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...η αναγγελία της διάγνωσης

ΣΜ
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Διάγνωση
Ως νόσημα, αναπόφευκτα  δημιουργεί        

την αίσθηση απώλειας της προηγούμενης
κατάστασης υγείας.

Το «ταξίδι ζωής» του ατόμου με Διαβήτη 

ΣΜ
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Διάγνωση
Ως χρόνιο νόσημα αναπόφευκτα  δημι-

ουργεί την αίσθηση της μόνιμης απώλειας της 
προηγούμενης κατάστασης υγείας.

Ενοχή

Αβεβαιότητα

Το «ταξίδι ζωής» του ατόμου με Διαβήτη 
Φόβος

ΣΜ

• Άρνηση, μούδιασμα και σοκ

• Θυμός

• Διαπραγμάτευση

• Κατάθλιψη

• Αποδοχή

▪ Τα στάδια του ̈ πένθους¨ αποτελούν κοινό τρόπο 
αντίδρασης πολλών ανθρώπων, όχι όμως όλων. 

▪ Ορισμένοι βιώνουν κάποια από αυτά, ενώ 
κάποιοι άλλοι κανένα.  

▪ Ο χρόνος ποικίλει: από λίγα μόνο λεπτά και ώρες 
έως μήνες ή ακόμη να μη ολοκληρωθούν ποτέ 
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Θυμός

Ενοχή

Διάγνωση
Ως χρόνιο αναπόφευκτα  δημιουργεί    

την αίσθηση της μόνιμης απώλειας της προη-
γούμενης κατάστασης υγείας.

ΣΜ

Το «ταξίδι ζωής» του ατόμου με Διαβήτη Το «ταξίδι ζωής» του ατόμου με Διαβήτη 

▪ Ο διαβήτης “παίζει ” με τα συναισθήματα. Είναι μια πάθηση, που εμφανίζεται απότομα      
και η πορεία του είναι μακρά και απρόβλεπτη.

▪ Η εμφάνιση της νόσου αποτελεί για τον ίδιο και τους δικούς του μια πρόκληση,          
στην οποίαν καλούνται να ανταποκριθούν, σε πολλά επίπεδα. 
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clinicaloptions.comclinicaloptions.comSlide credit: clinicaloptions.com

Υγιεινό 
Πρότυπο

διατροφής

Δισκία ή 
ενέσιμες αγωγές

Φυσική 
δραστηριότητα

Τροποποίηση 
συμπεριφοράς

Wadden. Med Clin North Am. 2000;84:441. Stumbo. Surg Clin North Am. 2005;85:703. ΣΜ

Συστατικά ενός αποτελεσματικού προγράμματος 
διαχείρισης του Διαβήτη

Παρέμβαση στον τρόπο ζωής:                                          
το θεμέλιο οποιασδήποτε θεραπείας στο Διαβήτη

http://www.clinicaloptions.com/


Slide credit: clinicaleducationalliance.com:

Εντατικοποίηση της αλλαγής τρόπου ζωής για την 
επίτευξη των εξατομικευμένων στόχων 

Απλές συμβουλές 
για απώλεια βάρους 
στο γραφείο του 
γιατρού Προγράμματα από 

Internet ή βιβλία 
αυτοβοήθειας

Συμβουλές από 
διαιτολόγο

Εμπορικά 
δομημένα 
προγράμματα

Διεπιστημονικά 
δομημένα 
προγράμματα

Εξατομικευμένα 
δομημένα 

προγράμματα με 
γνώμονα τον γιατρό

pro.aace.com/sites/default/files/2018-11/3.1.lifestyle-intervention.pdf.
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ΤΟΝ ΔΙΑΒΗΤΗ
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Οι πρώτες γραπτές μαρτυρίες για τη χρήση φυτικής διατροφής 

χρονολογείται από την αρχαιότητα (~500π.Χ.). 

Οι πυθαγόρειοι της αρχαίας Ελλάδας, προτιμούσαν διατροφικούς 

κανόνες που απέκλειαν το κρέας καθώς επίσης και οι βουδιστές και οι

ινδουιστές.

Eur J Nutr. 2017

Η φυτική διατροφή ως ίαμα

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CF%85%CE%B8%CE%B1%CE%B3%CF%8C%CF%81%CE%B5%CE%B9%CE%BF%CE%B9_%CF%86%CE%B9%CE%BB%CF%8C%CF%83%CE%BF%CF%86%CE%BF%CE%B9


Οι πολλοί τύποι φυτοφάγων



Τι είναι μια Φυτική (vegan) διατροφή; 

1

Μια διατροφική επιλογή αποκλεισμού 
των προϊόντων ζωικής προέλευσης. 

Οι vegans δεν καταναλώνουν:
✓ Κρέας
✓ Ψάρι, θαλασσινά
✓ Πουλερικά
✓ Γαλακτοκομικά προϊόντα
✓ Αυγά
✓ Άλλα προϊόντα που προέρχονται       

από ζώα  
✓ Μέλι 

2

Επιλέγουν φυτικά τρόφιμα όπως:
• Φρούτα: Μήλα, πορτοκάλια, μπανάνες, ανανάς, φράουλες και πολλά άλλα

• Λαχανικά: Μπρόκολο, σπανάκι, καρότα, κουνουπίδια, κολοκυθάκια, 
ντομάτες, αγγούρια κ.ά.

• Πρωτεΐνες: Σόγια (σε μορφή τόφου, σόγιας, κ.λπ.), φασόλια, φακές, κινόα, 
καρύδια, και αμύγδαλα.

• Δημητριακά: Βρώμη, σιτάρι ολικής αλέσεως, ρυζογκοφρέτες κ.α.

• Φυτικά γάλατα: Αμυγδάλου, σόγιας, καρύδας, ρυζιού και βρώμης

• Ζυμαρικά: Μακαρόνια ολικής αλέσεως και νουντλς.

• Φυτικά λάδια: Ελαιόλαδο, ηλιέλαιο, καρύδας, και αβοκάντο.

• Άλλα προϊόντα που δεν περιλαμβάνουν ζωικά συστατικά, όπως vegan

μπέργκερ, vegan nuggets, κιμάς σόγιας (αντί για κρέατος) 

16

Συχνά, η vegan διατροφή επιλέγεται για λόγους υγείας αλλά και ανησυχίας για την ευημερία                       

των ζώων και το περιβάλλον.



✓ Πρωτεΐνες

✓ Φυτικές ίνες

✓ Σίδηρος

✓ Ασβέστιο

✓ Βιταμίνη B12

✓ Ωμέγα-3 λιπαρά οξέα

✓ Βιταμίνη C

✓ Φυλλικό οξύ

✓ Βιταμίνη Κ

•  Επιλέγονται καθημερινά ποικιλία ειδών από όλες τις βασικές ομάδες   
φυτικών τροφίμων: σιτηρά, όσπρια, λαχανικά, ξηρούς καρπούς και 
σπόρους, φρούτα, φυτικά έλαια.

•  Κάλυψη των καθημερινών αναγκών σε ενέργεια και πρωτεΐνη.       
Λήψη πρωτεϊνών σε 4-6 γεύματα.

•  Οι  vegan συνταγές εξασφαλίσουν κατάλληλους  συνδυασμούς 
πρωτεϊνών για μέγιστη απορρόφηση θρεπτικών συστατικών.

•  Επάρκεια σε βιταμίνη Β12, σίδηρο και ασβέστιο.

Σημαντικά θρεπτικά συστατικά που λαμβάνονται                              
από μια φυτική (vegan) διατροφή:
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Μπορεί να παρέχει όλα τα απαραίτητα       

θρεπτικά συστατικά, που χρειάζονται οι άνθρωποι 

για να διατηρήσουν μια υγιή και                                   

ισορροπημένη ζωή.

Απαιτεί προσεκτικό σχεδιασμό για να αποφευχθεί η έλλειψη   

ορισμένων θρεπτικών συστατικών όπως: βιταμίνη Β12,     

πρωτεΐνες,  σίδηρος και ασβέστιο. 

Ορισμένοι vegan ενδεχομένως να χρειαστούν συμπληρώματα 

για να καλύψουν αυτές τις ανάγκες.

Μια καλά σχεδιασμένη φυτική (vegan) διατροφή 
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• Σε σύγκριση με την ομάδα της χαμηλότερης πρόσληψης, τόσο η 
υψηλή κατανάλωση PRM (RR = 1,27, 95% CI = 1,15–1,40) όσο και η 
URM (RR = 1,15, 95% CI = 1,08–1,23) αύξησαν τη συχνότητα 

εμφάνισης ΣΔ2. 

• επεξεργασμένου κόκκινου κρέατος (PRM) 

• μη επεξεργασμένου κόκκινου κρέατος (URM)

Η μείωση της κατανάλωσης κόκκινου κρέατος θα πρέπει να 
διερευνηθεί ως στόχος για πρωτοβουλίες πρόληψης του ΣΔ2.
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Η μελέτη υποστηρίζει τις τρέχουσες διατροφικές 
συστάσεις για τον περιορισμό της κατανάλωσης 

κόκκινου κρέατος
και 

τονίζει τη σημασία των διαφορετικών εναλλακτικών 
πηγών πρωτεΐνης για την πρόληψη του ΣΔ2

• η: 216.695 (81% γυναίκες) από τη Μελέτη Νοσηλευτών 
Υγείας. 

• επεξεργασμένου κόκκινου κρέατος (PRM) 

• μη επεξεργασμένου κόκκινου κρέατος (URM)
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Η κατανάλωση τροφών με πολλές θερμίδες, 

συμπεριλαμβανομένων των φαστ φουντ, των κρεάτων και 

άλλων ζωικών λιπών, των εξαιρετικά επεξεργασμένων 

δημητριακών και των ποτών με ζάχαρη, πιστεύεται ότι 

διαδραματίζουν κρίσιμο ρόλο στα αυξανόμενα              

ποσοστά διαβήτη τύπου 2 

Summary of meta-analyses of prospective cohort studies 
on food and beverage intake and type 2 diabetes
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Η 17ετής συμμόρφωση σε μια δίαιτα που περιλάμβανε 
τουλάχιστον εβδομαδιαία πρόσληψη κρέατος συσχετίστηκε 

με αύξηση 74% (OR: 1,74) σε πιθανότητες εμφάνισης 
διαβήτη σε σύγκριση με τη μακροχρόνια τήρηση μιας 

χορτοφαγικής διατροφής (μηδενική πρόσληψη κρέατος). 

Η συσχέτιση μετριάστηκε αλλά παρέμεινε μετά από 
στατιστική προσαρμογή για αλλαγή βάρους και βάρους.

Ann Nutr Metab 2008



24

Μεταξύ 41.387 ατόμων που παρακολουθήθηκαν για δύο 
χρόνια, μετά την προσαρμογή για ΒΜΙ και άλλες 
μεταβλητές, έδειξε ότι οι vegan είχαν δραματικά 

χαμηλότερο κίνδυνο να αναπτύξουν διαβήτη τύπου 2 σε 
σύγκριση με τους μη χορτοφάγους                                            

(OR: 0,381; 95% CI: 0,236-0,617 ). [14]

Odds ratios with 95% confidence intervals for incident diabetes by dietary group 
adjusted for age, BMI, ethnicity, gender, educational level, income, TV watching, 

sleep, alcohol, physical activity and cigarette smoking.
Nutr Metab Cardiovasc Dis. 2014
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• η: ~61000 



Τρόφιμα και θρεπτικά συστατικά της φυτικής δίαιτας

Int J Environ Res and Public Health 2022 19 (14):8677

Για τρεις ημερήσιες 
μερίδες δημητριακών 

ολικής αλέσεως RR 0,68

Eur J Epidemiol 2013

Φρούτα και λαχανικά,, 
σταφύλια και μήλα, έχουν 
συνδεθεί με χαμηλότερα 

ποσοστά διαβήτη Eur J Clin 
Nutr 2012, BMJ 2013

Τα όσπρια  βελτιώνουν 
την ΙΑ και προστατεύουν 

από το ΜΣ                          
Br J Nutr 2002, Eur J Clin

Nutr 2015

Η μεγαλύτερη κατά-
νάλωση ξηρών καρπών 
συσχετίστηκε με χαμη-

λότερο κίνδυνο ΣΔ 
Lancet 2014

Οι ίνες δημητριακών 
φαίνεται να είναι ιδιαί-

τερα προστατευτικές 
έναντι του ΣΔ2 
Diabetologia 2015

Κόκκινο κρέας και ΣΔ2: 
RR 1,13- 1,19/100 g/ ημ
& για επεξεργασμένο: 

1,19-1,51/50 g/ημ
Metabolism 2015

Οι ζωικές πρωτεΐνες και 
τα ζωικά λίπη  συνδέο-
νται με επιδείνωση της 

ΙΑ και εμφάνιση ΣΔ2. PLoS
Med 2016, Diabetes Care 2010
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Στην Ελλάδα (65-100 ετών), 
αύξηση 5% της πρόσληψης 
πρωτεΐνης από κρέας και 

προϊόντα κρέατος συσχετί-
στηκε με 34% μεγαλύτερη 
πιθανότητα ΣΔ2. Lancet 1955
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• 1η RCT σε διαβητικούς ασθενείς που έλαβαν αποκλειστικά φυτική (vegan) δίαιτα
vs μια συμβατική δίαιτα που βασίζεται στις οδηγίες ADA. 

• 10% της ενέργειας από λίπος, 15% από πρωτεΐνες και 75% από υδατάνθρακες
• FU 74 εβδομάδες

• Παρατεταμένη και ισοδύναμη απώλεια βάρους και στις δύο 
ομάδες, αλλά υπήρξε σημαντική μείωση της HbA1c κατά -0,40% 
στην ομάδα vegan έναντι +0,01 στην ομάδα ADA

• Επιπλέον, υπήρξε σημαντική μείωση της ολικής χοληστερόλης 
(−20,4 mg/dL έναντι −6,8 mg/dL) και της LDL χοληστερόλης (−13,5 
mg/dL έναντι −3,4 mg/dL) στους vegan έναντι της ADA δίαιτα, 
αντίστοιχα.



29

Σημαντική μείωση της ΗbA1c κατά 0,39%
σε σύγκριση με τις δίαιτες ελέγχου
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Oι χορτοφαγικές δίαιτες μειώνουν τα επίπεδα HbA1c, 
υποδηλώνοντας ότι μπορεί να είναι ευεργετικές για την πρόληψη και 

τη διαχείριση του διαβήτη τύπου 2.
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Adv Nutr 2019

Σε 5 RCTs
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SFAs Αλλαγές στη σύνθεση της κυτταρικής μεμβράνης

Υδατάνθρακες και φυτικές ίνες Διέγερση παραγωγής ινκρετίνης, αναστολή α-αμυλάσης, α-γλυκοσιδάσης, 
λιπάσης και διπεπτιδυλικής πεπτιδάσης 4, αύξηση των υποδοχέων GLUT4, 
μείωση της φλεγμονής

PUFAs Αναστολή γλυκόλυσης και λιπογένεσης, μείωση οξειδωτικού στρες και 
φλεγμονής.

MUFA Διατήρηση υποδοχέων GLUT4. Διέγερση παραγωγής ινκρετίνης

Πολυφαινόλες Αναστολή της α-αμυλάσης και της α-γλυκοσιδάσης, αύξηση των υποδοχέων 
GLUT4, αυξημένη πρόσληψη γλυκόζης

Ευεργετικά συστατικά της φυτικής διατροφής

GLUT4, μεταφορέας γλυκόζης τύπου 4.
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Αλλαγές στη συνολική ημερήσια δόση ινσουλίνης Αλλαγές στην ευαισθησία στην ινσουλίνη

Clin Diabetes 2024

Η ολική χοληστερόλη μειώθηκε κατά 32,3 mg/dL στην ομάδα των vegan ( P <0,001                           
Η χοληστερόλη LDL μειώθηκε κατά 18,6 mg/dL στην ομάδα vegan ( P <0,001)
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Advances in Nutrition 15 (2024)

BMI
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Effects of vegan diet on risk factors for chronic degenerative diseases in case-
control studies, expressed as weighted mean difference (WMD).

CRITICAL REVIEWS IN FOOD SCIENCE AND NUTRITION 2017
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Advances in Nutrition 15 (2024)

LDL χοληστερόλη



Καρδιαγγειακά νοσήματα και παράγοντες κινδύνου

Int J Environ Res and Public Health 2022 19 (14):8677

Οι χορτοφαγικές δίαιτες 
έχουν 24 -32% μείωση της 
ισχαιμικής καρδιακής νό-
σου και θνησιμότητας vs 

παμφάγες δίαιτες.
Ann Nutr Metab 2012

Η υπέρταση είναι σημαντι-
κά χαμηλότερη σε όσους 

ακολουθούν φυτικές δίαι-
τες vs παμφάγων.

Public Health Nutr 2002

Η ζωική πρωτεΐνη έχει απο
δειχθεί σε αρκετές προο-

πτικές μελέτες ότι αυξάνει 
τον κίνδυνο υπέρτασης. Am 

J Clin Nutr 2005

Η φυτική πρωτεΐνη τείνει 
να μειώνει την αρτηριακή 

πίεση, ακόμη και σε 
ηλικιωμένους ασθενείς.

J Hum Hypertens 2008

Μεταξύ των διαφορε-
τικών φυτικών διατροφών  
οι δίαιτες vegan είχαν τις 
χαμηλότερες συγκεντρώ-

σεις χοληστερόλης.
Αm J Cardiol 2009

Στην κοόρτη EPIC-Oxford, 
όσοι ακολουθούσαν 
δίαιτες vegan είχαν 
χαμηλότερα apo Β.

Eur J Clin Nutr 2014

φυτική διατροφή είχαν 
σημαντικές μειώσεις στην CRP

και άλλους φλεγμονώδεις 
βιοδείκτες που σχετίζονται με 
την παχυσαρκία vs δίαιτες μη 

φυτικής προέλευσης.         
Obes Rev 2016
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Οι φυτικές δίαιτες 

Είναι πλούσιες σε φυτικές ίνες, 
αντιοξειδωτικά και μαγνήσιο, τα 

οποία έχουν αποδειχθεί ότι 
προάγουν την ευαισθησία στην 

ινσουλίνη

Οι φυτικές ίνες, ρυθμίζουν την 
απόκριση της μεταγευματικής

γλυκόζης                                                                           

οι φυτικές δίαιτες τείνουν να 
προάγουν την απώλεια βάρους 
και τη μείωση της παχυσαρκίας                                             

Οι φυτικές ίνες προάγουν τον 
κορεσμό και έχουν συσχετιστεί με 
την απώλεια βάρους, η οποία με 

τη σειρά της μειώνει την 
αντίσταση στην ινσουλνης

Οι φυτικές δίαιτες τείνουν επίσης 
να είναι χαμηλές σε κορεσμένα 

λιπαρά, τελικά προϊόντα 
προηγμένης γλυκοζυλίωσης,  που 
έχουν συσχετιστεί με αντίσταση 

στην ινσουλίνη   

Τα επεξεργασμένα δημητριακά 
και τα πρόσθετα σάκχαρα έχουν 

επίσης εμπλακεί στην αύξηση 
βάρους και στην αντίσταση στην 

ινσουλίνη.                                                              

Οι διαιτητικές ίνες έχουν συνδεθεί 
με μειωμένους δείκτες 

φλεγμονής, οι οποίοι μπορεί 
επίσης να βελτιώσουν την 
αντίσταση στην ινσουλίνη

Τα  τελικά προϊόντα γλυκοζυ-
λίωσης έχουν εμπλακεί στην 

παθογένεια του διαβήτη τύπου 2
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– καρδιαγγειακοί παράγοντες 

– καρκίνος

• Συμπεράσματα
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Επιδημιολογία

Τόσο η παχυσαρκία όσο και 
ο διαβήτης τύπου 2 
συσχετίζονται ανεξάρτητα 
με αυξημένο κίνδυνο 
εμφάνισης κακοηθειών και 
με αυξημένη θνησιμότητα. 

Μηχανισμός:

Ο μηχανισμός συσχέτισης δεν 
είναι απόλυτα διευκρινισμένος, 
αλλά πιθανολογείται ότι η αντί-
σταση στην ινσουλίνη και η 
υπερινσουλιναιμία έχουν 
κεντρικό ρόλο.

Η ινσουλίνη και IGF επηρεάζουν 
τον πολλαπλασιασμό, την 
διαφοροποίηση και την 
απόπτωση.  

ΣΔ2 και καρκίνος  
έχουν συσχετιστεί με:   

-
αυξημένη κατανάλωση

ζωικού λίπους

- μειωμένη κατανάλωση 
φυτικών ινών

- μειωμένη φυσική 
δραστηριότητα
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Meta-Analyses: Diabetes as a Risk Factor for Cancer
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Σύνοψη σχετικού κινδύνου (SRR) με 95% διάστημα εμπιστοσύνης (CI) για 
μια δίαιτα vegan σε σύγκριση με μια δίαιτα παμφάγων όσον αφορά τα 
αποτελέσματα υγείας.

Critical Reviews in Food Science and Nutrition, 2023

Για τον γενικό υγιή πληθυσμό, μια vegan δίαιτα ήταν 
αποτελεσματική

• μια τάση για χαμηλότερο κίνδυνο ολικής θνησιμότητας

• ενός χαμηλότερου κινδύνου εμφάνισης καρκίνου

• χαμηλότερη ApoB 

• κίνδυνο καταγμάτων 

• Συνολικά 32 μελέτες πληρούσαν τα κριτήρια ένταξης, στις 
οποίες συμμετείχαν 14450 άτομα.

https://www.tandfonline.com/journals/bfsn20
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Effects of vegan diet on risk factors for chronic degenerative diseases in 
case-control studies, expressed as weighted mean difference (WMD).

CRITICAL REVIEWS IN FOOD SCIENCE AND NUTRITION 2017

Οι χορτοφαγικές και vegan δίαιτες συνδέονται με 
προστασία έναντι καρδιαγγειακών και 
καρκινικών παθήσεων;

Η vegan διατροφή φαίνεται να σχετίζεται με 
χαμηλότερο ποσοστό εμφάνισης καρκίνου
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Συμπεράσματα

47

Τα στοιχεία μιας φυτικής 
διατροφής είναι εξαιρετικά 
ωφέλιμα για την πρόληψη 

και τη θεραπεία του τύπου 2 
διαβήτη. 

1

Οι φυτικές δίαιτες αντιμετω-
πίζουν ολιστικά το διαβήτη, 
θεραπεύοντας τους παράγο-

ντες κινδύνου όπως η 
παχυσαρκία, η υπέρταση, η 
υπερλιπιδαιμία και η 
φλεγμονή. 

2

Τα πλεονεκτήματα μιας 
διατροφής με βάση τα φυτά 
επεκτείνονται επίσης στη 

μείωση του κινδύνου 
καρκίνου. 

3

Ο ΠΟΥ προωθούν δίαιτες 
υψηλότερες σε φυτικές 
τροφές ως αποτελεσματι--

κές για την πρόληψη των 
χρόνιων ασθενειών και της 
παχυσαρκίας, αλλά και πιο 
περιβαλλοντικά βιώσιμες.

4
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Στο  διαβήτη μια υγιεινή vegan διατροφή

Γρήγορη περίληψη

• Οι άνθρωποι ακολουθούν μια vegan διατροφή, η οποία αποκλείει τα τρόφιμα που προέρχονται από ζώα, για 
πολλούς λόγους όπως οι περιβαλλοντικές επιπτώσεις, η προστασία των ζώων και η υγεία.

• Τα συστατικά μιας υγιεινής vegan διατροφής, όπως τα φρούτα, τα λαχανικά και τα δημητριακά ολικής αλέσεως, 

μπορούν να βοηθήσουν τα άτομα με διαβήτη τύπου 2 να μειώσουν τα επίπεδα σακχάρου στο αίμα, να 

υποστηρίξουν την απώλεια βάρους και να μειώσουν τον κίνδυνο καρδιαγγειακών παθήσεων.

• Δεν είναι όλα τα vegan τρόφιμα υγιεινά, επομένως προσέξτε προσεκτικά τα vegan προϊόντα που περιέχουν 

πρόσθετη ζάχαρη και συντηρητικά.

• Μια υγιεινή vegan διατροφή μπορεί να είναι αποτελεσματική κατά του διαβήτη τύπου 2, αρκεί να την κάνετε 

σωστά.
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