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Κεληξηθνύ ηύπνπ παρπζαξθία ή αιιηώο.. απμεκέλν θνηιηαθό ιίπνο!!!! 

 

Ωο θεληξηθνύ ηύπνπ παρπζαξθία ραξαθηεξίδεηαη ε απμεκέλε ζπζζώξεπζε ιίπνπο ζην 

θνξκό θαη ηδηαίηεξα ζηελ πεξηνρή ηεο θνηιηάο, θαη παξαηεξείηαη ζπρλόηεξα ζηνπο 

άληξεο, αιιά θαη ζε αξθεηέο γπλαίθεο (ηδίσο κεηά ηελ εκκελόπαπζε). Η εθιεθηηθή 

ελαπόζεζε ηνπ ιίπνπο ζηελ θνηιηά πξνθαιείηαη από έλα πιήζνο παξαγόλησλ, κεηαμύ 

ησλ νπνίσλ νξκνληθνί παξάγνληεο, γνληδηαθνί παξάγνληεο, ε θαζηζηηθή δσή θαη ε 

θαθή δηαηξνθή. Η θεληξηθνύ ηύπνπ παρπζαξθία ζπρλά ζπλνδεύεηαη από ππέξηαζε 

(απμεκέλε αξηεξηαθή πίεζε), απμεκέλα επίπεδα ζαθράξνπ, ηξηγιπθεξηδίσλ, νιηθήο θαη 

LDL ρνιεζηεξόιεο (θαθή ρνιεζηεξόιε) ζην αίκα, αιιά θαη κεησκέλα επίπεδα HDL 

ρνιεζηεξόιεο (θαιή ρνιεζηεξόιε). Όηαλ ζπλππάξρνπλ όινη απηνί νη παξάγνληεο ζε 

έλα άηνκν ηόηε ην άηνκν πάζρεη από ην κεηαβνιηθό ζύλδξνκν, κία θαηάζηαζε ε νπνία 

απμάλεη ηελ πηζαλόηεηα λα εθδειώζεη θάπνηνο ζαθραξώδε δηαβήηε ηύπνπ 2 θαη 

θαξδηαθή λόζν (έκθξαγκα, εγθεθαιηθό επεηζόδην θά), ζύκθσλα κε ηηο επίζεκεο νδεγίεο 

ηνπ Γζληθνύ Ιλζηηηνύηνπ Υγείαο ησλ Ηλσκέλσλ Πνιηηεηώλ - National Institute of Health 

(ΝIH). 

 

Πώο κπνξνύκε λα θαηαιάβνπκε εάλ έρνπκε θεληξηθνύ ηύπνπ παρπζαξθία; 

Όηαλ ε πεξίκεηξνο ηεο κέζεο είλαη κεγαιύηεξε από 88 εθαηνζηά γηα ηηο γπλαίθεο ή 102 

εθαηνζηά γηα ηνπο άλδξεο, ν θίλδπλνο κεηαβνιηθώλ θαη θαξδηαγγεηαθώλ επηπινθώλ 

είλαη εμαηξεηηθά ςειόο. Γηα λα κεηξήζνπκε ηελ πεξηθέξεηα ηεο κέζεο καο, αξθεί λα 

πάξνπκε κία κεδνύξα θαη λα κεηξήζνπκε ηελ πεξηθέξεηά καο ζην ύςνο ηνπ νκθαινύ. 

Γάλ ε πεξηθέξεηα ηεο κέζεο είλαη κεγαιύηεξε από ηα 102 εθαηνζηά γηα ηνπο άληξεο θαη 

ηα 88 εθαηνζηά γηα ηηο γπλαίθεο, ε κέηξεζε ππνδειώλεη θεληξηθνύ ηύπνπ παρπζαξθία 

θαη απμεκέλν θίλδπλν γηα κειινληηθή εκθάληζε θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάησλ ζε ζρέζε 

κε ηα άηνκα κε κηθξόηεξε πεξηθέξεηα κέζεο. Ωζηόζν, αμίδεη λα ζεκεησζεί όηη ζρεηηθά 

πξόζθαηα, ε Δηεζλήο Οκνζπνλδία Δηαβήηε (IDF) όξηζε σο αλώηεξα όξηα γηα ηελ 

θεληξηθνύ ηύπνπ παρπζαξθία ηα 96 εθαηνζηά γηα ηνπο άληξεο θαη ηα 80 εθαηνζηά γηα 

ηηο γπλαίθεο, ππνζηεξίδνληαο όηη ν θίλδπλνο εθδήισζεο δηαθόξσλ λνζεκάησλ 

απμάλεηαη όηαλ μεπεξληνύληαη αθόκε θαη απηά ηα πην ρακειά όξηα. 

Κξηηήξηα κεηαβνιηθνύ ζπλδξόκνπ ζύκθσλα κε ην NIH 

Σάθραξν λεζηείαο ≥110 mg% 

Τξηγιπθεξίδηα ≥150 mg% 

HDL-ρνιεζηεξόιε < 50 mg% ♂, <60 mg% ♀ 

Σπζηνιηθή / Δηαζηνιηθή αξηεξηαθή 

πίεζε 

≥130/85 mmHg 

Οκθαιηθή πεξίκεηξνο >102 Άλδξεο, >88 Γπλαίθεο 

Οξηζκόο ζπλδξόκνπ 3 ή θαη πεξηζζόηεξα θξηηήξηα 
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Γηαηί είλαη επηθίλδπλε ε θεληξηθνύ ηύπνπ παρπζαξθία; 

Όηαλ απμάλεηαη ε πεξηθέξεηα κέζεο ηόηε απηό ππνδειώλεη όηη απμάλεηαη θαη ην 

ζπιαρληθό ιίπνο, ην ιίπνο, δειαδή, πνπ βξίζθεηαη κέζα ζηα ζπιάρλα. Η θαηάζηαζε 

απηή είλαη ηδηαίηεξα επηθίλδπλε, θαζόηη όηαλ ηα όξγαλα πνπ βξίζθνληαη κέζα ζηελ 

θνηιηά (ζπιάρλα) πεξηβάιινληαη από ιίπνο (ζπιαρληθό ιίπνο), εθθξίλνληαη νξκόλεο νη 

νπνίεο δύλαηαη λα πξνθαιέζνπλ πνηθίιεο αλεπηζύκεηεο δξάζεηο ζηνπο δηάθνξνπο 

ηζηνύο ηνπ ζώκαηνο.  Γηα παξάδεηγκα όηαλ ην ιίπνο πεξηβάιεη ην ζπθώηη (ην βηνρεκηθό 

εξγνζηάζην ηνπ ζώκαηνο), ηόηε απμάλνληαη ηα έλδπκά ηνπ ήπαηνο (ηξαλζακηλάζεο). Σε 

απηήλ ηελ πεξίπησζε ην άηνκν εκθαλίδεη ιηπώδε δηήζεζε ηνπ ήπαηνο ή αιιηώο 

ιηπώδεο ζπθώηη, θαηάζηαζε ε νπνία εάλ δελ αληηκεησπηζηεί κπνξεί λα ζέζεη ζε 

θίλδπλν ηελ νκαιή ιεηηνπξγία ηνπ ήπαηνο. Γπηπιένλ, ε θεληξηθνύ ηύπνπ παρπζαξθία 

πξνθαιεί ηλζνπιηλναληίζηαζε, κηα θαηάζηαζε όπνπ ε ηλζνπιίλε πνπ ππάξρεη ζην αίκα 

απμάλεηαη ππεξβνιηθά, ρσξίο όκσο λα είλαη απνδνηηθή ε αύμεζή ηεο, αθνύ νη ηζηνί (θαη 

θπξίσο ν κπτθόο ηζηόο) παύνπλ λα εκθαλίδνπλ επαηζζεζία ζηα ζήκαηα πνπ ηνπ δίλεη 

απηή ε ηόζν ζεκαληηθή γηα ηε ξύζκηζε ηνπ ζαθράξνπ νξκόλε.  

 

Με πνην ηξόπν είλαη δπλαηόλ λα επηηεπρζεί κείσζε ηεο πεξηθέξεηαο κέζεο θαη 

ηνπ ζπιαρληθνύ ιίπνπο; 

Η κείσζε ηνπ ιίπνπο ζηε θνηιηά (ζπιαρληθό ιίπνο) ζα πξέπεη λα απνηειεί θύξηα 

πξνηεξαηόηεηα ζηα άηνµα µε θεληξηθνύ ηύπνπ παρπζαξθία (θαηαλνκή ιίπνπο πνπ 

πξνζνκνηάδεη κε κήιν) θαη µεηαβνιηθό ζύλδξνµν. Η κείσζε απηή είλαη δπλαηόλ λα 

επηηεπρζεί κε έλα ζπλδπαζκό ελόο ηζνξξνπεκέλνπ πξνγξάκκαηνο δηαηξνθήο θαη κε 

αύμεζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο. 

 

Παξαθάησ παξαηίζεληαη 5 εύθνινη ηξόπνη γηα λα απαιιαρηείηε κηα γηα πάληα από ηελ 

αληηαηζζεηηθή θαη επηθίλδπλε γηα ηελ πγεία ζαο.. θνηιίηζα!!!! 

 

Μεηώζηε ηε ζεξκηδηθή ζαο πξόζιεςε θαηά ηνπιάρηζηνλ 100 ζεξκίδεο εκεξεζίσο 

θαη εμαζθαιίζηε κείσζε 5 θηιώλ ζε έλα ρξόλν. 

Θα ην θαηαθέξεηε κεηώλνληαο ηελ θαηαλάισζε πεξηηηώλ ηξνθώλ θαη ηξώγνληαο 

έλαληη απηώλ πνηθηιίαο θξνύησλ θαη ιαραληθώλ ώζηε λα κέλεηε ρνξηάηνη. Γηα 

παξάδεηγκα, αληηθαζηζηώληαο έλα θαλνληθό αλαςπθηηθό κε έλα αλαςπθηηθό ρακειό ζε 

ζεξκίδεο έρεηε εμαζθαιίζεη πεξίπνπ 150 ιηγόηεξεο ζεξκίδεο. Απνθεύγνληαο κία κεγάιε 

θέηα ςσκί ή έλα κηθξό γιπθό κέζα ζηε κέξα έρεηε εμαζθαιίζεη ηνπιάρηζηνλ 100 

ιηγόηεξεο ζεξκίδεο, ελώ εάλ πξνηηκήζεηε έλα ηνζη κε ςσκί νιηθήο άιεζεο, ηπξί ρακειό 

ζε ιηπαξά θαη γαινπνύια σο πξσηλό έλαληη ηεο θαζηεξσκέλεο ηπξόπηηαο έρεηε 

εμαζθαιίζεη ηνπιάρηζηνλ 120 ιηγόηεξεο ζεξκίδεο. 

 

Απμήζηε ηε θπζηθή ζαο δξαζηεξηόηεηα. 

Απμήζηε ηε θαζεκεξηλή ζαο δξαζηεξηόηεηα αθνινπζώληαο ηηο παξαθάησ ζπκβνπιέο 

θαη απμήζηε ηεο θαζεκεξηλέο ζαο θαύζεηο θαηά ηνπιάρηζηνλ 100 ζεξκίδεο εκεξεζίσο. 

Φξεζηκνπνηήζηε ηηο ζθάιεο έλαληη ηνπ αζαλζέξ, κελ ςάρλεηε λα παξθάξεηε αθξηβώο 

έμσ από ηνλ πξννξηζκό ζαο ώζηε λα έρεηε ηελ επθαηξία λα πεξπαηήζεηε (πηζαλόηαηα 
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ζα θηάζεηε θαη ζπληνκόηεξα), θάληε έλα δηάιεηκκα από ηνλ θαλαπέ θαη βγείηε έμσ λα 

πεξπαηήζεηε, βγάιηε βόιηα ηνλ ζθύιν ζαο, βάιηε δπλαηά ηε κνπζηθή θαη ρνξέςηε, 

πάξηε ην πνδήιαηό ζαο γηα ηηο θνληηλέο απνζηάζεηο έλαληη ηνπ απηνθηλήηνπ, 

αζρνιεζείηε κε ηνλ θήπν ζαο θαη γεληθά πξνζπαζήζηε λα βάιεηε όζε πεξηζζόηεξε 

θίλεζε ζηε δσή ζαο κπνξείηε. 

 

Υηνζεηήζηε ζσζηέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο. 

Τν λνύκεξν έλα θιεηδί γηα ηελ επηηπρία είλαη ηα κηθξά θαη ζπρλά γεύκαηα θαζ’ όιε ηε 

δηάξθεηα ηεο εκέξαο. Μελ αθήλεηε, ινηπόλ, ην ζώκα ζαο λεζηηθό γηα πεξηζζόηεξεο από 

3 ώξεο αιιά πξνγξακκαηίζηε ηα ζλαθ ηεο εκέξαο ζαο ώζηε λα εθνδηάδεηε ηνλ 

νξγαληζκό ζαο κε θάηη ζξεπηηθό, όπσο έλα θξνύην, θαη ζπγρξόλσο ρακειό ζε 

ζεξκίδεο. Γπηπιένλ, απνθύγεηε ηα ηξόθηκα πινύζηα ζε ζεξκίδεο θαη θαηαλαιώζηε 

επαξθή πνζόηεηα ζξεπηηθώλ ηξνθίκσλ, όπσο ηα ςάξηα, ηα πνπιεξηθά, ηα δεκεηξηαθά, 

ηα γαιαθηνθνκηθά ρακειά ζε ιηπαξά, ηα θξνύηα θαη ηα ιαραληθά. 

 

Βάιηε ηελ αεξόβηα άζθεζε ζηε δσή ζαο. 

Βξείηε έλα άζιεκα πνπ λα ζαο ηαηξηάδεη θαη μεθηλήζηε λα αζθήζηε 3 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα από 60 ιεπηά (ή θάζε κέξα από 20-30 ιεπηά). Γάλ αθόκε θαη απηά ηα 20-30 

ιεπηά ζαο θαίλνληαη πνιιά, κπνξείηε λα ηα ζπάζεηε ζε 2-3 δεθάιεπηα. Έρεη θαλεί όηη 

αθόκε θη αλ ε άζθεζε γίλεη κε δηαιείκκαηα κέζα ζηε κέξα, ηα νθέιε πγείαο είλαη ίδηα. 

Ξεθηλήζηε, ινηπόλ, από ζήκεξα θηόιαο κία µέηξηαο έληαζεο αεξόβηα άζθεζε θαη κελ 

ράλεηε νύηε ιεπηό.. γξαθηείηε ζην γπκλαζηήξην, μεθηλήζηε ρνξό, πεγαίλεηε γηα 

πεξπάηεκα, πνδειαζία, θνιύκπη, ηέληο ή όηη άιιν ζαο εκπλέεη. 

 

Απμήζηε ηε κπτθή ζαο κάδα θάλνληαο αζθήζεηο αληίζηαζεο. 

Η κπτθή ζαο κάδα απνηειεί ηνλ ελεξγά κεηαβνιηθά ηζηό ηνπ ζώκαηόο ζαο. Απηό 

ζεκαίλεη όηη όζν πεξηζζόηεξε κπτθή κάδα έρεηε, ηόζν πεξηζζόηεξεο θαύζεηο ζα θάλεη ν 

νξγαληζκόο ζαο. Γηα λα απμήζεηε ηε κπτθή ζαο κάδα πξνηείλεηαη εθαξκνγή άζθεζεο 

αληηζηάζεσλ ηνπιάρηζηνλ 2 θνξέο εβδνκαδηαίσο. 

 

Τέινο, ν θαιόο θαη επαξθήο ύπλνο, νη αζθήζεηο ραιάξσζεο γηα ηα άηνκα κε 

ππεξβνιηθό ζηξεο θαη ε απνθπγή ησλ θαηαρξήζεσλ (πρ. ππεξβνιηθή θαηαλάισζε 

αιθνόι, θάπληζκα θιπ) βνεζνύλ ζηελ νκαινπνίεζε ησλ νξκνληθώλ ζεκάησλ ζην 

ζώκα, κε απνηέιεζκα ηελ απνηειεζκαηηθή ξύζκηζε ηεο πείλαο θαη ηνπ θνξεζκνύ θαη 

ηελ απνδνηηθή ρξεζηκνπνίεζε ησλ θαπζίκσλ ζηνλ νξγαληζκό ώζηε λα 

ρξεζηκνπνηνύληαη πξνο όθεινο ηνπ νξγαληζκνύ θαη λα απνθεύγεηαη ε ζπζζώξεπζε 

ιίπνπο ζηελ πεξηνρή ηεο θνηιηάο. 

 

 

..από ηελ Γιεπζεξίνπ Σνθία 

Κιηληθή Δηαηηνιόγν – Δηαηξνθνιόγν 


