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Abstract 

 

Introduction: The food choices made by a person constitute a subcategory of 

the overall dietary habits followed by the early stages of life to adulthood. 

Eating habits may be healthy or not and largely determine one's health both 

mentally and physically. Nowadays the scourge of childhood and 

adolescence obesity is growing rapidly. 

Purpose: The purpose of this research is to evaluate the eating habits of 

adolescents in the prefecture of Fthiotida in Greece, as well as to assess their 

nutritional intake. 

Materials and Methods: Our survey consisted of high school students aged 

12-18 years old and amounted to 1150 individuals. They were given a food 

frequency questionnaire and their food intake for the previous 24 hours was 

recorded. Information about their family status and their dietary habits were 

collected. Anthropometric measurements followed the questionnaire.  

Statistical analysis was performed using SPSS. 

Results: The results of the sample analysis that was examined revealed 

certain useful information and essential conclusions concerning the intake 

of vitamins that adolescents consume on a daily basis, from the same age 

range, on a national and European level. In addition, 20,1% of the 

adolescent boys were obese and 30,4% were overweight, in comparison to 

the adolescent girls of which 15,6% were obese and 35,3% were overweight. 

Conclusions: The dietary habits of adolescents differ in each age group. The 

nutritional education and information to students is of crucial importance 

both in schools and in the domestic environment for the reduction of the 

number of overweight children. 
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1.7   

  ,    ,     
          

     .      
      [  ,1998]. 
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[  ,2004]. 
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  [  ,2012]. 
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       [Abrams SA,2003]. Ό , 
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[Lanham-New SA et al,2007]. ,   , 
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   [  ,1998]. 
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1.7.2  (P) 

  99%     80%     
          2:1  

 . 
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-     Π     

-           
      

-            
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      (  )  

  

-         
      

-       
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               .     ,  
,      .      
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1000mg/100g.        , 

      .   
      1250mg/d  [  ,2008]. 
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         .   
       .   

           
      .   

      ,    
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    .        
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 9-13   4,5mg/d,    14-18  4,7mg/d 

[WHO,2012]. 

        . , 
        

      [  ,2006]. 

,          . 
           

      [  ,2008]. 

 

1.7.4  (Mg) 

          ,   
           

  .        
 ,        

   ,    ,    
  DNA.        

 12,5mmol/kg         
(67%)     (31,7%).   13%   

  [  ,2006]. 

         ,   
   D.         

 Φ          [  

,1998]. 

          ,  
   .        

    ,     ,   
   . Ό      

           
       [  

,2008]. 

         
            

 . 

       8-10mg/kg    
  12mg/kg  [  ,1998]. 

           
         

 [  ,2004]. 
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1.7.5 Σ  (Fe) 

        4g (70mmol).    
    ,     

       ,   , 
     [  ,2006]. 

   ,  ,     
   .          

        
[  ,2008]. 

           
  1/3     [  ,2004].  

            
        

  . 

           
 .     ,    

     . Ό     
 ,          

     10-25%,       
     3-8%.     

           
    Hb [  ,2008]. 

,         (   
,       ,  

   ),       
 .          0,65-

1,00mg     0,35-0,70mg      
  1-2mg .        

        10-20mg    
 .        10-27mg  

    .      
            

  .        
 [  ,1998]. 

 

1.7.6  (Na) 

           
 (90%)     .      
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  . ,       
 . 

          
            

.   ,      
  ,   ,   
          ,  
         
      Addison     
     . 

           
  ,      

 [  ,2006]. 

,     ,      
,         

[SACN,2003]. 

 8:        11-18  

[SACN,2003]. 

Η (  )  
( / ) 

  

( / ) 

11-18 6 2,4 

 

 

1.7.7  (Cl) 

            
.            

,        . 

        ,     
    ,       
 ,        

   .    
    ,     

  .    
     .    

  ,        
 ,   ,      

    [  ,2006]. 
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 9:      

[IOM,2010] 

 Η  Ca 

(mg/d) 

P 

(mg/d) 

K 

(mg/d) 

Mg 

(mg/d) 

Fe 

(mg/d) 

 9-13 1300 1250 4,5 240 8 

 14-18 1300 1250 4,7 410 10 

 9-13 1300 1250 4,5 240 8 

 14-18 1300 1250 4,7 360 15 

 

1.8    

        
      [WHO,2010]. Έ    

          
 ,         , 

   .        
         

 [   &  ,2002]. 

           
          .  

          ,  
   ,        
 .           

,      , 

,        

    [Miles L,2007]. ,    
          

    [  ,2003]. 

        
  .       

          
         (6% 

 ).         
 5%    [WHO,2010].  
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1.9  

           
           

    . [ , , 2003].   
             
         [   & 

 , 2002]. 

            
    [Dietz WH,1994].      

     4-6 .       
        ,   

        ,    
             

[Dietz WH,2000].  

           
12  17 .      21%   

   [Pipes P & Trahms CM,1996].  , 
       . . .    24%    

   12%  [Andersen RE et al,1998].  , 
      2002    29%  
  11-15    ,    

24%   [Sproston K & Primatesta P,2002].  ,  
  ,     11-17    

    19%       

   2,6% [Krassas et al,2001]. 

            
.         

        
 .         

 ,             
  Η Θ   .       

         
,     .    

         
          

            
          

[Kanarek RB Marks-Kaufman R,1991]. 

          
         

          
       .   
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.         

          
        .  
         [Wofford 

LG,2008].           
          . 
 ,      50-100  

            
  2,5-5     . 

          
 .    ,   ,    5 
 7     [William V,1999]. 

  25%     6-17      
 . ,  70-80%       

          [Ebbeling CB 

et al,2002]. Έ          
  4  5           
. ,          

          
.          

        

[Clark H et al,2007]. 

 

1.9.1   

        :  

-   :       
         

           
  ,       

  [William V,1999]. 

 

Έ           
 (SFA)        

      (PUFA)   
    [Capita R & Calleja A,2003].   

 PUFA:SFA (P:S)        
     .   

         P:S  
  0,23-0,45. ,    
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 33%  10% ,    [Department of 

Health,1991]. 

 

Έ           
         , 

   ,       
 [Klimis-Zacas DJ et al,2007]. ,   

      (MUFA) 

         
(PUFA>= 6%  MUFA>=12%) [Troiano RP et al,2000].  

 

         
        (% ) 

 35,7%,    14,4%     
,  12,7%     5,8%   

 .         
         

         .  , 
          

,         
          

  . ,         
 ,    

         
        [Joyce T et al, 

2008]. 

 

-  :      
 ,    ,    

   . Έ      
       

       , 
     , , 

,    [Mrdjenovic G & Levitsky 

DA,2003]. ,        
    ,    
 ,     [Joyce T & 

Gibney MJ,2008]. Έ         
       

       [Ludwig DS,2001]. 

 

 

-  fast food:     (fast food)  
        

   . ,    
      fast food    
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 200        . 

,   , ,  
      , ,   

  [Bowman SA,2003]. ,     
       

         
     [Barba G et al,2005]. 

 

         
  4827   13-15 .    

     4768   13    
 fast food  4022 . ,     

    3805   15   . 
 , 2342   fast food     1352 

 fast food    , 732      
, 254        4  

 fast food       . 
, 623 (13,1%)   4827     

455 (12,0%)   3805       
15 .           

      ,      
 . ,     
           

 13           
  15 . ,       

  (   )   fast food [Fraser 

LK et al, 2012]. 

 

  10:  fast food    

[Fraser LK et al, 2012]. 

  

   Σ  

 Ό   Ό   Ό  

Fast food 1205 849 1137 831 2342 1680 

 
  
13  

292 2153 331 1992 623 4145 

 
  
15  

231 1753 224 1597 455 3350 
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-  /   :    
         

        
 . ,       

      
     [Pipes P & Trahms CM,1996]. 

       
      , 

      ,  
   [Vereecken CA et al,2006]. 

 

        
      ,    

         
    . ,     

           
    [   &  , 

2003]. 

 

-    :      
           

 .      
        

           
. Έ   ,   ,    

           
[Mrdjenovic G & Levitsky DA,2003]. ,    

        
    . 

 

-   - :     
       

     [Arora T et al,2012]. Ό  
       ,  

      [Boone JE et 

al,2007]. ,        
        

[Martin K, 2011].  ,     
         

   [Pagani JS et al,2010]. 

 

-    :     

      ,   
   .       
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 .        
        
   (   )     
  [Weichselbaum E & Buttriss JL,2011]. 

       Π    
         

            
           

 Η Θ  [   &  , 2003]. 

            
          

  [   &  , 2011]. 

-     :   Π   
          
         .   

         
   ,      , 

          
    .   ,     

1            
        

    [   &  , 2011]. 

 

- -  :    
       

       (  
      ), 

             
[William V,1999]. 
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-    :      
        

. Έ  ,         
      ,   

       [Steinberg J et 

al,2004].         
         

   . ,      
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[Gordon-Larsen P & Adair SL,2004]. 

 

-     2, ,  
,         : 

        
     .    

       
,         

[Freedman DS,2002].       
      

         
    [Lampert M & Paradis G,2004].    
       

    2    (    
   ).       

   [Dietz WH,1998]. Έ   
  1  2      

        
   [Venegas HL & Perez CM ,2003].  

         
     .      

       
  .      , 

     ,   
,       
.          

    [Dietz WH,1998]. 

 

-  :         
       

.        
   : , , 

,  HDL-   
.       

          
        
           50% 

    [Weiss R et al,2004]. 

 

-  :      
     . ,  

      [Steinberger et 

al,2001]. 
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-  :      , 
    .     

         
        [Wardle J & 

Cooke L,2005]. 

 

-  -  [Sweeting HN,2008]. 

 

-      [Sweeting HN,2008]. 

 

-  :      
        

87.         
  [Ebling F,2003] . 

 

- :    ,     
    ,     

 [Weichselbaum E & Buttriss JL,2011]. 

 

-    :     
         

   [Sweeting HN,2008].                                                        
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.          
         

 ,    ,     
         . 

 

 American Heart Association       
       

. 
 

1.          
  30%     . 

2.   ,  ,     
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3.       . 
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      ).  ,   

          
    .    

         
    .  ,  

           
,         

          
 .        

          
           

      [Spieth LE & Harnish 

LD,2000].          
 (<30 / )     

         
         
   [James R et al,2003].    

      
 .      

        
        

     [Dreon DM & Fernstrom HA,2000]. 

 

  Ά /    :       
           

 .  ,     
       . Έ  
          

        . 
,        

       . 
,        

   ,    , 
     ,  

 ,         
  [Bar-Or O & Baraowski T,1994]. 

 

  :     ,  
        

 ,         
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     [Mc Duffie 
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  :      (  
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        .   
  10 , 19     bypass 
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  28kg/m2      . 
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[Capella JF & Capella RF,2003]. 
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3. Α ο έσ α α- ι αφή ί α ος 

Η α ούσα ι ή οσ άθ ια σ ο ύ ι σ  ι ύ σ , α ά σ  αι σ σ α ι ή 
έ   ια οφι ώ  σ θ ιώ , ί ς όσο  αφο ά  όσ  ι οσ οι ί , 
 αι ιώ  ς οβάθ ιας αί σ ς σ ο ο ό θιώ ι ας. ο αίσιο ς 

έ ας σ έ θ α  σ οι ία ο  αφο ού   ια οφή ός σ ό ο  � = 5 αι ιώ  
ι ίας  έ ς αι  ώ , α ο οία φοι ού  σ  σ ο ία οβάθ ιας αί σ ς ο  

ο ού.  

ια  σ α ισ ι ή α ά σ   α ο ο ί  σι ο οιήθ  ο ο ισ ι ό α έ ο 
IBM

®
SPSS

®
Statistics20. 

3.1. η ο αφι ά α α η ισ ι ά 

ο σύ ο ο  αι ιώ  ο  ήθ α  ς ος ις ια οφι ές ο ς σ ήθ ι ς ί α  
ι ί ς α ό  έ ς  ώ  αι ή α  αθ ές σ  σ ο ία οβάθ ιας αί σ ς. ο 

σ ι ό αβ ό α α  ι ιώ  α ο σιά αι σ ο ή α .  

 

ή α 1: Η ι ία θέ . 

Α ό ο σύ ο ο  αι ιώ ,  σ ι ι ή ιο φία ή α  ι ής α α ής 
, % , ώ έ α οσοσ ό ί ο  % οέ ο α  α ό ώ ς ο  ι ού, αι 

ι ι ό α α ό  Α βα ία , % , ο α ία , % , ο α ία , % , αι ά ς 
ώ ς , % , ό ς α α ι ά α ο σιά αι αι σ ο ιά α α ί ας ο  ή α ος .  
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ή α 2: ώ α α α ής θέ . 

ο σ ο ι ό ί α ι α βά ι  ,  αθ ές ασίο  αι , %  αθ ές 
ίο  αι ι ώ  ο ώ ,   ο οί  οι  , %  φοι ού  σ  ι ά ύ ια, οι 

 , %  σ  α α ι ές ο ές αι έ ος οι  , %  σ  α α ι ά ύ ια. α 
σ ι ά σ οι ία α ο σιά ο αι σ ο ιά α α ί ας ο  ή α ος . 

 

ή α 3: ο ίο φοί σ ς  θέ . 

Α ό ο σύ ο ο  αθ ώ , α 56 ή α  α ό ια 48,35%  αι α 4 ή α  ο ί σια 
(51,65% , ό ς α ο σιά αι σ ο αβ ό α α ο  ή α ος . 

89 
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Α  

8.26% 
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ή α 5: α α ο ή αθ ώ  σ α ύο φύ α. 

3.2. α ο ι ά α α η ισ ι ά 

Α ι ά, σ ο ς ί α ς α ό  έ ς , α ο σιά ο αι α βασι ά σ α ο ι ά 
α α ισ ι ά  αι ιώ  ο  σ ί α  σ  έ α, αι ι ι ό α ο ύ ος, ο 

βά ος αι ο ί ς ά ας σώ α ος ο ς, α ο οία α ι ο ού αι αι έ  α ά φύ ο αι 
ι ία  α ώ ο σ ό ο  ι ό σ   σ ι ώ  σ ίσ . ια ις 
οα αφ θ ίσ ς αβ ές/ α α ισ ι ά α α ίθ αι α βασι ά σ α ισ ι ά έ α 

θέσ ς αι ιασ ο άς, σ ι έ α  έσ  ι ή,  ιά σος,  ι ή α ό ισ ,  
ά ισ  ι ή,  έ ισ  ι ή, αι ο ύ ος  ήσ , αθώς αι α σ ι ά % 

ιασ ή α α ισ οσύ ς ς έσ ς ι ής ο ς.   

Πί α ας 1: ασι ά α α ισ ι ά έ α θέσ ς αι ιασ ο άς αι 9 % ιάσ α 

ισ οσύ ς έσ ς ι ής ο  ύ ο ς  α ο ιώ . 

Η ι ία έση 
ι ή 

% ιάσ η α 
ισ οσύ ης 

ιά σος ι ή 
Α ό ιση 

ά ισ η 
ι ή 

έ ισ η 
ι ή 

ύ ος 

12 1,58 1,56 1,60 1,59 0,09 1,38 2,00 0,62 

13 1,64 1,62 1,65 1,65 0,08 1,38 1,81 0,43 

14 1,70 1,69 1,71 1,70 0,07 1,46 1,88 0,42 

15 1,73 1,72 1,75 1,74 0,07 1,44 1,90 0,46 

16 1,77 1,76 1,79 1,77 0,06 1,60 1,91 0,31 

17 1,77 1,76 1,79 1,79 0,06 1,62 1,94 0,32 

18 1,73 1,69 1,77 1,73 0,06 1,66 1,84 0,19 

 

 

ο ί σια 

51,65% 

Α ό ια 

48,35% 
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Πί α ας 2: ασι ά α α ισ ι ά έ α θέσ ς αι ιασ ο άς αι 9 % ιάσ α 

ισ οσύ ς έσ ς ι ής ο  βά ο ς  α ο ιώ . 

Η ι ία έση 
ι ή 

% ιάσ η α 
ισ οσύ ης 

ιά σος ι ή 
Α ό ιση 

ά ισ η 
ι ή 

έ ισ η 
ι ή 

ύ ος 

12 53,72 51,08 56,35 51,90 12,80 35,40 104,00 68,60 

13 61,99 58,25 65,72 59,20 17,10 36,00 133,90 97,90 

14 64,87 62,46 67,28 62,40 12,22 43,15 106,30 63,15 

15 70,08 67,29 72,86 70,15 13,74 37,80 109,10 71,30 

16 75,87 73,09 78,64 71,80 13,78 53,90 123,20 69,30 

17 80,41 76,80 84,02 77,80 15,70 53,70 116,10 62,40 

18 74,76 64,32 85,21 69,60 15,54 55,70 112,60 56,90 

 

Πί α ας 3: ασι ά α α ισ ι ά έ α θέσ ς αι ιασ ο άς αι 9 % ιάσ α 

ισ οσύ ς έσ ς ι ής ο  ί  ά ας σώ α ος  α ο ιώ . 

Η ι ία έση 
ι ή 

% ιάσ η α 
ισ οσύ ης 

ιά σος ι ή 
Α ό ιση 

ά ισ η 
ι ή 

έ ισ η 
ι ή 

ύ ος 

12 21,51 20,67 22,36 20,85 4,08 9,64 37,74 28,11 

13 22,98 21,85 24,12 22,22 5,21 15,81 40,87 25,06 

14 22,45 21,69 23,21 21,72 3,85 16,47 32,92 16,45 

15 23,26 22,42 24,10 22,76 4,15 15,73 36,88 21,14 

16 24,07 23,25 24,89 22,69 4,08 17,60 40,23 22,63 

17 25,32 24,40 26,25 25,19 4,02 18,98 33,56 14,58 

18 24,83 21,75 27,91 23,29 4,58 19,85 35,74 15,89 

 

Πί α ας 4: ασι ά α α ισ ι ά έ α θέσ ς αι ιασ ο άς αι 9 % ιάσ α 
ισ οσύ ς έσ ς ι ής ο  ύ ο ς  ο ι σιώ . 

Η ι ία έση 
ι ή 

% ιάσ η α 
ισ οσύ ης 

ιά σος ι ή 
Α ό ιση 

ά ισ η 
ι ή 

έ ισ η 
ι ή 

ύ ος 

12 1,59 1,58 1,61 1,60 0,07 1,42 1,77 0,35 

13 1,60 1,59 1,61 1,60 0,06 1,45 1,72 0,28 

14 1,62 1,61 1,64 1,63 0,06 1,44 1,74 0,30 

15 1,64 1,63 1,65 1,65 0,06 1,46 1,81 0,35 

16 1,64 1,63 1,66 1,65 0,07 1,45 1,81 0,37 

17 1,66 1,64 1,67 1,65 0,07 1,52 1,86 0,34 

18 1,65 1,63 1,66 1,65 0,07 1,53 1,86 0,33 
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Πί α ας 5: ασι ά α α ισ ι ά έ α θέσ ς αι ιασ ο άς αι 9 % ιάσ α 
ισ οσύ ς έσ ς ι ής ο  βά ο ς  ο ι σιώ . 

Η ι ία έση 
ι ή 

% ιάσ η α 
ισ οσύ ης 

ιά σος ι ή 
Α ό ιση 

ά ισ η 
ι ή 

έ ισ η 
ι ή 

ύ ος 

12 57,22 53,86 60,58 55,05 14,30 30,50 111,10 80,60 

13 59,43 56,71 62,15 56,30 13,92 38,20 121,00 82,80 

14 64,80 61,82 67,77 62,90 13,45 39,90 111,40 71,50 

15 63,34 60,95 65,73 61,05 11,55 43,00 103,00 60,00 

16 62,86 60,58 65,14 59,80 10,94 40,55 104,20 63,65 

17 67,58 64,69 70,47 67,35 12,65 32,50 100,40 67,90 

18 67,66 64,57 70,76 65,50 13,81 45,30 110,20 64,90 

 

Πί α ας 6: ασι ά α α ισ ι ά έ α θέσ ς αι ιασ ο άς αι 9 % ιάσ α 
ισ οσύ ς έσ ς ι ής ο  ί  ά ας σώ α ος  ο ι σιώ . 

Η ι ία έση 
ι ή 

% ιάσ η α 
ισ οσύ ης 

ιά σος ι ή 
Α ό ιση 

ά ισ η 
ι ή 

έ ισ η 
ι ή 

ύ ος 

12 22,38 21,26 23,50 21,98 4,78 14,41 40,56 26,15 

13 23,07 22,13 24,02 21,75 4,83 16,06 46,68 30,62 

14 24,60 23,59 25,60 24,68 4,56 16,53 39,47 22,94 

15 23,57 22,74 24,40 23,04 4,00 17,22 43,71 26,49 

16 23,39 22,62 24,15 22,82 3,67 17,92 37,36 19,45 

17 24,67 23,56 25,78 24,31 4,85 11,58 40,64 29,06 

18 24,88 23,85 25,90 23,77 4,56 17,82 41,99 24,17 

 

α ή α α  έ ς , α ο σιά αι   ο φή ια α ά ο  ύ ο ς, ο  βά ο ς 
αι ο  ί  ά ας σώ α ος α ά ι ία αι φύ ο,  έ ι  ς α ά ς  αι ιώ , 

ό ς α ή α ο ώ αι έσ  ς έσ ς ι ής  οα αφ θέ  θώ  αι ο  
σ ι ού % ιασ ή α ος ισ οσύ ς α ής (errorbars). α ια ά α α α ά 

ι ο ύ ο   σύ ισ  ς έ ι ς  σ α ο ι ώ  α α ισ ι ώ   
αι ιώ , σ  έ α α ι ό ί ο α ώ  α α ήσ . α ια ά α α α ά ο 

ι ό σ ίο ί αι  έσ  ι ή ο  α ίσ οι ο  έθο ς, ώ α ά α ο  
α α α ισ ού  α ό ια ο  ιασ ή α ος ισ οσύ ς. 
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Σχή α 5: ιά α α έσ ς ι ής αι 9 % ιασ ή α ος ισ οσύ ς ο  ύ ο ς α ά ι ία 

αι φύ ο errorbarchart). 

 
 
Σχή α 6: ιά α α έσ ς ι ής αι 9 % ιασ ή α ος ισ οσύ ς ο βά ο ς α ά ι ία 

αι φύ ο errorbarchart). 
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Σχή α 7: ιά α α έσ ς ι ής αι 9 % ιασ ή α ος ισ οσύ ς ο  ί  ά ας 

σώ α ος α ά ι ία αι φύ ο errorbarchart). 

Η α α ο ή  σ ι ώ  σ ο ή   αι ιώ , α ο ιώ  αι ο ι σιώ , ο  φ ά ι 
 α ι ό σ  ο ς σ ις ι έ ο ς α ο ί ς α α ισ ού ο  σ α ι ού ο ς 

βά ο ς  ι ή ια ο ί  ά ας σώ α ός ο ς αι  ι ία ο ς α ο σιά αι σ ο ς 
ί α ς  αι . ια  ια ι ο οί σ   α ο ιώ  σι ο οιήθ α  οι σ ι ές 
ό ς α ο ί ς ο  ι θ ούς Ο α ισ ού ίας WorldHealthOrganization), οι 

ο οί ς α ο σιά ο αι σ ο ς ί α ς  αι . 

Πί α ας 7: Κα ο ιο οί σ  ί  ά ας σώ α ος ια α α ό ια σύ φ α  α ό α 
ο  ι θ ούς Ο α ισ ού Υ ίας (WHO). 

Α ό ια    Η ι ία    

 12 13 14 15 16 17 18 

Α ύ α ος  1,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 

βο ι ά α ύ α ος  0,0% 0,0% 0,0% 1,0% 0,0% 0,0% 0,0% 

α ο ι ός 40,9% 42,2% 50,5% 49,0% 60,8% 46,7% 72,7% 

έ βα ος 35,5% 28,9% 32,7% 31,3% 24,7% 30,7% 18,2% 

α ύσα ος 22,6% 28,9% 16,8% 18,7% 14,5% 22,6% 9,1% 
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Πί α ας 8: Κα ο ιο οί σ  ί  ά ας σώ α ος ια α ο ί σια σύ φ α  α 
ό α ο  ι θ ούς Ο α ισ ού Υ ίας WHO). 

ο ί σια    Η ι ία    

 12 13 14 15 16 17 18 

Α ύ α η 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 1,3% 0,0% 

βο ι ά α ύ α η 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 

α ο ι ή 38,9% 51,5% 38,3% 57,6% 64,8% 51,3% 59,5% 

έ βα η 41,7% 33,0% 38,3% 30,4% 28,6% 35,5% 25,3% 

α ύσα η 19,4% 15,5% 23,5% 12,0% 6,6% 11,8% 15,2% 

 

Η α ο ιο οί σ  βασίσ  σ ο ς σ ι ούς ί α ς ο  έ ι α α ίσ ι ο ι θ ής 
Ο α ισ ός ίας αι α ο σιά ο   ιά σο ο  βά ο ς  α ο ιώ  αι ο ι σιώ  
ια ις ι ί ς α ό  έ ς  ώ , αθώς αι  ια ύ α σ   ι ώ  α ώ  σ  ύ ος 

ιώ  ι ώ  α ο ίσ  α  (standarddeviation/sd). Ό ς οα αφέ θ ,  σ ι οί 
α ο ιο οί σ  α ο σιά αι σ ο ς ί α ς  αι .  

Πί α ας 9: ιά σος αι ια ύ α σ  ο  ί  ά ας σώ α ος ια α α ό ια σύ φ α  
ο ς ί α ς ο  ι θ ούς Ο α ισ ού Υ ίας WHO). 

Η ι ία Α ό ια  -3 α - α - α ιά σος + α + α + α 

12 13,4 14,5 15,8 17,5 19,9 23,6 30 

13 13,8 14,9 16,4 18,2 20,8 24,8 31,7 

14 14,3 15,5 17 19 21,8 25,9 33,1 

15 14,7 16 17,6 19,8 22,7 27 34,1 

16 15,1 16,5 18,2 20,5 23,5 27,9 34,8 

17 15,4 16,9 18,8 21,1 24,3 28,6 35,2 

18 15,7 17,3 19,2 21,7 24,9 29,2 35,4 

 

Πί α ας 10: ιά σος αι ια ύ α σ  ο  ί  ά ας σώ α ος ια α ο ί σια σύ φ α 
 ο ς ί α ς ο  ι θ ούς Ο α ισ ού Υ ίας WHO). 

Η ι ία Α ό ια  - α - α - α ιά σο
ς 

+ α + α + α 

12 13,2 14,4 16 18 20,8 25 31,9 

13 13,6 14,9 16,6 18,8 21,8 26,2 33,4 

14 14 15,4 17,2 19,6 22,7 27,3 34,7 

15 14,4 15,9 17,8 20,2 23,5 28,2 35,5 

16 14,6 16,2 18,2 20,7 24,1 28,9 36,1 

17 14,7 16,4 18,4 21 24,5 29,3 36,3 

18 14,7 16,4 18,6 21,3 24,8 29,5 36,3 

 



55 

 

Α ό α α ο έσ α α α α ού  ό ι έ α σ α ι ό οσοσ ό  α ο ιώ , αι 
ι ι ό α ο , % ια ο σύ ο ο ο  ί α ος , ο ο οίο αί αι α ό , % έ ς 

, % α ά ι ία, ί αι α ύσα α, ώ έ α ίσ ς σ α ι ό οσοσ ό ς ά ς ο  
30,4% ια ο σύ ο ο ο  ί α ος , ο ο οίο αί αι α ό , % έ ς , % α ά 

ι ία, ί αι έ βα α. α α ό ια  α ο ι ό βά ος ί αι ί ο  α ισά, α ή σ  
έ α οσοσ ό ς ά ς ο  49,1% ια ο σύ ο ο ο  ί α ος , ο ο οίο αί αι α ό 

, % έ ς , % α ά ι ία. Οι ι ώσ ις  α ύ α  αι α αί ς βο ι ά 
α ύ α  α ο ιώ  ί αι α ι ο ά ισ ς , % .  

α ό οια α ο έσ α α, ίσ ς αφ ώς β ι έ α, ισ ύο  αι ια α ο ί σια, αφού 
α α ού  ό ι έ α σ α ι ό οσοσ ό  ο ι σιώ , αι ι ι ό α ο 15,6% ια ο 

σύ ο ο ο  ί α ος , ο ο οίο αί αι α ό , % έ ς , % α ά ι ία, ί αι 
α ύσα α, ώ έ α ίσ ς σ α ι ό οσοσ ό ς ά ς ο  35,3% ια ο σύ ο ο ο  
ί α ος , ο ο οίο αί αι α ό 25,3% έ ς 41,7% α ά ι ία, ί αι έ βα α. α 

ο ί σια  α ο ι ό βά ος ί αι ί ο ισσό α α ό α ισά, α ή σ  έ α οσοσ ό 
ς ά ς ο  55,8% ια ο σύ ο ο ο  ί α ος , ο ο οίο αί αι α ό , % έ ς 

64,8% α ά ι ία. Οι ι ώσ ις  α ύ α  αι α αί ς βο ι ά α ύ α  
ο ι σιώ  ί αι α ι ο ά ισ ς ,2%).  

έ ος, σ ι ά, ια ο σύ ο ο  αι ιώ  α α ού  ό ι ο , % ί αι 
α ύσα α, ο , % ί αι έ βα α, ο , % ί αι α ο ι ά, ώ ό ις ο , % ί αι 

α ύ α α αι ο , % ί αι βο ι ά α ύ α α.  

4. ύ ιση α η ο ιώ  ί α ος 

ο  ί α α 11 α ο σιά ο αι οι έσ ς ι ές όσ ς  βι α ι ώ  αθώς αι  ί 
ς α ό ήσια ά   σ ισ ώ  ι ώ  DRI σ ο σύ ο ο ο  ί α ος. Α ό 

α σ ο ι ά α ο έσ α α ο ύ ι  ά   σ ισ ώ  οσο ή  σ ις 
βι α ί ς , , ,  αι C, ώ σ  ό ς ις ό οι ς βι α ί ς α α ί αι 
σ α ι ό έ ι α. 

Πί α ας 11: Η ήσια ή  αι οσοσ ό ί ς σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας 

ή ς βι α ι ώ   θέ . 

ι α ί η Η ήσια ή η DRI (%) p - value 

ι α ί η Α σ  g 358,94 ± 296,34 59,83 49,39 0,000 

ι α ί η  σ  mg 1,62 0,74 158,0573,36 0,000 

ι α ί η  σ  mg 1,61 0,63 153,2263,30 0,000 

ι α ί η  σ  mg 9,406,59 67,6348,42 0,000 

ι α ί η  σ  mg 1,71  0,81 171,0681,26 0,000 

ι α ί η  σ  g 1,99 1,32 110,5873,13 0,000 

ι α ί η C σ  mg 74,3056,81 165,11126,24 0,000 

ι α ί η D σ  g 3,40 2,37 68,27 47,45 0,000 

ι α ί η  σ  mg 8,916,18 58,7353,42 0,000 

ι ό Ο ύ σ  g 168,06105,22 50,58 ± 32,25 0,000 

α οθ ι ό Ο ύ σ  
mg 2,51 1,46 58,0833,86 0,000 
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ό η α:  
1) Οι ι ές ο  ί α α ί ο αι ια άθ  αβ ή σ  ο φή: έσ  ι ή 
 ι ή α ό ισ  ί α ος. 

 

 

Α ά σα σ α ύο φύ α  α α ήθ  σ α ισ ι ά σ α ι ή ιαφο ά σ  
ήσια όσ  βι α ι ώ  Α, C, D, E αθώς αι σ ο α οθ ι ό ο ύ. ια  

βι α ί   p-value=0.056) αι ο α οθ ι ό ο ύ (p-value=0.066), οι ι ές  
έ  ί αι ο ια ές αι θα έ ι α ί ι αι έ  έ ος α ά ο ας ο 

έ θος ο  ί α ος. Α ίθ α σ α ισ ι ά σ α ι ές ιαφο ές α α ήθ α   
α ά σα σ α ο φύ α, σ ις οσό ς ήσιας ή ς  βι α ι ώ  , , , , 

 αι σ ο φ ι ό ο ύ.  ό ς α ές ις βι α ί ς α α ό ια οσ α βά ο  
α ύ  οσό α σ  σ έσ   α ο ί σια. Α α ι ά οι σ ίσ ις α ά σα σ α 

ο φύ α, α α ή ο  ι ίας, α ο σιά ο αι σ ο  ί α α .  

Πί α ας 12: Η ήσια ή  βι α ι ώ  α ά φύ ο  θέ . 

ι α ί η 
Η ήσια ή η 

p - value 

Α ό ια ο ί σια 

ι α ί η Α σ  g 353,36257,69 364,18328,57 0,533 

ι α ί η  σ  mg 1,77 0,76** 1,48  0,69 0,000 

ι α ί η  σ  mg 1,71 0,65** 1,50 0,59 0,000 

ι α ί η  σ  mg 9,976,45** 8,876,69 0,005 

ι α ί η  σ  mg 1,81 0,83** 1,62 0,78 0,000 

ι α ί η  σ  g 2,12 1,38** 1,87 1,25 0,001 

ι α ί η C σ  mg 72,6455,44 75,8658,06 0,336 

ι α ί η D σ  g 3,48 2,34 3,33 2,39 0,303 

ι α ί η  σ  mg 9,276,55 8,575,80 0,056 

ι ό Ο ύ σ  g 178,66108,77** 158,14100,87 0,001 

α οθ ι ό Ο ύ σ  mg 2,60 1,40 2,44 1,50 0,066 

 

ό η α:  
1) Οι ι ές ο  ί α α ί ο αι ια άθ  αβ ή σ  ο φή: 

έσ  ι ή  ι ή α ό ισ  ί α ος. 
2) * = p-value < 0.05  αι ** = p-value < 0.01. 

 

 

Όσο  αφο ά  οσοσ ιαία ά  ς ήσιας σ ισ ώ ς οσό ας DRI, 

σ α ισ ι ά σ α ι ές ιαφο ές α ά σα σ α ο φύ α, α α ήθ  σ  α ές 
βι α ί ς. ι έ α α ύ  οσοσ ιαία ά  ο  DRI σ  βι α ί   

α ο σιά ο  α ο ί σια, ώ α α ό ια ί α  α ύ α οσοσ ά σ ις βι α ί ς , , 
, φ ι ό αι α οθ ι ό ο ύ. α α ο έσ α α α ο σιά ο αι α α ι ά σ ο  

ί α α 13. 
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Πί α ας 13: Η ήσια οσοσ ιαία ή  ί ς σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας 

 βι α ι ώ  α ά φύ ο  θέ . 

ι α ί η 
DRI (%) 

p - value 
Α ό ια ο ί σια 

ι α ί η Α 58,8942,95 60,7054,76 0,533 

ι α ί η  163,1273,84* 153,3172,64 0,023 

ι α ί η  150,7464,46 155,5562,15 0,198 

ι α ί η  68,8746,02 66,4750,57 0,401 

ι α ί η  181,2683,06** 161,5078,40 0,000 

ι α ί η  117,8176,45** 103,8269,27 0,001 

ι α ί η C 161,41123,21 168,58129,03 0,336 

ι α ί η D 69,8047,04 66,8347,82 0,289 

ι α ί η  54,2949,78 62,8956,35** 0,006 

ι ό Ο ύ 54,4633,82** 46,9530,29 0,000 

α οθ ι ό Ο ύ 60,6333,95* 55,6933,62 0,013 

 

ό η α:  
1) Οι ι ές ο  ί α α ί ο αι ια άθ  αβ ή σ  ο φή: έσ  ι ή 
 ι ή α ό ισ  ί α ος. 
2) * = p-value < 0.05  αι ** = p-value < 0.01. 

 

4.1. ι α ί ς 

4.1.1. ι α ί η Α 

ο  ί α α 4 α ο σιά αι  έσ  ήσια όσ  βι α ί ς Α αθώς αι ο έσο 
οσοσ ό ά ς ο  DRI σ  άθ  ι ια ή ο ά α, σ  α ό ια αι ο ί σια.  ό ς ις 
ι ια ές α ο ί ς αι σ α ο φύ α, α α ί αι σ α ι ά ι ό  όσ  ς 

βι α ί ς α ό ις οσό ς DRI. Η οσοσ ιαία ά  ί αι α ύ  σ α α ό ια σ ις 
ι ί ς   αι  ώ  ώ σ ις α ύ ς ι ί ς ού  α ο ί σια. α 

ο ί σια ο οσοσ ό αί αι α ό ο % έ ι ο % ώ σ α α ό ια α ό % έ ς ο 
%. ις σ ίσ ις  οσοσ ιαί  α ύ  ο  DRI α ά σα σ α ο φύ α  

α α ού αι σ α ισ ι ά σ α ι ές ιαφο ές σ  α ία ι ια ή ο ά α. Η ά  ς 
ήσιας ι ής DRI ς βι α ί ς Α α ά φύ ο αι ι ία α ο σιά ο αι σ ο σ ή α 8. 
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Πί α ας 14: Η ήσια ή  αι οσοσ ό ί ς σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας 

ή ς ς βι α ί ς Α α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 

 

Η ι ία 

Α ό ια ο ί σια ιαφο ά 

Η ήσια ή η g) DRI (%) Η ήσια ή η g) DRI (%) p - value 

12 350,33±216,55 58,39±36,09** 307,27±169,95 51,21±28,33** 0,167 

13 379,87±275,35 63,31±45,89** 327,95±262,81 54,66±43,80** 0,191 

14 326,14±212,03 54,36±35,34** 339,21±287,73 56,54±47,96** 0,725 

15 334,57±186,88 55,76±31,15** 408,35±392,93 68,06±65,49** 0,105 

16 367,33±316,49 61,22±52,75** 366,10±336,06 61,02±56,01** 0,979 

17 387,06±332,62 64,51±55,44** 478,16±467,95 79,69±77,99* 0,170 

18 239,71±171,13 39,95±28,52** 325,55±276,41 54,26±46,07** 0,320 

 ό η α:  
1) Οι ι ές ο  ί α α ί ο αι ια άθ  αβ ή σ  ο φή: έσ  ι ή  ι ή α ό ισ  ί α ος. 
2) * = p-value < 0.05  αι ** = p-value < 0.01. 

 

 

Σχή α : αφι ή σ ι ι ή α ι ό ισ  ς ο  οσοσ ού ί ς σ ισ ώ ς 

ήσιας οσό ας ή ς ς βι α ί ς Α α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 

4.1.2. ι α ί η 1 

α α ο έσ α α  ήσ  ο  ί α ος ο  σ ί ο αι   ήσια ή  ς 
βι α ί ς  α ο σιά ο αι σ ο  ί α α 15. ι έ α, α α ο έσ α α ς σ ι ής 

ι ύ σ ς α α ι ύο  ς σ α ισ ι ά σ α ι ή, σ  ί ο σ α ι ό ας 
ι ό ο ο  %,  ά  ς ήσιας σ ισ ώ ς οσό ας ή ς ς 

βι α ί ς DRI , όσο σ  ί σ   α ο ιώ  όσο αι σ  α ή  ο ι σιώ . α 
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σ ι ά οσοσ ά ια α α ό ια ι ίας  έ ς  ώ  αί ο αι σ  έ α ύ ος α ό % 
έ ς %, ώ ια α ο ί σια α οσοσ ά αί ο αι α ό % έ ς %, α ίσ οι α. 

α ά α, σ  σύ ισ  α ύ  οσοσ ιαί  ι ώ  ά ς ο  DRI α ά φύ ο αι 
ι ία, α α ού  ό ι ι ά  ά ο  σ α ισ ι ά σ α ι ές ιαφο ές, ός α ό 
 ι ία  3 ώ . ι έ α, σ  ι ία   ώ , α α ό ια α ύ ο  

σί ς, σ  α ύ α οσοσ ά ις ήσι ς α ά ς όσ ς βι α ί ς , σ  
σ έσ   α ο ί σια. Η σ ι ή α ι ό ισ   οσοσ ώ  ή ς ί ς ήσιας 
σ ισ ώ ς οσό ας α ο σιά ο αι σ ο σ ή α 9. 

Πί α ας 15: Η ήσια ή  αι οσοσ ό ί ς σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας 

ή ς ς βι α ί ς  α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 

 

Η ι ία 

Α ό ια ο ί σια ιαφο ά 

Η ήσια ή η mg) DRI (%) Η ήσια ή η mg) DRI (%) p - value 

12 1,69±0,72 187,51±79,57** 1,53±0,66 169,77±73,60** 0,144 

13 1,83±0,77 204,20±85,39** 1,60±0,71 177,39±78,52** 0,027 

14 1,68±0,72 140,06±60,25** 1,37±0,56 137,09±56,41** 0,734 

15 1,71±0,76 142,66±63,65** 1,37±0,66 137,32±65,74** 0,572 

16 1,88±0,81 157,03±67,70** 1,49±0,71 148,99±70,59** 0,427 

17 1,87±0,78 156,01±65,41** 1,47±0,65 147,16±65,24** 0,402 

18 1,67±0,74 138,86±61,64** 1,53±0,86 153,08±85,59** 0,597 

 ό η α:  
1) Οι ι ές ο  ί α α ί ο αι ια άθ  αβ ή σ  ο φή: έσ  ι ή  ι ή α ό ισ  ί α ος. 
2) * = p-value < 0.05  αι ** = p-value < 0.01. 

 

 

Σχή α : αφι ή σ ι ι ή α ι ό ισ  ς ο  οσοσ ού ί ς σ ισ ώ ς 

ήσιας οσό ας ή ς ς βι α ί ς  α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 
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4.1.3. ι α ί η 2 

α α ο έσ α α  ήσ  ο  ί α ος ο  σ ί ο αι   ήσια ή  ς 
βι α ί ς  α ο σιά ο αι σ ο  ί α α . ι ι ό α, α α ο έσ α α ς σ ι ής 

ι ύ σ ς α ο α ύ ο   ά  ς ήσιας σ ισ ώ ς οσό ας 
ή ς ς βι α ί ς DRI , όσο σ  ί σ   α ο ιώ  όσο αι σ  α ή  
ο ι σιώ ,  ο οία ί αι σ α ισ ι ά σ α ι ή, σ  ί ο σ α ι ό ας ι ό ο ο  

1%, σ  ό ς ις ι ια ές ο ά ς,  αί σ  α α ό ια ι ίας  ώ  α ο οία φαί αι 
α α βά ο  α ιβώς  σ ισ ώ  οσό α. α σ ι ά οσοσ ά ια α α ό ια 

ι ίας  έ ς  ώ  αί ο αι σ  έ α ύ ος α ό ί ο  % έ ς %,  ο 
οσοσ ό α φθί ι όσο α ά αι  ι ία. α α ίσ οι α οσοσ ά σ α ο ί σια, 

αί ο αι α ό % έ ς %,  α α ύ α οσοσ ά σ ις ι ί ς   αι  
ώ . α ά  σύ ισ  α ύ  ήσι  οσοσ ιαί  ι ώ  ά ς  ι ώ  ο  

DRI α ά φύ ο αι ι ία, α α ού  ό ι α ο ί σια φαί αι α α ύ ο  ις 
ήσι ς α ά ς σ  α ύ ο οσοσ ό σ ι ι ά  α α ό ια, σ ις ι ί ς   

αι  ώ   ις σ ι ές ιαφο ές α ί αι σ α ισ ι ά σ α ι ές σ  ί ο 
σ α ι ό ας ι ό ο ο  α= . Α ίθ α, ό ο σ  ι ία   ώ  φαί αι α 

ού , σ α ισ ι ώς σ α ι ά, α α ό ια, ώ σ  ι ία    ο ή  
ο ι σιώ , αι  ά ι, α ά  ο ού  α ού   ασφά ια ό ι ί αι 

σ σ α ι ή. Η σ ι ή α ι ό ισ   οσοσ ώ  ή ς ί ς ήσιας σ ισ ώ ς 
οσό ας α ο σιά ο αι σ ο σ ή α 0. 

Πί α ας 16: Η ήσια ή  αι οσοσ ό ί ς σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας 

ή ς ς βι α ί ς  α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 

 

Η ι ία 

Α ό ια ο ί σια ιαφο ά 

Η ήσια ή η mg) DRI (%) Η ήσια ή η mg) DRI (%) p - value 

12 1,67±0,58 185,10±64,68** 1,58±0,49 175,94±54,41** 0,336 

13 1,84±0,67 204,86±73,41** 1,55±0,58 171,77±64,20** 0,001 

14 1,71±0,64 131,17±49,08** 1,42±0,58 142,46±58,29** 0,158 

15 1,68±0,54 128,96±41,64** 1,58±0,65 157,51±64,90** 0,000 

16 1,77±0,71 136,48±54,53** 1,53±0,64 152,64±63,68** 0,063 

17 1,68±0,75 129,32±57,73** 1,43±0,51 142,96±50,88** 0,126 

18 1,21±0,49 93,36±37,72 1,42±0,67 142,39±66,81** 0,020 

 ό η α:  
1) Οι ι ές ο  ί α α ί ο αι ια άθ  αβ ή σ  ο φή: έσ  ι ή  ι ή α ό ισ  ί α ος. 
2) * = p-value < 0.05  αι ** = p-value < 0.01. 
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Σχή α 7: αφι ή σ ι ι ή α ι ό ισ  ς ο  οσοσ ού ί ς σ ισ ώ ς 

ήσιας οσό ας ή ς ς βι α ί ς  α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 

 

4.1.4. ι α ί η 3 

α α ο έσ α α  ήσ  ο  ί α ος ο  σ ί ο αι   ήσια ή  ς 
βι α ί ς  α ο σιά ο αι σ ο  ί α α . α α ο έσ α α α ά α α ι ύο   

 οσοσ ιαία ά  ς ήσιας σ ισ ώ ς οσό ας ή ς ς βι α ί ς DRI), 

όσο σ  ί σ   α ο ιώ  όσο αι σ  α ή  ο ι σιώ ,  α σ ι ά 
σ άσ α α α ί αι σ α ισ ι ώς σ α ι ά σ  ί ο σ α ι ό ας ι ό ο ο  

%. α σ ι ά οσοσ ά ια α α ό ια ι ίας  έ ς  ώ  αί ο αι σ  έ α ύ ος 
α ό ί ο  % έ ς %, ώ ια α ο ί σια α οσοσ ά αί ο αι α ό % έ ς %, 
α ίσ οι α. ι οσθέ ς, α ά  σύ ισ  α ύ  ι ώ  ά ς  DRI α ά φύ ο 

αι ι ία, α α ού  ό ι  φα ί ο αι σ α ισ ι ά σ α ι ές ιαφο ές α ύ 
α ο ιώ  αι ο ι σιώ , όσο  αφο ά ο ί  DRI αι  ά ή ο . Η σ ι ή 
α ι ό ισ   οσοσ ώ  ή ς ί ς ήσιας σ ισ ώ ς οσό ας 

α ο σιά ο αι σ ο σ ή α 1. 
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Πί α ας 17: Η ήσια ή  αι οσοσ ό ί ς σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας 

ή ς ς βι α ί ς  α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 

 

Η ι ία 

Α ό ια ο ί σια ιαφο ά 

Η ήσια ή η mg) DRI (%) Η ήσια ή η mg) DRI (%) p - value 

12 10,40±6,59 86,66±54,94* 8,75±5,71 72,94±47,60** 0,094 

13 9,45±6,37 78,75±53,07** 9,10±7,42 75,82±61,85** 0,733 

14 10,72±6,99 66,99±43,72** 9,12±6,88 65,16±49,19** 0,791 

15 9,39±5,43 58,69±33,91** 8,45±6,34 60,35±45,29** 0,776 

16 10,52±6,18 65,74±38,60** 9,47±6,99 67,66±49,94** 0,768 

17 9,48±7,15 59,26±44,67** 8,22±6,82 58,70±48,74** 0,941 

18 6,87±5,74 42,92±35,86** 8,81±6,36 62,93±45,45** 0,166 

 ό η α:  
1) Οι ι ές ο  ί α α ί ο αι ια άθ  αβ ή σ  ο φή: έσ  ι ή  ι ή α ό ισ  ί α ος. 
2) * = p-value < 0.05  αι ** = p-value < 0.01. 

 

 

Σχή α 8: αφι ή σ ι ι ή α ι ό ισ  ς ο  οσοσ ού ί ς σ ισ ώ ς 

ήσιας οσό ας ή ς ς βι α ί ς  α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 

4.1.5. ι α ί η  

α α ο έσ α α  ήσ  ο  ί α ος ο  σ ί ο αι   ήσια ή  ς 
βι α ί ς  α ο σιά ο αι σ ο  ί α α . ύ φ α  α α ο έσ α α, σ  ό ς ις 

ι ια ές ο ά ς αι σ  άθ  φύ ο α ύ αι ο % ς ήσιας σ ισ ώ ς 
οσό ας DRI. ι ι ό α, α οσοσ ά ια α α ό ια ι ίας  έ ς  ώ  αί ο αι 

σ  έ α ύ ος α ό ί ο  % έ ς %, ώ ια α ο ί σια α οσοσ ά αί ο αι 
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α ό % έ ς %, α ίσ οι α.  ι ές α ές, α οσοσ ά ά ς α ά σα σ α 
ο φύ α, φαί αι α αί ο αι σ α ί ια ί α,  αί σ   ι ία   ώ , 

ό ο  α α ό ια φαί αι α ού  σ α ι ά  έ α ι  ο ι σιώ , α βά ο ας 
α ύ ς οσό ς α α ο ι ά,  α α ίσ οι α σ άσ α α ς ύ α ς ιαφο άς 

α ί αι σ α ισ ι ώς σ α ι ά σ  ί α %. α ά α οι ά,  α α ί αι ια 
σ σ α ι ή ιαφο ο οί σ , α ά ο ο ός ς σ αθ ής ο ής  α ο ιώ  σ  
ό ς ις ι ια ές ο ά ς. Η σ ι ή α ι ό ισ   οσοσ ώ  ή ς ί ς ήσιας 
σ ισ ώ ς οσό ας α ο σιά ο αι σ ο σ ή α 2. 

 

Πί α ας 18: Η ήσια ή  αι οσοσ ό ί ς σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας 

ή ς ς βι α ί ς  α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 

 

Η ι ία 

Α ό ια ο ί σια ιαφο ά 

Η ήσια ή η 
(mg) 

DRI (%) Η ήσια 
ή η mg) 

DRI (%) p - value 

12 1,81  0,81 181,08  81,22** 1,53 0,72 153,17  72,29** 0,023 

13 1,97  0,87 197,37  87,05** 1,78 0,79 177,96 78,66** 0,112 

14 1,66 0,79 165,68  79,47** 1,53 0,77 153,4776,92** 0,297 

15 1,82  0,82 181,59  82,10** 1,60 0,74 160,39 73,62** 0,064 

16 1,76  0,77 175,73  77,14** 1,60 0,70 159,95 70,13** 0,145 

17 1,93  0,93 193,01  92,89** 1,63 0,89 162,63 88,81** 0,042 

18 1,70  0,76 170,09  76,45** 1,58 0,88 157,89 87,87** 0,663 

 ό η α:  
 Οι ι ές ο  ί α α ί ο αι ια άθ  αβ ή σ  ο φή: έσ  ι ή  ι ή α ό ισ  ί α ος. 

2) * = p-value < 0.05  αι ** = p-value < 0.01. 

 

 

Σχή α 9: αφι ή σ ι ι ή α ι ό ισ  ς ο  οσοσ ού ί ς σ ισ ώ ς 

ήσιας οσό ας ή ς ς βι α ί ς  α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 
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4.1.6. ι α ί η  

α α ο έσ α α  ήσ  ο  ί α ος ο  σ ί ο αι   ήσια ή  ς 
βι α ί ς  α ο σιά ο αι σ ο  ί α α 19. ύ φ α  α α ο έσ α α α ά 
φαί αι ό ι όσο α α ό ια όσο αι α ο ί σια ι ίας  έ ς  ώ  α ύ ο   
α αι ού  ήσια σ ισ ώ  οσό α DRI ς βι α ί ς. ιαί α σ α α ό ια 

ι ίας  έ ς  ώ , α ύ αι  σ ισ ώ  ήσια οσό α βι α ί ς . 
Οι σ ι οί έ οι α α ι ύο   σ α ι ό α  σ ασ ά  σ  ί ο 
σ α ι ό ας α= %, ώ α οσοσ ά ά ς ο  DRI ια α α ό ια αί ο αι σ  έ α 

ύ ος α ό ί ο  % έ ς %, ώ ια α ο ί σια α οσοσ ά αί ο αι α ό % 
έ ς %, α ίσ οι α. ι έο , σ  ι ές α ές  φαί αι α ά ι ά οια 
ο σιασ ι ή ιαφο ο οί σ  α ύ  οσοσ ώ  ά ς ια α ύο φύ α,  αί σ  

 ι ία   ώ  ό ο  α α ό ια α ύ ο  σ α ι ά ις ο ι ό ς ι ές, 
σ  α ίθ σ   α ο ί σια ο  β ίσ ο αι σ ις ι ές α ές. Η σ ι ή α ι ό ισ   

οσοσ ώ  ή ς ί ς ήσιας σ ισ ώ ς οσό ας α ο σιά ο αι σ ο σ ή α 
13. 

Πί α ας 19: Η ήσια ή  αι οσοσ ό ί ς σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας 

ή ς ς βι α ί ς  α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 

 

Η ι ία 

Α ό ια ο ί σια ιαφο ά 

Η ήσια ή η 
( g) 

DRI (%) Η ήσια ή η 
( g) 

DRI (%) p - value 

12 2,19 1,30 121,46 71,99** 2,12 1,14 117,54 63,57 0,715 

13 2,391,50 133,0183,55** 1,821,07 101,0059,68 0,003 

14 2,121,30 117,9572,44* 1,90 1,37 105,58 76,11 0,264 

15 2,15 1,18 119,25 65,33** 2,05 1,36 114,09 75,52 0,616 

16 2,09 1,52 116,21 84,31* 1,85 1,29 102,92 71,85 0,248 

17 1,83 1,42 101,67  78,97 1,79 1,23 99,19 68,15 0,837 

18 1,49  1,47 82,52  81,57 1,56 1,21 86,69 67,07 0,851 

 ό η α:  
 Οι ι ές ο  ί α α ί ο αι ια άθ  αβ ή σ  ο φή: έσ  ι ή  ι ή α ό ισ  ί α ος. 

2) * = p-value < 0.05  αι ** = p-value < 0.01. 
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Σχή α 10: αφι ή σ ι ι ή α ι ό ισ  ς ο  οσοσ ού ί ς σ ισ ώ ς 

ήσιας οσό ας ή ς ς βι α ί ς  α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 

 

4.1.7. ι α ί η C 

α α ο έσ α α  ήσ  ο  ί α ος ο  σ ί ο αι   ήσια ή  ς 
βι α ί ς C α ο σιά ο αι σ ο  ί α α . ύ φ α  α α ο έσ α α α ά φαί αι 
ό ι όσο α α ό ια, όσο αι α ο ί σια ι ίας  έ ς  ώ  βαί ο  σ α ι ά ο 

οσοσ ό ά ς ς ήσιας σ ισ ώ ς οσό ας DR , σ  οσοσ ό 
σ α ι ό ας ι ό ο ο  α= %. α σ ι ά οσοσ ά ά ς αί ο αι σ α 
α ό ια α ό % έ ς %, ώ σ α ο ί σια α ό % έ ς %, ί ο .  σ έσ   
α φύ α σ  άθ  ι ια ή ο ά α,  α α ήθ  σ α ισ ι ά σ α ι ή ιαφο ά σ α 
οσοσ ά ά ς ς ήσιας σ ισ ώ ς οσό ας DRI, α ά σα σ  α ό ια αι 
ο ί σια. Η σ ι ή α ι ό ισ   οσοσ ώ  ή ς ί ς ήσιας σ ισ ώ ς 
οσό ας α ο σιά ο αι σ ο σ ή α 4. 
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Πί α ας 20: Η ήσια ή  αι οσοσ ό ί ς σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας 

ή ς ς βι α ί ς C α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 

 

Η ι ία 

Α ό ια ο ί σια ιαφο ά 

Η ήσια ή η 
(mg) 

DRI (%) Η ήσια ή η 
(mg) 

DRI (%) p - value 

12 69,72  52,95 154,93  117,67** 60,06  48,74 133,47  108,31** 0,231 

13 75,58  52,45 167,96  116,56** 78,87  55,83 175,27  124,07** 0,682 

14 67,80  56,92 150,66  126,48** 83,71  62,30 186,03  138,44** 0,074 

15 73,13  54,48 162,51  121,07** 68,06  56,80 151,24  126,22** 0,533 

16 65,50 52,27 145,54  116,15** 75,74  57,47 168,30  127,71** 0,202 

17 87,43  60,60 194,29  134,66** 92,74  63,89 206,09  141,99** 0,601 

18 77,24  75,63 171,65  168,06** 71,28  56,86 158,39  126,36** 0,755 

 ό η α:  
 Οι ι ές ο  ί α α ί ο αι ια άθ  αβ ή σ  ο φή: έσ  ι ή  ι ή α ό ισ  ί α ος. 

2) * = p-value < 0.05  αι ** = p-value < 0.01. 

 

 

Σχή α 11: αφι ή σ ι ι ή α ι ό ισ  ς ο  οσοσ ού ί ς σ ισ ώ ς 

ήσιας οσό ας ή ς ς βι α ί ς C α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 

4.1.8. ι α ί η D 

α α ο έσ α α όσο  αφο ά  ήσια όσ  βι α ί ς D, ό ς α ή 

α α άφ  έσα α ό ο ί α ς α ούσας έ ας, α ο σιά ο αι σ ο  ί α α . 

α α ο έσ α α α ά α α ι ύο  ό ι όσο α α ό ια όσο αι α ο ί σια  ι ί ς  

έ ς  ώ  α βά ο  ια έσ  ήσια οσό α βι α ί ς D σ α ι ά α ό  
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ς α ίσ οι ς σ ισ ώ ς, ο έ ο  ό ι α σ ι ά οσοσ ά όσ ς αί ο αι 

σ α ι ά α ό α α ό ο %. α α ο έσ α α α ά οέ α  ι ώ ας 

ο ς α ά ο ς σ α ισ ι ούς έ ο ς έσ  ι ής (t-test), σ  ί α σ α ι ό ας 

α= % αι α= %. ι ι ό α, σ α α ό ια ο ύ ος α ό αί αι α ό ί ο  0% έ ς 

81%, ώ σ α ο ί σια  έσ  ήσια οσό α όσ ς αί αι α ό 53% έ ς 

% ς σ ισ ώ ς. ι οσθέ ς,  φαί αι α ά ι σ α ισ ι ώς σ α ι ή 

ιαφο ά α ύ  οσοσ ώ  όσ ς σ α α ό ια αι σ α ο ί σια,  αί σ   

ι ία  3 ώ  ό ο  α α ό ια φαί αι α α βά ο  α έσ ς οσό ς ς 

βι α ί ς, ο ός ο  ιώ αι αι έσ  ο  α ά ο  έ ο  ισό ας έσ  

ι ώ  σ  ί ο σ α ι ό ας α= %. Η ι ό  άσ  ο  θα ο ούσ  α 

α α θ ί οιο ι ά, σ ί ο ας ις έσ ς ι ές σ ια ές ι ήσ ις  αι ό ο  

α ές, ί αι ό ι ί ς α α ό ια, α ά αι α ο ί σια σ  ι ό ο βαθ ό, φαί αι α 

α βά ο  ό ο αι α ό α οσοσ ά αθώς α ά ι  ι ία ο ς. Η σ ι ή 

α ι ό ισ   οσοσ ώ  ή ς ί ς ήσιας σ ισ ώ ς οσό ας 

α ο σιά ο αι σ ο σ ή α . 

Πί α ας 21: Μέσ  ήσια οσό α ή ς αι οσοσ ό ί ς σ ισ ώ ς ήσιας 

οσό ας ή ς ς ι α ί ς D α ά ι ία αι φύ ο. 

 

Η ι ία 

Α ό ια ο ί σια ιαφο ά 

Η ήσια ή η 
( g) 

DRI (%) Η ήσια ή η 
( g) 

DRI (%) p - value 

12 3,71  2,16 74,35  43,20** 3,93  1,93 78,75  38,66** 0,499 

13 4,05  1,99 81,16  39,88** 3,44  2,02 69,00  40,53** 0,042* 

14 3,62  2,64 72,46  52,67** 3,31  2,62 67,11  52,50** 0,496 

15 3,70  2,43 74,10  48,82** 3,77  2,69 75,47  53,88** 0,855 

16 3,17  2,38 63,47  47,56** 3,13  2,08 62,86  41,62** 0,926 

17 2,76  2,06 56,58  44,29** 3,04  2,55 60,93  50,93** 0,577 

18 1,47  1,57 29,54  31,28** 2,64  2,59 53,01  51,91** 0,148 

 ό η α:  
 Οι ι ές ο  ί α α ί ο αι ια άθ  αβ ή σ  ο φή: έσ  ι ή  ι ή α ό ισ  ί α ος. 

2) * = p-value < 0.05  αι ** = p-value < 0.01. 
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Σχή α 12: Σ ι ι ή α ι ό ισ  ο  οσοσ ού όσ ς ι α ί ς D ί ς 

σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας ή ς ο  α ά ι ία αι φύ ο. 

4.1.9. ι α ί η  

α α ο έσ α α όσο  αφο ά  ήσια όσ  βι α ί ς , ό ς α ή 
α α άφ  έσα α ό ο ί α ς α ούσας έ ας, α ο σιά ο αι σ ο  ί α α 22. 

α α ο έσ α α α ά α α ι ύο  ό ι όσο α α ό ια όσο αι α ο ί σια  ι ί ς  
έ ς  ώ  α βά ο  ια έσ  ήσια οσό α βι α ί ς  σ α ι ά α ό  

ς α ίσ οι ς σ ισ ώ ς, ο έ ο  ό ι α σ ι ά οσοσ ά όσ ς αί ο αι 
σ α ι ά α ό α α ό ο %. α α ο έσ α α α ά οέ α  ι ώ ας 
ο ς α ά ο ς σ α ισ ι ούς έ ο ς έσ  ι ής t-test , σ  ί α σ α ι ό ας 

α= % αι α= %. ι ι ό α, σ α α ό ια ο ύ ος α ό αί αι α ό ί ο  % έ ς 
62%, ώ σ α ο ί σια  έσ  ήσια οσό α όσ ς αί αι α ό % έ ς 
76% ς σ ισ ώ ς. ι οσθέ ς,  φαί αι α ά ι σ α ισ ι ώς σ α ι ή 

ιαφο ά α ύ  οσοσ ώ  όσ ς σ α α ό ια αι σ α ο ί σια,  αί σ   
ι ία  5 ώ  ό ο  α ο ί σια φαί αι α α βά ο  α έσ ς οσό ς ς 

βι α ί ς, ο ός ο  ιώ αι ο ια ά αι έσ  ο  α ά ο  έ ο  ισό ας 
έσ  ι ώ  σ  ί ο σ α ι ό ας α= %. Η ι ό  άσ  ο  θα ο ούσ  α 
α α θ ί οιο ι ά, σ ί ο ας ις έσ ς ι ές σ ια ές ι ήσ ις  αι ό ο  

α ές, ί αι ό ι α ο ί σια φαί αι α α βά ο  ό α οσοσ ά σ  σ έσ   α 
α ό ια. Η σ ι ή α ι ό ισ   οσοσ ώ  ή ς ί ς ήσιας σ ισ ώ ς 

οσό ας α ο σιά ο αι σ ο σ ή α 6. 
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Πί α ας 22: Μέσ  ήσια οσό α ή ς αι οσοσ ό ί ς σ ισ ώ ς ήσιας 

οσό ας ή ς ς ι α ί ς  α ά ι ία αι φύ ο. 

 

Η ι ία 

Α ό ια ο ί σια ιαφο ά 

Η ήσια ή η 
(mg) 

DRI (%) Η ήσια ή η 
(mg) 

DRI (%) p - value 

12 8,20  4,52 51,58  39,63** 6,80  3,91 51,58  42,61** 1,000 

13 9,91  7,85 54,64  49,05** 8,73  5,43 60,82  52,87** 0,414 

14 8,39  6,44 53,29  54,79** 6,21  3,86 43,74  36,83** 0,181 

15 8,90  5,66 51,36  44,10** 9,11  6,31 66,45  60,25** 0,051 

16 9,93  7,05 61,74  59,26** 9,47  6,12 75,64  66,60** 0,132 

17 10,84  7,50 54,81  50,33** 9,29  5,88 66,78  53,26** 0,158 

18 8,19  5,15 40,00  37,84** 10,03  7,23 72,91  67,29** 0,117 

 ό η α:  
 Οι ι ές ο  ί α α ί ο αι ια άθ  αβ ή σ  ο φή: έσ  ι ή  ι ή α ό ισ  ί α ος. 

2) * = p-value < 0.05  αι ** = p-value < 0.01. 

 

 

Σχή α 13: Σ ι ι ή α ι ό ισ  ο  οσοσ ού όσ ς ι α ί ς  ί ς 

σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας ή ς ο  α ά ι ία αι φύ ο. 

4.1.10. ι ό ο ύ 

α α ο έσ α α όσο  αφο ά  ήσια όσ  ι ού ο έος, ό ς α ή 

α α άφ  έσα α ό ο ί α ς α ούσας έ ας, α ο σιά ο αι σ ο  ί α α . 
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α α ο έσ α α α ά α α ι ύο  ό ι όσο α α ό ια όσο αι α ο ί σια  ι ί ς  

έ ς  ώ  α βά ο  ια έσ  ήσια οσό α ι ού ο έος σ α ι ά 

α ό  ς α ίσ οι ς σ ισ ώ ς, ο έ ο  ό ι α σ ι ά οσοσ ά όσ ς 

αί ο αι σ α ι ά α ό α α ό ο %. α α ο έσ α α α ά οέ α  

ι ώ ας ο ς α ά ο ς σ α ισ ι ούς έ ο ς έσ  ι ής t-test , σ  ί α 

σ α ι ό ας α= % αι α= %. ι ι ό α, σ α α ό ια ο ύ ος α ό αί αι α ό 

ί ο  % έ ς %, ώ σ α ο ί σια  έσ  ήσια οσό α όσ ς 

αί αι α ό % έ ς % ς σ ισ ώ ς. ι οσθέ ς,  φαί αι α ά ι 

σ α ισ ι ώς σ α ι ή ιαφο ά α ύ  οσοσ ώ  όσ ς σ α α ό ια αι σ α 

ο ί σια, ο ός ο  ιώ αι αι έσ  ο  α ά ο  έ ο  ισό ας έσ  

ι ώ  σ  ί ο σ α ι ό ας α= %. Η ι ό  άσ  ο  θα ο ούσ  α 

α α θ ί οιο ι ά, σ ί ο ας ις έσ ς ι ές σ ια ές ι ήσ ις  αι ό ο  

α ές, ί αι ό ι όσο α α ό ια όσο αι α ο ί σια φαί αι α α βά ο  ό ο αι 

α ό α οσοσ ά αθώς α ά ι  ι ία ο ς,  α α ό ια α αί ο αι σ  

ό α οσοσ ά ά ς  αί σ   ι ία  . Η σ ι ή α ι ό ισ   

οσοσ ώ  ή ς ί ς ήσιας σ ισ ώ ς οσό ας α ο σιά ο αι σ ο σ ή α 

17. 

Πί α ας 23: Μέσ  ήσια οσό α ή ς αι οσοσ ό ί ς σ ισ ώ ς ήσιας 

οσό ας ή ς ο  Φ ι ού ο έος α ά ι ία αι φύ ο. 

 

Η ι ία 

Α ό ια ο ί σια ιαφο ά 

Η ήσια ή η 
( g) 

DRI (%) Η ήσια ή η 
( g) 

DRI (%) p - value 

12 180,96  108,19 60,87  35,96** 166,01  103,31 55,04  33,67** 0,290 

13 166,41  95,67 55,94  31,85** 152,85  91,77 50,93  30,62** 0,323 

14 193,88  116,77 60,82  36,75** 152,39  87,70 46,76  27,85** 0,005** 

15 174,17  100,70 58,02  33,54** 152,01  102,96 50,34  34,07** 0,121 

16 185,15  118,20 46,61  29,69** 170,41  110,15 42,67  27,55** 0,347 

17 175,55  112,16 46,18  31,83** 162,23  98,48 44,17  26,92** 0,675 

18 114,69  71,28 28,72  17,80** 152,76  112,46 38,18  28,10** 0,281 

 ό η α:  
 Οι ι ές ο  ί α α ί ο αι ια άθ  αβ ή σ  ο φή: έσ  ι ή  ι ή α ό ισ  ί α ος. 

2) * = p-value < 0.05  αι ** = p-value < 0.01. 
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Σχή α 14: Σ ι ι ή α ι ό ισ  ο  οσοσ ού όσ ς Φ ι ού ο έος ί ς 
σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας ή ς ο  α ά ι ία αι φύ ο. 

4.1.11. α οθ ι ό ο ύ 

α α ο έσ α α όσο  αφο ά  ήσια όσ  α οθ ι ού ο έος, ό ς α ή 
α α άφ  έσα α ό ο ί α ς α ούσας έ ας, α ο σιά ο αι σ ο  ί α α . 
α α ο έσ α α α ά α α ι ύο  ό ι όσο α α ό ια όσο αι α ο ί σια  ι ί ς  

έ ς  ώ  α βά ο  ια έσ  ήσια οσό α α οθ ι ού ο έος σ α ι ά 
α ό  ς α ίσ οι ς σ ισ ώ ς, ο έ ο  ό ι α σ ι ά οσοσ ά όσ ς 

αί ο αι σ α ι ά α ό α α ό ο %. α α ο έσ α α α ά οέ α  
ι ώ ας ο ς α ά ο ς σ α ισ ι ούς έ ο ς έσ  ι ής (t-test), σ  ί α 

σ α ι ό ας α= % αι α= %. ι ι ό α, σ α α ό ια ο ύ ος α ό αί αι α ό 
ί ο  % έ ς %, ώ σ α ο ί σια  έσ  ήσια οσό α όσ ς 
αί αι α ό % έ ς % ς σ ισ ώ ς. ι οσθέ ς,  φαί αι α ά ι 

σ α ισ ι ώς σ α ι ή ιαφο ά α ύ  οσοσ ώ  όσ ς σ α α ό ια αι σ α 
ο ί σια,  αί σ   ι ία   ώ  ό ο  α α ό ια φαί αι α α βά ο  

α έσ ς οσό ς ο  ο έος, ο ός ο  ιώ αι αι έσ  ο  α ά ο  
έ ο  ισό ας έσ  ι ώ  σ  ί ο σ α ι ό ας α= %. Η ι ό  άσ  ο  

θα ο ούσ  α α α θ ί οιο ι ά, σ ί ο ας ις έσ ς ι ές σ ια ές 
ι ήσ ις  αι ό ο  α ές, ί αι ό ι α α ό ια φαί αι α α βά ο  ό ο αι 

α ό α οσοσ ά αθώς α ά ι  ι ία ο ς σ  σ έσ   α ο ί σια. Η σ ι ή 
α ι ό ισ   οσοσ ώ  ή ς ί ς ήσιας σ ισ ώ ς οσό ας 

α ο σιά ο αι σ ο σ ή α . 
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Πί α ας 24: Μέσ  ήσια οσό α ή ς αι οσοσ ό ί ς σ ισ ώ ς ήσιας 

οσό ας ή ς ο  Πα οθ ι ού ο έος α ά ι ία αι φύ ο. 

 

Η ι ία 

Α ό ια ο ί σια ιαφο ά 

Η ήσια ή η 
(mg) 

DRI (%) Η ήσια ή η 
(mg) 

DRI (%) p - value 

12 2,671,15 66,7729,08** 2,410,94 59,9723,77** 0,109 

13 2,721,32 68,1633,09** 2,441,28 61,4432,19** 0,164 

14 2,681,58 64,2639,82** 2,291,25 52,8727,82** 0,030* 

15 2,611,39 65,4235,01** 2,551,49 63,3336,70** 0,690 

16 2,601,56 52,2431,34** 2,651,93 53,0338,57** 0,878 

17 2,341,28 48,7828,55** 2,391,48 51,6132,23** 0,569 

18 1,580,98 31,4528,15** 2,261,84 45,2236,97** 0,230 

 ό η α:  
 Οι ι ές ο  ί α α ί ο αι ια άθ  αβ ή σ  ο φή: έσ  ι ή  ι ή α ό ισ  
ί α ος. 

2) * = p-value< 0.05  αι ** = p-value< 0.01. 

 
 

 

Σχή α 15: Σ ι ι ή α ι ό ισ  ο  οσοσ ού όσ ς Πα οθ ι ού ο έος ί ς 

σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας ή ς ο  α ά ι ία αι φύ ο. 
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5. ίσ ις α ο σ ά  έ ας  α α ίσ οι α 

βιβ ιο αφι ά 

ο φά αιο α ό α βά ι ώ α  σύ ισ   α ο σ ά  ς α ούσας έ ας 
 α α ίσ οι α α ο έσ α α ά  ώ  ο  έ ο  ι α θ ί σ ο  αϊ ό ώ ο 

α ά ο όσφα ο α θό . ι ι ό α, οι σ ίσ ις α α ο οιού αι έσ  ο  
έ ο  ισό ας ς έσ ς ι ής ια άθ  σ σ α ι ό ια οφής  ις α ίσ οι ς ι ές 

ο  οέ α  σ  ιάφο ς αϊ ές ώ ς, ό ς α ές α ο σιά ο αι α ό ο ς 
Lamdert et al. (2004) σ ασία ί ο  «Dietary intake and nutritional status of children 

and adolescents in Europe» ο οσι ύ σ ο ιο ι ό «British Journal of Nutrition». 

 ασία α ή, οι σ αφ ίς σ έ σα  α α ο έσ α α ός ήθο ς ώ  
α ό ιάφο ς αϊ ές ώ ς, οι ο οί ς ούσα   όσ  θ ι ώ  
σ σ α ι ώ  α ό αι ιά ι ίας  έ ς  ώ . Οι σ ίσ ις ι ήθ α  έσ   

α ά  έ  έσ ς ι ής t-test  ια έ α ί α, σ  ί ο σ α ι ό ας α= %. 

5.1  ι α ί η Α 

 ί σ  ς βι α ί ς Α, αι ι ι ό α όσο  αφο ά α α ό ια ο  α οι ού  σ  
ά α, φαί αι ό ι  ήσια οσό α όσ ς ς βι α ί ς ί αι σ α ι ά 

ι ό  σ  σ έσ   α α ίσ οι α αϊ ά ο έ α,  ό  αί σ   ά  
α ία.  αία α ή ί σ , οι έσ ς οσό ς ή ς ς βι α ί ς α ό α 

α ό ια σ α ύο ά  φαί αι α αί ο αι σ α ί ια ί α. ίσ ς, ί αι 
α α ισ ι ό ο ο ός ό ι οι ι ές όσ ς σ  ά α, ό ς α ές 
α α άφ α  σ ο αίσιο ς έ ας, ί αι α ό ς α ό α ίσ οι ς έ ς ο  

αφο ού   ά α αι ι ήθ α  α ά ο α θό . Οι έσ ς ι ές ς ήσιας 
όσ ς βι α ί ς Α, α ά ώ α αι ι ία, αι α α ο έσ α α  σ ι ώ  έ  

α ο σιά ο αι σ ο  ί α α .  
 ι ές α ές ια α ό οια ι ό α α ο σιά αι αι σ  ί σ   ο ι σιώ . 
ο α ι ές αι έσ ις α ο ού  οι σ ίσ ις   α ία, ό ο  φαί αι ό ι ώ α 

ο ί σια ι ό  ι ιώ  ο  ο  σ  ά α σ ού  σ  όσ  βι α ί ς Α, α 
ο ί σια ο  έ ο  ι ία  έ ς  ώ  οσ α βά ο  ί ο  ί ι ς οσό ς 

βι α ί ς Α σ  σ έσ   ις σ ο ή ι ές ο ς σ  ώ α α ή, α ά αι σ  ί σ  ς 
σύ ισ ς   ά  α ία, σ  ο οία φαί αι ό ι α έα ο ί σια σ  ώ α α ή 

οσ α βά ο  σ α ι ά α ό ς οσό ς βι α ί ς Α σ  σ έσ   α ο ί σια 
ο  α οι ού  σ  ά α. ι οσθέ ς, θα έ ι α ισ ά ο  ό ι αι σ  

ί σ   ο ι σιώ , οι ι ές όσ ς ί αι α ό ς α ό α ίσ οι ς έ ς 
ο  αφο ού   ά α αι ι ήθ α  α ά ο α θό . Οι έσ ς ι ές ς 

ήσιας όσ ς βι α ί ς Α, α ά ώ α αι ι ία, αι α α ο έσ α α  
σ ι ώ  έ  α ο σιά ο αι σ ο  ί α α 26. 
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Πί α ας 25:Σ ίσ ις έσ  ι ώ  ς βι α ί ς Α  ις α ίσ οι ς βιβ ιο αφι ές 

α ό ια . 

 12 13 14 15 16 17 18 

έ ιο  572 

α ία 482 512 514 

α ία 1086 1014 

α ία 691     

ά α 898 1309 

Ο α ία   523    

ι α ία 770      

ά η α ία 344 348 

ό α:  

 Οι έ οι t-test σ ο  ί α α έ ο  ί ι σ  σ άθ  σ α ι ό ας α =  .  

2) Οι α ιθ οί   ώ α ο ι ύο  ό ι  ά ι σ α ισ ι ά σ α ι ή ιαφο ά. 

    Οι α ιθ οί  ό ι ο ώ α ο ι ύο  ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά α ύ ς α ό α ές ο  
ί α ος. 

 Οι α ιθ οί  άσι ο ώ α ο ι ύο  ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά ι ό ς α ό α ές ο  ί α ος. 

 

Πί α ας 26:Σ ίσ ις έσ  ι ώ  ς βι α ί ς Α  ις α ίσ οι ς βιβ ιο αφι ές 

ο ί σια . 

 12 13 14 15 16 17 18 

έ ιο  471 

α ία 369 398 365 

α ία 666 666 

α ία 691     

ά α 559     

Ο α ία 578 473      

ι α ία 890      

ά η α ία 271 289 

ό α:  

 Οι έ οι t-test σ ο  ί α α έ ο  ί ι σ  σ άθ  σ α ι ό ας α =  .  

2) Οι α ιθ οί   ώ α ο ι ύο  ό ι  ά ι σ α ισ ι ά σ α ι ή ιαφο ά. 

    Οι α ιθ οί  ό ι ο ώ α ο ι ύο  ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά α ύ ς α ό α ές ο  
ί α ος. 

 Οι α ιθ οί  άσι ο ώ α ο ι ύο  ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά ι ό ς α ό α ές ο  ί α ος. 
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5.2  ι α ί η  

 ί σ  ς βι α ί ς , α α ό ια ο  α οι ού  σ  ά α φαί αι α 
α βά ο  σ α ι ά ι ό ς οσό ς α ό ο ς σ ο ί ο ς ο ς σ  ά ς 

αϊ ές ώ ς,  αί σ  ο έ ιο, ό ο  α αι ιά φαί αι α οσ α βά ο  
σ α ι ά α ό ς οσό ς σ ι ι ά  α α ό ια σ  ά α ι ία  έ ς 
18). ίσ ς, οι ι ές όσ ς ς βι α ί ς, ό ς α ές α α άφ α  σ ο αίσιο ς 

α ούσας έ ας, φαί αι α ί αι α ό ς α ό ις α ίσ οι ς ι ές  ώ  
ο  αφο ού   ά α αι ι ήθ α  α ά ο α θό  ι ία  αι ι ία  

έ ς . Οι έσ ς ι ές ς ήσιας όσ ς βι α ί ς , α ά ώ α αι ι ία, αι 
α α ο έσ α α  σ ι ώ  έ  α ο σιά ο αι σ ο  ί α α 27. 

Πί α ας 27: Σ ίσ ις έσ  ι ώ  ς βι α ί ς   ις α ίσ οι ς βιβ ιο αφι ές 

α ό ια . 

 12 13 14 15 16 17 18 

έ ιο  8,1 

ο α ία 26 29,1  

α ία   31 

ι α ία 17     

α ία 24 28,6 30,2 

ά α 15,1  19,2   

Ο α ία 28,3 31,5    

Ι α ία 40,2 51,7 50,2 

ο βη ία     26 

ο ία 11,8 24,2 

σία 12,3 13 14 15,7 16 12,9 16,2 

Ισ α ία 28 49    

ο η ία   32 35  36  

ά η α ία 30 36,8 

ό α:  

 Οι έ οι t-test σ ο  ί α α έ ο  ί ι σ  σ άθ  σ α ι ό ας α =  .  

2) Οι α ιθ οί   ώ α ο ι ύο  ό ι  ά ι σ α ισ ι ά σ α ι ή ιαφο ά. 

    Οι α ιθ οί  ό ι ο ώ α ο ι ύο  ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά α ύ ς α ό α ές ο  
ί α ος. 

 Οι α ιθ οί  άσι ο ώ α ο ι ύο  ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά ι ό ς α ό α ές ο  ί α ος. 

 

Η ί ια ι ό α α ο σιά αι αι σ α ο ί σια όσο  αφο ά  όσ  ς ι α ί ς . 
αι σ  ί σ  α ή,  ήσια όσ  βι α ί ς  ί αι ι ό  σ ό  σ  

ό ο ς ο ς έ ο ς. αί σ  α ο ί ο έ ιο, ό ο  α ο ί σια σ  ώ α α ή 
φαί αι α οσ α βά ο  σ α ι ά α ό ς οσό ς βι α ί ς ι ία  έ ς 

, ώ σ  σύ ισ    σία αι ια  ι ία   ώ  ό ι  έσ  ήσια 
όσ  ί αι σ α ί ια ί α  α ή  ο ι σιώ  ο  ί α ος, ώ αι σ ις 
ό οι ς σ ίσ ις οι ιαφο ές ί αι ο ια ά σ α ι ές. ίσ ς, οι ι ές όσ ς 



76 

 

ς βι α ί ς, ό ς α ές α α άφ α  σ ο αίσιο ς α ούσας έ ας, φαί αι α 
ί αι α ό ς α ό ις α ίσ οι ς ι ές  ώ  ο  αφο ού   ά α αι 
ι ήθ α  α ά ο α θό  ι ία  έ ς .Α α ι ά οι ι ές ς έσ ς 

ήσιας όσ ς βι α ί ς , α ά ώ α αι ι ία, σ α ο ί σια, αθώς αι α 
α ο έσ α α  έ  α ο σιά ο αι σ ο  ί α α .  

Πί α ας 28: Σ ίσ ις έσ  ι ώ  ς βι α ί ς   ις α ίσ οι ς βιβ ιο αφι ές 

( ο ί σια). 

 12 13 14 15 16 17 18 

έ ιο  6,2 

ο α ία 21,4 21,5  

α ία 23 23 

ι α ία 17     

α ία  24 24,5 

ά α   13,2   

Ο α ία 25,5 26,2    

Ι α ία 32 32 32 

ο βη ία     17 

ο ία 13,2 14,1 

σία 10,1 10,3 10,6 10,3 11,1 11,2 11 

Ισ α ία 24 36    

ο η ία   24 25,7  23  

ά η α ία 24,8 25,6 

ό α:  

 Οι έ οι t-test σ ο  ί α α έ ο  ί ι σ  σ άθ  σ α ι ό ας α =  .  

2) Οι α ιθ οί   ώ α ο ι ύο  ό ι  ά ι σ α ισ ι ά σ α ι ή ιαφο ά. 

    Οι α ιθ οί  ό ι ο ώ α ο ι ύο  ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά α ύ ς α ό α ές ο  
ί α ος. 

 Οι α ιθ οί  άσι ο ώ α ο ι ύο  ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά ι ό ς α ό α ές ο  ί α ος. 

 

5.  ι α ί η  

Η όσ  βι α ί ς  α ό α α ό ια ο  ο  σ  ά α β ίσ αι σ  έ α 
ιά σο ί ο, σ ι ι ά  ις ό οι ς αϊ ές ώ ς. Η ήσια όσ  

σ  ά α ί αι ό  σ ι ι ά   Α σ ία, ο έ ιο,  α ία,  α ία, 
 Ο α ία,  ο α ία ι ία  έ ς , αι  Ο α ία ι ία  έ ς . 

Α ίθ α,  έσ  ήσια όσ  ί αι α ό  α ό α ή  α ο ιώ  σ  
α ία, σ  ο ία, σ  ο ία, σ  ά  α ία, σ  σθο ία ι ία  , 

αι σ  α ία ι ία  έ ς . έ ος, σ ι ι ά  α αιό ς έ ς σ  ά α, 
ο ί α ο  ήθ  α ο σιά ι α ί ια ί α όσ ς ια  ι ία   

ώ , ώ  όσ  ί αι α ό  ια ις ι ί ς α ό  έ ς . Οι ι ές ς έσ ς 
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ήσιας όσ ς βι α ί ς , α ά ώ α αι ι ία σ α α ό ια, αθώς αι α 
α ο έσ α α  έ  α ο σιά ο αι σ ο  ί α α 29. 

 

 

Πί α ας 29: Σ ίσ ις έσ  ι ώ  ς βι α ί ς   ις α ίσ οι ς βιβ ιο αφι ές 

α ό ια . 

 12 13 14 15 16 17 18 

Α σ ία 1,39 1,56 1,5 

έ ιο  1,6 

ο α ία 1,71 1,85  

α ία 1,7 1,7 

σθο ία 1,9   2    

α ία 1,78 2,04  

α ία 1,42 1,58 1,67 

ά α 1,8  1,9   

Ο α ία 1,45 1,61    

Ι α ία 2,2 2,6  

Ο α ία 1,42 1,64 1,82 

ο ία    2,38 

ο η ία   1,9 2  2,2  

ά η α ία 2,2 2,7 

ό α:  

 Οι έ οι t-test σ ο  ί α α έ ο  ί ι σ  σ άθ  σ α ι ό ας α =  .  

2) Οι α ιθ οί   ώ α ο ι ύο  ό ι  ά ι σ α ισ ι ά σ α ι ή ιαφο ά. 

    Οι α ιθ οί  ό ι ο ώ α ο ι ύο  ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά α ύ ς α ό α ές ο  
ί α ος. 

 Οι α ιθ οί  άσι ο ώ α ο ι ύο  ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά ι ό ς α ό α ές ο  ί α ος. 

 

 ί σ   ο ι σιώ   α άσ ασ  ιαφο ο οι ί αι αφ ώς. α ο ί σια ο  
ο  σ  ά α φαί αι α φα ί ο  ό  έσ  ήσια οσό α 

όσ ς βι α ί ς  σ ι ι ά  ο σύ ο ο σ ό   ώ  ο  άσ α . Οι 
ό ς αι έσ ις ί αι  σθο ία, αι  ά  α ία, ώ σ α ί ια ί α 

όσ ς φαί αι α αί ο αι  α ία, αι  ο ία. έ ος, σ ι ι ά  
α αιό ς έ ς σ  ά α, ο ί α ο  ήθ  α ο σιά ι ό α 

ί α όσ ς ι ία  αι ι ία  έ ς  ώ . Οι ι ές ς έσ ς ήσιας 
όσ ς βι α ί ς , α ά ώ α αι ι ία σ α ο ί σια, αθώς αι α α ο έσ α α 

 έ  α ο σιά ο αι σ ο  ί α α 30. 
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Πί α ας 30: Σ ίσ ις έσ  ι ώ  ς βι α ί ς   ις α ίσ οι ς βιβ ιο αφι ές 

( ο ί σια). 

 12 13 14 15 16 17 18 

Α σ ία 1,33 1,3 1,18 

έ ιο  1,21 

ο α ία 1,45 1,45  

α ία 1,4 1,5 

σθο ία 1,9   2,1    

α ία 1,78 1,45  

α ία 1,29 1,31 1,27 

ά α 1,4  1,3   

Ο α ία 1,37 1,39    

Ι α ία 1,7 1,6  

Ο α ία 1,28 1,34 1,41 

ο ία    1,47 

ο η ία   1,5 1,5  1,5  

ά η α ία 1,9 2 

ό α:  

 Οι έ οι t-test σ ο  ί α α έ ο  ί ι σ  σ άθ  σ α ι ό ας α =  .  

2) Οι α ιθ οί   ώ α ο ι ύο  ό ι  ά ι σ α ισ ι ά σ α ι ή ιαφο ά. 

    Οι α ιθ οί  ό ι ο ώ α ο ι ύο  ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά α ύ ς α ό α ές ο  

ί α ος. 

 Οι α ιθ οί  άσι ο ώ α ο ι ύο  ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά ι ό ς α ό α ές ο  ί α ος. 

 

5.  ι α ί η  

Η έσ  ήσια όσ  βι α ί ς  α ό α α ό ια σ ο  ι ό θ σ ό 
φαί αι α ο ί αι α ής  σ ο ί  ο ς ο  ο  σ ις αϊ ές ώ ς 

ο  ήθ α . ίσ ς, σ ι ι ά  α αιό ς έ ς σ  ά α, ο ί α ο  
ήθ  α ο σιά ι α ό α ί α όσ ς ς βι α ί ς ι ία  αι 

ι ία  έ ς  ώ . Οι ι ές ς έσ ς ήσιας όσ ς βι α ί ς , α ά ώ α 
αι ι ία σ α α ό ια, αθώς αι α α ο έσ α α  έ  α ο σιά ο αι σ ο  
ί α α 31. 

Α ιβώς α ί ια σ άσ α α ισ ύο  αι σ  ί σ   ο ι σιώ  όσο  αφο ά  
έσ  ήσια όσ  ς βι α ί ς . ο σύ ο ο  σ ίσ  ας ο ί σ  έ α 

ι ό ο σ έ ασ α, σύ φ α  ο ο οίο φαί αι ό ι σ ο σύ ο ό ο  α αι ιά σ  
ά α α βά ο  α ό ς οσό ς βι α ί ς  σ ι ι ά  ο ς 

σ ο ί ο ς ο ς σ  ώ . Οι ι ές ς έσ ς ήσιας όσ ς βι α ί ς , 
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α ά ώ α αι ι ία σ α ο ί σια, αθώς αι α α ο έσ α α  έ  
α ο σιά ο αι σ ο  ί α α .  

 

 

 

 

 

Πί α ας 31: Σ ίσ ις έσ  ι ώ  ς βι α ί ς   ις α ίσ οι ς βιβ ιο αφι ές 

α ό ια . 

 12 13 14 15 16 17 18 

Α σ ία 5,3 6,16 6,22 

α ία 6,7 7,1 

α ία 5,6 7  

α ία 4,3 5,2 5,7 

ά α 3,4  4,3   

Ο α ία 3,39 3,17    

Ι α ία 4,9 7,2 6,6 

Ο α ία  3,86 4,41 

ο βη ία     11 

Ισ α ία 7 7,2    

ο η ία   7,2 5,9  8,7  

ά η α ία 4,5 5 

ό α:  
 Οι έ οι t-test σ ο  ί α α έ ο  ί ι σ  σ άθ  σ α ι ό ας α =  .  

2) Οι α ιθ οί   ώ α ο ι ύο  ό ι  ά ι σ α ισ ι ά σ α ι ή ιαφο ά. 
    Οι α ιθ οί  ό ι ο ώ α ο ι ύο  ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά α ύ ς α ό α ές ο  

ί α ος. 
 Οι α ιθ οί  άσι ο ώ α ο ι ύο  ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά ι ό ς α ό α ές ο  ί α ος. 
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Πί α ας 32: Σ ίσ ις έσ  ι ώ  ς βι α ί ς   ις α ίσ οι ς βιβ ιο αφι ές 

( ο ί σια). 

 12 13 14 15 16 17 18 

Α σ ία 4,8 5,09 3,98 

α ία 5,1 5,5 

α ία 5,6 7  

α ία 4 4,2 4,04 

ά α 4,06     

Ο α ία 2,83 2,61    

Ι α ία 3,9 4 5,7 

Ο α ία  3,44 3,36 

ο βη ία     7,1 

Ισ α ία 4,8 9,6    

ο η ία   5,5 4,3  5,5  

ά η α ία 3,3 3,4 

ό α:  

 Οι έ οι t-test σ ο  ί α α έ ο  ί ι σ  σ άθ  σ α ι ό ας α =  .  

2) Οι α ιθ οί   ώ α ο ι ύο  ό ι  ά ι σ α ισ ι ά σ α ι ή ιαφο ά. 

    Οι α ιθ οί  ό ι ο ώ α ο ι ύο  ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά α ύ ς α ό α ές ο  
ί α ος. 

 Οι α ιθ οί  άσι ο ώ α ο ι ύο  ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά ι ό ς α ό α ές ο  
ί α ος. 

5.  ι α ί η D 

Η έσ  ήσια οσό α ή ς ς βι α ί ς D σ α α ό ια ς ά ας φαί αι α 
ί αι α ύ  σ ι ι ά  α ή  αι ιώ  ο  α οι ού  σ  Α σ ία, σ  
α ία, σ  Ο α ία, σ  α ία, σ  σ α ία ι ία , σ  σθο ία ι ία , 

σ  α ία ι ία  έ ς , αι σ  ά  α ία ι ία  έ ς . Η οσό α 
ή ς αί αι σ α ί ια ί α σ ι ι ά   α ία,  α ία ι ία  έ ς , 

 σθο ία ι ία ,  Ο α ία ι ία  έ ς , αι σ  ά  α ία ι ία 
 έ ς . Α ίθ α, α α ό ια ο  α οι ού  σ  ά α σ ού  όσο  αφο ά  

βι α ί  D σ  σ έσ   α ά σ  ο β ία, σ  ο ία, α ά αι σ  σ α ία ι ία  
έ ς  αι Ο α ία ι ία  έ ς . Οι ι ές ς έσ ς ήσιας όσ ς 
βι α ί ς D, α ά ώ α αι ι ία σ α α ό ια, αθώς αι α α ο έσ α α  σ ι ώ  

έ  α ο σιά ο αι σ ο  ί α α 33. 
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Πί α ας 30: Σ ίσ ις έσ  ι ώ  ς βι α ί ς D  ις α ίσ οι ς βιβ ιο αφι ές 

α ό ια . 

  12 13 14 15 16 17 18 

Α σ ία 1,9 2,07 1,77 

α ία 3,66 3,94     

Ισ α ία 1,7 5,8    

α ία 2,6 3 

σθο ία 3,2   3,7    

α ία 2,3     

Ο α ία 2,57 2,54    

Ι α ία 2 2,3 

ο βη ία  5,5     6,4 

ο η ία   5,8 6,1  6,5  

ι α ία 3       

Ο α ία 3,6 3,9 4,6 

ά η α ία 2,7 3,3 

ό α:  
 Οι έ οι t-test σ ο  ί α α έ ο  ί ι σ  σ άθ  σ α ι ό ας α =  .  

2) Οι α ιθ οί   ώ α ο ι ύο  ό ι  ά ι σ α ισ ι ά σ α ι ή ιαφο ά. 
    Οι α ιθ οί  ό ι ο ώ α ο ι ύο  ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά α ύ ς α ό α ές ο  

ί α ος. 
 Οι α ιθ οί  άσι ο ώ α ο ι ύο  ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά ι ό ς α ό α ές ο  ί α ος. 

 

Όσο  αφο ά α ο ί σια, φαί αι ό ι  έσ  ήσια όσ  σ  βι α ί  D ί αι σ  
ι ές α ές ό  σ  ά α σ ι ι ά   ιο φία  ώ ,  

αί σ   ο ία, αι ις σ α ία ι ία , ο β ία ι ία  αι Ο α ία 
ι ία  έ ς . Οι ι ές ς έσ ς ήσιας όσ ς βι α ί ς D, α ά ώ α αι 

ι ία σ α ο ί σια, αθώς αι α α ο έσ α α  σ ι ώ  έ  α ο σιά ο αι 
σ ο  ί α α .  
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Πί α ας 33: Σ ίσ ις έσ  ι ώ  ς βι α ί ς D  ις α ίσ οι ς βιβ ιο αφι ές 

( ο ί σια). 

  12 13 14 15 16 17 18 

Α σ ία 1,49 1,56 1,39 

α ία 2,7 3,1     

Ισ α ία 4,5 3,1    

α ία 2,3 2,7 

σθο ία 3   3,5    

α ία 2,3     

Ο α ία 2,22 2,29    

Ι α ία 1,7 1,5 

ο βη ία  3,6     3,3 

ο η ία   4,4 4,6  4  

ι α ία 2,5       

Ο α ία 3,1 3,4 3,2 

ά η α ία 2,3 2,2 

ό α:  

 Οι έ οι t-test σ ο  ί α α έ ο  ί ι σ  σ άθ  σ α ι ό ας α =  .  

2) Οι α ιθ οί   ώ α ο ι ύο  ό ι  ά ι σ α ισ ι ά σ α ι ή ιαφο ά. 

    Οι α ιθ οί  ό ι ο ώ α ο ι ύο  ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά α ύ ς α ό α ές ο  
ί α ος. 

 Οι α ιθ οί  άσι ο ώ α ο ι ύο  ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά ι ό ς α ό α ές ο  ί α ος. 

 

5.  ι α ί η  

Η βι α ί   α ο ί ίσ ς ια ι ιαί  ί σ  – ό ς αι  βι α ί  , α ά 
ος  α ίθ  α ύθ σ  – σ ο αίσιο ς α ούσας έ ας, ο έ ο  ό ι όσο 

α α ό ια, όσο αι α ο ί σια ο  ήθ α  ς ος  ήσια οσό α 
όσ ής ς, φαί αι α α βά ο  – α ά έσο ό ο – σ α ι ά ό ς 

οσό ς σ ι ι ά  α σ ο ή ι ά αι ιά σ  ά ς αϊ ές ώ ς. Οι ι ές ς 
έσ ς ήσιας όσ ς βι α ί ς , α ά ώ α αι ι ία, σ α α ό ια αι σ α 
ο ί σια, αθώς αι α σ ι ά α ο έσ α α  έ  α ο σιά ο αι σ ο ς ί α ς 

 αι  α ίσ οι α. 
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Πί α ας 32: Σ ίσ ις έσ  ι ώ  ς βι α ί ς   ις α ίσ οι ς βιβ ιο αφι ές 

α ό ια . 

  12 13 14 15 16 17 18 

Α σ ία 0,68 0,71 0,62 

ο α ία 1,87 2,06  

α ία 0,6 0,61 

α ία 0,66     

α ία 0,97 0,91     

ά α 0,8     

Ο α ία 0,43 0,45    

ο ία     0,76 

Ο α ία 0,73 0,77 0,75 

ο η ία   0,7   0,69  

ά η α ία 0,68 0,66 

ό α:  

 Οι έ οι t-test σ ο  ί α α έ ο  ί ι σ  σ άθ  σ α ι ό ας α =  .  

2) Οι α ιθ οί   ώ α ο ι ύο  ό ι  ά ι σ α ισ ι ά σ α ι ή ιαφο ά. 

    Οι α ιθ οί  ό ι ο ώ α ο ι ύο  ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά α ύ ς α ό α ές ο  
ί α ος. 

 Οι α ιθ οί  άσι ο ώ α ο ι ύο  ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά ι ό ς α ό α ές ο  ί α ος. 

Πί α ας 33: Σ ίσ ις έσ  ι ώ  ς βι α ί ς   ις α ίσ οι ς βιβ ιο αφι ές 

( ο ί σια). 

  12 13 14 15 16 17 18 

Α σ ία 0,71 0,74 0,69 

ο α ία 1,65 1,54  

α ία 0,63 0,6 

α ία 0,94 0,98     

Ο α ία 0,41 0,4    

Ο α ία 0,78 0,75 0,75 

ά η α ία 0,69 0,73 

ό α:  

 Οι έ οι t-test σ ο  ί α α έ ο  ί ι σ  σ άθ  σ α ι ό ας α =  .  

2) Οι α ιθ οί   ώ α ο ι ύο  ό ι  ά ι σ α ισ ι ά σ α ι ή ιαφο ά. 

    Οι α ιθ οί  ό ι ο ώ α ο ι ύο  ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά α ύ ς α ό α ές ο  
ί α ος. 

 Οι α ιθ οί  άσι ο ώ α ο ι ύο  ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά ι ό ς α ό α ές ο  ί α ος. 
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5.  ι ό ο ύ 

Η έσ  ήσια όσ  ι ού ο έος α ό α α ό ια ο  α οι ού  σ  ά α 
φαί αι α ί αι σ α ι ά α ό  α ό  α ίσ οι  οσό α ο  α βά ο  α 
σ ο ή ι ά ο ς αι ιά σ  ιο φία  αϊ ώ  α ώ  ο  ήθ α .  
α ό  ο  α ό α α ο ού  αί σ   Ο α ία,  σ α ία αι  ο ία ι ία , 
ό ο  οι α ίσ οι ς ήσι ς οσό ς ί αι α ό ς α ό α ές ο  ήθ α , 
σ α αίσια ς έ ας α ής, ια  ά α ο ός θιώ ι ας . ι οσθέ ς, θα 

έ ι α α αφ θ ί ο ο ός ό ι οι ι ές ο  α α άφ α  σ ο αίσιο ς α ούσας 
έ ας ί αι α ό ς α ό α ές ο  ί α  θ ί σ  α αιό  έ α σ  

ι ή ι ά ια. Οι ι ές ς έσ ς ήσιας όσ ς  ι ού ο έος, α ά ώ α 
αι ι ία, σ α α ό ια, αθώς αι α α ο έσ α α  σ ι ώ  έ  α ο σιά ο αι 

σ ο  ί α α 37. 

Πί α ας 34: Σ ίσ ις έσ  ι ώ  Φ ι ού ο έος  ις α ίσ οι ς βιβ ιο αφι ές 

α ό ια . 

  12 13 14 15 16 17 18 

Α σ ία 214 244 247 

ο α ία 191,2 203  

α ία 304 303,5 

α ία 253     

α ία 220,9 244,8 263,4 

ά α 284  251     

Ο α ία 119 132    

Ι α ία 246 306 255 

Ισ α ία 142 159    

ο η ία   116 240  138  

ά η α ία 247 309 

ό α:  

 Οι έ οι t-test σ ο  ί α α έ ο  ί ι σ  σ άθ  σ α ι ό ας α =  .  

2) Οι α ιθ οί   ώ α ο ι ύο  ό ι  ά ι σ α ισ ι ά σ α ι ή ιαφο ά. 

    Οι α ιθ οί  ό ι ο ώ α ο ι ύο  ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά α ύ ς α ό α ές ο  
ί α ος. 

 Οι α ιθ οί  άσι ο ώ α ο ι ύο  ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά ι ό ς α ό α ές ο  ί α ος. 
 

α ό οια, σ  ι ές α ές, ί αι  α άσ ασ  αι σ α ο ί σια. Οι σ ι ές σ ίσ ις 
α α ι ύο  ό ι α ο ί σια ο  α οι ού  σ  ά α α βά ο  σ α ι ά 
ι ό ς οσό ς ι ού ο έος σ  ήσια βάσ , σ ι ι ά   ιο φία 

 σ ο ί  ο ς σ ις ισσό ς αϊ ές ώ ς. Οι ο α ι ές αι έσ ις ί αι 
 Ο α ία, ό ο  α αι ιά α βά ο  α ό α α ό ς οσό ς σ  σ έσ    

ά α, ώ  ο α ία αί αι σ α ί ια ί α. Α ιοσ ί ο ί αι ο ο ός ό ι 
οι ι ές ο  α α άφ α  σ ο αίσιο ς α ούσας έ ας ί αι α ό ς α ώ  

ο  α α άφ α  σ  α αιό  έ α σ  ι ή ι ά ια. Οι ι ές ς έσ ς 
ήσιας όσ ς ι ού ο έος, α ά ώ α αι ι ία, σ α α ό ια, αθώς αι α 

α ο έσ α α  σ ι ώ  έ  α ο σιά ο αι σ ο  ί α α 38. 
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Πί α ας 35: Σ ίσ ις έσ  ι ώ  Φ ι ού ο έος  ις α ίσ οι ς βιβ ιο αφι ές 

( ο ί σια). 

  12 13 14 15 16 17 18 

Α σ ία 214 220 201 

ο α ία 161,8 151,7  

α ία 253 266 

α ία 203,2 210,1 216,5 

ά α 212 217   

Ο α ία 109 110    

Ι α ία 198 182 169 

Ισ α ία 135 168    

ο η ία   198 191  105  

ά η α ία 210 215 

ό α:  

 Οι έ οι t-test σ ο  ί α α έ ο  ί ι σ  σ άθ  σ α ι ό ας α =  .  

2) Οι α ιθ οί   ώ α ο ι ύο  ό ι  ά ι σ α ισ ι ά σ α ι ή ιαφο ά. 

    Οι α ιθ οί  ό ι ο ώ α ο ι ύο  ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά α ύ ς α ό α ές ο  
ί α ος. 

 Οι α ιθ οί  άσι ο ώ α ο ι ύο  ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά ι ό ς α ό α ές ο  ί α ος. 
 

5.  α οθ ι ό ο ύ 

ο α οθ ι ό ο ύ α ο ί ίσ ς ια αί σ  σ ο αίσιο ς α ούσας έ ας, 
α ή  φο ά ό ς ος  α ίθ  α ύθ σ  σ  σ έσ    βι α ί  , ο έ ο  
ό ι όσο α α ό ια, όσο αι α ο ί σια ο  ήθ α  ς ος  ήσια οσό α 

όσ ής ς, φαί αι α α βά ο  – α ά έσο ό ο – σ α ι ά α ό ς 
οσό ς σ ι ι ά  α σ ο ή ι ά αι ιά σ  ά ς αϊ ές ώ ς. Α ιοσ ί ο 
ί αι ο ο ός ό ι οι ι ές ο  α α άφ α  σ ο αίσιο ς α ούσας έ ας ια α 

α ό ια ι ίας  ώ  ί αι α ό ς α ώ  ο  α α άφ α  σ  α αιό  
έ α σ  ι ή ι ά ια. Οι ι ές ς έσ ς ήσιας όσ ς α οθ ι ού 
ο έος α ά ώ α αι ι ία, σ α α ό ια αι σ α ο ί σια, αθώς αι α σ ι ά 
α ο έσ α α  έ  α ο σιά ο αι σ ο ς ί α ς 39 αι 40 α ίσ οι α. 
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Πί α ας 36: Σ ίσ ις έσ  ι ώ  Πα οθ ϊ ού ο έος  ις α ίσ οι ς βιβ ιο αφι ές 

α ό ια . 

  12 13 14 15 16 17 18 

Α σ ία 5,12 5,77 5,97 

α ία 4,3     

α ία 4 4,7 4,9 

ά α 5,4       

ά η α ία 5,2 5,8 

ό α:  

 Οι έ οι t-test σ ο  ί α α έ ο  ί ι σ  σ άθ  σ α ι ό ας α =  .  

2) Οι α ιθ οί   ώ α ο ι ύο  ό ι  ά ι σ α ισ ι ά σ α ι ή ιαφο ά. 

    Οι α ιθ οί  ό ι ο ώ α ο ι ύο  ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά α ύ ς α ό α ές ο  
ί α ος. 

 Οι α ιθ οί  άσι ο ώ α ο ι ύο  ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά ι ό ς α ό α ές ο  ί α ος. 

 

 

Πί α ας 37: Σ ίσ ις έσ  ι ώ  Πα οθ ϊ ού ο έος  ις α ίσ οι ς βιβ ιο αφι ές 

( ο ί σια). 

  12 13 14 15 16 17 18 

Α σ ία 5 5 4,4 

α ία 4,3     

α ία 3,5 4 4,5 

ά η α ία 4,2 4,1 

ό α:  

 Οι έ οι t-test σ ο  ί α α έ ο  ί ι σ  σ άθ  σ α ι ό ας α =  .  

2) Οι α ιθ οί   ώ α ο ι ύο  ό ι  ά ι σ α ισ ι ά σ α ι ή ιαφο ά. 

    Οι α ιθ οί  ό ι ο ώ α ο ι ύο  ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά α ύ ς α ό α ές ο  
ί α ος. 

 Οι α ιθ οί  άσι ο ώ α ο ι ύο  ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά ι ό ς α ό α ές ο  ί α ος. 
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6. άσ α α 

ο αίσιο ς α ούσας ια ής ασίας α βά ι ώ α  ι ύ σ   
ια οφι ώ  σ θ ιώ , ί ς όσο  αφο ά  όσ  ι οσ οι ί ,  αι ιώ  

ι ίας  έ ς αι  ώ  α ο οία φοι ού  σ  σ ο ία οβάθ ιας αί σ ς ο  
ο ού θιώ ι ας. α α ο έσ α α ς α ά σ ς ο  ί α ος ο  άσ  

α έ ι α  ο ισ έ ς ήσι ς α α ήσ ις αι ο σιασ ι ά σ άσ α α όσο  αφο ά 
 ήσια όσ  ι οσ οι ί  α ό α αι ιά α ού ο  ι ια ού φάσ α ος, 

όσο σ  θ ι ό όσο αι σ  αϊ ό ί ο, έσ  ς ι έ ιας  α ά  
σ ίσ .  

Α ι ά, α βά ο ας ό   ό  α ο ιο οί σ  ο  ί  ά ας ώ α ος 
α ό ο ι θ ή Ο α ισ ό ίας (WorldHealthOrganization), ια ισ ώ ο  ό ι βάσ ι  
α ο σ ά  ς έ ς αι ια ο σύ ο ο  αι ιώ , ο , % ί αι α ύσα α, ο 

, % ί αι έ βα α, ο , % ί αι α ο ι ά, ώ ό ις ο , % ί αι α ύ α α αι ο 
, % ί αι βο ι ά α ύ α α. ια ισ ώ αι α ή έ α σ α ι ό όβ α 

α έ ς ή ς θ ί  α ό α αι ιά ο  ο  σ  ά α αι ι ι ό α σ ο ο ό 
θιώ ι ας, αθώς α ισά αι ιά ι ίας α ό  έ ς  ώ  έ ο  σαφώς ό ο 

βά ος ια  ι ία αι ο ύ ος ο ς  α ό ο α ο ι ό. 

ι ά   όσ  ς βι α ί ς Α, σ  ό ς ις ι ια ές α ο ί ς αι σ α ο 
φύ α, α α ί αι σ α ι ά ι ό  όσ  ς βι α ί ς α ό ις σί ς 
σ ισ ώ ς οσό ς DRI., ώ α ά σα σ α ο φύ α  α α ού αι σ α ισ ι ά 
σ α ι ές ιαφο ές. ια  βι α ί  , α α ο έσ α α ς σ ι ής ι ύ σ ς 

α α ι ύο   ά  ς ήσιας σ ισ ώ ς οσό ας ή ς ς 
βι α ί ς DRI , όσο σ  ί σ   α ο ιώ  όσο αι σ  α ή  ο ι σιώ , ώ σ  
σύ ισ  α ύ  οσοσ ιαί  ι ώ  ά ς ο  DRI α ά φύ ο αι ι ία, 

α α ού  ό ι ι ά  ά ο  σ α ισ ι ά σ α ι ές ιαφο ές α ύ α ο ιώ  
αι ο ι σιώ , ός α ό  ι ία   ώ . α α ο έσ α α ο  σ ί ο αι   

ήσια ή  ς βι α ί ς  α ο α ύ ο   ά  ς ήσιας 
σ ισ ώ ς οσό ας ή ς ς βι α ί ς DRI , όσο σ  ί σ   α ο ιώ  
όσο αι σ  α ή  ο ι σιώ , ώ α ά  σύ ισ  α ύ  ήσι  οσοσ ιαί  
ι ώ  ά ς  ι ώ  ο  DRI α ά φύ ο αι ι ία, α α ού  ό ι α ο ί σια 

φαί αι α α ύ ο  ις ήσι ς α ά ς σ  α ύ ο οσοσ ό σ ι ι ά  
α α ό ια, σ ις ι ί ς   αι  ώ . Α ίθ α, ό ο σ  ι ία   ώ  

φαί αι α ού , σ α ισ ι ώς σ α ι ά, α α ό ια. Όσο  αφο ά  ήσια 
ή  ς βι α ί ς , α α ο έσ α α α α ι ύο    οσοσ ιαία ά  ς 

ήσιας σ ισ ώ ς οσό ας ή ς ς βι α ί ς DRI , όσο σ  ί σ   
α ο ιώ  όσο αι σ  α ή  ο ι σιώ , ώ α ά  σύ ισ  α ύ  ι ώ  ά ς 

 DRI α ά φύ ο αι ι ία, α α ού  ό ι  φα ί ο αι σ α ι ές ιαφο ές 
α ύ α ο ιώ  ι ο ι σιώ . Α ίθ α, σ  ί σ  ς βι α ί ς , α α ού  

ό ι σ  ό ς ις ι ια ές ο ά ς αι σ  άθ  φύ ο α ύ αι ο % ς ήσιας 
σ ισ ώ ς οσό ας DRI, ώ σ  ι ές α ές, α οσοσ ά ά ς α ά σα σ α 

ο φύ α φαί αι α αί ο αι σ α ί ια ί α,  αί σ   ι ία   ώ , 
ό ο  α α ό ια φαί αι α ού  σ α ι ά  έ α ι  ο ι σιώ .  ί σ  

ς βι α ί ς , φαί αι ό ι όσο α α ό ια όσο αι α ο ί σια ι ίας  έ ς  ώ  
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α ύ ο   α αι ού  ήσια σ ισ ώ  οσό α DRI, ώ σ  ι ές α ές 
 φαί αι α ά ι ά οια ο σιασ ι ή ιαφο ο οί σ  α ύ  οσοσ ώ  ά ς 

ια α ύο φύ α,  αί σ   ι ία   ώ . Όσο  αφο ά  βι α ί  C, φαί αι 
ό ι όσο α α ό ια, όσο αι α ο ί σια ι ίας  έ ς  ώ  βαί ο  σ α ι ά ο 

οσοσ ό ά ς ς ήσιας σ ισ ώ ς οσό ας DR , ώ  α α ήθ  
σ α ισ ι ά σ α ι ή ιαφο ά α ά σα σ  α ό ια αι ο ί σια. α σ ι ά α ο έσ α α 
όσο  αφο ά  ήσια όσ  βι α ί ς D α α ι ύο  ό ι όσο α α ό ια όσο 

αι α ο ί σια α βά ο  ια έσ  ήσια οσό α βι α ί ς D σ α ι ά 
α ό  ς α ίσ οι ς σ ισ ώ ς, ώ  φαί αι α ά ι ιαφο ά α ύ 

 οσοσ ώ  όσ ς σ α α ό ια αι σ α ο ί σια,  αί σ   ι ία  3 

ώ  ό ο  α α ό ια φαί αι α α βά ο  α έσ ς οσό ς ς βι α ί ς. 
Α ίσ οι α α ο έσ α α ισ ύο  αι σ  ί σ  ς βι α ί ς , ό ο  α σ ι ά 

οσοσ ά όσ ς αί ο αι σ α ι ά α ό α α ό ο % αι  
α α ί αι σ α ι ή ιαφο ά α ά σα σ α α ό ια αι σ α ο ί σια. ίσ ς, σ  

ί σ  ο  ι ού ο έος, ισ ύο  α ό οια α ο έσ α α,   ό  ιαφο ά ό ι 
α α ί αι ια σ α ι ή ιαφο ά α ύ  οσοσ ώ  όσ ς σ α α ό ια αι 

σ α ο ί σια ό ο ια  ι ία   ώ . έ ος, όσο  αφο ά  ήσια όσ  
α οθ ι ού ο έος, α α ο έσ α α α α ι ύο  ό ι όσο α α ό ια όσο αι α 
ο ί σια  ι ί ς  έ ς  ώ  α βά ο  ια έσ  ήσια οσό α ο  ο έος 

σ α ι ά α ό  ς α ίσ οι ς σ ισ ώ ς, ώ  ό  ιαφο ά α ύ  
οσοσ ώ  όσ ς σ α α ό ια αι σ α ο ί σια ί αι α ή ια  ι ία   ώ .  

Η σύ ισ   οσοσ ώ  ά ς ς ήσιας σ ισ ώ ς οσό ας ή ς  
ι οσ οι ί  α ό α αι ιά, α ό ια αι ο ί σια, α ο οία α οι ού  σ  ά α  α 

α ίσ οι α ο  α οι ού  σ  αϊ ές ώ ς, α ο α ύ ι ίσ ς ο ισ έ α ίσι α 
σ ία όσο  αφο ά ις ια οφι ές σ ήθ ι ς α ά ιο ή. ι ι ό α, σ  ια σ ι ά 

ι οσ οι ί , ό ς  βι α ί  Α,  βι α ί  ,  βι α ί  , αι ο α οθ ι ό ο ύ, 
α αι ιά ο  α οι ού  σ  ά α φά ισα  ό ς έσ ς οσό ς ή ς 

σ ι ι ά  ις αϊ ές ώ ς ο  άσ α . Α ίθ α, όσο  αφο ά  βι α ί  , 
α αι ιά ο  α οι ού  σ  ά α φά ισα  ό ς έσ ς οσό ς ήσιας 
ή ς  σ οι ί  σ ι ι ά  ο σύ ο ο  ό έ ασ  αϊ ώ  ώ . 

ίσ ς, ια  βι α ί   αι  βι α ί  D,  έσ  ήσια οσό α ή ς α ό α 
αι ιά σ  ά α α ο σιάσ  ίσ ς ό  σ  σ έσ   ο α ύ ο έ ος 

 αϊ ώ  α ώ , ώ ο ίσ α  αι ά  ό ο  α αι ιά α βά ο  
ό ς έσ ς οσό ς. έ ος, όσο  αφο ά ο ι ό ο ύ, α ά βάσ   έσ  
ήσια οσό α ή ς α ό α αι ιά ο  ια έ ο  σ  ά α ί αι α ό  

α ό ις α ίσ οι ς  αϊ ώ  ώ ,  ά οι ς ι ές αι έσ ις.   
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