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Μεταβολικό σύνδροµο

Παθολογική κατάσταση που χαρακτηρίζεται από:

Κοιλιακή παχυσαρκία

Ανεπιθύµητες συγκεντρώσεις λιπιδίων αίµατος

Υπεργλυχαιµία

Υπέρταση



Συγκεκριµένα…

Τρία ή περισσότερα από τα παρακάτω κριτήρια:

Περίµετρος µέσης > 94 cm στους άντρες και > 88 cm 

στις γυναίκες

Συγκέντρωση τριγλυκεριδίων ορού ≥ 150 mg/dL

Συγκέντρωση χοληστερόλης HDL ορού < 40 mg/dL

στους άντρες και < 50 mg/dL στις γυναίκες

Συγκέντρωση γλυκόζης αίµατος ≥ 100 mg/dL

Πίεση αίµατος ≥ 130/85 mm Hg

Μεταβολικό σύνδροµο & άσκηση

Η συστηµατική άσκηση καταπολεµά
το µεταβολικό σύνδροµο…

�Παχυσαρκία

� Τριγλυκερίδια ορού

Χοληστερόλη HDL ορού

�Υπέρταση

�Υπεργλυχαιµία



Η άσκηση συµβάλλει στη µείωση και στον έλεγχο
του σωµατικού βάρους και λίπους.

Η άσκηση συµβάλλει στη µακροπρόθεσµη
διατήρηση ενός επιθυµητού βάρους και ποσοστού
λίπους.

Γιατί άσκηση (και όχι µόνο δίαιτα) 

κατά της παχυσαρκίας;

Κύρια καύσιµα σε παρατεταµένη άσκηση: 

Υδατάνθρακες και λιπίδια

Κύριος στόχος αδυνατίσµατος: 
Μείωση της λιπώδους µάζας

Αύξηση της ενεργειακής
δαπάνης κίνησης

4/6



Λιποκύτταρα

Λιπόλυση

Λιποκύτταρα

Τριγλυκερίδια → γλυκερόλη + λιπαρά οξέα

Λιπόλυση
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Πόσο γρήγορα επιταχύνεται η λιπόλυση
κατά την άσκηση;

Petridou & Mougios, J Lipid Res 43: 1331, 2002

Chatzinikolaou et al., Diabetes Care 31: 1397, 2008

Η λιπόλυση είναι η αρχή…

αλλά δεν είναι το παν

Τριγλυκερίδια

Λιπαρά οξέα

Πρέπει τα λιπαρά οξέα να καούν



Αίµα

Λιπώδης ιστός

Μυς
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Γλυκογόνο

Τριγλυκερίδια

Λιπαρά οξέα

Λιπαρά οξέα Τριγλυκερίδια

Ποιοι παράγοντες επηρεάζουν την αναλογία
λιπιδίων και υδατανθράκων που καίγονται κατά
την άσκηση;

Παίζει ρόλο η παραπάνω αναλογία στην
απώλεια σωµατικού λίπους ή η απώλεια
σωµατικού λίπους είναι µόνο θέµα ενεργειακής
δαπάνης;



Παράγοντες που επηρεάζουν την επιλογή
πηγών ενέργειας κατά την άσκηση

Η ένταση της άσκησης

Η διάρκεια της άσκησης

Το πρόγραµµα της άσκησης

Η κληρονοµικότητα

Η διατροφή

Η προπονητική κατάσταση

Η ηλικία

Το φύλο

Παίζει ρόλο η αναλογία λιπιδίων και
υδατανθράκων που καίγονται κατά την άσκηση
στο αδυνάτισµα ή το αδυνάτισµα είναι µόνο θέµα
ενεργειακής δαπάνης;

(Με άλλα λόγια)

Είναι απαραίτητο να καίγεται κυρίως λίπος κατά
την άσκηση προκειµένου να µειωθούν τα
αποθέµατά του στον οργανισµό µακροπρόθεσµα;



Mougios et al., Int J Sport Med 27: 178, 2006

2 οµάδες γυναικών ακολούθησαν ένα τρίµηνο
πρόγραµµα άσκησης

4 προπονήσεις/εβδοµάδα στο 45 ή 72 % VO2max

Ίδια ενεργειακή δαπάνη

Mougios et al., Int J Sport Med 27: 178, 2006



� Στην αρχή, χαµηλές εντάσεις και µικρή
διάρκεια, µε σταδιακή αύξηση των δυο
αυτών παραµέτρων καθώς θα βελτιώνεται
η φυσική κατάσταση του αθλούµενου

Τι είδους άσκηση κατά της παχυσαρκίας;

� Αργότερα, για την επίτευξη µεγάλης
ενεργειακής δαπάνης και καρδιοαναπνευ-

στικών προσαρµογών, παρατεταµένες
ασκήσεις µε µεγάλες µυϊκές οµάδες και
µέτρια προς υψηλή ένταση

Τι είδους άσκηση κατά της παχυσαρκίας;



� Η ένταξη ασκήσεων µε αντιστάσεις σε
ένα πρόγραµµα κατά της παχυσαρκίας
µπορεί να µην αυξάνει κατά πολύ την
ενεργειακή δαπάνη, επιφέρει όµως µυϊκή
ενδυνάµωση κι εµποδίζει την απώλεια
µυϊκού ιστού µαζί µε την απώλεια λίπους

Τι είδους άσκηση κατά της παχυσαρκίας;

Τα λιπίδια του αίµατος

Λιπίδια κυκλοφορούν στο αίµα
συσκευασµένα σε λιποπρωτεΐνες
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Stryer, Biochemistry (Freeman) 1995 



Κατηγορίες
λιποπρωτεϊνών

Μεταφορά τριγλυκεριδίων της τροφής στους
περιφερειακούς ιστούς

Μεταφορά ηπατικών τριγλυκεριδίων στους
περιφερειακούς ιστούς

Μεταφορά χοληστερόλης στους περιφερειακούς ιστούς

Μεταφορά χοληστερόλης από τους περιφερειακούς ιστούς
στο ήπαρ, στα χυλοµικρά και στις VLDL

Βιολογικός ρόλος

Αθηροσκληρωτική
αρτηρία

Κανονική
αρτηρία



Λιπίδια του αίµατος και κίνδυνος
αθηροσκλήρωσης

Θετική σχέση µεταξύ του κινδύνου
αθηροσκλήρωσης και των συγκεντρώσεων
τριγλυκεριδίων, ολικής χοληστερόλης και
χοληστερόλης των LDL στον ορό.

Αρνητική σχέση µεταξύ του κινδύνου
αθηροσκλήρωσης και της συγκέντρωσης
χοληστερόλης των HDL στον ορό.

Λιπίδια του αίµατος και διατροφή

Θετική σχέση µεταξύ της συγκέντρωσης
ολικής χοληστερόλης και

της πρόσληψης χοληστερόλης
της πρόσληψης των κορεσµένων λιπαρών
οξέων 12:0, 14:0 και 16:0 (αυξάνουν ιδιαίτερα
τη χοληστερόλη των LDL)

To 18:0 έχει ουδέτερο ρόλο



Λιπίδια του αίµατος και διατροφή

Αρνητική σχέση µεταξύ της συγκέντρωσης
χοληστερόλης και

της πρόσληψης ακόρεστων λιπαρών οξέων
(τα µονοακόρεστα µειώνουν ιδιαίτερα τη
χοληστερόλη των LDL)

της πρόσληψης φυτικών ινών

Μείωση των τριγλυκεριδίων

Aύξηση της χοληστερόλης των ΗDL

� Μείωση της ολικής χοληστερόλης
απαιτεί µείωση της λιπώδους µάζας ή της
σωµατικής µάζας

Επίδραση της αερόβιας προπόνησης
στα λιπίδια του αίµατος



Η άσκηση αυξάνει την πρόσληψη
γλυκόζης από τους µύες

Παρατεταµένη µέτριας έντασης άσκηση
µειώνει τη γλυκόζη του αίµατος

Επίδραση της άσκησης στην οµοιόσταση
της γλυκόζης

Μούγιος, Βιοχηµεία της Άσκησης
(Πασχαλίδη) 2008



Τόσο η προπόνηση αντοχής όσο και η προπόνηση
δύναµης αυξάνουν την ευαισθησία των µυών στην
ινσουλίνη (αύξηση της πρόσληψης γλυκόζης ως
ανταπόκριση σε µια συγκεκριµένη δόση
ινσουλίνης) µέσω αύξησης του αριθµού των
µορίων GLUT4 που κινούνται προς την
κυτταροπλασµατική µεµβράνη.

Επίδραση της προπόνησης στην
ευαισθησία στην ινσουλίνη

Μεταβολικό σύνδροµο & άσκηση

�Παχυσαρκία

� Τριγλυκερίδια ορού

Χοληστερόλη HDL ορού

�Υπεργλυχαιµία



http://www.eevfa.gr


