Elote nayvoapkog (-1n) ;
Ynoloyiote TOv 01k6 cag Agiktny Malag Xopatog

H mayvoapkio opileron wg n vrepPorikn avaroyio Amovg oe oxéon pe to Pépog tov
OTOLLOV.

O Agiktng Malag Zopatog ( AMZ 1} Body Mass Index — BMI ) petpd v avoioyio
Bapoug Kot VyWovg Kol KOTATAGGEL TO ATOHO GE KOTnyopieg oyeTlOMEvEG pe TNV
TOYLOAPKIO TOV.

O Acsgiktmg Mdaloc Xopatoc ( AMX ) eivoar 10 PBdpoc TOL COUATOS GE KIAL,
SLOPOVLEVO LLE TO TETPAY®OVO TOV VYOVS GE HETPOL.

Anhaon AME = kihd / p2

105 xiAa
[Mopaderypo: =41
1,60 x 1,60 p.

O AMZX yopaxtnpiler to foOuo ToyvoopKiog COUPMVA UE TOV TOPOKCTD TIVOKOL:

Tyun AMXY Bapog ka1 voenpotyta
Karw tov 18 Elimofopng
18-25 Dvag1040y1KiS
25-30 YrépPapog
30—-35 Toyvooprog
35-40 2ofopn popen moyvoapkiog
Avw tov 40 1100 Popia popen woyvoopkiog

H mayvoapkio katd g {og pog

Yopeova pe to wtpkd dedopéva, N moayveapkia civar aclivela avtiy kabsovty,
Omm¢ glval o 01PN N N LLEPTACT], £GTM KOl AV OEV VILAPYOVY OKOUO EMUTAOKES.

H Oepancia g acbéveras «rayvoaprion npinet vo Tporapavel Tig eMmAOKES Kot
Oyt oVt va avTipeTomileTon 0tav gppaviovral.



O1 ovyvoTEPES EMMAOKES TG VOO P1IS TAYVGOPKING, €ivar ot e&Ng :

Ynépraon

AwaprTng

‘Epepaypa tov pookapdiov
Eykepoiko emeic6010

Kopdiaxn avemdpkela

Sleep apnea

Koapkivog Tov poctod kot g pirpog
Koapkivog tov mayéog eviepov
Xtepdmra, avikavotnto
AwokomndBela

Bovpmvoknin

APy LOTOKNAT KOl 0160QayiTION
Agppotiéc AoumEeLg

KoatdOiwym, avtoktovio

vy vy Ay Sy N Ay Ny

Ymv EAAGoa vmoroyileton 0Tt epimov 7.000 dvBpwmor mebaivovv emoimg omd artio
oL cvvdéetal pe TV mayvooapkia. ‘Eva peoniuko dtopo pe BMI dvo tov 40 éxet
npocdokyo emPioong  pewpévo kotd 10 ypovia oe oyéon pe évo GTOUO
QVGLOAOY1KOV Bdpoug.

I"a to Adyo avtd n Evponaiky Evoon «kqpuée tov TOAe0» kAT TNG TOYVoUPKING,
avaknpvocovtog TV tepiodo 2006-2011 o¢ «wevTOETiO KATA TG TA(VOUPKINS».

[Ipopavag n ekpiwon tov mpoPinuatog Ppicketar oty mpocinymn. Ilpéner va
SITNPNGOVUE TIG KOAES LOG LECOYEWNKEG OATPOPIKEG cuvnbeleg, va aviiotafovpe
oto fast food, vo peidcovpe v AeBéaon Kot va Kdvovpe TEPIGGATEPT PLGIKY|
doxnon.

Avtd ta pétpa dpmg dev Ba Avcovv 1o mpOPANUL TV avBpdTeV, TOoL NON EYOouVV
eyKAwBlotel otn voonpn moayvoapkio, 1M omoio 0ev aVTHETOTILETAL ATOTEAEGLATIKA
He TG amAég cuvinpNTikés nebddovg. o Ta dtopo avtd péypt TPOSPATO dEV VINPYE
TPAKTIKAOG Koo amotelespotikny AOon.

To as1600&0 unvopa etvatl 4Tt N WITPIKY €YEL EMTEAOVG OMOKTIOEL OAMTOTEAEGLLOTIKA
omAa. ywu va Ogpomedoel T HEYPL TPOTIVOG — TPOKTIKA — afepAmenTeES HOPPLES
TO(LGOPKIOG.

O engpfaoseic KoTa TG TAYVOUPKIAS EQPEPAV TNV AVATPOT).



Xpepa N TovoopKio OgpamedeTar

Koatd v odexkoetioc tov 90 ovomtoybnke m  emovoualouevn «fapiatpikxi
XEPOVPYIKE , dNAOON Ol EMEUPACELS KATA TNG TAYLGOPKIOC.

H Boprotpikn xepovpykn eivor évag kotvodplog KAAGOS NG 0TPIKNG, O 0moiog
e€eldOIKeVETAL OE YEPOVPYIKES TEYVIKEG e oKomd TN pelwomn tov Bapovg acBevav pe
coPapéc popeég mayvoapkioc. And to 1998, o Iaykdouog Opyaviouog Yyeiog €xet
Katonéel oto ovumépacpa Ot «H yepovpyiky oamoteiel cijuspa TV TO
anotelecuatiky uéfodo kard tTwv ocofapav uoppwyv ( MBI > 40 ) ¢
TOYVCOPKIAS).

Ot emepPaoeic avtéc pmopodv TAEOV vor Yivouv pe Tr Aamapookomikn pefodo,
OMAadn yopic toun kot xopic To oxeTikd TOVo, KoODG Kot Pe EAYIGTO YPOVO
voomAgiog.

Ta «0mho» TG LWTPIKNG KOTA TNG VOSTPNS TAYVOUPKING

Kd&Be mayvoapkio pmopel va anarroybel mAéov amd v vOGO TOL, EMAEYOVTOS TNV
enéupaocn mov avtiotowyel oty mepintwon tov. Ot PBacwéc Papratpikés emepPacelg
elvar onuepa TPEG: O YOOTPIKOS OOKTOUAMOS, 1) YOOTPIKY] TOPAKOpYN Kol 1
a@aipeon Tov YaoTpPKoL 006rov ( Aemtopepng emefnynon Ba 00l otic emdueveg
oeMdeg YU avtég T1g 3 emepPdoeic ).

AVO GALEC TEXVIKEG €YOLV TOAD TEPLOPICUEVES EQUAPUOYEG :  TO (EVOOYOOTTPIKO
UTOAOVLY KOL T «YOLOTOYKPEQTIKY TOPOKOLUYN .

To evdoyaotpikd pmaAdve dev eivar povVIUN ADOT KOl GUVETMG YPNOYLOTOLEITAL [LOVO
0€ OVO TEPWMTMOOELS: OPEVOC GE ATOUN, KLPIwg VE, Tov Tapovcsldlovy TPOGKUPO
TPOPANHa Tayvoapkiog (Y. LE AQOPUN TN OTPATIOTIKY Ontein, eykvpoohvn KAT )
KOl QQPETEPOV GE (TOMO WtaitePO TOYVoOPKA Yo Vo EAaTTBEL TO BApOg TOLG Kot Vo
epappochel evkorOTEPQ pio LOVIUT TEXVIKY.

H yohomaykpeatikn mapdkapyn etvor pio todd opid enéppacn, 1 omoio evdsikvuton
o€ dropa e&opetikd mayvoapka ( cuvnBwg dveo tov 200 KMoV ).

Téhog, ag onuewwBel O0TL oplopévec véeg emepPaocelg Ppiokoviol e €PELVNTIKO
O0TA00, OTMMG O ATOPPOPNCIUOG SOKTOALOG, 1 UETATOMION EVIEPIKNG EMKAG K.O.,
EVD TOAOTEPEG TEYVIKEC OMMG 1 KAOETN YAOTPOTAMOTIKY) £YOoVV TAYEL Vo
epapuolovrat.



[Town enépPaocm evdeikvotal oty TepinTt®on cag

H «dé0e PBoapratpikn emépPoom €xer T1c OES G WOWUTEPOTNTEG KOl KOAVTTEL
SLPOPETIKEG TEPIMTMOGELS TAYVOAPKING. AEV VIAPYEL IO «IOOVIKY| EXEUPACT AALA 7
KOTOAANAN emeufaon yio v kabe mepinrwon.

H emioyn ™¢ KatdAAnAng enéufoonc mpénel va yivetal 6€ GUVEPYOGI LE 10TPIKN
ouada, 1 omoiot GLUTEPIAAUPAVEL XEPOVPYO, YUXOAGYO, Olatpo@ordyo kAm. H
dyvmon tov Baburov kot g Lopeng Tayvoapkiog eival 0 TPOTOG Kot OapoitnTog
xpOvoG.  Amoitel TANPN KOTOYPOPY] TOL 1GTOPIKOV LHE TOOOAOYIKO 1GTOPIKO,
dTpoPikeg cuvndeteg, KOTAPTION KOAUTUANG BAPOVLS, avAALGT YLYOALOYIKOD TPOPIA,
KaBdg Ko eEgdikevpéves e€etdoelc, Omwg AmopéTpnon mov npocdlopilel akpPdg
TO TOCOGTO AMTTOVE TOL GMOWUATOG KAT.

O ako6rovBog mivakag Ba cag Pondnocel va wpocavatoicOeite Tpog v KOTAAANAN
eméuPacn yi v OkN oag mepintmon (o mivakag elval HOVO eVOEIKTIKOG Kol OgV
UTOPEL VO OVTIKATOGTNOEL TNV AS10A0YNoT oo TV €EE10TKELUEVT 1ATPIKT] OUAdA ).

ENAEIZEIX ITAEONEKTHMATA MEIONEKTHMATA
Tootpiicog Koatovédioon  vrépoykov | [dwitepa avadvvn erépfoon, | Aev KaAOTTEL IKOVOTOWTIKA
pvBulopevog | yevpdrov, TMEPLOPICUEVO | EABYIOTOC YPOVOS VOONAELNG, | «TOUTOAOYOLS) Ko
S0KTOAMOG CTOLUTOAG YL, avaoTpéyn nébodog. KATAVOADTEG peyorlmv
TEPLOPIGUEVT]  POTH}  TPOG TOGOTNTO®V  YAUKOV —— —
YAVKG KO OVONUKTIKA. OVOYVKTIKADV.
Toaotpicn Meydin Tdon npog | Idwaitepa OTOTELEGLOTIKY | Xyetikd  Popud emépPoom,
TOPAKOLLLYT| CTOLUTOAOYNIO» KOl POoTY| | EMEUPOOT] TOV TPOSPEPEL TNV | UN AVOCTPEYILT] KOL AVAYKN
TPOG YAVKE KoL VO OKTIKG. | KOADTEPT| STpoQIKy | AMymg Brrapuvodywv
LLETEYYEPNTIKN GVEST. GUUTANPOUATOV.
Agaipeon IToA0 vynAd BMI, dvapyeg | Mewbver tnv PovAyukn tdon, | Mn avactpéyiun Texvikn.
YOO TPLUKOD Ko TOAPOPUNTIKEG | EMEUPOOT  OYETIKA  AmAN.
B8o\ov SoTpopuég cuvnOetes. Mmnopei, o€ mOAD Popiég
TEPIMTOCELS, VO GUUTANP®OEL
LLE YOLOTPIKY| TOPEKOLLYT.
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