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Η Ιατρική του τρόπου ζωής: H νέα επιστημονική 
προσέγγιση! Lifestyle Medicine 

Υγεία: Ολιστική προσέγγιση

Συνδυασμός νευρολογίας, ψυχολογίας, 
ενδοκρινολογίας, ανοσολογίας, κλινικής 

διατροφής, επιστήμης της άσκησης

Robert F. Kushnera,b and Kirsten Webb Sorensen Lifestyle medicine: the future of 
chronic disease management.Curr Opin Endocrinol Diabetes Obes 2013, 20:389–395





• Βιολογικός:

-Υγιή οστά,μυς και συνδέσμους

-έλεγχο του βάρους,μείωση του 

λίπους ,πρόληψη παχυσαρκίας 

-αποτελεσματική λειτουργία της 

καρδιάς και των πνευμόνων. 

•Ψυχοκινητικός:

-ανάπτυξη δεξιοτήτων κίνησης

-πρόληψη και έλεγχο των 

συναισθημάτων άγχους–στρες 

και κατάθλιψης. 

ΡΟΛΟΣ ΤΗΣ ΑΘΛΗΣΗΣ

Ψυχοκοινωνικός

-ευκαιρίες για φυσική αυτό-

έκφραση, αυτοπεποίθηση, 

ανακούφιση από ένταση,κοινωνική

αλληλεπίδραση, εκμάθηση του 

πνεύματος αλληλεγγύης και τίμιου 

παιχνιδιού!!!(fair play)

Δημιουργεί πρότυπα και 

συμπεριφορές Υγείας: αποτρέπει 

ανθυγιεινές 

συμπεριφορές(κάπνισμα, χρήση 

αλκοόλ , ναρκωτικά) και 

συμπεριφορές βίας!!



Δείκτες Υγείας
Mortality

Ταχεία πρόοδος  στο προσδόκιμο 

•Άνδρες από  48 ετών το 1950 στο 
71 το 2017

•Γυναίκες   από  53 ετών 1950 στο 
76  το 2017

Years lost due to death and 
disability (DALYs)

Από το 1990 έως το 2017, 40% αύξηση  των  
ΜΜΝ

Causes of death (YLLs)

Life expectancy

Αριθμός ετών που αναμένεται να ζήσει ένα άτομο

(HALE)
Healthy life expectancy

Αριθμός  ετών  που μπορεί να  ζήσει  
κάποιος/α  με πλήρη  υγεία.

Morbidity (YLDs)

Χρόνια  ζωής με ανικανότητα – νοσηρότητα   



• tobacco smoke for 6·1 million deaths and 143·5 million DALYs,
• high systolic blood pressure for 10·4 million deaths and 208·1 million DALYs

• high BMI for 4·4 million deaths and 134·0 million DALYs

environmental 

global mortality -
global DALYs 

Behavioural

ΠΟΛΙΤΙΚΕΣ ΠΡΟΛΗΨΗΣ  
ΚΑΙ ΕΘΝΙΚΟ  ΣΧΕΔΙΟ ΓΙΑ  

ΤΗ ΔΗΜΟΣΙΑ ΥΓΕΙΑ;
occupational metabolic risks 

1990–2013: a systematic analysis for the Global Burden of 
Disease Study,Lancet 2015



Reference from 
Dr. Σταυρούλα Νρουφάκου



• Ο επιπολασμός της παχυσαρκίας έχει τριπλασσιαστεί από τα 
μέσα της δεκαετίας του ‘70

• Η παχυσαρκία ευθύνεται για το 41% των περιστατικών καρκίνου 
της μήτρας, 10% καρκίνων στο νεφρά, στο ήπαρ, στη χοληδόχο 
κύστη, 40% των καρδιαγγειακών ασθενειών και  ΣΔ2

• Περιβαλλοντικοί παράγοντες ευθύνονται για: αύξηση 
κατανάλωσης τροφής, μείωση ΦΔ και προαγωγή καθιστικής 
ζωής.



H παχυσαρκία μπορεί να  
«κλέψει» 20 χρόνια καλής υγείας 
και να επιταχύνει τη θνησιμότητα 
κατά 8 χρόνια
https://www.nhs.uk/news/obesity
/obesity-could-rob-you-of-20-
years-of-health/

Simple Portfolio 
Designed

https://www.nhs.uk/news/obesity/obesity-could-rob-you-of-20-years-of-health/


Φτωχή διατροφή
• Η φτωχή διατροφή, το 2017, σχετίζεται με 11 

εκ. θανάτους και 255 εκ. DALYs με τα 
καρδιαγγειακά να είναι η πρωταρχική 
διατροφο-εξαρτώμενη αιτία θανάτου.

• χαμηλή πρόσληψη ξηρών καρπών και 
οσπρίων, σπόρων, γάλακτοκομικών ,ολικής 
άλεσης δημητριακά)

• υπέρβαση όλων των ανθυγιεινών ειδών 
πάνω από το συνιστώμενο επίπεδο (π.χ. 
ζαχαρούχα ποτά, νάτριο, και επεξεργασμένο  
κόκκινο κρέας).

https://www.thelancet.com/article/S0140-6736(19)30041-8/fulltext

http://158.232.12.119/gho/ncd/risk_factors/unhealthy_diet_text/en/

https://www.thelancet.com/article/S0140-6736(19)30041-8/fulltext
http://158.232.12.119/gho/ncd/risk_factors/unhealthy_diet_text/en/


Τροποποιήσιμοι Παράγοντες  
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Φυσικό  
περιβάλλον 



Έλλειψη φυσικής δραστηριότητας

• Ετησίως, 1.6 εκ. θάνατοι οφείλονται σε μη 
επαρκή επίπεδα Φυσικής.Δραστηριότητας

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/noncommunicable-diseases

• O στόχος του WHO είναι να μειωθεί η σωματική 
αδράνεια κατά 10% το 2025 και κατά 15% το 
2030, έτσι θα αποτραπούν >3 - 6 εκ. θάνατοι 
αντιστοίχως.

• Η σωματική αδράνεια ευθύνεται άμεσα για το 
6% των θανάτων από CHD, 7% των θανάτων από 
ΣΔ2 και 10% για καρκίνο του μαστού

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30802461/

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/noncommunicable-diseases
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30802461/




Infographic Style

34 years of follow-up,  The multivariable-adjusted Nurses’ Health Study (1980–2014; n=78865)

Σωματική  άσκηση
≥30 min/d μέτρια έως έντονη 

δραστηριότητα 
Διατροφή  σύμφωνα με τα Rda  Υγιές βάρος

18.5 to 24.9 kg/m2

Διακοπή  καπνίσματος  

Μέτρια κατανάλωση  αλκοόλ 







Fight obesity:Παύση των  
επιπέδων παχυσαρκίας σε 

παιδιά , εφήβους και 
ενήλικες ,αντιμετωπίζοντας 

τις σύνθετες αιτίες μέσω  
προσέγγισης συστημάτων 
τροφίμων και πολιτικών 

υγείας

1

2

3

4

5

Healthy Aging: 
Μειώνουμε  την 
ανικανότητα και  

ευνοούμε  το «ευ γήρας»

Improve Food Processing: 
βελτίωση  των σταδίων 
επεξεργασίας  τροφίμων
Βασική η ανακύκλωση  
και  η  μείωση  του 
οικολογικού  
αποτυπώματος .

Healthy and Sustainable 
Food: Nα βοηθήσουμε 
τους ανθρώπους  να 
τρέφονται  με υγιεινές και 
βιώσιμες δίαιτες ,πλήρεις 
ενεργειακά και με 
διαθέσιμες πρωτεΐνες 

Personalized Nutrition: 
εξατομικευμένες 
στρατηγικές διατροφής  
να βελτιωθούν, τα 
διατροφικά πρότυπα και 
ο τρόπος ζωής, να 
μειωθεί η συχνότητα 
εμφάνισης μη 
μεταδοτικών ασθενειών 
στην Ευρώπη κατά 50% 
Να μειωθεί  το 
περιβαλλοντικό 
αποτύπωμα της 
κατανάλωσης κατά 20%.

Sustainable  Goals  for  Health  



Βιώσιμη  παραγωγή  
τροφίμων 

-

Λιγότερα  Ζωικά -Περισσότερα Φυτικά
προϊόντα = WIN-WIN

Τελική  υγιεινή 
κατανάλωση 

τροφίμων   

Planetary health diet



Ιπποκράτης «Περί Διαίτης» 
• Αν ήταν  δυνατό  να  προσδιοριστεί επιπλέον  για τη φύση  κάθε 

ατόμου, μέτρο τροφής και ανάλογη  σωματική άσκηση, χωρίς 
υπερβολή προς το πλεόνασμα ή την έλλειψη, τότε θα είχε βρεθεί 
ο σωστός  τρόπος  για την εξασφάλιση της ανθρώπινης υγείας.



Συνταγολόγιο Άσκησης

Frequency

Πόσο Συχνά?

Intensity

Πόσο Έντονα?

Time

Πόσο 

πολύ?

Type

Τι Ακριβώς?

F

I
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Σημαντικές διαφορές στις νέες οδηγίες :



ΓΕΝΙΚΕΣ  ΣΥΣΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΑΣΚΗΣΗ

•WHO physical activity guidelines (10):

•Adults aged 18–64 should perform at least 150 
min/week (five times 30 minutes) of moderate 
activity or 75 min/week (three times 20 minutes)
of vigorous aerobic physical activity.

Για ένα υγιές άτομο, η μέτρια άσκηση σημαίνει  να 
περπατά με ρυθμό 4 έως 6 χλμ./ώρα. 

Για ρύθμιση  βάρους χρειαζόμαστε  300 min/week 

www.evrostia-health.gr





Dr. Anna Papageorgiou 

Scientific officer of the

Erasmus Sport Programme

www.sport2prevent.eu



Σύνδεση  με  την κοινωνία  (ψυχική  και κοινωνική ευημερία)

Κοινωνικότητα  

Φυσικό  και  κοινωνικό  περιβάλλον

Δομές της  κοινωνίας που εξυπηρετούν τους  

πολίτες και παρέχουν πρόσβαση.

Ευεξία =Αντίληψη του ατόμου  για την υγεία

Τα υψηλότερα επίπεδα ευεξίας σχετίζονται 
με μειωμένο κίνδυνο ασθένειας και 
τραυματισμού, καλύτερη λειτουργία του 
ανοσοποιητικού συστήματος.
Αυξημένη παραγωγικότητα και  
συνεισφορά στην κοινότητα  Μακροζωία(Healthy Life Expectancy)

Ατομικές πρακτικές  :Ψυχική  και  σωματική  
ευημερία 

Συμπεριφορές  υγείας 

Οικονομική  ευημερία  

Παραγωγικότητα  

Ε υ η μ ε ρ ί αValues  for wellbeing
Ευεξία –Ευημερία 



anna_diet@yahoo.gr

www.evrostia-health.gr

mailto:anna_diet@yahoo.gr

