
Το πρόβλημα της πατσσαρκίας 

 

Η παρπζαξθία είλαη λόζνο ηεο επνρήο καο θαη εκθαλίδεηαη όρη κόλν ζε άηνκα εύπνξσλ νηθνγελεηώλ, όπσο 

παιηόηεξα, αιιά θπξίσο ζε ιατθά ζηξώκαηα, όληαο έηζη κία «ιατθή αζζέλεηα» κε δπζάξεζηεο επηπηώζεηο, 

ηόζν ζηνλ θνηλσληθό - νηθνλνκηθό ηνκέα, όζν θαη ζηα δπλακηθά βηνινγηθά απνζέκαηα κίαο θνηλσλίαο, αθνύ 

είλαη γλσζηό όηη επζύλεηαη γηα πνιιέο εθθπιηζηηθέο παζήζεηο, όπσο ε αξηεξηνζθιήξσζε, ε ππέξηαζε, 

δηάθνξεο θαξδηνπάζεηεο θαη ηέινο γηα βξάρπλζε ηεο δσήο απηώλ ησλ αηόκσλ. 

 

Με δύν ιόγηα ε παρπζαξθία είλαη ύπνπινο ερζξόο γηα ηελ αηζζεηηθή ηνπ ζώκαηνο θαη ζνβαξή απεηιή γηα 

ηελ πγεία. Καη ελώ ζε πξντζηνξηθέο επνρέο ε παρπζαξθία κπνξεί λα έπαηδε ην ξόιν κηαο απνζήθεο 

ιίπνπο θαη λα εμαζθάιηδε ηελ επηβίσζε ζε πεξηόδνπο ιηκνύ, ην κόλν πνπ εμαζθαιίδεη ζήκεξα είλαη ε 

κείσζε ηνπ πξνζδόθηκνπ επηβίσζεο ηνπ αηόκνπ. 

 

Παρπζαξθία είλαη ε ππεξβνιηθή ζπζζώξεπζε ιίπνπο, θπξίσο θάησ από ην δέξκα, ην ππνδόξην ιίπνο 

όπσο ιέγεηαη, αιιά θαη ζε δηάθνξα άιια όξγαλα ηνπ ζώκαηνο. Σε θπζηνινγηθνύο ελήιηθεο ην ιίπνο ηνπ 

ζώκαηνο θπκαίλεηαη από 12% έσο 20% ηνπ ζπλνιηθνύ βάξνπο.  

 

Τν πην ζπλεζηζκέλν αίηην ηεο παρπζαξθίαο είλαη ε πξόζιεςε κε ην θαγεηό κεγαιύηεξνπ αξηζκνύ 

ζεξκίδσλ, απ' απηέο πνπ ρξεηάδεηαη ην άηνκν γηα ηηο εκεξήζηεο αλάγθεο ηνπ. Σε πνιύ ζπάληεο 

πεξηπηώζεηο ε παρπζαξθία κπνξεί λα νθείιεηαη ζε δπζιεηηνπξγία νξηζκέλσλ ελδνθξηλώλ αδέλσλ. 

 

Οη ζεξκηδηθέο αλάγθεο ελόο αηόκνπ πνηθίιινπλ αλάινγα κε ηελ ειηθία ην θύιν, ην επάγγεικα θαη ηνλ 

ηξόπν δσήο. Έηζη έλαο άλδξαο ειηθίαο 25-50 εηώλ ρξεηάδεηαη θαηά κέζν όξν πεξίπνπ 2700 ζεξκίδεο 

θαζεκεξηλά, ελώ κία γπλαίθα ηεο ίδηαο ειηθίαο πεξίπνπ 2000 ζεξκίδεο. 

 

Η παρπζαξθία απμάλεη θπξίσο ηνλ θίλδπλν γηα ππέξηαζε θαη ζαθραξώδε δηαβήηε θαη κέζσ απηώλ, ηνλ 

θίλδπλν γηα θαξδηνπάζεηεο θαη εγθεθαιηθά επεηζόδηα. Οη παρύζαξθεο γπλαίθεο έρνπλ απμεκέλν θίλδπλν 

εκθάληζεο θαξθίλνπ ηνπ καζηνύ θαη θαξθίλνπ ηνπ ελδνκεηξίνπ. Οη νζηεναξζξίηηδεο, νη ζξνκβνθιεβίηηδεο, 

θαη νη παζήζεηο ηεο ρνιεδόρνπ θύζηεο είλαη πην ζπρλέο ζηα παρύζαξθα άηνκα. Επίζεο, ε παρπζαξθία 

κπνξεί λα δεκηνπξγήζεη ςπρνινγηθά θαη θνηλσληθά πξνβιήκαηα. 

 

Η πξόιεςε ηεο παρπζαξθίαο γίλεηαη κε ηελ εθαξκνγή νξηζκέλσλ πνιύ απιώλ θαλόλσλ πγηεηλήο 

δηαηξνθήο θαη ηε ζπρλή ζσκαηηθή άζθεζε. Σηελ πξαγκαηηθόηεηα νη θαλόλεο απηνί βνεζνύλ απνθαζηζηηθά 

θαη ζηελ πξόιεςε ελόο κεγάινπ θάζκαηνο ρξόλησλ παζήζεσλ. 

 

Οη θαλόλεο πγηεηλήο δηαηξνθήο ζπλνςίδνληαη ζηα εμήο: 

 

   Τξώηε ηξία θαλνληθά γεύκαηα θάζε κέξα  

   Τξώηε πνιιά θξνύηα, ιαραληθά θαη όζπξηα  

   Τξώηε ζπρλά ςάξη θαη θνηόπνπιν θαη ζπαληόηεξα άιια θξέαηα  

   Απνθεύγεηε ηα δσηθά ιίπε, βνύηπξα, θξέκεο θαη ηηο καξγαξίλεο 

   Πξνηηκάηε ην ειαηόιαδν αιιά κε κέηξν  

   Πξνηηκάηε ην απνβνπηπξσκέλν γάια θαη γηανύξηη απ' ό,ηη ην πιήξεο  

   Πεξηνξίζηε ηα αλαςπθηηθά κε δάραξε  

   Πεξηνξίζηε ηα νηλνπλεπκαηώδε πνηά, κελ θαηαλαιώλεηε πάλσ από 2-3 πνηήξηα θξαζί ή άιιν 

αιθννινύρν πνηό ηελ εκέξα  

   Απνθεύγεηε ηελ πνιιή δάραξε, ηα πνιιά γιπθά θαη παγσηά  

Απνθεύγεηε ηα αιιαληηθά. 



Η αληηκεηώπηζε ηεο παρπζαξθίαο βαζίδεηαη θαη απηή ζηνλ ζπλδπαζκό ηεο θαηάιιειεο δίαηηαο θαη ηεο 

ζσκαηηθήο άζθεζεο. 

 

Η απώιεηα ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο πξέπεη λα γίλεηαη ζηαδηαθά θαη λα απνθεύγνληαη νη κεγάιεο 

απμνκεηώζεηο βάξνπο, πνπ ίζσο είλαη πην επηθίλδπλεο γηα ηελ πγεία, από ηελ ίδηα ηελ παρπζαξθία. Ο 

ηδαληθόο ξπζκόο απώιεηαο βάξνπο ζε κηα δίαηηα είλαη κηζό κε έλα θηιό ηελ εβδνκάδα. Παξαηεηακέλεο 

δίαηηεο πνπ παξέρνπλ ιηγόηεξεο από 1000 ζεξκίδεο ηελ εκέξα, πξέπεη λα εθαξκόδνληαη κόλν θάησ από 

ηαηξηθή επίβιεςε θαη γηα κηθξά ρξνληθά δηαζηήκαηα (πεξίπνπ 10 κε 15 εκέξεο) . Ο γηαηξόο ή ν δηαηηνιόγνο 

κπνξνύλ λα εθηηκήζνπλ όιεο ηηο παξακέηξνπο πνπ πηζαλόλ λα ζρεηίδνληαη κε ηελ παρπζαξθία, όπσο 

απμεκέλε ρνιεζηεξίλε, ηξηγιπθεξίδηα, ππέξηαζε, ελδνθξηλνινγηθά πξνβιήκαηα, θαη λα θαζνξίζνπλ ηε 

ζεξαπεία εθινγήο. 

 

Εθείλν βέβαηα πνπ έρεη κεγαιύηεξε ζεκαζία είλαη λα δηαηεξήζνπκε ην ζσζηό βάξνο κεηά ην ηέινο ηεο 

δίαηηαο, πηνζεηώληαο ηηο θαηάιιειεο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο. Απηό άιισζηε είλαη θαη ην δπζθνιόηεξν, γηαηί 

ηα θηιά εύθνια ράλνληαη θαη εύθνια μαλαθεξδίδνληαη. 

 

Οη θαξκαθεπηηθέο θαη ρεηξνπξγηθέο κέζνδνη πνπ έρνπλ εθαξκνζηεί γηα ηελ αληηκεηώπηζε ηεο παρπζαξθίαο 

ηα ηειεπηαία ρξόληα είλαη ζην επίθεληξν ηεο αληηκεηώπηζεο ηεο παρπζαξθίαο θαη αθνξνύλ άηνκα κε 

ζνβαξή παρπζαξθία. Η επηινγή γίλεηαη απζηεξά κέζα από θξηηήξηα πνπ έρνπλ ζεζπηζηεί θαη πξέπεη λα 

γίλεηαη θάησ από ζπζηεκαηηθή ηαηξηθή παξαθνινύζεζε. 


