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Πιεζπζκόο Δπξώπεο κέρξη ην 2080 αλά ειηθία 

     Οιηθόο πιεζπζκόο Δπξώπεο 742 εκ., 

κέρξη ην 2080 ην 30% ζα είλαη >65 

εηώλ ( Eurostat. 2016). 



 

 

 

Έλα από ηα πξνβιήκαηα ησλ αλζξώπσλ πνπ δνπλ 

πεξηζζόηεξν είλαη ε λειηοσργική αδσναμία και 

ανικανόηηηα. Η αδπλακία ηνπο απηή ζρεηίδεηαη 

κε κεγαιύηεξν θίλδπλν ζαλάηνπ θαη 

ππνβαζκηζκέλε πνηόηεηα δσήο, γεγνλόο πνπ 

κπνξεί λα ηνπο νδεγήζεη ζε θάπνην θέληξν 

απνθαηάζηαζεο. 

(Batsis et al., 2015) 

Δπρή ή θαηάξα ην λα δεηο πεξηζζόηεξν; 



 Ο Irwin Rosenberg ήηαλ ν πξώηνο πνπ ρξεζηκνπνίεζε ηνλ όξν 
ζαξθνπελία (1989) γηα λα ραξαθηεξίζεη ηε ζπλδεόκελε κε ην 
γήξαο κείσζε ηεο ζθειεηηθήο κάδαο. 

 



(Farshidfar et al., 2015) 



Αιιαγέο ζην κπτθό ζύζηεκα 

 

 Ο ξπζκόο απώιεηαο ηεο κπτθήο κάδαο αγγίδεη ην 6% αλά 

δεθαεηία, κεηά ηελ ειηθία ησλ 50 εηώλ. Tν 30% ηεο κπτθήο 

κάδαο ράλεηαη πεξί ηα 80 έηε.  

 Δπίζεο θαηά ηε γήξαλζε ζεκεηώλεηαη ξαγδαία κείσζε ησλ 

κπτθώλ ηλώλ ηύποσ ΙΙ, ππεύζπλσλ γηα ηελ δύλακε θαη 

εθξεθηηθόηεηα. 

 

 

(Kyung Mook Choi  2016; McLeod et al., 2016) 



Δπηδεκηνινγία 

 

Μηα κειέηε ηνπ FNIH (Foundation for the National Institutes 

of Health), όπνπ ζπκκεηείραλ πάλσ από 4.900 αζζελείο 

ειηθίαο ≥60 εηώλ, έδεημε όηη ε κέζε ειηθία ησλ αζζελώλ κε 

ζαξθνπελία ήηαλ 70,5 έηε γηα ηνπο άλδξεο θαη 71,6 έηε γηα ηηο 

γπλαίθεο.  

Σα πνζνζηά εκθάληζεο ηεο ζαξθνπελίαο πνηθίιινπλ 

ζεκαληηθά εμαηηίαο δηαθνξεηηθώλ νξηζκώλ, εξγαιείσλ 

δηάγλσζεο θαη πιεζπζκώλ αζζελώλ (1-29% άλσ ησλ 60 εηώλ).  

(Marty et al., 2017; Bermúdez et al., 2017) 



Μέζνδνη-Κξηηήξηα δηάγλσζεο 
 

 

(Kyung Mook Choi,  2016) 



Time Up and Go test Performance  

Short Physical Battery Test 

(gait speed, balance, repeated chair stands) 

Usual gait speed 



 
Οξηζκόο  

Tν FNIH νξίδεη ηε ζαξθνπελία σο ηαπηόρξνλε κείσζε ηεο κπτθήο 

κάδαο κε ηε ρξήζε ηνπ πειίθνπ ALM (appendicular lean mass) πξνο 

ην BMI (Body mass Ιndex)  κε ηηκέο <0,789 γηα ηνπο άλδξεο θαη 

<0,512 γηα ηηο γπλαίθεο θαη ηε κείσζε ηεο δύλακεο, κε ηηκέο δύλακεο 

ρεηξνιαβήο  <30 kg γηα άληξεο θαη <20 kg γηα γπλαίθεο (Studenski et 

al, 2014). 

 

 

 

 

 

 
 

 





 



(Bahat et al., 2016) 
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Lee D, Shook R, Drenowatz C, Blair S (2016). Future Sci. OA 2(3), FSO127 



 

(Razjouyan et al., 2018) 

This study demonstrates that a pendant sensor  

can identify pre-frailty via daily home monitoring. 



Δπίδξαζε ηεο ζαξθνπελίαο 

Η ζαξθνπελία έρεη αξλεηηθή επίδξαζε ζηελ πνηόηεηα δσήο ησλ 

αζζελώλ θαη ζπρλά νδεγεί ζε: 

 Μείσζε ζηηο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηόηεηεο θαη ηε ιεηηνπξγηθόηεηα 

 Αξγή επνύισζε πιεγώλ 

 Μεησκέλε αλάξξσζε από ρεηξνπξγεία θαη ηξαπκαηηζκνύο  

 Απμεκέλν θίλδπλν αζζελεηώλ θαη ινηκώμεσλ 

 Απμεκέλεο κέξεο λνζειείαο  

Απμεκέλε ζλεζηκόηεηα   

(Demling et al., 2009; Wolfe, 2006; Pitchard et al., 2004) 







Characteristic  
No sarcopenia 

(n = 116)  

Sarcopenia 

(n = 264)  
p  

Age (years)  79.7 ± 7.2  81.3 ± 6.9  0.535  

Women  35 (30.2)  65 (24.6)  0.258  

Current smokers  17 (14.7)  32 (12.1)  0.497  

Current alcohol 

drinkers  
19 (16.4)  27 (10.2)  0.090  

Comorbidities  

  Hypertension  70 (60.3)  155 (58.7)  0.766  

  Ischemic heart 

disease  
44 (37.9)  79 (29.9)  0.124  

  COPD  25 (21.6)  94 (35.6)  0.007  

  Diabetes  35 (30.5)  69 (26.1)  0.416  

  Stroke  2 (1.7)  23 (8.7)  0.011  

  CKD  15 (12.9)  38 (14.4)  0.705  

  Acute infection  40 (34.5)  75 (28.4)  0.235  

  Osteoarthritis  25 (21.6)  78 (29.5)  0.106  

  Tumor of any type  8 (6.9)  34 (12.9)  0.087  

  GI disease  20 (17.2)  53 (20.1)  0.518  

  Liver disease  12 (10.3)  19 (7.2)  0.302  



Characteristic  No sarcopenia (n = 116)  Sarcopenia (n = 264)  p  

  Falls in the previous year  9 (7.8)  37 (14.0)  0.085  

  Urinary incontinence  12 (10.3)  36 (13.6)  0.374  

  Chronic pain  35 (30.2)  84 (31.8)  0.750  

  Malnutrition  8 (6.9)  32 (12.1)  <0.001  

  Polypharmacy*  35 (43.2)  93 (48.4)  0.429  

  Cognitive impairment*  17 (21.0)  79 (41.1)  0.001  

  Depression*  18 (22.2)  50 (26.0)  0.505  

BMI (kg/m2)  

  Women  23.9 ± 3.6  22.1 ± 4.4  0.048  

  Men  23.7 ± 3.6  21.7 ± 3.6  <0.001  

CC (cm)  

  Women  34.4 ± 3.4  30.1 ± 4.0  <0.001  

  Men  35.5 ± 2.8  31.6 ± 3.5  <0.001  

Gait speed (m/s)  

  Women  0.8 ± 0.3  0.7 ± 0.2  0.027  

  Men  0.9 ± 0.5  0.7 ± 0.3  0.002  

Handgrip strength (kg)  

  Women  21.0 ± 3.8  10.2 ± 5.2  <0.001  

  Men  30.4 ± 6.4  18.8 ± 6.9  <0.001  

Hemoglobin (g/L)  125.1 ± 21.1  121.3 ± 22.8  0.126  

Prealbumin (mg/L)  202.0 ± 53.1  192.2 ± 65.7  0.291  

1-year mortality  9 (8.3)  28 (11.5)  0.362  

2-year mortality  10 (9.2)  43 (17.6)  0.040  

3-year mortality  14 (12.8)  53 (21.7)  0.049  



Skeletal Muscle is Related to Mortality  

in Critical Illness 

• Presence of sarcopenia 

associated with decreased 

ventilator-free days 

(P=0.004) and ICU-free 

days (0.002) 

 

• BMI, fat and serum 

albumin were not 

associated with ventilator- 

and ICU-free days 0
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P=0.018 

(Moisey et al., 2013) 



(Mueller et al., 2016) 

Relationship between Sarcopenia and Frailty 



ύλδεζε ηεο ζαξθνπελίαο κε νζηενπόξσζε 

 

Η ζρέζε κεηαμύ νζηενπόξσζεο θαη ζαξθνπελίαο είλαη ινγηθή 

ζην πιαίζην ηεο ππνκνλάδαο νζηνύ-κπόο. Καη νη δύν ηζηνί 

πξνέξρνληαη από έλα θνηλό κεζεγρπκαηηθό πξνγνληθό-βιαζηηθό 

θύηηαξν. Σα κπτθά θύηηαξα εθθξίλνπλ θπηνθίλεο πνπ 

ξπζκίδνπλ ηα νζηά, ελώ ηα νζηηθά θύηηαξα εθθξίλνπλ ηνλ IGF-

1, ν νπνίνο έρεη πηζαλέο κπν-δηεγεξηηθέο ηδηόηεηεο. 

Γεληθά ππάξρνπλ πνιιέο κειέηεο πνπ λα απνδεηθλύνπλ ηε 

ζρέζε απηή.   

(Marty et al., 2017) 



αξθνπελία ζην κέιινλ… 

(Ethgen et al., 2017) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Γηαηηεηηθή αληηκεηώπηζε 

• Ρόινο ηεο πξσηεΐλεο θαη άιισλ ζξεπηηθώλ 

ζπζηαηηθώλ 



• 25-30g πξσηεΐλεο αλά γεύκα 

 

Clinical Nutrition, 2014  



Curr Opin Clin Nutr Metab Care, 2015 

1 γσναίκα ζηις 5 & 

 1 άνδρας ζηοσς 10 

καηαναλώνοσν 

<0,66g πρωη./Kg ΣΒ 





Verlaan et 

al,2018 



Dec 2017  

CRITICAL REVIEWS IN FOOD 

SCIENCE AND NUTRITION  

 







 

 

 

(Xu Rong .et al., 2015) 

Αλαζθόπεζε θαη Μεηα-αλάιπζε: Λεπθίλε σο ζπκπιήξσκα 

πξνάγεη ηελ πξσηετλνζύλζεζε 

Ρπζκό πξσηετλνζύλζεζεο 

Άιηπε καδα ζώκαηνο 

Άιηπε κάδα ησλ πνδηώλ 



β-hydroxy β-methylbutyrate 

(HM
B) 

 

 

 

 

 
 
24 Eley 2008 



(Wu et al., 2015) 

Μεηα-αλάιπζε γηα ηελ επίδξαζε ηεο β-πδξνμπ-β-µεζπινβνπηπξηθό νμύ (ΗΜΒ) 

ζαλ ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο. Control n=140, experiment elderly n=147 

Δπίδραζη ζηη 

μσϊκή μάζα ↑ 

Δπίδραζη ζηη 

λιπώδη μάζα ↓ 



(White et al., 2014) 

Παξεκπόδηζε ησλ ππνδνρέσλ ηεο κπνζηαηίλεο κπνξεί λα αλαηξέςεη ηελ 

ζαξθνπελία?? Πνιιά ππνζρόκελε κέζνδνο ζεξαπείαο ηεο ζαξθνπελίαο. 

Γνθηκαζκέλε ζε πνληίθηα.  



 

➤ Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη, ε ύπαξμε ιεπθίλεο θαη HMB απέηξεςε ηε δξάζε ηεο MSTN . 

➤ ύκθσλα κε ηνπο Mobley et al ζε δεκνζίεπζε ηνπ ISSN δνθηκάζηεθε ε in- vitro πξνζέγγηζε γηα 

λα δηαπηζηώζνπλ εαλ ε ρνξήγεζε HMB , θξεαηίλεο ή L-ιεπθίλεο ζα κπνξνύζε λα απνηξέςεη ηελ 

δξάζε ηεο κπνζηαηίλεο ζε C2C12 θύηηαξα. 

(Mobley et al., 2014) 



Αλεπαξθήο πξόζιεςε πξσηεΐλεο κε ηε δηαηξνθή (απώιεηα όξεμεο,  
γαζηξεληεξηθά πξνβιήκαηα, κεησκέλε ελεξγεηαθή πξόζιεςε, αιιαγέο ζηηο 
δηαηξνθηθέο πξνηηκήζεηο) 

Μείσζε ζηελ αμηνπνίεζε ηεο δηαζέζηκεο πξσηεΐλεο (αληίζηαζε ζηε 
κεηαγεπκαηηθή ζύλζεζε πξσηεΐλεο, αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε, πςειόηεξε 
ρξεζηκνπνίεζε από ην έληεξν θαη ην ήπαξ)  

Τςειόηεξεο βαζηθέο ελεξγεηαθέο αλάγθεο (νμείεο θαη ρξόληεο παζήζεηο, 
θιεγκνλώδεηο παζήζεηο, απμεκέλε νμείδσζε ησλ πξσηετλώλ) 

25-30 γξ πςειήο πνηόηεηαο πξσηεΐλεο απαηηνύληαη γηα ην θαηώθιη ηεο 
κέγηζηεο ελεξγνπνίεζεο ηεο ζύλζεζεο κπτθήο πξσηεΐλεο  

Fightsarcopenia.com 

Γηαηί νη ειηθησκέλνη ρξεηάδνληαη πεξηζζόηεξε πξσηεΐλε; 



 

Ο ξόινο ησλ σ3 ΛΟ 
 

• ε πξόζθαηε κεηα-αλάιπζε πνπ πεξηιάκβαλε 68 θιηληθέο κειέηεο. Η 
ρνξήγεζε σ-3 ιηπαξώλ νμέσλ καθξάο αιύζνπ έδεημε κείσζε ησλ 
θιεγκνλνδώλ δεηθηώλ IL-6,TNF-a θαη CRP. 

• πλδπαζκόο δηαηξνθήο , αεξόβηαο θαη αλαεξόβηαο άζθεζεο ζπληεινύλ ζε 
απνδνηηθόηεξα απνηειέζκαηα. 

 

(Robinson et al,  2017) 



Καηαλληλόηερη διαηροθή για ηην 

ανηιμεηώπιζη ηης ζαρκοπενίας είναι η 

Μεζογειακή διαηροθή 

   Όξνο πνπ επηλνήζεθε από ηνλ φυσιολόγο Ancel Keys ηο 

1960, γηα λα πεξηγξάςεη ην κνληέιν δηαηξνθήο, ην νπνίν 

αθνινπζνύζαλ νη ιανί ησλ κεζνγεηαθώλ ρσξώλ ζηε 

Μελέηη ηων Δπηά Χωρών. 



Μεζογειακή διαηροθή 

ηε Γηεζλή Γηάζθεςε γηα ηηο Μεζνγεηαθέο Γηαηξνθέο ην 1993 

απνθαζίζηεθε ηη ζα ζεσξείηαη πγηεηλή, παξαδνζηαθή 

Μεζνγεηαθή δηαηξνθή θαη ην 1995 κηα νκάδα επηζηεκόλσλ ηνπ 

Παλεπηζηεκίνπ Υάξβαξλη δεκηνύξγεζε ηελ "Ππξακίδα ηεο 

Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο" 





Αληηθιεγκνλώδεο ππξακίδα 





Ερεσμηηικά δεδομέμα αποδεικμύοσμ και ηημ 
αμηιθλεγμομώδη δράζη ηης Μεζογειακής 

δίαιηας  







 

Ρόινο ηεο άζθεζεο ζηε ζαξθνπελία 



 

 

 



 

 

. 

(McLeod et al., 2016; Lexel, 1995) 



Δπαλαιακβαλόκελε άζθεζε κε αληηζηάζεηο δείρλεη λα έρεη ζεηηθά 

απνηειέζκαηα ζηελ πξσηετληθή ζύλζεζε (ππεξηξνθία). 

Παξόιν πνπ νη ειηθησκέλνη εκθαλίδνπλ αλαβνιηθή αληίζηαζε, ε  

ρξόληα άζθεζε ζε ζπλδπαζκό κε ηελ θαηάιιειε πξόζιεςε 

πξσηεΐλεο κπνξεί λα πξνάγεη ηε κπτθή ελδπλάκσζε θαη 

ππεξηξνθία, αθόκα θαη ζε άηνκα >90. 

 

. 

 

 

(McLeod et al., 2016) 



 Η βειηίσζε ηεο κπτθήο ηζρύνο είλαη ζεκαληηθόηεξε ηεο βειηίσζεο ηεο δύλακεο 

 Έλα πνιπδηάζηαζην πξόγξακκα πξνπόλεζεο ηζρύνο κε πξνζνκνίσζε 

θαζεκεξηλώλ δξαζηεξηνηήησλ έρεη θαιύηεξε επίδξαζε ζηε βειηίσζε 

δξαζηεξηνηήησλ πνπ απαηηνύλ γξήγνξεο θαη εθξεθηηθέο κπτθέο ζπζπάζεηο, 

γξήγνξε αληίδξαζε, κπτθό ζπληνληζκό, θαη ηζνξξνπία. 

 

Osteoporos Int. 2018 Feb;29(2):265-286 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29306984


Οη έξεπλεο ηνπ εξγαζηεξίνπ καο 

 



Οη έξεπλεο ηνπ εξγαζηεξίνπ καο 

 



Οη έξεπλεο ηνπ εξγαζηεξίνπ καο 



Οη έξεπλεο ηνπ εξγαζηεξίνπ καο 
 

 

 

Unpublished data: women had twice prevalence of 

sarcopenia (OR:2.000, CI:0.176-22.784), sarcopenic obesity 

(OR:1.960, CI: 0.172-22.321) and abdominal obesity 

(OR:2.133, CI: 0.963-4.725) compared to the men. Exercise 

seemed to have a protective role against central obesity and 

thus possibly against obesity-related co-morbidities in the 

elderly.  

 

 

 

 

 



 

➤Δλεξγεηαθό Ιζνδύγην θαη επάξθεηα ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά 

➤Δλεξγεηαθή πξόζιεςε: 25-30Kcal/Kg Β 

➤Πξσηετληθή πξόζιεςε ειάρηζηε 1.0-1.2g/Kg Β,  

              1.2-1.5g/Kg Β ζε νμεία ή ρξόληα δηαηαξαρή 

         2g/Kg Β ζε ππνζξεςία 

10-15g AA εθ ησλ νπνίσλ 3g ιεπθίλε (άπαρν θξέαο, πξντόληα 

νξνύ γάιαθηνο, θηζηίθηα, θαθέο, καπξνκάηηθα θαζόιηα) 

(Martone et al., 2017; Landi et al., 2016; Correia et al., 2014; 

Bauer et al., 2013).  

 

 

 

 

 

 

πλνπηηθά, ε δηαηξνθή 



 

 

➤Τςειή πξόζιεςε θξνύησλ θαη ιαραληθώλ, πινύζηα ζε θπηνρεκηθά όπσο 

πνιπθαηλόιεο πνπ έρνπλ αληηνμεηδσηηθή θαη αληηθιεγκνλώδε δξάζε ζηε 

κπτθή κάδα θαη ιεηηνπξγία (Robinson et al, 2017; Rabassa et al, 2016) ελώ 

ιόγσ ησλ αιάησλ θαιίνπ κπνξνύλ λα κεηώζνπλ ηελ θαηαβνιηθή 

νμείδσζε ηνπ κπόο (Milward, 2012). 

 

➤Τςειή θαηαλάισζε ςαξηώλ πνπ ζα απνδώζεη βηηακίλε D θαη σ3 ΛΟ 

(Robinson et al., 2017).  

 

 

 

 

  

πλνπηηθά, ε δηαηξνθή 



  

 

➤D: ζρεηίδεηαη κε δηαηήξεζε κπτθήο κάδαο, δύλακεο θαη ιεηηνπξγηθόηεηαο 

(Bauer et al., 2015) ρακειόηεξν ελδνκπτθό ιίπνο πνπ δίλεη ρακειόηεξν 

θίλδπλν γηα θάηαγκα ηζρίνπ (Visser et al., 2005) θαη ζεηηθέο επηδξάζεηο 

ζηε δύλακε ησλ θάησ άθξσλ, ζηελ ηζνξξνπία θαη ζην TUGT (Muir et 

al., 2011). Ηιηθησκέλνη κε 25(OH) D ρακειόηεξε από 25nmol/L είραλ 

δηπιάζηα πηζαλόηεηα γηα ζαξθνπελία ζε ζύγθξηζε κε αληίζηνηρε ηηκή 

ζηα 50nmol/L (Visser et al., 2003). 

 

➤Ω3 ΛΟ: ε κεηα-αλάιπζε βξέζεθε ζε 68 έξεπλεο όηη ε ζπκπιήξσζε κε 

σ3 ΛΟ (EPA, DHA) νδήγεζε ζε κείσζε δεηθηώλ θιεγκνλήο (CRP, Il-6, 

TNF-a) (Huang et al, 2014). Δπίζεο απμάλνπλ ηε ζύλζεζε κπτθήο 

πξσηεΐλεο κέζσ ηεο ζεκαηνδόηεζεο ηνπ mTOR κνλνπαηηνύ (Smith et 

al., 2016).  

 

 

 

 

➤  

πλνπηηθά, ε δηαηξνθή 



 
 

➤Eπαξθήο θαηαλάισζε γαιαθηνθνκηθώλ πξντόλησλ (2.5 κεξίδεο) γηα 3 

κήλεο ζε αδύλακεο ειηθησκέλεο ζρεηίζζεθε κε πςειόηεξε κπτθή κάδα θαη 

κπτθή κάδα άθξσλ αιιά θαη θαιύηεξεο επηδόζεηο ζην TUGT θαη ζηε 

δύλακε ρεηξνιαβήο (Ρadaveli-Βagatini et al., 2013). H θαηαλάισζε 

ξηθόηαο (210g/d) γηα 12 εβδνκάδεο ζε ειηθησκέλνπο άληξεο ζρεηίζζεθε κε 

απμεκέλε κπτθή κάδα άθξσλ θαη θαιύηεξε ηζνξξνπία (Aleman-Mateo et 

al., 2014). 

 

➤ Τςειή ζπκκόξθσζε ζηε ΜΓ ζρεηίζηεθε κε θαιύηεξε ιεηηνπξγηθή 

ηθαλόηεηα θαη απόδνζε ζην ηεζη βαδίζκαηνο θαη ρακειόηεξν θίλδπλν γηα 

αλάπηπμε θηλεηηθήο αλαπεξίαο (Shahar et al., 2012; Talegawkar et al., 

2012; Henriquez et al., 2012; Milaneschi et al., 2011). 

 

 

 

 

 

➤. 

πλνπηηθά, ε δηαηξνθή  



 
 

 

➤Η αεξόβηα απμάλεη ηα κπτθά κηηνρόλδξηα ελώ ε άζθεζε κε αληηζηάζεηο 

έρεη επίδξαζε ζηελ εγθάξζηα επηθάλεηα κπτθήο ίλαο θαη απμάλεη ην 

κέγεζνο ησλ κπτθώλ ηλώλ ηύπνπ ΙΙ κε απνηέιεζκα ηελ αύμεζε δύλακεο 

θαη ιεηηνπξγίαο ηνπ κπόο (Landi et al., 2014).  

 

➤Γηαθνξεηηθά πξσηόθνιια άζθεζεο θύξηα αεξόβηαο θαη HIIT ηξνπνπνηνύλ 

ηελ έθθξαζε ζπγθεθξηκέλσλ πξσηετλώλ πνπ ζπκβάινπλ ζηε βηνγέλεζε 

κηηνρνλδξίσλ θαη ζηε ιεηηνπξγία ηνπο (mFABP, muscle fatty acid binding 

protein θαη PGC-1a, peroxisome proliferator activated receptor gamma 

coactivator- 1 alpha) (Cartee et al., 2016). 

 

 

 

 

 

 

πλνπηηθά, ε άζθεζε  



 
 

 

➤εκαληηθή πξνζαξκνγή ηεο ρξόληαο άζθεζεο απνηειεί ε 

δξαζηεξηνπνίεζε ησλ δνξπθνξηθώλ θπηηάξσλ, πνπ νδεγεί ζηελ αύμεζε 

ηνπ αξηζκνύ ησλ κπτθώλ ππξήλσλ πνπ ελζσκαηώλνληαη ζηηο κπτθέο ίλεο 

(Μartone et al., 2017; Calvani et al., 2013). 

 

➤Μείσζε ηεο ζπζηεκαηηθήο θιεγκνλήο, κείσζε ηνπ TNF-a πνπ νδεγεί ζε 

κείσζε ηεο απόπησζεο ησλ κπτθώλ ππξήλσλ θαη κεηώλεη ηε κπτθή 

αηξνθία, ελώ βειηηώλεη ηε κπτθή κάδα θαη δύλακε (Browen et al., 2015; 

Mavros et al., 2014). 

 

 

 

 

 

πλνπηηθά, ε άζθεζε  



 
➤Ο ζπλδπαζκόο άζθεζεο θαη δηαηξνθήο ζε κία πνιππαξαγνληηθή 

παξέκβαζε είλαη ίζσο ε κόλε πεγή γηα ηελ εμαζθάιηζε πνηνηηθήο 

δσήο θαηά ηε γήξαλζε. 

 

➤Θα πξέπεη λα εθαξκνζηνύλ θαιά ζρεδηαζκέλεο κειέηεο ζηνπο 

αδύλακνπο θαη ζαξθνπεληθνύο πιεζπζκνύο, ηνπο πιεζπζκνύο πνπ 

πάζρνπλ από δηαηξνθηθή αλεπάξθεηα ή ηνπο πιεζπζκνύο πνπ 

δηαηξέρνπλ θίλδπλν ππνζηηηζκνύ.  

 

➤Η εθηίκεζε ηεο ζαξθνπελίαο κέζσ κηαο ηππνπνηεκέλεο δηάγλσζεο ζα 

δηεπθνιύλεη ηελ αλεύξεζε θαηάιιεισλ επηινγώλ ζεξαπείαο θαη 

πξόιεςεο. 

 

 

 

 

Άξα … 



64 

Thank you!!! 


