
αιτία θανάτου παγκοσµίως5η

1.

2.

1/10 ανθρώπους 
του περιβάλλοντός µας κινδυνεύει 
να χάσει τη ζωή του από την παχυσαρκία

Η παχυσαρκία αυξάνει τον κίνδυνο 
να εµφανίσει κάποιος διαβήτη τύπου 2, νοσήµατα 
της καρδιάς και των αγγείων και ορισµένες 
µορφές καρκίνου 12

ΓΙΑΤΙ ΜΑΣ ΝΟΙΑΖΕΙ;

Η ΛΥΣΗ ΣΤΑ ΧΕΡΙΑ ΜΑΣ

των θανάτων 
στη χώρα µας

Τα παραπάνω νοσήµατα ευθύνονται για το

91%

10

1311

Μειώνουμε τις θερμίδες που 
προσλαμβάνουμε σε σχέση με 
αυτές που καίμε για να μειώσουμε 
σωματικό βάρος 14

Τρώμε απ'όλα με μέτρο!
Η στέρηση μπορεί να οδηγήσει

σε υπερκατανάλωση. 15

5.
Ξεκινάμε την εκπαίδευση
των παιδιών σε θέματα 
διατροφής και σωματικής 
δραστηριότητας από το σπίτι μας

3.
Καθόμαστε λιγότερο…
…μπροστά στην τηλεόραση
και τον υπολογιστή6

Το περπάτημα για 2-4 ώρες/ εβδομάδα 
φάνηκε ότι μειώνει τον κίνδυνο υπέρβαρου 

στους άντρες κατά 15%, σύμφωνα με 
αντιπροσωπευτική μελέτη στη χώρα μας 6

4.
Κινούμαστε περισσότερο…

…τουλάχιστον για 30' ημερησίως

Οφέλη για την υγεία

Mείωση
αρτηριακής πίεσης

Bελτίωση επιπέδων
σακχάρου στο αίμα

Mείωση
χοληστερόλης κ.α.

Περισσότεροι από 100 διαφορετικοί παράγοντες 
ευθύνονται για την παχυσαρκία,

μεταξύ των οποίων η καθιστική ζωή, 
η έλλειψη σωματικής δραστηριότητας,

 η αυξημένη πρόσληψη θερμίδων,
το αυξημένο στρες, οι διατροφικές συνήθειες της οικογένειας

 και η διατροφική διαπαιδαγώγηση, η έλλειψη ύπνου,
ορμονικές διαταραχές, γενετικοί παράγοντες κ.ά.4

ΔΙΑΤΑΡΑΧΗ ΤΟΥ EΝΕΡΓΕΙΑΚΟΥ ΙΣΟΖΥΓΙΟΥ

Λανθασμένες 
συνήθειες γονέων

Ένα παιδί έχει

162%
περισσότερες
πιθανότητες
να γίνει
παχύσαρκο
όταν ο ένας
γονέας είναι
παχύσαρκος &

300%
περισσότερο
όταν είναι και
οι δύο γονείς 1

75%
των γονέων
µε υπέρβαρα
ή παχύσαρκα 
παιδιά 
προσχολικής 
ηλικίας
θεωρούν 
εσφαλµένα
ότι τα παιδιά 
τους έχουν 
φυσιολογικό 
βάρος 7

Eίναι απλό. Το βάρος µας αυξάνεται όταν προσλαµβάνουµε περισσότερες θερµίδες από αυτές που «καίµε».

1

2 Μειωμένη άσκηση 
στο σχολείο
Το 60% των σχολείων αφιερώνουν µόνο 1-2 ώρες 
την εβδοµάδα στο µάθηµα της γυµναστικής 8

Μόνο το 25%
των σχολείων έχουν µάθηµα
γυµναστικής περισσότερες
από 3 φορές την εβδοµάδα 8

3

4 Καθιστική ζωή
Σήµερα η ζωή µας χαρακτηρίζεται από
καθιστικές δραστηριότητες:
καθιστική εργασία, χρήση υπολογιστή,
τηλεόραση, αυτοκίνητο για τις
µετακινήσεις µας, καθιστική
διασκέδαση κτλ. 9

38% των ενηλίκων στη χώρα µας αφιερώνουν 
περισσότερες από 16 ώρες/ εβδοµάδα βλέποντας 
τηλεόραση 9

Σύµφωνα µε µελέτη ανάµεσα σε 7 χώρες, τα 
ελληνόπουλα έχουν έναν από τους υψηλότερους 
χρόνους τηλεθέασης (122 λεπτά τη µέρα για τα 
αγόρια και 155 λεπτά τη µέρα για τα κορίτσια) 9 

του σωµατικού 
βάρους

µείωση 

θερμίδες που
προσλαμβάνουμε θερμίδες που

«καίμε»

θερμίδες 
που προσλαμβάνουμε

θερμίδες
που «καίμε»

100+ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ 
ΠΑΧΥΣΑΡΚΙΑΣ

ΓΙΑΤΙ ΠΑΧΑΙΝΟΥΜΕ;

των Ελλήνων περπατούν 
λιγότερο από 2 ώρες/ 
εβδοµάδα6

90%
των ενηλίκων στη χώρα µας 
αναφέρουν ότι γυµνάζονται 
λιγότερο από 2 ώρες/ 
εβδοµάδα.

1. Στην Ελλάδα, η  θερµιδική 
πρόσληψη έχει αυξηθεί κατά 
περίπου 26% τα τελευταία 50 χρόνια 
(από το 1960) 5

37%



ΠΑΧΥΣΑΡΚΙΑ

Τα δεδομένα αναφέρονται στο σύνολο
των υπέρβαρων και παχύσαρκων ατόμων, ανά ηλικιακή ομάδα
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