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Πώς διαχειρίζομαι την παχυσαρκία;

• Υπολογίζω τις θερμιδικές ανάγκες του ατόμου

Ο υπολογισμός των θερμιδικών αναγκών ενός ατόμου 

γίνεται συνήθως σε δύο στάδια:

1. Υπολογισμός του Βασικού Μεταβολικού Ρυθμού 

(BMR): Είναι η ποσότητα ενέργειας που χρειάζεται το 

σώμα σε κατάσταση ηρεμίας για να διατηρήσει 

βασικές λειτουργίες, όπως η αναπνοή και η 

κυκλοφορία του αίματος.

1. Υπολογισμός BMR:

Οι πιο συνηθισμένες εξισώσεις για τον υπολογισμό 

του BMR είναι:

• Harris-Benedict Equation

• Mifflin-St Jeor Equation (κυρίως για 

πληθυσμούς με ΔΜΣ>30 kg/m2)

• Schofield Equation

Van Dessel, K., Verrijken, A., De Block, C., Verhaegen, A., Peiffer, F., Van Gaal, L., De Wachter, C., & Dirinck, E. (2024). Basal metabolic rate using indirect calorimetry among individuals living with 

overweight or obesity: The accuracy of predictive equations for basal metabolic rate. Clinical nutrition ESPEN, 59, 422–435. https://doi.org/10.1016/j.clnesp.2023.12.024



Πώς διαχειρίζομαι την παχυσαρκία;

• Υπολογίζω τις θερμιδικές ανάγκες του ατόμου

2. Προσαρμογή του BMR με τον Παράγοντα Φυσικής Δραστηριότητας (PAL): Υπολογίζει τις συνολικές 

ενεργειακές ανάγκες του ατόμου, λαμβάνοντας υπόψη τη φυσική δραστηριότητα.

3. Προσαρμογή με τον Παράγοντα Φυσικής Δραστηριότητας (PAL):

Ο PAL (Physical Activity Level) εκτιμά το επίπεδο φυσικής δραστηριότητας:

• 1.2: Καθιστική ζωή (χαμηλή φυσική δραστηριότητα).

• 1.375: Ελαφρώς δραστήριος (ελαφριά άσκηση 1-3 ημέρες/εβδομάδα).

• 1.55: Μέτρια δραστήριος (μέτρια άσκηση 3-5 ημέρες/εβδομάδα).

• 1.725: Πολύ δραστήριος (έντονη άσκηση 6-7 ημέρες/εβδομάδα).

Watkinson, C., van Sluijs, E. M., Sutton, S., Marteau, T., & Griffin, S. J. (2010). Randomised controlled trial of the effects of physical activity feedback on awareness and behaviour 

in UK adults: the FAB study protocol [ISRCTN92551397]. BMC public health, 10(1), 144. https://doi.org/10.1186/1471-2458-10-144



Η συνολική ενεργειακή δαπάνη (Total Energy Expenditure - 

TEE) αποτελείται από τρία κύρια συστατικά:

1. Βασικός Μεταβολικός Ρυθμός (Basal Metabolic Rate - BMR)

• Ο BMR αντιπροσωπεύει περίπου 60–75% της συνολικής

ενεργειακής δαπάνης.

2. Θερμική Επίδραση της Τροφής (Thermic Effect of Food - TEF)

• Η ενέργεια που χρησιμοποιείται για την πέψη, απορρόφηση και

μεταβολισμό των τροφίμων.

• Η TEF συμβάλλει περίπου 5–10% στην TEE και διαφέρει

ανάλογα με τη σύσταση των μακροθρεπτικών συστατικών (οι

πρωτεΐνες έχουν τη μεγαλύτερη θερμική επίδραση,

ακολουθούμενες από τους υδατάνθρακες και τα λίπη).

3. Ενεργειακή Δαπάνη Φυσικής Δραστηριότητας (Physical Activity 

Energy Expenditure - PAEE)

• Η ενέργεια που καταναλώνεται μέσω όλων των μορφών κίνησης

• Περιλαμβάνει τη δομημένη άσκηση και τη θερμογένεση από μη

άσκηση (NEAT).

• Η PAEE είναι το πιο μεταβλητό συστατικό και μπορεί να

κυμαίνεται από 15–30% της TEE.

Από τι αποτελείται η Συνολική Ενεργειακή Δαπάνη;



Από τι αποτελείται η Συνολική Ενεργειακή Δαπάνη (TEE);

National Academies of Sciences, Engineering, and Medicine; Health and Medicine Division; Food and Nutrition Board; Committee on the Dietary Reference Intakes for Energy. Washington (DC): National Academies Press (US); 2023 Jan 17.

http://www.nap.edu/


National Academies of Sciences, Engineering, and Medicine; Health and Medicine Division; Food and Nutrition Board; 

Committee on the Dietary Reference Intakes for Energy.. Washington (DC): National Academies Press (US); 2023 Jan 17.

Κύρια διαφορά μεταξύ TEE και PAL:

• Το TEE εκφράζει τη συνολική ποσότητα ενέργειας που

δαπανά ένα άτομο σε μια ημέρα.

• Το PAL είναι ένας σχετικός δείκτης που δείχνει πόσο

δραστήριο είναι ένα άτομο, σε σύγκριση με τον βασικό

του μεταβολικό ρυθμό.

Από τι αποτελείται η 
Συνολική Ενεργειακή 

Δαπάνη (TEE);

http://www.nap.edu/


• Η συνολική ενεργειακή δαπάνη σχετίζεται 

ισχυρά με την άλιπη μάζα σώματος.

• Η ημερήσια ενεργειακή δαπάνη, 

προσαρμοσμένη για την άλιπη μάζα σώματος 

αυξάνεται ραγδαία στα νεογνά (0-1 έτος), 

φτάνοντας περίπου 46% πάνω από τις τιμές 

των ενηλίκων γύρω στο 1ο έτος.

• Μειώνεται σταδιακά κατά την παιδική και 

εφηβική ηλικία (1-20 έτη) μέχρι να φτάσει τα 

επίπεδα των ενηλίκων περίπου στα 20 έτη.

• Παραμένει σταθερή στην ενήλικη ζωή (20-60 

έτη), ακόμα και κατά την εγκυμοσύνη.

• Μειώνεται στους ηλικιωμένους (60+ έτη).

Πώς διαφοροποιείται η Συνολική 

Ενεργειακή Δαπάνη (TEE) κατα τη 

διάρκεια της ζωής;

Pontzer, H., Yamada, Y., Sagayama, H., Ainslie, P. N., Andersen, L. F., Anderson, L. J., Arab, L., Baddou, I., Bedu-Addo, K., Blaak, E. E., Blanc, S., Bonomi, A. G., Bouten, C. V. C., Bovet, P., Buchowski, M. S., Butte, N. F., Camps, S. G., Close, G. L. , Cooper, J. A., 

Cooper, R., … IAEA DLW Database Consortium (2021). Daily energy expenditure through the human life course. Science (New York, N.Y.), 373(6556), 808–812. https://doi.org/10.1126/science.abe5017



Pontzer, H., Yamada, Y., Sagayama, H., Ainslie, P. N., Andersen, L. F., Anderson, L. J., Arab, L., Baddou, I., Bedu-Addo, K., Blaak, E. E., Blanc, S., Bonomi, A. G., Bouten, C. V. C., Bovet, P., Buchowski, M. S., Butte, N. F., Camps, S. G., Close, G. L., Cooper, J. A., Cooper, R., … IAEA DLW 

Database Consortium (2021). Daily energy expenditure through the human life course. Science (New York, N.Y.), 373(6556), 808–812. https://doi.org/10.1126/science.abe5017

• Η TEE αυξάνεται όσο 

αυξάνεται η άλιπη μάζα 

σώματος.

• Νεογνά, παιδιά, ενήλικες και 

ηλικιωμένοι ακολουθούν την 

ίδια γενική ανοδική τάση.

• Η σύσταση σώματος (FFM) 

αποτελεί τον βασικό 

παράγοντα που καθορίζει την 

ημερήσια ενεργειακή δαπάνη. 

• Η TEE αυξάνεται γρήγορα 

από τη βρεφική ηλικία μέχρι 

την παιδική/εφηβική.

• Φτάνει στο μέγιστο στη 

νεαρή ενήλικη ζωή.

• Σταδιακά μειώνεται με την 

προχωρημένη ηλικία.

• Οι άνδρες εμφανίζουν γενικά 

υψηλότερη TEE από τις 

γυναίκες στις περισσότερες 

ηλικίες (παρουσιάζεται ο 

μέσος όρος ± τυπική 

απόκλιση).

• Όταν τα άτομα χωρίζονται σε 

ηλικιακές ομάδες (νεογνά → 

παιδιά/έφηβοι → ενήλικες → 

ηλικιωμένοι), κάθε ομάδα 

ακολουθεί παρόμοια 

καμπύλη.

• Οι διαφορές στην TEE μεταξύ 

ηλικιών εξηγούνται κυρίως 

από τις διαφορές στην άλιπη 

μάζα σώματος.

• Σε λογαριθμική κλίμακα, η 

σχέση είναι σχεδόν 

γραμμική.

• Αυτό δείχνει ότι υπάρχει 

ένας σταθερός «βιολογικός 

κανόνας κλιμάκωσης» 

μεταξύ μεγέθους σώματος 

και μεταβολισμού.

• Άνδρες και γυναίκες 

ακολουθούν παρόμοιο 

πρότυπο.

Πώς διαφοροποιείται η Συνολική 

Ενεργειακή Δαπάνη (TEE) κατα τη 

διάρκεια της ζωής;



Westerterp, K. Control of energy  expenditure in humans. Eur J Clin Nutr 71, 340–344 (2017). https:/ /doi.org/10.1038/ejcn.2016.237

• Οι κύριοι παράγοντες που καθορίζουν τη συνολική ενεργειακή 

δαπάνη είναι το μέγεθος και η σύσταση του σώματος, η 

πρόσληψη τροφής και η φυσική δραστηριότητα.

• Η μειωμένη πρόσληψη τροφής οδηγεί σε απώλεια βάρους, 

με αποτέλεσμα μείωση του μεγέθους του σώματος και της 

ενεργειακής δαπάνης ηρεμίας (REE).

• Η χρόνια ενεργειακή ανεπάρκεια μειώνει την ενεργειακή 

δαπάνη από τη φυσική δραστηριότητα (AEE) λόγω μειωμένης 

φυσικής ικανότητας και απώλειας μυϊκής μάζας.

• Η υπερβολική πρόσληψη τροφής οδηγεί σε αύξηση του 

βάρους και αύξηση της TEE πάνω από 15 MJ/ημέρα για 

γυναίκες και 20 MJ/ημέρα για άνδρες με νοσογόνο 

παχυσαρκία, δηλαδή τουλάχιστον 50% υψηλότερη από τις 

τιμές ατόμων μέσου μεγέθους και φυσικής δραστηριότητας.

• Η μείωση της TEE κατά τον ενεργειακό περιορισμό 

επιβραδύνει την απώλεια βάρους.

Westerterp K. R. (2013). Physical activity  and physical ac tivity induced energy expenditure in humans: measurement, determinants, and effects. Frontiers in 

physiology, 4, 90. https:/ /doi.org/10.3389/fphys.2013.00090

Πώς διαφοροποιείται η Συνολική Ενεργειακή 

Δαπάνη (TEE) κατα τη διάρκεια της ζωής;



Πώς διαφοροποιείται η Συνολική Ενεργειακή Δαπάνη (TEE) κατα την παρουσία 

υπερβάρου και παχυσαρκίας;

Energy Balance and Obesity. IARC Working Group Reports, No. 10. Romieu I, Dossus L, Willett WC, editors. Lyon (FR): International Agency for Research on Cancer; 2017.

Ο μεταβολισμός συντήρησης καθορίζεται κυρίως από την άλιπη μάζα σώματος.

Τα άτομα με υπέρβαρο και παχυσαρκία έχουν συνήθως μεγαλύτερη λιπώδη μάζα, αλλά και μεγαλύτερη άλιπη μάζα 

σώματος σε σύγκριση με τα άτομα που έχουν φυσιολογικό βάρος.

Η περίσσεια ενέργειας κατά την αύξηση βάρους σε ενήλικες αποθηκεύεται ως λίπος και άλιπη μάζα με αναλογία 95:5 

σε ενέργεια ή 75:25 σε μάζα.

Η μεγαλύτερη άλιπη μάζα στα άτομα με υπέρβαρο και παχυσαρκία συνεπάγεται υψηλότερο μεταβολισμό ηρεμίας.

Στα άτομα με νοσογόνο παχυσαρκία, ο μεταβολισμός ηρεμίας είναι γενικά υψηλότερος από τη συνολική 

ημερήσια ενεργειακή δαπάνη των ατόμων με φυσιολογικό βάρος, κάτι που μπορεί να περιορίζει την ενεργειακή 

δαπάνη από τη φυσική δραστηριότητα και να οδηγεί σε χαμηλότερο PAL.

https://publications.iarc.fr/Book-And-Report-Series/Iarc-Working-Group-Reports


Πώς διαφοροποιείται η Συνολική Ενεργειακή Δαπάνη (TEE) με την απώλεια βάρους;

• Η απώλεια βάρους μειώνει τη συνολική ενεργειακή δαπάνη 

(TEE) λόγω της μείωσης τόσο της λιπώδους μάζας όσο και της 

άλιπης μάζας σώματος.

• Η ενεργειακή δαπάνη ηρεμίας (REE) μειώνεται δυσανάλογα σε 

σχέση με την απώλεια βάρους, μια προσαρμοστική αντίδραση 

που συμβάλλει στη μείωση του μεταβολικού ρυθμού.

• Η ενεργειακή δαπάνη από φυσική δραστηριότητα (PAEE) 

μειώνεται λόγω χαμηλότερου σωματικού βάρους, μειώνοντας το 

κόστος μετακίνησης και καθημερινών δραστηριοτήτων.

• Κατά τη διατήρηση της απώλειας βάρους, η TEE παραμένει 

χαμηλότερη από τα αρχικά επίπεδα, γεγονός που δυσκολεύει τη 

μακροπρόθεσμη διατήρηση του χαμένου βάρους.

• Οι ορμονικές προσαρμογές, όπως η μείωση της λεπτίνης και η 

αύξηση της γκρελίνης, αυξάνουν την πείνα και μειώνουν την 

ενεργειακή δαπάνη, προδιαθέτοντας για ανάκτηση βάρους.

• Η τακτική σωματική δραστηριότητα και η υψηλότερη 

πρόσληψη πρωτεΐνης μπορούν να μετριάσουν τη μείωση της 

TEE και να διευκολύνουν τη διατήρηση του χαμένου βάρους.

Müller, M. J., Enderle, J., & Bosy-Westphal, A. (2016). Changes in Energy Expenditure with Weight Gain and Weight Loss in Humans. Current obesity reports, 5(4), 413–423. https://doi.org/10.1007/s13679-016-0237-4



Müller, M. J., Enderle, J., & Bosy-Westphal, A. (2016). Changes in Energy Expenditure with Weight Gain and Weight Loss in Humans. Current obesity reports, 5(4), 413–423. https://doi.org/10.1007/s13679-016-0237-4

Φάση 1: Πρώιμη απώλεια βάρους

• Μείωση FFM (άλιπη μάζα) κυρίως λόγω απώλειας υγρών και 

γλυκογόνου.

• Μείωση ισορροπίας υγρών, νατρίου και 

ενδοκυττάριου/εξωκυττάριου νερού.

• ↓ Γλυκογονόλυση, ↓ γλυκόζη, ↑ λιποοξείδωση.

• ↑ Γλυκονεογένεση.

• Ορμονικές αλλαγές:

• ↓↓↓ Ινσουλίνη

• ↑ Γλυκαγόνη

• ↓ Λεπτίνη

• ↓ Τ3

• ↓ Συμπαθητικό νευρικό σύστημα (SNS)

• Πρόκειται για άμεση προσαρμογή στην αρνητική ενεργειακή 

ισορροπία.

Φάση 2: Συνεχιζόμενη απώλεια βάρους

• ↓↓ Λιπώδης μάζα (FM)

• ↓ FFM

• ↓ Μάζα μεταβολικά ενεργών οργάνων/μυών

• ↑↑ Λιποοξείδωση

• ↓ Οξείδωση γλυκόζης

• Το σώμα «κατασταλάζει» (settling) σε νέο χαμηλότερο βάρος.

Φάση 3: Διατήρηση μειωμένου βάρους (steady state)

• Σταθερό νέο βάρος (FM και FFM σταθερά).

• ↓↓↓ Λεπτίνη

• ↑ Ελεύθερα λιπαρά οξέα (FFA)

• ↓ Ινσουλίνη

• ↓ Τ3

• ↓ Δραστηριότητα συμπαθητικού

• Το σώμα λειτουργεί με χαμηλότερο μεταβολικό ρυθμό, κάτι που 

αυξάνει τον κίνδυνο επαναπρόσληψης βάρους.



Πώς διαφοροποιείται η Συνολική Ενεργειακή Δαπάνη (TEE) από 

τα διαφορετικά μακροθρεπτικά συστατικά κατά την απώλεια 

βάρους;

Ho, D. K. N., Liao, Y. C., Mayasari, N. R., Chien, M. M., Chung, M., Bai, C. H., Huang, Y. L., Chen, Y. C., Tseng, S. H., Chang, C. C., Chiu, W. C., Sangopas, P., Tseng, H. T., Kao, J. W., Ngu, Y. J., & Chang, J. S. (2024). The effects of dietary macronutrient 

composit ion on resting energy expenditure following active weight loss: A systematic review and meta-analysis. Obesity reviews : an official journal of the International Association for the Study of Obesity, 25(8), e13760. https://doi.org/10.1111/obr.13760

Ελάχιστη απώλεια βάρους:

Σε αυτή την ομάδα:

• Δεν υπάρχει στατιστικά σημαντική 

σχέση μεταξύ:

• % υδατανθράκων και μεταβολής 

REE

• % πρωτεΐνης και μεταβολής 

REE

• % λίπους και μεταβολής REE

• Όταν η απώλεια βάρους είναι μικρή, 

η σύσταση της δίαιτας δεν φαίνεται 

να επηρεάζει σημαντικά τον βασικό 

μεταβολισμό.



Πώς διαφοροποιείται η Συνολική Ενεργειακή Δαπάνη (TEE) από 

τα διαφορετικά μακροθρεπτικά συστατικά κατά την απώλεια 

βάρους;

Ho, D. K. N., Liao, Y. C., Mayasari, N. R., Chien, M. M., Chung, M., Bai, C. H., Huang, Y. L., Chen, Y. C., Tseng, S. H., Chang, C. C., Chiu, W. C., Sangopas, P., Tseng, H. T., Kao, J. W., Ngu, Y. J., & Chang, J. S. (2024). The effects of dietary macronutrient 

composit ion on resting energy expenditure following active weight loss: A systematic review and meta-analysis. Obesity reviews : an official journal of the International Association for the Study of Obesity, 25(8), e13760. https://doi.org/10.1111/obr.13760

Μέτρια έως υψηλή απώλεια βάρους

Υδατάνθρακες

• Αρνητική συσχέτιση (p = 0.013).

• Όσο μεγαλύτερο το % υδατανθράκων 

→ τόσο μεγαλύτερη η μείωση του REE.

Περισσότεροι υδατάνθρακες συνδέονται 

με μεγαλύτερη μεταβολική πτώση.

Πρωτεΐνη

• Θετική συσχέτιση (p = 0.003).

• Όσο μεγαλύτερο το % πρωτεΐνης → 

τόσο μικρότερη η μείωση του REE.

Η υψηλότερη πρωτεΐνη φαίνεται να 

προστατεύει τον μεταβολισμό.

Λίπος

• Μη σημαντική συσχέτιση (p = 0.740).

• Το ποσοστό λίπους δεν επηρεάζει 

σημαντικά το REE.



• Ο γενετικός παράγοντας μπορεί να εξηγήσει έως και 40% της διακύμανσης στην ενεργειακή δαπάνη.

• Σε μελέτες με μονοζυγωτικούς και διζυγωτικούς διδύμους, η κληρονομικότητα του REE (ενεργειακή δαπάνη 

ηρεμίας) εκτιμήθηκε στο 42%, αλλά το μεγαλύτερο μέρος αυτού του ποσοστού αποδόθηκε στη κληρονομικότητα της 

άλιπης μάζας σώματος (FFM).

• Οι εκτιμήσεις της κληρονομικότητας ήταν χαμηλότερες όταν βασίζονταν σε συσχετίσεις μεταξύ γονέων και παιδιών.

• Σε μια μελέτη τριών γενεών στο πλαίσιο της Kiel Obesity Prevention Study (KOPS):

• Η κληρονομικότητα της FFM ήταν 73% στη μεγαλύτερη γενιά (παππούδες-γονείς) έναντι 43% στη νεότερη 

(γονείς-παιδιά).

• Μετά από προσαρμογές, η κληρονομικότητα του REE κυμαινόταν μεταξύ 38–45%: ελαφρώς υψηλότερη από 

προηγούμενες εκτιμήσεις.

• Τα δεδομένα δείχνουν ότι το REE είναι μέτρια κληρονομήσιμο και υπάρχει γενετική επίδραση ανεξάρτητη από την 

άλιπη μάζα σώματος.

• Ωστόσο, οι εκτιμήσεις της κληρονομικότητας επηρεάζονται από:

• Τη διακύμανση μεταξύ παιδικής και ενήλικης ηλικίας.

• Τη μη διάκριση μεταξύ γενετικών και περιβαλλοντικών παραγόντων.

• Τη μεθοδολογία εκτίμησης της σύστασης του σώματος.

Müller, M. J., & Geisler, C. (2017). From the past to future: from energy expenditure to energy intake to energy expenditure. European journal of clinical nutrition, 71(5), 678. https://doi.org/10.1038/ejcn.2017.32

Γενετική Προδιάθεση και Συνολική Ενεργειακή Δαπάνη (TEE)



Plaza-Diaz, J., Izquierdo, D., Torres-Martos, Á., Baig, A. T., Aguilera, C. M., & Ruiz-Ojeda, F. J. (2022). Impact of Physical Activity and Exercise on the Epigenome in Skeletal Muscle and Effects on Systemic 

Metabolism. Biomedicines, 10(1), 126. https://doi.org/10.3390/biomedicines10010126

Φυσική Δραστηριότητα και Επιγενετικές Αλλαγές

• Προσαρμογές του σκελετικού μυ: Η άσκηση 

προκαλεί φυσιολογικές προσαρμογές στους 

σκελετικούς μύες, συμβάλλοντας στη 

διατήρηση της υγείας και στην πρόληψη ή 

θεραπεία χρόνιων νοσημάτων.

• Ρόλος της μεταγραφικής απόκρισης: Οι 

προσαρμογές αυτές ενεργοποιούνται κυρίως 

μέσω μεταγραφικών αποκρίσεων που 

προκαλούνται από κάθε μορφή άσκησης, είτε 

αντοχής είτε αντίστασης.

• Επιγενετικές τροποποιήσεις: 

Περιβαλλοντικοί και γενετικοί παράγοντες 

επηρεάζουν τις μεταγραφικές αποκρίσεις μέσω 

επιγενετικών μηχανισμών.



Plaza-Diaz, J., Izquierdo, D., Torres-Martos, Á., Baig, A. T., Aguilera, C. M., & Ruiz-Ojeda, F. J. (2022). Impact of Physical Activity and Exercise on the Epigenome in Skeletal Muscle and Effects on Systemic 

Metabolism. Biomedicines, 10(1), 126. https://doi.org/10.3390/biomedicines10010126

Φυσική Δραστηριότητα και Επιγενετικές Αλλαγές

• Μεθυλίωση του DNA και τροποποιήσεις 

ιστονών: Αυτές είναι οι σημαντικότερες 

επιγενετικές αλλαγές που σχετίζονται με την 

προσαρμογή των μυών στην άσκηση.

• Νεοεμφανιζόμενοι επιγενετικοί μηχανισμοί: 

Επιγενετικές τροποποιήσεις όπως η 

επιτρανσκριπτομική, οι τροποποιήσεις μέσω 

miRNAs και η λακτυλίωση αναδύονται ως 

βασικοί ρυθμιστές της γονιδιακής έκφρασης.

• Ευρύτερες επιδράσεις της άσκησης: Οι 

επιγενετικές αλλαγές που προκαλεί η άσκηση 

δεν περιορίζονται στους σκελετικούς μύες αλλά 

επηρεάζουν και άλλους μεταβολικούς ιστούς.

• Σχέση μεταβολισμού και επιγενετικής: Οι 

μεταβολίτες του συστηματικού μεταβολισμού 

παίζουν καθοριστικό ρόλο στις επιγενετικές 

τροποποιήσεις των σκελετικών μυών.



Plaza-Diaz, J., Izquierdo, D., Torres-Martos, Á., Baig, A. T., Aguilera, C. M., & Ruiz-Ojeda, F. J. 

(2022). Impact of Physical Activity and Exercise on the Epigenome in Skeletal Muscle and Effects 

on Systemic Metabolism. Biomedicines, 10(1), 126. https://doi.org/10.3390/biomedicines10010126

Zhang, J., Tian, Z., Qin, C., & Momeni, M. R. (2024). The effects of exercise on epigenetic 

modifications: focus on DNA methylation, histone modifications and non-coding RNAs. Human 

cell, 37(4), 887–903. https://doi.org/10.1007/s13577-024-01057-y

Φυσική Δραστηριότητα και Επιγενετικές 

Αλλαγές



Γενετική 
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Bouchard, C., Rankinen, T., & Timmons, J. A. (2011). Genomics and genetics in the biology of adaptation to 

exercise. Comprehensive Physiology, 1(3), 1603–1648. https://doi.org/10.1002/cphy.c100059

• Μέτρια γενετική συμβολή στο VO₂max: Περίπου 47–

51% της διακύμανσης της VO₂max σε καθιστικά άτομα 

οφείλεται σε γενετικούς παράγοντες, γεγονός που 

δείχνει ότι η αερόβια ικανότητα είναι εν μέρει κληρονομική, 

ακόμη και μετά από προσαρμογή για ηλικία, φύλο και 

σύσταση σώματος. 

• Οικογενειακή ομοιότητα πέρα από τη γενετική: Ο 

ενδοταξικός συντελεστής συσχέτισης 0,41 και η 

σημαντική συσχέτιση μεταξύ συζύγων δείχνουν ότι τα 

μέλη μιας οικογένειας τείνουν να έχουν παρόμοια επίπεδα 

VO₂max, κάτι που αντανακλά τόσο κοινό γενετικό 

υπόβαθρο όσο και κοινές 

περιβαλλοντικές/συμπεριφορικές επιδράσεις. 



Zhan g, X., & Sp ea kman,  J.  R.  (2019).  Genetic Factors Ass ociated With  Human Physica l Activity: Are Yo ur Gen es Too Tigh t To  Prevent You Exercising?. En docrinol ogy, 160(4), 840–852.  h ttps ://d oi.org/10.1210/en .2018-00873

• Η κληρονομικότητα της φυσικής δραστηριότητας (PA) εκτιμάται μεγαλύτερη όταν αξιολογείται με 

επιταχυνσιόμετρα σε σύγκριση με ερωτηματολόγια.

• Στις μελέτες διδύμων η κληρονομικότητα είναι 

υψηλότερη από ότι στις οικογενειακές μελέτες.

• Η κληρονομικότητα της PA κυμαίνεται από 51% 

έως 56%.

• Αν και πολλές γενετικές μελέτες έχουν 

προσδιορίσει συγκεκριμένα γονίδια για τη PA, τα 

αποτελέσματα δεν έχουν αναπαραχθεί πλήρως, 

εκτός από το MC4R.



Wan g, Z. , Emmerich, A.,  Pillon , N. J.,  Moore, T.,  Hemerich, D. , Cornelis,  M. C., Ma zzaferro , E., Broos, S., Ahlu wa lia , T. S. ,  Bartz, T. M., Bentley, A. R., Bielak,  L.  F. , Chong,  M.,  Chu,  A.  Y., Berry, D. , Dorajoo,  R.,  Dueker, N. D., Kasbohm,  E., Feenstr a, B., 
Feitos a, M. F., … Ho ed , M.  D. (20 22).  Genome-wide associatio n analys es  o f phys ical activity an d sedentary beh avior provide ins ights into und erlying mecha nisms and roles in disease prevention. Natu re genetics, 54(9), 1332–1344. 

https: //do i. org /10.1038/s41588-022-01165-1

• Η σωματική δραστηριότητα και η καθιστική συμπεριφορά είναι μεσαία κληρονομήσιμες.

• Μια μετα-ανάλυση 51 μελετών (703.901 άτομα) αναγνώρισε 99 περιοχές που συνδέονται με την αναφορά 

σωματικής δραστηριότητας, καθιστικής συμπεριφοράς και χρόνου οθόνης.

• Η γενετική παραλλαγή ACTN3 σχετίζεται με χαμηλότερη δύναμη στους μυς τύπου IIA, προστατεύοντας από 

τραυματισμούς.

• Η Μεντελιανή τυχαία κατανομή δείχνει ότι τα οφέλη της μειωμένης καθιστικής συμπεριφοράς και αυξημένης 

δραστηριότητας επηρεάζονται από το ΔΜΣ.



Lin, X., Eaton, C. B., Manson, J. E., & Liu, S. (2017). The Genetics of Physical Activity.Current cardiology reports, 19(12), 119. https://doi.org/10.1007/s11886-017-0938-7

• Η ανασκόπηση εξετάζει τη γενετική της 

σωματικής δραστηριότητας (PA) μέσω 

πειραμάτων σε ζώα, μελετών 

οικογενειών, αναλύσεων υποψηφίων 

γονιδίων και μελετών GWAS.

• Συζητά την εξέλιξη στον τομέα της 

γενετικής της PA, τις νέες τεχνολογίες 

γονιδιωματικής και την ανάγκη για 

μεγάλης κλίμακας συνεργασίες.

• Αναγνωρίζονται κενά στη γνώση, όπως 

η έλλειψη GWAS και αναλύσεων 

ολόκληρου του γονιδιώματος, ειδικά σε 

υπομελετημένους πληθυσμούς.



Wang, Z., Emmerich, A., Pillon, N. J., Moore, T., Hemerich, D., Cornelis, M. C., Mazzaferro, E., Broos, S., Ahluwalia, T. S., Bartz, T. M., Bentley, A. R., Bielak, L. F., Chong, M., Chu, A. Y., Berry, D., Dorajoo, R., Dueker, N. D., Kasbohm, E., 

Feenstra, B., Feitosa, M. F., … Hoed, M. D. (2022). Genome-wide association analyses of physical activity and sedentary behavior provide insights into underlying mechanisms and roles in disease prevention. Nature genetics, 54(9), 1332–

1344. https://doi.org/10.1038/s41588-022-01165-1

• Το γράφημα παρουσιάζει τα κύρια 

αποτελέσματα μιας Genome-Wide 

Association Study (GWAS) που εντόπισε 

γενετικούς τόπους που σχετίζονται με τον 

χρόνο καθιστικής ζωής (LST) και τη μέτρια 

έως έντονη φυσική δραστηριότητα (MVPA).

• Εντοπίστηκαν 86 γενετικοί τόποι για τον 

καθιστικό χρόνο (LST) και 6 loci για τη μέτρια-

έντονη φυσική δραστηριότητα (MVPA) σε μετα-

ανάλυση πληθυσμών κυρίως ευρωπαϊκής 

καταγωγής.

• Το Manhattan plot δείχνει τη στατιστική 

σημαντικότητα των γενετικών παραλλαγών 

σε όλο το γονιδίωμα.

• Μπλε σημεία: loci που σχετίζονται με 

καθιστική συμπεριφορά.

• Πορτοκαλί σημεία: loci που σχετίζονται με 

φυσική δραστηριότητα.

• Οι κορυφές υποδεικνύουν περιοχές του 

γονιδιώματος με ισχυρή γενετική 

συσχέτιση



Wang, Z., Emmerich, A., Pillon, N. J., Moore, T., Hemerich, D., Cornelis, M. C., Mazzaferro, E., Broos, S., Ahluwalia, T. S., Bartz, T. M., Bentley, A. R., Bielak, L. F., Chong, M., Chu, A. Y., Berry, D., Dorajoo, R., Dueker, N. D., Kasbohm, E., 

Feenstra, B., Feitosa, M. F., … Hoed, M. D. (2022). Genome-wide association analyses of physical activity and sedentary behavior provide insights into underlying mechanisms and roles in disease prevention. Nature genetics, 54(9), 1332–

1344. https://doi.org/10.1038/s41588-022-01165-1

• 101 ανεξάρτητα γενετικά σήματα που 

συνδέονται με LST και MVPA και τα πιο πιθανά 

γονίδια που εμπλέκονται σε κάθε περιοχή.

• Τα υποψήφια γονίδια φαίνεται να σχετίζονται 

με νευρικό σύστημα, μυϊκή λειτουργία και 

ρύθμιση της δραστηριότητας,

υποδηλώνοντας ότι η γενετική μπορεί να 

επηρεάζει την τάση ενός ατόμου για φυσική 

δραστηριότητα ή καθιστική συμπεριφορά.

• Η γενετική συμβάλλει στη διαμόρφωση της 

φυσικής δραστηριότητας και της καθιστικής 

συμπεριφοράς, μέσω πολλών διαφορετικών 

γονιδιακών περιοχών και βιολογικών 

μηχανισμών. 



Wang, Z., Emmerich, A., Pillon, N. J., Moore, T., Hemerich, D., Cornelis, M. C., Mazzaferro, E., Broos, S., Ahluwalia, T. S., Bartz, T. M., Bentley, A. R., Bielak, L. F., Chong, M., Chu, A. Y., Berry, D., Dorajoo, R., Dueker, N. D., Kasbohm, E., 

Feenstra, B., Feitosa, M. F., … Hoed, M. D. (2022). Genome-wide association analyses of physical activity and sedentary behavior provide insights into underlying mechanisms and roles in disease prevention. Nature genetics, 54(9), 1332–

1344. https://doi.org/10.1038/s41588-022-01165-1

• Η υψηλότερη καθιστική 

συμπεριφορά (LST) 

παρουσιάζει θετική γενετική 

συσχέτιση με δείκτες 

παχυσαρκίας (BMI, 

περίμετρo μέσης, σωματικό 

λίπος), ενώ η υψηλότερη 

φυσική δραστηριότητα (MVPA) 

συσχετίζεται αρνητικά με το 

σωματικό λίπος και την 

παχυσαρκία.

• Υπάρχουν γενετικές 

συσχετίσεις μεταξύ φυσικής 

δραστηριότητας/καθιστικής 

συμπεριφοράς και ψυχικών 

διαταραχών ή 

χαρακτηριστικών, όπως 

καταθλιπτικά συμπτώματα, 

ADHD και ευεξία, 

υποδηλώνοντας κοινές 

βιολογικές βάσεις.



Wang, Z., Emmerich, A., Pillon, N. J., Moore, T., Hemerich, D., Cornelis, M. C., Mazzaferro, E., Broos, S., Ahluwalia, T. S., Bartz, T. M., Bentley, A. R., Bielak, L. F., Chong, M., Chu, A. Y., Berry, D., Dorajoo, R., Dueker, N. D., Kasbohm, E., 

Feenstra, B., Feitosa, M. F., … Hoed, M. D. (2022). Genome-wide association analyses of physical activity and sedentary behavior provide insights into underlying mechanisms and roles in disease prevention. Nature genetics, 54(9), 1332–

1344. https://doi.org/10.1038/s41588-022-01165-1

• Η καθιστική συμπεριφορά δείχνει 

θετικές γενετικές συσχετίσεις με 

νοσήματα όπως διαβήτης τύπου 

2, στεφανιαία νόσος και 

καρκίνος του πνεύμονα, ενώ η 

φυσική δραστηριότητα τείνει να 

συσχετίζεται αρνητικά με αυτούς 

τους κινδύνους.

• Παρατηρούνται γενετικές 

συσχετίσεις με βιοδείκτες όπως 

HDL χοληστερόλη, 

τριγλυκερίδια, γλυκόζη, 

ινσουλίνη και δείκτες 

αντίστασης στην ινσουλίνη, 

υποδηλώνοντας κοινή γενετική 

βάση μεταξύ μεταβολικής υγείας 

και επιπέδων δραστηριότητας.

• Η φυσική δραστηριότητα και η 

καθιστική συμπεριφορά έχουν 

γενετικές συσχετίσεις με 

κάπνισμα, διάρκεια ύπνου, 

αϋπνία και γνωστικές 

λειτουργίες, δείχνοντας ότι οι 

συμπεριφορές υγείας μπορεί να 

μοιράζονται κοινές γενετικές 

επιρροές.



• Η φυσική αδράνεια είναι σημαντικός παράγοντας 

κινδύνου για πολλές ασθένειες.

• Εντοπίστηκαν 5 νέες γενετικές περιοχές που 

σχετίζονται με τη φυσική δραστηριότητα (PA), 

βασισμένες σε δεδομένα επιταχυνσιόμετρου από 

88,411 συμμετέχοντες του UK Biobank.

• Οι νέες περιοχές σχετίζονται με φαινόμενα όπως 

μετάβαση από καθιστική σε δραστήρια ζωή, 

ελαφριά σωματική δραστηριότητα και μοτίβα 

ύπνου.

• Οι αναλύσεις δείχνουν ρόλο του αιματολογικού 

και ανοσοποιητικού συστήματος στην έκφραση 

αυτών των γενετικών επιδράσεων.
Qi, G., Dutta, D., Leroux, A., Ray, D., Muschelli, J., Crainiceanu, C., & Chatterjee, N. (2022). Genome-wide association studies of 

27 accelerometry-derived physical activity measurements identified novel loci and genetic mechanisms. Genetic 

epidemiology, 46(2), 122–138. https://doi.org/10.1002/gepi.22441



• Η μελέτη αυτή ανασκόπησε τη βιβλιογραφία για τις 

γενετικές παραλλαγές που σχετίζονται με τη σωματική 

δραστηριότητα και τη καθιστική συμπεριφορά.

• Εξετάστηκαν 54 μελέτες, εκ των οποίων 6 ήταν μελέτες 

GWAS και 48 υποψήφιες γονιδιακές μελέτες.

• Οι μελέτες GWAS ανακάλυψαν 10 πολυμορφισμούς που 

συνδέονται με τη σωματική δραστηριότητα και την 

καθιστική συμπεριφορά.

• Η μελέτη κατέγραψε 30 γονίδια που σχετίζονται με τη 

σωματική δραστηριότητα ή τη καθιστική συμπεριφορά, με 

σημαντική στατιστική συσχέτιση (p < 0.05). 

Aasdahl,  L., Nilsen, T. I. L. , Meisingset, I., Nordstoga, A. L., Evensen, K. A. I., Paulsen, J., Mork, P. J., & Skarpsno, E. S. (2021).  Genet ic  

variants related to physical activ ity or sedentary  behaviour: a systematic rev iew. The internat ional journal of behavioral nutrition and physical 

activity , 18(1), 15. https:/ /doi.org/10.1186/s12966-020-01077-5



• Η μελέτη αυτή ανασκόπησε τη βιβλιογραφία για τις 

γενετικές παραλλαγές που σχετίζονται με τη σωματική 

δραστηριότητα και τη καθιστική συμπεριφορά.

• Εξετάστηκαν 54 μελέτες, εκ των οποίων 6 ήταν μελέτες 

GWAS και 48 υποψήφιες γονιδιακές μελέτες.

• Οι μελέτες GWAS ανακάλυψαν 10 πολυμορφισμούς που 

συνδέονται με τη σωματική δραστηριότητα και την 

καθιστική συμπεριφορά.

• Η μελέτη κατέγραψε 30 γονίδια που σχετίζονται με τη 

σωματική δραστηριότητα ή τη καθιστική συμπεριφορά, με 

σημαντική στατιστική συσχέτιση (p < 0.05). 

Aasdahl,  L., Nilsen, T. I. L. , Meisingset, I., Nordstoga, A. L., Evensen, K. A. I., Paulsen, J., Mork, P. J., & Skarpsno, E. S. (2021).  Genet ic  

variants related to physical activ ity or sedentary  behaviour: a systematic rev iew. The internat ional journal of behavioral nutrition and physical 

activity , 18(1), 15. https:/ /doi.org/10.1186/s12966-020-01077-5



Kilpeläinen, T. O., Bentley, A. R., Noordam, R., Sung, Y. J., Schwander, K., Winkler, T. W., Jakupović, H., Chasman, D. I., Manning, A., Ntalla, I., Aschard, H., Brown, M. R., de las Fuentes, L., Franceschini, N., Guo, X., Vojinovic, D., 

Aslibekyan, S., Feitosa, M. F., Kho, M., Musani, S. K., … Loos, R. J. F. (2019). Multi-ancestry study of blood lipid levels identifies four loci interacting with physical activity. Nature communications, 10(1), 376. https://doi.org/10.1038/s41467-

018-08008-w

• Εντοπίστηκαν 4 περιοχές που 
αλληλεπιδρούν με τη σωματική 

δραστηριότητα για τη ρύθμιση 
των επιπέδων HDL, LDL και 
τριγλυκεριδίων.

• Η φυσική δραστηριότητα 
ενίσχυσε τα αποτελέσματα 

αύξησης της HDL χοληστερόλης 
στις περιοχές CLASP1, LHX1 
και SNTA1 και μείωσε την 

αύξηση της LDL χοληστερόλης 
στην περιοχή CNTNAP2.



Πολυγονιδιακά Σκορ Κινδύνου και Φυσική Δραστηριότητα



• Δημιουργία Πολυγονιδιακού Σκορ Κινδύνου (PRS) για 

τη φυσική δραστηριότητα (PA) και ανάλυση της 

εξήγησης της διακύμανσης της PA από το PRS.

• Υπολογισμός PRS για αυτοαναφερόμενη και μετρημένη 

PA χρησιμοποιώντας δεδομένα από την UK Biobank και 

τις Φινλανδικές Μελέτες Διδύμων.

• Το PRS εξήγησε από 0.07% έως 1.44% της 

διακύμανσης της PA. Τα άτομα στα υψηλότερα deciles 

PRS παρουσίασαν σημαντικά υψηλότερα επίπεδα PA 

σε σχέση με τα χαμηλότερα deciles.

Kujala, U. M., Palviainen, T., Pesonen, P., Waller, K., Sillanpää, E., Niemelä, M., Kangas, M., Vähä-Ypyä, H., Sievänen, H., Korpelainen, R., Jämsä, T., Männikkö, M., & Kaprio, J. (2020). Polygenic Risk Scores and Physical 

Activity. Medicine and science in sports and exercise, 52(7), 1518–1524. https://doi.org/10.1249/MSS.0000000000002290



Tynkkynen, N. P., Törmäkangas, T., Palviainen, T., Hyvärinen, M., Klevjer, M., Joensuu, L., Kujala, U., Kaprio, J., Bye, A., 

& Sillanpää, E. (2023). Associations of polygenic inheritance of physical activity with aerobic fitness, cardiometabolic risk 

factors and diseases: the HUNT study. European journal of epidemiology, 38(9), 995–1008. 

https://doi.org/10.1007/s10654-023-01029-w

• Η μελέτη εξετάζει πώς η πολυγενετική κληρονομικότητα 

της σωματικής δραστηριότητας (PA) επηρεάζει την 

αερόβια φυσική κατάσταση, τους καρδιομεταβολικούς 

παράγοντες κινδύνου και τις ασθένειες.

• Χρησιμοποιώντας πολυγενετικούς δείκτες κινδύνου (PRS), 

βρέθηκε ότι άτομα με γενετική προδιάθεση για υψηλότερα 

επίπεδα PA παρουσίασαν καλύτερους καρδιομεταβολικούς 

δείκτες.

• Αυτά τα άτομα είχαν χαμηλότερο ΔΜΣ, περίμετρο μέσης 

και υψηλότερη HDL χοληστερόλη, ενώ είχαν μειωμένο 

κίνδυνο υπέρτασης, εγκεφαλικού και διαβήτη τύπου 2.

• Γενετικοί παράγοντες επηρεάζουν την αποτελεσματικότητα 

των προγραμμάτων άσκησης στην παχυσαρκία, με 

συγκεκριμένες παραλλαγές γονιδίων όπως τα FTO, MC4R, 

ACE, και LEP να επηρεάζουν τη σύσταση του σώματος και 

την ισορροπία ενέργειας.

• Η άσκηση μπορεί να μειώσει την κληρονομική προδιάθεση 

για παχυσαρκία κατά 40%.

• Οι γονιδιακές παραλλαγές επηρεάζουν την προσαρμογή 

στην άσκηση, με διαφορετικές αντιδράσεις σε άτομα με 

διαφορετικά γονότυπα.

• Μελλοντική έρευνα μπορεί να οδηγήσει σε εξατομικευμένα 

προγράμματα άσκησης για καλύτερα αποτελέσματα στην 

υγεία και την απώλεια βάρους.

Leońska-Duniec, A., Ahmetov, I. I., & Zmijewski, P. (2016). Genetic variants influencing effectiveness of exercise training 

programmes in obesity - an overview of human studies. Biology of sport, 33(3), 207–214. 

https://doi.org/10.5604/20831862.1201052
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• Τέσσερα σύνολα δεδομένων από την κοινοτική κοόρτη 

του Tohoku Medical Megabank (TMM CommCohort) 

χρησιμοποιήθηκαν στη μελέτη.

• Ένα σύνολο δεδομένων (n = 9,958) χρησιμοποιήθηκε 

για την επιλογή του καλύτερου μοντέλου υπολογισμού 

του πολυγονιδιακού γενετικού σκορ (PGS).

• Τα υπόλοιπα σύνολα δεδομένων (συνολικά n = 

69,341) χρησιμοποιήθηκαν σε μια μετα-ανάλυση για 

την επικύρωση του μοντέλου και την αξιολόγηση των 

σχετικών κινδύνων.

• Η αύξηση της σωματικής δραστηριότητας 

αναψυχής σχετιζόταν σημαντικά με μειωμένο κίνδυνο 

παχυσαρκίας σε όλες τις γενετικές κατηγορίες 

κινδύνου.

• Στην κατηγορία υψηλού γενετικού κινδύνου, η αύξηση 

της σωματικής δραστηριότητας είχε OR = 0.9 [0.87–

0.94], καταδεικνύοντας τον προστατευτικό της ρόλο.
Sutoh, Y., Hachiya, T., Otsuka-Yamasaki, Y., Komaki, S., Minabe, S., Ohmomo, H., Sasaki, M., & Shimizu, A. (2025). Healthy lifestyle practice 

correlates with decreased obesity prevalence in individuals with high polygenic risk: TMM CommCohort study. Journal of human genetics, 70(1), 9–

15. https://doi.org/10.1038/s10038-024-01280-3



Todendi, P. F., Brand, C., Silveira, J. F. C., Gaya, A. R., Agostinis-Sobrinho, C., Fiegenbaum, M., Burns, R. D., Valim, A. R. M., & Reuter, C. P. (2021). Physical fitness attenuates the genetic predisposition to obesity in children and 

adolescents. Scandinavian journal of medicine & science in sports, 31(4), 894–902. https://doi.org/10.1111/sms.13899

• Διατμηματική μελέτη με 1.471 παιδιά και εφήβους, ηλικίας 6 έως 17 ετών.

• Αξιολογήθηκαν τα συστατικά της φυσικής κατάστασης [καρδιοαναπνευστική ικανότητα (CRF), δύναμη κάτω 

άκρων (LLS), δύναμη άνω άκρων και δύναμη κοιλιακών].

• Ο GRS βασίστηκε σε μονο-νουκλεοτιδικούς πολυμορφισμούς που έχουν προηγουμένως συσχετιστεί με την 

παχυσαρκία: rs9939609 (FTO), rs6548238 (TMEM18) και rs16835198 (FNDC5).

• Βρέθηκαν σημαντικές αλληλεπιδράσεις για την CRF (p = 0.041), LLS (p = 0.041) και τη δύναμη κοιλιακών (p = 

0.046) Χ 5 και 6 αλληλόμορφα κινδύνου με το BMI μόνο στους εφήβους.

• Επιπλέον, υπήρξαν ενδείξεις ότι τα συστατικά της φυσικής κατάστασης μετρίασαν την υψηλή γενετική 

προδιάθεση για υψηλό BMI.

• Τα συστατικά της φυσικής κατάστασης λειτουργούν ως μετριαστές στη σχέση μεταξύ GRS και BMI στους 

εφήβους.



• Γενετικός έλεγχος 12 SNPs σε περιοχές προδιάθεσης για 

παχυσαρκία σε δείγμα 20,430 ατόμων (ηλικίας 39–79 ετών).

• Υπολογίστηκε ένα γενετικό σκορ προδιάθεσης με βάση τα 

αλληλόμορφα αύξησης του BMI από τους 12 SNPs.

• Σωματική δραστηριότητα αξιολογήθηκε μέσω ερωτηματολογίου.

• Κάθε επιπλέον αλληλόμορφο BMI-αύξησης συνδέθηκε με 

αύξηση του BMI κατά 0.154 kg/m².

• Στα ανενεργά άτομα, η αύξηση BMI ήταν μεγαλύτερη (0.205 

kg/m²) και ο κίνδυνος παχυσαρκίας αυξήθηκε σημαντικά.

• Η σωματική δραστηριότητα μείωσε την γενετική προδιάθεση 

για παχυσαρκία κατά 40%.

Li, S. , Zh ao, J. H. , Luan,  J. , Ekelund , U ., Luben , R.  N.,  Khaw,  K. T. , Wareh am,  N. J., &  Lo os, R. J. (20 10 ). Physical activit y atten uates th e g en etic predispos ition  to obesity in  20 ,000 men and 
women  from EPIC-Norfolk pro spective po pulation stud y. PLoS medicine, 7(8),  e1000 332.  https://doi.org/10.1371/ journ al.p med. 10 00332



• Σκοπός: Εξέταση της σύνδεσης μεταξύ γενετικού 

κινδύνου υψηλού ΔΜΣ και του επιπέδου φυσικής 

δραστηριότητας για την πρόληψη της 

παχυσαρκίας.

• Συμμετέχοντες: 3,124 άτομα από το πρόγραμμα 

All of Us Research Program (AoURP).

• Ευρήματα: Ανάλογα με τον γενετικό κίνδυνο 

(PRS), οι συμμετέχοντες χρειάζονταν να 

περπατούν επιπλέον βήματα για να μειώσουν τον 

κίνδυνο παχυσαρκίας.

• Ανάλογα με το PRS, οι συμμετέχοντες στο 75ο 

εκατοστημόριο έπρεπε να περπατούν έως και 

6,350 επιπλέον βήματα την ημέρα για να έχουν 

συγκρίσιμο κίνδυνο με εκείνους στο 25ο 

εκατοστημόριο.

Brittain, E. L., Han, L., Annis, J., Master, H., Hughes, A., Roden, D. M., Harris, P. A., & Ruderfer, D. M. (2024). Physical Activity and Incident Obesity Across the Spectrum of Genetic Risk for Obesity. JAMA network open, 7(3), e243821. 

https:/ /doi.org/10.1001/jamanetworkopen.2024.3821



Brittain, E. L., Han, L., Annis, J., Master, H., Hughes, A., Roden, D. M., Harris, P. A., & Ruderfer, D. M. (2024). Physical Activity and Incident Obesity Across the Spectrum of Genetic Risk for Obesity. JAMA 

network open, 7(3), e243821. https://doi.org/10.1001/jamanetworkopen.2024.3821



Reddon, H., Gerstein, H. C., Engert, J. C., Mohan, V., Bosch, J., Desai, D., Bailey, S. D., Diaz, R., Yusuf, S., Anand, S. S., & Meyre, D. (2016). Physical activity and genetic predisposition to obesity in a multiethnic longitudinal 

study. Scientif ic reports, 6, 18672. https://doi.org/10.1038/srep18672

• Η φυσική δραστηριότητα (PA) μειώνει την επίδραση των 

γενετικών κινδύνων από την παραλλαγή του γονιδίου FTO 

και τους δείκτες γενετικού κινδύνου παχυσαρκίας (GRS) 

στο ΔΜΣ.

• Η μελέτη EpiDREAM (17423 συμμετέχοντες) αναλύει τη 

σχέση PA με 14 παραλλαγές γονιδίων που σχετίζονται με 

την παχυσαρκία.

• Αυξημένη PA συνδέθηκε με μειωμένο ΔΜΣ και δείκτη 

σωματικής λιπώδους μάζας (BAI).

• Η PA μείωσε την επίδραση του κινδύνου FTO rs1421085 

στην παχυσαρκία κατά 36-75%.



• PRSs για φυσική δραστηριότητα υπολογίστηκαν για 197 συμμετέχοντες και αντιπροσωπεύουν διαφορετικές πτυχές της 

δραστηριότητας (αντικειμενική, αυτοαναφερόμενη, καθιστική συμπεριφορά). 

• Ένας από τους γενετικούς δείκτες (PGS002254) είχε σημαντική αλληλεπίδραση με την ομάδα δίαιτας για την απώλεια βάρους μετά 

την παρέμβαση.

• Ο δείκτης καθιστικής συμπεριφοράς (PGS001923) αλληλεπιδρούσε σημαντικά με το μοτίβο διατροφής “πλούσιο σε ακόρεστα λίπη 

και χυμούς φρούτων” για τα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας στην αρχική μέτρηση (MET-mins/week). 

• Η επίδραση των γενετικών δεικτών ήταν σχετικά μικρή (χαμηλό ποσοστό εξηγούμενης διακύμανσης, R² περίπου 6–9%), 

υποδηλώνοντας ότι η γενετική είναι μόνο ένας από τους παράγοντες που επηρεάζουν τη συμπεριφορά και την απώλεια βάρους. 

• Το είδος της δίαιτας (π.χ. υψηλής πρωτεΐνης vs υψηλών υδατανθράκων) παρουσίασε επίδραση στην απώλεια βάρους, ανεξάρτητα 

από τα γενετικά προφίλ, τονίζοντας τη σημασία της διατροφής. 

• Η πολυπαραγοντικότητα των συμπεριφορών του τρόπου ζωής (γονίδια + διατροφή + δραστηριότητα) υπογραμμίζει ότι οι στρατηγικές 

απώλειας βάρους πρέπει να λαμβάνουν υπόψη τόσο γενετικούς όσο και περιβαλλοντικούς παράγοντες.

Kafyra M, Symianakis P, Kalafati IP, Moulos P, Dedoussis GV. Assessing Genetic Risk for Physical Activity and Its Interaction  with Diet in Predicting Activity Levels and Weight Loss in the iMPROVE Study. Genes. 2026;17(2):155. 

doi:10.3390/genes17020155
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Συμπεράσματα

• Τροποποίηση της γενετικής προδιάθεσης: Η σωματική δραστηριότητα 

μπορεί να μειώσει την επίδραση των γονιδίων που αυξάνουν τον κίνδυνο 

παχυσαρκίας.

• Αλληλεπίδραση με γονίδια που επιδρούν στην εκδήλωση της

παχυσαρκίας: Η φυσική δραστηριότητα μπορεί να εξασθενήσει την επίδραση 

γονιδίων όπως το FTO, τα οποία σχετίζονται με αυξημένο σωματικό βάρος.

• Ευαισθησία στη ρύθμιση του μεταβολισμού: Η άσκηση μπορεί να μεταβάλει 

τη λειτουργία γονιδίων που επηρεάζουν την ενεργειακή δαπάνη και την 

οξείδωση του λίπους.

• Γονιδιακά προσαρμοσμένη απόκριση: Ορισμένα άτομα παρουσιάζουν 

διαφορετική απόκριση στην άσκηση λόγω του γενετικού τους προφίλ, κάτι που 

υπογραμμίζει την ανάγκη για εξατομικευμένες παρεμβάσεις.

• Συνεργιστική δράση με άλλους γενετικούς και περιβαλλοντικούς 

παράγοντες: Η φυσική δραστηριότητα μπορεί να επηρεάσει τη σχέση μεταξύ 

γενετικών πολυμορφισμών και περιβαλλοντικών συνθηκών, επηρεάζοντας το

συνολικό κίνδυνο εκδήλωσης παχυσαρκίας.

Reddon, H., Gerstein, H. C., Engert, J. C., Mohan, V., Bosch, J., Desai, D., Bailey, S. D., Diaz, R., Yusuf, S., Anand, S. S., & Meyre, D. (2016). Physical activity and 

genetic predisposition to obesity in a multiethnic longitudinal study. Scientif ic reports, 6, 18672. https://doi.org/10.1038/srep18672
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