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Υπνγνληκόηεηα: Πνηνη παξάγνληεο ηελ επεξεάδνπλ; 

 

Τόζν ν ηξόπνο δσήο καο όζν θαη ν ηξόπνο δηαηξνθήο καο πηζαλόηαηα λα επζύλνληαη 

γηα πξνβιήκαηα ππνγνληκόηεηαο. 

Παξαθάησ παξνπζηάδνληαη νη θπξηόηεξνη παξάγνληεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ 

ππνγνληκόηεηα. 

Πνιύ ρακειό ή πνιύ πςειό ζσκαηηθό βάξνο θαη ιίπνο. Τν ζσκαηηθό ιίπνο 

επεξεάδεη ζε κεγάιν βαζκό ηελ ηθαλόηεηά ηνπ αλζξώπνπ λα 

ηεθλνπνηήζεη.  Σπγθεθξηκέλα, νη γπλαίθεο κε πνιύ ρακειό θαη πνιύ πςειό βάξνο ζπρλά 

παξνπζηάδνπλ δηαηαξαρέο ηεο εκκήλνπ ξύζεσο θαη πξνβιήκαηα ζύιιεςεο. Σηνπο 

άλδξεο ην απμεκέλν ζσκαηηθό βάξνο ζπρλά πξνθαιεί ρακειά επίπεδα ηεζηνζηεξόλεο 

κε απνηέιεζκα πξνβιήκαηα ππνγνληκόηεηαο. Σπζηήλεηαη έλα πγηέο ζσκαηηθό βάξνο κε 

Δείθηε Μάδαο Σώκαηνο (ΔΜΣ) από 20 έσο 24,9. (ΔΜΣ = Βάξνο / Ύςνο2) 

Κξεαηνθαγία. Η εκκνλή ζηελ θαηαλάισζε ηξνθίκσλ πινύζησλ ζε πξσηεΐλε δσηθήο 

πξνέιεπζεο, όπσο ην θόθθηλν θξέαο, θαίλεηαη λα ζρεηίδεηαη κε ηελ ππνγνληκόηεηα. 

Αληίζεηα, ε θπηηθή πξσηεΐλε πνπ πεξηέρεηαη ζε ηξόθηκα όπσο ηα όζπξηα θαη ηα 

δεκεηξηαθά απμάλεη ηελ πηζαλόηεηα ζύιιεςεο. 

Γπεμεξγαζκέλα δεκεηξηαθά θαη δάραξε. Η θαηαλάισζε επεμεξγαζκέλσλ ηξνθίκσλ 

πινύζησλ ζε πδαηάλζξαθεο όπσο είλαη ην άζπξν ςσκί, ην ξύδη, ηα επεμεξγαζκέλα 

δεκεηξηαθά, νη παηάηεο, ηα δπκαξηθά θαζώο ηα ηξόθηκα θαη ηα πνηά πνπ πεξηέρνπλ 

δάραξε απμάλνπλ ηελ πηζαλόηεηα εκθάληζεο πξνβιεκάησλ σνξξεμίαο ζηηο γπλαίθεο. 

Πξνηηκήζηε αλεπεμέξγαζηα δεκεηξηαθά πινύζηα ζε θπηηθέο ίλεο, όπσο ην καύξν ξύδη, 

ηα δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο θαη απνθύγεηε ηξόθηκα πνπ πεξηέρνπλ δάραξε.  

Τξαλο ιηπαξά θαη έηνηκα ηξόθηκα. Τα ηξαλο ιηπαξά, ηα νπνία πεξηέρνληαη θαηά 

θόξνλ ζε έηνηκα ηξόθηκα (πρ. ηεγαληηά, παηαηάθηα, ηπξόπηηεο, θέηθ, θξνπαζάλ, ληόλαηο 

θιπ), απμάλνπλ ηε πηζαλόηεηα εκθάληζεο πξνβιεκάησλ σνξξεμίαο. Αληίζεηα, 

ζηξαθείηε ζηελ θαηαλάισζε ησλ σ-3 ιηπαξώλ νμέσλ πνπ βξίζθνληαη ζηα ιηπαξά 

ςάξηα θαη ζηα κνλναθόξεζηα ιηπαξά νμέα ηνπ ειαηνιάδνπ. 

Καηάρξεζε Αιθνόι. Η θαζεκεξηλή θαηαλάισζε αιθνόι πηζαλόηαηα λα κεηώζεη ηελ 

πνηόηεηα θαη ηελ πνζόηεηα ηνπ ζπέξκαηνο ζηνπο άλδξεο δπζθνιεύνληαο ηε 

δηαδηθαζία ηεο ζύιιεςεο. Σπζηήλεηαη ζε πεξίνδν πνπ επηζπκείηε λα ηεθλνπνηήζεηε λα 

κελ μεπεξλάηε ην 1 πνηό εκεξεζίσο ή αθόκε θαη λα απνθεύγεηε ηειείσο ηα 

αιθννινύρα πνηά. 
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Δηαηξνθή πινύζηα ζε θπηννηζηξνγόλα. Τα θπηννηζηξνγόλα είλαη νπζίεο πνπ 

πξνζνκνηάδνπλ κε ηα νηζηξνγόλα, ηηο γπλαηθείεο νξκόλεο,  θαη πεξηέρνληα θπξίσο ζηε 

ζόγηα θαη ζηα πξντόληα ηεο. Έρεη θαλεί όηη πηζαλόηαηα επηδξνύλ αξλεηηθά ζην αλδξηθό 

αλαπαξαγσγηθό ζύζηεκα θπξίσο ζηηο πεξηόδνπο πνπ απηό αλαπηύζζεηαη θαη γη’ απηό 

ζα πξέπεη λα απνθεύγνληαη ε ππεξθαηαλάισζε ησλ ηξνθίκσλ απηώλ από ηνπο 

εθήβνπο. 

Βαξέα κέηαιια (πρ. πδξάξγπξνο). Τα βαξέα κέηαιια βξίζθνληαη ζε κεγάια ςάξηα 

(πρ. μηθίαο, ηόλνο, θαξραξίαο) ηα νπνία πξνέξρνληαη από κνιπζκέλεο ζάιαζζεο. Γηα ην 

ιόγν απηό ζπζηήλεηαη λα απνθεύγεηαη ε πνιύ ζπρλή θαηαλάισζε ηόλνπ θαη γαιένπ 

θαη λα απνθεύγνληαη ηα κεγάια ςάξηα ακθηβόινπ πνηόηεηαο. 

Έιιεηςε κηθξνζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ. Η αλεπάξθεηα ζε ςεπδάξγπξν, ζειήλην θαη 

θπιιηθό νμύ αθόκε θαη γηα κηθξό ρξνληθό δηάζηεκα επηδξνύλ αξλεηηθά ζηελ 

γνληκόηεηα. Πξνο απνθπγή ειιείςεσλ θαηαλαιώζηε άθζνλα πξάζηλα θπιιώδε 

ιαραληθά, όζπξηα, μεξνύο θαξπνύο, νζηξαθνεηδή θαη δεκεηξηαθά νιηθή άιεζεο. 

Τν θάπληζκα κεηώλεη ηελ ππθλόηεηα ηνπ ζπέξκαηνο, ηελ θηλεηηθόηεηα θαη ηε 

κνξθνινγία ηνπ θαη ζπλεπώο απνηειεί έλαλ αθόκε παξάγνληα ν νπνίνο επηδξά ζην 

αλαπαξαγσγηθό ζύζηεκα ηνπ άλδξα αιιά θαη ηεο γπλαίθαο. 

Καθεΐλε: Η θαηάρξεζε ξνθεκάησλ πνπ πεξηέρνπλ θαθεΐλε (όπσο ν θαθέο, ηα 

αλαςπθηηθώλ ηύπνπ cola, ην ηζάη θαη ε ζνθνιάηα) επεξεάδεη ηόζν ηε γπλαηθεία όζν θαη 

ηελ αλδξηθή γνληκόηεηα. Σπζηήλεηε λα κελ μεπεξλάηε ηα 300mg θαθεΐλεο ηελ εκέξα 

πνπ ηζνδπλακνύλ πεξίπνπ κε 3 θιηηδάληα θαθέ.  

Καζηζηηθή Δσή: Η απνπζία θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο πηζαλόηαηα λα επηηείλεη 

πξνβιήκαηα ππνγνληκόηεηαο. Δεδνκέλεο ηεο επεξγεηηθήο επίδξαζεο ηεο άζθεζεο ζηελ 

αηκάησζε όισλ ησλ ηζηώλ ηνπ ζώκαηνο θαη ζηελ θαιύηεξε θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο 

ζπζηήλνληαη 30 ιεπηά άζθεζεο ηηο πεξηζζόηεξεο κέξεο ηελ εβδνκάδα. 

Σπκπεξαζκαηηθά, γηα λα πξνιάβνπκε πξνβιήκαηα ππνγνληκόηεηαο ηα νπνία 

επζύλνληαη ζηελ θαθή δηαζξεπηηθή καο θαηάζηαζε, ζα πξέπεη λα πξνζπαζνύκε 

λα δηαηεξνύκε έλα πγηέο ζωκαηηθό βάξνο, λα απνθεύγνπκε ηελ θξεαηνθαγία, ηα 

έηνηκα ηξόθηκα ηύπνπ fast food, ηα επεμεξγαζκέλα δεκεηξηαθά, ηα πνιύ κεγάια 

ψάξηα, ην θάπληζκα, ηελ ππεξθαηαλάιωζε αιθνόι θαη θαθεΐλεο θαη ηελ 

θαζηζηηθή δωή. 
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