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ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

Σν ΢πκβνύιην Αζιεηηζκνύ ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Κύπξνπ, ζηα πιαίζηα επηκνξθσηηθήο 

αζιεηηθήο εκεξίδαο, πξαγκαηνπνίεζε έξεπλα γηα ηελ αμηνιόγεζε θπζηνινγηθώλ 

παξακέηξσλ πγείαο. ΢θνπόο ηεο έξεπλαο ήηαλ λα εμεηάζεη κε κία ζπγθεθξηκέλε 

δέζκε κεηξήζεσλ, δηάθνξεο παξακέηξνπο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ πγεία θαη ηελ 

εθδήισζε ρξόλησλ παζήζεσλ (π.ρ ππέξηαζε, δηαβήηεο). ΢ηηο κεηξήζεηο πξνζήιζαλ 

εζεινληηθά 68 άηνκα ηεο παλεπηζηεκηαθήο θνηλόηεηαο, εθ ησλ νπνίσλ 21 άλδξεο θαη 

47 γπλαίθεο. Οη ζπκκεηέρνληεο ζπκπιήξσζαλ έλα εξσηεκαηνιόγην ζρεηηθά κε ηηο 

θαζεκεξηλέο ηνπο ζπλήζεηεο (π.ρ έιεγρνο δηαηξνθήο, έιεγρνο αξηεξηαθήο πίεζεο, 

ζπρλόηεηα άζθεζεο ηελ εβδνκάδα, θαπληζηέο ή κε θαπληζηέο) θαη αθνινύζσο 

εμεηάζηεθαλ ζηηο αθόινπζεο παξακέηξνπο: α) Αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά, β) 

΢σκαηηθό ιίπνο, γ) Αξηεξηαθή πίεζε θαη δ) Γιπθόδε αίκαηνο. ΢ύκθσλα κε ηα 

απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο βξέζεθε όηη, νη ζπκκεηέρνληεο δελ ήηαλ απόιπηα 

ζπλεηδεηνπνηεκέλνη όζνλ αθνξά παξακέηξνπο πνπ επεξεάδνπλ ηελ πγεία ηνπο (π,ρ 

έιεγρνο δηαηξνθήο, άζθεζε) θαη ζε νξηζκέλεο πεξηπηώζεηο, πηζαλό λα βξίζθνληαη 

έλα ζηάδην πξηλ από κία ρξόληα πάζεζε (ππέξηαζε). ΢ρεηηθά κε ην ζσκαηηθό ιίπνο, 

νη άλδξεο κε πνζνζηό 27,8% θαη νη γπλαίθεο κε πνζνζηό 41,4% είραλ ηηκέο 

πςειόηεξεο ηνπ θπζηνινγηθνύ. Οη ηηκέο ζπγθέληξσζεο ηεο γιπθόδεο ζην αίκα, γηα ην 

κεγαιύηεξν πνζνζηό ησλ ζπκκεηερόλησλ, ήηαλ κέζα ζηα θπζηνινγηθά όξηα. Σν 

ζεκαληηθόηεξν εύξεκα ηεο έξεπλαο ήηαλ όηη κεγάιν πνζνζηό ησλ ζπκκεηερόλησλ 

βξίζθνληαλ ζην ζηάδην ηεο πηζαλήο πξν-ππέξηαζεο (πςειόηεξεο πίεζεο από ην 

θπζηνινγηθό θαη ήηαλ έλα ζηάδην πξηλ ηελ ππέξηαζε). Πην ζπγθεθξηκέλα, κε ηηκέο από 

120-139 mmHg κεηξήζεθε ην 61,9% ησλ αλδξώλ θαη ην 44,7% ησλ γπλαηθώλ. 

Αμηνζεκείσην είλαη ην γεγνλόο όηη νη πιείζηνη ζπκκεηέρνληεο δελ γλώξηδαλ όηη 

βξίζθνληαη ζην ζηάδην ηεο πξν-ππέξηαζεο. Με βάζε ηα πην πάλσ, θαίλεηαη όηη 

κεγάιν πνζνζηό ησλ ζπκκεηερόλησλ δελ είλαη ζπλεηδεηνπνηεκέλνη γηα ηνπο 

παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηελ πγεία ηνπο θαη πηζαλά δελ ιακβάλνπλ ηα όπνηα 

κέηξα γηα ηελ πξόιεςε ή/θαη ηελ πξνζηαζία ηεο.  

 

 

 

΢εκεία θιεηδηά: άζθεζε, πγεία, ρξόληεο παζήζεηο, παρπζαξθία, ππέξηαζε, δηαβήηεο.  
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ΔΗ΢ΑΓΧΓΖ 

Σηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο πιεζώξα εξεπλεηηθώλ εξγαζηώλ έρεη επηβεβαηώζεη 

θαη αλαδείμεη ηελ θαζνξηζηηθή ζπκβνιή πνπ έρεη ε ζπζηεκαηηθή άζθεζε ζηελ 

πξνάζπηζε ηεο πγείαο, κεηώλνληαο ζεκαληηθά ηε λνζεξόηεηα θαη ηε ζλεζηκόηεηα 

όισλ ζρεδόλ ησλ ρξόλησλ παζήζεσλ (Pate et al., 1995; Khan et al., 2011; Swedish 

Professional Associations for Physical Activity, 2011). Παξόια απηά, πνιύ κηθξό 

πνζνζηό ηνπ πιεζπζκνύ γπκλάδεηαη ζπζηεκαηηθά θαη νη εηδηθνί θάλνπλ ιόγν γηα κηα 

λέα «αζζέλεηα», απηή ηεο ππνθηλεηηθόηεηαο, ε νπνία ηείλεη λα ιάβεη επηδεκηθέο 

δηαζηάζεηο. ΢ήκεξα, είλαη πιένλ πνιύ θαιά ηεθκεξησκέλε ε άκεζε ζπζρέηηζε ηεο 

ππνθηλεηηθόηεηαο κε ηελ εθδήισζε ρξόλησλ παζήζεσλ ζηνλ άλζξσπν (Booth and 

Hargreaves 2011; WHO 2010). Γηα παξάδεηγκα, ε ππνθηλεηηθόηεηα κπνξεί λα 

επηθέξεη αύμεζε, πέξαλ ηνπ θπζηνινγηθνύ, ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο θαη ιίπνπο, ηνπ 

ζαθράξνπ ζην αίκα θαη απμεκέλε πίεζε (ππέξηαζε) ηα νπνία ζρεηίδνληαη κε ηελ 

εθδήισζε θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάησλ, δηαβήηε, θαξθίλνπ θ.α. Βάζεη ζηνηρείσλ ηνπ 

Παγθόζκηνπ Οξγαληζκνύ Τγείαο (WHO 2009), ε ππνθηλεηηθόηεηα απνηειεί έλαλ από 

ηνπο θπξηόηεξνπο θηλδύλνπο πγείαο ζηε ζύγρξνλε θνηλσλία (κεηά ην θάπληζκα, ηελ 

ππέξηαζε θαη ην δηαβήηε) θαη επζύλεηαη πεξίπνπ γηα 3,2 εθαηνκκύξηα ζαλάηνπο (5%) 

εηεζίσο ζηηο ρώξεο κε πςειό βηνηηθό επίπεδν. ΢ηηο ΗΠΑ, θάζε ρξόλν, 190.000 

ζάλαηνη θαηά κέζν όξν, απνδίδνληαη απνθιεηζηηθά ζηνλ θαζηζηηθό ηξόπν δσήο θαη 

ζηελ έιιεηςε άζθεζεο ή/θαη θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο. Η αύμεζε ησλ αξλεηηθώλ 

ζπλεπεηώλ σο πξνο ηελ πγεία, πηζαλά είλαη ζπλέπεηα θαη ηεο άγλνηαο ησλ αλζξώπσλ 

πνπ πάζρνπλ από θάπνηα ρξόληα πάζεζε (π.ρ 33% ησλ δηαβεηηθώλ θαη 40% ησλ 

ππεξηαζηθώλ, δελ γλσξίδνπλ όηη είλαη πάζρνληεο). Απηό έρεη σο απνηέιεζκα ηελ 

απνξξόθεζε ηνπ 1.5-3.0% ησλ ζπλνιηθώλ δαπαλώλ γηα ηελ πγεία. ΢ηελ Κύπξν, ε 

ππνθηλεηηθόηεηα πιεζηάδεη ην 60%, ελώ αληίζεηα κόλν ην 16-25% ηνπ πιεζπζκνύ 

αζθείηαη ζε ηθαλνπνηεηηθή ζπρλόηεηα (EUROBAROMETER, 2010). Αμηνζεκείσην 

είλαη ην γεγνλόο όηη όζνλ αθνξά ηελ ππνθηλεηηθόηεηα ζηα άηνκα αλαπηπμηαθήο 

ειηθίαο (παηδηά θαη έθεβνη) ηεο Κύπξνπ, απηά θαηαηάζζνληαη ζηηο πξώηεο ζέζεηο ζε 

επξσπατθό επίπεδν. Βάζε ησλ πην πάλσ, αλ αλαινγηζηεί θαλείο όηη πέξαλ ηνπ 40% 

ηνπ πιεζπζκνύ ηεο Κύπξνπ έρεη απμεκέλεο πηζαλόηεηεο λα λνζήζεη από θάπνηα 

ρξόληα πάζεζε, γίλεηαη αληηιεπηή ε ηεξάζηηα ζεκαζία ηεο ελεκέξσζεο γηα ηηο 

αξλεηηθέο ζπλέπεηεο ηεο ππνθηλεηηθόηεηαο ζηελ αλζξώπηλε πγεία, ηεο έγθαηξεο 

δηάγλσζεο ησλ παξαγόλησλ θηλδύλνπ θαη ηε ζεκαζία ηεο άζθεζεο γηα ηελ πξόιεςε 

θαη ηελ αληηκεηώπηζε ησλ ρξόλησλ παζήζεσλ.  
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Σν ΢πκβνύιην Αζιεηηζκνύ ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Κύπξνπ, ζηα πιαίζηα ηνπ 

επηκνξθσηηθνύ ηνπ πξνγξάκκαηνο θαη ηεο ελεκέξσζεο γηα ηελ θαιιηέξγεηα ηεο «Γηά 

Βίνπ Άζθεζεο», γηα ηελ πξόιεςε ησλ ρξόλησλ παζήζεσλ θαη ηε βειηίσζε ηεο πγείαο 

ηεο παλεπηζηεκηαθήο θνηλόηεηαο δηνξγάλσζε Ηκεξίδα κε ζέκα «Άζθεζε & Τγεία». Η 

εκεξίδα πξαγκαηνπνηήζεθε ζηηο 26-10-2012 θαη πεξηιάκβαλε επηκνξθσηηθό 

ζεκηλάξην «Άζθεζε & Τγεία: Σα νθέιε ηεο άζθεζεο σο πξνο ηελ πξόιεςε θαη ηελ 

απνθαηάζηαζε ησλ ρξόλησλ παζήζεσλ» θαη έξεπλα γηα ηελ αμηνιόγεζε 

ζπγθεθξηκέλσλ παξακέηξσλ πγείαο.  

 

΢ΚΟΠΟ΢  

 ΢θνπόο ηεο έξεπλαο ήηαλ λα εμεηάζεη κε κία ζπγθεθξηκέλε δέζκε κεηξήζεσλ, 

δηάθνξεο παξακέηξνπο πγείαο όπσο ζρέζε ζσκαηηθνύ βάξνπο θαη ύςνπο, 

ζπγθέληξσζε ζσκαηηθνύ ιίπνπο, αξηεξηαθή πίεζε θαη γιπθόδε αίκαηνο ζε κέιε ηεο 

παλεπηζηεκηαθήο θνηλόηεηαο ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Κύπξνπ.  

 
ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ 

΢ηηο κεηξήζεηο πξνζήιζαλ εζεινληηθά 68 άηνκα, εθ ησλ νπνίσλ 21 άλδξεο θαη 

47 γπλαίθεο, κε πνζνζηό ζπκκεηνρήο 31% θαη 69%, αληίζηνηρα. Από ηνπο 

ζπκκεηέρνληεο, 6 πξνέξρνληαλ από ην αθαδεκατθό πξνζσπηθό, 30 από ην δηνηθεηηθό 

πξνζσπηθό θαη 32 ήηαλ θνηηεηέο/ηξίεο, κε πνζνζηό ζπκκεηνρήο 8,8%, 44,1% θαη 

47,1%, αληίζηνηρα (Γξάθεκα 1). Οη ζπκκεηέρνληεο ζπκπιήξσζαλ έλα 

εξσηεκαηνιόγην γηα ηελ θαηαγξαθή ησλ θαζεκεξηλώλ ηνπο ζπλεζεηώλ όπσο, αλ 

θάπληδαλ ή όρη, αλ έιεγραλ ηε δηαηξνθή ηνπο θαη ζσκαηηθνύ ηνπο βάξνπο, ηε 

ζπρλόηεηα ζπκκεηνρή ηνπο ζε αζιεηηθέο δξαζηεξηόηεηεο θιπ (Παξάξηεκα 1). 

Αθνινύζσο, εμεηάζηεθαλ ζηηο αθόινπζεο παξακέηξνπο: α) Αλζξσπνκεηξηθά 

ραξαθηεξηζηηθά (βάξνο, ύςνο), β) ΢σκαηηθό Λίπνο, γ) Αξηεξηαθή πίεζε θαη δ) 

Γιπθόδε αίκαηνο.  

Οη ζπκκεηέρνληεο έδσζαλ ελππόγξαθα ηε ζπγθαηάζεζε ηνπο γηα ηελ 

αλώλπκε ρξήζε ησλ απνηειεζκάησλ ηνπο γηα εξεπλεηηθνύο ζθνπνύο.  
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Οδηγίερ ππορ άηομα πος ήθελαν να λάβοςν μέπορ ζηιρ μεηπήζειρ: Γηα ηε 

κεγαιύηεξε δπλαηή εγθπξόηεηα θαη αμηνπηζηία ησλ απνηειεζκάησλ δόζεθαλ πξηλ ηηο 

κεηξήζεηο νη πην θάησ νδεγίεο: 1) Να θνξάηε άλεηα ξνύρα, 2) Μελ θάηε 3 ώξεο πξηλ 

ηε κέηξεζε, 3) Μελ θαπλίζεηε 3 ώξεο πξηλ ηε κέηξεζε, 4) Μελ πηείηε δηάθνξα πγξά 

(π.ρ ρπκνύο, ηζνηνληθά, power drinks) 3 ώξεο πξηλ ηε κέηξεζε, 5) Μελ πηείηε κεγάιε 

πνζόηεηα λεξνύ 1 ώξα πξηλ ηε κέηξεζε (<1-2 πνηήξηα), 6) Μελ αζθεζείηε ζθιεξά 

κία εκέξα πξηλ ηε κέηξεζε θαη 7) Μελ αζθεζείηε θαζόινπ 12 ώξεο πξηλ ηε κέηξεζε. 

 

Αξιολόγηζη αποηελεζμάηων: Μεηά ηελ νινθιήξσζε ησλ κεηξήζεσλ, γηλόηαλ 

θαηαγξαθή ησλ απνηειεζκάησλ ηνπ θάζε ζπκκεηέρνληα μερσξηζηά. Αθνινύζσο, 

δηλόηαλ ζηνπο ζπκκεηέρνληεο «αηνκηθό έληππν απνηειεζκάησλ» θαη παξέρνληαλ νη 

θαηάιιειεο νδεγίεο θαη επεμεγήζεηο (Παξάξηεκα 2). ΢ε κεηαγελέζηεξν ζηάδην έγηλαλ 

αλαιύζεηο θαη αμηνινγήζεηο ησλ ζπλνιηθώλ απνηειεζκάησλ.  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

Γξάθεκα 1. ΢πκκεηέρνληεο ζηελ έξεπλα 

 
 
 
 
ΜΔΣΡΖ΢ΔΗ΢  

 

Αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά 

Γηα ηε κέηξεζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο θαη ύςνπο, ρξεζηκνπνηήζεθαλ δπγαξηά 

θαη αλαζηεκόκεηξν Detetco (Webb city Mo, USA, Model: 2391) κε αθξίβεηα 0,1 kg θαη 

0,1 cm αληίζηνηρα.   

6 (8,8%)

30 (44,1%)32 (47,1%)

Αθαδεκαϊθό

προζωπηθό

Γηοηθεηηθό

προζωπηθό

Φοηηεηές/ηρηες
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Γείθηεο Μάδαο ΢ώκαηνο (ΓΜ΢) 

Γηα ηνλ θαζνξηζκό ηνπ ΓΜ΢ ρξεζηκνπνηήζεθε ε εμίζσζε «Βάξνο (kg) ÷ 

Ύςνο2 (m)». Η αλάιπζε ησλ απνηειεζκάησλ θαη ε θαηάηαμε ησλ ζπκκεηερόλησλ 

έγηλε κε βάζε ηηο ηηκέο πνπ πξνηείλνληαη από ην National Heart and Blood Institute, 

2011 (Πίλαθαο 1).  

 
Πίλαθαο 1. Γείθηεο Μάδαο ΢ώκαηνο  

Σαμηλόκεζε ΓΜ΢ Κίλδπλνο* 

Ληπνβαξήο: <18,5 Τςειόο
1
 

Φπζηνινγηθή ηηκή: 18,5-24,9 Διάρηζηνο 

Τπέξβαξνο/ε: 25,0-29,9 Μέηξηνο – Τςειόο 

Παρπζαξθία: ≥30,0 Τςειόο 

Πεγή: National Heart, Lung and Blood Institute, 2011. 

*Πηζαλόο θίλδπλνο γηα ρξόληεο παζήζεηο: νζηενπόξσζε
1
, θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο, 

κεηαβνιηθό ζύλδξνκν, ππέξηαζε, δηαβήηε θιπ. 
 
 

΢σκαηηθό ιίπνο  

Ο πξνζδηνξηζκόο ηνπ ζσκαηηθνύ ιίπνπο πξαγκαηνπνηήζεθε κε ηε κέζνδν 

ηεο βηνειεθηξηθήο επαγσγήο. Γηα ηε κέηξεζε ρξεζηκνπνηήζεθε ειεθηξηθόο 

ιηπνκεηξεηήο (Biodynamics-Body composition Analyser, Model: 310e, USA) κε 

αθξίβεηα κέηξεζεο ±3 θαη δείθηε ζπζρέηηζεο =0,97 (correlation coefficient).  

Γηα ηε κέηξεζε ηνπ ζσκαηηθνύ ιίπνπο νη δνθηκαδόκελνη μάπισλαλ ραιαξά ζε 

κε αγώγηκν ζηξώκα, αθνύ πξώηα είραλ αθαηξέζεη ην δεμί παπνύηζη θαη ηελ θάιηζα 

ηνπο. Αθνινύζσο, ηνπο ηνπνζεηνύληαλ 2 ειεθηξόδηα ζην δεμί ρέξη θαη πόδη θαη αθνύ 

ηνπο δίλνληαλ νη ζρεηηθέο νδεγίεο, ηα ρέξηα λα κελ αθνπκπάλε ζηνλ θνξκό ηνπο θαη ηα 

πόδηα λα κελ είλαη ελσκέλα κεηαμύ ηνπο, δηεμαγόηαλ ε κέηξεζε (Δηθόλα 1). Γηα ηελ 

αλάιπζε θαη ηελ αμηνιόγεζε ησλ απνηειεζκάησλ ρξεζηκνπνηήζεθαλ νη Πίλαθεο 2 θαη 

3. 

 

 

Δηθόλα 1. Μέηξεζε ηνπ ζσκαηηθνύ ιίπνπο κε ηε κέζνδν ηεο βηνειεθηξηθήο επαγσγήο.  
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Πίλαθαο 2. Δλδεηθηηθέο ηηκέο ζσκαηηθνύ ιίπνπο (%) γηα ηνπο άλδξεο  

ΖΛΗΚΗΑ  
(έηε) 

ΥΑΜΖΛΟΣΔΡΟ 
ΣΟΤ 

ΦΤ΢ΗΟΛΟΓΗΚΟΤ 

ΗΓΑΝΗΚΟ ΦΤ΢ΗΟΛΟΓΗΚΟ ΤΦΖΛΟΣΔΡΟ ΣΟΤ 
ΦΤ΢ΗΟΛΟΓΗΚΟΤ* 

ΠΑΥΤ΢ΑΡΚΗΑ* 

18 – 20 ≤6,2 6,3 – 12,5 12,6 – 17,5 17,6 – 20,9 ≥21,0 

21 – 25 ≤7,3 7,4 – 15,0 15,1 – 18,6  18,7 – 21,2 ≥21,3 

26 – 30 ≤8,4 8,5 – 16,4 16,5 – 19,6  19,7 – 22,3 ≥22,4 

31 – 35 ≤9,4 9,5 – 17,5 17,6 – 22,0 22,1 – 24,4  ≥24,5 

36-40 ≤12,0 12,1 – 20,0 20,1 – 23,2  23,3 – 25,5 ≥25,6 

41-45 ≤13,0 13,1 – 21,2 21,3 – 24,7 24,8 – 26,6 ≥26,7 

46-50 ≤14,8 14,9 – 22,4 22,5 – 25,3 25,4 – 28,6 ≥28,7 

51-55 ≤16,0 16,1 – 23,4 23,5 – 26,4 26,5 – 29,6 ≥29,7 

≥56 ≤17,0 17,1 – 25,5 25,6 – 28,7 28,7 – 30,4 ≥30,5 

Πεγή: Biodynamics Corporation, USA, 2011 
*Πηζαλόο θίλδπλνο γηα ρξόληεο παζήζεηο: κεηαβνιηθό ζύλδξνκν, θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο, 
ππέξηαζε, δηαβήηε θιπ  
 
 
 

Πίλαθαο 3. Δλδεηθηηθέο ηηκέο ζσκαηηθνύ ιίπνπο (%) γηα ηηο γπλαίθεο  

ΖΛΗΚΗΑ  

(έηε) 

ΥΑΜΖΛΟΣΔΡΟ 
ΣΟΤ 

ΦΤ΢ΗΟΛΟΓΗΚΟΤ 

ΗΓΑΝΗΚΟ ΦΤ΢ΗΟΛΟΓΗΚΟ ΤΦΖΛΟΣΔΡΟ ΣΟΤ 
ΦΤ΢ΗΟΛΟΓΗΚΟΤ* 

ΠΑΥΤ΢ΑΡΚΗΑ* 

18 – 20 ≤18,0 18,0 – 23,2 23,3 – 26,3 26,7 – 30,1 ≥30,2 

21 – 25 ≤20,0 20,1 – 24,0 24,1 – 27,0 27,1 – 30,7 ≥30,8 

26 – 30 ≤20,2 20,3 – 26,0 26,1 – 29,0 29,1 – 31,4 ≥31,5 

31 – 35 ≤20,5 20,6 – 26,5 26,6 – 29,6 29,7 – 33,0 ≥33,0 

36-40 ≤22,0 22,1 – 27,0 27,1 – 30,2 30,3 – 33,5 ≥33,6 

41-45 ≤23,5 23,6 – 28,9 29,0 – 32,1 32,2 – 33,9 ≥34,0 

46-50 ≤25,0 25,1 – 28,6 28,7 – 32,8 32,9 – 34,9 ≥35,0 

51-55 ≤25,5 25,6 – 30,0 30,1 – 33,4 33,5 – 35,9 ≥36,0 

≥56 ≤26,0 26,1 – 31,0 31,1 – 34,0 34,0 – 36,9 ≥37,0 

Πεγή: Biodynamics Corporation, USA, 2011 
*Πηζαλόο θίλδπλνο γηα ρξόληεο παζήζεηο: κεηαβνιηθό ζύλδξνκν, θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο, 
ππέξηαζε, δηαβήηε θιπ  
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Αξηεξηαθή πίεζε  

Η κέηξεζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο (ζπζηνιηθήο θαη δηαζηνιηθήο) έγηλε κε ηε 

ρξήζε ηνπ ειεθηξηθνύ πηεζόκεηξνπ Omron [(Model: HEM-7200-E(V)].  

Γηα ηε κέηξεζε ηεο πίεζεο νη ζπκκεηέρνληεο θάζνληαλ άλεηα, κε ηε ξάρε 

ζηεξηγκέλε ζην θάζηζκα θαη ηα πόδηα λα αθνπκπάλε ην έδαθνο θαη πξνζπαζνύζαλ 

λα ραιαξώζνπλ. Αθνινύζσο, ηνπνζεηνύζαλ ην αξηζηεξό ηνπο ρέξη ζε έλα ηξαπέδη 

πνπ βξηζθόηαλ πεξίπνπ ζην ύςνο ηεο θαξδηάο. Με ραιαξό ην αξηζηεξό ρέξη γηλόηαλ 

ηνπνζέηεζε ηνπ πηεζόκεηξνπ ζην ύςνο ηνπ δηθέθαινπ βξαρηόληνπ θαη γηλόηαλ ε 

κέηξεζε (Δηθόλα 2). ΢ηηο πεξηπηώζεηο πνπ νη ηηκέο ήηαλ πςειόηεξεο ηνπ 

θπζηνινγηθνύ (ζπζηνιηθή >120 θαη δηαζηνιηθή >80 mmHg), επαλαιακβαλόηαλ ε 

κέηξεζε, κε ην ζπκκεηέρνληα λα πξνζπαζεί λα ραιαξώζεη αθόκε πεξηζζόηεξν. Γηα 

ηελ αλάιπζε ησλ απνηειεζκάησλ ρξεζηκνπνηήζεθαλ νη ηηκέο πνπ πξνηείλνληαη από 

ην National Heart and Blood Institute, 2011 (Πίλαθαο 4). 

 

Δηθόλα 2. Μέηξεζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο 

 

 

Πίλαθαο 4. Αξηεξηαθή πίεζε  

 Αξηεξηαθή πίεζε (mmHg) 

Καηεγνξία ΢πζηνιηθή Γηαζηνιηθή 

Φπζηνινγηθή:  <120 <80 
Πηζαλή Πξν-Τπέξηαζε: 120-139 80-89 
Τςειή αξηεξηαθή πίεζε (Τπέξηαζε):   

΢ηάδην 1: 140-159 90-99 
΢ηάδην 2: >160 >100 

Πεγή: National Heart, Lung and Blood Institute, 2011. 
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Γιπθόδε ζην αίκα  

Γηα ηε κέηξεζε ηεο γιπθόδεο ζην αίκα ρξεζηκνπνηήζεθε ν αλαιπηήο “On-Call-

Plus” (Model: REF G113-111). Η δηαδηθαζία κέηξεζεο ήηαλ ε αθόινπζε: Ο 

ζπκκεηέρνληαο θαζόηαλ άλεηα θαη ηνπνζεηνύζε ην ρέξη ηνπ ζην ηξαπέδη. ΢ηε ζπλέρεηα, 

θαζαξηδόηαλ κε νηλόπλεπκα ην δάθηπιν από ην νπνίν ζα γηλόηαλ ε αηκνιεςία. 

Αθνινύζσο, γηλόηαλ αηκνιεςία γηα ηε ιήςε κίαο ζηαγόλαο αίκαηνο (ηεο 2εο ζηαγόλαο 

αίκαηνο γηαηί ε πξώηε δελ ρξεζηκνπνηείην) θαη ηελ ηνπνζέηεζε ηνπ ζε εηδηθή ηαηλία, ε 

νπνία βξηζθόηαλ ζηνλ αλαιπηή (Δηθόλεο 3-4). Η αλάιπζε ησλ απνηειεζκάησλ έγηλε 

κε βάζε ηηο ηηκέο πνπ πξνηείλνληαη από ην American Diabetes Association, 2011 

(Πίλαθαο 5).  

 

 
 

Δηθόλεο 3-4. Μέηξεζε γιπθόδεο ζην αίκα 

 
 

Πίλαθαο 5. Γιπθόδε (ζάθραξν) ζην αίκα  

Καηεγνξία ΢πγθέληξσζε γιπθόδεο ζην αίκα (mg/dL
-1

) 

Φπζηνινγηθή
1
: ≤110 

Καθή αλνρή ζηε γιπθόδε  
(πηζαλόο πξν-δηαβήηεο)

1
: 

110-126 
Πηζαλόο θίλδπλνο γηα δηαβήηε

1
: ≥126 

Φπζηνινγηθή:  
Γύν ώξεο κεηά από θαγεηό: ≤140 

Πεγή: American Diabetes Association, 2011. 
1
: Μέηξεζε κεηά από νινλύθηηα λεζηεία
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΢ΣΑΣΗ΢ΣΗΚΖ ΑΝΑΛΤ΢Ζ  

Γηα ηελ αλάιπζε ησλ απνηειεζκάησλ ρξεζηκνπνηήζεθε ην ζηαηηζηηθό παθέην 

SPSS (v.19). Πξαγκαηνπνηήζεθε αλάιπζε πεξηγξαθηθήο ζηαηηζηηθήο θαη αλάιπζεο 

ζπρλνηήησλ γηα ηελ εύξεζε ησλ πνζνζηώλ (%) θαη ησλ κέζσλ όξσλ (Means±SD) 

ησλ κεηαβιεηώλ, αληίζηνηρα. Δπίζεο, γηα ηελ εύξεζε ηεο ζρέζεο κεηαμύ ησλ 

κεηαβιεηώλ έγηλε αλάιπζε ζπζρέηηζεο (Bivariate Analysis) δηπιήο θαηεύζπλζεο (2-

tailed) θαη δείθηεο ζπζρέηηζεο νξίζηεθε ην Pearson correlation (r). Σν επίπεδν 

ζεκαληηθόηεηαο νξίζηεθε ζην p≤0.05 θαη p≤ 0.01. Γηα ηελ εύξεζε ησλ δηαθνξώλ 

κεηαμύ αλδξώλ θαη γπλαηθώλ έγηλε αλάιπζε independent samples t-test. Η 

νκνηνγέλεηα ηνπ δείγκαηνο. αλδξώλ θαη γπλαηθώλ, αμηνινγήζεθε κε ην Levene’s test. 

΢ηηο πεξηπηώζεηο πνπ ηα απνηειέζκαηα δελ είραλ νκαιή θαηαλνκή θαη δηαθύκαλζε 

(p>0.05), ηόηε ιακβάλνληαλ ππόςε ηα απνηειέζκαηα από ηελ παξάκεηξν equal 

variances not assumed.  

 

 

ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ 

 

Καπληζηέο / Με θαπληζηέο  

Από ην ζύλνιν ησλ ζπκκεηερόλησλ (αλδξώλ θαη γπλαηθώλ) ην 85,6% 

δήισζαλ όηη δελ θάπληδαλ, ελώ αληίζεηα νη θαπληζηέο αλέξρνληαλ ζην 14,4%. 

(Γξάθεκα 2). Σα απνηειέζκαηα κε βάζε ην θύιν παξνπζηάδνληαη ζηνλ Πίλαθα 6. Αλ 

θαη ε δηαθνξά κεηαμύ ηνπ θύινπ δελ είλαη ζεκαληηθή, θαίλεηαη όηη, νη άλδξεο 

θαπλίδνπλ ζε κεγαιύηεξν πνζνζηό (p=0.06) ζε ζρέζε κε ηηο γπλαίθεο (Πίλαθαο 13). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Γξάθεκα 2. Πνζνζηό θαπληζηώλ θαη κε θαπληζηώλ ζην ζύλνιν ηνπ δείγκαηνο 

14,4%

85,6%

Καπληζηές

Με Καπληζηές
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Πίλαθαο 6. Καπληζηέο θαη κε θαπληζηέο κε βάζε ην θύιν 

 Γπλαίθεο (%) Άλδξεο (%) 

Καπληζηέο: 4,3 23,8 

Με θαπληζηέο: 95,7 76,2 

 

 

Έιεγρνο δηαηξνθήο  

Όζνλ αθνξά ηνλ έιεγρν ηεο δηαηξνθήο, ζην ζύλνιν ησλ ζπκκεηερόλησλ, 

ζεηηθά απάληεζαλ ην 64,7%, ελώ αξλεηηθά ην 35,3% (Γξάθεκα 3). ΢ηνλ Πίλαθα 7 

παξνπζηάδνληαη ηα απνηειέζκαηα κε βάζε ην θύιν. Αλ θαη ε δηαθνξά κεηαμύ ηνπ 

θύινπ δελ είλαη ζεκαληηθή, θαίλεηαη όηη ππάξρεη ε ηάζε νη άλδξεο λα ειέγρνπλ ηε 

δηαηξνθή ηνπο ζε κεγαιύηεξν πνζνζηό (p=0.06) ζε ζρέζε κε ηηο γπλαίθεο (Πίλαθαο 

13). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Γξάθεκα 3. Έιεγρνο δηαηξνθήο ζην ζύλνιν ηνπ δείγκαηνο 

 

 

 

Πίλαθαο 7. Έιεγρνο δηαηξνθήο κε βάζε ην θύιν 

Έιεγρνο δηαηξνθήο Γπλαίθεο (%) Άλδξεο (%) 

Ναη: 53,2 76,2 

Όρη: 46,8 23,8 

 

64,7

35,3

Έιεγταλ ηε

Γηαηροθή ηοσς

Γελ Έιεγταλ ηε

Γηαηροθή ηοσς
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Έιεγρνο ζσκαηηθνύ βάξνπο  

Από ηηο απαληήζεηο ησλ ζπκκεηερόλησλ βξέζεθε όηη ην 52,3% έιεγραλ 

ηαθηηθά ην ζσκαηηθό ηνπο βάξνο, ελώ αληίζεηα ην 47,7% δελ ην έιεγρε (Γξάθεκα 4). 

Σα απνηειέζκαηα κε βάζε ην θύιν παξνπζηάδνληαη ζηνλ Πίλαθα 8. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Γξάθεκα 4. Έιεγρνο ζσκαηηθνύ βάξνπο ζην ζύλνιν ηνπ δείγκαηνο 

 

 

Πίλαθαο 8. Έιεγρνο ζσκαηηθνύ βάξνπο κε βάζε ην θύιν 

Έιεγρνο ζσκαηηθνύ βάξνπο Γπλαίθεο (%) Άλδξεο (%) 

Ναη: 45,6 61,9 

Όρη: 54,4 38,1 

 

 

΢πκκεηνρή ζε αζιεηηθέο δξαζηεξηόηεηεο  

Από ηελ αλάιπζε ησλ απαληήζεσλ ησλ ζπκκεηερόλησλ βξέζεθε όηη: α) ην 

21,1% δελ γπκλάδνληαλ θαζόινπ, β) ην 14,2% γπκλάδνληαλ κόλν κία θνξά ηελ 

εβδνκάδα, γ) ην 48,2% δύν κε ηξεηο θνξέο θαη δ) ην 16,6% ηέζζεξηο κε πέληε θνξέο 

ηελ εβδνκάδα (Γξάθεκα 5). Σα απνηειέζκαηα κε βάζε ην θύιν παξνπζηάδνληαη ζηνλ 

Πίλαθα 9. 

52,3
47,7

Έιεγταλ ηo

Σωκαηηθό ηοσς

Βάρος

Γελ Έιεγταλ ηο

Σωκαηηθό ηοσς

Βάρος ηοσς
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Γξάθεκα 5. ΢πκκεηνρή ζε αζιεηηθέο δξαζηεξηόηεηεο ζην ζύλνιν ηνπ δείγκαηνο 

 

 

Πίλαθαο 9. ΢πκκεηνρή ζε αζιεηηθέο δξαζηεξηόηεηεο  

΢πρλόηεηα / εβδνκάδα  Γπλαίθεο (%) Άλδξεο (%) 

Καζόινπ: 27,9 14,3 

1 θνξά: 9,3 19,0 

2-3 θνξέο: 53,5 42,9 

4-5 θνξέο: 9,3 23,8 

 

 
Βάξνο θαη ύςνο  

Από ηε κέηξεζε βξέζεθε όηη ην βάξνο ησλ γπλαηθώλ ήηαλ 57,9 ± 6,9 kg θαη ην 

ύςνο 162,0 ± 6,3 cm, ελώ ην αληίζηνηρν ησλ αλδξώλ 75,1 ± 8,9 kg θαη 175,8 ± 5,0 cm.   

 

 
Γείθηεο Μάδαο ΢ώκαηνο [Βάξνο (kg) ÷ Ύςνο2 (m)]  

Βάζε ησλ δεδνκέλσλ ηνπ βάξνπο θαη ηνπο ύςνπο ν Γείθηεο Μάδαο ΢ώκαηνο 

(ΓΜ΢) ζην ζύλνιν ησλ ζπκκεηερόλησλ (αλδξώλ θαη γπλαηθώλ) ήηαλ 22,9±3,4, ηηκή 

πνπ ζεσξείηαη θπζηνινγηθή (Πίλαθαο 1). Αλαιπηηθόηεξα, ε θαηάηαμε κε βάζε ησλ 

ΓΜ΢ ζην ζύλνιν ησλ ζπκκεηερόλησλ ήηαλ ε αθόινπζε: α) 6,2% ιηπνβαξήο (ΓΜ΢: 

<18,5), β) 75,5% ήηαλ κέζα ζε θπζηνινγηθά όξηα (ΓΜ΢: 18,5-24,9), γ) 17,2% είραλ 

πςειόηεξν βάξνο ηνπ θπζηνινγηθνύ (Τπέξβαξεο/νη κε ΓΜ΢: 25,0-29,9) θαη δ) 2,3% 

θαηαηάζζνληαη ζηελ θαηεγνξία Παρύζαξθνη (ΓΜ΢: ≥30,0). Γξάθεκα 8. 

16,6%
21,1%

14,2%

48,2%

Γελ Αζιούληαλ

Άζθεζε 1

θορά/εβδ.

Άζθεζε 2-3

θορές/εβδ.

Άζθεζε 4-5

θορές/εβδ.
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Γςναίκερ: Ο κέζνο όξνο ηνπ ΓΜ΢ ησλ γπλαηθώλ ήηαλ 22,2±2,8, ηηκή πνπ βξίζθεηαη 

ζηα θπζηνινγηθά όξηα. Από ηελ πεξαηηέξσ αλάιπζε ησλ απνηειεζκάησλ βξέζεθαλ 

ηα εμήο: α) Ληπνβαξήο: 2,3% (1 γπλαίθα), β) Φπζηνινγηθή ηηκή: 86,0% (37 γπλαίθεο), 

γ) Τπέξβαξεο: 9,3% (4 γπλαίθεο) θαη δ) Παρύζαξθε: 2,3% (1 γπλαίθα). Γξάθεκα 9.  

 

Άνδπερ: Οη ηηκέο ησλ αλδξώλ θπκάλζεθαλ κέζα ζηα θπζηνινγηθά όξηα κε κέζν όξν 

ΓΜ΢ 23,6±3,9. Πην αλαιπηηθά: α) Ληπνβαξείο: 10,0% (2 άλδξεο), β) Φπζηνινγηθή ηηκή: 

65,0% (13 άλδξεο), γ) Τπέξβαξνη: 25,0% (5 άλδξεο) θαη δ) Παρύζαξθνη: 0% 

(θαλέλαο). Γξάθεκα 10.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Γξάθεκα 8. Καηάηαμε ζπκκεηερόλησλ (%) κε βάζε ην Γείθηε Μάδαο ΢ώκαηνο  
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Γξάθεκα 9. Καηάηαμε γπλαηθώλ (%) κε βάζε ην ΓΜ΢ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
Γξάθεκα 10. Καηάηαμε αλδξώλ (%) κε βάζε ην ΓΜ΢ 
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΢σκαηηθό ιίπνο  

Από ηελ κέηξεζε ηνπ ζσκαηηθνύ ιίπνπο βξέζεθε όηη ε κέζε ηηκή ησλ 

γπλαηθώλ ήηαλ 26,3±4,7% θαη ησλ αλδξώλ ήηαλ 17,0±5,7%. 

Γηα ηελ πην αθξηβή επεμήγεζε ησλ απνηειεζκάησλ έγηλε πεξεηαίξσ αλάιπζε όπνπ 

ιακβαλόηαλ ππόςε ην θύιν θαη ε ειηθία ησλ ζπκκεηερόλησλ (Πίλαθεο 2-3):  

Γςναίκερ: α) Ληπνβαξείο: 9,8% (4 γπλαίθεο), β) Ιδαληθό: 41,5% (17 γπλαίθεο), γ) 

Φπζηνινγηθό: 17,1% (7 γπλαίθεο), δ) Τςειόηεξν ηνπ θπζηνινγηθνύ-Τπέξβαξεο: 

17,1% (7 γπλαίθεο) θαη ε) Παρύζαξθεο: 14,6% (6 γπλαίθεο). Γξάθεκα 6. 

Άνδπερ: α) Ληπνβαξήο: 11,1% (2 άλδξεο), β) Ιδαληθό: 44,4% (8 άλδξεο),  

γ) Φπζηνινγηθό: 27,8% (5 άλδξεο), δ) Τςειόηεξν ηνπ θπζηνινγηθνύ-Τπέξβαξνη: 

11,1% (2 άλδξεο) θαη Παρπζαξθία: 4,8% (1 άλδξαο). Γξάθεκα 7. 

Δπίζεο, βξέζεθε όηη νη γπλαίθεο είραλ ζεκαληηθά κεγαιύηεξε ζπγθέληξσζε ιίπνπο 

(t57=-6.536, p=0.000), ζε ζρέζε κε ηνπο άλδξεο (Πίλαθαο 13). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Γξάθεκα 6. Καηάηαμε γπλαηθώλ (%) κε βάζε ην πνζνζηό ηνπ ζσκαηηθνύ ιίπνπο 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Γξάθεκα 7. Καηάηαμε αλδξώλ (%) κε βάζε ην πνζνζηό ηνπ ζσκαηηθνύ ιίπνπο 
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Αξηεξηαθή πίεζε  

Σςζηολική πίεζη: Η κέζε ηηκή όισλ ησλ ζπκκεηερόλησλ, αλδξώλ θαη 

γπλαηθώλ, ήηαλ 120,7±11,4 mmHg, πνπ ζεσξείηε ειαθξόο πςειόηεξε από ην 

θπζηνινγηθό (Πίλαθαο 4). Με ηελ πεξαηηέξσ αλάιπζε ησλ απνηειεζκάησλ βξέζεθε 

όηη έλα πνιύ πςειό πνζνζηό ηνπ δείγκαηνο βξίζθεηαη ζην ζηάδην ηεο πξν-

ππέξηαζεο (Πίλαθαο 10 – Γξάθεκα 8). 

Δπίζεο, βξέζεθε όηη νη άλδξεο έρνπλ ζεκαληηθά πςειόηεξε ζπζηνιηθή πίεζε 

(t65=2.964, p=0.004), ζε ζρέζε κε ηηε γπλαίθεο (Πίλαθαο 13). 

 

Πίλαθαο 10. ΢πζηνιηθή πίεζε  

 Γπλαίθεο (%) Άλδξεο (%) 

Φπζηνινγηθή ηηκή (≤120 mmHg): 54,3 28,6 

Πηζαλή Πξν-Τπέξηαζε (120-139 mmHg): 44,7 61,9* 

Τπέξηαζε (≥140 mmHg): 0 9,5* 

*p<0,01 

 

Διαζηολική πίεζη: ΢ην ζύλνιν ηνπο όινη νη ζπκκεηέρνληεο είραλ κέζε ηηκή 

72,1±10,1mmHg, πνπ βξίζθεηαη κέζα ην θπζηνινγηθό εύξνο (Πίλαθαο 4).  

 
 

54,3

44,7

0

28,6

61,9

9,5

0

10

20

30

40

50

60

70

Φσζηοιογηθή ηηκή Πηζαλή Προ-Υπέρηαζε Υπέρηαζε

(%
)

Γσλαίθες

Αλδρές

 
 
Γξάθεκα 8. Καηάηαμε (%) αλδξώλ θαη γπλαηθώλ κε βάζε ηελ αξηεξηαθή ηνπο πίεζε 

*p<0,01 
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Γιπθόδε αίκαηνο  

Από ηηο κεηξήζεηο βξέζεθε όηη ε κέζε ηηκή ζηε γιπθόδε αίκαηνο ησλ 

ζπκκεηερόλησλ, αλδξώλ θαη γπλαηθώλ, ήηαλ θπζηνινγηθή (93,4 ± 27,3 mg/dL-1). Από 

ηελ πεξεηαίξσ αλάιπζε ησλ απνηειεζκάησλ βξέζεθαλ ηα αθόινπζα:  

Γςναίκερ: α) Φπζηνινγηθή (≤110 mg/dL-1): 95,6% (43 γπλαίθεο) θαη β) Καθή αλνρή ζηε 

γιπθόδε-πηζαλόο πξν-δηαβήηεο (≤110-126 mg/dL-1): 4,4% (2 γπλαίθεο). Πίλαθαο 11.  

Άνδπερ: α) Φπζηνινγηθή (≤110 mg/dL-1): 90,0% (18 άλδξεο), β) Καθή αλνρή ζηε 

γιπθόδε-πηζαλόο πξν-δηαβήηεο (≤110-126 mg/dL-1): 4,8% (1 άλδξαο) θαη γ) 

Φπζηνινγηθή 2 ώξεο κεηά ην θαγεηό (≤140 mg/dL-1): 4,8% (1 άλδξαο). Πίλαθαο 11-

Γξάθεκα 9.  

 

Πίλαθαο 11. ΢πγθέληξσζε γιπθόδεο-ζαθράξνπ ζην αίκα 

 Γπλαίθεο (%) Άλδξεο (%) 

Φπζηνινγηθή ηηκή (≤110 mg/dL
-1

): 95,6 90,0 

Καθή αλνρή ζηε γιπθόδε (110-126 mg/dL
-1

): 

(πηζαλόο πξν-δηαβήηεο) 

4,4 5,0 

Πηζαλόο θίλδπλνο γηα δηαβήηε (≥126 mg/dL
-1

): 0 0 

Φπζηνινγηθή (≤140 mg/dL
-1

): 

(Γύν ώξεο κεηά ην θαγεηό) 

0 5,0 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Γξάθεκα 9. ΢πγθέληξσζε γιπθόδεο-ζαθράξνπ ζην αίκα 

95,6

4,4
0,0 0,0

90,0

5,0
0,0

5,0

0

20

40

60

80

100

120

Φσζηοιογηθή ηηκή

(≤110mg/dL-1)

Καθή αλοτή ζηε

γισθόδε-Πηζαλός προ-

δηαβήηες (110-

126mg/dL-1)

Πηζαλός θίλδσλος γηα

δηαβήηε (≥126mg/dL-1)

Φσζηοιογηθή-2 ώρες

κεηά ηο θαγεηό

(≤140mg/dL-1)

(%
)

Γσλαίθες

Αλδρές



 

 

 
Έπεςνα για Αξιολόγηζη Παπαμέηπων Υγείαρ 

 

20 

 

 

Αλαιύζεηο ΢πζρέηηζεο 

΢ηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε βξέζεθε κεηαμύ ησλ κεηαβιεηώλ «Έιεγρνο 

δηαηξνθήο - Γείθηε κάδαο ζώκαηνο», «Έιεγρνο δηαηξνθήο – Γπκλαζηηθή εβδνκάδα», 

θαη «Γείθηε κάδαο ζώκαηνο – ΢σκαηηθό ιίπνο» (Πίλαθαο 12).  

Πην αλαιπηηθά, ηα άηνκα πνπ ειέγρνπλ ζπζηεκαηηθά ηε δηαηξνθή ηνπο έρνπλ 

ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κε ην δείθηε κάδαο ζώκαηνο (r=-.285, p=.024), δει. έρνπλ 

θαιύηεξε ζρέζε βάξνπο θαη ύςνπο. Δπίζεο, βξέζεθε όηη ηα άηνκα πνπ γπκλάδνληαλ 

πεξηζζόηεξεο θνξέο ηελ εβδνκάδα έιεγραλ ζε πςειόηεξν πνζνζηό ηε δηαηξνθή 

ηνπο (r=-.251, p=.045), ζε ζρέζε κε ηα άηνκα πνπ δελ γπκλάδνληαλ ζπζηεκαηηθά.  

Όζνλ αθνξά ην Γείθηε κάδαο ζώκαηνο βξέζεθε ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κε ην πνζνζηό 

ζσκαηηθνύ ιίπνπο (r=.265, p=.042), δειαδή ήηαλ αληίζηνηρνο κε ην πνζνζηό απηό.   

 
Πίλαθαο 12. ΢πλνπηηθόο πίλαθαο απνηειεζκάησλ ηεο αλάιπζεο ζπζρέηηζεο  

 
Καπληζηήο 

Έιεγρνο 
Γηαηξνθήο 

Έιεγρνο 
΢σκαηηθνύ 

Βάξνπο 
Γπκλ./ 
εβδνκ. 

Γείθηεο 
Μάδαο 

΢ώκαηνο 
Λίπνο 

(%) 
΢πζηνι. 
Πίεζε 

Καπληζηήο Corr. 1 -,022 ,058 -,008 ,054 ,103 -,134 
Sig.   ,860 ,636 ,953 ,676 ,439 ,279 
N 68 68 68 64 63 59 67 

Έιεγρνο 
Γηαηξνθήο 

Corr. -,022 1 ,187 -,251
*
 -,285

*
 ,095 -,074 

Sig.  ,860  ,128 ,045 ,024 ,473 ,553 
N 68 68 68 64 63 59 67 

Έιεγρνο 
΢σκαηηθνύ 
Βάξνπο 

Corr. ,058 ,187 1 ,000 ,003 ,141 -,254
*
 

Sig.  ,636 ,128  1,000 ,980 ,288 ,038 
N 68 68 68 64 63 59 67 

Γπκλ./ 
εβδνκ. 

Corr. -,008 -,251
*
 ,000 1 ,215 -,179 -,021 

Sig.  ,953 ,045 1,000  ,102 ,191 ,868 
N 64 64 64 64 59 55 63 

Γείθηεο 
Μάδαο 
΢ώκαηνο 

Corr. ,054 -,285
*
 ,003 ,215 1 ,265

*
 ,186 

Sig.  ,676 ,024 ,980 ,102  ,042 ,147 
N 63 63 63 59 63 59 62 

Λίπνο 
(%) 

Corr. ,103 ,095 ,141 -,179 ,265
*
 1 -,137 

Sig.  ,439 ,473 ,288 ,191 ,042  ,306 
N 59 59 59 55 59 59 58 

΢πζηνι. 
Πίεζε 

Corr. -,134 -,074 -,254
*
 -,021 ,186 -,137 1 

Sig.  ,279 ,553 ,038 ,868 ,147 ,306  
N 67 67 67 63 62 58 67 

* Η ζπζρέηηζε είλαη ζεκαληηθή ζην επίπεδν 0.05 (2-tailed).
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Πίλαθαο 13. Γηαθνξέο κεηαμύ θύινπ 

 Φύιν Ν Mean t df Sig. Mean Dif. 

Καπληζηήο Άλδξεο 21 1,76 
-1,960 23,9 0,62 -0,196 

Γπλαίθεο 47 1,96 

Έιεγρνο 
Γηαηξνθήο 

Άλδξεο 21 1,24 
-1,911 44,1 0,62 -0,230 

Γπλαίθεο 47 1,47 

Έιεγρνο 
΢σκαηηθνύ 
Βάξνπο 

Άλδξεο 21 1,38 
-1,477 66 0,144 -0,194 

Γπλαίθεο 47 1,57 

Γπκλαζηηθή ηελ 
εβδνκάδα 

Άλδξεο 21 3,24 
1,033 62 0,305 0,401 

Γπλαίθεο 43 2,84 

Γείθηεο κάδαο 
ζώκαηνο 

Άλδξεο 20 23,60 
1,681 61 0,098 1,444 

Γπλαίθεο 43 22,15 

Πνζνζηό ιίπνπο Άλδξεο 18 16,97 
-6,536 57 0,000** -9,273 

Γπλαίθεο 41 26,25 

΢πζηνιηθή πίεζε Άλδξεο 21 125,10 
2,964 65 0,004** 8,747 

Γπλαίθεο 46 116,35 

**  Οη δηαθνξέο κεηαμύ ησλ δύν θύισλ είλαη ζεκαληηθέο ζην επίπεδν 0.01 (2-tailed). 

 

 

΢ΤΕΖΣΖ΢Ζ 

Βάζε ησλ απνηειεζκάησλ ησλ κεηξήζεσλ θαίλεηαη όηη νη ζπκκεηέρνληεο ζηελ 

έξεπλα δελ είλαη απόιπηα ζπλεηδεηνπνηεκέλνη όζνλ αθνξά παξακέηξνπο πνπ 

επεξεάδνπλ ηελ πγεία ηνπο θαη ζε νξηζκέλεο πεξηπηώζεηο πηζαλά λα βξίζθνληαη έλα 

ζηάδην πξηλ από κία ρξόληα πάζεζε (ππέξηαζε). Δπίζεο, θαίλεηαη όηη ηα άηνκα πνπ 

αζινύληαη ζπζηεκαηηθά, αθνινπζνύλ έλα πην πγηεηλό ηξόπν δσήο.  

Αξρηθά, όζνλ αθνξά ην θάπληζκα βξέζεθε όηη ην 14,4% ηνπ ζπλόινπ ηνπ 

δείγκαηνο ήηαλ θαπληζηέο, εθ ησλ νπνίσλ 23,8% άλδξεο θαη 4,3% γπλαίθεο. Σν 

πνζνζηό ησλ θαπληζηώλ ηεο έξεπλαο καο είλαη ζρεηηθά κηθξόηεξν ζε ζρέζε κε 

δεδνκέλα πνπ αλαθέξνληαη ζηνλ Κππξηαθό πιεζπζκό. ΢ύκθσλα κε ζηνηρεία ηνπ 

Αληηθαξθηληθνύ ΢πλδέζκνπ Κύπξνπ (2009), ε Κύπξνο βξίζθεηαη ζηελ πξώηε ζέζε ζε 

Δπξσπατθό επίπεδν, όπνπ 21,0% θαπλίδεη εθ ησλ νπνίσλ ην 33.1% λα είλαη άλδξεο 

θαη ην 10.0% γπλαίθεο ελώ άιια απνηειέζκαηα αλεβάδνπλ ην ζπλνιηθό πνζνζηό ησλ 

θαπληζηώλ ζην 29,8% (΢ύλδεζκνο Γηαηηνιόγσλ Κύπξνπ, 2009). 
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Οη ζπκκεηέρνληεο ζηελ έξεπλα απάληεζαλ ζε πνζνζηό 64,7% όηη ειέγρνπλ ηε 

δηαηξνθή ηνπο, ελώ αληίζεηα έλα ζρεηηθά κεγάιν πνζνζηό, ηεο ηάμεο ηνπ 35,3%, δελ 

ηελ ειέγρνπλ, κε ηηο όπνηεο αξλεηηθέο ζπλέπεηεο απηό κπνξεί λα έρεη γηα ηελ πγεία 

ηνπο. Αλ θαη αλακελόηαλ όηη νη γπλαίθεο ζα έιεγραλ ηε δηαηξνθή ηνπο ζε κεγαιύηεξν 

πνζνζηό, εληνύηνηο κόλν ην 53,2% απάληεζαλ ζεηηθά (46,8% αξλεηηθά), ζε αληίζεζε 

κε ηνπο άλδξεο πνπ απάληεζαλ ζεηηθά ζε πνζνζηό 76,2% (23,8% αξλεηηθά).  

 Αξλεηηθά απνηειέζκαηα είρακε ζηηο απαληήζεηο πνπ δόζεθαλ γηα ηνλ έιεγρν 

ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο, όπνπ έλαο ζηνπο δύν δελ πξνέβαηλε ζπζηεκαηηθά ζε απηόλ 

ηνλ έιεγρν (47,7% δελ ην ειέγρνπλ θαη 52,3% ην ειέγρνπλ). Αληίζηνηρα κε ηα 

απνηειέζκαηα γηα ηνλ έιεγρν ηεο δηαηξνθήο, βξέζεθε όηη νη άλδξεο έιεγραλ ζε 

κεγαιύηεξν πνζνζηό ην ζσκαηηθό ηνπο βάξνπο (61,9%) ζε ζρέζε κε ηηο γπλαίθεο 

(45,6%).  

 Αληίζεηα, πην ζεηηθά απνηειέζκαηα είρακε ζηε ζπκκεηνρή ζε αζιεηηθέο 

δξαζηεξηόηεηεο. Βξέζεθε όηη ην 78,9% ηνπ ζπλόινπ ηνπ δείγκαηνο γπκλάδεηαη από 1-

5 θνξέο ηελ εβδνκάδα, πνζνζηό πςειόηεξν από δεδνκέλα πνπ αλαθέξνληαη γηα ηνλ 

Δπξσπατθό θαη Κππξηαθό πιεζπζκό. ΢ύκθσλα κε ην ΔΤΡΩΒΑΡΟΜΔΣΡΟ (2010) νη 

Κύπξηνη πνπ γπκλάδνληαη από 1-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα αλέξρνληαη ζην 41,0% ελώ 

ζηελ Δπξώπε ην πνζνζηό αλέξρεηαη ζε 40,0%. Σα απνηειέζκαηα απηά πξέπεη όκσο 

λα ιεθζνύλ ππόςε κε πξνζνρή, ιόγσ ηνπ κηθξνύ δείγκαηνο ηεο παξνύζαο έξεπλαο. 

Όζνλ αθνξά ηηο δηαθνξέο κεηαμύ ηνπ θύινπ, βξέζεθε θαη πάιη όηη νη άλδξεο 

γπκλάδνληαη ζε κεγαιύηεξν πνζνζηό ζε ζρέζε κε ηηο γπλαίθεο (85,7% έλαληη 72,1%, 

p>0,05). Από ηα πην πάλσ απνηειέζκαηα κπνξνύκε λα ππνζέζνπκε όηη, από ην 

δείγκα ηεο έξεπλαο καο θαίλεηαη όηη νη άλδξεο είλαη πην ζπλεηδεηνπνηεκέλνη ζε ζρέζε 

κε ηηο γπλαίθεο όζνλ αθνξά ηνλ έιεγρν ηεο δηαηξνθήο, ηνπ ζσκαηηθνύ ηνπο βάξνπο 

θαη ηελ άζιεζε, παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ζεκαληηθά ηελ πγεία.  

Ο Γείθηεο Μάδαο ΢ώκαηνο (ΓΜ΢) ησλ ζπκκεηερόλησλ (αλδξώλ θαη γπλαηθώλ) 

ζε πνζνζηό 75,5% ήηαλ κέζα ζε θπζηνινγηθά πιαίζηα, ελώ κόλν ην 19,5% είραλ 

πςειόηεξν βάξνο ηνπ θπζηνινγηθνύ. Οη γπλαίθεο ήηαλ κέζα ζε θπζηνινγηθά όξηα ζε 

πνζνζηό πνπ έθηαλε ην 86% θαη κόλν ην 12% ήηαλ πςειόηεξν ηνπ θπζηνινγηθνύ, 

ελώ νη άλδξεο είραλ 65% θαη 25%, αληίζηνηρα.  
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Ο ΓΜ΢ ηνπ δείγκαηνο ηεο έξεπλαο καο είλαη θαηά πνιύ ρακειόηεξνο ζε 

ζρέζε κε ζηνηρεία έξεπλαο πνπ έγηλε ζε παγθύπξηα θιίκαθα. ΢ύκθσλα κε ηελ έξεπλα 

ηνπ ΢πλδέζκνπ Γηαηηνιόγσλ Κύπξνπ (2009) κόλν ην 30% ηνπ ελήιηθνπ Κππξηαθνύ 

πιεζπζκνύ είλαη κέζα ζε θπζηνινγηθά πιαίζηα, ελώ πεξίπνπ ην 70% έρεη πςειόηεξν 

βάξνο από ην θπζηνινγηθό.  

Όκσο, αληίζεηα απνηειέζκαηα βξέζεθαλ από ηε κέηξεζε κε βάζε ην 

ζσκαηηθό ιίπνο, ην νπνίν κεηξήζεθε κε πην έγθπξν θαη αμηόπηζην ηξόπν (κέζνδνο 

βηνειεθηξηθήο επαγσγήο). Με ηε κέζνδν απηή γίλεηαη άκεζε κέηξεζε ηνπ ζσκαηηθνύ 

ιίπνπο, αληίζεηα κε ην ΓΜ΢ πνπ είλαη έλαο ππνθεηκεληθόο ηξόπνο αμηνιόγεζεο θαη 

δελ ιακβάλεη ππόςε ηελ πξνπνλεηηθή θαηάζηαζε ησλ εμεηαδνκέλσλ (π.ρ πςειόηεξν 

πνζνζηό κπτθήο κάδαο). Βξέζεθε όηη νη άλδξεο έρνπλ θαιύηεξε ζύζηαζε ζώκαηνο 

(ρακειόηεξε ζπγθέληξσζε ιίπνπο) από όηη νη γπλαίθεο. Οη άλδξεο ζε πνζνζηό 

72,2% είηε έρνπλ ηδαληθό ή θπζηνινγηθό ζσκαηηθό ιίπνο θαη κόλν 15,9% πςειόηεξν 

ηνπ θπζηνινγηθνύ, ζε αληίζεζε κε ηα αληίζηνηρα πνζνζηά ησλ γπλαηθώλ πνπ 

αλέξρνληαη ζην 58,6% θαη 31,7%. Οη δηαθνξέο απηέο πηζαλά λα εμεγνύληαη από ηε 

κεγαιύηεξε ζπκκεηνρή ησλ αλδξώλ ζε αζιεηηθέο δξαζηεξηόηεηεο θαη ζηνλ θαιύηεξν 

έιεγρν ηεο δηαηξνθήο ηνπο, ζε ζρέζε κε ηηο γπλαίθεο.  

Σν ζεκαληηθόηεξν εύξεκα ηεο έξεπλαο καο ήηαλ ην πνιύ πςειό πνζνζηό ηνπ 

δείγκαηνο πνπ βξίζθεηαη ζην ζηάδην ηεο πξν-ππέξηαζεο (53,3%). Σόζν νη γπλαίθεο 

(44,7%) αιιά θπξίσο νη άλδξεο (61,9%) βξίζθνληαη έλα ζηάδην πξηλ ηελ ππέξηαζε. 

Δπίζεο, έλα επηπξόζζεην πνζνζηό ηεο ηάμεο ηνπ 9,5% ησλ αλδξώλ θαηαηάζζνληαη 

ζηνπο ππεξηαζηθνύο (έρνπλ πςειή αξηεξηαθή πίεζε). Η ππέξηαζε είλαη κηα ζνβαξή 

ρξόληα πάζεζε θαη επεηδή δελ πξνθαιεί ζπκπηώκαηα 40% ησλ ππεξηαζηθώλ δελ 

γλσξίδνπλ όηη πάζρνπλ. Η ππέξηαζε, όηαλ δελ ξπζκίδεηαη, απμάλεη ηνλ θίλδπλν γηα 

εγθεθαιηθό επεηζόδην, έκθξαγκα ηνπ κπνθαξδίνπ, θαξδηαθή αλεπάξθεηα, λεθξηθή 

βιάβε, αξηεξηνπάζεηα, κέρξη θαη μαθληθό ζάλαην (Σνθκαθίδεο, ΢. 2003). Σα άηνκα 

πνπ βξίζθνληαη ζην ζηάδην ηεο πξν-ππέξηαζεο έρνπλ απμεκέλεο πηζαλόηεηεο λα 

γίλνπλ ηειηθά ππεξηαζηθνί, κε απηέο λα απμάλνληαη όηαλ δελ αθνινπζνύλ πγηεηλέο 

ζπλήζεηεο όπσο γηα παξάδεηγκα ζσζηή δηαηξνθή κε πεξηνξηζκό θαηαλάισζεο 

αιαηηνύ, άζθεζε θαη απνρή από ην θάπληζκα. ΢ηελ Κύπξν 25% ηνπ πιεζπζκνύ 

πάζρεη από ππέξηαζε, κε ην πνζνζηό απηό λα δηπιαζηάδεηαη ζηα άηνκα άλσ ησλ 60 

εηώλ (Αλησληάδεο, Λ. Καξδηνινγηθή Δηαηξία Κύπξνπ, 2009).  
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 Οη ηηκέο ζπγθέληξσζεο ηεο γιπθόδεο ζην αίκα, γηα ην κεγαιύηεξν πνζνζηό 

ησλ ζπκκεηερόλησλ, ήηαλ κέζα ζηα θπζηνινγηθά όξηα. Μόλν έλα πνιύ κηθξό 

πνζνζηό (4,5%) είρε θαθή αλνρή ζηελ γιπθόδε (δει. ηηκέο ζπγθέληξσζεο ειαθξόο 

πςειόηεξεο από ην θπζηνινγηθό). ΢ηε Κύπξν νη πάζρνληεο από δηαβήηε αλέξρνληαη 

ζην 7,0-8,5%, θαηά 2,0-3,0% πςειόηεξν από ηνλ κέζν όξν ηεο Δπξσπατθήο Έλσζεο 

(Δπηδεκηνινγηθή Έξεπλα Γηαβεηηθήο Νεθξνπάζεηαο σο Δπηπινθή ηνπ ΢αθραξώδνπο 

Γηαβήηε ζηνλ Πιεζπζκό ηεο Κύπξνπ, 2005-2010).  

 

 

΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑΣΑ 

Οη θαπληζηέο αλέξρνληαλ ζην 14,4% ηνπ ζπλόινπ ηνπ δείγκαηνο (23,8% 

άλδξεο θαη 4,3% γπλαίθεο), πνζνζηό ζρεηηθά κηθξόηεξν ζε ζρέζε κε δεδνκέλα πνπ 

αλαθέξνληαη ζηνλ Κππξηαθό πιεζπζκό (21,0% θαπληζηέο, 33.1% άλδξεο θαη 10.0%).  

Έιεγρνο ηεο δηαηξνθήο γηλόηαλ από ην 64,7% ησλ ζπκκεηερόλησλ (76,2% 

άλδξεο θαη 53,2% γπλαίθεο). Φαίλεηαη όηη νη άλδξεο έδηλαλ κεγαιύηεξε ζεκαζία ζηνλ 

έιεγρν ηεο δηαηξνθήο ζε ζρέζε κε ηηο γπλαίθεο.  

Σν ζσκαηηθό βάξνο ειεγρόηαλ κόλν από 52,3% ησλ ζπκκεηερόλησλ. Οη 

άλδξεο έιεγραλ ζε κεγαιύηεξν πνζνζηό ην ζσκαηηθό ηνπο βάξνπο ζε ζρέζε κε ηηο 

γπλαίθεο (61,9% θαη 45,6%, αληίζηνηρα).  

 Οη ζπκκεηέρνληεο πνπ γπκλάδνληαλ (1-5 θνξέο/εβδνκάδα) αλέξρνληαλ ζην 

78,9%, πνζνζηό πςειόηεξν από δεδνκέλα πνπ αλαθέξνληαη γηα ηνλ Δπξσπατθό θαη 

Κππξηαθό πιεζπζκό (40,0 θαη 41,0%, αληίζηνηρα). Οη άλδξεο γπκλάδνληαλ ζε 

κεγαιύηεξν πνζνζηό ζε ζρέζε κε ηηο γπλαίθεο (85,7% έλαληη 72,1%).  

Η ζπγθέληξσζε ζσκαηηθνύ ιίπνπο ήηαλ κηθξόηεξε ζηνπο άλδξεο ζε ζρέζε κε 

ηηο γπλαίθεο. Οη άλδξεο ζε πνζνζηό 72,2% είηε έρνπλ ηδαληθό ή θπζηνινγηθό 

ζσκαηηθό ιίπνο θαη κόλν 15,9% πςειόηεξν ηνπ θπζηνινγηθνύ, ζε αληίζεζε κε ηα 

αληίζηνηρα πνζνζηά ησλ γπλαηθώλ πνπ αλέξρνληαη ζην 58,6% θαη 31,7%.  

΢ην ζηάδην ηεο πξν-ππέξηαζεο πηζαλά βξίζθεηαη έλα πνιύ πςειό πνζνζηό 

ησλ ζπκκεηερόλησλ πνπ αλέξρεηαη ζην 53,3% (61,9% άλδξεο θαη 44,7% γπλαίθεο). 

Με ππέξηαζε βξέζεθε ην 9,5% ησλ αλδξώλ θαη θακία γπλαίθα.   

Οη ηηκέο ζπγθέληξσζεο ηεο γιπθόδεο ζην αίκα, γηα ην κεγαιύηεξν πνζνζηό 

ησλ ζπκκεηερόλησλ, ήηαλ κέζα ζηα θπζηνινγηθά όξηα, ελώ αληίζεηα κόλν έλα πνιύ 

κηθξό πνζνζηό (4,5%) είρε θαθή αλνρή ζηελ γιπθόδε, Δπίζεο, βξέζεθε έλαο άλδξαο 

κε δηαβήηε.  
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ΔΗ΢ΖΓΖ΢ΔΗ΢ - ΠΡΟΣΑ΢ΔΗ΢ 

 Δλεκέξσζε ησλ κειώλ ηεο παλεπηζηεκηαθήο θνηλόηεηαο γηα ηνπο παξάγνληεο 

πνπ επεξεάδνπλ ηελ πγεία ηνπο.  

 Δλεκέξσζε ησλ κειώλ ηεο παλεπηζηεκηαθήο θνηλόηεηαο, ζε ηαθηά ρξνληθά 

δηαζηήκαηα, αλαθνξηθά κε ηα νθέιε ηεο άζθεζεο σο πξνο ηελ πγεία (π.ρ 

νξγάλσζε εκεξίδσλ, απνζηνιή ελεκεξσηηθώλ κελπκάησλ θαη επηζηεκνληθώλ 

άξζξσλ κέζσ ειεθηξνληθνύ ηαρπδξνκείνπ).  

 Δύξεζε θαη αμηνιόγεζε ησλ αηηηώλ γηα ηα νπνία ηα κέιε ηεο παλεπηζηεκηαθήο 

θνηλόηεηαο (ζην κεγαιύηεξν πνζνζηό ηνπο) δελ ρξεζηκνπνηνύλ ηηο 

παξερόκελεο ππεξεζίεο ηνπ αζιεηηθνύ θέληξνπ θαη δελ γπκλάδνληαη 

ζπζηεκαηηθά.  

 Σν Αζιεηηθό Κέληξν ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Κύπξνπ λα θαηαζηεί ν ππιώλαο 

αλάπηπμεο ηεο ηδέαο γηα ηε «Γηά Βίνπ Άζθεζε γηα Τγεία», όρη κόλν γηα ηα 

κέιε ηεο παλεπηζηεκηαθήο θνηλόηεηαο αιιά γηα νιόθιεξν ηνλ πιεζπζκό ηεο 

Κύπξνπ.  
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ΠΑΡΑΡΣΗΜΑ 1 

ΑΞΙΟΛΟΓΗ΢Η ΠΑΡΑΜΕΣΡΧΝ ΤΓΕΙΑ΢ 

Τεηάπηη, 26 Οκηυβπίος 2011  
 

 

Ολνκαηεπώλπκν:  

Ηιηθία:  

 

 

1. Αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά  

1.1 ΢σκαηηθή κάδα (kg):  

1.2 Ύςνο (cm):  

 

 

2. Δείθηεο Μάδαο ΢ώκαηνο [΢σκαηηθή κάδα (kg) ÷ Ύςνο (m)2] 

2.1 Ιδαληθή ζσκαηηθή κάδα (kg):  

2.2 Απώιεηα ιίπνπο (kg):  

 

 

3. ΢σκαηηθή ΢ύζηαζε  

3.1. Λίπνο (%):  

3.2 Μάδα ιίπνπο (kg):  

3.3 Άιηπε κάδα (kg):   

3.4 Ιδαληθή ζσκαηηθή κάδα (kg):  

3.5 Απώιεηα ιίπνπο (kg):  

 

 

4. Αξηεξηαθή πίεζε  

4.1 ΢πζηνιηθή (mmHg):  

4.2 Δηαζηνιηθή (mmHg):  

 

 

5. Καξδηαθή ΢πρλόηεηα  

5.1 Καξδηαθνί παικνί (b/min):  

 

 

6. Γιπθόδε (ζάθραξν) ζην αίκα  

6.1 ΢πγθέληξσζε γιπθόδεο ζην αίκα (mg/dL-1):  

 

 

*Τα αποηελέζμαηα ππέπει να ληθθούν ςπότη με επιθύλαξη.  
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ΠΑΡΑΡΣΗΜΑ 2 

 
 

1. Σαμηλόκεζε αλάινγα κε ην Δείθηε Μάδαο ΢ώκαηνο [΢σκαηηθή κάδα (kg) ÷ Ύςνο (m)2] 

Σαμηλόκεζε ΔΜ΢ Κίλδπλνο* 

Ληπνβαξήο: <18,5 Υτηλόρ1 

Φπζηνινγηθή ηηκή: 18,5-24,9 Ελάσιζηορ 

Τπέξβαξνο: 25,0-29,9 Μέηπιορ – Υτηλόρ 

Παρπζαξθία: ≥30,0 Υτηλόρ 

Πηγή: National Heart and Blood Institute, 2011 (www.nhlbisupport.com/bmi/) 
*Πηζαλόο θίλδπλνο γηα ρξόληεο παζήζεηο: οζηεοπόπυζη1, καπδιαγγειακέρ παθήζειρ, μεηαβολικό 

ζύνδπομο, ςπέπηαζη, διαβήηη κλπ  

 

 
2.1 Σαμηλόκεζε αλάινγα κε ην πνζνζηό ιίπνπο (%) ζηνπο άλδξεο  

ΗΛΙΚΙΑ  
(έηε) 

ΥΑΜΗΛΟΣΕΡΟ 
ΣΟΤ 

ΦΤ΢ΙΟΛΟΓΙΚΟΤ 

ΙΔΑΝΙΚΟ ΦΤ΢ΙΟΛΟΓΙΚΟ ΤΦΗΛΟΣΕΡΟ 
ΣΟΤ 

ΦΤ΢ΙΟΛΟΓΙΚΟΤ* 

ΠΑΥΤ΢ΑΡΚΙΑ* 

18 – 20 ≤6,2 6,3 – 12,5 12,6 – 17,5 17,6 – 20,9 ≥21,0 

21 – 25 ≤7,3 7,4 – 15,0 15,1 – 18,6  18,7 – 21,2 ≥21,3 

26 – 30 ≤8,4 8,5 – 16,4 16,5 – 19,6  19,7 – 22,3 ≥22,4 

31 – 35 ≤9,4 9,5 – 17,5 17,6 – 22,0 22,1 – 24,4  ≥24,5 

36-40 ≤12,0 12,1 – 20,0 20,1 – 23,2  23,3 – 25,5 ≥25,6 

41-45 ≤13,0 13,1 – 21,2 21,3 – 24,7 24,8 – 26,6 ≥26,7 

46-50 ≤14,8 14,9 – 22,4 22,5 – 25,3 25,4 – 28,6 ≥28,7 

51-55 ≤16,0 16,1 – 23,4 23,5 – 26,4 26,5 – 29,6 ≥29,7 

≥56 ≤17,0 17,1 – 25,5 25,6 – 28,7 28,7 – 30,4 ≥30,5 

Πηγή: Biodynamics Corporation, USA, 2011 (www.biodyncorp.com/)  
*Πηζαλόο θίλδπλνο γηα ρξόληεο παζήζεηο: μεηαβολικό ζύνδπομο, καπδιαγγειακέρ παθήζειρ, 

ςπέπηαζη, διαβήηη κλπ  

 

 
2.2 Σαμηλόκεζε αλάινγα κε ην πνζνζηό ιίπνπο (%) ζηηο γπλαίθεο  

ΗΛΙΚΙΑ  
(έηε) 

ΥΑΜΗΛΟΣΕΡΟ 
ΣΟΤ 

ΦΤ΢ΙΟΛΟΓΙΚΟΤ 

ΙΔΑΝΙΚΟ ΦΤ΢ΙΟΛΟΓΙΚΟ ΤΦΗΛΟΣΕΡΟ 
ΣΟΤ 

ΦΤ΢ΙΟΛΟΓΙΚΟΤ* 

ΠΑΥΤ΢ΑΡΚΙΑ* 

18 – 20 ≤18,0 18,0 – 23,2 23,3 – 26,3 26,7 – 30,1 ≥30,2 

21 – 25 ≤20,0 20,1 – 24,0 24,1 – 27,0 27,1 – 30,7 ≥30,8 

26 – 30 ≤20,2 20,3 – 26,0 26,1 – 29,0 29,1 – 31,4 ≥31,5 

31 – 35 ≤20,5 20,6 – 26,5 26,6 – 29,6 29,7 – 33,0 ≥33,0 

36-40 ≤22,0 22,1 – 27,0 27,1 – 30,2 30,3 – 33,5 ≥33,6 

41-45 ≤23,5 23,6 – 28,9 29,0 – 32,1 32,2 – 33,9 ≥34,0 

46-50 ≤25,0 25,1 – 28,6 28,7 – 32,8 32,9 – 34,9 ≥35,0 

51-55 ≤25,5 25,6 – 30,0 30,1 – 33,4 33,5 – 35,9 ≥36,0 

≥56 ≤26,0 26,1 – 31,0 31,1 – 34,0 34,0 – 36,9 ≥37,0 

Πηγή: Biodynamics Corporation, USA, 2011 (www.biodyncorp.com/)  

*Πηζαλόο θίλδπλνο γηα ρξόληεο παζήζεηο: μεηαβολικό ζύνδπομο, καπδιαγγειακέρ παθήζειρ, 
ςπέπηαζη, διαβήηη κλπ  

 

 

http://www.nhlbisupport.com/bmi/
http://www.biodyncorp.com/
http://www.biodyncorp.com/
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3. Σαμηλόκεζε αξηεξηαθήο πίεζεο  

 Αξηεξηαθή πίεζε (mmHg) 

Καηεγνξία ΢πζηνιηθή Δηαζηνιηθή 

Φπζηνινγηθή:  <120 <80 

Πηζαλή Πξν-Τπέξηαζε: 120-139 80-89 

Τςειή αξηεξηαθή πίεζε 
(Τπέξηαζε): 

  

΢ηάδην 1: 140-159 90-99 

΢ηάδην 2: >160 >100 

Πηγή: National Heart and Blood Institute, 2011 (www.nhlbi.nih.gov/health/health-topics/topics/hbp/) 

 

 
4. Σαμηλόκεζε ζπγθέληξσζεο γιπθόδεο ζην αίκα  

Καηεγνξία ΢πγθέληξσζε γιπθόδεο ζην αίκα 
(mg/dL-1) 

Φπζηνινγηθή1: ≤110 

Καθή αλνρή ζηε γιπθόδε (πηζαλόο πξν-
δηαβήηεο)1: 

110-126 

Πηζαλόο θίλδπλνο γηα δηαβήηε1: ≥126 

Φπζηνινγηθή: Δύν ώξεο κεηά από θαγεηό: ≤140 

Πηγή: American Diabetes Association, 2011 (www.diabetes.org) 
1: Μέηπηζη μεηά από ολονύκηια νηζηεία 

 

 

 

*Σα απνηειέζκαηα πξέπεη λα ιεθζνύλ ππόςε κε επηθύιαμε. ΢ε πεξίπησζε πνπ 

ηα απνηειέζκαηα ζαο δελ είλαη κέζα ζηα ηδαληθά ή θπζηνινγηθά όξηα πξνηείλεηαη 

όπσο θάλεηε εμεηδηθεπκέλεο ηαηξηθέο εμεηάζεηο.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.nhlbi.nih.gov/health/health-topics/topics/hbp/
http://www.diabetes.org/

