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ΝΟΣΟΣ ΤΟΥ ΑΛΤΣΧΑΪΜΕΡ

§ Αποτελεί την πιο κοινή μορφή άνοιας

§ Στη νόσο του Alzheimer, χαρακτηριστική είναι η
εκφύλιση και ο θάνατος των νευρώνων του
εγκεφαλικού φλοιού και του ιπποκάμπου



ΧΟΛΙΝΕΡΓΙΚΗ ΥΠΟΘΕΣΗ

ΠΟΛΛΑ ΑΠΟ ΤΑ ΓΝΩΣΤΙΚΑ, 

ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΚΑ ΚΑΙ ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΙΚΑ

ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ ΕΙΝΑΙ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑ

ΤΗΣ ΑΠΩΛΕΙΑΣ ΤΩΝ ΧΟΛΙΝΕΡΓΙΚΩΝ

ΝΕΥΡΩΝΩΝ ΣΤΟΝ ΒΑΣΙΚΟ ΠΥΡΗΝΑ

ΚΑΙ ΤΗΣ ΕΛΑΤΤΩΣΗΣ ΤΗΣ

ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑΣ ΤΗΣ

ΑΚΕΤΥΛΟΧΟΛΙΝΗΣ ΣΤΟΝ ΕΓΚΕΦΑΛΟ

PERRY ET AL. 1978



ΚΛΙΝΙΚΗ ΕΙΚΟΝΑ ΤΗΣ ΝΟΣΟΥ ΑΛΤΣΧΑΪΜΕΡ

§ Σταδιακά εμφανίζεται δυσχέρεια στην κίνησημε αστάθεια & 

μικροβηματισμό η οποία επιδεινώνεται με έκδηλη
δυσκαμψία & τρόμο

§ Στα τελικά στάδια ο ασθενήςπαραμένει καθηλωμένος στο
κρεβάτι σε στάση παραπληγίας

§ Ο θάνατος επέρχεται σε 7-10 έτη απο την διάγνωσηαπό
επιπλοκές όπως λοιμώξεις ή πνευμονική εμβολή



SURVIVAL IN ALZHEIMER’S DISEASE

HELZNER ET AL 2008



ΕΥΕΡΓΕΤΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΓΙΑ ΚΑΘΥΣΤΕΡΗΣΗ
ΕΞΕΛΙΞΗΣ ΤΗΣ ΝΟΣΟΥ

§ ΜΙΚΡΗ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ ΑΛΚΟΟΛ

§ ΔΙΑΙΤΑ ΠΛΟΥΣΙΑ ΣΕ ΨΑΡΙΑ & ΠΟΛΥΑΚΟΡΕΣΤΑ ΛΙΠΑΡΑ

§ ΦΥΣΙΚΗ ΑΣΚΗΣΗ



Για να ενταχθεί ο ασθενής σε πρόγραμμα
άσκησης είναι απαραίτητο:

§ Να προηγηθείπλήρης ιατρικός έλεγχοςπου περιλαμβάνει:

1. Ηλεκτροκαρδιογράφημα ηρεμίας

2. Δοκιμασία κόπωσης (πρωτόκολλοΒruce)

3. Εργοσπιρομέτρηση



ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΑ ΓΥΜΝΑΣΗΣΣΕ ΑΣΘΕΝΕΙΣΜΕ ΝΟΣΟ ΤΟΥ
ΠΑΡΚΙΝΣΟΝ& ΑΛΤΣΧΑΪΜΕΡ

ANG ET AL, 2010

ü ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΑ ΑΕΡΟΒΙΑΣ
ΑΣΚΗΣΗΣ ΜΕΤΡΙΑΣ ΕΝΤΑΣΗΣ
ΕΠΙΦΕΡΟΥΝ ΘΕΤΙΚΑ
ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ ΣΤΗ ΓΝΩΣΤΙΚΗ
ΙΚΑΝΟΤΗΤΑ ΑΣΘΕΝΩΝ ΜΕ ΝΟΣΟ
ΑΛΤΣΧΑΪΜΕΡ & ΠΑΡΚΙΝΣΟΝ



BE SMART, EXERCISE YOUR HEART: EXERCISE 
EFFECTS ON BRAIN AND COGNITION

CHARLES H. HILLMAN, KIRK I. ERICKSON & ARTHUR F. KRAMER

Nature Reviews Neuroscience 9, 58-65 (January 2008)
doi:10.1038/nrn2298

Η ΣΗΜΑΝΤΙΚΗ ΕΠΙΔΡΑΣΗ
ΤΗΣ ΣΥΣΤΗΜΑΤΙΚΗΣ
ΑΕΡΟΒΙΑΣ ΑΣΚΗΣΗΣ ΣΕ
4 ΔΙΑΦΟΡΕΤΙΚΕΣ
ΓΝΩΣΤΙΚΕΣ ΕΡΓΑΣΙΕΣ ΣΕ
ΕΝΗΛΙΚΕΣ



BE SMART, EXERCISE YOUR HEART: EXERCISE 
EFFECTS ON BRAIN AND COGNITION

CHARLES H. HILLMAN, KIRK I. ERICKSON & ARTHUR F. KRAMER

Nature Reviews Neuroscience 9, 58-65 (January 2008)
doi:10.1038/nrn2298

Η ΣΥΣΤΗΜΑΤΙΚΗ ΑΕΡΟΒΙΑ ΑΣΚΗΣΗ
ΥΨΗΛΗΣ ΕΝΤΑΣΗΣ ΕΧΕΙ ΘΕΤΙΚΗ
ΕΠΙΔΡΑΣΗ ΣΤΗ ΓΝΩΣΤΙΚΗ
ΙΚΑΝΟΤΗΤΑ ΚΑΙ ΑΝΗΛΙΚΩΝ
ΠΑΙΔΙΩΝ



PHYSICAL ACTIVITY IS BENEFICIAL FOR 
COGNITIVE FUNCTION 

MANY PHYSIOLOGICAL MECHANISMS, WHICH EXPLAIN
THE INFLUENCE OF PHYSICAL ACTIVITY ON COGNITION,
HAVE BEEN PROPOSED.

THE MAJORITY OF THESE MECHANISMS HAVE FOCUSED
ON CHANGES IN:

§ ΝEUROTRANSMITTERS

§ NEUROTROPHINS

§ VASCULOGENESIS



PHYSICAL TRAINING INCREASES:

§ ANGIOGENESIS

§ SYNAPTOGENESIS 

§ NEUROGENESIS 

ESPECIALLY IN HIPPOCAMPUS AND IN GYRUS DENTATUS AND
INITIATES THE UP REGULATION OF NUMEROUS NEUROTROPHIC
FACTORS IN THE BRAIN



BRAIN FOODS: THE EFFECTS OF NUTRIENTS ON BRAIN FUNCTION
FERNANDO GÓMEZ-PINILLA

Nature Reviews Neuroscience 9, 568-578 (July 2008)
doi:10.1038/nrn2421

Ο ΣΥΝΔΥΑΣΜΟΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ & 

ΑΣΚΗΣΗΣ
ΕΠΗΡΕΑΖΕΙ ΤΗ ΜΙΤΟΧΟΝΔΡΙΑΚΗ
ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑ Η ΟΠΟΙΑ
ΕΝΕΡΓΟΠΟΙΕΙ ΤΟΝ ΠΑΡΑΓΟΝΤΑ
BDNF & IGF1 ΟΙ ΟΠΟΙΟΙ
ΕΝΙΣΧΥΟΥΝ ΤΗΝ ΠΛΑΣΤΙΚΟΤΗΤΑ
ΤΩΝ ΣΥΝΑΨΕΩΝ & ΤΗ ΓΝΩΣΤΙΚΗ
ΙΚΑΝΟΤΗΤΑ



Η ΣΥΣΤΗΜΑΤΙΚΗ ΑΕΡΟΒΙΑ ΑΣΚΗΣΗ
ΣΥΜΒΑΛΛΕΙ ΣΤΗ ΝΕΥΡΟΓΕΝΕΣΗ ΣΤΟΝ

ΙΠΠΟΚΑΜΠΟ

§ Ο ΙΠΠΟΚΑΜΠΟΣ ΑΠΟΤΕΛΕΙ ΔΟΜΗ ΤΟΥ ΕΓΚΕΦΑΛΟΥ ΣΗΜΑΝΤΙΚΗ ΓΙΑ ΤΗΝ
ΑΠΟΚΤΗΣΗ ΤΗΣ ΕΠΕΙΣΟΔΙΑΚΗΣ ΚΑΙ ΕΚΔΗΛΗΣ ΜΝΗΜΗΣ

§ Η ΟΔΟΝΤΩΤΗ ΕΛΙΚΑ ΑΠΟΤΕΛΕΙ ΔΟΜΗ ΤΟΥ ΙΠΠΟΚΑΜΠΟΥ ΠΟΥ ΓΕΝΝΑ
ΝΕΟΥΣ ΝΕΥΡΩΝΕΣ



EXERCISE TRAINING INCREASES SIZE OF 
HIPPOCAMPUS AND IMPROVES MEMORY 

Erickson et al, 2011

Η ΑΥΞΗΣΗ ΤΟΥ ΟΓΚΟΥ
ΤΟΥ ΙΠΠΟΚΑΜΠΟΥ
ΣΥΣΧΕΤΙΣΤΗΚΕ
ΜΕ ΤΗΝ ΑΥΞΗΣΗ ΤΩΝ
ΕΠΙΠΕΔΩΝ ΤΟΥ
ΠΑΡΑΓΟΝΤΑ BDNF 
ΣΤΑ ΑΤΟΜΑ ΠΟΥ
ΣΥΜΜΕΤΕΙΧΑΝ ΣΤΟ
ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΑΣΚΗΣΗΣ



HOW EXERCISE IMPROVES BRAIN HEALTH 

http://yogadopa.com/?tag=exercise



CREER ET AL; PHYSIOLOGICAL & COGNITIVE SCIENCES, 2010;107(5):2367-2372 

Running increases neurogenesis by
inducing increase in the number
of newly born neurons which was
correlated with enhanced
cognitive performance

RUNNING ENHANCES SPATIAL PATTERN SEPARATION IN MICE


