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«Πλανητική υγιεινή 
διατροφή»: 

 Μείωση κόκκινου κρέατος 
και ζάχαρης κατά 50%, 
διπλασιασμός κατανάλωσης 
σε ξηρούς καρπούς, φρούτα, 
λαχανικά, όσπρια 

 Μείωση 11εκατομυρίων 
Θανάτων/ χρόνο 

 Διάσωση πόρων πλανήτη 

 FEBRUARY 02, 2019 



ΣΗΜΕΙΟ ΚΛΕΙΔΙ 2:  
ΧΝΝ ΑΠΟΤΕΛΕΙ ΙΔΙΑΤΕΡΗ ΠΛΗΘΥΣΜΙΑΚΗ ΟΜΑΔΑ 













ΜΕ ΣΥΝ- ΝΟΣΗΡΟΤΗΤΕΣ, 

ΙΔΙΑΙΤΕΡΩΣ ΣΤΗΝ ΧΝΝ 



Kirkwood:  
Ζωή= μια σεξουαλικά μεταδιδόμενη κατάσταση με 
αναπόφευκτα θανατηφόρα έκβαση 



ΦΛΕΓΜΟΝΗ ΑΝΤΙ- ΦΛΕΓΜΟΝΗ 



ΕΠΙΓΕΝΩΜΑ= Η ΕΠΙΔΡΑΣΗ ΤΟΥ 
ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝΤΟΣ 

Biotechnol Appl Biochem. 2018 Nov;65 



Frontiers in Immunology-April 

2018  



‘Inflammaging

” 

Οι ασθένειες «γήρατος» θα μπορούσαν να 
αντιμετωπισθούν πιο αποτελεσματικά αν 
επεμβαίναμε σε βασικούς μηχανισμούς 
του ίδιου του γήρατος , σε αντιδιαστολή 
με την προσπάθεια να προλάβουμε ή να 
καθυστερήσουμε μία –μία τις ειδικές 
επιπλοκές των οργάνων 

«Die Young at an Old 

Age” 

Franceshi 

2000 



Inflammagin

g 

ΚΛΕΙΔΙ 4: Η ΦΛΕΓΜΟΝΗ 
ΚΑΤΑΛΥΤΗΣ 

Liakopoulos et al 

2017 





Nrf2: Nuclear Factor 

erythroid derived 

NF-kB: nuclear factor kappa 

light chain enhancer of 

activated B cells 



Cell 2016 



ΕΠΑΓΩΓΗ NRF2 



“ Leaky Gut” 

ΕΝΤΕΡΙΚΟ 
ΜΙΚΡΟΒΙΩΜΑ 



TMAO: TriMethylAmine 

Oxide 



• Διαταραχή μικροβιώματος 
• Χαμηλή έκφραση NrF2 

• Ουραιμικές τοξίνες 
• Φώσφορος 

DNAstres

s 

Inflammation 

DNA repair 

ΚΛΕΙΔΙ 5: Η 
ΔΙΑΙΤΑ ΔΡΑ ΣΕ 
ΠΟΛΛΑΠΛΑ 
ΜΟΝΟΠΑΤΙΑ 

uremia 

Hutchison-Gilford 

Progeria syndrome 

Your text 

here 



Vitamin D 

Ca 

PTH 

klotho 



ALK 

PHOSP 



Mediterranean 

Diet  

Clin J Am Soc Nephrol. 2011 

 Right Balance in 

Macronutrients 

 ↑Ratio of 

MonoUnsaturate

d/ Saturated  

fats 

 ↑Dietary Fibers 

 Phytochemicals 

POSITIVE 

Randomized Clinical 

Trials for CVD: 

 2ry prevention: 

Lyon Diet Heart Study 

Lancet 1994 

 1ry prevention: 

PREDIMED study 

NEJM 2013, 2018 











9.500 ασθενείς- 2.7 έτη παρακολούθησης 



ΚΛΕΙΔΙ 6: ΚΆΘΕ ΑΣΘΕΝΗΣ ΔΙΑΦΟΡΕΤΙΚΟΣ, 
ΓΕΝΕΤΙΚΗ ΠΡΟΔΙΑΘΕΣΗ   



ΤΙ ΦΟΒΟΜΑΣΤΕ? 
-ΥΠΟΘΡΕΨΙΑ 
-ΥΠΕΡΚΑΛΙΑΙΜΙΑ 



ΜΟΝΟ ΤΟ ΛΙΠΟΣ….= ΧΟΛΗΣΤΕΡΙΝΗ…? 





18 χώρες-135.335 ασθενείς 



Am Heart J. 2010 Nov;160(5):9,438 patients 

with chronic kidney disease. 





1. Χαμηλή πρωτείνη  

2. Χαμηλό όξινο φορτίο, 
υψηλό αλκαλικό 

3. Χαμηλό φορτίο 
φωσφόρου 

4. Υψηλή σε Μαγνήσιο 

5. Υψηλή σε φυτικές ίνες 

1. Ευεργετική δράση στο 
εντερικό μικροβίωμα 

2. Υψηλή σε «αντιοξειδωτικά»- 
Επαγωγή του NrF2 

3. Θετική επίδραση στο 
επιγένωμα 

4. Θετική επίδραση στην 
ινσουλινο- αντίσταση και στο 
λιπιδαιμικό προφίλ 

 

ΚΛΕΙΔΙ 7 ΒΑΣΙΚΕΣ ΣΥΝΙΣΤΩΣΕΣ 



1. ΠΡΩΤΕΪΝΗ 





2.ΟΞΙΝΟ ΦΟΡΤΙΟ 







3. ΦΩΣΦΟΡΟΣ 









4. ΜΑΓΝΗΣΙΟ 

Μελέτη σε ασθενείς σε ΠΚ (95): Το υψηλό Mg 
αίματος σχετίζεται με χαμηλότερη επασβέστωση 
κοιλιακής αορτής (EUROPD Dublin 2018) 



Λείες μυικές 
ίνες 

Μυοκάρδιο: 

Αντι-ισχαιμική 
Αντι-αρρυθμική 
δράση 

Ενδοθήλιο 



 
Το υψηλό Mg διαλύματος προστατεύει απο θνητότητα σε ΠΚ (95 ασθ) (EUROPD 

2019) 





5. ΦΥΤΙΚΕΣ ΙΝΕΣ 

Kidney Int 2016 







Wang ISN Frontiers in Tokyo Feb 2018: Kidney 

Disease and Cardiovascular Disease 





ADHERENCE TO MEDITERRANEAN DIET PREDICTS THE PRESENCE OF LEFT 

VENTRICULAR HYPERTROPHY (LVH) AND PATTERNS OF LV REMODELING IN PATIENTS 

WITH STAGE 5 CHRONIC KIDNEY DISEASE (CKD) ON DIALYSIS  

ASN 2018 

127 ασθενείς σε 
ΑΜΚ (69)/ΠΚ(58) 





Distribution of food categories of MDS in HD and PD patients  

ΑΡΝΗΤΙΚΗ 
ΒΑΘΜΟΛΟΓΗΣΗ 
 

ΘΕΤΙΚΗ 
ΒΑΘΜΟΛΟΓΗΣΗ
= ΚΑΛΟ 

sMg θετική 
συσχέτιση 

DAIRY 

POULTR

Y 

RED 

MEAT 

OLIVE 

OIL 

P 

FR 

VE 

LE 

FISH 

NON- REFINED 

CEREALS 

A 



1. Η ΥΓΙΕΙΝΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ «ΕΠΙΒΑΛΛΕΤΑΙ» ΓΙΑ ΤΗΝ ΕΠΙΒΙΩΣΗ ΤΩΝ ΑΣΘΕΝΩΝ, ΤΟΥ 
ΣΥΣΤΗΜΑΤΟΣ ΥΓΕΙΑΣ ΚΑΙ ΤΟΥ ΠΛΑΝΗΤΗ 

2. ΧΝΝ ΑΠΟΤΕΛΕΙ ΙΔΙΑΤΕΡΗ ΠΛΗΘΥΣΜΙΑΚΗ ΟΜΑΔΑ ΜΕ ΑΥΞΗΜΕΝΗ 
ΚΑΡΔΙΑΓΓΕΙΑΚΗ ΚΑΙ ΟΛΙΚΗ ΘΝΗΤΟΤΗΤΑ 

3. Ο ΠΛΗΘΥΣΜΟΣ ΓΗΡΑΣΚΕΙ ΜΕ ΣΥΝ_ ΝΟΣΗΡΟΤΗΤΕΣ, ΙΔΙΑΙΤΕΡΩΣ ΣΤΗΝ ΧΝΝ 

4. ΦΛΕΓΜΟΝΗ ΣΥΝΔΕΟΜΕΝΗ ΜΕ ΤΟ ΓΗΡΑΣ (inflammaging) ΚΑΤΑΛΥΤΗΣ 
ΣΤΗΝ ΠΑΘΟΦΥΣΙΟΛΟΓΙΑ 

5.  Η «ΑΝΤΙΓΗΡΑΝΤΙΚΗ» ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΣΕ ΣΧΕΣΗ ΜΕ ΤΗΝ ΝΕΦΡΙΚΗ ΚΑΙ 
ΚΑΡΔΙΑΓΓΕΙΑΚΗ ΝΟΣΟ ΔΡΑ ΣΕ ΠΟΛΛΑΠΛΑ ΜΟΝΟΠΑΤΙΑ (ΛΙΠΙΔΙΑ, 
ΙΝΣΟΥΛΙΝΟΑΝΤΙΣΤΑΣΗ, ΕΝΤΕΡΙΚΟ ΜΙΚΡΟΒΙΩΜΑ, ΦΛΕΓΜΟΝΗ, ΕΠΙΓΕΝΩΜΑ) 

7. ΚΥΡΙΕΣ ΣΥΝΙΣΤΩΣΕΣ «ΑΝΤΙΓΗΡΑΝΤΙΚΗΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ» 
ΠΡΩΤΕΪΝΗ, ΟΞΙΝΟ ΦΟΡΤΙΟ, ΦΩΣΦΟΡΟ, ΜΑΓΝΗΣΙΟ, ΦΥΤΙΚΕΣ ΙΝΕΣ, 
ΦΥΤΟΧΗΜΙΚΕΣ ΟΥΣΙΕΣ 

6. ΚΆΘΕ ΑΣΘΕΝΗΣ ΔΙΑΦΟΡΕΤΙΚΟΣ (ΓΕΝΕΤΙΚΗ ΠΡΟΔΙΑΘΕΣΗ, ΣΥΝ 
ΝΟΣΗΡΟΤΗΤΕΣ)-ΠΡΟΣΟΧΗ ΣΤΗΝ ΕΡΜΗΝΕΙΑ ΜΕΛΕΤΩΝ 



Τα μυστικά της…. 
 
• Τένις,κολύμβηση, rollerskating 

• Άρχισε ξιφασκία στα 85 
• 1κιλό σοκολάτα /εβδομάδα, 

κρασί, λάδι στο φαγητό 
• Σταμάτησε το κάπνισμα στα 117… 


