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Περίληψη 
 

Ο ρνξόο απνηειεί έλα πνιπζύλζεην θαηλόκελν ην νπνίν κεηαιιάζζεηαη δηαξθώο κε 

ηελ πάξνδν ησλ ρξόλσλ. Σν ζώκα ησλ ρνξεπηώλ απνηειεί ην εξγαιείν πάλσ ζην 

νπνίν νη ρνξεπηέο «ρηίδνπλ» ηηο ρνξεπηηθέο ηνπο δεμηόηεηεο θαη εμειίζζνληαη 

θαιιηηερληθά θαη αηνκηθά. Έηζη, θαιιηεξγείηαη ε ηάζε ζηνπο ρνξεπηέο λα αξέζθνληαη 

ζεκαληηθά ζην εξγαιείν απηό πνπ νλνκάδεηαη «ζώκα» θαη λα ζεσξνύλ πσο πγηή, 

σξαία θαη απνδεθηά ζηελ θιεηζηή θνηλσληθή νκάδα ηνπ ρνξνύ είλαη κόλν ηα αδύλαηα 

ζώκαηα. Απηό έρεη ζαλ ζπλέπεηα πνιιέο θνξέο λα θαηαθεύγνπλ ζε εμαληιεηηθέο 

πξνπνλήζεηο θαη ζε κε θπζηνινγηθέο δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο θαη ηερληθέο 

δηαηήξεζεο ηεο ζσκαηηθήο ηνπο κάδαο ζε ρακειά επίπεδα, πξνθαιώληαο ζνβαξά 

πξνβιήκαηα ζηελ πγεία ηνπο. Σν παξαπάλσ θαηλόκελν ζηηο γπλαίθεο ρνξεύηξηεο θαη 

εηδηθόηεξα ζην κπαιέην εκθαλίδεηαη αθόκα πην έληνλν, κε ηηο δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο 

λα πξνθαινύλ επηπξόζζεηα πξνβιήκαηα ηόζν γπλαηθνινγηθήο, όζν θαη ζσκαηηθήο 

θύζεσο, ζεκαηνδνηώληαο ην θαηλόκελν ηεο γπλαηθείαο αζιεηηθήο ηξηάδαο. θνπόο 

ηεο παξνύζαο έξεπλαο είλαη λα δηεξεπλεζνύλ νη  δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο γπλαηθώλ πνπ 

αζρνινύληαη κε ηνλ ρνξό. ε απηά ηα  πιαίζηα εξσηήζεθαλ 108 ρνξεύηξηεο κπαιέηνπ 

κε ρξήζε δνκεκέλσλ  δεκνζηεπκέλσλ εξσηεκαηνινγίσλ. Σα απνηειέζκαηα 

εκθαλίδνπλ θπζηνινγηθά  επίπεδα ζσκαηηθήο κάδαο, πςειή κεηαβνιή βάξνπο ζε 

ρξνληθό θάζκα ελόο  έηνπο, ζεκάδηα ύπαξμεο δηαηξνθηθώλ δηαηαξαρώλ θαη 

αζιεηηθήο ηξηάδαο ζε  κέξνο ηνπ δείγκαηνο, κεγάια επίπεδα θαηαρξήζεσλ (αιθνόι, 

θάπληζκα), απαηηεηηθό εκεξήζην πξνπνλεηηθό πξόγξακκα, πςειά πνζνζηά 

αλαγλώξηζεο  ζξεπηηθήο δηαηξνθηθήο αλεπάξθεηαο, ύπαξμε δηαζηξεβισκέλεο 

εηθόλαο,  θαθήο αληίιεςεο ή ειιηπνύο γλώζεο σο πξνο ην πσο πξέπεη λα είλαη κηα  

θαιή δηαηξνθή, αλεπαξθή ζπκκόξθσζε ηνπ δείγκαηνο ζηα πξόηππα ηεο  

Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο θαη ρακειά επίπεδα δηαηξνθηθήο αλεζπρίαο. Αλαθνξηθά κε 

ην δείγκα ηεο έξεπλαο, ηδηαίηεξε αλάγθε εληνπίζηεθε ζηελ πξόζιεςε πινύζησλ 

ελεξγεηαθά ηξνθώλ (εηδηθόηεξα ζηηο επηβαξπκέλεο πξνπνλεηηθά εκέξεο), ζηελ 

εμηζνξξόπεζε ηνπ ζσκαηηθνύ ηνπ βάξνπο, ζηελ αλαζεώξεζε ησλ δηαηξνθηθώλ ηνπ 

ζπκπεξηθνξώλ θαη ζηελ θαιιηέξγεηα κηαο λέαο πην πγηεηλήο δηαηξνθηθήο θνπιηνύξαο 

κε επίθεληξν ηελ πξνάζπηζε ηνπ νξγαληζκνύ θαη ηνπ ζώκαηνο. Σα επξήκαηα ηεο 

έξεπλαο επηβεβαηώλνπλ ηελ αξρηθή ππόζεζε γηα αλάγθε δηαηξνθηθήο ελεκέξσζεο θαη 

παξέκβαζεο ζε επαγγεικαηίεο θαη εξαζηηέρλεο ρνξεπηέο. 
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Abstract 

 

Dance is a complex phenomenon that is constantly evolving over the years. The body 

of the dancers is the tool on which the dancers "build" their dancing skills and evolve 

artistically and individually. Thus, the tendency is cultivated in the dancers to really 

like this tool called "body" and to consider that only the weak bodies are healthy, 

beautiful and acceptable in the closed social group of the dance. As a result, they often 

resort to exhausting workouts and abnormal eating behaviors and techniques to 

maintain their body mass at low levels, causing serious health problems. The above 

phenomenon in female dancers and especially in ballet appears even more intense, 

with eating disorders causing additional problems of both gynecological and physical 

nature, signaling the phenomenon of the female athletic trinity. The purpose of this 

study is to investigate the dietary habits of women engaged in dance. In those frames 

108 female ballet dancers were asked using structured published questionnaires. The 

results are normal body mass levels, high weight change over a period of one year, 

signs of eating disorders and sports trinity in part of the sample, high levels of abuse 

(alcohol, smoking), demanding daily training program, high recognition rates 

nutritional deficiency, distorted image, misunderstanding or lack of knowledge as to 

how it should be one good nutrition, insufficient compliance of the sample with its 

standards Mediterranean diet and low levels of nutritional anxiety. Regarding the 

research sample, a special need was identified in intake of energy rich foods 

(especially those high in fat training days), in balancing his body weight, in reviewing 

his eating habits and cultivating a new healthier eating culture with a focus on 

advocacy of the body and the body. The research findings confirm the initial case for 

the need of nutrition information and intervention in professional and amateur 

dancers.  
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Κεθάιαην 1: Δηζαγσγή 

1.1 Υνξόο 

1.1.1 Ο ρνξόο σο κέζν έθθξαζεο  

 

Ο ρνξόο αλακθίβνια απνηειεί έλα δηαρξνληθό κέζν εθθξαζηηθόηεηαο, απηνγλσζίαο 

θαη ζπκκεηνρηθόηεηαο. Οη άλζξσπνη θαηά ην πέξαζκα ησλ αηώλσλ ρξεζηκνπνηνύλ ηνλ 

ρνξό γηα λα εθθξάζνπλ ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπο, ηηο ηδέεο ηνπο θαη λα επηθνηλσλήζνπλ 

ηηο γλώζεηο ηνπο ζε πιαίζην θνηλσληθήο αιιειεπίδξαζεο θαη απνδνρήο. 

 

Αλζξσπνινγηθά, ν ρνξόο ζεσξείηαη ην αξραηόηεξν είδνο ηέρλεο κε ηελ πξώηε 

εκθάληζή ηνπ λα εληνπίδεηαη από ηνπο πξώηνπο αλζξώπηλνπο πνιηηηζκνύο (Meyer-

Dietrich, 2009). Αξρηθά ν ρνξόο θαη γηα πνιινύο αηώλεο ζπκκεηείρε σο ηειεηνπξγηθή 

δηαδηθαζία ζε πνιινύο πνιηηηζκνύο, ελώ ν ζθνπόο ηνπ κεηαιιαζζόηαλ αλά επνρή θαη 

πνιηηηζκό. Αξθεηνί ήηαλ εθείλνη νη πνιηηηζκνί πνπ ρξεζηκνπνηνύζαλ ηνλ ρνξό σο 

κέζνδν ζεξαπείαο ησλ αζζελώλ από αζζέλεηεο αλίαηεο ηεο επνρήο, ελώ άιινη 

πνιηηηζκνί εθδήισλαλ ηηο ζξεζθεπηηθέο ηνπο αλάγθεο κέζσ ηνπ ρνξνύ κε κνξθή 

ηειεηνπξγηθήο επηθνηλσλίαο. Αληίζηνηρα, ζηελ Δπξώπε θαηά ηελ επνρή ηνπ 

Μεζαίσλα, νη άλζξσπνη πξνζπαζώληαο λα ζεξαπεπηνύλ από αζζέλεηεο θαηέθεπγαλ 

ζην ρνξό, ελώ ζηελ Ακεξηθή νη γεγελείο πιεζπζκνί ρξεζηκνπνηνύζαλ ην ρνξό γηα ηελ 

επηθνηλσλία ηνπο κε ηε θύζε θαη ηνπο δηθνύο ηνπο ζενύο. ύκθσλα κε ηνπο Dils & 

Albright (2001), ν ρνξόο θαηά ηελ επνρή ηνπ Μεζαίσλα ζηελ Δπξώπε ιάκβαλε ηελ 

κνξθή «καλίαο», θαζώο αξθεηνί άλζξσπνη βξήθαλ ζάλαην ιόγσ ζπλερνύο θόπσζεο 

θαη εμάληιεζεο από ην ρνξό. 

 

Μηα ζεκαληηθή ηδηαηηεξόηεηα πνπ ραξαθηεξίδεη ην ρνξό απνηειεί ε δπλαηόηεηα 

εθδήισζεο ζπλαηζζεκάησλ, έθθξαζεο ηδεώλ θαη επηθνηλσλίαο. Από ηα αξρηθά ζηάδηα 

πνπ ν ρνξόο ιάκβαλε κηα πην δνκεκέλε κνξθή, εκθαλίδεηαη ν ρνξόο ζε αθεγήζεηο 

ηόζν γηα κύζνπο θαη θαηνξζώκαηα εξώσλ, όζν θαη γηα ηζηνξηθά γεγνλόηα. Δπίζεο, ν 

ρνξόο απνηέιεζε κέζν έθθξαζε εξσηηθήο επηζπκίαο ή εξσηηθώλ ζπλαηζζεκάησλ, ελώ 

ζύκθσλα κε ηνλ Adshead-Lansdale & Layson (2006), κε ηελ είζνδν ηεο γξαπηήο 

γιώζζαο ζηηο θνηλσλίεο, νη ηζηνξίεο θαη ηα έζηκα ησλ ιαώλ άξρηζαλ λα 

κεηαβηβάδνληαη από γεληά ζε γεληά κέζσ ηνπ ρνξνύ. 
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Ζ πξώηε είζνδνο ηνπ ρνξνύ ζηηο ηέρλεο σο έλα εθθξαζηηθό ζύζηεκα εκθαλίζηεθε 

ζηελ αξραία Διιάδα. Δθεί, ν ρνξόο ήξζε ζε ζπλδπαζκό κε ηελ πνίεζε θαη ην ζέαηξν, 

εθθξάδνληαο πάζε, εζηθόηεηα θαη δξάζεηο, ελώ ε ζπκπεξηθνξηθή ζηάζε ησλ 

ρνξεπηώλ, ηαπηίζηεθε κε ην «θάιινο» (Dils & Albright, 2001). 

 

Ζ Αλαγέλλεζε απνηέιεζε κηα πεξίνδνο ζηαζκόο γηα ην ρνξό, θαζώο θαηά ηα κέζα 

ηνπ 16
νπ

 αηώλα, ζηε Γαιιία, ν ρνξόο αλαπηύρζεθε ζηηο ηάμεηο ησλ επγελώλ, 

ιακβάλνληαο κηα πην εθιεπηπζκέλε κνξθή, πςειήο θαιιηηερλίαο, ελώ ιίγνπο αηώλεο 

αξγόηεξα ν ρνξόο εηζέξρεηαη ζην Παξίζη θαη ζηα βαζηιηθά αλάθηνξα ησλ 

Βεξζαιιηώλ. Έηζη, ν ρνξόο επεθηάζεθε από ρώξα ζε ρώξα, θαιύπηνληαο νιόθιεξε 

ηελ Δπξώπε, ελώ άξρηζαλ λα εηζέξρνληαη απηόλνκεο θαιιηηερληθέο παξαζηάζεηο, 

θαζώο θαη λένπ ηύπνπ ρνξνί, όπσο είλαη ην κπαιέην ην νπνίν επηθεληξώζεθε ζηελ 

έθθξαζε πην πνιιώλ ζπλαηζζεκάησλ, ηελ θαιιηέξγεηα ηεο θαληαζίαο ζην ρνξό, ηεο 

ρνξεπηηθήο πεηζαξρίαο θαη ηεο πλεπκαηηθήο αλάηαζεο. Ζ αληίιεςε όηη ν ρνξόο 

απνηειεί ηέρλε δελ άξρηζε λα επηθξαηήζεη, γεγνλόο πνπ ζύκθσλα κε ηνπο Dils & 

Albright (2001), νδήγεζε ζηελ έλδπζε ησλ ρνξεπηώλ κε εηδηθέο ζηνιέο θαη ζην 

ζρεκαηηζκό πην απειεπζεξσηηθώλ ρνξνγξαθηώλ.  

 

Όπσο επηζεκαίλνπλ νη Dils & Albright (2001), ζηα ηέιε ηνπ 19
νπ

 αηώλα ηα κπαιέηα 

άξρηζαλ λα ιακβάλνπλ κηα πην πξσηνπνξηαθή θαη δνκεκέλε κνξθή, ελώ άξρηζε λα 

θαιιηεξγείηαη ε «κπαιεηηθή θνπιηνύξα», ηδίσο ζηε Ρσζία, γεγνλόο πνπ απνδόκεζε 

ηα κέρξη ηόηε πξόηππα ηνπ θιαζηθνύ ρνξνύ θαη έθεξε επαλάζηαζε ζηηο θόξκεο ηνπ 

πεξηερνκέλνπ ηνπ. 

 

1.1.2 Ο ρνξόο σο ηύπνο άζθεζεο  

 

Ο ρνξόο θαη εηδηθόηεξα ην κπαιέην, απνηειεί κηα ελεξγεηηθή δξαζηεξηόηεηα 

αεξνβηθήο θύζεσο, ε νπνία δαπαλά ελέξγεηα πεξίπνπ 200kcal ηελ ώξα, γεγνλόο πνπ 

ζπλεπάγεηαη ην ρακειό ξπζκό απώιεηαο βάξνπο, θαζώο θαη ηελ αδπλακία δηαηήξεζεο 

ηεο ζσκαηηθήο δηάζηαζεο απνθιεηζηηθά θαη κόλν από απηό (Dotti et al, 2002). Σν 

παξαπάλσ απνηειεί θαη ηνλ θηλεηήξην κνριό κείσζεο ησλ ζεξκηδηθώλ πξνζιήςεσλ 

ησλ ρνξεπηώλ, αθνύ από κόλε ηεο ε δξαζηεξηόηεηα απηή δελ αληηζηαζκίδεη πςειέο 

ζεξκηδηθέο πξνζιήςεηο. Μνινλόηη νη εληάζεηο θαηά ηε δηαδηθαζία ηνπ ρνξνύ κπνξνύλ 
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λα ππεξβνύλ ηηο 9 MET’s (Stracciolini et al, 2017), παξά ηαύηα ε πιεηνςεθία ηεο 

εκεξήζηαο έληαζεο ππνιείπεηαη ησλ ηξηώλ κνλάδσλ MET’s, θαζώο θαηά ηε 

δξαζηεξηόηεηα ηνπ ρνξνύ πξαγκαηνπνηνύληαη πνιιά δηαιιείκαηα θαη κεηώλεηαη ν 

ξπζκόο ελεξγεηαθήο θαηαλάισζεο (Wyon et al, 2014).   

 

Ο όξνο MET ρξεζηκνπνηείηαη γηα λα νξίζνπκε ηνλ ξπζκό κεηαβνιηζκνύ θαη ελέξγεηαο 

πνπ δαπαλάηαη αλά κνλάδα ρξόλνπ, ζε αλαινγία κε ηνλ ξπζκό αλάπαπζεο. Γηα 

παξάδεηγκα, όηαλ κηα δξαζηεξηόηεηα ιακβάλεη ηηκή MET 5, ζεκαίλεη όηη ε 

δξαζηεξηόηεηα απηή αζθεί πέληε θνξέο ηελ ελέξγεηα πνπ ζα αζθνύζε αλ θάπνηνο 

έκελε αθίλεηνο (web - healthline). Έλαο γξήγνξνο πεξίπαηνο θαηαλαιώλεη πεξίπνπ 4 

MET’s ηελ ώξα, ελώ ην ζρνηλάθη, ην νπνίν ραξαθηεξίδεηαη από ηελ έληνλε ελεξγεηαθή 

δξαζηεξηόηεηά ηνπ, έρεη ηηκή 12,3 MET’s (web - healthline). 

 

Έηζη, ν ρνξόο κπνξεί λα ραξαθηεξηζηεί σο κηα δξαζηεξηόηεηα ήπηαο πξνο πςειήο 

έληαζεο, δηαθνπηόκελεο θύζεσο, κνινλόηη ηα ραξαθηεξηζηηθά απηά κπνξεί λα 

δηαθνξνπνηνύληαη αλάινγα κε ην είδνο ηνπ ρνξνύ, ην επίπεδν ηνπ αηόκνπ θαη ηε 

ζπρλόηεηα πνπ ην θάζε άηνκν ρνξεύεη. Άιισζηε, ε θαζεκεξηλόηεηα ελόο ρνξεπηή θαη 

ε ζπρλόηεηα ελαζρόιεζεο ηνπ κε ην ρνξό δελ κπνξεί εύθνια λα πξνζδηνξηζηεί, αλ 

θαη ηηο πεξηζζόηεξεο θνξέο πεξηιακβάλεη πξόβεο,  εμάζθεζε ζε ρνξνγξαθίεο, 

εμάζθεζε ζε ηερληθή θαη ζπκκεηνρή ζε παξαζηάζεηο. Απηόο είλαη θαη ν ιόγνο πνπ νη 

επαγγεικαηίεο ρνξεπηέο ζπγθαηαιέγνληαη ζηελ ίδηα θαηεγνξία κε ηνπο επαγγεικαηίεο 

αζιεηέο (Sundgot-Borge et al, 2003).  

 

Ζ δηαθνξνπνίεζε ηνπ ρνξνύ από ηα ππόινηπα αζιήκαηα έγθεηηαη ζηελ αληηκεηώπηζε 

ησλ αηόκσλ πνπ ζπκκεηέρνπλ κε πςειόηεξν πνζνζηό ιίπνπο, θαζώο ζην ρνξό πνιιέο 

θνξέο ην πςειόηεξν πνζνζηό ιίπνπο δελ επεξεάδεη αξλεηηθά ηελ απόδνζε ηνπ 

ρνξεπηή. Σν παξαπάλσ ζπκβαίλεη γηα ηνλ ιόγν ηνπ όηη ν επαγγεικαηηθόο ρνξόο 

αλαγλσξίδεηαη κελ ζαλ έλα δηαθνξεηηθό θνκκάηη ηνπ επαγγεικαηηθνύ αζιεηηζκνύ, 

αιιά απνηειεί παξάιιεια θαη κηα κνξθή ηέρλεο, ε νπνία απαηηεί ηαπηόρξνλα κε ηελ 

ηερληθή εθηέιεζε θαη εθθξαζηηθόηεηα, απνηέιεζκα πνπ επηηπγράλεηαη επθνιόηεξα, 

ζύκθσλα κε ηνπο Brown et al (2017), από άηνκα κε πςειόηεξα πνζνζηά ιίπνπο. 

 

πκπεξαζκαηηθά, ινηπόλ, κπνξνύκε λα ραξαθηεξίζνπκε ην ρνξό ζαλ κηα κνξθή 

άζθεζεο ήπηαο πξνο πςειήο ελεξγεηαθήο θαηαλάισζεο, ε νπνία είλαη 
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αλαπνηειεζκαηηθή ζηελ απώιεηα βάξνπο, ελώ παξάιιεια εκθαλίδεη αηζζεηηθή 

απνδνρή πςειόηεξσλ πνζνζηώλ ζσκαηηθνύ ιίπνπο. Έηζη, ιακβάλνληαο ππόςε ην 

γεγνλόο όηη ε αύμεζε ησλ σξώλ εμάζθεζεο ησλ ρνξεπηώλ είλαη δύζθνιν λα 

επηηεπρζεί, ιόγσ ηνπ θνξησκέλνπ πξνγξάκκαηόο ηνπο, ε ζπλήζεο δηαθπγή ησλ 

ρνξεπηώλ απνηειεί ν πεξηνξηζκόο ηεο ηξνθήο θαη ησλ ζεξκηδηθώλ πξνζιήςεσλ, έηζη 

ώζηε λα δηαηεξήζνπλ ην βάξνο θαη ην ιίπνο ηνπ ζώκαηόο ηνπο, ζε ρακειά επίπεδα 

(Sousa et al, 2013).    

 

1.1.3 Οη ζεηηθέο επηπηώζεηο ηνπ ρνξνύ  

 

Σα νθέιε πνπ κπνξεί λα απνθνκίζεη έλαο άλζξσπνο κέζσ ηνπ ρνξνύ, ζύκθσλα κε 

ηνλ Alpert (2011), είλαη πνιιαπιά θαη πξνθαινύλ επεξγεηηθά απνηειέζκαηα. Σα 

πεδία πνπ ζπλεηζθέξεη ν ρνξόο ζηελ αλάπηπμε ηνπ αλζξώπνπ είλαη ηόζν ζσκαηηθήο 

θύζεσο, όζν θαη πλεπκαηηθήο. 

 

Πνιινί εξεπλεηέο ηεο παγθόζκηαο βηβιηνγξαθίαο έρνπλ αζρνιεζεί κε ηελ 

ζπλεηζθνξά ηνπ ρνξνύ ζηελ πγεία ηνπ αλζξώπνπ θαη ηελ βειηίσζε ηεο ςπρνινγηθήο 

ηνπ θαηάζηαζεο. Ζ αεξνβηθή γπκλαζηηθή επηδξά ζεηηθά ζηελ ελίζρπζε ηεο θαξδηαθήο  

θαη πλεπκνληθήο ιεηηνπξγίαο, ελώ ζπκβάιεη ζεηηθά ζηελ ελίζρπζε ηεο ςπρνινγηθήο 

θαηάζηαζεο θαη γεληθόηεξα ηεο ζπλνιηθήο πγείαο αηόκσλ, πάζρνληεο από 

ξεπκαηνεηδή αξζξίηηδα (Mersy, 1991).  ύκθσλα κε ηνπο Noreau et al (1995), ν 

ρνξόο επηδξά ζεηηθά ζηελ ελίζρπζε ηεο κπτθήο θαη ζσκαηηθήο αληνρήο, θαζώο θαη 

ζηελ αληηκεηώπηζε ηνπ άγρνπο, ηεο ζσκαηηθήο θαη πλεπκαηηθήο θόπσζεο, ησλ 

θαηαιεθηηθώλ ηάζεσλ, αιιά θαη ησλ εληάζεσλ. 

 

Αληίζηνηρα απνηειέζκαηα ζηελ ζεηηθή επίπησζε ηνπ ρνξνύ ζηελ πγεία ησλ αηόκσλ 

παξνπζίαζαλ νη Kiepe et al (2012), ζηελ έξεπλα ηνπο αλαθνξηθά κε ηνπο 

Δπξσπατθνύο ρνξνύο ballroom, γλσζηνί από ηελ πξνέιεπζή ηνπο από ηελ παξνπζία 

ηνπο ζε αξηζηνθξαηηθέο ζάιεο ηεο θεληξηθήο Δπξώπεο θαηά ηνλ 19
ν
 αηώλα. Οη Kiepe 

et al (2012), εληνπίδνπλ ζεηηθή επίδξαζε ηνπ ρνξνύ ζηελ αληηκεηώπηζε ηεο 

θαηάζιηςεο θαη ηεο ζπλαηζζεκαηηθήο αληζνξξνπίαο, ελίζρπζε ηεο απηνεθηίκεζεο θαη 

ηεο αίζζεζεο ζειπθόηεηαο ησλ γπλαηθώλ κε θαξθίλν ηνπ καζηνύ, βειηίσζε ζηηο 

παξελέξγεηεο πνπ εθδειώλνπλ νη λεπξνεθθπιηζηηθέο δηαηαξαρέο, όπσο ε λόζνο ηνπ 
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Πάξθηλζνλ, ελώ εληνπίδνπλ ηζρπξή ζπκβνιή ηνπ ρνξνύ ζηελ βειηίσζε ηεο πνηόηεηαο 

δσήο ησλ αηόκσλ πνπ πάζρνπλ από ρξόληεο θαξδηαθέο δπζιεηηνπξγίεο θαη δηαβήηε. 

 

Μηα αθόκε ζεηηθή επίδξαζε ηνπ ρνξνύ ζηελ δσή ησλ αηόκσλ πνπ αζρνινύληαη κε 

απηόλ εληνπίδνπλ νη Martin et al (2016), νη νπνίνη εζηίαζαλ ζηελ δηεξεύλεζε ηεο 

επίδξαζεο ηνπ ρνξνύ, σο κέζσ θηλεηηθήο ζεξαπείαο, ζηελ πξνζβνιή θαη ηα ςπρσηηθά 

ζπκπηώκαηα αζζελώλ πνπ πάζρνπλ από ζρηδνθξέλεηα. Ζ ζρηδνθξέλεηα απνηειεί κηα 

λεπξνςπρηαηξηθή λόζν, ε νπνία αλήθεη ζηελ θαηεγνξία ησλ ςπρώζεσλ, ελώ 

ραξαθηεξίδεηαη από δηαηαξαρέο ζηελ αληίιεςε ηεο πξαγκαηηθόηεηαο θαη πςειά 

επίπεδα καληαθήο κνλνπνιηθήο θαη δηπνιηθήο θαηάζιηςεο (Gottesman & Shields, 

1982). ύκθσλα κε ηνπο Lee et al (2015) ν ρνξόο κείσζε αηζζεηά ηα επίπεδα 

θαηάζιηςεο θαη ηηο θξίζεηο ζρηδνθξέλεηαο, ελώ παξάιιεια, όπσο επηζεκαίλνπλ νη 

Adam et al (2016), αύμεζε ζεκαληηθά ην ζπλαίζζεκα ηεο ραξάο ζην ζύλνιν ηνπ 

δείγκαηνο. 

 

ύκθσλα κε ηελ έξεπλα ησλ Koch et al (2014), κε κέγεζνο δείγκαηνο 1.078 αηόκσλ, 

ν ρνξόο επηδξά ζεηηθά ζηελ πνηόηεηα δσήο ησλ αηόκσλ, ζηελ θαιή δηάζεζή ηνπο, 

ζηελ εηθόλα ηνπ ζώκαηνο ηνπο, ζηελ κείσζε ησλ επηπέδσλ άγρνπο θαη θαηάζιηςεο, 

ζηε δηαπξνζσπηθή επάξθεηα, θαζώο θαη ζηελ ζσκαηηθή πγεία.  

 

Αλαιπηηθόηεξα, ηα απνηειέζκαηα ησλ Koch et al (2014), έξρνληαη λα επαιεζεύζνπλ 

πξνγελέζηεξεο έξεπλεο, νη νπνίεο παξνπζηάδνληαη ζηνλ Πίλαθα 1. 

 

Πίλαθαο 1: Έξεπλεο ζεηηθήο επίδξαζεο ηνπ ρνξνύ ζηελ δσή ησλ αλζξώπσλ 

Παξάγνληαο Έξεπλεο 

Πνηόηεηα δσήο 

 Meekums et al(2012) 

 Hackney & Earhart (2009) 

 Eyigor et al(2009) 

 Hokkanen et al (2008) 

 Bräuninger (2006) 

 Röhricht & Priebe (2006) 

 Sandel et al (2005) 
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 Hartshorn et al (2002)  

 Noreau et al (1995) 

 Osgood et al (1990)  

Καιή δηάζεζε 

 Fuchs & Koch (2014) 

 Meekums et al (2012) 

 Dibbell-Hope (2000) 

 Koch et al (2007) 

 Bräuninger (2006) 

 Goodill (2005)  

 Noreau et al (1995) 

Δηθόλα ζώκαηνο 

 Fuchs & Koch (2014) 

 Meekums et al (2012) 

 Goldov (2011) 

 Sandel et al (2005) 

 Goodill (2005) 

 Dibbell-Hope (2000) 

Τγεία ζώκαηνο θαη 

νξγαληζκνύ 

 Fuchs & Koch (2014) 

 Meekums et al (2012) 

 Karkou (2009)  

 Hilf (2009) 

 Bräuninger (2006) 

 Haboush et al (2006) 

 Röhricht & Priebe (2006) 

 Jeong et al (2005) 

 Hartshorn et al (2002)  

 Dibbell-Hope (2000) 
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Καηάζιηςε 

 Akandere & Demir (2011) 

 Hilf (2009)  

 Koch et al (2007) 

 Bräuninger (2006)  

 Haboush et al (2006) 

 Horwitz et al (2006) 

 Goodill (2005)  

 Jeong et al (2005) 

 Dibbell-Hope (2000) 

 Noreau et al (1995) 

Άγρνο 

 Bräuninger (2006)  

 Jeong et al (2005) 

 Dibbell-Hope (2000) 

 Erwin-Grabner (1999) 

 Noreau et al (1995) 

Γηαπξνζσπηθή 

ζρέζε θαη 

θνηλσληθή απνδνρή 

 Hokkanen et al (2008) 

 Koch et al (2007) 

 Bräuninger (2006) 

 Jeong et al (2005)  

 Hartshorn et al (2002)  

 Dibbell-Hope (2000) 

Πεγή: Koch et al, (2014) 

 

εκαληηθά απνηειέζκαηα αλαθνξηθά κε ηελ ζπκβνιή ηνπ ρνξνύ ζηα παρύζαξθα 

άηνκα, παξνπζίαζαλ νη Wagener et al (2012), κε κέγεζνο δείγκαηνο 40 παρύζαξθσλ 

εθήβσλ θαη ζθνπό ηεο έξεπλαο ηε δξαζηεξηνπνίεζε ησλ ζπκκεηερόλησλ απέλαληη ζε 

κνξθέο άζθεζεο, όπσο είλαη ν ρνξόο. ύκθσλα κε ηνπο Wagener et al (2012), νη 

έθεβνη αύμεζαλ ηε θπζηθή δξαζηεξηόηεηά ηνπο, ηελ απηνπεπνίζεζή ηνπο, ελώ 

βειηίσζαλ ηηο θνηλσληθέο ηνπο ζρέζεηο. 

 

Μηα αθόκε ηδηαίηεξα ζεηηθή επίδξαζε, απηή ηε θνξά ζε άηνκα ηξίηεο ειηθίαο, 

παξνπζίαζαλ νη Hui et al (2009), νη νπνίνη κειέηεζαλ ηηο επηπηώζεηο ηνπ ρνξνύ ζηελ 

θαηάζηαζε ηεο πγείαο 111 ειηθησκέλσλ γηα δώδεθα εβδνκάδεο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ηα 
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απνηειέζκαηα έδεημαλ βειηίσζε ζην βεκαηηζκό ησλ ειηθησκέλσλ αηόκσλ, ελίζρπζε 

ζηελ επειημία ηνπ θνξκηνύ ηνπο, ελδπλάκσζε ησλ θάησ άθξσλ, θαζώο θαη βειηίσζε 

ηεο ηζνξξνπίαο ηνπο.  

 

ύκθσλα κε ηνπο Lakes et al (2016), ν ρνξόο ζηα παηδηά αλαπηύζζεη ηελ απηνγλσζία 

ηνπο, εληζρύεη ηελ εθδήισζε ησλ ζπλαηζζεκάησλ ηνπο κέζσ θηλήζεσλ, απμάλεη ηελ 

κηκεηηθή θίλεζή ηνπο, ελώ παξάιιεια απμάλεη θαη ηελ απηναληίιεςε ηνπο.  

 

Οη Scharoun et al (2014), επηζεκαίλνπλ ηελ ζεκαληηθόηεηα ηνπ ρνξνύ σο κνξθή 

ζεξαπείαο ζηα παηδηά πνπ βξίζθνληαη ζην θάζκα ηνπ απηηζκνύ ή/θαη αληηκεησπίδνπλ 

καζεζηαθέο δπζθνιίεο, εληζρύνληαο ζε απηά ηηο καζεζηαθέο ηνπο επηδόζεηο, ηελ 

αληηιεπηηθή ηνπο ηθαλόηεηα, ηελ επηθνηλσλία κε ηα ππόινηπα παηδηά, θαζώο θαη ηνλ 

ζπληνληζκό θηλήζεσλ.  

 

Σέινο, ν ρνξόο, όπσο θαηαιήγνπλ νη Marich & Howell (2015), βειηηώλεη ηελ 

απηνγλσζία θαη ηελ δεκνηηθόηεηα ησλ αηόκσλ, ελώ ηνπο ραξίδεη ζπλαηζζεκαηηθή 

ζηαζεξόηεηα, ςπρνινγηθή ηζνξξνπία θαη ζσκαηηθή επεμία. 

 

1.1.4 Γπλαηθεία αζιεηηθή ηξηάδα 

 

Ζ γπλαίθεηα αζιεηηθή ηξηάδα (female athlete triad) απνηειεί έλα ζύλδξνκν πνπ 

έξρνληαη αληηκέησπεο νη γπλαίθεο πνπ αζρνινύληαη κε ηνλ αζιεηηζκό θαη ην ρνξό 

(Hoch et al, 2011), ν νπνίνο πεξηιακβάλεη ηελ ζπζρέηηζε ησλ δηαηξνθηθώλ 

δηαηαξαρώλ, ηελ ακελόξξνηα θαη ηελ νζηενπόξσζε, ζηνηρείσλ άκεζα ζπζρεηηζκέλσλ 

ην έλα κε ην άιιν (Manore et al, 2007). Σν ρήκα 1 παξνπζηάδεη ηηο δνκέο πνπ 

ζπλαπνηεινύλ ηελ γπλαηθεία αζιεηηθή ηξηάδα (Eagle et al, 2013).  
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ρήκα 1: Γπλαηθεία αζιεηηθή ηξηάδα 

 

Πνιινί είλαη νη δηεζλείο εξεπλεηέο πνπ εζηίαζαλ ζηελ γπλαηθεία αζιεηηθή ηξηάδα θαη 

ζην πσο αζιήηξηεο, ζε αηνκηθά θπξίσο αζιήκαηα (όπσο είλαη ε ελόξγαλε γπκλαζηηθή, 

ε ζπγρξνληζκέλε θνιύκβεζε, ην θαιιηηερληθό παηηλάδ, ν ρνξόο θιπ.), ζηελ 

πξνζπάζεηά ηνπο λα επηηύρνπλ ρακειά επίπεδα ζσκαηηθνύ βάξνπο, πξαγκαηνπνηνύλ 

δηαηξνθηθέο αθξόηεηεο, εθαξκόδνληαο εμαληιεηηθέο δίαηηεο, ζπλδπάδνληαο 

ππέξκεηξε άζθεζε (Manore et al, 2007). Οη παξαπάλσ ιόγνη νδεγνύλ ζε ρακειή 

πξόζιεςε ελέξγεηαο ε νπνία δηαηίζεηαη ζηα θύηηαξα ζηελ ζεξκνξύζκηζε, ζηελ 

αλάπηπμε θαη ζηελ αλαπαξαγσγή.  Έηζη, κνηξαία νδεγείηαη ν νξγαληζκόο ζηελ 

ακελόξξνηα θαη απώιεηα νζηηθήο κάδαο, κε ζπλέπεηα λα εηζέξρεηαη ζηελ 

νζηενπόξσζε. Ζ αζιεηηθή ηξηάδα, ζύκθσλα κε ηνπο De Souza et al (2014), κπνξεί 

λα πξνθιεζεί είηε αθνύζηα, είηε εθνύζηα ή ςπρνπαζνινγηθά. 

 

Ζ πεγή ηνπ πξνβιήκαηνο ηεο αζιεηηθήο ηξηάδαο απνηειεί ε δηαηαξαγκέλε δηαηξνθή, 

ελώ δελ είλαη ιίγεο νη θνξέο πνπ αζιήηξηεο ρξεζηκνπνηνύλ ηερληθέο όπσο είλαη ε 

ιήςε θαζαξηηθώλ ή δηνπξεηηθώλ ραπηώλ, ε απηό-πξόθιεζε εκεηνύ θαη ε πξόζιεςε 

κεησκέλεο πνζόηεηαο ηξνθήο, ζε ζπλδπαζκό κε αξθεηά ζθιεξή πξνπόλεζε (Hobart 

& Smucker, 2000). 

 

Χο ακελόξξνηα ραξαθηεξίδεηαη ε πεξίνδνο δηαθνπήο, απνπζίαο ή παύζεο ηεο 

έκκελνπ ξύζεο ησλ γπλαηθώλ, κε δηάξθεηα από 3 έσο 6 κήλεο. ύκθσλα κε έξεπλεο, 

Γηαηξνθηθέο 
Γηαηαξαρέο 

Οζηενπόξσζε Ακελόξξνηα 
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πεξίπνπ ην 5% ηνπ γπλαηθείνπ αζιεηηζκνύ πάζρεη από ακελόξξνηα (web – 

mednutrition).  Βαζηθόο παξάγνληαο πξόθιεζεο ακελόξξνηαο ζηηο αζιήηξηεο 

απνηειεί ην ρακειό επίπεδν ζσκαηηθνύ ιίπνπο, ην ρακειό ζσκαηηθό βάξνο, ε 

θαηαλάισζε ελέξγεηαο, ηα πςειά επίπεδα άγρνπο, θαζώο θαη νξκνληθέο δηαηαξαρέο 

(STAND, 2007). Ζ ακελόξξνηα πνπ νθείιεηαη ζε ρακειή επάξθεηα δηαζέζηκεο 

ελέξγεηαο ραξαθηεξίδεηαη σο ππνζαιακηθή ακελόξξνηα, ε νπνία ζύκθσλα κε ηνπο 

Manore et al (2007), νθείιεηαη ζηελ ιεηηνπξγηθή θαηαζηνιή ησλ σνζεθώλ, ιόγσ ηεο 

κε θπζηνινγηθήο έθθξηζεο ηεο σρξηλνηξόπνπ νξκόλεο. 

 

Σα παξαπάλσ πξνβιήκαηα έρνπλ σο απνηέιεζκα λα πξνθιεζεί νζηενπόξσζε ή 

νζηενπελία ζε λεαξή ειηθία (Yeager et al, 1993), αθνύ ππάξρεη ρακειή πξόζιεςε 

ζπζηαηηθώλ ζξεπηηθώλ γηα ηνλ νξγαληζκό, αλεπάξθεηα αζβεζηίνπ θαη βηηακηλώλ 

(Manore et al, 2009), ελώ παξάιιεια κεηώλεηαη ε παξαγσγή νηζηξνγόλσλ, ηα νπνία 

ζρεηίδνληαη κε ηελ ρακειή νζηηθή ππθλόηεηα κάδαο (web – iator). 

 

Έηζη, είλαη εμαηξεηηθά πςειέο νη πηζαλόηεηεο λα πξνθιεζνύλ ζνβαξέο επηπηώζεηο ζην 

ζθειεηηθό ζύζηεκα ησλ αζιεηξηώλ πνπ βξίζθνληαη ζηελ αζιεηηθή ηξηάδα, κε 

απνηέιεζκα λα πξνθαινύληαη ζπρλά θαηάγκαηα θαη ηξαπκαηηζκνί θαηά ηε δηάξθεηα 

πξνπνλήζεσλ (Manore et al, 2007). 

 

 

1.2 Γηαηξνθή 

1.2.1 Γείθηεο κάδαο ζώκαηνο  

 

Ο Γείθηεο Μάδαο ώκαηνο – ΓΜ (Body Mass Index – BMI) απνηειεί κηα αμηόπηζηε 

θαη παγθόζκηα απνδεθηή ηαηξηθή έλδεημε ππνινγηζκνύ ηνπ ζσκαηηθνύ ιίπνπο ησλ 

αηόκσλ, πξνζδηνξίδνληαο ηνλ βαζκό παρπζαξθίαο ηνπο.  Ο ιόγνο πνπ ν δείθηεο 

κάδαο ζώκαηνο είλαη επξέσο δηαδεδνκέλνο ζαλ εξγαιείν δηάγλσζεο, έγθεηηαη ζηελ 

ιεηηνπξγηθόηεηά ηνπ θαη ζηελ επθνιία ππνινγηζκνύ ηνπ, εληνπίδνληαο πηζαλά 

πξνβιήκαηα ζηελ πγεία ελόο αηόκνπ, ηα νπνία ζπζρεηίδνληαη κε ην βάξνο ηνπ 

(Prentice & Jebb, 2001). 
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Ο Βέιγνο ζηαηηζηηθόο θαη θνηλσληνιόγνο Lambert Adolphe Jacque Quetelet, ην 1984 

ήηαλ ν ηδξπηήο ηεο θιίκαθαο ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο, ν νπνίνο αξρηθά είρε πάξεη 

ην όλνκα ηνπ θαη ήηαλ γλσζηόο σο «Γείθηεο Quetelet» (Sorkin, 2014).
 

 

Ο καζεκαηηθόο ηύπνο πνπ ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηνλ ππνινγηζκό ηνπ δείθηε κάδαο 

ζώκαηνο είλαη (Ogden, 2004):      
          

         
   

 

Ζ Δηθόλα 1 παξνπζηάδεη ηνλ δείθηε κάδαο ζώκαηνο ζε ζπλάξηεζε κε ηελ κάδα ηνπ 

ζώκαηνο θαη ηνπ ύςνπο. Πην ζπγθεθξηκέλα νη δηαθεθνκκέλεο γξακκέο εληόο ησλ 

θύξησλ θαηεγνξηώλ, αληηπξνζσπεύνπλ ηηο ππνθαηεγνξίεο ηνπο. 

 

 

Δηθόλα 1: Γείθηεο κάδαο ζώκαηνο ζε ζπλάξηεζε κε ην ύςνο (web – calculator) 

 

Σα απνηειέζκαηα ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο ρξεζηκνπνηνύληαη γηα ηελ 

θαηεγνξηνπνίεζε ελόο αηόκνπ, ζύκθσλα κε ηηο δηαβάζκηζεο πνπ έρνπλ νξηζηεί από 

ηνλ Παγθόζκην Οξγαληζκό Τγείαο (World Health Organization – WHO). Ο Πίλαθαο 

2 παξνπζηάδεη ηηο δηαβαζκίζεηο ηεο θιίκαθαο ησλ ηηκώλ ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο. 

Πην ζπγθεθξηκέλα, ε θαηεγνξία ηνπ ειιηπνβαξή (underweight) ραξαθηεξίδεη ηνλ 

δείθηε κάδαο ζώκαηνο θάησ από 18,4 κνλάδεο, εκθαλίδνληαο απμεκέλεο πηζαλόηεηεο 

πςειώλ θηλδύλσλ ζηελ πγεία ησλ αηόκσλ πνπ βξίζθνληαη ζε απηή ηελ θαηεγνξία. Ζ 

θαηεγνξία ηνπ λνξκνβαξή (θπζηνινγηθώλ ηηκώλ – normal weight) ραξαθηεξίδεη ηνλ 

δείθηε κάδαο ζώκαηνο πάλσ από 18,5 κνλάδεο θαη θάησ από 24,99, ελώ ηνπ 
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ππέξβαξνπ (pre obesity) ραξαθηεξίδεη ηνλ δείθηε κάδαο ζώκαηνο πάλσ από 25 

κνλάδεο έσο 29,99. Οη θαηεγνξίεο ηνπ λνξκνβαξή θαη ηνπ ππέξβαξνπ εκθαλίδνπλ ηα 

ρακειόηεξα πνζνζηά θηλδύλσλ ζηελ πγεία ησλ αηόκσλ πνπ βξίζθνληαη ζηηο 

θαηεγνξίεο απηέο. Δπίζεο, ε παρπζαξθία (obesity) ραξαθηεξίδεη ηνλ δείθηε κάδαο 

ζώκαηνο πάλσ από 30 κνλάδεο θαη θάησ από 49,99, εκθαλίδνληαο απμεκέλεο 

πηζαλόηεηεο πςειώλ θηλδύλσλ ζηελ πγεία ησλ αηόκσλ πνπ βξίζθνληαη ζε απηή ηελ 

θαηεγνξία, ελώ ε ππεξλνζνγόλνο (θαθνήζεο) παρπζαξθία (super obesity) 

ραξαθηεξίδεη ηνλ δείθηε κάδαο ζώκαηνο πάλσ από 50 κνλάδεο θαη εκθαλίδεη 

εμαηξεηηθά πςεινύο θηλδύλνπο ζηελ πγεία ησλ αηόκσλ πνπ βξίζθνληαη ζε απηή ηελ 

θαηεγνξία. 

 

Πίλαθαο 2: Κιίκαθα ηαμηλόκεζεο Γείθηε Μάδαο ώκαηνο 

 

Καηεγνξία 

ηαμηλόκεζεο 
Τπνθαηεγνξία 

Μνλάδεο 

Γείθηε 

Μάδαο 

ώκαηνο 

Κίλδπλνο 

Α. Διιηπνβαξήο – Underweight <18,4 

Τςειόο 
 Πξώηνπ βαζκνύ <16 

Γεπηέξνπ βαζκνύ 16 – 16,99 

Σξίηνπ βαζκνύ 17 – 18,49 

Β. Φπζηνινγηθόο - Ννξκνβαξήο – 

Normal weight 
18,5 – 24,99 Υακειόο 

Γ. Τπέξβαξνο – Pre obesity 25 – 29,99 Μέηξηνο 

Γ. Παρπζαξθία – Obesity 30 – 49,99 

Τςειόο 
 Πξώηνπ βαζκνύ 30 – 34,9 

Γεπηέξνπ βαζκνύ 35 – 39,9 

Σξίηνπ βαζκνύ  40 

Δ. 
Τπεξλνζνγόλνο (θαθνήζεο)  

παρπζαξθία – Super obesity 
 50 Δμαηξεηηθά πςειόο 

Web – euro.who 
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ύκθσλα κε ηνπο Jaimes & Rocco (2014), έρνπλ εληνπηζηεί κηα ζεηξά από παζήζεηο 

νη νπνίεο ζπλδένληαη έληνλα κε ηελ παρπζαξθία. Οη ζεκαληηθόηεξεο παζήζεηο πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ηελ παρπζαξθία είλαη νη παξαθάησ (Jaimes & Rocco, 2014): 

 

 Γηαβήηεο ηύπνπ 2 

 ύλδξνκν άπλνηαο ύπλνπ 

 Νόζνο ρνιεδόρνπ θύζηεο 

 Οζηεναξζξίηηδα 

 Γπζιηπηδαηκία 

 Υξόληα πλεπκνλνπάζεηα 

 Τπέξηαζε 

 Άζζκα 

 ηεθαληαία λόζνο 

 Αξηεξηνζθιήξσζε 

 Δγθεθαιηθό 

 Θξνκβνθιεβίηηδα 

 Πλεπκνληθή εκβνιή 

 Γαζηξννηζνθαγηθή παιηλδξόκεζε 

 Ακελόξξνηα 

 Καηάζιηςε 

 Δπηζθιεξίδηα ιηπνκάησζε 

 Πνιιέο κνξθέο θαξθίλνπ ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ηνπ ελδνκεηξίνπ, ηνπ παρένο 

εληέξνπ θαη ηνπ καζηνύ  

 

Σέινο, ζύκθσλα κε ηνπο Stokes & Preston (2015), κεηαμύ ησλ αηόκσλ πνπ δελ έρνπλ 

θαπλίζεη πνηέ, ηα πςειά επίπεδα βάξνπο θαη παρπζαξθίαο απμάλνπλ ηα πνζνζηά 

ζλεζηκόηεηάο θαηά 51%, ζπγθξηηηθά κε ηα άηνκα πνπ είλαη ζε θπζηνινγηθά επίπεδα 

βάξνπο. ην ίδην κήθνο θύκαηνο, νη Flegal et al (2018), κεηά από εθηελή έξεπλα, 

ζπκπεξαίλνπλ όηη νη ειιηπνβαξείο θαη νη παρύζαξθνη, εηδηθόηεξα εθείλνη πνπ 

βξίζθνληαη ζην δεύηεξν θαη ηξίην βαζκό παρπζαξθίαο, εκθαλίδνπλ ηδηαίηεξα 

απμεκέλε ζπρλόηεηα ζλεζηκόηεηαο, ζπγθξηηηθά κε ηα άηνκα ηεο θπζηνινγηθήο 

θαηεγνξίαο θαη ηνπο ππέξβαξνπο. Μνινλόηη ηα δεκόζηα ζπζηήκαηα πγείαο θαη 

ηαηξηθήο πεξίζαιςεο βειηηώλνπλ κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξόλνπ ηελ απνηειεζκαηηθόηεηα 
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ησλ ιεηηνπξγηώλ ηνπο θαη ηηο παξερόκελεο ππεξεζίεο ηνπο, παξά ηαύηα ηα πνζνζηά 

ζλεζηκόηεηαο από ηζραηκηθή θαξδηαθή λόζν ζηα παρύζαξθα θαη ειιηπνβαξεί άηνκα 

είλαη πςειά (Flegal et al, 2018). 

 

1.2.2 Γηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο 

 

Χο δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο νξίδνληαη νη επίκνλεο κνξθέο δηαηαξαρώλ ζπκπεξηθνξάο 

ιήςεο ηξνθώλ ή/θαη ειέγρνπ ηνπ βάξνπο, επηδεηλώλνληαο κε εκθαλή ηξόπν ηελ 

ζσκαηηθή πγεία ελόο αηόκνπ, κε ςπρνθνηλσληθέο πξνεθηάζεηο αλαθνξηθά κε ηνλ 

ηξόπν ιεηηνπξγίαο ηνπ, δίρσο λα απνηεινύλ απνηέιεζκα θάπνησλ ηαηξηθώλ παζήζεσλ 

ή θάπνησλ άιισλ ςπρηαηξηθώλ δηαηαξαρώλ (Thompson, 2001). 

 

Οη βαζηθόηεξεο δηαηαξαρέο δηαηξνθηθήο θύζεσο πξόζιεςεο ηξνθήο, ζύκθσλα κε 

ηνπο Le et al (2017), είλαη ε «ςπρνγελή βνπιηκία», ε «ςπρνγελή αλνξεμία» θαη ε 

«επεηζνδηαθή ππεξθαγία». Κύξην ραξαθηεξηζηηθό ησλ παξαπάλσ αζζελεηώλ, όπσο 

επηζεκαίλνπλ νη Pallister & Waller (2008), απνηεινύλ νη δπζιεηηνπξγηθέο ζθέςεηο 

πνπ δηαθαηέρνπλ νη αζζελείο, αλαθνξηθά κε ηελ θαηαλάισζε ηξνθώλ, θαζώο θαη ε 

εθδήισζε ζπλαηζζεκάησλ όπσο είλαη ν θόβνο, ην άγρνο, ν ζπκόο, νη ελνρέο θιπ. 

 

Οη Le et al (2017), ηνλίδνπλ ηελ ζνβαξόηεηα ησλ παξαπάλσ αζζελεηώλ, θαζώο θαη 

ηελ αλεζπρεηηθή απμεηηθή ηάζε ηνπο, εηδηθόηεξα θαηά ηελ ηειεπηαία δεθαεηία, κε ηα 

πνζνζηά ηεο ςπρνγελήο βνπιηκίαο λα βξίζθνληαη ζην 0,81%, ηεο ςπρνγελήο 

αλνξεμίαο ζην 0,21% θαη ηεο επεηζνδηαθήο ππεξθαγίαο ζην 2,22%. Οη δηαηξνθηθέο 

δηαηαξαρέο αλαπηύζζνληαη πην ζπρλά ζηηο γπλαίθεο, εηδηθόηεξα θαηά ηελ εθεβηθή 

πεξίνδν (Thompson, 2004), δελ παξνπζηάδνπλ δηαθξίζεηο σο πξνο ηελ εζληθόηεηα θαη 

ηελ θνηλσληθή ζέζε, ελώ ζπρλά εληνπίδνληαη ζε άηνκα πνπ αζρνινύληαη ζπρλά κε 

ηελ εηθόλα ηνπ ζώκαηόο ηνπο, όπσο είλαη ηα κνληέια, νη αζιεηέο θαη νη ρνξεπηέο 

(Byrne, 2002).  

 

Ζ λόζνο πνπ εκθαλίδεη ηα πςειόηεξα πνζνζηά ζλεζηκόηεηαο κεηαμύ ησλ παξαπάλσ, 

απνηειεί ε ςπρνγελήο αλνξεμία, ε νπνία πξνθαιεί πνιιέο θνξέο, ζνβαξέο ζσκαηηθέο 

επηπινθέο, δύζθνια αληηζηξέςηκεο (Le et al, 2017). 
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1.2.2.1 Φπρνγελήο βνπιηκία 

 

Ζ ςπρνγελήο βνπιηκία απνηειεί κηα δηαηξνθηθή δηαηαξαρή κε έληνλα ραξαθηεξηζηηθά 

επαλαιακβαλόκελσλ επεηζνδίσλ ππεξθαγίαο (National Collaborating Centre for 

Mental Health, 2004). Οη αζζελείο κε ςπρνγελή βνπιηκία αζρνινύληαη ζε κεγάιν 

βαζκό κε ηελ εηθόλα ηνπ ζώκαηόο ηνπο, δηακνξθώλνληαο κε απηό ηνλ ηξόπν ηελ 

απηνεθηίκεζε ηνπο, ελώ ρξεζηκνπνηνύλ ζπρλά αθαηάιιειεο αληηζηαζκηζηηθέο 

ζπκπεξηθνξέο πεξηνξηζκνύ ηεο πξόζιεςεο βάξνπο, όπσο είλαη ε πξόθιεζε εκεηνύ, ε 

αθαηάιιειε ρξήζε δηνπξεηηθώλ, θαζαξθηηθώλ, ππαθηηθώλ θαη άιισλ 

θαξκαθεπηηθώλ νπζηώλ, ε έληνλε άζθεζε θιπ. (Richards et al, 2007). 

 

Σα δηαγλσζηηθά θξηηήξηα ηεο ςπρνγελήο βνπιηκίαο, ζύκθσλα κε ην DSM IV (2013), 

είλαη ηα παξαθάησ (Sperry, 2013): 

 

1. Σα επεηζόδηα ππεξθαγίαο πςειήο ζπρλόηεηαο ραξαθηεξίδνληαη από κεγάια 

δηαζηήκαηα απώιεηαο ειέγρνπ θαη απηνπεξηνξηζκνύ θαη θαηαλάισζεο πνζόηεηαο 

ηξνθήο, ζαθώο κεγαιύηεξεο από ηελ κέζε πνζόηεηα θαηαλάισζεο, θαηά ηα ίδηα 

ρξνληθά δηαζηήκαηα θαη ππό ηηο ίδηεο ζπλζήθεο.  

 

2. Αθαηάιιειεο αληηζηαζκηζηηθέο ζπκπεξηθνξέο απνθπγήο πξόζιεςεο βάξνπο, όπσο 

είλαη ρξήζε δηνπξεηηθώλ, θαζαξθηηθώλ, ππαθηηθώλ θαη άιισλ θαξκαθεπηηθώλ 

νπζηώλ, ε έληνλε άζθεζε θιπ. 

 

3. Σόζν ηα επεηζόδηα ππεξθαγίαο, όζν θαη ε αθαηάιιειε αληηζηαζκηζηηθή 

ζπκπεξηθνξά ππεξβαίλνπλ ηελ ζπρλόηεηα ηεο κηαο θνξάο αλά εβδνκάδα, ζε βάζνο 

δηάξθεηαο ηξηώλ κελώλ. 

 

4. Αδηθαηνιόγεηε επηξξνή ηνπ ηξόπνπ απηνεθηίκεζεο, από ην ζσκαηηθό βάξνο θαη 

ηηο ζσκαηηθέο δηαζηάζεηο 

 

5. Ζ ςπρνγελήο βνπιηκία δελ εκθαλίδεηαη απνθιεηζηηθά θαηά ηα δηαζηήκαηα ύπαξμεο 

άιισλ ςπρνγελώλ αζζελεηώλ, όπσο ε ςπρνγελήο αλνξεμία 
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Ο Πίλαθαο 3 παξνπζηάδεη ηελ θαηεγνξηνπνίεζε ησλ ζπκπησκάησλ ςπρνγελνύο 

βνπιηκίαο, όπσο θαζνξίζηεθαλ από ηνπο Harrington et al (2015). Πην ζπγθεθξηκέλα, 

ε απμεηηθή ηάζε ηεο ζπρλόηεηαο ηνπ κέζνπ όξνπ ησλ επεηζνδίσλ θαη ησλ 

αθαηάιιεισλ αληηζηαζκηζηηθώλ ζπκπεξηθνξώλ αλά εβδνκάδα, ζπλεπάγεηαη θαη 

πςειόηεξεο ζνβαξόηεηαο κνξθή ςπρνγελνύο βνπιηκία, μεθηλώληαο από ηελ ήπηα 

κνξθή (από 1 έσο 3 επεηζόδηα θαη αθαηάιιειεο αληηζηαζκηζηηθέο ζπκπεξηθνξέο ηελ 

εβδνκάδα) θαη θαηαιήγνληαο ζηελ πνιύ ζνβαξή κνξθή (από 14 επεηζόδηα θαη 

αθαηάιιειεο αληηζηαζκηζηηθέο ζπκπεξηθνξέο ηελ εβδνκάδα θαη πάλσ). 

 

Πίλαθαο 3: Καζνξηζκόο ζπκπησκάησλ ςπρνγελνύο βνπιηκίαο 

πρλόηεηα κέζνπ όξνπο επεηζνδίσλ 

αθαηάιιεισλ αληηζηαζκηζηηθώλ 

ζπκπεξηθνξώλ αλά εβδνκάδα 

Υαξαθηεξηζκόο θαηάζηαζεο 

ςπρνγελνύο βνπιηκίαο 

Από 1 έσο 3 Ήπηαο κνξθήο 

Από 4 έσο 7 Μέηξηαο κνξθήο 

Από 8 έσο 13 νβαξήο κνξθήο 

Από 14 θαη πάλσ Πνιύ ζνβαξήο κνξθήο 

Πεγή: Harrington et al (2015) 

 

Σα άηνκα πνπ ηαιαηπσξνύληαη από επεηζόδηα βνπιηκηθήο θύζεσο πνιιέο θνξέο είλαη 

δύζθνιν λα αλαγλσξηζηνύλ από ην νηθείν πεξηβάιινλ ηνπο, θαζώο ην ζσκαηηθό ηνπο 

βάξνο κπνξεί λα βξίζθεηαη ζε θπζηνινγηθά επίπεδα, ελώ παξάιιεια δελ 

παξνπζηάδνπλ ηαηξηθέο επηπινθέο, όπσο είλαη ε ακελόξξνηα ή ε ςπρνγελή αλνξεμία, 

έηζη ώζηε λα έξζνπλ ζε ζέζε λα επηζθεθηνύλ θάπνηνλ εηδηθό. Δπίζεο, ζύκθσλα κε 

ηνπο Grabhorn et al (2006), ηα άηνκα πνπ βξίζθνληαη ζην θάζκα ηεο βνπιηκίαο 

παξνπζηάδνπλ ζπλαηζζήκαηα  ληξνπήο, σο πξνο ηα επεηζόδηα ππεξθαγίαο θαη ηηο 

αληηζηαζκηζηηθέο ζπκπεξηθνξέο ηνπο, γεγνλόο πνπ ηνπο απνηξέπεη ζην λα κνηξαζηνύλ 

ην πξόβιεκα ηνπο ζε ζπγγελείο θαη θίινπο. Έηζη, ηα ζπκπηώκαηα ησλ αηόκσλ κε 

βνπιηκία κπνξεί λα παξνπζηάδνληαη από ηξία κέρξη έμη ρξόληα, πξνηνύ λα 

απεπζπλζνύλ γηα θάπνηα βνήζεηα (Kruger, 2008).  
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Σέινο, αξθεηνί είλαη νη εηδηθνί πνπ ζπλδένπλ ηελ δηαηαξαρή ηεο ςπρνγελήο βνπιηκίαο 

κε ηελ θαηάζιηςε θαη ην άγρνο, ελεξγνπνηώληαο βαζύηεξεο αλεζπρίεο ηνπ αηόκνπ 

πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ θνηλσληθή ηνπ εηθόλα θαη ην βάξνο ηνπ (Kruger, 2008).  

 

1.2.2.2 Φπρνγελήο αλνξεμία 

 

Ζ ςπρνγελήο ή λεπξηθή αλνξεμία είλαη κηα ηδηαίηεξα ζνβαξή ςπρηαηξηθή λόζνο, ε 

νπνία έρεη σο βαζηθό ραξαθηεξηζηηθό ηελ αδπλακία δηαηήξεζεο ελόο πγεηνύο θαη 

θπζηνινγηθνύ επηπέδνπ βάξνπο. ύκθσλα κε ηελ Bruch (1974), ηα άηνκα πνπ 

πάζρνπλ από λεπξηθή αλνξεμία εκθαλίδνπλ άξλεζε σο πξνο ηε δηαηήξεζε ηνπ 

ζσκαηηθνύ ηνπο βάξνπο πςειόηεξα από ηηο ειάρηζηεο ηηκέο ηνπ θπζηνινγηθνύ βάξνπο 

ζε ζρέζε κε ην ύςνο θαη ηελ ειηθία ηνπο, ελώ παξάιιεια αλεζπρνύλ δηαξθώο γηα 

ελδερόκελε αύμεζή ηνπ. 

 

Σα δηαγλσζηηθά θξηηήξηα ηεο ςπρνγελήο ή λεπξηθήο αλνξεμίαο, ζύκθσλα κε ην DSM 

IV (2013), είλαη ηα παξαθάησ (Sperry, 2013): 

 

1. Πεξηνξηζκέλε ελεξγεηαθή πξόζιεςε ζε ζρέζε κε ηηο απαηηήζεηο ηνπ νξγαληζκνύ, 

πνπ έρεη σο απνηέιεζκα εμαηξεηηθά ρακειό ζσκαηηθό βάξνο, ζε ρακειόηεξα 

επίπεδα από ηηο ειάρηζηεο θπζηνινγηθέο ηηκέο βάξνπο, ζε ζπλάξηεζε κε ηελ 

ειηθία, ην θύιν θαη ηηο αλαπηπμηαθέο θαη ζσκαηηθέο απαηηήζεηο ηνπ αηόκνπ.  

 

2. Γηαξθή αλεζπρία θαη εκκνληθή ζπκπεξηθνξά γηα ελδερόκελε αύμεζε ηνπ 

ζσκαηηθνύ βάξνπο, θαζώο θαη επίκνλεο ζπκπεξηθνξέο παξέκβαζεο ζηελ 

νπνηαδήπνηε αύμεζε ηνπ, αθόκε θαη αλ απηή βξίζθεηαη ζε ρακειά επίπεδα. 

 

3. Δμαηξεηηθά πςειή επίδξαζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο ζηνλ απηνζεβαζκό ηνπ 

αηόκνπ θαη αδπλακία απνδνρήο ηεο ζνβαξόηεηαο ησλ επηπηώζεσλ ηνπ ρακεινύ 

ζσκαηηθνύ βάξνπο ζηελ πγεία ηνπ. 

 

Ο Πίλαθαο 4 παξνπζηάδεη ηνλ θαζνξηζκό ηεο ζνβαξόηεηαο ηεο θαηάζηαζεο ησλ 

κνξθώλ ηεο ςπρνγελνύο αλνξεμίαο, ππνινγηδόκελε σο πξνο ηα επίπεδα ησλ ηηκώλ ηνπ 

δείθηε κάδαο ζώκαηνο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε ήπηαο ζνβαξόηεηαο κνξθή ςπρνγελνύο 

αλνξεμίαο βξίζθεηαη ζηα επίπεδα ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο πάλσ από 17 κνλάδεο, ε 
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κέηξηαο ζνβαξόηεηαο κνξθή βξίζθεηαη ζηα επίπεδα από 16 έσο 16,99 κνλάδεο, ε 

ζνβαξήο κνξθήο θαηεγνξία βξίζθεηαη ζηα επίπεδα από 15 έσο 15,99 κνλάδεο, ελώ ε 

αθξαίαο κνξθήο θαηεγνξία ςπρνγελνύο αλνξεμίαο βξίζθεηαη ζηα επίπεδα δείθηε 

κάδαο ζώκαηνο θάησ από 15 κνλάδεο (American Psychiatric Association, 2013). 

 

Πίλαθαο 4: Καζνξηζκόο ζνβαξόηεηαο θαηάζηαζεο ηεο ςπρνγελνύο 

αλνξεμίαο 

Δπίπεδα δείθηε κάδαο ζώκαηνο 
Υαξαθηεξηζκόο ζνβαξόηεηαο 

θαηάζηαζεο ςπρνγελνύο αλνξεμίαο 

Μεγαιύηεξνο από 17 κνλάδεο Ήπηαο κνξθήο 

Από 16 έσο 16,99 κνλάδεο Μέηξηαο κνξθήο 

Από 15 έσο 15,99 κνλάδεο νβαξήο κνξθήο 

Μηθξόηεξνο από 15 κνλάδεο Αθξαίαο κνξθήο 

Πεγή: American Psychiatric Association, 2013 

 

πρλά ζπλαληάηαη ε ςπρνγελήο αλνξεμία παξάιιεια κε ηελ ύπαξμε θάπνηαο άιιεο 

ςπρηαηξηθήο δηαηαξαρήο, ηελ ύπαξμε θαηάζιηςεο θαη πςειώλ επηπέδσλ άγρνπο. 

Δπηπξόζζεηα, ηα άηνκα πνπ λνζνύλ ζηελ ςπρνγελή αλνξεμία εκθαλίδνπλ 

απηνθηνληθέο ζπκπεξηθνξέο θαη ηάζεηο απηνηξαπκαηηζκνύ (Stein et al, 2003).  

 

νβαξή αλεζπρία γελλάηαη ζηηο ηάμεηο ησλ επηζηεκόλσλ ην γεγνλόο όηη ζηελ 

ζύγρξνλε επνρή ηα πξόηππα ησλ λέσλ, ηόζν κέζα ζην δηαδίθηπν θαη ζηα θνηλσληθά 

δίθηπα, όζν θαη ζηα κέζα καδηθήο ελεκέξσζεο, εζηηάδνπλ ζε κεγάιν βαζκό ζηελ 

εμσηεξηθή εκθάληζε. Έηζη, θαιιηεξγείηαη ε ηάζε δεκηνπξγίαο θαη δηαηήξεζεο ελόο 

ιεπηνύ ζώκαηνο, πνιιέο θνξέο κε ππεξβνιηθέο δίαηηεο θαη έληνλε δξαζηεξηόηεηα, 

ώζηε λα αλαπηπρζεί ε αίζζεζε ηεο θνηλσληθήο απνδνρήο (Via et al, 2015). 

 

1.2.2.3 Δπεηζνδηαθή ππεξθαγία 

 

Ζ δηαηαξαρή ηεο επεηζνδηαθήο ππεξθαγία απνηειεί κηα ζπλζήθε ζύκθσλα κε ηελ 

νπνία έλα άηνκν θαηαλαιώλεη πνζόηεηεο θαγεηνύ ζε κηα ρξνληθή ζηηγκή, θαηά πνιύ 

πςειόηεξεο από εθείλεο πνπ ζα θαηαλάισλε ην κέζν άηνκν ίδηαο ειηθίαο, ίδηνπ 

θύινπ θαη ίδησλ ζπλζεθώλ, θαηά ηελ ίδηα ρξνληθή ζηηγκή. Ζ ζπρλόηεηα ησλ 
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επεηζνδίσλ ππεξθαγίαο είλαη επαλαιακβαλόκελε, ελώ ηα άηνκα πνπ λνζνύλ 

εθδειώλνπλ αδπλακία δηαηήξεζεο ηνπ ειέγρνπ θαηά ηελ θαηαλάισζε ηξνθήο. Παξά 

ηαύηα, ηα άηνκα κε επεηζόδηα ππεξθαγίαο δελ πξαγκαηνπνηνύλ αληηζηαζκηζηηθέο 

ζπκπεξηθνξέο, όπσο ζηελ ςπρνγελή βνπιηκία θαη ζηελ ςπρνγελή αλνξεμία (Nangle et 

al, 1994). 

 

Σα δηαγλσζηηθά θξηηήξηα ηεο ςπρνγελήο ή λεπξηθήο αλνξεμίαο, ζύκθσλα κε ην DSM 

IV (2013), είλαη ηα παξαθάησ (Sperry, 2013): 

 

1) Δπαλαιακβαλόκελε ζπρλόηεηα επεηζνδίσλ ππεξθαγίαο, όπνπ έλα άηνκν 

θαηαλαιώλεη πνζόηεηεο θαγεηνύ ζε κηα ρξνληθή ζηηγκή, θαηά πνιύ πςειόηεξεο 

από εθείλεο πνπ ζα θαηαλάισλε ην κέζν άηνκν ίδηαο ειηθίαο, ίδηνπ θύινπ θαη 

ίδησλ ζπλζεθώλ, θαηά ηελ ίδηα ρξνληθή ζηηγκή, βηώλνληαο παξάιιεια αδπλακία 

ειέγρνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ επεηζνδίνπ. 

 

2) ηα επεηζόδηα πξέπεη λα πξαγκαηνπνηνύληαη ηνπιάρηζηνλ δύν από ηηο παξαθάησ 

ζπλζήθεο: 

a) Δμαηξεηηθά πςειή ηαρύηεηα θαηαλάισζεο ηξνθήο 

b) Γηαθνπή ηεο θαηαλάισζεο ηξνθήο κέρξη ηελ εκθάληζε δπζάξεζηνπ 

αηζζήκαηνο 

c) Τςειή θαηαλάισζε ηξνθήο δίρσο ηελ αίζζεζε πξαγκαηηθήο πείλαο 

d) Καηαλάισζε ηξνθήο ρσξίο παξέα, θαζώο ην άηνκν ληώζεη ην αίζζεκα ηεο 

ληξνπήο γηα ηηο πνζόηεηεο πνπ θαηαλαιώλεη 

e) Τςειή αίζζεζε ελνρήο κεηά από ην επεηζόδην, θαζώο θαη αεδία κε ηνλ εαπηό 

ηνπ 

 

3) Τςειή αίζζεζε δπζθνξίαο σο πξνο ην ππεξθαγηθό επεηζόδην πνπ βίσζε 

 

4) Ζ ζπρλόηεηα παξνπζίαζεο ησλ επεηζνδίσλ είλαη ην ιηγόηεξν κηα θνξά ηελ 

εβδνκάδα θαη ζε βάζνο ρξόλνπ ηξηώλ ηνπιάρηζηνλ εβδνκάδσλ 

 

5) Σα ππεξθαγηθά επεηζόδηα δελ ζρεηίδνληαη κε άιιεο δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο, όπσο 

είλαη ε ςπρνγελήο βνπιηκία θαη ε ςπρνγελήο αλνξεμία θαη δελ πξαγκαηνπνηνύληαη 

αληηζηαζκηζηηθέο ζπκπεξηθνξέο. 
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Ο Πίλαθαο 5 παξνπζηάδεη ηνλ θαζνξηζκό ηεο ζνβαξόηεηαο ησλ ζπκπησκάησλ 

επεηζνδηαθήο ππεξθαγίαο, όπσο απηά θαζνξίδνληαη κε βάζε ηελ ζπρλόηεηα ησλ 

επεηζνδίσλ ελόο αηόκνπ κέζα ζε κηα εβδνκάδα. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε ήπηα κνξθή 

επεηζνδηαθή ππεξθαγία παξνπζηάδεη από 1 έσο 3 επεηζόδηα κέζα ζε κηα εβδνκάδα, ε 

κέηξηα κνξθή από 4 έσο 7, ε ζνβαξή κνξθή από 8 έσο 13 θαη ε αθξαία κνξθή 

επεηζνδηαθήο ππεξθαγίαο παξνπζηάδεη ζπρλόηεηα επεηζνδίσλ από 14 θαη πάλσ. 

 

Πίλαθαο 5: Καζνξηζκόο ζνβαξόηεηαο ζπκπησκάησλ επεηζνδηαθήο 

ππεξθαγίαο 

πρλόηεηα επεηζνδίσλ αλά 

εβδνκάδα 

Υαξαθηεξηζκόο θαηάζηαζεο 

ςπρνγελνύο βνπιηκίαο 

Από 1 έσο 3 Ήπηαο κνξθήο 

Από 4 έσο 7 Μέηξηαο κνξθήο 

Από 8 έσο 13 νβαξήο κνξθήο 

Από 14 θαη πάλσ Αθξαίαο κνξθήο 

Πεγή: American Psychiatric Association (2013) 

 

1.2.3 Δμέηαζε δηαηξνθηθήο θαηαλάισζεο – Eating Disorder Examination 

Questionnaire (EDE-Q) 

 

Σν Δξσηεκαηνιόγην Δμεηάζεσλ Γηαηξνθηθήο Γηαηαξαρήο (Eating Disorder 

Examination Questionnaire - EDE-Q) είλαη έλα εξσηεκαηνιόγην απηναλαθνξώλ πνπ 

πξνέξρεηαη από ην Eating Disorder Examination (EDE) Interview, ησλ Cooper & 

Fairburn (1987) θαη ρξεζηκνπνηείηαη επξέσο γηα ηελ αμηνιόγεζε ησλ βαζηθώλ 

ζηάζεσλ θαη ζπκπεξηθεξηαθώλ ραξαθηεξηζηηθώλ ησλ δηαηξνθηθώλ δηαηαξαρώλ 

(Eating Disorders - ED) (Fairburn & Beglin, 1994). Σν EDE-Q απνηειεί κηα 

δεκνθηιή ελαιιαθηηθή ιύζε ηνπ EDE, ιόγσ ησλ ρακειώλ πόξσλ πνπ πξν-

απαηηνύληαη γηα έξεπλεο κεγάινπ κεγέζνπο δείγκαηνο. 

 

ύκθσλα κε ηνπο Binford et al (2005), πνιιέο κειέηεο έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί 

ζπγθξίλνληαο ηα απνηειέζκαηα ηνπ EDE-Q θαη ηνπ EDE, απνθαιύπηνληαο πςειή 

ζύγθιηζε ησλ δύν εξεπλώλ, παξόιν πνπ θαηά ηε δηεξεύλεζε ηεο ππεξβνιηθήο 
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αληηθεηκεληθήο θαηαλάισζεο, ζην EDE-Q, ηα πνζνζηά ηνπ δείγκαηνο ηείλνπλ λα 

εκθαλίδνληαη πςειόηεξα, ζπγθξηηηθά κε ηνπ EDE (Luce & Crowther, 1999) 

 

Σν εξσηεκαηνιόγην EDE-Q έρεη εξεπλεζεί εθηελώο θαη ζεσξείηαη αμηόπηζην 

αλαθνξηθά κε ηηο ςπρνκεηξηθέο ηνπ ηδηόηεηεο (Luce et al, 2008). Χζηόζν, ην EDE-Q 

έρεη θαη αξθεηά κεηνλεθηήκαηα, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο εθηεηακέλεο εθπαίδεπζεο 

πνπ απαηηείηαη από ηνπο εξεπλεηέο θαη ην ρξνληθό δηάζηεκα πνπ απαηηείηαη γηα ηε 

αλάιπζή ηνπ (Wilfley et al, 1997). Δπίζεο, νη θπζηνινγηθέο ηηκέο γηα ηελ εξκελεία 

ηεο βαζκνινγίαο ηνπ EDE-Q γηα ηα έθεβα θνξίηζηα θαη ηηο γπλαίθεο είλαη δηαζέζηκεο, 

ελώ γηα ηνπο άλδξεο όρη (Luce et al, 2008). ην παξαπάλσ έξρνληαη λα 

ζπκπιεξώζνπλ νη Striegel et al (2003), όπνπ δειώλνπλ όηη νη άλδξεο εκθαλίδνπλ 

ρακειόηεξε ζπρλόηεηα εκθάληζεο δηαηξνθηθώλ δηαηαξαρώλ από ηηο γπλαίθεο, όπσο ε 

ςπρνγελήο βνπιηκία θαη ε ςπρνγελήο αλνξεμία, ελώ ε δηαθνξά ησλ αλδξηθώλ 

πνζνζηώλ πςειήο δηαηξνθηθήο δηαηαξαρήο, ζπγθξηηηθά κε ησλ γπλαηθείσλ είλαη 

κηθξή. 

 

Δπίζεο, αμίδεη λα ζεκεησζεί όηη ιόγν πνιηηηζκηθώλ δηαθνξώλ, νη βαζκνινγίεο ηνπ 

EDE-Q θαη νη θπζηνινγηθέο ηηκέο κπνξεί λα δηαθέξνπλ κεηαμύ ρσξώλ (Welch et al, 

2011).  

 

Σν εξσηεκαηνιόγην EDE θαη πην εηδηθόηεξα ε έθδνζε EDE-Q δεκηνπξγεί δύν 

δηαθνξεηηθνύο ηύπνπο δεδνκέλσλ. Αξρηθά παξέρεη ζηνλ εξεπλεηή δεδνκέλα 

ζπρλόηεηαο, αλαιύνληαο βαζηθά ραξαθηεξηζηηθά ζπκπεξηθνξάο, αλαθνξηθά κε ηηο 

δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο σο πξνο ηνλ αξηζκό ησλ επεηζνδίσλ ηεο θάζε ζπκπεξηθνξάο, 

θαζώο θαη ζε νξηζκέλεο πεξηπηώζεηο ηνλ αξηζκό ησλ εκεξώλ πνπ εκθαλίδεηαη ε 

ζπκπεξηθνξά απηή. ηε ζπλέρεηα, κέζσ ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ EDE-Q παξέρνληαη 

βαζκνινγίεο ππό-θιίκαθαο, αληηθαηνπηξίδνληαο ηε ζνβαξόηεηα ησλ πηπρώλ ηεο 

ςπρνπαζνινγίαο ησλ δηαηξνθηθώλ δηαηαξαρώλ. 

 

Οη θαηεγνξίεο ππό-θιίκαθαο ιακβάλνπλ ηνπο δηαθξηηνύο ηίηινπο: 

 Γηαηήξεζε – πεξηνξηζκόο / Restraint 

 Αλεζπρία δηαηξνθήο / Eating concern 

 Αλεζπρία ζρήκαηνο / Shape concern 



 35 

 Αλεζπρία βάξνπο / Weight concern 

 

Οη παξαπάλσ θαηεγνξίεο ππό-θιίκαθαο δηεξεπλώληαη δηα κέζνπ αληηπξνζσπεπηηθώλ 

εξσηήζεσλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ θάζε ππνθαηεγνξία. πλνιηθά, ην EDE-Q είλαη 

έλα εξσηεκαηνιόγην 28 ζηνηρείσλ απηό-αλαθνξάο. Γηαηεξεί ηε κνξθή ηνπ EDE, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ ηεζζάξσλ ππνθαηεγνξηώλ θαη ηνπ ζπγθεληξσηηθνύ ζθνξ. 

Αθνξά επίζεο ζπκπεξηθνξέο ζε ρξνληθό δηάζηεκα 28 εκεξώλ θαη δηαηεξεί ην 

ζύζηεκα βαζκνιόγεζεο από 0 έσο 6 (7
αο

 θιίκαθαο), ζύκθσλα κε ηελ νπνία ην «0» 

αληηπξνζσπεύεη ηελ κεδεληθή ζπρλόηεηα (θαζόινπ), ην «1» αληηπξνζσπεύεη ηελ 

ζπρλόηεηα από 1 έσο 5 εκέξεο, ην «2» αληηπξνζσπεύεη ηελ ζπρλόηεηα από 6 έσο 12 

εκέξεο, ην «3» αληηπξνζσπεύεη ηελ ζπρλόηεηα από 13 έσο 15 εκέξεο, ην «4» 

αληηπξνζσπεύεη ηελ ζπρλόηεηα από 16 έσο 22 εκέξεο, ην «5» αληηπξνζσπεύεη ηελ 

ζπρλόηεηα από 23 έσο 27 εκέξεο θαη ην «6» αληηπξνζσπεύεη ηελ ζπρλόηεηα θάζε 

κέξαο. Οη Πίλαθεο 6, 7, 8 θαη 9 παξνπζηάδνπλ ηηο ππνθαηεγνξίεο ηνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ EDE-Q, θαζώο θαη ην είδνο ησλ εξσηήζεσλ πνπ κειεηνύλ ην 

αληηθείκελν ηεο θάζε ππνθαηεγνξίαο, ζε δηάζηεκα ζπρλόηεηαο ηεζζάξσλ εβδνκάδσλ 

(Luce et al, 2008).  

 

Πην ζπγθεθξηκέλα, ν Πίλαθαο 6 παξνπζηάδεη ην αληηθείκελν ησλ εξσηήζεσλ γηα ηε 

δηεξεύλεζε ηεο ππνθαηεγνξίαο «πεξηνξηζκόο/restraint». Σα αληηθείκελα ησλ 

εξσηήζεσλ ηεο ππνθαηεγνξίαο «πεξηνξηζκόο/restraint» εζηηάδνπλ ζηελ ζπρλόηεηα 

απνθπγήο θαγεηνύ, ηελ ζπρλόηεηα απνθπγή ζπγθεθξηκέλσλ ηξνθώλ, ηελ  ζπρλόηεηα 

παξαθνινύζεζε θάπνησλ δηαηηεηηθώλ θαλόλσλ, θαζώο θαη ηελ ζπρλόηεηα παξακνλήο 

ηνπ δείγκαηνο κε άδεην ζηνκάρη, έηζη ώζηε λα δηαηεξεζεί ζηα ίδηα επίπεδα.  

 

Πίλαθαο 6: Αληηθείκελν εξσηήζεσλ γηα ηε δηεξεύλεζε ηεο ππνθαηεγνξίαο 

«πεξηνξηζκόο / restraint» 

Α/Α Αληηθείκελν εξσηήζεσλ  

1 Πεξηνξηζκόο θαγεηνύ – Restraint over eating 

2 Απνθπγή θαγεηνύ – Restraint over eating 

3 Απνθπγή ηξνθίκσλ – Avoidance of eating 

4 Γηαηηεηηθνί θαλόλεο – Dietary rules 

5 Άδεην ζηνκάρη – Empty stomach 
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Ο Πίλαθαο 7 παξνπζηάδεη ην αληηθείκελν ησλ εξσηήζεσλ γηα ηε δηεξεύλεζε ηεο 

ππνθαηεγνξίαο «αλεζπρία δηαηξνθήο (eating concern)». Σα αληηθείκελα ησλ 

εξσηήζεσλ ηεο ππνθαηεγνξίαο «αλεζπρία δηαηξνθήο» εζηηάδνπλ ζηελ ζπρλόηεηα 

ελαζρόιεζεο κε ην θαγεηό, ηε δηαηξνθή θαη ηηο ζεξκίδεο, ηελ ζπρλόηεηα αίζζεζεο 

θόβνπ απώιεηαο ειέγρνπ ζην θαγεηό, ηελ  ζπρλόηεηα θξπθήο θαηαλάισζεο ηξνθήο, 

θαζώο θαη ηελ ζπρλόηεηα αίζζεζεο ελνρήο γηα ην θαγεηό.  

 

Πίλαθαο 7: Αληηθείκελν εξσηήζεσλ γηα ηε δηεξεύλεζε ηεο ππνθαηεγνξίαο 

«αλεζπρία δηαηξνθήο / eating concern» 

Α/Α Αληηθείκελν εξσηήζεσλ 

1 
Δλαζρόιεζε κε ην θαγεηό, ηε δηαηξνθή θαη ηηο ζεξκίδεο – 

Preoccupation with food, eating or calories 

2 
Φόβνο απώιεηαο ειέγρνπ ηνπ θαγεηνύ – Fear of losing control over 

eating 

3 Καηαλάισζε ηξνθήο ζηα θξπθά – Eating in secret 

4 Κνηλσληθή δηαηξνθή- Social eating 

5 Δλνρή γηα ην θαγεηό – Guilt about eating 

 

Ο Πίλαθαο 8 παξνπζηάδεη ην αληηθείκελν ησλ εξσηήζεσλ γηα ηε δηεξεύλεζε ηεο 

ππνθαηεγνξίαο «αλεζπρία ζρήκαηνο (shape concern)». Σα αληηθείκελα ησλ 

εξσηήζεσλ ηεο ππνθαηεγνξίαο «αλεζπρία ζρήκαηνο» εζηηάδνπλ ζηελ ζπρλόηεηα 

ελαζρόιεζεο κε ην βάξνο ή ην ζρήκα, ηελ ζπρλόηεηα επηζπκίαο δηαηήξεζεο επίπεδνπ 

ζηνκαρηνύ, ηελ  ζπρλόηεηα αίζζεζεο θόβνπ αλαθνξηθά ζε ελδερόκελε αύμεζε 

βάξνπο,  ηελ ζπρλόηεηα αίζζεζεο δπζαξέζθεηαο αλαθνξηθά κε ην ζρήκα ηνπ 

ζώκαηνο, ηελ ζπρλόηεηα αίζζεζεο δπζθνξίαο πξνβνιήο ζώκαηνο, ηελ ζπρλόηεηα 

απνθπγήο έθζεζεο ζώκαηνο, θαζώο θαη ηελ ζπρλόηεηα αίζζεζεο ιίπνπο.  

 

Πίλαθαο 8: Αληηθείκελν εξσηήζεσλ γηα ηε δηεξεύλεζε ηεο ππνθαηεγνξίαο 

«αλεζπρία ζρήκαηνο / shape concern» 

Α/Α Αληηθείκελν εξσηήζεσλ  

1 Δπίπεδν ζηνκάρη – Flat stomach 

2 Δλαζρόιεζε κε ην ζρήκα ή ην βάξνο – Preoccupation with shape or 
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weight 

3 εκαζία ηνπ ζρήκαηνο – Importance of shape 

4 Φόβνο αύμεζεο βάξνπο – Fear of weight gain 

5 Γπζαξέζθεηα αλαθνξηθά κε ην ζρήκα – Dissatisfaction with shape 

6 Γπζθνξία πξνβνιήο ζώκαηνο – Discomfort seeing body 

7 Απνθπγή έθζεζεο – Avoidance of exposure 

8 πλαηζζήκαηα ιίπνπο – Feelings of fatness 

 

Ο Πίλαθαο 9 παξνπζηάδεη ην αληηθείκελν ησλ εξσηήζεσλ γηα ηε δηεξεύλεζε ηεο 

ππνθαηεγνξίαο «αλεζπρία βάξνπο (weight concern)». Σα αληηθείκελα ησλ εξσηήζεσλ 

ηεο ππνθαηεγνξίαο «αλεζπρία βάξνπο» εζηηάδνπλ ζηελ ζπρλόηεηα αληίδξαζεο ζε 

θαζνξηζκέλε δύγηζε, ηελ ζπρλόηεηα ελαζρόιεζεο κε ην ζρήκα ή ην βάξνο, ηελ 

ζπρλόηεηα αηζζήκαηνο δπζαξέζθεηαο αλαθνξηθά κε ην βάξνο, θαζώο θαη ηελ 

ζπρλόηεηα επηζπκίαο απώιεηαο βάξνπο.  

 

Πίλαθαο 9: Αληηθείκελν εξσηήζεσλ γηα ηε δηεξεύλεζε ηεο ππνθαηεγνξίαο 

«αλεζπρία βάξνπο / weight concern» 

Α/Α Αληηθείκελν εξσηήζεσλ  

1 εκαζία ηνπ βάξνπο – Importance of weight 

2 Αληίδξαζε ζε θαζνξηζκέλε δύγηζε – Reaction of prescribed weighing 

3 
Δλαζρόιεζε κε ην ζρήκα ή ην βάξνο – Preoccupation with shape or 

weight 

4 Γπζαξέζθεηα κε ην βάξνο – Dissatisfaction with weight 

5 Δπηζπκία απώιεηαο βάξνπο – Desire to lose weight 

 

Γηα λα απνθηεζεί κηα ζπλνιηθή – ζπγθεληξωηηθή βαζκνινγία (total score ή total 

concern), αζξνίδνληαη ηα score ηνπ δείγκαηνο από ηηο ηέζζεξηο παξαπάλσ 

ππνθαηεγνξίεο θαη ην ζύλνιν πνπ πξνθύπηεη δηαηξείηαη κε ηνλ αξηζκό ησλ 

ππνθαηεγνξηώλ.  

 

1.2.4 Μεζνγεηαθή δηαηξνθή  

1.2.4.1 Δηζαγσγή ζηελ Μεζνγεηαθή δηαηξνθή 
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Ζ Μεζνγεηαθή δηαηξνθή δηαηππώζεθε γηα πξώηε θνξά από ηνλ Ακεξηθαλό 

θπζηνιόγν Ancel Keys ζηε δηάζεκε κειέηε ηνπ ησλ «επηά ρσξώλ», ζηα ηέιε ηεο 

δεθαεηίαο ηνπ 1950 (Keys et al, 1984).  

 

Ο Keys (1980) θαη νη Kromhout et al (1989), δηαπίζησζαλ όηη νη θάηνηθνη ηεο Κξήηεο 

παξνπζίαδαλ κηα δηαρξνληθή ηάζε ρακειώλ πνζνζηώλ ζηελ ζηεθαληαία λόζν από 

ηνπο ζπκκεηέρνληεο από άιιεο ρώξεο, γεγνλόο πνπ απνδίδεηαη ζηελ δηαηξνθηθή ηνπο 

παξάδνζε, ε νπνία πεξηιακβάλεη ρακειέο πνζόηεηεο θνξεζκέλσλ ιηπαξώλ, ελώ 

εμαξηάηαη ζε κεγάιν βαζκό από ιαραληθά, δεκεηξηαθά θαη όζπξηα (Sarri et al, 2004).  

 

Έθηνηε, παξνπζηάδνληαη όιν θαη πεξηζζόηεξα ζηνηρεία αλαθνξηθά κε ηηο επεξγεηηθέο 

ηδηόηεηεο πνπ πξνζθέξεη ε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή ζε κεγάιν αξηζκό ρξόλησλ 

αζζελεηώλ, γεγνλόο πνπ ηελ ζπγθαηαιέγεη ζε έλα από ηα πην πγηεηλά κνληέια 

δηαηξνθήο παγθνζκίσο (Salas-Salvadó et al, 2018).  

 

Σν πξόηππν δηαηξνθήο ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο είλαη πινύζην ζε θπηηθέο ηξνθέο, 

ζε ιαραληθά, θξνύηα, δεκεηξηαθά, όζπξηα, ειηέο, μεξνύο θαξπνύο, πςειή 

θαηαλάισζε ςαξηώλ, ελώ κέηξηα ραξαθηεξίδεηαη ε θαηαλάισζε γαιαθηνθνκηθώλ 

πξντόλησλ, θόθθηλνπ θξέαηνο θαη πνπιεξηθώλ. Αλαθνξηθά κε ην αιθνόι, ζύκθσλα 

κε ηα πξόηππα ηεο Mεζνγεηαθήο δηαηξνθήο πξέπεη λα θαηαλαιώλεηαη ζε κέηξηεο 

πνζόηεηεο, ελώ  ε βαζηθή πεγή ιίπνπο γηα απηνύ ηνπ είδνπο ηε δηαηξνθή απνηειεί ην 

ειαηόιαδν (Estruch et al, 2013).  

 

Μνινλόηη απνθαιείηαη «Mεζνγεηαθή» δηαηξνθή, κεηαμύ ησλ ρσξώλ πνπ βξίζθνληαη 

ζηελ κεζόγεην ππάξρνπλ αξθεηέο δηαθνξέο αλαθνξηθά κε ηηο ζξεπηηθέο πηπρέο πνπ 

ιακβάλνπλ. Πην ζπγθεθξηκέλα, ζηελ Διιάδα ππάξρεη πςειή θαηαλάισζε ιαραληθώλ 

θαη θξνύησλ, ζηελ Ηζπαλία εληνπίδεηαη πςειή θαηαλάισζε ςαξηώλ θαη ζαιαζζηλώλ, 

ζηελ Γαιιία ππάξρεη πςειή θαηαλάισζε αιθνόι θαη δεκεηξηαθώλ, ελώ ζηελ Ηηαιία 

θαηαλαιώλνληαη ηα δπκαξηθά ζε κεγάιεο πνζόηεηεο. Οη παξαπάλσ δηαθνξνπνηήζεηο 

παξαηεξνύληαη θαη ζε αθόκε κηθξόηεξε θιίκαθα, κεηαμύ δηαθνξεηηθώλ γεσγξαθηθώλ 

πεξηνρώλ ηεο ίδηαο ρώξαο, κε ραξαθηεξηζηηθό παξάδεηγκα ε θαηαλαισηηθή ηάζε ησλ 

πεξηνρώλ ηεο βνξείνπ Διιάδαο λα θαηαλαιώλνπλ πςειέο πνζόηεηεο θξέαηνο, ελώ 

αληίζεηα ηεο λνηίνπ Διιάδαο λα θαηαλαιώλνπλ πςειέο πνζόηεηεο ιαραληθώλ 

(Σπξνβνιάο et al, 2010). 
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Σν ειαηόιαδν απνηειεί ηνλ ππξήλα ηεο Mεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, ιόγσ θπξίσο ησλ 

ρακειώλ θνξεζκέλσλ ιηπαξώλ θαη ηεο ρνιεζηεξόιεο, ησλ ρακειώλ θνξεζκέλσλ 

ιηπαξώλ νμέσλ θαη ηεο πςειήο πεξηεθηηθόηεηάο ηνπ ζε κνλναθόξεζηα ιηπαξά νμέα 

θαη εηδηθόηεξα ηνπ ειατθνύ νμένο (Carluccio et al, 2003). Δπίζεο, ην ειαηόιαδν ιόγσ 

ησλ πνιιαπιώλ ζπλζέζεώλ ηνπ, ηνπ πξνζδίδνπλ ηδηαίηεξα γαζηξνλνκηθά 

ραξαθηεξηζηηθά, όπσο είλαη ε γεύζε θαη ε νζκή, γεγνλόο πνπ δηεπθνιύλεη κε ηε 

ρξήζε ηνπ, ηελ θαηαλάισζε ηξνθώλ κε πςειά επίπεδα πδαηαλζξάθσλ θαη ρακειά 

επίπεδα γιπθαηκηθνύ δείθηε, όπσο είλαη ηα ιαραληθά, ηα όζπξηα θαη ηα δεκεηξηαθά. 

Έηζη, ην ειαηόιαδν ιακβάλεη πνιιαπιό ραξαθηήξα ζηελ Mεζνγεηαθή δηαηξνθή, 

αθνύ ιεηηνπξγεί ηόζν σο πεγή ιίπνπο, όζν θαη σο έλαο πγηεηλό γαζηξνλνκηθό 

ζπζηαηηθό, θαζώο πνιιέο είλαη νη ηξνθέο πνπ ζε ζπλδπαζκό κε ην ειαηόιαδν 

πξνάγνπλ ηόζν ηελ πγεία, ελώ παξάιιεια αλαβαζκίδνληαη γεπζηηθά (Bendini et al, 

2007). 

 

Ζ Διιάδα, ζύκθσλα κε ηνπο Papadaki et al (2007), παξαηεξείηαη λα αιιάδεη ην 

πξόηππν ηεο Mεζνγεηαθήο δηαηξνθήο πηνζεηώληαο έλα πην «δπηηθό» πξόηππν, 

εηδηθόηεξα ζηνπο λένπο θαη ζηα κεγάια αζηηθά θέληξα. Χζηόζν, πνιιέο είλαη εθείλεο 

νη πεξηνρέο πνπ ε δηαηεξνύλ ηελ Mεζνγεηαθή δηαηξνθή σο ην θύξην δηαηξνθηθό 

κνληέιν.  

 

Οη Pérez-López et al (2009), κε ηελ έξεπλα ηνπο εληνπίδνπλ ηζρπξή ζπκβνιή ηεο 

Mεζνγεηαθήο δηαηξνθήο ζηελ αύμεζε ηεο δηάξθεηαο δσήο ησλ αηόκσλ, ελώ θαη ηα 

δύν θύια κε πηνζέηεζε ηεο Mεζνγεηαθήο δηαηξνθήο ελόο πνζνζηνύ ηεο ηάμεο ηνπ 10 

– 20%, κεηώλνπλ ηηο πηζαλόηεηεο ύπαξμεο θαξδηνπάζεηαο, θαξθίλνπ, θαζώο θαη 

πνιιώλ άιισλ αζζελεηώλ. Δπίζεο, ε Mεζνγεηαθή δηαηξνθή, ζύκθσλα κε ηνπο Pérez-

López et al (2009), κεηώλεη ζεκαληηθά ηελ αξηεξηαθή πίεζε, ηελ πηζαλόηεηα 

εκθξάγκαηνο, ηελ πεξηθεξηθή αξηεξηαθή λόζν, ελώ απνηειεί ζεκαληηθό «όπιν» θαηά 

ηεο παρπζαξθίαο θαη λεπξνεθθπιηζηηθώλ αζζελεηώλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ ειηθία, 

όπσο είλαη ε γεξνληηθή άλνηα, ε λόζνο Αιηζράηκεξ θαη ε λόζνο Πάξθηλζνλ. 

 

1.2.4.2 Ππξακίδα Mεζνγεηαθήο δηαηξνθήο 
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Ζ Mεζνγεηαθή ππξακίδα δηαηξνθήο αλαπηύρζεθε αξρηθά ηε δεθαεηία ηνπ 1993 σο 

κέξνο ηεο ζπλεξγαζίαο κεηαμύ ηεο ρνιήο Γεκόζηαο Τγείαο ηνπ Υάξβαξλη (Harvard 

School of Public Health), ηνπ Oldways Preservation and Exchange Trust, ελόο κε 

θεξδνζθνπηθνύ νξγαληζκνύ ηνπ νπνίνπ ε απνζηνιή είλαη λα εκπλεύζεη ηελ θαιή 

πγεία κέζσ πνιηηηζηηθώλ παξαδόζεσλ ηξνθίκσλ θαη ηνπ Δπξσπατθνύ Γξαθείνπ ηνπ 

Παγθόζκηνπ Οξγαληζκνύ Τγείαο (European Office of the World Health Organization) 

(web – oldwayspt). Σα ζεκαληηθόηεξα ραξαθηεξηζηηθά πνπ απαξηίδνπλ ηελ 

Mεζνγεηαθή δηαηξνθή απνηππώζεθαλ ζε κνξθή ππξακίδαο από ηνλ Willett et al 

(1995), ζπγθεληξώλνληαο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο νη νπνίεο ζρεηίδνληαη άκεζα κε ηελ 

θαιή πγεία ησλ αηόκσλ (web – hsph.harvard). 

 

Βαζηθόο ππξήλαο ηεο δεκηνπξγίαο ηεο δηαηξνθηθήο ππξακίδαο απνηέιεζε ε έξεπλα 

ηνπ Keys, πνπ πξναλαθέξζεθε, αλαθνξηθά κε ηα πξόηππα δηαηξνθήο ηεο Κξήηεο θαη 

ηελ καθξνδσία ησλ θαηνίθσλ ηνπ λεζηνύ (De Lorgeril & Salen, 2007). Πξνθαλώο θαη 

ζπληέιεζαλ θαη άιινη παξάγνληεο, πέξαλ ηεο δηαηξνθήο, γηα λα επηηεπρζεί ην 

«Κξεηηθό θαηλόκελν», ν ζεκαληηθόηεξνο, εθ ησλ ππνινίπσλ παξαγόλησλ, λα 

απνηειεί ε ρεηξσλαθηηθή εξγαζία ησλ θαηνίθσλ ηνπ λεζηνύ, ε νπνία αύμαλε ηελ 

ζσκαηηθή άζθεζε ησλ αηόκσλ, ελώ παξάιιεια κείσλε ηα πνζνζηά παρπζαξθίαο 

ζηνπο θαηνίθνπο.  

 

Σελ βάζε ηεο ππξακίδαο ηεο Mεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, ε νπνία πεξηιακβάλεη ηηο 

ηξνθέο πνπ ζπληζηώληαη γηα θαζεκεξηλή θαηαλάισζε, απνηεινύλ ηα πην θνηλά 

ζηνηρεία ησλ κεζνγεηαθώλ γεπκάησλ, όπσο είλαη ηα θξνύηα, ηα ιαραληθά, ηα 

δεκεηξηαθά (θπξίσο νιόθιεξα), ην ειαηόιαδν, ηα θαζόιηα, ηα όζπξηα, νη μεξνί 

θαξπνί, νη ζπόξνη, ηα βόηαλα θαη ηα κπαραξηθά (Bach-Faig et al, 2011).  

 

Σα ςάξηα, ηα ζαιαζζηλά, ηα πνπιεξηθά θαη νη παηάηεο είλαη ζηνηρεία πνπ 

θαηαλαιώλνληαη ζε κέηξηα πνζόηεηα, πεξίπνπ δύν θνξέο ηελ εβδνκάδα. Σν ίδην θαη 

ηξόθηκα όπσο ηα πνπιεξηθά, ηα απγά, ην ηπξί θαη ην γηανύξηη πνπ ζπληζηώληαη λα 

θαηαλαιώλνληαη ζε πην κέηξηεο πνζόηεηεο. Σέινο, ηα γιπθά θαη ην θόθθηλν θξέαο 

βξίζθνληαη ζηελ θνξπθή ηεο Mεζνγεηαθήο δηαηξνθηθήο ππξακίδαο, κε ηελ 

ρακειόηεξε ζπληζηάκελε θαηαλαισηηθή ζπρλόηεηα θαη ζε κηθξέο πνζόηεηεο. Δπίζεο, 

παξάιιεια κε ηελ δηαηξνθηθή Mεζνγεηαθή ππξακίδα, ζπληζηάηαη ε θαηαλάισζε 

θόθθηλνπ θξαζηνύ ζε κέηξηα ζπρλόηεηα, ε ζπλερήο θαη ζε κεγάιεο πνζόηεηεο 
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θαηαλάισζε λεξνύ, θαζώο επίζεο θαη ε ζπζηεκαηηθή θπζηθή άζθεζε (Bach-Faig et 

al, 2011). 

 

Ζ Δηθόλα 2 παξνπζηάδεη ηελ Mεζνγεηαθή δηαηξνθηθή ππξακίδα, ζε ζπλάξηεζε κε ηα 

πξντόληα θαη ηελ ζπρλόηεηα πνπ απηά ζπληζηώληαη λα θαηαλαιώλνληαη. 

 

 

Δηθόλα 2: Μεζνγεηαθή δηαηξνθηθή ππξακίδα (web – americastestkitchen) 

 

Ηδηαίηεξε ζεκαζία ζηελ δηαηξνθηθή ππξακίδα απνηειεί ν παξάγνληαο ηεο 

αλαινγηθόηεηαο, ν νπνίνο έγθεηηαη ζηελ ζσζηή πνζόηεηα ηξνθώλ θαη ζηνηρείσλ πνπ 

ζα πξέπεη λα ζπκπεξηιακβάλνληαη ζηελ θαζεκεξηλή δηαηξνθηθή ζπλήζεηα, ε πνηθηιία 

σο πξνο ηελ θαηαλάισζε πνιιώλ δηαθνξεηηθώλ ηξνθώλ, θαζώο θαη ε κεηξηνπάζεηα 

σο πξνο ηελ θαηαλάισζε ηξνθώλ όπσο είλαη ην θόθθηλν θξέαο θαη ηα γιπθά (Bach-

Faig et al, 2011). 

 

1.2.4.3 Δξσηεκαηνιόγην Mεζνγεηαθήο δηαηξνθήο – Mediterranean Diet Questionnaire 

 

Σν εξσηεκαηνιόγην αλάιπζεο ηνπ επηπέδνπ ηεο Mεζνγεηαθήο δηαηξνθήο απνηειείηαη 

από δέθα εξσηήζεηο ειέγρνπ ζπρλόηεηαο θαηαλάισζεο ηξνθώλ πνπ ζρεηίδνληαη κε 
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ηελ Mεζνγεηαθή δηαηξνθή, κε ζύζηεκα βαζκνιόγεζεο από ην 0 έσο θαη ην 5 (6
αο

 

θιίκαθαο) ηύπνπ likert.  

 

ύκθσλα κε ηελ 6
α
 θιίκαθα βαζκνιόγεζεο ην 0 εκθαλίδεη ηελ ρακειόηεξε βαζκίδα 

ζπρλόηεηαο θαη ην 5 ηελ πςειόηεξε, ελώ ν ηύπνο ησλ βαζκίδσλ θσδηθνπνηείηαη σο 

πξνο ην ζύζηεκα βαζκνιόγεζεο ηεο θάζε εξώηεζεο, θαζώο θάπνηεο εξσηήζεηο 

ιακβάλνπλ δηαθνξεηηθό ζύζηεκα βαζκνιόγεζεο από ηηο ππόινηπεο. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, νη εξσηήζεηο πνπ αθνξνύλ ηα ηξόθηκα ηα νπνία ζεσξνύληαη «θνληά» 

ζηα πξόηππα ηεο Mεζνγεηαθήο δηαηξνθήο (θξνύηα, ιαραληθά, δεκεηξηαθά, όζπξηα, 

ειαηόιαδν, ςάξηα θαη παηάηεο), ιακβάλνπλ ζεηηθή βαζκνιόγεζε σο πξνο ηελ 

ζπρλόηεηα θαηαλάισζήο ηνπο, ελώ αληίζεηα, ηα ηξόθηκα πνπ ζεσξνύληαη «καθξηά» 

από ηα πξόηππα ηεο Mεζνγεηαθήο δηαηξνθήο (θόθθηλν θξέαο, πνπιεξηθά, γιπθά, 

γαιαθηνθνκηθά πξντόληα) ιακβάλνπλ αληίζηξνθε (αξλεηηθή) θιίκαθα βαζκνιόγεζεο 

(κε 5 βαζκνύο λα ιακβάλεη ε πνιύ ρακειή θαηαλάισζε θαη 0 βαζκνύο ε θαζεκεξηλή 

θαηαλάισζε ηνπο) (Panagiotako et al, 2009). 

 

Ο Πίλαθαο 10 παξνπζηάδεη ηηο εξσηήζεηο πνπ ζπκπεξηιακβάλνληαη ζην 

εξσηεκαηνιόγην Mεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, θαζώο θαη ηνλ ραξαθηεξηζκό ηνπο, σο 

πξνο ηελ πςειή ζπρλόηεηα ηνπο. Πην ζπγθεθξηκέλα, νη εξσηήζεηο πνπ αλήθνπλ ζηελ 

ζεηηθή θιίκαθα ζπρλόηεηαο, βαζκνινγνύληαη κε  min = 0 θαη max = 5, ελώ αληίζεηα 

νη εξσηήζεηο πνπ αλήθνπλ ζηελ αξλεηηθή θιίκαθα ζπρλόηεηαο, βαζκνινγνύληαη κε  

min = 5 θαη max = 0. 

 

Πίλαθαο 10: Δξσηεκαηνιόγην Mεζνγεηαθήο δηαηξνθήο 

Α/Α Δξσηήζεηο: « Πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηαη…» 

Βαζκνιόγεζε σο 

πξνο ηελ πςειή 

ζπρλόηεηα 

1 Με επεμεξγαζκέλα δεκεηξηαθά (νιηθήο άιεζεο); Θεηηθή  

2 Παηάηεο; Θεηηθή 

3 Λαραληθά; Θεηηθή 

4 Φξνύηα; Θεηηθή 

5 Όζπξηα; Θεηηθή 

6 Φάξηα; Θεηηθή 
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7 Πνπιεξηθά θαη ιεπθά θξέαηα; Αξλεηηθή  

8 Γαιαθηνθνκηθά πξντόληα (ηπξί, γηανύξηη, γάια); Αξλεηηθή 

9 Διαηόιαδν; Θεηηθή 

10 Αιθννινύρα πνηά (ml/εκέξα); Αξλεηηθή 

Πεγή: Panagiotakos et al (2009) 

 

Ζ αμηνιόγεζε ηνπ score βαζκνιόγεζεο ηεο Mεζνγεηαθήο δηαηξνθήο δηαρσξίδεηαη ζε 

ηέζζεξηο θαηεγνξίαο αμηνιόγεζεο, όπσο θαίλεηαη ζηελ Δηθόλα 2.  

 

 

ρήκα 2: Αμηνιόγεζε βαζκνινγίαο εξσηεκαηνινγίνπ Mεζνγεηαθήο δηαηξνθήο 

 

Ζ πξώηε θαηεγνξία αμηνιόγεζεο ηεο Mεζνγεηαθήο δηαηξνθήο αθνξά ηα άηνκα πνπ 

ιακβάλνπλ score από 0 έσο 13, ελώ ε αμηνιόγεζε ηνπο ραξαθηεξίδεηαη σο «θαζόινπ 

θαιή ζπκκόξθσζε κε ηελ ειιεληθή Mεζνγεηαθή δηαηξνθή». Αλαιπηηθόηεξα, ηα 

άηνκα πνπ βξίζθνληαη ζηελ πξώηε θαηεγνξία αμηνιόγεζεο εθηίζεληαη ζε πξν-

νμεηδσηηθνύο παξάγνληεο θζνξάο, θάηη πνπ κπνξεί λα έρεη αξλεηηθέο ζπλέπεηεο ζηελ 

πγεία ηνπ νξγαληζκνύ ηνπο (Panagiotakos et al, 2006). ύκθσλα κε ηνπο 

Panagiotakos et al (2009), ηα άηνκα πνπ βξίζθνληαη ζηελ πξώηε θαηεγνξία 

αμηνιόγεζεο ζα πξέπεη λα εληζρύζνπλ πνηνηηθά ηε δηαηξνθή ηνπο, λα θαηαλαιώζνπλ 

πνζόηεηεο ηξνθώλ πςειήο βηνινγηθήο αμίαο θαη κάιηζηα όζν πην ζύληνκα γίλεηαη. 

 

[CATEGORY 

NAME] 

Αλεπαξθήο (14-

27) 
[CATEGORY 

NAME] 

Πνιύ θαιή (42-

55) 
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Ζ δεύηεξε θαηεγνξία αμηνιόγεζεο ηεο Mεζνγεηαθήο δηαηξνθήο αθνξά ηα άηνκα πνπ 

ιακβάλνπλ score από 14 έσο 27, ελώ ε αμηνιόγεζε ηνπο ραξαθηεξίδεηαη σο 

«αλεπαξθήο ζπκκόξθσζε κε ηελ ειιεληθή Mεζνγεηαθή δηαηξνθή». Αλαιπηηθόηεξα, 

ηα άηνκα πνπ βξίζθνληαη ζηελ δεύηεξε θαηεγνξία αμηνιόγεζεο ζα πξέπεη λα 

εληείλνπλ ηελ πξνζπάζεηα ηνπο ώζηε λα εληζρύζνπλ πνηνηηθά ηε δηαηξνθή ηνπο, 

ζύκθσλα κε ηνλ κεζνγεηαθό κνληέιν δηαηξνθήο, ελώ όζν νη δηαηξνθηθέο ηνπο 

ζπλήζεηεο παξακέλνπλ ζηα ίδηα επίπεδα, ηόζν νη πξν-νμεηδσηηθνί παξάγνληεο θζνξάο 

ζα απεηινύλ ηελ πγεία ηνπο (Psaltopoulou et al, 2011). ύκθσλα κε ηνπο Esposito et 

al (2013), ηα άηνκα πνπ βξίζθνληαη ζηελ δεύηεξε θαηεγνξία αμηνιόγεζεο ζα πξέπεη 

λα απμήζνπλ ηελ θαηαλάισζε ηξνθώλ πνπ βξίζθνληαη ζηα ρακειά επίπεδα ηεο 

Mεζνγεηαθήο ππξακίδαο δηαηξνθήο, λα ιακβάλνπλ πην πγηεηλά ζλαθ κε ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά θαη παξάιιεια λα απνθύγνπλ αλζπγηεηλά ηξόθηκα πςειήο 

πεξηεθηηθόηεηαο ζε θνξεζκέλα ιηπαξά νμέα, αιάηη θαη δάραξε.  

 

Ζ ηξίηε θαηεγνξία αμηνιόγεζεο ηεο Mεζνγεηαθήο δηαηξνθήο αθνξά ηα άηνκα πνπ 

ιακβάλνπλ score από 28 έσο 41, ελώ ε αμηνιόγεζε ηνπο ραξαθηεξίδεηαη σο «θαιή 

ζπκκόξθσζε κε ηελ ειιεληθή Mεζνγεηαθή δηαηξνθή». Αλαιπηηθόηεξα, ηα άηνκα πνπ 

βξίζθνληαη ζηελ ηξίηε θαηεγνξία αμηνιόγεζεο ζα πξέπεη λα εθαξκόζνπλ 

ζπζηεκαηηθά ηα πξόηππα ηεο Mεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, θάηη πνπ ζα πξνθπιάμεη ηνλ 

νξγαληζκό ηνπο από απεηιεηηθνύο θηλδύλνπο (Panagiotakos et al, 2007). 

 

Σέινο, ε ηέηαξηε θαηεγνξία αμηνιόγεζεο ηεο Mεζνγεηαθήο δηαηξνθήο αθνξά ηα 

άηνκα πνπ ιακβάλνπλ score από 42 έσο 44, ελώ ε αμηνιόγεζε ηνπο ραξαθηεξίδεηαη 

σο «πνιύ θαιή ζπκκόξθσζε κε ηελ ειιεληθή Mεζνγεηαθή δηαηξνθή». 

Αλαιπηηθόηεξα, ηα άηνκα πνπ βξίζθνληαη ζηελ ηέηαξηε θαηεγνξία αμηνιόγεζεο ζα 

κπνξνύζαλ λα ραξαθηεξηζηνύλ από ηνπο Panagiotakos et al (2009), σο δηαηξνθηθό 

πξόηππν, ελώ ν νξγαληζκόο ησλ αηόκσλ απηώλ πξνζηαηεύεηαη ζεκαληηθά από 

δηάθνξνπο παξάγνληεο θζνξάο, θαζώο θαη από ζνβαξέο ρξόληεο εθθπιηζηηθέο λόζνπο.  

 

 

 



 45 

1.3 Υνξόο θαη δηαηξνθή 

1.3.1 Υνξεπηέο θαη ζώκα  

 

Οη ρνξεπηέο θαη γεληθόηεξα όζνη αζρνινύληαη κε ην ρνξό αθηεξώλνπλ πνιιέο ώξεο ζε 

θαζεκεξηλή ζσκαηηθή άζθεζε, ζπζηάδνληαο πνιιέο θνξέο ηελ θνηλσληθέο ηνπο 

αιιειεπηδξάζεηο (Dickstein, 2009). Πνιύ ζπρλά νη ρνξεπηέο αηζζάλνληαη όηη έρνπλ 

πνιιά θηιά παξαπάλσ από ην θπζηνινγηθό, παξόηη ην ζσκαηηθό ηνπο βάξνο είλαη ζηα 

θπζηνινγηθά επίπεδα, πνιιέο θνξέο θαη πην θάησ από απηά, γεγνλόο πνπ ηνπο 

παξαθηλεί λα θαηαθεύγνπλ ζε κε θπζηνινγηθέο πξαθηηθέο απώιεηαο βάξνπο (Slade, 

1988).  

 

Ζ εηθόλα ηνπ ζώκαηνο έρεη νξηζηεί από ηνπο Brodie & Slade (1988), σο ε εηθόλα πνπ 

έρνπκε ζην κπαιό καο γηα ην κέγεζνο, ην ζρήκα θαη ηε κνξθή ηνπ ζώκαηόο καο, ζε 

ζπλδπαζκό κε ηα ζπλαηζζήκαηα πνπ ζρεηίδνληαη κε ηα ραξαθηεξηζηηθά ηνπ ζώκαηόο 

καο.  

 

Ζ πέκπηε έθδνζε ηνπ American Psychiatric Association (2013),  επηζεκαίλεη ην 

γεγνλόο όηη ε δηαηαξαρή ηεο εηθόλαο ηνπ ζώκαηνο απνηειεί ην βαζηθόηεξν 

ραξαθηεξηζηηθό ηεο ςπρνγελνύο αλνξεμίαο. Απηή ε παξαηήξεζε επηβεβαηώζεθε 

αξγόηεξα θαη επεθηάζεθε ζε άιιεο δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο, πνπ απνηεινύλ πιένλ 

έλα ζρεηηθό θξηηήξην γηα ηε δηάγλσζή ηνπο (Edition, 2013).  

 

Μεηαμύ ησλ παξαγόλησλ πνπ σζνύλ ζηελ αύμεζε ησλ δηαηξνθηθώλ δηαηαξαρώλ 

απνηειεί ε ζπκκεηνρή ζε αζιεηηθέο δξαζηεξηόηεηεο, όπσο είλαη ην παηηλάδ (Dosil, 

2008), ε γπκλαζηηθή (Francisco et al, 2012), ν ζηίβνο (Hulley, Currie, Njenga & Hill, 

2007) θαη ην κπαιέην [(Ravaldi et al, 2003) / (Ringham et al, 2006) / (Toro et al, 

2009) / (Peric et al, 2016) / (Bar et al, 2017) / (Johnson, 2018) / (Simas et al, 2019) / 

(Wright & Colin, 2020)]. 

  

Ζ έξεπλα ηνπ Meermann (1983), εληζρύεη ηελ άπνςε πεξί δηαηαξαρήο ζηελ εηθόλα 

ηνπ ζώκαηνο ηόζν ησλ αηόκσλ πνπ βξίζθνληαη ζην θάζκα ηεο ςπρνγελνύο 

αλνξεμίαο, όζν θαη ζε αζιεηέο θαη ρνξεπηέο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε έξεπλα ηνπ 

Meermann (1983), πεξηιάκβαλε ηξία επίπεδα αλάιπζεο ησλ ρνξεπηώλ, ησλ αζιεηώλ 
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θαη ησλ αλνξεμηθώλ αζζελώλ, ελώ σο θύξην ζπκπέξαζκα πξνθύπηεη ε 

δηαζηξεβισκέλε εηθόλα πνπ έρνπλ γηα ην ζώκα ηνπο θαη ε αίζζεζε όηη κνηάδνπλ λα 

έρνπλ πην πνιιά θηιά από απηά πνπ πξαγκαηηθά έρνπλ.  

 

Οη ρνξεύηξηεο ζύκθσλα κε ηνπο Ravaldi et al (2003), αηζζάλνληαη όηη ην ζώκα ηνπο 

είλαη κηα κεραλή ζπλερνύο θαύζεο, ε νπνία απαηηεί ηελ απαξαίηεηε ελδπλάκσζε θαη 

θξνληίδα. Ηδηαίηεξν ραξαθηεξηζηηθό ησλ γπλαηθώλ ρνξεπηώλ κπαιέηνπ, γηα ηνπο 

Ravaldi et al (2003), απνηειεί ην γεγνλόο όηη ε πιεηνςεθία ηνπο αηζζάλεηαη πσο ζα 

έπξεπε λα είλαη πην αδύλαηεο θαη θαιιίγξακκεο. Παξάιιεια εληνπίδεηαη ζπρλή 

αλαθνξά ησλ ρνξεπηώλ ζηε δηαηξνθή ηνπο, ελώ ην ζώκα ηνπο απνηειεί ην θύξην 

αληηθείκελν ζηηο πεξηζζόηεξεο ζπδεηήζεηο ηνπο. 

 

Παξόηη νη αξηζκνί έδεηρλαλ αληίζεηα απνηειέζκαηα, νη ρνξεύηξηεο κπαιέηνπ 

αηζζάλνληαλ όηη είλαη ππέξβαξεο, δηαζέηνληαο εζθαικέλε αληίιεςε ηεο εηθόλαο θαη 

ηεο δηάπιαζεο ηνπο ζώκαηόο ηνπο. Ζ δηαηαξαγκέλε αληίιεςε ησλ ρνξεπηξηώλ γηα ην 

ζώκα ηνπο πεγάδεη από ηελ αλάγθε ηνπο λα έρνπλ απνηειεζκαηηθόηεξν έιεγρν ηνπ 

ζώκαηόο ηνπο, θπξίσο θαηά ηε δηαδηθαζία ηνπ ρνξνύ, ελώ πξνθαιεί ζεκαληηθέο 

δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο ζηελ πξνζπάζεηά ηνπο λα πεξηνξίζνπλ ηελ πξόζιεςε βάξνπο 

(Toro et al, 2009). 

 

Αληίζηνηρα απνηειέζκαηα παξνπζηάδνληαη θαη ζηελ έξεπλα ησλ Dantas et al (2018), 

νη νπνίνη εληνπίδνπλ πςειή δηαηαξαρή ζηελ εηθόλα ηνπ ζώκαηνο ησλ ρνξεπηώλ 

κπαιέηνπ, ζε ζύγθξηζε κε άηνκα πνπ δελ αζρνινύληαη κε ην ρνξό, ελώ κάιηζηα ην 

47,1% ησλ ρνξεπηώλ κπαιέηνπ ζα ραξαθηήξηδαλ ηνλ εαπηό ηνπο σο ππέξβαξεο ή θαη 

παρύζαξθεο, παξόιν πνπ βξίζθνληαλ ζηα επίπεδα ησλ ιηπνβαξώλ αηόκσλ. 

 

Άιιε κηα έξεπλα πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ δηαηαξαγκέλε εηθόλα πνπ έρνπλ νη γπλαίθεο 

πνπ αζρνινύληαη κε ην κπαιέην, σο πξνο ηελ εηθόλα πνπ έρεη ην ζώκα ηνπο 

παξνπζηάζηεθε από ηνλ Pickard (2013). ηελ έξεπλα ηνπ Pickard (2013), δεηήζεθε 

από ηηο ρνξεύηξηεο κπαιέηνπ λα επηιέμνπλ κε πνηα θηγνύξα από ηηο πξνηεηλόκελεο, κε 

ηελ νπνία ηαπηίδνληαη πην πνιύ ζσκαηηθά, κε ηα απνηειέζκαηα λα δείρλνπλ ηηο 

ρνξεύηξηεο κπαιέηνπ λα επηιέγνπλ ηηο θηγνύξεο νη νπνίεο αληηπξνζώπεπαλ ηα 

πςειόηεξα πνζνζηά ιίπνπο, παξόιν πνπ νη ίδηεο βξίζθνληαλ ζε θπζηνινγηθά επίπεδα 

ζσκαηηθνύ βάξνπο. 
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σκαηηθή δπζαξέζθεηα θαη εμαηξεηηθά απαηηεηηθά πξόηππα εηθόλαο ζώκαηνο 

εληνπίδνπλ ζηηο ρνξεύηξηεο κπαιέηνπ κε ηηο έξεπλεο ηνπο νη Nerini (2015), Da Silva et 

al (2015) θαη Dantas et al (2018), ελώ νη Langdon & Petracca (2010),  όπνπ 

εληνπίδνπλ ζεκαληηθή επηξξνή ζηελ ζσκαηηθή εηθόλα ησλ ρνξεπηώλ κπαιέηνπ, ε 

ζπλερήο ζπλαλαζηξνθή κε άιινπο ρνξεπηέο, θαζώο, όπσο δειώλνπλ, 

πξαγκαηνπνηνύληαη ζπγθξίζεηο. Έηζη, νη ρνξεπηέο ηείλνπλ λα ραξαθηεξίδνπλ πην 

ζεηηθά ηελ εηθόλα ηνπ ζώκαηνο ηνπο όηαλ δελ πεξηηξηγπξίδνληαη από άιινπο 

ρνξεπηέο, θαζώο ε θνηλσληθή ζύγθξηζε δελ βξίζθεηαη ζε αθξαία επίπεδα (Bettle et al, 

2001). 

 

1.3.2 Γηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά ρνξεπηώλ  

 

Οη ρνξεπηέο δελ ραξαθηεξίδνληαη γηα ηελ ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθηθή ηνπο 

ζπκπεξηθνξά, θαζώο δίλνπλ κεγάιν βάξνο ζηελ ζσκαηηθή ηνπο εκθάληζε, ρσξίο απηό 

όκσο λα ζεκαίλεη όηη εκθαλίδνπλ δηαηαξαγκέλα ςπρνινγηθά ραξαθηεξηζηηθά 

ςπρνγελνύο βνπιηκίαο ή αλνξεμίαο. Βαζηθή δηαθνξά ησλ ρνξεπηώλ κε ηε δνκή ησλ 

ςπρνγελώλ αζζελεηώλ, όπσο είλαη ε βνπιηκία θαη ε αλνξεμία, απνηειεί ην θίλεηξν 

πνπ πξνθαιεί ηελ αληίδξαζε ηεο δηαηαξαρήο. Πην ζπγθεθξηκέλα, νη ρνξεπηέο έρνπλ 

σο θίλεηξν ηελ επίηεπμε ελόο ζεηηθνύ απνηειέζκαηνο, ελώ αληίζεηα ε αλνξεμία θαη ε 

βνπιηκία έρνπλ σο θίλεηξν ηελ απνθπγή ηεο απνηπρίαο. Με απηόλ ην δηαρσξηζκό 

είλαη εύθνιν θάπνηνο λα αληηιεθζεί όηη νη ρνξεπηέο επηθεληξώλνληαη ζηελ επίηεπμε 

ησλ ζηόρσλ ηνπο, δίρσο λα παξάγεηαη ν θόβνο ηεο απνηπρίαο, ελώ ζηελ ςπρνγελή 

βνπιηκία θαη ζηελ ςπρνγελή αλνξεμία ν θόβνο ησλ αηόκσλ γηα ηελ απνηπρία ή 

αιιηώο ηελ απνθπγή ηεο απνηπρίαο είλαη ην βαζηθό ραξαθηεξηζηηθό ηνπο (Dotti et al, 

2002). 

 

ύκθσλα κε ηελ έξεπλα ησλ Wyon et al (2014), ν κέζνο όξνο ηνπ δείθηε κάδαο 

ζώκαηνο γηα ηηο γπλαίθεο πνπ ρνξεύνπλ κπαιέην είλαη από 17,5 έσο 21,7 κνλάδεο, 

ελώ νη ρνξεύηξηεο κε δείθηε κάδαο ζώκαηνο κεγαιύηεξν ηνπ 23 ζα κπνξνύζε λα 

ραξαθηεξηζηεί σο ππέξβαξν γηα απηή ηελ θνηλσληθή νκάδα.  
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Δπίζεο, νη γπλαίθεο πνπ ρνξεύνπλ θιαζηθό ρνξό ζύκθσλα κε ηνπο Wyon et al (2014), 

εκθαλίδνπλ ζσκαηηθό βάξνο από 10% έσο 12% κηθξόηεξν από ην ηδαληθό βάξνο 

ζώκαηνο. Οη Glace et al (2006), επηζεκαίλνπλ ην γεγνλόο όηη νη γπλαίθεο πνπ 

αζρνινύληαη επαγγεικαηηθά κε ην ρνξό, θαζώο θαη νη καζήηξηεο πνπ αζρνινύληαη ζε 

θαζεκεξηλή βάζε, θαηαλαιώλνπλ από 70% έσο 80% ιηγόηεξν αξηζκό ζεξκίδσλ από 

ηνλ ζπληζηάκελν.  

 

Όπσο παξνπζηάδεηαη ζηελ έξεπλα ησλ Brown et al (2017), νη νπνίνη κειέηεζαλ ηελ 

δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά θαη ηελ θαζεκεξηλή άζθεζε καζεηξηώλ επαγγεικαηηθνύ 

επηπέδνπ, σο πξνο ηελ πξνζβαιιόκελε ελέξγεηα θαη ελεξγεηαθή δαπάλε, νη κέζεο 

ηηκέο ελεξγεηαθήο πξόζιεςεο εκθαλίδνληαη πην ρακειέο από ηηο κέζεο ηηκέο 

ελεξγεηαθήο δαπάλεο κε έιιεηκκα 356kcal/εκέξα. Οη ρνξεύηξηεο, θαζώο θαη νη 

γπλαίθεο πνπ αζρνινύληαη κε ηνλ αζιεηηζκό ζπληζηάηαη λα δηαηεξνύλ ελεξγεηαθή 

δηαζεζηκόηεηα ηνπιάρηζηνλ 30kcal/εκέξα, έηζη ώζηε λα απνθεπρζεί ν θίλδπλνο 

δηαηαξαρήο ηνπ ελεξγεηαθνύ ηζνδπγίνπ, ηηκή πνπ δελ επηηπγράλεηαη, ζύκθσλα κε ηνπο 

Brown et al (2017), νη νπνίνη εληνπίδνπλ ηελ ελεξγεηαθή δηαζεζηκόηεηα ζηα 

26kcal/εκέξα. 

 

Δπίζεο, ζύκθσλα κε ηνπο Brown et al (2017), ε πξόζιεςε ιίπνπο γηα ηηο ρνξεύηξηεο 

επαγγεικαηηθνύ επηπέδνπ μεπεξλά ην 30% ηνπ πξνηεηλόκελνπ νξίνπ θαη βξίζθεηαη 

ζην 34%, ελώ ηα ζαββαηνθύξηαθα αγγίδεη ην 36% κε ηππηθή απόθιηζε 6%.  

 

Αλαθνξηθά κε ηελ θαηαλάισζε αιθνόι, νη ρνξεύηξηεο εκθαλίδνπλ πςειόηεξε 

θαηαλάισζε από ηα πξνηεηλόκελα εβδνκαδηαία όξηα, γεγνλόο πνπ πξνθαιεί αλεζπρία 

σο πξνο ηελ απνθαηάζηαζε ηνπ γιπθνγόλνπ θαη ηελ επηδείλσζε ηεο απώιεηαο 

ιεηηνπξγηθόηεηαο ησλ κπώλ. Ζ ρακειή θαηαλάισζε αιθνόι ζα πξνζέθεξε ζηηο 

ρνξεύηξηεο απνθπγή παξεκβνιώλ θαηά ηε δηαδηθαζία απνθαηάζηαζεο (Brown et al, 

2017). 

 

Σν ελεξγεηαθό ηζνδύγην ησλ γπλαηθώλ πνπ αζρνινύληαη ζνβαξά κε ην ρνξό παξόηη 

εκθαλίδεηαη ειιεηκκαηηθό θαηά ηηο εκέξεο πνπ ρνξεύνπλ, ηα ζαββαηνθύξηαθα 

παξνπζηάδεηαη ζεκαληηθή βειηίσζε ησλ ηηκώλ ηνπ. Πην ζπγθεθξηκέλα, νη γπλαίθεο 

ρνξεύηξηεο παξνπζηάδνπλ κεηαηόπηζε ηνπ ελεξγεηαθνύ ηνπο ηζνδπγίνπ από 

ειιεηκκαηηθό ζε πιενλαζκαηηθό θαηά ην ζαββαηνθύξηαθν, εληζρύνληαο ηηο 
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δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο, ελώ αληίζεηα ηηο εκέξεο πνπ νη πξνπνλήζεηο είλαη 

εληαηηθέο, νη ρνξεύηξηεο εκθαλίδνπλ ρακειή πξόζιεςε ελέξγεηαο θαη καθξό-

ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ, αλαινγηθά κε ηηο απαηηήζεηο ηεο πξνπόλεζήο ηνπο (Brown et 

al, 2017).   

 

Ζ αζηάζεηα ζηελ δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά ησλ γπλαηθώλ πνπ αζρνιείηαη κε ηνλ ρνξό 

κπνξεί λα πξνθαιείηαη από ηελ πςειή ζπρλόηεηα ύπαξμεο δηαηξνθηθώλ 

πξνβιεκάησλ θαηά ηελ παξειζνληηθή δηάξθεηα, θαζώο δελ ήηαλ ιίγεο νη ρνξεύηξηεο 

πνπ δήισζαλ όηη αληηκεηώπηδαλ δηαηξνθηθά πξνβιήκαηα ζην θνληηλό παξειζόλ ηνπο 

(Brown et al, 2017). Δπηπξόζζεηα, ην γεγνλόο όηη νη γπλαίθεο πνπ αζρνινύληαη κε ην 

ρνξό θαηαλαιώλνπλ κεγάιεο πνζόηεηεο θαγεηνύ θαηά ηηο εκέξεο πνπ δελ έρνπλ 

πξνπόλεζε, κπνξεί λα απνηειεί ην αίηην ηεο αδπλακίαο ηνπο λα ράζνπλ θηιά (Brown 

et al, 2017).  

 

ύκθσλα κε ηνπο Yannakoulia et al (2002), νη γπλαίθεο πνπ αζρνινύληαη κε ην ρνξό 

θαη εηδηθόηεξα κε ην κπαιέην, πξνθεηκέλνπ λα δηαηεξήζνπλ ηελ εηθόλα ηνπο αξεζηή, 

σο πξνο ηα θνηλσληθό-ρνξεπηηθά πξόηππα, πξνζθεύγνπλ ζε κε θπζηνινγηθέο 

ελέξγεηεο απώιεηαο – δηαηήξεζεο βάξνπο, όπσο είλαη ν πεξηνξηζκόο ζηελ δηαηξνθή 

θαη ε ππεξβνιηθή άζθεζε, ελώ πνιιέο θνξέο ιακβάλνπλ θαη δηαηαξαγκέλεο 

δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο όπσο ε επεηζνδηαθή ππεξθαγία θαη ε πξόθιεζε εκεηνύ. 

 

Αθόκε, νη ρνξεύηξηεο κπαιέηνπ δηαηππώλνπλ ηελ άπνςε όηη ε δηαηξνθή ηνπο 

θπκαίλεηαη ζηα θπζηνινγηθά πξόηππα, κηα άπνςε ε νπνία δηαζηξεβιώλεηαη από ηηο 

«κπαιεηηθέο» αμίεο. Άιισζηε νη ζεξκίδεο πνπ θαηαλαιώλνπλ νη ρνξεύηξηεο 

κπαιέηνπ, γηα ηνπο Benn & Walters (2001), είλαη από 600 έσο 900, ελώ θάπνηεο 

θνξέο θαηαλαιώλνπλ αξθεηά ιηγόηεξεο. Μνινλόηη νη γπλαίθεο πνπ αζρνινύληαη κε ην 

κπαιέην κπνξεί λα θαίλνληαη ηηο πεξηζζόηεξεο θνξέο πγηείο εμσηεξηθά, θαζώο 

εκθαλίδνπλ ρακειά επίπεδα ιίπνπο, παξά ηαύηα ππάξρεη κεγάιν ελδερόκελν λα 

εκθαλίδνπλ έιιεηςε ρξήζηκσλ ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ θαη ππνζηηηζκό.  

 

Σα παξαπάλσ ππεξηνλίδνπλ ηελ ραξαθηεξηζηηθή άξλεζε ησλ γπλαηθώλ πνπ 

αζρνινύληαη κε ην κπαιέην ζην λα απνδερηνύλ ηελ ύπαξμε δηαηξνθηθήο δηαηαξαρήο, 

θαζώο θαη ηηο ζπλέπεηεο θαη ηνπο κειινληηθνύο θηλδύλνπο ησλ πξάμεσλ ηνπο, ελώ 

ηαπηόρξνλα αγλννύλ ηηο ζπκβνπιέο εηδηθώλ σο πξνο ηελ πξνάζπηζε ηεο πγείαο ηνπ 
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νξγαληζκνύ ηνπο, θαηαθεύγνληαο ζε κε θπζηνινγηθέο ελέξγεηεο, παξόκνηεο κε εθείλεο 

πνπ πξαγκαηνπνηνύλ αζιεηέο ζε επίπεδν πξσηαζιεηηζκνύ, γηα λα εληζρύζνπλ ηελ 

απόδνζή ηνπο. 

 

Δπηπξόζζεηα, ζύκθσλα κε ηελ έξεπλα ησλ Bettle et al (2001), νη λεαξέο γπλαίθεο πνπ 

αζρνινύληαη κε ην κπαιέην εκθαλίδνπλ πην πςειό θίλδπλν εκθάληζεο δηαηξνθηθώλ 

δηαηαξαρώλ από ηηο ππόινηπεο θνηλσληθέο νκάδεο. Δπίζεο, ζύκθσλα κε ηνπο Bettle et 

al (2001), νη λεαξέο γπλαίθεο πνπ αζρνινύληαη κε ην κπαιέην εκθαλίδνπλ πςειή 

αληηιεπηηθή ηθαλόηεηα ζηνλ εληνπηζκό ηξνθώλ πςειώλ ζε πνζνζηά ιίπνπο, κε 

απνηέιεζκα λα απνξξίπηνληαη νη ηξνθέο απηέο από ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο.   

 

ύκθσλα κε ηνλ Lee (2020), απαηηείηαη ζσζηή δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά θαη όρη απιά 

επαξθήο ελεξγεηαθή πξόζιεςε γηα λα επηηεπρζεί ε βέιηηζηε απόδνζε ζην ρνξό. 

Χζηόζν, νη έξεπλεο πνπ εζηηάδνπλ ζηελ ζσζηή δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά ησλ 

ρνξεπηώλ είλαη εμαηξεηηθά ιίγεο, γεγνλόο πνπ αλαγθάδεη ηελ κειέηε άιισλ 

ζσκαηηθώλ δξαζηεξηνηήησλ κε παξόκνηνπο θηλδύλνπο ελεξγεηαθήο αληζνξξνπίαο θαη 

ζπλαθώλ δηαηαξαρώλ. Οη ρνξεπηέο γηα ηνλ Lee (2020), πξέπεη λα θαηαλαιώλνπλ ην 

ιηγόηεξν 30kcal/kg ρσξίο ιηπαξά αλά εκέξα, από 3 έσο 5g πδαηάλζξαθεο, από 1,2 

έσο 1,7g πξσηεΐλε θαη από 20 έσο 35% ελέξγεηα από ιίπνο. Σα κηθξνζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά πνπ αγγίδνπλ ηα όξηα ηεο αλεζπρίαο γηα ηνπο ρνξεπηέο είλαη ν ζίδεξνο, ην 

αζβέζηην θαη ε βηηακίλε D.  

  

Καηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνπόλεζεο, νη ρνξεπηέο πξέπεη λα δίλνπλ ηδηαίηεξε πξνζνρή 

ζηελ πξόζιεςε πγξώλ θαη πδαηαλζξάθσλ πξνθεηκέλνπ λα δηαηεξήζνπλ ηε βέιηηζηε 

επηδόζεηο θηλεηηθώλ δεμηνηήησλ, ελώ θαηά ηελ επαγγεικαηηθή πξνεηνηκαζία, νη 

ρνξεπηέο ζα πξέπεη λα ιακβάλνπλ επαξθή δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο (Lee, 2020).  

 

Ηδηαίηεξα ρξήζηκε, επίζεο, ραξαθηεξίδεηαη ε πξνζθπγή ησλ επαγγεικαηηώλ ρνξνύ ζε 

εηδηθνύο δηαηξνθνιόγνπο, εηδηθόηεξα ζε είδε ρνξνύ όπσο ην κπαιέην, πνπ θξίλεηαη 

ζεκαληηθή ε δηαηήξεζε ρακεινύ ζσκαηηθνύ βάξνπο θαη επηπέδνπ ιίπνπο, έηζη ώζηε 

λα επηηεπρζεί ε νκαιή δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά θαη ε απνθπγή πξνβιεκάησλ πγείαο 

(Lee, 2020). 
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1.3.3 Γηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο ρνξεπηώλ  

 

Ζ αλάπηπμε δηαηξνθηθώλ δηαηαξαρώλ ζηνπο ρνξεπηέο κπνξεί λα πξνθαιείηαη από ηελ 

θύζε ηνπ ραξαθηήξα ηνπο. Πην αλαιπηηθά, νη ρνξεπηέο ραξαθηεξίδνληαη ζπρλά από 

ηάζεηο επηδεημίαο, ζπλαηζζεκαηηθήο αζηάζεηαο, δξακαηηθόηεηαο θαη έιιεηςεο 

εκπηζηνζύλεο ζηνλ εαπηό ηνπο. Δπίζεο, εκθαλίδνπλ ραξαθηεξηζηηθά λαξθηζζηζκνύ, 

κε θύξην αληηθείκελν ην ζώκα ηνπο, θαζώο θαη εκκνληθέο ζπκπεξηθνξέο σο πξνο ηελ 

ηειεηνπξγία θαη ηειεηνκαλία. Πνιιέο θνξέο ε επίηεπμε ελόο ππεξβαηηθνύ ζηόρνπ 

κπνξεί λα ηνπο απνκαθξύλεη από απνιαύζεηο θαη πξνζσπηθή δσή θαη λα ηνπο πηέζεη, 

κε θύξην εξγαιείν ην ζώκα ηνπο, ζε εληαηηθέο πξνπνλήζεηο θαη πεξηνξηζκνύο ηεο 

ζσκαηηθήο ηνπο κάδαο. Σα παξαπάλσ ραξαθηεξηζηηθά, γηα ηνπο Bardone-Cone et al 

(2007), κπνξνύλ λα πξνθαιέζνπλ δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο. 

 

Δπίζεο, ε ίδηα ε θύζε ηνπ ρνξνύ θαη εηδηθόηεξα ηνπ κπαιέηνπ, ην νπνίν 

ραξαθηεξίδεηαη από ζώκαηα κε ρακειό ζσκαηηθό βάξνο, κπνξεί λα πξνθαιέζεη 

αθξαίεο ζπκπεξηθνξέο σο πξνο ηελ δηαηξνθηθή ζπλήζεηα ησλ ρνξεπηώλ, πνπ ζε 

ζπλδπαζκό κε ηελ εμαληιεηηθή άζθεζε ηνπ ζώκαηνο, λα ηνπο δηαηαξάμεη ζεκαληηθά 

ηελ δηαηξνθηθή ηνπο ζπκπεξηθνξά (Ravaldi et al, 2003). 

 

Αμίδεη λα αλαθεξζεί ην γεγνλόο ηεο έληνλεο ζπλαηζζεκαηηθήο πίεζεο ζε επίπεδν 

αληαγσληζκνύ πνπ κπνξεί λα βηώζεη έλαο ρνξεπηήο, εηδηθόηεξα όηαλ ζπκκεηέρεη ζε 

έλα ζύλνιν ρνξεπηώλ, αλαπηύζζνληαο ηελ αίζζεζε ηεο αληθαλόηεηαο θαη δήιηαο, 

θάηη πνπ κπνξεί λα πξνθαιέζεη ζπλαηζζεκαηηθέο αληηδξάζεηο, νη νπνίεο λα 

εθδειώζνπλ δηαηαξαρέο ζηε δηαηξνθή ηνπο. 

 

Οη Smolak et al (2000), εληνπίδνπλ πςειή ζπρλόηεηα θαιιηέξγεηαο δηαηξνθηθώλ 

δηαηαξαρώλ ζε θνξίηζηα ηα νπνία μεθηλνύλ ηελ έληνλε ελαζρόιεζε ηνπο κε ην ρνξό 

από κηθξή ειηθία.  

 

Γεληθόηεξα, νη ρνξεπηέο εκθαλίδνπλ κηα ραξαθηεξηζηηθή ηάζε πξνο ηελ ηαθηηθή 

απμνκείσζε ηνπ ζσκαηηθνύ ηνπο βάξνπο, εηδηθόηεξα όηαλ ν ξπζκόο ησλ 

πξνπνλήζεσλ ελαιιάζζεηαη, θαζώο θαη όηαλ κεζνιαβεί έλα ηζρπξό ηξαπκαηηθό 

γεγνλόο, ην νπνίν κπνξεί λα είλαη ηόζν ζσκαηηθό (έλαο ζνβαξόο ηξαπκαηηζκόο), όζν 

θαη ζπλαηζζεκαηηθό (απώιεηα θνληηλνύ πξνζώπνπ) (Bettl et al, 2001). 
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Δπηπξόζζεηα, νη πςειέο πξνζσπηθέο θηινδνμίεο θαη απαηηήζεηο πνπ ζπρλά 

ζπλαληώληαη ζηηο ρνξεύηξηεο κπαιέηνπ, ζρεηίδνληαη άκεζα κε ηε δηαηξνθηθή 

ζπκπεξηθνξά ηνπο, θαζώο θαιιηεξγνύλ κηα έληνλε αλεζπρία σο πξνο ην βάξνο θαη ην 

ζρήκα ηνπ ζώκαηόο ηνπο, γεγνλόο πνπ κπνξεί λα ηηο πξνθαιέζεη δηαηξνθηθέο 

δηαηαξαρέο (Robbeson et al, 2015).  

 

Σέινο, ζύκθσλα κε ηνπο Arcelus et al (2013), νη δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο ζρεηίδνληαη 

έληνλα κε ζπγθεθξηκέλνπο παξάγνληεο πξνζσπηθόηεηαο, όπσο είλαη ε ρακειή 

απηνεθηίκεζε, ε ηειεηνκαλία (Penniment & Egan, 2012) θαη ν έληνλνο αληαγσληζκόο 

(Giordano, 2010). Δπίζεο, ηα πςειά επίπεδα ηειεηνκαλίαο θαη ε ρακειή 

απηνεθηίκεζε, ραξαθηεξηζηηθά πνπ εληνπίδνληαη ζπρλά ζηνπο ρνξεπηέο, απνηεινύλ 

επξήκαηα ηα νπνία ζπλδένληαη ζηελά κε δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο (Stoeber, 2014). Οη 

Ringham et al (2006), επηζεκαίλνπλ όηη από ην ζύλνιν ησλ ρνξεπηώλ, ην 83% 

αλαθέξεη θάπνηα κνξθή δηαηξνθηθήο δηαηαξαρήο, ελώ ζηνλ αληίπνδα ππάξρνπλ θαη 

εξεπλεηέο όπσο νη Toro et al (2009), νη νπνίνη δελ εληνπίδνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

ζπζρέηηζε κεηαμύ ησλ ρνξεπηώλ θαη ησλ δηαηξνθηθώλ δηαηαξαρώλ. 

 

1.3.4 Δπηπινθέο δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο ρνξεπηώλ  

 

Οη δίαηηεο πνπ είλαη ρακειέο ζε ζεξκίδεο κπνξεί λα πξνζθέξνπλ ζηνπο ρνξεπηέο πην 

αδύλαην ζώκα, αιιά παξάιιεια κπνξεί λα ηνπο δεκηνπξγήζνπλ έληνλα θαη γξήγνξα 

ζεκάδηα θόπσζεο, θαζώο θαη θηλδύλνπο γηα ζπλερνύο ηξαπκαηηζκνύο (Dotti et al, 

2002).  

 

Ζ αζιεηηθή ηξηάδα, ε νπνία αλαιύζεθε ζηα πξνεγνύκελα θεθάιαηα, κπνξεί λα 

πξνθαιέζεη ζνβαξέο επηπινθέο ζηελ πγεία ησλ ρνξεπηώλ, όπσο απώιεηα νζηηθήο 

κάδαο, ακελόξξνηα θαη ρακειά επίπεδα δηαζέζηκεο ελέξγεηαο (Doyle-Lucas et al, 

2010).  

 

Πνιύ ζπρλά νη ρνξεπηέο εκθαλίδνπλ κπνζθειεηηθνύο ηξαπκαηηζκνύο, θαζώο 

ζύκθσλα κε ηνπο Thomas et al (2011), πεξίπνπ ην 80% ησλ ρνξεπηξηώλ κπαιέηνπ 

εκθαλίδνπλ ηαηξηθό ηζηνξηθό ζπρλό από κπνζθειεηηθνύο ηξαπκαηηζκνύο. Οη 
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ηξαπκαηηζκνί απηνί εκθαλίδνληαη πην ζπρλά ζηηο γπλαίθεο, ζε λεαξήο ειηθίαο άηνκα, 

ζε γπλαίθεο πνπ πάζρνπλ από ακελόξξνηα, θαζώο θαη ζε ρνξεπηέο – ρνξεύηξηεο πνπ 

πξνπνλνύληαη πάλσ από πέληε ώξεο ηελ εκέξα. Δπίζεο, κπνζθειεηηθνύο 

ηξαπκαηηζκνύο κπνξνύλ λα πξνθαιέζνπλ θαη δηάθνξνη παξάγνληεο νη νπνίνη κπνξεί 

λα ζρεηίδνληαη κε ςπρηθέο αζζέλεηεο, θαζώο θαη κε θνηλσληθέο ηάζεηο. Πην 

ζπγθεθξηκέλα ηα πςειά επίπεδα άγρνπο,  

 

Αθόκε, ζύκθσλα κε ηνπο Thomas et al (2011), ζε κία έξεπλα κε κέγεζνο δείγκαηνο 

239 έθεβνπο ρνξεπηέο, νη ηξαπκαηηζκνί θαηά ηε δηάξθεηα πξνπνλήζεσλ ζην ρνξό, 

ζπλδένληαη ζηαηηζηηθά κε ηελ ύπαξμε δηαηξνθηθώλ δηαηαξαρώλ. Πην ζπγθεθξηκέλα, ν 

ηξαπκαηηζκόο πνπ εκθαληδόηαλ πην ζπρλά αλάκεζα ζηνπο ρνξεπηέο είλαη ζηνλ 

αζηξάγαιν ηνπ πνδηνύ, ελώ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή εκθαλίδεηαη ε ύπαξμε ηνπ εκεηνύ 

ζηελ εκθάληζε ησλ ηξαπκαηηζκώλ, νη νπνίνη κάιηζηα δηαξθνύζαλ πεξίπνπ 23% πην 

πνιύ ζε δηάξθεηα, από ηνπο ρνξεπηέο πνπ δελ είραλ ηζηνξηθό κε εκεηνύο. 

 

Οη Thomas et al (2011), αλαθέξνπλ επίζεο, ην θαύιν θύθιν ηεο δηαηαξαγκέλεο 

δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο ησλ ρνξεπηώλ. Αλαιπηηθόηεξα, ζύκθσλα κε ηνπο Thomas 

et al (2011), νη ρνξεπηέο πνπ εκθαλίδνπλ δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο είλαη πην επηξξεπείο 

ζε ηξαπκαηηζκνύο, γεγνλόο πνπ έρεη σο ζπλέπεηα ηελ κεγάιε ηνπο απνρή από ηηο 

πξνπνλήζεηο. Ζ απνρή ηνπο απηή, νδεγεί ηνπο ρνξεπηέο ζε αθξαίεο, πνιιέο θνξέο, 

κνξθέο δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο, εθαξκόδνληαο αθξαίεο πξαθηηθέο γηα ηνλ 

πεξηνξηζκό ηεο αύμεζεο ζσκαηηθνύ βάξνπο. Έηζη, κε ην θαύιν θύθιν ηεο 

δηαηαξαγκέλεο δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο ησλ ρνξεπηώλ, νη ρνξεπηέο επηβαξύλνπλ 

εθ λένπ ηνλ νξγαληζκό ηνπο θαη ηελ πγεία ηνπ ζώκαηόο ηνπο, κεηαηξέπνληαο ηνπο ζε 

αθόκε πην επηξξεπείο ζε ηξαπκαηηζκνύο (Thomas et al, 2011). 

 

Σέινο, κηα ζπρλή επηπινθή ζηελ πγεία ησλ ρνξεπηώλ πνπ ζρεηίδεηαη κε δηαηξνθηθέο 

δηαηαξαρέο απνηειεί ε ακελόξξνηα, ζηα πιαίζηα ηεο γπλαηθείαο αζιεηηθήο ηξηάδαο, ε 

θαζπζηέξεζε ζηελ εκκελαξρή, κε κέζν όξν θαζπζηέξεζεο +2 ρξόληα, θαζώο θαη 

γεληθόηεξα δηαηαξαρέο πνπ ζπζρεηίδνληαη κε ηελ έκκελε ξύζε ησλ γπλαηθώλ (Doyle-

Lucas et al, 2010). 
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1.4 θνπόο έξεπλαο 

 

Γηα ηελ απνηειεζκαηηθόηεξε δηεξεύλεζε ησλ δηαηξνθηθώλ ζπκπεξηθνξώλ ησλ 

ρνξεπηξηώλ κπαιέηνπ ζηε ρώξα καο, θξίζεθε αλαγθαία ε δηελέξγεηα έξεπλαο. Έηζη, νη 

εξεπλήηξηεο ζα είλαη ζε ζέζε λα ζπιιέμνπλ ζεκαληηθέο πιεξνθνξίεο, αλαθνξηθά κε 

ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ρνξεπηξηώλ πνπ αζρνινύληαη κε ην κπαιέην, θαζώο θαη λα 

ζπγθεληξώζνπλ ρξήζηκα ζπκπεξάζκαηα. 

 

Οη ζθνπνί δηελέξγεηαο ηεο έξεπλαο, σο πξνο ην είδνο ησλ δεδνκέλσλ πνπ ζα 

ζπιιερζνύλ, απνηεινύληαη από ηξία επίπεδα. 

 

Σν πξώην επίπεδν απνζθνπεί ζηε ζπιινγή δεδνκέλσλ θαη πιεξνθνξηώλ αλαθνξηθά 

κε ηε ζσκαηνδνκή ησλ ρνξεπηξηώλ κπαιέηνπ, κε ηε δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά ηνπο, 

κε ην βαζκό ελαζρόιεζήο ηνπο κε ην ρνξό, θαζώο θαη κε ηε ζπρλόηεηα ζπλεζεηώλ 

όπσο είλαη ην θάπληζκα, ην αιθνόι θαη ν ύπλνο. Με απηό ηνλ ηξόπν νη εξεπλήηξηεο ζα 

είλαη ζε ζέζε λα «γλσξίζνπλ» ηνπ δείγκα ηνπο θαη λα κπνξέζνπλ λα αθνπγθξαζηνύλ 

ρξήζηκεο. γηα ηελ έξεπλα ηνπο, ζπκπεξηθνξέο θαη θαηαζηάζεηο. 

 

Σν δεύηεξν επίπεδν εζηηάδεη ζηελ δηεξεύλεζε ηνπ βαζκνύ ζπκκόξθσζεο ηεο 

δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο ησλ ρνξεπηξηώλ κπαιέηνπ, ζύκθσλα κε ηα πξόηππα ηεο 

Mεζνγεηαθήο δηαηξνθήο. Έηζη, νη εξεπλήηξηεο ζα κπνξέζνπλ λα αληηιεθζνύλ ζε 

κεγάιν βαζκό ην θαηά πόζν νη ρνξεύηξηεο κπαιέηνπ αθνινπζνύλ κηα πην πγηή 

δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά, ελώ παξάιιεια ζα κπνξέζνπλ αλ ζπιιέμνπλ ρξήζηκα 

δεδνκέλα αλαθνξηθά κε ην θαηά πόζν νη λέεο γεληέο αθνινπζνύλ ηα πξόηππα ηεο 

Mεζνγεηαθήο δηαηξνθήο ή αλ επηηαρύλεηαη ε ζηξνθή πξνο κηα πην «δπηηθή» 

δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά. Σν δεύηεξν επίπεδν κειεηάηαη από ην Mediterranean Diet 

Questionnaire.  

  

Σέινο, ην ηξίην επίπεδν επηθεληξώλεηαη ζηε ζπιινγή πιεξνθνξηώλ αλαθνξηθά κε ην 

βαζκό ηεο αλεζπρίαο ησλ ρνξεπηξηώλ κπαιέηνπ. Ζ αλεζπρία κειεηάηαη από ην 

εξσηεκαηνιόγην EDE-Q, ην νπνίν είλαη ζε ζέζε λα εκθαλίζεη ηελ ύπαξμε 

δηαηξνθηθώλ δηαηαξαρώλ ζην δείγκα, θαζώο θαη ηελ ύπαξμε πςειήο ζπρλόηεηαο 

αλεζπρίαο ζηηο ηάμεηο ηνπ. εκαληηθή ραξαθηεξίδεηαη ε δπλαηόηεηα ζύγθξηζεο ηνπ 

EDE-Q κε παιαηόηεξεο έξεπλεο άιισλ εξεπλεηώλ, παξέρνληαο ηε δπλαηόηεηα ζηηο 
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εξεπλήηξηεο λα εθηηκήζνπλ ην δείγκα πνπ ζπκκεηείρε ζηελ έξεπλα 

απνηειεζκαηηθόηεξα. 

 

Ζ πξαγκαηνπνίεζε ηεο παξνύζαο έξεπλαο απνηειεί κηα εμαηξεηηθά ρξήζηκε 

δηαδηθαζία, ε νπνία ζπγθεληξώλεη θαη επηθαηξνπνηεί ζηνηρεία θαη πιεξνθνξίεο σο 

πξνο ηηο δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο ησλ ρνξεπηξηώλ κπαιέηνπ ζηε ρώξα καο, ελ έηε 

2020, επαιεζεύεη ηηο βηβιηνγξαθηθέο αλαθνξέο, θαζώο επίζεο παξνπζηάδεη ηηο πην 

πξόζθαηεο δηαηξνθηθέο ηάζεηο. 

 

Μνινλόηη ε παγθόζκηα βηβιηνγξαθία αλαιύεη ζε κεγάιν βαζκό ηηο δηαηξνθηθέο 

ζπκπεξηθνξέο ησλ ρνξεπηξηώλ κπαιέηνπ, παξά ηαύηα ζεκαληηθό είλαη λα εληνπηζηεί 

ν βαζκόο δηαηξνθηθήο αλεζπρίαο ησλ ρνξεπηξηώλ ζηε ρώξα καο, ν βαζκόο 

ζπκκόξθσζήο ηνπο κε ηα πξόηππα ηεο Mεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, θαζώο θαη ην αλ 

απηά ηα δύν ζπλδένληαη κεηαμύ ηνπο.  

 

1.5 εκαληηθόηεηα έξεπλαο 

 

Ζ αλάιπζε θαη δηεξεύλεζε ηεο δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο ησλ ρνξεπηξηώλ 

κπαιέηνπ, ζπκβάιιεη ζεκαληηθά ζηελ ελεκέξσζε ηεο παγθόζκηαο βηβιηνγξαθίαο, 

εκπινπηίδνληάο ηελ κε λέεο πιεξνθνξίεο, ηάζεηο, αληηιήςεηο θαη κεζόδνπο. 

 

Οη λέεο απηέο πιεξνθνξίεο ηηο πεξηζζόηεξεο θνξέο απνηεινύλ πεγή έκπλεπζεο άιισλ 

επηζηεκόλσλ γηα λα αζρνιεζνύλ κε ην ζέκα θαη λα ηνπνζεηήζνπλ θαη εθείλνη κε ηελ 

ζεηξά ηνπο έλα ιηζαξάθη, ζπκπιεξώλνληαο ην «πάδι» ηεο νινθιεξσηηθήο 

επηζηεκνληθήο αλάιπζεο ηνπ ζέκαηνο. 

 

Άξα, εύθνια αληηιακβάλεηαη θαλείο ηελ ζεκαληηθόηεηα πξαγκαηνπνίεζεο έγθπξσλ 

θαη αμηόπηζησλ εξεπλώλ, νη νπνίεο έρνπλ αληίθηππν ηόζν επηζηεκνληθό, όζν θαη 

θνηλσληθό.  

 

Έηζη, κε ηελ παξνύζα πηπρηαθή εξγαζία ζα αλαιπζεί έλα ζεκαληηθό θνκκάηη, πάλσ 

ζην νπνίν ζα κπνξέζνπλ λα επηθεληξσζνύλ πεξηζζόηεξνη εξεπλεηέο θαη λα 

απνθηήζνπκε όινη πεξηζζόηεξεο γλώζεηο γηα ηνλ ηξόπν δξάζεο καο. 
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Κεθάιαην 2: Μεζνδνινγία 

2.1 Μέζα ζπιινγήο δεδνκέλσλ 

 

Γηα ηελ πνζνηηθή έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζηα πιαίζηα ηεο παξνύζαο 

πηπρηαθήο εξγαζίαο, ρξεζηκνπνίεζε ην εξγαιείν ησλ εξσηεκαηνινγίσλ.  

 

Πην ζπγθεθξηκέλα, ε έξεπλα απεπζύλεηαη ζε έλα ηδηαίηεξα ζηνρεπκέλν δείγκα 

αηόκσλ, ην νπνίν απνηειείηαη από γπλαίθεο πνπ ρνξεύνπλ κπαιέην.  

 

Γηα ηελ δηεθπεξαίσζε ηεο έξεπλαο κε απνηειεζκαηηθόηεηα, ακεζόηεηα θαη 

αμηνπηζηία, θξίζεθε ζθόπηκν ην κέζν ζπιινγήο ησλ δεδνκέλσλ λα είλαη ηα 

εξσηεκαηνιόγηα έληππεο κνξθήο. Ο ιόγνο έγθεηηαη ζην γεγνλόο όηη είλαη ζεκαληηθό 

λα ζπιιερζεί όζν ην δπλαηόλ κεγαιύηεξνο όγθνο πιεξνθνξηώλ, ππό ην πξίζκα ηεο 

ειεπζεξίαο έθθξαζεο θαη επηθνηλσλίαο ησλ απόςεσλ ηνπ δείγκαηνο, πνπ παξέρεη ην 

εξεπλεηηθό εξγαιείν ησλ αλώλπκσλ εξσηεκαηνινγίσλ (Codó et al, 2008), εηδηθόηεξα 

ζε έλα επαίζζεην ζέκα, όπσο είλαη απηό ηεο εηθόλαο ηνπ ζώκαηνο θαη ηεο 

δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο ρνξεπηώλ. Με απηό ηνλ ηξόπν ζα απνθεπρζνύλ 

νπνηαδήπνηε πξνβιήκαηα ζα κπνξνύζαλ λα πξνθύςνπλ από δηαθνξεηηθνύ ηύπνπ 

κέζα ζπιινγήο δεδνκέλσλ.  

 

Δπηπξόζζεηα, γηα ηηο αλάγθεο ηεο δηεμαγσγήο ηεο παξνύζαο έξεπλαο ζπζηάζεθε έλα 

λέν εξσηεκαηνιόγην από ηηο ίδηεο ηηο εξεπλήηξηεο, απνηεινύκελν από ηξία κέξε:  

 Σν πξώην κέξνο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ απνηειείηαη από 18 εξσηήζεηο 

δεκνγξαθηθώλ ραξαθηεξηζηηθώλ θαη ζπκπεξηθνξώλ ηνπ δείγκαηνο, απνηεινύκελν 

από εξσηήζεηο ηόζν θιεηζηνύ ηύπνπ (θύιν, ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο αιθνόι, 

δηεξεύλεζε ζρέζεο δείγκαηνο κε ρνξό θιπ.), όζν θαη αλνηθηνύ ηύπνπ (ύςνο, 

βάξνο, έηνο γέλλεζεο, θιπ.).  

 Σν δεύηεξν κέξνο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ απνηειείηαη από ην Mediterranean diet 

Questionnaire, κε ηηο 10 εξσηήζεηο πνπ ειέγρνπλ ηε ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο 

ηξνθώλ πνπ βξίζθνληαη ζηα πξόηππα ηεο Mεζνγεηαθήο δηαηξνθήο κε ηε βνήζεηα 

6/βαζκηαο θιίκαθαο (internal scale) ηύπνπ Likert (Joshi et al, 2015). 
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 Σν ηξίην κέξνο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ απνηειείηαη από ην EDE-Questionnaire, κε 

27 εξσηήζεηο πνπ ειέγρνπλ ηελ ζπρλόηεηα δηαηξνθηθήο αλεζπρίαο ηνπ δείγκαηνο, 

κε ηε βνήζεηα ηεο 7/βαζκηαο θιίκαθαο (internal scale) ηύπνπ Likert.  

 

2.2 Γηαδηθαζία εθηέιεζεο έξεπλαο 

 

Οη δηαδηθαζίεο ζύκθσλα κε ηηο νπνίεο πξαγκαηνπνηήζεθε ε έξεπλα πεξηιακβάλνπλ 4 

βήκαηα (Πίλαθαο 11):  

 

 Σν πξώην βήκα απνηειεί ηε δεκηνπξγία ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ, ζε ζπλεξγαζία κε 

ηνλ επηβιέπσλ θαζεγεηή θ. ηαύξν Καινγηάλλε.   

 Σν δεύηεξν βήκα πεξηιακβάλεη ηελ πηινηηθή ρνξήγεζε ησλ εξσηεκαηνινγίσλ ζε 

πέληε άηνκα από ην νηθνγελεηαθό θαη θηιηθό πεξηβάιινλ ησλ εξεπλεηξηώλ, κε 

ζθνπό ηνλ έιεγρν ηεο απνηειεζκαηηθόηεηαο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ, ηνλ εληνπηζκό 

ηεο ύπαξμεο ζηξεβιώζεσλ, θαζώο θαη ηνπ βαζκνύ θαηαλόεζεο ησλ εξσηήζεσλ, 

αλαθνξηθά κε ηνλ ηξόπν δηαηύπσζήο ηνπο. Έηζη, ην δεύηεξν βήκα ζπκβάιιεη κε 

νπζηαζηηθό ηξόπν ζηνλ έιεγρν θόξηηζεο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ. (Αμίδεη λα 

ζεκεηωζεί όηη δελ εληνπίζηεθε θάπνην πξόβιεκα θαηά ηε πηινηηθή ρνξήγεζε ηνπ 

εξωηεκαηνινγίνπ). 

 Σν ηξίην βήκα πεξηιακβάλεη ην θύξην κέξνο ηεο εξεπλεηηθήο δηαδηθαζίαο, 

ζύκθσλα κε ην νπνίν ην εξσηεκαηνιόγην ηππώζεθε ζε αληίηππα θαη 

δηακνηξάζηεθε ζε ρνξεύηξηεο κπαιέηνπ γηα λα ζπκπιεξσζεί. Αλαιπηηθόηεξα, ην 

ηξίην ζηάδην θαη ε δηαδηθαζία δηακνηξαζκνύ ησλ εξσηεκαηνινγίσλ δηήξθεζε 24 

εκέξεο θαη πην ζπγθεθξηκέλα, μεθίλεζε ηε Γεπηέξα 17 Φεβξνπαξίνπ θαη 

νινθιεξώζεθε ηελ Σεηάξηε 11 Μαξηίνπ. Οη ζρνιέο ρνξνύ ζηηο νπνίεο 

δηακνηξάζηεθαλ ηα εξσηεκαηνιόγηα είλαη έμη ζε αξηζκό, εθ ησλ νπνίσλ νη 

ηέζζεξηο ραξαθηεξίδνληαη σο εξαζηηερληθέο ζρνιέο ρνξνύ, ελώ νη δύν σο 

επαγγεικαηηθέο ζρνιέο. Δπίζεο, θάπνηνη ζπκκεηέρνληεο ζηελ έξεπλα πξνέξρνληαλ 

από ην νηθείν πεξηβάιινλ ησλ εξεπλεηξηώλ. 

 Σν ηέηαξην βήκα πεξηιακβάλεη ηελ ζπγθέληξσζε ησλ ζπκπιεξσκέλσλ 

εξσηεκαηνινγίσλ, ηελ θαηακέηξεζε θαη αξίζκεζή ηνπο. 
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Πίλαθαο 11: Gantt Chart δηαδηθαζηώλ αλά βήκα εθηέιεζεο 

Γηαδηθαζίεο 
Πξώην 

βήκα 

Γεύηεξν 

βήκα 
Σξίην βήκα 

Σέηαξην 

βήκα 

Γεκηνπξγία 

εξσηεκαηνινγίνπ 
      

Πηινηηθή ρνξήγεζε 

εξσηεκαηνινγίνπ 
      

Έιεγρνο πηινηηθήο 

ρνξήγεζεο 
      

Δπίζθεςε ζε ζρνιέο 

ρνξνύ θαη 

δηακνηξαζκόο 

εξσηεκαηνινγίσλ 

ρνξεύηξηεο κπαιέηνπ 

      

πγθέληξσζε θαη 

θαηακέηξεζε 

εξσηεκαηνινγίσλ 

      

 

2.3 Πιεζπζκόο, δείγκα 

Ζ έξεπλα πνπ ζα πξαγκαηνπνηεζεί ζηα πιαίζηα ηεο παξνύζαο εξγαζίαο απνηειείηαη 

από κέγεζνο δείγκαηνο 108 αηόκσλ, όιεο γπλαίθεο - ρνξεύηξηεο κπαιέηνπ. Δπίζεο, 

ζύζζσκν ην δείγκα θαηνηθεί ζηελ γεσγξαθηθή πεξηθέξεηα ηεο θεληξηθήο Μαθεδνλίαο 

θαη πην ζπγθεθξηκέλα ζηελ πόιε ηεο Θεζζαινλίθεο, ελώ ειηθηαθά βξίζθεηαη άλσ ησλ 

18 εηώλ. 

 

Με απηό ηνλ ηξόπν νη εξεπλήηξηεο ζα είλαη ζε ζέζε λα ζπιιέμνπλ ρξήζηκα δεδνκέλα, 

ηα νπνία ζα ζπκβάιινπλ θαζνξηζηηθά ζηελ απνηειεζκαηηθόηεξε δηεξεύλεζε ηεο 

δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο ησλ ρνξεπηξηώλ κπαιέηνπ. 

  

Μνινλόηη ην κέγεζνο ηνπ δείγκαηνο είλαη αξθεηά κεγάιν γηα ηελ παξαγσγή 

ζπκπεξαζκάησλ, παξά ηαύηα δελ παξέρεη ηε δπλαηόηεηα ζηηο εξεπλήηξηεο γηα ηελ 

παξαγσγή γεληθεύζεσλ.  
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2.4 ηαηηζηηθέο ηερληθέο αλάιπζεο ηεο έξεπλαο 

 

Γηα ηελ αλάιπζε ησλ απνηειεζκάησλ ηεο έξεπλαο αξρηθά ρξεζηκνπνηήζεθε ην 

ζηαηηζηηθό πξόγξακκα SPSS Statistics. Ζ ζηαηηζηηθή αλάιπζε ησλ απνηειεζκάησλ 

ηεο έξεπλαο πξαγκαηνπνηήζεθε ζε δύν κέξε. Σν πξώην κέξνο πεξηιακβάλεη ηελ 

πεξηγξαθηθή ζηαηηζηηθή αλάιπζε, ελώ ην δεύηεξν ηε ζπγθξηηηθή ζηαηηζηηθή αλάιπζε.  

 

Πην ζπγθεθξηκέλα, ζηελ πεξηγξαθηθή ζηαηηζηηθή αλάιπζε γηα ηελ αλάιπζε ησλ 

εξσηήζεσλ θιεηζηνύ ηύπνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ πίλαθεο θαη δηαγξάκκαηα 

ζπρλνηήησλ, πνζνζηώλ, έγθπξσλ πνζνζηώλ θαη αζξνηζηηθώλ πνζνζηώλ, ελώ γηα ηελ 

αλάιπζε ησλ εξσηήζεσλ αλνηθηνύ ηύπνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ πίλαθεο θαη 

δηαγξάκκαηα ειάρηζηεο ηηκήο, κέγηζηεο ηηκήο, κέζνπ όξνπ θαη ηππηθήο απόθιηζεο. 

 

Αθόκε, γηα ηνλ εληνπηζκό ηνπ Mediterranean diet Score δεκηνπξγήζεθε ε νκώλπκε 

κεηαβιεηή, ε νπνία ζπγθεληξώλεη ηνλ ππνινγηζκό ηνπ ηεο ζπκβαηόηεηαο ηνπ 

δείγκαηνο κε ηα πξόηππα ηεο Mεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, όπσο απηή ππνινγίδεηαη ζην 

Mediterranean Diet Questionnaire. 

 

Ζ ίδηα πεξίπνπ δηαδηθαζία πξαγκαηνπνηήζεθε γηα ηνλ εληνπηζκό ησλ θαηεγνξηώλ 

αλεζπρίαο (αλεζπρία πεξηνξηζκνύ, αλεζπρία δηαηξνθήο, αλεζπρία ζρήκαηνο, 

αλεζπρία βάξνπο) θαη ηεο ζπλνιηθήο αλεζπρίαο, κε ηε δεκηνπξγία ησλ αληίζηνηρσλ 

κεηαβιεηώλ, νη νπνίνη ζπγθεληξώλνπλ ηνπο ππνινγηζκνύο ηεο θάζε αλεζπρίαο, όπσο 

απηή ππνινγίδεηαη ζην Eating Disorder Examination - Questionnaire.  

 

Ζ ζπγθξηηηθή ζηαηηζηηθή αλάιπζε πξαγκαηνπνηήζεθε γηα ηνλ εληνπηζκό ηεο ύπαξμεο 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθώλ ζπζρεηίζεσλ κεηαμύ ησλ θαηεγνξηώλ ηεο έξεπλαο θαη ησλ 

δεκνγξαθηθώλ ραξαθηεξηζηηθώλ ηνπ δείγκαηνο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ρξεζηκνπνηήζεθε 

ν έιεγρνο Chi Square (X
2
) γηα ηνλ εληνπηζκό ζηαηηζηηθά ζεκαληηθώλ ζπζρεηίζεσλ 

κεηαμύ δύν πνηνηηθώλ εξσηήζεσλ (εξσηήζεηο θιεηζηνύ ηύπνπ), ν έιεγρνο Pearson 

(Pearson correlation coefficient) γηα ηνλ εληνπηζκό ζηαηηζηηθά ζεκαληηθώλ 

ζπζρεηίζεσλ κεηαμύ δύν πνζνηηθώλ εξσηήζεσλ (εξσηήζεηο αλνηθηνύ ηύπνπ) θαη ε 

αλάιπζε δηαθύκαλζεο ANOVA γηα ηνλ εληνπηζκό ζηαηηζηηθά ζεκαληηθώλ 

ζπζρεηίζεσλ κεηαμύ κηαο πνζνηηθήο θαη κηαο πνηνηηθήο εξώηεζεο.  
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Σέινο, ην ρήκα 3 παξνπζηάδεη ηηο ζρέζεηο κεηαμύ ησλ  θαηεγνξηώλ πνπ εξεπλήζεθαλ 

αλαθνξηθά κε ηελ ύπαξμε ζπζρεηίζεσλ. Πην ζπγθεθξηκέλα, νη ζπζρεηίζεηο πνπ 

εξεπλήζεθαλ είλαη νη παξαθάησ: 

 Γεκνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά κε ρνξό 

 Γεκνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά κε Mediterranean diet  

 Γεκνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά κε Eating disorders examination 

 Υνξό κε Mediterranean diet 

 Υνξό κε Eating disorders examination 

 Mediterranean diet κε Eating disorders examination 

 

 

ρήκα 3: Οη ζρέζεηο κεηαμύ ησλ  θαηεγνξηώλ πνπ εξεπλήζεθαλ αλαθνξηθά κε ηελ 

ύπαξμε ζπζρεηίζεσλ 

 

Ζ δηαδηθαζία ειέγρνπ πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε, ζε επίπεδν ζεκαληηθόηεηαο ηέζεθε 

0.05, σο εμήο: 

 Ζ0 = Γελ ππάξρεη ζπζρέηηζε κεηαμύ δύν κεηαβιεηώλ. 

 Ζ1 =  Τπάξρεη ζπζρέηηζε κεηαμύ δύν κεηαβιεηώλ. 

 

2.5 Έιεγρνο εγθπξόηεηαο – αμηνπηζηίαο  
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Ζ εγθπξόηεηα θαη αμηνπηζηία ηεο έξεπλαο ειέγρζεθε από ηνλ δείθηε Cronbach’s 

Alpha. Πην ζπγθεθξηκέλα, ν Πίλαθαο 12 παξνπζηάδεη ην score ηνπ δείθηε Cronbach’s 

Alpha γηα ην Mediterranean diet questionnaire, ην νπνίν είλαη 0,603 ή αιιηώο 60,3%, 

ελώ ην score ηνπ δείθηε γηα ην Eating disorders examination questionnaire είλαη 0,864 

ή αιιηώο 86,4%, γεγνλόο πνπ ηνλίδεη ηελ ηζρπξή εζσηεξηθή ζπλέπεηα ζην 

εξσηεκαηνιόγην. 

 

Πίλαθαο 12: Γείθηεο Cronbach’s Alpha 

Α/Α Δξσηεκαηνιόγην 
Cronbach’s 

Alpha 

Αξηζκόο 

αληηθεηκέλσλ 

1 πλνιηθό Mediterranean diet 0,603 10 

2 

πλνιηθό Eating disorders examination 0,864 27 

Α Πεξηνξηζκόο - Restraint 0.816 5 

Β Αλεζπρία δηαηξνθήο – Eating concern 0.777 5 

Γ Αλεζπρία ζρήκαηνο -Shape concern 0.849 7 

Γ Αλεζπρία βάξνπο – Weight concern 0.727 4 

 

2.6 Πεξηνξηζκνί έξεπλαο 

 

Ζ έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζηα πιαίζηα ηεο παξνύζαο πηπρηαθήο εξγαζίαο 

πεξηιακβάλεη δύν ζεκαληηθνύο πεξηνξηζκνύο.  

 

Ο πξώηνο βαζηθόο πεξηνξηζκόο πνπ εληνπίδεηαη ζηελ έξεπλα απνηειεί ε έιιεηςε 

δεηγκαηνιεπηηθνύ πιαηζίνπ, ελώ ν δεύηεξνο απνηειεί ζην κέγεζνο ηνπ δείγκαηνο, 

θαζώο, παξόιν πνπ 108 άηνκα απνηεινύλ έλαλ αξθεηά ζεκαληηθό αξηζκό γηα 

παξαγσγή ρξήζηκσλ ζπκπεξαζκάησλ, παξά ηαύηα δελ παξέρεη ην δηθαίσκα ζηηο 

εξεπλήηξηεο γηα παξαγσγή γεληθεύζεσλ. 

 

Πέξα, όκσο, από ηνπο παξαπάλσ πεξηνξηζκνύο, ε έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε 

ζπκβάιιεη θαζνξηζηηθά ζηελ απνηειεζκαηηθή δηεξεύλεζε ηεο δηαηξνθηθήο 

ζπκπεξηθνξάο ησλ ρνξεπηξηώλ κπαιέηνπ ζηε ρώξα καο.  
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Κεθάιαην 3: Απνηειέζκαηα έξεπλαο – ζπδήηεζε 

3.1 Πεξηγξαθηθή ζηαηηζηηθή αλάιπζε 

 

A. Γεκνγξαθηθέο εξσηήζεηο 

 

1. Ζιηθηαθή νκάδα 

 

Ο Πίλαθαο 13 θαη ην Γηάγξακκα 1 παξνπζηάδνπλ ηηο ζπρλόηεηεο θαη ηα πνζνζηά 

ζρεηηθά κε ηελ ειηθηαθή νκάδα πνπ αλήθεη ην δείγκα ηεο έξεπλαο. Πην ζπγθεθξηκέλα, 

ην 44,7% ησλ εξσηεζέλησλ αλήθεη ζηελ ειηθηαθή νκάδα από 25 έσο 29 εηώλ, ελώ ην 

30,1% από 18 έσο 24 εηώλ. Δπίζεο, αλαθνξηθά κε ηελ ειηθία ηνπ δείγκαηνο, ε 

ειάρηζηε ηηκή ειηθίαο ηνπ δείγκαηνο είλαη 20 εηώλ, ε κέγηζηε 63 εηώλ θαη ν κέζνο 

όξνο ζηα 27,23 έηε. 

Πίλαθαο 13: Ζιηθηαθή νκάδα 

 πρλόηεηα Πνζνζηό 

Έγθπξν 

Πνζνζηό 

Αζξνηζηηθό 

Πνζνζηό 

 Από 18 έσο 24 εηώλ 31 28.7 30.1 30.1 

Από 25 έσο 29 εηώλ 46 42.6 44.7 74.8 

Από 30 έσο 34 εηώλ 19 17.6 18.4 93.2 

Από 35 εηώλ θαη πάλσ 7 6.5 6.8 100.0 

ύλνιν 103 95.4 100.0  

 Missing System 5 4.6   

ύλνιν 108 100.0   
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Γηάγξακκα 1: Ζιηθηαθή νκάδα 

 

2. Γείθηεο κάδαο ζώκαηνο 

 

Ο Πίλαθαο 14 θαη ην Γηάγξακκα 2 παξνπζηάδνπλ ηελ ειάρηζηε ηηκή, ηελ κέγηζηε 

ηηκή, ηνλ κέζν όξν θαη ηελ ηππηθή απόθιηζε αλαθνξηθά κε ην δείθηε κάδαο ζώκαηνο 

ηνπ δείγκαηνο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε ειάρηζηε ηηκή δείθηε κάδαο ζώκαηνο (ΓΜ) ηνπ 

δείγκαηνο είλαη 16,9 κνλάδεο, ε κέγηζηε 35,16 κνλάδεο θαη ν κέζνο όξνο ζηα 21,816 

κνλάδεο. 

Πίλαθαο 14: Γείθηεο κάδαο ζώκαηνο 

 N Διάρηζην Μέγηζην Μ.Ο. 

Σππηθή 

Απόθιηζε 

 106 16,90 35,16 21,8163 3,15342 

N  106     

 

 

30% 

45% 

18% 

7% 

Από 18 ζωσ 24 ετών 

Από 25 ζωσ 29 ετών 

Από 30 ζωσ 34 ετών 

Από 35 ετών και 
πάνω 
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Γηάγξακκα 2: Γείθηεο κάδαο ζώκαηνο 

 

3. Υαξαθηεξηζκόο δείθηε κάδαο ζώκαηνο 

 

Ο Πίλαθαο 15 θαη ην Γηάγξακκα 3 παξνπζηάδνπλ ηηο ζπρλόηεηεο θαη ηα πνζνζηά 

ζρεηηθά κε ην ραξαθηεξηζκό ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο ηνπ δείγκαηνο. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, ην 79,2% ησλ εξσηεζέλησλ αλήθεη ζηελ θαηεγνξία ηνπ λνξκνβαξή 

(από 18,5 έσο 24,9 κνλάδεο), ελώ ην 9,4% ηνπ ππέξβαξνπ (από 25 έσο 29,9 κνλάδεο). 

 

Πίλαθαο 15: Υαξαθηεξηζκόο δείθηε κάδαο ζώκαηνο 

 πρλόηεηα Πνζνζηό 

Έγθπξν 

Πνζνζηό 

Αζξνηζηηθό 

Πνζνζηό 

 Διιεηπνβαξήο (<18,49) 9 8.3 8.5 8.5 

Ννξκνβαξήο (18,5-24,9) 84 77.8 79.2 87.7 

Τπέξβαξνο (25-29,9) 10 9.3 9.4 97.2 

Παρύζαξθνο 1νπ βαζκνύ (30-34,9) 1 .9 .9 98.1 

Παρύζαξθνο 2νπ βαζκνύ (35-39,9) 2 1.9 1.9 100.0 

ύλνιν 106 98.1 100.0  

 Missing System 2 1.9   

ύλνιν 108 100.0   

16,9 

21,8163 

35,16 

Ελάχιςτο Π.Σ. Πζγιςτο 
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Γηάγξακκα 3: Υαξαθηεξηζκόο δείθηε κάδαο ζώκαηνο 

 

4. Υαξαθηεξηζκόο δείθηε κάδαο ζώκαηνο κε δηαρσξηζκό λνξκνβαξώλ 

 

Ο Πίλαθαο 16 θαη ην Γηάγξακκα 4 παξνπζηάδνπλ ηηο ζπρλόηεηεο θαη ηα πνζνζηά 

ζρεηηθά κε ην ραξαθηεξηζκό ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο ηνπ δείγκαηνο, κε 

δηαρσξηζκό ηεο θαηεγνξίαο λνξκνβαξώλ ζε 1
νπ

 θαη 2
νπ

 βαζκνύ. Πην ζπγθεθξηκέλα, 

από 39,6% ησλ εξσηεζέλησλ αλήθεη ζηελ θαηεγνξία ησλ λνξκνβαξώλ 1
νπ

 θαη 2
νπ

 

βαζκνύ, ελώ ην 9,4% ζηελ θαηεγνξία ησλ ππέξβαξσλ. 

 

Πίλαθαο 16: Υαξαθηεξηζκόο δείθηε κάδαο ζώκαηνο κε δηαρσξηζκό λνξκνβαξώλ 

 πρλόηεηα Πνζνζηό 

Έγθπξν 

Πνζνζηό 

Αζξνηζηηθό 

Πνζνζηό 

 Διιεηπνβαξήο (<18,49) 9 8.3 8.5 8.5 

Ννξκνβαξήο 1νπ βαζκνύ 

(18,5-20,9) 
42 38.9 39.6 48.1 

Ννξκνβαξήο 2νπ βαζκνύ 

(21-24,9) 
42 38.9 39.6 87.7 
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Τπέξβαξνο (25-29,9) 10 9.3 9.4 97.2 

Παρύζαξθνο 1νπ βαζκνύ 

(30-34,9) 
1 .9 .9 98.1 

Παρύζαξθνο 2νπ βαζκνύ 

(35-39,9) 
2 1.9 1.9 100.0 

ύλνιν 106 98.1 100.0  

 Missing System 2 1.9   

ύλνιν 108 100.0   

 

 

Γηάγξακκα 4: Υαξαθηεξηζκόο δείθηε κάδαο ζώκαηνο κε δηαρσξηζκό λνξκνβαξώλ 

 

5. Πνην είλαη ην κηθξόηεξν βάξνο πνπ θηάζαηε ηελ πξνεγνύκελε ρξνληά; 

 

Ο Πίλαθαο 17 θαη ην Γηάγξακκα 5 παξνπζηάδνπλ ηελ ειάρηζηε ηηκή, ηελ κέγηζηε 

ηηκή, ηνλ κέζν όξν θαη ηελ ηππηθή απόθιηζε αλαθνξηθά κε ηελ εξώηεζε «πνην είλαη 

ην κηθξόηεξν βάξνο πνπ θηάζαηε ηελ πξνεγνύκελε ρξνληά;» ηνπ δείγκαηνο. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, ε ειάρηζηε ηηκή κηθξόηεξνπ βάξνπο πνπ έθηαζε ην δείγκα ηελ 

πξνεγνύκελε ρξνληά είλαη 43 θηιά, ε κέγηζηε 100 θηιά θαη ν κέζνο όξνο ζηα 58,019 

θηιά. 
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Πίλαθαο 17: Πνην είλαη ην κηθξόηεξν βάξνο πνπ θηάζαηε ηελ πξνεγνύκελε 

ρξνληά; 

 N Διάρηζην Μέγηζην Μ.Ο. 

Σππηθή 

Απόθιηζε 

 107 43.00 100.00 58.0187 8.81356 

N  107     

 

 

Γηάγξακκα 5: Πνην είλαη ην κηθξόηεξν βάξνο πνπ θηάζαηε ηελ πξνεγνύκελε ρξνληά; 

 

6. Πνην είλαη ην κεγαιύηεξν βάξνο πνπ θηάζαηε ηελ πξνεγνύκελε ρξνληά; 

 

Ο Πίλαθαο 18 θαη ην Γηάγξακκα 6 παξνπζηάδνπλ ηελ ειάρηζηε ηηκή, ηελ κέγηζηε 

ηηκή, ηνλ κέζν όξν θαη ηελ ηππηθή απόθιηζε αλαθνξηθά κε ηελ εξώηεζε «πνην είλαη 

ην κεγαιύηεξν βάξνο πνπ θηάζαηε ηελ πξνεγνύκελε ρξνληά;» ηνπ δείγκαηνο. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, ε ειάρηζηε ηηκή κεγαιύηεξνπ βάξνπο πνπ έθηαζε ην δείγκα ηελ 

πξνεγνύκελε ρξνληά είλαη 46 θηιά, ε κέγηζηε 118 θηιά θαη ν κέζνο όξνο ζηα 65 

θηιά. 

 

43 
58,02 

100 

Ελάχιςτο Π.Σ. Πζγιςτο 
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Πίλαθαο 18: Πνην είλαη ην κεγαιύηεξν βάξνο πνπ θηάζαηε ηελ πξνεγνύκελε 

ρξνληά; 

 N Διάρηζην Μέγηζην Μ.Ο. 

Σππηθή 

Απόθιηζε 

 106 46.00 118.00 65.0000 11.03328 

N  106     

 

 

Γηάγξακκα 6: Πνην είλαη ην κεγαιύηεξν βάξνο πνπ θηάζαηε ηελ πξνεγνύκελε ρξνληά; 

 

7. Γηαθνξά κεγαιύηεξνπ θαη κηθξόηεξνπ βάξνπο 

 

Ο Πίλαθαο 19 θαη ην Γηάγξακκα 7 παξνπζηάδνπλ ηελ ειάρηζηε ηηκή, ηελ κέγηζηε 

ηηκή, ηνλ κέζν όξν θαη ηελ ηππηθή απόθιηζε αλαθνξηθά κε ηε δηαθνξά κεγαιύηεξνπ 

θαη κηθξόηεξνπ βάξνπο ηνπ δείγκαηνο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε ειάρηζηε ηηκή δηαθνξάο 

κεγαιύηεξνπ θαη κηθξόηεξνπ βάξνπο πνπ έθηαζε ην δείγκα ηελ πξνεγνύκελε ρξνληά 

είλαη κεδέλ θηιά (θακία αιιαγή ζηα θηιά), ε κέγηζηε 35 θηιά θαη ν κέζνο όξνο ζηα 

6,935 θηιά. 

 

Πίλαθαο 19: Γηαθνξά κεγαιύηεξνπ θαη κηθξόηεξνπ βάξνπο 

46 

65 

118 

Ελάχιςτο Π.Σ. Πζγιςτο 
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 N Διάρηζην Μέγηζην Μ.Ο. 

Σππηθή 

Απόθιηζε 

 107 .00 35.00 6.9346 5.05119 

N  107     

 

 

Γηάγξακκα 7: Γηαθνξά κεγαιύηεξνπ θαη κηθξόηεξνπ βάξνπο 

 

8. Οκαδνπνίεζε δηαθνξάο κεγαιύηεξνπ θαη κηθξόηεξνπ βάξνπο 

 

Ο Πίλαθαο 20 θαη ην Γηάγξακκα 8 παξνπζηάδνπλ ηηο ζπρλόηεηεο θαη ηα πνζνζηά 

ζρεηηθά κε ηελ νκαδνπνίεζε ηεο δηαθνξάο κεγαιύηεξνπ θαη κηθξόηεξνπ βάξνπο ηνπ 

δείγκαηνο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ην 35,5% ησλ εξσηεζέλησλ αλήθεη ζηελ θαηεγνξία 

δηαθνξάο κεγαιύηεξνπ θαη κηθξόηεξνπ βάξνπο από 3 έσο 5,9 θηιά, ελώ ην 32,7% 

ζηελ θαηεγνξία από 6 έσο 9,9 θηιά. 

 

Πίλαθαο 20: Οκαδνπνίεζε δηαθνξάο κεγαιύηεξνπ θαη κηθξόηεξνπ βάξνπο 

 πρλόηεηα Πνζνζηό 

Έγθπξν 

Πνζνζηό 

Αζξνηζηηθό 

Πνζνζηό 

 Από 0 - 2,9 θηιά 12 11.1 11.2 11.2 

Από 3 - 5,9 θηιά 38 35.2 35.5 46.7 

Από 6 - 9,9 θηιά 35 32.4 32.7 79.4 

0 
6,9346 

35 

Ελάχιςτο Π.Σ. Πζγιςτο 
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Από 10 θηιά θαη πάλσ 22 20.4 20.6 100.0 

ύλνιν 107 99.1 100.0  

 Missing System 1 .9   

ύλνιν 108 100.0   

 

 

Γηάγξακκα 8: Οκαδνπνίεζε δηαθνξάο κεγαιύηεξνπ θαη κηθξόηεξνπ βάξνπο 

 

9. Γείθηεο κάδαο ζώκαηνο κηθξόηεξνπ βάξνπο 

 

Ο Πίλαθαο 21 θαη ην Γηάγξακκα 9 παξνπζηάδνπλ ηελ ειάρηζηε ηηκή, ηελ κέγηζηε 

ηηκή, ηνλ κέζν όξν θαη ηελ ηππηθή απόθιηζε αλαθνξηθά κε ην δείθηε κάδαο ζώκαηνο 

κηθξόηεξνπ βάξνπο ηνπ δείγκαηνο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε ειάρηζηε ηηκή δείθηε κάδαο 

ζώκαηνο κηθξόηεξνπ βάξνπο πνπ έθηαζε ην δείγκα ηελ πξνεγνύκελε ρξνληά είλαη 

15,79 κνλάδεο, ε κέγηζηε 35,01 κνλάδεο θαη ν κέζνο όξνο ζηηο 20,49 κνλάδεο. 

 

Πίλαθαο 21: Γείθηεο κάδαο ζώκαηνο κηθξόηεξνπ βάξνπο 
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 N Διάρηζην Μέγηζην Μ.Ο. 

Σππηθή 

Απόθιηζε 

 107 15,79 35,01 20,4900 2,71589 

N  107     

 

 

Γηάγξακκα 9: Γείθηεο κάδαο ζώκαηνο κηθξόηεξνπ βάξνπο 

 

10. Γείθηεο κάδαο ζώκαηνο κεγαιύηεξνπ βάξνπο 

 

Ο Πίλαθαο 22 θαη ην Γηάγξακκα 10 παξνπζηάδνπλ ηελ ειάρηζηε ηηκή, ηελ κέγηζηε 

ηηκή, ηνλ κέζν όξν θαη ηελ ηππηθή απόθιηζε αλαθνξηθά κε ην δείθηε κάδαο ζώκαηνο 

κεγαιύηεξνπ βάξνπο ηνπ δείγκαηνο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε ειάρηζηε ηηκή δείθηε 

κάδαο ζώκαηνο κεγαιύηεξνπ βάξνπο πνπ έθηαζε ην δείγκα ηελ πξνεγνύκελε ρξνληά 

είλαη 16,9 κνλάδεο, ε κέγηζηε 41,3 κνλάδεο θαη ν κέζνο όξνο ζηηο 22,936 κνλάδεο. 

 

Πίλαθαο 22: Γείθηεο κάδαο ζώκαηνο κεγαιύηεξνπ βάξνπο 

 N Διάρηζην Μέγηζην Μ.Ο. 

Σππηθή 

Απόθιηζε 

 107 16,90 41,30 22,9364 3,50534 

N  107     

15,79 20,49 

35,01 

Ελάχιςτο Π.Σ. Πζγιςτο 



 73 

 

 

Γηάγξακκα 10: Γείθηεο κάδαο ζώκαηνο κεγαιύηεξνπ βάξνπο 

 

11. Γηαθνξά δεηθηώλ κάδαο ζώκαηνο (κεγαιύηεξνπ θαη κηθξόηεξνπ βάξνπο) 

 

Ο Πίλαθαο 23 θαη ην Γηάγξακκα 11 παξνπζηάδνπλ ηελ ειάρηζηε ηηκή, ηελ κέγηζηε 

ηηκή, ηνλ κέζν όξν θαη ηελ ηππηθή απόθιηζε αλαθνξηθά κε ηε δηαθνξά δείθηε κάδαο 

ζώκαηνο κεγαιύηεξνπ θαη κηθξόηεξνπ βάξνπο ηνπ δείγκαηνο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε 

ειάρηζηε ηηκή δηαθνξάο δείθηε κάδαο ζώκαηνο κεγαιύηεξνπ θαη κηθξόηεξνπ βάξνπο 

πνπ έθηαζε ην δείγκα ηελ πξνεγνύκελε ρξνληά είλαη κεδέλ κνλάδεο (θακία αιιαγή 

ζην δείθηε κάδα ζώκαηνο), ε κέγηζηε 14 κνλάδεο θαη ν κέζνο όξνο ζηηο 2,452 

κνλάδεο. 

 

Πίλαθαο 23: Γηαθνξά δεηθηώλ κάδαο ζώκαηνο (κεγαιύηεξνπ θαη 

κηθξόηεξνπ βάξνπο) 

 N Διάρηζην Μέγηζην Μ.Ο. 

Σππηθή 

Απόθιηζε 

 107 ,0 14,0 2,452 1,8430 

N  107     

16,9 
22,9364 

41,3 

Ελάχιςτο Π.Σ. Πζγιςτο 
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Γηάγξακκα 11: Γηαθνξά δεηθηώλ κάδαο ζώκαηνο (κεγαιύηεξνπ θαη κηθξόηεξνπ 

βάξνπο) 

 

Δπηπιένλ, ε δηαθνξά ησλ δεηθηώλ κάδαο ζώκαηνο ειέγρζεθε σο πξνο ηνλ εληνπηζκό 

ησλ αθξαίσλ ηηκώλ. Ο όξνο αθξαία ηηκή αλαθέξεηαη ζηελ αληηθαηηθή θύζε ησλ 

παξαηεξήζεσλ εθείλσλ, ζε ζρέζε κε ηηο ππόινηπεο ηηκέο παξαηεξήζεσλ ηνπ ζπλόινπ 

ησλ δεδνκέλσλ. θνπόο ηνπ εληνπηζκνύ ησλ αθξαίσλ ηηκώλ είλαη αθελόο ν 

επαλέιεγρνο ηεο νξζήο πιεθηξνιόγεζεο ησλ δεδνκέλσλ ηεο ζπγθεθξηκέλεο 

παξαηήξεζεο θαη αθεηέξνπ ε δηεξεύλεζε εληνπηζκνύ επηπιένλ ζεκαληηθώλ 

πιεξνθνξηώλ. Παξάιιεια, ζην Θεθόγξακκα 1, πξαγκαηνπνηείηαη ε παξνπζίαζε ηνπ 

5% ησλ αθξαίσλ ηηκώλ. Πην ζπγθεθξηκέλα, παξαηεξείηαη όηη ηα άηνκα πνπ 

αληηπξνζσπεύνληαη από ηελ θσδηθνπνίεζε ησλ αξηζκώλ 92, 45, 71, 81, 70 θαη 1 

βξίζθνληαη ζην 5% ησλ αθξαίσλ ηηκώλ ηνπ δείγκαηνο κε ηηο κέζεο ηηκέο δηαθνξάο 

δεηθηώλ κάδαο ζώκαηνο (κεγαιύηεξνπ θαη κηθξόηεξνπ βάξνπο) λα είλαη κεγαιύηεξεο 

από ηηο κέζεο ηηκέο ηνπ ππόινηπνπ δείγκαηνο.  

0 
2,452 

14 

Ελάχιςτο Π.Σ. Πζγιςτο 
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Θεθόγξακκα 1: Γηαθνξά δεηθηώλ κάδαο ζώκαηνο – 5% ησλ αθξαίσλ ηηκώλ 

 

Ο Πίλαθαο 24 θαη ην Γηάγξακκα 12 παξνπζηάδνπλ ηελ ειάρηζηε ηηκή, ηελ κέγηζηε 

ηηκή, ηνλ κέζν όξν θαη ηελ ηππηθή απόθιηζε αλαθνξηθά κε ηε δηαθνξά δείθηε κάδαο 

ζώκαηνο κεγαιύηεξνπ θαη κηθξόηεξνπ βάξνπο ηνπ δείγκαηνο, κεηά από αθαίξεζε 

ηνπ 5% ησλ αθξαίσλ ηηκώλ. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε ειάρηζηε ηηκή δηαθνξάο δείθηε 

κάδαο ζώκαηνο κεγαιύηεξνπ θαη κηθξόηεξνπ βάξνπο πνπ έθηαζε ην δείγκα ηελ 

πξνεγνύκελε ρξνληά, κεηά από αθαίξεζε ηνπ 5% ησλ αθξαίσλ ηηκώλ είλαη κεδέλ 

κνλάδεο (θακία αιιαγή ζην δείθηε κάδα ζώκαηνο), ε κέγηζηε 5 κνλάδεο θαη ν κέζνο 

όξνο ζηηο 2,121 κνλάδεο. 

 

Πίλαθαο 24: Γηαθνξά δεηθηώλ κάδαο ζώκαηνο (κεγαιύηεξνπ θαη 

κηθξόηεξνπ βάξνπο), κεηά από αθαίξεζε ηνπ 5% ησλ αθξαίσλ ηηκώλ 

 N Διάρηζην Μέγηζην Μ.Ο. 

Σππηθή 

Απόθιηζε 

 101 ,0 5,0 2,121 1,0423 
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N  101     

 

 

Γηάγξακκα 12: Γηαθνξά δεηθηώλ κάδαο ζώκαηνο (κεγαιύηεξνπ θαη κηθξόηεξνπ 

βάξνπο), κεηά από αθαίξεζε ηνπ 5% ησλ αθξαίσλ ηηκώλ 

 

12. Οκαδνπνίεζε δηαθνξάο δεηθηώλ κάδαο ζώκαηνο (κεγαιύηεξνπ θαη κηθξόηεξνπ 

βάξνπο) 

 

Ο Πίλαθαο 25 θαη ην Γηάγξακκα 13 παξνπζηάδνπλ ηηο ζπρλόηεηεο θαη ηα πνζνζηά 

ζρεηηθά κε ηελ νκαδνπνίεζε ηεο δηαθνξάο κεγαιύηεξνπ θαη κηθξόηεξνπ δείθηε κάδαο 

ζώκαηνο ηνπ δείγκαηνο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ην 32,7% ησλ εξσηεζέλησλ αλήθεη ζηελ 

θαηεγνξία δηαθνξάο κεγαιύηεξνπ θαη κηθξόηεξνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο από 1 έσο 

1,99 κνλάδεο, ελώ ην 30,8% ζηελ θαηεγνξία από 2 έσο 3,99 κνλάδεο. 

 

Πίλαθαο 25: Οκαδνπνίεζε δηαθνξάο δεηθηώλ κάδαο ζώκαηνο (κεγαιύηεξνπ θαη 

κηθξόηεξνπ βάξνπο) 

 πρλόηεηα Πνζνζηό 

Έγθπξν 

Πνζνζηό 

Αζξνηζηηθό 

Πνζνζηό 

 Από 0 - 0,99 15 13.9 14.0 14.0 

0 

2,121 

5 

Ελάχιςτο Π.Σ. Πζγιςτο 
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Από 1 - 1,99 35 32.4 32.7 46.7 

Από 2 - 3,99 33 30.6 30.8 77.6 

Από 4 θαη πάλσ 24 22.2 22.4 100.0 

ύλνιν 107 99.1 100.0  

 Missing System 1 .9   

ύλνιν 108 100.0   

 

 

Γηάγξακκα 13: Οκαδνπνίεζε δηαθνξάο δεηθηώλ κάδαο ζώκαηνο (κεγαιύηεξνπ θαη 

κηθξόηεξνπ βάξνπο) 

 

13. πγθεληξσηηθή απεηθόληζε κεηαβνιήο βάξνπο, ζε ζπλάξηεζε κε ην δείθηε κάδαο 

ζώκαηνο 

 

Ο Πίλαθαο 26 θαη ην Γηάγξακκα 14 παξνπζηάδνπλ ηηο ειάρηζηεο ηηκέο βάξνπο, ηηο 

κέγηζηεο ηηκέο βάξνπο, ηνπο κέζνπο όξνπο βάξνπο θαη δεηθηώλ κάδαο ζώκαηνο θαζώο 

θαη ηνπ κέζνπ ραξαθηεξηζκνύ ηνπ δείθηε. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε ειάρηζηε ηηκή βάξνπο 

ηνπ δείγκαηνο είλαη 43 θηιά, ε κέγηζηε ηηκή ηα 118 θηιά, ε κέζε ηηκή βάξνπο 
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θπκάλζεθε από 58,02 έσο 65 θηιά, νη κέζεο ηηκέο δεηθηώλ κάδαο ζώκαηνο 

θπκάλζεθαλ από 20,49 έσο 22,94 κνλάδεο, ελώ ν κέζνο ραξαθηεξηζκόο ηνπ δείθηε 

κάδαο ζώκαηνο θπκάλζεθε από λνξκνβαξή 1
νπ

 βαζκνύ έσο λνξκνβαξή 2
νπ

 βαζκνύ. 

Σέινο, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο έξεπλαο ε ειάρηζηε ηηκή βάξνπο πνπ ππήξμε ην δείγκα 

ηα ηειεπηαία δύν ρξόληα είλαη 45 θηιά, ε κέγηζηε 100, ν κέζνο Μ.Ο. βάξνπο 61,76 

θηιά θαη ν κέζνο Μ.Ο. δείθηε κάδαο ζώκαηνο 21,82 κνλάδεο. 

Πίλαθαο 26: πγθεληξσηηθή απεηθόληζε κεηαβνιήο βάξνπο, ζε ζπλάξηεζε κε ην δείθηε κάδαο 

ζώκαηνο 

Βάξνο 

Μέζε 

ειάρηζηε 

ηηκή βάξνπο 

Μέζε 

κέγηζηε ηηκή 

βάξνπο 

Μέζνο 

Μ.Ο. 

βάξνπο 

Μέζνο 

Μ.Ο. 

Γ.Μ.. 

Υαξαθηεξηζκόο 

Σσξηλό 45 100 61,757 21,8163 
Ννξκνβαξήο 2

νπ
 

βαζκνύ (21-24,9) 

Μηθξόηεξν 43 100 58,018 20,4900 
Ννξκνβαξήο 1

νπ 

βαζκνύ (18,5-20,9) 

Μεγαιύηεξν 46 118 65 22,9364 
Ννξκνβαξήο 2

νπ
 

βαζκνύ (21-24,9) 

 

 

 

Γηάγξακκα 14: πγθεληξσηηθή απεηθόληζε κεηαβνιήο βάξνπο, ζε ζπλάξηεζε δείθηε 

κάδαο ζώκαηνο 

58,018 

61,757 
65 

20,49 21,8163 22,9364 

ΠΛΞΦΤΨΕΦΣ ΨΩΦΛΡΤ ΠΕΓΑΟΪΨΕΦΣ 

Βάροσ ΔΠΧ 
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14. Έρεηε παξαηεξήζεη θάπνηα αιιαγή ζηελ έκκελν ξύζε ζαο; 

 

Ο Πίλαθαο 27 θαη ην Γηάγξακκα 15 παξνπζηάδνπλ ηηο ζπρλόηεηεο θαη ηα πνζνζηά 

ζρεηηθά κε ηελ εξώηεζε «έρεηε παξαηεξήζεη θάπνηα αιιαγή ζηελ έκκελν ξύζε ζαο;» 

ηνπ δείγκαηνο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ην 70,8% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη δελ έρεη 

παξαηεξήζεη θάπνηα αιιαγή ζηελ έκκελν ξύζε ηνπ, ελώ ην 29,2% όηη έρεη 

παξαηεξήζεη. 

 

Πίλαθαο 27: Έρεηε παξαηεξήζεη θάπνηα αιιαγή ζηελ έκκελν ξύζε ζαο; 

 πρλόηεηα Πνζνζηό 

Έγθπξν 

Πνζνζηό 

Αζξνηζηηθό 

Πνζνζηό 

 Όρη 68 63.0 70.8 70.8 

Ναη 28 25.9 29.2 100.0 

ύλνιν 96 88.9 100.0  

 Missing System 12 11.1   

ύλνιν 108 100.0   
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Γηάγξακκα 15: Έρεηε παξαηεξήζεη θάπνηα αιιαγή ζηελ έκκελν ξύζε ζαο; 

 

15. Λακβάλεηε θάπνην ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο; 

 

Ο Πίλαθαο 28 θαη ην Γηάγξακκα 16 παξνπζηάδνπλ ηηο ζπρλόηεηεο θαη ηα πνζνζηά 

ζρεηηθά κε ηελ εξώηεζε «ιακβάλεηε θάπνην ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο;» ηνπ 

δείγκαηνο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ην 72,6% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη δελ ιακβάλεη 

θάπνην ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο, ελώ ην 27,4% όηη ιακβάλεη. 

 

Πίλαθαο 28: Λακβάλεηε θάπνην ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο; 

 πρλόηεηα Πνζνζηό 

Έγθπξν 

Πνζνζηό 

Αζξνηζηηθό 

Πνζνζηό 

 Όρη 77 71.3 72.6 72.6 

Ναη 29 26.9 27.4 100.0 

ύλνιν 106 98.1 100.0  

 Missing System 2 1.9   

ύλνιν 108 100.0   

 

 

Γηάγξακκα 16: Λακβάλεηε θάπνην ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο; 
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16. Γηα πνην ιόγν απνθαζίζαηε λα πάξεηε ζπκπιεξώκαηα δηαηξνθήο; 

 

Ο Πίλαθαο 29 θαη ην Γηάγξακκα 17 παξνπζηάδνπλ ηηο ζπρλόηεηεο θαη ηα πνζνζηά 

ζρεηηθά κε ηελ εξώηεζε «γηα πνην ιόγν απνθαζίζαηε λα πάξεηε ζπκπιεξώκαηα 

δηαηξνθήο;» ηνπ δείγκαηνο (απαληήζεθε θπξίσο από ην δείγκα πνπ δήισζε όηη 

ιακβάλεη θάπνην ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο) . Πην ζπγθεθξηκέλα, ην 68,6% (Ν=24) ησλ 

εξσηεζέλησλ δήισζε όηη απνθάζηζε λα πάξεη ζπκπιεξώκαηα δηαηξνθήο γηα ηελ 

ελίζρπζε ηνπ αλνζνπνηεηηθνύ ζπζηήκαηόο, ελώ ην 28,6% (Ν=10) γηα ηελ 

ελδπλάκσζε ηεο ηξίραο ησλ καιιηώλ ηνπ. 

 

Πίλαθαο 29: Γηα πνην ιόγν απνθαζίζαηε λα πάξεηε ζπκπιεξώκαηα δηαηξνθήο; 

 πρλόηεηα Πνζνζηό 

Έγθπξν 

Πνζνζηό 

Αζξνηζηηθό 

Πνζνζηό 

 Γηα ελίζρπζε ηνπ αλνζνπνηεηηθνύ 24 22.2 68.6 68.6 

Γηα απώιεηα βάξνπο 1 .9 2.9 71.4 

Γηα ελδπλάκσζε ηξίραο καιιηώλ 10 9.3 28.6 100.0 

ύλνιν 35 32.4 100.0  

 Missing System 73 67.6   

ύλνιν 108 100.0   
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Γηάγξακκα 17: Γηα πνην ιόγν απνθαζίζαηε λα πάξεηε ζπκπιεξώκαηα δηαηξνθήο; 

 

17. Πσο ζα πεξηγξάθαηε ηε δηαηξνθή ζαο; 

 

Ο Πίλαθαο 30 θαη ην Γηάγξακκα 18 παξνπζηάδνπλ ηηο ζπρλόηεηεο θαη ηα πνζνζηά 

ζρεηηθά κε ηελ εξώηεζε «πσο ζα πεξηγξάθαηε ηε δηαηξνθή ζαο» ηνπ δείγκαηνο. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, ην 73,1% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη ζα ραξαθηήξηδε ηε δηαηξνθή 

ηνπ σο θαιή, ελώ ην 17,6% σο θαθή. 

 

Πίλαθαο 30: Πσο ζα πεξηγξάθαηε ηε δηαηξνθή ζαο; 

 πρλόηεηα Πνζνζηό 

Έγθπξν 

Πνζνζηό 

Αζξνηζηηθό 

Πνζνζηό 

 Πνιύ θαθή 2 1.9 1.9 1.9 

Καθή 19 17.6 17.6 19.4 

Καιή 79 73.1 73.1 92.6 

Πνιύ θαιή 8 7.4 7.4 100.0 

ύλνιν 108 100.0 100.0  

 

Για ενίςχυςη του 
ανοςοποιητικοφ 

Για απώλεια βάρουσ Για ενδυνάμωςη 
τρίχασ μαλλιών 

68,6 

2,9 

28,6 
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Γηάγξακκα 18: Πσο ζα πεξηγξάθαηε ηε δηαηξνθή ζαο; 

 

18. Πόζν ζπρλά ηξώηε έμσ; 

 

Ο Πίλαθαο 31 θαη ην Γηάγξακκα 19 παξνπζηάδνπλ ηηο ζπρλόηεηεο θαη ηα πνζνζηά 

ζρεηηθά κε ηελ εξώηεζε «πόζν ζπρλά ηξώηε έμσ;» ηνπ δείγκαηνο. Πην ζπγθεθξηκέλα, 

ην 41,7% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη ηξώεη έμσ κία θνξά ηελ εβδνκάδα, ελώ ην 

32% όηη ηξώεη έμσ κεξηθέο θνξέο ηελ εβδνκάδα. 

 

Πίλαθαο 31: Πόζν ζπρλά ηξώηε έμσ; 

 πρλόηεηα Πνζνζηό 

Έγθπξν 

Πνζνζηό 

Αζξνηζηηθό 

Πνζνζηό 

 Πνηέ 2 1.9 1.9 1.9 

1-3 θνξέο ηνλ κήλα 23 21.3 22.3 24.3 

1 θνξά ηελ εβδνκάδα 43 39.8 41.7 66.0 

Μεξηθέο θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 
33 30.6 32.0 98.1 

1 θνξά ηελ εκέξα 2 1.9 1.9 100.0 

ύλνιν 103 95.4 100.0  

2% 

18% 

73% 

7% 

80% 

Υολφ κακή 

Ξακή 

Ξαλή 

Υολφ καλή 
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 Missing System 5 4.6   

ύλνιν 108 100.0   

 

 

 

Γηάγξακκα 19: Πόζν ζπρλά ηξώηε έμσ; 

 

19. Καηαλαιώλεηε ζπρλά κπύξα; 

 

Ο Πίλαθαο 32 θαη ην Γηάγξακκα 20 παξνπζηάδνπλ ηηο ζπρλόηεηεο θαη ηα πνζνζηά 

ζρεηηθά κε ηελ εξώηεζε «θαηαλαιώλεηε ζπρλά κπύξα;» ηνπ δείγκαηνο. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, ην 69,2% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη θαηαλαιώλεη ζπρλά κπύξα, 

ελώ ην 30,8% όηη δελ θαηαλαιώλεη ζπρλά. 

 

Πίλαθαο 32: Καηαλαιώλεηε ζπρλά κπύξα; 

 πρλόηεηα Πνζνζηό 

Έγθπξν 

Πνζνζηό 

Αζξνηζηηθό 

Πνζνζηό 

 Όρη 32 29.6 30.8 30.8 

Ναη 72 66.7 69.2 100.0 

ύλνιν 104 96.3 100.0  

1,9 

22,3 

41,7 

32 

1,9 

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45

ΥΣΨΖ 

1-3 ΦΣΦΖσ ΨΣΡ ΠΙΡΑ 

1 ΦΣΦΆ ΨΘΡ ΕΒΔΣΠΆΔΑ 

ΠΕΦΛΞΖσ ΦΣΦΖσ ΨΘΡ ΕΒΔΣΠΆΔΑ 

1 ΦΣΦΆ ΨΘΡ ΘΠΖΦΑ 
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 Missing System 4 3.7   

ύλνιν 108 100.0   

 

 

Γηάγξακκα 20: Καηαλαιώλεηε ζπρλά κπύξα; 

 

20. Καηαλαιώλεηε ζπρλά θξαζί; 

 

Ο Πίλαθαο 33 θαη ην Γηάγξακκα 21 παξνπζηάδνπλ ηηο ζπρλόηεηεο θαη ηα πνζνζηά 

ζρεηηθά κε ηελ εξώηεζε «θαηαλαιώλεηε ζπρλά θξαζί;» ηνπ δείγκαηνο. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, ην 56,7% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη θαηαλαιώλεη ζπρλά θξαζί, 

ελώ ην 43,3% όηη δελ θαηαλαιώλεη ζπρλά. 

 

Πίλαθαο 33: Καηαλαιώλεηε ζπρλά θξαζί; 

 πρλόηεηα Πνζνζηό 

Έγθπξν 

Πνζνζηό 

Αζξνηζηηθό 

Πνζνζηό 

 Όρη 45 41.7 43.3 43.3 
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Ναη 59 54.6 56.7 100.0 

ύλνιν 104 96.3 100.0  

 Missing System 4 3.7   

ύλνιν 108 100.0   

 

 

Γηάγξακκα 21: Καηαλαιώλεηε ζπρλά θξαζί; 

 

21. Καηαλαιώλεηε ζπρλά πνηά όπσο βόηθα, νπίζθη, ηδηλ θιπ.; 

 

Ο Πίλαθαο 34 θαη ην Γηάγξακκα 22 παξνπζηάδνπλ ηηο ζπρλόηεηεο θαη ηα πνζνζηά 

ζρεηηθά κε ηελ εξώηεζε «θαηαλαιώλεηε ζπρλά πνηά όπσο βόηθα, νπίζθη, ηδηλ θιπ.;» 

ηνπ δείγκαηνο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ην 74% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη θαηαλαιώλεη 

ζπρλά πνηά όπσο βόηθα, νπίζθη, ηδηλ θιπ., ελώ ην 26% όηη δελ θαηαλαιώλεη ζπρλά. 

 

Πίλαθαο 34: Καηαλαιώλεηε ζπρλά πνηά όπσο βόηθα, νπίζθη, ηδηλ θιπ.; 
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 πρλόηεηα Πνζνζηό 

Έγθπξν 

Πνζνζηό 

Αζξνηζηηθό 

Πνζνζηό 

 Όρη 27 25.0 26.0 26.0 

Ναη 77 71.3 74.0 100.0 

ύλνιν 104 96.3 100.0  

 Missing System 4 3.7   

ύλνιν 108 100.0   

 

 

Γηάγξακκα 22: Καηαλαιώλεηε ζπρλά πνηά όπσο βόηθα, νπίζθη, ηδηλ θιπ.; 

 

22. Καηαλαιώλεηε ζπρλά γεληθά θάπνην αιθνόι; 

 

Ο Πίλαθαο 35 θαη ην Γηάγξακκα 23 παξνπζηάδνπλ ηηο ζπρλόηεηεο θαη ηα πνζνζηά 

ζρεηηθά κε ηελ εξώηεζε «θαηαλαιώλεηε ζπρλά θάπνην αιθνόι.;» ηνπ δείγκαηνο. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, ην 81,7% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη θαηαλαιώλεη ζπρλά θάπνην 

αιθνόι, ελώ ην 18,3% όηη δελ θαηαλαιώλεη ζπρλά. 
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Πίλαθαο 35: Καηαλαιώλεηε ζπρλά γεληθά θάπνην αιθνόι; 

 πρλόηεηα Πνζνζηό 

Έγθπξν 

Πνζνζηό 

Αζξνηζηηθό 

Πνζνζηό 

 Όρη 19 17.6 18.3 18.3 

Ναη 85 78.7 81.7 100.0 

ύλνιν 104 96.3 100.0  

 Missing System 4 3.7   

ύλνιν 108 100.0   

 

 

Γηάγξακκα 23: Καηαλαιώλεηε ζπρλά γεληθά θάπνην αιθνόι; 

 

23. Καπλίδεηε; 

 

Ο Πίλαθαο 36 θαη ην Γηάγξακκα 24 παξνπζηάδνπλ ηηο ζπρλόηεηεο θαη ηα πνζνζηά 

ζρεηηθά κε ην αλ θαπλίδεη ην δείγκα. Πην ζπγθεθξηκέλα, ην 55,3% ησλ εξσηεζέλησλ 

δήισζε όηη δελ θαπλίδεη, ελώ ην 44,7% όηη θαπλίδεη. 

 

Πίλαθαο 36: Καπλίδεηε; 

 πρλόηεηα Πνζνζηό 

Έγθπξν 

Πνζνζηό 

Αζξνηζηηθό 

Πνζνζηό 

82% 

18% 

Ραι 

Τχι 
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 Όρη 57 52.8 55.3 55.3 

Ναη 46 42.6 44.7 100.0 

ύλνιν 103 95.4 100.0  

 Missing System 5 4.6   

ύλνιν 108 100.0   

 

 

Γηάγξακκα 24: Καπλίδεηε; 

 

24. Αλ θαπλίδεηε, πόζα ηζηγάξα θαπλίδεηε ηελ εκέξα; 

 

Ο Πίλαθαο 37 θαη ην Γηάγξακκα 25 παξνπζηάδνπλ ηελ ειάρηζηε ηηκή, ηελ κέγηζηε 

ηηκή, ηνλ κέζν όξν θαη ηελ ηππηθή απόθιηζε αλαθνξηθά κε ηνλ αξηζκό ησλ 

εκεξήζησλ ηζηγάξσλ πνπ θαπλίδεη ην δείγκα (απαληήζεηο πνπ δόζεθαλ απνθιεηζηηθά 

από ηνπο εξσηώκελνπο πνπ δήισζαλ θαπληζηέο). Πην ζπγθεθξηκέλα, ε ειάρηζηε ηηκή 

εκεξήζησλ ηζηγάξσλ πνπ θαπλίδεη ην δείγκα είλαη 1 ηζηγάξν, ε κέγηζηε ηηκή 20 

ηζηγάξα θαη ν κέζνο όξνο ζηα 8,205 ηζηγάξα. 

 

Πίλαθαο 37: Αλ θαπλίδεηε, πόζα ηζηγάξα θαπλίδεηε ηελ εκέξα; 

 N Διάρηζην Μέγηζην Μ.Ο. 

Σππηθή 

Απόθιηζε 

45% 

55% 

Ραι 

Τχι 
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 44 1.00 20.00 8.2045 5.04205 

N  44     

 

 

Γηάγξακκα 25: Αλ θαπλίδεηε, πόζα ηζηγάξα θαπλίδεηε ηελ εκέξα; 

 

25. Πόζεο ώξεο θνηκάζηε θπζηνινγηθά; 

 

Ο Πίλαθαο 38 θαη ην Γηάγξακκα 26 παξνπζηάδνπλ ηελ ειάρηζηε ηηκή, ηελ κέγηζηε 

ηηκή, ηνλ κέζν όξν θαη ηελ ηππηθή απόθιηζε αλαθνξηθά κε ηνλ αξηζκό ησλ σξώλ 

πνπ θνηκάηαη ην δείγκα. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε ειάρηζηε ηηκή σξώλ πνπ θνηκάηαη ην 

δείγκα είλαη 5 ώξεο, ε κέγηζηε ηηκή 10 ώξεο θαη ν κέζνο όξνο ζηηο 7,2 ώξεο. 

 

Πίλαθαο 38: Πόζεο ώξεο θνηκάζηε θπζηνινγηθά; 

 N Διάρηζην Μέγηζην Μ.Ο. 

Σππηθή 

Απόθιηζε 

 100 5.00 10.00 7.2000 1.13707 

N  100     

 

1 

8,2045 

20 

Ελάχιςτο Π.Σ. Πζγιςτο 
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Γηάγξακκα 26: Πόζεο ώξεο θνηκάζηε θπζηνινγηθά; 

 

26. Πόζεο ώξεο ηελ εβδνκάδα αζρνιείζηε κε ην ρνξό; 

 

Ο Πίλαθαο 39 θαη ην Γηάγξακκα 27 παξνπζηάδνπλ ηελ ειάρηζηε ηηκή, ηελ κέγηζηε 

ηηκή, ηνλ κέζν όξν θαη ηελ ηππηθή απόθιηζε αλαθνξηθά κε ηνλ αξηζκό ησλ σξώλ 

πνπ αζρνιείηαη κε ην ρνξό ην δείγκα ηελ εβδνκάδα. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε ειάρηζηε 

ηηκή σξώλ πνπ αζρνιείηαη κε ην ρνξό ην δείγκα ηελ εβδνκάδα είλαη 1 ώξα, ε 

κέγηζηε ηηκή 32 ώξεο θαη ν κέζνο όξνο ζηηο 11,111 ώξεο. 

 

Πίλαθαο 39: Πόζεο ώξεο ηελ εβδνκάδα αζρνιείζηε κε ην ρνξό; 

 N Διάρηζην Μέγηζην Μ.Ο. 

Σππηθή 

Απόθιηζε 

 99 1.00 32.00 11.1111 7.44351 

 N  99     

 

5 

7,2 

10 

Ελάχιςτο Π.Σ. Πζγιςτο 
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Γηάγξακκα 27: Πόζεο ώξεο ηελ εβδνκάδα αζρνιείζηε κε ην ρνξό; 

 

27. Πσο ζα ραξαθηεξίδαηε ηνλ εαπηό ζαο ζε ζρέζε κε ην ρνξό; 

 

Ο Πίλαθαο 40 θαη ην Γηάγξακκα 28 παξνπζηάδνπλ ηηο ζπρλόηεηεο θαη ηα πνζνζηά 

ζρεηηθά κε ηελ εξώηεζε «πσο ζα ραξαθηεξίδαηε ηνλ εαπηό ζαο ζε ζρέζε κε ην ρνξό» 

ηνπ δείγκαηνο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ην 39,8% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη είλαη 

εξαζηηέρλεο, αιιά αζρνιείηαη ζνβαξά κε ην ρνξό, ελώ ην 36,9% όηη είλαη 

επαγγεικαηίαο. 

 

Πίλαθαο 40: Πσο ζα ραξαθηεξίδαηε ηνλ εαπηό ζαο ζε ζρέζε κε ην ρνξό; 

 πρλόηεηα Πνζνζηό 

Έγθπξν 

Πνζνζηό 

Αζξνηζηηθό 

Πνζνζηό 

 Δίκαη επαγγεικαηίαο 38 35.2 36.9 36.9 

Δίκαη εξαζηηηέρλεο, αιιά 

αζρνινύκε ζνβαξά 
41 38.0 39.8 76.7 

Δίλαη ην ρόκπη κνπ 24 22.2 23.3 100.0 

ύλνιν 103 95.4 100.0  

 Missing System 5 4.6   

1 

11,11 

32 

Ελάχιςτο Π.Σ. Πζγιςτο 
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ύλνιν 108 100.0   

 

 

Γηάγξακκα 28: Πσο ζα ραξαθηεξίδαηε ηνλ εαπηό ζαο ζε ζρέζε κε ην ρνξό; 

 

28. Αθνινπζείηε θάπνηα δίαηηα ηελ ηξέρνπζα πεξίνδν; 

 

Ο Πίλαθαο 41 θαη ην Γηάγξακκα 29 παξνπζηάδνπλ ηηο ζπρλόηεηεο θαη ηα πνζνζηά 

ζρεηηθά κε ηελ εξώηεζε «αθνινπζείηε θάπνηα δίαηηα ηελ ηξέρνπζα πεξίνδν;» ηνπ 

δείγκαηνο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ην 88,8% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη δελ αθνινπζεί 

θάπνηα δίαηηα ηελ ηξέρνπζα πεξίνδν, ελώ ην 11,2% όηη αθνινπζεί. 

 

Πίλαθαο 41: Αθνινπζείηε θάπνηα δίαηηα ηελ ηξέρνπζα πεξίνδν; 

 πρλόηεηα Πνζνζηό 

Έγθπξν 

Πνζνζηό 

Αζξνηζηηθό 

Πνζνζηό 

 Όρη 95 88.0 88.8 88.8 

Ναη 12 11.1 11.2 100.0 

ύλνιν 107 99.1 100.0  

 Missing System 1 .9   

ύλνιν 108 100.0   

 

37% 

40% 

23% 
Είμαι επαγγελματίασ 

Είμαι εραςτιτζχνησ, 
αλλά αςχολοφμε 
ςοβαρά 

Είναι το χόμπι μου 
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Γηάγξακκα 29: Αθνινπζείηε θάπνηα δίαηηα ηελ ηξέρνπζα πεξίνδν; 

 

29. Παξαθαιώ ζπκπιεξώζηε ηνλ ηύπν δίαηηαο 

 

Ο Πίλαθαο 42 θαη ην Γηάγξακκα 30 παξνπζηάδνπλ ηηο ζπρλόηεηεο θαη ηα πνζνζηά 

ζρεηηθά κε ηνλ ηύπν δίαηηαο πνπ αθνινπζεί ην δείγκα  (απαληήζεθε απνθιείζηεθα 

από ηνπο εξσηώκελνπο πνπ δήισζαλ όηη αθνινπζνύλ θάπνηα δίαηηα ηελ ηξέρνπζα 

πεξίνδν). Πην ζπγθεθξηκέλα, ην 33,3% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη αθνινπζεί ηνλ 

ηύπν ηεο Mεζνγεηαθήο δίαηηαο, ελώ ην 22,2% όηη αθνινπζεί ηνλ ηύπν πξσηετληθήο 

δίαηηαο. 

 

Πίλαθαο 42: Παξαθαιώ ζπκπιεξώζηε ηνλ ηύπν δίαηηαο 

 πρλόηεηα Πνζνζηό 

Έγθπξν 

Πνζνζηό 

Αζξνηζηηθό 

Πνζνζηό 

 Αύμεζε κπτθήο κάδαο 1 .9 11.1 11.1 

Mεζνγεηαθή 3 2.8 33.3 44.4 

Υνξηνθαγηθή 1 .9 11.1 55.6 

Πξσηετληθή 2 1.9 22.2 77.8 

5  γεύκαηα  / εκέξα 1 .9 11.1 88.9 

Θεξκηδηθή 1 .9 11.1 100.0 

11% 

89% 

Ραι 

Τχι 
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ύλνιν 9 8.3 100.0  

 Missing System 99 91.7   

ύλνιν 108 100.0   

 

 

Γηάγξακκα 30: Παξαθαιώ ζπκπιεξώζηε ηνλ ηύπν δίαηηαο 

 

30. Γηα πόζν θαηξό αθνινπζείηε απηήλ ηε δίαηηα (ζε κήλεο); 

 

Ο Πίλαθαο 43 θαη ην Γηάγξακκα 31 παξνπζηάδνπλ ηελ ειάρηζηε ηηκή, ηελ κέγηζηε 

ηηκή, ηνλ κέζν όξν θαη ηελ ηππηθή απόθιηζε αλαθνξηθά κε ηνλ αξηζκό ησλ κελώλ 

πνπ αθνινπζεί δίαηηα ην δείγκα (απάληεζε πνπ δόζεθε απνθιεηζηηθά από ηνπο 

εξσηώκελνπο πνπ δήισζαλ όηη αθνινπζνύλ δίαηηα ηε δεδνκέλε ρξνληθή ζηηγκή). 

Πην ζπγθεθξηκέλα, ε ειάρηζηε ηηκή ηνπ αξηζκνύ ησλ κελώλ ηνπ δείγκαηνο πνπ 

αθνινπζεί δίαηηα είλαη κηζόο κήλαο, ε κέγηζηε ηηκή 60 κήλεο θαη ν κέζνο όξνο ζηνπο 

9,55 κήλεο. 

 

Πίλαθαο 43: Γηα πόζν θαηξό αθνινπζείηε απηήλ ηε δίαηηα (ζε κήλεο); 

 N Διάρηζην Μέγηζην Μ.Ο. 

Σππηθή 

Απόθιηζε 

 11 0.5 60 9.55 17.201 
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N  11     

 

 

Γηάγξακκα 31: Γηα πόζν θαηξό αθνινπζείηε απηήλ ηε δίαηηα (ζε κήλεο); 

 

31. Γηα πνηνλ ιόγν αθνινπζείηε δίαηηα; 

 

Ο Πίλαθαο 44 θαη ην Γηάγξακκα 32 παξνπζηάδνπλ ηηο ζπρλόηεηεο θαη ηα πνζνζηά 

ζρεηηθά κε ηνλ ιόγν πνπ αθνινπζεί δίαηηα ην δείγκα  (απαληήζεθε απνθιείζηεθα από 

ηνπο εξσηώκελνπο πνπ δήισζαλ όηη αθνινπζνύλ θάπνηα δίαηηα ηελ ηξέρνπζα 

πεξίνδν). Πην ζπγθεθξηκέλα, ην 66,7% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη αθνινπζεί 

δίαηηα γηα απώιεηα βάξνπο, ελώ ην 16,7% όηη αθνινπζεί γηα ηζνξξνπία δηαηξνθήο. 

 

Πίλαθαο 44: Γηα πνηνλ ιόγν αθνινπζείηε δίαηηα; 

 πρλόηεηα Πνζνζηό 

Έγθπξν 

Πνζνζηό 

Αζξνηζηηθό 

Πνζνζηό 

 Απώιεηα βάξνπο 8 7.4 66.7 66.7 

Δλδπλάκσζε 1 .9 8.3 75.0 

Ηζνξξνπία δηαηξνθήο 2 1.9 16.7 91.7 

Δκθάληζε 1 .9 8.3 100.0 

ύλνιν 12 11.1 100.0  

 Missing System 96 88.9   

0,5 9,55 

60 

Ελάχιςτο Π.Σ. Πζγιςτο 
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ύλνιν 108 100.0   

 

 

Γηάγξακκα 32: Γηα πνηνλ ιόγν αθνινπζείηε δίαηηα; 

 

32. Πνηνο ζαο ζύζηεζε ηε δίαηηα πνπ αθνινπζείηε; 

 

Ο Πίλαθαο 45 θαη ην Γηάγξακκα 33 παξνπζηάδνπλ ηηο ζπρλόηεηεο θαη ηα πνζνζηά 

ζρεηηθά κε ηελ εξώηεζε «πνηνο ζαο ζύζηεζε ηε δίαηηα πνπ αθνινπζείηε;» ηνπ 

δείγκαηνο (απαληήζεθε απνθιείζηεθα από ηνπο εξσηώκελνπο πνπ δήισζαλ όηη 

αθνινπζνύλ θάπνηα δίαηηα ηελ ηξέρνπζα πεξίνδν). Πην ζπγθεθξηκέλα, ην 50% ησλ 

εξσηεζέλησλ δήισζε όηη ηε δίαηηα πνπ αθνινπζεί δίαηηα ηνπ ηελ ζύζηεζε 

δηαηηνιόγνο, ελώ ην 20% όηη ηνπ ηελ ζύζηεζε γπκλαζηήο. 

 

Πίλαθαο 45: Πνηνο ζαο ζύζηεζε ηε δίαηηα πνπ αθνινπζείηε; 

 πρλόηεηα Πνζνζηό 

Έγθπξν 

Πνζνζηό 

Αζξνηζηηθό 

Πνζνζηό 
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 Γηαηηνιόγνο 5 4.6 50.0 50.0 

Γπκλαζηήο 2 1.9 20.0 70.0 

Γάζθαινο ρνξνύ 1 .9 10.0 80.0 

Βηβιία 1 .9 10.0 90.0 

Άιιν 1 .9 10.0 100.0 

ύλνιν 10 9.3 100.0  

 Missing System 98 90.7   

ύλνιν 108 100.0   

 

 

Γηάγξακκα 33: Πνηνο ζαο ζύζηεζε ηε δίαηηα πνπ αθνινπζείηε; 

 

Β. Mediterranean diet 

1. πγθεληξσηηθνί κέζνη όξνη Mediterranean diet 

 

Ο Πίλαθαο 46 θαη ην Γηάγξακκα 34 παξνπζηάδνπλ ηνπο ζπγθεληξσηηθνύο κέζνπο 

όξνπο ζπρλόηεηαο ησλ εξσηήζεσλ πνπ απαξηίδνπλ ην εξσηεκαηνιόγην 
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«Mediterranean diet». Πην ζπγθεθξηκέλα, νη εξσηήζεηο ηνπ εξσηεκαηνιόγηνπ 

«Mediterranean diet» πνπ εκθαλίδνπλ πςειόηεξν κέζν όξν ζπρλόηεηαο είλαη ην 

«πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηε ειαηόιαδν ζην καγείξεκα (θνξέο αλά εβδνκάδα)» θαη ην 

«πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηε ιαραληθά» κε κέζν όξν ζπρλόηεηαο 4,6822 θαη 3,2710 

αληίζηνηρα (όπνπ min = 0 θαη max = 5), ελώ νη εξσηήζεηο πνπ εκθαλίδνπλ 

ρακειόηεξν κέζν όξν ζπρλόηεηαο είλαη ην «πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηε κε 

επεμεξγαζκέλα δεκεηξηαθά (νιηθήο άιεζεο ςσκί θιπ.)» θαη ην «πόζν ζπρλά 

θαηαλαιώλεηε γαιαθηνθνκηθά πξντόληα (ηπξί, γηανύξηη, γάια)» κε κέζν όξν 

ζπρλόηεηαο 1,8396 θαη 2,0283 αληίζηνηρα (όπνπ min = 0 θαη max = 5). 

 

Πίλαθαο 46: πγθεληξσηηθνί κέζνη όξνη Mediterranean diet 

Α/Α Δξώηεζε 

Μέζνο όξνο 

απαληήζεσλ (όπνπ, 

min = 0 / max = 5) 

Σππηθή 

απόθιηζε 

Υαξαθηεξηζκόο 

πςειήο 

ζπρλόηεηαο 

1 
Πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηε κε επεμεξγαζκέλα 

δεκεηξηαθά (νιηθήο άιεζεο ςσκί θιπ.); 
1,8396 0,98693 Θεηηθόο 

2 Πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηε παηάηεο; 2,1132 0,63727 Θεηηθόο 

3 Πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηε θξνύηα; 3,1308 1,08231 Θεηηθόο 

4 Πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηε ιαραληθά; 3,2710 1,01470 Θεηηθόο 

5 Πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηε όζπξηα; 2,3868 0,91100 Θεηηθόο 

6 Πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηε ςάξηα; 2,0849 0,95736 Θεηηθόο 

7 
Πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηε πνπιεξηθά θαη 

ιεπθά θξέαηα; 
2,1132 1,14908 Αξλεηηθόο 

8 
Πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηε γαιαθηνθνκηθά 

πξντόληα (ηπξί, γηανύξηη, γάια); 
2,0283 1,17480 Αξλεηηθόο 

9 
Πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηε ειαηόιαδν ζην 

καγείξεκα (θνξέο αλά εβδνκάδα); 
4,6822 0,73457 Θεηηθόο 

10 
Πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηε αιθννινύρα πνηά 

(ml / εκέξα, 100ml = 1 πνηήξη); 
2,8302 2,01174 Αξλεηηθόο 

 



 100 

 

Γηάγξακκα 34: πγθεληξσηηθνί κέζνη όξνη Mediterranean diet 

 

2. Πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηε ειαηόιαδν ζην καγείξεκα (θνξέο αλά εβδνκάδα); 

 

Ο Πίλαθαο 47 θαη ην Γηάγξακκα 35 παξνπζηάδνπλ ηηο ζπρλόηεηεο θαη ηα πνζνζηά 

ζρεηηθά κε ηελ εξώηεζε ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ Mediterranean diet «πόζν ζπρλά 

θαηαλαιώλεηε ειαηόιαδν ζην καγείξεκα;» ηνπ δείγκαηνο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ην 

79,4% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη θαηαλαιώλεη ειαηόιαδν ζην καγείξεκα 

θαζεκεξηλά, ελώ ην 14% όηη θαηαλαιώλεη από 3 έσο 5 θνξέο ηελ εβδνκάδα. 

 

Πίλαθαο 47: Πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηε ειαηόιαδν ζην καγείξεκα (θνξέο 

αλά εβδνκάδα); 

 πρλόηεηα Πνζνζηό 

Έγθπξν 

Πνζνζηό 

Αζξνηζηηθό 

Πνζνζηό 

 <1 5 4.6 4.7 4.7 

1,8396 

2,1132 

3,1308 

3,271 

2,3868 

2,0849 

2,1132 

2,0283 

4,6822 

2,8302 

0 0,5 1 1,5 2 2,5 3 3,5 4 4,5 5

ΥΤΧΣ ΧΩΧΡΆ ΞΑΨΑΡΑΟΪΡΕΨΕ ΠΘ ΕΥΕΕΦΓΑΧΠΖΡΑ 
ΔΘΠΘΨΦΛΑΞΆ (ΣΟΛΞΙσ ΆΟΕΧΘσ ΨΩΠΜ ΞΟΥ.); 

ΥΤΧΣ ΧΩΧΡΆ ΞΑΨΑΡΑΟΪΡΕΨΕ ΥΑΨΆΨΕσ; 

ΥΤΧΣ ΧΩΧΡΆ ΞΑΨΑΡΑΟΪΡΕΨΕ ΦΦΣΪΨΑ; 

ΥΤΧΣ ΧΩΧΡΆ ΞΑΨΑΡΑΟΪΡΕΨΕ ΟΑΧΑΡΛΞΆ; 

ΥΤΧΣ ΧΩΧΡΆ ΞΑΨΑΡΑΟΪΡΕΨΕ ΤΧΥΦΛΑ; 

ΥΤΧΣ ΧΩΧΡΆ ΞΑΨΑΡΑΟΪΡΕΨΕ ΨΆΦΛΑ; 

ΥΤΧΣ ΧΩΧΡΆ ΞΑΨΑΡΑΟΪΡΕΨΕ ΥΣΩΟΕΦΛΞΆ ΞΑΛ ΟΕΩΞΆ ΞΦΖΑΨΑ; 

ΥΤΧΣ ΧΩΧΡΆ ΞΑΨΑΡΑΟΪΡΕΨΕ ΓΑΟΑΞΨΣΞΣΠΛΞΆ ΥΦΣΝΤΡΨΑ 
(ΨΩΦΜ, ΓΛΑΣΪΦΨΛ, ΓΆΟΑ); 

ΥΤΧΣ ΧΩΧΡΆ ΞΑΨΑΡΑΟΪΡΕΨΕ ΕΟΑΛΤΟΑΔΣ ΧΨΣ ΠΑΓΕΜΦΕΠΑ 
(ΦΣΦΖσ ΑΡΆ ΕΒΔΣΠΆΔΑ); 

ΥΤΧΣ ΧΩΧΡΆ ΞΑΨΑΡΑΟΪΡΕΨΕ ΑΟΞΣΣΟΣΪΧΑ ΥΣΨΆ (ML / 
ΘΠΖΦΑ, 100ML = 1 ΥΣΨΙΦΛ); 
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1-3 2 1.9 1.9 6.5 

3-5 15 13.9 14.0 20.6 

Καζεκεξηλά 85 78.7 79.4 100.0 

ύλνιν 107 99.1 100.0  

 Missing System 1 .9   

ύλνιν 108 100.0   

 

 

Γηάγξακκα 35: Πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηε ειαηόιαδν ζην καγείξεκα (θνξέο αλά 

εβδνκάδα); 

 

Δπηπιένλ, από ηνλ παξαθάησ Πίλαθα Statistics παξαηεξείηαη όηη ε δηάκεζνο (median) 

> Μ.Ο., άξα έρνπκε αξλεηηθή αζζπκεηξία κε ηηο παξαηεξήζεηο λα είλαη καδεκέλεο 

ζηα δεμηά ηεο θαηαλνκήο. Δπίζεο, ν ζπληειεζηήο κεηαβιεηόηεηαο (   

               

    
    ) είλαη 15,69% > 10%, άξα ην δείγκα δελ είλαη νκνηνγελέο. Ο 

ζπληειεζηήο αζζπκεηξίαο (Skewness) θαλεξώλεη ηελ αξλεηηθή αζζπκεηξία, ελώ ν 
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ζπληειεζηήο θπξηόηεηαο (Kurtosis) θαλεξώλεη κηα ιεπηόθπξηε θαηαλνκή. Σέινο, ην 

εζσηεξηθό κηζό βξίζθεηαη ζηελ απάληεζε πέληε. 

 

Statistics 

N Έγθπξν 107 

Missing 1 

Μ.Ο. 4.6822 

Median 5.0000 

Mode 5.00 

Σππηθή Απόθιηζε .73457 

Variance .540 

Skewness -2.621 

Std. Error of Skewness .234 

Kurtosis 6.478 

Std. Error of Kurtosis .463 

Range 3.00 

Διάρηζην 2.00 

Μέγηζην 5.00 

Πνζνζηόiles 25 5.0000 

50 5.0000 

75 5.0000 

 

 

3. Mediterranean diet score 

 

Ο Πίλαθαο 48 θαη ην Γηάγξακκα 36 παξνπζηάδνπλ ηελ ειάρηζηε ηηκή, ηελ κέγηζηε 

ηηκή, ηνλ κέζν όξν θαη ηελ ηππηθή απόθιηζε αλαθνξηθά κε ην Mediterranean diet 

score ηνπ δείγκαηνο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε ειάρηζηε ηηκή ηνπ Mediterranean diet 

score ηνπ δείγκαηνο είλαη 16 κνλάδεο, ε κέγηζηε ηηκή 41 κνλάδεο θαη ν κέζνο όξνο 

ζηηο 23,626 κνλάδεο. 
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Πίλαθαο 48: Mediterranean diet score 

 N Διάρηζην Μέγηζην Μ.Ο. 

Σππηθή 

απόθιηζε 

 107 16.00 41.00 23.6262 3.91784 

N  107     

 

 

Γηάγξακκα 36: Mediterranean diet score 

 

4. Υαξαθηεξηζκόο Mediterranean diet score δείγκαηνο 

 

Ο Πίλαθαο 49 θαη ην Γηάγξακκα 37 παξνπζηάδνπλ ηηο ζπρλόηεηεο θαη ηα πνζνζηά 

ζρεηηθά κε ηνλ ραξαθηεξηζκό ηνπ Mediterranean diet score ηνπ δείγκαηνο. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, ην 89,7% ησλ εξσηεζέλησλ ραξαθηεξίδνληαη σο πξνο ην 

Mediterranean diet score  σο «αλεπαξθήο ζπκκόξθσζε κε ηελ Διιεληθή – 

Mεζνγεηαθή δηαηξνθή (από 14 έσο 27 κνλάδεο), ελώ ην 10,3% σο «θαιή 

ζπκκόξθσζε κε ηελ Διιεληθή – Mεζνγεηαθή δηαηξνθή (από 28 έσο 41 κνλάδεο). 

 

 

0 

16 

23,626 

41 

55 

ΠΛΡ Ελάχιςτο Π.Σ. Πζγιςτο ΠΑΧ 



 104 

Πίλαθαο 49: Υαξαθηεξηζκόο Mediterranean diet score δείγκαηνο 

 πρλόηεηα Πνζνζηό 

Έγθπξν 

Πνζνζηό 

Αζξνηζηηθό 

Πνζνζηό 

 Αλεπαξθήο ζπκκόξθσζε 

κε ηελ Διιεληθή – 

Mεζνγεηαθή Γηαηξνθή 

(14-27) 

96 88.9 89.7 89.7 

Καιή ζπκκόξθσζε κε ηελ 

Διιεληθή – Mεζνγεηαθή 

Γηαηξνθή (28-41) 

11 10.2 10.3 100.0 

ύλνιν 107 99.1 100.0  

 Missing System 1 .9   

ύλνιν 108 100.0   

 

 

Γηάγξακκα 37: Υαξαθηεξηζκόο Mediterranean diet score δείγκαηνο 

 

Γ.1 Eating Disorders Examination - Questionnaire 

 

1. πγθεληξσηηθνί κέζνη όξνη πεξηνξηζκνύ – restraint 

 

90% 

10% 
Ανεπαρκήσ 
ςυμμόρφωςη με την 
Ελληνική – Πεςογειακή 
Διατροφή (14-27) 

Ξαλή ςυμμόρφωςη με 
την Ελληνική – 
Πεςογειακή Διατροφή 
(28-41) 
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Ο Πίλαθαο 50 θαη ην Γηάγξακκα 38 παξνπζηάδνπλ ηνπο κέζνπο όξνπο ησλ 

απαληήζεσλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ θαηεγνξία ―πεξηνξηζκόο‖ – restraint ηνπ 

δείγκαηνο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε εξώηεζε πνπ εκθαλίδεη ρακειόηεξν κέζν όξν 

ζπρλόηεηαο ζηελ θαηεγνξία πεξηνξηζκνύ είλαη ε «πεξάζαηε πνιιέο ώξεο (8 ώξεο θαη 

πάλσ) ρσξίο λα θάηε γηα λα επεξεάζεηε ην βάξνο ζαο;» κε κέζν όξν ζπρλόηεηαο 

0,5429, ελώ ε εξώηεζε πνπ εκθαλίδεη ηνλ πςειόηεξν κέζν όξν ζπρλόηεηαο είλαη ε 

«πξνζπαζήζαηε λα απνθιείζεηε από ηε δηαηξνθή ζαο ηξόθηκα πνπ ζαο αξέζνπλ γηα 

λα επεξεάζεηε ην βάξνο ζαο (είηε ην επηηύραηε είηε όρη);» κε κέζν όξν ζπρλόηεηαο 

1,4952 (όπνπ, min = 0 θαη max = 6). 

 

Πίλαθαο 50: πγθεληξσηηθνί κέζνη όξνη πεξηνξηζκνύ – restraint 

Α/Α Δξώηεζε 
Μέζνο όξνο απαληήζεσλ 

(όπνπ, min = 0 / max = 6) 

Σππηθή 

απόθιηζε 

1 
Πξνζπαζήζαηε λα πεξηνξίζεηε ηελ πνζόηεηα ηνπ 

θαγεηνύ γηα λα επεξεάζεηε ην βάξνο ζαο; 
1,3333 1,70783 

2 
Πεξάζαηε πνιιέο ώξεο (8 ώξεο θαη πάλσ) ρσξίο λα θάηε 

γηα λα επεξεάζεηε ην βάξνο ζαο; 
0,5429 1,18507 

3 

Πξνζπαζήζαηε λα απνθιείζεηε από ηε δηαηξνθή ζαο 

ηξόθηκα πνπ ζαο αξέζνπλ γηα λα επεξεάζεηε ην βάξνο 

ζαο (είηε ην επηηύραηε είηε όρη); 

1,4952 1,83515 

4 

Πξνζπαζήζαηε λα αθνινπζήζεηε απζηεξνύο θαλόλεο 

ζηνλ ηξόπν πνπ ηξώηε πρ πεξηνξηζκό ζεξκίδσλ γηα λα 

επεξεάζεηε ην βάξνο ζαο (είηε ην επηηύραηε είηε όρη); 

1,1143 1,68885 

5 
Δίραηε ηελ επηζπκία λα έρεηε άδεην ζηνκάρη κε ζθνπό λα 

επεξεάζεηε ην βάξνο ζαο; 
0,5905 1,04417 
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Γηάγξακκα 38: πγθεληξσηηθνί κέζνη όξνη πεξηνξηζκνύ – restraint 

 

2. πγθεληξσηηθνί κέζνη όξνη αλεζπρίαο δηαηξνθήο – eating concern 

 

Ο Πίλαθαο 51 θαη ην Γηάγξακκα 39 παξνπζηάδνπλ ηνπο κέζνπο όξνπο ησλ 

απαληήζεσλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ θαηεγνξία αλεζπρία δηαηξνθήο – eating concern 

ηνπ δείγκαηνο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε εξώηεζε πνπ εκθαλίδεη ρακειόηεξν κέζν όξν 

ζπρλόηεηαο ζηελ θαηεγνξία αλεζπρίαο δηαηξνθήο είλαη ε «θαηά ηε δηάξθεηα ησλ 

ηειεπηαίσλ 28 εκεξώλ, πόζεο θνξέο θάγαηε θξπθά; Μελ ζπκπεξηιάβεηε επεηζόδηα 

αδεθαγηθήο δηαηαξαρήο» κε κέζν όξν ζπρλόηεηαο 0,1819, ελώ ε εξώηεζε πνπ 

εκθαλίδεη ηνλ πςειόηεξν κέζν όξν ζπρλόηεηαο είλαη ε «αηζζαλζήθαηε θόβν κήπσο 

ράζεηε ηνλ έιεγρν ηνπ ηη ηξώηε;» κε κέζν όξν ζπρλόηεηαο 1,2788 (όπνπ, min = 0 θαη 

max = 6). 

 

 

 

 

1,3333 

0,5429 

1,4952 

1,1143 

0,5905 

0 0,2 0,4 0,6 0,8 1 1,2 1,4 1,6

ΥΦΣΧΥΑΚΙΧΑΨΕ ΡΑ ΥΕΦΛΣΦΜΧΕΨΕ ΨΘΡ ΥΣΧΤΨΘΨΑ ΨΣΩ ΦΑΓΘΨΣΪ 
ΓΛΑ ΡΑ ΕΥΘΦΕΆΧΕΨΕ ΨΣ ΒΆΦΣσ ΧΑσ; 

ΥΕΦΆΧΑΨΕ ΥΣΟΟΖσ ΪΦΕσ (8 ΪΦΕσ ΞΑΛ ΥΆΡΩ) ΧΩΦΜσ ΡΑ ΦΆΨΕ ΓΛΑ ΡΑ 
ΕΥΘΦΕΆΧΕΨΕ ΨΣ ΒΆΦΣσ ΧΑσ; 

ΥΦΣΧΥΑΚΙΧΑΨΕ ΡΑ ΑΥΣΞΟΕΜΧΕΨΕ ΑΥΤ ΨΘ ΔΛΑΨΦΣΦΙ ΧΑσ 
ΨΦΤΦΛΠΑ ΥΣΩ ΧΑσ ΑΦΖΧΣΩΡ ΓΛΑ ΡΑ ΕΥΘΦΕΆΧΕΨΕ ΨΣ ΒΆΦΣσ ΧΑσ 

(ΕΜΨΕ ΨΣ ΕΥΛΨΪΧΑΨΕ ΕΜΨΕ ΤΧΛ); 

ΥΦΣΧΥΑΚΙΧΑΨΕ ΡΑ ΑΞΣΟΣΩΚΙΧΕΨΕ ΑΩΧΨΘΦΣΪσ ΞΑΡΤΡΕσ ΧΨΣΡ 
ΨΦΤΥΣ ΥΣΩ ΨΦΪΨΕ ΥΧ ΥΕΦΛΣΦΛΧΠΤ ΚΕΦΠΜΔΩΡ ΓΛΑ ΡΑ 

ΕΥΘΦΕΆΧΕΨΕ ΨΣ ΒΆΦΣσ ΧΑσ (ΕΜΨΕ ΨΣ ΕΥΛΨΪΧΑΨΕ ΕΜΨΕ ΤΧΛ); 

ΕΜΧΑΨΕ ΨΘΡ ΕΥΛΚΩΠΜΑ ΡΑ ΖΧΕΨΕ ΆΔΕΛΣ ΧΨΣΠΆΧΛ ΠΕ ΧΞΣΥΤ ΡΑ 
ΕΥΘΦΕΆΧΕΨΕ ΨΣ ΒΆΦΣσ ΧΑσ; 
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Πίλαθαο 51: πγθεληξσηηθνί κέζνη όξνη αλεζπρίαο δηαηξνθήο – eating concern 

Α/Α Δξώηεζε 
Μέζνο όξνο απαληήζεσλ 

(όπνπ, min = 0 / max = 6) 

Σππηθή 

απόθιηζε 

1 

Δπεξέαζε ε ζθέςε ηνπ θαγεηνύ ή ησλ ζεξκίδσλ ηελ 

ζπγθέληξσζή ζαο ζε πξάγκαηα πνπ ζαο ελδηαθέξνπλ (πρ 

ηελ δνπιεηά ζαο, ην δηάβαζκα ζαο, ηελ παξαθνινύζεζε 

κηαο ζπδήηεζεο); 

1,0286 1,60202 

2 
Αηζζαλζήθαηε θόβν κήπσο ράζεηε ηνλ έιεγρν ηνπ ηη 

ηξώηε; 
1,2788 1,68060 

3 

Καηά ηε δηάξθεηα ησλ ηειεπηαίσλ 28 εκεξώλ, πόζεο 

θνξέο θάγαηε θξπθά; Μελ ζπκπεξηιάβεηε επεηζόδηα 

αδεθαγηθήο δηαηαξαρήο. 

0,1819 0,49577 

4 
Πόζεο από ηηο θνξέο πνπ θάγαηε ληώζαηε ελνρή κε ην 

ζώκα ζαο; 
1,1714 1,54084 

5 
Καηά ηε δηάξθεηα ησλ ηειεπηαίσλ 29 εκέξσλ, πόζεο 

θνξέο αλεζπρήζαηε κελ ζαο δνπλ λα ηξώηε; 
0,4762 1,16103 

 

 

Γηάγξακκα 39: πγθεληξσηηθνί κέζνη όξνη αλεζπρίαο δηαηξνθήο – eating concern 

 

1,0286 

1,2788 

0,1819 

1,1714 

0,4762 

0 0,2 0,4 0,6 0,8 1 1,2 1,4

ΕΥΘΦΖΑΧΕ Θ ΧΞΖΨΘ ΨΣΩ ΦΑΓΘΨΣΪ Ι ΨΩΡ ΚΕΦΠΜΔΩΡ ΨΘΡ 
ΧΩΓΞΖΡΨΦΩΧΙ ΧΑσ ΧΕ ΥΦΆΓΠΑΨΑ ΥΣΩ ΧΑσ ΕΡΔΛΑΦΖΦΣΩΡ (ΥΧ ΨΘΡ 

ΔΣΩΟΕΛΆ ΧΑσ, ΨΣ ΔΛΆΒΑΧΠΑ ΧΑσ, ΨΘΡ ΥΑΦΑΞΣΟΣΪΚΘΧΘ ΠΛΑσ 
ΧΩΗΙΨΘΧΘσ); 

ΑΛΧΚΑΡΚΙΞΑΨΕ ΦΤΒΣ ΠΙΥΩσ ΧΆΧΕΨΕ ΨΣΡ ΖΟΕΓΧΣ ΨΣΩ ΨΛ ΨΦΪΨΕ; 

ΞΑΨΆ ΨΘ ΔΛΆΦΞΕΛΑ ΨΩΡ ΨΕΟΕΩΨΑΜΩΡ 28 ΘΠΕΦΪΡ, ΥΤΧΕσ ΦΣΦΖσ 
ΦΆΓΑΨΕ ΞΦΩΦΆ; ΠΘΡ ΧΩΠΥΕΦΛΟΆΒΕΨΕ ΕΥΕΛΧΤΔΛΑ ΑΔΘΦΑΓΛΞΙσ 

ΔΛΑΨΑΦΑΧΙσ. 

ΥΤΧΕσ ΑΥΤ ΨΛσ ΦΣΦΖσ ΥΣΩ ΦΆΓΑΨΕ ΡΛΪΧΑΨΕ ΕΡΣΧΙ ΠΕ ΨΣ ΧΪΠΑ 
ΧΑσ; 

ΞΑΨΆ ΨΘ ΔΛΆΦΞΕΛΑ ΨΩΡ ΨΕΟΕΩΨΑΜΩΡ 29 ΘΠΖΦΩΡ, ΥΤΧΕσ ΦΣΦΖσ 
ΑΡΘΧΩΧΙΧΑΨΕ ΠΘΡ ΧΑσ ΔΣΩΡ ΡΑ ΨΦΪΨΕ; 
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3. πγθεληξσηηθνί κέζνη όξνη αλεζπρίαο ζρήκαηνο - shape concern 

 

Ο Πίλαθαο 52 θαη ην Γηάγξακκα 40 παξνπζηάδνπλ ηνπο κέζνπο όξνπο ησλ 

απαληήζεσλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ θαηεγνξία αλεζπρία ζρήκαηνο – shape concern 

ηνπ δείγκαηνο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε εξώηεζε πνπ εκθαλίδεη ρακειόηεξν κέζν όξν 

ζπρλόηεηαο ζηελ θαηεγνξία αλεζπρίαο ζρήκαηνο είλαη ε «αηζζαλζήθαηε όηη 

απμήζεθε ην βάξνο ζαο;» κε κέζν όξν ζπρλόηεηαο 1,1619, ελώ ε εξώηεζε πνπ 

εκθαλίδεη ηνλ πςειόηεξν κέζν όξν ζπρλόηεηαο είλαη ε «ην ζώκα ζαο επεξέαζε ην 

πσο ληώζεηε κε ηνλ εαπηό ζαο;» κε κέζν όξν ζπρλόηεηαο 2,5400 (όπνπ, min = 0 θαη 

max = 6). 

 

Πίλαθαο 52: πγθεληξσηηθνί κέζνη όξνη αλεζπρίαο ζρήκαηνο - shape concern 

Α/Α Δξώηεζε 
Μέζνο όξνο απαληήζεσλ 

(όπνπ, min = 0 / max = 6) 

Σππηθή 

απόθιηζε 

1 Δίραηε ηελ επηζπκία λα έρεηε ηειείσο επίπεδν ζηνκάρη; 1,7238 2,20356 

2 Αηζζαλζήθαηε θόβν κήπσο βάιεηε βάξνο; 1,7048 1,98999 

3 Αηζζαλζήθαηε όηη απμήζεθε ην βάξνο ζαο; 1,1619 1,60002 

4 Σν ζώκα ζαο επεξέαζε ην πσο ληώζεηε κε ηνλ εαπηό ζαο; 2,5400 2,00716 

5 Πόζν αληθαλνπνίεηνο/ε ληώζαηε κε ην ζώκα ζαο; 2,0190 1,82915 

6 
Πόζν άβνια ληώζαηε βιέπνληαο ην ζώκα ζαο πρ. ζηνλ 

θαζξέθηε; 
1,7143 1,67398 

7 

Πόζν άβνια ληώζαηε αλ νη άιινη βιέπνπλ ην ζώκα ζαο 

πρ. ζηα δνθηκαζηήξηα, ζηελ πηζίλα ή όηαλ θνξάηε ζηελά 

ξνύρα; 

1,3333 1,63299 
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Γηάγξακκα 40: πγθεληξσηηθνί κέζνη όξνη αλεζπρίαο ζρήκαηνο - shape concern 

 

4. πγθεληξσηηθνί κέζνη όξνη αλεζπρίαο βάξνπο – weight concern 

 

Ο Πίλαθαο 53 θαη ην Γηάγξακκα 41 παξνπζηάδνπλ ηνπο κέζνπο όξνπο ησλ 

απαληήζεσλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ θαηεγνξία αλεζπρία βάξνπο – weight concern 

ηνπ δείγκαηνο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε εξώηεζε πνπ εκθαλίδεη ρακειόηεξν κέζν όξν 

ζπρλόηεηαο ζηελ θαηεγνξία αλεζπρίαο βάξνπο είλαη ε «ην βάξνο ζαο επεξέαζε ην 

πσο αηζζάλεζηε κε ηνλ εαπηό ζαο;» κε κέζν όξν ζπρλόηεηαο 1,5524, ελώ ε εξώηεζε 

πνπ εκθαλίδεη ηνλ πςειόηεξν κέζν όξν ζπρλόηεηαο είλαη ε «πόζν ζα ζαο ελνρινύζε 

αλ έπξεπε λα κεηξάηε ην βάξνο ζαο κηα θνξά ηελ εβδνκάδα γηα ηηο επόκελεο 4 

εβδνκάδεο;» κε κέζν όξν ζπρλόηεηαο 2,3810 (όπνπ, min = 0 θαη max = 6). 

 

Πίλαθαο 53: πγθεληξσηηθνί κέζνη όξνη αλεζπρίαο ζρήκαηνο - shape concern 

Α/Α Δξώηεζε 
Μέζνο όξνο απαληήζεσλ 

(όπνπ, min = 0 / max = 6) 

Σππηθή 

απόθιηζε 

1,7238 

1,7048 

1,1619 

2,54 

2,019 

1,7143 

1,3333 

0 0,5 1 1,5 2 2,5 3

ΕΜΧΑΨΕ ΨΘΡ ΕΥΛΚΩΠΜΑ ΡΑ ΖΧΕΨΕ ΨΕΟΕΜΩσ ΕΥΜΥΕΔΣ ΧΨΣΠΆΧΛ; 

ΑΛΧΚΑΡΚΙΞΑΨΕ ΦΤΒΣ ΠΙΥΩσ ΒΆΟΕΨΕ ΒΆΦΣσ; 

ΑΛΧΚΑΡΚΙΞΑΨΕ ΤΨΛ ΑΩΙΚΘΞΕ ΨΣ ΒΆΦΣσ ΧΑσ; 

ΨΣ ΧΪΠΑ ΧΑσ ΕΥΘΦΖΑΧΕ ΨΣ ΥΩσ ΡΛΪΚΕΨΕ ΠΕ ΨΣΡ ΕΑΩΨΤ ΧΑσ; 

ΥΤΧΣ ΑΡΛΞΑΡΣΥΣΜΘΨΣσ/Θ ΡΛΪΧΑΨΕ ΠΕ ΨΣ ΧΪΠΑ ΧΑσ; 

ΥΤΧΣ ΆΒΣΟΑ ΡΛΪΧΑΨΕ ΒΟΖΥΣΡΨΑσ ΨΣ ΧΪΠΑ ΧΑσ ΥΧ. ΧΨΣΡ 
ΞΑΚΦΖΦΨΘ; 

ΥΤΧΣ ΆΒΣΟΑ ΡΛΪΧΑΨΕ ΑΡ ΣΛ ΆΟΟΣΛ ΒΟΖΥΣΩΡ ΨΣ ΧΪΠΑ ΧΑσ ΥΧ. ΧΨΑ 
ΔΣΞΛΠΑΧΨΙΦΛΑ, ΧΨΘΡ ΥΛΧΜΡΑ Ι ΤΨΑΡ ΦΣΦΆΨΕ ΧΨΕΡΆ ΦΣΪΧΑ; 
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1 
Σν βάξνο ζαο επεξέαζε ην πσο αηζζάλεζηε κε ηνλ εαπηό 

ζαο; 
1,5524 1,97085 

2 

Πόζν ζα ζαο ελνρινύζε αλ έπξεπε λα κεηξάηε ην βάξνο 

ζαο κηα θνξά ηελ εβδνκάδα γηα ηηο επόκελεο 4 

εβδνκάδεο; 

2,3810 2,00183 

3 Πόζν αληθαλνπνίεηνο/ε ληώζαηε κε ην βάξνο ζαο; 1,9238 2,09255 

4 Δίραηε ηζρπξή επηζπκία λα κεηώζεηε ην βάξνο ζαο; 1,8857 1,81508 

 

 

Γηάγξακκα 41 πγθεληξσηηθνί κέζνη όξνη αλεζπρίαο ζρήκαηνο - shape concern 

 

Γ.2 Score eating questionnaire 

 

5. Πεξηνξηζκόο – restraint 

 

Ο Πίλαθαο 54 θαη ην Γηάγξακκα 42 παξνπζηάδνπλ ηελ ειάρηζηε ηηκή, ηελ κέγηζηε 

ηηκή, ηνλ κέζν όξν θαη ηελ ηππηθή απόθιηζε αλαθνξηθά ην score δηαηήξεζεο 

(restrain) ηνπ δείγκαηνο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε ειάρηζηε ηηκή ηνπ score δηαηήξεζεο 

1,5524 

2,381 

1,9238 

1,8857 

0 0,5 1 1,5 2 2,5 3

ΨΣ ΒΆΦΣσ ΧΑσ ΕΥΘΦΖΑΧΕ ΨΣ ΥΩσ ΑΛΧΚΆΡΕΧΨΕ ΠΕ ΨΣΡ 
ΕΑΩΨΤ ΧΑσ; 

ΥΤΧΣ ΚΑ ΧΑσ ΕΡΣΧΟΣΪΧΕ ΑΡ ΖΥΦΕΥΕ ΡΑ ΠΕΨΦΆΨΕ ΨΣ 
ΒΆΦΣσ ΧΑσ ΠΛΑ ΦΣΦΆ ΨΘΡ ΕΒΔΣΠΆΔΑ ΓΛΑ ΨΛσ 

ΕΥΤΠΕΡΕσ 4 ΕΒΔΣΠΆΔΕσ; 

ΥΤΧΣ ΑΡΛΞΑΡΣΥΣΜΘΨΣσ/Θ ΡΛΪΧΑΨΕ ΠΕ ΨΣ ΒΆΦΣσ ΧΑσ; 

ΕΜΧΑΨΕ ΛΧΧΩΦΙ ΕΥΛΚΩΠΜΑ ΡΑ ΠΕΛΪΧΕΨΕ ΨΣ ΒΆΦΣσ ΧΑσ; 
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(restrain) ηνπ δείγκαηνο είλαη κεδέλ κνλάδεο, ε κέγηζηε ηηκή 5 κνλάδεο θαη ν κέζνο 

όξνο ζηηο 1,015 κνλάδεο (όπνπ min = 0 θαη max = 6). 

 

Πίλαθαο 54: Πεξηνξηζκόο – restraint 

 N Διάρηζην Μέγηζην Μ.Ο. 

Σππηθή 

Απόθιηζε 

 105 .00 5.00 1.0152 1.15781 

N  105     

 

 

Γηάγξακκα 42: Πεξηνξηζκόο – restraint 

 

6. Αλεζπρία δηαηξνθήο – eating concern 

 

Ο Πίλαθαο 55 θαη ην Γηάγξακκα 43 παξνπζηάδνπλ ηελ ειάρηζηε ηηκή, ηελ κέγηζηε 

ηηκή, ηνλ κέζν όξν θαη ηελ ηππηθή απόθιηζε αλαθνξηθά ην score αλεζπρίαο 

δηαηξνθήο (eating concern) ηνπ δείγκαηνο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε ειάρηζηε ηηκή ηνπ 

score αλεζπρίαο δηαηξνθήο (eating concern) ηνπ δείγκαηνο είλαη κεδέλ κνλάδεο, ε 

κέγηζηε ηηκή 5,2 κνλάδεο θαη ν κέζνο όξνο ζηηο 0,825 κνλάδεο (όπνπ min = 0 θαη 

max = 6). 

 

Πίλαθαο 55: Αλεζπρία δηαηξνθήο – eating concern 

0 0 

1,02 

5,00 

6 

ΠΛΡ Ελάχιςτο Π.Σ. Πζγιςτο ΠΑΧ 
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 N Διάρηζην Μέγηζην Μ.Ο. 

Σππηθή 

Απόθιηζε 

 105 .00 5.20 .8248 1.02044 

N  105     

 

 

Γηάγξακκα 43: Αλεζπρία δηαηξνθήο – eating concern 

 

7. Αλεζπρία ζρήκαηνο - shape concern 

 

Ο Πίλαθαο 56 θαη ην Γηάγξακκα 44 παξνπζηάδνπλ ηελ ειάρηζηε ηηκή, ηελ κέγηζηε 

ηηκή, ηνλ κέζν όξν θαη ηελ ηππηθή απόθιηζε αλαθνξηθά ην score αλεζπρίαο 

ζρήκαηνο (shape concern) ηνπ δείγκαηνο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε ειάρηζηε ηηκή ηνπ 

score αλεζπρίαο ζρήκαηνο (shape concern) ηνπ δείγκαηνο είλαη κεδέλ κνλάδεο, ε 

κέγηζηε ηηκή 5,57 κνλάδεο θαη ν κέζνο όξνο ζηηο 1,725 κνλάδεο (όπνπ min = 0 θαη 

max = 6). 

 

Πίλαθαο 56: Αλεζπρία ζρήκαηνο - shape concern 

 N Διάρηζην Μέγηζην Μ.Ο. 

Σππηθή 

Απόθιηζε 

 105 .00 5.57 1.7249 1.32262 

N 105     

0 0 

0,82 

5,20 

6 

ΠΛΡ Ελάχιςτο Π.Σ. Πζγιςτο ΠΑΧ 
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Γηάγξακκα 44: Αλεζπρία ζρήκαηνο - shape concern 

 

8. Αλεζπρία βάξνπο – Weight concern 

 

Ο Πίλαθαο 57 θαη ην Γηάγξακκα 45 παξνπζηάδνπλ ηελ ειάρηζηε ηηκή, ηελ κέγηζηε 

ηηκή, ηνλ κέζν όξν θαη ηελ ηππηθή απόθιηζε αλαθνξηθά ην score αλεζπρίαο βάξνπο 

(weight concern) ηνπ δείγκαηνο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε ειάρηζηε ηηκή ηνπ score 

αλεζπρίαο βάξνπο (weight concern) ηνπ δείγκαηνο είλαη κεδέλ κνλάδεο, ε κέγηζηε 

ηηκή 5,75 κνλάδεο θαη ν κέζνο όξνο ζηηο 1,936 κνλάδεο (όπνπ min = 0 θαη max = 6). 

 

Πίλαθαο 57: Αλεζπρία βάξνπο – Weight concern 

 N Διάρηζην Μέγηζην Μ.Ο. 

Σππηθή 

Απόθιηζε 

 105 .00 5.75 1.9357 1.46310 

N  105     

 

0 0 

1,72 

5,57 
6 
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Γηάγξακκα 45: Αλεζπρία βάξνπο – Weight concern 

 

9. πγθεληξσηηθνί κέζνη όξνη παξαγόλησλ αλεζπρίαο 

 

Ο Πίλαθαο 58 θαη ην Γηάγξακκα 46 παξνπζηάδνπλ ηνπο ζπγθεληξσηηθνύο κέζνπο 

όξνπο θαη ηηο ηππηθέο απνθιίζεηο όισλ ησλ θαηεγνξηώλ πνπ ζρεκαηίδνπλ ηελ 

ζπλνιηθή αλεζπρία – total concern ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ «Eating Disorder 

Examination questionnaire (EDE-Q 6.0)». Πην ζπγθεθξηκέλα, ε θαηεγνξία πνπ 

εκθαλίδεη πςειόηεξν κέζν όξν αλεζπρίαο ζην δείγκα είλαη ε αλεζπρία ηνπ «βάξνπο 

– weight concern», κε κέζν όξν αλεζπρίαο 1,9357 (όπνπ, min = 0 / max = 6), ελώ ε 

θαηεγνξία πνπ εκθαλίδεη ην ρακειόηεξν κέζν όξν αλεζπρίαο ζην δείγκα είλαη ε 

αλεζπρία ηεο «δηαηξνθήο – eating concern», κε κέζν όξν αλεζπρίαο 0,8248 (όπνπ, 

min = 0 / max = 6). 

 

Πίλαθαο 58: πγθεληξσηηθνί κέζνη όξνη παξαγόλησλ αλεζπρίαο 

Α/Α Αλεζπρία N M.O. 
Σππηθή 

απόθιηζε 

1 Πεξηνξηζκνύ – Restraint Concern 105 1.0152 1.15781 

2 Γηαηξνθήο – Eating Concern 105 0.8248 1.02044 

3 ρήκαηνο – Shape Concern 105 1.7249 1.32262 

4 Βάξνπο – Weight Concern 105 1.9357 1.46310 

 

0 0 

1,94 

5,75 6 
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Γηάγξακκα 46: πγθεληξσηηθνί κέζνη όξνη παξαγόλησλ αλεζπρίαο 

 

10. πλνιηθή αλεζπρία – Total concern 

 

Ο Πίλαθαο 59 θαη ην Γηάγξακκα 47 παξνπζηάδνπλ ηελ ειάρηζηε ηηκή, ηελ κέγηζηε 

ηηκή, ηνλ κέζν όξν θαη ηελ ηππηθή απόθιηζε αλαθνξηθά ην score ηεο ζπλνιηθήο 

αλεζπρίαο (total concern) ηνπ δείγκαηνο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε ειάρηζηε ηηκή ηνπ 

score ζπλνιηθήο αλεζπρίαο (total concern) ηνπ δείγκαηνο είλαη κεδέλ κνλάδεο, ε 

κέγηζηε ηηκή 4,58 κνλάδεο θαη ν κέζνο όξνο ζηηο 1,375 κνλάδεο (όπνπ min = 0 θαη 

max = 6). 

 

Πίλαθαο 59: πλνιηθή αλεζπρία – Total concern 

 N Διάρηζην Μέγηζην Μ.Ο. 

Σππηθή 

Απόθιηζε 

ύλνιν 

Concern 
105 0.00 4.58 1.3752 1.08666 

N  105     

 

 

 

0 

1,02 

0,82 

1,72 

1,94 

6 

ΠΛΡ 

 Ανηςυχία περιοριςμοφ – Restraint Concern 

Ανηςυχία διατροφήσ – Eating Concern 

 Ανηςυχία ςχήματοσ – Shape Concern 

 Ανηςυχία βάρουσ – Weight Concern 

ΠΑΧ 
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Γηάγξακκα 47: πλνιηθή αλεζπρία – Total concern 

 

3.2 πγθξηηηθή ζηαηηζηηθή αλάιπζε 

 

ηελ ζπγθξηηηθή ζηαηηζηηθή ζα αλαιπζνύλ ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο, σο πξνο ην 

βαζκό ζπζρεηίζεσλ, κε ζθνπό ηνλ εληνπηζκό ησλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθώλ 

ζπζρεηίζεσλ κεηαμύ ησλ απαληήζεσλ ηνπ δείγκαηνο. 

 

Αμίδεη λα ζεκεησζεί ην γεγνλόο όηη ζα παξνπζηαζηνύλ κόλν νη ζπζρεηίζεηο πνπ 

εκθαλίδνληαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο κε βάζε ην παξαπάλσ επίπεδν ζεκαληηθόηεηαο 

0,05. 

 

Α. Ζιηθία 

 

 πζρέηηζε ηεο ειηθίαο κε ην Mediterranean diet score 

 

Ο Πίλαθαο 60 παξνπζηάδεη ηελ ζπζρέηηζε ηεο ειηθίαο ηνπ δείγκαηνο κε ην 

Mediterranean diet score. Πην ζπγθεθξηκέλα, ζύκθσλα κε ην παξακεηξηθό κνληέιν 

Pearson Correlation παξαηεξείηαη ζπζρέηηζε κεηαμύ ησλ θιάζεσλ ηεο ειηθίαο, κε 

0 0 

1,38 

4,58 

6 
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εθείλεο ηνπ κέζνπ βαζκνύ Mediterranean diet (r = 0,366, p = 0.00), ε νπνία 

ραξαθηεξίδεηαη ζεηηθή θαη ρακειήο δπλακηθόηεηαο (αζζελή επίδξαζε). Με άιια 

ιόγηα ε αύμεζε ηεο κηαο κεηαβιεηήο πξνθαιεί ρακειήο δπλακηθόηεηαο αύμεζε θαη 

ζηελ άιιε. 

 

Πίλαθαο 60: πζρέηηζε ηεο ειηθίαο κε ην Mediterranean diet score 

 Ζιηθία 

Mediterranean diet 

score 

Ζιηθία 

Pearson 

Correlation 
1 .366

**
 

Sig. (2-tailed)  .000 

N 103 102 

Mediterranean 

diet score 

Pearson 

Correlation 
.366

**
 1 

Sig. (2-tailed) .000  

N 102 107 

 

Β. Ζιηθηαθή νκάδα 

 

 πζρέηηζε ηεο ειηθηαθήο νκάδαο κε ην Mediterranean diet score 

 

Ο Πίλαθαο 61 θαη ην Γηάγξακκα 48 παξνπζηάδνπλ ηελ ζπζρέηηζε ηεο ειηθηαθήο 

νκάδαο, κε ην Mediterranean diet score. Αλαιπηηθόηεξα, ν κέζνο όξνο ηνπ 

Mediterranean diet score, ζηηο ειηθηαθέο νκάδεο από 18 έσο 24 εηώλ είλαη 22.700, 

από 25 έσο 29 εηώλ είλαη 23.5870, από 30 έσο 34 εηώλ είλαη 23.9474 θαη από 35 εηώλ 

θαη πάλσ είλαη 28.2857. πλεπώο, παξαηεξείηαη όηη όζν κεγαιώλεη ε ειηθηαθή νκάδα 

ηνπ δείγκαηνο, ηόζν απμάλεηαη θαη ε κέζε ηηκή ηνπ Mediterranean diet score. 

 

Πίλαθαο 61: πζρέηηζε ηεο ειηθηαθήο νκάδαο κε ην Mediterranean diet score 

 N Mean 

Std. 

Deviation 

Std. 

Error 

95% Confidence 

Interval for Mean 

Minim

um 

Maxim

um 



 118 

Lower 

Bound 

Upper 

Bound 

Από 18 έσο 

24 εηώλ 
30 22.7000 3.36462 .61429 21.4436 23.9564 17.00 31.00 

Από 25 έσο 

29 εηώλ 
46 23.5870 3.33051 .49106 22.5979 24.5760 16.00 32.00 

Από 30 έσο 

34 εηώλ 
19 23.9474 3.18806 .73139 22.4108 25.4840 17.00 29.00 

Από 35 εηώλ 

θαη πάλσ 
7 28.2857 7.34199 

2.7750

1 
21.4955 35.0759 21.00 41.00 

Total 102 23.7157 3.87011 .38320 22.9555 24.4758 16.00 41.00 

 

Δπίζεο, όπσο θαίλεηαη από ηελ αλάιπζε δηαθύκαλζεο (One-way ANOVA), ππάξρεη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κεηαμύ ησλ θιάζεσλ ηεο ειηθηαθήο νκάδαο, κε 

εθείλεο ηνπ Mediterranean diet score (F(3,98) = 4.382, p = 0,006 < 0.05). 

 

ANOVA 

 

Sum of 

Squares df Mean Square F Sig. 

Between 

Groups 
178.927 3 59.642 4.382 .006 

Within Groups 1333.828 98 13.610   

Total 1512.755 101    

 

Δπηπξόζζεηα, ην ζηαηηζηηθό ηεζη Scheffe δείρλεη πσο ππάξρνπλ δπν δηαθνξεηηθέο 

νκάδεο. Ζ πξώηε νκάδα πεξηιακβάλεη ηηο ειηθίεο από 18 έσο 34 εηώλ θαη ε δεύηεξε 

απηνύο πνπ είλαη από 35 εηώλ θαη πάλσ.  
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Από ηελ εμέηαζε ησλ κέζσ ηηκώλ ζπλεπάγεηαη επίζεο ην γεγνλόο όηη ε πξώηε νκάδα 

έρεη ρακειόηεξν Mediterranean diet score θαη γεληθόηεξα, όζν απμάλεηαη ε ειηθηαθή 

νκάδα ηνπ δείγκαηνο, ηόζν απμάλεηαη θαη ην Mediterranean diet score. 

 

Scheffe 

Group.AGE N 

Subset for alpha = 0.05 

1 2 

Από 18 έσο 24 εηώλ 30 22.7000  

Από 25 έσο 29 εηώλ 46 23.5870  

Από 30 έσο 34 εηώλ 19 23.9474  

Από 35 εηώλ θαη πάλσ 7  28.2857 

Sig.  .822 1.000 

 

 

 

Γηάγξακκα 48: πζρέηηζε ηεο ειηθηαθήο νκάδαο κε ην Mediterranean diet score 

 

Γ. Γείθηεο κάδαο ζώκαηνο 
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 πζρέηηζε ησλ θαηεγνξηώλ ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο κε ην score ζπλνιηθήο 

αλεζπρίαο 

 

Ο Πίλαθαο 62 θαη ην Γηάγξακκα 49 παξνπζηάδνπλ ηελ ζπζρέηηζε ηνπ δείθηε κάδαο 

ζώκαηνο, κε ην score ζπλνιηθήο αλεζπρίαο. Αλαιπηηθόηεξα, ν κέζνο όξνο ηνπ score 

ζπλνιηθήο αλεζπρίαο, ζηελ θαηεγνξία ηνπ δείγκαηνο κε δείθηε κάδαο ζώκαηνο ζηα 

πιαίζηα ηνπ «ειιεηπνβαξή» (<18,49) είλαη 0.4670, ζηελ θαηεγνξία «λνξκνβαξή 1
νπ

 

βαζκνύ» (18,5 - 20,9) είλαη 1.1528, ζηελ θαηεγνξία ηνπ «λνξκνβαξή 2
νπ

 βαζκνύ»  

(21 – 24,9) είλαη 1.4619, ζηελ θαηεγνξία ηνπ «ππέξβαξνπ» (25 - 29,9) είλαη 2.2041, 

ζηελ θαηεγνξία ηνπ «παρύζαξθνπ 1
νπ

 βαζκνύ» (30 – 34,9) είλαη 2.6300 θαη ζηελ 

θαηεγνξία ηνπ «παρύζαξθνπ 2
νπ

 βαζκνύ» (35 – 39,9) είλαη 2.6050. πλεπώο 

παξαηεξνύκε όηη όζν πςειόηεξε θαηεγνξία δείθηε κάδαο ζώκαηνο βξίζθεηαη ην 

δείγκα, ηόζν κεγαιύηεξε κέζε ηηκή score ζπλνιηθήο αλεζπρίαο παξνπζηάδεη. 

 

Πίλαθαο 62: πζρέηηζε ησλ θαηεγνξηώλ ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο κε ην score 

ζπλνιηθήο αλεζπρίαο 

 N Mean 

Std. 

Deviation 

Std. 

Error Minimum Maximum 

Διιεηπνβαξήο (<18,49) 8 .4670 .27596 .09757 .00 .80 

Ννξκνβαξήο 1νπ βαζκνύ 

(18,5-20,9) 
40 1.1528 1.00857 .15947 .00 4.28 

Ννξκνβαξήο 2νπ βαζκνύ 

(21-24,9) 
42 1.4619 1.05629 .16299 .00 4.58 

Τπέξβαξνο (25-29,9) 10 2.2041 1.32295 .41835 .38 4.23 

Παρύζαξθνο 1νπ βαζκνύ 

(30-34,9) 
1 2.6300 . . 2.63 2.63 

Παρύζαξθνο 2νπ βαζκνύ 

(35-39,9) 
2 2.6050 .72832 .51500 2.09 3.12 

Total 103 1.3702 1.09630 .10802 .00 4.58 
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Δπίζεο, όπσο θαίλεηαη από ηελ αλάιπζε δηαθύκαλζεο (One-way ANOVA), ππάξρεη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κεηαμύ ησλ θιάζεσλ ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο, κε 

εθείλεο ηνπ score ζπλνιηθήο αλεζπρίαο (F(5,97) = 3.864, p = 0,003 < 0.05). 

 

ANOVA 

 

Sum of 

Squares df Mean Square F Sig. 

Between 

Groups 
20.360 5 4.072 3.864 .003 

Within Groups 102.232 97 1.054   

Total 122.592 102    

 

 

Γηάγξακκα 49: πζρέηηζε ησλ θαηεγνξηώλ ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο κε ην score 

ζπλνιηθήο αλεζπρίαο 

 

Δπηπξόζζεηα, ν Πίλαθαο 63 παξνπζηάδεη ηελ ζπζρέηηζε ησλ ηηκώλ ηνπ δείθηε κάδαο 

ζώκαηνο κε ην ζπλνιηθό score αλεζπρίαο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ζύκθσλα κε ην 
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παξακεηξηθό κνληέιν Pearson Correlation παξαηεξείηαη ζπζρέηηζε κεηαμύ ησλ 

θιάζεσλ ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο, κε εθείλεο ηνπ κέζνπ βαζκνύ αλεζπρίαο (r = 

0,390, p = 0.00), ε νπνία ραξαθηεξίδεηαη ζεηηθή θαη ρακειήο δπλακηθόηεηαο (αζζελή 

επίδξαζε). Με άιια ιόγηα ε αύμεζε ηεο κηαο κεηαβιεηήο πξνθαιεί ρακειήο 

δπλακηθόηεηαο αύμεζε θαη ζηελ άιιε. 

 

Πίλαθαο 63: πζρέηηζε ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο κε ην 

score ζπλνιηθήο αλεζπρίαο 

 ΓΜ 

πλνιηθή 

αλεζπρία 

ΓΜ 

Pearson 

Correlation 
1 .390

**
 

Sig. (2-tailed)  .000 

N 106 103 

πλνιηθή 

αλεζπρία 

Pearson 

Correlation 
.390

**
 1 

Sig. (2-tailed) .000  

N 103 105 

 

Παξαθάησ εκβαζύλνπκε αθόκε πην πνιύ ζην ζπλνιηθό score αλεζπρίαο, ζε 

ζπλάξηεζε κε ηνλ δείθηε κάδαο ζώκαηνο. Αλαιπηηθόηεξα, ν Πίλαθαο 64 παξνπζηάδεη 

ηελ ζπζρέηηζε ησλ ηηκώλ ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο κε ηα score πεξηνξηζκνύ, 

αλεζπρίαο θαγεηνύ, αλεζπρίαο ζρήκαηνο, αλεζπρίαο βάξνπο θαη ζπλνιηθήο 

αλεζπρίαο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ζύκθσλα κε ην παξακεηξηθό κνληέιν Pearson 

Correlation παξαηεξείηαη ζπζρέηηζε κεηαμύ ησλ θιάζεσλ ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο, 

κε όιεο ηηο θαηεγνξίεο αλεζπρίαο, κε ζεηξά δπλακηθόηεηαο, από ηελ θαηεγνξία πνπ 

πξνθαιεί ηζρπξόηεξε επίδξαζε ζε εθείλε πνπ πξνθαιεί πην αζζελή επίδξαζε: 

 

 Αλεζπρία βάξνπο (0.397) 

 Αλεζπρία ζρήκαηνο (0.346) 

 Πεξηνξηζκόο (0.323) 

 Αλεζπρία θαγεηνύ (0.282) 
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Με άιια ιόγηα ε αύμεζε ηεο θάζε κεηαβιεηήο πξνθαιεί ρακειήο δπλακηθόηεηαο 

αύμεζε θαη ζηελ άιιε. 

 

Πίλαθαο 64: πζρέηηζε ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο κε ηηο θαηεγνξίεο ηνπ score ζπλνιηθήο αλεζπρίαο 

 
ΓΜ Γηαηήξεζε 

Αλεζπρία 

θαγεηνύ 

Αλεζπρία 

ζρήκαηνο 

Αλεζπρία 

βάξνπο 

πλνιηθή 

αλεζπρία 

Γείθηεο 

κάδαο 

ζώκαηνο 

Pearson 

Correlation 
1 .323

**
 .282

**
 .346

**
 .397

**
 .390

**
 

Sig. (1-

tailed) 
 .000 .002 .000 .000 .000 

N 106 103 103 103 103 103 

 

 

 πζρέηηζε ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο κε ηελ δηαθνξά κεγαιύηεξνπ θαη 

κηθξόηεξνπ βάξνπο  

 

Ο Πίλαθαο 65 παξνπζηάδεη ηελ ζπζρέηηζε ησλ ηηκώλ ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο κε ηε 

δηαθνξά ηεο κεηαβνιήο κεγαιύηεξνπ θαη κηθξόηεξνπ βάξνπο εληόο ελόο έηνπο. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, ζύκθσλα κε ην παξακεηξηθό κνληέιν Pearson Correlation 

παξαηεξείηαη ζπζρέηηζε κεηαμύ ησλ θιάζεσλ ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο, κε εθείλεο 

ηεο κέζεο δηαθνξάο κεηαβνιήο βάξνπο, κεγαιύηεξνπ θαη κηθξόηεξνπ, (r = 0,500, p = 

0.00), ε νπνία ραξαθηεξίδεηαη ζεηηθή θαη κεζαίαο δπλακηθόηεηαο (νύηε αζζελή, νύηε 

ηζρπξή επίδξαζε). Με άιια ιόγηα ε αύμεζε ηεο κηαο κεηαβιεηήο πξνθαιεί κεζαίαο 

δπλακηθόηεηαο αύμεζε θαη ζηελ άιιε. 

 

Πίλαθαο 65: πζρέηηζε ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο κε ηελ 

δηαθνξά κεγαιύηεξνπ θαη κηθξόηεξνπ βάξνπο 

 ΓΜ 

Γηαθνξά 

Βάξνπο 

ΓΜ 

Pearson 

Correlation 
1 .500

**
 

Sig. (2-tailed)  .000 
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N 106 105 

Γηαθνξά 

Βάξνπο 

Pearson 

Correlation 
.500

**
 1 

Sig. (2-tailed) .000  

N 105 107 

 

 

Γ. Μεηαβνιή κηθξόηεξνπ θαη κεγαιύηεξνπ βάξνπο  

 

 πζρέηηζε ηεο κεηαβνιήο κηθξόηεξνπ θαη κεγαιύηεξνπ βάξνπο, κε ην 

Mediterranean diet score 

 

Ο Πίλαθαο 66 παξνπζηάδεη ηελ ζπζρέηηζε ηεο δηαθνξάο ηεο κεηαβνιήο κεγαιύηεξνπ 

θαη κηθξόηεξνπ βάξνπο εληόο ελόο έηνπο ηνπ δείγκαηνο, κε ην Mediterranean diet 

score. Πην ζπγθεθξηκέλα, ζύκθσλα κε ην παξακεηξηθό κνληέιν Pearson Correlation 

παξαηεξείηαη ζπζρέηηζε κεηαμύ ησλ θιάζεσλ ηνπ Mediterranean diet score, κε 

εθείλεο ηεο κέζεο δηαθνξάο κεηαβνιήο βάξνπο, κεγαιύηεξνπ θαη κηθξόηεξνπ, (r = 

0,216, p = 0.026), ε νπνία ραξαθηεξίδεηαη ζεηηθή θαη ρακειήο δπλακηθόηεηαο 

(αζζελή επίδξαζε). Με άιια ιόγηα ε αύμεζε ηεο κηαο κεηαβιεηήο πξνθαιεί ρακειήο 

δπλακηθόηεηαο αύμεζε θαη ζηελ άιιε. 

 

Πίλαθαο 66: πζρέηηζε ηεο κεηαβνιήο κηθξόηεξνπ θαη κεγαιύηεξνπ 

βάξνπο, κε ην Mediterranean diet score 

 

Μεηαβνιή 

βάξνπο 

Mediterranean 

diet score 

Μεηαβνιή 

βάξνπο 

Pearson Correlation 1 .216
*
 

Sig. (2-tailed)  .026 

N 107 106 

Mediterranean 

diet score 

Pearson Correlation .216
*
 1 

Sig. (2-tailed) .026  

N 106 107 
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 πζρέηηζε ηεο κεηαβνιήο κηθξόηεξνπ θαη κεγαιύηεξνπ βάξνπο, κε ην score ηεο 

Αλεζπρίαο βάξνπο 

 

Ο Πίλαθαο 67 παξνπζηάδεη ηελ ζπζρέηηζε ηεο δηαθνξάο ηεο κεηαβνιήο κεγαιύηεξνπ 

θαη κηθξόηεξνπ βάξνπο εληόο ελόο έηνπο ηνπ δείγκαηνο, κε ην score Αλεζπρίαο 

βάξνπο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ζύκθσλα κε ην παξακεηξηθό κνληέιν Pearson Correlation 

παξαηεξείηαη ζπζρέηηζε κεηαμύ ησλ θιάζεσλ ηνπ score Αλεζπρίαο βάξνπο, κε 

εθείλεο ηεο κέζεο δηαθνξάο κεηαβνιήο βάξνπο, κεγαιύηεξνπ θαη κηθξόηεξνπ, (r = 

0,246, p = 0.012), ε νπνία ραξαθηεξίδεηαη ζεηηθή θαη ρακειήο δπλακηθόηεηαο 

(αζζελή επίδξαζε). Με άιια ιόγηα ε αύμεζε ηεο κηαο κεηαβιεηήο πξνθαιεί ρακειήο 

δπλακηθόηεηαο αύμεζε θαη ζηελ άιιε. 

 

Πίλαθαο 67: πζρέηηζε ηεο κεηαβνιήο κηθξόηεξνπ θαη 

κεγαιύηεξνπ βάξνπο, κε ην score ηεο Αλεζπρίαο βάξνπο 

 

Γηαθνξά 

Βάξνπο 

Αλεζπρία 

βάξνπο 

Γηαθνξά Βάξνπο 

Pearson 

Correlation 
1 .246

*
 

Sig. (2-tailed)  .012 

N 107 104 

Αλεζπρία 

βάξνπο 

Pearson 

Correlation 
.246

*
 1 

Sig. (2-tailed) .012  

N 104 105 

 

ΣΤ. Ώξεο ελαζρόιεζεο κε ρνξό 

 

 πζρέηηζε ησλ σξώλ ελαζρόιεζεο κε ην ρνξό, κε ην δείθηε κάδαο ζώκαηνο 

 

Ο Πίλαθαο 68 παξνπζηάδεη ηελ ζπζρέηηζε ησλ σξώλ ελαζρόιεζεο κε ην ρνξό, κε ην 

δείθηε κάδαο ζώκαηνο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ζύκθσλα κε ην παξακεηξηθό κνληέιν 

Pearson Correlation παξαηεξείηαη ζπζρέηηζε κεηαμύ ησλ θιάζεσλ ησλ σξώλ 

ελαζρόιεζεο κε ην ρνξό, κε εθείλεο ηνπ κέζνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο, (r = -0,221, p 
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= 0.028), ε νπνία ραξαθηεξίδεηαη αξλεηηθή θαη ρακειήο δπλακηθόηεηαο (αζζελή 

επίδξαζε). Με άιια ιόγηα ε αύμεζε ηεο κηαο κεηαβιεηήο πξνθαιεί ρακειήο 

δπλακηθόηεηαο κείσζε θαη ζηελ άιιε. 

 

Πίλαθαο 68: πζρέηηζε ησλ σξώλ ελαζρόιεζεο κε ην ρνξό, κε ην δείθηε κάδαο 

ζώκαηνο 

 

Ώξεο 

ελαζρόιεζεο κε 

ην ρνξό 

Γείθηεο κάδαο 

ζώκαηνο 

Ώξεο ελαζρόιεζεο κε 

ην ρνξό 

Pearson Correlation 1 -.221
*
 

Sig. (2-tailed)  .028 

N 99 98 

Γείθηεο κάδαο 

ζώκαηνο 

Pearson Correlation -.221
*
 1 

Sig. (2-tailed) .028  

N 98 106 

 

Ε. Σρέζε κε ην ρνξό 

 

 πζρέηηζε ηεο ζρέζεο κε ην ρνξό, κε ηηο ώξεο ελαζρόιεζεο κε ην ρνξό ηελ 

εβδνκάδα 

 

Ο Πίλαθαο 69 θαη ην Γηάγξακκα 50 παξνπζηάδνπλ ηελ ζπζρέηηζε ηεο ζρέζεο κε ην 

ρνξό, κε ηηο ώξεο ελαζρόιεζεο κε ην ρνξό ηελ εβδνκάδα. Αλαιπηηθόηεξα, ν κέζνο 

όξνο σξώλ ελαζρόιεζεο κε ην ρνξό, ζηνπο επαγγεικαηίεο είλαη 16.7222, ζηνπο 

εξαζηηέρλεο πνπ αζρνινύληαη ζνβαξά είλαη 9.3000 θαη ζε εθείλνπο πνπ ρνξεύνπλ από 

ρόκπη είλαη 5.4783. 

Πίλαθαο 69: πζρέηηζε ηεο ζρέζεο κε ην ρνξό, κε ηηο ώξεο ελαζρόιεζεο κε ην ρνξό 

 

N Mean 
Std. 

Deviation 

Std. 

Error 
Minimum Maximum 
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Δίκαη 

επαγγεικαηίαο 
36 16.7222 8.01289 

1.3354

8 
1.00 32.00 

Δίκαη 

εξαζηηηέρλεο, 

αιιά αζρνινύκε 

ζνβαξά 

40 9.3000 4.96759 .78544 2.00 24.00 

Δίλαη ην ρόκπη κνπ 23 5.4783 3.20326 .66793 2.00 15.00 

Total 99 11.1111 7.44351 .74810 1.00 32.00 

 

Δπίζεο, όπσο θαίλεηαη από ηελ αλάιπζε δηαθύκαλζεο (One-way ANOVA), ππάξρεη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κεηαμύ ησλ θιάζεσλ ηεο ζρέζεο κε ην ρνξό, κε 

εθείλεο ησλ σξώλ ελαζρόιεζεο κε ην ρνξό (F(2,96) = 27.867, p = 0,000 < 0.05). 

 

ANOVA 

 

Sum of 

Squares df Mean Square F Sig. 

Between 

Groups 
1994.416 2 997.208 27.867 .000 

Within 

Groups 
3435.361 96 35.785   

Total 5429.778 98    

 

Δπηπξόζζεηα, ην ζηαηηζηηθό ηεζη Turkey HSD δείρλεη πσο ππάξρνπλ ηξεηο 

δηαθνξεηηθέο νκάδεο, όπσο είλαη δνκεκέλεο θαη θαηεγνξηνπνηεκέλεο εμ’ αξρήο. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, ε πξώηε νκάδα πεξηιακβάλεη ηνπο εξσηώκελνπο πνπ δήισζαλ όηη ν 

ρνξόο απνηειεί ην ρόκπη ηνπο, ε δεύηεξε εθείλνπο πνπ είλαη εξαζηηέρλεο, αιιά 

αζρνινύληαη ζνβαξά κε ην ρνξό θαη ε ηξίηε εθείλνπο πνπ είλαη επαγγεικαηίεο.  
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Από ηελ εμέηαζε ησλ κέζσ ηηκώλ ζπλεπάγεηαη επίζεο ην γεγνλόο όηη ε πξώηε νκάδα 

παξνπζηάδεη ιηγόηεξεο ώξεο ελαζρόιεζεο κε ην ρνξό θαη γεληθόηεξα, όζν απμάλεηαη 

ε ελαζρόιεζε κε ην ρνξό, ηόζν απμάλνληαη θαη νη ώξεο πνπ αθηεξώλεη θάπνηνο ζε 

απηόλ. 

 

Tukey HSD 

 N 

Subset for alpha = 0.05 

1 2 3 

Δίλαη ην ρόκπη κνπ 23 5.4783   

Δίκαη εξαζηηηέρλεο, αιιά αζρνινύκε ζνβαξά 40  9.3000  

Δίκαη επαγγεικαηίαο 36   16.7222 

Sig.  1.000 1.000 1.000 

 

 

 

Γηάγξακκα 50: πζρέηηζε ηεο ζρέζεο κε ην ρνξό, κε ηηο ώξεο ελαζρόιεζεο κε ην 

ρνξό 
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 πζρέηηζε ηεο ζρέζεο κε ην ρνξό, κε ηελ εξώηεζε «πξνζπαζήζαηε λα πεξηνξίζεηε 

ηελ πνζόηεηα θαγεηνύ γηα λα επεξεάζεηε ην βάξνο ζαο;» 

 

Ο Πίλαθαο 70 θαη ην Γηάγξακκα 51 παξνπζηάδνπλ ηηο ζπρλόηεηεο θαη ηα πνζνζηά 

αλαθνξηθά κε ηελ ζπζρέηηζε ηεο ζρέζεο κε ην ρνξό, κε ηελ εξώηεζε «πξνζπαζήζαηε 

λα πεξηνξίζεηε ηελ πνζόηεηα θαγεηνύ γηα λα επεξεάζεηε ην βάξνο ζαο;». 

Αλαιπηηθόηεξα, όζν πην επαγγεικαηηθή εκθαλίδεηαη ε ελαζρόιεζε κε ην ρνξό, ηόζν 

κηθξόηεξε εκθαλίδεηαη ε ζπρλόηεηα ζηελ εξώηεζε «πξνζπαζήζαηε λα πεξηνξίζεηε 

ηελ πνζόηεηα θαγεηνύ γηα λα επεξεάζεηε ην βάξνο ζαο». 

 

Πίλαθαο 70: πζρέηηζε ηεο ζρέζεο κε ην ρνξό, κε ηελ εξώηεζε «πξνζπαζήζαηε λα πεξηνξίζεηε ηελ πνζόηεηα 

θαγεηνύ γηα λα επεξεάζεηε ην βάξνο ζαο;» 

 

EATING.1 Total 

Καζόινπ 

1-5 

κέξεο 

6-12 

κέξεο 

13-15 

κέξεο 

16-22 

κέξεο 

23-27 

κέξεο 

Κάζε 

κέξα  

 Δίκαη επαγγεικαηίαο  21 11 2 1 2 0 0 37 

 56.8% 29.7% 5.4% 2.7% 5.4% 0.0% 0.0% 100.0% 

Δίκαη εξαζηηέρλεο, αιιά 

αζρνινύκαη ζνβαξά 

 15 8 9 4 2 0 3 41 

 
36.6% 19.5% 22.0% 9.8% 4.9% 0.0% 7.3% 100.0% 

Δίλαη ην ρόκπη κνπ  9 4 2 1 2 3 1 22 

 40.9% 18.2% 9.1% 4.5% 9.1% 13.6% 4.5% 100.0% 

Total  45 23 13 6 6 3 4 100 

 45.0% 23.0% 13.0% 6.0% 6.0% 3.0% 4.0% 100.0% 

 

Δπίζεο, από ην ζηαηηζηηθό ηεζη Chi-Square πξνθύπηεη πσο ε ζρέζε κε ην ρνξό 

ζρεηίδεηαη ζηαηηζηηθά κε ηελ εξώηεζε «πξνζπαζήζαηε λα πεξηνξίζεηε ηελ πνζόηεηα 

θαγεηνύ γηα λα επεξεάζεηε ην βάξνο ζαο;» (Υ
2 

= 22.889, p = 0,029) 

 

Chi-Square Tests 
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 Value Df 

Asymptotic 

Significance 

(2-sided) 

Pearson Chi-

Square 
22.889

a
 12 .029 

Likelihood Ratio 22.565 12 .032 

Linear-by-Linear 

Association 
7.119 1 .008 

N of Valid Cases 100   

 

 

Γηάγξακκα 51: πζρέηηζε ηεο ζρέζεο κε ην ρνξό, κε ηελ εξώηεζε «πξνζπαζήζαηε λα 

πεξηνξίζεηε ηελ πνζόηεηα θαγεηνύ γηα λα επεξεάζεηε ην βάξνο ζαο;» 

 

 πζρέηηζε ηεο ζρέζεο κε ην ρνξό, κε ηελ εξώηεζε «πόζεο θνξέο θάγαηε θξπθά 

(δίρσο λα ζπκπεξηιακβάλεηε επεηζόδηα αδεθαγηθήο δηαηαξαρήο);» 
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Ο Πίλαθαο 71 θαη ην Γηάγξακκα 52 παξνπζηάδνπλ ηηο ζπρλόηεηεο θαη ηα πνζνζηά 

αλαθνξηθά κε ηελ ζπζρέηηζε ηεο ζρέζεο κε ην ρνξό, κε ηελ εξώηεζε «πόζεο θνξέο 

θάγαηε θξπθά (δίρσο αλ ζπκπεξηιακβάλεηε επεηζόδηα αδεθαγηθήο δηαηαξαρήο);». 

Αλαιπηηθόηεξα, παξαηεξείηαη όηη από ηνπο επαγγεικαηίεο ρνξεπηέο ην 13,5% δήισζε 

όηη έθαγε θξπθά από 6 έσο 12 εκέξεο ζε δηάζηεκα ελόο κήλα (δίρσο λα 

ζπκπεξηιακβάλνληαη επεηζόδηα αδεθαγηθήο δηαηαξαρήο), από ηνπο εξαζηηέρλεο πνπ 

αζρνινύληαη ζνβαξά κε ην ρνξό ην 12,2% έθαγε θξπθά από 1 έσο 5 εκέξεο, ελώ από 

ηνπο εξσηώκελνπο πνπ ρνξεύνπλ σο ρόκπη ην 13,6% έθαγε θξπθά από 1 έσο 5 

εκέξεο.  

 

Πίλαθαο 71: πζρέηηζε ηεο ζρέζεο κε ην ρνξό, κε ηελ εξώηεζε «πόζεο θνξέο 

θάγαηε θξπθά (δίρσο  λα ζπκπεξηιακβάλεηε επεηζόδηα αδεθαγηθήο δηαηαξαρήο);» 

 

EATING.18 Total 

Καζόινπ 1-5 κέξεο 6-12 κέξεο  

 Δίκαη επαγγεικαηίαο  32 0 5 37 

 86.5% 0.0% 13.5% 100.0% 

Δίκαη εξαζηηέρλεο, αιιά 

αζρνινύκαη ζνβαξά 

 36 5 0 41 

 87.8% 12.2% 0.0% 100.0% 

Δίλαη ην ρόκπη κνπ  19 3 0 22 

 86.4% 13.6% 0.0% 100.0% 

Total  87 8 5 100 

 87.0% 8.0% 5.0% 100.0% 

 

Δπίζεο, από ην ζηαηηζηηθό ηεζη Chi-Square πξνθύπηεη πσο ε ζρέζε κε ην ρνξό 

ζρεηίδεηαη ζηαηηζηηθά κε ηελ εξώηεζε «πόζεο θνξέο θάγαηε θξπθά (δίρσο λα 

ζπκπεξηιακβάλεηε επεηζόδηα αδεθαγηθήο δηαηαξαρήο);» (Υ
2 

= 13.254, p = 0,010) 

 

Chi-Square Tests 

 Value df 

Asymptotic 

Significance 

(2-sided) 

Pearson Chi-Square 13.254
a
 4 .010 
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Likelihood Ratio 17.363 4 .002 

Linear-by-Linear Association 1.303 1 .254 

N of Valid Cases 100   

 

 

 

 

Γηάγξακκα 52: πζρέηηζε ηεο ζρέζεο κε ην ρνξό, κε ηελ εξώηεζε «πόζεο θνξέο 

θάγαηε θξπθά (δίρσο λα ζπκπεξηιακβάλεηε επεηζόδηα αδεθαγηθήο δηαηαξαρήο);» 

 

 πζρέηηζε ηεο ζρέζεο κε ην ρνξό, κε ηελ εξώηεζε «πόζν άβνια ληώζαηε αλ νη 

άιινη βιέπνπλ ην ζώκα ζαο πρ ζηα δνθηκαζηήξηα, ζηελ πηζίλα ή όηαλ θνξάηε 

ζηελά ξνύρα;» 

 

Ο Πίλαθαο 72 θαη ην Γηάγξακκα 53 παξνπζηάδνπλ ηηο ζπρλόηεηεο θαη ηα πνζνζηά 

αλαθνξηθά κε ηελ ζπζρέηηζε ηεο ζρέζεο κε ην ρνξό, κε ηελ εξώηεζε «πόζν άβνια 

ληώζαηε αλ νη άιινη βιέπνπλ ην ζώκα ζαο πρ ζηα δνθηκαζηήξηα, ζηελ πηζίλα ή όηαλ 

θνξάηε ζηελά ξνύρα;». Αλαιπηηθόηεξα, παξαηεξείηαη όηη όζν πην πςειή 
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παξνπζηάδεηαη ε ελαζρόιεζε κε ην ρνξό, ηόζν κηθξόηεξε εκθαλίδεηαη ε ζπρλόηεηα 

πνπ ληώζεη άβνια αλ νη άιινη βιέπνπλ ην ζώκα ηνπο (πρ ζηα δνθηκαζηήξηα, ζηελ 

πηζίλα ή όηαλ θνξάλε ζηελά ξνύρα).  

 

Πίλαθαο 72: πζρέηηζε ηεο ζρέζεο κε ην ρνξό, κε ηελ εξώηεζε «πόζν άβνια ληώζαηε αλ νη 

άιινη βιέπνπλ ην ζώκα ζαο πρ ζηα δνθηκαζηήξηα, ζηελ πηζίλα ή όηαλ θνξάηε ζηελά ξνύρα;» 

 

EATING.27 Total 

Καζόινπ Μέηξηα Αξθεηά Πάξα πνιύ  

 
Δίκαη επαγγεικαηίαο 

 23 13 1 0 37 

 62.2% 35.1% 2.7% 0.0% 100.0% 

Δίκαη εξαζηηέρλεο, αιιά 

αζρνινύκαη ζνβαξά 

 18 15 7 1 41 

 43.9% 36.6% 17.1% 2.4% 100.0% 

Δίλαη ην ρόκπη κνπ 
 12 5 2 3 22 

 54.5% 22.7% 9.1% 13.6% 100.0% 

Total 
 53 33 10 4 100 

 53.0% 33.0% 10.0% 4.0% 100.0% 

 

Δπίζεο, από ην ζηαηηζηηθό ηεζη Chi-Square πξνθύπηεη πσο ε ζρέζε κε ην ρνξό 

ζρεηίδεηαη ζηαηηζηηθά κε ηελ εξώηεζε «πόζν άβνια ληώζαηε αλ νη άιινη βιέπνπλ ην 

ζώκα ζαο πρ ζηα δνθηκαζηήξηα, ζηελ πηζίλα ή όηαλ θνξάηε ζηελά ξνύρα;» (Υ
2 

= 

13.027, p = 0,043) 

Chi-Square Tests 

 Value df 

Asymptotic 

Significance 

(2-sided) 

Pearson Chi-

Square 
13.027

a
 6 .043 

Likelihood Ratio 13.100 6 .041 

Linear-by-Linear 

Association 
4.249 1 .039 

N of Valid Cases 100   
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Γηάγξακκα 53: πζρέηηζε ηεο ζρέζεο κε ην ρνξό, κε ηελ εξώηεζε «πόζν άβνια 

ληώζαηε αλ νη άιινη βιέπνπλ ην ζώκα ζαο πρ ζηα δνθηκαζηήξηα, ζηελ πηζίλα ή όηαλ 

θνξάηε ζηελά ξνύρα;» 

 

Ζ. Βάξνο  

 

 πζρέηηζε ηνπ βάξνπο, κε ην score ηεο ζπλνιηθήο αλεζπρίαο 

 

Ο Πίλαθαο 73 παξνπζηάδεη ηελ ζπζρέηηζε ηνπ βάξνπο, κε ην ζπλνιηθό score 

αλεζπρίαο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ζύκθσλα κε ην παξακεηξηθό κνληέιν Pearson 

Correlation παξαηεξείηαη ζπζρέηηζε κεηαμύ ησλ θιάζεσλ ηνπ βάξνπο, κε εθείλεο ηνπ 

κέζνπ score ηεο ζπλνιηθήο αλεζπρίαο, (r = 0,259, p = 0.008), ε νπνία ραξαθηεξίδεηαη 

ζεηηθή θαη ρακειήο δπλακηθόηεηαο (αζζελή επίδξαζε). Με άιια ιόγηα ε αύμεζε ηεο 

κηαο κεηαβιεηήο πξνθαιεί ρακειήο δπλακηθόηεηαο αύμεζε θαη ζηελ άιιε. 

 

Πίλαθαο 73: πζρέηηζε ηνπ βάξνπο, κε ην score ηεο ζπλνιηθήο 

αλεζπρίαο 
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Βάξνο 

πλνιηθή 

αλεζπρία 

Βάξνο 

Pearson 

Correlation 
1 .259

**
 

Sig. (2-tailed)  .008 

N 106 103 

πλνιηθή 

αλεζπρία 

Pearson 

Correlation 
.259

**
 1 

Sig. (2-tailed) .008  

N 103 105 

 

Ο έιεγρνο ηεο ππόζεζεο όηη δελ ππάξρεη παιηλδξόκεζε απνξξίπηεηαη, θαζώο: 

  
             

           
 = 7.265, p < 0,05 

ANOVA
a
 

Model 

Sum of 

Squares df Mean Square F Sig. 

 Regression 8.227 1 8.227 7.265 .008
b
 

Residual 114.365 101 1.132   

Total 122.592 102    

 

Δπηπξόζζεηα, πξνθύπηεη όηη ην βάξνο εμεγεί ην 6,7% ηεο κεηαβιεηόηεηαο ηεο 

ζπλνιηθήο αλεζπρίαο (Πίλαθαο Model Summary, R
2
= SSregression / SStotal = 0,067). 

 

Model Summary 

Mo

del R 

R 

Squar

e 

Adjusted 

R Square 

Std. 

Error of 

the 

Estimate 

Change Statistics 

R Square 

Change 

F 

Chang

e df1 df2 

Sig. F 

Change 

1 .259
a
 .067 .058 1.06411 .067 7.265 1 101 .008 
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ύκθσλα κε ηελ επζεία παιηλδξόκεζεο πνπ πξνθύπηεη παξαθάησ, ε ζρέζε ηεο 

ζπλνιηθήο αλεζπρίαο κε ην βάξνο πξνθύπηεη από ηελ ζρέζε: Y = -0,47 + 0,03 *X , 

όπνπ: 

Y = πλνιηθή αλεζπρία 

Υ = Βάξνο 

 

Τπνζέηνληαο όηη: 

 Υ = 60   Σόηε, Τ = 1,33 

 Υ = 70   Σόηε, Τ = 1,63 

 Υ = 80   Σόηε, Τ = 1,93 

 

πλεπώο κπνξνύκε λα δηαηππώζνπκε όηη θάζε αύμεζε δέθα θηιώλ ζην δείγκα, 

πξνθαιεί αύμεζε 0,30 κνλάδεο ζηελ ζπλνιηθή αλεζπρία. 

 

Coefficients
a
 

Model 

Unstandardized 

Coefficients 

Standardized 

Coefficients 

t Sig. B Std. Error Beta 

 (Constant) -.468 .690  -.679 .499 

Γ.4.Βάξνο .030 .011 .259 2.695 .008 
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Γηάγξακκα 54: πζρέηηζε ηνπ βάξνπο, κε ην score ηεο ζπλνιηθήο αλεζπρίαο 

 

Θ. Γηαθνξά δείθηε κάδαο ζώκαηνο 

 

 πζρέηηζε ηεο δηαθνξάο ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο, κε ηελ εξώηεζε «έρεηε 

παξαηεξήζεη θάπνηα αιιαγή ζηελ έκκελν ξύζε ζαο;» 

 

Ο Πίλαθαο 74 θαη ην Γηάγξακκα 55 παξνπζηάδνπλ ηελ ζπζρέηηζε ηεο δηαθνξάο ηνπ 

δείθηε κάδαο ζώκαηνο (κεηαμύ ρακειόηεξεο θαη πςειόηεξεο ηηκήο πνπ έθηαζε ην 

δείγκα κέζα ζην ηειεπηαίν ρξόλν), κε ηελ εξώηεζε «έρεηε παξαηεξήζεη θάπνηα 

αιιαγή ζηελ έκκελν ξύζε ζαο;». Αλαιπηηθόηεξα, ν κέζνο όξνο ηνπ δείγκαηνο πνπ 

έρεη παξαηεξήζεη θάπνηα αιιαγή ζηελ έκκελν ξύζε ηνπ, εκθαλίδεη δηαθνξά δείθηε 

κάδαο ζώκαηνο (κεηαμύ ρακειόηεξεο θαη πςειόηεξεο ηηκήο πνπ έθηαζε ην δείγκα 

κέζα ζην ηειεπηαίν ρξόλν) 3,011 κνλάδεο, ελώ ν κέζνο όξνο ηνπ δείγκαηνο πνπ δελ 

έρεη παξαηεξήζεη θάπνηα αιιαγή, εκθαλίδεη δηαθνξά δείθηε κάδαο ζώκαηνο 2,181 

κνλάδεο (- 0,83 κνλάδεο). 
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Πίλαθαο 74: πζρέηηζε ηεο δηαθνξάο ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο, κε ηελ εξώηεζε «έρεηε 

παξαηεξήζεη θάπνηα αιιαγή ζηελ έκκελν ξύζε ζαο;» 

 N Mean 

Std. 

Deviation 

Std. 

Error 

95% Confidence Interval 

for Mean 

Minimu

m 

Maximu

m 

Lower 

Bound 

Upper 

Bound 

Όρη 67 2,181 1,3604 ,1662 1,849 2,512 ,3 9,7 

Ναη 28 3,011 2,6610 ,5029 1,979 4,043 ,0 14,0 

Total 95 2,425 1,8650 ,1913 2,045 2,805 ,0 14,0 

 

Δπίζεο, όπσο θαίλεηαη από ηελ αλάιπζε δηαθύκαλζεο (One-way ANOVA), ππάξρεη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κεηαμύ ησλ θιάζεσλ ηεο δηαθνξάο ηνπ δείθηε 

κάδαο ζώκαηνο, κε ηελ εξώηεζε «έρεηε παξαηεξήζεη θάπνηα αιιαγή ζηελ έκκελν 

ξύζε ζαο;» (F(1,93) = 4.039, p = 0,047< 0.05). 

 

ANOVA 

 

Sum of 

Squares df Mean Square F Sig. 

Between 

Groups 
13.608 1 13.608 4.039 .047 

Within Groups 313.332 93 3.369   

Total 326.939 94    
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Γηάγξακκα 55: πζρέηηζε ηεο δηαθνξάο ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο, κε ηελ εξώηεζε 

«έρεηε παξαηεξήζεη θάπνηα αιιαγή ζηελ έκκελν ξύζε ζαο;» 

 

Η. Total score αλεζπρία 

 

 πζρέηηζε ησλ θαηεγνξηώλ ηνπ score ζπλνιηθήο αλεζπρίαο κεηαμύ ηνπο 

 

Ο Πίλαθαο 75 παξνπζηάδεη ηελ ζπζρέηηζε ηνπ βάξνπο, όισλ ησλ θαηεγνξηώλ 

αλεζπρίαο κεηαμύ ηνπο.  

Πην ζπγθεθξηκέλα, ζύκθσλα κε ην παξακεηξηθό κνληέιν Pearson Correlation 

παξαηεξείηαη ζπζρέηηζε κεηαμύ όισλ ησλ θιάζεσλ ησλ θαηεγνξηώλ αλεζπρίαο 

κεηαμύ ηνπο θαη πην ζπγθεθξηκέλα: 

 

Πεξηνξηζκόο 

 πζρέηηζε ηνπ πεξηνξηζκνύ κε ηελ αλεζπρία θαγεηνύ: Θεηηθή ζπζρέηηζε κεζαίαο 

δπλακηθόηεηαο (r = 0,540, p = 0.000), δειαδή ε αύμεζε ηεο κηαο θαηεγνξίαο 

πξνθαιεί κεζαίαο δπλακηθόηεηαο αύμεζε θαη ζηελ άιιε. 
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 πζρέηηζε ηνπ πεξηνξηζκνύ κε ηελ αλεζπρία ζρήκαηνο: Θεηηθή ζπζρέηηζε πςειήο 

δπλακηθόηεηαο (r = 0,712, p = 0.000), δειαδή ε αύμεζε ηεο κηαο θαηεγνξίαο 

πξνθαιεί πςειήο δπλακηθόηεηαο αύμεζε θαη ζηελ άιιε. 

 πζρέηηζε ηνπ πεξηνξηζκνύ κε ηελ αλεζπρία βάξνπο: Θεηηθή ζπζρέηηζε κεζαίαο 

δπλακηθόηεηαο (r = 0,584, p = 0.000), δειαδή ε αύμεζε ηεο κηαο θαηεγνξίαο 

πξνθαιεί κεζαίαο δπλακηθόηεηαο αύμεζε θαη ζηελ άιιε. 

 

Αλεζπρία θαγεηνύ 

 πζρέηηζε ηεο αλεζπρίαο θαγεηνύ κε ηελ αλεζπρία ζρήκαηνο: Θεηηθή ζπζρέηηζε 

πςειήο δπλακηθόηεηαο (r = 0,703, p = 0.000), δειαδή ε αύμεζε ηεο κηαο 

θαηεγνξίαο πξνθαιεί πςειήο δπλακηθόηεηαο αύμεζε θαη ζηελ άιιε. 

 πζρέηηζε ηεο αλεζπρίαο θαγεηνύ κε ηελ αλεζπρία βάξνπο: Θεηηθή ζπζρέηηζε 

πςειήο δπλακηθόηεηαο (r = 0,709, p = 0.000), δειαδή ε αύμεζε ηεο κηαο 

θαηεγνξίαο πξνθαιεί πςειήο δπλακηθόηεηαο αύμεζε θαη ζηελ άιιε. 

 

Αλεζπρία ζρήκαηνο 

 πζρέηηζε ηεο αλεζπρίαο ζρήκαηνο κε ηελ αλεζπρία βάξνπο: Θεηηθή ζπζρέηηζε 

πνιύ πςειήο δπλακηθόηεηαο (r = 0,818, p = 0.000), δειαδή ε αύμεζε ηεο κηαο 

θαηεγνξίαο πξνθαιεί πνιύ πςειήο δπλακηθόηεηαο αύμεζε θαη ζηελ άιιε. 

 

Δπηπξόζζεηα, παξαηεξείηαη όηη ε θαηεγνξία ηεο αλεζπρίαο ζρήκαηνο παξνπζηάδεη 

ηελ πην ηζρπξή ζπζρέηηζε κε ην score ζπλνιηθήο αλεζπρίαο (0,934), κεηά αθνινπζεί ε 

αλεζπρία βάξνπο (0,908), ε αλεζπρία θαγεηνύ (0,831) θαη ηέινο ν πεξηνξηζκόο 

(0,807). 

 

Πίλαθαο 75 πζρέηηζε ησλ θαηεγνξηώλ ηνπ score ζπλνιηθήο αλεζπρίαο κεηαμύ ηνπο 

 

Πεξηνξηζκό

ο 

Αλεζπρία 

θαγεηνύ 

Αλεζπρία 

ζρήκαηνο 

Αλεζπρία 

βάξνπο 

πλνιηθή 

αλεζπρία 

Πεξηνξηζκόο 

Pearson 

Correlation 
1 .540

**
 .712

**
 .584

**
 .807

**
 

Sig. (1-tailed)  .000 .000 .000 .000 

N 105 105 105 105 105 
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Αλεζπρία 

θαγεηνύ 

Pearson 

Correlation 
.540

**
 1 .703

**
 .709

**
 .831

**
 

Sig. (1-tailed) .000  .000 .000 .000 

N 105 105 105 105 105 

Αλεζπρία 

ζρήκαηνο 

Pearson 

Correlation 
.712

**
 .703

**
 1 .818

**
 .934

**
 

Sig. (1-tailed) .000 .000  .000 .000 

N 105 105 105 105 105 

Αλεζπρία 

βάξνπο 

Pearson 

Correlation 
.584

**
 .709

**
 .818

**
 1 .908

**
 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000  .000 

N 105 105 105 105 105 

πλνιηθή 

αλεζπρία 

Pearson 

Correlation 
.807

**
 .831

**
 .934

**
 .908

**
 1 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000  

N 105 105 105 105 105 

 

3.3 πκπεξάζκαηα έξεπλαο 

 

Ζ έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζηα πιαίζηα ηεο παξνύζαο πηπρηαθήο εξγαζίαο 

απνηειείηαη από 108 ρνξεύηξηεο κπαιέηνπ, κε κέζν όξν ειηθίαο ηα 27,23 έηε θαη ην 

44,7% λα αλήθεη ζηελ ειηθηαθή νκάδα από 25 έσο 29 εηώλ. Ο κέζνο όξνο ύςνπο ηνπ 

δείγκαηνο είλαη 1,68m, ν κέζνο όξνο βάξνπο 61,75kg θαη ν κέζνο δείθηεο κάδαο 

ζώκαηνο 21,816, κε ην 79,2% λα αλήθεη ζηε θαηεγνξία ηνπ λνξκνβαξή (18,5 – 24,9). 

Σν κέζν κηθξόηεξν βάξνο πνπ έθηαζε ην δείγκα ηε πξνεγνύκελε ρξνληά είλαη 

58,02kg (-3,73kg), ην κέζν κεγαιύηεξν βάξνο πνπ έθηαζε είλαη 65kg (+3,25kg), ε 

κέζε δηαθνξά κηθξόηεξνπ θαη κεγαιύηεξνπ βάξνπο πνπ έθηαζε ην δείγκα κέζα ζε 

έλα ρξόλν είλαη 6,93kg, ελώ ε κέζε δηαθνξά ησλ ρακειόηεξσλ θαη ησλ πςειόηεξσλ 

δεηθηώλ κάδαο ζώκαηνο πνπ έθηαζε ην δείγκα είλαη 2,121 κνλάδεο. 

 

Δπίζεο, ην 70,8% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη δελ έρεη παξαηεξήζεη θάπνηα αιιαγή 

ζηελ έκκελν ξύζε ηνπ, ην 72,6% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη δελ ιακβάλεη θάπνην 
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ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο, ελώ ην 68,6% (Ν=24) ησλ εξσηεζέλησλ πνπ ιακβάλεη 

δήισζε όηη απνθάζηζε λα πάξεη ζπκπιεξώκαηα δηαηξνθήο γηα ηελ ελίζρπζε ηνπ 

αλνζνπνηεηηθνύ ζπζηήκαηόο. Αθόκε, ην 73,1% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη ζα 

ραξαθηήξηδε ηε δηαηξνθή ηνπ σο θαιή, ην 41,7% όηη ηξώεη έμσ κία θνξά ηελ 

εβδνκάδα, ην 81,7% όηη θαηαλαιώλεη ζπρλά θάπνην αιθνόι, ην 55,3% όηη δελ 

θαπλίδεη, ελώ γηα ην 44,7% ν κέζνο όξνο ηζηγάξσλ πνπ θαπλίδεη είλαη 8,2 ηζηγάξα ηελ 

εκέξα.  

 

Ο κέζνο όξνο ύπλνπ ηνπ δείγκαηνο είλαη 7,2 ώξεο ηελ εκέξα, ε κέζε δηάξθεηα 

ελαζρόιεζεο κε ην ρνξό είλαη 11 ώξεο ηελ εκέξα, ελώ ην 39,8% ησλ εξσηεζέλησλ 

δήισζε όηη είλαη εξαζηηέρλεο, αιιά αζρνιείηαη ζνβαξά κε ην ρνξό θαη ην 36,9% όηη 

είλαη επαγγεικαηίαο ρνξεύηξηα κπαιέηνπ. 

 

Αλαθνξηθά κε ην αλ ην δείγκα αθνινπζεί θάπνηα δίαηηα, ην 88,8% ησλ εξσηεζέλησλ 

δήισζε όηη δελ αθνινπζεί θάπνηα δίαηηα ηελ ηξέρνπζα πεξίνδν, ελώ από απηνύο πνπ 

αθνινπζνύλ ην 33,3% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη αθνινπζεί ηνλ ηύπν ηεο 

Mεζνγεηαθήο δίαηηαο, ην 50% ηνπ ηελ ζύζηεζε δηαηηνιόγνο, ην κέζν δηάζηεκα πνπ 

παξαθνινπζεί ηε δίαηηα ην δείγκα είλαη 9,55 κήλεο θαη ην 66,7% λα δειώλεη όηη ηελ 

αθνινπζεί γηα απώιεηα βάξνπο.  

 

Αλαθνξηθά κε ην εξσηεκαηνιόγην πνπ εμεηάδεη ηε ζπκκόξθσζε ηνπ δείγκαηνο ζηα 

πξόηππα ηεο Mεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, νη εξσηήζεηο ηνπ εξσηεκαηνιόγηνπ 

«Mediterranean diet» πνπ εκθαλίδνπλ πςειόηεξν κέζν όξν ζπρλόηεηαο είλαη ην 

«πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηε ειαηόιαδν ζην καγείξεκα (θνξέο αλά εβδνκάδα)» θαη ην 

«πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηε ιαραληθά» κε κέζν όξν ζπρλόηεηαο 4,6822 θαη 3,2710 

αληίζηνηρα (όπνπ min = 0 θαη max = 5), ελώ νη εξσηήζεηο πνπ εκθαλίδνπλ 

ρακειόηεξν κέζν όξν ζπρλόηεηαο είλαη ην «πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηε κε 

επεμεξγαζκέλα δεκεηξηαθά (νιηθήο άιεζεο ςσκί θιπ.)» θαη ην «πόζν ζπρλά 

θαηαλαιώλεηε γαιαθηνθνκηθά πξντόληα (ηπξί, γηανύξηη, γάια)» κε κέζν όξν 

ζπρλόηεηαο 1,8396 θαη 2,0283 αληίζηνηρα (όπνπ min = 0 θαη max = 5). 

Πην ζπγθεθξηκέλα: 

 Σν 42,5% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη θαηαλαιώλεη κε επεμεξγαζκέλα 

δεκεηξηαθά (νιηθήο άιεζεο ςσκί θιπ.) από 1 έσο 6 κεξίδεο ηελ εβδνκάδα 
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 Σν 71,7% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη θαηαλαιώλεη παηάηεο από 7 έσο 12 

κεξίδεο ηελ εβδνκάδα 

 Από 30,8% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζαλ όηη θαηαλαιώλνπλ θξνύηα από 5 έσο 8 θαη 

από 16 έσο 21 κεξίδεο ηελ εβδνκάδα 

 Σν 32,7% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη θαηαλαιώλεη ιαραληθά από 13 έσο 18 

κεξίδεο ηελ εβδνκάδα 

 Σν 41,5% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη θαηαλαιώλεη όζπξηα από 3 έσο 4 κεξίδεο 

ηελ εβδνκάδα 

 Σν 47,2% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη θαηαλαιώλεη ςάξηα 2 κεξίδεο ηελ 

εβδνκάδα 

 Σν 37,7% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη θαηαλαιώλεη πνπιεξηθά θαη ιεπθά θξέαηα 

4 κε 5 κεξίδεο ηελ εβδνκάδα 

 Σν 43,4% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη θαηαλαιώλεη γαιαθηνθνκηθά πξντόληα 

(ηπξί, γηανύξηη, γάια) 11 κε 15 κεξίδεο ηελ εβδνκάδα 

 Σν 79,4% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη θαηαλαιώλεη ειαηόιαδν ζην καγείξεκα 

θαζεκεξηλά 

 Σν 45,3% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη θαηαλαιώλεη αιθννινύρα πνηά 300ml ηελ 

εκέξα (όπνπ, 100ml = 1 πνηήξη) 

 

Δπίζεο, ε ειάρηζηε ηηκή ηνπ Mediterranean diet score ηνπ δείγκαηνο είλαη 16 κνλάδεο, 

ε κέγηζηε ηηκή 41 κνλάδεο θαη ν κέζνο όξνο ζηηο 23,626 κνλάδεο, κε ην 89,7% ησλ 

εξσηεζέλησλ λα ραξαθηεξίδεηαη σο πξνο ην Mediterranean diet score  σο «αλεπαξθήο 

ζπκκόξθσζε κε ηελ Διιεληθή – Mεζνγεηαθή δηαηξνθή (από 14 έσο 27 κνλάδεο), ελώ 

ην 10,3% σο «θαιή ζπκκόξθσζε κε ηελ Διιεληθή – Mεζνγεηαθή δηαηξνθή (από 28 

έσο 41 κνλάδεο). 

 

Αλαθνξηθά κε ην εξσηεκαηνιόγην δηεξεύλεζεο δηαηξνθηθώλ δηαηαξαρώλ (EDE-Q) 

θαηά ηηο ηειεπηαίεο 28 εκέξεο έρνπκε, ηνλ κέζν όξν ησλ θνξώλ πνπ θαηαλαιώλεη ην 

δείγκα πνζόηεηα θαγεηνύ πνπ ζεσξείηαη αζπλήζηζηα κεγάιε 3,895 θνξέο, ηνλ 

αξηζκό ησλ θνξώλ πνπ έλνησζε όηη έραζε ηνλ έιεγρν 2,485 θνξέο, ηνλ αξηζκό ησλ 

θνξώλ πνπ εθδήισζε πεξηζηαηηθά ππεξθαγίαο 2,767 θνξέο, ελώ κόιηο 0,57 θαη 0, 019 

θνξέο ην δείγκα ρξεζηκνπνίεζε ηνλ εκεηό θαη πήξε δηνπξεηηθά αληίζηνηρα, γηα λα 

ειέγμεη ην βάξνο ηνπ. Ζ ειάρηζηε ηηκή ησλ θνξώλ πνπ αζθήζεθε ππεξβνιηθά ην 
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δείγκα γηα λα ειέγμεη ην βάξνο ηνπ θαη ηηο ζεξκίδεο πνπ θαίεη ζηηο ηειεπηαίεο 28 

εκέξεο είλαη θακία θνξά, ε κέγηζηε ηηκή 30 θνξέο θαη ν κέζνο όξνο ζηηο 2,394 θνξέο. 

 

Δκβαζύλνληαο ζην εξσηεκαηνιόγην δηεξεύλεζεο δηαηξνθηθώλ δηαηαξαρώλ, έρνπκε: 

 

Πεξηνξηζκόο - Restraint 

 Tν 44,8% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη ηνλ ηειεπηαίν κήλα δελ πξνζπάζεζε 

θαζόινπ λα πεξηνξίζεη ηελ πνζόηεηα ηνπ θαγεηνύ γηα λα επεξεάζεη ην βάξνο ηνπ 

 Σν 73,3% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη ηνλ ηειεπηαίν κήλα δελ πέξαζε πνιιέο 

ώξεο (8 ώξεο θαη πάλσ) ρσξίο λα θάεη γηα λα επεξεάζεη ην βάξνο ηνπ 

 Σν 41,9% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη ηνλ ηειεπηαίν κήλα δελ πξνζπάζεζε 

θαζόινπ λα απνθιείζεη από ηε δηαηξνθή ηνπ ηξόθηκα πνπ ηνπ αξέζνπλ γηα λα 

επεξεάζεη ην βάξνο ηνπ (είηε ην πέηπρε είηε όρη) 

 Σν 53,3% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη ηνλ ηειεπηαίν κήλα δελ πξνζπάζεζε 

θαζόινπ λα αθνινπζήζεη απζηεξνύο θαλόλεο ζηνλ ηξόπν πνπ ηξώεη, όπσο ζηνλ 

πεξηνξηζκό ζεξκίδσλ γηα λα επεξεάζεη ην βάξνο ηνπ (είηε ην πέηπρε είηε όρη) 

 Σν 68,6% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη ηνλ ηειεπηαίν κήλα δελ είρε θαζόινπ ηελ 

επηζπκία λα έρεη άδεην ζηνκάρη κε ζθνπό λα επεξεάζεη ην βάξνο ηνπ 

 

Αλεζπρία δηαηξνθήο - Eating concern 

 Σν 56,2% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη ηνλ ηειεπηαίν κήλα δελ επεξέαζε 

θαζόινπ ε ζθέςε ηνπ θαγεηνύ ή ησλ ζεξκίδσλ ηελ ζπγθέληξσζή ηνπ ζε 

πξάγκαηα πνπ ηνλ ελδηαθέξνπλ (πρ ηελ δνπιεηά, ην δηάβαζκα, ηελ 

παξαθνινύζεζε κηαο ζπδήηεζεο) 

 Σν 41,3% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη ηνλ ηειεπηαίν κήλα δελ αηζζάλζεθε 

θαζόινπ θόβν κήπσο ράζεη ηνλ έιεγρν ηνπ ηη ηξώεη 

 Σν 86,7% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη ηνλ ηειεπηαίν κήλα δελ έθαγε θαζόινπ 

θξπθά (ρσξίο λα ζπκπεξηιακβάλνληαη επεηζόδηα αδεθαγηθήο δηαηαξαρήο) 

 Σν 41,9% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη ηνλ ηειεπηαίν κήλα θακία θνξά από απηέο 

πνπ έθαγε δελ έλησζε ελνρή κε ην ζώκα ηνπ 

 Σν 82,9% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη ηνλ ηειεπηαίν κήλα θακία θνξά δελ 

αλεζύρεζε κελ ηνλ δνπλ λα ηξώεη 
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Αλεζπρία ζρήκαηνο – Shape concern 

 Σν 42,9% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη ηνλ ηειεπηαίν κήλα δελ είρε θαζόινπ ηελ 

επηζπκία λα έρεη ηειείσο επίπεδν ζηνκάρη 

 Σν 33,3% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη ηνλ ηειεπηαίν κήλα δελ αηζζάλζεθε 

θαζόινπ ην θόβν κήπσο βάιεη βάξνο, ελώ ην 32,4% όηη ην αηζζάλζεθε από 1 έσο 

5 κέξεο 

 Σν 43,8% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη ηνλ ηειεπηαίν κήλα δελ αηζζάλζεθε 

θαζόινπ όηη απμήζεθε ην βάξνο ηνπ, ελώ ην 32,4% όηη ην αηζζάλζεθε από 1 έσο 5 

κέξεο 

 Σν 41% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη ηνλ ηειεπηαίν κήλα ην ζώκα ηνπ επεξέαζε 

κέηξηα ην πσο ληώζεη κε ηνλ εαπηό ηνπ 

 Σν 40% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη ηνλ ηειεπηαίν κήλα ληώζεη κέηξηα 

αληθαλνπνίεηνο/ε κε ην ζώκα ηνπ 

 Σν 40% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη ηνλ ηειεπηαίν κήλα δελ ληώζεη θαζόινπ 

άβνια βιέπνληαο ην ζώκα ηνπ (πρ. ζηνλ θαζξέθηε) 

 Σν 51,4% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη ηνλ ηειεπηαίν κήλα δελ ληώζεη θαζόινπ 

άβνια αλ νη άιινη βιέπνπλ ην ζώκα ηνπ (πρ. ζηα δνθηκαζηήξηα, ζηελ πηζίλα ή 

όηαλ θνξάεη ζηελά ξνύρα) 

 

Αλεζπρία βάξνπο – Weight concern 

 Σν 43,8% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη ηνλ ηειεπηαίν κήλα δελ επεξέαζε 

θαζόινπ ην βάξνο ηνπ ην πσο αηζζάλεηαη κε ηνλ εαπηό ηνπ 

 Σν 37,1% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη ηνλ ηειεπηαίν κήλα ζα ηνλ ελνρινύζε 

κέηξηα αλ έπξεπε λα κεηξάεη ην βάξνο ηνπ κηα θνξά ηελ εβδνκάδα 

 Σν 47,6% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη ηνλ ηειεπηαίν κήλα δελ ληώζεη θαζόινπ 

αληθαλνπνίεηνο/ε κε ην βάξνο ηνπ 

 Σν 38,1% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη ηνλ ηειεπηαίν κήλα είρε κέηξηα επηζπκία 

λα κεηώζεη ην βάξνο ηνπ 

 

H θαηεγνξία πνπ εκθαλίδεη πςειόηεξν κέζν όξν αλεζπρίαο ζην δείγκα είλαη ε 

αλεζπρία ηνπ «βάξνπο – weight concern», κε κέζν όξν αλεζπρίαο 1,9357 (όπνπ, min 

= 0 / max = 6), ελώ ε θαηεγνξία πνπ εκθαλίδεη ην ρακειόηεξν κέζν όξν αλεζπρίαο 
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ζην δείγκα είλαη ε αλεζπρία ηεο «δηαηξνθήο – eating concern», κε κέζν όξν 

αλεζπρίαο 0,8248 (όπνπ, min = 0 / max = 6).  

 

Δπίζεο, ε ειάρηζηε ηηκή ηνπ score ζπλνιηθήο αλεζπρίαο (total concern) ηνπ δείγκαηνο 

είλαη κεδέλ κνλάδεο, ε κέγηζηε ηηκή 4,58 κνλάδεο θαη ν κέζνο όξνο ζηηο 1,375 

κνλάδεο (όπνπ min = 0 θαη max = 6). 

 

Αλαθνξηθά κε ηε ζπγθξηηηθή ζηαηηζηηθή αλάιπζε, αμίδεη λα ηνλίζνπκε όηη 

ειέγρζεθαλ ζρεδόλ όιεο νη ζπζρεηίζεηο θαη παξνπζηάδνληαη κόλν εθείλεο πνπ 

εληνπίζηεθαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο, κε επίπεδν ζεκαληηθόηεηαο ην 0,05.  

 

Α. Ζιηθία 

 

 πζρέηηζε ηεο ειηθίαο κε ην Mediterranean diet score 

 

ύκθσλα κε ην παξακεηξηθό κνληέιν Pearson Correlation παξαηεξείηαη ζπζρέηηζε 

κεηαμύ ησλ θιάζεσλ ηεο ειηθίαο, κε εθείλεο ηνπ κέζνπ βαζκνύ Mediterranean diet (r 

= 0,366, p = 0.00), ε νπνία ραξαθηεξίδεηαη ζεηηθή θαη ρακειήο δπλακηθόηεηαο 

(αζζελή επίδξαζε). Με άιια ιόγηα ε αύμεζε ηεο κηαο κεηαβιεηήο πξνθαιεί ρακειήο 

δπλακηθόηεηαο αύμεζε θαη ζηελ άιιε. 

 

Β. Ζιηθηαθή νκάδα 

 

 πζρέηηζε ηεο ειηθηαθήο νκάδαο κε ην Mediterranean diet score 

 

Ο κέζνο όξνο ηνπ Mediterranean diet score, ζηηο ειηθηαθέο νκάδεο από 18 έσο 24 

εηώλ είλαη 22.700, από 25 έσο 29 εηώλ είλαη 23.5870, από 30 έσο 34 εηώλ είλαη 

23.9474 θαη από 35 εηώλ θαη πάλσ είλαη 28.2857. πλεπώο, παξαηεξείηαη όηη όζν 

κεγαιώλεη ε ειηθηαθή νκάδα ηνπ δείγκαηνο, ηόζν απμάλεηαη θαη ε κέζε ηηκή ηνπ 

Mediterranean diet score. Δπηπξόζζεηα, ην ζηαηηζηηθό ηεζη Scheffe δείρλεη πσο 

ππάξρνπλ δπν δηαθνξεηηθέο νκάδεο. Ζ πξώηε νκάδα πεξηιακβάλεη ηηο ειηθίεο από 18 

έσο 34 εηώλ θαη ε δεύηεξε απηνύο πνπ είλαη από 35 εηώλ θαη πάλσ. Από ηελ εμέηαζε 

ησλ κέζσ ηηκώλ ζπλεπάγεηαη επίζεο ην γεγνλόο όηη ε πξώηε νκάδα έρεη ρακειόηεξν 
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Mediterranean diet score θαη γεληθόηεξα, όζν απμάλεηαη ε ειηθηαθή νκάδα ηνπ 

δείγκαηνο, ηόζν απμάλεηαη θαη ην Mediterranean diet score θαη άξα θαη ε 

ζπκκόξθσζε ζηε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή. 

 

 

Γ. Γείθηεο κάδαο ζώκαηνο 

 

 πζρέηηζε ησλ θαηεγνξηώλ ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο κε ην score ζπλνιηθήο 

αλεζπρίαο 

 

Ο κέζνο όξνο ηνπ score ζπλνιηθήο αλεζπρίαο, ζηελ θαηεγνξία ηνπ δείγκαηνο κε 

δείθηε κάδαο ζώκαηνο ζηα πιαίζηα ηνπ «ειιεηπνβαξή» (<18,49) είλαη 0.4670, ζηελ 

θαηεγνξία «λνξκνβαξή 1
νπ

 βαζκνύ» (18,5 - 20,9) είλαη 1.1528, ζηελ θαηεγνξία ηνπ 

«λνξκνβαξή 2
νπ

 βαζκνύ»  (21 – 24,9) είλαη 1.4619, ζηελ θαηεγνξία ηνπ «ππέξβαξνπ» 

(25 - 29,9) είλαη 2.2041, ζηελ θαηεγνξία ηνπ «παρύζαξθνπ 1
νπ

 βαζκνύ» (30 – 34,9) 

είλαη 2.6300 θαη ζηελ θαηεγνξία ηνπ «παρύζαξθνπ 2
νπ

 βαζκνύ» (35 – 39,9) είλαη 

2.6050. πλεπώο παξαηεξνύκe όηη όζν πςειόηεξε θαηεγνξία δείθηε κάδαο ζώκαηνο 

βξίζθεηαη ην δείγκα, ηόζν κεγαιύηεξε κέζε ηηκή score ζπλνιηθήο αλεζπρίαο 

παξνπζηάδεη. 

 

 πζρέηηζε ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο κε ηελ δηαθνξά κεγαιύηεξνπ θαη 

κηθξόηεξνπ βάξνπο 

 

ύκθσλα κε ην παξακεηξηθό κνληέιν Pearson Correlation παξαηεξείηαη ζπζρέηηζε 

κεηαμύ ησλ θιάζεσλ ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο, κε εθείλεο ηεο κέζεο δηαθνξάο 

κεηαβνιήο βάξνπο, κεγαιύηεξνπ θαη κηθξόηεξνπ, (r = 0,500, p = 0.00), ε νπνία 

ραξαθηεξίδεηαη ζεηηθή θαη κεζαίαο δπλακηθόηεηαο (νύηε αζζελή, νύηε ηζρπξή 

επίδξαζε). Με άιια ιόγηα ε αύμεζε ηεο κηαο κεηαβιεηήο πξνθαιεί κεζαίαο 

δπλακηθόηεηαο αύμεζε θαη ζηελ άιιε. 

 

Γ. Μεηαβνιή κηθξόηεξνπ θαη κεγαιύηεξνπ βάξνπο 
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 πζρέηηζε ηεο κεηαβνιήο κηθξόηεξνπ θαη κεγαιύηεξνπ βάξνπο, κε ην 

Mediterranean diet score 

 

ύκθσλα κε ην παξακεηξηθό κνληέιν Pearson Correlation παξαηεξείηαη ζπζρέηηζε 

κεηαμύ ησλ θιάζεσλ ηνπ Mediterranean diet score, κε εθείλεο ηεο κέζεο δηαθνξάο 

κεηαβνιήο βάξνπο, κεγαιύηεξνπ θαη κηθξόηεξνπ, (r = 0,216, p = 0.026), ε νπνία 

ραξαθηεξίδεηαη ζεηηθή θαη ρακειήο δπλακηθόηεηαο (αζζελήο επίδξαζε). Με άιια 

ιόγηα ε αύμεζε ηεο κηαο κεηαβιεηήο πξνθαιεί ρακειήο δπλακηθόηεηαο αύμεζε θαη 

ζηελ άιιε. 

 

 πζρέηηζε ηεο κεηαβνιήο κηθξόηεξνπ θαη κεγαιύηεξνπ βάξνπο, κε ην score ηεο 

Αλεζπρίαο βάξνπο 

 

ύκθσλα κε ην παξακεηξηθό κνληέιν Pearson Correlation παξαηεξείηαη ζπζρέηηζε 

κεηαμύ ησλ θιάζεσλ ηνπ score Αλεζπρίαο βάξνπο, κε εθείλεο ηεο κέζεο δηαθνξάο 

κεηαβνιήο βάξνπο, κεγαιύηεξνπ θαη κηθξόηεξνπ, (r = 0,246, p = 0.012), ε νπνία 

ραξαθηεξίδεηαη ζεηηθή θαη ρακειήο δπλακηθόηεηαο (αζζελή επίδξαζε). Με άιια 

ιόγηα ε αύμεζε ηεο κηαο κεηαβιεηήο πξνθαιεί ρακειήο δπλακηθόηεηαο αύμεζε θαη 

ζηελ άιιε. 

 

Δ. Ώξεο ελαζρόιεζεο κε ρνξό 

 

 πζρέηηζε ησλ σξώλ ελαζρόιεζεο κε ην ρνξό, κε ην δείθηε κάδαο ζώκαηνο 

 

ύκθσλα κε ην παξακεηξηθό κνληέιν Pearson Correlation παξαηεξείηαη ζπζρέηηζε 

κεηαμύ ησλ θιάζεσλ ησλ σξώλ ελαζρόιεζεο κε ην ρνξό, κε εθείλεο ηνπ κέζνπ 

δείθηε κάδαο ζώκαηνο, (r = -0,221, p = 0.028), ε νπνία ραξαθηεξίδεηαη αξλεηηθή θαη 

ρακειήο δπλακηθόηεηαο (αζζελή επίδξαζε). Με άιια ιόγηα ε αύμεζε ηεο κηαο 

κεηαβιεηήο πξνθαιεί ρακειήο δπλακηθόηεηαο κείσζε θαη ζηελ άιιε. 

 

Σ. ρέζε κε ην ρνξό 
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 πζρέηηζε ηεο ζρέζεο κε ην ρνξό, κε ηηο ώξεο ελαζρόιεζεο κε ην ρνξό ηελ 

εβδνκάδα 

 

Ο κέζνο όξνο σξώλ ελαζρόιεζεο κε ην ρνξό, ζηνπο επαγγεικαηίεο είλαη 16.7222, 

ζηνπο εξαζηηέρλεο πνπ αζρνινύληαη ζνβαξά είλαη 9.3000 θαη ζε εθείλνπο πνπ 

ρνξεύνπλ από ρόκπη είλαη 5.4783. Δπηπξόζζεηα, ην ζηαηηζηηθό ηεζη Turkey HSD 

δείρλεη πσο ππάξρνπλ ηξεηο δηαθνξεηηθέο νκάδεο, όπσο είλαη δνκεκέλεο θαη 

θαηεγνξηνπνηεκέλεο εμ’ αξρήο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε πξώηε νκάδα πεξηιακβάλεη ηνπο 

εξσηώκελνπο πνπ δήισζαλ όηη ν ρνξόο απνηειεί ην ρόκπη ηνπο, ε δεύηεξε εθείλνπο 

πνπ είλαη εξαζηηέρλεο, αιιά αζρνινύληαη ζνβαξά κε ην ρνξό θαη ε ηξίηε εθείλνπο 

πνπ είλαη επαγγεικαηίεο. Από ηελ εμέηαζε ησλ κέζσ ηηκώλ ζπλεπάγεηαη επίζεο ην 

γεγνλόο όηη ε πξώηε νκάδα παξνπζηάδεη ιηγόηεξεο ώξεο ελαζρόιεζεο κε ην ρνξό θαη 

γεληθόηεξα, όζν απμάλεηαη ε ελαζρόιεζε κε ην ρνξό, ηόζν απμάλνληαη θαη νη ώξεο 

πνπ αθηεξώλεη θάπνηνο ζε απηόλ. 

 

 πζρέηηζε ηεο ζρέζεο κε ην ρνξό, κε ηελ εξώηεζε «πξνζπαζήζαηε λα πεξηνξίζεηε 

ηελ πνζόηεηα θαγεηνύ γηα λα επεξεάζεηε ην βάξνο ζαο;» 

 

Από ηνλ ζηαηηζηηθό έιεγρν Chi-Square πξνθύπηεη πσο ε ζρέζε κε ην ρνξό ζρεηίδεηαη 

ζηαηηζηηθά κε ηελ εξώηεζε «πξνζπαζήζαηε λα πεξηνξίζεηε ηελ πνζόηεηα θαγεηνύ 

γηα λα επεξεάζεηε ην βάξνο ζαο;» (Υ
2 

= 22.889, p = 0,029). Δπίζεο, όζν πην 

επαγγεικαηηθή είλαη ε ελαζρόιεζε κε ην ρνξό, ηόζν κηθξόηεξε εκθαλίδεηαη ε 

ζπρλόηεηα ζηελ εξώηεζε «πξνζπαζήζαηε λα πεξηνξίζεηε ηελ πνζόηεηα θαγεηνύ γηα 

λα επεξεάζεηε ην βάξνο ζαο». 

 

 πζρέηηζε ηεο ζρέζεο κε ην ρνξό, κε ηελ εξώηεζε «πόζεο θνξέο θάγαηε θξπθά 

(δίρσο λα ζπκπεξηιακβάλεηε επεηζόδηα αδεθαγηθήο δηαηαξαρήο);» 

 

Παξαηεξείηαη όηη από ηνπο επαγγεικαηίεο ρνξεπηέο ην 13,5% δήισζε όηη έθαγε 

θξπθά από 6 έσο 12 εκέξεο ζε δηάζηεκα ελόο κήλα (δίρσο λα ζπκπεξηιακβάλνληαη 

επεηζόδηα αδεθαγηθήο δηαηαξαρήο), από ηνπο εξαζηηέρλεο πνπ αζρνινύληαη ζνβαξά 

κε ην ρνξό ην 12,2% έθαγε θξπθά από 1 έσο 5 εκέξεο, ελώ από ηνπο εξσηώκελνπο 

πνπ ρνξεύνπλ σο ρόκπη ην 13,6% έθαγε θξπθά από 1 έσο 5 εκέξεο. Από ηνλ 
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ζηαηηζηηθό έιεγρν Chi-Square πξνθύπηεη πσο ε ζρέζε κε ην ρνξό ζρεηίδεηαη 

ζηαηηζηηθά κε ηελ εξώηεζε «πόζεο θνξέο θάγαηε θξπθά (δίρσο λα 

ζπκπεξηιακβάλνληαη πεηζόδηα αδεθαγηθήο δηαηαξαρήο);» (Υ
2 

= 13.254, p = 0,010). 

 

 πζρέηηζε ηεο ζρέζεο κε ην ρνξό, κε ηελ εξώηεζε «πόζν άβνια ληώζαηε αλ νη 

άιινη βιέπνπλ ην ζώκα ζαο πρ ζηα δνθηκαζηήξηα, ζηελ πηζίλα ή όηαλ θνξάηε 

ζηελά ξνύρα;» 

 

Παξαηεξείηαη όηη όζν πην πςειή παξνπζηάδεηαη ε ελαζρόιεζε κε ην ρνξό, ηόζν 

κηθξόηεξε εκθαλίδεηαη ε ζπρλόηεηα πνπ ληώζεη άβνια αλ νη άιινη βιέπνπλ ην ζώκα 

ηνπο (πρ ζηα δνθηκαζηήξηα, ζηελ πηζίλα ή όηαλ θνξάλε ζηελά ξνύρα). Δπίζεο, από 

ηνλ ζηαηηζηηθό έιεγρν Chi-Square πξνθύπηεη πσο ε ζρέζε κε ην ρνξό ζρεηίδεηαη 

ζηαηηζηηθά κε ηελ εξώηεζε «πόζν άβνια ληώζαηε αλ νη άιινη βιέπνπλ ην ζώκα ζαο 

πρ ζηα δνθηκαζηήξηα, ζηελ πηζίλα ή όηαλ θνξάηε ζηελά ξνύρα;» (Υ
2 

= 13.027, p = 

0,043). 

 

Ε. Βάξνο  

 

ύκθσλα κε ην παξακεηξηθό κνληέιν Pearson Correlation παξαηεξείηαη ζπζρέηηζε 

κεηαμύ ησλ θιάζεσλ ηνπ βάξνπο, κε εθείλεο ηνπ κέζνπ score ηεο ζπλνιηθήο 

αλεζπρίαο, (r = 0,259, p = 0.008), ε νπνία ραξαθηεξίδεηαη ζεηηθή θαη ρακειήο 

δπλακηθόηεηαο (αζζελή επίδξαζε). Με άιια ιόγηα ε αύμεζε ηεο κηαο κεηαβιεηήο 

πξνθαιεί ρακειήο δπλακηθόηεηαο αύμεζε θαη ζηελ άιιε. 

 

ύκθσλα κε ηελ επζεία παιηλδξόκεζεο πνπ πξνθύπηεη παξαθάησ, ε ζρέζε ηεο 

ζπλνιηθήο αλεζπρίαο κε ην βάξνο πξνθύπηεη από ηελ ζρέζε: Y = -0,47 + 0,03 *X , 

όπνπ: 

Y = πλνιηθή αλεζπρία 

Υ = Βάξνο 

 

Μπνξνύκε λα δηαηππώζνπκε όηη θάζε αύμεζε δέθα θηιώλ ζην δείγκα, πξνθαιεί 

αύμεζε 0,30 κνλάδεο ζηελ ζπλνιηθή αλεζπρία 

 

Ζ. Γηαθνξά δείθηε κάδαο ζώκαηνο 



 151 

 

 πζρέηηζε ηεο δηαθνξάο ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο, κε ηελ εξώηεζε «έρεηε 

παξαηεξήζεη θάπνηα αιιαγή ζηελ έκκελν ξύζε ζαο;» 

 

Ο κέζνο όξνο ηνπ δείγκαηνο πνπ έρεη παξαηεξήζεη θάπνηα αιιαγή ζηελ έκκελν ξύζε 

ηνπ, εκθαλίδεη δηαθνξά δείθηε κάδαο ζώκαηνο (κεηαμύ ρακειόηεξεο θαη πςειόηεξεο 

ηηκήο πνπ έθηαζε ην δείγκα κέζα ζην ηειεπηαίν ρξόλν) 3,011 κνλάδεο, ελώ ν κέζνο 

όξνο ηνπ δείγκαηνο πνπ δελ έρεη παξαηεξήζεη θάπνηα αιιαγή, εκθαλίδεη δηαθνξά 

δείθηε κάδαο ζώκαηνο 2,181 κνλάδεο (- 0,83 κνλάδεο). 

 

Θ. Total score Αλεζπρίαο 

 

 πζρέηηζε ησλ θαηεγνξηώλ ηνπ score ζπλνιηθήο αλεζπρίαο κεηαμύ ηνπο 

 

ύκθσλα κε ην παξακεηξηθό κνληέιν Pearson Correlation παξαηεξείηαη ζπζρέηηζε 

κεηαμύ όισλ ησλ θιάζεσλ ησλ θαηεγνξηώλ αλεζπρίαο κεηαμύ ηνπο. Δπηπξόζζεηα, 

παξαηεξείηαη όηη ε θαηεγνξία ηεο αλεζπρίαο ζρήκαηνο παξνπζηάδεη ηελ πην ηζρπξή 

ζπζρέηηζε κε ην score ζπλνιηθήο αλεζπρίαο (0,934), κεηά αθνινπζεί ε αλεζπρία 

βάξνπο (0,908), ε αλεζπρία θαγεηνύ (0,831) θαη ηέινο ν πεξηνξηζκόο(0,807). 

 

3.4 πδήηεζε 

 

Ζ έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζηα πιαίζηα ηεο παξνύζαο πηπρηαθήο εξγαζίαο 

απνηειείηαη από 108 ρνξεύηξηεο κπαιέηνπ, κε κέζν όξν ειηθίαο ηα 27,23 έηε θαη ην 

44,7% λα αλήθεη ζηελ ειηθηαθή νκάδα από 25 έσο 29 εηώλ. Ο κέζνο όξνο ύςνπο ηνπ 

δείγκαηνο είλαη 1,68m, ν κέζνο όξνο βάξνπο 61,75kg θαη ν κέζνο δείθηεο κάδαο 

ζώκαηνο 21,816, κε ην 79,2% λα αλήθεη ζηε θαηεγνξία ηνπ λνξκνβαξή (18,5 – 24,9). 

Σν κέζν κηθξόηεξν βάξνο πνπ έθηαζε ην δείγκα ηε πξνεγνύκελε ρξνληά είλαη 

58,02kg (-3,73kg), ην κέζν κεγαιύηεξν βάξνο πνπ έθηαζε είλαη 65kg (+3,25kg), ε 

κέζε δηαθνξά κηθξόηεξνπ θαη κεγαιύηεξνπ βάξνπο πνπ έθηαζε ην δείγκα κέζα ζε 

έλα ρξόλν είλαη 6,93kg, ελώ ε κέζε δηαθνξά ησλ ρακειόηεξσλ θαη ησλ πςειόηεξσλ 

δεηθηώλ κάδαο ζώκαηνο πνπ έθηαζε ην δείγκα είλαη 2,121 κνλάδεο. 
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ε γεληθέο γξακκέο ζα κπνξνύζακε λα ραξαθηεξίζνπκε ην δείγκα πνπ ζπκκεηείρε 

ζηελ έξεπλα σο άηνκα πνπ ν κέζνο όξνο ηνπο βξίζθεηαη ζηηο θπζηνινγηθέο ηηκέο 

ζσκαηηθνύ βάξνπο θαη δείθηε κάδαο ζώκαηνο, κε πςειή αζηάζεηα θαη κεηαβνιή 

βάξνπο κέζα ζηα ρξνληθά πιαίζηα ηνπ ελόο έηνπο. Ζ πςειή ρξνληθή αληζνξξνπία ηνπ 

βάξνπο ηνπ δείγκαηνο ζε ηόζν ρακειό ρξνληθό θάζκα (έλα έηνο), παξνπζηάδεη 

δείγκαηα ππνβόζθνπζαο δηαηξνθηθήο δηαηαξαρήο, ρακειώλ επηπέδσλ.  

 

Δπίζεο, 28 από ηα 108 άηνκα πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα έρνπλ παξαηεξήζεη 

θάπνηα αιιαγή ζηελ έκκελν ξύζε ηνπ, θαιιηεξγώληαο κηα αλεζπρεηηθή ζηάζε ζηηο 

εξεπλήηξηεο, αλαθνξηθά κε ηελ πγεία ησλ ζπκκεηερόλησλ ζηελ έξεπλα, θαζώο ην 

πνζνζηό είλαη αξθεηά πην πςειό, ζε ζρέζε κε άιιεο έξεπλεο (Łagowska, Kapczuk & 

Jeszka, 2014). Σν γεγνλόο απηό ζα κπνξνύζε λα πξνθιεζεί από θαθή δηαηξνθηθή 

ζπκπεξηθνξά θαη λα ραξαθηεξηζηεί σο ζεκάδη ύπαξμεο ζπκπησκάησλ αζιεηηθήο 

ηξηάδαο.  

 

Σν 73,1% ηνπ δείγκαηνο ραξαθηεξίδεη ηε δηαηξνθή ηνπ σο θαιή, γεγνλόο ην νπνίν αλ 

ζπλδεζεί κε ηελ αλεπαξθή ζπκκόξθσζε ηνπ κέζνπ όξνπ ηνπ δείγκαηνο ζηα πξόηππα 

ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο (κηαο δηαηξνθήο ε νπνία ραξαθηεξίδεηαη από ηηο πην 

πγηεηλέο ζηνλ θόζκν) παξνπζηάδεη ηελ ύπαξμε δηαζηξεβισκέλεο εηθόλαο, θαθήο 

αληίιεςεο ή ειιηπήο γλώζεο σο πξνο ην πσο πξέπεη λα είλαη κηα θαιή δηαηξνθή ζε 

έλα άηνκν. 

 

Δπηπξόζζεηα, ην 27,4% ηνπ δείγκαηνο ιακβάλεη θάπνην ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο, 

γεγνλόο πνπ ζπλεπάγεηαη αλαγλώξηζε ζξεπηηθήο δηαηξνθηθήο αλεπάξθεηαο, σο πξνο 

ηελ πξόζιεςε βηηακηλώλ θαη ηρλνζηνηρείσλ ρξήζηκα γηα ηελ νκαιή ιεηηνπξγία ηνπ 

νξγαληζκνύ θαη ηελ πγεία ηνπ αλζξώπνπ, θάηη πνπ κε ηε ζεηξά ηνπ ζπλεπάγεηαη 

αλαγλσξηζκέλα πξνβιήκαηα ζηε δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά, κέξνπο ηνπ δείγκαηνο. 

ην παξαπάλσ ζα πξέπεη λα πξνζηεζεί θαη ν θύξηνο ιόγνο ιήςεο ησλ 

ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο από ην δείγκα, ν νπνίνο είλαη ε ελίζρπζε ηνπ 

αλνζνπνηεηηθνύ ζπζηήκαηόο ηνπ, θάηη πνπ ζα κπνξνύζε λα ραξαθηεξηζηεί σο 

αλεζπρία αλαθνξηθά κε ηελ πγεία ηνπ δείγκαηνο, ζρεηηδόκελε κε ηελ αλεπαξθή 

θαηαλάισζε ζεκαληηθώλ γηα ηελ πγεία ηνπ νξγαληζκνύ ηξνθώλ. 
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Δλδηαθέξνλ απνηειεί ην γεγνλόο πνπ ην 19,4% ηνπ δείγκαηνο (Ν=21) δήισζε όηη ε 

δηαηξνθή ηνπ είλαη από θαθή έσο πνιύ θαθή, ην νπνίν δελ ζρεηίδεηαη ζηαηηζηηθά κε 

ην 27,4% πνπ αλαθεξζήθακε παξαπάλσ, ην νπνίν αλαγλσξίδεη ηελ αλεπαξθή 

πξόζιεςε βηηακηλώλ θαη ηρλνζηνηρείσλ από ηε δηαηξνθή ηνπ. Έηζη, ίζσο ην πνζνζηό 

πνπ δελ δηαηξέθεηαη θαιά ή επαξθώο θαη ην αληηιακβάλεηαη λα είλαη αξθεηά 

πςειόηεξν. 

 

Δπίζεο, γηα ηελ απνηειεζκαηηθόηεξε αληίιεςε ηεο ζπκπεξηθνξάο ηνπ δείγκαηνο είλαη 

ζεκαληηθό λα αλαθεξζνύκε ζην όηη ε ζπληξηπηηθή πιεηνςεθία ηνπ δείγκαηνο (81,7%) 

δήισζε όηη θαηαλαιώλεη ζπρλά αιθνόι, ελώ πεξίπνπ έλαο ζηνπο δύν (55,3%) 

θαπλίδεη, κε πεξίπνπ 8 ηζηγάξα θαηά κέζν όξν ηελ εκέξα. Άξα παξά ην γεγνλόο όηη ν 

ρνξόο αλαγλσξίδεηαη σο κηα κνξθή επαγγεικαηηθνύ αζιεηηζκνύ, παξά ηαύηα ε 

ζπκπεξηθνξά ησλ ρνξεπηξηώλ πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα εκθαλίδνπλ κέηξηα πσο 

πςειά επίπεδα θαηαρξήζεσλ. 

 

Σν 39,8% θαη ην 36,9% ηνπ δείγκαηνο δήισζαλ όηη είλαη εξαζηηέρλεο, αιιά 

αζρνιείηαη ζνβαξά κε ην ρνξό θαη επαγγεικαηίαο ρνξεύηξηα κπαιέηνπ αληίζηνηρα, 

ελώ ε κέζε εβδνκαδηαία δηάξθεηα ελαζρόιεζεο κε ην ρνξό είλαη 11 ώξεο / εβδνκάδα. 

Λακβάλνληαο ππόςε ην όηη νη ζρνιέο κπαιέηνπ ζηηο νπνίεο απεπζύλζεθαλ νη 

εξεπλήηξηεο γηα ηελ πξαγκαηνπνίεζε ηεο παξνύζαο έξεπλαο είλαη θιεηζηέο ηα 

ζαββαηνθύξηαθα, νη ώξεο ελαζρόιεζεο κε ην ρνξό ηνπ δείγκαηνο ηελ εκέξα θαηά 

κέζν όξν είλαη 2,2 ώξεο. Δπίζεο, ζα πξέπεη λα ζπλππνινγηζηεί ην γεγνλόο όηη ηηο 

πεξηζζόηεξεο θνξέο νη ρνξεπηέο ζπγθεληξώλνπλ ζε δπν θαη ηξείο εκέξεο ηα 

καζήκαηα ρνξνύ ηνπο, θάηη πνπ ζπλεπάγεηαη όηη ελδερνκέλσο θάπνηεο κέξεο κπνξεί 

λα είλαη «ειεύζεξεο» σο πξνο ηελ ελαζρόιεζε ηνπ δείγκαηνο κε ην ρνξό, ελώ θάπνηεο 

άιιεο λα ππεξβαίλνπλ ηηο 2,2 ώξεο αλά εκέξα. Σν παξαπάλσ ζπκπέξαζκα 

ζπλεπάγεηαη ην πςειά επηβαξπκκέλν πξνπνλεηηθό πξόγξακκα ηνπ δείγκαηνο ζε 

εκεξήζηα δηάηαμε, γεγνλόο πνπ απαηηεί ελαξκόλεζε κε ηελ αλάινγε δηαηξνθηθή 

ζπκπεξηθνξά, έηζη ώζηε λα επηηεπρζεί νκαιόηεηα ζην ζώκα θαη ηνλ νξγαληζκό ηνπ 

δείγκαηνο.  

 

Χο αλαθνξά ην αλ αθνινπζεί θάπνηα δίαηηα ην δείγκα, ην 88,8% ησλ εξσηεζέλησλ 

δήισζε όηη δελ αθνινπζεί θάπνηα δίαηηα ηελ ηξέρνπζα πεξίνδν, ελώ από απηνύο πνπ 

αθνινπζνύλ ην 33,3% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε όηη αθνινπζεί ηνλ ηύπν ηεο 



 154 

κεζνγεηαθήο δίαηηαο, ην 50% ηνπ ηελ ζύζηεζε δηαηηνιόγνο, ην κέζν δηάζηεκα πνπ 

παξαθνινπζεί ηε δίαηηα ην δείγκα είλαη 9,55 κήλεο θαη ην 66,7% λα δειώλεη όηη ηελ 

αθνινπζεί γηα απώιεηα βάξνπο.  

 

ρεηηθά κε ην εξσηεκαηνιόγην ηεο Mεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, ζηα ζεηηθά ηνπ 

δείγκαηνο ζπγθαηαιέγεηαη ε πςειή θαηαλάισζε ιαραληθώλ θαη ειαηόιαδνπ, θαζώο 

θαη ε ρακειή θαηαλάισζε γαιαθηνθνκηθώλ πξντόλησλ, ελώ ζηα αξλεηηθά 

ζπγθαηαιέγεηαη ε ρακειή θαηαλάισζε κε επεμεξγαζκέλσλ δεκεηξηαθώλ, όπσο είλαη 

ην ςσκί νιηθήο άιεζεο. Δπίζεο, αλεζπρεηηθό είλαη ην γεγνλόο όηη ην 90% ηνπ 

δείγκαηνο εκθαλίδεη αλεπαξθή ζπκκόξθσζε κε ηελ Διιεληθή – Mεζνγεηαθή 

δηαηξνθή (από 14 έσο 27 κνλάδεο), κε κέζν όξν ζπκκόξθσζεο 23,626 κνλάδεο 

[(Panagiotakos, Pitsavos & Stefanadis, 2006), (Panagiotakos, Pitsavos, Arvaniti & 

Stefanadis, 2007),  (Panagiotakos, Kalogeropoulos, Pitsavos, Roussinou, Palliou, 

Chrysohoou & Stefanadis, 2009)]. 

 

ρεηηθά κε ηελ ελίζρπζε ηεο ζέζεο ηνπ δείγκαηνο σο πξνο ηε ζπκκόξθσζή ηνπ ζηα 

πξόηππα ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, νη εξεπλήηξηεο ζα κπνξνύζαλ λα πξνηείλνπλ 

ηελ αύμεζε ηεο ζπρλόηεηαο θαηαλάισζεο κε επεμεξγαζκέλσλ δεκεηξηαθώλ (νιηθήο 

άιεζεο ςσκί θιπ.), παηάηαο θαη ςαξηώλ, ελώ παξάιιεια ζα πξέπεη λα κεησζεί ε 

ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο αιθννινύρσλ πνηώλ. Με απηό ηνλ ηξόπν ην δείγκα ηεο 

έξεπλαο ζα ζπκκνξθσζεί επαξθώο κε ηα πξόηππα ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, κε 

αληίθηππν ηε δεκηνπξγία κηαο πην πγηεηλήο δηαηξνθηθήο βάζεο.  

 

Σέινο, αλαθνξηθά κε ην εξσηεκαηνιόγην ηεο δηεξεύλεζεο δηαηξνθηθώλ δηαηαξαρώλ, 

ε έξεπλα παξνπζηάδεη εμαηξεηηθά ρξήζηκα ζπκπεξάζκαηα, ζρεηηθά κε ηηο δηαηξνθηθέο 

ζπκπεξηθνξέο ησλ ζπκκεηερόλησλ ζηελ έξεπλα. Ο Πίλαθαο 76 παξνπζηάδεη ηα 

απνηειέζκαηα ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ δηεξεύλεζεο δηαηξνθηθώλ δηαηαξαρώλ ηεο 

παξνύζαο έξεπλαο, ζπγθξηηηθά κε άιιεο ηξείο έξεπλεο γπλαηθώλ. Πην ζπγθεθξηκέλα, 

παξαηεξείηαη όηη ν κέζνο όξνο δηαηξνθηθήο δηαηαξαρήο ηεο παξνύζαο έξεπλαο είλαη 

1.3752, αξθεηά πην κηθξόο ησλ Frainburn & Beglin (1994) - 1.404, ησλ Mond, Hay, 

Rodgers & Owen (2006) – 1.59 θαη ησλ Luce, Crowther & Pole (2008) – 1.74.   
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Πίλαθαο 76: ύγθξηζε παξνύζαο έξεπλαο κε παιαηόηεξεο αληίζηνηρεο εξεπλεο EDE-Q 

Α/Α Αλεζπρία 
Παξνύζα 

έξεπλα 

Fairburn and 

Beglin (1994) 

Mond, Hay, 

Rodgers & 

Owen (2006) 

Luce, Crowther 

& Pole (2008) 

1 
Πεξηνξηζκόο – 

RC 
1.0152 1.251 1.29 1.62 

2 Γηαηξνθήο – EC 0.8248 0.624 1.41 1.11 

3 ρήκαηνο – SC 1.7249 2.149 2.29 2.27 

4 Βάξνπο – WC 1.9357 1.587 1.89 1.97 

5 
πλνιηθή 

αλεζπρία – TC 
1.3752 1.404 1.59 1.74 

 

Δπίζεο, άιιεο έξεπλεο πνπ έρνπλ ζπκπεξηιάβεη ην εξσηεκαηνιόγην εμέηαζεο 

δηαηξνθηθώλ δηαηαξαρώλ EDE – Q, ζε ρνξεύηξηεο κπαιέηνπ εκθαλίδνπλ πνηθίια 

απνηειέζκαηα. Πην ζπγθεθξηκέλα ε έξεπλα ησλ Ravaldi, Vannacci, Zucchi, 

Mannucci, Cabras, Boldrini & Ricca (2003), ζηελ Ηηαιία, κε κέγεζνο δείγκαηνο 113 

ρνξεύηξηεο κπαιέηνπ θαη κέζν όξν ειηθίαο 16,2 εηώλ, εκθαλίδεη ζπλνιηθό score 

αλεζπρίαο 1.6. Οη Penniment & Egan (2012), ζηελ Απζηξαιία, κε κέγεζνο δείγκαηνο 

142 ρνξεύηξηεο κπαιέηνπ θαη κέζν όξν ειηθίαο ηα 22,3 έηε, εκθαλίδνπλ ζπλνιηθό 

score αλεζπρίαο 1.85 κνλάδεο, ελώ νη Francisco, Narciso & Alarcão (2012), ζηελ 

Πνξηνγαιία, κε κέγεζνο δείγκαηνο 13 θνξίηζηα πνπ αζρνινύληαη κε ην κπαιέην, κε 

κέζν όξν ειηθίαο ηα 15 έηε, εκθαλίδνπλ ζπλνιηθό score αλεζπρίαο 0,46 κνλάδεο. 

Άιιε έξεπλα ησλ Francisco, Narciso & Alarcão (2012), ζηελ Πνξηνγαιία, κε κέγεζνο 

δείγκαηνο 53 ρνξεύηξηεο κπαιέηνπ θαη κε κέζν όξν ειηθίαο 14,6 έηε, εκθαλίδνπλ 

ζπλνιηθό score αλεζπρίαο 1.54 κνλάδεο.  

 

Δκβαζύλνληαο ζην εξσηεκαηνιόγην δηεξεύλεζεο δηαηξνθηθώλ δηαηαξαρώλ, νη 

πξνηάζεηο πνπ εκθαλίδνπλ ηνλ κεγαιύηεξν κέζν όξν αλεζπρίαο ζην δείγκα, αλά 

θαηεγνξία είλαη (όπνπ, min = 0 / max = 6): 
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 Γηαηήξεζε – Restrain: Υροςπαθήςατε να αποκλείςετε από τη διατροφή ςασ 

τρόφιμα που ςασ αρζςουν για να επηρεάςετε το βάροσ ςασ (είτε το πετφχατε είτε 

όχι); (Π.Σ. = 1,4952) 

 Αλεζπρία δηαηξνθήο - Eating concern: Αιςθανθήκατε φόβο μήπωσ χάςετε τον 

ζλεγχο του τι τρώτε; (Π.Σ. = 1,2788) 

 Ανηςυχία ςχήματοσ – Shape concern: Ψο ςώμα ςασ επηρζαςε το πωσ νιώθετε με 

τον εαυτό ςασ; (Π.Σ. = 2,5400) 

 Αλεζπρία βάξνπο – Weight concern: Υόςο θα ςασ ενοχλοφςε αν ζπρεπε να 

μετράτε το βάροσ ςασ μια φορά την εβδομάδα για τισ επόμενεσ 4 εβδομάδεσ; 

(Π.Σ. = 2,3810) 

 

H θαηεγνξία πνπ εκθαλίδεη πςειόηεξν ζπγθεληξσηηθό κέζν όξν αλεζπρίαο ζην 

δείγκα είλαη ε αλεζπρία ηνπ «βάξνπο – weight concern», κε κέζν όξν αλεζπρίαο 

1,9357, ελώ ε θαηεγνξία πνπ εκθαλίδεη ην ρακειόηεξν κέζν όξν αλεζπρίαο είλαη ε 

αλεζπρία ηεο «δηαηξνθήο – eating concern», κε κέζν όξν αλεζπρίαο 0,8248 (όπνπ, 

min = 0 / max = 6).  

 

Δπηπξόζζεηα, ε ειάρηζηε ηηκή ηνπ score ζπλνιηθήο αλεζπρίαο (total concern) ηνπ 

δείγκαηνο είλαη κεδέλ κνλάδεο, ε κέγηζηε ηηκή 4,58 κνλάδεο θαη ν κέζνο όξνο ζηηο 

1,375 κνλάδεο (όπνπ min = 0 θαη max = 6). 

 

Γεληθόηεξα, κπνξνύκε λα ζπκπεξάλνπκε όηη ην δείγκα ηεο έξεπλαο πνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθε ζηα πιαίζηα ηεο παξνύζαο πηπρηαθήο εξγαζίαο, εκθαλίδεη αηζζεηά 

πην ρακειό score ζπλνιηθήο αλεζπρίαο, ζην εξσηεκαηνιόγην δηαηξνθηθήο 

δηαηαξαρήο, γεγνλόο ηδηαίηεξα ελζαξξπληηθό γηα ηελ πγεία ησλ ρνξεπηξηώλ πνπ 

ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα. 

 

Αλαθνξηθά κε ηελ ζπγθξηηηθή ζηαηηζηηθή αλάιπζε παξαηεξνύκε όηη ε ειηθία ηνπ 

δείγκαηνο παίδεη ζεκαληηθό ξόιν ζηε δηαηξνθηθή ηνπ ζπκπεξηθνξά θαη ζηε 

ζπκκόξθσζή ηνπ κε ηα πξόηππα ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, ελώ ν δείθηεο κάδαο 

ζώκαηνο θαη ην βάξνο επεξεάδνπλ αηζζεηά ηελ ζπλνιηθή αλεζπρία ηνπ δείγκαηνο, 

γεγνλόο πνπ έρεη ζαλ ζπλέπεηα ηελ αύμεζε ηεο κεηαβνιήο ηνπ βάξνπο ηνπ (πςειέο 

απμνκεηώζεηο βάξνπο κέζα ζε έλα έηνο).  
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Δπίζεο, νη πςειέο απμνκεηώζεηο ηνπ βάξνπο ηνπ δείγκαηνο απμάλνπλ ην ζπλνιηθό 

score ηεο δηαηξνθηθήο αλεζπρίαο ηνπο, ελώ ζρεηίδνληαη ζηαηηζηηθά κε ηελ 

παξαηήξεζε ηνπ δείγκαηνο κεηαβνιώλ ζηελ έκκελν ξύζε ηνπ. 

 

Σέινο, νη ώξεο ελαζρόιεζεο κε ην ρνξό κεηώλνπλ ειαθξώο ην δείθηε κάδαο ζώκαηνο 

ηνπ δείγκαηνο, απμάλνπλ ηε ζρέζε ηνπ δείγκαηνο κε ην ρνξό, κεηώλνπλ ηελ επηζπκία 

ηνπ δείγκαηνο λα πεξηνξίζεη ηελ πνζόηεηα θαγεηνύ γηα λα επεξεάζεη ην βάξνο ηνπ, 

ελώ παξάιιεια εληζρύνπλ ηελ εθηίκεζε ηνπ δείγκαηνο ζην ζώκα ηνπ, γεγνλόο πνπ 

θάλεη ην δείγκα λα λνηώζεη ιηγόηεξν άβνια όηαλ νη άιινη βιέπνπλ ην ζώκα ηνπ. 

Κεθάιαην 4: πκπεξάζκαηα 

 

Ο ρνξόο είλαη έλα θαηλόκελν ην νπνίν απνηειείηαη από έλα ζπλδπαζκό ηέρλεο θαη 

αζιεηηζκνύ. Οη άλζξσπνη εδώ θαη ρηιηάδεο ρξόληα έρνπλ κάζεη λα εθθξάδνληαη κέζα 

από ην ρνξό, λα δνμάδνπλ ηα ζεία θαη λα επηθνηλσλνύλ κεηαμύ ηνπο. Ζ ζπκβνιή ηνπ 

ρνξνύ ζηε δσή ηνπ αλζξώπνπ είλαη πνιπδηάζηαηε, ελώ ζπρλά ραξαθηεξίδεηαη σο 

κέζν βειηίσζεο ηεο πνηόηεηαο δσήο θαη ηεο πγείαο ησλ αηόκσλ, ηεο δηάζεζήο ηνπο, 

σο κέζν αληηκεηώπηζεο ηεο θαηάζιηςεο θαη ηνπ άγρνπο, θαζώο θαη σο κνριόο 

αλάπηπμε δηαπξνζσπηθώλ ζρέζεσλ ζπκβάιινληαο ζηελ θνηλσληθή απνδνρή. 

 

Σν γεγνλόο όηη ν ρνξόο απνηειεί κηα ήπηαο κνξθήο ζσκαηηθή άζθεζε, έρεη σο 

απνηέιεζκα νη πνζόηεηεο ελέξγεηαο πνπ δαπαλά λα κελ είλαη ηδηαίηεξα πςειέο, 

ραξαθηεξηζηηθό πνπ ζπλεπάγεηαη ην ρακειό ξπζκό απώιεηαο βάξνπο θαη ηελ 

αδπλακία δηαηήξεζεο ηεο ζσκαηηθήο δηάζηαζεο ηνπ αηόκνπ. Έηζη, ζπρλά νη ρνξεπηέο 

γηα λα δηαηεξήζνπλ ην ζσκαηηθό ηνπο βάξνο θαη ζρήκα ζε ρακειά επίπεδα 

θαηαθεύγνπλ ζε κε θπζηνινγηθέο πξαθηηθέο απώιεηαο – πεξηνξηζκνύ βάξνπο.  

 

Ζ γπλαηθεία αζιεηηθή ηξηάδα ζπλαληάηαη ζπρλά ζην ρώξν ησλ ρνξεπηώλ θαη 

εηδηθόηεξα ζηηο ρνξεύηξηεο κπαιέηνπ, σο απνηέιεζκα ησλ δηαηξνθηθώλ δηαηαξαρώλ 

ηνπο, ελώ δεκηνπξγεί ζεκαληηθά πξνβιήκαηα ζηνλ νξγαληζκό ησλ ρνξεπηξηώλ, όπσο 

επίζεο απμάλεη ηελ ζπρλόηεηα εκθάληζεο κπνζθειεηηθώλ ηξαπκαηηζκώλ.  
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Γηαηαξαρέο όπσο ςπρνγελή βνπιηκία, ςπρνγελή αλνξεμία θαη επεηζνδηαθή ππεξθαγία 

ζπλαληώληαη ζπρλά ζε ρνξεύηξηεο κπαιέηνπ, ιόγσ ηεο θύζεο ηνπ ρνξνύ θαη ηεο 

ηδηνζπγθξαζίαο ησλ ρνξεπηξηώλ κπαιέηνπ, ε νπνία ραξαθηεξίδεηαη από ηειεηνκαλία, 

εκκνληθή ζπκπεξηθνξά, πςειά επίπεδα αληαγσληζκνύ, έληνλν λαξθηζζηζκό, θαζώο 

θαη δηαηαξαγκέλε αληίιεςε ηεο εηθόλαο ηνπ ζώκαηόο ηνπο. 

 

Ζ έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζηα πιαίζηα ηεο παξνύζαο πηπρηαθήο εξγαζίαο 

ζπγθεληξώλεη ρξήζηκεο πιεξνθνξίεο αλαθνξηθά κε ηηο δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο 

ρνξεπηξηώλ κπαιέηνπ ζηε ρώξα καο. ε έλα γεληθό πιαίζην ζα κπνξνύζακε λα πνύκε 

όηη ην δείγκα ηεο έξεπλαο έρεη θπζηνινγηθέο ηηκέο δείθηε κάδαο ζώκαηνο, κε πςειό 

κέζν όξν απμνκείσζεο θηιώλ κέζα ζε δηάζηεκα ελόο έηνπο, γεγνλόο πνπ ζε 

ζπλδπαζκό κε ηελ έληνλε παξαηήξεζε κέξνπο ηνπ δείγκαηνο, αιιαγώλ ζηελ έκκελν 

ξύζε ηνπ, δεκηνπξγεί έληνλε αλεζπρία ζηηο εξεπλήηξηεο γηα ελδερόκελε ύπαξμε 

ππνβόζθνπζαο δηαηξνθηθήο δηαηαξαρήο ρακεινύ επηπέδνπ. Δπίζεο, εληνπίδεηαη 

δηαζηξεβισκέλε εηθόλα, θαθή αληίιεςε ή ειιηπήο γλώζε σο πξνο ην πώο πξέπεη λα 

είλαη κηα θαιή δηαηξνθή, ελώ πεξίπνπ ην 1/3 ηνπ δείγκαηνο (27,4%) αλαγλσξίδεη ηελ 

ύπαξμε ζξεπηηθήο δηαηξνθηθήο αλεπάξθεηαο ζηε δηαηξνθή ηνπ, πξνζθεύγνληαο ζε 

ζπκπιεξώκαηα δηαηξνθήο γηα ηελ αληηζηάζκηζή ηεο. Δπηπξόζζεηα, ζην δείγκα ηεο 

έξεπλαο εκθαλίδνληαη πςειά επίπεδα θαηαρξήζεσλ (ζπρλή θαηαλάισζε αιθνόι, 

πάλσ από έλαο ζηνπο δύν θαπλίδεη), ελώ ην πξνπνλεηηθό πξόγξακκα ηνπ δείγκαηνο 

ζε εκεξήζηα δηάηαμε είλαη αξθεηά επηβαξπκκέλν, γεγνλόο πνπ ππεξηνλίδεη ηελ 

αλεζπρία ησλ εξεπλεηξηώλ γηα ηελ νκαιή νξγαληθή ιεηηνπξγία ηνπ δείγκαηνο. 

 

Αλαθνξηθά κε ηα πξόηππα Mεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο, ην δείγκα ηεο έξεπλαο εκθαλίδεη 

αλεπαξθή ζπκκόξθσζε, κε κόιηο ην 10,3% λα εκθαλίδεη θαιή ζπκκόξθσζε, 

απνηέιεζκα ηεο ρακειήο ζπρλόηεηαο θαηαλάισζεο ηνπ δείγκαηνο κε επεμεξγαζκέλσ 

δεκεηξηαθώλ, παηάηαο θαη ςαξηώλ, ζε ζπλδπαζκό κε ηελ πςειή ζπρλόηεηα 

θαηαλάισζεο αιθννινύρσλ πνηώλ.  

 

Σέινο, ζρεηηθά κε ηηο δηαηξνθηθέο αλεζπρίεο, ην δείγκα ηεο έξεπλαο εκθαλίδεη 

ρακειόηεξεο ηηκέο αλεζπρίαο δηαηήξεζεο θαη αλεζπρίαο ζρήκαηνο ζώκαηνο θαη 

πςειόηεξεο ηηκέο αλεζπρίαο δηαηξνθήο θαη αλεζπρίαο βάξνπο από ηηο κέζεο ηηκέο 

ησλ Fairburn & Beglin (1994), ελώ ε κέζε ηηκή αλεζπρίαο εκθαλίδεηαη ρακειόηεξε 

(1,38 έλαληη 1,404 ησλ Fairburn & Beglin).  
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ε έλα γεληθό πιαίζην δξάζεο σο πξνο ηελ αληηκεηώπηζε ησλ ελδερόκελσλ θηλδύλσλ, 

νη εξεπλήηξηεο ζα πξόηεηλαλ ζηηο ρνξεύηξηεο κπαιέηνπ πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα 

λα δώζνπλ κεγαιύηεξν βάξνο ζηε δηαηξνθηθή ηνπο ζπκπεξηθνξά θαη λα 

ζπκκνξθσζνύλ επαξθώο κε ηα πξόηππα ηεο Μεζνγεηαθήο. Πην ζπγθεθξηκέλα ζα ήηαλ 

σθέιηκν λα απμήζεη ην δείγκα ηελ ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο κε επεμεξγαζκέλσλ 

δεκεηξηαθώλ (νιηθήο άιεζεο), παηάηαο θαη ςαξηώλ, λα κεηώζεη ηελ θαηαλάισζε 

νπζηώλ επηβιαβώλ γηα ηελ πγεία όπσο είλαη ην αιθνόι θαη ην θάπληζκα, θαζώο θαη λα 

πξνζιακβάλεη πην πινύζηεο ελεξγεηαθά ηξνθέο, εηδηθόηεξα ηηο εκέξεο πνπ ην 

πξόγξακκά ηνπ είλαη πνιύ επηβαξπκέλν. Δπίζεο, ζεκαληηθό είλαη ην δείγκα λα 

παξαθνινπζεί ζρνιαζηηθά ηελ έκκελν ξύζε ηνπ θαη εάλ παξαηεξεί ζεκαληηθέο 

κεηαβνιέο ζηνλ θύθιν ηεο, λα ελεκεξώλεη άκεζα ην γπλαηθνιόγν ηνπ. Δηδηθόηεξα 

ζηα άηνκα πνπ δήισζαλ πςειή κεηαβνιή βάξνπο ζε ρξνληθό πιαίζην ελόο έηνπο, ζα 

ήηαλ ρξήζηκν λα βξίζθνληαη ζε επαθή κε εηδηθνύο δηαηξνθνιόγνπο, έηζη ώζηε λα 

επέιζεη νιακόηεηα ζσκαηηθά θαη νξγαληθά. Αμίδεη, αθόκε λα ηνληζηεί όηη ηα 

ζπκπιεξώκαηα δηαηξνθήο δελ κπνξνύλ λα αληηθαηαζηήζνπλ κηα ηζνξξνπεκέλε 

δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά, άξα ηα άηνκα πνπ ηα ιακβάλνπλ ίζσο ζα έπξεπε λα 

αλαζεσξήζνπλ ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο. Σέινο, απαξαίηεην ηόζν γηα ην δείγκα 

όζν θαη γεληθόηεξα γηα ηελ θνηλσλία καο είλαη λα αλαπηπρζεί κηα πην πγηεηλή 

δηαηξνθηθή θνπιηνύξα, κε ππξήλα ηεο θνπιηνύξαο απηήο ηελ επαξθή ελεκέξσζε ζε 

ζέκαηα δηαηξνθήο, νξγαληζκνύ, πξνβιήκαηα πνπ κπνξεί λα πξνθιεζνύλ από θαθή 

δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά θιπ. 

 

Ζ δηελέξγεηα εξεπλώλ απνηειεί κηα εμαηξεηηθά ζεκαληηθή δηαδηθαζία γηα λα κπνξέζεη 

λα αλαπηπρζεί ε επηζηήκε ηεο δηαηξνθνινγίαο, γεγνλόο πνπ ζπλεπάγεηαη ηελ αλάγθε 

πεξεηαίξσ ελαζρόιεζεο ηόζν ηεο παγθόζκηαο, όζν θαη ηεο εγρώξηαο επηζηεκνληθήο 

θνηλόηεηαο κε ην ζέκα ηεο δηεξεύλεζεο ηεο δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο ησλ 

ρνξεπηξηώλ κπαιέηνπ. Με απηό ηνλ ηξόπν ε επηζηήκε ζα εκπινπηηζηεί κε γλώζεηο - 

πιεξνθνξίεο θαη παξάιιεια ζα είλαη ζε ζέζε λα παξέκβεη έγθαηξα, κε ηα 

απνηειέζκαηά ηεο λα είλαη ειπηδνθόξα. 
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https://www.americastestkitchen.com/articles/509-the-mediterranean-diet-food-pyramid-infographic
https://oldwayspt.org/traditional-diets/mediterranean-diet
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-weight/diet-reviews/mediterranean-diet/
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-weight/diet-reviews/mediterranean-diet/
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Παξάξηεκα 

 

ΠΡΟΧΠΗΚΑ ΣΟΗΥΔΗΑ 

Σαο παξαζέηνπκε θάπνηεο εξωηήζεηο ζρεηηθά κε ηνλ ηξόπν δωήο ζαο κε ζθνπό λα ζπιιέμνπκε θάπνηα 

πξνζωπηθά ζηνηρεία. Αλ ληώζεηε όηη θάπνηεο εξωηήζεηο είλαη πνιύ πξνζωπηθέο, κπνξείηε λα αξλεζείηε 

λα απαληήζεηε. Ωζηόζν, ζα ζαο ήκαζηαλ επγλώκνλεο γηα θάζε εηιηθξηλή απάληεζε πνπ ζα καο δώζεηε. 

Σε απηό ην ζεκείν παξαθαιείζηε λα δώζεηε κία απάληεζε ζε θάζε εξώηεζε. 

 

1) Πνηα είλαη ε εκεξνκελία γέλλεζήο ζαο; ………………….. 

2) Φύιν:  i) Γπλαίθα ii) Άλδξαο 

3) Πνην είλαη ην ύςνο ζαο;………………..cm 

4) Πνην είλαη ην ησξηλό ζαο βάξνο;…………..kg 

5) Πνην είλαη ην κηθξόηεξν θαη πνην ην κεγαιύηεξν βάξνο πνπ θηάζαηε ηελ πξνεγνύκελε ρξνληά;  

Μηθξόηεξν:………………kg   Μεγαιύηεξν:……………kg 

6) Έρεηε παξαηεξήζεη θάπνηα αιιαγή ζηελ έκκελν ξύζε ζαο; 

i) Όρη  ii) Ναη 

7) Λακβάλεηε θάπνην ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο; 

i) Όρη                       ii) Ναη 

8) Γηα πνην ιόγν απνθαζίζαηε λα πάξεηε ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο; 

i) Γηα ελίζρπζε ηνπ αλνζνπνηεηηθνύ 

ii) Γηα απώιεηα βάξνπο 

iii) Άιιν 

9) Πσο ζα πεξηγξάθαηε ηελ δηαηξνθή ζαο; 

i) Πνιύ θαθή 

ii) Καθή 

iii) Καιή 

iv) Πνιύ θαιή 

10) Αθνινπζείηε θάπνηα δίαηηα ηελ ηξέρνπζα πεξίνδν; 

i) Όρη 

ii) Ναη, θαηόπηλ ζπκβνπιήο ηνπ ζεξάπνληνο ηαηξνύ κνπ γηα ιόγνπο πγείαο. 

iii) Ναη, ήηαλ πξνζσπηθή κνπ απόθαζε. 

Ερωηήζεις για όζοσς ακολοσθούν κάποια δίαιηα 

11) Παξαθαιώ ζπκπιεξώζηε ηνλ ηύπν δίαηηαο:…………………………………………….. 

12) Γηα πόζν θαηξό αθνινπζείηε απηήλ ηελ δίαηηα; 

Παξαθαιώ ζπκπιεξώζηε ηνλ αξηζκό ησλ:......εβδνκάδσλ,…….κελώλ,…….εηώλ. 

13) Πόζν ζπρλά ηξώηε έμσ; 

i) Πνηέ 

ii) 1-3 θνξέο ηνλ κήλα 

iii) 1 θνξά ηελ εβδνκάδα 

iv) Μεξηθέο θνξέο ηελ εβδνκάδα 

v) 1 θνξά ηελ εκέξα 

vi) Μεξηθέο θνξέο ηελ εκέξα 

14) Ση είδνπο αιθνόι θαηαλαιώλεηε ζπλήζσο; 

i) Μπύξα 

ii) Κξαζί 

iii) Πνηά όπσο βόηθα, νπίζθη, ηδηλ θιπ 

iv) Γελ θαηαλαιώλσ αιθνόι 

15) Καπλίδεηε; 

i) Όρη ii) Ναη Πόζα…………….. 

16) Πόζεο ώξεο θνηκάζηε θπζηνινγηθά; …………….. 

17) Πόζεο ώξεο ηελ εβδνκάδα αζρνιείζηε κε ην ρνξό;………… 

18) Πσο ζα ραξαθηεξίδαηε ηνλ εαπηό ζαο ζε ζρέζε κε ην ρνξό; 

i) Δίκαη επαγγεικαηίαο 

ii) Δίκαη εξαζηηέρλεο, αιιά αζρνινύκαη ζνβαξά 

iii) Δίλαη ην ρόκπη κνπ 
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MEDITERRANNEAN DIET SCORE 

 

 

Πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηε κε-επεμεξγαζκέλα δεκεηξηαθά (νιηθήο άιεζεο ςσκί, θιπ);  

Πνηέ 1 - 6 

κεξίδεο 

7 - 12 

κεξίδεο 

13 - 18 

κεξίδεο 

19 - 31 

κεξίδεο 

>32 κεξίδεο 7 - 12 

κεξίδεο 

       

Πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηε παηάηεο;  

Πνηέ 1 - 6 

κεξίδεο 

7 - 12 

κεξίδεο 

13 - 18 

κεξίδεο 

19 - 31 

κεξίδεο 

>32 κεξίδεο 7 - 12 

κεξίδεο 

       

Πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηε θξνύηα;  

Πνηέ 1 - 4 

κεξίδεο 

5 - 8 

κεξίδεο 

9 - 15 

κεξίδεο 

16 - 21 

κεξίδεο 

>22 κεξίδεο 5 - 8 

κεξίδεο 

       

Πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηε ιαραληθά;  
 Πνηέ  1 - 6 

κεξίδεο 

  7 - 12 

κεξίδεο  

  13 - 18 

κεξίδεο  

  19 - 31 

κεξίδεο  

  >32 κεξίδεο    7 - 12 

κεξίδεο  

       

Πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηε όζπξηα;  

 <1 κεξίδεο    1 -2 κεξίδεο    3 - 4 κεξίδεο    5 - 6 κεξίδεο    >6 κεξίδεο 

     

Πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηε ςάξηα;  
 0 κεξίδεο    1 κεξίδεο    2 κεξίδεο    3 κεξίδεο    4 κεξίδεο    5 κεξίδεο  

      

Πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηε πνπιεξηθά θαη ιεπθά θξέαηα;  

 <3 

κεξίδεο  

  4-5 

κεξίδεο  

  5-6 

κεξίδεο  

  7-8 

κεξίδεο  

  9-10 

κεξίδεο  

  >10 κεξίδεο  

      

Πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηε γαιαθηνθνκηθά πξντόληα (ηπξί, γηανύξηη, γάια);  

 <10 κεξίδεο    11-15 

κεξίδεο  

  16-20 

κεξίδεο  

  21-28 

κεξίδεο  

  29-30 κεξίδεο    >30 κεξίδεο  

      

Πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηε ειαηόιαδν ζην καγείξεκα (θνξέο αλά εβδνκάδα); 

 Πνηέ  πάληα <1  1-3 3-5 Καζεκεξηλά  

       

Πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηε αιθννινύρα πνηά (ml / εκέξα,100ml=1 πνηήξη);  

<300 300 400 500 600 >700 ή 0 

 

 

EATING QUESTIONNAIRE 

Οδεγίεο: Οη παξαθάηω εξωηήζεηο αθνξνύλ ηηο ηειεπηαίεο 4 εβδνκάδεο (28 κέξεο) κόλν. Παξαθαινύκε 

δηαβάζηε πξνζεθηηθά θαη απαληήζηε όιεο ηηο εξωηήζεηο. Δπηιέμηε κία απάληεζε ζε θάζε εξώηεζε 

θπθιώλνληαο ηελ απάληεζε ή ζπκπιεξώλνληαο ην θελό. 

 

ηηο ηειεπηαίεο 28 κέξεο…. 

1 Πξνζπαζήζα

ηε λα 

πεξηνξίζεηε 

ηελ πνζόηεηα 

ηνπ θαγεηνύ 

γηα λα 

επεξεάζεηε 

ην βάξνο ζαο; 

Καζό-

ινπ 
1-5 κέξεο 

6-12 

κέξεο 

13-15 

κέξεο 
16-22 κέξεο 

23-27 

κέξεο 

Κάζε 

κέξα 

2 Πεξάζαηε 

πνιιέο ώξεο 

Καζό-

ινπ 
1-5 κέξεο 

6-12 

κέξεο 

13-15 

κέξεο 
16-22 κέξεο 

23-27 

κέξεο 

Κάζε 

κέξα 
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(8 ώξεο θαη 

παξαπάλσ) 

ρσξίο λα θάηε 

γηα λα 

επεξεάζεηε 

ην 

βάξνο ζαο; 

3 Πξνζπαζήζα

ηε λα 

απνθιείζεηε 

από ηε 

δηαηξνθή ζαο 

ηξόθηκα πνπ 

ζαο αξέζνπλ 

γηα 

λα 

επεξεάζεηε 

ην βάξνο ζαο 

(είηε ην 

επηηύραηε είηε 

όρη); 

Καζό-

ινπ 
1-5 κέξεο 

6-12 

κέξεο 

13-15 

κέξεο 
16-22 κέξεο 

23-27 

κέξεο 

Κάζε 

κέξα 

4 Πξνζπαζήζα

ηε λα 

αθνινπζήζεηε 

απζηεξνύο 

θαλόλεο ζηνλ 

ηξόπν πνπ 

ηξώηε πρ 

πεξηνξηζκό 

ζεξκίδσλ γηα 

λα 

επεξεάζεηε 

ην βάξνο ζαο 

(είηε ην 

επηηύραηε είηε 

όρη); 

Καζό-

ινπ 
1-5 κέξεο 

6-12 

κέξεο 

13-15 

κέξεο 
16-22 κέξεο 

23-27 

κέξεο 

Κάζε 

κέξα 

5 Δίραηε ηελ 

επηζπκία λα 

έρεηε άδεην 

ζηνκάρη κε 

ζθνπό λα 

επεξεάζεηε 

ην βάξνο ζαο: 

Καζό-

ινπ 
1-5 κέξεο 

6-12 

κέξεο 

13-15 

κέξεο 
16-22 κέξεο 

23-27 

κέξεο 

Κάζε 

κέξα 

6 Δίραηε ηελ 

επηζπκία λα 

έρεηε ηειείσο 

επίπεδν 

ζηνκάρη; 

Καζό-

ινπ 
1-5 κέξεο 

6-12 

κέξεο 

13-15 

κέξεο 
16-22 κέξεο 

23-27 

κέξεο 

Κάζε 

κέξα 

7 Δπεξέαζε ε 

ζθέςε ηνπ 

θαγεηνύ ή 

ησλ ζεξκίδσλ 

ηελ 

ζπγθέληξσζή 

ζαο ζε 

πξάγκαηα πνπ 

ζαο 

ελδηαθέξνπλ 

(πρ ηελ 

δνπιεηά ζαο, 

Καζό-

ινπ 
1-5 κέξεο 

6-12 

κέξεο 

13-15 

κέξεο 
16-22 κέξεο 

23-27 

κέξεο 

Κάζε 

κέξα 
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ην δηάβαζκα 

ζαο, ηελ 

παξαθνινύζε

ζε κηαο 

ζπδήηεζεο); 

8 Αηζζαλζήθαηε 

θόβν κήπσο 

ράζεηε ηνλ 

έιεγρν ηνπ ηη 

ηξώηε; 

Καζό

-ινπ 
1-5 κέξεο 

6-12 

κέξεο 

13-15 

κέξεο 
16-22 κέξεο 

23-27 

κέξεο 

Κάζε 

κέξα 

9 Αηζζαλζήθαηε 

θόβν κήπσο 

βάιεηε βάξνο; 

Καζό

-ινπ 
1-5 κέξεο 

6-12 

κέξεο 

13-15 

κέξεο 
16-22 κέξεο 

23-27 

κέξεο 

Κάζε 

κέξα 

10 Αηζζαλζήθαηε 

όηη απμήζεθε 

ην βάξνο ζαο; 

Καζό

-ινπ 
1-5 κέξεο 

6-12 

κέξεο 

13-15 

κέξεο 
16-22 κέξεο 

23-27 

κέξεο 

Κάζε 

κέξα 

11 Δίραηε ηζρπξή 

επηζπκία λα 

κεηώζεηε ην 

βάξνο ζαο; 

Καζό

-ινπ 
1-5 κέξεο 

6-12 

κέξεο 

13-15 

κέξεο 
16-22 κέξεο 

23-27 

κέξεο 

Κάζε 

κέξα 

12 ηηο ηειεπηαίεο 28 κέξεο, πόζεο θνξέο θαηαλαιώζαηε πνζόηεηα θαγεηνύ πνπ 

ζεσξείηαη αζπλήζηζηα κεγάιε; 

 

13 Πόζεο από απηέο ηηο θνξέο αηζζαλζήθαηε όηη ράζαηε ηνλ έιεγρν πάλσ ζην θαγεηό;  

14 Καηά ηε δηάξθεηα ησλ ηειεπηαίσλ 28 εκεξώλ, ζε πόζεο κέξεο εθδειώζεθαλ 

πεξηζηαηηθά ππεξθαγίαο; 

 

15 Καηά ηε δηάξθεηα ησλ ηειεπηαίσλ 28 εκεξώλ, πόζεο θνξέο ρξεζηκνπνηήζαηε ηνλ 

έκεην γηα ειέγμεηε ην βάξνο ζαο; 

 

16 Καηά ηε δηάξθεηα ησλ ηειεπηαίσλ 28 εκεξώλ, πόζεο θνξέο πήξαηε δηνπξεηηθά γηα 

λα ειέγμεηε ην βάξνο ζαο; 

 

17 Καηά ηε δηάξθεηα ησλ ηειεπηαίσλ 28 εκεξώλ, πόζεο θνξέο αζθεζήθαηε 

ππεξβνιηθά κε θίλεηξν λα ειέγμεηε ην βάξνο ζαο θαη ηηο ζεξκίδεο πνπ θαίηε; 

 

18 Καηά ηε 

δηάξθεηα ησλ 

ηειεπηαίσλ 28 

εκεξώλ, πόζεο 

θνξέο θάγαηε 

θξπθά; Μελ 

ζπκπεξηιάβεηε 

επεηζόδηα 

αδεθαγηθήο 

δηαηαξαρήο. 

Καζό

ινπ 

1-5 

κέξεο 

6-12 

κέξεο 

13-15 

κέξεο 
16-22 κέξεο 23-27 κέξεο 

Κάζε 

κέξα 

19 Πόζεο από ηηο θνξέο πνπ 

θάγαηε ληώζαηε ελνρή κε ην 

ζώκα ζαο; 

Κα

κία 

θνξ

έο 

Κάπνη

εο 

θνξέο 

Ληγόηεξ

ν από 

ηηο κηζέο 

Σηο 

κηζέο 

θνξέο 

Πεξηζζόηεξ

ν από ηηο 

κηζέο 

Σηο 

πεξηζζόηεξε

ο θνξέο 

Κάζε 

θνξά 

20 Καηά ηε 

δηάξθεηα ησλ 

ηειεπηαίσλ 28 

εκεξώλ, πόζεο 

θνξέο 

αλεζπρήζαηε 

κελ ζαο δνπλ λα 

ηξώηε; 

 

Καζόινπ 

 

Διαθξώο 

 

Μέηξηα 

 

Πνιύ 

21 Σν βάξνο ζαο 

επεξέαζε ην πσο 

αηζζάλεζηε κε 

ηνλ εαπηό ζαο; 

Καζόινπ Διαθξώο Μέηξηα Πνιύ 

22 Σν ζώκα ζαο 

επεξέαζε ην πώο 
Καζόινπ Διαθξώο Μέηξηα Πνιύ 
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ληώζεηε κε ηνλ 

εαπηό ζαο; 

23 Πόζν ζα ζαο 

ελνρινύζε αλ 

έπξεπε λα 

κεηξάηε ην 

βάξνο ζαο κηα 

θνξά ηελ 

εβδνκάδα γηα ηηο 

επόκελεο 4 

εβδνκάδεο; 

Καζόινπ Διαθξώο Μέηξηα Πνιύ 

24 Πόζν 

αληθαλνπνίεηνο/

ε ληώζαηε κε ην 

βάξνο ζαο; 

Καζόινπ Διαθξώο Μέηξηα Πνιύ 

25 Πόζν 

αληθαλνπνίεηνο/

ε ληώζαηε κε ην 

ζώκα ζαο; 

Καζόινπ Διαθξώο Μέηξηα Πνιύ 

26 Πόζν άβνια 

ληώζαηε 

βιέπνληαο ην 

ζώκα ζαο πρ 

ζηνλ θαζξέθηε; 

Καζόινπ Διαθξώο Μέηξηα Πνιύ 

27 Πόζν άβνια 

ληώζαηε αλ νη 

άιινη βιέπνπλ ην 

ζώκα ζαο πρ ζηα 

δνθηκαζηήξηα, 

ζηελ 

πηζίλα ή όηαλ 

θνξάηε ζηελά 

ξνύρα; 

Καζόινπ Διαθξώο Μέηξηα Πνιύ 

 

 

 


