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Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της δημοσίευσης δεν συνιστά έγκριση του
περιεχομένου, το οποίο αντικατοπτρίζει μόνο τις απόψεις των συγγραφέων και η Επιτροπή δεν μπορεί να

θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε χρήση των πληροφοριών που περιέχονται σε αυτήν.
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5.2. Ο έλεγχος του σωματικού βάρους

Πόσο εύκολο είναι να ελέγξει κανείς το βάρος του

Ανά τα χρόνια, έχουν υπάρξει πολλές διαφορετικές προσεγγίσεις και προσπάθειες για να
επιτευχθεί ένας αποτελεσματικός «έλεγχος βάρους». Παρά την ευρεία θεωρητική γνώση που
έχουμε σχετικά με το ενεργειακό ισοζύγιο, τα στοιχεία που προέρχονται από την έρευνα σε
ανθρώπους εξακολουθούν να θέτουν αμφιλεγόμενα ερωτήματα. Μία από τις πρώτες μελέτες
που απέδειξε την ύπαρξη υποκείμενων μηχανισμών που ρυθμίζουν το σωματικό βάρος
ήταν το κλασικό πείραμα της Μινεσότα. Μετά την αρχική, σημαντική απώλεια σωματικού
λίπους ως απόκριση στην κατάσταση ημι-λιμού, τα άτομα απέκτησαν περισσότερη μάζα
λίπους (φτάνοντας το 145% των τιμών τους μετά το λιμό) κατά τη διάρκεια της σίτισής τους
κατά βούληση (Keys, Brožek et al., 1950). Ομοίως, τα εξαιρετικά υψηλά ποσοστά
αναποτελεσματικότητας της δίαιτας στον μακροπρόθεσμο έλεγχο του σωματικού βάρους των
ανθρώπων υποδηλώνουν τον σημαντικό ρόλο των βασικών φυσιολογικών νόμων που
διέπουν τη ρύθμιση της σύστασης του σώματος, συμπεριλαμβανομένης της
υπερπλήρωσης λιπώδους ιστού μετά το λιμό (Dulloo et al., 2012), (μπορείτε να δείτε
περισσότερα σχετικά με τη δίαιτα ως μέθοδο ελέγχου βάρους στο υπο-κεφάλαιο 5.3.). Τα
ευρήματα αυτά υποδεικνύουν την ανάγκη να αξιολογηθούν οι παράμετροι που επηρεάζουν
σε μεγαλύτερο βαθμό το σωματικό βάρος και να αποφευχθεί η εστίαση σε υπερβολικά
απλοϊκές θεωρίες που δεν λαμβάνουν υπόψη τη συμβολή μιας μεγάλης ποικιλίας
παραγόντων και των πολύπλοκων αλληλεπιδράσεών τους.

Ο ρόλος των γονιδίων

Τα αποτελέσματα μιας μελέτης υιοθεσίας έδειξαν ότι τα υιοθετημένα παιδιά είχαν σωματικό
βάρος πιο κοντά σε αυτό των βιολογικών παρά των θετών γονέων τους, ανεξάρτητα από τις
περιβαλλοντικές συνθήκες που κατά τα άλλα συνδέονται με την παχυσαρκία (Sørensen et al.,
1998). Τα πιο εντυπωσιακά ευρήματα που αποδεικνύουν ότι οι γενετικοί παράγοντες παίζουν
καθοριστικό ρόλο στη ρύθμιση του βάρους προέρχονται από μελέτες διδύμων (Stunkard,
Harris and Pedersen, 1990). Έχει υποστηριχθεί ότι η κληρονομικότητα αντιπροσωπεύει
περίπου το 70% του σωματικού βάρους (Shetty and Shantaram , 2014). Υπάρχει επίσης η
θεωρία του λεγόμενου «σημείου αναφοράς βάρους», η οποία υποστηρίζει έναν ισχυρό
γενετικό και χυμικό έλεγχο του σωματικού βάρους μέσω ενός αναλογικού συστήματος
ανάδρασης σχεδιασμένου να ρυθμίζει το σωματικό βάρος σε ένα σταθερό «εγγενές στο
σώμα» βάρος (Müller et al., 2010). Ωστόσο, από το 1975 έχει σημειωθεί σημαντική αύξηση
του Δείκτη Μάζας Σώματος (ΔΜΣ) του πληθυσμού, η οποία δεν μπορεί να εξηγηθεί
αποκλειστικά από τη γενετική (Brandkvist et al., 2019). Η ανάπτυξη του μοντέλου του διπλού
σημείου παρέμβασης αναγνωρίζει ότι δεν υπάρχει ενιαίο σημείο αναφοράς βάρους και
επομένως, μπορεί να αλλάξει ανάλογα με τους εκάστοτε περιβαλλοντικούς παράγοντες εντός
ενός εύρους που μπορεί να καθοριστεί βιολογικά (Speakman et al., 2011).

Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της δημοσίευσης δεν συνιστά έγκριση του
περιεχομένου, το οποίο αντικατοπτρίζει μόνο τις απόψεις των συγγραφέων και η Επιτροπή δεν μπορεί να

θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε χρήση των πληροφοριών που περιέχονται σε αυτήν.



Αλληλεπίδραση γονιδίων-περιβάλλοντος

Ο όρος «παχυσαρκογόνο περιβάλλον» επινοήθηκε για πρώτη φορά τη δεκαετία του 1990 για
να περιγράψει τη συνολική επίδραση του περιβάλλοντος, των ευκαιριών ή των συνθηκών της
ζωής στην αύξηση της παχυσαρκίας σε άτομα και πληθυσμούς. Ο ορισμός περιλαμβάνει
παραμέτρους κοινωνικές, πολιτιστικές και παραμέτρους υποδομών που μπορούν να
επηρεάσουν την ικανότητα ενός ατόμου να επιδεικνύουν συμπεριφορές που προάγουν την
υγεία (Eggar και Swinburn, 2002).

Επιδράσεις του παχυσαρκογόνου περιβάλλοντος στη διατροφή:

● αυξημένη διαθεσιμότητα ενεργειακά πυκνών τροφίμων στην εργασία και στο σχολείο,
● πανταχού παρουσία μηχανών αυτόματης πώλησης,
● χαμηλό κόστος και μεγάλο μέγεθος μερίδων τροφών υψηλής επεξεργασίας,
● έντονη προώθηση του γρήγορου φαγητού, των σνακ πολύ χαμηλής περιεκτικότητας

σε θρεπτικά συστατικά και των ζαχαρούχων ποτών,
● επιθετικό μάρκετινγκ τροφίμων,
● αυξημένη συγκέντρωση καταστημάτων γρήγορου φαγητού στις γειτονιές,
● μειωμένος χρόνος για οικογενειακά γεύματα και προετοιμασία φρέσκων γευμάτων.

Επιδράσεις του παχυσαρκογόνου περιβάλλοντος στα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας:

● μειωμένη χρήση ενεργών τρόπων μεταφοράς (περπάτημα, ποδήλατο),
● αυξημένη χρήση αυτοκινήτου,
● μειωμένο υπαίθριο παιχνίδι,
● αυξημένος καθιστικός ελεύθερος χρόνος (τηλεόραση, παιχνίδια υπολογιστή),
● καθιστικές δουλειές,
● περιορισμένες ευκαιρίες για σωματική δραστηριότητα τόσο στο σπίτι όσο και στην

εργασία λόγω της ταχείας τεχνολογικής προόδου (Jones et al., 2007).

Φαίνεται ότι η έντονη αλληλεπίδραση της γενετικής προδιάθεσης με το παχυσαρκογόνο
περιβάλλον έχει οδηγήσει σε αύξηση του ΔΜΣ τις τελευταίες δεκαετίες. Έχει ενδιαφέρον ότι ο
ΔΜΣ είναι υψηλότερος ακόμη και σε άτομα που δεν έχουν προδιάθεση, που σημαίνει ότι η
επίδραση του περιβάλλοντος είναι κυρίαρχη (Brandkvist et al., 2019). Όπως λέει ο Lee
(2009) «Η αναντιστοιχία βιολογίας-περιβάλλοντος που έχουμε δημιουργήσει δεν επιτρέπει στη
ρύθμιση του σωματικού βάρους να επιτευχθεί ομαλά, καθώς δεν προλαβαίνει να εξελιχθεί
τόσο γρήγορα ώστε να συμβαδίζει με τις περιβαλλοντικές αλλαγές».

Παράγοντες που αν και αναφέρονται πιο σπάνια, παρ’ όλ’ αυτά επηρεάζουν
καθοριστικά το σωματικό βάρος

Παρά την ευρέως διαδεδομένη πεποίθηση ότι το σωματικό βάρος των ανθρώπων μπορεί να
είναι υπό τον πλήρη έλεγχό τους απλώς και μόνο με το να τρώνε λιγότερο και να κινούνται
περισσότερο, υπάρχουν ακλόνητα επιστημονικά ευρήματα που αποδεικνύουν πως οι
ομοιοστατικοί μηχανισμοί ρύθμισης του βάρους επηρεάζονται από μία μεγάλη ποικιλία
καθοριστικών παραγόντων, οι οποίοι μάλιστα αλληλεπιδρούν μεταξύ τους με πολύπλοκο
τρόπο (Butland et al., 2007).
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Η κακή ποιότητα ύπνου (Beccuti and Pannain, 2013), το συσσωρευμένο εργασιακό στρες
(Berset et al., 2011), η κατάθλιψη (Milano, Ambrosio et al., 2020) και ορισμένοι τύποι
φαρμάκων (Domecq et al., 2015) αποτελούν μερικούς από τους πιο σημαντικούς
παράγοντες που μπορεί να επηρεάσουν τον έλεγχο του σωματικού βάρους στις σύγχρονες
κοινωνίες.

Επιπλέον, η κοινωνικοοικονομική κατάσταση (Molarius et al., 2000), η φτώχεια
(Żukiewicz-Sobczak et al., 2014), η φυλή/εθνικότητα (Chumlea et al., 2002) και η μείωση
της μεταβλητότητας στη θερμοκρασία περιβάλλοντος (Moellering and Smith, 2012)
μπορεί να συμβάλλουν στις αλλαγές του σωματικού βάρους.

Η δίαιτα (Dulloo et al., 2012) και το στίγμα βάρους (Tomiyama et al., 2018) είναι επίσης δύο
θεμελιώδεις, προγνωστικοί παράγοντες της αύξησης του σωματικού βάρους.

Οι συνθήκες στην πρώιμη ζωή μπορεί να διαδραματίσουν καθοριστικό ρόλο στη ρύθμιση
του βάρους κατά την ενηλικίωση, συμπεριλαμβανομένων του βάρους γέννησης, της έκθεσης
σε χημικές ουσίες που διαταράσσουν το ενδοκρινικό σύστημα ενδομητριακά, της διατροφής
με φόρμουλα και των πρακτικών απογαλακτισμού (Butland et al., 2007).

Τέλος, αλλά εξίσου σημαντικά, τα απροσδόκητα γεγονότα της ζωής μπορούν επίσης να έχουν
μεγάλο αντίκτυπο στο σωματικό βάρος, με την πανδημία του COVID-19 να είναι μία από τις
πιο αντιπροσωπευτικές περιπτώσεις (Zeigler, 2021).

Ο συστημικός χάρτης πρόβλεψης της παχυσαρκίας (Εικόνα 5.2.) απεικονίζει την
πολυπλοκότητα 108 μεταβλητών που επηρεάζουν άμεσα ή έμμεσα το ενεργειακό ισοζύγιο.
Θα πρέπει επίσης να σημειωθεί ότι ορισμένες παρεμβάσεις που εστιάζουν σε
συγκεκριμένους παράγοντες μπορούν να προκαλέσουν ανεπιθύμητες επιπτώσεις σε άλλους,
λόγω της πολύπλοκης αλληλεξάρτησής τους (Butland et al., 2007).
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=%C5%BBukiewicz-Sobczak+W&cauthor_id=25292135


Εικόνα 5.2. Ο πλήρης συστημικός χάρτης παχυσαρκίας με θεματικές ομάδες. Πηγή:
https://www.gov.uk/government/publications/reducing-obesity-future-choices.

Ας δώσουμε τέλος στο στίγμα και ας αρχίσουμε να επικεντρωνόμαστε σε
αποτελεσματικές παρεμβάσεις

Η κατανόηση της περίπλοκης αλληλεπίδρασης μιας μεγάλης ποικιλίας παραγόντων που
επηρεάζουν τον έλεγχο του βάρους είναι ένα απαραίτητο βήμα για την αντιμετώπιση των πιο
άκαμπτων εσφαλμένων αντιλήψεων σχετικά με το βάρος και την αντιμετώπιση του
διαδεδομένου μηνύματος της «προσωπικής ευθύνης», που διαιωνίζει και ενισχύει το στίγμα
βάρους (Puhl and Heuer, 2010). Επιπλέον, το να λάβουμε υπόψη την υποκείμενη
πολυπλοκότητα της ρύθμισης του ενεργειακού ισοζυγίου μπορεί να μας βοηθήσει να
αναπτύξουμε πολύπλευρες παρεμβάσεις και να εγκαταλείψουμε την αναποτελεσματική
προσέγγιση που αντιμετωπίζει όλους τους ανθρώπους ακριβώς με τον ίδιο τρόπο. (Butland
et al., 2007).
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