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Περιβαλλοντικοί παράγοντες

• Ανθυγιεινή διατροφή

• Υπερβολική κατανάλωση φθηνών, ενεργειακά πυκνών τροφών και ποτών, 
πλούσιων σε κορεσμένο λίπος, ζάχαρη και αλάτι

• Μεγάλα μεγέθη μερίδων

• Γρήγορο και εύκολο φαγητό σε σχολεία, χώρους εργασίας, χώρους 
αναψυχής κλπ

• Υψηλή κατανάλωση πολύ επεξεργασμένων τροφίμων
• Παράλειψη γευμάτων

• Διαφημίσεις τροφίμων (κυρίως στα παιδιά)

• Ενδοκρινικοί διαταράκτες
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Διατροφικές Οδηγίες για την Πρόληψη 
της Παχυσαρκίας στους ενήλικες

• Η πρόληψη αφορά ολόκληρο τον πληθυσμό

• Υιοθέτηση υγιεινού διατροφικού προγράμματος

• Συστηματική συχνή κατανάλωση τροφίμων φτωχών σε ενέργεια και πλούσιων σε 
θρεπτικά συστατικά (φρούτα, λαχανικά, δημητριακά ολικής άλεσης)

• Αποφυγή κορεσμένου λίπους

• Περιορισμός κατανάλωσης γλυκών και αλκοόλ

• Κατανάλωση 3 κύριων γευμάτων και αποφυγή τσιμπολογήματος

• Σπάνια κατανάλωση μικρών ποσοτήτων τροφίμων πλούσιων σε ενέργεια

• Εύρεση και αποφυγή διατροφικών «παγίδων»

• Συστηματική παρακολούθηση του σωματικού βάρους

• Σταθερή συμμόρφωση στο διατροφικό πρόγραμμα

• Η έμφαση πρέπει να δίνεται στην πρόληψη του υπέρβαρου και της παχυσαρκίας, 
πρωταρχικά στην παιδική και εφηβική ηλικία



Εθνικός Διατροφικός Οδηγός για βρέφη, παιδιά & εφήβους



Εφαρμόζονται οι συστάσεις των διεθνών και 
ελληνικών φορέων για την Υγιεινή Διατροφή;











BREAKFAST CONSUMPTION AND PREVALENCE OF OBESITY IN STUDENTS OF ELEMENTARY SCHOOLS. DATA FROM THE 
HELLENIC ACTION PLAN FOR THE ASSESSMENT PREVENTION AND TREATMENT OF CHILDHOOD OBESITY 

Vlachopapadopoulou E, Manios Y, Psaltopoulou Τ, Karachaliou F, Koutsouki D, Bogdanis G, Karagianni V, Kapsali A, 
Sergentanis T, Hatzakis A, Michalakos S.



Έρευνα συμπεριφορών υγείας σε παιδιά σχολικής ηλικίας 
(HBSC)

ΕΠΙΨΥ, 2018
14





Στοιχεία σχετικά με την Παιδική Παχυσαρκία στην Ελλάδα
Πρόγραμμα ΕΥΖΗΝ 2015-2016



Μελέτη GRECO – Βαθμός Προσκόλλησης στη 
ΜΔ





Κύριοι Άξονες Σχεδίου Δράσης
Εθνικής Διατροφικής Πολιτικής

➢Καταγραφή, τακτική παρακολούθηση και αξιολόγηση των διατροφικών 

συνηθειών και της διατροφικής κατάστασης του ελληνικού πληθυσμού και 

των προγραμμάτων διατροφικής αγωγής

➢Προώθηση εφαρμογών διατροφικών πολιτικών 

❖Παρεμβάσεις ενημέρωσης – εκπαίδευσης σε επαγγελματίες υγείας και στους 

λοιπούς επαγγελματίες που ασχολούνται με την διατροφή, τα τρόφιμα, την 

φυσική δραστηριότητα και την εκπαίδευση και στο σύνολο του πληθυσμού

❖Πολιτικές που σχετίζονται με τα τρόφιμα 

➢Προώθηση συνεργασίας εμπλεκόμενων φορέων 



Υφιστάμενες Δράσεις Διατροφικής Πολιτικής

➢Θέσπιση νομοθεσίας για τα επιτρεπόμενα τρόφιμα στα σχολικά κυλικεία (ΦΕΚ 2135 & 2800/2013)

➢Χρηματοδότηση προγραμμάτων για την διατροφή (ΕΣΠΑ 2007-2013)

➢Έγκριση διατροφικών συστάσεων για τον γενικό πληθυσμό και ειδικές πληθυσμιακές ομάδες (Εθνικοί 
Διατροφικοί Οδηγοί, Εγκύκλιος ΥΥ/2017)

➢Τροποποίηση διαιτολογίου για τους παιδικούς – βρεφονηπιακούς σταθμούς (ΦΕΚ 3758/2017)

➢Αναθεώρηση του βιβλιαρίου υγείας του παιδιού και υιοθέτηση των πρότυπων διαγραμμάτων αύξησης 
του Παγκόσμιου Οργανισμού Υγείας (Εγκύκλιος ΥΥ/2018)

➢Υλοποίηση Ευρωπαϊκού Προγράμματος Διανομής Φρούτων – Λαχανικών – Γάλακτος στα σχολεία 2017-
2020 (ΦΕΚ 594/2018)

➢Υιοθέτηση Σχεδίου Δράσης για την Ανασύνθεση Τροφίμων (Εγκύκλιος ΥΥ/2018)

➢Επικαιροποίηση των συστάσεων για την εισαγωγή στερεών τροφών στον 1ο χρόνο της ζωής (Εγκύκλιος 
ΥΥ/2018)



Διαχείριση υπέρβαρου & παχυσαρκίας





Θεραπεία της παχυσαρκίας

• Κινητοποίηση ασθενούς - Τροποποίηση συμπεριφοράς (γνωσιακές –
συμπεριφορικές μέθοδοι)

• Οριοθέτηση στόχων

• Κατάλληλο διαιτητικό πρότυπο

• Aύξηση φυσικής δραστηριότητας

• Φαρμακευτική αγωγή

• Χειρουργική αντιμετώπιση

• Διατήρηση της απώλειας σωματικού βάρους



Αποτελεσματική διαχείριση της παχυσαρκίας

• Ο στόχος της διαχείρισης του βάρους είναι η ρεαλιστική απώλεια βάρους ή η 
αποφυγή περαιτέρω αύξησης του βάρους.

• Ο στόχος θα πρέπει να είναι:

• Ρεαλιστικός

• Εξατομικευμένος
• Μακροπρόθεσμος

• Η διαχείριση του βάρους περιλαμβάνει:

• Την απώλεια βάρους

• Τη συντήρηση στο χαμηλότερο επίπεδο βάρους και

• Την αποφυγή της υποτροπής (νέας αύξησης του βάρους)

• Η διαχείριση του βάρους διαρκεί εφ’ όρου ζωής



Ρεαλιστικοί στόχοι για απώλεια βάρους

• Στόχοι: ειδικοί, μετρήσιμοι, λογικοί και κατάλληλοι για το άτομο, χρονικά 
εφικτοί

• 8-10% απώλεια ΣΒ (κυρίως λίπος) τους πρώτους 6 μήνες

• Η μεγαλύτερη απώλεια ΣΒ παρατηρείται συνήθως τους πρώτους 3 μήνες

• Απώτερος στόχος: η διατήρηση ωφέλιμων διατροφικών συνηθειών και της 
απώλειας του ΣΒ



Επιλογή δίαιτας για απώλεια βάρους



Χαρακτηριστικά της υγιεινής δίαιτας

• Η υγιεινή δίαιτα πρέπει:

• Να είναι εξατομικευμένη 

• Να λαμβάνει υπόψη το ιστορικό του ασθενή

• Να λαμβάνει υπόψη τις διατροφικές προτιμήσεις ή αποστροφές του ασθενή

• Να στηρίζεται στην παραδοσιακή Μεσογειακή διατροφή
• Να περιλαμβάνει όλες τις ομάδες τροφίμων, ώστε να λαμβάνονται όλα τα 

θρεπτικά συστατικά

• Να περιέχει πολλά (5-6) γεύματα

• Να στοχεύει σε απώλεια βάρους 0,5-1 κιλού την εβδομάδα, ώστε το άτομο 
να χάνει κυρίως λίπος και όχι νερό και μυικό ιστό

• Η υγιεινή δίαιτα θα πρέπει να συνδυάζεται με οδηγίες για τη συστηματική 
αύξηση της φυσικής δραστηριότητας



Συμπερασματικά

• Η παχυσαρκία είναι μια χρόνια, υποτροπιάζουσα νόσος με σοβαρές 

επιπτώσεις για την σωματική και ψυχική υγεία των ασθενών που έχει λάβει 

επιδημικές διαστάσεις

• Ο πρωταρχικός στόχος πρέπει να είναι η πρόληψη του υπέρβαρου και της 

παχυσαρκίας μέσα από μέτρα και πολιτικές που αφορούν ολόκληρο τον 

πληθυσμό

• Η αντιμετώπιση της παχυσαρκίας πρέπει να είναι διεπιστημονική, 

εξατομικευμένη και να λαμβάνει υπόψη τα ιδιαίτερα χαρακτηριστικά του 

ασθενούς

• Η καλύτερη θεραπεία της παχυσαρκίας είναι αυτή που μπορεί να υιοθετήσει 

μακροπρόθεσμα ο ασθενής



ΣΑΣ ΕΥΧΑΡΙΣΤΩ ΓΙΑ ΤΗΝ ΠΡΟΣΟΧΗ ΣΑΣ


