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Δπραξηζηίεο 

 

 Μέζα απφ απηέο ηηο ιίγεο γξακκέο, ζα ζέιακε λα επραξηζηήζνπκε 

φινπο φζνπο καο βνήζεζαλ θαη καο ζηήξημαλ θαηά ηελ εθπφλεζε θαη 

ηελ νινθιήξσζε ηεο πηπρηαθήο µαο εξγαζίαο. Ζ εξγαζία απηή ήηαλ κηα 

πξφθιεζε γηα καο δηφηη απνηεινχζε βαζηθή πξνυπφζεζε γηα ηελ 

νινθιήξσζε ηνπ θχθινπ ζπνπδψλ καο ζην Γηεζλέο Παλεπηζηήκην ηεο 

Διιάδνο.  

 Πξψηα απφ φια ζα ζέιακε λα εθθξάζνπκε ηηο ζεξκφηεξεο 

επραξηζηίεο ζηελ θαζεγήηξηά καο, Μεγαθιή Θενγλσζία, γηα ηελ 

εκπηζηνζχλε πνπ µαο έδεημε θαηά ηελ αλάζεζε ηεο παξαπάλσ 

πηπρηαθήο εξγαζίαο. Σν ακείσην ελδηαθέξνλ, νη ππνδείμεηο, ε 

θαζνδήγεζε, ε πξνζπκία ηεο θαη ε ζπκπαξάζηαζή ηεο θαηά ηε 

ζπγγξαθή ηεο εξγαζίαο, ήηαλ θαζνξηζηηθή. Θεξκέο επραξηζηίεο 

απεπζχλνπκε επίζεο θαη ζε φινπο ηνπο θαζεγεηέο πνπ είρακε φια ηα 

ρξφληα ηεο αθαδεκατθήο µαο δσήο, γηα ηηο γλψζεηο πνπ µαο κεηέδσζαλ 

θαη µαο έθαλαλ θαιχηεξνπο αλζξψπνπο.  

 Έλα κεγάιν θαη εγθάξδην επραξηζηψ ζηνπο θαξδηαθνχο καο 

θίινπο γηα ηε ζηήξημε, ηε ζπκπαξάζηαζε θαη ηελ θαηαλφεζή ηνπο, φπσο 

επίζεο, ζε φινπο φζνπο ζπλέβαιαλ κε νπνηνλδήπνηε ηξφπν ζηελ 

επηηπρή εθπφλεζε απηήο ηεο πηπρηαθήο εξγαζίαο. Σέινο, έλα ηεξάζηην 

επραξηζηψ αμίδνπλ δχν ήξσεο ηεο θαζεκεξηλφηεηάο µαο, νη γνλείο µαο 

Γηψξγνο θαη Καιιηφπε, θαη Παλαγηψηεο θαη Αλαζηαζία αληίζηνηρα, πνπ 

µαο ζηήξημαλ εζηθά θαη νηθνλνκηθά φια απηά ηα ρξφληα, δίλνληάο µαο 

θνπξάγην λα πξνρσξνχκε θαη ηειηθά λα επηηχρνπκε ηνπο ζηφρνπο καο. 

Σελ παξνχζα εξγαζία ηελ αθηεξψλνπκε ζηνπο γνλείο καο. 
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Πεξίιεςε 

 

Ζ παρπζαξθία είλαη κηα πνιππαξαγνληηθή αζζέλεηα κε απμαλφκελε ζπρλφηεηα 

θαη επηβάξπλζε γηα ηηο θνηλσλίεο παγθνζκίσο. Ζ παρπζαξθία κπνξεί λα 

αληηκεησπηζηεί κέζσ θαζεκεξηλψλ αιιαγψλ ζπκπεξηθνξάο πνπ 

πεξηιακβάλνπλ ηελ πξφζιεςε θαη ηελ θαηαλάισζε ελέξγεηαο. Όζνλ αθνξά 

ηελ ηειεπηαία, ππάξρνπλ ηζρπξέο ελδείμεηο φηη ε ηαθηηθή άζθεζε ζπκβάιιεη 

ζην ζσκαηηθφ βάξνο κε ηελ απψιεηα ιίπνπο, ηε δηαηήξεζε ηνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο, ηε κείσζε ηνπ ιίπνπο θαη ηε κεηαβνιηθή ηθαλφηεηα ζηελ παρπζαξθία. 

Σα θαηάιιεια πξνγξάκκαηα άζθεζεο πξέπεη ηδαληθά λα ζπλδπάδνπλ κεγάιν 

αξλεηηθφ ελεξγεηαθφ ηζνδχγην, καθξνπξφζεζκε πξνζήισζε θαη επεξγεηηθέο 

επηδξάζεηο ζηελ πγεία θαη ηελ επεκεξία. Ζ εθπαίδεπζε αληνρήο θαίλεηαη λα 

είλαη ε πην απνηειεζκαηηθή απφ ηελ άπνςε απηή, παξφιν πνπ ε θαηάξηηζε 

ζηελ αληίζηαζε θαη ε πξνπφλεζε κε πςειή έληαζε δηαδξακαηίδνπλ 

μερσξηζηνχο ξφινπο ζηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ παξεκβάζεσλ άζθεζεο. 

Με ηελ αλάθηεζε βάξνπο λα είλαη ηφζν ζπλεζηζκέλε, ε δηαηήξεζε ηεο 

απψιεηαο βάξνπο είλαη ίζσο ε κεγαιχηεξε πξφθιεζε ζηελ επηηπρή 

αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο. Τπάξρεη ζηαζεξή ζπζρέηηζε κεηαμχ 

πςειφηεξσλ επηπέδσλ θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη κεγαιχηεξεο δηαηήξεζεο 

ηεο απψιεηαο βάξνπο, κε βάζε ηελ αθζνλία ησλ ζηνηρείσλ απφ πξννπηηθέο 

κειέηεο παξαηήξεζεο θαη αλαδξνκηθέο αλαιχζεηο. Δληνχηνηο, ε απφδεημε ηεο 

αηηηνινγηθήο ζρέζεο κεηαμχ ηεο άζθεζεο θαη ηεο απψιεηαο βάξνπο είλαη 

δχζθνιε πξνο ην παξφλ. Ζ άζθεζε έρεη ηε δπλαηφηεηα λα αλαθνπθίζεη ηηο 

ζπλέπεηεο ηεο παρπζαξθίαο ζηελ πγεία, αθφκε θαη αλ δελ ππάξμεη απψιεηα 

βάξνπο. ΢πλνιηθά, ε άζθεζε απνηειεί έλα απαξαίηεην, αιιά ζπρλά 

ππνηηκεκέλν, εξγαιείν ζηε δηαρείξηζε ηεο παρπζαξθίαο. 

 

 

 

Λέμεηο θιεηδηά: παρπζαξθία, ζσκαηηθή άζθεζε, κείσζε/έιεγρνο 

βάξνπο, αζθήζεηο γηα αληηκεηψπηζε παρπζαξθίαο 
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Abstract 

 

Obesity is a multifactorial disease with increasing frequency and burden for 

societies worldwide. Obesity can be addressed through daily behavioral 

changes that involve energy intake and consumption. Concerning the latter, 

there is strong evidence that regular exercise contributes to body weight by 

losing fat, maintaining body weight, reducing fat and metabolic capacity in 

obesity. Appropriate exercise programs should ideally combine a large 

negative energy balance, long-term commitment, and beneficial effects on 

health and well-being. Endurance training seems to be the most effective in 

this respect, although resistance training and high-intensity training play 

separate roles in the effectiveness of exercise interventions. With weight 

recovery being so common, maintaining weight loss is probably the biggest 

challenge in successfully treating obesity. There is a strong correlation 

between higher levels of physical activity and greater maintenance of weight 

loss, based on the abundance of data from prospective observational studies 

and retrospective analyzes. However, proving the causal link between 

exercise and weight loss is difficult at present. Exercise has the potential to 

alleviate the effects of obesity on health, even if there is no weight loss. 

Overall, exercise is a necessary, but often underrated, tool in the 

management of obesity. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Keywords: Obesity, (physical) exercise, weight loss / control, obesity 

exercises 
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Πξφινγνο 

 

 Σν ζέκα ηεο παξνχζαο πηπρηαθήο εξγαζίαο (πνπ απνηειεί ηελ 

θνξχθσζε ησλ ζπνπδψλ καο ζην Γηεζλέο Παλεπηζηήκην ηεο Διιάδνο) αθνξά 

ζηε δηεξεχλεζε ηεο επίδξαζεο ηεο άζθεζεο ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο 

παρπζαξθίαο. Ζ παξνχζα εξγαζία απνηειείηαη απφ ηξία θεθάιαηα. ΢ην πξψην 

θεθάιαην πεξηγξάθνπκε ηελ παρπζαξθία απνζαθελίδνληαο ηελ πάζεζε. 

Κάλνπκε κηα ζχληνκε ηζηνξηθή αλαδξνκή, θαη αλαθεξφκαζηε ζηελ 

επηδεκηνινγία, ζηελ ηαμηλφκεζε, ζηηο επηπηψζεηο πνπ έρεη ζηελ αλζξψπηλε 

πγεία θαζψο θαη ζηα αίηηα πνπ ηελ πξνθαινχλ. Σν θεθάιαην νινθιεξψλεηαη κε 

ηελ αλαθνξά ησλ ηξφπσλ δηαρείξηζήο ηεο.  

 ΢ην δεχηεξν θεθάιαην αλαπηχζζνπκε ηνλ φξν ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο, 

έλαο απφ ηνπο ηξφπνπο πνπ κπνξεί λα αληηκεησπηζηεί ε παρπζαξθία. Αθνχ 

νινθιεξψζνπκε ηελ επεμήγεζε γηα ην ηη είλαη ε ζσκαηηθή άζθεζε, 

αλαθεξφκαζηε ζηνπο ηχπνπο ηεο ηαμηλνκψληαο ηνπο ζε 3 θαηεγνξίεο αιιά θαη 

ηηο επηπηψζεηο πνπ έρεη ζηελ πγεία. Σν ηξίην θεθάιαην είλαη ην θπξίσο ζέκα 

ηεο εξγαζίαο, εθείλν πνπ ζπλδέεη ηελ άζθεζε κε ηελ παρπζαξθία. Κάλακε κηα 

αλαζθφπεζε ηεο πξφζθαηεο βηβιηνγξαθίαο, ηφζν ησλ αλαζθνπηθψλ κειεηψλ 

φζν θαη ησλ κεηα-αλαιχζεσλ ζρεηηθά κε ηελ επίδξαζε ηεο άζθεζεο ζηε 

κείσζε ηνπ βάξνπο, ζηελ κείσζε ηνπ ιίπνπο, ζηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο 

βάξνπο αιιά θαη ησλ ππφινηπσλ επηδξάζεσλ πνπ έρεη ζηελ πγεία ε άζθεζε. 

΢ηε ζπλέρεηα, αλαθέξνληαη ηα ζπκπεξάζκαηα θαη νη πξνηάζεηο. Ζ κειέηε 

νινθιεξψλεηαη κε ηελ παξάζεζε ησλ βηβιηνγξαθηθψλ παξαπνκπψλ απ' φπνπ 

έγηλε ρξήζε ησλ δεδνκέλσλ πνπ ρξεζηκνπνηήζακε. 
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Δηζαγσγή 

 

 Σν ππεξβνιηθφ ζσκαηηθφ βάξνο έρεη ζπζρεηηζηεί κε ηελ αχμεζε ησλ 

αζζελεηψλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ πγεία, φπσο νη θαξδηαθέο παζήζεηο, ν 

δηαβήηεο, νξηζκέλεο κνξθέο θαξθίλνπ, νη κπνζθειεηηθέο δηαηαξαρέο θαη άιια 

ζρεηηθά πξνβιήκαηα (NHLBI Obesity Education Initiative Expert Panel on the 

Identification, Evaluation, and Treatment of Obesity in Adults (US), 1998). Ζ 

λνζεξφηεηα θαη ε ζλεζηκφηεηα ησλ ζπλζεθψλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ 

παρπζαξθία έρνπλ νδεγήζεη ζε αχμεζε ηνπ ζρεηηθνχ θφζηνπο πγεηνλνκηθήο 

πεξίζαιςεο απηψλ ησλ ζπλζεθψλ. Γηα παξάδεηγκα, ζηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο, 

ην εθηηκψκελν θφζηνο πνπ ζπλδέεηαη κε ηελ παρπζαξθία ππεξβαίλεη ηα 117 

δηζεθαηνκκχξηα δνιάξηα εηεζίσο (Stein and Colditz, 2004). Δπνκέλσο, είλαη 

ζεκαληηθφ λα εμεηαζηνχλ νη επθαηξίεο παξέκβαζεο γηα ηε κείσζε ηνπ 

θηλδχλνπ ζρεηηθά κε ηελ πγεία πνπ ζπλδέεηαη κε ηελ παρπζαξθία, γεγνλφο 

πνπ κε ηε ζεηξά ηνπ κπνξεί λα κεηψζεη ην θφζηνο πγεηνλνκηθήο πεξίζαιςεο 

πνπ ζπλδέεηαη κε απηέο ηηο ζπλζήθεο.  

 Μία απφ ηηο ζπνπδαηφηεξεο θαη ζεκαληηθφηεξεο παξεκβάζεηο γηα ηνλ 

ηξφπν δσήο πνπ απνδείρζεθε απνηειεζκαηηθή είλαη ε ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα, ιφγσ ηεο ζεκαζίαο ηεο ζηε ξχζκηζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο 

θαη ηεο αλεμάξηεηεο επίδξαζήο ηεο ζηα ζρεηηθά απνηειέζκαηα πγείαο. Έρνπλ 

γίλεη πνιιέο κειέηεο πνπ έρνπλ αλαθέξεη ηε ζεκαζία ηεο ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο γηα ηνλ έιεγρν ηνπ βάξνπο. Απηέο νη κειέηεο έρνπλ 

επηθεληξσζεί ζηελ πξφιεςε ηεο αχμεζεο ηνπ βάξνπο, ζηελ επηηπρή απψιεηα 

βάξνπο θαη ζηελ πξφιεςε ηεο επαλαθνξάο βάξνπο. Σν ελδηαθέξνλ γηα ηε 

ζσκαηηθή άζθεζε σο ζηξαηεγηθή γηα ηνλ ηξφπν δσήο γηα ηελ θαηαπνιέκεζε 

ηνπ απμαλφκελνπ επηπνιαζκνχ ηνπ ππεξβνιηθνχ βάξνπο θαη ηεο 

παρπζαξθίαο νθείιεηαη ζην γεγνλφο φηη είλαη ε κφλε κέζνδνο πνπ κπνξεί λα 

ρξεζηκνπνηεζεί κε ζπλέπεηα γηα ηελ αχμεζε ηεο θαηαλάισζεο ελέξγεηαο 

(Stein and Colditz, 2004). 

 Όπσο επηζεκαίλεηαη απφ ηνπο Ravussin θαη Bogardus (1989), ε 

ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα είλαη ην πην κεηαβιεηφ ζηνηρείν ηεο ζπλνιηθήο 

εκεξήζηαο ελεξγεηαθήο δαπάλεο. Ωο εθ ηνχηνπ, είλαη ζεκαληηθφ λα θαηαλνεζεί 
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ε ζπκβνιή ηεο αχμεζεο ηεο ελεξγεηαθήο δαπάλεο πνπ πξνθχπηεη απφ ηε 

ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ζηελ απψιεηα βάξνπο, ηε καθξνρξφληα ζπληήξεζε 

απψιεηαο βάξνπο θαη ηελ πξφιεςε ηεο αχμεζεο ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. Ο 

βέιηηζηνο έιεγρνο ηνπ βάξνπο κέζσ ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο κπνξεί 

επίζεο λα ζπκβάιεη ζηε κείσζε ηνπ θνηιηαθνχ ιίπνπο θαη ζηε κείσζε ηνπ 

κεηαβνιηθνχ θηλδχλνπ. 
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Κεθάιαην 1
ν
 : Παρπζαξθία 

 

 Παρπζαξθία νλνκάδεηαη ε ηαηξηθή θαηάζηαζε ζηελ νπνία έρεη 

ζπζζσξεπηεί ππεξβνιηθφ ζσκαηηθφ ιίπνο ζε βαζκφ πνπ λα έρεη αξλεηηθέο 

επηπηψζεηο ζηελ πγεία (WHO, 2015). Οη άλζξσπνη γεληθά ζεσξνχληαη 

παρχζαξθνη φηαλ ν Γείθηεο Μάδαο ΢ψκαηνο (ΓΜ΢ - Body Mass Index, BMI), 

έλαο δείθηεο ηνπ νπνίνπ ην απνηέιεζκα ιακβάλεηαη δηαηξψληαο ην βάξνο ελφο 

αηφκνπ κε ην ηεηξάγσλν ηνπ χςνπο ηνπ αηφκνπ, είλαη κεγαιχηεξνο απφ  

30 kg/m2 · κε ηελ πεξηνρή 25-30 kg/m2 λα νξίδεηαη σο ππεξβνιηθφ βάξνο 

(WHO, 2015). Οξηζκέλεο ρψξεο ηεο Αλαηνιηθήο Αζίαο ρξεζηκνπνηνχλ 

ρακειφηεξεο κεηξήζεηο θαζψο είλαη πην κηθξφζσκνη (Kanazawa et al., 2005). 

Ζ παρπζαξθία απμάλεη ηελ πηζαλφηεηα εκθάληζεο δηαθφξσλ αζζελεηψλ θαη 

θαηαζηάζεσλ, ηδηαίηεξα θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο, δηαβήηε ηχπνπ 2, 

απνθξαθηηθή άπλνηα χπλνπ , νξηζκέλα είδε θαξθίλνπ , νζηεναξζξίηηδα θαη 

θαηάζιηςε (Haslam and James, 2005 & Luppino et al., 2010). 

 Ζ παρπζαξθία πξνθαιείηαη ζπλήζσο απφ έλαλ ζπλδπαζκφ 

ππεξβνιηθήο πξφζιεςεο ηξνθήο, έιιεηςεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη 

γελεηηθήο επαηζζεζίαο (WHO, 2015). Λίγεο πεξηπηψζεηο πξνθαινχληαη θπξίσο 

απφ γνλίδηα, ελδνθξηληθέο δηαηαξαρέο, θάξκαθα ή άιιεο δηαηαξαρέο (Bleich et 

al., 2008). Καηά κέζν φξν, νη παρχζαξθνη άλζξσπνη έρνπλ κεγαιχηεξε 

ελεξγεηαθή δαπάλε απφ άηνκα ίδηαο ειηθίαο θπζηνινγηθνχ βάξνπο, ιφγσ ηεο 

ελέξγεηαο πνπ απαηηείηαη γηα ηε δηαηήξεζε κηαο απμεκέλεο ζσκαηηθήο κάδαο 

(Wilkins, 2011). Ζ άπνςε φηη νη παρχζαξθνη άλζξσπνη ηξψλε ειάρηζηα αιιά 

θεξδίδνπλ βάξνο εμαηηίαο αξγνχ κεηαβνιηζκνχ δελ ππνζηεξίδεηαη απφ ηαηξηθή 

άπνςε (Wilkins, 2011). 

 Ο κεηαβνιηζκφο είλαη ην ζχλνιν ηνπ θαηαβνιηζκνχ (ηεο δηάζπαζεο ησλ 

ελψζεσλ ζε απινχζηεξεο) θαη ηνπ αλαβνιηζκνχ (ηεο δεκηνπξγίαο ζχλζεησλ 

ελψζεσλ). Οη ζηφρνη ηνπ κεηαβνιηζκνχ είλαη: ε κεηαηξνπή ηεο ηξνθήο ζε 

ελέξγεηα γηα ηελ εθηέιεζε θπηηαξηθψλ δηεξγαζηψλ, ε κεηαηξνπή ησλ ηξνθίκσλ 

/ θαπζίκσλ ζε δνκηθά ζηνηρεία (πξσηεΐλεο, ιηπίδηα, λνπθιετληθά νμέα θαη 

νξηζκέλνπο πδαηάλζξαθεο) θαη ε εμάιεηςε ησλ αδσηνχρσλ απνβιήησλ. Απηέο 

νη θαηαιπφκελεο απφ έλδπκα αληηδξάζεηο επηηξέπνπλ ζηνπο νξγαληζκνχο λα 
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αλαπηχζζνληαη θαη λα αλαπαξάγνληαη, λα δηαηεξνχλ ηηο δνκέο ηνπο θαη λα 

αληαπνθξίλνληαη ζην πεξηβάιινλ ηνπο.  

 Ζ παρπζαξθία κπνξεί λα πξνιεθζεί ελ κέξεη κέζσ ελφο ζσζηνχ 

ζπλδπαζκνχ θνηλσληθψλ αιιαγψλ θαη πξνζσπηθψλ επηινγψλ (WHO, 2015). 

Οη αιιαγέο ζηε δηαηξνθή θαη ηελ άζθεζε είλαη νη βαζηθνί ηξφπνη πξφιεςεο 

(Haslam and James, 2005). Ζ πνηφηεηα ηεο δηαηξνθήο κπνξεί λα βειηησζεί 

κεηψλνληαο ηελ θαηαλάισζε ελεξγεηαθά ππθλψλ ηξνθψλ, φπσο εθείλσλ κε 

πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε ιίπνο ή ζάθραξα, θαη απμάλνληαο ηελ πξφζιεςε 

δηαηηεηηθψλ ηλψλ (WHO, 2015). Φάξκαθα κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ, καδί 

κε κηα θαηάιιειε δηαηξνθή, γηα λα κεησζεί ε φξεμε ή λα κεησζεί ε 

απνξξφθεζε ιίπνπο (Yanovski and Yanovski, 2014). Δάλ ε δηαηξνθή, ε 

άζθεζε θαη ε θαξκαθεπηηθή αγσγή δελ είλαη απνηειεζκαηηθή, ε ακέζσο 

επφκελε επηινγή είλαη ε ρεηξνπξγηθή επέκβαζε κε ηελ νπνία κπνξεί λα 

κεησζεί ν φγθνο ηνπ ζηνκάρνπ ψζηε λα νδεγεί ζε αίζζεκα πιεξφηεηαο 

λσξίηεξα (Colquitt et al., 2014 & Imaz et al., 2008).  

 Ζ παρπζαξθία απνηειεί θχξηα αηηία πξφθιεζεο ζαλάηνπ παγθνζκίσο, 

κε απμαλφκελα πνζνζηά ζε ελήιηθεο θαη παηδηά (WHO, 2015). Σν 2015, 600 

εθαηνκκχξηα ελήιηθεο (12%) θαη 100 εθαηνκκχξηα παηδηά ήηαλ παρχζαξθνη ζε 

195 ρψξεο (Afshin et al., 2017). Ζ παρπζαξθία είλαη ζπρλφηεξε ζηηο γπλαίθεο 

παξά ζηνπο άλδξεο (WHO, 2015) θαη ζεσξείηαη έλα απφ ηα ζνβαξφηεξα 

πξνβιήκαηα δεκφζηαο πγείαο ηνπ 21νπ αηψλα (DiBaise and Foxx-Orenstein, 

2013). Σέινο, κπνξνχκε λα αλαθέξνπκε πσο ε παρπζαξθία είλαη 

ζηηγκαηηζκέλε ζε κεγάιν κέξνο ηνπ ζχγρξνλνπ θφζκνπ (ηδηαίηεξα ζηνλ δπηηθφ 

θφζκν), αλ θαη ζεσξήζεθε σο ζχκβνιν ηνπ πινχηνπ θαη ηεο γνληκφηεηαο ζε 

άιιεο επνρέο ηεο ηζηνξίαο θαη εμαθνινπζεί λα είλαη ζε νξηζκέλα κέξε ηνπ 

θφζκνπ (Haslam and James, 2005). 

 

1.1. Ιζηνξηθή αλαδξνκή 

 

 Ζ αξραία ειιεληθή θαη αηγππηηαθή ηαηξηθή αλαγλψξηδε ηελ παρπζαξθία 

σο ηαηξηθή δηαηαξαρή (Haslam, 2007). Ο Ηλδφο ρεηξνχξγνο Sushruta (6νο 

αηψλαο π.Υ.) ζπζρέηηζε ηελ παρπζαξθία κε ηνλ δηαβήηε θαη ηηο θαξδηαθέο 
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δηαηαξαρέο (Bloomgarden, 2003). ΢πληζηνχζε ηε ζσκαηηθή άζθεζε γηα λα 

βνεζήζεη ζηε ζεξαπεία θαη ηηο παξελέξγεηέο ηεο. Σν κεγαιχηεξν κέξνο ηεο 

αλζξψπηλεο ηζηνξίαο ε αλζξσπφηεηα αγσλίζηεθε κε ηελ έιιεηςε ηξνθίκσλ 

(Fantuzzi and Mazzone, 2007). Ωο εθ ηνχηνπ, ε παρπζαξθία ζεσξείηαη 

ηζηνξηθά σο έλδεημε πινχηνπ θαη επεκεξίαο. Ήηαλ θνηλφ κεηαμχ ησλ πςειψλ 

αμησκαηνχρσλ ζηελ Δπξψπε θαηά ηνλ Μεζαίσλα θαη ηελ Αλαγέλλεζε 

(Bloomgarden, 2003) θαζψο θαη ζηνπο αξραίνπο πνιηηηζκνχο ηεο Αλαηνιηθήο 

Αζίαο. Σνλ 17ν αηψλα, ν ζπγγξαθέαο ηνπ αγγιηθνχ ηαηξηθνχ βηβιίνπ Tobias 

Venner αλαθέξεηαη σο έλαο απφ ηνπο πξψηνπο πνπ αλαθέξεηαη γηα ηελ 

παρπζαξθία κε ηνλ φξν «θνηλσληθή αζζέλεηα» ζε έλα δεκνζηεπκέλν βηβιίν 

αγγιηθήο γιψζζαο (Puhl and Brownell, 2001). 

 Με ηελ έλαξμε ηεο Βηνκεραληθήο Δπαλάζηαζεο δηαπηζηψζεθε φηη ε 

ζηξαηησηηθή θαη νηθνλνκηθή δχλακε ησλ εζλψλ εμαξηηφηαλ ηφζν απφ ην 

κέγεζνο ηνπ ζψκαηνο φζν θαη απφ ηε δχλακε ησλ ζηξαηησηψλ θαη ησλ 

εξγαηψλ ηνπο (Caballero, 2007). Ζ αχμεζε ηνπ κέζνπ δείθηε κάδαο ζψκαηνο 

απφ ην ιηπνβαξέο σο ην πιένλ θπζηνινγηθφ θάζκα, δηαδξακάηηζε ζεκαληηθφ 

ξφιν ζηελ αλάπηπμε ησλ βηνκεραλνπνηεκέλσλ θνηλσληψλ (Caballero, 2007). 

Σν χςνο θαη ην βάξνο απμήζεθαλ θαηά ηνλ 19ν αηψλα ζηνλ αλεπηπγκέλν 

θφζκν. Καηά ηνλ 20ν αηψλα, θαζψο νη πιεζπζκνί έθζαζαλ ζην γελεηηθφ ηνπο 

δπλακηθφ γηα ην χςνο, ην βάξνο άξρηζε λα απμάλεηαη πνιχ πεξηζζφηεξν απφ 

ην χςνο ηνπο, κε απνηέιεζκα ηελ παρπζαξθία (Caballero, 2007). ΢ηε δεθαεηία 

ηνπ 1950, ε αχμεζε ηνπ πινχηνπ ζηνλ αλεπηπγκέλν θφζκν κείσζε ηελ 

παηδηθή ζλεζηκφηεηα, αιιά θαζψο απμήζεθε ην ζσκαηηθφ βάξνο απμήζεθε ε 

επηδεκηνινγία ησλ αζζελεηψλ ηεο θαξδηάο θαη ησλ λεθξψλ (Caballero, 2007 & 

Fantuzzi and Mazzone, 2007).  

 Ζ παρπζαξθία εμαθνινπζεί λα ζεσξείηαη έλδεημε πινχηνπ θαη 

επεκεξίαο ζε πνιιά κέξε ηνπ θφζκνπ ζήκεξα. Ζ θνηλσληθή αληίιεςε φκσο 

ζηε δπηηθή θνηλσλία ζρεηηθά κε ην πγηέο ζσκαηηθφ βάξνο θαη ηελ νκνξθηά ηεο 

εκθάληζεο δηαθέξνπλ απφ εθείλεο πνπ αθνξνχλ ην βάξνο πνπ ζεσξείηαη 

ηδαληθά θπζηνινγηθφ. 

 



~ 15 ~ 
 

1.2. Δπηδεκηνινγία 

 

Σν 1997, ν Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο (ΠΟΤ) αλαγλψξηζε επίζεκα ηελ 

παρπζαξθία σο παγθφζκηα επηδεκία (Caballero, 2007). Απφ ην 2008, ν ΠΟΤ 

ππνινγίδεη φηη ηνπιάρηζηνλ 500 εθαηνκκχξηα ελήιηθεο (πεξηζζφηεξν απφ ην 

10%) είλαη παρχζαξθνη, κε πςειφηεξα πνζνζηά ζηηο γπλαίθεο απφ ηνπο 

άλδξεο. Σν πνζνζηφ ησλ ελήιηθσλ πνπ πιήηηνληαη ζηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο 

απφ ην 2015-2016 είλαη πεξίπνπ 39,6% ζπλνιηθά (37,9% ησλ αλδξψλ θαη 

41,1% ησλ ζειπθψλ). Σν πνζνζηφ ηεο παρπζαξθίαο απμάλεηαη επίζεο κε ηελ 

ειηθία ηνπιάρηζηνλ έσο 50 ή 60 εηψλ (Howard et al., 2008). Σα πνζνζηά 

παρπζαξθίαο απμάλνληαη παγθνζκίσο θαη επεξεάδνπλ ηφζν ηνλ αλαπηπγκέλν 

φζν θαη ηνλ αλαπηπζζφκελν θφζκν (Tsigos et al., 2008). Απηέο νη απμήζεηο 

έρνπλ επεξεάζεη πην δξακαηηθά ηηο αζηηθέο πεξηνρέο. Ζ κφλε παξακέλνπζα 

πεξηνρή ηνπ θφζκνπ φπνπ ε παρπζαξθία δελ είλαη θνηλή είλαη ε ππνζαράξηα 

Αθξηθή (Haslam and James, 2005).  

 

1.3. Σαμηλόκεζε 

 

Ο ΓΜ΢ δηαδξακαηίδεη ζεκαληηθφ ξφιν θαηά ηελ ηαμηλφκεζε ηεο παρπζαξθίαο 

ζε ζπλδπαζκφ κε ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο λνζεκάησλ ζρεηηθψλ κε ηελ 

παρπζαξθία. 

Πίλαθαο 1.1. Σαμηλόκεζε ΓΜ΢ 

 

Σαμηλόκεζε ΓΜ΢ (kg/m2) Κίλδπλνο ζρεηηθώλ λνζεκάησλ 

Ληπνβαξήο < 18,5 Υακειφο 

Φπζηνινγηθνύ βάξνπο 18,5-24,9 Φπζηνινγηθφο 

Τπέξβαξνο 25-29,9 Απμεκέλνο 

Παρύζαξθνο 

 1ν ζηάδην 

 2ν ΢ηάδην 

 3ν ΢ηάδην 

 

30-34,9 

35-39,9 

>40 

 

Μέηξηνο 

΢νβαξφο 

Πνιχ ζνβαξφο  

(Φισξάθεο θαη ζπλεξγάηεο, 2009) 
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1.3.1. Παηδηθή παρπζαξθία 

 

Ζ ηαμηλφκεζε ηεο παρπζαξθίαο ζηα παηδηά θαη ζηνπο εθήβνπο, βαζίδεηαη ζηα 

Πξφηππα δηαγξάκκαηα ζσκαηηθήο αχμεζεο κε ηελ χπαξμε παρπζαξθίαο λα 

ζεσξείηαη φηαλ ε αλαινγία ηνπ χςνπο πξνο ην βάξνο είλαη πην ςειά απφ ηελ 

90ε ζέζε θακπχιεο αλάπηπμεο. Πην ζπάληα γίλεηαη θαη ε ρξήζε 

δηαγξακκάησλ-θακππιψλ κε βάζε ην Γ.Μ.΢. Έλα παηδί ή έλαο έθεβνο 

ζεσξείηαη ππέξβαξνο, φηαλ ν Γ.Μ.΢. θπκαίλεηαη απφ ηελ 85ε έσο ηελ 95ε ζέζε 

ηεο θακπχιεο αλάπηπμεο, θαη παρχζαξθνο, εθφζνλ ν Γ.Μ.΢. είλαη πην ςειά 

απφ ηελ 95ε ζέζε ηεο θακπχιεο αλάπηπμεο (Center for disease control and 

prevention, 2009).  

 

 

 

 
 

Δηθ. 1.1. Παξάδεηγκα θακπχιεο αλάπηπμεο  

(Ύςνο - Βάξνο, ειηθηψλ 2-5 έηε γηα αγφξηα) 

Πεγή: WHO, 2017 
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1.4. Δπηπηώζεηο ζηελ πγεία 

 

Σν ππεξβνιηθφ ζσκαηηθφ βάξνο ζρεηίδεηαη κε δηάθνξεο αζζέλεηεο θαη 

θαηαζηάζεηο, ηδηαίηεξα θαξδηαγγεηαθψλ αζζελεηψλ, ζαθραξψδε δηαβήηε ηχπνπ 

2, απνθξαθηηθή άπλνηα ηνπ χπλνπ, νξηζκέλνπο ηχπνπο θαξθίλνπ, 

νζηεναξζξίηηδα, θαη άζζκα (Haslam and James, 2005 & Poulain, 2006). Ωο 

απνηέιεζκα, δηαπηζηψζεθε φηη ε παρπζαξθία κεηψλεη ην πξνζδφθηκν δσήο 

(Haslam and James, 2005).  

 

1.4.1. Ννζεξόηεηα 

 

 Ζ παρπζαξθία απμάλεη ηνλ θίλδπλν πνιιψλ ζσκαηηθψλ θαη 

πλεπκαηηθψλ ζπλζεθψλ. Απηέο νη ζπλλνζεξφηεηεο παξνπζηάδνληαη 

ζπρλφηεξα ζην κεηαβνιηθφ ζχλδξνκν (Haslam and James, 2005), έλαο 

ζπλδπαζκφο ηαηξηθψλ δηαηαξαρψλ πνπ πεξηιακβάλεη: ζαθραξψδε δηαβήηε 

ηχπνπ 2, πςειή αξηεξηαθή πίεζε, πςειή ρνιεζηεξφιε αίκαηνο θαη πςειά 

επίπεδα ηξηγιπθεξηδίσλ (Grundy, 2004). Οη επηπινθέο είηε πξνθαινχληαη 

άκεζα απφ ηελ παρπζαξθία είηε ζρεηίδνληαη έκκεζα κέζσ κεραληζκψλ πνπ 

κνηξάδνληαη κηα θνηλή αηηία φπσο ε θαθή δηαηξνθή ή ν θαζηζηηθφο ηξφπνο 

δσήο. Ζ ηζρχο ηεο ζρέζεο κεηαμχ ηεο παρπζαξθίαο θαη ησλ εηδηθψλ ζπλζεθψλ 

πνηθίιιεη. Έλα απφ ηα ηζρπξφηεξα είλαη ε ζχλδεζε κε ηνλ δηαβήηε ηχπνπ 2. Σν 

ππεξβνιηθφ ζσκαηηθφ ιίπνο απνηειεί ην 64% ησλ πεξηπηψζεσλ δηαβήηε 

ζηνπο άλδξεο θαη ην 77% ζηηο γπλαίθεο (Kopelman et al., 2005).  

 Οη ζπλέπεηεο γηα ηελ πγεία εκπίπηνπλ ζε δχν επξείεο θαηεγνξίεο: απηέο 

πνπ νθείινληαη ζηηο επηπηψζεηο ηεο απμεκέλεο ιηπψδνπο κάδαο (φπσο 

νζηεναξζξίηηδα, απνθξαθηηθή άπλνηα χπλνπ, θνηλσληθφο ζηηγκαηηζκφο) θαη 

εθείλεο πνπ νθείινληαη ζηνλ απμεκέλν αξηζκφ ιηπσδψλ θπηηάξσλ (δηαβήηεο, 

θαξθίλνο, θαξδηαγγεηαθή λφζν, κε αιθννιηθή ιηπψδεο λφζνο ηνπ ήπαηνο) 

(Haslam and James, 2005 & Bray, 2004). Απμήζεηο ζην ζσκαηηθφ ιίπνο 

κεηαβάιινπλ ηελ αληαπφθξηζε ηνπ νξγαληζκνχ ζηελ ηλζνπιίλε, θάηη πνπ 

κπνξεί λα νδεγήζεη ζε αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε. Σν απμεκέλν ιίπνο 

δεκηνπξγεί επίζεο κηα πξνθιεγκνλψδε θαηάζηαζε (Shoelson et al., 2007), 

θαη κηα πξνζξνκβσηηθή θαηάζηαζε (Bray, 2004 & Dentali et al., 2009).  
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1.4.2. Θλεζηκόηεηα 

 

 Ζ παρπζαξθία είλαη κηα απφ ηηο θχξηεο αηηίεο πξφθιεζεο ζαλάηνπ 

παγθνζκίσο (Barness et al., 2007 & Mokdad, 2004). Οξηζκέλεο κειέηεο 

δηαπίζησζαλ φηη ν θίλδπλνο ζλεζηκφηεηαο είλαη ρακειφηεξνο ζε άηνκα κε 

ΓΜ΢ 20-25 kg/m2 (Aune et al., 2016 & Di Angelantonio et al., 2016), ζε κε 

θαπληζηέο θαη ζε άηνκα κε ΓΜ΢ 24-27 kg/m2, κε θίλδπλν λα απμεζεί φηαλ 

ππάξμεη αχμεζε ηνπ ΓΜ΢ (Pischon et al., 2008). Απηφ θαίλεηαη λα ηζρχεη ζε 

ηνπιάρηζηνλ ηέζζεξηο επείξνπο (Di Angelantonio et al., 2016). Αληίζεηα, ζε 

κηα αλαζθφπεζε ηνπ 2013 δηαπηζηψζεθε φηη ε παρπζαξθία βαζκνχ 1 (BMI 

30-35) δελ ζπζρεηίζηεθε κε πςειφηεξε ζλεζηκφηεηα απφ ην θαλνληθφ βάξνο 

θαη φηη ε παρπζαξθία ππέξβαξνπ βαζκνχ (BMI 25-30) ζπζρεηίζηεθε κε 

ρακειφηεξε ζλεζηκφηεηα απφ ην θαλνληθφ βάξνο (BMI 18.5-25) (Flegal et al., 

2013).  

 ΢ηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο, ε παρπζαξθία εθηηκάηαη φηη πξνθαιεί 111.909 

έσο 365.000 ζαλάηνπο εηεζίσο (Haslam and James, 2005), ελψ ζηελ 

Δπξψπε 1 εθαηνκκχξην (7,7%) ζάλαηνη απνδίδνληαη ζην ππεξβνιηθφ βάξνο 

(Fried et al., 2007). Καηά κέζν φξν, ε παρπζαξθία κεηψλεη ην πξνζδφθηκν 

δσήο θαηά έμη έσο επηά ρξφληα (Haslam and James, 2005 & Peeters et al., 

2003), κε έλαλ ΓΜ΢ 30-35 kg/m2 λα κεηψλεη ην πξνζδφθηκν δσήο θαηά δχν 

έσο ηέζζεξα ρξφληα ελψ ε ζνβαξή παρπζαξθία (BMI > 40 kg/m2) κεηψλεη ην 

πξνζδφθηκν δσήο θαηά δέθα ρξφληα.  

 

1.5. Αίηηα 

 

΢ε αηνκηθφ επίπεδν, έλαο ζπλδπαζκφο ππεξβνιηθήο θαηαλάισζεο ελέξγεηαο 

απφ ηξφθηκα θαη έιιεηςεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο ζεσξείηαη φηη εμεγεί ηηο 

πεξηζζφηεξεο πεξηπηψζεηο παρπζαξθίαο (Lau et al., 2007). Έλαο 

πεξηνξηζκέλνο αξηζκφο πεξηπηψζεσλ νθείιεηαη θπξίσο ζηε γελεηηθή, ζε 

ηαηξηθνχο ιφγνπο ή ζε ςπρηαηξηθέο λφζνπο (Bleich et al., 2008).  
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1.5.1. Γηαηξνθή 

 

 Μηα αλαζεψξεζε ηνπ 2016 ππνζηεξίδεη ηελ ππεξβνιηθή θαηαλάισζε 

ηξνθίκσλ σο πξσηαξρηθφ αίηην αλάπηπμεο παρπζαξθίαο (Bojanowska and 

Ciosek, 2016) κε ηε δηαηξνθή λα έρεη αιιάμεη ζεκαληηθά κε ηελ πάξνδν ηνπ 

ρξφλνπ. Απφ ηηο αξρέο ηεο δεθαεηίαο ηνπ 1970 έσο ηα ηέιε ηεο δεθαεηίαο ηνπ 

1990, ε κέζε δηαζέζηκε ελέξγεηα αλά άηνκν εκεξεζίσο (ε πνζφηεηα ηεο 

ηξνθήο πνπ αγνξάζηεθε) απμήζεθε ζε φια ηα κέξε ηνπ θφζκνπ εθηφο απφ ηελ 

Αλαηνιηθή Δπξψπε. Καζψο νη θνηλσλίεο εμαξηψληαη φιν θαη πεξηζζφηεξν απφ 

ηα ππθλά ελεξγεηαθά, ηα κεγάια κεξίδηα θαη ηα γεχκαηα γξήγνξνπ θαγεηνχ, ε 

ζπζρέηηζε κεηαμχ θαηαλάισζεο fast-food θαη παρπζαξθίαο γίλεηαη πην 

ελδηαθέξνπζα (Rosenheck, 2008). ΢ηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο ε θαηαλάισζε 

fast-food ηξηπιαζηάζηεθε θαη ε πξφζιεςε ελέξγεηαο απφ απηά ηα γεχκαηα 

ηεηξαπιαζηάζηεθε κεηαμχ 1977 θαη 1995 (Rosenheck, 2008).  

 Οη παρχζαξθνη άλζξσπνη ππνεθηηκνχλ ηελ θαηαλάισζε ηξνθήο ηνπο 

ζε ζχγθξηζε κε ηνπο αλζξψπνπο κε θπζηνινγηθφ βάξνο. Απηφ ππνζηεξίδεηαη 

ηφζν απφ δνθηκέο αηφκσλ πνπ πξαγκαηνπνηνχληαη ζε αίζνπζα 

ζεξκηδφκεηξνπ φζν θαη απφ άκεζε παξαηήξεζε (Rosenheck, 2008).  

 

1.5.2. Καζεκεξηλόο ηξόπνο δσήο 

 

Ο θαζηζηηθφο ηξφπνο δσήο παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ παρπζαξθία. ΢ε 

νιφθιεξν ηνλ θφζκν ππήξμε κηα κεγάιε ζηξνθή πξνο ηε ιηγφηεξν απαηηεηηθή 

εξγαζία (Ding et al., 2006) θαη ζήκεξα ηνπιάρηζηνλ ην 30% ηνπ παγθφζκηνπ 

πιεζπζκνχ δελ αζθείηαη επαξθψο. Απηφ νθείιεηαη θπξίσο ζηελ απμαλφκελε 

ρξήζε κεραληθψλ κεηαθνξψλ θαη ζηελ αχμεζε ηεο επηθξάηεζεο ηεο 

ηερλνινγίαο θαη ηεο εξγαζίαο ζην ζπίηη (Ding et al., 2006). ΢ηα παηδηά 

παξαηεξείηαη κείσζε ησλ επηπέδσλ ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο ιφγσ 

ιηγφηεξσλ απνζηάζεσλ πεξπαηήκαηνο θαη ιηγφηεξεο ζσκαηηθήο αγσγήο 

(Salmon and Timperio, 2007). Ωζηφζν δελ ππάξρεη ζπζρέηηζε κεηαμχ ηνπ 

ρξφλνπ πξνβνιήο ηεο ηειεφξαζεο θαη ηνπ θηλδχλνπ παρπζαξθίαο (Vioque et 

al., 2000). Μηα αλαζθφπεζε παξνπζίαζε φηη 63 απφ 73 κειέηεο (86%) έδεημαλ 

απμεκέλν πνζνζηφ παηδηθήο παρπζαξθίαο κε απμεκέλε έθζεζε ησλ κέζσλ 
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ελεκέξσζεο, κε πνζνζηά πνπ απμάλνληαη αλαινγηθά κε ην ρξφλν πνπ 

αθηεξψλεηαη ζηελ παξαθνινχζεζε ηεο ηειεφξαζεο.  

 

1.5.3. Γελεηηθή 

 

Όπσο πνιιέο άιιεο ηαηξηθέο παζήζεηο, ε παρπζαξθία απνηειεί έλα θξάκα 

κεηαμχ παξαγφλησλ γελεηηθήο θαη πεξηβάιινληνο (Albuquerque et al., 2017). 

Ζ γελεηηθή πνηθηιφηεηα ζε κηα πιεζψξα γνληδίσλ πνπ είλαη ππεχζπλα γηα ηνλ 

έιεγρν ηεο φξεμεο θαη ηνπ κεηαβνιηζκνχ πξνδηαζέηνπλ ηελ παρπζαξθία φηαλ 

ππάξμνπλ θαηάιιειεο ζπλζήθεο. Απφ ην 2006, πεξηζζφηεξεο απφ 41 

πεξηνρέο ηνπ αλζξψπηλνπ γνληδηψκαηνο έρνπλ ζπλδεζεί κε ηελ αλάπηπμε ηεο 

παρπζαξθίαο φηαλ ππάξρεη επλντθφ πεξηβάιινλ. Οη δηαθνξέο ζην ΓΜ΢ κεηαμχ 

ησλ αλζξψπσλ πνπ νθείινληαη ζηε γελεηηθή πνηθίιινπλ αλάινγα κε ηνλ 

εμεηαδφκελν πιεζπζκφ απφ 6% έσο 85% (Yang et al., 2007).  

 

1.5.4. Άιιεο αζζέλεηεο 

 

Οξηζκέλεο ζσκαηηθέο θαη ςπρηθέο αζζέλεηεο αιιά θαη νη θαξκαθεπηηθέο νπζίεο 

πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηε ζεξαπεία ηνπο κπνξνχλ λα απμήζνπλ ηνλ 

θίλδπλν παρπζαξθίαο. Ηαηξηθέο παζήζεηο ή ηα ζπάληα γελεηηθά ζχλδξνκα 

φπσο: ππνζπξενεηδηζκφο, ην ζχλδξνκν ηνπ Cushing, ε αλεπάξθεηα απμεηηθήο 

νξκφλεο θαη νξηζκέλεο δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο ζπκβάιινπλ ζηελ αλάπηπμε 

παρπζαξθίαο (Haslam and James, 2005).  

 

1.5.5. Κνηλσληθνί παξάγνληεο 

 

 Δλψ νη γελεηηθέο επηδξάζεηο είλαη ζεκαληηθέο γηα ηελ θαηαλφεζε ηεο 

παρπζαξθίαο, δελ κπνξνχλ λα εμεγήζνπλ ηελ ηξέρνπζα δξακαηηθή αχμεζε 

πνπ παξαηεξείηαη ζε ζπγθεθξηκέλεο ρψξεο ή ζε παγθφζκην επίπεδν (Yach et 

al., 2006). Αλ θαη γίλεηαη δεθηφ φηη ε θαηαλάισζε ελέξγεηαο πνπ ππεξβαίλεη 

ηελ ελεξγεηαθή δαπάλε νδεγεί ζε παρπζαξθία ζε αηνκηθή βάζε, ζπδεηείηαη 

πνιχ ε αηηία ησλ κεηαηνπίζεσλ απηψλ ησλ δχν παξαγφλησλ ζηελ θνηλσληθή 



~ 21 ~ 
 

θιίκαθα. Τπάξρνπλ πνιιέο ζεσξίεο σο πξνο ηελ αηηία, αιιά νη πεξηζζφηεξνη 

πηζηεχνπλ φηη είλαη έλαο ζπλδπαζκφο δηαθφξσλ παξαγφλησλ.  

 Ζ ζπζρέηηζε κεηαμχ θνηλσληθήο ηάμεο θαη ΓΜ΢ πνηθίιιεη παγθνζκίσο. 

Μηα αλαζθφπεζε ηνπ 1989 δηαπίζησζε φηη ζηηο αλεπηπγκέλεο ρψξεο γπλαίθεο 

κε πςειή θνηλσληθή ηάμε ήηαλ ιηγφηεξν πηζαλφ λα είλαη παρχζαξθεο. Γελ 

παξαηεξήζεθαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμχ ησλ αλδξψλ δηαθνξεηηθψλ 

θνηλσληθψλ ηάμεσλ. ΢ηνλ αλαπηπζζφκελν θφζκν, νη γπλαίθεο, νη άλδξεο θαη ηα 

παηδηά απφ πςειέο θνηλσληθέο ηάμεηο είραλ πςειφηεξα πνζνζηά παρπζαξθίαο 

(Yach et al., 2006).  

 Μηα επηθαηξνπνίεζε απηήο ηεο αλαζθφπεζεο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε 

ην 2007 βξήθε ηηο ίδηεο ζρέζεηο, αιιά ήηαλ αζζελέζηεξεο. Ζ κείσζε ηεο 

αληνρήο ηνπ ζπζρεηηζκνχ ζεσξήζεθε φηη νθεηιφηαλ ζηηο ζπλέπεηεο ηεο 

παγθνζκηνπνίεζεο (McLaren, 2007). Αλάκεζα ζηηο αλεπηπγκέλεο ρψξεο, ηα 

επίπεδα ελειίθσλ παρπζαξθίαο θαη ην πνζνζηφ ησλ εθήβσλ παηδηψλ πνπ 

είλαη ππέξβαξα ζπζρεηίδνληαη κε ηελ εηζνδεκαηηθή αληζφηεηα . Μηα παξφκνηα 

ζρέζε παξαηεξείηαη κεηαμχ ησλ θξαηψλ ηεο Ακεξηθήο: πεξηζζφηεξνη ελήιηθεο, 

αθφκε θαη ζε αλψηεξεο θνηλσληθέο ηάμεηο, είλαη παρχζαξθνη ζε πην άληζεο 

θαηαζηάζεηο (Wilkinson and Pickett, 2010).  

 

1.6. Παζνθπζηνινγία 

 

Τπάξρνπλ πνιινί πηζαλνί παζνθπζηνινγηθνί κεραληζκνί πνπ εκπιέθνληαη 

ζηελ αλάπηπμε θαη ηε δηαηήξεζε ηεο παρπζαξθίαο (Flier, 2004). Απηφο ν 

ηνκέαο έξεπλαο ήηαλ ζρεδφλ απξνζδηφξηζηνο κέρξη λα αλαθαιπθζεί ην 

γνλίδην ηεο ιεπηίλεο ην 1994 απφ ην εξγαζηήξην ηνπ JM Friedman. Δλψ ε 

ιεπηίλε θαη ε γθξειίλε παξάγνληαη πεξηθεξεηαθά, ειέγρνπλ ηελ φξεμε κέζσ 

ησλ ελεξγεηψλ ηνπο ζην θεληξηθφ λεπξηθφ ζχζηεκα. ΢πγθεθξηκέλα, απηέο θαη 

άιιεο νξκφλεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ φξεμε, ελεξγνχλ ζηνλ ππνζάιακν, κηα 

πεξηνρή ηνπ εγθεθάινπ θεληξηθή ζηε ξχζκηζε ηεο πξφζιεςεο ηξνθήο θαη ηεο 

ελεξγεηαθήο δαπάλεο. Ωζηφζν, ππάξρνπλ πνιιά θπθιψκαηα ζηνλ 

ππνζάιακν πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ φξεμε, κεξηθά απφ ηα νπνία είλαη 

αλεμεξεχλεηα αθφκα (Flier, 2004). 
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1.7. Γηαρείξηζε 

 

Ζ θχξηα ζεξαπεία γηα ηελ παρπζαξθία ζπλίζηαηαη ζηελ απψιεηα βάξνπο κέζσ 

ηεο δίαηηαο θαη ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο (Jensen et al., 2013). Ζ δίαηηα, σο 

κέξνο ηεο αιιαγήο ηνπ ηξφπνπ δσήο, πξνθαιεί ζπλερή απψιεηα βάξνπο, κε 

ηε δηαξθή κηθξή απψιεηα λα θηάλεη ζην επηζπκεηφ απνηέιεζκα κε ηελ πάξνδν 

ηνπ ρξφλνπ. ΢πληζηψληαη εληαηηθέο παξεκβαηηθέο ζπκπεξηθνξέο πνπ 

ζπλδπάδνπλ ηφζν ηηο δηαηηεηηθέο αιιαγέο φζν θαη ηελ άζθεζε (Jensen et al., 

2013). Σν ζέκα αλάπηπμεο θαη δηεξεχλεζεο ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο σο 

ηξφπνο αληηκεηψπηζεο ηεο παρπζαξθίαο ζα γίλεη ζην επφκελν θεθάιαην ζηηο 

παξαγξάθνπο πνπ αθνινπζνχλ. 
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Κεθάιαην 2
ν
 : ΢σκαηηθή Άζθεζε 

 

Ζ άζθεζε είλαη νπνηαδήπνηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα πνπ εληζρχεη ή δηαηεξεί 

ηελ θπζηθή θαηάζηαζε θαη ηε γεληθή πγεία θαη επεμία (Kylasov and Gavrov, 

2011). Γίλεηαη γηα δηάθνξνπο ιφγνπο, γηα ηελ ελίζρπζε ηεο αλάπηπμεο θαη ηε 

βειηίσζε ηεο αληνρήο, ηελ πξφιεςε ηεο γήξαλζεο, ηελ αλάπηπμε ησλ κπψλ 

θαη ηνπ θαξδηαγγεηαθνχ ζπζηήκαηνο, ηελ αχμεζε ησλ αζιεηηθψλ δεμηνηήησλ, 

ηελ απψιεηα βάξνπο ή ηε ζπληήξεζή ηνπ, ηε βειηίσζε ηεο πγείαο (Mayo 

Clinic, 2018), αιιά θαη γηα ηελ απφιαπζε θαη ηελ επεμία πνπ πξνζθέξεη (Mayo 

Clinic, 2018). Πνιιά άηνκα επηιέγνπλ λα αζθνχληαη ζε εμσηεξηθνχο ρψξνπο 

φπνπ κπνξνχλ λα ζπλαζξνίδνληαη ζε νκάδεο, λα θνηλσληθνπνηνχληαη 

βειηηψλνληαο ηαπηφρξνλα θαη ηελ επεκεξία ηνπο (Bergstrom et al., 2016). 

Όζνλ αθνξά ηα νθέιε γηα ηελ πγεία, ε ζπρλφηεηα ηεο ζπληζηψκελεο άζθεζεο 

εμαξηάηαη απφ ην ζηφρν, ηνλ ηχπν ηεο άζθεζεο θαη ηελ ειηθία ηνπ αηφκνπ. 

Αθφκα θαη ε παξακηθξή πνζφηεηα άζθεζεο είλαη πην πγηεηλή απφ ηελ 

αδξάλεηα (UK NHS, 2018). 

 

2.1. Ιζηνξηθή αλαδξνκή 

 

 Σα νθέιε ηεο άζθεζεο είλαη γλσζηά απφ ηελ αξραηφηεηα. 

Υξνλνινγψληαο ην 65 π.Υ., ν Μάξθνο Σχιιηνο Κηθέξσλ, Ρσκαίνο πνιηηηθφο 

θαη δηθεγφξνο, δήισζε: «Δίλαη κφλν ε άζθεζε πνπ ππνζηεξίδεη ηα πλεχκαηα 

θαη δηαηεξεί ην κπαιφ κε ζζέλνο» (Lance and Len, 2020). Ζ άζθεζε 

εθηηκήζεθε θαηά ηνλ πξψηκν κεζαίσλα σο κέζν επηβίσζεο απφ ηνπο 

Γεξκαλνχο ιανχο ηεο Βφξεηαο Δπξψπεο (Lance and Len, 2020). Πην 

πξφζθαηα, ε άζθεζε ζεσξήζεθε σθέιηκε ηνλ 19ν αηψλα. Μεηά ην 1860, ν 

Archibald MacLaren άλνημε έλα γπκλαζηήξην ζην Παλεπηζηήκην ηεο Ομθφξδεο 

θαη θαζηέξσζε έλα εθπαηδεπηηθφ ζρήκα γηα 12 ζηξαηησηηθνχο ππαιιήινπο 

(Encyclopedia Britannica, 2017). Σν ζρήκα απηφ εμνκνίσλε ηελ εθπαίδεπζε 

ηνπ βξεηαληθνχ ζηξαηνχ θάλνληαο ηνλ αζιεηηζκφ ζεκαληηθφ κέξνο ηεο 
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ζηξαηησηηθήο δσήο (Bogdanovic, 2017; Campbell, 2016 & Mason and Riedi, 

2010).  

 Ζ ζχλδεζε κεηαμχ ηεο ζσκαηηθήο πγείαο θαη ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο (ή 

ηεο έιιεηςήο ηεο) δεκηνπξγήζεθε πεξί ην 1949 θαη αλαθέξζεθε ην 1953 απφ 

κηα νκάδα κε επηθεθαιή ηνλ Jerry Morris (Kuper, 2009 & Morris et al., 1953). 

Ο Γξ Morris ζεκείσζε φηη νη άλδξεο κε παξφκνηα θνηλσληθή ηάμε θαη θαηνρή 

(εηζπξάθηνξεο ιεσθνξείσλ έλαληη νδεγψλ ιεσθνξείσλ) είραλ ζεκαληηθά 

δηαθνξεηηθά πνζνζηά θαξδηαθψλ πξνζβνιψλ, αλάινγα κε ην επίπεδν 

άζθεζεο πνπ είραλ: νη νδεγνί ιεσθνξείσλ είραλ θαζηζηηθή δσή θαη 

κεγαιχηεξε ζπρλφηεηα εκθάληζεο θαξδηαθψλ παζήζεσλ, ελψ νη 

εηζπξάθηνξεο ιεσθνξείσλ πνπ κεηαθηλνχληαλ ζπλερψο είραλ ρακειφηεξε 

ζπρλφηεηα εκθάληζεο θαξδηαθψλ παζήζεσλ (Morris et al., 1953).  

 

2.2. Σαμηλόκεζε 

 

Ζ θπζηθή άζθεζε νκαδνπνηείηαη ζε ηξεηο θαηεγνξίεο, αλάινγα κε ην ζπλνιηθφ 

απνηέιεζκα πνπ έρεη ζην αλζξψπηλν ζψκα (National Institutes of Health, 

National Heart and Lung, and Blood Institute, 2006): 

 

 Αεξόβηα άζθεζε: είλαη νπνηαδήπνηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα πνπ 

ρξεζηκνπνηεί κεγάιεο κπτθέο νκάδεο θαη πξνθαιεί ζην ζψκα λα 

ρξεζηκνπνηεί πεξηζζφηεξν νμπγφλν απφ φηη ζε θπζηνινγηθά επίπεδα 

(National Institutes of Health, National Heart and Lung, and Blood 

Institute, 2006). Ο ζηφρνο ηεο αεξφβηαο άζθεζεο είλαη ε αχμεζε ηεο 

θαξδηαγγεηαθήο αληνρήο (Wilmore and Knuttgen, 2003). Σα 

παξαδείγκαηα αεξφβηαο άζθεζεο πεξηιακβάλνπλ: ην ηξέμηκν, ην 

πνδήιαην, ην θνιχκπη, ην βηαζηηθφ πεξπάηεκα, ηελ άζθεζε κε ζθνηλάθη 

γπκλαζηηθήο, ηελ θσπειαζία, ηελ πεδνπνξία, ην ρνξφ, ην ηέληο θαη ην 

ηξέμηκν κεζαίσλ θαη κεγάισλ απνζηάζεσλ (National Institutes of 

Health, National Heart and Lung, and Blood Institute, 2006).  
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 Αλαεξόβηα άζθεζε: πεξηιακβάλεη ηελ αληνρή θαη ηελ θαηάξηηζε ζε 

αληηζηάζεηο, ζηαζεξνπνηψληαο, εληζρχνληαο θαη απμάλνληαο ηε κπτθή 

κάδα θαζψο θαη βειηηψλνληαο ηελ νζηηθή ππθλφηεηα, ηελ ηζνξξνπία θαη 

ην ζπληνληζκφ (National Institutes of Health, National Heart and Lung, 

and Blood Institute, 2006). Παξαδείγκαηα αζθήζεσλ αληνρήο είλαη ηα 

push-ups, ηα pull-ups θαη ηα squats, press press. Οη αλαεξφβηεο 

αζθήζεηο πεξηιακβάλνπλ επίζεο ηελ θαηάξηηζε ζε βάξε, ηε ιεηηνπξγηθή 

εθπαίδεπζε, ηελ εθθεληξηθή πξνπφλεζε, ην ζπξηλη θαη ηελ θαηάξηηζε 

δηαζηήκαηνο πςειήο έληαζεο, απμάλνληαο ηε βξαρππξφζεζκε κπτθή 

δχλακε (National Institutes of Health, National Heart and Lung, and 

Blood Institute, 2006 & de Vos et al., 2005).  

 

 Αζθήζεηο επειημίαο: απηέο νη αζθήζεηο ηεληψλνπλ θαη επηκεθχλνπλ 

ηνπο κπο (National Institutes of Health, National Heart and Lung, and 

Blood Institute, 2006). Γξαζηεξηφηεηεο φπσο ε δηάηαζε βνεζνχλ ζηε 

βειηίσζε ηεο θνηλήο επειημίαο θαη ζηε δηαηήξεζε ησλ κπψλ (National 

Institutes of Health, National Heart and Lung, and Blood Institute, 

2006). Ο ζηφρνο είλαη λα βειηησζεί ην εχξνο ηεο θίλεζεο πνπ κπνξεί 

λα κεηψζεη ηελ πηζαλφηεηα ηξαπκαηηζκνχ (National Institutes of Health, 

National Heart and Lung, and Blood Institute, 2006 & O'Connor et al., 

2006).  

 

Ζ ζσκαηηθή άζθεζε κπνξεί επίζεο λα πεξηιακβάλεη εθπαίδεπζε πνπ 

επηθεληξψλεηαη ζηελ αθξίβεηα, ηελ επθηλεζία, ηελ ηζρχ θαη ηελ ηαρχηεηα (The 

CrossFit Journal, 2002). Οη ηχπνη άζθεζεο κπνξνχλ επίζεο λα ηαμηλνκεζνχλ 

σο δπλακηθέο ή ζηαηηθέο. Οη «δπλακηθέο» ασκήσεις, ηείλνπλ λα πξνθαινχλ 

κείσζε ηεο δηαζηνιηθήο αξηεξηαθήο πίεζεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, 

ιφγσ ηεο βειηησκέλεο ξνήο αίκαηνο. Αληηζηξφθσο, ε «ζηαηηθή» άζθεζε 

(φπσο ε αλχςσζε βάξνπο) κπνξεί λα πξνθαιέζεη ζεκαληηθή αχμεζε ηεο 

ζπζηνιηθήο πίεζεο, αλ θαη παξνδηθά, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο (Nery et 

al., 2010).  
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2.3. Δπηπηώζεηο ζηελ πγεία 

 

 Ζ ζσκαηηθή άζθεζε είλαη ζεκαληηθή γηα ηε δηαηήξεζε ηεο θπζηθήο 

θαηάζηαζεο θαη κπνξεί λα ζπκβάιεη ζηε δηαηήξεζε ελφο πγηνχο βάξνπο, ηε 

ξχζκηζε ηνπ πεπηηθνχ ζπζηήκαηνο, ηελ νηθνδφκεζε θαη ηε δηαηήξεζε ηεο 

πγηνχο νζηηθήο ππθλφηεηαο, ηεο κπτθήο δχλακεο θαη ηεο θηλεηηθφηεηαο ησλ 

αξζξψζεσλ, ηελ πξνψζεζε ηεο θπζηνινγηθήο επεμίαο, ηε κείσζε ησλ 

ρεηξνπξγηθψλ θηλδχλσλ θαη ηελ ελίζρπζε ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο. 

Μεξηθέο κειέηεο δείρλνπλ φηη ε άζθεζε κπνξεί λα απμήζεη ην πξνζδφθηκν 

δσήο θαη ηε ζπλνιηθή πνηφηεηα δσήο (Gremeaux et al., 2012).  

 Οη άλζξσπνη πνπ ζπκκεηέρνπλ ζε κέηξηα έσο πςειά επίπεδα 

ζσκαηηθήο άζθεζεο έρνπλ ρακειφηεξν πνζνζηφ ζλεζηκφηεηαο ζε ζχγθξηζε 

κε άηνκα πνπ ζπγθξηηηθά δελ είλαη ζσκαηηθά ελεξγά (Bouchard et al., 2012). 

Σα κέηξηα επίπεδα άζθεζεο έρνπλ ζπζρεηηζηεί επίζεο θαη κε ηελ πξφιεςε ηεο 

γήξαλζεο (Woods et al., 2020). Σα πεξηζζφηεξα απφ ηα νθέιε απφ ηελ 

άζθεζε επηηπγράλνληαη κε πεξίπνπ 3500 ιεπηά κεηαβνιηθνχ ηζνδχλακνπ 

(Metabolic Equivalent, MET) αλά εβδνκάδα (Kyu et al., 2016). Σν κεηαβνιηθφ 

ηζνδχλακν κπτθήο άζθεζεο, απνηειεί έλα κέζν κέηξεζεο ηεο ελέξγεηαο πνπ 

θαηαλαιψλεηαη κέζσ ησλ ζσκαηηθψλ αζθήζεσλ. Ο νξηζκφο ηνπ κεηαβνιηθνχ 

ηζνδχλακνπ είλαη ε αλαινγία ηνπ κεηαβνιηθνχ ξπζκνχ (θαη άξα ην πνζνζηφ 

δαπάλεο ελέξγεηαο) θαηά ηελ δηάξθεηα ζπγθεθξηκέλσλ ζσκαηηθψλ 

δξαζηεηηνηήησλ, ην νπνίν ηζνδπλακεί κε ηελ πξφζιεςε 3,5 ml νμπγφλνπ αλά 

kg βάξνπο ζψκαηνο αλά ιεπηφ. Π.ρ. ν χπλνο έρεη MET 0,9, ε 

παξαθνινχζεζε ηειεφξαζεο 1,0 θιπ. 

 Γηα παξάδεηγκα, ην αλεβνθαηέβαζκα ζθαινπαηηψλ ηζνχηαη κε 10 

ιεπηά, ε ειεθηξηθή ζθνχπα κε 15 ιεπηά, ε θεπνπξηθή κε 20 ιεπηά, ην ηξέμηκν 

κε 20 ιεπηά θαη ην πεξπάηεκα ή ε πνδειαζία γηα κεηαθνξά κε 25 ιεπηά ζε 

θαζεκεξηλή βάζε θηάλνπλ ζπλνιηθά πεξίπνπ ηα 3000 ΜΔΣ ιεπηά ηελ 

εβδνκάδα (Kyu et al., 2016). Ζ έιιεηςε θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο πξνθαιεί 

πεξίπνπ 6% ησλ αζζελεηψλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε ζηεθαληαία λφζν, ην 7% 

απφ ηνλ δηαβήηε ηχπνπ 2, ην 10% απφ ηνλ θαξθίλν ηνπ καζηνχ θαη ην 10% 

απφ ηνλ θαξθίλν ηνπ παρένο εληέξνπ παγθνζκίσο (Lee et al., 2012). 
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΢πλνιηθά, ε ζσκαηηθή αδξάλεηα πξνθαιεί ην 9% ηεο πξφσξεο ζλεζηκφηεηαο 

παγθνζκίσο (Lee et al., 2012).  

 

2.3.1. Καξδηαγγεηαθό ζύζηεκα 

 

Ζ επεξγεηηθή επίδξαζε ηεο άζθεζεο ζην θαξδηαγγεηαθφ ζχζηεκα είλαη θαιά 

ηεθκεξησκέλε. Τπάξρεη άκεζε ζπζρέηηζε κεηαμχ ζσκαηηθήο αδξάλεηαο θαη 

θαξδηαγγεηαθήο ζλεζηκφηεηαο θαη ε ζσκαηηθή αδξάλεηα είλαη έλαο 

αδηακθηζβήηεηνο παξάγνληαο θηλδχλνπ γηα ηελ αλάπηπμε ηεο ζηεθαληαίαο 

λφζνπ. Σα ρακειά επίπεδα ζσκαηηθήο άζθεζεο απμάλνπλ ηνλ θίλδπλν 

ζλεζηκφηεηαο απφ θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα (American Heart Association, 

2018). Σα πην επεξγεηηθά απνηειέζκαηα ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο ζηε 

ζλεζηκφηεηα ησλ θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ κπνξνχλ λα επηηεπρζνχλ κέζσ 

δξαζηεξηφηεηαο κέηξηαο έληαζεο (40-60% ηεο κέγηζηεο πξφζιεςεο νμπγφλνπ, 

αλάινγα κε ηελ ειηθία). Σα άηνκα πνπ ηξνπνπνηνχλ ηε ζπκπεξηθνξά ηνπο 

κεηά απφ έκθξαγκα ηνπ κπνθαξδίνπ γηα λα ζπκπεξηιάβνπλ ηελ ηαθηηθή 

άζθεζε έρνπλ βειηησκέλνπο ξπζκνχο επηβίσζεο. Σα άηνκα πνπ παξακέλνπλ 

θαζηζηηθά έρνπλ πςειφηεξν θίλδπλν γηα ζλεζηκφηεηα φισλ ησλ αηηηψλ θαη ησλ 

θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ (Fletcher et al., 1996). ΢χκθσλα κε ηελ American 

Heart Association, ε άζθεζε κεηψλεη ηνλ θίλδπλν θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο θαξδηαθήο πξνζβνιήο θαη ηνπ εγθεθαιηθνχ 

επεηζνδίνπ (American Heart Association, 2018). 

 

2.3.2. Αλνζνπνηεηηθό ζύζηεκα 

 

Παξφιν πνπ έρνπλ γίλεη εθαηνληάδεο κειέηεο γηα ηε ζσκαηηθή άζθεζε θαη ην 

αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα, ππάξρνπλ ειάρηζηα άκεζα ζηνηρεία γηα ηε ζχλδεζή 

ηνπο κε αζζέλεηεο (Gleeson, 2007). Σα επηδεκηνινγηθά ζηνηρεία δείρλνπλ φηη ε 

κέηξηα άζθεζε έρεη επεξγεηηθή επίδξαζε ζην αλζξψπηλν αλνζνπνηεηηθφ 

ζχζηεκα. Έρεη ζπζρεηηζηεί, επίζεο, κε 29% κεησκέλε ζπρλφηεηα εκθάληζεο 

ινηκψμεσλ ηνπ αλψηεξνπ αλαπλεπζηηθνχ ζπζηήκαηνο (URTI), αιιά κειέηεο 

καξαζσλνδξφκσλ δηαπίζησζαλ φηη ε παξαηεηακέλε άζθεζε πςειήο έληαζεο 
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ζρεηίδεηαη κε απμεκέλν θίλδπλν εκθάληζεο ινηκψμεσλ (Gleeson, 2007). Άιιεο 

κειέηεο έρνπλ δείμεη φηη ην επίπνλν άγρνο καθξάο δηάξθεηαο, φπσο ε 

εμαληιεηηθή πξνπφλεζε γηα έλαλ π.ρ. καξαζψλην, κπνξεί λα θαηαζηείιεη ην 

αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα κεηψλνληαο ηε ζπγθέληξσζε ησλ ιεκθνθπηηάξσλ 

(Goodman and Kapasi, 2002). Σν αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα ησλ αζιεηψλ θαη 

ησλ κε αζιεηψλ είλαη γεληθά παξφκνην. Οη αζιεηέο κπνξεί λα έρνπλ ειαθξψο 

απμεκέλν αξηζκφ θπηηάξσλ δνινθφλσλ θαη θπηηαξνιπηηθή δξάζε, αιιά είλαη 

απίζαλν λα είλαη θιηληθά ζεκαληηθφο (Gleeson, 2007).  

 

2.3.3. Καξθίλνο 

 

Μηα ζπζηεκαηηθή αλαζθφπεζε αμηνιφγεζε 45 κειέηεο πνπ εμέηαζαλ ηε ζρέζε 

αλάκεζα ζηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ηα πνζνζηά επηβίσζεο ηνπ θαξθίλνπ. 

΢χκθσλα κε ηελ αλαζθφπεζε, «ππήξραλ ζπλεπείο ελδείμεηο απφ 27 κειέηεο 

παξαηήξεζεο φηη ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ζρεηίδεηαη κε κεησκέλε ζλεηφηεηα 

εμεηδηθεπκέλε ζηνλ θαξθίλν ηνπ καζηνχ θαη ηνλ θαξθίλν ηνπ παρένο εληέξνπ. 

Τπάξρνπλ ζήκεξα αλεπαξθή ζηνηρεία ζρεηηθά κε ηε ζρέζε κεηαμχ ζσκαηηθήο 

άζθεζεο θαη ζλεζηκφηεηαο γηα ηνπο επηδψληεο άιισλ κνξθψλ θαξθίλνπ.» 

(Ballard-Barbash et al., 2012). Σα απνδεηθηηθά ζηνηρεία ππνδειψλνπλ φηη ε 

άζθεζε κπνξεί λα επεξεάζεη ζεηηθά ηελ πνηφηεηα δσήο ησλ επηδψλησλ κε 

θαξθίλν, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ παξαγφλησλ φπσο ην άγρνο, ε απηνεθηίκεζε 

θαη ε ζπλαηζζεκαηηθή επεμία (Mishra et al., 2012a). Γηα ηα άηνκα πνπ πάζρνπλ 

απφ ελεξγφ θαξθίλν, ε άζθεζε κπνξεί επίζεο λα έρεη ζεηηθέο επηπηψζεηο ζηελ 

πνηφηεηα δσήο πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ πγεία, φπσο ε θφπσζε θαη ε ζσκαηηθή 

ιεηηνπξγία (Mishra et al., 2012b). Απηφ είλαη πηζαλφ λα είλαη πην έληνλν κε 

άζθεζε κεγαιχηεξεο έληαζεο (Mishra et al., 2012b).  

 

2.3.4. Νεπξνβηνινγηθά 

 

Σα λεπξνβηνινγηθά απνηειέζκαηα ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο είλαη πνιπάξηζκα 

θαη πεξηιακβάλνπλ έλα επξχ θάζκα αιιεινζπλδεφκελσλ απνηειεζκάησλ ζηε 

δνκή ηνπ εγθεθάινπ, ηε ιεηηνπξγία ηνπ εγθεθάινπ θαη ηε γλσζηηθή ιεηηνπξγία 

(Erickson et al., 2015; Paillard et al., 2015; McKee et al., 2013 & Denham et 
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al., 2013). Έλαο κεγάινο φγθνο έξεπλαο ζηνλ άλζξσπν έρεη δείμεη φηη ε 

ζπλεπήο αεξφβηα άζθεζε (π.ρ. 30 ιεπηά θάζε κέξα) πξνθαιεί επίκνλεο 

βειηηψζεηο ζε νξηζκέλεο γλσζηαθέο ιεηηνπξγίεο, πγηείο αιινηψζεηο ζηελ 

έθθξαζε γνληδίσλ ζηνλ εγθέθαιν, θαη επεξγεηηθέο κνξθέο 

λεπξνπιαζηηθφηεηαο θαη πιαζηηθφηεηαο ζπκπεξηθνξάο κε κεξηθέο απφ απηέο 

ηηο καθξνπξφζεζκεο επηδξάζεηο λα πεξηιακβάλνπλ: απμεκέλε αλάπηπμε 

λεπξψλσλ, απμεκέλε λεπξνινγηθή δξαζηεξηφηεηα, βειηησκέλε αληηκεηψπηζε 

ηνπ άγρνπο, εληζρπκέλν λνεηηθφ έιεγρν ζπκπεξηθνξάο, βειηησκέλε 

ιεηηνπξγηθή κλήκε θαη δνκηθέο θαη ιεηηνπξγηθέο βειηηψζεηο ζηηο δνκέο θαη ηηο 

νδνχο ηνπ εγθεθάινπ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηνλ γλσζηηθφ έιεγρν θαη ηε κλήκε 

(Erickson et al., 2015; Paillard et al., 2015; McKee et al., 2013; Denham et al., 

2013; Gomez-Pinilla and Hillman, 2013; Erickson et al., 2014; Guiney and 

Machado, 2012; Erickson et al., 2011; Buckley et al., 2014 & Cox et al., 

2016). Σα απνηειέζκαηα ηεο άζθεζεο ζηε γλσζηηθή ιεηηνπξγία έρνπλ 

ζεκαληηθέο επηπηψζεηο γηα ηε βειηίσζε ηεο αθαδεκατθήο επίδνζεο ζε παηδηά 

θαη θνηηεηέο, βειηίσζε ηεο παξαγσγηθφηεηαο ησλ ελειίθσλ, δηαηήξεζε ηεο 

γλσζηηθήο ιεηηνπξγίαο, πξφιεςε ή ζεξαπεία νξηζκέλσλ λεπξνινγηθψλ 

δηαηαξαρψλ θαη βειηίσζε ηεο ζπλνιηθήο πνηφηεηαο δσήο (Erickson et al., 

2015; Schuch et al., 2016 & Pratali et al., 2014).  

 

2.3.4.1. Καηάζιηςε 

 

Έλαο αξηζκφο ηαηξηθψλ αμηνινγήζεσλ έρνπλ δείμεη φηη ε άζθεζε έρεη κηα 

έληνλε θαη επίκνλε αληηθαηαζιηπηηθή επίδξαζε ζηνλ άλζξσπν (Gomez-Pinilla 

and Hillman, 2013; Erickson et al., 2011; Josefsson et al., 2013; Rosenbaum 

et al., 2014; Mura et al., 2014; Cooney et al., 2013 & Brené et al., 2007) 

Πνιιέο ζπζηεκαηηθέο αλαζεσξήζεηο αλέιπζαλ ηηο δπλαηφηεηεο ηεο ζσκαηηθήο 

άζθεζεο ζηε ζεξαπεία ησλ θαηαζιηπηηθψλ δηαηαξαρψλ. Μηα ζπζηεκαηηθή 

αλαζθφπεζε έδεημε φηη ε γηφγθα κπνξεί λα είλαη απνηειεζκαηηθή ζηελ 

αλαθνχθηζε ησλ ζπκπησκάησλ ηεο πξνγελλεηηθήο θαηάζιηςεο (Gong et al., 

2015). Μηα άιιε επηζθφπεζε επηβεβαίσζε φηη ηα ζηνηρεία απφ θιηληθέο 

δνθηκέο ππνζηεξίδνπλ ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο σο 
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ζεξαπεία γηα ηελ θαηάζιηςε ζε πεξίνδν 2-4 κελψλ (Gomez-Pinilla and 

Hillman, 2013). 

 

2.3.5. Ύπλνο 

 

Σα πξνθαηαξθηηθά ζηνηρεία απφ κηα αλαζθφπεζε ηνπ 2012 έδεημαλ φηη ε 

ζσκαηηθή άζθεζε γηα έσο θαη ηέζζεξηο κήλεο κπνξεί λα απμήζεη ηελ πνηφηεηα 

ηνπ χπλνπ ζε ελήιηθεο άλσ ησλ 40 εηψλ (Yang et al., 2012). Μηα αλαζθφπεζε 

ηνπ 2010 ππνδεηθλχεη φηη ε άζθεζε γεληθά βειηηψλεη ηνλ χπλν γηα ηνπο 

πεξηζζφηεξνπο αλζξψπνπο θαη κπνξεί λα βνεζήζεη ζηελ αυπλία, αιιά δελ 

ππάξρνπλ επαξθή ζηνηρεία γηα ηελ εμαγσγή ιεπηνκεξψλ ζπκπεξαζκάησλ 

ζρεηηθά κε ηε ζρέζε κεηαμχ άζθεζεο θαη χπλνπ (Buman and King, 2010). Μηα 

ζπζηεκαηηθή αλαζθφπεζε θαη κεηα-αλάιπζε ηνπ 2018 ππνδειψλεη φηη ε 

άζθεζε κπνξεί λα βειηηψζεη ηελ πνηφηεηα ηνπ χπλνπ ζε άηνκα κε αυπλία 

(Banno et al., 2018).  

 

2.3.6. Libido 

 

Μηα κειέηε ηνπ 2013 δηαπίζησζε φηη ε άζθεζε βειηίσζε πξνβιήκαηα ζρεηηθά 

κε ηε ζεμνπαιηθή δηέγεξζε πνπ ζρεηίδνληαλ κε ηελ ρξήζε αληηθαηαζιηπηηθψλ 

(Lorenz and Meston, 2012). 

 

2.4. Γηαηξνθή θαη απνθαηάζηαζε 

 

Ζ ζσζηή δηαηξνθή είλαη εμίζνπ ζεκαληηθή γηα ηελ πγεία κε ηελ άζθεζε. Όηαλ 

ην άηνκν αζθείηαη, ε αλάγθε γηα κηα θαιή δηαηξνθή είλαη αθφκα πην επηηαθηηθή 

δηαζθαιίδνληαο κε απηφλ ηνλ ηξφπν φηη ην ζψκα έρεη ηε ζσζηή αλαινγία 

καθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ ελψ παξέρεη άθζνλα κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά, 

πξνθεηκέλνπ λα βνεζήζεη ην ζψκα κε ηε δηαδηθαζία απνθαηάζηαζεο κεηά απφ 

έληνλε άζθεζε (Kimber et al., 2003). Ζ ελεξγή απνθαηάζηαζε ζπληζηάηαη 

κεηά ηε ζπκκεηνρή ζηε ζσκαηηθή άζθεζε επεηδή αθαηξεί ην γαιαθηηθφ νμχ 
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απφ ην αίκα πην γξήγνξα απφ ηελ αλελεξγή αλάθακςε. Ζ αθαίξεζε ηνπ 

γαιαθηηθνχ νμένο απφ ηελ θπθινθνξία επηηξέπεη ηελ εχθνιε κείσζε ηεο 

ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζψκαηνο, ε νπνία κπνξεί επίζεο λα σθειήζεη ην 

αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα, θαζψο έλα άηνκν κπνξεί λα είλαη επάισην ζε 

αζζέλεηεο εάλ ε ζεξκνθξαζία ηνπ ζψκαηνο πέζεη πνιχ απφηνκα κεηά απφ ηε 

ζσκαηηθή άζθεζε (Reilly and Ekblom, 2005).  
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Κεθάιαην 3
ν
 : Άζθεζε & 

Παρπζαξθία 

 

 Ο ιηπψδεο ηζηφο αληηπξνζσπεχεη ηε κεγαιχηεξε απνζήθε ελέξγεηαο 

ζην αλζξψπηλν ζψκα. Όιν θαη πεξηζζφηεξνη άλζξσπνη εκθαλίδνπλ 

ππεξβνιηθά απνζέκαηα ιίπνπο ζηνλ ιηπψδε ηζηφ, γεγνλφο πνπ νδεγεί ζηελ 

παρπζαξθία, κηα πνιππαξαγνληηθή αζζέλεηα κε επηπηψζεηο αξλεηηθέο ηφζν 

ζηελ πγεία φζν θαη ζηελ νηθνλνκία. Παξφιν πνπ ε παρπζαξθία έρεη ελνριήζεη 

ηελ αλζξσπφηεηα απφ ηνπο αξραίνπο ρξφλνπο, έρεη θηάζεη ζε επηδεκηθέο 

δηαζηάζεηο κφλν ηα ηειεπηαία ρξφληα (Bray et al., 2018). Γεδνκέλνπ φηη ε 

θχξηα αηηία είλαη κηα ρξφληα αληζνξξνπία κεηαμχ ηεο πξφζιεςεο ελέξγεηαο θαη 

ηεο ελεξγεηαθήο δαπάλεο, ν δξφκνο γηα ηελ θαηαπνιέκεζε ηεο παρπζαξθίαο 

(εμαηξνπκέλσλ ησλ θαξκαθεπηηθψλ παξεκβάζεσλ), πεξλά απαξαηηήησο απφ 

ηε δεκηνπξγία ελφο αξλεηηθνχ ελεξγεηαθνχ ηζνδπγίνπ.  

 Μηα πιεζψξα κειεηψλ έρεη δείμεη φηη ε πην απνηειεζκαηηθή πξνζέγγηζε 

γηα ηελ επίηεπμε αξλεηηθνχ ελεξγεηαθνχ ηζνδπγίνπ είλαη ν ζπλδπαζκφο 

δηαηξνθήο θαη άζθεζεο (Jakicic et al., 2001; Johns et al., 2014 & Jakicic et al., 

2018). Αλ θαη ν πεξηνξηζκφο ηεο πξφζιεςεο ελέξγεηαο κέζσ δηαηηεηηθψλ 

παξεκβάζεσλ είλαη απνηειεζκαηηθφηεξνο απφ ηελ άζθεζε γηα ηελ επίηεπμε 

ζεκαληηθήο απψιεηαο βάξνπο, ε δξαζηηθή κείσζε ηεο πξνζιακβαλφκελεο 

ελέξγεηαο ζα κπνξνχζε λα νδεγήζεη ζε δηαηξνθηθέο αλεπάξθεηεο θαη κεησκέλν 

κεηαβνιηθφ ξπζκφ εξεκίαο ιφγσ απψιεηαο άπαρνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο (Bray 

et al., 2018 & Headland et al., 2016). Δπνκέλσο, ε εθαξκνγή κηαο 

καθξνπξφζεζκεο δηαηξνθήο πνπ ραξαθηεξίδεηαη απφ κέηξην πεξηνξηζκφ ηεο 

πξφζιεςεο ελέξγεηαο, ζε ζπλδπαζκφ κε ηαθηηθή άζθεζε, είλαη ζεκαληηθή 

(Headland et al., 2016).  

 Δπηπιένλ, ε πξνζθφιιεζε ζε έλα πξφγξακκα άζθεζεο δηαδξακαηίδεη 

θαζνξηζηηθφ ξφιν ζηε δηαηήξεζε ελφο πγηνχο ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη ιίπνπο 

κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ (Jakicic et al., 2001), θαζψο ε πξνζζήθε άζθεζεο 

ζηε δηαηξνθή νδεγεί ζε ζπλερή απψιεηα βάξνπο γηα έσο θαη 36 κήλεο 

(Avenell et al., 2004). Παξφιν πνπ ε απψιεηα ζσκαηηθνχ βάξνπο είλαη ν 

θχξηνο ζηφρνο γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο, ε κείσζε ηνπ 
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ζπιαρληθνχ ιηπψδνπο ηζηνχ ζεσξείηαη πην ζεκαληηθή απφ ηε κείσζή ηνπ θαη 

κπνξεί λα ζπκβεί αλεμάξηεηα απφ ηηο κεηαβνιέο ζην ζσκαηηθφ βάξνο 

(Verheggen et al., 2016). Σα πξνγξάκκαηα άζθεζεο θαη ηξνπνπνίεζεο ηνπ 

ηξφπνπ δσήο, ραξαθηεξίδνληαη απφ απμεκέλε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα 

πξνθαιψληαο αηζζεηέο κεηψζεηο ζηελ θνηιηαθή παρπζαξθία (Ross and 

Bradshaw, 2009), δείρλνληαο κεγαιχηεξε κείσζε ηνπ ζπιαρληθνχ ιίπνπο ζε 

ζχγθξηζε κε ηνλ πεξηνξηζκφ ηεο δηαηξνθήο (Verheggen et al., 2016), 

ππνγξακκίδνληαο έηζη ηνλ κνλαδηθφ ξφιν ηεο άζθεζεο ζηε δηαρείξηζε ηεο 

παρπζαξθίαο.  

 Δπηπιένλ, ε άζθεζε αλαθέξεηαη σο κηα παξάκεηξνο πνπ δηαδξακαηίδεη 

έλαλ επεξγεηηθφ ξφιν ζηελ πγεία ησλ παρχζαξθσλ αηφκσλ, αθφκε θαη αλ δελ 

ππάξρεη απψιεηα βάξνπο (Laskowski, 2012), πξάγκα πνπ ππνδεηθλχεη φηη ε 

άζθεζε είλαη θάηη πεξηζζφηεξν απφ έλαλ παξάγνληα θαχζεο ζεξκίδσλ 

(Chaput et al., 2011). Ο ζηφρνο ηνπ παξφληνο θεθαιαίνπ είλαη λα 

ππνγξακκίζεη ηα ζηνηρεία πνπ ζπιιέρζεθαλ απφ ηελ βηβιηνγξαθηθή 

αλαζθφπεζε ζρεηηθά κε ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο ζηε 

δηαρείξηζε ηεο παρπζαξθίαο. ΢ηηο παξαγξάθνπο πνπ αθνινπζνχλ, ζα 

δηεξεπλήζνπκε ηε ζπκβνιή ηεο άζθεζεο ζην ζσκαηηθφ βάξνο, ηελ απψιεηα 

ιίπνπο θαη ηε δηαηήξεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, αθνινπζνχκελε απφ 

ζπζηάζεηο γηα ηελ απνθπγή δπζκελψλ επηπηψζεσλ θαη ιαζψλ θαηά ηελ 

εθπαίδεπζε παρχζαξθσλ αηφκσλ.  

 

3.1. Άζθεζε γηα ηε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο θαη 

ιίπνπο 

 

 Ζ αχμεζε ηεο εκεξήζηαο ελεξγεηαθήο δαπάλεο γηα λα κεηψζεη ην 

ελεξγεηαθφ ηζνδχγην είλαη κηα απνηειεζκαηηθή ζηξαηεγηθή γηα ηε ζεξαπεία ηεο 

παρπζαξθίαο θαη φζν κεγαιχηεξε είλαη ε κείσζε ηνπ ελεξγεηαθνχ ηζνδπγίνπ 

ηφζν κεγαιχηεξε είλαη ε απψιεηα βάξνπο. Ζ αχμεζε ηεο ελεξγεηαθήο δαπάλεο 

κπνξεί λα επηηεπρζεί κε ηελ αχμεζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο ππφ κνξθή 

επνπηείαο ή κε επνπηείαο, επαγγεικαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο, νηθηαθήο 

εξγαζίαο, πξνζσπηθήο θξνληίδαο, κεηαθίλεζεο θαη δξαζηεξηνηήησλ 
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αλαςπρήο (Donnelly et al., 2009). Ζ ελεξγεηαθή δαπάλε απμάλεηαη κέζσ 

θπζηνινγηθψλ δηεξγαζηψλ θαη θπηηαξηθψλ κεραληζκψλ πνπ επηηαρχλνπλ ηελ 

θαηαζηξνθή ησλ θχξησλ απνζεκάησλ ελέξγεηαο ηνπ ζψκαηνο, δειαδή 

γιπθνγφλνπ θαη ηξηγιπθεξηδίσλ, νδεγψληαο έηζη ζε απψιεηα βάξνπο. 

 ΢πγθεθξηκέλα, ε άζθεζε επηηαρχλεη ηε γιπθνγνλφιπζε ζηνπο κπο θαη 

ην ήπαξ, ηε γιπθφιπζε, ηνλ θχθιν ηνπ θηηξηθνχ νμένο θαη ηελ νμεηδσηηθή 

θσζθνξπιίσζε ζηνπο κπο, ηε ιηπφιπζε ζηνλ ιηπψδε ηζηφ θαη ζηνπο κχεο θαη 

ηελ νμείδσζε ησλ ιηπαξψλ νμέσλ ζηνπο κπο. Όια απηά ηα απνηειέζκαηα 

επηηπγράλνληαη θπξίσο κέζσ ηεο δηεγεξκέλεο έθθξηζεο νξκνλψλ θαη ησλ 

κεηαβνιψλ ζηηο ζπγθεληξψζεηο ππνζηξψκαηνο πνπ νδεγνχλ ζηελ 

ελεξγνπνίεζε ησλ ελδχκσλ πνπ θαηαιχνπλ ηα βαζηθά βήκαηα ζηηο 

πξναλαθεξζείζεο θαηαβνιηθέο νδνχο.  

 Αλ θαη ε απμεκέλε ελεξγεηαθή δαπάλε είλαη ν πξσηαξρηθφο ηξφπνο 

άζθεζεο ζηελ θαηαπνιέκεζε ηεο παρπζαξθίαο, ε έξεπλα έρεη επίζεο 

θαηεπζπλζεί ζηε δηεξεχλεζε ηνπ θαηά πφζν ε άζθεζε επεξεάδεη ηελ 

πξφζιεςε ελέξγεηαο κε ηε δηακφξθσζε ηεο φξεμεο. Αλ θαη κεηαβιεηφ, ηα 

απνηειέζκαηα ησλ κειεηψλ ζε απηφ ην ζέκα ππνδεηθλχνπλ φηη νη άλζξσπνη 

δελ κεηαβάιινπλ ηελ πξφζιεςε ηξνθήο κεηά ηελ άζθεζε (Schubert et al., 

2013). Απηφ ην εχξεκα ππνδεηθλχεη πσο ε άζθεζε ζπλήζσο πξνθαιεί 

επλντθέο κεηαβνιέο ζηηο ζπγθεληξψζεηο ζην πιάζκα ησλ νξεμηνγφλσλ θαη 

αλνξεμηνγφλσλ νξκνλψλ.  

 Γεδνκέλνπ φηη πνιινί παρχζαξθνη έρνπλ κεησκέλε 

θαξδηναλαπλεπζηηθή ηθαλφηεηα θαη δελ είλαη εμνηθεησκέλνη κε ηελ άζθεζε, 

δηαηξέρνπλ απμεκέλν θίλδπλν κπνζθειεηηθψλ ηξαπκαηηζκψλ ιφγσ 

ππεξβνιηθνχ ζσκαηηθνχ βάξνπο· γη' απηφ ζην εθπαηδεπηηθφ πξφγξακκα 

άζθεζεο πνπ αθνινπζνχλ είλαη ζεκαληηθφ λα εθηεινχλ αζθήζεηο πνπ λα είλαη 

αζθαιείο θαη λα ηνπο θάλνπλ λα ληψζνπλ άλεηα. Έλα ηέηνην πξφγξακκα ζα 

πξέπεη λα θαζνξίδεηαη απφ ηηο θαηάιιειεο παξακέηξνπο ηεο ζπρλφηεηαο, ηεο 

δηάξθεηαο, ηεο έληαζεο θαη ηνπ ηχπνπ άζθεζεο, νη νπνίεο, κε ηε ζεηξά ηνπο, 

πξέπεη λα θαζνξίδνληαη ζχκθσλα κε ηηο αηνκηθέο ηθαλφηεηεο θαη 

πξνηηκήζεηο. ΢πληζηάηαη επίζεο ε άζθεζε λα επηβιέπεηαη απφ έλαλ 

εμεηδηθεπκέλν εθπαηδεπηή, ηνπιάρηζηνλ θαηά ηελ αξρηθή πεξίνδν. Οη ζπζηάζεηο 

ηζρχνπλ ηφζν γηα ηηο γπλαίθεο φζν θαη γηα ηνπο άλδξεο, θαζψο θαίλεηαη φηη δελ 
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ππάξρνπλ δηαθνξέο κεηαμχ ησλ θχισλ ζηελ απψιεηα βάξνπο πνπ 

πξνθαιείηαη απφ ηελ αληίζηνηρε άζθεζε (Hagobian and Evero, 2012). 

 

3.1.1. Έληαζε άζθεζεο  

 

 Ζ έληαζε ηεο άζθεζεο θαζνξίδεη ηελ ελεξγεηαθή δαπάλε θαη εμαξηάηαη 

απφ ηε δηάξθεηα θαη ηελ έληαζε. ΢χκθσλα κε ηε ζέζε ηνπ Ακεξηθαληθνχ 

Κνιιεγίνπ Αζιεηηαηξηθήο (ACSM) (Jakicic et al., 2001 & Donnelly et al., 2009), 

ηε δήισζε ηεο Δπξσπατθήο ΢ρνιήο Αζιεηηθψλ Δπηζηεκψλ (Fogelholm et al., 

2006) θαη ηελ νκάδα εξγαζίαο ζην "American College of Cardiology" θαη 

"American Heart Association" (Jensen et al., 2013), «πεξίπνπ 150 ιεπηά 

άζθεζεο κέηξηαο έληαζεο εβδνκαδηαίσο, ρσξίο πεξηνξηζκνχο ζηε δηαηξνθή 

κπνξεί λα πξνθαιέζεη κέηξηα απψιεηα βάξνπο (πεξίπνπ 2 έσο 3 θηιά) αιιά 

είλαη αλεπαξθήο γηα θιηληθά ζεκαληηθή απψιεηα βάξνπο (≥5%)». Γηα λα 

επηηεπρζεί απηφ, ηα άηνκα πξέπεη λα νινθιεξψζνπλ πεξίπνπ 225 έσο 420 

ιεπηά άζθεζεο αλά εβδνκάδα (Donnelly et al., 2009 & Swift et al., 2018). 

 Έηζη, παξφιν πνπ κφλν 150 ιεπηά κέηξηαο έληαζεο ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο αλά εβδνκάδα κπνξεί λα παξάζρνπλ ζεκαληηθά νθέιε γηα 

ηελ πγεία θαη λα βνεζήζνπλ ζηνλ έιεγρν ηνπ βάξνπο, απαηηείηαη κεγαιχηεξε 

πνζφηεηα ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο γηα ηελ απψιεηα βάξνπο θαη ηελ επηηπρή 

καθξνρξφληα δηαρείξηζε βάξνπο (Sword, 2012). Δθηηκάηαη φηη θάζε 50 ιεπηά 

ζσκαηηθήο άζθεζεο ηελ εβδνκάδα νδεγεί ζε απψιεηα πεξίπνπ 1 kg ζε κηα 

πεξίνδν 6 κελψλ. Έηζη, αλ θάπνηνο αζθείηαη γηα πεξίπνπ 250 ιεπηά θάζε 

εβδνκάδα, κπνξεί θαλείο λα πεξηκέλεη κηα απψιεηα ηεο ηάμεσο ησλ 5 θηιψλ ζε 

6 κήλεο (κφλν απφ ηελ άζθεζε). Ζ άζθεζε κέηξηαο έληαζεο ραξαθηεξίδεηαη 

απφ 3 έσο 6 κεηαβνιηθά ηζνδχλακα άζθεζεο (πνιιαπιάζηα ηεο ελεξγεηαθήο 

δαπάλεο ζε θαηάζηαζε εξεκίαο) ή απφ 64% έσο 76% ηνπ κέγηζηνπ 

θαξδηαθνχ ξπζκνχ (Garber et al., 2011). Οη δξαζηεξηφηεηεο κέηξηαο έληαζεο 

πεξηιακβάλνπλ κέηξηα έσο ηαρεία πεδνπνξία, πνδειαζία ή θνιχκβεζε κε 

κέηξηα ηαρχηεηα, αεξφκπηθ, ρνξφ, έληνλεο νηθηαθέο θαη θεπνπξηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο θιπ. (Jetté et al., 1990).  

 Ο δηαρσξηζκφο ηνπ εκεξήζηνπ πξνγξάκκαηνο άζθεζεο ζε πνιιαπιέο 

ζχληνκεο πεξηφδνπο θαίλεηαη λα είλαη εμίζνπ απνηειεζκαηηθφο ζηε δηαρείξηζε 
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βάξνπο κε ηελ άζθεζε ηνπ ίδηνπ ζπλνιηθνχ φγθνπ ζε έλαλ θαζνξηζκέλν ρξφλν 

(κηα πεξίνδνο) (Fogelholm et al., 2006), ππνζηεξίδνληαο έηζη ηελ ηδέα φηη 

«θάζε ιεπηφ κεηξάεη» (Fan et al., 2013). ΢ε κηα αλαζθφπεζε απφ ηνλ Dunn 

(Dunn, 2009), αλαιχεηαη ε έλλνηα φηη νη δξαζηεξηφηεηεο ηνπ ηξφπνπ δσήο 

έρνπλ παξφκνηα απνηειεζκαηηθφηεηα ζηνλ έιεγρν βάξνπο κε δνκεκέλα 

πξνγξάκκαηα άζθεζεο. ΢πκπεξαίλεηαη απφ απηφ φηη αθφκε θαη νη κηθξέο 

παξεκβάζεηο ζηνλ ηξφπν δσήο έρνπλ ηε δπλαηφηεηα βειηίσζεο ησλ 

θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ, παξφιν πνπ ζεκεηψλεηαη ε βξαρππξφζεζκε 

θχζε απηψλ ησλ κειεηψλ πνπ θαίλεηαη λα ππνζηεξίδνπλ απηφ ην 

ζπκπέξαζκα θαη ε ζεκαζία ηεο κειινληηθήο έξεπλαο λα πξέπεη λα 

επηθεληξσζεί ζηε δηαηήξεζε απηψλ ησλ αιιαγψλ ζηνλ ηξφπν δσήο. ΢χκθσλα 

κε ηνλ Kushner (2014), ε ζπκβνπιεπηηθή γηα ηελ απψιεηα βάξνπο ζα πξέπεη 

λα ελζαξξχλεη ηφζν ηε δνκεκέλε άζθεζε φζν θαη ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα 

ηνπ ηξφπνπ δσήο σο κέξνο ηεο ζεξαπείαο ηεο παρπζαξθίαο.  

 

3.1.2. Σύπνο άζθεζεο  

 

 Δθηφο απφ ηελ έληαζε ηεο άζθεζεο, ν ηχπνο άζθεζεο είλαη κηα 

παξάκεηξνο εμίζνπ ζεκαληηθή πνπ πξέπεη λα ιακβάλεηαη ππφςε θαηά ηε 

δηαρείξηζε/αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο. Ζ άζθεζε αληνρήο είλαη ίζσο ν 

πην δεκνθηιήο θαη απνηειεζκαηηθφο ηχπνο άζθεζεο γηα ηελ απψιεηα 

ζσκαηηθνχ βάξνπο, θαζψο είλαη εχθνια εθαξκφζηκνο ζηνπο παρχζαξθνπο 

αλζξψπνπο θαη εμαζθαιίδεη πςειή ελεξγεηαθή δαπάλε. Παξφια απηά, ε 

άζθεζε κε αληηζηάζεηο θαη ε δηαιείπνπζα άζθεζε κπνξνχλ επίζεο λα 

ζπκπεξηιεθζνχλ ζε έλα πξφγξακκα δηαρείξηζεο βάξνπο, πξνζθέξνληαο 

πνηθηιία θαη επηπξφζζεηεο επεξγεηηθέο επηδξάζεηο ζηνλ θαζνξηζηηθφ 

παξάγνληα πγείαο.  

 Ζ άζθεζε κε αληηζηάζεηο δηεγείξεη ηε ιηπφιπζε ηνπ ιηπψδνπο ηζηνχ 

ηφζν ζηνπο ιηπνβαξείο φζν θαη ζηνπο παρχζαξθνπο άλδξεο (Chatzinikolaou 

et al., 2008), παξφκνηα κε ηελ άζθεζε αληνρήο (Petridou et al., 2017), 

γεγνλφο πνπ ππνδειψλεη φηη κπνξεί λα βνεζήζεη ζηελ θηλεηνπνίεζε ιίπνπο, 

κνινλφηη ε ιηπφιπζε είλαη κφλν ην πξψην βήκα απηήο ηεο δηαδηθαζίαο κε ηελ 

νμείδσζε πνπ πξνθχπηεη απφ ηα ιηπαξά νμέα λα είλαη ην θαζνξηζηηθφ βήκα 
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ζηελ απψιεηα ζσκαηηθνχ ιίπνπο. Ωζηφζν, επεηδή ε άζθεζε κε αληηζηάζεηο 

πεξηέρεη κεγάια δηαζηήκαηα αλάπαπζεο, ε ελεξγεηαθή δαπάλε είλαη ρακειή 

ζε ζχγθξηζε κε ηελ ζπλερή άζθεζε αληνρήο. Έηζη, έλα κεγάιν κέξνο ησλ 

ιηπαξψλ νμέσλ πνπ παξάγνληαη απφ ηε ιηπφιπζε δελ νμεηδψλνληαη. Αληίζεηα, 

επαλεζηεξνπνηνχληαη ζε ηξηγιπθεξίδηα, θάλνληαο ηελ άζθεζε κε αληηζηάζεηο 

κηα παξέκβαζε ε νπνία, απφ κφλε ηεο, δελ πξνθαιεί θιηληθά ζεκαληηθή 

απψιεηα βάξνπο (Swift et al., 2018). 

 Παξφια απηά, ε άζθεζε κε αληηζηάζεηο κπνξεί λα επεξεάζεη ην 

ζσκαηηθφ βάξνο απμάλνληαο ηελ ιηπψδε κάδα, ε νπνία κπνξεί λα νδεγήζεη 

ζε απμεκέλν ξπζκφ κεηαβνιηζκνχ ζηνλ χπλν. Βειηηψλεη επίζεο ηε κπτθή 

δχλακε, ε νπνία κπνξεί λα νδεγήζεη ζε πεξηζζφηεξεο θπζηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο θαη ζπλεπψο ζηελ αχμεζε ηεο ζπλνιηθήο εκεξήζηαο 

ελεξγεηαθήο δαπάλεο (Bray et al., 2018), παξφιν πνπ απαηηείηαη πξνζνρή 

ιφγσ ηνπ απμεκέλνπ θηλδχλνπ κπνζθειεηηθήο βιάβεο πνπ ζρεηίδεηαη κε απηφ 

ην είδνο άζθεζεο. Έηζη, αλ θαη ε ζπκπεξίιεςε ηεο θαηάξηηζεο αζθήζεσλ κε 

αληηζηάζεηο ζε έλα πξφγξακκα δηαρείξηζεο βάξνπο κπνξεί λα κελ εληζρχζεη 

ηε βξαρππξφζεζκε απψιεηα βάξνπο, νδεγεί ζε πγηείο αιιαγέο ζηε ζχλζεζε 

ηνπ ζψκαηνο θαη κπνξεί λα δηαδξακαηίζεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ επηηπρή 

καθξνρξφληα δηαρείξηζε βάξνπο (Sword, 2012).  

 Γηα ηνπο ιφγνπο απηνχο, ζπληζηάηαη ε άζθεζε κε αληηζηάζεηο ζηα 

παρχζαξθα άηνκα αιιά φρη ζε κεγαιχηεξν βαζκφ απφ ηνλ γεληθφ πιεζπζκφ, 

δειαδή ηελ άζθεζε ησλ θχξησλ κπτθψλ νκάδσλ δχν ή ηξεηο θνξέο ηελ 

εβδνκάδα (Garber et al., 2011). Ζ εθπαίδεπζε πςειψλ εληάζεσλ (HIIT) 

ραξαθηεξίδεηαη απφ ζχληνκεο πεξηφδνπο άζθεζεο πςειήο έληαζεο 

ελαιιαζζφκελεο κε πεξηφδνπο αλάπαπζεο ή αζθήζεσλ ρακειήο έληαζεο. Σν 

HIIT έρεη πξφζθαηα γίλεη κηα δεκνθηιήο ζηξαηεγηθή γηα ηελ απψιεηα βάξνπο 

ζηνλ γεληθφ πιεζπζκφ (Obert et al., 2017). Έρεη απνδεηρζεί επίζεο φηη είλαη 

εθηθηή θαη θαιά αλεθηή απφ άηνκα κε παρπζαξθία (Türk et al., 

2017). ΢χκθσλα κε κηα κεηα-αλάιπζε ησλ Jelleyman θαη ζπλεξγαηψλ ηνπ 

(2015), ην HIIT πξνθάιεζε ζεκαληηθή κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαηά 1,3 

θηιά ζε ζχγθξηζε κε ηηο κε ειεγρφκελεο νκάδεο ειέγρνπ, αιιά δελ ζπγθξίζεθε 

κε ηε ζπλερνχο κέηξηαο έληαζεο άζθεζε (MICT) ζηα ππέξβαξα θαη 

παρχζαξθα άηνκα.  
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 Σν HIIT θαη ην MICT θαίλεηαη λα είλαη εμίζνπ απνηειεζκαηηθά ζηελ 

κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ ιίπνπο, αθφκε θαη αλ δελ ππάξμνπλ αιιαγέο ζην 

ζσκαηηθφ βάξνο, ζε παρχζαξθνπο αλζξψπνπο, παξά ην γεγνλφο φηη ε HIIT 

απαηηεί πεξίπνπ 40% ιηγφηεξν ρξφλν δέζκεπζεο (Wewege et al., 2017). Μηα 

κεηα-αλάιπζε ησλ Türk θαη ζπλεξγαηψλ (2017), έδεημε ζεκαληηθή κείσζε ηνπ 

πνζνζηνχ ηνπ ζσκαηηθνχ ιίπνπο απφ ην HIIT ζε ζχγθξηζε κε ηελ 

«παξαδνζηαθή» άζθεζε (MICT), αιιά θακία δηαθνξά ζηελ πνζφηεηα ηνπ 

βάξνπο, ηνπ ΓΜ΢ ή ηεο πεξηθέξεηαο ηεο κέζεο. Ωο εθ ηνχηνπ, ην HIIT θαίλεηαη 

λα είλαη κηα πνιιά ππνζρφκελε ελαιιαθηηθή ιχζε έλαληη ηνπ MICT γηα ηελ 

πξνψζεζε ηεο κείσζεο ηνπ ιίπνπο θαη ηεο απψιεηαο βάξνπο ράξε ζηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηά ηνπ κε βξαρππξφζεζκε δέζκεπζε, αλ θαη κπνξεί λα κελ 

είλαη εθηθηή ζε παρχζαξθα άηνκα κε θπζηθνχο πεξηνξηζκνχο (Obert et al., 

2017).  

 ΢χκθσλα κε ηνλ De Feo (2013), ην πην απνηειεζκαηηθφ πξφγξακκα 

άζθεζεο γηα ηνπο παρχζαξθνπο αλζξψπνπο πξέπεη λα μεθηλά κε κέηξηα 

έληαζε θαη λα απμάλεη θαηά 5% ηελ έληαζε ηεο άζθεζεο θάζε έμη 

εθπαηδεπηηθέο ζπλεδξίεο, κέρξη ην 65%. Αθνχ έρνπλ επηηεπρζεί επαξθείο 

πξνζαξκνγέο, είλαη πξνηηκφηεξν λα εηζάγνληαη ζχληνκεο επαλαιήςεηο 

εθπαίδεπζεο δηαζηήκαηνο ζε ππν-κέγηζηε έληαζε. Απαηηνχληαη κειινληηθέο 

κειέηεο γηα ηνλ πξνζδηνξηζκφ ηνπ βέιηηζηνπ ηχπνπ HIIT γηα παρχζαξθα 

άηνκα, εμαζθαιίδνληαο καθξνπξφζεζκε πξνζθφιιεζε θαη απνθπγή 

ηξαπκαηηζκψλ.  

 

3.1.3. ΢πρλόηεηα/Πνζόηεηα άζθεζεο 

 

 Οη πξψηεο θαηεπζπληήξηεο γξακκέο απφ ηελ Ακεξηθή ζρεηηθά κε ηε 

ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα αλαπηχρζεθαλ ην 2008 θαη ζπληζηνχζαλ 150 ιεπηά 

κέηξηαο έληαζεο άζθεζε αλά εβδνκάδα ή 75 ιεπηά ηελ εβδνκάδα έληνλεο 

άζθεζεο γηα γεληθά νθέιε ζηελ πγεία. Οη θαηεπζπληήξηεο γξακκέο γηα ηε 

ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ζπζηήλνπλ άζθεζε κέηξηαο έληαζεο 300 ιεπηψλ / 

εβδνκάδα ή άζθεζε έληνλεο έληαζεο 150 ιεπηψλ / εβδνκάδα γηα αθφκε 

κεγαιχηεξα νθέιε γηα ηελ πγεία, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο απψιεηαο 

βάξνπο. Οη νδεγίεο απφ ην "American College of Sports Medicine" είλαη 



~ 39 ~ 
 

παξφκνηεο κε ηελ πξφηαζε φηη ~ 300 ιεπηά / εβδνκάδα άζθεζεο κπνξεί λα 

ρξεηαζηνχλ γηα ηε δηαρείξηζε βάξνπο (Donnelly et al., 2009).  

 Γελ έρνπκε αλαζεσξήζεη εμαληιεηηθά ηηο θαηεπζπληήξηεο νδεγίεο απφ 

κεκνλσκέλεο ρψξεο, αιιά νη πεξηζζφηεξεο έρνπλ σο ζηφρν ηε γεληθή πγεία 

θαη ζπληζηνχλ 30 ιεπηά ηελ εκέξα γηα 5-7 εκέξεο / εβδνκάδα γηα ελήιηθεο, 

ρσξίο ζπγθεθξηκέλεο ζπζηάζεηο γηα ηε ζεξαπεία ηεο παρπζαξθίαο. Οξηζκέλεο 

ρψξεο θαίλεηαη λα απμάλνπλ ηα ζπληζηψκελα πνζά άζθεζεο γηα ην επξχ 

θνηλφ. Π.ρ. νη απζηξαιηαλέο θαηεπζπληήξηεο γξακκέο γηα ηελ άζθεζε 

ζπληζηνχλ φηη νη ελήιηθεο πξέπεη λα ζπγθεληξψλνπλ πνζφηεηα άζθεζε 

κέηξηαο έληαζεο ίζεο κε 150-300 ιεπηά (2 ½ έσο 5 ψξεο) ή άζθεζε έληνλεο 

έληαζεο 75-150 ιεπηψλ (1 ¼-2 ½ ψξεο) ή ηζνδχλακνο ζπλδπαζκφο ηφζν 

κέηξησλ φζν θαη έληνλσλ δξαζηεξηνηήησλ, θάζε εβδνκάδα (Brown et al., 

2012). Ζ Ηαπσλία απφ ηελ άιιε, ζπληζηά 60 ιεπηά ηελ εκέξα γηα φινπο ηνπο 

ελήιηθεο (Kanosue et al., 2015). 

 Οη θαηεπζπληήξηεο νδεγίεο άζθεζεο εηδηθά γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο 

παρπζαξθίαο δελ είλαη επξέσο δηαζέζηκεο. Τπάξρνπλ νπζηαζηηθέο ελδείμεηο φηη 

ηα επίπεδα άζθεζεο ηνπιάρηζηνλ 150 ιεπηψλ / εβδνκάδα άζθεζεο κέηξηαο 

έληαζεο (ή άζθεζε πςειήο έληαζεο 75 ιεπηά / εβδνκάδα) ζα βειηηψζνπλ ηε 

ζπλνιηθή πγεία, αιιά ηα επίπεδα απηά δελ είλαη πηζαλφλ λα επαξθνχλ γηα λα 

έρνπλ κεγάιε επίδξαζε ζηελ πνζφηεηα απψιεηαο βάξνπο ή ζηελ επηηπρή 

ζπληήξεζε απψιεηαο βάξνπο. Αζθήζεηο ηέηνηαο πνζφηεηαο δελ ζα θάιππηαλ 

πνιχ ην ελεξγεηαθφ ράζκα πνπ ζα κπνξνχζε λα παξαηεξεζεί κε αθφκε 

κέηξηα πνζνζηά απψιεηαο βάξνπο.  

 Γηα παξάδεηγκα, αθνινπζψληαο ηηο νδεγίεο άζθεζεο ησλ 150 ιεπηψλ / 

εβδνκάδα άζθεζεο κέηξηαο έληαζεο ζα δεκηνπξγνχζε αξλεηηθφ ελεξγεηαθφ 

ηζνδχγην πεξίπνπ 525-1050 kcal / εβδνκάδα ζε ζχγθξηζε κε 3500 πνπ 

παξάγνληαη κε 500 kcal / εκέξα πεξηνξηζκνχ πξφζιεςεο ελέξγεηαο. Σν πνζφ 

ηεο πξφζζεηεο απψιεηαο βάξνπο πνπ αλακέλεηαη (δεδνκέλεο θάπνηαο 

απνδεκίσζεο) είλαη ειάρηζην. Δπηπιένλ, απηή ε πνζφηεηα άζθεζεο ζα 

θάιππηε κφλν έλα κηθξφ κέξνο ηνπ ελεξγεηαθνχ ράζκαηνο πνπ ζα πξνέθππηε 

απφ απψιεηα βάξνπο 10% ή πεξηζζφηεξν.  

 Γεδνκέλνπ φηη αλακέλεηαη θάπνηα απνδεκίσζε, ζχκθσλα κε ηηο 

ηξέρνπζεο θαηεπζπληήξηεο γξακκέο ησλ πεξηζζφηεξσλ ρσξψλ, δελ ζα 

αλακέλεηαη πνιχ κεγαιχηεξε απψιεηα βάξνπο απφ φηη ν πεξηνξηζκφο ησλ 
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ηξνθίκσλ θαη δελ αλακέλεηαη λα ζπκβάιεη ζεκαληηθά ζηελ επηηπρή δηαηήξεζε 

ηεο απψιεηαο βάξνπο. Δλψ ππάξρνπλ απμαλφκελεο ελδείμεηο φηη 150 ιεπηά / 

εβδνκάδα άζθεζεο είλαη αλεπαξθήο γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο, 

δελ ππάξρεη επαξθήο έξεπλα γηα ηελ παξνρή ζπγθεθξηκέλσλ ζπζηάζεσλ. Οη 

Ostendorf θαη ζπλεξγάηεο (2018) θαηέδεημαλ κε αληηθεηκεληθά κεηξνχκελε 

ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα φηη ηα παρχζαξθα άηνκα πνπ έραζαλ κε επηηπρία 

βάξνο αζρνινχληαλ κε πεξηζζφηεξε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ζε ζρέζε κε 

απηφ πνπ πξνηείλνληαλ. 

 Οη ιφγνη γηα ηνπο νπνίνπο κπνξεί λα απαηηεζνχλ πςειά επίπεδα 

θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο γηα ηε ζεξαπεία ηεο παρπζαξθίαο δελ είλαη ζαθήο, 

αιιά κπνξεί λα ζπζρεηίδνληαη κε ηελ αλάγθε αληηκεηψπηζεο ησλ 

θπζηνινγηθψλ αιιαγψλ πνπ παξαηεξήζεθαλ ζην παξειζφλ, νη νπνίεο 

ζπκβαίλνπλ κε ηελ απψιεηα βάξνπο θαη κε απηέο πνπ πξνάγνπλ ηελ 

επαλαθνξά ηνπ βάξνπο. Τπάξρεη κεγάιε αλάγθε γηα έξεπλα γηα ηνλ θαιχηεξν 

πξνζδηνξηζκφ ζηφρσλ γηα ηελ άζθεζε κε ζηφρν ηελ αληηκεηψπηζε ηεο 

παρπζαξθίαο. Ωζηφζν, κπνξνχκε λα θάλνπκε εθηηκήζεηο απφ θάπνηα 

δηαζέζηκα δεδνκέλα θαη απφ ηελ θαηαλφεζή καο γηα ηε ξχζκηζε ηνπ 

ελεξγεηαθνχ ηζνδπγίνπ.  

 Οη Jakicic θαη ζπλεξγάηεο, κειέηεζαλ πσο ε πνζφηεηα θαη ε έληαζε ηεο 

άζθεζεο επεξεάδνπλ ηελ απψιεηα βάξνπο. ΢πλνιηθά, θαηέιεμαλ ζην 

ζπκπέξαζκα φηη πςειφηεξεο δφζεηο άζθεζεο ζπλδένληαη κε κεγαιχηεξε 

επηηπρία ζηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο. Πξνηείλνπλ φηη κπνξεί λα 

ρξεηαζηνχλ 60 ιεπηά / εκέξα ή πην κέηξηαο έληαζεο άζθεζε γηα λα απνηξαπεί 

ε επαλαθνξά ηνπ βάξνπο. Απηή ε εθηίκεζε ππνζηεξίδεηαη απφ έξεπλα ηνπ 

Δζληθνχ Μεηξψνπ Διέγρνπ Βάξνπο (NWCR), ελφο κεηξψνπ επηηπρεκέλσλ 

ππεχζπλσλ γηα ηελ απψιεηα βάξνπο. ΢ε απηήλ ηελ νκάδα πεξίπνπ 10.000 

ζπκκεηέρνληεο, έραζαλ πεξίπνπ 30 θηιά κε κέζε πνζφηεηα/ζπρλφηεηα 

άζθεζεο ηα 60 ιεπηά ηελ εκέξα (Catenacci θαη Wyatt 2007).  

 Έλαο ζεκαληηθφο αξηζκφο ζπκκεηερφλησλ ζην NWCR αλαθέξεη αθφκε 

πεξηζζφηεξα πνζά άζθεζεο. Δίλαη ελδηαθέξνλ φηη κφλν ην 9% πεξίπνπ ησλ 

ζπκκεηερφλησλ ζην NWCR αλαθέξνπλ φηη δελ αζθνχληαη ηαθηηθά. Ζ έλλνηα 

ηνπ ελεξγεηαθνχ ράζκαηνο κπνξεί επίζεο λα ρξεζηκνπνηεζεί γηα λα εθηηκεζεί 

πφζε άζθεζε κπνξεί λα ρξεηαζηεί γηα λα δηαηεξεζεί ε απψιεηα βάξνπο. Σν 

ελεξγεηαθφ ράζκα γηα απψιεηα βάξνπο 10% ζε έλα άηνκν 100 θηιψλ είλαη 
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πεξίπνπ 180-200 kcal / εκέξα θαη γηα 15% απψιεηα βάξνπο είλαη 280-300 

kcal / εκέξα. Ωζηφζν, πξέπεη λα ιεθζεί ππφςε φηη νη παξαπάλσ κεηξήζεηο 

έγηλαλ ζε ζεξκηδφκεηξν νιφθιεξνπ δσκαηίνπ φπνπ ε θίλεζε ήηαλ πνιχ πην 

πεξηνξηζκέλε απφ ηε ζπλεζηζκέλε δσή θαη σο εθ ηνχηνπ ηα παξαπάλσ 

δεδνκέλα λα αληηπξνζσπεχνπλ έλα ειάρηζην θελφ ελέξγεηαο κε ην 

πξαγκαηηθφ θελφ ελέξγεηαο λα είλαη κεγαιχηεξν.  

 Ωζηφζν, ρξεζηκνπνηψληαο απηέο ηηο ηηκέο θαη αλ ππνηεζεί φηη άζθεζε 

κέηξηαο έληαζεο πξνυπνζέηεη δαπάλε 3,5-7 kcal / ιεπηφ, ζα ρξεηαδφηαλ 200-

400 ιεπηά άζθεζεο / εβδνκάδα γηα λα δηαηεξεζεί 10% απψιεηα βάξνπο θαη 

300-600 ιεπηά άζθεζεο / εβδνκάδα γηα ηε δηαηήξεζε ε απψιεηα βάξνπο 

15%. Όιεο απηέο νη ηηκέο είλαη κεγαιχηεξεο απφ απηέο πνπ ζπληζηψληαη ζηηο 

πεξηζζφηεξεο ρψξεο. Σα καζεκαηηθά κνληέια κπνξνχλ πηζαλψο λα 

ρξεζηκνπνηεζνχλ γηα ηνλ θαιχηεξν πξνζδηνξηζκφ ηνπ κεγέζνπο ηνπ 

ελεξγεηαθνχ ράζκαηνο (Dawson et al., 2014). Με ειάρηζηεο ελδείμεηο 

ππνζηήξημεο, κηα ζχζηαζε 60 ιεπηψλ άζθεζεο κέηξηαο έληαζεο γηα ηε 

δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο θαίλεηαη λα απνηειεί έλαλ ινγηθφ αξρηθφ 

ζηφρν γηα πξνγξάκκαηα ζεξαπείαο ηεο παρπζαξθίαο.  

 Πξέπεη λα αλαγλσξηζηεί φηη ζα ππάξμεη επξεία αηνκηθή δηαθχκαλζε ζην 

πνζφ άζθεζεο πνπ απαηηείηαη γηα ηελ απψιεηα βάξνπο θαη ηεο ζπληήξεζήο 

ηνπο, κε κεξηθνχο αλζξψπνπο λα ρξεηάδνληαη πεξηζζφηεξν θαη κεξηθνχο 

ιηγφηεξν. ΢πλνιηθά, φζν πεξηζζφηεξν βάξνο ράλεηαη, ηφζν πεξηζζφηεξε 

άζθεζε ζα απαηηεζεί γηα λα απμεζεί ε πηζαλφηεηα επηηπρίαο ηεο απψιεηαο 

βάξνπο κε κηθξέο ηξνπνπνηήζεηο κε βάζε ηελ επηηπρία ζηε δηαηήξεζε ηεο 

απψιεηαο βάξνπο. Δίλαη ζεκαληηθφ λα ζεκεησζεί φηη απηέο νη ζπζηάζεηο 

βαζίδνληαη ζε κεγάιν βαζκφ ζε παξαηεξεηηθέο θαη αλαδξνκηθέο κειέηεο, θαη 

απαηηνχληαη θαιά ειεγκέλεο θαη θαηάιιεια δνθηκαζκέλεο ηπραηνπνηεκέλεο 

δνθηκέο γηα λα θαηαιήμνπκε ζε απζηεξά ζπκπεξάζκαηα ζρεηηθά κε ηελ 

πνζφηεηα άζθεζεο πνπ απαηηείηαη, γηα καθξνρξφληα δηαρείξηζε βάξνπο. 
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3.2. Άζθεζε γηα ηε δηαηήξεζε ηνπ κεησκέλνπ 

ζσκαηηθνύ βάξνπο θαη ιίπνπο  

 

 Ζ επίηεπμε ζεκαληηθήο απψιεηαο βάξνπο ζηελ παρπζαξθία είλαη, 

δπζηπρψο, κφλν ε κηζή δνπιεηά. Ζ επαλαθνξά βάξνπο είλαη εμαηξεηηθά ζπρλή 

θαη, αθφκε θαη έλαο ήπηνο βαζκφο αχμεζεο ηνπ βάξνπο (δειαδή ηεο ηάμεσο 

ηνπ 2% έσο 6%), θαίλεηαη λα αλαζηξέθεη ηα κεηαβνιηθά νθέιε ηεο απψιεηαο 

βάξνπο (Kroeger et al., 2014). Ζ πςειή ζπρλφηεηα ππνηξνπήο κπνξεί λα 

εμεγεζεί απφ ην γεγνλφο φηη ε απψιεηα βάξνπο έρεη σο απνηέιεζκα 

θπζηνινγηθέο θαη ςπρνινγηθέο αιιαγέο, φπσο, αιιαγέο ζηελ φξεμε θαη 

επίπεδα νξεμηνγφλσλ ή αλνξεμηνγφλσλ νξκνλψλ, κείσζε ζηνλ κεηαβνιηθφ 

ξπζκφ αλάπαπζεο θαη ρακειφηεξε ζπκκφξθσζε κε ηηο αιιαγέο ζηνλ ηξφπν 

δσήο (Anastasiou et al., 2015; MacLean et al., 2014 & Soleymani et al., 

2015).  

 Μφλν ην 20% πεξίπνπ ηνπ ππέξβαξνπ πιεζπζκνχ θαίλεηαη φηη 

θαηάθεξε λα δηαηεξήζεη ηελ απψιεηα βάξνπο 10% γηα πεξηζζφηεξν απφ έλα 

ρξφλν (Wing and Phelan, 2005). Όληαο κηα δηα βίνπ πξφθιεζε γηα ηα 

παρχζαξθα ή παιαηφηεξα παρχζαξθα άηνκα, ε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο 

βάξνπο είλαη ίζσο ην κεγαιχηεξν πξφβιεκα ζηελ επηηπρή αληηκεηψπηζε ηεο 

παρπζαξθίαο. Απηφο είλαη ν ιφγνο γηα ηνλ νπνίν είλαη δσηηθήο ζεκαζίαο λα 

θαηαλνήζνπκε θαιχηεξα ηηο δηαδηθαζίεο ππνηξνπήο θαη λα αλαπηχμνπκε 

απνηειεζκαηηθέο ζηξαηεγηθέο ελαληίνλ ηεο.  

 Ζ άζθεζε ζεσξείηαη γεληθά σο αλαπφζπαζην κέξνο κηαο ζηξαηεγηθήο 

ζπληήξεζεο βάξνπο. Δθηφο απφ ην φηη είλαη κηα δηαηζζεηηθή επηινγή, ηα 

πεξηζζφηεξα ζηνηρεία πνπ ππνζηεξίδνπλ ηελ απνηειεζκαηηθφηεηά ηεο γηα ηε 

δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο πξνέξρνληαη απφ κειέηεο παξαηήξεζεο. Σν 

Δζληθφ Μεηξψν Διέγρνπ Βάξνπο (NWCR) είλαη ε κεγαιχηεξε πξννπηηθή 

κειέηε παξαηήξεζεο πνπ παξαθνινπζεί ηα ραξαθηεξηζηηθά ησλ αηφκσλ πνπ 

έρνπλ δηαηεξήζεη κε επηηπρία κηα ζεκαληηθή απψιεηα βάξνπο (≥10%) γηα 

ζεκαληηθφ ρξνληθφ δηάζηεκα (ηνπιάρηζηνλ έλα ρξφλν) (Wing and Phelan, 

2005). Σα απηναλαθεξφκελα δεδνκέλα (Catenacci et al., 2008) θαη ηα 

αληηθεηκεληθά κέηξα (ρξήζε επηηαρπλζηνκέηξσλ) (Catenacci et al., 2010) 
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απνδεηθλχνπλ φηη ηα πςειά επίπεδα θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο ζπλδένληαη 

ζηελά κε ηελ επηηπρή καθξνρξφληα ζπληήξεζε απψιεηαο βάξνπο.  

 Σα άηνκα πνπ δηαηήξεζαλ ηελ απψιεηα βάξνπο αλέθεξαλ θαηά κέζν 

φξν 2621 kcal γηα ηε ζσκαηηθή άζθεζε αλά εβδνκάδα. Απηφ κεηαθξάδεηαη ζε 

>60 ιεπηά άζθεζεο κέηξηαο έληαζεο (π.ρ. γξήγνξν πεξπάηεκα) ή >35 ιεπηά 

έληνλεο άζθεζεο (π.ρ. ηδφθηλγθ) αλά εκέξα (Catenacci et al., 2008). ΢ε κηα 

κεηα-αλάιπζε ηπραηνπνηεκέλσλ ειεγρφκελσλ δνθηκψλ, νη Dombrowski θαη 

ζπλεξγάηεο (2014) αλέθεξαλ φηη νη παξεκβάζεηο πνπ ζπλδπάδνπλ δίαηηα θαη 

άζθεζε νδεγνχλ ζε πνιχ κηθξφηεξε αλάθηεζε βάξνπο (θαηά κέζν φξν -1,56 

kg), ζε ζχγθξηζε κε ηνπο κάξηπξεο, ζηνπο 12 κήλεο (Dombrowski et al., 

2014). Δληνχηνηο, ηα απνδεηθηηθά ζηνηρεία πνπ απνδεηθλχνπλ κηα αηηηνινγηθή 

ζρέζε κεηαμχ ηεο άζθεζεο κφλν θαη ηεο απψιεηαο βάξνπο, είλαη ιηγφηεξν 

πεηζηηθά.  

 Απφ ηελ άιιε πιεπξά, νη Jeffery θαη ζπλεξγάηεο (2003) έδεημαλ 

ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηε ζπληήξεζε απψιεηαο βάξνπο κεηαμχ κηαο νκάδαο 

άζθεζεο πνπ δαπαλά 2500 kcal εβδνκαδηαίσο (πεξίπνπ ηζνδχλακε κε 75 

ιεπηά πεξπαηήκαηνο ηελ εκέξα) θαη κηα ηππηθή νκάδα ζπκπεξηθνξηθήο 

ζεξαπείαο πνπ δαπαλά 1000 kcal ηελ εβδνκάδα πεξίπνπ 12 ιεπηά (-8,5 kg 

έλαληη -6,1 kg αληίζηνηρα) θαη ζηνπο 18 κήλεο (-6,7 kg έλαληη -4,1 kg, 

αληίζηνηρα). Αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη νη πεξηζζφηεξεο απφ ηηο πξναλαθεξζείζεο 

κειέηεο ππνθέξνπλ απφ πεξηνξηζκνχο, φπσο ηα ρακειά πνζνζηά 

πξνζθφιιεζεο, νη αδπλακίεο ζην ζρεδηαζκφ θαη ηα δεδνκέλα πνπ 

αλαθέξζεθαλ απφ κφλα ηνπο ιφγσ έιιεηςεο αληηθεηκεληθψλ κέηξσλ 

ζσκαηηθήο άζθεζεο ή άζθεζεο ρσξίο επίβιεςε (Donnelly et al., 2009).  

 Μηα πξφζθαηε αλαδξνκηθή αλάιπζε (Kerns et al., 2017) ήηαλ ε πξψηε 

πνπ ρξεζηκνπνίεζε αληηθεηκεληθά κέηξα ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο θαη 

ελεξγεηαθήο δαπάλεο, κέζσ ηεο κεζφδνπ ηνπ δηπιά επηζεκαζκέλνπ λεξνχ. Οη 

ζπγγξαθείο επηβεβαίσζαλ ηα πξνεγνχκελα επξήκαηα φηη νη κεγάιεο απμήζεηο 

ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο (πνπ αληηζηνηρνχλ ζε πεξίπνπ 80 ιεπηά 

δξαζηεξηφηεηαο κέηξηαο έληαζεο ή 35 ιεπηά έληνλεο δξαζηεξηφηεηαο αλά 

εκέξα πάλσ απφ ηα επίπεδα απψιεηαο βάξνπο) ζπλδένληαη κε 

καθξνπξφζεζκε (6 έηε) ζπληήξεζε απψιεηαο βάξνπο. ΢πλνςίδνληαο ηα 

ππάξρνληα ζηνηρεία, νη κφληκεο ζπζηάζεηο ηεο ACSM γηα ηε ζπληήξεζε 

βάξνπο κεηά ηελ απψιεηά ηνπ, είλαη 200 έσο 300 ιεπηά ζσκαηηθήο άζθεζεο 
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κέηξηαο έληαζεο ηελ εβδνκάδα, φπνπ ην πεξηζζφηεξν θαίλεηαη λα είλαη 

θαιχηεξν απφ ην ιηγφηεξν (Donnelly et al., 2009). 

 Δδψ είλαη ζσζηφ λα αλαθέξνπκε πσο ε επίηεπμε απηψλ ησλ επηπέδσλ 

άζθεζεο ζε ηαθηηθή βάζε θαίλεηαη κάιινλ θηιφδνμνο ζηφρνο ζην πιαίζην ησλ 

ζχγρξνλσλ ηξφπσλ δσήο. Απηφο είλαη ν ιφγνο γηα ηνλ νπνίν αμίδεη λα 

επελδχζνπκε ζηελ έξεπλα ζε λέα, απνηειεζκαηηθά απφ ζέκα ρξφλνπ θαη πην 

εθηθηά ζρήκαηα άζθεζεο (φπσο ην πξναλαθεξζέλ HIIT). ΢ε κηα πξφζθαηε 

αλαζθφπεζε, νη Foright θαη ζπλεξγάηεο (2018) παξνπζίαζαλ κε ζπλνιηθφ 

ηξφπν επηρεηξήκαηα πνπ ακθηζβήηεζαλ θαη ππνζηήξημαλ ηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο άζθεζεο γηα ηε ζπληήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο. Οη 

ζπγγξαθείο αλέθεξαλ ηελ έιιεηςε ζαθψλ ζηνηρείσλ απφ ηηο ηπραηνπνηεκέλεο 

ειεγρφκελεο δνθηκέο (RCTs), ηηο αληηζηαζκηζηηθέο ζπκπεξηθνξέο κεηά ηελ 

άζθεζε (φπσο ε αχμεζε ηεο θαηαλάισζεο ηξνθήο ή ε κείσζε ηεο θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο), ηελ πςειή δηαπξνζσπηθή κεηαβιεηφηεηα θαη ηελ εμαηξεηηθά 

ρακειή ζπκκφξθσζε, ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ πνιχ ρακειή ηήξεζε ηεο 

πεηζαξρίαο θαη ηεο πξνζθφιιεζεο ζηα πξνγξάκκαηα άζθεζεο.  

 Αληίζεηα, ε αθζνλία ησλ απνδεηθηηθψλ ζηνηρείσλ απφ πξννπηηθέο 

κειέηεο παξαηήξεζεο θαη αλαδξνκηθέο ζπζρεηίζεηο, πξαθηηθά δεηήκαηα 

(θπξίσο έιιεηςε πξνζθφιιεζεο θαη έιιεηςε ειέγρνπ ηεο άζθεζεο) θαζηζηνχλ 

εμαηξεηηθά δχζθνιε ηελ θαζηέξσζε αηηηψδνπο ζρέζεο κέζσ RCTs (Foright et 

al., 2018). Ζ πην πξφζθαηε έθζεζε ηεο νκάδαο εξγαζίαο ησλ Δζληθψλ 

Ηλζηηηνχησλ Τγείαο γηα ηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο ππνδειψλεη φηη, 

φζνλ αθνξά ηελ άζθεζε, ε πεξαηηέξσ έξεπλα ζα πξέπεη λα επηθεληξσζεί ζε 

δχν βαζηθνχο ηνκείο:  

 

 εκβάζπλζε ηεο θαηαλφεζεο ησλ κεραληζκψλ κε ηνπο νπνίνπο ε 

άζθεζε κπνξεί λα αληηκεησπίζεη ηνπο βηνινγηθνχο παξάγνληεο πνπ 

πξνθαινχλ ηελ αλάθηεζε βάξνπο, θαη  

 

 εκβάζπλζε ζηνπο παξάγνληεο θαηαλφεζεο πνπ επεξεάδνπλ θαη 

πξνάγνπλ ηε καθξνπξφζεζκε ηήξεζε ηεο ζπληαγνγξαθεκέλεο 

άζθεζεο (MacLean et al., 2014). 
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Οη κειινληηθέο κειέηεο πξέπεη επίζεο λα επηθεληξσζνχλ ζε ζέκαηα φπσο ε 

δηαπξνζσπηθή κεηαβιεηφηεηα ζηηο αληηδξάζεηο ζηελ άζθεζε (γηα παξάδεηγκα, 

γηαηί ππάξρνπλ «αληαπνθξηλφκελνη» θαη «κε αληαπνθξηλφκελνη» ή «πςεινί 

αληαπνθξηηέο» θαη «ρακεινί αληαπνθξηηέο»), ζηηο δηαθνξέο θχινπ, ζηνπο 

παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηελ αληηζηαζκηζηηθή ζπκπεξηθνξά κεηά ηελ 

άζθεζε, θαη ηνπο κνξηαθνχο κεραληζκνχο πίζσ απφ ηηο επηδξάζεηο ηεο 

άζθεζεο ζηε ξνή ελέξγεηαο θαη ηε ξχζκηζε ηνπ βάξνπο (MacLean et al., 2014 

& Foright et al., 2018).  

 Σέινο, κηα ελδηαθέξνπζα κειέηε ησλ Thomas θαη ζπλεξγαηψλ (2010) 

έδεημε φηη φηαλ ε πξνγξακκαηηζκέλε αλάθηεζε βάξνπο (50% ηεο απψιεηαο 

βάξνπο) ζπλνδεχηεθε απφ επνπηεπφκελε εθπαίδεπζε αληνρήο γηα 4 έσο 6 

κήλεο, ε νκάδα άζθεζεο δηαηήξεζε πνιιά απφ ηα επεξγεηηθά απνηειέζκαηα 

ηεο απψιεηαο βάξνπο ζε θαξδηνκεηαβνιηθνχο παξάγνληεο θηλδχλνπ, ζε 

αληίζεζε κε ηελ κε ειεγρφκελε νκάδα, ε νπνία δελ ην έθαλε. Απηφ δείρλεη φηη 

ε άζθεζε επεξεάδεη πνιιαπιέο παξακέηξνπο ζηελ εμίζσζε παρπζαξθίαο θαη 

πγείαο, φπσο ζα θαλεί θαη ζηηο παξαγξάθνπο πνπ αθνινπζνχλ.  

 

3.3. Άζθεζε & Φπζηθή κεηαβνιηθή θαηάζηαζε ζηελ 

παρπζαξθία 

 

Δθηφο απφ ην ξφιν πνπ δηαδξακαηίδεη ε επίηεπμε ηεο κείσζεο θαη ε δηαηήξεζε 

ηνπ κεησκέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, ε ηαθηηθή άζθεζε κπνξεί λα βειηηψζεη ηελ 

πγεία ησλ παρχζαξθσλ αηφκσλ αλεμάξηεηα απφ ηελ απψιεηα βάξνπο. 

Πξάγκαηη, ε έξεπλα θαηά ηηο δχν ηειεπηαίεο δεθαεηίεο έρεη δείμεη φηη ε ηαθηηθή 

άζθεζε κπνξεί λα αλαθνπθίζεη κέξνο ησλ κεηαβνιηθψλ επηπινθψλ ηεο 

παρπζαξθίαο, ειιείςεη απψιεηαο βάξνπο. 

 

3.3.1. Αλαζθόπεζε ηεο βηβιηνγξαθίαο - Παξάζεζε εξεπλώλ  

 

 Πνιιέο κειέηεο παξαηήξεζεο, πνπ πξνέξρνληαη θπξίσο απφ ηελ 

εξεπλεηηθή νκάδα ηνπ Steven Blair, θαηαδεηθλχνπλ ηε ζεκαζία ηεο άζθεζεο 
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ζηελ πξφιεςε ρξφλησλ αζζελεηψλ θαη πξφσξνπ ζαλάηνπ πνπ ζρεηίδνληαη κε 

ηελ παρπζαξθία. ΢ε κία απφ ηηο πξψηεο κειέηεο επί ηνπ ζέκαηνο, νη Lee θαη 

ζπλεξγάηεο (1999) εμέηαζαλ ηνλ θίλδπλν ζλεζηκφηεηαο φισλ ησλ αηηηψλ θαη 

ησλ θαξδηαγγεηαθψλ αζζελεηψλ 21.925 αλδξψλ ζε ζρέζε κε ην πνζνζηφ 

ζσκαηηθνχ ιίπνπο θαη ηεο θαξδηναλαπλεπζηηθήο άζθεζεο (CRF, πνπ 

εθηηκήζεθε κέζσ κηαο κέγηζηεο δνθηκαζίαο άζθεζεο ζε δηάδξνκν 

γπκλαζηηθήο). Αλ θαη ε CRF εμαξηάηαη απφ πνιινχο παξάγνληεο, έλαο 

βαζηθφο θαζνξηζηηθφο παξάγνληαο είλαη ε ηαθηηθή άζθεζε (Lundby et al., 

2016).  

 Οη άληξεο κε ρακειή CRF βξέζεθαλ λα δηαηξέρνπλ πςειφηεξν θίλδπλν 

ζλεζηκφηεηαο απφ φιεο ηηο αηηίεο θαη απφ ηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα ζε 

ζχγθξηζε κε ηνπο άλδξεο πνπ αζθνχληαλ, αλεμάξηεηα απφ ηελ πεξηεθηηθφηεηα 

ζε ζσκαηηθφ ιίπνο. Δπηπιένλ, νη ιηπνβαξήο άλδξεο είραλ πςειφηεξν θίλδπλν 

ζλεζηκφηεηαο απφ φιεο ηηο αηηίεο θαη απφ ηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα ζε 

ζχγθξηζε κε ηνπο παρχζαξθνπο άλδξεο. Οη Farrell θαη ζπλεξγάηεο (2010) 

πέηπραλ παξφκνηα απνηειέζκαηα κε ηε κειέηε 11.335 γπλαηθψλ: νη γπλαίθεο 

πνπ είραλ ρακειή CRF είραλ πςειφηεξν θίλδπλν ζλεζηκφηεηαο απφ φηη νη 

γπλαίθεο, αλεμάξηεηα απφ ην επίπεδν ζσκαηηθνχ ιίπνπο.  

 Ωζηφζν, νη Stevens θαη ζπλεξγάηεο, νη νπνίνη εμέηαζαλ 2506 γπλαίθεο 

θαη 2860 άλδξεο, θαηέιεμαλ ζην ζπκπέξαζκα φηη ηφζν ν πςειφο δείθηεο ΓΜ΢ 

(BMI) φζν θαη ν ρακειφο δείθηεο CRF απνηεινχλ παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα ηε 

ζλεζηκφηεηα φισλ ησλ αηηηψλ θαη ησλ θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ θαη φηη ε 

άζθεζε δελ αληηζηξέθεη πιήξσο ηνλ απμεκέλν θίλδπλν πνπ ζπλδέεηαη κε ηνλ 

ππεξβνιηθφ ιηπψδε ηζηφ. Οη Hu θαη ζπλεξγάηεο (2005) θαηέιεμαλ ζε 

παξφκνην ζπκπέξαζκα εμεηάδνληαο 116.564 γπλαίθεο, αλ θαη βαζίζηεθαλ ζηε 

ζηξσκαηνπνίεζε ηεο ππνθεηκεληθήο παξακέηξνπ ηνπ απηναλαθεξφκελνπ 

εβδνκαδηαίνπ ρξφλνπ πνπ δαπαλάηαη γηα κέηξηα θαη έληνλε ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα θαη φρη γηα ην αληηθεηκεληθφ κέηξν ηνπ CRF.  

 Πξνρσξψληαο ζε ζπγθεθξηκέλεο πιεζπζκηαθέο νκάδεο, νη Church θαη 

ζπλεξγάηεο (2003) ππνιφγηζαλ ηνλ θίλδπλν ζλεζηκφηεηαο απφ θάζε αηηία, 

αλάινγα κε ην CRF θαη ηνλ ΓΜ΢ ζε 2196 δηαβεηηθνχο άλδξεο. Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ κηα απφηνκε κείσζε ηεο ζλεζηκφηεηαο κε ηελ αχμεζε 

ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο, αλεμάξηεηα απφ ην BMI. Οκνίσο, νη Lyerly θαη 

ζπλεξγάηεο (2009) βξήθαλ αληίζηξνθε ζπζρέηηζε κεηαμχ CRF θαη 
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ζλεζηκφηεηαο φισλ ησλ αηηηψλ, αλεμάξηεηα απφ ηνλ BMI, ζε 3044 γπλαίθεο κε 

κεησκέλε γιπθφδε λεζηείαο ή κε δηαγλσζκέλν ζαθραξψδε δηαβήηε. Οη Sui θαη 

ζπλεξγάηεο (2007) κεηέηξεςαλ ηε ζλεηφηεηα απφ φιεο ηηο αηηίεο ζε κηα νκάδα 

2603 ειηθησκέλσλ αλδξψλ θαη γπλαηθψλ, αλάινγα κε ηνλ ΓΜ΢, ηελ 

πεξηθέξεηα ηεο κέζεο, ην πνζνζηφ ζσκαηηθνχ ιίπνπο θαη ην CRF. Καη πάιη, ηα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ κείσζε ηεο ζλεζηκφηεηαο κε αχμεζε ηεο θπζηθήο 

άζθεζεο, αλεμάξηεηα απφ ηε ζπλνιηθή ή θνηιηαθή ιηπαξφηεηα.  

 Δπηπιένλ, νη McAuley θαη ζπλεξγάηεο (2009) επηβεβαίσζαλ ηνλ βαζηθφ 

ξφιν ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο ζε κηα νκάδα 13.155 ππεξηαζηθψλ αλδξψλ 

δείρλνληαο φηη ηα άηνκα κε κέηξηα ή πςειά επίπεδα CRF είραλ ρακειφηεξν 

θίλδπλν ζλεζηκφηεηαο απφ φιεο ηηο αηηίεο θαη ησλ θαξδηαγγεηαθψλ λφζσλ, ζε 

ζρέζε κε απηνχο κε ρακειή CRF κε ηνλ θίλδπλν ζλεζηκφηεηαο φισλ ησλ 

αηηηψλ θαη ησλ θαξδηαγγεηαθψλ λφζσλ λα ζρεηίδεηαη κε ηελ παρπζαξθία. Μηα 

κεηα-αλάιπζε δέθα πξννπηηθψλ κειεηψλ ζπζρέηηζαλ ηελ κεηξνχκελε CRF 

θαη ηνλ BMI κε ηε ζλεζηκφηεηα φισλ ησλ αηηηψλ (Barry et al., 2014) θαη 

θαηέιεμαλ ζηα ζπκπεξάζκαηα φηη: 

 

i. ζε ζχγθξηζε κε ηα άηνκα θπζηνινγηθνχ βάξνπο, ηα άηνκα πνπ δελ 

αζθνχληαλ δηέηξεραλ ην δηπιάζην θίλδπλν ζλεζηκφηεηαο αλεμάξηεηα 

απφ ηνλ BMI ηνπο θαη  

 

ii. ηα ππέξβαξα θαη ηα παρχζαξθα άηνκα πνπ αζινχληαη είραλ 

παξφκνηνπο θηλδχλνπο ζλεζηκφηεηαο φπσο ηα θπζηνινγηθά άηνκα πνπ 

επίζεο αζινχληαη.  

 

Απηά ηα ζπκπεξάζκαηα ζπλνςίδνληαη ζην «παξάδνμν πξνζαξκνγήο ηνπ 

ιίπνπο» (Ortega et al., 2017), ην νπνίν εμεγείηαη απφ ην γεγνλφο φηη ε ηαθηηθή 

άζθεζε κεηψλεη ηνπο πεξηζζφηεξνπο παξάγνληεο θηλδχλνπ ησλ 

θαξδηαγγεηαθψλ λφζσλ, αθφκε θαη ζε παρχζαξθνπο αζζελείο. Έηζη, ε θπζηθή 

άζθεζε κπνξεί λα αληηζηαζκίζεη ηηο δπζκελείο επηπηψζεηο ηεο παρπζαξθίαο 

ζηνπο παξάγνληεο θηλδχλνπ ησλ θαξδηαγγεηαθψλ λφζσλ, κεηψλνληαο έηζη ηε 

ζλεζηκφηεηα απφ ηηο θαξδηαγγεηαθέο λφζνπο (Ortega et al., 2016). 

 Αμίδεη λα ζεκεησζεί κηα κειέηε πνπ εμέηαζε ηελ αλεμάξηεηε θαη 

ζπλδπαζκέλε ζπζρέηηζε ησλ κεηαβνιψλ ζηε CRF (εθθξαδφκελε σο ΜΔΜ 
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πνπ επηηεχρζεθε ζε κηα κέγηζηε δνθηκαζία άζθεζεο) θαη ηνλ ΓΜ΢ κε ηε 

ζλεζηκφηεηα φισλ ησλ αηηηψλ θαη ησλ θαξδηαγγεηαθψλ λφζσλ ζε 14.345 

άληξεο γηα πεξηζζφηεξα απφ 6 ρξφληα (Lee et al., 2011). Οη εξεπλεηέο 

δηαπίζησζαλ φηη νη ζπκκεηέρνληεο πνπ δηαηήξεζαλ ή αχμεζαλ ην CRF είραλ 

27% έσο 42% ρακειφηεξν θίλδπλν ζαλάηνπ ζε ζχγθξηζε κε εθείλνπο πνπ 

παξνπζίαζαλ κείσζε CRF, ελψ ε κεηαβνιή ηνπ ΓΜ΢ δελ ζπζρεηίζηεθε 

αλεμάξηεηα κε ηε ζλεζηκφηεηα. Κάζε ΜΔΜ βειηίσζεο ηεο CRF ζπζρεηίζηεθε 

κε 15% θαη 19% κηθξφηεξν θίλδπλν ζλεζηκφηεηαο φισλ ησλ αηηηψλ θαη ησλ 

θαξδηαγγεηαθψλ λφζσλ, αληίζηνηρα.  

 Οη κειέηεο πνπ αλαθέξζεθαλ ζε απηή ηελ ππνελφηεηα έρνπλ εμεηάζεη 

ηε ζλεζηκφηεηα σο κέηξν έθβαζεο, έρνληαο έηζη έκκεζε θαη φρη άκεζε ζρέζε 

κε ηηο κεηαβνιηθέο επηπινθέο ηεο παρπζαξθίαο. Αληίζεηα, ε κειέηε ησλ Wing 

θαη ζπλεξγάηεο (2007) εμέηαζε ηε ζπζρέηηζε ηνπ BMI θαη ηεο CRF κε 

θαξδηαγγεηαθνχο παξάγνληεο θηλδχλνπ ζε 5145 ππέξβαξα ή παρχζαξθα 

άηνκα κε δηαβήηε ηχπνπ ΗΗ. Οη ζπγγξαθείο δηαπίζησζαλ φηη ε γιπθνδπιησκέλε 

αηκνζθαηξίλε, ν δείθηεο πίεζεο (δείθηεο πεξηθεξηθήο αξηεξηαθήο λφζνπ) θαη ε 

βαζκνινγία θηλδχλνπ Framingham (δείθηεο θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ) 

ζπζρεηίδνληαλ πεξηζζφηεξν κε ηε θπζηθή θαηάζηαζε παξά κε ην ιίπνο, ελψ ε 

ζπζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε ήηαλ πην έληνλε πνπ ζρεηίδνληαη κε ην πνζφ ηνπ 

ιηπψδνπο ηζηνχ. Οη ζπγγξαθείο θαηέιεμαλ ζην ζπκπέξαζκα φηη ε θπζηθή 

θαηάζηαζε θαη ε ιηπαξφηεηα θαίλεηαη λα έρνπλ δηαθνξεηηθέο επηπηψζεηο ζε 

ζπγθεθξηκέλνπο παξάγνληεο θηλδχλνπ φπσο νη θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο  

 

3.4. Απνθπγή αλεπηζύκεησλ ελεξγεηώλ θαη 

ζθαικάησλ θαηά ηελ άζθεζε παρύζαξθσλ αηόκσλ  

 

 Καηά ηελ εθαξκνγή πξνγξακκάησλ άζθεζεο ζε παρχζαξθα άηνκα, 

πξέπεη λα δνζεί ηδηαίηεξε πξνζνρή ψζηε λα απνθεπρζεί ε θαηάρξεζε ηνπ 

ζψκαηνο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο θαη ηα ιάζε πνπ νδεγνχλ ζε 

ηξαπκαηηζκνχο θαη παχζε ηεο ζπκκεηνρήο. Όπσο αλαθέξζεθε παξαπάλσ, νη 

παρχζαξθνη άλζξσπνη δηαηξέρνπλ απμεκέλν θίλδπλν κπνζθειεηηθψλ 

ηξαπκαηηζκψλ, θαζψο νη αξζξψζεηο ησλ γφλαησλ θαη ησλ ηζρίσλ 
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παξνπζηάδνπλ απμεκέλε πίεζε. Δπεηδή ε παρπζαξθία θαίλεηαη λα επάγεη 

αξθεηέο νδνχο πνπ πξνδηαζέηνπλ ζηε ζπκπησκαηηθή νζηεναξζξίηηδα [69] θαη 

επεηδή ε ππεξθφξησζε ηεο άξζξσζεο γίλεηαη κεγαιχηεξε αλ ν ξπζκφο 

άζθεζεο είλαη απμεκέλνο, κπνξεί λα είλαη απαξαίηεην λα εθηεινχληαη 

αζθήζεηο ρακειήο έληαζεο θαη βξαρείαο δηάξθεηαο κέρξη λα επηηεπρζεί θάπνηα 

αξρηθή απψιεηα βάξνπο (Vincent et al., 2015).  

 Δπηπιένλ, φηαλ παξέρεηαη πεξηζζφηεξε άζθεζε ζε ζρέζε κε ηηο 

αλάγθεο ζε παρχζαξθνπο αλζξψπνπο, εηδηθά θαηά ηελ έλαξμε ελφο 

εθπαηδεπηηθνχ πξνγξάκκαηνο, είλαη πην πηζαλφ λα πξνθαιέζεη θφπσζε κέζα 

ζε ζχληνκν ρξνληθφ δηάζηεκα θαη, θαηά ζπλέπεηα, απνζηξνθή πξνο ηε 

ζπλέρηζε ηνπ πξνγξάκκαηνο. Έηζη, ε πξννδεπηηθή αχμεζε ηνπ θνξηίνπ 

άζθεζεο είλαη ζεκαληηθή γηα λα εμαζθαιηζηεί ε ηήξεζε ελφο εθπαηδεπηηθνχ 

πξνγξάκκαηνο θαη λα απνθεπρζνχλ ηξαπκαηηζκνί. Δπηπιένλ, είλαη ζεκαληηθφ 

λα δνζεί πξνζνρή ζην ηη πξνεγείηαη θαη ηη αθνινπζεί κηα άζθεζε, δειαδή, λα 

δηεμάγεηε κηα δηεμνδηθή πξνζέξκαλζε θαη λα ππάξρεη επαξθήο αθηέξσζε 

ρξφλνπ ψζηε ην αζθνχκελν άηνκν λα δξνζηζηεί θαη λα αλαθάκςεη. Σέινο, ν 

ζαθήο νξηζκφο ζηφρσλ θαη ε ζπλερήο παξαθνινχζεζε ηεο πξνφδνπ 

απμάλνπλ ηηο πηζαλφηεηεο γηα έλα επηηπρεκέλν πξφγξακκα άζθεζεο.  

 Ζ επνπηεία ησλ εθπαηδεπηηθψλ ζεκηλαξίσλ απφ έλαλ θαηαξηηζκέλν 

εθπαηδεπηή, ηνπιάρηζηνλ ζηελ αξρή ελφο πξνγξάκκαηνο, εμαζθαιίδεη ηελ 

εθαξκνγή φισλ απηψλ ησλ βαζηθψλ ζεκείσλ. Δλψ αθνινπζνχληα νη 

ζπζηάζεηο πνπ αλαθέξνληαη παξαπάλσ, είλαη επίζεο ζεκαληηθφ λα 

απνθεπρζνχλ νξηζκέλεο πεξηζζφηεξν ή ιηγφηεξν ζπρλέο παξαλνήζεηο 

ζρεηηθά κε ηελ άζθεζε γηα ηελ απψιεηα βάξνπο. Μηα ηέηνηα εζθαικέλε 

αληίιεςε είλαη φηη είλαη πηζαλφ λα πξνθαιέζεη ηνπηθή απψιεηα ιίπνπο κε ηελ 

άζθεζε ελφο ζπγθεθξηκέλνπ κέξνπο ηνπ ζψκαηνο (γηα παξάδεηγκα, γηα λα 

κεησζεί ην θνηιηαθφ ιίπνο ε πξαγκαηνπνίεζε θαζηζκάησλ).  

 Ωζηφζν, δεδνκέλνπ φηη ν ίδηνο ν ιηπψδεο ηζηφο δελ αζθείηαη θαη 

δεδνκέλνπ φηη ηα ζήκαηα γηα ηελ επηηάρπλζε ηεο ιηπφιπζεο είλαη θπξίσο 

νξκνληθά (δειαδή ζε νιφθιεξν ην ζψκα θαη φρη ηνπηθά), ππάξρεη ιίγε 

ζεσξεηηθή βάζε γηα ηε ζηνρεπκέλε κείσζε ηνπ ιίπνπο κέζσ ησλ ηνπηθψλ 

αζθήζεσλ. Δπηπιένλ, νη κειέηεο πνπ εμέηαζαλ απηή ηελ ππφζεζε, φπσο απφ 

νη Katch θαη ζπλεξγάηεο (1984), αληέθξνπζαλ απηή ηελ ππφζεζε/ζεσξία. Δάλ 

θάπνηνο εθηειεί επαξθή άζθεζε γηα ηελ επίηεπμε απψιεηαο ιίπνπο, ζα 
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πξνέιζεη ζε νιφθιεξν ηνλ νξγαληζκφ, αλεμάξηεηα απφ ην πνηα κέξε ηνπ 

ζπκκεηέρνπλ ζηελ άζθεζε.  

 Ζ παζεηηθή άζθεζε κέζσ εμνπιηζκνχ πνπ θηλεί ηκήκαηα ηνπ ζψκαηνο 

ή ειεθηξηθήο δηέγεξζεο κεξηθέο θνξέο ππνζηεξίδεηαη σο έλα εχθνιν κέζν γηα 

ηε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη ηνπ ηνπηθνχ ζσκαηηθνχ ιίπνπο. Απηφο ν 

εμνπιηζκφο έρεη αλαπηπρζεί θπξίσο γηα ιφγνπο απνθαηάζηαζεο, αιιά κέξνο 

ηνπ έρεη βξεη ην δξφκν ηνπ ζηελ κεγάιε θαη θεξδνθφξα αγνξά κείσζεο 

βάξνπο. Γεδνκέλνπ φηη ηα φξγαλα απηνχ ηνπ είδνπο δελ πξνθαινχλ ή 

παξνπζηάδνπλ κηθξή αχμεζε ζηελ ελεξγεηαθή δαπάλε (γεγνλφο πνπ κπνξεί 

λα ζπλαρζεί απφ ην απιφ γεγνλφο φηη δελ πξνθαινχλ ζχζπαζε), δελ ππάξρεη 

ηξφπνο λα κεηψζνπλ ην ζσκαηηθφ βάξνο ή ην ιίπνο.  

 Σέινο, ε άζθεζε ζε ζθφπηκα δεζηφ πεξηβάιινλ, ε ζηέξεζε λεξνχ θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο θαη ε άζθεζε κε ηαηλίεο ηδξψηα ή άιια ξνχρα πνπ 

απμάλνπλ ηελ εθίδξσζε ζπρλά πξνζθέξνληαη σο κέζν αχμεζεο ηεο 

απψιεηαο βάξνπο. Απηέο νη πξαθηηθέο (i) εζθαικέλα ζηνρεχνπλ ην λεξφ θαη 

φρη ην ιίπνο, (ii) είλαη αλαπνηειεζκαηηθέο, αθνχ ην ζψκα ζα παξαθξαηήζεη 

πεξηζζφηεξν λεξφ θαη ζα απνβάιιεη ιηγφηεξν λεξφ κεηά ηελ επφκελε 

πξφζιεςε πγξνχ ράξε ζηνπο ηζρπξνχο νκνηνζηαηηθνχο κεραληζκνχο ηνπ θαη 

(iii) θαζψο απμάλνπλ ηνλ θίλδπλν αθπδάησζεο, κε ζπλέπεηεο ζηε ζσκαηηθή 

απφδνζε θαη ηελ πγεία. Γελ πξέπεη λα πηνζεηνχληαη ηέηνηεο πξαθηηθέο.  

 

3.4.1. Δπνπηεπόκελε άζθεζε 

 

Ζ άζθεζε απφ κφλε ηεο πξνθαιεί απψιεηα βάξνπο ζηα πεξηζζφηεξα 

ππέξβαξα / παρχζαξθα άηνκα. Μεξηθά εξγαζηήξηα έρνπλ κειεηήζεη ηνλ 

αληίθηππν ηεο επνπηεπφκελεο άζθεζεο ζην ζσκαηηθφ βάξνο ζηα ππέξβαξα / 

παρχζαξθα άηνκα (Herrmann et al., 2015). Ζ κε επηηεξνχκελε άζθεζε 

πάζρεη απφ έιιεηςε γλψζεο ζρεηηθά κε ην κέγεζνο ηεο παξέκβαζεο, 

θαζηζηψληαο δχζθνιε ηελ εξκελεία ησλ απνηειεζκάησλ. Σα απνηειέζκαηα 

ησλ κειεηψλ πνπ ρξεζηκνπνηνχλ επνπηεπφκελε, επαιεζεπκέλε άζθεζε είλαη 

πην ζπλεπή. Όηαλ άηνκα πνπ είλαη ππέξβαξα ή παρχζαξθα απμάλνπλ ηελ 

άζθεζε, ην ζπλνιηθφ ζσκαηηθφ βάξνο κεηψλεηαη ζηελ πιεηνςεθία ησλ 

αηφκσλ. Απηφ έρεη θαηαδεηρζεί απφ ηνπο King θαη ζπλεξγάηεο (2008), νη νπνίνη 
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αλέθεξαλ φηη κε ηελ επίβιεςε ηεο άζθεζεο, ε πιεηνςεθία ησλ ππέξβαξσλ / 

παρχζαξθσλ ππνθεηκέλσλ κείσζαλ ην ζσκαηηθφ βάξνο ηνπο. Πνιινί απφ 

απηνχο πνπ δελ έραλαλ ζσκαηηθφ βάξνο έραλαλ ιηπψδε ηζηφ.  

 

3.4.2. Με επνπηεπόκελε άζθεζε 

 

Πνιιέο έξεπλεο έρνπλ αμηνινγήζεη ηνλ αληίθηππν ηεο κε επηηεξνχκελεο 

άζθεζεο ζην ζσκαηηθφ βάξνο. Οη κειέηεο απηέο ζπλνςίδνληαη ζε 

αλαζθνπήζεηο θαη κεηα-αλαιχζεηο (Thorogood et al., 2011 & Chin et al., 

2016). ΢πλνιηθά, ππάξρνπλ ζαθείο ελδείμεηο φηη ε αχμεζε ηεο άζθεζεο, ρσξίο 

πεξηνξηζκφ ηεο πξφζιεςεο ελέξγεηαο, νδεγεί ζε θάπνηα απψιεηα βάξνπο ζηα 

πεξηζζφηεξα ππέξβαξα / παρχζαξθα άηνκα. Ωζηφζν ππάξρεη κεγάιε αλάγθε 

γηα θαιχηεξεο ειεγρφκελεο κειέηεο, ρξεζηκνπνηψληαο επίβιεςε γηα ηελ 

αμηνιφγεζε ηεο ζρέζεο κεηαμχ ηεο πνζφηεηαο άζθεζεο θαη ηεο απψιεηαο 

βάξνπο. 

 

3.5. Βειηίσζε ηεο κεηαβνιηθήο ξύζκηζεο 

 

 ΢πδεηήζακε παξαπάλσ ηνπο ηξφπνπο κε ηνπο νπνίνπο ε άζθεζε 

βειηηψλεη ηε κεηαβνιηθή ξχζκηζε. Ζ βέιηηζηε ξχζκηζε ηνπ κεηαβνιηζκνχ 

πξέπεη λα είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθή γηα ηε ζπληήξεζε ηεο απψιεηαο ηνπ 

βάξνπο. Σν γεγνλφο φηη ην ιίπνο είλαη κεηαβνιηθά επέιηθην έρεη σο 

απνηέιεζκα κηα βειηησκέλε ηθαλφηεηα νμείδσζήο ηνπ, πνπ βνεζά ζηελ άκεζε 

θαηαλάισζε ηεο ελέξγεηάο ηνπ πξνο νμείδσζε, παξά ζηελ απνζήθεπζή ηνπ 

ζηνλ ιηπψδε ηζηφ. Ζ ηαθηηθή άζθεζε κπνξεί επίζεο λα δηεπθνιχλεη ηε ζχδεπμε 

ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο θαη ηεο ελεξγεηαθήο δαπάλεο.  

 Μηα θιαζηθή κειέηε πνπ δεκνζηεχηεθε ην 1956 (Mayer et al., 1956), νη 

Mayer θαη ζπλεξγάηεο, παξνπζίαζαλ κηα θακπχιε ζρήκαηνο "J" πνπ 

πεξηγξάθεη ηε ζρέζε κεηαμχ ηεο πξφζιεςεο ελέξγεηαο θαη ηεο θαηαλάισζεο 

ελέξγεηαο ζηνπο άλδξεο εξγάηεο ζηε Γπηηθή Βεγγάιε. Οη ζπγγξαθείο 

πξφηεηλαλ φηη ε πξφζιεςε ελέξγεηαο θαη νη ελεξγεηαθέο δαπάλεο ζπδεχγλπληαη 
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κε πςειφηεξνπο ξπζκνχο ελεξγεηαθήο ξνήο, αιιά απνζπλδένληαη κε έλαλ 

θαζηζηηθφ ηξφπν δσήο, κε απνηέιεζκα πςειφηεξε θαηαλάισζε ελέξγεηαο κε 

ρακειφηεξε ελεξγεηαθή δαπάλε. Άιινη έρνπλ πξνηείλεη φηη κπνξεί λα ππάξρεη 

έλα φξην ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο πάλσ απφ ην νπνίν ε ελεξγεηαθή 

πξφζιεςε ζπλδέεηαη άξηζηα κε ηελ ελεξγεηαθή δαπάλε.  

 

΢πλνπηηθά, ηα νθέιε απφ ηελ άζθεζε θαηά ηε ξχζκηζε ηνπ ελεξγεηαθνχ 

ηζνδπγίνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο ζπληήξεζεο απψιεηαο βάξνπο πεξηιακβάλνπλ 

ηα εμήο:  

 

1. Έλαο πην βηψζηκνο ηξφπνο πιήξσζεο ηνπ ελεξγεηαθνχ ράζκαηνο, πνπ 

απαηηεί ιηγφηεξνπο ζεξκηθνχο πεξηνξηζκνχο θαη κεγαιχηεξε πηζαλφηεηα 

επίηεπμεο δηαηξνθήο πνπ κπνξεί λα δηαηεξεζεί καθξνπξφζεζκα. 

 

2. Καιχηεξε κεηαβνιηθή ξχζκηζε, ε νπνία νδεγεί ζε απμεκέλε κεηαβνιηθή 

(ή θαηλνηππηθή) επειημία, θαιχηεξε ξχζκηζε ηεο φξεμεο θαη 

πιενλέθηεκα ζηελ νμείδσζε θαη φρη ζηελ απνζήθεπζε πεξίζζεηαο 

ελέξγεηαο &  

 

3. Απμεκέλε αίζζεζε απην-απνηειεζκαηηθφηεηαο, δηεπθφιπλζε ησλ 

δεμηνηήησλ εθηειεζηηθήο ιεηηνπξγίαο, ηεο θαηάζιηςεο θαη ηνπ άγρνπο 

θαη απμεκέλεο δηάζεζεο. 

 

3.6. ΢πλδπαζκόο άζθεζεο θαη δηαηξνθήο 

 

 Σα απνηειέζκαηα απφ ηπραηνπνηεκέλεο θιηληθέο δνθηκέο θαη κεηα-

αλαιχζεηο (Chin et al., 2016 & Swift et al., 2014) έρνπλ δείμεη ζηαζεξά φηη νη 

παξεκβάζεηο ζρεηηθά κε ηελ απψιεηα βάξνπο ζε ζπλδπαζκφ κε ηνλ 

πεξηνξηζκφ ηεο πξφζιεςεο ηξνθήο έρνπλ θαιχηεξα απνηειέζκαηα ζηελ 

κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη ηνπ ιίπνπο απφ εθείλεο ηηο κειέηεο πνπ 

ρξεζηκνπνηνχλ είηε κφλν άζθεζε είηε κφλν κείσζε ηεο πξνζιακβαλφκελεο 

ελέξγεηαο. ΢πλνςίδνληαο ζε πνιιέο κειέηεο πνπ ρξεζηκνπνηνχλ δηαθνξεηηθέο 
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πνζφηεηεο άζθεζεο, νη Chin θαη ζπλεξγάηεο (2016), εθηηκνχλ φηη ε πξνζζήθε 

πεξηνξηζκνχ πξφζιεςεο ελέξγεηαο πξνθαιεί επηπιένλ απψιεηα βάξνπο 2-4 

θηιψλ. Απηφ ην απνηέιεζκα ππνζηεξίδεη ηηο ηξέρνπζεο επηινγέο 

αληηκεηψπηζεο ηεο παρπζαξθίαο κε ηελ πηνζέηεζε ελφο πγηεηλνχ ηξφπνπ δσήο 

(δίαηηα κε πεξηνξηζκέλε ζεξκηδηθή πξφζιεςε) θαη απμεκέλε άζθεζε γηα 

απψιεηα βάξνπο (Jensen et al., 2014). 

 Οη ζπλδπαζκέλεο επεκβάζεηο άζθεζεο θαη πεξηνξηζκνχ πξφζιεςεο 

ελέξγεηαο παξάγνπλ επίζεο ζεκαληηθή αηνκηθή κεηαβιεηφηεηα, φπσο 

πεξηγξάθεθε πξσηχηεξα ζην θεθάιαην. Ζ κειινληηθή έξεπλα γηα ηελ 

παρπζαξθία ζα πξέπεη λα επηθεληξσζεί ζηνλ εληνπηζκφ αηφκσλ πνπ είλαη 

πηζαλφηεξν λα επηηχρνπλ ζε θάζε ζπγθεθξηκέλε ζηξαηεγηθή απψιεηαο βάξνπο 

(ή ζπλδπαζκφο ζηξαηεγηθψλ) πξνθεηκέλνπ λα αλαπηπρζνχλ πξνγξάκκαηα 

εμαηνκηθεπκέλεο ζεξαπείαο παρπζαξθίαο γηα λα κεγηζηνπνηεζεί ε 

απνηειεζκαηηθφηεηά ηνπο. Τπάξρεη κεγάιε αλάγθε γηα εμαηξεηηθά ειεγρφκελεο 

εξεπλεηηθέο κειέηεο πνπ λα αμηνινγνχλ ηνλ ζπλδπαζκφ ηεο άζθεζεο θαη ηνπ 

πεξηνξηζκνχ ηεο πξφζιεςεο ελέξγεηαο ζην ζσκαηηθφ βάξνο πνπ 

πεξηιακβάλνπλ αθξηβή κέηξεζε ηφζν ηεο ελεξγεηαθήο δαπάλεο φζν θαη ηεο 

πξφζιεςεο ελέξγεηαο. 

 Σέηνηεο παξεκβάζεηο ζα επηηξέςνπλ επίζεο ηε δηεξεχλεζε βηνινγηθψλ 

παξαγφλησλ (δειαδή, αληηζηαζκηζηηθψλ κεηψζεσλ ζηελ ελεξγεηαθή δαπάλε 

κε άζθεζεο) πνπ νδεγνχλ ζηελ αηνκηθή κεηαβιεηφηεηα ηεο απψιεηαο 

βάξνπο. Ωζηφζν, απηέο νη παξεκβάζεηο είλαη εμαηξεηηθά δαπαλεξέο θαη 

δχζθνιν λα πξαγκαηνπνηεζνχλ γηα πεξηζζφηεξν απφ κεξηθέο εβδνκάδεο. 

΢ήκεξα ππάξρεη πνιχ ιίγε έξεπλα πνπ λα επηηξέπεη ηνλ πξνζδηνξηζκφ ηνπ 

ηξφπνπ κε ηνλ νπνίν ε πνζφηεηα άζθεζεο πνπ πξνζηίζεηαη ζηνλ πεξηνξηζκφ 

ηεο πξφζιεςεο ελέξγεηαο επεξεάδεη ηελ απψιεηα βάξνπο. Με βάζε ηε 

ξχζκηζε ηνπ ελεξγεηαθνχ ηζνδπγίνπ, ε πεξηζζφηεξε άζθεζε ζα πξέπεη λα 

παξάγεη κεγαιχηεξε θαηαλάισζε ελέξγεηαο θαη κεγαιχηεξε απψιεηα βάξνπο 

ζηνπο πεξηζζφηεξνπο αλζξψπνπο. 
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΢πκπεξάζκαηα -  
Μειινληηθέο Πξνηάζεηο 

 

 Οινθιεξψλνληαο ηελ εξγαζία, αλαθέξεηαη πσο είλαη αλεχζπλν λα κελ 

ζπκπεξηιακβάλνληαη ζηφρνη γηα ηελ αχμεζε ηεο άζθεζεο ζε πξνγξάκκαηα 

αληηκεηψπηζεο ηεο παρπζαξθίαο. Σα πεξηζζφηεξα ππέξβαξα / παρχζαξθα 

άηνκα πνπ αζθνχληαη καδί κε ηε δηακφξθσζε θαηάιιεινπ πξνγξάκκαηνο 

δηαηξνθήο, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θάζεο ηεο απψιεηαο ηνπ βάξνπο γηα ηε 

δηαρείξηζε ηεο παρπζαξθίαο, ηείλνπλ λα ράλνπλ πεξηζζφηεξν βάξνο απφ 

απηνχο πνπ δελ θάλνπλ ηίπνηα απφ ηα δχν (νχηε ζσκαηηθή άζθεζε νχηε 

αιιαγέο ζηε δηαηξνθή). Δπηπιένλ, ε άζθεζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

ζπληήξεζεο ηεο απψιεηαο βάξνπο απμάλεη ζεκαληηθά ηηο πηζαλφηεηεο 

επηηπρίαο ζηελ απνθπγή ηεο επαλαθνξάο ηνπ απνιεζζέληνο βάξνπο.  

 Σα επίπεδα άζθεζεο πνπ εληζρχνπλ ηελ επηηπρή αληηκεηψπηζε ηεο 

παρπζαξθίαο είλαη ζεκαληηθά πςειφηεξα απφ ηα επίπεδα πνπ ζπληζηψληαη 

ζην επξχ θνηλφ. Δλψ δελ ππάξρνπλ απζηεξά επηζηεκνληθά δεδνκέλα γηα λα 

ζπληαγνγξαθεζνχλ ζπγθεθξηκέλεο δφζεηο άζθεζεο γηα ζεξαπεία 

παρπζαξθίαο, κε ηελ πξνζήισζε ζε ζπγθεθξηκέλα πξνγξάκκαηα, αηνκηθά 

θαζνξηζκέλα απφ θαηαξηηζκέλεο εθπαηδεπηέο, βειηηψλνληαη νη πηζαλφηεηεο 

επηηπρίαο ζηελ επίηεπμε θαη ηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο. Με βάζε ηελ 

αλαζθφπεζε ηεο δηαζέζηκεο βηβιηνγξαθίαο, θαηαιήμακε πσο ν θαζνξηζκφο 

ηνπ ζηφρνπ πνπ πξέπεη λα έρνπλ ηα παρχζαξθα άηνκα πνπ ζέινπλ λα 

κεηψζνπλ ην βάξνο ηνπο, είλαη ε άζθεζε πεξίπνπ 60 ιεπηψλ / εκέξα κέηξηαο 

έληαζεο. Απηή ε πνζφηεηα κπνξεί λα ρξεηαζηεί λα ηξνπνπνηεζεί 

(πεξηζζφηεξε ή ιηγφηεξε άζθεζε) θαηά ηε δηάξθεηα ηεο ζπληήξεζεο ηεο 

απψιεηαο βάξνπο θαη κπνξεί λα ρξεηαζηεί λα πξνζαξκνζηεί ζε θάζε άηνκν κε 

βάζε ηελ αξρηθή αληαπφθξηζε ζηελ παξέκβαζε. Δδψ πξέπεη λα ζεκεησζεί 

πσο είλαη ζεκαληηθφ λα ππάξρεη βαζκηαία αχμεζε ηεο άζθεζεο γηα ηελ 

επίηεπμε απηνχ ηνπ ζηφρνπ. 

 Απφ ηελ άιιε ππάξρεη επείγνπζα αλάγθε γηα πξνζεθηηθά ειεγρφκελεο 

εξεπλεηηθέο κειέηεο ψζηε λα ζπκβάιινπλ ζε κηα επηζηεκνληθή βάζε επαξθή 

γηα λα επηηξέςεη ηελ αλάπηπμε ζπγθεθξηκέλσλ θαηεπζπληήξησλ γξακκψλ 
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άζθεζεο γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο. Δίλαη ζεκαληηθφ λα 

αλαγλσξίζνπκε φηη ζα ππάξμνπλ ζεκαληηθέο δηαθπκάλζεηο ζηελ απφθξηζε 

ζηελ άζθεζε, ηφζν θαηά ηε δηάξθεηα ηεο ελεξγνχ απψιεηαο βάξνπο, φζν θαη 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο ζπληήξεζεο ηεο απψιεηαο βάξνπο. Μεξηθά άηνκα ζα 

αληαπνθξηζνχλ πνιχ πεξηζζφηεξν απφ άιια. Ωζηφζν, αθφκε θαη ζε φζνπο 

ράλνπλ ειάρηζηεο πνζφηεηεο πξφζζεηνπ βάξνπο, ε άζθεζε ζα βνεζήζεη ζηε 

βειηίσζε ηεο ζσκαηηθήο ζχλζεζεο.  

 Ζ ηαθηηθή άζθεζε επεξεάδεη ηελ πξφζιεςε ελέξγεηαο θαη ηηο δαπάλεο, 

αιιά έλαο απφ ηνπο ηζρπξφηεξνπο αληίθηππνχο ηεο ζηε ξχζκηζε ηνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο είλαη ε ελίζρπζε ηεο κεηαβνιηθήο ξχζκηζεο. Καζψο 

γίλνληαη πεξηζζφηεξεο έξεπλεο ζε απηφλ ηνλ ηνκέα, θαζίζηαηαη ζαθέο φηη φζνη 

αζρνινχληαη κε ηελ ηαθηηθή άζθεζε έρνπλ πιενλεθηήκαηα ζρεηηθά κε ηελ 

απνθπγή ηεο αχμεζεο ηνπ βάξνπο. Τπάξρνπλ επαξθή δεδνκέλα γηα λα 

θαηαιήμνπκε ζην ζπκπέξαζκα φηη ε θαηάζηαζε ηεο ζσκαηηθήο αδξάλεηαο 

είλαη ε αλψκαιε θαηάζηαζε θαη απηή πνπ πξνδηαζέηεη ηελ αχμεζε ηνπ 

βάξνπο.  

 Δλψ ηα δεδνκέλα δείρλνπλ ζαθψο ηελ ζπζρέηηζε θαη ηε ζεκαζία ηεο 

άζθεζεο ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο, ε ηθαλφηεηα ησλ παρχζαξθσλ 

αηφκσλ λα μεθηλήζνπλ θαη λα δηαηεξήζνπλ ηελ πεηζαξρία ηνπο ζρεηηθά κε ηελ 

άζθεζε είλαη εμαηξεηηθά θησρή. Τπάξρεη κηα απεγλσζκέλε αλάγθε γηα 

θαιχηεξε θαηαλφεζε ησλ παξαγφλησλ πνπ κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ ηελ 

έλαξμε θαη ηε δηαηήξεζε ηεο άζθεζεο ζε ππέξβαξα / παρχζαξθα άηνκα. 

Απηνί νη παξάγνληεο κπνξεί λα πεξηιακβάλνπλ ην θπζηθφ θαη θνηλσληθφ 

πεξηβάιινλ, ηελ θαιχηεξε θαηαλφεζε ησλ θαηλνηχπσλ ζπκπεξηθνξάο θαη ηελ 

θαιχηεξε θαηαλφεζε ηνπ θηλήηξνπ γηα αιιαγή ζπκπεξηθνξάο.  

 ΢πγθεθξηκέλα, θαίλεηαη φηη είλαη ζεκαληηθφ λα βνεζήζνπκε ηνπο 

ζπκκεηέρνληεο ζηα πξνγξάκκαηα ζεξαπείαο ηεο παρπζαξθίαο λα θαηαιάβνπλ 

γηαηί ε άζθεζε είλαη ζεκαληηθή. Πνιινί απφ απηνχο ηνπο ζπκκεηέρνληεο 

πηζηεχνπλ φηη ν «αξγφο» ηνπο κεηαβνιηζκφο ζπκβάιιεη ζηελ παρπζαξθία 

ηνπο. Αλ θαη δελ έρνπλ ρακειφηεξε απφ ηελ αλακελφκελε ελεξγεηαθή δαπάλε, 

είλαη πηζαλψο κεηαβνιηθά «άθακπηνη», κηα θαηάζηαζε πνπ κπνξεί λα αιιαρηεί 

κε ηελ ηαθηηθή άζθεζε.  

 Δλ θαηαθιείδη, ηα ζηνηρεία πνπ πξνθχπηνπλ απφ απηή ηελ αλαζθφπεζε 

ππνζηεξίδνπλ ηελ άπνςε φηη ε άζθεζε απνηειεί απαξαίηεην εξγαιείν γηα ηε 
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δηαρείξηζε/αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο. Ωζηφζν, απφ ηελ κειέηε ηεο 

βηβιηνγξαθίαο δηαθαίλεηαη, πσο απηφ ην εξγαιείν ζπρλά ππνηηκάηαη θαη δίλεηαη 

πξνηίκεζε ζε άιια κέζα αληηκεηψπηζεο, φπσο, ε δίαηηα, ε θαξκαθεπηηθή 

αγσγή θαη ε ρεηξνπξγηθή επέκβαζε. Πηζηεχεηαη ζηαζεξά φηη νη επαγγεικαηίεο 

πγείαο πξέπεη λα θαηαλνήζνπλ θαιχηεξα φηη ε άζθεζε είλαη πξάγκαηη ηαηξηθή 

θαη εθκεηαιιεχεηαη ηα κνλαδηθά ραξαθηεξηζηηθά ηεο. Απηά ππεξβαίλνπλ ηε 

ζπκβνιή ζηελ απψιεηα ζσκαηηθφ βάξνο θαη ιίπνπο, ζηε δηαηήξεζε ηνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη ζηε κείσζε ηνπ ιίπνπο θαη ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο 

ζηελ παρπζαξθία.  

 Ζ άζθεζε ζπκβάιιεη ζηε δηαλνεηηθή θαη θνηλσληθή επεκεξία, ζηελ 

θαιχηεξε πνηφηεηα δσήο αιιά θαη ζηελ πξνζηαζία ηνπ πεξηβάιινληνο, αλ 

επηιεγνχλ ζσκαηηθά ελεξγά κέζα κεηαθνξάο πέξα απφ ηα κεραλνθίλεηα (π.ρ. 

πνδήιαηα). Ζ άζθεζε έρεη επίζεο ηε δπλαηφηεηα λα θαηαπνιεκήζεη ηε ρξφληα 

θιεγκνλή ρακεινχ βαζκνχ πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ παρπζαξθία. Αληίζεηα, ε 

θαζηζηηθή ζπκπεξηθνξά είλαη εμίζνπ ζεκαληηθή (κε αληίζεην ηξφπν) ηεο 

κέηξηαο έσο έληνλεο ζσκαηηθήο άζθεζεο κε ηε δηαθνπή ηεο θαη ην μεθίλεκα 

έληνλεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο λα είλαη επίζεο επσθειέο γηα ηελ 

θαξδηνκεηαβνιηθή πγεία, αλεμάξηεηα απφ ηελ απψιεηα βάξνπο. Σέινο, ε 

ζσκαηηθή ηθαλφηεηα έρεη αξλεηηθή ζρέζε ηφζν κε ηε ζπλνιηθή αηηία φζν θαη κε 

ηελ θαξδηαγγεηαθή ζλεζηκφηεηα. ΢πκπεξαζκαηηθά, είλαη θαηξφο λα 

ζηακαηήζνπκε λα ζπγρένπκε ην θνηλφ ιέγνληαο φηη ε άζθεζε δελ είλαη 

απνηειεζκαηηθή γηα ηε δηαρείξηζε ηνπ βάξνπο ηνπ ζψκαηνο θαη λα αξρίζεη λα 

γίλεηαη ζνβαξή ζρεηηθά κε ην πψο ζα παξάγεη κφληκεο απμήζεηο ζηελ άζθεζε. 

 Οη πεξηζζφηεξεο έξεπλεο κέρξη ζήκεξα δείρλνπλ φηη ε άζθεζε απνηειεί 

ηελ πην απνηειεζκαηηθή πξφιεςε ζρεηηθά κε ηελ κείσζε ηνπ ππεξβνιηθνχ 

βάξνπο θαη ηεο παρπζαξθίαο. Οη κειινληηθέο εξεπλεηηθέο πξνζπάζεηεο πξέπεη 

λα επηθεληξσζνχλ ζηελ πξφιεςε ηεο ππεξβνιηθήο αχμεζεο βάξνπο θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο δσήο. Δθηφο απφ ηηο κειέηεο ζπκπεξηθνξάο θαη παξέκβαζεο, 

πξέπεη λα θαηαλνεζνχλ νη ξπζκηζηηθέο δηαδηθαζίεο πνπ δηέπνπλ ηελ 

πξφζιεςε, ηελ απνζήθεπζε θαη ηελ θαηαλάισζε ελέξγεηαο θαη ην πψο ε 

άζθεζε κπνξεί λα βνεζήζεη ην κέιινλ ηεο έξεπλαο γηα ηελ παρπζαξθία.  

 Μνξηαθέο θαη θιηληθέο κειέηεο ίζσο λα εληνπίζνπλ ππνςήθηα γνλίδηα 

θαη άιινπο βηνδείθηεο ελεξγεηαθήο ξχζκηζεο πνπ λα αληαπνθξίλνληαη ζηελ 

άζθεζε θαη ζα πξέπεη λα ζπλδεζνχλ κε κεγάιεο επηδεκηνινγηθέο κειέηεο γηα 
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ηνλ πξνζδηνξηζκφ ησλ ζρέζεσλ κεηαμχ απηψλ ησλ βηνινγηθψλ δεηθηψλ, ησλ 

κνηίβσλ ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη ηεο καθξνπξφζεζκεο αχμεζεο 

βάξνπο ζε δηάθνξνπο πιεζπζκνχο θαη ζηα 2 θχια αληίζηνηρα. Οη ειεγρφκελεο 

δνθηκέο παξέκβαζεο πξέπεη λα ζπλερίζνπλ λα ειέγρνπλ ηε ζρέζε 

πνζφηεηαο-απφθξηζεο κεηαμχ ηεο δηάξθεηαο ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο 

(ιεπηά / εβδνκάδα), ηνπ φγθνπ (kcal / εβδνκάδα) ή / θαη ηεο έληαζεο. Σέινο, ε 

επηζηήκε ηεο δεκφζηαο πγείαο πξέπεη κε ηηο παξεκβάζεηο ηεο, λα επηηξέςεη 

ηελ θαιχηεξε κεηάθξαζε απηήο ηεο γλψζεο ζε πνιηηηθέο πνπ λα κπνξνχλ λα 

κεηαβάιινπλ ην πεξηβάιινλ, κε ηξφπν πνπ λα πξνσζεί έλαλ ελεξγφ ηξφπν 

δσήο γηα φινπο ζπλδπάδνληαο ηελ άζθεζε θαη ηηο δηαηηεηηθέο ηξνπνπνηήζεηο 

γηα κηα θαιχηεξε πνηφηεηα δσήο. 
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