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ΠΕΡΙΛΗΧΗ 

Αληηθείκελν: Οη παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηηο δηαηξνθηθέο επηινγέο ησλ 

αλζξψπσλ είλαη πνιινί, επνκέλσο απαηηείηαη κηα πνιχπιεπξε πξνζέγγηζε. Η επθνιία 

πξνεηνηκαζίαο θαη αγνξάο ησλ ηξνθίκσλ, ε θπζηθή ζχζηαζε, ην θφζηνο θαη ε ζρέζε 

θαιήο ηηκήο θαη πνηφηεηαο, ν ηξφπνο ζπζθεπαζίαο αιιά θαη ε εζηθή αλεζπρία γηα ηελ 

ρψξα πξνέιεπζήο ηνπο έρνπλ ζεκαληηθή επηξξνή ζηε δηαδηθαζία επηινγήο. ε 

αηνκηθφ επίπεδν, ε επηινγή ζρεηίδεηαη κε ηε ζεκαζία ηεο πγείαο, ηε δηάζεζε θαη ηελ 

αληηκεηψπηζε ηνπ άγρνπο, ηελ αηζζεηηθή απφιαπζε (γεχζε, άξσκα, πθή), ηνλ έιεγρν 

βάξνπο, θαζψο θαη ηελ νηθεηφηεηα κε ζπγθεθξηκέλεο ηξνθέο. Κχξηνο ζθνπφο ηεο 

κειέηεο είλαη ε δηεξεχλεζε ησλ θηλήηξσλ ησλ ελήιηθσλ θαηαλαισηψλ, ηα νπνία 

επεξεάδνπλ ηε δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά θαη ηηο ζπλήζεηέο ηνπο, θαζψο θαη ε 

ζπζρέηηζε απηψλ κε ηα δεκνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπο. 

Μεζνδνινγία: Η κειέηε πξαγκαηνπνηήζεθε ζηελ Πάηξα θαη ηε Θεζζαινλίθε, 

φπνπ έιαβαλ κέξνο 365 εξσηεζέληεο ηελ ρξνληθή πεξίνδν απφ ηνλ Φεβξνπάξην έσο 

θαη ηνλ Ινχλην ηνπ 2016. 

Απνηειέζκαηα: Σν 87,9% ηνπ δείγκαηνο ζεσξεί ζεκαληηθή ηελ ελίζρπζε ηεο 

πγείαο ηνπ, ελψ 7 ζηνπο 10 επηιέγνπλ ηξφθηκα πνπ ηνπο θάλνπλ λα αηζζάλνληαη θαιά. 

Αθφκε, ην 70% ησλ εξσηεζέλησλ κε κεληαίν εηζφδεκα κηθξφηεξν απφ 500€ 

πξνηηκνχλ λα αγνξάδνπλ ηξφθηκα απφ καγαδηά πνπ βξίζθνληαη θνληά ζην ζπίηη ή ηελ 

δνπιεηά ηνπο, ελψ 9 ζηνπο 10 ζεσξνχλ ζεκαληηθή ηε γεχζε ζηελ επηινγή ησλ 

ηξνθίκσλ. Η θαιή ζρέζε ηηκήο θαη πνηφηεηαο απαζρνιεί ην 71,3% ησλ εξσηεζέλησλ 

θαη έλα 82,8% δίλεη κεγάιε ζεκαζία ζηε θπζηθή ζχζηαζε. Δπηπιένλ, 2 ζηηο 3 

γπλαίθεο πξνηηκνχλ πξντφληα ρακειά ζε ιηπαξά, ελψ ην 32,8% ησλ ειηθησκέλσλ 

πξνηηκά ηξφθηκα πνπ ηνπο ζπκίδνπλ θαγεηά πνπ έηξσγαλ σο παηδηά. Σέινο, ην 24,4% 

θάησ ησλ 26 εηψλ θξαηά νπδέηεξε ζηάζε ζηα πεξηβαιινληηθά δεηήκαηα πνπ αθνξνχλ ηα 

ηξφθηκα πνπ επηιέγνπλ. 

πκπεξάζκαηα: Οη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο δηαθέξνπλ θπξίσο αλάινγα κε ην 

θχιν, ην κεληαίν εηζφδεκα θαη ηελ ειηθία. Πξέπεη λα αλαπηπρζνχλ θαηάιιειεο 

ζηξαηεγηθέο γηα ηελ πξνψζεζε πνιιψλ παξαγφλησλ ζε ζπλδπαζκφ, γηα δηαθνξεηηθέο νκάδεο 

πιεζπζκνχ. 

Λέξεισ κλειδιά: δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά, ελήιηθνη θαηαλαισηέο, πγεία, δηάζεζε, 

γεπζηηθή απφιαπζε, επθνιία, έιεγρνο βάξνπο 
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ABSTRACT 

Object: People's dietary choices are influenced by many factors; as a result it 

requires a multi-faceted approach. Ease of food preparation and purchase, physical 

composition, cost and value for money, packaging and ethical concern for the country 

of origin have a significant influence on the food choice of process. At the individual 

level, food choice is related to the importance of health, mood and treatment of 

anxiety, sensory appeal (taste, aroma, and texture), weight control, and familiarity 

with specific foods. The main purpose of the study is to investigate the motivations of 

adult consumers, which influence their eating habits, as well as their relationship to 

demographic particularities. 

Methods: The study carried out in Patras and Thessaloniki, where 365 

respondents were interviewed from February to June 2016. 

Results: 87.9% of the sample considers the enhancement of their health 

important factor, while 7 out of 10 choose foods that make them feel good. Still, 70% 

of respondents with monthly income of less than 500 € prefer to buy food from stores 

near their home or work, and 9 out of 10 consider taste of food an important factor. 

The good value for money considers 71.3% of respondents and 82.8% is of great 

importance for natural ingredients. In addition, 2 out of 3 women prefer low-fat 

products, while 32.8% of older people prefer food that reminds them about foods they 

ate as children. Finally, 24.4% under the age of 26 hold a neutral position on the 

environmental issues of their food of choice. 

Conclusion: Nutritional habits differ mainly according to gender, monthly 

income and age. Appropriate strategies must be developed to promote multiple factors 

combined for different population groups. 

 

Keywords: nutritional behavior, adult consumers, health, mood, sensory appeal, 

convenience, weight control 
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ΕΙΑΓΨΓΗ  

ηνλ αλεπηπγκέλν δπηηθφ θφζκν είλαη ηδηαίηεξα έληνλε ε αλεζπρία γηα ηα 

θξηηήξηα κε ηα νπνία νη άλζξσπνη επηιέγνπλ ηα ηξφθηκα πνπ ζα θαηαλαιψζνπλ θαη 

θαηά πφζν απηέο νη επηινγέο ηνπο κπνξεί λα έρνπλ δπζκελείο επηπηψζεηο ζηελ πγεία 

ηνπο. Οη γεληθέο ζπζηάζεηο πνπ ζηνρεχνπλ ζηελ δηαηήξεζε ηεο δεκφζηαο πγείαο 

ηνλίδνπλ απφ ηελ κία ηελ πεξηνξηζκέλε πξφζιεςε άιαηνο θαη ιίπνπο θαη απφ ηελ 

άιιε ηελ απμεκέλε θαηαλάισζε ζχλζεησλ πδαηαλζξάθσλ θαη θπηηθψλ ηλψλ. Παξ 

’φια απηά ε θαηαλάισζε ιίπνπο παξακέλεη απμεκέλε ζηνλ δπηηθφ θφζκν θαη 

παξνπζηάδεη επίζεο αχμεζε ζηηο βηνκεραληθά αλαπηπζζφκελεο ρψξεο (Steptoe 

Andrew 1995). 

Η απνηειεζκαηηθή ηξνπνπνίεζε ησλ δηαηξνθηθψλ πξνηχπσλ εμαξηάηαη απφ 

ηελ θαηαλφεζε ησλ δηαθφξσλ παξαγφλησλ πνπ ζπληεινχλ ζηελ επηινγή ησλ 

ηξνθίκσλ. Σα ηειεπηαία ρξφληα παξαηεξείηαη έλα απμαλφκελν ελδηαθέξνλ γηα ηελ 

κειέηε ησλ πεπνηζήζεσλ θαη ησλ απφςεσλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ πγηεηλή δηαηξνθή  

(Steptoe Andrew 1995). Χο πγηεηλή δηαηξνθή ζεσξείηαη κηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή, 

κε θαιή θαηαλνκή γεπκάησλ. Πεξηέρεη ηξνθέο ρακειέο ζε ιηπαξά θαη πινχζηεο ζε 

πδαηάλζξαθεο, φπσο θξνχηα θαη ιαραληθά, πνπ παξέρνπλ ηα απαξαίηεηα ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά ζε πνζφηεηεο ηθαλέο γηα λα θαιχςνπλ ηηο αλάγθεο ηνπ νξγαληζκνχ, ρσξίο 

ηαπηφρξνλα λα παξέρνπλ πεξίζζεηα ελέξγεηαο (Καξθαιέηζε Φεβξσλία 2008). 

Χζηφζν ε πγηεηλή δηαηξνθή δελ είλαη ν κνλαδηθφο παξάγνληαο πνπ ιακβάλνπλ νη 

άλζξσπνη ππ’ φςε ηνπο θαηά ηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ πνπ θαηαλαιψλνπλ, θαη κηα 

κνλνκεξήο εζηίαζε ζηελ πγεία κπνξεί λα νδεγήζεη ζε κηα απνθιεηζηηθή έκθαζε απφ 

κηα ζεηξά θηλήηξσλ ηα νπνία είλαη πεξηνξηζκέλεο ζεκαζίαο γηα πνιινχο αλζξψπνπο.  

Δίλαη επνκέλσο ζεκαληηθφ λα δηεξεπλεζεί ν ξφινο θαη άιισλ επηξξνψλ ζηελ επηινγή 

ησλ ηξνθίκσλ (Steptoe Andrew 1995).  

Η δηαζεζηκφηεηα ησλ ηξνθίκσλ θαη νη πνιηηηζηηθνί παξάγνληεο είλαη έλα 

απνδεδεηγκέλν γεγνλφο θαη απνηεινχλ θπξίαξρν θξηηήξην ζηελ επηινγή ησλ 

ηξνθίκσλ. Οη πνιηηηζηηθέο επηξξνέο θαη νη παξαδφζεηο κπνξεί λα νδεγήζνπλ ζε 

δηαθνξέο φζνλ αθνξά ηε ζπλήζε θαηαλάισζε νξηζκέλσλ ηξνθίκσλ θαη ζε νξηζκέλεο 

πεξηπηψζεηο κπνξεί λα νδεγήζνπλ ζε πεξηνξηζκνχο, φπσο γηα παξάδεηγκα ν 

απνθιεηζκφο ηνπο θξέαηνο θαη ησλ γαιαθηνθνκηθψλ απφ ηε δηαηξνθή (Steptoe 

Andrew 1995). Η δηαηξνθή άιισζηε ζε πνιιέο πεξηπηψζεηο ζεσξείηαη εθηφο απφ 

θπζηθή αλάγθε επηβίσζεο, θαη δείθηεο ηεο θνηλσληθήο ζέζεο. Σν ζχζηεκα 
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παξαγσγήο θαη παξνρήο ηξνθίκσλ, ην κάξθεηηλγθ, ην ζχζηεκα δηαλνκήο θαη πψιεζεο 

έρεη απνδεηρζεί φηη έρνπλ θη απηά ζεκαληηθή επηξξνή ζηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ. ε 

αηνκηθφ επίπεδν, ε επηινγή ζρεηίδεηαη κε ηελ γεπζηηθή ή αηζζεηηθή απφιαπζε, ηελ 

ζπκπάζεηα ή ηελ αληηπάζεηα θαη ηελ δχλακε ηεο ζπλήζεηαο. Απφ ηελ άιιε κεξηά, ν 

έιεγρνο ηνπ βάξνπο είλαη έλαο πνιχ θαζνξηζηηθφο παξάγνληαο ζηελ επηινγή ησλ 

ηξνθίκσλ απφ άηνκα ηα νπνία αλεζπρνχλ γηα ην ζσκαηηθφ ηνπο βάξνο. Όπσο επίζεο 

ην άγρνο θαη ηα αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα γεληθφηεξα είλαη πηζαλφ λα επεξεάδνπλ ηελ 

επηινγή ηεο ηξνθήο (Dube Laurette 2005). Έλα θαηλφκελν επηπιένλ πνπ έρεη 

παξαηεξεζεί ηηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο θαη ζα κπνξνχζε λα έρεη αληίθηππν ζηηο 

απνθάζεηο ηεο αγνξάο είλαη ε έληνλε πεξηβαιινληηθή επαηζζεηνπνίεζε θαη ε 

πξνζπάζεηα ρξήζεο θπζηθψλ ζπζηαηηθψλ θαη ζπζθεπαζηψλ (Steptoe Andrew 1995). 

Όινη απηνί νη παξάγνληεο ππνδεηθλχνπλ ινηπφλ ηελ πνιχπιεπξε πξνζέγγηζε πνπ 

απαηηείηαη γηα ηελ αλάιπζε ηνπ ζέκαηνο ηεο επηινγήο ηξνθίκσλ.  
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ΘΕΨΡΗΣΙΚΟ ΜΕΡΟ 

1.1 Τγεία και Διατροφή  

Η ζχλδεζε κεηαμχ δηαηξνθήο θαη πγείαο έρεη θαζηεξσζεί, γη’ απηφ θαη ε 

βειηίσζε ηεο δηαηξνθήο είλαη κηα απφ ηηο θχξηεο πξνηεξαηφηεηεο ηεο παγθφζκηαο 

πνιηηηθήο πγείαο. Η δηαηξνθή απνηειεί θαζνξηζηηθφ παξάγνληα ηεο πγείαο ηνπ 

πιεζπζκνχ. Οη δηαηξνθηθέο πξνηηκήζεηο θαίλεηαη φηη δηαδξακαηίδνπλ έλα ζεκαληηθφ 

ξφιν ζηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ θαη ηελ θαηαλάισζή ηνπο απφ ηνπο ελήιηθεο. 

Τπάξρεη απφιπηε ζπκθσλία κεηαμχ ησλ επηζηεκφλσλ γηα ην φηη, ζε θαζεκεξηλφ 

επίπεδν, ε ζσζηή δηαηξνθηθή πξφζιεςε θαη ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα είλαη ηθαλέο λα 

κεηψζνπλ ηνπο παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα ηελ εκθάληζε πξνβιεκάησλ πγείαο, ηνπο 

πξφσξνπο ζαλάηνπο θαη ηα πνζνζηά εκθάληζεο παρπζαξθίαο. Έλα άηνκν πνπ είλαη 

αξθεηά πγηέο κπνξεί λα αληηκεησπίζεη ηηο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο ρσξίο λα 

θνπξάδεηαη παξαπάλσ (Nicklaus Sophie 2005).  

Τπάξρνπλ κεξηθέο δηαθνξέο αλάκεζα ζηηο γπλαίθεο θαη ζηνπο άλδξεο ζε 

πνιινχο ηνκείο ηεο δηαηξνθήο. Οη γπλαίθεο, φρη κφλν ελδηαθέξνληαη γηα γεληθέο θαη 

εηδηθέο εξσηήζεηο δηαηξνθήο, αιιά έρνπλ θαη κεγαιχηεξε γλψζε γηα ηε δηαηξνθή απφ 

ηνπο άλδξεο. Διέγρνπλ ην βάξνο ηνπ ζψκαηφο ηνπο ζπρλφηεξα θαη ίζσο γηα απηφ ην 

ιφγν λα είλαη θαη πεξηζζφηεξν επηξξεπείο ζηηο δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο. Οη γπλαίθεο, 

επίζεο, δίλνπλ πεξηζζφηεξε ζεκαζία ζηηο ζπκβνπιέο δηαηξνθήο. Οη άλδξεο απφ ηελ 

άιιε πιεπξά, έρνπλ ιηγφηεξνπο πξνβιεκαηηζκνχο κε ηε δηαηξνθή ηνπο, είλαη πην 

ζπρλά ππέξβαξνη θαη ιφγσ ηεο θαηαλνκήο ηνπ ζσκαηηθνχ ηνπο ιίπνπο έρνπλ 

πςειφηεξν θίλδπλν ζρεηηθψλ λνζεκάησλ, φπσο ε παρπζαξθία θαη νη θαξδηαθέο 

παζήζεηο (Keifer Ingrid 2005). 

 

1.1.1 Δυτικού τύπου Διατροφή 

Σα ηειεπηαία ρξφληα γίλεηαη ιφγνο γηα ηελ δπηηθνχ ηχπνπ δίαηηα, ε νπνία 

ραξαθηεξίδεηαη απφ απμεκέλε θαηαλάισζε θφθθηλνπ θξέαηνο, πςειψλ ζε ιηπαξά 

γαιαθηνθνκηθψλ, επεμεξγαζκέλσλ δεκεηξηαθψλ, γιπθψλ θαη αλαςπθηηθψλ, ελψ 

πεξηνξηζκέλε είλαη ε θαηαλάισζε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ. Η πςειή πξφζιεςε 

θνξεζκέλνπ ιίπνπο, ν πςειφο ιφγνο σ6:σ3 (15:1) θαη ε ρακειή πεξηεθηηθφηεηα ζε 

αληηνμεηδσηηθά θαη βηηακίλεο είλαη επίζεο ζηνηρεία πνπ ραξαθηεξίδνπλ ηε δίαηηα 

δπηηθνχ ηχπνπ ή ηνπ γξήγνξνπ θαη πξφρεηξνπ θαγεηνχ. Απηφο ν ηξφπνο δηαηξνθήο 
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θαίλεηαη λα είλαη ηδηαίηεξα επηβαξπληηθφο γηα ηελ πγεία, αθνχ ηα ηξφθηκα πνπ 

θαηαλαιψλνληαη έρνπλ πςειή ζεξκηδηθή αμία, ρσξίο απηφ λα ζεκαίλεη φηη είλαη 

ηαπηφρξνλα θαη ζξεπηηθά (Keys Ancel 1986). Μειέηεο έδεημαλ φηη ππάξρεη απμεκέλε 

ζλεζηκφηεηα απφ θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα ζε άηνκα πνπ θαηαλαιψλνπλ απμεκέλεο 

πνζφηεηεο θφθθηλνπ θξέαηνο θαη επεμεξγαζκέλσλ πξντφλησλ ηνπ, φπσο αιιαληηθά 

θαη γαιαθηνθνκηθά πξντφληα πινχζηα ζε ιίπνο (Michel de Lorgeril 1999).   

Η Διιάδα έρεη αξρίζεη θη απηή λα ζηξέθεηαη πξνο ηε δπηηθνχ ηχπνπ δίαηηα, 

ελψ παξαηεξείηαη κηα απνκάθξπλζε απφ ηνλ παξαδνζηαθφ κεζνγεηαθφ ηξφπν 

δηαηξνθήο. Έπεηηα απφ 15 ρξφληα παξαθνινχζεζεο ζηα πιαίζηα ηεο κειέηεο ησλ 

Δθηά Υσξψλ παξαηεξνχληαη αμηνζεκείσηεο αιιαγέο ηφζν ζηνλ πιεζπζκφ ηεο 

Κξήηεο φζν θαη ζηνλ ππφινηπν ειιεληθφ πιεζπζκφ. πγθεθξηκέλα ε θαηαλάισζε 

ςσκηνχ, παηάηαο, θξνχησλ θαη απγψλ έρεη κεησζεί, ελψ αληίζεηα έρεη απμεζεί ε 

θαηαλάισζε θξέαηνο, ςαξηνχ, ηπξηνχ, γιπθψλ θαη αιθννινχρσλ πνηψλ (Keys Ancel 

1986). 

 

1.1.2 Μεςογειακή Διατροφή 

Η κεζνγεηαθή 

δηαηξνθή έρεη επξέσο 

αλαθεξζεί σο έλα 

πξφηππν πγηεηλήο 

δηαηξνθήο γηα ηελ 

ζπκβνιή ηεο ζε κηα 

επλντθή θαηάζηαζε 

πγείαο θαη θαιχηεξε 

πνηφηεηα δσήο. 

Απνηειείηαη απφ 

ηξνθέο κε ρακειά ιηπαξά θαη θπξίσο απφ ηξνθέο κε αθφξεζηα ιηπαξά. Απηφο ν 

ηξφπνο δηαηξνθήο είλαη εκπινπηηζκέλνο κε πνιιέο βηηακίλεο, ηηο νπνίεο ν νξγαληζκφο 

ηηο αληιεί απφ ηελ πνηθηιία ηξνθψλ πνπ πεξηιακβάλεη (Francesco Sofi 2008). 

Η βάζε ηεο ππξακίδαο απνηειείηαη απφ ηξνθέο φπσο είλαη ηα δεκεηξηαθά θαη 

ηα πξντφληα ηνπο (ςσκί, δπκαξηθά, ξχδη θ.ά.), πνπ πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη ζε 

θαζεκεξηλή βάζε, θαζψο παξέρνπλ ελέξγεηα κέζσ ησλ πδαηαλζξάθσλ πνπ πεξηέρνπλ. 

Σα ηξφθηκα απηά είλαη ρακειά ζε ιίπνο θαη φηαλ κάιηζηα είλαη νιηθήο αιέζεσο, ηφηε 
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παξέρνπλ θαη αξθεηέο θπηηθέο ίλεο, νη νπνίεο ζπκβάινπλ ζηελ θαιχηεξε ιεηηνπξγία 

ηνπ εληέξνπ, ζηε κείσζε ηεο ρνιεζηεξφιεο, ζηελ πξφιεςε ησλ θαξδηνπαζεηψλ 

θαζψο θαη πνιιψλ κνξθψλ θαξθίλνπ (Willet W 1995). 

Σα ιαραληθά ιφγσ ηνπ πςεινχ πεξηερνκέλνπ ηνπο ζε θπηηθέο ίλεο κεηψλνπλ 

ηελ απνξξφθεζε ιίπνπο θαη ξπζκίδνπλ ην ζσκαηηθφ βάξνο ζε θπζηνινγηθά επίπεδα. 

Απηφ νθείιεηαη ζην φηη απμάλνπλ ηνλ θνξεζκφ θαη ηθαλνπνηνχλ γξήγνξα ην αίζζεκα 

ηεο πείλαο κε απνηέιεζκα λα κελ θαηαλαιψλνληαη απμεκέλεο πνζφηεηεο θαγεηνχ, 

αικπξά ή γιπθά ζλαθ (Francesco Sofi 2008). Δπίζεο, ηα ιαραληθά ράξε ζηελ 

πινχζηα πεξηεθηηθφηεηά ηνπο ζε λεξφ εληζρχνπλ ηελ ελπδάησζε ηνπ νξγαληζκνχ. Σα 

ιαραληθά είλαη πνιχ ρακειήο ζεξκηδηθήο αμίαο θαη δελ πεξηέρνπλ ιίπνο θαη 

ρνιεζηεξφιε (Willet W 1995).  

Σα φζπξηα, ηα νπνία απνηεινχλ κηα εμαηξεηηθή ηξνθή γηα ηνλ άλζξσπν, είλαη 

πινχζηα ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, θπηηθέο ίλεο θαη πξσηεΐλεο. Οη πξσηεΐλεο πνπ 

πεξηέρνπλ ηα φζπξηα, αλ θαη είλαη θαηψηεξεο ζε βηνινγηθή αμία απφ απηέο ηνπ 

θξέαηνο, είλαη εληνχηνηο πνιχ αλψηεξεο απφ φια ηα άιια θπηηθά ηξφθηκα (Keys 

Ancel 1986). Σα φζπξηα πεξηέρνπλ επίζεο πδαηάλζξαθεο βξαδείαο απνξξφθεζεο γη' 

απηφ ην ιφγν ζεσξνχληαη θαιή επηινγή αθφκα θαη γηα ηνπο δηαβεηηθνχο. Δθηφο φισλ 

απηψλ ησλ ζπζηαηηθψλ, ηα φζπξηα είλαη επίζεο πινχζηα ζε βηηακίλεο ηνπ 

ζπκπιέγκαηνο Β θαη ζε βηηακίλε Δ, ζε άιαηα ζηδήξνπ, θσζθφξνπ, λαηξίνπ, θαιίνπ 

θαη αζβεζηίνπ, θαζψο επίζεο θαη ζε θπηηθέο ίλεο (Willet W 1995).  

Έλα αθφκα βαζηθφ ζπζηαηηθφ ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο είλαη ην ειαηφιαδν. 

Πιήζνο εξεπλψλ έρνπλ δείμεη φηη ην ειαηφιαδν, ην νπνίν είλαη πινχζην ζε 

κνλναθφξεζηα ιηπαξά νμέα θαη ζε αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο, παξέρεη πξνζηαζία θαηά 

ηεο ζηεθαληαίαο λφζνπ θαη κεηψλεη ηα επίπεδα ηεο «θαθήο» ρνιεζηεξφιεο, ελψ 

παξάιιεια απμάλεη ηα επίπεδα ηεο «θαιήο» ρνιεζηεξφιεο (Michel de Lorgeril 

1999).  

Σα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα απνηεινχλ πεγή ηφζν αλφξγαλσλ ζηνηρείσλ θαη 

βηηακηλψλ, κε πην γλσζηφ ην αζβέζηην, φζν θαη πξσηετλψλ πςειήο δηαηξνθηθήο 

αμίαο. Σν αζβέζηην είλαη απαξαίηεην φρη κφλν γηα ηε δφκεζε γεξψλ νζηψλ θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο αλάπηπμεο ηνπ νξγαληζκνχ, αιιά θαη γηα ηε δηαηήξεζε ηεο νζηηθήο 

κάδαο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο ελήιηθεο δσήο (Willet W 1995). 

Δπηπξφζζεηα, ε κεζνγεηαθή δηαηξνθή πεξηιακβάλεη θαη ηελ ηαθηηθή 

θαηαλάισζε  ςαξηψλ, ηα νπνία δηαθξίλνληαη γηα ην πςειφ πεξηερφκελφ ηνπο ζε 
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ζειήλην, θψζθνξν, βηηακίλε D θαη σ-3 ιηπαξά νμέα.  Έηζη, ζπκβάιινπλ ζηελ πγεία 

ησλ νζηψλ θαη ηεο φξαζεο, ελψ πξνζθέξνπλ κνλαδηθή αληηθιεγκνλψδε θαη 

αληηνμεηδσηηθή πξνζηαζία ζηελ θαξδηά θαη ηα αγγεία (Michel de Lorgeril 1999). 

Δπηπιένλ, ζεκαληηθή ζέζε ζηελ ππξακίδα ηεο δηαηξνθήο έρνπλ θαη 

ηα πνπιεξηθά  πνπ παξέρνπλ ζηνλ νξγαληζκφ πξσηεΐλεο πςειήο δηαηξνθηθήο αμίαο 

θαη ζίδεξν, εχθνια αθνκνηψζηκν απφ ηνλ νξγαληζκφ, θαζψο επίζεο θαη ζεκαληηθή 

πνζφηεηα βηηακηλψλ ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β πνπ ελδπλακψλνπλ ην λεπξηθφ ζχζηεκα. 

Σα ςάξηα θαη ηα πνπιεξηθά ζπληζηάηαη λα θαηαλαιψλνληαη δπν κε ηέζζεξηο θνξέο 

ηελ εβδνκάδα. παληφηεξα, ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλεηαη θφθθηλν θξέαο (ειάρηζηεο 

θνξέο ην κήλα), ην νπνίν πεξηέρεη πξσηεΐλεο πςειήο δηαηξνθηθήο αμίαο, ζίδεξν πνιχ 

θαιά απνξξνθήζηκν απφ ηνλ νξγαληζκφ, ςεπδάξγπξν θαη ζεκαληηθέο βηηακίλεο. 

Σαπηφρξνλα φκσο πεξηιακβάλεη θνξεζκέλα ιηπαξά νμέα, ηα νπνία εκθαλίδνπλ 

δπζκελείο επηδξάζεηο ζηελ πγεία (Willet W 1995). 

Σέινο, ην θφθθηλν θξαζί φηαλ θαηαλαιψλεηαη κε κέηξν (1-2 πνηεξάθηα ηελ 

εκέξα) έρεη απνδεδεηγκέλα επεξγεηηθή δξάζε ζην θαξδηαγγεηαθφ ζχζηεκα θαη βνεζά 

ζηε δηαηήξεζε ηεο «θαιήο» ρνιεζηεξφιεο (HDL) θαη ζηελ ειαζηηθφηεηα ηνπ 

ελδνζειίνπ ράξε ζηελ πεξηεθηηθφηεηα θιαβνλνεηδψλ νπζηψλ (Willet W 1995). 

 

1.1.3 Αςιατική Διατροφή  

Η παξαδνζηαθή 

δηαηξνθή ζε πνιιέο 

αζηαηηθέο ρψξεο είλαη 

ζπρλά πνιχ ζηελά 

ζπλδεδεκέλε κε 

ζξεζθεπηηθέο ηειεηέο 

θαη καθξνρξφληα έζηκα. 

Απνηειεί έλα ηέιεην 

παξάδεηγκα κηαο θαιά 

ηζνξξνπεκέλεο 

δηαηξνθήο πνπ παξέρεη φια ηα απαξαίηεηα ζπζηαηηθά πνπ ρξεηάδεηαη ν νξγαληζκφο. 

Δίλαη πινχζηα ζε βηηακίλεο, κέηαιια, θπηηθέο ίλεο θαη αληηνμεηδσηηθά, ελψ είλαη 

ρακειή ζε θνξεζκέλα ιίπε (Prabhu 2007). 
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Η βάζε ηεο ππξακίδαο  ζεσξείηαη ην ξχδη, έρνληαο απνθηήζεη έλα ζρεδφλ ηεξφ 

ζχκβνιν ζηηο αζηαηηθέο θνηλσλίεο θαη ζεξβίξεηαη κε πνηθίινπο ηξφπνπο, αλάινγα θαη 

ηε ρψξα. Απνηειεί έλα ζεκαληηθφ θνκκάηη ηεο θαζεκεξηλήο δηαηξνθήο ησλ Αζηαηψλ. 

Δλζσκαηψζεθε σο θχξην ζπζηαηηθφ αθφκα θαη ζε γιπθίζκαηα φπσο γιπθά ή θέηθ, 

ελψ ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηελ παξαγσγή κπχξαο ή θξαζηνχ κε ηελ δηαδηθαζία ηεο 

δχκσζεο. ηε βάζε ηεο ππξακίδαο βξίζθνληαη επίζεο ηα  δπκαξηθά, ην ςσκί, ην θερξί 

θαη ην θαιακπφθη.  Άιια θνηλά ραξαθηεξηζηηθά ηεο αζηαηηθήο δηαηξνθήο είλαη ε 

πςειή θαηαλάισζε θπηηθψλ ηξνθψλ, φπσο ιαραληθά, θξνχηα, θαζφιηα, φζπξηα, 

μεξνί θαξπνί θαη θπηηθά έιαηα. Σα ςάξηα, ηα ζαιαζζηλά θαη ηα γαιαθηνθνκηθά είλαη 

πξναηξεηηθά θάζε κέξα, αλάινγα θαη κε ηε γεσγξαθηθή ζέζε θάζε πεξηνρήο, ελψ ηα 

απγά, ηα πνπιεξηθά θαη ηα γιπθά επηηξέπνληαη κηα θνξά ηελ εβδνκάδα.  Σν θφθθηλν 

θξέαο επηηξέπεηαη κηα θνξά ην κήλα. Η ππξακίδα επίζεο ζπληζηά έμη πνηήξηα λεξφ ή 

ηζάη θάζε κέξα, ελψ ην θξαζί θαη ε κπχξα επηηξέπνληαη κε κέηξν. Σνλίδεη επίζεο ηελ 

θαζεκεξηλή ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα (Prabhu 2007). 

 

1.1.4 Φορτοφαγική και Vegan Διατροφή  

Χο ρνξηνθάγνη 

νξίδνληαη ηα άηνκα 

εθείλα ηα νπνία δελ 

θαηαλαιψλνπλ θξέαο, 

πνπιεξηθά ή ςάξηα. 

Μηα μερσξηζηή 

θαηεγνξία ησλ 

ρνξηνθάγσλ είλαη θαη 

νη vegan (απζηεξνί 

ρνξηνθάγνη), νη νπνίνη 

δελ ηξψλε θαζφινπ 

δσηθά πξντφληα νχηε θαη ηα παξάγνληα απηψλ. Αλαθνξέο απφ νκάδεο 

εκπεηξνγλσκφλσλ φπσο ν Ακεξηθαληθφο χλδεζκνο Γηαηξνθήο θαη νη Γηαηηνιφγνη 

ηνπ Καλαδά, έρνπλ θαηαιήμεη ζην ζπκπέξαζκα πσο κηα θαιά ζρεδηαζκέλε 

ρνξηνθαγηθή δηαηξνθή είλαη θαηάιιειε γηα φιεο ηηο ειηθηαθέο νκάδεο, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ηεο βξεθηθήο, ηεο παηδηθήο θαη ηεο εθεβηθήο ειηθίαο. 

πγθξίζεηο ζηελ πξφζιεςε ηξνθήο κεηαμχ ρνξηνθάγσλ θαη αηφκσλ κε ειεχζεξε 



 
 

 
 

13 
 

  

δηαηξνθή δείρλνπλ φηη νη ρνξηνθαγηθέο δίαηηεο γεληθά παξέρνπλ ζρεηηθά κεγάιεο 

πνζφηεηεο ζηηεξψλ, νζπξίσλ, μεξψλ θαξπψλ, θξνχησλ θαη ιαραληθψλ. Μαδί κε ηηο 

δηαθνξέο ζηελ πξφζιεςε δσηθψλ πξντφλησλ, απηέο νη δηαθνξέο ζηε δηαηξνθηθή 

πξφζιεςε έρνπλ σο απνηέιεζκα ηελ έληνλε δηαθνξνπνίεζε σο πξνο ηελ πξφζιεςε 

ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. Οη ρνξηνθαγηθέο δίαηηεο είλαη ζπλήζσο πινχζηεο ζε 

πδαηάλζξαθεο, σ6 ιηπαξά νμέα, θπηηθέο ίλεο, θαξνηελνεηδή, θνιηθφ νμχ, βηηακίλε C 

θαη βηηακίλε Δ, ελψ είλαη ζρεηηθά ρακειέο ζε πξσηεΐλεο, θνξεζκέλα ιηπαξά, σ3 

ιηπαξά νμέα, ξεηηλφιε, βηηακίλε Β12 θαη Zn. Ιδηαίηεξα ε θαηεγνξία ησλ vegan 

αηφκσλ έρνπλ ζπλήζσο ηδηαίηεξα ρακειέο πξνζιήςεηο ζε βηηακίλε Β12 θαη Αζβέζηην 

(Key Timothy 2006). 

ηε βάζε ηεο ππξακίδαο ζπλαληάκε ηα δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο θαη ηα 

πξντφληα απηψλ, φπσο γηα παξάδεηγκα ην  ςσκί θαη ηα δπκαξηθά νιηθήο άιεζεο, 

θαζψο επίζεο ηα φζπξηα θαη ηε ζφγηα. Έλαο ρνξηνθάγνο, αλάινγα κε ηηο 

πξνζιακβαλφκελεο ζεξκίδεο ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλεη θαζεκεξηλά 5 κε 12 κεξίδεο 

δεκεηξηαθψλ θαη πξντφλησλ νιηθήο άιεζεο, θαζψο θαη 1 κε 3 κεξίδεο νζπξίσλ ή 

ζφγηαο. Σα φζπξηα θαη ε ζφγηα απνηεινχλ πεγέο πξσηετλψλ, ελψ ν ζπλδπαζκφο ηνπο 

κε ηα δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο (π.ρ. θαθφξπδν, ξεβηζφξπδν) δίλεη ζηνλ νξγαληζκφ 

απαξαίηεηα ακηλνμέα, ηζάμηα απηψλ ηεο πξσηεΐλεο ηνπ θξέαηνο (Haddad Ella 1999). 

Ακέζσο επφκελα ζηελ ρνξηνθαγηθή ππξακίδα ζα ζπλαληήζεη θαλείο ηα 

θξνχηα θαη ηα ιαραληθά. Σν θαζεκεξηλφ δηαηηνιφγην ελφο ρνξηνθάγνπ ζα πξέπεη λα 

πεξηέρεη 3 κε 4 κεξίδεο θξνχησλ θαη 6 κε 9 κεξίδεο ιαραληθψλ. πζηήλεηαη ε πνηθηιία 

ζε είδνο, ρξψκα θαη πθέο, ψζηε λα πξνζιακβάλνληαη πεξηζζφηεξεο βηηακίλεο, 

κέηαιια θαη θπηηθέο ίλεο. Οη ρνξηνθάγνη ηείλνπλ λα πξνζιακβάλνπλ απφ ηε 

δηαηξνθή ηνπο κεγαιχηεξεο πνζφηεηεο θπηηθψλ ηλψλ ζε ζχγθξηζε κε απηνχο πνπ 

έρνπλ ειεχζεξε δηαηξνθή.  

Οη μεξνί θαξπνί θαη νη ζπφξνη απνηεινχλ κία θαιή πεγή πξσηεΐλεο, ελψ είλαη 

ηδηαίηεξα πινχζηνη ζε σ-3 απαξαίηεηα ιηπαξά νμέα, ζπζηαηηθά σθέιηκα γηα ηελ θαιή 

ιεηηνπξγία πνιιψλ ζπζηεκάησλ ηνπ νξγαληζκνχ, φπσο ηεο θαξδηάο θαη ηνπ 

εγθεθάινπ. Σέινο, γηα ηνπο ρνξηνθάγνπο πνπ θαηαλαιψλνπλ γαιαθηνθνκηθά θαη 

απγά, ε θαηαλάισζε ηνπιάρηζηνλ κηαο κεξίδαο απφ απηά εκεξεζίσο ζπκβάιιεη ζηελ 

πηνζέηεζε ελφο ηζνξξνπεκέλνπ πξνγξάκκαηνο δηαηξνθήο (Haddad Ella 1999).  

Αξθεηέο έξεπλεο έρνπλ δείμεη πσο ζηηο νκάδεο ησλ ρνξηνθάγσλ 

παξαηεξνχληαη ρακειφηεξα πνζνζηά πάζεζεο ζηεθαληαίαο λφζνπ θαη θαξθίλνπ, 

https://mindthefood.gr/2014/01/19/%CE%BE%CE%B7%CF%81%CE%BF%CE%AF-%CE%BA%CE%B1%CF%81%CF%80%CE%BF%CE%AF-%CE%AD%CE%BD%CE%B1%CF%82-%CE%BC%CE%B9%CE%BA%CF%81%CF%8C%CF%82-%CE%B8%CE%B7%CF%83%CE%B1%CF%85%CF%81%CF%8C%CF%82-%CE%B3%CE%B9%CE%B1/
https://mindthefood.gr/2013/05/29/%CF%893-%CE%BB%CE%B9%CF%80%CE%B1%CF%81%CE%AC-%CE%BF%CE%BE%CE%AD%CE%B1-%CE%B3%CE%B9%CE%B1-%CF%84%CE%BF-%CF%83%CF%8E%CE%BC%CE%B1-%CE%BA%CE%B1%CE%B9-%CF%84%CE%BF-%CF%80%CE%BD%CE%B5%CF%8D%CE%BC%CE%B1/
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ρακειφηεξα επίπεδα LDL ρνιεζηεξφιεο, ρακειφηεξα πνζνζηά αξηεξηαθήο πίεζεο, 

θαηψηεξν ζσκαηηθφ βάξνο θαη γεληθφηεξα επηδεηθλχνπλ έλαλ πην πγηεηλφ ηξφπν δσήο 

απφ ηνλ ππφινηπν πιεζπζκφ (Anderson James 1994). 

 

1.1.5 Ανάλυςη Μακροθρεπτικών και Μικροθρεπτικών ςυςτατικών 

Σα καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά απνηεινχληαη απφ ηνπο πδαηάλζξαθέο, ηηο 

πξσηεΐλεο θαη ηα ιίπε, ηα νπνία πξνζθέξνπλ ελέξγεηα ζηνλ νξγαληζκφ θαη 

ρξεηάδνληαη ζε κεγάιεο πνζφηεηεο γηα ηε ζσζηή ιεηηνπξγία ηνπ.  

Οη πδαηάλζξαθεο απνηεινχλ ηελ πξψηε επηινγή ηνπ νξγαληζκνχ γηα «θαχζηκε 

χιε». Η πνζφηεηα πνπ πεξηζζεχεη, απνζεθεχεηαη απφ ηνλ νξγαληζκφ γηα κειινληηθή 

ρξήζε. Παξ’ φια απηά κηα δηαηξνθή πινχζηα ζε πδαηάλζξαθεο έρεη κηθξφηεξεο 

πηζαλφηεηεο ελαπφζεζεο ιίπνπο ζε ζχγθξηζε κε κηα δίαηηα ρακειή ζε πδαηάλζξαθεο 

θαη πινχζηα ζε ιίπνο. Γηαθξίλνληαη ζε απινχο πδαηάλζξαθεο (κνλνζαθραξίηεο θαη 

δηζαθραξίηεο) θαη ζε ζχλζεηνπο πδαηάλζξαθεο (νιηγνζαθραξίηεο θαη 

πνιπζαθραξίηεο). Πεγέο απιψλ ζαθράξσλ είλαη ηα θξνχηα, ηα ιαραληθά θαη ην κέιη 

(θπξίσο θξνπθηφδε θαη γιπθφδε), ελψ ηξφθηκα πινχζηα ζε ζχλζεηα ζάθραξα είλαη ην 

ςσκί, ηα δπκαξηθά, ην ξχδη, νη παηάηεο θαη ηα φζπξηα (Rose 2006). 

Μηα μερσξηζηή θαηεγνξία ησλ πδαηαλζξάθσλ είλαη νη θπηηθέο ίλεο.  Σν θχξην 

θπζηνινγηθφ ραξαθηεξηζηηθφ ηνπο είλαη ε κε πεπηηθφηεηά ηνπο ζην ιεπηφ έληεξν, 

θζάλνληαο άζηθηεο ζην παρχ έληεξν φπνπ ππφθεηληαη ζε πιήξε ή κεξηθή δχκσζε θαη 

ζηε ζπλέρεηα απνβάιινληαη απφ ηνλ νξγαληζκφ. Γελ παξέρνπλ ελέξγεηα, δελ έρνπλ 

δειαδή ζεξκίδεο. Υσξίδνληαη ζε αδηάιπηεο θαη δηαιπηέο θπηηθέο ίλεο. Η θχξηα 

ηδηφηεηα ησλ θπηηθψλ ηλψλ είλαη ε πξνζζήθε «φγθνπ» ζηηο ηξνθέο κέζσ ηεο 

ηδηφηεηάο ηνπο λα ζπγθξαηνχλ κεγάιεο πνζφηεηεο λεξνχ, κε απνηέιεζκα ηελ 

επθνιφηεξε αθφδεπζή ηνπο. Μηα γελλαηφδσξε πξφζιεςε θπηηθψλ ηλψλ κεηψλεη ηνλ 

θίλδπλν αλάπηπμεο αζζελεηψλ φπσο ε ζηεθαληαία λφζνο, ην εγθεθαιηθφ, ε ππέξηαζε, 

ν δηαβήηεο, ε παρπζαξθία θαη νξηζκέλεο γαζηξεληεξηθέο δηαηαξαρέο. Δπηπιένλ, ε 

απμεκέλε θαηαλάισζή ηνπο βειηηψλεη ηε ζπγθέληξσζε ησλ ιηπηδίσλ ηνπ νξνχ 

αίκαηνο, κεηψλεη ηελ αξηεξηαθή πίεζε, βειηηψλεη ηνλ έιεγρν ηεο γιπθφδεο αίκαηνο 

ζηνλ δηαβήηε, εληζρχεη ηελ απψιεηα βάξνπο θαη θαίλεηαη λα βειηηψλεη ην 

αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα (Anderson W James 2009).  

Σα ιηπαξά ρξεζηκνπνηνχληαη θη απηά απφ ηνλ νξγαληζκφ γηα ελέξγεηα θαη 

είλαη απαξαίηεηα γηα ηελ απνξξφθεζε ησλ ιηπνδηαιπηψλ βηηακηλψλ. Παξ’ φιν πνπ 
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κηα πνζφηεηα ιηπαξψλ είλαη απαξαίηεηα ζε κηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή, ε 

θαηαλάισζε κεγάιεο πνζφηεηαο ιηπαξψλ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε θαξδηαγγεηαθά 

λνζήκαηα, παρπζαξθία θαη άιια λνζήκαηα. Σα ιηπαξά νμέα δηαθξίλνληαη ζε δχν 

θχξηεο νκάδεο ηα θνξεζκέλα θαη ηα αθφξεζηα. Άιιε κηα θαηεγνξία ιηπαξψλ νμέσλ 

είλαη ηα ηξαλο ιηπαξά, πνπ παξάγνληαη βηνκεραληθά θαηά ηελ κεηαηξνπή ηεο δνκήο 

ελφο ιηπαξνχ νμένο. Πιένλ έρεη απνδεηρζεί φηη κηα δηαηξνθή πινχζηα ζε θνξεζκέλα 

θαη ηξαλο ιηπαξά νμέα απμάλεη ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο  θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ,  

παρπζαξθίαο, θαξθίλνπ θαη απμεκέλεο ρνιεζηεξφιεο ζην αίκα, ελψ παξάιιεια 

νδεγεί ζε ζεκαληηθή αχμεζε ησλ επηπέδσλ ηεο «θαθήο» ρνιεζηεξφιεο (LDL) θαη 

ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ. Σα αθφξεζηα θαη πνιπαθφξεζηα ιηπαξά νμέα απνηεινχλ ηηο 

πεξηζζφηεξν «πγηεηλέο» κνξθέο ιίπνπο (Rose 2006).  

Οη πξσηεΐλεο παξέρνπλ ακηλνμέα πνπ ρξεζηκνπνηεί ν νξγαληζκφο γηα ηε 

δεκηνπξγία, δηαηήξεζε θαη επηζθεπή ησλ θπηηάξσλ θαη ηνπ κπτθνχ ηζηνχ, γηα ηελ 

επνχισζε ηξαπκάησλ θαη γηα ηελ ππνζηήξημε ηνπ πεπηηθνχ ζπζηήκαηνο.  ηα 

ζειαζηηθά, ηα ακηλνμέα ρσξίδνληαη ζηα απαξαίηεηα, ηα νπνία δελ κπνξνχλ λα 

παξαρζνχλ απφ ηνλ νξγαληζκφ θαηά ην κεηαβνιηζκφ θαη ζπλεπψο πξέπεη λα 

ιακβάλνληαη κέζσ ηεο ηξνθήο θαη ζηα κε απαξαίηεηα, ηα νπνία παξάγνληαη 

ελδνγελψο ζηνλ νξγαληζκφ απφ ην κεηαβνιηζκφ άιισλ πξσηετλψλ. αλ πςειήο 

βηνινγηθήο αμίαο (θξέαο, πνπιεξηθά, ςάξη, απγά, γαιαθηνθνκηθά πξντφληα) 

ραξαθηεξίδνληαη νη πξσηεΐλεο πνπ ην κφξηφ ηνπο απνηειείηαη θαηά βάζε απφ 

απαξαίηεηα ακηλνμέα, ελψ ζαλ ρακειήο βηνινγηθήο αμίαο (ιαραληθά, ρφξηα, ζηηεξά) 

αληίζηνηρα ραξαθηεξίδνληαη νη πξσηεΐλεο πνπ ζην κφξηφ ην πνζνζηφ ησλ 

απαξαίηεησλ ακηλνμέσλ είλαη ρακειφ. Πνιινί άλζξσπνη θαηαλαιψλνπλ ηε δηπιάζηα 

θαη ηελ ηξηπιάζηα πνζφηεηα απφ ηε ζπληζηψκελε ρσξίο λα γλσξίδνπλ φηη ε κεγάιε 

πεξίζζεηα πξσηετλψλ ζηνλ νξγαληζκφ δελ βνεζάεη ζηελ ελδπλάκσζε ηνπ κπτθνχ 

ζπζηήκαηνο αιιά απνζεθεχεηαη κε ηε κνξθή ιίπνπο. Η ππεξπξφζιεςε πξσηεΐλεο 

κπνξεί λα δεκηνπξγήζεη πξνβιήκαηα ζην ζπθψηη θαη ηα λεθξά (Rose 2006).  

Μηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά είλαη ηα αλφξγαλα άιαηα, ηα ηρλνζηνηρεία θαη νη 

βηηακίλεο.  Δίλαη απαξαίηεηα ζε πνιχ κηθξέο πνζφηεηεο θαη δελ απνδίδνπλ ελέξγεηα 

ζηνλ νξγαληζκφ.  

    Οη βηηακίλεο αλ θαη απαληψληαη ζηα ηξφθηκα ζε πνιχ κηθξέο 

ζπγθεληξψζεηο, ελ ηνχηνηο παίδνπλ ζεκαληηθφ ξφιν ζηε δηαηξνθή. Δίλαη απαξαίηεηεο 

γηα ηελ θαλνληθή αλάπηπμε, δηαηήξεζε θαη ζσζηή ιεηηνπξγία ηνπ αλζξψπηλνπ 
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νξγαληζκνχ (Chaudhry Qasim 2010). Μπνξνχλ λα ηαμηλνκεζνχλ ζε δπν κεγάιεο 

θαηεγνξίεο, κε θξηηήξην ην κέζν ζην νπνίν δηαιχνληαη επρεξψο, ηηο ιηπνδηαιπηέο (A, 

D, E, K) θαη ηηο πδαηνδηαιπηέο (B1 ή ζεηακίλε, Β2 ή ξηβνθιαβίλε, Β6, Β12 ή 

θπαλνθνβαιακίλε, Φνιηθφ νμχ, Βηνηίλε, Παληνζεληθφ νμχ, Νηαζίλε, C). Οη 

πδαηνδηαιπηέο βηηακίλεο απνξξνθψληαη απφ ηνλ νξγαληζκφ επρεξψο, ζε αληίζεζε κε 

ηηο ιηπνδηαιπηέο πνπ απαηηνχλ ηελ παξνπζία παγθξεαηηθνχ πγξνχ θαη ρνιήο, ηα νπνία 

εθθξίλνληαη κφλνλ φηαλ θαηαλαισζνχλ ιηπίδηα. Δπηπιένλ, νη πδαηνδηαιπηέο βηηακίλεο 

δελ απνζεθεχνληαη θαη αλ ηπρφλ δελ αμηνπνηεζνχλ κεηαβνιηθά απνβάιινληαη κε ηα 

νχξα. Αληίζεηα, κεγάιν πνζνζηφ ησλ ιηπνδηαιπηψλ απνζεθεχεηαη ζην ιηπψδε ηζηφ 

θαη ην ήπαξ, κε απνηέιεζκα λα εκθαλίδνληαη επρεξέζηεξα ζπκπηψκαηα 

ππεξβηηακίλσζεο. Βεβαίσο, κε ηε ιήςε πςειψλ δφζεσλ κέζσ ζπκπιεξσκάησλ 

δηαηξνθήο είλαη δπλαηφλ λα εκθαλίζνπλ ηνμηθή δξάζε αθφκε θαη νη πδαηνδηαιπηέο 

βηηακίλεο (Husskisson E 2007). 

ε κηα κεγαιχηεξε αλάιπζε φζνλ αθνξά ην ιεηηνπξγηθφ ξφιν θαη ηηο πεγέο 

ησλ βηηακηλψλ, ε βηηακίλε Α θαη νη πξνβηηακίλεο ηεο έρνπλ ηελ ηδηφηεηα λα 

δηαηεξνχλ πγηή ηα εμσηεξηθά ζηξψκαηα ησλ ηζηψλ, φπσο γηα παξάδεηγκα ην δέξκα  

θαη βνεζνχλ ζηελ φξαζε, ηδηαίηεξα ηε λχρηα. Κπξηφηεξεο πεγέο είλαη ηα πξάζηλα 

ιαραληθά θαη ηα γαιαθηνθνκηθά. Η βηηακίλε D ζπκβάιιεη ζηε ζσζηή αλάπηπμε ησλ 

νζηψλ θαη βνεζάεη ζηελ θαιχηεξε απνξξφθεζε ηνπ αζβεζηίνπ. Κπξηφηεξεο πεγέο 

είλαη ηα απγά θαη ηα γαιαθηνθνκηθά. Η Βηηακίλε Δ παξνπζηάδεη έληνλε 

αληηνμεηδσηηθή δξάζε πξνζηαηεχνληαο ηα θχηηαξα απφ ηελ νμείδσζε, ελψ νη 

θπξηφηεξεο πεγέο ηεο είλαη ηα πξάζηλα θπιιψδε ιαραληθά θαη νη ζπφξνη. Η βηηακίλε 

Κ επεξεάδεη ηελ πήμε ηνπ αίκαηνο θαη ζπλαληάηαη θη απηή ζε κεγαιχηεξεο αλαινγίεο 

ζηα πξάζηλα θπιιψδε ιαραληθά, ηα δεκεηξηαθά θαη ηα θξνχηα (Okuda K 1993). Η 

βηηακίλε Β1 ζεσξείηαη ζεκαληηθή γηα ηνλ κεηαβνιηζκφ ησλ πδαηαλζξάθσλ αιιά θαη 

άιισλ θπηηαξηθψλ ιεηηνπξγηψλ. Η Β2 ζπκβάιιεη ζηελ παξαγσγή ελέξγεηαο ζε 

θπηηαξηθφ επίπεδν. Καη νη δχν απηέο βηηακίλεο έρνπλ πνιιέο θαη δηαθνξεηηθέο 

δηαηξνθηθέο πεγέο. Η Νηαζίλε ζπκβάιιεη θη απηή ζηελ παξαγσγή ελέξγεηαο ζε 

θπηηαξηθφ επίπεδν, ελψ βξίζθεηαη θαηά θχξην ιφγν ζην ζπθψηη, ην θξέαο, ηα φζπξηα 

θαη ηα δεκεηξηαθά. Η Β6 ιακβάλεη κέξνο ζηνλ κεηαβνιηζκφ ησλ ακηλνμέσλ αιιά θαη 

ζηε ζχλζεζε ηνπ γιπθνγφλνπ. Οη θπξηφηεξεο πεγέο ηεο είλαη ην θξέαο, ην ςάξη, ηα 

ιαραληθά θαη ηα δεκεηξηαθά. Σν Παληνζεληθφ νμχ ζπκβάιιεη θη απηφ ζηελ παξαγσγή 

ελέξγεηαο ζε θπηηαξηθφ επίπεδν, ελψ βξίζθεηαη ζε πνιιέο δηαηξνθηθέο πεγέο. Σν 
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Φνιηθφ νμχ ζσξείηαη ζεκαληηθφ γηα ηελ αηκνπνίεζε θαη ζπληζηάηαη ηδηαίηεξε 

πξνζνρή θπξίσο θαηά ηελ θχεζε. Οη θπξηφηεξεο πεγέο ηνπ είλαη ηα φζπξηα, ηα 

πξάζηλα ιαραληθά, ην θξέαο θαη ηα γαιαθηνθνκηθά. Η Β12 είλαη θη απηή ζεκαληηθή 

γηα ηελ αηκνπνίεζε, θαη ζπλαληάηαη ζην θξέαο, ηα ςάξηα θαη ηα γαιαθηνθνκηθά. Η 

Βηνηίλε ζπκβάιεη ζηνλ κεηαβνιηζκφ ησλ ακηλνμέσλ θαη ζηελ βηνζχλζεζε ησλ ιηπψλ 

θαη ηνπ γιπθνγφλνπ. Οη θπξηφηεξεο πεγέο ηεο είλαη ηα φζπξηα, ηα ιαραληθά θαη ην 

απγφ. Σέινο, ε βηηακίλε C πξνάγεη ην αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα, απμάλνληαο ηελ 

αληίζηαζε ηνπ ζψκαηνο ζηηο κνιχλζεηο φπσο ην θξχν θαη ηε γξίπε ην ρεηκψλα, φπσο 

επίζεο βνεζά ζηελ πγεία ησλ νχισλ θαη ησλ δνληηψλ. Οη θπξηφηεξεο πεγέο ηεο είλαη 

ηα εζπεξηδνεηδή, νη ληνκάηεο θαη ηα πξάζηλα ιαραληθά (Erik 2006). 

Σα κέηαιια δηαθξίλνληαη ζε αλφξγαλα ζηνηρεία πνπ είλαη ηα πιένλ 

απαξαίηεηα θαη βξίζθνληαη ζε κεγάιεο πνζφηεηεο ζηνλ νξγαληζκφ καο θαη ηα 

ιηγφηεξν απαξαίηεηα πνπ ηα νλνκάδνπκε ηρλνζηνηρεία θαη ρξεηάδνληαη ζε πνιχ 

κηθξέο πνζφηεηεο ζηνλ νξγαληζκφ καο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ην Αζβέζηην ζπκκεηέρεη 

ζηελ νηθνδφκεζε ηεο νζηέηλεο κάδαο θαη πξνιακβάλεη ηελ νζηενπφξσζε. Παίξλεη 

κέξνο ζηελ πήμε ηνπ αίκαηνο, ζπληειεί ζηελ πγεία ησλ δνληηψλ θαη ησλ νζηψλ θαη ζε 

ζπλδπαζκφ κε ην Μαγλήζην, ζηε ζσζηή ιεηηνπξγία ηεο θαξδηάο. Σν Μαγλήζην είλαη 

ζπζηαηηθφ ησλ νζηψλ θαη ησλ δνληηψλ θαη επαλαθέξεη ηελ εξεκία ζηε λεπξηθή θαη 

κπτθή ίλα. Ρπζκίδεη ηελ ιεηηνπξγία ησλ θπηηάξσλ ζε λεξφ θαη βνεζά ζηνλ 

ζρεκαηηζκφ αληηζσκάησλ. Ο Φψζθνξνο είλαη απαξαίηεηνο γηα ηε ζσζηή αλάπηπμε 

ησλ νζηψλ θαη ηελ νκαιή ιεηηνπξγία ηεο θαξδηάο, ησλ λεθξψλ θαη ηνπ λεπξηθνχ 

ζπζηήκαηνο. Παξέρεη ελέξγεηα θαη δσληάληα επεηδή βνεζά ζην κεηαβνιηζκφ ησλ 

ιηπψλ θαη ησλ ακχισλ. Αθφκε είλαη απαξαίηεην ζηνηρείν γηα ηε κπτθή αλάπηπμε. Σν 

Κάιην πξνζηαηεχεη ηελ θαξδηά απφ ηηο αξξπζκίεο, ξπζκίδεη ηελ ιεηηνπξγία ηνπ 

λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο θαη είλαη απαξαίηεην γηα ηελ έθθξηζε ηλζνπιίλεο γηα ην 

κεηαβνιηζκφ ησλ πδαηαλζξάθσλ θαη ηε ζχλζεζε ησλ πξσηετλψλ. Σν Νάηξην, καδί κε 

ην Κάιην, ξπζκίδεη ηελ νζκσηηθή πίεζε ησλ θπηηάξσλ, ειέγρεη ηε κεηαθνξά 

ζξεπηηθψλ ζηνηρείσλ θαη ηφλησλ ζηα θχηηαξα θαη ζρεηίδεηαη κε ηε ιεηηνπξγία ηνπ 

κπτθνχ ζπζηήκαηνο. Σν Φζφξην ζπλδέεηαη κε ην Αζβέζηην θαη ζπληειεί ζηελ πγεία 

ησλ νζηψλ θαη ησλ δνληηψλ. Βνεζά ηνλ νξγαληζκφ λα κάρεηαη ελαληίσλ ησλ 

κεηαδνηηθψλ αζζελεηψλ θαη  αλαλεψλεη γξήγνξα ηνπο θαηεζηξακκέλνπο ηζηνχο ησλ 

νζηψλ, πξνιακβάλνληαο ηελ νζηενπφξσζε. Σν Υιψξην είλαη απαξαίηεην γηα ηελ 

παξαγσγή πδξνρισξηθνχ νμένο ζην ζηνκάρη θαη ζηηο πεξηπηψζεηο δπζπεςίαο βνεζά 
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ζε πνιιέο ζηνκαρηθέο δηαηαξαρέο. Σν Θείν απνηειεί ζπζηαηηθφ ηεο θεξαηίλεο, 

δειαδή ηεο ζθιεξήο πξσηετληθήο νπζίαο ηνπ δέξκαηνο, ησλ ηξηρψλ θαη ησλ λπρηψλ. 

Δπίζεο είλαη απαξαίηεην γηα ηε ζχλζεζε ηνπ θνιιαγφλνπ. Υσξίο απηφ, ν νξγαληζκφο 

δελ κπνξεί λα θάλεη ηνλ κεηαβνιηζκφ ησλ πξσηετλψλ ζσζηά. Ο ίδεξνο είλαη 

απαξαίηεηνο γηα ηε ζχλζεζε ηεο αηκνζθαηξίλεο θαη νξηζκέλσλ ελδχκσλ πνπ είλαη 

ππεχζπλα γηα ηε κεηαθνξά ηνπ νμπγφλνπ ζηα δηάθνξα φξγαλα θαη ηνπο κχεο. Βνεζά 

ζηελ αλάπηπμε, απμάλεη ηελ αληίζηαζε ζηηο αζζέλεηεο θαη πξνιαβαίλεη ηελ θφπσζε. 

Σν Ιψδην ζπκκεηέρεη ζηελ ελεξγνπνίεζε ησλ κπψλ θαη ησλ θπηηάξσλ ηνπ λεπξηθνχ 

ζπζηήκαηνο θαη παίξλεη κέξνο ζηνλ ζρεκαηηζκφ ησλ νξκνλψλ ηνπ ζπξενεηδή αδέλα, 

πνπ είλαη απαξαίηεηεο γηα ηελ ζσζηή αλάπηπμε ηνπ αλζξψπνπ θαη δσηηθήο ζεκαζίαο 

γηα ηελ ζσζηή αλάπηπμε ησλ βξεθψλ πξηλ θαη κεηά ηελ γέλλεζε ηνπο. Ο 

Φεπδάξγπξνο είλαη απαξαίηεηνο ζην γελλεηηθφ ζχζηεκα ηνπ άξξελα θαη ρξήζηκνο 

ζην δέξκα. Σν θπξηφηεξν κέηαιιν θαηά ηεο αθκήο. Βνήζα ζηελ γξήγνξε επνχισζε 

ησλ ηξαπκάησλ θαη είλαη ρξήζηκνο γηα ηα λχρηα, ηα δφληηα, ηα καιιηά θαη ην ήπαξ. 

Βνεζά ζηε ζεξαπεία ησλ πιεγψλ θαη ζηελ αληηκεηψπηζε ησλ ηψλ θαη ηδηαίηεξα ηεο 

γξίπεο. Σν Υξψκην ζπλεξγάδεηαη κε ηελ ηλζνπιίλε ζηελ αληηκεηψπηζε ηνπ δηαβήηε. 

Δληζρχεη ηνλ παξάγνληα αλνρήο ζηε γιπθφδε θαη πξνιακβάλεη ηελ ππνγιπθαηκία. 

Δπεξεάδεη ηνλ κεηαβνιηζκφ ησλ ιηπηδίσλ θαη βνεζά ζηελ αλάπηπμε. Σν Μαγγάλην 

ζπκκεηέρεη ζηνλ ζρεκαηηζκφ ηνπ ζπλδεηηθνχ θαη λεπξηθνχ ηζηνχ, ηε ζχλζεζε ηεο 

ρνιεζηεξφιεο, ην κεηαβνιηζκφ ησλ ιηπψλ, ησλ πξσηετλψλ θαη ησλ πδαηαλζξάθσλ. 

Σν ειήλην έρεη ηζρπξή αληηνμεηδσηηθή δξάζε. Βνήζα ζηελ θαηαπνιέκεζε ησλ 

ειεπζέξσλ ξηδψλ, πξνζηαηεχεη ηελ θαξδηά θαη πξνιακβάλεη πνιιέο κνξθέο θαξθίλνπ. 

Καζπζηεξεί ηε γήξαλζε ηνπ δέξκαηνο, δηαηεξεί ηελ ειαζηηθφηεηα ησλ ηζηψλ θαη 

απμάλεη ηελ αληνρή. Ο Υαιθφο βνεζά ζηελ απνζήθεπζε θαη ην κεηαβνιηζκφ ηνπ 

ηδήξνπ ζε κνξθή αηκνζθαηξίλεο, θαζψο θαη ζην ζρεκαηηζκφ εξπζξνθπηηάξσλ. 

Βνεζά ζηελ θαηαπνιέκεζε κνιχλζεσλ θαη ζπκκεηέρεη ζηελ ζσζηή δφκεζε ησλ 

νζηψλ (Syzan 1983).  
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1.2 Διάθεςη και Διατροφή  

ηε δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά ηνπο, νη άλζξσπνη επεξεάδνληαη πνιχ απφ ηα 

ζπλαηζζήκαηά ηνπο. Δηδηθά ζπλαηζζήκαηα φπσο ν ζπκφο, ν θφβνο, ε ζιίςε θαη ε 

ραξά έρνπλ βξεζεί λα επεξεάδνπλ ηε δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά θαζ’ φιε ηε 

δηαδηθαζία πξφζιεςεο ηεο ηξνθήο ελφο αηφκνπ, φπσο γηα παξάδεηγκα ηα θίλεηξα γηα 

λα θάεη, ε επηινγή ησλ ηξνθίκσλ, ν ηξφπνο καζήκαηνο, ε ηαρχηεηα πνπ θαηαλαιψλεη 

ηελ ηξνθή, ε πνζφηεηα πνπ πξνζιακβάλεη θαζψο ν κεηαβνιηζκφο θαη ε πέςε ηεο. Σα 

ζπλαηζζήκαηα απνηεινχλ ηζρπξά θαζνξηζηηθνχο παξάγνληεο ζηελ επηινγή ησλ 

ηξνθίκσλ. Σα ηξφθηκα πςειήο ελεξγεηαθήο ππθλφηεηαο, φπσο είλαη ε δάραξε θαη ην 

ιίπνο, πξνθαινχλ ζεηηθέο ζπλαηζζεκαηηθέο αληηδξάζεηο, νη νπνίεο ελζαξξχλνπλ ηελ 

θαηάπνζε, ελψ νη πηθξέο γεχζεηο απσζνχληαη εμαηηίαο ηεο άζρεκεο γεχζεο ηνπο. Έρεη 

αλαθεξζεί φηη απμεκέλε θαηαλάισζε ηξνθίκσλ παξαηεξήζεθε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

αλίαο, ηεο θαηάζιηςεο θαη ηεο θνχξαζεο, ελψ ε ρακειφηεξε πξφζιεςε ηξνθίκσλ 

αλαθέξζεθε θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ θφβνπ, ηεο έληαζεο θαη ηνπ πφλνπ. Δπηπιένλ, 

ππάξρεη κεγαιχηεξε ηάζε λα θαηαλαιψλνπλ νη άλζξσπνη πγηεηλέο ηξνθέο θαηά ηε 

δηάξθεηα ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ θαη κεγαιχηεξε ηάζε λα θαηαλαιψλνπλ πξφρεηξν 

θαγεηφ θαηά ηε δηάξθεηα αξλεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ (Canetti Laura 2002). 

Η θαηαλάισζε ηξνθήο πηζηεχεηαη φηη θαηαζηέιιεηαη θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ 

ζηξεο ιφγσ ησλ αλνξεθηηθψλ επηδξάζεσλ πνπ επηθέξεη ε νξκφλε θνξηηθνηξνπίλε, θαη 

απμάλεηαη θαηά ηελ αλάθακςε απφ ηελ πεξίνδν ηνπ άγρνπο ζηα ηνλσηηθά 

απνηειέζκαηα ηεο ππνιεηκκαηηθήο θνξηηδφιεο.  Η θνξηηδφιε παίδεη ζαθψο 

ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ ξχζκηζε ηεο ελέξγεηαο, απμάλνληαο ηελ δηαζέζηκε ελέξγεηα 

κέζσ ηεο γιπθνλενγέλεζεο θαη ηεο ιηπφιπζεο. Τπάξρεη κφλν κηα αδχλακε ζπζρέηηζε 

κεηαμχ ηεο θνξηηδφιεο θαη ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο. Χο εθ ηνχηνπ, είλαη πηζαλφ 

πσο ε θνξηηδφιε αληαλαθιά ή ξπζκίδεη άιινπο παξάγνληεο πνπ πξνθαινχλ ην ζηξεο, 

φπσο είλαη ε ιεπηίλε ή ην λεπξνπεπηίδην Τ, ηα νπνία επεξεάδνπλ πεξηζζφηεξν άκεζα 

ηελ φξεμε. Δπηπιένλ ε θνξηηδφιε είλαη πηζαλφ λα ακβιχλεη ηελ επαηζζεζία ησλ 

γεπζηηθψλ θαιχθσλ. Σν άγρνο επεξεάδεη θάζε ζχζηεκα ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο, 

γηα απηφ ην ιφγν ππάξρνπλ πνιιαπιά θαη πνιχπινθα κνλνπάηηα κέζσ ησλ νπνίσλ ην 

ζηξεο κπνξεί λα επεξεάζεη ηελ φξεμε (Takeda Eiji 2004).  

Αξθεηέο κειέηεο έρνπλ δείμεη φηη νη άλζξσπνη θάησ απφ ρξφλην άγρνο ηείλνπλ 

λα θεξδίδνπλ βάξνο κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ, ε νπνία κπνξεί λα νθείιεηαη  ηφζν ζε 

ελδνθξηληθέο αιιαγέο πνπ ζρεηίδνληαη κε ην άγρνο, θαζψο θαη ζε ρξφληα 
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αληηκεηψπηζε ζπκπεξηθνξψλ. Τπνηέζεθε φηη ηα πςειά επίπεδα αληηδξαζηηθφηεηαο 

ηεο θνξηηδφιεο ζε απφθξηζε ηνπ ζηξεο κπνξεί λα νδεγήζεη ζε ππεξθαγία έπεηηα απφ 

ζηξεζνγφλα θαηάζηαζε, δεδνκέλσλ ησλ ζρέζεσλ κεηαμχ ηεο θνξηηδφιεο ηφζν κε ην 

ζηξεο φζν θαη κε ηνπο κεραληζκνχο πνπ επεξεάδνπλ ηελ αίζζεζε ηεο πείλαο. Τςειά 

επίπεδα αληηδξαζηήξσλ ηεο θνξηηδφιεο θαηαλάισλαλ πεξηζζφηεξε ελέξγεηα ζε κηα 

εκέξα γεκάηε άγρνο ζπγθξηηηθά κε κηα εκέξα πνπ νη αληηδξαζηήξεο ηεο θνξηηδφιεο 

ήηαλ ζε ρακειά επίπεδα. Η απμεκέλε αξλεηηθή δηάζεζε ζε αληίδξαζε ζηνπο 

ζηξεζνγφλνπο παξάγνληεο ζρεηίδνληαλ ζε ζεκαληηθφ βαζκφ κε κεγαιχηεξε 

θαηαλάισζε ηξνθίκσλ. Δίλαη θαλεξφ ινηπφλ, φηη ε ςπρνθπζηνινγηθή απφθξηζε ζην 

ζηξεο κπνξεί λα επεξεάζεη ηελ κεηέπεηηα δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά. ηε ζεκεξηλή 

«ζηξεζνγφλν» επνρή είλαη πιένλ επηηαθηηθή ε αλάγθε γηα πην απνηειεζκαηηθή 

δηαρείξηζε ησλ ζηξεζνγφλσλ παξαγφλησλ θαη κείσζε ηνπ ζηξεο. Οη άλζξσπνη πνπ 

ηξψλε φηαλ είλαη πεηλαζκέλνη θαη ζηακαηνχλ φηαλ ληψζνπλ πιήξεηο, είλαη 

ζπληνληζκέλνη κε ηα βηνινγηθά ζήκαηά ηνπο. Πξφθεηηαη γηα αλζξψπνπο πνπ δελ έρνπλ 

φξεμε γηα θαγεηφ φηαλ αγρψλνληαη. Όζνη αγλννχλ ηα βηνινγηθά ζήκαηά ηνπο, πξέπεη 

λα γλσξίδνπλ ηηο ζπλαηζζεκαηηθέο θαη ςπρνινγηθέο σζήζεηο πνπ ηνπο νδεγνχλ 

θαηεπζείαλ ζην ςπγείν  θαη λα βξνπλ ηαθηηθέο αληηζηξνθήο απηήο ηεο θαηάζηαζεο 

 (Takeda Eiji 2004). 

Δίλαη απνδεδεηγκέλν φηη απηή ε ηζρπξή επίδξαζε ησλ ζπλαηζζεκάησλ είλαη 

ηδηαίηεξα έληνλε γηα ηελ θαηαλάισζε ησλ ηξνθψλ παξεγνξηάο (comfort foods), πνπ 

ζπλήζσο ππνθηλείηαη απφ ηνλ ζηφρν ηεο πνπ δελ είλαη άιινο απφ ηελ ζπλαηζζεκαηηθή 

επεμία. Οη ηξνθέο παξεγνξηάο είλαη ηα ηξφθηκα ησλ νπνίσλ ε θαηαλάισζε ζπκίδεη 

ςπρνινγηθά κία επράξηζηε εκπεηξία ζηνπο αλζξψπνπο. Μέρξη ζηηγκήο, ε θαηαλάισζε 

ησλ ηξνθψλ παξεγνξηάο έρεη ζεσξεζεί πξσηίζησο σο ζηξαηεγηθή γηα ηελ 

αλαθνχθηζε ζπλαηζζεκάησλ φπσο άγρνο, ζιίςε θαη άιια αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα, 

πνπ ζπρλά πξνέξρνληαη θαη απφ ηελ παξαηεηακέλε δηαηηεηηθή ζπγθξάηεζε. Έρεη 

γεληθά δηαπηζησζεί φηη θνηλσληθά θαη ζπλαηζζεκαηηθά πιαίζηα κπνξνχλ λα 

επεξεάζνπλ ηηο πξνηηκήζεηο ησλ ηξνθίκσλ θαη φηη ε εκπεηξία ηεο παηδηθήο ειηθίαο 

κπνξεί λα είλαη δσηηθήο ζεκαζίαο ζηε δηα βίνπ πξνηίκεζε θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ 

θαη ζηηο ζπλήζεηεο πνπ απνθηά έλα άηνκν ζηε δηαηξνθή ηνπ (Dube Laurette 2005).  

Μηα αθφκα θαηάζηαζε πνπ έρεη παξαηεξεζεί ζπρλά ηα ηειεπηαία ρξφληα είλαη 

ην χλδξνκν ηεο Νπρηεξηλήο Τπεξθαγίαο (NES). Υαξαθηεξίδεηαη απφ ηα αθφινπζα 

ηξία θξηηήξηα:  
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 θακία φξεμε γηα θαηαλάισζε πξσηλνχ γεχκαηνο 

 ην 50% ή πεξηζζφηεξν ηεο εκεξήζηαο πξφζιεςεο ηξνθήο θαηαλαιψλεηαη 

κεηά ηηο 6 κκ.  

 παξαηεξείηαη αυπλία κε ζπλερείο δηαθνπέο λπρηεξηλήο θαηαλάισζεο θαγεηνχ 

Η ζπρλφηεηα ζην γεληθφ πιεζπζκφ αγγίδεη ην 1,5%, αθνξά ζε κεγαιχηεξν 

πνζνζηφ (9-27%) παρχζαξθα άηνκα θαη απμάλεηαη φζν κεγαιψλεη ε ειηθία (Stunkard 

Albert 1955). Όζνλ αθνξά ηε ζπζρέηηζε ηνπ ζπλδξφκνπ κε ηελ ςπρνινγηθή δηάζεζε, 

νη εηδηθνί αλαθέξνπλ φηη ε αγάπε ησλ night eaters γηα ηνπο πδαηάλζξαθεο, εμεγείηαη 

απφ ην κήλπκα πνπ ζηέιλνπλ νη πδαηάλζξαθεο ζηνπο λεπξνδηαβηβαζηέο ηνπ 

εγθεθάινπ γηα λα πξνθαιέζνπλ ην αίζζεκα ηεο επραξίζηεζεο. Ίζσο, ε λπρηεξηλή 

επηδξνκή ζε πδαηαλζξαθνχρα ζλαθ λα απνηειεί κηα αζπλείδεηε πξνζπάζεηα γηα λα 

απνθαηαζηήζνπλ ηελ θαθή ςπρνινγία ηνπο. Δίλαη απνδεθηφ επηζηεκνληθά φηη κε ην 

θαγεηφ θαηαπνιεκείηαη ην άγρνο, δηφηη ελεξγνπνηείηαη ζπγθεθξηκέλε πεξηνρή ηνπ 

εγθεθάινπ θαη εθθξίλνληαη ρεκηθέο ελψζεηο, νη νπνίεο απειεπζεξψλνληαη φηαλ ην 

άηνκν αηζζαλζεί ραξά, επηπρία θαη ηθαλνπνίεζε. ηελ πξαγκαηηθφηεηα, ν εγθέθαινο 

ηνπ αλζξψπνπ θαίλεηαη φηη έρεη ζπζρεηίζεη ηελ πξφζιεςε ηξνθήο κε επράξηζηα θαη 

ραιαξσηηθά ζπλαηζζήκαηα. Σέινο, δελ ζα πξέπεη λα παξαιεθζεί ην γεγνλφο φηη ην 

ζχλδξνκν ζπλδέεηαη άκεζα κε θαηάζιηςε θαη ρακειή απηνεθηίκεζε (Stunkard A 

1996).  

 

 

1.3 Ωνεςη και ευκολία ςτη Διατροφή 

 Η επθνιία πεξηιακβάλεη θάηη πεξηζζφηεξν απφ πνηνηηθφ ρξφλν, ηδηαίηεξα ζην 

πιαίζην ηεο πξνεηνηκαζίαο ησλ ηξνθίκσλ, αιιά ην ελδηαθέξνλ επηθεληξψλεηαη επίζεο 

ζηελ ζσκαηηθή θαη πλεπκαηηθή πξνζπάζεηα πνπ ζρεηίδεηαη κε ζπγθεθξηκέλεο 

δξαζηεξηφηεηεο πνπ αθνξνχλ ηα ηξφθηκα. Δίλαη ζεκαληηθφ λα εμεηαζηεί ε επθνιία ζε 

φια ηα ζηάδηα ηεο θαηαλάισζεο ησλ ηξνθίκσλ θαη λα πξνζδηνξηζηεί ε αλαινγηθή 

ζεκαζία πνπ νη θαηαλαισηέο απνδίδνπλ ζε ρξφλν θαη ελέξγεηα ζηελ απφθηεζε, ηελ 

θαηαλάισζε θαη ηελ δηάζεζε. Καηά ζπλέπεηα, ε επθνιία θαζνξίδεηαη απφ πιεπξάο 

εμνηθνλφκεζεο ρξφλνπ, θπζηθήο ελέξγεηαο θαη λνεηηθήο πξνζπάζεηαο πνπ ζρεηίδνληαη 

κε ηελ πξνεηνηκαζία θαη ηελ θαηαλάισζε ηξνθήο (Osman Ismah 2012).  
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Ο ξφινο ηεο επθνιίαο σο παξάγνληαο πνπ επεξεάδεη ηεο δηαδηθαζία ηεο 

θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ έρεη ζπδεηεζεί απφ πνιινχο ζπγγξαθείο θαη ε θνηλή 

δηαπίζησζε είλαη φηη νη ζχγρξνλνη θαηαλαισηέο απαηηνχλ πςειφηεξα επίπεδα άλεζεο 

ζηα ηξφθηκά ηνπο. Η ηάζε απηή εθδειψλεηαη ζηηο δηαηξνθηθέο πξνηηκήζεηο ησλ 

θαηαλαισηψλ φρη κφλν ζηηο ΗΠΑ θαη ηε Γπηηθή Δπξψπε, αιιά θαη ζηηο 

αλαπηπζζφκελεο ρψξεο φπνπ ε θαηαλάισζε κεηαηνπίδεηαη καθξηά απφ βαζηθά είδε 

πεγψλ ζεξκίδσλ θαη κε θαηεχζπλζε πξνο ηα επεμεξγαζκέλα πξντφληα δηαηξνθήο. 

Αθφκε θη αλ παξαδνζηαθά ε επθνιία έρεη κειεηεζεί ζην πιαίζην ησλ ζηξαηεγηθψλ 

πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη απφ ηνλ θαηαλαισηή πξνθεηκέλνπ λα κεησζεί ε πίεζε ηνπ 

ρξφλνπ, ν ρξφλνο δελ είλαη ε κφλε δηάζηαζε πνπ ζπκκεηέρεη ζηελ θαηαλάισζε ηνπ 

ζεσξεηηθά εχθνινπ θαγεηνχ (Botonaki Anna 2007). Οη Darian θαη Cohen πξφηεηλαλ 

δχν δηαζηάζεηο ηεο επθνιίαο. Η πξψηε αθνξά ην είδνο ηεο επθνιίαο, φπσο είλαη ε 

εμνηθνλφκεζε ρξφλνπ, θπζηθήο θαη/ή πλεπκαηηθήο ελέξγεηαο. Η δεχηεξε δηάζηαζε 

αθνξά ην ζηάδην ηεο δηαδηθαζίαο ηνπ γεχκαηνο φπνπ επηηπγράλεηαη επθνιία. Ο 

θαηαλαισηήο κπνξεί λα απαηηήζεη ηελ επθνιία φηαλ απνθαζίδεη ηη λα θάεη, λα 

αγνξάζεη, λα πξνεηνηκάζεη γηα γεχκα, λα θαηαλαιψζεη θαη λα θαζαξίζεη (Darian Jean 

1995).  

Μάιινλ ιίγνη άλζξσπνη ζα δηαθσλνχζαλ φηη ε επθνιία είλαη έλα φιν θαη 

απμαλφκελν παγθφζκην θαηλφκελν. ε ζρέζε κε ηα ηξφθηκα θαη ηα πνηά, νη 

θαηαλαισηέο ζεσξνχλ επθνιία ηελ αλάπηπμε ζε 24σξα ζνχπεξ κάξθεη, κηθξά 

ζνχπεξ κάξθεη, αγνξέο απφ ην ηληεξλέη θαη ππεξεζίεο παξάδνζεο θαη’ νίθνλ εηδψλ 

παληνπσιείνπ. Δίλαη ηδηαίηεξα έληνλε ε επηξξνή ηεο επθνιίαο ζηηο επηινγέο ησλ 

ηξνθίκσλ κεηαμχ λεαξψλ δεπγαξηψλ, θπξίσο ιφγσ ησλ πεξηνξηζκψλ ηνπ ρξφλνπ πνπ 

γίλεηαη απφ ηα σξάξηα εξγαζίαο ηνπο θαη απφ ηηο ππφινηπεο επζχλεο ηνπο (Jaeger Sara 

2004). Ιδηαίηεξα νη εξγαδφκελνη γνλείο πνπ είλαη απαζρνιεκέλνη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εβδνκάδαο ηείλνπλ λα δεηπλνχλ εθηφο ζπηηηνχ ή λα αγνξάδνπλ θαγεηφ απφ έμσ γηα ην 

δείπλν ησλ παηδηψλ ηνπο. Με απηφ ηνλ ηξφπν, κεηψλνπλ ην ρξφλν πνπ δαπαλάηαη ζε 

κηα θνπδίλα γηα ηελ πξνεηνηκαζία ησλ γεπκάησλ νιφθιεξεο ηεο νηθνγέλεηαο. 

Δπνκέλσο, νη άλζξσπνη ηείλνπλ λα θαηαλαιψλνπλ εχθνιν θαγεηφ θαζψο έρνπλ άιιεο 

αγρσηηθέο ππνρξεψζεηο θαη κε απηφ ηνλ ηξφπν ιχλνπλ ηα πξνβιήκαηα πνπ 

δεκηνπξγεί ν ζρεδηαζκφο θαη ε πξαγκαηνπνίεζή ελφο γεχκαηνο (Osman Ismah 2012).  

Χο εχθνια θαη βνιηθά κπνξνχλ λα ζεσξεζνχλ ηα θαγεηά πνπ 

θαηαλαιψλνληαη ζην θπιηθείν, ηα εζηηαηφξηα, απφ ηα κεραλήκαηα απηφκαηεο 



 
 

 
 

23 
 

  

πψιεζεο, ηα εζηηαηφξηα fast food ή εθείλα ηα νπνία είλαη κεξηθψο ή πιήξσο πξν 

παξαζθεπαζκέλα θαη αγνξάδνληαη απφ super market, ςηιηθαηδίδηθα, παληνπσιεία θαη 

πξνεηνηκάδνληαη γηα θαηαλάισζε ζην ζπίηη. Σα ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλνληαη καθξηά 

απφ ην ζπίηη είλαη ζπλήζσο έηνηκα πξνο θαηαλάισζε ζε ζπγθεθξηκέλεο πνζφηεηεο 

θαη ν θαηαλαισηήο έρεη ιηγφηεξν έιεγρν ζηηο κεξίδεο θαη ην ζξεπηηθφ πεξηερφκελν. 

Σν κέγεζνο ησλ κεξίδσλ πνπ αγνξάδνληαη ζε εζηηαηφξηα θαη fast food έρεη απμεζεί 

θαηαθφξπθα ηα ηειεπηαία ρξφληα. Σν ίδην ζπκβαίλεη θαη κε ηα πξν ζπζθεπαζκέλα 

ηξφθηκα πνπ δηαηίζεληαη πιένλ ζηελ αγνξά ζε φιν θαη κεγαιχηεξα κεγέζε. 

Μεγαιχηεξα παθέηα θαη ζπζθεπαζίεο είλαη πηζαλφ λα ελζαξξχλνπλ κηα κεγαιχηεξε 

θαηαλάισζε πνζφηεηαο ζε θάζε έλα απφ ηα γεχκαηα ηεο εκέξαο, ελψ νη θαηαλαισηέο 

κπνξεί λα ππνηηκνχλ ηελ πνζφηεηα ηεο ελέξγεηαο πνπ ιακβάλνπλ ζηνρεχνληαο 

απνθιεηζηηθά ζηελ επθνιία πνπ ηνπο πξνζθέξνπλ απηά ηα πξντφληα (Simone 2003).  

 Η δήηεζε γηα εχθνια ηξφθηκα έρεη επηπιένλ ηξνθνδνηεζεί  απφ ηελ αχμεζε 

ηεο γπλαηθείαο ζπκκεηνρήο ζην εξγαηηθφ δπλακηθφ. Σν απμεκέλν επίπεδν άγρνπο 

κεηαμχ ησλ γπλαηθψλ πνπ εξγάδνληαη έρεη νδεγήζεη ζε κεγαιχηεξε ρξήζε εχθνισλ 

πξντφλησλ δηαηξνθήο. Καζψο ε παξνρή ησλ γεπκάησλ θαη ε θξνληίδα πγείαο ηεο 

νηθνγέλεηαο είλαη παξαδνζηαθά επζχλε ηεο γπλαίθαο, ε εξγαζηαθή ηνπο απαζρφιεζε 

έρεη κεηψζεη αηζζεηά ηνλ δηαζέζηκν ρξφλν ηνπο γηα ηηο νηθηαθέο εξγαζίεο θαη 

ππνρξεψζεηο, φπσο είλαη ε πξνεηνηκαζία ηνπ γεχκαηνο φισλ ησλ κειψλ ηεο 

νηθνγέλεηαο (Osman Ismah 2012). 

 

 

1.4 Γευςτική απόλαυςη και Διατροφή  

Ο άλζξσπνο αληηιακβάλεηαη ην εζσηεξηθφ θαη εμσηεξηθφ πεξηβάιινλ κε έλα 

ζχζηεκα αηζζεηεξίσλ νξγάλσλ. Σνπο ππνδνρείο απνηεινχλ εηδηθά ζσκάηηα ζπιινγήο 

πιεξνθνξηψλ πνπ αθνξνχλ ηελ θαηάζηαζε ζην ζψκα ηνπ αλζξψπνπ ή ηηο κεηαβνιέο 

ηνπ εμσηεξηθνχ πεξηβάιινληνο. Οη κεηαβνιέο απηέο κεηαθέξνληαη κε ηε κνξθή 

λεπξηθψλ ψζεσλ θαηά κήθνο ησλ αηζζεηηθψλ νδψλ ζην θεληξηθφ λεπξηθφ ζχζηεκα. 

Δθεί πξαγκαηνπνηείηαη ε αλάιπζε θαη ε επεμεξγαζία ηνπο θαη επηιέγεηαη ε 

θαηάιιειε απάληεζε-αληίδξαζε. Οη ππνδνρείο βξίζθνληαη ζην ζψκα είηε σο 

αλεμάξηεηα θχηηαξα, γηα παξάδεηγκα ειεχζεξεο λεπξηθέο απνιήμεηο ζην δέξκα, είηε 

ζε νκάδεο ζηα αηζζεηήξηα φξγαλα, φπσο γηα παξάδεηγκα ζηνλ νθζαικφ καδί κε 

θχηηαξα απφ άιινπο ηζηνχο νη νπνίνη ηνπο πξνζηαηεχνπλ. Οη αηζζήζεηο απφ ηελ άιιε 
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πιεπξά είλαη ε εξκελεία ησλ εξεζηζκάησλ πνπ θζάλνπλ ηειηθά ζηνλ εγθέθαιν. Η 

εξκελεία απηή ηα θαζηζηά ζπλεηδεηά. Όζνλ αθνξά ηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ, νη 

αηζζήζεηο πνπ παίδνπλ θπξίαξρν ξφιν είλαη ε νζκή, ε γεχζε, ε φξαζε θαη ε φζθξεζε 

(Kenneth 1998).  

Η γεχζε είλαη ίζσο ε πην ζεκαληηθή απφ φιεο φηαλ έρεη λα θάλεη κε ηελ 

επηινγή ηεο ηξνθήο κε θξηηήξην ηελ αξέζθεηα θαη κε. Γίλεηαη αληηιεπηή απφ ηηο 

γεπζηηθέο ζειέο ηεο γιψζζαο, ηεο επηγισηηίδαο, ηνπο νπξαλίζθνπ θαη ηκεκάησλ ηνπ 

ιάξπγγα θαη ηνπ θάξπγγα (Kenneth 1998). Ο άλζξσπνο δηαζέηεη πεξίπνπ 10.000 

γεπζηηθνχο θάιπθεο, αξηζκφο πνπ κεηψλεηαη κε ηε γήξαλζε. Οη βαζηθέο γεχζεηο πνπ 

αληηιακβάλεηαη ν άλζξσπνο είλαη ε γιπθηά, ε πηθξή, ε αικπξή, ε μηλή θαη ε 

πηθάληηθε ή νπκάκη. Καζεκία νκάδα ππνδνρέσλ δηαζέηεη θχηηαξα πνπ ε 

ζπγθέληξσζή ηνπο είλαη κεγαιχηεξε ζε ζπγθεθξηκέλεο πεξηνρέο ηεο γιψζζαο 

(Swaminathan 2008). 

 

Γηαηξνθηθέο αξέζθεηεο αλαπηχζζνληαη απφ ηηο πξψηεο εκέξεο ηεο δσήο ηνπ 

αλζξψπνπ θαη είλαη απνηέιεζκα ζχλζεησλ αιιειεπηδξάζεσλ αλάκεζα ζε 

ςπρνινγηθνχο, πνιηηηζκηθνχο, γελεηηθνχο θαη θπζηνινγηθνχο παξάγνληεο. Η 

απφθξηζε ζηε γεχζε ησλ ηξνθίκσλ είλαη νπσζδήπνηε ζεκαληηθή. Οη πξψηεο επηξξνέο 

θαηά ηελ παηδηθή ειηθία πξνέξρνληαη απφ ην γνλετθφ πεξηβάιινλ. Πξάγκαηη, ην 

κεγαιχηεξν κέξνο ηεο «παηδείαο» γχξσ απφ ηα ηξφθηκα νινθιεξψλεηαη ζηα πξψηα 

πέληε ρξφληα ηεο δσήο, φηαλ ν άλζξσπνο καζαίλεη λα αλαγλσξίδεη θαη λα 

ρξεζηκνπνηεί ηα βαζηθά είδε δηαηξνθήο πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη ζηνλ πεξίγπξφ ηνπ. 

Μέζσ δε ηεο επαλαιακβαλφκελεο επαθήο κε ηξφθηκα, αλαπηχζζεη ηηο πξψηεο ηνπ 

αξέζθεηεο (Μαηάια 2015). Η εμνηθείσζε κε ηα δηαθνξεηηθά είδε ηξνθίκσλ θαη ηηο 

δηαθνξεηηθέο ζπλήζεηεο θαγεηνχ ζπλερίδεηαη πάλησο θαζ’ φιε ηε δηάξθεηα ηεο δσήο 

ηνπ. Ο θχθινο ησλ επηξξνψλ ηνπ παηδηνχ δηεπξχλεηαη θαηά πνιχ θαη 

ζπκπεξηιακβάλεη ηνπο θίινπο θαη ηνπο ζπληξφθνπο ηνπ, ηα κέζα καδηθήο ελε-
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κέξσζεο, ηε βηνκεραλία ηξνθίκσλ θαη ηνλ επξχηεξν ρψξν ηεο πγείαο αιιά θαη ηεο 

εξγαζίαο ηνπ. Γελ πξέπεη λα πξνμελεί εληχπσζε ην γεγνλφο φηη νη θιηληθνί 

επαγγεικαηίεο, φπσο νη δηαηηνιφγνη θαη νη γηαηξνί, δπζθνιεχνληαη ζπρλά λα πείζνπλ 

ηνπο αζζελείο ηνπο λα ηξνπνπνηήζνπλ ηηο δηαηηεηηθέο ηνπο ζπλήζεηεο. Απηφ ζπκβαίλεη 

γηαηί, κεηαμχ άιισλ, ππνηηκάηαη ε ηζρχο ησλ επηξξνψλ ηνπ νηθνγελεηαθνχ θαη 

θνηλσληθνχ πεξίγπξνπ (Mintz 1985).  

Δίλαη γεγνλφο φηη πνιιά απφ ηα ηξφθηκα πνπ απνηηκψληαη αξρηθά αξλεηηθά 

κπνξεί, ηειηθά, λα κεηαηξαπνχλ ζε δηαηηεηηθέο αξέζθεηεο. Οη άλζξσπνη ηείλνπλ λα 

θαηαλαιψλνπλ κε επραξίζηεζε θάπνηα ηξφθηκα, παξά ηελ έκθπηε δπζαξέζθεηα πνπ 

πξνθιήζεθε θαηά ηελ αξρηθή δνθηκή ηνπο. Αθνινπζψληαο ηελ παξάδνζε ηεο 

ζπιινγηθήο εκπεηξίαο, ε αξρηθή, δπζάξεζηε εληχπσζε παξακεξίδεηαη θαη ε 

θαηαλάισζε απνθηά θνηλσληθφ θαη ζπλαηζζεκαηηθφ λφεκα. Γηάθνξνη κεραληζκνί 

έρνπλ πξνηαζεί γηα ηελ εξκελεία ηνπ θαηλνκέλνπ απηνχ, δειαδή ηεο αλάπηπμεο 

αξέζθεηαο γηα ηξφθηκα ηα νπνία αξρηθά εκθαλίδνπλ αξλεηηθά νξγαλνιεπηηθά 

ραξαθηεξηζηηθά. Έλαο ηέηνηνο κεραληζκφο είλαη ε χπαξμε «πίεζεο» απφ ην 

ζπληξνθηθφ, θπξίσο, πεξηβάιινλ θαη ν ξφινο ηνπ θνηλσληθνχ πεξίγπξνπ. Έλαο 

δεχηεξνο κεραληζκφο αθνξά ηελ επηδίσμε ζπγθεθξηκέλσλ εκπεηξηψλ απφ ηελ 

πξφζιεςε ρεκηθψλ νπζηψλ. χκθσλα κε ηε ζπγθεθξηκέλε ππφζεζε, ε ηθαλνπνίεζε 

πνπ εηζπξάηηεη ν δνθηκαζηήο κεηά ηελ ππέξβαζε ηεο αξρηθήο επψδπλεο εκπεηξίαο, 

φπσο ζπκβαίλεη κε ηε δνθηκή θαπηεξνχ πηπεξηνχ θαη άιισλ κπαραξηθψλ, πνπ 

εξεζίδνπλ ηε ξηληθή θνηιφηεηα, ζπκβάιιεη ζηελ αλάπηπμε αξέζθεηαο γη’ απηά ηα 

ηξφθηκα. Καηά ηε ζπγθεθξηκέλε δηαδηθαζία, νη θπζηνινγηθέο δηεξγαζίεο πνπ νδεγνχλ 

ζηελ παξαγσγή ελδνξθηλψλ ζηνλ εγθέθαιν πξνθαινχλ ηειηθά αίζζεκα επθνξίαο θαη 

ραιάξσζε (Mintz 1985).  

 

 

1.5 Υυςική ςύςταςη τροφίμων και Διατροφή  

Σα πξφζζεηα έρνπλ ηελ ηδηφηεηα λα δηαηεξνχλ ηελ πνηφηεηα θαη ηε ζπλνρή 

ησλ ζπζηαηηθψλ ησλ πξντφλησλ πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη θαη λα κεηψλνπλ ηηο 

δηαηξνθηθέο ηνπο αηέιεηεο.  Οη θαηαλαισηέο ζεσξνχλ πιένλ δεδνκέλε ηελ πιεζψξα 

ησλ ηερλνινγηθψλ θαη αηζζεηηθψλ σθειεηψλ πνπ απνξξένπλ απφ ηελ ρξήζε 
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πξφζζεησλ, θαζψο θαη ηε κεγαιχηεξε επθνιία ζηε ρξήζε πνπ απηά εμαζθαιίδνπλ 

(Lewis 1989). 

Με θξηηήξην ηελ πξνέιεπζή ηνπο, νη πξνζζεηηθέο χιεο ηαμηλνκνχληαη ζε 

θπζηθέο θαη ζπλζεηηθέο (ηερλεηέο). Με θξηηήξην ηελ επηθηλδπλφηεηα γηα ηελ πγεία 

ησλ θαηαλαισηψλ, ηα ζπλζεηηθά ζεσξνχληαη σο πην επηθίλδπλα. Μπνξνχλ λα 

ιεηηνπξγήζνπλ σο ρξσζηηθέο, ζπληεξεηηθά, αληηνμεηδσηηθά, ππθλσηηθά κέζα, 

ζηαζεξνπνηεηέο θ.ά. Η πξνζζήθε γηα παξάδεηγκα ζπληεξεηηθνχ εκπνδίδεη ηελ 

αλάπηπμε κηθξννξγαληζκψλ πνπ ζα κπνξνχζε λα πξνθαιέζεη ηξνθηθή δειεηεξίαζε, 

κε απνηέιεζκα λα απμάλεηαη ε δηάξθεηα ζπληήξεζεο ηνπ ηξφθηκνπ. Η πξνζζήθε 

εληζρπηηθνχ γεχζεο, ή ρξσζηηθήο βειηηψλεη ηε γεχζε ή ηελ εκθάληζε ηνπ ηξφθηκνπ 

αληίζηνηρα (Renwick 1993).  

Σα πξφζζεηα αμηνινγνχληαη γηα ηελ αζθάιεηά ηνπο πξηλ ηελ ηειηθή έγθξηζή 

ηνπο. Οη θαλνληζκνί ζρεηηθά κε ηα πξφζζεηα ησλ ηξνθίκσλ επηβάιινπλ ηελ 

θαηάιιειε ζήκαλζή ηνπο, ψζηε ν θαηαλαισηήο λα ιακβάλεη φιεο ηηο πιεξνθνξίεο 

ζρεηηθά κε ην ζθνπφ ηεο ρξήζεο θαη ηελ νλνκαζία θάζε πξφζζεηνπ. ηε ζπζθεπαζία 

φισλ ησλ ηξνθίκσλ ππάξρεη ππνρξεσηηθά ν θαηάινγνο ησλ ζπζηαηηθψλ θαη ησλ 

πξνζζεηηθψλ πιψλ πνπ πξνζηέζεθαλ. πλεπψο ν θαηαλαισηήο κπνξεί λα ειέγμεη 

πνηα πξφζζεηα πεξηέρνληαη ζην ηξφθηκν, δηαβάδνληαο ηελ εηηθέηα ηεο ζπζθεπαζίαο 

ηνπ (Lewis 1989).  

 

 

1.6 Κόςτοσ και Διατροφή  

Οη αληζφηεηεο ζηνλ ηνκέα ηεο πγείαο κεηαμχ νκάδσλ κε πςειή θαη ρακειή 

θνηλσληθν-νηθνλνκηθή ζέζε γίλεηαη εκθαλήο ζηε δηαηξνθή ηνπο. Η θαθή δηαηξνθηθή 

πνηφηεηα ζεσξείηαη ζπλεζηζκέλε κεηαμχ ησλ ρακειψλ θνηλσληθν-νηθνλνκηθά 

νκάδσλ. Θεσξεηηθά είλαη αξθεηά εχθνιν λα ζπλζέζεη έλαο θαηαλαισηήο κηα 

ζξεπηηθή δηαηξνθή κε ρακειφ θφζηνο. Χζηφζν, απηέο νη ζεσξεηηθέο δηαηξνθέο δελ 

αληηζηνηρνχλ πάληνηε ζηελ πξαγκαηηθφηεηα (Darmon Nikole 2015). Πξφζθαηεο 

κειέηεο δείρλνπλ φηη ε πγηεηλή δηαηξνθή θνζηίδεη πεξηζζφηεξν, ελψ δίαηηεο πινχζηεο 

ζε ελεξγεηαθά ππθλά ηξφθηκα, φπσο ζλαθ θαη γιπθά, θνζηίδνπλ ιηγφηεξν. Η ρακειή 

θαηαλάισζε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ, κε απνηέιεζκα ηελ κε βέιηηζηε πξφζιεςε 

ζξεπηηθψλ νπζηψλ, θπξίσο βηηακίλεο C θαη β-θαξνηέληνπ, έρεη αλαθεξζεί σο ζπλέπεηα 

ζε απηέο ηηο νκάδεο αηφκσλ. Τπάξρεη δε ηζρπξά αληίζηξνθε ζρέζε κεηαμχ ησλ 
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επηπέδσλ βηηακίλεο C ζηνλ νξγαληζκφ θαη ηεο θάζε αηηηνινγίαο ζλεζηκφηεηαο 

(Darmon Nikol 2002). 

Οη πιηθνί θαη νη νηθνλνκηθνί παξάγνληεο είλαη πηζαλφ λα εκπιέθνληαη ζε απηή 

ηελ θαηάζηαζε θαζψο κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ έκκεζα ηελ πγεία, κέζσ ηεο επηξξνήο 

ηνπο ζηε δηαηξνθηθή ζπλήζεηα. Οη θαηαλαισηέο κε πεξηνξηζκέλνπο πφξνπο κπνξεί λα 

επηιέμνπλ απμεκέλεο ελεξγεηαθήο ππθλφηεηαο δίαηηεο κε πςειά πνζνζηά ζε 

επεμεξγαζκέλα δεκεηξηαθά, πξνζηηζέκελα ζάθραξα θαη ιίπε σο έλαλ 

απνηειεζκαηηθφ ηξφπν λα εμνηθνλνκήζνπλ ρξήκαηα θαη λα ηθαλνπνηήζνπλ ηελ 

αίζζεζε ηεο πείλαο. Σα ηξφθηκα απηά είλαη πνιχ θζελφηεξα αλά κνλάδα ελέξγεηαο 

απφ ηξνθέο πινχζηεο ζε πξνζηαηεπηηθά γηα ηελ πγεία ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. Η έιιεηςε 

αξθεηνχ απνζεθεπηηθνχ ρψξνπ ησλ ηξνθίκσλ, ε νηθνλνκηθή δπζθνιία πξφζβαζεο κε 

απηνθίλεην ζε κεγάια super market κε ρακειέο ηηκέο θαη ε απνθπγή πεξηηηήο 

ζπαηάιεο έρνπλ αλαγλσξηζηεί σο παξάγνληεο πνπ εληζρχνπλ ηελ αλζπγηεηλή 

δηαηξνθή ζε νηθνγέλεηεο κε ρακειφ εηζφδεκα. Η δηαηξνθηθή πνηφηεηα, ε νπνία 

αμηνινγείηαη απφ έλαλ γεληθφ δείθηε, θαίλεηαη λα κεηψλεηαη φηαλ δαπαλψληαη 

ιηγφηεξα ρξήκαηα γηα ηα ηξφθηκα εηδηθά κεηαμχ νκάδσλ ρακεινχ εηζνδήκαηνο ή 

αλέξγσλ (Darmon Nikol 2002).  

Μειέηεο ζρεηηθά κε ηελ θνηλσληθή δηαβάζκηζε ησλ πνζνζηψλ παρπζαξθίαο 

θαηέιεμαλ ζην ζπκπέξαζκα πσο ε ζρέζε κεηαμχ ηεο θηψρεηαο θαη ηεο παρπζαξθίαο, 

κπνξεί λα πξνθχςεη ελ κέξεη απφ ην ρακειφ θφζηνο ησλ ελεξγεηαθά ππθλψλ 

ηξνθίκσλ θαη κπνξεί λα εληζρπζεί απφ ηελ πςειή γεπζηηθφηεηα ηεο δάραξεο θαη ηνπ 

ιίπνπο. Η γεπζηηθφηεηα, ε δηαζεζηκφηεηα θαη ε επθνιία ηνπο έθαλε ηηο ρακεινχ 

θφζηνπο ζεξκίδεο ηελ άκεζε ιχζε, ε νπνία ζηαδηαθά νδεγεί ζε αχμεζε βάξνπο θαη 

θαηλφκελα παρπζαξθίαο. Απηφ ην πξφηππν ησλ θνηλσληθψλ αληζνηήησλ ζηελ 

πνηφηεηα ηεο δηαηξνθήο θαη ηεο πγείαο εμαθνινπζεί λα παξαηεξείηαη ζηηο 

πεξηζζφηεξεο βηνκεραληθέο ρψξεο ηνπ δπηηθνχ θφζκνπ  (Darmon Nikole 2015).  

 

 

1.7 Ϊλεγχοσ Βάρουσ και Διατροφή  

Η ηαρεία αχμεζε ηνπ επηπνιαζκνχ ηεο παρπζαξθίαο έρεη δεκηνπξγήζεη 

πνιινχο πξνβιεκαηηζκνχο ηα ηειεπηαία ρξφληα ζε πνιινχο κειεηεηέο. Έρεη 

ππνζηεξηρζεί ε άπνςε πσο ε πηζαλφηεξε αηηία είλαη ε πεξηβαιινληηθή αιιαγή, 

αλαθεξφκελνη θπξίσο ζε ζσκαηηθνχο θαη θνηλσληθνχο παξάγνληεο, θη φρη ηφζν ζε 
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βηνινγηθή αιιαγή. Σα ζηνηρεία απηά είλαη αλεζπρεηηθά, δεδνκέλνπ φηη ην ππεξβνιηθφ 

βάξνο θαη ε παρπζαξθία ζπλδένληαη κε δηάθνξεο ρξφληεο παζήζεηο φπσο ν 

ζαθραξψδεο δηαβήηεο ηχπνπ 2, ν θαξθίλνο, νη θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο θαη ε 

ππέξηαζε. Η παρπζαξθία είλαη έλαο απφ ηνπο ζεκαληηθφηεξνπο παξάγνληεο θηλδχλνπ 

πνπ ζπκβάιινπλ ζηελ ζλεζηκφηεηα παγθνζκίσο. Απφ ηελ άιιε πιεπξά, ην 

ππεξβνιηθφ βάξνο θαη ε παρπζαξθία επηθέξνπλ φρη κφλν ζσκαηηθά πξνβιήκαηα, 

αιιά ζπλδένληαη επίζεο κε ςπρνινγηθά θαη  θνηλσληθά πξνβιήκαηα, φπσο 

δπζαξέζθεηα γηα ην ζρήκα ηνπ ζψκαηνο θαη δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο. Οη παρχζαξθνη 

άλζξσπνη είλαη ζπρλά αληηκέησπνη κε ηελ θνηλσληθή πξνθαηάιεςε θαη ηηο δηαθξίζεηο 

(Chan Kara 2009).  

Καηά ηε δηάξθεηα ησλ ηειεπηαίσλ εηψλ, ππάξρνπλ δηαθνξέο κεηαμχ ησλ δπν 

θχισλ φζνλ αθνξά ηηο αιιαγέο ζηε δηαηξνθή ηνπο. Πεξηζζφηεξν νη γπλαίθεο απφ 

ηνπο άλδξεο έρνπλ θάλεη αιιαγέο ζηε δηαηξνθή ηνπο, δειαδή είλαη πεξηζζφηεξν 

ζπλεηδεηνπνηεκέλεο κε ηηο ζεξκίδεο πνπ θαηαλαιψλνπλ, είλαη πεξηζζφηεξν πγηείο, 

πεξηιακβάλνπλ πεξηζζφηεξα θξνχηα θαη ιαραληθά θαη ρακειφηεξν πνζνζηφ θξέαηνο 

ζηε δηαηξνθή ηνπο. Σα πξντφληα κεησκέλεο ζεξκηδηθήο ελέξγεηαο θαηαλαιψλνληαη 

εθηελέζηεξα απφ ηηο γπλαίθεο θαη ηα ρξεζηκνπνηνχλ σο κέζν ειέγρνπ ηνπ βάξνπο 

ηνπο. Η αληίιεςε ησλ δπηηθψλ θνηλσληψλ γηα ην ηδαληθφ βάξνο ηνπ ζψκαηνο είλαη 

πνιχ ρακειφηεξν ζε θηιά γηα ηηο γπλαίθεο απφ φηη γηα ηνπο άλδξεο ζε αληηζηνηρία. 

Έλαο επηπιένλ παξάγνληαο γηα ηηο αιιαγέο ζηε δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά κπνξεί λα 

είλαη θαη ε επηζπκία γηα κηα βειηησκέλε εμσηεξηθή εκθάληζε. Οη κνξθσκέλεο 

γπλαίθεο θπξίσο κε πςειή θνηλσληθή ζέζε αλαδεηνχλ δηαηξνθηθέο ζπκβνπιέο πην 

εχθνια (Keifer Ingrid 2005).  

Παξά φκσο ην πςειφ επίπεδν ζπλεηδεηνπνίεζεο γηα ην ζσκαηηθφ βάξνο απφ 

ηηο γπλαίθεο, ηα πνζνζηά παρπζαξθίαο είλαη ζρεδφλ ίδηα θαη ζηα δχν θχια. Σν 

πςειφηεξν πνζνζηφ παρπζαξθίαο ζπλαληάηαη ζηηο ειηθίεο 45 κε 64 εηψλ ηφζν ζηνπο 

άλδξεο φζν θαη ζηηο γπλαίθεο. Σν πνζνζηφ ησλ αηφκσλ πνπ είλαη αδχλαηνη θαη 

θαλνληθνχ βάξνπο είλαη πςειφηεξν ζηηο γπλαίθεο, αλεμάξηεηα απφ ηελ ειηθία. Οη 

άλδξεο είλαη ζε κεγαιχηεξν πνζνζηφ ππέξβαξνη (Keifer Ingrid 2005).  

Όζνλ αθνξά ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, νη γπλαίθεο ηξψλε κεηαμχ ησλ 

γεπκάησλ πην ζπρλά απφ φηη νη άλδξεο. Δίλαη ππέξ ησλ θξνχησλ, ησλ ιαραληθψλ, ησλ 

δεκεηξηαθψλ, ησλ πξντφλησλ νιηθήο άιεζεο, ηνπ γάιαθηνο θαη ηνπ γηανπξηηνχ, ελψ 

νη άλδξεο πξνηηκνχλ πεξηζζφηεξν ην θφθθηλν θξέαο, ηα ινπθάληθα, ηα απγά θαη 
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δηάθνξα ηξφθηκα πνπ πεξηέρνπλ πςειή πνζφηεηα ακχινπ, φπσο νη παηάηεο θαη ην 

ςσκί. Δπηπιένλ, νη γπλαίθεο ζεσξνχλ φηη απηά πνπ ηζηκπνινγνχλ είλαη πην πγηεηλά 

απφ εθείλα πνπ επηιέγνπλ νη άλδξεο. Αληίζεηα, νη άλδξεο αθνινπζνχλ δηαηξνθή πνπ 

είλαη πςειή ζε ιίπνο θαη θφθθηλν θξέαο. Καη ηα δπν θχια δειψλνπλ ηελ πξνηίκεζή 

ηνπο γηα ηε ζνθνιάηα, ην παγσηφ, ην θέηθ, ηα κπηζθφηα θαη ηηο γθνθξέηεο. Η ζηάζε 

απέλαληη ζηα γιπθά είλαη σζηφζν δηαθνξεηηθή κεηαμχ αλδξψλ θαη γπλαηθψλ. Απφ ηελ 

κηα πιεπξά νη γπλαίθεο ζεσξνχλ ηα γιπθά σο ιηγφηεξν πγηεηλά, ελψ νη άλδξεο 

ληψζνπλ επράξηζηα κε ηελ θαηαλάισζή ηνπο (Keifer Ingrid 2005). 

Γηα ηνλ έιεγρν ηνπ βάξνπο, νη ζπρλφηεξεο κέζνδνη πνπ εθαξκφδνληαη είλαη ην 

δχγηζκα, ε άζθεζε θαη ε παξαθνινχζεζε ελφο πξνγξάκκαηνο δηαηξνθήο. Οη άλδξεο 

είλαη πηζαλφηεξν λα ειέγμνπλ ην βάξνο ηνπο κε ηε βνήζεηα ηεο άζθεζεο, ελψ νη 

γπλαίθεο κε ηε δηαηξνθή ηνπο. Έρεη παξαηεξεζεί πσο δηπιάζηεο γπλαίθεο απφ ηνπο 

άλδξεο αθνινπζνχλ ηαθηηθά, ή ζρεδφλ πάληα, κηα δηαηξνθή. Απηφ ίζσο νθείιεηαη ζην 

γεγνλφο φηη θαηά ηε δηάξθεηα ησλ ηειεπηαίσλ δεθαεηηψλ νη γπλαίθεο εμαθνινπζνχλ 

λα επεξεάδνληαη πνιχ απφ ηηο θνηλσληθέο αιιαγέο θαη ηε ζηάζε ηεο θνηλσλίαο 

απέλαληη ζην γπλαηθείν ζψκα. ε αληίζεζε κε ηνπο άλδξεο, νη γπλαίθεο ππνινγίδνπλ 

ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο ηνπο αλ είλαη κεγαιχηεξν απφ ην πξαγκαηηθφ βάξνο ηνπ θαη 

πξνζπαζνχλ ζπρλφηεξα λα ην κεηψζνπλ (Keifer Ingrid 2005).  

Μηα ηάζε πνπ έρεη πξνζειθχζεη ηδηαίηεξε πξνζνρή είλαη ε δξακαηηθή αχμεζε 

ζηελ θαηαλάισζε θαγεηνχ εθηφο ζπηηηνχ, θαη ηδηαίηεξα ζε θαηαζηήκαηα fast food. 

Οξηζκέλα γξήγνξα γεχκαηα δίλνπλ ηηο ζεξκίδεο νιφθιεξεο ηεο εκέξαο. Απηφ κπνξεί 

λα νδεγήζεη ζε ζπζζψξεπζε ιίπνπο θαη αχμεζε θηιψλ φηαλ γίλεηαη ζπζηεκαηηθά θαη 

γηα κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα. Δπηπιένλ, κπνξεί λα νδεγήζεη ζε θησρή δηαηξνθή θαη 

θαθή πγεία. Γηα παξάδεηγκα, είλαη δεδνκέλν φηη ην αιάηη φηαλ θαηαλαιψλεηαη ζε 

πςειέο πνζφηεηεο κπνξεί λα δεκηνπξγήζεη πξνβιήκαηα πγείαο, φπσο ππέξηαζε, ελψ 

έρεη ζρεηηζηεί θαη κε δηάθνξεο κνξθέο θαξθίλνπ φπσο ν θαξθίλνο ηνπ παρένο εληέξνπ 

(Jeffery Robert 2006).  

Φπζηθά, ζε θακία πεξίπησζε δελ πξέπεη λα ζεσξήζεη θαλείο φηη ε 

θαηαλάισζε κηα κε δπν θνξέο ηελ εβδνκάδα γξήγνξνπ θαγεηνχ νδεγεί ζε ππέξηαζε 

ή θαξθίλν. Όηαλ φκσο ε δηαηξνθή βαζίδεηαη θαηά θχξην ιφγν ζε ηέηνηνπ ηχπνπ 

ηξφθηκα, είλαη θησρή ζε θξνχηα θαη ιαραληθά θαη γεληθφηεξα ζηεξείηαη βαζηθψλ 

θαλφλσλ πγείαο, ηφηε δεκηνπξγείηαη έλα ζεηηθφ ππφβαζξν πξνο ηελ αλάπηπμε ηέηνησλ 

πξνβιεκάησλ (Chan Kara 2009). Όζνλ αθνξά ηα ιηπαξά, απηά βξίζθνληαη θπξίσο 
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ζηηο δηάθνξεο ζσο θαη ζάιηζεο πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη, ζηα πξντφληα θφθθηλνπ 

θξέαηνο, φπσο κπηθηέθηα, αιιαληηθά, θαζψο επίζεο θαη ζηα έιαηα πνπ 

ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ην καγείξεκα θαη ηεγάληζκα ησλ ηξνθψλ. Η επεμεξγαζία ησλ 

αθφξεζησλ ιηπαξψλ ηνπ ιαδηνχ ζε πςειέο ζεξκνθξαζίεο έρεη σο απνηέιεζκα ηελ 

αλάπηπμε trans ιηπαξψλ. Όζν ινηπφλ ζπρλφηεξα ρξεζηκνπνηείηαη έλα ιάδη ηφζν 

πεξηζζφηεξα trans αλαπηχζζεη, ηα νπνία ελνρνπνηνχληαη ζήκεξα γηα πξνβιήκαηα πνπ 

αθνξνχλ ηελ θαξδηά θαη ηα αγγεία, κε θπξηφηεξν απηφ ηεο αξηεξηνζθιήξπλζεο. Η 

απμεκέλε θαηαλάισζε θνξεζκέλσλ θαη trans ιηπαξψλ νμέσλ ζρεηίδεηαη ζήκεξα κε 

λνζήκαηα φπσο ε παρπζαξθία, ηα θαξδηαγγεηαθά, ν θαξθίλνο θ.ά. Ο ζχγρξνλνο 

ηξφπνο δσήο επηβάιιεη πνιιέο θνξέο, ηδίσο γηα άηνκα πνπ είλαη αξθεηέο ψξεο έμσ 

απφ ην ζπίηη, ηελ θαηαλάισζε έηνηκνπ θαγεηνχ. Χο εθ ηνχηνπ δελ ζα πξέπεη λα γίλεη 

ζπλνιηθφο αθνξηζκφο ηνπ θαγεηνχ απ’ έμσ, αθνχ γηα φιεο ηηο πεξηπηψζεηο ππάξρνπλ 

θαη πγηεηλέο επηινγέο (Jeffery Robert 2006). 

Οη απνηειεζκαηηθέο παξεκβάζεηο γηα ηελ πξφιεςε ησλ ππέξβαξσλ θαη 

παρχζαξθσλ αηφκσλ είλαη απαξαίηεηεο. Σέηνηεο παξεκβάζεηο είλαη ε έκθαζε ζηε 

κείσζε ησλ θαζηζηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ, φπσο ε ηειεφξαζε θαη ν ππνινγηζηήο, ζηελ 

πξνψζεζε ηνπ ππαίζξηνπ παηρληδηνχ γηα ηα παηδηά, ζηε κείσζε δαραξνχρσλ πνηψλ 

θαη ζηελ πξνψζεζε ηνπ θαζεκεξηλνχ πξσηλνχ γεχκαηνο. πζηήλεηαη ε 

παξαθνινχζεζε κηαο πην πγηεηλήο δηαηξνθήο, βαζηζκέλεο ζηα πξφηππα ηεο 

κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο ζε ζπλδπαζκφ κε θαζεκεξηλή άζιεζε, φπσο γηα παξάδεηγκα 

δσεξφ πεξπάηεκα, ηνπιάρηζηνλ γηα 30 ιεπηά  (Chan Kara 2009).  

 

1.7.1 Διατροφική ςυμπεριφορά  

Η δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά ξπζκίδεηαη θπξίσο απφ ην θεληξηθφ λεπξηθφ 

ζχζηεκα. Σα θχξηα θέληξα ηνπ εγθεθάινπ πνπ ξπζκίδνπλ ηε δηαηξνθηθή 

ζπκπεξηθνξά βξίζθνληαη ζην επίπεδν ηνπ ππνζαιάκνπ. Η αιιειεπίδξαζε δηαθφξσλ 

λεπξνδηαβηβαζηψλ θαη λεπξννξκνλψλ ζηνλ ππνζάιακν θαη ζε άιια ζεκεία ηνπ 

εγθεθάινπ παίδνπλ ξφιν ζηελ ελαιιαγή πείλαο θαη θνξεζκνχ. Οη λεπξνδηαβηβαζηέο 

απηνί ιεηηνπξγνχλ κέζα ζε λεπξσληθά θπθιψκαηα ηα νπνία δέρνληαη νξκνληθά θαη 

λεπξηθά εξεζίζκαηα απφ ηνπο πεξηθεξηθνχο ηζηνχο. Σα εξεζίζκαηα απηά ζηέιλνπλ 

πιεξνθνξίεο ζηνλ εγθέθαιν αλαθνξηθά κε ηελ ελεξγεηαθή θαηάζηαζε ηνπ 

νξγαληζκνχ θαη επηηξέπνπλ, θαη’ απηφλ ηνλ ηξφπν, ηελ πξνζαξκνγή ηεο πξφζιεςεο 

ηξνθήο αλάινγα κε ηηο αλάγθεο. Η θπζηνινγηθή απηή ξχζκηζε επεξεάδεηαη απφ 
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δηάθνξνπο ςπρνινγηθνχο, θνηλσληθνχο θαη πεξηβαιινληηθνχο παξάγνληεο νη νπνίνη 

πνιιέο θνξέο εθηξέπνπλ ηελ ελεξγεηαθή απηή ηζνξξνπία απφ ηα θπζηνινγηθά φξηα 

θαη κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ δηαηαξαρή ζην ζσκαηηθφ βάξνο κε απνηέιεζκα ηελ 

παρπζαξθία ή ηελ απίζρλαζε (Torres Susan 2007).  

Έλα επεηζφδην πξφζιεςεο ηξνθήο απνηειείηαη απφ ηξεηο θάζεηο. Σελ 

πξνγεπκαηηθή, ηελ θάζε ηνπ θπξίνπ γεχκαηνο θαη ηελ κεηαγεπκαηηθή θάζε. Καηά 

ηελ πξνγεπκαηηθή θάζε ην άηνκν βξίζθεηαη ζε εγξήγνξζε γηα αλαδήηεζε ηξνθήο θαη 

πξνεηνηκάδεη ηε δηαδηθαζία ηνπ γεχκαηνο. Οη αηζζήζεηο πνπ ζπλνδεχνπλ ηελ θάζε 

απηή είλαη ε πείλα θαη/ή φξεμε. Οη δηαθνξέο ησλ δχν απηψλ αηζζήζεσλ είλαη φηη ε 

κελ πείλα απνηειεί κηα θπζηνινγηθή αλάγθε γηα θαγεηφ ρσξίο λα ζπλππάξρεη εηδηθή 

επηζπκία θαη ε νπνία πξνθαιεί αλεζπρία, λεπξηθφηεηα θαη εθλεπξηζκφ, ελψ ε φξεμε 

είλαη ε επηζπκία γηα ζπγθεθξηκέλε ηξνθή ή νκάδα ηξνθψλ (π.ρ. φξεμε γηα καθαξφληα 

ή γηα ζνθνιάηα) θαη ζπλνδεχεηαη κε αίζζεζε απφιαπζεο. Η θχξηα θάζε ηνπ 

γεχκαηνο ραξαθηεξίδεηαη απφ ηελ έλαξμε πξφζιεςεο ηξνθήο φπνπ ην άηνκν επηιέγεη 

ηελ πνζφηεηα θαη ηελ πνηφηεηα ηεο ηξνθήο, ηε δηαδηθαζία ιήςεο ηξνθήο θαη ηε 

δηαθνπή. Η θάζε απηή ραξαθηεξίδεηαη απφ ηελ αίζζεζε ηεο φξεμεο, ηεο απφιαπζεο 

θαη ηελ έλαξμε θνξεζκνχ. Η κεηαγεπκαηηθή θάζε ζπλνδεχεηαη απφ αίζζεκα επεμίαο 

θαη ειαθξά ππλειία, νη δε αηζζήζεηο πνπ θπξηαξρνχλ είλαη απηέο ηνπ θνξεζκνχ, ηεο 

πιεξφηεηαο θαη ηεο ηθαλνπνίεζεο (Μαηάια 2015).  

Η θπζηνινγία ηεο δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο απνηειεί έλα πνιχπινθν 

ζχζηεκα ζην νπνίν εκπιέθνληαη βηνινγηθνί θαη πεξηβαιινληηθνί παξάγνληεο. Μεηαμχ 

ησλ βηνινγηθψλ παξαγφλησλ θπξηαξρεί ν ππνζάιακνο ηνπ εγθεθάινπ, ν νπνίνο 

δέρεηαη κελχκαηα ελεξγεηαθψλ απνζεκάησλ απφ ην ιηπψδε ηζηφ κέζσ ηεο ηλζνπιίλεο 

θαη ηεο ιεπηίλεο. Δπίζεο, δέρεηαη κελχκαηα απφ ην πεπηηθφ ζχζηεκα κέζσ 

λεπξνπεπηηδίσλ, ηα νπνία επεξεάδνπλ θπξίσο ηνλ θνξεζκφ ζε νμεία βάζε. Βέβαηα, ην 

βηνινγηθφ απηφ κνληέιν ηεο δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο επεξεάδεηαη ζεκαληηθά απφ 

παξάγνληεο ηνπ πεξηβάιινληνο (θνηλσληθνί, νηθνγελεηαθνί, νηθνλνκηθνί, 

ςπρνινγηθνί, ζπλαηζζεκαηηθνί θαη παξάγνληεο πγείαο), αιιά θαη ηεο πξνζσπηθφηεηαο 

ηνπ αηφκνπ. Φαίλεηαη φηη ε έλαξμε πξφζιεςεο ηξνθήο εμαξηάηαη πεξηζζφηεξν απφ 

ηελ πξνζσπηθφηεηα θαη ηνπο εμσγελείο παξάγνληεο, ελψ ε δηάξθεηα ηνπ γεχκαηνο θαη 

ν θνξεζκφο απφ ηνπο βηνινγηθνχο παξάγνληεο. ε θάζε πεξίπησζε θαη ππφ 

θπζηνινγηθέο ζπλζήθεο ε πξφζιεςε ελέξγεηαο ζπγρξνλίδεηαη κε ηελ θαηαλάισζε 

ελέξγεηαο (θαχζεηο) ψζηε λα ππάξρεη νκνηνζηαηηθή ηζνξξνπία (Torres Susan 2007). 
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1.8 Οικειότητα ςτη Διατροφή  

Οη δηαηξνθηθέο πξνηηκήζεηο ζπλδένληαη κε πξνζσπηθέο ζηάζεηο, θνηλσληθέο 

αλάγθεο θαη πνιηηηζκηθέο θαηαβνιέο. Οη πεπνηζήζεηο γηα ηε δηαηξνθηθή αμία ησλ 

ηξνθίκσλ θαη ην ξφιν ηνπο ζηε δηαηήξεζε ηεο πγείαο θαζνξίδνπλ, επίζεο, ηελ 

πξνηίκεζε γηα ζπγθεθξηκέλα ηξφθηκα. Όκσο, επεξεάδνπλ ειάρηζηα ηε δηακφξθσζε 

ησλ αξεζθεηψλ. ε γεληθέο γξακκέο, ν άλζξσπνο ηείλεη λα θαηαλαιψλεη ηα είδε πνπ 

πξνηηκά θαη πξνηηκά ηα είδε πνπ ηνπ αξέζνπλ. Χζηφζν, αλ θαη ε αξέζθεηα είλαη κηα 

ζεκαληηθή παξάκεηξνο ζηε δηακφξθσζε ησλ δηαηξνθηθψλ πξνηηκήζεσλ, δελ είλαη ε 

κνλαδηθή (Mintz 1985).  

Η δηαζεζηκφηεηα είλαη αλαγθαία ζπλζήθε, αιιά φρη θαη ηθαλή, πξνθεηκέλνπ 

έλα είδνο λα ζπγθαηαιέγεηαη ζηηο δηαηξνθηθέο επηινγέο. Τπάξρνπλ πνιιά είδε ηα 

νπνία, αλ θαη είλαη δηαζέζηκα, δελ αμηνπνηνχληαη σο είδε δηαηξνθήο· γη’ απηά δελ έρεη 

αλαπηπρζεί νηθεηφηεηα. Σν πνηα είδε δηαηξνθήο είλαη νηθεία θαη πνηα φρη απνηειεί 

θνκκάηη ηνπ πνιηηηζκνχ ησλ θνηλσληψλ (Braudel 1992). Έηζη, ζηνπο δηάθνξνπο ιανχο 

παξαηεξνχληαη δηαθνξεηηθέο δίαηηεο, αθφκα θαη φηαλ έρνπλ ζηε δηάζεζή ηνπο ηα ίδηα 

αθξηβψο ηξφθηκα. Οη Έιιελεο, γηα παξάδεηγκα, δελ δηαλννχληαη λα ρξεζηκνπνηήζνπλ 

κηα ζεηξά απφ δσηθά είδε ηα νπνία άιινη ιανί επηιέγνπλ σο βξψζηκα, φπσο είλαη ην 

αινγίζην θξέαο, ηα δηάθνξα εξπεηά θαη πνιιά άιια κηθξά δψα. Αληίζεηα, φπσο θαη 

άιινη ιανί ηεο Γχζεο, νη Έιιελεο θαηαλαιψλνπλ ην κνζράξη θαη ην ρνηξηλφ, είδε 

θξέαηνο πνπ γηα ηνπο Ιλδνχο θαη ηνπο θαηνίθνπο ηεο Μέζεο Αλαηνιήο, αληίζηνηρα, 

είλαη δηαηξνθηθά ηακπνχ (Μαηάια 2015).  

Οη δηαθνξέο ζε ζρέζε κε ηελ νηθεηφηεηα απέλαληη ζηα ηξφθηκα έρνπλ 

εξκελεπηεί κε γλψκνλα ηελ θαιχηεξε δηαρείξηζε ησλ δηαζέζηκσλ θπζηθψλ πφξσλ, 

ηελ πξνζηαζία ηεο δεκφζηαο πγείαο ή ηελ ελδπλάκσζε ηεο εζληθήο ηαπηφηεηαο. Δίλαη 

βέβαην φηη νη ηδηαηηεξφηεηεο ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ ελζσκαηψλνληαη ζηελ 

θνπιηνχξα ησλ θνηλσληψλ θαη κεηαθέξνληαη σο πνιηηηζκηθφ ζηνηρείν, αθφκα θαη 

φηαλ νη ζθνπηκφηεηεο πνπ αξρηθά εμππεξέηεζαλ έρνπλ εθιείςεη. Δληέιεη, νη 

ηδηαηηεξφηεηεο απηέο ζπκβάιινπλ ζην αίζζεκα «ηαπηφηεηαο» ησλ αηφκσλ, 

ζεκαηνδνηψληαο θνηλσληθέο, ζξεζθεπηηθέο, πνιηηηθέο ή άιιεο ηδενινγηθέο 

πξνζθνιιήζεηο. Πνιιέο θνξέο, ε ηξνθή ελέρεη θαη εζηθή δηάζηαζε. Γηα παξάδεηγκα, 

κέζα απφ ηελ απνθπγή θαηαλάισζεο δσηθψλ ηξνθίκσλ θαη ηελ επηινγή φζν ην 

δπλαηφλ ιηγφηεξν επεμεξγαζκέλσλ θπηηθψλ ηξνθίκσλ, νη νπαδνί ηεο ρνξηνθαγίαο 
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δηαηεξνχλ ηελ αγλφηεηά ηνπο θαη δνπλ ζε αξκνλία κε ηηο εζηθέο ηνπο αξρέο 

(Counihan Caroline 2013).  

Όπσο αλαπηχρζεθε πην πάλσ, ε νηθεηφηεηα απέλαληη ζε νξηζκέλα ηξφθηκα 

είλαη απνηέιεζκα πνιηηηζκηθήο επηξξνήο. Οη δηαηηεηηθέο ζπλήζεηεο απνηεινχλ κέξνο 

ηνπ πνιηηηζκνχ θαη «θιεξνλνκνχληαη» καδί κε ηηο άιιεο πνιηηηζκηθέο ζπλήζεηεο. Ο 

πνιηηηζκφο είλαη έλα νινθιεξσκέλν ζχζηεκα θαη πεξηιακβάλεη ηηο δηαδηθαζίεο 

εθκάζεζεο, γλψζεο θαη θαιιηηερληθήο έθθξαζεο, ηηο ηερλνινγηθέο πξαθηηθέο, ηα ήζε 

θαη έζηκα, ηελ πίζηε, ηνπο λφκνπο θαη φινπο ηνπο άγξαθνπο θψδηθεο, πνπ νη 

άλζξσπνη πηνζεηνχλ σο κέιε κηαο θνηλσλίαο. Έηζη, νη θνηλσλίεο, εθηφο απφ ηελ 

άκεζε επαθή, δηαζέηνπλ θαη πξφζζεηνπο έκκεζνπο κεραληζκνχο γηα ηε κεηάδνζε ησλ 

δηαηηεηηθψλ ζπλεζεηψλ, φπσο είλαη ε «θνπδίλα» θαη ε γαζηξνλνκηθή παξάδνζε, θα-

ζψο θαη φιν ην ππφινηπν πιέγκα ηεο ηερλνινγίαο πνπ αθνξά ηελ παξαγσγή θαη ηελ 

παξαζθεπή ηεο ηξνθήο (Counihan Caroline 2013).  

Οη δηάθνξνη πνιηηηζκνί απνθιίλνπλ φρη κφλν ζε ζρέζε κε ηα είδε δηαηξνθήο 

ηνπο, αιιά θαη ζε ζρέζε κε ηνλ ηξφπν παξαζθεπήο θαη θαηαλάισζήο ηνπο. Ο 

πνιηηηζκφο επηβάιιεη θαη ηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν ππνγξακκίδνληαη, κέζσ ηεο ηξνθήο, 

ζπγθεθξηκέλεο θνηλσληθέο πεξηζηάζεηο (Μαηάια 2015). Η ηξνθή θαη ε ηαπηφηεηα 

έρνπλ βαζηά ξηδσκέλνπο δεζκνχο. ε θνηλφηεηεο κεηαλαζηψλ πνπ έρνπλ ελζσκαησζεί 

ζε κηα δηαθνξεηηθή θνπιηνχξα δηαπηζηψλεηαη πφζν ηζρπξέο είλαη νη δηαηξνθηθέο 

παξαδφζεηο. Η πξνζθφιιεζε ζε θξίζηκα γηα ηελ εζλφηεηα δηαηξνθηθά έζηκα 

επηβηψλεη, αθφκα θαη αθνχ ε γιψζζα έρεη ραζεί. ε γηνξηή ή επέηεην ζα 

πξνεηνηκαζζεί ε παηξνπαξάδνηε ηξνθή, γηα λα ζπκίζεη ζηνπο ζπκκεηέρνληεο απφ πνχ 

έξρνληαη θαη λα ππνγξακκίζεη ηε ζεκαζία ηεο ζπλεχξεζεο . Γηα παξάδεηγκα, ηελ 

εβδνκάδα ηνπ Πάζρα, νη εβξαίνη ζε φιν ηνλ θφζκν ζπλνδεχνπλ ηα γεχκαηά ηνπο κε 

κάηζα (matzah), έλα άδπκν ςσκί πνπ ζπκίδεη γαιέηα, σο έλδεημε εθνχζηαο ζηέξεζεο. 

Αληίζεηα, νη ρξηζηηαλνί ηξψλε ην θαλνληθφ ςσκί. Δπίζεο, ηηο εκέξεο πξηλ απφ ηνλ 

ενξηαζκφ ηνπ Πάζρα νη ρξηζηηαλνί απέρνπλ απφ ην θξέαο, ην ςάξη θαη ηα 

γαιαθηνθνκηθά, ελψ νη εβξαίνη εμαθνινπζνχλ λα θαηαλαιψλνπλ δσηθά πξντφληα 

(Braudel 1992). Οη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο επηβηψλνπλ ζηηο θνηλσλίεο κε κεγαιχηεξε 

επθνιία απφ φηη επηβηψλνπλ νη πεξηζζφηεξεο πνιηηηζκηθέο ζπλήζεηεο. Σαπηφρξνλα 

φκσο, ππφθεηληαη ζε αιιαγή, αλαπφθεπθηε ηφζν γηα θάζε άηνκν μερσξηζηά, φζν θαη 

γηα ηηο θνηλσλίεο, νη νπνίεο νθείινπλ λα πξνζαξκφδνληαη ζηηο ζπλερείο κεηαβνιέο 
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πνπ ζπληεινχληαη ζην θπζηθφ, θνηλσληθφ θαη νηθνλνκηθφ πεξηβάιινλ (Μαηάια 

2015).  

ε φιεο ηηο θνηλσλίεο, παξαδνζηαθέο θαη ζχγρξνλεο, ζπλαληψληαη θαλφλεο 

πνπ αθνξνχλ ηελ πξνεηνηκαζία θαη ηελ θαηαλάισζε ηξνθήο. Ίζσο, ηνπο πεξηζζφ-

ηεξνπο απφ απηνχο ηνπο θαλφλεο, αιιά θαη ηηο πεξηζζφηεξεο απαγνξεχζεηο ζε ζρέζε 

κε ην θαγεηφ επηβάιινπλ νη ζξεζθείεο. Οη πεξηζζφηεξνη δηαηηεηηθνί θαλφλεο έιθνπλ 

ηελ θαηαγσγή ηνπο απφ αξραίεο ζξεζθεπηηθέο επηηαγέο θαη έρνπλ επηβηψζεη σο 

ζπλήζεηεο κέζα απφ πνιιέο αιιαγέο θαη ηξνπνπνηήζεηο. Αλ θαη νη πεξηζζφηεξνη απφ 

απηνχο ηνπο θαλφλεο αθνινπζνχληαη επεηδή έρνπλ δηαζσζεί ζε ηεξά θείκελα, σζηφζν 

ε πξνέιεπζή ηνπο πξέπεη λα εμεηαζζεί κε γλψκνλα ηηο πνιηηηζκηθέο, νηθνλνκηθέο θαη 

νηθνινγηθέο ζπλζήθεο πνπ επηθξαηνχζαλ θαηά ηελ θαζηέξσζή ηνπο. Δπεηδή ε 

πνιηηηζκηθή παλζπεξκία απνηειεί ραξαθηεξηζηηθφ, ιίγν έσο πνιχ, φισλ ησλ 

ζχγρξνλσλ θνηλσληψλ, ην πξφβιεκα ηεο ηήξεζεο ησλ ζξεζθεπηηθψλ ηδηαηηεξνηήησλ 

ζε ζρέζε κε ηελ ηξνθή είλαη πάληα ππαξθηφ ζηα πξνγξάκκαηα ζίηηζεο θαη ηηο 

δηάθνξεο δηαηξνθηθέο παξεκβάζεηο. Δπνκέλσο, είλαη θαλεξφ πσο αλ θαη 

ζπλδεδεκέλνο κε ηελ παξάδνζε, ν πνιηηηζκφο ηεο δηαηξνθήο δελ είλαη πνηέ ζηαηηθφο 

(Μαηάια 2015).  

 

 

1.9 Λόγοι Δεοντολογίασ και Διατροφή 

Σηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο νη Δπξσπαίνη θαηαλαισηέο έρνπλ ζηξέςεη ηελ 

πξνζνρή ηνπο ζηελ πγηεηλή θαη νηθνινγηθή ζπκπεξηθνξά. Πψο ζα θάλε πην πγηεηλά, 

πψο ζα πξνζηαηέςνπλ ην πεξηβάιινλ, πψο ζα αλαθπθιψζνπλ ηα ζθνππίδηα ηνπο 

(Scialabba Nadia 2002). Η ρψξα πξνέιεπζεο ησλ πξντφλησλ απνηειεί ζεκαληηθφ 

θξηηήξην γηα ηηο αγνξέο ηξνθίκσλ απφ ηνπο επξσπαίνπο. Όκσο δελ είλαη εχθνιν γηα 

ηνπο επξσπαίνπο θαηαλαισηέο λα γλσξίδνπλ απφ πνχ πξνέξρνληαη ηα ηξφθηκα πνπ 

αγνξάδνπλ, θαζψο νη πιεξνθνξίεο γηα ηελ ρψξα πξνέιεπζεο δελ αλαγξάθνληαη ζε 

πνιιά απφ ηα ηξφθηκα πνπ πσινχληαη ζηηο επξσπατθέο αγνξέο. Όηαλ νη 

θαηαζθεπαζηέο δειψλνπλ κε αζάθεηα ηελ θαηαγσγή ηνπ πξντφληνο ζπρλά είλαη 

αδχλαην λα θαηαιάβνπλ νη θαηαλαισηέο εάλ ην ελ ιφγσ πξντφλ ήηαλ αληηθείκελν 

επεμεξγαζίαο, κεηαπνίεζεο ή εθηξνθήο ζηε ρψξα πνπ αλαγξάθεηαη (Robertson 

2012). Η ρψξα πξνέιεπζεο απνηειεί ζεκαληηθφ παξάγνληα ζηελ επηινγή θαη αγνξά 

ηξνθίκσλ, θπξίσο ζε πξντφληα φπσο ην θξέαο πνπ ζεσξνχληαη επαίζζεηα. Οη 
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θαηαλαισηέο ελδηαθέξνληαη λα γλσξίδνπλ ηε ζπγθεθξηκέλε ρψξα πξνέιεπζεο, θαζψο 

ηελ ζρεηίδνπλ κε ηελ πνηφηεηα θαη ηεο αζθάιεηα ησλ ηξνθίκσλ πνπ επηιέγνπλ 

(Scialabba Nadia 2002).  

Οη θαηαλαισηέο επηδεηθλχνπλ απμαλφκελν ελδηαθέξνλ γηα ηε δηαηξνθηθή αμία 

ησλ ηξνθίκσλ πνπ αγνξάδνπλ θαη σο εθ ηνχηνπ θάλνπλ αλαγθαία ηελ παξνρή 

ζσζηψλ πιεξνθνξηψλ ζρεηηθά κε ηε ζχλζεζε ησλ ηξνθίκσλ πνπ θαηαλαιψλνπλ. Η 

πιεξνθφξεζε ησλ θαηαλαισηψλ πξέπεη λα εθηείλεηαη πέξα απφ ηε βηνινγηθή, ρεκηθή 

θαη θπζηθή ζχλζεζε ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ θαη λα θαιχπηεη επίζεο ηε ζξεπηηθή 

αμία ησλ ηξνθίκσλ (Robertson 2012).  

Η παξαγσγή θαη ε θαηαλάισζε ηξνθίκσλ ζε έλα θαζαξφ θαη πγηέο 

πεξηβάιινλ πξέπεη λα ζεσξείηαη φηη απνηειεί κηα απφ ηηο πξψηεο πξνηεξαηφηεηεο γηα 

ηελ επδσία θαη ηελ επεκεξία κηαο θνηλσλίαο. Απαηηείηαη κεγαιχηεξε εζηίαζε 

πξνζηαζία ηεο πγείαο ηνπ αλζξψπνπ θαη ηνπ πεξηβάιινληνο. Όινη νη θξίθνη ηεο 

αιπζίδαο παξαγσγήο ηξνθίκσλ ζα πξέπεη λα δπλακψζνπλ θαη λα είλαη εμίζνπ ηζρπξνί 

πξνθεηκέλνπ λα πξνζηαηεπζεί επαξθψο ε πγεία ησλ θαηαλαισηψλ. Οη θαηαλαισηέο 

πιένλ ζέινπλ λα είλαη βέβαηνη φηη ηα ηξφθηκα πνπ πξνκεζεχνληαη είλαη αζθαιή, 

ζξεπηηθά θαη πγηεηλά, απαηηψληαο πςειφηεξα πξφηππα πνηφηεηαο θαη αζθάιεηαο 

(Ehrlich Paul 1993).  

Η παξαγσγή ηξνθίκσλ ζε ππνβαζκηζκέλν ή κνιπζκέλν πεξηβάιινλ είλαη 

επηθίλδπλε γηα ηελ δεκφζηα πγεία. Δίλαη γλσζηφ φηη ε κφιπλζε ηνπ πεξηβάιινληνο 

πξνθαιεί ή κπνξεί λα πξνθαιέζεη ζηνλ άλζξσπν κηα ζεηξά απφ κηθξά σο κεγάια 

πξνβιήκαηα πγείαο, απφ αιιεξγίεο κέρξη θαξθίλν. πλεπψο, ζα πξέπεη λα 

αληηκεησπίδνληαη απζηεξά νη θίλδπλνη πνπ πξνέξρνληαη απφ ηηο εθπνκπέο θαη 

απνξξίςεηο θάζε είδνπο επηθίλδπλσλ ρεκηθψλ νπζηψλ, φπσο θαη απφ ηελ ρξήζε απηψλ 

θαηά ηελ παξαγσγηθή δηαδηθαζία. Οη ρεκηθέο νπζίεο πνπ είλαη επηθίλδπλεο θξίλεηαη 

απφιπηα αλαγθαίν λα αληηθαηαζηαζνχλ απφ αζθαιέζηεξεο ή απφ ελαιιαθηηθέο 

ηερλνινγίεο κε ζπλεπαγφκελεο ηε ρξήζε ρεκηθψλ νπζηψλ, κε ζηφρν ηε κείσζε ησλ 

θηλδχλσλ γηα ηνλ άλζξσπν θαη ην πεξηβάιινλ (Ehrlich Paul 1993).   

Σα πξντφληα είλαη ζεκειηψδνπο ζεκαζίαο γηα ηελ επεκεξία ηεο θνηλσλίαο θαη 

ηελ πνηφηεηα δσήο. Χζηφζν, ε απμαλφκελε θαηαλάισζή ηνπο απνηειεί επίζεο, άκεζα 

ή έκκεζα, ηελ πεγή ηνπ κεγαιχηεξνπ κέξνπο ηεο ξχπαλζεο θαη ηεο εμάληιεζεο 

πφξσλ πνπ πξνμελεί ε ζχγρξνλε θνηλσλία (Ehrlich Paul 1993). Σα πξντφληα ηνπ 

κέιινληνο ρξεζηκνπνηνχλ ιηγφηεξνπο πφξνπο, δεκηνπξγνχλ ιηγφηεξα απφβιεηα θαη 
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έρνπλ κηθξφηεξεο επηπηψζεηο ζην πεξηβάιινλ. Η πξνζέγγηζε πνπ επηδηψθεηαη έρεη σο 

ζηφρν λα πεξηνξηζηνχλ νη πεξηβαιινληηθέο επηπηψζεηο ηνπ θχθινπ δσήο ησλ 

πξντφλησλ, απφ ηηο πξψηεο χιεο µε ηηο νπνίεο μεθηλνχλ µέρξη ηελ παξαγσγή, ηε 

δηαλνκή, ηε ρξήζε θαη ηε δηαρείξηζε ησλ απνβιήησλ ηνπο ζην ηέινο. Ο γλψκνλαο 

είλαη ελ πξνθεηκέλσ φηη νη πεξηβαιινληηθέο επηπηψζεηο πξέπεη λα ιακβάλνληαη ππφςε 

ζε θάζε ζηάδην ηνπ θχθινπ δσήο πξντφληνο θαη λα επεξεάδνπλ ηηο απνθάζεηο ησλ 

άµεζα ελδηαθεξφκελσλ. Ο θάζε άµεζα ελδηαθεξφκελνο είλαη αλαγθαίν λα έρεη 

επίγλσζε θαη λα αλαιακβάλεη ηελ επζχλε γηα ηηο επηπηψζεηο ησλ ελεξγεηψλ ηνπ, ζην 

βαζµφ πνπ νη απνθάζεηο ηνπ επεξεάδνπλ ηηο πεξηβαιινληηθέο επηπηψζεηο ησλ 

πξντφλησλ ζε θάπνην άιιν, πξνγελέζηεξν ή κεηαγελέζηεξν ζηάδην ηνπ θχθινπ δσήο 

ηνπ πξντφληνο (Scialabba Nadia 2002). Απφ ηελ πιεπξά ηεο ράξαμεο πνιηηηθήο, απηφ 

ζεµαίλεη φηη νη πνιηηηθέο πξσηνβνπιίεο πνπ επηθεληξψλνληαη ζε ζπγθεθξηκέλν 

ζηάδην ηνπ θχθινπ δσήο δελ επηηξέπεηαη απιψο λα κεηαζέηνπλ ηελ πεξηβαιινληηθή 

επηβάξπλζε ζε άιιν ζηάδην (Ehrlich Paul 1993).  

Η ηδέα ηνπ θχθινπ δσήο πξέπεη λα πξνσζεζεί ζε φιε ηελ νηθνλνµία, σο 

αλαπφζπαζην µέξνο φισλ ησλ απνθάζεσλ ζρεηηθά µε ηα πξντφληα, µαδί µε άιια 

θξηηήξηα, φπσο ε ιεηηνπξγηθφηεηα, ε πγεία θαη ε αζθάιεηα. Η πξνψζεζε ηεο 

πνιηηηθήο γηα ηε πεξηβαιινληηθή πνηφηεηα ησλ πξντφλησλ θαη ησλ ππεξεζηψλ, απαηηεί 

ηελ αμηνπνίεζε ησλ δπλάµεσλ ηεο αγνξάο ζηνλ επξχηεξν δπλαηφ βαζµφ, ψζηε λα 

επλννχληαη ηα νηθνινγηθφηεξα «πξάζηλα πξντφληα». Σν πεξηβαιινληηθφ θφζηνο είλαη 

αλάγθε λα εζσηεξηθεχεηαη ζην πξντφλ, δειαδή λα ελζσκαηψλεηαη ζπζηεµαηηθά ε 

ηδέα ηεο «πεξηβαιινληηθήο ζπµβαηφηεηαο» ζε φια ηα πξντφληα θαη ηξφθηµα 

(Scialabba Nadia 2002) . 
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ΚΟΠΟ ΣΗ ΠΑΡΟΤΑ ΜΕΛΕΣΗ 
 

Κχξηνο ζθνπφο ηεο παξνχζαο κειέηεο ήηαλ ε δηεξεχλεζε θαη ε αμηνιφγεζε 

ησλ θηλήηξσλ ησλ ελήιηθσλ θαηαλαισηψλ, ηα νπνία επεξεάδνπλ ηε δηαηξνθηθή 

ζπκπεξηθνξά ηνπ, αιιά θαη ε αμηνιφγεζε ηεο ζηάζεο ηνπο απέλαληη ζηα πξντφληα 

δηαηξνθήο. Δμεηάζηεθε ν ηξφπνο κε ηνλ νπνίν ν ελήιηθνο πιεζπζκφο δπν αζηηθψλ 

πφιεσλ ηεο Διιάδαο επηιέγεη ηα ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλεη, θαζψο θαη ν ηξφπνο κε 

ηνλ νπνίν δηακνξθψλεη ηηο ζπλήζεηεο ηνπ. Μειεηήζεθε επίζεο ε ζπζρέηηζε ησλ 

θηλήηξσλ γηα ηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ πνπ ρξεζηκνπνηνχλ νη θαηαλαισηέο κε ηα 

δεκνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπ δείγκαηνο.   
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ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ 

2.1  Περιγραφή ερωτηματολογίου  

Σν εξσηεκαηνιφγην ηεο παξνχζαο κειέηεο βαζίζηεθε ζην Δξσηεκαηνιφγην 

Δπηινγήο Σξνθίκσλ (ΔΔΣ), ην νπνίν αλαπηχρζεθε απφ ηνπο Steptoe, Pollar θαη 

Wardle (1995) θαη απνηειεί έλα ρξήζηκν εξγαιείν γηα ηελ δηεξεχλεζε ησλ θξηηεξίσλ 

ησλ θαηαλαισηψλ φζσλ αθνξά ηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ πνπ ρξεζηκνπνηνχλ, αιιά 

θαη ηελ αμηνιφγεζε ηεο ζηάζεο ηνπο απέλαληη ζηα πξντφληα δηαηξνθήο. Οη 

εξσηεζέληεο βαζκνιφγεζαλ ηε ζεκαζία ηεο θάζε εξψηεζεο ζε επηάβαζκε θιίκαθα, 

αληί απηήο ησλ ηεζζάξσλ επηινγψλ πνπ είρε ην εξσηεκαηνιφγην ησλ Steptoe θαη ησλ 

ζπλεξγαηψλ ηνπ, θαζψο εθηηκήζεθε σο θαηαιιειφηεξε επηινγή γηα ηελ παξνχζα 

κειέηε. Σν ΔΔΣ απνηειείηαη απφ ελλέα παξάγνληεο νη νπνίνη αμηνινγνχλ: 

1) ηε ζεκαζία ηεο αλεζπρίαο γηα ηελ πγεία 

2) ηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ κε βάζε ηε δηάζεζε θαη ηελ αληηκεηψπηζε ηνπ 

άγρνπο 

3) ηελ επθνιία ηεο πξνεηνηκαζίαο θαη ηεο αγνξάο ησλ ηξνθίκσλ 

4) ηελ αηζζεηηθή απφιαπζε πνπ αθνξά ηελ γεχζε, ην άξσκα θαη ηελ πθή 

5) ην θπζηθφ πεξηερφκελν θαη ηελ παξνπζία ή κε πξφζζεησλ ζπζηαηηθψλ ζηα 

ηξφθηκα 

6) ην θφζηνο θαη ηελ «αμία ησλ ρξεκάησλ» (value for money) ησλ ηξνθίκσλ 

7) ηνλ έιεγρν ηνπ βάξνπο  

8) ηελ νηθεηφηεηα κε ζπγθεθξηκέλεο ηξνθέο 

9) ηνλ ηξφπν πνπ είλαη ζπζθεπαζκέλα ηα ηξφθηκα θαη ηελ εζηθή αλεζπρία (ethical 

concern) γηα ηελ ρψξα πξνέιεπζήο ηνπο 

Απηέο νη θιίκαθεο έρεη απνδεηρζεί φηη είλαη αμηφπηζηεο θαη έρνπλ ζηαζεξφηεηα 

κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ (Steptoe Andrew 1995). Κάζε παξάγνληαο εκπεξηέρεη ηξεηο 

έσο έμη θιεηζηνχ ηχπνπ εξσηήζεηο. ηνλ Πίλαθα 1 παξνπζηάδεηαη ε αληηζηνηρία ησλ 

ελ ιφγσ παξαγφλησλ κε ηηο εξσηήζεηο πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ ζην εξσηεκαηνιφγην. 

Πην ζπγθεθξηκέλα αλαθνξηθά κε ηελ θιίκαθα ησλ εξσηήζεσλ ηζρχεη ε εμήο 

αληηζηνηρία: 1=δηαθσλψ απφιπηα, 2=δηαθσλψ, 3=δηαθσλψ ειαθξψο, 4=νχηε 

ζπκθσλψ νχηε δηαθσλψ (δειαδή νπδέηεξε ζηάζε), 5=ζπκθσλψ ειαθξψο, 

6=ζπκθσλψ, 7=ζπκθσλψ απφιπηα. 

 



 
 

 
 

39 
 

  

Πίνακας 1. Σν πεξηερφκελν ησλ εξσηήζεσλ κε βάζε ηνπο παξάγνληεο:  

Παράγονηες Νούμερο Ερώηηζη 

Υγεία 9 Έρνπλ πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε θπηηθέο ίλεο 

10 Δίλαη ζξεπηηθά 

22 Πεξηέρνπλ πνιιέο βηηακίλεο θαη ηρλνζηνηρεία 

27 Έρνπλ πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε πξσηεΐλε  

29 Δληζρχνπλ ηελ πγεία κνπ  

30 
πκβάιινπλ ζηελ πγεία ηνπ 

δέξκαηνο/δνληηψλ/καιιηψλ/λπρηψλ κνπ 

Διάθεζη  13 Αλεβάδνπλ ηελ ςπρνινγία κνπ  

16 Με βνεζνχλ λα αληηκεησπίδσ ην ζηξεο  

24 Με θξαηνχλ ζε εγξήγνξζε/ μχπλην 

26 Με βνεζνχλ λα ραιαξψλσ 

31 Με θάλνπλ λα ληψζσ θαιά  

34 Με βνεζνχλ λα αληαπεμέξρνκαη ζηε δσή κνπ  

Άνεζη/ Εσκολία 1 Δίλαη εχθνια ζηελ πξνεηνηκαζία 

11 Δίλαη εχθνια δηαζέζηκα ζε καγαδηά θαη supermarket  

15 Δίλαη απιά ζην καγείξεκα  

28 Γελ παίξλεη πνιχ ρξφλν ε πξνεηνηκαζία ηνπο  

35 
Δίλαη δηαζέζηκα ζε καγαδηά πνπ βξίζθνληαη θνληά ζην 

ζπίηη ή ζηε δνπιεηά κνπ  

Γεσζηική 

απόλασζη 

4 Έρνπλ σξαία γεχζε  

14 Μπξίδνπλ επράξηζηα  

18 Έρνπλ επράξηζηε πθή  

25 Έρνπλ σξαία εκθάληζε  

Φσζική 

Σύζηαζη  

2 Γελ πεξηέρνπλ πξφζζεηα  

5 Πεξηέρνπλ θπζηθά ζπζηαηηθά  

23 Γελ πεξηέρνπλ ηερλεηά ζπζηαηηθά/ πξφζζεηα  

Κόζηος  6 Γελ είλαη αθξηβά 

12 Αμίδνπλ ηα ιεθηά ηνπο  

36 Δίλαη θζελά 

Έλεγτος βάροσς  3 Δίλαη ρακειά ζε ζεξκίδεο 

7 Δίλαη ρακειά ζε ιίπνο  

17 Με βνεζνχλ λα ειέγρσ ην βάξνο κνπ  

Οικειόηηηα  8 Μνπ είλαη νηθεία  

21 Μνπ ζπκίδνπλ θαγεηά πνπ έηξσγα σο παηδί  

33 Δίλαη φ,ηη ζπλήζσο θαηαλαιψλσ  

Λόγοι 

Δεονηολογίας 
19 

Δίλαη ζπζθεπαζκέλα κε ηξφπν θηιηθφ πξνο  ην 

πεξηβάιινλ  

20 
Πξνέξρνληαη απφ ρψξεο νη νπνίεο εθαξκφδνπλ πνιηηηθή 

πνπ επηδνθηκάδσ 

32 Η ρψξα πξνέιεπζήο ηνπο αλαγξάθεηαη κε αθξίβεηα  
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2.2 Περιγραφή του δείγματοσ  

Γηα ηελ εθαξκνγή ηεο κειέηεο ρξεζηκνπνηήζεθε ηπραηνπνηεκέλν δείγκα πνπ 

απνηεινχληαλ απφ 370 εξσηεζέληεο, ζηνπο νπνίνπο θαη δφζεθαλ ηα εξσηεκαηνιφγηα 

ζε έληππε κνξθή. Δθ ησλ 370 εξσηεκαηνινγίσλ πνπ ζπιιέρζεθαλ ζπλνιηθά, ηα 365 

ηειηθά ζπκπεξηιήθζεθαλ ζηε ζηαηηζηηθή αλάιπζε θαη ζηε δηεμαγσγή ησλ 

ζπκπεξαζκάησλ, ελψ 5 εξσηεκαηνιφγηα απνξξίθζεθαλ εμαηηίαο αζαθεηψλ θαη 

ειιηπψλ απαληήζεσλ. Η κειέηε πξαγκαηνπνηήζεθε ηε ρξνληθή πεξίνδν απφ ηνλ 

Φεβξνπάξην έσο θαη ηνλ Ινχλην ηνπ 2016 ζηελ Πάηξα θαη ηε Θεζζαινλίθε.  

Σν ειηθηαθφ θάζκα ηνπ δείγκαηνο ήηαλ απφ 18 έηε θαη άλσ ρσξίο λα έρεη 

νξηνζεηεζεί αλψηαην φξην ειηθίαο.  Απνθιείζηεθαλ απφ ηελ κειέηε άηνκα ειηθίαο 

κηθξφηεξεο ησλ 18 εηψλ, θαζψο ζεσξήζεθε πσο νη αλήιηθνη δελ επηιέγνπλ κφλνη ηνπο 

φια ηα ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλνπλ θαζ’ φιε ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο.  

 

 

2.3 Σρόποσ ςυλλογήσ ερωτηματολογίων 

Η πιεηνςεθία ησλ εξσηεκαηνινγίσλ ζπκπιεξψζεθε ρσξίο ηελ θπζηθή 

παξνπζία ηεο ππνθαηλφκελεο εξεπλήηξηαο ζηνλ ηδησηηθφ ρψξν ησλ εξσηεζέλησλ, 

αθνχ πξνεγνπκέλσο ηνπο είραλ δνζεί νη απαξαίηεηεο νδεγίεο γηα ηελ εχθνιε θαη 

νξζή ζπκπιήξσζή ηνπο. Σα εξσηεκαηνιφγηα πνπ δφζεθαλ πξνο ζπκπιήξσζε ζηνλ 

ηδησηηθφ ρψξν ησλ εξσηεζέλησλ επηζηξάθεθαλ εληφο ηξηψλ έσο επηά εκεξψλ απφ ηελ 

εκέξα παξάδνζήο ηνπο. ηα άηνκα πνπ ήηαλ άλσ ησλ 65 εηψλ θαη είραλ κεησκέλε 

φξαζε ή δελ ήηαλ ζε ζέζε λα θαηαλνήζνπλ ηηο εξσηήζεηο, αλέιαβε ε ππνθαηλφκελε 

εξεπλήηξηα λα ζπκπιεξψζεη ηα εξσηεκαηνιφγηά ηνπο ζέηνληάο ηνπο ηηο εξσηήζεηο 

πξνθνξηθά θαη επεμεγψληαο θάζε εξψηεζε μερσξηζηά.  

 

 

2.4 τατιςτική ανάλυςη  

Μεηά ηε ζπιινγή, ηα δεδνκέλα ησλ εξσηεκαηνινγίσλ εηζάρζεθαλ ζε 

ινγηζηηθά θχιια (Excel) ηνπ ινγηζκηθνχ ηεο Microsoft Office γηα ηελ επθνιφηεξε 

δηαρείξηζε θαη επεμεξγαζία ηνπο. Η ζηαηηζηηθή αλάιπζε ησλ δεδνκέλσλ έγηλε 

ρξεζηκνπνηψληαο ην ζηαηηζηηθφ παθέην SPSS (Statistical Package for Social Science), 
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έθδνζε 24, γηα ηα Windows 8. Υξεζηκνπνηήζεθε πεξηγξαθηθή ζηαηηζηηθή 

θαηεγνξηθψλ κεηαβιεηψλ πξνθεηκέλνπ λα δνζεί κηα πεξίιεςε ησλ δεδνκέλσλ πνπ 

έρνπλ ζπιιερζεί. Σα απνηειέζκαηα ησλ δεδνκέλσλ παξνπζηάζηεθαλ κε ηε κνξθή 

ζπρλνηήησλ (πνζνζηά) θαη αλαινγηψλ. Γηα ηνλ πξνζδηνξηζκφ ζπζρεηίζεσλ κεηαμχ 

θαηεγνξηθψλ κεηαβιεηψλ δηεμήρζεζαλ πίλαθεο δηαζηαπξψζεσλ (cross-tabulations) 

θαη ζηαηηζηηθφο έιεγρνο ζπζρεηίζεσλ x
2
. Σν επίπεδν ζηαηηζηηθήο ζεκαληηθφηεηαο 

θαζνξίζηεθε γηα p < 0,05. Δθηφο απφ ηνπο πίλαθεο θαηαλνκήο ζπρλνηήησλ, 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ γξαθηθέο παξαζηάζεηο (ξαβδφγξακκα, θπθιηθφ δηάγξακκα, 

ζηήιεο) γηα ηελ παξνπζίαζε ησλ απνηειεζκάησλ. 
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ΑΠΟΣΕΛΕΜΑΣΑ 

3.1  Δημογραφικά χαρακτηριςτικά του δείγματοσ  

ηελ κειέηε ζπκκεηείραλ εζεινληηθά 365 άηνκα, ησλ νπνίσλ ηα θνηλσληθά 

θαη δεκνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά παξνπζηάδνληαη ζηε ζπλέρεηα.  Απφ ην ζχλνιν ησλ 

εξσηεζέλησλ νη 139 (38%) είλαη άλδξεο θαη νη 226 (62%) γπλαίθεο (ρήκα 1). Η 

πιεηνςεθία, δειαδή ην 34%, ησλ εξσηεζέλησλ (123 άηνκα) είλαη λεαξήο ειηθίαο 

θάησ ησλ 25 εηψλ, εθ ησλ νπνίσλ νη 42 θνηηνχλ ζην ηκήκα Γηαηξνθήο θαη 

Γηαηηνινγίαο ηνπ Αιεμάλδξεηνπ Σερλνινγηθνχ Δθπαηδεπηηθνχ Ιδξχκαηνο 

Θεζζαινλίθεο (ΑΣΔΙΘ). Αθνινπζεί ην εχξνο ειηθίαο 46-55 εηψλ πνπ έρεη πνζνζηφ 

26% (94 άηνκα). Μηθξφηεξα πνζνζηά θαηαιακβάλνπλ κε θζίλνπζα ζεηξά ην εχξνο 

ειηθίαο 36 έσο 45 εηψλ κε πνζνζηφ 16% (58 άηνκα), ην εχξνο ειηθίαο 26 έσο 35 

εηψλ κε πνζνζηφ 14% (51 άηνκα) θαη ην εχξνο ειηθίαο 56 έσο 65 εηψλ πνπ έρεη 

πνζνζηφ 6% (23 άηνκα). Η κεηνςεθία ησλ εξσηεζέλησλ είλαη ειηθίαο άλσ ησλ 65 

εηψλ κε πνζνζηφ 4% (16 άηνκα) (ρήκα 2). 

Όζνλ αθνξά ην εθπαηδεπηηθφ επίπεδν ησλ εξσηεζέλησλ, ζχκθσλα κε ηηο 

απαληήζεηο ηνπο 4 άηνκα δήισζαλ πσο έρνπλ ηειεηψζεη ην δεκνηηθφ, 96 άηνκα (26%) 

φηη έρνπλ απνθνηηήζεη απφ ην γπκλάζην ή/θαη ιχθεην, νη 247 (68%) έρνπλ 

απνθνηηήζεη απφ Παλεπηζηήκην ή ΣΔΙ, 16 άηνκα (4%) έρνπλ παξαθνινπζήζεη 

κεηαπηπρηαθέο ζπνπδέο θαη ηέινο 2 άηνκα δήισζαλ πσο έρνπλ δηδαθηνξηθφ δίπισκα 

(ρήκα 3). Η πιεηνςεθία ησλ εξσηεζέλησλ αθνινπζεί ειεχζεξε  δηαηξνθή, ελψ κφλν 

ην 4% (13 άηνκα) δήισζαλ πσο αθνινπζνχλ ρνξηνθαγηθή δηαηξνθή. Καλέλα απφ ηα 

365 άηνκα πνπ απάληεζαλ ην εξσηεκαηνιφγην δελ δήισζε φηη αθνινπζεί δηαηξνθή 

vegan (ρήκα 4).  

Παξαηεξήζεθε φηη 6 άηνκα (2%) απφ ην ζχλνιν ησλ εξσηεζέλησλ απέθπγαλ 

λα απαληήζνπλ ζηελ εξψηεζε γηα ην κεληαίν ηνπο εηζφδεκα. Γελ ππήξρε σο 

ελαιιαθηηθή ε επηινγή «δελ απαληψ» ζην εξσηεκαηνιφγην. Η πιεηνςεθία, δειαδή ην 

38% (139 άηνκα) δήισζε φηη ιακβάλεη κεληαίν εηζφδεκα κηθξφηεξν ησλ 500 επξψ, 

ελψ ην 36% (132 άηνκα) ιακβάλεη 500 κε 1.000 επξψ ην κήλα. Μφλν ην 24% (88 

άηνκα) δήισζε πσο ιακβάλεη εηζφδεκα πάλσ απφ 1.000 επξψ ην κήλα (ρήκα 5). 

Όζνλ αθνξά ηελ νηθνγελεηαθή θαηάζηαζε, 167 εξσηεζέληεο δήισζαλ άγακνη, 

168 δήισζαλ έγγακνη θαη νη 30 (8%) δήισζαλ φηη ζπγθαηνηθνχλ (ρήκα 6). Οη 65 

απφ ηνπο εξσηεζέληεο (18%) δήισζαλ φηη δνπλ κφλνη ηνπο, 99 άηνκα δήισζαλ φηη 

κέλνπλ κε έλα αθφκα άηνκν, νη 69 (19%) απάληεζαλ φηη κέλνπλ ζχλνιν ηξία άηνκα 
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ζην ζπίηη, 99 εξσηεζέληεο δήισζαλ φηη κέλνπλ ηέζζεξα άηνκα, ελψ κφλν 33 

εξσηεζέληεο (9%) απάληεζαλ φηη ην ζχλνιν ησλ αηφκσλ ζην ζπίηη μεπεξλά ηα 

ηέζζεξα άηνκα (ρήκα 8). Οη 365 εξσηεζέληεο πνπ έιαβαλ κέξνο ζηελ έξεπλα ήηαλ 

ηζάμηα κνηξαζκέλνη ζηελ Πάηξα (182 άηνκα) θαη ηελ Θεζζαινλίθε (183 άηνκα) 

(ρήκα 7). 

 

 

Στήμα 1. Γηαγξακκαηηθή απεηθφληζε ηνπ 

θχινπ ηνπ δείγκαηνο 

 

 

Στήμα 2. Γηαγξακκαηηθή απεηθφληζε ηεο 

ειηθίαο  ηνπ δείγκαηνο  

 

 

 

 

Στήμα 3. Γηαγξακκαηηθή απεηθφληζε ηνπ 

εθπαηδεπηηθνχ επηπέδνπ ηνπ δείγκαηνο  

 

 

Στήμα 4. Γηαγξακκαηηθή απεηθφληζε ηεο 

δηαηξνθηθήο ζπλήζεηαο ηνπ δείγκαηνο  
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Στήμα 5. Γηαγξακκαηηθή απεηθφληζε ηνπ 

κεληαίνπ εηζνδήκαηνο ηνπ δείγκαηνο  

 

Στήμα 6. Γηαγξακκαηηθή απεηθφληζε ηεο 

νηθνγελεηαθήο θαηάζηαζεο ηνπ δείγκαηνο  

 

Στήμα 7. Γηαγξακκαηηθή απεηθφληζε ηνπ 

ηφπνπ δηακνλήο ηνπ δείγκαηνο  

 

Στήμα 8. Γηαγξακκαηηθή απεηθφληζε ηνπ 

πιήζνπο αηφκσλ πνπ κέλνπλ ζην ζπίηη  

 

 

 

3.2 Ανάλυςη των δεδομένων

3.2.1 Παράγοντασ υγείασ  

Η δηαηξνθή απνηειεί θαζνξηζηηθφ παξάγνληα ηεο πγείαο ελφο πιεζπζκνχ. 

ηνλ Πίλαθα 2 παξνπζηάδνληαη ν αξηζκφο απαληήζεσλ θαζψο θαη ην πνζνζηφ ηνπ 

δείγκαηνο πνπ ζεσξεί ζεκαληηθφ παξάγνληα ηελ πγεία ζηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ 

πνπ θαηαλαιψλεη,  ζε θιίκαθα απφ «δηαθσλψ απφιπηα» έσο «ζπκθσλψ απφιπηα». 
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Πίνακας 2. Αξηζκφο απαληήζεσλ ηνπ δείγκαηνο θαη ην πνζνζηφ πνπ ζεσξεί ζεκαληηθφ 

παξάγνληα ηελ πγεία ζηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ πνπ θαηαλαιψλεη: 

Ερωηήζεις 

ζτεηικά με ηον 

παράγονηα ηης 

σγείας  

δηαθσλψ 

απφιπηα 
δηαθσλψ 

δηαθσλψ 

ειαθξψο 

νχηε 

ζπκθσλψ 

νχηε 

δηαθσλψ 

ζπκθσλψ 

ειαθξψο 
ζπκθσλψ 

ζπκθσλψ 

απφιπηα 

n % n % n % n % n % n % n % 

Δίλαη ζεκαληηθφ 

ηα ηξφθηκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ λα 

έρνπλ πςειή 

πεξηεθηηθφηεηα ζε 

θπηηθέο ίλεο 

8 2,2 8 2,2 48 13,2 74 20,3 94 25,8 69 18,9 63 17,3 

Δίλαη ζεκαληηθφ 

ηα ηξφθηκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ λα 

είλαη ζξεπηηθά 

3 0,8 6 1,6 16 4,4 38 10,4 84 23,0 107 29,3 111 30,4 

Δίλαη ζεκαληηθφ 

ηα ηξφθηκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ λα 

πεξηέρνπλ πνιιέο 

βηηακίλεο θαη 

ηρλνζηνηρεία 

1 0,3 7 1,9 20 5,5 51 14,0 73 20,0 99 27,1 114 31,2 

Δίλαη ζεκαληηθφ 

ηα ηξφθηκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ λα 

έρνπλ πςειή 

πεξηεθηηθφηεηα ζε 

πξσηεΐλε 

3 0,8 21 5,8 42 11,5 75 20,5 109 29,9 70 19,2 45 12,3 

Δίλαη ζεκαληηθφ 

ηα ηξφθηκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ λα 

εληζρχνπλ ηελ 

πγεία ηνπο 

2 0,5 5 1,4 12 3,3 25 6,8 64 17,5 107 29,3 150 41,1 

Δίλαη ζεκαληηθφ 

ηα ηξφθηκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ λα 

ζπκβάιινπλ ζηελ 

πγεία ηνπ 

δέξκαηνο/δνληηψλ/ 

καιιηψλ/λπρηψλ 

7 1,9 11 3,0 16 4,4 45 12,3 66 18,1 88 24,1 130 35,6 
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Στήμα 9. Γηαγξακκαηηθή απεηθφληζε ηνπ πνζνζηνχ ησλ εξσηεζέλησλ πνπ ζεσξνχλ 

ζεκαληηθφ παξάγνληα ηελ πγεία ζηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ πνπ θαηαλαιψλνπλ 

 

Σν 87,9% ηνπ δείγκαηνο ζπκθσλεί απφ «ειαθξψο» έσο «απφιπηα» φηη είλαη 

ζεκαληηθφ ηα ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλεη λα εληζρχνπλ ηελ πγεία ηνπ θαη εηδηθφηεξα 

έλα 77,8% ζεσξεί φηη είλαη θαιφ λα ζπκβάινπλ ζηελ πγεία ηνπ δέξκαηνο, ησλ 

δνληηψλ, ησλ καιιηψλ θαη ησλ λπρηψλ.  Δπηπιένλ, αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη έλα κεγάιν 

πνζνζηφ ησλ αηφκσλ πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ κειέηε έρνπλ νπδέηεξε άπνςε φζνλ 

αθνξά ηε ζρέζε ηεο πγείαο κε ηξφθηκα πςειά ζε θπηηθέο ίλεο (20,3%) θαη ηξφθηκα 

πςειά ζε πξσηεΐλε (20,5%). 
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Στήμα 10. Γηαγξακκαηηθή απεηθφληζε ηνπ πνζνζηνχ θάζε απάληεζεο ζηελ εξψηεζε πνπ 

αθνξά ηελ ζξεπηηθφηεηα ησλ ηξνθίκσλ πνπ επηιέγνπλ νη εξσηεζέληεο αλάινγα κε ην 

ειηθηαθφ εχξνο πνπ αλήθνπλ 

 

Όζνλ αθνξά ηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ κε βάζε ην ζξεπηηθφ πεξηερφκελν 

ηνπο, βξέζεθε φηη ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κε ηελ ειηθία (p = 0,043 

< 0,05). Πξάγκαηη, παξαηεξείηαη φηη ηα άηνκα ειηθίαο 45-55 εηψλ θαη 56-65 εηψλ 

«ζπκθσλνχλ απφιπηα» φηη ε ζξεπηηθή αμία είλαη απαξαίηεηνο παξάγνληαο γηα ηελ 

επηινγή ησλ ηξνθίκσλ ζε πνζνζηά 39,1% θαη 50% αληίζηνηρα (ρήκα 10). Σν ίδην 

παξαηεξήζεθε επίζεο ζηηο εξσηήζεηο πνπ αθνξνχζαλ ηξφθηκα κε πςειή 

πεξηεθηηθφηεηα θπηηθψλ ηλψλ (p = 0,002 < 0,05) θαη  ηξφθηκα κε πςειή 

πεξηεθηηθφηεηα ζε βηηακίλεο θαη ηρλνζηνηρεία (p = 0,000 < 0,05).  
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Στήμα 11. Γηαγξακκαηηθή απεηθφληζε ηνπ πνζνζηνχ θάζε απάληεζεο ζηελ εξψηεζε πνπ 

αθνξά ηελ πγεία ηνπ δέξκαηνο, ησλ δνληηψλ, ησλ καιιηψλ θαη ησλ λπρηψλ αλάινγα κε ην 

θχιν ησλ εξσηεζέλησλ 

 

Καηά ηε δηαδηθαζία επηινγήο ησλ ηξνθίκσλ κε θξηηήξην ηελ πγεία ηνπ 

δέξκαηνο, ησλ δνληηψλ, ησλ καιιηψλ θαη ησλ λπρηψλ, βξέζεθε φηη ππάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κε ην θχιν ησλ εξσηεζέλησλ (p = 0,001 < 0,05). Πξάγκαηη, 

θαίλεηαη πσο νη γπλαίθεο  έδσζαλ πεξηζζφηεξεο απαληήζεηο «ζπκθσλψ» θαη 

«ζπκθσλψ απφιπηα» απφ ηνπο άλδξεο, αθνινπζψληαο ην θνηλσληθφ πξφηππν πνπ ηηο 

ζέιεη λα δίλνπλ πεξηζζφηεξε θξνληίδα ζηελ πγεία θαη ηελ εμσηεξηθή ηνπο εκθάληζε 

ζπγθξηηηθά κε ηνπο άλδξεο (ρήκα 11). ηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κε ην θχιν 

παξαηεξήζεθε επίζεο ζηηο εξσηήζεηο πνπ αθνξνχζαλ ηξφθηκα κε πςειή 

πεξηεθηηθφηεηα ζε πξσηεΐλε (p = 0,03 < 0,05), ηξφθηκα πνπ εληζρχνπλ ηελ πγεία (p = 

0,035 <0,05) αιιά θαη ζηελ εξψηεζε πνπ αθνξά ηε ζξεπηηθφηεηα ησλ ηξνθίκσλ (p = 

0,041 < 0,05). 
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Στήμα 12. Γηαγξακκαηηθή απεηθφληζε ηνπ πνζνζηνχ θάζε απάληεζεο ζηελ εξψηεζε πνπ 

αθνξά ηελ ελίζρπζε ηεο πγείαο ησλ εξσηεζέλησλ αλάινγα κε ην κεληαίν εηζφδεκά ηνπο 

 

 Όζνλ αθνξά ηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ κε βάζε ηελ ελίζρπζε ηεο πγείαο ησλ 

εξσηεζέλησλ, βξέζεθε φηη ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κε ην κεληαίν 

εηζφδεκα πνπ δήισζαλ (p = 0,032 < 0,05). Η δηαπίζησζε απηή επηβεβαηψλεηαη απφ 

ην κηθξφ πνζνζηφ, κφιηο 4,5%, ησλ εξσηεζέλησλ πνπ απάληεζαλ απφ «δηαθσλψ 

απφιπηα» έσο «δηαθσλψ ειαθξψο» θαη δήισζαλ πσο ιακβάλνπλ εηζφδεκα 

κεγαιχηεξν απφ 1.000 επξψ κεληαίσο (ρήκα 12). Σν ίδην παξαηεξήζεθε επίζεο ζηηο 

εξσηήζεηο πνπ αθνξνχζαλ ηα ηξφθηκα πνπ πεξηέρνπλ βηηακίλεο θαη ηρλνζηνηρεία (p = 

0,011 < 0,05) θαη ηα ηξφθηκα πνπ ζπκβάιινπλ ζηελ πγεία ηνπ δέξκαηνο, ησλ 

δνληηψλ, ησλ καιιηψλ θαη ησλ λπρηψλ (p = 0,033 < 0,05).  

 

3.2.2 Παράγοντασ διάθεςησ  

ηε δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά ηνπο, νη άλζξσπνη επεξεάδνληαη πνιχ απφ ηα 

ζπλαηζζήκαηά ηνπο, φπσο γηα παξάδεηγκα ν ζπκφο, ν θφβνο, ε ζιίςε θαη ε ραξά 

έρνπλ βξεζεί λα επεξεάδνπλ ηε δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά θαζ’ φιε ηε δηαδηθαζία 

πξφζιεςεο ηεο ηξνθήο ελφο αηφκνπ. ηνλ Πίλαθα 3 παξνπζηάδνληαη ν αξηζκφο 

απαληήζεσλ θαζψο θαη ην πνζνζηφ ηνπ δείγκαηνο πνπ ζεσξεί ζεκαληηθφ παξάγνληα 

ηελ δηάζεζε ζηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ πνπ θαηαλαιψλεη,  ζε θιίκαθα απφ 

«δηαθσλψ απφιπηα» έσο «ζπκθσλψ απφιπηα». 
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Πίνακας 3. Αξηζκφο απαληήζεσλ ηνπ δείγκαηνο θαη ην πνζνζηφ πνπ ζεσξεί ζεκαληηθφ 

παξάγνληα ηε δηάζεζε ζηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ πνπ θαηαλαιψλεη: 

Ερωηήζεις 

ζτεηικά με ηον 

παράγονηα ηης 

διάθεζης  

δηαθσλψ 

απφιπηα 
δηαθσλψ 

δηαθσλψ 

ειαθξψο 

νχηε 

ζπκθσλψ 

νχηε 

δηαθσλψ 

ζπκθσλψ 

ειαθξψο 
ζπκθσλψ 

ζπκθσλψ 

απφιπηα 

n % n % n % n % n % n % n % 

Δίλαη ζεκαληηθφ 

ηα ηξφθηκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ λα 

αλεβάδνπλ ηελ 

ςπρνινγία ηνπο 

12 3,3 10 2,7 33 9,0 60 16,4 79 21,6 77 21,1 94 25,8 

Δίλαη ζεκαληηθφ 

ηα ηξφθηκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ λα 

ηνπο βνεζνχλ 

ζηελ 

αληηκεηψπηζε ηνπ 

ζηξεο 

24 6,6 40 11,0 45 12,3 82 22,5 66 18,1 58 15,9 49 13,4 

Δίλαη ζεκαληηθφ 

ηα ηξφθηκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ λα 

ηνπο θξαηνχλ ζε 

εγξήγνξζε/μχπλην 

23 6,3 36 9,9 37 10,1 84 23,0 86 23,6 49 13,4 50 13,7 

Δίλαη ζεκαληηθφ 

ηα ηξφθηκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ λα 

ηνπο βνεζνχλ λα 

ραιαξψλνπλ 

14 3,8 33 9,0 57 15,6 79 21,6 91 24,9 56 15,3 34 9,3 

Δίλαη ζεκαληηθφ 

ηα ηξφθηκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ λα 

ηνπο θάλνπλ λα 

ληψζνπλ θαιά 

7 1,9 10 2,7 20 5,5 55 15,1 83 22,7 91 24,9 98 26,8 

Δίλαη ζεκαληηθφ 

ηα ηξφθηκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ λα 

ηνπο βνεζνχλ λα 

ηα βγάδνπλ πέξα 

κε ηε δσή ηνπο  

 

5 1,4 22 6,0 27 7,4 64 17,5 90 24,7 84 23,0 72 19,7 
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Στήμα 13. Γηαγξακκαηηθή απεηθφληζε ηνπ πνζνζηνχ ησλ εξσηεζέλησλ πνπ ζεσξνχλ 

ζεκαληηθφ παξάγνληα ηε δηάζεζε ζηε δηαδηθαζία επηινγήο ηξνθίκσλ 

 

Πεξίπνπ 7 ζηνπο 10 εξσηεζέληεο ζεσξνχλ ζεκαληηθφ ηα ηξφθηκα πνπ 

επηιέγνπλ γηα λα θαηαλαιψζνπλ λα ηνπο θάλνπλ λα αηζζάλνληαη θαιά. Δπίζεο, αμίδεη 

λα ζεκεησζεί φηη έλα κεγάιν πνζνζηφ ησλ αηφκσλ πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ κειέηε 

δήισζαλ πσο «νχηε ζπκθσλνχλ νχηε δηαθσλνχλ» φζνλ αθνξά ηε ζρέζε ηεο 

δηάζεζεο κε ηξφθηκα πνπ ηνπο βνεζνχλ λα αληηκεησπίζνπλ ην ζηξεο ηεο 

θαζεκεξηλφηεηαο (22,5%),  ηξφθηκα πνπ ηνπο θξαηνχλ ζε εγξήγνξζε (23%) αιιά θαη 

ηξφθηκα πνπ ηνπο βνεζνχλ λα ραιαξψλνπλ (21,6%). 
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Στήμα 14. Γηαγξακκαηηθή απεηθφληζε ηνπ πνζνζηνχ θάζε απάληεζεο ζηελ εξψηεζε πνπ 

αθνξά ηελ θαιή αίζζεζε πνπ πξνθχπηεη ζηνπο εξσηεζέληεο απφ ηελ θαηαλάισζε ηξνθίκσλ 

αλάινγα κε ηελ ειηθία ηνπο 

 

Όζνλ αθνξά ηα ηξφθηκα πνπ επηιέγνπλ νη εξσηεζέληεο κε θξηηήξην λα ηνπο 

θάλνπλ λα ληψζνπλ θαιά, βξέζεθε φηη ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κε 

ηελ ειηθία (p = 0,043 < 0,05). Πην ζπγθεθξηκέλα, παξαηεξείηαη φηη ην κεγαιχηεξν 

πνζνζηφ ησλ αηφκσλ ειηθίαο απφ 46 εηψλ θαη άλσ «ζπκθσλνχλ απφιπηα» φηη ε θαιή 

αίζζεζε πνπ ηνπο πξνθαινχλ ηα ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλνπλ είλαη απαξαίηεηνο 

παξάγνληαο θαηά ηε δηαδηθαζία επηινγήο ηξνθίκσλ (ρήκα 14). Βξέζεθε επίζεο φηη ε 

αίζζεζε ραιαξφηεηαο πνπ πξνζθέξνπλ ηα ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλνπλ νη 

εξσηεζέληεο ζρεηίδεηαη ζεηηθά κε ηελ ειηθία ηνπ δείγκαηνο (p = 0,005 < 0,05).  
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Στήμα 15. Γηαγξακκαηηθή απεηθφληζε ηνπ πνζνζηνχ θάζε απάληεζεο ζηελ εξψηεζε πνπ 

αθνξά ηα ηξφθηκα πνπ θξαηνχλ ζε εγξήγνξζε ηνπο εξσηεζέληεο αλάινγα κε ην επίπεδν 

εθπαίδεπζήο ηνπο 

 

 Παξαηεξείηαη πσο ε θαηαλάισζε ηξνθίκσλ απφ ηνπο εξσηεζέληεο πνπ ηνπο 

θξαηνχλ ζε εγξήγνξζε ζρεηίδεηαη ζεηηθά κε ην επίπεδν εθπαίδεπζήο ηνπο (p = 0,023 

< 0,05). Πξάγκαηη, ηα άηνκα πνπ νινθιήξσζαλ ηελ ηξηηνβάζκηα εθπαίδεπζε θαίλεηαη 

λα δίλνπλ ιηγφηεξεο απαληήζεηο «δηαθσλψ» θαη «δηαθσλψ απφιπηα» (ρήκα 15). 

ηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε παξαηεξείηαη επίζεο ζην εθπαηδεπηηθφ επίπεδν ηνπ 

δείγκαηνο κε ηελ εξψηεζε πνπ αθνξά ηα ηξφθηκα πνπ ηνπο θάλνπλ λα αηζζάλνληαη 

θαιά (p = 0,026 < 0,05).  
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Στήμα 16. Γηαγξακκαηηθή απεηθφληζε ηνπ πνζνζηνχ θάζε απάληεζεο ζηελ εξψηεζε πνπ 

αθνξά ηελ θαηαλάισζε ηξνθίκσλ πνπ βνεζνχλ ζηελ αληηκεηψπηζε ηνπ ζηξεο αλάινγα κε ην 

θχιν 

 

Καηά ηε δηαδηθαζία επηινγήο κε θξηηήξην ηελ ζπκβνιή ησλ ηξνθίκσλ ζηελ 

αληηκεηψπηζε ηνπ θαζεκεξηλνχ ζηξεο, βξέζεθε φηη ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

ζπζρέηηζε κε ην θχιν ησλ εξσηεζέλησλ (p = 0,026 < 0,05). Πξάγκαηη, θαίλεηαη πσο 

νη γπλαίθεο  ζπκθσλνχλ απφ «ειαθξψο έσο θαη απφιπηα» ζε κεγαιχηεξν πνζνζηφ 

ζπγθξηηηθά κε ηνπο άλδξεο (ρήκα 16). ηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κε ην θχιν 

παξαηεξήζεθε επίζεο ζηηο εξσηήζεηο πνπ αθνξνχζαλ ηξφθηκα πνπ αλεβάδνπλ ηελ 

ςπρνινγία (p = 0,009 < 0,05) θαη ηξφθηκα πνπ θάλνπλ ηνπο εξσηεζέληεο λα 

αηζζάλνληαη θαιά (p = 0,046 <0,05). 

 

3.2.3 Παράγοντασ άνεςησ/ευκολίασ  

Η επθνιία θαη ε άλεζε θαζνξίδνληαη απφ πιεπξάο εμνηθνλφκεζεο ρξφλνπ, 

θπζηθήο ελέξγεηαο θαη λνεηηθήο πξνζπάζεηαο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ πξνεηνηκαζία 

θαη ηελ θαηαλάισζε ηξνθήο. ηνλ Πίλαθα 4 παξνπζηάδνληαη ν αξηζκφο απαληήζεσλ 

θαζψο θαη ην πνζνζηφ ηνπ δείγκαηνο πνπ ζεσξεί ζεκαληηθφ παξάγνληα ηελ άλεζε θαη 

ηελ επθνιία ζηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ πνπ θαηαλαιψλεη,  ζε θιίκαθα απφ 

«δηαθσλψ απφιπηα» έσο «ζπκθσλψ απφιπηα». 

 

0%

5%

10%

15%

20%

25%

30%

διαφωνϊ 
απόλυτα 

διαφωνϊ  διαφωνϊ 
ελαφρϊσ 

είμαι 
ουδζτεροσ 

ςυμφωνϊ 
ελαφρϊσ 

ςυμφωνϊ ςυμφωνϊ 
απόλυτα 

άνδρεσ  γυναίκεσ 



 
 

  
55 

 
  

Πίνακας 4. Αξηζκφο απαληήζεσλ θαη ην πνζνζηφ ηνπ δείγκαηνο πνπ ζεσξεί ζεκαληηθφ 

παξάγνληα ηελ άλεζε θαη ηελ επθνιία ζηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ πνπ θαηαλαιψλεη: 

Ερωηήζεις 

ζτεηικά με ηον 

παράγονηα ηης 

άνεζης/ 

εσκολίας  

δηαθσλψ 

απφιπηα 
δηαθσλψ 

δηαθσλψ 

ειαθξψο 

νχηε 

ζπκθσλψ 

νχηε 

δηαθσλψ 

ζπκθσλψ 

ειαθξψο 
ζπκθσλψ 

ζπκθσλψ 

απφιπηα 

n % n % n % n % n % n % n % 

Δίλαη ζεκαληηθφ ηα 

ηξφθηκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ λα 

είλαη εχθνια ζηελ 

πξνεηνηκαζία 

8 2,2 12 3,3 26 7,1 77 21,1 65 17,8 66 18,1 111 30,4 

Δίλαη ζεκαληηθφ ηα 

ηξφθηκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ λα 

είλαη εχθνια 

δηαζέζηκα ζε 

καγαδηά θαη 

supermarket 

4 1,1 9 2,5 20 5,5 32 8,8 74 20,3 94 25,8 132 36,2 

Δίλαη ζεκαληηθφ ηα 

ηξφθηκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ λα 

είλαη απιά ζην 

καγείξεκα  

8 2,2 13 3,6 22 6,0 70 19,2 76 20,8 85 23,3 89 24,4 

Δίλαη ζεκαληηθφ ηα 

ηξφθηκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ λα 

κελ παίξλεη πνιχ 

ρξφλν ε 

πξνεηνηκαζία ηνπο  

8 2,2 12 3,3 27 7,4 73 20,0 69 18,9 79 21,6 96 26,3 

Δίλαη ζεκαληηθφ ηα 

ηξφθηκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ λα 

είλαη δηαζέζηκα ζε 

καγαδηά θνληά ζην 

ζπίηη ή ηε δνπιεηά 

ηνπο  

7 1,9 14 3,8 32 8,8 42 11,5 64 17,5 111 30,4 95 26,0 
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Στήμα 17. Γηαγξακκαηηθή απεηθφληζε ηνπ πνζνζηνχ ησλ εξσηεζέλησλ πνπ ζεσξνχλ 

ζεκαληηθφ παξάγνληα ηελ άλεζε θαη ηελ επθνιία ζηε δηαδηθαζία επηινγήο ηξνθίκσλ 

 

Σν 82,3% ηνπ δείγκαηνο ζπκθσλεί απφ «ειαθξψο» έσο «απφιπηα» φηη είλαη 

ζεκαληηθφ ηα ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλεη λα είλαη εχθνια δηαζέζηκα ζε καγαδηά θαη 

supermarket, θαη εηδηθφηεξα έλα 73,9% ησλ εξσηεζέλησλ ζεσξεί πσο είλαη 

ζεκαληηθφ απηά ηα καγαδηά θαη ηα supermarket λα βξίζθνληαη θνληά ζην ζπίηη ή ηε 

δνπιεηά ηνπο.  Δπηπιένλ, ην 30,4% ησλ εξσηεζέλησλ ζπκθσλεί απφιπηα πσο ε 

επθνιία ζηελ πξνεηνηκαζία ησλ γεπκάησλ ηνπο είλαη έλαο παξάγνληαο πνπ δίλνπλ 

κεγάιε ζεκαζία θαηά δηαδηθαζία επηινγήο ησλ ηξνθίκσλ πνπ θαηαλαιψλνπλ.  
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Στήμα 18. Γηαγξακκαηηθή απεηθφληζε ηνπ πνζνζηνχ θάζε απάληεζεο ζηελ εξψηεζε πνπ 

αθνξά ηελ ρξνληθά ζχληνκε πξνεηνηκαζία ησλ ηξνθίκσλ πνπ επηιέγνπλ νη εξσηεζέληεο 

αλάινγα κε ην θχιν 

 

 Όζνλ αθνξά ηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ κε βάζε ηελ ρξνληθά ζχληνκε 

πξνεηνηκαζία ηνπο, βξέζεθε φηη ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κε ην θχιν 

(p = 0,014 < 0,05). Πξάγκαηη, παξαηεξείηαη φηη πεξίπνπ 1 ζηηο 3 γπλαίθεο 

«ζπκθσλνχλ απφιπηα» πσο απαξαίηεηνο παξάγνληαο γηα ηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ 

πνπ θαηαλαιψλνπλ είλαη λα κελ παίξλεη πνιχ ρξφλν ε πξνεηνηκαζία ηνπο (ρήκα 18). 

Η παξαηήξεζε απηή επηβεβαηψλεη ηελ άπνςε πσο κε ηελ έληαμε ησλ γπλαηθψλ ζην 

εξγαηηθφ δπλακηθφ αθηεξψλνπλ φιν θαη ιηγφηεξν ρξφλν ζηηο «παξαδνζηαθέο» 

δνπιεηέο ηνπο ζπηηηνχ θαη αλαδεηνχλ ηελ επθνιία ζηελ θαζεκεξηλή πξνεηνηκαζία ησλ 

γεπκάησλ ηεο νηθνγέλεηαο. Σν ίδην παξαηεξήζεθε επίζεο ζηηο εξσηήζεηο πνπ 

αθνξνχζαλ ηξφθηκα πνπ είλαη εχθνια δηαζέζηκα ζε καγαδηά θαη supermarket (p = 

0,016 < 0,05) θαη ηξφθηκα πνπ ήηαλ απιά ζην καγείξεκα (p = 0,036 < 0,05). 
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Στήμα 19. Γηαγξακκαηηθή απεηθφληζε ηνπ πνζνζηνχ θάζε απάληεζεο ζηελ εξψηεζε πνπ 

αθνξά ηελ επθνιία δηαζεζηκφηεηαο ησλ ηξνθίκσλ ζε καγαδηά θαη supermarket γηα ην 

ειηθηαθφ εχξνο θάησ ησλ 25 εηψλ  

 

 Βξέζεθε πσο ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε αλάκεζα ζηελ 

δηαζεζηκφηεηα ησλ ηξνθίκσλ ζε καγαδηά θαη supermarket θαη ζηελ ειηθία (p = 0,002 

< 0,05). Πην ζπγθεθξηκέλα, ζην ειηθηαθφ εχξνο θάησ ησλ 25 εηψλ παξαηεξείηαη έλα 

κεγάιν πνζνζηφ ηνπ δείγκαηνο (37%) πσο «ζπκθσλεί απφιπηα» φηη ε εχθνιε 

δηαζεζηκφηεηα είλαη έλαο ζεκαληηθφο παξάγνληαο ζηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ πνπ 

θαηαλαιψλεη (ρήκα 19). Δπηπιένλ, δηαπηζηψζεθε πσο ε επηινγή ηξνθίκσλ πνπ λα 

είλαη απιά ζην καγείξεκα ζρεηίδεηαη ζεηηθά κε ηελ ειηθία (p = 0,009 < 0,05), θαζψο 

νη λεαξφηεξεο ειηθίεο θαη νη γεξαηφηεξνη επηδεηνχλ ηελ απιφηεηα ζηα γεχκαηά ηνπο, 

νη κελ ιφγσ απεηξίαο θαη νη δε ιφγσ αληνρήο.  
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Στήμα 20. Γηαγξακκαηηθή απεηθφληζε ηνπ πνζνζηνχ θάζε απάληεζεο ζηελ εξψηεζε πνπ 

αθνξά ηε δηαζεζηκφηεηα ησλ ηξνθίκσλ ζε καγαδηά θνληά ζην ζπίηη ή ηε δνπιεηά ησλ 

εξσηεζέλησλ αλάινγα κε ην κεληαίν εηζφδεκα 

 

Καηά ηε δηαδηθαζία επηινγήο ησλ ηξνθίκσλ κε θξηηήξην ηε δηαζεζηκφηεηα ζε 

καγαδηά πνπ βξίζθνληαη θνληά ζην ζπίηη ή ηε δνπιεηά ησλ εξσηεζέλησλ, βξέζεθε φηη 

ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κε ην κεληαίν εηζφδεκα πνπ δήισζαλ πσο 

ιακβάλνπλ (p = 0,008 < 0,05). Πξάγκαηη, θαίλεηαη πσο ηα άηνκα πνπ ιακβάλνπλ 

εηζφδεκα κηθξφηεξν ησλ 500€ ην κήλα έδσζαλ πεξηζζφηεξεο απαληήζεηο «ζπκθσλψ» 

θαη «ζπκθσλψ απφιπηα» ζπγθξηηηθά κε φζνπο ιακβάλνπλ κεγαιχηεξν κεληαίν 

εηζφδεκα (ρήκα 20). Οη ρακειφκηζζνη είλαη πηζαλφ λα κελ έρνπλ ηελ νηθνλνκηθή 

δπλαηφηεηα λα κεηαβνχλ ζε απνκαθξπζκέλα supermarket πνπ δηαζέηνπλ πξνζθνξέο 

θαη έρνπλ ρακειέο ηηκέο, έηζη αλαδεηνχλ ηα ηξφθηκα πνπ ζα θαηαλαιψζνπλ ζε 

εχθνια πξνζβάζηκα καγαδηά θνληά ζηελ πεξηνρή πνπ κέλνπλ ή εξγάδνληαη. 

 

3.2.4 Παράγοντασ γευςτικήσ απόλαυςησ  

Γηαηξνθηθέο αξέζθεηεο ή δπζαξέζθεηεο αλαπηχζζνληαη απφ ηηο πξψηεο εκέξεο 

θαη θαζ’ φιε ηε δηάξθεηα ηεο δσήο ηνπ αλζξψπνπ, θαη είλαη απνηέιεζκα ζχλζεησλ 

αιιειεπηδξάζεσλ αλάκεζα ζε ςπρνινγηθνχο, πνιηηηζκηθνχο, γελεηηθνχο θαη 

θπζηνινγηθνχο παξάγνληεο. ηνλ Πίλαθα 5 παξνπζηάδνληαη ν αξηζκφο απαληήζεσλ 
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θαζψο θαη ην πνζνζηφ ηνπ δείγκαηνο πνπ ζεσξεί ζεκαληηθφ παξάγνληα ηε γεπζηηθή 

απφιαπζε ζηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ πνπ θαηαλαιψλεη,  ζε θιίκαθα απφ «δηαθσλψ 

απφιπηα» έσο «ζπκθσλψ απφιπηα». 

 

Πίνακας 5. Αξηζκφο απαληήζεσλ θαη ην πνζνζηφ ηνπ δείγκαηνο πνπ ζεσξεί ζεκαληηθφ 

παξάγνληα ηε γεπζηηθή απφιαπζε ζηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ πνπ θαηαλαιψλεη:

Ερωηήζεις 

ζτεηικά με 

ηον 

παράγονηα 

ηης 

γεσζηικής 

απόλασζης 

δηαθσλψ 

απφιπηα 
δηαθσλψ 

δηαθσλψ 

ειαθξψο 

νχηε 

ζπκθσλψ 

νχηε 

δηαθσλψ 

ζπκθσλψ 

ειαθξψο 
ζπκθσλψ 

ζπκθσλψ 

απφιπηα 

n % n % n % n % n % n % n % 

Δίλαη 

ζεκαληηθφ ηα 

ηξφθηκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ 

λα έρνπλ 

σξαία γεχζε 

4 1,1 3 0,8 8 2,2 16 4,4 35 9,6 103 28,2 196 53,7 

Δίλαη 

ζεκαληηθφ ηα 

ηξφθηκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ 

λα έρνπλ 

σξαία 

κπξσδηά 

6 1,6 10 2,7 13 3,6 43 11,8 67 18,4 101 27,7 123 33,7 

Δίλαη 

ζεκαληηθφ ηα 

ηξφθηκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ 

λα έρνπλ 

επράξηζηε πθή 

15 4,1 24 6,6 36 9,9 68 18,6 88 24,1 89 24,4 45 12,3 

Δίλαη 

ζεκαληηθφ ηα 

ηξφθηκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ 

λα έρνπλ 

σξαία 

εκθάληζε  

17 4,7 20 5,5 40 11,0 76 20,8 90 24,7 72 19,7 50 13,7 
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Στήμα 21. Γηαγξακκαηηθή απεηθφληζε ηνπ πνζνζηνχ ησλ εξσηεζέλησλ πνπ ζεσξνχλ 

ζεκαληηθφ παξάγνληα ηε γεπζηηθή απφιαπζε ζηε δηαδηθαζία επηινγήο ηξνθίκσλ 

 

Πεξίπνπ 9 ζηνπο 10 εξσηεζέληεο δήισζαλ πσο ζπκθσλνχλ απφ «ειαθξψο» 

έσο «απφιπηα» φηη είλαη ζεκαληηθφ ηα ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλνπλ λα έρνπλ σξαία 

γεχζε. Δπηπιένλ, ζεσξνχλ ζεκαληηθνχο παξάγνληεο ζηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ ηελ 

σξαία κπξσδηά θαη ηελ επράξηζηε πθή, κε πνζνζηά 79,8% θαη 60,8% αληίζηνηρα απφ 

«ζπκθσλψ ειαθξψο» έσο «απφιπηα».  Αμηνζεκείσην είλαη επίζεο, φηη έλα πνζνζηφ 

20,8% θξαηά νπδέηεξε ζηάζε φζνλ αθνξά ηελ εκθάληζε ησλ ηξνθίκσλ πνπ 

θαηαλαιψλνπλ.   
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Στήμα 22. Γηαγξακκαηηθή απεηθφληζε ηνπ πνζνζηνχ θάζε απάληεζεο ζηελ εξψηεζε πνπ 

αθνξά ηελ πξνηίκεζε ησλ εξσηεζέλησλ ζε ηξφθηκα κε σξαία γεχζε αλάινγα κε ην θχιν 

 

Παξαηεξείηαη πσο ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε αλάκεζα ζηελ  

γεχζε (p = 0,036 < 0,05) θαη ηε κπξσδηά (p = 0,022 < 0,05) ελφο ηξνθίκνπ κε ην 

θχιν ησλ εξσηεζέλησλ. Οη γπλαίθεο πνπ ζπκκεηείραλ ζηε κειέηε δίλνπλ κεγαιχηεξε 

ζεκαζία ζηελ σξαία κπξσδηά θαη ηελ σξαία γεχζε ζπγθξηηηθά κε ηνπο άλδξεο, 

θαζψο έδσζαλ πεξηζζφηεξεο απαληήζεηο «ζπκθσλψ απφιπηα» κε πνζνζηά 57,5% θαη 

39,5% αληίζηνηρα ζε θάζε εξψηεζε (ρήκα 22).  

 

3.2.5 Παράγοντασ φυςικήσ ςύςταςησ  

Οη θαηαλαισηέο ζεσξνχλ πιένλ δεδνκέλε ηελ πιεζψξα ησλ ηερλνινγηθψλ θαη 

αηζζεηηθψλ σθειεηψλ πνπ απνξξένπλ απφ ηελ ρξήζε πξφζζεησλ, θαζψο θαη ηε 

κεγαιχηεξε επθνιία ζηε ρξήζε ησλ ηξνθίκσλ πνπ απηά εμαζθαιίδνπλ. ηνλ Πίλαθα 

6 παξνπζηάδνληαη ν αξηζκφο απαληήζεσλ θαζψο θαη ην πνζνζηφ ηνπ δείγκαηνο πνπ 

ζεσξεί ζεκαληηθφ παξάγνληα ηε θπζηθή ζχζηαζε ζηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ πνπ 

θαηαλαιψλεη,  ζε θιίκαθα απφ «δηαθσλψ απφιπηα» έσο «ζπκθσλψ απφιπηα». 
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Πίνακας 6. Αξηζκφο απαληήζεσλ θαη ην πνζνζηφ ηνπ δείγκαηνο πνπ ζεσξεί ζεκαληηθφ 

παξάγνληα ηε θπζηθή ζχζηαζε ζηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ πνπ θαηαλαιψλεη: 

Ερωηήζεις ζτεηικά 

με ηον παράγονηα 

ηης θσζικής 

ζύζηαζης  

δηαθσλψ 

απφιπηα 
δηαθσλψ 

δηαθσλψ 

ειαθξψο 

νχηε 

ζπκθσλψ 

νχηε 

δηαθσλψ 

ζπκθσλψ 

ειαθξψο 
ζπκθσλψ 

ζπκθσλψ 

απφιπηα 

n % n % n % n % n % n % n % 

Δίλαη ζεκαληηθφ ηα 

ηξφθηκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ λα 

κελ πεξηέρνπλ 

πξφζζεηα  

9 2,5 20 5,5 36 9,9 61 16,7 46 12,6 75 20,5 117 32,1 

Δίλαη ζεκαληηθφ ηα 

ηξφθηκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ λα 

πεξηέρνπλ θπζηθά 

ζπζηαηηθά  

3 0,8 6 1,6 16 4,4 37 10,1 63 17,3 104 28,5 135 37,0 

Δίλαη ζεκαληηθφ ηα 

ηξφθηκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ λα 

κελ πεξηέρνπλ 

ηερλεηά 

ζπζηαηηθά/πξφζζεηα 

7 1,9 8 2,2 33 9,0 64 17,5 54 14,8 70 19,2 129 35,3 

 

Στήμα 23. Γηαγξακκαηηθή απεηθφληζε ηνπ πνζνζηνχ ησλ εξσηεζέλησλ πνπ ζεσξνχλ 

ζεκαληηθφ παξάγνληα ηε θπζηθή ζχζηαζε ζηε δηαδηθαζία επηινγήο ηξνθίκσλ 
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Οη εξσηεζέληεο ζπκθσλνχλ απφ «ειαθξψο» έσο «απφιπηα» φηη ηα ηξφθηκα 

πνπ επηιέγνπλ λα θαηαλαιψλνπλ είλαη ζεκαληηθφ λα κελ πεξηέρνπλ πξφζζεηα 

(65,2%) ή ηερλεηά ζπζηαηηθά (69,3%). Πην ζπγθεθξηκέλα, έλα πνζνζηφ 82,8% ηνπ 

δείγκαηνο δίλεη κεγάιε ζεκαζία ηα ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλεη λα πεξηέρνπλ θπζηθά 

ζπζηαηηθά.  

 

Στήμα 24. Γηαγξακκαηηθή απεηθφληζε ηνπ πνζνζηνχ θάζε απάληεζεο ζηελ εξψηεζε πνπ 

αθνξά θπζηθή ζχζηαζε ησλ ηξνθίκσλ αλάινγα κε ην εθπαηδεπηηθφ επίπεδν ησλ 

εξσηεζέλησλ

 

Όζνλ αθνξά ηα ηξφθηκα πνπ επηιέγνπλ νη εξσηεζέληεο κε θξηηήξην ηελ 

πεξηεθηηθφηεηα ηνπο ζε θπζηθά ζπζηαηηθά, βξέζεθε φηη ππάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κε ην επίπεδν εθπαίδεπζεο (p = 0,001 < 0,05). Πην 

ζπγθεθξηκέλα, παξαηεξείηαη φηη ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ησλ αηφκσλ πνπ έρνπλ 

νινθιεξψζεη ηελ ηξηηνβάζκηα εθπαίδεπζε «ζπκθσλνχλ απφιπηα» φηη ε θπζηθή 

ζχζηαζε ησλ ηξνθίκσλ είλαη απαξαίηεηνο παξάγνληαο θαηά ηε δηαδηθαζία επηινγήο 

ηξνθίκσλ (ρήκα 24).  

 

 

0% 20% 40% 60%

διαφωνϊ απόλυτα 

διαφωνϊ  

διαφωνϊ ελαφρϊσ 

είμαι ουδζτεροσ 

ςυμφωνϊ ελαφρϊσ 

ςυμφωνϊ 

ςυμφωνϊ απόλυτα 

γυμνάςιο/λφκειο 

πανεπιςτιμιο/ΣΕΙ 

μεταπτυχιακό 



 
 

  
65 

 
  

3.2.6 Παράγοντασ κόςτουσ  

Οη πιηθνί θαη νη νηθνλνκηθνί παξάγνληεο κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ έκκεζα ηελ 

πγεία, κέζσ ηεο επηξξνήο ηνπο ζηε δηαηξνθηθή ζπλήζεηα ελφο αηφκνπ. ηνλ Πίλαθα 7 

παξνπζηάδνληαη ν αξηζκφο απαληήζεσλ θαζψο θαη ην πνζνζηφ ηνπ δείγκαηνο πνπ 

ζεσξεί ζεκαληηθφ παξάγνληα ηε θπζηθή ζχζηαζε ζηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ πνπ 

θαηαλαιψλεη,  ζε θιίκαθα απφ «δηαθσλψ απφιπηα» έσο «ζπκθσλψ απφιπηα». 

 

Πίνακας 7. Αξηζκφο απαληήζεσλ θαη ην πνζνζηφ ηνπ δείγκαηνο πνπ ζεσξεί ζεκαληηθφ 

παξάγνληα ην θφζηνο ζηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ πνπ θαηαλαιψλεη: 

Ερωηήζεις 

ζτεηικά με ηον 

παράγονηα ηοσ 

κόζηοσς  

δηαθσλψ 

απφιπηα 
δηαθσλψ 

δηαθσλψ 

ειαθξψο 

νχηε 

ζπκθσλψ 

νχηε 

δηαθσλψ 

ζπκθσλψ 

ειαθξψο 
ζπκθσλψ 

ζπκθσλψ 

απφιπηα 

n % n % n % n % n % n % n % 

Δίλαη ζεκαληηθφ 

ηα ηξφθηκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ λα 

κελ είλαη αθξηβά 

8 2,2 9 2,5 28 7,7 80 21,9 94 25,8 75 20,5 71 19,5 

Δίλαη ζεκαληηθφ 

ηα ηξφθηκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ λα 

αμίδνπλ ηα ιεθηά 

ηνπο 

3 0,8 5 1,4 11 3,0 28 7,7 58 15,9 113 31,0 147 40,3 

Δίλαη ζεκαληηθφ 

ηα ηξφθηκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ λα 

είλαη θζελά 

10 2,7 21 5,8 31 8,5 68 18,6 106 29,0 69 18,9 59 16,2 

Σν 71,3% ηνπ δείγκαηνο «ζπκθσλεί» ή «ζπκθσλεί απφιπηα» πσο είλαη 

ζεκαληηθφ ηα ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλεη λα έρνπλ θαιή ζρέζε ηηκήο θαη πνηφηεηαο, 

ελψ ην 21,9% ησλ εξσηεζέλησλ δειψλεη πσο «νχηε ζπκθσλεί νχηε δηαθσλεί» φζνλ 

αθνξά ηα ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλνπλ λα κελ είλαη αθξηβά.  
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Στήμα 25. Γηαγξακκαηηθή απεηθφληζε ηνπ πνζνζηνχ ησλ εξσηεζέλησλ πνπ ζεσξνχλ 

ζεκαληηθφ παξάγνληα ην θφζηνο ζηε δηαδηθαζία επηινγήο ηξνθίκσλ 

 

 

3.2.7 Παράγοντασ ελέγχου βάρουσ 

Τπφ θπζηνινγηθέο ζπλζήθεο ε πξφζιεςε ελέξγεηαο ζπγρξνλίδεηαη κε ηελ 

θαηαλάισζε ελέξγεηαο ψζηε λα ππάξρεη νκνηνζηαηηθή ηζνξξνπία ζηνλ νξγαληζκφ. Η 

ξχζκηζε απηή επεξεάδεηαη απφ δηάθνξνπο παξάγνληεο, νη νπνίνη ζπρλά εθηξέπνπλ 

ηελ ελεξγεηαθή απηή ηζνξξνπία απφ ηα θπζηνινγηθά φξηα θαη κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ 

δηαηαξαρή ζην ζσκαηηθφ βάξνο. ηνλ Πίλαθα 8 παξνπζηάδνληαη ν αξηζκφο 

απαληήζεσλ θαζψο θαη ην πνζνζηφ ηνπ δείγκαηνο πνπ ζεσξεί ζεκαληηθφ παξάγνληα 

ηε θπζηθή ζχζηαζε ζηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ πνπ θαηαλαιψλεη,  ζε θιίκαθα απφ 

«δηαθσλψ απφιπηα» έσο «ζπκθσλψ απφιπηα». 

 

Πίνακας 8. Αξηζκφο απαληήζεσλ θαη ην πνζνζηφ ηνπ δείγκαηνο πνπ ζεσξεί ζεκαληηθφ 

παξάγνληα ηνλ έιεγρν ηνπ βάξνπο ζηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ πνπ θαηαλαιψλεη: 
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Ερωηήζεις 

ζτεηικά με 

ηον 

παράγονηα 

ηοσ ελέγτοσ 

βάροσς  

δηαθσλψ 

απφιπηα 
δηαθσλψ 

δηαθσλψ 

ειαθξψο 

νχηε 

ζπκθσλψ 

νχηε 

δηαθσλψ 

ζπκθσλψ 

ειαθξψο 
ζπκθσλψ 

ζπκθσλψ 

απφιπηα 

n % n % n % n % n % n % n % 

Δίλαη 

ζεκαληηθφ ηα 

ηξφθηκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ 

λα είλαη 

ρακειά ζε 

ζεξκίδεο 

23 6,3 28 7,7 38 10,4 91 24,9 79 21,6 60 16,4 46 12,6 

Δίλαη 

ζεκαληηθφ ηα 

ηξφθηκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ 

λα είλαη 

ρακειά ζε 

ιίπνο 

5 1,4 27 7,4 37 10,1 59 16,2 77 21,1 82 22,5 77 21,1 

Δίλαη 

ζεκαληηθφ ηα 

ηξφθηκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ 

λα ηνπο 

βνεζνχλ λα 

ειέγρνπλ ην 

βάξνπο ηνπο 

12 3,3 21 5,8 33 9,0 53 14,5 72 19,7 86 23,6 88 24,1 

 

Στήμα 26. Γηαγξακκαηηθή απεηθφληζε ηνπ πνζνζηνχ ησλ εξσηεζέλησλ πνπ ζεσξνχλ 

ζεκαληηθφ παξάγνληα ηνλ έιεγρν ηνπ βάξνπο ζηε δηαδηθαζία επηινγήο ηξνθίκσλ 
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Έλα πνζνζηφ 49,3% ηνπ δείγκαηνο δήισζε πσο δελ ζεσξεί ζεκαληηθφ ζηνλ 

έιεγρν ηνπ βάξνπο ηα ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλεη λα είλαη ρακειά ζε ζεξκίδεο. Παξ’ 

φια απηά ην 67,4% ησλ εξσηεζέλησλ απάληεζαλ απφ «ζπκθσλψ ειαθξψο» έσο 

«απφιπηα» πσο είλαη ζεκαληηθφ ηα ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλνπλ λα ηνπο βνεζνχλ λα 

ειέγρνπλ ην βάξνο ηνπο. Δηδηθφηεξα, έλα 64,8% δήισζε πσο πξνηηκά ηα ηξφθηκα πνπ 

θαηαλαιψλεη λα είλαη ρακειά ζε ιίπνο.  

 

Στήμα 27. Γηαγξακκαηηθή απεηθφληζε ηνπ πνζνζηνχ θάζε απάληεζεο ζηελ εξψηεζε πνπ 

αθνξά ηελ ρακειή πεξηεθηηθφηεηα ησλ ηξνθίκσλ ζε ιίπνο αλάινγα κε ην θχιν  

 

 Όζνλ αθνξά ηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ κε βάζε ηελ ρακειή πεξηεθηηθφηεηα 

ησλ ηξνθίκσλ ζε ιίπνο, βξέζεθε φηη ζρεηίδεηαη ζεηηθά κε ην θχιν ησλ εξσηεζέλησλ 

(p = 0,026 < 0,05). Η δηαπίζησζε απηή επηβεβαηψλεηαη απφ ην κεγάιν πνζνζηφ 

(72%) ησλ γπλαηθψλ πνπ απάληεζαλ απφ «ζπκθσλψ ειαθξψο» έσο «ζπκθσλψ 

απφιπηα» θαη έξρεηαη ζε ζπκθσλία κε ηελ ηάζε ησλ γπλαηθψλ λα πξνζέρνπλ 

πεξηζζφηεξν ηε δηαηξνθή ηνπο θαη ην πνζνζηφ ηνπ ιίπνπο πνπ θαηαλαιψλνπλ 

θαζεκεξηλά (ρήκα 27). 

 

Στήμα 28. Γηαγξακκαηηθή απεηθφληζε ηνπ πνζνζηνχ θάζε απάληεζεο ζηελ εξψηεζε πνπ 

αθνξά ηνλ έιεγρν ηνπ βάξνπο αλάινγα κε ηελ ειηθία 
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 Καηά ηε δηαδηθαζία επηινγήο ησλ ηξνθίκσλ κε θξηηήξην ηνλ έιεγρν ηνπ 

βάξνπο, βξέζεθε φηη ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κε ηελ ειηθία ησλ 

εξσηεζέλησλ (p = 0,008 < 0,05). Πξάγκαηη, θαίλεηαη φηη ηα πεξηζζφηεξα άηνκα 

ειηθίαο απφ 46 εηψλ θαη άλσ «ζπκθσλνχλ απφιπηα» πσο ν έιεγρνο ηνπ βάξνπο είλαη 

έλαο ζεκαληηθφο παξάγνληαο ζηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ πνπ θαηαλαιψλνπλ, ζε 

αληίζεζε κε ηηο κηθξφηεξεο ειηθηαθά νκάδεο πνπ παξαηεξείηαη πσο δελ δίλνπλ 

ηδηαίηεξε ζεκαζία ζε απηφ ηνλ παξάγνληα (ρήκα 28). Σν ίδην παξαηεξήζεθε επίζεο 

ζηηο εξσηήζεηο πνπ αθνξνχζαλ ηα ηξφθηκα πνπ έρνπλ ρακειή πεξηεθηηθφηεηα ζε 

ζεξκίδεο (p = 0,022 < 0,05) θαη ζε ιίπνο (p = 0,028 < 0,05). 

 

3.2.8 Παράγοντασ οικειότητασ 

Ο άλζξσπνο ηείλεη λα θαηαλαιψλεη ηα είδε πνπ πξνηηκά θαη πξνηηκά ηα είδε 

πνπ ηνπ αξέζνπλ, ππνθχπηνληαο ζπλήζσο ζηε δχλακε ηεο ζπλήζεηαο. ηνλ Πίλαθα 9 

παξνπζηάδνληαη ν αξηζκφο απαληήζεσλ θαζψο θαη ην πνζνζηφ ηνπ δείγκαηνο πνπ 

ζεσξεί ζεκαληηθφ παξάγνληα ηελ νηθεηφηεηα ζηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ πνπ 

θαηαλαιψλεη,  ζε θιίκαθα απφ «δηαθσλψ απφιπηα» έσο «ζπκθσλψ απφιπηα». 

 

Πίνακας 9. Αξηζκφο απαληήζεσλ θαη ην πνζνζηφ ηνπ δείγκαηνο πνπ ζεσξεί ζεκαληηθφ 

παξάγνληα ηελ νηθεηφηεηα ζηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ πνπ θαηαλαιψλεη: 
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Ερωηήζεις 

ζτεηικά με 

ηον 

παράγονηα 

ηην 

οικειόηηηα 

δηαθσλψ 

απφιπηα 
δηαθσλψ 

δηαθσλψ 

ειαθξψο 

νχηε 

ζπκθσλψ 

νχηε 

δηαθσλψ 

ζπκθσλψ 

ειαθξψο 
ζπκθσλψ 

ζπκθσλψ 

απφιπηα 

n % n % n % n % n % n % n % 

Δίλαη 

ζεκαληηθφ ηα 

ηξφθηκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ 

λα ηνπο είλαη 

νηθεία 

14 3,8 21 5,8 27 7,4 66 18,1 74 20,3 82 22,5 80 21,9 

Δίλαη 

ζεκαληηθφ ηα 

ηξφθηκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ 

λα ηνπο 

ζπκίδνπλ 

θαγεηά πνπ 

έηξσγαλ σο 

παηδηά 

17 4,7 29 7,9 46 12,6 62 17,0 70 21,1 82 22,5 52 14,2 

Δίλαη 

ζεκαληηθφ ηα 

ηξφθηκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ 

λα είλαη φ,ηη 

ζπλήζσο 

θαηαλαιψλνπλ 

5 1,4 10 2,7 20 5,5 78 21,4 107 29,3 86 23,6 57 15,6 

 

Στήμα 29. Γηαγξακκαηηθή απεηθφληζε ηνπ πνζνζηνχ ησλ εξσηεζέλησλ δείγκαηνο πνπ 

ζεσξνχλ ζεκαληηθφ παξάγνληα ηελ νηθεηφηεηαο ζηε δηαδηθαζία επηινγήο ηξνθίκσλ 
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Σν 25,2% ησλ εξσηεζέλησλ απάληεζαλ πσο δελ ζεσξνχλ ζεκαληηθφ 

παξάγνληα ηα ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλνπλ λα ηνπο ζπκίδνπλ απηά πνπ έηξσγαλ σο 

παηδηά, ελψ ην 21,5% ηνπ δείγκαηνο θξαηά νπδέηεξε ζηάζε φζνλ αθνξά ηελ εξψηεζε 

αλ πξνηηκνχλ λα επηιέγνπλ ηα ηξφθηκα πνπ ζπλήζσο θαηαλαιψλνπλ. Απφ ηελ άιιε 

πιεπξά έλα πνζνζηφ 64,7% ηνπ δείγκαηνο δήισζε πσο είλαη ζεκαληηθφ ηα ηξφθηκα 

πνπ επηιέγνπλ λα ηνπο είλαη νηθεία.  

 

Στήμα 30. Γηαγξακκαηηθή απεηθφληζε ηνπ πνζνζηνχ θάζε απάληεζεο ζηελ εξψηεζε πνπ 

αθνξά ηελ πξνηίκεζε ζε θαγεηά πνπ νη εξσηεζέληεο έηξσγαλ σο παηδηά αλάινγα κε ηελ 

ειηθία 

 

 Βξέζεθε πσο ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε αλάκεζα ζηελ 

πξνηίκεζε ησλ εξσηεζέλησλ γηα θαγεηά πνπ ζπλήζηδαλ λα θαηαλαιψλνπλ σο παηδηά 

κε ηελ ειηθία ηνπ δείγκαηνο (p = 0,022 < 0,05). Πην ζπγθεθξηκέλα, ηα άηνκα ειηθίαο 

46-55 θαη 56-65 εηψλ «ζπκθσλνχλ» φηη ε θαηαλάισζε ηξνθίκσλ πνπ ηνπο ζπκίδνπλ 

θαγεηά πνπ έηξσγαλ σο παηδηά είλαη έλαο ζεκαληηθφο παξάγνληαο ζηελ επηινγή ησλ 

ηξνθίκσλ, κε πνζνζηά 26,6% θαη 39,1% αληίζηνηρα (ρήκα 30). Σν ίδην 

παξαηεξήζεθε επίζεο ζηελ εξψηεζε πνπ αθνξνχζε ηελ νηθεηφηεηα κε ηα ηξφθηκα 

πνπ επηιέγνπλ λα θαηαλαιψζνπλ (p = 0,02 < 0,05). 
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3.2.9 Παράγοντασ δεοντολογίασ 

Η έληνλε πεξηβαιινληηθή επαηζζεηνπνίεζε θαη ε πξνζπάζεηα ρξήζεο 

θπζηθψλ ζπζηαηηθψλ θαη ζπζθεπαζηψλ είλαη έλα θαηλφκελν πνπ θαίλεηαη λα 

επεξεάδεη νινέλα θαη κεγαιχηεξε κεξίδα θαηαλαισηψλ ζηελ αγνξά ησλ πξντφλησλ 

πνπ επηιέγνπλ. ηνλ Πίλαθα 10 παξνπζηάδνληαη ν αξηζκφο απαληήζεσλ θαζψο θαη ην 

πνζνζηφ ηνπ δείγκαηνο πνπ ζεσξεί ζεκαληηθφ παξάγνληα ηελ νηθεηφηεηα ζηελ 

επηινγή ησλ ηξνθίκσλ πνπ θαηαλαιψλεη,  ζε θιίκαθα απφ «δηαθσλψ απφιπηα» έσο 

«ζπκθσλψ απφιπηα». 

 

Πίνακας 10. Αξηζκφο απαληήζεσλ θαη ην πνζνζηφ ηνπ δείγκαηνο πνπ ζεσξεί ζεκαληηθφ 

παξάγνληα ηε δενληνινγία ζηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ πνπ θαηαλαιψλεη: 

Ερωηήζεις 

ζτεηικά με ηον 

παράγονηα ηης 

δεονηολογίας  

δηαθσλψ 

απφιπηα 
δηαθσλψ 

δηαθσλψ 

ειαθξψο 

νχηε 

ζπκθσλψ 

νχηε 

δηαθσλψ 

ζπκθσλψ 

ειαθξψο 
ζπκθσλψ 

ζπκθσλψ 

απφιπηα 

n % n % n % n % n % n % n % 

Δίλαη ζεκαληηθφ ηα 

ηξφθηκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ λα 

είλαη 

ζπζθεπαζκέλα κε 

ηξφπν θηιηθφ πξνο  

ην πεξηβάιινλ 

13 3,6 29 7,9 40 11,0 63 17,3 73 20,0 58 15,9 88 24,1 

Δίλαη ζεκαληηθφ ηα 

ηξφθηκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ λα 

πξνέξρνληαη απφ 

ρψξεο νη νπνίεο 

εθαξκφδνπλ 

πνιηηηθή πνπ 

επηδνθηκάδνπλ 

42 11,5 36 9,9 46 12,6 71 19,5 56 15,3 58 15,9 55 15,1 

Δίλαη ζεκαληηθφ ηα 

ηξφθηκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ λα 

αλαγξάθνπλ ηελ 

ρψξα πξνέιεπζήο 

ηνπο κε αθξίβεηα 

10 2,7 29 7,9 41 11,2 53 14,5 51 14,0 57 15,6 124 34,0 

Έλα πνζνζηφ 63,6% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζαλ πσο δίλνπλ ζεκαζία φηαλ 

επηιέγνπλ ηα ηξφθηκα πνπ ζα θαηαλαιψζνπλ λα αλαγξάθεηαη ζε απηά ζαθψο ε ρψξα 

πξνέιεπζήο ηνπο, ελψ ην 19,5% ηνπο δείγκαηνο «νχηε ζπκθσλεί νχηε δηαθσλεί» λα 

θαηαλαιψλεη ηξφθηκα ηα νπνία πξνέξρνληαη απφ ρψξεο νη νπνίεο εθαξκφδνπλ 

πνιηηηθή πνπ επηδνθηκάδεη.  
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Στήμα 31. Γηαγξακκαηηθή απεηθφληζε ηνπ πνζνζηνχ ησλ εξσηεζέλησλ πνπ ζεσξνχλ 

ζεκαληηθφ παξάγνληα ηε δενληνινγία ζηε δηαδηθαζία επηινγήο ηξνθίκσλ 

 

 

Στήμα 32. Γηαγξακκαηηθή απεηθφληζε ηνπ πνζνζηνχ θάζε απάληεζεο ζηελ εξψηεζε πνπ 

αθνξά ηξφθηκα ζπζθεπαζκέλα κε ηξφπν θηιηθφ πξνο ην πεξηβάιινλ αλάινγα κε ηελ ειηθία 

 

Βξέζεθε πσο ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε ηεο επηινγήο 

ηξνθίκσλ ζπζθεπαζκέλσλ κε ηξφπν θηιηθφ πξνο ην πεξηβάιινλ κε ηελ ειηθία (p = 

0,009 < 0,05). Πην ζπγθεθξηκέλα, παξαηεξείηαη φηη ηα λεαξά άηνκα ειηθίαο θάησ ησλ 
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26 εηψλ δήισζαλ πσο «είλαη νπδέηεξα» ζε πεξηβαιινληηθά ζέκαηα φπσο είλαη ν 

θηιηθφο πξνο ην πεξηβάιινλ ηξφπνο ζπζθεπαζίαο ησλ ηξνθίκσλ πνπ επηιέγνπλ κε 

πνζνζηφ 24,4% (ρήκα 32).  

 

Σέινο, κε βάζε ηνλ κέζν φξν ησλ απαληήζεσλ πνπ δφζεθαλ ζε θάζε κηα απφ 

ηηο 36 εξσηήζεηο, κπνξνχκε λα ππνινγίζνπκε ζπλνιηθά θαηά πφζν ην δείγκα 

ζπκθσλεί ή δηαθσλεί ζην φηη θάζε παξάγνληαο κεκνλσκέλα επεξεάδεη ηελ επηινγή 

ησλ ηξνθίκσλ. Με βάζε ηνλ Πίλαθα 11 παξαηεξείηαη πσο νη εξσηεζέληεο έδσζαλ 

πεξηζζφηεξε ζεκαζία ζηνπο παξάγνληεο ηεο πγείαο, ηεο γεπζηηθήο απφιαπζεο, ηεο 

άλεζεο θαη ηεο επθνιίαο, ηνπ θφζηνπο θαη ηεο θπζηθήο ζχζηαζεο ησλ ηξνθίκσλ, 

θαζψο ν κέζνο φξνο ηνπο ππεξβαίλεη ηελ νπδέηεξε ζηάζε. Απφ ηελ άιιε πιεπξά θαη 

κε κηθξή δηαθνξά απφ ηελ νπδέηεξε ζηάζε, παξαηεξνχληαη νη παξάγνληεο ηεο 

δηάζεζεο, ηνπ έιεγρνπ βάξνπο, ηεο νηθεηφηεηαο θαη ηεο δενληνινγίαο. 

Πίνακας 11. Οη κέζνη φξνη θαη ε ηππηθή απφθιηζε ησλ ελλέα παξαγφλησλ: 

Παράγονηες Μέζος όρος 
Τσπική 

απόκλιζη 

Υγεία 5,4 1,06 
 

Διάθεζη 4,8 1,20 
 

Άνεζη/εσκολία 5,3 1,10 
 

Γεσζηική 

απόλασζη 

5,3 1,11 

 

Φσζική ζύζηαζη 5,4 1,27 

 

Κόζηος  5,3 1,02 

 

Έλεγτος βάροσς 4,9 1,36 
 

Οικειόηηηα  4,9 1,21 

 

Λόγοι 

δεονηολογίας  

4,7 1,50 

 

 

 



 
 

  
75 

 
  

ΤΖΗΣΗΗ-ΤΜΠΕΡΑΜΑΣΑ 
 

Η παξνχζα κειέηε δηεμήρζε κε ζθνπφ λα κειεηήζεη ηα θίλεηξα ελφο ηπραίνπ 

δείγκαηνο θαηαλαισηψλ, ηα νπνία επεξεάδνπλ ηε δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά ηνπ, αιιά 

θαη λα αμηνινγήζεη ηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν δηακνξθψλεη ηηο δηαηξνθηθέο ηνπ 

ζπλήζεηεο. Δμεηάζηεθε ν ηξφπνο κε ηνλ νπνίν ν ελήιηθνο πιεζπζκφο δπν αζηηθψλ 

πφιεσλ ηεο Διιάδαο επηιέγεη ηα ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλεη. Γηα λα αμηνινγεζεί ε 

ζεκαληηθφηεηα ηεο επηινγήο ησλ ηξνθίκσλ πνπ ζα θαηαλαιψζεη έλα άηνκν, ήηαλ 

απαξαίηεην λα δηεξεπλεζεί ε ζπζρέηηζε πνπ ππάξρεη κε ηα ραξαθηεξηζηηθά ηνπ 

δείγκαηνο πνπ ζπιιέρζεθε. 

Αξθεηέο έξεπλεο έρνπλ αλαπηχμεη νξηζκέλα κνληέια γηα ηε ζθηαγξάθεζε ηνπ 

ηξφπνπ κε ηνλ νπνίν γεληθά νη άλζξσπνη νηθνδνκνχλ ηε δηαδηθαζία ηεο επηινγήο ησλ 

ηξνθίκσλ. Γηα παξάδεηγκα, έρνπλ νκαδνπνηήζεη ηνπο παξάγνληεο πνπ εκπιέθνληαη 

ζηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ κε βάζε ηξία ζεκαληηθά ζηνηρεία (δηάξθεηα δσήο, 

επηξξνέο θαη πξνζσπηθά θξηηήξηα) θαη ππνζηεξίδνπλ πσο ε ηδηαίηεξε ζρέζε απηψλ 

ησλ ζηνηρείσλ κεηαμχ ηνπο δεκηνπξγνχλ ηε δηαδηθαζία ή ηελ πνξεία πνπ νδεγεί ζην 

ζεκείν επηινγήο. Αλ θαη ηέηνηα κνληέια ηεθκεξηψλνπλ ηελ πνιππινθφηεηα απηήο ηεο 

δηαδηθαζίαο, ν πεξηεθηηθφο ραξαθηήξαο ηνπο θαζηζηά δχζθνιε ηε δηεμαγσγή 

πξνβιέςεσλ ζρεηηθά κε ηελ πξαγκαηηθή, γεληθή ζπκπεξηθνξά ηεο επηινγήο ησλ 

ηξνθίκσλ (Fotopoulos Ch 2008). 

Γηα ηνπο ζπκκεηέρνληεο ζηελ παξνχζα κειέηε, ην εξσηεκαηνιφγην επηινγήο 

ηξνθίκσλ θαίλεηαη λα αληηπξνζσπεχεη κηα ξεαιηζηηθή ηππνινγία ζηελ επηινγή ησλ 

ηξνθίκσλ θαη ησλ θηλήηξσλ πνπ ζρεηίδνληαη κε απηά, φπσο θαηαιήγεη ζην 

ζπκπέξαζκα απφ ην κέζν φξν ησλ παξαγφλησλ, ν νπνίνο είλαη γηα ηνπο 

πεξηζζφηεξνπο απφ απηνχο πςειφηεξνο απφ 5 (νπδέηεξε ζηάζε) ζηελ θιίκαθα 1 

κέρξη 7. ε ζχγθξηζε κε ηα απνηειέζκαηα απφ ηελ έξεπλα ησλ Steptoe, Pollar θαη 

Wardle πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζηε Βξεηαλία, νη Έιιελεο θαηαλαισηέο θαίλεηαη λα 

απνδίδνπλ ζρεδφλ ηελ ίδηα ζεκαζία ζηνπο παξάγνληεο πνπ ππνθηλνχλ ηα θξηηήξηά 

ηνπο ζηε δηαδηθαζία επηινγήο ηξνθίκσλ, φπσο γηα παξάδεηγκα ε «επθνιία», ε 

«πγεία», ε «γεπζηηθή απφιαπζε» θαη ην «θφζηνο». Δπηπιένλ, ε ζεκαζία πνπ 

απνδίδεηαη ζηα «θπζηθά ζπζηαηηθά» ησλ ηξνθίκσλ απνηειεί έλα απφ ηα πςειά 

θίλεηξα ζηελ παξνχζα κειέηε, ζε αληίζεζε κε ηελ αξρηθή έξεπλα ησλ Steptoe, Pollar 

θαη Wardle, γεγνλφο πνπ ίζσο απνδίδεηαη ζηελ κεηαηφπηζε ηεο πξνζνρήο ησλ 
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θαηαλαισηψλ πξνο ζέκαηα πνπ αθνξνχλ ηελ αζθάιεηα ησλ ηξνθίκσλ ζε δηεζλέο 

επίπεδν θαηά ηε δηάξθεηα ησλ ηειεπηαίσλ δεθαεηηψλ (Steptoe Andrew 1995). 

Όζνλ αθνξά ηηο αηνκηθέο θιίκαθεο, ν παξάγνληαο ηεο πγείαο πεξηιακβάλεη 

ζηνηρεία πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ πξφιεςε ρξφλησλ αζζελεηψλ, φπσο γηα παξάδεηγκα 

«πςειά ζε θπηηθέο ίλεο ηξφθηκα» θαη γεληθά ηε δηαηξνθή θαη ηελ επεμία. ρεδφλ 9 

ζηνπο 10 εξσηεζέληεο δήισζαλ πσο ζεσξνχλ ζεκαληηθή ηελ ελίζρπζε ηεο πγείαο 

ηνπο απφ ηα ηξφθηκα πνπ επηιέγνπλ. Δπηπιένλ, ην 40,4% ησλ γπλαηθψλ ζπκθψλεζε 

απφιπηα πσο πξνηηκά λα θαηαλαιψλεη ηξφθηκα πνπ ζπκβάιινπλ ζηελ πγεία ηνπ 

δέξκαηνο/ ησλ δνληηψλ/ ησλ καιιηψλ/ ησλ λπρηψλ ηνπο, θάηη πνπ έξρεηαη ζε 

ζπκθσλία κε ηελ πεπνίζεζε φηη ε αλεζπρία γηα ηελ εκθάληζε κπνξεί λα πξνβιέςεη 

πγηεηλέο δηαηξνθηθέο επηινγέο. Σν απνηέιεζκα είλαη ζπλεπέο ηφζν κε ηελ έξεπλα ησλ 

Steptoe, Pollar θαη Wardle φζν θαη κε απηήλ ησλ Fotopoulos, Krystallis θαη Vassallo, 

πνπ αθνξνχλ ηηο ζπκπεξηθνξέο θαη ηηο πεπνηζήζεηο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ πγεία, νη 

νπνίεο ζπλήζσο δείρλνπλ πην πγηεηλέο δηαηξνθηθέο επηινγέο ησλ γπλαηθψλ ζε 

ζχγθξηζε κε ηνπο άλδξεο θη επίζεο έξρεηαη ζε ζπκθσλία κε ηελ πεπνίζεζε φηη ε 

αλεζπρία γηα ηελ εκθάληζε κπνξεί λα πξνβιέςεη πγηεηλέο δηαηξνθηθέο επηινγέο 

(Fotopoulos Ch 2008, Steptoe Andrew 1995). 

 Η θιίκαθα ηεο δηάζεζεο πεξηέρεη ζηνηρεία ζρεηηθά κε ηε γεληθή εγξήγνξζε 

θαη ηε ςπρνινγηθή δηάζεζε, θαζψο θαη ηε ραιάξσζε θαη ηνλ έιεγρν ηνπ ζηξεο. Η 

δηακφξθσζε απηνχ ηνπ παξάγνληα δείρλεη φηη ε δηάζεζε θαη ην ζηξεο κπνξεί λα 

δηαδξακαηίζνπλ θαίξην ξφιν ζηνλ πξνζδηνξηζκφ φρη κφλν ηεο πνζφηεηαο ησλ 

ηξνθίκσλ πνπ θαηαλαιψλνληαη, αιιά θαη ζηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ (Fotopoulos Ch 

2008). ηελ παξνχζα έξεπλα παξαηεξήζεθε πσο κεγάιν πνζνζηφ ησλ εξσηεζέλησλ 

θξαηά νπδέηεξε ζηάζε φζνλ αθνξά γεληθά ηνλ παξάγνληα ηεο δηάζεζεο ζηελ 

δηαδηθαζία επηινγήο ηξνθίκσλ. Ιδηαίηεξα ζηελ εξψηεζε πνπ αθνξά ην ζηξεο ην 

22,5% ηνπ δείγκαηνο απάληεζε πσο νχηε ζπκθσλεί νχηε δηαθσλεί. ηελ ίδηα 

εξψηεζε νη γπλαίθεο ζπκθψλεζαλ απφ ειαθξψο έσο απφιπηα ζε κεγαιχηεξν 

πνζνζηφ ζπγθξηηηθά κε ηνπο άλδξεο, θάηη πνπ έξρεηαη ζε αληίζεζε κε ηα 

απνηειέζκαηα ησλ Steptoe, Pollar θαη Wardle, νη νπνίνη παξαηήξεζαλ πσο νη άλδξεο 

είλαη πεξηζζφηεξν επηξξεπείο ζην άγρνο θαη ην ζηξεο, γεγνλφο πνπ ηνπο νδεγεί ζηελ 

επηζπκία λα δηαηεξνχλ ζπλαηζζεκαηηθή επεμία κέζσ ηνπ θαγεηνχ πνπ θαηαλαιψλνπλ 

(Steptoe Andrew 1995). Παξ’ φια απηά, αμίδεη λα ζεκεησζεί πσο πεξίπνπ 7 ζηνπο 10 
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εξσηεζέληεο δήισζαλ πσο ζεσξνχλ ζεκαληηθφ ηα ηξφθηκα πνπ επηιέγνπλ γηα λα 

θαηαλαιψζνπλ λα ηνπο θάλνπλ λα αηζζάλνληαη θαιά. 

Ο παξάγνληαο ηεο επθνιίαο πεξηιακβάλεη ζηνηρεία πνπ αθνξνχλ ηφζν ηελ 

αγνξά, φζν θαη ηελ πξνεηνηκαζία ησλ ηξνθίκσλ. Σα απνηειέζκαηα ηεο παξνχζαο 

κειέηεο δελ θαίλεηαη λα ζπκθσλνχλ κε ηα επξήκαηα ησλ Pollard, Steptoe θαη Wardle, 

ζηελ νπνία ν ζπγθεθξηκέλνο παξάγνληαο δελ θαίλεηαη λα έρεη ζεκαληηθή ζπζρέηηζε 

κε ηε δηαδηθαζία ηεο επηινγήο ηξνθίκσλ (Pollard Tessa 1998). Αληηζέησο, ζηελ 

παξνχζα κειέηε βξέζεθε πσο ε άλεζε θαη ε επθνιία ζρεηίδνληαη ηφζν κε ην θχιν 

ηνπ δείγκαηνο, φζν θαη κε ηελ ειηθία θαη ην κεληαίν εηζφδεκα. Πην ζπγθεθξηκέλα, 

πεξίπνπ 2 ζηνπο 3 εξσηεζέληεο πνπ είραλ εηζφδεκα κηθξφηεξν απφ 500€ ην κήλα 

δήισζαλ πσο πξνηηκνχλ λα αγνξάδνπλ ηξφθηκα απφ θαηαζηήκαηα πνπ βξίζθνληαη 

θνληά ζην ζπίηη ή ηελ δνπιεηά ηνπο. Δίλαη πηζαλφ ην εχξεκα απηφ λα δηθαηνινγείηαη 

απφ ην γεγνλφο πσο νη ρακειφκηζζνη ζπρλά δελ έρνπλ ηελ νηθνλνκηθή δπλαηφηεηα λα 

κεηαβνχλ ζε απνκαθξπζκέλα supermarket πνπ δηαζέηνπλ πξνζθνξέο θαη έρνπλ 

ρακειέο ηηκέο, επνκέλσο αλαδεηνχλ ηα ηξφθηκα πνπ ζα θαηαλαιψζνπλ ζε εχθνια 

πξνζβάζηκα καγαδηά θνληά ζηελ πεξηνρή πνπ κέλνπλ ή εξγάδνληαη (Darmon Nikol 

2002). 

Ο παξάγνληαο ηεο αηζζεηηθήο απφιαπζεο πεξηιακβάλεη ηε κπξσδηά, ηε γεχζε 

θαη ηελ εκθάληζε ησλ ηξνθίκσλ. Η γεχζε ελφο ζπγθεθξηκέλνπ θαγεηνχ έρεη 

απνδεηρζεί φηη απνηειεί ίζσο έλαλ απφ ηνπο ηζρπξφηεξνπο παξάγνληεο πξφβιεςεο γηα 

ηελ δηαδηθαζία επηινγήο, ζηνηρείν πνπ επηβεβαηψλεηαη θαη απφ ηα επξήκαηα ηεο 

παξνχζαο κειέηεο, θαζψο 9 ζηνπο 10 εξσηεζέληεο δήισζαλ πσο ζεσξνχλ ζεκαληηθή 

ηε γεχζε θαηά ηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ πνπ θαηαλαιψλνπλ (Fotopoulos Ch 2008). 

Χζηφζν, δεδνκέλνπ φηη ε γεχζε είλαη κηα ππνθεηκεληθή ππφζεζε, δελ ππάξρεη 

νκνθσλία ζρεηηθά κε ην πνηα είλαη ηα ηξφθηκα πνπ πξνζθέξνπλ ηελ κεγαιχηεξε 

αηζζεηηθή απφιαπζε, επνκέλσο ε ζεκαζία ηεο γεχζεο γεληθά δελ είλαη δπλαηφ λα 

πξνβιέςεη ηελ θαηαλάισζε ζπγθεθξηκέλνπ θαγεηνχ θαη’ απνθιεηζηηθφηεηα (Wardle 

1993). Καηά ηε ζχγθξηζε ηνπ παξάγνληα ηεο γεπζηηθήο απφιαπζεο κε ην εηζφδεκα 

ηνπ δείγκαηνο, νη Steptoe, Pollar θαη Wardle δηαπίζησζαλ πσο νη νκάδεο ρακεινχ 

εηζνδήκαηνο βαζκνιφγεζαλ ηελ αηζζεηηθή απφιαπζε σο ιηγφηεξν ζεκαληηθή απφ 

εθείλεο κε πςειφηεξν κεληαίν εηζφδεκα (Steptoe Andrew 1995). Παξ’ φια απηά, 

ζηελ παξνχζα κειέηε δελ θαίλεηαη λα ππάξρεη θάπνηα ζπζρέηηζε ηνπ κεληαίνπ 
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εηζνδήκαηνο πνπ δήισζαλ νη εξσηεζέληεο κε ηνλ παξάγνληα ηεο γεπζηηθήο 

απφιαπζεο. 

Η θιίκαθα θπζηθνχ πεξηερνκέλνπ αληαλαθιά ηελ αλεζπρία ζρεηηθά κε ηε 

ρξήζε ησλ πξφζζεησλ θαη ηεο επηινγήο θπζηθψλ ζπζηαηηθψλ. Οη θαηαλαισηέο 

ζεσξνχλ πιένλ δεδνκέλε ηελ πιεζψξα ησλ ηερλνινγηθψλ θαη αηζζεηηθψλ σθειεηψλ 

πνπ απνξξένπλ απφ ηελ ρξήζε πξφζζεησλ θαη ηερλεηψλ ζπζηαηηθψλ, θαζψο θαη ηε 

κεγαιχηεξε επθνιία ζηε ρξήζε ησλ ηξνθίκσλ πνπ απηά εμαζθαιίδνπλ. Απφ ηελ άιιε 

πιεπξά, κπνξεί λα ππνζηεξηρζεί φηη ελζσκαηψλνληαη ζπρλά ζε ηξφθηκα σο 

ζπληεξεηηθά θαη κπνξεί ζπλεπψο λα έρνπλ επεξγεηηθέο ηδηφηεηεο γηα ηελ πξφιεςε 

θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ πνπ έρνπλ ππνζηεί θζνξά. ηελ παξνχζα κειέηε 

δηαπηζηψζεθε πσο έλα πνζνζηφ 82,8% ηνπ δείγκαηνο δίλεη κεγάιε ζεκαζία ηα 

ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλεη λα πεξηέρνπλ θπζηθά ζπζηαηηθά, εθ ησλ νπνίσλ ην 

κεγαιχηεξν πνζνζηφ απνηεινχλ φζνη έρνπλ νινθιεξψζεη ηελ ηξηηνβάζκηα 

εθπαίδεπζε, εχξεκα πνπ επηβεβαηψλεη πξνεγνχκελεο κειέηεο (Fotopoulos Ch 2008). 

Θα ήηαλ ινηπφλ ελδηαθέξνλ λα πξαγκαηνπνηεζνχλ πεξαηηέξσ έξεπλεο γηα ην θαηά 

πφζν νη εξσηεζέληεο ζε πνιηηηζκνχο κε ιηγφηεξν ηεθκεξησκέλε θαη ελεκεξσκέλε 

άπνςε ζηε βηνκεραλία ησλ ηξνθίκσλ ζα βιέπνπλ ηα θπζηθά ζπζηαηηθά θαη ηελ 

απνπζία πξνζζέησλ ζε ηφζν κεγάιν ζεηηθφ βαζκφ. 

Σν θφζηνο είλαη κηα πξνθαλήο επίδξαζε ζηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ θαη ζε 

απηφ ζπκθσλεί ν κέζνο φξνο ηνπ παξάγνληα ηνπ θφζηνπο, ν νπνίνο μεπεξλά ηελ 

νπδέηεξε ζηάζε. Αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη έλα κεγάιν πνζνζηφ (71,3%) ησλ 

εξσηεζέλησλ δίλνπλ κεγάιε βαξχηεηα ηα ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλνπλ λα έρνπλ κηα 

θαιή ζρέζε ηηκήο θαη πνηφηεηαο. Παξ’ φια απηά, ηα επξήκαηα ηεο παξνχζαο έξεπλαο 

δελ ζπκθσλνχλ πσο ην θφζηνο ησλ ηξνθίκσλ είλαη πην ζεκαληηθφ ζηνηρείν επηινγήο 

κεηαμχ ησλ αηφκσλ κε ρακειά εηζνδήκαηα ζε ζχγθξηζε κε φζνπο δήισζαλ πσο 

ιάκβαλαλ πςειφηεξν κεληαίν εηζφδεκα (Steptoe Andrew 1995). Θα ήηαλ ζεκηηφ λα 

πξαγκαηνπνηεζεί κηα κεγαιχηεξεο δηάζηαζεο έξεπλα, ζηελ νπνία λα είλαη ίζα 

θαηαλεκεκέλν ην δείγκα ηνπ πιεζπζκνχ φζνλ αθνξά ην εηζφδεκά ηνπ.  

Αλακελφηαλ φηη ν έιεγρνο ηνπ βάξνπο ζα εκθαληδφηαλ σο ζεκαληηθφο 

παξάγνληαο ζηελ επηινγή ηξνθίκσλ ππφ ην πξίζκα ηεο εθηεηακέλεο έξεπλαο ζρεηηθά 

κε ηε δηαηξνθή θαη ηνλ επηπνιαζκφ ηεο θνπιηνχξαο πνπ δείρλεη πξνηίκεζε γηα ηα 

ιεπηά ζψκαηα (Wardle 1993). Όπσο πξνβιεπφηαλ, νη βαζκνινγίεο ζηελ θιίκαθα 

ειέγρνπ βάξνπο ήηαλ πςειφηεξεο ζηηο γπλαίθεο ζπγθξηηηθά κε ηνπο άλδξεο, θαζψο 
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πάλσ απφ 2 ζηηο 3 γπλαίθεο ζπκθψλεζαλ απφ ειαθξψο έσο απφιπηα πσο πξνηηκνχλ 

λα θαηαλαιψλνπλ πξντφληα ρακειά ζε πεξηεθηηθφηεηα ιηπαξψλ (Pollard Tessa 1998). 

Χζηφζν, ε αλεζπρία ησλ γπλαηθψλ ζρεηηθά κε ην βάξνο έρεη επίζεο κεηνλεθηήκαηα, 

φπσο ππνδεηθλχεηαη απφ ην πνιχ πςειφηεξν πνζνζηφ δηαηξνθηθψλ δηαηαξαρψλ ζηηο 

γπλαίθεο ζε δηεζλέο επίπεδν. Όπσο θαη ζε άιιεο έξεπλεο, δελ βξέζεθε νχηε ζε απηή 

λα ππάξρεη ζπζρέηηζε ηνπ παξάγνληα ηνπ ειέγρνπ ηνπ βάξνπο κε ην εηζφδεκα πνπ 

δήισζαλ νη εξσηεζέληεο (Steptoe Andrew 1995). Αληηζέησο,  παξαηεξήζεθε πσο 

ππάξρεη ζπζρέηηζε κε ηελ ειηθία ηνπ δείγκαηνο, θαη πην ζπγθεθξηκέλα νη λεαξέο 

ειηθίεο θαίλεηαη λα κε δίλνπλ ηδηαίηεξε ζεκαζία ζηνλ έιεγρν ηνπ βάξνπο ηνπο ελψ 

αληίζεηα άηνκα άλσ ησλ 45 εηψλ δήισζαλ πσο απνηειεί ζεκαληηθφ παξάγνληα γηα ηε 

δηακφξθσζε ηνπ θαζεκεξηλνχ ηνπο δηαηηνινγίνπ.  

Ο φγδννο παξάγνληαο ραξαθηεξίζηεθε σο νηθεηφηεηα. Πεξηιακβάλεη ζηνηρεία 

ζρεηηθά κε ην πφζν ζεκαληηθφ είλαη γηα ην άηνκν λα θαηαλαιψλεη ηε ζπλεζηζκέλε 

ηνπ δηαηξνθή, αληί λα αλαδεηά λέεο γεχζεηο ζηηο επηινγέο ησλ ηξνθίκσλ. Η 

νηθεηφηεηα ζηελ παξνχζα κειέηε ήηαλ έλαο απφ ηνπο ιίγνπο παξάγνληεο πνπ δελ 

δηέθεξαλ θαηά κέζν φξν κεηαμχ αλδξψλ θαη γπλαηθψλ, απνηέιεζκα πνπ ζπκθσλεί κε 

πξνεγνχκελεο κειέηεο. Χζηφζν, βξέζεθε πσο ζρεηίδεηαη κε ηελ ειηθία, θαζψο 

θαίλεηαη φηη ηα άηνκα ειηθίαο απφ 46 κέρξη θαη 65 εηψλ ζπκθσλνχλ ζε κεγάιν 

πνζνζηφ φηη ε θαηαλάισζε ηξνθίκσλ πνπ ηνπο ζπκίδνπλ θαγεηά πνπ έηξσγαλ σο 

παηδηά είλαη έλαο ζεκαληηθφο παξάγνληαο ζηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ. χκθσλα κε 

ηνπο Steptoe, Pollar θαη Wardle, ην γεγνλφο απηφ είλαη πηζαλφ λα νθείιεηαη ζην φηη νη 

ειηθησκέλνη είλαη ιηγφηεξν πεξηπεηεηψδεηο ζηηο επηινγέο ηνπο (Steptoe Andrew 1995). 

Οη πςειέο βαζκνινγίεο ζε απηφλ ηνλ παξάγνληα πξνζσπηθφηεηαο πηζηεχεηαη φηη 

αληαλαθινχλ ην άλνηγκα ζε λέεο εκπεηξίεο, θαη σο εθ ηνχηνπ, ζα κπνξνχζε λα είλαη 

ζρεηηθή κε ηελ πεξηπέηεηα ζηελ επηινγή ηξνθίκσλ. 

Οη ιφγνη δενληνινγίαο πξνέθπςαλ σο έλαο αλεμάξηεηνο παξάγνληαο πνπ 

επεξεάδεη ηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ. ηνηρεία πνπ ζρεηίδνληαη κε πεξηβαιινληηθά 

θαη πνιηηηθά δεηήκαηα αλαθέξνληαη ζε απηφλ ηνλ παξάγνληα. Σν παξφλ δείγκα 

ζπκθσλεί κε πξνεγνχκελεο κειέηεο, πσο νη αμηνινγήζεηο εζηθήο αλεζπρίαο 

απμήζεθαλ κε ηελ ειηθία, θαζψο ηα λεαξφηεξα άηνκα κε πνζνζηφ 24,4%, θαίλεηαη 

πσο θξαηνχλ ζε κεγάιν βαζκφ νπδέηεξε ζηάζε θπξίσο ζηα πεξηβαιινληηθά δεηήκαηα 

πνπ αθνξνχλ ηα ηξφθηκα πνπ επηιέγνπλ πξνο θαηαλάισζε (Steptoe Andrew 1995).  
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Οη πεξηνξηζκνί απηήο ηεο κειέηεο πξέπεη λα επηζεκαλζνχλ. Σα δεδνκέλα ήηαλ 

δηαζέζηκα θαηά έλα κεγάιν κέξνο ηνπο απφ εξσηεκαηνιφγηα πνπ ζπκπιεξψζεθαλ 

ζηνλ ηδησηηθφ ρψξν ησλ εξσηεζέλησλ θαη ρσξίο επίβιεςε, έηζη είλαη πηζαλφ λα κελ 

αληηπξνζσπεχνπλ επαξθψο θαη ζε ηθαλνπνηεηηθφ βαζκφ ηηο απφςεηο ηνπο. Σν 

εξσηεκαηνιφγην πεξηιακβάλεη παξάγνληεο πνπ ζεσξνχληαη φηη ζρεηίδνληαη κε ηελ 

επηινγή ησλ ηξνθίκσλ, σζηφζν νη παξάγνληεο απηνί δελ αληαλαθινχλ απαξαίηεηα 

ηελ νινθιεξσκέλε θαη πνιχπιεπξε ζπκπεξηθνξά ηεο επηινγήο. Οη πνιηηηζηηθνί 

πεξηνξηζκνί πξέπεη επίζεο λα αλαγλσξηζηνχλ ζηελ δηαδηθαζία δηεξεχλεζεο ηεο 

επηινγήο ησλ ηξνθίκσλ. Δπίζεο, δηάθνξνη παξάγνληεο κπνξεί λα έρνπλ κεγαιχηεξε 

ζεκαζία ζε άιινπο πνιηηηζκνχο θαη θνπιηνχξεο, ζε θνηλσλίεο πνπ παξάγνπλ ην 

κεγαιχηεξν κέξνο ησλ δηθψλ ηνπο ηξνθίκσλ ή ζε θνηλσλίεο κε έληνλν ην 

ζξεζθεπηηθφ ζηνηρείν.  

Δπηπιένλ, γηα λα κπνξέζνπλ λα ππάξμνπλ πην αμηφπηζηα θαη νινθιεξσκέλα 

απνηειέζκαηα ζα κπνξνχζε ζην κέιινλ λα πξαγκαηνπνηεζεί κηα έξεπλα πνπ λα 

πεξηιακβάλεη ίζν αξηζκφ θνηηεηψλ ζην ηκήκα Γηαηξνθήο θαη Γηαηηνινγίαο κε άηνκα 

ζηελ ίδηα ειηθία θαη πφιε, πνπ φκσο δελ θνηηνχλ ζην ζπγθεθξηκέλν ηκήκα. Αθφκα, 

ζα ήηαλ ελδηαθέξνλ λα πξαγκαηνπνηεζεί κηα κειέηε ζε έλα κεγαιχηεξν δείγκα 

κνηξαζκέλν ζε ίζν αξηζκφ αηφκσλ ζε Πάηξα θαη Θεζζαινλίθε, ζε ηζάμηα 

κνηξαζκέλεο ειηθηαθέο νκάδεο θαη κεληαίν εηζφδεκα, κε ζθνπφ λα δηεξεπλεζεί θαηά 

πφζν δηαθέξνπλ νη δηαηξνθηθέο πξνηηκήζεηο ζηηο δπν απηέο αζηηθέο πφιεηο.  

Η δηαθχκαλζε ηεο ζρεηηθήο ζεκαζίαο ησλ δηαθφξσλ παξαγφλησλ γηα 

δηαθνξεηηθέο νκάδεο ηνπ πιεζπζκνχ κπνξεί λα θαηαζηήζεη δπλαηή ηε δεκηνπξγία 

πξνθίι γηα δηαθνξεηηθέο νκάδεο, ελψ νη θαηάιιειεο ζηξαηεγηθέο γηα ηελ πξνψζεζε 

ηεο πγείαο είλαη δπλαηφ λα αλαπηπρζνχλ γηα ηνκείο κε δηαθνξεηηθέο πξνηεξαηφηεηεο. 

Δάλ, γηα παξάδεηγκα, ε επθνιία ππεξηζρχεη ηεο πγείαο, ηφηε ε εθπαίδεπζε θαη νη 

πιεξνθνξίεο γηα πγηεηλά ηξφθηκα πνπ είλαη επίζεο άκεζα δηαζέζηκα θαη εχθνιν λα 

πξνεηνηκαζηνχλ κπνξεί λα έρνπλ κεγαιχηεξε αμία απφ ηα κελχκαηα πνπ ηνλίδνπλ 

απνθιεηζηηθά ηελ πγεία. 
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ΠΑΡΑΡΣΗΜΑ 

Παξαηίζεηαη ην εξσηεκαηνιφγην κειέηεο, φπσο δφζεθε πξνο ζπκπιήξσζε:  

 

Σν παξαθάησ εξσηεκαηνιφγην δηακνξθψζεθε γηα ηηο αλάγθεο 

εθπφλεζεο ηεο πηπρηαθήο εξγαζίαο κνπ θαη πεξηέρεη εξσηήζεηο ζρεηηθά 

κε ηε δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά ηνπ ειιεληθνχ πιεζπζκνχ. 

Παξαθαιείζηε λα αθηεξψζεηε ιίγν απφ ην ρξφλν ζαο γηα λα απαληήζεηε 

ζηηο εξσηήζεηο κε φζν ην δπλαηφλ κεγαιχηεξε αθξίβεηα θαη ζαθήλεηα. 

Οη απαληήζεηο δίλνληαη ζε θιίκαθα απφ ην 1 έσο ην 7, φπνπ 1 «δηαθσλψ απφιπηα» 

θαη 7 «ζπκθσλψ απφιπηα». Γψζηε κηα απάληεζε ζε θάζε εξψηεζε. 

___________________________________________________________________ 

Είναι ζημανηικό για εμένα ηα ηρόθιμα ποσ καηαναλώνω καθημερινά να: 

      δηαθσλψ                                                  ζπκθσλψ 

απφιπηα                                απφιπηα 

 

1. Δίλαη εχθνια ζηελ πξνεηνηκαζία  □1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 

2. Γελ πεξηέρνπλ πξφζζεηα   □1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 

3. Δίλαη ρακειά ζε ζεξκίδεο   □1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 

4. Έρνπλ σξαία γεχζε    □1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 

5. Πεξηέρνπλ θπζηθά ζπζηαηηθά   □1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 

6. Γελ είλαη αθξηβά    □1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 

7. Δίλαη ρακειά ζε ιίπνο   □1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 

8. Μνπ είλαη νηθεία    □1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 

9. Έρνπλ πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε θπηηθέο ίλεο□1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 

10. Δίλαη ζξεπηηθά     □1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 

11. Δίλαη εχθνια δηαζέζηκα ζε καγαδηά  

θαη supermarket    □1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 

12. Αμίδνπλ ηα ιεθηά ηνπο   □1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 

13. Αλεβάδνπλ ηελ ςπρνινγία κνπ  □1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 

14. Μπξίδνπλ επράξηζηα    □1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 

15. Δίλαη απιά ζην καγείξεκα   □1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 

16. Με βνεζνχλ λα αληηκεησπίδσ ην ζηξεο □1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 

17. Με βνεζνχλ λα ειέγρσ ην βάξνο κνπ  □1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 

18. Έρνπλ επράξηζηε πθή    □1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 

19. Δίλαη ζπζθεπαζκέλα κε ηξφπν θηιηθφ  

πξνο ην πεξηβάιινλ    □1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 

20. Πξνέξρνληαη απφ ρψξεο νη νπνίεο  
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εθαξκφδνπλ πνιηηηθή πνπ επηδνθηκάδσ  □1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 

21. Μνπ ζπκίδνπλ θαγεηά πνπ έηξσγα σο παηδί □1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 

22. Πεξηέρνπλ πνιιέο βηηακίλεο θαη ηρλνζηνηρεία□1 □2 □3 □4 □5 □6 □7   

23. Γελ πεξηέρνπλ ηερλεηά ζπζηαηηθά/πξφζζεηα □1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 

24. Με θξαηνχλ ζε εγξήγνξζε/μχπλην  □1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 

25. Έρνπλ σξαία εκθάληζε   □1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 

26. Με βνεζνχλ λα ραιαξψλσ   □1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 

27. Έρνπλ πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε πξσηεΐλε □1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 

28. Γελ παίξλεη πνιχ ρξφλν ε πξνεηνηκαζία ηνπο□1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 

29. Δληζρχνπλ ηελ πγεία κνπ   □1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 

30. πκβάιινπλ ζηελ πγεία ηνπ δέξκαηνο /  

δνληηψλ / καιιηψλ / λπρηψλ κνπ  □1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 

31. Με θάλνπλ λα ληψζσ θαιά   □1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 

32. Η ρψξα πξνέιεπζήο ηνπο αλαγξάθεηαη  

κε ζαθήλεηα     □1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 

33. Δίλαη φ,ηη ζπλήζσο θαηαλαιψλσ  □1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 

34. Με βνεζνχλ λα αληαπεμέξρνκαη ζηε δσή κνπ□1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 

35. Δίλαη δηαζέζηκα ζε καγαδηά πνπ βξίζθνληαη  

θνληά ζην ζπίηη ή ζηε δνπιεηά κνπ  □1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 

36. Δίλαη θζελά     □1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 

 

Προζωπικές πληροθορίες 

 

Φύλο: □ άλδξαο   □ γπλαίθα 

Ηλικία:   □ <25   □ 26-35    □ 36-45   □ 46-55   □ 56-65    □ >65 

Εκπαίδεσζη:  □ δεκνηηθφ    □ γπκλάζην/ιχθεην    □ παλεπηζηήκην/ΣΔΙ  

                         □ κεηαπηπρηαθφ    □ δηδαθηνξηθφ 

Είζηε θοιηηηής ημήμαηος διαηροθής:   □ λαη    □ φρη 

Είδος διαηροθής:   □ ρνξηνθάγνο    □ vegan     □ ειεχζεξε δηαηξνθή 

Μηνιαίο Ειζόδημα: □ <500     □ 500-1.000    □ >1.000 

Οικογενειακή καηάζηαζη:  □ άγακνο    □ έγγακνο    □ ζε ζπκβίσζε  

Πλήθος αηόμων ποσ μένοσν ζηο ζπίηι:   □ 1    □ 2   □ 3   □ 4    □ >4 

Τόπος διαμονής:      □ Πάηξα     □ Θεζζαινλίθε 
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