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Πθγι Δθμοςίευςθσ : Μικρόσ οδθγόσ για τθν ςωματικι και ψυχικι μασ υγεία (Κινθτι 

μονάδα ψυχικισ υγείασ Γενικοφ Νοςοκομείου Τρικάλων 2008. 

Γνωρίηω τι είναι θ παχυςαρκία 

Παχυςαρκία είναι θ ςυςςϊρευςθ αυξθμζνθσ ποςότθτασ λίπουσ ςτο ανκρϊπινο ςϊμα, με 

ςυνζπεια τθν αφξθςθ του ςωματικοφ βάρουσ. Για τουσ παχφςαρκουσ, θ ποιότθτα ηωισ είναι 

ςαφϊσ μειωμζνθ, αλλά και ςφντομθ, αοφ εμφανίηουν ςυχνότερα πολλζσ και ςθμαντικζσ 

επιπλοκζσ υγείασ , ςυγκρινόμενοι με άτομα φυςιολογικοφ βάρουσ. Η ςυςςϊρευςθ λίπουσ 

γφρω από τθν κοιλιά, θ οποία παρατθρείται ςυνικωσ ςτουσ άνδρεσ , ςυνδζεται πολφ ςυχνά 

με τθν εμφάνιςθ καρδιαγγειακϊν πακιςεων, όπωσ αρτθριακι υπζρταςθ, ςτεφανιαία νόςο, 

και αρτθριοςκλιρυνςθ κλπ. Αντίκετα , θ ςυςςϊρευςθ λίπουσ ςτουσ μθροφσ και τουσ 

γλουτοφσ , θ όποια παρατθρείται ςυνικωσ  ςτισ γυναίκεσ. Προκαλεί κυρίωσ αγγειακά 

προβλιματα ςτα κάτω άκρα , όπωσ φλεβικι ανεπάρκεια (κιρςοφσ) κλπ   . 

Οι κυριότερεσ επιπλοκζσ τθσ παχυςαρκίασ είναι: 

 Σακχαρϊδθσ διαβιτθσ τφπου 2. 

 Χολολικίαςθ 

 Οςτεοαρκρίτιδα 

 Αρτθριακι υπζρταςθ 

 Στεφανιαία νόςοσ 

 Καρκίνοσ μαςτοφ 

 Καρκίνοσ παχζωσ εντζρου 

 Καρκίνοσ ενδομθτρίου 

 Κατάκλιψθ 



Τα παχφςαρκα άτομα παρουςιάηουν ςθμαντικά αυξθμζνο ποςοςτό ψυχολογικϊν 

προβλθμάτων, τα οπoία ςυνικωσ τουσ εγκλωβίηουν ςε ζνα φαφλο κφκλο: οι ψυχολογικζσ 

δυςκολίεσ επιδεινϊνουν τθν παχυςαρκία , θ όποια με τθν ςειρά τθσ επιβαρφνει ψυχολογικά 

τον αςκενι. Οι ποιο ςυχνζσ επιπτϊςεισ είναι ο κοινωνικόσ ςτιγματιςμόσ, θ χαμθλι 

αυτοεκτίμθςθ , και οι ζνοχεσ, θ αυτοναπομπονωτικι ςυμεπ προφορά , ο ςυμβιβαςμόσ ςτισ 

ςχζςεισ και οι επαγγελματικζσ  δυςκολίεσ .  

Αναγνωρίηω ότι είμαι  παχφςαρκοσ /θ 

Υπάρχει μακθματικόσ τφποσ  που μπορεί να υπολογίςει το ςωςτό ςωματικό βάροσ . 

Πρόκειται για τον Δείκτθ Μάηασ ςϊματοσ (ΔΜΣ), οποίοσ είναι το αποτζλεςμα που 

προκφπτει αν διαιρζςω το βάροσ μου με το φψοσ μου ςτο τετράγωνο . 

Για παράδειγμα , αν είμαι 75 κιλά και ζχω φψοσ 1,80 m , ο ΔΜΣ μου είναι : 

75/1,80 = 75/3,24= 23,15 

Ο Παγκόςμιοσ Οργανιςμόσ Υγείασ κατατάςςει τουσ ανκρϊπουσ, ανάλογα με τον ΔΜΣ τουσ 

ωσ εξισ  : 

 Μικρότερο από 19 Ελλιποβαρής 

 19-25 Φυςιολογικό βάροσ  

 25-30 Υπζρβαροσ 

 30-35 Παχφςαρκοσ 

 35-40 Σοβαρι Παχυςαρκία 

 40-50βΝοςογόνοσ παχυςαρκία 

 Μεγαλφτεροσ από 50 Κακοικθσ παχυςαρκία 

Παχφςαρκοι λοιπόν κεωροφνται οι άνκρωποι που ο ΔΜΣ τουσ είναι μεγαλφτεροσ του 30 

Kg/M^2. Πάνω από αυτό το όριο , θ αφξθςθ του λίπουσ – και κατϋ  επζκταςθ του ςωματικοφ 

βάρουσ – προκαλεί ςθμαντικά προβλιματα ςτθν υγεία. 

 

Αντιμετωπίηω τθν παχυςαρκία 

Πρόλθψθ :  

 Ζχω κακθμερινι ςωματικι δραςτθριότθτα , όπωσ περπάτθμα με ςτακερό βιμα αντί 

για μετακίνθςθ με αυτοκίνθτο, ανεβοκατεβαίνω από τισ ςκάλεσ αντί να 

χρθςιμοποιϊ αςανςζρ κλπ 

 Αλλάηω τισ διατροφικζσ μου ςυνικειεσ επιλζγοντασ να τρϊω μεςογειακά φαγθτά , 

πολλά λαχανικά, φροφτα και να πίνω αρκετό νερό. 

 Φροντίηω να τρϊω τα πάντα ςε λογικζσ ποςότθτεσ ,χωρίσ ακρότθτεσ , 

προςπακϊντασ όςο το δυνατό να αποφεφγω τθν κακισ ποιότθτασ τροφι, δθλ τθν 

τροφι με υψθλι περιεκτικότθτα ςε λίποσ και κερμίδεσ που προςφζρει το γριγορο 

φαγθτό (fast food), τα κυλικεία και τα ζτοιμα γεφματα. 

 Τρϊω πολφ περιςςότερο ψάρι και κοτόπουλο απϋ ότι τα άλλα κρζατα. 



 Κρατάω ζνα διατροφικό θμερολόγιο όπου καταγράφω οτιδιποτε καταναλϊνω κατά 

τθν διάρκεια τθσ θμζρασ , ϊςτε να μπορζςω να βελτιϊςω κάποιεσ διατροφικζσ 

ςυνικειεσ 

Επίςθσ : 

Καλό είναι να απευκυνκϊ ςε ειδικοφσ (διατροφολόγο, διαιτολόγο) για να πάρω ςωςτζσ 

ςυμβουλζσ και, αν χρειαςτεί , κεραπεία. Επίςθσ ςυμβουλεφομαι ειδικοφσ ψυχικισ υγείασ 

για να πάρω ψυχολογικι ςτιριξθ . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


