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ɈȻ ȵȻɁΑȻ ɈΑ ΚIGHT ɅɆɃΪɃɁɈΑ 

  ɇύʅφʘʆα ʅɸ ʏοʆ Ⱦώɷιʃα Ɉʌοφίʅʘʆ ʃαι Ʌοʏώʆ, έʆα ʋʌοϊόʆ οʆοʅάɺɸʏαι 
light ɸφόσοʆ οι θɸʌʅίɷɸς ʋοʐ αʐʏό ʋɸʌιέʖɸι ɸίʆαι ʅɸιʘʅέʆɸς ʃαʏά ϯϬ% 
αʋό ʏο αʆʏίσʏοιʖο ʋʌόʏʐʋο ʋʌοϊόʆ ʏɻς ισʖύοʐσας ʆοʅοθɸσίας. ȸ ʅɸίʘσɻ 
αʐʏή ʅʋοʌɸί ʆα οφɸίʄɸʏαι σɸ ʄιʋαʌά ή ʐɷαʏάʆθʌαʃɸς ɷɸʆ ʋʌέʋɸι όʅʘς 
ʋοʏέ ʆα οφɸίʄɸʏαι σɸ ʋʌʘʏɸΐʆɸς 



 ɇʏɻ ɷιαɷιʃασία ʋαʌαɶʘɶής ɸʆός light ʋʌοϊόʆʏος ,ʏο σʐɶʃɸʃʌιʅέʆο 
θɸʌʅιɷοɶόʆο σʐσʏαʏιʃό ʋοʐ ʅας ɸʆɷιαφέʌɸι ʆα ʅɸιʘθɸί 
;ʄίʋος,ʐɷαʏάʆθʌαʃαςͿ, σʐʅʅɸʏέʖɸι σɸ ɸʄάʖισʏο ʋοσοσʏό σʏο ʋʌοϊόʆ, ɸʆώ 
ʏο ʐʋόʄοιʋο αʆʏιʃαθίσʏαʏαι αʋό ʃάʋοιο ʏɸʖʆɻʏό σʐʆήθʘς ʐʋοʃαʏάσʏαʏο 
ʏο οʋοίο έʖɸι ʏις ίɷιɸς ʄɸιʏοʐʌɶιʃές ιɷιόʏɻʏɸς ʅɸ αʐʏό ʋοʐ αʆʏιʃαθίσʏαʏαι 
αʄʄά ʋοʄύ ʄιɶόʏɸʌɸς ή ʃαι ʃαθόʄοʐ θɸʌʅίɷɸς(3) 

  ɉʋάʌʖοʐʆ ʋʄήθος οʐσιώʆ ʋοʐ ɸʇʐʋɻʌɸʏούʆ ʏɻʆ ʋαʌαʋάʆʘ ɷιɸʌɶασία οι 
ʋɸʌισσόʏɸʌɸς ɸʃ ʏʘʆ οʋοίʘʆ ʋαʌασʃɸʐάɺοʆʏαι ʏɸʖʆɻʏά σʏις βιοʅɻʖαʆίɸς 
ʏʌοφίʅʘʆ ʃαι αʆήʃοʐʆ σʏις ʃαʏɻɶοʌίɸς ʏʘʆ ʐʋοʃαʏάσʏαʏʘʆ ʄιʋώʆ ʃαι σʏις 
ɶʄʐʃαʆʏιʃές οʐσίɸς. Mɸ αʐʏόʆ ʏοʆ ʏʌόʋο, ʋʌοϊόʆʏα ʋοʐ ɸίʆαι ʋʄούσια σɸ 
ʄιʋαʌά ʃαι ʋʌοσφέʌοʐʆ ʋοʄʄές θɸʌʅίɷɸς, αφού ʅɸ ʃαʏάʄʄɻʄɸς 
ɷιɸʌɶασίɸς ʏʌοʋοʋοιɻθούʆ, ʅʋοʌούʆ ʆα ʃαʏαʆαʄώʆοʆʏαι ʖʘʌίς ʆα έʖοʐʆ 
ʅɸɶάʄɻ θɸʌʅιɷιʃή αʇία(2). 

  Ɉο ɷύσʃοʄο ɸίʆαι όʏι ʋʌέʋɸι ʆα ʋαʌαʅέʆɸι αʆαʄʄοίʘʏɻ ʃαι ɻ ɶɸύσɻ ʏοʐ 
ʋʌοϊόʆʏος ʋοʐ ʐφίσʏαʏαι αʐʏήʆ ʏɻʆ ʏʌοʋοʋοίɻσɻ, ώσʏɸ ʏο ʋʌοϊόʆ ʆα 
ɸίʆαι ɸʋιθʐʅɻʏό ɶια ʏοʆ ʃαʏαʆαʄʘʏή. 

ȱȢȲȢȳȫΕȵΗ 

 



ȾΑɈȸȳɃɆȻȵɇ ɅɆɃΪɃɁɈΩɁ ΚIGHT 

       Tα light ʋʌοϊόʆʏα ʏα σʐʆαʆʏάʅɸ σʏις ʃαʏɻɶοʌίɸς ʏʘʆ ɶαʄαʃʏοʃοʅιʃώʆ, 
ʏʘʆ αʆαʗʐʃʏιʃώʆ, ʏʘʆ ɸʋιɷοʌʋίʘʆ, ʏʘʆ ʅαʌɶαʌιʆώʆ, ʏʘʆ αʄʄαʆʏιʃώʆ 

ʃ.α. ɂɸʖʘʌισʏή ʃαʏɻɶοʌία ʃαʏαʄαʅβάʆοʐʆ ʏα ʐʋοʃαʏάσʏαʏα ɺάʖαʌɻς. Ƀ 

Ʌαɶʃόσʅιος οʌɶαʆισʅός ʏʌοφίʅʘʆ ʃαι φαʌʅάʃʘʆ οʌίɺɸι ʘς ʋʌοϊόʆ light, 

σʏοʐ οʋοίοʐ ʏɻʆ ɸʏιʃέʏα αʆαφέʌɸʏαι ʅόʆο αʐʏός ο όʌος ʖʘʌίς 

ɸʋιʋʌόσθɸʏɸς ɷιɸʐʃʌιʆίσɸις, έʆα ʏʌόφιʅο ʅɸιʘʅέʆο σɸ ʄιʋαʌά, θɸʌʅίɷɸς ή 

ʆάʏʌιο(11).  



ȴȻΑɈɆɃɌȻȾȵɇ ȵɈȻȾȵɈȵɇ 

♦ Ɉο όʆοʅα ʏοʐ ʏʌοφίʅοʐ 

♦ Ƀ ʃαʏάʄοɶος σʐσʏαʏιʃώʆ 

♦ Ƀι ɸʆɷɸίʇɸις ɷιάʌʃɸιας 

♦ Ƀι σʐʆθήʃɸς αʋοθήʃɸʐσɻς 

♦ Ɉο όʆοʅα ʏɻς ɸʋιʖɸίʌɻσɻς 

♦ Ƀ ʏόʋος ʋʌοέʄɸʐσɻς ʃαι 
♦ Ƀɷɻɶίɸς ʖʌήσɻς 

Ƀι ʃαʏαʆαʄʘʏές ʋʌιʆ αɶοʌάσοʐʆ ʏο ʋʌοϊόʆ ʋʌέʋɸι ʆα αʆαɺɻʏήσοʐʆ σʏɻ 
ɷιαʏʌοφιʃή 

ɸʏιʃέʏα ʏα ʋαʌαʋάʆʘ ώσʏɸ ʆα ɸίʆαι βέβαιοι ɶια ʏɻʆ ʋοιόʏɻʏα ʃαι ʏɻʆ 
ασφάʄɸια ʏοʐ 

ʋʌοϊόʆʏος ʋοʐ ʋʌόʃɸιʏαι ʆα ʃαʏαʆαʄώσοʐʆ;ϭϭβͿ. 
  

 



ȳȿɉȾΑɁɈȻȾȵɇ ɃɉɇȻȵɇ 

       ȳʄʐʃαʆʏιʃά ʖαʌαʃʏɻʌίɺοʆʏαι ʏα ʋʌόσθɸʏα ʏʘʆ ʏʌοφίʅʘʆ ;ɸʃʏός αʋό ʏα 

σάʃʖαʌαͿ, ʏα οʋοία ʖʌɻσιʅοʋοιούʆʏαι ɶια ʆα ɷώσοʐʆ ɶʄʐʃιά ɶɸύσɻ σɸ 

ʏʌόφιʅα ʖαʅɻʄώʆ θɸʌʅίɷʘʆ ʃαι σɸ ʏʌόφιʅα ʃαʏάʄʄɻʄα ɶια 

ɷιαβɻʏιʃούς.ɉʋάʌʖοʐʆ ʄοιʋόʆ ɶʄʐʃαʆʏιʃές οʐσίɸς φʐσιʃές, ʋοʐ ɻ 

ɶʄʐʃύʏɻʏα ʏοʐς ʅοιάɺɸι ʅɸ αʐʏή ʏɻς ʃοιʆής ɺάʖαʌɻς, έʖοʐʆ ίσɻ ή 

ʅιʃʌόʏɸʌɻ θɸʌʅιɷιʃή αʇία ʃαι αʆʏιʃαθισʏούʆ ʅέʌος ή όʄɻ ʏɻ ɺάʖαʌɻ σɸ έʆα 

ʏʌόφιʅο.ɉʋάʌʖοʐʆ όʅʘς ʃαι ɶʄʐʃαʆʏιʃές οʐσίɸς ʏɸʖʆɻʏές, ʋοʐ ɻ 

ɶʄʐʃύʏɻʏα ʏοʐς ɸίʆαι ʃαʏά ʋοʄύ ʅɸɶαʄύʏɸʌɻ (30 έʘς 3000 φοʌές!Ϳ αʋό 

αʐʏή ʏɻς ɺάʖαʌɻς;1) .Ⱦαʏɻɶοʌίɸς ɶʄʐʃαʆʏιʃώʆ αʆάʄοɶα ʅɸ ʏις θɸʌʅίɷɸς 

ʋοʐ ʋʌοσɷίɷοʐʆ: 

1. Θʌɸʋʏιʃά ɶʄʐʃαʆʏιʃά: Ʌʌοσɷίɷοʐʆ ϰ θɸʌʅίɷɸς/ɶʌαʅ. (ʋίʆαʃας ϭͿ 
2. Αʄʃοοʄιʃά σάʃχαʌα: Ʌʌοσɷίɷοʐʆ Ϯ θɸʌʅίɷɸς /ɶʌαʅ. ɸʋɸιɷή ɷɸʆ 

αʋοʌʌοφόʆʏαι ʋʄήʌʘς αʋό ʏο έʆʏɸʌο. ȵίʆαι ʄιɶόʏɸʌο ɷιαθέσιʅα ɶια ʏο 
ɸʆɸʌɶɸιαʃό ισοɺύɶιο. ;ʋίʆαʃας ϮͿ 

3. Μη θʌɸʋʏιʃά ɶʄʐʃαʆʏιʃά: Ʌʌοσɷίɷοʐʆ Ϭ θɸʌʅίɷɸς /ɶʌαʅ. ʃαι 
ʖαʌαʃʏɻʌίɺοʆʏαι ʘς ɶʄʐʃαʆʏιʃά ʐʗɻʄής έʆʏασɻς. 



Mȸ ȺɆȵɅɈȻȾΑ ȳȿɉȾΑɁɈȻȾΑ 

       Ɉα ʏɸʖʆɻʏά ɶʄʐʃαʆʏιʃά ʅʋοʌούʆ ʆα ʋʌοσφέʌοʐʆ σʏοʐς ʃαʏαʆαʄʘʏές έʆαʆ ʏʌόʋο 

ʆα αʋοʄαʅβάʆοʐʆ ʏɻ ɶɸύσɻ ʏɻς ɶʄʐʃύʏɻʏας ʅɸ ɸʄάʖισʏɸς έʘς ʃαθόʄοʐ 

θɸʌʅίɷɸς.(72) Ȳοɻθούʆ σʏɻʆ ɷιαʖɸίʌισɻ ʏοʐ βάʌοʐς, σʏοʆ έʄɸɶʖο ʏɻς ɶʄʐʃόɺɻς ʏοʐ 

αίʅαʏος ʃαι σʏɻʆ αʋοφʐɶή ɸʅφάʆισɻς ʏɸʌɻɷόʆας.  

STEVIA  Ʌαʌάɶɸʏαι αʋό ʏο φʐʏό stevia. Tɸʄɸʐʏαία έʖοʐʆ ɶίʆɸι ʋοʄʄές έʌɸʐʆɸς ɶύʌʘ 
αʋό ʏο σʐɶʃɸʃʌιʅέʆο ɶʄʐʃαʆʏιʃό. Έʖɸι αʋοɷɸιʖθɸί όʏι ɷιαθέʏɸι ɸʐɸʌɶɸʏιʃές 
ɸʋιɷʌάσɸις σɸ ɷιαβɻʏιʃούς. ɇʏο ɸʆɷοʃʌιʆοʄοɶιʃό ʏʅήʅα ʏοʐ ʆοσοʃοʅɸίοʐ ʏɻς 
ȴαʆίας, ɷιαʋισʏώθɻʃɸ όʏι ʅɸ ʏɻʆ ʋʌόσʄɻʗɻ ʏɻς αʐʇάʆɸʏαι ɻ έʃʃʌισɻ ιʆσοʐʄίʆɻς 
αʋό ʏα ʆɻσίɷια ʏοʐ ʋαɶʃʌέαʏος σʏɻʆ ʋαʌοʐσία ɶʄʐʃόɺɻς;64). ȵʋίσɻς ʄέɶɸʏαι όʏι 
ʃαθʐσʏɸʌɸί ʏɻʆ ɸʅφάʆισɻ ʋʄάʃας ʃαι όʏι ɸίʆαι αʆʏιʃαʌʃιʆιʃό. 

E 951 AɇɅΑɆɈΑɀȸ   Χʌɻσιʅοʋοιɸίʏαι σɸ ʏσίʖʄɸς, σʃɸʐάσʅαʏα φʌούʏʘʆ, ɸίɷɻ 

ɺαʖαʌοʋʄασʏιʃής ʅɸ βάσɻ ʏο ʃαʃάο, ʏοʐς ʇɻʌούς ʃαʌʋούς ή ʏο άʅʐʄο, ɸʋιɷόʌʋια 

ʃαι αʆαʗʐʃʏιʃά light(6). Η ʅɸɶάʄɻ ʖʌήσɻ ʏɻς ασʋαʌʏάʅɻς έʖɸι ɷɻʅιοʐʌɶήσɸι ʃαʏά 

ʃαιʌούς ʋοʄʄά ɸʌʘʏɻʅαʏιʃά όσοʆ αφοʌά ʏις ɸʋιʋʏώσɸις ʋοʐ ʅʋοʌɸί ʆα έʖɸι σʏɻʆ 

ʐɶɸία ʅας. Ʌοʄʄοί άʆθʌʘʋοι ɸίʆαι ɸʐαίσθɻʏοι σʏɻʆ ασʋαʌʏάʅɻ ʃαι όʋʘς έʖɸι 
αʆαφɸʌθɸί ʅʋοʌɸί ʆα ʋαʌοʐσιάσοʐʆ ɻʅιʃʌαʆίɸς, ʆαʐʏία, ɷιάʌʌοια, 
ɶασʏʌɸʆʏɸʌιʃές ɷιαʏαʌαʖές, ɷιαʏαʌαʖές ʋɸʌιόɷοʐ. ȵίʆαι ɸʋίσɻς αʋοɷɸɷɸιɶʅέʆο όʏι 
ʏα ʋʌοϊόʆʏα ʋοʐ ʏɻʆ ʋɸʌιέʖοʐʆ αʆʏɸʆɷɸίʃʆʐʆʏαι ɶια άʏοʅα ʋοʐ ʋάσʖοʐʆ αʋό 

φαιʆʐʄοʃɸʏοʆοʐʌία (PKU 



ɉɅɃȾΑɈΑɇɈΑɈΑ  ȿȻɅɃɉɇ OLESTRA 

  Ɉο Olestra ɸίʆαι σʐʆθɸʏιʃό ɶιαʏί ɻ ʖɻʅιʃή ʏοʐ σύσʏασɻ ɷɸʆ ʅʋοʌɸί ʆα βʌɸθɸί 
σʏɻʆ φύσɻ(10) Η ιɷέα όʏι ʏα ʐʋοʃαʏάσʏαʏα ʄίʋοʐς ʋαʌοʐσιάɺοʐʆ ʏις ίɷιɸς 
ιɷιόʏɻʏɸς ʅɸ ʏα ʄίʋɻ ɸʆώ ɷɸʆ ʋʌοσφέʌοʐʆ θɸʌʅίɷɸς, θα ʋɸʌίʅɸʆɸ ʃαʆɸίς ʆα 
αʋοʏɸʄέσɸι ɸʋαʆάσʏασɻ σʏɻ βιοʅɻʖαʆία ʏʘʆ ʏʌοφίʅʘʆ. Αʐʏό όʅʘς ɷɸʆ έʖɸι 
ɶίʆɸι αʃόʅα ɶιαʏί ʋοʄʄές φοʌές ʐσʏɸʌούʆ σʏο ʆα ʐʋοʃαʏασʏήσοʐʆ ɸʋιʏʐʖώς 
ʃάʋοια βασιʃά ʖαʌαʃʏɻʌισʏιʃά ʏοʐ ʋʌοϊόʆʏος ʃαι ιɷίʘς ʏɻ ɶɸύσɻ ʋοʐ ɷίʆɸι ʏο 
ʄίʋος. ȵʋίσɻς σʐʅφʘʆά ʅɸ έʌɸʐʆɸς, ʅɸʏά αʋό ʏɻʆ ʃαʏαʆάʄʘσɻ ʏοʐς, φαίʆɸʏαι 
ʆα ʋαʌοʐσιάɺοʐʆ ɷʐο βασιʃές ʋαʌɸʆέʌɶɸιɸς: ɷιάʌʌοια ʃαι ɷʐσαʋοʌʌόφιση 

ʄιʋοɷιαʄʐʏώʆ βιʏαʅιʆώʆ(27) 

  Η ʋαʌαɶʘɶή ʏοʐ olestra ɸίʆαι ʋοʄύ αʃʌιβόʏɸʌɻ αʋό ʏα φʐσιʃά ʄίʋɻ(46) Ƀι 
φʐσιʃές ιɷιόʏɻʏɸς ʏοʐ ɸʇαʌʏώʆʏαι αʋό ʏο ɸίɷος ʏοʐ ʄίʋοʐς ʋοʐ ɸʅʋɸʌιέʖɸι. 
Olestra αʋό αʃόʌɸσʏα ʄιʋαʌά οʇέα ɸίʆαι έʆα ʌɸʐσʏό ʐɶʌό ɸʆώ αʋό ʃοʌɸσʅέʆα 
ή ʅαʃʌάς αʄύσοʐ ʄɸιώʆɸι σɸ θɸʌʅοʃʌασία ɷʘʅαʏίοʐ. ȳɸύσɻ ,ɸʅφάʆισɻ ʃαι 
ɷοʅιʃά ʖαʌαʃʏɻʌισʏιʃά, ʐʋοσʏɻʌίɺɸʏαι ʋʘς ɸίʆαι αɷιαʖώʌισʏα αʋό ʏα 
ʏʌιɶʄʐʃɸʌίɷια ʋοʐ ʋɸʌιέʖοʐʆ ʏα ίɷια ʄιʋίɷια. ȵίʆαι σʏαθɸʌό σɸ 
ɸʋαʆαʄαʅβαʆόʅɸʆɸς θɸʌʅοʃʌασίɸς ʃαι ʗύʇɻ. ȴɸʆ έʖɸι θɸʌʅιɷιʃή αʇία, ɷɸʆ 
ɷιασʋάʏαι ʃαι ɷɸʆ αʋοʌʌοφάʏɸ;3,46) 



H ασφάʄɸια ʏοʐ Olestra 

 

 Όʏαʆ ʏο olestra βʌίσʃɸʏαι σʏɻʆ ɶασʏʌɸʆʏɸʌιʃή οɷό, ɷιαʄύɸι όʄα ʏα 
ʄιʋοɷιαʄʐʏά σʐσʏαʏιʃά ʏʘʆ ʏʌοφώʆ ʋοʐ ʋέʋʏοʆʏαι. Ɉο αʋοʏέʄɸσʅα ɸίʆαι 
οι ʄιʋοɷιαʄʐʏές βιʏαʅίʆɸς ;A, D, E, ʃαι KͿ ʆα ʅɻʆ ʅʋοʌούʆ ʆα 
αʋοʌʌοφɻθούʆ όʏαʆ ʏο olestra βʌίσʃɸʏαι σɸ έʆα ɶɸύʅα. Ⱦαʏά σʐʆέʋɸια, 
αʆ ʃάʋοιος ʃαʏαʆαʄώσɸι έʆα ʏʌόφιʅο ʋοʐ ʋɸʌιέʖɸι olestra ʋαʌάʄʄɻʄα ʅɸ 
άʄʄɸς ʏʌοφές, ʏόʏɸ ʏο olestra ɷɸσʅɸύɸι ʏις βιʏαʅίʆɸς ʋοʐ ʐʋάʌʖοʐʆ σʏα 
άʄʄα ʏʌόφιʅα;ϭϬβ).  

 Η ʋαʌοʐσία ʏοʐ olestra σʏο ʋαʖύ έʆʏɸʌο ʋʌοʃαʄɸί ɷιάʌʌοια, αέʌια, 
σʋασʅούς, ʃαι έʆʏοʆɻ αʆάɶʃɻ ɶια αφόɷɸʐσɻ σɸ ʃάʋοιοʐς αʆθʌώʋοʐς. 
ȵʋιʋʄέοʆ ʏο ʄίʋος ʅʋοʌɸί ʆα ɷιαφύɶɸι αʋό ʏο έʆʏɸʌο ʖʘʌίς έʄɸɶʖο. Η 
ɸʋιʏʌοʋή ʏοʐ FDA ʋοʐ αʋοɷέʖʏɻʃɸ ʏɻʆ ʖʌήσɻ ʏοʐ olestra, αʋοφάσισɸ όʏι 
αʐʏά ʏα ʋɸʋʏιʃά ʋʌοβʄήʅαʏα ɸίʆαι αʆɸʋιθύʅɻʏα, αʄʄά ɷɸʆ αʋοʏɸʄούʆ 
ʋʌόβʄɻʅα ασφάʄɸιας ʏɻς ɷɻʅόσιας ʐɶɸίας;ϭϬβ,ϰ7). 

 



ɍȸɀȻȾȸ ɇɉɁȺȵɇȸ ΚIGHT ɅɆɃΪɃɁɈΩɁ 

 ȵίʏɸ ʏο ɶάʄα αʆαφέʌɸʏαι ʘς άʋαʖο, ɸίʏɸ αʋοβοʐʏʐʌʘʅέʆο, ɸίʏɸ ʖʘʌίς 
ʃαθόʄοʐ ʄιʋαʌά θα ʋʌέʋɸι ʆα ʇέʌοʐʅɸ όʏι ɷɸʆ ʋɸʌιέʖɸι ʃαθόʄοʐ ʄίʋος ʃαι 
ɺάʖαʌɻ, ʋɸʌιέʖɸι ʏα ίɷια ʋοσοσʏά ασβɸσʏίοʐ ʃαι βιʏαʅίʆɻς D ʅɸ ʏο ʋʄήʌɸς 
ɶάʄα ʃαι αʋοɷίɷɸι ʋɸʌίʋοʐ ϴϬ θɸʌʅίɷɸς ɶια ʃάθɸ έʆα φʄιʏɺάʆι(62). 

ȵʋισʏɻʅοʆιʃά ʋʄέοʆ έʖɸι αʋοɷɸιʖθɸί όʏι ʏα ɶάʄαʏα αʐʏής ʏɻς ʃαʏɻɶοʌίας 
ɸίʆαι ιɷιαιʏέʌʘς ɸʐɸʌɶɸʏιʃά ɶια ʏɻʆ αʋοφʐɶή ʏɻς ʖοʄɻσʏɸʌίʆɻς, ʏɻς 
ʋαʖʐσαʌʃίας ʃαι ʏɻς οσʏɸοʋόʌʘσɻς(16). 

 Ɉα ɶιαούʌʏια ʋοʐ ɸίʆαι ʖαʅɻʄά σɸ ʄιʋαʌά ή ʏɸʄɸίʘς άʋαʖα ɸίʆαι αʋό ʏα 
ʋιο ɷιαɷɸɷοʅέʆα light ʋʌοϊόʆʏα. Ʌαʌασʃɸʐάɺɸʏαι ʖʌɻσιʅοʋοιώʆʏας ɶάʄα 
ʖαʅɻʄό σɸ ʄιʋαʌά ή ʏɸʄɸίʘς άʋαʖο.  

 Ɉα ʋαɶʘʏά light ɷɸʆ ɸίʆαι ʃαι ʏόσο ɷιαɷɸɷοʅέʆα ʃαι αʐʏό ɶιαʏί 
ʋαʌοʐσιάɺοʐʆ ʋοʄʄά ɸʄαʏʏώʅαʏα σʏɻ ɶɸύσɻ. Η αφαίʌɸσɻ ʏʘʆ ʄιʋαʌώʆ 
ʃαι ɻ ʖʌήσɻ ʋʄήθοʐς ɶʄʐʃαʆʏιʃώʆ ʅɸ ʃʐʌίαʌʖɻ ʏɻʆ ασʋαʌʏάʅɻ, ʃαθώς ʃαι 
ɻ ʖʌήσɻ ʋοʄʄώʆ ʋʌοσθέʏʘʆ ʃαθισʏούʆ έʆα ʋʌοϊόʆ ɸʋιʏʐʖɻʅέʆο ɷοʅιʃά 
όʖι όʅʘς ʏόσο ɶɸʐσʏιʃά. 



 Έʆα ʏʐʌί ʋοʐ αʆαφέʌɸʏαι όʏι ɸίʆαι ʅɸιʘʅέʆο σɸ ʄιʋαʌά», θα ʋʌέʋɸι ʆα 

έʖɸι ʏοʐʄάʖισʏοʆ 25% ʄιɶόʏɸʌο ʄίʋος αʋό ʏο ʃαʆοʆιʃό, ɸʆώ αʆ ʄέɶɸʏαι όʏι 
ɸίʆαι ʖαʅɻʄό σɸ ʄιʋαʌά θα ʋʌέʋɸι ʆα ɷίʆɸι 3 ɶʌαʅʅάʌια ʄίʋοʐς αʆά 

ʅɸʌίɷα. Ɉʐʌιά ʅɸ ʏɻʆ οʆοʅασία fat-free ɸʄɸύθɸʌα ɷɻʄαɷή σɸ ʄίʋος, ɷίʆοʐʆ 

0.5 ɶʌαʅʅάʌια ʄίʋοʐς αʆά ʅɸʌίɷα Η ɶɸύσɻ ɸίʆαι σίɶοʐʌα έʆα σʏοιʖɸίο ʋοʐ 

ɸʋɻʌɸάɺɸʏαι έʆʏοʆα αʋό ʏɻ ʅɸίʘσɻ ʏʘʆ ʄιʋαʌώʆ, ɶɸɶοʆός ʋοʐ αʋοʏɸʄɸί 
ʃαι σοβαʌό ʅɸιοʆέʃʏɻʅα.ȳια ʆα αʋοʃαʏασʏαθɸί, σʐʖʆά ʋʌοσʏίθɸʆʏαι 
ʖόʌʏα ʃαι ʅʋαʖαʌιʃά. Χαʌαʃʏɻʌισʏιʃό ʋάʆʏʘς ɸίʆαι όʏι ʏα light ʏʐʌιά 

έʖοʐʆ ʋοʄύ ʅιʃʌόʏɸʌɻ ɷιάʌʃɸια ɺʘής αʋό ʏα ʋʄήʌɻ ʃαι αʐʏό φαίʆɸʏαι ʆα 

ɸίʆαι σʐʆέʋɸια ʏɻʆ έʆʏοʆɻς ɸʋɸʇɸʌɶασίας ʋοʐ ʐφίσʏαʆʏαι;24). 

  Η ʋαʌαɶʘɶή αʄʄαʆʏιʃώʆ ʅɸ ʖαʅɻʄά ʄιʋαʌά, αʃοʄοʐθɸί ɷʐο ʃύʌια 
ʅοʆοʋάʏια: 

 ϭ)Τη χʌήση άʋαχωʆ σʐσʏαʏιʃώʆ 

 Ϯ)Τη ʅɸίωση ʏοʐ ʄίʋοʐς ʃαι οʄόʃʄηʌοʐ ʏοʐ θɸʌʅιɷιʃού ʋɸʌιɸχοʅέʆοʐ . 



 ɇʏɻʆ αɶοʌά ʏα ʏɸʄɸʐʏαία ʖʌόʆια έʖοʐʆ αʌʖίσɸι ʆα ʃʐʃʄοφοʌούʆ βούʏʐʌα 
ʅɸ ʖαʅɻʄά ʄιʋαʌά, βούʏʐʌα ʋοʐ έʖοʐʆ αʆαʅɸιʖθɸί ʅɸ ɶιαούʌʏι ʃαι 
ʋʌοσφέʌοʐʆ ʄιɶόʏɸʌɸς θɸʌʅίɷɸς ʃαθώς ʃαι βούʏʐʌα ʏύʋοʐ becel ʋοʐ 
ʄόɶʘ ʏʘʆ φʐʏοσʏɸʌοʄώʆ ʋοʐ ɸʅʋɸʌιέʖοʐʆ, ʄέɶɸʏαι όʏι ʅɸιώʆοʐʆ ʏɻ 
ʖοʄɻσʏɸʌόʄɻ. Όσοʆ αφοʌά ʏα βούʏʐʌα light, ɻ ʅɸίʘσɻ ʏʘʆ ʄιʋαʌώʆ 
ɸʋιʏʐɶʖάʆɸʏαι ʅɸ ʏɻʆ αφαίʌɸσɻ ʏʘʆ ʃοʌɸσʅέʆʘʆ ʄιʋαʌώʆ οʇέʘʆ ʃαι 
ʖοʄɻσʏɸʌόʄɻς ʃαι ʏɻʆ αʆʏιʃαʏάσʏασɻ ʏοʐς αʋό ʅοʆοαʃόʌɸσʏα, φʐʏιʃά 

έʄαια ʃαι φʐʏοσʏɸʌόʄɸς(113). 



ΈȿȵȳɍɃɇ Ɉȸɇ ΌɆȵɂȸɇ 

 Ɉο ɸʌώʏɻʅα ʋοʄʄώʆ ʃαʏαʆαʄʘʏώʆ σήʅɸʌα ɸίʆαι ɸάʆ ɻ ʃαʏαʆάʄʘσɻ ʏʘʆ 
light ʋʌοϊόʆʏʘʆ ʏοʐς βοɻθάɸι ʆα ɸʄαʏʏώσοʐʆ ʏɻʆ ʋʌόσʄɻʗɻ θɸʌʅίɷʘʆ 
ʃαι ιɷίʘς ʏɻʆ ʋʌόσʄɻʗɻ ʄιʋαʌώʆ. ɇύʅφʘʆα ʅɸ έʌɸʐʆɸς ɸʋισʏɻʅόʆʘʆ ɻ 
αʋάʆʏɻσɻ ɸίʆαι θɸʏιʃή ʃαι ɻ αιʏιοʄοɶία ʏɻς έɶʃɸιʏαι σʏα ʋαʌαʃάʏʘ:;77) 

 ♦ Ɉο σώʅα έʖɸι ʋɸʌιοʌισʅέʆɻ ʖʘʌɻʏιʃόʏɻʏα ʆα αʋοθɻʃɸύɸι ʋʌʘʏɸΐʆɸς ʃαι 
ʐɷαʏάʆθʌαʃɸς.Ɉα ʋʄɸοʆάσʅαʏα ʏοʐς ʅɸʏαβοʄίɺοʆʏαι ɸʆώ αʆʏίθɸʏα ʏο 
ʄίʋος αʋοθɻʃɸύɸʏαι σʏις ʄιʋαʋοθήʃɸς. 

 ♦ Ɉο ʄίʋος ɸίʆαι ʄιɶόʏɸʌο ɸύʋɸʋʏο αʋό ʏις ʋʌʘʏɸΐʆɸς ʃαι ʏοʐς 
ʐɷαʏάʆθʌαʃɸς. 

 ♦ ȴιαʏʌοφή ϯϬ% ʄίʋοʐς βοɻθάɸι σʏɻ ɷιαʏήʌɻσɻ ʏοʐ βάʌοʐς ɸʆώ 
ɸʋιʏʐɶʖάʆɸʏαι 

 ʃαι ɸʋάʌʃɸια;77,78). 
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 Η ʃαʏασʃɸʐή ɸʋιʏʐʖɻʅέʆʘʆ light ʋʌοϊόʆʏʘʆ ɸίʆαι έʆα ʋοʄύ ɷύσʃοʄο 
ɺήʏɻʅα. ȿόɶʘ ʏοʐ όʏι ʅɸιώʆɸʏαι ɻ ɺάʖαʌɻ, έʆα ʋʄήθος ιɷιοʏήʏʘʆ ʋοʐ 
ʋʌοσφέʌɸι ɻ ɺάʖαʌɻ ʅɸιώʆɸʏαι ɸʋίσɻς. ɀɸʏαʇύ αʐʏώʆ ɻ ɷιάʌʃɸια ɺʘής ʃαι 
ɻ φʌɸσʃάɷα ʏʘʆ ʋʌοϊόʆʏʘʆ. Ɉο ʐʗɻʄό ph σɸ σʐʆɷʐασʅό ʅɸ ʏις 
ʐʗɻʄόʏɸʌɸς ʋοσόʏɻʏɸς ʆɸʌού ʋοʐ αʋαιʏούʆʏαι σʏɻʆ ɷɻʅιοʐʌɶία ʏʘʆ 
ʋʌοϊόʆʏʘʆ αʐʏώʆ, ʃάʆοʐʆ ʏο ʋʌοϊόʆ ɸʋιʃίʆɷʐʆο ɶια ʅιʃʌοβιοʄοɶιʃές 
αʄʄοιώσɸις. 

 Ɉο αʆ ɸίʆαι ɸʋιʏʐʖɻʅέʆο έʆα ʋʌοϊόʆ light, ɸʇαʌʏάʏαι αʋό ʏɻʆ αʋήʖɻσɻ ʋοʐ 
θα έʖɸι σʏο ʃαʏαʆαʄʘʏιʃό ʃοιʆό. ɀɸ ʏο αʆ ɷɻʄαɷή θα σʐʅβιβασʏούʆ οι 
ʃαʏαʆαʄʘʏές ʅɸ ʏα ʋʌοϊόʆʏα ʋοʐ θα ʏοʐς ʋʌοσφέʌοʐʆ ʖαʅɻʄές θɸʌʅίɷɸς 
ή θα έʖοʐʆ ʘς βασιʃό ʃʌιʏήʌιο ʏɻʆ ʋοιόʏɻʏα ʃαι ʏɻ ɶɸύσɻ;2).  
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  Αʌʖιʃός σʃοʋός ʏɻς ʋαʌαɶʘɶής ʏʘʆ light ʋʌοϊόʆʏʘʆ ʃαι ιɷίʘς αʐʏώʆ ʋοʐ 

ɸίʆαι ʖαʅɻʄά σɸ ʄίʋος, ήʏαʆ ʆα βοɻθήσοʐʆ σʏɻʆ αʆʏιʅɸʏώʋισɻ 

σʐɶʃɸʃʌιʅέʆʘʆ ʋʌοβʄɻʅάʏʘʆ ʐɶɸίας ʃαι ɷιαιʏɻʏιʃώʆ αʆαɶʃώʆ όʋʘς σʏɻʆ 

ʋɸʌίʋʏʘσɻ ʏʘʆ ɷιαβɻʏιʃώʆ, ʏʘʆ ʋαʖύσαʌʃʘʆ ʃαι ʏʘʆ ʃαʌɷιοʋαθώʆ όʋοʐ 

αʋαιʏɸίʏαι αʐσʏɻʌός ʋɸʌιοʌισʅός ʄίʋοʐς ʃαι θɸʌʅίɷʘʆ.  

 Ɉα light ʋʌοϊόʆʏα ɸʋίσɻς ʅʋοʌούʆ ʆα βοɻθήσοʐʆ ʏοʐς αʆθʌώʋοʐς ʆα 

ʐιοθɸʏήσοʐʆ έʆαʆ ʐɶιɸιʆό ʏʌόʋο ɺʘής ʋοʐ ʋɸʌιʄαʅβάʆɸι άσʃɻσɻ ʃαι 
ʐɶιɸιʆή ɷιαʏʌοφή ʃαθώς ʃαι ʆα ɷιαʏɻʌήσοʐʆ ʏο βάʌος ʏοʐς σɸ ιɷαʆιʃό 

ɸʋίʋɸɷο. Η ʅɸίʘσɻ ʏʘʆ ʄιʋαʌώʆ σʐʆɸʋάɶɸʏαι ʅɸ ʏɻʆ αύʇɻσɻ σύʆθɸʏʘʆ 

ʐɷαʏαʆθʌάʃʘʆ. ɇʐʆɸʋώς ɻ οʄιʃή ʋʌόσʄɻʗɻ ɸʆέʌɶɸιας ɸίʆαι ʖαʅɻʄόʏɸʌɻ 

αʄʄά ʃαι ɻ ɷιαʏʌοφιʃή ισσοʌοʋοία ʃαʄύʏɸʌɻ ʄόɶʘ ʅɸɶαʄύʏɸʌɻς 

ʋʌόσʄɻʗɻς σύʆθɸʏʘʆ ʐɷαʏαʆθʌάʃʘʆ ʃαι ʅιʃʌόʏɸʌɻς ʏʘʆ ʄιʋώʆ. Αʐʏή ɻ 

ɸʋίɷʌασɻ ɸίʆαι ʋɸʌισσόʏɸʌο ɸʅφαʆής σɸ αʆθʌώʋοʐς ʋοʐ ʋʌιʆ έʏʌʘɶαʆ 

ʅɸɶάʄɸς ʋοσόʏɻʏɸς φαɶɻʏού. Αʐʏά ʏα άʏοʅα ʅɸ ʏɻʆ αʆʏιʃαʏάσʏασɻ 

ʋʄήʌʘʆ ʄιʋαʌώʆ ʏʌοφώʆ ʅɸ ʏις αʆʏίσʏοιʖɸς light ʅʋοʌούʆ ʆα ʖάσοʐʆ 

βάʌος. ȵʋίσɻς ʅɸ ʏɻ ʖʌήσɻ light ʋʌοϊόʆʏʘʆ, ɻ ɷίαιʏα ɶίʆɸʏαι ʋοʄύ ʋιο 

ɸʐʖάʌισʏɻ ɶιαʏί ο ασθɸʆής ɷɸʆ σʏɸʌɸίʏαι ʏʌοφές ʋοʐ ʏοʐ αʌέσοʐʆ αʋʄά 

σʏʌέφɸʏαι σʏɻʆ light ɸʃɷοʖή ʏοʐς;7,9). 



 Ɉα ʖαʅɻʄά ʄιʋαʌά βοɻθούʆ σʏο ʆα ʅɸιʘθούʆ ʃάʋοιɸς ɸʋιʃίʆɷʐʆɸς οʌʅόʆɸς όʋʘς 
ɻ ʋʌοʄαʃʏίʆɻ σʏɻʆ ʋʌοʃɸιʅέʆɻ ʋɸʌίʋʏʘσɻ, ʏα οισʏʌοɶόʆα αʄʄά ʃαι ɻ 
ʏɸσʏοσʏɸʌόʆɻ ʋοʐ ʅʋοʌούʆ ʆα ɷɻʅιοʐʌɶήσοʐʆ ʃαʌʃίʆο σʏοʆ ʋʌοσʏάʏɻ;117).  

 Ɉο ʋαʌαʋάʆʘ ɸʋιʖɸίʌɻʅα όʅʘς ʅʋοʌɸί ʆα ʋάʌɸι ʃαι αʌʆɻʏιʃή ɷιάσʏασɻ αφού 
ʋοʄʄά light ʋʌοϊόʆʏα ɸίʆαι ύʋοʋʏα ɶια ʃαʌʃιʆοɶɸʆέσɸις. Όʋʘς ʋʌοɻɶοʐʅέʆʘς 
αʆαφέʌαʅɸ, ʃάʋοιɸς ʋʌόσθɸʏɸς οʐσίɸς οι οʋοίɸς ʅʋοʌɸί ʆα ɸίʆαι ʏɸʖʆɻʏά 
ɶʄʐʃαʆʏιʃά ή ʐʋοʃαʏάσʏαʏα ʄίʋοʐς, ɸίʆαι αʅφιʄɸɶόʅɸʆα ʃαι έʖοʐʆ ɸʆοʖοʋοιɻθɸί 
ɶια βʄαβɸʌές σʐʆέʋɸιɸς οι οʋοίɸς ʅʋοʌɸί ʆα ɸίʆαι αʋό ɶασʏʌɸʆʏɸʌιʃές ɷιαʏαʌαʖές 
ʃαι αʄʄɸʌɶίɸς, ʅέʖʌι ʃαι ʃαʌʃιʆοɶɸʆέσɸις. Ʌοʄʄά αʋό αʐʏά ʅάʄισʏα ɸίʖαʆ 
αʋοσʐʌθɸί σʏο ʋαʌɸʄθόʆ αʄʄά σʏɻʆ ʋοʌɸία ɸʋιʏʌάʋɻʃɸ ʇαʆά ɻ ʖʌήσɻ ʏοʐς ʅɸ ʏɻʆ 
ʋʌοϋʋόθɸσɻ ʆα ʖʌɻσιʅοʋοιούʆʏαι σɸ ʋοʄύ ʅιʃʌές ʋοσόʏɻʏɸς ʋοʐ έʖοʐʆ 
οʌιοθɸʏɻθɸί αʋό ʏοʆ ʋαɶʃόσʅιο οʌɶαʆισʅό ʐɶɸίας ;FDAͿ.  

 Tα ʆιʏʌώɷɻ ʃαι ʆιʏʌιʃά άʄαʏα ʏα οʋοία σʖɻʅαʏίɺοʐʆ ʏις ισʖʐʌά ʃαʌʃιʆοɶόʆɸς 

ʆιʏʌοɺαʅίʆɸς. Αʋό ʏɻ ʄίσʏα ʏʘʆ ɸʋιʃίʆɷʐʆʘʆ ʋʌοσθέʏʘʆ ɷɸʆ θα ʅʋοʌούσɸ ʆα 
ʋαʌαʄɻφθɸί ʃαι ɻ ɺαʖαʌίʆɻ ʋοʐ σʏο ʋαʌɸʄθόʆ ɸίʖɸ ɸʆοʖοʋοιɻθɸί αʃόʅɻ ʃαι ɶια 
όɶʃο σʏοʆ ɸɶʃέφαʄο.  



 H ασʋαʌʏάʅɻ ɸίʆαι ʅια ɶʄʐʃιά οʐσία ɻ οʋοία όʅʘς ɷɸʆ ɸίʆαι ʃαι ʏόσο αθώα 
ʃαθώς ʃαι αʐʏή ʋιθαʆοʄοɶɸίʏαι, ʖʘʌίς ʘσʏόσο ʆα έʖɸι ɸʋιβɸβαιʘθɸί, όʏι ʅʋοʌɸί 
ʆα ʋʌοʃαʄέσɸι ʃαʌʃίʆο ʃαι ʋοʄʄά άʄʄα ʋʌοβʄήʅαʏα σʏɻʆ ʐɶɸία. 

 ȳια ɶασʏʌɸʆʏɸʌιʃά ʋʌοβʄήʅαʏα ɸʆοʖοʋοιούʆʏαι οι ʅαʄʏοɷɸʇʏʌίʆɸς ʃαι ʃάʋοια 
ʐʋοʃαʏάσʏαʏα ʄίʋοʐς, ʏύʋοʐ Ƀlestra. ɇɻʅαʆʏιʃά ɸίʆαι ʃαι ʏα ʋʌοβʄήʅαʏα ʋοʐ 
ʋʌοʃύʋʏοʐʆ αʋό αʄʄɸʌɶίɸς σɸ ʃάʋοια σʐσʏαʏιʃά αʐʏώʆ ʏʘʆ ʋʌοϊόʆʏʘʆ, ʏα οʋοία 
αʆ ο ʃαʏαʆαʄʘʏής ɷɸʆ ɷιαβάσɸι ʏɻʆ ɷιαʏʌοφιʃή ɸʏιʃέʏα ή αʆ αʐʏά ɷɸʆ 
αʆαɶʌάφοʆʏαι σɸ αʐʏήʆ, ʏόʏɸ ɷɸʆ ʅʋοʌɸί ʆα ɸʆɻʅɸʌʘθɸί ɶια ʏɻʆ ύʋαʌʇɻ ʏοʐς. ɇɸ 
όʄα ʏα ʋαʌαʋάʆʘ οʋʘσɷήʋοʏɸ ʋαίɺɸι ʌόʄο ɻ ʋοσόʏɻʏα ʏɻς ʃάθɸ οʐσίας ʋοʐ 
ʋʌοσʏίθɸʏαι. ɀιʃʌές ʋοσόʏɻʏɸς ɷɸʆ ʋʌοʇɸʆούʆ ʃιʆɷύʆοʐς.  

 Αʋό ʏα ʋαʌαʋάʆʘ ʄοιʋόʆ φαίʆɸʏαι ʋόσο σɻʅαʆʏιʃό ɸίʆαι ʆα ɷιαβάɺɸι ʃαʆɸίς ʏɻ 
ɷιαʏʌοφιʃή ɸʏιʃέʏα ʋοʐ σʐʆοɷɸύɸι ʏο ʋʌοϊόʆ. Ⱥα ʋʌέʋɸι ʏέʄος ʆα αʆαφέʌοʐʅɸ 
όʏι ʏα light ʋʌοϊόʆʏα σʐʆισʏάʏαι ʋɸʌισσόʏɸʌο ʆα ʃαʏαʆαʄώʆοʆʏαι αʋό ɸʆήʄιʃɸς 
ʃαι όʖι αʋό ʋαιɷιά ɸʃʏός αʆ ʐʋάʌʖɸι ʃάʋοιο ɷιαʏʌοφιʃό ʋʌόβʄɻʅα ʃαι ɶίʆɸι 
σύσʏασɻ ɶια ʏɻ ʃαʏαʆάʄʘσɻ ʏοʐς αʋό ɶιαʏʌό. Αʐʏό ɶιαʏί ɸʃʏός αʋό ʏα 
ʋʌοβʄήʅαʏα ʋοʐ ήɷɻ έʖοʐʆ αʆαφɸʌθɸί ʅɸʏά αʋό σʐσʏɻʅαʏιʃή ʃαι ʅαʃʌοʖʌόʆια 
ʃαʏαʆάʄʘσɻ light ʋʌοϊόʆʏʘʆ ʋοʐ ʋɸʌιέʖοʐʆ ʐʋοʃαʏάσʏαʏα ʄίʋοʐς, ʅʋοʌɸί ʆα 
ʋʌοʃʄɻθɸί ʃαι ɷʐσαʋοʌʌόφισɻ ʃάʋοιʘʆ άʄʄʘʆ ɷιαʏʌοφιʃώʆσʐσʏαʏιʃώʆ ʋοʐ 
όʅʘς ɸίʆαι αʋαʌαίʏɻʏα ɶια ʏοʆ οʌɶαʆισʅό ιɷίʘς ɸʆός ʋαιɷιού;50). 

 



ɇɈȸɁ ɅɆΑɂȸ 



Ⱦαʏαʆοʅή ʏοʐ σʐʆόʄοʐ ʏʘʆ ɸʌʘʏɻθέʆʏʘʆ ʅɸ βάσɻ ʏο 
Ɍύʄο 

 

ȢȮȴȲȦȳ 

37% 

ȤȵȮȢȪȫȦȳ 

63% 

ɇʐʖʆόʏɻʏα  ɇʖɸʏιʃή σʐʖʆόʏɻʏα 
[%] 

Άʆʏʌɸς  112 37 

ȳʐʆαίʃɸς  188 63 

ɇύʆοʄο  300 100 



ȸʄιʃιαʃή ʃαʏαʆοʅή ʏοʐ σʐʆόʄοʐ ʏʘʆ ɸʌʘʏɻθέʆʏʘʆ 

18-25 

25% 

26-35 

30% 

36-50 

35% 

51 

10% 

    ɇʐʖʆόʏɻʏα 

18-25 25 25 

26-35 91 30 

36-50 103 35 

50+ 31 10 

ȳχεəɎɏɢ σɚχνόəηəα [%] 



Ⱦαʏαʆάʄʘσɻ ʋʌοϊόʆʏʘʆ light ʅɸ βάσɻ ʏɻʆ ɻʄιʃία 
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18-25 26-35 36-50 50+

ɇʏο σʐɶʃɸʃʌιʅέʆο ɷɸίɶʅα ʋʄɻθʐσʅού oι ɻʄιʃιʘʅέʆοι ɸίʆαι αʐʏοί ʋοʐ ʃαʏαʆαʄώʆοʐʆ σɸ ʅɸɶαʄύʏɸʌο 
βαθʅό ʋʌοϊόʆʏα   ʄάιʏ σɸ ʋοσοσʏό ϱϮ%  ʃαι οι ɻʄιʃίɸς ʅɸʏαʇύ ϯϲ-ϱϬ σɸ ʋοσοσʏό ϯϬ% Ƀι ʆέοι ɷɸʆ 
ʃαʏαʆαʄώʆοʐʆ σɸ ʅɸɶάʄο βαθʅό αʐʏά ʏα ʋʌοϊόʆʏα ʃαθώς αʃοʄοʐθούʆ ʏα ʋοσοσʏά ϭϬ% ʃαι ϴ% 

ȸʄιʃίɸς  ɇʐʖʆόʏɻʏα ɇʖɸʏιʃή σʐʖʆόʏɻʏα [%] 
18-25 24 8 

26-35 30 10 

36-50 90 30 

50+ 156 52 

ɇύʆοʄο  300 100 



ȴιαʖʘʌισʅός ʏοʐ σʐʆόʄοʐ ʏʘʆ ɸʌʘʏɻθέʆʏʘʆ ʅɸ βάσɻ ʏο ȴɀɇ 

 
ΕȬΕȪȱȰȣȢȲΕȪȳ 

6% 

ȶȵȳȪȰȬȰȤȪȫȰȪ 

38% 
ȵȱΕȲȣȢȲȰȪ 

42% 

ȱȢȷȵȳȢȲȫȰȪ 

14% 

ɇʐʖʆόʏɻʏα ɇʖɸʏιʃή σʐʖʆόʏɻʏα [%] 

Ɍʐσιοʄοɶιʃοί 114 38 

ɉʋέʌβαʌοι 126 42 

Ʌαʖύσαʌʃοι 42 14 

ȵʄʄɸιʋοβαʌɸίς 18 6 

ɇύʆοʄο  300 100 



Ⱦαʏαʆάʄʘσɻ ʋʌοϊόʆʏʘʆ light ʅɸ βάσɻ ʏο ȴɀɇ 
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ɛɚσɎɔɐɔɇɎɏɔί ɚɕɡɖɅɄɖɔɎ ɕɄɝɧσɄɖɏɔɎ ɉɐɉɎɕɔɅɄɖɉίς 

Ƀι ʐʋέʌβαʌοι ɸίʆαι ɸʃɸίʆοι ʋοʐ έʌʖοʆʏαι ʋʌώʏοι σʏɻʆ ʃαʏαʆάʄʘσɻ light ʃαθώς 20 άʏοʅα αʋό ʏοʐς 36 

ʃαʏαʆαʄώʆοʐʆ ʏα ʋʌοϊόʆʏα αʐʏά ɷɻʄ ʅɸ ʋοσοσʏό 48% . Αʃοʄοʐθούʆ οι ʋαʖύσαʌʃοι ʅɸ 29% ʃαι οι 
φʐσιοʄοɶιʃοί ʅɸ 16%  ʃαι ʏέʄος οι ɸʄɸιʋοβαʌɸίς ʅɸ 7%. 

ȴɀɇ ɇʐʖʆόʏɻʏα ɇʖɸʏιʃή σʐʖʆόʏɻʏα [%] 

Ɍʐσιοʄοɶιʃοί 20 16 

ɉʋέʌβαʌοι 36 48 

Ʌαʖύσαʌʃοι 26 29 

ȵʄʄɸιʋοβαʌɸίς 18 7 

ɇύʆοʄο  300 100 



Ⱦαʏαʆοʅή ʏοʐ σʐʆόʄοʐ ʏʘʆ ɸʌʘʏɻθέʆʏʘʆ ʅɸ βάσɻ ʏο 
ʅοʌφʘʏιʃό ɸʋίʋɸɷο 

  

 

0
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ȥɋɑɔəɎɏɦ ȤɚɑɒɠσɎɔ  ȬɧɏɉɎɔ ȴȦȪ/ȱɄɒɉɕɋσəίɑɎɔ 

Έʆα ʅɸɶάʄο  σύʆοʄο ʏʘʆ ɸʌʘʏɻθέʆʏʘʆ ɸίʆαι ʏοʐ ȴɻʅοʏιʃού ʃαθώς ʃαʄύʋʏɸι ʏο ʋοσοσʏό ʏʘʆ 49% 
Ɉο 19% ɸίʆαι ʏοʐ ȳʐʅʆασίοʐ, ʏοʐ ȿʐʃɸίοʐ ʅɸ ʋοσοσʏό 20% ʃαθώς αʃοʄοʐθɸί έʆα ʅιʃʌό ʋοσοσʏό  

Ʌαʆɸʋισʏɻʅίοʐ ʅɸ ʋοσοσʏό 12% 

ɀɃɆɌɃɈȻȾɃ ȵɅȻɅȵȴɃ ɇʐʖʆόʏɻʏα ɇʖɸʏιʃή σʐʖʆόʏɻʏα [%] 
ȴɻʅοʏιʃό  147 49 

ȳʐʅʆάσιο  56 19 

ȿύʃɸιο  60 20 

ɈȵȻ/Ʌαʆɸʋισʏήʅιο  37 12 

ɇύʆοʄο  300 100 



Ⱦαʏαʆοʅή ʏοʐ σʐʆόʄοʐ ʏʘʆ ɸʌʘʏɻθέʆʏʘʆ ʅɸ βάσɻ ʏο 
ɸʋάɶɶɸʄʅα 
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ɉɐɉɚɌ. 
ȦɕɄɇɇɉɐɑɄəίɄς 

ɈɋɑɦσɎɔς  Ʉɇɖɦəɋς ɔɎɏɎɄɏɠ ɉɏɄɕɄɎɈɉɚəɎɏɦς ɠɒɉɖɇɔς 

ɇʐʖʆόʏɻʏα ɇʖɸʏιʃή σʐʖʆόʏɻʏα [%] 

ȵʄɸύθɸʌος ɸʋαɶɶɸʄʅαʏίας 45 15 

ȴɻʅόσιος ʐʋάʄʄɻʄος 36 12 

Αɶʌόʏɻς 100 33 

Ƀιʃιαʃά 61 20 

ȵʃʋαιɷɸʐʏιʃός 1 3 

Άʆɸʌɶος 57 19 

ɇύʆοʄο  300 100 



Ⱦαʏαʆάʄʘσɻ ʋʌοϊόʆʏʘʆ light ʅɸ βάσɻ ʏο ȵʋάɶɶɸʄʅα 
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ɉɐ 
ɉɕɄɇɇɉɐɑɄəίɄς 

Ɉɋɑ. 
ȵɕɠɐɐɋɐɔς 

Ʉɇɖɦəɋς ɔɎɏɎɄɏɠ ɉɏɕɄɎɈɉɚəɎɏɦς ɠɒɉɖɇɔς 

ɀɸɶάʄο ʋοσοσʏό ʏʘʆ ʃαʏαʆαʄʘʏώʆ light ɸίʆαι ɷɻʅόσιοι ʐʋάʄʄɻʄοι ʅɸ ʋοσοσʏό ϴϵ%  
ȳʐʆαίʃɸς ʋοʐ ασʖοʄούʆʏαι ʅɸ ʏα οιʃιαʃά αʃοʄοʐθούʆ ɷɸύʏɸʌοι σʏɻʆ σɸιʌά ʃαθώς αʋοʏɸʄɸί 
ʏο ϴϬ% 
Ƀι ɸʄɸύθɸʌοι ɸʋαɶɶɸʄʅαʏίɸς ʅɸ ʋοσοσʏό ϲϬ% ʃαι οι άʆɸʌɶοι ʅɸ ϱϮ% ʃαι ʏέʄος οι αɶʌόʏɸς ʅɸ 
ʏο ʖαʅɻʄόʏɸʌο ʋοσoσʏό ʏʘʆ Ϯϲ% ; ɸʃʋαιɷɸʐʏιʃός ήʏαʆ έʆας άʌα ɷɸʆ ʐʋοʄοɶίɺɸʏαι σʏο 
σύʆοʄοͿ 
 



Ⱦαʏαʆάʄʘσɻ light ʋʌοιόʆʏʘʆ ʅɸ βάσɻ ʏο φύʄο 

 

53% 
47% 

Ȣνəρες  

ɒɄɎ ɦɝɎ 

74% 

26% 

Ȥɚναɣɏες  
ɒɄɎ ɦɝɎ 

Άʆʏʌɸς ɇʐʖʆόʏɻʏα ɇʖɸʏιʃή 

σʐʖʆόʏɻʏα [%] 

Ɂαι 62 53 

Όʖι  50 47 

ɇύʆοʄο  112 100 

ȳʐʆαίʃɸς  ɇʐʖʆόʏɻʏα ɇʖɸʏιʃή 

σʐʖʆόʏɻʏα [%] 

Ɂαι 98 74 

Όʖι  90 26 

ɇύʆοʄο  188 100 

ɇʏɻʆ ɸʌώʏɻσɻ ʋοʐ ʏέθɻʃɸ σʏα άʏοʅα ʏοʐ ɷɸίɶʅαʏος σʖɸʏιʃά ʅɸ ʏɻʆ σʐʖʆόʏɻʏα ʃαʏαʆάʄʘσɻς 

ʋʌοϊόʆʏʘʆ light θɸʏιʃά αʋάʆʏɻσɸ ʏο 74% ʏʘʆ ɶʐʆαιʃώʆ , ɸʆώ σʏοʐς άʆʏʌɸς ʏο 53% . ɇʏις ɶʐʆαίʃɸς ʏο 

ʋοσοσʏό ήʏαʆ σαφώς ʅɸɶαʄύʏɸʌο. (pearson’s  x2 (1) = 3,209, p-value= 0,073) 



ɇʐʖʆόʏɻʏα ʃαʏαʆάʄʘσɻς light ʋʌοιόʆʏʘʆ  

 

ȳɝɉɈɦɒ ɏɄɌɋɑɉɖɋɒɠ 

ȱɔəɡ 

ȳɕɠɒɎɄ 

1-2 ɛɔɖɡς əɋɒ 
ɉɅɈɔɑɠɈɄ 

ɇʐʖʆόʏɻʏα ɇʖɸʏιʃή σʐʖʆόʏɻʏα 
[%] 

ɇʖɸɷόʆ ʃαθɻʅɸʌɻʆά  90 30 

Ʌοʏέ 30 10 

ɇʋάʆια 63 21 

1-Ϯ φοʌές ʏɻʆ 
ɸβɷοʅάɷα 

117 39 

ɇύʆοʄο  300 100 

ɇʏɻʆ ɸʌώʏɻσɻ ʋοʐ ʏɸθɻʃɸ σʏα άʏοʅα ʏοʐ 

ɷɸίɶʅαʏος σʖɸʏιʃά ʅɸ ʏο ʋόσο σʐʖʆα 

ʃαʏαʆαʄώʆοʐʆ ʋʌοϊόʆʏα light θɸʏιʃά 

αʋάʆʏɻσɸ ʏο 39% 1-2 φοʌές ʏɻʆ ɸβɷοʅάɷα 

ʃαι ʏο 30% αʋάʆʏɻσɸ σʖɸɷόʆ ʃαθɻʅɸʌɻʆά. 

(pearso’s x2 (1) = 3,207, p-value =0,072) 



ɇʐʖʆόʏɻʏα ʃαʏαʆάʄʘσɻς light ʋʌοιόʆʏʘʆ  

 
ȫȢȩȨȭȦ

ȲȨȮȢ 

15% 

1-2 ȶȰȲȦȳ 
ȴȨȮ 

ȦȣȥȰȭȢ
ȥȢ 

30% 

ȳȱȢȮȪȢ 

42% 

ȱȰȴȦ 

13% 

ȳʐʆαίʃɸς  ɇʐʖʆόʏɻʏα ɇʖɸʏιʃή σʐʖʆόʏɻʏα 
[%] 

Ⱦαθɻʅɸʌɻʆά  90 48  

ɇʋάʆια 28 15 

1-Ϯ φοʌές ʏɻʆ 
ɸβɷφοʅάɷα 

53 28 

Ʌοʏέ 17 9 

ɇύʆοʄο  188 100 

Άʆʏʌɸς  ɇʐʖʆόʏɻʏα ɇʖɸʏιʃή 
σʐʖʆόʏɻʏα [%] 

Ⱦαθɻʅɸʌɻʆά  17 15 

ɇʋάʆια 46 42 

1-Ϯ φοʌές ʏɻʆ 
ɸβɷφοʅάɷα 

34 30 

Ʌοʏέ 15 13 

ɇύʆοʄο  112 100 

ȫȢȩȨȭȦȲ
ȨȮȢ 

48% 
ȱȰȴȦ 

15% 

ȳȱȢȮȪȢ 

28% 

1-2 ȴȨȮ 
ȦȣȥȰȭȢȥ

Ȣ 

9% 

Ως ʋʌος ʏɻ σʐʖʆόʏɻʏα ʃαʏαʆάʄʘσɻς ʏʘʆ light ʋʌοϊόʆʏʘʆ ʐʋάʌʖɸι σʏαʏισʏιʃά σɻʅαʆʏιʃή ɷιαφοʌά αʆάʅɸσα σʏα ɷʐο φύʄα 
(pearson’s x2  (1) = 6,363, p-value=0,042) . σʐɶʃɸʃʌɻʅέʆα ʋαʌαʏɻʌήθɻʃɸ ασθɸʆής σʐσʖέʏισɻ ;Phi=Ϭ,ϮϲϮͿ ʏɻς σʐʖʆόʏɻʏας ʅɸ 
ʏο φύʄο ʏοʐ ɸʌʘʏɻθέʆʏος, ʃαθώς ʏο ʋοσοσʏό ʏʘʆ ɶʐʆαιʃώʆ ʋοʐ ʏα ʖʌɻσɻʅοʋοιούʆ σʋάʆια ɸίʆαι ϭϱ% έʆαʆʏι ʏοʐ ϰϮ% ʏʘʆ 

αʆʏʌώʆ. 



ȴɻʅοφιʄέσʏɸʌɸς ʃαʏɻɶοʌίɸς light ʋʌοιόʆʏʘʆ 

 

ɇɄɐɄɏəɔɏɔɑɎɏɠ 

35% 

ɚɕɔɏɄəɠσəɄəɄ 
ɊɠɝɄɖɋς 

30% 

ɄɐɐɄɒəɎɏɠ 

13% 

ɄɒɄɞɚɏəɎɏɠ 

25% 

ɇʐʖʆόʏɻʏα ɇʖɸʏιʃή σʐʖʆόʏɻʏα [%] 
ȳαʄαʃʏοʃοʅιʃά  104 35 

ɉʋοʃαʏάσʏαʏα  ɺάʖαʌɻς  82 30 

Αʄʄαʆʏιʃά  39 13 

Αʆαʗʐʃʏιʃά  75 25 

ɇύʆοʄο  300 100  

Ƀι ʃαʏɻɶοʌίɸς ʏʘʆ ʋʌοϊόʆʏʘʆ ʋοʐ ɸίʆαι οι ɷɻʅοφιʄέσʏɸʌɸς ɸίʆαι ʏα ɶαʄαʃʏοʃοʅιʃά, ʏα αʆαʗʐʃʏιʃά 
ʃαι ʏα ʐʋοʃαʏάσʏαʏα ɺάʖαʌɻς. 



Ⱦαʏαʆοɸίʏɸ ʏις ɸʏιʃέʏɸς ʏʘʆ ʏʌοφήʅʘʆ; 

 

 
ȮȢȪ 
42% 

ΌȷȪ 
58% 

ȤȵȮȢȪȫΕȳ 

ȮȢȪ 
12% 

ΌȷȪ 
88% 

ANTȲΕȳ 

Άʆʏʌɸς  ɇʐʖʆόʏɻʏα ɇʖɸʏιʃή 
σʐʖʆόʏɻʏα [%] 

Ɂαι  13 12 

Όʖι  99 88 

ɇύʆοʄο  112  100 

ȳʐʆαίʃɸς  ɇʐʖʆόʏɻʏα ɇʖɸʏιʃή 
σʐʖʆόʏɻʏα [%] 

Ɂαι  79 42 

Όʖι  109 58 

ɇύʆοʄο  188 100 

Έʆα ιɷιαίʏɸʌο ʖαʌαʃʏɻʌισʏιʃό ʏʘʆ ʃαʏαʆαʄʘʏώʆ light ɸίʆαι όʏι ʅɸɶάʄο ʋοσοσʏό αʆʏʌώʆ  88% ʃαι 58% ɶʐʆαιʃώʆ ɷɸʆ 

ʃαʏαʆοɸί ʏις ɸʏιʃέʏɸς ʏʌοφίʅʘʆ. Ɉο ɶɸɶοʆός αʐʏό ʋʌοʃαʄɸί ʃάʋοια ɸʆʏύʋʘσɻ, ɷɸɷοʅέʆοʐ όʏι ʃάʋοιος θα ʋɸʌίʅɸʆɸ 

όʏι ʃαʏαʆαʄʘʏές  light ʋʌοϊόʆʏʘʆ έʖοʐʆ ɶʆώσɻ αʐʏώʆ ʋοʐ ʃαʏαʆαʄώʆοʐʆ, αʄʄά ɷɸʆ ʋʌέʋɸι ʆα ʇɸʖʆάʅɸ όʏι σɸ 

ʅɸɶάʄο ʋοσοσʏό αʐʏώʆ ʋοʐ ʃαʏαʆαʄώʆοʐʆ ʋʌοϊόʆʏα ʄάιʏ ɸίʆαι άʏοʅα ɻʄιʃιʘʅέʆα ʋʌοɸʌʖόʅɸʆοι αʋό αɶʌοʏιʃές 

ʋɸʌιοʖές. 



Ʌόσο σʐʖʆά ʃαʏαʆαʄώʆɸι light ʋʌοϊόʆʏα ʃάθɸ ɻʄιʃιαʃή οʅάɷα 
ʏʘʆ ɸʌʘʏɻθέʆʏʘʆ; 
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65 

32 

73 

85 

20-30 30-40 40-50 50

ȵɕɡɖɅɄɖɔɎ ɉɐɉɎɕɔɅɄɖɉίς ɛɚσɎɔɐɔɇɎɏɔί ɕɄɝɧσɄɖɏɔɎ 

Ηʄιʃίɸς  ɉʋέʌβαʌοι ɸʄɸιʋοβαʌɸίς φʐσιοʄοɶιʃοί ʋαʖύσαʌʃοι 
20-30 32 6 54 65 

30-40 45 4 62 32 

40-50 59 12 15 73 

50+ 32 2 21 85 

Ƀι ɻʄιʃίɸς ʅɸʏαʇύ 40-50 ʃαʏαʆαʄώʆοʐʆ σɸ ʅɸɶαʄύʏɸʌο βαθʅό ʏα ʋʌοϊόʆʏα αʐʏά ʃαι ʅɸʏα αʃοʄοʐθούʆ οι 
ɻʄιʃίɸς ʏʘʆ 30-40 



Ʌαʌαʏɻʌήσαʏɸ αʋοʏɸʄέσʅαʏα;αɷʐʆάʏισʅα,βɸʄʏίʘσɻ ʐɶɸίαςͿ 
ʅɸʏά αʋό ʅαʃʌοʖʌόʆια ʃαι σʐσʏɻʅαʏιʃή 

ʃαʏαʆάʄʘσɻ light? 

  

 
ȮȢȪ 
26% 

ΌȷȪ 
74% 

ȤȵȮȢȪȫΕȳ 

NAI 

32% 

OXI 

68% 

ANTȲΕȳ 

ȳʐʆαίʃɸς  ɇʐʖʆόʏɻʏα ɇʖɸʏιʃή 
σʐʖʆόʏɻʏα [%] 

Ɂαι  49 26 

Όʖι  139 74 

ɇύʆοʄο  188 100  

Άʆʏʌɸς  ɇʐʖʆόʏɻʏα ɇʖɸʏιʃή 
σʐʖʆόʏɻʏα [%] 

Ɂαι  36 32 

Όʖι  76 68 

ɇύʆοʄο  112 100 

Ʌɸʌισσόʏɸʌο θɸʏιʃοί ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι οι άʆʏʌɸς, όσʘʆ αφοʌά ʏɻʆ ɸʋιʏɸʐʇɻ ʏʘʆ ɸʋιθʐʅɻʏώʆ αʋοʏɸʄɸσʅάʏʘʆ αʋό 
ʏɻʆ ʖʌήσɻ ʏʘʆ ʋʌοιόʆʏʘʆ light ʖʘʌής όʅʘς αʐʏό ʆα σɻʅαίʆɸι όʏι ɸίʆαι θɸʏιʃοι σʏɻʆ ʋʄɻοʗɻφία ʏοʐς.;pearso’s x2 

(1)=4,675, p-value =Ϭ,ϬϱϭͿάʆʏʌɸς ʃαι ɶʐʆαίʃɸς ʋισʏɸύοʐʆ όʏι ʅɸʏά αʋό ʅαʃʌοʖʌόʆια ʃαι σʐσʏɻʅαʏιʃή 
ʃαʏαʆάʄʘσɻ light ɷɸʆ ʋαʌαʏήʌɻσαʆ ɸʋιθɻʅɻʏά αʋοʏɸʄέσʅαʏα. 

 



Ʌαʌαʏɻʌήσαʏɸ ɷιαφοʌές ɶɸύσɻς σʏα light ʋʌοϊόʆʏα σɸ σʖέσɻ 
ʅɸ ʏα ʋʄήʌɻ; 

  

 

ȮȢȪ 
85% 

ΌȷȪ 
15% 

ȢȮȴȲΕȳ 

NAI 

77% 

OXI 

23% 

ȤȵȮȢȪȫΕȳ 

ȳʐʆαίʃɸς  ɇʐʖʆόʏɻʏα ɇʖɸʏιʃή 
σʐʖʆόʏɻʏα 

[%] 

Ɂαι  145 77 

Όʖι  43 23 

ɇύʆοʄο  188 100 

Άʆʏʌɸς  ɇʐʖʆόʏɻʏα ɇʖɸʏιʃή 
σʐʖʆόʏɻʏα 

[%] 

Ɂαι  95 85 

Όʖι  17 15 

ɇύʆοʄο  112 100 

Ⱦαʏαʆαʄʘʏές ʃαι ʏʘʆ ɷʐο φύʄʘʆ, όʄʘʆ ʏʘʆ ɻʄιʃιώʆ ʃαι αʋό όʄɸς ʏις οʅάɷɸς ȴɀɇ,αʆʏιʄαʅβάʆοʆʏαι 
ʅɸɶάʄɸς ɷιαφοʌές ɶɸύσɻς ʏʘʆ light ʋʌοϊόʆʏʘʆ σɸ σʖέσɻ ʅɸ ʏα ʋʄήʌɻ. ɇʏɻ σύɶʃʌισɻ ʏʘʆ light ʘς ʋʌος 

ʏɻʆ ɶɸύσɻ ʏοʐς σɸ σʖέσɻ ʅɸ ʏα ʋαʌαɷοσιαʃά, οι ɶʐʆαίʃɸς ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι ʋιο αʐσʏɻʌοί αʋό ʏος 

άʆʏʌɸς. ɇʐɶʃɸʃʌɻʅέʆα, ʅόʄɻς ʏο 23 % ʏʘʆ ɶʐʆαιʃώʆ θɸʘʌɸί όʏι ʐʋɸʌʏɸʌούʆ, σɸ σʖέσɻ ʅɸ ʏο 15%  ʏʘʆ 

αʆʏʌώʆ. Η ɷιαφοʌά αʐʏή θɸʘʌɸίʏɸ σɻʅαʆʏιʃή .(pearso’s x2 (1)=5,642, p-value =0,013) ʃαι ɻ έʆʏασɻ ʏɻς 

ɸʇάʌʏɻσɻς ɸίʆαι ασθɸʆɸʆής (Phi =0,232). 



Ⱦαʏαʆαʄώʆɸʏɸ έʆα ʋʌοϊόʆ σɸ ʅɸɶαʄύʏɸʌɻ ʋοσόʏɻʏα 
όʏαʆ ɸίʆαι light? 
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ȳʐʆαίʃɸς  ɇʐʖʆόʏɻʏα ɇʖɸʏιʃή 
σʐʖʆόʏɻʏα [%] 

Ɂαι  126 67 

Όʖι  62 33 

ɇύʆοʄο  188 100 

Άʆʏʌɸς  ɇʐʖʆόʏɻʏα ɇʖɸʏιʃή 
σʐʖʆόʏɻʏα [%] 

Ɂαι  88 79 

Όʖι  24 21 

ɇύʆοʄο  112 100 

Όσʘʆ αφοʌά ʏɻʆ ʃαʏαʆάʄʘσɻ ʅɸɶαʄύʏɸʌʘʆ ʋοσοʏήʏʘʆ light αφού έʖοʐʆ ʖαʅɻʄόʏɸʌɻ θɸʌʅιɷιʃή 
ʋɸʌιɸʃʏιʃόʏɻʏα, ɷɸʆ ʋαʌαʏɻʌήθɻʃαʆ σʏαʏισʏιʃά σɻʅαʆʏιʃές ɷιαφοʌές αʆάʅɸσα σʏα ɷʐο φύʄα. 
Ɉόσο σʏοʐς άʆʏʌɸς όσο ʃαι σʏις ɶʐʆαίʃɸς , ʅόʄɻς ʏο ϯϯ% ʏʘʆ ɶʐʆαιʃώʆ ʃαι ʏο Ϯϭ% ʏʘʆ αʆʏʌώʆ 

ʋισʏɸύοʐʆ όʏι ʏα ʋʌοϊόʆʏα light όʏαʆ ʐʋɸʌʃαʏαʆαʄʘθούʆ ɷɸʆ ʋαʖαίʆοʐʆ 



Ʌισʏɸʐʏέ όʏι  ʋαʖαίʆοʐʆ; 

 

NAI 

72% 

OXI 

28% 

ȤȵȮȢȪȫΕȳ 

NAI 

56% 

OXI 

44% 

ANTȲΕȳ 

Άʆʏʌɸς  ɇʐʖʆόʏɻʏα ɇʖɸʏιʃή σʐʖʆόʏɻʏα [%] 

Ɂαι  63 56 

Όʖι  49 44 

ɇύʆοʄο  112 100 

ȳʐʆαίʃɸς  ɇʐʖʆόʏɻʏα ɇʖɸʏιʃή σʐʖʆόʏɻʏα [%] 

Ɂαι  135 72 

Όʖι  53 28 

ɇύʆοʄο  188 100 

Όʋʘς φαίʆɸʏαι ʃαι αʋό ʏις αʋαʆʏήσɸις ʏʘʆ ɸʌʘʏɻθέʆʏʘʆ , ʏόσο σʏοʐς άʆʏʌɸς όσο ʃαι σʏις ɶʐʆαίʃɸς 

;ȴɸʆ ισʖɸίοʐʆ οι ʋʌοϊοʋοθέσɸις ʏοʐ ɸʄέɶʖοʐ Fisher’s Exacat test p-value 1,000) ʃαʏαʌίʋʏɸʏαι ɻ 

ʋɸʋοίθɻσɻ όʏι ʏα light ʋʌοϊόʆʏα αɷʐʆαʏίɺοʐʆ. Ɉο 72% ʏʘʆ ɶʐʆαιʃώʆ ʃαι ʏο 56% ʏʘʆ αʆʏʌώʆ ʋισʏɸύοʐʆ 

όʏι ʏα ʋʌοϊόʆʏα αʆ ʐʋɸʌʃαʏαʆαʄʘθούʆ ʋαʖαίʆοʐʆ.(35) 



ȿόɶοι ʃαʏαʆάʄʘσɻς light ʋʌοϊόʆʏʘʆ 

 

ȢȥȵȮȢȴ
ȪȳȭȢ 

37% 

ȥȪȢȴȵȲ
ȨȳȨ 

25% 

ȱȢȩȨȳ
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13% 

ȵȤȦȪȢ 

25% 

ȤȵȮȢȪȫΕȳ 

ȢȥȵȮ
ȢȴȪȳ
ȭȢ 

23% 

ȥȪȢȴȵ
ȲȨȳȨ 

37% 

ȱȢȩȨ
ȳȨ 

24% 

ȵȤȦȪȢ 

16% 

ȢȮȴȲΕȳ 

ȳʐʆαίʃɸς  ɇʐʖʆόʏɻʏα ɇʖɸʏιʃή σʐʖʆόʏɻʏα 
[%] 

Αɷʐʆάʏισʅα  70 37 

ɉɶɸία  47 25 

Ʌάθɻσɻ  24 13 

ȴιαʏύʌɻσɻ  47 25 

188 100 

Άʆʏʌɸς  ɇʐʖʆόʏɻʏα ɇʖɸʏιʃή σʐʖʆόʏɻʏα 
[%] 

Αɷʐʆάʏισʅα  26 23 

ɉɶɸία  18 16 

Ʌάθɻσɻ  27 24 

ȴιαʏύʌɻσɻ  41 37 

112 100 

Ⱦύʌιος ʄόɶος ʃαʏαʆάʄʘσɻς ʏʘʆ ʋʌοϊόʆʏʘʆ light σʏις ɶʐʆαίʃɸς ɸίʆαι ʏο αɷʐʆάʏɻσʅα ɸʆώ σʏοʐς άʆʏʌɸς 
ɻ ɷιαʏύʌɻσɻ. ȴɸʆ βʌέθɻʃɸ σʏαʏισʏιʃά σɻʅαʆʏιʃή ɷιαφοʌά σʏα ɷʐο φύʄα. ;pearso’s x2 (1)=4,493, p-

value =0,213) 
 



ȵɉΧΑɆȻɇɈΩ 


