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ΔΙΑΤΡΟΦΗ & ΑΣΚΗΣΗ … ΕΠΕΝΔΥΣΗ ΥΓΕΙΑΣ
Ένα ισορροπηµένο (ποιοτικά και ποσοτικά)  διατροφικό πρότυπο συνδέεται µε:

ΠΡΟΛΗΨΗ
Παχυσαρκίας

Καρδιαγγειακών νοσηµάτων

Διαβήτη 

Υπέρτασης
Μεταβολικού  Συνδρόµου 

Ορισµένων  µορφών  καρκίνου

ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ/  
ΘΕΡΑΠΕΙΑ

Ακρογωνιαίος 

λίθος της  

θεραπείας τους 

Εθνικός Διατροφικός Οδηγός για Ενήλικες,  Ευ  Διατροφήν, 2014



ΟΦΕΛΗ TAKTIKHΣ ΣΩΜΑΤΙΚΗΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑΣ

Ø µείωση παχυσαρκίας &  εναπόθεσης λίπους γύρω από 
την περιοχή της κοιλιάς (αερόβια)

Ø βελτίωση καρδιαγγειακής υγείας – ρύθµιση µέσης 
αρτηριακής πίεσης (αερόβια)

Ø Βελτιώνει το µεταβολισµό της γλυκόζης
Ø βελτίωση λιπιδαιµικού περιεχοµένου αίµατος
Ø ενίσχυση του ανοσοποιητικού συστήµατος 
Ø αύξηση στην επιδιόρθωση του γενετικού 

υλικού/µείωση βλαβών 
Ø αύξηση στα αντιοξειδωτικά συστήµατα προστασίας του 

οργανισµού
Ø µυοσκελετική  ενδυνάµωση (άσκηση αντιστάσεων)

Εθνικός Διατροφικός Οδηγός για Ενήλικες,  Ευ  Διατροφήν, 2014
Κruk  J. Physical Activity in the prevention of the most frequent chronic diseases: an
analysis of  the recent evidence,  2007



Προστατευτική δράση

• καρκίνος

• διαβήτης

• καρδιαγγειακά νοσήµατα

• παχυσαρκία

• οστεοπόρωση

• τραυµατισµούς  από πτώσεις

• κατάθλιψη  και συναισθηµατικές  διαταραχές

ΟΦΕΛΗ TAKTIKHΣ ΣΩΜΑΤΙΚΗΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑΣ

European Heart Network  2011,  Fredinreich 2002 , Pitsavos  2008, Papathanasiou 2012, 
Thomson 2003 , Milias 2006 , Skoumas  2003 
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ΔΕΚΑΛΟΓΟΣ 

ΤΗΣ 

ΥΓΙΕΙΝΗΣ 

ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ 
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Anna Bach-Faig, 2011. Mediterranean diet pyramid today. Science and cultural updates.



1.  Υγιεινό διατροφικό  πρότυπο 
– ποικιλία – µέτρο

2.   Περιορισµός της  
πρόσληψης πρόσθετων 
σακχάρων – κορεσµένων 
λιπαρών – νατρίου

3.   Τροποποίηση  επιλογών µε 
πιο υγιεινές εναλλακτικές 

4.   Υποστηρικτικό  υγιεινό 
διατροφικό περιβάλλον  
(οικογένεια, σχολείο, 
φιλικό/κοινωνικό 
περιβάλλον)



ΠΟΣΟ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΑΘΛΟΥΜΑΣΤΕ?



Επίπεδα απουσίας φυσικής δραστηριότητας στην Ελλάδα



Συµπερασµατικά, προτείνεται: 

ü µέτριας έντασης αερόβιας µορφής άσκησης, 
τουλάχιστον 30’,  5ηµέρες την εβδοµάδα   ή έντονης 
αερόβιας µορφής, τουλάχιστον  20’,  3 ηµέρες την 
εβδοµάδα  

ü τουλάχιστον  150’  µέτριας  αερόβιας µορφής/ 
εβδοµάδα  ή τουλάχιστον  75’  έντονης αερόβιας / 
εβδοµάδα 

ü για περεταίρω όφελος  300’ µέτριας 
αερόβιας/εβδοµάδα  ή 150’ έντονης αερόβιας 
/εβδοµάδα   

ü ασκήσεις  αντιστάσεων τουλάχιστον 2 φορές την 
εβδοµάδα 

ü η άσκηση µπορεί να πραγµατοποιηθεί τµηµατικά 
µέσα στην ηµέρα ( ελάχιστη διάρκεια  10λεπτά) 
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