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Π λέζβοβ 

 

δ αΰπΰά: Ν βηα έαΝ βμΝ δα λκφάμΝ βθΝ πλκαΰπΰάΝ βμΝ υΰ έαμΝ εαδΝ βθΝ
πλσζβοβΝπαγά πθ, Ϋξ δΝαπκ δξ έΝ παλευμέΝΜκζκθσ δΝ κθΝ ζ υ αέκΝαδυθαΝβΝ
πδ βηκθδεάΝ εα αθσβ βΝ ΰδαΝ βθΝ αθγλυπδθβΝ υΰ έαΝ έθαδΝ πλκκ υ δεά,Ν η ζΫ μΝ
έξθκυθΝλαΰ αέαΝατιβ βΝ βμΝπαξυ αλεέαμΝεαδΝεα ΪΝ υθΫπ δαΝ πθΝθκ βηΪ πθΝ

πκυΝ ξ έακθ αδΝ η Ν βθΝπαξυ αλεέαΝ Χεαλ δαΰΰ δαευθΝ , δαίά βΝ εέαέΨέ Ν ατιβ βΝ
αυ άΝ υθ Ϋ αδΝ Ϊη αΝ η Ν δμΝ αζζαΰΫμ κθΝ λσπκΝ απάμΝ πθΝ τΰξλκθπθΝ
εκδθπθδυθΝ ,αζζαΰΫμΝ πκυΝ υδκγ κτθ αδΝ εαδΝ απσΝ δμΝ ηδελσ λ μΝ βζδεέ μ,Ν σππμΝ
υπ λεα αθΪζπ βΝ λκφάμ,Ν η έπ β πηα δεάμΝ Ϊ εβ βμΝ ,εΪπθδ ηαέΝ Ν παδ δεάΝ
εαδΝ φβίδεάΝπαξυ αλεέαΝαπκ ζκτθΝ βηαθ δεσΝπλσίζβηαΝΰδαΝ βΝ βησ δαΝυΰ έα, 

ηΪ δΰαΝπκυΝΫξ δΝζΪί δΝ πδ βηδεΫμΝ δα Ϊ δμΝ βθΝ ζζΪ α,Ν βθΝ υλυπβ, αζζΪΝ
εαδΝ παΰεκ ηέπμέ πδ βηδκζσΰκδΝ κυΝ ώarvardΝ ε δηκτθΝ ππμ, κΝ ιίΣΝ πθΝ
π λδ α δευθΝ ΰε φαζδευθΝ εαδΝ εαλεέθκυΝ κυΝ παξΫκμΝ θ Ϋλκυ, κΝ κίΣΝ πθΝ
π λδ α δευθΝ φαθδαέαμΝθσ κυΝεαδΝ κΝλίΣ πθΝπ λδ α δευθΝ δαίά βΝ τπκυΝ
2, γαΝ ηπκλκτ αθΝ θαΝ πλκζβφγκτθΝ ηΫ πΝ θσμΝ υΰδ δθκτΝ δαδ κζκΰέκυ,Ν αε δεάμΝ
πηα δεάμΝ Ϊ εβ βμΝ εαδΝ βμΝ απκφυΰάμ κυΝ εαπθέ ηα κμέ εκπσμ: Ν η ζΫ βΝ

αυ άΝ κξ τ δΝ βθΝ ε έηβ βΝ εαδΝ αιδκζσΰβ βΝ πθΝ υθβγ δυθΝ εαδΝ βμΝ
δα λκφδεάμΝεα Ϊ α βμΝ πθΝ φάίπθΝ βμΝΚλά βμΝΧθκησμΝΥαθέπθΝεαδΝΡ γτηθκυΨΝ
εαδΝ βμΝΡσ κυ,Νυ ΝθαΝπλκετοκυθΝξλά δηαΝ υηπ λΪ ηα αΝΰδαΝ δμΝ δα λκφδεΫμΝ
υθάγ δ μΝ πθΝ φάίπθΝ Ν αυ ΪΝ αΝ θβ δΪ, η Ν εκπσΝ βΝ ί ζ έπ βΝ βμΝ υΰ έαμΝ
κυμέ ΤζδεσΝ εαδΝ ηΫγκ κμ:  βθΝ Ϋλ υθαΝ αυ άΝ υηη έξαθΝ υθκζδεΪΝ 1έίικΝ
ΫφβίκδΝΰυηθα έκυΝεαδΝζυε έκυ, βζδεέαμΝ1β-19 υθέΝΟδΝηαγβ ΫμΝαυ κέΝεζάγβεαθΝ
θαΝ υηπζβλυ κυθΝ ΫθαΝ λπ βηα κζσΰδκΝ υξθσ β αμΝ εα αθΪζπ βμΝ λκφέηπθ,Ν
αθΪεζβ βΝπλκβΰκτη θκυΝβζπλκυ εαδΝθαΝαπαθ ά κυθΝ Ν λπ ά δμΝπκυΝΫ δθαθ 

πλκ ππδεΫμΝ πζβλκφκλέ μ, ΰδαΝ βθΝ κδεκΰ θ δαεάΝ κυμΝ εα Ϊ α βΝ , δμΝ
ιπ ξκζδεΫμΝ κυμΝ λα βλδσ β μΝ εαδΝ βΝ φυ δεάΝ κυμΝ λα βλδσ β αέ 
πκ ζΫ ηα α: Μ Ν ία δεσΝ ελδ άλδκΝ κθΝ έε βΝ ΜΪααμΝ υηα κμ Χ ΜΨ,Ν βΝ

πζ δκοβφέαΝ πθΝ φάίπθΝ Κλά βμΝ εαδΝ Ρσ κυΝ αθάε δΝ κυμΝ φυ δκζκΰδεκτμΝ η Ν
πκ κ σΝ θζΣ,Ν κΝ 1κΣ κυμΝ ζζδπκίαλ έμ, θυΝ αθ έγ αΝ κΝ 1γΣΝ αθάε δΝ Ν
υπΫλίαλαΝ παδ δΪΝ εαδΝ κΝ ηΣ Ν παξτ αλεαέ Παλα βλάγβε Ν αυιβηΫθβΝ
εα αθΪζπ βΝ ζδπαλυθΝ λκφυθΝ εαδΝ η δπηΫθβΝ πλσ ζβοβΝ υ α αθγλΪεπθέ 
υηπ λΪ ηα α: ΠαλΪΝ κΝ ΰ ΰκθσμΝ σ δΝ Ν βΝ πζ δκοβφέαΝ πθΝ φάίπθΝ ΫξκυθΝ
εαθκθδεσΝ Μ,Ν βΝ αθΪΰεβΝ ΰδαΝ δα λκφδεάΝ θβηΫλπ βΝ έθαδΝ απαλαέ β βέΝ
Καγκλδ δεσμΝ έθαδΝ κΝ λσζκμΝ βμΝ κδεκΰΫθ δαμ,Ν αζζΪΝ εαδΝ κυΝ ξκζ έκυΝ ΰδαΝ βθΝ
υδκγΫ β βΝ θσμΝυΰδ δθκτΝ λσπκυΝαπάμΝεαδΝ π υθΝ δα λκφδευθΝ υθβγ δυθέΝΝΝΝ 
 

 

ΛΫι δμΝεζ δ δΪ: Ϋφβίκμ, Μ, παξυ αλεέα, δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μ 
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Abstract 

 

 

Introduction: The importance of nutrition to health stability and disease prevention is 

well established in the scientific community. Although in the last century scientific 

understanding of human health has progressed significantly, studies suggest a rapid 

increase in obesity and consequentially an increase in diseases associated with its 

effects (cardiovascular, diabetes, etc). This increase is significant in childhood and 

adolescent obesity, creating is a major issue in the public health sector, since it is 

spread with epidemic speed in Greece, Europe and worldwide. Aim: Lifestyle changes 

in the modern society, most of which are adapted by the younger population, such as 

overeating, reduction of physical activity and smoking, are considered responsible for 

this rapid increase.  Epidemiologists from Harvard University estimate that 70% of 

incidents with brain and colon cancer, 80% of the incidents with coronary heart disease 

and 90% of type two diabetes cases could be deterred by healthy dietary habits, regular 

exercise and avoiding smoking. 

The purpose of this study is to identify and assess the daily habits and nutritional status 

of adolescents in two Greek islands, namely Crete (Chania and Rethymno) and 

Rhodes,Ν inΝ orderΝ toΝ obtainΝ usefulΝ insightsΝ toΝ adolescents’Ν dietary habits and provide 

useful information on how to improve their health. Subjects and methods: Towards 

that end, 1078 students attending high school between 12-18 years old, completed a 

food frequency questionnaire providing not only demographic data but information about 

their extracurricular activities and their food consumption within the last 24 hours 

before undertaking the study. Results: The results of our study suggest that the majority 

of adolescents (64%) in Crete and Rhodes are categorized as normal, based on Body 

Mass Index (BMI) factor, whereas 18% were found underweight, 13% were overweight 

and 5% obese, which is concerning. Conclusion: Despite the fact that the majority of 

teenagers were attributed a normal BMI value, the need for nutritional education is 

paramount. Family and school staff are determinant factors fostering healthy lifestyle 

and good dietary habits to teenagers. 

  

  

Key words: adolescent, BMI(Body Mass Index), obesity, nutritional habits 
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1. δ αΰπΰά 

 

TκΝ πέε θ λκΝ κυΝ τΰξλκθκυΝ πδ βηκθδεκτΝεσ ηκυΝεαδΝ βμΝΫλ υθαμ, φαέθ αδΝ
θαΝαπκ ζ έ η αιτΝ πθΝΪζζπθΝεαδΝκΝλσζκμΝ βμΝ δα λκφάμΝ βθΝυΰ έαέΝτηφπθαΝ
η Ν κθΝ Παΰεσ ηδκΝ Ολΰαθδ ησΝ Τΰ έαμΝ ΧΠέΟέΤέΨΝ βΝ υΰ έαΝ κλέα αδΝ πμΝ ηδαΝ
εα Ϊ α βΝ πζάλκυμΝ πηα δεάμ,Ν ουξδεάμΝ εαδΝ εκδθπθδεάμΝ υ ιέαμ(σξδΝ ησθκΝ
απκυ έαΝθσ κυΝάΝαθαπβλέαμ),Ν θυΝ Νθ σ λ μΝ βηκ δ τ δμ κλέα δΝ βθΝΫθθκδαΝ
βμΝ δα λκφάμΝπμΝ Ν βθΝπλσ ζβοβΝ λκφάμ,Ν σππμΝ εφλΪα αδΝ Ν ξΫ βΝη Ν δμΝ
δαδ β δεΫμΝ αθΪΰε μΝ κυΝ υηα κμέΝ πδπζΫκθ,Ν κΝ ΠέΟέΤέ υηπζβλυθ δΝ κθΝ
παλαπΪθπΝ κλδ ησ,Ν αθαφΫλκθ αμΝ σ δΝ βΝ π ά δα λκφάΝ – ηδαΝ παλεάμΝ εαδΝ
δ κλλκπβηΫθβΝ έαδ αΝ υθ υα ηΫθβΝη Ν αε δεάΝφυ δεάΝ λα βλδσ β α-  απκ ζ έΝ
κθΝ αελκΰπθδαέκΝ ζέγκΝ βμΝ εαζάμΝ υΰ έαμέΝ Ν φ πξάΝ δα λκφάΝ θ Ϋξ αδΝ θαΝ
κ βΰά δΝ Ν π λδκλδ ηΫθβΝ ζ δ κυλΰέαΝ κυΝ αθκ κπκδβ δεκτΝ υ άηα κμ,Ν
αυιβηΫθβΝ υπΪγ δαΝ Ν α γΫθ δα,Ν ξαηβζάΝ πηα δεάΝ εαδΝ ουξδεάΝ αθΪπ υιβΝ εαδΝ
η δπηΫθβΝ παλαΰπΰδεσ β α. Μ Ν ίΪ βΝ αΝ παλαπΪθπ, έθαδΝ αθαΰεαέαΝ βΝ
θβηΫλπ βΝ πθΝ δα λκφδευθΝ αθαΰευθΝ κυμΝ θΫκυμ, απσΝ βθΝ παδ δεάΝ εαδΝ
ευλέπμΝ βθΝ φβίδεάΝ βζδεέα, η Ν εκπσΝ βθΝπλσζβοβΝ α γ θ δυθΝ έΟΝ τΰξλκθκμΝ
λσπκμΝ απάμΝ κυΝ φάίκυΝ αζζΪΝ εαδΝ αΝ δ δαέ λαΝ ξαλαε βλδ δεΪ κυ,Ν σππμΝ βΝ
αθααά β βΝαθ ιαλ β έαμ,ΝβΝαηφδ ίά β βΝ κυΝ λσπκυΝαπάμΝ πθΝ θβζέεπθΝεαδΝβΝ
υπ λίκζδεάΝ θα ξσζβ βΝ η Ν βθΝ δεσθαΝ υηα κμΝ πβλ ΪακυθΝ βΝ δα λκφδεάΝ
υηπ λδφκλΪΝ εαδΝ υ εκζ τκυθΝ βθΝ υδκγΫ β βΝ θσμΝ δ κλλκπβηΫθκυΝ

εαγβη λδθκτΝ δαδ κζκΰέκυέΝ Χ σ κ,Ν βΝ άλβ βΝ θσμΝ π κτΝ δα λκφδεκτΝ
πλκΰλΪηηα κμ εα ΪΝ βθΝ φβί έαΝ απκ ζ έΝ κΝ γ ηΫζδκΝ ζέγκΝ θσμΝ ΰ θδεσ λαΝ
δ κλλκπβηΫθκυΝ λσπκυΝαπάμέ 
 

1.2 φβί έα  

 

ΟΝσλκμΝ φβί έαΝκλέα αδΝπμΝ βθΝπ λέκ κΝ βμΝαπάμΝη αιτΝ βμΝπαδ δεάμΝβζδεέαμΝ
εαδΝ βμΝ θβζδεέπ βμΝΧKaplan, 2004), αθαφΫλ αδΝ β ουξκζκΰδεάΝαθΪπ υιβΝ κυΝ
α σµκυ,Ν βΝ κπκέαΝ ξ έα αδΝ θΝ µΫλ δ µ Ν δμΝ ίδκ πµα δεΫμ αθαπ υιδαεΫμΝ
δα δεα έ μ,Νµ Ναυ σΝ βζα άΝπκυΝκλέακυη  πμΝάίβΝΧώerbertΝ,1λλιΨΝεαδΝ αΝσλδΪΝ
βμΝ έθαδΝ α αφά» (F. Dolto - K. Tolits, 1993). Ν φβί έαΝ φαέθ αδΝ θαΝ
υπκ δαδλ έ αδΝ Ν λ δμΝηδελσ λ μ π λδσ κυμ,Ν βμΝπλκ φβί έαμΝ Χ11Ν - 1γΝ υθ), 
βμΝευλέπμΝ φβί έαμ (14 - 1κΝ υθΨΝεαδΝ βμΝσοδµβμΝ φβί έαμΝάΝµ φβί έαμΝΧ1κ - 

β1Ν υθ). Κα ΪΝ βθΝ πλυ βΝ π λέκ κ,Ν κΝ Ϊ κµκΝ α δαεΪΝ ΰεα αζ έπ δΝ βθΝ
παδ δεάΝ βζδεέαΝ εαδΝ δ Ϋλξ αδΝ κΝ Ϊ δκΝ βμΝ φβί έαμ,Ν σπκυΝ ίδυθ δΝ δμΝ
θ κθσ λ μΝ ίδκζκΰδεΫμΝ εαδΝ ουξκεκδθπθδεΫμΝ αζζαΰΫμ. Ν ευλέπμ φβί έαΝ
ξαλαε βλέα αδΝ απσΝπλκ πΪγ δαΝ ξ δλαφΫ β βμΝ πθΝ ΰκθΫπθΝ απσΝ αΝ παδ δΪ,Ν κΝ
ΫφβίκμΝΰέθ αδΝαπσηαελκμ εαδΝ ξγλδεσμΝαπΫθαθ δΝ κυμΝΰκθ έμ, βηδκυλΰκτθ αδ  
εαδθκτλΰδαΝ αθ δε έη θα  υπ λ ιδ αθέε υ βμΝ εαδΝ ατ δ βμΝ κυΝ θ αλκτΝ α σµκυΝ
βθΝ πλκ πΪγ δΪΝ κυΝ θαΝ κζκεζβλυ δΝ βθΝ πλκ ππδεσ β ΪΝ κυέ ΆζζαΝ

ξαλαε βλδ δεΪΝ βμΝ π λδσ κυΝ αυ άμΝ έθαδΝ βΝ θαλεδ δ δεά θα ξσζβ βΝ ,Ν Ν κΝ
α εβ δ µσμΝ, πδ έπιβΝ δαθκβ δευθΝ σξπθΝέΝ Ν Ν δαθκβ δεκπκέβ βΝεαδΝβΝξλά βΝ
πθΝπθ υηα δευθ ζ δ κυλΰδυθΝεαδΝ βμΝαφβλβηΫθβμ εΫοβμΝ κυΝ φάίκυΝΰέθκθ αδ 

http://www.papasotiriou.gr/search?q=Dolto+-+Tolits%2c+Katrin&prop=Author&oi=
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λΰαζ έαΝ πκυΝ αΝ ξλβ δηκπκδ έ α υθ έ β αΝ βθΝ πλκ πΪγ δαΝ  κυΝ θαΝ
αθ δη ππέ δ πλκίζάηα α πκυΝ ΫξκυθΝ ξΫ βΝ µ Ν κυμΝ µκτμΝ εαδΝ βθΝ
κλΰΪθπ βΝ βμΝ κδεκΰΫθ δαμΝ ΧΝ ΚκεΪθ αβμΝ ,Ν 1λκκΨέΝ   βΝµ φβί έαΝ ,Ν κΝ θάζδεκΝ
( τµφπθαΝ µ Ν κΝ θκµδεσΝ πζαέ δκΝ βμΝ ζζΪ αμΨΝ πζΫκθΝ Ϊ κµκΝ Ϋξκθ αμΝ
κζκεζβλυ δΝ κΝη ΰαζτ λκ µΫλκμΝ πθΝπλκαθαφ λγΫθ πθΝαζζαΰυθΝ κδηΪα αδ 
θαΝ δ Ϋζγ δΝ βθΝ πζάλβΝ πλδµσ β αΝ εαδΝ θαΝ αθ απκελδγ έΝ Ν σζκυμΝ κυμΝ
εκδθπθδεκτμΝ κµ έμΝ βμΝαπάμΝ κυΝέΝΝ 
ΟδΝ ίδκζκΰδεΫμΝ αζζαΰΫμΝ πκυΝ υθ ζκτθ αδΝ εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ φβί έαμ,Ν
δ δαέ λαΝ εα ΪΝ βθΝ π λέκ κΝ βμΝ άίβμΝ ,Ν γ πλκτθ αδΝ πμ κδΝ βηαθ δεσ λ μ βΝ
απάΝ κυΝα σµκυΝ έΝ«Ν θ υπΪλξ δΝΪζζβΝαθαπ υιδαεάΝαζζαΰάΝπδκΝίαγδΪΝεαδΝπδκΝ
απαδ β δεάΝ »έΝ (Conger, 1981). ΟΝ WinnicottΝ απκεαζ έΝ βθΝ φβί έαΝ π λέκ κΝ
ΟπΪζβμΝ η Ν βθΝ εαεκε φδΪΟ ΧΟstrugglingΝ throughΝ theΝ doldrumsΝ ΟΨΝ ΰδαΝ θαΝ
πδ βηΪθ δΝ βθΝ Ϋθ α βΝ εαδΝ βθΝ αηφδγυηέαΝ πθΝ υθαδ γβηΪ πθΝ πκυΝ
ξαλαε βλέακυθΝ κθΝΫφβίκέΝΝΝ 
 

1.3 θΪπ υιβΝεαδΝαζζαΰΫμ υηα κμΝ βθΝ φβί έα 

 

Κα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ φβί έαμ,Ν κδΝ ητ μ,Ν κΝ σΰεκμΝ κυΝ αέηα κμΝ εαδΝ ΰ θδεΪΝ αΝ
π λδ σ λαΝσλΰαθαΝ κυΝ υηα κμΝ δπζα δΪακθ αδΝ ΝηΫΰ γκμΝ Χωheek,Ν1λιζΨέΝ
 βθΝ βζδεέαΝ αυ άΝ αυιΪθ δΝ βηαθ δεΪΝ εαδΝ βΝ κ δεάΝ ηΪααΝ εαδΝ ηΪζδ αΝ κΝ λυγησμΝ
θαπσγ βμΝ αζΪ πθΝ αΝ κ ΪΝ έθαδ η ΰαζτ λκμΝ απσΝ εΪγ Ν ΪζζβΝ βζδεέαέΝ  αΝ
αΰσλδαΝβΝκ δεάΝηΪααΝ υθ ξέα δΝθαΝαυιΪθ αδΝηΫξλδΝ βθΝβζδεέαΝ πθΝ1η-1κΝ υθΝ
θυΝ αΝεκλέ δαΝηΫξλδΝ αΝ1η-1θΝΫ βΝΧψonjour, 1991). 

 βθΝ πλκ-βίδεάΝ π λέκ κΝ κΝ πκ κ σΝ ζέπκυμΝ κΝ υηαΝ έθαδΝ ΰδαΝ αΝ εκλέ δαΝ
π λέπκυΝ1λΣΝ θυΝΰδαΝ αΝαΰσλδαΝ1ηΣΝεαδΝκΝηυρεσμΝ κυμΝδ σμΝευηαέθ αδΝ α έ δαΝ
πέπ αΝ εαδΝ αΝ τκΝφτζα,Ν εα ΪΝ βθΝ άίβΝ αΝ εκλέ δαΝ απκε κτθΝπ λδ σ λκΝ
ζέπκμΝ θυΝ αΝαΰσλδαΝ βθΝαθ έ κδξβΝπ λέκ κΝ δπζα δΪακυθΝ κθΝηυρεσΝ κυμΝδ σέΝ
 κΝ ΫζκμΝ βμΝ φβί έαμΝ κΝεκλέ δΝΫξ δΝπ λέπκυΝβγΣΝζέπκμΝ κΝ υηαΝ βμΝ θυΝ κΝ
αΰσλδΝ ησθκΝ 1βΣέΝ Ν θαπσγ βΝ ζδπυ κυμΝ δ κτΝ κΝ υηαΝ πθΝ εκλδ δυθΝ
πδφΫλ δΝαζζαΰΫμΝ κΝ ξάηαΝ κυΝ υηα κμΝαφκτΝβΝ θαπσγ βΝζέπκυμΝΰέθ αδΝ Ν
υΰε ελδηΫθαΝ βη έαΝ υθάγπμΝ κυμΝ ΰζκυ κτμΝ εαδ κΝ άγκμΝ

Χ Ϊηπ ζαμ,2003). 

 αΝεκλέ δαΝβΝπζάλβμΝαθΪπ υιβΝ κυΝτοκυμΝΰέθ αδΝβΝξλσθδαΝπλδθΝ  ξΫ βΝη Ν
αΝαΰσλδαΝεαδΝ έθαδ πκηΫθπμ,Ν κΝοβζσ λκΝαπσΝ αΝ τκΝφτζαΝΰδαΝΫθαΝξλκθδεσΝ
δΪ βηαέΝΣαΝ δ ξτκθ αΝπλσ υπαΝ κυΝ θπηΫθκυΝ α δζ έκυ ΰδαΝ κΝτοκμΝεαδΝ κ 

ίΪλκμΝπαλκυ δΪακθ αδΝ κθΝΠέθαεαμΝ1. ΝηΫΰδ βΝ αξτ β αΝατιβ βμΝ κυΝτοκυμΝ
ΰέθ αδ εα ΪΝ κΝ Ϋ κμΝ πκυΝ πλκβΰ έ αδΝ βμΝ ηηβθαλξάμ ΰδαΝ αΝ εκλέ δαΝ εαδΝ
π λέπκυ α 1ζΝ ξλσθδαΝ ΰδαΝ αΝ αΰσλδαέΝΟδΝ ά δκδΝ λυγηκέΝ αθΪπ υιβμΝ εα ΪΝ βθΝ
φβί έαΝηπκλ έΝθαΝ έθαδΝλcmήκέκkgΝ αΝεκλέ δα εαδΝ αΝαΰσλδαΝ1ίέγcmήλέκkgέΝ
Ν πλσ ζβοβΝ θΫλΰ δαμΝ εαδΝ πλπ θβμΝ αθΪΝ εδζσΝ πηα δεκτΝ ίΪλκυμΝ Ϋξ δΝ

παλα βλβγ έΝ σ δΝ εκλυφυθ αδ εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ ηΫΰδ βμΝ αθΪπ υιβμ,Ν
ΰ ΰκθσμΝπκυΝυπκ βζυθ δΝαυιβηΫθ μΝαπαδ ά δμΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ φβί έαμ . 
ΟΝυπκ δ δ ησμΝ Ναυ σΝ κΝελέ δηκΝ Ϊ δκ βμΝαθΪπ υιβμΝηπκλ έΝθαΝκ βΰά δΝ Ν
ηδαΝαλΰάΝατιβ βΝτοκυμ,Νξαηβζσ λβΝηΫΰδ βΝκ δεάΝηΪαα,ΝεαδΝεαγυ λβηΫθβΝ
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φβί έαέΝ πσΝ βθΝΪζζβΝπζ υλΪ,ΝεαδΝβΝΝπκζυφαΰέαΝελτί δΝ εδθ τθκυμέΝΠδ τ αδΝ
σ δΝβΝπαξυ αλεέαΝ Νθ αλΪΝεκλέ δαΝηπκλ έΝθαΝ πδφΫλ δΝπλσπλβΝ ηηβθαλξά,ΝβΝ
κπκέαΝ βΝ υθΫξ δαΝ αυιΪθ δΝ κθΝ εέθ υθκΝ κυΝ εαλεέθκυΝ κυΝ ηα κτΝ Ν
η αΰ θΫ λβΝβζδεέα. Ν ηηβθαλξάΝγ πλ έ αδΝπλυδηβΝαθΝ υηί έΝπλδθΝαπσΝ βθΝ
βζδεέαΝ πθΝ κε υΝ υθέΝ Ν Ϊθκ κμΝ πθΝ πκ κ υθΝ  βμΝ παδ δεάμΝ παξυ αλεέαμΝ
δμΝ υ δεΫμΝ ξυλ μΝ Ϋξ δ πμΝ απκ Ϋζ ηαΝ βθΝ ατιβ βΝ κυΝ πκ κ κτΝ πθΝ

εκλδ δυθΝ πκυΝ ηφαθέακυθΝ πλυδηβΝ ηηβθαλξάέΝ ΧχϊτδϋSωϋσTSΝ ωontentsΝ
Nutritional Requirements Nutritional Problems Nutritional Requirements,2005). 

ΝαθΪπ υιβ πκυΝυπΪλξ δΝ βΝ φβί έαΝ έθαδΝ  πδκ θ υππ δαεάΝ βμΝαθΪπ υιβμΝ
κΝπλυ κΝΫ κμΝ βμΝΝαπάμΝ κυΝαθγλυπκυΝεαδΝ βηδκυλΰ έΝ αυιβηΫθ μΝαπαδ ά δμΝ

ΰδαΝ θΫλΰ δαΝ εαδΝ γλ π δεΪΝ υ α δεΪέΝΟδΝ αθΪΰε μΝ Ν γλ π δεΪΝ υ α δεΪΝ έθαδΝ
υοβζσ λ μ εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ φβί έαμΝαπσΝκπκδα άπκ ΝΪζζβΝ δΰηάΝ κυΝ
ετεζκυΝαπάμέ 
ΠλδθΝαπσΝ βθΝ φβί έαΝκδΝ δα λκφδεΫμΝαθΪΰε μΝ έθαδΝπαλσηκδ μΝΰδαΝ αΝαΰσλδαΝεαδΝ
αΝεκλέ δαέΝΌηπμΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ φβί έαμΝκδΝαζζαΰΫμΝ βμΝ τ α βμΝ κυΝ
υηα κμ πβλ ΪακυθΝ δμΝ δα λκφδεΫμΝ αθΪΰε μΝ η Ν ίΪ βΝ κΝ φτζκέΝ ΥλκθέπμΝ

ξαηβζάΝπλσ ζβοβΝ θΫλΰ δαμΝηπκλ έΝ θαΝ κ βΰά δΝ Νπ λδκλδ ηΫθβΝαθΪπ υιβέΝ
(Lifshitz F, Moses) 

 

 

Πέθαεαμ 1.Πκ κ δαέα εα Ϊ αιβ ΰδα τοκμ ίΪλκμ εαδ έε β ηΪαα υηα κμ 

    

Η ι ία ρό ια  Ύ ος cm) Βάρος kg) Δ ί τ ς Μά ας Σώ ατος 

 3rd 50th 97th 3rd 50th 97th 2nd 50th 99,36th 

Α όρια 

11 130.8 143.2 155.8 26.1 34.5 50.9 14 17 26 

16 158.9 173.0 187.4 44.9 60.2 83.2 16 20 30 

18 163.3 176.4 189.7 52.0 66.2 87.9 17 21 32 

Κορίτσια 

11 130.9 143.8 156.9 26.0 35.9 53.6 14 17 27 

16 151.6 163.0 174.6 42.8 55.3 74.1 16 20 31 

18 152.3 163.6 175.0 44.7 57.2 76.3 17 21 32 

 

  

 

1.4 δαδ β δεάΝπλσ ζβοβΝαθαφκλΪμΝΧDRIΨ 
 

θαπ τξγβε Ν απσΝ βθΝ Τπβλ έαΝ ΣλκφέηπθΝ εαδΝ δα λκφάμΝ κυΝ δκδεβ δεκτΝ
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υηίκυζέκυΝ κυΝ Ιθ δ κτ κυΝ Ια λδεάμΝ εαδΝ παλΫξ δ πκ κ δεΫμΝ ε δηά δμΝ
πλσ ζβοβμ γλ π δευθΝκυ δυθΝπκυΝγαΝξλβ δηκπκδβγκτθΝΰδαΝ κΝ ξ δα ησΝεαδΝ
βθΝ αιδκζσΰβ βΝ Ν έαδ μΝ ΰδαΝ υΰδ έμΝ αθγλυπκυμέΝ  Π Ν ΧϊRIΨΝ ηπ λδΫξ δ 
Ϋ λδμΝΝ υ Ϊ δμμΝ 
•Ν υθδ υη θβΝ η λά δαΝ Πλσ ζβοβΝ ΧRϊIΨμΝ Ν ηΫ βΝ βη λά δαΝ δαδ β δεάΝ
πλσ ζβοβΝ έθαδΝβΝ δηά πκυΝ έθαδΝ παλεάμΝΰδαΝθαΝαθ απκελδγ έΝ βθΝαπαέ β βΝ
πθΝγλ π δευθΝ υ α δευθ,Ν ξ σθΝ ΝσζαΝ(97-98%) αΝυΰδάΝΪ κηαΝ ΝκηΪ μΝ
αθΪζκΰαΝ η Ν βθΝβζδεέαΝεαδΝ κΝφτζκέ 
•Ν παλεάμΝ πλσ ζβοβΝ ΧχIΨμΝ ΜδαΝ υθδ υη θβΝ δηάΝ δ αΰπΰάμΝ ίΪ δΝ βμΝ
παλα βλκτη θβμΝάΝπ δλαηα δεάμΝπλκ Ϋΰΰδ βμ άΝ ε έηβ βμ ΰδαΝ βθΝπλσ ζβοβΝ
γλ π δευθΝ υ α δευθ,Ν απσΝ ηδαΝ κηΪ α υΰδυθΝ αθγλυππθΝ πκυΝ υπκ έγ αδΝ σ δΝ
έθαδΝ παλεάμ,ΝπκυΝξλβ δηκπκδ έ αδΝσ αθΝ θΝηπκλ έΝθαΝεαγκλδ έΝηδαΝRϊχέ 
•Ν θυ λκΝ αθ ε σΝ πέπ κΝ Ν πλσ ζβοβμΝ ΧUδΨμΝ ΣκΝ υοβζσ λκΝ πέπ κΝ βμΝ
βη λά δαμΝ πλσ ζβοβμΝ γλ π δευθΝ κυ δυθΝ πκυΝ έθαδΝ πδγαθσΝ θαΝ ηβΝ θΫξκυθΝ
εαθΫθαΝ εέθ υθκΝ υ η θυθΝ υθ π δυθΝ ΰδαΝ βθΝ υΰ έαΝ ΰδαΝ ξ σθΝ σζαΝ αΝ Ϊ κηαΝ
κυΝ ΰ θδεκτΝ πζβγυ ηκτέΝ ΚαγυμΝ αυιΪθ αδΝ βΝ πλσ ζβοβΝ πΪθπΝ απσΝ βθΝ Uδ,Ν
αυιΪθ αδΝεαδΝκΝ υθβ δεσμ εέθ υθκμ αλθβ δευθΝ πδπ υ πθέ 
•Ν ε δηυη θβΝ ΜΫ βΝ παέ β βΝ ΧϋχRΨμΝ Ν δηάΝ ηέαμΝ βη λά δαμΝ πλσ ζβοβμΝ
γλ π δευθΝ υ α δευθΝπκυΝ ε δηΪ αδΝσ δΝγαΝαθ απκελδγ έΝ βθΝαπαέ β βΝΰδαΝ αΝ
ηδ ΪΝαπσΝ αΝυΰδάΝΪ κηα αθΪζκΰαΝΝη Ν βθΝβζδεέαΝεαδΝ κΝφτζκ. Υλβ δηκπκδ έ αδΝΰδαΝ
θαΝ εαγκλέ δΝ βΝ δα λκφδεά πΪλε δαΝ πθΝ πζβγυ ηυθ,Ν αζζΪΝ σξδΝ εαδ 
α κηδεΪ.(Stang J, 2005) 

 

 

1.5 θ λΰ δαεΫμΝ αθΪΰε μ 

 

 

ΟδΝ θ λΰ δαεΫμΝ αθΪΰε μΝ πθΝ φάίπθΝ πβλ Ϊακθ αδΝ απσΝ κΝ πέπ κΝ
λα βλδσ β αμ,Νία δεσΝη αίκζδεσΝλυγησ,ΝεαγυμΝεαδΝ δμ αυιβηΫθ μΝαπαδ ά δμΝ
ΰδαΝ βθΝ υπκ άλδιβΝ βμΝ φβίδεάμΝ αθΪπ υιβμΝ έΝ ΣαΝ αΰσλδαΝ ΫφβίκδΝ  ΫξκυθΝ
υοβζσ λ μΝ γ ληδ δεΫμΝ  απαδ ά δμ,Ν κηΫθκυΝ σ δΝ ίδυθκυθΝ η ΰαζτ λ μΝ
αυιά δμΝ κΝ τοκμ,Ν κΝ ίΪλκμΝ εαδΝ βΝ ηυρεάΝ ηΪααΝ υηα κμΝ απσΝ Ν αυ άΝ πθΝ
εκλδ δυθΝ βθΝ φβί έαέΝ ΛσΰπΝ βμΝ η ΰΪζβμΝ η αίζβ σ β αμΝ κΝ
ξλκθκ δΪΰλαηηαΝ βμΝ αθΪπ υιβμΝ εαδΝ πλέηαθ βμΝ πθΝ φάίπθ,Ν κΝ υπκζκΰδ ησμΝ
πθΝ θ λΰ δαευθΝαθαΰευθΝη ΝίΪ βΝ κΝτοκμΝγαΝπαλΫξ δΝηέα εαζτ λβΝ ε έηβ βΝ
απσΝ βΝ υθκζδεάΝβη λά δαΝγ ληδ δεάΝπλσ ζβοβ. 

ΣκΝ ϊRIΝ ΰδαΝ βθΝ θΫλΰ δαΝ ία έα αδΝ βθΝ παλα κξάΝ ηΫ λδαμΝ φυ δεάμ 
λα βλδσ β αμέΝ ΟδΝ ΫφβίκδΝ πκυΝ υηη ΫξκυθΝ κθ αΰπθδ δεσΝ αγζβ δ ησΝ εαδΝ
αυ κέ πκυΝ έθαδΝ πηα δεΪΝπδκΝ λα άλδκδΝαπσΝ κΝηΫ κΝσλκ,Νηπκλ έΝθαΝξλάακυθΝ
πδπζΫκθΝ θΫλΰ δαΝΰδαΝθαΝαθ απκελδγκτθΝ δμΝεαγβη λδθΫμΝγ ληδ δεΫμΝαθΪΰε μΝ
κυμέΝΟδΝΫφβίκδΝπκυΝ θΝ έθαδΝ πηα δεΪΝ λα άλδκδΝ, ε έθκδΝπκυΝπΪ ξκυθΝαπσΝ
ξλσθδαΝα γΫθ δαΝάΝη Νπ λδκλδ ηΫθβΝεδθβ δεσ β αΝγαΝαπαδ κτθΝζδΰσ λβΝ θΫλΰ δαΝ
ΰδαΝθαΝεαζτοκυθΝ δμΝαθΪΰε μΝ κυμέ 
Ν Ϋλ υθαΝπκυΝΫεαθ Ν κΝ γθδεσΝτ βηαΝΤΰ έαμΝεαδΝ δα λκφάμΝ Ν ΧσώχσϋSΝIIIΨ,Ν
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1988-1994, Ν φάίκυμΝη Ν βΝηΫγκ κΝαθΪεζβ βΝπλκβΰκτη θκυΝβζπλκυ,ΝΫ δι  

ηΫ βΝπλσ ζβοβΝ θΫλΰ δαμΝαπσΝ1.ιλγΝγ ληέ μΝήΝβηΫλαΝΰδαΝ δμΝΰυθαέε μΝβζδεέαμΝ
12-1λΝ εαδΝ β.κζγΝ γ ληέ μΝ ήΝ βηΫλαΝ ΰδαΝ κυμΝ Ϊθ λ μΝ βζδεέαμΝ 1βΝ ΫπμΝ 1λ,1η. Ν
ξλά βΝωSόIIΝ κηΫθπθ,ΝSubarΝεαδΝcolleagues Ϋ δι Νσ δΝκδ 1ίΝεκλυφαέ μΝπβΰΫμΝ
θΫλΰ δαμΝ πθΝ φάίπθΝά αθΝ κΝΰΪζα,Νοπηέ,ΝεΫδε,Νηπδ εσ α, θ σθα μ,Ν κΝελΫαμ, 
βηβ λδαεΪ,Ναθαουε δεΪ,Ν υλδΪ,Ν δπμ,ΝβΝαΪξαλβ,ΝεαδΝ κΝεκ σπκυζκέΝ ΝΫλ υθα  

NHANES III , α πκ Ϊ Χαθαουε δεΪΨΝΫζαίαθ κΝβ1ΣΝ βμΝ θ λΰ δαεάμΝπλσ ζβοβμΝ
πθΝ φάίπθ ( Troiano RP, Briefel RR). 

 

1.6 θΪΰε μΝ Νγλ π δεΪΝ υ α δεΪ 

 

1.7Τ α Ϊθγλαε μΝ 
 

ΟδΝ υ α Ϊθγλαε μΝ απκ ζκτθΝ βθΝ ετλδαΝ πβΰά θΫλΰ δαμέΝ ΣλσφδηαΝ πζκτ δαΝ Ν
υ α Ϊθγλαε μ,Ν σππμΝ φλκτ α,Ν ζαξαθδεΪ,Ν βηβ λδαεΪΝ κζδεάμΝ αζΫ πμΝ εαδΝ
σ πλδαΝ έθαδΝπζκτ δαΝ Ν Ν δαδ β δεΫμΝ έθ μέΝ δαδ β δεΫμΝ υ Ϊ δμΝυπκ δεθτκυθΝ
σ δΝ κδΝ υ α Ϊθγλαε μ γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ απκ ζκτθ κΝ ηίΣΝ άΝ π λδ σ λκΝ κυΝ
υθσζκυΝ πθΝ βη λά δπθΝ γ ληέ πθ,Ν η Ν σξδΝ π λδ σ λκΝ απσΝ 1ί-βηΣΝ πθΝ

γ ληέ πθΝθαΝπλκΫλξκθ αδΝαπσΝΰζυεαθ δεΪ,ΝσππμΝ αεξαλσαβΝ ,φλκυε σαβμέΝΟδΝ
ΫφβίκδΝ εα αθαζυθκυθΝ π λέπκυΝ ηγΣΝ πθΝ γ ληέ πθΝ κυμ απσ υ α Ϊθγλαε μ 
(Devaney BL, Gordon AR)έΝ ΣλσφδηαΝ πκυ υηίΪζζκυθΝ π λδ σ λκΝ βθΝ
αυιβηΫθβΝ πλσ ζβοβΝ υ α αθγλΪεπθ δμ έαδ μΝ πθΝ φάίπθΝ έθαδ (εα ΪΝ
φγέθκυ αΝ δλΪΨΝ οπηέΝ ,Ν αθαουε δεΪ,Ν ΰΪζα,Ν εΫδε,Ν  ηπδ εσ α,Ν θ σθα μ,Ν
ηαλη ζΪ μ (Subar AF, Krebs-Smith SM). 

ΟδΝΰζυεαθ δεΫμΝκυ έ μΝεαδΝ αΝπλσ γ αΝ ΪεξαλαΝπαλΫξκυθ π λέπκυΝβίΣΝ πθΝ
υθκζδευθΝ γ ληέ πθΝ δμΝ έαδ μΝ πθΝ φάίπθέΝ Ν ηΫ βΝ πλσ ζβοβΝ πθΝ

πλκ δγΫη θπθΝ αεξΪλπθΝ ευηαέθ αδΝαπσΝβγΝ εκυ αζΪεδαΝ κυΝ ΰζυεκτΝ ήΝ βηΫλαΝ
Χπ λέπκυΝ 1ήβΝ φζδ αΪθδΨΝ ΰδαΝ δμΝ ΰυθαέε μΝ βζδεέαμΝ απσΝ λ-1κΝ υθΝ ΫπμΝ γθΝ
εκυ αζΪεδαΝ κυΝΰζυεκτΝήΝβηΫλαΝΧγήζΝφζδ ααθδκτΨΝΰδαΝ κυμΝΪθ λ μΝβζδεέαμΝ1ζΝΫπμΝ
18 ( Gleason P, Suitor C). 

ΣαΝ αθαουε δεΪΝ απκ ζκτθΝ βηαθ δεάΝ πβΰάΝ πλσ γ πθΝ ΰζυεαθ δευθ βΝ
δα λκφάΝ πθΝ φάίπθ,ΝπκυΝαθ δπλκ ππ τκυθΝπΪθπΝαπσΝ κΝ1βΣΝ κυΝ υθσζκυΝ
πθΝπλκ ζβφγΫθ πθΝυ α αθγλΪεπθΝ (Kennedy E, Goldberg J )έ  εα αθΪζπ βΝ
αθαουε δευθΝ Ϋξ δΝ αυιβγ έΝ αγ λΪΝ αΝ ζ υ αέαΝ ξλσθδαΝ κυμΝ φάίκυμΝ Ϋξ δΝ
ξ σθΝ λδπζα δα έ, ευλέπμΝ αΝαΰσλδα δμΝξλκθκζκΰέ μ η αιτΝ1λιιΝεαδΝ1λλζ 

( Morton JF, Guthrie JF). 

 

 

1.8 Πλπ θ μ 
 

 ΟδΝ αθΪΰε μΝ πθΝ φάίπθΝ Νπλπ θ μΝ πβλ Ϊακθ αδΝ Ν απσΝ βθΝπκ σ β αΝ βμΝ
πλπ θβμΝ πκυΝ απαδ έ αδΝ ΰδαΝ βΝ δα άλβ βΝ ΪζδπβμΝ ηΪααμΝ υηα κμ εα ΪΝ βΝ
δΪλε δαΝ βμΝ φβί έαμέΝ ΟδΝ Ν απαδ ά δμΝ πλπ θβμΝ αθΪΝ ηκθΪ αΝ τοκυμΝ έθαδΝ
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η ΰαζτ λ μ ΰδαΝ δμΝΰυθαέε μΝ βθΝβζδεδαεάΝκηΪ αΝ11ΝΫπμΝ1ζΝ υθ, θυ ΰδαΝ κυμΝ
Ϊθ λ μΝ βθΝ βζδεδαεάΝ κηΪ αΝ 1ηΝ ΫπμΝ 1κΝ υθ,Ν πκυΝ αθ δ κδξ έΝ βΝ ξλκθδεάΝ
δΰηάΝ βμΝηΫΰδ βμΝατιβ βμ κυΝτοκυμ κυμέΝΌ αθΝκδΝπλπ ρθδεΫμ πλκ ζάο δμΝ
έθαδΝ αγ λΪΝ αθ παλεάμΝ σ Ν υπΪλξ δΝ πδγαθσ β α,Ν η έπ βμΝ βμΝ ΰλαηηδεάμΝ
αθΪπ υιβμ,Ν εαγυ Ϋλβ βμ βμ ικυαζδεάμ πλέηαθ βμ,Ν εαδΝ η έπ β βμ 
υ υλ υ βμ βμΝΪζδπβμΝηΪααμΝ υηα κμΝΧΝLifshitz F, Moses). 

 

 

υθδ υη θ μΝπλκ ζάο δμΝ θΫλΰ δαμΝεαδΝπλπ ρθυθΝΰδαΝ φάίκυμ 

  

 Θ ρ ί ς kcal)  Πρ τ ΐ   

Η ι ία Kcal/day Kcal/cm Grams/day Grams/cm 

Κορίτσια     

11-14 2200 14 46 0.29 

15-18 2200 13.5 44 0.27 

19-24 2200 13.4 46 0.28 

Α όρια     

11-14 2500 15.9 45 0.29 

15-18 3000 17 59 0.34 

19-24 2900 16.4 58 0.33 

Πβΰά: Gong EJ, Heard FP. Diet, Nutrition and adolescence 

 

 

1.9 Λέπκμ 
 

 ΣκΝαθγλυπδθκΝ υηαΝαπαδ έΝ δαδ β δεσΝζέπκμΝεαδΝ αΝαπαλαέ β αΝζδπαλΪΝκιΫαΝ
ΰδαΝ βθΝ φυ δκζκΰδεάΝ αθΪπ υιβέΝ τηφπθαΝ η Ν δμΝ δαδ β δεΫμΝ Ο βΰέ μΝ βΝ
εα αθΪζπ βΝζδπυθΝΰδαΝ κυμΝ φάίκυμΝΝ θΝΝπλΫπ δΝθαΝΝυπ λίαέθ δΝ κΝγίΣΝ πθΝ
κζδευθΝγ ληέ πθΝ,Νη Ν δμΝγ ληέ μΝπκυΝπλκΫλξκθ αδΝαπσΝεκλ ηΫθαΝζέπβΝθαΝηβΝ
ι π λθκτθΝ κΝ 1ίΣΝ αυ υθ (US Department of Agriculture,1995ΨέΝ ΟδΝ η ζΫ μΝ
έξθκυθΝ αγ λΪΝ σ δΝ κδΝ πλκ ζάο δμΝ πθΝ φάίπθΝ υθκζδεκτΝ ζέπκυμΝ εαδΝ

εκλ ηΫθκυΝ ζέπκυμ,Ν υπ λίαέθκυθ δμΝ υ Ϊ δμέΝ ΧύleasonΝ P,Ν SuitorΝ ω,βίί1). 

δα λκφδεΪΝ κδξ έαΝαθΪεζβ βμΝπλκβΰκτη θκυΝ Ν ΝβζhΝαπσΝσώχσϋS III (1988-

1λλζΨΝ Ϋ διαθ σ δΝ κΝ ηΫ κΝ πκ κ σΝ βμΝ θΫλΰ δαμΝ ΰδαΝ φάίκυμΝ βζδεέαμΝ 1β-19 

ά αθΝπ λέπκυΝγζΣΝαπσΝ κΝ υθκζδεσΝζέπκμΝεαδΝ1βΣΝαπσΝεκλ ηΫθαΝζέπβέΝ θΝ
υπάλξαθΝ δαφκλΫμΝ η Ν ίΪ βΝ κΝ φτζκέΝ Κτλδ μΝ πβΰΫμΝ ζέπκυμΝ απκ ζκτ αθΝ κΝ
ΰΪζα,Ν κΝ ελΫαμ,Ν κΝ υλέ,Ν βΝ ηαλΰαλέθβΝ εαδΝ λσφδηα,Ν σππμΝ εΫδε,Ν αΝ ηπδ εσ α,Ν
θ σθα μ,Νπαΰπ ΪέΝΧSubarΝχό,ΝKrebs-Smith SM) 
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1.10 δ αηέθ μΝ 
 

ΟδΝίδ αηέθ μΝ έθαδΝκλΰαθδεΫμΝκυ έ μΝαπαλαέ β μΝΰδαΝ βθΝ π άΝζ δ κυλΰέαΝ κυΝ
κλΰαθδ ηκτέΝ Υπλέακθ αδΝ Ν υκΝ εα βΰκλέ μ,Ν δμΝ υ α κ δαζυ ΫμΝ εαδΝ δμΝ
ζδπκ δαζυ Ϋμ Χχ,ϊ,ϋ,KΨέΝ βθΝπ λέκ κΝ βμΝ φβί έαμΝβΝαθΪΰεβΝ κυΝκλΰαθδ ηκτΝ
ΰδαΝίδ αηέθ μΝ έθαδΝαυιβηΫθβΝπδκΝπκζτΝεαδΝαπσΝ βθΝθβπδαεάΝεαδΝπαδ δεάΝβζδεέαέΝ
ΛσΰπΝ πθΝ αυιβηΫθπθΝ απαδ ά πθΝ Ν θΫλΰ δαΝ βθΝ φβί έα,Ν κδΝ ίδ αηέθ μΝ
γ δαηέθβ,Ν θδα έθβΝ εαδΝ λδίκφζαίέθβΝ απαδ κτθ αδΝ Ν η ΰΪζ μΝ πκ σ β μΝ ΰδα έΝ
υηη ΫξκυθΝ βθΝ απ ζ υγΫλπ βΝ βμΝ θΫλΰ δαμΝ απσΝ κυμΝ υ α Ϊθγλαε μέΝ

ΤπΪλξκυθΝ πέ βμΝ αυιβηΫθ μΝ απαδ ά δμΝ βμΝ ίδ αηέθβμ ϊΝ ΧΰδαΝ ΰλάΰκλβΝ
ε ζ δεάΝαθΪπ υιβΨ,Ν ,ΝωΝεαδΝ Ν ΝκδΝκπκέ μΝξλ δΪακθ αδΝΰδαΝ βθΝ δα άλβ βΝ πθΝ
κηδευθΝεαδΝζ δ κυλΰδευθΝδ δκ ά πθΝ πθΝθΫπθΝευ ΪλπθέΝ πδπζΫκθ,ΝΫξ δΝίλ γ έΝ
ππμΝ κδΝ ΫφβίκδΝ πκυΝ απκφ τΰκυθΝ υ βηα δεΪΝ βθΝ εα αθΪζπ βΝ φλκτ πθΝ εαδΝ
ζαξαθδευθ,ΝαζζΪΝεαδΝαυ κέΝπκυΝεΪθκυθΝαελαέ μΝ έαδ μΝ έθαδΝαυ κέΝπκυΝΫξκυθΝ βΝ
ξαηβζσ λβΝπλσ ζβοβΝίδ αηέθβμΝω. (Rickert, 1996)έΜ ζΫ μΝ ΫξκυθΝ έι δΝππμΝ
κδΝ ΫφβίκδΝπκυΝίλέ εκθ αδΝ βΝ τ λβΝπ λέκ κΝ βμΝ φβί έαμΝ Χη ΪΝ βθΝ βζδεέαΝ
πθΝ 1ηΝ υθΨΝ ΫξκυθΝ έ δ μΝ απαδ ά δμΝ Ν δμΝ π λδ σ λ μΝ ίδ αηέθ μΝ η Ν κυμΝ
θβζέεκυμΝΧWorthington-Roberts and Rees, 1996)έΝΝΜέαΝδ κλλκπβηΫθβΝ δα λκφάΝ
ηπκλ έΝ δμΝΝπ λδ σ λ μΝπ λδπ υ δμΝθαΝεαζτο δΝ δμΝαθΪΰε μΝ πθΝπαδ δυθέΝ ΝΝ
αθ παλεάμΝπλσ ζβοβΝ τθ κηαΝγαΝ ε βζπγ έΝη Ν δΪφκλαΝεζδθδεΪΝ υηπ υηα α,Ν
σππμΝ πδίλΪ υθ βΝ κυΝλυγηκτΝαθΪπ υιβμ,ΝαζζαΰΫμΝ κΝξλυηαΝ κυΝ Ϋληα κμ,Ν
βθΝσλ ιβΝεαδΝ βΝ δΪγ βέ 

 

 

1.11 δ αηέθ μΝ εαδΝ αθσλΰαθαΝ κδξ έαΝ βηαθ δεΪΝ ΰδαΝ βθΝ αθΪπ υιβΝ
πθΝ φάίπθ 

  

 1.12 δ αηέθβΝDΝ 
 

βηαθ δεσΝλσζκΝ βθΝαθΪπ υιβΝ πθΝπαδ δυθΝπαέα δΝβΝίδ αηέθβΝϊ,ΝβΝκπκέαΝ έθαδΝ
απαλαέ β βΝ ΰδαΝ βθΝ απκλλσφβ βΝ κυΝ α ί έκυΝ εαδΝ βθΝ θαπσγ άΝ κυΝ αΝ
κ ΪέΝ ΛσΰπΝ κυΝσ δΝ ηπκλ έΝ θαΝ βΝ υθγΫ δΝ ησθκμΝ κυΝ κΝ κλΰαθδ ησμΝ απσΝ βθΝ
πλκίδ αηέθβΝϊΝτ λαΝαπσΝ Ϋεγ βΝ κυΝ Ϋληα κμΝ βθΝ βζδαεάΝαε δθκίκζέα,Ν κδΝ
αθΪΰε μΝ πθΝπαδ δυθΝ Νξυλ μΝη ΝβζδκφΪθ δα, σπκυ αΝπαδ δΪΝ ε έγ θ αδΝαλε ΪΝ
κθΝ άζδκ, θΝ ιαλ υθ αδΝ Ϊη αΝ απσΝ δμΝ δαδ β δεΫμΝπβΰΫμΝ βμΝ ίδ αηέθβμΝϊΝ ΧΝ

ίκτ υλκ,Νπζάλ μΝΰΪζα)  

 

1.13 δ αηέθβΝω 

 

 Νίδ αηέθβΝωΝ ηπζΫε αδΝ βΝ τθγ βΝ κυΝεκζζαΰσθκυΝεαδΝΪζζπθΝ υθ δευθΝ
δ υθέΝΓδαΝ κΝζσΰκΝαυ σ,ΝβΝίδ αηέθβΝωΝ έθαδΝΫθαΝ βηαθ δεσΝγλ π δεσΝ υ α δεσΝ
εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ φβίδεάμΝαθΪπ υιβμέΝΣκΝRϊχΝΰδαΝ βΝίδ αηέθβΝωΝ έθαδΝζηΝ
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mgΝήΝβηΫλαΝΰδαΝλ-1γΝ υθ,ΝιηΝmgΝήΝβηΫλαΝΰδαΝ κυμΝΪθ λ μΝβζδεέαμΝ1ζ-1κΝεαδΝθηΝ
mgΝήΝβηΫλαΝΰδαΝ δμΝΰυθαέε μΝβζδεέαμΝ1ζ-1κέΝτηφπθαΝη Ν αΝ κδξ έαΝωSόII,Νκθ-

λκΣΝ πθΝ φάίπθΝ έξαθΝ παλεάΝ δαδ β δεάΝπλσ ζβοβΝ βμΝίδ αηέθβμΝωΝέΝξ σθΝ
κΝ λίΣΝ βμΝ ίδ αηέθβμΝ ωΝ βθΝ δα λκφάΝ πλκΫλξ αδΝ απσΝ αΝ φλκτ αΝ εαδΝ αΝ
ζαξαθδεΪ,Ν αΝ π λδ κ δ ά, κδ θ κηΪ μΝ εαδΝ  κδΝ πα Ϊ μΝ έθαδΝ βηαθ δεΫμ 
υθ δ φΫλκθ μέΝΟδΝπΫθ ΝπδκΝεκδθΫμΝπβΰΫμΝ βμΝίδ αηέθβμΝωΝη αιτΝ πθΝ φάίπθΝ
έθαδΝξυησΝπκλ κεΪζδΝεαδΝΰελΫδπφλκυ ,Νφλκυ κπκ Ϊ,Ν βηβ λδαεΪ,Νθ κηΪ μ,ΝεαδΝ
κδΝ πα Ϊ μέΝ ΧSubarΝ χό,Ν Krebs-SmithΝ Sε,1λλκΨΣαΝ κδξ έαΝ έξθκυθΝ σ δΝ κδΝ
εαπθδ ΫμΝ έθαδΝ Ν Ν ξ δλσ λβΝ εα Ϊ α βΝ απσ κυμΝ ηβΝ εαπθδ ΫμέΝ π δ άΝ κΝ
εΪπθδ ηαΝαυιΪθ δΝ κΝκι δ π δεσΝ λ μΝ εαδΝ κΝ η αίκζδεσΝ ετεζκΝ λΰα δυθΝ βμΝ
ίδ αηέθβμΝω,ΝβΝαπαέ β βΝΰδαΝ κυμΝεαπθδ ΫμΝαυιΪθ αδΝ εα ΪΝγηΝmgήdayέΝΚα ΪΝ
ηΫ κΝσλκ,ΝκδΝΫφβίκδΝπκυΝεαπθέακυθΝ ΫξκυθΝφ πξσ λβΝπκδσ β αΝ δα λκφάμΝεαδΝ
εα αθαζυθκυθΝζδΰσ λαΝφλκτ αΝεαδΝζαξαθδεΪ,Ν αΝκπκέαΝαπκ ζκτθΝπλπ κΰ θ έμΝ
πβΰΫμΝ βμΝίδ αηέθβμΝωέΧΝInstituteΝofΝεedicine,ΝόoodΝandΝσutritionΝψoard,1λλιΨ 
 

 

1.14 ίΫ δκΝΝ 
 

  Ν αθ παλεάμΝ πλσ ζβοβΝ α ί έκυΝ έθαδΝ ΫθαμΝ απσΝ κυμΝ πδκΝ βηαθ δεκτμΝ
παλΪΰκθ μΝ πδίλΪ υθ βμΝ βμΝ φυ δκζκΰδεάμΝ αθΪπ υιβμΝ πθΝ κ υθ,Ν βμΝ
κ δεάμΝ ηΪααμΝ εαδΝ βμΝ κ δεάμΝ πυεθσ β αμΝ εαδΝ εα ΪΝ υθΫπ δαΝ αυιΪθ δΝ κθΝ
εέθ υθκΝ ηφΪθδ βμΝκ κπσλπ βμΝ Νη αΰ θΫ λαΝ Ϊ δαΝ βμΝαπάμΝΧύennariΝ
ω,Νβίί1ΨέΝ ε σμΝαπσΝ βθΝπ λδ ε δεσ β αΝ πθΝ λκφέηπθΝ Να ίΫ δκ,Ν βηαθ δεσΝ
λσζκΝΰδαΝ βθΝ υθκζδεάΝπλσ ζβοβΝα ί έκυΝπαέα δΝεαδΝκΝίαγησμΝαπκλλσφβ άμΝ
κυΝαπσΝ αΝ δΪφκλαΝ λσφδηα,ΝπκυΝευηαέθ αδΝαπσΝγίΝΫπμΝθίΣέΝ Ναπκλλσφβ βΝ
κυΝ α ί έκυΝ λυγηέα αδΝ απσΝ ηέαΝ πζβγυλαΝ δαδ β δευθΝ εαδΝ ΪζζπθΝ
παλαΰσθ πθέΝ υιΪθ αδΝ σ αθΝ κδΝ απαδ ά δμΝ κυΝ κλΰαθδ ηκτΝ έθαδΝ η ΰΪζ μ,Ν
σππμΝ βθΝ ίλ φδεάΝβζδεέαΝεαδΝ βθΝ φβί έα,Ν θυΝη δυθ αδΝΫπμΝ κΝγίΝΣεα ΪΝ βΝ
δΪλε δαΝ βμΝπαδ δεάμΝβζδεέαμέΝ Νζαε σαβΝαυιΪθ δΝ βθΝαπκλλσφβ βΝα ί έκυ,Ν
θυΝ κΝ φυ δεσΝ κιτΝ εαδΝ κΝ κιαζδεσΝ κιτΝ βΝ η δυθκυθέΝ πέ βμ,Ν αυιβηΫθβΝ
πλσ ζβοβΝ πλπ θβμΝ κ βΰ έΝ Ν απυζ δαΝ α ί έκυΝ απσΝ αΝ κτλα,Ν βΝ
ίδκ δαγ δησ β αΝ κυΝα ί έκυΝ βμΝ λκφάμΝ έθαδΝηΫΰδ βΝΰδαΝ αΝΰαζαε κεκηδεΪΝ
πλκρσθ αΝ εαδΝ ηδελσ λβΝ ΰδαΝ δμΝ φυ δεΫμΝπβΰΫμέΝ θ κτ κδμ,Ν βΝ απκλλσφβ βΝ πθΝ
πζκτ δπθΝ Ν α ίΫ δκΝ φυ δευθΝ λκφυθΝ ηπκλ έΝ θαΝ αυιά δΝ Ϋηη αΝ βθΝ
εα αελΪ β βΝα ί έκυ,Νη δυθκθ αμΝ βθΝκιτ β αΝ κυΝΰ τηα κμ,Νη Ναπκ Ϋζ ηαΝ
θαΝ π λδκλδ έΝ βΝ απυζ δαΝ κυΝ α ί έκυΝ αΝ κτλαέΝ ΣκΝ αθ έγ κΝ απκ Ϋζ ηαΝ
υηίαέθ δΝ η Ν βθΝ εα αθΪζπ βΝ ΰαζαε κεκηδευθΝ πλκρσθ πθ,Ν δ δεΪΝ σ αθΝ βΝ

πλσ ζβοβΝ έθαδΝ υοβζά,Ν ζσΰπΝ βμΝ απδεάμΝ πλπ θβμΝ πκυΝ π λδΫξκυθέΝ ΟδΝ
υθδ υη θ μΝπλκ ζάο δμΝα ί έκυΝΰδαΝ αΝπαδ δΪΝπαλαηΫθκυθΝ αγ λΫμΝ αΝ

κίίΝmgΝ ΝσζαΝ αΝ Ϊ δαΝ βμΝπαδ δεάμΝβζδεέαμέΝ 
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1.15 έ βλκμ 
 

 ΟΝ έ βλκμΝ έθαδΝ απ δεάμΝ βηα έαμΝ ΰδαΝ βΝ η αφκλΪΝ κυΝ κιυΰσθκυΝ βθΝ
ευεζκφκλέαΝ κυΝαέηα κμΝεαδΝΰδαΝ βθΝπλσζβοβΝ βμΝαθαδηέαμέΝΓδαΝ αΝεκλέ δαΝαζζΪΝ
εαδΝ αΝαΰσλδαΝ βθΝ φβί έαΝ ,ΝβΝαθΪΰεβΝΰδαΝ έ βλκΝαυιΪθ αδΝ ζσΰκΝ βμ αξ έαμ 
αθΪπ υιβμΝ εαδΝ  πΫε α βμ κυΝ σΰεκυΝ κυΝ αέηα κμΝ εαδΝ βμΝ ηυρεάμΝ ηΪααμέΝ Ν
ΫθαλιβΝ βμΝ ηηάθκυΝ λτ πμΝ πδίΪζζ δΝ πλσ γ μΝ αθΪΰε μΝ Ν έ βλκΝ ΰδαΝ αΝ
εκλέ δαέΝΟδΝαθΪΰε μΝ Ν έ βλκΝ έθαδΝυοβζσ λ μ εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ φβίδεάμΝ
Ϋελβιβμ βμ αθΪπ υιβμΝ κυμΝΪθ λ μΝεαδΝη ΪΝ βθΝ ηηβθαλξάΝ αΝεκλέ δαέΝΣκΝ
RϊχΝ δ άλκυΝ έθαδΝκΝmgΝήΝβηΫλαΝΰδαΝλ-1γΝ υθ,Ν11ΝmgΝήΝβηΫλαΝΰδαΝ κυμΝΪθ λ μΝ
βζδεέαμΝ1ζ-1κΝεαδΝ1ηΝmgΝήΝβηΫλαΝΰδαΝ δμΝΰυθαέε μΝβζδεέαμΝ1ζ-18. 

 

 

1.16 Φ υ Ϊλΰυλκμ 

 

 ΟΝ ο υ ΪλΰυλκμΝ υθ Ϋ αδΝ η Ν π λδ σ λαΝ απσΝ 1ίίΝ δ δεΪΝ ΫθαυηαΝ εαδΝ έθαδΝ
απ δεάμΝ βηα έαμΝ ΰδαΝ κΝ ξβηα δ ησΝ πλπ ρθυθέΝ ΟΝ ο υ ΪλΰυλκμΝ έθαδΝ
βηαθ δεσμΝ βθΝ φβί έα,Ν ζσΰπΝ κυΝ λσζκυΝ κυΝ  βθΝ αθΪπ υιβΝ εαδΝ βθΝ
ικυαζδεάΝ πλέηαθ βέ Άθ λ μΝ η Ν αθ πΪλε δα ο υ αλΰτλκυΝ ΫξκυθΝ

εαγυ λβηΫθβΝ ικυαζδεάΝ αθΪπ υιβέΝ έθαδΝ ΰθπ σΝ σ δ αΝ πέπ αΝ
ο υ αλΰτλκυΝη δυθκθ αδΝη Ν βθ αξ έαΝαθΪπ υιβΝεαδΝη Ν δμΝκληκθδεΫμΝαζζαΰΫμΝ
πκυΝ υηίαέθκυθΝεα ΪΝ βθΝ φβί έαέΝΣκΝRϊχΝΰδαΝ κθΝο υ ΪλΰυλκΝΰδαΝΪθ λ μΝεαδΝ
ΰυθαέε μΝβζδεέαμΝλ-1γΝ έθαδΝκΝmgΝήΝβηΫλαέΝΓδαΝΪθ λ μΝεαδΝΰυθαέε μΝβζδεέαμΝ1ζ-18, 

βΝ RϊχΝ έθαδΝ 11ΝmgΝ ήΝ βηΫλαΝ εαδΝ λΝmgΝ ήΝ βηΫλα,Ν αθ έ κδξαέΝ κηΫθαΝ απσΝ κΝ
ωSόIIΝΫ διαθ σ δΝπ λέπκυΝ κΝΫθαΝ λέ κΝ πθΝ φάίπθΝ έξαθΝαθ παλεάΝπλσ ζβοβΝ
ο υ αλΰτλκυΝ (Donovan UM, Gibson RS,1995). ΣλσφδηαΝ πζκτ δαΝ Ν
ο υ ΪλΰυλκΝ έθαδΝ κ εσεεδθκΝ ελΫαμ,Ν αΝ κ λαεκ δ άΝ εαδ βηβ λδαεΪΝ κζδεάμΝ
αζΫ πμέΝΦ υ ΪλΰυλκμΝεαδΝ έ βλκμ αθ αΰπθέακθ αδΝΰδαΝ βθΝαπκλλσφβ β κυμ, 
αυιβηΫθβΝπλσ ζβοβ κυΝ θσμ ηπκλ έΝθαΝη δυ δΝ βθΝαπκλλσφβ βΝ κυΝΪζζκυέΝ
ΟδΝ ΫφβίκδΝ πκυΝ ζαηίΪθκυθΝ υηπζβλυηα αΝ δ άλκυΝ ηπκλ έΝ θαΝ δα λΫξκυθΝ
αυιβηΫθκΝ εέθ υθκΝ θαΝ αθαπ τικυθΝ άπδαΝ αθ πΪλε δαΝ ο υ αλΰτλκυ,Ν φσ κθΝ βΝ
πλσ ζβοβΝ δ άλκυΝ έθαδΝ πΪθπΝ απσΝ δπζΪ δαΝ απσΝ αυ άθΝ κυΝ ο υ αλΰτλκυέ 
Υκλ κφΪΰκδΝ εαδΝ κδΝ ΫφβίκδΝ πκυΝ θΝ εα αθαζυθκυθΝ πκζζΪΝ πλκρσθ αΝ πκυΝ
πλκΫλξκθ αδΝαπσΝαυαΝίλέ εκθ αδΝ Νυοβζσ λκΝεέθ υθκΝΰδαΝξαηβζάΝπλσ ζβοβΝ
ο υ αλΰτλκυέ 
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ΠέθαεαμέβΝυθδ υη θβΝπλσ ζβοβΝηδελκγλ π δευθΝ υ α δευθΝΰδαΝ φάίκυμ 

 

 

 

 

 

  

 

1.17 ΠαλΪΰκθ μΝ πκυΝ πβλ ΪακυθΝ δμΝ δαδ β δεΫμΝ πδζκΰΫμΝ πθΝ 
παδ δυθΝ 
  

ΟδΝ υθάγ δ μ,ΝαλΫ ε δ μΝεαδΝαπκ λκφΫμ,Νσ κθΝαφκλΪΝ κΝφαΰβ σΝεαδΝ αΝ λσφδηαΝ
βηδκυλΰκτθ αδΝ υθάγπμΝ αΝ πλυ αΝ ξλσθδαΝ βμΝ απάμΝ εαδΝ η αφΫλκθ αδΝ βΝ
υθΫξ δαΝ ηΫξλδΝ βθΝ θάζδεβΝ απάέΝ ΓδαΝ κΝ ζσΰκΝ αυ σΝ έθαδΝ βηαθ δεσΝ θαΝ

η ζ βγκτθΝ δ δεσ λαέΝ θυΝ κΝίλΫφκμΝ έξθ δΝΫθ κθκΝ θ δαφΫλκθΝθαΝ κεδηΪα δΝ
αΝπΪθ α,Ν κΝπαδ έΝΰέθ αδΝπδκΝ πδζ ε δεσΝεαδΝπδκΝ πέηκθκΝ ξ δεΪΝη Ν κΝ δΝ λυ δΝ
εαδΝπέθ δέΝ υ άΝβΝαζζαΰάΝ βΝ υηπ λδφκλΪΝαθ δεα κπ λέα δΝαζζαΰΫμΝ βθΝουξκΝ
– εκδθπθδεάΝ αθΪπ υιβέΝ έθαδΝ θ δε δεσΝ σ δΝ κΝπαδ έΝ ηπκλ έΝ θαΝ η έθ δΝ θβ δεσ,Ν
πλκε δηΫθκυΝ θαΝ π έ δΝ κυμΝ ΰκθ έμΝ κυΝ άΝ κθ παππκτΝ εαδΝ βΝ ΰδαΰδΪΝ ΰδαΝ εΪ δέΝ
 βθΝπ λέπ π βΝ αυ άΝ θ δαφΫλ αδΝ π λδ σ λκΝ θαΝ βζυ δΝ βθΝ πλκ ππδεάΝ
κυΝΪπκοβΝπαλΪΝθαΝ δα λαφ έέΝΣκΝπαδ έΝπλκ παγ έΝ υθ ξυμΝθαΝ βζυ δΝ βθ 

αθ ιαλ β έαΝ κυΝαπσΝ κυμΝΰκθ έμΝ κυΝεαδΝγ πλ έΝππμΝ κΝπ υξαέθ δΝσ αθΝζΫ δΝ
σξδέΝ θ κτ κδμΝ εαδΝ αΝπαδ έαΝ ξλ δΪα αδΝ θαΝ ΫξκυθΝ σλδα,Ν βΝ άλβ βΝ πθΝ κπκέπθΝ
απκ ζ έΝ υγτθβΝ πθΝ ΰκθΫπθΝ εαδΝ πθΝ εβ ησθπθέΝ υ σΝ δ ξτ δΝ σ κΝ ΰδαΝ κΝ
φαΰβ σ,Νσ κΝεαδΝΰδαΝΪζζ μΝσο δμΝ βμΝαπάμΝ πθΝπαδ δυθέΝ λε ΫμΝη ζΫ μΝΫξκυθΝ
δα υπυ δΝ βθΝ ΪπκοβΝ ππμΝ κδΝ ΪθγλππκδΝ ΰ θθδκτθ αδΝ η Ν υΰε ελδηΫθ μΝ
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ΰ υ δεΫμΝπλκ δηά δμέΝ  ηέαΝΫλ υθαΝ κυΝύibson,1λλκ,Νπαδ δΪΝβζδεέαμΝλΝΫπμΝ11Ν
υθΝ βθΝ ΰΰζέαΝ άζπ αθΝ σ δΝ βΝ ΰ τ βΝ ά αθΝ κΝ πδκΝ βηαθ δεσμΝ παλΪΰκθ αμΝ
πδζκΰάμΝσ αθΝ δΪζ ΰαθΝ λσφδηαΝΰδαΝ κθΝ αυ σΝ κυμέΝ βθΝέ δαΝΫλ υθαΝ άζπθαθΝ
σ δΝ αΝφλκτ αΝ κυμΝαλΫ κυθΝ ξ σθΝσ κΝεαδΝ αΝΰζυεΪΝαζζΪΝβΝπλκ έηβ άΝ κυμΝ
ΰδαΝ αΝζαξαθδεΪΝά αθΝπκζτΝηδελσ λβέΝ πέ βμ,Ν αΝξαλαε βλδ δεΪΝ πθΝ λκφέηπθΝ
πβλ ΪακυθΝ βθΝαπκ κξάΝ κυμΝ σ κΝαπσΝ αΝθ αλΪΝσ κΝεαδΝαπσΝ αΝη ΰαζτ λβμΝ
βζδεέαμΝ παδ δΪέΝ Ν υφά,Ν κΝ ξάηα,Ν κΝ Ϊλπηα,Ν βΝ ΰ τ βΝ εαδΝ κΝ ηΫΰ γκμΝ πθΝ
η λέ πθΝηπκλκτθΝ θαΝπαέικυθΝ βηαθ δεσΝλσζκΝ κΝπυμΝαλξδεΪΝγαΝαπκ ξγ έΝ
ΫθαΝ παδ έΝ κΝ υΰε ελδηΫθκ λσφδηκέΝ ΣκΝ παδ έΝ ΰ θδεΪΝ θΝ αΰαπΪ δΝ αΝ πκζτΝ
εζβλΪΝ εαδΝ ι λΪΝ λσφδηα,Ν αζζΪΝ αθ έγ αΝ πδαβ ΪΝ αΝ λυφ λΪΝ εαδΝ ακυη λΪέΝ
έξθ δΝ πκζζΫμΝ φκλΫμΝ θ δαφΫλκθΝ ΰδαΝ δΪφκλαΝ λαΰαθδ ΪΝ λσφδηα,Ν σππμΝ

κλδ ηΫθαΝπηΪΝ ζαξαθδεΪ,Ν αΝ κπκέαΝ ηπκλ έΝ θαΝ ηα Ϊ δΝ άΝ θαΝ αεκτ δΝ κυμΝ άξκυμΝ
πκυΝπαλΪΰκθ αδΝεα ΪΝ βΝηΪ β βΝεαδΝθαΝ κυΝε θ λέακυθΝ βθΝπλκ κξάέΝΠλκ δηΪΝ
λσφδηαΝη ΝΫθ κθα,ΝαπβλΪΝξλυηα α,ΝαζζΪΝη Νάπδ μΝΰ τ δμΝεαδ ηυλπ δΫμ,Νΰδα έΝ
Ϋξ δΝπκζζκτμΝΰ υ δεκτμΝεΪζυε μΝεαδΝαθ δζαηίΪθ αδΝη Νη ΰαζτ λβΝκιτ β αΝ βΝ
ΰ τ βέΝΣαΝεαλυε τηα αΝεαδΝ αΝηπαξαλδεΪΝΧΝπδπΫλδ,ΝαζΪ δ,Νιτ δ,Νε ζέΨΝπλΫπ δΝθαΝ
πλκ έγ θ αδΝ η Ν ηΫ λκΝ κΝ φαΰβ σ,Ν αθΝ εαδΝ κλδ ηΫθαΝ παδ δΪΝ ηφαθέακυθΝ
πλκ έηβ βΝΰδαΝ«Ν ζαφλΪΝεαυ λΫμΝ Ϊζ μ»,Νΰ ΰκθσμΝπκυΝΫλξ αδΝ Ναθ έγ βΝ
η Ν αΝ παλαπΪθπΝ ΧΝ εαδΝ έ πμΝ ξ έα αδΝ η Ν κΝ παλΪ δΰηαΝπκυΝπαέλθκυθΝ απσΝ
κυμΝ ΰκθ έμΨέΝ ΣΫζκμ,Ν κδΝ η ΰΪζ μΝ η λέ μΝ ηπκλ έΝ θαΝ απκ λΫοκυθΝ εαδΝ θαΝ
λκηΪικυθΝ κΝ παδ έ,Ν υ Ν θαΝ αλθβγ έΝ κΝ υΰε ελδηΫθκΝ φαΰβ σέΝ ΣαΝ λσφδηαΝ
πλΫπ δΝ θαΝ έθαδΝ δαξπλδ ηΫθαΝ κΝ πδΪ κ,Ν υ Ν θαΝ δαελέθκθ αδΝ εαδΝ θαΝ
αθαΰθπλέακθ αδέΝ ε σμΝσηπμΝαπσΝ δμΝίδκζκΰδεΪΝπλκεαγκλδ ηΫθ μΝπλκ δηά δμΝ
ΰ τ πθ,Ν ΫθαμΝΪζζκμΝ ιέ κυΝ βηαθ δεσμΝπαλΪΰκθ αμΝ έθαδΝ κδΝ ηπ δλέ μΝ εαδΝ αΝ
ίδυηα αΝπκυΝαπκε κτθΝ αΝπαδ δΪΝπαλα βλυθ αμΝ κυμΝΰκθ έμΝεα ΪΝ βΝίλ φδεάΝ
εαδΝθβπδαεάΝβζδεέαΝυ Ν ζδεΪΝβΝ δα λκφάΝ κυμΝθαΝπ λδζαηίΪθ δΝηέαΝπζβγυλαΝ
τθγ πθΝ φαΰβ υθέΝ ΤπΪλξ δΝ βζα άΝ ηέαΝ αζζβζ πέ λα βΝ η αιτΝ πθΝ

ίδκζκΰδευθ,Ν ουξκζκΰδευθ ,εκδθπθδεκκδεκθκηδευθΝ εαδΝ π λδίαζζκθ δευθΝ
παλαΰσθ πθ πκυΝ εαγκλέακυθΝ δμΝ δαδ β δεΫμΝ πδζκΰΫμΝ εΪπκδκυέΝ ΈθαΝ
ξαλαε βλδ δεσΝ παλΪ δΰηαΝ αυ άμΝ βμΝ αζζβζ πέ λα βμΝ έθαδΝ βΝ θ κφκίέαΝ ΧΝ βΝ
δ αε δεσ β αΝ πκυΝ παλκυ δΪακυθΝ αΝ παδ δΪΝπμΝ πλκμΝ βθΝ εα αθΪζπ βΝ θΫπθΝ
φαΰβ υθ,Ν βΝ κπκέαΝπλκΫλξ αδΝ απσΝ ΫθαθΝ π λδεσΝπλκ α υ δεσ ηβξαθδ ησΝ
Ϋθαθ δΝκπκδκυ άπκ Ν λκφέηκυΝπκυΝ θΝΫξ δΝεα αθαζπγ έΝ κΝπαλ ζγσθΨέΝ 
 

 

1.18 Φυ δεάΝ λα βλδσ β αΝ 
 

 

Ν φβί έαΝ έθαδΝ ηδαΝ βηαθ δεάΝπ λέκ κμΝ ΰδαΝ βθΝ δαησλφπ βΝ πθΝ υθβγ δυθΝ
φυ δεάμΝ λα βλδσ β αμ,Ν εαγυμΝ κΝ ΫφβίκμΝ υθ ξέα δΝ άΝ ΰεα αζ έπ δΝ εΪπκδκΝ
πλκςπΪλξκθΝ πέπ κΝ φυ δεάμΝ λα βλδσ β αμέΝ Ν φυ δεάΝ λα βλδσ β αΝ πθΝ
φάίπθΝεαγκλέα δΝεαδΝ βθΝη Ϋπ δ αΝ θα ξσζβ άΝ κυμΝη Ν βθΝΪ εβ β,Νεα ΪΝ βθΝ
θάζδεβΝ απάΝ κυμΝ Χωurrie,2001). Ν πλσ ζβοβΝ θΫλΰ δαμΝ θΝ έθαδΝ κΝ ησθκμΝ
παλΪΰκθ αμΝεδθ τθκυΝπκυΝκ βΰ έΝ βΝπαξυ αλεέαέΝΆζζκμΝπαλΪΰκθ αμΝ έθαδΝβΝ
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Ϋζζ δοβΝεα αθΪζπ βμΝ θΫλΰ δαμέΝ Νφυ δεάΝ λα βλδσ β αΝ αΝπαδ δΪΝ ξ έα αδΝ
η Ν βθΝαθΪπ υιβΝ κυμ,Νη δυθ αδΝη Ν βθΝατιβ βΝ βμΝβζδεέαμΝεαδΝ πβλ Ϊα αδΝαπσΝ
βθΝ φυ δεάΝ λα βλδσ β αΝ πθΝ ΰκθΫπθέΝ Ν φυ δεάΝ λα βλδσ β αΝ έθαδΝ ηδαΝ
απκ ε άΝ λα βΰδεάΝ βΝ γ λαπ έαΝ βμΝ παξυ αλεέαμέΝ ΈθαμΝ αλδγησμΝ
πλσ φα πθΝ ξκζδευθΝ παλ ηίΪ πθΝ η Ν σξκΝ έ Ν βθΝ ατιβ βΝ βμΝ φυ δεάμΝ
λα βλδσ β αμΝάΝ ήΝ εαδΝ βΝη έπ βΝ πθΝεαγδ δευθΝ υηπ λδφκλυθΝ έξ Ναλε ΪΝ
θγαλλυθ δεΪΝ απκ ζΫ ηα αΝ ΧSteinbeck,βίί1ΨέΝ  Ν ηέαΝ Ϋλ υθαΝ παξτ αλεπθΝ
παδ δυθΝ πκυΝ ηπάεαθΝ Ν πλσΰλαηηαΝ φυ δεάμΝ λα βλδσ β αμΝ ΰδαΝ ζΝ ηάθ μ,Ν
ίλΫγβε Νη έπ βΝ κυΝπκ κ κτΝζέπκυμΝ κυΝ υηα κμΝ κυμ,Νη έπ βΝ βμΝΪζδπβμΝ
ηΪααμ,Ν κυΝ υπκ σλδκυΝ εκδζδαεκτΝ ζέπκυμ,Ν βμΝ εαλ δαεάμΝ υξθσ β αμΝ βλ ηέαμ,Ν
βμΝ υ κζδεάμΝ αλ βλδαεάμΝ πέ βμΝ βλ ηέαμΝ εαδΝ βμΝ εαλ δαεάμΝ υξθσ β αμΝ
Ϊ εβ βμέΝ πσΝ βθΝ Ϋλ υθαΝ αυ άΝ φαέθ αδΝ σ δΝ βΝ αε δεάΝ Ϊ εβ βΝ ί ζ δυθ δΝ βΝ
φυ δεάΝεα Ϊ α β,Ν βΝ τ α βΝ υηα κμΝαζζΪΝεαδΝ βθΝεαλ δαεάΝ λα βλδσ β αΝ
Νπαξτ αλεαΝπαδ δΪΝ Χύutin,1λλλΨέΝ Ν ξΫ βΝη αιτΝφυ δεάμΝ λα βλδσ β αμΝ

εαδΝζέπκυμΝ υηα κμΝ ι Ϊ βε Ν ΝβέγιλΝηατλαΝεαδΝζ υεΪΝεκλέ δαΝλ-1ίΝ υθ,Ν
η Ν γάη λβΝ εα αΰλαφάΝ λκφέηπθ,Ν ε έηβ βΝ πθΝ πλυθΝ πκυΝ εα αθαζυθκθ αδΝ
παλαεκζκυγυθ αμΝ βζ σλα βΝ εαδΝ παέακθ αμΝ βζ ε λκθδεΪΝ παδξθέ δαέΝ ΣαΝ
απκ ζΫ ηα αΝ Ϋ διαθΝ σ δΝ βΝ παξυ αλεέαΝ ξ έα αδΝ η Ν βθΝ πλκ ζαηίαθση θβΝ
εαδΝ εα αθαζδ εση θβΝ θΫλΰ δαΝ σ κΝ αΝ ηατλαΝ σ κΝ εαδΝ α ζ υεΪΝ εκλέ δαΝ
(Obarzanek,1λλζΨέΝΠκζζΫμΝη ζΫ μΝ έξθκυθΝσ δΝβΝπαλαεκζκτγβ βΝ βζ σλα βμΝ
εαδΝ κΝ παδξθέ δΝ η Ν videogamesΝ ΰδαΝ η ΰΪζ μΝ π λδσ κυμΝ άΝ βΝ ηβΝ υηη κξάΝ Ν
ιπ ξκζδεΪΝ πκλ,Ν θδ ξτ δΝ βθΝ παξυ αλεέαΝ Χδudwig,2004). Ν παλκυ έαΝ
βζ σλα βμΝ κΝ πηΪ δκΝ κυΝπαδ δκτ,ΝαυιΪθ δΝ κΝξλσθκΝπαλαεκζκτγβ βμΝ βμΝ
εα ΪΝ γκΝ ζ π ΪΝ βθΝ βηΫλαέΝ Ν βζ σλα βΝ ηπκλ έΝ αεσηαΝ θαΝ παλΫξ δΝ
παλαπζαθβ δεΪΝ ηβθτηα αΝ Ν σ δΝ αφκλΪΝ βΝ ησ α,Ν βθΝ υΰ έαΝ εαδΝ βΝ δα λκφά,Ν
ηΫ αΝ απσΝ δαφβηέ δμΝ εαδ ξ δεΪΝ πλκΰλΪηηα αΝ Χύiuglianol,βίίζΨέΝ ΣαΝπαδ δΪΝ
πβλ Ϊακθ αδΝαπσΝ δαφβηέ δμΝπκυΝπλκίΪζζκυθΝ λκφΫμΝ ξπλέμΝ γλ π δεάΝαιέα,Ν
πζκτ δ μΝ Νζέπβ,ΝαΪξαλβΝεαδΝαζΪ δ,ΝσππμΝαθαουε δεΪ,Νΰαλδ Ϊεδα,Νΰζυεέ ηα α,Ν
βηβ λδαεΪΝπλπδθκτΝη ΝαΪξαλβΝεαδΝεαεΪκΝεέαέΝΈ δ,Ν πδζΫΰκυθΝΰδαΝ θαεΝεΪπκδκΝ
λσφδηκΝ απσΝ αυ άθΝ βθΝ εα βΰκλέαΝ (Ludwig,2004). Ν παλαεκζκτγβ βΝ
βζ σλα βμΝ θΝ θδ ξτ δΝ βθΝατιβ βΝ κυΝίΪλκυμΝησθκΝ π δ άΝαθ δεαγδ ΪΝ βθΝ
φυ δεάΝ λα βλδσ β αΝ αζζΪΝ εαδΝ π δ άΝ πλκεαζ έΝ ατιβ βΝ βμΝ θ λΰ δαεάμΝ
πλσ ζβοβμέΝ ΣαΝ παδ δΪΝ εαγυμΝ παλαεκζκυγκτθΝ βζ σλα βΝ εα αθαζυθκυθΝ
η ΰΪζ μΝπκ σ β μΝ λκφέηπθΝπζκτ δαΝ Νγ ληέ μΝΧ Epsteinl,2002).  ΟδΝΰκθ έμΝ
πλΫπ δΝθαΝπαλκ λτθκυθΝ αΝπαδ δΪΝ κυμΝθαΝα ξκζβγκτθΝη ΝεΪπκδκΝΪγζβηαΝεαδΝ
θαΝηβΝπ λθΪθ Ν κθΝ ζ τγ λκΝξλσθκΝ κυμΝπαλαεκζκυγυθ αμΝ βζ σλα βέΝ έθαδΝ
βηαθ δεάΝ βΝ υηίκζάΝ πθΝ ΰκθΫπθΝ βθΝ επαέ υ βΝ πθΝ παδ δυθΝ υ Ν θαΝ
πδζΫΰκυθΝ ΰδαΝ ηδελκΰ τηα αΝ λσφδηα, σππμΝ φλκτ αΝ εαδΝ φυ δεκτμΝ ξυηκτμΝ
εαγυμΝεαδΝεΪπκδαΝζαξαθδεΪέ 
ΣαΝ πζ κθ ε άηα αΝ βμΝ θα ξσζβ βμΝ η Ν κθΝ αγζβ δ ησΝ βθΝ φβί έαΝ έθαδΝ
πκζζΪέΝ ΣαΝ ευλδσ λαΝ έθαδΝ αΝ ιάμμΝ κβγΪΝ βθΝ δα άλβ βΝ βμΝ εαθκθδεάμΝ
τ α βμΝ κυΝ υηα κμΝίκβγυθ αμΝ βΝ δα άλβ βΝ βμΝηυρεάμΝηΪααμΝεαδΝ βθΝ

απυζ δαΝ κυΝ πηα δεκτΝζέπκυμΝ Χώill,1996). ζ δυθ δΝ βθΝαπκ ζ ηα δεσ β αΝ
πθΝ ηυρευθΝ δθυθΝ πλκμΝ παλαΰπΰάΝ θΫλΰ δαμΝ Χύuyton,1λλ1ΨέΝ Ν ζ δυθ δΝ βθΝ
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θ λΰβ δεσ β αΝ πθΝ κληκθυθΝ Χδθ κυζέθβ,Ν πδθ φλέθβΨΝ ΰδαΝ βθΝ λτγηδ βΝ κυΝ
η αίκζδ ηκτΝ Χζδπκπλπ δθδεάΝ ζδπΪ βΨΝ Χώill,1λλθΨέΝ Ν Μ δυθ αδΝ βΝ τθγ βΝ
ΰαζαε δεκτΝ κιΫκμΝ σ αθΝ παθαζαηίΪθ αδΝ Ν αε ΪΝ ξλκθδεΪΝ δα άηα αΝ
ΧΚζ δ κτλαμΝβίί1ΨέΝ υθαηυθ δΝ βθΝεαλ δΪ,Ν κυμΝπθ τηκθ μΝεαδΝ κΝευεζκφκλδεσΝ
τ βηαΝΧωraig,1λλθΨέΝΝ υιΪθ δΝ αΝ πέπ αΝ βμΝώϊδ-ωΝ υΰελδ δεΪΝη Ν βθΝδϊδ-C 

εαδΝη δυθ δΝ αΝ πέπ αΝ πθΝ λδΰζυε λδ έπθ (Craig,1λλθΨέΝ υιΪθ δΝ κθΝλυγησΝ κυΝ
ία δεκτΝ η αίκζδ ηκτΝ ΧψεRΨΝ αζζΪακθ αμΝ βθΝ τθγ βΝ κυΝ υηα κμΝ πλκμΝ
σφ ζκμΝ βμΝ ηυρεάμΝ ηΪααμ,Ν αζζΪΝ εαδΝ ίλαξυπλσγ ηα,Ν κΝ α δεσμΝΜ αίκζδεσμΝ
λυγησμΝ παλαηΫθ δΝ αθ ία ηΫθκμΝ ΰδαΝ αλε ΫμΝ υλ μΝ η ΪΝ απσΝ Ϋθ κθβΝ
λα βλδσ β αΝΧψailey,βίί1ΨέΝΝ κβγΪ δΝ κθΝΫζ ΰξκΝ βμΝσλ ιβμΝΧεδθβ κπκδυθ αμΝ
αΝαπκγΫηα αΝζέπκυμΝεαδΝΰζυεσαβμΝεα ΪΝ βθΝΪ εβ βΝ κΝαέηαΝεαδΝΫ δΝη δυθ αδΝ
κΝ αέ γβηαΝ βμΝ π έθαμΨ,Ν κυΝ Ϊΰξκυμ,Ν βμΝ εα ΪγζδοβμΝ εαδΝ βμΝ αθέαμΝ ΧψaileyΝ

,2ίί1ΨέΝ Ν Ϊ εβ βΝ εα ΪΝ βθΝ θ αλάΝ βζδεέα,Ν δ δαέ λαΝ βΝ Ϊ εβ βΝ η Ν αθ δ Ϊ δμΝ
(‘ίΪλβ’ΨΝ Ϋξ δΝ υ λΰ δεάΝ πέ λα βΝ βθΝ ατιβ βΝ κυΝ λυγηκτΝ θαπσγ βμΝ
κ δεάμΝ ηΪααμΝ βθΝ φβί έαΝ Χψailey,1996). υηίΪζζ δΝ βΝ ί ζ έπ βΝ βμΝ
εκδθπθδεκπκέβ βμΝ πθΝ φάίπθΝ (Craig,1λλθΨέΝ ΟδΝ υ Ϊ δμΝ φυ δεάμΝ
λα βλδσ β αμΝ ΰδαΝ κυμΝ φάίκυμΝ ΫξκυθΝ απκ ζΫ δΝ αθ δε έη θκΝ υαά β βμΝ
η αιτΝ πθΝ δ δευθ,Ν Ν σ δΝ αφκλΪΝ βθΝ Ϋθ α βΝ εαδΝ δΪλε δαΝ βμΝ Ϊ εβ βμέΝ ΟδΝ
ηΫξλδΝ υλαΝ υ Ϊ δμΝ έθκυθΝ Ϋηφα βΝ Ν λα βλδσ β μΝυοβζάμΝΫθ α βμΝεαδΝ
ηδελάμΝ δΪλε δαμΝ ΧπέξέΝ βίΝminΝ άΝ π λδ σ λκΨέΝ ΟδΝ πδκΝ πλσ φα μΝ υ Ϊ δμ 

πλκπγκτθΝ ηΫ λδαμΝ Ϋθ α βμΝ Ϊ εβ βΝ ΧπέξέΝ απβλσΝ π λπΪ βηαΨΝ ΰδαΝ 1Ν υλαΝ
εαγβη λδθΪΝΧωurrie,2001).  

 

 

 

1.19 δα λκφδεΫμΝ δα αλαξΫμ 
 

 

ΟδΝ δα λκφδεΫμΝ δα αλαξΫμΝ έθαδΝβΝ λέ βΝπδκΝ υξθάΝξλσθδαΝθσ κμΝ βθΝ φβί έαΝ
ΧReijonenΝ Jώ,Ν PratΝ ώϊ,Ν βίίγΨέΝ ΟδΝ δα λκφδεΫμΝ δα αλαξΫμΝ ΫξκυθΝ τκΝ εκδθΪΝ
ξαλαε βλδ δεΪμΝ δα αλαξά κΝ φαΰβ σΝ ΧπέξέΝ η δπηΫθβΝ πλσ ζβοβΝ λκφάμΝ ,Ν
υπ λφαΰέαΨΝ εαδΝ παλαηκλφπηΫθβΝ δεσθαΝ κυΝ υηα κμΝ ΧπέξέΝ αελαέκΝ φσίκΝ βμΝ
ατιβ βμΝ κυΝίΪλκυμΨέΝΟδΝπδκΝΰθπ ΫμΝ δα λκφδεΫμΝ δα αλαξΫμΝ έθαδΝβΝθ υλδεάΝ
αθκλ ιέαΝεαδΝβ ίκυζδηδεάΝαθκλ ιέαέΝτηφπθαΝη Ν κΝ δαΰθπ δεσΝεαδΝ α δ δεσΝ
ΰξ δλέ δκΝ πθΝΦυξδευθΝ δα αλαξυθ,Ν βΝ θ υλδεάΝαθκλ ιέαΝ κλέα αδΝπμΝΪλθβ βΝ

θαΝ δα βλά κυθΝ ΫθαΝυΰδΫμΝ ΜΝ ,Ν ΫθαΝ Ϋθ κθκΝφσίκΝΰδαΝ βθΝαπσε β βΝίΪλκυμ,Ν
ηδαΝ δα αλαξάΝ βθΝ δεσθαΝ κυΝ υηα κμΝ Ν εαδΝ απκ υξέαΝ βμΝ ηηβθσλλκδαμέΝ
(American Psychiatric Association,1λλζέΨέΝ  βθΝ ουξκΰ θάΝ ίκυζδηέα,Ν κδΝ
δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μΝ δα αλΪ κθ αδ,Ν Ϋ δΝ υ Ν αΝ Ϊ κηαΝ παλκυ δΪακυθΝ
παθαζαηίαθση θαΝ ηκ έίαΝ βμΝ υπ λφαΰέαμ,Ν πκυΝ αεκζκυγ έ αδΝ απσΝ
αθ δ αγηδ δεΫμΝ υηπ λδφκλΫμΝΰδαΝθαΝαπκφ υξγ έΝβΝατιβ βΝ κυΝίΪλκυμ,ΝσππμΝ
βΝ υπ λίκζδεάΝΪ εβ β,Νπλσεζβ βΝ η κτΝάΝξλά βΝ εαγαλε δευθέΝΣκΝ1ζΣΝ πθΝ
φάίπθΝ ΫξκυθΝ δα αλαΰηΫθ μΝ δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μ,Ν ξπλέμΝ θαΝ πζβλκτθΝ
απαλαέ β αΝ σζαΝ αΝ δαΰθπ δεΪΝ ελδ άλδα,Ν σ κΝ βμΝ αθκλ ιέαμΝ σ κΝ εαδΝ βμΝ
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ίκυζδηέαμΝ ΧKohnΝεR,βίί1ΨέΝΟδΝ δα λκφδεΫμΝ δα αλαξΫμΝ ά αθΝπδκΝ υξθΫμΝ εα ΪΝ
ετλδκΝ ζσΰκΝ Ν ζ υεΪ εκλέ δαΝ υοβζάμΝ εκδθπθδεκκδεκθκηδεάΝ εα Ϊ α βμ,Ν αζζΪΝ
πδκΝπλσ φα αΝ κδξ έαΝ έξθκυθΝσ δΝκΝ πδπκζα ησμΝαυιΪθ αδΝεαδΝ α αΰσλδαΝ
(Dominé F, Berchtold A,βίίλΨΝ έΝ ΟδΝ ΫφβίκδΝ έθαδ υΪζπ κδΝ βθΝ αθΪπ υιβΝ
δα λκφδευθΝ δα αλαξυθΝ Ν ΰδαΝ δΪφκλκυμΝ ζσΰκυμέΝ Κα Ν ΥαλξΪμ,Ν κδΝ φυ δεΫμΝ
αζζαΰΫμΝπκυΝ υηίαέθκυθΝεα ΪΝ βθΝ φβί έαΝηπκλ έΝ υξθΪΝθαΝ υθκ τ αδΝαπσΝ
αδ γάηα αΝ υ αλΫ ε δαμΝη Ν κΝ υηαΝ κυΝεαδ πμΝ εΝ κτ κυ,ΝκΝΫφβίκμΝηπκλ έΝθαΝ
αεκζκυγά δΝυπκγ ληδ δεάΝ έαδ αέΝ Ν έαδ αΝ έθαδΝΫθαμΝαθ ιΪλ β κμΝπαλΪΰκθ αμΝ
εδθ τθκυΝΰδαΝ βθΝαθΪπ υιβΝ πθΝ δα λκφδευθΝ δα αλαξυθ,Ν εαδ,Ν εα ΪΝ υθΫπ δα, 

βθΝπαδ δεάΝβζδεέαΝ κΝΝυπ λίκζδεσΝίΪλκμΝ έθαδΝΫθαμΝπαλΪΰκθ αμΝεδθ τθκυΝΰδαΝ
βθΝαθΪπ υιβΝ δα λκφδευθΝ δα αλαξυθΝ βΝη Ϋπ δ α απάΝΧKotlerΝδχ,ΝωohenΝP,Ν
ϊaviesΝε,βίί1ΨέΝ Νξλά βΝ πθΝηΫ πθΝ θβηΫλπ βμΝ Ν φάίκυμΝ έθαδΝΫθαμΝΪζζκμΝ
παλΪΰκθ αμΝ πκυΝ ηπκλ έΝ θαΝ κ βΰά δΝ Ν κυμΝ φάίκυμΝ Ν δα λκφδεΫμΝ
δα αλαξΫμέΝΟδΝ ΫφβίκδΝπ λθκτθΝπ λδ σ λκΝ απσΝ ιΝυλ μΝ ήΝ βηΫλαΝ ίζΫπκθ αμΝ
βζ σλα β,Ν δαίΪακθ αμΝ π λδκ δεΪ,Ν εαγυμΝ εαδΝ βΝ αθααά β βΝ κΝ InternetΝ

(Strasburger VC, Jordan AB, Donnerstein,βί1ίΨ,ΝεαδΝ αΝεκλέ δαΝπκυΝ δαίΪακυθΝ
π λδκ δεΪΝ έθαδΝπδκΝπδγαθσΝθαΝαθαπ τικυθΝΝηδαΝπαλαηκλφπηΫθβΝ δεσθαΝΰδαΝ κΝ
υηαΝ κυμΝΧώoganΝεJ,ΝStrasburgerΝVω,βίίκΝΨέΝΙ κ ζέ μΝ κΝ δα έε υκΝπκυΝ

π λδΫξκυθΝ λα βΰδεΫμΝ ΰδαΝ βθΝ ΰλάΰκλβΝ η έπ βΝ ίΪλκυμ,Ν Ν φπ κΰλαφέ μΝ πθΝ
δα βηκ ά πθΝη Ν ιαδλ δεΪΝζ π άΝ δζκυΫ αΝΝΫξκυθΝαυιβγ έΝΧψorzekowskiΝϊδύ,Ν
SchenkΝS,ΝWilsonΝJ,βί1ίΨέΝ ΝΫεγ βΝ Ναυ ΫμΝ δμΝδ κ ζέ μΝΫξ δΝ υθ γ έΝη Ν
ξαηβζάΝαυ κ ε έηβ β,ΝεαεάΝ δεσθαΝ κυΝ υηα κμ,ΝεαδΝβΝαυιβηΫθβΝαθβ υξέαΝΰδαΝ
κΝ πηα δεσΝ ίΪλκμΝ Χψardone-ωoneΝ χε,Ν ωassΝ Kε,βίίιΨέΝ ΈθαμΝ λέ κμΝ ζσΰκμΝ
ΰδα έΝ κδΝ Ν δα λκφδεΫμΝ υξθΪΝ δα αλαξΫμΝ ηφαθέακθ αδΝ εα ΪΝ βθΝ φβί έαΝ Ϋξ δΝ
απκ κγ έΝ ΝηδαΝ πδΰ θ δεάΝ πέ λα βΝ, βζα άΝ δαφκλκπκέβ β δμΝ εφλΪ δμΝ
κυΝ ΰκθδ δυηα κμΝ υπσΝ βθΝ πέ λα βΝ π λδίαζζκθ δευθΝ παλαΰσθ πθΝ ηδαΝ
αζζβζ πέ λα βΝ πκυΝ πβλ Ϊα δΝ βθΝ ΫθαλιβΝ βμΝ δα λκφδεάμΝ δα αλαξάμέ 
Μ ζΫ μΝ ΫξκυθΝ έι δΝ ηΫ λδαΝ πέπ αΝ βμΝ εζβλκθκηδεσ β αμΝ πθΝ δα λκφδευθΝ
δα αλαξυθΝ ΧψulikΝ ωε,Ν SullivanΝ Pό,Ν WadeΝ Tϊ,βίίίΨέΝ Χ σ κ,Ν κδΝ ΰ θ δεΫμΝ
πδ λΪ δμΝ βθΝαθΪπ υιβΝ πθΝ δα λκφδευθΝ δα αλαξυθΝ δαφΫλκυθΝαθΪζκΰαΝη Ν
βθΝ βζδεέαμΝ δα λκφδεΫμΝ δα αλαξΫμΝ πκυΝ ηφαθέακθ αδΝ απσΝ φάίκυμΝ ΫξκυθΝ
ξαηβζάΝ εζβλκθκηδεσ β α,Ν θυΝ ε έθαΝ πκυΝ αθαπ τ κθ αδΝ βθΝ θάζδεβΝ απά,Ν
έθαδΝπδκΝπδγαθσΝθαΝ έθαδΝ εζβλκθκηδεΫμΝ ΧKlumpΝKδ,ΝψurtΝSχ,ΝSpanosΝχ,2010). 

υ ΪΝ αΝ υλάηα αΝ έθαδΝ θ δαφΫλκθ α,Ν αζζΪΝ κδΝ αελδί έμΝ ηβξαθδ ηκέΝ η Ν κυμΝ
κπκέκυμΝ αΝΰ ΰκθσ αΝ βμΝ φβί έαμΝπλκεαζκτθΝ βθΝ ηφΪθδ βΝ πθΝ δα λκφδευθΝ
δα αλαξυθΝ θΝ ΫξκυθΝ πλκ δκλδ έέΝ ΠαλΪΝ κΝ ΰ ΰκθσμΝ σ δΝ κδΝ δα λκφδεΫμΝ
δα αλαξΫμΝ γ πλκτθ αδΝ ευλέπμΝ ουξκζκΰδεΫμΝ δα αλαξΫμ,Ν βΝ δα λκφάΝ
δα λαηα έα δΝ αθαπσ πα κΝ λσζκΝ αΝ απκ ζΫ ηα αΝ βμΝ γ λαπ έαμέΝ ΟδΝ
πδπζκεΫμΝ πθΝ δα λκφδευθΝ δα αλαξυθΝηπκλ έΝθαΝ έθαδΝ υλΫπμΝ δα κηΫθ μΝ
εαδΝθαΝ πβλ ΪακυθΝσζαΝ αΝ υ άηα αΝ κυΝ υηα κμΝΧRosenΝϊS,βί1ίΨ,ΝαζζΪΝ αΝ
π λδ σ λαΝ υηπ υηα αΝυπκξπλκτθΝη ΪΝυπσΝδα λδεάΝ πέίζ οβΝψrambillaΝό,Ν
εonteleoneΝ P,βίίγΨέΝ Χ σ κ,Ν αθΪζκΰαΝ η Ν βΝ κίαλσ β αΝ εαδΝ κΝ
ξλκθκ δΪΰλαηηαΝ κυΝ π λδκλδ ηκτΝ βμΝ θΫλΰ δαμ,Ν κδΝ ΫφβίκδΝ υπκφΫλκυθΝ απσΝ
κλδ ηΫθ μΝ πδπζκεΫμΝ πκυΝ πδ τ αδΝ σ δΝ έθαδΝ ηβΝ αθα λΫοδη μ,Ν σππμΝ βΝ
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απυζ δαΝ βμΝ κ δεάμΝ πυεθσ β αμΝ ΧψεϊΨΝ εαδΝ εαγυ Ϋλβ βΝ βμΝ αθΪπ υιβμΝ
(Katzman DK,2005).  

 

 

1.20 Παξυ αλεέα 

 

 

ΧμΝ παξυ αλεέαΝ υθάγπμΝ κλέα αδΝ βΝ εα Ϊ α βΝ βθΝ κπκέαΝ υπΪλξ δΝ ηβΝ
φυ δκζκΰδεάΝάΝ υπ λίκζδεάΝ υ υλ υ βΝ ζέπκυμΝ κΝ ζδπυ βΝ δ σΝ ,Ν Ν βη έκΝ
Ϋ κδκΝ ,υ Ν θαΝ απκ ζ έΝ εέθ υθκΝ ΰδαΝ βθΝ υΰ έαΝ (Garrow JS.london 1988)έΝ ΟΝ
παΰεσ ηδκμΝ Ολΰαθδ ησμΝ Τΰ έαμΝ ΧWώτΨΝ κΝ 1λλκΝ πλκ δσλδ Ν βθΝ παδ δεάΝ
παξυ αλεέαΝ πμΝ ηέαΝ παΰεσ ηδαΝ πδ βηέαέΝ Χμ παξυ αλεέαΝ αΝ παδ δΪΝ
εαγκλέα αδΝαπσΝ κΝωϊωΝΧωenterΝforΝϊiseaseΝωontrolΝandΝPreventionΨΝβΝτπαλιβΝ
θσμΝ ΜΝ ΰδαΝ βθΝ βζδεέαΝ πΪθπΝ απσΝ κΝ ληκΝ εα κ βησλδκΝ πθΝ πδθΪεπθΝ
αθΪπ υιβμέ έθαδΝ κΝαπκ Ϋζ ηαΝ βμΝηαελκξλσθδαμΝγ δεάΝπλσ ζβοβΝ θΫλΰ δαμ,Ν
βθΝ κυ έα,Ν κδΝ π λδ σ λ μΝ γ ληέ μΝ πκυΝ ζαηίΪθκθ αδΝ απσΝ αυ ΫμΝ πκυΝ

εαέΰκθ αδέΧΝbarillaΝcenterΝforΝfoodΝnutritionΨ 
 

 

1.21  πδπκζα ησμΝ βμΝπαδ δεάμΝπαξυ αλεέαμ ,παΰεσ ηδκΝφαδθση θκ 

 

Ν υξθσ β αΝ ηφΪθδ βμΝυπΫλίαλπθΝεαδΝπαξτ αλεπθΝπαδ δυθΝ έθαδΝυοβζσ λβΝ
απσΝ εΪγ Ν ΪζζβΝ ξλκθδεάΝ δΰηάέΝ ΣκΝ δ γθΫμΝ υθΫ λδκΝ Παξυ αλεέαμΝ
ΧInternationalΝ τbesityΝ TaskΝ όorceΨΝ υπκζκΰέα δΝ σ δΝ ββΝ εα κηητλδαΝ παδ δΪΝ
ΧwwwέiotfέorgΨΝ Ν βζδεέαμΝ εΪ πΝ πθΝ ηΝ υθΝ έθαδΝ παξτ αλεΪΝ άΝ υπΫλίαλαέΝ
Τπκ βλέα δ,Ν πέ βμ,Ν σ δΝ 1Ν αΝ 1ίΝ παδ δΪΝ βζα άΝ π λέπκυΝ 1ηηΝ εα κηητλδαΝ
παδ δΪΝ παΰεκ ηέπμΝ αθ δη ππέακυθΝ πλσίζβηαΝ ίΪλκυμΝ εαδΝ απσΝ αυ ΪΝ γί-45 

εα κηητλδαΝπαδ δυθΝβζδεέαμΝη-1ιΝ θ Ϊ κθ αδΝ βθΝκηΪ αΝ πθΝπαξτ αλεπθέ 
ΟΝ πδπκζα ησμΝ βμΝπαξυ αλεέαμΝΫξ δΝίλ γ έΝ ΝΪθκ κΝ δμΝ θπηΫθ μΝΠκζδ έ μΝ
εαδΝ ΝσζκΝ κθΝεσ ηκΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ πθΝπλκβΰκτη θπθΝαλε υθΝ εα δυθΝ
σ κΝ Ν παδ δΪΝ σ κΝ εαδΝ Ν θάζδε μέΝ  κδξ έαΝ απσΝ κΝ 1λλλ-2004 NHANES 

Ϋλ υθαμΝ έξθκυθΝσ δΝπ λέπκυΝ κΝΫθαΝ λέ κΝαπσΝκΝΫπμΝ1λΝ υθΝ έθαδΝυπΫλίαλκδΝ
εαδΝπ λέπκυΝ κΝ1ιΣΝ έθαδΝπαξτ αλεκδΝΧόlegal KM, Ogden CL, Yanovski JA). ΣκΝ
1ίΣΝ κυΝ υθκζδεκτΝ παδ δεκτΝ πζβγυ ηκτΝ φαέθ αδΝ θαΝ υΰε θ λυθ δΝ
υπ λίΪζζκθΝ ζέπκμΝ κΝ υηαΝ κυ. ΚΪγ Ν ξλσθκΝ απσΝ βθΝ εα έαΝ κυΝ ΥλίΝ κΝ
ί,ηΣΝ πθΝ παδ δυθΝ ΰέθκθ αδΝ υπΫλίαλαΝ Χδobstein,2004). θβ υξέ μΝ Ϋξ δΝ
πλκεαζΫ δΝ εαδΝ βΝ απσ κηβΝ ατιβ βΝ βμΝ κίαλάμΝ παξυ αλεέαμ,Ν ψεIΝ λλκΝ
εα κ βησλδκΝάΝη ΰαζτ λβΝΰδαΝ κΝφτζκΝεαδΝ βθΝβζδεέα,Ν πθΝπαδ δυθΝεαδΝ πθΝ
φάίπθέΝ ΜδαΝ Ϋ κδαΝ ατιβ βΝ εα ΪΝ γίίΣΝ ηφαθέ βε Ν Ν Ν παδ δΪΝ βΝ ΫπμΝ 1λΝ
ξλκθυθΝη αιτΝσώχσϋSΝ1λιθ-1λκίΝεαδΝ1λλλ-2004 (Skelton JA,2009). 

Μ ζΫ βΝ πκυΝ βηκ δ τγβε Ν πλσ φα αΝ κΝ New England Journal of medicine 

ξ σθΝ ηέίίίΝ παδ δΪΝ δμΝ Π Ν πκυΝ ΰ θθάγβεαθΝ η αιτΝ 1λζηΝ εαδΝ 1λκζ,Ν
εα αζάΰ δΝ κΝ υηπΫλα ηαΝ σ δΝ βΝ παδ δεάΝ παξυ αλεέαΝ π λδζαηίΪθ δΝ ηδαΝ
υπ λ δπζΪ δαΝπδγαθσ β αΝγαθΪ κυΝαπσΝ βθΝβζδεέαΝ πθΝηη,ΝζσΰπΝ κυΝαυιβηΫθκυΝ
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εδθ τθκυΝ αθΪπ υιβμΝη αίκζδ ηκτΝπκυΝ ξ έακθ αδΝ η Νπαγκζκΰέ μ,Ν εαλ δαεΫμΝ
παγά δμ,Ν υοβζάΝ αλ βλδαεάΝ πέ β,Ν εζπέΧbarillaΝ centerΝ forΝ foodΝ nutritionΨΝ
Έλ υθ μΝ ΰδαΝ βθΝ παδ δεάΝ παξυ αλεέαΝ εα ΫζβιαθΝ σ δΝ αΝ πέπ αΝ παδ δεάμΝ
παξυ αλεέαμΝ εαδΝ πθΝ τκΝ φτζπθ,Ν ά αθΝ αυιβηΫθαΝ Ν 1γξλκθαΝ παδ δΪΝ βθΝ
Φδζαθ έα,Ν Ιλζαθ έαΝ εαδΝ βθΝ ζζΪ αΝ εαγυμΝ εαδΝ αΝ εκλέ δαΝ βμΝΠκλ κΰαζέαμέΝ
υΰελέθκθ αμΝ αΝ1ηξλκθαΝπαδ δΪΝαπσΝσζβΝ βθΝ υλυπβΝβΝΫλ υθαΝεα Ϋζβι Νσ δΝβΝ
υξθσ β α βμ παξυ αλεέαμ ά αθΝυοβζάΝ αΝ ΰσλδαΝαπσΝ βθΝ ζζΪ αΝεαδΝ αΝ

Κκλέ δαΝ απσΝ βΝ αθέαΝ εαδΝ βθΝ Πκλ κΰαζέαέΝ θΝ αθ δγΫ δΝ ξαηβζΪΝ πέπ αΝ
παξυ αλεέαμΝ παλκυ δΪ βεαθΝ βΝ Λδγκυαθέα,Ν αθ ιαλ ά πμΝ βμΝ βζδεδαεάμΝ
κηΪ αμΝ εαδΝ κυΝ φτζκυΝ (Lissau,2004). έθαδΝ ΰ ΰκθσμΝ σ δΝ κΝ πλσίζβηαΝ βμΝ
παδ δεάμΝ παξυ αλεέαμΝ παλκυ δΪα δΝ αυιβ δεάΝ Ϊ βΝ δμΝ αθαπ υΰηΫθ μΝ ξυλ μΝ
βμΝ υλυπβμΝ απσΝ αΝ 1λι1έΝ Ϋίαδα,Ν Ν εΪπκδ μΝ υλππαρεΫμΝ ξυλ μΝ σππμΝ κδΝ
εαθ δθαίδεΫμΝ κδΝ υξθσ β αΝπαδ δεάμΝπαξυ αλεέαμΝ έθαδΝπκζτΝ ηδελσ λβΝ απσΝ
δμΝ Μ κΰ δαεΫμΝ ξυλ μέΝ ΠαλσζαΝ αυ ΪΝ βΝ υξθσ β αΝ ηφΪθδ βμΝ παξτ αλεπθΝ
παδ δυθΝ έθαδΝ αυιβηΫθβΝ εαδΝ δμΝ τκΝ π λδπ υ δμΝ θυΝ παλα βλ έ αδΝ αυιβ δεάΝ
Ϊ βΝεαδΝ δμΝαθαπ υ ση θ μΝξυλ μέΝΝ 
τηφπθαΝη Ν κθΝϊeckelbaum ΝπκζζΫμΝξυλ μ, σππμΝβΝ έΰυπ κμ,Ν λΰ θ δθά,Ν
Μαζαδ έα,Ν Νδΰβλέα,Ν Π λκτ,Ν Κα Ϊλ,Ν Νσ δαΝ φλδεά,Ν ΣααηΪδεα,Ν κΝ πκ κ σΝ
υπΫλίαλπθΝπαδ δυθΝΫξ δΝι π λΪ δΝαυ σΝ πθΝ Π έΝβηαθ δεΫμΝαθκ δεΫμΝ Ϊ δμΝ
κυΝ πκ κ κτΝ παξτ αλεπθΝ παδ δυθΝ φαέθ αδΝ θαΝ βη δυθκθ αδΝ Ν εΪπκδ μΝ
ξυλ μΝ βμΝΚαλαρίδεάμΝεαδΝ βθΝ σλ δαΝ φλδεά,ΝσππμΝ κΝΜαλσεκΝεαδΝβΝ έΰυπ κμ,Ν
σπκυΝυπκζκΰέα αδΝσ δΝκΝαλδγησμΝπαδ δυθ η Νπαξυ αλεέαΝΧκΣΨΝι π λθΪΝαυ υθΝ
η Ν παδ δΪΝ πκυΝ αθ δη ππέακυθΝ δμΝ υθάγ δμΝ ηκλφΫμΝ υπκ δ δ ηκτΧι%) 

ΧwwwέpahoέorgΨέΝ ΓδαΝ αυ σΝ εαδΝ κΝ πλσίζβηαΝ βμΝ παδ δεάμΝ παξυ αλεέαμΝ θΝ
πλΫπ δΝθαΝγ πλ έ αδΝαπκεζ δ δεσΝ πθΝ υ δευθΝξπλυθέΝ 
ΣκΝ πλσΰλαηηαΝ θ κπδ ηκτΝ εαλ δαΰΰ δαευθΝ θσ πθΝ κυΝ Παΰεσ ηδκυΝ
Ολΰαθδ ηκτΝΤΰ έαμΝΧWώτΨΝετσIωχΝαθαφΫλ δΝσ δΝ κΝΙλΪθΝ έθαδΝηδαΝαπσΝ δμΝ π ΪΝ
π λδκξΫμΝ η Ν βΝ η ΰαζτ λβΝ υξθσ β αΝ Παδ δεάμΝ Παξυ αλεέαμέΝ Ν υξθσ β αΝ
ηφΪθδ βμΝπαδ δυθΝη Ν ΜΝη αιτΝ βμΝκηβμΝεαδΝληβμΝγΫ βμΝ βμΝ εα κ δαέαμΝ
εζέηαεαμΝά αθΝπκζτΝη ΰαζτ λβΝ αΝεκλέ δαΝαπσΝσ δΝ αΝαΰσλδαέΝ Ν δαφκλΪΝ
αθΪη αΝ αΝ τκΝφτζαΝ έ ξυ ΝεαδΝ ΰδαΝ αΝπαδ δΪΝη Ν ΜΝη ΰαζτ λκΝ βμΝληβμΝ
εα κ δαέαμΝ γΫ βμέΝ ΜΪζδ αΝ βΝ υπ λκξάΝ πθΝ εκλδ δυθΝ κΝ πλσίζβηαΝ βμΝ
παξυ αλεέαμΝ δαπδ υγβε Ν Νσζ μΝ δμΝξυλ μ,Ν σ κΝ δμΝαθαπ υΰηΫθ μΝσ κΝεαδΝ
δμΝαθαπ υ ση θ μ,ΝεαδΝευλέπμΝ  εα ΪΝ βθΝ φβίδεάΝβζδεέαέΝΧϊehghan,βίίηΨ 
Ν λαηα δεάΝατιβ βΝπαξυ αλεέαμΝ πθΝ ζ υ αέπθΝβίΝξλσθπθΝ δαφαέθ αδΝεαδΝ
βθΝ υ λαζέαέΝ Χσathan,2005ΨΝΤπκζκΰέα αδΝσ δΝ αθΪη αΝ αΝ Ϋ βΝ 1λκη-1995 

αΝ πέπ αΝ παδ δεκτΝ υπΫλίαλκυΝ ΫξκυθΝ δπζα δα έΝ Χψatch,βίίηΨ,Ν η Ν
η ΰαζτ λκΝ πκ κ σΝ ατιβ βμΝ θαΝ θ κπέα αδΝ αΝ αΰσλδαΝ βμΝ θ σ λβμΝ
βζδεδαεάμΝ κηΪ αμ,Ν θυΝ βΝ παξυ αλεέαΝ λδπζα δΪ βε Ν Ν σζ μΝ δμΝ βζδεδαεΫμΝ
κηΪ μΝ εαδΝ αΝ τκΝφτζαΝ (Nathan,2005). υΰε ελδηΫθα,Νπ λέπκυΝ ΫθαΝ Ϋ αλ κ 

πθΝ παδ δυθΝ βμΝ υ λαζέαμΝ αθ δη ππέακυθΝ πλσίζβηαΝ παξυ αλεέαμέΝ
 α δ δεΪΝ κδξ έαΝΰδαΝ κΝ1λληΝΫ διαθΝσ δΝ κΝ1ηΣΝ πθΝαΰκλδυθΝεαδΝββΣΝ πθΝ
εκλδ δυθΝβζδεέαμΝη-λΝ υθΝεαδΝββΣΝαΰκλδυθΝεαδΝεκλδ δυθΝβζδεέαμΝ1ί-14 υθΝ
ά αθΝυπΫλίαλαΝάΝπαξτ αλεα (Salmon,2006). 
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1.22 Παξυ αλεέαΝεαδΝΜ αίκζδεΪΝΝκ άηα α 

 

 

ΣαΝυοβζΪΝπκ κ ΪΝ πθΝυπΫλίαλπθΝεαδΝπαξτ αλεπθΝα σηπθΝΫξκυθΝ βηα έαΝ
ΰδαΝ δΪφκλκυμΝ ζσΰκυμέΝΠλυ κθ,Ν βΝ τθγ βΝ κυΝ υηα κμΝ εα ΪΝ βθΝ φβί έα  

ηπκλ έΝθαΝκ βΰά δΝΝ ΝυπΫλίαλαΝάΝπαξτ αλεαΝαθ έ κδξαΝΪ κηα πμΝ θάζδε μέΝ
τ λκθ,Ν βΝπαξυ αλεέαΝ ξ έα αδΝ η Ν ηδαΝ δλΪΝ απσΝη αίκζδεΫμΝ δα αλαξΫμΝ
υηπ λδζαηίαθκηΫθπθΝ δαίά βΝ τπκυΝ β, εαλ δαΰΰ δαεΪΝ ,Ν υπΫλ α β,Ν εαλεέθκ, 

δα αλαξΫμΝ κυΝ τπθκυ,Ν κ καλγλέ δ α,Ν εαδΝ αθαπθ υ δεΪΝ πλκίζάηα αέΝ ΣκΝ
η αίκζδεσΝ τθ λκηκΝ έθαδΝηδαΝκηΪ αΝπαλαΰσθ πθΝεδθ τθκυΝΰδαΝεαλ δαΰΰ δαεάΝ
θσ κΝ εαδΝ δαίά βΝ τπκυΝ β πκυΝ π λδζαηίΪθκυθΝ η ΰΪζβΝ π λέη λκΝ ηΫ βμΝ άΝ βΝ
παξυ αλεέα,Ν υ ζδπδ αδηέα,Ν αυιβηΫθαΝ πέπ αΝ ΰζυεσαβμΝ θβ έαμΝ ,Ν αυιβηΫθβΝ
αλ βλδαεάΝ πέ βΝ ,Ν εαδ,Ν Ν κλδ ηΫθ μΝ π λδπ υ δμ,Ν φζ ΰηκθά εαδΝ γλσηίπ βΝ
(Lévesque J, Lamarche B. J,2008). 

ΣκΝ αυιβηΫθκΝ πηα δεσΝ ζέπκμΝ βθΝ φβί έαΝ απκ ζ έΝ ία δεσΝ υθ ζ άΝ 
εδθ τθκυΝ  ΰδαΝ δαίά βΝ τπκυΝβΝεαδΝ εαλ δαΰΰ δαεΪΝθκ άηα αέΝ κυμΝ φάίκυμ βΝ
ιΫζδιβΝ βμ αθ έ α βΝ βθΝ δθ κυζέθβ Ν Ν δαίά βΝ τπκυΝ βΝ υηίαέθ δΝ βθΝ
πλαΰηα δεσ β αΝ πδκΝ ΰλάΰκλαΝ απσΝ σ δ κυμΝ θάζδε μ,Ν ΰδαΝ κυμΝ κπκέκυμΝ βΝ
π λέκ κμΝαθ έ α βΝ βθΝδθ κυζέθβ ηπκλ έΝθαΝ δαλεΫ δΝΰδαΝ εα έ μΝ  ( Goran 

MI, Ball GDC,2003). 

 

 

1.23 δαΰθπ δεΪΝελδ άλδαΝΰδαΝ βθΝαιδκζσΰβ βΝ βμΝπαξυ αλεέαμ 
 

ΟΝ έε βμΝ ΜΪααμΝ υηα κμΝ Χ ΜΨΝ έθαδΝ κΝ ίΪλκμΝ θσμΝ α σηκυΝ  εδζΪΝ
δαδλκτη θκΝη Ν κΝ λΪΰπθκΝ κυΝτοκυμΝ κυμΝ ΝηΫ λαέΝ έθαδΝΫθαΝαπσΝ αΝπδκΝ
υξθΪΝ ξλβ δηκπκδκτη θαΝ ηΫ λαΝ ε έηβ βμΝ εα ΪΝ πσ κθΝ ΫθαΝ Ϊ κηκΝ έθαδΝ

υπΫλίαλκΝ εαδΝ πμΝ εΝ κτ κυΝ πδκΝ πδγαθσΝ θαΝ παλκυ δΪ δ πλκίζάηα αΝ υΰ έαμΝ
απσΝεΪπκδκθΝη ΝΫθαΝυΰδΫμΝίΪλκμέΝΥλβ δηκπκδ έ αδΝευλέπμΝΰδαΝ βΝηΫ λβ βΝΝ θσμΝ
πζβγυ ηκτΝ εαδΝ ΰδαΝ κθΝ ξαλαε βλδ ησΝ κυ πμΝ υπΫλίαλκΝ εαδΝ παξτ αλεκέΝ
Υλβ δηκπκδ έ αδΝ π δ άΝ απκ ζ έΝ υθ ζ άΝ κυΝ πδπΫ κυΝ κυΝ πηα δεκτΝ
ζέπκυμΝ κυΝα σηκυέΝ έθαδΝηδαΝ ξ δεΪΝ τεκζβ,ΝφγβθάΝεαδΝηβΝ π ηία δεάΝηΫγκ κΝ
ΰδαΝ κθΝεαγκλδ ησΝεα Ϊ α βμΝίΪλκυμ κυΝα σηκυέΝΧ σ κ,ΝκΝ ΜΝ έθαδΝησθκΝ
ΫθαΝ Οπζβλ ικτ δκΟΝ κυΝ πηα δεκτΝ ζέπκυμΝ Ν ΪζζκδΝ παλΪΰκθ μ,Ν σππμΝ βΝ Ν βΝ
γθκ δεάΝ εα αΰπΰάΝ ,βΝ Ν φβί έαΝ ηπκλ έΝ θαΝ αζζΪι δΝ βΝ ξΫ βΝ η αιτΝ ΜΝ εαδΝ
πηα δεκτΝζέπκυμΝ υΰελδ δεΪΝη ΝΪζζ μΝη λά δμ,Ν σηπμΝεαθΫθαΝαπσΝαυ ΪΝ θΝ
έθαδΝ σ κΝ υλΫπμΝ ξλβ δηκπκδκτη θαΝ σ κ κΝ Μ. ΟΝευλδσ λκμΝ λσπκμΝπκυΝ
ξλβ δηκπκδ έ αδ έθαδΝ ΰδαΝ βθΝ αιδκζσΰβ βΝ βμΝ παξυ αλεέαμΝ Ν παδ δΪΝ εαδ 
φάίκυμΝαπσΝβΝΫπμΝ1λΝ υθ,ΝβΝξλά βΝ κυΝ έε βΝΜΪααμΝυηα κμΝΧψodyΝεassΝ
Index,ΝψεIΨ,Ϋξ δΝ δ ξυλάΝ υ ξΫ δ βΝη Ν κΝ πηα δεσΝπκ κ σΝζέπκυμΝ Χδ δαέ λαΝ
δμΝυοβζΫμΝ δηΫμΨΝεαδΝ Ν υθ υα ησΝη Ν κΝφτζκΝεαδΝ βθΝβζδεέαΝ κυΝπαδ δκτΝ έθ δΝ

αιδσπδ αΝαπκ ζΫ ηα αέΝ Ν υ ξΫ δ βΝ πθΝ λδυθΝπαλαΰσθ πθΝΧ Μ,ΝφτζκΝεαδΝ
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βζδεέαΨΝ ΰέθ αδΝ ίΪ βΝ πθΝ εαηπυζυθΝαθΪπ υιβμΝπκυΝ έθαδΝ δαγΫ δη μΝ ΰδαΝ εΪγ Ν
πζβγυ ησέΝ ΤπΪλξκυθΝ δ γθυμΝ τκΝ αθαΰθπλδ ηΫθκδΝ λσπκδΝ ΰδαΝ βθΝ ε έηβ βΝ
βμΝ παξυ αλεέαμΝ ίΪ βΝ κυΝ ΜέΝ ΟΝ πλυ κμΝ έθαδΝ βΝ ξλά βΝ πθΝ εαηπυζυθΝ
αθΪπ υιβμΝ κυΝ ωenterΝ forΝ ϊiseaseΝ ωontrolΝ andΝ PreventionΝ ΧωϊωΨ,Ν κΝ κπκέκΝ
κλέα δΝ δηΫμΝαπσΝ κΝκηκΝΫπμΝλζκΝ αλ βησλδκΝ ‘υπΫλίαλκ’ΝεαδΝΰδαΝ δηΫμΝ≥ληκυΝ

αλ βηκλέκυΝπμΝ ‘παξυ αλεέαέΝ κθΝ ζζβθδεσΝπζβγυ ησΝξλβ δηκπκδκτθ αδΝκδΝ
εαηπτζ μΝ βμΝ ΄Ν Παδ δα λδεάμΝ ΚζδθδεάμΝΠαθ πδ βηέκυΝ γβθυθΝ Χωhrousos G. 

βίί1ΨέΝ Ν δηΫμΝη ΰαζτ λ μΝ κυΝλίκυΝ εα κ βηκλέκυΝκλέα αδΝβΝπαξυ αλεέαέΝ
ΟΝ τ λκμΝ λσπκμΝπλκ έθ αδΝαπσΝ κΝInternationalΝτbesityΝTaskΝόorceΝΧIτTόΨΝ
εαδΝ υθδ ΪΝ βθΝ ξλά βΝ δαΰθπ δευθΝ επ δευθΝ ΧInternationalΝ ωlassificationΝ ofΝ
Diseases, Ninth editionΨέΝ ε έΝ δηΫμΝ ΜΝ≥βηΝεαδΝ κυΝγίΝkgήmβΝξαλαε βλέακυθΝ
κΝυπΫλίαλκΝεαδΝ βθΝπαξυ αλεέαΝαθ έ κδξαΝ(Nancy F. Krebs). ΠαλσζαΝαυ ΪΝκΝ
ΜΝ θΝαθ δεα κπ λέα δ κΝπλαΰηα δεσΝπκ κ σΝζέπκυμΝ κυΝ υηα κμΝεαδΝΫ δΝ

υπΪλξκυθΝ ΪζζκδΝ η ΰαζτ λβμΝ αιδκπδ έαμΝ λσπκδ, σππμΝ βΝ αικθδεάΝ άΝ βΝ
ηαΰθβ δεάΝ κηκΰλαφέαΝ ΧcomputedΝ tomography,Ν ωTΨ,Ν απκλλκφβ δκη λέαΝ
αε δθυθΝ ΥΝ δπζάμΝ θΫλΰ δαμΝ Χdual-energy x-ray absorptiometry, DEXA), 

υπκίλτξδαΝ ατΰδ βΝ ΧhydrostaticΝ weighingΨ,Ν ίδκβζ ε λδεάΝ ηπΫ β βΝ εαγυμΝ εαδΝ
ηΫγκ κδΝ πκυΝ ηπκλκτθΝ θαΝ ξλβ δηκπκδβγκτθΝ τεκζαΝ βθΝ εζδθδεά πλαε δεά,Ν
σππμΝβΝαθγλκπκη λέαΝΧίΪλκμ,Ντοκμ,Ν ληα δεΫμΝπ υξΫμ,Νπ λδφΫλ δ μΨ,(Ritchie, 

C.B. and R.T. Davidson), εαθΫθαΝ απσΝ αυ ΪΝ θΝ έθαδΝ σ κΝ υλΫπμΝ
ξλβ δηκπκδκτη θαΝΝσ κΝκΝΝ ΜέΝΟΝ ΜΝ έθαδΝ κΝπδκΝ υξθΪΝξλβ δηκπκδκτη θκΝ
ηΫ λκΝ ΰδαΝ βθΝ παλαεκζκτγβ βΝ κυΝ πδπκζα ηκτΝ κυΝ υπΫλίαλκυΝ εαδΝ βμΝ
παξυ αλεέαμΝ κθΝ πζβγυ ησέΝ έθαδΝ ησθκΝ ΫθαΝ πλκ ΰΰδ δεσΝ ηΫ λκΝ κυΝ
υπκε έη θκυΝ πλκίζάηα κμΝ Ν βμΝ π λέ δαμΝ πηα δεκτΝ ζέπκυμέΝ σ κΝ κΝ
πηα δεσΝ ζέπκμΝ θσμΝ α σηκυΝ αυιΪθ δ,Ν σ κΝ αυιΪθ αδΝ κΝ ΜΝ εαδΝ κΝ εέθ υθκμΝ
ηφΪθδ βμΝ α γ θ δυθΝ πκυΝ ξ έακθ αδΝ η Ν βθΝ παξυ αλεέα,Ν ΧnationalΝ ώeartΝ

foundation in association with the faculty of Public Health and department of  

Health, 2007). 
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ΠβΰάμWώτΝ,ψεI 

 

 

 

 

 

 

Σαιδθσηβ β BMI (kg/m
2
) 

Κέθ υθκμΝ υθκ υθΝ
θκ βηΪ πθ 

ζζδπκίαλΫμ <18,5 Υαηβζσμª 
Φυ δκζκΰδεσΝ τλκμ 18,5-24,9 ΜΫ λδκμ 

ΤπΫλίαλκ 25-29,9 υιβηΫθκμ 

Παξυ αλεέα ≥γί  

ΣΪιβΝ1 30-34,9 ΜΫ λδκμ 

ΣΪιβΝβ 35-39,9 κίαλσμ 

ΣΪιβΝγ ≥ζί ΠκζτΝ κίαλσμ ª ξαηβζσμΝΰδαΝ αΝηβΝη α δ ση θαΝθκ άηα αΝ αΝκπκέαΝ ξ έακθ αδΝη Ν βθΝπαξυ αλεέαΝ,Ν
αζζΪΝαυιβηΫθβΝγθβ δησ β αΝζσΰπΝεαλεέθκυΝεαδΝζκδηπ υθΝθκ βηΪ πθέΝ 
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Κα Ϊ αιβΝ πθΝγζΝξπλυθΝαθΪζκΰαΝη Ν κθΝ πδπκζα ησ πθΝυπΫλίαλπθΝθΫπθΝ
εα ΪΝ βθΝ π λέκ κΝ βίί1-βίίβΝ η Ν βΝ ξλά βΝ κυΝ δ γθκτμΝ υ άηα κμΝ
αιδθσηβ βμέΝ τΰελδ βΝ πθΝ υπΫλίαλπθΝ εαδΝ παξτ αλεπθΝ πδελΪ β βΝ Ν

παδ δΪΝ ξκζδεάμΝβζδεέαμΝθ κζαέαμΝαπσΝγζΝξυλ μΝεαδΝ δμΝ ξΫ δμΝ κυμΝη Ν βΝ
πηα δεάΝ λα βλδσ β αΝεαδΝ δμΝ δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μΝέ θαπαλαΰπΰάΝαπσΝ

: Janssen I, Katzmarzyk PT, Boyce WF ,2005, bes Rev, 6:123–32. Copyright 

© 2005.) 
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κΝφατζκμΝετεζκμΝ βμΝπαξυ αλεέαμ 

 

 

1.24 έ δαΝ βμΝπαδ δεάμΝπαξυ αλεέαμ 
 

Ν ΰΫθ βΝ βμΝ παδ δεάμΝ παξυ αλεέαμΝ έθαδΝ πκζυπαλαΰκθ δεά,Ν
κηΫθκυΝ σ δΝ αυ σΝ έθαδΝ κΝ απκ Ϋζ ηαΝ ηδαμΝ δλΪμΝ

αζζβζ πδ λυθ πθΝαδ δυθ,ΝπκυΝ έθαδΝπ λδ σ λκΝάΝζδΰσ λκΝ ηφαθάμέ 
ΠκζτΝ πΪθδαΝ Ν βΝ παξυ αλεέαΝ πλκεαζ έ αδΝ απσΝ πλσίζβηαΝ α ΫθπθΝ
Χυπκγυλ κ δ δ ησμΝάΝ πθΝ πδθ φλδ έπθΝα ΫθαΨΝάΝΰ θ δεΫμΝα γΫθ δ μΝ
ηκθκΰκθδ δαεΫμΝ πλκεαζ έ αδΝ απσΝ ιαδλ δεΪΝ πΪθδ μΝ ΰ θ δεΫμΝ
αθπηαζέ μ,Ν άΝ εΪπκδκυΝ υθ λσηκυ,Ν ΰδαΝ παλΪ δΰηα,Ν κΝ τθ λκηκΝ
PraderΝ WilliΨέΝ  βΝ υθ λδπ δεάΝ πζ δκοβφέαΝ πθΝ π λδπ υ πθ,Ν βΝ
παξυ αλεέαΝ έθαδΝ κΝαπκ Ϋζ ηαΝ βμΝαζζβζ πέ λα βμΝ πθΝΰ θ δευθΝ
εαδΝ π λδίαζζκθ δευθΝ παλαΰσθ πθέ ΠκζζΪΝ ΰκθέ δαΝ ΧπΪθπΝ απσΝ ζγίΝ
ΫξκυθΝ αυ κπκδβγ έΨΝ αθ αΰπθέακθ αδΝ βΝ βηδκυλΰέαΝ ηδαμΝ
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πλκ δΪγ βμΝαθΪπ υιβμΝ βμΝπαξυ αλεέαμέΝΚα ΪΝηΫ κΝσλκ,Ν αΝΰκθέ δαΝ
έθαδΝπ λέπκυΝηίΣΝ πέΝ βμΝκυ έαμ,Ν θυΝ κΝυπσζκδπκΝηίΣΝηπκλ έΝθαΝ
απκ κγ έΝ Ν π λδίαζζκθ δεκτμ,Ν εκδθπθδεκτμ ΧκδεκΰΫθ δα,Ν φέζκυμ,Ν
υηηαγβ Ϋμ,Ν εέζπέΨΝ εαδΝ φυ δεκτμΝ παλΪΰκθ μΝ Χπκτ α δΝ εαθ έμ,Ν κΝ

εζέηα,ΝεζπέΨΝ 
Ν πέ λα βΝ πθΝ π λδίαζζκθ δευθΝ παλαΰσθ πθΝ Ν Ϊ κηαΝ πδλλ πάΝ
βθΝ παξυ αλεέαΝ πλκΪΰ δΝ βθΝ υ εκζέαΝ βθΝ απκ ζ ηα δεάΝ

λτγηδ βΝ πθΝ πδπΫ πθΝ πθΝ γ ληέ πθ, πλκεαζυθ αμΝ η ΰαζτ λβΝ
εα αθΪζπ β απσΝ σ,Ν δΝ πλαΰηα δεΪΝ απαδ έ αδέΝ ΟΝ εαγδ δεσμΝ λσπκμΝ
απάμΝ δ υεκζτθ δΝ βΝ δα δεα έαΝαυ άέ 
 

1.25 υθΫπ δ μΝ βμΝπαδ δεάμΝπαξυ αλεέαμ  
   

ΟδΝ υθΫπ δ μΝ βμΝπαδ δεάμ παξυ αλεέαμΝηπκλ έΝθαΝ έθαδΝΪη μΝαζζΪΝ
εαδΝ θαΝ ηφαθδ κτθΝ η ΪΝ βθΝ θβζδεέπ βέΝ βζα άΝ υπΪλξκυθΝ
πλκίζάηα αΝπκυΝ ηφαθέακθ αδΝεα ΪΝ βθΝ δΪλε δαΝ βμΝπαδ δεάμΝβζδεέαμΝ
εαδΝ Ν ΫξκυθΝ κίαλσΝ αθ έε υπκΝ εα ΪΝ βθΝ θβζδεέπ βΝ ΧϋbbelingΝ etΝ al,Ν
βίίβΨέΝ ΣαΝ πλκίζάηα αΝ πκυΝ ηφαθέακθ αδΝ Ϊη αΝ έθαδΝ ουξκζκΰδεΪ,Ν
πλκίζάηα αΝ η Ν κΝ αθαπθ υ δεσΝ τ βηα,Ν ΰα λ θ λδεΪ,Ν
εαλ δαΰΰ δαεΪ,Νπλκίζάηα αΝη Ν αΝθ φλΪ,Νηυκ ε ζ δεΪΝπλκίζάηα αΝ
εαδΝ θ κελδθκζκΰδεΪΝέΞ εδθυθ αμΝη Ν αΝουξκζκΰδεΪΝπλκίζάηα αΝαυ ΪΝ
πβΰΪακυθΝαπσΝ κΝΰ ΰκθσμΝσ δΝ αΝπαξτ αλεαΝπαδ δΪΝγ πλκτθ αδΝαπσΝ
βθΝ εκδθπθέαΝ πμΝ ηβΝ υΰδά,Ν κεθβλΪ,Ν εαδΝ η Ν ξαηβζΫμΝ πδ σ δμΝ κΝ
ξκζ έκέΝ ΜΪζδ αΝ πκζζΫμΝ φκλΫμΝ έθαδΝ απκηκθπηΫθαέΝ υ σΝ Ϋξ δΝ πμΝ

απκ Ϋζ ηαΝ αΝ παδ δΪΝ αυ ΪΝ θαΝ Ϋξκυθ η δπηΫθβΝ αυ κ ε έηβ βΝ
(Strauss,βίίίΨ,Ν ΰ ΰκθσμΝ πκυΝ κυμΝ βηδκυλΰ έΝ αΝ αδ γάηα αΝ βμΝ
υ υξέαμΝ βμΝ θ υλδεσ β αμΝ εαδΝ βμΝ ηκθαιδΪμΝ ΧSchwartz and 

Puhl,βίίγΨέΝ πέ βμΝ αΝ παδ δΪΝ αυ ΪΝ έθαδΝ πδγαθσΝ θαΝ ηφαθέ κυθΝ
δα αλαξΫμΝπλσ ζβοβμ λκφάμΝΧψraetΝandΝWydhooge,ΝβίίίΨέΝ 
υξθΪΝ έθαδΝ εαδΝ αΝ πλκίζάηα αΝ η Ν κΝ αθαπθ υ δεσΝ τ βηαΝ αΝ
παξτ αλεαΝ παδ δΪέΝ ΠδκΝ υΰε ελδηΫθα,Ν ηφαθέακυθΝ ΪπθκδαΝ τπθκυ,Ν
Ϊ γηαΝ εαδΝ η δπηΫθβΝ αθ κξάΝ βθΝ Ϊ εβ βέΝΣαΝπαδ δΪΝπκυΝπΪ ξκυθΝ
απσΝ Ϊ γηαΝ εαδΝ η δπηΫθβΝ αθ κξάΝ βθΝ Ϊ εβ βΝ π λδκλέακυθΝ βθΝ
φυ δεάΝ κυμΝ λα βλδσ β α,Ν η Ν απκ Ϋζ ηαΝ κΝ πλσίζβηαΝ βμΝ
παξυ αλεέαμΝθαΝη ΰαζυθ δΝΧϋbbelingΝ,βίίβΨέΝ 
Ό κΝ αθαφκλΪΝ αΝ ΰα λ θ λδεΪΝ υηπ υηα αΝ αυ ΪΝ ηπκλ έΝ θαΝ
ε βζπγκτθΝ η Ν πσθκΝ βθΝ εκδζδαεάΝ ξυλαέΝ Οδ αδ έ μΝ ΰδαΝ αΝ
υηπ υηα αΝ αυ ΪΝ έθαδΝ πΫ λαΝ βθΝ ξκζάΝ εαδΝ ζδπυ μΝ άπαλΝ ΧϊietzΝ

and Robinson,βίίηΨέΝ ΟδΝ τκ αυ ΫμΝ α γΫθ δ μΝ πβλ ΪακυθΝ βθΝ
πλσ ζβοβΝεαδΝαπκλλσφβ βΝ βμΝ λκφάμΝαπσΝ αΝπαδ δΪέΝ 
  ΣαΝ θ κελδθκζκΰδεΪ πλκίζάηα αΝ δΪακθ αδΝ κθΝ δαίά βΝ
τπκυΝ β,Ν κθΝ υπκγυλ κ δ δ ησ,Ν δμΝ πκζυευ δεΫμΝ πκγάε μΝ δμΝ
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ΰυθαέε μΝεαδΝ κθΝυπκΰκθα δ ησΝ κυμΝΪθ λ μέΝΟΝ δαίά βμΝ τπκυΝβΝ
ε βζυθ αδΝ η Ν αυιβηΫθβΝ δκτλβ βΝ εαδΝ η Ν πκζυ δοέα,Ν θυΝ εζδθδεΪΝ
φαέθ αδΝ απσΝ βθΝ υοβζάΝ δηάΝ βμΝ ΰζυεσαβμέΝ ΣαΝ υηπ υηα αΝ κυΝ
υπκγυλ κ δ δ ηκτΝ έθαδΝ η δπηΫθβΝ αθΪπ υιβΝ εαδΝ αυιβηΫθκΝ αέ γβηαΝ
εσππ βμέΝ ΣΫζκμΝ κδΝ πκζυευ δεΫμΝ πκγάε μΝ εαδΝ κΝ υπκΰκθα δ ησμΝ
ε βζυθκθ αδΝ η Ν υπκΰκθδησ β αέΝ ΈθαΝ πδπζΫκθΝ τηπ πηαΝ πθΝ
πκζυευ δευθΝ πκγβευθΝ έθαδΝ βΝ αηβθσλλκδαΨέΝ ΣαΝ εαλ δαΰΰ δαεΪΝ
πλκίζάηα αΝ έθαδΝκδΝ υ ζδπδ αδηέ μ εαδΝβΝαυιβηΫθβΝαλ βλδαεάΝπέ βΝέΝ
ΜπκλκτθΝ θαΝ κ βΰά κυθΝ Ν κίαλσ λα πλκίζάηα αΝ εα ΪΝ βθΝ
θβζδεέπ β,Ν σππμΝ δ ξαδηδεΪΝ π δ σ δα, γλκηίυ δμΝ εαδΝ αζζΪΝ
πλκίζάηα αΝπκυΝ ξ έακθ αδΝ η Ν βθΝ εαλ δΪΝ εαδΝ βθΝ ευεζκφκλέαΝ κυΝ
αέηα κμΝ ΧϊietzΝ andΝ Robinson,2005). ΣαΝ ηυκ ε ζ δεΪΝ πλκίζάηα αΝ
έθαδΝ Ϊη αΝ υθ ηΫθαΝ η Ν κΝ αυιβηΫθκΝ πηα δεσΝ ίΪλκμΝ κυΝ
παδ δκτέΝΈ δΝπαλα βλκτθ αδΝπλκίζάηα αΝ κυμΝηυμ,Ν κυμΝ Ϋθκθ μΝ
εαδΝ αΝκ ΪέΝΟδΝπ λδκξΫμΝπκυΝ Ϋξκθ αδΝ βθΝη ΰαζτ λβΝεα απσθβ βΝ
έθαδΝ κδ αλγλυ δμΝ εαδΝ ηΪζδ α αυ ΫμΝ πθΝ εΪ πΝ ΪελπθΝ

(Ebbeling,βίίβΨ,Ν ΰδα έΝ αΝ εΪ πΝΪελαΝ έθαδΝ αυ ΪΝπκυΝ ελα Ϊθ ΝσζκΝ κΝ
πηα δεσΝίΪλκμέΝΣαΝπαξτ αλεαΝπαδ δΪΝ έθαδΝπκζτΝπδγαθσθΝθαΝΰέθκυθΝ

εαδΝ παξτ αλεκδ θάζδε μ,Ν βΝ αυιβηΫθβΝ παξυ αλεέαΝ ξ έα αδΝ η Ν
αυιβηΫθβΝ θκ βλσ β αΝ εαδΝ γθβ δησ β αέΝ πέ βμ,Ν βΝ παδ δεάΝ
παξυ αλεέαΝ ξ έα αδΝ η Ν εαλ δαΰΰ δαεκτμΝ παλΪΰκθ μΝ εδθ τθκυ, 

σππμΝ βΝ υπΫλ α β,Ν κΝ υ η θΫμΝ ζδπδ αδηδεσΝ πλκφέζ,Ν βΝ
δθ κυζδθκαθ έ α βΝ εαδΝ βΝ υπ λδθ κυζδαδηέαΝ ΧScottishΝ IntercollegiateΝ
ύuidelinesΝσetworkΨέΝ Ν υθτπαλιβΝ θσμΝάΝπ λδ σ λπθΝαπσΝαυ κτμΝ
κυμΝ παλΪΰκθ μΝ αυιΪθ δΝ π λαδ ΫλπΝ κθΝ εέθ υθκΝ ηφΪθδ βμΝ
εαλ δαΰΰ δαεάμΝ θσ κυέΝ έθαδΝ φαθ λσΝ ζκδπσθΝ σ δΝ βΝπαξυ αλεέαΝ έθαδΝ
ηδαΝ ξλσθδαΝ α γΫθ δαΝ η Ν πκζζΫμΝ εαδΝ πδεέθ υθ μΝ πδπζκεΫμέΝ ΓδαΝ κθΝ
ζσΰκΝαυ σΝξλ δΪα αδΝΪη βΝαθ δη υπδ βέΝ 
 

 

1.26 Θ λαπ έαΝπαξυ αλεέαμΝ βθΝ φβί έα 

 

Ν γ λαπ έαΝ βμΝ παξυ αλεέαμΝ βθΝ φβίδεάΝ βζδεέαΝ γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ
εαγκλέα αδΝ απσΝ βΝ εΫοβΝ σ δΝ λα δεάΝ η έπ βΝ βμΝ γ ληδ δεάμΝ
πλσ ζβοβμΝ έθαδΝ υθα σθΝθαΝ υθκ τ αδΝαπσΝη έπ βΝ βμΝαθΪπ υιβμΝ
κυΝ φάίκυΝ εαδΝ πκηΫθπμΝ έθαδΝ αθ πδγτηβ βέΝΘαΝπλΫπ δΝ πέ βμΝ θαΝ
ζαηίΪθ αδΝυπσοβΝσ δΝΫθαΝπαξτ αλεκΝπαδ έΝ θΝ έθαδΝαπαλαέ β αΝεαδΝ
υΰδΫμΝ εαδΝσ δΝβΝ δ βλκπ θδεάΝαθαδηέαΝ έθαδΝηΪζζκθΝπδκΝ υξθάΝη αιτ 

πθΝ παξτ αλεπθΝ (Beker,1975). ΜΫ λδαΝ παξτ αλεαΝ παδ δΪΝ εαδΝ
ΫφβίκδΝ βθΝ πζ δκθσ β ΪΝ κυμΝ ηφαθέακυθΝ πλκ ζάο δμΝ Ν π λέπκυΝ
σηκδ μΝ άΝ ζαφλΪΝ ξαηβζσ λ μΝ απσΝ αΝ αθ έ κδξαΝ φυ δκζκΰδεΪΝ Ν
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ίΪλκμΝπαδ δΪέΝΚΪ πΝαπσΝ δμΝ υθγάε μΝαυ ΫμΝη έπ βΝ πθΝ δα λκφδευθΝ
πλκ ζάο πθΝ πκζτΝ πδκΝ εΪ πΝ απσΝ δμΝ απαδ κτη θ μ,Ν γαΝ Ϋξ δΝ πμΝ
απκ Ϋζ ηαΝ βΝ η έπ βΝ κυΝ ίαγηκτΝ ατιβ βμΝ Ν τοκμέΝ  δμΝ
π λδπ υ δμΝ αυ ΫμΝ ΰέθ αδΝ Ν πλκ πΪγ δαΝ ΰδαΝ ατιβ βΝ βμΝ φυ δεάμΝ
λα βλδσ β αμΝ εαδΝ σξδΝ βηαθ δεάΝ η έπ βΝ βμΝ δα λκφδεάμΝ
πλσ ζβοβμΝ κυμέ  Ν π λδπ υ δμ,Ν σηπμ παγκζκΰδευθΝ ηκλφυθΝ
παξυ αλεέαμ,ΝΫθαμΝίαγησμΝγ ληδ δεκτΝπ λδκλδ ηκτΝ υθδ Ϊ αδΝξπλέμΝ
θαΝ υπΪλξ δΝ δ δαέ λκμΝ φσίκμΝ ΰδαΝ υ η θ έμΝ πδπ υ δμΝ βθΝ
αθΪπ υιβΝ κυΝπαδ δκτέΝ Νσζ μΝσηπμΝ δμΝπ λδπ υ δμΝπκυΝ υ άθ αδΝ
ηέαΝ υπκγ ληδ δεάΝ έαδ α,Ν γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ έθαδΝ δα λκφδεΪΝ πζάλβμΝ Ν
ίδ αηέθ μΝ εαδΝ δξθκ κδξ έαΝ πζκυ δσ λβΝ πκ κ δαέαΝ απσΝ βΝ
Οφυ δκζκΰδεάΟΝ Ν έαδ α Ν πλπ θ μΝ εαδΝ πλκ ε δεΪΝ η δπηΫθβΝ Ν
γ ληέ μέΝΠαλΪζζβζαΝγαΝπλΫπ δΝθαΝΰέθ αδΝπλκ πΪγ δαΝατιβ βμΝ βμΝ
φυ δεάμΝ λα βλδσ β αμέΝ ΣΫζκμΝ κδΝ υπκγ ληδ δεΫμΝ έαδ μΝ γαΝ πλΫπ δΝ
θαΝ έθαδΝπ λδκλδ ηΫθκυΝξλκθδεκτΝ δα άηα κμΝεαδΝθαΝξαλαε βλέακθ αδΝ
απσΝπκδεδζέαΝ Ν λκφΫμέΝΝΧΓέΠαπαθδεκζΪκυΝ,2009) 

 

 

 

1.27 Κσ κμΝπαξυ αλεέαμ 
 

Ν παξυ αλεέαΝ Ϋξ δΝ βηαθ δεΫμΝ Ϊη μΝ εαδΝ Ϋηη μΝ απΪθ μΝ πκυΝ
α εκτθΝ πδΫ δμΝ ΰδαΝ βθΝ υΰ δκθκηδεάΝ π λέγαζοβΝ εαδΝ εκδθπθδεκτμΝ
πσλκυμ. Άη μΝ δα λδεΫμΝ απΪθ μΝ π λδζαηίΪθκυθΝ πλκζβπ δεΫμ,Ν
δαΰθπ δεΫμΝ εαδΝ γ λαπ υ δεΫμΝ υπβλ έ μΝ πκυΝ ξ έακθ αδΝ η Ν κΝ
υπ λίκζδεσΝ ίΪλκμέΝ ΣαΝ υλππαρεΪΝ ΫγθβΝ απαθκτθΝ β-κΣΝ πθΝ
πλκςπκζκΰδ ηυθΝυΰ δκθκηδεάμΝπ λέγαζοβμΝΰδαΝ βθΝπαξυ αλεέα,ΝπκυΝ
αθ δ κδξ έΝ Ν ί,θΣΝ κυΝ αεαγΪλδ κυΝ ΰξυλδκυΝ πλκρσθ κμΝ (Müller-

Riemenschneider, Reinhold, BerghoferΝεαδΝWillich,ΝβίίκΨέΝ δμΝ Π ,Ν
κδΝ ε δηά δμΝ η Ν ίΪ βΝ αΝ κδξ έαΝ κυΝ βίίκΝ Ϋ διαθ σ δΝ ΰδαΝ κΝ
υπ λίκζδεσΝ ίΪλκμΝ εαδΝ β παξυ αλεέαΝ ικ τ βεαθΝ 147 

δ εα κηητλδαΝ κζΪλδαΝ κΝ τθκζκΝ πθΝ δα λδευθΝ απαθυθΝ
(Finkelstein,ΝTrogdon,ΝωohenΝεαδΝϊietz,βίίλΨέΝΠαλΪΝ κΝΰ ΰκθσμΝσ δΝ κΝ
Ϋηη κΝ εσ κμΝ ΰδαΝ βθΝ εκδθπθέαΝ ηπκλ έΝ θαΝ έθαδΝ βηαθ δεΪΝ
υοβζσ λκέΝ υθ Ϋ αδ η Ν κΝ δ σ βηαΝ πκυΝ ξΪθ αδ απσΝ η δπηΫθβΝ
παλαΰπΰδεσ β α,Νη δπηΫθ μΝ υεαδλέ μ, π λδκλδ ηΫθβΝ λα βλδσ β α,Ν
βθΝ α γΫθ δα,Ν δμΝ απκυ έ μΝ εαδΝπλσπλκΝγΪθα κέΝ πδπζΫκθ,Ν υπΪλξ δ 
εαδΝ υοβζσΝ εσ κμΝ πκυΝ υθ Ϋ αδΝ η Ν δμΝ πκζζΫμΝ αζζαΰΫμΝ πθΝ
υπκ κηυθΝπκυΝκδΝεκδθπθέ μΝπλΫπ δΝθα εΪθκυθΝΰδαΝθαΝαθ δη ππέ κυθΝ 
αΝ παξτ αλεαΝ Ϊ κηαΝ Χ βζα άΝ θδ ξυηΫθβΝ ελ ίΪ δα,Ν λαπΫαδαΝ εαδΝ
εαλΫεζ μΝ ζ δ κυλΰέαμΝ πθΝ λκξυθ,Ν εαγέ ηα αΝ αΝ αγζβ δεΪΝ ζσΰκυμ,Ν
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εαδΝ λκπκπκδά δμΝ ΰδαΝ βΝ η αφκλΪΝ πλσ υπαΝ α φαζ έαμΨέΝ
(http://www.worldobesity.org/aboutobesity/) 

 

 

1.28 δα λκφδεάΝαΰπΰάΝ 
 

ΟΝσλκμΝ αΰπΰάΝ άΝ επαέ υ βΝ υΰ έαμΝ ΧhealthΝ educationΨΝ Ν αθαφΫλ αδΝ
βΝ ξ δα ηΫθβΝ ηαγβ δαεάΝ δα δεα έαΝ πκυΝ κξ τ δΝ βΝ
δαησλφπ βΝ υηπ λδφκλυθΝπκυΝπλκΪΰκυθΝ βθΝυΰ έαΝ έ Ν Να κηδεσΝ
άΝ Ν υζζκΰδεσΝ πέπ κέΝΣαΝαπκ ζΫ ηα αΝ βμΝαΰπΰάμΝυΰ έαμΝ έθαδΝ
πδκΝΪη αΝεαδΝ ηφαθάΝσ αθΝκδΝΪθγλππκδΝΫξκυθΝι εΪγαλαΝαπκφα έ δΝ
θαΝ ζτ κυθΝ ΫθαΝ πλσίζβηαΝ Ϊη βμΝ βηα έαμΝ ΰδαΝ αυ κτμέΝ Ν
επαέ υ βΝ πθΝ α γ θυθΝ εαδΝ βΝ επαέ υ βΝ αυ κφλκθ έ αμΝ έθαδΝ κδΝ
εαζτ λ μΝ πλαε δεΫμΝ φαληκΰΫμΝ βμΝ αΰπΰάμΝ υΰ έαμΝ ,Ν αφκτΝ αΝ
απκ ζΫ ηα ΪΝ κυμΝ ηπκλκτθΝ θαΝ αιδκζκΰβγκτθΝ η Ν ζ ΰξση θ μΝ
εζδθδεΫμΝη ζΫ μΝέΝΟΝευλδσ λκμΝζσΰκμΝ πδ υξέαμΝ κυμΝ έθαδΝ κΝΰ ΰκθσμΝ
σ δΝ κΝ πζβγυ ησμ- σξκμΝ έθαδΝ πλκ δα γ δηΫθκμΝ θυΝ παλΪζζβζαΝ
υπκ βλέα αδΝ εαδΝ θδ ξτ αδΝ ΰδαΝ θαΝ υδκγ ά δΝ δμΝ πλκ δθση θ μ 

αζζαΰΫμΝΧΓέΜαθδσμ,βίίιΨ. 
 

 

2. Μ γκ κζκΰέαΝΝ 
 

2.1 έΰηαΝ 
 

ΣκΝ έΰηαΝ βμΝΫλ υθαμΝαυ άμΝπ λδ ζΪηίαθ ΝΝ υθκζδεΪΝ1έίικΝηαγβ ΫμΝΝ
ΰυηθα έκυΝεαδΝζυε έκυΝβζδεέαμΝ1β-1λΝ υθΝ πθΝθκηυθΝΚλά βμΝΧΥαθέπθΝ
εαδΝ Ρ γτηθκυΨεαδΝ βμΝ Ρσ κυ,Ν απσΝ κυμΝ κπκέκυμΝ κΝ ηβ,γΝ ΣΝ ά αθΝ
εκλέ δαΝεαδΝ κΝζι,ιΝΝΣΝά αθΝαΰσλδαέΝΝ 
 

2.2 λΰαζ έα  ηΫ λβ βμΝ 
 

ΓδαΝ βθΝεα αΰλαφάΝ πθΝ δα λκφδευθΝ υθβγ δυθΝξλβ δηκπκδάγβεαθΝ
λπ βηα κζσΰδα,ΝπκυΝαπκ ζκτθ αθΝαπσΝ τκΝηΫλβέΝΝ 
 κΝπλυ κΝηΫλκμΝκδΝηαγβ ΫμΝεαζκτθ αθΝθαΝ υηπζβλυ κυθμΝ 
- κδξ έαΝπκυΝαφκλκτ αθΝ κΝ ξκζ έκΝ κυμΝ 
- λπ ά δμΝ ξ δεΫμΝη Ν βθΝα κηδεάΝεαδΝκδεκΰ θ δαεάΝεα Ϊ α βΝ κυΝ
εΪγ Νηαγβ άΝ 
- λπ ά δμ,ΝΰδαΝ βθΝεα αΰλαφάΝ πθΝεκδθπθδευθΝξαλαε βλδ δευθΝ,Ν
ξ δεΪΝη Ν κθΝ σπκΝΰΫθθβ βμΝΝ πθΝηαγβ υθΝαζζΪΝεαδΝ πθΝΰκθΫπθΝ
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κυμ,Ν κΝφτζκ,Ν βθΝβζδεέα,Ν αΝ πηα κη λδεΪΝ κδξ έα,Ν κΝηκλφπ δεσΝ
πέπ κΝεαδΝ κΝ πΪΰΰ ζηαΝ κυΝπα ΫλαΝεαδΝ βμΝηβ ΫλαμέΝ 

-  κδξ έαΝπκυΝαφκλκτ αθΝ βθΝησθδηβΝεα κδεέαΝ κυΝεΪγ Νηαγβ άΝ 
- λπ ά δμΝΰδαΝ δμΝα κηδεΫμΝ κυΝ υθάγ δ μΝ κυΝεΪγ Νηαγβ άΝ 
- λπ ά δμΝπκυΝαφκλκτ αθΝ βθΝ δα λκφάΝ κυΝεΪγ Νηαγβ άΝ 
-  λπ βηα κζσΰδκΝ υξθσ β αμΝεα αθΪζπ βμΝ λκφέηπθΝ Ν
ί κηα δαέκΝ πέπ κ,Ν κΝκπκέκΝΝ έθ δΝπζβλκφκλέ μΝΰδαΝ βΝ υθάγβΝ
δαδ β δεάΝπλσ ζβοβΝΝ 
 κΝ τ λκΝηΫλκμΝκΝεΪγ Νηαγβ άμΝΫ δθ Νη Ν κδξ έαΝΰδαΝ βΝ
υηπζάλπ βΝ λπ βηα κζκΰέκυΝ δα λκφδεάμΝπλσ ζβοβμΝ

πλκβΰκτη θκυΝβζυλκυέΝ ΝαθΪεζβ βΝβζπλκυΝΰέθ αδΝη Ν εκπσΝ βθΝ
εα αΰλαφάΝπζβλκφκλδυθΝΰδαΝΝ λσφδηαΝεαδΝΝπκ ΪΝπκυΝεα αθΪζπ ΝκΝ
ι ααση θκμΝ δμΝπλκβΰκτη θ μΝβζΝυλ μέΝ κΝ λπ βηα κζσΰδκΝαυ σΝ
Ϋΰδθ Νζ π κη λάμΝεα αΰλαφάΝ λκφυθΝ δμΝπκ σ β μΝπκυΝ
εα αθαζυγβεαθΝ βθΝπλκβΰκτη θβΝηΫλα,ΝεαγυμΝεαδΝαθαφκλΪΝ
η γσ πθΝΝηαΰ δλΫηα σμΝ κυμέΝΝ 
πέ βμ,ΝΫΰδθ ΝηΫ λβ βΝεαδΝεα αΰλαφάΝ πθΝαθγλππκη λδευθΝ
κδξ έπθΝ κυΝεΪγ Νηαγβ άμ 

- ΜΫ λβ βΝ κυΝίΪλκυμΝΧ ΝkgΨΝΝ 
- ΜΫ λβ βΝΝ κυΝτοκυμΝΧ ΝmΨΝΝ 
- ΜΫ λβ βΝΝ βμΝπ λδηΫ λκυΝηΫ βμΝεαδΝπ λδφΫλ δαμΝΧ ΝcmΨΝΝ 
- ΜΫ λβ βΝ πθΝ ληα κπ υξυθΝ λδεΫφαζκυΝεαδΝΰα λκεθβηέκυ Χ Ν
mm).  

     

2.3 ξ δα ησμΝ βμΝΫλ υθαμΝεαδΝ α δ δεάΝαθΪζυ βΝ 
 

Ν ηΫγκ κμΝ βΝ κπκέαΝ αεκζκυγάγβε ,Ν βλέξ βε Ν κΝ π λδΰλαφδεσΝ
ηκθ ΫζκΝ Ϋλ υθαμ,Ν η Ν ίΪ βΝ κΝ κπκέκΝ π λδΰλΪφκθ αδΝ η αίζβ ΫμΝ εαδΝ
υΰελέθκθ αδΝ κηΪ μΝ α σηπθΝ η Ν εΪπκδαΝ η αίζβ άΝ η Ν βθΝ
δΰηα κζβοέα θαΝ έθαδΝ υξαέαέΝΝ 
πσΝ αΝ 1,ίικ λπ βηα κζσΰδαΝ πκυΝ ηκδλΪ βεαθΝ κυμΝ ηαγβ ΫμΝ

ίλΫγβεαθΝ σζαΝ ΫΰευλαΝ έ Ν αθΪεζβ βΝ βζπλκυΝ πθΝ ηαγβ υθΝ
π ι λΰΪ βε ΝεαδΝαθαζτγβε Νη Ν βΝίκάγ δαΝ κυΝπλκΰλΪηηα κμΝόoodΝ

Processor ια κηδε υηΫθαΝ εαδΝ η Ν πζάλβΝ αελέί δαέ 
εκζκτγβ Ν εα αΰλαφάΝ πθΝ απκ ζ ηΪ πθΝ κΝ πλσΰλαηηαΝ

εicrosoftΝ ϋxcelΝ εαδΝ αθΪζυ βΝ η Ν βΝ ξλά βΝ κυΝ α δ δεκτΝ
πλκΰλΪηηα κμΝSPSSΝββέΝΟδΝ υθ ξ έμΝη αίζβ ΫμΝπαλκυ δΪακθ αδΝπμΝ
ηΫ μΝ δηΫμΝ ΧεαδΝ ηέαΝ υπδεάΝ απσεζδ βΨ,Ν εαγυμΝ πέ βμΝ εαδΝ πμΝ ληΣΝ
δΪ βηαΝ ηπδ κ τθβμ,Ν θυΝ κδΝ εα βΰκλδεΫμΝ η αίζβ ΫμΝ
παλκυ δΪακθ αδΝ πμΝ απσζυ μΝ εαδΝ ξ δεΫμΝ υξθσ β μέΝ 
ΣΫζκμ,ΝπμΝ πέπ κΝ βηαθ δεσ β αμΝγ πλάγβε Ν κΝηΣ. 
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3. πκ ζΫ ηα α 

 

ΓλΪφβηαΝγέ1ΝΣαιδθσηβ βΝ έΰηα κμΝαθΪΝφτζκ 

 

 

 

 

 

 

Πέθαεαμέγέ1Σαιδθσηβ βΝ έΰηα κμΝαθΪΝφτζκ 

 

 υξθσ β α 

πέΝ κδμΝ
% 

ΈΰευλκΝ
πκ κ σ 

υθκζδεσΝ
πκ κ σ 

Έΰευλα Aΰσλδ 514 42.7 47.7 47.7 

Κκλέ δ 564 46.8 52.3 100.0 

τθκζκ 1078 100.0 100.0  
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             ΓλΪφβηαΝγέβΝΣαιδθσηβ βΝ έΰηα κμΝαθΪΝ ΜΙ 
 

 

 

 

            ΓλΪφβηαΝγέγΝΣαιδθσηβ βΝ έΰηα κμΝαθΪ φτζκΝεαδΝ ΜΙ 
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ΓλΪφβηαΝγέζΝΣαιδθσηβ βΝ έΰηα κμΝαθΪΝφτζκΝεαδΝ θΫλΰ δαμ 

 

 

 

ΠέθαεαμΝγέβ Σαιδθσηβ β έΰηα κμΝαθΪ φτζκΝεαδΝ Μ 

 

 

BMI 

τθκζκ ζζδπκίαλάμ Καθκθδεσμ ΤπΫλίαλκμ Παξτ αλεκμ 
Φτζκ ΰσλδ 83 317 80 34 514 

Κκλέ δ 111 380 57 16 564 

τθκζκ 194 697 137 50 1078 
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  ΠέθαεαμΝγέγ υ ξΫ δ βμΝφτζκυΝεαδΝ θ λΰ δαεάμΝπλσ ζβοβμ 

 N ΜέΟέ 
TυπδεάΝ
απσεζδ β φΪζηα 

95% Confidence Interval 

for Mean 

ζΪξδ κ ηΫΰδ κ 

Κα υ λκΝ
σλδκ 

θυ λκΝ
σλδκ 

ΰσλδ 514 2461.44 774.737 34.172 2394.31 2528.58 456 5682 

Κκλέ δ 564 2021.64 748.394 31.513 1959.75 2083.54 381 6070 

τθκζκ 1078 2231.34 791.822 24.117 2184.02 2278.67 381 6070 

 

 

       ΠέθαεαμΝγέζΝχστVχΝφτζκυ- θΫλΰ δαμ 
 

 

Άγλκδ ηαΝ πθΝ
λαΰυθπθ df 

ΜέΟέ 
λαΰυθπθ F 

 α δ δεΪΝ
βηαθ δεσ 

Μ αιτΝκηΪ πθ 52015583.809 1 52015583.809 89.802 .000 

θ σμΝκηΪ πθ 623244101.563 1076 579223.143   

τθκζκ 675259685.372 1077    

 

ΓλΪφβηαΝγέηΝΣαιδθσηβ βΝ έΰηα κμΝ θΫλΰ δαμ- Μ 
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ΠέθαεαμΝγέθΝχστVχΝ θΫλΰ δαμ- Μ 

 

 

Άγλκδ ηαΝ
λαΰυθπθ df 

βηα έαΝ
λαΰυθπθ F 

 α δ δεΪΝ
βηαθ δεσ 

Μ αιτΝκηΪ πθ 3223261.447 3 1074420.482 1.717 .162 

θ σμΝκηΪ πθ 672036423.924 1074 625732.238   

τθκζκ 675259685.372 1077    

 

 

 

 

ΠέθαεαμΝγέθΝΠλσ ζβοβΝηαελκγλ π δευθΝ υ α δευθ 

 N ΜέΟέ 
ΣυπδεάΝ
απσεζδ β φΪζηα 

95% Confidence Interval 

for Mean 

Κα υ λκΝ
σλδκ 

θυ λκΝ
σλδκ 

Πλπ θ μ  ζζδπκίαλάμ 194 14.11 3.759 .270 13.58 14.64 

Καθκθδεσμ 697 14.07 3.857 .146 13.78 14.36 

ΤπΫλίαλκμ 137 14.46 3.724 .318 13.83 15.09 

Παξτ αλεκμ 50 15.24 4.284 .606 14.02 16.46 

τθκζκ 1078 14.18 3.848 .117 13.95 14.41 

Τ α Ϊθγλαε μ ζζδπκίαλάμ 194 38.27 9.358 .672 36.95 39.60 

Καθκθδεσ 697 39.71 10.494 .397 38.93 40.49 

ΤπΫλίαλκμ 137 39.61 10.732 .917 37.79 41.42 

 

 

Πέθαεαμ 3.ηΝΣαιδθσηβ βΝ έΰηα κμΝαθΪ Μ- θΫλΰ δα 

 

 N ΜέΟέ 
ΣυπδεάΝ
απσεζδ β φΪζηα 

95% Confidence Interval for 

Mean 

ζΪξδ κ 

θυ λκΝ
σλδκ 

θυ λκΝ
σλδκ 

ζζδπκίαλάμ 194 2339.06 806.984 57.938 2224.78 2453.33 467 

Καθκθδεσμ 697 2215.93 790.246 29.933 2157.16 2274.70 381 

ΤπΫλίαλκμ 137 2154.71 801.031 68.437 2019.37 2290.05 456 

Παξτ αλεκμ 50 2238.26 706.257 99.880 2037.54 2438.98 688 

τθκζκ 1078 2231.34 791.822 24.117 2184.02 2278.67 381 
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Παξτ αλεκμ 50 37.14 12.416 1.756 33.61 40.67 

τθκζκ 1078 39.32 10.438 .318 38.70 39.94 

Λέπβ ζζδπκίαλάμ 194 47.62 10.009 .719 46.20 49.04 

Καθκθδεσμ 697 46.22 11.018 .417 45.40 47.04 

ΤπΫλίαλκμ 137 45.94 11.196 .957 44.05 47.83 

Παξτ αλεκμ 50 47.62 12.947 1.831 43.94 51.30 

τθκζκ 1078 46.50 10.965 .334 45.84 47.16 

 

ΠέθαεαμΝγέιΝΠλσ ζβοβμΝηαελκγλ π δευθΝ υ α δευθ ζΪξδ κ-ηΫΰδ κ 

 ζΪξδ κ ηΫΰδ κ 

Πλπ θ μ ζζδπκίαλάμ 5 34 

Καθκθδεσμ 1 35 

ΤπΫλίαλκμ 4 27 

Παξτ αλεκμ 6 26 

τθκζκ 1 35 

Τ α Ϊθγλαε μ ζζδπκίαλάμ 15 66 

Καθκθδεσμ 11 80 

ΤπΫλίαλκμ 14 73 

Παξτ αλεκμ 12 75 

τθκζκ 11 80 

Λέπβ ζζδπκίαλάμ 16 68 

Καθκθδεσμ 7 77 

ΤπΫλίαλκμ 19 74 

Παξτ αλεκμ 12 73 

τθκζκ 7 77 

 

 

 

 

ΠέθαεαμΝγέκΝχστVχΝπλσ ζβοβμΝγλ π δευθΝ υ α δευθ 

 

 

Άγλκδ ηαΝ
λαΰυθπθ df 

ΜέΟΝ
λαΰυθπθ F Sig. 

Πλπ θ μ Μ αιτΝκηΪ πθ 76.074 3 25.358 1.716 .162 

θ σμΝκηΪ πθ 15868.289 1074 14.775   

τθκζκ 15944.364 1077    

Τ α Ϊθγλαε μ Μ αιτΝκηΪ πθ 567.513 3 189.171 1.740 .157 
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θ σμΝκηΪ πθ 116764.714 1074 108.719   

τθκζκ 117332.226 1077    

Λέπβ Μ αιτΝκηΪ πθ 403.562 3 134.521 1.119 .340 

θ σμΝκηΪ πθ 129095.938 1074 120.201   

τθκζκ 129499.500 1077    

 

 

ΠέθαεαμΝγέκΝΣαιδθσηβ β έΰηα κμΝαθΪ Μ-πλσ ζβοβΝηαελκγλ π δευθΝ υ α δευθΝ 
 

 Μ Πλπ θ μ Τ α Ϊθγλαε μ Λέπβ 

Μ Pearson Correlation 1 .054 .003 -.022 

Sig. (2-tailed)  .074 .920 .472 

N 1078 1078 1078 1078 

Πλπ θ μ Pearson Correlation .054 1 -.044 -.309** 

Sig. (2-tailed) .074  .150 .000 

N 1078 1078 1078 1078 

Τ α Ϊθγλαε μ Pearson Correlation .003 -.044 1 -.937** 

Sig. (2-tailed) .920 .150  .000 

N 1078 1078 1078 1078 

Λέπβ Pearson Correlation -.022 -.309** -.937** 1 

Sig. (2-tailed) .472 .000 .000  

N 1078 1078 1078 1078 

 

ΠέθαεαμΝγέλΝΠλσ ζβοβΝηαελκγλ π δευθΝ υ α δευθΝαθΪ φτζκ 

 

 N ΜέΟέ 
ΣυπδεάΝ
απσεζδ β φΪζηα 

95% Confidence Interval 

for Mean 

ζΪξδ κ 

Κα υ λκΝ
σλδκ 

θυ λκΝ
σλδκ 

Πλπ θ μ ΰσλδ 514 14.51 3.876 .171 14.18 14.85 1 

Κκλέ δ 564 13.88 3.800 .160 13.57 14.19 4 

τθκζκ 1078 14.18 3.848 .117 13.95 14.41 1 

Τ α Ϊθγλαε μ ΰσλδ 514 39.13 10.266 .453 38.24 40.02 11 

Κκλέ δ 564 39.49 10.598 .446 38.61 40.36 12 

τθκζκ 1078 39.32 10.438 .318 38.70 39.94 11 

Λέπβ ΰσλδ 514 46.35 10.504 .463 45.44 47.26 7 

Κκλέ δ 564 46.63 11.377 .479 45.69 47.57 8 

τθκζκ 1078 46.50 10.965 .334 45.84 47.16 7 
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ΠέθαεαμΝγέ1ίΝχστVχΝπλσ ζβοβμΝηαελκγλ π δευθΝ υ α δευθ 

 

 

Άγλκδ ηαΝ
λαΰυθπθ df 

ΜέΟΝ
λαΰυθπθ F 

 α δ δεΪΝ
βηαθ δεσ 

Πλπ θ μ Μ αιτΝκηΪ πθ 108.158 1 108.158 7.349 .007 

θ σμΝκηΪ πθ 15836.206 1076 14.718   

τθκζκ 15944.364 1077    

Τ α Ϊθγλαε μ Μ αιτΝκηΪ πθ 33.576 1 33.576 .308 .579 

θ σμΝκηΪ πθ 117298.650 1076 109.014   

τθκζκ 117332.226 1077    

Λέπβ Μ αιτΝκηΪ πθ 20.917 1 20.917 .174 .677 

θ σμΝκηΪ πθ 129478.583 1076 120.333   

τθκζκ 129499.500 1077    

ΠέθαεαμΝγέ11ΝΠλσ ζβοβΝηΫΰδ βμΝπκ σ β αμΝηαελκγλ π δευθΝ υ α δευθΝαθΪ φτζκ 

 ηΫΰδ κ 

Πλπ θ μ ΰσλδ 35 

Κκλέ δ 28 

τθκζκ 35 

Τ α Ϊθγλαε μ ΰσλδ 80 

Κκλέ δ 75 

τθκζκ 80 

Λέπβ ΰσλδ 77 

Κκλέ δ 77 

τθκζκ 77 
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ΠέθαεαμΝγέ1βΝτΰελδ βΝπλσ ζβοβμΝηαελκγλ π δευθΝ υ α δευθΝαθΪ φτζκ 

 

 Πλπ θ μ Τ α Ϊθγλαε μ Λέπβ Φτζκ 

Πλπ θ μ Pearson Correlation 1 -.044 -.309** -.082** 

Sig. (2-tailed)  .150 .000 .007 

N 1078 1078 1078 1078 

Τ α Ϊθγλαε μ Pearson Correlation -.044 1 -.937** .017 

Sig. (2-tailed) .150  .000 .579 

N 1078 1078 1078 1078 

Λέπβ Pearson Correlation -.309** -.937** 1 .013 

Sig. (2-tailed) .000 .000  .677 

N 1078 1078 1078 1078 

Φτζκ Pearson Correlation -.082** .017 .013 1 

Sig. (2-tailed) .007 .579 .677  

N 1078 1078 1078 1078 

 

 

ΠέθαεαμΝγέ1γΝΣαιδθσηβ βΝηαελκγλ π δευθΝ υ α δευθΝαθΪ βζδεέα 

 N ΜέΟέ 
ΣυπδεάΝ
απσεζδ β φΪζηα 

95% Confidence Interval 

for Mean 

ζΪξδ κ 

Κα υ λκΝ
σλδκ 

θυ λκΝ
σλδκ 

Πλπ θ μ 12 100 14.06 2.842 .284 13.50 14.62 5 

13 224 13.26 3.620 .242 12.78 13.74 4 

14 183 13.49 4.014 .297 12.91 14.08 1 

15 201 14.31 3.401 .240 13.84 14.78 6 

16 201 15.15 4.102 .289 14.58 15.72 6 

17 161 14.92 4.143 .326 14.27 15.56 5 

18 7 15.57 6.876 2.599 9.21 21.93 7 

19 1 11.00 . . . . 11 

τθκζκ 1078 14.18 3.848 .117 13.95 14.41 1 

Τ α Ϊθγλαε μ 12 100 35.84 8.901 .890 34.07 37.61 13 

13 224 36.88 8.390 .561 35.77 37.98 12 

14 183 37.89 10.083 .745 36.41 39.36 11 

15 201 40.80 11.375 .802 39.22 42.38 12 

16 201 41.94 10.798 .762 40.44 43.44 12 
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ΓλΪφβηαΝγέθΝΠλσ ζβοβΝΠλπ θβμ - Μ 

 

 

17 161 41.53 11.202 .883 39.79 43.28 15 

18 7 37.57 7.368 2.785 30.76 44.39 25 

19 1 28.00 . . . . 28 

τθκζκΝ
l 

1078 39.32 10.438 .318 38.70 39.94 11 

Λέπβ 12 100 50.10 9.582 .958 48.20 52.00 16 

13 224 49.87 8.894 .594 48.69 51.04 26 

14 183 48.62 10.348 .765 47.11 50.13 17 

15 201 44.89 11.809 .833 43.25 46.53 8 

16 201 42.91 10.739 .757 41.42 44.40 18 

17 161 43.55 11.916 .939 41.70 45.41 7 

18 7 46.86 6.203 2.344 41.12 52.59 38 

19 1 61.00 . . . . 61 

τθκζκ 1078 46.50 10.965 .334 45.84 47.16 7 
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     ΓλΪφβηαΝγέιΝΠλσ ζβοβΝΠλπ θβμΝαθΪ φτζκ εαδΝβζδεέα 

 

 

ΓλΪφβηαγέκΝΠλσ ζβοβΝΤ α αθγλΪεπθΝαθΪ Μ 
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ΓλΪφβηαγέλΝΠλσ ζβοβΝΤ α αθγλΪεπθΝαθΪ φτζκ εαδΝβζδεέα 

     

 
ΓλΪφβηαΝγέ1ίΝΠλσ ζβοβΝΛέππθΝαθΪ Μ 
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ΓλΪφβηαΝγέ1ίΝΠλσ ζβοβΝΛέππθΝαθΪ φτζκ εαδΝβζδεέα 

 

 

 

 

 

 

ΠέθαεαμΝγέ1ζΝΣαιδθσηβ βΝ έΰηα κμΝη ΝίΪ βΝ κθΝ ΜΝηβ Ϋλαμ 
 

 N ΜέΟέ 
ΣυπδεάΝ
απσεζδ β . φΪζηα 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Κα υ λκΝ
σλδκ 

θυ λκΝ
σλδκ 

ζζδπκίαλάμ 
37 

21.74335136

557044 

4.759612295

036471 

.7824754412

70123 

20.15641761

721618 

23.33028511

392470 

Καθκθδεσμ 
637 

21.51602111

933931 

4.069487817

907338 

.1612389779

37813 

21.19939598

381347 

21.83264625

486515 

ΤπΫλίαλκμ 
275 

22.11189223

781329 

4.137193442

576656 

.2450661892

78256 

21.62951567

520768 

22.59426880

041891 

Παξτ αλεκμ 
109 

23.47215469

649869 

4.616980275

478051 

.4422265066

20047 

22.59558504

146082 

24.34872435

153656 

τθκζκ 
1078 

21.88255019

030000 

4.207382651

176810 

.1287438183

43378 

21.62993038

631342 

22.13516999

428657 
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ΠέθαεαμΝγέ1ηΝ ζΪξδ βΝεαδΝηΫΰδ βΝ δηάΝ ΜΝηβ Ϋλαμ 
 

 ζΪξδ κ ΜΫΰδ κ 

ζζδπκίαλάμ 16.345270890725 40.432098765432 

Καθκθδεσμ 13.290613504213 49.154092363969 

ΤπΫλίαλκμ .000321521998 34.889853543754 

Παξτ αλεκμ 15.542586061609 37.180249851279 

τθκζκ .000321521998 49.154092363969 

 

 

ΠέθαεαμΝγέ1θΝχστVχΝ ΜΝηβ Ϋλαμ 
 

 

Άγλκδ ηαΝ
λαΰυθπθ df 

ΜέΟ 

λαΰυθπθ F Sig. 

Μ αιτΝκηΪ πθ 376.710 3 125.570 7.218 .000 

θ σμΝκηΪ πθ 18511.397 1064 17.398   

τθκζκ 18888.107 1067    

 

ΓλΪφβηα γέ11ΝΣαιδθσηβ βΝ έΰηα κμΝη ΝίΪ βΝ κθΝ ΜΝ βμΝηβ Ϋλαμ 
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ΠέθαεαμΝγέ1κΝ ζΪξδ βΝεαδΝηΫΰδ βΝ δηάΝ ΜΝπα Ϋλα 

 

 ζΪξδ κ ΜΫΰδ κ 

ζζδπκίαλάμ 17.096606648199 30.832893829364 

Καθκθδεσμ .000323232153 35.071980862062 

ΤπΫλίαλκμ .000321521998 46.778331069866 

Παξτ αλεκμ 14.088888888889 49.154092363969 

τθκζκ .000321521998 49.154092363969 

 

 

ΠέθαεαμΝγέ1λΝχστVχΝ ΜΝπα ΫλαΝ 
 

 

Άγλκδ ηαΝ
λαΰυθπθ df 

ΜέΟέΝ
λαΰυθπθ F Sig. 

Μ αιτΝκηΪ πθ 653.313 3 217.771 12.508 .000 

θ σμ κηΪ πθ 18263.494 1049 17.410   

τθκζκ 18916.808 1052    

 

 

 

 

ΠέθαεαμΝγέ1ιΝΣαιδθσηβ βΝ έΰηα κμΝη ΝίΪ βΝ κΝ ΜΝ κυΝπα Ϋλα 

 

 N ΜέΟέ 
ΣυπδεάΝ
απσεζδ β φΪζηα 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Κα υ λκΝ
σλδκ 

θυ λκΝ
σλδκ 

ζζδπκίαλάμ 
7 

20.80321506

165197 

4.956304144

175403 

1.873306883

926705 

16.21939824

654045 

25.38703187

676348 

Καθκθδεσμ 
327 

20.83944241

348841 

3.587286708

810545 

.1983774082

90119 

20.44918098

100931 

21.22970384

596752 

ΤπΫλίαλκμ 
481 

22.14179876

939563 

4.216797098

564943 

.1922693978

57068 

21.76400507

451627 

22.51959246

427499 

Παξτ αλεκμ 
238 

22.92283342

460082 

4.767094989

465566 

.3090048722

69845 

22.31408640

689770 

23.53158044

230395 

τθκζκ 
1053 

21.90499500

263682 

4.240490098

246088 

.1306778160

88236 

21.64857617

609221 

22.16141382

918143 
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ΓλΪφβηαΝγέ1β Σαιδθσηβ βΝ έΰηα κμΝη ΝίΪ βΝ κθΝ ΜΝ κυΝπα Ϋλα 

 

 

 

 

ΠέθαεαμΝγέβ1ΝΚΪζυοβΝαθαΰευθΝ δ άλκυΝεαδΝα ί έκυ 

 N ΜέΟέ 
ΣυπδεάΝ
απσεζδ β φΪζηα 

95% Confidence Interval 

for Mean 

ζΪξδ κ 

Κα υ λκΝ
σλδκ 

θυ λκΝ
σλδκ 

έ βλκμ ΰσλδ 514 131.26 156.122 6.886 117.73 144.79 22 

Κκλέ δΝ 564 100.23 89.981 3.789 92.79 107.67 6 

τθκζκ 1078 115.03 126.818 3.863 107.45 122.61 6 

ίΫ δκ ΰσλδ 514 1181.7533 664.85001 29.32528 1124.1409 1239.3657 45.10 

Κκλέ δ 564 982.1577 610.75413 25.71739 931.6440 1032.6715 46.06 

τθκζκ 1078 1077.3267 644.58537 19.63229 1038.8048 1115.8485 45.10 

 

 



49 

 

 

ΠέθαεαμΝγέββΝχστVχΝεΪζυοβμΝ δ άλκυ-α ί έκυ 

 

 

 

 

 

 

ΠέθαεαμΝγέβγΝυ ξΫ δ βμ φτζκυΝεαδΝ δ άλκυ-α ί έκυ 

 

 Φτζκ Ca Fe 

Φτζκ Pearson Correlation 1 -.155** -.122** 

Sig. (2-tailed)  .000 .000 

N 1078 1078 1078 

ίΫ δκ Pearson Correlation -.155** 1 .187** 

Sig. (2-tailed) .000  .000 

N 1078 1078 1078 

έ βλκμ Pearson Correlation -.122** .187** 1 

Sig. (2-tailed) .000 .000  

N 1078 1078 1078 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Άγλκδ ηαΝ
λαΰυθπθ df 

ΜέΟέ 
λαΰυθπθ F Sig. 

Fe Μ αιτΝκηΪ πθ 258968.642 1 258968.642 16.331 .000 

θ σμΝκηΪ πθ 17062217.578 1076 15857.080   

τθκζκ 17321186.220 1077    

Ca Μ αιτΝκηΪ πθ 10713348.923 1 10713348.923 26.393 .000 

θ σμΝκηΪ πθ 436769699.963 1076 405919.796   

τθκζκ 447483048.886 1077    
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ΓλΪφβηαΝγέ1γ ΚΪζυοβΝαθαΰευθΝ δ άλκυΝαθΪ φτζκ 

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέ1ζ ΚΪζυοβΝαθαΰευθΝα ί έκυ αθΪ φτζκ 
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ΓλΪφβηαΝγέ1ηΝΚΪζυοβΝαθαΰευθΝ δ άλκυΝαθΪ Μ εαδΝβζδεέα 

 
     ΓλΪφβηα 3.15 ΚΪζυοβΝαθαΰευθΝα ί έκυ αθΪ Μ εαδΝβζδεέα 
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ΠέθαεαμΝγέβζΝΚΪζυοβμΝαθαΰευθΝ Ν έ βλκΝεαδΝα ίΫ δκΝη ΝίΪ βΝ κΝ Μ 

 

 N εέΟέ 
ΣυπδεάΝ
απσεζδ β φΪζηα 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Κα υ λκΝ
σλδκ 

θυ λκΝ
σλδκ 

Fe ζζδπκίαλάμ 194 116.27 119.617 8.588 99.33 133.21 

Καθκθδεσμ 697 114.22 139.075 5.268 103.88 124.56 

ΤπΫλίαλκμ 137 115.98 79.294 6.775 102.58 129.38 

Παξτ αλεκμ 50 118.84 70.154 9.921 98.90 138.78 

τθκζκ 1078 115.03 126.818 3.863 107.45 122.61 

Ca ζζδπκίαλάμ 194 1182.2784 649.61525 46.63966 1090.2895 1274.2673 

Καθκθδεσμ 697 1062.8293 654.79657 24.80219 1014.1332 1111.5254 

ΤπΫλίαλκμ 137 1045.9719 619.56909 52.93336 941.2930 1150.6508 

Παξτ αλεκμ 50 958.1190 500.74968 70.81670 815.8075 1100.4305 

τθκζκ 1078 1077.3267 644.58537 19.63229 1038.8048 1115.8485 

 

 

 

 

ΠέθαεαμΝγέβηΝχστVχΝεΪζυοβμΝαθαΰευθΝ δ άλκυ εαδΝα ί έκυ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Άγλκδ ηαΝ
λαΰυθπθ df 

ΜέΟέ 
λαΰυθπθ F Sig. 

Fe Μ αιτΝκηΪ πθ 1602.530 3 534.177 .033 .992 

θ σμΝκηΪ πθΝ 17319583.690 1074 16126.242   

τθκζκ 17321186.220 1077    

Ca Μ αιτΝκηΪ πθ 3128586.112 3 1042862.037 2.521 .057 

θ σμΝκηΪ πθ 444354462.773 1074 413737.861   

τθκζκ 447483048.886 1077    
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ΓλΪφβηαΝγέ1θΝϊRIΝξκζβ λσζβμΝαθΪ Μ 

 
ΓλΪφβηαΝγέ1ιΝϊRIΝξκζβ λσζβμΝαθΪ Μ εαδΝβζδεέα 
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ΠέθαεαμΝγέβθΝϊRI  ξκζβ λσζβμΝαθΪ Μ 

 

 N ΜέΟέ 
ΣυπδεάΝ
απσεζδ β φΪζηα 

95% Confidence Interval for 

Mean 

ζΪξδ κ 

Κα υ λκΝ
σλδκ 

θυ λκΝ
σλδκ 

ζζδπκίαλάμ 194 80.05 51.711 3.713 72.73 87.37 0 

Καθκθδεσμ 697 78.37 61.528 2.331 73.80 82.95 0 

ΤπΫλίαλκμ 137 72.43 50.493 4.314 63.90 80.96 0 

Παξτ αλεκμ 50 79.60 52.093 7.367 64.80 94.40 0 

τθκζκ 1078 77.98 58.103 1.770 74.50 81.45 0 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΠέθαεαμΝγέβι DRI  ξκζβ λσζβμΝ ζΪξδ βΝεαδΝηΫΰδ βΝ δηά 

 

 ΜΫΰδ κ 

ζζδπκίαλάμ 411 

Καθκθδεσμ 552 

ΤπΫλίαλκμ 291 

Παξτ αλεκμ 304 

τθκζκ 552 

 

ΠέθαεαμΝγέβκ ANOVA DRI  ξκζβ λσζβμ 
 

 

Άγλκδ ηαΝ
λαΰυθπθ df 

ΜέΟέ 
λαΰυθπθ F Sig. 

Μ αιτΝκηΪ πθΝ 5289.540 3 1763.180 .522 .668 

θ σμΝκηΪ πθ 3630639.833 1074 3380.484   

τθκζκ 3635929.373 1077    
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ΠέθαεαμΝγέβλΝΣαιδθσηβ βΝ έΰηα κμΝαθΪζκΰαΝη Ν βθΝτπαλιβΝ λα βλδσ β αμΝάΝσξδ 
 

 N εέΟέ 
ΣυπδεάΝ
απσεζδ β φΪζηα 

95% Confidence Interval 

for Mean 

ζΪξδ κ 

Κα υ λκΝ
σλδκ 

θυ λκΝ
σλδκ 

Παδ έ πκυ 

αγζ έ αδ 
686 

21.8511776

5782152 

4.08238602

6133120 

.155866222

758609 

21.5451447

4481925 

22.1572105

7082378 

13.2906135

04213 

Παδ έΝ πκυΝ
θΝ

αγζ έ αδ 
392 

21.9555829

8529330 

4.44210956

5048082 

.224360414

015652 

21.5144792

6527594 

22.3966867

0531065 

.000321521

998 

τθκζκ 
1078 

21.8891432

3144762 

4.21499599

0520944 

.128377166

373584 

21.6372455

2425700 

22.1410409

3863824 

.000321521

998 

ΠέθαεαμΝγέγίΝΝχστVχΝαθΪζκΰαΝη Ν βθΝτπαλιβΝ λα βλδσ β αμΝάΝσξδ 
 

 

 

Άγλκδ ηαΝ
λαΰυθπθ df 

ΜέΟέ 
λαΰυθπθ F Sig. 

Μ αιτΝκηΪ πθ 2.719 1 2.719 .153 .696 

θ σμΝκηΪ πθ 19131.469 1076 17.780   

τθκζκ 19134.188 1077    

ΠέθαεαμΝγέ31 Σαιδθσηβ β έΰηα κμΝαθΪζκΰαΝη Ν κθΝ σπκΝεα αΰπΰάμ ΜΝεαδΝ θΫλΰ δαΝπλσ ζβοβμ 

 N ΜέΟέ 
ΣυπδεάΝ
απσεζδ β φΪζηα 

95% Confidence Interval 

for Mean 

Κα υ λκΝ
σλδκ 

θυ λκΝ
σλδκ 

Μ Κλά β 
426 

22.47266822

059567 

4.806683632

474694 

.2328845829

45017 

22.01491926

000278 

22.9304171

8118856 

Ρσ κμ 
652 

21.50788303

915149 

3.733658059

108996 

.1462213345

73944 

21.22076067

777144 

21.7950054

0053154 
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ΓλΪφβηαΝγέ1κΝτΰελδ βΝ ΜΝ αΝθβ δΪΝΡσ κΝεαδΝΚλά β  

 

 

τθκζκ 
1078 

21.88914323

144761 

4.214995990

520944 

.1283771663

73584 

21.63724552

425699 

22.1410409

3863823 

θΫλΰ δα Κλά β 426 2145.46 833.564 40.386 2066.08 2224.84 

Ρσ κμ 652 2287.46 758.730 29.714 2229.11 2345.80 

τθκζκ 1078 2231.34 791.822 24.117 2184.02 2278.67 

 

 

ΠέθαεαμΝγέγβ  χστVχΝΚλά βμ-Ρσ κυ 

 

 

Άγλκδ ηαΝ
λαΰυθπθ df 

ΜέΟέ 
λαΰυθπθ F Sig. 

Μ Μ αιτΝκηΪ πθ 239.828 1 239.828 13.658 .000 

θ σμΝκηΪ πθΝ 18894.360 1076 17.560   

τθκζκ 19134.188 1077    

θΫλΰ δα Μ αιτΝκηΪ πθ 5194916.681 1 5194916.681 8.342 .004 

θ σμΝκηΪ πθ 670064768.691 1076 622736.774   

τθκζκ 675259685.372 1077    
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ΓλΪφβηαΝγέ1λΝτΰελδ β πλσ ζβοβμΝ θΫλΰ δαμ αΝθβ δΪΝΡσ κΝεαδΝΚλά β  

 

 
 

ΓλΪφβηαΝγέβίΝΠλσ ζβοβΝίδ αηέθβμΝϊΝαθΪ βζδεέαΝεαδΝφτζκ 
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ΓλΪφβηαΝγέβ1 Πλσ ζβοβΝίδ αηέθβμΝA αθΪ βζδεέαΝεαδΝφτζκ 

 

 

 

ΓλΪφβηαγέββ Πλσ ζβοβΝίδ αηέθβμΝV αθΪ βζδεέαΝεαδΝφτζκ 
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ΓλΪφβηαΝγέβγΝΠλσ ζβοβΝίδ αηέθβμΝ 12 αθΪ βζδεέαΝεαδΝφτζκ 

 

 

ΠέθαεαμΝγέ33 υξθσ β αμΝεα αθΪζπ βμΝπλπδθκτΝ 

 N ΜέΟέ 
ΣυπδεάΝ
απσεζδ β φΪζηα 

95% 

Confidence 

Interval for 

Mean 

Κα υ λκΝ
σλδκ 

θΫλΰ δα ξ σθ πκ Ϋ 162 1948.28 681.711 53.726 1842.18 

1-2 φκλΫμ βθ 
ί κηΪ α 

216 2154.09 801.453 54.532 2046.60 

3-4  φκλΫμΝ βθΝ
ί κηΪ α 

119 2167.68 796.745 73.037 2023.04 

5-6  φκλΫμΝ βθΝ
ί κηΪ α 

95 2203.70 703.382 72.548 2059.64 

εαγβη λδθΪ 486 2380.60 807.343 36.622 2308.64 

   . . . 

   . . . 

τθκζκ 1078 2231.34 791.822 24.117 2184.02 
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ΠέθαεαμΝ γέγζΝ χστVχΝ εα αθΪζπ βμΝ πλπδθκτΝ εαδΝ υ ξΫ δ βΝ θΫλΰ δαμΝ εαδΝ
Μ 

 

 

 

 

 

 

Μ ξ σθΝπκ Ϋ 
162 

22.21857410

053294 

3.831301153

518807 

.3019488308

52404 

21.62225488

344225 

1-2  φκλΫμΝ βθΝ
ί κηΪ α 

216 
21.98775899

640237 

4.520228468

022070 

.3075625907

62683 

21.38153494

625266 

3-4  φκλΫμΝ βθΝ
ί κηΪ α 

119 
22.26041598

424892 

4.717194810

402797 

.4324245392

88552 

21.40409766

919133 

5-6  φκλΫμΝ βθΝ
ί κηΪ α 

95 
22.10405960

723585 

4.517967949

902568 

.4659928133

44579 

21.17869023

302426 

εαγβη λδθΪ 
486 

21.58561682

595311 

3.995230381

422491 

.1812273303

58336 

21.22952917

302119 

   . . . 

   . . . 

τθκζκ 
1078 

21.88914323

144762 

4.214995990

520943 

.1283771663

73584 

21.63724552

425700 

 

 

Άγλκδ ηαΝ
λαΰυθπθ df 

ΜέΟέ 
λαΰυθπθ F Sig. 

θΫλΰ δα Μ αιτΝκηΪ πθ 25759826.240 6 4293304.373 7.079 .000 

θ σμΝκηΪ πθ 649499859.132 1071 606442.446   

τθκζκ 675259685.372 1077    

Μ Μ αιτΝκηΪ πθ 127.037 6 21.173 1.193 .307 

θ σμΝκηΪ πθ 19007.151 1071 17.747   

τθκζκ 19134.188 1077    
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ΓλΪφβηαΝ γέβζΝ υξθσ β αμΝ εα αθΪζπ βμΝ πλπδθκτΝ εαδΝ πλσ ζβοβμΝ
θΫλΰ δαμ 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέβηΝυξθσ β αμΝεα αθΪζπ βμ πλπδθκτΝεαδΝ Μ 
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4.υαά β βΝ 
 

4.1 ιδκζσΰβ βΝ κυΝ έΰηα κμΝεαδΝ κυΝ Μ 

 

ΣαΝ απκ ζΫ ηα αΝ πθΝ η λά πθΝ πθΝ 1έίικΝ ηαγβ υθΝ πκυΝ
υηη έξαθΝ βθΝΫλ υθαΝΫ διαθΝσ δΝ αΝηθζΝά αθΝεκλέ δαΝΧηβ,γΣΨΝεαδΝ
αΝ η1ζΝ ά αθΝ αΰσλδαΝ Χζι,ιΣΨέΝ ΟδΝ υηη Ϋξκθ μΝ ηαγβ Ϋμ,Ν ίΪ δΝ κυΝ
πλκεαγκλδ ηΫθκυΝελδ βλέκυΝ ξ δεΪΝη Ν βθΝβζδεέα,ΝπλκΫλξκθ αθΝαπσΝ
δμΝβζδεέ μΝ Ν1β-1λΝ υθΝκδΝκπκέ μΝ Νπκ κ ΪΝ πέΝ δμΝ εα σΝ έθαδΝπμΝ
ιάμμΝ Νπκ κ σΝλ,ζΣΝ Χnο1ίίΨΝά αθΝκδΝ ΫφβίκδΝβζδεέαμΝ1βΝ υθ,Ν κΝ
βί,κΣΝ ΧnοββζΨΝ ά αθΝ 1γΝ υθ,Ν κΝ 1ι,ίΣΝ Χnο1κγΨΝ ά αθΝ 1ζΝ υθ,Ν κΝ
1κ,θΣΝ Χnοβί1ΨΝ ά αθΝ 1ηΝ υθ,Ν κΝ 1κ,θΣΝ Χnοβί1ΨΝ ά αθΝ 1θΝ υθ,Ν κΝ
1ζ,λΣΝ Χnο1θ1ΨΝ ά αθΝ 1ιΝ υθΝ , κΝ πκ κ σΝ πθΝ ι,ίΣΝ Χnοί,θΨΝ
εα αζΪηίαθαθΝκδΝθΫκδΝβζδεέαμΝ1κΝ υθΝεαδΝ ΫζκμΝ κΝί,1ΣΝ Χnο1ΨΝά αθΝ
19 υθέΧΠέθαεαμΝ3.2.) 

Ό κθΝ αφκλΪΝ βθΝ εα βΰκλδκπκέβ βΝ πθΝ ηαγβ υθΝ η Ν ελδ άλδκΝ κθΝ
έε βΝΜΪααμΝυηα κμΝΧ ΜΨ,ΝβΝη ζΫ β Ϋ δι Νσ δΝαπσΝ κΝ τθκζκΝ πθΝ

1,ίικΝ ηαγβ υθΝ κ 1κ,ίΣΝ Χnο1λζΨΝ ά αθΝ ζζδπκίαλά,Ν κΝ θζ,ιΣΝ
ΧnοθλιΨ,ΝβΝπζ δκοβφέαΝ βζα άΝ κυΝ έΰηα κμ,Νά αθΝφυ δκζκΰδεκέ,Ν κΝ
1β,ιΣΝ Χ1γιΨΝ ά αθΝυπΫλίαλκδΝ εαδΝ κΝ ζ,θΣΝ ΧnοηίΨΝ ά αθΝπαξτ αλεκδέΝ
πσΝ βθΝ αθΪζυ βΝ πκυΝ αεκζκτγβ Ν ΰδαΝ κθΝ πλκ δκλδ ησΝ βμΝ

βη λά δαμΝ πλσ ζβοβμΝ γ ληέ πθΝ πθΝ ηαγβ υθΝ υθκζδεΪ,Ν
παλα βλκτη Ν σ δΝ Χp-value=0<0,05), πκηΫθπμΝ κδΝ ηΫ μΝ δηΫμ 

δαφΫλκυθΝ βηαθ δεΪΝ η αιτΝ κυμέΝ θαζυ δεσ λαΝ βΝ ηΫ βΝ
εα αθΪζπ βΝ έθαδΝβ,βγ1ΝkcalΝεαδΝ υΰε ελδηΫθαΝβίβ1Νkcal ΧnοηθζΨΝΰδαΝ
αΝεκλέ δαΝεαδΝβ,ζθ1ΝkcalΝΧnοη1ζΨΝΰδαΝ αΝαΰσλδαέ ΧΠέθαεαμΝγέγΨ 
Μ Ν ελδ άλδκΝ κθΝ ΜΝ εαδΝ βθΝ θΫλΰ δαΝ πκυΝ εα αθΪζπ αθΝ κΝ
πλκβΰκτη θκΝ βζπλκΝ αΝ απκ ζΫ ηα αΝ ΫξκυθμΝ ΰδαΝ Χnο1λζΨΝ
ζζδπκίαλάμΝβΝπλσ ζβοβΝά αθΝβ,γγλΝkcal,Ν ΰδαΝ Ν ΧnοθλιΨΝεαθκθδεσΝβΝ
πλσ ζβοβΝά αθΝβ,β1ηΝkcalΝΰδαΝΧnο1γιΨΝυπΫλίαλκ, βΝπλσ ζβοβΝά αθΝ
β1ηζΝ kcalΝ εαδΝ ΰδαΝ ΧnοηίΨΝ παξτ αλεκΝ ά αθΝ β,βγκΝ kcalΝ η αιτΝ πθΝ
η αίζβ υθΝ θΝυπΪλξ δΝ βηαθ δεάΝ δαφκλΪΝΧp-value=0,162>0,05). 

 

4.2 ιδκζσΰβ β ηαελκγλ π δευθΝ υ α δευθ 

 

ΛαηίΪθκθ αμΝ υπ’Ν σοδθΝ βθΝ αθΪζυ βΝ ΰδαΝ κθΝ Ϋζ ΰξκΝ πλσ ζβοβμΝ
ηαελκγλ π δευθΝ υ α δευθΝ ίζΫπκυη Ν αλξδεΪΝ σ κθΝ αφκλΪΝ κυμΝ
υ α Ϊθγλαε μΝεαδΝ αΝζέπβΝσ δΝ Χp-value=0,579 >0,05), (p-value=0,677 
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ρί,ίηΝ αθ έ κδξαΨΝ πλΪΰηαΝ πκυΝ βηαέθ δΝ σ δΝ κδΝ ηΫ μΝ δηΫμΝ θΝ
δαφΫλκυθΝη αιτΝ κυμέΝ θ έγ αΝΰδαΝ δμΝπλπ θ μ παλα βλκτη Νσ δΝ

(p-value=0,007<ί,ίηΨΝ κδΝ ηΫ μΝ δηΫμΝ δαφΫλκυθΝ η αιτΝ κυμέΝ
υΰε ελδηΫθαΝ Ν βΝ κηΪ αΝ πθΝαΰκλδυθΝ υθκζδεΪ Χnοη1ζΨΝ κΝ γλΣΝ βμΝ
υθκζδεάμΝ πλσ ζβοβμΝ απκ ζκτθ αθΝ απσΝ υ α Ϊθγλαε μ,Ν κΝ 1ηΣΝ

απσΝ πλπ θ μΝ Ν εαδΝ Ν κΝ ζθΣΝ απσΝ ζέπβέΝ θ έ κδξαΝ βΝ κηΪ αΝ πθΝ
εκλδ δυθΝ κΝ τθκζκΝ βμΧnοηθζΨΝ κΝ γλΣΝ υ α Ϊθγλαε μ,Ν 1ζΣΝ
πλπ θ μΝΝεαδΝΝζιΣΝζέπβέΝΣαΝπκ κ ΪΝαθαφΫλκθ αδΝ δμΝηΫ μΝ δηΫμΝ
πθΝ ηαελκγλ π δευθΝ υ α δευθέΝ ΧΠέθαεαμΝ γέθΨ. θαζυ δεΪΝ βΝ
πλσ ζβοβΝ πέΝ κδμΝ εα σΝ πθΝηαελκγλ π δευθΝ υ α δευθΝΰδαΝεΪγ Ν
βζδεέαΝ ι ξπλδ ΪΝ έθαδΝ ΰδαΝ πλπ θ μ,Ν υ α Ϊθγλαε μΝ εαδΝ ζέπβΝ
αθ έ κδξαΝ ΰδαΝ παδ δΪΝ 1βΝ υθΝ Χnο1ίίΨΝ έθαδΝ Ν 1ζΣΝ Ν γθΣΝ ηίΣ,ΰδαΝ
παδ δΪΝ 1γ υθΝ ΧnοββζΨΝ 1γΣΝ ,γιΣΝηίΣΝΰδαΝπαδ δΪΝ 1ζΝ υθΝ Χnο1κγΨΝ
1γΣΝ γκΣΝ ζλΣΝ ΰδαΝ παδ δΪΝ 1ηΝ υθΝ ΧnοΝ βί1ΨΝ 1ζΣΝ Ν ζ1ΣΝ ζηΣ,Ν ΰδαΝ
παδ δΪΝ1θΝ υθ Χnοβί1ΨΝ1ηΣΝζβΣΝζγΣ,ΝΰδαΝπαδ δΪΝ1ιΝ υθΝΧnο1θ1ΨΝ
1ηΣΝζ1ΣΝζγΣ,ΝΰδαΝπαδ δΪΝ1κΝξλκθυθΝΧnοιΨΝ έθαδΝ1θΣΝΝγκΣΝζιΣΝεαδΝ
ΰδαΝπαδ δΪΝ1λΝ υθΝΧnο1ΨΝ11ΣΝβκΣΝθ1Σέε ΝηΫΰδ βΝ δηάΝπλπ θβμΝ
βθΝβζδεέαΝ πθΝ1κΝ υθ,ΝηΫΰδ κΝ πθΝυ α αθγλΪεπθΝ βθΝβζδεέαΝ πθΝ

1ιΝ υθΝ εαδΝ ηΫΰδ κΝπκ κ σΝ πθΝ ζδπυθΝ βθΝ βζδεέαΝ πθΝ 1λΝ υθέΝ
Μ αιτΝ πθΝ θβ δυθΝ υπΪλξ δΝ α δ δεΪΝ βηαθ δεάΝ δαφκλΪΝ κΝ
πκ κ σΝ πέΝ κδμΝ εα σΝ δμΝ πλπ θ μΝ ΧΝ p-value=0.007<0.05) , θυΝ
κυμΝ υ α Ϊθγλαε μΝ Χp-valueοί,ηιλρί,ίηΨΝ εαδΝ αΝ ζέπβΝ Χp-value 

=0,677) θΝυπΪλξ δέΝ 
 

ζέγΝυ ξΫ δ βΝ ΜΝΰκθΫπθ 

 

βηαθ δεσΝ λσζκΧσππμΝ πλκαθαφΫλγβε ΨΝ βΝ δα λκφάΝ κυΝ  φάίκυΝ
παέα δΝβΝκδεκΰΫθ δαΝΰδαΝ κΝζσΰκ αυ σΝ Ϋΰδθ Ν τΰελδ βΝη αιτΝ κυΝ έε βΝ
ηΪααμΝ υηα κμΝ πθΝΰκθΫπθέΝΟΝ ΜΝ πθΝηβ ΫλπθΝά αθΝ ζζδπκίαλάμΝ
ΧnοΝ γιΨΝ γΣΝ ,εαθκθδεσμΝ ΧnοθγιΨΝ θίΣΝ υπΫλίαλκΝ ΧnοβκηΨΝ βιΣΝ εαδΝΝ
παξτ αλεκΝ Χnο1ίλΨΝ 1ίΣέ θ έ κδξαΝ ΰδαΝ κυμΝ πα Ϋλ μΝ η Ν ίΪ βΝ κθΝ
ΜΝ ζζδπκίαλάμΝ ΧnοΝ ιΨΝ 1ΣΝ ,εαθκθδεσμΝ ΧnογβιΨΝ γίΣΝ υπΫλίαλκΝ

Χnοζκ1ΨΝ ζθΣΝ εαδΝ Ν παξτ αλεκΝ ΧnοβγκΨΝ βγΣέ Ν τΰελδ βΝ η αιτΝ κυΝ
έε βΝ ηΪααμΝ υηα κμΝ πθΝ ΰκθΫπθΝ έθαδΝ βηαθ δεάΝ εαδΝ δαφΫλ δΝ η Ν

αυ άΝ πθΝ παδ δυθΝ Χp-value=0<0,05). ιέα δΝ θαΝ βη δπγ έΝ σ δΝ κΝ
η ΰαζτ λκΝπκ κ σΝΝ δμΝΰυθαέε μ-ηβ Ϋλ μΝαθάε δΝ ΝεαθκθδεσΝ ΜΝ
ΧΠέθαεαμΝ γέ1ζ), θυΝ κυμΝ Ϊθ λ μ-πα Ϋλ μΝ ΧΠέθαεαμΝ γέ1ιΨ  κΝ
η ΰαζτ λκΝπκ κ σΝαθάε δΝ ΝυπΫλίαλκΝ ΜέΝ 
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ζέζΝΠλσ ζβοβ δξθκ κδξ έπθ 

 

πσΝ βΝαθΪζυ βΝΰδαΝ βθΝεΪζυοβΝαθαΰευθΝ Νδξθκ κδξ έαΝπλκετπ δΝ
σ δΝ κδΝ δηΫμΝ δαφΫλκυθΝ η αιτΝ κυμΝ Ν ξΫ β η Ν αΝ τκΝ φτζαΝ Ν ΧΝ p-

valueοΝίξί,ίηΨΝΰδαΝ κΝ έ βλκΝεαδΝ κΝα ίΫ δκέΝ θαζυ δεΪΝβΝηΫ βΝ δηάΝ
πλσ ζβοβμΝ αΝεκλέ δαΝΧnοη1ζΨΝ έθαδΝ1ίίΝmgΝ θυΝ α αΰσλδαΝ έθαδΝΝ
η ΰαζτ λβΝ 1γ1mg ΧΠέθαεαμΝ γέβ1Ψ. υΰελδ δεΪΝ εαδΝ η Ν κΝ ΜΝ βΝ
ηΫΰδ βΝ πλσ ζβοβΝ δ άλκυΝ Ϋΰδθ Ν απσΝ παδ δΪΝ παξτ αλεα,Ν
υΰε ελδηΫθαΝΝΰδαΝ ζζδπκίαλάΝπαδ δΪΝΧnο1λζΨΝβΝπλσ ζβοβ Ν έ βλκΝ

ά αθΝ 11θmg,Ν ΰδαΝ εαθκθδεΪΝ ΧnοθλιΨΝ ά αθΝ 11ζmgΝ ,Ν ΰδαΝ υπΫλίαλαΝ
Χnο1γιΨΝ ά αθΝ 11θmgΝ εαδΝ ΫζκμΝ ΰδαΝ αΝ παξτ αλεαΝ ΧnοηίΨΝ ά αθΝ
11λmgέ Ν δαφκλΪΝσηπμΝ θΝ έθαδΝ α δ δεΪΝ βηαθ δεάΝη αιτΝ ΜΝ
εαδΝπλσ ζβοβΝ δ άλκυέΝΓδαΝ κΝα ίΫ δκΝβΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ αΝ
εκλέ δαΝ Χnοη1ζΨΝ έθαδΝ λκβΝ mgΝ θυΝ αΝ αΰσλδαΝ έθαδΝ Ν η ΰαζτ λβΝ
1182mgέΝυΰελδ δεΪΝ εαδΝ η Ν κΝ ΜΝβΝηΫΰδ βΝπλσ ζβοβΝα ί έκυΝ
Ϋΰδθ ΝαπσΝπαδ δΪΝ ζζδπκίαλάΝ , υΰε ελδηΫθαΝ Ν ΰδαΝ ζζδπκίαλάΝπαδ δΪΝ
Χnο1λζΨΝ βΝ πλσ ζβοβ Ν α ίΫ δκΝ ά αθΝ 11κβmg,Ν ΰδαΝ εαθκθδεΪΝ
ΧnοθλιΨΝά αθΝ1ίθβmgΝ,ΝΰδαΝυπΫλίαλαΝΧnο1γιΨΝά αθΝ1ίζθmgΝεαδΝ ΫζκμΝ
ΰδαΝ αΝ παξτ αλεαΝ ΧnοηίΨΝ ά αθΝ ληκmgέ Ν δαφκλΪΝ σηπμΝ θΝ έθαδΝ
α δ δεΪΝ βηαθ δεάΝη αιτΝ ΜΝεαδΝπλσ ζβοβΝ κυΝα ί έκυέΝΜέαΝ

δηάΝπκυΝΫξ δΝ βηα έαΝθαΝαθαζυγ έΝζσΰπΝ πθΝαυιβηΫθπθΝπκ κ υθΝ
πθΝ ζδπυθΝ έθαδΝ βΝ πλσ ζβοβΝ πθΝ φάίπθΝ βΝ ξκζβ λσζβέΝ ΣαΝ
απκ ζΫ ηα αΝ βμΝ αθΪζυ βμΝ Ϋ διαθΝ σ δΝ θΝ υπΪλξ δΝ βηαθ δεάΝ
δαφκλΪΝ η αιτΝ βμΝ πλσ ζβοβμΝ βμΝ ξκζβ λσζβμΝ εαδΝ κυΝ ΜέΝ
θαζυ δεΪΝ Ν ζζδπκίαλάμΝ φάίκυμΝ κΝ πκ κ σΝ εΪζυοβμΝ βμΝ

ξκζβ λσζβμΝ έθαδΝ κίΣ, πθΝ εαθκθδευθΝ ικΣ, πθΝ υπΫλίαλπθΝ ικΣΝ
εαδΝ πθΝπαξτ αλεπθΝ κΝκίΣ. 

 

ζέηΝ βηα έαΝ φυ δεάμΝ λα βλδσ β αμΝ εαδΝ εα αθΪζπ βμΝ
πλπδθκτ 

 

βηαθ δεσΝ λσζκΝ πέ βμΝ ΰδαΝ βθΝ αιδκζσΰβ βΝ εα Ϋξ δΝ εαδΝ βΝ φυ δεάΝ
λα βλδσ β αέΝ πσΝ κυμΝ 1,ίικΝ ηαγβ ΫμΝ ΧnοθκθΨΝ θζΣΝ α εκτθ αδΝ
ε σμΝ ξκζ έκυΝ Χ θυΝ nογλβΨΝ γθΣΝ θΝ α ε έ αδέΧΠέθαεαμΝ γέβλΨέ θΝ
υπΪλξ δΝ α δ δεάΝ δαφκλΪΝη αιτΝ βμΝΪ εβ βμΝεαδΝ Μέ 
Ν α δ δεάΝαθΪζυ βΝΰδαΝ βθΝ ί κηα δαέαΝ υξθσ β αΝεα αθΪζπ βμΝάΝ

σξδΝ πλπδθκτΝ Ϋ δι Ν αΝ ιάμΝ απκ ζΫ ηα αΝ μΠαδ δΪ πκυΝ θΝ
εα αθαζυθκυθΝ ξ σθΝ πκ ΫΝ πλπδθσΝ Χnο1θβΨΝ έξαθΝ θ λΰ δαεάΝ
πλσ ζβοβΝ 1,λζκΝ kcalΝ βζα άΝ βθΝ ζΪξδ βΝ δηά,Ν παδ δΪΝ πκυΝ
εα αθαζυθκυθΝ πλπδθσΝ 1-βΝ βθΝ ί κηΪ αΝ Χnοβ1θΨΝ έξαθΝ θ λΰ δαεάΝ
πλσ ζβοβΝ β1ηζkcal,Ν παδ δΪΝ πκυΝ εα αθαζυθκυθΝ γ-ζΝ φκλΫμΝ βθΝ
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ί κηΪ αΝ (n=11λΨ έξαθΝ πλσ ζβοβΝ β1θκΝ kcal, παδ δΪΝ πκυΝ
εα αθαζυθκυθΝ η-θΝ φκλΫμΝ βθΝ ί κηΪ αΝ ΧnοληΨΝ έξαθΝ πλσ ζβοβΝ
ββίζkcal, θυΝ ε έθαΝπκυΝεα αθαζυθκυθΝπλπδθσΝ Νεαγβη λδθάΝίΪ βΝ
ΧnοζκθΨΝ έξαθΝεαδΝ βΝηΫΰδ βΝπλσ ζβοβΝβγκ1kcal ΧΠέθαεαμΝγέγγΨέΝΟδ 
δαφκλΫμΝ έθαδΝ βηαθ δεΫμΝ Χp-valueοίξί,ίηΨέΝ θυ,Ν αθ έγ αΝ βΝ
εα αθΪζπ βΝάΝσξδΝπλπδθκτΝ υΰελδ δεΪΝη Ν κθΝηΫ κΝσλκΝ κυΝ ΜΝ θΝ
δαφΫλ δΝ α δ δεΪΝΧΝp-value=0,307>0,05). 

 

ζέθΝτΰελδ βΝ πθΝ τκΝθβ δυθ 

 

ΣΫζκμΝβΝ τΰελδ βΝη αιτΝ πθΝ τκΝθβ δυθΝ έθαδΝαθαπσφ υε β,ΝαπσΝ κΝ
υθκζδεσΝ έΰηαΝ κδΝ ηαγβ ΫμΝ βμΝ Κλά βμΝ ά αθΝ ζβθΝ εαδΝ βμΝ Ρσ κυΝ

θηβέΟΝ ηΫ κμΝ σλκμΝ θΫλΰ δαΝ πλκβΰκτη θκυΝ βζπλκυΝ ΰδαΝ βθΝ Κλά βΝ
έθαδΝβ,1ζηΝkcalΝεαδΝΰδαΝ βΝΡσ κΝβ,βκιέΤπΪλξ δΝ βηαθ δεάΝ α δ δεάΝ
δαφκλΪΝ σ κΝ η αιτΝ πθΝ τκΝ θβ δυθΝ εαδΝ βμΝ θ λΰ δαεάμΝ
πλσ ζβοβμΝΧp-valueοί,ίίζξί,ίηΨ,σ κΝεαδΝ κυΝ ΜΝΧp-value=0<0,05) 

 

5.υηπ λΪ ηα α 

  

τηφπθαΝ η Ν αΝ απκ ζΫ ηα α,Ν βΝ πζ δκοβφέαΝ πθΝ φάίπθΝ πκυΝ
υηη έξαθΝ βθΝ Ϋλ υθαΝ ά αθΝ η Ν ίΪ βΝ κΝ έε βΝΜΪααμΝ υηα κμ,Ν

φυ δκζκΰδεκέΝεαδΝη ΪΝαεκζκυγκτθΝκδΝ ζζδπκίαλ έμΝεαδΝκδΝυπΫλίαλκδΝ
θυΝη Ν Νπαξυ αλεέαΝ ίλΫγβε  κΝ ηδελσ λκΝπκ κ σΝ πθΝ ηαγβ υθέΝ
ΣκΝ απκ Ϋζ ηαΝ αυ σΝφαέθ αδΝ εαγβ υξα δεσΝ ΰδα έΝ κΝπκ κ σΝ πθΝ
υπΫλίαλπθΝ εαδΝ πθΝπαξτ αλεπθΝφαέθ αδΝ σ δ αλξέα δΝ θαΝ η δυθ αδέ 
Ό κΝ αθαφκλΪΝ βθΝ πλσ ζβοβΝ γ ληέ πθΝ δαπδ υγβε Ν ππμΝ
π λδ σ λ μΝ γ ληέ μΝ εα αθαζυθκυθΝ αΝ αΰσλδα, θυΝ θΝ δαφΫλ δΝ
πκζτΝ απσΝ αυ άΝ Ν πθΝ εκλδ δυθ, υηπέπ δΝ σηπμΝ η Ν δμΝ δηΫμΝ
αθαφκλΪμΝ ΰδαΝ βθΝ πλσ ζβοβΝ θΫλΰ δαμΝ πκυΝ έθ δΝ κΝ ΠέΟέΤέΝ
Μ ζ υθ αμΝ αΝ απκ ζΫ ηα αΝ κυΝ ζΫΰξκυΝ ΰδαΝ βθΝ εα αθΪζπ βΝ
ηαελκγλ π δευθΝ υ α δευθ,Ν παλα βλάγβεαθΝ αυιβηΫθαΝ πκ κ ΪΝ
πλσ ζβοβμΝζδπυθΝεαδΝη δπηΫθαΝπκ κ ΪΝπλσ ζβοβμΝυ α αθγλΪεπθΝ
η Ν κΝηδελσ λκΝπκ κ σΝ βθΝβζδεέαΝ πθΝ1λΝ υθΝεαδΝηΫΰδ κΝ βθΝ
εα αθΪζπ βΝζέπκυμέΝ θυ,Ν βΝπλσ ζβοβΝπλπ ρθυθΝ υηφπθ έΝ η Ν κΝ
τλκμΝ πκυΝ έθ δΝ κΝ ΠέΟέΤέΝ  βΝ πλσ ζβοβΝ δ άλκυΝ ίλΫγβε Ν ππμΝ αΝ
παξτ αλεαΝ Ν παδ δΪ πλκ ΫζαίαθΝ βΝ η ΰαζτ λβΝ πκ σ β αΝ δ άλκυΝ
αθαη θση θκΝ ζσΰπΝ εαδΝ βμΝ αυιβηΫθβμΝ θ λΰ δαεάμΝ πλσ ζβοβμ,Ν αΝ
εκλέ δαΝ Ν ηφαθέακυθΝ ηδελσ λβΝπλσ ζβοβΝ δ άλκυΝαπσΝ αΝαΰσλδα, 
θυ,Ν β πλσ ζβοβΝα ί έκυΝ θ υππ δαεσΝ έθαδΝ κΝΰ ΰκθσμΝσ δΝ αΝ
ζζδπκίαλάΝ παδ δΪΝ ΫξκυθΝ βθΝ ηΫΰδ βΝ πλσ ζβοβΝ α ί έκυΝ εαδΝ αΝ
αΰσλδαΝ η ΰαζτ λβΝ απσΝ αυ άΝ πθΝ εκλδ δυθ. Παλα βλυθ αμΝ αΝ
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απκ ζΫ ηα αΝΰδαΝ βΝ ξΫ βΝεα αθΪζπ βμΝπλπδθκτΝίζΫπκυη ΝππμΝ αΝ
παδ δΪΝ πκυΝ εα αθαζυθκυθΝ πλπδθσΝ εαγβη λδθΪΝ ΫξκυθΝ βθΝ ηΫΰδ βΝ
εα αθΪζπ βΝ θΫλΰ δαμ,Ν έθαδΝ σηπμΝ ηΫ αΝ αΝ πζαέ δαΝ πκυΝ έθ δΝ κΝ
ΠέΟέΤ,Ν θυΝ αθ έγ αΝ αυ ΪΝ πκυΝ θΝ εα αθαζυθκυθΝ ξ σθΝ πκ ΫΝ
πλπδθσΝ Ν παλκυ δΪακυθΝ βθΝ ζΪξδ βΝ εα αθΪζπ βΝ θΫλΰ δαμ,Ν η Ν
εέθ υθκΝη έπ βμΝίΪλκυμέ ιέα δΝθαΝ βη δπγ έΝβΝαυιβηΫθβΝπλσ ζβοβμ 
βμΝξκζβ λσζβμΝ ΝσζκυμΝ κυμΝ φάίκυμ πκυΝ ΰευηκθ έΝεδθ τθκυμΝ
ΰδαΝυπ λξκζβ λδθαδηέα. πέ βμ,Ν πδί ίαδυθ αδΝεαδΝβΝαλξαέαΝλά βΝ
Οαηαλ έ μΝ ΰκθΫπθΝ παδ τκυ δΝ ΫεθαΟΝ εαδΝ πσ κΝ βηαθ δεσμΝ έθαδΝ κΝ
λσζκμΝ βμΝ κδεκΰΫθ δαμΝ βΝ δα λκφά, εαγυμΝ αΝ απκ ζΫ ηα αΝ πθΝ
ΰκθΫπθ ξ δεΪΝη Ν κΝ Μ ηκδΪακυθΝη Ναυ Ϊ πθΝπαδ δυθέ ΚυλέπμΝ αΝ
απκ ζΫ ηα αΝ κυΝ ΜΝ βμΝ ηβ ΫλαμΝ εαγυμΝ κδΝ πα Ϋλ μΝ βθΝ
πζ δκοβφέαΝξαλαε βλέ βεαθΝπμ υπΫλίαλκδ, θυΝ δμΝΝηβ Ϋλ μΝεαδΝ αΝ
παδ έαΝβΝπζ δκοβφέαΝά αθ εαθκθδεκέέΝΝΝ 
Μ αιτΝ πθΝ τκΝ θβ δυθΝ βΝ α δ δεάΝ δαφκλΪΝ βΝ πλσ ζβοβΝ
πλπ ρθυθ,Ν εα αθΪζπ βΝ θΫλΰ δαμΝ εαδΝ ΜΝ ά αθΝ αθαη θση θβέ  

Κλά βΝ  Ϋξ δΝ εδθά δΝ κΝ θ δαφΫλκθΝ πθΝ πδ βησθπθΝ ζσΰπΝ βμΝ
ηαελκαπέαμΝπκυΝκφ έζ αδΝευλέπμΝ βθΝυδκγΫ β βΝ θσμ λσπκυΝαπάμΝ
πκυΝ βλέα αδΝ βΝη κΰ δαεάΝ δα λκφάέ ζζΪΝεαδΝαπσΝ βθΝαθΪζυ βΝ
πθΝ λπ βηα κζκΰέπθΝ πλκβΰκτη θκυΝ βζπλκυ,Ν δαπδ υγβε Ν σ δΝ κδΝ
ηαγβ ΫμΝ βμΝΚλά βμΝεα αθΪζπθαθΝπδκΝυΰδ δθΫμΝ λκφΫμΝ υΰελδ δεΪΝη Ν
βμΝΡσ κυέ 
ΣΫζκμ,Ν ηπκλ έΝ κΝ πκ κ σΝ βμΝ παξυ αλεέαμΝ θαΝ έθαδΝ ηδελσΝ αζζΪΝ
παλαηΫθ δΝ αγ λσΝ εαδΝ παλα βλκτη Ν σ δΝ κΝ πκ κ σΝ πθΝ
ζζδπκίαλυθΝ φάίπθΝ αυιΪθ αδΝ εΪ δΝ πκυΝ εαγδ ΪΝ βθΝ αθΪΰεβΝ
υδκγΫ β βμΝυΰδ δθυθΝ δα λκφδευθΝ υθβγ δυθέΝΜ Ν εκπσΝ βΝ π άΝεαδΝ
κηαζάΝ αθΪπ υιβΝ κυμΝ εαδΝ βΝ έ κ κΝ κυμΝ βθΝ θάζδεβΝ απάΝ εαδΝ ΰδαΝ
σζκυμΝ κυμΝπαλαπΪθπΝζσΰκυμ,ΝβΝ π άΝπζβλκφσλβ βΝ πθΝ φάίπθ,Ν
βΝ υηίκζάΝ βμΝκδεκΰΫθ δαμ,ΝβΝ π άΝ επαέ υ βΝ αΝ ξκζ έαΝελέθ αδΝ
αθαΰεαέαέΝΝ 
 

 

ηέ1ΝΠ λδκλδ ηκέΝη ζΫ βμ 
    

ΣκΝ λπ βηα κζσΰδκΝπκυΝ σγβε ΝΰδαΝ υηπζάλπ βΝ κθΝεΪγ Νηαγβ ά,Ν
ΰδαΝ βθΝ δ ιαΰπΰάΝ βμΝπαλκτ αμΝΫλ υθαμΝπαλκυ έαα Νπ λδκλδ ηκτμΝ
ξ δεΪΝ η Ν βθΝ εα αηΫ λβ βΝ πθΝ εαγδ δευθΝ εαδΝ πθΝ αγζβ δευθ 

λα βλδκ ά πθΝΰδα έΝ θΝά αθΝΰθπ σμΝκΝξλσθκμΝΪ εβ βμέΝ πέ βμ,Ν
βΝ ηβΝ υηπζάλπ βΝ κδξ έπθΝ πθΝ ΰκθΫπθΝ ΧίΪλκμΝ εαδΝ τοκμΨΝ ευλέπμΝ
ζσΰκΝγαθΪ κυέ 
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θέΝ πέζκΰκμ 
 

ΣαΝ κδξ έαΝ πκυΝ ζαηίΪθκθ αδΝ απσΝ βθΝ εΪγ Ν η ζΫ βΝ σ κΝ ηδελσΝ άΝ
η ΰΪζκΝεαδΝαθΝ έθαδΝ κΝ έΰηαΝ βμ,Ν έθαδ βηαθ δεΪΝεαδΝεαγκλδ δεΪΝΰδαΝ
βθΝί ζ έπ βΝ βμΝυΰ έαμΝ κυΝαθγλυπκυέΝ ΝπλσζβοβΝεαδΝβΝ θβηΫλπ βΝ
απκ ζκτθΝ βΝ ζτ βΝ Ν πλκίζάηα αΝ πκυΝ αφκλκτθΝ βθΝ υΰ έαΝ εαδΝ
ξ έακθ αδΝ η Ν βΝ δα λκφάέ ΣΫζκμΝ βΝ ξλβ δησ β αΝ βμΝ εΪγ Ν η ζΫ βμΝ

φαέθ αδΝ αΝαπκ ζΫ ηα αΝ βμΝ πση θβμ.  
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       ζζβθδεάΝ δίζδκΰλαφέα, 

1. ΓΝ Ν ζζβθδεσμΝ λυγλσμΝ  αυλσμ,Ν ΣµάµαΝ θ κελδθκζκΰέαμΝ Ν έXλδ έθαΝ
MδξαζκπκτζκυΝ Φυξκζσΰκυ,Ν πδ βµκθδεάμΝ υθ λΰΪ κυΝ µάµα κμΝ
θ κελδθκζκΰέαμΝΝ ΝΝ 
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2. ΓέΜαθέκμΝ Ια λδεΫμΝ ε σ δμΝ ΠέΥέΝ Πα ξαζέ βμ, δα λκφδεάΝ αΰπΰάμΘ πλέ μΝ εαδΝ
ηκθ ΫζαΝαΰπΰάμΝεαδΝπλκαΰπΰάμΝ βμΝυΰ έαμ,βίίιΝ 

3. ΓέΝΠαπαθδεκζΪκυΝτΰξλκθβΝ δα λκφάΝεαδΝ δαδ κζκΰέα, α δεκέΝεαθσθ μΝΰδαΝσζ μΝ
δμΝβζδεέ μέΝ ε σ δμΝγυηΪλδΝΝκΫηίλδκμΝβίίλμβζβ 

4. Ϊηπ ζαμ,Ν έΝ ΧβίίγΨέΝ Ν δα λκφάΝ αΝ Ν δαΝ βμΝαπάμέΝ κμΝ Ν δα λκφάΝ βθΝ
φβίδεάΝβζδεέαέΝΙα λδεΫμΝ ε σ δμΝΠέΥΝΠα ξαζέ βμ,Ν γάθαέ 

5. ΚκεΪθ αβμΝ Ν Ν Χ1λκκΨΝ Ν ΦυξκζκΰδεάΝ Θ υλβ βΝ βμΝ θΪπ υιβμΝ βμΝ
Πλκ ππδεσ β αμΝ 

6. ΦΤΥΙ ΣΡΙΚ Ν ΧΝ ΥέΝ Ι λκ δαεσθκυΝ ,Ν ΥέΝ Φπ δΪ βμΝ ,Ν έΝ ∆βµβ λέκυΝ ΨΝ ε σ δμΝ
Μα κλέ βΝ,ΝΘ αζκθέεβΝΧΝ ζΝέΝηζ-62)   
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3. http://www.worldobesity.org/aboutobesity 

 


