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Πεξίιεςε  

Δηζαγσγή: Ζ ζπκπιεξσκαηηθή ρνξήγεζε κε πξσηεΐλε έρεη πξνηαζεί σο κηα 

απνηειεζκαηηθή δηαηξνθηθή ζηξαηεγηθή γηα ηε δηαηήξεζε ηεο κπτθήο κάδαο 

ζηνπο ειηθησκέλνπο. Όκσο ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο ηχπνπ 2 (΢Γ2) ηξνθνδνηεί 

ηελ απψιεηα κπτθήο κάδαο θαη έηζη νη ειηθησκέλνη πνπ πάζρνπλ απφ απηφλ ζπρλά 

εκθαλίδνπλ ζαξθνπελία, ελψ θαη ε ζαξθνπελία ηξνθνδνηεί ην ΢Γ2. Καζψο ν ΢Γ2 

επεξεάδεη ηελ κπτθή κάδα, ζηφρνο καο ήηαλ ε αμηνιφγεζε ηνπ αληίθηππνπ ηεο 

απμεκέλεο πξφζιεςεο πξσηετλψλ ζε παξάγνληεο πνπ αθνξνχλ ηε ζαξθνπελία, ηε 

κπτθή νμπγφλσζε, ηελ πνηφηεηα ηεο δηαηξνθηθήο παξέκβαζεο θαζψο θαη ηελ 

εμέιημε ηνπ ΢Γ2 ζε άηνκα κέζεο θαη απμεκέλεο ειηθίαο πνπ πάζρνπλ απφ ΢Γ2. 

Μεζνδνινγία: Δίθνζη-έμη άηνκα (ειηθίαο >50 εηψλ) κε ΢Γ2 πξνζθέξζεθαλ 

εζεινληηθά λα ζπκκεηάζρνπλ ζηελ παξνχζα έξεπλα. ΢ε έλα ζρέδην 

ηπραηνπνηεκέλεο κειέηεο πνπ δηήξθεζε 12 εβδνκάδεο, ε νκάδα ειέγρνπ (OE) 

έιαβε 0,8-1,0 gr/kg/εκέξα πξσηεΐλεο, ελψ ε νκάδα παξέκβαζεο (OΠ) έιαβε 1,2-

1,5 gr/kg/εκέξα πξσηεΐλεο. Ζ ζχζηαζε ζψκαηνο, ε κπτθή κάδα, ε κπτθή δχλακε, 

ε κπτθή νμπγφλσζε θαη αηκαηνινγηθνί-βηνρεκηθέο παξάκεηξνη κεηξήζεθαλ πξηλ 

θαη κεηά ηελ πεξίνδν παξέκβαζεο πξνθεηκέλνπ λα αμηνινγεζεί ε εμέιημε ηεο 

απψιεηαο κπτθήο κάδαο θαζψο θαη ε εμέιημε ηνπ ΢Γ2. Απνηειέζκαηα: Ζ ΟΠ 

έδεημε ζεκαληηθή βειηίσζε (p<0,05) ζηε κπτθή δχλακε θαη ζηε ζσκαηηθή 

απφδνζε. ΢εκαληηθή βειηίσζε παξαηεξήζεθε επίζεο ζην πξνθίι ησλ ακηλνμέσλ 

θηάλνληαο ηηο ηξέρνπζεο ζπζηάζεηο. Αληίζεηα, ζηελ ΟΔ κεηψζεθαλ ζεκαληηθά 

(p<0,05) ε άιηπε κάδα ζψκαηνο, ν δείθηεο ζθειεηηθψλ κπψλ θαη ε κπτθή δχλακε. 

Γελ παξαηεξήζεθαλ ζεκαληηθέο επηδξάζεηο γηα ηελ νμπγφλσζε ησλ κπψλ, ηνπο 

εμεηαδφκελνπο δείθηεο αίκαηνο θαη ηηο βηνρεκηθέο παξακέηξνπο εθηφο απφ ηε 

ιηπνπξσηεΐλε πςειήο ππθλφηεηαο (p=0,023) ζηελ ΟΠ. Παξαδφμσο, ε πξφζιεςε 

πξσηετλψλ 0,8-1,0 gr/kg/εκέξα δελ είλαη αξθεηή γηα λα επηηεπρζνχλ νη ηξέρνπζεο 

ζπζηάζεηο γηα ηελ πξφζιεςε ακηλνμέσλ. ΢πκπέξαζκα: Ζ ηξέρνπζα ζχζηαζε γηα 

πξφζιεςε πξσηετλψλ δελ επαξθεί νχηε γηα ηε βειηίσζε ηεο απψιεηαο κπτθήο 

κάδαο νχηε γηα ηε βειηίσζε ηεο πνηφηεηαο ηεο δηαηξνθήο ζε άηνκα κέζεο θαη 

απμεκέλεο ειηθίαο κε ΢Γ2. Ζ πξφζιεςε πξσηετλψλ 1,2-1,5 gr/kg/εκέξα θαίλεηαη 

λα είλαη θαηαιιειφηεξε ζχζηαζε γηα ηελ θαηαπνιέκεζε ηεο επεξρφκελεο 

ζαξθνπελίαο αιιά φρη θαη ησλ δεηθηψλ ΢Γ2, ελψ θαίλεηαη θαη πην θαηάιιειε 

επηινγή γηα ηελ επίηεπμε ησλ ηξερνπζψλ ζπζηάζεσλ γηα ακηλνμέα. 

 

Λέμεηο θιεηδηά: πξσηεΐλε, ακηλνμέα, κπτθή νμπγφλσζε  
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THE IMPACT OF NUTRITION ON SARCOPENIA AND 

PERFORMANCE IN PATIENTS WITH TYPE 2 DIABETES 

Dionysia Argyropoulou 

School of Physical Education and Sport Science, National and Kapodistrian 

University of Athens 

 

Abstract 

Introduction: Supplemental protein intake has been proposed as an effective 

nutritional strategy for maintaining muscle mass in the elderly. However, Type 2 

Diabetes (T2D) contributes to muscle mass loss, and as a result, elderly 

individuals with T2D often develop sarcopenia, which in turn exacerbates T2D. 

Given that T2D affects muscle mass, our objective was to evaluate the impact of 

increased protein intake on factors related to sarcopenia, muscle oxygenation, the 

quality of the nutritional intervention, and the progression of T2D in middle-aged 

and older individuals with T2D. Methodology: Twenty-six individuals (age >50 

years) with T2D volunteered to participate in this study. In a 12-week randomized 

trial, the control group (CG) received 0.8-1.0 gr/kg/day of protein, while the 

intervention group (IG) received 1.2-1.5 gr/kg/day of protein. Body composition, 

muscle mass, muscle strength, muscle oxygenation, and hematological-

biochemical parameters were measured before and after the intervention period to 

assess changes in muscle mass loss and the progression of T2D. Results: The IG 

showed significant improvements (p<0.05) in muscle strength and physical 

performance. A significant improvement was also observed in the amino acid 

profile, reaching current recommendations. In contrast, the CG experienced 

significant decreases (p<0.05) in lean body mass, skeletal muscle index, and 

muscle strength. No significant effects were observed on muscle oxygenation, 

blood markers, or biochemical parameters, except for high-density lipoprotein 

(HDL) (p=0.023) in the IG. Surprisingly, a protein intake of 0.8-1.0 gr/kg/day is 

insufficient to meet current recommendations for amino acid intake. Conclusion: 

The current recommendation for protein intake is insufficient for improving 

muscle mass loss or for enhancing nutritional quality in middle-aged and older 

individuals with T2D. A protein intake of 1.2-1.5 gr/kg/day appears to be a more 

appropriate recommendation to combat the onset of sarcopenia, though not for 

improving T2D markers. This higher intake also seems to be a more suitable 

option for achieving the current recommendations for amino acid intake. 

 

Key words: protein, amino acids, muscle oxygenation 
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Δηζαγσγή 

 

 

Δηζαγσγή 

Ζ απψιεηα ησλ ζθειεηηθψλ κπψλ είλαη έλα αλακελφκελν απνηέιεζκα ηεο 

δηαδηθαζίαο γήξαλζεο θαη ζεσξείηαη ζεκαληηθφο παξάγνληαο γηα ηελ επηδείλσζε 

ηεο δχλακεο, ηελ απψιεηα ιεηηνπξγηθήο θηλεηηθφηεηαο θαη ηελ αλεμαξηεζία 

(Janssen, 2006· Nair, 2005). Δλψ νη αηηίεο γηα ηελ απψιεηα κπθήο κάδαο είλαη 

πνιιέο, ε ζαξθνπελία πεξηγξάθεη ηελ πξννδεπηηθή θαη γεληθεπκέλε δηαηαξαρή 

ησλ ζθειεηηθψλ κπψλ πνπ νδεγεί ζηελ απψιεηα κπτθήο κάδαο θαη ιεηηνπξγίαο 

(Ali et al., 2014). Πην ζπγθεθξηκέλα, ε ζαξθνπελία είλαη έλαο φξνο πνπ 

πξνέξρεηαη απφ ηελ ειιεληθή έθθξαζε «θηψρεηα (πελία) ηεο ζάξθαο» θαη 

νξίδεηαη σο ε πξννδεπηηθή απψιεηα ζθειεηηθψλ κπψλ θαη δχλακεο ιφγσ ηεο 

γήξαλζεο. Με ηελ αχμεζε ηεο ειηθίαο, ν κπτθφο κεηαβνιηζκφο έξρεηαη ζε 

αληζνξξνπία, κε απνηέιεζκα ηε ζηαδηαθή απψιεηα κπτθήο κάδαο θαη ηελ αχμεζε 

ηεο ιηπψδνπο κάδαο, επεξεάδνληαο έηζη ηελ πνηφηεηα δσήο ησλ ειηθησκέλσλ (Ali 

et al., 2014· Wiedmer et al., 2021). Αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη ν φξνο ζαξθνπελία 

ρξεζηκνπνηείηαη γηα λα δηαθνξνπνηήζεη απηή ηελ θαηάζηαζε απφ άιιεο αηηίεο 

κπτθήο απψιεηαο, φπσο ε αθηλεζία ή ε λεπξνινγηθή βιάβε ή άιιεο 

ππνβφζθνπζεο αζζέλεηεο (Ali et al., 2014· Wiedmer et al., 2021· Cruz-Jentoft et 

al., 2019). Ζ ζαξθνπελία θαίλεηαη λα είλαη κηα ζπρλή αζζέλεηα ζε ελήιηθεο 

κεγαιχηεξεο ειηθίαο θαη είλαη έλα απφ ηα ζεκαληηθφηεξα πξνβιήκαηα δεκφζηαο 

πγείαο πνπ πξέπεη λα αληηκεησπηζηνχλ (Ali & Garcia, 2014). 

Σν 2017, πεξίπνπ 462 εθαηνκκχξηα άηνκα πξνζβιήζεθαλ απφ ζαθραξψδε 

δηαβήηε ηχπνπ 2 (΢Γ2) πνπ αληηζηνηρεί ζην 6,28% ηνπ παγθφζκηνπ πιεζπζκνχ 

(4,4% ησλ αηφκσλ ειηθίαο 15-49 εηψλ, 15% ησλ αηφκσλ ειηθίαο 50-69 θαη 22% 

απηψλ ειηθίαο 70+) (Khan et al., 2020). ΢πλεπψο, ν ΢Γ2 έρεη κεγάιν επηπνιαζκφ 

ζηνλ παγθφζκην πιεζπζκφ θαη γηα απηφ απνηειεί ζεκαληηθφ πεδίν έξεπλαο γηα 

ηελ αληηκεηψπηζή ηνπ. Ο ΢Γ2 νξίδεηαη σο κεηαβνιηθή δηαηαξαρή πνπ 

ραξαθηεξίδεηαη απφ αλαπνηειεζκαηηθή έθθξηζε ηλζνπιίλεο ή ειαηησκαηηθή 

δξάζε ηλζνπιίλεο ή θαη ηα δχν (American Diabetes Association [ADA], 2024). Ζ 

ππεξγιπθαηκία πνπ δεκηνπξγείηαη, νδεγεί καθξνπξφζεζκα ζε δπζιεηηνπξγία 

δηαθφξσλ νξγάλσλ, φπσο κάηηα, λεθξά, λεχξα, θαξδηά θαη αηκνθφξα αγγεία 

(ADA, 2024), ελψ ε απψιεηα κπτθήο κάδαο είλαη ζπρλά δηαπηζησκέλε ζηνπο 

ειηθησκέλνπο αζζελείο κε ΢Γ2 (Landi et al., 2013· Park et al., 2006). Ζ απμεκέλε 

ηλζνπιηλναληίζηαζε, ην νμεηδσηηθφ ζηξεο θαη νη κηθξναγγεηαθέο ή 

καθξναγγεηαθέο επηπινθέο ηνπ ΢Γ2 νδεγνχλ έκκεζα ζηελ απψιεηα κπτθήο κάδαο 

θαη ζηε ζαξθνπελία (Mesinovic et al., 2019). Αληίζηξνθα, ε απψιεηα κπτθήο 

κάδαο κεηψλεη ηελ εθθζάξηζε γιπθφδεο απφ ηελ θπθινθνξία  γιπθφδεο (άξα 

αχμεζε ηεο ηλζνπιηλναληίζηαζεο), ελψ  νδεγεί ζε κεησκέλν ελεξγεηαθφ 

κεηαβνιηζκφ θαη κεησκέλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, πνπ κε ηε ζεηξά ηνπο 

απμάλνπλ ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο ΢Γ2 ζηνπο ειηθησκέλνπο (Mesinovic et al., 

2019). Πξάγκαηη, νη δχν αζζέλεηεο ζπρλά ζπλππάξρνπλ, φπσο έρνπλ αλαδείμεη 

πξφζθαηεο έξεπλεο, ππνδεηθλχνληαο κία ακθίδξνκε ζρέζε κεηαμχ ησλ δχν 

θαηαζηάζεσλ. ΢πγθεθξηκέλα, βξέζεθε φηη ηφζν νη άλδξεο φζν θαη νη γπλαίθεο κε 
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δηαβήηε είραλ ρακειά πνζνζηά ζθειεηηθνχ κπ (Kim et al., 2010), ελψ βξέζεθε 

φηη ε ζπρλφηεηα ηνπ ΢Γ2 ήηαλ πςειφηεξε ζε ζαξθνπεληθά άηνκα ζε ζχγθξηζε κε 

άηνκα πνπ δελ εκθάληδαλ ζαξθνπελία (Souza et al., 2019).  

΢ηε βηβιηνγξαθία αλαθέξεηαη φηη κηθξέο παξεκβάζεηο ζηνλ ηξφπν δσήο κπνξνχλ 

λα κεηψζνπλ ηνλ θίλδπλν ΢Γ2 θαη ηηο επηπινθέο ηνπ. ΢πγθεθξηκέλα, ν απμεκέλνο 

δείθηεο κάδαο ζψκαηνο, ε ζσκαηηθή αδξάλεηα, ε θαθή δηαηξνθή, ε ππέξηαζε, ην 

αιθνφι θαη ην θάπληζκα θαίλεηαη λα είλαη ζεκαληηθνί παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα 

ηελ αλάπηπμε θαη ηελ επηηάρπλζε ηεο εμέιημεο ηνπ ΢Γ2 (Deshpande et al., 2008). 

Απφ ηελ άιιε, ε κέηξηα ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ηεο ηάμεσο  ησλ 30 ιεπηψλ ηελ 

εκέξα θαίλεηαη λα είλαη έλα θαιφ ζεκείν εθθίλεζεο, ελψ παξάιιεια κηα πγηεηλή 

δηαηξνθή απνηειεί βαζηθή ζεξαπεπηηθή ζηξαηεγηθή (World Health Organization 

[WHO], 2004). ΢πγθεθξηκέλα, ε Ακεξηθαληθή Γηαβεηνινγηθή Δηαηξεία (ADA) 

πξνηείλεη ζε αζζελείο κε ΢Γ2 λα αθνινπζνχλ κία απφ ηηο αθφινπζεο δίαηηεο: 

κεζνγεηαθή δηαηξνθή, δίαηηα ρακειή ζε πδαηάλζξαθεο/πςειή ζε πξσηεΐλεο, 

vegan δίαηηα θαη ρνξηνθαγηθή δηαηξνθή (ADA, 2013). Άιιεο κειέηεο 

ππνζηεξίδνπλ επίζεο απηέο ηηο δίαηηεο (Mozaffarian, 2016). Ζ ινγηθή πίζσ απφ ηε 

δίαηηα ρακειή ζε πδαηάλζξαθεο/πςειή ζε πξσηεΐλεο είλαη φηη ε γιπθφδε ζην 

αίκα απμάλεηαη σο απνηέιεζκα ηεο θαηαλάισζεο πδαηαλζξάθσλ, ελψ ε πξσηεΐλε 

κπνξεί λα βειηηψζεη ηελ απφθξηζε ηεο ηλζνπιίλεο ρσξίο λα απμήζεη ηηο 

ζπγθεληξψζεηο γιπθφδεο ζην πιάζκα (Cruz-Jentoft et al., 2014· Patil et al., 2013). 

Γεδνκέλνπ φηη ν ΢Γ2 θαίλεηαη λα έρεη επίζεο ακθίδξνκε ζρέζε κε ηελ απψιεηα 

κπτθήο κάδαο, ε πξσηεΐλε θαηέρεη ίζσο ην ζεκαληηθφηεξν ξφιν ζηε δηαηξνθή γηα 

αζζελείο κε ΢Γ2 (Lo et al., 2020). Σα ρακειά επίπεδα/κεησκέλε δξαζηηθφηεηα 

ηλζνπιίλεο νδεγνχλ ζε αλεπαξθή πξσηετληθή ζχλζεζε θαη απμεκέλε 

απνηθνδφκεζε πξσηετλψλ, ε νπνία κε ηε ζεηξά ηεο νδεγεί ζε απψιεηα κπψλ θαη 

ίζσο ζε ζαξθνπελία (Lo et al., 2020· Volpato et al., 2014). Ζ αλαβνιηθή επίδξαζε 

ηεο ηλζνπιίλεο ζηε κπτθή κάδα ζε ζπλδπαζκφ κε επαξθή πξφζιεςε ακηλνμέσλ 

(πξσηετληθφ γεχκα) ζα κπνξνχζε λα είλαη έλα απνηειεζκαηηθφ αληίκεηξν γηα ηελ 

απψιεηα κπτθήο κάδαο, φρη κφλν γηα άηνκα πνπ πάζρνπλ απφ ζαθραξψδε δηαβήηε, 

αιιά γεληθά γηα ελήιηθεο κεγαιχηεξεο ειηθίαο (Volpato et al., 2014· Sinclair et 

al., 2012). ΢πγθεθξηκέλα, ε ζπκπιήξσζε ηεο δηαηξνθήο κε απαξαίηεηα ακηλνμέα 

βειηηψλεη ηε δχλακε θαη ηε ζσκαηηθή απφδνζε ζηνπο ειηθησκέλνπο (Rondanelli 

et al., 2011). Σέζζεξα ακηλνμέα βξέζεθαλ λα είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθά γηα ηε 

δηέγεξζε ηεο ειεθηξηθήο δξαζηεξηφηεηαο ησλ β-παγθξεαηηθψλ θπηηάξσλ, πνπ 

είλαη απαξαίηεηα γηα ηελ έθθξηζε ηλζνπιίλεο θαη απηά είλαη ε ιεπθίλε, ε 

ηζνιεπθίλε,ε αιαλίλε θαη ε αξγηλίλε (Newsholme et al., 2005). 

Οη ππάξρνπζεο νδεγίεο φζνλ αθνξά ηηο δηαηξνθηθέο πξσηεΐλεο πξνηείλνπλ 0,8 gr 

πξσηετλψλ αλά θηιφ ζσκαηηθνχ βάξνπο ηελ εκέξα (gr/kg/εκέξα) αλεμάξηεηα απφ 

ην θχιν ή ηελ ειηθία (Bauer et al., 2013). Γπζηπρψο, απηή απνηειεί κηα γεληθή 

ζχζηαζε θαη δελ ιακβάλεη ππφςε ηηο αιιαγέο πνπ πξνθαινχληαη απφ ηε 

δηαδηθαζία γήξαλζεο (π.ρ. κεηαβνιηζκφο, αλνζία, νξκνληθά επίπεδα θαη 

πξννδεπηηθή αδπλακία). ΢ηελ νκάδα εξγαζίαο PROT-AGE πξνηάζεθε φηη κηα 

κέζε εκεξήζηα πξφζιεςε πξσηετλψλ 1–1,2 gr/kg/d (ή πεξίπνπ 25–30 γξακκάξηα 

πξσηετλψλ αλά γεχκα) ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλεηαη απφ πγηείο ειηθησκέλνπο 

πξνθεηκέλνπ λα δηαηεξεζεί ε κπτθή ηνπο κάδα (Bauer et al., 2013). Γηα 

ειηθησκέλνπο πνπ πάζρνπλ απφ νμείεο ή ρξφληεο αζζέλεηεο, ε νκάδα εξγαζίαο 



3 

 

PROT-AGE πξνηείλεη κηα απμεκέλε πξφζιεςε πξσηετλψλ (1,2–1,5 gr/kg/d) 

ζπλππνινγίδνληαο ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο λφζνπ (π.ρ. ηε ζνβαξφηεηα ηεο λφζνπ, 

ηε δηαηξνθηθή θαηάζηαζε ηνπ αζζελνχο πξηλ απφ ηε λφζν, ηελ επίδξαζε ηεο 

λφζνπ ζηε δηαηξνθή ηνπ αζζελνχο) (Bauer et al., 2013). Ζ αλαζθφπεζε απηή 

πξνηείλεη νη ειηθησκέλνη πνπ ππνθέξνπλ απφ ζνβαξή 

αζζέλεηα/ηξαπκαηηζκφ/πείλα ζα πξέπεη λα ηεξνχλ θαηαλάισζε πξσηετλψλ έσο 

θαη 2 gr/kg/d (Bauer et al., 2013).  

Ζ ρακειή θπζηθή απφδνζε ζε αζζελείο κε ΢Γ2 απνδεηθλχεηαη ζπρλά ζε κειέηεο, 

θαζψο ε ζθειεηηθή κπτθή κάδα επεξεάδεηαη ζε κεγάιν βαζκφ απφ ηνλ 

ειαηησκαηηθφ κεραληζκφ δξάζεο ηεο ηλζνπιίλεο (Park et al., 2007· Wander et al., 

2011· Sun et al., 2008). Αλ θαη νη αζζελείο κε ΢Γ2 εκθαλίδνπλ κεησκέλε δχλακε 

(Hatef et al., 2014· Cetinus et al., 2005), νη κπνζθειεηηθέο δηαηαξαρέο ησλ άλσ 

άθξσλ είλαη έλα θνηλφ θαη ππνκειεηνχκελν πξφβιεκα ζε απηνχο ηνπο αζζελείο 

(Mueller et al., 2018· Shah et al., 2015). ΢ηε βηβιηνγξαθία, έρεη αλαθεξζεί  φηη 

άηνκα κε ΢Γ2 εκθαλίδνπλ αδπλακία λα πεξπαηήζνπλ 400 κέηξα, αδπλακία λα 

αλέβνπλ ζθάιεο ή λα θάλνπλ δνπιεηέο ηνπ ζπηηηνχ (Gregg et al., 2000). Δίλαη 

πξνθαλέο φηη νη κεηξήζεηο θπζηθήο απφδνζεο είλαη ζεκαληηθφ λα 

ζπκπεξηιεθζνχλ ζε κειέηεο πνπ αθνξνχλ αζζελείο κε ΢Γ2, πξνθεηκέλνπ λα 

εθηηκεζεί ε θπζηθή θαηάζηαζε ησλ αζζελψλ κε ΢Γ2 θαη λα αμηνινγεζεί κε απηφλ 

ηνλ ηξφπν θαη ε απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ πξνιεπηηθψλ ζηξαηεγηθψλ (Reuben et 

al., 2004· Perera et al., 2005). Μηα ηέηνηα κέηξεζε είλαη θαη ε θαζκαηνζθνπία 

εγγπνχο ππεξχζθξνπ αθηηλνβνιίαο (NIRS), ε νπνία κπνξεί λα αμηνινγήζεη ηε 

κπτθή ελεξγνπνίεζε θαη ζπζηνιή θαηά ηε δηάξθεηα θηλεηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ κε 

κε επεκβαηηθφ ηξφπν (Scano et al., 2019). ΢πγθεθξηκέλα, ε κέζνδνο NIRS 

ρξεζηκνπνηεί αθηηλνβνιία ζε ζπγθεθξηκέλα κήθε θχκαηνο γηα λα 

παξαθνινπζήζεη ηελ αηκνδπλακηθή ελφο κπφο θαη κπνξεί λα θαηαγξάςεη αιιαγέο 

ζηελ νμπγφλσζε ησλ κπψλ θαη ζηνλ φγθν ηνπ αίκαηνο ζηνπο αλζξψπηλνπο ηζηνχο 

(Scano et al., 2019). Λφγσ ηεο κε επεκβαηηθήο θχζεο ηνπ, ε κέζνδνο NIRS 

αλαθέξεηαη επξέσο ζε θιηληθέο εθαξκνγέο γηα ηελ εμέηαζε ζεξαπεπηηθψλ 

παξεκβάζεσλ, θαζψο θαη ζηελ αζιεηηθή απφδνζε γηα ηελ εμέηαζε ηεο κπτθήο 

θφπσζεο (Scano et al., 2019· Molinari et al., 2013· Perentis et al., 2021). 

΢πκπεξαζκαηηθά, ιφγσ ηεο ακθίδξνκεο ζρέζεο κεηαμχ ζαξθνπελίαο θαη ΢Γ2, 

ζπζηήλεηαη ε ηαπηφγρξνλε θιηληθή αμνιφγεζε θαη ησλ δχν θαηαζηάζεσλ 

(Fielding et al., 2011· Wolfe, 2000).  

 

Οξηζκόο θαη Γηαηύπσζε ηνπ Πξνβιήκαηνο 

Με βάζε ηα παξαπάλσ, ε παξνχζα έξεπλα ζρεδηάζηεθε γηα λα εμεηάζεη θαηά 

πφζν ε απμεκέλε πξφζιεςε πξσηετλψλ έλαληη ησλ ζπζηάζεσλ (EFSA, 2012) 

κπνξεί λα βνεζήζεη ηαπηφρξνλα ζηελ θαιχηεξε δηαρείξηζε ηνπ ΢Γ2, ζηελ 

απψιεηα κπτθήο κάδαο, θαη ζηελ ιεηηνπξγηθή ηθαλφηεηα ησλ ειηθησκέλσλ κε ΢Γ2.  

Ζ ακθίδξνκε ζρέζε κεηαμχ ηνπ ΢Γ2 θαη ηεο ζαξθνπελίαο ζεκαίλεη φηη νη 

ειηθησκέλνη αζζελείο κε ΢Γ2 έρνπλ απμεκέλν θίλδπλν εκθάληζεο ζαξθνπελίαο, ε 

νπνία κε ηε ζεηξά ηεο κπνξεί λα επηδεηλψζεη πεξαηηέξσ ηελ πξφνδν ηνπ ΢Γ2 ή 

θαη αληίζηξνθα (Cui et al., 2020). Ο ΢Γ2 είλαη κία ζνβαξή πάζεζε ε νπνία 

κπνξεί λα νδεγήζεη ζε ζνβαξέο επηπινθέο (αθφκε θαη ζε ζάλαην), ελψ ε 

εκθάληζε ηεο ζαξθνπελίαο ζηνπο ειηθησκέλνπο ππνβαζκίδεη πνιχ ηελ πνηφηεηα 



4 

 

δσήο ηνπο, θαζψο έρνπλ κεησκέλε κπτθή κάδα, κπτθή δχλακε θαη θπζηθή 

απφδνζε, κε απνηέιεζκα λα κελ κπνξνχλ λα είλαη πιήξσο ιεηηνπξγηθνί. Αλ θαη ε 

ζαξθνπελία θαη ν ΢Γ2 κπνξνχλ λα κεηξηαζηνχλ απφ εθαξκνγή ήπησλ αζθήζεσλ, 

ε παξέκβαζε ζηε δηαηξνθή είλαη έλαο απφ ηνπο ελδεδεηγκέλνπο ηξφπνπο 

παξέκβαζεο ζηνπο ειηθησκέλνπο (Argyropoulou et al., 2022). Ηδηαίηεξα ε 

πξφζιεςε δηαηηεηηθήο πξσηετλψλ θαίλεηαη λα είλαη κηα θαιή πξφηαζε γηα ηελ 

ηαπηφρξνλε αληηκεηψπηζε ησλ δχν λνζεξνηήησλ θαηαζηάζεσλ, ελψ ζπκβάιιεη 

θαη ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο έιιεηςεο πνηνηηθήο δηαηξνθήο πνπ ζπρλά εκθαλίδνπλ 

νη ειηθησκέλνη. Αλ θαη ππάξρνπλ γεληθέο ζπζηάζεηο γηα ηελ εκεξήζηα πξφζιεςε 

πξσηετλψλ ζηνπο ελήιηθεο (0,8gr/kg/d), πξφζθαηεο έξεπλεο έρνπλ πξνηείλεη νη 

ελήιηθεο κε ρξφληα πξνβιήκαηα πγείαο λα απμήζνπλ ηελ εκεξήζηα θαηαλάισζε 

ζε 1,2-1,5 gr/kg/d (Bauer et al., 2013).  

 

Αλεμάξηεηεο κεηαβιεηέο. 

1. Ζ εκεξήζηα θαηαλάισζε δηαηηεηηθήο πξσηεΐλεο, κε βάζε ηελ νπνία νη 

ειηθησκέλνη ρσξίδνληαη (α) ζε απηνχο πνπ θαηαλαιψλνπλ δηαηηεηηθή πξσηεΐλε 

ζχκθσλα κε ηηο ηξέρνπζεο ζπζηάζεηο (0.8 gr αλά θηιφ ζσκαηηθνχ βάξνπο) θαη (β) 

ζε απηνχο πνπ θαηαλαιψλνπλ 1.2-1.5gr αλά θηιφ ζσκαηηθνχ βάξνπο. 

 

Δμαξηεκέλεο κεηαβιεηέο.  

1. Γείθηεο ζαξθνπελίαο ζχκθσλα κε ηα θξηηήξηα απφ ηελ Δπξσπατθή Οκάδα 

Δξγαζίαο γηα ηε ΢αξθνπελία ζε Ζιηθησκέλνπο (EWGSOP), νη νπνίνη είλαη: (α) 

κπτθή δχλακε, (β) κπτθή κάδα, (γ) θπζηθή απφδνζε (Cruz-Jentoft et al., 2010) 

2. Μεηαβνιηθνί δείθηεο 

3. Πνηφηεηα δηαηξνθήο  

4. Μεηξήζεηο δχλακεο άλσ θαη θάησ άθξσλ πνπ δε ζπκπεξηιακβάλνληαη ζηα 

EWGSOP θξηηήξηα  

5. Ομπγφλσζε ησλ ζθειεηηθψλ κπψλ  

 

΢θνπόο θαη ζεκαζία ηεο έξεπλαο 

Ο ζηφρνο ηεο παξνχζαο έξεπλαο είλαη λα ζπγθξίλεη ηελ επίδξαζε ηεο ηξέρνπζαο 

ζχζηαζεο πξφζιεςεο δηαηηεηηθήο πξσηεΐλεο (0,8 gr/kg/d) κε ηε πξνηεηλφκελε 

πξφζιεςε απφ ηελ νκάδα εξγαζίαο PROT-AGE (1,2-1,5 gr/kg/d) ζε άηνκα κέζεο 

θαη απμεκέλεο ειηθίαο κε ζαθραξψδε δηαβήηε ηχπνπ ΗΗ ζε ηέζζεξηο ηνκείο. 

Πξψηνλ,  λα ζπγθξίλεη ηελ επίδξαζε ησλ δχν δηαηξνθηθψλ παξεκβάζεσλ ζε 

ζαξθνπεληθνχο (κπτθή κάδα, κπτθή δχλακε θαη θπζηθή απφδνζε) θαη 

κεηαβνιηθνχο δείθηεο (π.ρ. γιπθφδε, ηλζνπιίλε). Γεχηεξνλ, λα ζπγθξίλεη ηελ 

πνηφηεηα ησλ δχν δηαηξνθηθψλ παξεκβάζεσλ ζε ζρέζε κε ηα καθξνζξεπηηθά θαη 

κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά. Σξίηνλ, λα ζπγθξίλεη ηελ επίδξαζε ηεο δηαηηεηηθήο 

πξσηεΐλεο ζε αζθήζεηο δχλακεο άλσ θαη θάησ άθξσλ. Σέινο, λα εμεηάζεη ηελ 

επίδξαζε ησλ δχν δηαηξνθηθψλ παξεκβάζεσλ ζηελ νμπγφλσζε ησλ ζθειεηηθψλ 

κπψλ. 

Αλ θαη ε δηαηηεηηθή πξσηεΐλε έρεη ρξεζηκνπνηεζεί ζηε βηβιηνγξαθία κφλν γηα ηελ 

αληηκεηψπηζε ηεο ζαξθνπελίαο ή κφλν γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηνπ ΢Γ2, ππάξρεη 

έιιεηςε απφ έξεπλεο πνπ εμεηάδνπλ ζε βάζνο ηελ ηαπηφρξνλε επίδξαζή ηεο θαη 

ζηηο δχν παζνινγηθέο θαηαζηάζεηο, παξφιε ηελ ακθίδξνκε ζρέζε ηνπο. Ζ θχξηα 
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εξεπλεηηθή ζεκαζία, ινηπφλ, ησλ παξαπάλσ κεηξήζεσλ έγθεηηαη ζηελ 

ηαπηφρξνλε αληηκεηψπηζε ηεο ζαξθνπελίαο θαη ηνπ ΢Γ2 κέζσ δηαηξνθήο πςειήο 

ζε πξσηεΐλεο. Δθφζνλ νη δχν απηέο θαηαζηάζεηο έρνπλ ακθίδξνκε ζρέζε 

πεξηκέλνπκε φηη ε παξέκβαζε κε απμεκέλε δηαηηεηηθή πξσηεΐλε ζηνπο αζζελείο 

κε ΢Γ2 ζα βειηηψζεη ηαπηφρξνλα θαη ηνπο ζαξθνπεληθνχο, αιιά θαη ηνπο 

κεηαβνιηθνχο δείθηεο. Δπηπιένλ, ε αχμεζε ηεο δηαηηεηηθήο πξσηεΐλεο αλακέλεηαη 

λα βειηηψλεη ζεκαληηθά ηελ πνηφηεηα ηεο δηαηξνθήο ησλ ειηθησκέλσλ. Σέινο, 

παξφιν πνπ ζηε βηβιηνγξαθία αλαθέξεηαη φηη ε πξσηεΐλε επηδξά ζεηηθά ζηε 

κπτθή κάδα θαη δχλακε δελ έρεη γίλεη θακία έξεπλα πνπ λα εμεηάδεη ηελ επίδξαζε 

ησλ πξσηετλψλ ζηελ ηθαλφηεηα νμπγφλσζεο ησλ κπψλ. 

΢πλνιηθά ε έξεπλα απηή ζέηεη ζε λέεο βάζεηο ηελ έξεπλα γηα ηε βειηίσζε ηεο 

πνηφηεηαο δσήο ησλ αηφκσλ κέζεο θαη απμεκέλεο ειηθίαο πνπ πάζρνπλ απφ ΢Γ2 

κε βάζε ηε δηαηξνθή. 

 

Δξεπλεηηθά Δξσηήκαηα θαη ΢ηαηηζηηθέο Τπνζέζεηο 

 

Δξεπλεηηθά εξσηήκαηα 

 Δάλ ε νκάδα κε ηελ απμεκέλε πξφζιεςε δηαηηεηηθήο πξσηεΐλεο βειηίσζε 

ηνπο ζαξθνπεληθνχο δείθηεο ηεο ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ (κπτθή δχλακε, 

κπτθή κάδα, θπζηθή απφδνζε). 

 Δάλ ε νκάδα κε ηελ απμεκέλε πξφζιεςε δηαηηεηηθήο πξσηεΐλεο βειηίσζε 

ηνπο κεηαβνιηθνχο δείθηεο ηεο (πρ γιπθφδε, ηλζνπιίλε) ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα 

ειέγρνπ. 

 Δάλ ε νκάδα κε ηελ απμεκέλε πξφζιεςε δηαηηεηηθήο πξσηεΐλεο βειηίσζε 

ηελ πνηφηεηα ηεο δηαηξνθήο ηεο (πξνθίι ακηλνμέσλ) ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα 

ειέγρνπ. 

 Δάλ ε νκάδα κε ηελ απμεκέλε πξφζιεςε δηαηηεηηθήο πξσηεΐλεο βειηίσζε 

ζπλνιηθά ηε κπτθή δχλακε ζε αζθήζεηο άλσ θαη θάησ άθξσλ πνπ δελ 

ζπκπεξηιακβάλνληαη ζηα EWGSOP θξηηήξηα 

 Δάλ ε νκάδα κε ηελ απμεκέλε πξφζιεςε δηαηηεηηθήο πξσηεΐλεο βειηίσζε 

ηελ νμπγφλσζε ησλ ζθειεηηθψλ κπψλ ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ. 

 

΢ηαηηζηηθέο ππνζέζεηο 

Ζ0: Γελ ππάξρνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμχ ησλ νκάδσλ 

παξέκβαζεο κεηά ηελ εθαξκνγή ησλ δηαηηεηηθψλ πξνγξακκάησλ ζηνπο 

ζαξθνπεληθνχο δείθηεο (κπτθή δχλακε, κπτθή κάδα, θπζηθή απφδνζε).  

Ζ1: Τπάξρνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμχ ησλ νκάδσλ παξέκβαζεο 

κεηά ηελ εθαξκνγή ησλ δηαηηεηηθψλ πξνγξακκάησλ ζηνπο ζαξθνπεληθνχο δείθηεο 

(κπτθή δχλακε, κπτθή κάδα, θπζηθή απφδνζε).  

Ζ0: Γελ ππάξρνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμχ ησλ νκάδσλ 

παξέκβαζεο κεηά ηελ εθαξκνγή ησλ δηαηηεηηθψλ πξνγξακκάησλ ζηνπο 

κεηαβνιηθνχο δείθηεο (π.ρ. γιπθφδε, ηλζνπιίλε). 

Ζ1: Τπάξρνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμχ ησλ νκάδσλ παξέκβαζεο 

κεηά ηελ εθαξκνγή ησλ δηαηηεηηθψλ πξνγξακκάησλ ζηνπο κεηαβνιηθνχο δείθηεο 

(π.ρ. γιπθφδε, ηλζνπιίλε). 
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Ζ0: Γελ ππάξρνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμχ ησλ νκάδσλ 

παξέκβαζεο κεηά ηελ εθαξκνγή ησλ δηαηηεηηθψλ πξνγξακκάησλ ζηε πνηφηεηα 

ηεο δηαηξνθήο (καθξνζξεπηηθά θαη κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά). 

Ζ1: Τπάξρνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμχ ησλ νκάδσλ παξέκβαζεο 

κεηά ηελ εθαξκνγή ησλ δηαηηεηηθψλ πξνγξακκάησλ ζηε πνηφηεηα ηεο δηαηξνθήο 

(καθξνζξεπηηθά θαη κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά). 

Ζ0: Γελ ππάξρνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμχ ησλ νκάδσλ 

παξέκβαζεο κεηά ηελ εθαξκνγή ησλ δηαηηεηηθψλ πξνγξακκάησλ ζηηο αζθήζεηο 

δχλακεο άλσ θαη θάησ άθξσλ πνπ δελ ζπκπεξηιακβάλνληαη ζηα EWGSOP 

θξηηήξηα. 

Ζ1: Τπάξρνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμχ ησλ νκάδσλ παξέκβαζεο 

κεηά ηελ εθαξκνγή ησλ δηαηηεηηθψλ πξνγξακκάησλ ζηηο αζθήζεηο δχλακεο άλσ 

θαη θάησ άθξσλ πνπ δελ ζπκπεξηιακβάλνληαη ζηα EWGSOP θξηηήξηα. 

Ζ0: Γελ ππάξρνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμχ ησλ νκάδσλ 

παξέκβαζεο κεηά ηελ εθαξκνγή ησλ δηαηηεηηθψλ πξνγξακκάησλ ζηελ νμπγφλσζε 

ησλ ζθειεηηθψλ κπψλ. 

Ζ1: Τπάξρνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμχ ησλ νκάδσλ παξέκβαζεο 

κεηά ηελ εθαξκνγή ησλ δηαηηεηηθψλ πξνγξακκάησλ ζηελ νμπγφλσζε ησλ 

ζθειεηηθψλ κπψλ. 

 

Οξηνζεηήζεηο θαη Πεξηνξηζκνί ηεο Έξεπλαο 

 

Οξηνζεηήζεηο 

Οη ζπκκεηέρνληεο ήηαλ άηνκα άλσ ησλ 50 εηψλ κε κε ηλζνπιηλνεμαξηψκελν ΢Γ2 

ηνπιάρηζηνλ ηελ ηειεπηαία πεληαεηία θαη εληφο ηεο πεξηνρήο ηεο Αζήλαο. Οη 

αμηνινγήζεηο έγηλαλ ζην ρψξν ηνπ Υαξνθνπείνπ Παλεπηζηεκίνπ θαη ηεο ζρνιήο 

Δπηζηήκεο Φπζηθήο Αγσγήο θαη Αζιεηηζκνχ ηνπ ΔΚΠΑ θαηά ηηο ψξεο 

ιεηηνπξγίαο κε ηελ παξνπζία ηεο θχξηαο εξεπλήηξηαο θαη ηεο αηκνιήπηξηαο. 

 

Πεξηνξηζκνί 

Ζ κειέηε εμέηαζε αζζελείο κε ΢Γ2 πνπ πιεξνχζαλ ηνπιάρηζηνλ έλα θξηηήξην απφ 

ηα EWGSOP θξηηήξηα. Σν πεξηβάιινλ δελ ήηαλ απφιπηα ειεγρφκελν, εθφζνλ ε 

παξέκβαζε ζε θάζε νκάδα έγηλε κε ρνξήγεζε ηεο αληίζηνηρεο δίαηηαο θαη ζηε 

ζπλέρεηα κε ζπρλέο παξαθνινπζήζεηο θαη αλαθιήζεηο πξνθεηκέλνπ λα 

δηαζθαιηζηεί ε θαιχηεξε πηνζέηεζή ηεο. Άιινο έλαο κεγάινο πεξηνξηζκφο ηεο 

έξεπλαο είλαη φηη νη νκάδεο ήηαλ κηθηνχ θχινπ, γεγνλφο πνπ θαζηζηά δχζθνιε 

ηελ εξκελεία ησλ βαζηθψλ δηαθνξψλ ζε παξακέηξνπο φπσο ε κπτθή κάδα θαη ε 

άιηπε κάδα, θαζψο κπνξεί λα είλαη ζπλέπεηα ηνπ δηαθνξεηηθνχ αξηζκνχ 

αλδξψλ/γπλαηθψλ κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ. Φπζηθά, γηα λα αληιεζνχλ 

αζθαιέζηεξα ζπκπεξάζκαηα ν αξηζκφο ηνπ δείγκαηνο ζε κειινληηθέο έξεπλεο ζα 

πξέπεη λα είλαη κεγαιχηεξνο. Σέινο, ζεκαληηθφο πεξηνξηζκφο είλαη φηη απηή ε 

κειέηε δελ έρεη αζρνιεζεί κε ην ζέκα ηεο βησζηκφηεηαο. 
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Αλαζθόπεζε Βηβιηνγξαθίαο 

 

 

΢αξθνπελία 

 

Οξηζκόο ζαξθνπελίαο  

Ζ ζαξθνπελία πξνέξρεηαη απφ ηελ ειιεληθή έθθξαζε «θηψρεηα (πελία) ηεο 

ζάξθαο» θαη νξίδεηαη σο ε πξννδεπηηθή απψιεηα κπτθήο κάδαο, κπτθήο δχλακεο 

θαη κπτθήο ιεηηνπξγίαο ιφγσ ηεο ειηθίαο. ΢πρλά ε ζαξθνπελία ζπλνδεχεηαη απφ 

αχμεζε ζην θνηιηαθφ ιίπνο (ζαξθνπεληθή παρπζαξθία) (Ali et al., 2014). Ο φξνο 

ζαξθνπελία ρξεζηκνπνηείηαη γηα λα δηαθνξνπνηήζεη απηή ηελ θαηάζηαζε απφ 

άιιεο αηηίεο κπτθήο απψιεηαο, φπσο αθηλεζία ή λεπξνινγηθέο βιάβεο (Cruz-

Jentoft et al., 2019). Ζ ζαξθνπελία αλαγλσξίδεηαη ζηαδηαθά σο κηα θνηλή 

αζζέλεηα ζηνπο ειηθησκέλνπο θαη είλαη έλα απφ ηα ζεκαληηθφηεξα πξνβιήκαηα 

δεκφζηαο πγείαο πνπ πξέπεη λα αληηκεησπηζηνχλ, θαζψο επεξεάδεη ηε ιεηηνπξγηθή 

ηθαλφηεηα, ηελ αλεμαξηεζία ησλ ειηθησκέλσλ, ελψ κπνξεί λα νδεγήζεη θαη ζε 

άιια πξνβιήκαηα πγείαο (Ali et al., 2014· Walston, 2012· Jang, 2018). Γηα 

παξάδεηγκα, ε ζαξθνπελία έρεη βξεζεί λα ζρεηίδεηαη κε θαηαζηάζεηο αλαπεξίαο, 

λνζειεηψλ, απμεκέλε αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε, θφπσζε, πηψζεηο θαη 

ζλεζηκφηεηα (Senior et al., 2015). Ζ ζαξθνπελία έρεη επίζεο ζπζρεηηζηεί κε 

ρξφληεο αζζέλεηεο φπσο ξεπκαηνινγηθέο παζήζεηο (Walston, 2012), θαξδηαθέο 

παζήζεηο (Bahat et al., 2016), αλαπλεπζηηθέο παζήζεηο (Bone et al., 2017), αθφκα 

θαη κε ηελ άλνηα (Chang et al., 2016). Ζ ζαξθνπελία αλαγλσξίδεηαη φιν θαη 

πεξηζζφηεξν σο γεξηαηξηθφ ζχλδξνκν θαη βαζηθφ δήηεκα δεκφζηαο πγείαο (Ali et 

al., 2014) 

 

Γηάγλσζε ζαξθνπελίαο 

Ζ ζαξθνπελία είλαη κηα πνιππαξαγνληηθή θαηάζηαζε κε πνηθίια απνηειέζκαηα 

θαη κπνξεί λα παξαηεξεζεί ηφζν ζε ειηθησκέλνπο φζν θαη ζε λεφηεξνπο ελήιηθεο. 

Παξά ηνλ αθξηβή νξηζκφ ηεο ζαξθνπελίαο, ιφγσ έιιεηςεο ζπλαίλεζεο ζηελ 

αλαγλψξηζή ηεο, ππάξρνπλ πνιιά δηαγλσζηηθά θξηηήξηα. Σα πην αλαγλσξηζκέλα 

δηαγλσζηηθά θξηηήξηα έρνπλ αλαπηπρζεί απφ ηελ Δπξσπατθή Οκάδα Δξγαζίαο γηα 

ηε ΢αξθνπελία ζε Ζιηθησκέλνπο (EWGSOP) (Cruz-Jentoft et al., 2010), ηε 

Γηεζλή Οκάδα Δξγαζίαο γηα ηε ΢αξθνπελία (IWGS) (Fielding et al., 2011), ηελ 

Αζηαηηθή Οκάδα Δξγαζίαο γηα ηε ΢αξθνπελία (AWGS) (Chen et al., 2014), θαη ην 

Ακεξηθαληθφ Ίδξπκα γηα ηα Δζληθά Ηλζηηηνχηα Τγείαο (FNIH) (Studenski et al., 

2014). Πξνθαλψο ιφγσ ησλ δηαθνξεηηθψλ δηαγλσζηηθψλ θξηηεξίσλ ε δηάγλσζε 

ηεο ζαξθνπελίαο κπνξεί λα πνηθίιεη αθφκα θαη ζηηο ίδηεο κειεηνχκελεο νκάδεο, 

γεγνλφο πνπ ηελ θαζηζηά κάιινλ ππνθεηκεληθή. Ο πίλαθαο 1 παξνπζηάδεη έξεπλεο 

πνπ δηαθνξνπνηνχλ ηνλ επηπνιαζκφ, αλάινγα κε ηα δηαγλσζηηθά θξηηήξηα. 
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Πίλαθαο 1 

Γηαθνξνπνηήζεηο ηνπ επηπνιαζκνύ ηεο ζαξθνπελίαο αλάινγα κε ηα δηαγλσζηηθά 

θξηηήξηα 

 

Μειέηε Γείγκα Απνηειέζκαηα 

Spira  et al. 

(2016) 

Τγηείο θαη 

ιεηηνπξγηθνί 

ειηθησκέλνη  (60-80 

ρξνλψλ) 

N = 622 άλδξεο + 783 

γπλαίθεο 

24,3% παξνπζίαζαλ ζαξθνπελία κε 

θξηηήξην κφλν ην SMI  

2,4%-4,1% παξνπζίαζαλ ζαξθνπελία 

κε βάζε ηα θξηηήξηα EWGSOP ή 

IWGS  

Patil  et al. 

(2013) 

Τγηείο θαη 

ιεηηνπξγηθέο 

ειηθησκέλεο γπλαίθεο 

(70–80 ρξνλψλ) 

N = 409 γπλαίθεο 

36% εκθάληζαλ ζαξθνπελία κε βάζε 

ηα θξηηήξηα WHO. 

0,9% εκθάληζαλ ζαξθνπελία κε βάζε 

ηα θξηηήξηα EWGSOP  

2,7% εκθάληζαλ ζαξθνπελία κε βάζε 

ηα θξηηήξηα IWGS  

Volpato  et al. 

(2014) 

Ζιηθησκέλνη (≥65 

ρξνλψλ) 

N = 345 άλδξεο + 385 

γπλαίθεο 

16,7% εκθάληζαλ πξνζαξθνπελία 

(κεησκέλε κπτθή κάδα κφλν) 

7,5% εκθάληζαλ ζαξθνπελία κε βάζε 

ηα θξηηήξηα EWGSOP 

Lee et al. 

(2013) 

Τγηείο θαη 

ιεηηνπξγηθνί πνιίηεο  

(≥ 50 ρξνλψλ) 

N = 223 άλδξεο + 163 

γπλαίθεο 

4,1% εκθάληζαλ ζαξθνπελία κε βάζε 

ηα θξηηήξηα IWGS θαη ηε RASM 

θφξκνπια 

7,8% εκθάληζαλ ζαξθνπελία κε βάζε 

ηα θξηηήξηα EWGSOP θαη ηε RASM 

θφξκνπια 

11,1% εκθάληζαλ ζαξθνπελία κε 

βάζε ηα θξηηήξηα IWGS θαη ηελ SMI 

θφξκνπια 

16,6% εκθάληζαλ ζαξθνπελία κε 

βάζε ηα θξηηήξηα EWGSOP θαη ηελ 

SMI θφξκνπια 

Murphy  et al. 

(2014) 

Ζιηθησκέλνη (70-

79 ρξνλψλ) 

N = 1426 άλδξεο + 

1502 γπλαίθεο 

21% εκθάληζαλ πξνζαξθνπελία κε 

βάζε ηα θξηηήξηα EWGSOP 

5% εκθάληζαλ ζαξθνπελία κε βάζε 

ηα θξηηήξηα EWGSOP  

Ζ θαηάζηαζε ησλ ζπκκεηερφλησλ 

θαηά ηελ είζνδφ ηνπο ζηελ ηξίηε 

ειηθία θαζφξηζε θαη ηελ εμέιημε ηεο 

ζαξθνπελίαο 
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Tanimoto  et 

al. (2012) 

Τγηείο θαη 

ιεηηνπξγηθνί 

ειηθησκέλνη (≥65 

ρξνλψλ) 

N = 364 άλδξεο + 794 

γπλαίθεο 

11,3% ησλ αλδξψλ θαη 10,7% ησλ 

γπλαηθψλ εκθάληζαλ ζαξθνπελία κε 

βάζε ηα θξηηήξηα EWGSOP  

54,1% ησλ αλδξψλ θαη 55,8% ησλ 

γπλαηθψλ: εκθάληζαλ πξνζαξθνπελία 

EWGSOP (κεησκέλε κπτθή  κάδα 

κφλν) 

EWGSOP: Δπξσπατθή Οκάδα Δξγαζίαο γηα ηε Σαξθνπελία ζε Ζιηθησκέλνπο, 

IWGS: Γηεζλή Οκάδα Δξγαζίαο γηα ηε Σαξθνπελία, RASM:δείθηεο ζθειεηηθήο 

κάδαο ησλ άθξσλ, SMI: δείθηεο ζθειεηηθήο κάδαο, WHO: Παγθόζκηνο 

νξγαληζκόο πγείαο 

 

Δλδεηθηηθά, ζε κειέηε ζην Βεξνιίλν πνπ εμεηάζηεθαλ ειηθησκέλνη, πεξίπνπ ην 

24% δηαγλψζηεθε κε ζαξθνπελία εμεηάδνληαο κφλν ηε ζθειεηηθή κπτθή κάδα, 

ελψ ην αληίζηνηρν πνζνζηφ ρξεζηκνπνηψληαο ηα EWGSOP θξηηήξηα έπεζε ζην 2-

4% ησλ ζπκκεηερφλησλ (Spira et al., 2016). ΢ηελ ίδηα κειέηε κάιηζηα, ηνλίδεηαη 

φηη ε κεησκέλε δχλακε δελ ζπλνδεπφηαλ απαξαίηεηα απφ κεησκέλε ζθειεηηθή 

κάδα (Spira et al., 2016). Παξφκνηα, ζε κηα αλαζθφπεζε ν επηπνιαζκφο ηεο 

ρακειήο κπτθήο κάδαο εθηηκάηαη φηη θπκαίλεηαη κεηαμχ 10 θαη 25% αλάινγα κε 

ηνλ πιεζπζκφ θαη ηε κέζνδν πνπ ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηε δηάγλσζε ηεο 

ζαξθνπελίαο (Ali et al., 2014). Γηα απηφ ην ιφγν ε EWGSOP δίλεη κεγαιχηεξε 

βαξχηεηα ζηε δηάγλσζε κπτθψλ ιεηηνπξγηψλ πξηλ απφ ηε δηάγλσζε ηεο 

ζαξθνπελίαο θαη ζπλεπψο ζεσξείηαη απαξαίηεηε ε εμέηαζε κπτθψλ ιεηηνπξγηψλ 

φπσο ε ρεηξνδπλακνκέηξεζε θαη ε κέηξεζε θηλεηηθφηεηαο (Lo et al., 2020). 

Αθφκα θαη κε ίδηα θξηηήξηα θαη παξφκνην δείγκα κπνξεί λα δηαθνξνπνηεζεί 

ζεκαληηθά ν επηπνιαζκφο ηεο ζαξθνπελίαο. Γηα παξάδεηγκα, ζε κεηα-αλάιπζε 

πνπ εμεηάζηεθαλ κειέηεο πνπ αθνξνχλ ηφζν ηε κπτθή κάδα φζν θαη ηε θπζηθή 

απφδνζε αλαθέξεηαη φηη ν επηπνιαζκφο ηεο ζαξθνπελίαο ζε ειηθησκέλνπο 

αζζελείο πνπ δνπλ κφλνη ηνπο θπκαίλεηαη απφ 1 έσο 29%, ελψ ηα αληίζηνηρα 

πνζνζηά γηα ηνπο καθξνρξφληα πεξίζαιςεο αζζελείο ήηαλ ζην 14–33% θαη ζην 

10%  γηα αζζελείο κε νμεία λνζειεία (Cruz-Jentoft et al., 2014).  

Σα θξηηήξηα απφ ηελ EWGSOP είλαη ίζσο ηα πην επξέσο απνδεθηά θαη 

ρξεζηκνπνηνχκελα θξηηήξηα ζηε βηβιηνγξαθία. Ζ EWGSOP, ην 2018, 

ρξεζηκνπνηψληαο επηζηεκνληθά θαη θιηληθά δεδνκέλα ησλ ηειεπηαίσλ 10 εηψλ, 

επηθαηξνπνίεζε ηελ αξρηθή νδεγία ζρεηηθά κε ηα δηαγλσζηηθά θξηηήξηα 

ζαξθνπελίαο (EWGSOP2, πίλαθαο 2) (Cruz-Jentoft et al., 2010· Cruz-Jentoft et 

al., 2019). ΢χκθσλα κε ηελ EWGSOP, ε ζαξθνπελία κπνξεί λα ππνδηαηξεζεί 

πεξαηηέξσ κε βάζε ηελ παξνπζία ηεο ρακειήο κπτθήο κάδαο, ηεο ρακειήο κπτθήο 

δχλακεο θαη ηεο ρακειήο θπζηθήο απφδνζεο ζε «πξνζαξθνπελία», «ζαξθνπελία» 

θαη «ζνβαξή ζαξθνπελία». Ζ «πξνζαξθνπελία» ραξαθηεξίδεηαη απφ ρακειή 

κπτθή κάδα ζε ζρέζε κε ηνλ ηππηθφ πιεζπζκφ. Ζ «ζαξθνπελία» εθηφο απφ ηε 

ρακειή κπτθή κάδα ραξαθηεξίδεηαη απφ ηαπηφρξνλε κείσζε ηεο κπτθήο δχλακεο 

ή ηεο θπζηθήο απφδνζεο. ΢ηε «ζνβαξή ζαξθνπελία» πιεξνχληαη θαη ηα ηξία 

δηαγλσζηηθά θξηηήξηα.  Μηα λέα θαηεγνξηνπνίεζε ηεο λφζνπ εηζήρζε απφ ην 

EWGSOP ζχκθσλα κε ηε δηάξθεηα ηεο ζαξθνπελίαο. Ζ «νμεία ζαξθνπελία» 
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ζρεηίδεηαη κε νμεία αζζέλεηα ή ηξαπκαηηζκφ πνπ δηαξθεί φρη πεξηζζφηεξν απφ έμη 

κήλεο. Ζ «ρξφληα ζαξθνπελία» ζρεηίδεηαη θπξίσο κε ρξφληεο θαη πξννδεπηηθέο 

θαηαζηάζεηο θαη ζεσξείηαη φηη δηαξθεί πεξηζζφηεξν απφ έμη κήλεο. Ζ δηάγλσζε 

ηεο ζαξθνπελίαο κπνξεί λα πεξηπιέθεηαη απφ άιιεο ηαηξηθέο θαηαζηάζεηο πνπ 

ζρεηίδνληαη κε εμέρνπζα κπτθή ζπαηάιε φπσο ε θαρεμία, ε αδπλακία θαη ε 

ζαξθνπεληθή παρπζαξθία. (Lo et al., 2020· Ali et al., 2014). 

Οη πην αθξηβείο θαη απνδεθηέο κέζνδνη γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο άιηπεο κάδαο 

ζψκαηνο ζε θιηληθέο κειέηεο είλαη ε αλάιπζε βηνειεθηξηθήο εκπέδεζεο (BIA) 

θαη ε απνξξνθεζηνκεηξία αθηίλσλ Υ δηπιήο ελέξγεηαο (DXA) (Papadopoulou, 

2020). Αλ θαη ππάξρνπλ θαη άιιεο κέζνδνη πνπ θαίλνληαη αμηφπηζηεο γηα ηε 

κέηξεζε ηεο άιηπεο κάδαο ζψκαηνο, φπσο ε δεπηεξησκέλε θξεαηίλε, ην 

EWGSOP ζπληζηά ηε ρξήζε είηε καγλεηηθήο ηνκνγξαθίαο, είηε ππνινγηζηηθήο 

ηνκνγξαθίαο, είηε DXA (Papadopoulou, 2020). Δπεηδή ηα αλζξσπνκεηξηθά 

ραξαθηεξηζηηθά δηαθνξνπνηνχληαη απφ εζλφηεηα ζε εζλφηεηα, δελ ζα κπνξνχζαλ 

λα απνηεινχλ αμηφπηζηε κέζνδνο κέηξεζεο ηεο κπτθήο κάδαο (Bahat et al., 2016). 

Όζνλ αθνξά ηελ αμηνιφγεζε ηεο κπτθήο ιεηηνπξγίαο, ζηε βηβιηνγξαθία ππάξρνπλ 

πνιιέο ππνπαξαιιαγέο ησλ παξνπζηαδφκελσλ δνθηκαζηψλ. Γηα παξάδεηγκα, φζνλ 

αθνξά ηελ ηαρχηεηα βάδηζεο ππάξρνπλ δνθηκέο κε 4 κέηξα βάδηζε (Bianchi et al., 

2016· Ontan et al., 2021) ή κε 10 κέηξα βάδηζε (Kemmler et al., 2015· Yamada et 

al., 2013).  

 

Γηαθνξνπνηήζεηο ζαξθνπελίαο από άιια ζύλδξνκα απώιεηαο κπτθήο 

κάδαο  

Ζ ζαξθνπελία, εθηφο απφ ηε ιεηηνπξγηθή ππνβάζκηζε ηνπ κπφο, αληηπξνζσπεχεη 

έλα ζχλδξνκν απψιεηαο κπψλ. Ζ δπζθνιία είλαη ε δηαθνξνπνίεζε ηεο 

ζαξθνπελίαο απφ άιιεο θαηαζηάζεηο κπτθήο απψιεηαο, φπσο ε θαρεμία θαη ε 

αδπλακία. Χζηφζν, νη αηηίεο ηεο απψιεηαο κπψλ θαη ηεο θιηληθήο παξνπζίαζεο 

ησλ λφζσλ δηαθέξνπλ κεηαμχ ηνπο.  

Ζ ζαξθνπελία πξνθαιείηαη θπξίσο απφ παξάγνληεο πνπ είλαη εγγελείο ζηε 

ιεηηνπξγία ησλ ζθειεηηθψλ κπψλ, φπσο κείσζε ησλ ιεηηνπξγηθψλ θηλεηηθψλ 

κνλάδσλ, κεησκέλα επίπεδα αλαβνιηθψλ νξκνλψλ θαη κεησκέλε ζχλζεζε 

πξσηετλψλ (Wiedmer et al., 2021· Ali et al., 2014). Αληίζεηα, ε θαρεμία κπνξεί λα 

πξνθιεζεί απφ ζνβαξή αζζέλεηα πνπ ζρεηίδεηαη κε ζπζηεκαηηθέο θιεγκνλψδεηο 

δηαηαξαρέο, π.ρ. θαξθίλν ή αλεπάξθεηα νξγάλσλ, κε απνηέιεζκα κεγάιεο 

ελεξγεηαθέο αληζνξξνπίεο (π.ρ. αλνξεμία) θαη ππεξκεηαβνιηθή θαηάζηαζε. 

΢ηαδηαθά, απηφ νδεγεί ζε ηζρπξέο κεηψζεηο ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, πνπ 

ζρεηίδνληαη ηφζν κε ηε κεησκέλε κπτθή κάδα φζν θαη κε ηε κάδα ιίπνπο. Καηά 

ζπλέπεηα, νη πεξηζζφηεξνη θαρεθηηθνί αζζελείο είλαη επίζεο ζαξθνπεληθνί 

(δεπηεξνγελήο ζαξθνπελία), αιιά νη πεξηζζφηεξνη ζαξθνπεληθνί αζζελείο δελ 

κπνξνχλ λα ζεσξεζνχλ θαρεθηηθνί. ΢ε αληίζεζε απφ ηελ θαρεμία, ε απψιεηα 

ζθειεηηθήο κάδαο πνπ ζρεηίδεηαη κε ηε ζαξθνπελία δελ ζπλνδεχεηαη απαξαίηεηα 

απφ κεησκέλε ζσκαηηθή κάδα. Γειαδή, ε ζαξθνπελία κπνξεί λα κελ παξνπζηάζεη 

θάπνηα αιιαγή ζηε ζπλνιηθή ζσκαηηθή κάδα, αιιά ε αλαινγία ιίπνπο πξνο κπ λα 

έρεη απμεζεί (ζαξθνπεληθή παρπζαξθία). Απηέο νη αιιαγέο ζηελ ελαπφζεζε 

ιίπνπο κπνξνχλ λα πξνσζήζνπλ κεηαβνιηθέο επηπινθέο, θαζψο ε ζπζζψξεπζε 

ζπιαρληθνχ θαη ελδνκπτθνχ ιίπνπο ζρεηίδεηαη κε πςειφηεξν θίλδπλν γηα θαξδη- 



11 

 

Πίλαθαο 2 

Γηαγλσζηηθά θξηηήξηα ζαξθνπελίαο  EWGSOP2 

 

Μ
π
τθ
ή
 κ
ά
δα

 

Αλζξσπνκεηξηθά 

ραξαθηεξηζηηθά (φρη 

αμηφπηζηε κέζνδνο) 

Πεξηθέξεηα θλήκεο <31 cm 

 

Πεξηθέξεηα βξαρίνλα 

άλδξεο: <32 cm· γπλαίθεο: <18 cm 

Βηνειεθηξηθή εκπέδεζε 

(BIA) 

Σχπνο πξφβιεςεο κπτθήο ζθειεηηθήο 

κάδαο: ζθειεηηθή κάδα/χςνο² 

 
άλδξεο: <8,87 kg/m²· γπλαίθεο: <6,42 kg/m² 

 

Γείθηεο ζθειεηηθήο κάδαο: απφιπηε κπτθή 

κάδα/χςνο² (Chumlea et al., 2002) 

 

άλδξεο: ΢νβαξή ζαξθνπελία ≤8,50 kg/m²· 

Μέηξηα ζαξθνπελία 8,51–10,75 kg/m²· 

Καλνληθή κπτθή κάδα ≥10,76 kg/m² 

 

γπλαίθεο: ΢νβαξή ζαξθνπελία ≤5,75 kg/m²· 

Μέηξηα ζαξθνπελία 5,76-6,75 kg/m²· 

Καλνληθή κπτθή κάδα ≥6,76 kg/m² 

Απνξξνθεζηνκεηξία δηπιήο 

ελέξγεηαο (DXA) 

Γείθηεο ζθειεηηθήο κπτθήο κάδαο = 

πεξηθεξηθή ζθειεηηθή κπτθή κάδα/χςνο² 

 
άλδξεο: <7,0 kg/m²· γπλαίθεο: <5,5 kg/m² 

Μ
π
τθ
ή
 

Γ
χ
λα
κ
ε

 

Γχλακε ρεηξνιαβήο 

(ρεηξνδπλακνκέηξεζε) 
Άλδξεο: <27 kg· Γπλαίθεο: <16 kg 

΢ε φξζηα ζέζε απφ θάζηζκα 

ζε θαξέθια (sit-to-stand) 
>15 s γηα 5 "ζεθψκαηα" 

Μ
π
τθ
ή
 Λ
εη
ην
π
ξ
γί
α

 

Short Physical Performance 

Battery (ηαρχηεηα βάδηζεο, 

sit-to-stand, ηεζη 

ηζνξξνπίαο) 

≤8 

Σαρχηεηα βάδηζεο γηα 6 

κέηξα 
<0,8 meter/s 

time-up-and-go δνθηκαζία >20 s 

400 κέηξα βάδηζε 
Με νινθιήξσζε ή  ≥ 6 min γηα 

νινθιήξσζε 

  

αγγεηαθέο παζήζεηο, αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε θαη ζαθραξψδε δηαβήηε 

(Wiedmer et al., 2021· Ali et al., 2014). ΢ηελ Δζληθή Έξεπλα Δμέηαζεο ηεο  

Τγείαο θαη Γηαηξνθήο ηεο Ακεξηθήο (NHANES) 1999–2004 πεξίπνπ ην 25% ησλ 
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ελειίθσλ άλσ ησλ 60 εηψλ δηαγλψζηεθαλ κε ζαξθνπεληθή παρπζαξθία (Batsis et 

al., 2016) 

Ζ ζαξθνπελία επηθαιχπηεηαη απν ην ζχλδξνκν επαισηφηεηαο. Σν ζχλδξνκν 

επαισηφηεηαο είλαη έλα γεξηαηξηθφ ζχλδξνκν, ελψ ε ζαξθνπελία είλαη κηα 

αζζέλεηα. Σν ζχλδξνκν επαισηφηεηαο ραξαθηεξίδεηαη απφ ζπζζσξεπκέλεο 

ζρεηηδφκελεο κε ηελ ειηθία κεηψζεηο ζε πνιιά ζπζηήκαηα νξγάλσλ, κε 

απνηέιεζκα κεησκέλε νκνηνζηαζία θαη κεησκέλε ηθαλφηεηα ηνπ νξγαληζκνχ λα 

αληέρεη ζην ζηξεο (Wiedmer et al., 2021· Ali et al., 2014). Δπνκέλσο, ην 

ζχλδξνκν επαισηφηεηαο απμάλεη ηελ εππάζεηα ηνπ αηφκνπ ζε δπζκελείο 

επηπηψζεηο ζηελ πγεία, φπσο πηψζεηο, λνζειεία, ζλεζηκφηεηα. Σα πεξηζζφηεξα 

επάισηα άηνκα είλαη ζαξθνπεληθά, θαη αληίζεηα, νξηζκέλα ειηθησκέλα άηνκα κε 

ζαξθνπελία είλαη επίζεο επάισηα (Wiedmer et al., 2021· Ali et al., 2014). Όπσο 

θαη ζηε ζαξθνπελία, ε ρακειή θπζηθή απφδνζε είλαη ραξαθηεξηζηηθφ ηνπ 

ζπλδξφκνπ επαισηφηεηαο. Χζηφζν, ην ζχλδξνκν επαισηφηεηαο πεξηιακβάλεη 

επηπξφζζεηεο βιάβεο, φπσο αθνχζηα απψιεηα βάξνπο, εμάληιεζε θαη επεξεάδεη 

ζε κεγάιν βαζκφ ηε γλσζηηθή θαηάζηαζε θαη ηελ θνηλσληθφηεηα ηνπ αηφκνπ 

(Wiedmer et al., 2021· Ali et al., 2014). 

 

Παζνθπζηνινγία ζαξθνπελίαο  

Ζ αχμεζε ηεο ειηθίαο ζηνλ άλζξσπν πξνθαιεί δνκηθέο αιιαγέο ζην ζθειεηηθφ 

κχ, πνπ μεθηλνχλ απφ ηελ ηέηαξηε δεθαεηία ηεο δσήο θαη νδεγνχλ ζε απψιεηα 

αλεμαξηεζίαο, αλαπεξίεο αθφκε θαη ζην ζάλαην (Ali et al., 2014· Nair, 2005). Ζ 

απψιεηα κπτθήο κάδαο ζρεηίδεηαη κε κεηαβνιέο ζηε ζχζηαζε ζψκαηνο πνπ κε ηε 

ζεηξά ηεο πξνθαιεί κεηαβνιηθέο αιιαγέο, φπσο ε αχμεζε ηεο 

ηλζνπιηλναληίζηαζεο, ν δηαβήηεο ηχπνπ 2, ε ππέξηαζε θαη ε ππεξιηπηδαηκία, 

δηεπξχλνληαο ηνλ θίλδπλν απψιεηαο δσήο απφ θαξδηναγγεηαθέο παζήζεηο (Nair, 

2005). Παξάιιεια κε ηε κείσζε ηεο κπτθήο κάδαο πξνθαιείηαη κείσζε ηεο 

κπτθήο δχλακεο, πνπ ζεκαίλεη φηη κε ηελ αχμεζε ηεο ειηθίαο δελ κεηψλεηαη κφλν 

ε κάδα ηνπ ζθειεηηθνχ κπ αιιά αιιάδεη θαη ε ζχζηαζή ηνπ (Nair, 2005).  

Οη αιιαγέο ζηε ζχζηαζε ηνπ ζθειεηηθνχ κπφο ιφγσ γήξαλζεο, πεξηιακβάλνπλ 

κεηαβνιέο ζηηο κπτθέο ίλεο, ζηνπο θηλεηηθνχο λεπξψλεο θαη ζηα δνξπθνξηθά 

θχηηαξα ησλ ζθειεηηθψλ κπψλ. Ο ζθειεηηθφο κπο πεξηιακβάλεη ίλεο ηχπνπ Η θαη 

II. Οη ίλεο ηχπνπ Η έρνπλ κεγαιχηεξε νμεηδσηηθή ηθαλφηεηα ιφγσ ηεο πςειφηεξεο 

ππθλφηεηαο ησλ κηηνρνλδξίσλ θαη ησλ ηξηρνεηδψλ αγγείσλ. Οη ίλεο ηχπνπ II 

δηαζέηνπλ πςειφηεξε γιπθνιπηηθή ηθαλφηεηα θαη ππνδηαηξνχληαη ζε κπηθέο ίλεο 

ηχπνπ IIA θαη ηχπνπ IIB. Με ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ θαη νη ίλεο ηχπνπ ΗΗΑ θαη ΗΗΒ 

κεηψλνληαη ζε πνζφηεηα, ελψ κεηψλνληαη θαη ζε κέγεζνο ζε ζρέζε κε πγηή λεαξά 

άηνκα (Wiedmer et al., 2021). Ζ απψιεηα ηεο κπτθήο δχλακεο πνπ ζρεηίδεηαη κε 

ηε απψιεηα κπτθήο κάδαο κπνξεί επίζεο λα είλαη ζπλέπεηα ηεο αηξνθίαο ησλ ηλψλ 

ηχπνπ II (Domingues-Faria et al., 2016). Δίλαη ελδηαθέξνλ φηη κηα ιεπηνκεξήο 

εμέηαζε ηεο ζχλζεζεο κεκνλσκέλσλ ηλψλ ζε ειηθησκέλα άηνκα απνθάιπςε κηα 

αιιαγή ζηνλ ηχπν ησλ ηλψλ. ΢ρεδφλ ην έλα ηξίην ησλ ηλψλ δελ ήηαλ νχηε απζηεξά 

ίλεο ηχπνπ Η νχηε απζηεξά ηχπνπ II. Απηφ ην θαηλφκελν ησλ κηθηψλ ηλψλ δελ 

παξαηεξήζεθε ζε λεαξέο κπτθέο ίλεο θαη κπνξεί ελ κέξεη λα εμεγήζεη ηα 

αληηθξνπφκελα απνηειέζκαηα ηεο απψιεηαο κπτθήο κάδαο πνπ νθείιεηαη είηε ζε 

κπτθέο ίλεο ηχπνπ Η είηε ηχπνπ II (Wiedmer et al., 2021). Ζ πξνρσξεκέλε ειηθία 
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ζρεηίδεηαη επίζεο κε ην κεησκέλν αξηζκφ θηλεηηθψλ λεπξψλσλ. Καζψο ην κέγεζνο 

θαη ν αξηζκφο ησλ θηλεηηθψλ λεπξψλσλ κεηψλνληαη κε ηελ ειηθία, πξνθαιείηαη 

δπζθηλεζία ησλ κπψλ, πνπ ζεκαίλεη πεξαηηέξσ κπτθή δπζηξνθία (Wiedmer et al., 

2021). Δπηπιένλ, ηα δνξπθνξηθά θχηηαξα ησλ ζθειεηηθψλ κπψλ πνπ εκπιέθνληαη 

ζηελ αλάπηπμε θαη ζηελ αλαγέλλεζε ηνπο κεηά απφ ηξαπκαηηζκφ ή αζζέλεηα 

κεηψλνληαη θαη ράλνπλ ηελ αλαγελλεηηθή ηνπο ηθαλφηεηα (Wiedmer et al., 2021). 

Ο ζθειεηηθφο κπο αληηπξνζσπεχεη ηε κεγαιχηεξε δεμακελή ακηλνμέσλ ζην ζψκα. 

Ζ ξπζκηδφκελε ηζνξξνπία κεηαμχ πξσηετληθήο ζχλζεζεο θαη δηάζπαζεο 

(πξσηεφιπζε) ραξαθηεξίδεηαη σο πξσηετληθή νκνηφζηαζε θαη δηαηεξεί ηελ 

ηζνξξνπία κεηαμχ πξσηετλψλ θαη ειεχζεξσλ ακηλνμέσλ. Ζ πξσηετλνζχλζεζε 

πξνθαιείηαη θπξίσο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θπζηνινγηθήο αλάπηπμεο (απμεηηθνί 

παξάγνληεο, απμεηηθή νξκφλε), αιιά θαη απφ ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα. Ζ 

ηλζνπιίλε είλαη επίζεο κία αλαβνιηθή νξκφλε πνπ επηδξά ζεηηθά ζηελ 

πξσηετλνζχλζεζε, θαζψο απμάλεη ηελ επαηζζεζία ησλ κπτθψλ θπηηάξσλ θαη 

επηηξέπεη ηελ απνξξφθεζε πξσηετλψλ απφ ην ζθειεηηθφ κπ. Μείσζε ησλ 

επηπέδσλ ηεο απμεηηθήο νξκφλεο, ηεο ηεζηνζηεξφλεο, ησλ ζπξενεηδηθψλ νξκνλψλ 

θαη ηνπ ηλζνπιηλναπμεηηθνχ παξάγνληα (IGF-1) νδεγνχλ ζε κείσζε ηεο 

πξσηετλνζχλζεζεο θαη θαηά ζπλέπεηα ζε κείσζε κπτθήο κάδαο θαη απψιεηα ηεο 

κπτθήο δχλακεο. Ζ απνδφκεζε ησλ πξσηετλψλ ζηνλ ζθειεηηθφ κπ πξνθαιείηαη 

απφ δηάθνξα νξκνληθά θαη κεηαβνιηθά εξεζίζκαηα, φπσο γιπθνθνξηηθνεηδή, 

νμεηδσηηθφ ζηξεο θαη θιεγκνλψδεηο θπηηαξνθίλεο πνπ απμάλνληαη θαηά ηε 

δηάξθεηα παζνγφλσλ θαηαζηάζεσλ. Σν νμεηδσηηθφ ζηξεο θαη νη ρξφληεο παζνγφλεο 

θαηαζηάζεηο (θιεγκνλή) δεκηνπξγνχλ θπηηαξνθίλεο πνπ πξνάγνπλ ηελ 

απνδφκεζε ησλ πξσηετλψλ ζηνπο ζθειεηηθνχο κχεο (παξάγνληαο λέθξσζεο 

φγθνπ-άιθα (TNF-α), ηληεξιεπθίλε-1 (IL-1), ηληεξιεπθίλε-6 (IL-6)), ελψ 

απμάλνπλ θαη ηελ πνζφηεηα ειεχζεξσλ ξηδψλ νμπγφλνπ πνπ θπθινθνξνχλ κέζα 

ζην ζψκα. Οη παξάγνληεο απηνί εκπνδίδνπλ ηα αλαβνιηθά ζήκαηα, επάγνπλ 

κηηνρνλδξηαθή δπζιεηηνπξγία θαη πξνσζνχλ ηελ πξσηετληθή απνδφκεζε, γλσζηή 

θαη σο αλαβνιηθή αληίζηαζε (Bian et al., 2017). Δπηπιένλ, ηα απμεκέλα επίπεδα 

ησλ TNF-α, IL-6 δεκηνπξγνχλ ηλζνπιηλναληίζηαζε παξεκπνδίδνληαο έηζη ηε 

πξσηετλνζχλζεζε (Bian et al., 2017). Θα πξέπεη λα ζεκεησζεί φηη ζηε 

βηβιηνγξαθία ζεσξείηαη ακθηζβεηήζηκν εάλ ε αχμεζε ησλ θιεγκνλσδψλ 

παξαγφλησλ νθείιεηαη κφλν ζηελ ειηθία ή ζε ππνθείκελεο ζπλλνζεξφηεηεο πνπ 

ζπλνδεχνπλ ην γήξαο (Papadopoulou, 2020). Οη θπηηαξηθνί θαη κνξηαθνί 

κεραληζκνί πίζσ απφ ηελ πξσηετλνζχλζεζε θαη ηελ πξσηεφιπζε πεξηγξάθνληαη 

θαιά απφ ηηο έξεπλεο (Riuzzi et al., 2018· Wiedmer et al., 2021). Γεληθά, ε 

αχμεζε ηεο ειηθίαο κεηψλεη ηελ ηθαλφηεηα πξσηετληθήο δηάζπαζεο πνπ νδεγεί ζε 

ζπζζψξεπζε ηνμηθψλ πξσηετλψλ ζην ζψκα, ελψ θαη ε πξσηετλνζχλζεζε 

ζπληειιείηαη κε κεησκέλν ξπζκφ πνπ νδεγεί ζε κεησκέλε κπτθή αλαγέλλεζε 

(Wiedmer et al., 2021). ΢ηε βηβιηνγξαθία, αλαθέξεηαη κείσζε ηεο 

πξσηετλνζχλζεζεο έσο θαη 30% (Wiedmer et al., 2021).  

Σα κηηνρφλδξηα απνηεινχλ ην εξγνζηάζην παξαγσγήο ελέξγεηαο. Καηαλαιψλνπλ 

ην εηζεξρφκελν νμπγφλν θαη παξάγνπλ ηελ θπηηαξηθή ελέξγεηα πνπ ρξεηάδεηαη ν 

νξγαληζκφο δεκηνπξγψληαο ηηο ειεχζεξεο ξίδεο νμπγφλνπ (ROS) σο απνηέιεζκα 

ηεο παξαγσγήο ελέξγεηαο (Peterson et al., 2012). Δπηπιένλ, ηα κηηνρφλδξηα είλαη 

ζηελά ζπλδεδεκέλα κε ηε δηαδηθαζία ηεο απφπησζεο, ζηελ νπνία απνκαθξχλνληαη 
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ηα λεθξά θχηηαξα ηνπ νξγαληζκνχ. Με ηελ αχμεζε ηεο ειηθίαο ειιαηψλεηαη ν 

ξπζκφο παξαγσγήο κηηνρνλδξίσλ, κεηψλνληαη νη ζπγθεληξψζεηο  ησλ mRNA πνπ 

θσδηθνπνηνχλ ηηο κηηνρνλδξηαθέο πξσηεΐλεο, κεηψλεηαη ε πξσηετλνζχλζεζε θαη 

απμάλνληαη νη ROS (Peterson et al., 2012· Nair, 2005). Πην ζπγθεθξηκέλα, ε 

δπζιεηηνπξγία ησλ κηηνρνλδξίσλ ελεξγνπνηεί ηε δηαδηθαζία ηεο απφπησζεο πνπ 

φκσο απνκαθξχλεη πγηή θχηηαξα απφ ηνπο ζθειεηηθνχο ηζηνχο (Peterson et al., 

2012· Nair, 2005). Δπίζεο, ε κείσζε ηεο πξσηετλνζχλζεζεο νδεγεί ζηελ 

θαηαλάισζε ηνπ κπτθνχ ηζηνχ απφ ηνλ νξγαληζκφ κε απνηέιεζκα ηε κείσζε ηεο 

κπτθήο κάδαο (Nair, 2005). Σέινο, ε ηλζνπιηλναληίζηαζε έρεη ζρεηηζηεί κε ηελ 

κηηνρνλδξηαθή δπζιεηηνπξγία, αλ θαη δελ έρεη μεθαζαξηζηεί αλ ε 

ηλζνπιηλναληίζηαζε είλαη ην απνηέιεζκα ή ε αηηία γηα ηε δπζιεηηνπξγία ησλ 

κηηνρνλδξίσλ (Nair, 2005).  

Δπηπιένλ, έρεη παξαηεξεζεί φηη νη ειηθησκέλνη έρνπλ κεησκέλε κέγηζηε 

πξφζιεςε νμπγφλνπ, κεηψλνληαο έηζη ηελ αληνρή ηνπο ζηηο θπζηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο (Nair, 2005). Ο ζπλδπαζκφο ηεο κεησκέλεο κπτθήο κάδαο θαη ηεο 

κεησκέλεο αληνρήο νδεγεί ζε κεησκέλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ζηε ζπλέρεηα 

ζε κεησκέλε ελεξγεηαθή θαηαλάισζε. Απηή ε κείσζε ηεο θαηαλάισζεο κπνξεί 

λα απμήζεη ην απνζεθεπκέλν ιίπνο θαη λα πξνθαιέζεη παρπζαξθία (Nair, 2005). 

Απηέο νη κεηαβνιέο ζην ζψκα δεκηνπξγνχλ ηελ ηλζνπιηλναληίζηαζε πνπ κε ηε 

ζεηξά ηεο απμάλεη ηνλ επηπνιαζκφ ζηνπο ειηθησκέλνπο ζε δηαβήηε ηχπνπ 2, 

θαζψο θαη ζε θαξδηαγγγεηαθέο παζήζεηο (Nair, 2005). ΢ην ζρήκα 1 θαίλνληαη 

ζπγθεληξσηηθά νη θχξηνη παξάγνληεο πνπ νδεγνχλ ζηε ζαξθνπελία: ρακειά 

επίπεδα θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο, ρακειή ελεξγεηαθή πξφζιεςε, πξννδεπηηθή 

αχμεζε ηεο ίλσζεο, δπζιεηηνπξγία ηνπ κεηαβνιηζκνχ ησλ κπψλ, ρξφληα 

θιεγκνλή, νμεηδσηηθφ ζηξεο θαη λεπξνκπτθφο εθθπιηζκφο. Ζ αθηλεζία θαίλεηαη, 

επίζεο, λα είλαη έλαο ζεκαληηθφο παξάγνληαο ησλ παζνθπζηνινγηθψλ αιιαγψλ 

πνπ νδεγνχλ ζε απψιεηα κπψλ. Χζηφζν, ε απψιεηα κπψλ κπνξεί επίζεο λα 

νδεγήζεη ζε αθηλεζία (Ali et al., 2014). Χο απνηέιεζκα ησλ παξαπάλσ 

παξαγφλησλ, ην αλζξψπηλν ζψκα ράλεη ζηαδηαθά ηηο κπτθέο ίλεο κέρξη ηελ ειηθία 

ησλ πελήληα εηψλ, ελψ κέρξη ηελ ειηθία ησλ νγδφληα, ην 50% ηνπ ζθειεηηθνχ 

κπτθνχ ηζηνχ έρεη ραζεί. Απηφ ην πνζνζηφ απψιεηαο παξαηεξείηαη θαη ζε 

ειηθησκέλνπο πνπ ήηαλ αζιεηέο σο ελήιηθεο (Papadopoulou, 2020).  

Πνιχ ζεκαληηθφο παξάγνληαο έρεη αξρίζεη λα αλαδεηθλχεηαη ε αλεπαξθήο 

πξφζιεςε ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ θαη ν ρακειφο ξπζκφο ζχλζεζεο πξσηετλψλ 

ζηνπο ειηθησκέλνπο. ΢πγθεθξηκέλα, ζηνπο ειηθησκέλνπο, ε θαηαλάισζε ηξνθήο 

κεηψλεηαη θαηά 25%, κε ηελ πνηφηεηα ηεο πξφζιεςεο ηξνθήο λα επεξεάδεηαζ 

ζεκαληηθά (Grammatikopoulou et al., 2019). Ζ κεησκέλε πξφζιεςε πξσηετλψλ 

θαη ηα ρακειά επίπεδα βηηακίλεο D έρνπλ επίζεο βξεζεί λα ζπζρεηίδνληαη κε ηε 

κεησκέλε κπτθή ηζρχ (Papadopoulou, 2020). Σέινο, ηα ζηνηρεία δείρλνπλ φηη ε 

ζαξθνπελία κπνξεί λα επεξεαζηεί απφ κηα γελεηηθή πξνδηάζεζε πνπ ζπλδέεηαη κε 

ηε δνκή θαη ηε ιεηηνπξγία ησλ ζθειεηηθψλ κπτθψλ ηλψλ θαη ηνλ κεηαβνιηζκφ ησλ 

κπψλ. Ζ κπτθή κάδα θαη ε δχλακε πνπ επηηπγράλνληαη ζηε κεηέπεηηα δσή δελ 

θαζνξίδεηαη κφλν απφ ηνλ αξηζκφ απψιεηαο ησλ κπψλ αιιά θαη απφ ηελ βέιηηζηε 

επίδνζε δχλακεο πνπ επηηεχρζεθε ζηελ πξψηκε ελήιηθε δσή. Δπνκέλσο, νη 

παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηελ αλάπηπμε κπνξνχλ λα ζπκβάιινπλ ζηε κπτθή 

κάδα θαη ζηε δχλακε ζηε κεγαιχηεξε ειηθία (Sayer et al., 2008). 
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΢ρήκα 1 

Παξάγνληεο παζνγέλεηαο ηεο ζαξθνπελίαο 

 
 

Γηαβήηεο Σύπνπ 2 θαη Γήξαλζε  

 

Οξηζκόο δηαβήηε ηύπνπ 2 

Ο ζαθραξψδεο δηαβήηεο είλαη κηα ζχλζεηε ελδνθξηληθή θαη κεηαβνιηθή 

δηαηαξαρή πνπ ζρεηίδεηαη κε ππεξγιπθαηκία θαη κπνξεί λα πξνθιεζεί απφ 

αλεπαξθή έθθξηζε ηλζνπιίλεο ή/θαη απφ αλάπηπμε αληίζηαζεο ζηελ ηλζνπιίλε 

(ADA, 2024· Kuzuya et al., 2002). Ο δηαβήηεο θαηεγνξηνπνηείηαη αλάινγα κε ηελ 

αηηηνινγία ηεο κεηαβνιηθήο δπζιεηηνπξγίαο θαη αλάινγα κε ην βαζκφ ηεο 

αλαπνηειεζκαηηθφηεηαο ηεο ηλζνπιηληθήο δξάζεο. Οη θχξηεο θαηεγνξίεο είλαη: (α) 

ζαθραξψδεο δηαβήηεο ηχπνπ 1, (β) ζαθραξψδεο δηαβήηεο ηχπνπ 2 (΢Γ2), (γ) 

δηαβήηεο θχεζεο (ADA, 2024). Ο δηαβήηεο κπνξεί θιηληθά λα θαηεγνξηνπνηεζεί 

θαη αλάινγα κε ηελ αλάγθε γηα εμσγελή ρνξήγεζε ηλζνπιίλεο. Έηζη έρνπκε ηνλ 

κε-ηλζνπιηλνεμαξηψκελν δηαβήηε θαη ηνλ ηλζνπιηλνεμαξηψκελν (Kuzuya et al., 

2002). Ο ΢Γ2 αληηπξνζσπεχεη ην 90-95% ησλ πεξηπηψζεσλ δηαβήηε θαη 

ραξαθηεξίδεηαη απφ απμεκέλε ηλζνπιηλναληίζηαζε αιιά θαη απφ αλεπαξθήο 

έθθξηζε ηλζνπιίλεο (ADA, 2024). ΢ηνπο ζθειεηηθνχο κχεο, ε ηλζνπιίλε 

ζπλδέεηαη κε ηνλ ππνδνρέα ηλζνπιίλεο θαη επηηξέπεη ηελ απνξξφθεζε ηεο 

γιπθφδεο απφ ηα κπτθά θχηηαξα (Galicia-Garcia et al., 2020). ΢ηελ πεξίπησζε ηνπ 

΢Γ2, αξρηθά απμάλεηαη ε ηλζνπιηλναληίζηαζε κε απνηέιεζκα ηε κείσζε ζηελ 

απνξξφθεζε γιπθφδεο απφ ηνλ κπτθφ ηζηφ πνπ κε ηε ζεηξά ηνπ νδεγεί ζε 

απμεκέλα επίπεδα γιπθφδεο ζην αίκα (DeFronzo et al., 2009· ADA, 2024). Απηή 

ε αχμεζε ηεο γιπθφδεο ζην αίκα νδεγεί ζε αχμεζε ηεο παξαγσγήο ηλζνπιίλεο 

απφ ηα β-παγθξεαηηθά θχηηαξα θαη απηή ε θαηάζηαζε θαηαζηξέθεη 

καθξνπξφζεζκα ηε ιεηηνπξγία ηνπο, νδεγψληαο θαη ζε αλεπαξθή έθθξηζε 
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ηλζνπιίλεο (Galicia-Garcia et al., 2020). Ζ ρξφληα ππεξγιπθαηκία, πνπ 

δεκηνπξγείηαη απφ ηελ απμεκέλε θπθινθνξία ηεο γιπθφδεο, ζρεηίδεηαη κε 

καθξνρξφληα βιάβε, δπζιεηηνπξγία θαη αλεπάξθεηα δηαθνξεηηθψλ νξγάλσλ, φπσο 

ηα κάηηα, ηα λεθξά, ηα λεχξα, ε θαξδηά, θαη ηα αηκνθφξα αγγεία, ελψ είλαη θαη 

θχξηα αηηία ζλεζηκφηεηαο (Kumar et al., 2016· ADA, 2024). Αμίδεη λα ζεκεησζεί 

φηη νη γπλαίθεο πνπ παξνπζηάδνπλ δηαβήηε θχεζεο εκθαλίδνπλ απμεκέλν θίλδπλν 

εκθάληζεο ΢Γ2 ζε κεγαιχηεξε ειηθία, ελψ θηλδπλεχνπλ επίζεο θαη ηα άηνκα κε 

ππέξηαζε ή δπζιηπηδαηκία (ADA, 2024). Ο δηαβήηεο θχεζεο, αλ έρεη θνηλνχο 

κεραληζκνχο κε ηηο πξνεγνχκελεο θαηεγνξίεο, ελ ηνχηνηο παξνπζηάδεηαη ιφγσ 

νξκνληθψλ αιιαγψλ εμαηηίαο ηεο θχεζεο (Kuzuya et al., 2002). ΢ε απηή ηελ 

πεξίπησζε παξαηεξείηαη αιιαγή ζηνλ κεηαβνιηζκφ ηεο γιπθφδεο θαη ε 

δηαρείξηζή ηεο είλαη αξθεηά πην πεξίπινθε, θαζψο επεξεάδεηαη θαη ην έκβξπν. 

Γεληθά φκσο ζεσξείηαη μερσξηζηή θαηεγνξία θπξίσο ιφγσ ηεο θιηληθήο 

ηδηαηηεξφηεηαο θαη φρη ιφγσ δηαθνξεηηθψλ κεραληζκψλ (Kuzuya et al., 2002).  

Σν 2017, πεξίπνπ 462 εθαηνκκχξηα άηνκα πξνζβιήζεθαλ απφ δηαβήηε ηχπνπ 2 

πνπ αληηζηνηρεί ζην 6,28% ηνπ παγθφζκηνπ πιεζπζκνχ (4,4% ησλ αηφκσλ 

ειηθίαο 15-49 εηψλ, 15% ησλ αηφκσλ ειηθίαο 50-69 θαη 22% ησλ αηφκσλ ειηθίαο 

70+). (Abdul Khan et al., 2020). Σν Γηεζλέο Ίδξπκα γηα ην Γηαβήηε (IDF) 

ππνινγίδεη φηη ην 2045 700 εθαηνκκχξηα άλζξσπνη ζα έρνπλ πξνζβιεζεί απφ 

δηαβήηε (Galicia-Garcia et al., 2020). Δηδηθά γηα ηνπο ειηθησκέλνπο πξνβιέπεηαη 

φηη κέρξη ην 2045 νη αζζελείο κε ΢Γ2 ζα έρνπλ απμεζεί απφ 652 εθαηνκκχξηα ζε 

1,4 δηζεθαηνκκχξηα (Bellary et al., 2021). Ο ιφγνο γηα απηή ηε ξαγδαία κεηαβνιή 

είλαη ε κείσζε ηεο ζλεζηκφηεηαο  ζε ζπλδπαζκφ κε ηε θζνξά θαη ηε κεησκέλε 

αζιεηηθή δξαζηεξηφηεηα πνπ ζπλνδεχεη ηελ ηξίηε ειηθία. Αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη 

αλ θαη ν δηαβήηεο έρεη κεγάιν επηπνιαζκφ ζηνλ πιεζπζκφ, πνιινί δελ θάλνπλ ηα 

δηαγλσζηηθά ηεζη κε απνηέιεζκα λα κελ γλσξίδνπλ φηη έρνπλ ηε ζπγθεθξηκέλε 

αζζέλεηα (ADA, 2024).  

 

Γηάγλσζε δηαβήηε ηύπνπ 2 

΢ε γεληθέο γξακκέο ηα δηαγλσζηηθά θξηηήξηα γηα ην ΢Γ2 πνπ έρνπλ αλαπηπρζεί 

απφ ηελ Ακεξηθαληθή Γηαβεηνινγηθή Δηαηξεία (ADA) είλαη ηα πην απνδεθηά 

(πίλαθαο 3) (ADA, 2024). Ζ γιπθφδε λεζηείαο (FPG) είλαη ε κέηξεζε ηεο 

γιπθφδεο κεηά απφ 8 ψξεο λεζηείαο. Γηα λα δηαγλσζηεί ΢Γ2 αξθεί λα 

ηθαλνπνηείηαη έλα απφ ηα θξηηήξηα. (ADA, 2024).  

 

Παζνθπζηνινγία δηαβήηε ηύπνπ 2 

Οη θχξηνη παξάγνληεο πνπ ζπκβάιινπλ ζηνλ επηπνιαζκφ ηνπ δηαβήηε είλαη ην 

γελεηηθφ ππφβαζξν, ε απμεκέλε ζσκαηηθή κάδα θαη ν αλζπγηεηλφο ηξφπνο δσήο 

(Galicia-Garcia et al., 2020). Οη πδαηάλζξαθεο πνπ θαηαλαιψλνληαη 

κεηαηξέπνληαη ζε γιπθφδε, κέζσ ηεο πέςεο θαη ζηε ζπλέρεηα δηαρέεηαη ζηελ 

θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο. Ζ γιπθφδε απνηειεί ην θαχζηκν ηνπ νξγαληζκνχ θαη 

παξέρεη ηελ ελέξγεηα πνπ ρξεηάδεηαη ην ζψκα γηα λα αληαπεμέιζεη ζηηο 

θαζεκεξηλέο ηνπ δξαζηεξηφηεηεο. Ζ αχμεζε ηεο γιπθφδεο ζην πιάζκα 

ελεξγνπνηεί ηελ  παξαγσγή ηεο ηλζνπιίλεο θαη ηαπηφρξνλα αλαζηέιιεη ηελ 

έθθξηζε ηεο γιπθαγφλεο  (Galicia-Garcia et al., 2020). Ζ ηλζνπιίλε είλαη κηα  
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Πίλαθαο 3 

Γηαγλσζηηθά θξηηήξηα ΣΓ2 από ηελ ADA 

 

Σακχαρο νθςτείασ > 126 mg/dl 
ι  

Σάκχαρο ςτισ 2 ϊρεσ από τθν καμπφλθ φόρτιςθσ 
με 75 gr γλυκόηθσ από το ςτόμα ≥ 200 mg/dl 
ι 

Τυχαία τιμι ςακχάρου ≥ 200 mg/dl με ςυνοδά 
ςυμπτϊματα πολυδιψίασ, πολυφαγίασ, 
πολυουρίασ ι ανεξιγθτθσ απϊλειασ βάρουσ 
ι 

Hba1c ≥ 6.5% 
HbA1c: Γλυκοηυλιωμζνθ αιμοςφαιρίνθ 

 

νξκφλε πνπ εθθξίλεηαη απφ ηα β-παγθξεαηηθά θχηηαξα  φηαλ ππάξρνπλ πςειά 

επίπεδα γιπθφδεο ζην πιάζκα θαη επηηξέπεη ηελ απνξξφθεζε ηεο γιπθφδεο απφ 

ηα θχηηαξα. Αληίζεηα, ε γιπθαγφλε εθθξίλεηαη απφ ηα α-παγθξεαηηθά θχηηαξα 

φηαλ ε γιπθφδε πιάζκαηνο είλαη ζε ρακειά επίπεδα, ψζηε λα αλαπιεξσζνχλ ηα 

επίπεδα ηεο γιπθφδεο. Καη νη δχν νξκφλεο βνεζνχλ ζην γιπθαηκηθφ έιεγρν θαη ηε 

γιπθαηκηθή νκνηφζηαζε. Ο ΢Γ2 ραξαθηεξίδεηαη απφ ππεξγιπθαηκία, ε νπνία 

πξνθχπηεη απφ ηελ πξννδεπηηθή κείσζε παξαγσγήο ηλζνπιίλεο πνπ ζπλήζσο 

ζπλνδεχεηαη θαη απφ θάπνην βαζκφ ηλζνπιηλναληίζηαζεο (Bellary et al., 2021). 

Πην ζπγθεθξηκέλα, ε αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε εκπνδίδεη ηνπο ζθειεηηθνχο κχεο 

λα απνξξνθήζνπλ ηε γιπθφδε πνπ θπθινθνξεί, κε απνηέιεζκα ηα κπτθά θχηηαξα 

λα ζηεξνχληαη έλα βαζηθφ ελεξγεηαθφ ηνπο ππφζηξσκα, ελψ ηαπηφρξνλα ην 

πάγθξεαο πηέδεηαη γηα λα απμήζεη ηελ παξαγσγή ηλζνπιίλεο πξνθεηκέλνπ λα 

θαιχςεη ην θελφ πνπ δεκηνπξγείηαη (ππεξηλζνπιηλαηκία) (Imam, 2013). Γειαδή ε 

αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε απνηειεί ην έλαπζκα γηα λα απμεζεί ε παξαγσγή 

ηλζνπιίλεο απφ ηα β-παγθξεαηηθά θχηηαξα, πνπ αλ θαη ζηελ αξρή 

αληαπνθξίλνληαη ζηηο απμεκέλεο αλάγθεο, καθξνπξφζεζκα θζείξνληαη θαη 

δπζθνιεχνληαη λα αθνινπζήζνπλ ζηελ παξαγσγή ηεο απαηηνχκελεο ηλζνπιίλεο 

(Galicia-Garcia et al., 2020). ΢πλεπψο, ζηα άηνκα πνπ πάζρνπλ απφ ΢Γ2, ε 

πνζφηεηα ηεο εθθξηλφκελεο ηλζνπιίλεο δελ είλαη πνηέ αξθεηή γηα λα πξνθαιέζεη 

επαξθή απνξξφθεζε γιπθφδεο κε απνηέιεζκα λα νδεγεί ζε ζπλερή θπθινθνξία 

ηεο γιπθφδεο ζην αίκα (Galicia-Garcia et al., 2020).  ΢ε αληίζεζε κε ηνλ 

ζθειεηηθφ κπ πνπ ζηεξείηαη γιπθφδεο, άιια αλζξψπηλα φξγαλα θαη ηζηνί 

εθηίζεληαη ζε πςειά επίπεδα γιπθφδεο (π.ρ. λεθξά, εγθέθαινο, θαξδηαγγεηαθφ, 

θεληξηθφ λεπξηθφ ζχζηεκα) πξνθαιψληαο άιιεο ζνβαξέο παζνγέλεηεο (Galicia-

Garcia et al., 2020). Ο ΢Γ2 ζπλήζσο ζπλνδεχεηαη θαη απφ άιιεο αλσκαιίεο φπσο  

ππέξηαζε, πςειέο ζπγθεληξψζεηο ηξηγιπθεξηδίσλ  θαη ρακειέο ζπγθεληξψζεηο 

ιηπνπξσηεΐλεο πςειήο ππθλφηεηαο (HDL-C) πνπ απμάλνπλ πεξαηηέξσ ηηο 

θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο (Imam, 2013). Δίλαη εκθαλέο φηη ε αληίζηαζε ζηελ 

ηλζνπιίλε είλαη ε θχξηα αηηία ηνπ ΢Γ2 θαη πξνεγείηαη ηεο κεηαγελέζηεξεο 
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δπζιεηηνπξγηθήο παξαγσγήο ηλζνπιίλεο απφ ηα β-παγθξεαηηθά θχηηαξα (Galicia-

Garcia et al., 2020).  

΢χκθσλα κε ηε βηβιηνγξαθία, ε παρπζαξθία θαίλεηαη λα είλαη ν κεγαιχηεξνο 

παξάγνληαο θηλδχλνπ γηα ηελ εκθάληζε ηνπ ΢Γ2 (Galicia-Garcia et al., 2020· Lee 

et al., 2017· Bellary et al., 2021). Ζ παρπζαξθία, ιφγσ ηεο απμεκέλεο 

ζπζζψξεπζεο ιίπνπο ζηα κπτθά θχηηαξα απμάλεη ηελ ηλζνπιηλναληίζηαζε θαη 

νδεγεί ζε θαηάζηαζε ρξφληαο θιεγκνλήο (Galicia-Garcia et al., 2020). Ζ ρξφληα 

θιεγκνλή δεκηνπξγεί νμεηδσηηθφ ζηξεο νδεγψληαο ηα β-παγθξεαηηθά θχηηαξα ζε 

πεξαηηέξσ δπζιεηηνπξγία ή θαηαζηξνθή, ελψ ζπλδέεηαη θαη κε ηε δπζιεηηνπξγία 

ησλ κηηνρνλδξίσλ (Galicia-Garcia et al., 2020). Ζ κεησκέλε νμεηδσηηθή ηθαλφηεηα 

ησλ κηηνρνλδξίσλ, σο απνηέιεζκα ηνπ νμεηδσηηθνχ ζηξεο θαη ηεο αχμεζεο ηεο 

ειηθίαο, απμάλεη ηα επίπεδα ROS πνπ θπθινθνξνχλ ζηνλ νξγαληζκφ 

εκπνδίδνληαο ηα αλαβνιηθά θαη θαηαβνιηθά ζήκαηα (Galicia-Garcia et al., 2020). 

Ζ κεησκέλε νμεηδσηηθή ηθαλφηεηα ησλ κηηνρνλδξίσλ έρεη πξνηαζεί θαη σο 

κεραληζκφο πνπ νδεγεί ζηελ αχμεζε ηεο ηλζνπιηλναληίζηαζεο  ρσξίο φκσο λα 

ππάξρεη ζπκθσλία γηα ην πνην απφ ηα δχν πξνυπάξρεη (Galicia-Garcia et al., 

2020). 

Αλ θαη ε γήξαλζε απηή θαζαπηή έρεη ειάρηζηε άκεζε επίδξαζε ζηε δξάζε ηεο 

ηλζνπιίλεο, πνιιά ειηθησκέλα άηνκα αλαπηχζζνπλ αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε σο 

απνηέιεζκα ηεο παρπζαξθίαο, άιισλ αζζελεηψλ πνπ ζπλππάξρνπλ, ηεο 

κεησκέλεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη ηεο γεληθφηεξεο απψιεηαο άιηπεο κάδαο 

ζψκαηνο (Bellary et al., 2021). Μεηαιιάμεηο ζην DNA θαη απψιεηα ηεο 

αλαγελλεηηθήο ηθαλφηεηαο ησλ β-παγθξεαηηθψλ θπηηάξσλ δπζρεξαίλνπλ ηελ 

απξφζθνπηε παξαγσγή ηλζνπιίλεο (Lee et al., 2017· Bellary et al., 2021). Έρεη 

βξεζεί φηη ε παξαγσγή ηλζνπιίλεο ζε ειηθησκέλνπο κπνξεί λα κεησζεί κέρξη θαη 

50% ζε ζρέζε κε άηνκα κηθξφηεξεο ειηθίαο (Lee et al., 2017). Ο ζθειεηηθφο κπο 

είλαη ν βαζηθφο ηζηφο πνπ εθθαζαξίδεη ηε γιπθφδε θαη ε κείσζε ηεο κπτθήο κάδαο 

ιφγσ ηεο γήξαλζεο νδεγεί ζε απμεκέλα επίπεδα γιπθφδεο ζηε θπθινθνξία θαη 

εκκέζσο ηελ αχμεζε ηεο ηλζνπιηλναληίζηαζεο (Lee et al., 2017). Όπσο 

αλαθέξζεθε θαη γηα ηε ζαξθνπελία, ε κπτθή κάδα κπνξεί ζηαδηαθά λα κεησζεί 

ιφγσ κεηαβνιψλ ζηε δνκή θαη ζηε ιεηηνπξγία ησλ κπψλ, ελψ ν πεξηνξηζκφο ηεο 

θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο ζπκβάιιεη ζηελ πεξαηηέξσ κείσζή ηεο. Ζ άζθεζε 

βνεζάεη ζηε ξχζκηζε ηνπ γιπθαηκηθνχ πξνθίι κε ηξεηο ηξφπνπο: (α) απμάλεη ηελ 

ξνή ηνπ αίκαηνο, βειηηψλνληαο ηελ απνξξφθεζε ηεο γιπθφδεο, (β) κεηψλεη ην 

ζπιαρληθφ ιίπνο, βειηηψλνληαο ηελ επαηζζεζία ησλ κπψλ ζηελ ηλζνπιίλε, (γ) 

βειηηψλεη ηελ απφθξηζε ηνπ νξγαληζκνχ ζην νμεηδσηηθφ ζηξεο (Galicia-Garcia et 

al., 2020). Όπσο θαη ζηελ παρπζαξθία, ε αχμεζε θιεγκνλσδψλ θαηαζηάζεσλ 

ιφγσ ειηθίαο εκπνδίδεη ηε ζσζηή ζεκαηνδφηεζε, απμάλνληαο πεξαηηέξσ ηελ 

ηλζνπιηλναληίζηαζε (Lee et al., 2017). Σέινο, ε κηθξνρισξίδα ηνπ εληέξνπ  

κπνξεί λα βνεζήζεη ζηε δεκηνπξγία κεηαβνιηηψλ πνπ κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ ζην 

κεηαβνιηζκφ θαη λα αληηκεησπίζνπλ θιεγκνλψδεηο θαηαζηάζεηο (Galicia-Garcia 

et al., 2020). Αιιαγέο ζε απηή ηε κηθξνρισξίδα είηε ιφγσ ειηθίαο, είηε ιφγσ 

θιεξνλνκηθφηεηαο, είηε ιφγσ πεξηβαιινληηθψλ παξαγφλησλ, είηε ιφγσ αζζελεηψλ 

κπνξεί λα νδεγήζνπλ ζε κεηαβνιηθέο δηαηαξαρέο πνπ ελζαξξχλνπλ ηελ εκθάληζε 

ηνπ ΢Γ2 (Galicia-Garcia et al., 2020). 

 



19 

 

Ακθίδξνκε ζρέζε ζαξθνπελίαο θαη δηαβήηε ηύπνπ 2 

Ζ απψιεηα άιηπεο κάδαο ζψκαηνο είλαη έλα ζπρλφ πξφβιεκα ζε ειηθησκέλνπο κε 

ζαθραξψδε δηαβήηε. Μειέηεο έρνπλ δείμεη  φηη ε ζθειεηηθή κπτθή κάδα, ε κπτθή 

δχλακε θαη ε ιεηηνπξγηθή ηθαλφηεηα κεηψλνληαη ζε ειηθησκέλνπο αζζελείο κε 

ζαθραξψδε δηαβήηε ηχπνπ ΗΗ, ζε ζχγθξηζε κε ηα άηνκα ίδηαο ειηθίαο πνπ έρνπλ 

θπζηνινγηθφ γιπθαηκηθφ πξνθίι (Park et al., 2006· Park et al., 2009· Nomura et 

al., 2018). Ζ αλεπαξθήο έθθξηζε ηεο ηλζνπιίλεο ή ε αληίζηαζε ζε απηήλ ζα 

νδεγήζεη ζε αλεπαξθή ζχλζεζε κπτθψλ πξσηετλψλ θαη ζε απμεκέλε απνδφκεζε 

πξσηετλψλ, ε νπνία νδεγεί ζηελ απψιεηα κπτθήο κάδαο θαη ηε ζαξθνπελία (Cui et 

al., 2020). ΢πγθεθξηκέλεο κειέηεο έρνπλ παξνπζηάζεη κεγάιν επηπνιαζκφ ηεο 

ζαξθνπελίαο ζε αζζελείο κε ΢Γ2. Γηα παξάδεηγκα, ζε κειέηε ζηελ Κνξέα 

θαίλεηαη φηη ηα άηνκα κε ζαθραξψδε δηαβήηε είραλ ηξηπιάζηεο πηζαλφηεηεο λα 

έρνπλ ρακειή ζθειεηηθή κπτθή κάδα ζε ζχγθξηζε κε ηνπο κε δηαβεηηθνχο (Kim  

et al., 2010). Μηα άιιε κειέηε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζηελ Κίλα αλέθεξε φηη νη 

ζπκκεηέρνληεο κε ζαθραξψδε δηαβήηε έρνπλ 1,56 θνξέο πςειφηεξν θίλδπλν 

ζαξθνπελίαο απφ ηνπο πγηείο αλζξψπνπο (Wang et al., 2016). ΢ε παξφκνην 

ζπκπέξαζκα κειέηε αλαθέξεη φηη ν θίλδπλνο κείσζεο ηεο κπτθήο κάδαο 

απμάλεηαη 2 έσο 4 θνξέο ζηνπο ζπκκεηέρνληεο κε ζαθραξψδε δηαβήηε (Kim et 

al., 2014). Αλ θαη ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο θαη ε απψιεηα κπτθήο κάδαο 

πξνθαινχληαη απφ ηηο ίδηεο αηηίεο, φπσο ε κεησκέλε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαη 

ηα ρακειά επίπεδα αλαβνιηθψλ νξκνλψλ (ηλζνπιηλναπμεηηθνχ παξάγνληα-1, 

ηεζηνζηεξφλεο), ελ ηνχηνηο ζηα άηνκα κε ζαθραξψδε δηαβήηε ε κεησκέλε κπτθή 

δχλακε ζρεηίδεηαη θαη κε ηελ ελδνκπτθή απνζήθεπζε ιίπνπο, ε νπνία είλαη 

ζρεδφλ 3 θνξέο πςειφηεξε απφ φ,ηη ζηα πγηή άηνκα (Park et al., 2006· Park et al., 

2009). Αληίζηξνθα, ε ζπλερήο κείσζε ηεο κπτθήο κάδαο πξνθαιεί κία ζεηξά 

κεηαβνιηθψλ αιιαγψλ, νη νπνίεο ζηαδηαθά εληζρχνπλ ηελ ππεξγιπθαηκία θαη ηε 

ρξφληα θιεγκνλψδε θαηάζηαζε (Welch et al., 2020). Μειέηεο  αλαθέξνπλ 

κεγαιπηεξε ζπρλφηεηα εκθάληζεο ζαθραξψδε δηαβήηε ζηνπο αζζελείο κε 

ζαξθνπελία (Scott et al., 2016· Kim et al., 2014· Son et al., 2017). 

Αλ θαη δελ είλαη πιεξσο θαηαλνεηφο ν κεραληζκφο ηεο αιιειεπίδξαζεο, θαίλεηαη 

φηη ηνλ θχξην ξφιν ηεο ακθίδξνκεο απηήο ζρέζεο θαηέρεη ε ηλζνπιίλε. Όπσο έρεη 

εδε αλαθεξζεί, ε ηλζνπιίλε απνηειεί ηνλ θχξην ξπζκηζηηθφ κεραληζκφ ξχζκηζεο 

ηεο νκνηφζηαζεο ηεο γιπθφδεο. ΢ε θπζηνινγηθέο ζπλζήθεο, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

ζίηηζεο ε γιπθφδε εηζέξρεηαη ζηνλ νξγαληζκφ θαη ε ηλζνπιίλε αξρίδεη λα 

παξάγεηαη. Ζ ηλζνπιίλε θπθινθνξεί ζπλερψο ζην αίκα, απφ ηε κία κεηαθέξνληαο 

ηε γιπθφδε ζηνπο ζθειεηηθνχο κχεο γηα ηελ πξσηετλνζχλζεζε, θαη απφ ηελ άιιε 

ζεκαηνδνηψληαο ηε ζχλζεζε ηεο γιπθνγφλεο απφ ηα α-παγθξεαηηθά θχηηαξα. 

(Rahman et al., 2021). Ζ πξσηετλνζχλζεζε ζπληειείηαη φηαλ ε ηλζνπιίλε θαη ηα 

ακηλνμέα είλαη ζην κέγηζην επίπεδφ ηνπο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο ζίηηζεο (Landi et 

al., 2013).  

Όηαλ ε ζθειεηηθή κάδα κεηψλεηαη σο απνηέιεζκα ηεο γήξαλζεο, κεηψλνληαη θαη 

νη ηζηνί πνπ κπνξνχλ απνξξνθήζνπλ ηε γιπθφδε κε απνηέιεζκα λα απμάλεηαη ε 

ηλζνπιηλναληίζηαζε, λα δηαηαξάζζεηαη ε κεηαβνιηθή δξάζε θαη λα κεηαηξέπεηαη 

ζε παξάγνληα θηλδχλνπ γηα ην ΢Γ2 (Nomura et al., 2018· Landi et al., 2013· 

Moon, 2014). Δπηπιένλ, ν ζθειεηηθφο ηζηφο  απνηειεί ηελ θχξηα απνζήθε 

ακηλνμέσλ γηα ηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ ηα νπνία ρξεζηκνπνηνχληαη ζηε 
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γιπθνλενγέλεζεο (Welch et al., 2020). Όκσο ε ρξφληα θιεγκνλή, ε απμεκέλε 

παξαγσγή ησλ ROS απφ ηα δπζιεηηνπξγηθά κηηνρφλδξηα θαη ε απμεκέλε 

ηλζνπιηλναληίζηαζε εκπνδίδνπλ ηελ πξσηετλνζχλζεζε θαη νδεγνχλ ζηνλ 

θαηαβνιηζκφ ηεο πξσηεΐλεο θαη ηε κείσζε ηνπ ζθειεηηθνχ κπ (Welch et al., 

2020). 

Όηαλ ππάξρεη ηλζνπιηλναληίζηαζε, ε παξαγφκελε γιπθφδε δελ κπνξεί λα 

απνξξνθεζεί απφ ηνπο κπτθνχο ηζηνχο. Ζ ηλζνπιηλναληίζηαζε εμαλαγθάδεη ηα β-

παγθξεαηηθά θχηηαξα ζε κεγαιχηεξε παξαγσγή ηλζνπιίλεο (ππεξηλζνπιηλαηκία) 

θαη καθξνπξφζεζκα, ζε έλα θαχιν θχθιν πνπ απμάλεη ηελ ηλζνπιηλναληίζηαζε 

(Rahman et al., 2021). Ζ ππεξηλζνπιηλαηκία πξνθαιεί αχμεζε θιεγκνλσδψλ 

παξαγφλησλ φπσο C-αληηδψζα πξσηεΐλε (CRP), ηληεξιεπθίλε-6 (IL-6), 

παξάγνληαο λέθξσζεο φγθνπ α (TNF-α), νη νπνίνη έρνπλ θαηαβνιηθή επίδξαζε 

ζηνπο ζθειεηηθνχο κχεο κε απνηέιεζκα λα κεηψλεηαη δξαζηηθά ε κπτθή κάδα 

(Rahman et al., 2021· Landi et al., 2013· Park et al., 2007). Ζ κε απνξξφθεζε ηεο 

γιπθφδεο απφ ηα κπτθά θχηηαξα εθζέηεη ηα ππφινηπα φξγαλα ζηελ 

ππεξγιπθαηκία, δεκηνπξγεί κεηαβνιηθέο αλσκαιίεο θαη εληείλεη ηε ρξφληα 

θιεγκνλή (Landi et al., 2013). Δπηπιένλ, ε κεησκέλε απνξξφθεζε ηεο ηλζνπιίλεο 

νδεγεί ζηε κπτθή αηξνθία, επεξεάδεη ηε ζχλζεζε ηνπ ζθειεηηθνχ κπφο θαη 

θαηαιήγεη ζηελ ελίζρπζε ηεο ηλζνπιηλναληίζηαζεο θαη άξα ζηελ πεξαηηέξσ 

κείσζε ηεο κπτθήο κάδαο (Bian et al., 2017· Anagnostis et al., 2020). Ζ κπτθή 

αηξνθία πξνθχπηεη, θαζψο ε ηλζνπιηλναληίζηαζε εκπνδίδεη ηε ζσζηή ιεηηνπξγία 

ησλ κηηνρνλδξίσλ, ηα νπνία απειεπζεξψλνπλ πεξηζζφηεξεο ROS θαη άξα 

ελεξγνπνηνχλ θπηηαξηθνχο απνπησηηθνχο κεραληζκνχο. Καη αληηζηξφθσο, νη ROS 

θαηαζηξέθνπλ θχηηαξα απφ ην ζθειεηηθφ κπ θαη απμάλνπλ ζηε ζπλέρεηα ηελ 

ηλζνπιηλναληίζηαζε (Rahman et al., 2021· Welch et al., 2020).  

Ζ ρξφληα θιεγκνλή κπνξεί λα πξνθχςεη απφ ηελ ηλζνπιηλναληίζηαζε, ηελ θαθή 

δηαηξνθή, ηα δπζιεηηνπξγηθά κηηνρφλδξηα θαη ηελ αχμεζε ηεο ειηθίαο. Ζ θαθή 

δηαηξνθή κε πνιιά ιηπαξά, δηαηαξάζζεη ηε ιεηηνπξγία ησλ κηηνρνλδξίσλ θαη 

ζπλεηζθέξεη ηδηαίηεξα ζηελ παξαγσγή ηνπ ελδνκπτθνχ ιίπνπο θαη ζηελ αχμεζε 

ηεο ηλζνπιηλναληίζηαζεο (Sanz-Cánovas et al., 2022· DeFronzo et al., 2009· 

Rahman et al., 2021). Καηά ηελ πεξίνδν ηεο λεζηείαο κία αχμεζε ησλ ιηπαξψλ 

νμέσλ είλαη απαξαίηεηε γηα ηνλ έιεγρν ηεο παξαγφκελεο ηλζνπιίλεο, φκσο ιφγσ 

ηεο ρξφληαο θιεγκνλήο, ν νξγαληζκφο κπνξεί λα νδεγεζεί ζηελ ππεξιηπηδαηκία 

πνπ δηαηεξεί ηελ ηλζνπιηλναληίζηαζε θαη ζπκβάιιεη ζηελ δπζιεηηνπξγία ησλ β-

παγθξεαηηθψλ θπηηάξσλ (Rahman et al., 2021).  

Ζ κεησκέλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα πνπ ζπλνδεχεη ην ΢Γ2 θαη ηε ζαξθνπελία 

πξνθαιεί απψιεηα θηλεηηθψλ λεπξψλσλ θαη θαη’ επέθηαζε κείσζε ηεο κπτθήο 

κάδαο (Anagnostis et al., 2020· Park et al., 2006· Jang, 2016· Andersen et al., 

2004), ελψ ε λεπξνπάζεηα θαη ε πνιπλεπξνπάζεηα (πνπ νδεγνχλ ζε αρξεζηία ησλ 

λεπξψλσλ θίλεζεο) είλαη ζπρλφ θαηλφκελν ζηνπο αζζελείο κε ΢Γ2 (Andersen et 

al., 2004).  

 ΢ην ζρήκα 2 θαίλεηαη κηα γεληθή άπνςε ησλ αιιειεπηδξάζεσλ ηεο ζαξθνπελίαο 

θαη ηνπ δηαβήηε. ΢ρεηηθέο κειέηεο (πίλαθαο 4) ππνγξακκίδνπλ απηή ηελ 

ακθίδξνκε ζρέζε πνπ κε ηε ζεηξά ηεο επηηαρχλεη ηελ πξφνδν ηφζν ηεο 

ζαξθνπελίαο φζν θαη ηνπ ΢Γ2, ελψ πξνηείλεηαη έληνλα νη θιηληθέο εμεηάζεηο λα 

πεξηιακβάλνπλ θαη ηηο δχν θαηαζηάζεηο (Landi et al., 2013· Umegaki, 2015· 
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Veronese et al., 2019). Απφ ηηο ζπκπεξηιακβαλφκελεο κειέηεο, κπνξεί εχθνια λα 

παξαηεξεζεί φηη νη αζζελείο κε ζαξθνπελία έρνπλ πςειφ επηπνιαζκφ ΢Γ2 (Souza 

et al., 2019· Veronese et al., 2019) θαη αληίζηξνθα (Kim  et al., 2010· Anagnostis 

et al., 2020· Veronese et al., 2019· Wang et al., 2016· Kim et al., 2014· Ai et al., 

2021· Park et al., 2009). Φαίλεηαη επίζεο, φηη ε θαθήο πνηφηεηα ζθειεηηθνχ κπφο 

ζρεηίδεηαη ζηελά κε ηνλ κεησκέλν γιπθαηκηθφ έιεγρν (Kalyani et al., 2015·  

Leenders et al., 2013).  

 

Με θαξκαθεπηηθέο κέζνδνη ζηνλ έιεγρν ζαξθνπελίαο θαη ζαθραξώδε 

δηαβήηε ηύπνπ 2 

Οη κέζνδνη πνπ κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ ηνλ ηξφπν δσήο ησλ ειηθησκέλσλ ρσξίο 

θαξκαθεπηηθή πξνζέγγηζε είλαη ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ε δηαηξνθή. Ζ 

αεξφβηα άζθεζε βειηηψλεη θπξίσο ην κεηαβνιηζκφ θαη ηελ θαξδηαγγεηαθή 

ιεηηνπξγία, ελψ είλαη γλσζηφ φηη πξνθαιεί ζεηηθά απνηειέζκαηα ζηελ 

θαηαπνιέκεζε ηεο ζαξθνπελίαο θαη ηνπ ΢Γ2 (Kirwan, Sacks, & Nieuwoudt, 

2017). ΢πγθεθξηκέλα, βειηηψλεη ην γιπθαηκηθφ πξνθίι φπσο πξνθχπηεη απφ 

κεηψζεηο ηεο γιπθνδπιησκέλεο αηκνζθαηξίλεο (HbA1c) (Mitranun et al., 2014), 

ηεο γιπθφδεο πιάζκαηνο λεζηείαο (Ai et al., 2021) θαη ηεο αληίζηαζεο ζηελ 

ηλζνπιίλε (Bauer et al., 2013), ελψ βειηηψλεη θαη ηε κάδα ηνπ ζθειεηηθνχ κπφο 

(ηδηαίηεξα ηε δχλακε ησλ πνδηψλ) (Mitranun et al., 2014· Chen et al., 2017· 

Vlietstra et al., 2018), θαη γηα απηφ ην ιφγν ζπληζηάηαη ηδηαίηεξα ζε ελήιηθεο 

κεγαιχηεξεο ειηθίαο (Fleg, 2012). Ζ πξνπφλεζε κε αληηζηάζεηο απμάλεη ηε κπτθή 

κάδα, ηε κπτθή δχλακε θαη ηε θπζηθή απφδνζε (Bauer et al., 2013· Vlietstra et al., 

2018· Yoshimura et al., 2017·  Wu et al., 2021). Πξάγκαηη, ε πξνπφλεζε κε 

αληηζηάζεηο είλαη ηδηαίηεξα θαηάιιειε γηα ειηθησκέλνπο εππαζείο ελήιηθεο  

 

΢ρήκα 2  

Αιιειεπίδξαζε ζαθραξώδε δηαβήηε ηύπνπ 2 θαη ζαξθνπελίαο 
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Πίλαθαο 4 

Μειέηεο πνπ εληζρύνπλ ηελ ακθίδξνκε ζρέζε ΣΓ2 θαη ζαξθνπελίαο 

 

Μειέηε 

Κξηηήξην 

κπτθήο 

κάδαο 

Δίδνο κειέηεο Απνηειέζκαηα 

Kim et 

al. 

(2010) 

SMI<2 SDs 

 

΢πγρξνληθή κειέηε 

2 νκάδεο: 

- ΢Γ2: N = 414 

- νκάδα ειέγρνπ:  N = 

396 

Οη ηηκέο SMI κεηψζεθαλ 

ζεκαληηθά ζε αζζελείο κε 

δηαβήηε ζε ζχγθξηζε κε ηελ 

νκάδα ειέγρνπ 

Οη αζζελείο κε δηαβήηε 

είραλ ηξηπιάζην θίλδπλν λα 

έρνπλ ρακειφ SMI απφ ηελ 

νκάδα ειέγρνπ 

Wang et 

al. 

(2016) 

AWGS 

θξηηήξηα 

΢πγρξνληθή κειέηε 

Δλεξγνί θηλέδνη 

πνιίηεο (≥60 εηψλ) 

2 νκάδεο: 

- ΢Γ2: N = 116 

άλδξεο+ 120 γπλαίθεο 

- νκάδα ειέγρνπ: 

N = 404 άλδξεο + 450 

γπλαίθεο 

Ο επηπνιαζκφο ηεο 

ζαξθνπελίαο θαη ηεο 

πξνζαξθνπελίαο ήηαλ 

ζεκαληηθά πςειφηεξνο 

ζηνπο αζζελείο κε ΢Γ2απφ 

φηη ζηνπο πγηείο 

Οη αζζελείο κε ΢Γ2 

εκθάληζαλ 1,56 θνξέο 

απμεκέλν θίλδπλν 

ζαξθνπελίαο 

ρξεζηκνπνηψληαο ηα 

θξηηήξηα AWGS 

Kim et 

al. 

(2014) 

3 

δηαθνξεηηθέ

ο εμηζψζεηο 

δείθηε 

ζθειεηηθήο 

κάδαο: 

(a) 

ASM/κάδα
2
 

, (b) 

ASM/κάδα, 

(c) 

TSM/κάδα 

΢πγρξνληθή κειέηε 

ειηθησκέλνη (≥65 

εηψλ) 

2 νκάδεο: 

- ΢Γ2: N = 59 άλδξεο 

+ 85 γπλαίθεο 

- νκάδα ειέγρνπ: N = 

130 άλδξεο +140 

γπλαίθεο 

Οη ειηθησκέλνη άλδξεο κε 

΢Γ2 εκθάληζαλ ζεκαληηθά 

ρακειφηεξν ASM απφ 

εθείλνπο ρσξίο δηαβήηε 

Ο θίλδπλνο ρακειήο κπτθήο 

κάδαο (ζε φιεο ηηο 

εμηζψζεηο) ήηαλ ζεκαληηθά 

πςειφηεξνο ζηνπο 

ειηθησκέλνπο άλδξεο κε 

΢Γ2 

Souza et 

al. 

(2019) 

EWGSOP 

θξηηήξηα 

΢πγρξνληθή κειέηε 

ειηθησκέλνη (>60 

εηψλ) 

N = 1078 

Ο ζαθραξψδεο δηαβήηεο 

ήηαλ παξψλ ζην 36,87% 

ησλ αζζελψλ κε ζαξθνπελία 

ρξεζηκνπνηψληαο θξηηήξηα 

EWGSOP 
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Leender

s et al. 

(2013) 

DEXA 

δνθηκαζία, 

«sit-to-

stand», 

ρεηξνδπλακ

νκέηξεζε 

΢πγρξνληθή κειέηε (3 

κήλεο) 

Δλεξγνί θαη 

αλεμάξηεηνη 

ειηθησκέλνη 

2 νκάδεο: 

- ΢Γ2: N = 60 άλδξεο 

- νκάδα ειέγρνπ: N = 

32 άλδξεο 

Ζ άιηπε κάδα ησλ θάησ 

άθξσλ θαη ην ASM ήηαλ 

ζεκαληηθά ρακειφηεξα 

ζηνπο ειηθησκέλνπο άλδξεο 

κε ΢Γ2 ζε ζχγθξηζε κε ηνπο 

θπζηνινγηθνχο 

Ζ δχλακε έθηαζεο θάηβ 

άθξσλ ήηαλ ζεκαληηθά 

ρακειφηεξε ζηελ νκάδα κε 

΢Γ2 

΢εκαληηθά κεγαιχηεξνο 

ρξφλνο «sit-to-stand»γηα ηελ 

νκάδα κε ΢Γ2 ζε ζχγθξηζε 

κε ηελ νκάδα θπζηνινγηθήο 

γιπθφδεο 

΢εκαληηθή ρακειφηεξε 

δχλακε ρεηξνιαβήο γηα ηελ 

νκάδα κε ΢Γ2 ζε ζχγθξηζε 

κε ηνπο θπζηνινγηθνχο. 

Kalyani 

et al. 

(2015) 

Γχλακε 

εθηείλνληνο 

γνλάηνπ 

δηαηξνχκελε 

κε ηελ 

άιηπε κάδα 

ζψκαηνο 

ησλ πνδηψλ 

πνπ 

πξνέξρεηαη 

απφ ην 

DEXA 

Μειέηε µεγάιεο 

δηάξθεηαο (7,5 ρξφληα) 

Δλήιηθεο (25–96 

εηψλ) 

N = 984 

Ζ κπτθή ηζρχο (δχλακε 

εθηείλνληνο γνλάηνπ) θαη ε 

πνηφηεηα ησλ κπψλ (δχλακε 

εθηείλνληνο γνλάηνπ /άιηπε 

κάδα πνδηψλ) κεηψζεθε 

ζεκαληηθά θαζψο 

απμαλφηαλ ε HbA1c. 

Ζ ππεξγιπθαηκία θαηά ηε 

γήξαλζε ζρεηίδεηαη κε 

ρακειφηεξε κπτθή δχλακε 

Park et 

al. 

(2009) 

DEXA 

 

Μειέηε µεγάιεο 

δηάξθεηαο (6 ρξφληα) 

Δλεξγνί θαη 

αλεμάξηεηνη 

ειηθησκέλνη (70–79 

εηψλ) 

N = 2675 

 

Οη ειηθησκέλνη κε 

δηαγλσζκέλν ή αδηάγλσζην 

δηαβήηε ηχπνπ 2 εκθάληζαλ 

ππεξβνιηθή απψιεηα άιηπεο 

κάδαο ησλ άθξσλ θαη ηνπ 

ιίπνπο θνξκνχ ζε ζχγθξηζε 

κε κε δηαβεηηθά άηνκα 

Ζ δηαηνκή ησλ κπψλ ηνπ 

κεξνχ κεηψζεθε δχν θνξέο 

πην γξήγνξα ζηηο 

ειηθησκέλεο γπλαίθεο κε 

δηαβήηε απφ ηηο κε 

δηαβεηηθέο γπλαίθεο 

Anagnos Πνιιαπιά ΢πζηεκαηηθή Οη αζζελείο κε ΢Γ2 
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tis et al. 

(2020) 

θξηηήξηα 

αλάινγα ηε 

κειέηε 

(EWGSOP, 

AWGS, 

FNIH) 

αλαζθφπεζε 

Αζζελείο κε ΢Γ2 ή 

ζαξθνπελία 

N = 1832 +1159 

 

εκθάληζαλ πςειφηεξν 

θίλδπλν ζαξθνπελίαο 

(ρξεζηκνπνηψληαο θξηηήξηα 

EWGSOP ή AWGS ή 

FNIH) ζε ζχγθξηζε κε 

άηνκα κε επγιπθαηκία 

Οη αζζελείο κε ΢Γ2 είραλ 

απμεκέλν θίλδπλν 

ζαξθνπελίαο 

(ρξεζηκνπνηψληαο θξηηήξηα 

EWGSOP ή AWGS ή 

FNIH) ζε ζχγθξηζε κε 

άηνκα κε επγιπθαηκία 

Ai et al. 

(2021) 

Πνιιαπιά 

θξηηήξηα 

αλάινγα ηε 

κειέηε 

(EWGSOP, 

AWGS, 

FNIH, 

LMM, 

LMS, 

LSMI) 

΢πζηεκαηηθή 

αλαζθφπεζε 

Αζζελείο κε ΢Γ2 

N = 16634 

Ο ζπγθεληξσηηθφο 

επηπνιαζκφο ηεο 

ζαξθνπελίαο ζε αζζελείο κε 

΢Γ2 ήηαλ 18% 

Ζ κεγαιχηεξε ειηθία, ην 

αλδξηθφ θχιν, ε ρξφληα 

ππεξγιπθαηκία, ε 

νζηενπφξσζε ήηαλ 

ζεκαληηθνί παξάγνληεο 

θηλδχλνπ γηα ζαξθνπελία 

Verones

e et al. 

(2019) 

Κξηηήξηα 

AWGS, 

EWGSOP 

΢πζηεκαηηθή 

αλαζθφπεζε 

Δλήιηθεο κε κέζε 

ειηθία = 65,4 εηψλ 

N= 54676 

Οη αζζελείο κε ΢Γ2 

ζπκκεηέρνληεο είραλ 

απμεκέλν επηπνιαζκφ 

ζαξθνπελίαο 

(ρξεζηκνπνηψληαο θξηηήξηα 

EWGSOP ή AWGS) ζε 

ζχγθξηζε κε ηηο νκάδεο 

ειέγρνπ 

Ζ ζαξθνπελία 

(ρξεζηκνπνηψληαο θξηηήξηα 

EWGSOP ή AWGS) 

ζπζρεηίζηεθε κε απμεκέλεο 

πηζαλφηεηεο εκθάληζεο 

δηαβήηε 

Chung 
et al. 
(2021) 

Κξηηήξηα 

AWGS 

΢πζηεκαηηθή 

αλαζθφπεζε 

Αζηάηεο ειηθησκέλνη 

≥60 εηψλ 

2 νκάδεο: 

- αζζελείο κε ΢Γ2: N= 

1537 

- κε-δηαβεηηθνί: N= 

Οη αζζελείο κε ΢Γ2 

εκθάληζαλ ζεκαληηθά 

πςειφηεξν θίλδπλν 

ζαξθνπελίαο 

(ρξεζηκνπνηψληαο ηα 

θξηηήξηα AWGS) απφ ηνπο 

κε δηαβεηηθνχο 
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5485 

ASM: ζθειεηηθή κάδα ησλ άθξσλ,AWGS: Αζηαηηθή Οκάδα Δξγαζίαο γηα ηε 

Σαξθνπελία, DEXA: απνξξνθεζηνκεηξία αθηίλσλ Φ δηπιήο αθηηλνβνιίαο, 

EWGSOP: Δπξσπατθή Οκάδα Δξγαζίαο γηα ηε Σαξθνπελία ζε Ζιηθησκέλνπο, 

FNIH: Ακεξηθαληθό Ίδξπκα γηα ηα Δζληθά Ηλζηηηνύηα Υγείαο, LMM: ρακειή 

κπτθή κάδα, LMS: ρακειή κπτθή δύλακε, LSMI: ρακειόο δείθηεο ζθειεηηθήο 

κάδαο, SD: ηππηθή απόθιηζε, SMI: δείθηεο ζθειεηηθήο κάδαο, TSM: ζθειεηηθή 

κάδα θνξκνύ, ΣΓ2: ζαθραξώδεο δηαβήηεο ηύπνπ 2 

 

(Chen et al., 2017·  Lustosa et al., 2011·  Seynnes et al., 2004), αθνχ κειέηεο 

έρνπλ δείμεη φηη ε πξνπφλεζε κε αληίζηαζε βειηίσζε αηζζεηά ηε δχλακε ζηα 

πφδηα (Lustosa et al., 2011· Seynnes et al., 2004 ·  Huang et al., 2014· Irvine & 

Taylor, 2009) θαη είρε πνιχ θαιχηεξε επίδξαζε ζηε ζσκαηηθή απφδνζε (Vlietstra 

et al., 2018·  Lustosa et al., 2011· Seynnes et al., 2004). Δπηπιένλ, ε άζθεζε κε 

αληηζηάζεηο έρεη βξεζεί φηη αζθεί επεξγεηηθά απνηειέζκαηα ζην γιπθαηκηθφ 

πξνθίι θαη ζηελ επαηζζεζία ζηελ ηλζνπιίλε (Kadoglou et al., 2013·  Hovanec, 

Sawant et al., 2012). Ζ πξνπφλεζε κε αληηζηάζεηο έρεη επίζεο βξεζεί φηη απμάλεη 

ηνλ ηλζνπιηλναπμεηηθφ παξάγνληα-1 (IGF-1) (Chen et al., 2017), ν νπνίνο κε ηε 

ζεηξά ηνπ επεξεάδεη ηελ επαηζζεζία ζηελ ηλζνπιίλε (Moses, 2005) θαη ζρεηίδεηαη 

ζε κεγάιν βαζκφ κε ηε δεκηνπξγία κπψλ, ηε κπτθή κάδα θαη ηε κπτθή δχλακε 

(Chen et al., 2017). ΢ε αληίζεζε κε ηε γεληθφηεξε ηάζε, κηα άιιε κειέηε κε 

αζθήζεηο κε αληηζηάζεηο φρη κφλν δελ παξαηήξεζε ζεκαληηθά απνηειέζκαηα ζε 

ελήιηθεο κεγαιχηεξεο ειηθίαο, αιιά αληίζεηα ε άζθεζε βξέζεθε λα απμάλεη ηνλ 

θίλδπλν κπνζθειεηηθνχ ηξαπκαηηζκνχ (Latham et al., 2003). Δπεηδή ν θάζε ηχπνο 

άζθεζεο έρεη ηα δηθά ηνπ νθέιε, πνιιέο κειέηεο έρνπλ ρξεζηκνπνηήζεη 

ζπλδπαζκέλε αεξφβηα πξνπφλεζε θαη πξνπφλεζε κε αληηζηάζεηο πξνθεηκέλνπ λα 

κεγηζηνπνηεζνχλ ηα νθέιε απφ ηελ άζθεζε. ΢πγθεθξηκέλα, ε ζπλδπαζκέλε 

άζθεζε βξέζεθε φηη βειηηψλεη ηε ξχζκηζε ηεο γιπθφδεο κεηψλνληαο ηε γιπθφδε 

λεζηείαο (Tan et al., 2012), ηα επίπεδα θξνπθηνδακίλεο (Wu et al., 2021) ή 

ηξηγιπθεξηδίσλ (Kadoglou et al., 2013), ελψ πξνθάιεζε απμήζεηο ζηα επίπεδα 

IGF-1 νξνχ (Chen et al., 2017) θαη ζηελ ηλζνπιηλνεπαηζζεζία (Kadoglou et al., 

2013). Σα ζαξθνπεληθά άηνκα επσθεινχληαη επίζεο απφ ηε ρξήζε ζπλδπαζκέλεο 

πξνπφλεζεο, θαζψο βειηηψλεη ηε κπτθή κάδα (Chen et al., 2017), ηε δχλακε 

(Chen et al., 2017· Tan et al., 2012· Børsheim et al., 2008) θαη ηε ζσκαηηθή 

απφδνζε (Tan et al., 2012), παξά ην γεγνλφο φηη ε ζπλδπαζκέλε άζθεζε δελ είλαη 

ηφζν απνηειεζκαηηθή φζν ε ακηγήο πξνπφλεζε αληίζηαζεο ζηε βειηίσζε κάδαο 

ζηνπο ζθειεηηθνχο κχεο (Chen et al., 2017). Ζ δηαιεηκκαηηθή πξνπφλεζε πςειήο 

έληαζεο θαίλεηαη επίζεο λα είλαη πνιχ απνηειεζκαηηθή θαη έρεη ην πιενλέθηεκα 

φηη είλαη ρξνληθά πνιχ απνδνηηθή (Kirwan et al., 2017· Mitranun et al., 2014· 

Terada et al., 2013). 

Ζ πξφζιεςε ηξνθήο κεηψλεηαη θαηά πεξίπνπ 25% κεηαμχ 40 θαη 70 εηψλ, θαζψο 

ζε  ζχγθξηζε κε ηηο λεφηεξεο ειηθίεο, νη ειηθησκέλνη ηξψλε πην αξγά, είλαη 

ιηγφηεξν πεηλαζκέλνη θαη δηςαζκέλνη, θαηαλαιψλνπλ κηθξφηεξα γεχκαηα θαη 

ιηγφηεξα ζλαθ (Robinson et al., 2017). Οη κεραληζκνί γηα ηελ «αλνξεμία ηεο 

γήξαλζεο» δελ είλαη πιήξσο θαηαλνεηνί, αιιά κπνξεί λα ππάξρεη κηα ζεηξά 
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θπζηνινγηθψλ, ςπρνινγηθψλ θαη θνηλσληθψλ παξαγφλησλ πνπ επεξεάδνπλ ηελ 

φξεμε θαη ηελ θαηαλάισζε ηξνθήο, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο απψιεηαο γεχζεο 

θαη ηεο φζθξεζεο, δπζθνιίεο κάζεζεο θαη κεησκέλε ιεηηνπξγία ηνπ εληέξνπ 

(Robinson et al., 2017). Οη αξλεηηθέο ζπλέπεηεο απηψλ ησλ αιιαγψλ 

επηδεηλψλνληαη απφ ηηο επηδξάζεηο ησλ ιεηηνπξγηθψλ δηαηαξαρψλ πνπ επεξεάδνπλ 

ηελ ηθαλφηεηα πξφζβαζεο θαη πξνεηνηκαζίαο θαγεηνχ, ςπρνινγηθψλ 

πξνβιεκάησλ φπσο ε θαηάζιηςε θαη ε άλνηα, θαζψο θαη νη θνηλσληθέο επηπηψζεηο 

ηεο κνλήο δηαβίσζεο (Robinson et al., 2017). Ζ ρακειή πξφζιεςε ηξνθήο θαη νη 

κνλφηνλεο δίαηηεο ζέηνπλ ηα ειηθησκέλα άηνκα ζε θίλδπλν λα έρνπλ αλεπαξθή 

πξφζιεςε ζξεπηηθψλ νπζηψλ. Έηζη, ζε έλαλ θαχιν θχθιν, ε κείσζε ηεο κπτθήο 

δχλακεο θαη ηεο ζσκαηηθήο ηθαλφηεηαο ζε κεγαιχηεξε ειηθία κπνξεί λα απμήζεη 

ηνλ θίλδπλν θαθήο δηαηξνθήο, ελψ ε θαθή δηαηξνθή κπνξεί λα ζπκβάιεη ζηελ 

πεξαηηέξσ κείσζε ηεο θπζηθήο ηθαλφηεηαο, θαζψο θαη λα πξνθαιέζεη έμαξζε ηεο 

ζαξθνπελίαο (Robinson et al., 2017). Ζ παξαηεξνχκελε απψιεηα ζθειεηηθψλ 

κπψλ θαηά ηνλ ελεξγεηαθφ πεξηνξηζκφ ζα κπνξνχζε λα είλαη απνηέιεζκα 

αλεπαξθνχο πξφζιεςεο πξσηετλψλ (Sardeli et al., 2018). Απηφ ζεκαίλεη φηη απηή 

ε ζηξαηεγηθή πξέπεη λα απνθεχγεηαη, εηδηθά ζε ειηθησκέλνπο πνπ ππνθέξνπλ απφ 

κπτθή απψιεηα. 

΢ε ελήιηθεο κεγαιχηεξεο ειηθίαο, ε επαξθήο πξφζιεςε πξσηετλψλ ζα κπνξνχζε 

λα είλαη κηα επηηπρεκέλε ζηξαηεγηθή γηα ηελ θαηαπνιέκεζε ηεο ζαξθνπελίαο. 

Πξάγκαηη, ε δηαηηεηηθή πξσηεΐλε παξέρεη ακηλνμέα απαξαίηεηα γηα ηε ζχλζεζε 

ηεο κπτθήο πξσηεΐλεο (Huang et al., 2014· Børsheim et al., 2008· Tieland et al., 

2012) θαη βνεζάεη ηνλ έιεγρν ηεο γιπθφδεο σο απνηέιεζκα ηεο κεησκέλεο 

γιπθφδεο λεζηείαο (Huang et al., 2014), ησλ κεησκέλσλ επηπέδσλ ηξηγιπθεξηδίσλ 

(Huang et al., 2014) αθφκε θαη βειηησκέλσλ απνθξίζεσλ ηλζνπιίλεο (Van Loon 

et al., 2003). ΢πγθεθξηκέλα, ηα ακηλνμέα δηαθιαδηζκέλεο αιπζίδαο (δειαδή 

ιεπθίλε, ηζνιεπθίλε θαη βαιίλε) ξπζκίδνπλ ηελ απειεπζέξσζε νξκνλψλ (π.ρ. 

ιεπηίλε, GLP-1 θαη γθξειίλε) πνπ επεξεάδνπλ ηελ πξφζιεςε ηξνθήο θαη ηα 

επίπεδα γιπθαηκίαο (Robinson et al., 2017). Δθφζνλ ε ιεπθίλε παίδεη θπξίαξρν 

ξφιν ζηνλ αλαβνιηζκφ ησλ πξσηεΐλψλ, δελ πξνθαιεί εληχπσζε φηη έλα κείγκα 

ακηλνμέσλ εκπινπηηζκέλν κε ιεπθίλε κπνξεί λα αληηζηαζκίζεη ηε κεησκέλε κπτθή 

ζχλζεζε ζε ειηθησκέλνπο (Borack et al., 2016· Wu et al., 2015). Πην 

ζπγθεθξηκέλα, ην β-πδξνμπ-β-κεζπινβνπηπξηθφ νμχ (HMB) είλαη έλαο βαζηθφο 

κεηαβνιίηεο ηεο ιεπθίλεο πνπ ζπκβάιιεη ζηε ζχλζεζε πξσηετλψλ, θαη βξέζεθε 

φηη κπνξεί λα κεηψζεη ηελ ππνβάζκηζε ηεο κπτθήο κάδαο θαη λα βειηηψζεη ηε 

κπτθή δχλακε (Kuriyan et al., 2016· Wu et al., 2015). Δθφζνλ ε κπτθή κάδα 

επεξεάδεη ηε θπζηθή απφδνζε είλαη αλακελφκελν φηη ε δηαηηεηηθή πξσηεΐλε 

βειηηψλεη θαη ηε θπζηθή απφδνζε (Børsheim et al., 2008).  

Οξηζκέλεο κειέηεο έρνπλ παξαηεξήζεη φηη ηα ρακειά επίπεδα βηηακίλεο D 

ζρεηίδνληαη κε ηελ απψιεηα κπτθήο κάδαο θαη ηε ζαξθνπελία (Takahashi et al., 

2021· Bischoff et al., 1999), ελψ ζρεηίδνληαη θαη κε ην κεησκέλν γιπθαηκηθφ 

έιεγρν, θαζψο νη ππνδνρείο ηεο βηηακίλεο D πνπ βξίζθνληαη κέζα ζην πάγθξεαο 

θαη ηνπο ζθειεηηθνχο κχεο ζπκβάιινπλ ζηελ νκνηφζηαζε ηεο γιπθφδε ζηνπο 

ζθειεηηθνχο κχο (Robinson et al., 2017· Takahashi et al., 2021· Borissova et al., 

2003). Χζηφζν, ε έγρπζε βηηακίλεο D ζε εππαζείο ειηθησκέλνπο αζζελείο δελ 

έδεημε θαλέλα ζεκαληηθφ απνηέιεζκα φζνλ αθνξά ηε κπτθή κάδα (Latham et al., 
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2003). Παξφκνηα, αλ θαη ε βηηακίλε D έρεη ζρεηηζηεί θαη κε απμεκέλν θίλδπλν 

εκθάληζεο δηαβήηε ζε άηνκα κεγαιχηεξεο ειηθίαο (Lucato et al., 2017), ελ 

ηνχηνηο ε επίδξαζή ηεο ζηελ ηλζνπιηλναληίζηαζε δελ είλαη επαξθψο 

ηεθκεξησκέλε (Tai et al., 2008· Alvarez et al., 2010).  

Ζ βηηακίλε Β12 κπνξεί επίζεο λα παίδεη ξφιν ζηελ απψιεηα κπτθήο κάδαο, 

σζηφζν ε ζρέζε απηή επίζεο δελ έρεη ηεθκεξησζεί επαξθψο (Latham et al., 2003), 

ελψ ε πξφζιεςε σκέγα-3 ιηπαξψλ νμέσλ ζπζρεηίζηεθε αξλεηηθά κε ηελ 

παξνπζία ζαξθνπελίαο (Okamura et al., 2020).  

΢ε ειηθησκέλνπο ε ππεξβνιηθή ζπγθέληξσζε ROS κπνξεί λα νδεγήζεη ζε 

νμεηδσηηθφ ζηξεο θαη λα νδεγήζεη ζε απψιεηα κπτθήο κάδαο θαη δχλακεο 

(Peterson et al., 2012). Σα ROS αληηζηαζκίδνληαη θαλνληθά απφ αληηνμεηδσηηθνχο 

ακπληηθνχο κεραληζκνχο ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ ελδχκσλ ππεξνμεηδηθή 

δηζκνπηάζε θαη ππεξνμεηδάζε γινπηαζεηφλεο, θαζψο θαη εμσγελή δηαηξνθηθά 

αληηνμεηδσηηθά φπσο ζειήλην, θαξνηελνεηδή, ηνθνθεξφιεο, θιαβνλνεηδή θαη 

άιιεο πνιπθαηλφιεο. Σα πνιπαθφξεζηα ιηπαξά νμέα έρνπλ βξεζεί φηη είλαη 

ηζρπξνί αληηθιεγκνλψδεηο παξάγνληεο θαη σο εθ ηνχηνπ κπνξεί λα βειηηψζνπλ ηε 

κπτθή ιεηηνπξγία (θαη θαη’επέθηαζε θαη ηε ξχζκηζε ηεο γιπθφδεο) (Gray et al., 

2015). Ζ θαηαλάισζε ςαξηψλ έρεη επίζεο βξεζεί λα βειηηψλεη ην γιπθαηκηθφ 

πξνθίι θαη λα απμάλεη ηε κπτθή δχλακε, σζηφζν ρξεηάδνληαη πεξηζζφηεξεο 

κειέηεο γηα λα ππνζηεξίμνπλ πεξαηηέξσ απηφ ην εχξεκα (Gray et al., 2015· 

Huang et al., 2020· Jeromson et al., 2015). Ζ ρακειή ζπγθέληξσζε 

θαξνηελνεηδψλ ζην πιάζκα έρεη ζπζρεηηζηεί κε κεησκέλν θίλδπλν ρακειήο 

πξφζθπζεο, δχλακεο ηζρίνπ θαη γφλαηνο (Semba et al., 2003). Γεληθά, ππάξρεη 

πεξηνξηζκέλνο αξηζκφο κειεηψλ πνπ εμεηάδνπλ ηηο επηδξάζεηο ησλ 

αληηνμεηδσηηθψλ ζπκπιεξσκάησλ ζηε κπτθή δχλακε θαη επνκέλσο ηα 

απνηειέζκαηα είλαη ακθηζβεηήζηκα.  

Αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη έλαο ζπλδπαζκφο άζθεζεο θαη δηαηξνθήο θαίλεηαη λα 

έρεη ζεηηθά απνηειέζκαηα ζηε βειηίσζε ηεο κπτθήο κάδαο, ηεο κπτθήο δχλακεο 

θαη ηεο ζσκαηηθήο απφδνζεο (Yoshimura et al., 2017· Wu et al., 2021· Liao et al., 

2019). 

΢ε πξφζθαηε ζπζηεκαηηθή αλαζθφπεζε, πνπ παξνπζηάδεηαη ζηνλ Πίλαθα 5 

παξνπζηάδνληαη κειέηεο πνπ ρξεζηκνπνηνχλ ρξφληα άζθεζε ή/θαη παξέκβαζε 

δίαηηαο θαη θιηληθέο δνθηκέο πνπ πεξηειάκβαλαλ ειηθησκέλνπο πνπ έπαζραλ απφ 

ζαξθνπελία ή ΢Γ2.  
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Πίλαθαο 5 

Μειέηεο κε κε θαξκαθεπηηθέο κεζόδνπο ζεξαπείαο ζε άηνκα κε δηαβήηε ηύπνπ 2 ή ζαξθνπελία θαη ηα απνηειέζκαηά ηνπο ζηνπο 

ζαξθνπεληθνύο/κεηαβνιηθνύο δείθηεο 

 

Μειέηε 
΢ρεδηαζκφο 

κειέηεο 
Γηάξθεηα 

Παξέκβαζε κε 

άζθεζε 

Παξέκβαζε κε 

δηαηξνθή 
΢αξθνπεληθνί δείθηεο 

Μεηαβνιηθνί 

δείθηεο 

Mitranu

n et al. 

(2014) 

Σπραηνπνηεκέλε 

παξέκβαζε 

παξάιιεινπ 

ζρεδηαζκνχ  

Αζζελείο κε ΢Γ2 

(50-70 εηψλ) 

N = 16 άλδξεο + 

29 γπλαίθεο 

2 νκάδεο: 

ζπλερήο 

πξνπφλεζε ΑΣ, 

δηαιιεηκαηηθή 

πξνπφλεζε ΑΣ  

12 

εβδνκάδεο 

3 

ζπλεδξίεο/εβδνκά

δα 

 ΑΣ: 30-40min 

πεξπάηεκα 

 

΢εκαληηθή αχμεζε 

ηεο κπτθήο δχλακεο 

ησλ πνδηψλ ζην 

ρξφλν θαη ζηηο δχν 

νκάδεο. Γελ ππήξμε 

ζεκαληηθή δηαθνξά 

κεηαμχ ησλ νκάδσλ. 

Κακία ζεκαληηθή 

αιιαγή ζηε δχλακε 

ηνπ άλσ κέξνπο ηνπ 

ζψκαηνο ζην ρξφλν 

ζηηο δχν νκάδεο. Γελ 

ππήξμε ζεκαληηθή 

δηαθνξά κεηαμχ ησλ 

νκάδσλ. 

΢εκαληηθή κείσζε 

ηεο ζπγθέληξσζεο 

ηεο γιπθφδεο 

λεζηείαο θαη ηεο 

αληίζηαζεο ζηελ 

ηλζνπιίλε θαη ζηηο 

δχν νκάδεο 

άζθεζεο ζην ρξφλν 

Γελ ππήξμε 

ζεκαληηθή δηαθνξά 

κεηαμχ ησλ 

νκάδσλ. 

΢εκαληηθή κείσζε 

ηεο HbA1c ζηε 

δηαιιεηκαηηθή ΑΣ 

ζην ρξφλν. Γελ 

ππήξμε ζεκαληηθή 

δηαθνξά κεηαμχ 

ησλ νκάδσλ. 
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Tan et 

al. 

(2012)  

Σπραηνπνηεκέλε 

παξέκβαζε 

παξάιιεινπ 

ζρεδηαζκνχ 

Αζζελείο κε ΢Γ2 

(>60 εηψλ) 

N =13 άλδξεο + 

12 γπλαίθεο 

2 νκάδεο: CT, 

CON 

6-κήλεο  

3 

ζπλεδξίεο/εβδνκά

δα 

CT: 30min 

κεζαίαο έληαζεο 

AT· 10min RT 

  

΢εκαληηθή αχμεζε 

ηεο κπτθήο δχλακεο 

πνδηψλ γηα ηελ νκάδα 

CT ζην ρξφλν 

΢εκαληηθή αχμεζε 

ζηελ απφζηαζε 

βάδηζεο γηα ηελ 

νκάδα CT ζην ρξφλν 

΢εκαληηθή κείσζε 

ηεο γιπθφδεο, ηεο 

γιπθφδεο δηψξνπ 

κεηά απφ θφξηηζε 

γιπθφδεο, ηεο 

ηλζνπιίλεο θαη ηεο 

HbA1c ζηελ νκάδα 

CT ζην ρξφλν. 

΢εκαληηθή αχμεζε 

ηεο γιπθφδεο 

λεζηείαο ζηελ 

νκάδα CON ζην 

ρξφλν. ΢εκαληηθή 

δηαθνξά κεηαμχ 

ησλ δχν νκάδσλ 

ζηνπο δείθηεο 

γιπθφδεο δηψξνπ 

κεηά απφ θφξηηζε 

γιπθφδεο, 

ηλζνπιίλεο θαη 

HbA1c. 
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Egger et 

al. 

(2013)  

Σπραηνπνηεκέλε 

παξέκβαζε 

παξάιιεινπ 

ζρεδηαζκνχ 

Αζζελείο κε ΢Γ2 

(64,8±7,8 έηε) 

N = 13 άλδξεο 

θαη 19 γπλαίθεο 

2 νκάδεο:CT 

ππεξηξνθίαο, CT 

αληνρήο 

8 εβδνκάδεο 

7 

ζπλεδξίεο/εβδνκά

δα 

CT ππεξηξνθίαο: 

RT:10–12 

επαλαιήςεηο,70% 

1-RM· AT 1 

ψξα/εκέξα 

CT αληνρήο: RT: 

25–30 

επαλαιήςεηο, 

40% 1-RM· AT 1 

ψξα/εκέξα 

 

΢εκαληηθή αχμεζε 

ηεο κπτθήο κάδαο ησλ 

πάλσ άθξσλ θαη γηα 

ηηο δχν νκάδεο. Γελ 

ππήξμε ζεκαληηθή 

δηαθνξά κεηαμχ ησλ 

νκάδσλ. 

΢εκαληηθή αχμεζε 

ηεο δχλακεο ζηήζνπο 

ζηελ CT ππεξηξνθίαο 

έλαληη ηεο CT 

αληνρήο. 

Ζ HbA1c δελ 

άιιαμε ζεκαληηθά 

ζε θακία νκάδα. 

΢εκαληηθέο 

κεηψζεηο ζε 

γιπθφδε λεζηείαο, 

θξνπθηνδακίλε θαη 

ζηηο δχν νκάδεο. 

Γελ ππήξμε 

ζεκαληηθή δηαθνξά 

κεηαμχ ησλ 

νκάδσλ. 

Chen et 

al. 

(2017)  

Σπραηνπνηεκέλε 

παξέκβαζε 

παξάιιεινπ 

ζρεδηαζκνχ 

΢αξθνπεληθνί 

αζζελείο κε 

παρπζαξθία (> 65 

εηψλ) 

Ν =60 

4 νκάδεο: AT, 

RT, CT, CON 

12 

εβδνκάδεο 

RT: 60-70% 1-

RM,·3 ζεη 8-10 

επαλαιήςεηο· 2 

ζπλεδξίεο/εβδνκά

δα 

AT: 1 ψξα, 2 

ζπλεδξίεο/εβδνκά

δα 

CT: 1 

ζπλεδξίεο/εβδνκά

δα· RT, AT 

  

΢εκαληηθή αχμεζε 

ζηε ζθειεηηθή κάδα 

άθξσλ ζηηο νκάδεο 

AT, RT, CT ηηο 

εβδνκάδεο 8 θαη 12. 

Τπήξμε ζεκαληηθή 

δηαθνξά κεηαμχ ησλ 

νκάδσλ AT, RT, CT 

ζε ζρέζε κε ηελ 

CON. 

΢εκαληηθή αχμεζε 

ζηε δχλακε ιαβήο 

θαη ζηελ έθηαζε 

γνλάηνπ ηηο 

εβδνκάδεο 8 θαη 12 

Γελ ππήξμε 

ζεκαληηθή  

κεηαβνιή ζην 

ρξφλν ζηε 

ζπγθέληξσζε IGF-

1 ηελ εβδνκάδα 8 

ζηηο νκάδεο RT, 

CT, AT, CON. 

Τπήξμαλ 

ζεκαληηθέο 

δηαθνξέο ζηε 

ζπγθέληξσζε IGF-

1 ηελ εβδνκάδα 8 

κεηαμχ ησλ ΑΣ, 

CON θαη RT, CT. 
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ζηελ νκάδα RT. 

Τπήξμε ζεκαληηθή 

δηαθνξά ηεο RT ζε 

ζρέζε κε ηηο νκάδεο 

AT, CT, CON. Οη 

ΑΣ, CT, CON δελ 

είραλ ζεκαληηθέο 

δηαθνξέο κεηαμχ 

ηνπο. 

΢ηελ εβδνκάδα 12, 

δελ 

παξαηεξήζεθαλ 

ζεκαληηθέο 

κεηαβνιέο ζην 

ρξφλν ή κεηαμχ ησλ 

νκάδσλ. 

Lustosa 

et al. 

(2011)  

Σπραηνπνηεκέλε, 

δηαζηαπξνχκελε 

δνθηκή 

Δλεξγέο γπλαίθεο 

πξηλ ηε δηάγλσζε 

κε ζχλδξνκν 

επαισηφηεηαο 

(>65) 

Ν=322 

νκάδεο: RT, CON 

10 

εβδνκάδεο 

3 

ζπλεδξίεο/εβδνκά

δα 

RT 75% 1-RM, 8 

επαλαιήςεηο 

  

΢εκαληηθέο δηαθνξέο 

ζηε δνθηκή «time-up-

and-go», ζηελ 

απφζηαζε βάδηζεο 

θαη ζηε κπτθή 

δχλακε ηνπ 

εθηεηλφκελνπ 

γφλαηνο κεηαμχ ησλ 

νκάδσλ ζην ρξφλν.  

 Γελ κεηξήζεθαλ 

Latham 

et al. 

(2003) 

Σπραηνπνηεκέλε 

παξέκβαζε 

παξάιιεινπ 

ζρεδηαζκνχ 

Αζζελείο κε ην 

ζχλδξνκν 

επαισηφηεηαο (> 

65 εηψλ) 

10 

εβδνκάδεο 

RT: 3 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 60-80% 

1-RM 

CON: γεληθέο 

ζπκβνπιέο απφ 

εηδηθφ θπζηθήο 

αγσγήο 

Placebo,Βηηακίλε

Βηηακίλε D: 

Μνλή δφζε  

6x1,25 mg 

θαιζηθεξφιεο 

RT,CON,Place

bo: φρη 

βηηακίλε D 

Γελ ππάξρνπλ 

ζεκαληηθέο 

κεηαβνιέο ζην ρξφλν 

ζηηο δνθηκέο «time-

up-and-go» θαη 

απφζηαζε βάδηζεο 

νχηε ζην ρξφλν νχηε 

κεηαμχ ησλ νκάδσλ. 

 Γελ κεηξήζεθαλ 
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N=243 

4 νκάδεο: RT, 

CON, Placebo,, 

Βηηακίλεο D 

ο D: φρη άζθεζε Ζ άζθεζε αχμεζε 

ζεκαληηθά ηνλ 

θίλδπλν 

κπνζθειεηηθνχ 

ηξαπκαηηζκνχ ζηελ 

νκάδα RT. 

Seynnes 

et al. 

(2004) 

Σπραηνπνηεκέλε 

παξέκβαζε 

παξάιιεινπ 

ζρεδηαζκνχ 

Αζζελείο κε ην 

ζχλδξνκν 

επαισηφηεηαο (> 

70 εηψλ) 

Ν =22 

3 νκάδεο: πςειήο 

έληαζεο RT, 

ρακειήο έληαζεο 

RT, CON 

10 

εβδνκάδεο 

3 

ζπλεδξίεο/εβδνκά

δα 

πςειήο έληαζεο 

RT: 80% 1-RM, 3 

ζεη απφ 8 

επαλαιήςεηο 

ρακειήο έληαζεο 

RT: 40% 1-RM, 3 

ζεη απφ 8 

επαλαιήςεηο 

CON: ρσξίο 

βάξνο, 3 ζεη απφ 

8 επαλαιήςεηο 

  

Οη νκάδεο RT 

βειηίσζαλ ζεκαληηθά 

ηε δχλακε 

εθηεηλφκελνπ 

γφλαηνπ, ηελ αληνρή, 

ηελ ηζρχ 

αλαξξίρεζεο ζθάιαο 

θαη ηνλ ρξφλν «sit-to-

stand». Τπήξμε 

ζεκαληηθή δηαθνξά 

κεηαμχ ησλ νκάδσλ 

RT κε ηελ νκάδα 

CON. 

Ζ απφζηαζε βάδηζεο 

βειηηψζεθε 

ζεκαληηθά κφλν ζηελ 

πςειήο έληαζεο RT. 

Τπήξμε ζεκαληηθή 

δηαθνξά κεηαμχ ηεο 

νκάδα RT πςειήο 

έληαζεο κε ηελ 

νκάδα CON θαη ηελ 

 Γελ κεηξήζεθαλ 
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νκάδα RT ρακειήο 

έληαζεο. 

Semba 

et al. 

(2003) 

Πξννπηηθή 

κειέηε 

Γπλαίθεο ρσξίο 

αλαπεξία έσο 

βαξηά αλαπεξία 

(>65 εηψλ) 

Ν=669 

8 έηε   

Κακία 

παξέκβαζε. 

Αλάιπζε 

δεδνκέλσλ 

κέζσ 

εξσηεκαηνινγί

νπ  

Υακειφηεξεο 

ζπγθεληξψζεηο α-

θαξνηελίνπ, β-

θαξνηελίνπ, β-

θξππηνμαλζίλεο θαη 

ινπηεΐλεο/δεαμαλζίλε

ο ζην πιάζκα 

ζπζρεηίζηεθαλ κε 

κεησκέλε δχλακε 

ιαβήο, ηζρίνπ θαη 

γφλαηνο  

 Γελ κεηξήζεθαλ 

Bischoff 

et al. 

(1999) 

Πξννπηηθή 

κειέηε 

Αζζελείο κε ην 

ζχλδξνκν 

επαισηφηεηαο (> 

65 εηψλ) 

N = 216 άλδξεο + 

103 γπλαίθεο 

2 έηε   

Αλάιπζε 

κεηαβνιηηψλ D: 

θαιζηδηφιε θαη 

θαιζηηξηφιε 

κέζσ ηεο 

αλάιπζεο 

αίκαηνο.   

 

Σα ρακειά επίπεδα 

θαιζηδηφιεο θαη 

θαιζηηξηφιεο 

ζπζρεηίζηεθαλ 

ζεκαληηθά κε ηελ 

ππνβάζκηζε ηεο 

δχλακεο ζηνπο 

άλδξεο, ελψ ηα 

ρακειά επίπεδα 

θαιζηηξηφιεο 

ζπζρεηίζηεθαλ 

ζεκαληηθά κε ηελ 

ππνβάζκηζε ηεο 

δχλακεο ζηηο 

 Γελ κεηξήζεθαλ 
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γπλαίθεο,  

Okamur

a et al. 

(2020) 

Πξννπηηθή 

κειέηε 

Αζζελείο κε ΢Γ2 

(>65) 

N =180 άλδξεο + 

162 γπλαίθεο 

2 έηε 
 

Κακία 

παξέκβαζε. 

Αλάιπζε 

δεδνκέλσλ κέζ

σ 

εξσηεκαηνινγί

νπ  

Ζ ρακειή πξφζιεςε 

σκέγα-3 ιηπαξψλ 

νμέσλ ζπζρεηίζηεθε 

ζεκαληηθά κε ηελ 

παξνπζία 

ζαξθνπελίαο.  

  

 Γελ κεηξήζεθαλ 

Takahas

hi et al. 

(2021)  

Μειέηε θνφξηεο 

Αζζελείο κε ΢Γ2 

(>65) 

N = 112 άλδξεο + 

85 γπλαίθεο 

2 έηε   

Κακία 

παξέκβαζε. 

Αλάιπζε 

δεδνκέλσλ κέζ

σ 

εξσηεκαηνινγί

νπ 

Σα ρακειά επίπεδα 

πξφζιεςεο βηηακίλεο 

D, ζπζρεηίζηεθαλ 

ζεκαληηθά κε ηελ 

απψιεηα κπτθήο 

κάδαο. 

Σα ρακειά επίπεδα 

πξφζιεςεο βηηακίλεο 

Β1 θαη βηηακίλεο Β12 

δελ ζρεηίδνληαη 

ζεκαληηθά κε ηελ 

απψιεηα κπτθήο 

κάδαο. 

Ζ βηηακίλε Α, ε 

βηηακίλε Β1, ε 

βηηακίλε Β2, ε 

βηηακίλε Β6, ε 

βηηακίλε C θαη ε 

βηηακίλε Δ δελ 

 Γελ κεηξήζεθαλ 
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βξέζεθαλ λα 

ζρεηίδνληαη 

ζεκαληηθά κε ηελ 

απψιεηα κπτθήο 

κάδαο 

Tieland 

et al. 

(2012) 

Σπραηνπνηεκέλε, 

δηπιή-ηπθιή, 

ειεγρφκελε κε 

εηθνληθφ 

θάξκαθν δνθηκή 

Αζζελείο κε ην 

ζχλδξνκν 

επαισηφηεηαο (> 

65 εηψλ) 

Ν =65 

2 νκάδεο: 

πξσηεΐλεο, CON 

24 

εβδνκάδεο 
  

Οκάδα 

πξσηεΐλεο: 15 g 

πξσηεΐλεο 2 

θνξέο/εκέξα 

CON: placebo 

Αλάιπζε 

δηαηξνθήο 

κέζσ 

ηξηήκεξεο 

αλάθιεζεο 

Ζ ζθειεηηθή κπτθή 

κάδα δελ άιιαμε 

ζεκαληηθά ζηελ 

νκάδα πξσηεΐλεο ή 

placebo. 

Ζ δχλακε έθηαζεο 

πνδηνχ απμήζεθε 

ζεκαληηθά ζηελ 

νκάδα πξσηεΐλεο. 

Τπήξμε ζεκαληηθή 

δηαθνξά κεηαμχ ησλ 

δχν νκάδσλ. 

Ζ δνθηκή «time-up-

and-go», ε απφζηαζε 

βάδηζεο θαη ε δχλακε 

ηεο ρεηξνιαβήο δελ 

άιιαμαλ ζεκαληηθά 

ζην ρξφλν ζε θακία 

απφ ηηο δχν νκάδεο. 

Γελ ππήξμε 

ζεκαληηθή δηαθνξά 

κεηαμχ ησλ δχν 

νκάδσλ. 

 Γελ κεηξήζεθαλ 
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Terada 

et al. 

(2013) 

Σπραηνπνηεκέλε 

παξέκβαζε 

παξάιιεινπ 

ζρεδηαζκνχ 

Αζζελείο κε ΢Γ2 

(55-75 εηψλ) 

N = 15 = 8 

άληξεο+7 

γπλαίθεο 

2 νκάδεο: 

δηαιεηκκαηηθή 

ΑΣ, ζπλερήο ΑΣ 

12 

εβδνκάδεο 

5 

ζπλεδξίεο/εβδνκά

δα 

AT πςειήο 

έληαζεο 

δηαιεηκκαηηθή 

άζθεζε: 

πνδειαζία θαη 

πεξπάηεκα ζε 

δηάδξνκν. 

Γηαζηήκαηα 1 

ιεπηνχ ζην 100% 

VO2R 

αθνινπζνχκελα 

απφ δηαζηήκαηα 

αλάθηεζεο 3 

ιεπηψλ ζην 20% 

VO2R. 

΢πλερήο άζθεζε 

κέηξηαο έληαζεο: 

ζηαζεξή 

πνδειαζία θαη 

πεξπάηεκα ζε 

δηάδξνκν· 

ζπλερήο άζθεζε 

ζε 40% VO2R. 

    Γελ κεηξήζεθαλ  

Ζ HbA1c θαη ε 

γιπθφδε λεζηείαο 

δελ άιιαμαλ 

ζεκαληηθά ζην 

ρξφλν ζε θακία απφ 

ηηο δχν νκάδεο. Γελ 

ππήξμαλ 

ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθέο 

δηαθνξέο κεηαμχ 

ησλ δχν νκάδσλ 

παξέκβαζεο. 
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Amamo

u et al. 

(2017) 

   

  

Σπραηνπνηεκέλε 

παξέκβαζε 

παξάιιεινπ 

ζρεδηαζκνχΤπέξ

βαξνη ελήιηθεο 

(60 -75 εηψλ) κε 

ηνπιάρηζηνλ 2 

παξάγνληεο 

κεηαβνιηθνχ 

ζπλδξφκνπ 

N = 17 άλδξεο + 

14 γπλαίθεο 

2 νκάδεο: πςειή 

πξσηεΐλε, πςειή 

πξσηεΐλε + RT 

6-εβδνκάδεο 

3 

ζπλεδξίεο/εβδνκά

δα 

RT: 65-80% 1-

RM, 2 ζεη απφ 8-

15 επαλαιήςεηο 

Σν ζεξκηδηθφ 

ηζνδχγην 

κεηψζεθε θαηά 

500 kcal/εκέξα 

θαη ζηηο δχν 

νκάδεο. Ζ 

πξφζιεςε 

πξσηετλψλ 

ήηαλ ~1,4 

g/kg/εκέξα θαη 

ζηηο δχν 

νκάδεο. 

 Ζ κπτθή κάδα ησλ 

άθξσλ κεηψζεθε ζην 

ρξφλν ζηελ νκάδα 

πςειήο πξσηεΐλεο 

κφλν. Τπήξμε 

ζεκαληηθή δηαθνξά 

κεηαμχ ησλ δχν 

νκάδσλ. 

΢εκαληηθή κείσζε 

ζην ρξφλν ηεο 

γιπθφδεο λεζηείαο, 

σλ ηξηγιπθεξηδίσλ 

θαη ηεο ζπλνιηθήο 

ρνιεζηεξφιεο ζηηο 

δχν νκάδεο. 

 

Kadoglo

u et al. 

(2013) 

Σπραηνπνηεκέλε 

παξέκβαζε 

παξάιιεινπ 

ζρεδηαζκνχ 

Αζζελείο κε ΢Γ2 

(>55) 

N=100 

4 νκάδεο: AT, 

RT, CT, CON 

6 κήλεο. 

 AT: 60-75% ηεο 

κέγηζηεο 

θαξδηαθήο 

ζπρλφηεηαο  

RT: 60-80% 1-

RM 

CT: AT + RT 

αζθήζεηο 

CON: θακία 

παξέκβαζε 

 
 Γελ κεηξήζεθαλ 

Ζ γιπθφδε 

λεζηείαο, ε 

HbA1c, ηα 

επηπέδα 

ηξηγιπθεξηδίσλ, ε 

έθθξηζε 

ηλζνπιίλεο, θαη ν 

δείθηεο 

ηλζνπιηλνεπαηζζε

ζίαο βειηηψζεθαλ 

ζεκαληηθά ζην 

ρξφλν ζηηο νκάδεο 

AT, RT, CT.  
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Τπήξμε 

ζεκαληηθή 

δηαθνξά κεηαμχ 

ησλ νκάδσλ  

AT,RT,CT κε ηελ 

νκάδα CON ζηε 

γιπθφδε λεζηείαο, 

ζηελ έθθξηζε 

ηλζνπιίλεο, θαη 

ζηελ 

ηλζνπιηλνεπαηζζε

ζία. 

Τπήξμε 

ζεκαληηθή 

δηαθνξά κεηαμχ 

ησλ νκάδσλ  

RT,CT κε ηελ 

νκάδα CON ζηα 

επίπεδα 

ηξηγιπθεξηδίσλ. 

Castane

da et al. 

(2002) 

Σπραηνπνηεκέλε 

παξέκβαζε 

παξάιιεινπ 

ζρεδηαζκνχ 

Αζζελείο κε ΢Γ2 

(>55) 

N=62 

2 νκάδεο: RT, 

 16 

εβδνκάδεο 

RT: 3 

ζπλεδξίεο/εβδνκά

δα, 60-80% 1-

RM  

CON: θακία 

παξέκβαζε 

 Κακία 

παξέκβαζε. 

Αλάιπζε 

δεδνκέλσλ κέζ

σ 

εξσηεκαηνινγί

νπ. 

 ΢εκαληηθή αχμεζε ζην 

ρξφλν ηεο κπτθήο 

κάδαο ζηελ νκάδα RT.  

Γελ ππήξμαλ 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο 

δηαθνξέο κεηαμχ ησλ 2 

νκάδσλ. 

΢εκαληηθή 

κείσζε ζην ρξφλν 

ηεο HbA1c, 

ζπγθέληξσζε 

γιπθφδεο 

λεζηείαο γηα ηελ 

νκάδα RT 

Γελ ππήξμαλ 
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CON ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθέο 

δηαθνξέο κεηαμχ 

ησλ 2 νκάδσλ. 

Van 

Loon et 

al. 

(2003) 

Μεηαγεπκαηηθή 

κειέηε 

΢Γ2+πγηή άηνκα 

(>55) 

N = 20 

2 νκάδεο: T2DM, 

CON. H T2DM 

απνηεινχηαλ απφ 

αζζελείο ΢Γ2 θαη 

ε CON απφ 

πγηείο. 

 
  

2 ζπλεδξίεο 

΢πλεδξία 1: 

θαη νη δχν 

νκάδεο έιαβαλ 

πδαηάλζξαθεο 

(0,7g/kg/h: 

50% γιπθφδε 

θαη 50% 

καιηνδεμηξίλε

) 

΢πλεδξία 2: 

θαη νη δχν 

νκάδεο έιαβαλ 

πδαηάλζξαθεο 

κε κίμε απφ 

πξσηεΐλε/ακηλ

νμέα 

(0,7g/kg/h: 

50% γιπθφδε 

θαη 50% 

καιηνδεμηξίλε 

+ 0.35 g/kg/h: 

(50% 

 Γελ κεηξήζεθαλ 

΢εκαληηθή 

βειηίσζε ζην 

ρξφλν ζηελ 

απφθξηζε 

ηλζνπιίλεο θαη 

ζηηο δχν νκάδεο 

(T2DM, CON) 

φηαλ έιαβαλ ηε 

κίμε 

πδαηαλζξάθσλ/πξ

σηετλψλ.  

Γελ ππήξμε 

ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξά κεηαμχ 

ησλ νκάδσλ 

(T2DM, CON) 

φηαλ έιαβαλ ηε 

κίμε 

πδαηαλζξάθσλ/πξ

σηετλψλ ζε ζρέζε 

κε φηαλ έιαβαλ 

κφλν 
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πδξφιπκα 

πξσηεΐλεο 

ζίηνπ, 25% 

ειεχζεξε 

ιεπθίλε θαη 

25% ειεχζεξε 

θαηλπιαιαλίλε

) 

  

πδαηάλζξαθεο. 

Τπήξμε 

ζεκαληηθή 

δηαθνξά ζηελ 

απφθξηζε 

ηλζνπιίλεο κεηαμχ 

ησλ δχν νκάδσλ 

(T2DM, CON) 

είηε φηαλ έιαβαλ 

ηε κίμε 

πδαηαλζξάθσλ/πξ

σηετλψλ είηε φηαλ 

έιαβαλ κφλν 

πδαηάλζξαθεο. 

Huang 

et al. 

(2014) 

΢πγρξνληθή 

κειέηε 

Αζζελείο κε ΢Γ2 

(>65) 

N=210 

4 νκάδεο: 

ρακειήο 

πξσηεΐλεο 

(<0,6gr/d/kg), 

κέηξηαο 

πξσηεΐλεο (>0,6, 

<0,8gr/d/kg), 

πςειήο 

πξσηεΐλεο (>0,8, 

 

Κακία 

παξέκβαζε. 

Αλάιπζε 

δεδνκέλσλ κέζσ 

εξσηεκαηνινγίνπ

. 

Κακία 

παξέκβαζε. 

Αλάιπζε 

δεδνκέλσλ 

κέζσ 

εξσηεκαηνινγί

νπ. 

  Γελ κεηξήζεθαλ 

΢εκαληηθή 

αξλεηηθή 

ζπζρέηηζε ηεο 

εκεξήζηαο 

πξνζιακβαλφκελ

ε πξσηεΐλεο κε ηα 

επίπεδα ηεο 

HbA1c θαη ησλ 

ηξηγιπθεξηδίσλ.  

΢εκαληηθή ζεηηθή 

ζπζρέηηζε ηεο 

εκεξήζηαο 

πξνζιακβαλφκελ

εο πξσηεΐλεο κε 
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<1gr/d/kg), πνιχ 

πςειήο 

πξσηεΐλεο (>1gr 

/d/kg) 

ηα επίπεδα ησλ 

ηξηγιπθεξηδίσλ. 

Γελ βξέζεθαλ 

ζεκαληηθέο 

δηαθνξέο κεηαμχ 

ηεο νκάδαο 

πςειήο 

πξσηετληθήο 

πξφζιεςεο θαη 

πνιχ πςειήο 

πξσηετληθήο 

πξφζιεςεο. 

Yoshim

ura et al. 

(2017)  

΢πζηεκαηηθή 

αλαζθφπεζε 

Δλήιηθεο κε 

ζαξθνπελία (>60 

εηψλ) 

3 - 6 κήλεο 

Πνιιαπιέο 

παξεκβάζεηο κε 

άζθεζε 

Πνιιαπιέο 

παξεκβάζεηο ζε 

δηαηξνθή 

Οη παξεκβάζεηο 

άζθεζεο 

ζπζρεηίζηεθαλ 

ζεκαληηθά ζην ρξφλν 

κε ηε κπτθή κάδα, κε 

ηε κπτθή δχλακε θαη 

κε ηελ ηαρχηεηα 

βάδηζεο. 

Οη δηαηξνθηθέο 

παξεκβάζεηο 

ζπζρεηίζηελ 

ζεκαληηθά ζην ρξφλν 

κε ηε κπτθή 

δχλακε.Μηα 

ζπλδπαζκέλε 

παξέκβαζε άζθεζεο 

Γελ κεηξήζεθαλ 



42 

 

θαη δηαηξνθήο 

ζπζρεηίζηεθε 

ζεκαληηθά ζην ρξφλν 

κε ηελ ηαρχηεηα 

βάδηζεο. 

Moslehi 

et al. 

(2015) 

Mειέηε 

πεξίπησζεο 

Τγηείο άλζξσπνη 

πνπ αλέπηπμαλ 

΢Γ2 

Ν = 698 

2 νκάδεο: T2DM, 

CON 

7 έηε  

Κακία 

παξέκβαζε. 

Αλάιπζε 

δεδνκέλσλ 

κέζσ 

εξσηεκαηνινγί

νπ. 

Γελ κεηξήζεθαλ 

Δκθαλίζηεθε 

ζεκαληηθή 

αξλεηηθή 

ζπζρέηηζε ζην 

ρξφλν κεηαμχ ηεο 

εκεξήζηαο 

πξφζιεςεο 

γάιαθηνο θαη ηεο 

εκθάληζεο ΢Γ2. 

Γελ ππήξμε 

ζεκαληηθή 

ζπζρέηηζε ζην 

ρξφλν κεηαμχ ηεο 

εκθάληζεο ΢Γ2 

θαη ηεο ζπλνιηθήο 

πξφζιεςεο 

γαιαθηνθνκηθψλ 

πξντφλησλ 

Γελ 

παξαηεξήζεθε 

ζεκαληηθή 

ζπζρέηηζε ζην 

ρξφλν κεηαμχ ηεο 
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εκθάληζεο ΢Γ2 

θαη ηεο 

πξφζιεςεο 

πδαηαλζξάθσλ, ή 

πξσηετλψλ, ή 

γαιαθηνθνκηθψλ 

πξντφλησλ πνπ 

έρνπλ ππνζηεί 

δχκσζε, ή 

δεκεηξηαθψλ, ή 

θξνχησλ, ή 

ιαραληθψλ, ή 

θξέαηνο 

Vlietstra 

et al. 

(2018) 

΢πζηεκαηηθή 

αλαζθφπεζε 

Δλήιηθεο κε 

ζαξθνπελία (>60 

εηψλ)  

2 νκάδεο: νκάδα 

ειέγρνπ θαη 

νκάδα 

παξέκβαζεο κε 

άζθεζε 

3 – 6 κήλεο 

Πνιιαπιέο 

παξεκβάζεηο ζε 

άζθεζε 

 

Ζ δχλακε επέθηαζεο 

γφλαηνο, ε δνθηκή 

«time-up-and-go», ε 

κπτθή κάδα ησλ άθξσλ 

θαη ε κπτθή κάδα ησλ 

πνδηψλ βειηηψζεθαλ 

ζεκαληηθά ζην ρξφλν 

ζηελ νκάδα κε άζθεζε 

θαη δηέθεξαλ 

ζεκαληηθά ζε ζρέζε 

κε ηελ νκάδα ειέγρνπ. 

Γελ κεηξήζεθαλ 
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Wu et 

al. 

(2021) 

 

΢πζηεκαηηθή 

αλαζθφπεζε 

Ζιηθησκέλνη κε 

ζαξθνπελία (>65 

εηψλ) 

4 νκάδεο: νκάδα 

ειέγρνπ, νκάδα 

κε παξέκβαζε 

άζθεζεο κφλν, 

νκάδα κε 

παξέκβαζε 

δηαηξνθήο κφλν 

θαη νκάδα κε 

παξέκβαζε 

άζθεζεο θαη 

δηαηξνθήο 

 RT 

Πνιιαπιέο 

παξεκβάζεηο ζε 

δηαηξνθή 

Ζ νκάδα άζθεζεο 

κφλν θαη ε νκάδα 

άζθεζεο θαη δηαηξνθήο 

βειηίσζαλ ζεκαληηθά 

ηε δχλακε ρεηξνιαβήο 

θαη ηελ ηζνξξνπία ζε 

ζρέζε κε ηελ νκάδα 

ειέγρνπ ή ηελ νκάδα 

δηαηξνθήο κφλν.  

Γελ κεηξήζεθαλ 

Liao et 

al. 

(2019) 

΢πζηεκαηηθή 

αλαζθφπεζε 

Ζιηθησκέλνη κε 

πςειφ θίλδπλν 

ζαξθνπελίαο ή 

ζχλδξνκν 

αδπλακίαο θαη 

αλαπεξίεο (>60 

εηψλ) 

4 νκάδεο: 

πξσηεΐλε + RT, 

RT κφλν, 

 

RT ή έλα 

ζχζηεκα άζθεζεο 

πνπ 

απνηεινχληαλ 

απφ αεξφβηα 

άζθεζε, 

πξνπφλεζε 

ηζνξξνπίαο θαη 

πξνπφλεζε 

ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο 

΢πκπιεξψκαηα 

κε πξσηεΐλε 

Ζ νκάδα κε ην 

ζπκπιήξσκα 

πξσηετλψλ + RT 

παξνπζίαζε 

ζεκαληηθέο βειηηψζεηο 

ζην ρξφλν ζηελ άιηπε 

κάδα νιφθιεξνπ ηνπ 

ζψκαηνο, ηελ άιηπε 

κάδα ησλ άθξσλ, ηε 

δχλακε ησλ πνδηψλ θαη 

ηελ ηθαλφηεηα βάδηζεο. 

Ζ νκάδα κε ην 

Γελ κεηξήζεθαλ 
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πξσηεΐλε κφλν, 

ειέγρνπ 

ζπκπιήξσκα 

πξσηεΐλεο + RT είρε 

ζεκαληηθά θαιχηεξα 

απνηειέζκαηα ζηελ 

άιηπε κάδα νιφθιεξνπ 

ηνπ ζψκαηνο, ηελ 

άιηπε κάδα ησλ άθξσλ, 

ηε δχλακε ησλ πνδηψλ 

θαη ηελ ηθαλφηεηα 

βάδηζεο ζε ζρέζε κε 

ηηο νκάδεο RT, 

πξσηεΐλεο, ειέγρνπ. 

Lucato 

et al. 

(2017) 

΢πζηεκαηηθή 

αλαζθφπεζε 

Δλήιηθεο πνπ 

αλέπηπμαλ ΢Γ2 

(>60 εηψλ) 

Ν = 28258 

2 νκάδεο: ρακειά 

επίπεδα 

βηηακίλεο D, 

πςειά επίπεδα 

βηηακίλεο D 

  

Αλάιπζε 

επηπέδσλ 

βηηακίλεο D 

(25-πδξνμπ 

βηηακίλε D, 

θαιζηδηφιε, 

θαιζηηξηφιε, 

θαιζηθεδηφιε) 

Γελ κεηξήζεθαλ 

Υακειά επίπεδα 

βηηακίλεο D 

ζπζρεηίζηεθαλ 

ζεκαληηθά ζην 

ρξφλν κε 

απμεκέλν θίλδπλν 

αλάπηπμεο ΢Γ2. 

Τπεξμε 

ζεκαληηθή 

δηαθνξά ζηνλ 

θίλδπλν 

εκθάληζεο ΢Γ2 

κεηαμχ ησλ δχν 

νκάδσλ.  
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Hovanec 

et al. 

(2012) 

΢πζηεκαηηθή 

αλαζθφπεζε 

Δλήιηθεο κε ΢Γ2 

(>65 εηψλ) 

 RT  

Ζ RT ζπζρεηίζηεθε 

ζεκαληηθά ζην ρξφλν 

κε ηε κπτθή δχλακε 

ησλ θάησ άθξσλ, , ηε 

κπτθή δχλακε ησλ άλσ 

άθξσλ θαη ηε ζπλνιηθή 

κπτθή δχλακε.  

H RT δελ 

ζπζρεηίζηεθε 

ζεκαληηθά ζην ρξφλν 

κε ηελ άιηπε κάδα 

ζψκαηνο. 

Ζ RT 

ζπζρεηίζηεθε 

ζεκαληηθά ζην 

ρξφλν κε ηελ 

έθθξηζε 

ηλζνπιίλεο. 

H RT δελ  

ζπζρεηίζηεθε 

ζεκαληηθά ζην 

ρξφλν κε ηελ 

HbA1c θαη ηε 

γιπθφδεο 

λεζηείαο 

Irvine et 

al. 

(2009) 

΢πζηεκαηηθή 

αλαζθφπεζε 

Δλήιηθεο κε ΢Γ2 

(κέζε ειηθία = 

58,4) 

N= 372 

3 νκάδεο: 

Πξννδεπηηθή RT, 

ΑΣ, νκάδα 

ειέγρνπ (θακία 

άζθεζε) 

 
Πξννδεπηηθή RT, 

ΑΣ,  
 

Τπήξμε ζεκαληηθή 

δηαθνξά ζηε κπτθή 

δχλακε κεηαμχ ησλ 

νκάδσλ Πξννδεπηηθή 

RT θαη AT ζε ζρέζε κε 

ηελ νκάδα ειέγρνπ. 

Τπήξμε ζεκαληηθή 

δηαθνξά ζηε κπτθή 

δχλακε κεηαμχ ηεο 

νκάδαο Πξννδεπηηθή 

RT ζε ζρέζε κε ηελ 

νκάδα ΑΣ. 

Γελ ππήξμε ζεκαληηθή 

δηαθνξά ζηε ζχζηαζε 

ζψκαηνο κεηαμχ ησλ 

Τπήξμε 

ζεκαληηθή 

κείσζε (~0.3%) 

ζηελ HbA1c 

κεηαμχ ηεο 

νκάδαο 

Πξννδεπηηθή RT 

ζε ζρέζε κε ηελ 

νκάδα ειέγρνπ. 

Γελ ππήξμε 

ζεκαληηθή 

δηαθνξά ζηελ 

HbA1c κεηαμχ 

ηεο νκάδαο 

Πξννδεπηηθή RT 
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νκάδσλ. ζε ζρέζε κε ηελ 

ΑΣ. 

 

ΑΤ: Αεξόβηα άζθεζε, CON: Οκάδα ειέγρνπ, CT: Σπλδπαζηηθή άζθεζε, HbA1c: Γιπθνδπιησκέλε αηκνζθαηξίλε, IGF-1: 

Ηλζνπιηλναπμεηηθόο παξάγνληαο-1, RM:Δπαλάιεςε κέγηζηεο δύλακεο, RT: Άζθεζε αληηζηάζεσλ, VO2R: Μέγηζηε πξόζιεςε 

νμπγόλνπ, ΣΓ2: Σαθραξώδεο δηαβήηεο ηύπνπ 2 
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΢πζηάζεηο πξσηεΐλώλ ζηνπο ειηθησκέλνπο  

Αλακθίβνια νη ειηθησκέλνη ρξεηάδνληαη πνιχ πεξηζζφηεξεο δηαηξνθηθέο 

πξσηεΐλεο απφ ηα λεφηεξα άηνκα γηα λα ππνζηεξίμνπλ ηελ θαιή ηνπο θπζηθή 

θαηάζηαζε, ηελ αλάξξσζε απφ ηξαπκαηηζκνχο θαη λα δηαηεξήζνπλ ηελ 

αλεμαξηεζία ηνπο ζηηο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο ηεο δσήο. Οη ειηθησκέλνη 

πξέπεη λα αληηζηαζκίδνπλ ηηο αιιαγέο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηνλ κεηαβνιηζκφ ησλ 

πξσηετλψλ, ελψ ηαπηφρξνλα ρξεηάδνληαη πεξηζζφηεξε πξσηεΐλε γηα λα 

εμνπδεηεξψζνπλ ηελ ρξφληα θιεγκνλή θαη ηνλ ππεξθαηαβνιηζκφ πνπ πξνθχπηνπλ 

απφ νμείεο θαη ρξφληεο αζζέλεηεο (Morley et al., 2010). Οη ππάξρνπζεο νδεγίεο γηα 

ηηο δηαηξνθηθέο πξσηεΐλεο πξνηείλνπλ 0,8 γξακκάξηα πξσηετλψλ αλά θηιφ κάδαο 

ζψκαηνο ηελ εκέξα (gr/kg BM/d) αλεμάξηεηα απφ ην θχιν ή ηελ ειηθία (Cui et 

al., 2020). Γπζηπρψο, απηή είλαη κηα κάιινλ γεληθή ζχζηαζε θαη δελ ιακβάλεη 

ππφςε ηηο αιιαγέο πνπ πξνθαινχληαη απφ ηε δηαδηθαζία γήξαλζεο (π.ρ. 

κεηαβνιηζκφο, αλνζία, επίπεδα νξκνλψλ θαη πξννδεπηηθή αδπλακία). Με βάζε 

δεδνκέλα πξφζθαησλ εξεπλψλ, έρεη πξνηαζεί φηη ε άιηπε κάδα ζψκαηνο κπνξεί 

λα δηαηεξεζεί θαιχηεξα εάλ νη ειηθησκέλνη θαηαλαιψλνπλ κεγαιχηεξεο 

πνζφηεηεο δηαηηεηηθψλ πξσηετλψλ απφ ηνλ γεληθφ πιεζπζκφ (Bauer et al., 2013· 

Nowson et al., 2015). ΢ηελ νκάδα εξγαζίαο PROT-AGE (Bauer et al., 2013) 

πξνηάζεθε κέζε εκεξήζηα πξφζιεςε πξσηετλψλ 1-1,2 gr/kg BM/εκέξα (ή 

πεξίπνπ 25-30 gr/γεχκα) γηα πγηείο ειηθησκέλνπο πξνθεηκέλνπ λα δηαηεξεζεί ε 

κπτθή ηνπο κάδα. Γηα ηνπο ειηθησκέλνπο πνπ πάζρνπλ απφ νμείεο ή ρξφληεο 

αζζέλεηεο, ζηελ νκάδα εξγαζίαο PROT-AGE πξνηείλεηαη ε απμεκέλε πξφζιεςε 

πξσηετλψλ (δει. 1,2-1,5 gr/Kg BM/d) λα εμαξηάηαη απφ ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο 

λφζνπ (π.ρ. ηε ζνβαξφηεηα ηεο λφζνπ, ηε δηαηξνθηθή θαηάζηαζε ηνπ αζζελνχο 

πξηλ απφ ηε λφζν θαη ηνλ αληίθηππν ηεο λφζνπ ζηε δηαηξνθή ηνπ αζζελνχο). Αλ 

νη ειηθησκέλνη  πάζρνπλ απφ ζνβαξή αζζέλεηα/ηξαπκαηηζκφ/πείλα έρεη πξνηαζεί 

ε θαηαλάισζε πξσηετλψλ έσο θαη 2 gr/kg BM/εκέξα (Bauer et al., 2013). 

Δθφζνλ, ηα απαξαίηεηα ακηλνμέα ζεκαηνδνηνχλ ηελ πξσηετλνζχλζεζε, 

απνηεινχλ ζεκαληηθά ζπζηαηηθά ψζηε λα αμηνινγεζεί ε πνηφηεηα ηεο 

πξνζιακβαλφκελεο δηαηηεηηθήο πξσηεΐλεο. ΢πζηάζεηο γηα ην πξνθίι ησλ 

ακηλνμέσλ παξέρνληαη απφ ηηκέο πνπ έρνπλ θαηαγξαθεί απφ θιηληθέο 

παξαηεξήζεηο γηα ηηο νπνίεο παξαηεξείηαη κεησκέλνο θίλδπλνο αλάπηπμεο 

ρξφλησλ παζήζεσλ (Πίλαθαο 6) (Institute of Medicine [IM], 2005).  
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Πίλαθαο 6 

Σπληζηώκελεο ηηκέο γηα ηελ εκεξήζηα πξόζιεςε ησλ απαξαίηεησλ ακηλνμέσλ κέζσ 

πξσηεΐλεο ζε ελήιηθεο 

 

Ακηλνμέα 
΢πζηάζεηο γηα ελήιηθεο 

(mg/kg/d) 

Ηζηηδίλε 18 

Ηζνιεπθίλε 23 

Λεπθίλε 49 

Λπζίλε 48 

Μεζηνλίλε+ θπζηεΐλε 23 

Φαηλπιαλαλίλε+ ηπξνζίλε 48 

Θξενλίλε 28 

Σξππηνθάλε 8 

Βαιίλε 32 



50 

 

  



51 

 

 

Μεζνδνινγία 

 

 

Γείγκα θαη Κξηηήξηα Δπηιεμηκόηεηαο  

Οη ζπκκεηέρνληεο ήηαλ επηιέμηκνη εάλ είραλ δηαγλσζηεί κε κε 

ηλζνπιηλνεμαξησκελν ΢Γ2 ηα ηειεπηαία 5 ρξφληα, ήηαλ άλσ ησλ 50 εηψλ θαη  

πιεξνχζαλ ηνπιάρηζηνλ έλα θξηηήξην ζαξθνπελίαο ζχκθσλα κε ηελ EWGSOP 

(πξνζαξθνπεληθνί). Όιεο νη γπλαίθεο ήηαλ ζηελ εκκελφπαπζε. Σα θξηηήξηα 

απνθιεηζκνχ πεξηειάκβαλαλ: (α) ιήςε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο ή άιιε 

δηαηξνθηθή παξέκβαζε έλα κήλα πξηλ ή θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παξνχζαο κειέηεο, 

(β) λεθξνπάζεηα ή θαξθίλν, (γ) γλσζηαθέο βιάβεο, (δ) λεπξνινγηθέο δηαηαξαρέο, 

(ε) πξνεγνχκελε ρεηξνπξγηθή επέκβαζε ζηα θάησ άθξα πνπ επεξεάδεη ην 

βάδηζκα, (ζη) κε ζηαζεξή θαξκαθεπηηθή αγσγή, (δ) αλαπλεπζηηθή αλεπάξθεηα, 

(ε) άιιν πξφβιεκα πγείαο πνπ εκπνδίδεη ηε δηεμαγσγή ηνπ πεηξάκαηνο. Δπηπιένλ, 

πξηλ ηελ έληαμε ζην πξφγξακκα, πξνεγήζεθε κία ζπλεδξία αμηνιφγεζεο ησλ 

δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ, ησλ βαζηθψλ θπζηνινγηθψλ παξακέηξσλ, ηεο 

ιεηηνπξγηθήο ηθαλφηεηαο, θαζψο θαη ην ηαηξηθφ ηζηνξηθφ ησλ ζπκκεηερφλησλ 

εζεινληψλ. Οη δνθηκαζίεο αμηνιφγεζεο κπνξνχλ λα απνθαιχςνπλ νξηζκέλα 

ζέκαηα πγείαο πνπ ελδερνκέλσο έρνπλ δηαθχγεη έσο εθείλε ηε ζηηγκή ζηνλ 

δνθηκαδφκελν ή δελ ηα έρεη αμηνινγήζεη νξζά σο πξνβιήκαηα/πεξηνξηζκνχο. 

Δπίζεο αληελδείμεηο γηα ηε ζπκκεηνρή ζε θάπνηα ζπλεδξία ήηαλ ηα εμήο: (α) 

άζθεζε πξηλ ηελ αηκνιεςία, (β) ππξεηφο ην ηειεπηαίν 48σξν, (γ) εκεηνί ή 

δηάξξνηα κέζα ζε 24-36 ψξεο, (δ) ζνβαξή λαπηία ή αθπδάησζε, (ε) ππεξβνιηθή 

θφπσζε θαη κπτθή αδπλακία, (ζη) αληηθιεγκνλψδε αγσγή 15 κέξεο πξηλ ηε 

ζπλεδξία. Όινη νη ζπκκεηέρνληεο ππέγξαςαλ έλα έληππν ελεκεξσκέλεο 

ζπγθαηάζεζεο πξηλ απφ ηε ζπκπεξίιεςή ηνπο. Σν πξσηφθνιιν κειέηεο εγθξίζεθε 

απφ ηελ επηηξνπή βηνεζηθήο ηνπ Δζληθνχ θαη Καπνδηζηξηαθνχ Παλεπηζηεκίνπ 

Αζελψλ (Αξρείν Πξσηνθφιινπ 1288/03-07-2021). Δπηπιένλ, ε κειέηε έρεη 

θαηαρσξεζεί ζην ClinicalTrials.gov κε ηνλ αθφινπζν αξηζκφ αλαγλψξηζεο: 

NCT05457088. Σν πξσηφθνιιν ηεο κειέηεο θαίλεηαη ζην ζρήκα 3. 

 

΢ρεδηαζκόο ηεο έξεπλαο  

Ζ δηαδηθαζία ηεο ζηξαηνιφγεζεο πξαγκαηνπνηήζεθε απφ ηνλ ΢επηέκβξην ηνπ 

2021 κέρξη ην Μάξηην ηνπ 2023 ζηελ Αζήλα. Με ζηφρν ηελ πξνζέιθπζε θαη ηελ 

ελεκέξσζε ησλ πηζαλψλ εζεινληψλ, ππήξμε ζρεηηθή δηαθήκηζε ζηα λνζνθνκεία, 

ζηα ηδησηηθά θαξκαθεία θαη ζηελ ηνπηθή θνηλφηεηα. Οη ζπκκεηέρνληεο 

επηιέρζεθαλ εθφζνλ πιεξνχζαλ ηα θξηηήξηα επηιεμηκφηεηαο φπσο πεξηγξάθεθαλ 

ζηελ πξνεγνχκελε παξάγξαθν θαη εθφζνλ ππέγξαςαλ ηελ απαξαίηεηε 

ζπγθαηάζεζε.  

΢ηε ζπλέρεηα νη ζπκκεηέρνληεο ρσξίζηεθαλ ηπραία ζε δχν παξάιιειεο νκάδεο, 

ειέγρνπ ή παξέκβαζεο, απφ ηνλ επηθεθαιή εξεπλεηή, ρσξίο λα γλσξίδνπλ ζε πνηα 

απφ ηηο δχν νκάδεο αλήθνπλ. Πην ζπγθεθξηκέλα, θάζε θνξά πνπ ζπγθεληξσλφηαλ 

ηζάμηνο αξηζκφο αλδξψλ θαη γπλαηθψλ (έζησ 2 άλδξεο θαη 4 γπλαίθεο) θαη αθνχ 

θάζε άηνκν αληηζηνηρήζεθε ζε έλαλ αξηζκφ κεηξψνπ (πρ. άλδξεο: 1,3 θαη 

γπλαίθεο: 2,4,5,6), δεκηνπξγνχζακε δχν ιίζηεο (κία γηα θάζε θχιν). ΢ηε ζπλέ- 
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΢ρήκα 3 

Πξσηόθνιιν κειέηεο 

 
 

ρεηα, έλα άηνκν αλεμάξηεην απφ ηελ έξεπλα επέιεγε ηπραία ηνπο κηζνχο αξηζκνχο 

απφ ηηο δχν ιίζηεο (ζην παξάδεηγκά καο 1 απφ ηε ιίζηα ησλ αλδξψλ θαη 2 απφ ηε 

ιίζηα ησλ γπλαηθψλ). Οη αξηζκνί (κεηξψνπ) πνπ επειέγεζαλ απφ ην αλεμάξηεην 

άηνκν θαηαρσξνχληαλ ζηελ νκάδα παξέκβαζεο ελψ νη αξηζκνί πνπ απέκεηλαλ 

ζηηο δχν ιίζηεο θαηαρσξνχληαλ ζηελ νκάδα ειέγρνπ. Οη ζπκκεηέρνληεο, αλάινγα 

κε ηελ νκάδα πνπ αλήθαλ, έιαβαλ έλα πξνζσπνπνηεκέλν πξφγξακκα 

δηαηξνθηθήο παξέκβαζεο. Σα δχν πξνγξάκκαηα δηαθέξαλ κφλν σο πξνο ηελ 

πνζφηεηα ηεο εκεξήζηαο πξφζιεςεο πξσηετλψλ θαη ε πεξίνδνο παξέκβαζεο 

δηήξθεζε 12 εβδνκάδεο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ζηνπο ζπκκεηέρνληεο ηεο νκάδαο 

παξέκβαζεο δφζεθε έλα πξφγξακκα δηαηξνθήο κε εκεξήζηα πξφζιεςε 

πξσηετλψλ ζηα 1,2-1,5 γξακκάξηα αλά θηιφ ζσκαηηθνχ  βάξνπο (gr/kg/εκέξα), 

ελψ ζηελ νκάδα ειέγρνπ δφζεθε έλα πξφγξακκα δηαηξνθήο κε ηελ ηξέρνπζα 

ζπληζηψκελε εκεξήζηα πξφζιεςε πξσηετλψλ (0,8-1,0 gr/kg/εκέξα).  

΢ηα πιαίζηα ηεο δηαηξνθηθήο παξέκβαζεο ζρεδηάζηεθε εμαηνκηθεπκέλν, 

ηζνξξνπεκέλν-δηαβεηηθφ δηαηξνθηθφ πιάλν ζηνρεχνληαο λα εμαζθαιίζεη ηελ 

δεηνχκελε πξφζιεςε πξσηετλψλ, δηαηεξψληαο ηελ ελεξγεηαθή πξφζιεςε 

ζηαζεξή γηα θάζε  άηνκν (ηζνζεξκηδηθφ). Σν ζπγθεθξηκέλν πιάλν πεξηειάκβαλε 6 

γεχκαηα (πξστλφ, δεθαηηαλφ, κεζεκεξηαλφ, απνγεπκαηηλφ, βξαδηλφ, πξν ηνπ 

χπλνπ). Ζ ζπλνιηθή εκεξήζηα πξφζιεςε ησλ πδαηαλζξάθσλ κνηξάζηεθε ζε φια 

ηα γεχκαηα, κε κεησκέλα απιά ζάθραξα θαη απμεκέλνπο ζχλζεηνπο 

πδαηάλζξαθεο (π.ρ. θπηηθέο ίλεο). Δπηιέρζεθε ε αχμεζε ηνπ πνζνζηνχ πξσηετλψλ 

ζηελ νκάδα παξέκβαζεο λα γίλεη εηο βάξνο ηνπ πνζνζηνχ ησλ νιηθψλ ιηπηδίσλ, 

δηφηη ε αιιαγέο ζην πνζνζηφ ησλ πδαηάλζξαθσλ επεξεάδεη άκεζα ην γιπθαηκηθφ 

πξνθίι (Ajala et al., 2013). Ο ιφγνο πνπ επηιέρζεθε απηή ε πξνζέγγηζε είλαη 
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δηφηη ε έξεπλα απηή εζηηάδεη ζηελ επίδξαζε πξσηετλψλ ζην γιπθαηκηθφ πξνθίι 

θαη ζέιακε λα απνθιείζνπκε ηελ επίδξαζε ησλ πδαηαλζξάθσλ. Γηα ηελ αχμεζε 

ηεο πξφζιεςεο πξσηετλψλ ζηελ νκάδα παξέκβαζεο επηιέρζεθε λα απμεζνχλ νη 

πνζφηεηεο ζε ηξνθέο πνπ είλαη ζε πινχζηεο ζε πξσηεΐλε (θξέαο, απγφ, ςάξη, 

γαιαθηνθνκηθά, φζπξηα). 

Πξηλ απφ ηελ έλαξμε ηεο κειέηεο, έγηλαλ νη κεηξήζεηο ησλ αλζξσπνκεηξηθψλ 

ραξαθηεξηζηηθψλ θαη ηεο ζχζηαζεο ζψκαηνο ησλ ζπκκεηερφλησλ. Δπίζεο, 

αμηνινγήζεθαλ γηα ηε ζσκαηηθή ηνπο δξαζηεξηφηεηα θαη γηα ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο 

ζπλήζεηεο, ελψ ειήθζεζαλ θαη δείγκαηα αίκαηνο γηα ηελ αλάιπζε ησλ 

αηκαηνινγηθψλ θαη βηνρεκηθψλ παξακέηξσλ. Ζ αμηνιφγεζε ηεο ζσκαηηθήο ηνπο 

δξαζηεξηφηεηαο πεξηειάκβαλε δξαζηεξηφηεηεο ζχκθσλα κε ηα EWGSOP 

θξηηήξηα, θάπνηεο επηπιένλ αζθήζεηο κέηξεζεο δχλακεο, αζθήζεηο ηζνξξνπίαο 

θαη αίζζεζεο ζέζεο ζην ρψξν, θαζψο θαη κεηξήζεηο κπτθήο νμπγφλσζεο. Σελ 

εβδνκάδα 0, εθηφο απφ ηηο βαζηθέο κεηξήζεηο, νη ζπκκεηέρνληεο έιαβαλ ην 

δηαηξνθηθφ ηνπο πξφγξακκα (αλάινγα κε ηελ νκάδα ηνπο), ελψ ζην ηέινο ηνπ 

πεηξάκαηνο (εβδνκάδα 12) επαλαιήθζεθαλ φιεο νη παξαπάλσ κεηξήζεηο. ΢ην 

πιαίζην ηεο παξαθνινχζεζεο ηεο δηαηξνθήο ηνπο θαη πξνθεηκέλνπ λα 

δηαζθαιηζηεί ε ζπκκφξθσζε κε ην πξφγξακκα δηαηξνθήο πξαγκαηνπνηήζεθε 

εβδνκαδηαία επηθνηλσλία καδί κε ηνπο ζπκκεηέρνληεο, ελψ ηελ έθηε εβδνκάδα 

επαλαιεθζήζαλ φιεο νη κεηξήζεηο εθηφο απφ ην DXA. Ζ θαξκαθεπηηθή αγσγή 

ησλ ζπκκεηερφλησλ αθνξνχζε αληηδηαβεηηθά, ζπξενεηδηθά, αληηιηπηδηακηθά θαη 

αληηππεξηαζηθά θάξκαθα. Ζ θαξκαθεπηηθή αγσγή πνπ ιάκβαλαλ παξέκεηλε 

ζηαζεξή θαζφιε ηε δηάξθεηα ηεο παξέκβαζεο. Μηα γξαθηθή αλαπαξάζηαζε ηνπ 

ζρεδηαζκνχ ηεο πεηξακαηηθήο κειέηεο θαίλεηαη ζην ΢ρήκα 4. 

 

Γηαδηθαζία κεηξήζεσλ – Αμηνινγήζεηο 

Ζ κειέηε πεξηειάκβαλε ηηο αθφινπζεο δηαδηθαζίεο αμηνιφγεζεο: αμηνιφγεζε 

αλζξσπνκεηξηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ, δηαηξνθηθή αμηνιφγεζε, αμηνιφγεζε 

ζσκαηηθήο απφδνζεο, εθηίκεζε κπτθήο κάδαο, εθηίκεζε κπτθήο δχλακεο, 

αμηνιφγεζε αηκαηνινγηθψλ θαη βηνρεκηθψλ παξακέηξσλ, αμηνιφγεζε κπτθήο 

νμπγφλσζεο. Οη παξαπάλσ κεηξήζεηο αλαιχζεθαλ πεξαηηέξσ πξνθεηκέλνπ λα 

αμηνινγεζεί ε εμέιημε ησλ 2 αζζελεηψλ (ζαξθνπεληθνί θαη κεηαβνιηθνί δείθηεο). 

 

Αμηνιόγεζε αλζξσπνκεηξηθώλ ραξαθηεξηζηηθώλ 

Έλαο δπγφο κε αλαζηεκφκεηξν ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηε κέηξεζε ηεο κάδαο 

ζψκαηνο θαη ηνπ χςνπο. Ο δείθηεο κάδαο ζψκαηνο (ΓΜ΢) ππνινγίζηεθε ζηε 

ζπλέρεηα σο ε αλαινγία κεηαμχ ηεο κάδαο ζψκαηνο (kg) θαη ηνπ ηεηξαγψλνπ ηνπ 

χςνπο (m
2
). Μηα εχθακπηε θαη κε εθηαηή αλζξσπνκεηξηθή ηαηλία 

ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηε κέηξεζε ηεο πεξηθέξεηαο κέζεο, ηζρίνπ, βξαρίνλα θαη 

γαζηξνθλήκηνπ. Όια ηα αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά κεηξήζεθαλ ζηηο 

εβδνκάδεο 0, 6 θαη 12.  
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΢ρήκα 4  
Πξσηόθνιιν κειέηεο 

 
 

Μέηπεζε ζυμαηικήρ μάδαρ  

Δμνπιηζµφο. Βαζµνλνµεµέλε δπγαξηά (Seca 700).  

Γηαδηθαζία: Ο εμεηαδφµελνο ζηάζεθε αθίλεηνο πάλσ ζηε δπγαξηά έσο φηνπ λα 

ζηαζεξνπνηεζεί ε έλδεημε. Αθαηξέζεθαλ ηα παπνχηζηα θαη φζν ην δπλαηφλ 

πεξηζζφηεξα ξνχρα.  

Δξµελεία: Ζ ζσκαηηθή κάδα παξέρεη ζεµαληηθέο πιεξνθνξίεο, ηδίσο φηαλ ε 

µέηξεζε επαλαιαµβάλεηαη αλά ηαθηά δηαζηήµαηα. Οη αιιαγέο ζηε ζσκαηηθή 

κάδα είλαη απνηέιεζµα αληζνξξνπίαο µεηαμχ ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο θαη ηεο 

ελεξγεηαθήο δαπάλεο. Ζ αχμεζε ηεο ζσκαηηθήο κάδαο ζεµαίλεη απμεµέλε 

πξφζιεςε, ελψ ε µείσζε απμεµέλε δαπάλε ελέξγεηαο. Έλα βαζηθφ πξφβιεµα ηεο 

µέηξεζεο ηεο ζσκαηηθήο κάδαο είλαη φηη δελ παξέρεη πιεξνθνξίεο γηα ηε 

ζχζηαζε ηνπ ζψµαηνο. Δπνµέλσο, δελ µπνξνχµε λα γλσξίδνπµε αλ νη µεηαβνιέο 

ηεο ζσκαηηθήο κάδαο πξνέξρνληαη απφ αιιαγέο ζηε ιηπψδε ή ζηελ άιηπε µάδα. 

Παξνµνίσο, θαη ε µε µεηαβνιή ηεο ζσκαηηθήο κάδαο δελ ζεµαίλεη απαξαίηεηα 

φηη δελ ππάξρεη µεηαβνιή ζηε ζχζηαζε ηνπ ζψµαηνο. Δπνµέλσο, γηα µηα πην 

ιεπηνµεξή αμηνιφγεζε είλαη ρξήζηµν ε µέηξεζε ηεο ζσκαηηθήο κάδαο λα 

ζπλνδεχεηαη θαη απφ αμηνιφγεζε ηεο ζσµαηνδνµήο (΢ηαπξφπνπινο-Καιίλνγινπ 

et al., 2016). 
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Μέηπεζε Αναζηήμαηορ 

Δμνπιηζµφο: Αλαζηεµφµεηξν, µηα εηδηθή ζπζθεπή πνπ απνηειείηαη απφ µηα βάζε, 

έλα βαζµνλνµεµέλν µέηξν αλαζηήµαηνο πεξίπνπ 200-250 cm θαη έλα θηλνχµελν 

ζηέιερνο πάλσ ζην µέηξν. 

Γηαδηθαζία: Χο αλάζηεµα αμηνινγεζεθε ε µεγαιχηεξε απφζηαζε ηνπ άλσ 

µέξνπο ηνπ θξαλίνπ απφ ην έδαθνο, φηαλ ν εμεηαδφµελνο ζηάζεθε φξζηνο θαη 

θνίηαδε επζεία µπξνζηά. Ζ µέηξεζε πξαγκαηνπνηήζεθε ρσξίο παπνχηζηα, µε ηα 

πέιµαηα ελσµέλα θαη ηα ρέξηα ραιαξά ζην πιάη ηνπ ζψµαηνο. Οη θηέξλεο, νη 

γινπηνί θαη νη σµνπιάηεο αθνπµπνχζαλ ζηνλ ηνίρν ή ζην µέηξν ηνπ 

αλαζηεµφµεηξνπ. 

Δξµελεία: Μαδί µε ηε ζσκαηηθή κάδα, απνηεινχλ ηε βάζε ηεο αλζξσπνµεηξίαο. 

Παξέρεη πιεξνθνξίεο γηα ηελ πγεία αιιά θαη γηα ηηο επηδξάζεηο ηεο δηαηξνθήο 

ζην ζψµα. Δπίζεο µπνξεί λα ρξεζηµνπνηεζεί γηα λα αμηνινγήζεη ηα επίπεδα 

ελπδάησζεο ηνπ ζψµαηνο. Τπφ θαλνληθέο ζπλζήθεο, ην αλάζηεµα ελφο ελήιηθα, 

πέξαλ µηθξψλ εµεξήζησλ δηαθπµάλζεσλ, δελ µεηαβάιιεηαη. Πεξηπηψζεηο 

µεηαβνιήο ηνπ αλαζηήµαηνο µπνξεί λα ζεµαηνδνηνχλ ζνβαξέο παζήζεηο ησλ 

νζηψλ, φπσο νζηενπφξσζε, ή βιάβεο ζηε ζπνλδπιηθή ζηήιε (΢ηαπξφπνπινο-

Καιίλνγινπ et al., 2016). 

 

Υπολογιζμόρ Δείκηε Μάδαρ Σώµαηορ (Body Mass Index, BMI) 

Δμνπιηζµφο: -Γηαδηθαζία: Δίλαη απνηέιεζµα δηαίξεζεο ηεο ζσκαηηθήο κάδαο (ζε 

θηιά) µε ην ηεηξάγσλν ηνπ αλαζηήµαηνο (ζε µέηξα): ΓΜ΢ = kg/m2. Οη ηηµέο απφ 

ηε µέηξεζε ηεο ζσκαηηθήο κάδαο θαη ηνπ αλαζηήµαηνο (φπσο πεξηγξάθεθαλ 

πξνεγνπµέλσο) αληηθαηαζηάζεθαλ ζηελ εμίζσζε ηνπ ΓΜ΢.  

Δξµελεία: Με βάζε ην απνηέιεζµα ηνπ ΓΜ΢, ν εμεηαδφµελνο θαηαηάζζεηαη ζε 

µηα απφ ηηο παξαθάησ θαηεγνξίεο: Διιηπνβαξήο (ΓΜ΢<18.49 kg/m2), 

θπζηνινγηθνχ ζσκαηηθνχ βάξνπο (ΓΜ΢: 18.5-24.99 kg/m2), ππέξβαξνο (ΓΜ΢: 

25-29.9 kg/m2) ή παρχζαξθνο (ΓΜ΢>30 kg/m2). Ζ θαηεγνξία ησλ παρχζαξθσλ 

ρσξίδεηαη πεξαηηέξσ ζε ηξεηο ππνθαηεγνξίεο παρπζαξθίαο, θιάζεο 1 έσο 3 µε 

ΓΜ΢ 30-34,99 kg/m2, 35-39,9 kg/m2 θαη >40 kg/m2 αληίζηνηρα (΢ηαπξφπνπινο-

Καιίλνγινπ et al., 2016). 

 

Αξιολόγεζε πεπιθεπειών 

Δμνπιηζµφο: Μηα ειαζηηθή µεηξνηαηλία  

Γηαδηθαζία: Ο εμεηαζηήο εληφπηζε θαη ζεκείσζε ην αλαηνµηθφ ζεµείν φπνπ ζα 

γηλφηαλ ε µέηξεζε θαη ζηε ζπλέρεηα, αθνχ ηνπνζέηεζε ηε µεηξνηαηλία γχξσ απφ 

ην ζεµείν, κέηξεζε ηελ πεξίµεηξν. Καηά ηε µέηξεζε ε ηαηλία εθαπηφηαλ ζην 

δέξµα, δελ ην έζθηγγε, ήηαλ επίπεδε θαη νξηδφληηα πξνο ην έδαθνο. Σα αλαηνµηθά 

ζεµεία πνπ κεηξήζεθαλ ήηαλ νη πεξηθέξεηεο νζθχνο (µέζε), ηζρίσλ, θλήκεο θαη 

κεζαίνπ βξαρίνλα. 

Δξµελεία: Οη πεξηθέξεηεο είλαη µεηξήζεηο πεξηµέηξσλ ζε δηάθνξα αλαηνµηθά 

ζεµεία ζην ζψµα µε µεηξνηαηλία. Υξεζηµεχνπλ ζηε ζσµαηνµεηξία, ζηελ 

αμηνιφγεζε ηεο ζσµαηνδνµήο, θαη ζηελ αμηνιφγεζε ηεο ζσµαηηθήο αλάπηπμεο. 

Απμεµέλεο ηηµέο ζε πεξηθέξεηεο δελ απνηεινχλ απαξαίηεηα ζεηηθφ εχξεµα θαη 

γηα απηφ είλαη απαξαίηεηε ε εμαηνµηθεπµέλε αμηνιφγεζε ησλ απνηειεζµάησλ 

(΢ηαπξφπνπινο-Καιίλνγινπ et al., 2016). 
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Αμηνιόγεζε δηαηξνθήο 

Ζ αμηνιφγεζε ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ πεξηειάκβαλε ηελ αλάιπζε κηαο 

αλάθιεζεο 3 εκεξψλ ζηηο εβδνκάδεο 0, 6, 12 θαη είρε ζθνπφ λα εθηηκήζεη ηελ 

πξφζιεςε καθξν-ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ (πξσηεΐλεο, πδαηάλζξαθεο θαη ιηπίδηα). 

Μέζσ ηεο αλάιπζεο δηαηξνθήο ειέγμακε επίζεο εάλ νη ζπκκεηέρνληεο 

αθνινχζεζαλ ηελ θαζνδεγνχκελε δίαηηα. Ζ αλάθιεζε 3 εκεξψλ ζπιιέρηεθε 

ζχκθσλα κε ηνπο (van Staveren et al., 2012) θαη γηα ηε δηαηξνθηθή αλάιπζε 

ρξεζηκνπνηήζεθε ε βάζε δεδνκέλσλ FoodData (Τπνπξγείν Γεσξγίαο ησλ ΖΠΑ) 

(Rhodes et al., 2023). Απφ ηελ ηξηήκεξε θαηαγξαθε ηξνθίκσλ έγηλε θαη ε 

αμηνιφγεζε θαη θαηαγξαθή ηεο πνζφηεηαο ησλ απαξαίηεησλ ακηλφμέσλ (ηζηηδίλε, 

ηζνιεπθίλε, ιεπθίλε, ιπζίλε, κεζεηνλίλε, θαηλπιαιαλίλε, ζξενλίλε, ηξππηνθάλε 

θαη βαιίλε) ρξεζηκνπνηψληαο ηελ ίδηα βάζε δεδνκέλσλ (Rhodes et al., 2023). 

Ζ αλάθιεζε βαζίζηεθε ζηε κλήκε ηνπ αηφκνπ, θαζψο νη εξσηεζέληεο θιήζεθαλ 

λα θαηαγξάςνπλ ηξφθηκα θαη πνηά πνπ θαηαλαιψζεθαλ θαζ’ φιε ηε δηάξθεηα 

ησλ εκεξψλ αλαθνξάο. Γηα λα δηαζθαιηζηνχλ αθξηβή θαη ιεπηνκεξή δεδνκέλα, νη 

εξσηεζέληεο εθπαηδεχηεθαλ ψζηε λα θαηαγξάςνπλ επαξθψο ηα ηξφθηκα πνπ 

θαηαλάισζαλ, φπσο ην φλνκα ηνπ θαγεηνχ, ηελ πνζφηεηα, ηηο κεζφδνπο 

παξαζθεπήο, ηα εκπνξηθά ζήκαηα ησλ πξντφλησλ πνπ δηαηίζεληαη ζην εκπφξην, 

ηηο ζπληαγέο ζχλζεησλ πηάησλ θ.ν.θ (van Staveren et al., 2012). 

Δπηπξφζζεηα κε ηελ αλάθιεζε, έλα γεληθφ εξσηεκαηνιφγην πνπ αθνξά ηε 

ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ (FFQ) ζπκπιεξψζεθε απφ ηνπο 

ζπκκεηέρνληεο πξνθεηκέλνπ λα αμηνινγεζεί θαηά πφζν άιιαμαλ νη δηαηξνθηθέο 

ηνπο ζπλήζεηεο πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε (Bountziouka et al., 2010). Ο 

ζπλδπαζκφο FFQ θαη αλαθιήζεσλ ζεσξείηαη σο ε πην αμηφπηζηε κέζνδνο γηα ηελ 

θαηαγξαθή ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ ησλ ζπκκεηέρνλησλ, αλ θαη αμίδεη λα 

ζεκεησζεί φηη ην FFQ δελ απνηειεί ιεπηνκεξήο θαηαγξαθή ηεο δηαηξνθηθήο 

πξφζιεςεο ή ηεο πνζνηηθνπνίεζεο ηεο θαηαλάισζεο. Σέινο, αλ θαη νη 

ζπκκεηέρνληεο απάληεζαλ ζε φιεο νη εξσηήζεηο, ε έξεπλα απηή εζηίαζε ζηηο 

εξσηήζεηο πνπ αθνξνχλ ηνλ ππνινγηζκφ ηνπ δείθηε ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο 

Πην ζπγθεθξηκέλα νη εξσηήζεηο ρσξίζηεθαλ ζε 11 νκάδεο θαγεηψλ: πιήξεο 

γαιαθηνθνκηθά, ακπινχρα, πνπιεξηθά, θφθθηλν θξέαο, ςάξηα θαη ζαιαζζηλά, 

θξνχηα, ιαραληθά, παηάηεο, ειαηφιαδν, θαη αιθνφι θαη ζηε ζπλέρεηα κε βάζε ηηο 

απαληήζεηο ηνπ FFQ εθηηκήζεθε ν δείθηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο (Panagiotakos  

et al., 2006).  

 

Αμηνιόγεζε θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο/ελεξγεηαθνύ ηζνδύγηνπ 

Οη ζπκκεηέρνληεο ζπκπιήξσζαλ έλα εξσηεκαηνιφγην θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο 

ζηηο εβδνκάδεο 0 θαη 12 (Wareham et al., 2003). Σν εξσηεκαηνιφγην απηφ 

ζπιιέγεη πιεξνθνξίεο αλαθαιψληαο ηελ ηειεπηαία εβδνκάδα γηα ηνλ αξηζκφ ησλ 

εκεξψλ (εκέξεο αλά εβδνκάδα) θαη ην ρξφλν (ψξεο ή ιεπηά) πνπ αθηεξψλεηαη ζε 

ζσκαηηθέο δξαζηεξηφηεηεο ρακειήο (πρ. πεξπάηεκα), κέηξηαο (πρ. πνδειαζία ζε 

θαλνληθφ ξπζκφ), ή έληνλεο έληαζεο (πρ. ηξέμηκν, αεξφβηα γπκλαζηηθή, 

θεπεπηηθέο εξγαζίεο). Οη παξαπάλσ απαληήζεηο θσδηθνπνηήζεθαλ ψζηε λα 

εμαρζνχλ νη εβδνκαδηαίεο ψξεο δξαζηεξηφηεηαο θαη λα αμηνινγεζεί θαηά πφζν 

επεξεάζηεθε ε κπτθή κάδα απφ ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα. Γηα θάζε 
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ζπκκεηέρνληα ππνινγίζηεθε ην κεηαβνιηθφ ηζνδχλακν (MET) ζχκθσλα κε ηηο 

αλαλεσκέλεο νδεγίεο (Herrmann et al., 2020). 1 ΜΔΣ είλαη ίζν κε 1 kcal/kg/ψξα 

θαη είλαη ηζνδχλακν κε ην ελεξγεηαθφ θφζηνο ήζπρεο αλάπαπζεο (Herrmann et 

al., 2020). Σν ηειηθφ ελεξγεηαθφ θφζηνο (TEE) πξνέθπςε απφ ηελ άζξνηζε ηνπ 

κεηαβνιηθνχ ξπζκνχ αλάπαπζεο (RMR), ηνπ ελεξγεηαθνχ θφζηνπο ηξνθνγελνχο 

ζεξκνγέλεζεο (DIT) θαη ηνπ ζρεηηδφκελνπ κε ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα 

ελεξγεηαθνχ θφζηνπο (PEE) (Psota et al., 2013). Σν DIT ηππηθά ππνινγίδεηαη σο 

ην 10% ηνπ RMR (McMurray et al., 2014). Σν PEE ππνινγίζηεθε κεηαηξέπνληαο 

ηα ΜΔΣ ζε ζεξκίδεο (πνιιαπιαζηαζκφο ησλ MET κε ηε κάδα ζψκαηνο). Δπεηδή 

ην PEE πεξηέρεη θαη ην RMR αθαηξέζεθε 1 MET ψζηε ην PEE λα αληηζηνηρεζεί 

κφλν ζην «θαζαξφ» θφζηνο ηεο άζθεζεο. Ο ππνινγηζκνχ ηνπ RMR εμαξηάηαη 

απφ ην θχιν θαη ππνινγίζηεθε ρξεζηκνπνηψληαο ηηο εμηζψζεηο ησλ Harris–

Benedict (Harris et al., 1918):  

Άλδξεο: 66.47 + 13.75 x ζσκαηηθή κάδα [kg] + 5 x χςνο [cm] – 6.75 x ειηθία [y] 

Γπλαίθεο: 655.1 + 9.56 x ζσκαηηθή κάδα [kg] + 1.85 x χςνο [cm] – 4.68 x ειηθία 

[y] 

Καη επνκέλσο νη ηχπνη γηα ηνλ ππνινγηζκφ ηνπ TEE θαη ηνπ ελεξγεηαθνχ 

ηζνδπγίνπ: 

TEE (kcal) = RMR + 0.1 x RMR + (MET-1) x ζσκαηηθή κάδα [kg].  

Δλεξγεηαθφ ηζνδχγην (kcal) = Πξνζιακβαλφκελε ελέξγεηα – ΣΔΔ. 

 

Αμηνιόγεζε κπτθήο κάδαο- νζηηθήο ππθλόηεηαο 

Ζ άιηπε κάδα ζψκαηνο, ε ιηπψδεο κάδα θαη ε νζηηθή ππθλφηεηα πξνέθπςαλ 

ρξεζηκνπνηψληαο απνξξφθεζε αθηίλσλ Υ δηπιήο ελέξγεηαο (DXA, Luna 

prodigy), ε νπνία ζεσξείηαη ν πην αμηφπηζηνο ηξφπνο αμηνιφγεζεο ηεο ζσκαηηθήο 

ζχζηαζεο (Park et al., 2009). Οη ζπκκεηέρνληεο κεηξήζεθαλ γηα ηε ζχζηαζε ηνπ 

ζψκαηφο ηνπο ζηηο εβδνκάδεο 0 θαη 12. Όιεο νη κεηξήζεηο πξαγκαηνπνηήζεθαλ 

απφ ηνλ ίδην εξεπλεηή θαη ν εμνπιηζκφο βαζκνλνκνχληαλ θαζεκεξηλά ζχκθσλα 

κε ηηο πξνδηαγξαθέο ηνπ θαηαζθεπαζηή. 

 

Αποπποθεζιομεηπία ακηινών Χ διπλήρ ενέπγειαρ (DEXA) 

Δμνπιηζκφο: Σν ζχζηεκα DEXA (DXA, Genaral Electric, Luna prodigy, CA, 

USA) απνηειείηαη απφ ην θξεβάηη εμέηαζεο, ηνλ βξαρίνλα κε ηνλ ζαξσηή 

κέηξεζεο θαζψο θαη ην ινγηζκηθφ αλάιπζεο.  

Γηαδηθαζία: Σν ζχζηεκα DEXA εθπέκπεη ρακειήο θαη πςειήο ελέξγεηαο αθηίλεο 

Υ ζε θάζε ζεκείν ηνπ ζψκαηνο (pixel) θαη ζηε ζπλέρεηα αμηνινγεί ηελ 

εμαζζέληζε ησλ αθηίλσλ Υ θαζψο απηέο δηέξρνληαη απφ ηνπο ηζηνχο. Καηά ηε 

δηάξθεηα ηεο εμέηαζεο ν εμεηαδφκελνο μαπιψλεη θάησ απφ έλαλ εηδηθφ ζαξσηή. Ο 

ζαξσηήο κεηαθηλείηαη θαηά κήθνο ηνπ ζψκαηνο ηνπ εμεηαδνκέλνπ, ψζηε λα 

απεηθνλίζεη ηελ πεξηνρή ελδηαθέξνληνο. Ζ φιε δηαδηθαζία θξαηάεη 7 ιεπηά. 

(΢ηαπξφπνπινο-Καιίλνγινπ et al., 2016). 

Δξκελεία: Σν ζχζηεκα DEXA παξέρεη πνζνηηθέο πιεξνθνξίεο γηα ηε ζπλνιηθή 

κάδα ηνπ ζψκαηνο, ην ζπλνιηθφ πνζνζηφ ιηπψδνπο κάδαο, ην ζπλνιηθφ πνζνζηφ 

άιηπεο ζσκαηηθήο κάδαο θαη ηελ νζηηθή ππθλφηεηα.   
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Αξιολογεζε μςφκήρ δύναμερ 

Ζ κεησκέλε δχλακε γηα αζζελείο κε ΢Γ2 είλαη έλα ινγηθφ θαη θαιά ηεθκεξησκέλν 

ζπκπέξαζκα (Hatef et al., 2014· Cetinus et al., 2005), ελψ νη κπνζθειεηηθέο 

δηαηαξαρέο ηνπ άλσ άθξνπ είλαη έλα θνηλφ θαη ππνκειεηεκέλν πξφβιεκα ζε 

αζζελείο κε ζαθραξψδε δηαβήηε (Mueller et al., 2018· Shah, et al., 2015). 

΢πλεπψο, νη αμηνινγήζεηο ηεο κπτθήο δχλακεο πεξηειάκβαλαλ δνθηκέο πνπ 

ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηνλ πξνζδηνξηζκφ ηεο ζαξθνπελίαο ζχκθσλα κε ηα 

EWGSOP θξηηήξηα, θαζψο θαη αζθήζεηο πνπ αμηνινγνχλ ηε δχλακε ησλ άλσ θαη 

θάησ άθξσλ. Πην ζπγθεθξηκέλα, πξαγκαηνπνηήζεθαλ νη εμήο δνθηκέο: (α) 

ρεηξνδπλακνκέηξεζε, (β) θάκςε ψκνπ, (γ) έθηαζε ψκνπ, (δ) εμσηεξηθή 

πεξηζηξνθή ψκνπ, (ε) εζσηεξηθή πεξηζηξνθή ψκνπ, (ζη) έθηαζε γφλαηνο, (δ) 

θάκςε ηζρίνπ, (ε) απαγσγή ηζρίνπ, (ζ) πξνζαγσγή ηζρίνπ θαη (η) ηεζη «sit-to-

stand». Οη δηαδηθαζίεο εμεγήζεθαλ πιήξσο πξηλ απφ ηελ αμηνιφγεζε 

αθνινπζνχκελε απφ κηα πξνζπάζεηα εμνηθείσζεο. 

 

Χειποδςναμομέηπεζε  

Δμνπιηζκφο: Ζ δχλακε ρεηξνιαβήο κεηξήζεθε ρξεζηκνπνηψληαο έλα ηππηθφ 

πδξαπιηθφ δπλακφκεηξν ρεηξφο (Takei Kiki Kogyo, Tokyo, Japan).  

Γηαδηθαζία: Όινη νη αζζελείο αμηνινγήζεθαλ θαη γηα ηα δχν ρέξηα. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, θαηά ηε δηάξθεηα ηηο εμέηαζεο νη αζζελείο θάζνληαλ κε ην 

αληηβξάρην πξνο εμέηαζε ρσξίο ππνζηήξημε, ηνλ αγθψλα ιπγηζκέλν ζηηο 90
ν
 θαη 

ηνλ θαξπφ ζε νπδέηεξε ζέζε. Σφηε νη ζπκκεηέρνληεο εθάξκνζαλ ηε κέγηζηε 

δχλακε ιαβήο γηα 3 θνξέο θαη ε κέζε ηηκή θαηαγξάθεθε σο ε δχλακε ιαβήο ηνπ 

αηφκνπ (Fox et al., 2015). Ζ δνθηκή πξαγκαηνπνηήζεθε ηηο εβδνκάδεο 0, 6, 12. Ο 

δείθηεο αμηνπηζηίαο γηα ηε ρεηξνδπλακνκέηξεζε ήηαλ 0,99. 

Δξκελεία: Ζ κέηξεζε ηεο δχλακεο ιαβήο είλαη κηα έγθπξε θαη αμηφπηζηε κέζνδνο 

γηα ηε κέηξεζε ηεο κπτθήο δχλακεο (Fox et al., 2015· McGrath et al., 2018). 

 

Κάμτε και έκηαζε ώμος  

Δμνπιηζκφο: Υξεζηκνπνηήζεθε έλα θνξεηφ δπλακφκεηξν αμηνιφγεζεο θαη 

δνθηκήο δχλακεο (microFET2, Hoggan, UT). 

Γηαδηθαζία: Ο ζπκκεηέρσλ ήηαλ ζε χπηηα ζέζε κε ηνλ ψκν ιπγηζκέλν ζηηο 90
ν
. 

Σφηε, δεηήζεθε απφ ην άηνκν λα ζπξψμεη ηνλ ψκν πξνο ηα πάλσ ή πξνο ηα θάησ 

γηα ηελ θίλεζε θάκςεο ή έθηαζεο, αληίζηνηρα. Σν δπλακφκεηξν ηνπνζεηήζεθε 

θνληά ζηνλ θαξπφ ζην κπξνζηηλφ ή ζην πίζσ κέξνο ηνπ βξαρίνλα γηα ηελ θίλεζε 

θάκςεο ή επέθηαζεο, αληίζηνηρα. Ζ δνθηκή πξαγκαηνπνηήζεθε ηηο εβδνκάδεο 0, 

6, 12. Ο δείθηεο αμηνπηζηίαο γηα ηελ θάκςε θαη έθηαζε ψκνπ ήηαλ 0,95 θαη 0,99 

αληίζηνηρα. 

Δξκελεηα: Ζ αμηνιφγεζε ηεο άξζξσζεο ηνπ ψκνπ είλαη απαξαίηεηε γηα ηε 

δηάγλσζε θαη ηε δηακφξθσζε ηεο θαηάιιειεο δηαρείξηζεο γηα αζζελείο κε 

δηαηαξαρέο ηνπ ψκνπ, θαζψο ν πφλνο ζηνλ ψκν είλαη έλα απφ ηα πην θνηλά 

παξάπνλα ησλ αζζελψλ κε δηαβήηε πνπ πξνθαιεί πεξηνξηζκφ ηεο θίλεζεο, 

ιεηηνπξγηθή αλαπεξία θαη κεησκέλε πνηφηεηα δσήο (Sana’a et al., 2019). 
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Εξυηεπική και εζυηεπική πεπιζηποθή ώμος  

Δμνπιηζκφο: Υξεζηκνπνηήζεθε έλα θνξεηφ δπλακφκεηξν αμηνιφγεζεο θαη 

δνθηκήο δχλακεο (microFET2, Hoggan, UT). 

Γηαδηθαζία: Ο ζπκκεηέρσλ ήηαλ ζε χπηηα ζέζε κε ηνλ ψκν απαγφκελν ζηηο 45° 

θαη ηνλ αγθψλα ιπγηζκέλν ζηηο 90°. Σφηε, δεηήζεθε απφ ην άηνκν λα πεξηζηξέςεη 

ην ρέξη ελάληηα ζην ζψκα. Σν δπλακφκεηξν ηνπνζεηήζεθε θνληά ζηνλ θαξπφ ζην 

κπξνζηηλφ θαη ζην πίζσ κέξνο ηνπ βξαρίνλα γηα εζσηεξηθή θαη εμσηεξηθή 

πεξηζηξνθή ηνπ ψκνπ, αληίζηνηρα. Ζ δνθηκή πξαγκαηνπνηήζεθε ηηο εβδνκάδεο 0, 

6, 12. Ο δείθηεο αμηνπηζηίαο γηα ηελ εμσηεξηθή θαη εζσηεξηθή πεξηζηξνθή ψκνπ 

ήηαλ 0,86 θαη 0,96 αληίζηνηρα. 

Δξκελεηα: Ζ αμηνιφγεζε ηεο άξζξσζεο ηνπ ψκνπ είλαη απαξαίηεηε γηα ηε 

δηάγλσζε θαη ηε δηακφξθσζε ηεο θαηάιιειεο δηαρείξηζεο γηα αζζελείο κε 

δηαηαξαρέο ηνπ ψκνπ, θαζψο ν πφλνο ζηνλ ψκν είλαη έλα απφ ηα πην θνηλά 

παξάπνλα ησλ αζζελψλ κε δηαβήηε πνπ πξνθαιεί πεξηνξηζκφ ηεο θίλεζεο, 

ιεηηνπξγηθή αλαπεξία θαη κεησκέλε πνηφηεηα δσήο (Sana’a et al., 2019). 

 

Έκηαζε γόναηορ  

Δμνπιηζκφο: Υξεζηκνπνηήζεθε έλα θνξεηφ δπλακφκεηξν αμηνιφγεζεο θαη 

δνθηκήο δχλακεο (microFET2, Hoggan, UT). 

Γηαδηθαζία: Ο ζπκκεηέρσλ θαζφηαλ κε ην ηζρίν θαη ην γφλαην ιπγηζκέλα ζηηο 

90°. Σφηε, δεηήζεθε απφ ην άηνκν λα επεθηείλεη ην γφλαηφ ηνπ. Σν δπλακφκεηξν 

ηνπνζεηήζεθε ζηελ κπξνζηηλή πιεπξά ηνπ πνδηνχ. Ζ δνθηκή πξαγκαηνπνηήζεθε 

ηηο εβδνκάδεο 0, 6, 12. Ο δείθηεο αμηνπηζηίαο γηα ηελ έθηαζε γφλαηνο ήηαλ 0.97. 

Δξκελεία: Ζ έθηαζε γφλαηνο είλαη κία κέηξεζε δχλακεο ησλ θάησ άθξσλ, ε 

νπνία ζρεηίδεηαη ζηελά κε ηελ θηλεηηθή ιεηηνπξγία. Ζ απψιεηα κπτθήο δχλακεο 

θαη άιιεο θηλεηηθέο δπζιεηηνπξγίεο έρνπλ ζπζρεηηζηεί κε ην δηαβήηε (Andersen et 

al., 2004).  

 

Κάμτε ιζσίος  

Δμνπιηζκφο: Υξεζηκνπνηήζεθε έλα θνξεηφ δπλακφκεηξν αμηνιφγεζεο θαη 

δνθηκήο δχλακεο (microFET2, Hoggan, UT). 

Γηαδηθαζία: Ο ζπκκεηέρσλ ήηαλ ζε χπηηα ζέζε κε ην ηζρίν ιπγηζκέλν ζηηο 90
ν
 θαη 

δεηήζεθε λα ζεθψζεη ην γφλαην πξνο ην ζηήζνο. Σν δπλακφκεηξν ηνπνζεηήζεθε 

θνληά ζηνπο κεξηαίνπο θνλδχινπο ζηελ άλσ πιεπξά ηνπ πνδηνχ πξνο ην ζψκα. Ζ 

δνθηκή πξαγκαηνπνηήζεθε ηηο εβδνκάδεο 0, 6, 12. Ο δείθηεο αμηνπηζηίαο γηα ηελ 

θάκςε ηζρίνπ ήηαλ 0,96. 

Δξκελεία: Σα ηζρία παξέρνπλ ζηαζεξφηεηα γηα ηα θάησ άθξα, αιιά εμαξηψληαη 

απφ κηα πνιχπινθε αιιειεπίδξαζε κπψλ γηα λα παξέρνπλ δπλακηθή ζηαζεξφηεηα 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θίλεζεο. Ζ κεησκέλε παξαγσγή δχλακεο απηψλ ησλ κπψλ 

κπνξεί λα επεξεάζεη δπλεηηθά ηελ θηλεηηθφηεηα νιφθιεξνπ ηνπ θάησ άθξνπ 

(Powers, 2010). 

 

Απαγυγή και πποζαγυγή ιζσίος  

Δμνπιηζκφο: Υξεζηκνπνηήζεθε έλα θνξεηφ δπλακφκεηξν αμηνιφγεζεο θαη 

δνθηκήο δχλακεο (microFET2, Hoggan, UT). 
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Γηαδηθαζία: Ο ζπκκεηέρσλ βξηζθφηαλ ζε θαζηζηή ζέζε θαη δεηήζεθε λα θάλεη 

απαγσγή ή πξνζαγσγή ηνπ ηζρίνπ αληίζηνηρα. Σν δπλακφκεηξν ηνπνζεηήζεθε 

θνληά ζηελ πιάγηα γξακκή άξζξσζεο ηνπ γνλάηνπ εμσηεξηθά ή εζσηεξηθά γηα 

απαγσγή θαη πξνζαγσγή, αληίζηνηρα. Ο δείθηεο αμηνπηζηίαο γηα ηελ απαγσγή θαη 

πξνζαγσγή ηζρίνπ ήηαλ 0,94 θαη 0,94 αληίζηνηρα. 

Δξκελεία: Σα ηζρία παξέρνπλ ζηαζεξφηεηα γηα ηα θάησ άθξα, αιιά εμαξηψληαη 

απφ κηα πνιχπινθε αιιειεπίδξαζε κπψλ γηα λα παξέρνπλ δπλακηθή ζηαζεξφηεηα 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θίλεζεο. Ζ κεησκέλε παξαγσγή δχλακεο απηψλ ησλ κπψλ 

κπνξεί λα επεξεάζεη δπλεηηθά ηελ θηλεηηθφηεηα νιφθιεξνπ ηνπ θάησ άθξνπ 

(Powers, 2010). 

 

Δοκιμή «sit-to-stand»  

Δμνπιηζκφο: Απιφ θάζηζκα 

Γηαδηθαζία: Οη ζπκκεηέρνληεο έπξεπε λα ζεθσζνχλ φξζηνη γηα 30 δεπηεξφιεπηα 

απφ ην θάζηζκα (δηαηεξψληαο ηα ρέξηα ζηαπξσκέλα) θαη λα θαζίζνπλ μαλά φζν 

ην δπλαηφλ γξεγνξφηεξα (Lord et al., 2002). Ζ δνθηκή πξαγκαηνπνηήζεθε ηηο 

εβδνκάδεο 0, 6, 12. Ο δείθηεο αμηνπηζηίαο γηα ηε δνθηκαζία «sit-to-stand» ήηαλ 

0,90. 

Δξκελεία: Σν ηεζη «sit-to-stand» είλαη άιιν έλα ηεζη πνπ ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηελ 

αμηνιφγεζε ηεο κπτθήο δχλακεο (Ali et al., 2014).  

 

Αμηνινγεζε ιεηηνπξγηθήο ηθαλόηεηαο 

Πξνθεηκέλνπ λα αμηνινγεζεί ε ζσκαηηθή απφδνζε, νη ζπκκεηέρνληεο 

πξαγκαηνπνίεζαλ ηηο αθφινπζεο δνθηκέο: «ηαρχηεηα βάδηζεο 10 κέηξσλ» θαη 

«time-up-and-go». Οη δηαδηθαζίεο εμεγήζεθαλ πιήξσο πξηλ απφ ηελ αμηνιφγεζε 

αθνινπζνχκελε απφ κηα πξνζπάζεηα εμνηθείσζεο. 

 

Δοκιμαζία «ηασύηεηα βάδιζερ 10 μέηπυν»  

Δμνπιηζκφο: Απιφ θάζηζκα 

Γηαδηθαζία: Ο ζπκκεηέρσλ θαζφηαλ κεκνλσκέλα ζε κηα ηππηθή θαξέθια κε χςνο 

45 cm θαη ηνπ δφζεθε ε νδεγία λα ζεθσζεί θαη λα πεξπαηήζεη 3 κέηξα πξνο ηα 

εκπξφο, φζν ην δπλαηφλ γξεγνξφηεξα, λα γπξίζεη γχξσ απφ έλα εκπφδην, λα 

επηζηξέςεη ζηελ θαξέθια θαη λα θαζίζνπλ μαλά. Ο θαιχηεξνο ρξφλνο πνπ 

εθηειέζηεθε θαηαγξάθεθε κεηά απφ ηξεηο πξνζπάζεηεο κε 60 δεπηεξφιεπηα 

αλάπαπζεο κεηαμχ ηνπο (Takacs et al., 2014· Peters et al., 2013). Ζ κέηξεζε 

πξαγκαηνπνηήζεθε ζηηο εβδνκάδεο 0, 6 θαη 12. Ο δείθηεο αμηνπηζηίαο γηα ηελ 

ηαρχηεηα βάδηζεο ήηαλ 0,94. 

Δξκελεία: Ζ ηαρχηεηα βάδηζεο ρξεζηκνπνηείηαη ζπλήζσο σο αληηθεηκεληθφ κέηξν 

ηεο ιεηηνπξγηθήο θηλεηηθφηεηαο ζε θιηληθέο θαη εξεπλεηηθέο κειέηεο. Ζ κείσζε 

ηεο ηαρχηεηαο βάδηζεο ζρεηίδεηαη κε δηάθνξνπο παξάγνληεο πνπ ζρεηίδνληαη κε 

ηελ πγεία, φπσο ε αλαπεξία, ε λνζειεία, ε απψιεηα αλεμαξηεζίαο θαη ε 

ζλεζηκφηεηα (Studenski et al., 2003). 

 

Δοκιμαζία «time-up-and-go»  

Δμνπιηζκφο: Απιφ θάζηζκα 
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Γηαδηθαζία: Ο ζπκκεηέρσλ ζεθψζεθε απφ ηελ θαξέθια πνπ βξηζθφηαλ θαζηζηφο, 

πεξπάηεζε 3 κέηξα, έθαλε αλαζηξνθή,  πεξπάηεζε πίζσ ζηελ θαξέθια θαη 

μαλαθάζεζε. Καηά ηε δηάξθεηα απηνχ ηνπ ηεζη, ν ζπκκεηέρσλ θνξνχζε 

θαζεκεξηλά ξνχρα, ρσξίο βνεζεηηθέο ζπζθεπέο φπσο νξζνπεδηθά βνεζήκαηα θαη, 

θπζηθά, ρσξίο θάπνηα εμσγελή θπζηθή βνήζεηα. Οη ζπκκεηέρνληεο δελ 

βαζκνινγήζεθαλ αλ δελ θαηάθεξαλ λα ζπκπιεξψζνπλ ην ηεζη ή ρξεηάζηεθαλ 

βνήζεηα πξνθεηκέλνπ λα κελ πέζνπλ (Bennie et al., 2003·  Takacs et al., 2014). Ζ 

κέηξεζε πξαγκαηνπνηήζεθε ζηηο εβδνκάδεο 0, 6 θαη 12. Ο δείθηεο αμηνπηζηίαο 

γηα ηελ δνθηκαζία «timed-up-and-go» ήηαλ 0,92. 

Δξκελεία: Ζ «time-up-and-go» δνθηκαζία δεκηνπξγήζεθε αξρηθά γηα λα 

πξνβιέςεη ηνλ θίλδπλν πηψζεο ζηνπο ειηθησκέλνπο αζζελείο (Podsiadlo et al., 

1991). ΢ηελ πξάμε ρξεζηκνπνηείηαη επξέσο θαη γηα λα αμηνινγήζεη ηελ 

ηθαλφηεηαο ηνπ αζζελνχο λα θηλείηαη, θαζψο ε δνθηκαζία έρεη απνδεηρζεί φηη 

ζπζρεηίδεηαη κε ηελ αμηνιφγεζε ηεο ηζνξξνπίαο θαη ηεο γεληθήο θηλεηηθφηεηαο γηα 

αζζελείο κε δηάθνξεο αλαπεξίεο θαζ' φιε ηε δηάξθεηα ηεο δσήο ηνπο (Christopher 

et al., 2021). 

 

Δοκιμαζία ιζοπποπίαρ  

Δμνπιηζκφο: Καλέλαο 

Γηαδηθαζία: Ο ζπκκεηέρσλ ζηάζεθε ζην έλα πφδη γηα 90 δεπηεξφιεπηα ην πνιχ.  

Ζ δνθηκή νινθιεξψζεθε φηαλ ν ζπκκεηέρσλ είηε άγγημε ην ειεχζεξν άθξν ζην 

έδαθνο, είηε πξαγκαηνπνίεζε ππεξβνιηθέο θηλήζεηο ζην άλσ κέξνο ηνπ ζψκαηνο 

ή ηνπ θνξκνχ (π.ρ., ηαιαληεπφκελνη βξαρίνλεο), είηε νινθιήξσζε ηε δηαδηαθαζία 

ζηα 90 δεπηεξφιεπηα (Takacs et al., 2014). Ζ κέηξεζε πξαγκαηνπνηήζεθε ζηηο 

εβδνκάδεο 0, 6 θαη 12. Ο δείθηεο αμηνπηζηίαο γηα ηελ ηζνξξνπία ήηαλ 0,98. 

Δξκελεία: Ζ δηαηαξαρή ηεο ηζνξξνπίαο είλαη έλαο απφ ηνπο ηξεηο θνξπθαίνπο 

παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα πηψζε θαη επνκέλσο ζρεηίδεηαη κε ηνλ θφβν ηεο πηψζεο 

θαη ηε κεησκέλε πνηφηεηα δσήο ζε άηνκα κε ΢Γ2 (Boulton, 2010· Jernigan et al., 

2012). Ζ ηζνξξνπία αμηνινγείηαη γηα ηνλ εληνπηζκφ ηνπ θηλδχλνπ πηψζεο θαη γηα 

ηελ αμηνιφγεζε ησλ ζεξαπεπηηθψλ επηινγψλ. Αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη ν ΢Γ2 

αλαγλσξίδεηαη επίζεο σο αλεμάξηεηνο παξάγνληαο θηλδχλνπ γηα πηψζεηο ζε 

ελήιηθεο κεγαιχηεξεο ειηθίαο (Kelly et al., 2013· Morrison et al., 2012). 

 

Αμηνιόγεζε αίζζεζεο ηεο ζέζεο ζην ρώξν 

Δμνπιηζκφο: Μηα ειαζηηθή µεηξνηαηλία 

Γηαδηθαζία: Ζ αίζζεζε ηεο ζέζεο αμηνινγήζεθε ηφζν ζηηο αξζξψζεηο ηνπ 

γφλαηνο φζν θαη ζηηο αξζξψζεηο ηνπ ψκνπ, ζχκθσλα κε πξσηφθνιια απφ 

πξνεγνχκελεο κειέηεο παξφκνηαο θχζεο, αλ θαη κε ηε ρξήζε δηαθνξεηηθψλ 

κεραλεκάησλ (Paschalis et al., 2007· Methenitis et al., 2021). ΢ηελ παξνχζα 

έξεπλα, γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο αίζζεζεο ζέζεο ηεο άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο ηα 

άηνκα θάζνληαλ ζε κηα θαξέθια κε ηελ πιάηε ηνπο ίζηα θαη ηα ρέξηα ζηαπξσκέλα 

κπξνζηά απφ ην ζηήζνο ηνπο. Καηά ηελ αμηνιφγεζε ηεο αίζζεζεο ζέζεο ηεο 

άξζξσζεο ηνπ ψκνπ ηα άηνκα ζηάζεθαλ πιάγηα ζηνλ ηνίρν ζηελ αλαηνκηθή ηνπο 

ζέζε. Ο ζηφρνο ζεκεηψζεθε ζηνλ ηνίρν κε κηα ιεπηή ηνληζκέλε γξακκή, κε ην 

αθξηβέο ζεκείν λα πξνζδηνξίδεηαη μερσξηζηά γηα θάζε ζπκκεηέρνληα. 

΢πγθεθξηκέλα, ν ζηφρνο γηα ηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο πξνζδηνξίζηεθε απφ ην 
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ζεκείν ζην νπνίν ν ζπκκεηέρσλ άγγημε ηνλ ηνίρν κε ηηο κχηεο ησλ πνδηψλ ηνπ κε 

ηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο ιπγηζκέλε ζηηο 90
ν
, ελψ γηα ηελ απαγσγή ηεο 

άξζξσζεο ηνπ ψκνπ, ήηαλ ην ζεκείν ζην νπνίν νη ζπκκεηέρνληεο άγγημαλ ηνλ 

ηνίρν κε ηηο άθξεο ησλ δαθηχισλ ηνπο κε ηελ άξζξσζε ηνπ ψκνπ ζηηο 90
ν
. 

Καηά ηελ αμηνιφγεζε, ε θίλεζε γηα ηελ ηνπνζέηεζε ηνπ άθξνπ γηλφηαλ απφ ην 

εμεηαδφκελν αιιά ε ζέζε θαζνξίζηεθε απφ ηνλ εξεπλεηή. ΢πγθεθξηκέλα, ν 

εξεπλεηήο ηνπνζέηεζε ην θάησ ή ην άλσ άθξν ζηε ζηνρεπκέλε ζέζε γηα 10 

δεπηεξφιεπηα θαη επέζηξεςε ην άθξν ζηελ αξρηθή ζέζε. ΢ηε ζπλέρεηα, δεηήζεθε 

απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο λα αλαθαιέζνπλ ηε ζέζε αλαθνξάο κεηαθηλψληαο 

ελεξγά ην άθξν ηνπο ζηε γσλία ζηφρν θαη φηαλ ήηαλ ηθαλνπνηεκέλνη κε ηελ 

επηιεγκέλε ζέζε ην θξάηεζαλ γηα πεξίπνπ 2 δεπηεξφιεπηα. Ο εξεπλεηήο 

ρξεζηκνπνηψληαο κηα εχθακπηε θαη κε εθηαηή αλζξσπνκεηξηθή ηαηλία (Seca 201, 

Ακβνχξγν) κέηξεζε ηελ απφζηαζε κεηαμχ ηεο ζέζεο πνπ επέιεμαλ ηα άηνκα θαη 

ηεο ζέζεο ζηφρνπ, ε νπνία αληηπξνζσπεχεη έλαλ δείθηε ηνπ κεγέζνπο ηνπ ιάζνπο 

αληηζηνίρηζεο. 

Σα άηνκα νινθιήξσζαλ ηξεηο πξνζπάζεηεο ηφζν γηα ηηο αξζξψζεηο ηνπ γφλαηνο 

φζν θαη γηα ηνπο ψκνπο, θαη θαηαγξάθεθε ν κέζνο φξνο ησλ δχν πην θνληά ζηε 

ζέζε αλαθνξάο. Όιεο νη αμηνινγήζεηο πξαγκαηνπνηήζεθαλ ρσξίο νπηηθή 

αλαηξνθνδφηεζε (π.ρ. κε δεκέλα κάηηα). Όιεο νη αμηνινγήζεηο ηεο αίζζεζεο 

ζέζεο πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζηα θπξίαξρα άθξα, κε φιεο ηηο δηαδηθαζίεο λα 

πξαγκαηνπνηνχληαη απφ ην ίδην άηνκν. 

Ο δείθηεο αμηνπηζηίαο γηα ηελ αίζζεζε ζέζεο ζην ρψξν ηνπ γνλάηνπ θαη ηνπ 

ψκνπ ήηαλ 0,91 θαη 0,94 αληίζηνηρα. 

Δξκελεία: Ζ αίζζεζε ηεο ζέζεο είλαη κία απφ ηηο θχξηεο παξακέηξνπο γηα ηελ 

αμηνιφγεζε ηεο ηδηνδεθηηθφηεηαο. Οη δηαηαξαρέο ηεο ηδηνδεθηηθφηεηαο κπνξεί λα 

απμήζνπλ ηνλ θίλδπλν ηξαπκαηηζκψλ θαηά ηε δηάξθεηα ησλ θαζεκεξηλψλ 

δξαζηεξηνηήησλ ιφγσ ηνπ κεησκέλνπ θηλεηηθνχ ειέγρνπ (Paschalis et al., 2007). 

 

Αμηνιόγεζε κπτθήο νμπγόλσζεο 

Δμνπιηζκφο: Υξεζηκνπνηήζεθε ην ζχζηεκα NIRS (PortaMon, Artinis Medical 

Systems, Elst, Οιιαλδία) 

Γηαδηθαζία: Σν ζχζηεκα NIRS ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηελ κε επεκβαηηθή 

αμηνιφγεζε ηεο νμπγφλσζεο ησλ πιαγηνεηδψλ κπψλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

ζπλεδξίαο πνδειαζίαο. Δλ ζπληνκία, ε ζπζθεπή NIRS απνηειείηαη απφ ηξεηο 

πνκπνχο, πνπ εθπέκπνπλ θσο ζε δχν κήθε θχκαηνο (760–850 mm) θαη έλαλ 

δέθηε, κε απφζηαζε κεηαμχ ησλ νπηψλ 30, 35 mm θαη 40 mm. Ζ ζπζθεπή NIRS 

ηνπνζεηήζεθε ζην δέξκα πάλσ απφ ηνλ έμσ πιαηχ κπ ζηελ αξηζηεξή πιεπξά ηνπ 

ζψκαηνο θαη ζηεξεψζεθε ζηε ζέζε ηνπ, ελψ ε ζπζθεπή NIRS θαιχθζεθε κε 

καχξε παλί γηα λα κπινθάξεη ηελ είζνδν εμσγελνχο θσηφο. Ζ ζπζθεπή 

ηνπνζεηνχληαλ πάληα απφ ηνλ ίδην εξεπλεηή πνπ εμαζθάιηδε, φζν ην δπλαηφλ 

πεξηζζφηεξν ηε ζσζηή ηνπνζέηεζε. Σα δεδνκέλα NIRS ζπιιέρζεθαλ κέζσ 

Bluetooth κε ζπρλφηεηα 10 Hz ρξεζηκνπνηψληαο ην ινγηζκηθφ Oxysoft (Artinis 

Medical Systems, Elst, Οιιαλδία) θαη ν κέζνο φξνο ησλ ηξηψλ πνκπψλ 

ρξεζηκνπνηήζεθε γηα αλάιπζε (Theodorou et al., 2021). Ζ κέηξεζε πεξηειάκβαλε 

ηα εμήο: 0-5 ιεπηά θαηάζηαζε εξεκίαο, 5-10 ιεπηά πνδειαζία ζην 60% ηεο 
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κέγηζηεο θαξδηαθήο ζπρλφηεηαο θαη 10-15 ιεπηά απνζεξαπεία θαη  

πξαγκαηνπνηήζεθε ζηηο εβδνκάδεο 0, 6 θαη 12.  

Δξκελεία: Γεδνκέλνπ φηη ε ζπζθεπή NIRS δελ κπνξεί λα θάλεη δηάθξηζε κεηαμχ 

ησλ ρξσκνθφξσλ (δειαδή, ηεο αηκνζθαηξίλεο θαη ηεο κπνζθαηξίλεο ζηνλ κπ) θαη 

επεηδή ε πεξηεθηηθφηεηα ζε κπνζθαηξίλε ηείλεη λα παξακέλεη ζηαζεξή θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, νη αιιαγέο ζηα ζήκαηα NIRS κπνξνχλ λα απνδνζνχλ ζε 

αιιαγέο ζηελ αηκνζθαηξίλε. Έηζη, ε κέζνδνο NIRS παξείρε αιιαγέο ζηηο 

κηθξναγγεηαθέο ζπγθεληξψζεηο ηεο νμπαηκνζθαηξίλεο (Γ[O2Hb]) θαη ηεο 

απννμπαηκνζθαηξίλεο (Γ[HHb]), νη νπνίεο αληηθαηνπηξίδνπλ ηε δπλακηθή 

ηζνξξνπία κεηαμχ ηεο παξνρήο νμπγφλνπ θαη ηεο εμαγσγήο ησλ κπψλ ζηνλ 

ππνθείκελν ηζηφ. Δπηπιένλ, ε ζπλνιηθή ζπγθέληξσζε αηκνζθαηξίλεο (Γ[tHb]) 

ππνινγίζηεθε σο ην άζξνηζκα ησλ O2Hb θαη HHb. Αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη νη 

αιιαγέο ζηελ tHb έρνπλ αλαθεξζεί φηη αληηθαηνπηξίδνπλ αιιαγέο ζηνλ φγθν ηνπ 

κηθξναγγεηαθνχ αίκαηνο. Υξεζηκνπνηψληαο ρσξηθά δηαρσξηζκέλε 

θαζκαηνζθνπία, ε κέζνδνο NIRS ππνιφγηζε επίζεο ηνλ δείθηε θνξεζκνχ ηζηψλ 

(TSI%), ν νπνίνο αληαλαθιά ηελ ηζνξξνπία κεηαμχ πξνζθνξάο θαη δήηεζεο 

νμπγφλνπ θαη εθθξάδεηαη σο πνζνζηφ ζε απφιπηεο ηηκέο.  

 

Αμηνιόγεζε δεηθηώλ ζαξθνπελίαο 

Ζ κπτθή κάδα, ε κπτθή δχλακε θαη ε θπζηθή απφδνζε αλήθνπλ ζηα θξηηήξηα 

EWGSOP2 γηα ηε δηάγλσζε ηεο ζαξθνπελίαο (Ali et al., 2014· Cruz-Jentoft et al., 

2010· Cruz-Jentoft et al., 2019). Πην ζπγθεθξηκέλα, ε κπτθή κάδα εθηηκάηαη κε 

ηνλ ππνινγηζκφ ηνπ δείθηε ζθειεηηθήο κάδαο (SMI) απφ ηνλ αθφινπζν ηχπν: SMI 

= άιηπε κάδα άθξσλ (ALM)/χςνο
2
 = (άιηπε κάδα ρεξηψλ + άιηπε κάδα 

πνδηψλ)/χςνο2 (Ali et al., 2014· Cruz-Jentoft et al., 2010· Cruz-Jentoft et al., 

2019). Οη ηηκέο ησλ άθξσλ πξνέθπςαλ απφ ηελ εθαξκνγή ηνπ DXA. Οη 

πεξηθέξεηεο βξαρίνλα θαη γαζηξνθλήκηνπ πνπ κεηξήζεθαλ κε ηε κεηξνηαηλία 

ρξεζηκνπνηνχληαη επίζεο γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο κπτθήο κάδαο, σζηφζν, ζα 

πξέπεη λα ζεκεησζεί φηη είλαη ιηγφηεξν αμηφπηζηεο (Cruz-Jentoft et al., 2019). Ζ 

κπτθή δχλακε αμηνινγείηαη απφ ηε ρεηξνδπλακνκέηξεζε θαη ηε δνθηκή «sit-to-

stand» (Ali et al., 2014· Cruz-Jentoft et al., 2019). Ζ θπζηθή απφδνζε 

αμηνινγείηαη κε δνθηκέο «ηαρχηεηα βάδηζεο 10 κέηξσλ» θαη «time-up-and-go» 

(Ali et al., 2014· Cruz-Jentoft et al., 2019). Σα θξηηήξηα ηνπ EGWSOP2 γηα ηε 

ζαξθνπελία πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη ζε απηή ηε κειέηε θαίλνληαη ζηνλ πίλαθα 2. 

 

Αμηνιόγεζε κεηαβνιηθώλ δεηθηώλ  

Πξνθεηκέλνπ λα ειέγμνπκε ηελ εμέιημε ηνπ ΢Γ2, ζπκπεξηιάβακε ζηα 

απνηειέζκαηα βηνρεκηθνχο δείθηεο πνπ έρνπλ ζπζρεηηζηεί κε ηε δηάγλσζε ηνπ 

΢Γ2 ζχκθσλα κε θξηηήξηα δηάγλσζεο ηεο ADA (ADA, 2024), θαζψο θαη θάπνηεο 

ζεκαληηθέο αηκαηνινγηθέο παξάκεηξνπο. Πην ζπγθεθξηκέλα, νη βηνρεκηθνί δείθηεο 

πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ ζηελ παξνχζα κειέηε ήηαλ: (α) γιπθφδε λεζηείαο, (β) 

ιηπηδαηκηθφ πξνθίι (ρνιεζηεξφιε, ζπγθέληξσζε ιηπνπξσηεΐλεο ρακειήο 

ππθλφηεηαο (LDL-C), ζπγθέληξσζε ιηπνπξσηεΐλεο πςειήο ππθλφηεηαο (HDL-

C), ηξηγιπθεξίδηα), (γ) γαιαθηηθή αθπδξνγνλάζε (LDH), (δ) ηλζνπιίλε, (ε) 

νκνηνζηαηηθφ κνληέιν εθηίκεζεο ηεο αληνρήο ζηελ ηλζνπιίλε (HOMA-IR). 

Μεηξήζεθαλ επίζεο δείθηεο κπτθήο βιάβεο φπσο ε θξεαηηληθή θηλάζε (CK) θαη 
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θιεγκνλήο φπσο ε C-αληηδξψζα πξσηεΐλε (CRP). Οη αηκαηνινγηθέο παξάκεηξνη 

πνπ κεηξήζεθαλ ήηαλ νη: (α) αξηζκφο ιεπθψλ αηκνζθαηξίσλ (WBC), (β) αξηζκφο 

ησλ αηκνπεηαιίσλ (PLT), (γ) αηκαηνθξίηεο (HCT), (δ) αξηζκφο ησλ εξπζξψλ 

αηκνζθαηξίσλ (RBC) θαη (ε) ζπγθέληξσζε ηεο αηκνζθαηξίλεο (HGB).  

 

Αξιολόγεζε αιμαηολογικών παπαμέηπυν: 

Δμνπιηζκφο: Υξεζηκνπνηήζεθε αηκαηνινγηθφο αλαιπηήο Mindray BC-3000 

(Mindray, Shenzhen, P.R. China). 

Γηαδηθαζία: Γείγκαηα αίκαηνο ειήθζεζαλ απφ ηε βξαρηφλην θιέβα ζηηο 

εβδνκάδεο 0, 6 θαη 12, ελψ νη ζπκκεηέρνληεο είραλ πξνζέιζεη κεηαμχ 08:30 θαη 

09:30 κεηά απφ 10-12 ψξεο νινλχθηηα λεζηεία. Πξνθεηκέλνπ λα δηαζθαιηζηεί ε 

ζπκκφξθσζε κε ηε λεζηεία, εζηάιεζαλ ππελζπκίζεηο ηελ πξνεγνχκελε εκέξα. Ζ 

αλάιπζε αίκαηνο πξαγκαηνπνηήζεθε κε ηνλ απηφκαην αηκαηνινγηθφ αλαιπηή 

Mindray BC-3000 (Mindray, Shenzhen, P.R. China) ζε νιηθφ αίκα κε 

αληηπεθηηθφ EDTA. Ζ αηκνιεςία αμηνινγήζεθε απφ έκπεηξνπο λνζειεπηέο πνπ 

ελεκεξψζεθαλ γηα ηε κεζνδνινγία.  

Δξκελεία: Ο αξηζκφο ιεπθψλ αηκνζθαηξίσλ (WBC) θαη ν αξηζκφο ησλ 

αηκνπεηαιίσλ (PLT) ζρεηίδνληαη κε ηε θιεγκνλή θαη κε αξθεηνχο παξάγνληεο 

θηλδχλνπ θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ θαη ηνλ ΢Γ2 (Demirtas et al., 2015). Ζ ζηαζεξή 

αχμεζε ηεο HbA1c κπνξεί λα ζρεηίδεηαη κε ιεηηνπξγηθέο θαη δνκηθέο αιιαγέο ζην 

κφξην ηεο αηκνζθαηξίλεο, ην θπηηαξνπιαζκαηηθφ ημψδεο θαη σζκσηηθέο 

δηαηαξαρέο ζηα εξπζξά αηκνζθαίξηα. Απηέο νη αιιαγέο κπνξεί λα 

αληηθαηνπηξίδνληαη ζηηο αλαιπηηθέο παξακέηξνπο ησλ εξπζξψλ αηκνζθαηξίσλ 

(φπσο ν αηκαηνθξίηεο (HCT), ν αξηζκφο ησλ εξπζξψλ αηκνζθαηξίσλ (RBC) θαη ε 

ζπγθέληξσζε ηεο αηκνζθαηξίλεο (HGB) θάλνληαο ηνπο αζζελείο κε ΢Γ2 

επηξξεπείο λα αλαπηχμνπλ ήπηα αλαηκία (Farooqui et al., 2019). 

 

Αξιολόγεζε βιοσεμικών παπαμέηπυν: 

Δμνπιηζκφο: Iδησηηθφ δηαγλσζηηθφ θέληξν, εκπνξηθά δηαζέζηκν θηη (BIOSIS, 

Αζήλα, Διιάδα) 

Γηαδηθαζία: Γείγκαηα αίκαηνο ειήθζεζαλ απφ ηε βξαρηφλην θιέβα ζηηο 

εβδνκάδεο 0, 6 θαη 12, ελψ νη ζπκκεηέρνληεο είραλ πξνζέιζεη κεηαμχ 08:30 θαη 

09:30 κεηά απφ 10-12 ψξεο νινλχθηηα λεζηεία. Πξνθεηκέλνπ λα δηαζθαιηζηεί ε 

ζπκκφξθσζε κε ηε λεζηεία, εζηάιεζαλ ππελζπκίζεηο ηελ πξνεγνχκελε εκέξα. Ζ 

αηκνιεςία αμηνινγήζεθε απφ έκπεηξνπο λνζειεπηέο πνπ ελεκεξψζεθαλ γηα ηε 

κεζνδνινγία. Ζ ηλζνπιίλε θαη ε CRP αλαιχζεθαλ ρξεζηκνπνηψληαο 

απηνκαηνπνηεκέλν ρεκηθφ αλαιπηή ζε ηδησηηθφ δηαγλσζηηθφ θέληξν. Ζ 

ζπγθέληξσζε γιπθφδεο λεζηείαο, ρνιεζηεξφιε, HDL, ηξηγιπθεξίδηα (TG), LDH, 

CK αλαιχζεθαλ κε θσηνκεηξηθφ θηη πνπ δηαηίζεηαη ζην εκπφξην (BIOSIS, 

Αζήλα, Διιάδα) ζχκθσλα κε ηηο νδεγίεο ηνπ θαηαζθεπαζηή. Ζ LDL 

ππνινγίζηεθε ρξεζηκνπνηψληαο ηνλ ηχπν Friedewald: LDL = νιηθή 

ρνιεζηεξφιε-HDL-(TG/5) (Friedewald, Levy, & Fredrickson, 1972). To HOMA-

IR ππνινγίζηεθε ρξεζηκνπνηψληαο ηελ γιπθφδε λεζηείαο θαη ηελ ηλζνπιίλε απφ 

ηνλ εμήο ηχπν: HOMA-IR = [ηλζνπιίλε (µU/ml) × γιπθφδε λεζηείαο (mg/dl)]/405 

(Matthews et al., 1985). 
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΢ηαηηζηηθή αλάιπζε 

Ζ θαλνληθφηεηα δνθηκάζηεθε κε ην θξηηήξην Kolmogorov–Smirnov. Οη θαλνληθά 

θαηαλεκεκέλεο ζπλερείο κεηαβιεηέο παξνπζηάζηεθαλ σο κέζνη φξνη ± ηππηθή 

απφθιηζε (SD). Οη ζπγθξίζεηο ησλ βαζηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ ηνπ πιεζπζκνχ καο 

βαζίζηεθαλ ζε αλάιπζε ANOVA γηα θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Ζ 

post hoc αλάιπζε πξαγκαηνπνηήζεθε κε ηε δηφξζσζε Bonferroni. Γηα ηηο 

αλαιχζεηο ηεο επίδξαζεο νκάδαο, ρξφλνπ θαη αιιειεπίδξαζε νκάδαο-ρξφλνπ, 

πξαγκαηνπνηήζεθαλ επαλαιακβαλφκελεο κεηξήζεηο ANOVA γηα θαλνληθά 

θαηαλεκεκέλεο ζπλερείο κεηαβιεηέο. Όιεο νη αλαθεξφκελεο ηηκέο  p βαζίζηεθαλ 

ζε δνθηκέο δηπιήο φςεο θαη ζπγθξίζεθαλ κε έλα επίπεδν ζεκαληηθφηεηαο 5%. Ζ 

δηφξζσζε Bonferroni ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ζπγθξίζεηο αλά δεχγε κεηαμχ ησλ δχν 

νκάδσλ κειέηεο. Οη κε θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο παξνπζηάδνληαη σο 

δηάκεζνη θαη 25ν–75ν ηεηαξηεκφξην, ζηηο νπνίεο εθαξκφζηεθαλ ε δνθηκή Mann-

Whitney γηα ζπγθξίζεηο κεηαμχ ησλ νκάδσλ, θαζψο θαη νη δνθηκέο Wilcoxon θαη 

Friedman γηα ηελ αλάιπζε ζην ρξφλν. Οη θαηεγνξηθέο κεηαβιεηέο 

παξνπζηάδνληαη σο ζρεηηθέο ζπρλφηεηεο (%) θαη ρξεζηκνπνηήζεθε ε δνθηκή chi-

square γηα ηε ζχγθξηζε κεηαμχ ησλ νκάδσλ. Οη κεξηθέο ζπζρεηίζεηο κεηαμχ 

θαλνληθά θαηαλεκεκέλσλ ζπλερψλ κεηαβιεηψλ αμηνινγήζεθαλ κε ηνλ 

ζπληειεζηή r ηνπ Pearson, κεηά απφ πξνζαξκνγή γηα ηελ ειηθία, ην θχιν θαη ηνλ 

ΓΜ΢. Οη ζπζρεηίζεηο κεηαμχ κε παξακεηξηθψλ ζπλερψλ ή δηαθξηηψλ κεηαβιεηψλ 

αμηνινγήζεθαλ κε ηνλ ζπληειεζηή r ηνπ Spearman. O δείθηεο αμηνπηζηίαο 

(Intraclass Correlation Coefficient) ππνινγίζηεθε κέζσ ελφο κνληέινπ 

ακθίδξνκεο αλάιπζεο δηαθχκαλζεο ηπραίαο επίδξαζεο (ANOVA). Όιεο νη 

αλαιχζεηο δηεμήρζεζαλ ρξεζηκνπνηψληαο ην ινγηζκηθφ IBM SPSS Statistics, 

έθδνζε 25.0 (IBM Corp., Armonk, Νέα Τφξθε, ΖΠΑ).  
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Απνηειέζκαηα 

 

 

Βαζηθά ραξαθηεξηζηηθά πιεζπζκνύ κειέηεο 

Απφ ηνπο  29 εζεινληέο πνπ ζπκκεηείραλ,  26 άηνκα  νινθιήξσζαλ ηελ κειέηε (2 

άηνκα απνρψξεζαλ απφ ηελ νκάδα ειέγρνπ θαη 1 άηνκν απφ ηελ νκάδα 

παξέκβαζεο). Όινη νη ζπκκεηέρνληεο πιεξνχζαλ ηα θξηηήξηα γηα ηε δηάγλσζε 

ηνπ ΢Γ2 θαη ήηαλ πξνζαξθνπεληθνί (πιεξνχζαλ ηνπιάρηζηνλ έλα θξηηήξην 

ζαξθνπελίαο ζχκθσλα κε ηελ EWGSOP).  

Σα βαζηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ ζπκκεηερφλησλ θαίλνληαη ζηνλ πίλαθα 7. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, ε νκάδα ειέγρνπ θαη ε νκάδα παξέκβαζεο απνηεινχληαλ απφ 13 

άηνκα, ειηθίαο 59,3±7,1 θαη 60,6±7,1 ρξφληα αληίζηνηρα (p = 0,638), χςνπο 

166±12 θαη 169±10 cm αληίζηνηρα (p = 0,537), ζσκαηηθήο κάδαο 92,3±25,3 θαη 

80,9±14,5 kg αληίζηνηρα (p = 0,167), ΓΜ΢ 33,7±7,8 θαη 28,3±4,5 αληίζηνηρα (p = 

0,061), ζπζηνιηθήο πίεζεο 138±13 θαη 140±21 mm/Hg αληίζηνηρα (p = 0,781), 

δηαζηνιηθήο πίεζεο 80 (73-86) θαη 72 (69-88) mm/Hg αληίζηνηρα (p = 0,306), 

πνζνζηφ ιίπνπο ζψκαηνο 39,3±10,9 θαη 35,5±7,3 αληίζηνηρα (p = 0,308), 

πεξηθέξεηα κέζεο 104±19 θαη 98±15 αληίζηνηρα (p = 0,372), ιφγνο πεξηθέξεηαο 

κέζεο πξνο πεξηθέξεηα ηζρίνπ 0,92±0,09 θαη 0,92±0,09 αληίζηνηρα (p = 0,921). Ζ 

νκάδα ειέγρνπ απνηεινχληαλ θαηά 53,8% άλδξεο, εθ ησλ νπνίσλ νη 23,1% ήηαλ 

θαπληζηέο, ελψ ε νκάδα παξέκβαζεο απνηεινχληαλ θαηά 46,2% άλδξεο, εθ ησλ 

νπνίσλ ην 23,1% ήηαλ θαπληζηέο (p = 0,695, p = 1,000 αληίζηνηρα). Όζνλ αθνξά 

ηε θαξκαθεπηηθή αγσγή ζηελ νκάδα ειέγρνπ ην 100% ρξεζηκνπνηνχζε 

αληηδηαβεηηθά θάξκαθα, ην 38,5% αληηιηπηδαηκηθά, ην 46,2% αληηυπεξηαζηθά θαη 

ην 23,1% ζπξενεηδηθά. ΢ηελ νκάδα ειέγρνπ ην 100% ρξεζηκνπνηνχζε 

αληηδηαβεηηθά θάξκαθα, ην 30,8% αληηιηπηδαηκηθά, ην 38,5% αληηυπεξηαζηθά θαη 

ην 15,4% ζπξενεηδηθά (p = 1,000, p = 0,679, p = 0,679, p = 0,623 αληίζηνηρα). Ζ 

θαξκαθεπηθή αγσγή θαη γηα ηηο δχν νκάδεο δελ άιιαμε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

παξέκβαζεο. 

 

Γηαηξνθηθή αμηνιόγεζε 

Οη ζπκκεηέρνληεο θαη ησλ δχν νκάδσλ αθνινχζεζαλ επηηπρψο ηα 

πξνγξακκαηηζκέλα δηαηξνθηθά πξνγξάκκαηα (Πίλαθαο 8). Δηδηθφηεξα, ε νκάδα 

ειέγρνπ έιαβε δηαηξνθηθή πξσηεΐλε ζηα 0,8-1,0 gr/kg/εκέξα, ελψ ε νκάδα 

παξέκβαζεο έιαβε δηαηξνθηθή πξσηεΐλε ζηα 1,2-1,5 gr/kg/εκέξα. ΢ηνλ πίλαθα 8 

βιέπνπκε ηελ επίδξαζε ησλ δηαηξνθηθψλ παξεκβάζεσλ ζηηο δχν νκάδεο ζηα 

καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά ηεο δηαηξνθήο ζε ζρέζε κε ηελ έλαξμε κεηά απφ 6 

εβδνκάδεο παξέκβαζεο θαη κεηά απφ 12 εβδνκάδεο παξέκβαζεο.  
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Πίλαθαο 7 
Αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά ζπκκεηερόλησλ (N = 26) 

 

 
νκάδα ειέγρνπ 

νκάδα 

παξέκβαζεο 
p 

Φχιν (άλδξεο) 46,2% 53,8% 0,695 

Ζιηθία (έηε) 59,3±7,1 60,6±7,1 0,638 

Ύςνο(cm) 166±12 169±10 0,537 

Μάδα (kg) 92,3±25,3 80,9±14,5 0,167 

Γείθηεο κάδαο 

ζψκαηνο 
33,2±7,8 28,3±4,5 0,061 

΢πζηνιηθή 

πίεζε 

(mm/Hg) 

138±13 140±21 0,781 

Γηαζηνιηθή 

πίεζε 

(mm/Hg) 

80 (73-86) 72 (69-88) 0,306 

Πνζνζηφ 

ιίπνπο 

ζψκαηνο (%) 

39,3±10,9 35,5±7,3 0,308 

Πεξηθέξεηα 

κέζεο (cm) 
104±19 98±15 0,372 

Πεξηθέξεηα 

κέζεο/ 

πεξηθέξεηα 

ηζρίνπ 

0,92±0,09 0,92±0,09 0,921 

Καπληζηέο 

(λαη) 
23,1% 23,1% 1,000 

Αληηδηαβεηηθά 

θάξκαθα (λαη) 
100% 100% 1,000 

Αληηιηπηδαηκηθ

ά θάξκαθα 

(λαη) 

38,5% 30,8% 0,679 

Αληηππεξηαζηθ

ά θάξκαθα 

(λαη) 

46,2% 38,5% 0,679 

Θπξενεηδηθά 

θάξκαθα (λαη) 
23,1% 15,4% 0,623 
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Τα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο κέζε ηηκή± ηππηθή απόθιηζε γηα θαλνληθά 

θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Γηαθνξεηηθά, ηα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο 

δηάκεζνο  (25
ν 

ηεηαξηεκόξην–75
ν
 ηεηαξηεκόξην). Τν Student's t-test 

ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηε ζύγθξηζε ησλ κέζσλ όξσλ γηα θαλνληθά 

θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Ζ δνθηκή Mann-Whitney ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηε 

ζύγθξηζε ησλ κέζσλ δηακέζσλ γηα κε θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. 

Τν ηεζη chi-square ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηε ζύγθξηζε θαηεγνξηθώλ 

κεηαβιεηώλ κεηαμύ ησλ νκάδσλ. 

 

Ζ πξφζιεςε πξσηετλψλ αλά κάδα ζψκαηνο (Πίλαθαο 8) δηέθεξε ζεκαληηθά 

κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ηελ 6ε (p<0,05) θαη ηε 12ε εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο 

(p<0,05). Δπηπιένλ ζηελ νκάδα παξέκβαζεο θάλεθε φηη ππήξμε ζεκαληηθή 

αχμεζε ζην ρξφλν κεηαμχ ηεο 6εο εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο (p<0,05), κεηαμχ 

ηεο 12εο εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο (p<0,05), θαζψο θαη κεηαμχ ηεο 6εο θαη ηεο 

12εο εβδνκάδαο (p<0,05). Απφ ηελ αλάιπζε θάλεθε φηη ππήξμε ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ ρξφλνπ (p<0,001), θχξηα επίδξαζε ηεο νκάδαο 

(p<0,001) θαη αιιειεπίδξαζε νκάδαο-ρξφλνπ (p<0,001).  

Αληίζηνηρα, ε ζρεηηθή πνζνζηηαία εκεξήζηα πξφζιεςε πξσηετλψλ (Πίλαθαο 8) 

δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ηελ 6ε (p<0,05) θαη ηε 12ε  

εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05). Δπηπιένλ ζηελ νκάδα παξέκβαζεο θάλεθε 

φηη ππήξμε ζεκαληηθή αχμεζε ζην ρξφλν κεηαμχ ηεο 6εο εβδνκάδαο θαη ηεο 

έλαξμεο (p<0,05), κεηαμχ ηεο 12εο εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο (p<0,05), θαζψο 

θαη κεηαμχ ηεο 6εο θαη ηεο 12εο εβδνκάδαο (p<0,05). ΢ηελ νκάδα ειέγρνπ 

θάλεθε φηη ππήξμε ζεκαληηθή αχμεζε ζην ρξφλν κεηαμχ ηεο 6εο θαη ηεο 12εο 

εβδνκάδαο (p<0,05). Απφ ηελ αλάιπζε θάλεθε φηη ππήξμε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

θχξηα επίδξαζε ηνπ ρξφλνπ (p<0,001), θχξηα επίδξαζε ηεο νκάδαο (p=0,007) θαη 

αιιειεπίδξαζε νκάδαο-ρξφλνπ (p<0,001).  

Όπσο ήηαλ αλακελφκελν, ε εκεξήζηα πνζνζηηαία πξφζιεςε πξσηετλψλ ζηελ 

νκάδα παξέκβαζεο απμήζεθε εηο βάξνο ηνπ πνζνζηνχ ηνπ δηαηηεηηθνχ ιίπνπο 

(Πίλαθαο 8). Πην ζπγθεθξηκέλα, ε αλάιπζε έδεημε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά 

κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ηελ 6ε εβδνκάδα (p<0,05), ελψ γηα ηελ νκάδα 

παξέκβαζεο παξνπζηάζηεθε ζεκαληηθή αχμεζε  ζην ρξφλν κεηαμχ ηεο 6εο 

εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο (p<0,05) θαη κεηαμχ ηεο 12εο εβδνκάδαο θαη ηεο 

έλαξμεο (p<0,05).  

Γελ εκθαλίζηεθε θάπνηα ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κεηαβνιή γηα ηελ ζρεηηθή 

εκεξήζηα πνζνζηηαία πξφζιεςε πδαηαλζξάθσλ (Πίλαθαο 8) ή ηελ ελεξγεηαθή 

πξφζιεςε  (Πίλαθαο 8), ππνδειψλνληαο ηελ επηηπρή ζπκκφξθσζε κε ηε 

δηαηξνθηθή παξέκβαζε.  

Αλ θαη ππήξμε κείσζε ησλ θνξεζκέλσλ θαη trans ιηπαξψλ νμέσλ ζηελ νκάδα 

παξέκβαζεο (Πίλαθαο 8), δελ ππήξμε θάπνηα ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κεηαβνιή.  
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Πίλαθαο 8 

Γηαηξνθηθή αλάιπζε ησλ καθξνζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ κεηαμύ ησλ νκάδσλ θαηά ηελ έλαξμε, κεηά από 6 εβδνκάδεο παξέκβαζεο θαη 

κεηά από 12 εβδνκάδεο παξέκβαζεο. 

 

 
νκάδα έλαξμε 6 εβδνκάδεο 12 εβδνκάδεο ptime pgroup Ptime* group 

Πξσηεΐλε 

/ κάδα 

(gr/kg/ 

day) 

ΟΔ 0,80±0,23 0,85±0,21 * 0,94±0,17 * 

<0,001 <0,001 <0,001 
ΟΠ 0,81±0,18 1,21±0,18 *

a
 1,42±0,12 *

bc
 

Πξσηεΐλε 

(%) 

ΟΔ 14,5±4,2 14,6±3,1 * 16,3±3,4 *
c
 

<0,001 0,007 <0,001 
ΟΠ 13,2±2,7 19,2±3,4 *

a
 22,7±3,9 *

bc
 

Γηαηηεηηθφ 

ιίπνο (%) 

ΟΔ 47,0 (40,5-56,2) 
55,7 (44,3-61,2) 

* 
55,2 (44,0-61,1) 0,872 

  

ΟΠ 54,5 (47,5-63,2) 
42,9 (38,0-52,6) 

* 
a
 

46,0 (37,4-51,8) 
b
 0,058 

Τδαηάλζξ

αθεο 

 (%) 

ΟΔ 40,5 (32,1-45,6) 32,6 (27,5-42,0) 33,2 (23,7-42,5) 0,943 
  

ΟΠ 34,8 (27,5-40,2) 37,2 (31,9-45,7) 31,0 (26,5-39,6) 
c
 0,199 

Δλέξγεηα 

(kcal) 

ΟΔ 1904 (1597-2469) 
1862 (1684-

2461) 
1848 (1755-2459) 0,430 

  

ΟΠ 1940 (1833-2101) 
2044 (1780-

2220) 
2038 (1834-2170) 0,199 

Trans + ΟΔ 21,5 (17,0-37,2) 26,7 (21,2-33,7) 26,2 (26,2-38,2) 0,113   
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θνξεζκέλ

α ιηπαξά 

νμέα (gr) 

ΟΠ 39,0 (21,6-47,4) 28,7 (19,2-32,5) 22,1 (15,3-31,9) 0,584 

Πνιπαθφξ

εζηα + 

κνλναθφξ

εζηα 

ιηπαξά 

νμέα (gr) 

ΟΔ 67,9 (71,4-87,0) 80,2 (71,4-87,0) 82,9 (72,6-96,4) 0,212 

  
ΟΠ 82,5 (62,0-9,5) 67,6 (48,2-73,0) 74,2 (51,5-87,1) 0.500 

Τα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο κέζε ηηκή± ηππηθή απόθιηζε γηα θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Γηαθνξεηηθά, ηα δεδνκέλα 

παξνπζηάδνληαη σο δηάκεζνο  (25
ν 

ηεηαξηεκόξην–75
ν
 ηεηαξηεκόξην). Γηα ηηο αλαιύζεηο ηεο επίδξαζεο νκάδαο, ρξόλνπ θαη 

αιιειεπίδξαζε νκάδαο-ρξόλνπ, πξαγκαηνπνηήζεθαλ επαλαιακβαλόκελεο κεηξήζεηο ANOVA γηα θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο ζπλερείο 

κεηαβιεηέο.Ζ αλάιπζε ηεο επίδξαζεο ηνπ ρξόλνπ  γηα  κε θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο έρεη πξνθύςεη από ηελ αλάιπζε 

Friedman. 

ΟΔ: νκάδα ειέγρνπ, ΟΠ: νκάδα παξέκβαζεο 

 
a
: p < 0,05 ζύγθξηζε 6-εβδνκάδσλ κε έλαξμε, 

b
: p < 0,05 ζύγθξηζε 12-εβδνκάδσλ κε έλαξμε, 

c
: p < 0,05 ζύγθξηζε 12-εβδνκάδσλ 

κε 6-εβδνκάδσλ, *: p < 0,05 ζύγθξηζε κεηαμύ ησλ νκάδσλ ηελ ίδηα ρξνληθή ζηηγκή 
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΢ηνλ πίλαθα 9 βιέπνπκε ηηο δηαθνξέο ηεο επίδξαζεο ησλ δηαηξνθηθψλ 

παξεκβάζεσλ ζηηο δχν νκάδεο ζηα καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά ηεο δηαηξνθήο ζε 

ζρέζε κε ηελ έλαξμε κεηά απφ 6 εβδνκάδεο παξέκβαζεο θαη κεηά απφ 12 

εβδνκάδεο παξέκβαζεο.  

Πην ζπγθεθξηκέλα, ε δηαθνξά πξφζιεςεο πξσηετλψλ αλά κάδα ζψκαηνο  

(Πίλαθαο 9) δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ηελ 6
ε
 (p<0,05) θαη ηε 

12
ε
  εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).  

Αληίζηνηρα, ε δηαθνξά ηεο πνζνζηηαίαο εκεξήζηαο πξφζιεςεο πξσηετλψλ 

(Πίλαθαο 9) δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ηελ 6
ε
 (p<0,05) θαη ηε 

12
ε
  εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).  

Όζνλ αθνξά ηε δηαθνξά ηεο εκεξήζηαο πνζνζηηαίαο πξφζιεςεο δηαηηεηηθνχ 

ιίπνπο  (Πίλαθαο 9), ε αλάιπζε έδεημε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ ησλ 

δχν νκάδσλ ηελ 6
ε
 (p<0,05) θαη ηελ 12

ε
 εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).  

Όζνλ αθνξά ηε δηαθνξά ησλ θνξεζκέλσλ θαη trans ιηπαξψλ νμέσλ (Πίλαθαο 9) ε 

αλάιπζε έδεημε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ηελ 12
ε
 

εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).  

Γελ εκθαλίζηεθε θάπνηα ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κεηαβνιή γηα ηε δηαθνξά 

ζρεηηθήο εκεξήζηαο πνζνζηηαίαο πξφζιεςεο πδαηαλζξάθσλ (Πίλαθαο 9) ή γηα ηε 

δηαθνξά ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο ή ηε δηαθνξά ησλ πνιπαθφξεζησλ θαη 

κνλναθφξεζησλ ιηπαξψλ νμέσλ (Πίλαθαο 9).  

΢ηνλ πίλαθα 10 βιέπνπκε ηηο επί ηνηο εθαηφ δηαθνξέο ηεο επίδξαζεο ησλ 

δηαηξνθηθψλ παξεκβάζεσλ ζηηο δχν νκάδεο ζηα καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά ηεο 

δηαηξνθήο ζε ζρέζε κε ηελ έλαξμε κεηά απφ 6 εβδνκάδεο παξέκβαζεο θαη κεηά 

απφ 12 εβδνκάδεο παξέκβαζεο.  

Πην ζπγθεθξηκέλα, ε επί ηνηο εθαηφ δηαθνξά πξφζιεςεο πξσηετλψλ αλά κάδα 

ζψκαηνο (Πίλαθαο 10) δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ηελ 6ε 

(p<0,05) θαη ηε 12ε  εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).  

Αληίζηνηρα, ε επί ηνηο εθαηφ δηαθνξά ηεο πνζνζηηαίαο εκεξήζηαο πξφζιεςεο 

πξσηετλψλ (Πίλαθαο 10) δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ηελ 6ε 

(p<0,05) θαη ηε 12ε  εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).  

Όζνλ αθνξά ηελ επί ηνηο εθαηφ δηαθνξά ηεο εκεξήζηαο πνζνζηηαίαο πξφζιεςεο 

νιηθψλ ιηπηδίσλ (Πίλαθαο 10), ε αλάιπζε έδεημε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά 

κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ηελ 12ε εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).  

Γελ εκθαλίζηεθε θάπνηα ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κεηαβνιή γηα ηελ επί ηνηο εθαηφ 

δηαθνξά ζρεηηθήο εκεξήζηαο πνζνζηηαίαο πξφζιεςεο πδαηαλζξάθσλ (Πίλαθαο 

10) ή ηελ επί ηνηο εθαηφ δηαθνξά ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο (Πίλαθαο 10) ή ηελ 

επί ηνηο εθαηφ  δηαθνξά ησλ θνξεζκέλσλ θαη trans ιηπαξψλ νμέσλ (Πίλαθαο 10) ή 

ηελ επί ηνηο εθαηφ δηαθνξά ησλ πνιπαθφξεζησλ θαη κνλναθφξεζησλ ιηπαξψλ 

νμέσλ (Πίλαθαο 10).  
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Πίλαθαο 9 

Γηαθνξέο ζην ρξόλν κεηά από 6 εβδνκάδεο θαη κεηά από 12 εβδνκάδεο παξέκβαζεο 

ζε ζρέζε κε ηελ έλαξμε γηα ηε δηαηξνθηθή αλάιπζε ησλ καθξνζξεπηηθώλ 

ζπζηαηηθώλ κεηαμύ ησλ νκάδσλ 

 

 
νκάδα 6 εβδνκάδεο 12 εβδνκάδεο 

Πξσηεΐλε / κάδα 

(gr/kg/day) 

ΟΔ 0,05±0,27 * 0,13±0,23 * 

ΟΠ 0,41±0,15 * 0,62±0,16 * 

Πξσηεΐλε (%) 
ΟΔ 0,1±4,6 * 1,8±4,5 * 

ΟΠ 6,0±3,3 * 9,5±4,0 * 

Γηαηηεηηθφ ιίπνο 

(%) 

ΟΔ 9,2±32,5 * 14,1±33,6 * 

ΟΠ -20,1±33,0 * -17,1±35,8 * 

Τδαηάλζξαθεο ΟΔ -3,2±14,4 -6,6±15,2 

(%) ΟΠ 3,6±13,1 -2,1±13,3 

Δλέξγεηα (kcal) 

ΟΔ 111 (-52-215) 35(-162-179) 

ΟΠ 76 (-23-202) 74(-41-123) 

Trans + 

θνξεζκέλα 

ιηπαξά νμέα (gr) 

ΟΔ 1,0±6,9 4,4±7,9 * 

ΟΠ -11,2±21,4 -10,6±20,8 * 

Πνιπαθφξεζηα 

+ κνλναθφξεζηα 

ιηπαξά νμέα (gr) 

ΟΔ 8,6±28,0 9,8±29,1 

ΟΠ -10,0±18,3 -7,6±17,4 

Τα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο κέζε ηηκή± ηππηθή απόθιηζε γηα θαλνληθά 

θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Γηαθνξεηηθά, ηα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο 

δηάκεζνο  (25
ν 

ηεηαξηεκόξην–75
ν
 ηεηαξηεκόξην). Τν Student's t-test 

ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηε ζύγθξηζε ησλ δηαθνξώλ ησλ κέζσλ όξσλ ησλ 

κεηαβιεηώλ ησλ δύν νκάδσλ παξέκβαζεο ζην ίδην ρξνληθό δηάζηεκα γηα 

θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Ζ δνθηκή Mann-Whitney ρξεζηκνπνηήζεθε 

γηα ηε ζύγθξηζε ησλ δηαθνξώλ ησλ δηακέζσλ ησλ κεηαβιεηώλ ησλ δύν νκάδσλ 

παξέκβαζεο ζην ίδην ρξνληθό δηάζηεκα γηα κε θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο 

κεηαβιεηέο. 

ΟΔ: νκάδα ειέγρνπ, ΟΠ: νκάδα παξέκβαζεο 

*: p < 0,05 ζύγθξηζε κεηαμύ ησλ νκάδσλ ηελ ίδηα ρξνληθή ζηηγκή 
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Πίλαθαο 10 
Δπί ηνηο εθαηό δηαθνξέο ζην ρξόλν κεηά από 6 εβδνκάδεο θαη κεηά από 12 

εβδνκάδεο παξέκβαζεο ζε ζρέζε κε ηελ έλαξμε γηα ηε δηαηξνθηθή αλάιπζε ησλ 

καθξνζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ κεηαμύ ησλ νκάδσλ. 

  νκάδα 6 εβδνκάδεο 12 εβδνκάδεο 

Πξσηεΐλε / κάδα 

(gr/kg/day) 

ΟΔ 13,5±44,0 * 14,9±24,8 * 

ΟΠ 54,4±27,4 * 52,5±17,3 * 

Πξσηεΐλε (%) 
ΟΔ -8,5 (-22,4-31,3) * 12,3 (-10,3-37,3) * 

ΟΠ 45,9 (22,5-78,8) * 60,1 (42,9-115,9) * 

Γηαηηεηηθφ ιίπνο 

(%) 

ΟΔ 9,0±37,9 16,0±36,9 * 

ΟΠ -16,0±24,8 -13,3±24,3 * 

Τδαηάλζξαθεο ΟΔ -4,6±35,2 -9,5±41,6 

(%) ΟΠ 16,9±41,5 0,7±40,2 

Δλέξγεηα (kcal) 
ΟΔ 6,7 (-2,4-11,4) 2,0 (-7,5-11,5) 

ΟΠ 3,9 (-1,1-10,1) 3,3 (-1,9-6,6) 

Trans + 

θνξεζκέλα 

ιηπαξά νμέα (gr) 

ΟΔ 11,0±26,8 24,8±33,3 

ΟΠ -15,2±57,0 -12,2±57,1 

Πνιπαθφξεζηα 

+ κνλναθφξεζηα 

ιηπαξά νμέα (gr) 

ΟΔ 19,2±51,7 22,9±52,3 

ΟΠ -10,2±22,3 -7,5±21,2 

Τα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο κέζε ηηκή± ηππηθή απόθιηζε γηα θαλνληθά 

θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Γηαθνξεηηθά, ηα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο 

δηάκεζνο  (25
ν 

ηεηαξηεκόξην–75
ν
 ηεηαξηεκόξην). Τν Student's t-test 

ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηε ζύγθξηζε ησλ επί ηνηο εθαηό δηαθνξώλ ησλ κέζσλ όξσλ 

ησλ κεηαβιεηώλ ησλ δύν νκάδσλ παξέκβαζεο ζην ίδην ρξνληθό δηάζηεκα γηα 

θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Ζ δνθηκή Mann-Whitney ρξεζηκνπνηήζεθε 

γηα ηε ζύγθξηζε ησλ επί ηνηο εθαηό δηαθνξώλ ησλ δηακέζσλ ησλ κεηαβιεηώλ ησλ 

δύν νκάδσλ παξέκβαζεο ζην ίδην ρξνληθό δηάζηεκα γηα κε θαλνληθά 

θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. 

ΟΔ: νκάδα ειέγρνπ, ΟΠ: νκάδα παξέκβαζεο 

*: p < 0,05 ζύγθξηζε κεηαμύ ησλ νκάδσλ ηελ ίδηα ρξνληθή ζηηγκή 

 

Όζνλ αθνξά ηε ζχλζεζε ηεο πξφζιεςεο πξσηετλψλ ζε ακηλνμέα (Πίλαθαο 11), ε 

νκάδα ειέγρνπ ζην ηέινο ηεο παξέκβαζεο (12ε εβδνκάδα) απνηπγράλεη ζηηο 

πεξηζζφηεξεο ζπζηάζεηο κε εμαίξεζε ηεο ηζνιεπθίλεο, βαιίλεο θαη ηνπ 

ζπλδπαζκνχ κεζεηνλίλεο + θπζηεΐλεο. Αληίζεηα ε νκάδα παξέκβαζεο επηηπγράλεη 

λα θαιχςεη ηηο ζπζηάζεηο ζε φιεο ηηο πεξηπηψζεηο ρσξίο φκσο λα έρνπκε 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή αιιειεπίδξαζε νκάδαο-ρξφλνπ. ΢ηνλ πίλαθα 11 βιέπνπκε 

ηελ επίδξαζε ησλ δηαηξνθηθψλ παξεκβάζεσλ ζηηο δχν νκάδεο ζην πξνθίι ησλ  
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Πίλαθαο 11 
Αλάιπζε δηαηξνθήο κεηαμύ ησλ νκάδσλ θαηά ηελ έλαξμε, κεηά από 6 εβδνκάδεο παξέκβαζεο θαη κεηά από 12 εβδνκάδεο παξέκβαζεο. 

Πεξηιακβάλνληαη επίζεο νη ηξέρνπζεο ζπζηάζεηο γηα ην πξνθίι ησλ ακηλνμέσλ (IM, 2005). 

 

 
νκάδα Έλαξμε 6-εβδνκάδεο 12 εβδνκάδεο ptime pgroup ptime* group ζπζηάζεηο 

Πξσηεΐλε/κ

άδα 

(gr/kg/day) 

ΟΔ 0,80±0,23 0,85±0,21 * 0,94±0,17 * 
<0,001 <0,001 <0,001 - 

ΟΠ 0,81±0,18 1,21±0,18 *
a
 1,42±0,12 *

bc
 

ηξππηνθάλε

/ κάδα 

(mg/kg/day) 

ΟΔ 5,8±2,3 6,4±3,0 7,3±3,0 * 
<0,001 0,072 0,161 8 

ΟΠ 6,1±2,6 8,3±2,5 
a
 9,9±3,0 *

b
 

ζξενλίλε / 

κάδα 

(mg/kg/day) 

ΟΔ 20,2±8,8 21,5±10,3 25,6±10,9 
0,001 0,093 0,181 28 

ΟΠ 21,0±10,0 28,4±9,5 
 a
 34,2±11,0

b
 

ηζνιεπθίλε/ 

κάδα 

(mg/kg/day) 

ΟΔ 22,3±10,2 24,1±11,8 29,0±13,8 
<0,001 0,123 0,212 23 

ΟΠ 22,8±11,0 31,1±10,5 
 a
 38,5±12,9 

b
 

ιεπθίλε/ 

κάδα 

(mg/kg/day) 

ΟΔ 37,2±15,5 40,3±19,0 47,2±20,3 * 
0,001 0,074 0,227 49 

ΟΠ 40,4±19,1 54,0±18,7 63,7±20,4 *
b
 

ιπζίλε/ 

κάδα 

(mg/kg/day) 

ΟΔ 34,1±17,6 35,1±19,6 44,2±21,8 
0,002 0,091 0,289 48 

ΟΠ 36,1±19,1 46,7±19,5 60,5±21,1 
bc
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βαιίλε/ 

κάδα 

(mg/kg/day) 

ΟΔ 24,7±9,9 26,8±12,7 32,0±14,2 
0,001 0,091 0,334 32 

ΟΠ 27,2±13,4 35,4±12,5 42,2±14,5 
b
 

ηζηηδίλε/ 

κάδα 

(mg/kg/day) 

ΟΔ 14,1±7,0 14,3±6,6 16,8±7,5 * 
0,003 0,062 0,112 18 

ΟΠ 14,0±6,2 19,4±7,6 23,5±7,0 *
b
 

(κεζεηνλίλε

+ θπζηεΐλε) 

/ κάδα 

(mg/kg/day) 

ΟΔ 18,6±8,4 20,0±10,2 23,9±10,8 
<0,001 0,131 0,205 23 

ΟΠ 19,4±9,9 26,0±9,4
  a

 31,8±10,8 
b
 

(θαηλπιαλαλ

ίλε+ 

ηπξνζίλε) / 

κάδα 

(mg/kg/day) 

ΟΔ 37,1±15,0 39,9±18,8 47,1±20,4 

0,001 0,102 0,232 48 

ΟΠ 39,4±18,7 52,5±18,1
  a

 61,9±20,5 
b
 

Τα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο κέζε ηηκή± ηππηθή απόθιηζε γηα θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Γηαθνξεηηθά, 

ηα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο δηάκεζνο  (25
ν 

ηεηαξηεκόξην–75
ν
 ηεηαξηεκόξην). Γηα ηηο αλαιύζεηο ηεο επίδξαζεο 

νκάδαο, ρξόλνπ θαη αιιειεπίδξαζε νκάδαο-ρξόλνπ, πξαγκαηνπνηήζεθαλ επαλαιακβαλόκελεο κεηξήζεηο ANOVA γηα 

θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο ζπλερείο κεηαβιεηέο.Ζ αλάιπζε ηεο επίδξαζεο ηνπ ρξόλνπ  γηα  κε θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο 

κεηαβιεηέο έρεη πξνθύςεη από ηελ αλάιπζε Friedman. 

 

ΟΔ: νκάδα ειέγρνπ, ΟΠ: νκάδα παξέκβαζεο 

 
a
: p < 0,05 ζύγθξηζε 6-εβδνκάδσλ κε έλαξμε, 

b
: p < 0,05 ζύγθξηζε 12-εβδνκάδσλ κε έλαξμε, 

c
: p < 0,05 ζύγθξηζε 

12-εβδνκάδσλ κε 6-εβδνκάδσλ, *: p < 0,05 ζύγθξηζε κεηαμύ ησλ νκάδσλ ηελ ίδηα ρξνληθή ζηηγκή 
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ακηλνμέσλ ζε ζρέζε κε ηελ έλαξμε κεηά απφ 6 εβδνκάδεο παξέκβαζεο θαη κεηά 

απφ 12 εβδνκάδεο παξέκβαζεο.  

Πην αλαιπηηθά, γηα ηελ ηξππηνθάλε αλά κάδα ζψκαηνο (Πίλαθαο 11), ε αλάιπζε 

έδεημε φηη δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ηε 12ε εβδνκάδα ηεο 

παξέκβαζεο (p<0,05). Δπηπιένλ, ζηελ νκάδα παξέκβαζεο θάλεθε φηη ππήξμε 

ζεκαληηθή αχμεζε ζην ρξφλν κεηαμχ ηεο 6εο εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο 

(p<0,05) θαη κεηαμχ ηεο 12εο εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο (p<0,05). Απφ ηελ 

αλάιπζε θάλεθε φηη ππήξμε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ ρξφλνπ 

(p<0,001).  

Γηα ηε ζξενλίλε αλά κάδα ζψκαηνο (Πίλαθαο 11), ε αλάιπζε έδεημε φηη ζηελ 

νκάδα παξέκβαζεο ππήξμε ζεκαληηθή αχμεζε ζην ρξφλν κεηαμχ ηεο 6εο 

εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο (p<0,05) θαη κεηαμχ ηεο 12εο εβδνκάδαο θαη ηεο 

έλαξμεο (p<0,05). Απφ ηελ αλάιπζε θάλεθε φηη ππήξμε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

θχξηα επίδξαζε ηνπ ρξφλνπ (p=0,001). 

Γηα ηελ ηζνιεπθίλε αλά κάδα ζψκαηνο (Πίλαθαο 11), ε αλάιπζε έδεημε φηη ζηελ 

νκάδα παξέκβαζεο ππήξμε ζεκαληηθή αχμεζε ζην ρξφλν κεηαμχ ηεο 6εο 

εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο (p<0,05) θαη κεηαμχ ηεο 12εο εβδνκάδαο θαη ηεο 

έλαξμεο (p<0,05). Απφ ηελ αλάιπζε θάλεθε φηη ππήξμε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

θχξηα επίδξαζε ηνπ ρξφλνπ (p<0,001). 

Γηα ηε ιεπθίλε αλά κάδα ζψκαηνο (Πίλαθαο 11), ε αλάιπζε έδεημε φηη δηέθεξε 

ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ηε 12ε εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05). 

Δπηπιένλ ζηελ νκάδα παξέκβαζεο θάλεθε φηη ππήξμε ζεκαληηθή αχμεζε ζην 

ρξφλν κεηαμχ ηεο 12εο εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο (p<0,05). Απφ ηελ αλάιπζε 

θάλεθε φηη ππήξμε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ ρξφλνπ (p=0,001).  

Γηα ηε ιπζίλε αλά κάδα ζψκαηνο (Πίλαθαο 11), ε αλάιπζε έδεημε φηη ζηελ νκάδα 

παξέκβαζεο ππήξμε ζεκαληηθή αχμεζε ζην ρξφλν κεηαμχ ηεο 6εο εβδνκάδαο θαη 

ηεο 12εο εβδνκάδαο (p<0,05) θαη κεηαμχ ηεο 12εο εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο 

(p<0,05). Απφ ηελ αλάιπζε θάλεθε φηη ππήξμε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή θχξηα 

επίδξαζε ηνπ ρξφλνπ (p=0,002). 

Γηα ηε βαιίλε αλά κάδα ζψκαηνο (Πίλαθαο 11), ε αλάιπζε έδεημε φηη ζηελ νκάδα 

παξέκβαζεο ππήξμε ζεκαληηθή αχμεζε ζην ρξφλν κεηαμχ ηεο 12εο εβδνκάδαο 

θαη ηεο έλαξμεο (p<0,05). Απφ ηελ αλάιπζε θάλεθε φηη ππήξμε ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ ρξφλνπ (p=0,001). 

Γηα ηελ ηζηηδίλε αλά κάδα ζψκαηνο (Πίλαθαο 11), ε αλάιπζε έδεημε φηη δηέθεξε 

ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ηε 12ε εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05). 

Δπηπιένλ ζηελ νκάδα παξέκβαζεο θάλεθε φηη ππήξμε ζεκαληηθή αχμεζε ζην 

ρξφλν κεηαμχ ηεο 6εο εβδνκάδαο θαη ηεο 12εο εβδνκάδαο (p<0,05). Απφ ηελ 

αλάιπζε θάλεθε φηη ππήξμε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ ρξφλνπ 

(p=0,003).  

Γηα ην ζπλδπαζκφ κεζεηνλίλεο θαη θπζηεΐλεο αλά κάδα ζψκαηνο (Πίλαθαο 11), ε 

αλάιπζε έδεημε φηη ζηελ νκάδα παξέκβαζεο ππήξμε ζεκαληηθή αχμεζε ζην 

ρξφλν κεηαμχ ηεο 6εο εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο (p<0,05) θαη κεηαμχ ηεο 12εο 

εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο (p<0,05). Απφ ηελ αλάιπζε θάλεθε φηη ππήξμε 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ ρξφλνπ (p<0,001). 
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Πίλαθαο 12 
Γείθηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο (MedDiet) γηα ηηο δύν νκάδεο.Ζ ζπρλόηεηα 

θαηαλάισζεο εθθξάδεηαη σο κεξίδα αλά εκέξα. 

 

 
νκάδα έλαξμε 12 εβδνκάδεο ptime pgroup 

ptime* 

group 

Γαιαθηνθ

νκηθά 

πιήξεο 

ΟΔ 1,9±0,9 1,3±1,2 

0,502 0,362 0,741 
ΟΠ 1,4±0,8 1,7±0,7 

a
 

Ακπινχρ

α 

ΟΔ 2,0 (0,7-2,1) 1,6 (0,7-2,0) 0,096 
  

ΟΠ 1,0 (0,1-1,1) 0,9 (0,3-1,3) 0,317 

Παηάηεο 
ΟΔ 0,2 (0,1-0,4) 0,2 (0,1-0,2) 0,157 

  
ΟΠ 0,2 (0,1-0,2) 0,2 (0,1-0,4) 0,317 

Φξνχηα 
ΟΔ 1,0 (0,4-2) 1,0 (1,0-2,0) 1,000 

  
ΟΠ 1,0 (0,4-1) 1,0 (0,6-2,0) 0.317 

Λαραληθά 
ΟΔ 1,4±1,0 1,2±0,8 

0,554 0,182 0,921 
ΟΠ 1,0±0,7 0,8±0,7 

Όζπξηα 
ΟΔ 0,5 (0,2-1,1) 0,5 (0,2-0,5) 0,655 

  
ΟΠ 0,5 (0,2-0,5) 0,5 (0,5-0,5) 0,157 

Πνπιεξηθ

ά 

ΟΔ 0,5 (0,3-1,6) 0,5 (0,4-1,6) 1,000 
  

ΟΠ 0,5 (0,4-0,5) 0,5 (0,2-0,5) 0,564 

Φάξηα θαη 

ζαιαζζηλ

ά 

ΟΔ 0,5 (0,4-1,4) 0,5 (0,2-0,6) 0,257 

  
ΟΠ 0,5 (0,2-0,5) 0,5 (0,4-0,5) 1,000 

Κφθθηλν 

θξέαο 

ΟΔ 1,2 (0,4-1,5) 1,2 (0,6 -1,9) 1,000 
  

ΟΠ 0,9 (0,6-1,2) 1,1 (0,7 -1,7) 0,480 

Αιθνφι 
ΟΔ 0,0 (0,0-0,1) 0,0 (0,0-0,0) 0,317 

  
ΟΠ 0,0 (0,1-0,4) 0,0 (0,0-0,1) 0,046 

Διαηφιαδ

ν 

ΟΔ 2,0 (1,0-2,0) 2,0 (1,0-2,0) 0,564 
  

ΟΠ 1,0 (0,8-1,0) 2,0 (1,0-2,0) 0,046 

MedScore 
ΟΔ 34,3±4,3 32,0±6,4 

0,501 0,501 0,144 
ΟΠ 31,4±4,4 32,3±2,3 

Τα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο κέζε ηηκή± ηππηθή απόθιηζε γηα θαλνληθά 

θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Γηαθνξεηηθά, ηα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο 

δηάκεζνο  (25ν ηεηαξηεκόξην–75ν ηεηαξηεκόξην). Γηα ηηο αλαιύζεηο ηεο 

επίδξαζεο νκάδαο, ρξόλνπ θαη αιιειεπίδξαζε νκάδαο-ρξόλνπ, 

πξαγκαηνπνηήζεθαλ επαλαιακβαλόκελεο κεηξήζεηο ANOVA γηα θαλνληθά 

θαηαλεκεκέλεο ζπλερείο κεηαβιεηέο.Ζ αλάιπζε ηεο επίδξαζεο ηνπ ρξόλνπ  γηα  

κε θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο έρεη πξνθύςεη από ηελ αλάιπζε 
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Friedman. 

ΟΔ: νκάδα ειέγρνπ, ΟΠ: νκάδα παξέκβαζεο 

 a: p < 0,05 ζύγθξηζε 12-εβδνκάδσλ κε έλαξμε ηελ ίδηα ρξνληθή ζηηγκή 

 

Γηα ην ζπλδπαζκφ θαηλπιαλαλίλεο θαη ηπξνζίλεο αλά κάδα ζψκαηνο (Πίλαθαο 

11), ε αλάιπζε έδεημε φηη ζηελ νκάδα παξέκβαζεο ππήξμε ζεκαληηθή αχμεζε 

ζην ρξφλν κεηαμχ ηεο 6εο εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο (p<0,05) θαη κεηαμχ ηεο 

12εο εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο (p<0,05). Απφ ηελ αλάιπζε θάλεθε φηη ππήξμε 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ ρξφλνπ (p<0,001). 

΢ηνλ πίλαθα 12 βιέπνπκε ηελ επίδξαζε ησλ δηαηξνθηθψλ παξεκβάζεσλ ζηηο δχν 

νκάδεο ζηηο νκάδεο θαγεηψλ θαη ζην δείθηε ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο ζε 

ζρέζε κε ηελ έλαξμε θαη κεηά απφ 12 εβδνκάδεο παξέκβαζεο.  

Πην ζπγθεθξηκέλα, δελ θάλεθε θακία ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κεηαβνιή ζην δείθηε 

ηεο Μεζνγεηαθέο δηαηξνθήο αιιά θαη ζηηο εμήο νκάδεο ησλ θαγεηψλ: ακπινχρα, 

παηάηεο, θφθθηλν θξέαο, πνπιεξηθά, φζπξηα, θξνχηα, ιαραληθά, ςάξηα θαη 

ζαιαζζηλά, (Πίλαθαο 12). 

Γηα ηα πιήξεο γαιαθηνθνκηθά  (Πίλαθαο 12) ζηελ νκάδα παξέκβαζεο θάλεθε φηη 

ππήξμε ζεκαληηθή αχμεζε ζην ρξφλν κεηαμχ ηεο 12εο εβδνκάδαο θαη ηεο 

έλαξμεο (p<0,05). 

Απφ ηελ αλάιπζε γηα ην αιθνφι θάλεθε φηη ππήξμε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή θχξηα 

επίδξαζε ηνπ ρξφλνπ (p<0,05) ζηελ νκάδα παξέκβαζεο.  

Απφ ηελ αλάιπζε γηα ην ειαηφιαδν θάλεθε φηη ππήξμε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

θχξηα επίδξαζε ηνπ ρξφλνπ (p<0,05) ζηελ νκάδα παξέκβαζεο. 

 

Αμηνιόγεζε θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο/ελεξγεηαθνύ ηζνδύγηνπ 

΢ηνλ πίλαθα 13 βιέπνπκε αλαιπηηθά ην ελεξγεηαθφ ηζνδχγην (Πξνζιακβαλφκελε 

ελέξγεηα – Σειηθφ ελεξγεηαθφ θφζηνο = Πξνζιακβαλφκελε ελέξγεηα – DIT – 

BMR – METs) ησλ δχν νκάδσλ ζε ζρέζε κε ηελ έλαξμε θαη κεηά απφ 12 

εβδνκάδεο παξέκβαζεο, φπνπ θαίλεηαη φηη δελ ππήξμε θακία ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κεηαβνιή ζε θακία απφ ηηο δχν νκάδεο. 

΢ηνλ πίλαθα 14 βιέπνπκε αλαιπηηθά ηηο δηαθνξέο ζην ρξφλν ζην ελεξγεηαθφ 

ηζνδχγην ησλ δχν νκάδσλ κεηά απφ 12 εβδνκάδεο παξέκβαζεο, φπνπ θαίλεηαη φηη 

δελ ππήξμε θάπνηα ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κεηαβνιή. 

΢ηνλ πίλαθα 15 βιέπνπκε αλαιπηηθά ηηο επί ηνηο εθαηφ δηαθνξέο ζην ρξφλν ζην 

ελεξγεηαθφ ηζνδχγην ησλ δχν νκάδσλ κεηά απφ 12 εβδνκάδεο παξέκβαζεο, φπνπ 

θαίλεηαη φηη δελ ππήξμε θάπνηα ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κεηαβνιή. 
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Πίλαθαο 13  
Αλάιπζε ελεξγεηαθνύ ηζνδύγηνπ θαηά ηελ έλαξμε θαη κεηά από 12 εβδνκάδεο παξέκβαζεο. 

 

  νκάδα έλαξμε 12 εβδνκάδεο ptime pgroup 
ptime* 

group 

Πξνζιακβ

αλφκελε 

ελέξγεηα 

(kcal) 

ΟΔ 1904 (1597-2469) 1848 (1755-2459) 0,430 

 

 

ΟΠ 1940 (1833-2101) 2038 (1834-2170) 0,199  

BMR 

(kcal) 

ΟΔ 1737(1372-1965) 1729(1392-1882) 0,782 
  

ΟΠ 1508(1427-1751) 1501(1429-1745) 0,248 

DIT (kcal) 
ΟΔ 174(137-197) 173(139-188) 0,782 

  
ΟΠ 151(143-175) 150(143-175) 0,248 

METs 

(kcal) 

ΟΔ 99±106 91±116 
0,393 0,979 0,193 

ΟΠ 76±77 112±123 

Δλεξγεηαθ

φ ηζνδχγην 

ΟΔ -10±226 44±219 
0,101 0,089 0,902 

ΟΠ 155±222 202±261 

Τα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο κέζε ηηκή± ηππηθή απόθιηζε γηα θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Γηαθνξεηηθά, 

ηα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο δηάκεζνο  (25
ν 

ηεηαξηεκόξην–75
ν
 ηεηαξηεκόξην). Γηα ηηο αλαιύζεηο ηεο επίδξαζεο 

νκάδαο, ρξόλνπ θαη αιιειεπίδξαζε νκάδαο-ρξόλνπ, πξαγκαηνπνηήζεθαλ επαλαιακβαλόκελεο κεηξήζεηο ANOVA γηα 

θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο ζπλερείο κεηαβιεηέο.Ζ αλάιπζε ηεο επίδξαζεο ηνπ ρξόλνπ  γηα  κε θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο 

κεηαβιεηέο έρεη πξνθύςεη από ηελ αλάιπζε Friedman. 

ΟΔ: νκάδα ειέγρνπ, ΟΠ: νκάδα παξέκβαζεο 
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Πίλαθαο 14 

Γηαθνξέο ζην ρξόλν κεηά από 12 εβδνκάδεο παξέκβαζεο ζε ζρέζε κε ηελ έλαξμε 

γηα ηελ αλάιπζε ελεξγεηαθνύ ηζνδύγηνπ κεηαμύ ησλ νκάδσλ 

 

  νκάδα 12 εβδνκάδεο 

Πξνζιακβαλφκελε 

ελέξγεηα (kcal) 

ΟΔ 34,7 (-162,1-178,8) 

ΟΠ 74,4 (-41,2-122,9) 

BMR (kcal) 
ΟΔ -4,8 (-24,4 – 17,9) 

ΟΠ -6,7 (-12,2 – 7,6) 

DIT (kcal) 
ΟΔ -0,5 (-2,4 – 1,8) 

ΟΠ -0,7 (-1,2 – 0,8) 

METs (kcal) 
ΟΔ -7,8±66,9 

ΟΠ 36,4±89,7 

Δλεξγεηαθφ 

ηζνδχγην 

ΟΔ 54,3±114,5 

ΟΠ 46,9±164,8 

Τα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο κέζε ηηκή± ηππηθή απόθιηζε γηα θαλνληθά 

θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Γηαθνξεηηθά, ηα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο 

δηάκεζνο  (25
ν 

ηεηαξηεκόξην–75
ν
 ηεηαξηεκόξην). Τν Student's t-test 

ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηε ζύγθξηζε ησλ δηαθνξώλ ησλ κέζσλ όξσλ ησλ 

κεηαβιεηώλ ησλ δύν νκάδσλ παξέκβαζεο ζην ίδην ρξνληθό δηάζηεκα γηα 

θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Ζ δνθηκή Mann-Whitney ρξεζηκνπνηήζεθε 

γηα ηε ζύγθξηζε ησλ δηαθνξώλ ησλ δηακέζσλ ησλ κεηαβιεηώλ ησλ δύν νκάδσλ 

παξέκβαζεο ζην ίδην ρξνληθό δηάζηεκα γηα κε θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο 

κεηαβιεηέο. 

ΟΔ: νκάδα ειέγρνπ, ΟΠ: νκάδα παξέκβαζεο 

 

Αμηνιόγεζε αλζξσπνκεηξηθώλ ραξαθηεξηζηηθώλ 

΢ηνλ πίλαθα 16 βιέπνπκε ηελ επίδξαζε ησλ δηαηξνθηθψλ παξεκβάζεσλ ζηηο δχν 

νκάδεο ζηα αλζξσπνκεηξηθά ηνπο ραξαθηεξηζηηθά ζε ζρέζε κε ηελ έλαξμε κεηά 

απφ 6 εβδνκάδεο παξέκβαζεο θαη κεηά απφ 12 εβδνκάδεο παξέκβαζεο.  

Πην ζπγθεθξηκέλα, δελ θάλεθε θακία ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κεηαβνιή ζηε κάδα 

ζψκαηνο, ζην δείθηε κάδαο ζψκαηνο, ζηε ζπζηνιηθή πίεζε, ζηελ πεξηθέξηα 

ηζρίνπ θαη ζηελ πεξηθέξεηα βξαρίνλα (Πίλαθαο 16).  

Ζ δηαζηνιηθή πίεζε (Πίλαθαο 16) δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ηελ 

6ε εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05). Δπηπιένλ ζηελ νκάδα παξέκβαζεο 

θάλεθε φηη ππήξμε ζεκαληηθή κείσζε ζην ρξφλν κεηαμχ ηεο 6εο εβδνκάδαο θαη 

ηεο έλαξμεο (p<0,05), κεηαμχ ηεο 12εο εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο (p<0,05), 

θαζψο θαη κεηαμχ ηεο 6εο εβδνκάδαο θαη ηεο 12εο εβδνκάδαο (p<0,05). Απφ ηελ 

αλάιπζε θάλεθε φηη ππήξμε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ ρξφλνπ 

ζηελ νκάδα παξέκβαζεο (p<0,05).  
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Πίλαθαο 15 

Δπί ηνηο εθαηό δηαθνξέο ζην ρξόλν κεηά από 12 εβδνκάδεο παξέκβαζεο ζε ζρέζε 

κε ηελ έλαξμε γηα ηελ αλάιπζε ελεξγεηαθνύ ηζνδύγηνπ κεηαμύ ησλ νκάδσλ 

 

  νκάδα 12 εβδνκάδεο 

Πξνζιακβαλφκελε 

ελέξγεηα (kcal) 

ΟΔ 2,0 (-7,5-11,5) 

ΟΠ 3,3 (-1,9-6,6) 

BMR (kcal) 
ΟΔ -0,3±3,2 

ΟΠ -0,2±0,7 

DIT (kcal) 
ΟΔ -0,3±3,2 

ΟΠ -0,2±0,7 

METs (kcal) 
ΟΔ -42,2 (-419,9-35,5) 

ΟΠ -6,4 (-39,5-57,0) 

Δλεξγεηαθφ ηζνδχγην 
ΟΔ -28,9 (-85,9-247,6) 

ΟΠ -34,6 (-96,4-55,3) 

Τα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο κέζε ηηκή± ηππηθή απόθιηζε γηα θαλνληθά 

θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Γηαθνξεηηθά, ηα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο 

δηάκεζνο  (25
ν 

ηεηαξηεκόξην–75
ν
 ηεηαξηεκόξην). Τν Student's t-test 

ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηε ζύγθξηζε ησλ επί ηνηο εθαηό δηαθνξώλ ησλ κέζσλ όξσλ 

ησλ κεηαβιεηώλ ησλ δύν νκάδσλ παξέκβαζεο ζην ίδην ρξνληθό δηάζηεκα γηα 

θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Ζ δνθηκή Mann-Whitney ρξεζηκνπνηήζεθε 

γηα ηε ζύγθξηζε ησλ επί ηνηο εθαηό δηαθνξώλ ησλ δηακέζσλ ησλ κεηαβιεηώλ ησλ 

δύν νκάδσλ παξέκβαζεο ζην ίδην ρξνληθό δηάζηεκα γηα κε θαλνληθά 

θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. 

ΟΔ: νκάδα ειέγρνπ, ΟΠ: νκάδα παξέκβαζεο 

 

Ο θαξδηαθφο παικφο (Πίλαθαο 16) δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ 

θαηά ηελ έλαξμε (p<0,05). Δπηπιένλ ζηελ νκάδα ειέγρνπ θάλεθε φηη ππήξμε 

ζεκαληηθή κείσζε ζην ρξφλν κεηαμχ ηεο 12εο εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο 

(p<0,05). Απφ ηελ αλάιπζε θάλεθε φηη ππήξμε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή θχξηα 

επίδξαζε ηεο νκάδαο(p<0,001).  

Γηα ηελ πεξηθέξεηα κέζεο (Πίλαθαο 16) θάλεθε ζηελ νκάδα παξέκβαζεο φηη 

ππήξμε ζεκαληηθή κείσζε ζην ρξφλν κεηαμχ ηεο 6εο εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο 

(p<0,05), θαζψο θαη κεηαμχ ηεο 12εο εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο (p<0,05).  

Ζ πεξηθέξεηα θλήκεο (Πίλαθαο 16) δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ 

θαηά ηελ έλαξμε (p<0,05), ηελ 6ε (p<0,05) θαη ηε 12ε  εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο 

(p<0,05). Απφ ηελ αλάιπζε θάλεθε φηη ππήξμε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή θχξηα 

επίδξαζε ηνπ ρξφλνπ (p=0,011), θαη θχξηα επίδξαζε ηεο νκάδαο (p=0,031).  

Γηα ηνλ ιφγν ηεο πεξηθέξεηαο κέζεο πξνο ηελ πεξηθέξεηα ηζρίνπ (Πίλαθαο 16) 

θάλεθε ζηελ νκάδα παξέκβαζεο φηη ππήξμε ζεκαληηθή κείσζε ζην ρξφλν κεηαμχ 

ηεο 6εο εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο (p<0,05). 
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Πίλαθαο 16 
Αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά κεηαμύ ησλ νκάδσλ θαηά ηελ έλαξμε, κεηά από 6 εβδνκάδεο παξέκβαζεο θαη κεηά από 12 εβδνκάδεο 

παξέκβαζεο. 

 

 
νκάδα έλαξμε 6 εβδνκάδεο 12 εβδνκάδεο ptime pgroup ptime* group 

Μάδα ζψκαηνο 

(kg) 

ΟΔ 92,3±25,3 91,9±24,6 91,3±22,9 
0,472 0,172 0,656 

ΟΠ 80,9±14,5 81,0±14,6 80,7±14,6 

Γείθηεο κάδαο 

ζψκαηνο 

ΟΔ 33,2±7,8 33,0±7,4 32,8±6,4 
0,436 0,061 0,606 

ΟΠ 28,3±4,5 28,4±4,7 28,3±4,7 

΢πζηνιηθή πίεζε 

(mmHg) 

ΟΔ 138±13 136±15 133±13 
0,101 0,814 0,960 

ΟΠ 140±21 137±18 135±19 

Γηαζηνιηθή πίεζε 

(mmHg) 

ΟΔ 80 (72-86) 78 (74-85) * 78 (68-82) 0,517 
  

ΟΠ 72 (69-88) 70 (61-77) *
a
 67 (59-73) 

bc
 0,043 

Καξδηαθφο 

παικφο 

(beats/min) 

ΟΔ 79,9±9,7 * 78,2±8,0 73,8±7,9 
b
 

0,152 0,050 0,302 
ΟΠ 71,2±7,7 * 71,5±12,7 70,5±9,1 

Πεξηθέξεηα κέζεο 

(cm) 

ΟΔ 104±19 103±19 103±17 
0,121 0,334 0,667 

ΟΠ 98±15 96±15 
a
 96±15 

b
 

Πεξηθέξεηα 

ηζρίνπ (cm) 

ΟΔ 112±14 112±15 111±14 
0,053 0,202 0,978 

ΟΠ 106±9 106±9 105±9 

Πεξηθέξεηα 

βξαρίνλα (cm) 

ΟΔ 33,1±6,1 32,6±5,8 32,6±5,8 
0,101 0,101 0,595 

ΟΠ 30,2±2,9 29,9±2,6 29,4±2,7 

Πεξηθέξεηα 

θλήκεο (cm) 

ΟΔ 40,5±5,4 * 40,0±5,3 * 40,0±5,1 * 
0,011 0,031 0,445 

ΟΠ 36,7±3,4 * 36,0±3,1 * 35,7±3,3 * 

Πεξηθέξεηα 

κέζεο/πεξηθέξεηα 

ΟΔ 0,92±0,09 0,92±0,09 0,92±0,09 
0,467 0,845 0,613 

ΟΠ 0,92±0,09 0,91±0,09 
a
 0,92±0,09 
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ηζρίνπ 

Τα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο κέζε ηηκή± ηππηθή απόθιηζε γηα θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Γηαθνξεηηθά, ηα δεδνκέλα 

παξνπζηάδνληαη σο δηάκεζνο  (25
ν 

ηεηαξηεκόξην–75
ν
 ηεηαξηεκόξην). Γηα ηηο αλαιύζεηο ηεο επίδξαζεο νκάδαο, ρξόλνπ θαη 

αιιειεπίδξαζε νκάδαο-ρξόλνπ, πξαγκαηνπνηήζεθαλ επαλαιακβαλόκελεο κεηξήζεηο ANOVA γηα θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο ζπλερείο 

κεηαβιεηέο.Ζ αλάιπζε ηεο επίδξαζεο ηνπ ρξόλνπ  γηα  κε θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο έρεη πξνθύςεη από ηελ αλάιπζε 

Friedman. 

ΟΔ: νκάδα ειέγρνπ, ΟΠ: νκάδα παξέκβαζεο 

 
a
: p < 0,05 ζύγθξηζε 6-εβδνκάδσλ κε έλαξμε, 

b
: p < 0,05 ζύγθξηζε 12-εβδνκάδσλ κε έλαξμε, 

c
: p < 0,05 ζύγθξηζε 12-εβδνκάδσλ 

κε 6-εβδνκάδσλ, *: p < 0,05 ζύγθξηζε κεηαμύ ησλ νκάδσλ ηελ ίδηα ρξνληθή ζηηγκή 
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΢ηνλ πίλαθα 17 βιέπνπκε ηηο δηαθνξέο ηεο επίδξαζεο ησλ δηαηξνθηθψλ 

παξεκβάζεσλ ζηηο δχν νκάδεο ζηα αλζξσπνκεηξηθά ηνπο ραξαθηεξηζηηθά ζε 

ζρέζε κε ηελ έλαξμε κεηά απφ 6 εβδνκάδεο παξέκβαζεο θαη κεηά απφ 12 

εβδνκάδεο παξέκβαζεο.  

Πην ζπγθεθξηκέλα, δελ θάλεθε θακία ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κεηαβνιή ζηε κάδα 

ζψκαηνο ή ζην δείθηε κάδαο ζψκαηνο ή ζηε ζπζηνιηθή πίεζε ή ζηελ δηαζηνιηθή 

πίεζε ή ζηνλ θαξδηαθφ παικφ ή ζηελ πεξηθέξεηα βξαρίνλα ή ζηελ πεξηθέξεηα 

κέζεο ή ζηελ πεξηθέξεηα ηζρίνπ ή ζηελ πεξηθέξεηα θλήκεο (Πίλαθαο 17).  

Ο ιφγνο ηεο πεξηθέξεηαο κέζεο πξνο ηελ πεξηθέξεηα ηζρίνπ (Πίλαθαο 17) δηέθεξε 

ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ηελ 6ε εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).   

΢ηνλ πίλαθα 18 βιέπνπκε ηηο επί ηνηο εθαηφ δηαθνξέο ηεο επίδξαζεο ησλ 

δηαηξνθηθψλ παξεκβάζεσλ ζηηο δχν νκάδεο ζηα αλζξσπνκεηξηθά ηνπο 

ραξαθηεξηζηηθά ζε ζρέζε κε ηελ έλαξμε κεηά απφ 6 εβδνκάδεο παξέκβαζεο θαη 

κεηά απφ 12 εβδνκάδεο παξέκβαζεο.  

Πην ζπγθεθξηκέλα, δελ θάλεθε θακία ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κεηαβνιή ζηε κάδα 

ζψκαηνο ή ζην δείθηε κάδαο ζψκαηνο ή ζηε ζπζηνιηθή πίεζε ή ζηελ δηαζηνιηθή 

πίεζε ή ζηνλ θαξδηαθφ παικφ ή ζηελ πεξηθέξεηα βξαρίνλα ή ζηελ πεξηθέξεηα 

κέζεο ή ζηελ πεξηθέξεηα ηζρίνπ ή ζηελ πεξηθέξεηα θλήκεο ή ζηνλ ιφγν 

πεξηθέξεηαο κέζε πξνο ηζρίν (Πίλαθαο 18).  

 

Αμηνιόγεζε κπτθήο κάδαο- νζηηθήο ππθλόηεηαο 

΢ηνλ πίλαθα 19 βιέπνπκε ηελ επίδξαζε ησλ δηαηξνθηθψλ παξεκβάζεσλ ζηηο δχν 

νκάδεο ζηε ζχζηαζε ζψκαηνο ζε ζρέζε κε ηελ έλαξμε θαη κεηά απφ 12 

εβδνκάδεο παξέκβαζεο.  

Πην ζπγθεθξηκέλα, δελ θάλεθε θακία ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κεηαβνιή ζηε 

ιηπψδε κάδα ζψκαηνο θαη ζηελ νζηηθή ππθλφηεηα (Πίλαθαο 19).  

Ο δείθηεο ζθειεηηθήο κάδαο (Πίλαθαο 19) δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν 

νκάδσλ θαηά ηελ έλαξμε ηεο παξέκβαζεο (p<0,05). Δπηπιένλ ζηελ νκάδα 

ειέγρνπ θάλεθε λα ππάξρεη ζεκαληηθή κείσζε ζην ρξφλν κεηαμχ ηεο 12εο 

εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο (p<0,05). Απφ ηελ αλάιπζε θάλεθε φηη ππάξρεη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή αιιειεπίδξαζε νκάδαο-ρξφλνπ (p=0,006).  

Γηα ηελ άιηπε κάδα ζψκαηνο ησλ άθξσλ (Πίλαθαο 19), θάλεθε ζηελ νκάδα 

ειέγρνπ φηη ππήξμε ζεκαληηθή κείσζε ζην ρξφλν κεηαμχ ηεο 12εο εβδνκάδαο θαη 

ηεο έλαξμεο (p<0,05). Απφ ηελ αλάιπζε θάλεθε φηη ππήξμε ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αιιειεπίδξαζε νκάδαο-ρξφλνπ (p=0,006).  

΢ηνλ πίλαθα 20 βιέπνπκε ηηο δηαθνξέο ηεο επίδξαζεο ησλ δηαηξνθηθψλ 

παξεκβάζεσλ ζηηο δχν νκάδεο ζηε ζχζηαζε ζψκαηνο ζε ζρέζε κε ηελ έλαξμε θαη 

κεηά απφ 12 εβδνκάδεο παξέκβαζεο.  

Πην ζπγθεθξηκέλα, δελ θάλεθε θακία ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κεηαβνιή ζηε 

ιηπψδε κάδα ζψκαηνο θαη ζηελ νζηηθή ππθλφηεηα (Πίλαθαο 20).  

Ο δείθηεο ζθειεηηθήο κάδαο (Πίλαθαο 20) δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν 

νκάδσλ θαηά ηε 12ε εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).  

Ζ άιηπε κάδα ζψκαηνο ησλ άθξσλ (Πίλαθαο 20) δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ 

δχν νκάδσλ θαηά ηε 12ε εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).  
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Πίλαθαο 17 

Γηαθνξέο ζην ρξόλν κεηά από 6 εβδνκάδεο θαη κεηά από 12 εβδνκάδεο παξέκβαζεο 

ζε ζρέζε κε ηελ έλαξμε γηα ηα αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά κεηαμύ ησλ 

νκάδσλ 

 

  νκάδα 6 εβδνκάδεο 12 εβδνκάδεο 

Μάδα ζψκαηνο 

(kg) 

ΟΔ -0,40  (-1,25-0,80) -0,50 (-2,20-1,65) 

ΟΠ 0,10 (-0, 35-0,75) -0,50 (-0,90-0,55) 

Γείθηεο κάδαο 

ζψκαηνο 

ΟΔ -0,15 (-0,45-0,36) -0,17 (-0,74-0,75) 

ΟΠ 0,03 (-0,14-0,25) -0,18 (-0,29-0,19) 

΢πζηνιηθή πίεζε 

(mmHg) 

ΟΔ -1,9±11,84 -5,2±13,7 

ΟΠ -3,3±11,03 -5,5±11,6 

Γηαζηνιηθή πίεζε 

(mmHg) 

ΟΔ -1,2±5,46 -5,1±9,6 

ΟΠ -5,3±6,77 -7,9±7,9 

Καξδηαθφο παικφο  

(beats/min) 

ΟΔ 1,0 (-6,0-2,5) -3,0 (-14,0- -1,0) 

ΟΠ -3,0 (-6,5-6,5) -1,0 (-4,0-1,5,0) 

Πεξηθέξεηα κέζεο  

(cm) 

ΟΔ 0,0 (-1,5-0,0) 0 (-2,25-0,5) 

ΟΠ -1,0 (-2,0-0,0) -2,0 (-2,5-0,0) 

Πεξηθέξεηα ηζρίνπ  

(cm) 

ΟΔ -1,0 (-1,3-0,0) 0,0 (-3-1,0) 

ΟΠ 0,0 (-1,8-0,0) -1,0 (-2,5-0,0) 

Πεξηθέξεηα 

βξαρίνλα (cm) 

ΟΔ -0,5 (-1,0-0,0) 0,0 (-2,75-1,0) 

ΟΠ 0,0 (-1,0-0,3) 0,0 (-2,0-0,0) 

Πεξηθέξεηα θλήκεο  

(cm) 

ΟΔ -0,6±0,8 -0,5±1,4 

ΟΠ -0,7±1,0 -1,0±1,7 

Πεξηθέξεηα 

κέζεο/πεξηθέξεηα 

ηζρίνπ 

ΟΔ 0,0 (-1,5-0,0) * 0,0 (-2,3-0,5) 

ΟΠ -1,0 (-2,0-0,0) * -2,0 (-2,5-0,0) 

Τα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο κέζε ηηκή± ηππηθή απόθιηζε γηα θαλνληθά 

θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Γηαθνξεηηθά, ηα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο 

δηάκεζνο  (25
ν 

ηεηαξηεκόξην–75
ν
 ηεηαξηεκόξην). Τν Student's t-test 

ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηε ζύγθξηζε ησλ δηαθνξώλ ησλ κέζσλ όξσλ ησλ 

κεηαβιεηώλ ησλ δύν νκάδσλ παξέκβαζεο ζην ίδην ρξνληθό δηάζηεκα γηα 

θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Ζ δνθηκή Mann-Whitney ρξεζηκνπνηήζεθε 

γηα ηε ζύγθξηζε ησλ δηαθνξώλ ησλ δηακέζσλ ησλ κεηαβιεηώλ ησλ δύν νκάδσλ 

παξέκβαζεο ζην ίδην ρξνληθό δηάζηεκα γηα κε θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο 

κεηαβιεηέο. 

ΟΔ: νκάδα ειέγρνπ, ΟΠ: νκάδα παξέκβαζεο 

*: p < 0,05 ζύγθξηζε κεηαμύ ησλ νκάδσλ ηελ ίδηα ρξνληθή ζηηγκή 
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Πίνακαρ 18 

Δπί ηνηο εθαηό δηαθνξέο ζην ρξόλν κεηά από 6 εβδνκάδεο θαη κεηά από 12 

εβδνκάδεο παξέκβαζεο ζε ζρέζε κε ηελ έλαξμε γηα ηα αλζξσπνκεηξηθά 

ραξαθηεξηζηηθά κεηαμύ ησλ νκάδσλ 

 

  νκάδα 6 εβδνκάδεο 12 εβδνκάδεο 

Μάδα ζψκαηνο  

(kg) 

ΟΔ -0,2±1,9 -0,3±4,9 

ΟΠ 0,1±1,1 -0,3±1,2 

Γείθηεο κάδαο 

ζψκαηνο 

ΟΔ -0,2±1,9 -0,3±4,9 

ΟΠ 0,1±1,1 -0,3±1,2 

΢πζηνιηθή πίεζε 

(mmHg) 

ΟΔ -1,1±8,1 -3,2±10,7 

ΟΠ -1,9±7,2 -3,5±7,9 

Γηαζηνιηθή πίεζε 

(mmHg) 

ΟΔ -1,0±6,8 -5,8±11,4 

ΟΠ -6,6±8,9 -10,2±10,5 

Καξδηαθφο παικφο 

(beats/min) 

ΟΔ 1,3 (-7,3-3,3) -4,4 (-16,3- -1,4) 

ΟΠ -4,2 (-9,0-10,0) -1,4 (-5,6-2,4) 

Πεξηθέξεηα κέζεο 

(cm) 

ΟΔ -0,6±1,4 -0,8±4,9 

ΟΠ -1,5±1,4 -1,6±1,8 

Πεξηθέξεηα ηζρίνπ 

(cm) 

ΟΔ -0,6±1,2 -1,1±3,2 

ΟΠ -1,5±3,1 -1,4±6,2 

Πεξηθέξεηα 

βξαρίνλα (cm) 

ΟΔ -0,6±1,6 -1,3±2,2 

ΟΠ -0,7±4,5 -2,5±5,1 

Πεξηθέξεηα θλήκεο  

(cm) 

ΟΔ -1,4±1,8 -1,1±3,2 

ΟΠ -1,9±2,7 -2,7±4,5 

 Πεξηθέξεηα 

κέζεο/πεξηθέξεηα 

ηζρίνπ 

ΟΔ 0,0 (-0,6-0,7) 0,0 (-1,2-1,1) 

ΟΠ -0,9 (-1,9-0,0) 0,0 (-2,0-0,6) 

Τα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο κέζε ηηκή± ηππηθή απόθιηζε γηα θαλνληθά 

θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Γηαθνξεηηθά, ηα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο 

δηάκεζνο  (25
ν 

ηεηαξηεκόξην–75
ν
 ηεηαξηεκόξην). Τν Student's t-test 

ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηε ζύγθξηζε ησλ επί ηνηο εθαηό δηαθνξώλ ησλ κέζσλ όξσλ 

ησλ κεηαβιεηώλ ησλ δύν νκάδσλ παξέκβαζεο ζην ίδην ρξνληθό δηάζηεκα γηα 

θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Ζ δνθηκή Mann-Whitney ρξεζηκνπνηήζεθε 

γηα ηε ζύγθξηζε ησλ επί ηνηο εθαηό δηαθνξώλ ησλ δηακέζσλ ησλ κεηαβιεηώλ ησλ 

δύν νκάδσλ παξέκβαζεο ζην ίδην ρξνληθό δηάζηεκα γηα κε θαλνληθά 

θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. 

ΟΔ: νκάδα ειέγρνπ, ΟΠ: νκάδα παξέκβαζεο 
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Πίλαθαο 19  
Σύζηαζε ζώκαηνο κεηαμύ ησλ νκάδσλ θαηά ηελ έλαξμε θαη κεηά από 12 εβδνκάδεο παξέκβαζεο 

 

 
νκάδα έλαξμε 12 εβδνκάδεο ptime pgroup ptime* group 

Γείθηεο 

ζθειεηηθήο κάδαο 

(kg/m
2
) 

ΟΔ 8,1±1,4 * 7,4±1,6 
a
 

0,072 0,192 0,006 
ΟΠ 7,0±1,2 * 7,1±1,2 

Άιηπε κάδα 

ζψκαηνο ησλ 

άθξσλ (kg) 

ΟΔ 22,8±6,6 21,0±6,6 
a
 

0,981 0,512 0,006 
ΟΠ 20,1±4,9 20,6±5,2 

Ληπψδεο κάδα 

ζψκαηνο (kg) 

ΟΔ 33,3 (24,8-48,6) 32,5 (24,2-52,2) 0,782 
  

ΟΠ 32,1 (19,1-33,1) 28,3 (17,6-32,6) 0,166 

Οζηηθή 

ππθλφηεηα 

(gr/cm
2
) 

ΟΔ 1,30±0,14 1,30±0,14 
0,456 0,567 0,711 

ΟΠ 1,26±0,16 1,26±0,16 

Τα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο κέζε ηηκή ± ηππηθή απόθιηζε γηα θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Γηαθνξεηηθά, 

ηα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο δηάκεζνο  (25
ν 

ηεηαξηεκόξην–75
ν
 ηεηαξηεκόξην). Γηα ηηο αλαιύζεηο ηεο επίδξαζεο 

νκάδαο, ρξόλνπ θαη αιιειεπίδξαζε νκάδαο-ρξόλνπ, πξαγκαηνπνηήζεθαλ επαλαιακβαλόκελεο κεηξήζεηο ANOVA γηα 

θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο ζπλερείο κεηαβιεηέο.Ζ αλάιπζε ηεο επίδξαζεο ηνπ ρξόλνπ  γηα  κε θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο 

κεηαβιεηέο έρεη πξνθύςεη από ηελ αλάιπζε Friedman. 

ΟΔ: νκάδα ειέγρνπ, ΟΠ: νκάδα παξέκβαζεο 

 
a
: p < 0,05 ζύγθξηζε 6-εβδνκάδσλ κε έλαξμε, *: p < 0,05 ζύγθξηζε κεηαμύ ησλ νκάδσλ ηελ ίδηα ρξνληθή ζηηγκή 
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Πίλαθαο 20  
Γηαθνξέο ζην ρξόλν κεηά από 6 εβδνκάδεο θαη κεηά από 12 εβδνκάδεο παξέκβαζεο 

ζε ζρέζε κε ηελ έλαξμε γηα ηε ζύζηαζε ζώκαηνο κεηαμύ ησλ νκάδσλ 

 

  νκάδα 12 εβδνκάδεο 

Γείθηεο 

ζθειεηηθήο κάδαο 

(kg/m
2
) 

ΟΔ -0,66±0,79 * 

ΟΠ 0,15±0,56 * 

Άιηπε κάδα 

ζψκαηνο ησλ 

άθξσλ (kg) 

ΟΔ -1,82±2,27 * 

ΟΠ 0,50±1,61 * 

Ληπψδεο κάδα 

ζψκαηνο (kg) 

ΟΔ 0,10±3,38 

ΟΠ -1,04±1,93 

Οζηηθή 

ππθλφηεηα 

(gr/cm
2
) 

ΟΔ 0,01±0,02 

ΟΠ 0,00±0,02 

Τα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο κέζε ηηκή± ηππηθή απόθιηζε γηα θαλνληθά 

θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Γηαθνξεηηθά, ηα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο 

δηάκεζνο  (25
ν 

ηεηαξηεκόξην–75
ν
 ηεηαξηεκόξην). Τν Student's t-test 

ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηε ζύγθξηζε ησλ δηαθνξώλ ησλ κέζσλ όξσλ ησλ 

κεηαβιεηώλ ησλ δύν νκάδσλ παξέκβαζεο ζην ίδην ρξνληθό δηάζηεκα γηα 

θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Ζ δνθηκή Mann-Whitney ρξεζηκνπνηήζεθε 

γηα ηε ζύγθξηζε ησλ δηαθνξώλ ησλ δηακέζσλ ησλ κεηαβιεηώλ ησλ δύν νκάδσλ 

παξέκβαζεο ζην ίδην ρξνληθό δηάζηεκα γηα κε θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο 

κεηαβιεηέο. 

ΟΔ: νκάδα ειέγρνπ, ΟΠ: νκάδα παξέκβαζεο 

*: p < 0,05 ζύγθξηζε κεηαμύ ησλ νκάδσλ ηελ ίδηα ρξνληθή ζηηγκή 

 

΢ηνλ πίλαθα 21 βιέπνπκε ηηο επί ηνηο εθαηφ δηαθνξέο ηεο επίδξαζεο ησλ 

δηαηξνθηθψλ παξεκβάζεσλ ζηηο δχν νκάδεο ζηε ζχζηαζε ζψκαηνο ζε ζρέζε κε 

ηελ έλαξμε θαη κεηά απφ 12 εβδνκάδεο παξέκβαζεο.  

Πην ζπγθεθξηκέλα, δελ θάλεθε θακία ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κεηαβνιή ζηελ 

νζηηθή ππθλφηεηα (Πίλαθαο 21).  

Ο δείθηεο ζθειεηηθήο κάδαο (Πίλαθαο 21) δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν 

νκάδσλ θαηά ηε 12ε εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).  

Ζ άιηπε κάδα ζψκαηνο ησλ άθξσλ (Πίλαθαο 21) δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ 

δχν νκάδσλ θαηά ηε 12ε εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).  

Ζ ιηπψδεο κάδα ζψκαηνο (Πίλαθαο 21) δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν 

νκάδσλ θαηά ηε 12ε εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).  
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Πίλαθαο 21  
Δπί ηνηο εθαηό δηαθνξέο ζην ρξόλν κεηά από 6 εβδνκάδεο θαη κεηά από 12 

εβδνκάδεο παξέκβαζεο ζε ζρέζε κε ηελ έλαξμε γηα ηε ζύζηαζε ζώκαηνο κεηαμύ 

ησλ νκάδσλ 

 

  νκάδα 12 εβδνκάδεο 

Γείθηεο 

ζθειεηηθήο 

κάδαο (kg/m
2
) 

ΟΔ -8,3±9,6 * 

ΟΠ 2,4±8,9 * 

Άιηπε κάδα 

ζψκαηνο ησλ 

άθξσλ (kg) 

ΟΔ -8,3±9,6 * 

ΟΠ 2,4±8,9 * 

Ληπψδεο κάδα 

ζψκαηνο (kg) 

ΟΔ 1,2±6,9 * 

ΟΠ -4,3±6,4 * 

Οζηηθή 

ππθλφηεηα 

(gr/cm
2
) 

ΟΔ -0,1 (-0,6-2,0) 

ΟΠ 0,0 (-1,2-1,3) 

Τα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο κέζε ηηκή± ηππηθή απόθιηζε γηα θαλνληθά 

θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Γηαθνξεηηθά, ηα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο 

δηάκεζνο  (25
ν 

ηεηαξηεκόξην–75
ν
 ηεηαξηεκόξην). Τν Student's t-test 

ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηε ζύγθξηζε ησλ επί ηνηο εθαηό δηαθνξώλ ησλ κέζσλ όξσλ 

ησλ κεηαβιεηώλ ησλ δύν νκάδσλ παξέκβαζεο ζην ίδην ρξνληθό δηάζηεκα γηα 

θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Ζ δνθηκή Mann-Whitney ρξεζηκνπνηήζεθε 

γηα ηε ζύγθξηζε ησλ επί ηνηο εθαηό δηαθνξώλ ησλ δηακέζσλ ησλ κεηαβιεηώλ ησλ 

δύν νκάδσλ παξέκβαζεο ζην ίδην ρξνληθό δηάζηεκα γηα κε θαλνληθά 

θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. 

ΟΔ: νκάδα ειέγρνπ, ΟΠ: νκάδα παξέκβαζεο 

*: p < 0,05 ζύγθξηζε κεηαμύ ησλ νκάδσλ ηελ ίδηα ρξνληθή ζηηγκή 

 

Αμηνιόγεζε ιεηηνπξγηθήο ηθαλόηεηαο 

΢ηνλ πίλαθα 22 βιέπνπκε ηελ επίδξαζε ησλ δηαηξνθηθψλ παξεκβάζεσλ ζηηο δχν 

νκάδεο ζηε ζσκαηηθή απφδνζε ζε ζρέζε κε ηελ έλαξμε, κεηά απφ 6 εβδνκάδεο 

θαη κεηά απφ 12 εβδνκάδεο παξέκβαζεο.  

Πην ζπγθεθξηκέλα, ε δνθηκαζία «sit-to-stand» (Πίλαθαο 22) δηέθεξε ζεκαληηθά 

κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ηε 12ε  εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05). Δπηπιένλ 

ζηελ νκάδα παξέκβαζεο θάλεθε λα ππάξρεη ζεκαληηθή αχμεζε ζην ρξφλν κεηαμχ 

ηεο 12εο εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο (p<0,05).  

Γηα ηε δνθηκαζία «time-up-and-go» (Πίλαθαο 22) ζηελ νκάδα παξέκβαζεο 

θάλεθε λα ππάξρεη ζεκαληηθή κείσζε ζην ρξφλν κεηαμχ ηεο 12εο εβδνκάδαο θαη 

ηεο έλαξμεο (p<0,05), θαζψο θαη κεηαμχ ηεο 6εο θαη ηεο 12εο εβδνκάδαο 

(p<0,05). Απφ ηελ αλάιπζε θάλεθε φηη ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή θχξηα 

επίδξαζε ηνπ ρξφλνπ (p<0,001). 
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Πίλαθαο 22  
Φπζηθή απόδνζε κεηαμύ ησλ νκάδσλ θαηά ηελ έλαξμε, κεηά από 6 εβδνκάδεο θαη κεηά από 12 εβδνκάδεο παξέκβαζεο 

 

 
νκάδα έλαξμε 6 εβδνκάδεο 12 εβδνκάδεο ptime pgroup ptime* group 

Γνθηκαζία 

«sit-to-stand» 

(θνξέο) 

ΟΔ 9,0 (8,0-12,5) 10,0 (9,5-11,5) 11,0 (8,0-12,0) * 0,620 

  
ΟΠ 11,0 (10,0-13,0) 12,0 (9-13,5) 12,0 (11,0-15,0) *

b
 0,112 

Γνθηκαζία 

«time-up-and-

go» (sec) 

ΟΔ 8,1±2,9 8,4±2,6 7,8±2,4 

<0,001 0,467 0,074 
ΟΠ 8,1±1,6 8,0±2,0 6,5±1,2 

bc
 

10 κέηξα 

ηαρχηεηα 

βάδηζεο 

(meter/s) 

ΟΔ 1,4±0,4 1,3±0,3 1,3±0,3 * 

0,782 0,111 0,004 
ΟΠ 1,5±0,4 1,5±0,4 1,6±0,4  *

b
 

Ηζνξξνπία (sec) 
ΟΔ 16,5 (5,8-30,7) 14,5 (5,5-28,0) 17,0 (5,1-31,9) 0,538 

  
ΟΠ 24,5 (9,5-65,3) 24,0 (9,5-69,0) 31,5 (13,3-99,3) 

bc
 0,001 

Τα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο κέζε ηηκή± ηππηθή απόθιηζε γηα θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Γηαθνξεηηθά, ηα δεδνκέλα 

παξνπζηάδνληαη σο δηάκεζνο  (25
ν 

ηεηαξηεκόξην–75
ν
 ηεηαξηεκόξην). Γηα ηηο αλαιύζεηο ηεο επίδξαζεο νκάδαο, ρξόλνπ θαη 

αιιειεπίδξαζε νκάδαο-ρξόλνπ, πξαγκαηνπνηήζεθαλ επαλαιακβαλόκελεο κεηξήζεηο ANOVA γηα θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο ζπλερείο 

κεηαβιεηέο.Ζ αλάιπζε ηεο επίδξαζεο ηνπ ρξόλνπ  γηα  κε θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο έρεη πξνθύςεη από ηελ αλάιπζε 

Friedman. 

ΟΔ: νκάδα ειέγρνπ, ΟΠ: νκάδα παξέκβαζεο 

 
a
: p < 0,05 ζύγθξηζε 6-εβδνκάδσλ κε έλαξμε, 

b
: p < 0,05 ζύγθξηζε 12-εβδνκάδσλ κε έλαξμε, 

c
: p < 0,05 ζύγθξηζε 12-

εβδνκάδσλ κε 6-εβδνκάδσλ, *: p < 0,05 ζύγθξηζε κεηαμύ ησλ νκάδσλ ηελ ίδηα ρξνληθή ζηηγκή 
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Ζ ηαρχηεηα βάδηζεο 10 κέηξσλ (Πίλαθαο 22) δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν 

νκάδσλ ηε 12ε  εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05). Δπηπιένλ ζηελ νκάδα 

παξέκβαζεο θάλεθε λα ππάξρεη ζεκαληηθή αχμεζε ζην ρξφλν κεηαμχ ηεο 12εο 

εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο (p<0,05). Απφ ηελ αλάιπζε θάλεθε φηη ππάξρεη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή αιιειεπίδξαζε νκάδαο-ρξφλνπ (p=0,004).  

Γηα ηελ ηζνξξνπία (Πίλαθαο 22) ζηελ νκάδα παξέκβαζεο θάλεθε λα ππάξρεη 

ζεκαληηθή κείσζε ζην ρξφλν κεηαμχ ηεο 12εο εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο 

(p<0,05) , θαζψο θαη κεηαμχ ηεο 6εο θαη ηεο 12εο εβδνκάδαο (p<0,05). Απφ ηελ 

αλάιπζε θάλεθε φηη ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ ρξφλνπ 

ζηελ νκάδα παξέκβαζεο (p=0,001). 

΢ηνλ πίλαθα 23 βιέπνπκε ηηο δηαθνξέο ηεο επίδξαζεο ησλ δηαηξνθηθψλ 

παξεκβάζεσλ ζηηο δχν νκάδεο ζηε ζσκαηηθή απφδνζε ζε ζρέζε κε ηελ έλαξμε, 

κεηά απφ 6 εβδνκάδεο θαη κεηά απφ 12 εβδνκάδεο παξέκβαζεο.  

Πην ζπγθεθξηκέλα, ε δνθηκαζία «time-up-and-go» (Πίλαθαο 23) δηέθεξε 

ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ηε 12ε  εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).  

Ζ ηαρχηεηα βάδηζεο 10 κέηξσλ (Πίλαθαο 23) δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν 

νκάδσλ ηε 12ε  εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).  

Ζ ηζνξξνπία (Πίλαθαο 23) δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ηε 12ε  

εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).  

Γελ θάλεθε θάπνηα ζεκαληηθή ζηαηηζηηθή κεηαβνιή γηα ηε δνθηκαζία «sit-to-

stand» (Πίλαθαο 23). 

΢ηνλ πίλαθα 24 βιέπνπκε ηηο επί ηνηο εθαηφ δηαθνξέο ηεο επίδξαζεο ησλ 

δηαηξνθηθψλ παξεκβάζεσλ ζηηο δχν νκάδεο ζηε ζσκαηηθή απφδνζε ζε ζρέζε κε 

ηελ έλαξμε, κεηά απφ 6 εβδνκάδεο θαη κεηά απφ 12 εβδνκάδεο παξέκβαζεο.  

Ζ δνθηκαζία «time-up-and-go» (Πίλαθαο 24) δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν 

νκάδσλ ηε 12ε  εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).  

Ζ ηαρχηεηα βάδηζεο 10 κέηξσλ (Πίλαθαο 24) δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν 

νκάδσλ ηε 12ε  εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).  

Ζ ηζνξξνπία (Πίλαθαο 24) δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ηε 12ε  

εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).  

Γελ θάλεθε θακία ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κεηαβνιή ζηε δνθηκαζία «sit-to-stand» 

(Πίλαθαο 24). 

 

Αμηνιόγεζε κπτθήο δύλακεο 

΢ηνλ πίλαθα 25 βιέπνπκε ηελ επίδξαζε ησλ δηαηξνθηθψλ παξεκβάζεσλ ζηηο δχν 

νκάδεο ζηε κπτθή δχλακε ζε ζρέζε κε ηελ έλαξμε, κεηά απφ 6 εβδνκάδεο θαη 

κεηά απφ 12 εβδνκάδεο παξέκβαζεο.  

Γηα ηε δχλακε ρεηξνιαβήο (Πίλαθαο 25) ζηελ νκάδα ειέγρνπ θάλεθε λα ππάξρεη 

ζεκαληηθή κείσζε ζην ρξφλν κεηαμχ ηεο 12εο εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο 

(p<0,05), ελψ ζηελ νκάδα παξέκβαζεο θάλεθε λα ππάξρεη ζεκαληηθή αχμεζε 

ζην ρξφλν κεηαμχ ηεο 12εο εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο (p<0,05), θαζψο θαη 

κεηαμχ ηεο 6εο εβδνκάδαο θαη ηεο 12εο εβδνκάδαο παξέκβαζεο (p<0,05). Απφ 

ηελ αλάιπζε θάλεθε φηη ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή αιιειεπίδξαζε νκάδαο-

ρξφλνπ (p<0,001).  
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Πίνακαρ 23  
Γηαθνξέο ζην ρξόλν κεηά από 6 εβδνκάδεο θαη κεηά από 12 εβδνκάδεο παξέκβαζεο 

ζε ζρέζε κε ηελ έλαξμε γηα ηε θπζηθή απόδνζε κεηαμύ ησλ νκάδσλ 

 

  νκάδα 6 εβδνκάδεο 12 εβδνκάδεο 

Γνθηκαζία ΟΔ 1,0 (-1,0-1,0) 0,0 (-1,5-2,0) 

«sit-to-stand» 

(θνξέο) 
ΟΠ 0,0 (-1,5-2,0) 1,0 (0,5-2,5) 

Γνθηκαζία ΟΔ 0,7 (-0,2-1,0) -0,4 (-1,4-1,0) * 

«time-up-and-

go» (sec) 
ΟΠ -0,5 (-1,2-0,9) -1,7 (-2,1- -1,1) * 

10 κέηξα 

ηαρχηεηα 

βάδηζεο 

(meter/s) 

ΟΔ -0,0 (-0,2-0,1) -0,1 (-0,3-0,0) * 

ΟΠ 0,0 (-0,1-0,1) 0,2 (0,1-0,3) * 

Ηζνξξνπία (sec) 
ΟΔ -1,0 (-1,7-1,2) -0,3 (-3,5-2,0) * 

ΟΠ 1,7 (-2,0-3,0) 4,5 (2,7-17,5) * 

Τα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο κέζε ηηκή± ηππηθή απόθιηζε γηα θαλνληθά 

θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Γηαθνξεηηθά, ηα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο 

δηάκεζνο  (25
ν 

ηεηαξηεκόξην–75
ν
 ηεηαξηεκόξην). Τν Student's t-test 

ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηε ζύγθξηζε ησλ δηαθνξώλ ησλ κέζσλ όξσλ ησλ 

κεηαβιεηώλ ησλ δύν νκάδσλ παξέκβαζεο ζην ίδην ρξνληθό δηάζηεκα γηα 

θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Ζ δνθηκή Mann-Whitney ρξεζηκνπνηήζεθε 

γηα ηε ζύγθξηζε ησλ δηαθνξώλ ησλ δηακέζσλ ησλ κεηαβιεηώλ ησλ δύν νκάδσλ 

παξέκβαζεο ζην ίδην ρξνληθό δηάζηεκα γηα κε θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο 

κεηαβιεηέο. 

ΟΔ: νκάδα ειέγρνπ, ΟΠ: νκάδα παξέκβαζεο 

*: p < 0,05 ζύγθξηζε κεηαμύ ησλ νκάδσλ ηελ ίδηα ρξνληθή ζηηγκή 

 

Γηα ηελ θάκςε ψκνπ (Πίλαθαο 25) ζηελ νκάδα ειέγρνπ θάλεθε λα ππάξρεη 

ζεκαληηθή κείσζε ζην ρξφλν κεηαμχ ηεο 12εο εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο 

(p<0,05), ελψ ζηελ νκάδα παξέκβαζεο θάλεθε λα ππάξρεη ζεκαληηθή αχμεζε 

ζην ρξφλν κεηαμχ ηεο 12εο εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο (p<0,05). Απφ ηελ 

αλάιπζε θάλεθε φηη ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή αιιειεπίδξαζε νκάδαο-

ρξφλνπ (p<0,001).  

Γηα ηελ έθηαζε ψκνπ (Πίλαθαο 25) ζηελ νκάδα παξέκβαζεο θάλεθε λα ππάξρεη 

ζεκαληηθή αχμεζε ζην ρξφλν κεηαμχ ηεο 12εο εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο 

(p<0,05). Απφ ηελ αλάιπζε θάλεθε φηη ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

αιιειεπίδξαζε νκάδαο-ρξφλνπ (p<0,001). 

 

  



94 

 

Πίνακαρ 24 

Δπί ηνηο εθαηό δηαθνξέο ζην ρξόλν κεηά από 6 εβδνκάδεο θαη κεηά από 12 

εβδνκάδεο παξέκβαζεο ζε ζρέζε κε ηελ έλαξμε γηα ηε θπζηθή απόδνζε κεηαμύ ησλ 

νκάδσλ 

 

  νκάδα 6 εβδνκάδεο 12 εβδνκάδεο 

Γνθηκαζία ΟΔ 2,8±14,3 4,1±21,6 

«sit-to-

stand» 

(θνξέο) 

ΟΠ 4,2±19,2 11,3±15,9 

Γνθηκαζία ΟΔ 6,7±19,4 -0,5±20,8 * 

«time-up-

and-go» 

(sec) 

ΟΠ -0,7±16,3 -18,7±8,4 * 

10 κέηξα 

ηαρχηεηα 

βάδηζεο 

(meter/s) 

ΟΔ -2,4 (-15,0-11,1) -4,0 (-20,2-2,0) * 

ΟΠ 0,5 (-3,9-6,0) 11,5 (4,5-20,4) * 

Ηζνξξνπία 

(sec) 

ΟΔ -4,4 (-17,6-9,3) -5,4 (-14,2-16,4) * 

ΟΠ 8,0 (-7,8-29,4) 31,9 (17,7-67,6) * 

Τα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο κέζε ηηκή± ηππηθή απόθιηζε γηα θαλνληθά 

θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Γηαθνξεηηθά, ηα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο 

δηάκεζνο  (25
ν 

ηεηαξηεκόξην–75
ν
 ηεηαξηεκόξην). Τν Student's t-test 

ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηε ζύγθξηζε ησλ επί ηνηο εθαηό δηαθνξώλ ησλ κέζσλ όξσλ 

ησλ κεηαβιεηώλ ησλ δύν νκάδσλ παξέκβαζεο ζην ίδην ρξνληθό δηάζηεκα γηα 

θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Ζ δνθηκή Mann-Whitney ρξεζηκνπνηήζεθε 

γηα ηε ζύγθξηζε ησλ επί ηνηο εθαηό δηαθνξώλ ησλ δηακέζσλ ησλ κεηαβιεηώλ ησλ 

δύν νκάδσλ παξέκβαζεο ζην ίδην ρξνληθό δηάζηεκα γηα κε θαλνληθά 

θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. 

ΟΔ: νκάδα ειέγρνπ, ΟΠ: νκάδα παξέκβαζεο 

*: p < 0,05 ζύγθξηζε κεηαμύ ησλ νκάδσλ ηελ ίδηα ρξνληθή ζηηγκή 

 

Γηα ηελ εμσηεξηθή πεξηζηξνθή ηνπ ψκνπ (Πίλαθαο 25) ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

θάλεθε λα ππάξρεη ζεκαληηθή κείσζε ζην ρξφλν κεηαμχ ηεο 12εο εβδνκάδαο θαη 

ηεο έλαξμεο (p<0,05), ελψ ζηελ νκάδα παξέκβαζεο θάλεθε λα ππάξρεη 

ζεκαληηθή αχμεζε ζην ρξφλν κεηαμχ ηεο 12εο εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο 

(p<0,05). Απφ ηελ αλάιπζε θάλεθε φηη ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

αιιειεπίδξαζε νκάδαο-ρξφλνπ (p<0,001).  

Γηα ηελ εζσηεξηθή πεξηζηξνθή ηνπ ψκνπ (Πίλαθαο 25) ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

θάλεθε λα ππάξρεη ζεκαληηθή κείσζε ζην ρξφλν κεηαμχ ηεο 12εο εβδνκάδαο θαη 

ηεο έλαξμεο (p<0,05), ελψ ζηελ νκάδα παξέκβαζεο θάλεθε λα ππάξρεη 

ζεκαληηθή αχμεζε ζην ρξφλν κεηαμχ ηεο 12εο εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο 
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(p<0,05). Απφ ηελ αλάιπζε θάλεθε φηη ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

αιιειεπίδξαζε νκάδαο-ρξφλνπ (p=0,001).  

Γηα ηελ έθηαζε γφλαηνο (Πίλαθαο 25) ζηελ νκάδα ειέγρνπ θάλεθε λα ππάξρεη 

ζεκαληηθή κείσζε ζην ρξφλν κεηαμχ ηεο 6εο εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο 

(p<0,05), θαζψο θαη κεηαμχ ηεο 12εο εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο (p<0,05). 

Αληίζεηα, ζηελ νκάδα παξέκβαζεο θάλεθε λα ππάξρεη ζεκαληηθή αχμεζε ζην 

ρξφλν κεηαμχ ηεο 6εο εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο (p<0,05), κεηαμχ ηεο 12εο 

εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο (p<0,05), θαζψο θαη κεηαμχ ηεο 6εο θαη ηεο 12εο 

εβδνκάδαο.  

Γηα ηελ θάκςε ηζρίνπ (Πίλαθαο 25) ζηελ νκάδα ειέγρνπ θάλεθε λα ππάξρεη 

ζεκαληηθή κείσζε ζην ρξφλν κεηαμχ ηεο 6εο εβδνκάδαο θαη ηεο 12εο εβδνκάδαο 

(p<0,05). Αληίζεηα, ζηελ νκάδα παξέκβαζεο θάλεθε λα ππάξρεη ζεκαληηθή 

αχμεζε ζην ρξφλν κεηαμχ ηεο 6εο εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο (p<0,05), θαζψο 

θαη κεηαμχ ηεο 12εο εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο (p<0,05). Απφ ηελ αλάιπζε 

θάλεθε φηη ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή αιιειεπίδξαζε νκάδαο-ρξφλνπ 

(p<0,001). 

Γηα ηελ πξνζαγσγή ηζρίνπ (Πίλαθαο 25) ζηελ νκάδα ειέγρνπ θάλεθε λα ππάξρεη 

ζεκαληηθή κείσζε ζην ρξφλν κεηαμχ ηεο 6εο εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο 

(p<0,05), ελψ ζηελ νκάδα παξέκβαζεο θάλεθε λα ππάξρεη ζεκαληηθή αχμεζε 

ζην ρξφλν κεηαμχ ηεο 12εο εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο (p<0,05), θαζψο θαη 

κεηαμχ ηεο 6εο θαη ηεο 12εο εβδνκάδαο. Απφ ηελ αλάιπζε θάλεθε φηη ππάξρεη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή αιιειεπίδξαζε νκάδαο-ρξφλνπ (p<0,001). 

Γηα ηελ έθηαζε γφλαηνο (Πίλαθαο 25) ζηελ νκάδα ειέγρνπ θάλεθε λα ππάξρεη 

ζεκαληηθή κείσζε ζην ρξφλν κεηαμχ ηεο 6εο εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο 

(p<0,05), θαζψο θαη κεηαμχ ηεο 12εο εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο (p<0,05). 

Αληίζεηα, ζηελ νκάδα παξέκβαζεο θάλεθε λα ππάξρεη ζεκαληηθή αχμεζε ζην 

ρξφλν κεηαμχ ηεο 6εο εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο (p<0,05), κεηαμχ ηεο 12εο 

εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο (p<0,05), θαζψο θαη κεηαμχ ηεο 6εο θαη ηεο 12εο 

εβδνκάδαο. Απφ ηελ αλάιπζε θάλεθε φηη ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

αιιειεπίδξαζε νκάδαο-ρξφλνπ θαη ζηελ νκάδα ειέγρνπ (p=0,001) θαη ζηελ 

νκάδα παξέκβαζεο (p<0,001). 
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Πίλαθαο 25 
Μεηξήζεηο κπτθήο δύλακεο κεηαμύ ησλ νκάδσλ θαηά ηελ έλαξμε, κεηά από 6 εβδνκάδεο θαη κεηά από 12 εβδνκάδεο παξέκβαζεο 

 

 
νκάδα έλαξμε 6 εβδνκάδεο 12 εβδνκάδεο ptime pgroup ptime*group 

Γχλακε 

ρεηξνιαβήο  (kg) 

ΟΔ 30,8±9,2 29,6±9,3 28,7±8,9 
b
 

0,272 0,578 <0,001 
ΟΠ 26,3±10,6 27,1±10,5 29,2±10,5 

bc
 

Κάκςε ψκνπ  

(kg) 

ΟΔ 10,7±4,2 10,0±4,0 9,3±3,6 
b
 

0,644 0,638 <0,001 
ΟΠ 9,7±2,7 10,5±3,5 11,7±3,2 

b
 

Έθηαζε ψκνπ  

(kg) 

ΟΔ 16,8±8,0 16,7±8,1 15,7±7,4 
0,701 0,516 <0,001 

ΟΠ 14,0±4,9 14,4±5,0 15,6±5,4 
bc

 

Δμσηεξηθή 

πεξηζηξνθή ψκνπ  

(kg) 

ΟΔ 10,4±2,7 9,4±1,8 8,7±1,9 
b
 

0,633 0,857 <0,001 
ΟΠ 8,6±2,4 9,6±3,4 10,8±3,2 

b
 

Δζσηεξηθή 

πεξηζηξνθή ψκνπ  

(kg) 

ΟΔ 11,8±4,0 11,1±3,6 10,5±3,8 
b
 

0,751 0,717 0,001 
ΟΠ 10,2±3,0 10,5±3,6 11,3±3,2 

b
 

Έθηαζε γφλαηνο  

(kg) 

ΟΔ 23,8 (20,7-35,6) 23,0 (19,4-33,9) 
a
 23,1 (17,01-34,3) 

b
 0,001 

  
ΟΠ 24,3 (21,3-32,7) 25,9 (22,2-34,4) 

a
 29,3 (22,8-36,6) 

bc
 <0,001 

Κάκςε ηζρίνπ  

(kg) 

ΟΔ 15,8±3,1 15,1±3,1 14,45±3,07 
c
 

0,804 0,889 <0,001 
ΟΠ 14,5±3,7 15,3±4,1 

a
 16,1±4,1 

b
 

Πξνζαγσγή 

ηζρίνπ  (kg) 

ΟΔ 19,2±5,1 18,3±5,2 
a
 17,8±5,9 

0,073 1,000 <0,001 
ΟΠ 17,0±4,0 18,2±3,8 20,2±3,6 

bc
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Απαγσγή ηζρίνπ  

(kg) 

ΟΔ 21,1±4,1 19,9±4,1 
a
 18,8±3,7 

b
 

0,950 0,824 <0,001 
ΟΠ 19,1±4,3 20,3±4,3 

a
 21,5±4,7 

bc
 

Τα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο κέζε ηηκή± ηππηθή απόθιηζε γηα θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Γηαθνξεηηθά, ηα 

δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο δηάκεζνο  (25
ν 

ηεηαξηεκόξην–75
ν
 ηεηαξηεκόξην). Γηα ηηο αλαιύζεηο ηεο επίδξαζεο νκάδαο, 

ρξόλνπ θαη αιιειεπίδξαζε νκάδαο-ρξόλνπ, πξαγκαηνπνηήζεθαλ επαλαιακβαλόκελεο κεηξήζεηο ANOVA γηα θαλνληθά 

θαηαλεκεκέλεο ζπλερείο κεηαβιεηέο.Ζ αλάιπζε ηεο επίδξαζεο ηνπ ρξόλνπ  γηα  κε θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο έρεη 

πξνθύςεη από ηελ αλάιπζε Friedman. 

ΟΔ: νκάδα ειέγρνπ, ΟΠ: νκάδα παξέκβαζεο 

 
a
: p < 0,05 ζύγθξηζε 6-εβδνκάδσλ κε έλαξμε, 

b
: p < 0,05 ζύγθξηζε 12-εβδνκάδσλ κε έλαξμε, 

c
: p < 0,05 ζύγθξηζε 12-

εβδνκάδσλ κε 6-εβδνκάδσλ, *: p < 0,05 ζύγθξηζε κεηαμύ ησλ νκάδσλ ηελ ίδηα ρξνληθή ζηηγκή 
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΢ηνλ πίλαθα 26 βιέπνπκε ηηο δηαθνξέο ηεο επίδξαζεο ησλ δηαηξνθηθψλ 

παξεκβάζεσλ ζηηο δχν νκάδεο ζηε κπτθή δχλακε ζε ζρέζε κε ηελ έλαξμε, κεηά 

απφ 6 εβδνκάδεο θαη κεηά απφ 12 εβδνκάδεο παξέκβαζεο.  

Ζ δχλακε ρεηξνιαβήο (Πίλαθαο 26) δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ 

ηελ 6ε (p<0,05) θαη ηε 12ε  εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).  

Ζ θάκςε ψκνπ (Πίλαθαο 26) δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ηελ 6ε 

(p<0,05) θαη ηε 12ε εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).  

Ζ έθηαζε ψκνπ (Πίλαθαο 26) δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ηε 12ε 

εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).  

Ζ εμσηεξηθή πεξηζηξνθή ηνπ ψκνπ (Πίλαθαο 26) δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ 

δχν νκάδσλ ηελ 6ε (p<0,05) θαη ηε 12ε εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).  

Ζ εζσηεξηθή πεξηζηξνθή ηνπ ψκνπ (Πίλαθαο 26) δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ 

δχν νκάδσλ ηελ 6ε (p<0,05) θαη ηε 12ε εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).  

Ζ έθηαζε γφλαηνο (Πίλαθαο 26) δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ηελ 

6ε (p<0,05) θαη ηε 12ε εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).  

Ζ θάκςε ηζρίνπ (Πίλαθαο 26) δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ηελ 6ε 

(p<0,05) θαη ηε 12ε εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).  

Ζ πξνζαγσγή ηζρίνπ (Πίλαθαο 26) δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ 

ηελ 6ε (p<0,05) θαη ηε 12ε εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).  

Ζ απαγσγή ηζρίνπ (Πίλαθαο 26) δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ηελ 

6ε (p<0,05) θαη ηε 12ε εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).  

΢ηνλ πίλαθα 27 βιέπνπκε ηηο επί ηνηο εθαηφ δηαθνξέο ηεο επίδξαζεο ησλ 

δηαηξνθηθψλ παξεκβάζεσλ ζηηο δχν νκάδεο ζηε κπτθή δχλακε ζε ζρέζε κε ηελ 

έλαξμε, κεηά απφ 6 εβδνκάδεο θαη κεηά απφ 12 εβδνκάδεο παξέκβαζεο.  

Ζ δχλακε ρεηξνιαβήο (Πίλαθαο 27) δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ 

ηελ 6ε (p<0,05) θαη ηε 12ε  εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).  

Ζ θάκςε ψκνπ (Πίλαθαο 27) δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ηελ 6ε 

(p<0,05) θαη ηε 12ε εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).  

Ζ έθηαζε ψκνπ (Πίλαθαο 27) δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ηε 12ε 

εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).  

Ζ εμσηεξηθή πεξηζηξνθή ηνπ ψκνπ (Πίλαθαο 27) δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ 

δχν νκάδσλ ηελ 6ε (p<0,05) θαη ηε 12ε εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).  

Ζ εζσηεξηθή πεξηζηξνθή ηνπ ψκνπ (Πίλαθαο 27) δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ 

δχν νκάδσλ ηε 12ε εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).  

Ζ έθηαζε γφλαηνο (Πίλαθαο 27) δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ηελ 

6ε (p<0,05) θαη ηε 12ε εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).  

Ζ θάκςε ηζρίνπ (Πίλαθαο 27) δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ηελ 6ε 

(p<0,05) θαη ηε 12ε εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).  

Ζ πξνζαγσγή ηζρίνπ (Πίλαθαο 27) δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ 

ηελ 6ε (p<0,05) θαη ηε 12ε εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).  

Ζ απαγσγή ηζρίνπ (Πίλαθαο 27) δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ηελ 

6ε (p<0,05) θαη ηε 12ε εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).  
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Πίνακαρ 26  
Γηαθνξέο ζην ρξόλν κεηά από 6 εβδνκάδεο θαη κεηά από 12 εβδνκάδεο παξέκβαζεο 

ζε ζρέζε κε ηελ έλαξμε γηα ηηο κεηξήζεηο κπτθήο δύλακεο κεηαμύ ησλ νκάδσλ 

 

  νκάδα 6 εβδνκάδεο 12 εβδνκάδεο 

Γχλακε 

ρεηξνιαβήο  

(kg) 

ΟΔ -0,8 (-2,5-0,3) * -2,8 (-3,7- -0,8) * 

ΟΠ 1,0 (0,1-1,6) * 2,7 (1,9-3,7) * 

Κάκςε ψκνπ  

(kg) 

ΟΔ -0,7±1,5 * -1,4±1,8 * 

ΟΠ 0,8±1,5 * 2,0±1,6  * 

Έθηαζε 

ψκνπ  (kg) 

ΟΔ 0,1 (-0,3-0,8) -0,6 (-2,7-0,2) * 

ΟΠ 0,3 (-0,5-1,1) 1,2 (0,3-2,6) * 

Δμσηεξηθή 

πεξηζηξνθή 

ψκνπ  (kg) 

ΟΔ -0,4 (-2,7-0,4) * -2,0 (-2,8- -0,2) * 

ΟΠ 0,7 (0,1-1,3) * 2,0 (1,0-3,5) * 

Δζσηεξηθή 

πεξηζηξνθή 

ψκνπ  (kg) 

ΟΔ -0,7±1,0 * -1,4±1,5 * 

ΟΠ 0,3±1,3 * 1,1±1,4  * 

Έθηαζε 

γφλαηνο  (kg) 

ΟΔ -1,0 (-4,1- -0,4) * -2,3 (-4,1- -0,7) * 

ΟΠ 0,5 (0,0-2,3) * 2,6 (1,6-6,0) * 

Κάκςε 

ηζρίνπ  (kg) 

ΟΔ -0,7±1,6 * -1,3±1,8 * 

ΟΠ 0,8±1,0  * 1,6±1,3  * 

Πξνζαγσγή 

ηζρίνπ  (kg) 

ΟΔ -0,8±1,1 * -1,3±2,1 * 

ΟΠ 1,2±1,7 * 3,2±2,9  * 

Απαγσγή 

ηζρίνπ  (kg) 

ΟΔ -1,3±1,2 * -2,3±1,9 * 

ΟΠ 1,3±1,5  * 2,5±2,1  * 

Τα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο κέζε ηηκή± ηππηθή απόθιηζε γηα θαλνληθά 

θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Γηαθνξεηηθά, ηα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο 

δηάκεζνο  (25
ν 

ηεηαξηεκόξην–75
ν
 ηεηαξηεκόξην). Τν Student's t-test 

ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηε ζύγθξηζε ησλ δηαθνξώλ ησλ κέζσλ όξσλ ησλ 

κεηαβιεηώλ ησλ δύν νκάδσλ παξέκβαζεο ζην ίδην ρξνληθό δηάζηεκα γηα 

θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Ζ δνθηκή Mann-Whitney ρξεζηκνπνηήζεθε 

γηα ηε ζύγθξηζε ησλ δηαθνξώλ ησλ δηακέζσλ ησλ κεηαβιεηώλ ησλ δύν νκάδσλ 

παξέκβαζεο ζην ίδην ρξνληθό δηάζηεκα γηα κε θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο 

κεηαβιεηέο. 

ΟΔ: νκάδα ειέγρνπ, ΟΠ: νκάδα παξέκβαζεο 

*: p < 0,05 ζύγθξηζε κεηαμύ ησλ νκάδσλ ηελ ίδηα ρξνληθή ζηηγκή 
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Πίνακαρ 27  
Δπί ηνηο εθαηό δηαθνξέο ζην ρξόλν κεηά από 6 εβδνκάδεο θαη κεηά από 12 

εβδνκάδεο παξέκβαζεο ζε ζρέζε κε ηελ έλαξμε γηα ηηο κεηξήζεηο κπτθήο δύλακεο 

κεηαμύ ησλ νκάδσλ 

 

  νκάδα 6 εβδνκάδεο 12 εβδνκάδεο 

Γχλακε 

ρεηξνιαβήο  

(kg) 

ΟΔ -1,7 (-9,5-0,9) * 8,1 (-13,0- -3,3) * 

ΟΠ 2,4 (0,1-6,5) * 8,2 (6,6-16,2) * 

Κάκςε ψκνπ  

(kg) 

ΟΔ -4,7±16,2 * -10,7±15,2 * 

ΟΠ 7,9±12,8 * 21,1±18,0  * 

Έθηαζε 

ψκνπ  (kg) 

ΟΔ 0,7 (-3,4-4,8) -2,2 (-13,1-1,9) * 

ΟΠ 2,2 (-3,5-11,5) 9,0 (3,8-19,8) * 

Δμσηεξηθή 

πεξηζηξνθή 

ψκνπ  (kg) 

ΟΔ -6,6±16,7 * -14,1±12,0 * 

ΟΠ 10,7±16,2 * 27,5±28,0  * 

Δζσηεξηθή 

πεξηζηξνθή 

ψκνπ  (kg) 

ΟΔ -5,4±10,1 -11,3±13,9 * 

ΟΠ 1,9±13,6 12,4±14,1 * 

Έθηαζε 

γφλαηνο  (kg) 

ΟΔ -4,4 (-12,3- -1,8) * -8,8 (-14,2- -3,3) * 

ΟΠ 1,6 (0,3-9,1) * 9,3 (6,8-19,8) * 

Κάκςε 

ηζρίνπ  (kg) 

ΟΔ -3,8±10,1 * -8,0±11,1 * 

ΟΠ 5,1±6,9 * 11,3±10,1  * 

Πξνζαγσγή 

ηζρίνπ  (kg) 

ΟΔ -5,0±6,6 * -8,3±12,3 * 

ΟΠ 8,5±11,2 * 22,1±20,2  * 

Απαγσγή 

ηζρίνπ  (kg) 

ΟΔ -6,1±5,7 * -10,8±8,9 * 

ΟΠ 7,3±9,4  * 13,7±12,7  * 

Τα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο κέζε ηηκή± ηππηθή απόθιηζε γηα θαλνληθά 

θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Γηαθνξεηηθά, ηα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο 

δηάκεζνο  (25
ν 

ηεηαξηεκόξην–75
ν
 ηεηαξηεκόξην). Τν Student's t-test 

ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηε ζύγθξηζε ησλ επί ηνηο εθαηό δηαθνξώλ ησλ κέζσλ όξσλ 

ησλ κεηαβιεηώλ ησλ δύν νκάδσλ παξέκβαζεο ζην ίδην ρξνληθό δηάζηεκα γηα 

θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Ζ δνθηκή Mann-Whitney ρξεζηκνπνηήζεθε 

γηα ηε ζύγθξηζε ησλ επί ηνηο εθαηό δηαθνξώλ ησλ δηακέζσλ ησλ κεηαβιεηώλ ησλ 

δύν νκάδσλ παξέκβαζεο ζην ίδην ρξνληθό δηάζηεκα γηα κε θαλνληθά 

θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. 

ΟΔ: νκάδα ειέγρνπ, ΟΠ: νκάδα παξέκβαζεο 

*: p < 0,05 ζύγθξηζε κεηαμύ ησλ νκάδσλ ηελ ίδηα ρξνληθή ζηηγκή 
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Αμηνιόγεζε αίζζεζεο ζέζεο ζην ρώξν 

 ΢ηελ νκάδα παξέκβαζεο ππήξμε κηα νξηαθά ζεκαληηθή επίδξαζε ηνπ ρξφλνπ 

ζηελ αίζζεζε ηεο ζέζεο ηεο άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο (p=0,074), ελψ ζηελ νκάδα 

ειέγρνπ δελ ππήξμε ζεκαληηθή επίδξαζε ζην ρξφλν (΢ρήκα 5Α). Γελ ππήξμε 

θακία ζεκαληηθή κεηαβνιή ζηελ αίζζεζε ζέζεο ηεο άξζξσζεο ηνπ ψκνπ θαη ζηηο 

δχν νκάδεο (΢ρήκα 5Β). Γελ ππήξμε θακία ζεκαληηθή κεηαβνιή κεηαμχ ησλ 

νκάδσλ ή ηεο αιιειεπίδξαζεο νκάδαο-ρξφλνπ ζηελ αίζζεζε ηεο ζέζεο ηεο 

άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο ή ψκνπ. 

 

΢ρήκα 5  

Αίζζεζε ζέζεο ζηηο αξζξώζεηο γόλαηνο (Α) θαη ώκνπ (Β) ζηελ έλαξμε, 6ε θαη 12ε 

εβδνκάδα παξέκβαζεο γηα ηηο νκάδεο ειέγρνπ (δηαθεθνκκέλε γξακκή) θαη 

παξέκβαζεο (ζπλερήο γξακκή) 

 
 

Αμηνιόγεζε κπτθήο νμπγόλσζεο 

Όζνλ αθνξά ηελ νμπγφλσζε ησλ κπψλ, δελ βξέζεθαλ ζεκαληηθέο αιιαγέο 

κεηαμχ ησλ νκάδσλ ή ζηελ αιιειεπίδξαζε νκάδαο-ρξφλνπ. Χζηφζν, ε θχξηα 

επίδξαζε ζην ρξφλν ήηαλ ζεκαληηθή (p<0,01) θαη ζηηο δχν νκάδεο θαη ζε φιεο ηηο 

κεηξήζεηο νμπγφλσζεο ησλ κπψλ Γ[O2Hb], Γ[HHb], Γ[tHb] θαη TSI. 

΢πγθεθξηκέλα,ην νμπγφλν ηνπ κπφο Γ[O2Hb] κεηψζεθε γξήγνξα θαηά ηελ έλαξμε 

ηεο άζθεζεο θαη ζηαδηαθά απμήζεθε κέρξη ην ηέινο ηεο ζπλεδξίαο, θηάλνληαο ζε 

πςειφηεξα επίπεδα απφ ηα επίπεδα πξηλ απφ ηελ άζθεζε (΢ρήκα 6). Σν νμπγφλν 

ηνπ κπφο Γ[HHb] κεηψζεθε γξήγνξα ζηελ έλαξμε ηεο άζθεζεο, θνξπθψζεθε ζην 

ηέινο ηεο άζθεζεο θαη ζηαδηαθά ππνβαζκίζηεθε θαηά ηελ απνζεξαπεία κέρξη λα 

θηάζεη ζε ρακειφηεξα επίπεδα απφ ηα πξν ηεο άζθεζεο επίπεδα. Σν νμπγφλν ηνπ 

κπφο Γ[THb] κεηψζεθε γξήγνξα θαηά ηελ έλαξμε ηεο άζθεζεο θαη ζηε ζπλέρεηα 

απμήζεθε πξννδεπηηθά θαη θνξπθψζεθε ζην ηέινο ηνπ πξσηνθφιινπ άζθεζεο 

(΢ρήκα 7). Σν νμπγφλν ηνπ κπφο ΓTSI κεηψζεθε γξήγνξα θαηά ηελ έλαξμε ηεο 

άζθεζεο, παξέκεηλε ζε ρακειά επίπεδα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο θαη 

θνξπθψζεθε ζηελ απνζεξαπεία κέρξη λα θηάζεη ζε επίπεδα πξηλ απφ ηελ άζθεζε 

(΢ρήκα 8). Γειαδή, ε δηαηξνθή δελ βξέζεθε λα έρεη ζεκαληηθή επίδξαζε ζηηο 

ζπγθεληξψζεηο νμπαηκνζθαηξίλεο, απννμπαηκνζθαηξίλεο, νιηθήο αηκνζθαηξίλεο ή 

ζηνλ δείθηε θνξεζκνχ ηζηψλ (TSI%). 
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΢ρήκα 6 
Σύγθξηζε κπτθήο νμπγόλσζεο θαηά ηελ έλαξμε (ζθνύξν γθξη), κεηά από 6 

εβδνκάδεο (αλνηρηό γθξη) θαη κεηά από 12 εβδνκάδεο (καύξν) γηα ηελ νκάδα 

ειέγρνπ. (Α) Γ[O2Hb], (Β) Γ[HHb], (Γ) Γ[tHb], (Γ) TSI%. Πεξίνδνο αλάπαπζεο: 

1-5 ιεπηά, πνδειαζία: 5-10 ιεπηά, απνζεξαπεία: 10-15 ιεπηά. 
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΢ρήκα 7  
Σύγθξηζε κπτθήο νμπγόλσζεο θαηά ηελ έλαξμε (ζθνύξν γθξη), κεηά από 6 

εβδνκάδεο (αλνηρηό γθξί) θαη κεηά από 12 εβδνκάδεο (καύξν) γηα ηελ νκάδα 

παξέκβαζεο. (Α) Γ[O2Hb], (Β) Γ[HHb], (Γ) Γ[tHb], (Γ) TSI%. Πεξίνδνο 

αλάπαπζεο: 1-5 ιεπηά, πνδειαζία: 5-10 ιεπηά, απνζεξαπεία: 10-15 ιεπηά 
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΢ρήκα 8  

Σύγθξηζε παξακέηξσλ κπτθήο νμπγόλσζεο γηα ηελ νκάδα ειέγρνπ (δηαθεθνκκέλε 

γξακκή) θαη ηελ νκάδα παξέκβαζεο (ζπκπαγήο γξακκή) θαηά ηελ αξρηθή 

αμηνιόγεζε (πάλει A, Γ, Ε, Η), ηελ αμηνιόγεζε θαηά ηελ 6ε εβδνκάδα (πάλει B, E, 

H, K) θαη ηελ αμηνιόγεζε θαηά ηε 12ε εβδνκάδα παξέκβαζεο (πάλει Γ, ΣΤ, Θ, Λ) 

 

 
 

Αμηνιόγεζε δεηθηώλ ζαξθνπελίαο 

Πξνθεηκέλνπ λα αμηνινγεζεί ε εμέιημε ηεο ζαξθνπελίαο, πξνζζέζακε έλαλ βαζκφ 

γηα θάζε θξηηήξην EWGSOP2 (φπσο πεξηγξάθεηαη ζηνλ Πίλαθα 28) πνπ πιεξνχλ 

νη ζπκκεηέρνληεο. ΢πγθεθξηκέλα, ηα θξηηήξηα EWGSOP2 θαηεγνξηνπνηνχληαη ζε 

ζσκαηηθή απφδνζε, κπτθή κάδα θαη κπτθή δχλακε θαη γηα θάζε θξηηήξην πνπ 

πιεξνχηαη πξνζζέζακε έλαλ βαζκφ ζηελ αληίζηνηρε θαηεγνξία. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, ε βαζκνινγία γηα κεησκέλε ιεηηνπξγία πξνέθπςε κε ηε 

ζπγθέληξσζε βαζκψλ γηα ηελ ηθαλνπνίεζε ησλ θξηηεξίσλ ηεο δνθηκαζίαο 

«ηαρχηεηα βάδηζεο 10 κέηξσλ» ή/θαη ηεο δνθηκαζίαο «time-up-and-go». Ζ 

βαζκνινγία γηα ηε ρακειή κπτθή κάδα πξνέθπςε κε ηε ζπζζψξεπζε βαζκψλ γηα 

ηελ ηθαλνπνίεζε ησλ θξηηεξίσλ ηνπ SMI ή/θαη ηεο πεξηθέξεηαο ηνπ βξαρίνλα, 
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γαζηξνθλήκηνπ. Σέινο, ε βαζκνινγία γηα ηε ρακειή κπτθή δχλακε πξνέθπςε κε 

ηε ζπγθέληξσζε πφλησλ γηα ηελ ηθαλνπνίεζε ησλ θξηηεξίσλ 

ρεηξνδπλακνκέηξεζεο θαη/ή δνθηκήο «sit-to-stand». Οη βαζκνινγίεο γηα θάζε 

νκάδα θαίλνληαη ζηνλ Πίλαθα 28.  

Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ε κπτθή κάδα ζηελ νκάδα ειέγρνπ κεηψζεθε 

ζεκαληηθά ηε 12ε εβδνκάδα (p<0,05). Όπσο ήηαλ αλακελφκελν, απφ ηελ 

αλάιπζε θάλεθε φηη ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή επίδξαζε ρξφλνπ θαη ζηελ 

νκάδα ειέγρνπ (p<0,05). 

Γελ παξαηεξήζεθε θακία άιιε ζεκαληηθή επίδξαζε. Σν ΢ρήκα 9 παξνπζηάδεη 

ζρεκαηηθά ηνπο ζαξθνπεληθνχο δείθηεο πνπ έρνπλ αλαιπζεί ήδε ζηηο 

πξνεγνχκελεο ελφηεηεο. 

 

Πίλαθαο 28  
Οη βαζκνινγίεο θάζε νκάδαο πνπ πιεξνύλ ηα θξηηήξηα EGWSOP2 θαηά ηελ έλαξμε 

θαη κεηά από 12 εβδνκάδεο παξέκβαζεο 

 

Κχξηα 

θξηηήξηα 

ζαξθνπελίαο 

νκάδα έλαξμε 
12 

εβδνκάδεο 
ptime 

Φησρή 

ιεηηνπξγηθή 

ηθαλφηεηα 

ΟΔ 
0,0 (0,0-

0,5) 

0,0 (0,0-

0,0) 
0,317 

ΟΠ 
0,0 (0,0-

0,0) 

0,0 (0,0-

0,0) 
0,317 

Υακειή 

κπτθή κάδα 

ΟΔ 
0,0 (0,0-

0,0) 

0,0 (0,0-

1,0) 
a
 

0,025 

ΟΠ 
0,0 (0,0-

1,0) 

1,0 (0,0-

1,0) 
1,000 

Υακειή 

κπτθή δχλακε 

ΟΔ 
1,0 (1,0-

1,0) 

1,0 (1,0-

1,0) 
0,317 

ΟΠ 
1,0  (1,0-

1,5) 

1,0 (1,0-

1,5) 
1,000 

Τα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο δηάκεζνο  (25
ν 

ηεηαξηεκόξην–75
ν
 

ηεηαξηεκόξην). Ζ αλάιπζε ηεο επίδξαζεο ηνπ ρξόλνπ  γηα  κε θαλνληθά 

θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο έρεη πξνθύςεη από ηελ αλάιπζε Friedman. 

ΟΔ: νκάδα ειέγρνπ, ΟΠ: νκάδα παξέκβαζεο 

 
a
: p < 0,05 ζύγθξηζε 12-εβδνκάδσλ κε έλαξμε ηελ ίδηα ρξνληθή ζηηγκή 
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΢ρήκα 9  
Αμηνιόγεζε ζαξθνπεληθώλ δεηθηώλ γηα ηηο νκάδεο ειέγρνπ (ιεπθή ζηήιε) θαη ηελ 

παξέκβαζε (καύξε ζηήιε). A) Sit-to-stand, B) Handgrip strength, Γ) 10 κέηξα 

ηαρύηεηα βάδηζεο, Γ) Time up and go, Δ) Γείθηεο ζθειεηηθήο κπτθήο κάδαο, ΣΤ) 

Πεξηθέξεηα γαζηξνθλήκηνπ, Ε) Πεξηθέξεηα βξαρίνλα. 

*Σεκαληηθή δηαθνξά ζε ζύγθξηζε κε ηελ αξρηθή ηηκή (p<0,05) 

 

Αμηνιόγεζε κεηαβνιηθώλ δεηθηώλ 

΢ηνλ πίλαθα 29 βιέπνπκε ηελ επίδξαζε ησλ δηαηξνθηθψλ παξεκβάζεσλ ζηηο δχν 

νκάδεο ζε βηνρεκηθέο θαη αηκαηνινγηθέο παξακέηξνπο ζε ζρέζε κε ηελ έλαξμε 

κεηά απφ 6 εβδνκάδεο παξέκβαζεο θαη κεηά απφ 12 εβδνκάδεο παξέκβαζεο.  

Πην ζπγθεθξηκέλα, δελ θάλεθε θακία ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κεηαβνιή ζηνλ 

αξηζκφ ιεπθψλ αηκνζθαηξίσλ, ζηνλ αξηζκφ εξπζξψλ αηκνζθαηξίσλ, ζηνλ αξηζκφ 

αηκνπεηαιίσλ, ζηνλ αηκαηνθξίηε, ζηε ζπγθέληξσζε αηκνζθαηξίλεο είηε γηα ηελ 

νκάδα ειέγρνπ είηε γηα ηελ νκάδα παξέκβαζεο (Πίλαθαο 29). Δπίζεο, δελ θάλεθε 

θακία ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κεηαβνιή ζηελ LDL, ζηα ηξηγιπθεξίδηα, ζηελ LDH, 

ζηε CK, ζην CRP θαη ζην HOMA-IR (Πίλαθαο 29) ζε θακία απφ ηηο δχν νκάδεο.  

Γηα ηε γιπθφδε λεζηείαο (Πίλαθαο 29) ζηελ νκάδα παξέκβαζεο θάλεθε λα 

ππάξρεη ζεκαληηθή κείσζε ζην ρξφλν κεηαμχ ηεο 6εο εβδνκάδαο θαη ηεο 12εο 

εβδνκάδαο (p<0,05). Απφ ηελ αλάιπζε θάλεθε φηη ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

επίδξαζε ρξφλνπ ζηελ νκάδα παξέκβαζεο (p=0,05). 

Ζ ηλζνπιίλε (Πίλαθαο 29) δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ηελ 12ε 

εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).  

Ζ ρνιεζηεξφιε (Πίλαθαο 29) δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ηελ 6ε 

εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).  

Γηα ηελ HDL (Πίλαθαο 29)  ζηελ νκάδα παξέκβαζεο θάλεθε λα ππάξρεη 

ζεκαληηθή αχμεζε ζην ρξφλν κεηαμχ ηεο 12εο εβδνκάδαο θαη ηεο έλαξμεο 

(p<0,05). Απφ ηελ αλάιπζε θάλεθε φηη ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή επίδξαζε 

ηνπ ρξφλνπ (p=0,005). 
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Πίλαθαο 29 

Αηκαηνινγηθά θαη βηνρεκηθνί παξάκεηξνη κεηαμύ ησλ νκάδσλ θαηά ηελ έλαξμε, κεηά από 6 εβδνκάδεο θαη κεηά από 12 εβδνκάδεο 

παξέκβαζεο 

 

  νκάδα έλαξμε 6 εβδνκάδεο 12 εβδνκάδεο ptime pgroup ptime*group 

WBC 

(10³/ul) 

ΟΔ 7,1±1,8 7,3±1,9 6,8±1,7 
0,142 0,536 0,512 

ΟΠ 6,1±2,0 6,8±2,7 6,3±2,2 

HGB 

(g/dl) 

ΟΔ 14,3 (13,5-16,7) 16,3 (12,8-25,2) 15,5 (13,2-16,2) 0,607 

  ΟΠ 15,1 (13,1-16,2) 14,3 (13,1-15,2) 13,7 (12,4-16,7) 0,206 

RBC 

(10⁶/ul) 

ΟΔ 4,7 (4,5-5,5) 5,4 (4,7-8,0) 5,1 (4,8-5,5) 0,311 

  ΟΠ 5,1 (4,6-5,6) 5,2 (4,5-5,8) 5,2 (4,4-5,6) 0,908 

HCT  (%) 
ΟΔ 43,2 (41,2-50,3) 49,7 (40,5-74,6) 46,3 (41,8-49,3) 0,135 

  ΟΠ 44,2 (40,1-49,4) 43,7 (40,0-46,1) 42,2 (39,1-49,9) 0,419 

PLT 

(10³/ul) 

ΟΔ 275±95 244±145 276±76 
0,667 0,606 0,286 

ΟΠ 254±39 258±38 227±59 

Γιπθφδε 

λεζηείαο 

(mg/dl) 

ΟΔ 115 (93-154) 110 (95-143) 105 (92-161) 0,206 

  ΟΠ 120 (99-157) 125 (104-150) 105 (91-131) 
c
 0,05 

Ηλζνπιίλε 

(κIU/ml) 

ΟΔ 10,3 (5,3-17,2) 12,9 (9,4-17,5) 12,4 (10,5-16,6) * 0,125 

  ΟΠ 8,1 (3,7-14,3) 6,8 (5,2-14,7) 8,4 (5,5-11,7) * 0,794 

Υνιεζηεξ

φιε 

(mg/dl) 

ΟΔ 173±45 170±45 * 185±55 

0,364 0,073 0,462 
ΟΠ 205±51 213±55 * 213±71 
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HDL  

(mg/dl) 

ΟΔ 46±6 48±6 48±6 
0,005 0,84 0,278 

ΟΠ 44±10 48±11 48±7
b
 

LDL  

(mg/dl) 

ΟΔ 105±42 101±46 115±49 
0,341 0,13 0,596 

ΟΠ 134±52 137±55 140±67 

TG  

(mg/dl) 

ΟΔ 104 (82-129) 106 (77-134) 107 (79-139) 0,133 

  ΟΠ 124 (82-160) 115 (89-147) 121 (72-156) 0,397 

LDH  

(mg/dl) 

ΟΔ 332±74 342±80 349±50 
0,578 0,645 0,233 

ΟΠ 367±112 345±93 358±105 

CK  (U/L) 
ΟΔ 76 (42-102) 79 (51-112) 65 (51-105) 0,232 

  ΟΠ 64 (27-118) 80 (25-116) 70 (31-113) 0,794 

CRP  

(mg/l) 

ΟΔ 0,6 (0,3-0,7) 0,5 (0,4-0,7) 0,4 (0,1-0,7) 0,939 

  ΟΠ 0,6 (0,4-0,8) 0,9 (0,5-1,2) 0,4 (0,2-1,2) 0,455 

HOMA-

IR  (mg/l) 

ΟΔ 3,2 (1,4-6,5) 3,5 (2,2-5,2) 4,0 (2,6-5,8) 0,397 

  ΟΠ 2,1 (1,2-5,9) 2,4 (1,6-5,5) 2,5  (1,3-5,0) 0,092 

Τα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο κέζε ηηκή± ηππηθή απόθιηζε γηα θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Γηαθνξεηηθά, ηα δεδνκέλα 

παξνπζηάδνληαη σο δηάκεζνο  (25
ν 

ηεηαξηεκόξην–75
ν
 ηεηαξηεκόξην). Γηα ηηο αλαιύζεηο ηεο επίδξαζεο νκάδαο, ρξόλνπ θαη 

αιιειεπίδξαζε νκάδαο-ρξόλνπ, πξαγκαηνπνηήζεθαλ επαλαιακβαλόκελεο κεηξήζεηο ANOVA γηα θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο ζπλερείο 

κεηαβιεηέο.Ζ αλάιπζε ηεο επίδξαζεο ηνπ ρξόλνπ  γηα  κε θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο έρεη πξνθύςεη από ηελ αλάιπζε 

Friedman.
 a

: p < 0,05 ζύγθξηζε 6-εβδνκάδσλ κε έλαξμε, 
b
: p < 0,05 ζύγθξηζε 12-εβδνκάδσλ κε έλαξμε, 

c
: p < 0,05 ζύγθξηζε 12-

εβδνκάδσλ κε 6-εβδνκάδσλ, *: p < 0,05 ζύγθξηζε κεηαμύ ησλ νκάδσλ ηελ ίδηα ρξνληθή ζηηγκή 
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CK: Κξεαηηληθή θηλάζε, CRP: C-αληηδξώζα πξσηεΐλε, HCT: Αηκαηνθξίηεο, HDL: Ληπνπξσηεΐλε πςειήο ππθλόηεηαο, HGB: 

Σπγθέληξσζε αηκνζθαηξίλεο, HOMA-IR: Οκνηνζηαηηθό κνληέιν αμηνιόγεζεο γηα ηελ αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε, LDL: 

Ληπνπξσηεΐλε ρακειήο ππθλόηεηαο, LDH: Γαιαθηηθή αθπδξνγνλάζε, PLT: Αξηζκόο αηκνπεηαιίσλ, RBC: Αξηζκόο εξπζξώλ 

αηκνζθαηξίσλ, TG: Τξηγιπθεξίδηα, WBC: Αξηζκόο ιεπθώλ αηκνζθαηξίσλ, ΟΔ: νκάδα ειέγρνπ, ΟΠ: νκάδα παξέκβαζεο 
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΢ηνλ πίλαθα 30 βιέπνπκε ηηο δηαθνξέο ηεο επίδξαζεο ησλ δηαηξνθηθψλ 

παξεκβάζεσλ ζηηο δχν νκάδεο ζε βηνρεκηθέο θαη αηκαηνινγηθέο παξακέηξνπο ζε 

ζρέζε κε ηελ έλαξμε κεηά απφ 6 εβδνκάδεο παξέκβαζεο θαη κεηά απφ 12 

εβδνκάδεο παξέκβαζεο.  

Πην ζπγθεθξηκέλα, δελ θάλεθε θακία ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κεηαβνιή ζηνλ 

αξηζκφ ιεπθψλ αηκνζθαηξίσλ, ζηνλ αξηζκφ εξπζξψλ αηκνζθαηξίσλ, ζηνλ αξηζκφ 

αηκνπεηαιίσλ, ζηνλ αηκαηνθξίηε, ζηε ζπγθέληξσζε αηκνζθαηξίλεο (Πίλαθαο 30). 

Δπίζεο, δελ θάλεθε θακία ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κεηαβνιή ζηε γιπθφδε λεζηείαο 

ή ζηελ ηλζνπιίλε ή ζηε ρνιεζηεξφιε ή ζηελ HDL ή ζηελ LDL ή ζηελ LDH ή 

ζηε CK ή ζην CRP ή ζην HOMA-IR (Πίλαθαο 30).  

Σα ηξηγιπθεξίδηα (Πίλαθαο 30) δηέθεξαλ ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ηελ 

12
ε
 εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο (p<0,05).  

΢ηνλ πίλαθα 31 βιέπνπκε ηηο επί ηνηο εθαηφ δηαθνξέο ηεο επίδξαζεο ησλ 

δηαηξνθηθψλ παξεκβάζεσλ ζηηο δχν νκάδεο ζε βηνρεκηθέο θαη αηκαηνινγηθέο 

παξακέηξνπο ζε ζρέζε κε ηελ έλαξμε κεηά απφ 6 εβδνκάδεο παξέκβαζεο θαη 

κεηά απφ 12 εβδνκάδεο παξέκβαζεο.  

Πην ζπγθεθξηκέλα, δελ θάλεθε θακία ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κεηαβνιή ζηνλ 

αξηζκφ ιεπθψλ αηκνζθαηξίσλ, ζηνλ αξηζκφ εξπζξψλ αηκνζθαηξίσλ, ζηνλ αξηζκφ 

αηκνπεηαιίσλ, ζηνλ αηκαηνθξίηε, ζηε ζπγθέληξσζε αηκνζθαηξίλεο (Πίλαθαο 31). 

Δπίζεο, δελ θάλεθε θακία ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κεηαβνιή ζηε γιπθφδε λεζηείαο 

ή ζηελ ηλζνπιίλε ή ζηε ρνιεζηεξφιε ή ζηελ HDL ή ζηελ LDL ή ζηα 

ηξηγιπθεξίδηα ή ζηελ LDH ή ζηε CK ή ζην CRP ή ζην HOMA-IR (Πίλαθαο 31).  
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Πίλαθαο 30  
Γηαθνξέο ζην ρξόλν κεηά από 6 εβδνκάδεο θαη κεηά από 12 εβδνκάδεο παξέκβαζεο 

ζε ζρέζε κε ηελ έλαξμε γηα ηα αηκαηνινγηθά θαη βηνρεκηθνί παξάκεηξνη κεηαμύ ησλ 

νκάδσλ 

 

  νκάδα 6 εβδνκάδεο 12 εβδνκάδεο 

WBC (10³/ul) 
ΟΔ -0,1 (-1,0-0,9) -0,4 (-1,2-2,3) 

ΟΠ 0,5 (-0,4-0,9) 0,0 (-1,0-0,7) 

HGB (g/dl) 
ΟΔ 0,1 (-1,7-5,8) 0,3 (-2,6-3,1) 

ΟΠ -0,1 (-0,3-0,2) -0,3 (-1,1-0,1) 

RBC (10⁶/ul) 
ΟΔ 0,1 (-0,5-1,7) 0,2 (-0,7-0,8) 

ΟΠ 0,0 (-0,1-0,1) -0,1 (-0,3-0,0) 

HCT  (%) 
ΟΔ 0,9 (-4,8-16,3) 0,9 (-7,3-8,5) 

ΟΠ 0,0 (-1,0-0,4) -0,7 (-2,8- -0,1) 

PLT (10³/ul) 
ΟΔ 1,0 (-155,0-30,2) 3,0 (-57,5-64,5) 

ΟΠ 3,0 (-9,0-9,0) -13,0 (-79,0-3,0) 

Γιπθφδε 

λεζηείαο  

(mg/dl) 

ΟΔ 2,0 (-21,0-9,0) 6,0 (-11,0-17,0) 

ΟΠ 2,0 (-13,5-10,5) -9,0 (-25,0-0,5) 

Ηλζνπιίλε  

(κIU/ml) 

ΟΔ 0,7 (-2,4-3,5) 0,8 (-1,5-5,0) 

ΟΠ -0,1 (-1,6-2,9) 0,2 (-2,0-1,6) 

Υνιεζηεξφιε  

(mg/dl) 

ΟΔ -3,2±17,3 11,7±31,5 

ΟΠ 7,6±31,5 8,5±37,4 

HDL  (mg/dl) 
ΟΔ 1,5±4,2 1,5±2,9 

ΟΠ 3,9±5,9 4,1±5,3 

LDL  (mg/dl) 
ΟΔ -4,9±17,9 9,4±32,8 

ΟΠ 3,2±29,6 5,6±36,3 

TG  (mg/dl) 
ΟΔ 0, 9±14,2 4,0±9,5 * 

ΟΠ 2,9±18,5 -5,5±12,4 * 

LDH  (mg/dl) 
ΟΔ 14,0 (-8-3,5) 12,0 (-5,5-33,0) 

ΟΠ -5,0 (-35,5-9,5) -23,0 (-47,5-27,0) 

CK  (U/L) 
ΟΔ 2,70 (-4,8-16,3) 3,5 (-2,0-13,2) 

ΟΠ -2,3 (-5,1-10,6) 3,4 (-5,2-8,4) 

CRP  (mg/l) 
ΟΔ 0,0 (-0,2-0,1) 0,1 (-0,4-0,2) 

ΟΠ 0,1 (-0,1-0,4) 0,0 (-0,5-0,4) 

HOMA-IR  ΟΔ -0,2 (-1,8-1,0) 0,6 (-0,7-2,0) 



112 

 

(mg/l) ΟΠ 0,2 (-0,6-0,7) -0,3 (-1,2-0,1) 

Τα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο κέζε ηηκή± ηππηθή απόθιηζε γηα θαλνληθά 

θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Γηαθνξεηηθά, ηα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο 

δηάκεζνο  (25
ν 

ηεηαξηεκόξην–75
ν
 ηεηαξηεκόξην). Τν Student's t-test 

ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηε ζύγθξηζε ησλ δηαθνξώλ ησλ κέζσλ όξσλ ησλ 

κεηαβιεηώλ ησλ δύν νκάδσλ παξέκβαζεο ζην ίδην ρξνληθό δηάζηεκα γηα 

θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Ζ δνθηκή Mann-Whitney ρξεζηκνπνηήζεθε 

γηα ηε ζύγθξηζε ησλ δηαθνξώλ ησλ δηακέζσλ ησλ κεηαβιεηώλ ησλ δύν νκάδσλ 

παξέκβαζεο ζην ίδην ρξνληθό δηάζηεκα γηα κε θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο 

κεηαβιεηέο. 

*: p < 0,05 ζύγθξηζε κεηαμύ ησλ νκάδσλ ηελ ίδηα ρξνληθή ζηηγκή 

CK: Κξεαηηληθή θηλάζε, CRP: C-αληηδξώζα πξσηεΐλε, HCT: Αηκαηνθξίηεο, 

HDL: Ληπνπξσηεΐλε πςειήο ππθλόηεηαο, HGB: Σπγθέληξσζε αηκνζθαηξίλεο, 

HOMA-IR: Οκνηνζηαηηθό κνληέιν αμηνιόγεζεο γηα ηελ αληίζηαζε ζηελ 

ηλζνπιίλε, LDL: Ληπνπξσηεΐλε ρακειήο ππθλόηεηαο, LDH: Γαιαθηηθή 

αθπδξνγνλάζε, PLT: Αξηζκόο αηκνπεηαιίσλ, RBC: Αξηζκόο εξπζξώλ 

αηκνζθαηξίσλ, TG: Τξηγιπθεξίδηα, WBC: Αξηζκόο ιεπθώλ αηκνζθαηξίσλ, ΟΔ: 

νκάδα ειέγρνπ, ΟΠ: νκάδα παξέκβαζεο 
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Πίλαθαο 31 
Δπί ηνηο εθαηό δηαθνξέο ζην ρξόλν κεηά από 6 εβδνκάδεο θαη κεηά από 12 

εβδνκάδεο παξέκβαζεο ζε ζρέζε κε ηελ έλαξμε γηα ηα αηκαηνινγηθά θαη βηνρεκηθνί 

παξάκεηξνη κεηαμύ ησλ νκάδσλ 

 

  νκάδα 6 εβδνκάδεο 12 εβδνκάδεο 

WBC (10³/ul) 
ΟΔ 3,2±15,2 -3,0±13,9 

ΟΠ 10,3±13,2 3,1±12,8 

HGB (g/dl) 
ΟΔ 3,4 (-4,2-52,4) 2,2 (-7,5-14,7) 

ΟΠ -0,7 (-1,8-2,1) -2,0 (-5,6-0,6) 

RBC (10⁶/ul) 
ΟΔ 5,0 (-2,1-48,4) 3,9 (-4,4-10,3) 

ΟΠ 0,1 (-0,7-2,2) -1,2 (-3,9-0,5) 

HCT  (%) 
ΟΔ 4,7 (-1,6-49,4) 2,1 (-3,6-10,9) 

ΟΠ 0,1 (-1,2-1,1) -1,3 (-4,0-0,1) 

PLT (10³/ul) 
ΟΔ 2,9 (-57,0-16,1) 0,8 (-10,8-21,8) 

ΟΠ 1,2 (-1,0-4,5) -3,7 (-11,1-2,3) 

Γιπθφδε 

λεζηείαο  (mg/dl) 

ΟΔ 0,0 (-0,2-0,1) 0,1 (-0,1-0,1) 

ΟΠ 0,0 (-0,1-0,1) -0,1 (-0,3-0,0) 

Ηλζνπιίλε  

(κIU/ml) 

ΟΔ 0,1 (-0,2-0,7) 0,1 (-0,2-0,9) 

ΟΠ -0,0 (-0,3-0,3) 0,0 (-0,3-0,2) 

Υνιεζηεξφιε  

(mg/dl) 

ΟΔ 0,0 (-0,1-0,1) 0,1 (-0,0-0,2) 

ΟΠ 0,0 (-0,1-0,1) 0,1 (-0,1-0,2) 

HDL  (mg/dl) 
ΟΔ 3,7±8,9 3,4±6,1 

ΟΠ 9,6±15,4 11,5±15,0 

LDL  (mg/dl) 
ΟΔ 0,0 (-0,2-0,1) 0,1 (-0,1-0,2) 

ΟΠ 0,0 (-0,2-0,1) 0,1 (-0,2-0,2) 

TG  (mg/dl) 
ΟΔ -0,0 (-0,1-0,1) 0,0 (-0,0-0,1) 

ΟΠ -0,0 (-0,1-0,1) -0,0 (-0,1-0,1) 

LDH  (mg/dl) 
ΟΔ 2,9±7,9 5,5±14,7 

ΟΠ -4,8±11,8 -1,6±14,6 

CK  (U/L) 
ΟΔ 8,8±20,4 3,0±15,4 

ΟΠ 2,7±26,7 4,6±19,3 

CRP  (mg/l) 
ΟΔ 0,0 (-0,3-0,3) 0,1 (-0,7-0,5) 

ΟΠ 0,3 (-0,0-0,7) 0,0 (-0,6-0,7) 

HOMA-IR  ΟΔ -0,0(-0,3-0,9) 0,2 (-0,3-1,1) 
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(mg/l) ΟΠ 0,1 (-0,3-0,2) -0,1 (-0,3-0,1) 

Τα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο κέζε ηηκή± ηππηθή απόθιηζε γηα θαλνληθά 

θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Γηαθνξεηηθά, ηα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο 

δηάκεζνο  (25
ν 

ηεηαξηεκόξην–75
ν
 ηεηαξηεκόξην). Τν Student's t-test 

ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηε ζύγθξηζε ησλ επί ηνηο εθαηό δηαθνξώλ ησλ κέζσλ όξσλ 

ησλ κεηαβιεηώλ ησλ δύν νκάδσλ παξέκβαζεο ζην ίδην ρξνληθό δηάζηεκα γηα 

θαλνληθά θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. Ζ δνθηκή Mann-Whitney ρξεζηκνπνηήζεθε 

γηα ηε ζύγθξηζε ησλ επί ηνηο εθαηό δηαθνξώλ ησλ δηακέζσλ ησλ κεηαβιεηώλ ησλ 

δύν νκάδσλ παξέκβαζεο ζην ίδην ρξνληθό δηάζηεκα γηα κε θαλνληθά 

θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο. 

*: p < 0,05 ζύγθξηζε κεηαμύ ησλ νκάδσλ ηελ ίδηα ρξνληθή ζηηγκή 

CK: Κξεαηηληθή θηλάζε, CRP: C-αληηδξώζα πξσηεΐλε, HCT: Αηκαηνθξίηεο, 

HDL: Ληπνπξσηεΐλε πςειήο ππθλόηεηαο, HGB: Σπγθέληξσζε αηκνζθαηξίλεο, 

HOMA-IR: Οκνηνζηαηηθό κνληέιν αμηνιόγεζεο γηα ηελ αληίζηαζε ζηελ 

ηλζνπιίλε, LDL: Ληπνπξσηεΐλε ρακειήο ππθλόηεηαο, LDH: Γαιαθηηθή 

αθπδξνγνλάζε, PLT: Αξηζκόο αηκνπεηαιίσλ, RBC: Αξηζκόο εξπζξώλ 

αηκνζθαηξίσλ, TG: Τξηγιπθεξίδηα, WBC: Αξηζκόο ιεπθώλ αηκνζθαηξίσλ, ΟΔ: 

νκάδα ειέγρνπ, ΟΠ: νκάδα παξέκβαζεο 

 

΢πζρεηίζεηο 

΢ε απηή ηελ ελφηεηα παξνπζηάδνπκε ηηο κεξηθέο ζπζρεηίζεηο ησλ κεηαβιεηψλ 

ζηηο ρξνληθέο ζηηγκέο 6 εβδνκάδεο (Πίλαθαο 32-33) θαη 12 εβδνκάδεο (Πίλαθαο 

34) κεηά ηελ παξέκβαζε αθαηξψληαο ηελ επίδξαζε ηεο νκάδαο, ηεο ειηθίαο θαη 

ηνπ θχινπ. 
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Πίλαθαο 32 

Μεξηθέο ζπζρεηίζεηο ησλ κεηαβιεηώλ 6 εβδνκάδεο κεηά ηελ παξέκβαζε αθαηξώληαο ηελ επίδξαζε ηεο νκάδαο, ηεο ειηθίαο θαη ηνπ 

θύινπ 

  

πεξηθέξ

εηα 

ηζρίνπ 

πεξηθέξεηα 

γαζηξνθλήκ

ηνπ 

πξσηεΐ

λε/κάδ

α 

πνζνζηφ 

πδαηαλζ

ξάθσλ 

θνξεζκέ

λα ιίπε 

πνιπαθφξ

εζηα ιίπε 

θάκςε 

ψκνπ 

απαγσγή 

ηζρίνπ 

θάκςε 

ηζρίνπ 

ζσκαηηθή κάδα 
R 

  
0,453 

      
p 

  
0,030 

      
πεξηθέξεηα 

κέζεο 

R 0,770 0,514 
       

p <0,001 0,012 
       

πεξηθέξεηα 

ηζρίνπ 

R 
 

0,570 
       

p 
 

0,005 
       

πνζνζηφ 

ιηπηδίσλ 

R 
  

-0,552 -0,886 0,710 0,893 
  

-0,460 

p 
  

0,006 <0,001 <0,001 <0,001 
  

0,027 

πνζνζηφ 

πδαηαλζξάθσλ 

R 
    

-0,74 -0,719 
 

0,461 0,485 

p 
    

<0,001 <0,001 
 

0,027 0,019 

θνξεζκέλα 

ιίπε 

R 
  

-0,438 
      

p 
  

0,037 
      

time-up-and-go 
R 

       
-0,536 

 
p 

       
0,008 

 
εμσηεξηθή 

πεξηζηξνθή 

ψκνπ 

R 
 

-0,513 
       

p 
 

0,012 
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θάκςε ηζρίνπ 
R 

      
0,444 0,456 

 
p 

      
0,034 0,029 

 

HDL 
R 

    
-0,528 

    
p 

    
0,010 

    

ρνιεζηεξφιε 
R 

      
0,434 

  
p 

      
0,038 

  
HDL: Ληπνπξσηεΐλε πςειήο ππθλόηεηαο 

Σηηο κεηαβιεηέο κε θαλνληθή θαηαλνκή νη ζπληειεζηέο κεξηθήο ζπζρεηίζεο είλαη κε Pearson, ελώ ζηηο κε θαλνληθέο είλαη κε 

Spearman. 

 

Πίλαθαο 33 

Μεξηθέο ζπζρεηίζεηο ησλ κεηαβιεηώλ 6 εβδνκάδεο κεηά ηελ παξέκβαζε αθαηξώληαο ηελ επίδξαζε ηεο νκάδαο, ηεο ειηθίαο θαη ηνπ 

θύινπ 

  
sit-to-stand έθηαζε γνλάηνπ ελέξγεηα 

πεξηθέξεηα βξαρίνλα 
R -0,440 

  
p 0,036 

  

ηζνξξνπία 
R 

 
0,450 

 
p 

 
0,031 

 

CRP 
R 

  
0,479 

p 
  

0,021 

CRP: C-αληηδξώζα πξσηεΐλε 

Σηηο κεηαβιεηέο κε θαλνληθή θαηαλνκή νη ζπληειεζηέο κεξηθήο ζπζρεηίζεο είλαη κε Pearson, ελώ ζηηο κε θαλνληθέο 

είλαη κε Spearman. 
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Πίλαθαο 34  

Μεξηθέο ζπζρεηίζεηο ησλ κεηαβιεηώλ 12 εβδνκάδεο κεηά ηελ παξέκβαζε αθαηξώληαο ηελ επίδξαζε ηεο νκάδαο, ηεο ειηθίαο θαη ηνπ 

θύινπ 

 

  

ζπζην

ιηθή 

πίεζε 

δηαζην

ιηθή 

πίεζε 

πεξηθέξ

εηα 

κέζεο 

πεξηθέξ

εηα 

ηζρίνπ 

πεξηθέξ

εηα 

βξαρίνλ

α 

πεξηθέξ

εηα 

γαζηξνθ

λήκηνπ 

΢πλνιη

θφ 

πνζνζ

ηφ 

ιίπνπο 

θάκςε 

ηζρίνπ 

θάκςε 

ψκνπ 

απαγσ

γή 

ηζρίνπ 

CK 

πνζνζ

ηφ 

πδαηά

λζξαθ

σλ 

ζσκαη

ηθή 

κάδα 

R 0,415 
 

0,876 0,558 0,556 
 

0,677 
   

0,413 
 

 
p 0,049 

 
<0,001 0,006 0,006 

 
<0,001 

   
0,050 

 
πεξηθέ

ξεηα 

κέζεο 

R 0,540 0,450 
  

0,610 0,416 0,525 
   

0,526 
 

 
p 0,008 0,031 

  
0,002 0,049 0,010 

   
0,010 

 
πεξηθέ

ξεηα 

ηζρίνπ 

R 
    

0,567 
 

0,496 
   

0,521 
 

 
p 

    
0,005 

 
0,016 

   
0,011 

 
πεξηθέ

ξεηα 

βξαρίν

λα 

R 
     

0,552 0,552 
     

 
p 

     
0,006 0,006 

     
time-

up-
R 0,544 
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and-go 

 
p 0,007 

           
sit-to-

stand 
R -0,485 -0,485 -0,519 

 
-0,479 

 
-0,525 0,435 

    

 
p 0,019 0,019 0,011 

 
0,021 

 
0,010 0,038 

    
θάκςε 

ψκνπ 
R 

     
-0,460 

      

 
p 

     
0,027 

      
εμσηεξ

ηθή 

πεξηζη

ξνθή 

ψκνπ 

R 
     

-0,430 
  

0,435 0,535 
  

 
p 

     
0,041 

  
0,038 0,009 

  
απαγσ

γή 

ηζρίνπ 

R 
     

-0,420 
      

 
p 

     
0,046 

      
ρνιεζ

ηεξφιε 
R 

           
-0,486 

 
p 

           
0,019 

CK: Κξεαηηληθή θηλάζε  

Σηηο κεηαβιεηέο κε θαλνληθή θαηαλνκή νη ζπληειεζηέο κεξηθήο ζπζρεηίζεο είλαη κε Pearson, ελώ ζηηο κε θαλνληθέο είλαη κε 

Spearman 



 

119 

 

 

΢πδήηεζε 

 

Δίλαη γλσζηφ φηη νη ειηθησκέλνη κπνξνχλ λα κεηψζνπλ ηε κπτθή απψιεηα ιφγσ 

γήξαλζεο θαηαλαιψλνληαο κηα δηαηξνθή πινχζηα ζε πξσηεΐλε (Malik et al., 

2016). Οη ηξέρνπζεο θαζηεξσκέλεο ζπζηάζεηο αλαθέξνπλ φηη ε εκεξήζηα 

πξφζιεςε πξσηετλψλ γηα ηνπο ελήιηθεο πξέπεη λα είλαη 0,8-1 gr/kg/εκέξα, 

σζηφζν ππάξρεη κηα απμαλφκελε ηάζε πνπ δειψλεη φηη ε εκεξήζηα θαηαλάισζε 

πξσηετλψλ ησλ ειηθησκέλσλ ζα πξέπεη λα είλαη 1,2-1,5 gr/kg/εκέξα, ηδηαίηεξα αλ 

ππνβφζθνπλ ρξφληεο αζζέλεηεο (Bauer et al., 2013). Πξάγκαηη, πξνηείλεηαη φηη νη 

ειηθησκέλνη ρξεηάδνληαη πξφζιεςε πξσηετλψλ πεξίπνπ 67% πςειφηεξε απφ ηνπο 

λεφηεξνπο νκνιφγνπο ηνπο γηα λα δηεγείξνπλ ζην κέγηζην ηα πνζνζηά 

κεηαγεπκαηηθήο πξσηετλνζχλζεζεο ησλ κπψλ (Murphy et al., 2023). Απηή ε 

αχμεζε ζηελ εκεξήζηα πξφζιεςε πξσηετλψλ θαίλεηαη λα είλαη απαξαίηεηε ζηελ 

πεξίπησζε αηφκσλ πνπ πάζρνπλ απφ ΢Γ2, θαζψο ε ζαξθνπελία θαη ν ΢Γ2 

θαίλεηαη λα έρνπλ κηα ακθίδξνκε ζρέζε (Argyropoulou, et al., 2022). ΢ηελ 

παξνχζα έξεπλα παξαηεξήζεθε φηη ε αχμεζε ηεο εκεξήζηαο πξφζιεςεο 

πξσηετλψλ ζηα 1,2-1,5 gr/kg/εκέξα πξνθάιεζε ζεκαληηθή βειηίσζε ζε 

δηάθνξνπο δείθηεο κπτθήο κάδαο, κπτθήο δχλακεο θαη ζσκαηηθήο απφδνζεο.  

Όζνλ αθνξά ηε δηαηξνθηθή παξέκβαζε, ηα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ε 

παξέκβαζε ήηαλ επηηπρεκέλε θαζψο ε εκεξήζηα θαηαλάισζε πξσηετλψλ 

θπκάλζεθε θαη ζηηο δχν νκάδεο ζηηο ζρεδηαδφκελεο ηηκέο. Αλακελφκελα, ε 

παξέκβαζε επεξέαζε ην πνζνζηφ πξσηετλψλ ζηελ νκάδα παξέκβαζεο, 

επεξεάδνληαο ην πνζνζηφ ησλ ιηπηδίσλ. Δπεηδή ε ελέξγεηα δελ είρε ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κεηαβνιή ζε φιε ηε δηάξθεηα ηεο παξέκβαζεο, νη ζπκκεηέρνληεο δελ 

άιιαμαλ θαξκαθεπηηθή αγσγή, ν δείθηεο ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο θαη ζηηο δχν 

νκάδεο ήηαλ πεξίπνπ ην ίδην θαη κε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθφο, θαη, ηέινο, νη κνλάδεο 

ΜΔΣ δελ κεηαβιήζεθαλ ζεκαληηθά θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παξέκβαζεο, ζεσξνχκε 

φηη ηα απνηειέζκαηα ήηαλ απνθιεηζηηθφ απνηέιεζκα ηνπ ζπλδπαζκνχ ηεο 

δηαηξνθηθήο παξέκβαζεο θαη ηεο αιιειεπηδξνχκελεο ζρέζεο ζαξθνπελίαο-

δηαβήηε.  

Σν πξνθίι ακηλνμέσλ γηα ηελ νκάδα 0,8-1 gr/kg/εκέξα θαίλεηαη λα είλαη 

αλεπαξθέο, θαζψο κε εμαίξεζε ηελ ηζνιεπθίλε, ηε βαιίλε θαη ηνπ ζπλδπαζκνχ 

κεζεηνλίλε – θπζηεΐλε φια ηα άιια ακηλνμέα ήηαλ θάησ απφ ηηο ζπληζηψκελεο 

ηηκέο (IM, 2005). Αληίζεηα, ε νκάδα 1,2-1,5 gr/kg/εκέξα βειηίσζε ζεκαληηθά ην 

πξνθίι ησλ ακηλνμέσλ ηεο θαη φιεο νη ηηκέο ήηαλ πάλσ απφ ηηο ζπζηάζεηο. Καηά 

ζπλέπεηα, κηα δίαηηα κε πξφζιεςε πξσηετλψλ 1,2-1,5 gr/kg/εκέξα θαίλεηαη λα 

βειηηψλεη ζεκαληηθά ηελ πνηφηεηα ηεο πξφζιεςεο πξσηετλψλ, ελψ ε ηξέρνπζα 

ζχζηαζε πξφζιεςεο πξσηετλψλ γηα άηνκα κε ΢Γ2 (δειαδή 0,8 gr/kg/εκέξα) δελ 

είλαη αξθεηή. Θα πξέπεη λα ζεκεησζεί φηη κεηαμχ ησλ ακηλνμέσλ, ε ιεπθίλε είλαη 

ην πην κειεηεκέλν ακηλνμχ ζηε βηβιηνγξαθία, θπξίσο ιφγσ ηεο ηθαλφηεηάο ηεο λα 

απμάλεη ηελ αλαβνιηθή απφθξηζε (Borack et al., 2016). Αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη ε 

παξαπάλσ κειέηε ζπκθσλεί κε ηα απνηειέζκαηά καο θαη θαηαιήγεη φηη ε 

θαηαλάισζε 0,8 gr/kg/εκέξα πξφζιεςεο πξσηετλψλ δελ αξθεί γηα λα θηάζεη ηα 

ζπληζηψκελα επίπεδα ιεπθίλεο (Borack et al., 2016). ΢ηε βηβιηνγξαθία, ε 

απψιεηα κπτθήο κάδαο ζε αζζελείο κε ΢Γ2, εθηφο απφ ηελ πξφζιεςε πξσηετλψλ, 
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έρεη ζρεηηζηεί ζεκαληηθά είηε κε ρακειά επίπεδα πξφζιεςεο σκέγα-3 ιηπαξψλ 

νμέσλ είηε κε πξφζιεςε βηηακίλεο D (Takahashi et al., 2021· Okamura et al., 

2020). Απηφ ζα κπνξνχζε λα ζεκαίλεη φηη νη αζζελείο κε ΢Γ2 ηείλνπλ λα 

αθνινπζνχλ ιαλζαζκέλεο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, θάηη πνπ δελ επηβεβαηψλεηαη 

απφ ηε δηθηά καο κειέηε αθνχ νη ζπκκεηέρνληεο θαίλεηαη φηη αθνινχζεζαλ ζε 

ηθαλνπνηεηηθφ βαζκφ ηελ κεζνγεηαθή δηαηξνθή (Πίλαθαο 12). Χζηφζν νη κειέηεο 

απηέο είλαη αξθεηά πεξηνξηζκέλεο θαη ρξεηάδεηαη λα πξαγκαηνπνηεζνχλ 

πεξηζζφηεξεο γηα λα επηβεβαησζνχλ. 

΢ε γεληθέο γξακκέο, νη δηαηξνθέο πνπ δφζεθαλ θαη ζηηο δχν νκάδεο δελ 

επεξέαζαλ ηα αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπο, θάηη πνπ ήηαλ αλακελφκελν 

θαζψο ε εκεξήζηα πξφζιεςε ελέξγεηαο δελ άιιαμε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ 

εμεηαδφκελσλ ρξνληθψλ ζηηγκψλ. ΢πγθεθξηκέλα, δελ παξαηεξήζεθαλ ζεκαληηθέο 

κεηαβνιέο ζε θακία απφ ηηο δχν νκάδεο ζε κάδα, δείθηε κάδα ζψκαηνο, 

ζπζηνιηθή πίεζε, θαξδηαθφ παικφ, πεξηθέξεηα κέζεο, πεξηθέξεηα βξαρίνλα, 

πεξηθέξεηα ηζρίνπ θαη ηνπ ιφγνπ πεξηθέξεηαο κέζεο πξνο ηζρίν. Σα απνηειέζκαηα 

καο δε θαίλεηαη λα ζπκθσλνχλ κε ηε βηβιηνγξαθία, φπνπ ε πξφζιεςε 

δηαηηεηηθψλ πξσηετλψλ έρεη ζρεηηζηεί αξλεηηθά κε κεηαβνιέο ζηε κάδα, δείθηε 

κάδαο ζψκαηνο, ζηελ πεξηθέξεηα κέζεο θαη ζην ιφγν πεξηθέξεηαο κέζεο πξνο 

ηζρίν (Green et al., 2010). ΢ε απηή ηελ πεξίπησζε φκσο ν εμεηαδφκελνο 

πιεζπζκφο δελ αθνξνχζε αζζελείο κε ΢Γ2 ή ζαξθνπεληθνχο θαη ζπλεπψο νη 

δηαθνξέο απηέο πηζαλφηαηα νθείινληαη ζηελ παξνπζία ησλ λφζσλ απηψλ πνπ 

επεξεάδνπλ ηε ζθειεηηθή κάδα (Argyropoulou et al., 2022). Όκσο, θαίλεηαη φηη ε 

δηαηξνθηθή παξέκβαζε είρε επεξγεηηθά απνηειέζκαηα ζηε δηαζηνιηθή πίεζε ζηελ 

νκάδα παξέκβαζεο θαζψο νδήγεζε ζε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κείσζή ηεο. Απηφ 

είλαη ζχκθσλν κε ηε βηβιηνγξαθία, φπνπ παξαηεξείηαη φηη άηνκα κεγαιχηεξεο 

ειηθίαο απνθξίλνληαη κε ζεκαληηθή κείσζε ηεο πίεζεο θαη ηδηαίηεξα αλ ε 

πξσηεΐλε είλαη θπηηθήο πξνέιεπζεο (Altorf et al., 2010· Wang et al., 2008). Ζ 

πξνέιεπζε ηεο πξσηεΐλεο θαίλεηαη λα θεξδίδεη ην ελδηαθέξνλ ζηελ επηζηεκνληθή 

θνηλφηεηα, θαζψο έρεη αλαθεξζεί φηη ε πξσηεΐλε απφ θφθθηλν θξέαο κπνξεί λα 

απμήζεη ηνλ θίλδπλν θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ θαη ηνπ θαξθίλνπ (Pan et al., 

2012). Αμίδεη λα ζεκεησζεί, φκσο φηη άιιε κειέηε έδεημε φηη ε πξσηετλνζχλζεζε 

δελ επεξεάζηεθε απφ ηελ πεγή πξσηεΐλεο (δσηθή ή θπηηθή) (Monteyne et al., 

2021). Γπζηπρψο, ζηελ παξνχζα έξεπλα δηαπηζηψζεθε επίζεο κηα ζεκαληηθή 

κείσζε ζηελ πεξηθέξεηα θλήκεο ζηελ νκάδα παξέκβαζεο. Ζ πεξηθέξεηα θλήκεο 

ζρεηίδεηαη κε ηε κπτθή κάδα θαη ε απψιεηά ηεο πηζαλφηαηα νθείιεηαη ζηελ 

αιιειεπίδξαζε ζαξθνπελίαο-δηαβήηε ή ζηελ ίδηα ηε ζαξθνπελία (Argyropoulou 

et al., 2022).  

΢ηελ παξνχζα κειέηε, φζνλ αθνξά ηε ζχζηαζε ζψκαηνο, ε νκάδα ειέγρνπ είρε 

ζεκαληηθά κεησκέλε άιηπε κάδα ζψκαηνο ησλ άθξσλ θαη δείθηε ζθειεηηθήο 

κάδαο. ΢ε παξφκνηα κειέηε κε δηαθνξεηηθή πξνζέγγηζε, νη ζαξθνπεληθνί 

ειηθησκέλνη θαηαλάισζαλ ζπκπιεξψκαηα κε απαξαίηεηα ακηλνμέα θαη 

δηαπηζηψζεθε φηη κεηά απφ 6 ή 18 κήλεο ηα άηνκα είραλ βειηηψζεη ζεκαληηθά ηελ 

άιηπε κάδα ηνπο, ελψ πέηπραλ θαη ζεκαληηθά κεησκέλε αληίζηαζε ζηελ 

ηλζνπιίλε (Solerte et al., 2008). Ζ θαζνξηζκέλε πνζφηεηα πξφζιεςε πξσηετλψλ 

βαζηζκέλε ζε γαιαθηνθνκηθά πξντφληα θαίλεηαη επίζεο λα βειηηψλεη ην δείθηε 

ζθειεηηθήο κάδαο ησλ άθξσλ (Alemán-Mateo et al., 2014). Αληίζηνηρα, ζε κηα 
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ζπζηεκαηηθή αλαζθφπεζε εμήρζε ην ζπκπέξαζκα φηη ε ιήςε ζπκπιεξσκάησλ 

πξσηετλψλ απφ γαιαθηνθνκηθά ζε ζαξθνπεληθά άηνκα θαίλεηαη λα είλαη κηα 

ινγηθή πξνζέγγηζε γηα ηε βειηίσζε ηνπ δείθηε ζθειεηηθήο κάδαο άθξσλ, αλ θαη 

ζεκεηψλεη φηη πξέπεη λα γίλνπλ πεξηζζφηεξεο κειέηεο (Hanach et al., 2019). Σα 

απνηειέζκαηά καο δελ επζπγξακκίδνληαη πιήξσο κε ηηο παξαπάλσ κειέηεο, 

θαζψο δελ κπνξνχκε ηφζν λα ππνζηεξίμνπκε ηε βειηίσζε ηεο άιηπεο κάδαο 

ζψκαηνο ησλ άθξσλ γηα ηελ νκάδα παξέκβαζεο, φζν φηη ε άιηπε κάδα ησλ άθξσλ 

ηεο νκάδαο ειέγρνπ είρε επηδεηλσζεί ζεκαληηθά. Απηφ εμεγείηαη ιφγσ ηεο 

ακθίδξνκεο ζρέζεο ηνπ ΢Γ2 κε ηε ζαξθνπελία, πνπ ζεκαίλεη φηη ν ΢Γ2 εληζρχεη 

ηελ απψιεηα κπτθήο κάδαο (Argyropoulou et al., 2022). Δπεηδή ε πεξίκεηξνο 

κέζεο ζρεηίδεηαη αξλεηηθά κε ηελ άιηπε κάδα, πηζαλψο κηα κεγαιχηεξε πεξίνδνο 

κειέηεο ζα απνθάιππηε άπμεζε ηεο πεξίκεηξνπ κέζεο γηα ηελ νκάδα ειέγρνπ 

(Lee et al., 2021· Kim et al., 2023).  

Όζνλ αθνξά ηε ζσκαηηθή απφδνζε, ε νκάδα παξέκβαζεο απνθάιπςε ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή βειηίσζε ζην ηεζη «time-up-and-go», ζηε δνθηκή «ηαρχηεηα βάδηζεο 

10 κέηξσλ» θαη ζηε δνθηκή «ηζνξξνπίαο», ελψ ε νκάδα ειέγρνπ παξνπζίαζε 

ζεκαληηθή επηδείλσζε ζηε δνθηκαζία «ηαρχηεηα βάδηζεο 10 κέηξσλ». Παξφκνηα 

απνηειέζκαηα βειηίσζεο ηεο ζσκαηηθήο απφδνζεο κπνξνχλ λα αλαδεηεζνχλ ζηε 

βηβιηνγξαθία. Γηα παξάδεηγκα, ζε κειέηε ίδηαο θχζεο, εμήρζε ην ζπκπέξαζκα φηη 

νη ειηθησκέλνη είραλ θαιχηεξε απφδνζε ζην ηεζη «time-up-and-go» κεηά απφ 

θαηαλάισζε >1,0gr/kg/εκέξα ζε ζχγθξηζε κε <1,0gr/kg/εκέξα πξφζιεςε 

πξσηετλψλ (Granic et al., 2018). ΢ε κηα άιιε παξέκβαζε 24 εβδνκάδσλ κε 

αδχλακνπο (ζαξθνπεληθνχο) αζζελείο πνπ θαηαλάισλαλ πεξίπνπ 1,4gr/kg/εκέξα 

πξσηεΐλεο, παξαηεξήζεθε βειηίσζε ζηε δνθηκή «Short Physical Performance 

Battery» (SPPB), αλ θαη δελ ππήξμε βειηίσζε ζηε κάδα ησλ ζθειεηηθψλ κπψλ 

(Tieland et al., 2012). ΢πλήζσο, ην SPPB απνηειείηαη απφ κηα δνθηκή ηαρχηεηαο, 

πέληε κε ππνβνεζνχκελεο αζθήζεηο κε θαξέθια (θάζηζκα ζε ζηάζε) θαη δνθηκή 

ηζνξξνπίαο ζε φξζηα ζηάζε (Tieland et al., 2012). Παξφκνηα ζε κηα ζπγρξνληθή 

κειέηε κε αζζελείο κε ΢Γ2, επηβεβαηψζεθε φηη ηα άηνκα πνπ θαηαλάισλαλ >0,8 

gr/kg/εκέξα είραλ βειηηψζεη ηα απνηειέζκαηά ηνπο ζηα ηεζη SPPB, «sit-to-

stand», «time-up-and-go», ηαρχηεηα βάδηζεο (Henson et al., 2022). Χζηφζν, ε 

βηβιηνγξαθία έρεη αλάκεηθηα απνηειέζκαηα γηα ηε ζσκαηηθή απφδνζε θπξίσο 

ιφγσ ηνπ γεγνλφηνο φηη νη πεξηζζφηεξεο παξεκβάζεηο απνηεινχληαη απφ 

θαζνξηζκέλεο πνζφηεηαο πξφζιεςε πξσηετλψλ. Δλψ ε ρνξήγεζε ζπγθεθξηκέλεο 

πνζφηεηαο πξσηετλψλ θαίλεηαη λα έρεη ζεηηθή επίδξαζε ζηε ζσκαηηθή απφδνζε, 

ε ρξήζε εμαηνκηθεπκέλεο δίαηηαο φπσο ε κειέηε καο θαίλεηαη λα μεπεξλά απηά 

ηα απνηειέζκαηα. Γηα παξάδεηγκα, 210 γξακκάξηα ηπξηνχ ξηθφηα έρνπλ βξεζεί 

φηη βειηηψλνπλ κφλν ηηο βαζκνινγίεο ζην ηεζη ηζνξξνπίαο (Alemán-Mateo et al., 

2014), ελψ κηα ζπζηεκαηηθή αλαζθφπεζε αλαθέξεη φηη ε επίδξαζε πξσηετλψλ 

γαιαθηνθνκηθψλ ζην SPPB ήηαλ αζαθήο (Hanach et al., 2019). 

Όζνλ αθνξά ηε κπτθή δχλακε, νη αμηνινγήζεηο ζηελ νκάδα παξέκβαζεο 

απνθάιπςαλ ζεκαληηθή βειηίσζε ζε κηα ζεηξά απφ ηεζη δχλακεο (δειαδή, 

ρεηξνδπλακνκέηξεζε, θάκςε ψκνπ, έθηαζε ψκνπ, εζσηεξηθή πεξηζηξνθή ψκνπ, 

εμσηεξηθή πεξηζηξνθή ψκνπ, έθηαζε γφλαηνο, θάκςε ηζρίνπ, πξνζαγσγή ηζρίνπ 

θαη απαγσγή ηζρίνπ). Αληίζεηα, ε πξφζιεςε πξσηετλψλ 0,8-1gr/kg/εκέξα 

απνδείρζεθε αλεπαξθήο γηα ηελ θαηαπνιέκεζε ηεο απψιεηαο κπτθήο δχλακεο, 
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θαζψο ε νκάδα ειέγρνπ είρε ζεκαληηθή κείσζε ζηα πεξηζζφηεξα ηεζη δχλακεο ζε 

ζρέζε κε ηηο αξρηθέο κεηξήζεηο. ΢πγθεθξηκέλα, ε κπτθή δχλακε επηδεηλψζεθε ζηηο 

δνθηκαζίεο ρεηξνδπλακνκέηξεζεο, θάκςεο ψκνπ, εζσηεξηθήο πεξηζηξνθήο ψκνπ, 

εμσηεξηθήο πεξηζηξνθήο ψκνπ, έθηαζεο γφλαηνο, θάκςεο ηζρίνπ, θαη απαγσγήο 

ηζρίνπ. Δλψ ππάξρνπλ ελδείμεηο φηη ε πξφζιεςε πξσηετλψλ δξα επεξγεηηθά ζηε 

κπτθή δχλακε (Børsheim et al., 2008· Tieland et al., 2012· Granic et al., 2018), ζε 

απηή ηε κειέηε βξήθακε φηη 0,8-1gr/kg/εκέξα δελ είλαη αξθεηφ γηα ειηθησκέλνπο 

κε ΢Γ2. Απηφ επηβεβαηψλεηαη επίζεο απφ κηα ζπγρξνληθή κειέηε, φπνπ θαηέιεμε 

ζην ζπκπέξαζκα φηη ηα άηνκα κε ΢Γ2 πνπ θαηαλάισλαλ >0,8 gr/kg/εκέξα δελ 

ελίζρπζαλ ζεκαληηθά ηε δχλακε ηεο ιαβήο ηνπο (Henson et al., 2022). Γεδνκέλνπ 

φηη ε θπζηθή απφδνζε θαη ε κπτθή δχλακε έρνπλ ζεηηθή ζπζρέηηζε (Kristiana et 

al., 2020), αλακελφηαλ φηη ε βειηησκέλε απφδνζε γηα ηελ νκάδα παξέκβαζεο ζα 

ζπλνδεπφηαλ απφ βειηησκέλε απφδνζε ζηα ηεζη κπτθήο δχλακεο. ΢ε κηα 

ζπζηεκαηηθή αλαζθφπεζε, ζηελ νπνία εκπιεθφκελεο κειέηεο ρξεζηκνπνηνχζαλ 

θπξίσο δίαηηα θαζνξηζκέλεο πνζφηεηαο πξσηετλψλ, νη ζπγγξαθείο δελ 

παξαηήξεζαλ θακία βειηίσζε ζηε ρεηξνιαβή ή ηε δχλακε ησλ πνδηψλ (Hanach et 

al., 2019). Αμίδεη λα ηνληζηεί φηη ε ζπκπιήξσζε πξσηετλψλ ζε πγηείο 

ειηθησκέλνπο ελήιηθεο δελ νδεγεί ζε αχμεζε ηεο άιηπεο κάδαο ζψκαηνο, ηεο 

κπτθήο δχλακεο ή ηεο θπζηθήο απφδνζεο (Ten Haaf et al., 2018).  

Όζνλ αθνξά ηελ νμπγφλσζε ησλ κπψλ, δελ πξνέθπςαλ ζεκαληηθά απνηειέζκαηα 

ζε απηή ηε κειέηε, πξάγκα πνπ ζεκαίλεη φηη ε παξέκβαζε ηεο δίαηηαο δελ 

επεξέαζε ηε κπτθή νμπγφλσζε καθξνπξφζεζκα. Ζ κέζνδνο NIRS 

ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηε κέηξεζε ηεο νμπγφλσζεο ζην αίκα θαη ηνπο κχεο κε κε 

επεκβαηηθφ ηξφπν θαη, σο εθ ηνχηνπ, είλαη έλα απνηειεζκαηηθφ εξγαιείν γηα ηε 

κέηξεζε ηεο ιεηηνπξγίαο ησλ ζθειεηηθψλ κπψλ (Pedersen et al., 2009). ΢ηε 

βηβιηνγξαθία αλαθέξνληαη ιίγεο κειέηεο πνπ ρξεζηκνπνηνχλ ηε κέζνδν NIRS γηα 

ηελ αμηνιφγεζε ηεο επίδξαζεο ηεο δίαηηαο ζηε κπτθή ή εγθεθαιηθή νμπγφλσζε 

γηα κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα, αλ θαη έρνπλ αλαθεξζεί κειέηεο κε ρνξήγεζε 

εθάπαμ δφζεο ζπκπιεξψκαησλ (Theodorou et al., 2021· McMahon et al., 2017). 

΢ε κηα κειέηε πνπ ρξεζηκνπνίεζε δηαηξνθηθά ζπκπιεξψκαηα ληηξηθψλ γηα 

ηέζζεξηο εκέξεο, νη ζπγγξαθείο δελ βξήθαλ θακία ζεκαληηθή επίδξαζε ζηελ 

νμπγφλσζε ησλ κπψλ (Tan et al., 2022). Γεληθά, ε κέζνδνο NIRS βξέζεθε λα έρεη 

πνιιέο εθαξκνγέο γηα θιηληθέο αμηνινγήζεηο ζε αζζελείο κε ΢Γ2. Μπνξεί λα 

ρξεζηκνπνηεζεί γηα ηε κέηξεζε έκκεζα ηεο κηηνρνλδξηαθήο δπζιεηηνπξγίαο, ε 

νπνία επεξεάδεη ζνβαξά ηε κπτθή ιεηηνπξγία θαη ηελ θηλεηηθφηεηα, αλ θαη ζα 

πξέπεη λα δηεμαρζνχλ πεξηζζφηεξεο κειέηεο (Pedersen et al., 2009). Ζ κέζνδνο 

NIRS έρεη επίζεο αλαθεξζεί φηη παξέρεη αληηθεηκεληθέο πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε 

ηελ αλάπηπμε δηαιείπνπζαο ρσιφηεηαο ζε αζζελείο κε δηαβήηε (Komiyama et al., 

2000). Φαίλεηαη φηη ε δηαηξνθή κε πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε πξσηεΐλεο δελ 

επεξεάδεη καθξνπξφζεζκα ηελ νμπγφλσζε ησλ κπψλ γηα αζζελείο κε ΢Γ2, 

σζηφζν πξέπεη λα γίλνπλ πεξηζζφηεξεο κειέηεο, θαζψο ηα δεδνκέλα είλαη κάιινλ 

πεξηνξηζκέλα. 

Όνζλ αθνξά ηε βηνρεκηθή αλάιπζε ησλ δεηγκάησλ αίκαηνο δελ έδεημε ζεκαληηθά 

απνηειέζκαηα ζηνπο πεξηζζφηεξνπο δείθηεο θαη γηα ηηο δχν νκάδεο κε εμαίξεζε 

ηελ HDL θαη ηε γιπθφδε λεζηείαο. Ζ βηβιηνγξαθία αλαθέξεη φηη νη δίαηηεο κε 

πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε πξσηεΐλεο θαίλεηαη λα κελ έρνπλ θακία επίδξαζε ζην 
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ιηπηδαηκηθφ πξνθίι (Dong et al., 2013). Απηφ επηβεβαηψλεηαη απφ ηε κειέηε καο, 

φπνπ ζηελ νιηθή ρνιεζηεξφιε, ζηελ LDL θαη ζηα ηξηγιπθεξίδηα δελ 

παξαηεξήζεθαλ ζεκαληηθέο αιιαγέο γηα θακία νκάδα. Αληίζεηα, ζεκαληηθή 

αχμεζε παξαηεξήζεθε ζηα επίπεδα HDL ζηελ νκάδα παξέκβαζεο. Σα ιηπίδηα 

αληαλαθινχλ ηελ επαηζζεζία ησλ κπψλ ζηελ ηλζνπιίλε θαη αθνχ ε HDL έρεη 

βειηησζεί, ε δηαηξνθή καο ζεσξείηαη φηη ηε βειηίσζε (Dong et al., 2013). Όκσο 

ζα πξέπεη λα αλαθεξζεί φηη ην HOMA-IR δελ έδεημε θακία ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

κεηαβνιή, πνπ είλαη ε θχξηα κέζνδνο κέηξεζεο ηεο ηλζνπιηλνεπαηζζεζίαο (Gutch 

et al., 2015). Ζ γιπθφδε λεζηείαο κεηψζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά ζηελ νκάδα 

παξέκβαζεο, θάηη πνπ δείρλεη φηη ε απμεκέλε πξσηετληθή πξφζιεςε κπνξεί λα 

βνεζήζεη ζην γιπθαηκηθφ έιεγρν. Απηφ είλαη αληίζεην κε κηα ζπζηεκαηηθή 

αλαζθφπεζε, φπνπ αλαθέξεηαη φηη ηα επίπεδα γιπθφδεο λεζηείαο δελ 

κεηαβιήζεθαλ ζεκαληηθά ζε αζζελείο κε ΢Γ2 κεηά απφ δίαηηεο πινχζηεο ζε 

πξσηεΐλε (Dong et al., 2013). ΢ηε βηβιηνγξαθία αλαθέξεηαη φηη ηα επίπεδα 

γιπθφδεο λεζηείαο κπνξνχλ λα κεησζνχλ κε δίαηηεο πινχζηεο ζε πξσηεΐλεο, αιιά 

απηέο νη κειέηεο ζπλφδεπζαλ ηε δίαηηα κε πξνπφλεζε κε αληηζηάζεηο ή 

ζηξαηεγηθή πεξηνξηζκνχ ζεξκίδσλ (Wycherley et al., 2010· Papakonstantinou et 

al., 2010). Μείσζε ηεο ρνιεζηεξφιεο θαη ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ έρεη επίζεο 

αλαθεξζεί ζηε βηβιηνγξαθία, αιιά ζε απηέο ηηο κειέηεο έρεη εθαξκνζηεί θπξίσο ν 

πεξηνξηζκφο ησλ ζεξκίδσλ (Dong et al., 2013· Papakonstantinou et al., 2010). Ζ  

CK ζπζρεηίδεηαη αληηζηξφθσο κε ηε ρακειή κπτθή κάδα ζε αζζελείο κε ΢Γ2 θαη 

δεδνκέλνπ φηη είρακε κείσζε ηεο κπτθήο κάδαο γηα ηελ νκάδα ειέγρνπ, ζα 

πεξηκέλακε απμεκέλεο ηηκέο γηα ηε CK (Hu et al., 2023). Παξαδφμσο, ε CK δελ 

βξέζεθε λα έρεη ζεκαληηθέο αιιαγέο ζην ρξφλν ή κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ, πνπ 

ζεκαίλεη φηη δελ ζεκεηψζεθε ζεκαληηθή κπτθή βιάβε (Rehman, 2022). Απηή ε 

απφθιηζε νθείιεηαη πηζαλψο ζηελ πεξίνδν παξέκβαζεο θαη επνκέλσο ε αξγή 

απψιεηα κπτθήο κάδαο ζηελ νκάδα ειέγρνπ δελ κπφξεζε λα απνηππσζεί ζην αίκα 

ζηνλ ηειηθφ ρξφλν αμηνιφγεζεο. Δθφζνλ ε γιπθφδε λεζηείαο κεηαβιήζεθε ζηελ 

νκάδα παξέκβαζεο ζα πεξηκέλακε κία κεηαβνιή ζηνπο δείθηεο θιεγκνλήο, φπσο 

ε CRP (Rodr  guez-Morán et al., 1999). Αληίζεηα ζηελ παξνχζα έξεπλα, ε CRP 

δελ βξέζεθε λα έρεη ζεκαληηθέο αιιαγέο ζην ρξφλν ή κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ. 

Πξάγκαηη, ζηε βηβιηνγξαθία, εάλ εμαηξεζεί ε παρπζαξθία, εμάγνληαη 

ακθηιεγφκελα απνηειέζκαηα γηα ηα επεξγεηηθά απνηειέζκαηα ηεο δίαηηαο κε 

πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε πξσηεΐλεο ζηε CRP (Alzahrani et al., 2021· Due et al., 

2005· Skytte et al., 2020). Αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη νη κειέηεο πνπ ζπζρέηηζαλ 

ζεηηθά ηε δηαηξνθή κε πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε πξσηεΐλεο κε βειηηψζεηο ζηε 

CRP δηήξθεζαλ πεξηζζφηεξν απφ 12 εβδνκάδεο. Απηφο ν θιεγκνλψδεο δείθηεο 

είλαη επίζεο γλσζηφ φηη πξνβιέπεη ηελ αλάπηπμε θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ ζε πγηείο 

πιεζπζκνχο (Pradhan et al., 2001). Γελ παξαηεξήζεθαλ επίζεο ζεκαληηθά 

απνηειέζκαηα γηα ηε γαιαθηηθή αθπδξνγνλάζε, ε νπνία ζπκθσλεί κε ηε 

βηβιηνγξαθία ζε κειέηε ζε αξνπξαίνπο κε ΢Γ2 πνπ έιαβαλ δίαηηα κε πςειή 

πεξηεθηηθφηεηα ζε πξσηεΐλεο (Novelli et al., 2002). Ζ αχμεζε ησλ πξσηετλψλ θαη 

ησλ ακηλνμέσλ αλακελφηαλ λα πξνθαιέζεη απμεκέλε παξαγσγή ηλζνπιίλεο 

(Galicia-Garcia et al., 2020). Χζηφζν, θακία ζεκαληηθή αχμεζε ζηα επίπεδα ηεο 

ηλζνπιίλεο πιάζκαηνο δελ παξαηεξείηαη ζε θακία νκάδα. ΢ηε βηβιηνγξαθία, 

έρνπλ αλαθεξζεί αληηθξνπφκελα απνηειέζκαηα γηα παξεκβάζεηο πνπ 
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πεξηιακβάλνπλ δίαηηεο πινχζηεο ζε πξσηεΐλεο (Nuttall et al., 2004· Gannon et al., 

2004· Papakonstantinou et al., 2010). 

Όζνλ αθνξά ηνπο αηκαηνινγηθνχο δείθηεο, (αξηζκφο ιεπθψλ αηκνζθαηξίσλ, 

αξηζκφο εξπζξψλ αηκνζθαηξίσλ, αξηζκφο αηκνπεηαιίσλ, αηκαηνθξίηεο, 

ζπγθέληξσζε αηκνζθαηξίλεο) δελ έρνπλ βξεζεί ζεκαληηθέο αιιαγέο ζε θακία 

νκάδα ή ζε θαλέλα δείθηε. Αλ θαη δελ έρνπλ βξεζεί κειέηεο ζηε βηβιηνγξαθία 

πνπ λα εμεηάδνπλ ηελ επίδξαζε ηεο πξφζιεςεο πξσηετλψλ ζηηο αηκαηνινγηθέο 

παξακέηξνπο, ηα απνηειέζκαηα δείρλνπλ φηη δελ θαίλεηαη λα πξνέθπςαλ 

ππνθείκελνη θίλδπλνη κε ηελ εθαξκνγή θαλελφο απφ ηα δηαηξνθηθά πιάλα ζηηο 

νκάδεο (Bhatt et al., 2020). 

Όζνλ αθνξά ηα θξηηήξηα EWGSOP2 γηα ηε δηάγλσζε ηεο ζαξθνπελίαο 

πεξηιακβάλνπλ ηνλ δείθηε ζθειεηηθήο κάδαο, ηε δνθηκαζία «time-up-and-go», ηε 

δνθηκή «sit-to-stand», ηελ «ηαρχηεηα βάδηζεο 10 κέηξσλ», ηε 

ρεηξνδπλακνκέηξεζε, ηελ πεξηθέξεηα ηνπ γαζηξνθλήκηνπ θαη ηελ πεξηθέξεηα ηνπ 

βξαρίνλα. ΢ε απηφ ην πιαίζην αμηνινγήζακε ηνπο παξαπάλσ δείθηεο θαη 

δηαπηζηψζακε φηη ε νκάδα ειέγρνπ είρε ζεκαληηθά κεησκέλε κπτθή κάδα θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο ζπκκεηνρήο ηεο ζηε κειέηε. Δλψ βξέζεθε φηη ε κπτθή δχλακε είρε 

βειηησζεί γηα ηελ νκάδα παξέκβαζεο θαη ε κπτθή δχλακε ηεο νκάδαο ειέγρνπ 

επηδεηλψζεθε, δελ εμάγακε θαλέλα ζεκαληηθφ απνηέιεζκα γηα ηε κπτθή δχλακε 

σο ζαξθνπεληθφ δείθηε. Απηφ νθείιεηαη πηζαλψο ζην γεγνλφο φηη ε πεξίνδνο 

εμέηαζεο ήηαλ πνιχ κηθξή θαη επνκέλσο ε δχλακε δελ επηδεηλψζεθε αξθεηά ψζηε 

λα ηαμηλνκεζεί σο ζαξθνπεληθφο δείθηεο. Χζηφζν, κπνξνχκε κε αζθάιεηα λα 

ζπκπεξάλνπκε φηη ε ηξέρνπζα ζχζηαζε πξφζιεςεο πξσηετλψλ γηα άηνκα κε ΢Γ2 

(δειαδή 0,8 gr/kg/εκέξα) δελ είλαη αξθεηή γηα ηελ θαηαπνιέκεζε ηεο απψιεηαο 

κπψλ πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ ειηθία. Λφγσ ηνπ γεγνλφηνο φηη ε κπτθή κάδα έρεη 

κεησζεί ζηελ νκάδα ειέγρνπ θαίλεηαη φηη ε ζηξαηεγηθή γηα ηελ θαηαπνιέκεζε 

θαη ησλ δχν αζζελεηψλ ηαπηφρξνλα έρεη δπλαηφηεηεο, αλ θαη ζαθψο πξέπεη λα 

γίλνπλ πεξηζζφηεξεο κειέηεο κε κεγαιχηεξε πεξίνδν απφ απηή πνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθε ζηε κειέηε καο.  

Ηζρπξφ ζεκείν ηεο έξεπλάο απηήο είλαη φηη είλαη απφ ηηο ειάρηζηεο έξεπλεο πνπ 

εμεηάδνπλ ηελ επίδξαζε ηεο δηαηξνθήο ζε αζζελείο κε ΢Γ2 θαη πνπ ηθαλνπνηνχλ 

ηαπηφρξνλα θάπνην θξηηήξην ζαξθνπελίαο. Δπηπιένλ, είλαη απφ ηηο ειάρηζηεο 

έξεπλεο πνπ εμεηάδνπλ ηελ πνηφηεηα ηεο δηαηξνθήο θαη εηδηθφηεξα ηελ θάιπςε 

ησλ επηπέδσλ ησλ απαξαίηεησλ ακηλνμέσλ ζε ελήιηθεο. Σέινο, είλαη απφ ηηο 

ειάρηζηεο έξεπλεο πνπ εμεηάδνπλ ηελ επίδξαζε ηεο δηαηξνθήο ζε δείθηεο κπτθήο 

ιεηηνπξγίαο, φπσο είλαη ε νμπγψλσζε ησλ κπψλ. Αδχλακα ζεκεία ηεο έξεπλάο 

καο είλαη ε αδπλακία γελίθεπζεο ησλ απνηειεζκάησλ καο, θαζψο ην δείγκα είλαη 

αξθεηά κηθξφ, ελψ θαη ε πεξίνδνο παξέκβαζεο είλαη ζρεηηθά κηθξή. Άιιν έλα 

ζεκαληηθφ κεηνλέθηεκα είλαη φηη ην πεξηβάιινλ δηεμαγσγήο ηεο έξεπλαο δελ ήηαλ 

απφιπηα ειεγρφκελν, θάηη πνπ δεκηνπξγεί αβεβαηφηεηα ζηα δεδνκέλα ησλ 

εξσηεκαηνινγίσλ/αλαθιήζεσλ, ελψ δελ εμεηάδεη θαζφινπ ην ζέκα ηεο βηψζηκεο 

δηαηξνθήο θαη ηεο δεκηνπξγίαο κηαο δηαηξνθήο θηιηθή πξνο ην πεξηβάιινλ. Με 

βάζε ηα παξαπάλσ, κειινληηθέο έξεπλεο ζα κπνξνχζαλ λα ζηξαθνχλ ζηε 

δεκηνπξγία βηψζηκσλ δηαηξνθψλ κε πεγέο πξσηετλψλ δηαθνξεηηθήο πξνέιεπζεο. 

Δλδερνκέλσο, κία παξέκβαζε ζπλδπαζκνχ ήπηαο άζθεζεο θαη δηαηξνθήο κε 

απμεκέλε πξσηεΐλε λα νδεγνχζε ζε θαιχηεξα απνηειεζκαηα. Σέινο, είλαη 
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εκθαλέο φηη έξεπλεο κε κεγαιχηεξν δείγκα θαη κεγαιχηεξε δηάξθεηα είλαη 

απαξαίηεηεο πξνθεηκέλνπ λα επηβεβαησζνχλ ηα απνηειέζκαηά καο.  
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΢πκπεξάζκαηα 

 

Σα επξήκαηα ηεο παξνχζαο κειέηεο παξέρνπλ ελζαξξπληηθά δεδνκέλα φηη ε 

πξφζιεςε πξσηετλψλ ζε πνζφηεηα 1,2-1,5 gr/kg/εκέξα (νκάδα παξέκβαζεο), 

κπνξεί λα βνεζήζεη ηνπο κε-ηλζνπιηλνεμαξηψκελνπο αζζελείο κε ΢Γ2 λα κε 

ρεηξνηεξέςνπλ ηνπο ζαξθνπεληθνχο δείθηεο ηνπο (ζχκθσλα κε ηα θξηηήξηα 

EWGSOP2, Πίλαθαο 28), ελψ θαίλεηαη φηη κπνξεί λα βνεζήζεη ηνπο αζζελείο λα 

βειηηψζνπλ ζεκαληηθά ηελ πνηφηεηα ηεο δηαηξνθήο ηνπο. Αληίζεηα, ε πξφζιεςε 

πξσηετλψλ 0,8-1 gr/kg/εκέξα (νκάδα ειέγρνπ) δελ θαίλεηαη λα είλαη αξθεηή γηα 

ηε βειηίσζε ηεο κπτθήο απψιεηαο, ελψ ήηαλ αλεπαξθήο θαη γηα ηελ επίηεπμε ησλ 

ηξερνπζψλ ζπζηάζεσλ γηα ηελ πξφζιεςε βαζηθψλ ακηλνμέσλ. Δίλαη εκθαλέο φηη 

ζα πξέπεη λα δηεμαρζνχλ πεξηζζφηεξεο κειέηεο ζε απηφ ην πιαίζην, ελψ θαίλεηαη 

φηη νη ηξέρνπζεο ζπζηάζεηο γηα ηελ εκεξήζηα πξφζιεςε πξσηετλψλ πξέπεη λα 

επαλεμεηαζηνχλ. Αλ θαη δελ παξαηεξήζεθαλ ζεκαληηθά απνηειέζκαηα ζην 

γιπθαηκηθφ πξνθίι ησλ ζπκκεηερφλησλ, απηφ ζα κπνξνχζε λα ζεκαίλεη φηη είηε ε 

πεξίνδνο παξέκβαζεο ήηαλ ζχληνκε είηε φηη ν θαχινο θχθινο κεηαμχ 

ζαξθνπελίαο θαη ΢Γ2 δελ κπνξνχζε λα δηαθνπεί.  
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Παξάξηεκα 3. Έγθξηζε ηεο Δπηηξνπήο Βηνεζηθήο θαη Γενληνινγίαο από 
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Παξάξηεκα 4. Δξσηεκαηνιόγην ΢πρλόηεηαο Καηαλάισζεο Σξνθίκσλ 

  
ΔΡΧΣΖΜΑΣΟΛΟΓΗΟ ΢ΤΥΝΟΣΖΣΑ΢ ΚΑΣΑΝΑΛΧ΢Ζ΢ ΣΡΟΦΗΜΧΝ 

ΚΧΓΗΚΟ΢: ΖΜΔΡΟΜΖΝΗΑ: ΟΝΟΜΑΣΔΠΧΝΤΜΟ: 

Φχιν: ☐ 
Άλδξ

αο 
☐ Γπλαίθα Έηνο γέλλεζεο: Βάξνο(θηιά): 

 

Ύςνο(εθ

.): 

 

  

Κάπλη

ζκα: 
☐ ΟΥΗ ☐ ΝΑΗ:   _____ ηζηγάξα/εκέξα   _____ έηε 

    

Έρεηο δηαγλσζζεί γηα: 

  Τπέξηαζε ☐ ΝΑΗ ☐ ΟΥΗ 
Γπζιηπη

δαηκία 
☐ ΝΑΗ ☐ ΟΥΗ   

  
Καξδηαγγεηαθ

ά 
☐ ΝΑΗ ☐ ΟΥΗ 

Καξθίλ

ν 
☒ ΝΑΗ ☐ ΟΥΗ   

  
Νεθξηθή 

αλεπάξθεηα 
 ☐ ΝΑΗ 

 

☐ 
ΟΥΗ 

Γηαβήη

ε 

 

☐ 
ΝΑΗ 

 

☐ 
ΟΥΗ   

Λακβάλεηο θάπνην θάξκαθν απφ ηα:  Αθνινπζείο θάπνηα εηδηθή δηαηξνθή· 

  Τπνιηδαηκηθ

ά 
☐ 

ΝΑΗ 
☐ 

ΟΥΗ ☐ ΝΑΗ, γηα πνην ιφγν· 

  Αληηδηαβεηη

θά 
☐ 

ΝΑΗ 
☒ 

ΟΥΗ 

  Ηλζνπιίλε  ☐ ΝΑΗ  ☐ ΟΥΗ ☐ ΟΥΗ 

Παίξλεηο ζπκπιεξψκαηα 

δηαηξνθήο· 

ΟΥΗ 

☐    
  

ΝΑΗ 

☐ 

Πνηφ απφ ηα παξαθάησ (ζεκείσζε φια φζα πηζαλψο 

ιακβάλεηο)· 

☐ 
πνιπβηηακηλνχρ

α ζθεπάζκαηα 
☒ ζίδεξν ☐ αζβέζηην ☐ βηηακίλε C ☐ 

θπιιηθφ 

νμχ 

☐ 
θπηηθέο 

ζηεξφιεο 
☐ σ-3ΛΟ ☐ καγλήζην ☐ 

ςεπδάξγπξ

ν    

 

Πφζν 

ζπρλά·  
☐ 

θαζεκεξη

λά 
☐ 

εβδνκαδη

αία 
☐ κεληαία ☐ 

ιίγεο 

θνξέο ην 

ρξφλν 

΢εκείσζε ΠΟ΢Ο ΢ΤΥΝΑ θαηαλάισζεο ηα παξαθάησ ηξφθηκα ηνλ ηειεπηαίν κήλα: 

Πξνζνρή, ζα πξέπεη λα απαληήζεηο έρνληαο σο κεξίδα αλαθνξάο ηελ πνζφηεηα πνπ 

αλαγξάθεηαη ζηηο παξελζέζεηο 

(΢πληκήζεηο: θ.= θνξέο, γξ.= γξακκάξηα, ηκρ.= ηεκάρην, θι.= θιηηδάλη ηζαγηνχ=240ml) 

    Πνηέ/ 

ζπάλη

α 

1-3 θ./ 

κήλα 

1-2 θ./ 

εβδνκά

δα 

3-6 θ./ 

εβδνκά

δα 

1 θ./ 

εκέξα 

≥2 θ./ 

εκέξα 

Γάια/γηανχξηη (1 πνηήξη/1 

θεζεδάθη) 
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Γάια/γηανχξηη ρακειφ ζε 

ιηπαξά (1 πνηήξη/ 1 θεζεδάθη) 

              

Σπξί (30 γξ.)               

Απγφ (βξαζηφ, ηεγαληηφ, 

νκειέηα) (1 ηκρ.) 

              

Φσκί (1 θέηα 30γξ. ή θέηα 

ηφζη), θξπγαληά (2 ηκρ.), 

παμηκάδηα (1 κέηξην) 

              

Γεκεηξηαθά πξσηλνχ(½ θι.)               

Ρχδη, καθαξφληα, θξηζαξάθη, 

ρπινπίηεο, άιια δπκαξηθά (1 

θι.) 

              

Αξηνπαξαζθεπάζκαηα 

(θξηηζίληα, θνπινχξηα)(2 

κέηξηα) 

              

Πίηεο (ζπηηηθέο ή αγνξαζηέο) (1 

ηκρ.) 

              

Παηάηεο βξαζηέο, θνχξλνπ, 

πνπξέο (1 κέηξηα/ ½ θι.), 

ηεγαληηέο (5 ηκρ.) 

              

Μνζράξη (κπξηδφια, θνκκάηη: 

150 γξ.), θηκάο (1 θνπηάια), 

κπηθηέθη (2 κέηξηα) 

              

Κνηφπνπιν/ γαινπνχια (φια ηα 

είδε) (150 γξ.) 

              

Υνηξηλφ (κπξηδφια, θνκκάηη, 

ζνπβιάθη) (150γξ.) 

              

Αξλί, θαηζίθη, πατδάθηα (150 

γξ.) 

              

Αιιαληηθά (1 θέηα), 

θξεαηνζθεπάζκαηα 

              

Φάξηα (150 γξ.)               

Θαιαζζηλά (ρηαπφδη, θαιακάξη, 

γαξίδεο) (150 γξ.) 

              

Όζπξηα (π.ρ. θαθέο, θαζφιηα, 

ξεβίζηα) (1πηάην) 

              

Λαραληθά σο ζαιάηα (1 θι. 

σκά, ½ θι. βξαζηά) 

              

Λαραληθά σο θπξίσο γεχκα (1 

πηάην) 

              

Φξέζθα θξνχηα (1 ηκρ. ή ½ 

θι.), απνμεξακέλα θξνχηα (¼ 

θι.) 

              

Ξεξνί θαξπνί, ζπφξνη (1 θι. 

θαθέ) 
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΢νινιαηνεηδή γιπθίζκαηα (1 

ηκρ.), κπηζθφηα (3-4) 

              

Γιπθφ ηαςηνχ (1 ηκρ.), γιπθά 

θνπηαιηνχ (1 θνπη. γιπθνχ) 

              

Παγσηφ, θξέκα, ξπδφγαιν (1 

ηκρ.) 

              

Αιθνφι (1 πνηήξη απφ θάζε 

πνηφ) 

              

Αλαςπθηηθά (1 θνπηί =330ml)               

Υπκφο θξνχησλ (1 πνηήξη)               

Καθέο (1 θι. ή πνηήξη)               

Σζάη, άιια αθεςήκαηα (1 θι.)               

Πφζεο θνξέο ρξεζηκνπνηείο 

ειαηφιαδν (νπνπδήπνηε)· 

              

Πφζεο θνξέο ρξεζηκνπνηείο 

άιινπ είδνπο ιίπνο ή έιαην 

(νπνπδήπνηε)· 

              

Πφζν ζπλά θαηαλαιψλεηο 

πξντφληα νιηθήο αιέζεσο 

(νηηδήπνηε)· 

              

Πφζν ζπρλά παξαγγέιλεηο απφ 

έμσ ή ηξσο εθηφο ζπηηηνχ· 

              

Πφζν ζπρλά θαηαλαιψλεηο 

πξσηλφ· 

              

Πφζα γεχκαηα έρεηο ζπλνιηθά 

ηελ εκέξα καδί κε ηα ζλάθ·  
1-3 4-5 >6 
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Παξάξηεκα 5. Δξσηεκαηνιόγην Φπζηθήο Γξαζηεξηόηεηαο 

 

1. Πόζε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα πεξηιακβάλεη ε εξγαζία ζαο· Παξαθαιώ 

ζπκπιεξώζηε ζε ώξεο/εβδνκάδα: 

a. ____ ψξεο/εβδνκάδα θαζηζηηθήο εξγαζίαο. Υξφλν πνπ είζηε θαζηζηνί 

(π.ρ. γξαθείν) 

b. ____ ψξεο/εβδνκάδα φξζηαο εξγαζίαο. Υξφλν πνπ είζηε φξζηνη ή 
πεξπαηάηε, ρσξίο φκσο λα έρεηε έληνλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα (π.ρ. 

πσιήζεηο, θνκκσηήο, θχιαθαο, θ.ι.π.) 

c. ____ ψξεο/εβδνκάδα θπζηθήο εξγαζίαο. Υξφλν πνπ πεξηιακβάλεη 

θάπνηα θπζηθή πξνζπάζεηα φπσο δηαρείξηζε βαξηψλ αληηθεηκέλσλ θαη 

ρξήζε εξγαιείσλ (π.ρ. πδξαπιηθφο, θαζαξηζηήο, λνζνθφκνο, 

πξνπνλεηήο, ειεθηξνιφγνο, θ.ι.π.) 

d. ____ ψξεο/εβδνκάδα βαξηάο ρεηξσλαθηηθήο εξγαζίαο. Υξφλν πνπ 
πεξηιακβάλεη έληνλε θπζηθή πξνζπάζεηα φπσο δηαρείξηζε πνιχ 

βαξηψλ αληηθεηκέλσλ (π.ρ. λαπηεξγάηεο, αλζξαθσξχρνο, νηθνδφκνο 

θ.ι.π.) 

2. ΢ε κηα ηππηθή εβδνκάδα ησλ ηειεπηαίσλ 12 κελώλ, πόζεο ώξεο 

αζρνιεζήθαηε κε ηηο παξαθάησ εξγαζίεο· Παξαθαιώ ζπκπιεξώζηε ζε 

ώξεο/εβδνκάδα: 

a. Πεξπάηεκα, πεξηιακβάλεηαη πεξπάηεκα πξνο/απφ εξγαζία, ςψληα θαη 

ειεχζεξν ρξφλν 

____ ψξεο/εβδνκάδα ην θαινθαίξη.  

____ ψξεο/εβδνκάδα ην ρεηκψλα. 

b. Πνδήιαην, πεξηιακβάλεηαη πεξπάηεκα πξνο/απφ εξγαζία, ςψληα θαη 
ειεχζεξν ρξφλν 

____ ψξεο/εβδνκάδα ην θαινθαίξη.  

____ ψξεο/εβδνκάδα ην ρεηκψλα. 

c. Κεπεπηηθέο εξγαζίεο 

____ ψξεο/εβδνκάδα ην θαινθαίξη.  

____ ψξεο/εβδνκάδα ην ρεηκψλα. 

d. Γνπιεηέο ηνπ ζπηηηνχ, φπσο θαζάξηζκα, πιχζηκν, καγείξεκα, θξνληίδα 
παηδηψλ 

____ ψξεο/εβδνκάδα 

e. Κάλην κφλνο ζνπ 

____ ψξεο/εβδνκάδα 

f. Άιιεο θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο, φπσο αεξνβηθή γπκλαζηηθή, θνιχκπη, 

ηξέμηκν 

____ ψξεο/εβδνκάδα ην θαινθαίξη.  

____ ψξεο/εβδνκάδα ην ρεηκψλα. 

3. ΢ε κηα ηππηθή εβδνκάδα ησλ ηειεπηαίσλ 12 κελώλ, πξνπνλεζήθαηε ζε 

θάπνηα από ηηο παξαπάλσ δξαζηεξηόηεηεο ηόζν έληνλα ώζηε λα 

ηδξώζεηε ή λα έρεηε απμεκέλνπο θαξδηαθνύο παικνύο· 

a. Ναη. Πφζεο ψξεο/εβδνκάδα· ____ 

b. Ορη 
c. δελ γλσξίδσ 
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4. ΢ε κηα ηππηθή εκέξα ησλ ηειεπηαίσλ 12 κελώλ, πόζνπο νξόθνπο 

αλεβαίλεηε· 

a. ___ νξφθνπο/εκέξα 
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Παξάξηεκα 6. Αλάθιεζε 24ώξνπ 

 

Ζκεξνκελία αλαθαινχκελεο εκέξαο: _________________ 

Ώξα 

Πεξηγξαθή 

ηξνθήο 

(αλαιπηηθά) 

Πνζφηεηα 

Σνπνζεζία 

(πνχ 

θάγαηε·) 

Σαπηφρξνλεο 

αζρνιίεο (π.ρ. 

ηειεφξαζε, 

δηάβαζκα) 

΢πλδαηηεκφλεο 

(κε πνηνπο 

θάγαηε·) 

      

      

      

      

      

      

      

      

 

Πφζα πνηήξηα λεξφ ήπηαηε ηελ πξνεγνχκελε εκέξα: ___________________ 

Πήξαηε ρζεο θάπνην ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο· ΝΑΗ  ΟΥΗ (θπθιψζηε) 

Δάλ λαη, αλαθέξεηε: _____________________________________________ 

Ση ψξα θνηκεζήθαηε ηελ πξνεγνχκελε εκέξα· ________________________ 

Ση ψξα μππλήζαηε ηελ πξνεγνχκελε εκέξα· __________________________ 
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Παξάξηεκα 7. Παξάδεηγκα Μνλνήκεξεο Γηαηξνθήο γηα Δζεινληή ζηελ 

Οκάδα Διέγρνπ 

 

ΠΡΩΗΝΟ 

1 πνηήξη γάια 2% 

2 -3 θξπγαληέο νιηθήο άιεζεο  κε 1 κεξίδα ηπξί (30γξ) 

ΓΔΚΑΣΗΑΝΟ 

1 θξνχην 

ΜΔ΢ΖΜΔΡΗΑΝΟ 

2 κέηξηα κπηθηέθηα ςεηά (150γξ) 

΢αιάηα κε 2 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο ειαηφιαδν 

1 κέηξηα παηάηα θνχξλνπ (5-6 θνκκαηάθηα) 

ΑΠΟΓΔΤΜΑΣΗΝΟ 

1 θξνχην 

ΒΡΑΓΗΝΟ 

30 γξ αλζφηπξν + ζαιάηα κε 2 θνπη. ηεο ζνχπαο ειαηφιαδν + 2 θξπγαληέο νιηθήο 

άιεζεο 

ΠΡΟ ΤΠΝΟΤ 

1 πνηήξη γάια 2% 
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Παξάξηεκα 8. Παξάδεηγκα κνλνήκεξεο δηαηξνθήο γηα εζεινληή ζηελ νκάδα 

παξέκβαζεο  

 

ΠΡΩΗΝΟ 

1 πνηήξη γάια 2% 

2 -3 θξπγαληέο  νιηθήο άιεζεο  κε 1 κεξίδα ηπξί (40γξ) θαη 3 αζπξάδηα απγνχ 

ΓΔΚΑΣΗΑΝΟ 

1 γηανχξηη 2% 

ΜΔ΢ΖΜΔΡΗΑΝΟ 

1 κεξίδα θνηφπνπιν ιεκνλάην (200γξ) 

΢αιάηα κε 1 θνπηαιηά ηεο ζνχπαο ειαηφιαδν 

2/3 ηνπ θιπηδαληνχ ξχδη βξαζκέλν 

1 κεξίδα ηπξί (40γξ) 

ΑΠΟΓΔΤΜΑΣΗΝΟ 

1 θξνχην 

ΒΡΑΓΗΝΟ 

θνηνζαιάηα (200γξ θνηφπνπιν, 1 θνπηαιηά ηεο ζνχπαο ειαηφιαδν, 30γξ ηπξί, 2 

θξπγαληέο νιηθήο άιεζεο) 

ΠΡΟ ΤΠΝΟΤ 

1 πνηήξη γάια 2% 

  


