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ΧΡΉΣΙΜΕΣ 
ΣΥΜΒΟΥΛΈΣ

• �Περιορίστε όσο το δυνατόν περισσότερο τον καθιστικό τρόπο ζωής, 
π.χ., χρόνος μπροστά σε οθόνη (υπολογιστής, τηλεόραση κ.ά.)

• �Υιοθετήστε οποιαδήποτε μέτριας έντασης σωματική δραστηριότητα, 
για τουλάχιστον 30 λεπτά ημερησίως, τις περισσότερες ημέρες της 
εβδομάδας, ιδανικά καθημερινά, για να διατηρήσετε καλή υγεία και 
ευρωστία.

• �Για επιπλέον οφέλη στην υγεία, αυξήστε τη σωματική δραστηριότητα 
σε περίπου 5 ώρες μέτριας έντασης ή 2,5 ώρες υψηλής έντασης την 
εβδομάδα ή σε οποιονδήποτε ισοδύναμο συνδυασμό των παραπάνω.

ΣΎΣΤΑΣΗ

•  �Τα 30 λεπτά σωματικής δραστηριότητας μέτριας 
έντασης δεν χρειάζεται να είναι συνεχόμενα. Μπο-
ρούν να γίνονται σε διαστήματα διάρκειας τουλάχι-
στον 10 λεπτών το καθένα, μέσα στην ημέρα.

•  �Εντάξτε τη σωματική δραστηριότητα στην καθη-
μερινότητά σας, π.χ., κατεβείτε από το λεωφορείο 
στην προηγούμενη στάση και περπατήστε μέχρι τη 
δουλειά ή το σπίτι, χρησιμοποιείτε τις σκάλες και 
όχι τον ανελκυστήρα ή τις κυλιόμενες σκάλες, όπου 
αυτό είναι εφικτό.

•  �Έστω και η ελάχιστη σωματική δραστηριότητα εί-
ναι καλύτερη από την πλήρη έλλειψή της.

•  �Προγραμματίστε, μέσα στην εβδομάδα, τον χρό-
νο που θα αφιερώσετε σε σωματική δραστηριότη-
τα και μην την παραλείπετε. 

•  �Επιλέξτε διάφορα είδη σωματικών δραστηριοτή-
των. Σκεφτείτε την κίνηση ως ευκαιρία – όχι σαν αγ-
γαρεία.

•  �Μετά την άσκηση, μην επιβραβεύετε τον εαυτό σας 
με ένα υψηλό σε θερμίδες γεύμα ή μικρογεύμα.

Ινστιτούτο Προληπτικής, Περιβαλλοντικής και Εργασιακής Ιατρικής, Prolepsis
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•  �Η ενέργεια που δαπανάται μέσω της σωματικής 
δραστηριότητας (δηλαδή οι θερμίδες που κατανα-
λώνονται) εξαρτάται τόσο από το είδος όσο και από 
τη διάρκειά της (βλ. Πίνακα 8).

•�Η σωματική δραστηριότητα μπορεί, επίσης, να βελ-
τιώσει την ποιότητα του ύπνου.

•�Η συστηματική σωματική δραστηριότητα μειώνει 
την πιθανότητα εμφάνισης κατάθλιψης.

ΓΝΩΡΊΖΕΤΕ ΌΤΙ

ΠΊΝΑΚΑΣ 8. 
Θερμίδες* που καταναλώνονται κατά τη διάρκεια διαφόρων δραστηριοτήτων ή 
αθλημάτων, ανάλογα με το βάρος του ατόμου

Δραστηριότητα ή Άσκηση (διάρκειας 1 ώρας) 60 κιλά 70 κιλά 80 κιλά 90 κιλά

Αργό Περπάτημα (3 χλμ/ώρα) 148 176 204 233

Περπάτημα μέτριας έντασης (4-5 χλμ/ώρα) 195 232 270 307

Περπάτημα πολύ γρήγορο (6-7 χλμ/ώρα) 295 352 409 465

Γρήγορο τρέξιμο (8 χλμ/ώρα) 472 563 654 745

Δουλειές στο σπίτι (ελαφράς δυσκολίας,  
π.χ., καθάρισμα, ξεσκόνισμα κ.ά.) 148 176 204 233

Δουλειές στο σπίτι (μέτριας δυσκολίας) 207 246 286 326

Ποδήλατο μέτριας έντασης (19-22 χλμ/ώρα) 472 563 654 745

Διατάσεις – yoga (hatha) 236 281 327 372

Μπαλέτο, μοντέρνος χορός 266 317 368 419

Χορός σάλας γρήγορος 325 387 449 512

Αερόμπικ υψηλής έντασης 413 493 572 651

Ελεύθερη κολύμβηση (αργά) 413 493 572 651

Μπάσκετ (προπόνηση) 354 422 490 558

Ποδόσφαιρο 472 563 654 745

Τένις (μονό) 472 563 654 745

Βόλεϊ 177 211 245 279

Άσκηση με βάρη υψηλής έντασης 354 422 490 558

Πολεμικές τέχνες  
(judo, karate, kick boxing, tae kwan do) 590 704 817 931

Πηγές: http://www.nutristrategy.com/caloriesburned.htm
 �Calculations are based on research data from Medicine and Science in Sports and Exercise, the official journal of the 
American College of Sports Medicine.

* �Οι αναγραφόμενες θερμίδες είναι ενδεικτικές, καθώς, εκτός από το σωματικό βάρος, η απώλεια των θερμίδων 
επηρεάζεται και από άλλους παράγοντες, όπως την ένταση της δραστηριότητας, το επίπεδο της φυσικής κατάστασης και 
τον μεταβολισμό του ατόμου. 

15ΔΙΑΤΗΡΗΣΗ ΦΥΣΙΟΛΟΓΙΚΟΥ ΒΑΡΟΥΣ ΚΑΙ ΣΩΜΑΤΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ

Εθνικός Διατροφικός Οδηγός για Ενήλικες 


