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ΠΡΟΛΟΓΟ΢ 
Ζ παξνχζα πηπρηαθή εξγαζία κε ηίηιν  «Οη επηδξάζεηο ηεο άζθεζεο ζε παηδηά θαη εθήβνπο 

κε ζαθραξψδε δηαβήηε (ηχπνπ 1 θαη ηχπνπ 2)»  απνηειεί αλαζθφπεζε αξζξνγξαθία κε 

επίθεληξν ηνλ ζαθραξψδε δηαβήηε ζε παηδηά θαη εθήβνπο θαη ζηηο επηδξάζεηο, είηε ζεηηθέο, 

είηε αξλεηηθέο, πνπ κπνξεί λα έρεη ε ζσκαηηθή άζθεζε ζηελ έθβαζε ηεο λφζνπ θαη ζηε δσή 

ησλ λνζνχλησλ.  

΢ην Γεληθφ Μέξνο παξνπζηάδεηαη ν νξηζκφο ηνπ ζαθραξψδε δηαβήηε θαη νη πην ζεκαληηθέο 

θαηεγνξίεο ηνπ. Γίλεηαη έκθαζε ζηε δηάγλσζε, ηα ζπκπηψκαηα, ηηο επηπινθέο θαη ηηο 

κεζφδνπο ζεξαπείαο θαη πξφιεςεο, ζηηο νπνίεο ζπγθαηαιέγεηαη ε δηαηξνθή θαη ε άζθεζε.  

΢ην Δηδηθφ Μέξνο αλαιχνληαη ηα είδε ηεο άζθεζεο θαη ε κεηαβνιηθή αληίδξαζε ηνπ 

νξγαληζκνχ ζε απηή.  Δπηπιένλ, αλαθέξνληαη ηα νθέιε ηεο ζηνπο αζζελείο κε ζαθραξψδε 

δηαβήηε, νη αληελδείμεηο θαη νη επηπινθέο πνπ είλαη πηζαλφ λα εκθαληζηνχλ θαηά ηε δηάξθεηα. 

Σέινο , παξνπζηάδεηαη έλαο ζπλνπηηθφο πίλαθαο κε ηελ ππφ εμέηαζε αξζξνγξαθία, φπνπ ζηε 

ζπλέρεηα αλαιχνληαη ηα απνηειέζκαηα απηψλ. 
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ΠΔΡΗΛΖΦΖ 
Ο ζαθραξψδεο δηαβήηεο απνηειεί κηα ρξφληα ελδνθξηληθή λφζν ε νπνία κπνξεί λα 
πξνζβάιιεη άηνκα νπνηαζδήπνηε ειηθίαο θαη δηαθξίλεηαη θπξίσο ζε δηαβήηε ηχπνπ 1 θαη 
ηχπνπ 2. Αλ θαη ν δηαβήηεο ηχπνπ 1 αλαθέξεηαη θαη σο λεαληθφο, ηα ηειεπηαία ρξφληα, ιφγσ 
αχμεζεο ηεο παρπζαξθίαο θαη κεησκέλεο ελαζρφιεζεο κε αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο, έρεη 
απνδεηρζεί φηη ηα λεαξά άηνκα κπνξνχλ λα λνζήζνπλ θαη απφ ηνλ δηαβήηε ηχπνπ 2. Όζνλ 
αθνξά ηε ζεξαπεία ηεο λφζνπ, εθηφο απφ ηελ θαξκαθεπηηθή αγσγή θαη ηε δηαηξνθή, 
πξνηείλεηαη παξάιιεια ζπζηεκαηηθή ζσκαηηθή άζθεζε, κέηξηαο πξνο πςειήο έληαζεο θαη 
ηνπιάρηζηνλ κίαο ψξαο δηάξθεηα. Έηζη, ζθνπφο ηεο παξνχζαο εξγαζίαο ζα είλαη ε εμέηαζε 
ηεο πξφζθαηεο αξζξνγξαθίαο, κε επίθεληξν ηηο ζεηηθέο ή θαη αξλεηηθέο επηδξάζεηο ηεο 
άζθεζεο ζηα παηδηά κε δηαβήηε. Ζ αλαδήηεζε ηεο αξζξνγξαθίαο ζα γίλεη κέζσ ησλ βάζεσλ 
δεδνκέλσλ PubMed θαη Google Scholar. Οη ιέμεηο θιεηδηά πνπ ζα ρξεζηκνπνηεζνχλ είλαη: 
diabetes mellitus, type 1, type 2, exercise, children and adolescents. Κξηηήξηα εηζφδνπ ζα 
απνηειέζνπλ ε πεξίνδνο δεκνζίεπζεο ησλ επηζηεκνληθψλ άξζξσλ πνπ πξέπεη λα είλαη ε 
ηειεπηαία δεθαεηία (2009 – 2019) θαη ε αλαθνξά ηνπο απνθιεηζηηθά ζηελ άζθεζε θαη ηηο 
επηδξάζεηο ηεο ζηελ πγεία ησλ λεαξψλ αηφκσλ κε δηαβήηε, είηε ηχπνπ 1, είηε ηχπνπ 2. Σα 
ζπκπεξάζκαηα πνπ πξνέθπςαλ θαη ζα απνθαιπθζνχλ ζηελ ζπλέρεηα είλαη φηη φια ηα είδε 
άζθεζεο, κέηξηαο πξνο πςειήο έληαζεο, βειηηψλνπλ ην ιηπηδαηκηθφ πξνθίι θαη ηελ 
θαξδηναλαπλεπζηηθή ηθαλφηεηα ησλ αζζελψλ κεηψλνληαο έηζη ηνλ θίλδπλν εθδήισζεο 
θαξδηαγγεηαθψλ επηπινθψλ, κεηψλνπλ ην ζσκαηηθφ βάξνο, απμάλνπλ ηελ νζηηθή ππθλφηεηα 
θαη ξπζκίδνπλ ηα επίπεδα γιπθφδεο ζην πιάζκα ηνπ αίκαηνο. Χζηφζν, ε άζθεζε πςειήο 
έληαζεο, ηδίσο ηηο απνγεπκαηηλέο ψξεο, ζπλδέζεθε κε απμεκέλν θίλδπλν εκθάληζεο 
ππνγιπθαηκηθψλ επεηζνδίσλ, ηε λχρηα ή θαη ηελ επφκελε κέξα. Σέινο, ηα παηδηά θαη νη έθεβνη 
κε δηαβήηε θάλεθε φηη ζπκκεηέρνπλ ιηγφηεξν ζπρλά ζε ζπζηεκαηηθέο ζσκαηηθέο 
δξαζηεξηφηεηεο θαη ζπάληα επηηπγράλνπλ ηνλ πξνηεηλφκελν ζηφρν ησλ εμήληα ιεπηψλ 
άζθεζεο ηελ εκέξα ή άλσ ησλ εθαηφ πελήληα ιεπηψλ αλά εβδνκάδα. 

Λέμεηο θιεηδηά: ζαθραξψδεο δηαβήηεο, επηδξάζεηο άζθεζεο, παηδηά – έθεβνη, 
θπζηθνζεξαπεπηηθή απνθαηάζηαζε  



iii 
 

ΠΔΡΗΔΥΟΜΔΝΑ 
ΠΡΟΛΟΓΟ΢ ............................................................................................................................ i 

ΠΔΡΗΛΖΦΖ ............................................................................................................................ ii 

ΠΔΡΗΔΥΟΜΔΝΑ .................................................................................................................... iii 

΢ΤΝΣΟΜΟΓΡΑΦΗΔ΢ .............................................................................................................. v 

ΠΗΝΑΚΑ΢ ΔΗΚΟΝΧΝ – ΠΗΝΑΚΧΝ......................................................................................... vii 

ΔΗ΢ΑΓΧΓΖ ..............................................................................................................................1 

ΚΔΦΑΛΑΗΟ 1ν : ΓΔΝΗΚΟ ΜΔΡΟ΢ ...........................................................................................2 

1. ΢ΑΚΥΑΡΧΓΖ΢ ΓΗΑΒΖΣΖ΢ .................................................................................................2 

1.1 ΢ΑΚΥΑΡΧΓΖ΢ ΓΗΑΒΖΣΖ΢ – ΟΡΗ΢ΜΟ΢ .......................................................................2 

1.2 ΣΑΞΗΝΟΜΖ΢Ζ ..............................................................................................................3 

1.2.1 ΢ΑΚΥΑΡΧΓΖ΢ ΓΗΑΒΖΣΖ΢ ΣΤΠΟΤ 1 .....................................................................4 

1.2.2 ΢ΑΚΥΑΡΧΓΖ΢ ΓΗΑΒΖΣΖ΢ ΣΤΠΟΤ 2 .....................................................................4 

1.3 ΔΠΗΓΖΜΗΟΛΟΓΗΚΑ ΢ΣΟΗΥΔΗΑ ......................................................................................5 

1.4 ΓΗΑΓΝΧ΢Ζ ....................................................................................................................6 

1.5 ΠΡΟΓΗΑΒΖΣΖ΢ ............................................................................................................8 

1.6 ΔΠΗΠΛΟΚΔ΢ .................................................................................................................8 

ΚΔΦΑΛΑΗΟ 2ν ......................................................................................................................10 

2. ΘΔΡΑΠΔΗΑ ΚΑΗ ΣΡΟΠΟ΢ ΕΧΖ΢ ......................................................................................10 

2.1 ΠΡΟΛΖΦΖ .................................................................................................................10 

2.2 ΘΔΡΑΠΔΗΑ .................................................................................................................10 

2.2.1 ΗΝ΢ΟΤΛΗΝΟΘΔΡΑΠΔΗΑ........................................................................................12 

2.2.2 ΦΑΡΜΑΚΔΤΣΗΚΖ ΑΓΧΓΖ .....................................................................................13 

2.3 ΓΗΑΣΡΟΦΖ .................................................................................................................13 

2.3.1 ΓΛΤΚΑΗΜΗΚΟ΢ ΓΔΗΚΣΖ΢......................................................................................14 

ΚΔΦΑΛΑΗΟ 3Ο  ΔΗΓΗΚΟ ΜΔΡΟ΢ ...........................................................................................16 

3. Α΢ΚΖ΢Ζ ...........................................................................................................................16 

3.1 ΑΔΡΟΒΗΑ – ΑΝΑΔΡΟΒΗΑ ΠΡΟΠΟΝΖ΢Ζ ....................................................................16 

3.2 Α΢ΚΖ΢Ζ ΚΑΗ ΟΦΔΛΖ ΢ΣΟΝ ΢ΑΚΥΑΡΧΓΖ ΓΗΑΒΖΣΖ................................................18 

3.3 ΜΔΣΑΒΟΛΗΚΖ ΑΠΟΚΡΗ΢Ζ ΢ΣΖΝ Α΢ΚΖ΢Ζ ................................................................20 

3.4 ΟΓΖΓΗΔ΢ ΓΗΑ Α΢ΦΑΛΖ Α΢ΚΖ΢Ζ ΢ΣΟΝ ΢ΑΚΥΑΡΧΓΖ ΓΗΑΒΖΣΖ ..............................22 

3.4.1 ΤΠΟΓΛΤΚΑΗΜΗΑ ...................................................................................................22 

3.4.2 ΤΠΔΡΓΛΤΚΑΗΜΗΑ ΚΑΗ ΓΚΟ ..................................................................................22 

3.4.3 ΠΡΟΦΤΛΑΞΔΗ΢ ....................................................................................................23 

3.5 ΜΔΣΡΖ΢Ζ ΓΛΤΚΟΕΖ΢ ΚΑΗ Α΢ΚΖ΢Ζ .........................................................................24 

ΚΔΦΑΛΑΗΟ 4Ο ......................................................................................................................25 



iv 
 

4. ΟΗ ΔΠΗΓΡΑ΢ΔΗ΢ ΣΖ΢ Α΢ΚΖ΢Ζ΢ ΢ΣΑ ΠΑΗΓΗΑ ..................................................................25 

4.1 Ζ Α΢ΚΖ΢Ζ ΢ΣΑ ΠΑΗΓΗΑ ΜΔ ΢ΑΚΥΑΡΧΓΖ ΓΗΑΒΖΣΖ ΣΤΠΟΤ 1.................................25 

4.2 Ζ Α΢ΚΖ΢Ζ ΢ΣΑ ΠΑΗΓΗΑ ΜΔ ΢ΑΚΥΑΡΧΓΖ ΓΗΑΒΖΣΖ ΣΤΠΟΤ 2.................................34 

΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑΣΑ ................................................................................................................39 

ΑΡΘΡΟΓΡΑΦΗΑ / ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ ........................................................................................41 

 

 

 

  



v 
 

΢ΤΝΣΟΜΟΓΡΑΦΗΔ΢ 
΢ηα Δλληνικά:  

ΓΓ Γιπθαηκηθφο Γείθηεο 

ΓΔΒΔ Γηαβεηνινγηθή Δηαηξεία Βνξείνπ Διιάδνο 

ΓΚΟ Γηαβεηηθή Κεηνμέσζε 

ΓΜ΢ Γείθηεο Μάδαο ΢ψκαηνο 
 

ΔΓΔ Διιεληθή Γηαβεηνινγηθή Δηαηξεία 

ΔΛΟ Διεχζεξα Ληπαξά Ομέα  

ΔΟΦ Δζληθφο Οξγαληζκφο Φαξκάθσλ 

ΜΚ΢ Μέγηζηε Καξδηαθή ΢πρλφηεηα 

΢Γ ΢αθραξψδεο Γηαβήηεο 
 

΢ΓΚ ΢αθραξψδεο Γηαβήηεο Κχεζεο  

΢Γη1 ΢αθραξψδεο Γηαβήηεο Σχπνπ 1 

΢Γη2 ΢αθραξψδεο Γηαβήηεο Σχπνπ 2 

΢ΚΓ ΢πλερή Καηαγξαθή Γιπθφδεο 

΢ηα Αγγλικά:  

FPG Fasting Plasma Glucose 
Γιπθφδε Πιάζκαηνο Νεζηείαο 

HbA1c Glycosylated Haemoglobin A1c 
Γιπθνδπιησκέλε Αηκνζθαηξίλε A1c 



vi 
 

IDF International Diabetes Federation 
Γηεζλήο Οκνζπνλδία Γηαβήηε 

IFG Impaired Fasting Glucose 
Γηαηαξαγκέλε Γιπθφδε Νεζηείαο 

IGT Impaired Glucose Tolerance 
Γηαηαξαγκέλε Αλνρή ζηε Γιπθφδε 

mg/dL Milligram per Deciliter 
Υηιηνζηφγξακκν/δεθαηφιηηξν 

MVPA Moderate to Vigorous Physical Activity 
Μέηξηα πξνο Τςειή Έληαζε ΢σκαηηθή 
Άζθεζε 

OGTT Oral Glucose Tolerance Test 
Γνθηκαζία Αλνρήο ζηε Γιπθφδε 

WHO World Health Organization 
Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο 

 

  



vii 
 

ΠΗΝΑΚΑ΢ ΔΗΚΟΝΧΝ – ΠΗΝΑΚΧΝ 
Δηθφλα 1.1: Άιια Δίδε Γηαβήηε (International Diabetes Federation, 2019) ..............................3 

Δηθφλα 1.2: Πξνβιεπφκελνο Δπηπνιαζκφο Γηαβήηε (International Diabetes Federation, 2019)

 ...............................................................................................................................................6 

 

Πίλαθαο 1.1: Γηαθνξέο ΢Γη2 ζε Δλήιηθεο θαη Παηδηά (Temneanu et al., 2016) ........................5 

Πίλαθαο 1.2: Κξηηήξηα Γηάγλσζεο ΢Γ (American Diabetes Association, 2014) .......................7 

Πίλαθαο 1.3: Γηαθνξέο Γηαγλσζηηθψλ Κξηηεξίσλ ΢Γη1 θαη ΢Γη2 (Kerner & Brücke, 2014)......8 

Πίλαθαο 1.4: Κξηηήξηα Απμεκέλνπ Κηλδχλνπ Αλάπηπμεο Γηαβήηε (American Diabetes 

Association, 2014) ..................................................................................................................8 

 

Πίλαθαο 2.1: ΢ηφρνη Γιπθαηκηθήο Ρχζκηζεο ζε Παηδηά θαη Δθήβνπο (Δζληθφο Οξγαληζκφο 

Φαξκάθσλ, 2010) .................................................................................................................11 

Πίλαθαο 2.2: Δίδε Ηλζνπιίλεο θαη Γξάζε (Γηαβεηνινγηθή Δηαηξία Βνξείνπ Διιάδνο, 2013) ..12 

Πίλαθαο 2.3: Σξφθηκα κε Βάζε ηνλ Γιπθαηκηθφ Γείθηε (Γηαβεηνινγηθή Δηαηξία Βνξείνπ 

Διιάδνο, 2013) ....................................................................................................................15 

 

Πίλαθαο 3.1: Αεξφβηα Άζθεζε (Διιεληθή Γηαβεηνινγηθή Δηαηξία, 2020) ...............................17 

Πίλαθαο 3.2: Αλαεξφβηα Άζθεζε (Διιεληθή Γηαβεηνινγηθή Δηαηξία, 2020) ...........................18 

Πίλαθαο 3.3: Γηάθξηζε Γξαζηεξηνηήησλ (U.S. Department of Health and Human Services, 

2008) ....................................................................................................................................20 

 

Πίλαθαο 4.1: Τπφ Δμέηαζε Άξζξα γηα ηελ Δπίδξαζε ηεο Άζθεζεο ζηα Παηδηά κε ΢Γη1 ........25 

Πίλαθαο 4.2: Τπφ Δμέηαζε Άξζξα γηα ηελ Δπίδξαζε ηεο Άζθεζεο ζηα Παηδηά κε ΢Γη2 ........34 

 

 

  



1 
 

ΔΗ΢ΑΓΧΓΖ 
Ο ΢αθραξψδεο Γηαβήηεο απνηειεί έλα ρξφλην κεηαβνιηθφ λφζεκα, ην νπνίν έρεη θαλεί φηη 

επεξεάδεη κεγάιν κέξνο ηνπ πιεζπζκνχ. Αλ θαη ππάξρνπλ δηάθνξεο θαηεγνξίεο δηαβήηε ζηε 

ζπγθεθξηκέλε έξεπλα ζα καο απαζρνιήζνπλ ν δηαβήηεο ηχπνπ 1 θαη ηχπνπ 2. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, ν ηχπνπ 1 αλαθέξεηαη θαη σο λεαληθφο δηαβήηεο θαζψο παξνπζηάδεηαη πην 

ζπρλά ζε λεαξέο ειηθηαθέο νκάδεο. Πάλσ απφ 1 εθαηνκκχξην παηδηά θαη έθεβνη είραλ 

δηαβήηε ηχπνπ 1 ην 2019, αξηζκφο πνπ απμάλεηαη κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ  (WHO). 

Χζηφζν, αλ θαη ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο ηχπνπ 2 εκθαληδφηαλ ζε κεγαιχηεξεο ειηθίεο, πιένλ 

νινέλα θαη πεξηζζφηεξα παηδηά λνζνχλ απφ απηφ ηνλ ηχπν δηαβήηε, ιφγσ ηεο ξαγδαίαο 

αχμεζεο ηεο παρπζαξθίαο.  

Γηα ηελ ζεξαπεία ηνπ δηαβήηε πξνηείλεηαη ε ρξήζε ηλζνπιίλεο ή θαη θάπνησλ άιισλ 

θαξκάθσλ κε ζθνπφ ηελ ξχζκηζε ησλ επηπέδσλ γιπθφδεο ζην αίκα. Έρεη θαλεί φηη ε 

γιπθαηκηθή απηή ξχζκηζε είλαη δπλαηφ λα επηηεπρζεί θαη ζπληεξεηηθά κέζσ ηεο θαηάιιειεο 

δηαηξνθήο θαη άζθεζεο. ΢πγθεθξηκέλα, ε άζθεζε θαίλεηαη φηη κεηψλεη ηα επίπεδα γιπθφδεο 

ζην αίκα, ζπκβάιιεη ζηνλ έιεγρν ή κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, ελψ βειηηψλεη ηελ 

επαηζζεζία ησλ ηζηψλ ζηελ δξάζε ηεο ηλζνπιίλεο, ηελ θαξδηαγγεηαθή ιεηηνπξγία, ηελ 

θαξδηναλαπλεπζηηθή ηθαλφηεηα θαη ηελ ςπρνινγία ησλ αζζελψλ. Παξφια απηά, αλ ν αζζελήο 

δελ ειέγρεη ζρνιαζηηθά ηα επίπεδα γιπθφδεο ηνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο ππάξρεη 

θίλδπλνο εθδήισζεο ππνγιπθαηκίαο. Απηέο νη επηδξάζεηο είλαη πην εκθαλείο ζε πεξηπηψζεηο 

άζθεζεο κέηξηαο θαη πςειήο έληαζεο. 

Γηα ηνπο θπζηθνζεξαπεπηέο ε άζθεζε απνηειεί έλα απφ ηα βαζηθφηεξα κέζα ζεξαπείαο, αλ 

φρη ην πην βαζηθφ. ΢ε γεληθέο γξακκέο, ην πξφγξακκα άζθεζεο δηακνξθψλεηαη ζχκθσλα κε 

ηα αηνκηθά ραξαθηεξηζηηθά θαη ην ηζηνξηθφ ηνπ εθάζηνηε αζζελή. Δηδηθά ζηελ πεξίπησζε ηνπ 

ζαθραξψδε δηαβήηε, ν ζεξαπεπηήο πξέπεη λα έρεη γλψζε γηα ηηο ηειεπηαίεο έξεπλεο έηζη 

ψζηε λα κπνξεί λα πξνηείλεη κε αζθάιεηα ηελ άζθεζε ζε απηνχο ηνπο αζζελείο θαη λα 

απνθεπρζνχλ πηζαλέο επηπινθέο. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 1ο : ΓΔΝΗΚΟ ΜΔΡΟ΢ 

1. ΢ΑΚΥΑΡΧΓΖ΢ ΓΗΑΒΖΣΖ΢ 

Χο φξνο ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο αλαθέξεηαη ζηηο κεηαβνιηθέο δηαηαξαρέο ηνπ νξγαληζκνχ 

πνπ είλαη ππεχζπλεο γηα ηελ αχμεζε ησλ επηπέδσλ ζαθράξνπ ζην αίκα ιφγσ κεησκέλεο 

έθθξηζεο ηλζνπιίλεο ή ειιηπνχο δξάζεο ηεο. Με ηελ θαηαλάισζε ηξνθήο, νη πδαηάλζξαθεο 

πνπ πεξηιακβάλνληαη ζε απηή κεηαηξέπνληαη ζε γιπθφδε θαη κε ηελ θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο 

εηζέξρνληαη ζηα θχηηαξα. ΢ε θαηάζηαζε εξεκίαο, νη πδαηάλζξαθεο, κε ηε δηαδηθαζία ηεο 

γλςκογένεζηρ, κεηαηξέπνληαη ζε γιπθνγφλν θαη παξακέλεη απνζεθεπκέλν ζην ήπαξ θαη 

ηνπο κχεο, κέρξη λα ρξεηαζηεί. Όηαλ απμεζνχλ νη ελεξγεηαθέο αλάγθεο (πρ. ζε πεξίπησζε 

άζθεζεο), ην γιπθνγφλν πνπ ήηαλ απνζεθεπκέλν ζην ήπαξ ζα κεηαηξαπεί ζε γιπθφδε κέζσ 

ηεο γλςκογονόλςζηρ (δηαδηθαζία πνπ επηηαρχλεηαη απφ ηελ ηλζνπιίλε) θαη κέζσ ηνπ 

θπθινθνξηθνχ ζπζηήκαηνο ζα κεηαθεξζεί ζηνπο ηζηνχο. Έηζη, ζε πηζαλή ππέξκεηξε 

ζπγθέληξσζε ζαθράξνπ (ςπεπγλςκαιμία) ην πάγθξεαο ιακβάλεη κελχκαηα γηα ηελ άκεζε 

έθθξηζε ινζοςλίνηρ, κε ζθνπφ λα ην επαλαθέξεη ζε θπζηνινγηθέο ηηκέο. Ζ πξσηεΐλε 

ηλζνπιίλε είλαη απαξαίηεηε γηα ηε δηαρείξηζε ηεο ππεξγιπθαηκίαο θαζψο δηεπθνιχλεη ηελ 

είζνδν ηεο γιπθφδεο ζηα θχηηαξα ζηφρνπο, κέζσ ηεο αχμεζεο ηεο διαπεπαηόηηηαρ ηηρ 

κςηηαπικήρ μεμβπάνηρ. Με ηνλ ηξφπν απηφ ε γιπθφδε, αληί λα παξακέλεη ζην πιάζκα, 

εηζέξρεηαη ζηνπο ηζηνχο θαη κεηαβνιίδεηαη. Μηα αθφκα ζεκαληηθή δξάζε ηεο ηλζνπιίλεο είλαη 

λα ξπζκίδεη ηε δηαδηθαζία ηεο γλςκονεογένεζηρ,  κε ηελ νπνία ην ήπαξ κεηαηξέπεη ηηο 

πξσηεΐλεο ζε γιπθφδε, θαη λα ηελ παξεκπνδίδεη ζε πεξηπηψζεηο ππεξγιπθαηκίαο. ΢ηελ 

αληίζεηε πεξίπησζε ηεο ςπογλςκαιμίαρ, φπνπ ε γιπθφδε ηνπ αίκαηνο παξνπζηάδεη 

αλεζπρεηηθή κείσζε, ην πάγθξεαο εθθξίλεη γλςκαγόνη. Ζ γιπθαγφλε ζπκβάιιεη ζηε 

δηάζπαζε ηνπ γιπθνγφλνπ ζε γιπθφδε θαη εληζρχεη ηε γιπθνλενγέλεζε ψζηε λα απμεζεί ε 

γιπθφδε πνπ θπθινθνξεί ζην αίκα. ΢πλεπψο, είλαη δπλαηφ λα ζεσξεζεί φηη ε δξάζε ηεο 

ηλζνπιίλεο αληαγσλίδεηαη ηε δξάζε ηεο γιπθαγφλεο κε ζθνπφ θαη νη δχν καδί λα δηαηεξήζνπλ 

ην ζάθραξν ζε θπζηνινγηθά επίπεδα (Πιέζζαο,2010; Wilmore & Costill,2011). 

1.1 ΢ΑΚΥΑΡΧΓΖ΢ ΓΗΑΒΖΣΖ΢ – ΟΡΗ΢ΜΟ΢ 

Ο ΢αθραξψδεο Γηαβήηεο (΢Γ) απνηειεί κηα ρξφληα ελδνθξηληθή λφζν κε ραξαθηεξηζηηθφ 

γλψξηζκα ηελ ππεξγιπθαηκία, δειαδή ηελ απμεκέλε ζπγθέληξσζε γιπθφδεο ζην αίκα, ε 

νπνία είλαη απνηέιεζκα ηεο κεησκέλεο ή αλεπαξθνχο έθθξηζεο ηλζνπιίλεο, ηεο 

ειαηησκαηηθήο δξάζεο ηεο ή θαη ησλ δχν. Υαξαθηεξηζηηθά ζπκπηψκαηα ηεο ππεξγιπθαηκίαο 

απνηεινχλ ε πνιπνπξία, ε πνιπδηςία, ε πνιπθαγία, ε απφηνκε απψιεηα βάξνπο θαη ν ζνιή 

φξαζε (3).  
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Ζ ηλζνπιίλε παξάγεηαη ζην πάγθξεαο θαη επηηξέπεη ζηε γιπθφδε λα εηζέιζεη απφ ην αίκα ζηα 

θχηηαξα ηνπ ζψκαηνο θαη λα κεηαηξαπεί ζε ελέξγεηα, αθνχ είλαη απαξαίηεηε γηα ηνλ 

κεηαβνιηζκφ ηεο ηξνθήο. Αλ ην έιιεηκκα ηλζνπιίλεο δελ ξπζκηζηεί γηα κεγάιν ρξνληθφ 

δηάζηεκα κπνξεί λα νδεγήζεη ζε επηπινθέο απεηιεηηθέο γηα ηε δσή. 

1.2 ΣΑΞΗΝΟΜΖ΢Ζ 

Ο ΢Γ κπνξεί λα ηαμηλνκεζεί ζηηο αθφινπζεο θαηεγνξίεο (3): 

I. ΢ΑΚΥΑΡΧΓΖ΢ ΓΗΑΒΖΣΖ΢ ΣΤΠΟΤ 1 (΢Γη1) 

II. ΢ΑΚΥΑΡΧΓΖ΢ ΓΗΑΒΖΣΖ΢ ΣΤΠΟΤ 2 (΢Γη2) 

III. ΢ΑΚΥΑΡΧΓΖ΢ ΓΗΑΒΖΣΖ΢ ΚΤΖ΢Ζ΢ (΢ΓΚ) 

IV. ΔΗΓΗΚΟΗ ΣΤΠΟΗ ΓΗΑΒΖΣΖ ΠΟΤ ΟΦΔΗΛΟΝΣΑΗ ΢Δ ΑΛΛΔ΢ ΑΗΣΗΔ΢ (Δικ.1.1) 

 

 

Δικόνα 1.1: Άλλα Δίδη Γιαβήηη (International Diabetes Federation, 2019) 
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Πνιινί εθ ησλ παζρφλησλ έρνπλ γελεηηθή πξνδηάζεζε θαη γηα ηνπο δχν βαζηθνχο ηχπνπο 

δηαβήηε (Σχπνπ 1 θαη 2) κε απνηέιεζκα λα εκθαλίδνπλ ραξαθηεξηζηηθά «δηπινχ ΢Γ» ή «΢Γ 

ηχπνπ 1,5» (ΔΓΔ,2020). 

1.2.1 ΢ΑΚΥΑΡΧΓΖ΢ ΓΗΑΒΖΣΖ΢ ΣΤΠΟΤ 1 

Ο ΢Γη1 νλνκάδεηαη δηαθνξεηηθά θαη ηλζνπιηλνεμαξηψκελνο ή λεαληθφο δηαβήηεο. Απηφο ν 

ηχπνο δηαβήηε απνηειεί κφιηο ην 5 – 10% ησλ πεξηπηψζεσλ (Runge & Greganti, 2015). Αλ 

θαη κπνξεί λα παξνπζηαζηεί ζε φιεο ηηο ειηθηαθέο νκάδεο, είλαη πην ζπρλφο ζηα λεαξά άηνκα. 

Σν αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα απηψλ ησλ αηφκσλ επηηίζεηαη ζηα παγθξεαηηθά  β – θχηηαξα πνπ 

παξάγνπλ ηλζνπιίλε, κε απνηέιεζκα ηελ ειιηπή ή κεδεληθή παξαγσγή ηεο. Ο ξπζκφο 

θαηαζηξνθήο ησλ β-θπηηάξσλ πνηθίιεη, ζπλήζσο είλαη ξαγδαίνο ζε βξέθε θαη παηδηά ελψ 

ζηνπο ελήιηθεο επηβξαδχλεηαη. Σν κεγαιχηεξν πνζνζηφ ησλ αηφκσλ πνπ λνζνχλ έρνπλ 

θπζηνινγηθφ Γείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο (ΓΜ΢). Γελ είλαη γλσζηέο νη αθξηβείο αηηίεο απηήο ηεο 

θαηαζηξνθήο. Πηζαλφλ λα νθείινληαη ζε ζπλδπαζκφ γελεηηθψλ θαη πεξηβαιινληηθψλ 

παξαγφλησλ (π.ρ. ηνγελήο ινίκσμε) (3,5). 

Γηα ηελ επηβίσζε ησλ αηφκσλ κε ΢Γη1 είλαη απαξαίηεηε ε θαζεκεξηλή ρνξήγεζε ελέζηκεο 

ηλζνπιίλεο γηα ηνλ έιεγρν ηεο ππεξγιπθαηκίαο. Παξφια απηά, κε θαζεκεξηλή ρνξήγεζε 

ηλζνπιίλεο, ζπλερή θαηαγξαθή γιπθφδεο (΢ΚΓ), ζσκαηηθή άζθεζε, πγηεηλή δηαηξνθή, 

εθπαίδεπζε θαη ππνζηήξημε (ηφζν ησλ παηδηψλ, φζν θαη ηεο νηθνγέλεηαο) κπνξνχλ λα 

θαζπζηεξήζνπλ ή αθφκα θαη λα απνθεπρζνχλ πνιιέο επηπινθέο. Πνιιέο θνξέο ε δηάγλσζε 

κπνξεί λα θαζπζηεξήζεη αξθεηά θαη λα πξαγκαηνπνηεζεί ζε επείγνπζα θαηάζηαζε ΓΚΟ, 

θαηά ηελ νπνία ν αζζελήο νδεγήζεθε ζην λνζνθνκείν (3).  

1.2.2 ΢ΑΚΥΑΡΧΓΖ΢ ΓΗΑΒΖΣΖ΢ ΣΤΠΟΤ 2 

Ο ΢Γη2 αλαθέξεηαη θαη σο κε – ηλζνπιηλνεμαξηψκελνο ή δηαβήηεο ησλ ελειίθσλ θαη 

αληηπξνζσπεχεη ην 90 – 95% ησλ πεξηπηψζεσλ (Runge & Greganti, 2015). Αλ θαη απαληάηαη 

πην ζπρλά ζηνπο ελήιηθεο, ιφγσ αχμεζεο ηνπ πνζνζηνχ παρπζαξθίαο, έιιεηςε ζσκαηηθήο 

άζθεζεο θαη κε ζσζηήο δηαηξνθήο, έρεη απμεζεί ν πιεζπζκφο ησλ λεαξψλ αηφκσλ πνπ 

λνζνχλ. Σα άηνκα πνπ αλήθνπλ ζε απηή ηελ θαηεγνξία παξνπζηάδνπλ κεξηθή αλεπάξθεηα θαη 

αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε, δειαδή ηα θχηηαξα – ζηφρνη δελ κπνξνχλ λα αληαπνθξηζνχλ 

πιήξσο ζηε δξάζε ηεο, κε επαθφινπζε ππεξγιπθαηκία. Οη πεξηζζφηεξνη είλαη παρχζαξθνη 

θαη ε ίδηα ε παξνπζία παρπζαξθίαο πξνθαιεί κείσζε αληίζηαζεο ζηελ ηλζνπιίλε. Ζ 

αληίζηαζε ζηελ δξάζε ηεο ηλζνπιίλεο κπνξεί λα βειηησζεί κέζσ ηεο κείσζεο ηνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο ή κε θαξκαθεπηηθή ζεξαπεία ηεο ππνγιπθαηκίαο, αιιά ζπάληα θηάλεη ζε θπζηνινγηθά 

επίπεδα (3). 
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Απηή ε κνξθή δηαβήηε κπνξεί λα παξακείλεη αδηάγλσζηε (θνληά ζην 50%) γηα πνιιά ρξφληα, 

θαζψο νη αζζελείο κε ΢Γη2 εκθαλίδνπλ πην ήπηα (ζπγθξηηηθά κε ηνλ ηχπνπ 1) ή θαη θαζφινπ 

ζπκπηψκαηα. Οη πηζαλέο αηηίεο πνπ ηνλ πξνθαινχλ δελ είλαη απφιπηα γλσζηέο (IDF, 2019). 

Παξάγνληεο θηλδχλνπ απνηεινχλ ε πξνρσξεκέλε ειηθία, ε παρπζαξθία, ε έιιεηςε 

ζσκαηηθήο άζθεζεο, ε εζληθφηεηα θαη ην νηθνγελεηαθφ ηζηνξηθφ, ελψ ζπλήζσο εκθαλίδεηαη θαη 

ζε γπλαίθεο κε πξνυπάξρνλ ΢ΓΚ (ΔΓΔ, 2020) (Πιν.1.1). 

Πίνακαρ 1.1: Γιαθοπέρ ΢Γη2 ζε Δνήλικερ και Παιδιά (Temneanu et al., 2016) 

 

 

 

1.3 ΔΠΗΓΖΜΗΟΛΟΓΗΚΑ ΢ΣΟΗΥΔΗΑ 

Ο ΢Γ απνηειεί ηελ πην ζπρλή ρξφληα λφζν ζε παηδηθή θαη εθεβηθή ειηθία. ΢χκθσλα κε 

έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνίεζαλ νη  Dabelea et al. (2014) ζε ρξνληθφ δηάζηεκα 8 εηψλ (2001 – 

2009) ζε πέληε γεσγξαθηθέο πεξηνρέο ησλ Ζλσκέλσλ Πνιηηεηψλ παξαηεξήζεθε αχμεζε ηνπ 

΢Γ (ηχπνπ 1 θαη 2) ζε παηδηά θαη εθήβνπο έσο 20 εηψλ ηεο ηάμεσο ησλ 21,1% θαη 30,5%, 

αληίζηνηρα. Τπήξμε κεγάιε αχμεζε θαη ησλ δχν ηχπσλ δηαβήηε ζηα άηνκα κεηαμχ 15 έσο 19 

εηψλ θαη ζηα δχν θχια. Ο ΢Γη1 παξνπζίαζε κεγαιχηεξν επηπνιαζκφ κεηαμχ ησλ λέσλ άλσ 

ησλ 5 εηψλ, ιεπθψλ, καχξσλ, Ηζπαλψλ θαη Αζηαηψλ θαηνίθσλ ησλ λεζηψλ ηνπ Δηξεληθνχ. 

΢ηνλ ΢Γη2 αχμεζε παξαηεξήζεθε ζε ιεπθνχο, Ηζπαλνχο θαη καχξνπο, ελψ δελ ππήξραλ 

ζεκαληηθέο αιιαγέο ζηνπο Αζηάηεο θαηνίθνπο ησλ λεζηψλ ηνπ Δηξεληθνχ θαη ζηνπο Ηλδηάλνπο 

ηεο Ακεξηθήο (8). 

΢χκθσλα κε ηε Γηεζλή Οκνζπνλδία Γηαβήηε, ην 2019 ππνινγίδεηαη φηη 463 εθαηνκκχξηα 

άλζξσπνη άλσ ησλ 20 εηψλ παγθνζκίσο είραλ ΢Γ, απφ ηνπο νπνίνπο ηα 231.9 εθαηνκκχξηα 

δελ είραλ δηαγλσζηεί. Δπίζεο, πάλσ απφ 1 εθαηνκκχξην παηδηά θαη έθεβνη είραλ ΢Γη1 ην 

2019, αξηζκφο πνπ απμάλεηαη κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ. Δπηπξνζζέησο, παξαηεξήζεθε 

κεγαιχηεξνο επηπνιαζκφο ηνπ δηαβήηε ζηνπο άλδξεο απφ φηη ζηηο γπλαίθεο (17.2 

εθαηνκκχξηα πεξηζζφηεξνη άλδξεο). Ζ Μέζε Αλαηνιή θαη Βφξεηα Αθξηθή παξνπζηάδνπλ ηελ 

κεγαιχηεξε ζπρλφηεηα ΢Γ (26) (Δικ.1.2).  
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Δικόνα 1.2: Πποβλεπόμενορ Δπιπολαζμόρ Γιαβήηη (International Diabetes Federation, 
2019) 

1.4 ΓΗΑΓΝΧ΢Ζ 

Όπσο πξναλαθέξζεθε, πνιιά άηνκα κπνξνχλ λα κείλνπλ αδηάγλσζηα γηα αξθεηά ρξφληα 

θαζψο δελ εκθαλίδνπλ ζπκπηψκαηα. Γπζηπρψο κέρξη ζήκεξα δελ είλαη γλσζηέο νη αθξηβείο 

αηηίεο αλάπηπμεο ηνπ ΢Γ. Χζηφζν, νη πξνδηαζεζηθνί παξάγνληεο πνπ ζπκβάιινπλ ζηελ 

ππξνδφηεζε ηεο λφζνπ πνηθίιινπλ θαη κπνξεί λα είλαη θιεξνλνκηθνί ή/θαη πεξηβαιινληηθνί, 

φπσο ε παρπζαξθία, ε θαζηζηηθή δσή, ε έιιεηςε ζσκαηηθήο άζθεζεο, θάπνηα αζζέλεηα ή 

πηζαλή γελεηηθή πξνδηάζεζε.  

Έηζη, ζε πξνιεπηηθφ έιεγρν πξέπεη λα νδεγνχληαη ππέξβαξα ή παρχζαξθα άηνκα κε ΓΜ΢ ≥ 

25 kg/m2, φπνπ ζπλππάξρεη έλαο απφ ηνπο αθφινπζνπο παξάγνληεο θηλδχλνπ: 

 ΢πγγέλεηα πξψηνπ βαζκνχ κε άηνκν κε ΢Γ 

 Να αλήθεη ζε θπιή ή εζληθφηεηα πςεινχ θηλδχλνπ 

 Ηζηνξηθφ θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ 

 Ηζηνξηθφ ππέξηαζεο ή ζε ζεξαπεία γηα ηελ ππέξηαζε  

 Δπίπεδα ρνιεζηεξφιεο HDL < 35 mg/dL ή ηξηγιπθεξίδηα  > 250mg/dL 

 Γπλαίθεο κε ζχλδξνκν πνιπθπζηηθψλ σνζεθψλ  

 Έιιεηςε ζσκαηηθήο άζθεζεο 

 Άιιεο πεξηπηψζεηο πνπ ζπλδένληαη κε ηελ αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε 
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Άιια άηνκα πνπ είλαη θαιφ λα ππνβάιινληαη ζε εηήζην πξνιεπηηθφ έιεγρν είλαη νη αζζελείο 

κε πξνδηαβήηε. Γεληθά, είλαη θαιφ λα αξρίδεη ε ζπζηεκαηηθή εμέηαζε ζηελ ειηθία ησλ 45 εηψλ 

θαη λα επαλαιακβάλεηαη, αλά 3 ρξφληα, αλ ηα αξρηθά απνηειέζκαηα ήηαλ θπζηνινγηθά (2).  

Ζ δηάγλσζε ηνπ ΢Γ κπνξεί λα γίλεη κε: (α) ηελ εμέηαζε ηεο γιπθνδπιησκέλεο αηκνζθαηξίλεο 

A1c, (β) ηε δνθηκαζία αλνρήο ζηε γιπθφδε (OGTT = Oral Glucose Tolerance Test) θαηά ηελ 

νπνία ρνξεγείηαη εθ ηνπ ζηφκαηνο 75γξ άλπδξε γιπθφδε δηαιπκέλε ζε λεξφ θαη ειέγρεηαη ε 

αληίδξαζε ηνπ νξγαληζκνχ εληφο δχν σξψλ, θαη (γ) ηε γιπθφδε πιάζκαηνο λεζηείαο (FPG), 

φπνπ επηβάιιεηαη ε απνθπγή ζεξκηδηθήο ιήςεο (ιήςε ηξνθήο) γηα 8 ψξεο θαη γη’ απηφ ην 

ιφγν ε ζπγθεθξηκέλε δνθηκαζία πξνηείλεηαη λα γίλεη ηηο πξσηλέο ψξεο (2,4,14) (Πιν.1.2).  

Πίνακαρ 1.2: Κπιηήπια Γιάγνωζηρ ΢Γ (American Diabetes Association, 2014) 

Κξηηήξηα Γηάγλσζεο Γηαβήηε 

 Γιπθφδε Πιάζκαηνο Νεζηείαο ≥ 126 mg/dL ή 

 Γιπθφδε Πιάζκαηνο 2 σξψλ ≥ 200 mg/dL (δνθηκαζία OGTT) ή 

 Γιπθνδπιησκέλε Αηκνζθαηξίλε A1c (HbA1c) ≥ 6,5%  

 Σπραία Γιπθφδε Πιάζκαηνο ≥ 200 mg/dL, ζε άηνκα κε θιαζηθά ζπκπηψκαηα 

ππεξγιπθαηκίαο ή θξίζεηο ππεξγιπθαηκίαο 

 

Γηα λα απνθιεηζηεί πηζαλφ ζθάικα, ην ίδην ηεζη πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηε δηάγλσζε 

πξνηείλεηαη λα επαλαιεθζεί γηα επηβεβαίσζε, εθηφο αλ ν αζζελήο παξνπζηάδεη ηα θιαζηθά 

ζπκπηψκαηα ππεξγιπθαηκίαο (3).  

Ζ θάζε δηαγλσζηηθή δνθηκαζία ζεσξείηαη θαηάιιειε ζε δηαθνξεηηθέο πεξηπηψζεηο θαη  κε 

δηαθνξεηηθά δηαγλσζηηθά θξηηήξηα (Πιν.1.3). Ζ A1c ρξεζηκνπνηείηαη σο δείθηεο ρξφληαο 

γιπθαηκίαο θαζψο ε εμέηαζε απηή παξνπζηάδεη ηα κέζα επίπεδα γιπθφδεο ζε ρξνληθφ 

πιαίζην 2 – 3 κελψλ. Παξφια απηά, ζε πεξίπησζε ξαγδαία εμειηζζφκελνπ δηαβήηε φπσο ν 

΢Γη1 ζηα παηδηά ε HbA1c κπνξεί λα κελ παξνπζηάδεη ζεκαληηθή αχμεζε (3). Ζ απμεκέλε 

γιπθφδε πιάζκαηνο 2 σξψλ (OGTT) κεηά ηε θφξηηζε κε άλπδξε γιπθφδε αληηπξνζσπεχεη 

ηελ αληίζηαζε ηλζνπιίλεο ζε ιηπψδε θαη κπτθφ ηζηφ. ΢πλεπψο, ε OGTT  πξνηείλεηαη γηα ηε 

δηάγλσζε πεξηζζφηεξσλ αηφκσλ ζε ζχγθξηζε κε ηελ HbA1c  (ΔΓΔ, 2020). Ζ FPG κπνξεί λα 

εληνπίζεη 1/3 πεξηζζφηεξν αδηάγλσζηεο πεξηπηψζεηο δηαβήηε ζε ζχγθξηζε κε ηα επίπεδα ηεο 

A1C (23). 
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Πίνακαρ 1.3: Γιαθοπέρ Γιαγνωζηικών Κπιηηπίων ΢Γη1 και ΢Γη2 (Kerner & Brücke, 
2014) 

 

1.5 ΠΡΟΓΗΑΒΖΣΖ΢  

Πξνδηαβήηεο ζεσξείηαη ην κεηαβαηηθφ ζηάδην κεηαμχ θπζηνινγηθήο θαηάζηαζεο θαη ΢Γ, 

θαζψο ηα άηνκα πνπ αλήθνπλ ζε απηή ηελ θαηεγνξία παξνπζηάδνπλ νξηαθά θπζηνινγηθά 

επίπεδα γιπθφδεο λεζηείαο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε Γηαηαξαγκέλε Αλνρή ζηε Γιπθφδε 

(Impaired Glucose Tolerance - IGT) θαη ε Γηαηαξαγκέλε Γιπθφδε Νεζηείαο (Impaired Fasting 

Glucose - IFG) είλαη ραξαθηεξηζηηθά ηνπ πξνδηαβήηε (2) (Πιν.1.4).   

Πίνακαρ 1.4: Κπιηήπια Αςξημένος Κινδύνος Ανάπηςξηρ Γιαβήηη (American Diabetes 
Association, 2014) 

Κξηηήξηα Απμεκέλνπ Κηλδχλνπ Αλάπηπμεο Γηαβήηε (Πξνδηαβήηεο) 

 Γιπθφδε Πιάζκαηνο Νεζηείαο 100 mg/dL – 125 mg/dL (IFG) 

 Γιπθφδε Πιάζκαηνο 2 σξψλ 140 mg/dL – 199 mg/dL (IGT) 

 HbA1c 5.7 – 6,4% 

1.6 ΔΠΗΠΛΟΚΔ΢ 

Ζ ρξφληα ππεξγιπθαηκία κπνξεί λα ζπλδεζεί κε ζνβαξή δπζιεηηνπξγία ή/θαη αλεπάξθεηα 

πνιιψλ νξγάλσλ θαη λα νδεγήζεη ηα άηνκα κε δηαβήηε ζε πξφσξν ζάλαην σο απνηέιεζκα 

ησλ επηβιαβψλ νπζηψλ πνπ είλαη γλσζηέο σο «θεηφλεο» (Γηαβεηηθή Κεηνμέσζε, ΓΚΟ). 

Δηδηθφηεξα, ζηα λεαξά παηδηά κπνξεί λα νδεγήζεη ζε θαθή αλάπηπμε θαη πξφσξεο αγγεηαθέο 

επηπινθέο (3). 

Γηα ηελ θαιχηεξε θαηαλφεζε ησλ επηπινθψλ ηνπ δηαβήηε γίλεηαη δηάθξηζή ηνπο ζε ρξφληεο θαη 

νμείεο. Καη νη δχν απηέο θαηεγνξίεο επηπινθψλ κπνξνχλ λα πξνθαιέζνπλ ζνβαξά 
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πξνβιήκαηα πγείαο ή λα απνβνχλ αθφκα θαη κνηξαίεο γηα ηε δσή ησλ λνζνχλησλ, αλ δελ 

ηεζνχλ άκεζα ππφ έιεγρν (ΔΓΔ,2020). 

 

Υξφληεο Δπηπινθέο: (3,32) 

 Μηθξναγγεηνπάζεηα:  

 Γηαβεηηθή Ακθηβιεζηξνεηδνπάζεηα, κε πηζαλή απψιεηα φξαζεο 

 Γηαβεηηθή Νεθξνπάζεηα, κε πηζαλή λεθξηθή αλεπάξθεηα   

 Γηαβεηηθή Νεπξνπάζεηα, ε νπνία δηαθξίλεηαη ζε α) Πεξηθεξηθή Νεπξνπάζεηα κε 

πηζαλά έιθε πνδηψλ (δηαβεηηθφ πφδη) θαη καθξνπξφζεζκα αθξσηεξηαζκφ θαη β) 

Απηφλνκε Νεπξνπάζεηα, κε πηζαλέο γαζηξεληεξηθέο, νπξνγελλεηηθέο, θαξδηαγγεηαθέο 

θαη ζεμνπαιηθέο επηπινθέο 

 Μαθξναγγεηνπάζεηα: 

 Τπέξηαζε 

 Γπζιηπηδαηκία (αχμεζε επηπέδσλ ηξηγιπθεξηδίσλ θαη ρακειή HDL)  

 ΢ηεθαληαία λφζν 

 Αγγεηαθφ Δγθεθαιηθφ Δπεηζφδην  

 Ηζραηκηθά Δπεηζφδηα 

 Πεξηθεξηθή Αγγεηαθή Νφζν  

(ΔΓΔ,2020; Runge & Greganti, 2015) 

Ομείεο Δπηπινθέο: (https://www.diabetes.org.uk/guide-to-diabetes/complications) 

 Τπνγιπθαηκία  

 Τπεξγιπθαηκία 

 Γηαβεηηθή Κεηνμέσζε (ΓΚΟ)  

 Τπεξνζκσηηθφ ΢χλδξνκν  

  

https://www.diabetes.org.uk/guide-to-diabetes/complications
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 2ο  

2. ΘΔΡΑΠΔΗΑ ΚΑΗ ΣΡΟΠΟ΢ ΕΧΖ΢  

2.1 ΠΡΟΛΖΦΖ 

Ζ πξφιεςε ηνπ ΢Γη1 δελ είλαη εθηθηή, θαζψο γηα λα θαηαζηεί απηφ δπλαηφ πξέπεη πξψηα λα 

είλαη πιήξσο θαηαλνεηέο νη αηηίεο ηεο απηνάλνζεο θαηαζηξνθήο ησλ β – θπηηάξσλ. Δθηφο 

απηνχ, γηα λα κπνξέζνπλ λα εθαξκνζηνχλ πηζαλέο πξνζεγγίζεηο πξφιεςεο είλαη ζεκαληηθφ 

λα έρεη πξνεγεζεί αλαγλψξηζε ησλ αηφκσλ πνπ παξνπζηάδνπλ απμεκέλν θίλδπλν εκθάληζεο 

απηνχ ηνπ ηχπνπ δηαβήηε, γεγνλφο πνπ κέρξη ηψξα δελ είλαη δπλαηφ λα εθαξκνζηεί καδηθά 

(ΔΓΔ, 2020). 

Γηα ηελ πξφιεςε ηνπ ΢Γη2 πξέπεη λα αλαγλσξηζηνχλ εγθαίξσο ηα άηνκα κε θίλδπλν 

αλάπηπμεο απηνχ ηνπ δηαβήηε (Πξνδηαβήηε). Πξνηείλεηαη ε δηακφξθσζε θαη πηνζέηεζε ελφο 

πγηεηλνχ ηξφπνπ δσήο κε ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή, ζπρλή ζσκαηηθή άζθεζε, δηαθνπή ηνπ 

θαπλίζκαηνο θαη απνθπγή θαηαλάισζεο αιθννινχρσλ πνηψλ, ψζηε λα επηηεπρζεί κείσζε 

ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη δηαηήξεζή ηνπ ζε θπζηνινγηθέο ηηκέο(ΔΓΔ,2020; 24,3). Δπίζεο, ε 

ρξήζε κεηθνξκίλεο ζε αζζελείο κε πξνδηαβήηε έρεη θαλεί φηη ζπκβάιιεη ζηελ απνηξνπή ηεο 

εμέιημεο ηεο λφζνπ, ιφγσ κείσζεο ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο (1). 

2.2 ΘΔΡΑΠΔΗΑ 

Ο ζθνπφο θαη ε κέζνδνο ζεξαπείαο ηνπ ΢Γ ζηα λεαξά άηνκα δελ παξνπζηάδνπλ  κεγάιεο 

δηαθνξέο απφ απηνχο ησλ ελειίθσλ. ΢πγθεθξηκέλα, ζθνπφο ηεο ζεξαπείαο είλαη ε επίηεπμε 

ησλ γιπθαηκηθψλ ζηφρσλ (Πιν.2.1) ν έιεγρνο ησλ ιηπηδίσλ ζην αίκα, ε επίηεπμε 

θπζηνινγηθψλ ηηκψλ ηεο HbA1c, ε αληηκεηψπηζε ησλ απεηιεηηθψλ γηα ηε δσή θαηαζηάζεσλ 

θαη ε θαζπζηέξεζε ή θαη απνηξνπή πνιιψλ επηπινθψλ (2,3). 
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Πίνακαρ 2.1: ΢ηόσοι Γλςκαιμικήρ Ρύθμιζηρ ζε Παιδιά και Δθήβοςρ (Δθνικόρ 
Οπγανιζμόρ Φαπμάκων, 2010) 

 

Σα άηομα με ΢Γη1 είλαη απαξαίηεην γηα ηελ επηβίσζή ηνπο λα ιακβάλνπλ ηλζνπιίλε. Ο 

δφζεηο πξνζαξκφδνληαη ζχκθσλα κε ηηο αλάγθεο, ηελ ειηθία, ηελ ζσκαηηθή δηάπιαζε θαη 

αλάπηπμε ηνπ αηφκνπ, θαζψο θαη απφ ηνλ ηχπν δξάζεο ηεο ηλζνπιίλεο θαη ηελ ψξα πνπ 

ρνξεγείηαη κέζα ζηε κέξα. ΢ηηο λεαξέο ειηθίεο, ρξεζηκνπνηείηαη ζπρλά ε αληιία ζπλερνχο 

έθρπζεο ηλζνπιίλεο, θαζψο ζπλδπάδεηαη κε ηε ζπλερή κέηξεζε ζαθράξνπ, θαη καδί κπνξνχλ 

λα πεηχρνπλ θαιχηεξα απνηειέζκαηα (12). Παξάιιεια, πξνηείλεηαη ε ελζάξξπλζή ηνπο γηα 

ηήξεζε ελφο ζσζηνχ πιάλνπ δηαηξνθήο θαη ζπζηεκαηηθή ζπκκεηνρή ζε αζιεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο (3).  

Ζ θεπαπεία ηος ΢Γη2 κπνξεί ζεσξεηηθά λα ρσξηζηεί ζε ηξείο θάζεηο. ΢ηελ πξψηε θάζε 

(φπνπ κπνξεί ην άηνκν λα είλαη αζπκπησκαηηθφ ή λα εκθαλίδεη ήπηα ζπκπηψκαηα), 

πξνηείλεηαη ηξνπνπνίεζε ηνπ ηξφπνπ δσήο ηνπο κε ζθνπφ ηε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο  

θαη ηνλ γιπθαηκηθφ έιεγρν κέζσ δηαηξνθήο θαη άζθεζεο. ΢ε πνιιέο πεξηπηψζεηο ε άζθεζε 

θαη ε δηαηξνθή κπνξνχλ λα είλαη απνηειεζκαηηθέο ζηε γιπθαηκηθή ξχζκηζε, ρσξίο ηελ αλάγθε 

άιισλ θαξκαθεπηηθψλ κέζσλ. Αλ νη γιπθαηκηθνί ζηφρνη δελ επηηεπρζνχλ εληφο ηξηψλ κελψλ, 

ηφηε πεξλάεη ζηελ δεχηεξε θάζε πνπ είλαη ε πξνζζήθε θαξκαθεπηηθήο αγσγήο απφ ηνπ 

ζηφκαηνο. Αλ νχηε απηφ δελ κπνξέζεη λα ξπζκίζεη ηα επίπεδα γιπθφδεο κέζα ζε ηξείο κήλεο, 

θαηαιήγεη ζηελ ηξίηε θαη ηειηθή θάζε ηεο ζεξαπείαο, φπνπ πξνζηίζεηαη ε ρνξήγεζε 

ηλζνπιίλεο (2,3,10; ΔΟΦ,2010).  
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2.2.1 ΗΝ΢ΟΤΛΗΝΟΘΔΡΑΠΔΗΑ 

Ζ ηλζνπιίλε ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηε ξχζκηζε ηεο γιπθφδεο ζην αίκα, θαζψο βειηηψλεη ηελ 

ηθαλφηεηα ησλ θπηηάξσλ λα απνξξνθνχλ θαη λα ρξεζηκνπνηνχλ ηελ γιπθφδε θαη ηα ιίπε πνπ 

ιακβάλνπλ κέζσ ηεο ηξνθήο (Πιέζζαο,2010). Υνξεγείηαη κφλν ππνδφξηα, κέζσ έλεζεο θαη 

φρη σο ζηνκαηηθά ζθεπάζκαηα, δηφηη δηαζπάηαη απφ ηα έλδπκα ηνπ πεπηηθνχ ζπζηήκαηνο. Οη 

ελέζεηο απηέο κπνξνχλ λα γίλνπλ ζην θνηιηαθφ ηνίρσκα (5 εθαηνζηά γχξσ απφ ηνλ νκθαιφ), 

ζηελ πξφζζηα – έμσ επηθάλεηα ηνπ κεξνχ, ζηνπο γινπηνχο θαη ζηελ εμσηεξηθή επηθάλεηα ηνπ 

βξαρίνλα. Σν θνηιηαθφ ηνίρσκα απνηειεί ηελ πεξηνρή ηνπ ζψκαηνο κε ηελ πην γξήγνξε 

απνξξφθεζε. Δπίζεο, ζε πεξίπησζε άζθεζεο, πξέπεη λα απνθεχγεηαη ε ρνξήγεζε 

ηλζνπιίλεο ζε ζεκείν ηνπ ζψκαηνο πνπ ζπλδέεηαη άκεζα κε ηελ ζπγθεθξηκέλε αζιεηηθή 

δξαζηεξηφηεηα (ΓΔΒΔ, 2013).  

Ζ ηλζνπιίλε δηαθξίλεηαη, αλάινγα κε ηε δνκή ηεο, ζε αλζξψπηλνπ ηχπνπ θαη ζε αλάινγα 

ηλζνπιίλεο, δειαδή απηέο πνπ πξνθχπηνπλ απφ ηελ ηξνπνπνίεζε ηεο αλζξψπηλεο 

ηλζνπιίλεο. Δπίζεο, ρσξίδνληαη ζχκθσλα κε ηε δξάζε ηνπο ζε: (α) ηαρείαο θαη ππεξηαρείαο, 

(β) ελδηάκεζεο θαη (γ) καθξάο δηάξθεηαο (Πιν.2.2).  

Πίνακαρ 2.2: Δίδη Ηνζοςλίνηρ και Γπάζη (Γιαβηηολογική Δηαιπία Βοπείος Δλλάδορ, 
2013) 

Σχπνο Ηλζνπιίλεο 
Έλαξμε Γξάζεο (ζε 

ψξεο) 

Μέγηζηε Γξάζε (ζε 

ψξεο) 

Γεληθή Γηάξθεηα 

Γξάζεο 

(ζε ψξεο) 

Σαρείαο δξάζεο 

αλζξψπηλνπ ηχπνπ 

(βαζηθή) 

 

0,30 – 1 

 

2 – 4 

 

6 – 8 

Τπέξ-ηαρείαο 

δξάζεο αλάινγα 

ηλζνπιίλεο 

0,10 – 0,15 ΢ρεδφλ 1 3 – 4 

Δλδηάκεζεο δξάζεο 1 – 3 6 – 12 Έσο 18 

Μαθξάο δηάξθεηαο 

αλάινγα ηλζνπιίλεο 
2 – 4 Γελ αλαθέξεηαη Έσο 24 

 

΢ηα λεαξά άηνκα έρεη θαλεί φηη ηα αλάινγα ηλζνπιίλεο παξέρνπλ απνηειεζκαηηθφηεξε 

ξχζκηζε ησλ επηπέδσλ ζαθράξνπ ζην αίκα. Ζ ππεξηαρείαο δξάζεηο αλάινγα ηλζνπιίλεο 
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κπνξνχλ είλαη πην απνηειεζκαηηθέο ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο κεηαγεπκαηηθήο ππεξγιπθαηκίαο, 

ελψ παξάιιεια δελ έρνπλ ζπλδεζεί κε ζπρλέο λπρηεξηλέο ππνγιπθαηκίεο. Μπνξνχλ, επίζεο, 

λα ρξεζηκνπνηεζνχλ κε ηελ αληιία ηλζνπιίλεο. Απφ απηέο κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ: ε 

Aspart ζηελ ειηθία ηνπ ελφο έηνπο θαη άλσ, ε Lispro  απφ ηα δχν έηε θαη ε Gluisine άλσ ησλ 6 

εηψλ. Απφ ηα αλάινγα καθξάο δηάξθεηαο έρνπλ εγθξηζεί κφλν ε  Glargine (Lantus) γηα παηδία 

άλσ ηνπ ελφο έηνπο θαη ε Levemir (Detemir) γηα άλσ ησλ δχν εηψλ (ΔΓΔ, 2020). Οη 

δνζνινγίεο πξέπεη πάληα λα δηακνξθψλνληαη ζχκθσλα κε ηηο αλάγθεο ηνπ παηδηνχ, κε 

ζθνπφ λα απνθεπρζνχλ πηζαλά ππνγιπθαηκηθά επεηζφδηα ιφγσ ππέξκεηξεο δφζεο 

ηλζνπιίλεο (5). 

2.2.2 ΦΑΡΜΑΚΔΤΣΗΚΖ ΑΓΧΓΖ 

Αλ θαη ππάξρνπλ πνιιά αληηδηαβεηηθά θάξκαθα, επξέσο ρξεζηκνπνηνχκελα απφ ηνπο 

ελήιηθεο, κφλν ε κεηθνξκίλε έρεη εγθξηζεί γηα ρνξήγεζε ζε παηδηά θαη εθήβνπο, ελψ νη 

ζνπιθνλπινπξίεο κφλν ζηελ εθεβεία (10). Ζ μεηθοπμίνη αλήθεη ζηελ θαηεγνξία ησλ 

διγοςανίδων θαη εληζρχεη ηε δξάζε ηεο ηλζνπιίλεο, θαζψο κεηψλνπλ ηελ αληίζηαζε ησλ 

ηζηψλ ζε απηή. Έρεη σο ζθνπφ ηε κείσζε παξαγσγήο γιπθφδεο ζην ήπαξ θαη ηε δηέγεξζε 

ηεο κεηαθνξάο ηεο γιπθφδεο ζηα θχηηαξα ζηφρνπο. ΢πλήζσο, ιακβάλεηαη καδί κε ηα θπξίσο 

γεχκαηα. Σα ζεηηθά απνηειέζκαηα ηεο δξάζεο ηεο είλαη φηη δελ πξνθαιεί ππνγιπθαηκίεο, 

ζπκβάιιεη ζηε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί απφ άηνκα κε 

δπζιηπηδαηκία, ελψ παξάιιεια παξαηεξείηαη άκεζε απφθξηζε ηνπ νξγαληζκνχ κε ηε ιήςε 

ηεο. Οη ζοςλθονςλοςπίερ δηεγείξνπλ ηελ παξαγσγή ηλζνπιίλεο ζην πάγθξεαο γη’ απηφ θαη 

πξνηείλεηαη ζε άηνκα πνπ ην πάγθξεάο ηνπο εθθξίλεη αθφκα ηλζνπιίλε. ΢πλήζσο, 

ρνξεγνχληαη πξηλ απφ ην γεχκα θαη επαλαιακβάλεηαη ε δφζε κεηά απφ 12 ψξεο. Πάλησο, 

θαλέλα απφ ηα παξαπάλσ θάξκαθα δελ κπνξεί λα ειέγμεη ηα επίπεδα ζαθράξνπ αλ δελ 

ζπλδπαζηεί κε ζσζηή δηαηξνθή θαη άζθεζε (2,30; ΓΔΒΔ, 2013).   

2.3 ΓΗΑΣΡΟΦΖ  

Ζ πγηεηλή δηαηξνθή ζπκβάιιεη ζηε δηαηήξεζε θπζηνινγηθψλ επηπέδσλ ζαθράξνπ θαη 

απνθπγή ππνγιπθαηκίαο, βειηίσζε ιηπηδαηκηθνχ πξνθίι, επίηεπμε θπζηνινγηθήο αλάπηπμεο 

ηνπ παηδηνχ θαη έιεγρν ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. Οη βαζηθέο πεγέο ελέξγεηαο είλαη νη 

πδαηάλζξαθεο, ηα ιίπε θαη νη πξσηεΐλεο.  

Οη ςδαηάνθπακερ γηα λα ρξεζηκνπνηεζνχλ απφ ηνλ νξγαληζκφ κεηαηξέπνληαη ζε γιπθφδε, 

θαη πξέπεη λα απνηεινχλ πεξίπνπ ην 50 – 55 % ηεο εκεξήζηαο πξφζιεςεο (29). ΢πλήζσο, 

δηαθξίλνληαη ζε απινχο θαη ζχλζεηνπο. Με ηελ θαηαλάισζε ησλ απιψλ πδαηαλζξάθσλ 

πξνθαιείηαη άκεζα αχμεζε ησλ επηπέδσλ ζαθράξνπ ζην αίκα (αθνχ κεηαηξέπνληαη ζε 

γιπθφδε). Αλ ε πνζφηεηα ησλ πδαηαλζξάθσλ πνπ θαηαλαιψζεθε είλαη κεγαιχηεξε απφ απηή 
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πνπ κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί ή λα απνζεθεπζεί, ηφηε κεηαηξέπνληαη ζε ιίπνο, γεγνλφο πνπ 

πξνθαιεί απμεκέλε ζπγθέληξσζε ηξηγιπθεξηδίσλ θαη ρνιεζηεξφιεο. Ζ αχμεζε απηή έρεη 

ζπλδεζεί κε απμεκέλν θίλδπλν θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ. Απφ ηελ άιιε, νη ζχλζεηνη 

πδαηάλζξαθεο πξνθαινχλ βξαδχηεξε θαη πην νκαιή αχμεζε ηνπ ζαθράξνπ ζην αίκα θαη θαη’ 

επέθηαζε κηθξφηεξε αχμεζε ιηπηδίσλ. Γη’ απηφ ην ιφγν, πξέπεη λα ππνινγίδεηαη ε πνζφηεηα 

ησλ πδαηαλζξάθσλ θαη ν Γιπθαηκηθφο Γείθηε (ΓΓ), θαη λα κνηξάδεηαη ηζφπνζα ζηα εκεξήζηα 

γεχκαηα. Απηνί νη δχν παξάγνληεο επηδξνχλ ζηα επίπεδα ζαθράξνπ θαη, θαη’ επέθηαζε, 

επεξεάδνπλ ηελ δνζνινγία ηεο ηλζνπιίλεο πνπ ιακβάλεηαη. ΢πγθεθξηκέλα, ν ΓΓ κπνξεί λα 

θαζνξίζεη πφζε ψξα πξηλ ην θαγεηφ πξέπεη λα ρνξεγεζεί ηλζνπιίλε. Δπηπιένλ, ε δνζνινγία 

ηεο ηλζνπιίλεο κπνξεί λα πνηθίιιεη ζην ίδην άηνκν, αλάινγα ηελ ψξα ηεο κέξαο (Wilmore & 

Costill, 2011; ΓΔΒΔ, 2013).  

Σα λίπη δηαθξίλνληαη ζε θνξεζκέλα θαη αθφξεζηα θαη ζπζηήλεηαη λα απνηεινχλ ην 30 – 35% 

(29). Οη αζζελείο κε ΢Γ παξνπζηάδνπλ απμεκέλν θαξδηαγγεηαθφ θίλδπλν θαη γη’ απηφ ην ιφγν 

κφλν ην 10%  ηεο εκεξήζηαο πξφζιεςεο επηηξέπεηαη λα πξνέξρεηαη απφ θνξεζκέλα ιίπε θαη 

ηα ππφινηπα απφ κνλναθφξεζηα. Χζηφζν, επεηδή δελ κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ κε ηε 

ζχλζεηε κνξθή ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ, κεηαηξέπνληαη ζε γιπθεξίλε θαη ειεχζεξα ιηπαξά νμέα 

(ΔΛΟ). Απφ απηά ηα παξάγσγα, κφλν ηα ΔΛΟ ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηελ παξαγσγή 

ελέξγεηαο (Wilmore & Costill, 2011; ΓΔΒΔ, 2013).  

Σέινο, νη ππωηεΐνερ απνηεινχλ κφιηο ην 10 – 15% θαη κπνξνχλ λα κεηαηξαπνχλ, είηε ζε 

γιπθφδε, είηε ζε ιίπνο (ιηπνγέλεζε) (29). Οη πξσηεΐλεο είλαη απαξαίηεηεο γηα ηελ 

επηδηφξζσζε, ηνλ ζρεκαηηζκφ θαη ηε ζπληήξεζε ησλ ηζηψλ. ΢ε πεξηπηψζεηο αλεπάξθεηαο 

πξνθαινχληαη ζεκαληηθέο δηαηαξαρέο ζηνλ νξγαληζκφ. Πνιιέο ηξνθέο πινχζηεο ζε πξσηεΐλε 

παξνπζηάδνπλ κεγάιε πεξηεθηηθφηεηα ζε ρνιεζηεξφιε θαη θνξεζκέλα ιίπε, δηαηαξάζζνληαο 

ην ιηπηδαηκηθφ πξνθίι ησλ αζζελψλ. Έηζη, πξνηείλεηαη λα θαηαλαιψλνπλ άπαρεο πεγέο 

πξσηεΐλεο. Δπηπξνζζέησο, απηή ε δηαηξνθή ρακειή ζε πξσηεΐλεο ζπκβάιιεη ζηελ 

επηβξάδπλζε ηεο λεθξηθήο λφζνπ (Wilmore & Costill, 2011; ΓΔΒΔ, 2013). 

2.3.1 ΓΛΤΚΑΗΜΗΚΟ΢ ΓΔΗΚΣΖ΢ 

Ο ΓΓ ρξεζηκνπνηείηαη γηα λα νξηζηεί ε γιπθαηκηθή απφθξηζε ηνπ νξγαληζκνχ ζηελ 

θαηαλάισζε ησλ πδαηαλζξάθσλ, κε επαθφινπζε αχμεζε ησλ επηπέδσλ γιπθφδεο ζην αίκα 

εληφο 2 σξψλ απφ ηε ιήςε ηνπο (Πιν.2.3). Σξνθέο ίζεο πνζφηεηαο πδαηαλζξάθσλ δελ 

παξνπζηάδνπλ αχμεζε ηνπ ζαθράξνπ κε ηελ ίδηα ηαρχηεηα. Γη’ απηφ, σο ζεκείν αλαθνξάο 

έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί 50γξ ιεπθφ ςσκί θαη ε απφθξηζε ησλ ππφινηπσλ ηξνθψλ ζπγθξίλεηαη 

κε απηή. Έηζη, ρσξίδνληαη ζε ηξνθέο πςεινχ ΓΓ (>85), κέηξηνπ ΓΓ (60 – 85)θαη ρακεινχ ΓΓ 

(<60). Άηνκα κε ΢Γ πξνηηκάηαη λα θαηαλαιψλνπλ ηξνθέο ρακεινχ θαη κέηξηνπ ΓΓ. 
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΢πλεπψο, πξηλ απφ αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο, πξνηείλεηαη ε θαηαλάισζε ηξνθίκσλ κε 

ρακειφ ΓΓ γηα απνθπγή πηζαλήο ππεξγιπθαηκίαο. Δλψ, ηξνθέο κε πςειφ ΓΓ ζπκβάιινπλ 

ζηελ απνθαηάζηαζε ησλ κπψλ έπεηηα απφ άζθεζε καθξάο δηάξθεηαο θαη πςειήο έληαζεο, 

θαζψο κπνξνχλ λα αλαπιεξψζνπλ άκεζα ηηο απνζήθεο γιπθφδεο ζε κχεο θαη ήπαξ (ΓΔΒΔ, 

2013). 

Πίνακαρ 2.3: Σπόθιμα με Βάζη ηον Γλςκαιμικό Γείκηη (Γιαβηηολογική Δηαιπία Βοπείος 
Δλλάδορ, 2013) 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 3Ο  ΔΗΓΗΚΟ ΜΔΡΟ΢ 
Σα άξζξα ππφ εμέηαζε επηιέρζεθαλ απφ ηηο βάζεηο δεδνκέλσλ Google Scholar θαη PubMed 

κε ζθνπφ λα εληζρχζνπλ ή θαη λα ακθηζβεηήζνπλ ηελ ήδε ππάξρνπζα γλψζε, φπσο απηή 

είλαη γλσζηή ζε φινπο κέζσ ηεο βηβιηνγξαθίαο θαη αξζξνγξαθίαο. Οη ιέμεηο θιεηδηά πνπ 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ είλαη: diabetes mellitus, type 1, type 2, exercise, children and 

adolescents. Δπίζεο, ρξεζηκνπνηήζεθε θαη ζπλδπαζκφο απηψλ, φπσο type 1 AND type 2, 

exercise AND type 1 diabetes, exercise AND type 2 diabetes, children AND diabetes, 

exercise AND diabetes in children. Απνδεθηά ζεσξήζεθαλ φζα άξζξα είραλ δεκνζηεπηεί 

εληφο ηεο ηειεπηαίαο δεθαεηίαο, δειαδή 2009 έσο 2019, δηφηη ε πξφζβαζε ζε δεκνζηεχζεηο 

ηνπ 2020 δελ ήηαλ εθηθηή. Δπηπιένλ, ηα άξζξα έπξεπε λα αλαθέξνληαη απνθιεηζηηθά ζηελ 

άζθεζε ζηνλ ΢Γ ζηα παηδηά θαη ζηνπο εθήβνπο, είηε αθνξνχζε ηηο ζεηηθέο επηδξάζεηο ηεο 

ζηνλ πιεζπζκφ απηφ, είηε ζηνπο πεξηνξηζκνχο – πξνβιήκαηα πνπ κπνξεί λα παξνπζηάδνπλ. 

Πξνηνχ γίλεη εθηελήο αλαθνξά ζηελ ππφ εμέηαζε αξζξνγξαθία, ζεσξήζεθε ζθφπηκν λα 

αλαθεξζνχλ βαζηθέο έλλνηεο θαη δεδνκέλα πνπ είλαη γλσζηά κέρξη ηψξα. Αλαθέξνληαη ηα 

είδε ηεο άζθεζεο θαη ηα νθέιε, νη αληελδείμεηο θαη νη επηπινθέο πνπ παξνπζηάδνληαη ζηνπο 

αζζελείο κε ΢Γ. Παξάιιεια, αλαθέξνληαη νη κεηαβνιηθέο απνθξίζεηο ηνπ νξγαληζκνχ θαηά ηε 

δηάξθεηα αιιά θαη κεηά ην πέξαο ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Σέινο, επηζεκαίλνληαη νη 

ηηκέο ζηηο κεηξήζεηο ηεο γιπθφδεο ζχκθσλα κε ηηο νπνίεο θξίλεηαη αλ ην άηνκν κπνξεί ζηελ 

παξνχζα θάζε λα πξνρσξήζεη ζηελ πξαγκαηνπνίεζε θάπνηαο αζιεηηθήο δξαζηεξηφηεηαο ή 

φρη.  

3. Α΢ΚΖ΢Ζ  

3.1 ΑΔΡΟΒΗΑ – ΑΝΑΔΡΟΒΗΑ ΠΡΟΠΟΝΖ΢Ζ 

Ζ ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα δηαθξίλεηαη ζε δχν κεγάιεο θαηεγνξίεο, ζηελ αεξφβηα θαη 

αλαεξφβηα. Ζ αεξφβηα ή θαξδηναλαπλεπζηηθή πξνπφλεζε έρεη σο ζθνπφ λα βειηηψζεη 

νπνηνδήπνηε παξάγνληα πνπ έρεη ζρέζε κε ηελ αληνρή, δειαδή ην αλαεξφβην θαηψθιη, ηελ 

πξφζιεςε νμπγφλνπ (VO2max) θαη ηελ αηκαηηθή θπθινθνξία (Πιν.3.1). Πην ζπγθεθξηκέλα, ε 

αεξφβηα πξνπφλεζε νξίδεηαη κεηαμχ ηνπ αεξφβηνπ θαη αλαεξφβηνπ θαησθιηνχ θαη ν 

αζινχκελνο πξέπεη λα ζπκβαδίδεη κε απηά ηα φξηα. Αλ ε άζθεζε ππεξβεί ην αλαεξφβην 

θαηψθιη ηφηε απμάλεηαη ε ζπζζψξεπζε ηνπ γαιαθηηθνχ νμένο ζην ζψκα κε απνηέιεζκα λα 

πεξηνξίδνληαη νη σθέιηκεο επηδξάζεηο ηεο ζηελ αεξφβηα ηθαλφηεηα.  

Γηα λα νξηζηεί απηνχ ηνπ είδνπο ε πξνπφλεζε πξέπεη λα ιακβάλνληαη ππφςε ε έληαζε θαη ε 

δηάξθεηά ηεο. Ζ έληαζε δηαθξίλεηαη ζε δηαιεηκκαηηθή θαη ζπλερή. ΢ηελ πεξίπησζε ηεο πξψηεο 

ε δηάξθεηα ζπληζηάηαη λα ππεξβαίλεη ην έλα ιεπηφ, ψζηε λα επηηπγράλεηαη ε παξαγσγή 
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ελέξγεηαο κέζσ ηνπ αεξφβηνπ κεραληζκνχ. Όζνλ αθνξά ηελ ζπλερή πξνπφλεζε ππάξρνπλ 

δπν πεξηπηψζεηο δηάθξηζεο: (α) κεγάιεο δηάξθεηαο θαη κέηξηαο έληαζεο, θαηά ηελ νπνία ε 

έληαζε νξίδεηαη ζην 60% ηεο VO2max γηα κεγάιε δηάξθεηα, θαη (β) κέηξηαο δηάξθεηαο θαη 

κεγάιεο έληαζεο, δειαδή ζην 80 κε 90% VO2max αιιά γηα κηθξφηεξε δηάξθεηα (Κιεηζνχξαο, 

2004; ΔΓΔ,2020). 

Πίνακαρ 3.1: Αεπόβια Άζκηζη (Δλληνική Γιαβηηολογική Δηαιπία, 2020) 

 

Απφ ηελ άιιε, θαηά ηελ αλαεξφβηα πξνπφλεζε ν νξγαληζκφο βαζίδεηαη ζηελ αλαεξφβηα 

γιπθφιπζε γηα ηελ παξαγσγή ηεο απαξαίηεηεο ελέξγεηαο γηα ηελ θάιπςε ησλ αλαγθψλ ηνπ 

(Πιν.3.2). Απηνχ ηνπ είδνπο πξνπφλεζε βειηηψλεη ηελ αλαεξφβηα ηθαλφηεηα θαη ηελ αλνρή ηνπ 

αηφκνπ ζηνλ πφλν ιφγσ ζπζζψξεπζεο γαιαθηηθνχ νμένο. Καη εδψ νξίδεηαη έλα θαηψηεξν θαη 

έλα αλψηεξν φξην έληαζεο. Χο θαηψηεξν φξην ζεσξείηαη ε κέγηζηε πξφζιεςε νμπγφλνπ θαη 

σο αλψηεξν ε ελεξγνπνίεζε ηεο γιπθνγνλφιπζεο θαη ε ζπγθέληξσζε ηνπ γαιαθηηθνχ νμένο. 

Σα αζιήκαηα απηά πξαγκαηνπνηνχληαη ζε ππεξκέγηζηεο εληάζεηο (150% VO2max), ελψ ν 

αεξφβηνο κεηαβνιηζκφο ζπκκεηέρεη κφιηο ζην 30%. Απηνχ ηνπ είδνπο πξνπνλήζεηο δελ 

πξέπεη λα ππεξβαίλνπλ ηηο 4 θνξέο ηελ εβδνκάδα. Δπεηδή ζηε ζπγθεθξηκέλε πεξίπησζε ε 

δηάξθεηα δελ μεπεξλάεη ην έλα ιεπηφ δελ είλαη δπλαηφ λα ρξεζηκνπνηεζεί ε θαξδηαθή 

ζπρλφηεηα ψζηε λα νξηζηεί ε έληαζε ηεο άζθεζεο (Κιεηζνχξαο, 2004; ΔΓΔ,2020). 
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Πίνακαρ 3.2: Αναεπόβια Άζκηζη (Δλληνική Γιαβηηολογική Δηαιπία, 2020) 

 

3.2 Α΢ΚΖ΢Ζ ΚΑΗ ΟΦΔΛΖ ΢ΣΟΝ ΢ΑΚΥΑΡΧΓΖ ΓΗΑΒΖΣΖ 

Όπσο πξναλαθέξζεθε, ε ζσκαηηθή άζθεζε απνηειεί ζεκαληηθφ παξάγνληα ζηελ πξφιεςε 

θαη ζεξαπεία ηεο λφζνπ, αιιά θαη ζηελ πξφιεςε ησλ επηπινθψλ ηεο. ΢ηελ πεξίπησζε ηνπ 

΢Γ πξνηείλεηαη ε ζπκκεηνρή ζε αεξφβηεο δξαζηεξηφηεηεο, κέηξηαο πξνο πςειήο έληαζεο, ην 

ιηγφηεξν κηα ψξα ηελ εκέξα θαη ηνπιάρηζηνλ ηξείο θνξέο ηελ εβδνκάδα (1). Χο εβδνκαδηαίνο 

ζηφρνο έρεη νξηζηεί ε επίηεπμε 150 έσο 300 ιεπηψλ εθγχκλαζεο, φπνπ είλαη δπλαηφ λα 

δηαθξηζνχλ ζε δεθαπεληάιεπηεο δφζεηο άζθεζεο. 

Ζ αεξφβηα άζθεζε βειηηψλεη ηελ θαξδηαγγεηαθή θαη αλαπλεπζηηθή ιεηηνπξγία ησλ αηφκσλ κε 

΢Γ, απμάλεη ηε κέγηζηε πξφζιεςε νμπγφλνπ (VO2max), βειηηψλεη ην ιηπηδαηκηθφ πξνθίι θαη 

ηελ αξηεξηαθή ηνπο πίεζε. Έηζη, κεηψλεηαη ν θίλδπλνο εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθψλ 

λνζεκάησλ. Πην ζπγθεθξηκέλα, νη αζζελείο κε ΢Γ παξνπζηάδνπλ ηξείο θνξέο κεγαιχηεξν 

θίλδπλν γηα εκθάληζε ζηεθαληαίαο λφζνπ θαη έμη θνξέο κεγαιχηεξν θίλδπλν εκθάληζεο 

ζησπεινχ εκθξάγκαηνο ηνπ κπνθαξδίνπ (Williamson, 2016; ΓΔΒΔ,2013). 

Οη αλαεξφβηεο αζθήζεηο (ή αζθήζεηο κε αληηζηάζεηο ή ελδπλάκσζεο) πξνηείλεηαη λα 

εθηεινχληαη 2 κε 3 θνξέο ηελ εβδνκάδα, κε ελδηάκεζν δηάιεηκκα 2 εκεξψλ, ψζηε λα 

πξνιάβνπλ λα  απνθαηαζηαζνχλ νη κπτθέο ίλεο. ΢πλήζσο, έλα αλαεξφβην πξφγξακκα 

εθγχκλαζεο ζπληζηάηαη λα πεξηιακβάλεη πεξίπνπ 10 πνιπαξζξηθέο αζθήζεηο, 2 κε 3 ζεη, επί 

8 έσο 12 επαλαιήςεηο. Απηέο νη αζθήζεηο παξέρνπλ ζπκπιεξσκαηηθά νθέιε ζε απηά ηεο 

αεξφβηαο, θαζψο βνεζνχλ δξαζηηθά ηελ κπτθή ελδπλάκσζε, βειηηψλνπλ ηνλ γιπθαηκηθφ 

έιεγρν θαη εληζρχνπλ ηε δξάζε ηεο ηλζνπιίλεο κέζσ ηεο απμεκέλεο κπτθήο ζχζπαζεο 

(Williamson, 2016). 

΢ηελ πεξίπησζε ηνπ ΢Γη2, έρεη θαλεί φηη ε ιήςε θαξκαθεπηηθήο αγσγήο κπνξεί λα κεησζεί 

ζεκαληηθά κέζσ ηεο άζθεζεο, αθνχ καδί κε κηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή, κπνξνχλ λα 
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επηηχρνπλ ηε δεηνχκελε γιπθαηκηθή ξχζκηζε. Γεληθφηεξα, ε άζθεζε -αεξφβηα θαη αλαεξφβηα-  

έρεη ζεηηθέο επηδξάζεηο ζηα παηδηά κε ΢Γ, θαζψο απηή:  

 Ρπζκίδεη ηα επίπεδα γιπθφδεο ζην αίκα 

 Μεηψλεη ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο ζηεθαληαίαο λφζνπ, εγθεθαιηθψλ επεηζνδίσλ θαη 

πεξηθεξηθήο αγγεηνπάζεηαο 

 Απμάλεη ηελ επαηζζεζία ησλ θπηηάξσλ ζηε δξάζε ηεο ηλζνπιίλεο 

 Απμάλεη ηε δχλακε θαη ηε κάδα ησλ κπψλ 

 Βνεζάεη ζηε κείσζε θαη δηαηήξεζε θπζηνινγηθνχ ζσκαηηθνχ βάξνπο 

 Βειηηψλεη ηελ πγεία ησλ νζηψλ 

 Βειηηψλεη ην ιηπηδαηκηθφ πξνθίι 

 Βειηηψλεη ηελ απηνπεπνίζεζε θαη ηε δηάζεζε 

 ΢πκβάιιεη ζηελ θνηλσληθνπνίεζε (1, 5; ΔΓΔ,2020; Wilmore & Costill,2011) 

Έλα άξηηα δνκεκέλν πιάλν εθγχκλαζεο είλαη θαιφ λα απνηειείηαη απφ αεξφβηεο αζθήζεηο, 

αζθήζεηο κε αληηζηάζεηο θαη αζθήζεηο επθακςίαο (Πιν.3.3). Όπσο θαη ζηνλ γεληθφ πιεζπζκφ, 

ην πξφγξακκα άζθεζεο ζην ΢Γ πξέπεη λα πεξηιακβάλεη 5 κε 10 ιεπηά πξνζέξκαλζε φινπ 

ηνπ ζψκαηνο (κπψλ θαη αξζξψζεσλ), ψζηε λα κεησζεί ν θίλδπλνο εκθάληζεο θαξδηαθήο 

αξξπζκίαο. ΢ην ηέινο, είλαη απαξαίηεηε ε απνζεξαπεία (πεξίπνπ 10 ιεπηά) κε ζθνπφ ε 

θαξδηαθή θαη αλαπλεπζηηθή ζπρλφηεηα λα επαλέιζνπλ νκαιά ζηα πξν ηεο άζθεζεο επίπεδα 

(Williamson, 2016). 
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Πίνακαρ 3.3: Γιάκπιζη Γπαζηηπιοηήηων (U.S. Department of Health and Human 
Services, 2008) 

 

 

3.3 ΜΔΣΑΒΟΛΗΚΖ ΑΠΟΚΡΗ΢Ζ ΢ΣΖΝ Α΢ΚΖ΢Ζ 

Όπσο πξναλαθέξζεθε ζην γεληθφ κέξνο, ε γιπθφδε πνπ πξνζιακβάλεηαη κε ηελ ηξνθή 

κεηαηξέπεηαη ζε γιπθνγφλν θαη απνζεθεχεηαη ζηνπο κχεο θαη ην ήπαξ κέρξη λα ρξεηαζηεί. 

Φπζηθά, γηα λα ρξεζηκνπνηεζεί ην γιπθνγφλν πξέπεη πξψηα λα κεηαηξαπεί μαλά ζε γιπθφδε 

κε ηε γιπθνγνλφιπζε, δηαδηθαζία ε νπνία επηηαρχλεηαη κε ηελ γιπθαγφλε. Έλαο άιινο 

ηξφπνο αχμεζεο ησλ επηπέδσλ γιπθφδεο είλαη κέζσ ηεο δηαδηθαζίαο ηεο γιπθνλενγέλεζεο, 

θαηά ηελ νπνία ην ήπαξ κεηαηξέπεη ηηο πξσηεΐλεο ζε γιπθφδε.  
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Καηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, ηα επίπεδα γιπθαγφλεο απμάλνληαη ψζηε λα εληείλνπλ ηνλ 

ξπζκφ απειεπζέξσζεο γιπθφδεο κέζσ ηεο γιπθνγνλφιπζεο. Παξάιιεια, κε ηε κπτθή 

δξαζηεξηφηεηα απειεπζεξψλνληαη θαηερνιακίλεο (αδξελαιίλε θαη λνξαδξελαιίλε), νη νπνίεο 

εληζρχνπλ ηε γιπθνγνλφιπζεο. Μηα αθφκα νξκφλε πνπ παξάγεηαη είλαη ε θνξηηδφιε κε 

ζθνπφ λα εληζρπζεί ε γιπθνλενγέλεζε. ΢πλεπψο, νη δηεξγαζίεο απηέο πξνθαινχλ ζεκαληηθή 

αχμεζε ησλ επηπέδσλ γιπθφδεο. Όζν απμάλεηαη ε έληαζε θαη ε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, 

απμάλεηαη αλάινγα θαη ε γιπθφδε ιφγσ απειεπζέξσζεο θαηερνιακηλψλ. Απηφ κπνξεί λα 

νδεγήζεη ζηελ παξαγσγή πεξηζζφηεξεο γιπθφδεο απφ φηη κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί απφ 

ηνπο ηζηνχο. Χζηφζν, ελψ ην ήπαξ απειεπζεξψλεη γιπθφδε γηα λα δηαηεζεί κέζσ ηεο 

θπθινθνξίαο ζηνπο κχεο, απηνί ρξεζηκνπνηνχλ πξψηα ην γιπθνγφλν πνπ έρνπλ ζηηο 

απνζήθεο ηνπο. Έηζη, ε γιπθφδε παξακέλεη ζην πιάζκα θαη απμάλνληαη ηα επίπεδά ηεο. 

Δπηπιένλ, ε πνζφηεηα ηεο ηλζνπιίλεο ζην αίκα (ππεχζπλε γηα ηε κεηαθνξά ηεο γιπθφδεο 

ηνπο ηζηνχο) κεηψλεηαη δξακαηηθά, παξά ηελ νινέλα απμαλφκελε γιπθφδε ζην πιάζκα. Απηή 

ε κείσζε εμηζνξξνπείηαη κε ηελ κπτθή ζχζπαζε, ε νπνία απμάλεη ηνλ αξηζκφ θαη ηε 

δξαζηεξηφηεηα ησλ ππνδνρέσλ ζηα θχηηαξα, κε απνηέιεζκα λα εμαζθαιίδεηαη ε επαξθήο 

κεηαθνξά θαη ρξήζε ηεο γιπθφδεο απφ ηνπο ηζηνχο ρσξίο λα απαηηνχληαη αλάινγα επίπεδα 

ηλζνπιίλεο. Χζηφζν, ν ξπζκφο απειεπζέξσζεο ηεο γιπθφδεο κπνξεί λα κε ζπλάδεη κε ηνλ 

ηαρχηαην ξπζκφ πξφζιεςήο ηεο απφ ηνπο κχεο. ΢ηε ζπγθεθξηκέλε πεξίπησζε ε ιήςε 

εμσγελνχο γιπθφδεο (ππφ ηε κνξθή πδαηαλζξάθσλ) κπνξεί λα είλαη αλαγθαία γηα ηελ 

απνηξνπή ππνγιπθαηκίαο.  

Όζν παξαηείλεηαη ε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο (αζθήζεηο αληνρήο), ν ξπζκφο απειεπζέξσζεο 

ηεο γιπθφδεο ζπκβαδίδεη κε ηνλ ξπζκφ πξφζιεςεο απφ ηνπο κχεο, δηαηεξψληαο ηα επίπεδα 

γιπθφδεο ζε θπζηνινγηθά επίπεδα ή νξηαθά απμεκέλα. Ζ απμεκέλε ρξήζε ηεο γιπθφδεο απφ 

ηνπο κχεο νδεγεί ζε ππέξκεηξε θαηαλάισζε ηνπ επαηηθνχ γιπθνγφλνπ γηα ηε δηαδηθαζία ηεο 

γιπθνγνλφιπζεο θαη ηελ απμεκέλε παξαγσγή γιπθαγφλεο, γηα λα εληζρπζεί ε 

γιπθνλενγέλεζε. ΢ε αζθήζεηο αληνρήο, φπνπ ηα απνζέκαηα γιπθνγφλνπ έρνπλ κεησζεί 

αξθεηά, νη κπτθέο ίλεο αλαγθάδνληαη λα ρξεζηκνπνηήζνπλ ηα ιίπε γηα θαχζηκν, αθνχ πξψηα 

απηά κεηαηξαπνχλ ζε ΔΛΟ κε ηε δηαδηθαζία ηεο ιηπφιπζεο. ΢ε ηέηνηεο πεξηπηψζεηο, ν 

νξγαληζκφο επηηαρχλεη ηε ιηπφιπζε κε ηελ βνήζεηα ηεο αδξελαιίλεο θαη ηεο λνξαδξελαιίλε, 

ελψ ε θνξηηδφιε ζπκβάιιεη ζηελ ελίζρπζε ηεο ρξήζεο ηνπο απφ ηα θχηηαξα. Ζ κείσζε ησλ 

ΔΛΟ (ζε αζζελείο κε ΢Γη2) έρεη θαλεί φηη απμάλεη ηελ επαηζζεζία ηνπ νξγαληζκνχ ζηελ 

ηλζνπιίλε θαη ηελ αλνρή ζηε γιπθφδε (Wilmore & Costill, 2011). 

Μεηά ην πέξαο ηεο άζθεζεο, νη κχεο έρνπλ αλάγθε λα αλαπιεξψζνπλ ηηο απνζήθεο ηνπο κε 

γιπθνγφλν ρξεζηκνπνηψληαο ηελ πεξίζζεηα γιπθφδεο πνπ ππάξρεη ζην αίκα, κεηψλνληαο κε 

απηφ ηνλ ηξφπν ηα επίπεδά ηεο (Wilmore & Costill, 2011). Ο θίλδπλνο εκθάληζεο 

ππνγιπθαηκίαο κπνξεί λα ππάξρεη έσο θαη 48 ψξεο κεηά (15,19,20). 
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3.4 ΟΓΖΓΗΔ΢ ΓΗΑ Α΢ΦΑΛΖ Α΢ΚΖ΢Ζ ΢ΣΟΝ ΢ΑΚΥΑΡΧΓΖ 

ΓΗΑΒΖΣΖ 

Όπσο αλαθέξζεθε ζην γεληθφ κέξνο, νη νμείεο επηπινθέο απνηεινχληαη απφ ηελ 

ππνγιπθαηκία, ηελ ππεξγιπθαηκία θαη ηε ΓΚΟ. Οη αζζελείο πξέπεη λα εθπαηδεχνληαη ψζηε λα 

είλαη ζε ζέζε λα αλαγλσξίδνπλ ηα ζπκπηψκαηα απηψλ ησλ επηπινθψλ. ΢ηα ζπκπηψκαηα ηεο 

ςπογλςκαιμίαρ αλήθνπλ ε ιηπνζπκία, ε έληνλε εθίδξσζε, ε δάιε, ε θφπσζε, ε 

επεξεζηζηηθφηεηα, ε θεθαιαιγία, ε λεπξηθφηεηα, ε θνιιψδεο νκηιία, ν πησρφο ζπληνληζκφο, 

ην έληνλν αίζζεκα παικψλ θαη ε κπτθή αδπλακία. Απηά κνηάδνπλ αξθεηά κε ηηο επηπηψζεηο 

ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο ζηνλ νξγαληζκφ θαη κπνξεί λα πξνθιεζεί ζχγρπζε θαηά ηελ 

πξνζπάζεηα αλαγλψξηζήο ηνπο. Απφ ηελ άιιε, ηα ζπκπηψκαηα ηελ ςπεπγλςκαιμίαρ (θαη 

θαη’ επέθηαζε ηεο ΓΚΟ) είλαη ε αδπλακία, ε ππέξκεηξε δίςα, ε ππεξβνιηθή νχξεζε, ε 

μεξνζηνκία, ε λαπηία, νη εκεηνί, ε απφπλνηα νμφλεο, ε δχζπλνηα θαη ε επαηζζεζία ζηελ θνηιηά 

(Williamson,2016; ΓΔΒΔ,2013).  

3.4.1 ΤΠΟΓΛΤΚΑΗΜΗΑ  

Τπφ θπζηνινγηθέο ζπλζήθεο, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, παξαηεξείηαη κείσζε ηεο 

ηλζνπιίλεο πνπ απειεπζεξψλεηαη κε παξάιιειε αχμεζε ηεο επαηζζεζίαο ησλ ηζηψλ ζε απηή. 

Ζ κεησκέλε έθθξηζε ηλζνπιίλεο νδεγεί ζε παξαγσγή γιπθφδεο κέζσ ηεο γιπθνλενγέλεζεο 

πξνθεηκέλνπ λα παξακέλεη ζε ζηαζεξά επίπεδα. ΢ηελ πεξίπησζε φκσο ηνπ ΢Γ, ην ήπαξ δελ 

παξάγεη ηελ θαηάιιειε πνζφηεηα ηλζνπιίλεο πνπ απαηηείηαη γηα ηηο κεηαβνιηθέο αλάγθεο, 

θαηαθεχγνληαο ζηε ρνξήγεζε ελέζηκεο ηλζνπιίλεο. ΢πλεπψο, ζε πεξηφδνπο άζθεζεο, ε 

επαηζζεζία ζηε δξάζε ηεο ηλζνπιίλεο απμάλεηαη ελψ ε πνζφηεηά ηεο παξακέλεη ακεηάβιεηε. 

Απηφ έρεη σο απνηέιεζκα ηελ εκθάληζε ππνγιπθαηκηθνχ επεηζνδίνπ, θαζψο ε γιπθφδε ζην 

αίκα κεηψλεηαη ρσξίο λα αληηθαζηζηάηαη κε ηε δηαδηθαζία ηεο γιπθνλενγέλεζε.  

Ο θίλδπλνο εκθάληζεο ππνγιπθαηκίαο θαξαδνθεί έσο θαη 48 ψξεο κεηά ηελ άζθεζε, αθφκα 

θαη θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ, δηφηη ν νξγαληζκφο πξνζπαζεί λα αλαπιεξψζεη ηηο 

απνζήθεο ηνπ γιπθνγφλνπ κε ηε γιπθφδε πνπ έρεη παξακείλεη ζην αίκα. Γη’ απηφ ην ιφγν, 

πξνηείλεηαη ε θαηαλάισζε πδαηαλζξάθσλ πξηλ, θαηά ηε δηάξθεηα, αιιά θαη κεηά ην πέξαο ηεο 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Παξάιιεια, ζπληζηάηαη ε κείσζε ηεο δφζεο ηλζνπιίλεο πνπ 

ρνξεγείηαη πξηλ απφ απηή (19,25; Williamson,2016; Πιέζζαο,2010). 

3.4.2 ΤΠΔΡΓΛΤΚΑΗΜΗΑ ΚΑΗ ΓΚΟ 

Χζηφζν, ε κείσζε ηεο δφζεο ηεο ηλζνπιίλεο πξηλ απφ ηελ άζθεζε πξέπεη λα είλαη 

ειεγρφκελε θαη λα ζπλάδεη κε ηηο αλάγθεο ηνπ εθάζηνηε αζζελή. Ζ ππέξκεηξε απηή κείσζε 

κπνξεί λα νδεγήζεη ζε θξίζεηο ππεξγιπθαηκίαο, θαζψο παξεκπνδίδεηαη ε κεηαθνξά ηεο 
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γιπθφδεο ζηνπο ηζηνχο-ζηφρνπο κε επαθφινπζε ζπζζψξεπζή ηεο ζην πιάζκα. Αθνχ νη ηζηνί 

δελ κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηήζνπλ ηε γιπθφδε σο θαχζηκν θαηαθεχγνπλ ζηα ιίπε γηα ηελ 

παξαγσγή ελέξγεηαο, κε επαθφινπζε ζπζζψξεπζε θεηνλνζσκάησλ-θεηνμέσλ. Ζ 

ππεξβνιηθή ζπγθέληξσζε θεηνμέσλ νδεγεί ζηελ εκθάληζε ΓΚΟ, ε νπνία είλαη απεηιεηηθή γηα 

ηε δσή ησλ αηφκσλ κε ΢Γ. Δπηπιένλ, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο νη αζζελείο πξέπεη λα 

ιακβάλνπλ θαηάιιειεο πνζφηεηεο πγξψλ κε ζθνπφ λα απνθεπρζεί ε αθπδάησζε θαη ν 

θίλδπλνο ζεξκνπιεμίαο, αθνχ ε πξψηε πξνκελχεη ηελ εκθάληζε ππεξγιπθαηκίαο 

(Williamson,2016; Πιέζζαο,2010). 

3.4.3 ΠΡΟΦΤΛΑΞΔΗ΢ 

Παξά ηηο σθέιηκεο επηδξάζεηο ησλ αεξφβησλ θαη αλαεξφβησλ αζθήζεσλ πνπ 

πξναλαθέξζεθαλ, πξηλ ιάβνπλ κέξνο ζε θάπνην πξφγξακκα εθγχκλαζεο, ηα άηνκα κε ΢Γ 

είλαη θαιφ λα έρνπλ γλψζε ζρεηηθά κε ηηο αξλεηηθέο επηδξάζεηο ή επηπινθέο, νη νπνίεο είλαη 

πηζαλφ λα πξνθχςνπλ θαηά ηελ άζθεζε. 

Δμαηηίαο ηεο αξηεξηνζθιήξπλζεο πνπ παξνπζηάδεηαη ζηνλ ΢Γ, παξεκπνδίδεηαη ε αηκαηηθή 

θπθινθνξία κε επαθφινπζε αχμεζε ηεο θαξδηαγγεηαθήο θαη αλαπλεπζηηθήο ζπρλφηεηαο. Γηα 

λα απνθεπρζεί απηή ε ξαγδαία αχμεζε ηεο ιεηηνπξγίαο ηνπ θαξδηναλαπλεπζηηθνχ 

ζπζηήκαηνο, πξέπεη ε έληαζε ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο (αεξφβηαο θαη αλαεξφβηαο) λα 

νξίδεηαη κε βάζε ηηο ηθαλφηεηεο θαη ηελ πξφνδν ηνπ αηφκνπ. Δπίζεο, γηα λα απνθεπρζεί ν 

θίλδπλνο ππέξηαζεο είλαη θαιφ λα απνθεχγνληαη νη ηζνκεηξηθέο αζθήζεηο ή απηέο φπνπ ηα 

άλσ άθξα παξακέλνπλ πάλσ απφ ην επίπεδν ηεο θεθαιήο γηα κεγάια ρξνληθά δηαζηήκαηα. 

Σέινο, θαηά ηε δηάξθεηα αζθήζεσλ κε αληηζηάζεηο παξαηεξείηαη ε ηερληθή Valsalva, θαηά ηελ 

νπνία ην άηνκν ζπγθξαηεί ηνλ εηζπλεφκελν αέξα, απμάλνληαο ηελ ελδνθνηιηαθή πίεζε, ψζηε 

λα δηεπθνιχλεη ηελ άξζε ησλ βαξψλ. Όκσο, κε ηελ ηερληθή απηή απμάλεηαη θαη ε αξηεξηαθή 

πίεζε. 

Οη αζθήζεηο κε πςειέο αληηζηάζεηο είλαη θαιφ λα απνθεχγνληαη απφ ηνπο αζζελείο κε 

πεξηθεξηθή αγγεηνπάζεηα ή θαη πεξηθεξηθή λεπξνπάζεηα. Ζ πξψηε νδεγεί ζε κείσζε ηεο 

αηκαηηθήο θπθινθνξίαο θαη ε δεχηεξε ζε κείσζε ηεο αηζζεηηθφηεηαο ζηελ πεξηθέξεηα, 

ηδηαίηεξα ζηα θάησ άθξα. Γη’ απηφ ην ιφγν ζα πξέπεη λα θνξάλε θαηάιιεια παπνχηζηα θαη λα 

ειέγρνπλ ζπζηεκαηηθά ηα κέιε ηνπο γηα πηζαλνχο ηξαπκαηηζκνχο. Μηα αθφκα αηηία 

ηξαπκαηηζκνχ είλαη νη δηαηαξαρέο ζηελ ηζνξξνπία, θαη θαη’ επέθηαζε ζηε βάδηζε, απηψλ ησλ 

αηφκσλ. Δπηπξνζζέησο, νη αζθήζεηο κεγάισλ αληηζηάζεσλ δελ πξέπεη λα εθηεινχληαη απφ 

αζζελείο κε ακθηβιεζηξνεηδνπάζεηα, δηφηη θηλδπλεχνπλ λα εκθαλίζνπλ απνθφιιεζε ηνπ 

ακθηβιεζηξνεηδνχο ή αηκνξξαγία ηνπ παινεηδνχο ζψκαηνο. ΢ε απηέο ηηο πεξηπηψζεηο, είλαη 

πξνηηκφηεξεο νη αζθήζεηο ρακειήο θαη κέηξηαο επηβάξπλζεο (Williamson,2016; Wilmore & 

Costill,2011). 



24 
 

3.5 ΜΔΣΡΖ΢Ζ ΓΛΤΚΟΕΖ΢ ΚΑΗ Α΢ΚΖ΢Ζ 

Πξηλ μεθηλήζνπλ θάπνην πξφγξακκα άζθεζεο, ζα πξέπεη λα ειέγρνπλ θαη λα θαηαγξάθνπλ 

ζπζηεκαηηθά ηα επίπεδα γιπθφδεο, αιιά θαη ηελ γιπθαηκηθή απφθξηζε ηνπ νξγαληζκνχ ηνπο 

ζηα δηαθνξεηηθά είδε εθγχκλαζεο.  

Αξρηθά, ηα άηνκα κε ΢Γ νθείινπλ λα κεηξνχλ ην ζάθραξφ ηνπο 30 ιεπηά πξηλ μεθηλήζνπλ λα 

γπκλάδνληαη. Αλ ην ζάθραξν ζην αίκα είλαη 100 - 250 mg/dL ηφηε βξίζθεηαη ζε θπζηνινγηθά 

επίπεδα θαη κπνξνχλ λα μεθηλήζνπλ λα αζινχληαη, αθνχ ε ζσκαηηθή άζθεζε ζεσξείηαη 

αθίλδπλε γηα απηνχο. Αλ ηα επίπεδα ζαθράξνπ είλαη θάησ απφ ηα θπζηνινγηθά, δειαδή < 100 

mg/dL, ηφηε ζεσξείηαη αξθεηά ρακειφ. Γηα λα κπνξέζνπλ λα αζιεζνχλ κε αζθάιεηα 

ζπζηήλεηαη ε θαηαλάισζε πδαηαλζξάθσλ, ψζηε λα αλέιζεη ε γιπθφδε ζε επηηξεπηά γηα ηελ 

άζθεζε επίπεδα. Απφ ηελ άιιε, επίπεδα ζαθράξνπ ≥ 250 mg/dL ζεσξνχληαη επηθίλδπλε 

δψλε θαη νη αζζελείο ζα πξέπεη λα ειέγρνπλ ηα νχξα ηνπο γηα πηζαλή παξνπζία 

θεηνλνζσκάησλ. ΢ηε ζπγθεθξηκέλε πεξίπησζε πξνηείλεηαη ε απνθπγή άζθεζεο κέρξη ηα 

επίπεδα ησλ θεηνλνζσκάησλ λα επαλέιζνπλ ζε θπζηνινγηθέο ηηκέο. Αλ δελ αθνινπζήζνπλ 

ηηο ζπζηάζεηο ηφηε θηλδπλεχνπλ λα εκθαλίζνπλ ΓΚΟ. Σέινο, επίπεδα ζαθράξνπ ≥ 300 mg/dL 

είλαη επηθίλδπλα γηα άζθεζε, ιφγσ απμεκέλνπ θηλδχλνπ ΓΚΟ.  

΢ηε ζπλέρεηα, αθνχ ηα επίπεδα ζαθράξνπ θξηζνχλ θαηάιιεια γηα ηελ έλαξμε ηεο άζθεζεο 

θαη φζν ε δηάξθεηά ηεο παξαηείλεηαη, ηα άηνκα κε ΢Γ πξέπεη λα ειέγρνπλ ηα επίπεδα 

ζαθράξνπ ηνπο θάζε κηζή ψξα. Αλ ε γιπθφδε είλαη θάησ απφ 70 mg/dL θαη παξνπζηάδεη 

θάπνην απφ ηα θιαζζηθά ζπκπηψκαηα ππνγιπθαηκίαο, ηφηε ε άζθεζε δηαθφπηεηαη θαη νη 

αζζελείο ζα πξέπεη λα θαηαλαιψζνπλ θάπνηα ηξνθή ή ξφθεκα κε γιπθφδε, ψζηε λα 

επαλέιζεη ζε θπζηνινγηθά επίπεδα. Οη αζζελείο πξέπεη λα κεηξήζνπλ πάιη ηε γιπθφδε ηνπο 

κεηά απφ 15 ιεπηά. Ζ δηαδηθαζία απηή επαλαιακβάλεηαη έσο φηνπ ηα επίπεδα γιπθφδεο 

αλέιζνπλ ζε επίπεδα αζθαιή γηα ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα. Σέινο, κεηά ην πέξαο ηεο 

άζθεζεο είλαη απαξαίηεηε ε θαηαλάισζε πδαηαλζξάθσλ γηα ηελ απνηξνπή ππνγιπθαηκηθψλ 

επεηζνδίσλ (ΓΔΒΔ,2013).  
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 4Ο  

4. ΟΗ ΔΠΗΓΡΑ΢ΔΗ΢ ΣΖ΢ Α΢ΚΖ΢Ζ΢ ΢ΣΑ ΠΑΗΓΗΑ  

 

4.1 Ζ Α΢ΚΖ΢Ζ ΢ΣΑ ΠΑΗΓΗΑ ΜΔ ΢ΑΚΥΑΡΧΓΖ ΓΗΑΒΖΣΖ 

ΣΤΠΟΤ 1 

 

Πίνακαρ 4.1: Τπό Δξέηαζη Άπθπα για ηην Δπίδπαζη ηηρ Άζκηζηρ ζηα Παιδιά με ΢Γη1 

ΜΔΛΔΣΖ ΢ΣΟΥΟ΢ ΓΔΗΓΜΑ ΜΔΘΟΓΟ΢ ΜΔΣΑΒΛΖΣΔ΢ ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ 

Czenczek

-

Lewando

ska E. et 

al. (2019)  

΢χγθξηζε 

επηπέδσλ 

ζσκαηηθήο 

άζθεζεο θαη 

αλ 

επεξεάδεηαη  

απφ κέζνδν 

ζεξαπείαο 

κεηαμχ 

αηφκσλ κε  

΢Γη1 θαη 

πγηείο 

330 

ζπκκεηέρ

νληεο 

 

6 – 18 

εηψλ 

(Α) νκάδα 

κειέηεο (215 κε 

΢Γη1) 

(Β) νκάδα 

ειέγρνπ (115 

πγηείο) 

 

Υξήζε 

επηηαρπλζηφκεηξν

π, 12 

ψξεο/εκέξα, γηα 7 

κέξεο 

Καηαγξαθή 

δηάξθεηαο θαη 

έληαζεο ηεο 

δξαζηεξηφηεηαο 

 

Καηαγξαθή 

αξηζκνχ βεκάησλ 

αλά εκέξα 

 

Καηαγξαθή 

κεζφδνπ 

ζεξαπείαο: 

(Α) πνιιαπιέο 

ελέζεηο, (Β) 

ζπλερείο έγρπζε 

ηλζνπιίλεο 

Μεησκέλε  ζπκκεηνρή 

ζηε ζσκαηηθή άζθεζε 

ησλ αηφκσλ κε ΢Γη1 

ζε ζχγθξηζε κε ηνλ 

πγηή πιεζπζκφ 

 

Γελ εμαξηάηαη απφ ηε 

κέζνδν ζεξαπείαο ε 

ζπκκεηνρή ζηελ 

άζθεζε 

Cockcrof

t EJ. et 

al. (2017) 

Αμηνινγήζε

θαλ νη 

επηδξάζεηο 

ηεο κέηξηαο 

θαη πςειήο 

έληαζεο 

άζθεζεο 

3 

ζπκκεηέρ

νληεο 

 

1 θνπέια 

17,1 

εηψλ 

Σνπνζεηήζεθε 

ζπζθεπή ΢ΚΓ γηα 

4 κέξεο. 

 

3 ζπλζήθεο: 

(Α) άζθεζε 

πςειήο έληαζεο, 

Καηαγξάθεθαλ ηα 

επίπεδα γιπθφδεο 

θαη ν ρξφλνο πνπ 

πέξαζαλ ζε 

θαηαζηάζεηο ππφ-, 

ππέξ- θαη 

επγιπθαηκίαο. 

Καη ηα δπν είδε 

άζθεζεο βειηίσζαλ 

βξαρππξφζεζκα ηνλ 

γιπθαηκηθφ έιεγρν 

 

Ζ άζθεζε πςειήο 

έληαζεο ήηαλ πην 
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ζηνλ 24σξν 

γιπθαηκηθφ 

έιεγρν 

 

2 αγφξηα 

14,8 θαη 

16,6 

εηψλ 

(Β) άζθεζε 

κέηξηαο έληαζεο, 

(Γ) ζπλζήθε 

ειέγρνπ 

 

Υξεζηκνπνηήζεθε 

ε Μέζνδνο 

Αμηνιφγεζεο 

Αληηιεπηήο 

Πξνζπάζεηαο 

(RPE) 

 

΢πκπιήξσζαλ 

ηελ θιίκαθα 

απφιαπζεο ηεο 

θπζηθήο άζθεζεο 

(PACES) 

 

 

 

Γνθηκαζία αλνρήο 

ηεο γιπθφδεο ζε 

κεηθηά γεχκαηα 

(MMTT) 

επράξηζηε (ζπγθξηηηθά 

κε ηε κέηξηα έληαζε) 

θαη ζπλδέζεθε κε 

κεγαιχηεξε αχμεζε 

ηνπ ρξφλνπ πνπ 

πέξαζαλ ζε 

θαηάζηαζε λπρηεξηλήο 

ππνγιπθαηκίαο 

Gusso S. 

et al. 

(2017) 

Δμεηάζηεθε 

ε 

απνηειεζκα

ηηθφηεηα ηεο 

άζθεζεο 

ζηε 

βειηίσζε 

ηεο 

ζπζηνιηθήο 

θαη 

δηαζηνιηθήο 

ιεηηνπξγίαο 

ηεο 

αξηζηεξήο 

θνηιίαο 

72 

ζπκκεηέρ

νληεο 

 

14 – 18 

εηψλ 

 

 

(Α) Οκάδα 

άζθεζεο (37 κε 

΢Γη1), (Β) Οκάδα 

ειέγρνπ (13 κε 

΢Γη1, φπνπ δελ 

ζπκκεηείραλ ζε 

δξαζηεξηφηεηα), 

(Γ) Οκάδα 

άζθεζεο (22 

πγηείο) 

 

60’ (40’ ην 

ιηγφηεξν) 

αεξφβηαο 

άζθεζεο ζην 

85% ηεο ΜΚ΢, 4 

θνξέο/εβδνκάδα, 

Υξεζηκνπνηήζεθε 

ζπζθεπή 

κέηξεζεο 

θαξδηαθψλ 

παικψλ θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο 

άζθεζεο 

 

Μεηξήζεθαλ 

επηπιένλ εηδηθνί 

θαξδηαθνί 

παξάκεηξνη, 

φπσο: θιάζκα 

εμψζεζεο, φγθνο 

παικνχ, ηειηθφο 

ζπζηνιηθφο θαη 

δηαζηνιηθφο φγθνο 

Βειηίσζε αεξφβηαο 

ηθαλφηεηαο 

 

Βειηίσζε ιεηηνπξγίαο 

αξηζηεξήο θνηιίαο 

 

Μείσζε πεξηθεξηθψλ 

αληηζηάζεσλ ζηελ 

νκάδα άζθεζεο κε 

΢Γη1 
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γηα 20 εβδνκάδεο θαη νη πεξηθεξηθέο 

αληηζηάζεηο 

 

Μεηξήζεθε ε 

άιηπε κάδα 

Metcalf 

KM. et al. 

(2014) 

Αμηνινγήζε

θε ε ζρέζε 

ηεο κέηξηαο 

πξνο πςειή 

έληαζε 

άζθεζεο κε 

ηελ 

εκθάληζε 

ππνγιπθαηκη

θψλ 

επεηζνδίσλ, 

ηελ ίδηα 

λχρηα ή ηελ 

επφκελε 

κέξα 

19 

ζπκκεηέρ

νληεο 

 

14 – 20 

εηψλ 

 

10 

θνξίηζηα, 

9 αγφξηα 

Σνπνζεηήζεθε 

ζπζθεπή ΢ΚΓ, 24 

ψξεο/κέξα, γηα 3 

– 5 κέξεο 

Ζ νινήκεξε 

άζθεζε κέηξηαο 

πξνο πςειή 

έληαζε (MVPATOT)  

δηαθξίζεθε ζε 2: 

MVPA6 – 15 (6πκ – 

3κκ) 

MVPA15 – BT (3κκ – 

ψξα ηνπ χπλνπ) 

 

Όξηζαλ σο 

ππνγιπθαηκηθά 

επεηζφδηα ηηκέο 

γιπθφδεο ≤ 70 

mg/dL 

Απμεκέλνο θίλδπλνο 

λπρηεξηλήο 

ππνγιπθαηκίαο ή θαη 

ηελ επφκελε εκέξα, 

ιφγσ ζπκκεηνρήο ζε 

άζθεζε ηηο 

απνγεπκαηηλέο ψξεο 

Lukacs 

A. et al. 

(2013) 

Δμεηάζηεθε 

ε ζπζρέηηζε 

ηεο 

πνηφηεηαο 

δσήο θαη 

ηεο 

θαξδηναλαπ

λεπζηηθήο 

ηθαλφηεηαο 

106 

ζπκκεηέρ

νληεο 

 

8 – 18 

εηψλ 

 

53 

θνξίηζηα, 

53 

αγφξηα 

΢πκπιήξσζαλ 

έλα 

εξσηεκαηνιφγην 

γηα ηελ πνηφηεηα 

δσήο (Pediatric 

Quality of Life 

Inventory™ 3.0 

Diabetes Module) 

θαη έλα γηα ην 

επίπεδν 

ζπκκεηνρήο ζηελ 

άζθεζε ( 

Physical Activity 

Questionnaire) 

Μεηξήζεθε ε 

κέγηζηε 

θαηαλάισζε 

νμπγφλνπ 

(VO2max) θαη ε 

HbA1c 

Καιχηεξε 

θαξδηναλαπλεπζηηθή 

ιεηηνπξγία 

ζπζρεηίζηεθε κε 

θαιχηεξν κεηαβνιηθφ 

έιεγρν θαη πνηφηεηα 

δσήο 

Maggio 

ABR. et 

Σπραηνπνηε

κέλε 

27 κε 

΢Γη1 

Γχν νκάδεο: 

(Α) άζθεζεο (15 

Μεηξήζεθε ε 

νζηηθή ππθλφηεηα 

Απμήζεθε ε νζηηθή 

ππθλφηεηα 
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al. (2012) ειεγρφκελε 

δνθηκή γηα 

ηελ 

επίδξαζε 

ηεο 

άζθεζεο 

ζηελ νζηηθή 

ππθλφηεηα 

ησλ αηφκσλ 

κε ΢Γη1 

ζπγθξηηηθά 

κε ηνλ πγηή 

πιεζπζκφ 

 

32 πγηείο 

 

Μέζν 

φξν 

ειηθίαο: 

10,5 ± 

2,4 έηε 

κε ΢Γη1, 15 

πγηείο) 

(Β) ειέγρνπ (12 

κε ΢Γη1, 17 

πγηείο) 

 

Πξφγξακκα 

άζθεζεο γηα 9 

κήλεο: 10’ 

πξνζέξκαλζε, 

10’ άικαηα, 60’ 

δξαζηεξηφηεηεο 

κε βάξε, 

10΄απνζεξαπεία 

 

Δπηπιένλ, βάξνο, 

χςνο, ΓΜ΢ θαη 

άπαρε ζσκαηηθή 

κάδα 

 

Θεηηθή ζπζρέηηζε 

άπαρεο ζσκαηηθήο 

κάδαο θαη νζηηθήο 

ππθλφηεηαο 

Tunar M. 

et al. 

(2012) 

Δμεηάζηεθα

λ νη 

επηδξάζεηο 

ηεο κεζφδνπ 

Pilates ζηνλ 

κεηαβνιηθφ 

έιεγρν 

31 άηνκα 

κε ΢Γη1 

 

12 – 17 

εηψλ 

 

16 

θνξίηζηα, 

15 

αγφξηα 

Οκάδα 

παξέκβαζεο (17 

άηνκα) θαη νκάδα 

ειέγρνπ (14 

άηνκα) 

 

Άζθεζε 40’, 3 

θνξέο/εβδνκάδα, 

γηα 12 εβδνκάδεο 

 

Μέηξεζε 

γιπθφδεο 8 

θνξέο/εκέξα 

 

Μέηξεζαλ HbA1c, 

ζπλνιηθή 

ρνιεζηεξφιε, 

ηξηγιπθεξίδηα, 

HDL, LDL, δφζε 

ηλζνπιίλεο, χςνο, 

βάξνο, ΓΜ΢ 

Κακία επίδξαζε ζηνλ 

κεηαβνιηθφ έιεγρν 

 

Βειηίσζε δχλακεο, 

ειαζηηθφηεηαο θαη 

άικαηνο 

Schweig

er B. et 

al. (2010) 

Αμηνινγήζε

θε ην 

επίπεδν 

ζσκαηηθήο 

άζθεζεο ζε 

λεαξέο 

θνπέιεο κε 

΢Γη1 θαη 

ζπγθξίζεθε 

κε ηελ 

εζληθφηεηά 

203 

θνξίηζηα 

κε ΢Γη1 

 

11 – 19 

εηψλ 

΢πκπιήξσζαλ 

εξσηεκαηνιφγηα 

γηα ηα επίπεδα 

ζσκαηηθήο 

άζθεζεο κέζα ζε 

κία ηππηθή 

εβδνκάδα 

(κέηξηαο πξνο 

πςειή έληαζε) 

θαη ηελ 

εζληθφηεηα 

Μέηξεζαλ  πίεζε 

ηνπ αίκαηνο, 

παικνχο, χςνο, 

βάξνο, ΓΜ΢, 

HbA1c, επίπεδα 

γιπθφδεο θαη 

δφζεηο ηλζνπιίλεο 

Απμεκέλε ζπκκεηνρή 

ζε άζθεζε ζπλδέζεθε 

κε θαιχηεξν 

γιπθαηκηθφ έιεγρν, 

ιφγσ κείσζεο 

επηπέδσλ HbA1c 
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΢ε έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνίεζαλ νη Czenczek - Lewandoska et al., εμέηαζαλ 330 παηδηά θαη 

εθήβνπο ειηθίαο 6 – 18 εηψλ, εθ ησλ νπνίσλ νη 215, πνπ είραλ ΢Γη1, απνηέιεζαλ ηελ νκάδα 

κειέηεο (3:2 θνξίηζηα) θαη νη ππφινηπνη 115 πνπ ήηαλ πγηείο εληάρζεθαλ ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

(1:1). Γελ παξαηεξήζεθε ζεκαληηθή δηαθνξά ζηελ ειηθία θαη ην ζσκαηηθφ βάξνο κεηαμχ ησλ 

δχν νκάδσλ. Σνπνζεηήζεθε επηηαρπλζηφκεηξν ζηελ πεξηνρή ηνπ ηζρίνπ θαη δεηήζεθε απφ 

ηνπο ζπκκεηέρνληεο λα ην θνξάλε γηα ηνπιάρηζηνλ 12 ψξεο ηελ εκέξα, γηα κία εβδνκάδα, 

ψζηε λα κεηξεζνχλ ν αξηζκφο ησλ βεκάησλ θαη ην επίπεδν ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο 

(πέληε κεγάιεο θαηεγνξίεο δξαζηεξηνηήησλ : (α) θαζηζηηθέο, (β) ήπηαο έληαζεο, (γ) κέηξηαο 

έληαζεο, (δ) πςειήο έληαζεο θαη (ε) κέηξηαο πξνο πςειήο έληαζεο. Γελ ην θνξνχζαλ κφλν 

ηηο ψξεο ηνπ χπλνπ θαη ζε δξαζηεξηφηεηεο πνπ είραλ επαθή κε λεξφ, φπσο ην κπάλην ή ην 

θνιχκπη. Καηαγξάθεθε ε ζεξαπεπηηθή κέζνδνο κε ηελ νπνία νη αζζελείο κε ΢Γη1 ξχζκηδαλ ηα 

επίπεδα γιπθφδεο ηνπο θαη ρσξίζηεθε ζε ζπλερή ππνδφξηα έγρπζε ηλζνπιίλεο (106 άηνκα) 

ηνπο (ηζπαληθή ή φρη) 

Faulkner 

MS. et al. 

(2010) 

Αμηνινγήζε

θε ε 

ζπζρέηηζε 

εμαηνκηθεπκ

έλνπ 

πξνγξάκκα

ηνο 

άζθεζεο κε  

ηελ 

πνηφηεηα 

δσήο, ηελ 

θαξδηαγγεηα

θή 

ηθαλφηεηα 

θαη ηνλ 

γιπθαηκηθφ 

έιεγρν 

12 
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νληεο 

 

12 – 19 

εηψλ 

 

9 αγφξηα, 

3 

θνξίηζηα 

Δμαηνκηθεπκέλν 

πξφγξακκα  

αεξφβηαο 

άζθεζεο 60’ (60 

– 75% ηεο ΜΚ΢), 

5 

κέξεο/εβδνκάδα, 

γηα 16 εβδνκάδεο 

 

Γπλαηφηεηα λα 

δηαηξεζεί ζε 

κηθξφηεξεο δφζεηο 

(10’, 30’, 60’) 

 

Δξσηεκαηνιφγηα 

γηα πνηφηεηα 

δσήο (DQOL)  θαη 

θνηλσληθή 

ππνζηήξημε 

(DSSQ – Family) 

Δπηηαρπλζηφκεηξν 

γηα θαηαγξαθή 

ζπρλφηεηαο 

άζθεζεο 

 

Μέηξεζαλ χςνο, 

βάξνο, ΓΜ΢, 

θαξδηαγγεηαθή 

ηθαλφηεηα 

(VO2max) θαη 

HbA1c 

Βειηίσζε 

θαξδηαγγεηαθήο 

ηθαλφηεηαο θαη 

VO2peak 

 

Μείσζε θηλδχλνπ 

θαξδηαγγεηαθψλ 

επηπινθψλ 

 

HbA1c παξέκεηλε 

ακεηάβιεηε 

 

Απμήζεθε ε 

ππνζηήξημε ηεο 

νηθνγέλεηαο γηα 

άζθεζε 
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θαη πνιιαπιέο ελέζεηο ηλζνπιίλεο (109 άηνκα). ΢χκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα, πγηείο θαη κε, 

θάλεθε πσο ε ειηθία επεξεάδεη ηε ζπκκεηνρή ζε δξαζηεξηφηεηεο, θαζψο θαη ζηηο δπν 

πεξηπηψζεηο ηα παηδηά πνπ ήηαλ κηθξφηεξα ήηαλ πην δξαζηήξηα. Σα αγφξηα κε ΢Γη1 

ζπκκεηείραλ πεξηζζφηεξν ζε κέηξηαο θαη ήπηαο έληαζεο άζθεζε, ελψ νη θνπέιεο ζε 

θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο. Πάλησο, ηα παηδηά κε ΢Γη1 παξνπζίαδαλ κηθξφηεξα επίπεδα 

ζσκαηηθήο άζθεζεο ζε ζχγθξηζε κε ηνπο πγηείο, γεγνλφο πνπ δελ εμαξηάηαη απφ ηελ κέζνδν 

ζεξαπείαο. 

Οη Cockcroft et al. έιαβαλ ζαλ δείγκα γηα ηελ έξεπλά ηνπο κία θνπέια (17,1 εηψλ) θαη 2 

αγφξηα (14,8 θαη 16,6 εηψλ) κε ΢Γη1. Σνπο ηνπνζεηήζεθε κηα ζπζθεπή ΢ΚΓ γηα 4 κέξεο θαη 

κεηξήζεθαλ ηα επίπεδα γιπθφδεο θαη ν ρξφλνο πνπ παξέκεηλαλ ζε θαηαζηάζεηο ππέξ-, ππφ- 

θαη επγιπθαηκίαο. Δμεηάζηεθαλ ζε 3 ζπλζήθεο: (α) πςειήο έληαζεο άζθεζε, φπνπ απνηειείηε 

απφ 3’ πξνζέξκαλζε θαη απνζεξαπεία θαη 8 δφζεηο ηνπ 1’ πνδειαζία ζην 90% ηεο κέγηζηεο 

έληαζεο κε 1,25’ αλάξξσζε ζην ελδηάκεζν, (β) κέηξηαο έληαζεο, φπνπ έθαλαλ 30’ πνδήιαην 

ζην 90% ηεο αληαιιαγήο αεξίσλ θαη (γ) ζπλζήθε ειέγρνπ, φπνπ μεθνπξάδνληαλ.  

Υξεζηκνπνηήζεθε ε Μέζνδνο Αμηνιφγεζεο Αληηιεπηήο Πξνζπάζεηαο (RPE). ΢πκπιήξσζαλ 

ηελ θιίκαθα απφιαπζεο ηεο θπζηθήο άζθεζεο (PACES) θαη πξαγκαηνπνηήζεθε ε δνθηκαζία 

αλνρήο ηεο γιπθφδεο ζε κεηθηά γεχκαηα (MMTT). Φάλεθε πσο ε άζθεζε πςειήο έληαζεο 

ήηαλ πην επράξηζηε γηα ηνπο ζπκκεηέρνληεο θαη κείσζε πεξηζζφηεξν ηα επίπεδα γιπθφδεο. 

Καη ε κέηξηαο έληαζεο παξνπζίαζε κείσζε ηεο γιπθφδεο, αιιά φρη ζηνλ ίδην βαζκφ κε ηελ 

πςειήο έληαζεο. Χζηφζν, ε άζθεζε πςειήο έληαζεο ζπλδέζεθε κε αχμεζε ηνπ ρξφλνπ 

λπρηεξηλήο ππνγιπθαηκίαο ζε δχν εμεηαδφκελνπο, ελψ ε κέηξηαο κφλν ζε έλαλ. 

΢ε άιιε έξεπλα (Gusso et al.) ζπκκεηείραλ 72 άηνκα, 50 κε ΢Γη1 (37 ζηελ νκάδα άζθεζεο 

θαη 13 ζηελ νκάδα ειέγρνπ) θαη 22 πγηείο, πνπ απνηέιεζαλ κηα αθφκα νκάδα άζθεζεο. Ο 

ζηφρνο ησλ νκάδσλ άζθεζεο  ήηαλ λα επηηχρνπλ 60 ιεπηά πξνπφλεζεο, 4 θνξέο/εβδνκάδα, 

γηα 20 εβδνκάδεο. Σηο εβδνκάδεο 1 – 12 ηέζεθε σο ζηφρνο ηνπιάρηζηνλ 40’ αεξφβηαο 

πξνπφλεζεο ζην 85% ηεο κέγηζηεο θαξδηαθήο ζπρλφηεηαο (ΜΚ΢), 3 θνξέο/εβδνκάδα ην 

ιηγφηεξν, αθνινπζνχκελε απφ πξνπφλεζε κε αληηζηάζεηο. Σηο ππφινηπεο εβδνκάδεο 

πξαγκαηνπνηήζεθε ζπλδπαζκφο αεξφβηαο θαη αλαεξφβηαο πξνπφλεζεο, 4 θνξέο/εβδνκάδα. 

Οη εμεηαδφκελνη είραλ πξφζβαζε ζε ζπζθεπή κέηξεζεο θαξδηαθψλ παικψλ. Μεηά ην πέξαο 

ησλ 20 εβδνκάδσλ θαη νη δχν νκάδεο άζθεζεο παξνπζίαζαλ κείσζε ζην πνζνζηφ ηνπ 

ζσκαηηθνχ ιίπνπο, ελψ αχμεζαλ ηελ άιηπε κάδα θαη ηελ νζηηθή ηνπο ππθλφηεηα. Αλ θαη ε 

άζθεζε δελ επεξέαζε ηα επίπεδα ηεο HbA1c, κείσζε ηελ εκεξήζηα ιήςε ηλζνπιίλεο 

πεξίπνπ 10%. Ζ νκάδα άζθεζεο κε δηαβήηε παξνπζίαζε κείσζε ζηηο πεξηθεξηθέο 

αληηζηάζεηο, ελψ παξέκεηλε αλεβαζκέλε ζε απηνχο πνπ δελ είραλ δηαβήηε. Τςειά επίπεδα 

HbA1c ζπλδέζεθαλ κε ρεηξφηεξε αεξφβηα ηθαλφηεηα, ε νπνία βέβαηα βειηηψζεθε κε ηελ 
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άζθεζε. Σέινο, ε άζθεζε βειηίσζε ηε ιεηηνπξγία ηεο αξηζηεξήο θνηιίαο, θαζψο αχμεζε ηνλ 

φγθν παικνχ, κεηψλνληαο ηνλ ηεινζπζηνιηθφ φγθν θαη απμάλνληαο ηνλ ηεινδηαζηνιηθφ. 

Οη Metcalf et al. αμηνιφγεζαλ ηελ ζπζρέηηζε ηεο άζθεζεο κέηξηαο πξνο πςειήο έληαζεο 

(Moderate to Vigorous Physical Activity - MVPA) κε ηελ εκθάληζε επεηζνδίσλ λπρηεξηλήο 

ππνγιπθαηκίαο ή θαη ηελ επφκελε κέξα απφ ηελ άζθεζε, ζε 19 άηνκα κε ΢Γη1 (14 – 20 

εηψλ). Σνπνζεηήζεθε ζηνλ αξηζηεξφ θαξπφ ηνπο ζπζθεπή ΢ΚΓ, ηελ νπνία έπξεπε λα θνξάλε 

24 ψξεο, αθφκα θαη θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ, γηα 3 – 5 εκέξεο. Δπίπεδα γιπθφδεο ≤ 70 

mg/dL αλαγλσξίδνληαλ σο ππνγιπθαηκηθά επεηζφδηα. Παξάιιεια, κέηξεζαλ ην ζσκαηηθφ 

ιίπνο, ηελ άιηπε κάδα θαη ππνιφγηζαλ ηελ θαξδηαγγεηαθή ηθαλφηεηα κέζσ ηεο κέγηζηεο 

πξφζιεςεο νμπγφλνπ (VO2max). Οη δξαζηεξηφηεηεο δηαθξίζεθαλ ζε θαζηζηηθή, ήπηα, κέηξηα 

ή πςειή. Οη θαζηζηηθέο θαη ήπηεο δξαζηεξηφηεηεο δελ εμεηάζηεθαλ. Ζ MVPATOT  είρε νξηζηεί 

σο ε ζσκαηηθή άζθεζε κέηξηαο θαη πςειήο έληαζεο απφ ηηο 6 πκ έσο ηελ ψξα ηνπ χπλνπ θαη 

ηε ρψξηζαλ ζε δχν ππνθαηεγνξίεο: MVPA6-15 απφ 6πκ κέρξη 3κκ θαη MVPA15- BT απφ 3κκ έσο 

ηελ ψξα ηνπ χπλνπ. Ζ MVPATOT παξνπζίαζε ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κε ηελ εκθάληζε 

ππνγιπθαηκίαο ηε λχρηα ή ηελ επφκελε κέξα. Γηα θάζε 30’ επηπιένλ MVPATOT  ηελ 

πξνεγνχκελε κέξα, απμήζεθε ν θίλδπλνο ππνγιπθαηκίαο θαηά 26%. Πην ζπγθεθξηκέλα, 

απμάλνληαο 30’ ηελ MVPA15- BT  απμήζεθε ν θίλδπλνο εκθάληζεο ππνγιπθαηκίαο ηελ επφκελε 

κέξα θαηά 31%. Οη αζζελείο κε κεγαιχηεξεο ηηκέο VO2max παξνπζίαδαλ κεγαιχηεξν 

θίλδπλν ππνγιπθαηκίαο ηελ επφκελε κέξα. 

΢ηελ έξεπλα ησλ Lukacs et al. αμηνινγήζεθε ε πνηφηεηα δσήο ησλ παηδηψλ κε ΢Γη1 θαη ε 

θαξδηναλαπλεπζηηθή ηνπο ηθαλφηεηα. ΢ηε κειέηε ζπκκεηείραλ 106 παηδηά, 8 – 18 εηψλ, κε 

κέζε ηηκή HbA1c 8,55% θαη κέζε δηάξθεηα ηεο λφζνπ 5,15 ρξφληα. Οη ζπκκεηέρνληεο 

ζπκπιήξσζαλ δχν εξσηεκαηνιφγηα. Σν έλα αθνξνχζε ηελ πνηφηεηα δσήο ηνπο, φπνπ 0 = 

δελ απνηειεί πξφβιεκα θαη 4 =ζρεδφλ πάληα είλαη πξφβιεκα (Pediatric Quality of Life 

Inventory™ 3.0 Diabetes Module) θαη ην άιιν αθνξνχζε ην επίπεδν ζσκαηηθήο άζθεζεο 

ζχκθσλα κε ηελ ειηθία ηνπο, φπνπ 1 = κηθξή ζπκκεηνρή ζε άζθεζε θαη 5 = κεγάιε 

ζπκκεηνρή ζε άζθεζε [Physical Activity Questionnaire for Older Children (PAQ-C) and the 

Physical Activity Questionnaire for Adolescents (PAQ-A)]. Αμηνινγήζεθε παξάιιεια ε 

κέγηζηε θαηαλάισζε νμπγφλνπ θαη έιαβαλ ππφςε ηηο πξφζθαηεο ηηκέο ηεο HbA1c γηα λα 

νξίζνπλ ηνλ κεηαβνιηθφ έιεγρν. Φάλεθε πσο ηα αγφξηα παξνπζίαζαλ πςειφηεξεο ηηκέο ζην 

εξσηεκαηνιφγην γηα ηελ πνηφηεηα δσήο. Βξέζεθε ζηαηηζηηθά κέηξηα αξλεηηθή ζπζρέηηζε 

κεηαμχ ηεο κέγηζηεο θαηαλάισζεο νμπγφλνπ θαη ηνπ κεηαβνιηθνχ ειέγρνπ. Δπηπιένλ, 

βξέζεθε ζεηηθή ζπζρέηηζε ηεο πνηφηεηαο δσήο θαη ηεο θαηαλάισζεο νμπγφλνπ. Αλ θαη δελ 

βξέζεθε ζπζρέηηζε ηεο HbA1c κε ηελ πνηφηεηα δσήο, θαίλεηαη πσο ε VO2max  κπνξνχζε λα 

πξνβιέςεη ηνλ θαιχηεξν κεηαβνιηθφ έιεγρν. ΢πλεπψο, ε θαιχηεξε θαξδηναλαπλεπζηηθή 

ηθαλφηεηα ζπλδέζεθε κε θαιχηεξν κεηαβνιηθφ έιεγρν θαη θαιχηεξε πνηφηεηα δσήο. 
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Ζ κειέηε πνπ πξαγκαηνπνίεζαλ νη Maggio et al. ην 2012 απνηειεί κηα ηπραηνπνηεκέλε 

ειεγρφκελε δνθηκή θαη δηήξθεζε 9 κήλεο. Σν δείγκα απνηεινχζαλ 27 παηδηά κε ΢Γη1 θαη 32 

πγηείο, κε κέζν φξν ειηθίαο 10,5 ± 2,4 έηε. Οη εμεηαδφκελνη ρσξίζηεθαλ ζε δχν κεγάιεο 

νκάδεο : (α) ζηελ νκάδα άζθεζεο, απνηεινχκελε απφ 15 παηδηά κε δηαβήηε θαη 15 πγηείο, θαη 

(β) ζηελ νκάδα ειέγρνπ, απνηεινχκελε απφ 12 παηδηά κε δηαβήηε θαη 17 πγηείο. Σν 

πξφγξακκα άζθεζεο πεξηειάκβαλε: 10΄ πξνζέξκαλζε, 10΄ άικαηα απφ θνπηί (20εθ. χςνο 

ηνπο πξψηνπο 3 κήλεο θαη 40 εθ. ηνπο ππφινηπνπο), 60’ απφ κηα ή δχν δξαζηεξηφηεηεο πνπ 

θέξνπλ βάξε θαη 10’ απνζεξαπεία. Εεηήζεθε απφ ηελ νκάδα ειέγρνπ λα κε ιάβνπλ κέξνο 

ζε αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο ηελ πεξίνδν απηή. Έιαβαλ ζηνηρεία γηα βάξνο, χςνο, ΓΜ΢ θαη 

ηελ άπαρε ζσκαηηθή κάδα. Σαπηφρξνλα, κέηξεζαλ ηελ νζηηθή ππθλφηεηα ζε φιν ην ζψκα, 

αιιά θαη ζπγθεθξηκέλα ζηελ νζθπτθή κνίξα (ζπνλδχινπο Ο2 – Ο4), ζηνλ δεμί κεξηαίν απρέλα 

θαη ζηνλ κείδσλ ηξνραληήξα. ΢ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο βξέζεθε κεγάιε αιιαγή ζηελ 

νζηηθή ππθλφηεηα ζε φιν ην ζψκα θαη ζηνπο Ο2 – Ο4 ζηελ νκάδα παξέκβαζεο. Δπίζεο, ε 

παξέκβαζε δελ επεξέαζε θαλέλα άιιν αλζξσπνκεηξηθφ ζηνηρείν πέξα απφ ηελ άπαρε 

ζσκαηηθή κάδα. Σέινο, βξέζεθε ζεηηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο άπαρεο ζσκαηηθήο κάδαο θαη 

ηεο νζηηθήο ππθλφηεηαο νιφθιεξνπ ηνπ ζψκαηνο απνθιεηζηηθά ζηα παηδηά κε ΢Γη1 πνπ 

έιαβαλ κέξνο ζην πξφγξακκα εθγχκλαζεο. 

΢ε άιιε έξεπλα (Tunar et al.) εμεηάζηεθαλ νη επηδξάζεηο ηεο κεζφδνπ Pilates ζηνλ 

κεηαβνιηθφ έιεγρν 31 εθήβσλ κε ΢Γη1, 12 έσο 17 εηψλ. Οη εμεηαδφκελνη δηαθξίζεθαλ ζηελ 

νκάδα παξέκβαζεο (17 άηνκα) θαη ζηελ νκάδα ειέγρνπ (14 άηνκα). Ζ έξεπλα δηήξθεζε 12 

εβδνκάδεο. Ζ νκάδα παξέκβαζεο έιαβε κέξνο 3 θνξέο/εβδνκάδα ζε έλα πξφγξακκα 8 

αζθήζεσλ Pilates ζην ζηξψκα κε 40 ιεπηά δηάξθεηα (3 ζεη απφ 6 κε 10 επαλαιήςεηο κε 30’’ 

δπλακηθέο δηαηάζεηο γηα ραιάξσζε ζην ελδηάκεζν). Απφ ηελ άιιε, ε νκάδα ειέγρνπ ζπλέρηζε 

ηηο θαζεκεξηλέο ηεο δξαζηεξηφηεηεο φπσο πξηλ. Οη ζπκκεηέρνληεο κεηξνχζαλ ηελ γιπθφδε 

ηνπο ηνπιάρηζηνλ 8 θνξέο ηε κέξα. Σα επηηξεπηά φξηα γηα ηελ έλαξμε ηεο άζθεζεο ήηαλ 100 

– 200 mg/dL γιπθφδεο. Παξάιιεια, πξαγκαηνπνίεζαλ κεηξήζεηο γηα HbA1c,ζπλνιηθή 

ρνιεζηεξφιε, HDL, LDL, ηξηγιπθεξίδηα, δφζε ηλζνπιίλεο, χςνο θαη βάξνο, ψζηε λα 

ππνινγίζνπλ ηνλ ΓΜ΢. Δπηπιένλ, έιαβαλ ζηνηρεία γηα ηελ δχλακε, ηελ ειαζηηθφηεηα θαη ηελ 

ηθαλφηεηα άικαηνο. Γελ βξέζεθε θάπνηα κεηαβνιή ζηνλ ΓΜ΢, ζηελ HbA1c θαη ζηελ 

θαζεκεξηλή δφζε ηλζνπιίλεο κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ. Σν ιηπηδαηκηθφ πξνθίι ησλ εθήβσλ 

ζηελ νκάδα παξέκβαζεο παξέκεηλε ακεηάβιεην, ελψ ζηελ νκάδα ειέγρνπ ε HDL 

παξνπζίαζε αχμεζε. Σέινο, ε νκάδα παξέκβαζεο παξνπζίαζε βειηίσζε ζηελ δχλακε, ηελ 

ειαζηηθφηεηα θαη ηνλ χςνο ηνπ άικαηφο ηνπο.  

΢ε κία άιιε έξεπλα (Schweiger et al.) αμηνινγήζεθε ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ζε 203 

θνξίηζηα κε ΢Γη1, 11 – 19 εηψλ. Μέηξεζαλ ηνπο παικνχο, ηελ πίεζε ηνπ αίκαηνο, ην χςνο, ην 

βάξνο θαη ηελ HbA1c. Οη ζπκκεηέρνληεο έπξεπε λα ζπκπιεξψζνπλ εξσηεκαηνιφγην γηα ην 
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επίπεδν ζσκαηηθήο άζθεζεο κέζα ζε κία ηππηθή εβδνκάδα, θπξίσο κέηξηαο πξνο πςειή 

έληαζε γηα ηνπιάρηζηνλ 60’ ηε κέξα. Δπηπιένλ, νη θνπέιεο ζπκπιήξσζαλ εξσηεκαηνιφγηα 

φπνπ αλέθεξαλ αλ είραλ ηζπαληθή θαηαγσγή ή φρη. Μέηξεζαλ πίεζε ηνπ αίκαηνο, παικνχο, 

χςνο, βάξνο, ΓΜ΢, HbA1c, επίπεδα γιπθφδεο θαη δφζεηο ηλζνπιίλεο. ΢ηελ αλάιπζε θάλεθε 

φηη πεξηζζφηεξεο κέξεο άζθεζεο ζπλδέζεθαλ κε κείσζε ηεο HbA1c. Χο πξνο ηελ ειηθία, 

θάλεθε φηη νη θνπέιεο κεηαμχ 16 θαη 19 εηψλ παξνπζίαζαλ κηθξφηεξε ζπκκεηνρή ζε 

δξαζηεξηφηεηεο. Χο αλαθνξά ηελ εζληθφηεηα, νη θνπέιεο κε ηζπαληθή θαηαγσγή ζπκκεηείραλ 

ιηγφηεξεο κέξεο ζηε ζσκαηηθή άζθεζε. Σέινο, θάλεθε πσο νη λένη πνπ ζπκκεηείραλ πην 

ζπρλά ζε πξνγξάκκαηα εθγχκλαζεο είραλ θαιχηεξν γιπθαηκηθφ έιεγρν θαη κείσζαλ ηνλ 

ΓΜ΢, ηε ζπζηνιηθή θαη δηαζηνιηθή πίεζε ηνπ αίκαηνο. 

΢χκθσλα κε ηνπο Faulkner et al. ε άζθεζε βειηηψλεη ηελ θαξδηαγγεηαθή ηθαλφηεηα ησλ 

εθήβσλ κε ΢Γη1, κε επαθφινπζε κείσζε ηνπ θηλδχλνπ εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθψλ 

επηπινθψλ. ΢πγθεθξηκέλα, 12 έθεβνη (12 – 19 εηψλ, 9 αγφξηα θαη 3 θνξίηζηα) θαη ηνπιάρηζηνλ 

έλα ελήιηθν κέινο ηεο νηθνγέλεηαο έιαβαλ κέξνο γηα 16 εβδνκάδεο ζε εμαηνκηθεπκέλν 

πξφγξακκα άζθεζεο. ΢ηφρνο ήηαλ ε επίηεπμε ζπλνιηθά 60’ θαζεκεξηλήο ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο, κέηξηαο πξνο πςειήο έληαζεο (ελεξγεηαθή δαπάλε > 3 METs), 5 κέξεο ηελ 

εβδνκάδα. Οη δξαζηεξηφηεηεο ήηαλ θπξίσο αεξφβηεο (60 – 75% ηεο ΜΚ΢) θαη δηέθεξαλ απφ 

άηνκν ζε άηνκν. Ζ άζθεζε δηαηξέζεθε ζε κηθξφηεξεο δφζεηο (10, 30 θαη 60 ιεπηψλ). 

Σνπνζεηήζεθε επηηαρπλζηφκεηξν γηα λα θαηαγξαθεί ε ζπρλφηεηα ηεο άζθεζεο, θαζψο θαη 

ησλ κηθξφηεξσλ δφζεσλ πνπ αλαθέξζεθαλ. Παξάιιεια, πξαγκαηνπνηήζεθαλ κεηξήζεηο πνπ 

αθνξνχζαλ ην χςνο, ην βάξνο, ηνλ ΓΜ΢, ηελ HbA1c θαη ηελ θαξδηαγγεηαθή ηθαλφηεηα 

(VO2max). Οη ζπκκεηέρνληεο αλέθεξαλ ηα πξνζσπηθά νθέιε θαη ηνπο πεξηνξηζκνχο ηεο 

άζθεζεο θαη ζπκπιήξσζαλ εξσηεκαηνιφγηα γηα ηελ πνηφηεηα δσήο (Diabetes Quality of Life 

for youth – DQOL) θαη ηελ θνηλσληθή ππνζηήξημε (Diabetes Social Support Questionnaire – 

DSSQ – Family). ΢ηα απνηειέζκαηα θάλεθε φηη 4 ζπκκεηέρνληεο δελ παξνπζίαζαλ 

ππνγιπθαηκηθά επεηζφδηα, ελψ νη ππφινηπνη παξνπζίαζαλ 1 ή 2. Δπίζεο, θάλεθε πσο ε 

πξνζσπηθή αληίιεςε ησλ αηφκσλ γηα ηελ πγεία είρε πςειή ζπζρέηηζε κε ηελ άζθεζε πνπ 

δηαξθνχζε 60’. Ζ HbA1c παξέκεηλε ακεηάβιεηε. Απμήζεθε ε ππνζηήξημε ηεο νηθνγέλεηαο γηα 

ζσκαηηθή άζθεζε. Σέινο, βειηηψζεθε ε VO2peak θαη ε θαξδηαγγεηαθή ηθαλφηεηα, ε νπνία 

ζπζρεηηδφηαλ κφλν κε ηελ άζθεζε πνπ δηαξθνχζε ηνπιάρηζηνλ 60’ ηελ εκέξα. 

Βαζηζκέλνη ζηε κέζνδν πνπ ρξεζηκνπνίεζαλ ζηελ πξνεγνχκελε έξεπλα (Faulkner et al.), νη 

Michaliszyn θαη Faulkner εμέηαζαλ 16 έθεβνπο (12 – 17 εηψλ, 10 αγφξηα θαη 6 θνξίηζηα) ζε 

έλα εμαηνκηθεπκέλν πξφγξακκα άζθεζεο 60 ιεπηά αεξφβηαο άζθεζεο, 5 κέξεο ηελ 

εβδνκάδα γηα 16 εβδνκάδεο. Ζ ελεξγεηαθή δαπάλε (METs) ρξεζηκνπνηήζεθε γηα λα 

θαζνξηζηεί ην είδνο ηεο δξαζηεξηφηεηαο (θαζηζηηθή < 2.0 ΜΔΣs, ήπηα 2 – 3METs, κέηξηα 3 – 

5.99 METs, πςειή έληαζε ≥ 6 METs θαη ≥ 3 METs γηα κέηξηα πξνο πςειή έληαζε). Δθηφο 
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απφ ηελ HbA1c, κέηξεζαλ ηα επίπεδα ηξηγιπθεξηδίσλ, ρνιεζηεξφιεο, LDL, HDL θαη ηελ 

ζσκαηηθή ζχλζεζε (ζσκαηηθφ ιίπνο θαη άιηπε κάδα). Ζ κέηξηα, πςειή θαη κέηξηα πξνο 

πςειή έληαζε άζθεζε ζπλδέζεθε κε ηελ αχμεζε ηεο άιηπεο κάδαο θαη ηεο VO2peak, ζε 

αληίζεζε κε ηηο θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο. Δπίζεο, ε ήπηα, κέηξηα θαη κέηξηα πξνο πςειή 

άζθεζε κείσζαλ ηα επίπεδα ρνιεζηεξφιεο, ηξηγιπθεξηδίσλ, LDL θαη HbA1c, ελψ ε HDL 

κεηψζεθε κφλν ζε αζθήζεηο κέηξηαο θαη κέηξηαο πξνο πςειήο έληαζεο.  

4.2 Ζ Α΢ΚΖ΢Ζ ΢ΣΑ ΠΑΗΓΗΑ ΜΔ ΢ΑΚΥΑΡΧΓΖ ΓΗΑΒΖΣΖ 

ΣΤΠΟΤ 2 

Πίνακαρ 4.2: Τπό Δξέηαζη Άπθπα για ηην Δπίδπαζη ηηρ Άζκηζηρ ζηα Παιδιά με ΢Γη2 

ΜΔΛΔΣΖ ΢ΣΟΥΟ΢ ΓΔΗΓΜΑ ΜΔΘΟΓΟ΢ ΜΔΣΑΒΛΖΣΔ΢ ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ 

Naylor 

LH. et al. 

(2016) 

Δπίδξαζε 

ηεο 

άζθεζεο 

ζηελ κηθξν- 

θαη 

καθξναγγεη

αθή πγεία 

ησλ εθήβσλ 

κε ΢Γη2 

13 κε 

΢Γη2 

 

13 – 21 

εηψλ 

 

10 

θνξίηζηα, 

3 αγφξηα 

Οκάδα άζθεζεο 

(8 άηνκα). 

Οκάδα ειέγρνπ 

(5 άηνκα) 

 

1 ψξα αεξφβηα 

θαη αλαεξφβηα 

άζθεζε, 3 

θνξέο/εβδνκάδα, 

γηα 12 εβδνκάδεο 

 

Μεηξήζεθαλ μαλά 

12 εβδνκάδεο 

κεηά 

΢ηνηρεία γηα 

κηθξναγγεηαθή θαη 

ελδνζειηαθή 

ιεηηνπξγία, 

γιπθαηκηθφ 

έιεγρν, 

επαηζζεζία ζηελ 

ηλζνπιίλε, 

ζχλζεζε ηνπ 

ζψκαηνο, 

θαξδηναλαπλεπζηη

θή ηθαλφηεηα 

(VO2max) θαη 

κπτθή δχλακε 

Βειηίσζε ζχζηαζεο 

ηνπ ζψκαηνο θαη 

δχλακεο 

 

Βειηίσζε 

κηθξναγγεηαθήο θαη 

ελδνζειηαθήο 

ιεηηνπξγίαο 

Lee SS. 

& 

 Kang S. 

(2015) 

Δπίδξαζε 

ηεο 

άζθεζεο 

ζην 

ιηπηδαηκηθφ 

πξνθίι 

10 

παρχζαξ

θνη 

 

10 πγηείο 

 

10 κε 

΢Γη2 

 

15 – 17 

3 νκάδεο: 

(Α) Οκάδα 

ειέγρνπ, (Β) 

Οκάδα 

παρπζαξθίαο, (Γ) 

Οκάδα ΢Γη2 

 

Αεξφβηα άζθεζε 

(40’ – 60’), 4 

θνξέο/εβδνκάδα, 

Μέηξεζαλ 

ζχλζεζε 

ζψκαηνο, χςνο, 

βάξνο, κάδα 

ιίπνπο, ΓΜ΢, 

ιηπηδαηκηθφ 

πξνθίι, ηλζνπιίλε 

θαη γιπθαγφλε 

Βειηίσζε γιπθαηκηθνχ 

ειέγρνπ, ζχζηαζεο 

ηνπ ζψκαηνο, 

VO2max, ιηπηδαηκηθφ 

πξνθίι θαη θηλδχλνπ 

θαξδηαγγεηαθψλ 

λνζεκάησλ 
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εηψλ γηα 12 εβδνκάδεο 

Pinto TE. 

Et al. 

(2014) 

Καηαλφεζε 

πεξηνξηζκψ

λ άζθεζεο 

ιφγσ 

θαξδηαγγεηα

θψλ 

δπζιεηηνπξγ

ηψλ 

13 κε 

΢Γη2 

 

27 

παρχζαξ

θνη 

 

19 πγηείο 

3 νκάδεο: (Α) 

Οκάδα ΢Γη2, (Β) 

Οκάδα 

παρπζαξθίαο, (Γ) 

Οκάδα ειέγρνπ 

 

Εεηήζεθε λα 

θάλνπλ 

εξγνκεηξηθφ 

πνδήιαην κέρξη 

λα εμαληιεζνχλ 

Μέηξεζαλ  

HbA1c, ζπλνιηθή 

ρνιεζηεξφιε, 

LDL, HDL, 

ηξηγιπθεξίδηα, 

χςνο, βάξνο, 

ΓΜ΢, ιίπνο, 

άπαρε ζσκαηηθή 

κάδα, άιηπε κάδα 

θαη ιηπψδε κάδα 

 

΢ηνηρεία 

ιεηηνπξγίαο 

αξηζηεξήο θνηιίαο, 

πξφζιεςεο 

νμπγφλνπ θαη 

επηπέδσλ  

δηνμεηδίνπ ηνπ 

άλζξαθα 

Μεησκέλε ηθαλφηεηα 

αχμεζεο θαξδηαθήο 

απφδνζεο θαηά ηελ 

άζθεζε ζηα άηνκα κε 

΢Γη2 

Herbst A. 

et al. 

(2015) 

΢πζρέηηζε 

ζπρλφηεηαο 

άζθεζεο κε 

κεηαβνιηθφ 

έιεγρν, 

θαξδηαγγεηα

θφ θίλδπλν 

θαη κέζνδν 

ζεξαπείαο 

578 κε 

΢Γη2 

 

10 – 20 

εηψλ 

΢ηνηρεία απφ 

1995 κέρξη 2012. 

 

Καηεγνξηνπνίεζε 

ζχκθσλα κε 

ζπρλφηεηα 

άζθεζεο 

(Regular Physical 

Activity – RPA): 

RPA0 (θαζφινπ), 

RPA1 (1 - 2 

θνξέο/εβδνκάδα)

, RPA2 

(>2/εβδνκάδα) 

΢ηνηρεία γηα: 

θχιν, ειηθία, 

ΓΜ΢, HbA1c, 

παξάγνληεο 

θηλδχλνπ 

εθδήισζεο 

θαξδηαγγεηαθψλ 

επηπινθψλ 

(ρνιεζηεξφιε, 

ηξηγιπθεξίδηα, 

HDL, LDL θαη 

ζπζηνιηθή, 

δηαζηνιηθή πίεζε) 

θαη ζεξαπεία 

Μεησκέλε 

ζπκκεηνρή ζε 

αζιεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο 

 

΢πρλή ζπκκεηνρή ζε 

άζθεζε ζπλδέζεθε κε 

κείσζε HbA1c,  HDL 

θαη ΓΜ΢ 
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΢ηελ κειέηε πνπ πξαγκαηνπνίεζαλ νη Naylor et al. έιαβαλ κέξνο 13 άηνκα κε ΢Γη2, 13 έσο 

21 εηψλ. Οη εμεηαδφκελνη δηαθξίζεθαλ ζηελ νκάδα άζθεζεο (8 άηνκα) θαη ζηελ νκάδα 

ειέγρνπ (5 άηνκα). Απηνί ζηελ νκάδα άζθεζεο ζπκκεηείραλ 3 θνξέο ηελ εβδνκάδα, γηα 12 

εβδνκάδεο, ζε ζπλδπαζηηθφ πξφγξακκα άζθεζεο 1 ψξαο, απνηεινχκελν απφ αεξφβην (65 – 

85% ηεο ΜΚ΢) θαη αλαεξφβην θνκκάηη. Ζ νκάδα ειέγρνπ ζπλέρηζε κφλν κε ηελ ζπλεζηζκέλε 

θιηληθή θξνληίδα. Πεξηείρε αζθήζεηο επιπγηζίαο θαη ελδπλάκσζεο ηνπ θνξκνχ γηα απνθπγή 

ηξαπκαηηζκψλ. Έιαβαλ ζηνηρεία γηα ηελ κηθξναγγεηαθή θαη ελδνζειηαθή ιεηηνπξγία, ηνλ 

γιπθαηκηθφ έιεγρν θαη ηελ επαηζζεζία ζηελ ηλζνπιίλε, ηελ ζχλζεζε ηνπ ζψκαηνο (ζπλνιηθή 

ιηπψδεο κάδα, ζπλνιηθή άπαρε κάδα), ηελ θαξδηναλαπλεπζηηθή ηθαλφηεηα (VO2max) θαη ηε 

κπτθή δχλακε. Οη κεηξήζεηο επαλαιήθζεθαλ 12 εβδνκάδεο κεηά γηα λα ειέγμνπλ αλ είραλ 

παξακείλεη νη επηδξάζεηο ηεο άζθεζεο. Μεηά ηελ πεξίνδν ηεο παξέκβαζεο κεηψζεθε ε 

ζπλνιηθή κάδα ηνπ ιίπνπο θαηά 1,10 θηιά ζηελ νκάδα άζθεζεο, ελψ ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

απμήζεθε 1,96 θηιά. Ζ ζπλνιηθή κπτθή δχλακε απμήζεθε θαηά 31 θηιά ζηελ νκάδα άζθεζεο, 

κε ζεκαληηθή αχμεζε ζηνπο κχεο ησλ θάησ άθξσλ θαη ηνπ ζψξαθα. Βειηηψζεθε ε 

κηθξναγγεηαθή θαη ελδνζειηαθή ιεηηνπξγία (δελ δηαηεξήζεθαλ ηηο επφκελεο εβδνκάδεο). Γελ 

βξέζεθε αιιαγή ζηελ θαξδηναλαπλεπζηηθή ηνπο ηθαλφηεηα. 12 εβδνκάδεο κεηά ην πέξαο ηεο 

άζθεζεο ε ζπλνιηθή ιηπψδεο κάδα δελ άιιαμε, ελψ ε αχμεζε ηεο άπαρεο κάδαο 

δηαηεξήζεθε ζεκαληηθά. 

Οη Lee θαη Kang έιαβαλ ζαλ δείγκα γηα ηε κειέηε ηνπο 30 άηνκα, 15 – 17 εηψλ. Σα 10 άηνκα 

αλήθαλ ζηελ νκάδα παρπζαξθίαο, 10 ζηελ νκάδα ειέγρνπ κε θπζηνινγηθφ ζσκαηηθφ βάξνο 

θαη 10 ζηελ νκάδα ΢Γη2. ΢ηφρνο ήηαλ λα ιάβνπλ κέξνο ζε αεξφβην πξφγξακκα άζθεζεο 40 

– 60’, 4 θνξέο ηελ εβδνκάδα, γηα 12 εβδνκάδεο. Σηο εβδνκάδεο 1 – 4 πξαγκαηνπνίεζαλ 30 – 

40’ αεξφβηαο άζθεζεο (50% VO2max) θαη 40 – 50’ ηηο επφκελεο (60% VO2max). Σν 

Shaibi 

GQ. et al. 

(2009) 

΢χγθξηζε 

θαξδηναλαπ

λεπζηηθήο 

ηθαλφηεηαο 

θαη άζθεζεο 

ησλ αηφκσλ 

κε ΢Γη2 κε 

ηα 

πξνηεηλφκελ

α 

θπζηνινγηθά 

επίπεδα 

40 κε 

΢Γη2 

 

13 – 18 

εηψλ 

 

17 

αγφξηα, 

23 

θνξίηζηα 

Δμεηάζηεθε κφλν 

ε δηάξθεηα θαη ε 

πνζφηεηα ηεο 

κέηξηαο πξνο 

πςειή έληαζε 

άζθεζεο, ζε 1 

εβδνκάδα 

Μέηξεζαλ χςνο, 

βάξνο, ΓΜ΢, 

HbA1c 

 

Μέηξεζαλ ηελ 

κέγηζηε 

θαηαλάισζε 

νμπγφλνπ 

(VO2max) κε 

εξγνκεηξηθφ 

πνδήιαην 

Καξδηναλαπλεπζηηθή 

ηθαλφηεηα ππφ ησλ 

θπζηνινγηθψλ νξίσλ 
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πξφγξακκα πεξηειάκβαλε 5’ πξνζέξκαλζε θαη απνζεξαπεία. Μέηξεζαλ ηε ζχλζεζε ηνπ 

ζψκαηνο βάζεη ηνπ χςνπο, ηνπ βάξνπο, ηε κάδα ηνπ ιίπνπο θαη ηνλ ΓΜ΢ ησλ εμεηαδφκελσλ. 

Πήξαλ δείγκα απφ ην αίκα ηνπο θαη κέηξεζαλ ην ιηπηδαηκηθφ πξνθίι, ηηο ιηπνθίλεο (ιεπηίλε 

θιπ.) ηελ ηλζνπιίλε θαη ηε γιπθαγφλε. Μεηά ηελ παξέκβαζε ε ηλζνπιίλε θαη ε γιπθφδε 

κεηψζεθε ζηηο νκάδεο παρπζαξθίαο θαη ΢Γη2. ΢ηηο ίδηεο νκάδεο παξαηεξήζεθε κείσζε ησλ 

ηξηγιπθεξηδίσλ θαη ηεο LDL, ελψ ε HDL απμήζεθε. Οη ιηπνθίλεο παξνπζίαζαλ κείσζε θαη ζηηο 

δχν νκάδεο. Πάλησο, ηα επίπεδα γιπθφδεο ζηελ νκάδα ΢Γη2 ήηαλ πςειφηεξα ζπγθξηηηθά κε 

ηελ νκάδα παρπζαξθίαο. 

΢ε άιιε έξεπλα (Pinto et al.) δεηήζεθε απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο λα θάλνπλ εξγνκεηξηθφ 

πνδήιαην κέρξη λα εμαληιεζνχλ. ΢ηε κειέηε ζπκκεηείραλ 13 άηνκα κε ΢Γη2, 27 παρχζαξθνη 

θαη 19 ρσξίο δηαβήηε. Μέηξεζαλ ηελ πξφζιεςε νμπγφλνπ, ηα επίπεδα δηνμεηδίνπ ηνπ 

άλζξαθα θαη, κε ηε βνήζεηα καγλεηηθνχ ηνκνγξάθνπ, πήξαλ ζηνηρεία γηα ηελ ιεηηνπξγία ηεο 

αξηζηεξήο θνηιίαο. Μέηξεζαλ ηελ HbA1c, ζπλνιηθή ρνιεζηεξφιε, LDL, HDL, ηξηγιπθεξίδηα, 

χςνο, βάξνο, ΓΜ΢, ιίπνο, άπαρε ζσκαηηθή κάδα, άιηπε κάδα θαη ιηπψδε κάδα. Οη νκάδεο 

΢Γη2 θαη παρπζαξθίαο παξνπζίαδαλ κεγάιε ζπγθέληξσζε ηξηγιπθεξηδίσλ θαη κηθξφηεξε 

ζηελ HDL ζε ζρέζε κε ηνπο πγηείο. Ζ νκάδα ΢Γη2 είρε κεγαιχηεξεο ηηκέο HbA1c ζε ζχγθξηζε 

κε ηηο άιιεο δχν νκάδεο. Ζ VO2peak ήηαλ 26% κηθξφηεξε ζηα άηνκα ΢Γη2 θαη 20% 

κηθξφηεξε ζε απηνχο κε παρπζαξθία. Ζ κέγηζηε θαξδηαθή ζπρλφηεηα ήηαλ πεξίπνπ 10% 

απμεκέλε ζηνλ ΢Γη2 θαη ζηελ παρπζαξθία. Ζ ζπζηνιηθή, δηαζηνιηθή θαη κέζε αξηεξηαθή 

πίεζε ήηαλ πςειφηεξε ζε απηνχο κε ΢Γη2. ΢ε θάζε εξεκίαο ε θαξδηαθή παξνρή δελ δηέθεξε 

κεηαμχ ησλ εμεηαδφκελσλ. Χζηφζν, θαηά ηελ άζθεζε απμήζεθε ιηγφηεξν ζηα άηνκα κε ΢Γη2 

θαη απμήζεθε πεξηζζφηεξν ε αξηεξηαθή ηνπο πίεζε ιφγσ ησλ απμεκέλσλ πεξηθεξηθψλ 

αληηζηάζεσλ. Ο ηεινδηαζηνιηθφο φγθνο κεηψζεθε ζε απηνχο κε ΢Γη2 θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

άζθεζεο θαη παξέκεηλε ρακειφο, ζε αληίζεζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ πνπ δελ παξνπζίαζε 

κεηαβνιέο. Δπνκέλσο, νη ζπκκεηέρνληεο κε ΢Γη2 δελ κπφξεζαλ λα απμήζνπλ ην ίδην ηελ 

θαξδηαθή ηνπο απφδνζε θαηά ηελ άζθεζε. 

΢χκθσλα κε ηνπο Herbst et al. ε ζπρλή ζσκαηηθή άζθεζε κεηψλεη ηα επίπεδα HbA1c θαη ηνλ 

ΓΜ΢, ελψ απμάλεη ηα επίπεδα ηεο HDL. Γηα ηελ αθξίβεηα, ζπγθέληξσζαλ πιεξνθνξίεο γηα 

578 αζζελείο κε ΢Γη2 απφ ην 1995 έσο ην 2012. Οη εμεηαδφκελνη θαηεγνξηνπνηήζεθαλ 

ζχκθσλα κε ηελ ζπρλφηεηα πνπ αζθνχληαλ (γηα ηνπιάρηζηνλ 30’ ηελ εκέξα) αλά εβδνκάδα 

(Regular Physical Activity – RPA). Οξίζηεθε ε RPA0, φπνπ νη ζπκκεηέρνληεο δελ 

ζπκκεηείραλ ζε ζσκαηηθή άζθεζε, RPA1 φπνπ ζπκκεηείραλ ζε άζθεζε 1 – 2 

θνξέο/εβδνκάδα θαη RPA2 κε ζπκκεηνρή πάλσ απφ 2 θνξέο/εβδνκάδα. ηα δεδνκέλα 

αλαιχζεθαλ ζχκθσλα κε ην θχιν (61.9% θνξίηζηα), ηελ ειηθία (10 – 20 εηψλ), ηνλ ΓΜ΢, ηελ 

HbA1c (κεηαβνιηθφο έιεγρνο), ηνπο παξάγνληεο θηλδχλνπ εθδήισζεο θαξδηαγγεηαθψλ 

επηπινθψλ (ρνιεζηεξφιε, ηξηγιπθεξίδηα, HDL, LDL θαη ζπζηνιηθή, δηαζηνιηθή πίεζε) θαη ηε 
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ζεξαπεπηηθή αγσγή (ηξφπν δσήο, αληηδηαβεηηθά θάξκαθα, ηλζνπιίλε θαη ζπλδπαζκφο ησλ 

δχν). Σν 55.7% ησλ εμεηαδφκελσλ αλέθεξαλ φηη δελ αζινχληαλ. Όζνη αζινχληαλ πην ζπρλά 

ήηαλ λεψηεξνη ζε ειηθία. Φάλεθε πσο ηα αγφξηα ζπκκεηείραλ πην ζπρλά ζε δξαζηεξηφηεηεο 

(23.6% RPA2 αγφξηα, 17.2% RPA2 θνξίηζηα). Δπηπιένλ, παξαηεξήζεθε δηαθνξά ζηελ 

HbA1c, θαζψο ηα επίπεδά ηεο ήηαλ ρακειφηεξα ζηελ RPA2 ζε ζχγθξηζε κε ηελ RPA0. Ο 

ΓΜ΢ ήηαλ κηθξφηεξνο ζε απηνχο πνπ ζπκκεηείραλ πην ζπρλά ζηελ άζθεζε. Ζ HDL ήηαλ 

ειαθξψο ρακειφηεξε ζηηο RPA1 θαη RPA2, ελψ νη ππφινηπνη παξνπζίαζαλ αξλεηηθή 

ζπζρέηηζε κε ηελ άζθεζε. Δπίζεο, δελ βξέζεθε ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο RPA θαη ηεο πίεζεο 

ηνπ αίκαηνο. Σέινο, φζνλ αθνξά ηελ κέζνδν ζεξαπείαο, θάλεθε πσο ε ρξήζε ηλζνπιίλεο 

ήηαλ πην ζπάληα ζηελ RPA2 ζπγθξηηηθά κε ηηο RPA1 θαη RPA0, ελψ ηα αληηδηαβεηηθά ράπηα 

ζπζηήλνληαλ πην ζπρλά ζηελ RPA2. 

΢ηελ έξεπλα ησλ Shaibi et al. έιαβαλ κέξνο 40 έθεβνη κε ΢Γη2 (17 αγφξηα θαη 23 θνξίηζηα), 

απφ 13 έσο 18 εηψλ. Μέηξεζαλ ην χςνο θαη ην βάξνο, ρσξίο λα θνξάλε παπνχηζηα νη 

ζπκκεηέρνληεο, θαη ππνιφγηζαλ κε απηφ ηνλ ηξφπν ηνλ ΓΜ΢. Δπίζεο, κέηξεζαλ ηα επίπεδα 

ηεο HbA1c, ζχκθσλα κε ηα νπνία νξίζηεθε ν κεηαβνιηθφο έιεγρνο. Αλ θαη νη δξαζηεξηφηεηεο 

δηαθξίζεθαλ ζε θαζηζηηθή, ήπηα, κέηξηα, πςειή θαη κέηξηα πξνο πςειή, ζηε ζπγθεθξηκέλε 

κειέηε αλαιχζεθε κφλν ε πνζφηεηα θαη ε δηάξθεηα ηεο κέηξηαο πξνο πςειήο έληαζεο 

άζθεζεο  θαηά ηε δηάξθεηα κηαο εβδνκάδαο. Με ηε βνήζεηα εξγνκεηξηθνχ πνδήιαηνπ 

κέηξεζαλ ηελ κέγηζηε θαηαλάισζε νμπγφλνπ (VO2peak) γηα λα θαζνξηζηεί ε 

θαξδηναλαπλεπζηηθή ηνπο ηθαλφηεηα. ΢χγθξηλαλ ηα απνηειέζκαηα πνπ βξήθαλ κε ηα 

πξνηεηλφκελα επίπεδα άζθεζεο ζχκθσλα κε ηελ ειηθία ησλ ππφ εμέηαζε αηφκσλ. Όπσο έρεη 

αλαθεξζεί, πξνηείλεηαη 60’ κέηξηαο πξνο πςειήο έληαζεο άζθεζεο ηελ εκέξα. Σν δείγκα ζαλ 

ζχλνιν παξνπζίαδε πςειφ ΓΜ΢. Αλ θαη ε δηάξθεηα ηνπ δηαβήηε δελ είρε δηαθνξά κεηαμχ ησλ 

θχισλ, ηα αγφξηα αλέθεξαλ θαιχηεξν έιεγρν ηεο λφζνπ. Καη ηα δχν θχια αλέθεξαλ 

παξφκνηεο πνζφηεηεο κέηξηαο πξνο πςειήο έληαζεο ζσκαηηθή άζθεζε. Όηαλ απηφ 

ζπγθξίζεθε κε ην πξνηεηλφκελν επίπεδν ησλ 60’/εκέξα, κφλν ην 17.6% ησλ αγνξηψλ θαη ην 

21.7% ησλ θνξηηζηψλ πέηπραλ ηνλ ζηφρν απηφ. Σα αγφξηα παξνπζίαζαλ θαιχηεξε 

θαξδηναλαπλεπζηηθή ηθαλφηεηα. Πάλησο, αλεμάξηεηα απφ ην θχιν, θαλέλαο εμεηαδφκελνο δελ 

πέηπρε ηα πξνηεηλφκελα επίπεδα θαξδηναλαπλεπζηηθήο ηθαλφηεηαο. 
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΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑΣΑ 

Λφγσ ησλ γξήγνξσλ ξπζκψλ ηνπ λένπ ηξφπνπ δσήο, ε θαζεκεξηλφηεηα ησλ αλζξψπσλ 

απνηειείηαη θαηά θχξην ιφγν απφ θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο, κεησκέλε ζπκκεηνρή ζηε 

ζσκαηηθή άζθεζε θαη αλζπγηεηλή δηαηξνθή. Απηά απνηεινχλ θαη ηα βαζηθά αίηηα γηα ηελ 

εκθάληζε ηνπ ζαθραξψδε δηαβήηε. Αλ θαη ν ΢Γη1 έρεη ραξαθηεξηζηεί σο λεαληθφο, ιφγσ 

αχμεζεο ηεο παρπζαξθίαο, παξνπζηάδνληαη νινέλα πεξηζζφηεξα πεξηζηαηηθά παηδηψλ κε 

΢Γη2. 

Ζ πξφιεςε θαη ζεξαπεία ηνπ ΢Γ βαζίδεηαη ζε κεγάιν βαζκφ ζηελ ζσζηή δηαηξνθή θαη 

άζθεζε. Φαίλεηαη φηη ε άζθεζε ξπζκίδεη ηα επίπεδα ζαθράξνπ ζην αίκα, απμάλεη ηελ 

επαηζζεζία ησλ ηζηψλ ζηελ δξάζε ηεο ηλζνπιίλεο θαη βειηηψλεη ηελ πγεία θαη ηελ πνηφηεηα 

δσήο ησλ αζζελψλ. Γηα ηελ επίηεπμε απηψλ ησλ ζεηηθψλ επηδξάζεσλ πξνηείλεηαη ηα άηνκα 

κε δηαβήηε λα ζπκκεηέρνπλ ζπρλά, αλ φρη θαζεκεξηλά, ζε πξνγξάκκαηα εθγχκλαζεο κέηξηαο 

πξνο πςειήο έληαζεο θαη ε δηάξθεηα λα θηάλεη, ή θαη λα ππεξβαίλεη, ηε κία ψξα. Οη 

δξαζηεξηφηεηεο κπνξνχλ λα απνηεινχλ ζπλδπαζκφ αεξφβησλ θαη αλαεξφβησλ αζθήζεσλ, 

θαζψο ε πξψηε ζπκβάιιεη ζηελ βειηίσζε ηεο θαξδηναλαπλεπζηηθήο ηθαλφηεηαο θαη ησλ 

επηπέδσλ γιπθφδεο, ελψ ε δεχηεξε κπνξεί λα βνεζήζεη επηπξνζζέησο ζηελ βειηίσζε θαη 

αχμεζε ηεο νζηηθήο ππθλφηεηαο. 

Πιεζψξα εξεπλψλ έρνπλ δείμεη φηη ε ζσκαηηθή άζθεζε ζπκβάιιεη πνηθηινηξφπσο ζηελ 

βειηίσζε ηεο θαηάζηαζεο ηεο πγείαο ησλ παηδηψλ κε ΢Γη1 θαη ΢Γη2. ΢πγθεθξηκέλα, ε άζθεζε 

θαίλεηαη φηη επηδξά ζεηηθά ζηνλ γιπθαηκηθφ έιεγρν θαζψο κεηψλεη ηα επίπεδα ηεο HbA1c. 

Δπηπιένλ, βειηηψλεη ηε δχλακε θαη ηε ζχλζεζε ηνπ ζψκαηνο, κεηψλνληαο ηνλ ΓΜ΢ θαη ηνπ 

ιίπνπο θαη απμάλνληαο ην πνζνζηφ ηεο άπαρεο ζσκαηηθήο κάδαο θαη ηεο νζηηθήο 

ππθλφηεηαο. Παξάιιεια, βειηηψλεη ηελ ιεηηνπξγία ηεο αξηζηεξήο θνηιίαο θαη ην ιηπηδαηκηθφ 

πξνθίι ηνπο, κεηψλνληαο έηζη ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθψλ επηπινθψλ θαη 

απμάλνληαο ηελ θαξδηναλαπλεπζηηθή ηθαλφηεηα. Σέινο, ε απμεκέλε αεξφβηα ηθαλφηεηα έρεη 

ζπλδεζεί κε θαιχηεξε πνηφηεηα δσήο. 

Παξά ηηο ζεηηθέο απηέο επηδξάζεηο, ε άζθεζε κέηξηαο πξνο πςειήο έληαζεο έρεη ζπλδεζεί κε 

απμεκέλν θίλδπλν εκθάληζεο επεηζνδίσλ ππνγιπθαηκίαο (λπρηεξηλέο ή θαη ηελ επφκελε 

κέξα), ηδίσο αλ απηή πξαγκαηνπνηείηαη ηηο απνγεπκαηηλέο ψξεο. Γηα ηελ απνθπγή ηέηνησλ 

επεηζνδίσλ ζπληζηάηαη ηα παηδηά κε ΢Γ λα ειέγρνπλ ηαθηηθά ηα επίπεδα γιπθφδεο ηνπο θαη λα 

ξπζκίδνπλ ηηο δφζεηο ηεο ηλζνπιίλεο ζχκθσλα κε ηε ζπρλφηεηα, ηε δηάξθεηα θαη ηελ έληαζε 

ηεο άζθεζεο. Δπίζεο, θάλεθε φηη νη λένη κε ΢Γ δελ ζπκκεηέρνπλ ζπρλά ζε ζπζηεκαηηθή 

ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα (ζπγθξηηηθά κε ηνλ πγηή πιεζπζκφ) θαη ειάρηζηνη επηηπγράλνπλ ηνλ 

πξνηεηλφκελν ζηφρν ησλ 60 ιεπηψλ. 
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Δίλαη ζεκαληηθφ νη κειινληηθέο έξεπλεο λα επηθεληξσζνχλ ζε πην νξγαλσκέλα πξνγξάκκαηα 

εθγχκλαζεο (απνηεινχκελα απφ δηαθξηηά κέξε αεξφβηαο θαη αλαεξφβηαο άζθεζεο) ή θαη λα 

κειεηεζνχλ ζε ζπλδπαζκφ κε ηηο ζρνιηθέο θαη εμσζρνιηθέο δξαζηεξηφηεηεο. Έηζη ζεξάπνληεο 

θαη λεαξνί αζζελείο ζα έρνπλ πην νινθιεξσκέλε γλψζε γηα ηηο επηδξάζεηο ηεο άζθεζεο ζηελ 

δσή ησλ λνζνχλησλ. Πάλησο, θαηά ηε δηάξθεηα εθπφλεζεο ηεο παξνχζαο εξγαζίαο ήηαλ 

εκθαλέο φηη ε άζθεζε είλαη ηζρπξφο παξάγσλ φζν αθνξά ηε ζεξαπεία θαη ηελ πξφιεςε ηεο 

λφζνπ, ελψ παξάιιεια κεηψλεη ή θαζπζηεξεί ηνλ θίλδπλν εθδήισζεο ζπρλψλ επηπινθψλ. 
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