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Π ΡΙΛ Φ  

ΗΝ δα λκφάΝ αΝ ζ υ αέαΝ ξλσθδαΝ φαέθ αδΝ θαΝ εα Ϋξ δΝ πλπ αλξδεάΝ γΫ βΝ κθΝ

αγζβ δ ησ,Ν ζσΰπΝ βμΝ α δαηφδ ίά β βμΝ ξΫ βμΝ βμΝ η Ν βθΝ αγζβ δεάΝ απσ κ βέΝ

Μαελκγλ π δεΪΝ εαδΝ ηδελκγλ π δεΪΝ υ α δεΪΝ παέακυθΝ κΝ δεσΝ κυμΝ λσζκΝ αΝ

υ άηα αΝ παλαΰπΰάμΝ θΫλΰ δαμέΝ Ι δαέ λβΝ σηπμΝ γΫ βΝ αθΪη αΝ αΝ γλ π δεΪΝ

υ α δεΪΝ εα ΫξκυθΝ κδΝ υ α Ϊθγλαε μ,Ν η Ν δμΝ υ Ϊ δμΝ θαΝ ευηαέθκθ αδΝ απσΝ η-10 

gήkg,ΝαθΪζκΰαΝη Ν βθΝπ λέκ κΝΪγζβ βμέ 

εκπσμμΝεκπσμΝ βμΝπαλκτ αμΝΫλ υθαμΝά αθΝβΝ τΰελδ δεάΝΝ ε έηβ β βμΝγλ π δεάμΝ

εα Ϊ α βμΝ Ν ζζάθπθΝ αγζβ υθΝ 1ιΝ αγζβηΪ πθΝ δμΝ εαγβη λδθΫμΝ εαδΝ αΰπθδ δεΫμΝ

βηΫλ μΝη ΝίΪ βΝ κΝΪγζβηαΝπκυΝα εκτθΝεαδΝ κΝφτζκΝ κυμέ 

ΜΫγκ κμ- έΰηαμ ιηιΝ αγζβ Ϋμ υοβζκτΝ πδπΫ κυΝ 1ιΝ αγζβηΪ πθέΝ Πκ κ δαέα,Ν

υοβζσ λβΝ υηη κξάΝ κΝ έΰηαΝ βη δυθ αδΝ απσΝ κυμΝ αγζβ ΫμΝ κυΝ έίκυΝ

(1ι,1Σ),Ν κυΝπκ κ φαέλκυΝ(1γ,κΣ),ΝΝ βμΝπυΰηαξέαμΝ(1γ,ηΣ),Ν βμΝδ δκπζκ αμΝ(1γ,γΣ)Ν

εαδΝ βμΝ π κ φαέλδ βμΝ (1γ,ίΣ)έ Μ  κΝ θλ,ηΣΝ (ηβθΝ Ϊ κηα)Ν κυΝ έΰηα κμΝ θαΝ

απκ ζ έ αδΝ απσΝ Ϊθ λ μΝ εαδΝ κΝ υπσζκδπκΝ γί,ηΣΝ (βγ1Ν Ϊ κηα)Ν απσΝ ΰυθαέε μέΝ  ΟδΝ

αγζβ ΫμΝ υπκίζάγβεαθΝ Ν αθγλππκη λδεΫμΝ ι Ϊ δμΝ εαδΝ εα αΰλΪφβε Ν βΝ γάη λβΝ

δα λκφδεάΝ κυμΝπλσ ζβοβ,ΝεαγυμΝεαδΝΝκδΝ δα λκφδεΫμΝ κυμΝ υθάγ δ μέΝΗΝ α δ δεάΝ

αθΪζυ βΝ πθΝ κηΫθπθΝΫΰδθ Νη Ν κΝ α δ δεσΝπαεΫ κΝSPSSΝ20.0. Χλβ δηκπκδάγβε Ν

π λδΰλαφδεάΝ α δ δεάΝεαδΝT-testΝ ΰδαΝ αθ ιΪλ β μΝ κηΪ μ εαδΝOne Way ANOVA. 

ΣκΝ πέπ κΝ α δ δεάμΝ βηαθ δεσ β αμΝκλέ βε Ν κΝP≤ίέίηέ 

πκ ζΫ ηα αήυαά β β: Παλα βλάγβεαθΝ α δ δεΪΝ βηαθ δεΫμΝ δαφκλΫμΝ κΝ

πέπ κΝ πθΝ πλπ δθυθ,Ν ζδπυθ,Ν υ α αθγλΪεπθΝ εαδΝ ίδ αηδθυθΝ πκυΝ ζαηίΪθκυθΝ κδΝ

αγζβ ΫμΝη ΝίΪ βΝ κΝΪγζβηαΝπκυΝα εκτθΝεαδΝ κΝφτζκΝ κυμέΝΗΝη ΰαζτ λβΝπλσ ζβοβΝ

γ ληέ πθ,Ν πλπ ρθυθΝ εαδΝ υ α αθγλΪεπθΝ αθ δ κδξ έΝ κυμΝ αγζβ ΫμΝ κυΝ bodyΝ

buildingΝ (ΜέΟέοζγκθ,θ,Ν βιβ,κγΝ εαδΝ θίλ,ζιΝ αθ έ κδξα),Ν θυΝ ζδπυθΝ κυμΝ αγζβ ΫμΝ

δ δκπζκ αμΝ(ΜέΟέο1λη,ιγ)έ 

Κλέθ αδΝαπαλαέ β βΝπ λαδ ΫλπΝ δ λ τθβ βΝη Νη ΰαζτ λκΝ έΰηαΝαγζβ υθΝΰδαΝ βθΝ

ιαΰπΰάΝ α φαζΫ λπθΝ υηπ λα ηΪ πθ,Ν εαγυμΝ εαδΝ βΝ αθαΰεαδσ β α βμΝ

παλαεκζκτγβ βμΝ πθΝ αγζβ υθΝ απσΝ κυμΝ δα λκφκζσΰκυμΝ ΰδαΝ κθΝ θ κπδ ησΝ πθΝ

«α υθαηδυθ»Ν βμΝ γλ π δεάμΝ κυμΝ εα Ϊ α βμΝ εαδ παλκξάμΝ κ βΰδυθΝη Ν εα τγυθ βΝ

βΝη ΰδ κπκέβ βΝ βμΝαγζβ δεάμΝαπσ κ βμΝεαδΝπλκαΰπΰάμΝ βμΝυΰ έαμέ 

 



ABSTRACT 

The diet in recent years seems to hold a prominent place in the sport because of the 

undeniable relationship with athletic performance. Macronutrients and micronutrients 

play their role in power systems. However, particular position among the nutrients held by 

carbohydrates, with recommendations ranging from 5-10 g / kg, depending on the sports 

season.  

Purpose: The purpose of this investigation was the comparative assessment of the 

nutritional status of Greek athletes 17 sports during the week and race day by practicing 

sport and sex.  

Method-Sample: 757 elite athletes 17 sports. Percent, higher participation in the sample 

noted by track and field athletes (17.1%), football (13.8%), boxing (13.5%), sailing 

(13.3%) and volleyball (13 , 0%). With 69.5% (526 people) of the sample consists of men 

and the remaining 30.5% (231 people) of women. The athletes underwent anthropometric 

examinations, and the 3-day dietary intake, and dietary habits. Statistical analysis of data 

was done with the statistical package SPSS 20.0. Descriptive statistics and T-test for 

independent groups and One Way ANOVA. The level of statistical significance was set at 

PΝ≤ΝίέίηέΝ 

Results / Discussion: There were statistically significant differences in the level of 

proteins, fats, carbohydrates and vitamins taken by athletes by sport exercising and sex. 

The greater intake of calories, proteins and carbohydrates corresponding to the athletes 

body building (M = 4386.6, 272.83 and 609.47, respectively), while fat in athletes sailing 

(SD = 195.73). 

It required further investigation with a larger sample of athletes for export safer 

conclusions, and the necessity of monitoring of athletes from nutritionists to identify 

"weaknesses" of the nutritional situation and providing guidance towards maximizing 

athletic performance and health promotion . 
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Κ Φ Λ ΙΟΝ1 

Θ ΧΡ ΣΙΚ ΝΠΡΟ ΓΓΙ  
 

1.1. Γ θδεΪΝ 
ΣαΝ ζ υ αέαΝ ξλσθδα,Ν βΝ πδ άηβΝ βμΝ δα λκφάμΝ Ϋξ δΝ δ δ τ δΝ εαδΝ κθΝ κηΫαΝ κυΝ

πλπ αγζβ δ ηκτέΝ βΝ ΫξκυθΝ πλαΰηα κπκδβγ έΝ αλε ΫμΝ Ϋλ υθ μΝ ΰδαΝ βΝ δα λκφάΝ πθΝ

αγζκτη θπθ,Ν δμΝαθΪΰε μΝ κυμΝ Ν θΫλΰ δαΝεαδΝγλ π δεΪΝ υ α δεΪ εαγυμΝεαδΝππμΝαυ άΝ

ηπκλ έΝθαΝ κυμΝίκβγά δΝθαΝί ζ δυ κυθΝ βθΝαγζβ δεάΝ κυμΝαπσ κ βέΝΣαΝαπκ ζΫ ηα αΝ

αυ υθΝ πθΝ λ υθυθΝ υθάγπμΝ υΰεζέθκυθΝ θυΝζέΰ μΝ έθαδΝ ε έθ μΝκδΝΫλ υθ μΝπκυΝΫλξκθ αδΝ

Ναθ έγ βΝεαδΝκδΝκπκέ μΝ δμΝπ λδ σ λ μΝφκλΫμΝπαλκυ δΪακυθΝη γκ κζκΰδεΪΝ φΪζηα αΝ

άΝ ζΪγβΝ βθΝ α δ δεάΝ π ι λΰα έαέΝ Μ Ν ίΪ βΝ βθΝ πζ δκθσ β αΝ πθΝ λ υθυθΝ

δα υπυθκθ αδΝ δ γθ έμΝ γΫ δμ,Ν πκυΝ π λδζαηίΪθκυθΝ κζκεζβλπηΫθ μΝ δα λκφδεΫμΝ

υ Ϊ δμ,ΝκδΝκπκέ μΝσ αθΝαπαδ έ αδΝπλκ αλησακθ αδΝ αΝθΫαΝ πδ βηκθδεΪΝ κηΫθαέΝ 

 

1έβέΝΟλδ µσμΝ βμΝ δα λκφάμΝεαδΝ βμΝαγζβ δεάμΝ δα λκφάμΝΝ 
  ΗΝ δ κλλκπβµΫθβΝ δα λκφά,Ν βζα άΝ βΝ πζβλσ β αΝ Ν θΫλΰ δαΝ εαδΝ Ν γλ π δεΪΝ

υ α δεΪ,Ν έθαδΝ αθαΰεαέαΝ Ν σζκυμΝ κυμΝ αθγλυπκυμέΝ ΗΝ ΫθθκδαΝ βμΝ δ κλλκπβµΫθβμΝ

δα λκφάμΝ θΝ δΪα δΝ µ µκθπµΫθαΝ βθΝ εΪζυοβΝ πθΝ γ λµδ δευθΝ αθαΰευθΝ άΝ βθΝ

εΪζυοβΝκλδ µΫθπθΝγλ π δευθΝ υ α δευθέΝΜ Ν βθΝΫθθκδαΝ βμΝδ κλλκπβµΫθβμΝ δα λκφάμΝ

θθκκτµ Ν βθΝ αυ σξλκθβΝ πζβλσ β αΝ πθΝ γλ π δευθΝ υ α δευθΝ εαγυμΝ εαδΝ πθΝ

γ λµδ δευθΝ αθαΰευθ,Ν βµ λβ έπμέΝ ΗΝ πκ σ β αΝ βμΝ θΫλΰ δαμΝ εαδΝ πθΝ γλ π δευθΝ

υ α δευθ,Ν πκυΝ έθαδΝ απαλαέ β κΝ θαΝ εα αθαζυθκθ αδ,Ν ιαλ υθ αδΝ απσΝ δΪφκλκυμΝ

παλΪΰκθ μ,ΝσππμΝ έθαδΝβΝβζδεέαΝ κΝφτζκΝεαδΝ αΝαθγλππκµ λδεΪΝξαλαε βλδ δεΪέΝ θαμΝ

αεσµαΝ παλΪΰκθ αμΝ κΝ κπκέκμΝ πβλ Ϊα δΝ δμΝ θ λΰ δαεΫμΝ αθΪΰε μΝ έθαδΝ βΝ φυ δεάΝ

λα βλδσ β αΝ(Burke L.M., 2001), κΝκπκέκΝΫξ δΝ πδί ίαδυ δΝεαδΝβΝΫλ υθαΝ πθΝώortonΝ

εαδΝύeisslerΝ(1λλζ)έΝΗΝ υΰε ελδµΫθβΝΫλ υθαΝπλαΰµα κπκδάγβε Ν ΝζίΝΪ κµα,ΝεαδΝΫ δι Ν

σ δΝ αΝ Ϊ κµαΝ µ Ν υοβζάΝ φυ δεάΝ λα βλδσ β αΝ ΫξκυθΝ µ ΰαζτ λ μΝ θ λΰ δαεΫμΝ

απαδ ά δμΝαπσΝ αΝΪ κµαΝπκυΝεΪθκυθΝεαγδ δεάΝαπά  

  ΗΝαγζβ δεάΝ δα λκφάΝπ λδζαµίΪθ δΝ βθΝπζάλβΝεΪζυοβΝ πθΝ δα λκφδευθΝαθαΰευθΝ

πθΝαγζβ υθ,Νεα ΪΝ βΝµ έπ β,Ν βθΝατιβ βΝάΝ βθΝ δα άλβ βΝ κυΝ πµα δεκτΝ κυμΝίΪλκυμ,Ν

µ Ν εκπσΝ βΝ π άΝ ζ δ κυλΰέαΝ κυΝ κλΰαθδ µκτΝ εαδΝ βθΝ δα άλβ βΝ άΝ ατιβ βΝ βμΝ

απσ κ βΝ κυμέΝΟδΝαθΪΰε μΝαυ ΫμΝ ιαλ υθ αδΝαπσΝ κΝφτζκΝ κυμ,Ν αΝαθγλππκµ λδεΪΝ κυμΝ
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ξαλαε βλδ δεΪ,Ν κθΝ τπκΝ κυΝαγζάµα κμΝπκυΝπλαΰµα κπκδκτθ,ΝεαγυμΝεαδΝ δμΝδ δαέ λ μΝ

απαδ ά δμΝ κυμΝ Νγλ π δεΪΝ υ α δεΪΝεαδΝυΰλΪ . 

  ΗΝ αγζβ δεάΝ δα λκφά,Ν σππμΝ αθαφΫλγβε Ν παλαπΪθπ,Ν έθαδΝ µδαΝ ξ δεΪΝ θΫαΝ

π λδκξάΝµ ζΫ βμΝΰδαΝ αΝ πδ βµκθδεΪΝ κµΫθαέΝΗΝ αε δεάΝ θβµΫλπ βΝΰδαΝθΫ μΝΫλ υθ μΝ

πκυΝ κξ τκυθΝ βθΝατιβ βΝ βμΝαπσ κ βΝεαγυμΝεαδΝ κθΝεαγκλδ µσΝ δα λκφδευθΝαλξυθΝ

ελέθ αδΝ απαλαέ β βέΝ ΟδΝ πδκΝ πλσ φα μΝ ΰ θδεΫμΝ δα λκφδεΫμΝ υ Ϊ δμΝ ξ δεΪΝ µ  βΝ

δα λκφάΝ πθΝαγζβ υθ,Ν τµφπθαΝµ Ν κΝAmerican College of Sports Medicine, (ACSM, 

2009),  παλκυ δΪα αδΝπαλαεΪ πμΝΝ 

- παλεάΝπλσ ζβοβΝ θΫλΰ δαμ,ΝευλέπμΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝπ λδσ πθΝπλκπσθβ βμΝΝυοβζάμΝ

Ϋθ α βμ,ΝΰδαΝ βθΝίΫζ δ βΝαπσ κ βέΝ 

- ∆δα άλβ βΝ πµα δεκτ ίΪλκυμΝεαδΝζδπυ κυμΝ δ κτ,Ν τµφπθαΝµ Ν κΝφτζκ,Ν βθΝβζδεέα,Ν

βθΝεζβλκθκµδεσ β αΝεαδΝµ Ν δμΝαπαδ ά δμΝ κυΝαγζάµα κμέΝ 

- παλεάμΝ εα αθΪζπ βΝ υ α αθγλΪεπθ,Ν ΰδαΝ βΝ δα άλβ βΝ πθΝ πδπΫ πθΝ ΰζυεσαβμΝ κΝ

αέµαΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝΪ εβ βμΝεαδΝΰδαΝ βθΝαπκεα Ϊ α βΝ κυΝµυρεκτΝΰζυεκΰσθκυ,Ν

τµφπθαΝµ Ν κΝφτζκΝ κΝ έ κμΝ κυΝαγζάµα κμΝεαδΝ δμΝπ λδίαζζκθ δεΫμΝ υθγάε μέΝΝ 

- παλεάμΝπλσ ζβοβΝπλπ ρθυθΝΰδαΝ βΝ βµδκυλΰέαΝεαδΝαπκεα Ϊ α βΝδ υθΝεαγυμΝεαδΝ

κΝ ξβµα δ µσΝαπ δευθΝ υ α δευθΝ κυΝ υµα κμΝ(κλµσθ μ,ΝΫθαυµα,Ναθ δ υµα α)έΝ 

- Φυ δκζκΰδεάΝεα αθΪζπ βΝζέπκυμ,ΝΰδαΝ βθΝπαλκξάΝ θΫλΰ δαμ,Νζδπκ δαζυ υθΝίδ αµδθυθΝ

εαδΝαπαλαέ β πθΝζδπυθ κιΫπθΝ κθΝκλΰαθδ µσέΝ 

- ΚΪζυοβΝ πθΝ αθαΰευθΝ Ν σζαΝ αΝ µδελκγλ π δεΪΝ υ α δεΪΝ (ίδ αµέθ μ,Ν µΫ αζζα,Ν

δξθκ κδξ έα)ΝµΫ πΝµδαμΝδ κλλκπβµΫθβμΝ δα λκφάμέΝΝαΝαπκφ τΰκθ αδΝ αΝ υµπζβλυµα αΝ

ίδ αµδθυθΝεαδΝαθσλΰαθπθΝ υ α δευθέΝ 

- Πλκ ε δεάΝ εα αθΪζπ βΝ λκφέµπθΝ Ν αγζβ ΫμΝ κδΝ κπκέκδΝ ξλβ δµκπκδκτθΝ µ γσ κυμΝ

απυζ δαμΝ ίΪλκυμ,Ν άΝ απκφ τΰκυθΝ µδαΝ άΝ π λδ σ λ μΝ κµΪ μΝ λκφέµπθ,Ν άΝ αεκζκυγκτθΝ

έαδ μΝυοβζάμΝάΝξαµβζάμΝυ α αθγλαεδεάμΝ δαγ δµσ β αμέΝ Ναυ ΫμΝ δμΝκµΪ μΝαγζβ υθΝ

έθαδΝ απαλαέ β βΝ βΝ εΪζυοβΝ πθΝ εα υ λπθΝ κλέπθΝ πθΝ βµ λά δπθΝ πλκ δθσµ θπθΝ

αθαΰευθΝ Νµαελκγλ π δεΪΝ υ α δεΪΝ(Rϊχ)έΝ 

-- παλεάμΝ πλσ ζβοβΝ υΰλυθΝ εαδΝ υ α αθγλΪεπθΝ πλδθ,Ν εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ εαδΝ µ ΪΝ βθΝ

Ϊ εβ β,Ν υ Ν θαΝ πλκζβφγ έΝ κΝ εέθ υθκμΝ αφυ Ϊ π βμΝ εαδΝ αθ έ κδξαΝ βΝ ζζδπάμΝ

παθαφσλ δ βΝ πθΝαπκγβευθΝΰζυεκΰσθκυέΝΝ 

- Κα ΪζζβζβΝεα αθΪζπ βΝπλπ ρθυθΝµ ΪΝ βθΝΪ εβ β,ΝΰδαΝ βθΝίΫζ δ βΝεαδΝ αξτ λβΝ

αθΪπζα βΝ πθΝµυρευθΝδθυθΝπκυΝεα α λΪφβεαθέΝ 

- ΗΝ εα αθΪζπ βΝ πθΝ υµπζβλπµΪ πθΝ θΝ πλκ έθ αδΝ σ αθΝ δα βλ έ αδΝ κΝ γ λµδ δεσΝ

δ κατΰδκΝεαδΝεα αθαζυθκθ αδΝ λσφδµαΝπζκτ δαΝ Νίδ αµέθ μΝεαδΝδξθκ κδξ έα,Ν ε σμΝαπσΝ
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πκζτΝ υΰε ελδµΫθ μΝ π λδπ υ δμΝ ( λαυµα δ µκέ,Ν δυ δμ,Ν α γΫθ δ μ,Ν αλθβ δεσΝ δ κατΰδκΝ

θΫλΰ δαμ,Ναπκεζ δ µσΝκµΪ πθΝ λκφέµπθ).  

- πκφυΰάΝ λΰκΰσθπθΝ ίκβγβµΪ πθΝ εαδΝ πλκ ε δεάΝ αιδκζσΰβ βΝ πθΝ υΰε ελδµΫθπθΝ

πλκρσθ πθ,Νσ κθΝαφκλΪΝ βθΝπκδσ β α,Ν βθΝα φΪζ δαΝεαδΝ βΝθκµδµσ β αΝ κυμέΝ 

- Πλκ ε δεάΝ πδζκΰάΝ λκφέµπθΝ Ν φυ κφΪΰκυμΝ αγζβ Ϋμ,Ν ΰδαΝ βθΝ απκφυΰάΝ ζζ έο πμΝ

ίδ αµδθυθέΝ 

 

1.3. πδ λΪ δμΝ κυΝφέζκυ 

ΟδΝ π λδ σ λ μΝ µ ζΫ μΝ πκυΝ ξ έακθ αδΝ µ Ν δμΝ απκγάε μΝ κυΝ ΰζυεκΰσθκυΝ ΫξκυθΝ

πλαΰµα κπκδβγ έΝ Ν Ϊ κµαΝ ΰΫθκυμΝ αλ θδεκτΝ εαδΝ ία έακθ αδΝ σ δΝ αΝ απκ ζΫ µα αΝ γαΝ

δ ξτκυθΝ εαδΝ ΰδαΝ δμΝ αγζά λδ μέΝ ΤπΪλξκυθΝ εΪπκδαΝ κµΫθαΝ σ δΝ βΝ φΪ βΝ βμΝ ΫµµβθκυΝ

λτ βμΝ πθΝαγζβ λδυθΝ πβλ Ϊα δΝ δμΝαπκγάε μΝ κυΝµυρεκτΝΰζυεκΰσθκυ,Νµ ΝµέαΝυοβζσ λβΝ

απκγάε υ βΝ ΰζυεκΰσθκυΝ θαΝ παλα βλ έ αδΝ εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ πξλκθδεάμΝ φΪ βμΝ Ν

ξΫ βΝµ Ν βΝµβΝπξλκθδεάΝφΪ βΝ(Nicklas BJ, 1989, Hackney AC, 1994)έΝ λε ΫμΝµ ζΫ μΝ

πκυΝπ λδζαµίΪθκυθΝφσλ δ βΝυ α αθγλΪεπθΝπαλΫξκυθΝΪµ αΝάΝΫµµ αΝ κµΫθαΝσ δΝκδΝ

αγζά λδ μΝαθ απκελέθκθ αδΝ Νµδελσ λκΝίαγµσΝαπσΝ κυμΝΪθ λ μΝ(Tarnopolsky MA et al. 

1995)έΝΠαλσζαΝαυ Ϊ,ΝβΝ πέελδ βΝ κυζΪξδ κθΝµέαμΝµ ζΫ βμΝ έθαδΝσ δ,ΝβΝµ γκ κζκΰέαΝσπκυΝ

απζΪΝαπαδ έΝαπσΝ αΝΪ κµα µέαΝατιβ βΝ βμΝπλσ ζβοβμΝ πθΝυ α αθγλΪεπθΝπμΝπκ κ σΝ

βμΝ« τθβγ μ»Ν θ λΰ δαεάμΝπλσ ζβοβμΝΫξ δΝπμΝαπκ Ϋζ µαΝµέαΝµδελσ λβΝατιβ βΝ βθΝ

πλσ ζβοβΝυ α αθγλΪεπθ,Ν σ κΝ Ναπσζυ αΝπκ ΪΝσ κΝεαδΝ ξ δεΪΝµ Ν βΝµΪααΝ υµα κμ,Ν

ΰδαΝΰυθαέε μΝκδΝκπκέ μΝ έθαδΝ Νπ λδκλδ µσΝ βμΝ θ λΰ δαεάμΝπλσ ζβοβμΝ(Tarnopolsky MA 

et al. 1995 )έΝΜέαΝ πδπζΫκθΝµ ζΫ βΝαπσΝ βθΝέ δαΝκµΪ αΝ λ υθβ υθΝΫ δι ,Νσ δΝκδΝαγζά λδ μΝ

ξλ δΪα αδΝθαΝαυιά κυθΝ σ κΝ κυμΝυ α Ϊθγλαε μΝσ κΝεαδΝ βθΝ θ λΰ δαεάΝ κυμΝπλσ ζβοβΝ

πλδθΝθαΝ πδ υξγ έΝµδαΝ βµαθ δεάΝατιβ βΝ δμΝαπκγάε μΝ κυΝΰζυεκΰσθκυΝ (Tarnopolsky 

MA et al. 2001)έΝΌ κθΝαφκλΪΝ βθΝπ λέκ κΝαπκεα Ϊ α βμΝαµΫ πμΝµ ΪΝ βθΝΪ εβ β,ΝκδΝ

αγζά λδ μΝπκυΝίλέ εκθ αδΝ αΝµΫ αΝ βμΝµβΝπξλκθδεάμΝφΪ βμΝ κυΝ µµβθκλλκρεκτΝετεζκυΝ

κυμ,Ν ΫξκυθΝ υΰελέ δµαΝ πέπ αΝ µυρεκτΝ ΰζυεκΰσθκυΝ µ  ε έθαΝ πθΝ αγζβ υθΝ µ ΪΝ βθΝ

πλσ ζβοβΝ έ δπθΝ πκ υθΝ (αθΪΝεδζσΝµΪααμΝ υµα κμ)Νυ α αθγλΪεπθΝάΝυ α αθγλαεκτξπθΝ

πκ υθΝεαδΝπλπ θβμΝ(Tarnopolsky MA et al. 1997).  
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1.4. τ α βΝ υηα κμΝΝ 
    ΟΝπλπ αλξδεσμΝ ζσΰκμΝ ΰδαΝ κθΝ πλκ δκλδ ησΝ βμΝ τ α βμΝ κυΝ υηα κμΝ

θσμΝαγζβ άΝ έθαδΝβΝαπσε β βΝπζβλκφκλδυθΝκδΝκπκέ μΝ θ ξκηΫθπμΝθαΝφαθκτθΝξλά δη μΝ

βΝ ί ζ έπ βΝ βμΝ αγζβ δεάμΝ απσ κ βμΝ (ώoutkooperΝ δψ ,2000)έΝ πκηΫθπμ,Ν κΝ

πλκ δκλδ ησμΝ πθΝ ίΫζ δ πθΝ ΰδαΝ βθΝ υΰ έαΝ εαδΝ βθΝ απσ κ βΝ ίΪλκυμΝ εαδΝ τ α βμΝ

υηα κμΝ θσμΝ αγζβ άΝ γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ έθαδΝ ια κηδε υηΫθκμ,Ν δσ δΝ αυ κέΝ κδΝ παλΪΰκθ μΝ

πβλ Ϊακθ αδΝ Ν η ΰΪζκΝίαγησΝαπσΝ βθΝβζδεέα,Ν κΝφτζκ,Ν βθΝ εζβλκθκηδεσ β αΝ εαδ δμΝ

απαδ ά δμΝ κυΝ αγζάηα κμΝ (εanoreΝ εέ et al 2000)έΝ Ω σ κ,Ν κλδ ηΫθκδΝ αγζάηα αΝ

πδίΪζζκυθΝκδΝαγζβ ΫμΝθαΝεΪθκυθΝαζζαΰΫμΝ κΝίΪλκμΝεαδΝ βΝ τ α βΝ κυΝ υηα σμΝ κυμΝ

κδΝ κπκέ μΝ ηπκλ έΝ θαΝ ηβθΝ έθαδ κδΝ ίΫζ δ μΝ ΰδαΝ κθΝ αγζβ άΝ (SawakaΝσ et.al)έΝ δ,Ν η Ν

υπ λίκζδεκτμΝ θ λΰ δαεκτμΝ π λδκλδ ηκτμΝ ξΪθ αδΝ σ κΝ ηυρεά,Ν σ κΝ εαδΝ ζδπυ βμΝ ηΪαα,Ν

πκυΝηπκλ έΝθαΝ πβλ Ϊ δΝαλθβ δεΪΝ βθΝαπσ κ βΝ θσμΝαγζβ άΝ(SawakaΝσ et.al)έΝυθ πυμ,Ν

κΝίΫζ δ κΝαΰπθδ δεσΝ πηα δεσΝίΪλκμΝ θσμΝαγζβ άΝεαδΝ κΝ ξ δεσΝ πηα δεσΝζέπκμΝγαΝ

πλΫπ δΝθαΝεαγκλέακθ αδΝσ αθΝκΝαγζβ άμΝ έθαδΝυΰδάμΝεαδΝπαλκυ δΪα δΝ βΝηΫΰδ βΝαπσ κ βΝ

(Barr SI. et.al. 1994)έΝΣκΝ ε δηυη θκΝ ζΪξδ κΝ πέπ κΝ πηα δεκτΝζέπκυμΝπκυΝγ πλ έ αδΝ

υηία σΝη Ν βθΝυΰ έαΝ έθαδΝηΣΝΰδαΝ κυμΝΪθ λ μΝεαδΝ1βΣΝΰδαΝ δμΝΰυθαέε μΝ(Webster BL 

and Barr SI. 1993)έΝΩ σ κ,Ν κΝίΫζ δ κΝ πηα δεσΝπκ κ σΝ πηα δεκτΝζέπκυμΝΰδαΝΫθαΝ

υΰε ελδηΫθκΝαγζβ άΝηπκλ έΝθαΝ έθαδΝπκζτΝυοβζσ λκΝαπσΝαυ ΪΝ αΝ ζΪξδ αΝ πέπ αΝεαδΝ

γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ εαγκλέα αδΝ Ν α κηδεσΝ πέπ κΝ (εanoreΝεέ et al 2000)έΝ ΟδΝ αγζβ ΫμΝ κδΝ

κπκέκδΝ εα αίΪζζκυθΝ πλκ πΪγ δαΝ θαΝ δα βλά κυθΝ πέπ αΝ πηα δεκτΝ ίΪλκυμΝ άΝ

πηα δεκτΝ ζέπκυμΝ αΝ κπκέαΝ έθαδΝ αεα ΪζζβζαΝ άΝ κδΝ κπκέκδΝ ΫξκυθΝ πκ κ σΝ ζέπκυμΝ

εα υ λκΝ απσΝ αυ ΪΝ αΝ ζΪξδ αΝ πέπ αΝ ηπκλ έΝ θαΝ δα λΫξκυθΝ εέθ υθκΝ ηφΪθδ βμΝ

δα αλαξυθΝ ζάοβμΝ λκφάμΝ άΝ ΪζζπθΝ πλκίζβηΪ πθΝ υΰ έαμΝ ξ δαση θπθΝ η Ν αθ παλεάΝ

πλσ ζβοβΝ θΫλΰ δαμΝ εαδΝ γλ π δευθΝ υ α δευθΝ (δohmanΝ Tύ 1992, Dueck CA 1996, 

Manore MM 1999 ,Position of the American Dietetic1933;Sundgot-Borgen J 1998, Kopp-

Woodroffe SA et.al 1999.,Beals KA and Manore MM 1999, Beals KA and Manore MM. 

1999)έΝΣκΝπκ κ σΝ κυΝ πηα δεκτΝζέπκυμΝΰδαΝ κυμΝαγζβ ΫμΝπκδεέζ δΝαθΪζκΰαΝη Ν κΝφτζκΝ

κυ αγζβ άΝ εαδΝ κΝ έ δκΝ κΝ ΪγζβηαΝ (εanoreΝεέ et al 2000)έΝ ΟδΝ Ϊθ λ μΝ αγζβ ΫμΝ η Ν κΝ

ηδελσ λκΝ ε δηυη θκΝ πηα δεσΝζέπκμΝ (ζδΰσ λκΝαπσΝθΣ)Νπ λδζαηίΪθκυθΝ κυμΝ λκη έμΝ

η αέπθΝεαδΝη ΰΪζπθΝαπκ Ϊ πθΝεαδΝ κυμΝαγζβ ΫμΝ πηα δεάμΝ δΪπζα βμ,Ν θυΝκδΝΪθ λ μΝ

αγζβ ΫμΝ βμΝ εαζαγκ φαέλδ βμ,Ν κδΝ πκ βζΪ μ,Ν κδΝ ΰυηθα Ϋμ,Ν κδΝ λκη έμΝ υοβζυθΝ

αξυ ά πθ,ΝκδΝΪζ μ,ΝκδΝαγζβ ΫμΝ κυΝ λδΪγζκυΝεαδΝκδΝπαζαδ ΫμΝευηαέθκθ αδΝεα ΪΝηΫ κΝ

σλκΝη αιτΝθΣΝεαδΝ1ηΣΝ Ν πηα δεσΝζέπκμΝ(ϊueckΝωχ et.al. 1996, Manore MM 1996). 

ΟδΝ Ϊθ λ μΝ αγζβ ΫμΝ πκυΝ υηη ΫξκυθΝ Ν αγζάηα αΝ τθαηβμ,Ν σππμΝ κΝ αη λδεΪθδεκΝ
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πκ σ φαδλκ,Ν κΝλΪΰεηπδΝεαδΝ κΝξσε ρΝ κθΝπΪΰκΝεαδΝ Νξσλ κΝΫξκυθΝ ζαφλυμΝη ΰαζτ λβΝ

δαετηαθ βΝ αΝ πέπ αΝ πηα δεκτΝζέπκυμΝ (θΣΝη Ν1λΣ)έΝΟδΝΰυθαέε μΝαγζά λδ μΝη Ν κΝ

ηδελσ λκΝ ε δηυη θκΝ πηα δεσΝ ζέπκμΝ (θΣΝ η Ν 1ηΣ)Ν υηη ΫξκυθΝ Ν αγζάηα αΝ

πηα δεάμΝ δΪπζα βμ,Ν πκ βζα έα,Ν λέαγζκΝ εαδΝ αΰυθ μΝ λσηκυέΝ Τοβζσ λαΝ πέπ αΝ

ζέπκυμΝαπαθ υθ αδΝ Ναγζά λδ μΝπκυΝ υηη ΫξκυθΝ Ν Ϋθδμ,Νεκζτηίβ βΝεαδΝίσζ ρΝ(1ίΣΝ

η ΝβίΣ) (Dueck CA et.al. 1996, Manore MM 1996).  

 

1.5 Μβξαθδ µκέΝπαλαΰπΰάμΝ θΫλΰ δαμΝ 
  ΟΝαθγλυπδθκμΝκλΰαθδ µσμΝξλ δΪα αδΝθαΝαθ ζ έΝµ ΝεΪπκδκΝ λσπκΝ θΫλΰ δαΝΰδαΝ βθΝ

πέ υιβΝ κπκδα άπκ Ν εέθβ βμέΝ ΜδαΝ απσΝ δμΝ ετλδ μΝ πβΰΫμΝ θΫλΰ δαμΝ έθαδΝ βΝ

λδφπ φκλδεάΝα θκ έθβΝ(χTP)ΝεαδΝ έθαδΝυπ τγυθβΝΰδαΝ βθΝπαλαΰπΰάΝµυρεκτΝαζζΪΝεαδΝ

ίδκζκΰδεκτΝ ΫλΰκυέΝ ΗΝ αθα τθγ βΝ βμΝ θΫλΰ δαμΝ αυ άμΝ πλΫπ δΝ θαΝ έθαδΝ υθ ξάμ,Ν εαδΝ

αθΪζκΰβΝ µ Ν δμΝ αθΪΰε μΝ βμΝ εΪγ Ν µυρεάμΝ Ϊ εβ βμΝ τµφπθαΝ µ Ν βθΝ Ϋθ α βΝ εαδΝ βΝ

δΪλε δαΝ βμέΝτµφπθαΝµ Ναυ κτμΝ κυμΝ τκΝπαλΪΰκθ μ,ΝκΝκλΰαθδ µσμΝ θ λΰκπκδ έΝΫθαθΝ

απσΝ κυμΝ λ έμΝ µβξαθδ µκτμΝ θΫλΰ δαμΝ πκυΝ δαγΫ δ,Ν κδΝ κπκέκδΝ παλΪΰκυθΝ χTPΝ Ν

δαφκλ δεΫμΝ πκ σ β μκΝ εαγΫθαμ,Ν µ Ν εκπσΝ βθΝ εΪζυοβΝ πθΝ αθαΰευθΝ βμΝ εΪγ Ν

Ϊ εβ βμέΝΟδΝµβξαθδ µκέΝαυ κέΝ έθαδΝ(Κζ δ κτλα,Ν1λλιμ1θλ-175,183):  

 - τ βµαΝ χTP-ωP,Ν εα ΪΝ κΝ κπκέκΝ µΫ πΝ βμΝ φκ φπελ α έθβμΝ (ωP)Ν εαδΝ βμΝ

δφπ φκλδεάμΝ α θκ έθβμΝ (χϊP)Ν παλΪΰ αδΝ χTP,Ν ξπλέμΝ βθΝ τπαλιβΝ κιυΰσθκυέΝ ΗΝ

λδφπ φκλδεάΝ εαδΝ δφπ φκλδεάΝ α θκ έθβ,Ν σππμΝ εαδΝ βΝ φπ φκελ α έθβΝ ίλέ εκθ αδΝ

απκγβε υµΫθ μ,Ν Ν µδελΫμΝ πκ σ β μΝ κυμΝ µτ μΝ µ Ν απκ Ϋζ µαΝ κΝ υΰε ελδµΫθκΝΝ

τ βµαΝθαΝµπκλ έΝθαΝ δα γ έΝπ λδκλδ µΫθβΝ θΫλΰ δαέΝ Νκπκδα άπκ Ν έ κυμΝΪ εβ β,Ν

δΪλε δαμΝΫπμΝ1ίs,Ν κΝχTP-ωPΝµπκλ έΝθαΝ δαγΫ δΝ βθΝαπαδ κτµ θβΝ θΫλΰ δαέΝ πκµΫθπμΝ

αυ σΝ κΝ τ βµαΝπαλαΰπΰάμΝ θΫλΰ δαμΝ θ λΰκπκδ έ αδΝ Να εά δμΝυοβζάμΝΫθ α βμΝεαδΝ

δΪλε δαΝζέΰπθΝ υ λκζΫπ πθέΝ 

- λσίδκΝ τ βµα,Νεα ΪΝ κΝκπκέκΝπαλΪΰ αδΝχTPΝµ Ν βθΝπαλκυ έαΝ κυΝκιυΰσθκυέΝΓδαΝ

βθΝ παλαΰπΰάΝ αυ άμΝ βμΝ θΫλΰ δαμΝ ΰέθκθ αδΝ µδαΝ δλΪΝ πκζτπζκεπθΝ αθ δ λΪ πθ,Ν κδΝ

κπκέ μΝζαµίΪθκυθΝξυλαΝ κΝµδ κξσθ λδκέΝ∆βζα άΝµ α λΫπ αδΝ κΝπυλκ αφυζδεσΝκιτΝ

Ν αε υζκ- υθΫθαυµκΝ ,Ν µΫ πΝ βμΝ πυλκ αφυζδεάμΝ αφυ λκΰκθΪ βμέΝ  βΝ υθΫξ δαΝ βΝ

αε υζκµΪ αΝ κυΝ υΰε ελδµΫθκυΝ υθ θατµκυ,Ν δ ξπλ έΝ κθΝετεζκΝ κυΝkrebsΝ θυθ αδΝ

µ Ν κΝκιαζκιδεσΝκιτΝεαδΝ ξβµα έα δΝ κΝεδ λδεσΝκιτέΝ π δ αΝ κΝεδ λδεσΝκιτΝπ λθΪΝαπσΝµδαΝ

δλΪΝ ευεζδευθΝ ξβµδευθΝ µ α ξβµα δ µυθΝ εαδΝ βµδκυλΰ έΝ πΪζδΝ κΝ κιαζκιδεσΝ κιτΝ

υθ ξέακθ αμΝ εΝθΫκυΝ κθΝετεζκΝ κυΝkrebsέΝΗΝπβΰάΝ θΫλΰ δαμΝΰδαΝ βθΝπαλαΰπΰάΝχTP,Ν κυΝ
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υ άµα κμΝ αυ κτΝ έθαδΝ κδΝ υ α Ϊγλαε μ,Ν αΝ ζέπβΝ εαδΝ κδΝ πλπ έθ μέΝ ΣκΝ τ βµαΝ αυ σΝ

απκ έ δΝ π λδ σ λαΝ µσλδαΝ χTPΝ απσΝ κπκδκ άπκ Ν Ϊζζκ,Ν εαδΝ ΰδΝ αυ σΝ κΝ ζσΰκΝ

ξλβ δµκπκδ έ αδΝ Ν α εά δμΝ µ ΰαζτ λ μΝ πθΝ γΝ ζ π υθ,Ν βζα άΝ Ν α εά δμΝ µδελάμΝ

Ϋθ α βμΝεαδΝµ ΰΪζβμΝ δΪλε δαμέΝ 

- θα λσίδκΝ τ βµα,Νεα ΪΝ κΝκπκέκΝπαλΪΰ αδΝχTP,Νπυλκ αφυζδεσΝεαδΝΰαζαε δεσΝκιτ,Ν

µΫ πΝ βμΝ δΪ πα βμΝ κυΝ ΰζυεκΰσθκυ,Ν ξπλέμΝ βΝ παλκυ έαΝ κιυΰσθκυέΝ ΓδαΝ βθΝ

πλαΰµα κπκέβ βΝ βμΝ παλαΰπΰάμΝ χTPΝ ξλ δΪακθ αδΝ δΪφκλαΝ Ϋθαυµα,Ν µ Ν ία δεσ λκΝ βΝ

φπ φκφλκυε κεδθΪ β,ΝβΝκπκέαΝ έθ δΝ βθΝ εεέθβ βΝ βΝΰζυεκζυ δεάΝ δα δεα έαέΝ υ σΝ κΝ

τ βµαΝ παλαΰπΰάμΝ θΫλΰ δαμΝ µπκλ έΝ θαΝ παλΫξ δΝ θΫλΰ δαΝ κυμΝ µτ μΝ απσΝ 1Ν µΫξλδΝ γΝ

ζ π Ϊ,Νκπσ Νξλβ δµκπκδ έ αδΝ Να εά δμΝυοβζάμΝΫθ α βμΝεαδΝµδελάμΝ δΪλε δαμέΝ 

 

1.6 θ λΰ δαεάΝπλσ ζβοβΝεαδΝδ κατΰδκΝ θΫλΰ δαμ 

 

1.6έ1έΙ κατΰδκΝ θΫλΰ δαμΝ 
 ΟΝ ετλδκμΝ σξκμΝ πθΝ υµίκτζπθΝ δα λκφάμΝ πθΝ αγζβ υθΝ έθαδΝ θαΝ ίκβγά κυθΝ

κυμΝ αγζβ ΫμΝ θαΝ δα βλά κυθΝ κΝ δ κατΰδκΝ θΫλΰ δαμΝ κυμΝ (Manore and Thompson ,  

2000),Ν βζα άΝ θαΝ πλκ ζαµίΪθκυθΝ σ μΝ γ λµέ μΝ σ μΝ εα αθαζυθκυθ,Ν µ Ν εκπσΝ βΝ

δα άλβ βΝ κυΝ πµα δεκτΝ βμΝίΪλκυμΝεαδΝ βθΝαπκφυΰάΝαπκγάε υ βμΝπλσ γ κυΝζέπκυμΝ

άΝ βθΝ απυζ δαΝ µυρεάμΝ µΪααμέΝ ΗΝ βµ λά δαΝ θ λΰ δαεάΝ απΪθβΝ ΰδαΝ εΪγ Ν αγζβ άΝ έθαδΝ

µκθα δεά,ΝεαδΝ πβλ Ϊα αδΝαπσΝ κΝία δεσΝµ αίκζδ µσ,Ν βΝγ λµκΰ θθ δεάΝ πέ λα βΝ βμΝ

λκφάμ,Ν βΝ δΪλε δαΝεαδΝ βθΝΫθ α βΝ βμΝΪ εβ βμΝ(Burke L. 2001, Maughan   and Burke, 

2002).  

  πκµΫθπμΝ βθΝ πδ άµβΝ βμΝ δα λκφάμ,Ν κδΝ αγζβ ΫμΝ εα α Ϊ κθ αδΝ Ν

δαφκλ δεάΝ εα βΰκλέαΝ απσΝ κυμΝ µβΝ αγζκτµ θκυμέΝΤπΪλξκυθΝ π λδπ υ δμΝ αγζβµΪ πθ,Ν

σπκυΝβΝ τ α βΝ κυΝ υµα κμΝπαέα δΝκυ δα δεσΝλσζκΝΰδαΝ βθΝ υµµ κξάΝ πθΝαγζβ υθΝ

Ναυ ΪέΝ δ δεσ λαΝ Ναγζάµα αΝ πέ διβμΝ( θσλΰαθβ,Νπα δθΪαΝεζπέ)Ν κΝ πµα δεσΝζέπκμΝ

ξ έα αδΝ Ϊµ αΝ µαΝ βθΝ πέ κ βΝ πθΝ αγζβ υθέΝ πέ βμΝ αΝ αγζάµα αΝ µ Ν εα βΰκλέ μΝ

ίΪλκυμΝ(Νπυΰµαξέα,ΝΪλ βΝίαλυθΝεζπέ),Ν δΪακυθΝ κΝ πµα δεσΝίΪλκμΝ πθΝαγζβ υθΝΰδαΝ

κθΝ δαξπλδ µσ κυμΝ Ν εα βΰκλέ μέΝ (ACSM, 2009)έΝ ΟδΝ αγζβ ΫμΝ πκυΝ υµµ ΫξκυθΝ Ν

Ϋ κδκυΝ έ κυμΝαγζάµα α,Ν έ Ν πδ δυεκυθΝ βθΝ πέ υιβΝπκζτΝξαµβζκτΝ πµα δεκτΝζέπκυμΝ

εαδΝ ίΪλκυμ,Ν έ Ν αθ έ κδξαΝ πδ δυεκυθΝ βΝ µ έπ βΝ κυΝ ίΪλκυμΝ κυμΝ ΰδαΝ βθΝ εα Ϊ αιβΝ

κυμΝ Ν δαφκλ δεάΝ εα βΰκλέαΝ (αγζάµα αΝ πκυΝ υπΪλξ δΝ δαξπλδ µσμΝ Ν εα βΰκλέ μΝ
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ίΪλκυμ)έΝ ΓδαΝ θαΝ πλαΰµα κπκδά κυθΝ κδ αγζβ ΫμΝ αυ σθΝ κΝ σξκΝ υθάγπμΝ εα αφ τΰκυθΝ

βθΝ ζζδπάΝεα αθΪζπ βΝ θΫλΰ δαμΝµ Ναθκλγσ κικυμΝ λσπκυμΝ(Loucks, 2004)έΝΗΝµ έπ βΝ

κυΝ πµα δεκτΝίΪλκυμΝµ Ναθκλγσ κικυμΝ λσπκυμΝ( λβ δεΫμΝ έαδ μΝεζπ),ΝγαΝφΫλ δΝ δμΝ

πΫλαμΝ κθΝ σξκΝ κυΝαγζβ ά,Ν βζα άΝ βθΝαπυζ δα ίΪλκυμΝάΝζέπκυμ,ΝσµπμΝπΫλαΝαπσΝαυ ΪΝ

γαΝξΪ δΝεαδΝµυρεσΝδ σέΝΌ αθΝ κΝδ κατΰδκΝ θΫλΰ δαμΝ έθαδΝαλθβ δεσΝεαδΝυπΪλξ δΝµ έπ βΝ

βμΝ ΪζδπβμΝ µΪααμΝ υµα κμ,Ν παλα βλ έ αδΝ µ έπ βΝ βμΝ απσ κ βμΝ εαδΝ ια γΫθβ βΝ κυΝ

θ κελδθδεκτ,Ν κυΝ µυκ ε ζ δεκτΝ εαδΝ κυΝ αθκ κπκδβ δεκτΝ υ άµα κμΝ (Burke  et al.,  

2006),Ν εαγυμΝ εαδΝ µ έπ βΝ κυΝ ία δεκτΝ µ αίκζδ µκτΝ Ν µαελκξλσθδ μΝ φαλµκΰΫμΝ

(ACSM, 2009). 

 

1.6έβέΤπκζκΰδ µσμΝ θ λΰ δαευθΝ απαθυθΝ 
  ΓδαΝ κθΝ υπκζκΰδ µσΝ πθΝ θ λΰ δαευθΝ απαθυθΝ ξλ δΪα αδΝ πλυ αΝ θαΝ

υπκζκΰέ κυµ Ν κθΝ ία δεσΝ µ αίκζδ µσ,Ν κΝ κπκέκμΝ υθβγέα αδΝ θαΝ ΰέθ αδΝ µ Ν βΝ ξλά βΝ

τππθΝ µ ΰΪζβμΝ αιδκπδ έαμ,Ν σππμΝ έθαδΝ κΝ τπκμΝ κυΝ ωunninghamΝ εαδΝ κΝ τπκμΝ ώarris-

Benedict (ACSM, 2009)έΝ α δεσμΝ µ αίκζδ µσμΝ έθαδΝ βΝ θΫλΰ δαΝ πκυΝ εα αθαζυθ δΝ κΝ

κλΰαθδ µσμΝ ΰδαΝ θαΝ δα βλά δΝ βΝ µ αίκζδεάΝ λα βλδσ β αΝ πθΝ ευ ΪλπθΝ εαδΝ πθΝ

δ υθ,ΝεαγυμΝεαδΝΰδαΝ βΝ δα άλβ βΝ βμΝευεζκφκλέαμΝ κυΝαέµα κμ,Ν βμΝαθαπθκάμ,ΝεαδΝ βμΝ

ΰα λ θ λδεάμΝ εαδΝ θ φλδεάμΝ π ι λΰα έαμΝ (DRIs, 2005)έΝ ΗΝ ιέ π βΝ ώarris-Benedict 

υπκζκΰέα δΝ κΝ ία δεσΝ µ αίκζδ µσΝ τµφπθαΝµ Ν κΝ τοκμ,Ν κΝ ίΪλκμ, βθΝ βζδεέα εαδΝ κΝ

φτζκΝ (Allan and Shizgal ,  1984),Ν θυΝβΝ ιέ π βΝ κυΝωunninghamΝία έα αδΝµσθκΝ κΝ

πµα δεσΝζέπκμΝ (Cunningham, 1980)έΝΓδαΝ κθΝπλκ δκλδ µσΝ πθΝ θ λΰ δαευθΝ απαθυθΝ

ξλ δΪα αδΝθαΝΰθπλέακυµ ΝεαδΝ κΝ πέπ κΝφυ δεάμΝ λα βλδσ β αμΝ(Pχδ)Ν(DRIs, 2005). 

ΣκΝ πέπ κΝφυ δεάμΝ λα βλδσ β αμΝ έθαδΝΫθαμΝ υθ ζ άμΝµ Ν τλκμΝ δµυθμΝ1,η-1,θΝΰδαΝ

Ϊθ λ μΝ εαδΝ 1,ζ-1,ηΝ ΰδαΝ ΰυθαέε μΝ µ Ν ξαµβζάΝ φυ δεάΝ λα βλδσ β α,Ν εαδΝ 1,θ-β,ί+Ν ΰδαΝ

Ϊθ λ μΝεαδΝ1,η-1,ι+ΝΰδαΝ ΰυθαέε μΝυοβζάμΝφυ δεάμΝ λα βλδσ β αμ (Saris et al.,  2003). 

θαμΝ ΪζζκμΝ λσπκμΝ υπκζκΰδ µκτΝ πθΝ θ λΰ δαευθΝ αθαΰευθΝ ΰέθ αδΝ µ Ν βΝ µΫγκ κΝ κυΝ

µ αίκζδεκτΝδ κ τθαµκυΝ(Μ Σ)Ν(1),ΝσπκυΝ1ΝΜ ΣΝκλέα αδΝπμΝ1ΝKcalήkgήhΝ Νεα Ϊ α βΝ

βλ µέαμΝ (χinsworthΝ et al.,  βίίί)έΝ Γθπλέακθ αμΝ ζκδπσθΝ κΝ µ αίκζδεσΝ δ κ τθαµκΝ

κπκδα άπκ Ν Ϊ εβ βμΝ άΝ αγζάµα κμ,Ν παλΫξ αδΝ µδαΝ εα υγυθ άλδαΝ ΰλαµµάΝ ΰδαΝ βθΝ

ε έµβ βΝ πθΝ θ λΰ δαευθΝ απαθυθΝ πθΝαγζβ υθ,Νµ Ν εκπσΝ βΝ δα άλβ βΝ κυΝδ καυΰέκυΝ

θΫλΰ δαμέΝ  

  τµφπθαΝµ Ν αΝπαλαπΪθπΝζσΰπΝ κυΝσ δΝκδΝ θ λΰ δαεΫμΝαπαδ ά δμΝ πθΝαγζβ υθΝ

έθαδΝαυιβµΫθ μΝξλ δΪα αδΝεαδΝµ ΰαζτ λβΝεα αθΪζπ βΝ λκφέµπθ,Νπζκτ δαΝ Νγλ π δεΪΝ
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υ α δεΪέΝ ΓδαΝ βθΝ απκφυΰάΝ ζκδπσθΝ βμΝ µ δπµΫθβμΝ θ λΰ δαεάμΝ πλσ ζβοβμΝ ξλ δΪα αδΝ

θαΝ υπκζκΰδ κτθΝ σζκδΝ κδΝ πλκαθαφ λγΫθ μΝ παλΪΰκθ μ,Ν µ Ν εκπσΝ βΝ δα άλβ βΝ κυΝ

θ λΰ δαεκτΝ δ καυΰέκυΝ πθΝαγζβ υθΝεαδΝεα ’Ν πΫε α βΝεαδΝ βΝπλκαΰπΰάΝ βμΝαπσ κ βμΝ

κυμέΝ 

 

1.7 Μαελκγλ π δεΪΝυ α δεΪ 

 ΓδαΝ βθΝ π άΝ ζ δ κυλΰέαΝ κυΝ αθγλυπδθκυΝ κλΰαθδ µκτ,Ν απαδ έ αδΝ βΝ δ αΰπΰάΝ

κλδ µΫθπθΝγλ π δευθΝ υ α δευθ,ΝµΫ πΝ βμΝζάοβμΝ λκφάμ,Ν ΰδαΝ βθΝπαλκξάΝ θΫλΰ δαμ,Ν

βθΝαθα σµβ βΝεαδΝαθΪπζα βΝ πθΝδ υθ,Ν βθΝ ιδ κλλσπβ βΝ πθΝυΰλυθΝεαδΝ ΫζκμΝΰδαΝ βθΝ

δα άλβ βΝ κυΝ ζδπυ κυμΝ δ κτέΝ ΣαΝ γλ π δεΪΝ υ α δεΪΝ αΝ κπκέαΝ πδ ζκτθΝ δμΝ

πλκαθαφ λγ έ μΝ ζ δ κυλΰέ μΝ κθκµΪακθ αδΝ µαελκγλ π δεΪΝ υ α δεΪέΝ Μ Ν κθΝ σλκΝ

µαελκγλ π δεΪΝ υ α δεΪΝ θθκκτµ Ν κυμΝ υ α Ϊθγλαε μ,Ν δμΝ πλπ θ μ,Ν εαδΝ αΝ ζέπβΝ

(ϊRI’s,Νβίίη)έΝΛσΰπΝ κυΝσ δΝκδΝαγζβ ΫμΝΫξκυθΝΫθ κθβΝφυ δεάΝ λα βλδσ β α,Νξλ δΪα αδΝ

θαΝ εα αθαζυθκυθΝ µ ΰΪζ μΝ πκ σ β μΝ θΫλΰ δαμΝ δμΝ βµΫλ μΝ πλκπσθβ βμ,Ν ΰδαΝ θαΝ

δα βλά κυθΝ κΝίΪλκμΝεαδΝ βΝ τ α βΝ κυΝ υµα κμΝ κυμΝ (Antonio   and Stout, 2001). 

θαμΝ βµαθ δεσμΝ ζκδπσθΝ σξκμΝ ΰδαΝ βθΝβµ λά δαΝαγζβ δεάΝ δα λκφάΝ έθαδΝ κΝ παλεάμΝ

φκ δα µσμΝ πθΝµυυθΝµ ΝΰζυεκΰσθκΝµΫ πΝ βμΝεα αθΪζπ βμΝυ α αθγλΪεπθ,ΝαθΪζκΰαΝµ Ν

κΝ πλσΰλαµµαΝ βμΝ πλκπσθβ βμΝ πθΝ αγζβ υθ,Ν δσ δΝ µ Ν κθΝ λσπκΝ αυ σΝ πλκΪΰ αδΝ βΝ

ατιβ βΝ βμΝαπσ κ βμέΝ(Burke et al., 2004). θαμΝαεσµαΝ βµαθ δεσμΝπαλΪΰκθ αμΝ έθαδΝβΝ

εα αθΪζπ βΝ βμΝπλπ θβμ,ΝβΝκπκέαΝπαέα δΝεαγκλδ δεσΝλσζκΝ βθΝαθα σµβ βΝ πθΝδ υθΝ

εαγυμΝ πέ βμΝεαδΝ β τθγ βΝθΫπθΝπλπ ρθυθΝ (Tipton   and Wolfe, 2004).έΝ ΫίαδαΝκδΝ

αγζβ ΫμΝσππμΝαθαφΫλγβε ΝπαλαπΪθπΝξλ δΪακθ αδΝ πέ βμΝζέπκμΝεαδΝυΰλΪ,Ν υ α δεΪΝ αΝ

κπκέαΝ ΝγαΝπλΫπ δΝθαΝζ έπκυθΝαπσΝ βΝ δα λκφάΝ κυμέΝ 

  ΠαλαεΪ πΝ παλκυ δΪα αδΝ ε θΫ λαΝ βΝ βµα έαΝ πθΝ µαελκγλ π δευθΝ

υ α δευθ,ΝεαγυμΝεαδΝκδΝαθ έ κδξ μΝ υ Ϊ δμ,ΝαπσΝ δμΝΫλ υθ μΝπκυΝΫξκυθΝΰέθ δΝµΫξλδΝ

δΰµάμΝ ξ δεΪΝµ Ν βθΝαπαλαέ β βΝπκ σ β αΝεα αθΪζπ βμΝπκυΝαφκλκτθΝ κυμΝαγζβ ΫμέΝ 

 

1.7.1. Τ α Ϊθγλαε μ 

  ΟδΝυ α Ϊθγλαε μΝ έθαδΝβΝευλδσ λβΝπβΰάΝ θΫλΰ δαμΝ κυΝαθγλυπδθκυΝκλΰαθδ µκτ,Ν

ΰδ’Ναυ σΝ κΝζσΰκΝεα αζαµίΪθκυθΝ κΝζη-θηΣΝ πθΝβµ λά δπθΝγ λµέ πθΝ πθΝ θ λΰ δαευθΝ

αθαΰευθΝ κυΝΰ θδεκτΝπζβγυ µκτ (ϊRI’sΝβίίη)έ  ΠΫλαΝαπσΝ βθΝ θΫλΰ δαΝπκυΝπλκ έ κυθΝ

κθΝκλΰαθδ µσ,ΝκδΝυ α Ϊθγλαε μΝ έθαδΝυπ τγυθκδΝΰδαΝ βθΝπζάλπ βΝ πθΝαπκγβευθΝ κυΝ

βπα δεκτΝ εαδΝ κυΝ µυρεκτΝ ΰζυεκΰσθκυ,Ν εαγυμΝ πέ βμΝ εαδΝ ΰδαΝ α πέπ αΝ ΰζυεσαβμΝ κυΝ
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αέµα κμέΝ θΪζκΰαΝ µ Ν κΝ έ κμΝ εαδΝ βθΝ πκ σ β αΝ πθΝ υ α αθγλΪεπθΝ πκυΝ

εα αθαζυθκθ αδ,Ν αυιΪθ αδΝ εαδΝ βΝ ΰζυεσαβΝ κυΝ αέµα κμέΝ ΓδαΝ κθΝ εαγκλδ µσΝ βμΝ

µ αίκζάμΝ βμΝ ΰζυεσαβμΝ κυΝαέµα κμΝυπΪλξ δΝ ΫθαμΝ έε βμΝκΝκπκέκμΝκλέα δΝ βθΝ υγτθβΝ

πκυΝ Ϋξ δΝ ΫθαΝ λσφδµκΝ ΰδαΝ βΝ µ αίκζάΝ αυ άΝ εαδΝ κθκµΪα αδΝ ΰζυεαδµδεσμΝ έε βμέΝ ΟΝ

έε βμΝαυ σμΝκυ δα δεΪΝ έξθ δΝ κΝπσ κΝΫθαΝ λσφδµκΝαυιΪθ δΝ αΝ πέπ αΝ βμΝΰζυεσαβμΝ

κΝ αέµαΝ εαδΝ πβλ Ϊα αδΝ απσΝ βΝ µκλφάΝ βμΝ λκφάμΝ ( λ Ϊ,Ν υΰλά),Ν απσΝ βθΝ

π λδ ε δεσ β αΝ κυΝ Νφυ δεΫμΝέθ μΝεαδΝαπσΝ βθΝπαλκυ έαΝ βμΝπλπ θβμΝεαδΝ κυΝζέπκυμΝ

(Berning and Steen ,  2006:25 ) 

  Κα ΪΝ βθΝ Ϊγζβ βΝ σππμΝ πλκαθαφΫλγβε Ν ξλ δΪακθ αδΝ µ ΰαζτ λ μΝ πκ σ β μΝ

µαελκγλ π δευθΝ υ α δευθ,ΝΫθαΝαπσΝ αΝκπκέαΝ έθαδΝκδΝυ α Ϊθγλαε μέΝΗΝ δαγ δµσ β αΝ

πθΝ υ α αθγλΪεπθΝ βθΝ Ϊ εβ βΝ παέα δΝ εαγκλδ δεσΝ λσζκΝ βΝ τ πα βΝ πθΝ µυυθ,Ν

κµΫθκυΝσ δΝ έθαδΝ αΝαπκ κ δεσ λαΝεατ δµαΝ Ν ξΫ βΝµ Ν κΝζέπκμΝεαδΝ δμΝπλπ θ μΝ

(Lemon, 2000). πκµΫθπμΝζσΰπΝ κυΝσ δΝ αΝαπκγΫµα αΝΰζυεκΰσθκυΝµπκλκτθΝθαΝµ δπγκτθΝ

βµαθ δεΪΝ Ν π λδσ κυμΝ Ϊ εβ βμ,Ν βΝ πλσ ζβοβΝ πθΝ υ α αθγλΪεπθΝ παέα δΝ βµαθ δεσΝ

λσζκΝ βθΝαπσ κ βΝ πθΝαγζβ υθέΝΓδΝαυ σ,ΝβΝπκ σ β αΝπλσ ζβοβμΝ πθΝυ α αθγλΪεπθΝ

Ϋξ δΝµ ζ βγ έΝπ λδ σ λκΝαπσΝαυ άΝ πθΝπλπ ρθυθΝεαδΝ κυΝζέπκυμέΝΌππμΝαθαφΫλ αδΝ

κΝ ΪλγλκΝ κυΝ δemon (2000),Ν βΝ αθ παλεάμΝ πλσ ζβοβΝ υ α αθγλΪεπθΝ υ ξ έα αδΝ

αθ έ λκφαΝ µ Ν κθΝ εα αίκζδ µσΝ πθΝ πλπ ρθυθέΝ ∆βζα άΝ βΝ αθ παλεάμΝ πλσ ζβοβΝ

υ α αθγλΪεπθΝ µ δυθ δΝ βθΝ απκγάε υ βΝ ΰζυεκΰσθκυ,Ν εαδΝ Ϋ δΝ κΝ κλΰαθδ µσμΝ αλξέα δΝ

θαεα αίκζέα δΝ δμΝπλπ θ μΝΰδαΝθαΝεαζτο δΝ δμΝαθΪΰε μΝ κυέΝ υ σΝΫξ δΝ αθΝαπκ Ϋζ µαΝ

βθΝξλά βΝ πθΝπλπ ρθυθΝΰδαΝ βθΝπαλαΰπΰάΝ θΫλΰ δαμΝεαδΝσξδΝΰδαΝ βθΝαθα σµβ βΝ πθΝ

δ υθέΝ 

  ΟδΝ πδ άµκθ μΝ βμΝ δα λκφάμΝ ΫξκυθΝ α ξκζβγ έΝ αλε ΪΝ µ Ν βθΝ ΰλάΰκλβΝ

απκεα Ϊ α βΝ κυΝµυρεκτΝΰζυεκΰσθκυ,ΝευλέπμΝµ ΪΝ βθΝΪ εβ βέΝτµφπθαΝµ Ν κΝΪλγλκΝ

πθΝ ψurkeΝ L.  et al.  (2004)Ν αΝ υ α αθγλαεδεΪΝ ΰ τµα αΝ πΫλαΝ απσΝ βθΝ θΫλΰ δαΝ πκυΝ

πλκ έ κυθ,Ν σ αθΝ π λδΫξκυθΝ λσφδµαΝ µ Ν ΫθαΝ µΫ λδκΝ πλκμΝ υοβζσΝ ΰζυεαδµδεσΝ έε βΝ

πδ υΰξΪθκυθΝ βθΝ ΰλβΰκλσ λβΝ απκεα Ϊ α βΝ κυΝ µυρεκτΝ ΰζυεκΰσθκυέΝ ΣαΝ ΰ τµα αΝ

απκεα Ϊ α βμ,Ν πκυΝ έθαδΝ πζκτ δα Ν υ α Ϊθγλαε μΝ αζζΪΝ ΫξκυθΝ ξαµβζσΝ ΰζυεαδµδεσΝ

έε βΝ θΝ πλΫπ δΝ θαΝ υπ λίαέθκυθΝ κΝ Ϋθα λέ κΝ πθΝ ΰ υµΪ πθΝ (Coyle, 1991). ΟδΝ τκΝ

παλαπΪθπΝ δαπδ υ δμΝµαμΝ έξθκυθΝσ δΝκΝΰζυεαδµδεσμΝ έε βμΝΫξ δΝαθΪζκΰβΝ ξΫ βΝµ Ν

αΝαπκγΫµα αΝΰζυεκΰσθκυ,Ν βζα άΝσ κΝαυιΪθ αδΝκΝΰζυεαδµδεσμΝ έε βμΝ σ κΝαυιΪθ αδΝ

βΝ αξτ β αΝ απκεα Ϊ α βμΝ κυΝ µυρεκτΝ ΰζυεκΰσθκυέΝ ∆ θΝ υπΪλξ δΝ εαµέαΝ δαφκλΪΝ βΝ

τθγ βΝ ΰζυεκΰσθκυΝ σ αθΝ κΝ υ α αθγλαεδεσΝ ΰ τµαΝ έθαδΝ υΰλάμΝ άΝ λ ΪμΝ µκλφάμΝ
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(Burke et al.,  2004),Ν πκµΫθπμΝ βΝ πδζκΰάΝ ΰέθ αδΝ τµφπθαΝ µ Ν βθΝ πλκ έµβ βΝ κυΝ

αγζβ άέΝ 

ΟδΝ κ βΰέ μΝ βμΝ βµ λά δαμΝ πλσ ζβοβμΝ υ α αθγλΪεπθΝ ΰδαΝ κυμΝ αγζβ ΫμΝ γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ

έθαδ(Burke et al.,  2004):  

 -1.0- 1έβΝgrήkgΝ πµα δεκτΝίΪλκυμήhΝΰδαΝΪµ βΝαπκεα Ϊ α βΝµ ΪΝαπσΝ βθΝΪ εβ βΝ(ί-4 

υλ μ),ΝκδΝκπκέκδΝπλΫπ δΝθαΝεα αθαζυθκθ αδΝαθΪΝ αε ΪΝξλκθδεΪΝ δα άµα αέΝ 

 -5-ιgrήkgΝ πµα δεκτΝ ίΪλκυμΝ ΰδαΝ εαγβµ λδθάΝ απκεα Ϊ α β,Ν α εά πθΝ µΫ λδαμΝ

δΪλε δαμΝάΝξαµβζάμΝΫθ α βμέΝ 

-7-1βgrήkgΝ πµα δεκτΝ ίΪλκυμΝ βµ λβ έπμΝ ΰδαΝ απκεα Ϊ α β,Ν α εά πθΝ υοβζάμΝ

αθ κξάμέΝ 

- 10-1β+grήkgΝ πµα δεκτΝ ίΪλκυμΝ ΰδαΝ εαγβµ λδθάΝ απκεα Ϊ α β,Ν Ν αελαέαΝ

πλκΰλΪµµα αΝΪ εβ βμέΝ 

  ΗΝβµ λά δαΝεα αθΪζπ βΝυ α αθγλΪεπθ,ΝπλΫπ δΝθαΝπλκ αλµσα αδΝ τµφπθαΝµ Ν

βθΝ Ϋθ α βΝ βμΝ πλκπσθβ βμΝ εαδΝ µ Ν κΝ έ κμΝ κυΝ αγζάµα κμ,Ν κυΝ εΪγ Ν αγζβ άέΝ πέ βμΝ

σ αθΝ βπκ σ β αΝ εα αθΪζπ βμΝ πκυΝ πλκ έθ αδΝ παλαπΪθπΝ (1έί- 1έβΝ grήΝ kgΝ πµα δεκτΝ

ίΪλκυμήhΝ),ΝζαµίΪθ αδΝεΪγ Ν1η-γίΝζ π ΪΝΰδαΝ βΝ πσµ θβΝµδαΝυλα,ΝίκβγΪ δΝ βΝΰλάΰκλβΝ

αθΪθβοβΝεαδΝ βθΝ λκφκ σ β βΝ κυΝκλΰαθδ µκτΝµ ΝΰζυεκΰσθκΝ(Jentjens and Jeukendrup ,  

2003)έΝ ΟδΝ αγζβ ΫμΝ κδΝ κπκέκδΝ δαγΫ κυθΝ π λδ σ λκΝ απσΝ ΫθαΝ βζπλκ,Ν µ αιτΝ πθΝ

πλκπκθά πθ,ΝΰδαΝ βθΝαθΪθβοβΝ θΝξλ δΪα αδΝθαΝ φαλµσακυθΝ βθΝπαλαπΪθπΝπλαε δεάέΝ

υ σΝ υµίαέθ δΝ δσ δΝ σ αθΝ ΰέθ αδΝ παλεάμΝ πλσ ζβοβΝ υ α αθγλΪεπθΝ ΰδαΝ π λδ σ λκΝ

απσΝµδαΝβµΫλα,ΝκΝξλσθκμΝπλσ ζβοβμΝµ ΪΝ βθΝπλκπσθβ βΝάΝ κθΝαΰυθαΝ θΝ πβλ Ϊα δΝ βθΝ

πκ σ β αΝαπκγάε υ βμΝΰζυεκΰσθκυΝ(Burke et al.,  1996).  

 

1.7.2έΠλπ θ μΝ 
  θΝεαδΝβΝετλδαΝπβΰάΝ θΫλΰ δαμΝ έθαδΝκδΝυ α Ϊθγλαε μΝεαδΝ κΝζέπκμ,ΝκδΝπλπ θ μΝ

γ πλκτθ αδΝ ιέ κυΝ βµαθ δεΫμΝ Ν αλε ΫμΝ ζ δ κυλΰέ μΝ κυΝ κλΰαθδ µκτέΝ ΟδΝ πλπ θ μΝ

έθαδΝαπαλαέ β μΝ κθΝαθγλυπδθκΝκλΰαθδ µσ,Ν δσ δΝίκβγκτθΝ βθΝαθΪπζα βΝ πθΝδ υθΝ

κυΝαθγλυπδθκυΝκλΰαθδ µκτΝ(ϊRI’s,Νβίίη),ΝκΝκπκέκμΝµπκλ έΝθαΝ υθγΫ δΝπ λέπκυΝ κΝηίΣΝ

πθΝ απαλαέ β πθΝ αµδθκιΫπθΝ (Lemon, 2000), εΪ δΝ κΝ κπκέκΝ βµαέθ δΝ σ δΝ κΝ υπσζκδπκΝ

πκ κ σΝπλΫπ δΝθαΝεαζτπ αδΝαπσΝ δμΝ λκφΫμέΝΟδΝπλπ ρθκτξ μΝ λκφΫμΝ θΝ έθαδΝαπσζυ κΝ

σ δΝγαΝπ λδΫξκυθΝσζαΝ αΝαπαλαέ β αΝαµδθκιΫα,Νΰδ’Ναυ σΝδ έπμΝ αΝµ αΰπθδ δεΪΝΰ τµα αΝ

ξλ δΪα αδΝ θαΝ πδζΫΰκυµ Ν λσφδµαΝ πθΝ κπκέπθΝ βΝ πκδσ β αΝ βμΝ πλπ θβμΝ κυμΝ έθαδΝ

υοβζάέΝ 
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  ΣαΝ λσφδµαΝ υοβζάμΝ πκδσ β αμΝ πλπ θβμΝ εαγκλέακθ αδΝ απσΝ βθΝ π λδ ε δεσ β αΝ

κυμΝ ΝαµδθκιΫα,Ν αΝκπκέαΝ έθαδΝ αΝΰαζαε κεκµδεΪΝπλκρσθ α,Ν κΝελΫαμ,Ν αΝαυΰΪ εαδΝ αΝ

οΪλδαΝ(Maughan, 2000:153)  

  ΟΝ εαγκλδ µσμΝ ζκδπσθΝ βμΝ βµ λά δαμΝ πλσ ζβοβμΝ πλπ θβμ,Ν σππμΝ δαφαέθ αδ,Ν

έθαδΝ µδαΝ τθγ βΝ δα δεα έαΝ πκυΝ ιαλ Ϊ αδΝ απσΝ δΪφκλκυμΝ παλΪΰκθ μΝ σππμΝ έθαδμΝ βΝ

Ϋθ α β,Ν βΝ δΪλε δαΝ εαδΝ κΝ έ κμΝ βμΝ Ϊ εβ βμ,Ν βΝ βζδεέα,Ν βΝ δαγ δµσ β αΝ πθΝ

υ α αθγλΪεπθ,Ν βΝ πκδσ β αΝ πθΝ πλπ ρθυθΝ πκυΝ εα αθαζυθκθ αδΝ εαδΝ ΫζκμΝ κΝ ξλσθκμΝ

πλσ ζβοβμΝ κυμΝ(Lemon, 2000)έΝ πέ βμΝαθαφκλΫμΝΫξκυθΝ έι δΝσ δΝκδΝΪθ λ μΝ Ν ξΫ βΝµ Ν

δμΝ ΰυθαέε μΝ ξλ δΪακθ αδΝ µ ΰαζτ λαΝ πκ ΪΝ πλπ ρθυθέΝ (Lemon, 2000)έΝ ΓδαΝ κΝ

υΰε ελδµΫθκΝγΫµαΝΫξκυθΝΰέθ δΝπ δλΪµα αΝ Ναπθ αθκτμΝκλΰαθδ µκτμΝ( λπε δεΪ)ΝεαγυμΝ

εαδΝ Ν κεδµα δεκτμΝ πζάθ μ,Ν αΝ κπκέαΝ δ ιάΰαΰαθΝ αΝ έ δαΝ απκ ζΫ µα α, σππμΝ

αθαφΫλ αδΝ κΝ (ACSM, 2009)έΝΟΝυπκζκΰδ µσμΝ ζκδπσθΝ βμΝ βµ λά δαμΝ πλσ ζβοβμΝ πθΝ

πλπ ρθυθΝ έθαδΝµδαΝπκζυ τθγ βΝ δα δεα έα,ΝζσΰπΝ πθΝπκζζυθΝπαλαµΫ λπθΝπκυΝπλΫπ δΝ

θαΝ ζβφγκτθΝ υπσοβέΝ ΓδαΝ κΝ ζσΰκΝ αυ σΝ Ϋξ δΝ κλδ έΝ ι ξπλδ ΪΝ βΝ βµ λά δαΝ πλπ ρθδεάΝ

πλσ ζβοβ,ΝΰδαΝ κθΝΰ θδεσπζβγυ µσΝεαδΝΰδαΝ κυμΝαγζβ ΫμέΝ 

  ΜΫξλδΝ δΰµάμ,Ν κΝ Rϊχ,Ν Ϋξ δΝ κλέ δΝ πμΝ υθδ υµ θβΝ βµ λά δαΝ πλσ ζβοβΝ

πλπ θβμ,ΝΰδαΝ κθΝυΰδάΝΰ θδεσΝπζβγυ µσΝΪθπΝ πθΝ1κΝ υθ,Ν βθΝπκ σ β αΝ πθΝίέκΝgrήkgΝ

πµα δεκτΝίΪλκυμΝ(ϊRI’s,Νβίίη)έΝΗΝπκ σ β αΝσµπμΝαυ άΝπλΫπ δΝθαΝ έθαδΝαλε άΝΰδαΝ βθΝ

κι έ π βΝ βμΝ πλπ θβμΝ εα ΪΝ βθΝ Ϊγζβ β,Ν εαγυμΝ πέ βμΝ εαδΝ ΰδαΝ βθΝ αθα σµβ βΝ πθΝ

µυρευθΝδθυθΝπκυΝΫξκυθΝεα α λαφ έέΝτµφπθαΝµ Ν βθΝΫλ υθαΝ πθΝόorslundΝet al. (1999) 

πκυΝπλαΰµα κπκδάγβε Ν Ν1ζΝΪθ λ μΝ ΝΪ εβ βΝµΫ λδαμΝΫθ α βμ,ΝΫ δι Νσ δΝαθ ιΪλ β αΝ

απσΝ κθΝ τπκΝ βμΝ Ϊ εβ βμΝ εαδΝ κΝ πέπ κΝ κυΝ εΪγ Ν αγζβ άΝ ξλ δΪα αδΝ µ ΰαζτ λβΝ

εα αθΪζπ βΝ πλπ θβμΝ Ν ξΫ βΝ µ Ν κΝ ΰ θδεσΝ πζβγυ µσέΝ υθ πυμΝ βΝ βµ λά δαΝ

πλσ ζβοβΝ πλπ θβμΝ αΝ αγζκτµ θαΝ Ϊ κµαΝ πλΫπ δΝ θαΝ έθαδΝ µ ΰαζτ λβΝ απσΝ ί,κΝgr/kg 

πµα δεκτΝ ίΪλκυμΝ (Campell et al. ,2007),Ν κΝ κπκέκΝ πδί ίαδυθκυθΝ εαδΝ Ϊζζ μΝ Ϋλ υθ μΝ

ία δ µΫθ μΝ Ν π δλΪµα αΝ δ κλλκπέαμΝ ααυ κυΝ σππμΝ αθαφΫλ αδΝ κΝ ΪλγλκΝ κυΝ δemonΝ

(2000)έΝ πκµΫθπμΝΰδαΝ κθΝυπκζκΰδ µσΝ βμΝβµ λά δαμΝπλπ ρθδεάμΝεα αθΪζπ βμ,ΝπλΫπ δΝ

θαΝζαµίΪθκυµ ΝυπσοβΝ βθΝπλπ ρθδεάΝπκδσ β α,Ν δμΝ θ λΰ δαεΫμΝαθΪΰε μ,Ν βθΝπλσ ζβοβΝ

υ α αθγλΪεπθ,ΝεαγυμΝεαδΝ βΝ δΪλε δαΝεαδΝ βθ Ϋθ α βΝ βμΝΪ εβ βμΝ (Lemon, 2000)έΝΟδΝ

απσο δμΝΰδαΝ βθΝβµ λά δαΝπλπ ρθδεάΝπλσ ζβοβΝ πθΝαγζβ υθΝ έθαδΝαµφέλλκπ μ,ΝµΫξλδΝ

άµ λαέΝ τµφπθαΝ µ Ν βΝ γΫ βΝ κυΝ χωSεΝ (2009),Ν κυμΝ αγζβ ΫμΝ αθ κξάμΝ υ άθ αδΝ

βµ λά δαΝ πλσ ζβοβΝ 1,β-1,ζgrήkgΝ πµα δεκτΝ ίΪλκυμΝ πλπ θβμ,Ν θυΝ ΰδαΝ κυΝ αγζβ ΫμΝ

αθ έ α βμΝ 1,θ-1,ιgrήkgΝ πµα δεκτΝ ίΪλκυμέΝ ΓδαΝ κυμΝ αγζβ ΫμΝ αθ κξάμΝ βΝ αυιβµΫθβΝ
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πλπ ρθδεάΝ πλσ ζβοβΝ πδγαθσ α αΝ θαΝ κφ έζ αδΝ βθΝ απκεα Ϊ α βΝ πθΝ µδελκίζαίυθΝ

πκυΝπλκεαζκτθ αδΝαπσΝ βθΝΫθ κθβΝεαδΝµ ΰΪζβμΝ δΪλε δαμΝα λσίδαΝΪ εβ βέΝ 

   Ν αθ έγ βΝ µ Ν κυμΝ αγζβ ΫμΝ αθ έ α βμΝ πκυΝ ξλ δΪακθ αδΝ αυιβµΫθβΝ πκ σ β αΝ

πλπ θβμΝ ιαδ έαμΝ βμΝαυιβµΫθβμΝπλπ δθκ τθγ βμΝπκυΝπλκεαζ έ αδΝ Ν Ϋ κδκυΝ έ κυμΝ

α εά δμέΝ Μ Ν κΝ τλκμΝ αυ σΝ υµφπθκτθΝ εαδΝ κδΝ TiptonΝ εαδΝ WolfeΝ (2004),Ν σπκυΝ κδΝ

υ Ϊ δμΝΰδαΝ βθΝπ λαδ ΫλπΝατιβ βΝ βμΝπλπ θβμΝ θΝφαέθ αδΝαθαΰεαέαέΝ πέ βμ βθΝ

αθα εσπβ βΝ κυΝδemonΝ(2000)ΝκδΝ υ Ϊ δμΝΰδαΝ βθΝπλπ ρθδεάΝπλσ ζβοβΝ έθαδΝέ δ μΝµ Ν

βΝ µσθβΝ δαφκλΪΝ σ δΝ ΰδαΝ κυμΝ αγζβ ΫμΝ αθ έ α βμΝ πλκ έθ αδΝ ΫθαΝ τλκμ,Ν µ Ν αθυ α κΝ

σλδκΝ ζαφλυμΝ µ ΰαζτ λκΝ απσΝ δμΝ παλαπΪθπΝ υ Ϊ δμΝ (1,θ-1,κΝ grήkgΝ πµα δεκτΝ

ίΪλκυμ)έΝ πσΝ κυμΝ Campell et al.  (2007)Ν πλκ έθ αδΝ βΝ ιάμΝ βµ λά δαΝ πλπ ρθδεάΝ

πλσ ζβοβμΝ 

 -1,4-β,ίgrήkgΝ πµα δεκτΝίΪλκυμέΝ κΝΪλγλκΝαυ σΝ δ υελδθέα αδΝσ δΝβΝπκ σ β αΝπκυΝγαΝ

πδζ ΰ έΝ ιαλ Ϊ αδΝαπσΝ βθΝΫθ α βΝ βμΝΪ εβ βμ,Ν βθΝπκδσ β αΝ βμΝπλπ θβμΝεαγυμΝεαδΝ

απσΝ βθΝ θ λΰ δαεάΝεαδΝυ α αθγλαεδεάΝπλσ ζβοβΝ πθΝαγζβ υθέΝΤπκ βλέα δΝ πέ βμΝσ δΝ

βΝ υΰε ελδµΫθβΝ πκ σ β αΝ θΝ έθαδΝ µσθκΝ α φαζάμ,Ν αζζΪΝ µπκλ έΝ θαΝ ί ζ δυ δΝ βθΝ

πέ κ βΝ πθΝαγζβ υθΝ βθΝΪ εβ βέΝΜ Ν κΝ υΰε ελδµΫθκΝγΫµαΝα ξκζάγβεαθΝκδΝδoweryΝ

εαδΝϊeviaΝ(2009)Ν ξκζδΪακθ αμΝσ δΝβΝπκ σ β αΝπκυΝαθαφΫλ δΝ κΝπαλαπΪθπΝΪλγλκ,ΝΫξ δΝ

ζ ΰξγ έΝευλέπμΝ Νυΰδά µβΝαγζκτµ θκΝπζβγυ µσέΝΜ ΪΝαπσΝµδαΝαθα εσπβ βΝ λ υθυθΝ

εα ΫζβιαθΝ κΝ υµπΫλα µαΝ σ δΝ ξλ δΪακθ αδΝ π λδ σ λ μΝ Ϋλ υθ μΝ φαλµκ µΫθ μΝ Ν

αγζβ Ϋμ,ΝΰδαΝ βθΝαιδκπδ έαΝ πθΝ υΰε ελδµΫθπθΝπκ κ ά πθΝπλπ θβμέΝ 

 

1.7έγέΛέπκμΝ 
  ΣκΝζέπκμΝ έθαδΝβΝ τ λβΝ βµαθ δεσ λβ πβΰάΝ θΫλΰ δαμΝµ ΪΝ κυμΝυ α Ϊθγλαε μ,Ν

βθΝ κπκέαΝ πλκ έ δΝ κθΝ κλΰαθδ µσΝµ Ν βΝµκλφάΝ ζδπυθ κιΫπθέΝ πδπλσ γ αΝ αυ σΝ κΝ

γλ π δεσΝ υ α δεσΝγ πλ έ αδΝαπαλαέ β κΝ δσ δΝπαλΫξ δΝ κθΝκλΰαθδ µσΝ δμΝζδπκ δαζυ ΫμΝ

ίδ αµέθ μ,Ν αΝ απαλαέ β αΝ ζδπαλΪΝ κιΫαΝ (ACSM, 2009). ΗΝ εµ Ϊζζ υ βΝ πθΝ πβΰυθΝ

θΫλΰ δαμΝ απσΝ κθΝ κλΰαθδ µσΝ ιαλ Ϊ αδΝ απσΝ βθΝ Ϋθ α βΝ βμΝ Ϊ εβ βμέΝ ΌππμΝ φαέθ αδΝ

βθΝΫλ υθαΝ πθΝψergmanΝet al, (1999),ΝπκυΝ δ ιάξγβΝ Ν θθΫαΝΪθ λ μ,ΝβΝκι έ π βΝ κυΝ

ζέπκυμΝ κιΫπθΝ έθαδΝ µ ΰαζτ λβΝ Ν α εά δμΝ Ϋθ α βμΝ ζηΣΝ VτβmaxΝ εαδΝ µδελσ λβΝ βΝ

κι έ π βΝ πθΝ υ α αθγλΪεπθ,Ν θυΝ Ν θ Ϊ δμΝ θηΣVτβmaxΝ υµίαέθ δΝ κΝ αθ έγ κέΝ

πκµΫθπμΝκδΝα εά δμΝξαµβζάμΝΫθ α βμΝπλκΪΰκυθΝ βΝκι έ π βΝ πθΝζδπυθ,Ν Ναθ έγ βΝ

µ Ν δμΝα εά δμΝυοβζάμΝΫθ α βμΝπκυΝπλκΪΰκυθΝ βθΝκι έ π βΝ πθΝυ α αθγλΪεπθέΝ 
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 ΗΝ βµ λά δαΝ πλσ ζβοβΝ κυΝ ζέπκυμΝ πλΫπ δΝ θαΝ ευµαέθ αδΝ απσΝ βί-γηΣΝ πθΝ υθκζδευθ 

βµ λά δπθΝγ λµέ πθΝ(ϊRI’s,Νβίίη)έΝ πέ βμΝβΝαθαζκΰέαΝ πθΝζδπυθ κιΫπθΝ υθδ Ϊ αδΝθαΝ

έθαδΝ1ίΣΝπκζυαεσλ α,Ν1ίΣµκθκαεσλ αΝεαδΝ1ίΣεκλ µΫθαΝ(DGA, 2005)έΝξ δεΪΝ

µ Ν βθΝ εα αθΪζπ βΝ κυΝ ζέπκυμΝ Ν µ ΰαζτ λ μΝ πκ σ β μΝ απσΝ γίΣΝ πθΝ υθκζδευθΝ

βµ λά δπθΝ θ λΰ δαευθΝ αθαΰευθ,Ν υπκ βλέα αδΝ σ δΝ αυιΪθ αδΝ βΝ αγζβ δεάΝ απσ κ βΝ

(Lambert et al.,  1994)έΝΗΝπαλΫµία βΝ βμΝατιβ βμΝ κυΝζέπκυμΝ βθΝπαλαπΪθπΝΫλ υθαΝ

φαλµσ βε Ν ΰδαΝ βΝ ί κµΪ μέΝ πσΝ βθΝ ΪζζβΝ πζ υλΪΝ κ υΰε ελδµΫθκΝ γΫµαΝ

ξκζδΪ βε Ν κΝΪλγλκΝ κυΝJeukendrupΝ(2003),ΝσπκυΝ βµ δυθ αδΝσ δΝΰδαΝ βθΝαυιβµΫθβΝ

βµ λά δαΝπλσ ζβοβΝζέπκυμΝ θΝΫξ δΝ ι α έΝβΝµαελκξλσθδαΝ φαλµκΰά,Νπλκ γΫ κθ αμΝ

κυμΝ πδγαθκτμΝ εέθ υθκυμΝ µ έπ βμΝ κυΝ βπα δεκτΝ εαδΝ µυρεκτΝ ΰζυεκΰσθκυΝ εα ΪΝ βθΝ

φαλµκΰάΝ ΝµαελΪΝξλκθδεΪΝ δα άµα αέΝΣκΝπαλαπΪθπΝ υµπΫλα µαΝπλκΫλξ αδΝαπσΝ κΝ

ε π δεσΝ σ δΝ µ Ν βθΝ ατιβ βΝ κυΝ βµ λά δκυΝ πκ κ κτΝ ζέπκυμ,Ν µ δυθ αδΝ βΝ βµ λά δαΝ

εα αθΪζπ βΝ πθΝ υ α αθγλΪεπθ,Ν κδΝ κπκέκδΝ έθαδΝ υπ τγυθκδΝ ΰδαΝ βθΝ αθαπζάλπ βΝ κυΝ

ΰζυεκΰσθκυέΝ 

  υµπ λα µα δεΪΝ τµφπθαΝ µ Ν δμΝ µΫξλδΝ υλαΝ υπΪλξκυ μΝ πζβλκφκλέ μ,Ν βΝ

εα αθΪζπ βΝζέπκυμΝαπσΝ κυμΝαγζβ ΫμΝγαΝπλΫπ δΝθαΝευµαέθ αδΝαπσΝβίΣΝµΫξλδΝγηΣΝ πθΝ

βµ λά δπθΝ θ λΰ δαευθΝ κυμΝαθαΰευθ,ΝξπλέμΝθαΝυπ λίαέθκθ αδΝαυ ΪΝ αΝσλδα,ΝΰδαΝµ ΰΪζαΝ

κυζΪξδ κθΝ ξλκθδεΪΝ δα άµα αέΝΗΝ ατιβ βΝ βμΝ εα αθΪζπ βμΝ κυΝ ζέπκυμΝ παλαπΫµπ δΝ

βΝ µ έπ βΝ βμΝ πλσ ζβοβμΝ πθΝ υ α αθγλΪεπθ,Ν κδΝ κπκέκδΝ παέακυθΝ εαγκλδ δεσΝ λσζκΝ

βθΝαπσ κ βΝ πθΝαγζβ υθέ 

 

1.8 δ αηέθ μ-αθσλΰαθαΝ υ α δεΪΝ 
ΣαΝηδελκγλ π δεΪΝ υ α δεΪΝπαέακυθΝ βηαθ δεσΝλσζκΝ βθΝπαλαΰπΰάΝ 

θΫλΰ δαμ,Ν βΝ τθγ βΝαδηκ φαδλέθβμΝ(ώb),Ν βΝ δα άλβ βΝ βμΝυΰ έαμΝ πθΝκ υθ,Ν βθΝ

παλεάΝαθκ κπκδβ δεάΝζ δ κυλΰέαΝεαδΝ βθΝπλκ α έαΝ πθΝδ υθΝαπσΝκι δ π δεάΝίζΪίβέΝ

πέ βμΝαπαδ κτθ αδΝΰδαΝ βΝ σηβ βΝεαδΝ πδ δσλγπ βΝ κυΝηυρεκτΝδ κτΝη ΪΝ βθΝΪ εβ βέΝ

Θ πλβ δεΪ,ΝβΝΪ εβ βΝηπκλ έΝθαΝαυιά δΝάΝθαΝη αίΪζζ δΝ δμΝαθΪΰε μΝ Νίδ αηέθ μΝεαδΝ

αθσλΰαθαΝ υ α δεΪΝ η Ν ΫθαΝ πζάγκμΝ λσππθέΝ ΗΝ Ϊ εβ βΝ θ έθ δΝ πκζζΪΝ απσΝ αΝ

η αίκζδεΪΝ ηκθκπΪ δαΝ αΝ κπκέαΝ ξλ δΪακθ αδΝ αυ ΪΝ αΝ ηδελκγλ π δεΪΝ υ α δεΪ,Ν εαδΝ

πκηΫθπμΝ βΝ πλκπσθβ βΝ ηπκλ έΝ θαΝ πδφΫλ δΝ ηυρεΫμΝ ίδκξβηδεΫμΝ πλκ αληκΰΫμΝ κδΝ κπκέ μΝ

αυιΪθκυθΝ δμΝ αθΪΰε μΝ Ν αυ ΪέΝΗΝ Ϊ εβ βΝ ηπκλ έΝ πέ βμΝ θαΝ αυιά δΝ βθΝ αθαετεζπ βΝ

αυ υθΝ πθΝηδελκγλ π δευθΝ υ α δευθ,ΝεαδΝ πκηΫθπμΝθαΝαυιά δΝ δμΝαπυζ δΫμΝ κυμΝαπσΝ

κΝ υηαέΝΣΫζκμ,Νυοβζσ λβΝπλσ ζβοβΝηδελκγλ π δευθΝ υ α δευθΝηπκλ έΝθαΝαπαδ έ αδΝ
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ΰδαΝ θαΝ εαζτο δΝ αυιβηΫθ μΝ αθΪΰε μΝ ΰδαΝ βθΝ πδ δσλγπ βΝ εαδΝ δα άλβ βΝ βμΝ δ ξθάμΝ

πηα δεάμΝ ηΪααμΝ κυμΝ αγζβ ΫμέΝ Θ πλ έ αδΝ σ δΝ αΝ λΫξκθ αΝ RϊχΝ εαδΝ ϊRIsΝ έθαδΝ

εα ΪζζβζαΝ ΰδαΝ αγζβ Ϋμ,Ν ε σμΝ εδΝ αθ αθαφΫλ αδΝ εΪ δΝ δαφκλ δεσΝ (Swinburn B and 

Ravussin E 1933, Institute of Medicine. Dietary 1997, Institute of Medicine Dietary 

1998)έΝΟδΝαγζβ ΫμΝπκυΝ δα λΫξκυθΝ κΝηΫΰδ κΝεέθ υθκΝθαΝ ηφαθέ κυθΝφ πξσΝπλκφέζΝ Ν

ηδελκγλ π δεΪΝ υ α δεΪΝ έθαδΝ ε έθκδΝκδΝκπκέκδΝπ λδκλέακυθΝ βθΝ θ λΰ δαεάΝπλσ ζβοβΝάΝ

ξλβ δηκπκδκτθΝ λα δεΫμΝ πλαε δεΫμΝ απυζ δαμΝ ίΪλκυμ,Ν απκεζ έκυθΝ ηέαΝ άΝ π λδ σ λ μΝ

κηΪ μΝ λκφέηπθΝ απσΝ κΝ δαδ κζσΰδσΝ κυμΝ άΝ εα αθαζυθκυθΝ έαδ μΝ πζκτ δ μΝ Ν

υ α Ϊθγλαε μΝη Ν ξαηβζάΝπυεθσ β αΝ Ν ηδελκγλ π δεΪΝ υ α δεΪέΝ θΝ θγαλλτθ αδΝ βΝ

ξλά β υηπζβλπηΪ πθΝ η ηκθκηΫθπθΝ ηδελκγλ π δευθΝ υ α δευθ,Ν ε σμΝ εαδΝ αθΝ

υπΪλξκυθΝ αφ έμΝδα λδεκέ,Ν δα λκφδεκέΝάΝ ξ δαση θκδΝη Ν βΝ βησ δαΝυΰ έαΝζσΰκδ,ΝσππμΝβΝ

ξλά βΝ υηπζβλπηΪ πθΝ δ άλκυΝΰδαΝ βΝγ λαπ έαΝ βμΝ δ βλκπ θδεάμΝαθαδηέαμΝάΝφυζζδεκτΝ

κιΫκμΝΰδαΝ βθΝπλσζβοβΝ υΰΰ θυθΝαθπηαζδυθέΝ 

 Συ Ν 

- α Ν 1Ν Χ α ΨΝ μΝΟδΝ υθδ υη θ μΝ πλκ ζάο δμΝ έθαδΝ 1έ1Ν εαδΝ 1έβΝmgήdΝ ΰδαΝ δμΝ

ΰυθαέε μΝεαδΝ κυμΝΪθ λ μΝαθ έ κδξαΝ(Food and Nutrition Board 1998, Food and Nutrition 

Board 2000, Food and Nutrition Board 2001)έΝ π δ άΝ κδΝ απαδ ά δμΝ Ν γ δαηέθβΝ

ιαλ υθ αδΝ απσΝ βθΝ θ λΰ δαεάΝπλσ ζβοβ,Ν κ RϊχΝ έθαδΝ ίέηΝmgή1ίίίΝkcalΝ (Food and 

Nutrition Board 1998)έΝ TαΝ φυ δεΪΝ λα άλδαΝ Ϊ κηαΝ πκυΝ ΫξκυθΝ η ΰΪζβΝ θ λΰ δαεάΝ

πλσ ζβοβΝ πλΫπ δΝ θαΝ αυιΪθκυθΝ βθΝ πλσ ζβοβΝ γ δαηέθβμΝ αθΪζκΰαΝ (Henry C. Lukaski 

2004)έΝ ΟδΝ αγζβ ΫμΝ πκυΝ έθκυθΝ Ϋηφα βΝ κΝ πηα δεσΝ ίΪλκμΝ εαδΝ αεκζκυγκτθΝ έαδ μΝ

ξαηβζΫμΝ Ν θΫλΰ δαΝ έ πμΝ ίλέ εκθ αδΝ Ν εέθ υθκΝ ΰδαΝ αθ πΪλε δαΝ (Henry C. Lukaski 

2004)έΝ Παλ’Ν σζκΝ πκυΝ κΝ ηδελάμΝ δΪλε δαμΝ π λδκλδ ησμΝ βμΝ γ δαηέθβμΝ θΝ πβλ Ϊα δΝ

αλθβ δεΪΝ βθΝαγζβ δεάΝαπσ κ β,Ν τθ κηβΝαθ πΪλε δαΝηπκλ έΝθαΝπλκεαζΫ δΝατιβ βΝ κυΝ

πυλκ αφυζδεκτΝεαδΝ κυΝΰαζαε δεκτΝκιΫκμΝ βθΝΪ εβ β,Ν κΝκπκέκΝηπκλ έΝθαΝπλκΪΰ δΝ βθΝ

εκτλα β,ΝθαΝ πβλ Ϊ δΝ βθΝπλκπσθβ βΝεαδΝ υθ πυμΝθαΝη δυ δΝ βθΝαπσ κ βΝ(Chen JD et 

al. 1989 ).  

 - α Ν βΝΧ φ α ΨΝμΝΟδΝ υθδ υη θ μΝπλκ ζάο δμΝ έθαδΝ1έ1ΝεαδΝ1έγΝmgήdΝΰδαΝ δμΝ

ΰυθαέε μΝεαδΝ κυμΝΪθ λ μΝαθ έ κδξαΝάΝίέθΝmgή1ίίίΝkcalΝπκυΝεαζτπ κυθΝ δμΝαθΪΰε μΝ πθΝ

π λδ σ λπθΝυΰ δυθΝ θβζέεπθΝ(Food and Nutrition Board 1998)έΝΟδΝαγζβ ΫμΝπκυΝ έθκυθΝ

Ϋηφα βΝ κΝ πηα δεσΝ ίΪλκμΝ εαδΝ αεκζκυγκτθΝ έαδ μΝ ξαηβζΫμΝ Ν θΫλΰ δαΝ έ πμΝ

ίλέ εκθ αδΝ Ν εέθ υθκΝ ΰδαΝ αθ πΪλε δαΝ (Henry C. Lukaski 2004)έΝ δκξβηδεΪΝ κηΫθαΝ

έξθκυθΝσ δΝη αίκζάΝ πθΝ πδπΫ πθΝλδίκφζαίέθβμΝκ βΰκτθΝ ΝαζζαΰΫμΝ βΝ δα άλβ βΝάΝ
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βΝ ξλά βΝ βμΝ πμΝ απΪθ β βΝ βθΝ Ϊ εβ βΝ ξπλέμΝ υθκρεΪΝ σηπμΝ απκ ζΫ ηα αΝ βθΝ

αγζβ δεάΝαπσ κ βΝ(Henry C. Lukaski 2004).  

 - α ΝμΝΟδΝ υθδ υη θ μΝπλκ ζάο δμΝ έθαδΝ1ζΝεαδΝ1θΝmgήdΝΰδαΝ δμΝΰυθαέε μ εαδΝ κυμΝ

Ϊθ λ μΝαθ έ κδξαΝ(Food and Nutrition Board 1998, Food and Nutrition Board 2000, Food 

and Nutrition Board 2001)έΝΟδΝαγζβ ΫμΝπκυΝπ λδκλέακυθΝ βΝ δαδ β δεάΝπλσ ζβοβΝΫξκυθ 

η δπηΫθβΝπλσ ζβοβΝθδα έθβμΝ(Short SH 1994).  ΝΫλ υθαΝ πθΝεurrayΝetΝalέΝ(1995)ΝπκυΝ

σγβε Ν υηπζάλπηαΝθδα έθβμΝηααέΝη Ναγζβ δεσΝπκ σ,Ν θΝπαλα βλάγβε Νη αίκζάΝ βθΝ

αγζβ δεάΝαπσ κ βέΝ 

 - α Ν θΝ:  ΟδΝ υθδ υη θ μΝπλκ ζάο δμΝ έθαδΝ1έηΝεαδΝ1έιΝmgήdΝΰδαΝ δμΝΰυθαέε μ εαδΝ

κυμΝΪθ λ μΝαθ έ κδξαΝ(Food and Nutrition Board 1998)έΝΟδΝαγζβ ΫμΝπκυΝπ λδκλέακυθΝ βΝ

δαδ β δεάΝ πλσ ζβοβΝ εαδΝ ΫξκυθΝ ηδελάΝ πκδεδζέαΝ λκφυθ,Ν ΫξκυθΝ η δπηΫθβΝ πλσ ζβοβΝ

ίδ αηέθβμΝ θΝ(Manore M et al 1994).   

- Φυ ΝμΝΣκΝRϊχΝΰδαΝ κΝφυζζδεσΝ έθαδΝζίίηgήdΝΰδαΝ δμΝΰυθαέε μΝεαδΝ κυμΝΪθ λ μΝ(Food 

and Nutrition Board 1998)έΝ ΣαΝ υηπζβλυηα αΝ φυζζδεκτΝ Ν αγζβ ΫμΝ η Ν αθ παλεάΝ

πλσ ζβοβ,ΝαζζΪΝσξδΝαθαδηδεκτμ,Ν Νί ζ έπ Ν βθΝαγζβ δεάΝαπσ κ βΝ(Henry C. Lukaski 

2004).   

- α Ν 1βΝ Χ α α ΨΝ μΝ ΣκΝ RϊχΝ ΰδαΝ βΝ ίδ αηέθβΝ 1βΝ έθαδ βέζΝ ηgήdΝ ΰδαΝ κυμΝ

θάζδε μΝ (Food and Nutrition Board 1998)έΝ ΟδΝ αγζβ ΫμΝ πκυΝ π λδκλέακυθΝ βΝ δαδ β δεάΝ

πλσ ζβοβΝ (Benson J et al 1985, Food and Nutrition Board 1998, Food and Nutrition 

Board 2000)ΝεαδΝ έθαδΝαυ βλΪΝξκλ κφΪΰκδΝ(Food and Nutrition Board 2001)Νεδθ υθ τκυθΝ

απσΝ Ϋζζ δοβΝίδ αηέθβμΝ 1βέΝΗΝ υηπζβλπηα δεάΝξκλάΰβ βΝίδ αηέθβμΝ 1βΝ θΝ πδφΫλ δΝ

ί ζ έπ βΝ βμΝηυρεάμΝ τθαηβμΝεαδΝαθ κξάμ,Ν ε σμΝαθΝυπΪλξ δΝ δα λκφδεσΝΫζζ δηηαΝ(Tin-

May T et al 1978).   

- α ΝCΝΧ Ν Ψ μΝΣκΝRϊχΝΰδαΝ βΝίδ αηέθβΝωΝ έθαδΝθίmgήdΝΰδαΝ βΝ δα άλβ βΝ

πθΝ υΰε θ λυ πθΝ κυμΝ δ κτμΝ εαδΝ βθΝ πλσζβοβΝ κυΝ εκλίκτ κυΝ αΝ π λδ σ λαΝ

Ϊ κηαΝ(Food and Nutrition Board 2000). ΠαλΪΰκθ μΝ λ μΝσππμΝβΝΪ εβ β,ΝβΝησζυθ β,Ν

κΝ εΪπθδ ηα,Ν κΝ υοση λκΝ εαδΝ αελαέ μΝ π λδίαζζκθ δεΫμΝ γ ληκελα έ μ,Ν αυιΪθκυθΝ δμΝ

απαδ ά δμΝ Ν ίδ αηέθβΝ ωΝ (Food and Nutrition Board 2000)έΝ ΗΝ Ϋζζ δοβΝ ίδ αηέθβμΝ ωΝ

ηπκλ έΝθαΝ πβλ Ϊ δΝαλθβ δεΪΝπκδεέζ μΝσο δμΝ βμΝαγζβ δεάμΝαπσ κ βμΝ(Keith RE 1997) 

υ ΪΝ αΝ πδαάηδαΝαπκ ζΫ ηα αΝευηαέθκθ αδΝαπσΝηβΝ δ δεΫμΝαπκελέ δμΝσππμΝβΝεκτλα βΝ

εαδΝβΝηυρεάΝα υθαηέαΝΫπμΝ βθΝαθαδηέαέΝΗΝΫζζ δοβΝίδ αηέθβμΝωΝηπκλ έΝ πέ βμΝθαΝη δυ δΝ

βθΝ πλκπσθβ βΝ π δ άΝ υξθκέΝ λαυηα δ ηκέΝ Ν υθ δεκτμΝ δ κτμΝ εαδΝ θαΝη δυ δΝ βθΝ

αθ κξάΝ αθΝ απκ Ϋζ ηαΝ βμΝ αθαδηέαμΝ (Henry C. Lukaski 2004)έΝ ΗΝ ίδ αηέθβΝ ωΝ έ πμΝ

ί ζ δυθ δΝ βθΝ φυ δκζκΰδεάΝ ζ δ κυλΰέα,Ν αφκτΝ Ϋξ δΝ αθ δκι δ π δεάΝ λΪ βΝ (Henry C. 
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Lukaski 2004)ΝεαδΝη δυθ δΝ βθΝγ ληκελα έα υηα κμΝ ΝΪ εβ βΝ ΝαΫ βΝ(Kotze HF et 

al 1977) πμΝί ζ δυθ δΝεαδ βθΝαθκ κζκΰδεάΝζ δ κυλΰέαΝ(Henry C. Lukaski 2004),ΝεαγυμΝ

Ϋξ δΝίλ γ έΝσ δΝη δυθ δΝ δμΝηκζτθ δμΝ κυΝαθαπθ υ δεκτΝ πζάθαΝ Νηαλαγπθκ λσηκυμΝ

(Peters EM et al 1993)πυμ,ΝπδγαθσθΝθαΝπλκΪΰ δΝ βθΝαγζβ δεάΝαπσ κ βΝ(Henry C. Lukaski 

2004).   

 - α Ν  μΝΣκΝRϊχΝΰδαΝ βΝίδ αηέθβΝχΝ έθαδΝιίίΝεαδΝλίίΝretinolΝequivalentsΝΰδαΝ δμΝ

ΰυθαέε μ εαδΝ κυμΝΪθ λ μΝαθ έ κδξαΝ (Food and Nutrition Board 2001)έΝΟδΝαγζβ ΫμΝπκυΝ

έθκυθΝ Ϋηφα βΝ κΝ πηα δεσΝ ίΪλκμΝ εαδΝ ΫξκυθΝ ξαηβζάΝ δαδ β δεάΝ πλσ ζβοβΝ άΝ

ζαθγα ηΫθβΝ πδζκΰάΝ λκφυθΝ σππμΝ κΝ π λδκλδ ησμΝ πθΝ φλκτ πθ,Ν πθΝ ζαξαθδευθΝ εαδΝ βΝ

αυιβηΫθβΝπλσ ζβοβΝζέπκυμ,Νέ πμΝίλέ εκθ αδΝ Νεέθ υθκΝΰδαΝαθ πΪλε δαΝεαδΝ έθκυθΝθαΝ

εα αθαζυθκυθΝζδΰσ λκΝαπσΝ κΝιίΣΝ κυΝRϊχΝ(Henry C. Lukaski 2004)έΝΠαλ’ΝσζαΝαυ ΪΝ

θΝΫξκυθΝίλ γ έ Ναυ κτμΝ κυμΝαγζβ ΫμΝίδκξβηδεΫμΝαθ πΪλε δ μΝάΝσ δΝβΝΪ εβ βΝαυιΪθ δΝ

δμΝαθΪΰε μΝ Νίδ αηέθβΝχΝ(Henry C. Lukaski 2004).  

- α ΝΕ μΝ ΣκΝRϊχΝ ΰδαΝ βΝ ίδ αηέθβΝ Ν έθαδΝ 1ηmgΝ α- κεκφ λσζβμΝ ΰδαΝ ΰυθαέε μΝ εαδΝ

Ϊθ λ μΝ(Food and Nutrition Board 2000)έΝΚέθ υθκμΝαθ πΪλε δαμΝυπΪλξ δΝ κυμΝαγζβ ΫμΝ

πκυΝαεκζκυγκτθΝ έαδ αΝξαηβζάΝ ΝζέπκμΝάΝπ λδκλέακυθΝ βθΝ θ λΰ δαεάΝπλσ ζβοβΝάΝ βθΝ

πλσ ζβοβΝζαξαθδευθΝ (Melvin H. Williams 2003) υιβηΫθβΝαθ πΪλε δαΝ Νίδ αηέθβΝ Ν

αυιΪθ δΝ κΝκι δ π δεσΝ λ μΝ κυμΝ ε ζ δεκτμΝητ μ,Νη α λΫπ δΝ δμΝηυρεΫμΝέθ μΝ τπκυΝIΝ

Ν τπκυΝ IIΝ εαδΝ πλκεαζ έΝ πλκίζάηα αΝ εαδΝ φζ ΰηκθυ δμΝ δα δεα έ μΝ πκυΝ κ βΰκτθΝ Ν

υ λκφέ μΝ (Henry C. Lukaski 2004)έΝ Όηπμ,Ν η ΰΪζβΝ υηπζβλπηα δεάΝ ξκλάΰβ βΝ Ν

υθέ α αδΝ ΰδαΝ βΝ δΫΰ λ βΝ βμΝ τθγ βμΝπλπ θβμ,Ν ζσΰπΝ βμΝίζΪίβμΝ κυμΝητ μΝ απσΝ

βθΝυπ λκι έ π βΝ πθΝζδπδ έπθΝ(Booth FW 1989).  

- α ΝDΝμΝΚέθ υθκμΝαθ πΪλε δαμΝυπΪλξ δΝ Ναγζβ ΫμΝπκυΝακυθΝ Νίσλ δαΝΰ πΰλαφδεΪΝ

πζΪ βΝάΝπκυΝπλκπκθκτθ αδΝεα ΪΝετλδκΝζσΰκΝ Νεζ δ κτμΝξυλκυμΝεαγ’ΝσζβΝ βΝ δΪλε δαΝ

κυΝ Ϋ κυμ,Ν δ δαέ λαΝ αθΝ θΝ εα αθαζυθκυθΝ λσφδηα ηπζκυ δ ηΫθαΝ η Ν ίδ αηέθβΝ ϊΝ

(Benardot D 1996)έΝ υ κέΝ κδΝ αγζβ ΫμΝ γαΝ ππφ ζκτθ αθΝ απσΝ υηπζβλυηα αΝ ίδ αηέθβμΝ

κΝ πέπ κΝ κυΝϊRIΝ(ηηgήd)Ν(Institute of Medicine. Dietary 1997).  

 - Σ ΝμΝΣκΝRϊχΝΰδαΝ κΝ έ βλκΝ έθαδΝ1κΝεαδΝκmgήdΝ  ΰδαΝ δμΝΰυθαέε μ εαδΝ κυμΝΪθ λ μΝ

αθ έ κδξαΝ(Food and Nutrition Board 2001).  ΗΝυοβζάΝ υξθσ β αΝ ηφΪθδ βμΝξαηβζυθΝ

απκγ ηΪ πθΝ δ άλκυΝ κυμΝ αγζβ ΫμΝ υθάγπμΝ απκ έ αδΝ Ν φ πξάΝ θ λΰ δαεάΝ

πλσ ζβοβ,Ν Ν απκφυΰάΝ ελΫα κμ,Ν οαλδυθΝ εαδΝ πκυζ λδευθΝ πκυΝ π λδΫξκυθΝ έ βλκΝ βθΝ

Ϊη αΝ δαγΫ δηβΝ ηκλφάΝ βμΝ αέηβμ,Ν Ν ξκλ κφαΰδεΫμΝ έαδ μΝ κδΝ κπκέ μΝ ΫξκυθΝ ξαηβζάΝ

ίδκ δαγ δησ β αΝ δ άλκυΝάΝ ΝαυιβηΫθ μΝαπυζ δ μΝ δ άλκυΝη Ν κθΝδ λυ αΝ(Manore M. 

et al 1994)έΝ ΗΝ πέ λα βΝ βμΝ ζΪ π βμΝ πθΝ απκγ ηΪ πθΝ δ άλκυΝ βθΝ αγζβ δεάΝ
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απσ κ βΝ έθαδΝ π λδκλδ ηΫθβ,Ν αζζΪΝ ΪθΝ αυ άΝ βΝ εα Ϊ α βΝ ι ζδξγ έΝ Ν δ βλκπ θδεάΝ

αθαδηέαΝ (ξαηβζΪΝ πέπ αΝ ώb),Ν βΝ αγζβ δεάΝ απσ κ βΝ ηπκλ έΝ θαΝ πβλ α έΝ αλθβ δεΪΝ

(Institute of Medicine. Dietary 1997, Montoye HJ et al 1996)έΝ Γδ’Ν αυ σΝ βΝ

υηπζβλπηα δεάΝ ξκλάΰβ βΝ δ άλκυΝ Ν αθαδηδεΫμΝ αγζά λδ μΝ η Ν αθ πΪλε δαΝ δ άλκυΝ

ί ζ δυθ δΝ βθΝδεαθσ β αΝ ε Ϋζ βμΝ βμΝΪ εβ βμ,Νη δυθ δΝ κθΝεαλ δαεσΝλυγησΝεα ΪΝ βθΝ

Ϊ εβ βΝ εαδΝ βΝ υΰεΫθ λπ βΝ ΰαζαε δεκτΝ (Gardner GW et al 1975)έΝ ΜδαΝ παλκ δεάΝ

ζΪ π βΝ βΝφ λλδ έθβΝεαδΝ βθΝώbΝηπκλ έΝθαΝπαλα βλβγ έΝ Νκλδ ηΫθκυμΝαγζβ ΫμΝεα ΪΝ

βθΝΫθαλιβΝ βμΝπλκπσθβ βμΝ(αθαδηέαΝ πθΝ πκλ)έ υ άΝβΝη έπ βΝ έθαδΝ κΝαπκ Ϋζ ηαΝηδαμΝ

ατιβ βμΝ κθΝ σΰεκΝ κυΝ πζΪ ηα κμ,Ν βΝ κπκέαΝ πλκεαζ έΝ αλαέπ βΝ κυΝ αέηα κμΝ εαδΝ Ν

φαέθ αδΝθαΝΫξ δΝεΪπκδαΝαλθβ δεάΝ πέ λα βΝ βθΝαπσ κ βΝ(Haymes EM and Clarkscon 

PM 1998 )έΝ ΪθΝ ΫθαμΝ αγζβ άμΝ ηφαθέα αδΝ θαΝ Ϋξ δΝ δ βλκπ θδεάΝ αθαδηέαΝ αζζΪΝ θΝ

αθ απκελέθ αδΝ βΝ δα λκφδεάΝπαλΫηία β,Ν σ ΝκδΝξαηβζΫμΝ δηΫμΝώbΝηπκλ έΝθαΝ έθαδΝ κΝ

απκ Ϋζ ηαΝ η αίκζυθΝ κθΝ σΰεκΝ κυΝ πζΪ ηα κμΝ εαδΝ σξδΝ εαεάμΝ δα λκφδεάμΝ

εα Ϊ α βμΝ(Montoye HJ et al 1996).  

 - υ υ Ν μΝΣκΝRϊχΝΰδαΝ κθΝο υ ΪλΰυλκΝ έθαδΝκΝεαδΝ11mgήdΝ  ΰδαΝ δμΝΰυθαέε μΝεαδΝ

κυμΝΪθ λ μΝαθ έ κδξαΝ(Melvin H. Williams 2003)έΝΗΝαθ πΪλε δαΝ δ άλκυΝ ηφαθέα αδΝ

Ν αγζβ ΫμΝ πκυΝαπκφ τΰκυθΝπλκρσθ αΝ απδεάμΝ πλκΫζ υ βμ,Ν πλκ δηκτθΝ λσφδηαΝπζκτ δαΝ

Ν υ α Ϊθγλαε μ,Ν αεκζκυγκτθΝ υπκγ ληδ δεΫμΝ έαδ μ,Ν ΫξκυθΝ αυιβηΫθβΝ θ φλδεάΝ

ζ δ κυλΰέαΝάΝη ΰΪζ μΝαπυζ δ μΝαπσΝ κθΝδ λυ αΝ(Melvin H. Williams 2003)έΝ βλδαση θβΝ

δμΝΫλ υθ μΝπκυΝΫξκυθΝΰέθ δΝβΝδaneΝυπκ βλέα δΝσ δΝΰ θδεΪΝ θΝυπΪλξκυθΝ κδξ έαΝπκυΝθαΝ

έξθκυθ σ δΝ βΝ Ϊ εβ βΝ πλκεαζ έΝ αθ πΪλε δαΝ ο υ αλΰτλκυΝ άΝ σ δΝ βΝ κλδαεάΝ αθ πΪλε δαΝ

πβλ Ϊα δΝ βθΝαπσ κ βΝ(Melvin H. Williams 2003).   

- Ν μΝ ToΝRϊχΝ ΰδαΝ κΝ α ίΫ δκΝ έθαδΝ 1ίίίmgΝ ΰδαΝ δμΝ ΰυθαέε μΝ εαδΝ κυμΝ Ϊθ λ μΝ

(Melvin H. Williams 2003). 

ΠκζζκέΝ αγζβ ΫμΝ βθΝ πλκ πΪγ δΪΝ κυμΝ θαΝ πδ τξκυθΝ ξαηβζσΝ πηα δεσΝ ίΪλκμΝ ΫξκυθΝ

βηαθ δεΪΝ ξαηβζΫμΝ πλκ ζάο δμΝ εαδΝ Ν Ϋθ κθβΝ Ϊγζβ βΝ ηπκλ έΝ πέ βμΝ θαΝ αυιβγκτθΝ κδΝ

απυζ δ μΝα ί έκυΝηΫ πΝ κυΝέ λπ αέΝ πέ βμ,ΝκδΝπ λδκλδ δεΫμΝ έαδ μΝεαδΝβΝυπ λίκζδεάΝ

Ϊ εβ βΝ ηπκλκτθΝ θαΝ πβλ Ϊ κυθΝ βθΝ κληκθδεάΝ εα Ϊ α βΝ εαδΝ θαΝ κ βΰά κυθΝ κΝ

λδα δεσΝ τθ λκηκΝ πθΝαγζβ λδυθ- δα λκφδεΫμΝ δα αλαξΫμ,Ναηβθσλλκδα,Νκ κπσλπ β- 

εαδΝ Ν ξαηβζΪΝ πέπ αΝ κ λσθβμ,ΝπκυΝ ξ έακθ αδΝη Νη δπηΫθβΝκ δεάΝπυεθσ β αΝ

κυμΝ Ϊθ λ μέΝ ΠαλσζκΝ πκυΝ αΝ υηπζβλυηα αΝ α ί έκυΝ ηπκλκτθ θαΝ ίκβγά κυθΝ βΝ

δα άλβ βΝ βμΝ κ δεάμΝ ηΪαα μΝ Ν κλδ ηΫθκυμΝ αγζβ ΫμΝ εαδΝ αγζά λδ μ,Ν Ϋλ υθαΝ πκυΝ θαΝ

αφκλΪΝ βθΝ πέ λα βΝ πθΝ υηπζβλπηΪ πθΝαυ υθΝ δμΝαγζβ δεΫμΝ πδ σ δμΝ έθαδΝ ξ σθΝ

αθτπαλε βΝ(Melvin H. Williams 2003).    
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 - α ΝμΝToΝRϊχΝΰδαΝ κΝηαΰθά δκ έθαδΝγβίΝεαδΝζβίmgήdΝΰδαΝ δμΝΰυθαέε μ εαδΝ κυμΝ

Ϊθ λ μΝ αθ έ κδξαΝ (Melvin H. Williams 2003)έΝΟδΝ αγζβ ΫμΝ αΰπθδ ηΪ πθΝπκυΝαπαδ κτθΝ

π λδκλδ ησΝ κυΝ πηα δεκτΝ ίΪλκυμΝ πλκ ζαηίΪθκυθΝ κΝ ησθκΝ γί-γηΣΝ κυΝ RϊχΝ εαδΝ βΝ

αθ πΪλε δαΝ αυ άΝ ηπκλ έΝ θαΝ ξ έα αδΝ η Ν κΝ τθ λκηκ βμΝ ξλσθδαμΝ εσππ βμ,Ν πκυΝ

ξαλαε βλέα αδΝαπσΝαθ ιάΰβ βΝεσππ βΝάΝ τεκζβΝεσππ βΝπκυΝ δαλε έΝπ λδ σ λκΝαπσΝ

θΝ ηάθ μΝ (Melvin H. Williams 2003)έΝ Γδ’Ν αυ σΝ Ν Ϊ κηαΝ πκυΝ εΪθκυθΝ παλα αηΫθβ,Ν

Ϋθ κθβΝπλκπσθβ βΝ υ άθ αδΝατιβ βΝ βμΝπλσ ζβοβμΝηαΰθβ έκυΝηΫ αΝαπσΝ βθΝατιβ βΝ

βμΝ θ λΰ δαεάμΝ πλσ ζβοβμΝ εαδΝ πθΝ δαδ β δευθΝ πδζκΰυθ,Ν θυΝ Ν Ϊ κηαΝ πκυΝ

πλκ παγκτθΝ θαΝ ξΪ κυθΝ ίΪλκμΝ ΰδαΝ βΝ υηη κξάΝ Ν εΪπκδκυμΝ αΰυθ μ,Ν υθέ α αδ 

υηπζάλπηαΝ αΝ σλδαΝ πθΝ ϊRIsΝ (Melvin H. Williams 2003)έΝ ΣαΝ υηπζβλυηα αΝ

ίλΫγβεαθΝσ δΝαυιΪθκυθΝ βθΝηυρεάΝ τθαηβΝεαδΝαθ κξάΝεαδΝ βΝ πηα δεάΝαπσ κ βΝσ αθΝβΝ

πλσ ζβοβΝ έθαδΝαθ παλεάμΝ(Benardot D 1985, Henry C. Lukaski 2004).   

 - ΝμΝ παλε έμΝπλκ ζάο δμΝξλπηέκυΝ έθαδΝβηΝεαδΝγηΝηgήdΝΰδαΝ δμΝΰυθαέε μ εαδΝ κυμΝ

Ϊθ λ μΝ αθ έ κδξαΝ (Food and Nutrition Board 2001)έΝ Μπκλ έΝ βΝ αυιβηΫθβΝ Ϋθ α βΝ εαδΝ

δΪλε δαμΝ Ϊ εβ βΝ θαΝ αυιΪθ δΝ βθΝ Ϋεελδ βΝ ξλπηέκυΝ αΝ κτλαΝ εαδΝ βΝ αυιβηΫθβΝ

εα αθΪζπ βΝυ α αθγλΪεπθΝθαΝξλ δΪα αδΝπ λδ σ λκΝξλυηδκΝΰδαΝ κθΝη αίκζδ ησΝ βμΝ

ΰζυεσαβμ,ΝαζζΪΝ θΝ υ έθ αδΝβΝ υηπζβλπηα δεάΝ κυΝπλσ ζβοβΝεαγυμΝ θΝίκβγΪΝ βθΝ

απυζ δαΝ ίΪλκυμ,Ν βθΝ ατιβ βΝ βμΝ ηυρεάμΝ ηΪααμΝ άΝ βΝ ί ζ έπ βΝ βμΝ πηα δεάμΝ

απσ κ βμΝ(Melvin H. Williams 2003).   

     

1.9.  Γ τµα αΝ ξ δεΪΝµ Ν κθΝαΰυθαΝΝ 
  ΟδΝ αγζβ ΫμΝ ξλ δΪακθ αδΝ µ ΰαζτ λ μΝ πκ σ β μΝ θΫλΰ δαμΝ εαδΝ πκµΫθπμΝ εαδΝ

µαελκγλ π δευθΝ υ α δευθ,Ν υ Ν θαΝ εαζτπ κυθΝ δμΝ βµ λά δ μΝ δα λκφδεΫμΝ αθΪΰε μΝ

κυμΝ εαδΝ θαΝ υµίΪζκυθΝ βΝ υθκζδεάΝ ί ζ έπ βΝ βμΝ φυ δεάμΝ κυμΝ εα Ϊ α βμΝ εαδΝ

απσ κ βμέΝΚα ΪΝ βθΝπ λέκ κΝ βμΝ θ α δεάμΝΪ εβ βμ,ΝκδΝαγζβ ΫμΝπλΫπ δΝθαΝαεκζκυγκτθΝ

δαφκλ δεΫμΝ υ Ϊ δμΝπλδθΝεαδΝµ ΪΝαπσΝΫθαθΝαΰυθα,Ν θυΝΪζζ μΝ υ Ϊ δμΝ έθκθ αδΝ Ν

π λδσ κυμΝ ξαζαλάμΝ πλκπσθβ βμΝ άΝ ι εκτλα βμΝ (Williams, 2003)έΝ Ι δαέ λβΝ βµα έαΝ

πλΫπ δΝθαΝ κγ έΝ βΝ τθγ βΝκλδ µΫθπθΝΰ υµΪ πθΝ αΝκπκέαΝµπκλκτθΝθαΝ πβλ Ϊ κυθΝεαδΝ

ίλαξυπλσγ µαΝ αζζΪΝ εαδΝ µαελκπλσγ µαΝ βθΝ απσ κ β κυΝ αγζβ άέΝ πκµΫθπμΝ κΝ

εαγκλδ µσμΝ κυΝξλσθκυΝζάοβμΝ κυΝεΪγ Νΰ τµα κμΝπλΫπ δΝθαΝΰέθ αδΝπλκ ε δεΪΝεαδΝ Ν

υθ κθδ µσΝµ Ν βθΝπλκπσθβ βέΝΣαΝ ΰ τµα αΝπκυΝ ξ έακθ αδΝµΝ βθΝπλκπσθβ βΝεαδΝ κθΝ

αΰυθαΝ έθαδμΝ 

  -ΠλέθΝ βΝπλκπσθβ βΝάΝ κθΝαΰυθαΝ 
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  -Κα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝπλκπσθβ βμΝάΝ κυΝαΰυθαΝ 

  -Μ ΪΝ βθΝπλκπσθβ βΝάΝ κθΝαΰυθαΝ 

  ΟΝ σξκμΝ κυΝΰ τµα κμΝπλδθΝ βΝπλκπσθβ βΝ έθαδΝβΝ λκφκ σ β βΝ κυΝκλΰαθδ µκτΝ

µ Ν βθΝαπαλαέ β βΝ πκ σ β αΝυ α ΪθγλαεαΝ εαδΝ βΝ παλεάμΝ εα αθΪζπ βΝ υΰλυθΝαλε ΫμΝ

υλ μΝπλδθΝ κθΝαΰυθαΝάΝ βθΝπλκπσθβ βέΝεκπσμΝ πθΝυ α αθγλΪεπθΝ έθαδΝβΝφσλ δ βΝ πθΝ

µυυθΝεαδΝ κυΝάπα κμΝµ Νΰζυεκΰσθκ,ΝεαδΝ πθΝυΰλυθΝβΝ θυ Ϊ π βΝ κυΝκλΰαθδ µκτΝεαγυμΝ

εαδΝβΝδ κλλκπέαΝ πθΝβζ ε λκζυ υθέΟΝ σξκμΝ βμΝεα αθΪζπ βμΝ λκφέµκυΝάΝπκ κτΝεα ΪΝ

βΝ δΪλε δαΝ κυΝ αΰυθαΝ έθαδΝ ευλέπμΝ βΝ παλεάμΝ εα αθΪζπ βΝ υΰλυθ,Ν µ Ν εκπσΝ βθΝ

απκφυΰάΝ βμΝ δα ΪλαιβμΝ βμΝ δ κλλκπέαμΝ πθΝ βζ ε λκζυ υθΝ κθΝ κλΰαθδ µσέΝ θΪζκΰαΝ

µ Ν κΝ ΪγζβµαΝ εαδΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ πλκπσθβ βμΝ άΝ κυΝ αΰυθαΝ µπκλ έΝ θαΝ ξλ δα έΝ βΝ

εα αθΪζπ βΝυ α αθγλΪεπθ,ΝΰδαΝ βθΝαθαπζάλπ βΝ κυΝΰζυεκΰσθκυέΝ 

  ΟΝ σξκμΝ κυΝΰ τµα κμΝµ ΪΝ βθΝπλκπσθβ βΝάΝ κθΝαΰυθαΝ έθαδΝθαΝαθαπζβλπγκτθΝ

κΝβπα δεσΝεαδΝµυρεσΝΰζυεκΰσθκ,ΝκδΝβζ ε λκζτ μ,ΝπκυΝαπκίζάγβεαθΝµΫ πΝ κυΝδ λυ α,Ν

εαγυμΝθαΝΰέθ δΝεαδΝαθα σµβ βΝ πθΝµυρευθΝδθυθΝπκυΝΫξκυθΝεα α λαφ έέΝ 

 

 1.9έ1έΝΠλδθΝ κθΝαΰυθαΝ 
  ΗΝεα αθΪζπ βΝ εΪπκδκυΝ ΰ τµα κμΝ πλδθΝ απσΝ βθΝ Ϊ εβ β,Ν Ν αθ έγ βΝ µ Ν κΝ θαΝ

ΰέθ αδΝ βΝ Ϊ εβ βΝ µ ΪΝ απσΝ εα Ϊ α βΝ θβ έαμ,Ν Ϋξ δΝ απκ δξγ έΝ σ δΝ αυιΪθ δΝ βθΝ

απσ κ βΝ (Jentjens et al.,  2003, Moseley  et al.,  2003).)έΝ ΣκΝ ΰ τµαΝ κΝ κπκέκΝ

εα αθαζυθ αδΝ πλδθΝ απσΝ βθΝ Ϊ εβ βΝ πλΫπ δΝ θαΝ πλκ κδµΪ δΝ κυμΝ αγζβ ΫμΝ ΰδαΝ βθΝ

π λξσµ θβΝ λα βλδσ β αΝεαδΝθαΝµβθΝ κυμΝαφάθ δΝκτ Νµ Ν κΝαέ γβµαΝ βμΝπ έθαμ,Νκτ Ν

θαΝ αφάθ δΝ Ϊπ π μΝ λκφΫμΝ κ κµΪξδΝ (ACSM, 2009)έΝ ΣκΝ µΫΰ γκμΝ εαδΝ βΝ υλαΝ βμΝ

εα αθΪζπ βμΝ κυΝΰ τµα κμΝπλδθΝ βθΝΪ εβ βΝ έθαδΝαζζβζΫθ αέΝ∆βζα άΝβΝπκ σ β αΝ πθΝ

λκφέµπθΝπκυΝγαΝ πδζ ΰ έΝΰδαΝθαΝεα αθαζυ δΝκΝαγζβ άμΝπλδθΝ βθΝπλκπσθβ β,Ν ιαλ Ϊ αδΝ

Ϊµ αΝαπσΝ κΝξλκθδεσΝ δΪ βµαΝπκυΝαπΫξ δΝαπσΝ βθΝεα αθΪζπ βΝ κυΝΰ τµα κμΝπμΝ βθΝ

υλαΝ βμΝ πλκπσθβ βμΝ άΝ κυΝ αΰυθαέΝ πκµΫθπμΝ ξλ δΪα αδΝ πλκ ε δεσμΝ ξ δα µσμΝ κυΝ

υΰε ελδµΫθκυΝΰ τµα κμΝζσΰπΝ κυΝσ δΝπλΫπ δΝθαΝεαζυφγκτθΝκδΝαθΪΰε μΝ κυΝαγζβ ά,ΝΰδαΝ

θαΝµπκλΫ δΝ θαΝαθ απ ιΫζγ δΝ δμΝ αθΪΰε μΝ κυΝ αΰυθαΝ άΝ βμΝ πλκπσθβ βμέΝ θαμΝαεσµβΝ

παλΪΰκθ αμΝπκυΝπλΫπ δΝθαΝζβφγ έΝυπσοβ,Ν έθαδΝκΝξλσθκμΝπκυΝξλ δΪα αδΝΰδαΝ βθΝπΫοβΝ πθΝ

λκφέµπθΝεαδΝ πθΝπκ υθΝπκυΝγαΝεα αθαζυ δΝκΝαγζβ άμ,Νυ ΝθαΝΰέθ δΝβΝαπκλλσφβ βΝ

πθΝγλ π δευθΝ υ α δευθΝεαδΝ πθΝβζ ε λκζυ υθέΝΗΝπκ σ β αΝ πθΝυ α αθγλΪεπθΝπκυΝ

Ϋξ δΝ απκ δξγ έΝ σ δΝ θδ ξτ δΝ βθΝ απσ κ β,Ν ευµαέθ αδΝ απσΝ π λέπκυΝ βίίgrΝ ΫπμΝ γίίgrΝ

υ α ΪθγλαεαΝ ΰδαΝ αΝ ΰ τµα αΝ πκυΝ εα αθαζυθκθ αδΝ γ-ζΝ υλ μΝ πλδθΝ απσΝ βθΝ Ϊ εβ βΝ
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(ACSM, 2009)έΝ πέ βμΝ κΝ έ δκΝ ΪλγλκΝ αθαφΫλ αδΝ σ δΝ βΝ τθγ βΝ κυΝ ΰ τµα κμΝ παέα δΝ

κυ δα δεσΝ λσζκΝ βθΝ πέ κ βΝ κυΝαγζβ άέΣαΝ λσφδµαΝπκυΝπλΫπ δΝ θαΝ π λδΫξκθ αδΝ αΝ

ΰ τµα αΝπλδθΝαπσΝ βθΝπλκπσθβ βΝάΝ κθ αΰυθαΝθαΝ έθαδΝµΫ λδαΝ Νπλπ θβΝεαδΝυοβζΪΝ Ν

υ α Ϊθγλαεα,Νυ Ν θαΝ δα βλ έ αδΝ βΝ ΰζυεσαβΝ κυΝ αέµα κμΝ εαδΝ θαΝµ ΰδ κπκδ έ αδΝ δμΝ

απκγάε μΝ ΰζυεκΰσθκυέΝ πέ βμΝ αΝ ΰ τµα αΝαυ ΪΝθαΝπ λδΫξκυθΝ λσφδµαΝ ξ δεΪΝξαµβζΪΝ

Ν ζέπκμΝ εαδΝ Ν φυ δεΫμΝ έθ μ,Ν ΰδαΝ θαΝ δ υεκζτθ αδΝ βΝ ΰα λδεάΝ εεΫθπ βΝ εαδΝ θαΝ

ζαξδ κπκδκτθ αδΝ κδΝ ΰα λ θ λδεκέΝ εέθ υθκδΝ εαδΝ ΫζκμΝ αΝ λσφδµαΝ θαΝ έθαδ ΰθυλδµαΝ

κθΝαγζβ άΝ(ACSM, 2009)ΝΠΫλαΝαπσΝ αΝ λσφδµαΝδ δαέ λβΝπλκ κξάΝπλΫπ δΝθαΝ κγ έΝεαδΝ

βθΝ εα αθΪζπ βΝ υΰλυθέΝ υµπζβλπµα δεΪΝ ΫθαμΝ ΪζζκμΝ σξκμΝ κυΝ πλκ-αΰπθδ δεκτΝ

ΰ τµα κμΝ έθαδΝβΝεαζάΝ θυ Ϊ π βΝεαδΝβΝδ κλλκπέαΝ πθΝβζ ε λκζυ υθέΝΟδΝαγζβ ΫμΝπλΫπ δΝ

πέθκυθΝαλΰΪΝ αΝπκ ΪΝ 

  (~5-7 mL*kg-1ΝαθΪΝ πµα δεσΝίΪλκμ)Ν κυζΪξδ κθΝζΝυλ μΝπλδθΝαπσΝ βθΝ ΫθαλιβΝ

βμΝΪ εβ βμΝ(Sawka et al.,  2007)έΝ ΪθΝ κΝΪ κµκ,ΝµΫ αΝ Ν δΪ βµαΝβΝπλυθ,Ν θΝπαλΪΰ δΝ

κτλα,Ν άΝ αΝ κτλαΝ κυΝ έθαδΝ εκυλσξλπµαΝ άΝ έθαδΝ πκζτΝ υµπυεθπµΫθα,Ν σ Ν κΝ Ϊ κµκΝ

πλΫπ δΝθαΝεα αθαζυ δΝµ ΝαλΰσΝλυγµσΝεδΝΪζζβΝπκ σ β αΝυΰλυθΝ(~γ-5 mL*kg-1)Νπ λέπκυΝ

2 υλ μΝπλδθΝαπσΝ βθΝΪ εβ βΝ(Sawka et al.,  2007).  

   

1.9έβέΝΚα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ κυΝαΰυθαΝ 
  Ό αθΝκδΝαγζβ ΫμΝπλκπκθκτθ αδΝάΝ υµµ ΫξκυθΝ Ναΰυθα,Ν κυμΝ έθαδΝ υ  

Ϊλ κΝθαΝεα αθαζυθκυθΝεΪπκδκΝπκ σΝάΝ λσφδµκ,Ν δσ δΝθδυγκυθΝΰ µΪ κΝ κΝ κµΪξδΝ κυμέΝ

Όµπμ,Νσ αθΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝΪ εβ βμΝ αΝυΰλΪΝεα αθαζυθκθ αδΝ Ν υΰε ελδµΫθκυμΝ

ξλκθδεκτμΝ πλκΰλαµµα δ µκτμΝ εαδΝ Ν υΰε ελδµΫθβΝ πκ σ β α,Ν ίκβγκτθΝ βΝ δα άλβ βΝ

βμΝ δ κλλκπέαμΝ πθΝ υΰλυθΝ εαδΝ πθΝ βζ ε λκζυ υθ,Ν εαγυμΝ εαδΝ βθΝ πέ κ β,Ν δ έπμΝ Ν

α εά δμΝαθ κξάμΝ(ACSM, 2009, Sawka et al., 2007)έΝΣαΝυΰλΪΝπκυΝπ λδΫξκυθΝθΪ λδκΝεαδΝ

εΪζδκΝίκβγκτθΝ βθΝαπκεα Ϊ α βΝ πθΝβζ ε λκζυ υθΝπκυΝΫξκυθΝξαγ έΝαπσΝ κθΝδ λυ α,Ν

θυΝ κΝ θΪ λδκΝ πλκεαζ έΝ έοαΝ εαδΝ εα αελΪ β βΝ υΰλυθέΝ ΤπΪλξκυθΝ π λδπ υ δμΝ

πλκπσθβ βμΝ άΝ αΰυθαΝ πκυΝ δαλεκτθΝ π λδ σ λκΝ απσΝ 1Ν υλαΝ (σππμΝ κΝ πκ σ φαδλκ,Ν βΝ

πκ βζα έα,Ν κΝπσζκΝεζπέ)Ν,ΝσπκυΝ υ άθ αδΝβΝεα αθΪζπ βΝπκ υθΝπκυΝπ λδΫξκυθΝθΣ-8% 

υ α ΪθγλαεαΝ(Sawka  et al.,  2007),ΝζσΰπΝ κυΝσ δΝΫξ δΝ υ λΰ δεάΝ πέ λα βΝ βθΝαθ κξάΝ

µδαμΝ Ϋθ κθβμΝ Ϊ εβ βμΝ (Wallis et al.,  2006 ,Welsh et al., 2002)έΝ  Ν π λέπ π βΝ πκυΝ

πλσε δ αδΝΰδαΝΪγζβµαΝαθ κξάμΝ δΪλε δαμΝΪθπΝ βμΝµδαΝυλαΝ υ άθ αδΝβΝπλσ ζβοβΝγί-

θίgrήhΝ υ α Ϊθγλαεα,Ν εαγυμΝ πέ βμΝ εαδΝ Ν αγζβ ΫμΝ κδΝ κπκέκδΝ θΝ ΫξκυθΝ εα αθαζυ δΝ

παλεάΝ πκ σ β αΝ υ α αθγλΪεπθΝ πλδθΝ βθΝ Ϊ εβ βΝ άΝ Ν αελαέ μΝ εαδλδεΫμΝ υθγάε μΝ
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(ACSM, 2009)έΝΗΝπλσ ζβοβΝ ιπΰ θάΝυ α ΪθγλαεαΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝΪ εβ βμΝίκβγΪΝ

βΝ δα άλβ βΝ πθΝ πδπΫ πθΝΰζυεσαβμΝ κΝαέµαΝεαδΝ βθΝπαλκξάΝ θΫλΰ δαμΝί ζ δυθκθ αμΝ

βθΝ απσ κ βΝ (Jeukendrup, 2007)έΗΝ εα αθΪζπ βΝ πθΝ υΰλυθΝ πκυΝ ξλ δΪα αδΝ κΝ εΪγ Ν

αγζβ άμΝ Νµπκλ έΝθαΝπλκ δκλδ έΝµ Ναελέί δαΝζσΰπΝ πθΝπκζζυθΝπαλαµΫ λπθΝπκυΝ βθ 

πβλ Ϊακυθ,ΝκδΝκπκέ μΝαθαφΫλκθ αδΝπαλαπΪθπέΝΜδαΝ δαετµαθ βΝυΰλυθΝπκυΝ υ άθ αδΝ

ΰδαΝ µαλαγπθκ λσµκυμΝ τµφπθαΝ µ Ν (Noakes, 2003))Ν έθαδΝ ί,ζ-ί,κδήh,Ν πδζΫΰκθ αμΝ κΝ

ξαµβζσ λκΝσλδκΝΰδαΝ κυμΝαγζβ ΫμΝξαµβζσ λβμΝαπσ κ βμΝ Νφυ δκζκΰδεσΝπ λδίΪζζκθ,Ν

εαδΝ κΝ αθυ λκ σλδκΝ ΰδαΝ υοβζάμΝ απσ κ βμΝ αγζβ ΫμΝ Ν α σΝ π λδίΪζζκθέΝ τµφπθαΝ

ζκδπσθΝ µ Ν αυ άΝ βΝ τ α β,Ν βΝ πδζκΰάΝ βμΝ πκ σ β αμΝ πθΝ υΰλυθΝ πκυΝ γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ

εα αθαζυθ δΝ κΝ αγζβ άμ,Ν ιαλ Ϊ αδΝ απσΝ κθΝ τπκ,Ν βθΝ Ϋθ α βΝ εαδΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ

Ϊ εβ βμ,ΝεαγυμΝ πέ βμΝεαδΝαπσΝ δμΝπ λδίαζζκθ δεΫμΝ υθγάε μέΝ 

 

1.9έγέΝΜ ΪΝ κθΝαΰυθαΝ 
Μ ΪΝ βθΝ πλκπσθβ βΝ άΝ κθΝ αΰυθαΝ µαμΝ θ δαφΫλ δΝ βΝ ΰλάΰκλβΝ εαδΝ βΝ πζάλβμΝ

απκεα Ϊ α βΝ πθΝ βζ ε λκζυ υθ,Ν κυΝ ΰζυεκΰσθκυΝ εαγυμΝ εαδΝ πθΝ µυρευθΝ δθυθΝ πκυΝ

ΫξκυθΝεα α λαφ έέΝτµφπθαΝµ Ν κΝχωSεΝ(2009)ΝβΝαπκεα Ϊ α βΝαπσ βθΝυπ λίκζδεάΝ

αφυ Ϊ π βΝ(σ αθΝβΝ δµΫμΝ βμΝκ µπ δεσ β αμΝεαδΝ κυΝσΰεκυΝ δαφΫλκυθΝεα ΪΝπκζτΝαπσΝ δμΝ

φυ δκζκΰδεΫμΝ δµΫμ)Ν µπκλ έΝ θαΝ πδ υξγ έΝ µ Ν βθΝ εα αθΪζπ βΝ ζηί-θιηΝ mlΝ υΰλυθΝ ΰδαΝ

εΪγ ΝίέηΝkgΝ κυΝ πµα δεκτΝίΪλκυμΝπκυΝξΪγβε Νεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝΪ εβ βμέΝ πέ βμΝ

εα αθαζυθκθ αμΝ αζµυλΪΝ λσφδµα,Ν αΝ ΰ τµα αΝ µ ΪΝ βθΝ πλκπσθβ β,Ν ίκβγ έ αδΝ βΝ

αθ δεα Ϊ α βΝ πθΝ υΰλυθΝ εαδΝ πθΝ βζ ε λκζυ υθΝ πκυΝ ΫξκυθΝ ξαγ έ,Ν ζσΰπΝ βμΝ

εα αελΪ β βμΝυΰλυθΝπκυΝπλκεαζ έΝ κΝαζΪ δΝ(Nose et al.,  1988),Νδ έπμΝσ αθΝΫξ δΝ εελδγ έΝ

µ ΰΪζβΝπκ σ β αΝδ λυ αέΝ 

  υθ υα δεΪΝµ Ν βθΝεΪζυοβΝ πθΝβζ ε λκζυ υθΝπλΫπ δΝθαΝΰέθ δΝαθαπζάλπ βΝ κυΝ

ΰζυεκΰσθκυέΝ ΓδαΝ βθΝ υζκπκέβ βΝ αυ κτΝ κυΝ εκπκτΝ ξλ δΪα αδΝ µδαΝ παλεάμΝ πλσ ζβοβΝ

υ α αθγλΪεπθΝ Ν υΰε ελδµΫθκΝ ξλκθδεσΝ πλκΰλαµµα δ µσέΝ ΗΝ πκ σ β αΝ πθΝ

υ α αθγλΪεπθΝπκυΝίκβγΪΝ βθΝΰλάΰκλβΝαθαπζάλπ βΝ κυΝΰζυεκΰσθκυΝ έθαδΝ1,ί-1,5gr/kg 

πµα δεκτΝ ίΪλκυμ,Ν αΝ πλυ αΝ γίζ π ΪΝ µ ΪΝ βθΝ Ϊ εβ βΝ εαδΝ εΪγ Ν τκΝ υλ μΝ ΰδαΝ δμΝ

πσµ θ μΝΫιδΝυλ μΝ(ACSM, 2009). ΣαΝ λσφδµαΝπζκτ δαΝ Νυ α Ϊθγλαε μ,Νµ ΝΫθαθΝµΫ λδκΝ

πλκμΝ υοβζσΝ ΰζυεαδµδεσΝ έε β,Ν παλΫξκυθΝ βθΝ Ϊµ βΝ δαγΫ δµβΝ πβΰάΝ ΰδαΝ βΝ τθγ βΝ

µυρεκτΝΰζυεκΰσθκυΝεαδΝ πλΫπ δΝ θαΝ έθαδΝκδΝ ετλδ μΝ πδζκΰΫμΝυ α αθγλΪεπθΝ αΝ ΰ τµα αΝ

απκεα Ϊ α βμΝ(Burke et al.,  2006, Burke et al.,  2004)έΝ έθαδΝπκζτ δµκΝθαΝ πδζ ΰκτθΝ

λσφδµαΝπζκτ δαΝ Νυ α Ϊθγλαε μΝ (οπµέ,Νπα Ϊ α,ΝµαεαλσθδαΝεζπέ)ΝεαδΝθαΝπλκ γκτθΝ
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εαδΝ ΪζζαΝ λσφδµαΝ αΝ ΰ τµα αΝ απκεα Ϊ α βμΝ παλΫξκθ αμΝ µδαΝ εαζάΝ πβΰάΝ πλπ θβμΝ

(ελΫαμ,Ν οΪλδ,Ν ΰαζαε κεκµδεΪΝ εζπ)Ν έΝ Ου δα δεΪ,Ν βΝ πλπ θβΝ αΝ ΰ τµα αΝ

απκεα Ϊ α βμΝ υ άθ αδΝ δσ δΝίκβγΪΝ βθΝπλπ ρθδεάΝδ κλλκπέα,Ν βθΝαθα σµβ β πθΝ

δ υθ,Ν υµπ λδζαµίαθκµΫθβμΝ εαδΝ βμΝ τθγ βμΝ θΫπθΝ πλπ ρθυθΝ (Tipton and Wolfe, ,  

2004, Roy e t al.,  1997)έΝ πέ βμΝµ Ν βθΝπαλκξάΝ βμΝπλπ θβμΝ κΝ υΰε ελδµΫθκΝΰ τµα,Ν

µπκλ έΝ θαΝ πλκπγβγ έΝ βΝ απκεα Ϊ α βΝ κυΝ ΰζυεκΰσθκυ,Ν σ αθΝ βΝ πλσ ζβοβΝ πθΝ

υ α αθγλΪεπθΝ θΝ έθαδΝαλε άΝ(Burke et al.,  2004).  

ΟδΝ αγζβ ΫμΝ θΝ πλΫπ δΝ θαΝ εα αθαζυθκυθΝ υπ λίκζδεΪΝ πκ ΪΝ κδθκπθ τµα κμΝ εα ΪΝ βΝ

δΪλε δαΝ βμΝπ λδσ κυΝαπκεα Ϊ α βμ,Ν κµΫθκυΝσ δΝ έθαδΝπδγαθσΝθαΝπαλ µπκ έ δΝ βΝ

υθα σ β αΝάΝ κΝ θ δαφΫλκθΝ κυμΝθαΝαεκζκυγά κυθΝ δμ κ βΰέ μΝΰδαΝ βθΝαθΪθβοβΝ(Burke 

et al.,  2004)  

 

1.10 δα λΫφκθ αδΝ π ΪΝκδΝ βη λδθκέΝαγζβ Ϋμ   

1.   ΠαλαπΪθπΝ Ϋΰδθ Ν ε θάμΝ αθαφκλΪΝ Ν σ δΝ αφκλΪΝ δμΝ υ Ϊ δμΝ πθΝ

ηαελκγλ π δευθΝ εαδΝ ηδελκγλ π δευθΝ υ α δευθ,Ν αζζΪΝ εαδΝ πυμΝ αυ ΪΝ πβλ ΪακυθΝ βθΝ

αγζβ δεάΝ απάΝ εαδΝ δ δαέ λαΝ βθΝ αγζβ δεάΝ απσ κ βέΝ Κα ΪΝ πσ κΝ σηπμΝ κδΝ αγζβ ΫμΝ

εα αφΫλθκυθΝθαΝ δα λΫφκθ αδΝ π ΪΝ τηφπθαΝη Ναυ ΫμΝ δμΝ υ Ϊ δμνΝΠκζζΫμΝΫλ υθ μΝ

ΫξκυθΝ α ξκζβγ έΝ η Ν αυ σΝ κΝ αά βηα,Ν Ν ηδαΝ πκδεδζέαΝ αγζβηΪ πθέΝ ΟδΝ δα λκφδεΫμΝ

υθάγ δ μΝ πθΝ αγζβ υθΝ δαφΫλκυθΝ απσΝ Ϊγζβηα,Ν Ν ΪγζβηαΝ αζζΪΝ εαδΝ απσΝ π λδκξάΝ Ν

π λδκξά,Ν αθΪζκΰαΝ η Ν βΝ δαγ δησ β αΝ πθΝ λκφέηπθΝ εαδΝ αΝ άγβΝ πκυΝ πδγαθσΝ θαΝ

υπΪλξκυθέΝ δαφκλ δεΫμΝ κηΪ μΝ αγζβ υθΝ απκ δεθτ αδΝ σ δΝ πλκ ζαηίΪθκυθΝ παλε έμΝ

πκ σ β μΝ γλ π δευθΝ υ α δευθ,Ν θυΝ ΪζζκδΝ σξδΝ (Berning JR et al. 1991)έΝ ΓδαΝ

παλΪ δΰηα,Ν κδΝ αγζβ ΫμΝ τθαηβμΝ εαδΝ κδΝ πκ κ φαδλδ ΫμΝ φαέθ αδΝ ππμΝ εα αφΫλθκυθΝ θαΝ

αεκζκυγκτθΝ δμΝ υ Ϊ δμ,Ν θυΝ αγζβ ΫμΝ ΰυηθα δεάμ,Ν κδΝ ξκλ τ λδ μ,Ν κδΝ αγζβ ΫμΝ

εαζζδ ξθδεκτΝ πα δθΪα,Ν κδΝ ΰυθαέε μΝ λκη έμ,Ν κδΝ αγζβ ΫμΝ έίκυΝ εαδΝ κδΝ εκζυηίβ ΫμΝ εαδΝ

ΰ θδεσ λαΝ κδΝ αγζβ ΫμΝ πκυΝ κΝ ΪγζβηΪΝ κυμΝ έθ δΝ πλπ αλξδεάΝ βηα έαΝ κΝ πηα δεσΝ

ίΪλκμ,Ν αθαφΫλ αδΝ ππμΝ πλκ ζαηίΪθκυθΝ αθ παλεάΝ πκ σ β αΝ γλ π δευθΝ υ α δευθΝ

(Berning JR et al. 1991, Cupisti A et al 2000 , Fogelholm GM et al 1995, Tanaka JA et al 

1995., Burke LM, and Read RS. 1988 , Wright DA et al  1991,Maughan RJ 1997, Burke 

LM et al  2003).  

2.   ΤπΪλξκυθΝ δΪφκλ μΝηΫγκ κδΝΰδαΝ βθΝαιδκζσΰβ βΝ βμΝ πδ υξκτμΝπλσ ζβοβμΝ

γλ π δευθΝ υ α δευθέΝΗΝπδκΝ υθβγδ ηΫθβΝηΫγκ κμΝ έθαδΝβΝζ π κη λάμΝεα αΰλαφάΝ βμΝ

πλσ ζβοβμΝ λκφάμΝ πθΝαγζβ υθΝΰδαΝ λ δμΝΫπμΝ π ΪΝβηΫλ μΝεαδΝβΝ τΰελδ άΝ κυμΝη Ν κυμΝ
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πέθαε μΝ πθΝαθ έ κδξπθΝ υ Ϊ πθΝ(Berning JR et al. 1991, Fogelholm GM et al 1995 , 

Tanaka JA et al 1995)έΝ Φυ δεΪΝ πλΫπ δΝ θαΝ ζαηίΪθκθ αδΝ υπσοβΝ κδΝ π λδκλδ δεκέΝ

παλΪΰκθ μΝ πκυΝ ηπκλκτθΝ θαΝ πβλ Ϊ κυθΝ αΝ απκ ζΫ ηα αέΝ ΟδΝ πδκΝ ΰθπ κέΝ έθαδΝ βΝ

υπκεα αΰλαφάΝ λκφέηπθ,ΝαζζΪΝεαδΝβΝδ δαέ λβΝπλκ κξάΝ βθΝπλσ ζβοβΝ λκφάμΝεα ΪΝ δμΝ

βηΫλ μΝ βμΝεα αΰλαφάμ,Ν ιαδ έαμΝ βμΝΰθυ βμΝ πθΝαγζβ υθΝ κυΝαθ δε δηΫθκυΝ βμΝΫλ υθαμέΝ

θ παλεάμΝπλσ ζβοβΝγλ π δευθΝ υ α δευθΝπαλκυ δΪα αδΝ σ κΝ δμΝΰυθαέε μ,Νσ κΝεαδΝ

κυμΝΪθ λ μΝαγζβ ΫμέΝΠκζυΪλδγη μΝΫλ υθ μΝΫξκυθΝ κθέ δΝσηπμΝ κΝη ΰΪζκΝπκ κ σΝ πθΝ

ΰυθαδευθΝ αγζβ λδυθΝ πκυΝ α υθα έΝ θαΝ εαζτο δΝ δμΝ δα λκφδεΫμΝ υ Ϊ δμ,Ν ιαδ έαμΝ

ευλέπμΝ βμΝ ξαηβζάμΝ θ λΰ δαεάμΝ κυμΝ πλσ ζβοβμΝ (Burke LM. et al 2001)έΝ υθάγπμ,Ν

ζζ έο δμΝ παλκυ δΪακθ αδΝ κΝ έ βλκ,Ν παλσ δΝ ζζ έο δμΝ ΫξκυθΝ παλα βλβγ έΝ εαδΝ βθΝ

πλσ ζβοβΝ ο υ αλΰτλκυ,Ν α ί έκυΝ εαδΝ ίδ αηέθβμΝ Ν (Berning JR et al. 1991, Beals 

KA,Cupisti A et al 2000)έΝΜ ΰΪζβΝΫηφα βΝ έθ αδΝ κθΝαγζβ δεσΝξυλκΝΰδαΝ βθΝ παλεάΝ

πλσ ζβοβΝ πθΝ υ α αθγλΪεπθ,Ν ευλέπμΝ κυμΝ αγζβ ΫμΝ αθ κξάμέΝ ΠκζζΫμΝ η ζΫ μΝ

απκ δεθτκυθΝ σ δΝ ΫθαΝ η ΰΪζκΝ ηΫλκμΝ πθΝ αγζβ υθΝ αυ υθΝ α υθα έΝ θαΝ πλκ ζΪί δΝ βθΝ

απαλαέ β βΝπκ σ β αΝΰδαΝπκδεέζκυμΝζσΰκυμέΝ υ κέΝ έθαδμΝ 

1)ΝκΝπ λδκλδ ησμΝ βμΝ θ λΰ δαεάμΝπλσ ζβοβμ,Ν 

2)ΝβΝαπκυ έαΝ δα λκφδευθΝΰθυ πθΝεαδΝπλαε δευθΝξκλάΰβ βμΝ βμΝ λκφάμ,Ν 

γ)Ν βΝ εκυζ κτλαΝ βμΝ ξυλαμΝ Ν σ δΝ αφκλΪΝ δα λκφδεΪΝ γΫηα αΝ εαδΝ δ δαέ λαΝ κυμΝ

υ α Ϊθγλαε μ,Ν 

ζ)Ν ηδελάΝ δαγ δησ β αΝ πζκτ δπθΝ Ν υ α Ϊθγλαε μΝ λσφδηαΝ κΝ εκθ δθσΝ π λδίΪζζκθΝ

κυμ,Ν 

η)ΝυοβζάΝπλσ ζβοβΝφυ δευθΝδθυθΝεαδΝΰα λ θ λδεκέΝπ λδκλδ ηκέ, 

 θ)Ν έαδ μΝπζκτ δ μΝ ΝζέπκμΝεαδΝ 

ι)Ν λσπκμΝαπάμΝ πθΝαγζβ υθΝ(Burke LM. et al 2001).  

  ΠδκΝ υΰε ελδηΫθα,ΝβΝΫλ υθαΝ κυΝσogueiraΝεαδΝ πθΝ υθ λΰα υθΝ κυΝ Ν λδαγζβ ΫμΝ

Ϋ δι Ν ππμΝ βΝ πλσ ζβοβΝ υ α αθγλΪεπθΝ ά αθΝ ξαηβζά,Ν ζσΰπΝ αθ παλεκτμΝ αλδγηκτΝ

ΰ υηΪ πθΝεαδΝ ζσΰπΝαπκυ έαμΝκλδ ηΫθπθΝκηΪ πθΝ λκφέηπθέ ΝπαλσηκδαΝαπκ ζΫ ηα αΝ

εα Ϋζβι ΝεαδΝΫλ υθαΝ πθΝPaschoalΝεαδΝχmancioΝ Ν λααδζδΪθκυμΝεκζυηίβ ΫμΝ(Nogueira 

JA and Da Costa TH 2004 , Paschoal VC)έΝ υ λαζκέΝ πκ κ φαδλδ ΫμΝ πέ βμΝ

α υθα κτ αθΝθαΝεαζτοκυθΝ δμΝ υ Ϊ δμΝΰδαΝ κυμΝυ α Ϊθγλαε μ,Ν θυΝ Νσ δΝαφκλΪΝ βθΝ

θΫλΰ δαΝ εαδΝ αΝ υπσζκδπαΝ ηαελκγλ π δεΪΝ εαδΝ ηδελκγλ π δεΪΝ υ α δεΪΝ θΝ

παλκυ δΪακθ αθΝ ζζ έο δμΝ(Burke LM and Read RS. 1988)έΝ κηΫθαΝΰδαΝ δμΝπλκ ζάο δμΝ

αγζβ υθΝπκυΝ υηη ΫξκυθΝ Ναΰπθέ ηα αΝπκυΝ δαλεκτθΝ κυζΪξδ κθΝηΝβηΫλ μ,ΝσππμΝκΝ

ΰτλκμΝΓαζζέαμ,ΝυπΪλξκυθΝζέΰαέΝΩ σ κΝηδαΝΫλ υθαΝ ΝΪθ λ μΝπκ βζΪ μΝαθ κξάμ,ΝΫ δι Ν
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ππμΝβΝπλσ ζβοβΝυ α αθγλΪεπθΝαζζΪΝεαδΝβΝ θ λΰ δαεάΝ κυμΝπλσ ζβοβΝά αθΝ τηφπθβΝη Ν

δμΝ υ Ϊ δμέΝΌππμΝ πέ βμΝβΝπλσ ζβοβΝπλπ θβμΝηπκλκτ ΝθαΝεαζυφγ έΝαπσΝ βΝ έαδ α,Ν

ευλέπμΝζσΰπΝ βμΝυοβζάμΝ θ λΰ δαεάμΝπλσ ζβοβμέΝ δ δεΪΝκδΝαγζβ ΫμΝαυ κέ,ΝπκυΝαθάεκυθΝ

εαδΝ Ν παΰΰ ζηα δεΫμΝ κηΪ μ,Ν ΫξκυθΝ βΝ ίκάγ δαΝ πθΝ δα λδευθ- πδ βηκθδευθΝ

υθ λΰα υθ,Ν εαδΝ ΰδ’αυ σΝ έ πμΝ κΝ ζσΰκ θαΝ π υξαέθκυθΝ κυμΝ σξκυμΝ πθΝ υ Ϊ πθΝ

(Burke LM. et al 2001, Burke LM 2002)έΝΓδαΝ δμΝΰυθαέε μΝπκ βζΪ λδ μΝζέΰαΝ έθαδΝΰθπ ΪέΝ

Γ θδεσ λαΝ κδΝ ΰυθαέε μΝ α υθα κτθΝ θαΝ εαζτοκυθΝ δμΝ υ Ϊ δμΝ Ν υ α Ϊθγλαε μ,Ν εαδΝ

ευλέπμΝ δμΝ υοβζσ λ μΝ δηΫμΝ πθΝ υ Ϊ πθ,Ν ΰδα κθΝ έ δκΝ ζσΰκέΝ ΗΝ ξαηβζάΝ αυ άΝ

πλσ ζβοβΝ έ Ν έθαδΝπ λδκ δεά,Ν έ Ν φαλησα αδ ΰδαΝη ΰΪζκΝξλκθδεσΝ δΪ βηαΝ(Edwards 

JE et al  1993, Fogelholm GM et al 1995 ).  

  ΠκζζκέΝ υπκ βλέακυθΝ σ δΝ κδΝ ΰυθαέε μΝ αγζά λδ μΝ ξλ δΪακθ αδΝ π λδ σ λβΝ

επαέ υ βΝ ΰδαΝ θαΝ ί ζ δυ κυθΝ βθΝ πλσ ζβοβΝ υ α αθγλΪεπθέΝ υ άΝ ηπκλ έΝ θαΝ

π λδζαηίΪθ δΝ θγΪλλυθ βΝΰδαΝπ λδκλδ ησΝ βμΝη έπ βμΝ βμΝ υθκζδεάμΝ θΫλΰ δαμΝεαδΝΰδαΝ

ατιβ βΝ βμΝπλσ ζβοβμΝ λκφέηπθΝεαδΝυΰλυθΝπζκτ δαΝ Νυ α Ϊθγλαε μΝ(Burke LM. et al 

2001)έΝ  Ν σ δΝ αφκλΪΝ βθΝ πλπ θβ,Ν πΪθδαΝ παλκυ δΪακθ αδΝ ζζ έο δμ,Ν αφκτΝ εαδΝ ηδαΝ

υπδεάΝ έαδ αΝαγζκτη θκυΝηπκλ έΝθαΝεαζτο δΝ δμΝαπαδ κτη θ μΝαθΪΰε μ,Ν ε σμΝεαδΝαθΝκΝ

αγζβ άμΝαεκζκυγ έΝξκλ κφαΰδεάΝ έαδ αέΝ 

  Γ θδεσ λα,Ν κδΝ αγζβ ΫμΝ πκυΝ έθαδΝ πδκΝ πδλλ π έμΝ Ν ζζ έο δμΝ γλ π δευθΝ

υ α δευθΝ γ πλκτθ αδΝ ππμΝ έθαδΝ αυ κέΝ πκυΝ πδξ δλκτθΝ θαΝ ξΪ κυθΝ ίΪλκμ,Ν σππμΝ κδΝ

ξκλ τ λδ μ,Ν κδΝ αγζβ ΫμΝ εαζζδ ξθδεκτΝ πα δθΪα,Ν κδΝ αγζβ ΫμΝ ΰυηθα δεάμ,Ν κδΝ αγζβ ΫμΝ

πηα δεάμΝ δΪπζα βμ,Ν κδΝ λκη έμΝ εαγυμΝ εαδΝ κδΝ αγζβ ΫμΝ πκυΝ αΰπθέακθ αδΝ η Ν ίΪ βΝ βθΝ

εα βΰκλέαΝεδζυθ,ΝσππμΝκδΝαγζβ ΫμΝ βμΝΪλ βμ ίαλυθ,Ν κυΝ ακτθ κΝεαδΝ βμΝπΪζβμέΝ πέ βμΝ

Ϋξ δΝπαλα βλβγ έΝηΫ αΝαπσΝΫλ υθ μΝσ δΝ Ναγζάηα αΝσππμΝβΝΰυηθα δεάΝεαδΝ κΝηπαζΫ κ,Ν

σπκυΝβΝ τ α βΝ υηα κμΝεαδΝ κΝίΪλκμΝπαέακυθΝπλπ αλξδεσΝλσζκ,ΝβΝπλσ ζβοβΝπκζζυθΝ

γλ π δευθΝ υ α δευθΝ η Ν υ εκζέαΝ αΰΰέα δΝ αΝ εα υ λαΝ σλδαΝ (Beals KA, Sundgot-

Borgen J 1994)έΝ Ναυ άΝ βθΝεα Ϊ α βΝ υηίΪζζ δΝεαδΝ κΝΰ ΰκθσμΝσ δΝαυ κέΝκδΝαγζβ ΫμΝ

εαδΝ πκζτΝ πδκΝ υξθΪΝ κδΝ αγζά λδ μΝ έθαδΝ υθάγπμΝ παλαπζβλκφκλβηΫθκδΝ Ν γΫηα αΝ

δα λκφάμ,Ν αεκζκυγυθ αμΝ αθκλγσ κι μΝ η γσ κυμΝ απυζ δαμΝ ίΪλκυμΝ άΝ απζΪΝ

υηίκυζ τκθ αδΝ κθΝπλκπκθβ άΝ κυμ,ΝπκυΝ δμΝπ λδ σ λ μΝ πΝπ λδπ υ πθΝ θΝ έθαδΝ

εαζΪΝ θβη λπηΫθκμΝ ΝγΫηα αΝ δα λκφάμέΝΟδΝζσΰκδΝπκυΝπκζζκέΝαγζβ ΫμΝ θΝεα αφΫλθκυθΝ

θαΝ εαζτοκυθΝ κυμΝ σξκυμΝ πθΝ δα λκφδευθΝ υ Ϊ πθΝ έθαδΝ πκζζκέΝ εαδΝ δΪφκλκδέΝ

Μ λδεκέΝ αθαφΫλγβεαθΝ παλαπΪθπΝ εα ΪΝ βθΝ πκλ έαΝ βμΝ αθα εσπβ άμΝ ηαμέΝ ιέα δΝ θαΝ

αθαφΫλκυη Νσ δΝαεσηβΝΫθαμΝζσΰκμ,Ν τηφπθαΝη ΝηδαΝΫλ υθα,Ναπκ ζ έΝεαδΝ κΝΰ ΰκθσμΝσ δΝ

κδΝαγζβ ΫμΝ έθαδΝπ λδ σ λκΝ θβη λπηΫθκδΝ Νσ δΝαφκλΪΝ δα λκφδεΪΝγΫηα αΝαπ’σ δΝκδΝ
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υθκηάζδεκέΝ κυμΝπκυΝ θΝαγζκτθ αδΝ(Cupisti A. et al 2000)έΝ θΝεαδΝκδΝη ζΫ μΝ έξθκυθΝ

σ δΝκδΝαγζβ ΫμΝπαλκυ δΪακυθΝΫθ κθκΝ θ δαφΫλκθΝεαδΝαθβ υξέαΝΰδαΝ βΝ δα λκφά,Νπ σ κΝ

κδΝΰθυ δμΝ κυμΝφαέθ αδΝππμΝ έθαδΝ ζζδπ έμ,ΝαφκτΝ υξθΪΝκδΝ πδζκΰΫμΝ πθΝ λκφέηπθΝ έθαδΝ

ζαθγα ηΫθ μ,ΝξπλέμΝγλ π δεάΝαιέαέΝ υ σΝ υηίαέθ δΝΰδα έΝ θΝΰθπλέακυθΝ βΝ τ α βΝ πθΝ

λκφέηπθΝπκυΝ πδζΫΰκυθΝθαΝεα αθαζυ κυθέΝ 

  υηπζβλπηα δεΪ,Ν κΝ ξυλκΝ κυΝ αγζβ δ ηκτΝ πδελα κτθΝ δΪφκλ μΝ π πκδγά δμΝ

αζζΪΝεαδΝητγκδΝΰτλπΝαπσΝ βΝ δα λκφά,Νΰ ΰκθσμΝπκυΝαπκ ζ έΝαεσηβΝΫθαΝπαλΪΰκθ αΝηβΝ

π άμΝ πδζκΰάμΝ λκφέηπθΝ απσΝ κυμΝ αγζβ ΫμέΝ πκ Ϋζ ηαΝ ζκδπσθΝ βμΝ ζζδπκτμΝ

δα λκφδεάμΝ ΰθυ βμΝ πθΝ αγζβ υθΝ εαδΝ εα ’ πΫε α βΝ πθΝ ζαθγα ηΫθπθΝ κυμΝ πδζκΰυθΝ

έθαδΝ βΝ υδκγΫ β βΝ εαευθΝ δα λκφδευθΝ υθβγ δυθέΝ ΟδΝ εαεΫμΝ δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μΝ

ηπκλκτθΝθαΝΫξκυθΝ πδπ υ δμΝ σ κΝ βθΝυΰ έαΝεαδΝ βΝ πηα δεάΝ δΪπζα β,Νσ κΝεαδΝ βθΝ

αγζβ δεάΝ απσ κ βέΝ ΣαΝ λ υθβ δεΪΝ κηΫθαΝ έξθκυθΝ σ δΝ βΝ πδησλφπ βΝ Ν αγζβ Ϋμ,Ν

αθ ιαλ ά κυΝ αγζάηα κμ,Ν ελέθ αδΝ απαλαέ β β,Ν Ϋ δΝ υ Ν βΝ δα λκφάΝ θαΝ ηπκλΫ δΝ θαΝ

ξλβ δηκπκδβγ έΝ πμΝ ία δεσΝ λΰαζ έκΝ βμΝ θέ ξυ βμΝ βμΝ απσ κ βμΝ πθΝ αγζβ υθέΝ ΗΝ

παλΫηία βΝ δ δευθΝ ηπκλ έΝ θαΝ πδε θ λπγ έΝ Ν πλκ πΪγ δαΝ πδησλφπ βμΝ ξ δεΪΝ η Ν

γΫηα αΝ δα λκφάμΝεαδΝΪ εβ βμΝεαδΝ Ν πλκ πΪγ δαΝαζζαΰάμΝζαθγα ηΫθπθΝ δα λκφδευθΝ

π πκδγά πθέΝ 
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Κ Φ Λ ΙΟΝβ 

Μ ΘΟ ΟΛΟΓΙ  

2.1. εκπσμΝ βμΝΫλ υθαμ 

εκπσμΝ βμΝπαλκτ αμΝΫλ υθαμΝ έθαδ κΝπλκ δκλδ ησμΝ πθΝ δα λκφδευθΝ υθβγ δυθΝεαδΝβΝ

αιδκζσΰβ βΝ κυμΝ ΰδαΝ αγζβ ΫμΝ 1ιΝ αγζβηΪ πθέΝ δ δεσ λαΝ κδΝ σξκδΝ βμΝ Ϋλ υθαμΝ αυ άμΝ

ά αθΝβΝαιδκζσΰβ βΝ βμΝ τθγ βμΝ πθΝ υ α δευθΝπκυΝπλκ ζαηίΪθκυθΝ δμΝεαγβη λδθΫμΝ

εαδΝ αΰπθδ δεΫμΝ βηΫλ μΝ κδΝ αγζβ ΫμΝ εαδΝ βΝ ε έηβ βΝ βμΝ τπαλιβμΝ άΝ ηβΝ α δ δεΪΝ

βηαθ δευθΝ δαφκλκπκδά πθΝ κυμΝη ΝίΪ βΝ κΝΪγζβηαΝ κΝκπκέκΝ ια εκτθΝαζζΪΝεαδΝ κΝ

φτζκΝ κυμέΝ 

2.2. ΤζδεΪ-ΜΫγκ κδ- δα δεα έα 

 βΝ η ζΫ βΝ ΫζαίαθΝ ηΫλκμΝ ιηιΝ αγζβ ΫμΝ 1ιΝ αγζβηΪ πθΝ κδΝ κπκέκδΝ πλκπκθκτθ αθΝ

κυζΪξδ κθΝ 4 φκλΫμΝ βθΝ ί κηΪ αέΝ ΌζαΝ αΝ Ϊ κηαΝ ά αθΝ υΰδά εαδ υηη έξαθΝ βθΝ

Ϋλ υθαΝ γ ζκθ δεΪ,Ν αφκτΝ θβη λυγβεαθΝ πλκφκλδεΪέΝ ΣαΝαγζάηα αΝ αΝ κπσδαΝ α εκτθΝκδΝ

αγζβ ΫμΝ κυΝ έΰηα κμΝ έθαδμ 

1) Τ α κ φαέλδ β 

2) Π κ φαέλδ β 

3) Κκζτηίβ β 

4)  έίκμ 

5) εδ 

6) ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 

7) ΜπΪ ε  

8) Γυηθα δεά 

9) Πκ σ φαδλκ 

10) Σκικίκζέα 

11) θ δ φαέλδ β 

12) ΜπαζΫ κ 

13) Χαθ ηπκζ 

14) Body  

15) Building 
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16) Πκ βζα έα 

17) Ι δκπζκέα 

18) Πυΰηαξέα 

ΣαΝ υ α δεΪΝΰδαΝ αΝκπκέαΝγαΝ ι α γ έΝβΝβη λέ δαΝπλσ ζβοβΝ κυμΝ δμΝεαγβη λδθΫμ εαδΝ

δμΝαΰπθδ δεΫμΝβηΫλ μΝαφκλκτθμ 

ΨΝΘ ληέ μ,Νπλπ θ μ,Νυ α Ϊθγλαε μΝεαδΝζδπαλΪ 

1) KCAL 

2) Πλπ θ μ 

3) Πλπ θ μήKg 

4) Τ α Ϊθγλαε μ 

5) Τ α Ϊθγλαε μήKg 

6) Λέπκμ 

7) ΛέπκμήKg 

ΨΝ Πκ κ ΪΝ πλπ ρθυθ,Ν υ α αθγλΪεπθΝ εαδΝ ζδπυθ πέΝ κυΝ υθσζκυΝ βμΝ

πλκ ζαηίαθση θβμΝ θΫλΰ δαμ 

1) Πλπ θ μΣΝKωχδ 

2) ΛέπκμΣΝKωχδ 

3) Τ α Ϊθγλαε μΣΝKωχδ 

Γ) δ αηέθ μ 

1) Vitamine A mg RE 

2) A-beta carotene 

3) Vitamine B1 

4) Vitamine B2 

5) Vitamine B3 

6) Vitamine B6 

7) Vitamine B12 

8) Biotin 

9) Vitamine C 

10) Vitamine D IU 
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11) Vitamine D mg 

12) Vitamine E IU 

13) Vitamine K 

14) Folate 

15) Vitamine E mg 

ΨΝυθδ υη θβΝβη λά δαΝπλσ ζβοβΝίδ αηδθυθ 

1) Vitamine A  

2) Vitamine B1 

3) Vitamine B2  

4) Vitamine B3  

5) Vitamine B6  

6) Vitamine B12  

7) Folate  

8) Vitamine C 

9) Vitamine D  

10) Vitamine E 

11) Biotin  

12) Vitamine K  

 

βέγέΝ α δ δεΪΝ λΰαζ έα 

ΗΝπαλκτ αΝΫλ υθαΝ έθαδΝπκ κ δεάΝεαδΝΰδαΝ βΝ δ ιαΰπΰάΝ βμΝξλβ δηκπκδκτθ αδΝπλπ κΰ θάΝ

κηΫθαΝ πκυΝ πλκΫευοαθΝ ηΫ πΝ βμΝ ξλά βμΝ λπ βηα κζκΰέκυέΝ ΟδΝ α δ δεΫμΝ ηΫγκ κδΝ

αθΪζυ βμΝ κηΫθπθΝ πκυΝ γαΝ ξλβ δηκπκδβγκτθΝ έθαδ σ κΝ π λδΰλαφδεΫμΝ σ κΝ εαδΝ

παΰπΰδεΫμ: 

 ΜΫ λαΝ γΫ βμΝ εαδΝ δα πκλΪμΝ εαδΝ υΰε ελδηΫθαΝ κΝ ΜΫ κμΝ ΌλκμΝ εαδΝ βΝ ΣυπδεάΝ

πσεζδ β 

 Πέθαε μΝεα αθκηάμΝ υξθκ ά πθ 

 δαΰλαηηα δεΫμΝαπ δεκθέ δμΝηΫ πΝπδ υθΝεαδΝλαί κΰλαηηΪ πθ 

 ΟΝπαλαη λδεσμΝΫζ ΰξκμΝυπκγΫ πθΝt ΰδαΝαθ ιΪλ β αΝ έΰηα α 
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 ΟΝ παλαη λδεσμΝ Ϋζ ΰξκμΝ υπκγΫ πθΝ θΪζυ βμΝ δαετηαθ βμΝ ΜκθάμΝ

Κα τγυθ βμΝ(One Way ANOVA) 

ΣκΝ πέπ κΝ βηαθ δεσ β αμΝ πκυΝ πλκεαγκλέα αδΝ ΰδαΝ βΝ δ ιαΰπΰάΝ ζΫΰξπθΝ υπκγΫ πθΝ

έθαδΝ κΝαοί,ίη 
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Κ Φ Λ ΙΟΝγ 

ΠΟΣ Λ Μ Σ  

πκ αφβθέακθ αμΝ κΝ έΰηαΝ βμΝΫλ υθαμΝαλξδεΪΝπαλα βλ έ αδΝσ δΝαυ σΝαπκ ζ έ αδΝαπσΝ

ιηιΝαγζβ ΫμΝ1ιΝαγζβηΪ πθέΝΠκ κ δαέα,Νυοβζσ λβΝ υηη κξάΝ κΝ έΰηαΝ βη δυθ αδΝ

απσΝ κυμΝ αγζβ ΫμΝ κυΝ έίκυΝ (1ι,1Σ),Ν κυΝ πκ κ φαέλκυΝ (1γ,κΣ),Ν Ν βμΝ πυΰηαξέαμΝ

(1γ,ηΣ),Ν βμΝδ δκπζκ αμΝ(1γ,γΣ)ΝεαδΝ βμΝπ κ φαέλδ βμΝ(1γ,ίΣ)έΝ 

ΓλΪφβηαΝ1μΝΠκ κ ΪΝ υηη ξσθ πθΝ βθΝΫλ υθαΝαθΪΝΪγζβηα 

 

πδπλσ γ α,Ν παλα βλ έ αδΝ σ δΝ κΝ θλ,ηΣΝ (ηβθΝ Ϊ κηα) κυ έΰηα κμΝ απκ ζ έ αδΝ απσΝ

Ϊθ λ μΝεαδΝ κΝυπσζκδπκΝγί,ηΣΝ(231 Ϊ κηα) απσΝΰυθαέε μέ  

 

 

 

 

 



 40 

ΓλΪφβηαΝ2μΝΠκ κ ΪΝ υηη ξσθ πθΝ βθΝΫλ υθαΝαθΪΝφτζκ 

 

Παλα βλυθ αμΝ βθΝ πλσ ζβοβΝ γ ληέ πθ,Ν πλπ ρθυθ,Ν υ α αθγλΪεπθΝ εαδΝ ζδπυθ πθΝ

αγζβ υθΝ εδαΰλαφ έ αδΝσ δΝ βθΝαΰπθδ δεάΝβηΫλαΝβΝηΫ βΝπλσ ζβοβΝ κυμΝ έθαδΝ ηφαθυμΝ

η ΰαζτ λβΝη Ν ιαέλ βΝ αΝζδπβ βΝηΫ βΝπκ σ β αΝ πθΝκπκέπθΝη δυθ αδΝ δμΝβηΫλ μΝ κυΝ

αΰυθαέΝ θΪζκΰαΝ έθαδΝ αΝ απκ ζΫ ηα αΝ αθαφκλδεΪΝ η Ν βθΝ βη λά δαΝ πλσ ζβοβΝ

πκ κ κτΝ πλπ ρθυθ,Ν υ α αθγλΪεπθΝ εαδΝ ζδπυθ πέΝ βμΝ υθκζδεάμΝ πλκ ζαηίαθση θβμΝ

θΫλΰ δαμ. 
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ΠέθαεαμΝ1μΝ η λά δαΝπλσ ζβοβΝγ ληέ πθ,Νπλπ ρθυθ,Νυ α αθγλΪεπθΝεαδΝζδπυθΝ
Χεαγβη λδθάήαΰπθδ δεάΨ 

 Καγβη λδθά ΰπθδ δεά p-value 

θ λΰ δαεάΝ

πλσ ζβοβΝ(Kcal) 
2111,49±806,66 2125,89±805,80 

 

Πλπ θ μ (g) 90,89±39,43 293,14±366,99 
** 

Πλπ θ μ 

(g/Kg ) 
1,57±5,99 52,86±58,15 

 

Τ α Ϊθγλαε μ 260,74±111,12 265,49±110,81 
** 

Τ α Ϊθγλαε μήKg 3,39±1,73 158,28±159,19 
 

Λέπκμ 95,48±62,74 1,10±0,45 
* 

ΛέπκμήKg 9,81±21,99 84,72±47,02 
** 

* p<0.05 

** p<0.001 
 

 

ΠέθαεαμΝ2 η λά δαΝπλσ ζβοβΝπκ κ κτΝπλπ ρθυθ,Νυ α αθγλΪεπθΝεαδΝζδπυθΝ πέΝ βμΝ υθκζδεάμΝ
πλκ ζαηίαθση θβμΝ θΫλΰ δαμΝΧεαγβη λδθάήαΰπθδ δεάΨ 

 Καγβη λδθά ΰπθδ δεά p-value 

Πλπ θβ 4,33 ± 1,04 13,57 ± 15,14 ** 

Λέπκμ 4,62 ± 3,36 75,19 ± 14,99 ** 

Τ α Ϊθγλαε μ 12,37 ± 2,73 80,83 ± -  
* p<0.05  

** p<0.001 

θ έγ α,Νπαλα βλ έ αδΝσ δΝβΝπλσ ζβοβΝίδ αηδθυθΝ έθαδΝυοβζσ λβΝ δμΝεαγβη λδθΫμΝη Ν

ιαέλ βΝ δμΝίδ αηέθ μΝ 1,Ν θ,ΝΚ,ΝD (η λβηΫθβΝ Νmg)ΝεαδΝ Ν (η λβηΫθβΝ Νmg). ΣαΝ

υΰε ελδηΫθαΝ απκ ζΫ ηα αΝ θαληκθέακθ αδΝ η Ν αυ ΪΝ κυΝ πέθαεαΝ βμΝ υθδ υη θβμΝ

βη λά δαμΝπλσ ζβοβμΝίδ αηδθυθΝαπσΝηΫλκυμΝ πθΝαγζβ υθΝεαγσ δΝπαλα βλ έ αδΝσ δΝ έθαδΝ

υοβζσ λβΝ δμΝεαγβη λδθΫμΝη Ν ιαέλ βΝ δμΝίδ αηέθ μΝ ,Ν θ,ΝΚ,ΝD. 

 

 

 

 

 

 
 



 42 

ΠέθαεαμΝ3μΝ η λά δαΝπλσ ζβοβΝίδ αηδθυθΝΧεαγβη λδθάήαΰπθδ δεάΨ 

  Κα μερ νή Αγων ή  p-value 

Vitamine A (mg RE) 1287,61 ± 1944,80 604,16 ± 960,35 ** 

A-beta carotene 2489,75 ± 4475,14 1085,20 ± 1901,39 ** 

Vitamine B1 2,84  ± 20,33 421,41 ± 1494,93 ** 

Vitamine B2 4,54 ± 7,13 2,04 ± 1,14 ** 

Vitamine B3 21,70 ± 16,59 16,47 ± 16,29 ** 

Vitamine B6 2,68 ± 8,69 9,98 ± 15,91 ** 

Vitamine B12 3,93 ± 3,67 3,37 ± 8,40  

Biotin 27,84 ± 47,50 13,52 ± 23,09 ** 

Vitamine C 187,97 ± 209,68 121,18 ± 138,39 ** 

Vitamine D IU 204,42 ± 126,41 164,51 ± 126,19 ** 

Vitamine D mg 4,52 ± 3,38 81,99 ± 133,87 ** 

Vitamine E IU 11,33 ± 13,18 6,17 ± 8,04 ** 

Vitamine E mg 8,62 ± 6,73 9,30 ± 13,16 * 

Folate 380,82 ± 218,83 227,98 ± 230,27 ** 

Vitamine K 65,54 ± 135,23 144,60 ± 194,10 ** 

* p<0.05  

** p<0.001 
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ΠέθαεαμΝ4: Πκ κ σΝεΪζυοβμΝ πθΝ υθδ υη θπθΝβη λά δπθΝ δηυθΝΰδαΝ δμΝίδ αηΫδθ μ 

Χεαγβη λδθάήαΰπθδ δεάΨ  

  Κα μερ νή Αγων ή  p-value 

Vitamine A 154,8009 ± 226,8473 72,9487 ± 122,3893 ** 

Vitamine B1 246,3952 ± 1.848,00 152,0609 ± 97,09223 ** 

Vitamine B2 357,1944 ± 545,9347 164,0483 ± 89,54876 * 

Vitamine B3 140,452 ± 104,5629 106,159 ± 103,4263 ** 

Vitamine B6 206,159 ± 668,6899 767,5152 ± 1.224,14 ** 

Vitamine 

B12 

163,8671 ± 152,7225 140,423 ± 350,1534 ** 

Folate 95,2043 ± 54,70846 56,9947 ± 57,56711 * 

Vitamine C 221,3313 ± 242,0253 151,4694 ± 172,9878 ** 

Vitamine D 90,3763 ± 67,5388 100,0326 ± 129,5153 ** 

Vitamine E 57,4572 ± 44,89876 61,9903 ± 87,73031 ** 

Biotin 92,79 ± 158,3397 45,0708 ± 76,96548 * 

Vitamine K 60,0215 ± 126,2966 132,4682 ± 181,5144 ** 

* p<0.05  

** p<0.00 

ι Ϊακθ αμΝ βθΝ ηΫ βΝ βη λά δαΝ πλσ ζβοβΝ γ ληέ πθ,Ν πλπ ρθυθ,Ν υ α αθγλΪεπθΝ εαδΝ

ζδπυθ πθΝ αγζβ υθΝ πθΝ 1ιΝ αγζβηΪ πθΝ δμΝ εαγβη λδθΫμ (ΠαλΪλ βηαΝ Πέθαε μΝ η-6), 

παλα βλ έ αδΝ σ δΝ δαφκλκπκδκτθ αδΝ α δ δεΪΝ βηαθ δεΪΝ (p-valueξί,ίί1)έΝ ΗΝ

η ΰαζτ λβΝ πλσ ζβοβΝ γ ληέ πθ,Ν πλπ ρθυθΝ εαδΝ υ α αθγλΪεπθΝ αθ δ κδξ έΝ κυμΝ

αγζβ ΫμΝ κυΝ body building (ΜέΟέοζγκθ,θ,Ν βιβ,κγΝ εαδΝ θίλ,ζιΝ αθ έ κδξα),Ν θυΝ ζδπυθ 

κυμΝαγζβ ΫμΝδ δκπζκ αμΝ(ΜέΟέο1λη,ιγ)έ 

θ έ κδξα,Ν α δ δεΪΝ βηαθ δεΪΝ δαφκλκπκδκτθ αδΝ εαδΝ κδΝ ηΫ κδΝ σλκδΝ βμΝ πλσ ζβοβμΝ

γ ληέ πθ,Νπλπ ρθυθ,Νυ α αθγλΪεπθΝεαδΝ ζδπυθ πθΝαγζβ υθ βθΝβηΫλαΝ κυΝαΰυθα (p-

valueξί,ίί1)Νη Ν κυμΝαγζβ ΫμΝπκ κ φαέλκυΝθαΝπαλκυ δΪακυθΝ κυμΝυοβζσ λκυμΝηΫ κυμΝ

σλκυμΝ Ν σζ μΝ δμΝ π λδπ υ δμΝ εαδΝ κυμΝ αγζβ ΫμΝ ΰυηθα δεάμΝ κυμΝ ξαηβζσ λκυμ 

(ΠαλΪλ βηαΝΠέθαε μΝι-8). 
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 κΝ πέπ κΝ πθΝ ίδ αηδθυθΝ πέ βμΝ παλκυ δΪακθ αδΝ α δ δεΪΝ βηαθ δεΫμΝ

δαφκλκπκδά δμΝ Νσζ μΝ δμΝπ λδπ υ δμΝ δμΝεαγβη λδθΫμΝ(p-valueξί,ίί1)Νη Ν ιαέλ βΝ βΝ

ίδ αηέθβΝ 1Ν(p-value=0,312).  

θαφκλδεΪΝ η Ν βΝ ηΫ βΝ υθδ υη θβΝ πλσ ζβοβΝ ίδ αηδθυθΝ δμΝ εαγβη λδθΫμΝ βηΫλ μΝ

(ΠαλΪλ βηαΝΠέθαε μΝ1γ-14) παλα βλ έ αδΝσ δΝσππμΝ έθαδΝαθαη θση θκΝ δαφκλκπκδ έ αδΝ

α δ δεΪΝ βηαθ δεΪΝζσΰπΝ πθΝ δαφκλ δευθΝ δα λκφδευθΝαθαΰευθΝ πθΝαγζβ υθ,Ν θυΝ

αθΪζκΰαΝ έθαδΝ αΝ απκ ζΫ ηα αΝ κυΝ ζΫΰξκυΝ ANOVA εαδΝ βθΝ π λέπ π βΝ βμΝ ηΫ βΝ

βη λά δαΝ πλσ ζβοβμΝ ίδ αηδθυθΝ βθΝ βηΫλαΝ κυΝ αΰυθα (ΠαλΪλ βηαΝ Πέθαε μΝ 1η-16). 

ιαέλ βΝ απκ ζ έΝ βΝ ηΫ βΝ βη λά δαΝ υθδ υη θβΝ πλσ ζβοβΝ ίδ αηέθβμΝ B1Ν δμΝ

εαγβη λδθΫμΝπκυΝ θΝπαλκυ δΪα δΝ α δ δεΪΝ βηαθ δεΫμΝ δαφκλκπκδά δμΝαθΪη αΝ αΝ

αγζάηα αΝ(p-value=0,319). 

δΪακθ αμΝ βΝ ηΫ βΝ βη λά δαΝ πλσ ζβοβΝ πλπ ρθυθ,Ν πθΝ ζδπυθ εαδΝ πθΝ

υ α αθγλΪεπθΝπμΝπκ κ σΝ κυΝ υθσζκυΝ πθΝγ ληέ πθΝπκυΝπλκ ζαηίΪθκυθΝκδΝαγζβ Ϋμ 

πθΝ1ιΝαγζβηΪ πθΝ δμΝεαγβη λδθΫμΝεαδΝ δμΝαΰπθδ δεΫμΝβηΫλ μΝ(ΠαλΪλ βηαΝΠέθαε μΝ1ι-

18) παλα βλ έ αδΝ αφ θσμΝ σ δΝ κδΝ υΰε ελδηΫθ μΝ δαφκλκπκδά δμΝ ελέθκθ αδΝ α δ δεΪΝ

βηαθ δεΫμέΝ ΠαλΪζζβζαΝ εαδΝ Ν αυ ΫμΝ δμΝ π λδπ υ δμΝ κδΝ αγζβ ΫμΝ κυΝ body building 

ζαηίΪθκυθΝ κΝ η ΰαζτ λκΝ πκ κ σΝ πλπ ρθυθΝ δμΝ εαγβη λδθΫμΝ βηΫλ μ,Ν κδΝ αγζβ ΫμΝ

π κ φαέλδ βμΝ δμΝαΰπθδ δεΫμ,ΝκδΝαγζβ ΫμΝδ δκπζκ αμΝ αΝη ΰαζτ λαΝπκ κ ΪΝζδπυθ δμΝ

εαγβη λδθΫμΝ βηΫλ μΝ εαδΝ κδΝ αγζβ ΫμΝ βμΝ δ δκπζκ αμΝ δμΝ αΰπθδ δεΫμΝ εαδΝ κδΝ αγζβ ΫμΝ

κικίκζέαμΝ κΝη ΰαζτ λκΝπκ κ σΝυ α αθγλΪεπθέ 

Π λθυθ αμΝ Ν τΰελδ βΝ πθΝ πκ κ ά πθΝ γ ληέ πθ,Ν πλπ ρθυθ,Ν υ α αθγλΪεπθ,Ν εαδΝ

ζέπκυμΝ πκυΝ πλκ ζαηίΪθκυθΝ κδΝ αγζβ ΫμΝ κυΝ έΰηα κμΝ ηαμΝ η Ν ίΪ βΝ κΝ φτζκ,Ν αλξδεΪΝ

παλα βλ έ αδΝσ δΝ δμΝεαγβη λδθΫμΝβηΫλ μΝκδΝΪθ λ μΝυπ λΫξκυθΝ πθΝΰυθαδευθΝ Νσζ μΝ δμΝ

π λδπ υ δΝ ιαδλκυηΫθκυΝ πθΝ ζδπυθ/Kg σπκυΝ κδΝ ΰυθαέε μΝ ηφαθέακυθΝ υπ λ δπζΪ δαΝ

πλκ ζαηίαθση θβΝ πκ σ β αέΝ ΟδΝ δαφκλΫμΝ αθΪη αΝ αΝ τκΝ φτζαΝ έθαδΝ α δ δεΪΝ

βηαθ δεΫμΝη Ν ιαέλ βΝ δμΝπλπ θ μήKg (p-valueοί,ζβλ)ΝεαδΝ κυμΝυ α Ϊθγλαε μήKgΝ(p-

value=0,067) (ΠαλΪλ βηαΝ Πέθαε μΝ 19-20)έΝ θ έγ α,Ν δμΝ αΰπθδ δεΫμΝ βηΫλ μΝ

(ΠαλΪλ βηαΝΠέθαε μΝ21-22) κδΝΪθ λ μΝαγζβ ΫμΝπλκ ζαηίΪθκυθΝη ΰαζτ λ μΝπκ σ β μΝ

γ ληέ πθΝ (p-valueξί,ίί1),Ν πλπ ρθυθΝ (p-value=0,143)έΝ υ α αθγλΪεπθΝ (p-value<0,001) 

εαδΝ ζδπυθ (p-valueξί,ίί1)έΝ Παλσζα αυ ΪΝ κδΝ ΰυθαέε μΝ παλκυ δΪακυθΝ υοβζσ λβΝ

πλσ ζβοβΝ πλπ ρθυθΝ (p-valueοί,ι1λ),Ν υ α αθγλΪεπθΝ (p-valueοί,ίη1)Ν εαδΝ ζδπυθ (p-

valueοί,1λζ)ΝαθΪΝηκθΪ αΝ πηα δεκτΝίΪλκυμέ 



 45 

 κΝ πέπ κΝ βμΝβη λά δαΝζάοβμΝίδ αηδθυθΝ δμΝεαγβη λδθΫμΝβηΫλ μΝ(ΠαλΪλ βηαΝΠέθαε μΝ

23-24) πλκετπ δΝσ δΝκδΝπ λδπ υ δμΝπκυΝβΝηΫ βΝ δηάΝαυ άμΝ δαφκλκπκδ έ αδΝαθΪη αΝ αΝ

τκΝφτζαΝ έθαδΝαυ ΫμΝ βμΝίδ αηέθβμΝ -ίά αΝεαλκ έθβμΝ(p-valueοί,ίζί)Νη Ν δμΝΰυθαέε μΝθαΝ

υπ λΫξκυθ,Ν βμΝ ίδ αηέθβμΝ βΝ η Ν κυμΝ Ϊθ λ μΝ θαΝ υπ λΫξκυθΝ (p-valueξί,ίί1),Ν βμΝ

ίδ αηέθβμΝ γΝη Ν κυμΝΪθ λ μΝθαΝυπ λΫξκυθΝ(p-valueξί,ίί1),Ν βμΝίδ αηέθβμΝ 1βΝη Ν κυμΝ

Ϊθ λ μΝ θαΝ υπ λΫξκυθΝ (p-valueξί,ίί1),Ν βμΝ ίδ αηέθβμΝ D Ν mg η Ν κυμΝ Ϊθ λ μΝ θαΝ

υπ λΫξκυθΝ (p-value=0,001), βμΝίδ αηέθβμΝE (p-value<0,001) εαδΝ κυΝφκζδεκτΝκιΫπμΝη Ν

κυμΝΪθ λ μΝθαΝυπ λΫξκυθΝ(p-value<0,001). 

 δμΝαΰπθδ δεΫμΝ βηΫλ μΝβΝηΫ βΝβη λά δαΝ πλσ ζβοβΝ δαφκλκπκδ έ αδΝ ΰδαΝ δμΝίδ αηέθ μΝ

1Νη Ν δμΝΰυθαέε μΝθαΝυπ λΫξκυθΝ(p-value=0,047), 2 η Ν κυμΝΪθ λ μΝθαΝυπ λΫξκυθΝ(p-

value<0,001), 3 η Ν κυμΝΪθ λ μΝθαΝυπ λΫξκυθΝ (p-value<0,001), 6 η Ν κυμΝΪθ λ μΝθαΝ

υπ λΫξκυθΝ(p-value=0,002), βΝίδκ έθβΝη Ν κυμΝΪθ λ μΝθαΝυπ λΫξκυθΝ(p-value=0,037), βΝ

ίδ αηέθβΝ D η Ν κυμΝ Ϊθ λ μΝ θαΝ υπ λΫξκυθΝ (p-value<0,001), E η Ν κυμΝ Ϊθ λ μΝ θαΝ

υπ λΫξκυθΝ (p-value<0,001), εαδΝ κΝ φκζδεσΝ κιτΝ η Ν κυμΝ Ϊθ λ μΝ θαΝ υπ λΫξκυθΝ (p-

value=0,017) (ΠαλΪλ βηαΝΠέθαε μΝ25-26). 

θ έ κδξα,Νπλκετπ δΝσ δΝκδΝηΫ μΝβη λά δ μΝ υθδ υη θ μΝπκ σ β μΝίδ αηδθυθΝ σ κΝ

δμΝεαγβη λδθΫμΝσ κΝεαδΝ δμΝαΰπθδ δεΫμΝβηΫλ μΝ έθαδΝεα ΪΝετλδκΝζσΰκΝυοβζσ λ μΝ ΰδαΝ

κυμΝ Ϊθ λ μΝ η Ν δμΝ ίδ αηέθ μΝ Ν 1,Ν C, βΝ ίδκ έθβΝ εαδΝ βΝ ίδ αηέθβΝ ΚΝ θαΝ απκ ζκτθΝ

ιαδλΫ δμΝ ΰαΝ δμΝ εαγβη λδθΫμΝ εαδΝ δμΝ ίδ αηέθ μΝ Ν εαδΝ ΚΝ θαΝ απκ ζκτθΝ δμΝ ησθ μΝ

ιαδλΫ δμΝΰδαΝ δμΝαΰπθδ δεΫμΝβηΫλ μ (ΠαλΪλ βηαΝΠέθαε μΝ27-30). 

ΣΫζκμ,Ν κΝ ηΫ κΝ πκ κ σΝ πθΝ πλπ ρθυθΝ πέΝ βμΝ υθκζδεάμΝ βη λά δαμΝ πλσ ζβοβμΝ

γ ληέ πθΝαθΪη αΝ κυμΝΪθ λ μΝεαδΝ δμΝΰυθαέε μΝ θΝπαλκυ δΪα δΝ α δ δεΪΝ βηαθ δεάΝ

δαφκλκπκέβ βΝ δμΝεαγβη λδθΫμΝ (p-value=0,425),Ν θυΝαθ έγ αΝκδΝΰυθαέε μΝζαηίΪθκυθΝ

α δ δεΪΝ βηαθ δεΪΝυοβζσ λκΝπκ κ σΝ ζδπυθ εαδΝ υ α αθγλΪεπθΝ Ν ξΫ βΝη Ν κυμΝ

Ϊθ λ μΝ δμΝ εαγβη λδθΫμΝ (p-value έ κΝ η Ν ί,ίίιΝ εαδΝ ί,ίίβΝ αθ έ κδξα)έΝ ΠαλΪζζβζα,Ν κΝ

πκ κ σΝ βμΝηΫ βμΝβη λά δαμΝπλσ ζβοβμΝπλπ δθυθΝεαδΝζδπυθ αυιΪθ αδΝεα ΪΝπκζτΝ δμΝ

αΰπθδ δεΫμΝ βηΫλ μΝ εαδΝ ΰδαΝ αΝ τκΝ φτζαΝ η Ν δμΝ δαφκλκπκδά δμΝ πθΝ ηΫ πθΝ

πλκ ζαηίαθση θπθΝπκ κ ά πθΝθαΝηβθΝεαγέ αθ αδΝ α δ δεΪΝ βηαθ δεΫμΝ(p-value έ κΝ

η Νί,γθλΝεαδΝί,ηθηΝαθ έ κδξα) (ΠαλΪλ βηαΝΠέθαε μΝ31-32). 
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Π Ρ ΡΣ Μ  

 
ΠέθαεαμΝ5: One Way ANOVA ΰδαΝ κθΝΫζ ΰξκΝΝ α δ δεΪΝ βηαθ δευθΝ δαφκλυθΝ βμΝβη λά δαμΝ

πλσ ζβοβμΝγ ληέ πθ,Νπλπ ρθυθ,Νυ α αθγλΪεπθΝεαδΝζδπυθ δμΝεαγβη λδθΫμΝη ΝίΪ βΝ κΝΪγζβηα Ι 

 

N Mean Std. Deviation Std. Error 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Minimum Maximum Lower Bound Upper Bound 

KCAL Τ α κ φαέλδ β 31 2.665,2123 786,35793 141,23405 2.376,7738 2.953,6507 1.204,98 4.243,39 

Π κ φαέλδ β 98 1.910,1155 525,26163 53,05944 1.804,8072 2.015,4238 886,90 3.492,29 

Κκζτηίβ β 40 1.733,7780 538,44378 85,13544 1.561,5753 1.905,9807 1.027,21 3.389,87 

 έίκμ 129 2.248,9302 844,85414 74,38526 2.101,7462 2.396,1141 853,06 4.910,33 

εδ 33 2.174,4409 687,57376 119,69123 1.930,6379 2.418,2440 1.159,53 4.659,21 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 62 1.392,0471 562,15207 71,39338 1.249,2872 1.534,8070 789,32 4.079,45 

ΜπΪ ε  26 1.948,0927 1.246,10015 244,38034 1.444,7820 2.451,4034 21,01 5.169,20 

Γυηθα δεά 21 1.084,9614 267,89715 58,45995 963,0161 1.206,9068 673,53 1.908,90 

Πκ σ φαδλκ 98 2.466,6407 722,64132 72,99780 2.321,7603 2.611,5211 927,20 3.626,44 

Σκικίκζέα 2 1.264,5700 191,82393 135,64000 -458,8996 2.988,0396 1.128,93 1.400,21 

Αθ δ φαέλδ β 1 1.017,1600 . . . . 1.017,16 1.017,16 

ΜπαζΫ κ 1 1.253,6900 . . . . 1.253,69 1.253,69 

Χαθ ηπκζ 1 2.196,7500 . . . . 2.196,75 2.196,75 

Body Building 2 4.384,6000 681,25496 481,72000 -1.736,2329 10.505,4329 3.902,88 4.866,32 

Πκ βζα έα 1 1.913,6400 . . . . 1.913,64 1.913,64 

Ι δκπζκέα 100 1.815,1188 424,60527 42,46053 1.730,8679 1.899,3697 1.051,11 3.666,02 

Πυΰηαχέα 102 2.730,7596 670,17901 66,35761 2.599,1240 2.862,3953 1.403,09 4.717,90 

Total 748 2.112,6120 807,99739 29,54331 2.054,6142 2.170,6098 21,01 5.169,20 

Πλω έθ μ Τ α κ φαέλδ β 31 108,9210 41,20893 7,40134 93,8054 124,0365 32,02 235,54 

Π κ φαέλδ β 98 71,4588 20,88836 2,11004 67,2709 75,6466 27,70 164,77 

Κκζτηίβ β 40 84,5023 27,63962 4,37021 75,6627 93,3418 45,90 166,04 

 έίκμ 129 94,7892 38,81345 3,41733 88,0274 101,5510 20,34 179,07 

εδ 33 86,4715 35,78234 6,22891 73,7836 99,1594 33,81 181,89 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 62 62,5131 23,61480 2,99908 56,5160 68,5101 24,16 167,53 

ΜπΪ ε  26 86,6688 30,84945 6,05007 74,2085 99,1292 ,97 148,69 

Γυηθα δεά 21 47,9838 11,79901 2,57475 42,6130 53,3547 25,83 85,84 

Πκ σ φαδλκ 98 124,8127 45,84094 4,63063 115,6221 134,0032 21,41 203,40 

Σκικίκζέα 2 52,1550 2,62337 1,85500 28,5850 75,7250 50,30 54,01 

Αθ δ φαέλδ β 1 61,1600 . . . . 61,16 61,16 

ΜπαζΫ κ 1 53,8000 . . . . 53,80 53,80 

Χαθ ηπκζ 1 117,2900 . . . . 117,29 117,29 

Body Building 2 272,8350 12,87641 9,10500 157,1450 388,5250 263,73 281,94 
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Πκ βζα έα 1 102,3400 . . . . 102,34 102,34 

Ι δκπζκέα 100 82,7303 28,29085 2,82908 77,1168 88,3438 26,00 156,70 

Πυΰηαχέα 102 103,2317 33,94705 3,36126 96,5638 109,8995 34,22 201,95 

Total 748 90,9047 39,48677 1,44378 88,0703 93,7390 ,97 281,94 

Πλω έθ μήK

g 

Τ α κ φαέλδ β 0 . . . . . . . 

Π κ φαέλδ β 0 . . . . . . . 

Κκζτηίβ β 0 . . . . . . . 

 έίκμ 0 . . . . . . . 

εδ 33 1,3424 ,49243 ,08572 1,1678 1,5170 ,53 2,60 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 0 . . . . . . . 

ΜπΪ ε  11 8,9327 25,89143 7,80656 -8,4614 26,3268 ,61 86,99 

Γυηθα δεά 21 ,0451 ,00869 ,00190 ,0411 ,0490 ,03 ,06 

Πκ σ φαδλκ 0 . . . . . . . 

Σκικίκζέα 0 . . . . . . . 

Αθ δ φαέλδ β 0 . . . . . . . 

ΜπαζΫ κ 0 . . . . . . . 

Χαθ ηπκζ 0 . . . . . . . 

Body Building 0 . . . . . . . 

Πκ βζα έα 0 . . . . . . . 

Ι δκπζκέα 40 1,0893 ,33675 ,05325 ,9816 1,1969 ,37 2,09 

Πυΰηαχέα 102 1,3502 ,50205 ,04971 1,2516 1,4488 ,43 2,77 

Total 207 1,5691 5,99447 ,41664 ,7476 2,3905 ,03 86,99 

Τ α Ϊθγλαε

μ 

Τ α κ φαέλδ β 31 318,9542 116,22165 20,87402 276,3237 361,5846 171,51 612,02 

Π κ φαέλδ β 98 223,4728 78,23973 7,90341 207,7867 239,1588 82,39 388,65 

Κκζτηίβ β 39 223,4295 80,23678 12,84817 197,4197 249,4392 105,56 534,89 

 έίκμ 129 309,9057 119,48108 10,51972 289,0907 330,7208 130,51 744,64 

εδ 33 258,1870 93,21423 16,22652 225,1346 291,2393 89,36 644,15 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 60 176,7610 75,83410 9,79014 157,1710 196,3510 70,50 506,72 

ΜπΪ ε  26 242,7492 185,15868 36,31261 167,9620 317,5364 73,27 774,90 

Γυηθα δεά 21 131,6695 32,31705 7,05216 116,9590 146,3801 93,15 207,15 

Πκ σ φαδλκ 98 310,8141 111,49500 11,26270 288,4607 333,1674 105,66 522,29 

Σκικίκζέα 2 187,1000 35,22806 24,91000 -129,4116 503,6116 162,19 212,01 

Αθ δ φαέλδ β 1 111,8800 . . . . 111,88 111,88 

ΜπαζΫ κ 1 78,1300 . . . . 78,13 78,13 

Χαθ ηπκζ 1 313,2500 . . . . 313,25 313,25 

Body Building 2 609,4700 177,58280 125,57000 -986,0481 2.204,9881 483,90 735,04 

Πκ βζα έα 1 234,7400 . . . . 234,74 234,74 

Ι δκπζκέα 100 224,8026 64,10824 6,41082 212,0821 237,5231 96,95 502,12 

Πυΰηαχέα 102 296,5754 89,09528 8,82175 279,0754 314,0754 131,25 529,40 

Total 745 260,6762 111,32900 4,07878 252,6689 268,6834 70,50 774,90 
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Τ α Ϊθγλαε

μήKg 

Τ α κ φαέλδ β 0 . . . . . . . 

Π κ φαέλδ β 0 . . . . . . . 

Κκζτηίβ β 0 . . . . . . . 

 έίκμ 0 . . . . . . . 

εδ 33 4,1048 1,51662 ,26401 3,5671 4,6426 1,21 9,14 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 0 . . . . . . . 

ΜπΪ ε  11 3,0245 2,06592 ,62290 1,6366 4,4124 ,81 7,04 

Γυηθα δεά 21 ,1221 ,01410 ,00308 ,1156 ,1285 ,09 ,14 

Πκ σ φαδλκ 0 . . . . . . . 

Σκικίκζέα 0 . . . . . . . 

Αθ δ φαέλδ β 0 . . . . . . . 

ΜπαζΫ κ 0 . . . . . . . 

Χαθ ηπκζ 0 . . . . . . . 

Body Building 0 . . . . . . . 

Πκ βζα έα 0 . . . . . . . 

Ι δκπζκέα 40 3,4420 ,90602 ,14325 3,1522 3,7318 1,83 5,91 

Πυΰηαχέα 102 3,8513 1,41048 ,13966 3,5742 4,1283 ,43 7,64 

Total 207 3,3904 1,72594 ,11996 3,1538 3,6269 ,09 9,14 

Λέπκμ Τ α κ φαέλδ β 31 107,9306 30,96020 5,56062 96,5744 119,2869 34,84 177,46 

Π κ φαέλδ β 98 85,7622 24,37203 2,46195 80,8760 90,6485 18,98 172,23 

Κκζτηίβ β 40 59,0080 23,56212 3,72550 51,4725 66,5435 21,68 123,08 

 έίκμ 129 75,5071 39,60598 3,48711 68,6073 82,4070 11,60 231,64 

εδ 33 91,3864 30,71220 5,34631 80,4963 102,2764 42,97 165,11 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 62 50,1981 23,80782 3,02360 44,1520 56,2441 21,24 161,17 

ΜπΪ ε  26 88,3088 40,91584 8,02426 71,7826 104,8351 31,00 196,89 

Γυηθα δεά 21 40,8095 15,49288 3,38082 33,7573 47,8618 20,81 79,01 

Πκ σ φαδλκ 98 85,2755 27,30622 2,75834 79,8010 90,7501 20,38 151,06 

Σκικίκζέα 2 32,4950 6,30032 4,45500 -24,1111 89,1011 28,04 36,95 

Αθ δ φαέλδ β 1 38,3100 . . . . 38,31 38,31 

ΜπαζΫ κ 1 80,4800 . . . . 80,48 80,48 

Χαθ ηπκζ 1 51,6400 . . . . 51,64 51,64 

Body Building 2 92,9900 ,28284 ,20000 90,4488 95,5312 92,79 93,19 

Πκ βζα έα 1 64,4200 . . . . 64,42 64,42 

Ι δκπζκέα 70 195,7303 121,89753 14,56954 166,6648 224,7957 21,01 387,50 

Πυΰηαχέα 102 127,8390 40,09452 3,96995 119,9637 135,7143 30,85 241,32 

Total 718 95,7046 62,77571 2,34277 91,1050 100,3041 11,60 387,50 

ΛέπκμήKg Τ α κ φαέλδ β 0 . . . . . . . 

Π κ φαέλδ β 0 . . . . . . . 

Κκζτηίβ β 0 . . . . . . . 

 έίκμ 0 . . . . . . . 
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εδ 33 1,4318 ,45528 ,07925 1,2704 1,5933 ,67 2,34 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 0 . . . . . . . 

ΜπΪ ε  11 1,1155 ,39622 ,11946 ,8493 1,3816 ,71 1,83 

Γυηθα δεά 21 ,0369 ,00783 ,00171 ,0334 ,0405 ,02 ,05 

Πκ σ φαδλκ 0 . . . . . . . 

Σκικίκζέα 0 . . . . . . . 

Αθ δ φαέλδ β 0 . . . . . . . 

ΜπαζΫ κ 0 . . . . . . . 

Χαθ ηπκζ 0 . . . . . . . 

Body Building 0 . . . . . . . 

Πκ βζα έα 0 . . . . . . . 

Ι δκπζκέα 70 29,8467 32,76950 3,91670 22,0331 37,6603 2,57 131,16 

Πυΰηαχέα 102 1,7302 ,85288 ,08445 1,5627 1,8977 ,08 7,50 

Total 237 9,8145 21,98730 1,42823 7,0008 12,6282 ,02 131,16 

 
ΠέθαεαμΝ6: One Way ANOVA ΰδαΝ κθΝΫζ ΰξκΝΝ α δ δεΪΝ βηαθ δευθΝ δαφκλυθΝ βμΝβη λά δαμΝ

πλσ ζβοβμΝγ ληέ πθ,Νπλπ ρθυθ,Νυ α αθγλΪεπθΝεαδΝζδπυθ η ΝίΪ βΝ κΝΪγζβηα ΙΙ 

 
Sum of 

Squares df 

Mean 

Square F Sig. 

KCAL Between 

Groups 

1,507E8 16 9.417.238,7

09 

20,427 ,000 

Within Groups 3,370E8 731 461.026,592   

Total 4,877E8 747    

Πλω έθ μ Between 

Groups 

347.630,695 16 21.726,918 19,438 ,000 

Within Groups 817.095,574 731 1.117,778   

Total 1.164.726,2

68 

747 
   

Πλω έθ μήKg Between 

Groups 

661,023 4 165,256 4,952 ,001 

Within Groups 6.741,301 202 33,373   

Total 7.402,325 206    

Τ α Ϊθγλαε μ Between 

Groups 

2.207.772,1

45 

16 137.985,759 14,323 ,000 

Within Groups 7.013.472,5

10 

728 9.633,891 
  

Total 9.221.244,6

55 

744 
   

Τ α Ϊθγλαε μή
Kg 

Between 

Groups 

264,413 4 66,103 38,234 ,000 
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Within Groups 349,236 202 1,729   

Total 613,649 206    

Λέπκμ Between 

Groups 

1.145.321,4

32 

16 71.582,590 29,865 ,000 

Within Groups 1.680.224,9

96 

701 2.396,897 
  

Total 2.825.546,4

28 

717 
   

ΛέπκμήKg Between 

Groups 

39.915,481 4 9.978,870 31,211 ,000 

Within Groups 74.176,662 232 319,727   

Total 114.092,143 236    

 
ΠέθαεαμΝ7: One Way ANOVA ΰδαΝ κθΝΫζ ΰξκΝΝ α δ δεΪΝ βηαθ δευθΝ δαφκλυθΝ βμΝβη λά δαμΝ

πλσ ζβοβμΝγ ληέ πθ,Νπλπ ρθυθ,Νυ α αθγλΪεπθΝεαδΝζδπυθ δμΝαΰπθδ δεΫμΝη ΝίΪ βΝ κΝΪγζβηα Ι 

 

N Mean 

Std. 

Deviation Std. Error 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Minimum Maximum Lower Bound Upper Bound 

KCAL-Αΰυθαμ Τ α κ φαέλδ β 31 2.144,2374 907,03266 162,90787 1.811,5352 2.476,9397 1.002,34 4.366,86 

Π κ φαέλδ β 97 2.026,1804 548,00779 55,64176 1.915,7324 2.136,6284 970,72 3.985,15 

Κκζτηίβ β 28 1.534,9007 365,23650 69,02321 1.393,2768 1.676,5246 1.100,54 2.625,31 

 έίκμ 129 2.094,5043 607,73413 53,50801 1.988,6296 2.200,3791 763,44 3.732,96 

εδ 33 2.020,6200 657,84356 114,51587 1.787,3588 2.253,8812 82,00 3.596,58 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 58 1.445,6874 421,49435 55,34492 1.334,8611 1.556,5137 693,89 2.995,96 

ΜπΪ ε  22 2.038,4309 942,86290 201,01904 1.620,3889 2.456,4729 991,51 3.921,34 

Γυηθα δεά 20 978,2165 411,36818 91,98472 785,6903 1.170,7427 464,01 2.018,47 

Πκ σ φαδλκ 42 3.327,5538 709,84749 109,53185 3.106,3498 3.548,7579 2.187,53 4.646,10 

Ι δκπζκέα 100 1.947,9170 528,31886 52,83189 1.843,0871 2.052,7469 1.116,32 3.960,25 

Πυΰηαχέα 102 2.761,5010 777,40910 76,97497 2.608,8033 2.914,1986 685,72 5.529,14 

Total 662 2.125,8933 805,80109 31,31835 2.064,3978 2.187,3887 82,00 5.529,14 

Πλω έθ μ-Αΰυθαμ Τ α κ φαέλδ β 31 578,9184 570,36549 102,44067 369,7066 788,1301 35,45 2.039,03 

Π κ φαέλδ β 97 576,6076 455,71477 46,27082 484,7608 668,4545 40,93 2.006,94 

Κκζτηίβ β 28 75,3661 20,66992 3,90625 67,3511 83,3810 33,52 120,92 

 έίκμ 129 369,4414 363,91143 32,04062 306,0436 432,8392 7,67 2.001,23 

εδ 33 74,5306 26,40790 4,59702 65,1668 83,8944 34,89 166,11 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 58 68,2493 28,76522 3,77706 60,6859 75,8127 16,06 146,80 

ΜπΪ ε  22 409,8682 409,55061 87,31648 228,2836 591,4528 31,00 1.410,73 

Γυηθα δεά 20 43,5155 19,49442 4,35908 34,3918 52,6392 19,52 96,60 

Πκ σ φαδλκ 42 598,4881 452,27596 69,78770 457,5490 739,4272 109,00 1.378,26 

Ι δκπζκέα 100 183,7495 174,91627 17,49163 149,0423 218,4567 34,74 856,32 
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Πυΰηαχέα 102 103,9148 35,09177 3,47460 97,0221 110,8075 16,31 221,61 

Total 662 293,1446 366,99005 14,26347 265,1374 321,1518 7,67 2.039,03 

Πλω έθ μήKg-Αΰυθαμ Τ α κ φαέλδ β 20 80,4615 38,57564 8,62578 62,4075 98,5155 26,36 164,09 

Π κ φαέλδ β 62 73,7284 30,96716 3,93283 65,8642 81,5926 28,55 233,69 

Κκζτηίβ β 0 . . . . . . . 

 έίκμ 69 91,0652 43,97152 5,29355 80,5021 101,6283 7,67 190,54 

εδ 33 1,1639 ,38214 ,06652 1,0284 1,2994 ,52 2,36 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 0 . . . . . . . 

ΜπΪ ε  22 35,6718 41,48324 8,84426 17,2792 54,0645 ,34 121,95 

Γυηθα δεά 20 ,0405 ,01416 ,00317 ,0339 ,0472 ,02 ,07 

Πκ σ φαδλκ 21 178,5790 38,67036 8,43857 160,9765 196,1816 109,00 235,88 

Ι δκπζκέα 30 95,2717 38,89055 7,10041 80,7497 109,7936 34,74 190,79 

Πυΰηαχέα 102 1,3476 ,53197 ,05267 1,2432 1,4521 ,17 3,69 

Total 379 52,8593 58,14967 2,98695 46,9861 58,7324 ,02 235,88 

Τ α Ϊθγλαε μ-Αΰυθαμ Τ α κ φαέλδ β 11 274,1009 83,47785 25,16952 218,0197 330,1821 193,90 436,36 

Π κ φαέλδ β 35 225,0471 70,02907 11,83707 200,9913 249,1030 85,25 413,83 

Κκζτηίβ β 28 217,2771 74,04480 13,99315 188,5656 245,9887 99,81 432,79 

 έίκμ 60 301,8262 98,35843 12,69802 276,4175 327,2348 103,72 597,78 

εδ 33 291,2270 91,98095 16,01183 258,6119 323,8420 141,33 526,49 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 58 191,6452 61,50209 8,07562 175,4740 207,8163 65,93 411,80 

ΜπΪ ε  11 256,1382 165,82636 49,99853 144,7345 367,5418 115,12 607,12 

Γυηθα δεά 20 111,2970 51,44003 11,50234 87,2223 135,3717 43,68 254,57 

Πκ σ φαδλκ 21 431,7310 126,67557 27,64288 374,0689 489,3930 205,43 678,86 

Ι δκπζκέα 70 252,0071 56,58074 6,76269 238,5159 265,4983 131,01 433,00 

Πυΰηαχέα 102 310,2339 116,80866 11,56578 287,2905 333,1773 120,37 910,92 

Total 449 265,4904 110,81077 5,22948 255,2130 275,7677 43,68 910,92 

Τ α Ϊθγλαε μήKg-Αΰυθαμ Τ α κ φαέλδ β 20 234,7085 85,29365 19,07224 194,7898 274,6272 75,98 436,36 

Π κ φαέλδ β 62 234,4511 80,05349 10,16680 214,1213 254,7809 85,25 413,83 

Κκζτηίβ β 0 . . . . . . . 

 έίκμ 69 301,3532 92,40156 11,12384 279,1559 323,5505 177,12 597,78 

εδ 33 4,6052 1,49242 ,25980 4,0760 5,1343 1,71 7,47 

ΣΪ  ΚίκθΝΝ κ 0 . . . . . . . 

ΜπΪ ε  22 129,5582 172,86282 36,85448 52,9151 206,2013 1,11 607,12 

Γυηθα δεά 20 ,1023 ,03305 ,00739 ,0868 ,1178 ,05 ,16 

Πκ σ φαδλκ 21 431,7310 126,67557 27,64288 374,0689 489,3930 205,43 678,86 

Ι δκπζκέα 30 249,3083 55,32327 10,10060 228,6503 269,9664 131,01 433,00 

Πυΰηαχέα 102 4,0593 1,70266 ,16859 3,7249 4,3937 1,28 11,90 

Total 379 158,2782 159,18942 8,17701 142,2001 174,3564 ,05 678,86 

ΛέπκμήKg-Αΰυθαμ Τ α κ φαέλδ β 0 . . . . . . . 

Π κ φαέλδ β 0 . . . . . . . 
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Κκζτηίβ β 0 . . . . . . . 

 έίκμ 0 . . . . . . . 

εδ 33 1,1371 ,45752 ,07964 ,9748 1,2993 ,40 2,13 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 0 . . . . . . . 

ΜπΪ ε  11 ,9782 ,42799 ,12904 ,6907 1,2657 ,40 1,86 

Γυηθα δεά 0 . . . . . . . 

Πκ σ φαδλκ 0 . . . . . . . 

Ι δκπζκέα 0 . . . . . . . 

Πυΰηαχέα 0 . . . . . . . 

Total 44 1,0973 ,45080 ,06796 ,9603 1,2344 ,40 2,13 

Λέπκμ-Αΰυθαμ Τ α κ φαέλδ β 0 . . . . . . . 

Π κ φαέλδ β 35 92,9771 21,24723 3,59144 85,6785 100,2758 59,16 151,92 

Κκζτηίβ β 0 . . . . . . . 

 έίκμ 43 62,0905 33,46941 5,10404 51,7901 72,3908 14,75 222,36 

εδ 33 71,2170 26,28347 4,57537 61,8973 80,5367 26,85 141,53 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 0 . . . . . . . 

ΜπΪ ε  11 83,2464 34,77370 10,48466 59,8851 106,6077 41,93 156,75 

Γυηθα δεά 20 40,2660 18,54983 4,14787 31,5844 48,9476 22,09 88,43 

Πκ σ φαδλκ 21 113,2095 24,18627 5,27788 102,2001 124,2190 63,00 153,14 

Ι δκπζκέα 70 52,0383 32,39427 3,87186 44,3141 59,7624 9,89 163,73 

Πυΰηαχέα 102 121,2336 50,07726 4,95839 111,3975 131,0697 14,08 258,69 

Total 335 84,7200 47,01557 2,56873 79,6670 89,7729 9,89 258,69 

 
ΠέθαεαμΝ8: One Way ANOVA ΰδαΝ κθΝΫζ ΰξκΝΝ α δ δεΪΝ βηαθ δευθΝ δαφκλυθΝ βμΝβη λά δαμΝ

πλσ ζβοβμΝγ ληέ πθ,Νπλπ ρθυθ,Νυ α αθγλΪεπθΝεαδΝζδπυθ δμΝαΰπθδ δεΫμΝη ΝίΪ βΝ κΝΪγζβηαΝΙΙ 

 
Sum of 

Squares df 

Mean 

Square F Sig. 

KCAL-Αΰυθαμ Between 

Groups 

1,696E8 10 16.961.704

,752 

42,538 ,000 

Within 

Groups 

2,596E8 651 398.741,06

6 
  

Total 4,292E8 661    

Πλω έθ μ-Αΰυθαμ Between 

Groups 

27.226.324,

174 

10 2.722.632,

417 

28,681 ,000 

Within 

Groups 

61.798.277,

244 

651 94.928,229 
  

Total 89.024.601,

417 

661 
   

Πλω έθ μήKg-

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

949.974,27

7 

8 118.746,78

5 

133,875 ,000 
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Within 

Groups 

328.189,01

8 

370 886,997 
  

Total 1.278.163,2

95 

378 
   

Τ α Ϊθγλαε μ-

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

1.814.263,0

53 

10 181.426,30

5 

21,554 ,000 

Within 

Groups 

3.686.741,2

30 

438 8.417,217 
  

Total 5.501.004,2

84 

448 
   

Τ α Ϊθγλαε μήKg-

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

7.431.696,3

39 

8 928.962,04

2 

160,069 ,000 

Within 

Groups 

2.147.304,6

81 

370 5.803,526 
  

Total 9.579.001,0

20 

378 
   

ΛέπκμήKg-Αΰυθαμ Between 

Groups 

,208 1 ,208 1,025 ,317 

Within 

Groups 

8,530 42 ,203 
  

Total 8,738 43    

Λέπκμ-Αΰυθαμ Between 

Groups 

297.772,74

9 

7 42.538,964 31,577 ,000 

Within 

Groups 

440.522,04

6 

327 1.347,162 
  

Total 738.294,79

5 

334 
   

 

 
ΠέθαεαμΝ9: One Way ANOVA ΰδαΝ κθΝΫζ ΰξκΝΝ α δ δεΪΝ βηαθ δευθΝ δαφκλυθΝ βμΝβη λά δαμΝ

πλσ ζβοβμΝίδ αηδθυθΝ δμΝεαγβη λδθΫμΝη ΝίΪ βΝ κΝΪγζβηαΝΙ 

 

N Mean Std. Deviation Std. Error 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Minimum Maximum Lower Bound Upper Bound 

vitamine A mg RE Τ α κ φαέλδ β 31 943,4887 540,45978 97,06944 745,2465 1.141,7310 293,93 2.220,37 

Π κ φαέλδ β 98 560,5865 452,94464 45,75432 469,7769 651,3962 72,44 2.097,51 

Κκζτηίβ β 12 699,5850 221,65503 63,98630 558,7521 840,4179 442,52 1.226,78 

 έίκμ 112 1.676,4023 1.425,27925 134,67623 1.409,5324 1.943,2723 111,09 5.925,88 

εδ 33 897,9282 410,19074 71,40504 752,4809 1.043,3755 312,46 2.285,33 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 4 513,3400 44,61774 22,30887 442,3432 584,3368 465,05 566,16 

ΜπΪ ε  26 1.048,5027 827,26102 162,23923 714,3647 1.382,6406 212,20 3.626,52 
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Γυηθα δεά 21 593,4700 435,34813 95,00075 395,3019 791,6381 109,57 1.742,69 

Πκ σ φαδλκ 98 1.016,7349 602,35667 60,84721 895,9700 1.137,4998 65,87 3.910,73 

Σκικίκζέα 2 531,3200 282,33360 199,64000 -2.005,3467 3.067,9867 331,68 730,96 

Αθ δ φαέλδ β 1 662,4300 . . . . 662,43 662,43 

ΜπαζΫ κ 1 383,5000 . . . . 383,50 383,50 

Χαθ ηπκζ 1 775,0000 . . . . 775,00 775,00 

Body Building 2 3.166,2700 2.874,74262 2.032,75000 -22.662,2677 28.994,8077 1.133,52 5.199,02 

Πκ βζα έα 1 792,1100 . . . . 792,11 792,11 

Ι δκπζκέα 100 2.590,8116 4.202,91297 420,29130 1.756,8625 3.424,7607 279,11 40.761,00 

Πυΰηαχέα 102 1.092,6148 926,34636 91,72196 910,6631 1.274,5665 93,80 4.402,70 

Total 645 1.289,8027 1.949,02227 76,74268 1.139,1066 1.440,4988 65,87 40.761,00 

A-beta carotene Τ α κ φαέλδ β 31 1.733,8606 2.212,22025 397,32649 922,4117 2.545,3096 ,00 7.031,45 

Π κ φαέλδ β 98 2.375,7044 2.109,16770 213,05811 1.952,8430 2.798,5658 ,00 10.985,00 

Κκζτηίβ β 12 196,6150 150,43653 43,42729 101,0322 292,1978 2,57 523,98 

 έίκμ 112 5.970,6536 8.208,82734 775,66127 4.433,6290 7.507,6782 61,27 29.184,78 

εδ 33 341,5609 238,43942 41,50698 257,0140 426,1079 75,91 1.139,03 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 4 181,1900 181,97247 90,98623 -108,3688 470,7488 23,50 356,79 

ΜπΪ ε  24 3.277,3350 3.686,61432 752,52700 1.720,6143 4.834,0557 116,47 13.404,00 

Γυηθα δεά 21 2.193,1129 2.245,13676 489,92901 1.171,1389 3.215,0869 65,20 6.562,86 

Πκ σ φαδλκ 98 626,4987 764,10608 77,18637 473,3051 779,6923 10,22 3.520,16 

Σκικίκζέα 2 227,4200 40,80006 28,85000 -139,1540 593,9940 198,57 256,27 

Αθ δ φαέλδ β 1 182,3900 . . . . 182,39 182,39 

ΜπαζΫ κ 1 152,7800 . . . . 152,78 152,78 

Χαθ ηπκζ 1 348,0000 . . . . 348,00 348,00 

Body Building 2 1.142,0950 1.509,29821 1.067,23500 -12.418,4114 14.702,6014 74,86 2.209,33 

Πκ βζα έα 1 46,2900 . . . . 46,29 46,29 

Ι δκπζκέα 100 1.940,9638 1.721,00877 172,10088 1.599,4783 2.282,4493 30,00 6.516,44 

Πυΰηαχέα 0 . . . . . . . 

Total 541 2.501,4985 4.484,69430 192,81207 2.122,7449 2.880,2522 ,00 29.184,78 

vitamine B1 Τ α κ φαέλδ β 31 3,0055 1,03688 ,18623 2,6252 3,3858 1,13 5,44 

Π κ φαέλδ β 98 1,5555 ,58432 ,05902 1,4384 1,6727 ,69 3,95 

Κκζτηίβ β 40 15,8808 87,93469 13,90369 -12,2421 44,0036 ,85 558,09 

 έίκμ 129 2,2875 ,92706 ,08162 2,1260 2,4490 ,49 5,73 

εδ 33 1,7209 ,61934 ,10781 1,5013 1,9405 ,86 3,96 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 62 1,3365 ,52662 ,06688 1,2027 1,4702 ,46 3,30 

ΜπΪ ε  26 1,9815 ,71972 ,14115 1,6908 2,2722 1,03 3,86 

Γυηθα δεά 21 ,9000 ,27532 ,06008 ,7747 1,0253 ,51 1,75 

Πκ σ φαδλκ 98 2,5544 ,95026 ,09599 2,3639 2,7449 ,41 4,90 

Σκικίκζέα 2 1,7000 ,05657 ,04000 1,1918 2,2082 1,66 1,74 

Αθ δ φαέλδ β 1 1,3200 . . . . 1,32 1,32 
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ΜπαζΫ κ 1 1,3500 . . . . 1,35 1,35 

Χαθ ηπκζ 1 3,0900 . . . . 3,09 3,09 

Body Building 2 11,9850 ,02121 ,01500 11,7944 12,1756 11,97 12,00 

Πκ βζα έα 1 2,1300 . . . . 2,13 2,13 

Ι δκπζκέα 100 1,9883 ,68811 ,06881 1,8518 2,1248 ,72 3,43 

Πυΰηαχέα 102 2,5058 2,25228 ,22301 2,0634 2,9482 ,76 18,95 

Total 748 2,8423 20,37088 ,74483 1,3800 4,3045 ,41 558,09 

vitamine B2 Τ α κ φαέλδ β 31 3,0435 1,09167 ,19607 2,6431 3,4440 1,01 6,20 

Π κ φαέλδ β 98 2,0361 1,75494 ,17728 1,6843 2,3880 ,76 18,07 

Κκζτηίβ β 40 2,0580 ,69472 ,10984 1,8358 2,2802 1,01 4,58 

 έίκμ 129 2,5467 1,02540 ,09028 2,3681 2,7254 ,53 6,57 

εδ 33 2,4518 1,08956 ,18967 2,0655 2,8382 ,86 6,69 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 62 1,5892 ,60543 ,07689 1,4354 1,7429 ,68 3,67 

ΜπΪ ε  26 2,1642 ,87010 ,17064 1,8128 2,5157 ,93 4,58 

Γυηθα δεά 21 ,9662 ,38328 ,08364 ,7917 1,1407 ,43 1,81 

Πκ σ φαδλκ 98 2,3150 ,87226 ,08811 2,1401 2,4899 ,43 4,07 

Σκικίκζέα 2 1,0200 ,24042 ,17000 -1,1401 3,1801 ,85 1,19 

Αθ δ φαέλδ β 1 1,3800 . . . . 1,38 1,38 

ΜπαζΫ κ 1 1,4000 . . . . 1,40 1,40 

Χαθ ηπκζ 1 1,3500 . . . . 1,35 1,35 

Body Building 2 12,4750 ,74246 ,52500 5,8042 19,1458 11,95 13,00 

Πκ βζα έα 1 2,7600 . . . . 2,76 2,76 

Ι δκπζκέα 100 2,0139 ,59959 ,05996 1,8949 2,1329 ,76 3,30 

Πυΰηαχέα 102 19,4183 10,44142 1,03385 17,3674 21,4692 1,28 47,81 

Total 748 4,5502 7,14351 ,26119 4,0374 5,0630 ,43 47,81 

vitamine B3 Τ α κ φαέλδ β 31 35,6535 19,72685 3,54305 28,4177 42,8894 7,99 102,29 

Π κ φαέλδ β 98 11,3995 8,41797 ,85034 9,7118 13,0872 2,62 47,89 

Κκζτηίβ β 40 21,4660 10,90549 1,72431 17,9783 24,9537 9,67 64,62 

 έίκμ 129 29,1544 12,68843 1,11715 26,9439 31,3649 6,05 55,05 

εδ 33 22,1133 10,48173 1,82463 18,3967 25,8300 9,41 53,31 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 62 13,2552 6,11534 ,77665 11,7022 14,8082 1,19 34,90 

ΜπΪ ε  26 24,7896 8,07003 1,58266 21,5301 28,0492 9,48 38,69 

Γυηθα δεά 21 21,9129 16,24915 3,54586 14,5163 29,3094 7,26 59,33 

Πκ σ φαδλκ 96 38,4627 18,64811 1,90326 34,6843 42,2412 6,29 79,39 

Σκικίκζέα 2 17,0200 4,44063 3,14000 -22,8775 56,9175 13,88 20,16 

Αθ δ φαέλδ β 1 18,2700 . . . . 18,27 18,27 

ΜπαζΫ κ 1 11,1700 . . . . 11,17 11,17 

Χαθ ηπκζ 1 36,1900 . . . . 36,19 36,19 

Body Building 2 114,6900 7,02864 4,97000 51,5402 177,8398 109,72 119,66 

Πκ βζα έα 1 28,3900 . . . . 28,39 28,39 
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Ι δκπζκέα 100 21,2219 8,06883 ,80688 19,6209 22,8229 4,59 40,11 

Πυΰηαχέα 102 4,8475 8,49803 ,84143 3,1784 6,5167 ,92 55,45 

Total 746 21,6685 16,60056 ,60779 20,4754 22,8617 ,92 119,66 

vitamine B6 Τ α κ φαέλδ β 31 2,6190 1,26833 ,22780 2,1538 3,0843 ,60 6,31 

Π κ φαέλδ β 98 1,9459 ,57535 ,05812 1,8306 2,0613 ,56 3,03 

Κκζτηίβ β 40 2,0095 ,72465 ,11458 1,7777 2,2413 ,83 4,43 

 έίκμ 129 3,1467 2,87129 ,25280 2,6465 3,6470 ,64 32,21 

εδ 33 1,8770 ,96831 ,16856 1,5336 2,2203 ,45 4,80 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 62 1,7908 2,97159 ,37739 1,0362 2,5455 ,36 24,29 

ΜπΪ ε  26 1,6842 ,55149 ,10816 1,4615 1,9070 ,73 2,97 

Γυηθα δεά 21 16,1000 50,00125 10,91117 -6,6603 38,8603 ,40 203,24 

Πκ σ φαδλκ 98 2,5390 1,33208 ,13456 2,2719 2,8060 ,38 5,20 

Σκικίκζέα 2 1,3000 ,48083 ,34000 -3,0201 5,6201 ,96 1,64 

Αθ δ φαέλδ β 1 1,3800 . . . . 1,38 1,38 

ΜπαζΫ κ 1 ,9400 . . . . ,94 ,94 

Χαθ ηπκζ 1 2,6700 . . . . 2,67 2,67 

Body Building 2 9,6450 2,86378 2,02500 -16,0851 35,3751 7,62 11,67 

Πκ βζα έα 1 2,6900 . . . . 2,69 2,69 

Ι δκπζκέα 100 1,9868 ,89306 ,08931 1,8096 2,1640 ,41 4,06 

Πυΰηαχέα 102 2,1252 2,25638 ,22342 1,6820 2,5684 ,64 16,88 

Total 748 2,6830 8,71017 ,31848 2,0578 3,3082 ,36 203,24 

vitamine B12 Τ α κ φαέλδ β 31 6,2929 5,14404 ,92390 4,4061 8,1798 ,54 29,21 

Π κ φαέλδ β 98 1,2820 2,08321 ,21044 ,8644 1,6997 ,00 9,56 

Κκζτηίβ β 40 3,5997 2,28981 ,36205 2,8674 4,3321 1,28 12,00 

 έίκμ 129 4,0557 2,03160 ,17887 3,7018 4,4097 ,25 9,43 

εδ 33 5,1503 5,02121 ,87408 3,3699 6,9307 1,25 27,08 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 62 3,1458 2,69590 ,34238 2,4612 3,8304 ,69 14,82 

ΜπΪ ε  26 9,2662 11,45681 2,24686 4,6386 13,8937 ,91 35,58 

Γυηθα δεά 21 1,6210 ,98402 ,21473 1,1730 2,0689 ,40 4,26 

Πκ σ φαδλκ 98 4,5573 2,22159 ,22441 4,1119 5,0027 ,36 9,84 

Σκικίκζέα 2 1,1050 ,10607 ,07500 ,1520 2,0580 1,03 1,18 

Αθ δ φαέλδ β 1 1,8600 . . . . 1,86 1,86 

ΜπαζΫ κ 1 3,0300 . . . . 3,03 3,03 

Χαθ ηπκζ 1 9,0700 . . . . 9,07 9,07 

Body Building 2 7,9100 5,35987 3,79000 -40,2465 56,0665 4,12 11,70 

Πκ βζα έα 1 2,6900 . . . . 2,69 2,69 

Ι δκπζκέα 100 4,0492 1,44635 ,14464 3,7622 4,3362 ,41 6,77 

Πυΰηαχέα 102 4,2515 3,00640 ,29768 3,6610 4,8420 ,69 17,32 

Total 748 3,9408 3,67038 ,13420 3,6774 4,2043 ,00 35,58 

biotin Τ α κ φαέλδ β 31 108,9558 129,59206 23,27542 61,4211 156,4906 9,36 315,33 



 62 

Π κ φαέλδ β 27 18,3359 30,64724 5,89806 6,2123 30,4596 ,80 167,66 

Κκζτηίβ β 28 13,7900 4,87856 ,92196 11,8983 15,6817 5,69 25,33 

 έίκμ 129 33,7305 54,41665 4,79112 24,2504 43,2105 2,39 315,82 

εδ 33 21,9524 10,59289 1,84399 18,1963 25,7085 5,55 54,63 

ΣΪ ΝΚίκθ Ν κ 58 12,2541 5,97742 ,78487 10,6825 13,8258 4,78 35,87 

ΜπΪ ε  0 . . . . . . . 

Γυηθα δεά 0 . . . . . . . 

Πκ σ φαδλκ 80 18,3870 11,32308 1,26596 15,8672 20,9068 ,73 42,07 

Σκικίκζέα 0 . . . . . . . 

Αθ δ φαέλδ β 0 . . . . . . . 

ΜπαζΫ κ 0 . . . . . . . 

Χαθ ηπκζ 0 . . . . . . . 

Body Building 0 . . . . . . . 

Πκ βζα έα 0 . . . . . . . 

Ι δκπζκέα 60 26,1380 5,93993 ,76684 24,6036 27,6724 10,26 36,72 

Πυΰηαχέα 102 21,2766 25,39763 2,51474 16,2880 26,2651 1,20 173,84 

Total 548 27,8370 47,50191 2,02918 23,8510 31,8229 ,73 315,82 

vitamine C Τ α κ φαέλδ β 31 131,4787 78,15258 14,03662 102,8121 160,1453 11,10 343,26 

Π κ φαέλδ β 98 150,7089 75,88881 7,66593 135,4941 165,9236 11,53 369,39 

Κκζτηίβ β 40 107,9172 76,70231 12,12770 83,3867 132,4478 12,61 286,63 

 έίκμ 129 251,5221 188,78144 16,62128 218,6341 284,4101 27,99 790,87 

εδ 33 226,0664 147,17048 25,61909 173,8820 278,2507 26,86 711,22 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 62 90,3779 66,17634 8,40440 73,5723 107,1835 15,51 278,08 

ΜπΪ ε  26 99,3815 72,03635 14,12749 70,2854 128,4776 13,76 252,46 

Γυηθα δεά 21 84,0552 62,27528 13,58958 55,7079 112,4026 17,27 224,86 

Πκ σ φαδλκ 98 277,4011 448,59652 45,31509 187,4632 367,3390 10,19 2.957,13 

Σκικίκζέα 2 27,0600 ,07071 ,05000 26,4247 27,6953 27,01 27,11 

Αθ δ φαέλδ β 1 49,6000 . . . . 49,60 49,60 

ΜπαζΫ κ 1 20,3200 . . . . 20,32 20,32 

Χαθ ηπκζ 1 520,0600 . . . . 520,06 520,06 

Body Building 2 175,8400 3,33754 2,36000 145,8534 205,8266 173,48 178,20 

Πκ βζα έα 1 43,0400 . . . . 43,04 43,04 

Ι δκπζκέα 100 229,4805 128,35865 12,83586 204,0114 254,9496 4,16 538,09 

Πυΰηαχέα 102 162,8725 130,61706 12,93302 137,2168 188,5281 3,64 785,07 

Total 748 188,2436 209,88768 7,67425 173,1779 203,3093 3,64 2.957,13 

vitamine D IU Τ α κ φαέλδ β 31 155,9645 77,37508 13,89698 127,5831 184,3459 16,50 274,88 

Π κ φαέλδ β 27 195,3544 98,81217 19,01641 156,2657 234,4432 4,80 421,78 

Κκζτηίβ β 28 231,7993 82,48436 15,58808 199,8152 263,7834 83,28 426,59 

 έίκμ 129 233,1440 108,55929 9,55811 214,2317 252,0564 7,35 567,26 

εδ 33 202,4785 150,14084 26,13617 149,2409 255,7161 11,16 770,87 
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ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 58 170,0793 82,55361 10,83982 148,3729 191,7857 16,00 422,85 

ΜπΪ ε  0 . . . . . . . 

Γυηθα δεά 0 . . . . . . . 

Πκ σ φαδλκ 80 173,5790 113,88246 12,73245 148,2357 198,9223 ,60 398,44 

Σκικίκζέα 0 . . . . . . . 

Αθ δ φαέλδ β 0 . . . . . . . 

ΜπαζΫ κ 0 . . . . . . . 

Χαθ ηπκζ 0 . . . . . . . 

Body Building 0 . . . . . . . 

Πκ βζα έα 0 . . . . . . . 

Ι δκπζκέα 0 . . . . . . . 

Πυΰηαχέα 102 222,0570 176,41745 17,46793 187,4053 256,7086 ,00 826,60 

Total 488 204,4220 126,41195 5,72240 193,1784 215,6657 ,00 826,60 

vitamine D mg Τ α κ φαέλδ β 31 3,8990 1,93595 ,34771 3,1889 4,6091 ,41 6,87 

Π κ φαέλδ β 98 1,8847 2,39785 ,24222 1,4040 2,3654 ,00 10,55 

Κκζτηίβ β 40 5,6747 1,88116 ,29744 5,0731 6,2764 2,08 10,67 

 έίκμ 129 5,8324 2,71515 ,23906 5,3594 6,3054 ,18 14,18 

εδ 33 5,0618 3,75335 ,65337 3,7309 6,3927 ,28 19,27 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 62 4,1961 2,03221 ,25809 3,6800 4,7122 ,40 10,57 

ΜπΪ ε  26 7,3831 8,20103 1,60835 4,0706 10,6955 ,60 25,46 

Γυηθα δεά 21 3,2624 2,25465 ,49200 2,2361 4,2887 ,18 7,44 

Πκ σ φαδλκ 98 4,6746 3,30987 ,33435 4,0110 5,3382 ,01 19,35 

Σκικίκζέα 2 1,9100 2,58801 1,83000 -21,3424 25,1624 ,08 3,74 

Αθ δ φαέλδ β 1 4,3200 . . . . 4,32 4,32 

ΜπαζΫ κ 1 3,3100 . . . . 3,31 3,31 

Χαθ ηπκζ 1 ,4200 . . . . ,42 ,42 

Body Building 2 15,2950 9,82171 6,94500 -72,9496 103,5396 8,35 22,24 

Πκ βζα έα 1 6,3500 . . . . 6,35 6,35 

Ι δκπζκέα 100 4,4142 2,20561 ,22056 3,9766 4,8518 ,03 9,62 

Πυΰηαχέα 0 . . . . . . . 

Total 646 4,5216 3,38409 ,13315 4,2601 4,7830 ,00 25,46 

vitamine E IU Τ α κ φαέλδ β 31 15,5429 11,17425 2,00696 11,4442 19,6417 6,59 40,99 

Π κ φαέλδ β 27 8,8707 5,01129 ,96442 6,8883 10,8531 1,91 24,51 

Κκζτηίβ β 28 5,3618 3,12437 ,59045 4,1503 6,5733 1,35 15,66 

 έίκμ 129 10,4117 5,15422 ,45380 9,5138 11,3096 1,72 32,04 

εδ 33 13,8164 7,04483 1,22635 11,3184 16,3144 4,12 40,91 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 58 3,7790 2,55390 ,33534 3,1075 4,4505 ,73 12,73 

ΜπΪ ε  0 . . . . . . . 

Γυηθα δεά 0 . . . . . . . 

Πκ σ φαδλκ 80 12,9722 4,69611 ,52504 11,9272 14,0173 4,66 23,14 
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Σκικίκζέα 0 . . . . . . . 

Αθ δ φαέλδ β 0 . . . . . . . 

ΜπαζΫ κ 0 . . . . . . . 

Χαθ ηπκζ 0 . . . . . . . 

Body Building 0 . . . . . . . 

Πκ βζα έα 0 . . . . . . . 

Ι δκπζκέα 0 . . . . . . . 

Πυΰηαχέα 102 15,7026 25,44310 2,51924 10,7051 20,7001 2,88 224,27 

Total 488 11,3302 13,18360 ,59679 10,1576 12,5028 ,73 224,27 

vitamine E mg Τ α κ φαέλδ β 31 16,0116 10,37735 1,86383 12,2052 19,8181 5,83 39,78 

Π κ φαέλδ β 98 4,5190 4,72913 ,47771 3,5708 5,4671 ,56 21,97 

Κκζτηίβ β 40 4,4685 2,57417 ,40701 3,6452 5,2918 1,60 11,75 

 έίκμ 129 11,2449 6,02958 ,53087 10,1945 12,2953 1,27 28,36 

εδ 33 13,1133 5,81611 1,01246 11,0510 15,1756 3,03 28,76 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 62 3,3782 2,01521 ,25593 2,8665 3,8900 1,01 9,93 

ΜπΪ ε  26 13,6765 11,24973 2,20625 9,1327 18,2204 1,32 33,50 

Γυηθα δεά 21 3,6129 5,60824 1,22382 1,0600 6,1657 ,99 27,82 

Πκ σ φαδλκ 98 9,6614 4,73073 ,47788 8,7130 10,6099 1,14 18,71 

Σκικίκζέα 2 1,9300 ,74953 ,53000 -4,8043 8,6643 1,40 2,46 

Αθ δ φαέλδ β 1 3,2900 . . . . 3,29 3,29 

ΜπαζΫ κ 1 1,9300 . . . . 1,93 1,93 

Χαθ ηπκζ 1 2,7900 . . . . 2,79 2,79 

Body Building 2 5,2700 1,21622 ,86000 -5,6573 16,1973 4,41 6,13 

Πκ βζα έα 1 7,6200 . . . . 7,62 7,62 

Ι δκπζκέα 100 9,6039 5,34860 ,53486 8,5426 10,6652 1,39 22,94 

Πυΰηαχέα 0 . . . . . . . 

Total 646 8,6369 6,74502 ,26538 8,1158 9,1580 ,56 39,78 

folate Τ α κ φαέλδ β 31 425,9310 197,62569 35,49462 353,4413 498,4207 103,69 918,09 

Π κ φαέλδ β 98 209,9827 115,69103 11,68656 186,7881 233,1772 41,67 622,96 

Κκζτηίβ β 40 409,2220 221,23958 34,98105 338,4661 479,9779 176,62 1.476,47 

 έίκμ 129 449,9389 202,62293 17,83995 414,6395 485,2383 81,50 870,41 

εδ 33 352,2539 136,23544 23,71555 303,9470 400,5609 86,90 737,34 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 62 319,9390 166,41873 21,13520 277,6766 362,2015 89,06 820,97 

ΜπΪ ε  26 325,8342 161,88373 31,74801 260,4480 391,2205 137,80 707,58 

Γυηθα δεά 21 162,3562 77,57561 16,92839 127,0442 197,6682 57,56 334,97 

Πκ σ φαδλκ 98 505,2307 200,75242 20,27906 464,9824 545,4790 41,56 1.241,63 

Σκικίκζέα 2 481,0000 194,66650 137,65000 -1.268,0091 2.230,0091 343,35 618,65 

Αθ δ φαέλδ β 1 204,7900 . . . . 204,79 204,79 

ΜπαζΫ κ 1 125,4700 . . . . 125,47 125,47 

Χαθ ηπκζ 1 849,5800 . . . . 849,58 849,58 
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Body Building 2 1.647,3750 266,10549 188,16500 -743,4880 4.038,2380 1.459,21 1.835,54 

Πκ βζα έα 1 435,9100 . . . . 435,91 435,91 

Ι δκπζκέα 100 358,2870 155,01993 15,50199 327,5277 389,0463 97,89 775,58 

Πυΰηαχέα 102 404,0531 253,26434 25,07691 354,3073 453,7990 8,82 1.602,19 

Total 748 379,6286 218,44884 7,98728 363,9484 395,3087 8,82 1.835,54 

vitamine K Τ α κ φαέλδ β 31 64,6800 117,24599 21,05800 21,6738 107,6862 3,24 466,53 

Π κ φαέλδ β 27 30,3004 31,87210 6,13379 17,6922 42,9086 ,03 144,74 

Κκζτηίβ β 28 54,0025 126,14728 23,83960 5,0877 102,9173 9,85 685,98 

 έίκμ 129 114,1019 210,73461 18,55415 77,3893 150,8144 1,76 717,76 

εδ 33 30,2739 29,61582 5,15545 19,7726 40,7753 4,36 119,30 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 58 34,0841 47,05264 6,17831 21,7123 46,4560 2,66 251,21 

ΜπΪ ε  0 . . . . . . . 

Γυηθα δεά 0 . . . . . . . 

Πκ σ φαδλκ 80 15,9397 12,39963 1,38632 13,1802 18,6991 ,00 70,33 

Σκικίκζέα 0 . . . . . . . 

Αθ δ φαέλδ β 0 . . . . . . . 

ΜπαζΫ κ 0 . . . . . . . 

Χαθ ηπκζ 0 . . . . . . . 

Body Building 0 . . . . . . . 

Πκ βζα έα 0 . . . . . . . 

Ι δκπζκέα 60 95,4430 18,31062 2,36389 90,7129 100,1731 68,32 145,63 

Πυΰηαχέα 102 67,5054 159,63278 15,80600 36,1505 98,8602 ,00 874,48 

Total 548 65,5431 135,23321 5,77688 54,1955 76,8907 ,00 874,48 

 
Πίνακας 10: One Way ANOVA ΰδαΝ κθΝΫζ ΰξκΝΝ α δ δεΪΝ βηαθ δευθΝ δαφκλυθΝ βμΝβη λά δαμΝ

πλσ ζβοβμΝίδ αηδθυθΝ δμΝεαγβη λδθΫμΝη ΝίΪ βΝ κΝΪγζβηαΝΙΙ 

 
Sum of 

Squares df 

Mean 

Square F Sig. 

vitamine A mg 

RE 

Between 

Groups 

2,864E8 16 17.898.865,

737 

5,204 ,000 

Within Groups 2,160E9 628 3.439.447,5

91 
  

Total 2,446E9 644    

A-beta 

carotene 

Between 

Groups 

2,035E9 15 1,357E8 8,070 ,000 

Within Groups 8,826E9 525 16.810.978,

945 
  

Total 1,086E10 540    

vitamine B1 Between 7.550,929 16 471,933 1,141 ,312 
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Groups 

Within Groups 302.433,708 731 413,726   

Total 309.984,637 747    

vitamine B2 Between 

Groups 

26.427,783 16 1.651,736 103,274 ,000 

Within Groups 11.691,470 731 15,994   

Total 38.119,254 747    

vitamine B3 Between 

Groups 

101.961,405 16 6.372,588 44,953 ,000 

Within Groups 103.344,569 729 141,762   

Total 205.305,974 745    

vitamine B6 Between 

Groups 

4.164,057 16 260,254 3,623 ,000 

Within Groups 52.508,615 731 71,831   

Total 56.672,672 747    

vitamine B12 Between 

Groups 

1.937,341 16 121,084 10,892 ,000 

Within Groups 8.126,012 731 11,116   

Total 10.063,353 747    

biotin Between 

Groups 

243.364,859 8 30.420,607 16,547 ,000 

Within Groups 990.902,998 539 1.838,410   

Total 1.234.267,8

57 

547 
   

vitamine C Between 

Groups 

3.332.469,3

66 

16 208.279,33

5 

5,148 ,000 

Within Groups 29.574.999,

882 

731 40.458,276 
  

Total 32.907.469,

248 

747 
   

vitamine D IU Between 

Groups 

378.773,009 7 54.110,430 3,508 ,001 

Within Groups 7.403.477,5

41 

480 15.423,912 
  

Total 7.782.250,5

50 

487 
   

vitamine D mg Between 

Groups 

1.501,556 15 100,104 10,716 ,000 

Within Groups 5.885,040 630 9,341   

Total 7.386,596 645    

vitamine E IU Between 7.496,690 7 1.070,956 6,663 ,000 



 67 

Groups 

Within Groups 77.147,505 480 160,724   

Total 84.644,194 487    

vitamine E mg Between 

Groups 

8.904,225 15 593,615 18,296 ,000 

Within Groups 20.440,202 630 32,445   

Total 29.344,427 645    

folate Between 

Groups 

10.078.376,

397 

16 629.898,52

5 

18,009 ,000 

Within Groups 25.568.387,

283 

731 34.977,274 
  

Total 35.646.763,

680 

747 
   

vitamine K Between 

Groups 

690.786,579 8 86.348,322 4,998 ,000 

Within Groups 9.312.761,6

42 

539 17.277,851 
  

Total 10.003.548,

221 

547 
   

 

 
Πίνακας 11: One Way ANOVA ΰδα κθΝΫζ ΰξκΝΝ α δ δεΪΝ βηαθ δευθΝ δαφκλυθΝ βμΝβη λά δαμΝ

πλσ ζβοβμΝίδ αηδθυθΝ δμΝαΰπθδ δεΫμΝη ΝίΪ βΝ κΝΪγζβηαΝΙ 

 

N Mean Std. Deviation Std. Error 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Minimum Maximum Lower Bound Upper Bound 

vitamine A mg RE -

Αΰυθαμ 

Τ α κ φαέλδ β 31 314,9777 443,29847 79,61876 152,3746 477,5809 20,49 2.153,57 

Π κ φαέλδ β 97 267,7555 289,04144 29,34771 209,5007 326,0102 7,20 962,78 

Κκζτηίβ β 28 511,2575 396,42472 74,91723 357,5400 664,9750 71,36 1.823,70 

 έίκμ 129 363,6935 545,94314 48,06761 268,5835 458,8035 14,75 4.298,93 

εδ 33 572,5197 266,87710 46,45734 477,8892 667,1502 96,90 1.150,01 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 58 695,0686 1.398,42312 183,62195 327,3720 1.062,7652 27,83 10.864,80 

ΜπΪ ε  22 560,9723 958,23559 204,29651 136,1144 985,8301 41,93 4.535,18 

Γυηθα δεά 20 447,7320 645,20441 144,27209 145,7670 749,6970 14,38 2.897,44 

Πκ σ φαδλκ 42 639,8293 785,99680 121,28194 394,8954 884,7631 63,00 4.445,00 

Ι δκπζκέα 100 1.030,1380 1.604,82532 160,48253 711,7058 1.348,5702 9,89 6.649,44 

Πυΰηαχέα 102 907,8117 901,91032 89,30243 730,6597 1.084,9637 31,04 4.298,13 

Total 662 604,1614 960,35241 37,32516 530,8712 677,4515 7,20 10.864,80 

A-beta carotene -

Αΰυθαμ 

Τ α κ φαέλδ β 31 494,9665 459,65653 82,55675 326,3631 663,5698 ,00 2.153,57 

Π κ φαέλδ β 97 1.644,2356 1.721,40845 174,78255 1.297,2950 1.991,1762 ,00 8.329,64 
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Κκζτηίβ β 0 . . . . . . . 

 έίκμ 112 784,1141 1.740,39903 164,45225 458,2410 1.109,9872 ,00 17.828,27 

εδ 33 177,4239 135,73033 23,62762 129,2961 225,5518 11,06 741,19 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 0 . . . . . . . 

ΜπΪ ε  22 1.581,7282 3.775,13469 804,86142 -92,0728 3.255,5291 ,00 17.947,07 

Γυηθα δεά 20 1.393,1665 3.327,92271 744,14614 -164,3493 2.950,6823 ,00 13.671,00 

Πκ σ φαδλκ 42 763,1188 728,00763 112,33402 536,2557 989,9820 180,15 4.445,00 

Ι δκπζκέα 100 1.327,1260 1.993,73193 199,37319 931,5263 1.722,7257 43,00 10.777,00 

Πυΰηαχέα 0 . . . . . . . 

Total 457 1.085,1981 1.901,39117 88,94333 910,4084 1.259,9877 ,00 17.947,07 

vitamine B1 -Αΰυθαμ Τ α κ φαέλδ β 31 122,0826 227,93932 40,93911 38,4738 205,6914 ,00 825,76 

Π κ φαέλδ β 97 1.572,9437 2.336,14096 237,19918 1.102,1071 2.043,7804 ,00 11.018,00 

Κκζτηίβ β 28 1,4061 ,53429 ,10097 1,1989 1,6132 ,65 3,16 

 έίκμ 129 436,4916 1.619,90261 142,62447 154,2847 718,6985 ,00 17.828,27 

εδ 33 2,0321 ,83325 ,14505 1,7367 2,3276 ,86 5,04 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 58 1,3998 ,62528 ,08210 1,2354 1,5642 ,39 3,27 

ΜπΪ ε  22 1.063,1686 3.800,63239 810,29755 -621,9374 2.748,2746 ,00 17.947,07 

Γυηθα δεά 20 ,8540 ,66713 ,14917 ,5418 1,1662 ,21 3,14 

Πκ σ φαδλκ 42 181,3769 250,09378 38,59031 103,4422 259,3116 1,34 1.244,87 

Ι δκπζκέα 100 348,2481 1.119,59961 111,95996 126,0952 570,4010 ,43 6.283,68 

Πυΰηαχέα 102 2,6359 3,41056 ,33770 1,9660 3,3058 ,50 29,01 

Total 662 421,4100 1.494,93247 58,10220 307,3229 535,4971 ,00 17.947,07 

vitamine B2 -Αΰυθαμ Τ α κ φαέλδ β 31 2,2248 ,77121 ,13851 1,9420 2,5077 ,78 3,90 

Π κ φαέλδ β 97 1,7402 ,58605 ,05950 1,6221 1,8583 ,31 3,75 

Κκζτηίβ β 28 1,4604 ,62058 ,11728 1,2197 1,7010 ,48 3,23 

 έίκμ 129 1,9957 ,99764 ,08784 1,8219 2,1695 ,31 5,87 

εδ 33 2,0418 ,74020 ,12885 1,7794 2,3043 ,93 4,92 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 58 1,5084 ,69888 ,09177 1,3247 1,6922 ,49 4,71 

ΜπΪ ε  22 1,8918 1,03760 ,22122 1,4318 2,3519 ,76 3,95 

Γυηθα δεά 20 ,8365 ,49209 ,11003 ,6062 1,0668 ,20 2,11 

Πκ σ φαδλκ 42 2,7707 1,21391 ,18731 2,3924 3,1490 1,07 5,02 

Ι δκπζκέα 100 2,2641 1,30611 ,13061 2,0049 2,5233 ,60 7,07 

Πυΰηαχέα 102 2,5143 1,57767 ,15621 2,2044 2,8242 ,67 11,49 

Total 662 2,0371 1,13902 ,04427 1,9502 2,1240 ,20 11,49 

vitamine B3 -Αΰυθαμ Τ α κ φαέλδ β 31 10,0613 13,59909 2,44247 5,0731 15,0495 ,58 53,94 

Π κ φαέλδ β 97 4,7918 4,42888 ,44968 3,8991 5,6844 ,47 19,07 

Κκζτηίβ β 28 19,8321 6,20379 1,17241 17,4266 22,2377 9,20 33,74 

 έίκμ 129 15,4031 19,30146 1,69940 12,0406 18,7657 ,66 90,86 

εδ 33 23,9921 7,83049 1,36311 21,2156 26,7687 11,60 37,82 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 58 16,9491 8,03259 1,05473 14,8371 19,0612 3,69 36,08 
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ΜπΪ ε  22 9,8427 9,42908 2,01029 5,6621 14,0233 ,76 31,11 

Γυηθα δεά 20 12,4375 8,41183 1,88094 8,5006 16,3744 2,73 38,55 

Πκ σ φαδλκ 42 32,9543 32,87784 5,07316 22,7088 43,1997 1,07 99,49 

Ι δκπζκέα 100 14,7107 12,99956 1,29996 12,1313 17,2901 ,86 48,50 

Πυΰηαχέα 102 24,4263 11,35754 1,12456 22,1954 26,6571 5,01 55,27 

Total 662 16,4739 16,28980 ,63312 15,2307 17,7171 ,47 99,49 

vitamine B6 -Αΰυθαμ Τ α κ φαέλδ β 31 15,2968 13,89003 2,49472 10,2019 20,3917 ,22 53,94 

Π κ φαέλδ β 97 10,3743 10,48279 1,06437 8,2616 12,4871 ,86 73,38 

Κκζτηίβ β 28 1,7064 ,86851 ,16413 1,3697 2,0432 ,44 3,55 

 έίκμ 129 17,0426 19,00976 1,67372 13,7308 20,3543 ,28 90,86 

εδ 33 1,9385 ,91624 ,15950 1,6136 2,2634 ,59 3,95 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 58 1,7366 ,73173 ,09608 1,5442 1,9289 ,42 3,30 

ΜπΪ ε  22 9,5545 9,65995 2,05951 5,2716 13,8375 ,64 31,11 

Γυηθα δεά 20 ,6500 ,38968 ,08714 ,4676 ,8324 ,04 1,95 

Πκ σ φαδλκ 42 34,2850 31,73351 4,89659 24,3961 44,1739 2,04 99,49 

Ι δκπζκέα 100 8,0428 11,20165 1,12017 5,8201 10,2655 ,35 48,50 

Πυΰηαχέα 102 2,4149 3,09723 ,30667 1,8065 3,0232 ,38 27,69 

Total 662 9,9777 15,91383 ,61851 8,7632 11,1922 ,04 99,49 

vitamine B12 -Αΰυθαμ Τ α κ φαέλδ β 31 2,1345 1,70478 ,30619 1,5092 2,7598 ,22 6,87 

Π κ φαέλδ β 97 1,5390 1,18223 ,12004 1,3007 1,7772 ,00 5,00 

Κκζτηίβ β 28 2,1961 1,57433 ,29752 1,5856 2,8065 ,22 5,95 

 έίκμ 129 2,5802 1,66039 ,14619 2,2910 2,8695 ,00 8,22 

εδ 33 2,9512 1,67501 ,29158 2,3573 3,5451 ,48 7,02 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 58 4,0991 14,58859 1,91558 ,2633 7,9350 ,27 112,87 

ΜπΪ ε  22 2,6959 2,35098 ,50123 1,6535 3,7383 ,19 9,63 

Γυηθα δεά 20 1,3930 1,11127 ,24849 ,8729 1,9131 ,00 4,89 

Πκ σ φαδλκ 42 5,3695 3,63401 ,56074 4,2371 6,5020 1,06 21,62 

Ι δκπζκέα 100 3,5807 2,88213 ,28821 3,0088 4,1526 ,56 14,27 

Πυΰηαχέα 102 6,0328 17,46387 1,72918 2,6026 9,4631 ,00 173,61 

Total 662 3,3702 8,40368 ,32662 2,7288 4,0115 ,00 173,61 

biotin-Αΰυθαμ Τ α κ φαέλδ β 31 15,4287 55,55127 9,97730 -4,9477 35,8051 ,00 313,26 

Π κ φαέλδ β 62 1,9111 2,18941 ,27806 1,3551 2,4671 ,00 7,52 

Κκζτηίβ β 28 24,6029 50,52060 9,54750 5,0130 44,1927 1,63 232,14 

 έίκμ 129 9,1588 11,04655 ,97259 7,2344 11,0833 ,00 90,40 

εδ 33 19,3271 12,81456 2,23073 14,7832 23,8709 2,39 69,54 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 58 15,2240 23,17524 3,04306 9,1303 21,3176 ,84 183,35 

ΜπΪ ε  11 3,7636 2,89723 ,87355 1,8172 5,7100 ,19 9,63 

Γυηθα δεά 0 . . . . . . . 

Πκ σ φαδλκ 42 14,3510 12,09571 1,86641 10,5817 18,1202 1,06 45,63 

Ι δκπζκέα 60 15,6332 12,68667 1,63784 12,3559 18,9105 1,11 41,08 
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Πυΰηαχέα 102 19,0955 21,54439 2,13321 14,8638 23,3272 ,00 126,48 

Total 556 13,5212 23,08965 ,97922 11,5978 15,4447 ,00 313,26 

vitamine C -Αΰυθαμ Τ α κ φαέλδ β 31 52,6368 84,45514 15,16859 21,6584 83,6152 ,00 313,26 

Π κ φαέλδ β 62 109,1889 116,82904 14,83730 79,5198 138,8579 ,00 491,18 

Κκζτηίβ β 28 88,0154 90,98395 17,19435 52,7355 123,2952 3,21 370,05 

 έίκμ 129 86,1509 122,94971 10,82512 64,7315 107,5702 ,33 615,86 

εδ 33 272,0433 295,97812 51,52318 167,0941 376,9926 12,01 1.022,50 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 58 110,9650 97,83903 12,84689 85,2395 136,6905 ,00 624,78 

ΜπΪ ε  11 119,8600 108,67952 32,76811 46,8481 192,8719 27,55 328,07 

Γυηθα δεά 20 40,2035 47,95468 10,72299 17,7600 62,6470 ,00 158,90 

Πκ σ φαδλκ 42 122,0298 115,60656 17,83848 86,0042 158,0553 3,32 366,46 

Ι δκπζκέα 100 134,4690 134,26908 13,42691 107,8271 161,1109 3,07 639,72 

Πυΰηαχέα 102 162,3204 113,78461 11,26635 139,9710 184,6698 5,17 534,93 

Total 616 121,1755 138,39023 5,57590 110,2254 132,1256 ,00 1.022,50 

vitamine D IU -Αΰυθαμ Τ α κ φαέλδ β 31 114,1884 109,22732 19,61781 74,1235 154,2533 7,13 463,38 

Π κ φαέλδ β 62 149,5561 112,30292 14,26249 121,0365 178,0757 ,00 491,18 

Κκζτηίβ β 28 169,7561 106,52413 20,13117 128,4503 211,0618 3,60 414,46 

 έίκμ 129 172,0376 146,78803 12,92397 146,4653 197,6099 ,00 615,86 

εδ 33 112,1721 93,81913 16,33181 78,9053 145,4389 ,00 423,17 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 58 152,1571 102,40021 13,44581 125,2323 179,0818 ,00 405,10 

ΜπΪ ε  11 119,8600 108,67952 32,76811 46,8481 192,8719 27,55 328,07 

Γυηθα δεά 0 . . . . . . . 

Πκ σ φαδλκ 42 245,9386 108,77023 16,78361 212,0434 279,8338 37,36 511,55 

Ι δκπζκέα 30 193,9927 135,91463 24,81450 143,2413 244,7440 3,07 639,72 

Πυΰηαχέα 0 . . . . . . . 

Total 424 164,5113 126,19208 6,12843 152,4653 176,5573 ,00 639,72 

vitamine D mg -Αΰυθαμ Τ α κ φαέλδ β 31 75,1852 115,53921 20,75145 32,8050 117,5653 ,00 463,38 

Π κ φαέλδ β 62 90,7037 134,71881 17,10931 56,4915 124,9159 ,00 490,40 

Κκζτηίβ β 28 4,0182 2,69582 ,50946 2,9729 5,0635 ,09 10,36 

 έίκμ 129 95,3555 119,17625 10,49288 74,5935 116,1175 ,00 531,59 

εδ 33 2,8039 2,34602 ,40839 1,9721 3,6358 ,00 10,58 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 58 3,8043 2,56066 ,33623 3,1310 4,4776 ,00 10,13 

ΜπΪ ε  11 3,6664 3,45531 1,04182 1,3451 5,9877 ,00 11,06 

Γυηθα δεά 20 2,1275 2,60941 ,58348 ,9063 3,3487 ,00 7,69 

Πκ σ φαδλκ 42 138,8981 160,54338 24,77238 88,8693 188,9269 ,93 511,55 

Ι δκπζκέα 70 4,8854 2,32279 ,27763 4,3316 5,4393 ,75 12,67 

Πυΰηαχέα 102 206,9455 172,33024 17,06324 173,0966 240,7944 ,00 994,19 

Total 586 81,9931 133,86984 5,53011 71,1318 92,8544 ,00 994,19 

vitamine E IU -Αΰυθαμ Τ α κ φαέλδ β 31 5,1968 6,20872 1,11512 2,9194 7,4741 ,00 23,26 

Π κ φαέλδ β 62 2,6439 3,16634 ,40213 1,8398 3,4480 ,00 12,26 
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Κκζτηίβ β 28 8,6511 20,35783 3,84727 ,7571 16,5450 ,69 91,98 

 έίκμ 129 5,7677 4,57346 ,40267 4,9709 6,5644 ,00 33,75 

εδ 33 9,2412 4,74284 ,82562 7,5595 10,9229 1,48 24,93 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 58 5,2500 10,30454 1,35305 2,5406 7,9594 1,04 79,82 

ΜπΪ ε  11 3,6664 3,45531 1,04182 1,3451 5,9877 ,00 11,06 

Γυηθα δεά 0 . . . . . . . 

Πκ σ φαδλκ 42 12,1243 6,44295 ,99417 10,1165 14,1320 ,93 25,75 

Ι δκπζκέα 30 4,8497 2,18940 ,39973 4,0321 5,6672 1,16 10,41 

Πυΰηαχέα 0 . . . . . . . 

Total 424 6,1693 8,03833 ,39038 5,4020 6,9366 ,00 91,98 

vitamine E mg -Αΰυθαμ Τ α κ φαέλδ β 31 9,7455 9,68829 1,74007 6,1918 13,2992 ,33 50,55 

Π κ φαέλδ β 62 5,5239 4,48235 ,56926 4,3856 6,6622 ,84 18,62 

Κκζτηίβ β 28 6,4361 13,71060 2,59106 1,1197 11,7525 ,62 62,00 

 έίκμ 129 8,6178 6,95117 ,61202 7,4068 9,8287 ,81 42,24 

εδ 33 7,9027 4,03953 ,70319 6,4704 9,3351 ,99 18,84 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 58 4,2017 6,88809 ,90445 2,3906 6,0129 ,70 53,76 

ΜπΪ ε  11 9,4318 2,94314 ,88739 7,4546 11,4090 4,93 13,34 

Γυηθα δεά 20 3,6800 6,06465 1,35610 ,8417 6,5183 ,19 28,88 

Πκ σ φαδλκ 42 15,9231 3,81743 ,58904 14,7335 17,1127 8,60 25,75 

Ι δκπζκέα 70 10,6680 7,38593 ,88279 8,9069 12,4291 ,64 23,18 

Πυΰηαχέα 102 13,8734 26,35265 2,60930 8,6973 19,0496 1,96 266,67 

Total 586 9,2985 13,15955 ,54362 8,2309 10,3662 ,19 266,67 

folate -Αΰυθαμ Τ α κ φαέλδ β 31 99,5868 142,90498 25,66649 47,1688 152,0047 ,44 467,70 

Π κ φαέλδ β 97 88,2830 123,32284 12,52154 63,4279 113,1380 ,84 434,32 

Κκζτηίβ β 28 340,7679 136,88085 25,86805 287,6910 393,8447 136,11 718,79 

 έίκμ 129 172,0229 221,62034 19,51258 133,4140 210,6319 1,61 1.351,50 

εδ 33 389,9209 158,97042 27,67320 333,5524 446,2894 130,61 740,00 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 58 255,1978 126,04238 16,55018 222,0566 288,3389 53,68 717,93 

ΜπΪ ε  22 117,1445 161,47906 34,42745 45,5487 188,7404 4,93 675,45 

Γυηθα δεά 20 108,2300 91,74895 20,51569 65,2902 151,1698 17,07 421,80 

Πκ σ φαδλκ 42 264,2826 274,93353 42,42316 178,6073 349,9579 8,60 767,21 

Ι δκπζκέα 100 257,5609 231,92274 23,19227 211,5424 303,5794 ,64 850,65 

Πυΰηαχέα 102 375,2177 287,59211 28,47586 318,7293 431,7062 6,97 1.468,50 

Total 662 227,9787 230,26844 8,94964 210,4056 245,5519 ,44 1.468,50 

vitamine K -Αΰυθαμ Τ α κ φαέλδ β 31 147,9306 182,37106 32,75481 81,0364 214,8249 2,48 831,27 

Π κ φαέλδ β 62 245,9645 154,39550 19,60825 206,7554 285,1736 15,20 819,43 

Κκζτηίβ β 28 61,4914 186,56937 35,25830 -10,8526 133,8355 ,55 997,93 

 έίκμ 129 179,0496 209,54699 18,44958 142,5440 215,5553 ,00 1.351,50 

εδ 33 14,6555 13,28844 2,31322 9,9436 19,3673 ,00 75,54 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 58 22,3350 37,57723 4,93413 12,4546 32,2154 ,13 291,22 
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ΜπΪ ε  11 224,8573 170,95436 51,54468 110,0086 339,7060 39,06 675,45 

Γυηθα δεά 0 . . . . . . . 

Πκ σ φαδλκ 42 266,1607 273,22429 42,15942 181,0180 351,3034 3,37 767,21 

Ι δκπζκέα 60 249,7827 202,20403 26,10443 197,5478 302,0175 56,66 850,65 

Πυΰηαχέα 102 52,1885 118,20439 11,70398 28,9710 75,4061 ,00 906,90 

Total 556 144,5976 194,09884 8,23162 128,4286 160,7665 ,00 1.351,50 

 
Πίνακας 12 : One Way ANOVA ΰδαΝ κθΝΫζ ΰξκΝΝ α δ δεΪΝ βηαθ δευθΝ δαφκλυθΝ βμΝβη λά δαμΝ

πλσ ζβοβμΝίδ αηδθυθΝ δμΝαΰπθδ δεΫμΝη ΝίΪ βΝ κΝΪγζβηαΝΙΙ 

 
Sum of 

Squares df 

Mean 

Square F Sig. 

vitamine A mg RE -

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

49.917.496,

955 

10 4.991.749,

695 

5,806 ,000 

Within 

Groups 

5,597E8 651 859.765,63

9 
  

Total 6,096E8 661    

A-beta carotene -

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

95.991.652,

337 

7 13.713.093

,191 

3,966 ,000 

Within 

Groups 

1,553E9 449 3.457.861,

598 
  

Total 1,649E9 456    

vitamine B1 -

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

1,858E8 10 18.584.789

,205 

9,369 ,000 

Within 

Groups 

1,291E9 651 1.983.671,

525 
  

Total 1,477E9 661    

vitamine B2 -

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

115,667 10 11,567 10,150 ,000 

Within 

Groups 

741,887 651 1,140 
  

Total 857,554 661    

vitamine B3 -

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

36.316,648 10 3.631,665 16,998 ,000 

Within 

Groups 

139.084,81

2 

651 213,648 
  

Total 175.401,45

9 

661 
   

vitamine B6 -

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

48.086,480 10 4.808,648 26,237 ,000 

Within 

Groups 

119.311,80

9 

651 183,275 
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Total 167.398,28

9 

661 
   

vitamine B12 -

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

1.511,981 10 151,198 2,179 ,017 

Within 

Groups 

45.169,073 651 69,384 
  

Total 46.681,054 661    

biotin-Αΰυθαμ Between 

Groups 

20.157,191 9 2.239,688 4,435 ,000 

Within 

Groups 

275.730,91

4 

546 505,002 
  

Total 295.888,10

6 

555 
   

vitamine C -Αΰυθαμ Between 

Groups 

1.422.258,5

54 

10 142.225,85

5 

8,309 ,000 

Within 

Groups 

10.356.132,

836 

605 17.117,575 
  

Total 11.778.391,

390 

615 
   

vitamine D IU -

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

526.183,14

4 

8 65.772,893 4,396 ,000 

Within 

Groups 

6.209.855,8

07 

415 14.963,508 
  

Total 6.736.038,9

51 

423 
   

vitamine D mg -

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

3.100.726,8

07 

10 310.072,68

1 

24,149 ,000 

Within 

Groups 

7.383.136,1

21 

575 12.840,237 
  

Total 10.483.862,

928 

585 
   

vitamine E IU -

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

2.964,140 8 370,517 6,310 ,000 

Within 

Groups 

24.367,891 415 58,718 
  

Total 27.332,031 423    

vitamine E mg -

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

7.490,595 10 749,059 4,591 ,000 

Within 

Groups 

93.815,993 575 163,158 
  

Total 101.306,58

8 

585 
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folate -Αΰυθαμ Between 

Groups 

6.983.678,2

03 

10 698.367,82

0 

16,200 ,000 

Within 

Groups 

28.064.890,

561 

651 43.110,431 
  

Total 35.048.568,

764 

661 
   

vitamine K -Αΰυθαμ Between 

Groups 

4.634.480,2

10 

9 514.942,24

6 

17,276 ,000 

Within 

Groups 

16.274.789,

284 

546 29.807,306 
  

Total 20.909.269,

494 

555 
   

 
Πίνακας 13:: One Way ANOVA ΰδαΝ κθΝΫζ ΰξκΝΝ α δ δεΪΝ βηαθ δευθΝ δαφκλυθΝ βμΝ υθδ υη θβμΝ

βη λά δαμ πλσ ζβοβμΝίδ αηδθυθΝ δμΝεαγβη λδθΫμΝη ΝίΪ βΝ κΝΪγζβηαΝΙ 

 

N Mean Std. Deviation Std. Error 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Minimum Maximum Lower Bound Upper Bound 

vit. A rda Τ α κ φαέλδ β 31 104,8321 60,05109 10,78549 82,8052 126,8590 32,66 246,71 

Π κ φαέλδ β 98 73,0158 59,56600 6,01708 61,0736 84,9580 10,35 299,64 

Κκζτηίβ β 12 90,6299 36,70388 10,59550 67,3094 113,9505 49,17 175,25 

 έίκμ 112 204,4236 178,81177 16,89612 170,9428 237,9044 12,34 791,93 

εδ 33 107,9902 48,63497 8,46626 90,7450 125,2354 34,72 253,93 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 4 69,6434 12,76776 6,38388 49,3271 89,9598 51,67 80,88 

ΜπΪ ε  26 116,8214 91,61487 17,96715 79,8174 153,8255 23,58 402,95 

Γυηθα δεά 21 75,0579 51,99763 11,34681 51,3889 98,7269 12,17 193,63 

Πκ σ φαδλκ 98 115,9139 72,92895 7,36694 101,2926 130,5352 7,32 531,16 

Σκικίκζέα 2 75,9029 40,33337 28,52000 -286,4781 438,2838 47,38 104,42 

Αθ δ φαέλδ β 1 94,6329 . . . . 94,63 94,63 

ΜπαζΫ κ 1 54,7857 . . . . 54,79 54,79 

Χαθ ηπκζ 1 86,1111 . . . . 86,11 86,11 

Body Building 2 351,8078 319,41585 225,86111 -2.518,0297 3.221,6453 125,95 577,67 

Πκ βζα έα 1 88,0122 . . . . 88,01 88,01 

Ι δκπζκέα 100 322,4056 479,08049 47,90805 227,3456 417,4655 31,01 4.529,00 

Πυΰηαχέα 102 121,4016 102,92737 10,19133 101,1848 141,6185 10,42 489,19 

Total 645 155,0484 227,33468 8,95129 137,4711 172,6256 7,32 4.529,00 

vit. B1 rda Τ α κ φαέλδ β 31 250,4570 86,40689 15,51913 218,7627 282,1513 94,17 453,33 

Π κ φαέλδ β 98 136,5515 48,93749 4,94343 126,7401 146,3628 62,73 329,17 

Κκζτηίβ β 40 1.433,2197 7.995,69709 1.264,23071 -1.123,9283 3.990,3677 71,67 50.735,45 
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 έίκμ 129 195,5356 76,53929 6,73891 182,2015 208,8697 40,83 477,50 

εδ 33 147,1074 51,57517 8,97808 128,8197 165,3952 71,67 330,00 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 62 116,0423 45,37790 5,76300 104,5184 127,5661 38,33 300,00 

ΜπΪ ε  26 165,4283 59,58228 11,68505 141,3625 189,4941 93,64 321,67 

Γυηθα δεά 21 78,7338 23,17973 5,05823 68,1825 89,2851 46,36 145,83 

Πκ σ φαδλκ 98 214,1187 78,48096 7,92777 198,3843 229,8532 37,27 408,33 

Σκικίκζέα 2 154,5455 5,14259 3,63636 108,3411 200,7498 150,91 158,18 

Αθ δ φαέλδ β 1 120,0000 . . . . 120,00 120,00 

ΜπαζΫ κ 1 122,7273 . . . . 122,73 122,73 

Χαθ ηπκζ 1 257,5000 . . . . 257,50 257,50 

Body Building 2 998,7500 1,76777 1,25000 982,8672 1.014,6328 997,50 1.000,00 

Πκ βζα έα 1 177,5000 . . . . 177,50 177,50 

Ι δκπζκέα 100 172,5788 60,86225 6,08622 160,5024 184,6552 65,45 311,82 

Πυΰηαχέα 102 208,8154 187,69018 18,58410 171,9495 245,6812 63,33 1.579,17 

Total 748 246,2939 1.851,70737 67,70513 113,3789 379,2088 37,27 50.735,45 

vit. B2 rda Τ α κ φαέλδ β 31 234,1191 83,97439 15,08225 203,3171 264,9212 77,69 476,92 

Π κ φαέλδ β 98 172,6431 135,19448 13,65670 145,5383 199,7478 69,09 1.390,00 

Κκζτηίβ β 40 166,5629 55,28311 8,74103 148,8825 184,2433 77,69 352,31 

 έίκμ 129 206,5816 80,23522 7,06432 192,6036 220,5595 46,92 505,38 

εδ 33 197,7898 83,44027 14,52509 168,2032 227,3764 66,15 514,62 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 62 131,9118 48,15351 6,11550 119,6831 144,1405 52,31 282,31 

ΜπΪ ε  26 166,9796 66,23739 12,99022 140,2257 193,7334 84,55 352,31 

Γυηθα δεά 21 82,9004 34,46464 7,52080 67,2123 98,5885 33,08 139,23 

Πκ σ φαδλκ 98 180,0535 65,56003 6,62256 166,9096 193,1975 39,09 313,08 

Σκικίκζέα 2 92,7273 21,85603 15,45455 -103,6413 289,0959 77,27 108,18 

Αθ δ φαέλδ β 1 125,4545 . . . . 125,45 125,45 

ΜπαζΫ κ 1 127,2727 . . . . 127,27 127,27 

Χαθ ηπκζ 1 103,8462 . . . . 103,85 103,85 

Body Building 2 959,6154 57,11247 40,38462 446,4802 1.472,7506 919,23 1.000,00 

Πκ βζα έα 1 212,3077 . . . . 212,31 212,31 

Ι δκπζκέα 100 167,1462 51,19306 5,11931 156,9883 177,3040 69,09 300,00 

Πυΰηαχέα 102 1.493,7179 803,18631 79,52730 1.335,9572 1.651,4787 98,46 3.677,69 

Total 748 357,8461 546,92836 19,99768 318,5878 397,1044 33,08 3.677,69 

vit. B3 rda Τ α κ φαέλδ β 31 222,8347 123,29279 22,14404 177,6105 268,0588 49,94 639,31 

Π κ φαέλδ β 98 77,2663 55,81145 5,63781 66,0768 88,4558 18,71 299,31 

Κκζτηίβ β 40 139,4408 68,80773 10,87946 117,4351 161,4466 60,44 403,88 

 έίκμ 129 190,0496 81,35111 7,16257 175,8773 204,2220 37,81 346,57 

εδ 33 143,4900 65,12279 11,33642 120,3985 166,5815 58,81 333,19 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 62 88,6028 41,92798 5,32486 77,9551 99,2505 7,44 249,29 

ΜπΪ ε  26 155,6878 50,30520 9,86566 135,3691 176,0066 59,25 241,81 
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Γυηθα δεά 21 146,0969 105,41452 23,00333 98,1128 194,0811 51,86 423,79 

Πκ σ φαδλκ 96 241,9620 115,09969 11,74731 218,6406 265,2833 40,19 496,19 

Σκικίκζέα 2 121,5714 31,71879 22,42857 -163,4106 406,5534 99,14 144,00 

Αθ δ φαέλδ β 1 130,5000 . . . . 130,50 130,50 

ΜπαζΫ κ 1 79,7857 . . . . 79,79 79,79 

Χαθ ηπκζ 1 226,1875 . . . . 226,19 226,19 

Body Building 2 716,8125 43,92901 31,06250 322,1260 1.111,4990 685,75 747,88 

Πκ βζα έα 1 177,4375 . . . . 177,44 177,44 

Ι δκπζκέα 100 140,9500 55,06139 5,50614 130,0246 151,8754 32,79 286,50 

Πυΰηαχέα 102 30,2972 53,11266 5,25894 19,8649 40,7295 5,75 346,56 

Total 746 140,2451 104,67027 3,83225 132,7218 147,7684 5,75 747,88 

vit. B6 rda Τ α κ φαέλδ β 31 201,4640 97,56389 17,52299 165,6773 237,2507 46,15 485,38 

Π κ φαέλδ β 98 149,6860 44,25775 4,47071 140,8129 158,5591 43,08 233,08 

Κκζτηίβ β 40 154,5769 55,74204 8,81359 136,7498 172,4041 63,85 340,77 

 έίκμ 129 242,0572 220,86865 19,44640 203,5792 280,5353 49,23 2.477,69 

εδ 33 144,3823 74,48504 12,96618 117,9710 170,7935 34,62 369,23 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 62 137,7543 228,58420 29,03022 79,7048 195,8039 27,69 1.868,46 

ΜπΪ ε  26 129,5562 42,42204 8,31965 112,4216 146,6908 56,15 228,46 

Γυηθα δεά 21 1.238,4615 3.846,25018 839,32060 -512,3306 2.989,2536 30,77 15.633,85 

Πκ σ φαδλκ 98 195,3061 102,46772 10,35080 174,7626 215,8496 29,23 400,00 

Σκικίκζέα 2 100,0000 36,98712 26,15385 -232,3161 432,3161 73,85 126,15 

Αθ δ φαέλδ β 1 106,1538 . . . . 106,15 106,15 

ΜπαζΫ κ 1 72,3077 . . . . 72,31 72,31 

Χαθ ηπκζ 1 205,3846 . . . . 205,38 205,38 

Body Building 2 741,9231 220,29096 155,76923 -1.237,3127 2.721,1588 586,15 897,69 

Πκ βζα έα 1 206,9231 . . . . 206,92 206,92 

Ι δκπζκέα 100 152,8308 68,69680 6,86968 139,1998 166,4617 31,54 312,31 

Πυΰηαχέα 102 163,4766 173,56797 17,18579 129,3846 197,5686 49,23 1.298,46 

Total 748 206,3863 670,01294 24,49810 158,2929 254,4796 27,69 15.633,85 

vit. B12 rda Τ α κ φαέλδ β 31 262,2043 214,33481 38,49567 183,5857 340,8229 22,50 1.217,08 

Π κ φαέλδ β 98 53,4184 86,80036 8,76816 36,0160 70,8207 ,00 398,33 

Κκζτηίβ β 40 149,9896 95,40887 15,08547 119,4763 180,5028 53,33 500,00 

 έίκμ 129 168,9890 84,64985 7,45300 154,2420 183,7361 10,42 392,92 

εδ 33 214,5960 209,21691 36,41999 140,4109 288,7811 52,08 1.128,33 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 62 131,0753 112,32922 14,26583 102,5490 159,6015 28,75 617,50 

ΜπΪ ε  26 386,0897 477,36701 93,61937 193,2770 578,9025 37,92 1.482,50 

Γυηθα δεά 21 67,5397 41,00070 8,94709 48,8764 86,2030 16,67 177,50 

Πκ σ φαδλκ 98 189,8895 92,56639 9,35062 171,3311 208,4478 15,00 410,00 

Σκικίκζέα 2 46,0417 4,41942 3,12500 6,3348 85,7486 42,92 49,17 

Αθ δ φαέλδ β 1 77,5000 . . . . 77,50 77,50 
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ΜπαζΫ κ 1 126,2500 . . . . 126,25 126,25 

Χαθ ηπκζ 1 377,9167 . . . . 377,92 377,92 

Body Building 2 329,5833 223,32789 157,91667 -1.676,9382 2.336,1048 171,67 487,50 

Πκ βζα έα 1 112,0833 . . . . 112,08 112,08 

Ι δκπζκέα 100 168,7167 60,26465 6,02646 156,7589 180,6745 17,08 282,08 

Πυΰηαχέα 102 177,1446 125,26650 12,40323 152,5399 201,7493 28,75 721,67 

Total 748 164,2006 152,93251 5,59177 153,2232 175,1781 ,00 1.482,50 

fol.rda Τ α κ φαέλδ β 31 106,4827 49,40642 8,87366 88,3603 124,6052 25,92 229,52 

Π κ φαέλδ β 98 52,4957 28,92276 2,92164 46,6970 58,2943 10,42 155,74 

Κκζτηίβ β 40 102,3055 55,30990 8,74526 84,6165 119,9945 44,16 369,12 

 έίκμ 129 112,4847 50,65573 4,45999 103,6599 121,3096 20,38 217,60 

εδ 33 88,0635 34,05886 5,92889 75,9867 100,1402 21,73 184,34 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 62 79,9848 41,60468 5,28380 69,4191 90,5504 22,27 205,24 

ΜπΪ ε  26 81,4586 40,47093 7,93700 65,1120 97,8051 34,45 176,90 

Γυηθα δεά 21 40,5890 19,39390 4,23210 31,7610 49,4170 14,39 83,74 

Πκ σ φαδλκ 98 126,3077 50,18810 5,06976 116,2456 136,3698 10,39 310,41 

Σκικίκζέα 2 120,2500 48,66662 34,41250 -317,0023 557,5023 85,84 154,66 

Αθ δ φαέλδ β 1 51,1975 . . . . 51,20 51,20 

ΜπαζΫ κ 1 31,3675 . . . . 31,37 31,37 

Χαθ ηπκζ 1 212,3950 . . . . 212,40 212,40 

Body Building 2 411,8438 66,52637 47,04125 -185,8720 1.009,5595 364,80 458,89 

Πκ βζα έα 1 108,9775 . . . . 108,98 108,98 

Ι δκπζκέα 100 89,5717 38,75498 3,87550 81,8819 97,2616 24,47 193,90 

Πυΰηαχέα 102 101,0133 63,31608 6,26923 88,5768 113,4497 2,21 400,55 

Total 748 94,9071 54,61221 1,99682 90,9871 98,8272 2,21 458,89 

vit. C rda Τ α κ φαέλδ β 31 146,0875 86,83620 15,59624 114,2357 177,9392 12,33 381,40 

Π κ φαέλδ β 98 188,5370 95,14402 9,61100 169,4618 207,6121 12,81 492,52 

Κκζτηίβ β 40 126,9599 91,07547 14,40030 97,8326 156,0873 14,01 323,43 

 έίκμ 129 302,0506 239,05889 21,04796 260,4036 343,6976 33,64 1.054,49 

εδ 33 269,8210 187,86399 32,70292 203,2073 336,4347 29,84 948,29 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 62 108,8296 77,70226 9,86820 89,0969 128,5622 17,23 313,13 

ΜπΪ ε  26 110,5415 79,89713 15,66912 78,2704 142,8127 18,35 280,51 

Γυηθα δεά 21 103,3120 74,45543 16,24751 69,4203 137,2037 20,74 249,84 

Πκ σ φαδλκ 98 309,0493 498,00758 50,30636 209,2050 408,8935 11,32 3.285,70 

Σκικίκζέα 2 36,0800 ,09428 ,06667 35,2329 36,9271 36,01 36,15 

Αθ δ φαέλδ β 1 66,1333 . . . . 66,13 66,13 

ΜπαζΫ κ 1 27,0933 . . . . 27,09 27,09 

Χαθ ηπκζ 1 577,8444 . . . . 577,84 577,84 

Body Building 2 195,3778 3,70838 2,62222 162,0593 228,6963 192,76 198,00 

Πκ βζα έα 1 47,8222 . . . . 47,82 47,82 
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Ι δκπζκέα 100 281,4724 162,90395 16,29040 249,1488 313,7961 4,62 717,45 

Πυΰηαχέα 102 180,9694 145,13006 14,37002 152,4631 209,4756 4,04 872,30 

Total 748 221,6821 242,27044 8,85828 204,2920 239,0721 4,04 3.285,70 

vit. D rda Τ α κ φαέλδ β 31 77,9806 38,71903 6,95414 63,7784 92,1829 8,20 137,40 

Π κ φαέλδ β 98 37,6939 47,95698 4,84439 28,0791 47,3086 ,00 211,00 

Κκζτηίβ β 40 113,4950 37,62315 5,94874 101,4625 125,5275 41,60 213,40 

 έίκμ 129 116,6481 54,30308 4,78112 107,1878 126,1083 3,60 283,60 

εδ 33 101,2364 75,06706 13,06750 74,6187 127,8540 5,60 385,40 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 62 83,9226 40,64424 5,16182 73,6009 94,2443 8,00 211,40 

ΜπΪ ε  26 147,6615 164,02058 32,16708 81,4122 213,9109 12,00 509,20 

Γυηθα δεά 21 65,2476 45,09292 9,84008 44,7216 85,7737 3,60 148,80 

Πκ σ φαδλκ 98 93,4918 66,19738 6,68695 80,2201 106,7636 ,20 387,00 

Σκικίκζέα 2 38,2000 51,76022 36,60000 -426,8471 503,2471 1,60 74,80 

Αθ δ φαέλδ β 1 86,4000 . . . . 86,40 86,40 

ΜπαζΫ κ 1 66,2000 . . . . 66,20 66,20 

Χαθ ηπκζ 1 8,4000 . . . . 8,40 8,40 

Body Building 2 305,9000 196,43426 138,90000 -1.458,9918 2.070,7918 167,00 444,80 

Πκ βζα έα 1 127,0000 . . . . 127,00 127,00 

Ι δκπζκέα 100 88,2840 44,11226 4,41123 79,5312 97,0368 ,60 192,40 

Πυΰηαχέα 0 . . . . . . . 

Total 646 90,4319 67,68186 2,66291 85,2029 95,6609 ,00 509,20 

vit. E rda Τ α κ φαέλδ β 31 106,7441 69,18232 12,42551 81,3678 132,1204 38,87 265,20 

Π κ φαέλδ β 98 30,1265 31,52751 3,18476 23,8057 36,4474 3,73 146,47 

Κκζτηίβ β 40 29,7900 17,16113 2,71341 24,3016 35,2784 10,67 78,33 

 έίκμ 129 74,9659 40,19719 3,53916 67,9630 81,9687 8,47 189,07 

εδ 33 87,4222 38,77410 6,74970 73,6735 101,1709 20,20 191,73 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 62 22,5215 13,43474 1,70621 19,1097 25,9333 6,73 66,20 

ΜπΪ ε  26 91,1769 74,99818 14,70835 60,8845 121,4693 8,80 223,33 

Γυηθα δεά 21 24,0857 37,38830 8,15880 7,0668 41,1047 6,60 185,47 

Πκ σ φαδλκ 98 64,4095 31,53818 3,18584 58,0865 70,7325 7,60 124,73 

Σκικίκζέα 2 12,8667 4,99689 3,53333 -32,0286 57,7619 9,33 16,40 

Αθ δ φαέλδ β 1 21,9333 . . . . 21,93 21,93 

ΜπαζΫ κ 1 12,8667 . . . . 12,87 12,87 

Χαθ ηπκζ 1 18,6000 . . . . 18,60 18,60 

Body Building 2 35,1333 8,10816 5,73333 -37,7156 107,9822 29,40 40,87 

Πκ βζα έα 1 50,8000 . . . . 50,80 50,80 

Ι δκπζκέα 100 64,0260 35,65735 3,56573 56,9508 71,1012 9,27 152,93 

Πυΰηαχέα 0 . . . . . . . 

Total 646 57,5794 44,96677 1,76919 54,1053 61,0534 3,73 265,20 

biotin rda Τ α κ φαέλδ β 31 363,1860 431,97353 77,58474 204,7369 521,6352 31,20 1.051,10 
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Π κ φαέλδ β 27 61,1198 102,15745 19,66021 20,7076 101,5319 2,67 558,87 

Κκζτηίβ β 28 45,9667 16,26187 3,07320 39,6610 52,2724 18,97 84,43 

 έίκμ 129 112,4349 181,38884 15,97040 80,8347 144,0350 7,97 1.052,73 

εδ 33 73,1747 35,30963 6,14662 60,6545 85,6950 18,50 182,10 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 58 40,8471 19,92472 2,61624 35,6082 46,0861 15,93 119,57 

ΜπΪ ε  0 . . . . . . . 

Γυηθα δεά 0 . . . . . . . 

Πκ σ φαδλκ 80 61,2900 37,74360 4,21986 52,8906 69,6894 2,43 140,23 

Σκικίκζέα 0 . . . . . . . 

Αθ δ φαέλδ β 0 . . . . . . . 

ΜπαζΫ κ 0 . . . . . . . 

Χαθ ηπκζ 0 . . . . . . . 

Body Building 0 . . . . . . . 

Πκ βζα έα 0 . . . . . . . 

Ι δκπζκέα 60 87,1267 19,79976 2,55614 82,0118 92,2415 34,20 122,40 

Πυΰηαχέα 102 70,9219 84,65877 8,38247 54,2933 87,5505 4,00 579,47 

Total 548 92,7900 158,33969 6,76394 79,5035 106,0764 2,43 1.052,73 

vit. K rda Τ α κ φαέλδ β 31 53,9000 97,70499 17,54833 18,0615 89,7385 2,70 388,78 

Π κ φαέλδ β 27 31,3616 35,80883 6,89141 17,1961 45,5271 ,03 160,82 

Κκζτηίβ β 28 52,9040 140,43226 26,53920 -1,5500 107,3579 10,94 762,20 

 έίκμ 129 108,0170 203,50780 17,91786 72,5634 143,4705 1,96 783,98 

εδ 33 27,7605 26,98102 4,69679 18,1935 37,3276 3,63 113,49 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 58 30,8102 38,78679 5,09296 20,6117 41,0086 2,96 209,34 

ΜπΪ ε  0 . . . . . . . 

Γυηθα δεά 0 . . . . . . . 

Πκ σ φαδλκ 80 13,2830 10,33302 1,15527 10,9835 15,5825 ,00 58,61 

Σκικίκζέα 0 . . . . . . . 

Αθ δ φαέλδ β 0 . . . . . . . 

ΜπαζΫ κ 0 . . . . . . . 

Χαθ ηπκζ 0 . . . . . . . 

Body Building 0 . . . . . . . 

Πκ βζα έα 0 . . . . . . . 

Ι δκπζκέα 60 90,9157 21,66728 2,79723 85,3185 96,5130 56,93 161,81 

Πυΰηαχέα 102 56,2545 133,02731 13,17167 30,1254 82,3835 ,00 728,73 

Total 548 60,0215 126,29661 5,39512 49,4238 70,6192 ,00 783,98 

 
Πίνακας 14 : One Way ANOVA ΰδαΝ κθΝΫζ ΰξκΝΝ α δ δεΪΝ βηαθ δευθΝ δαφκλυθΝ βμΝ υθδ υη θβμΝ

βη λά δαμΝπλσ ζβοβμΝίδ αηδθυθΝ δμΝεαγβη λδθΫμΝη ΝίΪ βΝ κΝΪγζβηαΝΙΙ 

 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 
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vit. A rda Between Groups 4.514.416,405 16 282.151,025 6,159 ,000 

Within Groups 28.768.184,502 628 45.809,211   

Total 33.282.600,907 644    

vit. B1 rda Between Groups 61.974.409,512 16 3.873.400,595 1,133 ,319 

Within Groups 2,499E9 731 3.419.089,273   

Total 2,561E9 747    

vit. B2 rda Between Groups 1,542E8 16 9.636.823,230 101,709 ,000 

Within Groups 69.261.411,461 731 94.748,853   

Total 2,235E8 747    

vit. B3 rda Between Groups 3.997.182,881 16 249.823,930 43,727 ,000 

Within Groups 4.164.937,179 729 5.713,220   

Total 8.162.120,061 745    

vit. B6 rda Between Groups 24.639.390,825 16 1.539.961,927 3,623 ,000 

Within Groups 3,107E8 731 425.036,752   

Total 3,353E8 747    

vit. B12 rda Between Groups 3.363.438,786 16 210.214,924 10,892 ,000 

Within Groups 14.107.659,482 731 19.299,124   

Total 17.471.098,268 747    

fol.rda Between Groups 629.898,525 16 39.368,658 18,009 ,000 

Within Groups 1.598.024,205 731 2.186,080   

Total 2.227.922,730 747    

vit. C rda Between Groups 4.522.424,918 16 282.651,557 5,254 ,000 

Within Groups 39.322.715,234 731 53.793,044   

Total 43.845.140,152 747    

vit. D rda Between Groups 600.622,391 15 40.041,493 10,716 ,000 

Within Groups 2.354.015,952 630 3.736,533   

Total 2.954.638,343 645    

vit. E rda Between Groups 395.743,321 15 26.382,888 18,296 ,000 

Within Groups 908.453,426 630 1.441,990   

Total 1.304.196,747 645    

biotin rda Between Groups 2.704.053,989 8 338.006,749 16,547 ,000 

Within Groups 11.010.033,315 539 20.426,778   

Total 13.714.087,304 547    

vit. K rda Between Groups 639.228,083 8 79.903,510 5,326 ,000 

Within Groups 8.085.877,974 539 15.001,629   

Total 8.725.106,057 547    
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Πίνακας 15: One Way ANOVA ΰδαΝ κθΝΫζ ΰξκΝΝ α δ δεΪΝ βηαθ δευθΝ δαφκλυθΝ βμΝ υθδ υη θβμΝ
βη λά δαμΝπλσ ζβοβμΝίδ αηδθυθΝ δμΝαΰπθδ δεΫμΝη ΝίΪ βΝ κΝΪγζβηαΝΙ 

 

N Mean Std. Deviation Std. Error 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Minimum Maximum Lower Bound Upper Bound 

vit. A rda-Αΰυθαμ Τ α κ φαέλδ β 31 34,9975 49,25539 8,84653 16,9305 53,0645 2,28 239,29 

Π κ φαέλδ β 97 34,4681 36,42751 3,69865 27,1264 41,8099 1,03 114,85 

Κκζτηίβ β 28 59,3724 44,87760 8,48107 41,9707 76,7741 8,45 202,63 

 έίκμ 129 45,9039 74,97615 6,60128 32,8421 58,9656 2,11 614,13 

εδ 33 69,2956 33,74303 5,87391 57,3308 81,2603 10,77 164,29 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 58 89,7421 199,33287 26,17369 37,3302 142,1540 3,98 1.552,11 

ΜπΪ ε  22 62,3303 106,47062 22,69961 15,1238 109,5367 4,66 503,91 

Γυηθα δεά 20 60,3466 92,45965 20,67461 17,0741 103,6190 1,60 413,92 

Πκ σ φαδλκ 42 71,0921 87,33298 13,47577 43,8773 98,3070 7,00 493,89 

Ι δκπζκέα 100 129,3531 205,73424 20,57342 88,5310 170,1753 1,19 949,92 

Πυΰηαχέα 102 100,8680 100,21226 9,92249 81,1844 120,5515 3,45 477,57 

Total 662 72,9487 122,38926 4,75679 63,6085 82,2890 1,03 1.552,11 

vit. B1 rda-Αΰυθαμ Τ α κ φαέλδ β 20 101,0833 101,92486 22,79109 53,3810 148,7856 ,00 278,33 

Π κ φαέλδ β 46 101,7671 64,79125 9,55295 82,5265 121,0078 ,00 190,83 

Κκζτηίβ β 28 119,3236 44,69195 8,44599 101,9939 136,6533 54,17 263,33 

 έίκμ 67 155,8763 94,96522 11,60185 132,7125 179,0401 ,00 510,91 

εδ 33 173,5882 69,29967 12,06352 149,0156 198,1608 71,67 420,00 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 58 121,3075 54,59583 7,16878 106,9522 135,6627 35,45 297,27 

ΜπΪ ε  13 111,3462 81,56849 22,62303 62,0548 160,6375 ,00 329,17 

Γυηθα δεά 20 74,4659 56,71255 12,68131 47,9236 101,0082 19,09 261,67 

Πκ σ φαδλκ 21 247,1032 107,58092 23,47608 198,1329 296,0734 111,67 418,33 

Ι δκπζκέα 70 181,3528 115,77619 13,83790 153,7470 208,9587 39,09 548,33 

Πυΰηαχέα 100 183,0833 103,67162 10,36716 162,5126 203,6540 41,67 865,00 

Total 476 152,0609 97,09223 4,45022 143,3163 160,8054 ,00 865,00 

vit. B2 rda-Αΰυθαμ Τ α κ φαέλδ β 31 171,1414 59,32356 10,65483 149,3814 192,9015 60,00 300,00 

Π κ φαέλδ β 97 148,3210 47,41040 4,81380 138,7656 157,8763 28,18 288,46 

Κκζτηίβ β 28 115,5969 46,98589 8,87950 97,3777 133,8161 43,64 248,46 

 έίκμ 129 161,7108 81,18581 7,14801 147,5673 175,8544 23,85 520,91 

εδ 33 164,6239 55,80647 9,71466 144,8357 184,4120 71,54 378,46 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 58 125,6101 60,91767 7,99888 109,5926 141,6276 37,69 428,18 

ΜπΪ ε  22 145,5245 79,81510 17,01664 110,1364 180,9125 58,46 303,85 

Γυηθα δεά 20 71,8427 42,99255 9,61343 51,7215 91,9638 15,38 162,31 

Πκ σ φαδλκ 42 213,1319 93,37738 14,40844 184,0334 242,2303 82,31 386,15 

Ι δκπζκέα 100 187,7448 107,79031 10,77903 166,3568 209,1327 48,46 543,85 

Πυΰηαχέα 102 193,4087 121,35918 12,01635 169,5715 217,2460 51,54 883,85 
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Total 662 164,0483 89,54876 3,48041 157,2143 170,8823 15,38 883,85 

vit. B3 rda-Αΰυθαμ Τ α κ φαέλδ β 31 62,8831 84,99432 15,26543 31,7069 94,0592 3,62 337,13 

Π κ φαέλδ β 97 32,5265 29,61915 3,00737 26,5569 38,4961 3,36 119,19 

Κκζτηίβ β 28 127,4334 39,75304 7,51262 112,0187 142,8480 59,19 210,88 

 έίκμ 129 100,5599 125,22941 11,02583 78,7434 122,3764 4,13 649,00 

εδ 33 155,3820 47,78364 8,31806 138,4387 172,3254 72,50 236,38 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 58 112,4152 52,66567 6,91534 98,5674 126,2629 26,36 229,21 

ΜπΪ ε  22 61,5170 58,93178 12,56430 35,3882 87,6459 4,75 194,44 

Γυηθα δεά 20 83,2804 53,35903 11,93144 58,3076 108,2532 19,50 240,94 

Πκ σ φαδλκ 42 205,9643 205,48648 31,70725 141,9302 269,9984 6,69 621,81 

Ι δκπζκέα 100 97,4353 86,31858 8,63186 80,3078 114,5627 5,75 346,43 

Πυΰηαχέα 102 152,6642 70,98463 7,02853 138,7215 166,6069 31,31 345,44 

Total 662 106,1590 103,42632 4,01978 98,2659 114,0521 3,36 649,00 

vit. B6 rda-Αΰυθαμ Τ α κ φαέλδ β 31 1.176,6749 1.068,46396 191,90179 784,7592 1.568,5907 16,92 4.149,23 

Π κ φαέλδ β 97 798,0254 806,36849 81,87432 635,5061 960,5446 66,15 5.644,62 

Κκζτηίβ β 28 131,2637 66,80860 12,62564 105,3581 157,1694 33,85 273,08 

 έίκμ 129 1.310,9660 1.462,28933 128,74740 1.056,2173 1.565,7147 21,54 6.989,23 

εδ 33 149,1142 70,48021 12,26903 124,1230 174,1054 45,38 303,85 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 58 133,5809 56,28680 7,39082 118,7810 148,3808 32,31 253,85 

ΜπΪ ε  22 734,9650 743,07339 158,42378 405,5048 1.064,4253 49,23 2.393,08 

Γυηθα δεά 20 50,0000 29,97559 6,70275 35,9710 64,0290 3,08 150,00 

Πκ σ φαδλκ 42 2.637,3077 2.441,03952 376,66058 1.876,6262 3.397,9892 156,92 7.653,08 

Ι δκπζκέα 100 618,6769 861,66547 86,16655 447,7038 789,6500 26,92 3.730,77 

Πυΰηαχέα 102 185,7587 238,24861 23,59013 138,9622 232,5551 29,23 2.130,00 

Total 662 767,5152 1.224,14095 47,57759 674,0938 860,9366 3,08 7.653,08 

vit. B12 rda-

Αΰυθαμ 

Τ α κ φαέλδ β 31 88,9382 71,03231 12,75778 62,8833 114,9930 9,17 286,25 

Π κ φαέλδ β 97 64,1237 49,25943 5,00154 54,1957 74,0517 ,00 208,33 

Κκζτηίβ β 28 91,5030 65,59697 12,39666 66,0671 116,9388 9,17 247,92 

 έίκμ 129 107,5097 69,18271 6,09120 95,4572 119,5622 ,00 342,50 

εδ 33 122,9672 69,79211 12,14925 98,2200 147,7144 20,00 292,50 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 58 170,7974 607,85772 79,81563 10,9694 330,6255 11,25 4.702,92 

ΜπΪ ε  22 112,3295 97,95770 20,88465 68,8975 155,7616 7,92 401,25 

Γυηθα δεά 20 58,0417 46,30284 10,35363 36,3713 79,7121 ,00 203,75 

Πκ σ φαδλκ 42 223,7302 151,41706 23,36416 176,5453 270,9150 44,17 900,83 

Ι δκπζκέα 100 149,1958 120,08888 12,00889 125,3676 173,0241 23,33 594,58 

Πυΰηαχέα 102 251,3685 727,66119 72,04919 108,4422 394,2947 ,00 7.233,75 

Total 662 140,4230 350,15341 13,60910 113,7007 167,1452 ,00 7.233,75 

fol.rda-Αΰυθαμ Τ α κ φαέλδ β 31 24,8967 35,72625 6,41662 11,7922 38,0012 ,11 116,92 

Π κ φαέλδ β 97 22,0707 30,83071 3,13038 15,8570 28,2845 ,21 108,58 

Κκζτηίβ β 28 85,1920 34,22021 6,46701 71,9228 98,4612 34,03 179,70 
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 έίκμ 129 43,0057 55,40509 4,87815 33,3535 52,6580 ,40 337,88 

εδ 33 97,4802 39,74261 6,91830 83,3881 111,5723 32,65 185,00 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 58 63,7994 31,51060 4,13754 55,5142 72,0847 13,42 179,48 

ΜπΪ ε  22 29,2861 40,36977 8,60686 11,3872 47,1851 1,23 168,86 

Γυηθα δεά 20 27,0575 22,93724 5,12892 16,3225 37,7925 4,27 105,45 

Πκ σ φαδλκ 42 66,0707 68,73338 10,60579 44,6518 87,4895 2,15 191,80 

Ι δκπζκέα 100 64,3902 57,98069 5,79807 52,8856 75,8949 ,16 212,66 

Πυΰηαχέα 102 93,8044 71,89803 7,11897 79,6823 107,9265 1,74 367,13 

Total 662 56,9947 57,56711 2,23741 52,6014 61,3880 ,11 367,13 

vit. C rda-Αΰυθαμ Τ α κ φαέλδ β 31 65,7960 105,56892 18,96074 27,0730 104,5190 ,00 391,58 

Π κ φαέλδ β 62 136,4861 146,03630 18,54663 99,3998 173,5724 ,00 613,98 

Κκζτηίβ β 28 110,0192 113,72993 21,49294 65,9193 154,1191 4,01 462,56 

 έίκμ 129 107,6886 153,68714 13,53140 80,9144 134,4627 ,41 769,83 

εδ 33 340,0542 369,97265 64,40397 208,8676 471,2408 15,01 1.278,13 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 58 138,7063 122,29879 16,05862 106,5494 170,8631 ,00 780,97 

ΜπΪ ε  11 149,8250 135,84940 40,96014 58,5601 241,0899 34,44 410,09 

Γυηθα δεά 20 50,2544 59,94335 13,40374 22,2000 78,3087 ,00 198,63 

Πκ σ φαδλκ 42 152,5372 144,50820 22,29810 107,5053 197,5691 4,15 458,08 

Ι δκπζκέα 100 168,0863 167,83635 16,78363 134,7839 201,3886 3,84 799,65 

Πυΰηαχέα 102 202,9005 142,23076 14,08294 174,9637 230,8373 6,46 668,66 

Total 616 151,4694 172,98779 6,96988 137,7817 165,1570 ,00 1.278,13 

vit. D rda-Αΰυθαμ Τ α κ φαέλδ β 19 115,2947 134,94981 30,95961 50,2510 180,3385 ,00 531,00 

Π κ φαέλδ β 39 40,6000 156,91471 25,12646 -10,2659 91,4659 ,00 986,00 

Κκζτηίβ β 28 80,3643 53,91648 10,18926 59,4577 101,2709 1,80 207,20 

 έίκμ 71 126,4169 147,25293 17,47571 91,5627 161,2711 ,00 755,80 

εδ 33 56,0788 46,92030 8,16778 39,4416 72,7160 ,00 211,60 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 58 76,0862 51,21325 6,72463 62,6204 89,5520 ,00 202,60 

ΜπΪ ε  11 73,3273 69,10619 20,83630 26,9011 119,7534 ,00 221,20 

Γυηθα δεά 20 42,5500 52,18812 11,66962 18,1252 66,9748 ,00 153,80 

Πκ σ φαδλκ 22 163,3636 144,41993 30,79043 99,3314 227,3958 18,60 747,20 

Ι δκπζκέα 70 97,7086 46,45585 5,55254 86,6316 108,7856 15,00 253,40 

Πυΰηαχέα 16 334,8750 301,58300 75,39575 174,1728 495,5772 ,00 845,40 

Total 387 100,0326 129,51526 6,58363 87,0883 112,9768 ,00 986,00 

vit. E rda-Αΰυθαμ Τ α κ φαέλδ β 31 64,9699 64,58863 11,60046 41,2786 88,6612 2,20 337,00 

Π κ φαέλδ β 62 36,8258 29,88236 3,79506 29,2371 44,4145 5,60 124,13 

Κκζτηίβ β 28 42,9071 91,40397 17,27373 7,4644 78,3499 4,13 413,33 

 έίκμ 129 57,4517 46,34112 4,08011 49,3785 65,5249 5,40 281,60 

εδ 33 52,6848 26,93022 4,68795 43,1358 62,2339 6,60 125,60 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 58 28,0115 45,92063 6,02967 15,9373 40,0857 4,67 358,40 

ΜπΪ ε  11 62,8788 19,62094 5,91594 49,6973 76,0603 32,87 88,93 
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Γυηθα δεά 20 24,5333 40,43099 9,04064 5,6110 43,4556 1,27 192,53 

Πκ σ φαδλκ 42 106,1540 25,44952 3,92695 98,2233 114,0846 57,33 171,67 

Ι δκπζκέα 70 71,1200 49,23950 5,88525 59,3793 82,8607 4,27 154,53 

Πυΰηαχέα 102 92,4895 175,68431 17,39534 57,9819 126,9972 13,07 1.777,80 

Total 586 61,9903 87,73031 3,62411 54,8725 69,1082 1,27 1.777,80 

biotin rda-Αΰυθαμ Τ α κ φαέλδ β 31 51,4290 185,17090 33,25768 -16,4922 119,3503 ,00 1.044,20 

Π κ φαέλδ β 62 6,3704 7,29803 ,92685 4,5171 8,2238 ,00 25,07 

Κκζτηίβ β 28 82,0095 168,40201 31,82499 16,7100 147,3090 5,43 773,80 

 έίκμ 129 30,5295 36,82182 3,24198 24,1146 36,9443 ,00 301,33 

εδ 33 64,4235 42,71519 7,43576 49,2774 79,5697 7,97 231,80 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 58 50,7466 77,25079 10,14353 30,4345 71,0586 2,80 611,17 

ΜπΪ ε  11 12,5455 9,65745 2,91183 6,0575 19,0334 ,63 32,10 

Γυηθα δεά 0 . . . . . . . 

Πκ σ φαδλκ 42 47,8365 40,31903 6,22136 35,2722 60,4008 3,53 152,10 

Ι δκπζκέα 60 52,1106 42,28892 5,45948 41,1862 63,0349 3,70 136,93 

Πυΰηαχέα 102 63,6516 71,81463 7,11071 49,5459 77,7574 ,00 421,60 

Total 556 45,0708 76,96548 3,26406 38,6593 51,4822 ,00 1.044,20 

vit. K rda-Αΰυθαμ Τ α κ φαέλδ β 31 123,2755 151,97589 27,29567 67,5303 179,0207 2,07 692,73 

Π κ φαέλδ β 62 242,7383 141,17576 17,92934 206,8863 278,5902 16,89 682,86 

Κκζτηίβ β 28 61,8634 207,06613 39,13182 -18,4285 142,1553 ,61 1.108,81 

 έίκμ 129 166,2690 209,63464 18,45730 129,7481 202,7899 ,00 1.501,67 

εδ 33 13,3031 11,64419 2,02699 9,1743 17,4320 ,00 62,95 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 58 20,5114 31,38542 4,12111 12,2590 28,7638 ,14 242,68 

ΜπΪ ε  11 187,3811 142,46197 42,95390 91,6738 283,0883 32,55 562,88 

Γυηθα δεά 0 . . . . . . . 

Πκ σ φαδλκ 42 221,8006 227,68691 35,13285 150,8484 292,7528 2,81 639,34 

Ι δκπζκέα 60 235,9773 191,67465 24,74509 186,4625 285,4921 62,96 945,17 

Πυΰηαχέα 102 43,4904 98,50366 9,75332 24,1425 62,8384 ,00 755,75 

Total 556 132,4682 181,51440 7,69793 117,3476 147,5889 ,00 1.501,67 

 
Πίνακας 16: One Way ANOVA ΰδαΝ κθΝΫζ ΰξκΝΝ α δ δεΪΝ βηαθ δευθΝ δαφκλυθΝ βμΝ υθδ υη θβμΝ

βη λά δαμΝπλσ ζβοβμΝίδ αηδθυθΝ δμΝαΰπθδ δεΫμΝη ΝίΪ βΝ κΝΪγζβηαΝΙΙ 

 
Sum of 

Squares df 

Mean 

Square F Sig. 

vit. A rda-

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

708.049,415 10 70.804,942 5,014 ,000 

Within Groups 9.193.156,5

63 

651 14.121,592 
  

Total 9.901.205,9

78 

661 
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vit. B1 rda-

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

757.424,800 10 75.742,480 9,467 ,000 

Within Groups 3.720.353,3

29 

465 8.000,760 
  

Total 4.477.778,1

29 

475 
   

vit. B2 rda-

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

600.546,834 10 60.054,683 8,318 ,000 

Within Groups 4.699.999,7

07 

651 7.219,662 
  

Total 5.300.546,5

41 

661 
   

vit. B3 rda-

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

1.383.796,8

70 

10 138.379,68

7 

15,841 ,000 

Within Groups 5.686.921,8

95 

651 8.735,671 
  

Total 7.070.718,7

65 

661 
   

vit. B6 rda-

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

2,845E8 10 28.453.538,

201 

26,237 ,000 

Within Groups 7,060E8 651 1.084.465,4

94 
  

Total 9,905E8 661    

vit. B12 rda-

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

2.624.967,8

51 

10 262.496,78

5 

2,179 ,017 

Within Groups 78.418.529,

345 

651 120.458,57

0 
  

Total 81.043.497,

196 

661 
   

fol.rda-Αΰυθαμ Between 

Groups 

436.479,888 10 43.647,989 16,200 ,000 

Within Groups 1.754.055,6

60 

651 2.694,402 
  

Total 2.190.535,5

48 

661 
   

vit. C rda-

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

2.222.278,9

91 

10 222.227,89

9 

8,309 ,000 

Within Groups 16.181.457,

556 

605 26.746,211 
  

Total 18.403.736,

547 

615 
   

vit. D rda- Between 1.344.413,9 10 134.441,39 9,853 ,000 
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Αΰυθαμ Groups 05 0 

Within Groups 5.130.428,0

45 

376 13.644,755 
  

Total 6.474.841,9

50 

386 
   

vit. E rda-

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

332.915,331 10 33.291,533 4,591 ,000 

Within Groups 4.169.599,6

94 

575 7.251,478 
  

Total 4.502.515,0

25 

585 
   

biotin rda-

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

223.968,793 9 24.885,421 4,435 ,000 

Within Groups 3.063.676,8

25 

546 5.611,130 
  

Total 3.287.645,6

18 

555 
   

vit. K rda-

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

4.057.799,8

39 

9 450.866,64

9 

17,302 ,000 

Within Groups 14.228.050,

269 

546 26.058,700 
  

Total 18.285.850,

108 

555 
   

 
Πίνακας 17: One Way ANOVA ΰδαΝ κθΝΫζ ΰξκΝΝ α δ δεΪΝ βηαθ δευθΝ δαφκλυθΝ βμΝ κυΝπκ κ συμΝ

βη λά δαμΝπλσ ζβοβμΝπλπ δθυθ,Νυ α αθγλΪεπθΝεαδΝζδπυθ η ΝίΪ βΝ κΝΪγζβηαΝΙ 

 

N Mean Std. Deviation Std. Error 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Minimum Maximum Lower Bound Upper Bound 

Πλω έθβΣΝKCAδ Τ α κ φαέλδ β 31 4,0511 ,60410 ,10850 3,8295 4,2727 2,66 5,55 

Π κ φαέλδ β 98 3,8070 ,69820 ,07053 3,6670 3,9470 2,25 5,58 

Κκζτηίβ β 40 4,9292 ,91789 ,14513 4,6356 5,2227 3,06 6,57 

 έίκμ 129 4,1886 ,91955 ,08096 4,0284 4,3488 1,53 6,14 

εδ 33 3,9364 ,85147 ,14822 3,6345 4,2384 2,51 6,65 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 62 4,5589 ,88668 ,11261 4,3337 4,7841 2,81 7,33 

ΜπΪ ε  24 4,4309 1,50083 ,30636 3,7972 5,0647 ,07 6,88 

Γυηθα δεά 21 4,5058 ,86868 ,18956 4,1104 4,9012 2,89 5,71 

Πκ σ φαδλκ 98 5,0672 1,16461 ,11764 4,8337 5,3007 1,87 7,24 

Σκικίκζέα 2 4,1882 ,84277 ,59593 -3,3837 11,7602 3,59 4,78 

Αθ δ φαέλδ β 1 6,0128 . . . . 6,01 6,01 
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ΜπαζΫ κ 1 4,2913 . . . . 4,29 4,29 

Χαθ ηπκζ 1 5,3393 . . . . 5,34 5,34 

Body Building 2 6,2755 ,68138 ,48181 ,1535 12,3975 5,79 6,76 

Πκ βζα έα 1 5,3479 . . . . 5,35 5,35 

Ι δκπζκέα 100 4,5567 1,10996 ,11100 4,3365 4,7770 1,79 7,13 

Πυΰηαχέα 102 3,7680 ,75672 ,07493 3,6194 3,9166 1,57 6,69 

Total 746 4,3273 1,04171 ,03814 4,2525 4,4022 ,07 7,33 

ΛέπκμΣΝKCAδ Τ α κ φαέλδ β 31 4,1159 ,70552 ,12671 3,8572 4,3747 2,29 5,00 

Π κ φαέλδ β 98 4,5208 ,68720 ,06942 4,3831 4,6586 1,54 5,44 

Κκζτηίβ β 40 3,3850 ,75590 ,11952 3,1432 3,6267 1,77 5,83 

 έίκμ 129 3,3264 1,08328 ,09538 3,1377 3,5151 1,36 5,51 

εδ 33 4,2055 ,62631 ,10903 3,9834 4,4275 3,07 5,25 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 62 3,5812 ,67108 ,08523 3,4108 3,7516 2,28 5,26 

ΜπΪ ε  24 4,2567 ,89241 ,18216 3,8799 4,6335 2,37 6,00 

Γυηθα δεά 21 3,6934 ,78282 ,17082 3,3370 4,0497 2,26 4,77 

Πκ σ φαδλκ 98 3,4747 ,65699 ,06637 3,3430 3,6064 1,78 5,12 

Σκικίκζέα 2 2,5613 ,10969 ,07756 1,5758 3,5468 2,48 2,64 

Αθ δ φαέλδ β 1 3,7664 . . . . 3,77 3,77 

ΜπαζΫ κ 1 6,4194 . . . . 6,42 6,42 

Χαθ ηπκζ 1 2,3507 . . . . 2,35 2,35 

Body Building 2 2,1473 ,34008 ,24047 -,9082 5,2027 1,91 2,39 

Πκ βζα έα 1 3,3664 . . . . 3,37 3,37 

Ι δκπζκέα 70 11,3426 7,56724 ,90446 9,5382 13,1469 1,62 25,35 

Πυΰηαχέα 102 4,6908 ,95323 ,09438 4,5036 4,8780 1,28 7,78 

Total 716 4,6284 3,36418 ,12573 4,3816 4,8753 1,28 25,35 

Τ α Ϊθγλαε μΣΝKCAδ Τ α κ φαέλδ β 31 11,8703 1,49949 ,26932 11,3203 12,4204 9,49 16,11 

Π κ φαέλδ β 98 11,5659 1,92784 ,19474 11,1794 11,9524 8,90 21,16 

Κκζτηίβ β 39 12,7729 2,06777 ,33111 12,1026 13,4432 7,67 17,16 

 έίκμ 129 13,9037 2,49349 ,21954 13,4693 14,3381 9,60 19,37 

εδ 33 11,9156 1,98109 ,34486 11,2131 12,6180 7,71 15,84 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 60 12,7911 2,05513 ,26532 12,2602 13,3220 6,57 16,89 

ΜπΪ ε  24 10,8742 2,80200 ,57196 9,6910 12,0573 5,20 15,01 

Γυηθα δεά 21 12,2051 1,40984 ,30765 11,5634 12,8469 9,38 14,06 

Πκ σ φαδλκ 98 12,4954 2,02212 ,20426 12,0900 12,9008 7,87 19,54 

Σκικίκζέα 2 14,7540 ,54772 ,38730 9,8329 19,6751 14,37 15,14 

Αθ δ φαέλδ β 1 10,9993 . . . . 11,00 11,00 

ΜπαζΫ κ 1 6,2320 . . . . 6,23 6,23 

Χαθ ηπκζ 1 14,2597 . . . . 14,26 14,26 

Body Building 2 13,7516 1,91350 1,35305 -3,4406 30,9437 12,40 15,10 

Πκ βζα έα 1 12,2667 . . . . 12,27 12,27 
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Ι δκπζκέα 100 12,7935 4,49908 ,44991 11,9008 13,6862 3,24 38,60 

Πυΰηαχέα 102 10,8451 1,92496 ,19060 10,4670 11,2232 6,42 18,43 

Total 743 12,3580 2,72940 ,10013 12,1614 12,5546 3,24 38,60 

Πλω έθβΣΝKCAδ-

Αΰυθαμ 

Τ α κ φαέλδ β 31 25,9450 19,81173 3,55829 18,6780 33,2120 2,21 60,94 

Π κ φαέλδ β 97 27,9995 19,53546 1,98353 24,0623 31,9368 2,45 70,71 

Κκζτηίβ β 28 4,9674 1,13991 ,21542 4,5254 5,4094 2,67 7,12 

 έίκμ 129 17,2348 14,05519 1,23749 14,7862 19,6834 ,45 53,61 

εδ 33 5,9177 13,02662 2,26764 1,2986 10,5367 1,93 78,24 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 58 4,7112 1,45298 ,19079 4,3291 5,0932 1,42 8,27 

ΜπΪ ε  22 20,7622 18,38373 3,91942 12,6113 28,9131 2,68 52,62 

Γυηθα δεά 20 4,5205 1,14396 ,25580 3,9851 5,0559 2,71 7,16 

Πκ σ φαδλκ 42 18,1729 13,30483 2,05298 14,0268 22,3190 3,96 41,57 

Σκικίκζέα 0 . . . . . . . 

Αθ δ φαέλδ β 0 . . . . . . . 

ΜπαζΫ κ 0 . . . . . . . 

Χαθ ηπκζ 0 . . . . . . . 

Body Building 0 . . . . . . . 

Πκ βζα έα 0 . . . . . . . 

Ι δκπζκέα 100 9,3572 8,60120 ,86012 7,6506 11,0639 2,87 42,06 

Πυΰηαχέα 102 3,7876 ,92460 ,09155 3,6060 3,9692 1,91 8,71 

Total 662 13,5705 15,13970 ,58842 12,4151 14,7259 ,45 78,24 

ΛέπκμΣΝKCAδ-Αΰυθαμ Τ α κ φαέλδ β 0 . . . . . . . 

Π κ φαέλδ β 32 74,6143 14,37460 2,54110 69,4317 79,7969 49,68 98,94 

Κκζτηίβ β 0 . . . . . . . 

 έίκμ 8 67,9840 25,85223 9,14014 46,3710 89,5970 16,95 99,01 

εδ 17 82,2747 13,68086 3,31810 75,2406 89,3087 59,36 99,44 

ΣΪ ΝΚίκθΝΝ κ 0 . . . . . . . 

ΜπΪ ε  9 79,6344 12,63461 4,21154 69,9226 89,3462 59,06 96,30 

Γυηθα δεά 7 72,7378 7,37965 2,78924 65,9127 79,5628 61,56 80,67 

Πκ σ φαδλκ 0 . . . . . . . 

Σκικίκζέα 0 . . . . . . . 

Αθ δ φαέλδ β 0 . . . . . . . 

ΜπαζΫ κ 0 . . . . . . . 

Χαθ ηπκζ 0 . . . . . . . 

Body Building 0 . . . . . . . 

Πκ βζα έα 0 . . . . . . . 

Ι δκπζκέα 3 82,6776 13,05555 7,53762 50,2458 115,1093 75,14 97,75 

Πυΰηαχέα 77 74,0200 14,66914 1,67170 70,6905 77,3495 34,24 99,24 

Total 153 75,1872 14,98902 1,21179 72,7931 77,5814 16,95 99,44 



 89 

 
ΠέθαεαμΝ18: One Way ANOVA ΰδαΝ κθΝΫζ ΰξκΝΝ α δ δεΪΝ βηαθ δευθΝ δαφκλυθΝ βμΝ κυΝπκ κ συμΝ
βη λά δαμΝπλσ ζβοβμΝπλπ δθυθ,Νυ α αθγλΪεπθΝεαδΝζδπυθ δμΝεαγβη λδθΫμΝη ΝίΪ βΝ κΝΪγζβηαΝΙΙ 

 
Sum of 

Squares df 

Mean 

Square F Sig. 

Πλω έθβΣΝKCAδ Between 

Groups 

158,516 16 9,907 11,113 ,000 

Within 

Groups 

649,925 729 ,892 
  

Total 808,441 745    

ΛέπκμΣΝKCAδ Between 

Groups 

3.703,421 16 231,464 36,865 ,000 

Within 

Groups 

4.388,752 699 6,279 
  

Total 8.092,173 715    

Τ α Ϊθγλαε μΣΝ
KCAL 

Between 

Groups 

767,480 16 47,967 7,316 ,000 

Within 

Groups 

4.760,160 726 6,557 
  

Total 5.527,640 742    

Πλω έθβΣΝKCAδ-

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

50.434,092 10 5.043,409 32,484 ,000 

Within 

Groups 

101.074,03

8 

651 155,260 
  

Total 151.508,13

0 

661 
   

ΛέπκμΣΝKCAδ-

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

1.772,758 6 295,460 1,332 ,246 

Within 

Groups 

32.377,205 146 221,762 
  

Total 34.149,964 152    

 
Πίνακας 19 T-test ΰδαΝαθ ιΪλ β αΝ έΰηα αΝΰδαΝ κθΝΫζ ΰξκΝΝ α δ δεΪΝ βηαθ δευθΝ δαφκλυθΝ βμΝ

βη λά δαμΝπλσ ζβοβμΝγ ληέ πθ,Νπλπ ρθυθ,Νυ α αθγλΪεπθΝεαδΝζδπυθ δμΝεαγβη λδθΫμΝη ΝίΪ βΝ κΝ
φτζκ Ι 

 Φτζκ N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

KCAL Άθ λαμ 521 2.330,8631 830,29852 36,37604 

Γυθαέεα 230 1.614,5755 456,25579 30,08462 

Πλω έθ μ Άθ λαμ 521 100,2974 42,04170 1,84188 

Γυθαέεα 230 69,5846 20,51898 1,35298 

Πλω έθ μήKg Άθ λαμ 167 1,7307 6,66102 ,51545 
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Γυθαέεα 40 ,8942 ,60887 ,09627 

Τ α Ϊθγλαε μ Άθ λαμ 521 283,1854 116,41660 5,10030 

Γυθαέεα 227 209,2200 76,18759 5,05675 

Τ α Ϊθγλαε μήKg Άθ λαμ 167 3,4980 1,62453 ,12571 

Γυθαέεα 40 2,9410 2,06028 ,32576 

Λέπκμ Άθ λαμ 504 100,9971 52,09326 2,32042 

Γυθαέεα 217 82,6719 81,03165 5,50079 

ΛέπκμήKg Άθ λαμ 184 7,8842 20,60052 1,51869 

Γυθαέεα 53 16,5159 25,33034 3,47939 

 
Πίνακας 20: T-test ΰδαΝαθ ιΪλ β αΝ έΰηα αΝΰδαΝ κθΝΫζ ΰξκΝΝ α δ δεΪΝ βηαθ δευθΝ δαφκλυθΝ βμΝ
βη λά δαμΝπλσ ζβοβμΝγ ληέ πθ,Νπλπ ρθυθ,Νυ α αθγλΪεπθΝεαδΝζδπυθ δμΝεαγβη λδθΫμΝη ΝίΪ βΝ κΝ

φτζκ ΙΙ 

 

Levene's Test for Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of 

the Difference 

Lower Upper 

KCAL Equal variances 

assumed 

71,928 ,000 12,287 749 ,000 716,28759 58,29657 601,84349 830,73170 

Equal variances not 

assumed 

  15,174 715,020 ,000 716,28759 47,20488 623,61086 808,96433 

Πλω έθ μ Equal variances 

assumed 

97,410 ,000 10,536 749 ,000 30,71286 2,91501 24,99030 36,43543 

Equal variances not 

assumed 

  13,439 742,005 ,000 30,71286 2,28541 26,22623 35,19950 

Πλω έθ μήKg Equal variances 

assumed 

,375 ,541 ,792 205 ,429 ,83656 1,05619 -1,24582 2,91894 

Equal variances not 

assumed 

  1,595 176,867 ,112 ,83656 ,52436 -,19824 1,87136 

Τ α Ϊθγλαε μ Equal variances 

assumed 

33,288 ,000 8,786 746 ,000 73,96535 8,41850 57,43859 90,49211 

Equal variances not 

assumed 

  10,298 634,376 ,000 73,96535 7,18219 59,86161 88,06908 

Τ α Ϊθγλαε μήK

g 

Equal variances 

assumed 

7,070 ,008 1,844 205 ,067 ,55703 ,30207 -,03853 1,15259 

Equal variances not 

assumed 

  1,595 51,214 ,117 ,55703 ,34917 -,14389 1,25795 

Λέπκμ Equal variances 

assumed 

6,616 ,010 3,628 719 ,000 18,32517 5,05169 8,40735 28,24299 

Equal variances not   3,069 295,691 ,002 18,32517 5,97018 6,57575 30,07459 
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assumed 

ΛέπκμήKg Equal variances 

assumed 

12,683 ,000 -2,547 235 ,011 -8,63169 3,38849 -15,30739 -1,95599 

Equal variances not 

assumed 

  -2,274 72,949 ,026 -8,63169 3,79639 -16,19797 -1,06541 

 
Πίνακας 21: T-test ΰδαΝαθ ιΪλ β αΝ έΰηα αΝΰδαΝ κθΝΫζ ΰξκΝΝ α δ δεΪΝ βηαθ δευθΝ δαφκλυθΝ βμΝ

βη λά δαμΝπλσ ζβοβμΝγ ληέ πθ,Νπλπ ρθυθ,Νυ α αθγλΪεπθΝεαδΝζδπυθ δμΝαΰπθδ δεΫμΝη ΝίΪ βΝ κΝ
φτζκΝΙ 

 Φτζκ N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

KCAL-Αΰυθαμ Άθ λαμ 458 2.311,3243 845,93239 39,52782 

Γυθαέεα 204 1.709,5825 501,54034 35,11485 

Πλω έθ μ-Αΰυθαμ Άθ λαμ 458 307,1017 383,58416 17,92371 

Γυθαέεα 204 261,8097 325,39144 22,78196 

Πλω έθ μήKg-Αΰυθαμ Άθ λαμ 286 52,2445 63,62991 3,76252 

Γυθαέεα 93 54,7497 36,68680 3,80424 

Τ α Ϊθγλαε μ-Αΰυθαμ Άθ λαμ 317 283,9680 115,65102 6,49561 

Γυθαέεα 132 221,1159 83,17654 7,23959 

Τ α Ϊθγλαε μήKg-Αΰυθαμ Άθ λαμ 286 149,5479 168,75501 9,97869 

Γυθαέεα 93 185,1265 122,20187 12,67174 

ΛέπκμήKg-Αΰυθαμ Άθ λαμ 34 1,0492 ,47497 ,08146 

Γυθαέεα 10 1,2612 ,32423 ,10253 

Λέπκμ-Αΰυθαμ Άθ λαμ 247 94,6340 48,00672 3,05459 

Γυθαέεα 88 56,8932 30,12124 3,21094 

 
Πίνακας 22: T-test ΰδαΝαθ ιΪλ β αΝ έΰηα αΝΰδαΝ κθΝΫζ ΰξκΝΝ α δ δεΪΝ βηαθ δευθΝ δαφκλυθΝ βμΝ
βη λά δαμΝπλσ ζβοβμΝγ ληέ πθ,Νπλπ ρθυθ,Νυ α αθγλΪεπθΝεαδΝζδπυθ δμΝαΰπθδ δεΫμΝη ΝίΪ βΝ κΝ

φτζκΝΙΙ 

 

Levene's Test for Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-tailed) Mean Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

KCAL-Αΰυθαμ Equal variances assumed 57,005 ,000 9,445 660 ,000 601,74183 63,71014 476,64283 726,84083 

Equal variances not 

assumed 

  11,381 609,028 ,000 601,74183 52,87250 497,90728 705,57638 

Πλω έθ μ-Αΰυθαμ Equal variances assumed 3,269 ,071 1,467 660 ,143 45,29202 30,86433 -15,31209 105,89614 

Equal variances not 

assumed 

  1,562 454,696 ,119 45,29202 28,98753 -11,67413 102,25818 

Πλω έθ μήKg-Αΰυθαμ Equal variances assumed 42,010 ,000 -,360 377 ,719 -2,50515 6,94933 -16,16945 11,15915 
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Equal variances not 

assumed 

  -,468 275,057 ,640 -2,50515 5,35059 -13,03846 8,02815 

Τ α Ϊθγλαε μ-Αΰυθαμ Equal variances assumed 12,666 ,000 5,662 447 ,000 62,85214 11,10024 41,03701 84,66726 

Equal variances not 

assumed 

  6,462 336,429 ,000 62,85214 9,72649 43,71974 81,98453 

Τ α Ϊθγλαε μήKg-Αΰυθαμ Equal variances assumed 36,310 ,000 -1,879 377 ,061 -35,57859 18,93919 -72,81827 1,66109 

Equal variances not 

assumed 

  -2,206 214,814 ,028 -35,57859 16,12909 -67,37013 -3,78705 

ΛέπκμήKg-Αΰυθαμ Equal variances assumed 1,498 ,228 -1,319 42 ,194 -,21204 ,16079 -,53653 ,11246 

Equal variances not 

assumed 

  -1,619 21,600 ,120 -,21204 ,13095 -,48390 ,05983 

Λέπκμ-Αΰυθαμ Equal variances assumed 16,406 ,000 6,903 333 ,000 37,74079 5,46746 26,98568 48,49589 

Equal variances not 

assumed 

  8,516 244,812 ,000 37,74079 4,43178 29,01151 46,47006 

 
ΠέθαεαμΝ23: T-test ΰδαΝαθ ιΪλ β αΝ έΰηα αΝΰδαΝ κθΝΫζ ΰξκΝΝ α δ δεΪΝ βηαθ δευθΝ δαφκλυθΝ βμΝ

βη λά δαμΝπλσ ζβοβμΝίδ αηδθυθΝ δμΝεαγβη λδθΫμΝη ΝίΪ βΝ κΝφτζκ Ι 

 Φτζκ N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

vitamine A mg RE Άθ λαμ 462 1.287,5877 2.130,33824 99,11230 

Γυθαέεα 186 1.287,6541 1.385,11034 101,56122 

A-beta carotene Άθ λαμ 358 2.206,4230 4.261,58813 225,23193 

Γυθαέεα 186 3.035,0855 4.825,06119 353,79065 

vitamine B1 Άθ λαμ 521 2,3051 1,46358 ,06412 

Γυθαέεα 230 4,0635 36,69645 2,41969 

vitamine B2 Άθ λαμ 521 5,7394 8,27305 ,36245 

Γυθαέεα 230 1,8286 ,66992 ,04417 

vitamine B3 Άθ λαμ 519 23,5239 18,43866 ,80937 

Γυθαέεα 230 17,5870 10,24284 ,67539 

vitamine B6 Άθ λαμ 521 2,7092 8,98445 ,39362 

Γυθαέεα 230 2,6140 8,01192 ,52829 

vitamine B12 Άθ λαμ 521 4,4840 4,05837 ,17780 

Γυθαέεα 230 2,6843 2,08412 ,13742 

biotin Άθ λαμ 419 26,6198 44,37609 2,16791 

Γυθαέεα 129 31,7906 56,49181 4,97383 

vitamine C Άθ λαμ 521 190,0038 229,31694 10,04656 

Γυθαέεα 230 183,3545 156,69218 10,33198 

vitamine D IU Άθ λαμ 385 205,3559 131,65795 6,70991 

Γυθαέεα 103 200,9312 104,99647 10,34561 

vitamine D mg Άθ λαμ 419 4,8493 3,62900 ,17729 

Γυθαέεα 230 3,9168 2,76883 ,18257 
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vitamine E IU Άθ λαμ 385 12,2082 14,46750 ,73733 

Γυθαέεα 103 8,0483 5,29843 ,52207 

vitamine E mg Άθ λαμ 419 9,6338 7,16745 ,35015 

Γυθαέεα 230 6,7690 5,40884 ,35665 

folate Άθ λαμ 521 403,0258 230,79258 10,11121 

Γυθαέεα 230 330,5100 179,50949 11,83651 

vitamine K Άθ λαμ 419 60,2864 128,61339 6,28318 

Γυθαέεα 129 82,6171 154,11180 13,56879 

 
ΠέθαεαμΝ24: T-test ΰδαΝαθ ιΪλ β αΝ έΰηα αΝΰδαΝ κθΝΫζ ΰξκΝΝ α δ δεΪΝ βηαθ δευθΝ δαφκλυθΝ βμΝ

βη λά δαμΝπλσ ζβοβμΝίδ αηδθυθΝ δμΝεαγβη λδθΫμΝη ΝίΪ βΝ κΝφτζκΝΙΙ 

 

Levene's Test for Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of 

the Difference 

Lower Upper 

vitamine A mg 

RE 

Equal variances 

assumed 

1,207 ,272 ,000 646 1,000 -,06648 169,01293 -331,94754 331,81459 

Equal variances not 

assumed 

  ,000 516,992 1,000 -,06648 141,90817 -278,85405 278,72109 

A-beta carotene Equal variances 

assumed 

2,214 ,137 -2,055 542 ,040 -828,66258 403,29571 -1.620,87670 -36,44845 

Equal variances not 

assumed 

  -1,976 336,687 ,049 -828,66258 419,40106 -1.653,63909 -3,68607 

vitamine B1 Equal variances 

assumed 

6,101 ,014 -1,093 749 ,275 -1,75839 1,60924 -4,91755 1,40077 

Equal variances not 

assumed 

  -,726 229,322 ,468 -1,75839 2,42054 -6,52774 3,01095 

vitamine B2 Equal variances 

assumed 

158,578 ,000 7,156 749 ,000 3,91082 ,54650 2,83796 4,98367 

Equal variances not 

assumed 

  10,711 535,294 ,000 3,91082 ,36513 3,19355 4,62808 

vitamine B3 Equal variances 

assumed 

60,553 ,000 4,579 747 ,000 5,93695 1,29657 3,39159 8,48232 

Equal variances not 

assumed 

  5,632 710,875 ,000 5,93695 1,05415 3,86734 8,00657 

vitamine B6 Equal variances 

assumed 

,011 ,918 ,138 749 ,890 ,09523 ,68864 -1,25665 1,44712 

Equal variances not 

assumed 

  ,145 487,644 ,885 ,09523 ,65881 -1,19922 1,38968 

vitamine B12 Equal variances 11,515 ,001 6,363 749 ,000 1,79961 ,28282 1,24439 2,35482 
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assumed 

Equal variances not 

assumed 

  8,008 732,923 ,000 1,79961 ,22472 1,35844 2,24077 

biotin Equal variances 

assumed 

3,777 ,052 -1,081 546 ,280 -5,17086 4,78225 -14,56472 4,22300 

Equal variances not 

assumed 

  -,953 179,273 ,342 -5,17086 5,42575 -15,87742 5,53570 

vitamine C Equal variances 

assumed 

,001 ,981 ,400 749 ,689 6,64928 16,60881 -25,95607 39,25463 

Equal variances not 

assumed 

  ,461 621,919 ,645 6,64928 14,41121 -21,65126 34,94981 

vitamine D IU Equal variances 

assumed 

2,133 ,145 ,315 486 ,753 4,42478 14,03625 -23,15444 32,00400 

Equal variances not 

assumed 

  ,359 196,620 ,720 4,42478 12,33104 -19,89329 28,74286 

vitamine D mg Equal variances 

assumed 

1,542 ,215 3,392 647 ,001 ,93243 ,27491 ,39262 1,47225 

Equal variances not 

assumed 

  3,664 581,319 ,000 ,93243 ,25449 ,43261 1,43226 

vitamine E IU Equal variances 

assumed 

1,909 ,168 2,865 486 ,004 4,15988 1,45179 1,30733 7,01244 

Equal variances not 

assumed 

  4,604 444,730 ,000 4,15988 ,90345 2,38433 5,93544 

vitamine E mg Equal variances 

assumed 

7,707 ,006 5,290 647 ,000 2,86480 ,54152 1,80144 3,92815 

Equal variances not 

assumed 

  5,732 585,307 ,000 2,86480 ,49980 1,88317 3,84643 

folate Equal variances 

assumed 

8,547 ,004 4,233 749 ,000 72,51588 17,13201 38,88341 106,14835 

Equal variances not 

assumed 

  4,658 555,005 ,000 72,51588 15,56725 41,93794 103,09382 

vitamine K Equal variances 

assumed 

2,175 ,141 -1,642 546 ,101 -22,33071 13,59561 -49,03682 4,37541 

Equal variances not 

assumed 

  -1,493 186,157 ,137 -22,33071 14,95294 -51,82970 7,16828 

 
Πίνακας 25: T-test ΰδαΝαθ ιΪλ β αΝ έΰηα αΝΰδαΝ κθΝΫζ ΰξκΝΝ α δ δεΪΝ βηαθ δευθΝ δαφκλυθΝ βμΝ

βη λά δαμΝπλσ ζβοβμΝίδ αηδθυθΝ δμΝαΰπθδ δεΫμΝη ΝίΪ βΝ κΝφτζκΝΙ 

 Φτζκ N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

vitamine A mg RE -Αΰυθαμ Άθ λαμ 458 608,2895 837,16744 39,11827 

Γυθαέεα 204 594,8935 1.193,80886 83,58334 
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A-beta carotene -Αΰυθαμ Άθ λαμ 297 971,4030 1.661,45646 96,40748 

Γυθαέεα 160 1.296,4302 2.271,64224 179,58909 

vitamine B1 -Αΰυθαμ Άθ λαμ 458 344,4204 1.348,37332 63,00535 

Γυθαέεα 204 594,2592 1.772,16003 124,07602 

vitamine B2 -Αΰυθαμ Άθ λαμ 458 2,1850 1,19897 ,05602 

Γυθαέεα 204 1,7050 ,90995 ,06371 

vitamine B3 -Αΰυθαμ Άθ λαμ 458 18,6357 17,54426 ,81979 

Γυθαέεα 204 11,6204 11,70038 ,81919 

vitamine B6 -Αΰυθαμ Άθ λαμ 458 11,2409 17,68430 ,82633 

Γυθαέεα 204 7,1418 10,43562 ,73064 

vitamine B12 -Αΰυθαμ Άθ λαμ 458 3,6546 8,57915 ,40088 

Γυθαέεα 204 2,7316 7,97928 ,55866 

biotin-Αΰυθαμ Άθ λαμ 404 14,7747 24,96763 1,24219 

Γυθαέεα 152 10,1896 16,74568 1,35825 

vitamine C -Αΰυθαμ Άθ λαμ 435 122,3112 137,55681 6,59534 

Γυθαέεα 181 118,4460 140,72013 10,45964 

vitamine D IU -Αΰυθαμ Άθ λαμ 285 170,0279 127,67386 7,56275 

Γυθαέεα 139 153,2002 122,77609 10,41373 

vitamine D mg -Αΰυθαμ Άθ λαμ 418 96,7605 143,95086 7,04087 

Γυθαέεα 168 45,2503 95,55666 7,37236 

vitamine E IU -Αΰυθαμ Άθ λαμ 285 6,8142 8,28710 ,49089 

Γυθαέεα 139 4,8471 7,35561 ,62389 

vitamine E mg -Αΰυθαμ Άθ λαμ 418 10,2136 14,76972 ,72241 

Γυθαέεα 168 7,0219 7,38973 ,57013 

folate -Αΰυθαμ Άθ λαμ 458 242,1726 239,89493 11,20955 

Γυθαέεα 204 196,1121 204,01129 14,28365 

vitamine K -Αΰυθαμ Άθ λαμ 404 139,6944 190,08825 9,45724 

Γυθαέεα 152 157,6295 204,45251 16,58329 

 
ΠέθαεαμΝ26: T-test ΰδαΝαθ ιΪλ β αΝ έΰηα αΝΰδαΝ κθΝΫζ ΰξκΝΝ α δ δεΪΝ βηαθ δευθΝ δαφκλυθΝ βμΝ

βη λά δαμΝπλσ ζβοβμΝίδ αηδθυθΝ δμΝαΰπθδ δεΫμΝη ΝίΪ βΝ κΝφτζκΝΙΙ 

 

Levene's Test for Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-tailed) Mean Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

vitamine A mg RE -Αΰυθαμ Equal variances assumed 1,441 ,230 ,166 660 ,869 13,39597 80,89684 -145,45021 172,24216 

Equal variances not 

assumed 

  ,145 295,374 ,885 13,39597 92,28441 -168,22232 195,01427 

A-beta carotene -Αΰυθαμ Equal variances assumed 12,586 ,000 -1,747 455 ,081 -325,02729 186,04428 -690,63990 40,58533 
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Equal variances not 

assumed 

  -1,595 252,578 ,112 -325,02729 203,82994 -726,45009 76,39552 

vitamine B1 -Αΰυθαμ Equal variances assumed 11,697 ,001 -1,990 660 ,047 -249,83880 125,55460 -496,37340 -3,30420 

Equal variances not 

assumed 

  -1,795 311,973 ,074 -249,83880 139,15650 -523,64274 23,96514 

vitamine B2 -Αΰυθαμ Equal variances assumed 6,477 ,011 5,101 660 ,000 ,48002 ,09411 ,29523 ,66482 

Equal variances not 

assumed 

  5,658 504,371 ,000 ,48002 ,08484 ,31334 ,64670 

vitamine B3 -Αΰυθαμ Equal variances assumed 33,257 ,000 5,217 660 ,000 7,01531 1,34478 4,37474 9,65587 

Equal variances not 

assumed 

  6,053 562,565 ,000 7,01531 1,15893 4,73894 9,29167 

vitamine B6 -Αΰυθαμ Equal variances assumed 37,333 ,000 3,080 660 ,002 4,09910 1,33103 1,48554 6,71266 

Equal variances not 

assumed 

  3,716 610,649 ,000 4,09910 1,10302 1,93292 6,26528 

vitamine B12 -Αΰυθαμ Equal variances assumed ,408 ,523 1,306 660 ,192 ,92302 ,70700 -,46522 2,31126 

Equal variances not 

assumed 

  1,342 416,787 ,180 ,92302 ,68761 -,42860 2,27463 

biotin-Αΰυθαμ Equal variances assumed 2,719 ,100 2,093 554 ,037 4,58511 2,19040 ,28260 8,88761 

Equal variances not 

assumed 

  2,491 403,468 ,013 4,58511 1,84062 ,96670 8,20351 

vitamine C -Αΰυθαμ Equal variances assumed ,208 ,648 ,316 614 ,752 3,86525 12,24983 -20,19139 27,92190 

Equal variances not 

assumed 

  ,313 329,956 ,755 3,86525 12,36538 -20,45968 28,19018 

vitamine D IU -Αΰυθαμ Equal variances assumed ,774 ,379 1,290 422 ,198 16,82771 13,04502 -8,81359 42,46901 

Equal variances not 

assumed 

  1,307 283,616 ,192 16,82771 12,87016 -8,50543 42,16086 

vitamine D mg -Αΰυθαμ Equal variances assumed 33,416 ,000 4,274 584 ,000 51,51020 12,05237 27,83893 75,18148 

Equal variances not 

assumed 

  5,053 457,985 ,000 51,51020 10,19438 31,47664 71,54377 

vitamine E IU -Αΰυθαμ Equal variances assumed 3,886 ,049 2,378 422 ,018 1,96713 ,82707 ,34144 3,59281 

Equal variances not 

assumed 

  2,478 304,960 ,014 1,96713 ,79386 ,40499 3,52926 

vitamine E mg -Αΰυθαμ Equal variances assumed ,938 ,333 2,669 584 ,008 3,19166 1,19588 ,84292 5,54040 

Equal variances not 

assumed 

  3,468 557,848 ,001 3,19166 ,92029 1,38401 4,99931 

folate -Αΰυθαμ Equal variances assumed 3,161 ,076 2,385 660 ,017 46,06047 19,31440 8,13539 83,98555 

Equal variances not 

assumed 

  2,537 453,618 ,012 46,06047 18,15700 10,37820 81,74274 

vitamine K -Αΰυθαμ Equal variances assumed ,007 ,934 -,971 554 ,332 -17,93511 18,47014 -54,21518 18,34496 

Equal variances not 

assumed 

  -,939 255,081 ,348 -17,93511 19,09044 -55,53006 19,65984 
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Πίνακας 27: T-test ΰδαΝαθ ιΪλ β αΝ έΰηα αΝΰδαΝ κθΝΫζ ΰξκΝΝ α δ δεΪΝ βηαθ δευθΝ δαφκλυθ βμΝ

υθδ υη θβμΝβη λά δαμΝπλσ ζβοβμΝίδ αηδθυθΝ δμΝεαγβη λδθΫμΝη ΝίΪ βΝ κΝφτζκΝΙ 

 Φτζκ N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

vit. A rda Άθ λαμ 462 143,0653 236,70425 11,01248 

Γυθαέεα 186 183,9506 197,87291 14,50875 

vit. B1 rda Άθ λαμ 521 192,0905 121,96523 5,34339 

Γυθαέεα 230 369,4071 3.336,04122 219,97204 

vit. B2 rda Άθ λαμ 521 441,4942 636,38823 27,88067 

Γυθαέεα 230 166,2372 60,90158 4,01573 

vit. B3 rda Άθ λαμ 519 147,0244 115,24163 5,05855 

Γυθαέεα 230 125,6211 73,16314 4,82423 

vit. B6 rda Άθ λαμ 521 208,4025 691,11187 30,27816 

Γυθαέεα 230 201,0769 616,30155 40,63772 

vit. B12 rda Άθ λαμ 521 186,8314 169,09887 7,40836 

Γυθαέεα 230 111,8478 86,83849 5,72596 

fol.rda Άθ λαμ 521 100,7565 57,69814 2,52780 

Γυθαέεα 230 82,6275 44,87737 2,95913 

vit. C rda Άθ λαμ 521 211,1153 254,79660 11,16284 

Γυθαέεα 230 244,4727 208,92290 13,77597 

vit. D rda Άθ λαμ 419 96,9852 72,57995 3,54576 

Γυθαέεα 230 78,3365 55,37655 3,65142 

vit. E rda Άθ λαμ 419 64,2256 47,78298 2,33435 

Γυθαέεα 230 45,1270 36,05892 2,37765 

biotin rda Άθ λαμ 419 88,7325 147,92028 7,22638 

Γυθαέεα 129 105,9687 188,30604 16,57942 

vit. K rda Άθ λαμ 419 50,2387 107,17782 5,23598 

Γυθαέεα 129 91,7968 171,23533 15,07643 

 
ΠέθαεαμΝ28: T-test ΰδαΝαθ ιΪλ β αΝ έΰηα αΝΰδαΝ κθΝΫζ ΰξκΝΝ α δ δεΪΝ βηαθ δευθΝ δαφκλυθΝ βμΝ

υθδ υη θβμΝβη λά δαμΝπλσ ζβοβμΝίδ αηδθυθΝ δμΝεαγβη λδθΫμΝη ΝίΪ βΝ κΝφτζκΝΙΙ 

 

Levene's Test for Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of 

the Difference 

Lower Upper 

vit. A rda Equal variances 

assumed 

8,813 ,003 -2,081 646 ,038 -40,88530 19,64848 -79,46790 -2,30269 

Equal variances not 

assumed 

  -2,245 405,549 ,025 -40,88530 18,21478 -76,69248 -5,07811 
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vit. B1 rda Equal variances 

assumed 

6,332 ,012 -1,212 749 ,226 -177,31658 146,25257 -464,43031 109,79714 

Equal variances not 

assumed 

  -,806 229,270 ,421 -177,31658 220,03693 -610,86964 256,23648 

vit. B2 rda Equal variances 

assumed 

152,521 ,000 6,544 749 ,000 275,25701 42,06241 192,68278 357,83125 

Equal variances not 

assumed 

  9,772 541,270 ,000 275,25701 28,16839 219,92426 330,58977 

vit. B3 rda Equal variances 

assumed 

40,040 ,000 2,594 747 ,010 21,40333 8,25114 5,20514 37,60151 

Equal variances not 

assumed 

  3,062 657,837 ,002 21,40333 6,99015 7,67764 35,12901 

vit. B6 rda Equal variances 

assumed 

,011 ,918 ,138 749 ,890 7,32556 52,97197 -96,66564 111,31675 

Equal variances not 

assumed 

  ,145 487,644 ,885 7,32556 50,67733 -92,24731 106,89843 

vit. B12 rda Equal variances 

assumed 

11,515 ,001 6,363 749 ,000 74,98359 11,78413 51,84973 98,11745 

Equal variances not 

assumed 

  8,008 732,923 ,000 74,98359 9,36325 56,60161 93,36557 

fol.rda Equal variances 

assumed 

8,547 ,004 4,233 749 ,000 18,12897 4,28300 9,72085 26,53709 

Equal variances not 

assumed 

  4,658 555,005 ,000 18,12897 3,89181 10,48449 25,77345 

vit. C rda Equal variances 

assumed 

2,795 ,095 -1,743 749 ,082 -33,35736 19,13412 -70,92024 4,20551 

Equal variances not 

assumed 

  -1,881 528,174 ,060 -33,35736 17,73094 -68,18919 1,47447 

vit. D rda Equal variances 

assumed 

1,542 ,215 3,392 647 ,001 18,64868 5,49810 7,85240 29,44496 

Equal variances not 

assumed 

  3,664 581,319 ,000 18,64868 5,08973 8,65219 28,64517 

vit. E rda Equal variances 

assumed 

7,707 ,006 5,290 647 ,000 19,09866 3,61015 12,00963 26,18769 

Equal variances not 

assumed 

  5,732 585,307 ,000 19,09866 3,33203 12,55447 25,64286 

biotin rda Equal variances 

assumed 

3,777 ,052 -1,081 546 ,280 -17,23620 15,94084 -48,54907 14,07668 

Equal variances not 

assumed 

  -,953 179,273 ,342 -17,23620 18,08585 -52,92472 18,45233 

vit. K rda Equal variances 

assumed 

11,401 ,001 -3,297 546 ,001 -41,55813 12,60364 -66,31569 -16,80057 
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Equal variances not 

assumed 

  -2,604 160,026 ,010 -41,55813 15,95977 -73,07706 -10,03919 

 

 

Πίνακας 29: T-test ΰδαΝαθ ιΪλ β αΝ έΰηα αΝΰδαΝ κθΝΫζ ΰξκΝΝ α δ δεΪΝ βηαθ δευθΝ δαφκλυθΝ βμΝ
υθδ υη θβμΝβη λά δαμΝπλσ ζβοβμΝίδ αηδθυθΝ δμΝαΰπθδ δεΫμΝη ΝίΪ βΝ κΝφτζκΝΙ 

 Φτζκ N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

vit. A rda-Αΰυθαμ Άθ λαμ 458 67,5877 93,01860 4,34647 

Γυθαέεα 204 84,9848 170,54412 11,94048 

vit. B1 rda-Αΰυθαμ Άθ λαμ 337 158,4248 101,22284 5,51396 

Γυθαέεα 139 136,6318 84,62889 7,17813 

vit. B2 rda-Αΰυθαμ Άθ λαμ 458 168,0786 92,22810 4,30954 

Γυθαέεα 204 155,0000 82,72314 5,79178 

vit. B3 rda-Αΰυθαμ Άθ λαμ 458 116,4731 109,65162 5,12368 

Γυθαέεα 204 83,0028 83,57412 5,85136 

vit. B6 rda-Αΰυθαμ Άθ λαμ 458 864,6819 1.360,33093 63,56409 

Γυθαέεα 204 549,3665 802,74020 56,20306 

vit. B12 rda-Αΰυθαμ Άθ λαμ 458 152,2744 357,46454 16,70322 

Γυθαέεα 204 113,8154 332,47004 23,27756 

fol.rda-Αΰυθαμ Άθ λαμ 458 60,5431 59,97373 2,80239 

Γυθαέεα 204 49,0280 51,00282 3,57091 

vit. C rda-Αΰυθαμ Άθ λαμ 435 152,8890 171,94601 8,24418 

Γυθαέεα 181 148,0575 175,90016 13,07456 

vit. D rda-Αΰυθαμ Άθ λαμ 252 117,6365 152,38241 9,59919 

Γυθαέεα 135 67,1719 56,16149 4,83361 

vit. E rda-Αΰυθαμ Άθ λαμ 418 68,0904 98,46480 4,81607 

Γυθαέεα 168 46,8127 49,26485 3,80087 

biotin rda-Αΰυθαμ Άθ λαμ 404 49,2490 83,22542 4,14062 

Γυθαέεα 152 33,9654 55,81894 4,52751 

vit. K rda-Αΰυθαμ Άθ λαμ 404 116,4120 158,40687 7,88104 

Γυθαέεα 152 175,1439 227,16946 18,42588 

 
Πίνακας 30: T-test ΰδαΝαθ ιΪλ β αΝ έΰηα αΝΰδαΝ κθΝΫζ ΰξκΝΝ α δ δεΪΝ βηαθ δευθΝ δαφκλυθΝ βμΝ

υθδ υη θβμΝβη λά δαμΝπλσ ζβοβμΝίδ αηδθυθΝ δμΝαΰπθδ δεΫμΝη ΝίΪ βΝ κΝφτζκΝΙΙ 

 

Levene's Test for Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of 

the Difference 

Lower Upper 
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vit. A rda-Αΰυθαμ Equal variances 

assumed 

10,014 ,002 -1,691 660 ,091 -17,39707 10,28761 -37,59745 2,80332 

Equal variances not 

assumed 

  -1,369 258,346 ,172 -17,39707 12,70696 -42,41947 7,62534 

vit. B1 rda-

Αΰυθαμ 

Equal variances 

assumed 

2,224 ,137 2,236 474 ,026 21,79304 9,74641 2,64152 40,94456 

Equal variances not 

assumed 

  2,408 305,256 ,017 21,79304 9,05148 3,98185 39,60423 

vit. B2 rda-

Αΰυθαμ 

Equal variances 

assumed 

,637 ,425 1,738 660 ,083 13,07860 7,52624 -1,69966 27,85687 

Equal variances not 

assumed 

  1,812 431,284 ,071 13,07860 7,21920 -1,11058 27,26779 

vit. B3 rda-

Αΰυθαμ 

Equal variances 

assumed 

18,000 ,000 3,885 660 ,000 33,47032 8,61450 16,55518 50,38545 

Equal variances not 

assumed 

  4,303 502,434 ,000 33,47032 7,77757 18,18976 48,75087 

vit. B6 rda-

Αΰυθαμ 

Equal variances 

assumed 

37,333 ,000 3,080 660 ,002 315,31538 102,38660 114,27265 516,35811 

Equal variances not 

assumed 

  3,716 610,649 ,000 315,31538 84,84796 148,68616 481,94460 

vit. B12 rda-

Αΰυθαμ 

Equal variances 

assumed 

,408 ,523 1,306 660 ,192 38,45902 29,45834 -19,38433 96,30238 

Equal variances not 

assumed 

  1,342 416,787 ,180 38,45902 28,65035 -17,85816 94,77621 

fol.rda-Αΰυθαμ Equal variances 

assumed 

3,161 ,076 2,385 660 ,017 11,51512 4,82860 2,03385 20,99639 

Equal variances not 

assumed 

  2,537 453,618 ,012 11,51512 4,53925 2,59455 20,43569 

vit. C rda-Αΰυθαμ Equal variances 

assumed 

,208 ,648 ,316 614 ,752 4,83156 15,31229 -25,23924 34,90237 

Equal variances not 

assumed 

  ,313 329,956 ,755 4,83156 15,45673 -25,57460 35,23773 

vit. D rda-Αΰυθαμ Equal variances 

assumed 

17,112 ,000 3,713 385 ,000 50,46466 13,59038 23,74399 77,18532 

Equal variances not 

assumed 

  4,695 352,029 ,000 50,46466 10,74748 29,32732 71,60199 

vit. E rda-Αΰυθαμ Equal variances 

assumed 

,938 ,333 2,669 584 ,008 21,27773 7,97250 5,61946 36,93600 

Equal variances not 

assumed 

  3,468 557,848 ,001 21,27773 6,13524 9,22675 33,32872 

biotin rda-Αΰυθαμ Equal variances 

assumed 

2,719 ,100 2,093 554 ,037 15,28368 7,30133 ,94201 29,62535 
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Equal variances not 

assumed 

  2,491 403,468 ,013 15,28368 6,13540 3,22234 27,34502 

vit. K rda-Αΰυθαμ Equal variances 

assumed 

12,455 ,000 -3,433 554 ,001 -58,73191 17,10628 -92,33301 -25,13080 

Equal variances not 

assumed 

  -2,931 208,685 ,004 -58,73191 20,04055 -98,23978 -19,22403 

 
Πίνακας 31: T-test ΰδαΝαθ ιΪλ β αΝ έΰηα αΝΰδαΝ κθΝΫζ ΰξκΝΝ α δ δεΪΝ βηαθ δευθΝ δαφκλυθΝ βμΝ κυΝ

πκ κ κτΝβη λά δαμΝπλσ ζβοβμΝπλπ ρθυθ,Νυ α αθγλΪεπθΝεαδΝζδπυθ η ΝίΪ βΝ κΝφτζκΝΙ 

 Φτζκ N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

Πλω έθβΣΝKCAδ Άθ λαμ 519 4,3088 1,11767 ,04906 

Γυθαέεα 230 4,3747 ,84449 ,05568 

ΛέπκμΣΝKCAδ Άθ λαμ 502 4,3962 2,40083 ,10715 

Γυθαέεα 217 5,1334 4,87739 ,33110 

Τ α Ϊθγλαε μΣΝKCAδ Άθ λαμ 519 12,1663 2,85454 ,12530 

Γυθαέεα 227 12,8328 2,36490 ,15696 

Πλω έθβΣΝKCAδ-Αΰυθαμ Άθ λαμ 458 13,2175 14,75291 ,68936 

Γυθαέεα 204 14,3629 15,98301 1,11903 

ΛέπκμΣΝKCAδ-Αΰυθαμ Άθ λαμ 120 74,8196 15,05089 1,37395 

Γυθαέεα 33 76,5239 14,91414 2,59622 

Τ α Ϊθγλαε μΣΝKCAL-

Αΰυθαμ 

Άθ λαμ 1 80,8281 . . 

Γυθαέεα 0
a
 . . . 

a. t cannot be computed because at least one of the groups is empty. 

 

 
Πίνακας 32: T-test ΰδαΝαθ ιΪλ β αΝ έΰηα αΝΰδαΝ κθΝΫζ ΰξκΝΝ α δ δεΪΝ βηαθ δευθΝ δαφκλυθΝ βμΝ κυΝ

πκ κ κτΝβη λά δαμΝπλσ ζβοβμΝπλπ ρθυθ,Νυ α αθγλΪεπθΝεαδΝζδπυθ η ΝίΪ βΝ κΝφτζκΝΙΙ 

 

Levene's Test for Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-tailed) Mean Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Πλω έθβΣΝKCAδ Equal variances assumed 22,162 ,000 -,799 747 ,425 -,06589 ,08251 -,22786 ,09608 

Equal variances not 

assumed 

  -,888 570,530 ,375 -,06589 ,07421 -,21166 ,07987 

ΛέπκμΣΝKCAδ Equal variances assumed 36,618 ,000 -2,712 717 ,007 -,73719 ,27182 -1,27085 -,20354 

Equal variances not 

assumed 

  -2,118 262,376 ,035 -,73719 ,34801 -1,42243 -,05195 

Τ α Ϊθγλαε μΣΝKCAδ Equal variances assumed ,020 ,888 -3,085 744 ,002 -,66643 ,21606 -1,09058 -,24228 

Equal variances not 
  

-3,318 514,630 ,001 -,66643 ,20084 -1,06100 -,27186 
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assumed 

Πλω έθβΣΝKCAδ-Αΰυθαμ Equal variances assumed 2,313 ,129 -,899 660 ,369 -1,14537 1,27456 -3,64806 1,35732 

Equal variances not 

assumed 

  -,871 363,082 ,384 -1,14537 1,31433 -3,73002 1,43928 

ΛέπκμΣΝKCAL-Αΰυθαμ Equal variances assumed ,031 ,860 -,577 151 ,565 -1,70428 2,95275 -7,53831 4,12976 

Equal variances not 

assumed 

  -,580 51,351 ,564 -1,70428 2,93736 -7,60030 4,19175 
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