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Η Η 

 

ισα ή: ι ια οφι ές σ ήθ ι ς ί αι οι σ ήθ ις α οφάσ ις ο  έ α ά ο ο 
α βά ι αθώς ι έ ι οια όφι α θα α α α ώσ ι. ι α ο ι ές ιαι ι ές 

ι ο ές ο ί α ί αι ισσό ο ή ι ό ο ι ι ές, αθώς αί ο  
σ α ι ό ό ο σ  ια ή σ  ς ίας α ά αι σ  θ σι ό α. ι 

ια οφι ές σ ήθ ι ς ο  α ο ο θού  οι έφ βοι σ  σ ι ή ο ή 
ο ο οιού αι σ  ά ο βαθ ό ια  α ά  οσ ά  ό ς  

α σα ία.  αι ι ή αι φ βι ή α σα ία α ο ού  σή α ά ο 
όβ α ς όσιας ίας, α βά ο ας ι ι ές ιασ άσ ις σ ο ι ό 

όσ ο α ά αι σ  ά α ις αί ς α ί ς.  
ο ός:  ί σ  α άσ ασ ς θ έ ς αι  α ιο ό σ  ια οφι ώ  σ θ ιώ  

σ  φήβο ς σ  ώ ι α αι σ α β ά.  
ι ό αι έθο οι: ί α   αθ ές σ α β ά αι  αθ ές σ  
ώ ι α,  έ ς  ώ , ό οι αθ ές ασίο  αι ίο . ι αθ ές 

σ ή σα  έ α α ο ό ιο σ ό ας α α ά σ ς οφί , αι 
α έ α α   ια οφι ή όσ ή ο ς ο ο ού ο ο. ι έο  

σ ή σα  οφο ί ς σ ι ά   οι ο ια ή α άσ ασ , ις ιαι ι ές 
σ ήθ ι ς αι  φ σι ή ασ ιό α. α α άφ α  αι α θ ο ι ά 
σ οι ία  φήβ .  
Α ο έσ α α:  έσ  ά   ια ώ  α α ώ  ή α  ι ό  α ό ο 
α α ό ο. α α ήθ  σ σ έ ισ   ώ  α ίας  ο . 

άσ α α: ι ια οφι ές σ ήθ ι ς φά α  ιαφο ο οι έ ς. ο 
οσοσ ό  ι οβα ώ  φαί αι α σ ι ό. ο ί ιο αι  έ βα  αι 
ια ις ύο ιο ές. α α ήθ  α ά ια όσ ς σ  ο ές βι α ί ς 
αι α ό α α σ οι ία.  σ σ ή οφό σ   φήβ ,  σ βο ή ς 

οι ο έ ιας αι  σ σ ή αί σ  σ α σ ο ία ί αι α α αία ια  
ιοθέ σ  ι ι ώ  ια οφι ώ  σ θ ιώ . 

 

έ ις ι ιά: έφ βοι, ια οφή, ια οφι ές σ ήθ ι ς, α σα ία, , 

φ σι ή ασ ιό α, ώ ι α, β ά 
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Abstract 

 

Introduction: Dietary habits are the usual decisions a person receives and chooses 

what foods he will consume. Individual dietary choices may be more or less healthy, 

as they play an important role in maintaining health and mortality. Eating habits for 

teenagers in today blamed largely on the development of diseases such as obesity. 

Childhood and adolescent obesity is increasingly a major problem today of public 

health, taking epidemic proportions in the western world and in Greece in recent 

decades.  

Aim: The nutritional status assessment and evaluation of dietary habits in 

adolescents in Florina and Grevena.  

Subjects and methods: In the study participated 269 adolescents of Grevena and 

502 adolescents of Florina, aged from 12 to 18 years old, all high school students. All 

participants completes a food frequency questionnaire, and recorded a 24 hour 

recall. Also reported information on their family status, their dietary habits and their 

physical activity.  

Results: ean of energy intake was smaller from the expected.  Observed relation 

between of hours entertainment and BMI. 

 Conclusions: Dietary habits of the study sample seemed diversified. The percentage 

of the underweight adolescents seems concerning. The same with the overweight 

adolescents for both regions. Vitamins and minerals deficiency was observed. Clear 

information from the adolescents, family contribution and the proper education in 

schools is necessary for the adoption of healthy eating habits. 

 

 

Key words: adolescents, nutrition, dietary habits, obesity, BM , physical activity 
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1. Α  

 

 ό ος ια οφή ί αι  όσ  οφής ο  ά αι σ  σ έσ   ις 
ια οφι ές α ά ς ο  α θ ώ ι ο  σώ α ος. ι ια οφι ές σ ήθ ι ς ί αι οι 

σ ήθ ις α οφάσ ις ο  έ α ά ο ο α βά ι αθώς ι έ ι οια όφι α θα 
α α α ώσ ι. ι α ο ι ές ιαι ι ές ι ο ές ο ί α ί αι ισσό ο ή 
ι ό ο ι ι ές, αθώς αί ο  σ α ι ό ό ο σ  ια ή σ  ς ίας α ά 
αι σ  θ σι ό α.  α ή ια οφή, α ή  α ά  αι ισο ο έ  
ια οφή σ  σ ασ ό  α ι ή φ σι ή ασ ιό α, α ο ί ο  βασι ό 
α ά ο α ια  ια ή σ  ς α ής ίας.  α ή ια οφή ο ί α 

ο ήσ ι σ  ι έ  α οσία, α έ  αισθ σία σ  ασθέ ι ς, ι έ  
σ α ι ή αι ια ο ι ή α ά , αθώς αι σ  ι έ  α α ι ό α. H 

ια οφή ο  α θ ώ ο  ί αι ο ύ ο ,  ι ι ή ια οφή ια άθ  ά ο ο 
ο ί α οι ί ι αι ό ι αι σ ο ι ό ο  όβαθ ο, ο ιβά ο  ο  αι 
 α άσ ασ  ς ίας ο  [11]. 

ι ια οφι ές σ ήθ ι ς α ο ού  ία σύ θ  σ ιφο ά ο  α θ ώ ο , 
ο   ά ο αι ό ο α ό ς ιαι ι ές ο  α ά ς, α ά α ό ς 

σ ι ές ο  ο ι ήσ ις,  ο ού α αι έθι α.  ι ο ή ς οφής ί αι 
ασ ί α βιο ο ι οί α ισ οί  ή σ ι ά οι ι οί, ο ι ισ ι οί 

α ά ο ς . α ι ό α ά ο α σ ις ια οφι ές σ ήθ ι ς, αί ο  α ί ια α 
όφι α  α α α ισ ι ά ο ς, ο  α ά ο  ιο σ ι ά, ό ς ο ά α, 

 φή,  ύσ  αι  φά ισ . έ ος, οι οι ι ό-οι ο ο ι οί α ά ο ς 
οι ι ή ά , ι ία, φύ ο  ί αι σ α ι οί ια  αθιέ σ  ια οφι ώ  

σ θ ιώ  [1]. 

 

1.1. ισ ός φ β ίας 

 

φ β ία ί αι  ίο ος ς ής ο  α θ ώ ο  ο  ι ά   ήβ  αι φ ά ι 
έ ι  ι ί σ , ό ο  αι ο ο ώ αι αι  α ά  – ί α σ  ο  

ο α ισ ού [1].  ια ι ασία ί αι α ό ο  ια ί έ ι α α α θού  ό ι 
ό ο ο σώ α α ά αι ο α ό αι α σ αισθή α α. Έ ας ο ισ ός ς φ β ίας 
ί αι: «  ια ι ασία ή  α άσ ασ  ο  α α ώ ις·  ο ι ή ίο ος α ύ 

ς αι ι ής ι ίας αι ς ι ό ας» [47].  α ή  ίο ο ς ής, ο 
θ ός α ά ς ι α ύ αι σια ά αι ιαφο ο οι ί αι α ά σα σ α 

ύο φύ α.  
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 φ β ία α ί ι βαθ ιαία ί ο  σ α  ½ -  ό ια αι ιώ ι βαθ ιαία 
  έ α  ς ή ι ς ής α ό α  έ ς α  ό ια . α α ί αι α ό 

ία σ ι ά αβο ώ  σ  σ ο α ι ή ί α σ , αύ σ  ο  βά ο ς αι ο  
ύ ο ς, α α ές σ  σύσ ασ  ο  σώ α ος αθώς αι σ  ο οι ι ή 
α ά  ο  α ό ο  [1].  έ α  ς φ β ίας α ά αι α ό ο ούς 

α ά ο ς: α ό  ι ή ο ο ιά ο  α ό ο  αι α ό  σ α ι ή ο  
α άσ ασ ,  ο οία αθο ί αι α ό ο όσο σ σ ά α α άφ  σ  σ ασ ό  
ιάφο ς ο ο ι ές ι οές [46]. 

 φ β ία, ο ο α ισ ός α α ύσσ αι  ή ο ο θ ό αι οι α ά ς ια 
οφή ί αι α έ ς. ι  α ό θα έ ι α αί ο  ό α α θ ι ά 

σ σ α ι ά ο  ιά αι ο ο α ισ ός ας ια α ι ο ήσ ι σ σ ά, ό ι ό ς 
σ  βο ι ές οσό ς, ια ί α ό ο ί α ας ο ήσ ι σ  α σα ία 
[2]. 

ί α ας 1 : ά ια φ βι ής ι ίας – Α α ια ές ίο οι 

1
ο
 ά ιο ώι  φ βι ή ι ία , -  έ ς  ώ  

2
ο
 ά ιο έσ  φ βι ή ι ία  έ ς -  ώ  

3
ο
 ά ιο Ό ι  φ βι ή ι ία -  έ ς -  ώ  

ή : α έ ας Α. ια οφή σ α σ ά ια ς ής  

 

 

1.2. α ι ή α ά  

 

1.2.1. Α α ές σ ο βά ος αι σ ο ύ ος 

α ά  α ά , ο βά ος ο  σώ α ος α ά αι   ι ία, αι α ό 
α ι α ο ί ι ί ς αύ σ  σ  σ ο ι ή ά α ο  σώ α ος. α ά  ιά ια 

ς φ β ίας, οι ύ ς, ο ό ος ο  αί α ος αι ι ά α ισσό α ό α α ο  
σώ α ος ι ασιά ο αι σ  έ θος. ι   φ β ία, ο ί σια αι α ό ια, έ ο  

ί ο  ο ί ιο σ α ι ό έ θος,  ι ές ιαφο ο οιήσ ις. Α ό  ήβ  ό ς 
αι έ ι α, οι θ οί α ά ς,  ί αι ί ιοι αι ια α ύο φύ α. α 
ο ί σια φ ά ο  σ ο έ ισ ο θ ό α ά ς ί ο  σ α  ή  ό ια, ώ 
α α ό ια σ α  ή . α α ό ια ο έ ισ ος θ ός αύ σ ς ο  βά ο ς 

σ ί ι  ο έ ισ ο θ ό αύ σ ς ο  ύ ο ς, α α ή ο ας σ  ια αύ σ  
ς ά ς   kg/ ό ο. α ο ί σια α ίθ α, ο θ ός αύ σ ς ο  ύ ο ς 
ο ί αι α ά  ί ο  ή ς ο  θ ού αύ σ ς ο  βά ο ς, ο ο οίος 
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φ ά ι α ,  kg/ ό ο σ  ι ία ,  ό .  θ ός αύ σ ς ο  βά ο ς 
φθί ι  θ ό α ίσ οι ο ς αύ σ ς ο  ύ ο ς σ α αία σ ά ια ς 

φ βι ής α ά ς [1]. 

 

1.2.2. ύσ ασ  σώ α ος 

α ά  ια ι ασία α ής ς φ σι ής ί α σ ς, ια ά  φ σιο ο ι ή 

α ά ος ο  αβά αι α ά ο α  ο φύ ο ί αι  σύσ ασ  ο  σώ α ος.  

α ά  φ β ία  σύσ ασ  σώ α ος αβά αι α ά ο α  ο φύ ο. ώ 

σ  ο- βι ή ίο ο ο οσοσ ό ί ο ς σ ο σώ α ί αι ια α ο ί σια ί ο   

% ώ ια α α ό ια % αι ο ϊ ός ισ ός αί αι σ α ί ια ί α αι σ α 

ύο φύ α, α ά  ήβ  α ο ί σια α ο ού  ισσό ο ί ος, ί ς σ ο ς 

ο ούς αι ο σ ήθος, ώ α α ό ια  α ίσ οι  ίο ο α ά ο  ο ϊ ό 

ο ς ισ ό. ο έ ος ς φ β ίας ο ο ί σι έ ι ί ο  % ί ος σ ο σώ α ς, 

ώ ο α ό ι ό ο % [1]. 

1.2.3. ι ή α ά  

α ά  φ β ία α ο ά αι ί ο  ο % ς σ ο ι ής οσ ι ής ά ας.  
σ ός α ώ ι αι ιο σ ι έ α, σ α α ό ια  ιφέ ια  ώ  
α ά ι ισσό ο, ώ σ α ο ί σια α ά ι  ιφέ ια ς ά ς.  
αύ σ  ς οσ ι ής ά ας αι ς οσ ι ής ό ας α ά αι α ό  ι ία, ο 
φύ ο, αι  σ ι ή ιο ή ο  ά αι. 

 α ά  αι  ία  οσ ώ  α ά  φ β ία ά ο αι α ό ιάφο ο ς 
ι ούς, ο ο ι ούς, α ι ούς φ σι ή ασ ιό α  αι ια οφι ούς 

α ά ο ς.  α ό σ  ής οσ ι ής ά ας α ά  ιά ια ς φ β ίας 
α ο ί σ α ι ό οσ α ι ό α ά ο α έ α ι ς φά ισ ς 
οσ ο ό σ ς ά  ό α σ  [1]. 

 

1.3    ια οφή φήβο  

ι ια οφι ές α ά ς  φήβ  ί αι α ύ ς α ό άθ  ά ο σ ά ιο ής 
ο  α θ ώ ο  [3].  ια οφή σ  φ βι ή ι ία έ ι α α ύ ι ις 

α έ ς α ά ς ο  φήβο , ο  ο ύ ο  α ό ο  αι ι ά ή ο ο 
θ ό α ά ς,  αύ σ   οσ ώ , ο  ϊ ού ισ ού, ο  ό ο  ο  

αί α ος, ς ο σίας [1]. Έ ας α ό  ό ος ο  οι ια οφι ές α ά ς 
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ί αι α έ ς ί αι  αύ σ  ς φ σι ής ασ ιό ας  φήβ  [4].   ι 
α αι ήσ ις σ  θ ι ά σ σ α ι ά ιαφο ο οιού αι α ά σα σ α ύο φύ α, αι 
α ό οφ ί αι ί ς ό   ιαφο ι ώ  α α ώ  ο  α α ού αι σ ο 

έ θος αι  σύσ ασ  ο  σώ α ος α ύ α ο ιώ  αι ο ι σιώ . 

 

1.3.1 Α αι ήσ ις σ  έ ια 

α ι ή α αβο ι ή ασ ιό α α α ί αι ά  ήβ  αι ί αι 
α ο έ σ α,  α ήσ  σ ο βά ος αι σ ο ύ ος, ς αύ σ ς ο  ϊ ού ισ ού, 

 α α ώ  σ  α α ο ή αι σ  οσό α ο  ι ώ ο ς ισ ού αι ς 
α ά ς  σ ι ώ  ο ά  αι σ σ ά . ι ια ές α αι ήσ ις 

 ο ι σιώ  ί αι  θ ί ς/ έ α σ  ι ία   ό  αι  
α ο ιώ   θ ί ς/ έ α. α ι ά, οι σ σ άσ ις ια ια ή όσ  θα 

έ ι α ιαφο ο οιού αι α ά ο α   ο ι ή σ ι ή ο  σ βαί ι  
έ  α ά ς, αθώς αι  ο θ ό αύ σ ς ο  ϊ ού ισ ού, 

α ά α α ό ις α α ές σ ο βά ος ο  σώ α ος. ίσ ς, σ α ι ές 
ιαφο ο οιήσ ις α ύ φήβ  α α ού αι ό   ά  
ια ά σ  ο  ά ο  σ α ί α φ σι ής ασ ιό ας, α ο οία 

α ι α ο ί ο  αι ις α ίσ οι ς σ ήθ ι ς ιαβί σ ς.  ια ή όσ  
έ ι α ί αι ισο ο έ  αι α ι α βά ι οι ι ία οφί  α ό ό ς ις 

ο ά ς οφί . ιαί  σ ασία ια ο ς φήβο ς έ ι  ια ή σ  ο  
ισο ίο  έ ιας. ια α α ές ο  ισο ίο  ια ά ο ο ι ό ιάσ α 
ο ού  ί  σ  α ίσ α σ  ί  σ  α σα ία [ ]. 

 

 

 

1.3.2 Α αι ήσ ις σ  θ ι ά σ σ α ι ά 

 

1.3.2.1 ΐ  

 

 φ β ία ο ο ί ο αι οι ϊ ι ές α αι ήσ ις ια  ια ή σ  ς α ής 
ι ο ίας ο  ο α ισ ού αι σ  α ές οσθέ ο αι οι α αι ήσ ις ια  

α ά  ο  ο α ισ ού [1,45,44]. ι σ σ άσ ις ο   α όσ ια ά σ  
ίας  ια ις ϊ ι ές αι ια ές α αι ήσ ις, ια ασφα ή ιαι ι ή 

όσ  ϊ ώ , ια α ο ί σια ι ά α ό  g ϊ ς/kg σ α ι ού 
βά ο ς/ έ α σ  ι ία   ώ  αι α α ή ι σ  ,    g /kg / έ α σ  

ι ία   ώ , ώ οι α ίσ οι ς ι ές ια α α ό ια ί αι ,  αι ,   g /kg 
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/ έ α α ίσ οι α. ίς α α αι ί αι α α ά σ , ο έφ βος θα έ ι α 
α α α ώ ι ι α ο οι ι ές οσό ς ΐ ς ής βιο ο ι ής α ίας 
α α ο ο ι ά οϊό α αι α οσ άσ α α , ια α ο έσ ι α α ύ ι ις 

α ά ς ο  [1 ]. 

 

1.3.2.2 ι ί ια 

 

 βάσ  ις ο άσ ις ιάφο  α ισ ώ  αι ισ ο ι ώ  ό , ό ς 
ς Α ι ά ι ς α ιο ο ι ής αι ίας, α ι ί ια έ ι α α ύ ο  ο % 
ς σ ο ι ής οσ α βα ό ς έ ιας,  α ο σ έ α ι ί ια α 

α ύ ο  ι ό ο α ό % ς σ ο ι ής οσ α βα ό ς έ ιας, ώ  
σ ο ι ή ήσια όσ  ο σ ό ς  θα έ ι α έ ι α  mg 

[1,43].  ι σ σ άσ ις α ές αφο ού  σ  ό ο  ο  θ σ ό ι ίας α ύ ς 
α ό  ώ , α ά α α ό ο φύ ο ή  ι ία. ά   όσ  ι ι ί  
α ύ ι οσοσ ό ι ό ο ο  % ς σ ο ι ής έ ιας, ά ι ί ος 

α α ούς όσ ς ι ο ια ώ  βι α ι ώ  Α, D, E, K  αι α ό α  
σ οι ί ,  α ο έ σ α οβ ή α α σ  α ά   φήβ .  α ίθ  

ί σ , ιαι ο ό ια ούσια σ  ί ος ο έ ς α ο ιαθέ ο  σ  
ό  ια ή όσ  αι ο έ ς σ  θ ι ό ισο ύ ιο έ ιας αι, 

α  έ ασ , σ  οβ ή α α α σα ίας [1,42]. 

 

 

1.3.2.3 α ά θ α ς 

 

ι α ά θ α ς α ο ού   ύ ια ή έ ιας ο  α θ ώ ι ο  ο α ισ ού 

[5]. ι α αι ήσ ις σ  α ά θ α ς σύ φ α  ις σ σ άσ ις ο  FAO/WHO 

ι ώ αι ύ  σ ο % ς σ ο ι ής ια ής ά ς [41]. όφι α ο  
οσφέ ο  α ά θ α ς ί αι ο ί, α ια ά, α φ ού α, α 

α α ο ο ι ά οϊό α, α α ι ά .α. ιαί ς σ ασίας ή ο  οι 
σύ θ οι α ά θ α ς ια ά, α ά ς, α ι ά  οι ο οίοι σ βά ο  
σ  ία ο  α ό ο  [ ].  
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ί α ας  : ισ ώ ς ιαι ι ές οσ ή ις RDA  σ  έ ια, ΐ ς, 

α ά θ α ς αι ί ος α ά  φ β ία 

Ε Ε ΕΙΑ Ε  
Η Ε  

Η Ε Ε  Ο Η ΕΙ   (DRI) 

Α Ο ΙΑ Ο Ι ΙΑ 

έ ια  Kcal ) 11 - 14 ώ  15 - 18 ώ  11 - 14 ώ  15 - 18 ώ  

2.500 kcal 3.000 kcal 2.500 kcal 3.000 kcal 

ΐ ς ( g ) 11 - 14 ώ  15 - 18 ώ  11 - 14 ώ  15 - 18 ώ  

45 g 59 g 46  g 44 g 

α ά θ α ς ( g ) >50 >50 

ί ος ( g ) ο σ έ α Cis -3 -6 ο σ έ α Cis -3 -6 

<10 7 0,6-1,2 5-10 <10 7 0,6-1,2 5-10 

 

ή: ια οφή αι σ ιασ ός ιαι ο ο ίο  ια φ σιο ο ι ές α ασ άσ ις II 
( ασα ί ο  α ία, σσα ο ί  ). 

 

 

1.3.2.4 ι α ί ς αι α ό α α σ οι ία 

 

α ά  ίο ο ς έ ισ ς α ύ ας α ά ς, οι έφ βοι έ ο  α ά  α ό 
ά ς οσ ή ις θ ι ώ  σ σ α ι ώ .  ο α ισ ός ο ς ιά αι ια  

α ά  ο  ι άσια οσό α ασβ σ ίο , σι ή ο , α ύ ο , α σίο  
αι α ώ ο   σ ι έ  ο ι ή ίο ο σ  σύ ισ   ά ς ο ι ές 

ιό ο ς ς ής. ι α αι ήσ ις  φήβ  σ  ι οθ ι ά σ σ α ι ά έ ι 
α αθο ί ο αι έ σι ώσ  α  α ι θ ί έ ας ι α ο οι ι ός θ ός αύ σ ς 
αι α ά ς αι β  α ια θ ί έ α ι α ι ό ί ο ίας, ώσ  α 

ο φθού  οι φ ισ ι ές ασθέ ι ς α ά  ή ι  ή, ό ς ια 
α ά ι α  ι α ο οι ι ή όσ  ασβ σ ίο  σ ις α ές έφ β ς ια  

α ό σ  έ ισ ς οσ ι ής ό ας αι  ό  ς οσ ο ό σ ς α ά 
 ό α σ  [1]. 

 

 

 

1.3.2.4.1 ι α ί ς 

 

ι έφ βοι, ό   α έ  α αι ήσ  σ  έ ια, έ ο  α έ ς 
α αι ήσ ις σ  θ ια ί , ιασί  αι ιβοφ αβί  οι ο οί ς σ ί ο αι ά σα  



 

 
12 

 αφο ά έ ιας . α ής όσ  ή σύ θ σ  ς βι α ί ς D ί αι 
σ α ι ή ια  ο α ή α ά   οσ ώ . ια ις ισσό ς βι α ί ς, οι 
α αι ήσ ις  φήβ , ι ιαί α σ  ύ  φ βι ή ι ία  ά  ι ία 

  ώ   , ί αι ί ι ς  α ώ   ί  [1,40]. 

 

ί α ας  :  ισ ώ ς ιαι ι ές οσ ή ις RDA  σ  βι α ί ς 

ΙTΑ Ι Ε  Α Ε Α ΕΙΑ Ι Α Ι Η  Η Ε Ε  Ο Η ΕΙ  

(DRI) 

Α Ο ΙΑ Ο Ι ΙΑ 

ι α ί  A οφθα ία – ι ή 
ύφ σ  

14 – 19 ώ  

 

14 – 19 ώ  

 

g 700 g 

ι α ί  D Α α ία σ ι ού-

α ια ού ός, α ί ι α 

9 – 50 ώ  9 – 50 ώ  

g g 

ι α ί  E  έ ο  α α θ ί 
α ά ια 

9-13 

ώ  

14-19 

ώ  

9-13 

ώ  

14-19 

ώ  

11 g 11 g 11 g 11 g 

ι α ί  K Αι ο α ί ς σ ις οι ί ς ο  
φά ο  

σ ήθ ς σ  β έφ  ο  
θ ά ο  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

60 g 75 g 60 g 75 g 

ι α ί  C ο βού ο 

ο ό ια αι ο α ία  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

45 mg 75 mg 45 mg 65 mg 

ια ί   Beri-beri ώ  - ώ  ώ  - ώ  

1,2 mg 1 mg 

ιβοφ αβί   α ί ι α , 
ί σ  , 

ο α ί ι α 

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

0,9 mg 1,3 mg 0,9 mg 1,3 mg 

ιασί    

ά α 

α ύ έ α  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

12 mg 16 mg 12 mg 14 mg 

α οθ ι ό ο ύ   α ά ια ο  
α οθ ι ού ο έος ί αι 

ά σ  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

4 mg 5 mg 4 mg 5 mg 

ιο ί  ί σ  9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

 g  g  g  g 

ι ο ί   ο α ί ι α, 
α ί ι α 

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

1 mg 1,3 mg 1 mg 1,2 mg 

οβα α ί   α οήθ ς α αι ία-ι ος , 
α οβ ασ ι ή α αι ία 

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

,  g 2,4 g ,  g 2,4 g 

ι ό ο ύ α οβ ασ ι ή α αι ία 9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

 g 400 g  g 400 g 

        

ή: ι ί ιο ια οφής Αθα άσιος . α αβασι ίο  



 

 
13 

1.3.2.4.2 Α ό α α σ οι ία 

 

Ασβέσ ιο 

 

 σ ός έ ι ί ο  ο %  α οθ ώ  ασβ σ ίο  ο  σώ α ος αι  
αύ σ  ο  σ ι ού βά ο ς ί αι α ύ  α ά  έ α σ  ς φ β ίας. 

ί ο  ο % ς ή ι ς σ ι ής ά ας σ α ί αι α ά  φ β ία, 
α ό ι  αύ σή ς σ ί αι α ά ά  φ β ία έ ι αι  ί  

α ία. Ό ο ο ασβέσ ιο ια  αύ σ  ο  σ ού έ ι α οσ φθ ί 
έσ  ς ίαι ας. ι α ύ ς οσ ή ις σ βαί ο  α ά  ώι  
φ β ία, α ύ  αι  ώ  σ α ο ί σια αι    σ α α ό ια [48].    

 ή ο  αύ σ  ς οσ ι ής ά ας α ά  ιά ια ς φ β ίας έ ι ς 
α ο έ σ α οι έφ βοι α έ ο  α έ ς α αι ήσ ις σ  ασβέσ ιο  ό ς 
α ό ο ς ή ι ς  [1].  ι έ  όσ  ασβ σ ίο  α ά  φ β ία α ά 
αι ά  θ ι ώ  σ σ α ι ώ  ο  σ ί ο αι   ία  οσ ώ , σ  

σ ασ ό   ι έ  φ σι ή ασ ιό α, α ο ού  ο ιαθ σια ούς 
α ά ο ς ια  φά ισ  ς οσ ο ό σ ς σ α αία ό ια ς ή ι ς 

ής αι σ  ί  ι ία [1,39].  έφ βος έ ι α α α α ώ ι ο ά ισ ο  
ις ί ς α α ο ο ι ώ   έ α ια α α ό ια αι α ο ί σια α ίσ οι α 

.[1,38] ις αί ς σ σ άσ ις ς ι ο ής οφί  αι ια οφής ο  
σ ι ού ο  α ι ής  Α Food and Nutrition Board of the Institute of 

Medicine  ο ί ο α ούς όσ ς Adequate Intake  οσ ιο ίσ  ια 
α ύο φύ α, αι ια ι ί ς -  αι -  ώ , σ α  mg ς ήσιας 
ιαι ι ής όσ ς ασβ σ ίο  [1,37]. 

 

ί ος 

 έφ βος ί αι σ  ίο ο α έ ο  θ ού α ά ς, ώ α ο ί σια 
β ίσ ο αι ι έο  σ  ίο ο α α α α ής. Α ό έ ι ς α ο έ σ α, οι 
α ά ς σ  σί ο α α ά ο αι σ α ι ά α ά  φ β ία αι σ α ύο φύ α, 

ό  αύ σ ς ο  ο ι ού ό ο  ο  αί α ος αι αύ σ ς ς ϊ ής ά ας, ώ 
σ α ο ί σια οι α ά ς α ές ί αι α ό α α ύ ς ό  ς α ής αι 

 σ αφώ  ιο ι ώ  α ιώ  αί α ος [1,36]. ο ς φήβο ς,  α αι ία 
ό  έ ι ς σι ή ο  ί αι ια α ό ις ιο σ θισ έ ς ασθέ ι ς ο  

σ ί ο αι  ια οφι ές ί ις [48].  αί αι ό ι οι α ά ς σ ό  
ι ασιά ο αι α ά  φ β ία αι φ ά ο  α ,  mg ή α ό α αι ισσό ο 

σ ις έφ β ς ο  έ ο  ά  ο σία. ι έ  όσ  σι ή ο  α ό 
 οφή, σ  σ ασ ό  α έ ς α ώ ι ς, ο ί α έ ι ς α ο έ σ α 
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 φά ισ  σι ο ι ής α αι ίας, ι ιαί α σ α ο ί σια, α ο οία ό  
ασ ό σ ς  ίαι ς α α ίσ α ος οσ α βά ο  σ ά ι ές οσό ς 
οφί  ο  ί αι α ές ές σι ή ο , ό ς ο ό ι ο έας [1].  ία έ α 

ο  α α ο οιήθ  σ  αίο ς φήβο ς,  όσ  σι ή ο  α ό α  
σ  ,  g/d σ α α ό ια = .  αι  g/d = .  σ α ο ί σια. αθώς αι 

 α α ο ία αι ι ού/  αι ι ού σι ή ο  ή α  ι ό  σ α ο ί σια α ό α 
α ό ια,  α ο έ σ α α ο ί σια α β ίσ ο αι σ  ί ο α φα ίσο  
α ά ια σ  σί ο. έ ος,  ι ία, ο φύ ο αι ο ί ς ά ας σώ α ος 
σ ί ο αι   όσ  σι ή ο  [35]. 

 

ί α ας  :  ισ ώ ς ιαι ι ές οσ ή ις RDA  σ  ι έ α α ό α α 

σ οι ία αι ι οσ οι ία α ά  φ β ία 

Α Ο Α Α ΟΙ ΕΙΑ 
& 

Ι Ο ΟΙ ΕΙΑ 

Α Ε Α ΕΙΑ Α Ο Α Α 
ΟΙ ΕΙΑ & Ι Ο ΟΙ ΕΙΑ 

Η Ε Ε  Ο Η ΕΙ  

(DRI) 

Α Ο ΙΑ Ο Ι ΙΑ 

 

Ασβέσ ιο ( Ca ) 

Α ό οια ο ί σια  , 
οσ ο ό σ  

ώ  - ώ  ώ  - ώ  

1300 mg 1300 mg 

 

α ήσιο  Mg ) 

ο ϊ ές  
ια α α ές 

ώ  –  ώ  ώ  –  ώ  

410 mg 360 mg 

 

ώσφο ος  P ) 

 

Ά σ ς 

ώ  - ώ  ώ  - ώ  

1250 mg 1250 mg 

 

ά ιο ( K ) 

 

α ιαι ία 

ώ - 

ώ  

14 ώ - 

ώ  

ώ  - 
 ώ  

14 ώ - 

ώ  

4,5 mg 4,7 mg 4,5 mg 4,7 mg 

 

ί ος  Fe ) 

Α αι ία , σ α αι ιά ί ς 
α αι ία  ι α ι ή 

ο ι ή ι ο ία 

ώ - 

ώ  

ώ - 

ώ  

ώ  - 
ώ  

ώ  - 
ώ  

8 mg 11 mg 15 mg 18 mg 

 

ώ ιο    

 

ι ισ ός ,  
ο ο ή  

ώ -  

ώ  

14 ώ - 

18 ώ  

ώ -  

ώ  

14 ώ - 

18 ώ  

 g 150 mg 120 mg 150 mg 

 

θό ιο ( F ) 

 

 

ώ -  

ώ  

14 ώ - 

18 ώ  

ώ -  

ώ  

14 ώ - 

18 ώ  

2 mg 3 mg 2 mg 3 mg 

 

ή ιο  ( Se ) 

όσος Keshan  

ο α ιο άθ ια  

σ  ί α 

ώ -  

ώ  

>14 ώ  ώ -  

ώ  

>14 ώ  

 g  g  g  g 

 

ά ος  Zn ) 

 

Έ ο- α ι ή 
α ο α ί ι α 

ώ -  

ώ  

14 ώ - 

18 ώ  

ώ -  

ώ  

14 ώ - 

18 ώ  

8 mg 11 mg 8 mg 9 mg 

 

α ός  Cu ) 

 

α ι ή β άβ  , Αι α ο ο ι ές 
α α ές 

ώ -  

ώ  

14 ώ - 

18 ώ  

ώ -  

ώ  

14 ώ - 

18 ώ  

 g  g  g  g 

 

α ά ιο ( Mn ) 

 

άβ ς  . . . 
ώ -  

ώ  

14 ώ - 

18 ώ  

ώ -  

ώ  

14 ώ - 

18 ώ  

1,9 mg 2,2 mg 1,6 mg 2,2 mg 

  ώ -  14 ώ - ώ -  14 ώ - 
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ώ ιο  ( Cr ) έα σ ώ α α ώ  18 ώ  ώ  18 ώ  

 g 35 g  g 24 g 

        

ή: ι ί ιο ια οφής Αθα άσιος . α αβασι ίο  

 

 

1.4  Α ιο ό σ  ιαι ι ής όσ ς φήβ  

 α ιο ό σ  ς ιαι ι ής όσ ς  ί  ί αι σ ό ό ι 
α ο σιά ι ιάφο α θο ο ο ι ά οβ ή α α σ ι ά  ο βαθ ό α ίβ ιας 
αι α ιο ισ ίας. ο ς φήβο ς φα ί ο αι όσθ α οβ ή α α . ο ί 

βέβαια οι έφ βοι α ί αι σ  θέσ  α α α ά ο  α ιβώς  ιαι ι ή ο ς 
όσ   ά ι ο ο οίο  ί αι όσο ύ ο ο σ  ι ό ς ι ί ς , α ού αι 

ό ς α ι ά ο  όφι α ή σύ θ α φα ά  ο οί   σύ θ σ   
ί ο  α ιβώς, ώ ά ο έ ος ο  ιαι ο ο ίο  ο ς α ύ ο  

όφι α ός σ ι ιού. ιάφο ς έθο οι, ό ς ο ό ια α α αφής 
οφί , α α ήσ ις ο  αι α ο ό ια σ ό ας α α ά σ ς 
οφί  έ ο  σι ο οι θ ί έ ι σή α ια  α ιο ό σ  ς ιαι ι ής 
όσ ς αι  ιαι ι ώ  σ θ ιώ   φήβ . Ό ς α ές οι έθο οι 

έ ο  ο ή α α αι ιο ή α α, αι ο οια έθο ος θα σι ο οι θ ί 
α ά αι α ό α α α ισ ι ά  α ό  ο  ό ι αι α α ιο ο θού , ις 
ι ές αι ο ι ές α ό ς ο  ά ο , αθώς αι ο ί ος  ήσ  

σ ις ο οί ς α ίς ιθ ί α ώσ ι α ά σ    σ ι έ  α ιο ό σ .  
σύ ο  άσ  ά ς σ  ια οφι ή α ιο ό σ  ί αι α α α ύσσο αι 

α ία ι ι ά ια άθ  θ σ ια ή ο ά α [1]. 

 

1.5   α ά ο ς ο  ά ο   ια οφι ή σ ιφο ά  
φήβ  

 

ι α ά ο ς ο  ά ο  ις ια οφι ές σ ήθ ι ς  φήβ  ί αι 
οι ί οι. ο ια οφι ό ιβά ο  ο  α έ ο  οι ο ίς σ α αι ιά ο ς, 

ι ώ ας α ό  ι ία  -  ό , ια ο φώ ι ις ια οφι ές σ ήθ ι ς 
ια έ ι α σ  ά ο βαθ ό. Έ σι έ α αι ί ο  σ  ι ή ι ία ώ ι φ ού α 
αι α α ι ά αθ ι ά, ί αι ιθα ό ο α σ ίσ ι α α ι α βά ι σ  
ια οφή ο  ό ας έφ βος, α ίθ α  ά οιο αι ί ο  έ ι θ ί σ  ι ή 

ι ία σ  θώ α οφί  ούσι  σ  ί ος αι ά α . Έ ας ά ος 
α ά ο ας ο  αί ι σ α ι ό ό ο σ  ια ό φ σ   ια οφι ώ  
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ι ο ώ   φήβ  ί αι  ό ασ    ά  οι ι ία ιαφ ίσ . 
α α ί αι ς οι ι ο ές  φήβ  όσο αφο ά ο φα ό σ ί ο αι   

σ ό α ο  β έ ο  σ  ό ασ  α ιαφ ί ο αι ά οια όφι α αι  
ο  ό ο ο  α ά ιαφ ί ο αι . . έσ  θο οιώ , αθ ώ , ο έ  ο  

οι έφ βοι έ ο  ς ό α  αι α ο οία ι ά ιοθ ού  σ ο ιαι ο ό ιο ο ς 
[34] . ι έο   αισθ ι ή ο  σώ α ος ο ές φο ές ια ο φώ ι οφι ές 

ι ο ές, ι ι ό α σ α ο ί σια ο  ιαφέ ο αι ισσό ο ια  ι ό α 
ο  σώ α ός ο ς. ο ι ά α α α ισ ι ά ο  ά ο  ις ια οφι ές 

σ ήθ ι ς  φήβ  ί αι α α ό ο θα :    

 οι ιαι ι ές σ ήθ ι ς  ο έ  ,  ο ή αι α 
α α ισ ι ά ς οι ο έ ιας οι α α ήσ ις  αι ιώ  

ιού αι σ ο οι ο ια ό α έ ι . 
  σ ασία ι ι ής ια οφής αι ο ιαφέ ο  ια  

οσ ι ή ία ί ς α ό ο ί σια ,  οι ι ή 
οσ ή ι  σ ις ι ι ές ια οφι ές ι ο ές, οι 

ια οφι ές ώσ ις αι ο ιαφέ ο  ια ια οφι ές 
οφο ί ς. 

  ο ι ή οώθ σ   οφί  έσ   ιαφ ίσ . 

 οι οι ι ές αι ο ι ισ ι ές α ί ς. 

  α σ α ι ά ό α, α ο οία ο θού αι α ό  
βιο α ία ού  αι ιο ι ώ  ό ας. 

 ο οι ι ό ιβά ο . 

  ι ό α ο  σώ α ος. 

  ο οι ι ή α ά . 

 ο α ο ι ά α α ισ ι ά  οφί  ύσ -οσ ή-

φά ισ ). 

 ιαθ σι ό α, ο ία α ασ ής αι όσ ος  
οφί . 

 οι οσ ι ές ι ί ς  [1, 6, 32, 31,30].       

 έφ βος β ίσ αι ια σ  έ α σ ά ιο ς ής ο , σ ο ο οίο οσ αθ ί α 
α οφασίσ ι ο ί ιος ο ι θα α α α ώσ ι αι ι  θα α α α ώσ ι, αι  ο  

ό ο α ό α ώσ ι  α ο ο ία αι  ι ιαι ό α ο , ί ς α έ α ι 
σ  οι ο έ ια, σ ο ς θ ούς αι σ ις σ ήθ ι ς ς οι ίας [ ]. ι ιαι ι ές 

ο ι ήσ ις  φήβ  ά ο αι ίσ ς αι α ό ο ς σ ο ή ι ο ς, α ή 
α α α ώ ο  ο σ ι έ ο φα ό ι ή ί αι α ο ό α ό  α έα 
ο ς. ι όσθ α ώ ο  ς  ι ι ή ια οφή  α ο ί ο αιό α 
ια ο ς ί ιο ς [29]. ι ιαι ι ές ο  ι ο ές ο ού  α αί ο  ο ύ βασι ό 
ό ο σ  οσ άθ ια α οσ ιο ίσ ι  α ό α ο . ια ο ό ο α ό 

α ο έ αι ή α οφ ύ ι ο ισ έ α όφι α, α α ί ι ή α αί ι, α α α ώ ι 
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άσ ι ς ή ά ισ ς οσό ς οφί  ή ά  [ ]. ι έφ β ς ο έ ς 
α α α ώ ο  ισσό α φ ού α αι α α ι ά α ό α α ό ια [28]. 

 ια έ α ο  α α ο οιήθ  σ  ά α ια ισ ώθ  ό ι οι 
ια οφι ές σ ήθ ι ς ιβά ο   φήβ  έ ο  α ά ι ά α ο ύ α 

αία ό ια. α α ί αι ό ι έ ο  α α θ ί  σο ια ή ια οφή αι 
έ ο  ιοθ ήσ ι ις ι ές ια οφι ές σ ήθ ι ς [27]. α ή α α  

ισσό  ώ  ί ο  ό ι οι έφ βοι α α α ώ ο   ά  σ ό α 
αι σ  σ α ι ές οσό ς όφι α, ό ς α α ά ια, α ά, σο ο ά ς, 

ο ασά , ό α , α α ι ά, ά ο , ί σ ς α ή όφι α ύ α, 
σ ήθ ς ς φ β ίας ς σ ο έ ος, α ι α ο ί ο ας  ό ο αι α ύ  
α ά  ια α ο ο ία αι ιάθ σ  ια ύθ ο ό ο α ιά α ό ο σ ί ι αι  
οι ο έ ια. ία αι ία α α ι ώ  ς ά ς α ίας α αφέ ι << ο έσο 

αι ί α α α ώ ι  έ α ί ο   ο ή ια α α ι ού ο  ιέ ο  
ή οσό α σ  ά α >>, α ό σ αί ι ό ι ο έσο αι ί α α α ώ ι 

ί ο   ο α ιές ο  ού ασ έ ς ά α ς  έ α. α αι ιά 
σή α ώ  ο ά ι α ά α  αι α ό α  σ φ ού  ό οι οι ές ια ο 
α  α ό σ ί σ  αύ σ  βά ο ς. ο ές οι ο έ ι ς σ έφο αι ος << -

ι ι ές οφές>> α ώ  ι α ώ , α ά έ σι α α α ώ ο  ισσό α α ς 
ι α ά [26].    

ι έφ β ς, σ  σύ ισ   α σ ο ή ι α α ό ια, φαί αι ό ι α ο ο θού  
ίαι ς ι ής σ ις ισσό ς ο ά ς οφί , ο ι έ ο  α ιώσο  ο 

σ α ι ό ο ς βά ος. ίσ ς έ ι α α θ ί ό ι α ί ο  ο ές φο ές 
ός σ ι ιού αι α ές φο ές θέ ο  α οι ά ο  ό ς ο ς  οφή ο ς. 

α έ οι α ύ α α fast food  α ύ ο  ά ο οσοσ ό ς σ ο ι ής 
ια ής όσ ς ο ώ  φήβ , ά ο ας σ α ι ά  οιό α 

ς ίαι ας [ ]. έ ος ο  οβ ή α ος α ού α ο ί ο ο ός ό ι  σ ή 
α α ά σ   οφώ  α ώ   ά ι α ά αι σά α α ιώ ι  

αισθ σία σ  ύσ  αι ά ι α ιο ι ι ά φα ά α οιά ο  ι ό ο 
όσ ι ο αι έ σι α ο έ σ α α ού ί αι  σ ή α α ά σ  fast food [26].  

Α ό , έ ς ί ο  ό ι οι έφ βοι σ ά α α ί ο  ύ α α αι ι ί ς α 
ο ί σια σ  σ έσ   α α ό ια, ο ός ο ο οίο άσσ αι έσα σ  ι ό  

οσ άθ ια ο ς α ιώσο  ο σ α ι ό ο ς βά ος. ο ές φο ές ο 
α ο έ σ α ί αι α ιβώς ο α ίθ ο: ό α  α ίς α α ί ι έ α ύ α σ ήθ ς 
ο ί αι σ  α α ά σ  οφής σ ο ό ο ύ α. α  ύ α α ο  
α α α ώ ο αι σ ο σ ί ι ί αι ιο ούσια σ  ασβέσ ιο, σί ο, φ ι ές ί ς αι 
ι ό ο ούσια σ  ο ι ά ι ί ια, ο σ έ α ι ί ια, ο σ ό  αι ά ιο. ο 
ύ α ο  α α ί αι ιο σ ά ί αι ο ι ό. α ο ί σια α οφ ύ ο   

α α ά σ  ι ού ιο σ ά α ό α α ό ια.   α α ά σ  ο  ι ού 
έ ι σ σ ισ ί   α σα ία, αθώς ο έφ βος α α α ώ ι ισσό ο 
φα ό α ά  ιά ια ς έ ας ί σ  α ύ ς ό ς  αι ασ ί αι 
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ι ό ο [33, 25]. Α ό φαί αι α ό έ ς ο  έ ο  ί ι ό ι  σ α  αι ιά  
ώ ι ι ό α ι ά, α ά ο ας ις ιθα ό ς αύ σ ς βά ο ς ια ί ο ι ό 

φαί αι ό ι ί αι ο ύ σ α ι ό σ  ύθ ισ  ο  βά ο ς [26]. 

 

 

1.6   φ β ία αι φ σι ή ασ ιό α 

ι ά ς φ σι ή ασ ιό α ο ί αι ο οια ή ο  ί σ  ο  σώ α ος,  
ο οία ί αι αι ίας ϊ ής σ σ ο ής αι  ο οία έ ι ς α ο έ σ α  

α ά  έ ιας.[1] 

 ια οφή αι  φ σι ή ασ ιό α α ο ού  αθο ισ ι ούς α ά ο ς ς 
σ α ι ής α ά ς αι ίας ο  φήβο .  ι ι ή ια οφή σ  σ ασ ό  

 φ σι ή άσ σ  σ ισ ού  σ α ι ούς οσ α ι ούς α ά ο ς ια  
ία  φήβ , όσο β α όθ σ α όσο αι α ο όθ σ α.  άσ σ  α ό 

ό  ς  ο ί α ο α έσ ι  ί ια  α ώ ια βά ο ς ο  θα 
ο α ούσ  ο σ ασ ός ς   ια οφή ή αι ια ια οφι ή α έ βασ . 

Έ ι α α θ ί σ σ έ ισ  ς ί σ ς ς αθισ ι ής ής   ί σ  ς 
α σα ίας αι ο  σ ο ι ού  οσοσ ού ί ο ς  ο  σώ α ος.  

Όσο  αφο ά  φ σι ή ασ ιό α, έ α σ αθ ά ό ί ο 
ασ ιό ας αι  ή ια σ α ι ή άσ σ  σ βά ο  σ  ιή α ά  ο  

σώ α ος ο  φήβο , σ  ά σ   οσ ώ  αι  ώ , σ  α ά  
ιο ή  ί σ ς, αθώς ίσ ς αι σ  ίσ σ  ς α ο ί σ ς αι ς 

θ ι ής ι ό ας σώ α ος. ι έο    άσ σ  α ο ί οσ α ι ό α ά ο α 
ά ια σ  α ώ ια ά ι ς ά ας σώ α ος, α ά ι  ια ή α α ά σ , 

β ιώ ι  α ιοα α σ ι ή α άσ ασ  αι ισ ύ ι ο  αβο ισ ό  
α α θ ά  αι β ιώ ι ο ι ι αι ι ό οφί  [49].  

ο ι ά α ιθα ά οφέ  α ό  φ σι ή ασ ιό α ια  ία  
φήβ  ί αι: 

 ί σ  ι ύ ο  ό ο  θα ά ο  

 ί σ  ο  θα ά ο  α ό α ια ά οσή α α 

 ί σ  ι ύ ο  οσβο ής α ό ιαβή  

 ί σ  ι ύ ο  οσβο ής α ό έ ασ  αι σ  ί σ  
ς ί σ ς ο  αί α ος 

 ί σ  ι ύ ο  α ά ς α ί ο  ο  α έ ς έ ο  

 ο θά ι σ ο  έ ο ο  σ α ι ού βά ο ς 

 ο θά ι σ ο  έ ο ς α άθ ι ς αι ο  ά ο ς 

 ο θά ι σ  ιο ία αι σ ή σ  ιώ  οσ ώ  ώ  
αι α θ ώσ  

 οά ι  ο ο ι ή ία     
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 ιώ ι  α ο σ α ι ό α  ϊ ώ  ι ώ  ος 
α α ή έ ιας 

 Α ά ι α ί α ς HDL αι ιώ ι α ί α ς LDL 

σ ι ι ά   ο ού  

 ο θά σ  ια ή σ  ς σύσ ασ ς α ο ι ής  ο  σώ α ος 
σ βά ο ας έ σι σ  ί σ  ο  σ α ι ού ί ο ς 

 Α ά ι ο θ ό ο  βασι ού αβο ισ ού BMR) 

 ο θά σ ο  έ ο ς ό ς ιώ ο ας ο αίσθ α ς 
ί ας  

 α ώ ι ιάφο α ό α α ο  σώ α ος ό ς  α ιά, 
ύ ο ς, οφο ια ό σύσ α 

 ιώ αι  σύ θ σ  ο  α α ι ού ο έος ό α  
α α α βά αι σ  α ά ο ι ά ιασ ή α α 

 ιώ ι  ι ό α ς ι σο ί ς αι ς 
ι φ ί ς  ο ο ώ  ια  ύθ ισ  ο  αβο ισ ού 

 βά ι σ  β ί σ  ς οι ι ο οί σ ς  φήβ  
α ύ ο ς  

 ιώ ι  ο ο ι ή ία, ί ο ας έ σι 
α ύ  α ο οίθ σ  αι α ύ  α ο ί σ  [1, 

50,26] 

ο σ α ι ό ο, ό ς, ί αι ό ι  φ σι ή ασ ιό α σ βά ι σ  
ια ή σ  ο  ισο ίο  έ ιας α ο έ ο ας  α σα ία. ύ φ α  ο 

ι ό α ισ ια ό σ ι ού ο ι ής ι ι ής έ ας σ ο ς  έφ βο ς 
ά ι ά οια φ σι ή ασ ιό α ιά ιας  ώ ας  ο ά ισ ο   έ ς  
β ο ά α, ί ς α α ό ια αι οι αθ ές ι ίας  αι  ώ  [7]. 

 

ια αι ιά αι φήβο ς σ σ ή αι  σ ο ή σ  ο ά α α έ ιας άσ σ ς 
ο ά ισ ο  ια  ά ις ισσό ς έ ς ς β ο ά ας ια ί σ  ο  

βά ο ς, ά  α ό ί αι α α αίο, αι ια  ια ή σή ο  σ  φ σιο ο ι ά 
ί α [22]. ο Α ι α ι ό ο έ ιο Αθ ια ι ής σ ισ ά ο ά ισ ο   ά 

άσ σ  έ ιας έ ασ ς ις ισσό ς έ ς ς β ο ά ας. Α ίσ οι α, ο 
α ισ ός Α ής ίας ς . α ίας σ ισ ά  ά έ ιας έ ασ ς 

άσ σ  έ  φο ές  β ο ά α, ή έ ο  άσ σ  ά  α ό  ά ις 
φο ές  β ο ά α [52]. 

 σ ή σ α ι ή άσ σ  έ ι θ ι ές ι ώσ ις όσο σ  σ α ι ή όσο αι σ  
ι ή ία  φήβ . Έ ς έ ο  ί ι ό ι οι έφ βοι ο  ασ ού αι 

σ α ι ά σί ς ια  ά έ ο  α ύ  φ σι ή α άσ ασ , σ ο ι ή 
ί οσ , α ο ί σ , ο α ή ια ί ισ  ά ο ς αι ί αι ιο οι ι οί 

σ ι ι ά  ί ο ς ο  ασ ού αι ι ό ο σ ά ή αι αθό ο . ίσ ς, οι 
έφ βοι ο  σ έ ο  σ  φ σι ές ασ ιό ς . . αθ ι ές ο ά ς, 

άθ σ  ο ού  αι ιοθ ού  έ α ασ ή ιο ό ο ής ί αι ιθα ό ο α 
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σ ίσο  α ί αι ασ ή ιοι αι ς ή ι οι.  ασ ό σ   ο  αθ ισ ό 
αι ι ά  σ α ι ή άσ σ  α ο ί, έ ος, οσ α ι ό α ά ο α ια  

έ α  ήσ ς αι α ά σ ς α οό  αι α ού όσο σ  φ β ία όσο αι σ  
ή ι  ή [8]. 

ι σ σ άσ ις ια ις ια ές α αι ήσ ις  φήβ  θα έ ι α ί ο αι 
α ά ο α α ί α φ σι ής ασ ιό ας. ια φήβο ς ι ίας -  ώ  
έ ο  ο αθ ί α α α ά  ί α φ σι ής ασ ιό ας Physical Activity 

Level – PAL) [1] 

 

Α Α  5 : ί ο φ σι ής ασ ιό ας 

Φτζο ζαφλδΪ Με αέα αλδΪ 
Κολέ δα 1,45 1,65 1,85 
ΰσλδα 1,55 1,75 1,95 

 

 

ι ό α . ι ώ ς ια ές α αι ήσ ις α ά έ α ια  ι ία, ο φύ ο, 
αι  φ σι ή ασ ιό α. ή : Dietary Guidelines for Americans, 2010 
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1.7     α οβ ή α α ς φ β ίας σ ι ά   ια οφή 

α οβ ή α α ο  φα ί ο αι σ  φήβο ς  α α έ  ι ώ  ώ , 
ί αι ί ς: α σα ία, σα έσ ια ς ος ο σ ή α αι ο βά ος ο  

σώ α ος αι ια α α ές ς ιαι ι ής σ ιφο άς. ις ώ ς α ές 
α ο σιά ο αι αι ί ις ια οφής αι οβ ή α α οσι ισ ού σ  

σ ι έ ς ο ά ς ο  θ σ ού, ό ς ί αι αι οι έφ βοι αι οι έοι ο  
ί αι άσ οι αι οι ο οίοι ί αι ι ιαί α ά οι σ  σ έ σ  οφής. ι έο  

σ  ο ές ώ ς ο  α ο ο θού  α ό α  ι ώ  οι ιώ  ς ος  
ια οφή, α βά ι ώ α ο φαι ό ο ς ια οφι ής α έ βασ ς , ο ο οίο 

ι άφ ι  α α ή ο  ό ο  α α ής, ασίας αι ιάθ σ ς ς 
οφής,  α α ή  ο ύ  α α ά σ ς ος ιαι ο ό ια ιο ούσια σ  

ί ος, αθώς αι  ιοθέ σ  ός ι ό ο  ασ ή ιο  ό ο  ής. α 
α ο έσ α α ς ια οφι ής άβασ ς ί αι ώ α φα ή σ ο ς ή ι ς, σ  
σ έ ια σ ο ς φήβο ς αι έ ος σ α αι ιά [47]. 

 

1.7.1 α σα ία 

 

 φ β ία α ο ί ία α ό ις ίς ιό ο ς ο  θ ού αι ίσι ς ια  
α ά  ς α σα ίας [53]. ις αί ς α ί ς  αι ι ή α σα ία 

αί ι ιασ άσ ις ι ίας όσο σ  ώ α ας όσο αι σ  ά ς α α έ ς 
αι α α σσό ς ώ ς. ά ισ α σύ φ α  σ οι ία ο  α όσ ιο  

α ισ ού ίας . .  ο  ο α ιθ ός έ βα / α ύσα  α ή θ  σ α 
 α ο ύ ια. ς α σα ία ο . .  ο ί ι  βο ι ή σ σσώ σ  ί ο ς 

σ ο σώ α αι ο ι ο οι ί ό ι όσο  α σα ία όσο αι ο βά ο  βά ος 
θέ ο  σ  ί ο  ία αφού σ έο αι   ή σ  όσ  α ά αι 

ο οι ι ώ  οβ ά  [2]. 

 α σα ία φαί αι α ί αι ο ι α έσ ο όβ α σ  ά ο α α ύ  
αι  ώ . ύ φ α  α αία σ οι ία ο %  φήβ  α οσ ί ς 
ί αι α ύσα οι [18].  Α ι ή, έ α ο  έ αβ  ώ α σ  ό ς ις Α 

έ ι  ό ι ο %  αι ιώ  αι φήβ  ί αι έ βα α αι ο % α ύσα α 
[20].  ά α, σύ φ α  όσφα ς έ ς, α οσοσ ά αι ιώ  -17 

ώ  ο  φα ί ο  βά ο  βά ος αί αι σ ο % αι  αι ιώ  ί ιας 
ι ίας ο  φα ί ο  α σα ία σ ο , % [19].     

 φ βι ή α σα ία σ ήθ ς ια ί αι αι σ  ή ι  ή αι σ έ αι  
ο ά οβ ή α α ίας ό ς ί αι οι αθήσ ις ς α ιάς,  έ ασ , ο 
ιαβή ς, α οβ ή α α σ ις α θ ώσ ις,  ύσ οια,  οσφ α ία αι  

ο ο ι ό α.  ο ο ι ό ί ο,  α σα ία έ ι σ θ ί  α ή 
α ο ί σ , α άθ ι , α ο ό σ , ια οφι ές ια α α ές αι α ή ι ό α 
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σώ α ος. ι σ α ι ό οι α ά ο ς ο  ο ί α ο ήσο  σ  
α σα ία ί αι:  α ή ια οφή αι  έ ι  σ α ι ής άσ σ ς [53]. 

 

 

1.7.2 ι ή α ο ία 

 

ι ή α ο ία ί αι  σοβα ή α άσ ασ  ο  ο ί σ  ι ο ο ία αι ο ές 
φο ές αι σ  θά α ο. Α ο ία ί αι  α ώ ια ό ς, ια α α ή σ ιφο άς 
έ α ά ο ο θ ί ό ι ί αι έ βα ο . ύ ιο όβ α ο   ί αι όσο  

α ώ ια ό ς όσο  α ώ ια ς α ισ ι ής α ί ς ο  έθο ς αι ο  
σ ή α ος ο  σώ α ος α ο ι ό α .  ασθ ής α ός ιβά ι σ ο  α ό ο   

ι ο ο ία ι ή φοβά αι ο ά ος. ί αι ιο σ θισ έ ο φαι ό ο σ  
φ β ία ή σ  α ή ς ι ί σ ς , α  αι  ια α α ή ο ί α ι έ ι σ  
ιο φή ο φή σ  ο ό   ή.  
ις . .Α ί ο   έφ β ς ο έ ς α ό οι ο έ ι ς έσ ς οι ι ής ά ς 
οφέ ο  α ό ι ή α ο ία ό   ο ύ  ο  έ ο  αι ά ο αι 

α ό α ά. Έ σι α ο ού  ια α ία   άσ σ  αι ο σώ α ο ς. ο - %  
ασθ ώ  ο  θ α ύο αι  σ ήθ ς θαί ο  α ό α α ό ι ο ο ία ή αι 
α ο ο ία. ήθ ς α ή  ια α α ή ά α ά ο ί σια αι ιο σ ά ια 
α ό ια  [54]. 

οβα ή  οθ ία σ ο ς φήβο ς, αφού  α ι ώ ισ  ς ί αι ιο ύσ ο  
αι α ο ό ια αι ο ί σ  αθ σ έ σ  ς α ά ς σ  α ίθ σ   α 
ι όσα α ά ο α ο  α ι ί αι  ο ούς αι ιάφο ο ς ό ο ς ίς 

ι ιαί  οσ ία.  οθ ία σ ήθ ς ο ί ο %  σ  θά α ο. ι έοι  
α σα ία α ισ οι ού  σ ο %, ώ οι έ βα οι φθά ο  ο %. Α ο ία 

έ ι ο %, ώ βο ι ία ά ι σ ο -5% [17]. 

 

1.7.3 ο ι ία  

 βο ι ία ί αι ια α άσ ασ  α ά  ο οία ο ά ο ο ο  οφέ ι, 
α α α ώ ι ά ς οσό ς οφής αι ι έ ος α ό αισθή α α 

α οσ οφής αι ο ής, οσ αθ ί α α οβά ι α ό ο  ο α ισ ό ο   
ι ή οφή ί  ο α ώ ας ι ά ισό ια ί  σι ο οιώ ας ά ς 

«α αί ς» θό ο ς, ό ς α ιο ι ά, α αθα ι ά, α ά ια ιαί ς,   
βο ι ή ασ ι ή, αι οι α σ ές ίαι ς [9,16]. 

  

1.7.4 Α φα ία 

 

α σ ώ α α ο  σ ο ύο  έ α ισό ιο α φα ι ής ια α α ής ί αι 
οι ά. ο ά ο ο σ ήθ ς ώ ι ά α ο ύ ή ο α αι α α α ώ ι ά ς 
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οσό ς φα ού, ίς α ι ά ι α α ι ά. Α  α ισό ια α ά ί αι 
α α α βα ό α, ό  ο ά ο ο α ί ι αι ί αι σ ο  α ό ο  αθώς 

ιώθ ι ο ή αι α α ία ια ις οσό ς ο  α α α ώ ι αι έ σι σ ά 
ο ι ά α ώ ι ό ο ο . ι ώ σ ί ι α άθ ο  α φα ι ή 
ασ ιό ά ο , σ όσο α α α βά αι α ό αισθή α α α οσ οφής ια ο  

α ό ο , θ ί ς αι α ο οή σ ς. α ό ο ο  α σ ώ α α ς α φα ι ής 
ια α α ής θ ί ο  έ ο α  βο ι ία, σ όσο, οι ια α α ές ιαφέ ο  ς 

ος  α ι ώ ισή ο ς [28]. 

 

 

 

1.8 ια σ ι ά ι ή ια ς φ βι ής α σα ίας  

 

ια  α ιο ό σ  ς α σα ίας, έ ο  σι ο οι θ ί ι θ ώς ιάφο οι 
ο ισ οί αι α ίσ οι ς έθο οι ί σ ς ό ς  έ σ  α ι ώ  ώ , οι 
α ύ ς α ά ς ια ο βά ος, ο ύ ος ή ο ί  ά ας σώ α ος . 

ίσ ς σι ο οι ί αι  ί ος β α ίο α, ο  α ό ό ος ο ,  έ σ  
ς ιφέ ιας έσ ς, ο ο ο ισ ός ο  ό ο  ς ιφέ ιας έσ ς ος  

ιφέ ια ισ ί , ο  ο ο ισ ός ο   ο ό ιο  ί ο ς, οι α ο ές  
ι έφα ος, ι έφα ος, ασ ο ή ιο, ο ά ια, α ό ια  αι  βιο ι ή 

α ι ό α. Α ό α  φά ισ  ί αι ια έθο ος έ σ ς. α ή θα ί  
α ίς ό ι θα ή α  οφα ές ό α  έ α αι ί ί αι α ύσα ο, α ό σ όσο  

σ βαί ι.  
 

 

1.8.1 ί ς ά ας ώ α ος ή Body Mass Index  ή BMI) 

 

 ία όσφα  έ  φά  ό ι οι έφ βοι ο  α ο σιά ο  ές ι ές ο  
ί  ά ας ώ α ος, β ίσ ο αι σ  ό ί ο φά ισ ς α σα ίας α ά 

 ή ι  ή [1]. 

ύ φ α  ο  α όσ ιο α ισ ό ίας αι ά ο ς ι θ ίς ο α ισ ούς ο 
ί ς ά ας ώ α ος  α ο ί ο  «θ έ ιο ίθο» ια  

α ο ιο οί σ  ς α σα ίας ί αι, ς ο ό ος ο  βά ο ς ι ά  ος ο 
ύ ος έ α  σ ο ά ο αι ο ο ί αι  ο α α ά  ύ ο: 
 

 = 
Βάρος KgΎψος2 cm  
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ί α ας : ι θ ίς ο ια ές ι ές ο   ια έ βα α αι α ύσα α α ό ια 
αι ο ί σια ι ίας -  ώ .  

 

ι ία ι οβα ές έ βα ο α ύσα ο 

 Α ό ι ο ί σι  Α ό ι ο ί σι  Α ό ι  ο ί σι 
 

11 14.97 15.05  20.55 20.74  25.10 25.42 

 

11,5 15.16 15.32  20.89 21.20  25.58 26.05 

 

12 15.35 15.62  21.22 21.68  26.02 26.67 

 

12,5 15.58 15.93  21.56 22.14  26.43 27.24 

 

13 15.84 16.26  21.91 22.58  26.84 27.76 

 

13,5 16.12 16.57  22.27 22.98  27.25 28.20 

 

14 16.41 16.88  22.62 23.34  27.63 28.57 

 

14,5 16.69 17.18  22.96 23.66  27.98 28.87 

 

15 16.98 17.45  23.29 23.94  28.30 29.11 

 

15,5 17.26 17.69  23.60 24.17  28.60 29.29 

 

16 17.54 17.91  23.90 24.37  28.88 29.43 

 

16,5 17.80 18.09  24.19 24.54  29.14 29.56 

 

17 18.05 18.25  24.46 24.70  29.41 29.69 

 

17,5 18.28 18.38  24.73 24.85  29.70 29.84 

 

18 18.50 18.50  25.00 25.00  30.00 30.00 

 

 

ή : Cole et al., 2000 Cole et al. 2007 
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1.9         Αί ια ς αι ι ής αι φ βι ής α σα ίας 

 

ι α ά ο ς ο  θα αθο ίσο  α  έ α ά ο ο ί ι α ύσα ο αι σ  οιο 
βαθ ό α σα ίας ί αι :  

. ι οί α ά ο ς  

. ιβα ο ι οί α ά ο ς  
ι ι οί α ά ο ς σ σ ί ο αι ό ο  ι ο ο ι ό α, ια ί έ ς 

έ ι α  ό ι α ιοθ έ α αι ιά  ί ο  α α ο ο θήσο  ο σ α ι ό 
βά ος  θ ώ  ο ιώ  ο ς . ο σύ ο ο ο  ό ο  ής ό ς  φ σι ή 

ασ ιό α αι οι ιαι ι ές σ ήθ ι ς α ο ού  ο ς ιβα ο ι ούς 
α ά ο ς.  φά ισ  ς αι ι ής α σα ίας, σ ί αι   ι έ  

φ σι ή ασ ιό α αι  ιοθέ σ  ιας αθισ ι ής ής [ ].  
 

ί α ας : α ά ο ς ο  σ βά ο  σ  αύ σ  ς αι ι ής 
αι φ βι ής α σα ίας . 

Α Α  Α  

α ι ή 
ασ ιό α  

όφι α ού 
ι ι ού 

ι ο έ ο   

ι ο έ ια  αί σ - 

οφό σ   

ά ισ ς ώ ς 
ασ ι ής σ ο 

σ ο ίο  

Α έ  
όσ  s a k, 

α α ι ώ , αι 
ά  ός 

σ ι ιού  

ι ή 
ο ιάθ σ   

Α ο σία ι ι ού 
ό ο  ής σ α 

σ ο ία  

Έ ι  
αι ό ο   

οώθ σ  ο ς 
έσ  
ιαφ ίσ   

έ βα οι ο ίς  Α ο σία 
ια οφι ής 

αί σ ς σ α 
σ ο ία  

Αύ σ  αθισ ι ώ  ασ ιο ή   Α ο ή ι ού θ ασ ού  

ια οφι ές σ ήθ ι ς ο έ   

 

 

ή: ώσ ς, . 
 

 

1.10      ι ώσ ις ς φ βι ής α σα ίας  

 

ι ι ώσ ις ς α σα ίας σ  φ β ία θα έ ι α ισ ού  σ  
β α όθ σ ς αι α ο όθ σ ς αι  α ό  ο  ό ο α ι θού  . 

ις β α όθ σ ς ι α βά ο αι:  α  ιάφο α ο θο ι ά αι α α σ ι ά 
οβ ή α α, β  α έ ος ί ος α ια ια ώ  όσ  ια ο ς φήβο ς,  

ο ο ι ά οβ ή α α, ό ς ια α α ές ς ι ό ας ο  α ού ο ς, α ή 
α ο ί σ , σ αισθή α α α ό ι ς ό  ια ίσ , .α. α ο ο ι ά 
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α ά οβ ή α α α ί  ις οι ι ές αι οι ο ο ι ές σ έ ι ς ο  έ ι  
α σα ία, ι ιαί α σ ο ς φήβο ς α ύ ς ι ίας, α ο ού  αι ις ιο 

ά σ ς ι ώσ ις ς σ ο ς φήβο ς. 
Όσο  αφο ά σ ις α ο όθ σ ς σ έ ι ς, α ές α αφέ ο αι ί ς σ ο  
ί ο α ια θ ί  α σα ία α ά  ή ι  ή,  ό ς ις α ι ές 

σ έ ι ς ο  α ό σ ά αι. ι ά  α ό ο θέ α β έθ  ό ι: α  ά ι 
θ ι ή σ σ έ ισ  α ύ  α θ ο ι ώ  ι ώ  ς αι ι ής- φ βι ής 

α σα ίας αι α ώ   ί , β  α α ύσα α αι ιά αι έφ βοι 
α ο σιά ο  α ά  - ,  φο ές  α ύ ο ί ο α ι θού  σ  
α ύσα ο ς ή ι ς σ  σ έσ   ο ς σ ο ί ο ς ο ς ο  έ ο  

φ σιο ο ι ό βά ο ς,  ο ί ος ια α σα ία ά  ι ί σ  α ά ι 
όσο α ά ι ο βαθ ός α σα ίας α ά  φ β ία αι  ι ία σ  ο οία 

φα ί αι α ή  ί ια ίο ο [1].              

 

 

 

1.11   Μ ο ο  α ώπ   φ  παχυ α α    
 

 

ι ά   α ι ώ ισ , α αία ό ια  οι α ές ς σια ής – 

ιφο ι ής α ίας φα ό ο αι αι σ  φ βι ή α σα ία,   
α α ή ιαι ι ώ  σ θ ιώ  αι α α ό  α ό ο οι ο ια ό ιβά ο  

ς ύ ιο σ ό ο ς α έ βασ ς. άθ  ό α α α έ βασ ς σ ο  α ύσα ο 
έφ βο έ ι α ι α βά ι ή  α ιο ό σ  ς ια οφι ής αι 

ο ο ι ής α άσ ασ ς ο  αι α α έ ι α ο ι έ  φ ο ί α, ί ο ας 
σ ασία σ ις ι ιαί ς α ά ς αι   σ ιφο ά ο  φήβο . ι σ ό οι ο  

ο ά α ος  έ ι α ί αι α ισ ι οί, α ι έ ο  ά  α ο ο ία σ ο  
έφ βο, α ο  ί αι  α ό α οβο ίας α ά αι α έ ι ο αίσθ α ς 

οσ ι ής θύ ς.  
έ α α ό ο οια ή ο  οσ άθ ια ί σ ς ο  σ α ι ού βά ο ς, ο έφ βος 
έ ι α α ο ήσ ι ι ίς ιαι ι ές σ ήθ ι ς αι σ ιφο ά αι α ις 

ια ήσ ι φ ό ο   ής: α άθ ι α α ο α βά ι ο φα ό ο , α  ο 
σι ο οι ί ς έσο ια α ύ ι οσ ι ά ο  οβ ή α α, α α οφ ύ ι 

ο οια ή ο  ο ό  ίαι α ή ίαι α ασ α ή, α α ο α α ίσ ι ιάφο α 
όφι α ο  θ ί ς  α ι ά ή  α ι ά , ι ι ά ή  ι ι ά, α 

σ ι ο οιήσ ι ις α ές ς ισο ο έ ς ια οφής α άθ ι α 
α α α ώ ι  έ ο οι ι ία οφί  ής οιό ας .  
έ ος έ α α ό ο ς ιαι ι ούς α ούς σ ό ο ς, ο ύ σ α ι ή ί αι ίσ ς  

αύ σ  ς φ σι ής ασ ιό ας,  άθ  ό ο, σ  αθ ι ή ή. ί αι 
ο ύ σ ο αίο ο έφ βος α α ά ι ισσό ο, α αφι ώ ι ι ό ς ώ ς 

σ  ό ασ  αι σ α ο ι ά αι ί ια, α σ έ ι σ  ο α ι ά 
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αθ ή α α, . .  α ό  ο  ό ο  αθ ι ή ο  ή θα ί αι ιο φ σι ά 
ή [1].           

ιο σ ι έ α, σ  οσ άθ ια ια ί ισ ς αι α ι ώ ισ ς ς φ βι ής 
α σα ίας έ ο  α α θ ί ιάφο ς θ ί ς αι έ ο  σ ιασ ί ιάφο α 

σ ιφο ισ ι ά ο ά α α αι ια οφι ά ό ο α ο   σ ί ο  
α α αι ή ς  α ά ο  σι ο οιού αι ια  α ι ώ ισ  ς 

α σα ίας  ί . ι ι ές σ σ άσ ις ο  ά ο  σ ι ά   
α α ο έ σ  ς φ βι ής α σα ίας ί ο  έ φασ  σ ις οθ ι ι ές 
ίαι ς  α ά ι α ά, σ  α α ά σ  ι ό  ί , σ  αύ σ  ς 

φ σι ής ασ ιό ας αι σ  α α ές σ ιφο άς   σύ α   
ο ιώ . 

 American Heart Association έ ι σ ά ι ο ισ έ ς ι ι ές σ σ άσ ις ο  
σ ο ί ο  ο  ιό ο ς ό ο ς α ι ώ ισ ς ς φ βι ής α σα ίας. 
 ι ο ή ιας ιούς ίαι ας ό ο  ο ί ος α ιέ ι ι ό ο α ό ο 30% 

ς σ ο ι ής ήσιας ια ής όσ ς. 
 ια οφή  έ ο, ό ι ιο ισ οί, ού ς ώσ  α α α έ α φα ά  

αι ιώ  α  θ ού αι α α ο έ α. 
 ί σ   οσ α βα ό  θ ί  α ά ό ι σ έ σ . 
 ο σ ά  ί αι α ο ά ό α  α α α ώ ο αι ς έ οια οφές ό ς φ ού α 

αι α α ι ά. 
 ο φα ό  θα έ ι α θ ί αι ς ιβ άβ σ  

 Αύ σ  ς φ σι ής ασ ιό ας σ ι α βα ο έ  αι ο  
α ή α ος αι ς ο ασίας .α. 

 οσθή  ός ίσ ο  ο ά α ος άσ σ ς σ ο ήσιο ό α α 
ο  φήβο  

 α ο ί σ  α ού ο  ο ά α ος άσ σ ς ού ς ώσ  α ί αι 
ά ισ ο σ ο  άσ ο  έφ βο 

  άσ σ  θα έ ι α α ο ί ο αιό α αι ό ι ά ι ο  α ώς θα 
σ ώ ι ο  ό ο ο  φήβο  

 ι ο ίς θα έ ι α α ο ού  ιή ό α  α ά ς ια οφι ές 
αι αθ ι ές ασ ιό ς. 

 ί  α ισ ι ώ  οσ ο ιώ  όσο  αφο ά σ  α α ή ς ι ής 
φά ισ ς [54]. 
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2. Α 

 

2.1  Α 

 

ο ί α ς έ ς α ο ού α  α ό αθ ές ς ώ ι ας αι  β ώ . 
 ό έ  θ σ ός ι ά βα   αθ ές α ό  ώ ι α α ό ο ς 

ο οίο ς ο , % n=  ή α  α ό ια αι ο , % n=  ή α  ο ί σια, αι  
αθ ές α ό α β ά α ό ο ς ο οίο ς ο 49,8% (n=  ή α  α ό ια αι ο 

50,19% (n=  ή α  ο ί σια, αθ ές ασί  αι ί  ι ίας -18 ώ .  

 

2.2      Α   

 

ς έσο σ ο ής ο έ  σι ο οιήθ  α ο ό ιο ια οφι ώ  
σ θ ιώ  ο  α ο ί αι α ό ύο έ . ο Α  έ ος ή α  ήσ ις 
σ ι ές   α ο ι ή αι οι ο ια ή α άσ ασ  ο  αθ ή, σ οι ία ο  
αφο ούσα   ό ι  α οι ία ο , ήσ ις ια ις α ο ι ές ο  σ ήθ ι ς αι 
ια  ια οφή ο . Έ ι  α α αφή  οι ι ώ  α α ισ ι ώ   

ήσ ις σ ι ά  ο  ό ο έ σ ς όσο  αθ ώ  όσο αι  ο έ , ο 
φύ ο,  ι ία, α σ α ο ι ά σ οι ία, ο ο φ ι ό ί ο αι ο 

ά α ο  α έ α αι ς έ ας. ίσ ς, ή  αι α ο ό ιο 
σ ό ας α α ά σ ς οφί  σ  αβάθ ια ί α α. ο α ο ό ιο 
α ό έ σ  οφο ί ς ια  σ ήθ  ιαι ι ή όσ  αι ο σ ό ος ο  

ί αι  α ιο ό σ  ς σ ό ας   ο οία σ ι έ α όφι α ή ο ά ς 
οφί  α α α ώ ο αι α ά  ιά ια ιας σ ι έ ς ο ι ής 

ιό ο σ  σ ι έ  έ  α ά β ο ά α .  
ο  έ ος ή  έ α α ο ό ιο ια οφι ής όσ ς ώ ο .  

α ά σ  ο  α οσ ο ί σ  α α αφή οφο ιώ  ια α όφι α αι α 
ο ά ο  α α ά σ  ο α ό ος ις ο ού ς  ώ ς. ο 

α ο ό ιο ο  σ ώθ  α ό ο  άθ  αθ ή έ ι  ο ής 
α α αφή όσο  ο ώ  όσο αι  οφί  σ ις οσό ς ο  
α α α ώθ α   ο ού  έ α αθώς αι οι έθο οι α ι έ α ος ο ς.  
έ ος, έ ι  α α αφή  α θ ο ι ώ  σ οι ί  ο  άθ  αθ ή. 

ι έ α έ ι  έ σ  ο  βά ο ς σ  kg  , ο  ύ ο ς σ  , ς ι έ ο  
έσ ς αι ιφέ ιας σ   αι έ σ   α ο ώ  ι έφα ο  αι 
ασ ο ίο  σ  m). 

 

 

 

 

2.3       Α   Α  Α  Α  Α Α  
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Α ό α 536 α ο ό ια ο  οι άσ α  σ ο ς αθ ές ς ώ ι ας έ α 
β έθ α  α 502 αι α ό α 321 α ο ό ια  β ώ  έ α β έθ α  
α  αι α ό σ έβ  ό   σ ή σ ς ς α ά σ ς ο  α  ό ο ς 
ο ς αθ ές.  α ά σ  ο   αθ ώ  άσ  αι α α ύθ  σ ο 

ό α α Food Pro essor  ή  α ίβ ια αι α ο ι έ α ια ο  άθ  
έφ βο. Έ ι α, έ ι  α α αφή  α ο σ ά  σ ο ό α α Mi rosoft 
E el αι σ  σ έ ια α ο έ α α α ύθ α    ήσ  ο  σ α ισ ι ού 

ο ά α ος SPSS 20.0.   
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3 Α Α Α –  - Α Α Α 

 

 

ί α ας . .α : α α ο ής ο ή  ο  αφο ά ο φύ ο  σ ό  

σ  ώ ι α 

 

 Α  
 

 
 

Α . 
Α 

Valid 

Α  265 52,8 52,8 52,8 

 237 47,2 47,2 100,0 

Total 502 100,0 100,0  

 

 

 

άφ α . .α : α α ο ής ο ή  ο  αφο ά ο φύ ο  σ ό  

σ  ώ ι α 
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ί α ας . .β : α α ο ής ο ή  ο  αφο ά ο φύ ο  σ ό  

σ α β ά. 

ΦΥΛΟ 

 ό α . 

ό
α 

σ ύο σα 
. 

ό α 

. Αθ . 
ό α 

Valid 

Α ό ι 134 49,8 49,8 49,8 

ο ί σι 135 50,2 50,2 100,0 

Total 269 100,0 100,0  

 

 

 

 

 

άφ α . .β : α α ο ής ο ή  ο  αφο ά ο φύ ο  σ ό  

σ α β ά. 
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ί α ας . .α : α α ο ής ο ή   Η ι ιώ   α ό  ς ώ ι ας. 

Η Α 

 Α   
 

Α . 
Α 

valid 

12 52 10,4 10,4 10,6 

13 57 11,4 11,4 21,9 

14 65 12,9 12,9 34,9 

15 70 13,9 13,9 48,8 

16 119 23,7 23,7 72,5 

17 95 18,9 18,9 91,4 

18 37 7,4 7,4 98,8 

Total 502 100,0 100,0  

 

 

 

 

 

 

 

 

άφ α . .α : α α ο ής ο ή   Η ι ιώ   α ό  ς ώ ι ας. 
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ί α ας . .β : α α ο ής ο ή   Η ι ιώ   α ό   β ώ . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

αφ α . .β : α α ο ής ο ή   Η ι ιώ   α ό   β ώ . 

 

Η Α 

 Α . 
Α 

Α 
. . 

Α . . 
Α 

Valid 

12 42 15,6 15,6 15,6 

13 47 17,5 17,5 33,1 

14 55 20,4 20,4 53,5 

15 52 19,3 19,3 72,9 

16 41 15,2 15,2 88,1 

17 31 11,5 11,5 99,6 

Total 269 100,0 100,0  
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Όσο  αφο ά α ι αφι ά α α ισ ι ά  σ ό  αθ ώ , α ά 
φύ ο, σ ίσ α αι σ   α ό ια , %  αι σ   ο ί σια , %  α ό ο 
σύ ο ο   αθ ώ  ο  σ ί α  σ  ώ ι α αι σ   α ό ια 49,8%) 

αι σ   ο ί σια , %  α ό ο σύ ο ο   αθ ώ  ο  σ ί α  σ α 
β ά.  

άσ ι ο  ο αθο ισ έ ο  ι ίο  σ ι ά   ι ία -  ώ  σ  
ώ ι α, οσοσ ό ,4% (n=52 έφ βοι  ή α  ι ίας  ώ  , ο , % ή α   

ο ώ , ο , % ή α   ώ , ο , % ή α   ώ , ο , % ή α   ώ , ο  
, % ή α   ώ  αι ο , % ή α   ώ .  α ιθ ός  αθ ώ  ο  ή α  

11,19,20,23 ώ = = = =  α ίσ οι α  ή α  ο ύ ι ός αι  ή α  σ α ισ ι ά 
σ α ι ός. α β ά, βάσ ι ο  ο αθο ισ έ ο  ι ίο  σ ι ά   

ι ία -  ώ , ο οσοσ ό , % ή α  ι ίας  ώ  , ο , % ή α   
ο ώ , ο , % ή α   ώ , ο , % ή α   ώ , ο , % ή α   ώ  αι 

ο  , % ή α   ώ .  α ιθ ός  αθ ώ  ο  ή α   ώ  =  ή α  ο ύ 
ι ός αι  ή α  σ α ισ ι ά σ α ι ός. 

 

 

 

ί α ας  . .α : α α ο ής ί  ά ας ώ α ος ο  ί α ος ς ώ ι ας. 
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_  

 Α   
 

Α . 
Α 

Valid 

Α  21 4,2 4,2 4,2 

 312 62,2 62,2 66,3 

Α  122 24,3 24,3 90,6 

Α Α  47 9,4 9,4 100,0 

Total 502 100,0 100,0  

 

άφ α . .α : α α ο ής ί  ά ας ώ α ος ο  ί α ος ς ώ ι ας. 

 

 

 

 

 

ί α ας . .α.  : α α ο ής  ο ι σιώ  ς ώ ι ας. 
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_  

 Α   
 

Α . 
Α 

Valid 

Α  16 3,2 6,8 6,8 

 156 31,1 65,8 72,6 

Α  48 9,6 20,3 92,8 

Α Α  17 3,4 7,2 100,0 

Total 237 47,2 100,0  

Missing System 265 52,8   

Total 502 100,0   

 

άφ α . .α.  : α α ο ής  ο ι σιώ  ς ώ ι ας. 

 

 

 

 

 

ί α ας  . .α.  : α α ο ής  Α ο ιώ  ς ώ ι ας. 
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_Α 

 Α   
 

Α . 
Α 

Valid 

Α  5 1,0 1,9 1,9 

 156 31,1 58,9 60,8 

Α  74 14,7 27,9 88,7 

Α Α  30 6,0 11,3 100,0 

Total 265 52,8 100,0  

Missing System 237 47,2   

Total 502 100,0   

 

άφ α . .α.  : α α ο ής  Α ο ιώ  ς ώ ι ας. 
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άφ α . .α.  : ο α α ά  ιά α α α ο σιά ι σ ασ ι ά ια άθ  
έ α α ό α φύ α  α α ο ή ο   αι ο ήθος  α ό  ο  α ή ο  
σ  άθ  ία α ό ις α ο ί ς  

 

 

 

ί α ας  . .β : α α ο ής ί  ά ας ώ α ος ο  ί α ος  β ώ . 

 

  

 Α   
 

Α . . 
Α 

Valid 

ι οβα ές 10 3,7 3,7 3,7 

σιο ο ι ό 180 66,9 66,9 70,6 

έ βα ο 61 22,7 22,7 93,3 

α ύσα ο 18 6,7 6,7 100,0 
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Total 269 100,0 100,0  

 

 

άφ α . .β : α α ο ής ί  ά ας ώ α ος ο  ί α ος  β ώ . 

 

 

 

ί α ας . .β.  : α α ο ής  ο ι σιώ   β ώ . 

ο ι σιώ  

 Α   
 

Α . . 
Α 

Valid 

ι οβα ές 5 1,9 3,7 3,7 

σιο ο ι ό 99 36,8 73,3 77,0 

έ βα ο 25 9,3 18,5 95,6 

α ύσα ο 6 2,2 4,4 100,0 

Total 135 50,2 100,0  
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Missing System 134 49,8   

Total 269 100,0   

 

άφ α . .β.  : α α ο ής  ο ι σιώ   β ώ . 

 

 

 

ί α ας . .β.  : α α ο ής  Α ο ιώ   β ώ . 

  

 α ο ιώ  

 Α   
 

Α . . 
Α 

Valid 

ι οβα ές 5 1,9 3,7 3,7 

σιο ο ι ό 81 30,1 60,4 64,2 

έ βα ο 36 13,4 26,9 91,0 

α ύσα ο 12 4,5 9,0 100,0 

Total 134 49,8 100,0  

Missing System 135 50,2   
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Total 269 100,0   

 

άφ α . .β.  : α α ο ή  Α ο ιώ   β ώ . 
 

 

 

 

άφ α . .β.  : ο α α ά  ιά α α α ο σιά ι σ ασ ι ά ια άθ  
έ α α ό α φύ α  α α ο ή ο   αι ο ήθος  α ό  ο  α ή ο  
σ  άθ  ία α ό ις α ο ί ς  
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ι ά   α α ο ή  φήβ  σ  α ο ί ς βάσ  ο  ί  ά ας 
ώ α ος , ο σ α ισ ι ός έ ος έ ι  ό ι α ό ο ς  έφ βο ς σ  

ώ ι α, οσοσ ό , % ή α  ι οβα ίς = , οσοσ ό , % ή α  
φ σιο ο ι οί = , οσοσ ό , % ή α  έ βα οι =  αι σ  οσοσ ό 

, % β έθ α  οι α ύσα οι = . ώ, σ ι ά   α α ο ή  φήβ  

σ  α ο ί ς βάσ  ο  ί  ά ας ώ α ος  σ α β ά, ο σ α ισ ι ός 
έ ος έ ι  ό ι α ό ο ς  έφ βο ς, οσοσ ό , % ή α  ι οβα ίς 

= , οσοσ ό , % ή α  φ σιο ο ι οί = , οσοσ ό , % ή α  έ βα οι 
=  αι σ  οσοσ ό , % β έθ α  οι α ύσα οι = . Ό ς φαί αι α ό α 

α ο έσ α α αι  ύο ιο ώ , α οσοσ ά φ σιο ο ι ού  ή α  α 
ισσό α α ό ο  έ βα ο , α ύσα ο  αι ο  ι οβα ούς. 

ύ φ α  α α ο έσ α α,  ιο φία  φήβ  ο  σ ί α  σ  
έ α αι σ ις ύο ιο ές ή α   βάσ  ο ί  ά ας ώ α ος, φ σιο ο ι οί 
αι ά α ο ο θού  οι έ βα οι.  α σα ία β έθ  α ά ι ό ο 
οσοσ ό  αθ ώ . ο α ο έ σ α α ό φαί αι αθ σ ασ ι ό, ια ί ο 
οσοσ ό  έ βα  αι  α ύσα  φαί αι ό ι α ί ι α ιώ αι. 
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ί α ας . .α : α α ο ή ια ώ  α αι ήσ  αι έ ιας α ά φύ ο αι 
ι ία ια ο ί α ς ώ ι ας. 

 

 Α  Α Α  K al/ h  Α al  

ήθος  έσ  ι ή Standard Error 

of Mean 

ήθος  έσ  

ι ή 

Standard Error of 

Mean 

ύ ο 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

φύ ο 

Α ό ι 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ο ί σι 

ι ία 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ι ία 

12 30 2813,41325 84,92750 30 977 72 

13 32 3032,46225 95,25952 32 1295 117 

14 36 3193,74595 60,25035 36 1304 89 

15 38 3452,14093 95,93858 38 1118 102 

16 60 3684,48194 76,71467 60 1144 65 

17 49 3673,10001 74,44078 49 1063 70 

18 17 3494,68434 124,44068 17 1397 150 

12 22 2351,99342 28,80484 22 1275 179 

13 25 2425,47770 41,76082 25 1039 68 

14 29 2426,27906 35,30352 29 1464 202 

15 32 2500,89713 31,49587 32 1126 112 

16 59 2463,16287 27,92669 59 1192 151 

17 46 2448,41725 29,03248 46 1030 71 

18 20 2419,79873 35,28224 20 1205 173 

 

 

 σ α ισ ι ή α ά σ  ο  έ ι  ια ο  έ ο ς α α ά σ ς θ ί   
φήβ  σ  ώ ι α έ ι  ς  έσ  ι ή α α ά σ ς ια α α ό ια ι ίας 

 ώ  ή α  α ά έσο ό ο 977 kcal (n=30), ώ σ  α ίσ οι  ι ία ια α 
ο ί σια ο έσος ό ος α α ά σ ς ή α  1.275 kcal (n=22 . ια ο ς φήβο ς  
ώ   έσ  ι ή α α ά σ ς θ ί  σ ο ι ά ια α α ό ια ή α  1.295 Kcal 

(n=32) αι ια α ο ί σια ή α  1.039 k al = . α 14 ο α α ό ια α α ά σα  
α ά έσ  ι ή 1.304 kcal (n=36  αι  ο ι σιώ  1.464 k al = , σ  α ή  
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ι ία α α ί αι  έ ισ  όσ  ια α ο ί σια. α 15 ο α α ό ια  
α α ά σα  1.118 kcal (n=38  α ά έσ  ι ή αι α ο ί σια α α ά σα  1.126 

kcal (n=32 .  ι ία   ώ ,  έσ  ι ή όσ ς θ ί  ια α 
α ό ια ή α  1.144 k al =  αι ια α ο ί σια 1.192 k al = .  ι ία  

 ώ ,  έσ  ι ή όσ ς θ ί  ια α α ό ια ή α   1.063 kcal (n=49) 

αι ια α ο ί σια 1.030 kcal (n=46).  έ ος, α ο α α ό ια  ι ία έ ισ ς 
α α ά σ ς  α α ά σα  1.397 kcal (n=17  αι α ο ί σια 1.205 kcal (n=20). 

έ ι ό ς α α αφέ ο , ς σ ι ι ά  ις σ ισ ώ ς ια ές 
α αι ήσ ις  φήβ ,  θ ι ι ή όσ   α ό  ο  σ ί α  σ  

έ  ή α  αισθ ά α ό  α ό ις σ ισ ώ ς ια ές α αι ήσ ις. 
 

 

ί α ας . .β : α α ο ή Η Α αι έ ιας α ά φύ ο αι ι ία ια ο ί α 
 β ώ . 

 

 ΗΘ ΝΧkcalήβ4hΨ Ν ΡΓ Ι ΝΧΚcalΨ 

Count Mean Standard 

Error of 

Mean 

Count Mean Standard 

Error of 

Mean 

ΦΤΛΟ 

ΰσλδ ΗΛΙΚΙ  

12 21 2873,3252 118,8844 21 1013,71 52,09 

13 27 3003,8529 94,5017 27 1201,49 274,82 

14 27 3151,3954 121,2280 27 1213,68 89,03 

15 23 3381,6707 87,5833 23 1394,22 106,02 

16 19 2959,5280 103,3513 19 1416,03 98,92 

17 16 3346,4084 198,4203 16 1192,00 106,06 

Κολέ δ ΗΛΙΚΙ  

12 21 2370,2590 60,1100 21 1089,97 54,20 

13 20 2442,3508 95,7843 20 1015,10 74,67 

14 28 2308,4130 60,7087 28 1077,29 63,51 

15 29 2157,0201 63,7004 29 1187,81 52,97 

16 22 2212,6966 66,6328 22 1150,20 61,45 

17 15 2016,8516 80,8211 15 1191,87 51,49 
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 σ α ισ ι ή α ά σ  ο  έ ι  ια ο  έ ο ς α α ά σ ς θ ί   
φήβ  σ α β ά έ ι , ς  έσ  ι ή α α ά σ ς ια α α ό ια ι ίας 

 ώ  ή α  α ά έσο ό ο 1.013,71 kcal (n=21), ώ σ  α ίσ οι  ι ία ια α 
ο ί σια, ο έσος ό ος α α ά σ ς ή α  1.089,97 k al = . ια ο ς φήβο ς 

 ώ   έσ  ι ή α α ά σ ς θ ί  σ ο ι ά ια α α ό ια ή α   1.201,49 

Kcal (n=27) αι ια α ο ί σια ή α  1.015,10 kcal (n=20 . α ο α α ό ια 
α α ά σα  α ά έσ  ι ή 1.213,68 kcal (n=27  αι  ο ι σιώ   1.077,29 kcal 

(n=28). α ο α α ό ια  α α ά σα  1.394,22 kcal (n=23  α ά έσ  ι ή αι 
α ο ί σια α α ά σα  1.187,81 kcal (n=29 .  ι ία   ώ ,  έσ  
ι ή όσ ς θ ί  ια α α ό ια ή α  1.416,03 kcal (n=19),σ  α ή  

ι ία α α ό ια α ο σιά ο   έ ισ  όσ , αι ια α ο ί σια 
1.150,20 kcal (n=22 .  ι ία   ώ ,  έσ  ι ή όσ ς θ ί  ια 
α α ό ια ή α   1.063 k al =  αι ια α ο ί σια 1.030 k al = .  έ ος, α 

ο α α α ά σα  1.192,00 kcal (n=16  αι α ο ί σια έ ισ  ι ία 
α α ά σ ς  1.191,87 kcal (n=15). έ ι ό ς α α αφέ ο  ς, ό ς αι 

σ α ί α α ς ώ ι ας, σ ι ι ά  ις σ ισ ώ ς ια ές 
α αι ήσ ις  φήβ ,  θ ι ι ή όσ   α ό  ο  σ ί α  σ  

έ  ή α  αισθ ά α ό  α ό ις σ ισ ώ ς ια ές α αι ήσ ις. 
 

 

 

 

ί α ας . .α : όσ  α οθ ι ώ  σ σ α ι ώ  α ά ι ία αι α ά 

φύ ο  ια ο ί α ς ώ ι ας. 
 

 

 ΠΡΧΣ ΨΝΗΝg Τ Σ ΝΘΡ Κ Νg 

ΠζάγομΝ ΜΫ βΝΣδηά Standard Error 

of Mean 

ΠζάγομΝ ΜΫ βΝΣδηά Standard 

Error of 

Mean 

ΦΤΛΟ ΓΟΡΙ ΗΛΙΚΙ  

  . .  . . 

12 30 40,41 3,28 30 102,54 9,18 

13 32 50,74 3,62 32 142,57 13,71 

14 36 53,35 3,87 36 148,12 12,24 

15 38 43,78 2,84 38 125,85 12,45 

16 60 48,16 3,19 60 128,16 9,14 

17 49 45,75 3,26 49 118,93 9,69 

18 17 57,59 6,90 17 161,13 22,03 

   .   . 

   .   . 

   .   . 
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ΚΟΡΙΣΙ ΗΛΙΚΙ  

       

12 22 59,07 11,57 22 149,00 24,26 

13 25 50,81 9,54 25 118,86 10,51 

14 29 51,08 3,27 29 165,82 26,30 

15 32 41,50 3,46 32 124,81 13,62 

16 59 39,93 2,91 59 134,18 12,62 

17 46 38,89 3,09 46 123,25 10,35 

18 20 40,10 5,23 20 157,82 26,46 

 

 

 ΛΙΠΟΝg 

ΠζάγομΝ ΜΫ βΝΣδηά Standard Error of Mean 

ΦΤΛΟ 

ΓΟΡΙ ΗΛΙΚΙ  

11 0 . . 

12 30 47,43 3,86 

13 32 61,04 6,59 

14 36 57,65 4,07 

15 38 50,89 5,67 

16 60 51,17 3,22 

17 49 46,59 3,59 

18 17 59,35 7,11 

    

    

    

ΚΟΡΙΣΙ ΗΛΙΚΙ  

    

12 22 57,34 8,63 

13 25 47,52 3,78 

14 29 69,84 10,83 

15 32 53,71 6,33 

16 59 59,79 13,00 

17 46 44,96 3,81 

18 20 48,80 6,26 

 

 

άφ α . .α : όσ  ΐ ς α ά ι ία αι α ά φύ ο  ια ο ί α ς 
ώ ι ας. 
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άφ α . .α.1 : όσ  α α θ ά  α ά ι ία αι α ά φύ ο  ια ο 
ί α ς ώ ι ας. 

 



 

 
48 

 

 

άφ α . .α.2 : όσ  ι ώ  α ά ι ία αι α ά φύ ο  ια ο ί α ς 
ώ ι ας. 
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α g α αφέ ο αι σ ις έσ ς ι ές g.  όσ  α οθ ι ώ  σ  ό ς ις 
ι ια ές ο ά ς ή α  α ύ  ια α ο ί σια α  ό ι σ α α ό ια. ός α ό 

ο ς α ά θ α ς ο  οι ι ές όσ ς ή α  ί ο  ίσ ς αι ια α ύο 
φύ α.   

α α ώ ας  α α ά σ  ϊ ώ  α ά έ ος αι α ά φύ ο ια ισ ώθ  
ς  έ ισ  α α ά σ  ϊ ώ  ια α α ό ια ή α  σ α  ο ς ό ια, 

57,59 g αι ια α ο ί σια ή α  σ α  ο ς ό ια, 59,07 g.  α ύ  
όσ  α α θ ά  ια α α ό ια β έθ  σ  ι ια ή ο ά α  18 

ό , ό ς αι σ  ΐ ,  161,13 g αι ια α ο ί σια σ α  ο ς 
ό ια  ,  g. οι ώ ας α α ο έσ α α α ό  α ά σ  ς α α ά σ ς 

ί ο ς α ά έ ος αι α ά φύ ο, ια ισ ώθ  ς  έ ισ  α α ά σ  ια α 
α ό ια ή α  σ α  ο ς ό ια,  ,  g αι σ α ο ί σια σ α  ο ς ό ια, 
ό ς αι σ ο ς α ά θ α ς,  ,  g.  

 σύσ ασ  ο  % ς έ ιας ια ιαι ι ό ί ος ια αι ιά ι ίας >  ώ  
ί αι α ής ια  α ά  α ά . α ό  όσ  ί ο ς ο ί 
α σ ί αι  α α ή όσ  βι α ι ώ  αι ά  αι α έ ο 
ί ο α ής α ά ς. ίαι ς ό ς ι ι ό ας σ  ί ος ο ί α 

ο ήσο  σ  α έ  α α ά σ  έ ιας αι ό οσοσ ό ί ο ς ο  
σώ α ος, α  αι α ιαθέσι α σ οι ία ια α αι ιά ί αι α ι ο ό α. έ α 
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α ό  β φι ή ι ία, α αι ιά ο ού  α α ύ ο  ις ια ές ο ς 
α ά ς ια  σ ή σ ,  σ α ι ή ασ ιό α αι  α ά  α ό ια 

ια οφή ο  α έ ι ο % ς έ ιας α ό ί ος [13]. 

 

 

ί α ας . .β : όσ  α οθ ι ώ  σ σ α ι ώ  α ά ι ία αι α ά 

φύ ο  ια ο ί α  β ώ . 
 

 

 Τ Σ ΝΘΡ Κ Νg ΠΡΧΣ ΨΝΗΝg 

ΠζάγομΝ ΜΫ βΝ

δηά 

Standard Error 

of Mean 

ΜΫ βΝ

δηά 

Πζάγομ Standard Error 

of Mean 

ΦΤΛΟ 

ΰσλδ ΗΛΙΚΙ  

12 21 120,64 3,8 43,5 21 3,8 

13 27 104,05 3,1 42,5 27 3,1 

14 27 137,24 5,4 53,3 27 5,4 

15 23 150,25 4,8 60,8 23 4,8 

16 19 148,42 4,8 62,0 19 4,8 

17 16 125,67 6,3 50,3 16 6,3 

       

Κολέ δ ΗΛΙΚΙ  

12 21 123,21 2,8 47,3 21 2,8 

13 20 113,91 3,3 42,5 20 3,3 

14 28 125,02 2,8 46,5 28 2,8 

15 29 137,80 2,8 50,6 29 2,8 

16 22 137,68 3,0 47,5 22 3,0 

17 15 139,33 3,3 52,6 15 3,3 

18 0 . . . 0 . 

 

 ΛΙΠΟΝg 
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ΜΫ βΝ δηά Πζάγομ Standard Error of 

Mean 

ΦΤΛΟ 

ΰσλδ ΗΛΙΚΙ  

12 41,34 21 3,14 

13 38,86 27 3,39 

14 52,29 27 4,67 

15 61,52 23 6,25 

16 66,96 19 5,14 

17 56,30 16 7,34 

18 53,82 1 . 

Κολέ δ ΗΛΙΚΙ  

12 47,94 21 3,17 

13 46,08 20 4,97 

14 46,41 28 3,66 

15 50,98 29 2,84 

16 50,07 22 3,66 

17 49,53 15 3,68 

18 . 0 . 

 

άφ α . .β : όσ  ϊ ώ  α ά ι ία αι α ά φύ ο  ια ο ί α 
 β ώ . 
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άφ α . .β.1 : όσ  α α θ ά  α ά ι ία αι α ά φύ ο  ια ο 
ί α  β ώ . 

 

 

 

άφ α . .β.  : όσ  ι ώ  α ά ι ία αι α ά φύ ο  ια ο ί α  
β ώ . 
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α g α αφέ ο αι σ ις έσ ς ι ές g.  όσ  α οθ ι ώ  σ  ό ς ις 
ι ια ές ο ά ς ή α  α ύ  ια α α ό ια α  ό ι σ α ο ί σια. ός α ό 

ο ς α ά θ α ς ο  οι ι ές όσ ς ή α  ί ο  ίσ ς αι ια α ύο 
φύ α.   

α α ώ ας  α α ά σ  ϊ ώ  α ά έ ος αι α ά φύ ο ια ισ ώθ  
ς  έ ισ  α α ά σ  ϊ ώ  ια α α ό ια ή α  σ α  ο ς ό ια, ,  

g αι ια α ο ί σια ή α  σ α  ο ς ό ια 52,6 g.  α ύ  όσ  
α α θ ά  αι ια α ύο φύ α β έθ  σ  ι ια ή ο ά α  15 ό , 

σ α α ό ια  150,25 g αι σ α ο ί σια  ,  g. οι ώ ας α α ο έσ α α 
α ό  α ά σ  ς α α ά σ ς ί ο ς α ά έ ος αι α ά φύ ο, ια ισ ώθ  

ς  έ ισ  α α ά σ  ια α α ό ια ή α  σ α  ο ς ό ια, ό ς αι σ  
ΐ ,  ,  g αι σ α ο ί σια σ α  ο ς ό ια, ό ς αι σ ο ς 

α ά θ α ς,  ,  g.  

 σύσ ασ  ο  % ς έ ιας ια ιαι ι ό ί ος ια αι ιά ι ίας >  ώ  
ί αι α ής ια  α ά  α ά . α ό  όσ  ί ο ς ο ί 
α σ ί αι  α α ή όσ  βι α ι ώ  αι ά  αι α έ ο 
ί ο α ής α ά ς. ίαι ς ό ς ι ι ό ας σ  ί ος ο ί α 

ο ήσο  σ  α έ  α α ά σ  έ ιας αι ό οσοσ ό ί ο ς ο  
σώ α ος, α  αι α ιαθέσι α σ οι ία ια α αι ιά ί αι α ι ο ό α. έ α 
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α ό  β φι ή ι ία, α αι ιά ο ού  α α ύ ο  ις ια ές ο ς 
α ά ς ια  σ ή σ ,  σ α ι ή ασ ιό α αι  α ά  α ό ια 

ια οφή ο  α έ ι ο % ς έ ιας α ό ί ος [13]. 

 

 

 

ί α ας . .α : οσοσ ό ά ς ι ο ια ώ  βι α ι ώ  α ά ι ία αι φύ ο 
ια ο ί α ς ώ ι ας. 

 

 

 VitA%DRI VitD%DRI 

ΠζάγομΝ ΜΫ βΝΣδηά Standard Error 

of Mean 

ΠζάγομΝ ΜΫ βΝΣδηά Standard 

Error of 

Mean 

ΦΤΛΟ 

ΓΟΡΙ ΗΛΙΚΙ  

11 0 . . 0 . . 

12 30 52,34% 9,59% 30 64,14% 9,59% 

13 32 35,13% 6,57% 32 70,74% 6,57% 

14 36 39,83% 6,37% 36 65,91% 6,37% 

15 38 24,08% 9,11% 38 66,35% 9,11% 

16 60 31,25% 25,18% 60 95,38% 25,18% 

17 49 40,00% 6,90% 49 49,50% 6,90% 

18 17 44,12% 8,74% 17 55,59% 8,74% 

       

       

       

ΚΟΡΙΣΙ ΗΛΙΚΙ  

       

12 22 37,91% 8,97% 22 50,29% 8,97% 

13 25 36,36% 9,97% 25 51,88% 9,97% 

14 29 67,45% 6,50% 29 57,38% 6,50% 
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15 32 43,16% 6,38% 32 33,65% 6,38% 

16 59 48,67% 6,45% 59 53,51% 6,45% 

17 46 45,07% 6,17% 46 43,75% 6,17% 

18 20 52,90% 6,06% 20 22,25% 6,06% 
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άφ α 3.6.α : οσοσ ό ά ς  βι α ί ς Α  α ά ι ία αι φύ ο ια ο 

ί α ς ώ ι ας. 
 

 VitK%DRI VitE%DRI 

ΠζάγομΝ ΜΫ βΝΣδηά Standard Error 

of Mean 

ΠζάγομΝ ΜΫ βΝΣδηά Standard 

Error of 

Mean 

Φ

Τ

Λ

Ο

ΓΟΡΙ ΗΛΙΚΙ  

11 
0 . . 

0 . . 

12 
30 71% 18% 

30 10,93% 1,41% 

13 
32 55% 10% 

32 19,47% 4,44% 

14 
36 71% 14% 

36 14,64% 1,51% 

15 
38 50% 10% 

38 22,34% 6,56% 

16 
60 53% 12% 

60 19,22% 2,99% 

17 
49 46% 9% 

49 11,22% 1,08% 

18 
17 39% 12% 

17 21,82% 6,93% 

 
   

   

 
   

   

 
   

   

ΚΟΡΙΣΙ ΗΛΙΚΙ  

 
   

   

12 
22 37% 6% 

22 37,82% 13,08% 

13 
25 61% 15% 

25 20,96% 4,20% 

14 
29 62% 14% 

29 46,66% 18,34% 

15 
32 76% 28% 

32 28,90% 8,03% 

16 
59 66% 10% 

59 50,02% 20,04% 

17 
46 67% 16% 

46 21,60% 3,21% 

18 
20 64% 21% 

20 27,60% 10,10% 
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άφ α 3.6.α.  : οσοσ ό ά ς  βι α ί ς D  α ά ι ία αι φύ ο ια ο 
ί α ς ώ ι ας. 
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άφ α 3.6.α.2 : οσοσ ό ά ς  βι α ί ς   α ά ι ία αι φύ ο ια ο 
ί α ς ώ ι ας. 
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άφ α 3.6.α.  : οσοσ ό ά ς  βι α ί ς   α ά ι ία αι φύ ο ια ο 
ί α ς ώ ι ας. 
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 έ ος ια  όσ  ι ο ια ώ  βι α ι ώ , έ ι  ό ι α ο ί σια 
α ο σίασα  α ύ  ά  σ ις βι α ί ς , , Α, ώ α α ό ια σ  

βι α ί  D. Tα α ό ια 16 ώ  έ αβα   α ύ  ά  βι α ί ς D  έσ  
ι ή 95,38% αι  ι ό  ά   α ο σίασα  α ο ί σια  ώ   
έσ  ι ή 22,25%.  α ύ  όσ  βι α ί ς   έ ο  α ο ί σια 16 

ώ   έσ  ι ή 50,02% αι  ι ό  α ο ί σια  ώ   έσ  ι ή 37%.  

 α ύ  όσ  βι α ί ς   έ ο  α ο ί σια 15 ώ   έσ  ι ή 
76% αι  ι ό  α α ό ια  ώ   έσ  ι ή , %. ια  βι α ί  Α  

α ύ  όσ  α ο σίασα  α ο ί σια  ώ   έσ  ι ή 67,45% αι 
ι ό  ά  α ο ί σια  ώ   έσ  ι ή 36,36%.  

Α ό ο  α α ού , ί αι ό ι  ά ι α ής όσ  σ  ό ς ις 
ι ο ια ές βι α ί ς. Α ό ο ί α οφ ί αι σ  όσ  ι ώ  α ής 
ια οφι ής α ίας, ά α α σ ι ό ια ί ά ι ί ος φά ισ ς 

α ά ιας σ ις ι ο ια ές βι α ί ς. ός α ό  βι α ί  D, ο  ό  ο  
ί α ος ο ο α ισ ός ας ο ί αι  βιοσ θέ ι   βοήθ ια ς ια ής 

α ι οβο ίας. 
 

 

ί α ας . .β : οσοσ ό ά ς ι ο ια ώ  βι α ι ώ  α ά ι ία αι φύ ο 
ια ο ί α  β ώ . 
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 VitA%DRI VitD%DRI 

Count Mean Standard Error 

of Mean 

Count Mean Standard Error of 

Mean 

ΦΤΛΟ 

ΰσλδ ΗΛΙΚΙ  

12 21 ,32 ,04 21 ,69 ,08 

13 27 ,33 ,05 27 ,60 ,10 

14 27 ,28 ,04 27 ,69 ,10 

15 23 ,45 ,05 23 ,96 ,09 

16 19 ,49 ,04 19 ,99 ,11 

17 16 ,30 ,04 16 ,52 ,07 

18 1 ,15 . 1 ,38 . 

Κολέ δ ΗΛΙΚΙ  

12 21 ,50 ,05 21 ,77 ,08 

13 20 ,70 ,24 20 ,47 ,08 

14 28 ,60 ,06 28 ,63 ,07 

15 29 ,57 ,07 29 ,91 ,07 

16 22 ,65 ,09 22 ,76 ,09 

17 15 ,83 ,21 15 ,52 ,09 

18 0 . . 0 . . 

 

 VitE%DRI VitK%DRI 

Count Mean Standard Error of 

Mean 

Count Mean Standard Error of 

Mean 

ΦΤΛΟ 

ΰσλδ ΗΛΙΚΙ  

12 21 ,13 ,01 21 40,3% 3,6% 

13 27 ,22 ,07 27 28,7% 3,2% 

14 27 ,18 ,04 27 59,0% 14,6% 

15 23 ,16 ,02 23 59,5% 14,2% 

16 19 ,20 ,02 19 66,6% 20,7% 

17 16 ,15 ,01 16 52,8% 20,7% 

18 1 ,40 . 1 28,0% . 

Κολέ δ ΗΛΙΚΙ  

12 21 ,21 ,02 21 87,9% 18,5% 

13 20 ,24 ,06 20 136,2% 63,1% 

14 28 ,23 ,02 28 164,9% 46,2% 

15 29 ,20 ,02 29 78,4% 19,0% 

16 22 ,24 ,02 22 123,2% 25,9% 

17 15 ,22 ,02 15 72,3% 31,6% 

18 0 . . 0 . . 
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άφ α 3.6.β : οσοσ ό ά ς βι α ί ς Α α ά ι ία αι φύ ο ια ο ί α 
 β ώ . 

 

 

 

άφ α 3.6.β.  : οσοσ ό ά ς βι α ί ς  α ά ι ία αι φύ ο ια ο 
ί α  β ώ . 
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άφ α 3.6.β.  : οσοσ ό ά ς βι α ί ς D α ά ι ία αι φύ ο ια ο 
ί α  β ώ . 
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άφ α 3.6.β.3 : οσοσ ό ά ς βι α ί ς K α ά ι ία αι φύ ο ια ο 
ί α  β ώ . 
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 έ ος ια  όσ  ι ο ια ώ  βι α ι ώ , έ ι  ό ι α ο ί σια 
α ο σίασα  α ύ  ά  σ ις βι α ί ς , , Α, ώ α α ό ια,  ι ή 
ιαφο ά, σ  βι α ί  D. Tα α ό ια  ώ  έ αβα   α ύ  ά  

βι α ί ς D  έσ  ι ή 0,99% αι  ι ό  ά   α ο σίασα  α 
ο ί σια 3 ώ   έσ  ι ή 0,47%.  α ύ  όσ  βι α ί ς  έ ο  
α ο ί σια  αι  ώ   έσ  ι ή , %, αι  ι ό  α α ό ια  ώ  

 έσ  ι ή , %. ια  βι α ί    α ύ  όσ  έ ο  α ο ί σια 
 ώ   , % αι  ι ό  α α ό ια  ώ   , %. ια  βι α ί  Α 
 α ύ  όσ  α ο σίασα  α ο ί σια 13 ώ   έσ  ι ή 0,70% 

αι ι ό  ά  α α ό ια  ώ   έσ  ι ή 0,28%.  

Α ό ο  α α ού  αι ά ι, ί αι ό ι  ά ι α ής όσ  σ  ό ς 
ις ι ο ια ές βι α ί ς, ός α ό  βι α ί  D  όσ  ς ο οίας ί αι 

α ή. Α ό ο ί α οφ ί αι σ  όσ  ι ώ  α ής ια οφι ής 
α ίας, ά α α σ ι ό ια ί ά ι ί ος φά ισ ς α ά ιας σ ις 

ι ο ια ές βι α ί ς. ός α ό  βι α ί  D ο  ό  ο  ί α ος ο 
ο α ισ ός ας ο ί αι  βιοσ θέ ι   βοήθ ια ς ια ής α ι οβο ίας. 
 

 

ί α ς . .α : οσοσ ά ά ς βι α ι ώ  σ έ α ος  α ά φύ ο αι  
ο  ί α ος ς ώ ι ας. 
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 B1%DRI 

ΠΛΗΘΟ Μ ΗΝΣΙΜΗ 

ΦΤΛΟ 

ΰσλδ ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ 5 140,0% 

Φυ δοζοΰδεσ 156 131,0% 

ΤπΫλίαλο 74 107,6% 

Παχτ αλεο 30 96,8% 

Κολέ δ ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ 16 145,6% 

Φυ δοζοΰδεσ 156 108,9% 

ΤπΫλίαλο 48 106,1% 

Παχτ αλεο 17 105,1% 

 

 

 B2 %DRI 

ΠΛΗΘΟ Μ ΗΝΣΙΜΗ 

ΦΤΛΟ 

ΰσλδ ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ 5 161,20% 

Φυ δοζοΰδεσ 156 126,04% 

ΤπΫλίαλο 74 101,38% 

Παχτ αλεο 30 76,33% 

Κολέ δ ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ 16 148,63% 

Φυ δοζοΰδεσ 156 119,19% 

ΤπΫλίαλο 48 100,42% 

Παχτ αλεο 17 99,88% 

 

 B3%DRI 

ΠΛΗΘΟ Μ ΗΝΣΙΜΗ 

ΦΤΛΟ 

ΰσλδ ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ 5 80,40% 

Φυ δοζοΰδεσ 156 47,67% 

ΤπΫλίαλο 74 43,03% 

Παχτ αλεο 30 31,10% 

Κολέ δ ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ 16 67,19% 

Φυ δοζοΰδεσ 156 46,08% 

ΤπΫλίαλο 48 42,48% 

Παχτ αλεο 17 52,88% 

 

 



 

 
67 

 VitB12%DRI 

ΠΛΗΘΟ Μ ΗΝΣΙΜΗ Standard Error 

of Mean 

ΣΤΠΙΚΗΝ

ΠΟΚΛΙΗ 

ΦΤΛΟ 

ΰσλδ ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ 5 152,20% 29,16% 65,20% 

Φυ δοζοΰδεσ 156 103,83% 6,07% 75,84% 

ΤπΫλίαλο 74 97,27% 15,28% 131,43% 

Παχτ αλεο 30 66,14% 8,78% 47,29% 

Κολέ δ ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ 16 83,13% 14,24% 56,97% 

Φυ δοζοΰδεσ 156 78,86% 4,20% 52,13% 

ΤπΫλίαλο 48 63,90% 7,34% 50,88% 

Παχτ αλεο 17 78,47% 21,24% 87,58% 

 

 α ά σ  ια ις βι α ί ς ο  σ έ α ος  έ ι  ό ι: α α ό ια ί α  
α ύ  ά  σ  βι α ί  ,  αι 12. ώ α ο ί σια α ο σίασα  
α ύ  όσ  α ό α α ό ια σ  βι α ί  1.  βι α ί    
α ύ  ά  α ο σίασα  α ι οβα ή ο ί σια  έσ  ι ή ά ς 

145,6% αι  ι ό  ά  α ο σίασα  α α ύσα α α ό ια  έσ  ι ή 
ά ς 6,80%. ια  βι α ί    α ύ  όσ  α ο σίασα  α 

ι οβα ή  α ό ια  έσ  ι ή , % αι  ι ό  α α ύσα α α ό ια 
 έσ  ι ή ά ς , %.  α ύ  ά  ια  βι α ί   

α ο σίασα  α ι οβα ή α ό ια  έσ  ι ή ά ς , % αι  
ι ό  α α ύσα α α ό ια  έσ  ι ή ά ς , %. έ ος ια  

βι α ί    α ύ  ά  α ο σίασα  α ι οβα ή α ό ια  έσ  
ι ή ά  , % αι  ι ό  α έ βα α ο ί σια  έσ  ι ή , %. 

 

ί α ς . .β : οσοσ ά ά ς βι α ι ώ  σ έ α ος  α ά φύ ο αι  
ο  ί α ος  β ώ . 

 

 

 

 B1%DRI 

ΠΛΗΘΟ Μ ΗΝΣΙΜΗ 

ΦΤΛΟ 

ΰσλδ ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ 5 1,1 

Φυ δοζοΰδεσ 81 1,8 

ΤπΫλίαλο 36 1,2 

Παχτ αλεο 12 ,9 

Κολέ δ ΜΝΟΛΙΚΟ 
ΛδποίαλΫμ 5 1,2 

Φυ δοζοΰδεσ 99 1,1 
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ΤπΫλίαλο 25 1,2 

Παχτ αλεο 6 1,0 

 

 

 B2 %DRI 

ΠΛΗΘΟ Μ ΗΝΣΙΜΗ 

ΦΤΛΟ 

ΰσλδ ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ 5 1,38 

Φυ δοζοΰδεσ 81 1,47 

ΤπΫλίαλο 36 1,28 

Παχτ αλεο 12 1,16 

Κολέ δ ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ 5 1,50 

Φυ δοζοΰδεσ 99 1,34 

ΤπΫλίαλο 25 1,44 

Παχτ αλεο 6 1,40 

 

 B3%DRI 

ΠΛΗΘΟ Μ ΗΝΣΙΜΗ 

ΦΤΛΟ 

ΰσλδ ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ 5 ,47 

Φυ δοζοΰδεσ 81 ,75 

ΤπΫλίαλο 36 ,53 

Παχτ αλεο 12 ,37 

Κολέ δ ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ 5 ,48 

Φυ δοζοΰδεσ 99 ,44 

ΤπΫλίαλο 25 ,44 

Παχτ αλεο 6 ,46 

 

 

 VitB12%DRI 

ΠΛΗΘΟ Μ ΗΝΣΙΜΗ Standard Error 

of Mean 

ΣΤΠΙΚΗΝ

ΠΟΚΛΙΗ 

ΦΤΛΟ 

ΰσλδ ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ 5 1,16 ,19 ,43 

Φυ δοζοΰδεσ 81 1,22 ,16 1,47 

ΤπΫλίαλο 36 1,27 ,14 ,82 

Παχτ αλεο 12 1,01 ,14 ,49 

Κολέ δ ΜΝΟΛΙΚΟ 
ΛδποίαλΫμ 5 1,02 ,23 ,51 

Φυ δοζοΰδεσ 99 ,99 ,05 ,51 
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ΤπΫλίαλο 25 1,11 ,11 ,55 

Παχτ αλεο 6 ,96 ,13 ,32 

 

 

 α ά σ  ια ις βι α ί ς ο  σ έ α ος  έ ι  ό ι: α α ό ια ί α  
α ύ  ά  σ  βι α ί  ,  αι . ώ α ο ί σια α ο σίασα  
α ύ  όσ  α ό α α ό ια σ  βι α ί  .  βι α ί    
α ύ  ά  α ο σίασα  α φ σιο ο ι ού βά ο ς α ό ια  έσ  ι ή 

ά ς , % αι  ι ό  ά  α ο σίασα  α α ύσα α α ό ια  
έσ  ι ή ά ς 0,9%. ια  βι α ί    α ύ  όσ  
α ο σίασα  α ι οβα ή  ο ί σια  έσ  ι ή 1,50% αι  ι ό  α 
α ύσα α α ό ια  έσ  ι ή ά ς 1,16%.  α ύ  ά  ια  

βι α ί   α ο σίασα  α φ σιο ο ι ού βά ο ς α ό ια  έσ  ι ή ά ς 
0,75% αι  ι ό  α α ύσα α α ό ια   έσ  ι ή ά ς 0,37%. έ ος 
ια  βι α ί    α ύ  ά  α ο σίασα  α έ βα α α ό ια  
έσ  ι ή ά  1,27% αι  ι ό  α α ύσα α ο ί σια  έσ  ι ή 

0,96%. 

 

 

 

 

 

ί α ας . .α : οσοσ ά ά ς φο ι ού ο έος α ά φύ ο αι  σ ο ί α 
ς ώ ι ας. 

 

 

 Folate % 

ΠΛΗΘΟ Μ ΗΝΣΙΜΗ 

ΦΤΛΟ 

ΰσλδ ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ 5 54,40% 

Φυ δοζοΰδεσ 156 37,88% 

ΤπΫλίαλο 74 26,03% 

Παχτ αλεο 30 25,52% 

Κολέ δ ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ 16 39,88% 

Φυ δοζοΰδεσ 156 34,19% 

ΤπΫλίαλο 48 32,67% 

Παχτ αλεο 17 31,12% 
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 α ά σ  ια  όσ  ο  φο ι ού ο έος έ ι  ό ι ο α ύ ο οσοσ ό 
ά ς σ ιώ αι σ α ι οβα ή α ό ια , %  αι ο ι ό ο σ α 
α ύσα α α ό ια , % . 

ί α ας . .α : οσοσ ά ά ς φο ι ού ο έος α ά φύ ο αι  σ ο ί α 

 β ώ . 

 

 

 Folate % 

ΠΛΗΘΟ Μ ΗΝΣΙΜΗ 

ΦΤΛΟ 

ΰσλδ ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ 5 ,52 

Φυ δοζοΰδεσ 81 ,41 

ΤπΫλίαλο 36 ,38 

Παχτ αλεο 12 ,45 

Κολέ δ ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ 5 ,50 

Φυ δοζοΰδεσ 99 ,39 

ΤπΫλίαλο 25 ,50 

Παχτ αλεο 6 ,49 

 

 α ά σ  ια  όσ  ο  φο ι ού ο έος έ ι  ό ι ο α ύ ο οσοσ ό 
ά ς σ ιώ αι σ α ι οβα ή α ό ια , %  αι ο ι ό ο σ α 

έ βα α α ό ια , %). 

 

 

ί α ας . .α : οσοσ ά ά ς σι ή ο  αι ασβ σ ίο  α ά φύ ο αι  ο  
ί α ος ς ώ ι ας. 

 

 

 Fe %DRI 

ΠΛΗΘΟ Μ ΗΝΣΙΜΗ 

ΦΤΛΟ 

ΰσλδ ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ 5 107,80% 

Φυ δοζοΰδεσ 156 59,62% 

ΤπΫλίαλο 74 49,00% 

Παχτ αλεο 30 40,20% 

Κολέ δ ΜΝΟΛΙΚΟ 
ΛδποίαλΫμ 16 56,56% 

Φυ δοζοΰδεσ 156 45,25% 
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ΤπΫλίαλο 48 40,31% 

Παχτ αλεο 17 42,59% 

 

 

 Ca%DRI 

ΠΛΗΘΟ Μ ΗΝΣΙΜΗ 

ΦΤΛΟ 

ΰσλδ ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ 5 68,20% 

Φυ δοζοΰδεσ 156 63,70% 

ΤπΫλίαλο 74 51,41% 

Παχτ αλεο 30 43,87% 

Κολέ δ ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ 16 63,81% 

Φυ δοζοΰδεσ 156 52,48% 

ΤπΫλίαλο 48 42,83% 

Παχτ αλεο 17 48,41% 

 

 σ α ισ ι ή α ά σ  έ ι  ό ι  ά  σι ή ο  ή α  α ύ  σ α α ό ια, 

α ό α ο ί σια, ο ί ιο αι σ  ά  ασβ σ ίο .  α ύ  ά  
σι ή ο  α α ήθ  σ α ι οβα ή α ό ια  , % αι  ι ό  

α α ήθ  σ α α ύσα α α ό ια  , %.  όσ  σι ή ο  
β έθ  ς α ι οβα ή αι ιά οσέ αβα   α ύ  οσό α 
σι ή ο . Α ό α,  ι ό  ά  σι ή ο  α α ήθ  α ό  ο ά α  
ο ι σιώ , ά α ο  ιβ βαιώ ι αι  έ α ο   ό ι α έφ βα 
ο ί σια έ ο   ι ό  ά  σ  σί ο[12]. 

 α ύ  ά  ασβ σ ίο  α ο σίασα  ίσ ς α ι οβα ή α ό ια  
έσ  ι ή ά ς 68,20% αι  ι ό  α έ βα α ο ί σια  έσ  ι ή 
ά ς 42,83%.  

 

 

ί α ας . .β : οσοσ ά ά ς σι ή ο  αι ασβ σ ίο  α ά φύ ο αι  ο  
ί α ος  β ώ . 

 

 Fe %DRI 

ΠΛΗΘΟ Μ ΗΝΣΙΜΗ 

ΦΤΛΟ 
ΰσλδ ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ 5 ,53 

Φυ δοζοΰδεσ 81 ,69 

ΤπΫλίαλο 36 ,54 

Παχτ αλεο 12 ,47 

Κολέ δ ΜΝΟΛΙΚΟ ΛδποίαλΫμ 5 ,55 
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Φυ δοζοΰδεσ 99 ,44 

ΤπΫλίαλο 25 ,40 

Παχτ αλεο 6 ,49 

 

 

 Ca%DRI 

ΠΛΗΘΟ Μ ΗΝΣΙΜΗ 

ΦΤΛΟ 

ΰσλδ ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ 5 ,79 

Φυ δοζοΰδεσ 81 ,71 

ΤπΫλίαλο 36 ,65 

Παχτ αλεο 12 ,53 

Κολέ δ ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ 5 ,75 

Φυ δοζοΰδεσ 99 ,63 

ΤπΫλίαλο 25 ,62 

Παχτ αλεο 6 ,63 

 

 σ α ισ ι ή α ά σ  έ ι  ό ι  ά  σι ή ο  ή α  α ύ  σ α α ό ια, 
α ό α ο ί σια, ο ί ιο αι σ  ά  ασβ σ ίο ,  ι ές ιαφο ές.  

α ύ  ά  σι ή ο  α α ήθ  σ α φ σιο ο ι ού βά ο ς α ό ια  
0,69% αι  ι ό  α α ήθ  σ α έ βα α  , %.  όσ  
σι ή ο  β έθ  ς α ι οβα ή αι ιά οσέ αβα   α ύ  

οσό α σι ή ο . Α ό α,  ι ό  ά  σι ή ο  α α ήθ  α ό  
ο ά α  ο ι σιώ , ά α ο  ιβ βαιώ ι αι  έ α ο   ό ι α 
έφ βα ο ί σια έ ο   ι ό  ά  σ  σί ο[12]. 

 α ύ  ά  ασβ σ ίο  α ο σίασα  ίσ ς α ι οβα ή α ό ια  
έσ  ι ή ά ς 0,79% αι  ι ό  α α ύσα α α ό ια  έσ  ι ή 
ά ς 0,53%. 

 

ί α ας . .α : οσοσ ά ά ς ο σ ό ς α ά, φύ ο αι  ια ο 
ί α ς ώ ι ας. 

 

 

 Cholesterol%DRI 

ΠΛΗΘΟ Μ ΗΝΣΙΜΗ Standard Error 

of Mean 

ΣΤΠΙΚΗΝ

ΠΟΚΛΙΗ 

ΦΤΛΟ ΰσλδ ΜΝΟΛΙΚΟ ΛδποίαλΫμ 5 44,20% 9,00% 20,12% 
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Φυ δοζοΰδεσ 156 54,86% 2,18% 27,23% 

ΤπΫλίαλο 74 46,43% 2,88% 24,79% 

Παχτ αλεο 30 42,60% 5,25% 28,77% 

Κολέ δ ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ 16 49,13% 6,66% 26,64% 

Φυ δοζοΰδεσ 156 44,79% 1,90% 23,71% 

ΤπΫλίαλο 48 41,00% 4,27% 29,57% 

Παχτ αλεο 17 48,59% 7,36% 30,35% 

 

 

άφ α . .α. : σ ο ά α α α α ο ής  ι ώ  ς ο σ ί ς α ά 
α ο ία ο   ο  ί α ος ς ώ ι ας α ά φύ ο. 

 

 

άφ α . .α.  : αβ ό α α ο  α ο σιά ι  έσ  ι ή ο σ ί ς 

α ά σα σ ις α ο ί ς  αι ύ ο ο  ί α ος ς ώ ι ας. 
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ί α ας . .β : οσοσ ά ά ς ο σ ό ς α ά, φύ ο αι  ια ο 
ί α  β ώ . 

 

 Cholesterol%DRI 

ΠΛΗΘΟ Μ ΗΝΣΙΜΗ Standard Error 

of Mean 

ΣΤΠΙΚΗΝ

ΠΟΚΛΙΗ 

ΦΤΛΟ 

ΰσλδ ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ 5 58,40% 6,95% 15,55% 

Φυ δοζοΰδεσ 81 57,68% 3,50% 31,46% 

ΤπΫλίαλο 36 52,33% 4,25% 25,48% 

Παχτ αλεο 12 32,33% 4,07% 14,10% 

Κολέ δ ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ 5 54,00% 6,79% 15,18% 

Φυ δοζοΰδεσ 99 50,93% 1,99% 19,81% 

ΤπΫλίαλο 25 47,68% 4,26% 21,28% 

Παχτ αλεο 6 32,33% 4,41% 10,80% 
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άφ α . .β. : σ ο ά α α α α ο ής  ι ώ  ς ο σ ί ς α ά 
α ο ία ο   ο  ί α ος ς ώ ι ας α ά φύ ο. 

 

 

άφ α . .β.1 : αβ ό α α ο  α ο σιά ι  έσ  ι ή ο σ ί ς 
α ά σα σ ις α ο ί ς  αι ύ ο ο  ί α ος ς ώ ι ας. 
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 ώ ι α, α α ό ια α ο σίασα  ο α ύ ο οσοσ ό ά ς σ  
ο σ ό  έ α ι  ο ι σιώ  σύ φ α   α ά σ . Α α ι ό α ο 

α ύ ο οσοσ ό ά ς α α ήθ  σ α φ σιο ο ι ού βά ο ς α ό ια  
οσοσ ό , % αι ο ι ό ο , % σ α έ βα α ο ί σια. ο ί ιο ισ ύ ι αι 

σ α β ά αθώς α α ό ια α ο σίασα  ο α ύ ο οσοσ ό ά ς σ  
ο σ ό  έ α ι  ο ι σιώ  σύ φ α   α ά σ . Α α ι ό α ο 

α ύ ο οσοσ ό ά ς α α ήθ  σ α ι οβα ή α ό ια  οσοσ ό 
58,40% αι ο ι ό ο 32,33% σ α α ύσα α α ό ια αι ο ί σια.  

Α ιάσ ισ α σ οι ία ί ο   αθ α ι ή ια ι ασία σ σσώ σ  ι α ώ  
α ώ  σ ις α ί ς  ι ά σ  αι ι ή ι ία αι ίσσ αι α ά έ ι  

ι ί σ . Α ό α σ  ή, α ό σ ά ο ί σ  σ φα ιαία α ια ή όσο,  

ο οία ί αι ύ ια αι ία θα ά ο  σ ις έ ς ο ι ί ς. 

α σ οι ία ί ο  ό ι: 

  αθ οσ ή σ  α ί ι σ α α ά ά ο α. 
 α α έ α ί α ο σ ό ς α ό ι ή ο ί α αί ο  έ α ό ο 

σ  α ά  ς αθ οσ ή σ ς  ί . 
 ι ια οφι ές σ ήθ ι ς αι  ι ή ά ο  α ί α 

ο σ ό ς σ ο αί α αι ο  ί ο ια φά ισ  σ φα ιαίας όσο . 
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  ί σ   ι έ  ο σ ί ς σ  αι ιά αι φήβο ς ο ί α 
ί αι ι ή. 

ια α ι θ ί  σ σσώ σ  ί ο ς σ ις α ί ς  αι ιώ : 

 ο ά ισ α θα έ ι α α οθα ύ αι. 
 έ ι α θα θ ί  α ι ή α όβια άσ σ . 
  ή α ια ή ί σ  θα έ ι α ο ί αι αι α α ι ί αι. 
 ο α έ ο βά ος θα έ ι α αθ ί. 
  ί σ  ιαβή  θα έ ι α ια σ ί αι α ι ισ ί. 
 αι ιά ι ίας  ώ  αι ά  θα έ ι α θα ύ ο αι α ώ   έ ς 

 φ ι ά ια φ ού  αι α α ι ώ  αθ ι ά αι ια ά  οι ι ία 
α ό ά α όφι α α ής ι ι ό ας σ  ο σ έ α ι α ά αι tra s 

ι α ά. 

ο ι ές ο σ ό ς θα έ ι α φθού  ό  ια ις α ό ο θ ς ο ά ς 
αι ιώ  αι φήβ : 

 ί οι  έ α ο έα ή α ού αι ια ιά ο  ί α  ί ις σ φα ιαίας 
αθ οσ ή σ ς, ιφ ι ής α ια ής όσο , ή α ια ής φα ι ής 
όσο   

 ί οι  έ α ο έα ο  έ ι ια ισ ο ία ώ  ί  ο ι ής 
ο σ ό ς  g / dΚ ή α ύ  [55]. 

 

 

ί α ας . .α : όσ  -  ι α ώ  ο έ  α ά φύ ο αι α ο ία  
ο ς ί α ος ς ώ ι ας. 

 

 ω-3 

ΠΛΗΘΟ Μ ΗΝΣΙΜΗ Standard Error 

of Mean 

ΣΤΠΙΚΗΝ

ΠΟΚΛΙΗ 

ΦΤΛΟ 

ΰσλδ ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ 5 ,24 ,06 ,13 

Φυ δοζοΰδεσ 156 ,28 ,02 ,26 

ΤπΫλίαλο 74 ,27 ,08 ,68 

Παχτ αλεο 30 ,14 ,02 ,11 

Κολέ δ ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ 16 ,71 ,32 1,29 

Φυ δοζοΰδεσ 156 ,24 ,02 ,27 

ΤπΫλίαλο 48 ,23 ,05 ,32 

Παχτ αλεο 17 ,25 ,06 ,23 
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ί α ας . .β : όσ  -  ι α ώ  ο έ  α ά φύ ο αι α ο ία  
ο ς ί α ος  β ώ . 

 

 ω-3 

ΠΛΗΘΟ Μ ΗΝΣΙΜΗ Standard Error 

of Mean 

ΣΤΠΙΚΗΝ

ΠΟΚΛΙΗ 

ΦΤΛΟ 

ΰσλδ ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ 5 ,21 ,05 ,10 

Φυ δοζοΰδεσ 81 ,24 ,02 ,14 

ΤπΫλίαλο 36 ,26 ,02 ,15 

Παχτ αλεο 12 ,22 ,03 ,12 

Κολέ δ ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ 5 ,30 ,06 ,13 

Φυ δοζοΰδεσ 99 ,23 ,01 ,12 

ΤπΫλίαλο 25 ,23 ,02 ,10 

Παχτ αλεο 6 ,19 ,04 ,11 

 

 

ί α ας . 2.α : όσ  -6 ι α ώ  ο έ  α ά φύ ο αι α ο ία  
ο ς ί α ος ς ώ ι ας. 

 

 

 ω-6 

ΠΛΗΘΟ Μ ΗΝΣΙΜΗ Standard Error 

of Mean 

ΣΤΠΙΚΗΝ

ΠΟΚΛΙΗ 

ΦΤΛΟ 

ΰσλδ ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ 5 1,00 ,31 ,70 

Φυ δοζοΰδεσ 156 2,20 ,49 6,06 

ΤπΫλίαλο 74 1,72 ,70 5,95 

Παχτ αλεο 30 ,73 ,13 ,68 

Κολέ δ ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ 16 13,46 7,02 28,07 

Φυ δοζοΰδεσ 156 3,00 ,61 7,60 

ΤπΫλίαλο 48 2,60 ,98 6,76 

Παχτ αλεο 17 3,13 2,04 8,39 
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ί α ας . 2.β : όσ  -6 ι α ώ  ο έ  α ά φύ ο αι α ο ία  
ο ς ί α ος  β ώ . 

 

 ω-6 

ΠΛΗΘΟ Μ ΗΝΣΙΜΗ Standard Error 

of Mean 

ΣΤΠΙΚΗΝ

ΠΟΚΛΙΗ 

ΦΤΛΟ 

ΰσλδ ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ 5 ,85 ,13 ,30 

Φυ δοζοΰδεσ 81 1,16 ,10 ,92 

ΤπΫλίαλο 36 1,27 ,21 1,28 

Παχτ αλεο 12 1,74 ,87 3,01 

Κολέ δ ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ 5 1,05 ,26 ,58 

Φυ δοζοΰδεσ 99 1,32 ,36 3,56 

ΤπΫλίαλο 25 ,92 ,11 ,57 

Παχτ αλεο 6 ,63 ,11 ,27 

 

 σ α ισ ι ός έ ος ια  όσ   -  ι α ώ  ο έ  σ  σ έσ   ο  
ί  ά ας ώ α ος  αθ ώ  έ ι  ς  α ύ  όσ  ί α  οι 

έφ βοι ο  ί αι έσα σ α φ σιο ο ι ά ό ια . Α ά φύ ο α α ήθ  ό ι  
α ύ  όσ  -   α ο σίασα  α φ σιο ο ι ού βά ο ς α ό ια  

,  α ά ια αι α φ σιο ο ι ού βά ο ς ο ί σια  ,  g ια  ώ ι α. 
ώ σ α β ά  α ύ  όσ  ί α  α ι οβα ή ο ί σια  ,  

g αι α έ βα α α ό ια  ,  g.   όσ  -  ι α ώ  ο έ ,  

α ύ  όσ  (13,46 g    έ ο  α ι οβα ή ο ί σια αι  
ι ό  όσ  α ι οβα ή α ό ια  ,  g ια  ώ ι α, α ίθ α 

σ α β ά  α ύ  όσ   ί α  α α ύσα α α ό ια ,  g  αι 
 ι ό  α α ύσα α ο ί σια ,  g).  

ί α ας . .α : α α ο ή ς ιφέ ιας έσ ς α ά α ο ία  ο  
ί α ος ς ώ ι ας. 

 

 ΦΤΛΟ 

ΰσλδ 

ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ Φυ δοζοΰδεσ ΤπΫλίαλο Παχτ αλεο 

ΠΛΗΘΟ ΠΛΗΘΟ ΠΛΗΘΟ ΠΛΗΘΟ 

Π ΡΙΦ Ρ Ι  
ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ 5 152 54 3 

ΤΞΗΜ ΝΟ 0 4 20 27 



 

 
80 

 

 ΦΤΛΟ 

Κολέ δ 

ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ Φυ δοζοΰδεσ ΤπΫλίαλο Παχτ αλεο 

ΠΛΗΘΟ ΠΛΗΘΟ ΠΛΗΘΟ ΠΛΗΘΟ 

Π ΡΙΦ Ρ Ι  

ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ 16 153 45 4 

ΤΞΗΜ ΝΟ 0 3 3 13 

 

 

άφ α . .α. : αβ ό α α ο  α ο σιά ι  α α ο ή ς ιφέ ιας 
α ά α ο ία  αι α ά φύ ο ο  ί α ος ς ώ ι ας. 

 

 



 

 
81 

 

ί α ας . .β : α α ο ή ς ιφέ ιας έσ ς α ά α ο ία  ο  
ί α ος  β ώ . 

 

 ΦΤΛΟ 

ΰσλδ 

ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ Φυ δοζοΰδεσ ΤπΫλίαλο Παχτ αλεο 

ΠΛΗΘΟ ΠΛΗΘΟ ΠΛΗΘΟ ΠΛΗΘΟ 

Π ΡΙΦ Ρ Ι  
ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ 3 1 0 0 

ΤΞΗΜ ΝΟ 2 79 36 12 

 

 ΦΤΛΟ 

Κολέ δ 

ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ Φυ δοζοΰδεσ ΤπΫλίαλο Παχτ αλεο 

ΠΛΗΘΟ ΠΛΗΘΟ ΠΛΗΘΟ ΠΛΗΘΟ 

Π ΡΙΦ Ρ Ι  
ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ 0 0 0 0 

ΤΞΗΜ ΝΟ 5 99 25 6 

 

άφ α . .β.  : αβ ό α α ο  α ο σιά ι  α α ο ή ς 
ιφέ ιας α ά α ο ία  αι α ά φύ ο ο  ί α ος  β ώ . 
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 α ο ιο οί σ  ς ιφέ ιας έ ι   βάσ  ο  ί α α  

Ό ια ιφέ ιας έσ ς: 

                                                    ι ία        Α                  

10             70,1                 69,6 

11              72,4                 71,8 

12              74,7                 73,8 

13              76,9                  75,6 

  14                79                   77,0 

15               81,1                   78,3 

16               83,1                   79,1 

17               86,7                    80,1 

             18               88,4                    80,1    [35] 

 βάσ   α ά σ  ο  έ ι  σ α ί α α ς ώ ι ας σ ι ά  ο   
αι  ιφέ ια έσ ς β έ ο  ό ι οι ισσό οι έφ βοι α ό ια αι 
ο ί σια   φ σιο ο ι ό  έ ο  αι φ σιο ο ι ή ιφέ ια έσ ς  αι 

 α ίσ οι α  αι α ι ό α ο  ή α  α ύσα α  αι  α ίσ οι α  ί α  
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α έ  ιφέ ια έσ ς. ώ σ α ί α α  β ώ  β έ ο  ό ι ό οι οι 
έφ βοι α ό ια αι ο ί σια   φ σιο ο ι ό  έ ο  α έ  ιφέ ια 

έσ ς  αι  α ίσ οι α  ο  σ αί ι ς έ ο  αι α έ ο οι ια ό ί ος 
αι α ό α ό οι α α ό ια ά ισ α ί α  φ σιο ο ι ή ιφέ ια αι α έ α 
ο ί σι  φ σιο ο ι ή ιφέ ια. 

Έ ι  ία ι ιο ο ι ή έ α ια  ί σ  ς οι ια ής α σα ίας αι 
 έ βα  φήβ  σ  ά α. ο ι ά έ αβα  έ ος .  έφ βοι 

ι ίας -  ώ  .  α ό ια αι .  ο ί σια  έ ι α   ά σ ς ήσ ις 
ιφέ ια, ύ ος, βά ος, ιφέ ια έσ ς WC  οι ο οί ς ήφθ α  σ ο 

σ ο ίο α ά  ιά ια ο  .  σ ο ι ός ι ο ασ ός ο  α έ ο  
βά ο ς W  σ ι α βα ο έ ς αι ς α σα ίας (OB) σ ο  θ σ ό ο  

ήθ  ή α  ,  % σ α α ό ια αι , % σ α ο ί σια.  ι ά σ  ς 
α σα ίας OB) ή α  ίσ ς ό  σ α α ό ια α ά σ α ο ί σια , % 

έ α ι , % , ώ  σ ό α ς οι ια ής α σα ίας Α ) ή α  ό  
σ α ο ί σια α ό ό, ι α α ό ια , % έ α ι , % . α οσοσ ά OW, OB, αι AO 

ή α  σ α ι ά ιο ια ο έ α σ α αι ιά ι ής α α ής α ό ό, ι σ α 
αι ιά ά ς θ ι ό ας α άσ ς .  ι ά σ   έ βα  αι 
α ύσα  σ ο ς Έ ς φήβο ς ί αι ή, ι ιαί α σ α α ό ια, 

σ ίσι   α ές ο  α αφέ θ α  ια ις ισσό ς αϊ ές ώ ς ς 
σο ίο .  οι ια ή α σα ία AO), ί ς σ  ο ί σια φ βι ής ι ίας, 

φαί αι ίσ ς ή. ι σ α ι ές ό ς αι θ α ίας ιά ο αι 
ι ό ς ια  α α ο έ σ  α ής ς ι ίας ς α σα ίας σ  
ά α [14]. 

 

ί α ας . .α : α α ο ή   σ ο ι ώ  φο ώ  ο  ά ο α ο  ί α ος  ς 
ώ ι ας σι ί ο αι έ ος σ ι ιού σ  ιά ια ίας β ο ά ας α ά . 

 

 ΜΝ ΙΓΜ ΣΟ 

ΛΙΠΟ Ρ  ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ ΤΠ Ρ ΡΟ Π ΥΤ ΡΚΟ 

ΠΛΗΘΟ ΠΛΗΘΟ ΠΛΗΘΟ ΠΛΗΘΟ 

Φ ΓΗΣΟΝ ΚΣΟΝΠΙΣΙΟΤ 

0 3 35 22 5 

1 10 142 66 23 

2 3 52 17 7 

3 2 32 6 5 

4 2 19 4 5 

5 0 14 1 0 

6 0 1 1 1 
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7 0 5 0 0 

8 1 2 1 0 

9 0 1 0 0 

10 0 3 0 0 

13 0 0 1 0 

28 0 1 0 0 

 

 

άφ α . .α : α α ο ή   σ ο ι ώ  φο ώ  ο  ά ο α ο  ί α ος  ς 
ώ ι ας σι ί ο αι έ ος σ ι ιού σ  ιά ια ίας β ο ά ας α ά . 

 

 

 

ί α ας . .β : α α ο ή   σ ο ι ώ  φο ώ  ο  ά ο α ο  ί α ος   

β ώ  σι ί ο αι έ ος σ ι ιού σ  ιά ια ίας β ο ά ας α ά . 
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 ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ Φυ δοζοΰδεσ ΤπΫλίαλο Παχτ αλεο 

ΠΛΗΘΟ ΠΛΗΘΟ ΠΛΗΘΟ ΠΛΗΘΟ 

Φ ΓΗΣΟΝ ΚΣΟΝΠΙΣΙΟΤ 

0 1 30 13 2 

1 6 76 35 10 

2 1 30 5 2 

3 1 16 1 1 

4 1 14 3 0 

5 0 5 1 0 

6 0 2 0 0 

7 0 1 0 0 

8 0 0 1 0 

  

άφ α . .β : α α ο ή   σ ο ι ώ  φο ώ  ο  ά ο α ο  ί α ος  
 β ώ  σι ί ο αι έ ος σ ι ιού σ  ιά ια ίας β ο ά ας α ά . 

 

 

 

ο Α    α ο ί αι α ό ις αβ ές Α   
 + Α   + Α   + Α  

  αι α αφέ  σ  ώ σ   « όσ ς φο ές  β ο ά α 
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αι α αββα ο ύ ια α  ς σ : ασ φο ά ι α , ι σα ία, σ ια ό ιο, 
αβέ α». α α ο έσ α α  α α ύσ  αι  ύο ιο ώ , ί ο  ό ι οι 

ισσό ς φο ές ο  οι έφ βοι ώ  φα ό ός σ ι ιού ί αι  , 
α ο ο θού   φο ές αι  α ά σ  ι ό ο οσοσ ό. ο σ α ι ό ο ί αι ό ι 
αι σ ις ις αβ ές ο  έ ο  οι έφ βοι έ ο   φ σιο ο ι ό. ίσο  

σ α ι ό ί αι ό ι ί αι ά ισ ς  φο ά  οι φο ές ο  οι έφ βοι ώ  ός 
σ ι ιού. 

 American Heart Association έ ι ς έο  ώ  α ί ι ό ο σ ά ς ια 
οι ο έ ια σ  σ έσ   ιές ι  α ό ας, ο ο οίο ί αι α ές, ιό ι ά ο  

ο ά οφέ  α ό ο α  α ί ι α ί  οι ο έ ια. ώ ί αι οι ό οι ια ο ς 
ο οίο ς ί αι σ α ι ό α ώ  α ί, αθώς αι σ βο ές ια ο ώς α ά ο  
α οι ο ια ά ύ α α α α ι ό α αι ια ά ισ  σ ι ή α ά ο 
ο άσ ο ο ό α ά ο  αθ ός.  

ώ ο ας α ί   οι ο έ ιά σας ια ί ο   ά ό ο ις έ ς έ  
φο ές  β ο ά α ί αι ο ό ο ο  ιά αι ια α ά ι όφ ος. ι ές 
α ό ις θ ι ές ές ο  οι ο ια ού φα ού ι α βά ο :  

• ι έφ βοι ί αι ι ό ο ιθα ό α α ί ο  σι ά α ή α ι ο ά α, ή α 
ά ο  α ά σ  α οό   

• οσ ασία α ά ς αι ι ής α σα ίας αι ι ό ς ιθα ό ς ο ίς ή 
έφ βοι α α α ύ ο  ια οφι ές ια α α ές  

• α α α ώ ο αι ισσό α φ ού α αι α α ι ά  

• α α α ώ ο αι ύ α α ο  ί ο  α ί αι α ό α σ  θ ί ς αι ί ος 
σ  σύ ισ   fast food ή ο σ ια ό ιο ύ α α [56]. 

Α α ές σ θ ιώ : ο  οι οι ο έ ι ς σ ήθι α  α άθο αι α ί σ ο α έ ι 
αι ο φα ό ο  α α ά α  ί  οι ασθ ί α ό  οι ο ά ο  σ ι ιού. 
ή α, ο οσοσ ό  οι ο ιώ  ο  άθο αι α ί σ ο α έ ι έ ι ι θ ί 

α ά, ώ  α α ά σ  έ οι ο  αι ή ο ο  φα ού έ ι α θ ί α ά 
α ύ  φήβ .   α α ή ς οιό ας αι ο  ό ο  α α ά σ ς  

ά  έ ι άσ ι σ α ι ά ο βά ος  φήβ  [43]. ο %  
σ ι ώ  οι ο ιώ  ο ύ ι ι ό ο α ό  ά σ ο α ώ  ό οι α ί σ  
σύ ισ   α  ά ο  ο ό α  ο . ό ο ο %  οι ο ιώ  

ώ  α ί έ α ύ α άθ  έ α [27]. 

 βάσ  ία ύ α,  ο οία έ ι  σ  όσια σ ο ία σ  ι ά ο , έ ι  ό ι 
οι έφ βοι ο  σ ά οι ά ο αι α β α ι ά ύ α α  ις οι ο έ ιές ο ς, 
σ ι α βα ο έ  ιαι ώ  ό ς θ ι ής οιό ας, έ ο   
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ισσό α θ ι ά α ο έσ α α σ  ία ο ς.  έ α ή α  έ ος .  
αθ ές ασίο  , % ο ί σια, έσ  ι ία ,  έ . 

α ά έσο ό ο, οι έφ βοι α έφ α  ό ι έ ο  οι ο ια ά ι ά ύ α α ,5 

φο ές αι οι ο ια ά β α ι ά ύ α α ί ο ,  φο ές  β ο ά α. ή α  
φ ι ές / θ σ ι ές ιαφο ές σ  σ ό α ή ς ι ού   οι ο έ ια. 

 σ ό α ή ς ι ού   οι ο έ ια σ έθ   α ούς ί ς 
α ύ ς οιό ας ια οφής ό ς ό  όσ  φ ού , 

ια ά ο ι ής α έσ ς, αθώς αι φ ι ώ  ι ώ  αι α ό ο ί ο ια 
βο ι ό βά ος / α σα ία. ια α ά ι α, οι έφ βοι ο  α έφ α  ά 

οι ο ια ά ι ά  ασ έ  β ο ά α α α ά α  α ά έσο ό ο ,  
ι έο  ί ς αθ ι ά φ ού , σ  σύ ισ   ο ς φήβο ς ο   

ί α  έ αι α  ο ι ό ύ α   οι ο έ ια [10]. 

 

ί α ας . .α : α α ο ή  ώ  α ίας α ά φύ ο αι α ά  σ  
ώ ι α. 

 

 ΧΡ ΝΦΤΥ ΓΧΓΙ  

Πζάγομ ΜΫ βΝΣδηά 

ΦΤΛΟ 

ΓΟΡΙ ΜΝ ΙΓΜ ΣΟ 

ΛΙΠΟ Ρ  5 3,0 

ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ 156 4,1 

ΤΠ Ρ ΡΟ 74 5,2 

Π ΥΤ ΡΚΟ 30 3,9 

ΚΟΡΙΣΙ ΜΝ ΙΓΜ ΣΟ 

ΛΙΠΟ Ρ  16 2,8 

ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ 156 3,1 

ΤΠ Ρ ΡΟ 48 2,8 

Π ΥΤ ΡΚΟ 17 3,5 

 

άφ α . .α : α α ο ή  ώ  α ίας α ά φύ ο αι α ά  σ  
ώ ι α. 
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ί α ας . .β : α α ο ή  ώ  α ίας α ά φύ ο αι α ά  σ α 
β ά. 

 

 ΧΡ ΝΦΤΥ ΓΧΓΙ  

Πζάγομ ΜΫ βΝΣδηά 

ΦΤΛΟ 

ΰσλδ ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ 5 4 

Φυ δοζοΰδεσ 81 3 

ΤπΫλίαλο 36 3 

Παχτ αλεο 12 3 

Κολέ δ ΜΝΟΛΙΚΟ 

ΛδποίαλΫμ 5 3 

Φυ δοζοΰδεσ 99 2 

ΤπΫλίαλο 25 3 

Παχτ αλεο 6 1 

 

άφ α . .β : α α ο ή  ώ  α ίας α ά φύ ο αι α ά  σ α 
β ά. 
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ις ώ ς α ίας ι α βά ο αι οι ώ ς ο   έφ βοι β έ ο  ό ασ , 
ις ώ ς ο  αί ο  ο ι ά αι ί ια, ο  αί ο  βό ς .ά. ό ς ις 

ώ ς ός α ό α ές ο  οι ού αι, β ίσ ο αι σ ο σ ο ίο ή ιαβά ο  ή ις 
ώ ς ο  αθ ού αι. ο έ ς α ό α ή  α ά σ  β έ ο  ς σ  

ώ ι α, ις ισσό ς ώ ς α ίας ις έ ο  α έ βα α α ό ια αι α 
α ύσα α ο ί σια. Α ίθ α σ α β ά, ις ισσό ς ώ ς α ίας ις 

έ ο  α ι οβα ή α ό ια αι α ι οβα ή αι έ βα α ο ί σια 

 βάσ  ία έ α ο  έ ι  σ  ία σ ο ά , σ  έ α α ι οσ ι ό 
ί α αθ ώ  ι ίας - , ια  ί σ  ο  ι ο ασ ού  έ βα  

αι α ύσα  αθώς αι  σ ι ώ  α α ό  ι ύ ο  OAO),β έθ  ό ι 
ο ό ος ο  α α ά αι ια  α α ο ούθ σ  ό ασ ς σ σ ίσ   
α έ ο ί ο ια Α , ώ α όφι α ο  ο α ού  α σα ία αθώς 
αι  φ σι ή ασ ιό α  έ ο  α ία ί ασ  σ ο ς Α  [24]. 

 ό ος  ο  ο οίο οι έφ βοι α ιο οιού  ο  ύθ ο ό ο ο ς σ έ αι 
οι ι ο ό ς   ι ή α ά αι  σ α ι ή ο ς α ά  αι ία.  ι 

έφ βοι αφι ώ ο  ο  ύθ ο ό ο ο ς σ  ασ ιό ς ο  α αι ού  
φ σι ή άσ σ  . . ο όσφαι ο, ο ή α ο, α έ ο  ή σ  αθισ ι ές 
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ασ ιό ς . . ό ασ , ο ι ός ο ο ισ ής, ο ι ά αι ί ια, 
βιβ ία, . .  

 ό ος ο  αφι ώ ο  οι έφ βοι σ  άθ  έ α  α ό α ούς ο ς ύο ύ ο ς 
ασ ιο ή  α ασ ο ί α αία ό ια ο ς α α ί ς ίας αφού 

φαί αι ς οι έφ βοι ί ο  α ασ ο ού αι ι ό ο  φ σι ές αι 
ισσό ο  αθισ ι ές ασ ιό ς.  αθ ι ή α α ο ούθ σ  
ό ασ ς ι ήθ  σ  σ έσ   ο σ α ι ό βά ος  φήβ , ό ς α ό 

ο ο ίσ  α ό ο ί  ά ας ώ α ος. α σ οι ία ς έ ας ί ο  ό ι 
ο οσοσ ό  έ βα  ή α ύσα  φήβ  ί αι ό ο , %  

α ύ όσ  α α ο ο θού  ο ά ισ ο   ώ ς άθ  έ α ό ασ  ή DVD σ  
σύ ισ   ο α ίσ οι ο οσοσ ό , %  όσ  β έ ο  ι ό ς ώ ς ≤  ώ ς 
άθ  έ α .  ιαφο ά α ή ί αι σ α ι ή ό ο σ α ο ί σια , % έ α ι 

14,4%).  

Όσο  αφο ά ις ι ια ές ο ά ς, σ α ι ή ιαφο ά ς  ος ο α έ ο 
σ α ι ό βά ος α ύ όσ  β έ ο  ισσό ς ώ ς ό ασ  αι όσ  
β έ ο  ι ό ς ώ ς ια ισ ώ αι ό ο σ  ι ία   ώ  , % έ α ι 

, % α ίσ οι α  [39]. Α ό α ο  Hernandez α ό ο National Institute of Public 

Health σ ο α ισ ή ιο ο  Harvard β ή  ό ι  ιθα ό α ια α σα ία 
α α ό α  α ά % ια άθ  ώ α α α ο ούθ σ ς ό ασ ς  έ α αι 

ι ό α  α ά % ια άθ  ή ια ή έ ο  άσ σ   έ α.  ί ια έ α 
α έ αβα  ι Dietz αι Gortmarker α ό ο Tufts University αι β ή α  ό ι  

φ βι ή α σα ία ια ις ι ί ς -  ώ  α ά ι α ά % ια άθ  ι έο  
ώ α α α ο ούθ σ ς ό ασ ς. Αφού  αθισ ι ή ή αι ι ι ά  

α α ο ούθ σ  ό ασ ς ο ί σ  φα ία, αφού α αι ιά  οσέ ο  
ι ώ  αι ό  ιώθο  α α ι ή ί α [29]. ι ο ίς ίσ ς ι ή  

έ ο  ο  ό ο α ασ ο θού   α αι ιά, α αφή ο  ά ι ς ώ ς οσ ά 
α ό  ό ασ  ή ο  ο ο ισ ή αι α ό ις ισσό ς φο ές ο ί σ  

α σα ία , αφού ιοθ ού  ο  αθισ ι ό ό ο ής [51]. 

έ ος, ο ί ο οσοσ ό ς α σα ίας α ί αι ι ό α ά α α ού  ό ι 
ο οσοσ ό  ι οβα ώ  φήβ  α ά αι αι α ό αθισ ά  α ά  
ιοθέ σ ς ι ι ώ  ια οφι ώ  σ θ ιώ .  σ ο ό  σ σ ή αι ο α ή 

α ά  ο ς αι  ίσο ο ο ς σ  ή ι  ή. ια ο ς α α ά  ό ο ς,  
σ σ ή οφό σ   φήβ ,  σ βο ή ς οι ο έ ιας,  σ σ ή 

αί σ  σ α σ ο ία ί αι α α αία. 

 

 

3.1. ιο ισ οί έ ς 
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α ό ο ο  ο α ο ό ιο ο  σι ο οιήθ  σ  α ούσα έ α 
α ο σία  ιο ισ ούς σ ι ά   α α έ σ   αθισ ι ώ  αι  

αθ ι ώ  ασ ιο ή  ο σι ο οί σα ώσ  α ί ι ία α ή ί σ  ο  
ό ο  ής  φήβ  αθισ ι ός ή  . ίσ ς α ό ο ο  ο ί α ο  ί α 

αι ια ις ύο ιο ές ή α  ι ό α οφάσισα α ο ασ ώ ισ ά. α 
ί α α ι ίας >  ώ   α ιο ο ήθ α  αθώς  α ιο ό σ  αφο ά 

φήβο ς. 
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