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Π ΡΙΛ Φ  

 

δ αΰπΰάμΝ δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μΝ θσμΝα σηκυΝ έθαδΝκΝ λσπκμΝπκυΝΫθαΝΪ κηκΝ

άΝηδαΝκηΪ αΝ υηπ λδφΫλ αδΝαπΫθαθ δ κΝφαΰβ σ. ΟδΝγλ π δεΫμΝαθΪΰε μΝ πθΝ

φάίπθΝ βθΝ φβί έαΝ έθαδΝαυιβηΫθ μΝΰδ’Ναυ σΝπλΫπ δΝθαΝυδκγ βγκτθΝ π ΫμΝ

δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μΝ απσΝ θπλέμέΝ ΟδΝ ζαθγα ηΫθ μΝ δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μΝΝ

έθαδΝ Ϋθκξ μΝ κΝ θαΝ κ βΰά κυθΝ Ν δΪφκλαΝ θκ άηα αΝ σππμΝ βΝ παξυ αλεέα,Ν

πκυΝ υθ ξυμΝ αυιΪθ αδΝ βΝ ηφΪθδ άΝ βμΝ βθΝ ζζΪ α,Ν αΝ ζ υ αέαΝ ξλσθδαέΝ

εκπσμμ Ν ε έηβ βΝεαδΝαιδκζσΰβ βΝ βμΝγλ π δεάμΝεα Ϊ α βμΝ πθΝ φάίπθΝ

κυΝΝκηκτΝΠΫζζαμέΝ πκ ζΫ ηα α:  βθΝ παλκτ αΝ Ϋλ υθαΝ 1Ν αΝ γΝ αΰσλδαΝ

Ϋξ δΝίΪλκμΝη ΰαζτ λκΝ κυΝεαθκθδεκτ,Ν θυΝ1Ν αΝιΝεκλέ δαΝ έθαδΝυπΫλίαλκΝάΝ

παξτ αλεκέ ΜσθκΝκδΝίδ αηέθ μΝ 1,Ν β,Ν θΝεαδΝωΝεαζτπ κθ αδΝπζάλπμ,ΝίΪ δΝ

πθΝ υθδ υη θπθΝ βη λά δπθΝ πλκ ζάο πθΝ ΰδαΝ εΪγ Ν βζδεέαΝ εαδΝ απσΝ αΝ

δξθκ κδξ έαΝ κΝ έ βλκμΝ εαδΝ Ν κΝφυ φκλκμΝ ζαηίΪθκθ αδΝ Ν παλεάΝ πκ σ β αΝΝ

απσΝ κΝη ΰαζτ λκΝπκ κ σ κυΝ έΰηα κμέΝΜσζδμΝ κΝηίΣΝ πθΝπαξτ αλεπθΝ

αΰκλδυθΝ εαδΝ κΝ βκ,θΣΝ πθΝ παξτ αλεπθΝ εκλδ δυθΝ εα αθαζυθ δΝ πλπδθσΝ

εαγβη λδθΪέ υηπ λΪ ηα αμΝ ΣαΝ πκ κ ΪΝ πθΝ υπΫλίαλπθΝ φάίπθΝ εαδΝ

δ δαέ λαΝ πθΝ αΰκλδυθΝ βθΝ ζζΪ αΝ ίλέ εκθ αδΝ Ν αυιβ δεάΝ Ϊ βέΝ

Παλα βλάγβεαθΝ ζζ έο δμΝ Ναλε ΫμΝίδ αηέθ μέΝ  υξθσ β αΝεα αθΪζπ βμΝ

πλπδθκτΝ εαδΝ κΝ αλδγησμΝ πθΝ ΰ υηΪ πθ υθκκτθΝ βθΝ παξυ αλεέαέΝ ΤπΪλξ δΝ

Ϋζζ δοβΝπκδεδζέαμΝ λκφυθέ 

 

ΛΫι δμΝ - Κζ δ δΪμΝ φβί έα,Ν η λά δαΝ δα λκφδεάΝ πλσ ζβοβ,Ν δα λκφδεΫμΝ

υθάγ δ μέΝΝκησμ ΠΫζζαμ 
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ABSTRACT  

 

Introduction: Eating habits of a person is the way a person or a group behave 

towards food. The nutritional needs of adolescents in puberty is increased so they 

need to adopt good eating habits early on. Improper eating habits are guilty to lead to 

various diseases such as obesity, which is increasing its appearance in Greece in 

recent years. Aim: The assessment and evaluation of the nutritional status of 

adolescents of Pella. Results: In this study 1 in 3 boys weigh more than normal, while 

one in seven girls is overweight or obese. Only vitamins B1, B2, B6 and C are fully 

covered under the recommended daily intake for each age and trace elements iron and 

phosphorus taken in sufficient quantity by the largest percentage of the sample. Just 

under 50% of obese boys and 28.6% of obese girls consumed breakfast daily. 

Conclusions: The rates of overweight adolescents, especially boys in Greece are on 

an upward trend. There were deficiencies in several vitamins. The frequency of 

breakfast consumption and the number of meals conducive to obesity. There is a lack 

of variety of foods.  

Key words: Adolescence, Daily dietary intake, dietary habits. Prefecture of Pella 
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Ι ΓΧΓ  

 

Ν παλκτ αΝ η ζΫ βΝ Ϋξ δΝ πμΝ εκπσ βθΝ ε έηβ βΝ εαδΝ αιδκζσΰβ βΝ βμΝ γλ π δεάμΝ

εα Ϊ α βμΝ πθΝ φάίπθΝ κυΝΝκηκτΝΠΫζζαμέΝ 

Ν δα λκφάΝ έθαδΝ βΝ πλσ ζβοβΝ λκφάμΝπκυΝ ι Ϊα αδΝ Ν ξΫ βΝη Ν δμΝ δα λκφδεΫμΝ

αθΪΰε μΝ κυΝ αθγλυπδθκυΝ κλΰαθδ ηκτέ έθαδΝ ι ξπλδ άΝ ΰδαΝ εΪγ Ν Ϊ κηκ,Ν ηπκλ έΝ θαΝ

πκδεέζ δΝ εαδΝ ιαλ Ϊ αδΝ απκΝ κΝ ΰ θ δεσΝ κυΝ υπσίαγλκ,Ν κΝ π λδίΪζζκθΝ κυΝ εαδΝ βθΝ

εα Ϊ α βΝ βμΝυΰ έαμΝ κυέ 

δαελέθ αδΝ βθΝεαζάΝεαδΝ βθΝεαεάΝ δα λκφάέ  

ΝεαζάΝ δα λκφάΝΝ έθαδΝβΝεα ΪζζβζβΝεαδΝ π ΪΝδ κλλκπβηΫθβΝ δα λκφάΝβΝκπκέαΝ Ν

υθ υα ησΝη  βθ αε δεάΝ πηα δεάΝ λα βλδσ β αΝ έθαδΝκΝαελκΰπθδαέκμΝζέγκμΝ βμΝ

εαζάμΝυΰ έαμέΝ 

ΝεαεάΝ δα λκφάΝηπκλ έΝθαΝκ βΰά δΝ Νη δπηΫθβΝαθκ έα,ΝαυιβηΫθβΝ υαδ γβ έαΝ Ν

α γΫθ δ μ,Ν η δπηΫθβΝ πηα δεάΝ εαδΝ δαθκβ δεάΝ αθΪπ υιβ,Ν εαγυμΝ εαδΝ  η δπηΫθβΝ 

παλαΰπΰδεσ β α (1). 

 

δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μΝ θσμΝ α σηκυΝ έθαδΝ κΝ λσπκμΝ πκυΝ ΫθαΝ Ϊ κηκΝ άΝ ηδαΝ κηΪ αΝ

υηπ λδφΫλ αδΝ απΫθαθ δΝ κΝ φαΰβ σ,Ν Ν ξΫ βΝ η Ν α έ βΝ εαδΝ βθΝ πκ σ β αΝ πθΝ

λκφέηπθΝεαγυμΝεαδΝ κΝπσ Ν αΝεα αθαζυθ δέ  

ΟδΝ δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μΝ απκ ζκτθΝ ηδαΝ τθγ βΝ υηπ λδφκλΪΝ κυΝ αθγλυπκυΝ πκυΝ

θΝ πβλ Ϊακθ αδΝαπσ δμΝ δαδ β δεΫμΝ κυΝαθΪΰε μ,Ν δμΝΰ υ δεΫμΝ κυΝπλκ δηά δμ,Ν βθΝ

εκυζ κτλαΝεαδΝ αΝΫγδηαέΝ Ν πδζκΰάΝ βμΝ λκφάμΝΰέθ αδΝα υθ έ β α,ΝηΫ πΝίδκζκΰδευθΝ

ηβξαθδ ηυθΝ άΝ υθ δ β ΪΝ ζσΰπΝ εκδθπθδευθΝ άΝ πκζδ δ δευθΝ παλαΰσθ πθέΝ ΣαΝ

κλΰαθκζβπ δεΪΝ ξαλαε βλδ δεΪΝ κυΝ εΪγ Ν λκφέηκυ,Ν σππμΝ βΝ ηφΪθδ β,Ν βΝ υφά,Ν βΝ

ΰ τ β εαδ κΝ ΪλπηαΝ έθαδΝ αυ ΪΝ πκυΝ εΪθκυθΝ κΝ λσφδηκΝ πδκΝ ζευ δεσ,Ν κπσ Ν

απκ ζκτθΝ βηαθ δεσΝ παλΪΰκθ αΝ πβλ α ηκτΝ πθΝ δα λκφδευθΝ υθβγ δυθέΝ

βηαθ δεκέΝ παλΪΰκθ μΝ απκ ζκτθΝ εαδΝ κδΝ εκδθπθδεκκδεκθκηδεκέΝ σππμΝ βΝ εκδθπθδεάΝ

Ϊιβ,ΝβΝβζδεέαΝεαδΝ κΝφτζκΝ(2). 

 

1.1 φβί έαΝεαδΝ δα λκφά 

 

Ν φβί έαΝ έθαδΝηέαΝαπσΝ δμΝ βηαθ δεσ λ μΝπ λδσ κυμ σ κθΝαφκλΪΝ βθ αθΪπ υιβΝ κυΝ

αθγλυπκυΝ εαδΝ δμΝ αζζαΰΫμΝ πκυΝ υηίαέθκυθΝ κΝ υηαΝ κυέΝ Ν ιαφθδεά αζζαΰάΝ κΝ

λυγησΝ αθΪπ υιβμΝ αυ άμΝ βμΝ βζδεδαεάμ π λδσ κυΝ βηδκυλΰ έΝ δ δεΫμΝ γλ π δεΫμΝ
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αθΪΰε μΝ κυμΝ φάίκυμέΝ τκΝ βηαθ δεκέΝζσΰκδΝεαγδ κτθΝαυ άΝ βθΝβζδεέαΝδ δαέ λαΝ

υαέ γβ βΝ δα λκφδεΪέΝΟΝπλυ κμΝαφκλΪΝ βθΝ αξτ β αΝ αθΪπ υιβμΝ εαδΝ υθ πυμΝ βθΝ

αυιβηΫθβΝαά β βΝ Νγλ π δεΪΝ υ α δεΪέΝΣαΝγλ π δεΪΝ υ α δεΪΝπκυΝξλ δΪακθ αδΝ Ν

δαφΫλκυθΝ απσΝ αΝ υθβγδ ηΫθα αζζΪΝ απσΝ η λδεΪΝ απαδ κτθ αδΝ η ΰαζτ λ μΝ

πκ σ β μ. ΟΝ τ λκμΝζσΰκμΝαφκλΪΝ δμΝαζζαΰΫμΝ κθΝ λσπκΝαπάμΝεαδΝ υθ πυμΝεαδΝ

δμΝ δα λκφδεΫμΝ κυμΝ υθάγ δ μΝ κδΝ κπκέ μΝ πβλ ΪακυθΝ βθΝ πλσ ζβοβΝ γλ π δευθΝ

υ α δευθΝεαδΝ δμΝαθΪΰε μΝ κυμΝΧγΨ. 

ΌζαΝαυ ΪΝηαμΝκ βΰκτθ κ πσ κΝ βηαθ δεσΝ έθαδΝθαΝυδκγ ά κυθΝκδΝΫφβίκδΝυΰδ δθΫμΝ

δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μΝ εαδΝ υηπ λδφκλΪΝ απσΝ θπλέμ,Ν πκυΝ γαΝ εαγδ λπγκτθΝ κ 

πδγαθσ λκΝεαδΝ βθΝ θάζδεβΝαπάΝεαδΝγαΝπλκπγκτθΝ βθΝυΰ έαΝ κυΝκλΰαθδ ηκτ.  

θ δγΫ πμΝ αθΝ κΝ ΫφβίκμΝ θΝ θκυγ βγ έΝ απσΝ θπλέμΝ υ Ν θα Ϋξ δΝ ηδαΝ κλγάΝ Ϊ βΝ

απΫθαθ δΝ κΝφαΰβ σΝεαδΝευλδαλξά κυθΝκδΝπλκ ππδεΫμΝ δαδ β δεΫμΝ πδζκΰΫμΝ κυ,Ν έθαδΝ

πδγαθσΝθαΝκ βΰβγ έΝ Ν δΪφκλαΝ δα λκφδεΪΝπλκίζάηα αέΝ υ σΝΰδα έΝ έθαδΝ πδλλ πάμΝ

βΝ δαφάηδ βΝεαγυμΝεαδΝ βθΝΰθυηβΝ πθΝ υθκηβζέεπθέΝΓδαΝκλδ ηΫθκυμΝ φάίκυμΝβΝ

πλσ ζβοβΝ λκφάμΝ αθ δεα κπ λέα δΝ δμΝ δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μΝ βμΝ κδεκΰΫθ δΪμΝ κυμΝ

(3). 

 

1.2 ΠαλΪΰκθ μΝπκυΝ πβλ ΪακυθΝ δμΝ δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μΝ πθΝ φάίπθ 

 

ΟδΝ ευλδσ λκδΝ παλΪΰκθ μΝ πκυΝ πβλ ΪακυθΝ δμΝ δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μΝ πθΝ φάίπθΝ

έθαδμ 

1. Νπ έθα 

2. Ν ηφΪθδ βΝ κυΝφαΰβ κτ 

3. ΣκΝπσ κΝίκζδεσΝεαδΝ τεκζκΝ έθαδΝ 

4. ΝΰκθδεάΝ πέ λα βΝΧπ λδζαηίαθση θβμΝ βμΝεκυζ κτλαμΝεαδΝ βμΝγλβ ε έαμΨ 

5. Ν δΪγ β 

6. Ν δεσθαΝ κυΝ υηα κμ 

7. ΣαΝΜέΜέ έ 

8. Ν υθάγ δα 

ΠαλΪΰκθ μΝ κδΝ κπκέκδΝ ζ δ κυλΰκτθΝ πμΝ ηπσ δαΝ ΰδαΝ βθΝ η ΰαζτ λβΝ εα αθΪζπ βΝ

φλκτ πθ,Ν ζαξαθδευθΝεαδΝ ΰαζαε κεκηδευθΝπλκρσθ πθΝεαγυμΝεαδΝ ζδΰσ λπθΝ λκφυθΝ

η ΝπκζζΪΝζδπαλΪ,ΝπκυΝπλκπγκτθΝ βθΝυΰ έαΝ κθΝκλΰαθδ ησΝεαδΝ βθΝ π άΝζ δ κυλΰέαΝ

κυΝ έθαδ (4): 
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 Ν Ϋζζ δοβΝ αέ γβ βμΝ π έΰκθ κμΝ ξ δεΪΝ η Ν γΫηα αΝ πλκ ππδεάμΝ υΰ έαμΝ Ν

ξΫ βΝη ΝΪζζ μΝαθβ υξέ μ 

 Ν η ΰΪζβΝ βηα έαΝ βμΝ ΰ τ βμΝ ΧΣαΝ υΰδ δθΪΝ λσφδηαΝ θΝ έθαδΝ σ κΝ θσ δηαΝ

σ κΝ αΝαθγυΰδ δθΪΨ  

Ν π έθαΝ έθαδΝ κΝ ευλδσ λκμΝ έ πμΝ παλΪΰκθ αμΝ πκυΝ πβλ Ϊα δΝ βΝ υηπ λδφκλΪΝ

κπκδκυ άπκ Να σηκυΝεαδΝεα ’Ν πΫε α βΝΝεαδΝ πθΝ φάίπθ,ΝαπΫθαθ δΝ κΝφαΰβ σέΝΣαΝ

εΫθ λαΝ βμΝ σλ ιβμΝ εαδΝ κυΝ εκλ ηκτΝ κυΝ ΰε φΪζκυ,Ν βΝ π υ βΝ εαδΝ βΝ ατιβ βΝ βμΝ

ΰζυεσαβμΝ κΝ αέηα,Ν κδΝ υ πΪ δμΝ κυΝ ε θκτΝ κηΪξκυΝ εαδΝ βΝ δΫΰ λ βΝ κυΝ

πθ υηκθκΰα λδεκτΝ θ τλκυΝ εαγυμΝ εαδΝ βΝ αυικη έπ βΝ βμΝ γ ληκελα έαμΝ κυΝ

π λδίΪζζκθ κμΝ αυιΪθκυθΝ άΝ η δυθκυθΝ αθαζσΰπμΝ κΝ αέ γβηαΝ βμΝ π έθαμΝ εαδΝ κυΝ

εκλ ηκτΝ κθΝαθγλυπδθκΝκλΰαθδ ησΝΧηΨ.  

Ν ιπ λδεάΝ δεσθαΝ κυΝ φάίκυΝΫξ δΝ υ ξ δ έΝ δμΝβηΫλ μΝηαμΝη Ν βθΝεκδθπθδεάΝ

απάΝ αυ κτΝ εαγυμΝ εαδΝ βθΝ ουξδεάΝ κυΝ υ ιέαΝ πλΪΰηαΝ πκυΝ έθαδΝ πκζτΝ πδγαθσΝ θαΝ

πβλ Ϊ δΝ δμΝ δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μΝ κυέΝ Ναυ σΝΫξκυθΝπαέι δΝεα αζυ δεσΝλσζκΝ αΝ

ηΫ αΝ ηααδεάμΝ θβηΫλπ βμΝ πκυΝ πλκπγκτθΝ υΰε ελδηΫθαΝ πλσ υπαΝ κηκλφδΪμ ΰδαΝ

Ϊθ λ μΝ εαδΝ ΰυθαέε μΝ αΝ κπκέαΝ πλκ παγκτθΝ θα ηκδΪ κυθΝ κδΝ ΫφβίκδΝ αζζΪακθ αμ δμΝ

δα λκφδεΫμΝ κυμΝ υθάγ δ μ (6).  

ΝΰκθδεάΝπαλΫηία βΝ έθαδΝεαγκλδ δεάΝΰδαΝ κθΝΫφβίκΝευλέπμΝπμΝπλκμΝ κθΝξλσθκΝπκυΝ

αφδ λυθκυθΝ πλκμΝ αυ σθέΝ Έξ δΝ δαπδ πγ έ,Ν ΰδαΝ παλΪ δΰηα,Ν σ δΝ βΝ υξθσ β αΝ

εα αθΪζπ βμΝ φλκτ πθ,Ν ζαξαθδευθΝ εαδΝ ΰαζαε κεκηδευθΝ πλκρσθ πθΝ ιαλ Ϊ αδΝ απσΝ

βθΝπαλκυ έαΝ πθ ΰκθΫπθΝεα ΪΝ κΝίλα δθσΝΰ τηαΝΧιΨ.  

ΟδΝ πκζδ δ δεΫμΝ εαδΝ γλβ ε υ δεΫμΝ παλα σ δμΝ πκυΝ ΫξκυθΝ η α κγ έΝ απσΝ κΝ

κδεκΰ θ δαεσΝπ λδίΪζζκθΝ κθΝΝΫφβίκΝ πβλ ΪακυθΝ πέ βμΝ δμΝ δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μΝ

σππμΝ ΰδαΝ παλΪ δΰηαΝ κδΝ π λέκ κδΝ θβ έαμΝ σπκυΝ π λδκλέακθ αδΝ κδΝ απδεΫμΝ λκφΫμΝ άΝ

σππμΝ Ν ΰδκλ Ϋμ,Ν ΰΫθθβ β,Ν γΪθα κμ,Ν ΰ θΫγζδαΝ σπκυΝ υπΪλξ δΝ ηδαΝ αυιβηΫθβΝ

εα αθΪζπ βΝελΫα κμΝεαδΝαζεκσζΝ κυμΝ υ δεκ υλππαέκυμΝΧηΨέΝ Ν ζευ δεσ β αΝ κυΝ

λκφέηκυΝ ηΫ πΝ ηφΪθδ βμΝ εαδΝ ΰ τ βμ,Ν κΝ εσ κμ,Ν βΝ υεκζέαΝ παλα ε υάμΝ κυ,Ν

απκ ζκτθΝ πέ βμΝ βηαθ δεκτμΝπαλΪΰκθ μΝ(8) 

ΝξαηβζάΝεα αθΪζπ βΝφλκτ πθΝεαδΝζαξαθδευθΝεαδΝβΝαυιβηΫθβΝπλσ ζβοβΝ θαεμΝεαδΝ

ΰ υηΪ πθΝ τπκυ «φα Ν φκυθ », πκυΝ εα αθαζυθκθ αδΝ υθάγπμΝ ε σμΝ πδ δκτ,Ν

ξ έακθ αδΝ η Ν ξαηβζΫμΝ πλκ ζάο δμΝ πκζζυθΝ ηδελκγλ π δευθΝ υ α δευθέΝ Ν ΠδκΝ

υΰε ελδηΫθαΝ αυιΪθκθ αδΝ κδΝ πλκ ζάο δμΝ Ν αΪξαλβ,Ν ζέπκμΝ εαδΝ θΪ λδκΝ θυΝ

παλα βλ έ αδΝ αθ πΪλε δαΝ πλσ ζβοβμΝ ίδ αηδθυθ,Ν η Ϊζζπθ,Ν δξθκ κδξ έπθΝ εαδΝ
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φυ δευθΝ δθυθέΝ ΣλσφδηαΝ πκυΝ εα αθαζυθκθ αδΝ έθαδΝ αΝ ΰζυεΪ,πα α Ϊεδα,Ν παΰπ Ϊ,Ν

ιβλκέΝεαλπκέ,Νπέ μ,Ν κυίζΪεδαΝεζπέ (9). 

 

1.3 ζζαΰΫμΝ κΝίΪλκμΝεαδΝ κΝτοκμΝεα ΪΝ βθΝ φβί έα 

 

 υθκζδεΪΝκΝΫφβίκμΝγαΝαυιά δΝ κΝτοκμΝ κυΝεα ΪΝβίΣΝ κυΝ ζδεκτΝτοκυμΝπκυΝ

γαΝ Ϋξ δΝ πμΝ θάζδεαμΝ εαδΝ κΝ ίΪλκμΝ κυΝ εα ΪΝ ηίΣΝ εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βΝ

φβί έαμέΝ ΣαΝ εκλέ δαΝ φ ΪθκυθΝ κΝ ηΫΰδ κΝ λυγησΝ αθΪπ υιβμΝ αΝ 1ί-11 

ξλσθδα θυΝ αΝαΰσλδαΝ αΝ1β-1γΝξλσθδαΝ(2). 

 τ α βΝ υηα κμμΝ θυΝ βθΝ πλκ-βίδεάΝ π λέκ κΝ κΝ πκ κ σΝ ζέπκυμΝ κΝ

υηαΝ έθαδΝ1λΣΝΰδαΝ αΝεκλέ δαΝεαδΝ1ηΣΝΰδαΝ αΝαΰσλδαΝεαδΝκΝηυρεσμΝ δ σμΝ

ευηαέθ αδΝ αΝ έ δαΝ πέπ αΝ εαδΝ αΝ τκΝ φτζα,Ν εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ

φβί έαμΝ αΝ εκλέ δαΝ απκε κτθΝ π λδ σ λκΝ ζέπκμ, θυΝ αΝ αΰσλδαΝ ξ σθΝ

δπζα δΪακυθΝ κθΝηυρεσΝ κυμΝδ σ (2). 

 ΟΝ ηΫΰδ κμΝ λυγησμΝ ατιβ βμΝ ίΪλκυμΝ έθαδΝ λΝ kgήξλσθκΝ ΰδαΝ αΝ αΰσλδαΝ εαδΝ

υηπέπ δΝ η Ν αυ σθΝ κυΝ τοκυμ, θυ ΰδαΝ αΝ εκλέ δαΝ έθαδΝ κ,3 kgήξλσθκΝεαδΝ

Ϋπ αδΝ κυΝλυγηκτ ατιβ βμΝ κυΝτοκυμΝεα ΪΝθΝηάθ μ (2). 

 

1.4 παδ ά δμΝ φάίπθΝ Ν θΫλΰ δα 

ΟδΝγ ληδ δεΫμΝαθΪΰε μΝΰδαΝ βθΝαθΪπ υιβΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ φβί έαμΝ έθαδΝη ΰΪζ μΝ

Χπ λέπκυΝ β.200 kcal ΰδαΝ αΝ εκλέ δαΝ εαδΝ β.500-3.000 kcal ΰδαΝ ’Ν αΰσλδαΨέΝ ΟδΝ

απαδ ά δμΝ Ν θΫλΰ δαΝ πθΝ φάίπθΝ πβλ Ϊακθ αδΝαπσΝ κΝία δεσΝη αίκζδ ησ,ΝαπσΝ

κΝ πέπ κΝ βμΝφυ δεάμΝεα Ϊ α βμΝεαγυμΝεαδΝ δμΝαυιβηΫθ μΝαθΪΰε μΝ βμΝβζδεδαεάμΝ

αυ άμΝπ λδσ κυΝΰδαΝθαΝυπκ βλδξγ έΝβΝαθΪπ υιβέΝΟΝία δεσμΝη αίκζδ ησμΝ ξ έα αδΝ

η Ν κ πκ κ σΝ βμΝΪζδπβμΝηΪααμ (10). 

ΣαΝαΰσλδαΝΫξκυθΝη ΰαζτ λ μΝαπαδ ά δμΝ Ν θΫλΰ δαΝαπσΝ αΝεκλέ δαΝζσΰπΝ κυΝσ δΝ

κδΝαζζαΰΫμΝ κυΝτοκυμ,Ν κυΝίΪλκυμΝεαδΝ βμΝηυδεάμΝ κυμΝηΪααμΝΰέθκθ αδΝ αξτ λαέΝΟΝ

υπκζκΰδ ησμΝ πθΝ θ λΰ δαευθΝαπαδ ά πθΝ πθ φάίπθ ε δηΪ αδΝ π σ λα, σ αθΝ

ία έα αδΝ κΝ τοκμΝ εαδΝ σξδΝ δμΝ βη λά δ μΝ γ ληδ δεΫμΝ υ Ϊ δμΝ εδΝ αυ σΝ ΰδα έΝ

υπΪλξ δΝη ΰΪζβΝη αίζβ σ β αΝ κΝξλσθκΝαθΪπ υιβμΝεαδΝπλέηαθ βμ (10). 
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1.5 παδ ά δμΝ φάίπθΝ Νυ α Ϊθγλαε μ 

ΣκυμΝ υ α Ϊθγλαε μΝ κυμΝ απκ ζκτθΝ αΝ Ϊεξαλα,Ν κΝ ΪηυζκΝ εαδΝ κδΝ φυ δεΫμΝ έθ μέ 

υ άθ αδΝ κδΝ υ α Ϊθγλαε μΝ δμΝ δα λκφάμΝ ηαμΝ θαΝ απκ ζκτθΝ κΝ ζη-θηΣΝ βμΝ

υθκζδεάμΝ πλκ ζαηίαθση θβμΝ θΫλΰ δαμέΝ πέ βμΝ υ άθ αδΝ ΰδαΝ κυμΝ

υ α Ϊθγλαε μ RDA 130 g ΧΰδαΝ βζδεέ μΝ ρ1Ν Ϋ κυμΨΝ ΰδαΝ δμΝ θ λΰ δαεΫμΝ αθΪΰε μΝ κυΝ

ΰε φΪζκυ. H πλσ ζβοβΝ πθΝ αεξΪλπθ ΧπέξέΝαπσΝΰζυεΪ,Νηαλη ζΪ μ,Ν αΪξαλβΨΝ θΝ

γαΝπλΫπ δΝθαΝι π λθΪ δΝ κΝβηΣΝ βμΝ υθκζδεάμΝπλκ ζαηίαθση θβμΝ θΫλΰ δαμέΝΣΫζκμΝ

ΰδαΝ δμΝφυ δεΫμΝ έθ μΝπλκ έθ αδΝηέαΝηΫ βΝβη λά δαΝπλσ ζβοβΝ1ζ g αθΪΝ1.000 kcal 

(11,12). 

 

Πέθαεαμ 1μΝ η λά δ μΝ υθδ υη θ μΝπλκ ζάο δμΝΤ α αθγλΪεπθΝ(13). 

Φτζκή ζδεέα 

Τ α Ϊθγλαε μΝ 

% βμΝ υθκζδεάμΝ

θΫλΰ δαμ 

RDA υ α αθγλΪεπθ 

ΙΟΜ 

Φυ δεΫμΝ

Ίθ μΩ 

g 

Θάζυ 

9-1γξλκθυθ 

14-1κΝξλκθυθ 

 

45-65% 

45-65% 

 

130 

130 

 

22 

25 

Άλλ θ 

9-1γξλκθυθ 

14-18 ξλκθυθ 

 

45-65% 

45-65% 

 

130 

130 

 

25 

31 

*14 g αθΪΝ1.000 kcal. 

1.6 παδ ά δμΝ φάίπθΝ Νπλπ θ μ 

ΟδΝπλπ θ μΝ έθαδΝζ δ κυλΰδεΪΝεαδΝ κηδεΪΝ υ α δεΪΝεΪγ Νευ ΪλκυΝ κυΝ υηα κμέΝ

ΟδΝπλπ θ μΝαπκ ζκτθ αδΝαπσΝαηδθκιΫα. θθδΪΝαπσ αΝαηδθκιΫαΝ έθαδΝαπαλαέ β αΝ

κθΝκλΰαθδ ησΝεαδΝπλΫπ δΝθαΝ αΝπλκ ζαηίΪθ δ,Ν π δ άΝ θΝηπκλ έΝθαΝ αΝ υθγΫ δέΝ Ν

πκδσ β αΝ πθΝ πλπ ρθυθΝ έθαδΝ υθυφα ηΫθβΝ η Ν βθΝ δεαθσ β αΝ θαΝ παλΫξ δΝ κθΝ
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κλΰαθδ ησΝ Ϊαπ κΝ εαδΝ αηδθκιΫαΝ πκυΝ έθαδΝ απαλαέ β αΝ ΰδαΝ βθΝ αθΪπ υιβ,Ν β 

υθ άλβ βΝεαδΝ βθΝ πδ ε υά (23). 

ΟδΝπλπ θ μΝηπκλ έΝθαΝ έθαδΝφυ δεάμΝεαδΝ απδεάμΝπλκΫζ υ βμέΝΟδΝπλπ θ μΝαπδεάμΝ

πλκΫζ υ βμΝ ΫξκυθΝ υοβζσ λβΝ ίδκζκΰδεάΝ αιέαΝ εαδΝ απκλλκφβ δεσ β αΝ απσΝ σ δΝ κδΝ

πλπ θ μΝφυ δεάμΝπλκΫζ υ βμ (23). 

ΟδΝ αθΪΰε μΝ πθΝ φάίπθΝ Ν πλπ θ μΝ έθαδΝ υοβζΫμΝ ζσΰπ βμΝ αθΪπ υιβμΝ κυμέΝ

πκηΫθπμ, γαΝ ά αθΝ εαζσΝ αΝ παδ δΪΝ θαΝ πλκ ζαηίΪθκυθΝ ηααέΝ φυ δεΫμΝ εαδΝ

απδεΫμ πλπ θ μ,Ν π δ άΝ Ϋ δ γαΝ Ϋξκυθ Ν εαζτ λβΝ αζζβζκ υηπζάλπ βΝ πθΝ

δαγΫ δηπθΝαηδθκιΫπθΝυ ΝθαΝηπκλ έΝθαΝ πδ υξγ έΝηέαΝυοβζσ λβΝίδκζκΰδεάΝαιέαέΝ

ΟδΝΫφβίκδ ζσΰπ βμΝαθΪπ υιβμ, ΫξκυθΝυοβζΫμΝαπαδ ά δμΝ Νπλπ θ μ (23).  

 

Πέθαεαμ 2: υθδ υη θ μ βη λά δ μ απαδ ά δμ (RDA) πλπ ρθυθ βθ φβίδεά 

βζδεέα (13). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.7 παδ ά δμΝ φάίπθΝ Νζέπβ 

ΟδΝΫφβίκδ ξλ δΪακθ αδΝεαδΝζέπβΝΰδαΝ βθΝπλκυγβ βΝ βμΝαθΪπ υιβΝ κυμέΝτηφπθαΝη Ν

βθΝ ΙΟΜ (Ιθ δ κτ κΝ Ια λδεάμΨ αΝ ζέπβΝ γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ απκ ζκτθΝ κΝ βη-γηΣΝ βμΝ

υθκζδεάμΝ πλκ ζαηίαθση θβμΝ θΫλΰ δαμέΝ εσηβ, υ άθ δΝ σ κΝ κΝ υθα σθΝ κθΝ

π λδκλδ ησΝ πθΝπλκ ζαηίαθση θπθΝεκλ ηΫθπθΝζδπαλυθΝκιΫπθ,Νη ΝηΫΰδ κΝαυ υθΝ

ζδεέα Πλπ θ μ ΧgήβηΫλαΨΩ 

Θάζυ 

9-1γξλκθυθ 

14-1κΝξλκθυθ 

 

46 

46 

Άλλ θ 

9-1γξλκθυθ 

14-18 ξλκθυθ 

 

34 

46 
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κΝ1ίΣΝ βμΝ υθκζδεάμΝπλκ ζαηίαθση θβμΝ θΫλΰ δαμ,ΝεαδΝβΝβη λά δαΝπλσ ζβοβΝ βμΝ

ξκζβ λσζβμΝθαΝ έθαδΝηδελσ λβΝ πθΝγίί mg (11).   

 

Πέθαεαμ 3: Πλκ ζάο δμΝΧχIΨ  απαλαέ β πθΝζδπαλυθΝκιΫπθ (11). 

ζδεέα Λδθκζ θδεσΝκιτ α-ζδθ ζαρεσΝκιτ 

Θάζυ 

9-1γξλκθυθ 

14-1κΝξλκθυθ 

 

10g(5-10% kcal) 

11g(5-10% kcal) 

 

1,0g(0,6-1,2% kcal) 

1,1g(0,6-1,2% kcal) 

Άλλ θ 

9-1γξλκθυθ 

14-18 ξλκθυθ 

 

12g(5-10% kcal) 

16g(5-10% kcal) 

 

1,2g(0,6-1,2% kcal) 

1,6g(0,6-1,2% kcal) 

 

1.8 παδ ά δμΝ φάίπθΝ Νίδ αηέθ μ 

ΟδΝίδ αηέθ μΝ έθαδΝξβηδεΫμΝκλΰαθδεΫμΝ θυ δμΝΝκδΝκπκέ μΝπαέακυθΝ βηαθ δεσΝλσζκΝ βΝ

π άΝζ δ κυλΰέαΝ κυΝκλΰαθδ ηκτΝεαδΝξπλέακθ αδΝ Ν υκΝεα βΰκλέ μΝαθΪζκΰαΝη Ν βΝ

δαζυ σ β ΪΝ κυμ,Ν δμΝ υ α κ δαζυ ΫμΝ ΧC,Ν ίδ αηέθ μΝ κυΝ υηπζΫΰηα κμΝ ΨΝ εαδΝ δμΝ

ζδπκ δαζυ ΫμΝ ΧA,D,E,K). ΟδΝ αθΪΰε μΝ Ν ίδ αηέθ μΝ βθΝ φβί έαΝ έθαδΝ αυιβηΫθ μΝ

π λδ σ λκΝ Ν ξΫ βΝ η Ν βΝ θβπδαεάΝ εαδΝ παδ δεάΝ βζδεέαΝ ζσΰπΝ πθΝ αυιβηΫθπθΝ

απαδ ά πθΝ Ν θΫλΰ δαέΝ Υλ δΪα αδΝ εΪζυοβΝ δμΝ αθΪΰε μΝ κυΝ κλΰαθδ ηκτΝ Ν

γ δαηέθβ,Ν θδα έθβΝ εαδΝ λδίκφζαίέθβΝ ζσΰπΝ κυΝ σ δΝ υηη ΫξκυθΝ βθΝ απ ζ υγΫλπ βΝ

βμΝ θΫλΰ δαμΝαπσΝ κυμΝυ α Ϊθγλαε μ (14). 

υιβηΫθ μΝ απαδ ά δμΝ βηδκυλΰκτθ αδΝ εαδΝ ΰδαΝ δμΝ ίδ αηέθ μΝD,Ν ζσΰπΝ βμΝ ΰλάΰκλβμΝ

ε ζ δεάμΝαθΪπ υιβμ,Νίδ αηέθβμΝ ,ΝC, E κδΝκπκέ μΝξλ δΪακθ αδΝΰδαΝ βΝ δα άλβ βΝ πθΝ

κηδευθΝ εαδΝ ζ δ κυλΰδευθΝ δ δκ ά πθΝ πθΝ ευ ΪλπθέΝ Έζζ δοβΝ ίδ αηέθβμΝ C, 

ηφαθέα αδΝ υξθΪΝ Ν φάίκυμΝ πκυΝ απκφ τΰκυθΝ βθΝ εα αθΪζπ βΝ φλκτ πθΝ εαδΝ

ζαξαθδευθΝεαγυμΝεαδΝ Ναυ κτμΝπκυΝεΪθκυθΝαυ κ ξΫ δ μ,ΝΪελπμΝ λβ δεΫμΝ έαδ μ 

(14). 
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Πέθαεαμ 4μΝυθδ υη θ μΝβη λά δ μΝπλκ ζάο δμ Λδπκ δαζυ υθΝ δ αηδθυθΝΧβζ,1γ) 

ζδεέα 
δ έΝ  

Χηg/d) 

δ έD 

Χηg/d) 

δ έΝ Ν

(mg/d) 

δ έΝΚΝ

Χηg/d) 

Θάζυ 

9-1γξλκθυθ 

14-1κΝξλκθυθ 

 

600 

700 

 

15 

15 

 

11 

15 

 

60 

75 

Άλλ θ 

9-1γξλκθυθ 

14-18 ξλκθυθ 

 

600 

900 

 

15 

15 

 

11 

15 

 

60 

75 

 

 

 

 

Πέθαεαμ 5μΝυθδ υη θ μ βη λά δ μΝπλκ ζάο δμΝΤ α κ δαζυ υθΝ δ αηδθυθ (24,13) 

ζδεέα 
δ έΝC 

(mg/d) 

Θ δαηέθβΝ

(mg/d) 

Ρδίκφζα-

ίέθβ 

(mg/d) 

Νδα έθβΝ

(mg/d) 

δ έ 1βΝ

Χηg/d) 

ΦκζδεσΝ

κιτΝ

Χηg/d) 

δ έ θΝ

(mg/d) 

Θάζυ 

9-13 

 

45 

 

0.9 

 

0.9 

 

12 

 

1.8 

 

300 

 

1 
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ξλκθυθ 

14-18 

ξλκθυθ 

65 1 1 14 2.4 400 1.2 

Άλλ θ 

9-13 

ξλκθυθ 

14-

18  ξλκθυθ 

45 

75 

0.9 

1.2 

 

0.9 

1.3 

 

12 

16 

1.8 

2.4 

300 

400 

1 

1.3 

 

 

1.9 παδ ά δμΝ φάίπθΝ ΝαθσλΰαθαΝ κδξ έα 

ΟδΝ ΫφβίκδΝ ΫξκυθΝ αυιβηΫθ μΝ αθΪΰε μΝ Ν α ίΫ δκΝ ζσΰπΝ βμΝ αθΪπ υιβμΝ κυμέΝ ΣκΝ

α ίΫ δκΝηααέΝη Ν βθΝίδ αηέθβ D εαδΝφυ δεάΝΪ εβ β,Ν έθαδΝαπαλαέ αΝ κδξ έαΝΰδαΝ βθΝ

θ υθΪηπ βΝ εαδΝ αθΪπ υιβΝ πθΝ κ υθέΝ ΣαΝ Ϊ κηαΝ πκυΝ εα αθαζυθκυθΝ παλε έμΝ

πκ σ β μΝ α ί έκυΝ εαδΝ ίδ αηέθβμ D απκζαηίΪθκυθΝ εαζτ λβΝ ΰ θδεάΝ υΰ έαΝ πθΝ

κ υθ,Ν εαδΝ αυ σΝ ΰδα έΝ απσΝ θπλέμΝ πδ υΰξΪθ αδΝ βΝ ηΫΰδ βΝ κ δεάΝ πυεθσ β αΝ θυΝ

παλΪζζβζαΝη δυθ αδΝβΝπδγαθσ β αΝθαΝυπΪλι δΝη έπ βΝ βμΝκ δεάμΝπυεθσ β αμΝ βθΝ

δΪλε δαΝ βμΝαπάΝ κυΝΧ1ηΨέ 

 

Πέθαεαμ 6:  παλε έμ πλκ ζάο δμ α ί έκυ (15) 

ζδεέα ίΫ δκΝΧ ΙΨ 

Θάζυ 

9-1γξλκθυθ 

14-1κΝξλκθυθ 

 

1.300 

1.300 
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Άλλ θ 

9-1γξλκθυθ 

14-18 ξλκθυθ 

 

1.300 

1.300 

 

 

ΠβΰΫμΝα ί έκυμ 

ΓδαΝπαδ δΪΝζ-κΝξλκθυθΝβΝπλσ ζβοβΝβΝπκ βλδυθ Χ κΝΫθαΝπκ άλδΝγίί ml) (16): 

 βηδαπκίκυ υλπηΫθκυ ΰΪζαε κμΝ πλκ φΫλκυθΝ ιβί mg ίΫ δκΝ ΰδαΝ γίί 

kcal πλκ ζαηίαθση θβμΝ θΫλΰ δαμ 

 απκίκυ υλπηΫθκυΝ ΰΪζαε κμΝ πλκ φΫλκυθΝ ιγβ mg ίΫ δκΝ ΰδαΝ βίζ 

kcal πλκ ζαηίαθση θβμΝ θΫλΰ δαμέ 

 ΓδαΝπαδ δΪΝλ-1κΝξλκθυθΝβΝπλσ ζβοβΝγΝπκ βλδυθ (300 ml) (16) : 

 βηδαπκίκυ υλπηΫθκυΝ ΰΪζαε κμΝ πλκ φΫλκυθΝ 1ίκί mg ίΫ δκΝ ΰδαΝ ζηί 

kcal πλκ ζαηίαθση θβμΝ θΫλΰ δαμΝ 

 απκίκυ υλπηΫθκυΝ ΰΪζαε κμΝ πλκ φΫλκυθΝ 1ίλκ mg ίΫ δκΝ ΰδαΝ γίθ 

kcal πλκ ζαηίαθση θβμΝ θΫλΰ δαμ. 

ΘαΝ πλΫπ δΝ θαΝ αιδκζκΰκτη Ν εαδΝ δμΝ πλκ ζαηίαθση θ μΝ γ ληέ μΝ Ν ξΫ βΝ η Ν βθΝ

πκ σ β αΝ πκυΝ ηαμΝ πλκ φΫλκυθΝ Ν α ίΫ δκ,Ν π δ άΝ ηπκλ έΝ θαΝ εαζυφγκτθΝ τεκζαΝ

αυ ΫμΝ εαδΝ Ϋ δΝ θαΝ πλκεαζΫ κυη Ν ηέαΝ η έπ βΝ βμΝ πλσ ζβοβμΝ ΪζζπθΝ απαλαέ β πθΝ

γλ π δευθ υ α δευθΝζσΰκυΝεΪζυοβμΝαυ υθ (16) 

πέ βμ, αΝ παδ δΪΝ ζσΰπ βμΝ αθΪπ υιβμΝ εαδΝ πθΝ φυ δκζκΰδευθΝ αζζαΰυθ πκυΝ

υηίαέθκυθΝΫξκυθΝαυιβηΫθ μΝαπαδ ά δμΝεαδΝ Ν έ βλκΝευλέπμΝζσΰπ βμΝατιβ βμΝ κυΝ

σΰεκυΝ αέηα κμΝ ΧαδηκΰζκίέθβΨ, βμΝ ατιβ βμΝ βμΝ ηυρεάμΝ ηΪααμΝ ΧηυκΰζκίέθβΨ,Ν βθΝ

απυζ δαΝ πθΝεκλδ δυθΝαέηα κμΝζσΰπ βμΝΫηηβθβμΝλτ βμΝεέαέΝ ΝΫζζ δοβΝ κυΝ δ άλκυΝ

Χ υΰε ελδηΫθαΝβ δ βλκπ θδεάΝαθαδηέαΨΝ έθαδΝαπσΝ δμΝπδκΝ υξθσ λ μΝ ζζ έο δμΝ πθΝ

γλ π δευθΝ υ α δευθΝ εαδΝ απκ ζ έΝ ηέαΝ απσΝ δμΝ βηαθ δεσ λ μΝ ζζ έο δμΝ κθΝ

εσ ηκέΝ Ν αθ πΪλε δαΝ δ άλκυΝ ίζΪπ δΝ βΝ ΰθπ δεάΝ αθΪπ υιβΝ πθΝ παδ δυθΝ απσΝ βΝ

ίλ φδεάΝ βζδεέαΝ ΫπμΝ βθΝ φβίδεάΝ βζδεέα. εσηβΝ βΝ Ϋζζ δοβΝ δ άλκυΝ ηπκλ έΝ θαΝ
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κ βΰά δΝ ΝξαηβζΪΝ πέπ αΝ κυΝαπκγβε υηΫθκυΝ δ άλκυΝ κθΝκλΰαθδ ησΝεαδΝ βθΝ

ηφΪθδ β α γ θ δυθΝΧσππμΝαθαδηέαΝεέαέΨΝΧ17,13) 

 

Πέθαεαμ 7μΝυθδ υη θ μΝβη λά δ μΝαπαδ ά δμΝ φάίπθΝ Ν έ βλκ (13,24) 

ζδεέα έ βλκμΝΧRϊχΨ 

Θάζυ 

9-1γξλκθυθ 

14-1κΝξλκθυθ 

 

8 mg 

15 mg 

Άλλ θ 

9-1γξλκθυθ 

14-18 ξλκθυθ 

 

8 mg 

11 mg 

 

 

1.10 Φυ δεάΝ λα βλδσ β αΝ φάίπθ 

Ν φυ δεάΝ λα βλδσ β αΝ εα ΪΝ βθΝ π λέκ κΝ βμΝ φβί έαμ,Ν ηπκλ έΝ θαΝ α εά δΝ

υ λΰ δεάΝ πέ λα βΝ βΝ απάΝ εαδΝ βθΝ υΰ έαΝ πθΝ παδ δυθέΝ ζ δυθ αδΝ βΝ φυ δεάΝ

κυμΝεα Ϊ α β,ΝβΝ δΪγ βΝεαδΝβΝ υ ιέαΝεαδΝη δυθκθ αδΝκδΝεέθ υθκδΝΰδαΝ βθΝ ηφΪθδ βΝ

παξυ αλεέαμΝ εαδΝ εαλ δαΰΰ δαευθΝ θκ βηΪ πθέΝ πέ βμ, υηίΪζζ δΝ βθΝ

εκδθπθδεκπκέβ βΝ πθΝπαδ δυθΝΧβΨ. 

1.11 έε βμΝηΪααμΝ υηα κμ 

ΟΝ έε βμΝΜΪααμΝυηα κμΝΧ ΜΨΝ έθαδΝΫθαμΝ βηαθ δεσμΝαθγλππκη λδεσμΝ έε βμΝ

πκυΝ έθ δΝπζβλκφκλέ μΝαθαφκλδεΪΝη Ν κΝαθΝβΝαθΪπ υιβΝεαδΝβΝπλέηαθ βΝαεκζκυγκτθΝ

βΝ φυ δκζκΰδεάΝ πκλ έαέΝ πέ βμ, απκ ζ έΝ κθΝ ευλδσ λκΝ έε βΝ εα βΰκλδκπκέβ βμΝ

βμΝ παξυ αλεέαμέΝ Ολέα αδΝ πμΝ κΝ ζσΰκμΝ κυΝ ίΪλκυμΝ ΧkgΨΝ πλκμΝ κΝ τοκμ (mΨΝ κΝ

λΪΰπθκΝεαδΝυπκζκΰέα αδΝη Ν κθΝ ιάμΝ τπκ (18,19) : 
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                                              Μ  = Ϊλκμ (kg) ήΝΎοκμ2
(m) 

 

 

1.12 δα λκφδεΫμΝ δα αλαξΫμΝ βθΝ φβί έα 

 κυζδηέαήΝΝ υλδεάΝαθκλ ιέα 

Ν κυζδηέαΝεαδΝβΝθ υλδεάΝαθκλ ιέαΝ έθαδΝ δα αλαξΫμΝπκυΝ υθάγπμΝ ηφαθέακθ αδΝ Ν

φάίκυμέΝ Ν θ υλδεάΝαθκλ ιέαΝ ξαλαε βλέα αδΝ απσΝ ζζδπάΝ πλσ ζβοβΝ λκφάμΝ θυΝβΝ

θ υλδεάΝίκυζδηέαΝαπσΝυπ λίκζδεάΝεα αθΪζπ βΝφαΰβ κτΝη Ν βθΝ εκτ δαΝάΝαεκτ δαΝ

πλσεζβ βΝ η κτέΝ Νυπ λίκζδεάΝ θα ξσζβ βΝη Ν βθΝαπυζ δαΝίΪλκυμΝπκυΝκ βΰ έΝ Ν

αελαέ μΝ έαδ μ,Ν βθΝ αε δεάΝπλσεζβ βΝ η κτ,Ν βΝξλά βΝφαληΪεπθ εαδΝ ΝΪζζ μΝ

η γσ κυμ,Ν ηπκλ έΝ θαΝ εζκθέ δΝ κίαλΪΝ βθΝ υΰ έαΝ εαδΝ θαΝ Ϋξ δ πδπ υ δμΝ βθΝ

αθΪπ υιβΝεαδΝ ιΫζδιάΝ κυέΝ Ν Ν Ϋ κδ μΝπ λδπ υ δμΝ έθαδΝαπαλαέ β βΝβΝίκάγ δαΝ κυΝ

κδεκΰ θ δαεκτΝ π λδίΪζζκθ κμΝ εαδΝ δ δεκτΝ ουξκζσΰκυΝ ΰδα βθΝ απκεα Ϊ α βΝ βμΝ

δα λκφάμ (5) 

 Παξυ αλεέαΝ βθΝ φβί έα 

Παξυ αλεέαΝ έθαδΝεζδθδεάΝεα Ϊ α βΝ βθΝκπκέα βΝυπ λίκζδεάΝαπκγάε υ βΝζέπκυμΝ

ηπκλ έΝθαΝΫξ δΝαλθβ δεΫμΝ υθΫπ δ μΝΰδαΝ βθΝυΰ έαΝ κυΝα σηκυέΝτηφπθαΝη Ν κΝ ΜΝ

πμΝπαξτ αλεκδΝξαλαε βλέακθ αδΝ αΝΪ κηαΝη Ν ΜΝη ΰαζτ λκΝαπσΝγίέΝΚα ΪΝηΫ κΝ

σλκ,ΝκδΝπαξτ αλεκδΝΪθγλππκδΝΫξκυθΝη ΰαζτ λβΝ απΪθβΝ θΫλΰ δαμΝαπσΝζ π σ λκυμ,Ν

ζσΰπΝ βμΝ θΫλΰ δαμΝ πκυΝ απαδ έ αδΝ ΰδαΝ θαΝ δα βλβγ έΝ ηδαΝ αυιβηΫθβΝ ηΪααΝ υηα κμΝ

(13). 

ΣαΝαέ δαΝ βμΝπαξυ αλεέαμΝ κυμΝ φάίκυμΝ έθαδΝ αΝ ιάμ (5): 

1. Γ θ δεΪ 

2. Π λδίαζζκθ δεΪ 

3. Καγδ δεάΝαπάέ ΠκζτπλβΝπαλαεκζκτγβ βΝ βζ σλα βμ 

4. πκφυΰάΝΪ εβ βμ 

5. Κα αθΪζπ βΝ λκφέηπθΝπζκτ δπθΝ ΝζδπαλΪΝη ΝπκζζΫμΝγ ληέ μ 

6. Κζέηα 

7. ΟληκθδεΪ 

8. τθ λκηκΝCushing, υπκγυλ κ δ δεάΝαθ πΪλε δα 
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9. ΚκδθπθδεΪ 

10. ΦυξκζκΰδεΪ 

11. δεκπκέβ β 

Παξυ αλεέαΝηπκλκτθΝθαΝπλκεαζΫ κυθΝ δΪφκλ μΝΰ θ δεΫμΝ δα αλαξΫμΝ Νΰκθέ δαΝπκυΝ

εαγκλέακυθΝ βθΝ σλ ιβΝ εαδΝ κΝ η αίκζδ ησέΝ ΈπμΝ κΝ βίίθΝ έξαθΝ ίλ γ έΝ ζ1Ν Ϋ κδκδΝ

ΰκθδ δαεκέΝ τπκδ,ΝκδΝκπκέκδΝ Νεα ΪζζβζκΝπ λδίΪζζκθΝκ βΰκτθΝ Νπαξυ αλεέα (20). 

ΣκΝ τθκζκΝ κυΝ λσπκυΝ απάμΝ σππμΝ βΝ φυ δεάΝ λα βλδσ β αΝ εαδΝ κδΝ δαδ β δεΫμΝ

υθάγ δ μΝ απκ ζκτθΝ κυμΝ π λδίαζζκθ δεκτμΝ παλΪΰκθ μέΝ Ν η δπηΫθβΝ εαγδ δεάΝ

λα βλδσ β αΝεαδΝβΝεαγδ δεάΝαπάΝ έθαδΝπαλΪΰκθ μΝπκυΝ υθκκτθΝ βθΝ ηφΪθδ βΝ βμΝ

παξυ αλεέαμΝΧβ1Ψ. πέ βμ, πβλ ΪακυθΝ βθΝ ηφΪθδ άΝ βμΝουξκζκΰδεκέΝεαδΝεκδθπθδεκέΝ

παλΪΰκθ μΝσππμΝβΝΫζζ δοβΝαυ κπ πκέγβ βμΝ,βΝηκθαιδΪΝεαδΝ κΝΪΰξκμΝπκυΝ θ Ϋξ αδΝ

θαΝαυιά κυθΝ βθΝπλσ ζβοβΝ λκφάμ (3) 

 Τπ λζδπδ αδηέ μ 

ΤπΪλξκυθΝ κίαλΫμΝ θ έι δμΝ σ δΝ βΝ αγβλπηΪ π βΝ ι εδθΪ δΝ απσΝ ηδελΫμΝ βζδεέ μΝ εαδΝ

ξ έα αδΝ η Ν αυιβηΫθαΝ πέπ αΝ κζδεάμΝ ξκζβ λσζβμΝ εαδΝ LDL ξκζβ λσζβμΝ Ν

πέπ αΝπκυΝηπκλ έΝ θαΝφ ΪθκυθΝεαδΝ αυ ΪΝ πθΝ θβζέεπθέ Υλ δΪα αδΝ πλκ κξάΝ βθΝ

ιΫ α βΝ κυΝδ κλδεκτΝπαδ δυθΝεδΝ φάίπθΝΰδαΝπδγαθάΝεζβλκθκηδεσ β αΝ Νπαγά δμΝ

κυΝ εαλ δαΰΰ δαεκτΝ υ άηα κμΝ υ Ν θαΝ αθ δη ππδ έΝ ΫΰεαδλαΝ ηδαΝ Ϋ κδαΝ

εα Ϊ α βΝεαδΝθαΝ υ αγ έΝεα ΪζζβζκΝ δαδ κζσΰδκ (5) 

2 Μ ΘΟ ΟΛΟΓΙ  

βέ1Ν έΰηα 

ΣκΝ έΰηαΝαπκ ζκτ αθΝηαγβ ΫμΝ κυΝ θκηκτΝΠΫζζαμ.  βθΝΫλ υθαΝ υηη έξαθΝηβθΝ

ηαγβ Ϋμ βζδεέαμΝαπσΝ1γΝ ΫπμΝ1κΝ υθέΝΣκΝθζ,1ΣΝά αθΝαΰσλδαΝ ΧγγιΝηαγβ ΫμΨΝεαδΝ κΝ

γη,λΣΝά αθΝεκλέ δαΝΧ1κλΝηαγά λδ μΨ 

βέβΝ λΰαζ έκΝΜΫ λβ βμ 

Υλβ δηκπκδάγβε Ν λπ βηα κζσΰδκΝ πκυΝ π λδ έξ Ν Ν λπ ά δμΝ πκδκ δεκτΝ εαδΝ

πκ κ δεκτΝξαλαε άλα,Ν υηπ λδζαηίαθκηΫθπθΝ πθΝαθγλππκη λδευθΝ κδξ έπθ,ΝεαδΝ

βμΝ Ν υξθσ β αμΝ Ν εα αθΪζπ βμΝ λκφέηπθέΝ ΟδΝ π λδ σ λ μΝ απαθ ά δμΝ ά αθΝ

υπκπκδβηΫθ μ,ΝΫ δΝυ ΝθαΝηπκλ έΝθαΝ βη δπγ έΝ τεκζαΝβΝαπΪθ β βΝπκυΝ πδζΫΰ δΝ
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κΝ ηαγβ άμέΝ Πλαΰηα κπκδάγβε Ν πέ βμ, η Ν υθΫθ υιβΝ απσΝ κυμΝ λ υθβ ΫμΝ βΝ

εα αΰλαφάΝΝβζυλκυΝ δαδ κζκΰέκυΝ πθΝηαγβ υθέ 

ΓδαΝ βθΝηΫ λβ βΝ κυΝίΪλκυμΝξλβ δηκπκδάγβε Νβζ ε λκθδεσμΝαυΰσμΝΝseca 667  εαδΝΰδαΝ

βθΝ ηΫ λβ βΝ κυΝ τοκυμΝ απζάΝ η ακτλαέΝ ΌζαΝ αΝ παδ δΪΝ η λάγβεαθΝ Ν η Ν ζαφλτΝ

λκυξδ ησΝεαδΝξπλέμΝυπκ άηα αέ 

βέγΝ α δ δεάΝ θΪζυ β 

Ν α δ δεάΝαθΪζυ βΝ πθΝ κηΫθπθΝΫΰδθ Νη Ν κΝ α δ δεσΝπλσΰλαηηαΝSPSSΝΝ1ιέίΝ

forΝ WindowsέΝ ΧμΝ Ν ηΫ λκΝ Ν βμΝ Ν ΰλαηηδεάμΝ υ ξΫ δ βμΝ η αιτΝ πθΝ η αίζβ υθΝΝ

ξλβ δηκπκδάγβε Ν κΝ υθ ζ άμΝ υ ξΫ δ βμΝ Pearson (chi-squareΝ testΨέΝ ΣκΝ πέπ κΝ

α δ δεάμΝ βηαθ δεσ β αμΝκλέ βε Ν Νpοί,ίηέ 

Ν δα λκφδεάΝπλσ ζβοβΝεα αΰλΪφβε Νη Ν βθΝηΫγκ κΝαθΪεζβ βμΝαπσΝ κυμΝηαγβ ΫμΝ

κυΝ δαδ κζκΰδεκτΝ δ κλδεκτΝ κυΝ ζ υ αέκυΝ βζυλκυέΝ Ν ηΫγκ κμΝ αυ άΝ αθαφΫλ αδΝ

βθΝ εα αΰλαφάΝ σζπθΝ πθΝ λκφέηπθΝ εαδΝ πκ υθΝ πκυΝ εα αθΪζπ Ν κΝ ι ααση θκΝ

Ϊ κηκΝ κΝ ζ υ αέκΝ βζπλκέΝ πκ ζ έΝ ηδαΝ Ν πκ κ δεάΝ εαδΝ Ν πκδκ δεάΝ ηΫγκ κ,Ν σπκυΝ

απαδ έ αδΝζ π κη λάμΝπ λδΰλαφάΝ πθΝ λκφέηπθΝΧ σ κΝ λ υθ,Νσ κΝεαδΝυΰλυθΨΝπκυΝ

εα αθαζυγβεαθέΝ πέ βμ,Νεα αΰλΪφ αδΝκΝ λσπκμΝπαλα ε υάμΝ πθΝΰ υηΪ πθ,ΝεαγυμΝ

εαδΝ κδΝ ηπκλδεΫμΝ κθκηα έ μΝ πθΝ υπκπκδβηΫθπθΝ λκφέηπθ,Ν εα ΪΝ κΝ υθα σθέΝ

Κα αΰλΪφ αδΝ πέ βμΝ εαδΝ βΝ υξσθΝ εα αθΪζπ βΝ υηπζβλπηΪ πθΝ δα λκφάμΝ ΧπέξέΝ

πκζυίδ αηδθκτξπθΝ ε υα ηΪ πθΨέ 

ΓδαΝ βθΝαθΪζυ βΝ πθΝ δαδ κζκΰέπθΝ αΝγλ π δεΪΝ υ α δεΪΝ κυμΝεαδΝ βθΝ τΰελδ βΝ

κυμΝ η Ν αΝ DRIs ξλβ δηκπκδάγβε Ν κΝ δα λκφδεσΝ πλσΰλαηηαΝ αθΪζυ βμΝ foodΝ

processor for windows.  
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γέΝ ΠΟΣ Λ Μ Σ  

ΠέθαεαμΝγέ1μΝΚα αθκηάΝ φάίπθΝαθαΝφτζκ 

ΦΤΛΟ Ν ΣΝΠΟΟΣΟ 

ΓΟΡΙ 337 64,1 

ΚΟΡΙΣΙ 189 35,9 

ΤΝΟΛΟ 526 100,0 

 

ΓλΪφβηαΝγέ1μΝΚα αθκηάΝ φάίπθΝαθαΝφτζκ 

 

 

ΠέθαεαμΝγέβμΝΚα αθκηάΝ φάίπθΝαθαΝβζδεέα 

64.10% 

35.90% 

 

Α Ο  

Ο  
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ΛΙΚΙ  Ν ΣΝΠΟΟΣΟ 

13,00 39 7,4 

14,00 48 9,1 

15,00 95 18,1 

16,00 115 21,9 

17,00 105 20,0 

18,00 124 23,6 

ΤΝΟΛΟ 526 100,0 

 

ΓλΪφβηαΝγέβμΝΚα αθκηάΝ φάίπθΝαθαΝβζδεέα 

 

 

 

ΠέθαεαμΝγέγμΝΚα βΰκλέ μΝ ΜΝαθαΝβζδεέαΝαΰκλδυθΝ 

Κ Σ ΓΟΡΙ Ν ΜΝΝ Ν Ν ΛΙΚΙ Ν ΓΟΡΙΧΝ 

(P-value= 0,215) 

                             ΛΙΚΙ  ΤΝΟ

ΛΟ 13,00 14,00 15,00 16,00 17,00 18,00 

  

ΛΛΙΠΟ-

Ρ  

                     Ν 1 3 5 2 5 4 20 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν ΝΝ ΛΙΚΙ  5,6% 9,7% 9,3% 2,3% 7,5% 4,9% 5,9% 

ΦΤΙΟ-                      Ν 10 13 37 57 38 51 206 

7.40% 

9.10% 

18.10% 

21.90% 

20% 

23.60% 

Η Α 

13

14

15

16

17

18
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ΛΟΓΙΚΟ ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν ΝΝ ΛΙΚΙ  55,6% 41,9% 68,5% 66,3% 56,7% 63,0% 61,1% 

ΤΠ Ρ-

ΡΟ 

                     Ν 6 11 11 14 14 17 73 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν ΝΝ ΛΙΚΙ  33,3% 35,5% 20,4% 16,3% 20,9% 21,0% 21,7% 

Π ΥΤ-

 ΡΚΟ 

                     Ν 1 4 1 13 10 9 38 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν ΝΝ ΛΙΚΙ  5,6% 12,9% 1,9% 15,1% 14,9% 11,1% 11,3% 

ΤΝΟΛΟ 

                     Ν 18 31 54 86 67 81 337 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν ΝΝ ΛΙΚΙ  
100,0

% 

100,0

% 

100,0

% 

100,0

% 

100,0

% 

100,0

% 
100,0% 

θΝυπΪλξ δΝ υ ξΫ δ βΝη αιτΝ πθΝεα βΰκλδυθΝ ΜΝΝεαδΝ βμΝβζδεέαμΝ πθΝαΰκλδυθ   

(p-value= 0.215>0.050) 

 

ΠέθαεαμΝγέζμΝΚα βΰκλέ μΝ ΜΝαθαΝβζδεέαΝεκλδ δυθ 

Κ Σ ΓΟΡΙ Ν ΜΝ Ν Ν Ν ΛΙΚΙ Ν

ΚΟΡΙΣΙΧΝ 

(P-value= 0,658) 

                            ΛΙΚΙ  
ΤΝΟ

ΛΟ 13,00 14,00 15,00 16,00 17,00 18,00 

 

 

ΛΛ ΙΠΟ-

Ρ  

                      Ν 3 2 1 4 8 5 23 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν ΝΝ ΛΙΚΙ  14,3% 11,8% 2,4% 13,8% 21,1% 11,6% 12,2% 

ΦΤΙΟ-

ΛΟΓΙΚΟ 

                      Ν 15 13 35 22 21 31 137 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν ΝΝ ΛΙΚΙ  71,4% 76,5% 85,4% 75,9% 55,3% 72,1% 72,5% 

ΤΠ Ρ Ρ

Ο 

                      Ν 2 1 4 2 7 6 22 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν ΝΝ ΛΙΚΙ  9,5% 5,9% 9,8% 6,9% 18,4% 14,0% 11,6% 

Π ΥΤ-

 ΡΚΟ 

                      Ν 1 1 1 1 2 1 7 

% ΠΟΟΣΟΝ Ν ΝΝ ΛΙΚΙ  4,8% 5,9% 2,4% 3,4% 5,3% 2,3% 3,7% 

ΤΝΟΛΟ 

                      Ν 21 17 41 29 38 43 189 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν ΝΝ ΛΙΚΙ  
100,0

% 

100,0

% 

100,0

% 

100,0

% 

100,0

% 

100,0

% 
100,0% 

θΝυπΪλξ δΝ υ ξΫ δ βΝη αιτΝ πθΝεα βΰκλδυθΝ ΜΝΝεαδΝ βμΝβζδεέαμΝ πθΝεκλδ δυθ 

(p-value= 0.658>0.050) 
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ΓλΪφβηαΝγέγμΝΚα βΰκλέ μΝ ΜΝαθΪΝβζδεέαΝεαδΝαΰκλδυθ 

 

 

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέζμΝΚα βΰκλέ μΝ ΜΝαθΪΝβζδεέαΝεαδΝεκλδ δυθ 
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ΠέθαεαμΝγέημΝΜΫ βΝ δηάΝίΪλκυμΝαθΪΝβζδεέαΝεαδΝαθΪΝφτζκ 

ΛΙΚΙ  ΦΤΛΟ Μ  ΝΣΙΜ  
ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
N 

13,00 

ΓΟΡΙ 53,67 10,91 18 

ΚΟΡΙΣΙ 48,90 10,23 21 

ΤΝΟΛΟ 51,10 10,68 39 

14,00 

ΓΟΡΙ 64,31 14,49 31 

ΚΟΡΙΣΙ 54,24 9,20 17 

ΤΝΟΛΟ 60,74 13,66 48 

15,00 

ΓΟΡΙ 64,13 12,38 54 

ΚΟΡΙΣΙ 58,07 11,46 41 

ΤΝΟΛΟ 61,51 12,30 95 

16,00 

ΓΟΡΙ 72,94 17,87 86 

ΚΟΡΙΣΙ 55,34 7,83 29 

ΤΝΟΛΟ 68,50 17,67 115 

17,00 

ΓΟΡΙ 76,23 17,85 67 

ΚΟΡΙΣΙ 60,75 13,04 38 

ΤΝΟΛΟ 70,63 17,85 105 

18,00 ΓΟΡΙ 74,98 16,88 81 
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ΚΟΡΙΣΙ 56,34 9,79 43 

ΤΝΟΛΟ 68,52 17,25 124 

ΤΝΟΛΟ 

ΓΟΡΙ 70,85 17,27 337 

ΚΟΡΙΣΙ 56,43 11,03 189 

ΤΝΟΛΟ 65,67 16,80 526 

 p-value 0.002   

ΤπΪλξ δΝ α δ δεΪΝ βηαθ δεάΝ υ ξΫ δ βΝ πθΝ τκΝ η αίζβ υθ πθΝ ηΫ πΝ δηυθΝ

ίΪλκυμΝαθΪΝβζδεέαΝΧp-value=0.002<0.050) 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέημΝΜΫ βΝ δηάΝίΪλκυμΝαθΪΝβζδεέαΝεαδΝαθΪΝφτζκ 

 

 

 

ΠέθαεαμΝγέθμΝΜΫ βΝ δηάΝΣΝπκ κ κτΝζέπκυμΝαθΪΝβζδεέαΝεαδΝαθΪΝφτζκ 

 

ΛΙΚΙ  ΦΤΛΟ Μ  ΝΣΙΜ  ΣΤΠΙΚ Ν N 
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ΠΟΚΛΙ  

13,00 

ΓΟΡΙ 27,36 11,90 18 

ΚΟΡΙΣΙ 27,12 7,58 21 

ΤΝΟΛΟ 27,23 9,68 39 

14,00 

ΓΟΡΙ 25,67 9,93 31 

ΚΟΡΙΣΙ 25,79 7,59 17 

ΤΝΟΛΟ 25,71 9,08 48 

15,00 

ΓΟΡΙ 21,75 7,97 54 

ΚΟΡΙΣΙ 29,69 7,09 41 

ΤΝΟΛΟ 25,17 8,54 95 

16,00 

ΓΟΡΙ 23,42 11,29 86 

ΚΟΡΙΣΙ 27,15 6,24 29 

ΤΝΟΛΟ 24,36 10,35 115 

17,00 

ΓΟΡΙ 23,77 10,18 67 

ΚΟΡΙΣΙ 29,51 8,42 38 

ΤΝΟΛΟ 25,84 9,93 105 

18,00 

ΓΟΡΙ 21,09 8,59 81 

ΚΟΡΙΣΙ 32,03 6,83 43 

ΤΝΟΛΟ 24,88 9,55 124 

ΤΝΟΛΟ 

ΓΟΡΙ 23,08 9,95 337 

ΚΟΡΙΣΙ 29,16 7,48 189 

ΤΝΟΛΟ 25,26 9,59 526 

 p-value 0.649   

θΝυπΪλξ δΝ α δ δεάΝ δαφκλΪΝ πθΝηΫ πΝ δηυθΝΣΝπκ κ κτΝζέπκυμΝαθΪΝβζδεέαΝΧp-

value=0.649>0.050) 

 

 

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέθμΝΜΫ βΝ δηάΝΣΝπκ κ κτΝζέπκυμΝαθΪΝβζδεέαΝεαδΝαθΪΝφτζκ 
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ΠέθαεαμΝγέιμΝΜΫ βΝ δηάΝβη λά δαμΝπλσ ζβοβμΝ θΫλΰ δαμΝΧKcalΨΝαθΪΝβζδεέαΝεαδΝ

αθΪΝφτζκ 

 

ΛΙΚΙ  ΦΤΛΟ Μ  ΝΣΙΜ  
ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
N 

13,00 

ΓΟΡΙ 2300,96 852,47 18 

ΚΟΡΙΣΙ 1874,61 780,85 21 

ΤΝΟΛΟ 2071,39 832,09 39 

14,00 

ΓΟΡΙ 2528,25 1114,87 31 

ΚΟΡΙΣΙ 1942,82 742,15 17 

ΤΝΟΛΟ 2320,91 1030,01 48 

15,00 

ΓΟΡΙ 2189,90 728,95 54 

ΚΟΡΙΣΙ 1959,76 830,00 41 

ΤΝΟΛΟ 2090,58 778,38 95 

16,00 

ΓΟΡΙ 2130,45 1091,43 86 

ΚΟΡΙΣΙ 2031,51 720,68 29 

ΤΝΟΛΟ 2105,50 1008,77 115 

17,00 

ΓΟΡΙ 2273,07 1035,46 67 

ΚΟΡΙΣΙ 2371,99 863,73 38 

ΤΝΟΛΟ 2308,87 973,71 105 

18,00 ΓΟΡΙ 2164,69 957,32 81 
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ΚΟΡΙΣΙ 1929,77 593,30 43 

ΤΝΟΛΟ 2083,22 853,74 124 

ΤΝΟΛΟ 

ΓΟΡΙ 2222,26 987,08 337 

ΚΟΡΙΣΙ 2035,84 769,09 189 

ΤΝΟΛΟ 2155,28 918,37 526 

 p-value 0.270   

θΝ υπΪλξ δΝ α δ δεάΝ δαφκλΪΝ πθΝ ηΫ πΝ δηυθΝ βη λά δαμΝ πλσ ζβοβμΝ θΫλΰ δαμΝ

αθΪΝβζδεέαΝΧp-value=0.270>0.050) 

 

 

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέιμΝΜΫ βΝ δηάΝβη λά δαμΝπλσ ζβοβμΝ θΫλΰ δαμΝΧKcalΨΝαθΪΝβζδεέαΝεαδΝ

αθΪΝφτζκ 

 

 

ΠέθαεαμΝ γέκμΝΜΫ βΝ δηάΝβη λά δαμΝ πλσ ζβοβμΝΤ α αθγλΪεπθΝ Χg) αθΪΝβζδεέαΝ

εαδΝαθΪΝφτζκ 

ΛΙΚΙ  ΦΤΛΟ Μ  ΝΣΙΜ  
ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
N 

13,00 
ΓΟΡΙ 220,85 102,51 18 

ΚΟΡΙΣΙ 182,87 100,61 21 
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ΤΝΟΛΟ 200,40 101,96 39 

14,00 

ΓΟΡΙ 274,52 158,83 31 

ΚΟΡΙΣΙ 201,14 90,75 17 

ΤΝΟΛΟ 248,53 142,00 48 

15,00 

ΓΟΡΙ 237,73 94,56 54 

ΚΟΡΙΣΙ 213,85 103,86 41 

ΤΝΟΛΟ 227,42 98,86 95 

16,00 

ΓΟΡΙ 221,78 115,44 86 

ΚΟΡΙΣΙ 214,49 82,44 29 

ΤΝΟΛΟ 219,94 107,78 115 

17,00 

ΓΟΡΙ 254,05 138,66 67 

ΚΟΡΙΣΙ 249,60 107,09 38 

ΤΝΟΛΟ 252,44 127,62 105 

18,00 

ΓΟΡΙ 238,71 114,21 81 

ΚΟΡΙΣΙ 192,61 66,82 43 

ΤΝΟΛΟ 222,72 102,44 124 

ΤΝΟΛΟ 

ΓΟΡΙ 239,62 121,26 337 

ΚΟΡΙΣΙ 211,72 93,90 189 

ΤΝΟΛΟ 229,59 112,90 526 

 p-value 0.087   

θΝ υπΪλξ δΝ α δ δεάΝ δαφκλΪΝ πθΝ ηΫ πΝ δηυθΝ βη λά δαμΝ πλσ ζβοβμΝ

Τ α αθγλΪεπθΝΧg) αθΪΝβζδεέαΝΧp-value=0.087>0.050) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέκμΝΜΫ βΝ δηάΝβη λά δαμΝπλσ ζβοβμΝΤ α αθγλΪεπθΝΧgΨΝαθΪΝβζδεέαΝ

εαδΝαθΪΝφτζκ 
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ΠέθαεαμΝγέλμΝΜΫ βΝ δηάΝβη λά δαμΝπλσ ζβοβμΝΠλπ ρθυθΝΝ ΧgΨΝαθΪΝβζδεέαΝεαδΝ

αθΪΝφτζκ 

ΛΙΚΙ  ΦΤΛΟ 
Μ  Ν

ΣΙΜ  

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
N 

13,00 

ΓΟΡΙ 77,13 32,79 18 

ΚΟΡΙΣΙ 64,47 27,35 21 

ΤΝΟΛΟ 70,31 30,26 39 

14,00 

ΓΟΡΙ 89,26 50,27 31 

ΚΟΡΙΣΙ 67,15 23,57 17 

ΤΝΟΛΟ 81,43 43,78 48 

15,00 

ΓΟΡΙ 75,96 29,94 54 

ΚΟΡΙΣΙ 68,95 30,21 41 

ΤΝΟΛΟ 72,93 30,10 95 

16,00 

ΓΟΡΙ 77,02 42,25 86 

ΚΟΡΙΣΙ 70,28 27,49 29 

ΤΝΟΛΟ 75,32 39,05 115 

17,00 

ΓΟΡΙ 75,00 33,43 67 

ΚΟΡΙΣΙ 80,75 31,56 38 

ΤΝΟΛΟ 77,08 32,73 105 

18,00 ΓΟΡΙ 78,82 35,18 81 
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ΚΟΡΙΣΙ 70,56 26,32 43 

ΤΝΟΛΟ 75,95 32,51 124 

ΤΝΟΛΟ 

ΓΟΡΙ 78,01 37,44 337 

ΚΟΡΙΣΙ 71,23 28,47 189 

ΤΝΟΛΟ 75,58 34,61 526 

 p-value 0.694   

θΝυπΪλξ δΝ α δ δεάΝ δαφκλΪΝ πθΝηΫ πΝ δηυθΝβη λά δαμΝπλσ ζβοβμΝΠλπ ρθυθΝΝ

(gΨΝαθΪΝβζδεέαΝΧp-value=0.694>0.050) 

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέλμΝΜΫ βΝ δηάΝβη λά δαμΝπλσ ζβοβμΝΠλπ ρθυθΝΝΧgΨΝαθΪΝβζδεέαΝεαδΝ

αθΪΝφτζκ 

 

 

 

 

 

ΠέθαεαμΝγέ1ίμΝΜΫ βΝ δηάΝβη λά δαμΝπλσ ζβοβμΝΛέπκυμΝΝΧgΨΝαθΪΝβζδεέαΝεαδΝαθΪΝ

φτζκ 

ΛΙΚΙ  ΦΤΛΟ 
Μ  Ν

ΣΙΜ  

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
N 

13,00 ΓΟΡΙ 127,79 52,53 18 
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ΚΟΡΙΣΙ 102,32 41,90 21 

ΤΝΟΛΟ 114,07 48,21 39 

14,00 

ΓΟΡΙ 124,93 58,22 31 

ΚΟΡΙΣΙ 101,28 36,86 17 

ΤΝΟΛΟ 116,56 52,50 48 

15,00 

ΓΟΡΙ 107,64 43,70 54 

ΚΟΡΙΣΙ 96,06 45,96 41 

ΤΝΟΛΟ 102,64 44,82 95 

16,00 

ΓΟΡΙ 104,35 61,12 86 

ΚΟΡΙΣΙ 102,64 47,78 29 

ΤΝΟΛΟ 103,92 57,85 115 

17,00 

ΓΟΡΙ 110,95 53,91 67 

ΚΟΡΙΣΙ 121,09 46,83 38 

ΤΝΟΛΟ 114,62 51,46 105 

18,00 

ΓΟΡΙ 103,00 54,16 81 

ΚΟΡΙΣΙ 101,16 41,86 43 

ΤΝΟΛΟ 102,36 50,07 124 

ΤΝΟΛΟ 

ΓΟΡΙ 109,01 54,91 337 

ΚΟΡΙΣΙ 104,43 44,62 189 

ΤΝΟΛΟ 107,37 51,45 526 

 p-value 0.694   

θΝυπΪλξ δΝ α δ δεάΝ δαφκλΪΝ πθΝηΫ πΝ δηυθΝβη λά δαμΝπλσ ζβοβμΝΛέπκυμΝΧg) 

αθΪΝβζδεέαΝΧp-value=0.694>0.050) 

 

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέ1ίμΝΜΫ βΝ δηάΝβη λά δαμΝπλσ ζβοβμΝΛέπκυμΝΝΧgΨΝαθΪΝβζδεέαΝεαδΝαθΪΝ

φτζκ 
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ΠέθαεαμΝγέ11μΝΜΫ βΝ δηάΝβη λά δκυΝΣΝπκ κ κτΝεΪζυοβμΝDRI δ αηέθβμΝ ,Ν Ν

C εαδΝφκζδεκτΝκιΫκμΝαΰκλδυθΝαθαΝβζδεέα 

 

ΛΙΚΙ  
A 

%DRI 

E 

%DRI 

C 

%DRI 

FOLATE

%DRI 

13,00 

Νο1κ 

Μ  ΝΣΙΜ  30,40 48,10 108,65 19,13 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
20,25 36,52 56,22 16,05 

14,00 

Νογ1 

Μ  ΝΣΙΜ  43,45 54,73 111,76 26,49 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
37,33 37,79 48,26 16,44 

15,00 

Νοηζ 

Μ  ΝΣΙΜ  41,82 44,23 110,78 21,57 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
32,59 35,49 51,17 16,70 

16,00 

Νοκθ 

Μ  ΝΣΙΜ  38,55 41,93 95,05 23,38 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
30,51 33,48 54,16 18,83 

17,00 

Νοθι 

Μ  ΝΣΙΜ  54,18 41,52 114,74 22,93 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
50,05 29,89 48,15 20,46 
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18,00 

Νοκ1 

Μ  ΝΣΙΜ  47,13 43,76 99,38 26,90 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
41,58 36,64 50,22 21,34 

ΤΝΟΛ

Ο 

Νογγι 

Μ  ΝΣΙΜ  44,26 44,16 104,79 23,90 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
41,28 34,44 51,39 20,05 

 p-value 0,093 0,708 0,151 0,513 

θΝυπΪλξ δΝ α δ δεάΝ δαφκλΪΝ πθΝηΫ πΝ δηυθΝβη λά δκυΝΣΝπκ κ κτΝεΪζυοβμΝ

DRI δ αηέθβμΝ ,Ν ΝC εαδΝφκζδεκτΝκιΫκμΝαθΪΝβζδεέαΝΧp-value>0.050) 

 

 

 

ΠέθαεαμΝγέ1βμΜΫ βΝ δηάΝβη λά δκυΝΣΝπκ κ κτΝεΪζυοβμΝDRI δ αηέθβμΝ ,Ν Ν

C εαδΝφκζδεκτΝκιΫκμΝεκλδ δυθΝΝαθαΝβζδεέα 

 

ΛΙΚΙ  
A 

%DRI 

E 

%DRI 

C 

%DRI 

FOLATE 

%DRI 

13,00 

Νοβ1 

Μ  ΝΣΙΜ  31,74 40,50 88,00 17,92 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
25,42 30,40 52,79 11,84 

14,00 

Νο1ι 

Μ  ΝΣΙΜ  33,25 38,35 107,12 22,35 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
30,50 22,93 48,60 20,02 

15,00 

Νοζ1 

Μ  ΝΣΙΜ  51,81 40,13 106,79 17,12 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
46,42 36,05 55,33 12,48 

16,00 

Νοβλ 

Μ  ΝΣΙΜ  42,40 38,99 101,52 23,02 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
38,20 22,85 61,49 20,27 

17,00 

Νογκ 

Μ  ΝΣΙΜ  52,00 37,97 106,04 25,80 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
50,34 26,12 55,35 21,74 
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18,00 

Νοζγ 

Μ  ΝΣΙΜ  34,13 34,47 95,75 16,72 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
30,94 19,88 51,15 14,08 

ΤΝΟΛ

Ο 

Νο1κλ 

Μ  ΝΣΙΜ  42,48 38,11 101,26 20,24 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
39,95 28,71 54,23 16,37 

 p-value 0,089 0,807 0,155 0,315 

θΝυπΪλξ δΝ α δ δεάΝ δαφκλΪΝ πθΝηΫ πΝ δηυθΝβη λά δκυΝΣΝπκ κ κτΝεΪζυοβμΝ

DRI δ αηέθβμΝ ,Ν ΝC εαδΝφκζδεκτΝκιΫκμΝαθΪΝβζδεέαΝΧp-value>0.050) 

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέ11μΝΜΫ βΝ δηάΝβη λά δκυΝΣΝπκ κ κτΝεΪζυοβμΝDRI δ αηέθβμΝ ΝΝ

αθΪ βζδεέαΝεαδΝαθΪ φτζκ 

 

 

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέ1βμΝΜΫ βΝ δηάΝβη λά δκυΝΣΝπκ κ κτΝεΪζυοβμΝDRI δ αηέθβμΝE  

αθΪ βζδεέαΝεαδΝαθΪ φτζκ 
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ΓλΪφβηαΝγέ1γμΝΜΫ βΝ δηάΝβη λά δκυΝΣΝπκ κ κτΝεΪζυοβμΝDRI δ αηέθβμΝC  

αθΪ βζδεέαΝεαδΝαθΪ φτζκ 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέ1ζμΝΜΫ βΝ δηάΝβη λά δκυΝΣΝπκ κ κτΝεΪζυοβμΝDRI φκζδεκτΝκιΫκμΝΝ

αθΪ βζδεέαΝεαδΝαθΪ φτζκ 
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ΠέθαεαμΝ γέ1γμΝ ΜΫ βΝ δηάΝ βη λά δκυΝ ΣΝ πκ κ κτΝ εΪζυοβμΝ DRI δ αηέθβμΝ

1, β, γ, θ, 1βΝαΰκλδυθΝαθαΝβζδεέα 

 

ΛΙΚΙ  
B1 

%DRI 

B2 

%DRI 

B3 

%DRI 

B6 

%DRI 

B12 

%DRI 

13,00 

Νο1κ 

Μ  ΝΣΙΜ  119,77 107,22 49,21 133,59 35,56 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
34,39 52,90 41,67 38,58 28,33 

14,00 

Νογ1 

Μ  ΝΣΙΜ  119,01 129,33 46,53 124,19 71,80 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
37,33 40,56 33,16 45,34 57,59 

15,00 

Νοηζ 

Μ  ΝΣΙΜ  123,69 119,99 49,76 127,01 58,27 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
26,96 44,88 42,87 36,81 52,08 

16,00 

Νοκθ 

Μ  ΝΣΙΜ  106,85 122,75 47,69 108,69 51,65 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
40,20 41,27 42,01 44,11 52,33 

17,00 

Νοθι 

Μ  ΝΣΙΜ  123,73 128,51 56,49 124,16 50,80 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
29,22 37,41 43,63 38,70 43,86 
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18,00 

Νοκ1 

Μ  ΝΣΙΜ  112,07 119,83 56,18 123,55 63,54 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
36,70 40,68 50,58 40,19 58,56 

ΤΝΟΛΟ 

Νογγι 

Μ  ΝΣΙΜ  115,97 122,52 51,79 121,03 56,39 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
35,27 41,63 44,38 41,24 51,02 

 p-value 0,029 0,261 0,166 0,009 0,448 

ΤπΪλξ δΝ α δ δεΪΝ βηαθ δεάΝ υ ξΫ δ βΝ πθΝηΫ πθ δηυθΝβη λά δκυΝΣΝπκ κ κτΝ

εΪζυοβμΝ (%DRIΨΝ πθ ίδ αηδθυθ 1Ν Χp-value=ί,ίβλξίέίηίΨΝ εαδΝ θΝ Χp-value= 

ί,ίίλξίέίηίΨΝαθΪΝβζδεέα πθΝαΰκλδυθ. 

 

 

ΠέθαεαμΝ γέ1ζμΝ ΜΫ βΝ δηάΝ βη λά δκυΝ ΣΝ πκ κ κτΝ εΪζυοβμΝ DRI δ αηέθβμΝ

1, β, γ, θ, 1βΝεκλδ δυθΝαθαΝβζδεέα 

 

ΛΙΚΙ  
B1 

%DRI 

B2 

%DRI 

B3 

%DRI2 

B6 

%DRI 

B12 

%DRI 

13,00 

Νοβ1 

Μ  ΝΣΙΜ  117,74 110,95 35,32 117,69 42,22 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
37,30 43,94 32,94 43,45 39,88 

14,00 

Νο1ι 

Μ  ΝΣΙΜ  119,56 105,20 34,39 130,36 40,64 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
34,87 46,46 25,19 37,14 35,14 

15,00 

Νοζ1 

Μ  ΝΣΙΜ  110,81 112,76 52,49 118,86 43,55 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
37,88 50,21 49,61 48,74 39,85 

16,00 

Νοβλ 

Μ  ΝΣΙΜ  107,82 127,16 45,45 101,83 51,93 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
38,53 43,13 43,00 47,42 47,03 

17,00 

Νογκ 

Μ  ΝΣΙΜ  121,23 122,49 64,05 120,04 48,22 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
30,80 42,94 54,09 44,44 44,30 
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18,00 

Νοζγ 

Μ  ΝΣΙΜ  122,03 113,52 43,75 127,62 44,53 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
31,06 44,89 41,11 40,28 41,95 

ΤΝΟΛΟ 

Νο1κλ 

Μ  ΝΣΙΜ  116,56 116,22 48,21 119,38 45,59 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
34,80 45,39 46,05 44,54 41,61 

 p-value 0,048 0,351 0,200 0,021 0,225 

ΤπΪλξ δΝ α δ δεΪΝ βηαθ δεάΝ υ ξΫ δ βΝ πθΝηΫ πθ δηυθΝβη λά δκυΝΣΝπκ κ κτΝ

εΪζυοβμΝ (%DRI) πθΝ ίδ αηδθυθ 1Ν Χp-value=ί,ίζκξίέίηίΨΝ εαδΝ θΝ Χp-value= 

ί,ίβ1ξίέίηίΨΝαθΪΝβζδεέα πθΝεκλδ δυθ. 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέ1ημΝΜΫ βΝ δηάΝβη λά δκυΝΣΝπκ κ κτΝεΪζυοβμΝDRI δ αηέθβμΝ 1Ν

αθΪ φτζκΝεαδΝΝαθαΝβζδεέα 

 

 

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέ1θμΝΜΫ βΝ δηάΝβη λά δκυΝΣΝπκ κ κτΝεΪζυοβμΝDRI δ αηέθβμΝ βΝ

αθΪ φτζκΝεαδΝΝαθΪ βζδεέα 
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ΓλΪφβηαΝγέ1ιμΝΜΫ βΝ δηάΝβη λά δκυΝΣΝπκ κ κτΝεΪζυοβμΝDRI δ αηέθβμΝ γΝΝ

αθαΝφτζκΝεαδΝΝαθαΝβζδεέα 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέ1κμΝΜΫ βΝ δηάΝβη λά δκυΝΣΝπκ κ κτΝεΪζυοβμΝDRI δ αηέθβμΝ θΝ

αθαΝφτζκΝεαδΝΝαθαΝβζδεέα 
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ΓλΪφβηαΝγέ1λμΝΜΫ βΝ δηάΝβη λά δκυΝΣΝπκ κ κτΝεΪζυοβμΝDRI δ αηέθβμΝ 1βΝΝ

αθαΝφτζκΝεαδΝΝαθαΝβζδεέα 

 

 

ΠέθαεαμΝ γέ1ημΝ ΜΫ βΝ δηάΝ βη λά δκυΝ ΣΝ πκ κ κτΝ εΪζυοβμΝ DRI ί έκυ,Ν

δ άλκυ,ΝΜαΰθβ έκυ,ΝΦπ φσλκυ αΰκλδυθΝαθαΝβζδεέα 

 

ΛΙΚΙ  
Ca 

%DRI 

Fe 

%DRI 

Mg 

%DRI 

P 

%DRI 
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13,00 

Νο1κ 

Μ  ΝΣΙΜ  61,42 96,82 47,13 98,23 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
40,93 46,63 21,71 51,96 

14,00 

Νογ1 

Μ  ΝΣΙΜ  81,87 106,44 53,31 108,57 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
43,29 43,09 26,66 46,48 

15,00 

Νοηζ 

Μ  ΝΣΙΜ  72,16 109,25 49,36 96,46 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
41,05 41,64 25,85 45,73 

16,00 

Νοκθ 

Μ  ΝΣΙΜ  73,92 102,83 47,89 95,77 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
40,55 44,51 32,41 44,14 

17,00 

Νοθι 

Μ  ΝΣΙΜ  72,27 114,11 51,37 94,86 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
37,62 42,43 30,39 44,65 

18,00 

Νοκ1 

Μ  ΝΣΙΜ  78,29 101,35 46,21 94,76 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
45,47 44,23 22,97 44,14 

ΤΝΟΛΟ 

Νογγι 

Μ  ΝΣΙΜ  74,42 105,76 48,87 96,77 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
41,52 43,56 27,76 44,98 

 p-value 0,291 0,039 0,223 0,728 

ΤπΪλξ δΝ α δ δεΪΝ βηαθ δεάΝ υ ξΫ δ βΝ πθΝηΫ πθ δηυθΝβη λά δκυΝΣΝπκ κ κτΝ

εΪζυοβμΝ κυ δ άλκυΝαθΪ βζδεέα αΰκλδυθ (p-value=0,039<0.050)  

 

 

 

 

ΠέθαεαμΝ γέ1θμΝ ΜΫ βΝ δηάΝ βη λά δκυΝ ΣΝ πκ κ κτΝ εΪζυοβμΝ DRI ί έκυ,Ν

δ άλκυ,ΝΜαΰθβ έκυ,ΝΦπ φσλκυ εκλδ δυθΝαθαΝβζδεέα 

 

ΛΙΚΙ  Ca Fe Mg P 
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%DRI %DRI %DRI %DRI 

13,00 

Νοβ1 

Μ  ΝΣΙΜ  56,91 83,72 40,13 88,46 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
31,47 41,04 15,98 46,61 

14,00 

Νο1ι 

Μ  ΝΣΙΜ  70,93 84,87 44,02 92,56 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
53,63 47,04 14,77 47,37 

15,00 

Νοζ1 

Μ  ΝΣΙΜ  75,73 105,44 39,71 90,09 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
51,83 52,33 18,79 50,50 

16,00 

Νοβλ 

Μ  ΝΣΙΜ  84,84 104,92 47,72 106,29 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
49,02 49,34 31,69 49,51 

17,00 

Νογκ 

Μ  ΝΣΙΜ  65,88 111,27 52,96 98,69 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
41,55 41,74 33,41 45,68 

18,00 

Νοζγ 

Μ  ΝΣΙΜ  65,92 91,60 40,31 86,29 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
44,84 44,07 15,18 43,06 

ΤΝΟΛΟ 

Νο1κλ 

Μ  ΝΣΙΜ  70,39 99,12 44,17 93,48 

ΣΤΠΙΚ Ν

ΠΟΚΛΙ  
46,22 46,81 23,85 46,93 

 p-value 0,341 0,044 0,332 0,687 

ΤπΪλξ δΝ α δ δεΪΝ βηαθ δεάΝ υ ξΫ δ βΝ πθΝηΫ πθ δηυθΝβη λά δκυΝΣΝπκ κ κτΝ

εΪζυοβμΝ κυ δ άλκυΝαθΪ βζδεέαΝεκλδ δυθΝ(p-value=0,044<0.050).  

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέβίμΝΜΫ βΝ δηάΝβη λά δκυΝΣΝπκ κ κτΝεΪζυοβμΝDRI ί έκυΝαθΪΝ

φτζκΝεαδΝΝαθΪΝβζδεέα 
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ΓλΪφβηαΝγέβ1μΝΜΫ βΝ δηάΝβη λά δκυΝΣΝπκ κ κτΝεΪζυοβμΝDRI  δ άλκυΝαθΪΝ

φτζκΝεαδΝΝαθΪΝβζδεέα 

 

 

 

ΓλΪφβηαΝ γέββμΝΜΫ βΝ δηάΝβη λά δκυΝΣΝπκ κ κτΝεΪζυοβμΝ DRI  Μαΰθβ έκυΝ

αθΪΝφτζκΝεαδΝΝαθΪΝβζδεέα 
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ΓλΪφβηαΝ γέβγμΝΜΫ βΝ δηάΝ βη λά δκυΝΣΝπκ κ κτΝ εΪζυοβμΝ DRI  Φπ φσλκυΝ

αθΪΝφτζκΝεαδΝΝαθΪΝβζδεέα 

 

 

 

ΠέθαεαμΝγέ1ιμΝ λδγησμΝΰ υηΪ πθΝαΰκλδυθΝαθΪΝ Μ 
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p-value= 0,706 ΠΟ Ρ  ΛΟΓΙΚ  Ρ   ΡΚ  

ΤΟ 
Ν 5 41 13 4 63 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν Μ 25,0% 19,9% 17,8% 10,5% 18,7% 

ΣΡΙ  
Ν 6 43 20 12 81 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν Μ 30,0% 20,9% 27,4% 31,6% 24,0% 

Σ  Ρ  
Ν 3 50 14 7 74 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν Μ 15,0% 24,3% 19,2% 18,4% 22,0% 

Π ΝΣ  
Ν 2 42 18 10 72 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν Μ 10,0% 20,4% 24,7% 26,3% 21,4% 

Π ΡΙΟ-

Σ Ρ  

ΠΟΝΠ ΝΣ  

Ν 4 30 8 5 47 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν Μ 20,0% 14,6% 11,0% 13,2% 13,9% 

ΤΝΟΛΟ 
Ν 20 206 73 38 337 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν Μ 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 

θΝ υπΪλξ δΝ υ ξΫ δ βΝ η αιτΝ κυΝ αλδγηκτΝ ΰ υηΪ πθΝ πθΝ αΰκλδυθΝ εαδΝ πθΝ

εα βΰκλδυθΝ ΜΝΧp-value=0.706>0.050) 

 

 

 

ΠέθαεαμΝγέ1κμΝ λδγησμΝΰ υηΪ πθΝεκλδ δυθΝαθΪΝ Μ 

ΡΙΘΜΟΝΓ ΤΜ ΣΧΝΝ ΓΟΡΙΧΝΝ

Ν Ν Μ 

p-value= 0,788 

ΜΝΚ Σ ΝΟΜ   

ΤΝΟΛΟ ΛΛ Ι-

ΠΟ Ρ  

ΦΤΙΟ-

ΛΟΓΙΚ  

ΤΠ Ρ-

Ρ  

Π ΥΤ-

 ΡΚ  

  ΤΟ Ν 4 26 6 2 38 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν

Μ 

17,4% 19,0% 27,3% 28,6% 20,1% 

ΣΡΙ  Ν 2 37 4 2 45 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν

Μ 

8,7% 27,0% 18,2% 28,6% 23,8% 

Σ  Ρ  Ν 8 37 8 2 55 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν

Μ 

34,8% 27,0% 36,4% 28,6% 29,1% 
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θΝ υπΪλξ δΝ υ ξΫ δ βΝ η αιτΝ κυΝ αλδγηκτΝ ΰ υηΪ πθΝ πθΝ εκλδ δυθΝ εαδΝ πθΝ

εα βΰκλδυθΝ ΜΝΧp-value=0.788>0.050) 

ΓλΪφβηαΝγέβζμΝ λδγησμΝΰ υηΪ πθΝαΰκλδυθΝαθΪΝ Μ 

 

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέβημΝ λδγησμΝΰ υηΪ πθΝεκλδ δυθΝαθΪΝ Μ 
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35.00%

Ο Α Α Ν  > Ν  

Ο Α Η 

Ο Ο Ο 

Α Ο 

Α Α Ο 

Π ΝΣ  Ν 5 20 2 0 27 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν

Μ 

21,7% 14,6% 9,1% ,0% 14,3% 

Π ΡΙΟΣ

Ρ  

 ΠΟΝ

Π ΝΣ  

Ν 4 17 2 1 24 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν

Μ 

17,4% 12,4% 9,1% 14,3% 12,7% 

ΤΝΟΛΟ Ν 23 137 22 7 189 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν

Μ 

100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 
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ΠέθαεαμΝγέ1λμΝυξθσ β αΝεα αθΪζπ βμΝπλπδθκτΝαΰκλδυθΝαθΪΝ Μ 

 

ΤΥΝΟΣ Σ ΝΚ Σ Ν ΛΧ Ν

ΠΡΧΙΝΟΤΝ ΓΟΡΙΧΝΝ Ν Ν ΜΝΝΝΝ 

p-value= 0,690 

ΜΝΚ Σ ΝΟΜ   

ΤΝΟΛΟ ΛΛ Ι-

ΠΟ Ρ  

ΦΤΙΟ-

ΛΟΓΙΚ  

ΤΠ Ρ-

Ρ  

Π ΥΤ-

 ΡΚ  

  ΠΟΣ ήΝ

Υ ΟΝΝ

ΠΟΣ  

Ν 3 26 9 6 44 

ΣΝ ΠΟΟΣΟΝ Ν Ν

Μ 

15,0% 12,6% 12,3% 15,8% 13,1% 

1-βΝΦΟΡ  Ν 5 26 13 4 48 

ΣΝ ΠΟΟΣΟΝ Ν Ν

Μ 

25,0% 12,6% 17,8% 10,5% 14,2% 

3-ζΝΦΟΡ  Ν 2 13 8 5 28 

ΣΝ ΠΟΟΣΟ Ν Ν

Μ 

10,0% 6,3% 11,0% 13,2% 8,3% 

5-θΝΦΟΡ  Ν 3 21 8 4 36 

ΣΝ ΠΟΟΣΟΝ Ν Ν

Μ 

15,0% 10,2% 11,0% 10,5% 10,7% 

Κ Θ Μ ΡΙ Ν 7 120 35 19 181 
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Ν  ΣΝ ΠΟΟΣΟΝ Ν Ν

Μ 

35,0% 58,3% 47,9% 50,0% 53,7% 

ΤΝΟΛΟ Ν 20 206 73 38 337 

ΣΝ ΠΟΟΣΟΝ Ν Ν

Μ 

100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 

θΝυπΪλξ δΝ υ ξΫ δ βΝη αιτΝ βμΝ υξθσ β αμΝεα αθΪζπ βμΝπλπδθκτΝ πθΝαΰκλδυθΝ

εαδΝ πθΝεα βΰκλδυθΝ ΜΝΧp-value=0.690>0.050) 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΠέθαεαμΝγέβίμΝυξθσ β αΝεα αθΪζπ βμΝπλπδθκτΝεκλδ δυθΝαθΪΝ Μ 

ΤΥΝΟΣ Σ ΝΚ Σ Ν ΛΧ Ν

ΠΡΧΙΝΟΤΝΚΟΡΙΣΙΧΝΝ Ν Ν ΜΝΝΝΝ

p-value= 0,810 

ΜΝΚ Σ ΝΟΜ   

ΤΝΟΛΟ ΛΛ Ι-

ΠΟ Ρ  

ΦΤΙΟ-

ΛΟΓΙΚ  

ΤΠ Ρ-

Ρ  

Π ΥΤ-

 ΡΚ  

  ΠΟΣ ήΝ

Υ ΟΝΝ

ΠΟΣ  

Ν 2 15 1 1 19 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν

Μ 

8,7% 10,9% 4,5% 14,3% 10,1% 

1-βΝΦΟΡ  Ν 8 27 5 3 43 

% ΠΟΟΣΟΝ Ν Ν

Μ 

34,8% 19,7% 22,7% 42,9% 22,8% 

3-ζΝΦΟΡ  Ν 2 15 3 1 21 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν

Μ 

8,7% 10,9% 13,6% 14,3% 11,1% 

5-θΝΦΟΡ  Ν 3 14 1 0 18 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν

Μ 

13,0% 10,2% 4,5% ,0% 9,5% 
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θΝυπΪλξ δΝ υ ξΫ δ βΝη αιτΝ βμΝ υξθσ β αμΝεα αθΪζπ βμΝπλπδθκτΝ πθΝεκλδ δυθΝ

εαδΝ πθΝεα βΰκλδυθΝ ΜΝΧp-value=0.810>0.050) 

 

 

 

 

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέβθμΝυξθσ β αΝεα αθΪζπ βμΝπλπδθκτΝαΰκλδυθΝαθΪΝ Μ 

 

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέβιμΝυξθσ β αΝεα αθΪζπ βμΝπλπδθκτΝεκλδ δυθΝαθΪΝ Μ 
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Κ Θ Μ ΡΙ

Ν  

Ν 8 66 12 2 88 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν

Μ 

34,8% 48,2% 54,5% 28,6% 46,6% 

ΤΝΟΛΟ Ν 23 137 22 7 189 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν

Μ 

100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 
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ζέΝΤ Σ   

 σξκμΝ βμΝ παλκτ αμΝ η ζΫ βμΝ Ν ά αθΝ βΝ ε έηβ βΝ εαδΝ βΝ αιδκζσΰβ βΝ βμΝ γλ π δεάμΝ

εα Ϊ α βμΝ πθΝ φάίπθΝ κυΝΝκηκτΝΠΫζζαμέ 

ΣκΝ έΰηαΝ βμΝη ζΫ βμΝαπκ ζκτ αθΝηβθΝ Ν ΫφβίκδΝ ηαγβ ΫμΝ ΰυηθα έκυΝεαδΝΛυε έκυ,Ν

βζδεέαμΝ 1γ-1κΝ υθέΝ ΣκΝ θζ,1ΣΝ ΧγγιΝ ηαγβ ΫμΨΝ Ν ά αθΝ αΰσλδαΝ εαδΝ κΝ γη,λΣΝ Χ1κλΝ

ηαγβ ΫμΨΝά αθΝεκλέ δαέΝ 

Ό κθΝ αφκλΪΝ αΝ δα λκφδεΪΝ λΰαζ έαΝ πκυΝ ξλβ δηκπκδάγβεαθΝ πλκε δηΫθκυΝ θαΝ

ε δηβγ έΝ βΝ δα λκφδεάΝ κυμΝ εα Ϊ α βΝ ά αθΝ ΫθαΝ βη λκζσΰδκΝ υξθσ β αμΝ

εα αθΪζπ βμΝ λκφέηπθΝ εαδΝ πκ υθΝ εαδΝ ηέαΝ βη λά δαΝ εα αΰλαφάΝ δαδ κζκΰέκυ 

βζυλκυΝ η Ν λπ ά δμ πκδκ δεκτΝ εαδΝ πκ κ δεκτΝ ξαλαε άλα, βΝ κπκέαΝ αθαζτγβε Ν

πζάλπμΝ ΝσζαΝ αΝηαελκ- εαδΝηδελκ-γλ π δεΪΝ υ α δεΪΝ βμέΝ πέ βμ, υπάλξ ΝεδΝΫθαμΝ

πέθαεαμΝεα αΰλαφάμ πθΝαθγλππκη λδευθΝ κδξ έπθέ 

ΟδΝ η αίζβ ΫμΝ πκυΝ αιδκζκΰάγβεαθΝ ά αθΝ κΝ%πκ κ σΝ ζέπκυμ,Ν κΝ ίΪλκμ,Ν κΝ έε βμΝ

ηΪααμΝ υηα κμΝ βΝ υθκζδεάΝ θΫλΰ δα,Ν αΝ ηαελκγλ π δεΪΝ υ α δεΪ,Ν αΝ πκ κ ΪΝ

εΪζυοβμΝDRI ίδ αηδθυθΝεαδΝδξθκ κδξ έπθ, βΝ υξθσ β αΝεα αθΪζπ βμΝπλπδθκτΝεαδΝκΝ

αλδγησμΝ πθΝ ΰ υηΪ πθέΝ πέ βμ, πλαΰηα κπκδάγβεαθΝ α δ δεκέΝ Ϋζ ΰξκδΝ ΰδαΝ κθΝ

θ κπδ ησΝ α δ δευθΝ δαφκλυθΝ αθΪΝ βζδεέα,Ν αθΪΝ φτζκΝ εαδ αθΪΝ έε βμΝ ηΪααμΝ

υηα κμΝη αιτΝ πθΝ ι ααση θπθΝη αίζβ υθέ 

Μ ζ υθ αμ αΝαπκ ζΫ ηα αΝ βμΝΫλ υθαμ ΰδαΝ κθΝ έε βΝηΪααμΝ υηα κμΝαθΪ βζδεέαΝ

ΰδαΝ αΝαΰσλδαΝεαδΝ αΝεκλέ δα,ΝπλκΫευο Νσ δΝ κΝγγΣΝ πθΝαΰκλδυθΝεαδΝ κΝ1η,γΣΝ πθΝ

εκλδ δυθΝΫξκυθΝίΪλκμΝη ΰαζτ λκΝαπσΝ κΝεαθκθδεσέΝ θ έ κδξβΝπαθ ζζάθδαΝΫλ υθα,Ν

βΝώψSωΝΧHealth Behavior in School-aged Children), βΝκπκέαΝΫΰδθ Ν Νηαγβ Ϋμ, Ϋ δι Ν

σ δΝ ΫθαμΝ κυμΝηΝ φάίκυμΝ Χβ1,λΣΨΝ βΝξυλαΝηαμΝΫξ δΝη ΰαζτ λκΝαπσΝ κΝεαθκθδεσΝ

ίΪλκμ,Ν έθαδΝ βζα άΝ υπΫλίαλκμΝ άΝ παξτ αλεκμέΝ ΠδκΝ υΰε ελδηΫθαΝ κΝ βί1ίΝ κΝ

πκ κ σΝ πθΝυπΫλίαλπθήΝπαξτ αλεπθΝαΰκλδυθΝίλΫγβε Νβι,κΣΝ θυΝ πθΝεκλδ δυθΝ

16,3%.   

υΰελέθκθ αμΝ αΝ απκ ζΫ ηα αΝ βμΝ δα λκφδεάμΝ αθΪζυ βμΝ Ν πθΝ δαδ κζκΰέπθΝ πθΝ

φάίπθΝ η Ν δμΝ υθδ υη θ μΝ δηΫμΝ πλσ ζβοβμΝ ΰδαΝ εΪγ Ν γλ π δεσΝ υ α δεσΝ ΧDRI) 

πλκετπ δΝσ δμΝ 

 βΝ ίδ αηέθβΝ Ν εαζτπ αδΝ Ν πκ κ σΝ ζζΣΝ ΰδαΝ αΝ αΰσλδαΝ εαδΝ ζβΣΝ ΰδαΝ αΝ

εκλέ δαέΝ 
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 β ίδ αηέθβΝ Ν εαζτπ αδΝ Ν πκ κ σΝ ζζΣΝ ΰδαΝ αΝ αΰσλδαΝ εαδΝ γκΣΝ ΰδαΝ αΝ

εκλέ δαέΝ 

 β ίδ αηέθβΝC εαζτπ αδΝ Ν πκ κ σΝ1ίζΣΝΰδαΝ αΝαΰσλδαΝ εαδΝ 1ί1ΣΝΰδαΝ αΝ

εκλέ δαέΝ 

 To φκζδεσΝ κιτΝ εαζτπ αδΝ Ν πκ κ σΝ βζΣΝ ΰδαΝ αΝ αΰσλδαΝ εαδΝ βίΣΝ ΰδαΝ αΝ

εκλέ δαέΝ 

 Ν εαηέαΝ απσΝ δμΝ παλαπΪθπΝ ίδ αηέθ μΝ θΝ παλα βλάγβε Ν α δ δεΪΝ βηαθ δεά 

δαφκλΪΝ πθΝηΫ πθΝ δηυθΝπλσ ζβοβμΝη αιτΝ πθΝβζδεδυθ αΰκλδυθΝεαδΝεκλδ δυθ. 

ΟδΝ ίδ αηέθ μΝ κυΝ υηπζΫΰηα κμΝ ,Ν 1, β,Ν εαδΝ θΝ εαζτπ κθ αδΝ Ν πκ κ σΝ

η ΰαζτ λκΝ κυΝ1ίίΣΝεαδΝΰδαΝ αΝ τκΝφτζα, θυΝκδΝίδ αηέθ μΝ γΝεαδΝ 1βΝεαζτπ κθ αδΝ

Ν πκ κ σΝ ηίΣΝ ΰδαΝ αΝ αΰσλδαΝ εαδΝ αΝ εκλέ δαέΝ Παλα βλάγβε  α δ δεΪΝ

βηαθ δεά δαφκλΪΝ πθΝ ηΫ πθ δηυθΝ αθΪ βζδεέαΝ ΰδαΝ δμΝ ίδ αηέθ μΝ 1Ν Χp-

value=ί,ίβλξίέίηίΨΝ εαδΝ θΝ Χp-valueοί,ίίλξίέίηίΨΝ αΝ αΰσλδαΝ εαδΝ 1Ν Χp-

valueοί,ίζκξίέίηίΨΝεαδΝ θΝΧp-valueοί,ίβ1ξίέίηίΨΝ αΝεκλέ δαέ 

 ΣκΝ α ίΫ δκΝ εαζτπ αδΝ Ν πκ κ σΝ ιζΣΝ απσΝ αΝ αΰσλδαΝ εαδΝ ιίΣΝ απσΝ αΝ

εκλέ δαέΝ 

 ΟΝ έ βλκμΝεαζτπ αδΝπζάλπμΝ Νπκ κ σΝ1ίηΣΝαπσΝ αΝαΰσλδαΝεαδΝλλΣΝαπσΝ

αΝ εκλέ δαέΝ ΤπΪλξ δΝ α δ δεΪΝ βηαθ δεά δαφκλΪΝ πθΝ ηΫ πθ δηυθΝ

βη λά δκυΝ ΣΝ πκ κ κτΝ εΪζυοβμΝ κυ δ άλκυΝ αθΪΝ βζδεέαΝ Χp-value= 

ί,ίγλξίέίηίΨΝΰδαΝ αΝαΰσλδαΝεαδΝΧp-valueοί,ίζζξίέίηίΨΝΰδαΝ αΝεκλέ δα 

 ΣκΝ ηαΰθά δκΝ εαζτπ αδΝ Ν πκ κ σΝ ζλΣΝ απσΝ αΝ αΰσλδαΝ εαδΝ ζζΣΝ απσΝ αΝ

εκλέ δαέΝ 

 ΟΝ φυ φκλκμΝ εαζτπ αδΝ Ν πκ κ σΝ λθΣΝ απσΝ αΝ αΰσλδαΝ εαδΝ λγΣΝ απσΝ αΝ

εκλέ δαέΝ 

ι Ϊ βε Ν αθΝ βΝ υξθσ β αΝ εα αθΪζπ βμΝ πλπδθκτΝ εαδΝ κΝ ΜΝ ηφαθέακυθΝ

υ ξΫ δ β,ΝαζζΪΝ κΝαπκ Ϋζ ηαΝά αθΝαλθβ δεσΝ βθΝπαλκτ αΝΫλ υθαΝεαδΝΰδαΝ αΝ τκΝ

φτζαέΝΠαλσζαΝαυ ΪΝαλε ΫμΝη ζΫ μΝΫξκυθΝ έι δΝσ δΝκδΝΫφβίκδΝπκυΝπαλαζ έπκυθΝ κΝ

πλπδθσΝΰ τηαΝΫξκυθΝη ΰαζτ λ μΝπδγαθσ β μΝθαΝ ηφαθέ κυθΝπαξυ αλεέαέΝΜσζδμΝ κΝ

ηίΣΝ πθΝ παξτ αλεπθΝ αΰκλδυθΝ εαδΝ κΝ βκ,θΣΝ πθΝ παξτ αλεπθΝ εκλδ δυθΝ

εα αθαζυθ δΝπλπδθσΝεαγβη λδθΪέ 

 βθΝ Ϋλ υθαΝ ώψSωΝ αθαφΫλ αδΝ σ δΝ βΝ κυμΝ ηΝ φάίκυμΝ Χζβ,κΣΨΝ λυθ Ν αθ ζζδπυμΝ

πλπδθσΝ εαδΝ δμΝ π ΪΝ βηΫλ μΝ βμΝ ί κηΪ αμ,Ν Ν παλσηκδαΝ πκ κ ΪΝ αΝ τκΝ φτζαΝ
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Χζζ,ηΣΝ πθΝαΰκλδυθΝεαδΝζ1,βΣΝ πθΝεκλδ δυθΨ (22). θ έ κδξαΝεαδΝ βθΝπαλκτ αΝ

η ζΫ βΝ κΝηγ,ιΣΝ πθΝαΰκλδυθΝεαδΝ κΝζθ,θΝ πθΝεκλδ δυθΝεα αθαζυθκυθΝΝεαγβη λδθΪΝ

πλπδθσέ 

 

4.1 Μ δκθ ε άηα αΝ βμΝΫλ υθαμ 

ΝηΫγκ κμΝεα αΰλαφάμΝ κυ βζπλκυΝ δαδ κζκΰέκυΝΝία έα αδΝ βΝηθάηβΝ κυΝ φάίκυ, 

αφκτΝ κυΝαβ έ αδΝθαΝεα αΰλΪο δ αΝπκ ΪΝεαδΝ αΝ λσφδηαΝπκυΝεα αθΪζπ έΝΚΪπκδαΝ

παδ δΪΝπδγαθσθΝθαΝηβθΝηπσλ αθΝθαΝαθαφΫλκυθ σζαΝ αΝ λσφδηαΝεαδΝπκ Ϊ, εαγυμΝεαδΝ

δμΝπκ σ β μΝπκυΝεα αθΪζπ αθΝ βθΝπλκβΰκτη θβΝηΫλαέΝΜ Ναπκ Ϋζ ηαΝ βθΝ ζζδπάΝ

παλκξάΝπζβλκφκλδυθέΝ 
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5 ΤΜΠ Ρ Μ Σ  

 

ιδκζκΰυθ αμΝ ζκδπσθΝ αΝ απκ ζΫ ηα αΝ βμΝ παλκτ αμΝ Ϋλ υθαμ, εα αζάΰκυη Ν κΝ

υηπΫλα ηαΝσ δΝ Ν αΝπκ κ ΪΝ  πθΝυπΫλίαλπθΝηαγβ υθΝεαδΝ δ δαέ λαΝ πθΝαΰκλδυθΝ

βθΝ ζζΪ αΝ κζκΫθαΝ εαδΝ αυιΪθκθ αδέΝ  βθΝ παλκτ αΝ Ϋλ υθαΝ 1Ν αΝ γΝ αΰσλδαΝ Ϋξ δΝ

ίΪλκμΝ η ΰαζτ λκΝ κυΝ εαθκθδεκτ, θυΝ 1Ν αΝ ιΝ εκλέ δαΝ έθαδΝ υπΫλίαλκΝ άΝ

παξτ αλεκέ 

Ν δα λκφάΝ πθΝ φάίπθΝ θΝ έθαδΝ πκδκ δεΪΝ δεαθάΝ θαΝ εαζτο δΝ δμΝ δα λκφδεΫμΝ

απαδ ά δμΝ πθΝηαγβ υθέΝΜσζδμΝζΝίδ αηέθ μ,ΝβΝίδ αηέθβΝ 1,Ν β,Ν θΝεαδΝβΝίδ αηέθβΝC 

εαζτπ κθ αδΝ πζάλπμ, ίΪ δ πθΝ υθδ υη θπθΝ βη λά δπθΝ πλκ ζάο πθΝ ΰδαΝ εΪγ Ν

βζδεέαΝεαδΝαπσΝ αΝδξθκ κδξ έαΝκΝ έ βλκμΝεαδΝ ΝκΝφυ φκλκμΝζαηίΪθκθ αδΝ Ν παλεάΝ

πκ σ β αΝΝαπσΝ κΝη ΰαζτ λκΝπκ κ σΝ κυΝ έΰηα κμέΝ 

 Ν αυ σΝ κΝ βη έκΝ Ϋλξκθ αδΝ εαδΝ τκΝ Ϊη αΝ υπ τγυθ μΝ παλΪη λκδ,Ν βΝ υξθσ β αΝ

εα αθΪζπ βμΝπλπδθκτΝεαδΝκΝαλδγησμΝ πθΝΰ υηΪ πθΝθαΝ πδί ίαδυ κυθΝ βθΝπαλαπΪθπΝ

δαπέ π βέΝ ΈθαμΝ κυμΝ τκΝ ηαγβ Ϋμ, έ Ν πλσε δ αδΝ ΰδαΝ αΝ αΰσλδα, έ Ν ΰδαΝ αΝ

εκλέ δα, εα αθαζυθ δΝ εαγβη λδθΪΝ πλπδθσ,Ν θυΝ ΫθαμΝ κυμΝ ΫεαΝ ηαγβ ΫμΝ θΝ

εα αθαζυθ δΝπκ ΫέΝΜσζδμΝΫθαΝ α λέαΝαΰσλδαΝεα αθαζυθ δΝπΫθ ΝάΝεαδΝπ λδ σ λαΝ

ΰ τηα αΝ βθΝβηΫλα,Ν Ν αθ έγ βΝη Ν αΝ εκλέ δα, σπκυΝ ΫθαΝ αΝ Ϋ λαΝαεκζκυγ έΝ

βθΝέ δαΝ δα λκφδεάΝ υθάγ δαέΝΣκΝζίΣΝεαδΝ πθΝ τκΝφτζπθΝεα αθαζυθ δΝ κΝπκζτΝΝ λέαΝ

ΰ τηα αΝεαγβη λδθΪ,Νπκ κ σΝ δ δαέ λαΝη ΰΪζκ,ΝπκυΝ υ υξυμ υθκ έΝ βθΝ φβίδεάΝ

παξυ αλεέαΝίΪ βΝπαλσηκδπθΝ λ υθυθέ 

ΈθαμΝαεσηβΝαπσΝ κυμΝετλδκυμΝζσΰκυμΝηβΝεΪζυοβμΝ πθΝγλ π δευθΝ υ α δευθ έθαδΝάΝ

Ϋζζ δοβΝπκδεδζέαμΝ λκφέηπθΝ κΝ δαδ κζσΰδκΝ πθΝ φάίπθέΝ ΝηΫ βΝ δηάΝ βμΝβη λά δαμΝ

γ ληδ δεάμΝπλσ ζβοβμΝεαζτπ δΝ δμΝ θ λΰ δαεΫμΝαθΪΰε μΝΰδαΝ κθΝία δεσΝη αίκζδ ησΝ

εαδΝ βθΝ λα βλδσ β αΝ πθΝ φάίπθ,Ν αζζΪΝ θΝ εαζτπ δΝ πζάλπμ δμΝ αθΪΰε μΝ πθΝ

φάίπθΝ Νγλ π δεΪΝ υ α δεΪέ 

 

 

 

 



55 

 

 

Ι ΛΙΟΓΡ ΦΙ  

 1) World Health Organization (2002). Diet, Nutrition and the Prevention of 

Chronic Diseases. WHO/FAO Expert Consultation, 916 Geneva, WHO 

2) Ϊηπ ζαμ,Ν έΝΧβίίγΨέΝ Ν δα λκφάΝ αΝ Ϊ δαΝ βμΝαπάμέΝ κμΝ Ν δα λκφάΝ βθΝ

φβίδεάΝβζδεέαέΝΙα λδεΫμΝ ε σ δμΝΠέΥέΝΠα ξαζέ βμ,Ν γάθαέ 

3)  GIBNEY MJ, ELIA M, LJUNGGVIST O, DOWSETT JέΝΧβί1ίΨΝ«ΚΛΙΝΙΚ Ν

Ι ΣΡΟΦ »έΝ Κ Ο ΙΝΠ ΡΙΙ ΝΟΤ 

4) Neumark-Sztainer D, Story M, Perry Ch, Casey M. Factors influencing food 

choices of adolescents: Findings from focus-group discussions with 

adolescents. J Am Diet Aqssoc 1999;99:929-934,937 

5) Υα απέ κυ,Ν ΜαλέαέΝ δα λκφάΝ ΰδαΝ υΰ έα,Ν Ϊ εβ βΝ εαδΝ αγζβ δ ησΝ ήΝ ΜαλέαΝ

Υα απέ κυ,Ν ΆθθαΝ Σ δζδΰεέλκΰζκυΝ - Φαξαθ έ κυέΝ - 1βΝ Ϋε έΝ - Θ αζκθέεβΝ μΝ

University Studio Press, 2002 

6) Hargreaves, DA. & Tiggemann, M. (2004). Idealized media images and 

adolescentΝbodyΝimageμΝ“comparing”ΝboysΝandΝgirlsέΝψodyΝimageν1ΧζΨμγη1-61. 

7) Videon, TM & Manning, CK (2003). Influences on adolescent eating patterns: 

the importance of family meals. J Adolesc Health 32:365-373. 

8) τ’dea,ΝJχΝΧβίίγΨέΝWhyΝdoΝkidsΝeatΝhealthfulΝfoodςΝPerceivedΝbenefitsΝofΝandΝ

barriers to healthful eating and physical activity among children and adolescents. J 

Am Diet Assoc;103(4):497-501. 

9) Cooke, LJ. &Wardle,J. (βίίηΨέΝχgeΝandΝgenderΝdifferencesΝinΝchildren’sΝfoodΝ

preferences. British Journal of Nutrition;93(5):741-6 

10)  Stang J, Story M (eds) Guidelines for Adolescent Nutrition Services (2005) 2. 

University of Minnesota http://www.epi.umn.edu/let/pubs/adol_book.shtm 

11) CDC (Center for Disease Control and PreventionReport). Report of the 

Dietary Guidelines Advisory Committee on the Dietary Guidelines for Americans, 

2010. Morbidity and Mortality Weekly Report 



56 

 

12) EFSA Panel on Dietetic  Products, Nutrition, and Allergies (NDA);  Scientific 

Opinion  on  Dietary reference values for water.  EFSA Journal 2010 

13) Institute of Medicine 2011 Dietary reference intakes for calcium and vitamin 

D. Washington, DC: The National Academies Press 

14) Rickert V, (1996). Adolescent Nutrition. Chapman & Hall, New York. 

15) US Department of Health and Human Services. Bone health and osteoporosis: 

A report of the Surgeon General. Washington, DC; 2004 

16) USDA Nutrient Database for Standard Reference [database on the Internet]. 

U.S. Department of Agriculture (US); [release 24], 2011 

17) J.R. Hunt. Iron. Encyclopedia of Human Nutrition (Second Edition), Pages 82-

89, 2005 

18) BMI Classification. Global Database on Body Mass Index. World Health 

Organization. 2006 

19) "Body Mass Index: BMI for Children and Teens". Center for Disease Control. 

20) Poirier P, Giles TD, Bray GA, et al. (May 2006). "Obesity and cardiovascular 

disease: pathophysiology, evaluation, and effect of weight loss". Arterioscler. 

Thromb. Vasc. Biol. 26 (5): 968–76. doi:10.1161/01.ATV.0000216787.85457.f3. 

PMID 16627822 

21) Ϊηπ ζαμ,Ν έΝ ΧβίίιΨέΝ ΚζδθδεάΝ δαδ κζκΰέαΝ εαδΝ δα λκφάΝ η Ν κδξ έαΝ

ΠαγκζκΰέαμέΝΣσηκμΝβέΝΙα λδεΫμΝ ε σ δμΝΠέΥέΝΠα ξαζέ βμ,Ν γάθα 

22) ΚκεεΫίβΝ Άέ,Ν  ατλκυΝ Μέ,Ν Φπ έκυΝ έ,Ν ΚαθαίκτΝ έΝ Ν παξυ αλεέα κυμΝ

φάίκυμέ  δλΪΝ γ ηα δευθΝ υξυθμΝ Έφβίκδ,Ν υηπ λδφκλΫμΤΝ Τΰ έαέΝ λ υθβ δεσΝ

Παθ πδ βηδαεσΝΙθ δ κτ κΝΦυξδεάμΝΤΰδ δθάμέ γάθα,Νβί11 

23) Encyclopedia of Human Nutrition, Editors: Lindsay Allen and Andrew 

Prentice.  Editor-in-Chief:  Benjamin Caballero. (2005) 

24) WHO/UNICEF/UNUIron Deficiency Anemia Assessment, Prevention, and 

Control, World Health Organization, Geneva (2001) 


