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΢τρες και καρδιαγγειακός κίνδσνος 

 

ΑΤΞΑΝΕΙ ΣΟ ΢ΣΡΕ΢ ΣΟΝ ΚΙΝΔΤΝΟ ΚΑΡΔΙΑΚΩΝ ΠΑΘΗ΢ΕΩΝ; 

Είλαη πιένλ γλσζηό όηη ην απμεκέλν ζηξεο ζρεηίδεηαη κε πνιιέο αζζέλεηεο ηεο θαξδηάο 

ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο ππεξιηπηδαηκίαο, ηνπ δηαβήηε θαη ηεο ππέξηαζεο. Απηό 

ζεκαίλεη όηη ηα άηνκα πνπ έρνπλ πςειά επίπεδα ζηξεο, ηείλνπλ λα έρνπλ απμεκέλν 

θίλδπλν λα εκθαλίζνπλ θαξδηαθέο παζήζεηο, λα έρνπλ απμεκέλα επίπεδα θαθήο 

ρνιεζηεξόιεο, ηξηγιπθεξηδίσλ θαη ζαθράξνπ ζην αίκα ηνπο θαη πςειή αξηεξηαθή 

πίεζε.  

 

Σπγθεθξηκέλα, ην ζηξεο έρεη θαλεί όηη απμάλεη ηε πηζαλόηεηα λα εκθαλίζεη θάπνηνο 

κεηαβνιηθό ζύλδξνκν, έλα ζύλδξνκν πνπ ραξαθηεξίδεηαη από όια ηα παξαπάλσ, 

(δειαδή πςειά επίπεδα αξηεξηαθήο πίεζεο, πςειά ηξηγιπθεξίδηα αίκαηνο, θαθή 

ρνιεζηεξόιε θαη ζάθραξν, θαζώο θαη αληίζηαζε ζηελ νξκόλε ηλζνπιίλε). Η θαηάζηαζε 

απηή απμάλεη ηνλ θίλδπλν γηα θαξδηαθή πξνζβνιή, δηαβήηε θαη εγθεθαιηθά επεηζόδηα. 

 

Τν γεγνλόο απηό νθείιεηαη ηόζν ζε απηό θαζαπηό ην ζηξεο, θαζόηη πξνθαιεί αύμεζε 

νξκνλώλ όπσο ε θνξηηδόιε, αιιά θαη ζην γεγνλόο όηη νη άλζξσπνη νη νπνίνη 

βξίζθνληαη ζε θαηάζηαζε ζηξεο επηζπκνύλ λα ηξώλε πεξηζζόηεξα ιηπαξά, αιαηηζκέλα 

θαη γιπθά θαγεηά, πξνηηκνύλ ιηγόηεξν ηα θξέζθα θξνύηα & ιαραληθά  θαη ζπλεζίδνπλ 

λα ην «ξίρλνπλ» ζην junk food. 

 

Επηπιένλ, ην ζηξεο έρεη βξεζεί όηη γηα ηνλ ίδην ιόγν επεξεάδεη ηελ θαηαλνκή ηνπ ιίπνπο 

ζην ζώκα καο, κε απνηέιεζκα λα επλνεί ηε ζπζζώξεπζε ιίπνπο ζηελ θνηιηά 

απμάλνληαο ην ζπιαγρληθό ιίπνο θαη ηελ πεξίκεηξν ηεο θνηιηάο, κηα θαηάζηαζε πνπ 

ραξαθηεξίδεηαη σο θεληξηθνύ ηύπνπ παρπζαξθία θαη ε νπνία ηαπηόρξνλα απμάλεη ηνλ 

θίλδπλν γηα θαξδηαθέο παζήζεηο θαη δηαβήηε. 

 

ΠΕΙΝΑΩ Η΄ ΣΡΩΩ ΛΟΓΩ ΢ΣΡΕ΢; 

Είλαη γεγνλόο όηη όηαλ νη άλζξσπνη ζηξεζάξνληαη ηείλνπλ λα ηξώλε κεγαιύηεξε 

πνζόηεηα θαγεηνύ θαη αλαδεηνύλ ζπλήζσο ηξόθηκα ρακειήο ζξεπηηθήο αμίαο 

πινύζηα ζε αιάηη, δάραξε θαη ιηπαξά. Τν γεγνλόο απηό δελ είλαη ηπραίν αιιά έρεη 

άκεζε ζρέζε κε ηνλ ηξόπν πνπ ιεηηνπξγεί ν εγθέθαινο. Η πξόζιεςε ηξνθήο δηεγείξεη 

ηα θέληξα αληακνηβήο ζηνλ εγθέθαιν. Έηζη, όηαλ είλαη θαλείο ζηξεζαξηζκέλνο ζηελ 

νπζία παξεγνξείηαη ηξώγνληαο ηξόθηκα ηα νπνία ηνπ παξέρνπλ επραξίζηεζε ζε κηα 

πξνζπάζεηα ραιάξσζεο θαη αλαθνύθηζεο, αιιά δπζηπρώο κε ηνλ ηξόπν απηό 

πξνζζέηεη βάξνο ζηνλ νξγαληζκό ηνπ θαη επηβαξύλεη ηελ πγεία ηνπ. Επηπιένλ, απηνύ 

ηνπ είδνπο ε δηαηξνθή ζε θακία πεξίπησζε δελ βνεζάεη ην άηνκν λα αληεπεμέιζεη ζηηο 

απμεκέλεο απαηηήζεηο ηεο δσήο ηνπ θαη λα κεηώζεη ην επίπεδν ηνπ ζηξεο ζην νπνίν 

βξίζθεηαη. 
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ΣΡΩΩ ΓΙΑΣΙ ΕΥΩ ΢ΣΡΕ΢.. 

Η ζπλαηζζεκαηηθή ππεξθαγία ή αιιηώο ε απμεκέλε πξόζιεςε ηξνθήο ιόγσ 

ζπλαηζζεκαηηθώλ εξεζηζκάησλ απνηειεί κηα αθόκε παξάκεηξν πνπ ζα πξέπεη λα 

ιάβνπκε ππόςε καο. Η θνξηηδόλε, ε βαζηθή νξκόλε πνπ εθθξίλεηαη σο απνηέιεζκα ηνπ 

ρξόληνπ ζηξεο, επλνεί ηε ζπλαηζζεκαηηθή ππεξθαγία. Απηό έρεη σο απνηέιεζκα ζπρλά 

νη άλζξσπνη λα θαηαλαιώλνπκε ηξνθή ρσξίο πξαγκαηηθά λα πεηλάκε. Η ζπκπεξηθνξά 

ηεο ππεξθαγίαο κπνξεί λα γίλεηαη είηε ελζπλείδεηα είηε αζπλείδεηα θαη ραξαθηεξίδεηαη 

από αθαηάζρεηε επηζπκία γηα θαγεηό σο απνηέιεζκα ηνπ ζηξεο αιιά θαη άιισλ 

ζπλαηζζεκαηηθώλ θαηαζηάζεσλ όπσο ν ζπκόο, ε κνλαμηά, ε ιύπε θαη ε πιήμε. 

 

ΔΙΑΣΡΟΦΙΚΕ΢ ΢ΤΝΗΘΕΙΕ΢ ΕΝΑΝΣΙΟΝ ΣΟΤ ΢ΣΡΕ΢ 

Υπάξρνπλ νξηζκέλεο ζπλήζεηεο νη νπνίεο κπνξνύλ λα δξάζνπλ εξεκηζηηθά γηα ην 

λεπξηθό καο ζύζηεκα θαη λα καο απνηξέςνπλ από ην λα ιεηηνπξγνύκε ππό ζπλζήθεο 

ζηξεο. Γηα παξάδεηγκα εάλ θξνληίζνπκε λα αθηεξώζνπκε ρξόλν γηα ηελ παξαζθεπή 

ηνπ θαγεηνύ καο, λα καζάκε θαιά ηελ ηξνθή καο θαη λα απνθεύγνπκε λα ηξώκε ζην 

ρώξν ηεο εξγαζίαο καο ππό πίεζε, ηόηε έρνπκε εμαζθαιίζεη όηη ηνπιάρηζηνλ έρνπκε 

θάλεη όηη κπνξνύκε γηα λα θξαηήζνπκε ηνλ νξγαληζκό καο ζε εξεκία θαηά ηε 

δηαδηθαζία ηεο ρώλεςεο. Επηπιένλ, πξνηηκήζηε λα κελ θάηε θαζόινπ από ην λα θάηε 

θάηη ζην πόδη ή πάλσ από ηελ θαηζαξόια… 

 

 

 

..από την Ελεσθερίοσ ΢οφία 
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