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Εισαγωγή

• Ο χρονότυπος αποτελεί κλινική έκφραση του κιρκάδιου ρυθμού ενός ατόμου, δηλαδή του ενδογενούς
βιολογικού ρολογιού. Αντανακλά τις ατομικές προτιμήσεις ως προς τον κύκλο ύπνου-εγρήγορσης.

• Ο «πρωϊνός τύπος» χαρακτηρίζεται από πρώιμη έναρξη του κύκλου και μεγαλύτερη εγρήγορση τις πρωϊνές
ώρες. Ο «βραδινός τύπος» παρουσιάζει όψιμη έναρξη του κύκλου με μεγαλύτερη λειτουργική απόδοση τις
απογευματινές και βραδινές ώρες. Οι «ενδιάμεσοι τύποι» εμφανίζουν χαρακτηριστικά μεταξύ των δύο άκρων.

• Η μελέτη του χρονότυπου έχει προσελκύσει αυξανόμενο ερευνητικό ενδιαφέρον, λόγω πιθανής συσχέτισής
του με συμπεριφορές τρόπου ζωής και βιολογικούς ρυθμούς που επηρεάζουν τη μεταβολική υγεία.

Σκοπός

Σκοπός της παρούσας μελέτης είναι η διερεύνηση της σχέσης του χρονότυπου με την υπερβαρότητα, την
παχυσαρκία και συναφείς συμπεριφορικούς και καρδιομεταβολικούς δείκτες σε παιδιά και εφήβους.



Μεθοδολογία

• Πραγματοποιήθηκε ανασκόπηση της διεθνούς βιβλιογραφίας σε ηλεκτρονικές βάσεις δεδομένων, για
μελέτες που διερευνούσαν τη σχέση του χρονότυπου με ανθρωπομετρικούς δείκτες, διατροφικές
συμπεριφορές, επίπεδα φυσικής δραστηριότητας και καρδιομεταβολικούς δείκτες.

• Χρησιμοποιήθηκαν λέξεις-κλειδιά, όπως “chronotype”, “child”, “children”, “adolescents”, “obesity”, “obese”,
“overweight”, “sleep”, “cardiometabolic risk”, “chrononutrition” και “social jet lag”.

• Συμπεριλήφθηκαν συστηματικές ανασκοπήσεις, μετα-αναλύσεις και πρωτογενείς μελέτες σε παιδιατρικούς
πληθυσμούς, δημοσιευμένες στην αγγλική γλώσσα τα τελευταία έτη.



Αποτελέσματα

• Η βιβλιογραφία αναδεικνύει συσχέτιση του βραδινού χρονότυπου με αυξημένο κίνδυνο υπερβαρότητας
και παχυσαρκίας σε παιδιά και εφήβους. Παρατηρούνται υψηλότερος δείκτης μάζας σώματος, αυξημένη
περίμετρος μέσης και δυσμενέστεροι δείκτες σύστασης σώματος.

• Παράλληλα, καταγράφονται διαταραχές στη χρονοδιατροφή και στα διατροφικά πρότυπα όπως μειωμένη
κατανάλωση πρωϊνού γεύματος, καθυστερημένος χρονισμός γευμάτων και αυξημένη πρόσληψη
υπερεπεξεργασμένων τροφών.

• Σε επίπεδο καρδιομεταβολικής υγείας, ο βραδινός χρονότυπος συνδέεται κυρίως με διαταραχή του
γλυκαιμικού ελέγχου και αυξημένη ινσουλινοαντίσταση. Τα ευρήματα για την αρτηριακή πίεση και το
λιπιδαιμικό προφίλ παραμένουν ετερογενή.

• Μειωμένη φυσική δραστηριότητα, αυξημένη καθιστική συμπεριφορά, ανεπαρκής ύπνος και social jet lag
ενισχύουν τις παρατηρούμενες συσχετίσεις και υποδηλώνουν διαταραχή του κιρκάδιου ρυθμού.

• Η πλειονότητα των μελετών είναι διατομεακές, περιορίζοντας την εξαγωγή αιτιολογικών συμπερασμάτων.



Συμπεράσματα

• Ο χρονότυπος αναδεικνύεται ως παράγοντας που σχετίζεται με την παιδική παχυσαρκία και το
καρδιομεταβολικό προφίλ.

• Μελλοντική έρευνα μπορεί να συμβάλει στην ανάπτυξη παρεμβάσεων για τον ύπνο, τη διατροφή και τη
σωματική δραστηριότητα, με στόχο την πρόληψη και αντιμετώπιση της παιδικής και εφηβικής
παχυσαρκίας.
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