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ɅȵɆΙȿΗɎΗ 

ƧǊǔǂǄωǄƿ: ƱǊ ǆǑǊǌǐǄƾǓ Ǖǚǎ ǕǒǐǗǀǍǚǎ Ǒǐǖ ǋƽǎǆǊ ƾǎǂ ƽǕǐǍǐ ǂǑǐǕǆǌǐǞǎ ǍǊǂ 
ǖǑǐǋǂǕǈǄǐǒǀǂ Ǖǚǎ ǄǆǎǊǋǝǕǆǒǚǎ ǅǊǂǕǒǐǗǊǋǟǎ ǔǖǎǈǉǆǊǟǎ Ǒǐǖ ǂǋǐǌǐǖǉǆǀ ǂǑǝ Ǖǂ 
ǑǒǟǕǂ ǔǕƽǅǊǂ ǕǈǓ ǇǚƿǓ ƾǚǓ Ǖǈǎ ǆǎƿǌǊǋǈ Ǉǚƿ. ƱǊ ǅǊǂǕǒǐǗǊǋƾǓ ǔǖǎƿǉǆǊǆǓ ǍǑǐǒǆǀ 
ǎǂ ǆǀǎǂǊ ǌǊǄǝǕǆǒǐ ƿ ǑǆǒǊǔǔǝǕǆǒǐ ǖǄǊǆǊǎƾǓ ǋǂǊ ǋǂǉǐǒǀǇǐǖǎ ǔǆ ǍǆǄƽǌǐ ǃǂǉǍǝ Ǖǈǎ 
ǖǄǆǀǂ Ǖǐǖ ǂǕǝǍǐǖ Ǖǝǔǐ ǙǖǘǊǋƽ ǝǔǐ ǋǂǊ ǔǚǍǂǕǊǋƽ. ƴǕǈ ǔǞǄǘǒǐǎǈ ǆǑǐǘƿ ǔǕǈǎ 
ǐǑǐǀǂ ǇǐǞǍǆ ǈ ǍƽǔǕǊǄǂ ǕǈǓ ǑǂǊǅǊǋƿǓ ǋǂǊ ǆǗǈǃǊǋƿǓ ǑǂǘǖǔǂǒǋǀǂǓ ǐǌǐƾǎǂ ǋǂǊ 
ǂǖǏƽǎǆǕǂǊ Ǎǆ ǄǒƿǄǐǒǐǖǓ ǒǖǉǍǐǞǓ. 

ƴǋǐǑόǓ: ƴǋǐǑǝǓ ǕǈǓ ǑǂǒǐǞǔǂǓ ƾǒǆǖǎǂǓ ǆǀǎǂǊ ǎǂ ǂǏǊǐǌǐǄǈǉǐǞǎ ǐǊ ǅǊǂǕǒǐǗǊǋƾǓ 
ǔǖǎƿǉǆǊǆǓ Ǖǚǎ ǆǗƿǃǚǎ ǔǕǐ ǎǐǍǝ ǕǈǓ ƷǉǊǟǕǊǅǂǓ, ǝǑǚǓ ǆǑǀǔǈǓ ǎǂ ǆǋǕǊǍǈǉǆǀ ǈ 
ǅǊǂǕǒǐǗǊǋƿ ǕǐǖǓ ǑǒǝǔǌǈǙǈ. 

ƶǌǊǋƽ ǋǂǊ ǍƾǉǐǅǐǊ: Ƶǂ ƽǕǐǍǂ Ǒǐǖ ǔǖǍǍǆǕǆǀǘǂǎ ƿǕǂǎ ǝǌǐǊ ǍǂǉǈǕƾǓ ƥǖǍǎǂǔǀǐǖ 
ǋǂǊ ƭǖǋǆǀǐǖ ǈǌǊǋǀǂǓ 12 ƾǚǓ 18 ǆǕǟǎ ǋǂǊ ǂǎƿǌǉǂǎ ǔǆ 1.150 ǔǕǐ ǔǞǎǐǌǝ ǕǐǖǓ. 
ƴǖǍǑǌƿǒǚǔǂǎ ƾǎǂ ǆǒǚǕǈǍǂǕǐǌǝǄǊǐ ǔǖǘǎǝǕǈǕǂǓ ǋǂǕǂǎƽǌǚǔǈǓ ǕǒǐǗǀǍǚǎ ǋǂǊ 
ǋǂǕǂǄǒƽǗǈǋǆ ǈ ǅǊǂǕǒǐǗǊǋƿ ǕǐǖǓ ǑǒǝǔǌǈǙǈ Ǖǐǖ ǑǒǐǈǄǐǞǍǆǎǐǖ 24ǟǒǐǖ. 
ƴǖǌǌƾǘǉǈǋǂǎ ǑǌǈǒǐǗǐǒǀǆǓ ǔǘǆǕǊǋƽ Ǎǆ Ǖǈǎ ǐǊǋǐǄǆǎǆǊǂǋƿ ǕǐǖǓ ǋǂǕƽǔǕǂǔǈ ǋǂǊ ǕǊǓ 
ǅǊǂǕǒǐǗǊǋƾǓ ǕǐǖǓ ǔǖǎƿǉǆǊǆǓ. ƣǋǐǌǐǞǉǈǔǂǎ ǂǎǉǒǚǑǐǍǆǕǒǊǋƾǓ ǍǆǕǒƿǔǆǊǓ. Ʃ 
ǔǕǂǕǊǔǕǊǋƿ ǂǎƽǌǖǔǈ ƾǄǊǎǆ Ǎǆ Ǖǈ ǃǐƿǉǆǊǂ Ǖǐǖ ǑǒǐǄǒƽǍǍǂǕǐǓ SPSS 

ΑǑǐǕǆǌƾǔǍǂǕǂ:   Ƶǂ ǂǑǐǕǆǌƾǔǍǂǕǂ ǕǈǓ ǂǎƽǌǖǔǈǓ Ǖǐǖ ǅǆǀǄǍǂǕǐǓ Ǒǐǖ ǆǏǆǕƽǔǕǈǋǆ 
ǂǎƾǅǆǊǏǂǎ ǐǒǊǔǍƾǎǆǓ ǘǒƿǔǊǍǆǓ ǑǂǒǂǕǈǒƿǔǆǊǓ ǋǂǊ ǐǖǔǊǂǔǕǊǋƽ ǔǖǍǑǆǒƽǔǍǂǕǂ 
ǝǔǐǎ ǂǗǐǒƽ Ǖǈǎ ǈǍǆǒƿǔǊǂ ǑǒǝǔǌǈǙǈ ǍǊǋǒǐǔǕǐǊǘǆǀǚǎ ǂǑǝ Ǖǂ ǑǂǊǅǊƽ ǂǖǕǐǞ Ǖǐǖ 
ǈǌǊǋǊǂǋǐǞ ǗƽǔǍǂǕǐǓ, Ǖǝǔǐ ǔǆ ǆǉǎǊǋǝ ǝǔǐ ǋǂǊ ǔǆ ƧǖǒǚǑǂǛǋǝ ǆǑǀǑǆǅǐ, Ǎƾǔǚ ǕǈǓ 
ǅǊǆǎƾǒǄǆǊǂǓ Ǖǚǎ ǋǂǕƽǌǌǈǌǚǎ ǔǖǄǋǒǀǔǆǚǎ. ƣǋǝǍǈ ǃǒƾǉǈǋǆ ǑǚǓ Ǖǐ 20,1%  Ǖǚǎ 
ǂǄǐǒǊǟǎ ƿǕǂǎ ǑǂǘǞǔǂǒǋǂ ǋǂǊ Ǖǐ 30,4% ƿǕǂǎ ǖǑƾǒǃǂǒǂ. Ƨǎǟ Ǖǐ 15,6% Ǖǚǎ 
ǋǐǒǊǕǔǊǟǎ ƿǕǂǎ ǑǂǘǞǔǂǒǋǂ ǋǂǊ Ǖǐ 35,3% ƿǕǂǎ ǖǑƾǒǃǂǒǂ. 

 

ƴǖǍǑǆǒƽǔǍǂǕǂ:  ƱǊ ǅǊǂǕǒǐǗǊǋƾǓ ǔǖǎƿǉǆǊǆǓ Ǖǚǎ ǆǗƿǃǚǎ ǅǊǂǗƾǒǐǖǎ ǔǆ ǋƽǉǆ 
ǈǌǊǋǊǂǋƿ ǐǍƽǅǂ. Ʃ ǅǊǂǕǒǐǗǊǋƿ ǂǄǚǄƿ ǋǂǊ ǆǎǈǍƾǒǚǔǈ Ǖǚǎ ǍǂǉǈǕǟǎ ǆǀǎǂǊ 
ǐǖǔǊǂǔǕǊǋƿǓ ǔǈǍǂǔǀǂǓ, Ǖǝǔǐ ǔǕǂ ǔǘǐǌǆǀǂ ǝǔǐ ǋǂǊ ǔǕǐǎ ǆǎǅǐǐǊǋǐǄǆǎǆǊǂǋǝ 
ǑǆǒǊǃƽǌǌǐǎ, ǄǊǂ ǎǂ ǍǆǊǚǉǆǀ ǐ ǆǑǊǑǐǌǂǔǍǝǓ ǕǈǓ ǑǂǘǖǔǂǒǋǀǂǓ. 
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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. ƧǊǔǂǄǚǄƿ 

Ʃ  ǅǊǂǕǒǐǗƿ ǐǒǀǇǆǕǂǊ ǚǓ Ǖǐ ǔǞǎǐǌǐ Ǖǚǎ ǅǊǆǒǄǂǔǊǟǎ Ǒǐǖ ǆǍǑǌƾǋǐǎǕǂǊ ǔǕǈǎ 
ǑǒǝǔǌǈǙǈ ǋǂǊ ǆǋǍǆǕƽǌǌǆǖǔǈ ǐǖǔǊǟǎ ǕǈǓ ǕǒǐǗƿǓ ǂǑǝ ǕǐǖǓ ǇǟǎǕǆǓ ǐǒǄǂǎǊǔǍǐǞǓ . 

ƱǊ ǅǊǆǒǄǂǔǀǆǓ ǂǖǕƾǓ ǑǆǒǊǌǂǍǃƽǎǐǖǎ Ǖǈǎ ǑǒǝǔǌǈǙǈ, ǑƾǙǈ ǂǑǐǒǒǝǗǈǔǈ ǋǂǊ 
ǍǆǕǂǃǐǌǊǔǍǝ ǕǈǓ ǕǒǐǗƿǓ. Ʊ ǑǒǚǕǂǒǘǊǋǝǓ ǒǝǌǐǓ ǕǈǓ ǕǒǐǗƿǓ Ǒǐǖ ǕǒǟǍǆ ǆǀǎǂǊ ǎǂ 
ǍǂǓ ǆǏǂǔǗǂǌǀǔǆǊ Ǎǀǂ Ǒǌǈǉǟǒǂ ǉǒǆǑǕǊǋǟǎ ǔǖǔǕǂǕǊǋǟǎ [ƴǖǎǕǟǔǈǓ ƭ,2003]. 

ƶǑƽǒǘǐǖǎ ƾǏǊ ǃǂǔǊǋƾǓ ǋǂǕǈǄǐǒǀǆǓ ǉǒǆǑǕǊǋǟǎ ǔǖǔǕǂǕǊǋǟǎ ǔǕǈǎ ǕǒǐǗƿ: 
ǖǅǂǕƽǎǉǒǂǋǆǓ, ǌǀǑǈ, ǑǒǚǕǆƢǎǆǓ, ǃǊǕǂǍǀǎǆǓ, ǂǎǝǒǄǂǎǂ ǔǖǔǕǂǕǊǋƽ ǋǂǊ ǎǆǒǝ. ƣǖǕƽ 
Ǖǂ ǉǒǆǑǕǊǋƽ ǔǖǔǕǂǕǊǋƽ ǆǋǕǆǌǐǞǎ ǕǒǆǀǓ ǃǂǔǊǋƾǓ ǌǆǊǕǐǖǒǄǀǆǓ. ƲǒǟǕǐǎ, 
ǑǒǐǍǈǉǆǞǐǖǎ ǆǎƾǒǄǆǊǂ ǄǊǂ ǕǊǓ ǂǎƽǄǋǆǓ Ǖǐǖ ǍǆǕǂǃǐǌǊǔǍǐǞ. ƱǊ ǖǅǂǕƽǎǉǒǂǋǆǓ ǋǂǊ 
Ǖǂ ǌǀǑǈ ǆǀǎǂǊ ǐǊ ǃǂǔǊǋƾǓ ǑǈǄƾǓ ǆǎƾǒǄǆǊǂǓ. ƱǊ ǑǒǚǕǆƢǎǆǓ ǍǑǐǒǐǞǎ ǋǂǊ ǂǖǕƾǓ ǎǂ 
ǑǒǐǍǈǉǆǞǔǐǖǎ ǆǎƾǒǄǆǊǂ, ǂǌǌƽ ǂǖǕƿ ǅǆǎ ǆǀǎǂǊ ǈ ǃǂǔǊǋƿ ǕǐǖǓ ǌǆǊǕǐǖǒǄǀǂ. ƧǀǎǂǊ 
ǂǑǂǒǂǀǕǈǕǆǓ ǄǊǂ Ǖǈǎ ǂǎƽǑǕǖǏǈ ǅǊǝǕǊ Ǖǂ ǌǀǑǈ ǋǂǊ ǐǊ ǖǅǂǕƽǎǉǒǂǋǆǓ ǅǆǎ ǍǑǐǒǐǞǎ 
ǎǂ ǕǊǓ ǂǎǕǊǋǂǕǂǔǕƿǔǐǖǎ ǆǑǆǊǅƿ ǅǆǎ ǑǆǒǊƾǘǐǖǎ ƽǇǚǕǐ [ƨǆǒǗǖǒǀǅǈǓ ƥƬ,1998].  ƱǊ 
ǃǊǕǂǍǀǎǆǓ, Ǖǂ ǂǎǝǒǄǂǎǂ ǔǖǔǕǂǕǊǋƽ ǋǂǊ Ǖǐ ǎǆǒǝ ǅǆǎ ǆǀǎǂǊ ǑǈǄƾǓ ǆǎƾǒǄǆǊǂǓ. 
ƦǆǞǕǆǒǐǎ, Ǖǂ ǉǒǆǑǕǊǋƽ ǔǖǔǕǂǕǊǋƽ ǘǒǈǔǊǍǐǑǐǊǐǞǎǕǂǊ ǄǊǂ ǎǂ ǑǒǐƽǄǐǖǎ Ǖǈǎ 
ǂǎƽǑǕǖǏǈ, ǅǈǍǊǐǖǒǄǟǎǕǂǓ ǋǂǊ ǆǑǊǅǊǐǒǉǟǎǐǎǕǂǓ ǕǐǖǓ ǊǔǕǐǞǓ Ǖǐǖ ǔǟǍǂǕǐǓ. ƱǊ 
ǑǒǚǕǆƢǎǆǓ ǂǑǐǕǆǌǐǞǎ Ǖǐ ǃǂǔǊǋǝ ǖǌǊǋǝ ǄǊǂ Ǖǈ ǅǈǍǊǐǖǒǄǀǂ Ǖǚǎ Ǎǖǟǎ ƽǌǌǚǎ ǊǔǕǟǎ 
ǋǂǊ ǆǎǇǞǍǚǎ, ǆǎǟ ǐǒǊǔǍƾǎǂ ǂǎǝǒǄǂǎǂ ǔǖǔǕǂǕǊǋƽ ǝǑǚǓ Ǖǐ ǂǔǃƾǔǕǊǐ ǋǂǊ ǐ 
ǗǟǔǗǐǒǐǓ ǅǈǍǊǐǖǒǄǐǞǎ Ǖǐ ǔǋǆǌǆǕǝ [ƲǂǑǂǃǂǔǊǌǆǀǐǖ ƣƥ,2008]. ƵǒǀǕǐǎ, Ǖǂ 
ǉǒǆǑǕǊǋƽ ǔǖǔǕǂǕǊǋƽ ǔǖǍǍǆǕƾǘǐǖǎ ǔǕǈ ǒǞǉǍǊǔǈ Ǖǐǖ ǍǆǕǂǃǐǌǊǔǍǐǞ ǋǂǊ ƽǌǌǚǎ 
ǔǚǍǂǕǊǋǟǎ ǅǊǆǒǄǂǔǊǟǎ. ƱǊ ǃǊǕǂǍǀǎǆǓ, Ǖǂ ǂǎǝǒǄǂǎǂ ǔǖǔǕǂǕǊǋƽ ǋǂǊ ǐǊ ǑǒǚǕǆƢǎǆǓ 
ǂǌǌǈǌǆǑǊǅǒǐǞǎ ǄǊǂ Ǖǈǎ ǋǂǌƿ ǌǆǊǕǐǖǒǄǀǂ Ǖǚǎ ǅǊƽǗǐǒǚǎ ǗǖǔǊǐǌǐǄǊǋǟǎ 
ǅǊǂǅǊǋǂǔǊǟǎ Ǖǐǖ ǂǎǉǒǟǑǊǎǐǖ ǍǆǕǂǃǐǌǊǔǍǐǞ. ƥǊǂ ǎǂ ǌǆǊǕǐǖǒǄƿǔǆǊ 
ǂǑǐǕǆǌǆǔǍǂǕǊǋƽ Ǖǐ ǔǟǍǂ ǍǂǓ ǘǒǆǊƽǇǆǕǂǊ ǑǆǒǊǔǔǝǕǆǒǂ ǂǑǝ ǔǂǒƽǎǕǂ 
ǔǖǄǋǆǋǒǊǍƾǎǂ ǉǒǆǑǕǊǋƽ ǔǖǔǕǂǕǊǋƽ Ǖǂ ǐǑǐǀǂ Ǖǂ ǘǒǆǊƽǇǆǕǂǊ ǔǆ ǔǖǄǋǆǋǒǊǍƾǎǆǓ 
ǂǎǂǌǐǄǀǆǓ ǂǎƽǌǐǄǂ Ǎǆ ǕǊǓ ǈǍǆǒƿǔǊǆǓ ǅǊǂǕǒǐǗǊǋƾǓ Ǖǐǖ ǂǎƽǄǋǆǓ [ƴǖǎǕǟǔǈǓ ƭ, 

2003]. 

Ʋǌǈǉǟǒǂ ǆǒǆǖǎǟǎ ǅǆǀǘǎǐǖǎ ǝǕǊ ǐǊ ǑǆǒǊǔǔǝǕǆǒǐǊ ƽǎǉǒǚǑǐǊ ƾǘǐǖǎ Ǆǎǟǔǈ ǕǈǓ 
ǔǈǍǂǔǀǂǓ Ǒǐǖ ƾǘǆǊ ǈ ǅǊǂǕǒǐǗƿ ǄǊǂ Ǖǈǎ ǖǄǆǀǂ ǋǂǊ ǉƾǌǐǖǎ ǎǂ Ǖǒǟǎǆ ǋǂǌǞǕǆǒǂ, ǄǊǂ 
ǎǂ ǃǆǌǕǊǟǔǐǖǎ Ǖǈǎ ǖǄǆǀǂ ǕǐǖǓ, ǂǌǌƽ ǅǖǔǕǖǘǟǓ ǅǊǂǑǊǔǕǟǉǈǋǆ ǝǕǊ ǅǆǎ ǍǑǐǒǐǞǎ ǎǂ 
ǍǆǕǂǕǒƾǙǐǖǎ Ǖǈǎ Ǒǒǝǉǆǔƿ ǕǐǖǓ ǔǆ ǑǒƽǏǈ. Ƭǂǋƿ ǅǊǂǕǒǐǗǊǋƿ ǔǖǍǑǆǒǊǗǐǒƽ 
ǑǂǒǐǖǔǊƽǇǆǕǂǊ ǔǆ ǐǍƽǅǆǓ ǝǌǚǎ Ǖǚǎ ǈǌǊǋǊǟǎ. Ƶǐ ƣǍǆǒǊǋǂǎǊǋǝ ƬƾǎǕǒǐ ƧǌƾǄǘǐǖ 
ǋǂǊ ƲǒǝǌǈǙǈǓ Ưǝǔǚǎ ǋǂǊ ǐ ƣǍǆǒǊǋƽǎǊǋǐǓ ƴǞǌǌǐǄǐǓ ƦǊǂǊǕǐǌǝǄǚǎ (American 
Dietetic Association), ǔǖǍǑǆǒǂǀǎǐǖǎ ǝǕǊ Ǖǂ ǑǆǒǊǔǔǝǕǆǒǂ ǎǆǂǒƽ ƽǕǐǍǂ ǅǆǎ ƾǘǐǖǎ 
ǔǚǔǕƿ, ǖǄǊƿ ǅǊǂǕǒǐǗǊǋƿ ǔǖǍǑǆǒǊǗǐǒƽ [ƴǖǎǕǟǔǈǓ ƭ, 2003]. 
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1.1 ƦǊǂǕǒǐǗǊǋƿ ǊǔǐǒǒǐǑǀǂ 

Ʃ ƾǎǎǐǊǂ ǕǈǓ ǅǊǂǕǒǐǗǊǋƿǓ ǊǔǐǒǒǐǑǀǂǓ ǉǂ ǑǒƾǑǆǊ ǎǂ ǆǏǆǕƽǇǆǕǂǊ ǘǚǒǊǔǕƽ ǂǑǝ ǕǊǓ 
ƾǎǎǐǊǆǓ ǍǆǕǂǃǐǌǊǋǝ ǊǔǐǇǞǄǊǐ ƿ ǊǔǐǒǒǐǑǈǍƾǎǈ ǌǆǊǕǐǖǒǄǀǂ. Ʃ ǃǂǔǊǋƿ ƾǎǎǐǊƽ ǕǈǓ  
ǆǀǎǂǊ Ǖǐ ƽǉǒǐǊǔǍǂ ǝǌǚǎ Ǖǚǎ ǅǖǎƽǍǆǚǎ Ǒǐǖ ǑǂǀǇǐǖǎ ǍǂǋǒǐǑǒǝǉǆǔǍǂ ǒǝǌǐ ǔǕǐ 
ǍǆǕǂǃǐǌǊǋǝ ǊǔǐǇǞǄǊǐ ǋƽǉǆ ǔǖǔǕǂǕǊǋǐǞ. Ʃ ƾǎǎǐǊǂ ǕǈǓ ǅǊǂǕǒǐǗǊǋƿǓ ǊǔǐǒǒǐǑǀǂǓ 
ǐǖǔǊǂǔǕǊǋƽ ǆǑǂǎǆǋǗǒƽǇǆǊ Ǖǐ ǎǝǍǐ ǕǈǓ ǅǊǂǕƿǒǈǔǈǓ ǕǈǓ ǍƽǇǂǓ ǄǊǂ ǎǂ ǑǆǒǊǄǒƽǙǆǊ 
Ǖǈ ǅǊǂǕǒǐǗǊǋƿ ǂǎǕǂǌǌǂǄƿ ǔǕǐǎ ǐǒǄǂǎǊǔǍǝ. Ʀǈǌǂǅƿ ǈ ƾǎǎǐǊǂ ǕǈǓ ǅǊǂǕǒǐǗǊǋƿǓ 
ǊǔǐǒǒǐǑǀǂǓ ǍǑǐǒǆǀ ǎǂ ǑǆǒǊǄǒǂǗǆǀ ǔǕǈǎ ǑǂǒǂǋƽǕǚ ǆǏǀǔǚǔǈ: [ƨǂǍǑƾǌǂǓ,2008] 

 

 

Ʃ ǑǂǒǂǑƽǎǚ ǆǏǀǔǚǔǈ ǍǑǐǒǆǀ ǎǂ ǅǟǔǆǊ Ǖǒǀǂ ǑǊǉǂǎƽ ǂǑǐǕǆǌƾǔǍǂǕǂ: 

 ƮǈǅǆǎǊǋǝ ǊǔǐǇǞǄǊǐ (ƿ ǅǊǂǕǒǐǗǊǋƿ ǊǔǐǒǒǐǑǀǂ): ǈ ǑǒǝǔǌǈǙǈ ǆǀǎǂǊ ǀǔǈ Ǎǆ Ǖǈ 
ǘǒƿǔǈ (ǂǏǊǐǑǐǀǈǔǈ) Ǖǐǖ ǔǖǔǕǂǕǊǋǐǞ ǂǑǝ Ǖǐǎ ǐǒǄǂǎǊǔǍǝ, ǐǑǝǕǆ Ǖǂ 
ǂǑǐǉƾǍǂǕǂ Ǖǐǖ ǔǖǔǕǂǕǊǋǐǞ ǔǕǐǎ ǐǒǄǂǎǊǔǍǝ ǑǂǒǂǍƾǎǐǖǎ ǔǕǂǉǆǒƽ. 

 ƪǆǕǊǋǝ ǊǔǐǇǞǄǊǐ (ƿ ǉǆǕǊǋƿ ǊǔǐǒǒǐǑǀǂ): ǈ ǑǒǝǔǌǈǙǈ ǖǑǆǒǃǂǀǎǆǊ Ǖǈ ǘǒƿǔǈ, 
ǐǑǝǕǆ Ǖǂ ǂǑǐǉƾǍǂǕǂ Ǖǐǖ ǔǖǔǕǂǕǊǋǐǞ ǔǕǐǎ ǐǒǄǂǎǊǔǍǝ ǂǖǏƽǎǐǎǕǂǊ. 

 ƣǒǎǈǕǊǋǝ ǊǔǐǇǞǄǊǐ (ƿ ǂǒǎǈǕǊǋƿ ǊǔǐǒǒǐǑǀǂ): ǈ ǘǒƿǔǈ ǖǑǆǒǃǂǀǎǆǊ Ǖǈǎ 
ǑǒǝǔǌǈǙǈ, ǐǑǝǕǆ Ǖǂ ǂǑǐǉƾǍǂǕǂ Ǖǐǖ ǔǖǔǕǂǕǊǋǐǞ ǔǕǐǎ ǐǒǄǂǎǊǔǍǝ 
ǍǆǊǟǎǐǎǕǂǊ [ƨǂǍǑƾǌǂǓ ƣ, 2008]. 

  

ΣǘƿǍǂ 1: ƦǊǂǕǒǐǗǊǋƿ ǊǔǐǒǒǐǑǀǂ 

 

 

ƲǈǄƿ: http://www.enmesodiatrofis.gr/category/metriseis/ 

Αʋοθέʅαʏα 
ʏοʐ 

οʌɶαʆισʅού 
σʏο σʐσʏαʏιʃό 

ɍʌήσɻ 
σʐσʏαʏιʃού 

αʋό ʏοʆ 
οʌɶαʆισʅό 

ȴιαʏʌοφιʃή 
ʋʌόσʄɻʗɻ 
σʐσʏαʏιʃού 
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1.2 ƦǊǂǕǒǐǗƿ ǔǕǈǎ ǆǗǈǃǆǀǂ 

Ʃ ǆǗǈǃǊǋƿ ǈǌǊǋǀǂ ǑǒǐǔǅǊǐǒǀǇǆǕǂǊ ǍǆǕǂǏǞ Ǖǚǎ 11 ǋǂǊ 18 ǆǕǟǎ. Ʃ ǑǆǒǀǐǅǐǓ 
ǂǖǕƿ ǔǖǎǅƾǆǊ Ǖǈǎ ǑǂǊǅǊǋƿ Ǎǆ Ǖǈǎ ǆǎƿǌǊǋǈ Ǉǚƿ. Ʃ ƿǃǈ ǐǅǈǄǆǀ ǔǕǈǎ 
ǐǌǐǋǌƿǒǚǔǈ ǕǈǓ ǔǚǍǂǕǊǋƿǓ ǂǎƽǑǕǖǏǈǓ ǋǂǊ ǕǈǓ ǔǆǏǐǖǂǌǊǋƿǓ ǚǒǀǍǂǎǔǈǓ. 
ƬǂǕƽ Ǖǈǎ ǆǗǈǃǊǋƿ ǈǌǊǋǀǂ, ǈ ǂǀǔǉǈǔǈ ǕǈǓ ǂǎǆǏǂǒǕǈǔǀǂǓ ǆǀǎǂǊ ǂǖǏǈǍƾǎǈ ǋǂǊ 
ǐǊ ƾǗǈǃǐǊ ǑǒǐǔǑǂǉǐǞǎ ǎǂ ǔǖǍǑǆǒǊǗƾǒǐǎǕǂǊ ǔǂǎ ǆǎƿǌǊǋǆǓ. ƴǈǍǂǎǕǊǋƾǓ 
ǍǆǕǂǃǐǌƾǓ ǔǖǍǃǂǀǎǐǖǎ Ǖǝǔǐ ǔǕǈ ǔǚǍǂǕǊǋƿ ǋǂǊ ǙǖǘǐǌǐǄǊǋƿ ǂǎƽǑǕǖǏǈ, ǝǔǐ 
ǋǂǊ ǔǕǈǎ ǋǐǊǎǚǎǊǋƿ ǕǐǖǓ ǔǖǍǑǆǒǊǗǐǒƽ. ƣǖǕƾǓ ǐǊ ǍǆǕǂǃǐǌƾǓ ǅǆǎ ǄǀǎǐǎǕǂǊ ǝǌǆǓ 
Ǖǈǎ ǀǅǊǂ ǘǒǐǎǊǋƿ ǔǕǊǄǍƿ, ǂǌǌƽ ǔǖǍǃǂǀǎǐǖǎ ǔǆ ǅǊǂǗǐǒǆǕǊǋƾǓ ǘǒǐǎǊǋƽ 
ǑǆǒǊǝǅǐǖǓ ǋǂǊ Ǎǆ ǅǊǂǗǐǒǆǕǊǋǝ ǒǖǉǍǝ ǂǑǝ ƾǗǈǃǐ ǔǆ ƾǗǈǃǐ [ƨǂǍǑƾǌǂǓ ƣ, 

2003]. 

ƱǊ ƾǗǈǃǐǊ, ǑǒǐǔǑǂǉǟǎǕǂǓ ǎǂ ǅǈǌǟǔǐǖǎ Ǖǈǎ ǂǖǕǐǎǐǍǀǂ, Ǖǈǎ ǂǎǆǏǂǒǕǈǔǀǂ ǋǂǊ 
Ǖǈǎ ǊǅǊǂǊǕǆǒǝǕǈǕƽ ǕǐǖǓ, ǘǒǈǔǊǍǐǑǐǊǐǞǎ ǔǖǘǎƽ Ǖǈǎ ǕǒǐǗƿ ǄǊǂ ǎǂ ǆǑǊǕǞǘǐǖǎ 
ǕǐǖǓ ǔǕǝǘǐǖǓ ǕǐǖǓ. Ʋǐǌǌǐǀ ǑǂǒƽǄǐǎǕǆǓ ǍǑǐǒǐǞǎ ǎǂ ǕǐǖǓ ǆǑǈǒǆƽǔǐǖǎ, ǝǑǚǓ 
ǈ ǅǊǂǕǒǐǗƿ ǋǂǊ ǐǊ ǔǖǎƿǉǆǊǆǓ ǕǈǓ ǐǊǋǐǄƾǎǆǊƽǓ ǕǐǖǓ, ǐǊ ǗǀǌǐǊ ǕǐǖǓ, Ǖǂ Ǎƾǔǂ 
ǍǂǇǊǋƿǓ ǆǎǈǍƾǒǚǔǈǓ, ǈ ǝǒǆǏƿ ǕǐǖǓ, ǋǂǉǟǓ ǋǂǊ ǈ ǑǒǐǔǗǐǒƽ ǕǒǐǗǀǍǚǎ ǔǕǈǎ 
ǋǐǊǎǝǕǈǕǂ ǔǕǈǎ ǐǑǐǀǂ Ǉǐǖǎ. Ʃ ǆǗǈǃǆǀǂ ǆǀǎǂǊ ǆǑǀǔǈǓ, ǈ ǈǌǊǋǀǂ ǋǂǕƽ Ǖǈǎ ǐǑǐǀǂ 
ǈ ǆǊǋǝǎǂ ǔǟǍǂǕǐǓ ǑǂǀǇǆǊ ƾǎǂǎ  ǊǅǊǂǀǕǆǒǂ ǔǈǍǂǎǕǊǋǝ ǒǝǌǐ ǔǕǈǎ ǅǊǂǕǒǐǗǊǋƿ 
ǔǖǍǑǆǒǊǗǐǒƽ. 

ΈǎǂǓ ǊǋǂǎǐǑǐǊǈǕǊǋǝǓ ǅǆǀǋǕǈǓ ǖǄǆǀǂǓ ǆǀǎǂǊ ǋǂǊ Ǖǐ ǃƽǒǐǓ Ǖǐǖ ǔǟǍǂǕǐǓ. Ʃ 
ǅǊǂǕƿǒǈǔǈ ΗǖǄǊǆǊǎǐǞΘ ǃƽǒǐǖǓ ǔǟǍǂǕǐǓ ǔǆ ǝǌǂ Ǖǂ ǔǕƽǅǊǂ ǕǈǓ ǇǚƿǓ ǆǀǎǂǊ 
ǔǈǍǂǎǕǊǋƿ, ǄǊǂ ǅǊǂǗǐǒǆǕǊǋǐǞǓ ǌǝǄǐǖǓ ǋƽǉǆ Ǘǐǒƽ. 

ƴǕǈǎ ǆǗǈǃǊǋƿ ǈǌǊǋǀǂ, Ǖǐ ǃƽǒǐǓ Ǖǐǖ ǆǗƿǃǐǖ ǆǀǎǂǊ Ǎǀǂ ƾǎǅǆǊǏǈ Ǖǐǖ ǒǖǉǍǐǞ 
ǂǎƽǑǕǖǏƿǓ Ǖǐǖ, ǋǂǊ ǆǑǐǍƾǎǚǓ, ǝǕǂǎ ǐ ƾǗǈǃǐǓ ǆǀǎǂǊ ǆǌǌǆǊǑǐǃǂǒǆǀǓ ƿ 
ǑǂǘǞǔǂǒǋǐǓ ǂǖǕǝ ǔǈǍǂǀǎǆǊ ǝǕǊ ǀǔǚǓ ǅǆǎ ǅǊǂǕǒƾǗǆǕǂǊ ǔǚǔǕƽ [ƨǂǍǑƾǌǂǓ ƣ, 

2003]. 

 

1.3 ƦǊǂǊǕǈǕǊǋƿ ǔǖǍǑǆǒǊǗǐǒƽ Ǖǚǎ ǆǗƿǃǚǎ 

ƮǆǒǊǋǐǀ ǂǑǝ ǕǐǖǓ ǑǂǒƽǄǐǎǕǆǓ Ǒǐǖ ǆǑǈǒǆƽǇǐǖǎ ǔǆ ǍǊǋǒǝǕǆǒǐ ƿ ǍǆǄǂǌǞǕǆǒǐ 
ǃǂǉǍǝ ǕǊǓ ǆǑǊǌǐǄƾǓ Ǖǚǎ ǆǗƿǃǚǎ ǔǘǆǕǊǋƽ Ǎǆ Ǖǈǎ ǅǊǂǕǒǐǗƿ ǕǐǖǓ 
ǆǀǎǂǊ:[Worthington-Roberts BS & Rees JM, 1996]. 

 Ʃ ǅǐǍƿ ǋǂǊ Ǖǂ ǘǂǒǂǋǕǈǒǊǔǕǊǋƽ ǕǈǓ ǐǊǋǐǄƾǎǆǊǂǓ, ǋǂǊ ǋǖǒǀǚǓ ǐǊ 
ǅǊǂǊǕǈǕǊǋƾǓ ǔǖǎƿǉǆǊǆǓ Ǖǚǎ ǄǐǎǊǟǎ 

 Ʃ ǅǊǂǗƿǍǊǔǈ 

 ƱǊ ǋǐǊǎǚǎǊǋƾǓ ǋǂǊ ǑǐǌǊǕǊǔǕǊǋƾǓ ǂǏǀǆǓ, ǋǂǉǟǓ ǋǂǊ Ǖǂ ǔǚǍǂǕǊǋƽ ǑǒǝǕǖǑǂ 
(Ǖǂ ǐǑǐǀǂ ǑǒǐǚǉǐǞǎǕǂǊ ǂǑǝ Ǖǈ ǃǊǐǍǈǘǂǎǀǂ ǒǐǞǘǚǎ ǋǂǊ Ǖǂ ǑǆǒǊǐǅǊǋƽ 
ǍǝǅǂǓ) 

 Ʃ ǆǊǋǝǎǂ Ǖǐǖ ǔǟǍǂǕǐǓ 

 Ʃ ǙǖǘǐǋǐǊǎǚǎǊǋƿ ǂǎƽǑǕǖǏǈ 

 ƱǊ ǑǒǐǔǚǑǊǋƾǓ ǆǍǑǆǊǒǀǆǓ 
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 ƱǊ ǑǒǐǔǚǑǊǋƾǓ ǂǏǀǆǓ 

 Ʃ ǄǆǞǔǈ ǋǂǊ ǈ ǆǍǗƽǎǊǔǈ Ǖǚǎ ǕǒǐǗǀǍǚǎ 

 Ʃ ǆǖǋǐǌǀǂ ǑǂǒǂǔǋǆǖƿǓ ƿ ǅǊǂǉǆǔǊǍǝǕǈǕǂǓ Ǖǚǎ ǕǒǐǗǀǍǚǎ 

Ʊ ƾǗǈǃǐǓ ǃǒǀǔǋǆǕǂǊ ǔǆ ƾǎǂ ǔǕƽǅǊǐ ǕǈǓ ǇǚƿǓ Ǖǐǖ, ǔǕǐ ǐǑǐǀǐ ǑǒǐǔǑǂǉǆǀ ǎǂ 
ǂǑǐǗǂǔǀǔǆǊ ǐ ǀǅǊǐǓ Ǖǐ ǕǊ ǉǂ ǋǂǕǂǎǂǌǚǉǆǀ, ǋǂǊ Ǎǆ Ǖǐǎ ǕǒǝǑǐ ǂǖǕǝ ǎǂ ǅǈǌǟǎǆǊ Ǖǈǎ 
ǂǖǕǐǎǐǍǀǂ ǋǂǊ Ǖǈǎ ǊǅǊǂǊǕǆǒǝǕǈǕƽ Ǖǐǖ, ǋǖǒǀǚǓ ǂǑƾǎǂǎǕǊ ǔǕǈǎ ǐǊǋǐǄƾǎǆǊǂ, ǔǕǐǖǓ 
ǒǖǉǍǐǞǓ ǋǂǊ ǔǕǊǓ ǔǖǎƿǉǆǊǆǓ ǕǈǓ ǋǐǊǎǚǎǀǂǓ. ƱǊ ǅǊǂǊǕǈǕǊǋƾǓ Ǖǐǖ ǑǒǐǕǊǍƿǔǆǊǓ ǋǂǊ 
ǆǑǊǌǐǄƾǓ ǆǀǎǂǊ ƽǍǆǔǂ ǔǖǎǖǗǂǔǍƾǎǆǓ ǋǂǊ Ǎǆ Ǖǈ ǅǊƽǉǆǔǈ Ǖǐǖ ǎǂ ǆǎǔǚǍǂǕǚǉǆǀ ǔǕǈǎ  
ǋǐǊǎǚǎǊǋƿ ǐǍƽǅǂ Ǖǚǎ ǔǖǎǐǍǈǌǀǋǚǎ Ǖǐǖ. ΈǕǔǊ, ǈ ǅǀǂǊǕǂ, ǆǋǕǝǓ ǂǑǝ ǝǕǊ ǑǒƾǑǆǊ ǎǂ 
ǑǒǐǍǈǉǆǞǆǊ Ǖǐǎ ƾǗǈǃǐ Ǎǆ ǆǎƾǒǄǆǊǂ ǋǂǊ ǉǒǆǑǕǊǋƽ ǔǖǔǕǂǕǊǋƽ, ǂǑǐǕǆǌǆǀ ǑǐǌǞ 
ǔǖǘǎƽ ǋǂǊ Ǖǐ Ǎƾǔǐ Ǒǐǖ ǐ ǀǅǊǐǓ ǘǒǈǔǊǍǐǑǐǊǆǀ ǄǊǂ ǎǂ ǋǂǌǞǙǆǊ ǕǊǓ Ǚǖǘǐ-

ǋǐǊǎǚǎǊǋƾǓ Ǖǐǖ ǂǎƽǄǋǆǓ. ƱǊ ǅǊǂǊǕǈǕǊǋƾǓ Ǖǐǖ ǆǑǊǌǐǄƾǓ (Ǖǂ ǕǒǝǗǊǍǂ Ǒǐǖ ǆǑǊǌƾǄǆǊ) 
ǍǑǐǒǐǞǎ ǎǂ ǑǂǀǏǐǖǎ ǑǐǌǞ ǃǂǔǊǋǝ ǒǝǌǐ ǔǕǈǎ ǑǒǐǔǑƽǉǆǊǂ ǎǂ ǑǒǐǔǅǊǐǒǀǔǆǊ Ǖǈǎ 
ǕǂǖǕǝǕǈǕƽ Ǖǐǖ. ƥǊǂ Ǖǐ ǌǝǄǐ ǂǖǕǝ ǂǑǐǅƾǘǆǕǂǊ ƿ ǂǑǐǗǆǞǄǆǊ ǐǒǊǔǍƾǎǂ ǕǒǝǗǊǍǂ, 
ǂǅǖǎǂǕǀǇǆǊ ƿ ǑǂǘǂǀǎǆǊ, ǋǂǕǂǎǂǌǟǎǆǊ ǕǆǒƽǔǕǊǆǓ ƿ ǆǌƽǘǊǔǕǆǓ ǑǐǔǝǕǈǕǆǓ ǕǒǐǗǀǍǚǎ 
ƿ ǄǆǖǍƽǕǚǎ. Ƶǂ ǆǖǒǞǍǂǕǂ Ǖǚǎ ǑǆǒǊǔǔǝǕǆǒǚǎ ǍǆǌǆǕǟǎ ǅǆǀǘǎǐǖǎ ǝǕǊ ǐǊ ƾǗǈǃǐǊ 
ǋǂǕǂǎǂǌǟǎǐǖǎ Ǎǆ ǍǆǄƽǌǈ ǔǖǘǎǝǕǈǕǂ ǋǂǊ ǔǆ ǔǈǍǂǎǕǊǋƾǓ ǑǐǔǝǕǈǕǆǓ ǕǒǝǗǊǍǂ, 
ǝǑǚǓ ǑǂǕǂǕƽǋǊǂ, ǑǂǄǚǕƽ ǔǐǋǐǌƽǕǆǓ, ǋǒǐǖǂǔƽǎ, ǎǕǝǎǂǕǓ, ǂǎǂǙǖǋǕǊǋƽ, 
ǘƽǍǑǐǖǒǄǋǆǒ, ǑǀǕǔǆǓ ǅǈǌǂǅƿ ǕǒǝǗǊǍǂ ǆǞǌǈǑǕǂ, ǔǖǎƿǉǚǓ ǑǌǐǞǔǊǂ ǔǆ ǌǀǑǐǓ, 
Ǉƽǘǂǒǈ ǋǂǊ ǎƽǕǒǊǐ ǋǂǊ ǌǊǄǝǕǆǒǂ ǑǌǐǞǔǊǂ ǔǆ ǗǖǕǊǋƾǓ ǀǎǆǓ, ǃǊǕǂǍǀǎǆǓ ǋǂǊ 
ǂǎǝǒǄǂǎǂ ǔǕǐǊǘǆǀǂ [Dietz WH & Stern L,1999]. ƱǊ ƾǗǈǃǆǓ, ǔǆ ǔǞǄǋǒǊǔǈ Ǎǆ Ǖǂ 
ǔǖǎǐǍƿǌǊǋǂ ǂǄǝǒǊǂ, ǗǂǀǎǆǕǂǊ ǎǂ ǂǋǐǌǐǖǉǐǞǎ ǅǀǂǊǕǆǓ ǆǌǌǊǑǆǀǓ ǔǕǊǓ ǑǆǒǊǔǔǝǕǆǒǆǓ 
ǐǍƽǅǆǓ ǕǒǐǗǀǍǚǎ, ǔǆ Ǎǀǂ ǔǖǎǆǘƿ ǑǒǐǔǑƽǉǆǊǂ ǍǆǀǚǔǈǓ Ǖǐǖ ǔǚǍǂǕǊǋǐǞ ǕǐǖǓ 
ǃƽǒǐǖǓ. 

ƸǂǒǂǋǕǈǒǊǔǕǊǋƽ ǕǈǓ ǅǊǂǕǒǐǗƿǓ Ǖǐǖ ǆǗƿǃǐǖ ǅǆǎ ǆǀǎǂǊ Ǎǝǎǐ Ǖǐ ǆǀǅǐǓ Ǖǚǎ ǕǒǐǗǟǎ 
ǂǌǌƽ ǋǂǊ Ǖǂ ǄǆǞǍǂǕǂ Ǒǐǖ ǆǑǊǌƾǄǆǊ, ǋǂǉǟǓ ǋǂǊ ǐ ǕǒǝǑǐǓ ǋǂǊ ǐ ǕǝǑǐǓ Ǒǐǖ ǂǖǕƽ 
ǋǂǕǂǎǂǌǟǎǐǎǕǂǊ. ƴǖǘǎƽ, ǅǆǎ ǂǋǐǌǐǖǉǆǀ ǕǊǓ ǔǖǎƿǉǆǊǆǓ ǅǊǂǕǒǐǗƿǓ ǕǈǓ ǐǊǋǐǄƾǎǆǊƽǓ 
Ǖǐǖ, ǑǐǌǌƾǓ ǗǐǒƾǓ ǄǆǖǍǂǕǀǇǆǊ ΗǆǋǕǝǓ ǔǑǊǕǊǐǞΘ ǋǂǊ ǂǒǋǆǕƾǓ ǗǐǒƾǓ ǉƾǌǆǊ ǎǂ 
ǆǕǐǊǍƽǇǆǊ ǍǝǎǐǓ Ǖǐǖ Ǖǈǎ ǕǒǐǗƿ Ǖǐǖ. 

Ƶǂ ƾǕǐǊǍǂ ǄǆǞǍǂǕǂ (fast food) ǋǂǌǞǑǕǐǖǎ ǍǆǄƽǌǐ ǑǐǔǐǔǕǝ ǕǈǓ ǔǖǎǐǌǊǋƿǓ 
ǆǎǆǒǄǆǊǂǋƿǓ ǑǒǝǔǌǈǙǈǓ Ǒǐǌǌǟǎ ǆǗƿǃǚǎ, ǆǑǈǒǆƽǇǐǎǕǂǓ ǔǈǍǂǎǕǊǋƽ Ǖǈǎ 
ǑǐǊǝǕǈǕǂ ǕǈǓ ǅǀǂǊǕǂǓ. ƱǊ ǍǆǌƾǕǆǓ ǅǆǀǘǎǐǖǎ ǝǕǊ ǐ ǂǒǊǉǍǝǓ Ǖǚǎ ǄǆǖǍƽǕǚǎ Ǒǐǖ 
ǂǑǐǗǆǞǄǆǊ ǐ ƾǗǈǃǐǓ ƿ ǋǂǕǂǎǂǌǟǎǆǊ ΗǆǋǕǝǓ ǔǑǊǕǊǐǞΘ ǂǖǏƽǎǆǕǂǊ ǂǑǝ Ǖǈǎ ǂǒǘƿ ǕǈǓ 
ǆǗǈǃǆǀǂǓ ǚǓ Ǖǐ ǕƾǌǐǓ, ǂǎǕǊǋǂǕǐǑǕǒǀǇǐǎǕǂǓ Ǖǈǎ ǝǌǐ ǋǂǊ ǍǆǄǂǌǞǕǆǒǈ ǂǎƽǄǋǈ ǄǊǂ 
ǂǖǕǐǎǐǍǀǂ ǋǂǊ ǅǊƽǉǆǔǈ ǄǊǂ ǆǌǆǞǉǆǒǐ ǘǒǝǎǐ ǍǂǋǒǊƽ ǂǑǝ Ǖǐ ǔǑǀǕǊ ǋǂǊ Ǖǈǎ 
ǐǊǋǐǄƾǎǆǊǂ. Ƶǂ ǄǆǞǍǂǕǂ Ǒǐǖ ǋǂǕǂǎǂǌǟǎǐǎǕǂǊ ǔǕǐ ǔǑǀǕǊ ǆǀǎǂǊ ǑǊǐ ǑǌǐǞǔǊǂ ǔǆ 
ǂǔǃƾǔǕǊǐ, ǔǀǅǈǒǐ, ǗǖǕǊǋƾǓ ǀǎǆǓ ǋǂǊ ǌǊǄǝǕǆǒǐ ǑǌǐǞǔǊǂ ǔǆ ǐǌǊǋƽ ǌǊǑǀǅǊǂ, 
ǋǐǒǆǔǍƾǎǂ ǌǊǑǀǅǊǂ, ǘǐǌǈǔǕǆǒǝǌǈ ǋǂǊ ǎƽǕǒǊǐ [Stockmyer C, 2001]. ƣǏǀǇǆǊ ǎǂ 
ǕǐǎǊǔǉǆǀ ǝǕǊ Ǖǂ ǋǐǒǀǕǔǊǂ ǑǂǒǂǌǆǀǑǐǖǎ ǑǆǒǊǔǔǝǕǆǒǂ ǄǆǞǍǂǕǂ ǂǑǝ Ǖǂ ǂǄǝǒǊǂ, 
ǄǆǄǐǎǝǓ Ǖǐ ǐǑǐǀǐ ǆǎǕƽǔǔǆǕǂǊ Ǎƾǔǂ ǔǕǈǎ  ǄǆǎǊǋǝǕǆǒǈ ǑǒǐǔǑƽǉǆǊƽ ǕǐǖǓ ǎǂ 
ǍǆǊǟǔǐǖǎ Ǖǐ ǔǚǍǂǕǊǋǝ ǕǐǖǓ ǃƽǒǐǓ. Ƶǐ ǂǑǐǕƾǌǆǔǍǂ ǃƾǃǂǊǂ ǍǑǐǒǆǀ ǎǂ ǆǀǎǂǊ Ǖǐ 
ǂǋǒǊǃƾǓ ǂǎǕǀǉǆǕǐ: ǝǕǂǎ ǋǂǎǆǀǓ ǑǂǒǂǌǆǀǑǆǊ ƾǎǂ ǄǆǞǍǂ ǔǖǎƿǉǚǓ ǐǅǈǄǆǀǕǂǊ ǔǆ 
ǖǑǆǒǋǂǕǂǎƽǌǚǔǈ ǕǒǐǗƿǓ ǔǕǐ ǂǋǒǊǃǟǓ ǆǑǝǍǆǎǐ ǄǆǞǍǂ. ƵƾǌǐǓ, Ǖǐ ǑǒǚǊǎǝ 
ǂǑǐǕǆǌǆǀ ƾǎǂ ǂǑǝ Ǖǂ ǑǊǐ ǔǖǘǎƽ ǑǂǒǂǌǆǊǑǝǍǆǎǂ ǄǆǞǍǂǕǂ [Herbord NH & Frates 
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SE,2000]. Ƶǂ ǋǐǒǀǕǔǊǂ ǂǑǐǗǆǞǄǐǖǎ Ǖǈǎ ǋǂǕǂǎƽǌǚǔǈ ǑǒǚǊǎǐǞ ǑǊǐ ǔǖǘǎƽ ǂǑǝ Ǖǂ 
ǂǄǝǒǊǂ. Ʃ Ǎǈ ǋǂǕǂǎƽǌǚǔǈ ǑǒǚǊǎǐǞ ƾǘǆǊ ǔǖǔǘǆǕǊǔǉǆǀ Ǎǆ Ǖǈǎ Ǒǂǘǖǔǂǒǋǀǂ, ǋǊ 
ǂǖǕǝ ǄǊǂǕǀ ǐ ƾǗǈǃǐǓ ǋǂǕǂǎǂǌǟǎǆǊ ǑǆǒǊǔǔǝǕǆǒǐ ǗǂǄǈǕǝ ǋǂǕƽ Ǖǈ ǅǊƽǒǋǆǊǂ ǕǈǓ 
ǈǍƾǒǂǓ ǋǂǊ ǂǔǋǆǀǕǂǊ ǌǊǄǝǕǆǒǐ. 

 

1.4 ƣǎǉǒǚǑǐǍǆǕǒǀǂ 

Ʈǆ Ǖǐǎ ǝǒǐ ǂǎǉǒǚǑǐǍǆǕǒǀǂ ǂǎǂǗǆǒǝǍǂǔǕǆ ǔǕǈ  ǍƾǕǒǈǔǈ Ǖǐǖ ǔǟǍǂǕǐǓ ǋǂǊ ǕǈǓ 
ǔǞǎǉǆǔǈǓ Ǖǐǖ. ƧǊǅǊǋǝǕǆǒǂ ǐǒǀǇǆǕǂǊ ǚǓ ǈ ǍƾǕǒǈǔǈ Ǎǆ Ǖǈǎ ǐǑǐǀǂ ǖǑǐǌǐǄǀǇǐǖǍǆ ǕǊǓ 
ǗǖǔǊǋƾǓ ǍǆǕǂǃǐǌƾǓ Ǖǚǎ ǅǊǂǔǕƽǔǆǚǎ Ǖǐǖ ǔǟǍǂǕǐǓ ǋǂǊ ǕǈǓ ǔǞǎǉǆǔƿǓ ǕǐǖǓ ǔǕǊǓ 
ǅǊƽǗǐǒǆǓ ǈǌǊǋǊǂǋƾǓ ǋǂǕǈǄǐǒǀǆǓ ǋǂǊ ǔǖǎǉƿǋǆǓ ǅǊǂǕǒǐǗƿǓ. ƱǊ ǑǌǈǒǐǗǐǒǀǆǓ Ǒǐǖ 
ǑǒǐǋǞǑǕǐǖǎ ǂǑǝ ǕǊǓ ǂǎǉǒǚǑǐǍǆǕǒǊǋƾǓ ǑǒǐǔǆǄǄǀǔǆǊǓ ǘǒǈǔǊǍǆǞǐǖǎ ǝǘǊ Ǎǝǎǐ ǄǊǂ 
Ǖǈǎ ǂǏǊǐǌǝǄǈǔǈ ǕǈǓ ǉǒǆǑǕǊǋƿǓ ǋǂǕƽǔǕǂǔǈǓ Ǖǐǖ ǂǕǝǍǐǖ ǂǌǌƽ ǋǂǊ ǄǊǂ Ǖǐǎ 
ǑǒǐǔǅǊǐǒǊǔǍǝ Ǖǚǎ ǅǊǂǕǒǐǗǊǋǟǎ ǂǑǂǊǕƿǔǆǚǎ Ǒǐǖ ǔǖǎƿǉǚǓ ǖǑǐǌǐǄǀǇǐǎǕǂǊ ǔǆ 
ǔǖǎƽǒǕǈǔǈ Ǎǆ Ǖǐ ǃƽǒǐǓ ǋǂǊ Ǖǐ ǞǙǐǓ [ƬǂǒǂǄǋǊǝǇǐǄǌǐǖ ƭƪ, 2009]. 

 

1.4.1 ƣǎǉǒǚǑǐǍǆǕǒǊǋƾǓ ǍǆǕǒƿǔǆǊǓ ǔǆ ǆǗƿǃǐǖǓ 

ƤƽǒǐǓ ǔǟǍǂǕǐǓ : 

Ʃ ǇǞǄǊǔǈ ǂǑǐǕǆǌǆǀ  ǍǊǂ ǆǞǋǐǌǈ ǋǂǊ ǂǎƾǏǐǅǈ ǅǊǂǅǊǋǂǔǀǂ ǋǂǊ ǆǀǎǂǊ ƾǎǂǓ 
ǂǏǊǝǑǊǔǕǐǓ ǅǆǀǋǕǈǓ ǕǈǓ ǅǊǂǕǒǐǗǊǋƿǓ ǋǂǕƽǔǕǂǔǈǓ ǆǎǝǓ ǑǂǊǅǊǐǞ. Ƶǐ ǃƽǒǐǓ Ǖǐǖ 
ǔǟǍǂǕǐǓ ǆǋǕǝǓ ǂǑǝ ƾǎǂǎ ǑǐǌǞ ǔǈǍǂǎǕǊǋǝ ǑǂǒƽǄǐǎǕǂ  ǔǕǈ ǅǊƽǄǎǚǔǈ Ǖǚǎ  
ǅǊǂǕǒǐǗǊǋǟǎ ǅǊǂǕǂǒǂǘǟǎ ǃǐǈǉƽǆǊ ǋǂǊ ǔǕǈǎ  ǅǊǂǕǒǐǗǊǋƿ ǂǏǊǐǌǝǄǈǔǈ ǎǂ 
ǆǋǑǌǈǒǟǔǆǊ ǅǖǐ ǔǕǝǘǐǖǓ: 

 ƬǂǉǐǒǊǔǍǝǓ ǆǎǆǒǄǆǊǂǋǟǎ ǂǎǂǄǋǟǎ ǋǂǊ ǑǒǚǕǆǛǎǊǋǟǎ ǂǑǂǊǕƿǔǆǚǎ. 
 ƶǑǐǌǐǄǊǔǍǝǓ ǊǅǂǎǊǋǐǞ ǃƽǒǐǖǓ 

 [ƬǂǒǂǄǋǊǝǇǐǄǌǐǖ ƭƪ, 2009]. 

 

ƣǌǌǂǄƾǓ ǔǕǐ ǃƽǒǐǓ ǋǂǊ ǔǕǐ ǞǙǐǓ 

ƬǂǕƽ Ǖǈǎ ǂǎƽǑǕǖǏǈ, Ǖǐ ǃƽǒǐǓ Ǖǐǖ ǔǟǍǂǕǐǓ ǂǖǏƽǎǆǕǂǊ Ǎǆ Ǖǈǎ ǈǌǊǋǀǂ, ǋǂǊ ǂǖǕǝ 
ƾǘǆǊ ǚǓ ǂǑǐǕƾǌǆǔǍǂ ǋǖǒǀǚǓ ǂǞǏǈǔǈ ǔǕǈ ǔǖǎǐǌǊǋƿ ǍƽǇǂ Ǖǐǖ ǔǟǍǂǕǐǓ. ƬǂǕƽ Ǖǈǎ 
ǅǊƽǒǋǆǊǂ ǕǈǓ ǆǗǈǃǆǀǂǓ, ǐǊ ǍǞǆǓ, ǐ ǝǄǋǐǓ Ǖǐǖ ǂǀǍǂǕǐǓ ǋǂǊ ǄǆǎǊǋƽ Ǖǂ  
ǑǆǒǊǔǔǝǕǆǒǂ ǝǒǄǂǎǂ Ǖǐǖ ǔǟǍǂǕǐǓ ǅǊǑǌǂǔǊƽǇǐǎǕǂǊ ǔǆ ǍƾǄǆǉǐǓ. Ʃ ǂǎƽǑǕǖǏǈ 
ǏǆǋǊǎƽ ǔǖǎƿǉǚǓ ǂǑǝ Ǖǂ ǑǝǅǊǂ, Ǖǚǎ ǐǑǐǀǚǎ Ǖǐ ǍƿǋǐǓ ǍǆǄǂǌǟǎǆǊ ǔǈǍǂǎǕǊǋƽ. 
ƴǖǎǐǌǊǋƽ ǐ ƾǗǈǃǐǓ ǉǂ ǂǖǏƿǔǆǊ Ǖǐ ǞǙǐǓ Ǖǐǖ ǋǂǕƽ 20% Ǖǐǖ ǔǖǎǐǌǊǋǐǞ ǞǙǐǖǓ 
Ǒǐǖ ǉǂ ƾǘǆǊ ǚǓ ǆǎƿǌǊǋǂǓ ǋǂǊ Ǖǐ ǃƽǒǐǓ Ǖǐǖ ǋǂǕƽ 50% Ǎƾǔǂ ǔǆ ǂǖǕƿ Ǖǈ ǘǒǐǎǊǋƿ 
Ǒǆǒǀǐǅǐ, Ǎǆ Ǖǂ ǑǆǒǊǔǔǝǕǆǒǂ ǂǑǝ Ǖǂ ǝǒǄǂǎƽ Ǖǐǖ ǎǂ ǅǊǑǌǂǔǊƽǇǐǎǕǂǊ ǔǆ ǍƾǄǆǉǐǓ. Ʃ 
ΗƾǋǒǈǏǈΘ ǂǎƽǑǕǖǏǈǓ, ǐ ǒǂǄǅǂǀǐǓ ǒǖǉǍǝǓ ǂǎƽǑǕǖǏǈǓ Ǒǐǖ ǑǂǒǂǕǈǒǆǀǕǂǊ ǔǕǈǎ 
ǆǗǈǃǊǋƿ ǈǌǊǋǀǂ (growth spurt) ǂǑǐǕǆǌǆǀ ǔǖǘǎƽ ǘǒǈǔǊǍǐǑǐǊǐǞǍǆǎǐ ǅǆǀǋǕǈ 
ǔǚǍǂǕǊǋƿǓ ǂǎƽǑǕǖǏǈǓ. ƲǒǊǎ Ǖǈǎ ǆǗǈǃǆǀǂ, ǋǐǒǀǕǔǊǂ ǋǂǊ ǂǄǝǒǊǂ ƾǘǐǖǎ ǑǆǒǀǑǐǖ Ǖǐ 
ǀǅǊǐ ǔǚǍǂǕǊǋǝ ǍƾǄǆǉǐǓ, Ǎǆ ǍǊǋǒƾǓ Ǎǝǎǐ ǅǊǂǗǐǒǐǑǐǊƿǔǆǊǓ. ΌǍǚǓ ǍǆǕƽ Ǖǈǎ ƿǃǈ, 
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ǐǊ ǒǖǉǍǐǀ ǂǎƽǑǕǖǏǈǓ (growth velocity) ǅǆǎ ǆǀǎǂǊ ǀǅǊǐǊ ǄǊǂ Ǖǂ ǅǞǐ ǗǞǌǂ 

[ƨǂǍǑƾǌǂǓ ƣ,2003]. 

ƦǆǀǋǕǈǓ ǍƽǇǂǓ ǔǟǍǂǕǐǓ  

ƶǑǐǌǐǄǀǇǆǕǂǊ ǂǑǝ Ǖǐǎ ǕǞǑǐ ƤƽǒǐǓ(Kg)/ΎǙǐǓ2 (m)  ǋǂǊ ǆǀǎǂǊ ƾǎǂǓ ǅǆǀǋǕǈǓ ǐ 
ǐǑǐǀǐǓ ǍǂǓ ǃǐǈǉƽǆǊ ǎǂ ǆǎǕǐǑǀǔǐǖǍǆ ǆƽǎ ƾǎǂ ƽǕǐǍǐ ǆǀǎǂǊ ǗǖǔǊǐǌǐǄǊǋǝ ƿ 
ǃǒǀǔǋǆǕǂǊ ǔǆ ǋǀǎǅǖǎǐ ǑǂǘǖǔǂǒǋǀǂǓ. Ʃ ǂǏǊǐǌǝǄǈǔǈ Ǖǚǎ ǑǂǊǅǊǟǎ ǄǀǎǆǕǂǊ Ǎǆ 
ǋǂǍǑǞǌǆǓ ǋǂǕƽ ǗǞǌǐ ǔǞǍǗǚǎǂ Ǎǆ Ǖǐǎ ƲƱƶ ǋǂǊ ƽǌǌǐǖǓ ǅǊǆǉǎǆǀǓ ǐǒǄǂǎǊǔǍǐǞǓ. 
ƲǂǒǂǋƽǕǚ ǑǂǒǂǕǀǉǆǎǕǂǊ ǐǊ ǅǊǆǉǎǆǀǓ ǐǒǊǂǋƾǓ ǕǊǍƾǓ Ǖǚǎ ǖǑƾǒǃǂǒǚǎ ǋǂǊ 
ǑǂǘǞǔǂǒǋǚǎ ǆǗƿǃǚǎ ǈǌǊǋǀǂǓ ǂǑǝ 12-18 ǆǕǟǎ [Cole at al,2000] 

ƲƽǘǐǓ ǅǆǒǍǂǕǊǋƿǓ ǑǕǖǘƿǓ 

ƧǀǎǂǊ Ǎǀǂ ǍƾǕǒǈǔǈ ǈ ǐǑǐǀǂ ǄǀǎǆǕǂǊ Ǎǆ ƾǎǂ ǆǊǅǊǋǝ ǝǒǄǂǎǐ, Ǖǐ ǑǕǖǘǝǍǆǕǒǐ, Ǖǐ 
ǐǑǐǀǐ ǍǂǓ ǑǂǒƾǘǆǊ ǑǌǈǒǐǗǐǒǀǆǓ ǔǘǆǕǊǋƾǓ Ǎǆ Ǖǐ ǌǀǑǐǓ Ǖǐǖ ǔǟǍǂǕǐǓ Ǖǚǎ ǑǂǊǅǊǟǎ 
ǔǕǊǓ ǑǂǒǂǋƽǕǚ ǑǆǒǊǐǘƾǓ:  

 ƵǒǊǋƾǗǂǌǐǓ 

 ƥƽǍǑǂ  

[ƬǂǒǂǄǋǊǝǇǐǄǌǐǖ ƭƪ, 2009 

 

ƴǞǔǕǂǔǈ ǔǟǍǂǕǐǓ 

ƬǂǕƽ Ǖǈ ǅǊǂǅǊǋǂǔǀǂ ǂǖǕƿǓ ǕǈǓ ǗǖǔǊǋƿǓ ǚǒǀǍǂǎǔǈǓ, Ǎǀǂ ƽǌǌǈ ǗǖǔǊǐǌǐǄǊǋƿ 
ǑǂǒƽǍǆǕǒǐǓ Ǒǐǖ ǍǆǕǂǃƽǌǌǆǕǂǊ ǂǎƽǌǐǄǂ Ǎǆ Ǖǐ ǗǞǌǐ ǆǀǎǂǊ ǈ ǔǞǔǕǂǔǈ Ǖǐǖ 
ǔǟǍǂǕǐǓ. Ƨǎǟ ǔǕǈǎ Ǒǒǐ-ǈǃǊǋƿ Ǒǆǒǀǐǅǐ Ǖǐ ǑǐǔǐǔǕǝ ǌǀǑǐǖǓ ǔǕǐ ǔǟǍǂ ǆǀǎǂǊ ǄǊǂ Ǖǂ 
ǋǐǒǀǕǔǊǂ ǑǆǒǀǑǐǖ 19% ǆǎǟ ǄǊǂ Ǖǂ ǂǄǝǒǊǂ 15% ǋǂǊ ǐ ǍǖǛǋǝǓ ǊǔǕǝǓ ǋǖǍǂǀǎǆǕǂǊ 
ǔǕǂ ǀǅǊǂ ǆǑǀǑǆǅǂ ǋǂǊ ǔǕǂ ǅǞǐ ǗǞǌǂ, ǋǂǕƽ Ǖǈǎ ƿǃǈ Ǖǂ ǋǐǒǀǕǔǊǂ ǂǑǐǋǕǐǞǎ 
ǑǆǒǊǔǔǝǕǆǒǐ ǌǀǑǐǓ ǆǎǟ Ǖǂ ǂǄǝǒǊǂ Ǖǈǎ ǂǎǕǀǔǕǐǊǘǈ Ǒǆǒǀǐǅǐ ǂǖǏƽǎǐǖǎ, ǑǆǒǀǑǐǖ 
ǅǊǑǌǂǔǊƽǇǐǖǎ, Ǖǐ ǍǖǛǋǝ ǕǐǖǓ ǊǔǕǝ. ƴǕǐ ǕƾǌǐǓ ǕǈǓ ǆǗǈǃǆǀǂǓ Ǖǐ ǋǐǒǀǕǔǊ ƾǘǆǊ 
ǑǆǒǀǑǐǖ 23% ǌǀǑǐǓ ǔǕǐ ǔǟǍǂ ǕǈǓ ǆǎǟ Ǖǐ ǂǄǝǒǊ Ǎǝǎǐ 12%. Ʃ ǆǎǂǑǝǉǆǔǈ 
ǌǊǑǟǅǐǖǓ ǊǔǕǐǞ ǔǕǐ ǔǟǍǂ Ǖǚǎ ǋǐǒǊǕǔǊǟǎ ǆǑǊǗƾǒǆǊ ǂǌǌǂǄƾǓ ǋǂǊ ǔǕǐ ǔǘƿǍǂ Ǖǐǖ 
ǔǟǍǂǕǐǓ, ǂǗǐǞ ǈ ǆǎǂǑǝǉǆǔǈ ǄǀǎǆǕǂǊ ǔǆ ǔǖǄǋǆǋǒǊǍƾǎǂ ǔǈǍǆǀǂ, ǋǖǒǀǚǓ ǔǕǐǖǓ 
ǄǌǐǖǕǐǞǓ ǋǂǊ ǔǕǐ ǔǕƿǉǐǓ [ƨǂǍǑƾǌǂǓ ƣ,2003]. 

ƲǆǒǀǍǆǕǒǐǓ ǍƾǔǈǓ ǋǂǊ ǑǆǒǊǗƾǒǆǊǂǓ 

Ʊ ǌǝǄǐǓ ǑǆǒǊǗƾǒǆǊǂ ǍƾǔǈǓ- ǑǆǒǀǍǆǕǒǐ Ǌǔǘǀǐǖ(waist to hit ratio,WHR) ǂǑǐǕǆǌǆǀ 
ƾǎǂ ǅǆǀǋǕǈ ǄǊǂ ǎǂ ǖǑǐǌǐǄǀǔǐǖǍǆ Ǖǈǎ ǔǖǔǔǟǒǆǖǔǈ ǌǀǑǐǖǓ ǔǕǈǎ ǋǐǊǌǊǂǋƿ ǑǆǒǊǐǘƿ 
ǔǆ ǔǞǄǋǒǊǔǈ Ǎǆ Ǖǈǎ ǑǆǒǊǐǘƿ Ǖǚǎ ǄǌǐǖǕǟǎ. ΈǘǆǊ ƾǎǕǐǎǆǓ ǆǑǊǒǒǐƾǓ ǂǑǝ Ǖǐ ǗǞǌǐ 
ǋǂǊ Ǖǈǎ ǈǌǊǋǀǂ. Ƶǂ ǂǄǝǒǊǂ ǄǆǎǊǋƽ ƾǘǐǖǎ ǖǙǈǌǝǕǆǒǆǓ ǕǊǍƾǓ ǌǝǄǐǖ ǑǆǒǊǗƾǒǆǊǂǓ 
ǍƾǔǈǓ- ǑǆǒǊǍƾǕǒǐǖ Ǌǔǘǀǐǖ ǔǆ ǔǘƾǔǈ Ǎǆ Ǖǂ ǋǐǒǀǕǔǊǂ ǋǂǊ ǍǆǊǟǎǆǕǂǊ Ǎǆ Ǖǈǎ ǈǌǊǋǀǂ 
ǂǑǝ 1,1 ǔǕǂ ǎǆǝǕǆǒǂ ǑǂǊǅǀǂ ǔǆ 0,8 ǔǕǐǖǓ ǆǗƿǃǐǖǓ. ƥǆǎǊǋƽ, ǐ ǖǑǐǅǝǒǊǐǓ 
ǌǊǑǟǅǈǓ ǊǔǕǝǓ, ǋǂǕǂǎƾǍǆǕǂǊ ǑǆǒǊǗǆǒǆǊǂǋƽ ǔǕǂ ǑǆǒǊǔǔǝǕǆǒǂ ǑǂǊǅǊƽ ǍƾǘǒǊ ǋǂǊ 
Ǖǈǎ ǆǗǈǃǆǀǂ. ƥǊǂ Ǖǂ ǑǆǒǊǔǔǝǕǆǒǂ ǂǄǝǒǊǂ ǋǂǊ ǄǊǂ ƾǎǂ ǑǐǌǞ ǍǊǋǒǝ ǑǐǔǐǔǕǝ Ǖǚǎ 
ǋǐǒǊǕǔǊǟǎ Ǖǐ ǌǀǑǐǓ ǏǆǋǊǎƽǆǊ ǎǂ ǂǑǐǉǈǋǆǞǆǕǂǊ ǑǊǐ ǋǆǎǕǒǊǋƽ ǋǂǊ ǍǆǊǟǎǆǕǂǊ ǔǕǂ 
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ǋǐǒǀǕǔǊǂ ǍǆǕƽ Ǖǈǎ ǈǌǊǋǀǂ Ǖǚǎ 13-14 ǆǕǟǎ ǆǎǟ ǔǕǂ ǂǄǝǒǊǂ ǔǖǎǆǘǀǇǆǕǂǊ [ƨǂǍǑƾǌǂǓ 

ƣ, 2008]. 

 

ƲǀǎǂǋǂǓ 1: ƱǒǊǂǋƾǓ ǕǊǍƾǓ ƦƮƴ ǄǊǂ ǖǑƾǒǃǂǒǐǖǓ ǋǂǊ ǑǂǘǞǔǂǒǋǐǖǓ ǆǗƿǃǐǖǓ 
[Cole TJ et al, 2000]. 

ƩǌǊǋǀǂ 
(ƾǕǈ) 

 
 

ƶǑƾǒǃǂǒǂ 
ǂǄǝǒǊǂ 

ƲǂǘǞǔǂǒǋǂ 
ǂǄǝǒǊǂ 

ƶǑƾǒǃǂǒǂ 
ǋǐǒǀǕǔǊǂ 

ƲǂǘǞǔǂǒǋǂ 
ǋǐǒǀǕǔǊǂ 

12  21,2-26,0 >26,0 21,7-26,7 >26,7 

13  21,9-26,8 >26,4 22,6-27,8 >27,8 

14  22,6-27,6 >27,6 23,3-28,6 >28,6 

15  23,3-28,3 >28,3 23,9-29,1 >29,1 

16  23,9-28,9 >28,9 24,4-29,4 >29,4 

17  24,5-29,4 >29,4 24,7-29,7 >29,7 

18  25,0-30,0 >30 25,0-30,0 >30 

 

 

ƣǌǌǂǄƾǓ ǔǕǈ ǔǋǆǌǆǕǊǋƿ ǂǎƽǑǕǖǏǈ 

Ʃ ǆǗǈǃǆǀǂ ǘǂǒǂǋǕǈǒǀǇǆǕǂǊ ǂǑǝ ǕǂǘǞǕǂǕǈ ǔǋǆǌǆǕǊǋƿ ǂǎƽǑǕǖǏǈ: ǑǆǒǀǑǐǖ Ǖǐ 40% 
ǕǈǓ ǔǖǎǐǌǊǋƿǓ ǐǔǕǊǋƿǓ ǍƽǇǂǓ ǂǑǐǋǕƽǕǂǊ ǋǂǕƽ Ǖǈǎ Ǒǆǒǀǐǅǐ ǂǖǕƿ [Matkovic V et 

al,1994]. Ʊ ǔǋǆǌǆǕǝǓ ǍǆǄǂǌǟǎǆǊ, ǐǊ ǅǊǂǔǕƽǔǆǊǓ Ǖǚǎ ǐǔǕǟǎ ǂǌǌƽǇǐǖǎ, ǊǅǊǂǀǕǆǒǂ 
ǝǍǚǓ ǆǍǗǂǎǆǀǓ ǆǀǎǂǊ ǐǊ ǂǌǌǂǄƾǓ ǔǕǐǖǓ ǟǍǐǖǓ ǋǂǊ Ǖǈ ǌǆǋƽǎǈ, ǐǊ ǐǑǐǀǆǓ 
ǅǊǂǗǐǒǐǑǐǊǐǞǎǕǂǊ ǔǕǂ ǅǞǐ ǗǞǌǂ. 

Ʃ ǂǎƽǑǕǖǏǈ ǋǂǊ ǈ ǖǄǆǀǂ Ǖǚǎ ǐǔǕǟǎ ǋǂǕƽ Ǖǈǎ ǆǗǈǃǆǀǂ ǆǑǈǒǆƽǇǐǎǕǂǊ ǂǑǝ 
ǅǊƽǗǐǒǐǖǓ ǄǆǎǆǕǊǋǐǞǓ, ǐǒǍǐǎǊǋǐǞǓ, ǍǈǘǂǎǊǋǐǞǓ (ǗǖǔǊǋƿ ǅǒǂǔǕǈǒǊǝǕǈǕǂ) ǋǂǊ 
ǅǊǂǕǒǐǗǊǋǐǞǓ ǑǂǒƽǄǐǎǕǆǓ [New SA,2001]. Ʃ ǊǔǐǒǒǐǑǈǍƾǎǈ ǅǀǂǊǕǂ ǆǀǎǂǊ ǑǐǌǞ 
ǔǈǍǂǎǕǊǋƿ ǄǊǂ Ǖǈǎ ǖǄǆǀǂ Ǖǚǎ ǐǔǕǟǎ, ǖǑƽǒǘǆǊ ǝǍǚǓ ǂǒǋǆǕƿ ǔǖǇƿǕǈǔǈ ǄǊǂ Ǖǂ 
ǆǑǊǉǖǍǈǕƽ ǆǑǀǑǆǅǂ ǑǒǝǔǌǈǙǈǓ ǅǊǂǗǝǒǚǎ ǉǒǆǑǕǊǋǟǎ ǔǖǔǕǂǕǊǋǟǎ. 

1.5 ƦǊǂǕǒǐǗǊǋƾǓ ǂǑǂǊǕƿǔǆǊǓ ǆǗƿǃǚǎ 

Ʃ ǅǊǂǕǒǐǗƿ ǔǕǈǎ ǆǗǈǃǊǋƿ ǈǌǊǋǀǂ ǑǒƾǑǆǊ ǎǂ ǋǂǌǞǑǕǆǊ ǕǊǓ ǂǖǏǈǍƾǎǆǓ ǂǎƽǄǋǆǓ 
Ǖǐǖ ǆǗƿǃǐǖ, Ǒǐǖ ǑǒǐǋǞǑǕǐǖǎ ǂǑǝ Ǖǐ ǆǏǂǊǒǆǕǊǋƽ ǄǒƿǄǐǒǐ ǒǖǉǍǝ ǂǎƽǑǕǖǏǈǓ, Ǖǈǎ 
ǂǞǏǈǔǈ Ǖǚǎ ǐǔǕǟǎ, Ǖǐǖ ǍǖǛǋǐǞ ǊǔǕǐǞ, Ǖǐǖ ǝǄǋǐǖ Ǖǐǖ ǂǀǍǂǕǐǓ, ǕǈǓ 
ǆǍǍǈǎǐǒǒǖǔǀǂǓ. ƱǊ ǂǑǂǊǕƿǔǆǊǓ ǔǆ ǉǒǆǑǕǊǋƽ ǔǖǔǕǂǕǊǋƽ ǅǊǂǗǐǒǐǑǐǊǐǞǎǕǂǊ 
ǂǎƽǍǆǔǂ ǔǕǂ ǅǞǐ ǗǞǌǂ, ǋǊ ǂǖǕǝ ǐǗǆǀǌǆǕǂǊ ǋǖǒǀǚǓ ǔǕǊǓ ǊǅǊǂǀǕǆǒǆǓ ǄǊǂ ǋƽǉǆ ǗǞǌǐ 
ǂǌǌǂǄƾǓ Ǒǐǖ ǑǂǒǂǕǈǒǐǞǎǕǂǊ ǔǕǐ ǍƾǄǆǉǐǓ ǋǂǊ Ǖǈ ǔǞǔǕǂǔǈ Ǖǐǖ ǔǟǍǂǕǐǓ, ǋǂǊ ǐǊ 
ǐǑǐǀǆǓ ǂǎǕǊǋǂǕǐǑǕǒǀǇǐǎǕǂǊ ǔǕǊǓ ǔǖǔǕƽǔǆǊǓ Ǖǚǎ ƦǊǆǉǎǟǎ ƱǒǄǂǎǊǔǍǟǎ ǝǔǐǎ ǂǗǐǒƽ 
ǔǕǊǓ ǂǑǂǊǕƿǔǆǊǓ ǔǆ ǉǒǆǑǕǊǋƽ ǔǖǔǕǂǕǊǋƽ [ƨǂǍǑƾǌǂǓ ƣ,2003]. 
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1.5.1 ƣǑǂǊǕƿǔǆǊǓ ǔǆ ǆǎƾǒǄǆǊǂ 

ƱǊ ǆǎǆǒǄǆǊǂǋƾǓ ǂǎƽǄǋǆǓ Ǖǚǎ ǆǗƿǃǚǎ ǅǊǂǗƾǒǐǖǎ ǔǆ ǑǐǌǞ ǍǆǄƽǌǐ ǃǂǉǍǝ ǂǑǝ 
ƽǕǐǍǐ ǔǆ ƽǕǐǍǐ, ǌǝǄǚ Ǖǚǎ ǊǅǊǂǀǕǆǒǚǎ ǒǖǉǍǟǎ ǂǎƽǑǕǖǏǈǓ ǋǂǊ ǋǖǒǀǚǓ ǌǝǄǚ Ǖǚǎ 
ǍǆǄƽǌǚǎ ǅǊǂǋǖǍƽǎǔǆǚǎ ǔǕǂ ǆǑǀǑǆǅǂ ǗǖǔǊǋƿǓ ǅǒǂǔǕǈǒǊǝǕǈǕǂǓ. Ʃ ǔǈǍǂǎǕǊǋƿ 
ǂǎǂǃǐǌǊǋƿ ǅǒǂǔǕǈǒǊǝǕǈǕǂ Ǒǐǖ ǑǂǒǂǕǈǒǆǀǕǂǊ ǍǆǕƽ Ǖǈǎ ƿǃǈ ǆǀǎǂǊ ǂǑǐǕƾǌǆǔǍǂ, 
Ǒƾǒǂ Ǖǚǎ ǔǈǍǂǎǕǊǋǟǎ ǂǖǏƿǔǆǚǎ ǔǕǐ ǃƽǒǐǓ ǋǂǊ Ǖǐ ǞǙǐǓ, ǋǖǒǀǚǓ Ǖǈǎ ǂǞǏǈǔǈ Ǖǐǖ 
ǍǖǛǋǐǞ ǊǔǕǐǞ, Ǖǚǎ ǂǌǌǂǄǟǎ ǔǕǈǎ ǋǂǕǂǎǐǍƿ ǋǂǊ ǔǕǈǎ ǑǐǔǝǕǈǕǂ Ǖǐǖ ǌǊǑǟǅǐǖǓ 
ǊǔǕǐǞ ǋǂǊ ǕǈǓ ǂǎƽǑǕǖǏǈǓ Ǖǚǎ ǆǔǚǕǆǒǊǋǟǎ ǐǒǄƽǎǚǎ ǋǂǊ ǔǖǔǕǈǍƽǕǚǎ. ƱǊ 
ǆǎǆǒǄǆǊǂǋƾǓ ǂǑǂǊǕƿǔǆǊǓ Ǖǚǎ ǋǐǒǊǕǔǊǟǎ ǂǖǏƽǎǐǎǕǂǊ ǂǑǝ 1000 ǉǆǒǍǀǅǆǓ/ǈǍƾǒǂ 
ǔǕǈǎ ǈǌǊǋǀǂ Ǖǚǎ 2 ǆǕǟǎ ǔǆ 2600 ǉǆǒǍǀǅǆǓ/ǈǍƾǒǂ ǔǕǈǎ ǈǌǊǋǀǂ Ǖǚǎ 18 ǆǕǟǎ. Ʃ 
ǂǞǏǈǔǈ ǆǀǎǂǊ ǍǆǄǂǌǞǕǆǒǈ ǔǕǂ ǂǄǝǒǊǂ, ǂǑǝ 1200 ǉǆǒǍǀǅǆǓ ǔǆ 3600 
ǉǆǒǍǀǅǆǓ/ǈǍƾǒǂ [Butte NF,2000]. 

 

ƲǀǎǂǋǂǓ 2: ƴǖǎǊǔǕǟǍǆǎǆǓ ǈǍǆǒƿǔǊǆǓ ǆǎǆǒǄǆǊǂǋƾǓ ǂǑǂǊǕƿǔǆǊǓ [Stang J & Story M, 

2005] 

ƱǍƽǅǆǓ ΗǌǊǋǀǂ 
ƧǎƾǒǄǆǊǂ 
(Kcal/d) 

ƧǎƾǒǄǆǊǂ 
(Kcal/cm) 

ƣǄǝǒǊǂ 11 Ǎǆ 14 2.500 15.9 

 15 Ǎǆ 18 3.000 17 

ƬǐǒǀǕǔǊǂ 11 Ǎǆ 14 2.000 14 

 15 Ǎǆ 18 2.200 13.5 

 

 

 

1.5.2 ƶǅǂǕƽǎǉǒǂǋǆǓ 

ƱǊ ǖǅǂǕƽǎǉǒǂǋǆǓ ƿ ǂǌǌǊǟǓ Ǉƽǘǂǒǂ ǆǀǎǂǊ ǍǊǂ ǂǑǝ ǕǊǓ ǕƾǔǔǆǒǊǓ ǃǂǔǊǋƾǓ 
ǋǂǕǈǄǐǒǀǆǓ ǕǒǐǗǊǋǟǎ Ǎǐǒǀǚǎ, ǍǂǇǀ Ǎǆ ǕǊǓ ǑǒǚǕǆƢǎǆǓ ǋǂǊ Ǖǂ ǌǊǑǀǅǊǂ ǋǂǊ ǆǀǎǂǊ ǈ 
ǋǂǕǈǄǐǒǀǂ ǕǒǐǗǊǋǟǎ Ǎǐǒǀǚǎ Ǎǆ Ǖǈǎ ǍǆǄǂǌǞǕǆǒǈ ǔǖǍǍǆǕǐǘƿ ǔǕǈ ǅǊǂǕǒǐǗƿ Ǖǐǖ 
ǂǎǉǒǟǑǐǖ. ƣǑǐǕǆǌǐǞǎ ǔǈǍǂǎǕǊǋƿ ǑǈǄƿ ǆǎƾǒǄǆǊǂǓ, ǂǑǐǉƿǋǈ ǆǎƾǒǄǆǊǂǓ ǋǂǊ 
ǍǆǕǂǃǐǌǊǋƽ ǆǎǅǊƽǍǆǔǂ ǔǆ ǝǌǐǖǓ ǔǘǆǅǝǎ ǕǐǖǓ ǐǒǄǂǎǊǔǍǐǞǓ [ƬǂǌǐǄǊƽǎǎǈǓ ƴ, 

2011].  

   Ʃ ǅǊƽǋǒǊǔǈ ǕǐǖǓ ǄǀǎǆǕǂǊ ǂǎƽǍǆǔǂ ǔǕǐǖǓ ǍǐǎǐǔǂǋǘǂǒǀǕǆǓ, ǅǊǔǂǋǘǂǒǀǕǆǓ ǋǂǊ 
ǑǐǌǖǔǂǋǘǂǒǀǕǆǓ. ƱǊ ǍǐǎǐǔǂǋǘǂǒǀǕǆǓ (ǄǌǖǋǝǇǈ) ǘǒǈǔǊǍǐǑǐǊǐǞǎǕǂǊ ǂǑǆǖǉǆǀǂǓ 
ǂǑǝ Ǖǐǎ ǐǒǄǂǎǊǔǍǝ , ǆǎǟ ǐǊ ǅǊǔǂǋǘǂǒǀǕǆǓ ǋǂǊ ǐǊ ǑǐǌǖǔǂǋǘǂǒǀǕǆǓ ƾǘǐǖǎ Ǖǈǎ 
ǊǅǊǝǕǈǕǂ ǎǂ ǑƾǑǕǐǎǕǂǊ ǑǒǟǕǂ ǑǒǐǓ ǂǑǌƽ ǔƽǋǘǂǒǂ ǋǂǊ ǔǕǈ ǔǖǎƾǘǆǊǂ ǎǂ 
ǂǑǐǒǒǐǗǟǎǕǂǊ. Ʃ ǄǌǖǋǝǇǈ ǑǂǒƾǘǆǊ Ǖǐ ǍǆǄǂǌǞǕǆǒǐ ǍƾǒǐǓ ǕǈǓ ǆǎƾǒǄǆǊǂǓ Ǒǐǖ 
ǘǒǆǊƽǇǆǕǂǊ Ǖǐ ǋǞǕǕǂǒǐ ǄǊǂ ǎǂ ǅǊǂǕǈǒƿǔǆǊ Ǖǈǎ ǆǎǆǒǄǈǕǊǋǝǕǈǕƽ Ǖǐǖ ǋǂǊ 
ǂǑǐǉǈǋǆǞǆǕǂǊ ǔǕǐ ǔǖǋǟǕǊ ǋǂǊ ǔǕǐǖǓ ǍǖǓ Ǎǆ Ǖǈ ǍǐǒǗƿ Ǖǐǖ ǄǌǖǋǐǄǝǎǐǖ , Ǖǐ 
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ǐǑǐǀǐ ǄǀǎǆǕǂǊ ǅǊǂǉƾǔǊǍǐ ǄǊǂ ǕǊǓ ǂǎƽǄǋǆǓ Ǖǐǖ ǐǒǄǂǎǊǔǍǐǞ ǍǆǕƽ Ǖǈ ǅǊƽǔǑǂǔƿ Ǖǐǖ 
ǔǆ ǄǂǌǂǋǕǊǋǝ ǐǏǞ [ƮǑǝǔǋǐǖ Ʀ, 2004]. 

     Ʃ ǄǌǖǋǝǇǈ ǆǀǎǂǊ ǈ ǂǑǐǋǌǆǊǔǕǊǋƿ ǑǈǄƿ ǆǎƾǒǄǆǊǂǓ ǄǊǂ ǕǐǖǓ ǌǆǄǝǍǆǎǐǖǓ ǄǌǖǋǐǇǐ-

ǆǏǂǒǕǟǍǆǎǐǖǓ ǊǔǕǐǞǓ, ǅǈǌǂǅƿ ǊǔǕǐǞǓ Ǒǐǖ ǆǏǂǒǕǐǞǎ Ǖǈǎ ǌǆǊǕǐǖǒǄǀǂ ǋǂǊ Ǖǈǎ 
ǆǑǊǃǀǚǔǈ ǕǐǖǓ ǂǑǝ Ǖǈ ǅǊǂǉƾǔǊǍǈ ǄǌǖǋǝǇǈ, ǄǊǂǕǀ Ǎǝǎǐǎ ǂǖǕƿ ǆǀǎǂǊ ǅǖǎǂǕǝǎ ǎǂ 
ǂǏǊǐǑǐǊƿǔǐǖǎ ǚǓ ǆǎǆǒǄǆǊǂǋǝ ǖǑǝǔǕǒǚǍǂ. ƵƾǕǐǊǐǊ ǊǔǕǐǀ ǆǀǎǂǊ ǐ ǆǄǋƾǗǂǌǐǓ ǔǆ 
ǗǖǔǊǐǌǐǄǊǋƾǓ ǔǖǎǉƿǋǆǓ, Ǖǂ ǆǒǖǉǒǐǋǞǕǕǂǒǂ, ǈ ǗǌǐǊǊǋƿ Ǎǐǀǒǂ Ǖǚǎ ǎǆǗǒǟǎ ǋǂǊ ǐ 
ǍǖǆǌǝǓ Ǖǚǎ ǐǔǕǟǎ [ƬǂǒǂǄǋǊǝǇǐǄǌǐǖ ƭƪ, 2006].  

 

ƭǝǄǚ Ǖǐǖ ǝǕǊ ǐǊ ǖǅǂǕƽǎǉǒǂǋǆǓ ǂǑǐǕǆǌǐǞǎ Ǖǈǎ ǋǂǌǞǕǆǒǈ ǑǈǄƿ ǆǎƾǒǄǆǊǂǓ ǋǂǕƽ 
Ǖǈǎ ƽǔǋǈǔǈ, ǋǂǊ ǌǝǄǚ Ǖǐǖ ǝǕǊ ǐǊ ǂǑǐǉƿǋǆǓ Ǖǐǖ ǄǌǖǋǐǄǝǎǐǖ ǔǕǐǎ ǂǎǉǒǟǑǊǎǐ 
ǐǒǄǂǎǊǔǍǝ ǆǀǎǂǊ ǑǆǒǊǐǒǊǔǍƾǎǆǓ, ǔǈǍǂǎǕǊǋǝ ǑǐǔǐǔǕǝ ǕǈǓ ǂǖǏǈǍƾǎǈǓ ǆǎǆǒǄǆǊǂǋƿǓ 
ǑǒǝǔǌǈǙǈǓ ǉǂ ǑǒƾǑǆǊ ǎǂ ǑǒǐƾǒǘǆǕǂǊ ǂǑǝ ǖǅǂǕƽǎǉǒǂǋǆǓ. ƪǆǚǒǐǞǎǕǂǊ ǈ ǃƽǔǈ 
ǕǈǓ ǅǀǂǊǕǂǓ Ǖǐǖ ǂǉǌǈǕƿ. Ƶǐ Ǒǐǔǝ Ǖǚǎ ǖǅǂǕǂǎǉǒƽǋǚǎ Ǒǐǖ ǘǒǆǊƽǇǆǕǂǊ ǋǂǉǈǍǆǒǊǎƽ 
ǐ ƾǗǈǃǐǓ, ǝǑǚǓ ǔǖǍǃǂǀǎǆǊ ǋǂǊ Ǎǆ Ǖǈǎ ǆǎƾǒǄǆǊǂ, ǆǏǂǒǕƽǕǂǊ ǂǑǝ Ǖǈǎ ƾǎǕǂǔǈ ǋǂǊ Ǖǈ 
ǅǊƽǒǋǆǊǂ ǕǈǓ ƽǔǋǈǔǈǓ. ƥǆǎǊǋƽ ǐǊ ǖǅǂǕƽǎǉǒǂǋǆǓ ǉǂ ǑǒƾǑǆǊ ǎǂ Ǒǂǒƾǘǐǖǎ ǔǕǐ 
ǋǂǉǈǍǆǒǊǎǝ ǅǊǂǊǕǐǌǝǄǊǐ ǑǆǒǀǑǐǖ 55-60% ǕǈǓ ǐǌǊǋƿǓ ǈǍǆǒƿǔǊǂǓ 
ǑǒǐǔǌǂǍǃǂǎǝǍǆǎǈǓ ǆǎƾǒǄǆǊǂǓ, ƿ ǐ ƾǗǈǃǐǓ ǂǉǌǈǕƿǓ ǎǂ ǋǂǕǂǎǂǌǟǎǆǊ 6-10 

ǄǒǂǍǍƽǒǊǂ ǖǅǂǕǂǎǉǒƽǋǚǎ/ǋǊǌǝ ǔǚǍǂǕǊǋǐǞ ǃƽǒǐǖǓ Ǖǈǎ ǈǍƾǒǂ [American 

College of Sports Medicine et al,2000]. 

ƱǊ ǖǅǂǕƽǎǉǒǂǋǆǓ ǂǖǕǐǀ ǉǂ ǑǒƾǑǆǊ ǎǂ ǋǂǕǂǎƾǍǐǎǕǂǊ ǔǆ ǑǆǒǀǑǐǖ 4-6 ǄǆǞǍǂǕǂ ǋǂǊ 
ǔǎǂǋ ǋǂǕƽ Ǖǈ ǅǊƽǒǋǆǊǂ ǕǈǓ ǈǍƾǒǂǓ. ƣǖǕƽ ǉǂ ǑǆǒǊǌǂǍǃƽǎǐǖǎ Ǖǝǔǐ ǔǞǎǉǆǕǐǖǓ 
(ǅǈǍǈǕǒǊǂǋƽ ǋǂǊ ǑǂǕƽǕǆǓ), ǝǔǐ ǋǂǊ ǂǑǌǐǞǓ ǖǅǂǕƽǎǉǒǂǋǆǓ (ǗǒǐǞǕǂ, ǘǖǍǐǞǓ, 
ǖǅǂǕǂǎǉǒǂǋǐǞǘǂ ǑǐǕƽ) [Lemon PWR,1989]. 

ƲǀǎǂǋǂǓ 3: ƴǖǎǊǔǕǟǍǆǎǆǓ ǈǍǆǒƿǔǊǆǓ ǑǒǐǔǌƿǙǆǊǓ ǖǅǂǕǂǎǉǒƽǋǚǎ  

[IOM, 2010]. 

ƷǞǌǐ ΗǌǊǋǀǂ 
ƶǅǂǕƽǎǉǒǂǋǆǓ 

(g/d) 

ƣǄǝǒǊǂ 9 Ǎǆ 13 130 

 14 Ǎǆ 18 130 

ƬǐǒǀǕǔǊǂ 9 Ǎǆ 13 130 

 14 Ǎǆ 18 130 

 

 

1.5.3 ƲǒǚǕǆƢǎǆǓ 

ƱǊ ǑǒǚǕǆƢǎǆǓ ǆǀǎǂǊ ǃǂǔǊǋƽ ǅǐǍǊǋƽ ǔǖǔǕǂǕǊǋƽ Ǖǚǎ ǋǖǕǕƽǒǚǎ. ƧǀǎǂǊ ǂǑǂǒǂǀǕǈǕǂ 
ǄǊǂ Ǖǈǎ ǂǎƽǑǕǖǏǈ ǋǂǊ Ǖǈǎ ǂǎƽǑǌǂǔǈ Ǖǚǎ ǊǔǕǟǎ Ǖǐǖ ǔǟǍǂǕǐǓ. ƴǕǐǎ ǂǎǉǒǟǑǊǎǐ 
ǐǒǄǂǎǊǔǍǝ, ǐǊ ǑǒǚǕǆƢǎǆǓ ǅǊǂǔǑǟǎǕǂǊ ǑǒǟǕǂ ǔǆ ǂǍǊǎǐǏƾǂ ǋǂǊ ǍǆǕƽ 
ǂǑǐǒǒǐǗǟǎǕǂǊ. ƱǊ ǑǒǚǕǆƢǎǆǓ Ǒǐǖ ǑǆǒǊƾǘǐǖǎ ǔǆ ǆǑǂǒǋǆǀǓ ǑǐǔǝǕǈǕǆǓ Ǖǂ 
ǂǑǂǒǂǀǕǈǕǂ ǂǍǊǎǐǏƾǂ ǆǀǎǂǊ ǍǆǄǂǌǞǕǆǒǈǓ ǃǊǐǌǐǄǊǋƿǓ ǂǏǀǂǓ. ƵƾǕǐǊǐǖ ǆǀǅǐǖǓ 
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ǑǒǚǕǆƢǎǆǓ ǆǀǎǂǊ ǋǂǕƽǌǌǈǌǆǓ ǄǊǂ ǕǊǓ ǂǎƽǄǋǆǓ Ǖǐǖ ǔǟǍǂǕǐǓ ǋǂǊ ǋǖǒǀǚǓ ǄǊǂ Ǖǈǎ 
ǂǎƽǑǕǖǏǈ Ǖǚǎ ǑǂǊǅǊǟǎ ǋǂǊ Ǖǚǎ ǆǗƿǃǚǎ [ƮǑǝǔǋǐǖ Ʀ, 2004]. 

ƬƽǑǐǊǆǓ ǂǑǝ ǕǊǓ ǌǆǊǕǐǖǒǄǀǆǓ Ǖǚǎ ǑǒǚǕǆǛǎǟǎ ǔǕǐǎ ǂǎǉǒǟǑǊǎǐ  ǐǒǄǂǎǊǔǍǝ ǆǀǎǂǊ ǝǕǊ 
Ǒǂǒƾǘǐǖǎ Ǖǈǎ ǑǒǟǕǈ Ǟǌǈ ǄǊǂ Ǖǈ ǅǈǍǊǐǖǒǄǀǂ Ǖǚǎ ǑǆǑǕǊǋǟǎ ǖǄǒǟǎ, ǐǒǍǐǎǟǎ, 
ǂǍǊǎǟǎ ǋǂǊ ǑǂǀǇǐǖǎ Ǖǐǎ ǒǝǌǐ ǎǆǖǒǐǅǊǂǃǊ-ǃǂǔǕǟǎ ǔǕǐ ƬƯƴ, ǂǎǐǔǐǔǗǂǊǒǊǎǟǎ, 
ǑǒǚǕǆǛǎǟǎ ǑǌƽǔǍǂǕǐǓ, ǂǊǍǐǔǗǂǊǒǀǎǈǓ ǋǂǊ ǆǎǇǞǍǚǎ [ƬǂǒǂǄǋǊǝǇǐǄǌǐǖ ƭƪ, 2006]. 

Ʃ ǑǊǐ ǔǖǘǎƽ ǘǒǈǔǊǍǐǑǐǊǐǞǍǆǎǈ ǍƾǉǐǅǐǓ ǄǊǂ Ǖǐǎ ǖǑǐǌǐǄǊǔǍǝ Ǖǚǎ ǂǑǂǊǕƿǔǆǚǎ 
ǔǆ ǑǒǚǕǆƢǎǆǓ ǆǀǎǂǊ ǈ ǍƾǉǐǅǐǓ Ǖǐǖ ǊǔǐǇǖǄǀǐǖ ǂǇǟǕǐǖ. ƴǕǈǎ ǆǗǈǃǆǀǂ 
ǔǖǄǋǆǋǒǊǍƾǎǂ, ǐǊ ǂǎƽǄǋǆǓ  ǋǂǉǐǒǀǇǐǎǕǂǊ Ǎǆ ǃƽǔǈ Ǖǈǎ ǑǂǒǂǄǐǎǕǊǋƿ Ǎƾǉǐǅǐ, 

ǅǈǌǂǅƿ ǖǑǐǌǐǄǀǇǐǎǕǂǊ ǐǊ ǑǒǚǕǆǛǎǊǋƾǓ ǂǑǂǊǕƿǔǆǊǓ ǄǊǂ Ǖǈ ǅǊǂǕƿǒǈǔǈ ǕǈǓ ǋǂǌƿǓ 
ǌǆǊǕǐǖǒǄǀǂǓ Ǖǐǖ ǐǒǄǂǎǊǔǍǐǞ (maintenance), ǋǂǊ ǔǆ ǂǖǕƾǓ ǑǒǐǔǉƾǕǐǎǕǂǊ ǐǊ 
ǂǑǂǊǕƿǔǆǊǓ ǄǊǂ Ǖǈǎ ǂǎƽǑǕǖǏǈ Ǖǐǖ ǐǒǄǂǎǊǔǍǐǞ [Dewey KG et al,1996]. ƱǊ 
ǔǖǔǕƽǔǆǊǓ ǕǈǓ ǑǒǟǕǈǓ ǆǑǊǕǒǐǑƿǓ ǕǈǓ ƲƱƶ (ƲǂǄǋǝǔǍǊǂǓ ƱǒǄƽǎǚǔǈǓ ƶǄǆǀǂǓ) ǄǊǂ 
ǕǊǓ ǑǒǚǕǆǛǎǊǋƾǓ ǋǂǊ ǆǎǆǒǄǆǊǂǋƾǓ ǂǑǂǊǕƿǔǆǊǓ ǋǂǕƾǌǈǏǂǎ ǔǆ Ǎǀǂ ǂǔǗǂǌƿ ǅǊǂǊǕǈǕǊǋƿ 
ǑǒǝǔǌǈǙǈ ǑǒǚǕǆǛǎǟǎ ǈ ǐǑǐǀǂ ǄǊǂ Ǖǂ ǋǐǒǀǕǔǊǂ ǏǆǋǊǎƽ ǂǑǝ Ǖǐ 1 ǄǒǂǍǍƽǒǊǐ 
ǑǒǚǕǆƢǎǈǓ/ǋǊǌǝ ǔǚǍǂǕǊǋǐǞ ǃƽǒǐǖǓ/ǈǍƾǒǂ ǔǕǈǎ ǈǌǊǋǀǂ Ǖǚǎ 10 ǆǕǟǎ ǋǂǊ 
ǋǂǕǂǌƿǄǆǊ ǔǆ 0,80 ǄǒǂǍǍƽǒǊǂ/ǋǊǌǝ/ǈǍƾǒǂ ǔǕǈǎ ǈǌǊǋǀǂ Ǖǚǎ 18 ǆǕǟǎ, ǆǎǟ ǐǊ 
ǂǎǕǀǔǕǐǊǘǆǓ ǕǊǍƾǓ ǔǕǂ ǂǄǝǒǊǂ ǆǀǎǂǊ 0,99 ǋǂǊ 0,86 ǄǒǂǍǍƽǒǊǂ/ǋǊǌǝ/ǈǍƾǒǂ 
ǂǎǕǀǔǕǐǊǘǂ [WHO,1985]. 

ƸǚǒǀǓ ǎǂ ǂǑǂǊǕǆǀǕǂǊ ǖǑǆǒǋǂǕǂǎƽǌǚǔǈ, ǐ ƾǗǈǃǐǓ ǉǂ ǑǒƾǑǆǊ ǎǂ ǋǂǕǂǎǂǌǟǎǆǊ 
ǊǋǂǎǐǑǐǊǈǕǊǋƾǓ ǑǐǔǝǕǈǕǆǓ ǑǒǚǕǆƢǎǈǓ ǖǙǈǌƿǓ ǃǊǐǌǐǄǊǋƿǓ ǂǏǀǂǓ, ǄǊǂ ǎǂ ǍǑǐǒƾǔǆǊ 
ǎǂ ǋǂǌǞǙǆǊ ǕǊǓ ǂǎƽǄǋǆǓ Ǖǐǖ. Ʃ ǑǒǝǔǌǈǙǈ ǑǒǚǕǆƢǎǈǓ ǔǖǎƿǉǚǓ ǋǂǌǞǑǕǆǊ Ǖǐ 7-

10% ǕǈǓ ǔǖǎǐǌǊǋƿǓ ǑǒǐǔǌǂǍǃǂǎǝǍǆǎǈǓ ǆǎƾǒǄǆǊǂǓ. 

Ʃ ǂǎǆǑǂǒǋǆǀǓ ǑǒǚǕǆǛǎǊǋƿ ǑǒǝǔǌǈǙǈ ǔǕǂ ǑǂǊǅǊƽ, ǐǅǈǄǆǀ ǔǆ Ǎǆǀǚǔǈ ǕǈǓ 
ǂǎƽǑǕǖǏǈǓ, ǐǊ ǍǞǆǓ ǂǅǖǎǂǕǀǇǐǖǎ, ǐǊ ǆǑǐǞǌǚǔǈ Ǖǚǎ ǕǒǂǖǍƽǕǚǎ ǆǀǎǂǊ ǗǕǚǘƿ ǋǂǊ 
ǖǑƽǒǘǆǊ ǂǖǏǂǎǝǍǆǎǐǓ ǋǀǎǅǖǎǐǓ ǌǐǀǍǚǏǈǓ [ƬǚǔǕǂǒƾǌǌǈ Ƥ, 2012]. ƺǔǕǝǔǐ, ǈ 
ǋǂǕǂǎƽǌǚǔǈ ǂǖǏǈǍƾǎǈǓ ǑǐǔǝǕǈǕǂǓ ǑǒǚǕǆƢǎǈǓ ƾǘǆǊ ǂǑǐǅǆǊǘǉǆǀ ǝǕǊ Ǒǒǐǋǂǌǆǀ 
ǕǐǏǊǋǝǕǈǕǂ ǔǕǐǎ ǂǎǉǒǟǑǊǎǐ ǐǒǄǂǎǊǔǍǝ. 

 

 

ƲǀǎǂǋǂǓ 4: ƴǖǎǊǔǕǟǍǆǎǆǓ ǈǍǆǒƿǔǊǆǓ ǑǒǐǔǌƿǙǆǊǓ ǑǒǚǕǆǛǎǟǎ [FAO/WHO]. 

ƷǞǌǐ ΗǌǊǋǀǂ 
ƲǒǚǕǆǀǎǈ 

(g/d) 
RDA 

(g/kg/d) 

ƣǄǝǒǊǂ 10-12 34 1.00 

 12-14 43 1.00 

 14-16 52 0.95 

 16-18 56 0.90 

ƬǐǒǀǕǔǊǂ 10-12 36 1.00 

 12-14 44 0.95 

 14-16 46 0.90 

 16-18 42 0.80 
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1.5.4 ƭǀǑǈ 

Ƶǂ ǌǊǑǀǅǊǂ ǂǑǂǎǕǟǎǕǂǊ ǔǆ ǝǌǂ Ǖǂ ǇǚǎǕǂǎƽ ǋǞǕǕǂǒǂ Ǖǚǎ ǃǊǐǌǐǄǊǋǟǎ ǔǖǔǕǈǍƽǕǚǎ. 
ƲǒǝǋǆǊǕǂǊ ǄǊǂ ǆǎǟǔǆǊǓ Ǒǐǖ ǆǀǎǂǊ ǅǞǔǋǐǌǐ ǎǂ ǕǂǏǊǎǐǍǈǉǐǞǎ Ǎǆ ǋǒǊǕƿǒǊǐ Ǖǈ ǅǐǍƿ 
Ǖǚǎ Ǎǐǒǀǚǎ ǕǐǖǓ. ƥǊ΄ ǂǖǕǝ ǑǒǐǕǊǍƽǕǂǊ ǈ ǕǂǏǊǎǝǍǈǔǈ ǕǐǖǓ Ǎǆ ǋǒǊǕƿǒǊǐ Ǖǈ 
ǅǊǂǌǖǕǝǕǈǕǂ ǕǐǖǓ ǔǕǐ ǎǆǒǝ. ƦǊǂǋǒǀǎǐǎǕǂǊ ǔǖǎǆǑǟǓ ǔǆ ǌǊǑǀǅǊǂ Ǌǔǘǖǒƽ ǂǅǊƽǌǖǕǂ 
ǋǂǊ ǍǆǒǊǋǟǓ ǂǅǊƽǌǖǕǂ ǔǕǐ ǎǆǒǝ. ƣǎƽǌǐǄǂ Ǎǆ Ǖǈ ǅǐǍƿ ǕǐǖǓ ǋǂǌǐǞǎǕǂǊ ǎǂ 
ǔǕǈǒǀǏǐǖǎ ǅǊƽǗǐǒǆǓ ǃǊǐǌǐǄǊǋƾǓ ǌǆǊǕǐǖǒǄǊƾǓ. 

ƣǑǐǕǆǌǐǞǎ ǅǐǍǊǋƽ ǔǖǔǕǂǕǊǋƽ Ǖǚǎ ǃǊǐǌǐǄǊǋǟǎ ǍǆǍǃǒǂǎǟǎ, ǘǒǈǔǊǍǐǑǐǊǐǞǎǕǂǊ ǚǓ 
ǆǎǟǔǆǊǓ ǂǑǐǉƿǋǆǖǔǈǓ ǆǎƾǒǄǆǊǂǓ, ǅǐǍǐǞǎ ǕǊǓ ǔǕǆǒǐǆǊǅǆǀǓ ǐǒǍǝǎǆǓ, ǝǑǚǓ ǆǑǀǔǈǓ 
ǒǖǉǍǀǇǐǖǎ Ǖǈǎ Ǒǀǆǔǈ Ǖǐǖ ǂǀǍǂǕǐǓ [ƬǖǒǂǎƽǓ Ƨ,2004]. ƣǎƽǌǐǄǂ Ǎǆ Ǖǈǎ Ǒǂǒǐǖǔǀǂ 
ǂǑǌǟǎ ƿ ǅǊǑǌǟǎ ǅǆǔǍǟǎ ǔǕǐ ǍǝǒǊǐ ǕǐǖǓ ǘǂǒǂǋǕǈǒǀǇǐǎǕǂǊ ǚǓ ǋǐǒǆǔǍƾǎǂ (SFA) , 

ǍǐǎǐǂǋǝǒǆǔǕǂ (MUFA) ǋǂǊ ǔǆ ǑǐǌǖǂǋǝǒǆǔǕǂ (PUFA) [ƬǂǒǂǄǋǊǝǇǐǄǌǐǖ 

ƭƪ,2006]. Ƶǂ ǂǋǝǒǆǔǕǂ ǌǊǑǂǒƽ ǐǏƾǂ ǋǂǕǂǕƽǔǔǐǎǕǂǊ ǔǆ ǕƾǔǔǆǒǊǓ ǐǍƽǅǆǓ: ǔǕǂ ǚ-

9, ǚ-7, ǚ-6, ǚ-3. Ʊ ǂǎǉǒǟǑǊǎǐǓ ǐǒǄǂǎǊǔǍǝǓ ǍǑǐǒǆǀ ǎǂ ǔǖǎǉƾǔǆǊ Ǎǝǎǐ Ǖǂ ǚ-9 

ǋǂǊ ǚ-7 ǌǊǑǂǒƽ ǐǏƾǂ ǋǂǊ ǝǘǊ Ǖǂ ǚ-3 ǋǂǊ ǚ-6 Ǖǂ ǐǑǐǀǂ ǄǊǂ ǂǖǕǝ Ǖǐ ǌǝǄǐ 
ǐǎǐǍƽǇǐǎǕǂǊ ǂǑǂǒǂǀǕǈǕǂ ǌǊǑǂǒƽ ǐǏƾǂ [ƬǂǌǐǄǊƽǎǎǈǓ ƴ,2011]. 

ƴǞǍǗǚǎǂ Ǎǆ ǕǊǓ ǑǒǐǕƽǔǆǊǓ ǅǊǂǗǝǒǚǎ ƱǒǄǂǎǊǔǍǟǎ ǋǂǊ ƧǑǊǔǕǈǍǐǎǊǋǟǎ 
ƴǖǌǌǝǄǚǎ, ǝǑǚǓ ǕǈǓ ƣǍǆǒǊǋƽǎǊǋǈǓ ƬǂǒǅǊǐǌǐǄǊǋƿǓ ƧǕǂǊǒǀǂǓ, Ǖǂ ǌǊǑǀǅǊǂ ǑǒƾǑǆǊ 
ǎǂ ǋǂǌǞǑǕǐǖǎ ǑǆǒǀǑǐǖ Ǖǐ 30% ǕǈǓ ǔǖǎǐǌǊǋƿǓ ǑǒǐǔǌǂǍǃǂǎǝǍǆǎǈǓ ǆǎƾǒǄǆǊǂǓ, Ǎǆ 
Ǖǂ ǋǐǒǆǔǍƾǎǂ ǌǊǑǀǅǊǂ ǎǂ ǋǂǌǞǑǕǐǖǎ ǌǊǄǝǕǆǒǐ ǂǑǝ Ǖǐ 10% ǕǈǓ ǔǖǎǐǌǊǋƿǓ 
ǑǒǐǔǌǂǍǃǂǎǝǍǆǎǈǓ ǆǎƾǒǄǆǊǂǓ, ǆǎǟ ǈ ǔǖǎǐǌǊǋƿ ǈǍǆǒƿǔǊǂ ǑǒǝǔǌǈǙǈ 
ǘǐǌǈǔǕǆǒǝǌǈǓ ǅǆǎ ǑǒƾǑǆǊ ǎǂ ǖǑǆǒǃǂǀǎǆǊ Ǖǂ 300mg. ƱǊ ǔǖǔǕƽǔǆǊǓ ǂǖǕƾǓ 
ǂǗǐǒǐǞǎ ǔǆ ǝǌǐ Ǖǐ ǑǌǈǉǖǔǍǝ ǈǌǊǋǀǂǓ ǂǎǆǏƽǒǕǈǕǂ ǂǑǝ Ǖǐ ǗǞǌǐ ƿ Ǖǈǎ ǈǌǊǋǀǂ 
[Krauss RM et al,2000]. 

Ʈǝǎǐ Ǖǂ ǕǆǌǆǖǕǂǀǂ ǘǒǝǎǊǂ ǖǑƽǒǘǐǖǎ ǔǂǗǆǀǓ ǑǌǈǒǐǗǐǒǀǆǓ ǝǕǊ ǅǊǂǊǕǐǌǝǄǊǂ 
ǘǂǍǈǌƽ ǔǆ ǋǐǒǆǔǍƾǎǂ ǌǊǑǀǅǊǂ ǍǑǐǒǐǞǎ ǎǂ ǖǑǐǔǕǈǒǀǏǐǖǎ Ǖǈǎ ǐǍǂǌƿ ǂǎƽǑǕǖǏǈ 
Ǖǚǎ ǆǗƿǃǚǎ. ƴǕǈǎ ǑǆǒǀǑǕǚǔǈ ǝǑǐǖ ǈ ǑǒǝǔǌǈǙǈ ǌǊǑǊǅǀǚǎ ǋǂǌǞǑǕǆǊ ǑǐǔǐǔǕǝ 
ǍǊǋǒǝǕǆǒǐ Ǖǐǖ 30%, ǖǑƽǒǘǆǊ ǋǀǎǅǖǎǐǓ ǂǎǆǑǂǒǋǐǞǓ ǑǒǝǔǌǈǙǈǓ ǃǊǕǂǍǊǎǟǎ ǋǂǊ 
ǂǎǝǒǄǂǎǚǎ ǔǕǐǊǘǆǀǚǎ, Ǎǆ ǂǑǐǕƾǌǆǔǍǂ ǑǒǐǃǌƿǍǂǕǂ ǔǕǈǎ ǂǎƽǑǕǖǏǈ Ǖǚǎ ǆǗƿǃǚǎ. 
ƴǕǈǎ ǂǎǕǀǉǆǕǈ ǑǆǒǀǑǕǚǔǈ, ǅǊǂǊǕǐǌǝǄǊǂ ǑǌǐǞǔǊǂ ǔǆ ǌǀǑǐǓ ǆǎǅǆǘǐǍƾǎǚǓ ǎǂ 
ǑǒǐǅǊǂǉƾǕǐǖǎ ǔǆ ǖǙǈǌǝǕǆǒǈ ǆǎǆǒǄǆǊǂǋƿ ǑǒǝǔǌǈǙǈ ǋǂǊ ǆǑǐǍƾǎǚǓ ǔǆ ǉǆǕǊǋǝ 
ǊǔǐǇǞǄǊǐ ǆǎƾǒǄǆǊǂǓ ǋǂǊ, ǋǂǕΦ ǆǑƾǋǕǂǔǈ, ǔǆ ǑǒǐǃǌƿǍǂǕǂ ǑǂǘǖǔǂǒǋǀǂǓ [Butte 

NF,2000]. 
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ƲǀǎǂǋǂǓ 5: ƴǖǎǊǔǕǟǍǆǎǆǓ ǈǍǆǒƿǔǊǆǓ ǑǒǐǔǌƿǙǆǊǓ ǚ-3 ǋǂǊ ǚ-6 ǌǊǑǂǒǟǎ ǐǏƾǚǎ ǋǂǊ 
ǘǐǌǈǔǕǆǒǝǌǈǓ [IOM, 2010]. 

ƷǞǌǐ ΗǌǊǋǀǂ 
ǚ-3 
(g/d) 

ǚ-6 
(g/d) 

ƸǐǌǈǔǕǆǒǀǎǈ 
(mg/H) 

ƣǄǝǒǊǂ 9-13 1,2 12 <300 

 14-18 1,6 16 <300 

ƬǐǒǀǕǔǊǂ 9-13 1,0 10 <300 

 14-18 1,1 11 <300 

 

1.5.5 ƤǊǕǂǍǀǎǆǓ ǋǂǊ ǂǎǝǒǄǂǎǂ ǔǕǐǊǘǆǀǂ 

ƬǂǕƽ Ǖǈǎ Ǒǆǒǀǐǅǐ ǕǈǓ ǍƾǄǊǔǕǈǓ ǕǂǘǞǕǈǕǂǓ ǂǎƽǑǕǖǏǈǓ, ǐǊ ƾǗǈǃǐǊ ƾǘǐǖǎ Ǖǈǎ 
ǂǎƽǄǋǈ ǂǑǝ ǍǆǄƽǌǆǓ ǑǒǐǔǌƿǙǆǊǓ ǉǒǆǑǕǊǋǟǎ ǔǖǔǕǂǕǊǋǟǎ. Ʊ ǐǒǄǂǎǊǔǍǝǓ ǕǐǖǓ 
ǍǑǐǒǆǀ ǎǂ ǘǒǈǔǊǍǐǑǐǊƿǔǆǊ ǄǊǂ Ǖǈǎ ǂǎƽǑǕǖǏƿ Ǖǐǖ Ǖǈ ǅǊǑǌƽǔǊǂ ǑǐǔǝǕǈǕǂ 
ǂǔǃǆǔǕǀǐǖ, ǔǊǅƿǒǐǖ, ǙǆǖǅǂǒǄǞǒǐǖ, ǍǂǄǎǈǔǀǐǖ ǋǂǊ ǂǇǟǕǐǖ Ǖǈ ǔǖǄǋǆǋǒǊǍƾǎǈ 
ǘǒǐǎǊǋƿ Ǒǆǒǀǐǅǐ ǔǆ ǔǞǄǋǒǊǔǈ Ǎǆ ƽǌǌǆǓ ǘǒǐǎǊǋƾǓ ǑǆǒǊǝǅǐǖǓ ǕǈǓ ǇǚƿǓ [Forbes 

GB,1981]. ƱǊ ǂǑǂǊǕƿǔǆǊǓ Ǖǚǎ ǆǗƿǃǚǎ ǔǆ ǍǊǋǒǐǉǒǆǑǕǊǋƽ ǔǖǔǕǂǕǊǋƽ Ǖǚǎ ǆǗƿǃǚǎ 
ǑǒƾǑǆǊ ǎǂ ǋǂǉǐǒǀǇǐǎǕǂǊ ƾǕǔǊ ǟǔǕǆ ǂ) ǎǂ ǆǑǊǕǆǖǘǉǆǀ ƾǎǂǓ ǊǋǂǎǐǑǐǊǈǕǊǋǝǓ ǒǖǉǍǝǓ 
ǂǞǏǈǔǈǓ ǋǂǊ ǂǎƽǑǕǖǏǈǓ ǋǂǊ ǃ) ǎǂ ǅǊǂǕǈǒǈǉǆǀ ƾǎǂ ǊǅǂǎǊǋǝ ǆǑǀǑǆǅǐ ǖǄǆǀǂǓ. 

1.5.6 ƲǒǝǔǌǈǙǈ ǖǄǒǟǎ 

ƣǑǂǒǂǀǕǈǕǈ ǆǀǎǂǊ ǋǂǊ ǈ ǆǑǂǒǋƿǓ ǑǒǝǔǌǈǙǈ ǖǄǒǟǎ, Ǖǝǔǐ ǄǊǂ Ǖǐǎ ǂǉǌǈǕƿ, ǝǔǐ 
ǋǂǊ ǄǊǂ ǐǑǐǊǐǎǅƿǑǐǕǆ ƽǌǌǐ ƽǎǉǒǚǑǐ Ǎǆ ǂǖǏǈǍƾǎǈ ǗǖǔǊǋƿ ǅǒǂǔǕǈǒǊǝǕǈǕǂ. ƬǂǕƽ 
Ǖǈǎ ƽǔǋǈǔǈ, ǈ ǂǖǏǈǍƾǎǈ ǆǗǀǅǒǚǔǈ ǆǑǊǗƾǒǆǊ ǂǖǏǈǍƾǎǆǓ ǂǑǟǌǆǊǆǓ ǎǆǒǐǞ. Ʃ 
ǍǆǊǚǍƾǎǈ ǑǒǝǔǌǈǙǈ ǖǄǒǟǎ, ǝǑǚǓ ǋǂǊ ǈ ǍǆǊǚǍƾǎǈ ǑǒǝǔǌǈǙǈ ǖǅǂǕǂǎǉǒƽǋǚǎ, 
ǅǈǍǊǐǖǒǄǆǀ Ǖǐ ǂǀǔǉǈǍǂ ǕǈǓ ǋǝǑǚǔǈǓ. ƣǋǝǍǈ, ǍǑǐǒǆǀ ǎǂ ǑǒǐǋǌǈǉǐǞǎ 
ǑǐǎǐǋƾǗǂǌǐǊ ǋǂǊ ǅǖǔǋǐǊǌǊǝǕǈǕǂ Ǎǆ ǂǑǐǕƾǌǆǔǍǂ ǎǂ ǅǈǍǊǐǖǒǄǈǉǐǞǎ ǅǊƽǗǐǒǐǊ 
ǆǒǆǉǊǔǍǐǀ, ǍǆǊǚǍƾǎǈ ǑǎǆǖǍǂǕǊǋƿ ǊǋǂǎǝǕǈǕǂ ǈ ǐǑǐǀǂ ǆǀǎǂǊ ǊǅǊǂǀǕǆǒǂ ǔǈǍǂǎǕǊǋƿ 
ǄǊǂ ǕǐǖǓ ǆǗƿǃǐǖǓ ǔǕǐ ǔǘǐǌǆǀǐ. Ʃ ǅǆ ǑǂǒǂǕǆǕǂǍƾǎǈ ƾǌǌǆǊǙǈ ǖǄǒǟǎ ǍǑǐǒǆǀ ǎǂ 
ǐǅǈǄƿǔǆǊ ǔǆ ǂǗǖǅƽǕǚǔǈ (ǔǈǍǂǎǕǊǋƿ Ǎǆǀǚǔǈ Ǖǚǎ ǂǑǐǉǆǍƽǕǚǎ ǎǆǒǐǞ ǔǕǐ ǔǟǍǂ) ǈ 
ǐǑǐǀǂ ǆǀǎǂǊ ǔǖǔǘǆǕǊǔǍƾǎǈ Ǎǆ ǅǊƽǗǐǒǆǓ ǑǂǉƿǔǆǊǓ ǖǙǈǌǐǞ ǋǊǎǅǞǎǐǖ, 
ǔǖǍǑǆǒǊǌǂǍǃǂǎǐǍƾǎǐǖ ǋǂǊ ǍǐǌǞǎǔǆǊǓ ǕǈǓ ǐǖǒǐǅǝǘǐǖ ǐǅǐǞ [Benelam B & 

Wyness L,2010]. ΌǌǐǊ ǐǊ ǂǉǌǈǕƾǓ ǅǆǎ ƾǘǐǖǎ ǕǊǓ ǀǅǊǆǓ ǂǎƽǄǋǆǓ ǔǆ ǖǄǒƽ ǋǂǊ 
ǆǑǀǔǈǓ ǈ ǂǎǂǑǌƿǒǚǔǈ ǖǄǒǟǎ ǋǂǕƽ Ǖǈ ǅǊƽǒǋǆǊǂ ǋǂǊ ǂǍƾǔǚǓ ǍǆǕƽ Ǖǈǎ ƽǔǋǈǔǈ 
ǅǆǎ ƾǘǆǊ Ǖǈǎ ǀǅǊǂ ǔǈǍǂǔǀǂ ǄǊǂ ǝǌǂ Ǖǂ ǂǉǌƿǍǂǕǂ. 

ƧǀǎǂǊ ǄǆǎǊǋƽ ǂǑǐǅǆǋǕǝ ǎǂ ǋǂǕǂǎǂǌǟǎǐǎǕǂǊ 6-8 ǑǐǕƿǒǊǂ ǖǄǒǟǎ ǈǍǆǒǈǔǀǚǓ, 

ǂǎƽǌǐǄǂ Ǎǆ Ǖǐ ǞǙǐǓ ǋǂǊ Ǖǈǎ ǈǌǊǋǀǂ Ǖǐǖ ǋƽǉǆ ǑǂǊǅǊǐǞ, ƾǕǔǊ ǟǔǕǆ ǎǂ ǖǑƽǒǘǆǊ 
ƽǍǆǔǈ ǂǎǂǑǌƿǒǚǔǈ Ǖǐǖ ǎǆǒǐǞ Ǒǐǖ ǘƽǎǆǕǂǊ ǋǂǉǈǍǆǒǊǎƽ. Ƶǂ ǑǊǐ ǎǆǂǒƽ ǑǂǊǅǊƽ 
ǘǒǆǊƽǇǐǎǕǂǊ ǍǊǋǒǝǕǆǒǆǓ ǑǐǔǝǕǈǕǆǓ ǎǆǒǐǞ (ǄǊǂ ǑǂǒƽǅǆǊǄǍǂ 150ml) ǆǎǟ Ǖǂ ǑǊǐ 
ǍǆǄƽǌǂ ǑǂǊǅǊƽ ǘǒǆǊƽǇǐǎǕǂǊ ǍǆǄǂǌǞǕǆǒǆǓ ǑǐǔǝǕǈǕǆǓ (ǄǊǂ ǑǂǒƽǅǆǊǄǍǂ 250-300ml) 

[Gibson-Moore H,2013]. ƺǔǕǝǔǐ, ǉǂ ǑǒƾǑǆǊ ǎǂ ǅǐǉǆǀ ǊǅǊǂǀǕǆǒǈ Ǒǒǐǔǐǘƿ ǔǕǐ 
ǄǆǄǐǎǝǓ ǝǕǊ Ǖǂ ǑǂǊǅǊƽ ǋǂǊ ǐǊ ƾǗǈǃǐǊ ƾǘǐǖǎ ǍǆǊǚǍƾǎǈ ǂǎǐǘƿ ǔǕǈ ǇƾǔǕǈ 
ǔǖǄǋǒǊǕǊǋƽ Ǎǆ ǕǐǖǓ ǆǎƿǌǊǋǆǓ ǋǂǊ ǍǑǐǒǐǞǎ ǎǂ ǂǗǖǅǂǕǚǉǐǞǎ ǑǐǌǞ ǑǊǐ ǆǞǋǐǌǂ 



17 

 

ǝǕǂǎ ǄǖǍǎƽǇǐǎǕǂǊ ǋǂǊ ǔǖǄǋǆǋǒǊǍƾǎǂ ǔǆ ǇǆǔǕǝ ǋǌǀǍǂ. ƥǊΦ ǂǖǕǝ ǆǀǎǂǊ ǂǑǂǒǂǀǕǈǕǈ ǈ 
ǍǆǄǂǌǞǕǆǒǈ ǋǂǕǂǎƽǌǚǔǈ ǖǄǒǟǎ ǝǕǂǎ ǖǑƽǒǘǆǊ ƾǎǕǐǎǈ ƽǔǋǈǔǈ ǔǆ ǖǙǈǌƾǓ 
ǉǆǒǍǐǋǒǂǔǀǆǓ [Benelam B & Wyness L,2010]. 

 

ƲǀǎǂǋǂǓ 6: ƲǒǐǕǆǊǎǝǍǆǎǆǓ ǆǑǂǒǋǆǀǓ ǑǒǐǔǌƿǙǆǊǓ ǖǄǒǟǎ ǄǊǂ Ǖǈǎ ǑǒǐǆǗǈǃǊǋƿ 
ǋǂǊ ǆǗǈǃǊǋƿ ǈǌǊǋǀǂ [EFSA,2010b]  

ƷǞǌǐ ΗǌǊǋǀǂ(ǔǆ 
ǘǒǝǎǊǂ) 

ƧǑǂǒǋǆǀǓ ǑǐǔǝǕǈǕǂ 
ǖǄǒǟǎ ǂǑǝ ǒǐǗƿǍǂǕǂ 

ǋǂǊ 
ǗǂǄǈǕƽ(ǌǀǕǒǂ/ǈǍƾǒǂ)* 

ƧǑǂǒǋǆǀǓ 
ǑǐǔǝǕǈǕǂ ǖǄǒǟǎ 
ǂǑǝ ǒǐǗƿǍǂǕǂ 

(Ǎǝǎǐ) 
(ǌǀǕǒǂ/ǈǍƾǒǂ) 

ƬǐǒǀǕǔǊǂ 9-13 1,9 1,3-1,5 

ƣǄǝǒǊǂ 9-13 2,1 1,5-1,7 

ƬǐǒǀǕǔǊǂ 14-18 2,0 1,4-1,6 

ƣǄǝǒǊǂ 14-18 2,5 1,8-2,0 

*ΈǘǆǊ ǆǋǕǊǍǈǉǆǀ ǝǕǊ Ǖǐ 70-80% ǕǈǓ ǑǒǐǕǆǊǎǝǍǆǎǈǓ ǋǂǕǂǎƽǌǚǔǈǓ ǖǄǒǟǎ 

ǑǒǐƾǒǘǆǕǂǊ ǂǑǝ ǒǐǗƿǍǂǕǂ ǋǂǊ Ǖǐ 20-30% ǂǑǝ Ǖǐ ǗǂǄǈǕǝ.  

 

1.6 ƤǊǕǂǍǀǎǆǓ 

ƱǊ ǃǊǕǂǍǀǎǆǓ ǆǀǎǂǊ Ǎǈ ǉǆǒǍǊǅǊǋƾǓ ǐǖǔǀǆǓ ǂǑǂǒǂǀǕǈǕǆǓ ǄǊǂ Ǖǈǎ ǖǄǆǀǂ, Ǖǈǎ 
ǂǎƽǑǕǖǏǈ, Ǖǈǎ ǂǎǂǑǂǒǂǄǚǄƿ ǋǂǊ Ǖǈ ǅǊǂǕƿǒǈǔǈ Ǖǐǖ ǂǎǉǒǟǑǐǖ. ƲǒƾǑǆǊ ǎǂ 
ǑǂǒƾǘǐǎǕǂǊ ǂǑǝ Ǖǈ ǅǊǂǕǒǐǗƿ ǄǊǂǕǀ ǐ ǐǒǄǂǎǊǔǍǝǓ ǂǅǖǎǂǕǆǀ ǎǂ ǕǊǓ ǔǖǎǉƾǔǆǊ. Ʊ 
ǐǒǄǂǎǊǔǍǝǓ ǘǒǆǊƽǇǆǕǂǊ ǅǊǂǗǐǒǆǕǊǋƾǓ ǑǐǔǝǕǈǕǆǓ ǂǑǝ ǅǊǂǗǐǒǆǕǊǋƾǓ ǃǊǕǂǍǀǎǆǓ. 
ƧǑǀǔǈǓ ǐǊ ǂǎƽǄǋǆǓ Ǖǚǎ ǂǎǉǒǟǑǚǎ ǔǆ ǃǊǕǂǍǀǎǆǓ ǅǊǂǗƾǒǐǖǎ ǂǑǝ ƽǕǐǍǐ ǔǆ ƽǕǐǍǐ. 
Ƶǂ ǑǂǊǅǊƽ ǋǂǊ ǐǊ ǈǌǊǋǊǚǍƾǎǐǊ, ƽǎǉǒǚǑǐǊ Ǒǐǖ Ǒƽǔǘǐǖǎ ǂǑǝ ǂǔǉƾǎǆǊǆǓ ǋǂǉǟǓ ǋǂǊ 
ƾǄǋǖǆǓ ǄǖǎǂǀǋǆǓ ǘǒǆǊƽǇǐǎǕǂǊ ǍǆǄǂǌǞǕǆǒǆǓ ǑǐǔǝǕǈǕǆǓ ǃǊǕǂǍǊǎǟǎ ǔǕǈǎ 
ǋǂǉǈǍǆǒǊǎƿ ǕǐǖǓ ǅǀǂǊǕǂ. 

ƱǊ ǃǊǕǂǍǀǎǆǓ ǃǒǀǔǋǐǎǕǂǊ ǔǆ ǅǊƽǗǐǒǂ ǆǀǅǈ ǕǒǐǗǀǍǚǎ ǝǑǚǓ ǗǒǐǞǕǂ, ǌǂǘǂǎǊǋƽ, 
ǅǈǍǈǕǒǊǂǋƽ, ǋǒƾǂǓ, ǙƽǒǊǂ ǋǂǊ ǄǂǌǂǋǕǐǋǐǍǊǋƽ ǑǒǐǛǝǎǕǂ. Ʃ ǑǆǒǊǆǋǕǊǋǝǕǈǕǂ Ǖǚǎ 
ǕǒǐǗǀǍǚǎ  ǆǏǂǒǕƽǕǂǊ ǂǑǝ Ǖǐ ǆǀǅǐǓ Ǖǐǖ ǕǒǐǗǀǍǐǖ ǋǂǉǟǓ ǆǑǀǔǈǓ ǋǂǊ ǂǑǝ Ǖǐǎ 
ǕǒǝǑǐ Ǒǐǖ ǂǖǕǝ ƾǘǆǊ ǂǑǐǉǈǋǆǖǕǆǀ ǋǂǊ ǆǑǆǏǆǒǄǂǔǕǆǀ [ƬǂǌǐǄǊƽǎǎǈǓ ƴ, 2011].  

ƵǂǏǊǎǐǍǐǞǎǕǂǊ ǔǆ ǌǊǑǐǅǊǂǌǖǕƾǓ ǋǂǊ ǖǅǂǕǐǅǊǂǌǖǕƾǓ ǂǎƽǌǐǄǂ Ǎǆ Ǖǈǎ ǊǅǊǝǕǈǕǂ ǕǐǖǓ 
ǎǂ ǅǊǂǌǞǐǎǕǂǊ ǔǕǐ ǎǆǒǝ ƿ ǔǆ ǐǒǄǂǎǊǋǐǞǓ ǅǊǂǌǞǕǆǓ. ƴǕǊǓ ǌǊǑǐǅǊǂǌǖǕƾǓ ǂǎƿǋǐǖǎ ǐǊ 
ƣ,D,E,K ǋǂǊ ƾǘǐǖǎ Ǖǈǎ ǊǅǊǝǕǈǕǂ ǎǂ ǂǉǒǐǀǇǐǎǕǂǊ ǔǕǐ ǔǟǍǂ ǋǂǊ ǔǆ ǖǙǈǌƾǓ 
ǔǖǄǋǆǎǕǒǟǔǆǊǓ ǑǒǐǋǂǌǐǞǎ ǕǐǏǊǋƽ ǗǂǊǎǝǍǆǎǂ. ƴǕǊǓ ǖǅǂǕǐǅǊǂǌǖǕƾǓ ǕǂǏǊǎǐǍǐǞǎǕǂǊ 
Ǖǐ ǔǞǍǑǌǆǄǍǂ Ƥ,C Ǒǐǖ ƾǘǐǖǎ Ǖǈǎ ǊǅǊǝǕǈǕǂ ǝǕǂǎ ǑǒǐǔǌǂǍǃƽǎǐǎǕǂǊ ǔǆ ǖǙǈǌƾǓ 
ǑǐǔǝǕǈǕǆǓ ǎǂ ǂǑǐǃƽǌǌǐǎǕǂǊ ǂǑǝ Ǖǐǎ ǐǒǄǂǎǊǔǍǝ Ǎƾǔǚ Ǖǚǎ ǐǞǒǚǎ ǋǂǊ ǎǂ Ǎǈ 
ǅǈǍǊǐǖǒǄǐǞǎ ǑǒǐǃǌƿǍǂǕǂ ǔǕǈǎ ǖǄǆǀǂ [ƬǂǒǂǄǋǊǝǇǐǄǌǐǖ ƭƪ, 2006]. 
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ƱǊ ƾǗǈǃǐǊ, ǌǝǄǚ Ǖǚǎ ǂǖǏǈǍƾǎǚǎ ǂǑǂǊǕƿǔǆǚǎ ǔǆ ǆǎƾǒǄǆǊǂ, ƾǘǐǖǎ ǂǖǏǈǍƾǎǆǓ 
ǂǑǂǕƿǔǆǊǓ ǔǆ ǉǆǊǂǍǀǎǈ, ǎǊǂǔǀǎǈ ǋǂǊ ǒǊǃǐǗǌǂǃǀǎǈ (ǐǊ ǐǑǐǀǆǓ ǔǘǆǕǀǇǐǎǕǂǊ ƽǍǆǔǂ 
Ǎǆ Ǖǈ ǍǆǕǂǗǐǒƽ ǆǎƾǒǄǆǊǂǓ). Ʃ ǆǑǂǒǋƿǓ ǑǒǝǔǌǈǙǈ ƿ ǔǞǎǉǆǔǈ ǕǈǓ ǃǊǕǂǍǀǎǈǓ D 

ǆǀǎǂǊ ǔǈǍǂǎǕǊǋƿ ǄǊǂ Ǖǈǎ ǐǍǂǌƿ ǂǎƽǑǕǖǏǈ Ǖǚǎ ǐǔǕǟǎ. ƧǑǀǔǈǓ, ǑǒƾǑǆǊ ǎǂ 
ǔǈǍǆǊǚǉǆǀ ǝǕǊ ǑǐǌǞ ǔǖǘǎƽ ǐǊ ǔǖǔǕƽǔǆǊǓ ǄǊǂ ǕǐǖǓ ǆǗƿǃǐǖǓ ǑǒǐƾǒǘǐǎǕǂǊ 
ǆǑǂǄǚǄǊǋƽ ǂǑǝ ǍǆǌƾǕǆǓ ǔǆ ǑǂǊǅǊƽ ƿ ǔǖǘǎǝǕǆǒǂ ǍǆǌƾǕǆǓ ǔǆ ǆǎƿǌǊǋǆǓ. ƥǊǂ ǕǊǓ 
ǑǆǒǊǔǔǝǕǆǒǆǓ ǃǊǕǂǍǀǎǆǓ, ǐǊ ǂǑǂǊǕƿǔǆǊǓ Ǖǚǎ ǆǗƿǃǚǎ, ǊǅǊǂǀǕǆǒǂ ǔǕǈ ǅǆǞǕǆǒǈ 
ǆǗǈǃǊǋƿ ǈǌǊǋǀǂ (ǍǆǕƽ Ǖǈǎ ǈǌǊǋǀǂ Ǖǚǎ 15 ǆǕǟǎ), ǆǀǎǂǊ ǐǊ ǀǅǊǆǓ Ǎǆ ǂǖǕƾǓ Ǖǚǎ 
ǆǎǈǌǀǋǚǎ [Worthington-Roberts BS & Rees JM,1996]. 

 

1.6.1 ƭǊǑǐǅǊǂǌǖǕƾǓ ƤǊǕǂǍǀǎǆǓ 

ƤǊǕǂǍǀǎǈ ƣ ƿ ǒǆǕǊǎǝǌǈ 

ƤǒǀǔǋǆǕǂǊ ǔǆ ǆǎǆǒǄǝ ǍǐǒǗƿ ǕǈǓ Ǎǝǎǐ ǔǕǂ ǇǚǊǋƽ ǑǒǐǛǝǎǕǂ, ǝǑǚǓ Ǖǐ Ǆƽǌǂ, Ǖǂ 
ǂǖǄƽ ǋǂǊ ǊǅǊǂǀǕǆǒǂ ǔǕǐ ǔǖǋǟǕǊ Ǖǚǎ ǉǈǌǂǔǕǊǋǟǎ ǋǂǊ Ǖǚǎ ǙǂǒǊǟǎ (ǍǐǖǒǐǖǎƾǌǂǊǐ), 
ǆǎǟ ǔǕǂ ǗǖǕǊǋƽ ǑǒǐǛǝǎǕǂ ǃǒǀǔǋǆǕǂǊ Ǎǆ Ǖǈǎ ǍǐǒǗƿ ǕǈǓ ǑǒǐǃǊǕǂǍǀǎǈǓ, Ǒǐǖ ǆǀǎǂǊ 
Ǖǐ ǃ-ǋǂǒǐǕƾǎǊǐ, Ǖǐ ǐǑǐǀǐ ǐ ǐǒǄǂǎǊǔǍǝǓ ǍǑǐǒǆǀ ǎǂ ǍǆǕǂǕǒƾǙǆǊ ǔǕǈǎ ǆǎǆǒǄǝ 
ǍǐǒǗƿ Ǎǆ ǂǑǝǅǐǔǈ 1:1 [ƬǖǒǂǎƽǓ Ƨ,2004]. 

Ʃ ǃǊǕǂǍǀǎǈ ƣ ǑǂǀǇǆǊ ǒǝǌǐ ǔǆ ǑǐǌǌƾǓ ǌǆǊǕǐǖǒǄǀǆǓ Ǖǐǖ ǂǎǉǒǟǑǊǎǐǖ ǐǒǄǂǎǊǔǍǐǞ, 
ǝǑǚǓ ǔǕǈǎ ǝǒǂǔǈ, Ǖǈ ǗǖǔǊǋƿ ƽǍǖǎǂ Ǖǐǖ ǐǒǄǂǎǊǔǍǐǞ, Ǖǐ ǎǆǖǒǊǋǝ ǔǞǔǕǈǍǂ, Ǖǈ 
ǅǊǂǕƿǒǈǔǈ Ǖǐǖ ǅƾǒǍǂǕǐǓ ǋǂǊ Ǖǚǎ ǆǔǚǕǆǒǊǋǟǎ ǖǍƾǎǚǎ, Ǖǐ ǂǊǍǐǑǐǊǈǕǊǋǝ ǔǞǔǕǈǍǂ, 
Ǖǈǎ ǂǎƽǑǕǖǏǈ Ǖǚǎ ǋǐǋƽǌǚǎ ǋǂǊ Ǖǐǖ ǔǟǍǂǕǐǓ, ǔǕǈǎ ǂǎǂǑǂǒǂǄǚǄƿ, ǔǕǐǎ 
ǍǆǕǂǃǐǌǊǔǍǝ ǋǂǊ Ǖǐ ǔǕǒǆǓ [ƨǆǒǗǖǒǀǅǈǓ ƥƬ.1998]. 

ƧǊǅǊǋƽ ǔǕǂ ǑǂǊǅǊƽ ǈ ǃǊǕǂǍǀǎǈ ƣ ǆǀǎǂǊ ǊǅǊǂǀǕǆǒǂ ǔǈǍǂǎǕǊǋƿ ǆǑǆǊǅƿ ǔǖǎǕǆǌǆǀ ǔǕǈ  
ǂǎƽǑǕǖǏǈ Ǖǚǎ ǋǐǋƽǌǚǎ ǋǂǊ ǄǆǎǊǋƽ ǆǖǎǐǆǀ Ǖǈǎ ǂǎƽǑǕǖǏǈ ǄǊΦ ǂǖǕǝ ǋǂǊ ǑǒƾǑǆǊ ǎǂ 
ǖǑƽǒǘǆǊ ǆǑƽǒǋǆǊǂ ǔǕǂ ǑǂǊǅǊƽ ǋǂǕƽ Ǖǈǎ ǂǎƽǑǕǖǏƿ ǕǐǖǓ [ƨǆǒǗǖǒǀǅǈǓ ƥƬ,1998]. 

Ʃ ǃǊǕǂǍǀǎǈ ƣ ǂǌǌǈǌǆǑǊǅǒƽ Ǎǆ Ǖǈǎ ǃǊǕǂǍǀǎǈ Ƨ ǋǂǊ Ǖǈ ǃǊǕǂǍǀǎǈ Ƭ. ƣǑǝ ǍǆǌƾǕǆǓ 
ƾǘǆǊ ǃǒǆǉǆǀ ǝǕǊ ǈ ǃǊǕǂǍǀǎǈ Ƨ  ǍǑǐǒǆǀ ǎǂ ǑǂǒǆǍǑǐǅǀǔǆǊ Ǖǈǎ ǂǑǐǒǒǝǗǈǔǈ Ǖǐǖ ǃ-

ǋǂǒǐǕǆǎǀǐǖ ƿ Ǖǈ ǍǆǕǂǕǒǐǑƿ Ǖǐǖ ǔǆ ǒǆǕǊǎǝǌǈ ǔǕǐ ǆǑǀǑǆǅǐ Ǖǐǖ ǆǎǕƾǒǐǖ. Ʃ 
ǖǑǆǒǃǐǌǊǋƿ ǑǒǝǔǌǈǙǈ ǃǊǕǂǍǀǎǈǓ ƣ ǍǑǐǒǆǀ ǎǂ ǑǂǒǆǍǑǐǅǀǔǆǊ Ǖǈǎ ǂǑǐǒǒǝǗǈǔǈ 
ǕǈǓ ǃǊǕǂǍǀǎǈǓ Ƭ. ƧǑǀǔǈǓ, Ǖǂ ǂǑǐǉƾǍǂǕǂ Ǖǐǖ ǔǊǅƿǒǐǖ ǂǌǌǈǌǆǑǊǅǒǐǞǎ Ǎǆ Ǖǈ 
ǃǊǕǂǍǀǎǈ ƣ. Ʃ ǔǖǍǑǌǈǒǚǍǂǕǊǋƿ ǘǐǒƿǄǈǔǈ ǕǈǓ ǃǊǕǂǍǀǎǈǓ ƣ ǃǆǌǕǊǟǎǆǊ ǕǐǖǓ 
ǅǆǀǋǕǆǓ ǋǂǕƽǔǕǂǔǈǓ Ǖǐǖ ǔǊǅƿǒǐǖ (ǔǀǅǈǒǐǓ ǐǒǐǞ, ǗǆǒǒǊǕǀǎǈ). ƱǖǔǊǂǔǕǊǋƽ, ǈ 
ǃǊǕǂǍǀǎǈ ƣ ǅǒǂ ǔǕǐǎ ǍǆǕǂǃǐǌǊǔǍǝ Ǖǐǖ ǔǊǅƿǒǐǖ ǋǂǊ ǔǕǈǎ ǂǑǐǉƿǋǆǖǔƿ Ǖǐǖ 
[ƮǂǎǊǝǓ ƥ,2006]. 

ƲǈǄƾǓ ǕǈǓ ǃǊǕǂǍǀǎǈǓ ƣ ǆǀǎǂǊ ǋǖǒǀǚǓ ǕǒǝǗǊǍǂ ǗǖǕǊǋƿǓ ǑǒǐƾǌǆǖǔǈǓ ǝǑǚǓ Ǖǐ 
ǔǑǂǎƽǋǊ, Ǖǂ ǋǂǒǝǕǂ, Ǖǂ ǍǑǒǝǋǐǌǂ, ǐǊ ǎǕǐǍƽǕǆǓ, Ǖǂ ǃǆǒǀǋǐǋǂ ǋǂǊ Ǖǂ ǒǐǅƽǋǊǎǂ 
[ƬǖǒǂǎƽǓ Ƨ,2004]. 
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ƤǊǕǂǍǀǎǈ D 

ƱǊ ǅǞǐ ǋǞǒǊǆǓ ǍǐǒǗƾǓ ǕǈǓ ǃǊǕǂǍǀǎǈǓ D ǆǀǎǂǊ ǈ ǆǒǄǐǋǂǌǔǊǗǆǒǝǌǈ ƿ ǃǊǕǂǍǀǎǈ D2 

ǑǒǐǆǒǘǝǍǆǎǈ ǂǑǝ ǂǋǕǊǎǐǃǐǌǀǂ ǕǈǓ ǆǒǄǐǔǕǆǒǝǌǈǓ ǈ ǐǑǐǀǂ ǆǀǎǂǊ ǗǖǕǊǋƿǓ 
ǑǒǐƾǌǆǖǔǈǓ ǋǂǊ ǈ ǘǐǌǈǋǂǌǔǊǗǆǒǝǌǈ ƿ ǃǊǕǂǍǀǎǈ D3 ǈ ǐǑǐǀǂ ǑǒǐƾǒǘǆǕǂǊ ǂǑǝ 
ǂǋǕǊǎǐǃǐǌǀǂ ǕǈǓ 7-ǂǗǖǅǒǐǘǐǌǈǔǕǆǒǝǌǈǓ ǈ ǐǑǐǀǂ ǆǀǎǂǊ ǇǚǊǋƿǓ ǑǒǐƾǌǆǖǔǈǓ 
[ƨǆǒǗǖǒǀǅǈǓ ƥƬ,1998]. 

Ʃ D3 ǝǍǚǓ ǆǀǎǂǊ ǑǆǒǊǔǔǝǕǆǒǐ ǂǎǉǆǋǕǊǋƿ ǂǑǝ Ǖǈǎ D2, ǄǊΦ ǂǖǕǝ ǘǒǈǔǊǍǐǑǐǊǆǀǕǂǊ 
ǋǂǕƽ ǋǞǒǊǐ ǌǝǄǐ ǔǕǐǎ ǆǍǑǌǐǖǕǊǔǍǝ Ǖǚǎ ǕǒǐǗǀǍǚǎ ǔǆ ǃǊǕǂǍǀǎǈ D. Ʊ 
ǆǍǑǌǐǖǕǊǔǍǝǓ Ǖǚǎ ǕǒǐǗǀǍǚǎ ǆǀǎǂǊ ǂǑǂǒǂǀǕǈǕǐǓ, ǆǑǆǊǅƿ ǐ ǔǞǄǘǒǐǎǐǓ ǕǒǝǑǐǓ 
ǅǊǂǃǀǚǔǈǓ ǅǆǎ ǆǑǊǕǒƾǑǆǊ Ǖǈǎ ǆǑǂǒǋƿ ƾǋǉǆǔƿ ǍǂǓ ǔǕǈǎ ǈǌǊǂǋƿ ǂǋǕǊǎǐǃǐǌǀǂ, ǟǔǕǆ 
ǎǂ ƾǘǐǖǍǆ ǆǎǆǒǄǐǑǐǀǈǔǈ Ǖǚǎ ǑǒǐǃǊǕǂǍǊǎǟǎ D. ƧǑǆǊǅƿ ǈ ǃǊǕǂǍǀǎǈ D ǆǀǎǂǊ 
ǂǑǂǒǂǀǕǈǕǈ ǄǊǂ Ǖǐǎ ǍǆǕǂǃǐǌǊǔǍǝ Ǖǐǖ Ca, ǃǂǔǊǋǐǞ ǔǖǔǕǂǕǊǋǐǞ Ǖǐǖ ǐǔǕǀǕǈ ǊǔǕǐǞ 
ǔǕǊǓ ǘǟǒǆǓ Ǎǆ ǍǊǋǒƿ ǈǌǊǐǗƽǎǆǊǂ ǆǀǎǂǊ ǐǏǞ Ǖǐ ǑǒǝǃǌǈǍǂ Ǖǐǖ ǒǂǘǊǕǊǔǍǐǞ. ƴǕǊǓ 
ǑǆǒǊǔǔǝǕǆǒǆǓ ǂǔǋǆǀǕǂǊ ǊǅǊǂǀǕǆǒǈ ǑǐǌǊǕǊǋƿ ǆǍǑǌǐǖǕǊǔǍǐǞ Ǖǚǎ ǕǒǐǗǀǍǚǎ Ǎǆ 
ǃǊǕǂǍǀǎǈ D ǄǊǂ Ǖǈǎ ǂǎǕǊǍǆǕǟǑǊǔƿ Ǖǐǖ [ƬǖǒǂǎƽǓ Ƨ,2004]. 

ƣǋǝǍǈ ǈ ƾǌǌǆǊǙǈ ǃǊǕǂǍǀǎǈǓ D ƾǘǆǊ ǚǓ ǂǑǐǕƾǌǆǔǍǂ Ǖǈ Ǎǆǀǚǔǈ ǕǈǓ ǂǑǐǒǒǝǗǈǔǈǓ 
Ǖǐǖ ǂǔǃǆǔǕǀǐǖ, Ǎǆ ǔǖǎƾǑǆǊǂ Ǖǈǎ ǆǍǗƽǎǊǔǈ ǕǈǓ ǒǂǘǀǕǊǅǂǓ ǔǕǂ ǃǒƾǗǈ ƿ Ǖǂ ǑǂǊǅǊƽ 
ǋǂǊ Ǖǈǎ ǆǍǗƽǎǊǔǈ ǐǔǕǆǐǍǂǌƽǋǖǎǔǈǓ ǔǕǐǖ ǆǎƿǌǊǋǆǓ. Ʋǂǒƽǌǌǈǌǂ, ǈ ǃǊǕǂǍǀǎǈ D 

ǗǂǀǎǆǕǂǊ ǎǂ ǒǖǉǍǀǇǆǊ ǋǂǊ Ǖǈǎ ǂǑǐǒǒǝǗǈǔǈ Ǖǐǖ ǗǚǔǗǝǒǐǖ, Ǒǐǖ Ǎǆ Ǖǈ ǔǆǊǒƽ Ǖǐǖ 
ǆǍǑǌƾǋǆǕǂǊ ǔǕǈ ǍǆǕǂǌǌǐǑǐǀǈǔǈ Ǖǚǎ ǐǔǕǟǎ, ǝǑǚǓ ǋǂǊ Ǖǐ ǂǔǃƾǔǕǊǐ  [ƮǂǎǊǝǓ 
ƥ,2006]. 

ƧǀǎǂǊ Ǒǌƾǐǎ ǆǖǒƾǚǓ ǄǎǚǔǕǝ ǑǚǓ ǈ ƾǌǌǆǊǙǈ ǋǂǊ ǈ ǂǎǆǑƽǒǋǆǊǂ ǕǈǓ ǃǊǕǂǍǀǎǈǓ D 

ǆǀǎǂǊ ǈ ǑǊǐ ǔǖǘǎƿ ǅǊǂǕǒǐǗǊǋƿ ƾǌǌǆǊǙǈ/ǊǂǕǒǊǋƿ ǋǂǕƽǔǕǂǔǈ ǑǂǄǋǐǔǍǀǚǓ. Ʋƽǎǚ 
ǂǑǝ ƾǎǂ ǅǊǔǆǋǂǕǐǍǍǞǒǊǐ ǑǂǊǅǊƽ, ƾǗǈǃǐǊ ǋǂǊ ǆǎƿǌǊǋǆǓ ǃǒǀǔǋǐǎǕǂǊ ǔǆ ǋǀǎǅǖǎǐ 
[Holick MF & Chen TC,2008]. ƴǕǈǎ ƣǍǆǒǊǋƿ ƾǘǆǊ ǃǒǆǉǆǀ ǝǕǊ ǑǆǒǊǔǔǝǕǆǒǐǊ ǂǑǝ 
50 ǆǋǂǕǐǍǍǞǒǊǂ ƾǗǈǃǐǊ ƾǘǐǖǎ ƾǌǌǆǊǙǈ ƿ ǂǎǆǑƽǒǋǆǊǂ ǃǊǕǂǍǀǎǈǓ D. ƴǆ Ǎǀǂ 
ǑǒǝǔǗǂǕǈ ƾǒǆǖǎǂ (NHANES III) Ǖǂ ǅǆǅǐǍƾǎǂ ǂǑǐǋƽǌǖǙǂǎ ǝǕǊ Ǒƽǎǚ ǂǑǝ Ǖǐ 50% 
ǋǂǊ 70% ǑǂǊǅǊǟǎ ǈǌǊǋǀǂǓ 1-5 ǋǂǊ 6-11 ǂǎǕǀǔǕǐǊǘǂ ƾǘǐǖǎ ƾǌǌǆǊǙǈ ƿ ǂǎǆǑƽǒǋǆǊǂ 
ǃǊǕǂǍǀǎǈǓ D [Reis JP et al,2009]. ƧǑǀǔǈǓ ƾǘǆǊ ǂǎǂǗǆǒǉǆǀ ǑǂǄǋǐǔǍǀǚǓ ǝǕǊ 
ǑǂǊǅǊƽ, ƾǗǈǃǐǊ ǋǂǊ ǆǎƿǌǊǋǆǓ ǂǑǝ Ǖǈǎ ƫǎǅǀǂ, Ǖǈǎ Ƭǀǎǂ, Ǖǈǎ  ƧǖǒǟǑǈ, Ǖǐǎ Ƭǂǎǂǅƽ, 
Ǖǈǎ ƫǂǑǚǎǀǂ, Ǖǈǎ ƣǖǔǕǒǂǌǀǂ, Ǖǈ Ưƾǂ ƨǈǌǂǎǅǀǂ ǋǂǊ Ǖǈ ƯǝǕǊǂ ƣǍǆǒǊǋƿ ǅǊǂǕǒƾǘǐǖǎ 
ǑǐǌǞ ǖǙǈǌǝ ǋǀǎǅǖǎǐ ƾǌǌǆǊǙǈǓ /ǂǎǆǑƽǒǋǆǊǂǓ ǃǊǕǂǍǀǎǈǓ D [Michael F,2011]. 

ƲǈǄƾǓ ǕǈǓ ǃǊǕǂǍǀǎǈǓ D ǂǑǐǕǆǌǐǞǎ Ǖǂ ǕǒǝǗǊǍǂ ǇǚǊǋƿǓ ǑǒǐƾǌǆǖǔǈǓ ǝǑǚǓ Ǖǂ 
ǄǂǌǂǋǕǐǋǐǍǊǋƽ ǑǒǐǛǝǎǕǂ, Ǖǂ ǂǖǄƽ, Ǖǐ ǃǐǞǕǖǒǐ ǋǂǊ Ǖǂ ǌǊǑǂǒƽ ǙƽǒǊǂ [ƬǖǒǂǎƽǓ 
Ƨ,2004]. 

 

ƤǊǕǂǍǀǎǈ Ƨ 

ƬƽǕǚ ǂǑǝ  Ǖǐǎ ǝǒǐ ǃǊǕǂǍǀǎǈ Ƨ ǑǆǒǊǌǂǍǃƽǎǐǎǕǂǊ ǐǖǔǊǂǔǕǊǋƽ ǐǋǕǟ ǆǎǟǔǆǊǓ Ǒǐǖ 
ǐǍǂǅǐǑǐǊǐǞǎǕǂǊ ǔǆ ǅǞǐ ǋǂǕǈǄǐǒǀǆǓ: ǕǊǓ ǕǐǋǐǗǆǒǝǌǆǓ ǋǂǊ ǕǊǓ ǕǐǋǐǕǒǊǆǎǝǌǆǓ ƿ 
ǕǒǊǆǎǝǌǆǓ. Ʃ ǃǊǕǂǍǀǎǈ Ƨ ǆǀǎǂǊ Ǎǀǂ  ǌǊǑǐǅǊǂǌǖǕƿ ǃǊǕǂǍǀǎǈ, Ǒǐǖ ǔǖǎǕǀǉǆǕǂǊ ǂǑǝ Ǖǂ 
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ǗǖǕƽ ǋǂǊ ǂǑǐǉǈǋǆǞǆǕǂǊ ǔǕǐ ǔǟǍǂ ǔǆ ǑǐǌǌǐǞǓ ǊǔǕǐǞǓ, Ǎǆ ǋǖǒǊǝǕǆǒǐ ǊǔǕǝ Ǖǐ 
ǌǊǑǟǅǈ [ƮǂǎǊǝǓ ƥ,2006]. 

Ʃ ǃǊǕǂǍǀǎǈ Ƨ ǃǒǀǔǋǆǕǂǊ ǔǆ ǍǆǄƽǌǈ ǂǎǂǌǐǄǀǂ ǔǕǐ ƾǌǂǊǐ Ǖǐǖ ǔǑƾǒǍǂǕǐǓ Ǖǐǖ ǔǀǕǐǖ, 
ǔǕǐ Ǆƽǌǂ, ǔǕǂ ǗǖǕǊǋƽ ƾǌǂǊǂ ǋǂǊ ǕǐǖǓ ǏǈǒǐǞǓ ǋǂǒǑǐǞǓ, ǔǕǐ ǃǐǅǊǎǝ ǔǖǋǟǕǊ, ǔǕǐǎ 
ǋǒǝǋǐ Ǖǚǎ ǂǖǄǟǎ [ƬǖǒǂǎƽǓ Ƨ,2001]. 

Ʃ ǋǖǒǀǂ ǌǆǊǕǐǖǒǄǀǂ ǕǈǓ ǃǊǕǂǍǀǎǈǓ ǆǀǎǂǊ ǈ ǅǊǂǕƿǒǈǔǈ ǕǈǓ ǂǋǆǒǂǊǝǕǈǕǂǓ Ǖǚǎ 
ǍǆǍǃǒǂǎǟǎ. ƮǂǇǀ Ǎǆ Ǖǈǎ ǃǊǕǂǍǀǎǈ C ǋǂǊ Ǖǈǎ ǃǊǕǂǍǀǎǈ ƣ ǅǒǐǖǎ ǚǓ 
ǂǎǕǊǐǏǆǊǅǚǕǊǋƾǓ ǐǖǔǀǆǓ [ƮǂǎǊǝǓ ƥ,2006]. 

Ʃ ǂǎǆǑƽǒǋǆǊǂ ǕǈǓ ǃǊǕǂǍǀǎǈǓ Ƨ ǆǀǎǂǊ ǔǑƽǎǊǂ ǔǕǐǎ ƽǎǉǒǚǑǐ ǅǊǝǕǊ: 

- ƧǀǎǂǊ ǑǐǌǞ ǅǊǂǅǆǅǐǍƾǎǈ ǔǕǂ ǗǖǕǊǋƽ ǊǅǀǚǓ ǕǒǝǗǊǍǂ 

- Ʊ ƽǎǉǒǚǑǐǓ ƾǘǆǊ Ǖǝǔǂ Ǒǐǌǌƽ ǂǑǐǉƾǍǂǕǂ ǔǕǐǎ ǌǊǑǟǅǈ ǊǔǕǝ Ǖǐǖ Ǒǐǖ 
Ǘǉƽǎǐǖǎ ǄǊǂ Ǎǂǋǒƽ ǘǒǐǎǊǋƽ ǅǊǂǔǕƿǍǂǕǂ ǅǊǂǕǒǐǗƿǓ Ǎǆ ǅǊǂǊǕǐǌǝǄǊǐ ǘǚǒǀǓ 
ǃǊǕǂǍǀǎǈ Ƨ ǋǂǊ 

- Ƶǂ ǋǞǕǕǂǒǂ ǆǑǂǎǂǘǒǈǔǊǍǐǑǐǊǐǞǎ (ǂǎǂǋǖǋǌǟǎǐǖǎ) Ǖǈ ǃǊǕǂǍǀǎǈ ǂǖǕƿ ǄǊǂ 
ǑǐǌǌƾǓ ǗǐǒƾǓ, ǅǈǌǂǅƿ ǅǆǎ ǆǀǎǂǊ ǐǖǔǀǂ ǍǀǂǓ ǘǒƿǔǆǚǓ [ƨǆǒǗǖǒǀǅǈǓ 

ƥƬ,1998]. 

 

 

ƤǊǕǂǍǀǎǈ Ƭ 

ƴǕǈ ǗǞǔǈ ǖǑƽǒǘǐǖǎ 2 ǍǐǒǗƾǓ ǕǈǓ ǃǊǕǂǍǀǎǈǓ, ǐǊ ǗǖǌǌǐǋǊǎǝǎǆǓ Ǒǐǖ ǃǒǀǔǋǐǎǕǂǊ 
ǔǕǂ ǗǖǕƽ ǋǂǊ ǐǊ  ǍǆǎǂǋǊǎǝǎǆǓ Ǒǐǖ ǔǖǎǕǀǉǆǎǕǂǊ ǂǑǝ Ǖǂ ǃǂǋǕƿǒǊǂ. Ʃ ǃǊǕǂǍǀǎǈ Ƭ 
ǆǀǎǂǊ ǂǑǂǒǂǀǕǈǕǈ ǄǊǂ Ǖǈǎ ǑƿǏǈ Ǖǐǖ ǂǀǍǂǕǐǓ, ǋǂǉǟǓ ǕƾǔǔǆǒǊǓ ǑǂǒƽǄǐǎǕǆǓ ǑƿǏǈǓ 
ǂǑǂǊǕǐǞǎ Ǖǈ ǃǊǕǂǍǀǎǈ Ƭ ǄǊǂ Ǖǈǎ ǑǂǒǂǄǚǄƿ ǕǐǖǓ. Ʃ ǃǊǕǂǍǀǎǈ Ƭ ǆǍǑǌƾǋǆǕǂǊ 
ǆǑǀǔǈǓ ǋǂǊ ǔǕǈǎ ǂǎƽǑǕǖǏǈ Ǖǚǎ ǐǔǕǟǎ, ǅǊǝǕǊ ǈ ǐǔǕǆǐǋǂǌǔǀǎǈ, Ǒǐǖ ǂǑǐǕǆǌǆǀ 
ǔǈǍǂǎǕǊǋƿ ǑǒǚǕǆƢǎǈ ǕǈǓ ǅǊǂǅǊǋǂǔǀǂǓ ǂǖǕƿǓ, ǆǏǂǒǕƽǕǂǊ ǂǑǝ Ǖǈ ǃǊǕǂǍǀǎǈ Ƭ  
[ƮǂǎǊǝǓ ƥ,2006].  

ƧǀǎǂǊ ǑǐǌǞ ǅǊǂǅǆǅǐǍƾǎǈ ǔǕǂ ǕǒǝǗǊǍǂ. ƲǈǄƾǓ ǕǈǓ  ǉǆǚǒǐǞǎǕǂǊ Ǖǂ ǔǑǂǎƽǋǊǂ, Ǖǐ 
ǋǐǖǎǐǖǑǀǅǊ, Ǖǂ ǌƽǘǂǎǂ ǋ.ǂ., Ǎǆ ǑǐǊǐ ǆǎǅǊǂǗƾǒǐǖǔǂ Ǖǈ ǍǊǋǒǐǃǊǂǋƿ ǘǌǚǒǀǅǂ Ǖǐǖ 

ǆǎǕƾǒǐǖ, ǝǕǂǎ ǗǖǔǊǋƽ ǌǆǊǕǐǖǒǄǆǀ ǔǆ ǋǂǎǐǎǊǋƾǓ ǔǖǎǉƿǋǆǓ ǖǄǆǀǂǓ. ƧǀǎǂǊ ǄǆǎǊǋƽ 
ǔǕǂǉǆǒƿ ǔǕǈ ǉƾǒǍǂǎǔǈ, ǝǍǚǓ ǐǏǆǊǅǟǎǆǕǂǊ ǆǞǋǐǌǂ Ǒǂǒǐǖǔǀǂ ǗǚǕǝǓ ǋǂǊ ǔǆ 
ǂǌǋǂǌǊǋǝ ƿ Ǌǔǘǖǒƽ ǝǏǊǎǐ ǑǆǒǊǃƽǌǌǐǎ [ƬǖǒǂǎƽǓ Ƨ,2004]. 

ƴǑƽǎǊǂ ǑǂǒǐǖǔǊƽǇǆǕǂǊ ǔǕǐǎ ƽǎǉǒǚǑǐ ǂǎǆǑƽǒǋǆǊǂ ǃǊǕǂǍǀǎǈǓ Ƭ ǝǍǚǓ 
ǑǒǐǃǌƿǍǂǕǂ ǍǑǐǒǆǀ ǎǂ ǑǂǒǐǖǔǊǂǔǕǐǞǎ ǔǕǂ ǎǆǐǄƾǎǎǈǕǂ Ǎǚǒƽ ǅǊǝǕǊ: 

- ƦǞǔǋǐǌǂ ǍǆǕǂǃǊǃƽǇǆǕǂǊ ǈ ǃǊǕǂǍǀǎǈ Ƭ ǂǑǝ Ǖǐǎ ǑǌǂǋǐǞǎǕǂ ǔǕǐ Ǎǚǒǝ ǋǂǊ 
- Ƶǐ ƾǎǕǆǒǐ Ǖǐǖ ǍǚǒǐǞ ǅǆǎ ƾǘǆǊ  ǍǊǋǒǐǘǌǚǒǀǅǂ  ǋǂǕƽ ǕǊǓ ǑǒǟǕǆǓ ǍƾǒǆǓ ǕǈǓ 

ǇǚƿǓ Ǖǐǖ [ƨǆǒǗǖǒǀǅǈǓ ƥƬ,1998]. 
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ƲǀǎǂǋǂǓ 7: ƴǖǎǊǔǕǟǍǆǎǆǓ ǈǍǆǒƿǔǊǆǓ ǑǒǐǔǌƿǙǆǊǓ ǌǊǑǐǅǊǂǌǖǕǟǎ 
ǃǊǕǂǍǊǎǟǎ[IOM,2010] 

ƷǞǌǐ ΗǌǊǋǀǂ ƣ 

(Ǎg/d) 

D 

(Ǎg/d) 

E 

(Ǎg/d) 

K 

(Ǎg/d) 

ƣǄǝǒǊǂ 9-13 600 15 11 60 

 14-18 900 15 15 75 

ƬǐǒǀǕǔǊǂ 9-13 600 15 11 60 

 14-18 700 15 15 75 

 

 

 

1.6.2 ƶǅǂǕǐǅǊǂǌǖǕƾǓ ǃǊǕǂǍǀǎǆǓ 

 

ƤǊǕǂǍǀǎǈ Ƥ1 (ǉǆǊǂǍǀǎǈ) 

Ʃ ǃǊǕǂǍǀǎǈ ǂǖǕƿ ǃǒǀǔǋǆǕǂǊ ǔǆ ǍǆǄƽǌǂ Ǒǐǔƽ ǔǆ ǇǚǊǋǐǞǓ ǋǂǊ ǗǖǕǊǋǐǞǓ ǊǔǕǐǞǓ 
ǝǑǐǖ ǑǂǒǂǕǈǒǆǀǕǂǊ ƾǎǕǐǎǐǓ ǍǆǕǂǃǐǌǊǔǍǝǓ Ǖǚǎ ǖǅǂǕǂǎǉǒƽǋǚǎ (ǔǖǋǟǕǊ, ǋǂǒǅǊƽ, 
ǔǑǝǒǐǊ ǗǖǕǟǎ). ƣǖǕǝ ǔǖǍǃǂǀǎǆǊ ǄǊǂǕǀ ǔǕǐǎ ǐǒǄǂǎǊǔǍǝ ǘǒǈǔǊǍǐǑǐǊǆǀǕǂǊ Ǎǆ Ǖǈ 
ǍǐǒǗƿ ǔǖǎǆǎǇǞǍǐǖ, Ǒǐǖ ǔǖǍǍǆǕƾǘǆǊ ǔǕǐǎ ǍǆǕǂǃǐǌǊǔǍǝ Ǖǚǎ Ǉǂǘƽǒǚǎ [ƬǖǒǂǎƽǓ 

Ƨ,2004]. 

Ʃ ǂǎǆǑƽǒǋǆǊƽ ǕǈǓ ǔǕǐǎ ƽǎǉǒǚǑǐ Ǒǒǐǋǂǌǆǀ Ǖǈǎ ǂǒǒǟǔǕǊǂ ǍǑƾǒǊ-ǍǑƾǒǊ. Ƶǂ 
ǔǖǍǑǕǟǍǂǕƽ ǕǈǓ ǆǀǎǂǊ ǋǖǒǀǚǓ ǎǆǖǒǐǌǐǄǊǋƽ ǝǑǚǓ Ǒǂǒǂǀǔǉǈǔǈ, ǆǖǂǊǔǉǈǔǀǂ, 
ǂǅǖǎǂǍǀǂ ǋǂǊ ǂǕǒǐǗǀǂ Ǖǚǎ Ǎǖǟǎ, ǋǐǞǒǂǔǈ, ǍǆǊǚǍƾǎǈ ǊǋǂǎǝǕǈǕǂ ǔǖǄǋƾǎǕǒǚǔǈǓ 
ǋǂǊ ǆǒǄǂǔǀǂǓ, ǍǆǊǚǍƾǎǂ ǂǎǕǂǎǂǋǌǂǔǕǊǋƽ, ǑǎǆǖǍǂǕǊǋƿ ǔǞǄǘǖǔǈ ǋǂǊ Ǒǂǒƽǌǖǔǈ. 
ƴǕǐ ǋǂǒǅǊǐǂǄǄǆǊǂǋǝ ǔǞǔǕǈǍǂ Ǒǒǐǋǂǌǆǀ ǍǆǄƾǉǖǎǔǈ ǕǈǓ ǋǂǒǅǊƽǓ ǋǂǊ ǂǒǒǖǉǍǀǂ 
[ƨǆǒǗǖǒǀǅǈǓ ƥƬ,1998]. 

ƵǒǝǗǊǍǂ ǑǌǐǞǔǊǂ ǔǆ ǃǊǕǂǍǀǎǈ Ƥ1 ǆǀǎǂǊ ǐ ǗǌǐǊǝǓ Ǖǐǖ ǋǂǒǑǐǞ Ǖǚǎ ǅǈǍǈǕǒǊǂǋǟǎ, 
Ǒǐǖ ǅǖǔǕǖǘǟǓ ǂǑǐǍǂǋǒǞǎǆǕǂǊ Ǎǆ Ǖǂ ǑǀǕǐǖǒǂ ǋǂǕƽ Ǖǈǎ ƽǌǆǔǈ, ǐǊ ǑǂǕƽǕǆǓ, Ǖǐ 
ǋǒƾǂǓ, Ǖǐ ǔǖǋǟǕǊ ǋ.ǂ. [ƬǖǒǂǎƽǓ Ƨ,2004]. 

 

ƤǊǕǂǍǀǎǈ Ƥ2 ƿ ǒǊǃǐǗǌǂǃǀǎǈ 

ƶǑƽǒǘǆǊ ǔǘǆǅǝǎ ǔǆ ǝǌǐǖǓ ǕǐǖǓ ǇǚǊǋǐǞǓ ǋǂǊ ǗǖǕǊǋǐǞǓ ǊǔǕǐǞǓ, ǝǑǐǖ ǅǒǂ ǚǓ 
ǔǖǎƾǎǇǖǍǐ ǍǆǕǂǃǐǌǊǔǍǐǞ Ǖǚǎ ǐǏǆǊǅǟǔǊǍǚǎ ǖǌǟǎ ǋǂǊ ǚǓ ǆǌǆǞǉǆǒǈ ǃǊǕǂǍǀǎǈ. 
ƧǀǎǂǊ ƽǗǉǐǎǈ ǔǕǐ Ǆƽǌǂ, ǔǕǐ ǔǖǋǟǕǊ, Ǖǂ ǂǖǄƽ, Ǖǐ ǗǞǕǒǐ Ǖǐǖ ǔǊǕǂǒǊǐǞ ǋǂǊ ǔǕǂ 
ǑǒƽǔǊǎǂ ǌǂǘǂǎǊǋƽ [ƬǖǒǂǎƽǓ Ƨ,2004]. 
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Ʃ ǒǊǃǐǗǌǂǃǀǎǈ ǆǀǎǂǊ ǂǑǂǒǂǀǕǈǕǈ ǄǊǂ Ǖǈǎ ǂǏǊǐǑǐǀǈǔǈ ǕǈǓ ǆǎƾǒǄǆǊǂǓ Ǖǚǎ ǕǒǐǗǟǎ, 
ǄǊΦ ǂǖǕǝ ǋǂǊ ǈ ǂǑǂǒǂǀǕǈǕǈ ǈǍǆǒƿǔǊǂ ǑǐǔǝǕǈǕǂ ǔǖǎǅƾǉǈǋǆ Ǎǆ Ǖǈǎ 
ǑǒǐǔǌǂǍǃǂǎǝǍǆǎǈ ǆǎƾǒǄǆǊǂ. ƧǀǎǂǊ ǝǍǚǓ ǂǑǂǒǂǀǕǈǕǈ ǄǊǂ Ǖǈǎ ǋǂǌƿ ǉǒƾǙǈ ǄǆǎǊǋƽ 
ǂǗǐǞ ǋǂǕǂǌǞǆǊ ǅǊƽǗǐǒǆǓ ǇǖǍǟǔǆǊǓ ǝǘǊ Ǎǝǎǐ ǖǅǂǕǂǎǉǒƽǋǚǎ ǂǌǌƽ ǋǂǊ ǑǒǚǕǆǛǎǟǎ 
ǋǂǊ ǌǊǑǟǎ. Ʃ ǂǎǆǑƽǒǋǆǊƽ ǕǈǓ Ǒǒǐǋǂǌǆǀ ǒǚǄǍƾǓ ǔǕǊǓ ƽǋǒǆǓ Ǖǚǎ ǘǆǊǌǊǟǎ, 
ǃǂǉǖǋǝǋǋǊǎǈ Ǆǌǟǔǔǂ, ǑǒǐǃǌƿǍǂǕǂ ǔǕǂ ǐǞǌǂ (ǔǕǐǍǂǕǀǕǊǅǂ), ǋǐǋǋǀǎǊǔǍǂ Ǖǐǖ 
ǂǍǗǊǃǌǈǔǕǒǐǆǊǅƿ ǘǊǕǟǎǂ Ǖǐǖ ǍǂǕǊǐǞ ǋǂǊ ǖǑǆǒǆǖǂǊǔǉǈǔǀǂ ǔǕǐ ǗǚǓ (ǗǚǕǐǗǐǃǀǂ) 
[ƨǆǒǗǖǒǀǅǈǓ ƥƬ,1998]. 

 

ƤǊǕǂǍǀǎǈ Ƥ3 (ƯǊǂǔǀǎǈ) 

Ʈǆ Ǖǐǎ ǝǒǐ ǎǊǂǔǀǎǈ ǋǂǌǐǞǍǆ Ǖǐ ǎǊǋǐǕǊǎǂǍǀǅǊǐ ǋǂǊ Ǖǐ ǎǊǋǐǕǊǎǊǋǝ ǐǏǞ. ƴǕǂ Ǉǟǂ ǋǂǊ 
ǔǕǐǎ ƽǎǉǒǚǑǐ ǈ ǎǊǂǔǀǎǈ ǃǒǀǔǋǆǕǂǊ ǋǖǒǀǚǓ Ǎǆ Ǖǈ ǍǐǒǗƿ Ǖǚǎ ǎǊǋǐǕǊǎǂǍǊǅǐ-

ǂǅǆǎǀǎǐ ǎǐǖǋǌǆǐǕǊǅǀǐǖ (NAD) ǋǂǊ ǗǚǔǗǐǒǐ-ǎǊǋǐǕǊǎǂǍǀǅǐ-ǂǅǆǎǀǎǐ ǎǐǖǋǌǆǐǕǊǅǀǐǖ 
(NADP) [ƮǂǎǊǝǓ ƥ,2006]. 

ƣǖǕƽ Ǖǂ ǎǐǖǋǌǆǐǕǀǅǊǂ ǑǖǒǊǅǀǎǈǓ (NAD ǋǂǊ NADP) ǆǀǎǂǊ Ǖǂ ǔǖǎƾǎǇǖǍǂ ǔǆ ǍǆǄƽǌǐ 
ǂǒǊǉǍǝ ǆǎǇǞǍǚǎ ǐǏǆǊǅǐǂǎǂǄǚǄƿǓ ǔǕǐǎ ǄǌǖǋǐǌǖǕǊǋǝ ǋǞǋǌǐ, ǔǕǐǎ ǋǞǋǌǐ Ǖǐǖ 
ǋǊǕǒǊǋǐǞ ǐǏƾǐǓ, ǔǕǈǎ ǅǊƽǔǑǂǔǈ Ǖǚǎ ǌǊǑǂǒǟǎ ǐǏƾǚǎ ǋǂǊ Ǖǈ ǔǞǎǉǆǔǈ ǌǀǑǐǖǓ. 

Ʃ ǂǎǆǑƽǒǋǆǊǂ ǕǈǓ ǎǊǂǔǀǎǈǓ ǔǖǎǅƾǉǈǋǆ Ǎǆ Ǖǈǎ ǂǔǉƾǎǆǊǂ ǑǆǌƽǄǒǂ. ƬǂǕΦ ǂǖǕƿǎ Ǖǐ 
ǅƾǒǍǂ ǄǀǎǆǕǂǊ ǔǋǐǕǆǊǎǐǞ ǘǒǟǍǂǕǐǓ ǋǂǊ ǏǆǗǌǐǖǅǀǇǆǕǂǊ, ǆǊǅǊǋǝǕǆǒǂ ǝǕǂǎ ǆǋǕǀǉǆǕǂǊ 
ǔǕǐ ǗǚǓ. Ƶǂ ǑǒǟǕǂ ǔǖǍǑǕǟǍǂǕǂ ǆǀǎǂǊ ǂǅǖǎǂǍǀǂ, ǂǎǐǒǆǏǀǂ, ǅǖǔǑǆǙǀǂ ǋǂǊ 
ǋǂǕǝǑǊǎ ǂǋǐǌǐǖǉǐǞǎ ǅǆǒǍǂǕǀǕǊǅǆǓ, ǅǊƽǒǒǐǊǂ ǋǂǊ ǔǕǊǓ Ǎǈ ǉǆǒǂǑǆǖǝǍǆǎǆǓ 
ǑǆǒǊǑǕǟǔǆǊǓ ǑǂǒǐǖǔǊƽǇǐǎǕǂǊ ǆǑǀǔǈǓ ǅǊǂǎǐǈǕǊǋƾǓ ǅǊǂǕǂǒǂǘƾǓ [ƨǆǒǗǖǒǀǅǈǓ 

ƥƬ,1998]. 

ƲǌǐǞǔǊǆǓ ǑǈǄƾǓ ǕǈǓ ǆǀǎǂǊ Ǖǐ ǋǒƾǂǓ, ǆǎǟ ǔǕǂ ǅǈǍǈǕǒǊǂǋƽ ǃǒǀǔǋǆǕǂǊ Ǎǆ ǍǐǒǗƿ Ǎǈ 
ǃǊǐǌǐǄǊǋƽ ǅǊǂǉƾǔǊǍǈ. ƵƾǌǐǓ, ǔǆ ǑǐǌǞ ǍǊǋǒƿ ƾǋǕǂǔǈ, ǔǖǎǕǀǉǆǕǂǊ ǂǑǝ Ǖǐǎ 
ǐǒǄǂǎǊǔǍǝ [ƮǑǝǔǋǐǖ Ʀ,2004]. 

 

ƤǊǕǂǍǀǎǈ Ƥ5 (ƲǂǎǕǐǉǆǎǊǋǝ ǐǏǞ) 

Ƶǐ ǑǂǎǕǐǉǆǎǊǋǝ ǐǏǞ ǆǀǎǂǊ ǗǖǔǊǐǌǐǄǊǋƽ ǆǎǆǒǄǝ ǚǓ ǍƾǒǐǓ Ǖǐǖ ǔǖǎǆǎǇǞǍǐǖ ƣƿ 
CoA-SH. Ƶǐ ǔǖǎƾǎǇǖǍǐ ǆǀǎǂǊ ǇǚǕǊǋƿǓ ǔǈǍǂǔǀǂǓ ǔǕǐ ǍǆǕǂǃǐǌǊǔǍǝ Ǖǚǎ 
ǖǅǂǕǂǎǉǒƽǋǚǎ, ǌǊǑǟǎ ǋǂǊ ǑǒǚǕǆǛǎǟǎ ǂǑǆǌǆǖǉǆǒǟǎǐǎǕǂǓ ǆǎƾǒǄǆǊǂ ǋǂǊ 
ǔǖǎǕǆǌǟǎǕǂǓ ǔǕǈ ǃǊǐǔǞǎǉǆǔǈ ǌǊǑǂǒǟǎ ǐǏƾǚǎ ǋǂǊ ƽǌǌǚǎ ǆǎǟǔǆǚǎ. ƴǖǍǍǆǕƾǘǆǊ ǔǆ 
ǑǐǌǌƾǓ ǂǎǕǊǅǒƽǔǆǊǓ ǍǆǕǂǗǐǒƽǓ ǕǈǓ ǒǀǇǂǓ Ǖǐǖ ǂǋǖǌǀǐǖ ƿ Ǎǐǎƽǅǚǎ Ǎǆ ǅǞǐ ƽǕǐǍǂ 
ƽǎǉǒǂǋǐǓ [ƨǆǒǗǖǒǀǅǈǓ ƥƬ,1998]. 

ƤǒǀǔǋǆǕǂǊ ǔǆ ǝǌǆǓ ǕǊǓ ǋǂǕǈǄǐǒǀǆǓ ǕǒǐǗǀǍǚǎ ǋǂǊ ǄǊǂ Ǖǐ ǌǝǄǐ ǂǖǕǝ ǆǀǎǂǊ ǅǞǔǋǐǌǐ 
ǎǂ ǑǂǒǐǖǔǊǂǔǕǆǀ ƾǌǌǆǊǙǈ ǂǖǕƿǓ ǕǈǓ ǃǊǕǂǍǀǎǈǓ [ƮǂǎǊǝǓ ƥ,2006]. 

ƥǊΦ ǂǖǕǝ ǄǊǂ Ǖǈ ǍǆǌƾǕǈ Ǖǐǖ ǘǒǈǔǊǍǐǑǐǊǆǀǕǂǊ ǂǎǕǂǄǚǎǊǔǕǊǋƿ ǐǖǔǀǂ ǄǊǂ ǎǂ 
ǑǒǐǋǌǈǉǐǞǎ Ǖǂ ǔǖǍǑǕǟǍǂǕǂ ǂǎǆǑƽǒǋǆǊƽǓ Ǖǐǖ, Ǖǂ ǐǑǐǀǂ ǆǀǎǂǊ ǋǐǊǌǊǂǋǐǀ ǑǝǎǐǊ, 
ǔǑǂǔǍǐǀ, ǆǍǆǕǝǓ, ǂǅǖǎǂǍǀǂ ǋǂǊ ǂǜǑǎǀǂ. ƴǕǂ Ǉǟǂ ǝǑǐǖ Ǖǂ ǑǆǊǒƽǍǂǕǂ ǍǑǐǒǐǞǎ 
ǎǂ ǑǂǒǂǕǂǉǐǞǎ, ǆǑƾǒǘǆǕǂǊ ǋǂǊ ǐ ǉƽǎǂǕǐǓ [ƨǆǒǗǖǒǀǅǈǓ ƥƬ,1998]. 
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ƤǊǕǂǍǀǎǈ Ƥ6 (ƲǖǒǊǅǐǏǀǎǈ) 

Ʃ ǑǖǒǊǅǐǏǀǎǈ ǂǑǂǎǕƽǕǂǊ ǔǆ ǕǒǆǊǓ ǃǂǔǊǋƾǓ ǍǐǒǗƾǓ (ǑǖǒǊǅǐǏǀǎǈ, ǑǖǒǊǅǐǏƽǌǈ ǋǂǊ 
ǑǖǒǊǅǐǏǂǍǀǎǈ) ǂǑǝ ǕǊǓ ǐǑǐǀǆǓ ǈ 5-ǗǚǔǗǐǒǊǋƿ-ǑǖǒǊǅǐǏƽǌǈ, ǈ ǍǐǒǗƿ Ǖǐǖ 
ǔǖǎǆǎǇǞǍǐǖ, ǆǀǎǂǊ ǈ ǅǒǂǔǕǊǋƿ ǍǐǒǗƿ Ǒǐǖ ǂǑǂǎǕƽǕǂǊ ǔǕǐǖǓ ǊǔǕǐǞǓ Ǖǐǖ ǔǟǍǂǕǐǓ 
ǋǂǊ ǌǂǍǃƽǎǆǊ ǍƾǒǐǓ ǔǆ ǑǂǒǂǑƽǎǚ ǂǑǝ 60 ƾǎǇǖǍǂ Ǖǂ ǐǑǐǀǂ ǂǗǐǒǐǞǎ Ǖǐǎ 
ǍǆǕǂǃǐǌǊǔǍǝ Ǖǚǎ ǂǍǊǎǐǏƾǚǎ ǋǂǊ ǂǑǐǕǆǌǆǀ Ǖǈ ǍǐǒǗƿ Ǎǆ Ǖǈǎ ǋǞǒǊǂ ǃǊǕǂǍǊǎǊǋƿ 
ǅǒƽǔǈ [ƨǆǒǗǖǒǀǅǈǓ ƥƬ,1998]. 

ƱǊ ǂǑǂǊǕƿǔǆǊǓ ǕǈǓ ǃǊǕǂǍǀǎǈǓ Ƥ6 ǆǀǎǂǊ ǂǎƽǌǐǄǆǓ Ǎǆ Ǖǂ ǆǑǀǑǆǅǂ ǑǒǚǕǆǛǎǟǎ Ǒǐǖ 
ǑǒǐǔǌǂǍǃƽǎǐǎǕǂǊ Ǎǆ Ǖǈǎ ǕǒǐǗƿ. Ʃ ƾǌǌǆǊǙǈ ǕǈǓ ǃǊǕǂǍǀǎǈǓ Ƥ6 ǆǀǎǂǊ ǔǑƽǎǊǂ ǔǕǊǓ 
ǂǎǆǑǕǖǄǍƾǎǆǓ ǘǟǒǆǓ ǋǂǊ ǈ ǂǎƽǄǋǈ ǆǋǕǀǍǈǔǈǓ Ǖǚǎ ǆǑǊǑƾǅǚǎ ǕǈǓ ǃǊǕǂǍǀǎǈǓ 
ǂǗǐǒƽ ǋǖǒǀǚǓ ǔǕǂ ǎǆǐǄǎƽ, ǕǐǖǓ ǈǌǊǋǊǚǍƾǎǐǖǓ ƿ ƽǕǐǍǂ Ǒǐǖ ǋǂǕǂǎǂǌǟǎǐǖǎ 
ǖǑǆǒǃǐǌǊǋƾǓ ǑǐǔǝǕǈǕǆǓ ǂǌǋǐǝǌ [ƮǂǎǊǝǓ ƥ,2006]. 

ƬǂǌƾǓ ǑǈǄƾǓ ǉǆǚǒǐǞǎǕǂǊ Ǖǐ ǋǒƾǂǓ, Ǖǐ ǔǖǋǟǕǊ ǋǂǊ Ǖǂ ǗǞǕǒǂ Ǖǚǎ ǅǈǍǈǕǒǊǂǋǟǎ 
ǋǂǒǑǟǎ [ƬǖǒǂǎƽǓ Ƨ,2004]. 

ƵƾǌǐǓ, Ǖǂ ǔǖǍǑǕǟǍǂǕǂ ǕǈǓ ǂǎǆǑƽǒǋǆǊƽǓ ǕǈǓ ǆǀǎǂǊ ǅǆǒǍǂǕǊǋƾǓ ǂǌǌǂǄƾǓ Ǎǆ 
ǔǕǐǍǂǕǀǕǊǅǂ ǋǂǊ ǅǆǒǍǂǕǀǕǊǅǂ, Ǒǐǖ ǍǐǊƽǇǐǖǎ Ǎǆ ǑǆǌƽǄǒǂ [ƲǂǑǂǃǂǔǊǌǆǀǐǖ 

ƣƥ,2008]. 

 

ƤǊǕǂǍǀǎǈ Ƥ7 (ƤǊǐǕǀǎǈ) 

Ʃ ǃǊǐǕǀǎǈ ǆǀǎǂǊ ǃǂǔǊǋƿ ǉǒǆǑǕǊǋƿ ǐǖǔǀǂ ǄǊǂ Ǖǐǎ ƽǎǉǒǚǑǐ, Ǖǂ Ǉǟǂ ǋǂǊ ǕǐǖǓ 
ǍǊǋǒǐǐǒǄǂǎǊǔǍǐǞǓ. ΈǘǆǊ ǍǆǄƽǌǈ ǔǈǍǂǔǀǂ ǔǕǐǎ ǍǆǕǂǃǐǌǊǔǍǝ ǕǈǓ ǆǎƾǒǄǆǊǂǓ, ǔǕǈ 
ǔǞǎǉǆǔǈ ǌǊǑǂǒǟǎ ǐǏƾǚǎ ǋǂǊ ǄǆǎǊǋƽ ǔǕǊǓ ǂǎǕǊǅǒƽǔǆǊǓ ǋǂǒǃǐǏǖǌǀǚǔǈǓ ǋǂǊ ǈ 
ǂǎǆǑƽǒǋǆǊƽ ǕǈǓ ǍǆǊǟǎǆǊ Ǖǈ ǔǞǎǉǆǔǈ ǄǌǖǋǐǄǝǎǐǖ ǋǂǊ Ǖǈ ǘǒǈǔǊǍǐǑǐǀǈǔǈ 
ǂǍǊǎǐǏƾǚǎ ǔǕǈ ǔǞǎǉǆǔǈ ǑǒǚǕǆǛǎǟǎ [ƨǆǒǗǖǒǀǅǈǓ ƥƬ,1998]. 

ƤǒǀǔǋǆǕǂǊ ǆǖǒƾǚǓ ǋǂǕǂǎǆǍǈǍƾǎǈ  ǔǕǂ ǕǒǝǗǊǍǂ. Ʃ ƾǌǌǆǊǙǈ ǕǈǓ ǃǊǐǕǀǎǈǓ 
ǉǆǚǒǆǀǕǂǊ Ǎƽǌǌǐǎ ǂǑǀǉǂǎǈ, Ǒǂǒǝǌǂ ǂǖǕƽ ǔǆ ǑǆǒǊǑǕǟǔǆǊǓ ǄǂǔǕǒǆǎǕǆǒǊǋǟǎ 
ǅǊǂǕǂǒǂǘǟǎ, ǍǑǐǒǆǀ ǎǂ ǑǂǒǂǕǈǒǈǉǆǀ ƾǌǌǆǊǙǈ ǕǈǓ ǃǊǕǂǍǀǎǈǓ, ǌǝǄǚ ǋǂǋƿǓ 
ǂǑǐǒǒǝǗǈǔǈǓ ǔǕǐ ǆǑǀǑǆǅǐ Ǖǐǖ ǆǎǕƾǒǐǖ. Ƶǂ ƽǕǐǍǂ Ǒǐǖ ǋǂǕǂǎǂǌǟǎǐǖǎ Ǒǐǌǌƽ 
ǚǍƽ ǂǖǄƽ ǍǑǐǒǆǀ ǎǂ ǑǂǒǐǖǔǊƽǔǐǖǎ ƾǌǌǆǊǙǈ ǃǊǐǕǀǎǈǓ, Ǒǐǖ ǐǗǆǀǌǆǕǂǊ ǔǕǈ 
Ǎǆǀǚǔǈ ǕǈǓ ǂǑǐǒǒǝǗǈǔǈǓ ǂǖǕƿǓ ǂǑǝ Ǖǐ ƾǎǕǆǒǐ [ƮǂǎǊǝǓ ƥ,2006]. 

ƬǂǌƾǓ ǑǈǄƾǓ ǕǈǓ ǉǆǚǒǐǞǎǕǂǊ ǐ ǋǒǝǋǐǓ Ǖǐǖ ǂǖǄǐǞ ǋǂǊ Ǖǐ Ǆƽǌǂ, Ǖǐ Ǖǖǒǀ, ǐǊ Ǐǈǒǐǀ 
ǋǂǒǑǐǀ ǋǂǊ ǈ ǍǑǂǎƽǎǂ [ƹǂǒǐǖǅƽǋǈ ƣ,2007]. 

 

ƤǊǕǂǍǀǎǈ Ƥ9 (ƷǐǌǊǋǝ ǐǏǞ) 

Ʃ ǃǊǐǌǐǄǊǋƿ ǅǒƽǔǈ Ǖǐǖ ǗǐǌǊǋǐǞ ǐǏƾǐǓ ǔǖǎǀǔǕǂǕǂǊ ǔǕǐ ǝǕǊ ǔǆ ǔǖǎǅǖǂǔǍǝ Ǎǆ Ǖǈ 
ǃǊǕǂǍǀǎǈ Ƥ12 ǆǑǊǅǒƽ ǔǕǈ ǄǒƿǄǐǒǈ ǅǊǂǀǒǆǔǈ Ǖǚǎ ǋǖǕǕƽǒǚǎ, ǆǀǎǂǊ ǌǐǊǑǝǎ  
ǂǖǏǈǕǊǋǝǓ ǑǂǒƽǄǐǎǕǂǓ, ǂǌǌƽ ǈ ǂǎǆǑƽǒǋǆǊƽ Ǖǐǖ Ǒǒǐǋǂǌǆǀ ǋǂǊ ƾǎǂ ǆǀǅǐǓ 
ǂǎǂǊǍǀǂǓ ǋǂǊ ǑǆǑǕǊǋƾǓ ǅǖǔǌǆǊǕǐǖǒǄǀǆǓ. ƣǖǕƽ ǔǖǍǃǂǀǎǐǖǎ ǅǊǝǕǊ Ǖǝǔǐ Ǖǐ ǂǀǍǂ ǝǔǐ 
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ǋǂǊ Ǖǂ ǆǑǊǉǈǌǊǂǋƽ ǋǞǕǕǂǒǂ Ǖǐǖ ǑǆǑǕǊǋǐǞ ǔǚǌƿǎǂ ǂǎǂǎǆǟǎǐǎǕǂǊ ǔǖǘǎƽ. Ʃ 
ǂǎǂǊǍǀǂ Ǒǐǖ Ǒǒǐǋǂǌǆǀ ǘǂǒǂǋǕǈǒǀǇǆǕǂǊ ǂǑǝ ǍǆǄƽǌǂ ǋǂǊ ǂǎǟǒǊǍǂ ǆǒǖǉǒƽ 
ǋǞǕǕǂǒǂ (ǍǂǋǒǐǋǖǕǕǂǒǊǋƿ ƿ ǍǆǄǂǌǐǃǌǂǔǕǊǋƿ ǂǎǂǊǍǀǂ) [ƨǆǒǗǖǒǀǅǈǓ ƥƬ,1998]. 

Ƶǐ ǗǐǌǊǋǝ ǐǏǞ Ǖǐ ǔǖǎǂǎǕǐǞǍǆ ǔǆ Ǒƽǒǂ Ǒǐǌǌƽ ǕǒǝǗǊǍǂ. ƲǈǄƾǓ Ǖǐǖ ǉǆǚǒǐǞǎǕǂǊ Ǖǐ 
ǔǖǋǟǕǊ, ǈ ǍǂǄǊƽ ǍǑǞǒǂǓ, Ǖǂ ǗǂǔǝǌǊǂ ǋǂǊ Ǖǐ ǔǑǂǎƽǋǊ [ƬǖǒǂǎƽǓ Ƨ,2004]. 

ƣǎǆǑƽǒǋǆǊǂ Ǖǐǖ ǗǐǌǊǋǐǞ ǐǏƾǐǓ ǑǒǐǋǞǑǕǆǊ: 

- ΌǕǂǎ Ǖǐ ǅǊǂǊǕǐǌǝǄǊǐ ǆǀǎǂǊ ǑǆǒǊǐǒǊǔǍƾǎǐ, ǝǑǚǓ ǔǕǐǖǓ ǖǑǆǒƿǌǊǋǆǓ 

- ΌǕǂǎ ǖǑƽǒǘǆǊ ǂǖǏǈǍƾǎǈ ǂǎƽǄǋǈ ǆǒǖǉǒǟǎ ǂǊǍǐǔǗǂǊǒǀǚǎ ǝǑǚǓ ǔǕǊǓ ƾǄǋǖǆǓ 
ǄǖǎǂǀǋǆǓ ǋǂǊ Ǖǂ Ǒǒǝǚǒǂ Ǎǚǒƽ 

- ΌǕǂǎ ǈ ǂǑǐǒǒǝǗǈǔǈ ǆǀǎǂǊ ǍǆǊǚǍƾǎǈ ǌǝǄǚ ǄǂǔǕǒǆǎǕǆǒǊǋǟǎ ǂǎǚǍǂǌǊǟǎ 

- ΌǕǂǎ ǌǂǍǃƽǎǐǎǕǂǊ ǂǎǕǊǆǑǊǌǈǑǕǊǋƽ ǋǂǊ ǂǎǕǊǔǖǌǌǈǑǕǊǋƽ ǗƽǒǍǂǋǂ, ǂǋǝǍǂ 
ǋǂǊ ǂǔǑǊǒǀǎǈ ǋǂǊ 

- ƴǆ ǑǆǒǀǑǕǚǔǈ ǂǌǋǐǐǌǊǔǍǐǞ [ƹǂǒǐǖǅƽǋǈ ƣ,2007]. 

 

 

ƤǊǕǂǍǀǎǈ Ƥ12 (ƬǐǃǂǌǂǍǀǎǈ) 

ΈǘǆǊ ǑǐǌǞǑǌǐǋǈ ǘǈǍǊǋƿ ǅǐǍƿ, Ǎǆ ǘǂǒǂǋǕǈǒǊǔǕǊǋǝ Ǖǐǖ Ǎǐǒǀǐǖ ǕǈǓ Ǖǐ ǝǕǊ ǆǀǎǂǊ 
ǔǞǍǑǌǐǋǐ Ǖǐǖ ǋǐǃǂǌǕǀǐǖ Ǒǐǖ ǑǆǒǊƾǘǆǊ Ǎǀǂ ǒǀǇǂ ǋǖǂǎǀǐǖ. ƲǊǔǕǆǞǆǕǂǊ ǝǕǊ ǆǀǎǂǊ 
ǆǎǚǍƾǎǈ Ǎǆ ǑǒǚǕǆƢǎǈ, ǄǊΦ ǂǖǕǝ ǋǂǕƽ Ǖǈǎ ǑƾǙǈ ǑǒƾǑǆǊ ǑǒǟǕǂ ǎǂ ǂǑǆǌǆǖǉǆǒǚǉǆǀ, 
ǟǔǕǆ ǎǂ ǆǀǎǂǊ ǅǖǎǂǕƿ ǈ ǑǒǐǔǒǝǗǈǔǈ ǋǂǊ ǈ ǂǏǊǐǑǐǀǈǔƿ ǕǈǓ ǂǑǝ Ǖǐǎ ǐǒǄǂǎǊǔǍǝ 
[ƬǖǒǂǎƽǓ Ƨ,2004] 

Ʈǝǎǐ ǐǊ ǍǊǋǒǐǐǒǄǂǎǊǔǍǐǀ ǍǑǐǒǐǞǎ ǎǂ ǔǖǎǉƾǔǐǖǎ Ǖǈǎ ǃǊǕǂǍǀǎǈ Ƥ12. ƴǆ Ǒǐǌǌƽ 
ǇǚǊǋƽ ǆǀǅǈ, ǐǊ ǑǐǔǝǕǈǕǆǓ Ǒǐǖ ǑǂǒƽǄǐǎǕǂǊ Ǎƾǔǚ ǄǂǔǕǒǆǎǕǆǒǊǋƿǓ ǔǞǎǉǆǔǈǓ ǆǀǎǂǊ 
ǆǑǂǒǋǆǀǓ. ƣǎǕǀǔǕǐǊǘǂ, ǈ ǃǊǕǂǍǀǎǈ Ƥ12 ǂǑǂǎǕƽǕǂǊ ǔǆ ǝǌǂ Ǖǂ ǇǚǊǋƽ ǕǒǝǗǊǍǂ ǔǆ 
ǔǘǆǕǊǋƽ ǖǙǈǌƾǓ ǑǐǔǝǕǈǕǆǓ. ƬǌǂǔǔǊǋǝ ǔǞǎǅǒǐǍǐ ǂǎǆǑƽǒǋǆǊƽǓ ǕǈǓ ǂǑǐǕǆǌǆǀ ǈ 
ǋǂǋǐƿǉǈǓ ǂǎǂǊǍǀǂ ǝǑǐǖ ǑǂǒǂǕǈǒǐǞǎǕǂǊ ǔǖǍǑǕǟǍǂǕǂ ǝǑǚǓ ǈ ǋǝǑǚǔǈ ǋǂǊ 
ǂǀǔǉǈǍǂ ǑǒǐǋƽǒǅǊǚǎ ǑǂǌǍǟǎ, ǐǊ ǃǌǆǎǎǐǄǝǎǐǊ ǋǂǊ Ǖǐ ǅƾǒǍǂ ǄǀǎǐǎǕǂǊ ǚǘǒƽ ǋǂǊ 
ǔǖǘǎƽ ǔǖǎǖǑƽǒǘǆǊ ǀǋǕǆǒǐǓ. ƲǈǄƾǓ ǕǈǓ ǂǑǐǕǆǌǐǞǎ  Ǖǂ ǄǂǌǂǋǕǐǋǐǍǊǋƽ ǑǒǐǛǝǎǕǂ, 

Ǖǂ ǂǖǄƽ, Ǖǐ ǍǐǔǘǂǒǀǔǊǐ ǋǂǊ ǘǐǊǒǊǎǝ ǋǒƾǂǓ ǝǑǚǓ ǆǑǀǔǈǓ ǐ ǔǐǌǚǍǝǓ, ǈ Ǆǌǟǔǔǂ 
ǋǂǊ Ǖǐ ǔǋǐǖǍǑǒǀ [ƲǂǑǂǃǂǔǊǌǆǀǐǖ ƣƥ,2008]. 

 

ƤǊǕǂǍǀǎǈ C (ƣǔǋǐǒǃǊǋǝ ǐǏǞ) 

Ʃ ǃǊǕǂǍǀǎǈ  C ǉǆǚǒǆǀǕǂǊ Ǎǀǂ Ǌǔǘǖǒƿ ǂǎǕǊǐǏǆǊǅǚǕǊǋƿ ǐǖǔǀǂ ǋǂǊ ǍǂǇǀ Ǎǆ ƽǌǌǆǓ 
ǐǖǔǀǆǓ Ǎǆ ǑǂǒǝǍǐǊǂ ǅǒƽǔǈ ǆǎǊǔǘǞǐǖǎ Ǖǈǎ ǂǎǕǊǐǏǆǊǅǚǕǊǋƿ ǊǋǂǎǝǕǈǕǂ Ǖǐǖ 
ǐǒǄǂǎǊǔǍǐǞ [ƮǂǎǊǝǓ ƥ,2006]. 

ƧǀǎǂǊ ǑǐǌǞ ǅǊǂǌǖǕƿ ǔǕǐ ǎǆǒǝ, ǂǎǂǄǚǄǊǋƿ ǋǂǊ Ǎǆ ǝǏǊǎǐ ǘǂǒǂǋǕƿǒǂ. Ʃ ǍǆǄƽǌǈ 
ǅǊǂǌǖǕǝǕǈǕǂ ǕǈǓ ǃǊǕǂǍǀǎǈǓ ƾǘǆǊ ǚǓ ǂǑǐǕƾǌǆǔǍǂ ǎǂ ǘƽǎǆǕǂǊ ƾǎǂ ǍǆǄƽǌǐ ǑǐǔǐǔǕǝ 
ǋǂǕƽ Ǖǐ ǑǌǞǔǊǍǐ ǋǐǍǍƾǎǚǎ ǗǒǐǞǕǚǎ ǋǂǊ ǌǂǘǂǎǊǋǟǎ ǋǂǉǟǓ ǋǂǊ ǋǂǕƽ Ǖǐ 
ǍǂǄǆǀǒǆǍƽ ǕǐǖǓ. Ʃ ƾǌǌǆǊǙƿ ǕǈǓ ǔǆ ǍǆǄƽǌǐ ǃǂǉǍǝ Ǒǒǐǋǂǌǆǀ Ǖǈǎ ǂǔǉƾǎǆǊǂ 
ǔǋǐǒǃǐǞǕǐ. ƣǋǝǍǈ Ǖǐ ǂǔǋǐǒǃǊǋǝ ǐǏǞ ǃǐǈǉƽǆǊ ǔǕǈǎ ǂǑǐǒǒǝǗǈǔǈ Ǖǐǖ ǔǊǅƿǒǐǖ 
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ǋǂǊ ǔǕǂ ǋǒǖǐǌǐǄƿǍǂǕǂ ƿ ǂǒǒǟǔǕǊǆǓ ǂǑǝ ǍǐǌǞǎǔǆǊǓ. ƣǑǂǎǕƽǕǂǊ ǋǖǒǀǚǓ ǔǆ 
ǗǖǕǊǋƽ ǕǒǝǗǊǍǂ Ǖǂ ǐǑǐǀǂ ǂǑǐǕǆǌǐǞǎ ǋǂǊ ǕǊǓ ǑǌǐǖǔǊǝǕǆǒǆǓ ǑǈǄƾǓ ǕǈǓ ǃǊǕǂǍǀǎǈǓ 
ǂǖǕƿǓ. ƵƾǕǐǊǆǓ ǆǀǎǂǊ Ǖǂ ǆǔǑǆǒǊǅǐǆǊǅƿ, Ǖǐ ǚǍǝ ǌƽǘǂǎǐ, ǈ ǎǕǐǍƽǕǂ, ǐǊ ǑǂǕƽǕǆǓ, Ǖǂ 
ǍǑǊǇƾǌǊǂ, Ǖǂ Ǎƿǌǂ, ǐǊ ǍǑǂǎƽǎǆǓ, Ǖǂ ǋǂǒǝǕǂ ǋǂǊ Ǖǐ Ǆƽǌǂ [ƮǑǝǔǋǐǖ Ʀ,2004]. 

Ʃ ǔǐǃǂǒƿ ƾǌǌǆǊǙǈ ǕǈǓ ǃǊǕǂǍǀǎǈǓ C ǂǑǐǕǆǌǆǀ Ǖǈǎ ǂǊǕǀǂ ǑǒǝǋǌǈǔǈǓ ǔǋǐǒǃǐǞǕǐǖ 
Ǒǐǖ ǆǋǅǈǌǟǎǆǕǂǊ Ǎǆ ǑǝǎǐǖǓ  ǔǕǂ ǐǞǌǂ, ǑǕǟǔǈ Ǖǚǎ ǅǐǎǕǊǟǎ, ǂǊǍǐǒǒǂǄǀǆǓ ǋǂǊ 
ǂǎǂǊǍǀǂ [ƬǖǒǂǎƽǓ Ƨ,2004]. 

 

1.7 ƣǎǝǒǄǂǎǂ ǔǕǐǊǘǆǀǂ 

Ƶǂ ǂǎǝǒǄǂǎǂ ǔǕǐǊǘǆǀǂ, ǝǑǚǓ ǋǂǊ ǐǊ ǃǊǕǂǍǀǎǆǓ, ǑǆǒǊǌǂǍǃƽǎǐǖǎ ǐǖǔǀǆǓ Ǒǐǖ ƾǘǐǖǎ 
ǆǖǒǞǕǂǕǆǓ ǋǂǊ ǑǐǊǋǀǌǆǓ ǍǆǕǂǃǐǌǊǋƾǓ ǌǆǊǕǐǖǒǄǀǆǓ ǋǂǊ ǆǀǎǂǊ ǐǖǔǊǟǅǈǓ ǄǊǂ Ǖǈǎ 
ǗǖǔǊǐǌǐǄǊǋƿ ǂǎƽǑǕǖǏǈ ǋǂǊ Ǖǈǎ ƽǒǊǔǕǈ ǖǄǆǀǂ. ƮǑǐǒǆǀ ǆǑǀǔǈǓ ǎǂ ǑǂǀǇǐǖǎ ǒǝǌǐ 
ǔǕǈǎ ǑǒǝǌǈǙǈ ǂǌǌƽ ǋǂǊ ǉǆǒǂǑǆǀǂ ǂǔǉǆǎǆǊǟǎ [ƨǆǒǗǖǒǀǅǈǓ ƥƬ,1998]. 

Ƶǂ ǂǎǝǒǄǂǎǂ ǔǕǐǊǘǆǀǂ Ǖǚǎ ǕǒǐǗǀǍǚǎ ǕǂǏǊǎǐǍǐǞǎǕǂǊ ǔǕǂ ǍǂǋǒǐǔǕǐǊǘǆǀǂ ǋǂǊ Ǖǂ 
ǊǘǎǐǔǕǐǊǘǆǀǂ. ƬǒǊǕƿǒǊǐ ǕǂǏǊǎǝǍǈǔǈǓ ǂǑǐǕǆǌǆǀ ǈ ǔǖǄǋƾǎǕǒǚǔƿ ǕǐǖǓ ǔǕǂ ǕǒǝǗǊǍǂ, 
ǈ ǐǑǐǀǂ ǄǊǂ Ǖǂ ǍǂǋǒǐǔǕǐǊǘǆǀǂ ǆǀǎǂǊ ǍǆǄǂǌǞǕǆǒǈ Ǖǚǎ 100mg/100g ǕǒǐǗǀǍǐǖ ǋǂǊ 
ǄǊǂ Ǖǂ ǊǘǎǐǔǕǐǊǘǆǀǂ ǍǊǋǒǝǕǆǒǈ ǂǑǝ ǂǖǕƿǎ. Ƶǂ ǍǂǋǒǐǔǕǐǊǘǆǀǂ ǃǒǀǔǋǐǎǕǂǊ ǔǆ 
ǔǈǍǂǎǕǊǋƽ Ǒǐǔƽ Ǎƾǔǂ ǔǕǂ ǕǒǝǗǊǍǂ ǋǂǊ ǆǀǎǂǊ Ǖǐ ǂǔǃƾǔǕǊǐ (Ca), ǐ ǗǟǔǗǐǒǐǓ (P),  

Ǖǐ ǉǆǀǐ (S), Ǖǐ ǋƽǌǊǐ (K),  Ǖǐ ǎƽǕǒǊǐ (Na), Ǖǐ ǘǌǟǒǊǐ (Cl) ǋǂǊ Ǖǐ ǍǂǄǎƿǔǊǐ (Mg). 

ƴǕǂ ǊǘǎǐǔǕǐǊǘǆǀǂ ǂǎƿǋǐǖǎ ǝǌǂ Ǖǂ ǖǑǝǌǐǊǑǂ ǔǕǐǊǘǆǀǂ, Ǒǐǖ ǂǎƽǌǐǄǂ Ǎǆ Ǖǈ ǅǒƽǔǈ 
ǕǐǖǓ ǔǕǐǎ ǐǒǄǂǎǊǔǍǝ ǋǂǕǂǕƽǔǔǐǎǕǂǊ ǔǆ ǕǒǆǊǓ ǐǍƽǅǆǓ: 

ƣ) ƴǕǂ ǂǑǂǒǂǀǕǈǕǂ ǄǊǂ Ǖǈ ǅǊǂǕǒǐǗƿ, ǝǑǚǓ ǆǀǎǂǊ Ǖǐ ǋǐǃƽǌǕǊǐ (Co), ǐ ǘǂǌǋǝǓ (Cu), 

ǐ ǔǀǅǈǒǐǓ (Fe), Ǖǐ ǊǟǅǊǐ (I2), Ǖǐ ǍǂǄǄƽǎǊǐ (Mn), ǋǂǊ ǐ ǙǆǖǅƽǒǄǖǒǐǓ (Zn). 

Ƥ) ƴǕǂ Ǎǈ ǂǑǂǒǂǀǕǈǕǂ Π Ǎǈ ǕǐǏǊǋƽ ǔǕǐǊǘǆǀǂ, ǝǑǚǓ Ǖǐ ǂǒǄǀǌǊǐ (Al), Ǖǐ ǃǝǒǊǐ (B), 

Ǖǐ ǘǒǟǍǊǐ (Cr), Ǖǐ ǎǊǋƾǌǊǐ (Ni) ǋǂǊ ǐ ǋǂǔǔǀǕǆǒǐǓ (Sn).  

ƥ) ƴǕǂ Ǎǈ ǂǑǂǒǂǀǕǈǕǂ Π ǕǐǏǊǋƽ ǔǕǐǊǘǆǀǂ, ǝǑǚǓ  ǐ ǂǒǔǆǎǊǋǝǓ (As), Ǖǐ ǂǎǕǊǍǝǎǊǐ 

(Sb), Ǖǐ ǋƽǅǍǊǐ (Cd), ǐ ǍǝǌǖǃǅǐǓ (Pb), ǐ ǖǅǒƽǒǄǖǒǐǓ (Hg) ǋǂǊ Ǖǐ ǔǆǌƿǎǊǐ (Se) 

[ƬǖǒǂǎƽǓ Ƨ,2004]. 

 

1.7.1 ƣǔǃƾǔǕǊǐ (Ca) 

Ƶǐ ǂǔǃƾǔǕǊǐ ǆǀǎǂǊ ƾǎǂ ǑǐǌǞ ǔǈǍǂǎǕǊǋǝ ǔǕǐǊǘǆǀǐ Ǒǐǖ ǆǍǑǌƾǋǆǕǂǊ ǔǆ ǑǐǌǌƾǓ 
ǃǂǔǊǋƾǓ ǍǆǕǂǃǐǌǊǋƾǓ ǅǊǆǒǄǂǔǀǆǓ Ǖǐǖ ǐǒǄǂǎǊǔǍǐǞ: ǔǖǍǍǆǕƾǘǆǊ ǔǕǈǎ ǑƿǏǈ Ǖǐǖ 
ǂǀǍǂǕǐǓ, ǔǕǈǎ ƾǋǋǒǊǔǈ ǋǂǊ ǌǆǊǕǐǖǒǄǀǂ Ǖǚǎ ǐǒǍǐǎǟǎ, ǔǕǈ ǌǆǊǕǐǖǒǄǀǂ Ǖǚǎ 
ǖǑǐǅǐǘƾǚǎ ǕǈǓ ǋǖǕǕǂǒǊǋƿǓ ǍǆǍǃǒƽǎǈǓ ǋǂǉǟǓ ǋǂǊ ǔǕǈ ǔǕǂǉǆǒǝǕǈǕǂ ǂǖǕƿǓ ǋǂǊ 
ǔǕǈ ǍǆǕǂǗǐǒƽ Ǖǚǎ ǎǆǖǒǊǋǟǎ ǟǔǆǚǎ ǋǂǊ Ǖǈ ǔǞǔǑǂǔǈ Ǖǚǎ Ǎǖǟǎ. Ƶǐ 99% Ǖǐǖ 
ǂǔǃǆǔǕǀǐǖ Ǖǐǖ ǔǟǍǂǕǐǓ ǃǒǀǔǋǆǕǂǊ ǔǕǂ ǐǔǕƽ ǋǂǊ Ǖǂ ǅǝǎǕǊǂ ǋǂǊ ǆǀǎǂǊ ǃǊǐǌǐǄǊǋƽ 
ǂǎǆǎǆǒǄǝ [ƮǂǎǊǝǓ ƥ,2006]. 

Ƶǐ ǂǔǃƾǔǕǊǐ ǆǀǎǂǊ Ǖǐ ǆǑǊǋǒǂǕƾǔǕǆǒǐ ǍƾǕǂǌǌǐ Ǎǆ ǑǆǒǀǑǐǖ 1kg ǎǂ ǑǆǒǊƾǘǆǕǂǊ ǔǕǂ 
ǐǔǕƽ ǆǎǝǓ ǆǎƿǌǊǋǂ. 
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ƱǊ ǂǑǂǊǕƿǔǆǊǓ Ǖǐǖ ǔǟǍǂǕǐǓ ǔǆ ǂǔǃƾǔǕǊǐ ǑǐǊǋǀǌǐǖǎ  ǂǎƽǌǐǄǂ Ǎǆ Ǖǐ ǒǖǉǍǝ 
ǂǎƽǑǕǖǏǈǓ Ǖǚǎ ǐǔǕǟǎ ǋǂǊ ǝǘǊ ǂǎƽǌǐǄǂ Ǎǆ ǕǊǓ ǍǆǕǂǃǐǌǊǋƾǓ ǂǎƽǄǋǆǓ Ǖǐǖ 
ǐǒǄǂǎǊǔǍǐǞ. Ƶǐ ǖǙǈǌǝǕǆǒǐ ǆǑǀǑǆǅǐ ǋǂǉǈǍǆǒǊǎƿǓ Ǖǐǖ ǂǎƽǄǋǈǓ ǗǉƽǎǆǊ Ǖǂ 
300mg/ǈǍƾǒǂ ǋǂǕƽ Ǖǈǎ ǆǗǈǃǆǀǂ ǋǂǊ ǆǑǐǍƾǎǚǓ ǐǊ ǑǒǐǔǌƿǙǆǊǓ ǆǀǎǂǊ ǊǅǊǂǀǕǆǒǂ 
ǋǒǀǔǊǍǆǓ ǔǆ ǂǖǕǝ Ǖǐ ǔǈǍǆǀǐ, ǟǔǕǆ ǎǂ ǍǑǐǒǆǀ ǎǂ ǆǏǂǔǗǂǌǊǔǕǆǀ ǈ ǆǑǂǒǋƿǓ 
ǍǆǕǂǌǌǐǑǐǀǈǔǈ Ǖǐǖ [ƬǚǔǕǂǒƾǌǌǈ Ƥ,2012]. 

ƣǑǝ Ǖǐǎ ǕǒǝǑǐ ǅǊǂǕƿǒǈǔǈǓ Ǖǐǖ ǊǔǐǇǖǄǀǐǖ Ǖǐǖ ǂǔǃǆǔǕǀǐǖ ǑǒǐǋǞǑǕǆǊ ǝǕǊ ǐ 
ǂǎǉǒǟǑǊǎǐǓ ǐǒǄǂǎǊǔǍǝǓ ǍǑǐǒǆǀ ǎǂ ǑǒǐǔǂǒǍǐǔǉǆǀ ǔǆ ǍǆǊǚǍƾǎǈ ǑǒǝǔǌǈǙǈ 
ǂǔǃǆǔǕǀǐǖ ǘǚǒǀǓ ǎǂ ƾǘǆǊ ǔǖǍǑǕǟǍǂǕǂ ǂǎǆǑƽǒǋǆǊǂǓ. Ʈǆ Ǖǈǎ Ǒƽǒǐǅǐ ǝǍǚǓ ǕǈǓ 
ǈǌǊǋǀǂǓ ǑǒǐǋǞǑǕǆǊ ǈ ǆǏƽǎǕǌǈǔǈ Ǖǐǖ ǂǑǐǉƾǍǂǕǐǓ ǔǆ ǔǈǍǆǀǐ ǎǂ ǋǊǎǅǖǎǆǞǆǊ ǈ 
ǂǋǆǒǂǊǝǕǈǕǂ Ǖǐǖ ǔǋǆǌǆǕǐǞ. ƸǚǒǀǓ ǎǂ ǄǀǎǆǕǂǊ ƽǍǆǔǂ ǂǎǕǊǌǈǑǕǝ Ǎǆ Ǖǈǎ Ǒƽǒǐǅǐ 
ǕǈǓ ǈǌǊǋǀǂǓ ǅǈǍǊǐǖǒǄǆǀǕǂǊ ǈ ǐǔǕǆǐǑǝǒǚǔǈ Π ǄǆǒǐǎǕǊǋƿ ǂǑǟǌǆǊǂ ǐǔǕǊǋƿǓ ǍƽǇǂǓ, 
ǐǑǝǕǆ Ǖǂ ǋǝǋǂǌǂ ǄǀǎǐǎǕǂǊ Ǒǐǒǟǅǈ ǋǂǊ ǔǑƽǎǆ ǆǞǋǐǌǂ [ƨǆǒǗǖǒǀǅǈǓ ƥƬ,1998]. 

ƣǎǆǑƽǒǋǆǊǂ ǔǆ ǂǔǃƾǔǕǊǐ ǑǂǒǂǕǈǒǆǀǕǂǊ ǝǕǂǎ ǄǆǎǊǋƽ ǈ ǅǀǂǊǕǂ ǆǀǎǂǊ ǗǕǚǘƿ ǔǆ 
ǑǒǚǕǆƢǎǆǓ ǋǂǊ ƽǌǌǂ ǉǒǆǑǕǊǋƽ ǔǖǔǕǂǕǊǋƽ. ƬǂǌƾǓ ǑǈǄƾǓ ǂǔǃǆǔǕǀǐǖ ǆǀǎǂǊ Ǖǐ Ǆƽǌǂ 
ǋǂǊ Ǖǂ ǄǂǌǂǋǕǐǋǐǍǊǋƽ ǑǒǐǛǝǎǕǂ, Ǖǂ ǙƽǒǊǂ, Ǖǂ ǂǖǄƽ, ǆǑǆǏǆǒǄǂǔǍƾǎǂ ƽǌǆǖǒǂ Ǎǆ 
Ǒǒǐǔǉƿǋǈ ǋǊǍǚǌǀǂǓ (CaCO3)ǋǂǊ ǔǆ ǑǒǐǛǝǎǕǂ ǗǖǕǊǋƿǓ ǑǒǐƾǌǆǖǔǈǓ ǝǑǚǓ Ǖǐ 
ǔǑǂǎƽǋǊ ǋǂǊ Ǖǐ ǍǑǒǝǋǐǌǐ, ǝǍǚǓ ǂǖǕǝ ǅǆǎ ǔǈǍǂǀǎǆǊ ǝǕǊ ǆǀǎǂǊ ǑƽǎǕǐǕǆ ǃǊǐǌǐǄǊǋǟǓ 
ǅǊǂǉƾǔǊǍǈ ǄǊǂǕǀ Ǖǂ ƽǌǂǕǂ Ǎǆ ǐǏǂǌǊǋǝ ǐǏǞ ǆǀǎǂǊ ǅǖǔǅǊƽǌǖǕǂ ǋǂǊ ǅǆǎ ǍǑǐǒǐǞǎ ǎǂ 
ǘǒǈǔǊǍǐǑǐǊǈǉǐǞǎ ǂǑǝ Ǖǐ ǔǟǍǂ [ƮǑǝǔǋǐǖ Ʀ,2004].  

Ʃ ǂǑǐǒǒǝǗǈǔǈ Ǖǐǖ ǂǔǃǆǔǕǀǐǖ ǋǂǊ ǈ ǆǎǂǑǝǉǆǔƿ Ǖǐǖ ǔǕǂ ǋǝǋǋǂǌǂ ǃǒǀǔǋǆǕǂǊ ǔǆ 
ǂǊǘǍƿ ǌǀǄǐ ǑǒǊǎ Ǖǈǎ ǆǍǍǈǎǂǒǘƿ Ǖǚǎ ǋǐǒǊǕǔǊǟǎ [Abrams SA,2003]. ΌǍǚǓ, 
ƾǌǌǆǊǙǈ ǂǔǃǆǔǕǀǐǖ ǋǂǕƽ Ǖǈǎ ǂǎƽǑǕǖǏǈ ǋǂǊ ǋǂǉǖǔǕƾǒǈǔǈ ǕǈǓ ǈǌǊǋǀǂǓ ƾǎǂǒǏǈǓ 
ǕǈǓ ǑǆǒǊǝǅǐǖ ǍǑǐǒǆǀ ǎǂ ǆǑǈǒǆƽǔǆǊ Ǖǐ ǃƾǌǕǊǔǕǐ ǑǐǔǐǔǕǝ Ǒǐǖ ǍǑǐǒǆǀ ǎǂ ǗǕƽǔǆǊ ǈ 
ǐǔǕǊǋƿ ǍƽǇǂ ǋǂǊ, ǔǖǎǆǑǟǓ, ǂǖǏǈǍƾǎǐ ǋǀǎǅǖǎǐ ǋǂǕƽǄǍǂǕǐǓ ǔǆ ǍǆǄǂǌǞǕǆǒǈ 
ǈǌǊǋǀǂ. ƣǏǀǇǆǊ ǎǂ ǔǈǍǆǊǚǉǆǀ ǑǚǓ, ƾǒǆǖǎǆǓ Ǒǐǖ ƾǘǐǖǎ ǄǀǎǆǊ ǔǆ ƾǗǈǃǆǓ, ƾǘǐǖǎ 
ǅǆǀǏǆǊ ǑǚǓ ǆǀǎǂǊ ǑǊǐ ǂǑǀǉǂǎǐ ǎǂ ǋǂǌǞǙǐǖǎ ǕǊǓ ǈǍǆǒƿǔǊǆǓ ǂǎƽǄǋǆǓ ǕǐǖǓ ǔǆ 
ǂǔǃƾǔǕǊǐ ǔǆ ǔǞǄǋǒǊǔǈ Ǎǆ ǂǄǝǒǊǂ ǀǅǊǂǓ ǈǌǊǋǀǂǓ ǋǂǊ ǑǚǓ Ǖǂ ǆǑǀǑǆǅǂ ǂǔǃǆǔǕǀǐǖ 
ǔǕǂ ǋǐǒǀǕǔǊǂ ǍǑǐǒǆǀ ǎǂ ǂǒǘǀǔǆǊ ǎǂ ǆǌǂǕǕǟǎǆǕǂǊ ǋǂǕƽ Ǖǈǎ ƾǎǂǒǏǈ ǕǈǓ ǆǗǈǃǆǀǂǓ 

[Lanham-New SA et al,2007]. ƧǑǊǑǒǝǔǉǆǕǂ, ǂǑǐǕǆǌƾǔǍǂǕǂ Ǒǐǌǌǟǎ ǆǒǆǖǎǟǎ, 
Ǒǐǖ ǆǏǆǕƽǇǐǖǎ Ǖǈǎ ǆǑǀǅǒǂǔǈ ǕǈǓ ǆǄǋǖǍǐǔǞǎǈǓ ǋǂǕƽ Ǖǈǎ ǆǗǈǃǆǀǂ  ǔǕǈǎ ǂǎƽǑǕǖǏǈ 
Ǖǚǎ ǐǔǕǟǎ, ǔǕǐǎ ǋǀǎǅǖǎǐ ǄǊǂ ǐǔǕǆǐǑǝǒǚǔǈ ǋǂǊ ǔǕǈǎ ǂǎƽǑǕǖǏǈ Ǖǚǎ ǐǔǕǟǎ Ǖǐǖ 
ǆǍǃǒǞǐǖ ǑǒǐǕǆǀǎǐǖǎ ǑǚǓ  ǈ ǆǑǂǒǋƿǓ ǋƽǌǖǙǈ ǂǔǃǆǔǕǀǐǖ ǆǀǎǂǊ ǊǅǊǂǀǕǆǒǂ 
ǔǈǍǂǎǕǊǋƿ [Lanham-New SA,2007a]. 

Ʃ ǑǒǝǔǌǈǙǈ ǂǔǃǆǔǕǀǐǖ ǂǑǝ ǕǊǓ ǕǒǐǗƾǓ ǆǀǎǂǊ ƽǍǆǔǂ ǔǖǎǅǆǅǆǍƾǎǈ Ǎǆ Ǖǈǎ 
Ǒǂǒǐǖǔǀǂ ǕǈǓ ǃǊǕǂǍǀǎǈǓ D ǘǚǒǀǓ Ǖǈǎ ǐǑǐǀǂ ǆǌƽǘǊǔǕǂ ǂǑǐǒǒǐǗƽǕǂǊ ƿ ǋǂǊ 
ǂǏǊǐǑǐǊǆǀǕǂǊ Ǖǐ ǂǔǃƾǔǕǊǐ [ƨǆǒǗǖǒǀǅǈǓ ƥƬ,1998]. 
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1.7.2 ƷǟǔǗǐǒǐǓ (P) 

ƲǆǒǀǑǐǖ Ǖǐ 99%Ǖǐǖ ǂǔǃǆǔǕǀǐǖ ǋǂǊ Ǖǐ 80% Ǖǐǖ ǗǚǔǗǝǒǐǖ ǃǒǀǔǋǐǎǕǂǊ ǔǕǂ 
ǋǝǋǂǌǂ ǝǑǐǖ ǈ ǂǎǂǌǐǄǀǂ ǕǐǖǓ ǂǎǕǊǔǕǐǀǘǚǓ ǆǀǎǂǊ ǌǀǄǐ ǍǆǄǂǌǞǕǆǒǈ ǂǑǝ 2:1 ǋǂǊ 
ǔǘǆǅǝǎ ǂǍǆǕƽǃǌǈǕǈ. 

ƴǖǄǋǆǋǒǊǍƾǎǂ ǐ ǗǟǔǗǐǒǐǓ ǆǋǕǝǓ ǂǑǝ Ǖǐ ǒǝǌǐ Ǖǐǖ ǚǓ ǅǐǍǊǋǝ ǖǌǊǋǝ ƾǘǆǊ ǋǂǊ ǕǊǓ 
ǆǏƿǓ ǍǆǕǂǃǐǌǊǋƾǓ ǅǒƽǔǆǊǓ: 

- ƳǖǉǍǀǇǆǊ Ǖǈǎ ǊǔǐǒǒǐǑǀǂ ǐǏƾǚǎ Π ǃƽǔǆǚǎ Ǖǚǎ ǋǖǕǕǂǒǊǋǟǎ ǖǄǒǟǎ 

- ƣǑǐǕǆǌǆǀ ǔǖǔǕǂǕǊǋǝ ǕǈǓ ǄǆǎǆǕǊǋƿǓ ǐǖǔǀǂǓ Ǖǚǎ ǋǖǕǕƽǒǚǎ ǋǂǊ ƾǕǔǊ ǋǂǉǐǒǀǇǆǊ 
Ǖǈǎ ǂǎƽǑǕǖǏǈ ǋǂǊ ǂǎǂǎƾǚǔǈ ǅǊǂǗǝǒǚǎ ǊǔǕǟǎ 

- Ʃ ǅǒƽǔǈ ǆǎǇǞǍǚǎ ǄǊǂ Ǖǐ ǍǆǕǂǃǐǌǊǔǍǝ Ǖǚǎ ǉǒǆǑǕǊǋǟǎ ǐǖǔǊǟǎ ǝǑǚǓ Ǖǚǎ 
ǖǅǂǕǂǎǉǒƽǋǚǎ ǂǑǂǊǕǆǀ Ǖǈǎ Ǒǂǒǐǖǔǀǂ ǗǚǔǗǝǒǐǖ ǄǊǂ Ǖǈǎ ǂǑǆǌǆǖǉƾǒǚǔǈ 
ǕǈǓ ǆǎƾǒǄǆǊǂǓ Ǒǐǖ ǆǍǑǆǒǊƾǘǐǖǎ 

- Ʃ ǂǑǐǉƿǋǆǖǔǈ ǋǂǊ ǘǒǈǔǊǍǐǑǐǀǈǔǈ ǕǈǓ ǆǎƾǒǄǆǊǂǓ Ǖǚǎ ǉǒǆǑǕǊǋǟǎ ǐǖǔǊǟǎ 
Ǖǚǎ ǕǒǐǗǟǎ ǄǀǎǆǕǂǊ ǖǑǝ ǍǐǒǗƿ ƣƵƳ (ǕǒǊǗǚǔǗǐǒǊǋƿ ǂǅǆǎǐǔǀǎǈ) ǝǑǐǖ 
ǆǍǑǆǒǊƾǘǆǕǂǊ ǗǟǔǗǐǒǐǓ 

- ƣǑǐǕǆǌǆǀ ǔǖǔǕǂǕǊǋǝ ǐǒǊǔǍƾǎǚǎ ǌǊǑǟǎ ǝǑǚǓ ǗǚǔǗǐǌǊǑǊǅǀǚǎ Ǖǂ ǐǑǐǀǂ 
ǔǖǍǍǆǕƾǘǐǖǎ ǔǕǐ ǔǘǈǍǂǕǊǔǍǝ Ǖǚǎ ǋǖǕǕǂǒǊǋǟǎ ǍǆǍǃǒǂǎǟǎ 

- ƣǑǐǕǆǌǆǀ ǔǖǔǕǂǕǊǋǝ ǐǒǊǔǍƾǎǚǎ ǑǒǚǕǆǛǎǟǎ ǋǂǊ ǖǅǂǕǂǎǉǒƽǋǚǎ 

- ƧǀǎǂǊ ǂǑǂǒǂǀǕǈǕǐ ǔǕǐǊǘǆǀǐ ǄǊǂ Ǖǈǎ ǆǎǆǒǄǐǑǐǀǈǔǈ ǍǆǒǊǋǟǎ ǃǊǕǂǍǊǎǟǎ Ƥ 
[ƨǆǒǗǖǒǀǅǈǓ ƥƬ,1998] 

 

         ƣǑǂǎǕƽǕǂǊ ǔǆ ǝǌǆǓ ǕǊǓ ǕǒǐǗƾǓ ǚǓ ǗǚǔǗǐǒǊǋǝ. ƲǈǄƾǓ Ǖǐǖ ǆǀǎǂǊ Ǖǐ ǋǒƾǂǓ, Ǖǂ 
ǙƽǒǊǂ, Ǖǂ ǂǖǄƽ ǋǂǊ Ǖǂ ǄǂǌǂǋǕǐǋǐǍǊǋƽ ǑǒǐǛǝǎǕǂ. Ƶǐ ǋǒƾǂǓ ǋǂǊ Ǖǐ ǙƽǒǊ 
ǑǆǒǊƾǘǐǖǎ ǑǆǒǀǑǐǖ 200mg/100g ǋǂǊ Ǖǂ ǑǒǐǛǝǎǕǂ Ǖǐǖ ǄƽǌǂǋǕǐǓ ǍƾǘǒǊ ǋǂǊ 
1000mg/100g. Ƶǐ ǋǂǕǆǒǄǂǔǍƾǎǐ Ǖǖǒǀ ǆǀǎǂǊ ǑǐǌǞ ǑǌǐǞǔǊǐ ǔǆ ǗǚǔǗǐǒǊǋǝ, 

ǋǂǉǟǓ ǂǖǕƽ ǘǒǈǔǊǍǐǑǐǊǐǞǎ ǄǊǂ Ǖǈǎ ǆǑǆǏǆǒǄǂǔǀǂ Ǖǐǖ. ƱǊ ǔǖǎǊǔǕǟǍǆǎǆǓ 
ǑǒǐǔǌƿǙǆǊǓ Ƴ ǄǊǂ ǕǐǖǓ ǆǗƿǃǐǖǓ ǆǀǎǂǊ 1250mg/d  [ƲǂǑǂǃǂǔǊǌǆǀǐǖ ƣƥ,2008]. 

 

1.7.3 ƬƽǌǊǐ (Ƭ) 

Ƶǐ ǋƽǌǊǐ ǆǀǎǂǊ Ǖǐ ǋǞǒǊǐ ǋǂǕǊǝǎ Ǖǐǖ ǆǎǅǐǋǖǕǕƽǒǊǐ ǘǟǒǐǖ ǋǂǊ ǂǑǐǕǆǌǆǀ ǃǂǔǊǋǝ 
ǒǖǉǍǊǔǕǊǋǝ ǑǂǒƽǄǐǎǕǂ Ǖǐǖ ǋǖǕǕƽǒǐǖ. Ƶǐ 90% Ǖǐǖ ǋǂǌǀǐǖ ǃǒǀǔǋǆǕǂǊ Ǎƾǔǂ ǔǕǂ 
ǋǞǕǕǂǒǂ ǋǂǊ ǍǊǋǒƿ ǑǐǔǝǕǈǕǂ ǖǑƽǒǘǆǊ ǔǕǂ ǐǔǕƽ ǋǂǊ ǔǕǐ ǂǀǍǂ. ƴǈǍǆǊǟǎǆǕǂǊ ǝǕǊ 
ǋǂǕǆǔǕǒǂǍǍƾǎǂ ǋǞǕǕǂǒǂ ǍǑǐǒǐǞǎ ǎǂ ǂǑǆǌǆǖǉǆǒǟǔǐǖǎ ǋƽǌǊǐ ǔǕǐ ǂǀǍǂ. Ƶǐ ǋƽǌǊǐ 
ǒǖǉǍǀǇǆǊ Ǖǈǎ ǚǔǍǚǕǊǋƿ ǊǔǐǒǒǐǑǀǂ ǔǕǐ ǆǔǚǕǆǒǊǋǝ Ǖǐǖ ǋǖǕǕƽǒǐǖ ǝǑǚǓ Ǖǐ ǎƽǕǒǊǐ 
ǒǖǉǍǀǇǆǊ Ǖǈǎ ǚǔǍǚǕǊǋƿ ǊǔǐǒǒǐǑǀǂ ǔǕǐǎ ǆǏǚǋǖǕǕƽǒǊǐ ǘǟǒǐ. ƣǑǐǕǆǌǆǀ ǔǈǍǂǎǕǊǋǝ 
ǔǖǔǕǂǕǊǋǝ ǄǊǂ Ǖǈ ǌǆǊǕǐǖǒǄǀǂ Ǖǚǎ ǎǆǖǒǐǍǖǊǋǟǎ ǅǊǆǄƾǒǔǆǚǎ, Ǖǚǎ ǌǆǊǕǐǖǒǄǊǟǎ ǕǈǓ 
ǍǆǍǃǒƽǎǈǓ, ǕǈǓ ǌǆǊǕǐǖǒǄǀǂǓ Ǖǚǎ ǎǆǗǒǟǎ ǋǂǉǟǓ ǋǂǊ Ǖǈ ǌǆǊǕǐǖǒǄǊǋǝǕǈǕǂ ǋǂǊ 
ǆǎǆǒǄǝǕǈǕǂ ǐǒǊǔǍƾǎǚǎ ǆǎǇǞǍǚǎ [ƮǂǎǊǝǓ ƥ,2006]. 

ƣǑǂǎǕƽǕǂǊ ǔǆ ǝǌǂ Ǖǂ ǕǒǝǗǊǍǂ. ƬǂǌƾǓ ǑǈǄƾǓ ǆǀǎǂǊ ǅǊƽǗǐǒǂ ǌǂǘǂǎǊǋƽ ǝǑǚǓ Ǖǐ 
ǔǑǂǎƽǋǊ, ǈ ǘǆǊǍǆǒǊǎƿ ǋǐǌǐǋǞǉǂ ǋǂǊ ǐǒǊǔǍƾǎǂ ǗǒǐǞǕǂ. Ʃ ǄǎǚǔǕǝǕǆǒǈ ǑǈǄƿ ǆǀǎǂǊ 
ǈ ǍǑǂǎƽǎǂ Ǒǐǖ ǑǆǒǊƾǘǆǊ 250mg Ƭ/100g. ƧǑǂǒǋǆǀǓ ǑǒǐǔǌƿǙǆǊǓ ǄǊǂ ǆǗƿǃǐǖǓ 
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ǈǌǊǋǀǂǓ 9-13 ǘǒǐǎǟǎ ǆǀǎǂǊ 4,5mg/d, ǋǂǊ ǄǊǂ ǆǗƿǃǐǖǓ 14-18 ǘǒǐǎǟǎ 4,7mg/d 

[WHO,2012]. 

ƱǊ ǖǙǈǌƾǓ ǕǊǍƾǓ ǋǂǌǀǐǖ ǍǑǐǒǆǀ ǎǂ Ǒǒǐǋǂǌƾǔǐǖǎ ǋǂǒǅǊǂǋƿ ǂǎǂǋǐǑƿ. ƧǑǀǔǈǓ, 
ǑǂǉǐǌǐǄǊǋƾǓ ǕǊǍƾǓ ǋǂǌǀǐǖ ǔǕǐ ǆǏǚǋǖǕǕƽǒǊǐ ǖǄǒǝ ǅǊǂǕǂǒƽǔǔǐǖǎ Ǖǈ 
ǔǖǔǕǂǌǕǊǋǝǕǈǕǂ Ǖǚǎ ǄǒǂǍǍǊǋǟǎ ǋǂǊ ǌǆǀǚǎ Ǎǖǟǎ [ƮǂǎǊǝǓ ƥ,2006]. 

ƣǎǕǀǉǆǕǂ, Ǖǂ ǂǀǕǊǂ ǕǈǓ ǂǎǆǑƽǒǋǆǊǂǓ ǋǂǌǀǐǖ ǆǀǎǂǊ ǔǑƽǎǊǂ ǋǂǊ ǂǍǊǄǟǓ ǅǊǂǕǒǐǗǊǋƽ. 
ƮǂǇǊǋƾǓ ǂǑǟǌǆǊǆǓ ǍǑǐǒǆǀ ǎǂ ǑǒǐǋǌǈǉǐǞǎ ǂǑǝ Ǖǈ ǅǊƽǒǒǐǊǂ ƿ Ǖǈǎ ǋǂǕƽǘǒǈǔǈ 
ǖǑǂǋǕǊǋǟǎ ƿ ǅǊǐǖǒǈǕǊǋǟǎ ǋǂǊ ǄǆǎǊǋƽ ǂǗǖǅƽǕǚǔǈǓ [ƲǂǑǂǃǂǔǊǌǆǀǐǖ ƣƥ,2008]. 

 

1.7.4 ƮǂǄǎƿǔǊǐ (Mg) 

Ƶǐ ǍǂǄǎƿǔǊǐ ǆǀǎǂǊ ƾǎǂ ǋǂǕǊǝǎ Ǒǐǖ ǃǒǀǔǋǆǕǂǊ ǔǆ ǂǗǉǐǎǀǂ ǔǕǐ ǔǟǍǂ, ǆǀǎǂǊ Ǖǐ 
ǕƾǕǂǒǕǐ ǔǆ ǑǐǔǝǕǈǕǂ ǆǏǚǋǖǕǕƽǒǊǐ ǖǄǒǝ ǋǂǊ Ǖǐ ǅǆǞǕǆǒǐ ǔǕǐ ǆǎǅǐǋǖǕǕƽǒǊǐ ǖǄǒǝ 
ǍǆǕƽ Ǖǐ ǋƽǌǊǐ. ƧǀǎǂǊ ǂǑǂǒǂǀǕǈǕǐ ǔǕǐǊǘǆǀǐ ǄǊǂ ǅǊƽǗǐǒǆǓ ǋǖǕǕǂǒǊǋƾǓ ǋǂǊ 
ǍǆǕǂǃǐǌǊǋƾǓ ǅǊǆǒǄǂǔǀǆǓ, ǝǑǚǓ ǆǎǇǖǍǊǋƾǓ ǂǎǕǊǅǒƽǔǆǊǓ Ǒǐǖ ǌǂǍǃƽǎǐǖǎ ǘǟǒǂ ǋǂǕƽ 
Ǖǐǎ ǍǆǕǂǃǐǌǊǔǍǝ Ǖǚǎ ǖǅǂǕǂǎǉǒƽǋǚǎ, Ǖǈ ǔǞǎǉǆǔǈ Ǖǚǎ ǑǒǚǕǆǛǎǟǎ, Ǖǈ ǔǞǎǉǆǔǈ ǋǂǊ 
ǂǑǐǊǋǐǅǝǍǈǔǈ Ǖǐǖ DNA. Ƶǐ ǐǌǊǋǝ Ǒǐǔǝ ǍǂǄǎǈǔǀǐǖ ǔǕǐǎ ƽǎǉǒǚǑǐ ǖǑǐǌǐǄǀǇǆǕǂǊ 
ǔǆ 12,5mmol/kg ǔǚǍǂǕǊǋǐǞ ǃƽǒǐǖǓ ǋǂǊ Ǖǐ ǑǆǒǊǔǔǝǕǆǒǐ ǃǒǀǔǋǆǕǂǊ ǔǕǂ ǐǔǕƽ 
(67%) ǋǂǊ ǔǕǐ ǆǎǅǐǋǖǕǕƽǒǊǐ ǖǄǒǝ (31,7%). Ʈǝǎǐ Ǖǐ 13% ǃǒǀǔǋǆǕǂǊ ǔǕǐ 
ǆǏǚǋǖǕǕƽǒǊǐ ǖǄǒǝ [ƮǂǎǊǝǓ ƥ,2006]. 

Ʃ Ǒǂǒǐǖǔǀǂ Ǖǐǖ ǔǖǎǅƾǆǕǂǊ ƽǍǆǔǂ Ǎǆ Ǖǐ ǍǆǕǂǃǐǌǊǔǍǝ Ǖǐǖ ǂǔǃǆǔǕǀǐǖ, Ǖǐǖ ǋǂǌǀǐǖ 
ǋǂǊ ǕǈǓ ǃǊǕǂǍǀǎǈǓ D. ƣǏǊǐǔǈǍǆǀǚǕǈ ǆǀǎǂǊ ǈ ǔǖǍǃǐǌƿ Ǖǐǖ ǔǕǈ ǌǆǊǕǐǖǒǄǀǂ Ǒǐǌǌǟǎ 
ǆǎǇǞǍǚǎ ǄǊΦ ǂǖǕǝ ǋǂǊ ǆǎǅǆǀǋǎǖǕǂǊ ǄǊǂ Ǖǐ ƽǄǘǐǓ ǋǂǊ Ǖǈ ǋǐǞǒǂǔǈ [ƨǆǒǗǖǒǀǅǈǓ 
ƥƬ,1998]. 

ƲǈǄƾǓ Ǖǐǖ ǍǂǄǎǈǔǀǐǖ ǂǑǐǕǆǌǐǞǎ Ǖǂ ǗǞǕǒǂ ǋǂǊ ǐ ǗǌǐǊǝǓ Ǖǚǎ ǔǊǕǂǒǊǟǎ, ǝǑǚǓ 
ǆǑǀǔǈǓ ǋǂǊ ǐǊ ǈǌǊǝǔǑǐǒǐǊ. Ƶǂ ǑǒǐǛǝǎǕǂ Ǖǚǎ ǅǈǍǈǕǒǊǂǋǟǎ ǐǌǊǋƿǓ ǂǌƾǔǆǚǓ ǆǀǎǂǊ 
ǋǂǌǞǕǆǒǆǓ ǑǈǄƾǓ ǂǑǝ Ǖǐ ǂǌǆǞǒǊ, Ǖǐ ǋǒƾǂǓ ǋǂǊ Ǖǂ ǌǂǘǂǎǊǋƽ, Ǒǐǖ ǑǆǒǊƾǘǐǖǎ 
ǘǂǍǈǌǝǕǆǒǆǓ ǑǐǔǝǕǈǕǆǓ ǔǆ ǍǂǄǎƿǔǊǐ. Όǌǂ Ǖǂ Ǘǖǌǌǟǅǈ ǌǂǘǂǎǊǋƽ ǑǆǒǊƾǘǐǖǎ 
ǍǂǄǎƿǔǊǐ ǋǂǊ ǔǖǎǆǑǟǓ Ǎǀǂ ǅǊǂǕǒǐǗƿ ǑǌǐǞǔǊǂ ǔǆ ǗǒǐǞǕǂ ǋǂǊ ǔǆ ǌǂǘǂǎǊǋƽ 
ǂǖǏƽǎǆǊ Ǖǈ ǃǊǐǅǊǂǉǆǔǊǍǝǕǈǕǂ Ǖǐǖ ǍǂǄǎǈǔǀǐǖ ǔǕǐǎ ǐǒǄǂǎǊǔǍǝ [ƲǂǑǂǃǂǔǊǌǆǀǐǖ 

ƣƥ,2008]. 

ƶǑǆǒǃǐǌǊǋƿ ǑǒǝǔǌǈǙǈ ǅǆǎ ǑǂǒǐǖǔǊƽǇǆǕǂǊ Ǒǂǒƽ Ǎǝǎǐ Ǎǆ ǗƽǒǍǂǋǂ Ǒǐǖ 
ǑǆǒǊƾǘǆǕǂǊ ǝǑǚǓ Ǖǂ ǂǎǕǊǝǏǊǎǂ ǂǌǌƽ ǂǑǐǃƽǌǌǆǕǂǊ ǆǞǋǐǌǂ ǂǑǝ Ǖǂ ǎǆǗǒƽ ǋǂǊ ǅǆǎ 
ǑǂǒǂǕǈǒǆǀǕǂǊ ǕǐǏǊǋǝǕǈǕǂ. 

ƱǊ ǈǍǆǒƿǔǊǆǓ ǂǑǂǊǕƿǔǆǊǓ ǄǊǂ ǕǐǖǓ ǆǗƿǃǐǖǓ ǆǀǎǂǊ 8-10mg/kg ǋǂǊ ǄǊǂ ǍǊǋǒǝǕǆǒǆǓ 
ǈǌǊǋǀǆǓ ǂǎǂǑǕǖǔǔǝǍǆǎǚǎ 12mg/kg ǃƽǒǐǖǓ [ƨǆǒǗǖǒǀǅǈǓ ƥƬ,1998]. 

Ʃ ǕǒǐǗƿ ǃǒǆǗǟǎ ǋǂǊ ǍǊǋǒǟǎ ǑǂǊǅǊǟǎ Ǒǐǖ ǅǆǎ ǍǑǐǒǐǞǎ ǎǂ ǋǂǕǂǎǂǌǟǔǐǖǎ 
ǊǋǂǎƾǓ ǑǐǔǝǕǈǕǆǓ ǔǆ ǌǂǘǂǎǊǋƽ ǂǑǂǊǕǆǀǕǂǊ ǈ ǘǐǒƿǄǈǔǈ ǔǖǍǑǌǈǒǟǍǂǕǐǓ Ǎǆ 
ǍǂǄǎƿǔǊǐ [ƮǑǝǔǋǐǖ Ʀ,2004]. 
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1.7.5 ΣǀǅǈǒǐǓ (Fe) 

Ʊ ǔǀǅǈǒǐǓ ǔǕǐ ǔǟǍǂ ǆǎǝǓ ǆǎƿǌǊǋǂ ǆǀǎǂǊ ǑǆǒǀǑǐǖ 4g (70mmol). Ƶǂ ǅǞǐ ǕǒǀǕǂ 
ǃǒǀǔǋǐǎǕǂǊ ǔǖǎǅǆǅǆǍƾǎǂ Ǎǆ Ǖǈǎ ǂǊǍǐǔǗǂǊǒǀǎǈ, Ǖǐ ǅǆ ǖǑǝǌǐǊǑǐ ǃǒǀǔǋǆǕǂǊ 
ǔǖǎǅǆǅǆǍƾǎǐ Ǎǆ Ǖǈ ǍǖǐǔǗǂǊǒǀǎǈ ǋǂǊ Ǎǆ ƽǌǌǆǓ ǑǒǚǕǆƢǎǆǓ, ǝǑǚǓ Ǖǈǎ ǕǒǂǎǔǗǆǒǀǎǈ, 
Ǖǈ ǗǆǒǒǊǕǀǎǈ ǋǂǊ Ǖǈǎ ǂǊǍǐǔǊǅǈǒǀǎǈ [ƮǂǎǊǝǓ ƥ,2006]. 

ƣǑǐǉǈǋǆǞǆǕǂǊ ǋǖǒǀǚǓ ǔǕǐ ƿǑǂǒ, ǔǕǈǎ ǔǑǌƿǎǂ, ǔǕǐǎ ǆǎǕǆǒǊǋǝ ǃǌǆǎǎǐǄǝǎǐ ǋǂǊ 
ǔǕǐ Ǎǖǆǌǝ Ǖǚǎ ǐǔǕǟǎ. ƬƽǑǐǊǆǓ ǂǑǝ ǕǊǓ ǃǂǔǊǋƾǓ Ǖǐǖ ǌǆǊǕǐǖǒǄǀǆǓ ǆǀǎǂǊ ǈ ǍǆǕǂǗǐǒƽ 
ǈǌǆǋǕǒǐǎǀǚǎ ǝǑǚǓ ǆǑǀǔǈǓ ǋǂǊ ǂǎǕǊǅǒƽǔǆǊǓ ǐǏǆǀǅǚǔǈǓ ǋǂǊ ǂǎǂǄǚǄƿǓ 
[ƲǂǑǂǃǂǔǊǌǆǀǐǖ ƣƥ,2008]. 

ƬǞǒǊǂ ǑǈǄƿ Ǖǐǖ ǔǊǅƿǒǐǖ ǆǀǎǂǊ Ǖǂ ǅǈǍǈǕǒǊǂǋƽ Ǒǐǖ Ǒǂǒƾǘǐǖǎ ǔǕǐǎ ǂǎǉǒǟǑǊǎǐ 
ǐǒǄǂǎǊǔǍǝ Ǖǐ 1/3 ǑǆǒǀǑǐǖ ǕǈǓ ǈǍǆǒƿǔǊǂǓ ǋǂǕǂǎƽǌǚǔǈǓ [ƮǑǝǔǋǐǖ Ʀ,2004]. Ʃ 
ǑǐǔǝǕǈǕǂ ǔǊǅƿǒǐǖ ǔǕǂ ǗǒǐǞǕǂ ǋǂǊ ǔǆ ǑǒǐǛǝǎǕǂ ǄƽǌǂǋǕǐǓ ǆǀǎǂǊ ǑǐǌǞ ǍǊǋǒƿ ǆǎǟ 
ǂǎǕǊǉƾǕǚǓ ǔǖǄǋǆǋǒǊǍƾǎǂ ǌǂǘǂǎǊǋƽ ǋǂǊ ǅǈǍǈǕǒǊǂǋƽ ǑǒǐǛǝǎǕǂ ǂǑǐǕǆǌǐǞǎ Ǎǀǂ 
ǋǂǌƿ ǑǈǄƿ ǔǊǅƿǒǐǖ. 

Ƶǂ ǋǌǊǎǊǋƽ ǔǖǍǑǕǟǍǂǕǂ ǕǈǓ ǂǎǆǑƽǒǋǆǊǂǓ Ǖǐǖ ǔǊǅƿǒǐǖ ǆǀǎǂǊ ǑǐǌǞ ǔǖǘǎƽ ǂǎƽ 
Ǖǐǎ ǋǝǔǍǐ. ƴǕǂ ǑǒǟǕǂ ǔǕƽǅǊǂ ǕǈǓ ǂǎǆǑƽǒǋǆǊǂǓ, ǑǂǒǂǕǈǒǐǞǎǕǂǊ ǍǆǕǂǃǐǌƾǓ ǔǕǐ 
ǃǌǆǎǎǐǄǝǎǐ Ǖǐǖ ǔǕǐǍƽǘǐǖ ǋǂǊ Ǖǐǖ ǐǊǔǐǗƽǄǐǖ. Όǔǐǎ ǂǗǐǒƽ Ǖǈ ǃǊǐǅǊǂǉǆǔǊǍǝǕǈǕǂ 
Ǖǐǖ ǔǊǅƿǒǐǖ, ǐ ǔǀǅǈǒǐǓ Ǒǐǖ ǑǒǐƾǒǘǆǕǂǊ ǂǑǝ ǇǚǊǋƽ ǑǒǐǛǝǎǕǂ ǂǄǄǀǇǆǊ ƾǎǂ 
ǑǐǔǐǔǕǝ ǂǑǐǒǒǝǗǈǔǈǓ ǕǈǓ ǕƽǏǆǚǓ Ǖǐǖ 10-25%, ǆǎǟ ǐ ǔǀǅǈǒǐǓ Ǒǐǖ ǃǒǀǔǋǆǕǂǊ ǔǆ 
ǗǖǕǊǋƽ ǑǒǐǛǝǎǕǂ ǂǑǐǒǒǐǗƽǕǂǊ ǌǊǄǝǕǆǒǐ ǂǑǝ 3-8%. Ʃ ǂǎǆǑƽǒǋǆǊǂ Ǖǐǖ ǔǊǅƿǒǐǖ 
ǐǎǐǍƽǇǆǕǂǊ ǂǎǂǊǍǀǂ ǋǂǊ ǆǑǊǃǆǃǂǊǟǎǆǕǂǊ ǔǆ ƾǎǂ ƽǕǐǍǐ Ǎƾǔǚ ǕǈǓ ǍƾǕǒǈǔǈǓ Ǖǚǎ 
ǘǂǍǈǌǟǎ ǕǊǍǟǎ ǔǊǅƿǒǐǖ ǋǂǊ Hb [ƲǂǑǂǃǂǔǊǌǆǀǐǖ ƣƥ,2008]. 

ƵƾǌǐǓ, ǐǊ ǂǎƽǄǋǆǓ ǔǆ ǔǀǅǈǒǐ ǋǂǉǐǒǀǇǐǎǕǂǊ ǂǑǝ ǕǊǓ ǂǑǟǌǆǊǆǓ (ǋǂǕƽ ǕǐǖǓ 
ǕǒǂǖǍǂǕǊǔǍǐǞǓ, Ǖǈǎ ǂǌǌǂǄƿ ǅƾǒǍǂǕǐǓ ǋǂǊ ǆǑǊǉǈǌǀǚǎ ǑǆǑǕǊǋǐǞ ǔǚǌƿǎǂ, Ǖǈǎ 
ǋǐǑƿ ǎǖǘǊǟǎ ǋǂǊ ǍǂǌǌǊǟǎ), ǕǊǓ ǂǎƽǄǋǆǓ ǂǎƽǑǕǖǏǈǓ ǋǂǊ Ǖǈǎ ǂǑǐǒǒǐǗǈǕǊǋǝǕǈǕǂ 
Ǖǐǖ ǔǊǅƿǒǐǖ. ƥǊǂ ƾǎǂ ǂǄǝǒǊ Ǖǐ ǐǑǐǀǐ ǂǎǂǑǕǞǔǔǆǕǂǊ ǐǊ ǂǑǟǌǆǊǆǓ ǆǀǎǂǊ 0,65-

1,00mg ǋǂǊ ǐǊ ǂǎƽǄǋǆǓ ǂǎƽǑǕǖǏǈǓ 0,35-0,70mg ǋǂǊ ǆǑǐǍƾǎǚǓ ǐǊ ǂǎƽǄǋǆǓ ǔǆ 
ǔǀǅǈǒǐ ǆǀǎǂǊ 1-2mg ǈǍǆǒǈǔǀǚǓ. ƧǑǆǊǅƿ ǝǍǚǓ ǈ ǂǑǐǒǒǝǗǈǔǈ Ǖǐǖ ǔǊǅƿǒǐǖ ǂǑǝ 
ǕǊǓ ǕǒǐǗƾǓ ǆǀǎǂǊ ǍǆǊǚǍƾǎǈ ǉǂ ǑǒƾǑǆǊ ǎǂ ǑǂǀǒǎǆǊ 10-20mg ǈǍǆǒǈǔǀǚǓ Ǎǆ Ǖǐ 
ǅǊǂǊǕǐǌǝǄǊǝ Ǖǐǖ. ƥǊǂ Ǖǂ ǋǐǒǀǕǔǊǂ ǐǊ ǂǎƽǄǋǆǓ ǂǖǕƾǓ ǆǀǎǂǊ 10-27mg ǈǍǆǒǈǔǀǚǓ 
ǌǝǄǚ Ǖǐǖ ǂǎǂǑǂǒǂǄǚǄǊǋǐǞ ǕǐǖǓ ǋǞǋǌǐǖ. Ƶǐ ǍǆǄǂǌǞǕǆǒǐ ǆǞǒǐǓ ǔǕǊǓ ǂǎƽǄǋǆǓ 
ǐǗǆǀǌǆǕǂǊ ǔǕǈ ǅǊǂǗǐǒƽ ǈǌǊǋǀǂǓ ǋǂǊ ǃƽǒǐǖǓ ǍǆǕǂǏǞ Ǖǚǎ ǂǕǝǍǚǎ ǋǂǕƽ Ǖǈǎ Ǒǆǒǀǐǅǐ 
ǕǈǓ ǂǎƽǑǕǖǏƿǓ ǕǐǖǓ. ƮǆǕƽ Ǖǈ ǔǖǍǑǌƿǒǚǔǈ ǕǈǓ ǂǎƽǑǕǖǏǈǓ ǐǊ ǂǎƽǄǋǆǓ 
ǍǆǊǟǎǐǎǕǂǊ [ƨǆǒǗǖǒǀǅǈǓ ƥƬ,1998]. 

 

1.7.6 ƯƽǕǒǊǐ (Na) 

Ƶǐ ǎƽǕǒǊǐ ǂǑǐǕǆǌǆǀ Ǖǐ ǋǂǕǊǝǎ Ǎǆ Ǖǈ ǍǆǄǂǌǞǕǆǒǈ ǔǖǄǋƾǎǕǒǚǔǈ ǔǕǐǎ ǆǏǚǋǖǕǕƽǒǊǐ 
ǘǟǒǐ (90%) ǋǂǊ ǋǂǕƽ ǔǖǎƾǑǆǊǂ ǔǕǐ ǑǌƽǔǍǂ. Ʃ ǋǞǒǊǂ ǂǑǐǔǕǐǌƿ Ǖǐǖ ǔǕǐǎ 
ǐǒǄǂǎǊǔǍǝ ǆǀǎǂǊ ǈ ǅǊǂǕƿǒǈǔǈ ǕǈǓ ǚǔǍǚǕǊǋƿǓ ǑǀǆǔǈǓ ǂǎƽǍǆǔǂ ǔǕǐǎ ǆǏǚǋǖǕǕƽǒǊǐ 
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ǋǂǊ ǆǎǅǐǋǖǕǕƽǒǊǐ ǘǟǒǐ. ƧǑǀǔǈǓ, ǔǖǍǃƽǌǌǆǊ ǔǕǈǎ ǐǏǆǐǃǂǔǊǋƿ ǊǔǐǒǒǐǑǀǂ ǋǂǊ ǔǕǊǓ 
ǎǆǖǒǐǍǖǊǋƾǓ ǅǊǆǄƾǒǔǆǊǓ. 

ƴǕǈǎ ǑǆǒǀǑǕǚǔǈ Ǒǐǖ ǑǂǒǂǕǈǒǆǀǕǂǊ ǖǑǐǎǂǕǒǊǂǊǍǀǂ ǑǒƾǑǆǊ ǎǂ ǕǐǎǊǔǕǆǀ ǝǕǊ ǍǑǐǒǆǀ 
ǎǂ ǐǗǆǀǌǆǕǂǊ Ǖǝǔǐ ǔǕǈ Ǎǆǀǚǔǈ Ǖǐǖ ǎǂǕǒǀǐǖ ǝǔǐ ǋǂǊ ǔǕǈǎ ǂǖǏǈǍƾǎǈ ǑǒǝǔǌǈǙǈ 
ǞǅǂǕǐǓ. ƴǕǊǓ ǑǆǒǊǔǔǝǕǆǒǆǓ ǑǆǒǊǑǕǟǔǆǊǓ, ǈ ǖǑǐǎǂǕǒǊǂǊǍǀǂ ǐǗǆǀǌǆǕǂǊ ǔǆ ǍǆǄƽǌǈ 
ǂǑǟǌǆǊǂ ǄǂǔǕǒǆǎǕǆǒǊǋǟǎ ǆǋǋǒǀǔǆǚǎ, ǔǆ ǅǊǂǃǈǕǊǋƿ ǐǏƾǚǔǈ, ǔǆ ǂǑƾǋǋǒǊǔǈ 
ǍǆǄƽǌǚǎ ǑǐǔǐǕƿǕǚǎ ǎǂǕǒǀǐǖ ǋǂǊ ǋǂǌǀǐǖ ǔǕǂ ǐǞǒǂ ǚǓ ƽǌǂǕǂ Ǖǚǎ ǋǆǕǐǏƾǚǎ, ǔǆ 
ǎǆǗǒǊǋƿ ǎǝǔǐ Ǎǆ ǅǖǔǌǆǊǕǐǖǒǄǀǂ Ǖǐǖ ǔǖǔǕƿǍǂǕǐǓ ǂǎǕǂǌǌǂǄƿǓ ǊǝǎǕǚǎ Ǖǚǎ 
ǎǆǗǒǊǋǟǎ ǔǚǌǈǎǂǒǀǚǎ ǋǂǊ ǔǕǈ ǎǝǔǐ Ǖǐǖ Addison ǝǑǐǖ ǖǑƽǒǘǆǊ ǋǂǕǂǔǕǐǌƿ ǕǈǓ 
ƾǋǋǒǊǔǈǓ ǕǈǓ ǂǌǅǐǔǕǆǒǝǎǈǓ ǋǂǊ Ǖǚǎ ǋǐǒǕǊǋǐǔǕǆǒǐǆǊǅǟǎ. 

Ʃ ǖǑǆǒǎǂǕǒǊǂǊǍǀǂ ǆǀǎǂǊ ǔǑƽǎǊǂ ǋǂǊ ǝǕǂǎ ǖǑƽǒǘǆǊ ǔǘǆǕǀǇǆǕǂǊ Ǎǆ ǂǗǖǅƽǕǚǔǈ ǋǂǊ 
ǍǆǊǚǍƾǎǈ ǑǒǝǔǌǈǙǈ ǖǄǒǟǎ, ǑǒǚǕǐǑǂǉƿ ǂǌǅǐǔǕǆǒǐǎǊǔǍǝ ǋǂǊ ƽǌǌǆǓ ǎǐǔǈǒƾǓ 
ǋǂǕǂǔǕƽǔǆǊǓ [ƮǂǎǊǝǓ ƥ,2006]. 

ƣǋǝǍǈ, ǖǙǈǌƿ ǋǂǕǂǎƽǌǚǔǈ ǎǂǕǒǀǐǖ ǂǑǝ ǆǗƿǃǐǖǓ, ǋǂǉǟǓ ǋǂǊ ǂǑǝ ǑǂǊǅǊƽ ǋǂǊ 
ǆǎƿǌǊǋǆǓ, ƾǘǆǊ ǔǖǔǘǆǕǊǔǉǆǀ Ǎǆ ǖǙǈǌǝ ǋǀǎǅǖǎǐ ǂǖǏǈǍƾǎǈǓ ǑǀǆǔǈǓ ǂǀǍǂǕǐǓ 

[SACN,2003]. 

ƲǀǎǂǋǂǓ 8: Ʈƾǔǈ ǈǍǆǒƿǔǊǂ ǋƽǌǖǙǈ ǔǆ ǎƽǕǒǊǐ ǄǊǂ ǆǗƿǃǐǖǓ 11-18 ǆǕǟǎ 

[SACN,2003]. 

ΗǌǊǋǀǂ(ǔǆ ǘǒǝǎǊǂ) ƣǌƽǕǊ 
(ǄǒǂǍǍƽǒǊǂ/ǈǍƾǒǂ) 

ƫǔǐǅǞǎǂǍǂ ƯǂǕǒǀǐǖ 

(ǄǒǂǍǍƽǒǊǂ/ǈǍƾǒǂ) 

11-18 6 2,4 

 

 

1.7.7 ƸǌǟǒǊǐ (Cl) 

Ƶǐ ǘǌǟǒǊǐ ǆǀǎǂǊ Ǖǐ ǂǎǊǝǎ Ǒǐǖ ƾǘǆǊ Ǖǈ ǍǆǄǂǌǞǕǆǒǈ ǔǖǄǋƾǎǕǒǚǔǈ ǔǕǐǎ ǆǏǚǋǖǕǕƽǒǊǐ 
ǘǟǒǐ. ƱǊ ǋǞǒǊǆǓ ǌǆǊǕǐǖǒǄǀǆǓ Ǖǐǖ ǘǌǚǒǀǐǖ ǆǀǎǂǊ ǈ ǅǊǂǕƿǒǈǔǈ ǕǈǓ ǊǔǐǒǒǐǑǀǂǓ Ǖǚǎ 
ǈǌǆǋǕǒǐǌǖǕǟǎ, ǈ ǅǊǂǕƿǒǈǔǈ ǕǈǓ ǚǔǍǚǕǊǋƿǓ ǑǀǆǔǈǓ ǋǂǊ ǕǈǓ ǆǎǖǅƽǕǚǔǈǓ. 

Ƶǐ ǘǌǟǒǊǐ Ǒǐǖ ǑǒǐǔǅǊǐǒǀǇǆǕǂǊ ǔǕǐǎ ǐǒǝ ƿ Ǖǐ ǑǌƽǔǍǂ, ǅǀǎǆǊ ǑǌǈǒǐǗǐǒǀǆǓ ǄǊǂ Ǖǈǎ 
ǋǂǕƽǔǕǂǔǈ Ǖǐǖ ǘǌǚǒǀǐǖ ǔǕǐ ǔǟǍǂ, ǂǌǌƽ ǝǑǚǓ ǔǖǍǃǂǀǎǆǊ ǋǂǊ Ǎǆ ǕǐǖǓ 
ǖǑǝǌǐǊǑǐǖǓ ǈǌǆǋǕǒǐǌǞǕǆǓ, ǈ ǔǖǄǋƾǎǕǒǚǔƿ Ǖǐǖ ǆǏǂǒǕƽǕǂǊ ǋǂǊ ǂǑǝ Ǖǈǎ 
ǋǂǕƽǔǕǂǔǈ ǆǎǖǅƽǕǚǔǈǓ Ǖǐǖ ǂǕǝǍǐǖ. ƣǖǏǈǍƾǎǈ ǔǖǄǋƾǎǕǒǚǔǈ ǘǌǚǒǀǐǖ 
ǂǎǆǖǒǀǔǋǆǕǂǊ ǋǖǒǀǚǓ ǔǆ ǋǂǕƽǔǕǂǔǈ ǂǗǖǅƽǕǚǔǈǓ, ǋǂǊ ǔǆ ǐǒǊǔǍƾǎǐǖǓ ǕǞǑǐǖǓ 
ǎǆǗǒǊǋƿǓ ǔǚǌǈǎǂǒǊǂǋƿǓ ǐǏƾǚǔǈǓ. ƮǆǊǚǍƾǎǈ ǔǖǄǋƾǎǕǒǚǔǈ ǘǌǚǒǀǐǖ 
ǑǂǒǂǕǈǒǆǀǕǂǊ ǔǆ ǅǊƽǗǐǒǐǖǓ ǕǞǑǐǖǓ ǍǆǕǂǃǐǌǊǋƿǓ ǐǏƾǚǔǈǓ. ƴǕǈǎ ǑǆǒǀǑǕǚǔǈ Ǖǐǖ 
Ǎǈ ǒǖǉǍǊǇǝǍǆǎǐǖ ǅǊǂǃƿǕǈ, ǈ ǖǑǆǒǑǂǒǂǄǚǄƿ ǋǆǕǐǏƾǚǎ ǋǂǊ ǋǂǕƽ ǔǖǎƾǑǆǊǂ Ǖǚǎ 
ǊǝǎǕǚǎ ǂǖǕǟǎ, ǂǎǕǊǋǂǉǊǔǕǐǞǎ Ǖǐ ǘǌǟǒǊǐ, Ǎǆ ǂǑǐǕƾǌǆǔǍǂ ǎǂ ǍǆǊǟǎǆǕǂǊ ǈ 
ǔǖǄǋƾǎǕǒǚǔƿ Ǖǐǖ ǔǕǐǎ ǐǒǝ [ƮǂǎǊǝǓ ƥ,2006]. 
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ƲǀǎǂǋǂǓ 9: ƴǖǎǊǔǕǟǍǆǎǆǓ ǈǍǆǒƿǔǊǆǓ ǑǒǐǔǌƿǙǆǊǓ ǂǎǝǒǄǂǎǚǎ ǔǕǐǊǘǆǀǚǎ 

[IOM,2010] 

ƷǞǌǐ ΗǌǊǋǀǂ Ca 

(mg/d) 

P 

(mg/d) 

K 

(mg/d) 

Mg 

(mg/d) 

Fe 

(mg/d) 

ƣǄǝǒǊǂ 9-13 1300 1250 4,5 240 8 

 14-18 1300 1250 4,7 410 10 

ƬǐǒǀǕǔǊǂ 9-13 1300 1250 4,5 240 8 

 14-18 1300 1250 4,7 360 15 

 

1.8 ƷǖǔǊǋƿ ǅǒǂǔǕǈǒǊǝǕǈǕǂ ǆǗƿǃǚǎ 

ƺǓ ǗǖǔǊǋƿ ǅǒǂǔǕǈǒǊǝǕǈǕǂ ǐǒǀǇǆǕǂǊ ǐǑǐǊǂǅƿǑǐǕǆ ǅǒǂǔǕǈǒǊǝǕǈǕǂ ǂǖǏƽǎǆǊ ǕǐǖǓ 
ǔǗǖǄǍǐǞǓ ǕǈǓ ǋǂǒǅǊƽǓ ǋǂǊ Ǒǒǐǋǂǌǆǀ ǌǂǘƽǎǊǂǔǍǂ [WHO,2010]. ΈǎǂǓ ǂǑǝ ǕǐǖǓ 
ǔǈǍǂǎǕǊǋǝǕǆǒǐǖǓ ǑǂǒƽǄǐǎǕǆǓ Ǒǐǖ ǆǑǈǒǆƽǇǆǊ Ǖǈǎ ǂǑǟǌǆǊǂ ǕǈǓ ǆǎƾǒǄǆǊǂǓ ǆǀǎǂǊ ǈ 
ǗǖǔǊǋƿ ǅǒǂǔǕǈǒǊǝǕǈǕǂ, ǈ ǐǑǐǀǂ ǑǐǊǋǀǌǆǊ ǍǆǕǂǏǞ Ǖǚǎ ǂǕǝǍǚǎ ǕǈǓ ǀǅǊǂǓ ǈǌǊǋǀǂǓ, 
ǗǞǌǐǖ ǋǂǊ ǍǆǄƾǉǐǖǓ ǔǟǍǂǕǐǓ. Ʃ ǋƽǉǆ ǆǒǄǂǔǀǂ Ǒǐǖ ǋƽǎǆǊ ǋǂǉǈǍǆǒǊǎƽ ǐ 
ƽǎǉǒǚǑǐǓ ǘǒǆǊƽǇǆǕǂǊ ƾǎǂ ǔǖǄǋǆǋǒǊǍƾǎǐ Ǒǐǔǝ ǆǎƾǒǄǆǊǂǓ ǄǊǂ Ǖǈǎ ǅǊǆǋǑǆǒǂǀǚǔƿ 
ǕǈǓ [ƸǂǔǂǑǀǅǐǖ Ʈ & ƷǂǘǂǎǕǀǅǐǖ ƣ,2002]. 

Ʃ ǗǖǔǊǋƿ ǅǒǂǔǕǈǒǊǝǕǈǕǂ ǋǂǕƽ Ǖǈǎ ǆǗǈǃǊǋƿ ǈǌǊǋǀǂ ǍǑǐǒǆǀ ǎǂ ƾǘǆǊ ǑǐǊǋǀǌǆǓ 
ǆǎǆǒǄǈǕǊǋƾǓ ǆǑǊǅǒƽǔǆǊǓ Ǖǝǔǐ ǔǕǈ Ǉǚƿ ǝǔǐ ǋǂǊ ǔǕǈǎ ǖǄǆǀǂ Ǖǚǎ ǑǂǊǅǊǟǎ. ƣǒǘǊǋƽ 
Ǎƾǔǂ ǂǑǝ Ǖǈǎ ƽǔǋǈǔǈ ǐǊ ǎƾǐǊ ǃǆǌǕǊǟǎǐǖǎ Ǖǈǎ ǗǖǔǊǋƿ ǕǐǖǓ ǋǂǕƽǔǕǂǔǈ, ǂǑǐǋǕǐǞǎ 
ǋǂǌƿ ǅǊƽǉǆǔǈ ǋǂǊ ǆǖǆǏǀǂ, ǅǊǂǕǈǒǐǞǎ Ǎǀǂ ǅǊǂǕǒǐǗǊǋƿ ǊǔǐǒǒǐǑǀǂ ǋǂǊ ǔǖǎǆǑǟǓ ƾǎǂ 
ǖǄǊƾǓ ǃƽǒǐǓ. ƣǋǝǍǈ ǃǆǌǕǊǟǎǐǖǎ Ǖǈǎ ǖǄǆǀǂ Ǖǚǎ ǐǔǕǟǎ ǋǂǊ Ǖǈǎ ǍǖǐǔǋǆǌǆǕǊǋƿ ǕǐǖǓ 

ǂǎƽǑǕǖǏǈ, ǍǆǊǟǎǐǎǕǂǓ Ǖǐǎ ǋǀǎǅǖǎǐ ǆǍǗƽǎǊǔǈǓ ǋǂǒǅǊǂǄǄǆǊǂǋǟǎ ǎǐǔǈǍƽǕǚǎ, 

ǅǊǂǃƿǕǈ, ǖǑƾǒǕǂǔǈǓ ǋǂǊ ǅǊǂǗǝǒǚǎ ǙǖǘǐǌǐǄǊǋǟǎ ǋǂǊ ǋǐǊǎǚǎǊǋǟǎ ǑǒǐǃǌǈǍƽǕǚǎ 

Ǒǐǖ ǍǑǐǒǆǀ ǎǂ ǑǒǐǋǌǈǉǐǞǎ [Miles L,2007]. ƧǑǊǑǌƾǐǎ, ǈ ǗǖǔǊǋƿ ǅǒǂǔǕǈǒǊǝǕǈǕǂ 
ǔǖǎǕǆǌǆǀ ǔǕǈǎ ǑǒǝǌǈǙǈ ǋǂǊ ǔǕǈǎ ǂǎǕǊǍǆǕǟǑǊǔǈ ǕǈǓ ǑǂǘǖǔǂǒǋǀǂǓ ǋǂǉǟǓ ǋǂǊ 
ǔǕǈǎ ǋǐǊǎǚǎǊǋǐǑǐǀǈǔǈ Ǖǚǎ ǆǗƿǃǚǎ [ƨǂǍǑƾǌǂǓ ƣ,2003]. 

ƶǑƽǒǘǆǊ ǍǆǄƽǌǈ ǂǎǈǔǖǘǀǂ ǄǊǂ ǕǐǖǓ ǑǆǒǊǔǔǝǕǆǒǐǖǓ ƾǗǈǃǐǖǓ ǆǑǆǊǅƿ 
ǂǎǂǌǂǍǃƽǎǐǖǎ ǋǂǉǊǔǕǊǋƾǓ ǅǒǂǔǕǈǒǊǝǕǈǕǆǓ. ƱǊ ƾǗǈǃǐǊ Ǒǐǖ ǅǆǎ ǋƽǎǐǖǎ ǋǂǍǀǂ 
ǗǖǔǊǋƿ ǅǒǂǔǕǈǒǊǝǕǈǕǂ ǅǊǂǕǒƾǘǐǖǎ ǍǆǄƽǌǐ ǋǀǎǅǖǎǐ ǅǊǝǕǊ ƾǘǆǊ ǃǒǆǉǆǀ ǔǆ ƾǒǆǖǎǆǓ 
ǝǕǊ ǆǀǎǂǊ ǐ ǕƾǕǂǒǕǐǓ ǋǞǒǊǐǓ ǑǂǒƽǄǐǎǕǂǓ ǄǊǂ ǑǂǄǋǝǔǍǊǂ ǉǎǈǔǊǍǝǕǈǕǂ (6% 
ǉƽǎǂǕǐǊ ǑǂǄǋǐǔǍǀǚǓ). Ƶǐ ǖǑǆǒǃƽǌǌǐǎ ǃƽǒǐǓ ǋǂǊ ǈ Ǒǂǘǖǔǂǒǋǀǂ ǆǀǎǂǊ ǖǑǆǞǉǖǎǐǊ 
ǄǊǂ 5% ǕǈǓ ǑǂǄǋǝǔǍǊǂǓ ǉǎǈǔǊǍǝǕǈǕǂǓ [WHO,2010].  
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1.9 Ʋǂǘǖǔǂǒǋǀǂ 

ƺǓ Ǒǂǘǖǔǂǒǋǀǂ ǐǒǀǇǆǕǂǊ ǈ ǋǂǕƽǔǕǂǔǈ ǔǕǈǎ ǐǑǐǀǂ ǖǑƽǒǘǆǊ Ǎǈ ǗǖǔǊǐǌǐǄǊǋƿ ƿ 
ǖǑǆǒǃǐǌǊǋƿ ǔǖǔǔǟǒǆǖǔǈ ǌǀǑǐǖǓ ǔǕǐǎ ǌǊǑǟǅǈ ǊǔǕǝ ǔǆ ǕƾǕǐǊǐ ǔǈǍǆǀǐ ǟǔǕǆ ǎǂ 
ǂǑǐǕǆǌǆǀ ǋǀǎǅǖǎǐ ǄǊǂ Ǖǈǎ ǖǄǆǀǂ. [ƬǂǕǔǊǌƽǍǑǒǐǓ, ƵǔǀǄǄǐǓ, 2003]. Ʃ Ǒǂǘǖǔǂǒǋǀǂ 
ǆǀǎǂǊ ǍǊǂ ǅǊǂǕǂǒǂǘƿ ǕǈǓ ǅǊǂǕǒǐǗƿǓ ǈ ǐǑǐǀǂ ǆǀǎǂǊ ǍǊǂ ǂǑǝ ǕǊǓ ǑǊǐ ǅǊǂǅǆǅǐǍƾǎǆǓ 
ǔǕǐǎ ƦǖǕǊǋǝ ǋǝǔǍǐ ǋǂǊ ǃǒǀǔǋǆǕǂǊ ǔǖǎǆǘǟǓ ǔǆ ǂǎǐǅǊǋƿ Ǒǐǒǆǀǂ [ƸǂǔǂǑǀǅǐǖ Ʈ & 

ƷǂǘǂǎǕǀǅǐǖ ƣ, 2002]. 

Ʃ ǆǗǈǃǆǀǂ ǂǑǐǕǆǌǆǀ Ǎǀǂ ǂǑǝ ǕǊǓ ǕǒǆǊǓ ǑǆǒǊǝǅǐǖǓ Ǒǐǖ ǉǆǚǒǐǞǎǕǂǊ ǋǒǀǔǊǍǆǓ ǄǊǂ 
Ǖǈǎ ǂǎƽǑǕǖǏǈ ǕǈǓ ǑǂǘǖǔǂǒǋǀǂǓ [Dietz WH,1994]. ƱǊ ƽǌǌǆǓ ǅǞǐ ǆǀǎǂǊ ǈ 
ǆǍǃǒǖǊǋƿ ǋǂǉǟǓ ǋǂǊ ǈ ǈǌǊǋǀǂ 4-6 ǆǕǟǎ. Ʃ ǆǗǈǃǆǀǂ ǅǆǎ ǂǑǐǕǆǌǆǀ Ǎǝǎǐ Ǒǆǒǀǐǅǐ 
ǂǖǏǈǍƾǎǐǖ ǋǊǎǅǞǎǐǖ ǄǊǂ Ǖǈǎ ǂǎƽǑǕǖǏǈ ǕǈǓ ǑǂǘǖǔǂǒǋǀǂǓ ǔǕǂ ǋǐǒǀǕǔǊǂ, ǂǌǌƽ ǋǂǊ 
Ǒǆǒǀǐǅǐ ǝǑǐǖ ǈ ǋǂǕǂǎǐǍƿ Ǖǐǖ ǌǀǑǐǖǓ ǔǕǐ ǔǟǍǂ ǂǌǌƽǇǆǊ, ǄǆǄǐǎǝǓ Ǒǐǖ ǆǑǈǒǆƽǇǆǊ 
ǋǊ ǂǖǕǝ Ǎǆ Ǖǈ ǔǆǊǒƽ Ǖǐǖ ǕǐǖǓ ǋǊǎǅǞǎǐǖǓ Ǒǐǖ ǔǘǆǕǀǇǐǎǕǂǊ Ǎǆ Ǖǈǎ Ǒǂǘǖǔǂǒǋǀǂ 
[Dietz WH,2000].  

Ʃ Ǒǂǘǖǔǂǒǋǀǂ ǗǂǀǎǆǕǂǊ ǎǂ ǆǀǎǂǊ Ǖǐ ǆǑǊǋǒǂǕƾǔǕǆǒǐ ǑǒǝǃǌǈǍǂ ǔǆ ƽǕǐǍǂ ǍǆǕǂǏǞ 
12 ǋǂǊ 17 ǆǕǟǎ. ƴǞǍǗǚǎǂ Ǎǆ ǕǆǌǆǖǕǂǀǂ ǔǕǐǊǘǆǀǂ Ǖǐ 21% Ǖǚǎ ǆǗƿǃǚǎ 
ǑǂǄǋǐǔǍǀǚǓ ǆǀǎǂǊ ǑǂǘǞǔǂǒǋǐǊ [Pipes P & Trahms CM,1996]. ƴǕǈǎ ƣǍǆǒǊǋƿ, 
ƾǒǆǖǎǂ Ǒǐǖ ƾǌǂǃǆ ǘǟǒǂ ǔǆ ǝǌǆǓ ǕǊǓ Ʃ.Ʋ.ƣ. ƾǅǆǊǏǆ ǝǕǊ Ǖǐ 24% Ǖǚǎ ǆǗƿǃǚǎ ǆǀǎǂǊ 
ǖǑƾǒǃǂǒǂ ǋǂǊ Ǖǐ 12% ǑǂǘǞǔǂǒǋǂ [Andersen RE et al,1998]. ƴǕǈǎ ƣǄǄǌǀǂ, 
ǔǞǍǗǚǎǂ Ǎǆ ƾǒǆǖǎǂ Ǒǐǖ ǑǒǂǄǍǂǕǐǑǐǊƿǉǈǋǆ Ǖǐ 2002 ǃǒƾǉǈǋǆ ǝǕǊ Ǖǐ 29% Ǖǐ 
ǋǐǒǊǕǔǊǟǎ ǈǌǊǋǀǂǓ 11-15 ǆǀǎǂǊ ǖǑƾǒǃǂǒǂ ǋǂǊ ǑǂǘǞǔǂǒǋǂ, ǋǂǊ ǂǎǕǀǔǕǐǊǘǂ Ǖǐ 
24% Ǖǚǎ ǂǄǐǒǊǟǎ [Sproston K & Primatesta P,2002]. ƴǕǈǎ Ƨǌǌƽǅǂ, ǔǞǍǗǚǎǂ 
Ǎǆ ǑǒǝǔǗǂǕǆǓ ƾǒǆǖǎǆǓ, Ǖǐ ǑǐǔǐǔǕǝ Ǖǚǎ ǆǗƿǃǚǎ 11-17 ǆǕǟǎ Ǒǐǖ ǆǍǗǂǎǀǇǐǖǎ 
ǖǑǆǒǃƽǌǌǐǎ ǃƽǒǐǓ ǋǖǍǂǀǎǆǕǂǊ ǔǕǐ 19% ǋǂǊ Ǖǚǎ ǆǗƿǃǚǎ ǀǅǊǂǓ ǈǌǊǋǀǂǓ Ǒǐǖ 

ǆǍǗǂǎǀǇǐǖǎ Ǒǂǘǖǔǂǒǋǀǂ ǔǕǐ 2,6% [Krassas et al,2001]. 

Ʃ ǗǞǔǈ ǋǂǊ Ǖǂ ǂǀǕǊǂ ǕǈǓ ǑǂǘǖǔǂǒǋǀǂǓ ǆǀǎǂǊ ǉƾǍǂ ǔǖǎǆǘǐǞǓ ǋǂǊ ǆǎǕǂǕǊǋƿǓ 
ƾǒǆǖǎǂǓ. Ƶǝǔǐ ǐǊ ǄǆǎǆǕǊǋǐǀ ǝǔǐ ǋǂǊ ǐǊ ǑǆǒǊǃǂǌǌǐǎǕǊǋǐǀ ǑǂǒƽǄǐǎǕǆǓ 
ǂǌǌǈǌǆǑǊǅǒǐǞǎ Ǎǆ ǅǊƽǗǐǒǆǓ ǑǂǒǂǍƾǕǒǐǖǓ ǝǑǚǓ ǐǊ ǙǖǘǐǌǐǄǊǋƾǓ ǋǂǊ 
ǑǐǌǊǕǊǔǍǊǋƾǓ ǆǑǊǒǒǐƾǓ. ƱǊ ǄǆǎǆǕǊǋǐǀ ǑǂǒƽǄǐǎǕǆǓ ǆǑǈǒǆƽǇǐǖǎ Ǖǐ ǑǝǕǆ ƾǎǂ ƽǕǐǍǐ 
ǎǊǟǉǆǊ ǋǐǒǆǔǍǝ, Ǖǈǎ ǋǂǕǂǎǐǍƿ Ǖǐǖ ǌǀǑǐǖǓ ǔǕǐ ǔǟǍǂ ǋǂǊ Ǖǐǎ ǒǖǉǍǝ Ǎǆ Ǖǐǎ ǐǑǐǀǐ 
Ǖǐ ǔǟǍǂ ΗǋǂǀǆǊΘ Ǖǐǎ ǌǊǑǟǅǈ ǊǔǕǝ. Ʃ ǄǆǎǆǕǊǋƿ ǑǒǐǅǊƽǉǆǔǈ ǐǒǊǔǍƾǎǚǎ ǂǕǝǍǚǎ ǄǊǂ 
Ǒǂǘǖǔǂǒǋǀǂ ǍǑǐǒǆǀ ǎǂ ǍǆǕǂǃǌǈǉǆǀ Ǎƾǔǚ ǋǂǕƽǌǌǈǌǈǓ ǅǀǂǊǕǂǓ ǋǂǊ ǗǖǔǊǋƿǓ 
ǅǒǂǔǕǈǒǊǝǕǈǕǂǓ, ǋƽǕǊ Ǒǐǖ ǂǑǂǊǕǆǀ ǔǖǎǆǘƿ ǑǒǐǔǑƽǉǆǊǂ. Ʃ ǂǞǏǈǔǈ Ǖǐǖ 
ǆǑǊǑǐǌǂǔǍǐǞ ǕǈǓ ǆǗǈǃǊǋƿǓ ǑǂǘǖǔǂǒǋǀǂǓ ǆǀǎǂǊ ƾǎǂ ǗǂǊǎǝǍǆǎǐ Ǒǐǖ ǐǗǆǀǌǆǕǂǊ 
ǋǂǉǂǒƽ ǔǆ ǑǆǒǊǃǂǌǌǐǎǕǊǋǐǞǓ ǑǂǒƽǄǐǎǕǆǓ ǋǂǊ ǂǑǐǕǆǌǆǀ ƾǎǅǆǊǏǈ ǝǕǊ ǈ ǐǊǋǐǄƾǎǆǊǂ 
ǋǂǊ ǐǊ ǋǐǊǎǚǎǊǋǐǀ ǗǐǒǆǀǓ ǅǆǎ ƾǘǐǖǎ ǆǗǐǅǊƽǔǆǊ Ǖǂ ǑǂǊǅǊƽ Ǎǆ Ǖǈǎ ǂǑǂǊǕǐǞǍǆǎǈ 
ǂǄǚǄƿ ǋǂǊ ǋǂǉǐǅƿǄǈǔǈ ƾǕǔǊ ǟǔǕǆ ǎǂ ǂǎǂǑǕǞǏǐǖǎ ǖǄǊǆǊǎƾǓ ǅǊǂǕǒǐǗǊǋƾǓ ǔǖǎƿǉǆǊǆǓ 

[Kanarek RB Marks-Kaufman R,1991]. 

Ƨǅǟ ǋǂǊ ǘǒǝǎǊǂ ƾǘǐǖǎ ǂǎǂǑǕǖǘǉǆǀ ǑǐǌǌƾǓ ǉǆǚǒǀǆǓ ǔǕǈǎ ǑǒǐǔǑƽǉǆǊǂ ǆǏƿǄǈǔǈǓ 
Ǖǐǖ ǄǊǂǕǀ ǐǒǊǔǍƾǎǐǊ ƽǎǉǒǚǑǐǊ Ǒǂǘǂǀǎǐǖǎ ǆǎǟ ƽǌǌǐǊ ǋǂǕǂǗƾǒǎǐǖǎ ǎǂ 
ǑǂǒǂǍǆǀǎǐǖǎ ǂǅǞǎǂǕǐǊ ǋǂǉǟǓ ǋǂǊ ǄǊǂǕǀ ǐǊ ǑǂǘǞǔǂǒǋǐǊ ƽǎǉǒǚǑǐǊ Ǒǐǖ ƾǘǐǖǎ 
ǘƽǔǆǊ ǃƽǒǐǓ ǅǖǔǋǐǌǆǞǐǎǕǂǊ ǎǂ ǅǊǂǕǈǒƿǔǐǖǎ ǂǖǕƿ Ǖǈǎ ǂǑǟǌǆǊǂ. ƱǊ ǑǆǒǊǔǔǝǕǆǒǆǓ 
ǂǑǝ ǂǖǕƾǓ ǕǊǓ ǉǆǚǒǀǆǓ ǂǎǂǗƾǒǐǎǕǂǊ ǔǕǐ ǉǆǕǊǋǝ ǊǔǐǇǞǄǊǐ ǆǎƾǒǄǆǊǂǓ ǂǌǌƽ ǔǆ ǋǂǍǀǂ 



33 

 

ǂǑǝ ǂǖǕƾǓ ǅǆǎ ƾǘǆǊ ǂǎǂǌǖǉǆǀ ǑǌƿǒǚǓ ǈ ǑǐǌǞǑǌǐǋǈ ǗǞǔǈ ǂǖǕƿǓ ǕǈǓ 
ǋǂǕƽǔǕǂǔǈǓ. Ƶǐ ǑǌǆǝǎǂǔǍǂ Ǖǐǖ ǃƽǒǐǖǓ ǑǒǐǋǞǑǕǆǊ ǝǕǂǎ ǈ ǑǒǐǔǌǂǍǃǂǎǝǍǆǎǈ 
ǆǎƾǒǄǆǊǂ Ǎƾǔǚ Ǖǐǖ ǗǂǄǈǕǐǞ ǆǀǎǂǊ ǍǆǄǂǌǞǕǆǒǈ ǂǑǝ Ǖǈǎ ǆǎƾǒǄǆǊǂ Ǒǐǖ 
ǋǂǕǂǎǂǌǟǎǆǕǂǊ ǂǑǝ Ǖǐ ǔǟǍǂ ǄǊǂ ǗǖǔǊǋƿ ǅǒǂǔǕǈǒǊǝǕǈǕǂ ǋǂǊ ǂǎƽǑǕǖǏǈ. Ʃ 
ǖǑǆǒǃƽǌǌǐǖǔǂ ǆǎƾǒǄǆǊǂ ǂǑǐǉǈǋǆǞǆǕǂǊ ǔǕǐ ǔǟǍǂ Ǎǆ Ǖǈ ǍǐǒǗƿ ǌǀǑǐǖǓ [Wofford 

LG,2008]. Ƶǐ ǎǂ ǄǀǎǆǊ ǋǂǎǆǀǓ ǖǑƾǒǃǂǒǐǓ ǋǂǊ ǔǕǈ ǔǖǎƾǘǆǊǂ ǑǂǘǞǔǂǒǋǐǓ ǆǀǎǂǊ 
Ǎǀǂ ǔǕǂǅǊǂǋƿ ǅǊǂǅǊǋǂǔǀǂ ǋǂǊ Ǖǐ ǖǑǆǒǃƽǌǌǐǎ ǃƽǒǐǓ ǅǆǎ ǆǀǎǂǊ ǑƽǎǕǂ ǆǍǗǂǎƾǓ. 
ƥǊǂ ǑǂǒƽǅǆǊǄǍǂ, ǂǎ ƾǎǂǓ ƾǗǈǃǐǓ ǋǂǕǂǎǂǌǟǎǆǊ ǋǂǉǈǍǆǒǊǎƽ 50-100 ǉǆǒǍǀǅǆǓ 
ǑǂǒǂǑƽǎǚ ǂǑǝ ǝǔǆǓ ǘǒǆǊƽǇǆǕǂǊ ǄǊǂ ǎǂ ǅǊǂǕǈǒƿǔǆǊ Ǖǐ ǃƽǒǐǓ Ǖǐǖ ǖǑǐǌǐǄǀǇǆǕǂǊ ǝǕǊ 
ǉǂ ǑƽǒǆǊ 2,5-5 ǋǊǌƽ ǌǀǑǐǖǓ ǔǆ ƾǎǂǎ ǘǒǝǎǐ. 

ƵƾǔǔǆǒǊǓ ǑǊǉǂǎƾǓ ǑǆǒǀǐǅǐǊ ƾǘǐǖǎ ǂǎǂǄǎǚǒǊǔǕǆǀ ǚǓ ǋǒǀǔǊǍǆǓ ǄǊǂ Ǖǈǎ ǂǎƽǑǕǖǏǈ 
ǕǈǓ ǑǂǘǖǔǂǒǋǀǂǓ. ƣǖǕƾǓ ǆǀǎǂǊ ǈ ǋǞǈǔǈ, ǈ ǎǈǑǊǂǋƿ ǈǌǊǋǀǂ, ǈ ǑǆǒǀǐǅǐǓ ǍǆǕǂǏǞ 5 
ǋǂǊ 7 ǆǕǟǎ ǋǂǊ ǈ ǆǗǈǃǆǀǂ [William V,1999]. 

ƲǆǒǀǑǐǖ Ǖǐ 25% Ǖǚǎ ǑǂǊǅǊǟǎ ǋǂǊ ǆǗƿǃǚǎ 6-17 ǆǕǟǎ ǆǀǎǂǊ ǆǀǕǆ ǖǑƾǒǃǂǒǐǊ ǆǀǕǆ 
ǑǂǘǞǔǂǒǋǐǊ .ƣǋǝǍǈ, Ǖǐ 70-80% Ǖǚǎ ǆǗƿǃǚǎ Ǒǐǖ ǆǀǎǂǊ ǑǂǘǞǔǂǒǋǐǊ ǉǂ 
ǔǖǎǆǘǀǔǐǖǎ ǎǂ ǆǀǎǂǊ ǑǂǘǞǔǂǒǋǐǊ ǋǂǊ ǋǂǕƽ Ǖǈǎ ǆǎƿǌǊǋǈ Ǉǚƿ ǕǐǖǓ [Ebbeling CB 

et al,2002]. ΈǗǈǃǐǊ Ǒǐǖ ǆǍǗǂǎǀǇǐǖǎ ǂǖǏǈǍƾǎǐ ǃƽǒǐǓ ǍǑǐǒǐǞǎ Ǎǆ ǂǔǗƽǌǆǊǂ ǎǂ 
ǘƽǔǐǖǎ ǂǑǝ 4 ƾǚǓ 5 ǋǊǌƽ Ǖǐǎ ǘǒǝǎǐ ǍƾǘǒǊ ǎǂ ǗǕƽǔǐǖǎ ǔǕǐ ǆǑǊǉǖǍǈǕǝ ǃƽǒǐǓ ǚǓ 
ǆǎƿǌǊǋǆǓ. ƲǒǐǗǂǎǟǓ, ǐǊ ƾǗǈǃǐǊ Ǒǐǖ ǑǒƾǑǆǊ ǎǂ ǍǆǊǟǔǐǖǎ Ǖǐ ǔǚǍǂǕǊǋǝ ǕǐǖǓ 
ǃƽǒǐǓ ǘǒǆǊƽǇǐǎǕǂǊ ǂǖǏǈǍƾǎǈ Ǒǒǐǔǐǘƿ ǂǑǝ ǕǐǖǓ ǄǐǎǆǀǓ ǋǂǊ ǕǐǖǓ ǆǑǊǔǕƿǍǐǎǆǓ 
ǖǄǆǀǂǓ. ƣǖǕƿ ǈ Ǒǒǐǔǐǘƿ ǉǂ ǑǒƾǑǆǊ ǎǂ ǑǒǐǔǂǎǂǕǐǌǀǇǆǕǂǊ ǂǒǘǊǋƽ ǔǕǈǎ 
ǋǊǎǈǕǐǑǐǀǈǔǈ Ǖǚǎ ǄǐǎǊǟǎ ǄǊǂ ǖǊǐǉƾǕǈǔǈ ǖǄǊǆǊǎǝǕǆǒǚǎ ǅǊǂǕǒǐǗǊǋǟǎ ǔǖǎǈǉǆǊǟǎ 

[Clark H et al,2007]. 

 

1.9.1 ƣǀǕǊǂ ǑǂǘǖǔǂǒǋǀǂǓ 

ƱǊ ǑǂǒƽǄǐǎǕǆǓ Ǒǐǖ ǐǅǈǄǐǞǎ ǕǐǖǓ ǆǗƿǃǐǖǓ ǔǕǈǎ Ǒǂǘǖǔǂǒǋǀǂ ǆǀǎǂǊ:  

- ƣǖǏǈǍƾǎǈ ǋǂǕǂǎƽǌǚǔǈ ǌǀǑǐǖǓ: ǋǞǒǊǐǓ ǑǂǒƽǄǐǎǕǂǓ Ǒǐǖ ǔǘǆǕǀǇǆǕǂǊ Ǎǆ Ǖǈǎ 
ǂǎƽǑǕǖǏǈ ǕǈǓ ǆǗǈǃǊǋƿǓ ǑǂǘǖǔǂǒǋǀǂǓ ǆǀǎǂǊ ǈ ǖǙǈǌƿ ǋǂǕǂǎƽǌǚǔǈ ǌǀǑǐǖǓ 
ǆǑǆǊǅƿ ǝǘǊ Ǎǝǎǐ Ǖǐ ǌǀǑǐǓ ǆǀǎǂǊ ǆǎǆǒǄǆǊǂǋƽ ǑǖǋǎǝǕǆǒǐ ǂǑǝ ǕǊǓ ǑǒǚǕǆƢǎǆǓ 
ǋǂǊ ǕǐǖǓ ǖǅǂǕƽǎǉǒǂǋǆǓ, ǂǌǌƽ ǆǑǊǑǌƾǐǎ ǂǑǐǉǈǋǆǞǆǕǂǊ ǔǕǐ ǔǟǍǂ ǚǓ 
ǌǊǑǟǅǈǓ ǊǔǕǝǓ [William V,1999]. 

 

ΈǘǆǊ ǃǒǆǉǆǀ ǑǚǓ ǈ ǖǙǈǌƿ ǋǂǕǂǎƽǌǚǔǈ ǌǀǑǐǖǓ ǋǂǊ ǋǐǒǆǔǍƾǎǚǎ ǌǊǑǂǒǟǎ 
ǐǏƾǚǎ (SFA) ǔǘǆǕǀǇǆǕǂǊ Ǎǆ ǂǖǏǈǍƾǎǐ ǋǀǎǅǖǎǐ ǄǊǂ ǋǂǒǅǊǂǄǄǆǊǂǋƽ ǎǐǔƿǍǂǕǂ 

ǆǎǟ ǈ ǋǂǕǂǎƽǌǚǔǈ ǑǐǌǖǂǋǝǒǆǔǕǚǎ ǌǊǑǂǒǟǎ ǐǏƾǚǎ (PUFA) ǍǑǐǒǆǀ ǎǂ 
ǍǆǊǟǔǆǊ ǂǖǕǝ Ǖǐǎ ǋǀǎǅǖǎǐ [Capita R & Calleja A,2003]. ƣǋǝǍǈ ǈ 
ǂǎǂǌǐǄǀǂ PUFA:SFA (P:S) ƾǘǆǊ ǊǅǊǂǀǕǆǒǈ ǔǈǍǂǔǀǂ ǄǊǂ Ǖǈǎ ǖǄǆǀǂ ǋǂǊ 
ǊǅǊǂǀǕǆǒǂ ǄǊǂ Ǖǈǎ ǂǎƽǑǕǖǏǈ ǋǂǒǅǊǂǄǄǆǊǂǋǟǎ ǎǐǔǈǍƽǕǚǎ. Ƶǐ ǖǑǐǖǒǄǆǀǐ 
ǖǄǆǀǂǓ Ǖǚǎ ƩǎǚǍƾǎǚǎ ƲǐǌǊǕǆǊǟǎ ǕǈǓ ƣǄǄǌǀǂǓ ǑǒǐǕǆǀǎǆǊ ǈ ǂǎǂǌǐǄǀǂ P:S ǎǂ 
ǋǖǍǂǀǎǆǕǂǊ ǍǆǕǂǏǞ 0,23-0,45. ƧǑǊǑǒǝǔǉǆǕǂ, ǑǒǐǕǆǀǎǆǊ Ǖǐ ǍƾǄǊǔǕǐ 
ǑǐǔǐǔǕǝ ǋǂǕǂǎƽǌǚǔǈǓ ǐǌǊǋǐǞ ǌǀǑǐǖǓ ǋǂǊ ǋǐǒǆǔǍƾǎǚǎ ǌǊǑǂǒǟǎ ǐǏƾǚǎ ǎǂ 
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ǆǀǎǂǊ 33% ǋǂǊ 10% ǂǎǕǀǔǕǐǊǘǂ, ǕǈǓ ǔǖǎǐǌǊǋƿǓ ǆǎƾǒǄǆǊǂǓ [Department of 

Health,1991]. 

 

ΈǒǆǖǎǆǓ ƾǘǐǖǎ ǅǆǀǏǆǊ ǑǚǓ ǈ ǋǂǕǂǎƽǌǚǔǈ ǐǌǊǋǐǞ ǌǀǑǐǖǓ ǋǂǊ ǋǐǒǆǔǍƾǎǚǎ 
ǌǊǑǂǒǟǎ ǐǏƾǚǎ ǆǀǎǂǊ ǔǆ ǑǐǌǞ ǖǙǈǌǝǕǆǒǂ ǆǑǀǑǆǅǂ ǂǑǝ Ǖǂ ǑǒǐǕǆǊǎǝǍǆǎǂ, 
ǂǎǆǏǂǒǕƿǕǚǓ ǗǞǌǐǖ ǋǂǊ ǈǌǊǋǀǂǓ, ǂǌǌƽ ǑǐǌǞ ǖǙǈǌǝǕǆǒǂ ƾǘǐǖǎ ǃǒǆǉǆǀ ǔǆ 
ǆǗƿǃǐǖǓ [Klimis-Zacas DJ et al,2007]. ƧǑǊǑǌƾǐǎ, ǈ ǈǍǆǒƿǔǊǂ 
ǋǂǕǂǎƽǌǚǔǈ ǑǐǌǖǂǋǝǒǆǔǕǚǎ ǋǂǊ ǍǐǎǐǂǋǝǒǆǔǕǚǎ ǌǊǑǂǒǟǎ ǐǏƾǚǎ (MUFA) 

ƾǘǆǊ ǃǒǆǉǆǀ ǑǚǓ ǔǖǘǎƽ ǅǆǎ ǋǂǕǂǎǂǌǟǎǐǎǕǂǊ ǔǕǐ ǆǑǊǉǖǍǈǕǝ ǆǑǀǑǆǅǐ 
(PUFA>= 6% ǋǂǊ MUFA>=12%) [Troiano RP et al,2000].  

 

ƴǆ Ǎǀǂ ƾǒǆǖǎǂ Ǒǐǖ ǑǒǂǄǍǂǕǐǑǐǊƿǉǈǋǆ ǔǆ ǆǗƿǃǐǖǓ ǕǈǓ ƫǒǌǂǎǅǀǂǓ 
ǃǒƾǉǈǋǆ ǑǚǓ ǈ Ǎƾǔǈ ǈǍǆǒƿǔǊǂ ǋǂǕǂǎƽǌǚǔǈ ǐǌǊǋǐǞ ǌǀǑǐǖǓ (% ǆǎƾǒǄǆǊǂ) 
ƿǕǂǎ 35,7%, ǆǋ Ǖǐǖ ǐǑǐǀǐǖ 14,4% ǑǒǐǆǒǘǝǕǂǎ ǂǑǝ ǋǐǒǆǔǍƾǎǂ ǌǊǑǂǒƽ 
ǐǏƾǂ, Ǖǐ 12,7% ǂǑǝ ǍǐǎǐǂǋǝǒǆǔǕǂ ǋǂǊ Ǖǐ 5,8% ǂǑǝ ǑǐǌǖǂǋǝǒǆǔǕǂ 
ǌǊǑǂǒƽ ǐǏƾǂ. Ƶǐ ǑǐǔǐǔǕǝ ǕǈǓ ǐǌǊǋƿǓ ǆǎƾǒǄǆǊǂǓ Ǒǐǖ ǑǒǐǆǒǘǝǕǂǎ ǂǑǝ 
ǑǐǌǖǂǋǝǒǆǔǕǂ ǌǊǑǂǒƽ ǐǏƾǂ ƿǕǂǎ ǔǈǍǂǎǕǊǋƽ ǖǙǈǌǝǕǆǒǐ ǔǕǂ ǋǐǒǀǕǔǊǂ Ǒǐǖ 
ƿǕǂǎ ǔǆ ǆǗǈǃǆǀǂ ǔǆ ǔǞǄǋǒǊǔǈ Ǎǆ Ǖǂ ǂǄǝǒǊǂ ǀǅǊǂǓ ǈǌǊǋǀǂǓ. ƴǕǈ ǔǖǎƾǘǆǊǂ, 
ǃǒƾǉǈǋǆ ǑǚǓ ƾǗǈǃǐǊ ǐǊ ǐǑǐǀǐǊ ǇǐǞǔǂǎ ǔǕǈǎ ǆǏǐǘƿ ǋǂǕǂǎƽǌǚǎǂǎ ǐǌǊǋǝ 
ǌǀǑǐǓ, ǋǐǒǆǔǍƾǎǂ ǌǊǑǂǒƽ ǐǏƾǂ ǋǂǊ ǍǐǎǐǂǋǝǒǆǔǕǂ ǌǊǑǂǒƽ ǐǏƾǂ ǔǆ 
ǔǈǍǂǎǕǊǋƽ ǖǙǈǌǝǕǆǒǐ ǆǑǀǑǆǅǐ ǔǆ ǔǞǄǋǒǊǔǈ Ǎǆ ǆǗƿǃǐǖǓ Ǒǐǖ ǇǐǞǔǂǎ ǔǆ 
ǂǔǕǊǋƾǓ  ǑǆǒǊǐǘƾǓ. ƣǋǝǍǈ, ǐǊ ƾǗǈǃǐǊ Ǖǚǎ ǐǑǐǀǚǎ ǐǊ ǄǐǎǆǀǓ Ǖǆǌǆǀǚǔǂǎ Ǖǈǎ 
ǅǆǖǕǆǒǐǃƽǉǍǊǂ ǆǋǑǂǀǅǆǖǔǈ, ǋǂǕǂǎƽǌǚǎǂǎ ǔǈǍǂǎǕǊǋƽ ǖǙǈǌǝǕǆǒǂ 
ǑǐǔǐǔǕƽ ǍǐǎǐǂǋǝǒǆǔǕǚǎ ǌǊǑǂǒǟǎ ǐǏƾǚǎ ǔǆ ǔǞǄǋǒǊǔǈ Ǎǆ ǆǗƿǃǐǖǓ Ǖǚǎ 
ǐǑǐǀǚǎ ǐǊ ǄǐǎǆǀǓ ǕǐǖǓ ǆǀǘǂǎ ǔǑǐǖǅƽǔǆǊ ǔǆ ǑǂǎǆǑǊǔǕƿǍǊǐ [Joyce T et al, 

2008]. 

 

- ƬǂǕǂǎƽǌǚǔǈ ǂǎǂǙǖǋǕǊǋǟǎ: ƾǘǆǊ ǅǊǂǑǊǔǕǚǉǆǀ ǝǕǊ ǈ ǋǂǕǂǎƽǌǚǔǈ 
ǔǖǄǋǆǋǒǊǍƾǎǚǎ ǑǒǐǛǝǎǕǚǎ, ǝǑǚǓ Ǖǂ ǇǂǘǂǒǐǞǘǂ ǑǐǕƽ, ǔǘǆǕǀǇǆǕǂǊ ƽǍǆǔǂ Ǎǆ 
Ǖǈ Ǒǒǐǟǉǈǔǈ ǕǈǓ ǑǂǘǖǔǂǒǋǀǂǓ. ΈǘǆǊ ǃǒǆǉǆǀ ǝǕǊ ǈ ǖǑǆǒǃǐǌǊǋƿ 
ǋǂǕǂǎƽǌǚǔǈ ǇǂǘǂǒǐǞǘǚǎ ǑǐǕǟǎ ǔǖǎǆǑƽǄǆǕǂǊ ǉǆǕǊǋǝ ǊǔǐǇǞǄǊǐ ǆǎƾǒǄǆǊǂǓ 
ǋǂǊ Ǎǆǀǚǔǈ ǕǈǓ ǋǂǕǂǎƽǌǚǔǈǓ ǄǂǌǂǋǕǐǋǐǍǊǋǟǎ ǑǒǐǛǝǎǕǚǎ ǔǆ ǆǗƿǃǐǖǓ, 
ǄǆǄǐǎǝǓ Ǒǐǖ ǔǖǎǆǑƽǄǆǕǂǊ ǍǊǋǒǝǕǆǒǈ ǑǒǝǔǌǈǙǈ ǑǒǚǕǆƢǎǈǓ, ǂǔǃǆǔǕǀǐǖ, 
ǍǂǄǎǈǔǀǐǖ, ǗǚǔǗǝǒǐǖ ǋǂǊ ǃǊǕǂǍǊǎǟǎ [Mrdjenovic G & Levitsky 

DA,2003]. ƣǋǝǍǈ, ƾǒǆǖǎǆǓ ƾǘǐǖǎ ǅǆǀǏǆǊ ǝǕǊ ǋǂǉǟǓ ǂǖǏƽǎǆǕǂǊ ǈ 
ǋǂǕǂǎƽǌǚǔǈ ǇǂǘǂǒǐǞǘǚǎ ǑǐǕǟǎ ǂǑǝ ǆǗƿǃǐǖǓ, Ǖǝǔǐ ǆǌǂǕǕǟǎǆǕǂǊ ǈ 
ǋǂǕǂǎƽǌǚǔǈ ǗǒǐǞǕǚǎ, ǌǂǘǂǎǊǋǟǎ ǋǂǊ ǂǍǖǌǐǞǘǚǎ ǕǒǐǗǟǎ [Joyce T & 

Gibney MJ,2008]. ΈǘǆǊ ǆǑǀǔǈǓ ǅǆǊǘǉǆǀ ǝǕǊ ǄǊǂ ǋƽǉǆ ǆǑǊǑǌƾǐǎ Ǎǆǒǀǅǂ 
ǋǂǕǂǎǂǌǊǔǋǝǍǆǎǐǖ ǇǂǘǂǒǐǞǘǐǖ ǑǐǕǐǞ ǔǈǍǆǊǟǎǆǕǂǊ ǂǞǏǈǔǈ Ǖǐǖ ƦǆǀǋǕǈ 
ƮƽǇǂǓ ƴǟǍǂǕǐǓ ǋǂǊ ǕǈǓ ǔǖǘǎǝǕǈǕǂǓ ǕǈǓ ǑǂǘǖǔǂǒǋǀǂǓ [Ludwig DS,2001]. 

 

 

- ƬǂǕǂǎƽǌǚǔǈ fast food: ǈ ǋǂǕǂǎƽǌǚǔǈ ǄǒƿǄǐǒǐǖ ǗǂǄǈǕǐǞ (fast food) ƾǘǆǊ 
ǑǐǌǌƾǓ ǗǐǒƾǓ ǋǂǕǈǄǐǒǈǉǆǀ ǚǓ ƾǎǂǓ ǂǑǝ ǕǐǖǓ ǔǈǍǂǎǕǊǋǝǕǆǒǐǖǓ 
ǑǂǒƽǄǐǎǕǆǓ ǑǒǐǂǄǚǄƿǓ ǕǈǓ ǑǂǘǖǔǂǒǋǀǂǓ. ƲǒƽǄǍǂǕǊ, ƾǘǆǊ ǅǆǊǘǉǆǀ ǔǆ 
ƾǒǆǖǎǆǓ ǑǚǓ ƾǗǈǃǐǊ Ǒǐǖ ǕǒƾǗǐǎǕǂǎ Ǎǆ fast food ǋǂǕǂǎƽǌǚǎǂǎ ǋǂǕƽ Ǎƾǔǐ 
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ǝǒǐ 200 ǉǆǒǍǀǅǆǓ ǑǂǒǂǑƽǎǚ ǂǑǝ ƾǗǈǃǐǖǓ Ǒǐǖ ǅǆǎ ǕǒƾǗǐǎǕǂǎ ƾǕǔǊ. 
ƧǑǊǑǌƾǐǎ, ǋǂǕǂǎƽǌǚǎǂǎ ǑǆǒǊǔǔǝǕǆǒǐ ǌǀǑǐǓ, ǖǅǂǕƽǎǉǒǂǋǆǓ, ǑǒǝǔǉǆǕǂ 
ǔƽǋǘǂǒǂ ǋǂǊ ǂǎǉǒǂǋǐǞǘǂ ǑǐǕƽ ǂǌǌƽ ǌǊǄǝǕǆǒǐ ǔǀǅǈǒǐ, Ǆƽǌǂ, ǗǒǐǞǕǂ ǋǂǊ 
ǑǒƽǔǊǎǂ ǌǂǘǂǎǊǋƽ [Bowman SA,2003]. ƣǎǕǊǉƾǕǚǓ, ƾǘǆǊ ǃǒǆǉǆǀ ǝǕǊ ǈ 
ǋǂǕǂǎƽǌǚǔǈ ǄǂǌǂǋǕǐǋǐǍǊǋǟǎ ǑǒǐǛǝǎǕǚǎ ǔǘǆǕǀǇǆǕǂǊ Ǎǆ ǞǑǂǒǏǈ ǘǂǍǈǌǐǞ 
ǔǚǍǂǕǊǋǐǞ ǌǀǑǐǖǓ ǋǂǊ Ǎǆ ǘǂǍǈǌƿ ǋǂǕǂǎƽǌǚǔǈ ǂǎǂǙǖǋǕǊǋǟǎ ǔǆ ǋǐǒǀǕǔǊǂ 
Ǒǐǖ ƿǕǂǎ ǔǕǈǎ ǆǗǈǃǊǋƿ ǈǌǊǋǀǂ [Barba G et al,2005]. 

 

ƴǆ ƾǒǆǖǎǂ Ǒǐǖ ǑǒǂǄǍǂǕǐǑǐǊƿǉǈǋǆ ǔǕǐ ƩǎǚǍƾǎǐ ƤǂǔǀǌǆǊǐ ǕǈǓ ƣǄǄǌǀǂǓ 
ƾǌǂǃǂǎ ǍƾǒǐǓ 4827 ƾǗǈǃǐǊ ǈǌǊǋǀǂǓ 13-15 ǆǕǟǎ. ƶǑƿǒǘǂǎ ǅǆǅǐǍƾǎǂ ǄǊǂ 
Ǖǐ ǃƽǒǐǓ ǋǂǊ Ǖǐ ǞǙǐǓ 4768 ǆǗƿǃǚǎ ǈǌǊǋǀǂǓ 13 ǆǕǟǎ ǋǂǊ ǅǆǅǐǍƾǎǂ 
ǋǂǕǂǎƽǌǚǔǈǓ fast food ǄǊǂ 4022 ǆǗƿǃǐǖǓ. ƣǋǝǍǈ, Ǎǝǎǐ ǅǆǅǐǍƾǎǂ ǄǊǂ Ǖǐ 
ǞǙǐǓ ǋǂǊ Ǖǐ ǃƽǒǐǓ 3805 ǆǗƿǃǚǎ ǈǌǊǋǀǂǓ 15 ǆǕǟǎ ƿǕǂǎ ǅǊǂǉƾǔǊǍǂ. 
Ƥǒƾǉǈǋǆ ǝǕǊ, 2342 ƾǗǈǃǐǊ ǋǂǕǂǎƽǌǚǎǂǎ fast food  ǆǋ Ǖǚǎ ǐǑǐǀǚǎ 1352 
ǋǂǕǂǎƽǌǚǎǂǎ fast food Ǎǀǂ Ǘǐǒƽ Ǖǐ Ǎƿǎǂ, 732 ƾǗǈǃǐǊ Ǎǀǂ Ǘǐǒƽ ǔǕǊǓ ǅǞǐ 
ǆǃǅǐǍƽǅǆǓ, 254 Ǎǀǂ ƿ ǅǞǐ ǗǐǒƾǓ Ǖǈǎ ǆǃǅǐǍƽǅǂ ǋǂǊ 4 ƾǗǈǃǐǊ 
ǋǂǕǂǎƽǌǚǎǂǎ fast food  ǑǂǒǂǑƽǎǚ ǂǑǝ ǕǒǆǊǓ ǗǐǒƾǓ Ǖǈǎ ǆǃǅǐǍƽǅǂ. 
ƧǑǊǑǌƾǐǎ, 623 (13,1%) ǂǑǝ ǕǐǖǓ 4827 ǆǗƿǃǐǖǓ ƿǕǂǎ ǑǂǘǞǔǂǒǋǐǊ ǋǂǊ 
455 (12,0%) ǂǑǝ ǕǐǖǓ 3805 ǆǗƿǃǐǖǓ ƿǕǂǎ ǑǂǘǞǔǂǒǋǐǊ ǔǕǈǎ ǈǌǊǋǀǂ Ǖǚǎ 
15 ǆǕǟǎ. Ƶǐ ǑǐǔǐǔǕǝ Ǖǐǖ ǌǀǑǐǖǓ ǔǕǐ ǔǟǍǂ Ǖǚǎ ǆǗƿǃǚǎ ƿǕǂǎ ǖǙǈǌǝǕǆǒǐ 
ǔǕǂ ǋǐǒǀǕǔǊǂ ǔǆ ǔǞǄǋǒǊǔǈ Ǎǆ Ǖǂ ǂǄǝǒǊǂ, ǋǂǊ Ǖǂ ǂǄǝǒǊǂ ǆǀǘǂǎ ǖǙǈǌǝǕǆǒǈ 
ǗǖǔǊǋƿ ǅǒǂǔǕǈǒǊǝǕǈǕǂ. ƧǑǊǑǒǝǔǉǆǕǂ, ǖǑƿǒǘǂǎ ǑǆǒǊǔǔǝǕǆǒǂ ǂǄǝǒǊǂ ǔǕǈǎ 
ǆǗǈǃǆǀǂ Ǖǂ ǐǑǐǀǂ ƿǕǂǎ ǑǂǘǞǔǂǒǋǂ ǔǆ ǂǎǕǀǉǆǔǈ Ǎǆ ǋǐǒǀǕǔǊǂ ǔǕǈǎ ǈǌǊǋǀǂ 
Ǖǚǎ 13 ǆǕǟǎ ǂǌǌƽ ǋǂǍǀǂ ǅǊǂǗǐǒƽ ǅǆǎ ǖǑƿǒǘǆ ǍǆǕǂǏǞ Ǖǚǎ ǗǞǌǚǎ ǔǕǈǎ 
ǈǌǊǋǀǂ Ǖǚǎ 15 ǆǕǟǎ. ƵƾǌǐǓ, ǅǆǎ ǃǒƾǉǈǋǆ ǐǖǔǊǂǔǕǊǋƿ ǅǊǂǗǐǒƽ ǔǕǐ ǑǐǔǐǔǕǝ 
Ǖǚǎ ǆǗƿǃǚǎ (ǂǄǐǒǊǟǎ ǋǂǊ ǋǐǒǊǕǔǊǟǎ) Ǒǐǖ ǋǂǕǂǎƽǌǚǎǂǎ fast food [Fraser 

LK et al, 2012]. 

 

ƲǀǎǂǋǂǓ  10: ƬǂǕǂǎƽǌǚǔǈ fast food ǋǂǊ ǋǂǕƽǔǕǂǔǈ ǑǂǘǖǔǂǒǋǀǂǓ 

[Fraser LK et al, 2012]. 

  

 ƬǐǒǀǕǔǊǂ ƣǄǝǒǊǂ ΣǞǎǐǌǐ 

ƯǂǊ ΌǘǊ ƯǂǊ ΌǘǊ ƯǂǊ ΌǘǊ 

Fast food 1205 849 1137 831 2342 1680 

Ʋǂǘǖǔǂǒǋǀǂ 
ǔǆ ǆǗƿǃǐǖǓ 

13 ǆǕǟǎ 

292 2153 331 1992 623 4145 

Ʋǂǘǖǔǂǒǋǀǂ 
ǔǆ ǆǗƿǃǐǖǓ 

15 ǆǕǟǎ 

231 1753 224 1597 455 3350 
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- ƬǂǉǊǔǕǊǋƿ Ǉǚƿ/ǍǆǊǚǍƾǎǈ ǗǖǔǊǋƿ ǅǒǂǔǕǈǒǊǝǕǈǕǂ: Ǖǐ ǑǒǝǔǉǆǕǐ ǃƽǒǐǓ 
ǑǒǐǋǞǑǕǆǊ ǝǕǂǎ ǈ ǆǎǆǒǄǆǊǂǋƿ ǑǒǝǔǌǈǙǈ Ǎƾǔǚ ǕǈǓ ǕǒǐǗƿǓ ǅǆǎ 
ǂǎǕǊǔǕǂǉǍǀǇǆǕǂǊ ǂǑǝ Ǖǈǎ ǂǎǕǀǔǕǐǊǘǈ ǆǎǆǒǄǆǊǂǋƿ ǂǑǟǌǆǊǂ Ǎƾǔǚ ǕǈǓ 
ǗǖǔǊǋƿǓ ǅǒǂǔǕǈǒǊǝǕǈǕǂǓ. ƧǑǊǑǌƾǐǎ, ǈ ǋǂǉǊǔǕǊǋƿ Ǉǚƿ ǋǂǊ ǋǖǒǀǚǓ ǈ 
ǖǑǆǒǃǐǌǊǋƿ ǑǂǒǂǋǐǌǐǞǉǈǔǈ ǕǈǌǆǝǒǂǔǈǓ ǔǖǍǃƽǌǌǐǖǎ ǔǕǈǎ ǆǍǗƽǎǊǔǈ 
ǑǂǘǖǔǂǒǋǀǂǓ ǋǂǕƽ Ǖǈǎ ǆǗǈǃǊǋƿ ǈǌǊǋǀǂ [Pipes P & Trahms CM,1996]. 

ƣǖǕǝ ǔǖǍǃǂǀǎǆǊ ǅǊǝǕǊ ǅǒǂǔǕǈǒǊǝǕǈǕǆǓ ǝǑǚǓ ǈ ǑǂǒǂǋǐǌǐǞǉǈǔǈ 
ǕǈǌǆǝǒǂǔǈǓ ǔǘǆǕǀǇǐǎǕǂǊ ƽǍǆǔǂ Ǎǆ ǌǂǎǉǂǔǍƾǎǆǓ ǅǊǂǕǒǐǗǊǋƾǓ ǔǖǎƿǉǆǊǆǓ, 
ǝǑǚǓ ǋǂǕǂǎƽǌǚǔǈ ǆǎǆǒǄǆǊǂǋƽ Ǒǖǋǎǟǎ ǕǒǐǗǟǎ ǋǂǊ ǒǐǗǈǍƽǕǚǎ, ǐǏǞǎǐǎǕǂǓ 
ƾǕǔǊ Ǖǐ ǑǒǝǃǌǈǍǂ [Vereecken CA et al,2006]. 

 

ƴǞǄǘǒǐǎǆǓ ǍǆǌƾǕǆǓ ǅǆǀǘǎǐǖǎ ǝǕǊ ǖǑƽǒǘǆǊ ǂǎǕǊǔǕǒǝǗǚǓ ǂǎƽǌǐǄǈ ǔǘƾǔǈ 
ǍǆǕǂǏǞ Ǖǐǖ ƤƮƫ ǋǂǊ ǕǈǓ ǔǚǍǂǕǊǋƿǓ ǅǒǂǔǕǈǒǊǝǕǈǕǂǓ, ǋƽǕǊ Ǖǐ ǐǑǐǀǐ 
ǆǑǊǃǆǃǂǊǟǎǆǊ ǝǕǊ Ǖǂ ǖǑƾǒǃǂǒǂ ǋǂǊ ǑǂǘǞǔǂǒǋǂ ǑǂǊǅǊƽ ǆǀǎǂǊ ǌǊǄǝǕǆǒǐ 
ǅǒǂǔǕƿǒǊǂ ǂǑǝ ǝǕǊ Ǖǂ ǂǅǞǎǂǕǂ. ƧǑǀǔǈǓ, ǈ ǂǞǏǈǔǈ ǕǈǓ ǑǂǘǖǔǂǒǋǀǂǓ 
ǗǂǀǎǆǕǂǊ ǎǂ ǆǀǎǂǊ Ǒǂǒƽǌǌǈǌǈ Ǎǆ ǍǊǂ Ǎǆǀǚǔǈ ǔǕǈǎ ǔǚǍǂǕǊǋƿ ƽǔǋǈǔǈ ǋǂǊ 
ǂǞǏǈǔǈ Ǖǚǎ ǋǂǉǊǔǕǊǋǟǎ ǔǖǎǈǉǆǊǟǎ [ƬǂǕǔǊǌƽǍǑǒǐǓ Ưƭ & ƵǔǀǄǄǐǓ Ƭ, 

2003]. 

 

- ƦǊǂǕǒǐǗǊǋƾǓ ǔǖǎƿǉǆǊǆǓ Ǖǚǎ ǄǐǎǊǟǎ: ǈ ǂǎƽǑǕǖǏǈ ǕǈǓ ǑǂǘǖǔǂǒǋǀǂǓ ǔǕǐǖǓ 
ǆǗƿǃǐǖǓ ǐǗǆǀǌǆǕǂǊ ǋǂǕƽ ǑǐǌǞ ǔǕǊǓ ǔǖǎƿǉǆǊǆǓ ǋǂǊ ǔǕǐǎ ǕǒǝǑǐ ǇǚƿǓ Ǖǚǎ 
ǄǐǎǊǟǎ ǕǐǖǓ. ƱǊ ǑǆǒǊǔǔǝǕǆǒǆǓ ǔǖǍǑǆǒǊǗǐǒǊǔǕǊǋƾǓ ǉǆǒǂǑǆǀǆǓ ǅǊǂǘǆǀǒǊǔǈǓ 
ǃƽǒǐǖǓ ǔǆ ǆǗƿǃǐǖǓ ǑǆǒǊǌƽǍǃǂǎǂǎ ǂǌǌǂǄƾǓ ǔǕǊǓ ǅǊǂǕǒǐǗǊǋƾǓ ǔǖǎƿǉǆǊǆǓ 
Ǖǚǎ ǆǗƿǃǚǎ ǋǂǊ ǄǐǎǊǟǎ ǋǂǉǟǓ ǋǂǊ ǔǕǐ ǆǑǀǑǆǅǐ ǕǈǓ ǗǖǔǊǋƿǓ ǕǐǖǓ 
ǅǒǂǔǕǈǒǊǝǕǈǕǂǓ. ΈǘǆǊ ǃǒǆǉǆǀ ǑǚǓ, ǔǆ Ǎǀǂ ǐǊǋǐǄƾǎǆǊǂ, ǈ ǂǑǟǌǆǊǂ ǃƽǒǐǖǓ 
Ǖǚǎ ǄǐǎǊǟǎ Ǒǒǐǚǉǆǀ ǋǂǊ Ǎǀǂ ǂǎƽǌǐǄǈ ǂǑǟǌǆǊǂ ǃƽǒǐǖǓ ǔǕǂ ǑǂǊǅǊƽ ǕǐǖǓ 
[Mrdjenovic G & Levitsky DA,2003]. ƧǑǊǑǌƾǐǎ, ǈ ǞǑǂǒǏǈ ǑǂǘǖǔǂǒǋǀǂǓ 
ǔǕǐǖǓ ǄǐǎǆǀǓ ǍǆǊǟǎǆǊ ǕǊǓ ǑǊǉǂǎǝǕǈǕǆǓ ǆǑǊǕǖǘǀǂǓ ǆǎǝǓ ǔǖǍǑǆǒǊǗǐǒǊǔǕǊǋǐǞ 
ǑǒǐǄǒƽǍǍǂǕǐǓ ǂǎǕǊǍǆǕǟǑǊǔǈǓ ǕǈǓ ǆǗǈǃǊǋƿǓ ǑǂǘǖǔǂǒǋǀǂǓ. 
 

- Ʈƾǔǂ ƮǂǇǊǋƿǓ ƧǎǈǍƾǒǚǔǈǓ-ƦǊǂǗƿǍǊǔǈ: ǆǎǅǊǂǗƾǒǐǎ Ǒǒǐǋǂǌǆǀ Ǖǐ ǄǆǄǐǎǝǓ 
ǝǕǊ ǈ ǑǂǒǂǋǐǌǐǞǉǈǔǈ ǕǈǌǆǝǒǂǔǈǓ ǂǑǐǕǆǌǆǀ Ǌǔǘǖǒǝ ǑǒǐǅǊǂǉǆǔǊǋǝ 
ǑǂǒƽǄǐǎǕǂ ǄǊǂ Ǖǈǎ ǆǗǈǃǊǋƿ Ǒǂǘǖǔǂǒǋǀǂ [Arora T et al,2012]. Όǔǐ 
ǑǆǒǊǔǔǝǕǆǒǐ ǘǒǝǎǐ ǑǆǒǎƽǆǊ ƾǎǂ ǑǂǊǅǀ ǍǑǒǐǔǕƽ ǔǕǈǎ Ǖǈǌǆǝǒǂǔǈ, Ǖǝǔǐ 
ǌǊǄǝǕǆǒǐ ǘǒǝǎǐ ǂǗǊǆǒǟǎǆǊ ǔǕǈǎ ǗǖǔǊǋƿ ǅǒǂǔǕǈǒǊǝǕǈǕǂ [Boone JE et 

al,2007]. ƺǔǕǝǔǐ, ƾǒǆǖǎǆǓ ƾǘǐǖǎ ǅǆǀǏǆǊ ǝǕǊ ǈ ǍǆǊǚǍƾǎǈ ǑǂǒǂǋǐǌǐǞǉǈǔǈ 
ǕǈǓ ǕǈǌǆǝǒǂǔǈǓ ǅǆǎ Ǒǒǐǚǉǆǀ Ǖǈǎ ǂǖǏǈǍƾǎǈ ǗǖǔǊǋƿ ǅǒǂǔǕǈǒǊǝǕǈǕǂ 
[Martin K, 2011].  ƧǑǊǑǌƾǐǎ, ǐǒǊǔǍƾǎǆǓ ǅǊǂǗǈǍǀǔǆǊǓ Ǒǐǖ ǑǒǐǃƽǌǌǐǎǕǂǊ 
ǔǕǈǎ Ǖǈǌǆǝǒǂǔǈ ǑǒǐǚǉǐǞǎ Ǖǈǎ ǋǂǕǂǎƽǌǚǔǈ ǗǂǄǈǕǐǞ ǋǂǊ ǆǑǈǒǆƽǇǐǖǎ ǕǊǓ 
ǅǊǂǕǒǐǗǊǋƾǓ Ǖǚǎ ǆǗƿǃǚǎ [Pagani JS et al,2010]. 

 

- ƲǆǒǊǃǂǌǌǐǎǕǊǋƾǓ ǋǂǊ ǋǐǊǎǚǎǊǋƾǓ ǆǑǊǅǒƽǔǆǊǓ: ǈ Ǒǐǒǆǀǂ ǑǒǐǓ Ǖǈǎ 

ǃǊǐǍǈǘǂǎǐǑǐǀǈǔǈ ǆǎǟ ƾǘǆǊ ǃǆǌǕǊǟǔǆǊ Ǖǐ ǆǑǀǑǆǅǐ ǅǊǂǃǀǚǔǈǓ, ǚǔǕǝǔǐ ƾǘǆǊ 
ǋǂǊ ǐǒǊǔǍƾǎǆǓ ǂǒǎǈǕǊǋƾǓ ǔǖǎƾǑǆǊǆǓ. ƣǖǕǝ ǔǖǍǃǂǀǎǆǊ ǅǊǝǕǊ Ǖǂ ƽǕǐǍǂ ƾǘǐǖǎ 
ǐǅǈǄǈǉǆǀ ǔǆ ǋǂǕǂǔǕǒǐǗǊǋƾǓ ǔǖǎƿǉǆǊǆǓ ǅǊǂǕǒǐǗƿǓ ǋǂǊ ǍǆǊǚǍƾǎǈ ǔǚǍǂǕǊǋƿ 
ǅǒǂǔǕǈǒǊǝǕǈǕǂ ǐǊ ǐǑǐǀǆǓ ǔǖǍǃƽǌǐǖǎ ǔǆ ǍǆǄƽǌǐ ǑǐǔǐǔǕǝ ǔǕǈǎ ǆǍǗƽǎǊǔǈ 
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ǕǈǓ ǑǂǘǖǔǂǒǋǀǂǓ. Ʃ ǃǊǐǍǈǘǂǎǐǑǐǀǈǔǈ ǕǈǓ ǑǂǒǂǄǚǄƿǓ Ǖǚǎ ǕǒǐǗǟǎ ƾǘǆǊ 
ǔǖǍǃƽǌǆǊ ǔǕǈǎ ǋǂǕǂǎƽǌǚǔǈ ǍǊǂǓ ǅǀǂǊǕǂǓ ǖǙǈǌƿǓ ǑǆǒǊǆǋǕǊǋǝǕǈǕǂǓ ǔǆ 
ǑǒǚǕǆƢǎǈ ǋǂǊ ǌǀǑǈ (ǋǖǒǀǚǓ ǔǆ ǋǐǒǆǔǍƾǎǂ) ǋǂǊ ǍǊǋǒƿǓ ǑǆǒǊǆǋǕǊǋǝǕǈǕǂǓ ǔǆ 
ǔǞǎǉǆǕǐǖǓ ǖǅǂǕƽǎǉǒǂǋǆǓ [Weichselbaum E & Buttriss JL,2011]. 

Ʊ ǆǋǔǖǄǘǒǐǎǊǔǍǝǓ ǋǂǊ ǈ ƾǎǕǂǏǈ ǕǈǓ ǄǖǎǂǀǋǂǓ Π ǍǈǕƾǒǂǓ ǔǕǐǎ ǆǒǄǂǔǊǂǋǝ 
ǕǐǍƾǂ ƾǘǆǊ ǐǅǈǄƿǔǆǊ ǔǕǈǎ ǋǂǕǂǎƽǌǚǔǈ ǑǆǒǊǔǔǝǕǆǒǚǎ ƾǕǐǊǍǚǎ ǕǒǐǗǟǎ ǂǑǝ 
Ǖǂ ǑǂǊǅǊƽ ǅǊǝǕǊ ǐǊ ǍǈǕƾǒǆǓ ǂǔǘǐǌǐǞǎǕǂǊ ǝǌǐ ǋǂǊ ǌǊǄǝǕǆǒǐ Ǎǆ Ǖǈ ǍǂǄǆǊǒǊǋƿ 
ǋǂǊ ǕǊǓ ǐǊǋǊǂǋƾǓ ǖǑǐǘǒǆǟǔǆǊǓ ǋǂǊ ƾǕǔǊ ƾǘǆǊ ǂǖǏǈǉǆǀ ǈ ǋǂǕǂǎƽǌǚǔǈ Ǖǚǎ 
ǅǊǂǕǒǐǗǊǋƽ ΗǆǞǋǐǌǚǎΘ ǑǒǐǛǝǎǕǚǎ [ƬǂǕǔǊǌƽǍǑǒǐǓ Ưƭ & ƵǔǀǄǄǐǓ Ƭ, 2003]. 

ƣǋǝǍǈ ǈ ǔǖǍǃǐǌƿ Ǖǚǎ ǄǊǂǄǊƽǅǚǎ ǔǕǈ ǗǒǐǎǕǀǅǂ Ǖǚǎ ǑǂǊǅǊǟǎ ǋǂǊ ǈ ǆǍǍǐǎƿ 
ǕǐǖǓ ǄǊǂ Ǖǈǎ ǔǚǔǕƿ ǉǒƾǙǈ Ǖǚǎ ǑǂǊǅǊǟǎ ǐǅǈǄǐǞǎ ǔǕǈǎ ǋǂǕǂǎƽǌǚǔǈ 
ǍǆǄƽǌǚǎ ǑǐǔǐǕƿǕǚǎ ǗǂǄǈǕǐǞ[ƲǂǑǑƽǓ ƣ & ƬǂǒǂǄǊƽǎǎǈ ƴ, 2011]. 

- ƥǆǎǆǕǊǋƿ ǋǂǊ Ǎǈ ǄǆǎǆǕǊǋƿ ǑǒǐǅǊƽǉǆǔǈ: Ʃ ǑǂǊǅǊǋƿ Π ǆǗǈǃǊǋƿ Ǒǂǘǖǔǂǒǋǀǂ 
ǆǍǗǂǎǀǇǆǕǂǊ ǔǆ ƾǎǂ ǍǆǄƽǌǐ ǂǒǊǉǍǝ ǄǆǎǆǕǊǋǟǎ ǔǖǎǅǒǝǍǚǎ ǆǎǟ ǗǂǀǎǆǕǂǊ ǎǂ 
ǆǑǈǒǆƽǇǆǕǂǊ Ǖǝǔǐ ǂǑǝ Ǖǂ ǄǐǎǀǅǊǂ ǝǔǐ ǋǂǊ ǂǑǝ Ǖǐ ǑǆǒǊǃƽǌǌǐǎ. Ʃ ǆǑǀǅǒǂǔǈ 
Ǖǚǎ ǄǐǎǊǅǀǚǎ ǋǂǊ ǕǈǓ ǋǌǈǒǐǎǐǍǊǋǝǕǈǕǂǓ Ǒǐǖ ǐǒǀǇǐǖǎ Ǖǈ ǔǘƾǔǈ 
ǑǂǘǖǔǂǒǋǀǂǓ ǄǐǎƾǚǓ ǋǂǊ ǑǂǊǅǊǐǞ, ǂǎ ǋǂǊ ǅǆǎ ƾǘǆǊ ǅǊǆǖǋǒǊǎǊǔǕǆǀ ǑǌƿǒǚǓ, 
ǚǔǕǝǔǐ ǗǂǀǎǆǕǂǊ ǝǕǊ ǈ Ǒǂǘǖǔǂǒǋǀǂ ǔǕǐǖǓ ǄǐǎǆǀǓ ǂǖǏƽǎǆǊ Ǖǐǎ ǋǀǎǅǖǎǐ 
ǑǂǘǖǔǂǒǋǀǂǓ ǋǂǊ ǔǕǂ ǑǂǊǅǊƽ ǕǐǖǓ. ƮǆǌƾǕǆǓ ƾǅǆǊǏǂǎ ǝǕǊ, ǂǎ ƾǎǂ ǑǂǊǅǀ ƾǘǆǊ 
1 ǑǂǘǞǔǂǒǋǐ ǄǐǎǊǝ ƾǘǆǊ ǑǐǌǞ ǍǆǄƽǌǆǓ ǑǊǉǂǎǝǕǈǕǆǓ ǎǂ ǄǀǎǆǊ ǋǂǊ Ǖǐ ǀǅǊǐ 
ǑǂǘǞǔǂǒǋǐ ǆǎǟ ǐǊ ǑǊǉǂǎǝǕǈǕǆǓ ǅǊǑǌǂǔǊƽǇǐǎǕǂǊ ǝǕǂǎ ǆǀǎǂǊ ǑǂǘǞǔǂǒǋǐǊ 
ǋǂǊ ǐǊ ǅǖǐ ǄǐǎǆǀǓ [ƲǂǑǑƽǓ ƣ & ƬǂǒǂǄǊƽǎǎǈ ƴ, 2011]. 

 

- ƹǖǘǐǌǐǄǊǋǐǀ-ǋǐǊǎǚǎǊǋǐǀ ǑǂǒƽǄǐǎǕǆǓ: ƽǌǌǐǊ ǙǖǘǐǋǐǊǎǚǎǊǋǐǀ ǋǂǊ 
ǑǆǒǊǃǂǌǌǐǎǕǊǋǐǀ ǑǂǒƽǄǐǎǕǆǓ Ǒǐǖ ǆǑǈǒǆƽǇǐǖǎ Ǖǈǎ ǂǎƽǑǕǖǏǈ ǕǈǓ 
ǑǂǘǖǔǂǒǋǀǂǓ ǆǀǎǂǊ ǈ ǔǖǎǂǊǔǉǈǍǂǕǊǋƿ ǋǂǕƽǔǕǂǔǈ Ǖǚǎ ǂǕǝǍǚǎ (ǅǖǔƽǒǆǔǕǂ 
ǔǖǎǂǊǔǉƿǍǂǕǂ Ǒǐǖ ǐǅǈǄǐǞǎ ǔǕǈǎ ǂǖǏǈǍƾǎǈ ǋǂǕǂǎƽǌǚǔǈ ǗǂǄǈǕǐǞ), 
ǋǂǉǟǓ ǋǂǊ ǈ ǋǂǌƿ ƿ ǋǂǋƿ ǔǘƾǔǈ Ǖǚǎ ǆǗƿǃǚǎ Ǎǆ ǕǐǖǓ ǄǐǎǆǀǓ ǕǐǖǓ 
[William V,1999]. 

 

 

1.9.2 ƧǑǊǑǕǟǔǆǊǓ ǕǈǓ ǆǗǈǃǊǋƿǓ ǑǂǘǖǔǂǒǋǀǂǓ 

 

- Ʋǂǘǖǔǂǒǋǀǂ ǔǕǈǎ ǆǎƿǌǊǋǈ Ǉǚƿ: ǈ ǆǗǈǃǊǋƿ Ǒǂǘǖǔǂǒǋǀǂ ǆǀǎǂǊ ǊǔǘǖǒǝǓ 
ǑǒǐǅǊǂǉǆǔǊǋǝǓ ǑǂǒƽǄǐǎǕǂǓ ǄǊǂ ǂǎƽǑǕǖǏǈ ǕǈǓ ǑǂǘǖǔǂǒǋǀǂǓ ǔǕǈǎ ǆǎƿǌǊǋǈ 
Ǉǚƿ. ΈǘǆǊ ǃǒǆǉǆǀ, ǝǕǊ ǖǙǈǌǝǓ ǅǆǀǋǕǈǓ ǍƽǇǂǓ ǔǟǍǂǕǐǓ ǔǆ ǍǊǋǒƿ ǈǌǊǋǀǂ 
ǆǍǗǂǎǀǇǆǊ ǉǆǕǊǋƿ ǔǖǔǘƾǕǊǔǈ Ǎǆ ǂǖǏǈǍƾǎǐ ƦƮƴ ǆǎǈǌǀǋǚǎ, Ǎǆ ǂǖǏǈǍƾǎǈ 
ǊǎǔǐǖǌǊǎǐǆǏƽǒǕǈǔǈ ǋǂǊ ǖǙǈǌƽ ǆǑǀǑǆǅǂ ǌǊǑǊǅǀǚǎ ǔǕǐ ǂǀǍǂ [Steinberg J et 

al,2004]. ƴǆ ǑǊǐ ǆǏǆǊǅǊǋǆǖǍƾǎǆǓ ƾǒǆǖǎǆǓ ƾǘǐǖǎ ǍǆǌǆǕǈǉǆǀ ǐǊ ǆǑǊǑǕǟǔǆǊǓ 
ǕǈǓ ǞǑǂǒǏǈǓ ǑǂǘǖǔǂǒǋǀǂǓ ǋǂǕƽ Ǖǈ ǍǆǕǂǃǂǕǊǋƿ Ǒǆǒǀǐǅǐ ǑƾǎǕǆ ǆǕǟǎ 
ǍǆǕǂǏǞ ǆǗǈǃǆǀǂǓ ǋǂǊ ǆǎǈǌǊǋǀǚǔǈǓ. Ƥǒƾǉǈǋǆ, ǑǚǓ ǐǊ ƽǎǉǒǚǑǐǊ Ǒǐǖ ǆǀǎǂǊ 
ǑǂǘǞǔǂǒǋǐǊ ǋǂǕƽ Ǖǈǎ ǆǗǈǃǆǀǂ ƾǘǐǖǎ ǍǆǄǂǌǞǕǆǒǆǓ ǑǊǉǂǎǝǕǈǕǆǓ ǎǂ 
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ǑǂǒǂǍǆǀǎǐǖǎ ǑǂǘǞǔǂǒǋǐǊ ƿ ǎǂ ǂǖǏƿǔǐǖǎ ǑǆǒǊǔǔǝǕǆǒǐ Ǖǐ ǃƽǒǐǓ ǕǐǖǓ 
ǋǂǕƽ Ǖǈǎ ǆǎƿǌǊǋǈ Ǉǚƿ ǔǆ ǔǘƾǔǈ Ǎǆ ǕǐǖǓ Ǎǈ ǖǑƾǒǃǂǒǐǖǓ ǆǗƿǃǐǖǓ 
[Gordon-Larsen P & Adair SL,2004]. 

 

- ƯǐǔƿǍǂǕǂ ǝǑǚǓ ǅǊǂǃƿǕǈǓ ǕǞǑǐǖ 2, ǖǑǆǒǌǊǑǊǅǂǊǍǀǂ, ǋǂǒǅǊǂǄǄǆǊǂǋƽ 
ǎǐǔƿǍǂǕǂ, ǖǑƾǒǕǂǔǈ ǋǂǕƽ Ǖǈ ǅǊƽǒǋǆǊǂ ǕǈǓ ǆǗǈǃǊǋƿǓ ǋǂǊ ǆǎƿǌǊǋǈǓ ǇǚƿǓ: 

ǈ ǆǗǈǃǊǋƿ Ǒǂǘǖǔǂǒǋǀǂ ǔǘǆǕǀǇǆǕǂǊ Ǎǆ ǂǖǏǈǍƾǎǐ ǋǀǎǅǖǎǐ ǆǍǗƽǎǊǔǈǓ 
ǅǊǂǗǝǒǚǎ ǎǝǔǚǎ ǋǂǕƽ Ǖǈǎ ǆǗǈǃǊǋƿ Ǉǚƿ. ƮǆǄƽǌǐǓ ǂǒǊǉǍǝǓ ǑǂǘǞǔǂǒǋǚǎ 
ǆǗƿǃǚǎ ǆǍǗǂǎǀǇǆǊ ǖǙǈǌǝ ǋǀǎǅǖǎǐ ǄǊǂ ǆǍǗƽǎǊǔǈ ǋǂǒǅǊǂǄǄǆǊǂǋǟǎ 
ǎǐǔǈǍƽǕǚǎ, ǖǙǈǌƾǓ ǕǊǍƾǓ ǌǊǑǊǅǀǚǎ ǐǒǐǞ ǋǂǊ ǖǙǈǌƿ ǂǒǕǈǒǊǂǋƿ Ǒǀǆǔǈ 
[Freedman DS,2002]. ƴǆ ǍǆǌƾǕǆǓ ǝǑǐǖ ǍǆǕǒƿǉǈǋǆ ǈ ǞǑǂǒǏǈ 
ǊǎǔǐǖǌǊǎǐǂǎǕǀǔǕǂǔǈǓ ǂǎƽǍǆǔǂ ǔǆ ǂǎǕǊǑǒǐǔǚǑǆǖǕǊǋǝ ǅǆǀǄǍǂ ǑǂǘǞǔǂǒǋǚǎ 
ǆǗƿǃǚǎ ǃǒƾǉǈǋǆ ǝǕǊ ǈ ǆǍǗƽǎǊǔǈ ǕǈǓ ǊǎǔǐǖǌǊǎǐǂǎǕǀǔǕǂǔǈǓ ǔǘǆǕǀǇǆǕǂǊ Ǎǆ 
ǖǙǈǌƾǓ ǕǊǍƾǓ Ǖǐǖ ƦƮƴ [Lampert M & Paradis G,2004]. ƱǊ ƾǗǈǃǐǊ Ǒǐǖ 
Ǒƽǔǘǐǖǎ ǂǑǝ ǑǂǉǐǌǐǄǊǋƿǓ ǍǐǒǗƿǓ Ǒǂǘǖǔǂǒǋǀǂ ǆǍǗǂǎǀǇǐǖǎ ǖǙǈǌǝ 
ǋǀǎǅǖǎǐ ǄǊǂ ǅǊǂǃƿǕǈ ǕǞǑǐ 2 ǋǂǊ ǔǕǆǗǂǎǊǂǀǂ ǎǝǔǐ (ǂǖǏǈǍƾǎǂ ǌǊǑǀǅǊǂ ǐǒǐǞ 
ǋǂǊ ǖǙǈǌƿ ǂǒǕǈǒǊǂǋƿ Ǒǀǆǔǈ). ƣǖǕƿ ǈ ǋǂǕƽǔǕǂǔǈ ǔǖǎǆǑƽǄǆǕǂǊ ǋǂǊ ǖǙǈǌǝ 
ǋǀǎǅǖǎǐ ǆǍǗƽǎǊǔǈǓ ǂǉǈǒǐǔǋǌƿǒǚǔǈǓ [Dietz WH,1998]. ΈǗǈǃǐǊ Ǎǆ 
Ǒǂǘǖǔǂǒǋǀǂ ǕǞǑǐǖ 1 ǋǂǊ 2 ƾǘǐǖǎ ǖǙǈǌƿ ǂǒǕǈǒǊǂǋƿ Ǒǀǆǔǈ ǋǂǊ 
ǆǍǗǂǎǀǇǐǖǎ ǖǙǈǌƿ ǔǖǔǘƾǕǊǔǈ ǍǆǕǂǏǞ ǂǒǕǈǒǊǂǋƿǓ ǑǀǆǔǈǓ ǋǂǊ ǖǙǈǌǐǞ 
ǑǐǔǐǔǕǐǞ ǔǚǍǂǕǊǋǐǞ ǌǀǑǐǖǓ [Venegas HL & Perez CM ,2003]. Ʃ 
ǆǗǈǃǊǋƿ Ǒǂǘǖǔǂǒǋǀǂ ǍǑǐǒǆǀ ǎǂ ƾǘǆǊ ǅǊǂǗǐǒǆǕǊǋƾǓ ǆǑǊǑǕǟǔǆǊǓ ǔǆ ƽǎǕǒǆǓ 
ǋǂǊ ǄǖǎǂǀǋǆǓ ǋǂǕƽ Ǖǈǎ ǆǎƿǌǊǋǈ Ǉǚƿ. ƴǕǐǖǓ ƽǎǕǒǆǓ ǈ ǆǗǈǃǊǋƿ Ǒǂǘǖǔǂǒǋǀǂ 
ǆǀǎǂǊ ǑǒǐǅǊǂǉǆǔǊǋǝǓ ǑǂǒƽǄǐǎǕǂǓ ǄǊǂ ǋǂǒǅǊǂǄǄǆǊǂǋƽ ǎǐǔƿǍǂǕǂ ǋǂǊ 
ǋǂǒǋǀǎǐ ǔǕǐ ǋǝǌǐǎ. ƴǕǊǓ ǄǖǎǂǀǋǆǓ ǆǍǗǂǎǀǇǆǊ ǋǂǊ ǋǐǊǎǚǎǊǋƾǓ ǆǑǊǑǕǟǔǆǊǓ, 
ǋǂǉǟǓ ǔǘǆǕǀǇǆǕǂǊ Ǎǆ ǌǊǄǝǕǆǒǂ ǘǒǝǎǊǂ ǆǋǑǂǀǅǆǖǔǈǓ, ǖǙǈǌǝǕǆǒǂ ǑǐǔǐǔǕƽ 
ǗǕǟǘǆǊǂǓ, ǍǊǋǒǝǕǆǒǆǓ ǑǊǉǂǎǝǕǈǕǆǓ ǄƽǍǐǖ ǋǂǊ ǘǂǍǈǌǝ ǐǊǋǐǄǆǎǆǊǂǋǝ 
ǆǊǔǝǅǈǍǂ. ƬǂǊ ǔǕǂ ǅǞǐ ǗǞǌǂ ǖǑƽǒǘǆǊ ǂǖǏǈǍƾǎǐǓ ǋǀǎǅǖǎǐǓ ǄǊǂ ǆǍǗƽǎǊǔǈ 
ǋǂǒǅǊǂǄǄǆǊǂǋǟǎ ǎǐǔǈǍƽǕǚǎ ǋǂǊ ǅǊǂǃƿǕǈ [Dietz WH,1998]. 

 

- ƮǆǕǂǃǐǌǊǋǝ ǔǞǎǅǒǐǍǐ: ƾǘǆǊ ǆǑǀǔǈǓ ǆǒǆǖǎǈǉǆǀ ǆǖǒƾǚǓ Ǖǐ ǋǂǕƽ Ǒǝǔǐ ǈ 
ǆǗǈǃǊǋƿ Ǒǂǘǖǔǂǒǋǀǂ ǔǘǆǕǀǇǆǕǂǊ Ǎǆ Ǖǈǎ ǆǍǗƽǎǊǔǈ ǍǆǕǂǃǐǌǊǋǐǞ 
ǔǖǎǅǒǝǍǐǖ. Ƶǐ ǍǆǕǂǃǐǌǊǋǝ ǔǞǎǅǒǐǍǐ ǘǂǒǂǋǕǈǒǀǇǆǕǂǊ ǂǑǝ Ǖǈǎ ǞǑǂǒǏǈ 
Ǖǚǎ ǆǏƿǓ ǑǂǉǐǌǐǄǊǋǟǎ ǋǂǕǂǔǕƽǔǆǚǎ: ǖǑƾǒǕǂǔǈ, ǖǑǆǒǘǐǌǈǔǕǆǒǐǌǂǊǍǀǂ, 
ǖǑǆǒǕǊǄǌǖǋǆǒǊǅǂǊǍǀǂ, ǘǂǍǈǌƿ HDL-ǘǐǌǈǔǕǆǒǝǌǈ ǋǂǊ 
ǊǎǔǐǖǌǊǎǐǂǎǕǀǔǕǂǔǈ. ƣǑǐǕǆǌƾǔǍǂǕǂ Ǖǐǖ ǕǆǔǕ ǂǎǐǘƿǓ ǄǌǖǋǝǇǈǓ ǔǆ 
ǖǑƾǒǃǂǒǐǖǓ ǋǂǊ ǑǂǘǞǔǂǒǋǐǖǓ ǆǗƿǃǐǖǓ ƾǘǐǖǎ ǅǆǀǏǆǊ ǑǚǓ ǈ ƾǎǕǂǔǈ Ǖǐǖ 
ǍǆǕǂǃǐǌǊǋǐǞ ǔǖǎǅǒǝǍǐǖ ǂǖǏƽǎǆǕǂǊ ǂǎƽǌǐǄǂ Ǎǆ Ǖǈ ǔǐǃǂǒǝǕǈǕǂ ǕǈǓ 
ǑǂǘǖǔǂǒǋǀǂǓ ǋǂǊ ǈ ǆǍǗƽǎǊǔƿ ǕǈǓ ǍǑǐǒǆǀ ǎǂ ǗǕƽǔǆǊ ǂǋǝǍǈ ǋǂǊ ǔǕǐ 50% 

ǔǆ ǑǐǌǞ ǑǂǘǞǔǂǒǋǐǖǓ ǆǗƿǃǐǖǓ [Weiss R et al,2004]. 

 

- ƩǑǂǕǊǋƽ ǑǒǐǃǌƿǍǂǕǂ: ǔǆ ǑǂǘǞǔǂǒǋǐǖǓ ǆǗƿǃǐǖǓ ǈ ǖǑǆǒǔǐǖǌǊǎǂǊǍǀǂ 
ǆǀǎǂǊ ǃǂǔǊǋǝǓ ǑǂǒƽǄǐǎǕǂǓ ǅǈǍǊǐǖǒǄǀǂǓ ǌǊǑǟǅǐǖǓ ƿǑǂǕǐǖǓ. ƧǑǊǑǌƾǐǎ, ǈ 
ǖǑǆǒǔǐǖǌǊǎǂǊǍǀǂ ǔǘǆǕǀǇǆǕǂǊ Ǎǆ Ǖǈ ǅǈǍǊǐǖǒǄǀǂ ǔǕǆƽǕǚǔǈǓ [Steinberger et 

al,2001]. 
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- ƹǖǘǐǌǐǄǊǋƽ ǑǒǐǃǌƿǍǂǕǂ: ǝǑǚǓ ǅǊǂǕǂǒǂǘƾǓ ǕǈǓ ǆǊǋǝǎǂǓ Ǖǐǖ ǔǟǍǂǕǐǓ, 
ǘǂǍǈǌƿ ǂǖǕǐǆǋǕǀǍǈǔǈ ǋǂǊ ǂǀǔǉǈǍǂ ǂǑǝǒǒǊǙǈǓ. ƣǖǕƽ Ǖǂ ǑǒǐǃǌƿǍǂǕǂ ǔǆ 
ǔǖǎǅǖǂǔǍǝ Ǎǆ ǕǊǓ ǋǐǊǎǚǎǊǋƾǓ ǔǖǎƾǑǆǊǆǓ Ǒǐǖ ƾǘǆǊ ǈ Ǒǂǘǖǔǂǒǋǀǂ 
ǂǑǐǕǆǌǐǞǎ ǋǂǊ ǕǊǓ ǑǊǐ ƽǍǆǔǆǓ ǆǑǊǑǕǟǔǆǊǓ ǔǕǐǖǓ ǆǗƿǃǐǖǓ [Wardle J & 

Cooke L,2005]. 

 

- ƣǎǂǑǎǆǖǔǕǊǋƽ ǑǒǐǃǌƿǍǂǕǂ-ƽǔǉǍǂ [Sweeting HN,2008]. 

 

- ƱǒǉǐǑǆǅǊǋƽ ǑǒǐǃǌƿǍǂǕǂ ǋǂǕƽ Ǖǈǎ ǆǗǈǃǆǀǂ [Sweeting HN,2008]. 

 

- ƱǒǍǐǎǊǋƾǓ ǅǊǂǕǂǒǂǘƾǓ: ǕƾǕǐǊǂ ǑǒǐǃǌƿǍǂǕǂ ǆǍǗǂǎǀǇǐǎǕǂǊ ǔǖǘǎǝǕǆǒǂ ǔǕǂ 
ǂǄǝǒǊǂ ǔǕǂ ǐǑǐǀǂ ǑǂǒǂǕǈǒǆǀǕǂǊ ǋǂǉǖǔǕƾǒǈǔǈ ǂǎƽǑǕǖǏǈǓ Ǖǚǎ ǄǆǎǎǈǕǊǋǟǎ 
ǐǒǄƽǎǚǎ87. ƴǆ ƾǗǈǃǂ ǋǐǒǀǕǔǊǂ ǍǑǐǒǆǀ ǎǂ ǆǍǗǂǎǊǔǕǐǞǎ ƽǔǕǂǕǐǓ ǋǞǋǌǐǓ 
ǋǂǊ ǂǍǈǎǝǒǒǐǊǂ [Ebling F,2003] . 

 

- Ƶǆǒǈǅǝǎǂ: ǈ ǖǙǈǌƿ ǑǒǝǔǌǈǙǈ ǇƽǘǂǒǈǓ, Ǒǐǖ ǑǂǒǂǕǈǒǆǀǕǂǊ ǔǖǘǎǝǕǆǒǂ ǔǆ 
ǖǑƾǒǃǂǒǐǖǓ ƿ ǋǂǊ ǑǂǘǞǔǂǒǋǐǖǓ ǆǗƿǃǐǖǓ, ǔǘǆǕǀǇǆǕǂǊ Ǎǆ Ǖǈ ǅǈǍǊǐǖǒǄǀǂ 
ǕǆǒǈǅǝǎǂǓ [Weichselbaum E & Buttriss JL,2011]. 

 

- ƦǊǂǕǂǒǂǘƾǓ Ǖǐǖ ǂǎǐǔǐǑǐǊǈǕǊǋǐǞ ǔǖǔǕƿǍǂǕǐǓ: ǈ Ǒǂǘǖǔǂǒǋǀǂ ǋǂǕƽ Ǖǈ 
ǅǊƽǒǋǆǊǂ ǕǈǓ ǂǎƽǑǕǖǏǈǓ ǍǑǐǒǆǀ ǎǂ ǑǒǐǋǂǌƾǔǆǊ ǂǌǌǂǄƾǓ ǔǕǈ ǌǆǊǕǐǖǒǄǀǂ 
Ǖǐǖ ǂǎǐǔǐǑǐǊǈǕǊǋǐǞ ǔǖǔǕƿǍǂǕǐǓ [Sweeting HN,2008].                                                        

 

 

1.9.3 ƮƾǉǐǅǐǊ ǅǊǂǘǆǀǒǊǔǈǓ ǋǂǊ ǂǎǕǊǍǆǕǟǑǊǔǈǓ ǕǈǓ ǆǗǈǃǊǋƿǓ 
ǑǂǘǖǔǂǒǋǀǂǓ 

 

ƴǕǈǎ ǑǒǐǔǑƽǉǆǊǂ ǅǊǂǘǆǀǒǊǔǈǓ ǋǂǊ ǂǎǕǊǍǆǕǟǑǊǔǈǓ ǕǈǓ ǆǗǈǃǊǋƿǓ ǑǂǘǖǔǂǒǋǀǂǓ 
ƾǘǐǖǎ ǂǎǂǑǕǖǘǉǆǀ ǅǊƽǗǐǒǆǓ ǉǆǚǒǀǆǓ ǋǂǊ ƾǘǐǖǎ ǔǘǆǅǊǂǔǕǆǀ ǔǖǍǑǆǒǊǗǐǒǊǔǕǊǋƽ 
ǑǒǐǄǒƽǍǍǂǕǂ ǋǂǊ ǅǊǂǕǒǐǗǊǋƽ ǑǒǚǕǝǋǐǌǌǂ Ǒǐǖ ǅǆǎ ǔǖǍǑǀǑǕǐǖǎ ǂǑǂǒǂǊǕƿǕǚǓ 
Ǎǆ ǂǖǕƽ Ǒǐǖ ǘǒǈǔǊǍǐǑǐǊǐǞǎǕǂǊ ǄǊǂ Ǖǈǎ ǂǎǕǊǍǆǕǟǑǊǔǈ ǕǈǓ ǑǂǘǖǔǂǒǋǀǂǓ Ǖǚǎ 
ǆǎǈǌǀǋǚǎ. ƱǊ ǄǆǎǊǋƾǓ ǔǖǔǕƽǔǆǊǓ Ǒǐǖ ǖǑƽǒǘǐǖǎ ǔǘǆǕǊǋƽ Ǎǆ Ǖǈǎ ǋǂǕǂǑǐǌƾǍǈǔǈ 
ǕǈǓ ǆǗǈǃǊǋƿǓ ǑǂǘǖǔǂǒǋǀǂǓ ǅǀǎǐǖǎ ƾǍǗǂǔǈ ǔǆ ǖǑǐǉǆǒǍǊǅǊǋƾǓ ǅǀǂǊǕǆǓ Ǎǆ 
ǘǂǍǈǌƽ ǌǊǑǂǒƽ, ǔǕǈǎ ǋǂǕǂǎƽǌǚǔǈ ǍǊǋǒǝǕǆǒǚǎ Ǎǆǒǀǅǚǎ, ǔǆ ǂǞǏǈǔǈ ǕǈǓ ǗǖǔǊǋƿǓ 
ǅǒǂǔǕǈǒǊǝǕǈǕǂǓ ǋǂǊ ǔǆ ǂǌǌǂǄƾǓ ǔǖǍǑǆǒǊǗǐǒƽǓ Ǎǆ Ǖǈ ǔǞǍǑǒǂǏǈ Ǖǚǎ Ǆǐǎƾǚǎ. 

 

Ʃ American Heart Association ƾǘǆǊ ǔǖǎǕƽǏǆǊ ǐǒǊǔǍƾǎǆǓ ǋǌǊǎǊǋƾǓ ǔǖǔǕƽǔǆǊǓ Ǒǐǖ 
ǔǖǎǐǙǀǇǐǖǎ ǕǐǖǓ ǋǖǒǊǝǕǆǒǐǖǓ ǕǒǝǑǐǖǓ ǂǎǕǊǍǆǕǟǑǊǔǈǓ ǕǈǓ ǆǗǈǃǊǋƿǓ 
ǑǂǘǖǔǂǒǋǀǂǓ. 

 

1. ƧǑǊǌǐǄƿ ǍǊǂǓ ǖǄǆǊǐǞǓ ǅǀǂǊǕǂǓ ǝǑǐǖ Ǖǐ ǌǀǑǐǓ ǑǂǒƾǘǆǊ ǌǊǄǝǕǆǒǐ 
ǂǑǝ Ǖǐ 30% ǕǈǓ ǔǖǎǐǌǊǋƿǓ ǈǍǆǒƿǔǊǂǓ ǆǎǆǒǄǆǊǂǋƿǓ ǑǒǝǔǌǈǙǈǓ. 

2. ƦǊǂǕǒǐǗƿ Ǎǆ ǍƾǕǒǐ, ǝǘǊ ǑǆǒǊǐǒǊǔǍǐǀ, ƾǕǔǊ ǟǔǕǆ Ǖǂ ǂǄǂǑǈǍƾǎǂ 
ǗǂǄǈǕƽ Ǖǚǎ ǆǗƿǃǚǎ ǎǂ Ǎǈǎ ǉǆǚǒǐǞǎǕǂǊ ǂǑǂǄǐǒǆǖǍƾǎǂ. 

3. Ʈǆǀǚǔǈ Ǖǚǎ ǑǒǐǔǌǂǍǃǂǎǝǍǆǎǚǎ ǉǆǒǍǀǅǚǎ ǂǌǌƽ ǝǘǊ ǔǕƾǒǈǔǈ. 
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4. Ƶǂ ǔǎǂǋ ǆǀǎǂǊ ǂǑǐǅǆǋǕƽ ǝǕǂǎ ǋǂǕǂǎǂǌǟǎǐǎǕǂǊ ǚǓ ǕƾǕǐǊǆǓ ǕǒǐǗƾǓ 
ǝǑǚǓ ǗǒǐǞǕǂ ǋǂǊ ǌǂǘǂǎǊǋƽ 

5. Ƶǐ ǗǂǄǈǕǝ ǅǆǎ ǑǒƾǑǆǊ ǎǂ ǘǒǈǔǊǍǐǑǐǊǆǀǕǂǊ ǚǓ ǆǑǊǃǒƽǃǆǖǔǈ 

6. ƣǞǏǈǔǈ ǕǈǓ ǗǖǔǊǋƿǓ ǅǒǂǔǕǈǒǊǝǕǈǕǂǓ ǔǖǍǑǆǒǊǌǂǍǃǂǎǐǍƾǎǚǎ ǋǂǊ 
Ǖǐǖ ǑǆǒǑǂǕƿǍǂǕǐǓ ǋǂǊ ǕǈǓ ǑǐǅǈǌǂǔǀǂǓ 

7. Ʋǒǐǔǉƿǋǈ ǆǎǝǓ ǆǑǀǔǈǍǐǖ ǑǒǐǄǒƽǍǍǂǕǐǓ ƽǔǋǈǔǈǓ  ǔǕǐ ǈǍǆǒƿǔǊǐ 
ǑǒǝǄǒǂǍǍǂ Ǖǐǖ ǆǗƿǃǐǖ 

8. ƧǏǂǕǐǍǀǋǆǖǔǈ ǂǖǕǐǞ Ǖǐǖ ǑǒǐǄǒƽǍǍǂǕǐǓ ƽǔǋǈǔǈǓ ƾǕǔǊ ǟǔǕǆ ǎǂ 
ǆǀǎǂǊ ǆǖǘƽǒǊǔǕǐ ǔǕǐǎ ǆǋƽǔǕǐǕǆ ƾǗǈǃǐ 

9. Ʃ ƽǔǋǈǔǈ ǉǂ ǑǒƾǑǆǊ ǎǂ ǂǑǐǕǆǌǆǀ ǑǒǐǕǆǒǂǊǝǕǈǕǂ ǋǂǊ ǝǘǊ ǋƽǕǊ Ǒǐǖ 
ǂǑǌǟǓ ǉǂ ǔǖǍǑǌǈǒǟǎǆǊ Ǖǐ ǘǒǝǎǐ Ǖǐǖ ǆǗƿǃǐǖ 

10. ƱǊ ǄǐǎǆǀǓ ǉǂ ǑǒƾǑǆǊ ǎǂ ǂǑǐǕǆǌǐǞǎ ǖǄǊƿ ǑǒǝǕǖǑǂ Ǎǆ 
ǋǂǕƽǌǌǈǌǆǓ ǅǊǂǕǒǐǗǊǋƾǓ ǋǂǊ ǂǉǌǈǕǊǋƾǓ ǅǒǂǔǕǈǒǊǝǕǈǕǆǓ 

11. ƧǑǀǕǆǖǏǈ ǒǆǂǌǊǔǕǊǋǟǎ ǑǒǐǔǅǐǋǊǟǎ ǝǔǐǎ ǂǗǐǒƽ ǔǕǈǎ ǂǌǌǂǄƿ 
ǕǈǓ ǆǏǚǕǆǒǊǋƿǓ ǆǍǗƽǎǊǔǈǓ 

 

 ƴǖǍǑǆǒǊǗǐǒǊǔǕǊǋƾǓ ǉǆǒǂǑǆǀǆǓ: ǐǊ ǔǖǍǑǆǒǊǗǐǒǊǔǕǊǋƾǓ ǉǆǒǂǑǆǀǆǓ ǄǊǂ Ǖǈ 
ǅǊǂǘǆǀǒǊǔǈ ǕǈǓ ǆǗǈǃǊǋƿǓ ǑǂǘǖǔǂǒǋǀǂǓ ǔǘǆǕǀǇǐǎǕǂǊ Ǎǆ ǂǌǌǂǄƿ ǔǕǐǎ ǕǒǝǑǐ 
ǇǚƿǓ ǋǂǊ ǔǖǎƿǉǚǓ ǑǆǒǊǌǂǍǃƽǎǐǖǎ ǋǂǊ Ǖǈ ǔǖǍǍǆǕǐǘƿ ǍǆǌǆǕǟǎ ǕǈǓ 
ǐǊǋǐǄƾǎǆǊǂǓ. ƧǀǎǂǊ Ǖǂ ǑǒǐǄǒƽǍǍǂǕǂ ǑǂǒƾǍǃǂǔǈǓ Ǖǂ ǐǑǐǀǂ ǔǈǍǆǊǟǎǐǖǎ 
Ǖǈǎ ǍǆǄǂǌǞǕǆǒǈ ǆǑǊǕǖǘǀǂ. ƶǑƽǒǘǐǖǎ ǅǞǐ ǕǒǝǑǐǊ ǕƾǕǐǊǂǓ ǅǊǂǘǆǀǒǊǔǈǓ. 
ƲǒǟǕǐǎ, Ǖǐ ǑǒǝǄǒǂǍǍǂ ǔǕǐ ǐǑǐǀǐ ǔǖǍǍǆǕƾǘǆǊ ǕǐǖǌƽǘǊǔǕǐǎ ƾǎǂǓ ǄǐǎǊǝǓ 
(ǑǒǐǕǊǍǐǞǎǕǂǊ ǋǂǊ ǐǊ ǅǞǐ) ǋǂǊ ǐ ƾǗǈǃǐǓ. ƴǕǐ ƽǌǌǐ ǆǀǅǐǓ ǑǒǐǄǒƽǍǍǂǕǐǓ ǐǊ 
ƾǗǈǃǐǊ ǘǚǒǀǇǐǎǕǂǊ ǔǆ ǐǍƽǅǆǓ ǂǎƽǌǐǄǂ Ǎǆ Ǖǈǎ ǈǌǊǋǀǂ ǕǐǖǓ ǋǂǊ ǄǀǎǆǕǂǊ 
ǐǍǂǅǊǋƿ ǉǆǒǂǑǆǀǂ. ƱǊ ǄǐǎǆǀǓ ǌǂǍǃƽǎǐǖǎ ǍƾǒǐǓ ǔǆ Ǎǀǂ ǏǆǘǚǒǊǔǕƿ ǐǍƽǅǂ. 
Ʃ ǂǌǌǂǄƿ ǕǒǝǑǐǖ ǇǚƿǓ, ǆǋǕǝǓ ǂǑǝ ǕǊǓ ǆǑǊǅǒƽǔǆǊǓ Ǒǐǖ ǆǍǗǂǎǀǇǆǊ ǔǕǈǎ 
ǆǎǆǒǄǆǊǂǋƿ ǑǒǝǔǌǈǙǈ ǋǂǊ Ǖǈǎ ǗǖǔǊǋƿ ǅǒǂǔǕǈǒǊǝǕǈǕǂ, Ǒǒǐǋǂǌǆǀ ǋǂǊ 
ǂǎǉǒǚǑǐǍǆǕǒǊǋƾǓ ǂǌǌǂǄƾǓ. ƴǖǘǎƽ ǔǆ ǔǖǍǑǆǒǊǗǐǒǊǔǕǊǋƾǓ ǑǂǒǆǍǃƽǔǆǊǓ ǔǆ 
ǑǂǘǞǔǂǒǋǐǖǓ ǆǗƿǃǐǖǓ, ǍǆǕƽ Ǖǐ ǕƾǌǐǓ Ǖǐǖ ǑǒǐǄǒƽǍǍǂǕǐǓ, ǐǊ 
ǔǖǍǍǆǕƾǘǐǎǕǆǓ ǆǍǗǂǎǀǇǐǖǎ Ǎǆǀǚǔǈ Ǖǚǎ ǂǎǚǍǂǌǊǟǎ ǔǕǐǎ ǍǆǕǂǃǐǌǊǔǍǝ ǕǈǓ 
ǑǒǚǕǆƢǎǈǓ Ǒǐǖ ǐǗǆǀǌǐǎǕǂǊ ǔǆ ǖǑǆǒǃƽǌǌǐǎ ǃƽǒǐǓ [Sager B & Russel 

L,2003]. 

 

 ƲǐǌǞ-ǆǊǅǊǋƾǓ ǑǂǒǆǍǃƽǔǆǊǓ: ǐǊ ǑǐǌǞ-ǆǊǅǊǋƾǓ ǑǂǒǆǍǃƽǔǆǊǓ ǄǊǂ ǂǑǟǌǆǊǂ 
ǃƽǒǐǖǓ ǆǀǎǂǊ ǍƾǉǐǅǐǊ ǔǕǊǓ ǐǑǐǀǆǓ ǔǖǍǍǆǕƾǘǐǖǎ ǆǑǊǔǕƿǍǐǎǆǓ ǖǄǆǀǂǓ 
ǅǊǂǗǝǒǚǎ ǆǊǅǊǋǐǕƿǕǚǎ (ǄǊǂǕǒǐǀ, ǅǊǂǊǕǐǌǝǄǐǊ, ǙǖǘǐǌǝǄǐǊ). ƱǊ ǑǂǒǆǍǃƽǔǆǊǓ 
ǐǊ ǐǑǐǀǆǓ ǑǆǒǊǌǂǍǃƽǎǐǖǎ ƽǔǋǈǔǈ ǋǂǊ ǅǊǂǊǕǈǕǊǋƿ ǂǄǚǄƿ ǗǂǀǎǆǕǂǊ ǝǕǊ, 
Ǒǂǒƽ Ǖǈǎ ǍǆǄƽǌǈ ǂǑǟǌǆǊǂ ǃƽǒǐǖǓ ǋǂǊ ǌǊǑǟǅǐǖǓ ǍƽǇǂǓ ǔǟǍǂǕǐǓ Ǒǐǖ 
ǑǒǐǋǂǌǐǞǎ, ǋǂǕǂǗƾǒǎǐǖǎ ǎǂ ǅǊǂǕǈǒƿǔǐǖǎ Ǖǈǎ ƽǌǊǑǈ ǍƽǇǂ ǔǟǍǂǕǐǓ 
ǋǂǉǟǓ ǋǂǊ ǎǂ ǆǏǂǔǗǂǌǀǔǐǖǎ Ǖǈ ǔǚǔǕƿ ǂǎƽǑǕǖǏǈ Ǖǚǎ ǆǗƿǃǚǎ [Dao HH & 

Frelut ML,2004]. 

 

 ƮǂǋǒǐǉǒǆǑǕǊǋƿ ǔǞǔǕǂǔǈ ǅǀǂǊǕǂǓ: ǊǅǊǂǀǕǆǒǈ ǃƽǔǈ ƾǘǆǊ ǅǐǉǆǀ ǔǕǈ ǔǞǔǕǂǔǈ 
ǕǈǓ ǅǀǂǊǕǂǓ Ǒǐǖ ǘǐǒǈǄǆǀǕǂǊ ǔǕǐǖǓ ǑǂǘǞǔǂǒǋǐǖǓ ǆǗƿǃǐǖǓ. Ʊ ǑǊǐ 
ǋǌǂǔǔǊǋǝǓ ǕǞǑǐǓ ǅǀǂǊǕǂǓ ǆǀǎǂǊ ǈ ǖǑǐǉǆǒǍǊǅǊǋƿ-ǖǑǐǌǊǑǊǅǂǊǍǊǋƿ ǅǀǂǊǕǂ 
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Ǒǐǖ ǗǂǀǎǆǕǂǊ ǎǂ ƾǘǆǊ ǂǒǋǆǕƽ ǊǋǂǎǐǑǐǊǈǕǊǋƽ ǂǑǐǕǆǌƾǔǍǂǕǂ (ǆǗǂǒǍǝǇǆǕǂǊ 
ǔǆ ǆǗƿǃǐǖǓ ǂǌǌƽ ǝǘǊ ǔǖǘǎƽ ǔǆ ǑǂǊǅǊƽ). Ʋǂǒǝǌǂ ǂǖǕƽ, ƾǘǐǖǎ ǅǊǆǏǂǘǉǆǀ 
ǂǒǋǆǕƾǓ ǍǆǌƾǕǆǓ Ǒǐǖ ǆǒǆǖǎǐǞǎ Ǖǈǎ ǆǑǀǅǒǂǔǈ ǕǈǓ ǔǞǔǕǂǔǈǓ ǋǂǊ Ǖǚǎ 
ǖǑǝǌǐǊǑǚǎ ǍǂǋǒǐǉǒǆǑǕǊǋǟǎ ǔǖǔǕǂǕǊǋǟǎ ǔǕǈ ǅǀǂǊǕǂ. ƴǕǊǓ ǍǆǌƾǕǆǓ ǂǖǕƾǓ 
ǔǖǎƿǉǚǓ ǆǑǊǌƾǄǆǕǂǊ ǚǓ ǐǍƽǅǂ ǆǌƾǄǘǐǖ ƾǎǂ ǔǞǎǐǌǐ ǂǕǝǍǚǎ Ǒǐǖ 
ǂǋǐǌǐǖǉǐǞǎ ǍǊǂ ǋǌǂǔǔǊǋƿ ǖǑǐǉǆǒǍǊǅǊǋƿ ǅǀǂǊǕǂ. ƥǊǂ ǑǂǒƽǅǆǊǄǍǂ, ǔǆ 
ƾǒǆǖǎǂ ǄǊǂ Ǖǐ ǋǂǕƽ Ǒǝǔǐ ǐ ǄǌǖǋǂǊǍǊǋǝǓ ǅǆǀǋǕǈǓ ǔǘǆǕǀǇǆǕǂǊ Ǎǆ Ǖǈǎ 
Ǒǂǘǖǔǂǒǋǀǂ, ǈ ǐǍƽǅǂ ǑǂǒƾǍǃǂǔǈǓ ǂǋǐǌǐǞǉǈǔǆ ǍǊǂ ǅǀǂǊǕǂ Ǎǆ ǕǒǝǗǊǍǂ 
ǘǂǍǈǌǐǞ ǄǌǖǋǂǊǍǊǋǐǞ ǅǆǀǋǕǈ ǋǂǊ ǈ ǐǍƽǅǂ ǆǌƾǄǘǐǖ ǍǊǂ ǅǀǂǊǕǂ ǖǙǈǌǐǞ 
ǄǌǖǋǂǊǍǊǋǐǞ ǅǆǀǋǕǈ. Ƶǐ ǂǑǐǕƾǌǆǔǍǂ ƿǕǂǎ ǑǚǓ ǈ ǐǍƽǅǂ ǑǂǒƾǍǃǂǔǈǓ 
ǆǍǗƽǎǊǔǆ ǍǆǄǂǌǞǕǆǒǈ ǂǑǟǌǆǊǂ ǃƽǒǐǖǓ ǂǑǝ Ǖǈǎ ǐǍƽǅǂ ǆǌƾǄǘǐǖ ǋǂǊ ǐǊ 
ǅǊǂǗǐǒƾǓ ǔǕǐ ǔǚǍǂǕǊǋǝ ǃƽǒǐǓ ǋǂǊ ǔǕǐ Ǎƾǔǐ ǅǆǀǋǕǈ ǍƽǇǂǓ ǔǟǍǂǕǐǓ ǍǆǕǂǏǞ 
Ǖǚǎ ǅǞǐ ǐǍƽǅǚǎ ƿǕǂǎ ǔǕǂǕǊǔǕǊǋƽ ǔǈǍǂǎǕǊǋƾǓ [Spieth LE & Harnish 

LD,2000]. ƴǆ ǅǊǂǕǒǐǗǊǋƿ ǑǂǒƾǍǃǂǔǈ Ǎǆ Ǎǀǂ ǅǀǂǊǕǂ ǑǐǌǞ ǘǂǍǈǌƿ ǔǆ 
ǖǅǂǕƽǎǉǒǂǋǆǓ (<30 ǄǒǂǍǍƽǒǊǂ/ǈǍƾǒǂ) ǋǂǊ ǂǑǆǒǊǝǒǊǔǕǈ ǑǒǝǔǌǈǙǈ ǔǕǂ 
ǖǑǝǌǐǊǑǂ ǍǂǋǒǐǉǒǆǑǕǊǋƽ ǔǖǔǕǂǕǊǋƽ ǋǂǊ ǔǕǊǓ ǉǆǒǍǀǅǆǓ ǅǆǀǘǉǈǋǆ ǝǕǊ ƿǕǂǎ 
ǑǊǐ ǂǑǐǕǆǌǆǔǍǂǕǊǋƿ ǔǕǈǎ ǂǑǟǌǆǊǂ ǃƽǒǐǖǓ ǑǂǘǞǔǂǒǋǚǎ ǆǗƿǃǚǎ ǂǑǝ ǝǕǊ 
Ǎǀǂ ǖǑǐǉǆǒǍǊǅǊǋƿ ǅǀǂǊǕǂ [James R et al,2003]. ƴǆ ǍǆǌƾǕǆǓ Ǒǐǖ 
ǑǒǂǄǍǂǕǆǞǐǎǕǂǊ ǔǞǔǕǂǔǈ ǅǀǂǊǕǂǓ ƾǘǐǖǎ ǆǑǀǔǈǓ ǘǒǈǔǊǍǐǑǐǊǈǉǆǀ 
ǖǑǐǋǂǕƽǔǕǂǕǂ ǄǆǞǍǂǕǐǓ. ƬǂǕƽ Ǖǈ ǔǞǄǋǒǊǔǈ ǆǎǝǓ ǖǑǐǋǂǕƽǔǕǂǕǐǖ 
ǄǆǞǍǂǕǐǓ ǘǂǍǈǌǐǞ ǄǌǖǋǂǊǍǊǋǐǞ ǅǆǀǋǕǈ Ǎǆ ƾǎǂ ǖǙǈǌǐǞ ǄǌǖǋǂǊǍǊǋǐǞ 
ǅǆǀǋǕǈ ǂǑǐǅǆǀǘǉǈǋǆ ǑǚǓ ǖǑƿǒǘǂǎ ǅǊǂǗǐǒƾǓ ǔǕǈǎ ǂǎǕǀǅǒǂǔǈ ǕǈǓ 
ǊǎǔǐǖǌǀǎǈǓ ǍǆǕƽ ǂǑǝ ǋƽǉǆ ǄǆǞǍǂ [Dreon DM & Fernstrom HA,2000]. 

 

  Άǔǋǈǔǈ/Ǎǆǀǚǔǈ ǕǈǓ ǋǂǉǊǔǕǊǋƿǓ ǇǚƿǓ: ǈ ƽǔǋǈǔǈ ǂǑǝ Ǎǝǎǈ ǕǈǓ ǅǆǎ 
ǍǑǐǒǆǀ ǎǂ ǑǒǐǋǂǌƾǔǆǊ Ǖǈǎ ǀǅǊǂ ǂǑǟǌǆǊǂ ǃƽǒǐǖǓ Ǒǐǖ ǉǂ ǑǒǐǋǂǌƾǔǆǊ Ǎǀǂ 
ǅǊǂǕǒǐǗǊǋƿ ǑǂǒƾǍǃǂǔǈ. Ʋǂǒǝǌǂ ǂǖǕƽ, ǖǑǐǉǆǒǍǊǅǊǋƾǓ ǅǀǂǊǕǆǓ ǅǆǎ ǆǀǎǂǊ 
ǂǒǍǝǇǐǖǔǆǓ ǋǂǕƽ Ǖǈ ǅǊƽǒǋǆǊǂ ǕǈǓ ǂǎƽǑǕǖǏǈǓ ǆǎǝǓ ǂǕǝǍǐǖ. ΈǘǆǊ 
ǑǂǒǂǕǈǒǈǉǆǀ ǔǖǔǘƾǕǊǔǈ ǕǈǓ ǍǆǀǚǔǈǓ ǕǈǓ ǋǂǉǊǔǕǊǋƿǓ ǇǚƿǓ Ǎǆ Ǖǈ Ǎǆǀǚǔǈ 
ǕǈǓ ǑǂǘǖǔǂǒǋǀǂǓ ǋǂǊ Ǖǐǖ ǔǖǎǐǌǊǋǐǞ ǑǐǔǐǔǕǐǞ ǌǀǑǐǖǓ Ǖǐǖ ǔǟǍǂǕǐǓ. 
ƧǑǀǔǈǓ, ǈ ǔǖǍǍǆǕǐǘƿ ǕǈǓ ǗǖǔǊǋƿǓ ǅǒǂǔǕǈǒǊǝǕǈǕǂǓ ǔǆ ǑǒǐǄǒƽǍǍǂǕǂ 
ǅǊǂǘǆǀǒǊǔǈǓ ǃƽǒǐǖǓ ǂǖǏƽǎǆǊ ǕǊǓ ǑǊǉǂǎǝǕǈǕǆǓ ǆǑǊǕǖǘǀǂǓ ǕǈǓ ǑǂǒƾǍǃǂǔǈǓ. 
ƵƾǌǐǓ, ǈ ƽǔǋǈǔǈ ǂǑǐǕǆǌǆǀ ǑǒǐǔǕǂǕǆǖǕǊǋǝ ǑǂǒƽǄǐǎǕǂ ǆǎƽǎǕǊǂ ǔǕǈǎ 
ǂǑǟǌǆǊǂ ƽǌǊǑǈǓ ǍƽǇǂǓ ǔǟǍǂǕǐǓ, ǂǖǏƽǎǆǊ Ǖǈǎ ǆǎǆǒǄǆǊǂǋƿ ǋǂǕǂǎƽǌǚǔǈ, 
ǃǆǌǕǊǟǎǆǊ Ǖǈǎ ǋǂǒǅǊǐǂǎǂǑǎǆǖǔǕǊǋƿ ǋǂǕƽǔǕǂǔǈ Ǖǚǎ ǂǕǝǍǚǎ, ǆǎǅǖǎǂǍǟǎǆǊ 
ǕǐǖǓ ǍǞǆǓ, ǆǎǊǔǘǞǆǊ Ǖǐ ǍǆǕǂǃǐǌǊǔǍǝ Ǖǚǎ ǖǅǂǕǂǎǉǒƽǋǚǎ ǋǂǊ ǃǆǌǕǊǟǎǆǊ Ǖǐ 
ǌǊǑǊǅǂǊǍǊǋǝ ǑǒǐǗǀǌ [Bar-Or O & Baraowski T,1994]. 

 

 ƷǂǒǍǂǋǆǖǕǊǋƿ ǂǄǚǄƿ: ƾǘǆǊ ǅǐǋǊǍǂǔǕǆǀ ǈ ǘǐǒƿǄǈǔǈ ǐǒǌǊǔǕƽǕǈǓ, ǆǎǝǓ 
ǆǊǅǊǋǐǞ ǂǎǂǔǕǐǌƾǂ ǕǈǓ ǑǂǄǋǒǆǂǕǊǋƿǓ ǌǊǑƽǔǈǓ ǔǆ ǑǂǘǞǔǂǒǋǐǖǓ ǆǗƿǃǐǖǓ 
ǈ ǐǑǐǀǂ, ǆǎǟ ǆǑǊǗƾǒǆǊ ǔǈǍǂǎǕǊǋƽ ǂǑǐǕǆǌƾǔǍǂǕǂ ǝǔǐǎ ǂǗǐǒƽ Ǖǈǎ ǂǑǟǌǆǊǂ 
ǃƽǒǐǖǓ ǋǂǊ ǔǚǍǂǕǊǋǐǞ ǌǀǑǐǖǓ, Ǒǒǐǋǂǌǆǀ ƾǌǌǆǊǙǈ ǔǆ ǌǊǑǐǅǊǂǌǖǕƾǓ 
ǃǊǕǂǍǀǎǆǓ. ΈǕǔǊ, ǝǕǂǎ ǄǀǎǆǕǂǊ ǌƿǙǈ ǐǒǌǊǔǕƽǕǈǓ, ǔǖǔǕƿǎǆǕǂǊ ǋǂǊ ǈ 
ǕǂǖǕǝǘǒǐǎǈ ǌƿǙǈ ǔǖǍǑǌǈǒǚǍǂǕǊǋǟǎ ǌǊǑǐǅǊǂǌǖǕǟǎ ǃǊǕǂǍǊǎǟǎ [Mc Duffie 

JR et al,2002]. ƣǎ ǈ ǅǊǂǕǒǐǗƿ Ǖǐǖ ǂǕǝǍǐǖ ǆǀǎǂǊ ǑǌǐǞǔǊǂ ǔǆ ǌǀǑǐǓ, ǈ 
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ǌƿǙǈ ǐǒǌǊǔǕƽǕǈǓ ǍǑǐǒǆǀ ǎǂ ǑǒǐǋǂǌƾǔǆǊ ǔǕǆǂǕǝǒǒǐǊǂ. ƧǑǊǑǌƾǐǎ, ǈ 
ǔǊǃǐǖǕǒǂǍǀǎǈ, ƾǎǂ ǗƽǒǍǂǋǐ Ǒǐǖ ǆǑǈǒǆƽǇǆǊ Ǖǈ ǔǆǒǐǕǐǎǀǎǈ, ƾǘǆǊ 
ǍǊǋǒǝǕǆǒǈ ǂǑǐǕǆǌǆǔǍǂǕǊǋǝǕǈǕǂ ǝǔǐǎ ǂǗǐǒƽ ǔǕǈǎ ǂǑǟǌǆǊǂ ǔǚǍǂǕǊǋǐǞ 
ǃƽǒǐǖǓ. 
 

 ƸǆǊǒǐǖǒǄǊǋƿ ǆǑƾǍǃǂǔǈ: ǂǎ ǋǂǊ ǈ ǃǂǒǊǂǕǒǊǋƿ ǆǑƾǍǃǂǔǈ (ǄǂǔǕǒǊǋǝ 
bypass) ǔǖǎǀǔǕǂǕǐ ǂǒǘǊǋƽ Ǎǝǎǐ ǔǆ ǆǎƿǌǊǋǆǓ, Ǖǂ ǕǆǌǆǖǕǂǀǂ ǘǒǝǎǊǂ ǐǊ 
ǆǊǅǊǋǐǀ ǊǔǘǖǒǀǇǐǎǕǂǊ ǝǕǊ ǔǆ ǊǅǊǂǀǕǆǒǂ ǔǐǃǂǒƾǓ ǑǆǒǊǑǕǟǔǆǊǓ ǆǗǈǃǊǋƿǓ 
ǑǂǘǖǔǂǒǋǀǂǓ, ǂǌǌƽ ǝǘǊ ǑǂǊǅǊǋƿǓ, ǂǖǕƿ ǈ ǘǆǊǒǐǖǒǄǊǋƿ ǆǑƾǍǃǂǔǈ ǉǂ 
ǍǑǐǒǐǞǔǆ ǎǂ ǆǀǎǂǊ ǚǗƾǌǊǍǈ ǋǂǊ ǂǔǗǂǌƿǓ ǄǊǂ ǕǐǖǓ ǑƽǔǘǐǎǕǆǓ. Ʈƾǔǂ ǔǆ 
ǘǒǐǎǊǋǝ ǅǊƽǔǕǈǍǂ 10 ǆǕǟǎ, 19 ƾǗǈǃǐǊ ǖǑǐǃǌƿǉǈǋǂǎ ǔǆ ǄǂǔǕǒǊǋǝ bypass 

ǋǂǊ ǔǕǐ 5ǘǒǐǎǐ follow-up Ǘƽǎǈǋǆ ǝǕǊ ǐ ǍƾǔǐǓ ǅǆǀǋǕǈǓ ǍƽǇǂǓ ǔǟǍǂǕǐǓ 
ƾǗǕǂǔǆ Ǖǂ 28kg/m2 ǋǂǊ ǋƽǉǆ ǑǂǉǐǌǐǄǊǋƿ ǋǂǕƽǔǕǂǔǈ ǆǀǘǆ ǆǏǂǗǂǎǊǔǕǆǀ. 
ƴǖǍǑǆǒǂǔǍǂǕǊǋƽ, ǅǆǀǘǉǈǋǆ ǝǕǊ Ǎǀǂ ǕƾǕǐǊǐǖ ǆǀǅǐǖǓ ǘǆǊǒǐǖǒǄǊǋƿ ǆǑƾǍǃǂǔǈ 
ǔǆ ǎǆǂǒƿ ǈǌǊǋǀǂ ǉǂ ǍǑǐǒǐǞǔǆ ǎǂ ǍǆǊǟǔǆǊ ǕǊǓ ǔǖǎǂǊǔǉǈǍǂǕǊǋƾǓ ǋǂǊ 
ǔǚǍǂǕǊǋƾǓ ǆǑǊǑǕǟǔǆǊǓ ǕǈǓ ǑǂǉǐǌǐǄǊǋƿǓ ǑǂǘǖǔǂǒǋǀǂǓ ǔǆ ǆǗƿǃǐǖǓ 
[Capella JF & Capella RF,2003]. 

 

 Ʊ ǒǝǌǐǓ Ǖǐǖ ǔǘǐǌǆǀǐǖ: Ʃ ǂǞǏǈǔǈ ǕǈǓ ǔǚǍǂǕǊǋƿǓ ǅǒǂǔǕǈǒǊǝǕǈǕǂǓ Ǎƾǔǂ 
ǂǑǝ ǅǊƽǗǐǒǂ ǑǒǐǄǒƽǍǍǂǕǂ ǄǖǍǎǂǔǕǊǋƿǓ ǋǂǊ ǐǍǂǅǊǋǟǎ ǅǒǂǔǕǈǒǊǐǕƿǕǚǎ 
ǋǂǊ ǈ ƾǎǕǂǏǈ ǕǐǖǓ ǔǕǂ ǑǒǐǄǒƽǍǍǂǕǂ ǔǑǐǖǅǟǎ Ǖǚǎ ǔǘǐǌǆǀǚǎ ǆǀǎǂǊ ǍǊǂ 
ǔǕǒǂǕǈǄǊǋƿ Ǒǐǖ ƾǘǆǊ ǑǒǐǕǂǉǆǀ ǚǓ ƾǎǂ Ǎƾǔǐ ǄǊǂ ǎǂ ǃǆǌǕǊǚǉǆǀ Ǖǐ ǃƽǒǐǓ ǋǂǊ 
ǈ ǈǌǊǋǀǂ Ǖǚǎ ǑǂǊǅǊǟǎ Π ǆǗƿǃǚǎ. ƴǞǍǗǚǎǂ Ǎǆ ǋƽǑǐǊǂ ǂǑǐǕǆǌƾǔǍǂǕǂ, ǂǑǝ 
ǅǊƽǗǐǒǂ ǔǘǐǌǊǋƽ ǑǒǐǄǒƽǍǍǂǕǂ ǑǂǒǆǍǃƽǔǆǊǓ ƾǅǆǊǏǂǎ ǝǕǊ, Ǖǐ ǑǐǔǐǔǕǝ 
ǆǗǂǒǍǐǄƿǓ ǕǐǖǓ Ǎǆ ǆǑǊǕǖǘǀǂ ǆǀǎǂǊ ǑǐǌǞ ǍǆǄƽǌǐ ǋǂǊ ǍǑǐǒǐǞǎ ǎǂ 
ǋǂǌǞǙǐǖǎ ǔǈǍǂǎǕǊǋǝ ǂǒǊǉǍǝ ǑǂǊǅǊǟǎ Ǒǐǖ ƾǘǐǖǎ ƽǍǆǔǈ ǂǎƽǄǋǈ ǆǀǕǆ ǄǊǂ 
ǑǒǝǌǈǙǈ ǆǀǕǆ ǄǊǂ ǂǎǕǊǍǆǕǟǑǊǔǈ ǕǈǓ ǑǂǘǖǔǂǒǋǀǂǓ. Ƶǂ ǑǒǐǄǒƽǍǍǂǕǂ ǂǖǕƽ, 
ǃǂǔǀǇǐǎǕǂǊ ǔǕǈǎ ǌǐǄǊǋƿ ǝǕǊ, ƾǎǂǓ ǑǐǌǞ ǍǆǄƽǌǐǓ ǂǒǊǉǍǝǓ ǑǂǊǅǊǟǎ ǑǈǄǂǀǎǆǊ 
ǔǘǐǌǆǀǐ ǋǂǊ ƾǎǂ ǍǆǄƽǌǐ ǍƾǒǐǓ ǂǑǝ Ǖǈ ǅǊǂǕǒǐǗƿ ǋǂǊ Ǖǈǎ ƽǔǋǈǔǈ Ǖǐǖ 
ǑǂǊǅǊǐǞ- ǆǗƿǃǐǖ, ǌǂǍǃƽǎǐǖǎ ǘǟǒǂ ǔǕǐ ǔǘǐǌǆǀǐ [ƬǂǕǔǊǌƽǍǑǒǐǓ Ưƭ & 

ƵǔǀǄǄǐǓ Ƭ, 2003] 
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2. ƮǆǉǐǅǐǌǐǄǀǂ 

2.1 ƦǆǀǄǍǂ  

Ƶǐ ǖǑǝ ǍǆǌƾǕǈ ǅǆǀǄǍǂ ǍǂǓ ǂǑǐǕǆǌǆǀǕǂǊ ǂǑǝ ǍǂǉǈǕƾǓ Ǖǐǖ ǎǐǍǐǞ ǕǈǓ ƷǉǊǟǕǊǅǂǓ. 

Ʊ ǔǖǎǐǌǊǋǝǓ ǂǒǊǉǍǝǓ Ǖǐǖ ǅǆǀǄǍǂǕǐǓ ƿǕǂǎ 1.150 ǍǂǉǈǕƾǓ ǄǖǍǎǂǔǀǚǎ ǋǂǊ 
ǌǖǋǆǀǚǎ ǈǌǊǋǀǂǓ 12-18 ǆǕǟǎ, ǂǑǝ ǕǐǖǓ ǐǑǐǀǐǖǓ Ǖǐ  % (n=) ƿǕǂǎ ǂǄǝǒǊǂ ǋǂǊ Ǖǐ % 

(n=) ƿǕǂǎ ǋǐǒǀǕǔǊǂ. 

 

2.2 ƧǒǄǂǌǆǀǐ ǍƾǕǒǈǔǈǓ 

ƺǓ ǆǒǄǂǌǆǀǐ ǄǊǂ Ǖǈ ǅǊǆǋǑǆǒǂǀǚǔǈ ǕǈǓ ƾǒǆǖǎƽǓ ǍǂǓ ǘǒǈǔǊǍǐǑǐǊƿǉǈǋǆ ƾǎǂ  
ǆǒǚǕǈǍǂǕǐǌǝǄǊǐ Ǒǐǖ ǂǗǐǒǐǞǔǆ ǕǊǓ ǅǊǂǕǒǐǗǊǋƾǓ ǔǖǎƿǉǆǊǆǓ ǋǂǊ Ǖǈ ǅǊǂǕǒǐǗǊǋƿ 
ǑǒǝǔǌǈǙǈ Ǖǚǎ ǍǂǉǈǕǟǎ ǋǂǊ ǘǚǒǊǇǝǕǂǎ ǅǆ ǅǞǐ ǆǑǊǍƾǒǐǖǓ Ǎƾǒǈ. 

Ƶǐ ǑǒǟǕǐ ǍƾǒǐǓ ǂǑǐǕǆǌǐǞǎǕǂǎ ǂǑǝ ǆǒǚǕƿǔǆǊǓ Ǒǐǖ ǂǗǐǒǐǞǔǂǎ ǄǆǎǊǋƽ ǔǕǐǊǘǆǀǂ 
Ǖǐǖ ƾǗǈǃǐǖ (ǑǆǒǊǐǘƿ, ǔǘǐǌǆǀǐ ǗǐǀǕǈǔǈǓ, ǗǞǌǐ), ǄǆǎǊǋƽ ǔǕǐǊǘǆǀǂ ǄǊǂ Ǖǈǎ 
ǐǊǋǐǄƾǎǆǊǂ Ǖǐǖ, ǝǑǚǓ Ǖǐ ǍǐǒǗǚǕǊǋǝ ǆǑǀǑǆǅǐ Ǖǚǎ Ǆǐǎƾǚǎ ǋǂǊ Ǖǐ ǆǑƽǄǄǆǌǍǂ ǕǐǖǓ. 
ƴǖǌǌƾǘǕǈǋǂǎ ǆǑǀǔǈǓ ǑǌǈǒǐǗǐǒǀǆǓ ǔǘǆǕǊǋƽ ǋǂǊ Ǖǈ ǍǝǎǊǍǈ ǋǂǕǐǊǋǀǂ Ǖǐǖ, ǝǑǚǓ 
ǆǑǀǔǈǓ ǄǊǂ ǕǊǓ ǂǕǐǍǊǋƾǓ Ǖǐǖ ǔǖǎƿǉǆǊǆǓ (ǟǒǆǓ ǅǊǂǃƽǔǍǂǕǐǓ, ǟǒǆǓ ǙǖǘǂǄǚǄǀǂǓ, 
ǟǒǆǓ ƽǔǋǈǔǈǓ). ƧǑǀǔǈǓ Ǒƽǒǉǈǋǆ ǈǍǆǒǐǌǝǄǊǐ ǆǃǅǐǍǂǅǊǂǀǂǓ ǔǖǘǎǝǕǈǕǂǓ 
ǋǂǕǂǎƽǌǚǔǈǓ ǕǒǐǗǀǍǚǎ ǔǕǐ ǐǑǐǀǐ ǋǂǕǂǄǒƽǗǆǕǂǊ ǈ ǔǖǘǎǝǕǈǕǂ ǋǂǕǂǎƽǌǚǔǈǓ Ǖǚǎ 
ǅǊǂǗǝǒǚǎ ǆǊǅǟǎ ǕǒǐǗǀǍǚǎ ǂǑǝ Ǖǐǎ ƾǗǈǃǐ. ΈǕǔǊ, ǍǑǐǒǐǞǍǆ ǎǂ ǔǖǌǌƾǏǐǖǍǆ 
ǑǌǈǒǐǗǐǒǀǆǓ ǄǊǂ Ǖǈǎ ǑǒǐǕǀǍǈǔǈ ǋǂǕǂǎƽǌǚǔǈǓ ǔǖǄǋǆǋǒǊǍƾǎǈǓ ǕǒǐǗƿǓ ƿ ǐǍƽǅǚǎ 
ǕǒǐǗǀǍǚǎ ǔǆ ǂǕǐǍǊǋǝ ƿ ǑǌǈǉǖǔǍǊǂǋǝ ǆǑǀǑǆǅǐ, ǂǌǌƽ ǋǂǊ ǔǆ ǝǕǊ ǂǗǐǒƽ Ǖǈǎ 
ǑǐǊǝǕǈǕǂ ǕǈǓ ǑǒǐǔǌǂǍǃǂǎǝǍǆǎǈǓ ǕǒǐǗƿǓ [ƸǂǔǂǑǀǅǐǖ, 2010]. 

Ƶǐ ǅǆǞǕǆǒǐ ǍƾǒǐǓ ǔǖǍǑǌǈǒǟǉǈǋǆ Ǎǆ ǑǒǐǔǚǑǊǋƿ ǔǖǎƾǎǕǆǖǏǈ ǂǑǝ ǕǐǖǓ 
ǆǒǆǖǎǈǕƾǓ ǋǂǊ ǂǗǐǒǐǞǔǆ ƾǎǂ ǅǊǂǊǕǐǌǐǄǊǋǝ ǊǔǕǐǒǊǋǝ ǕǆǌǆǖǕǂǀǐǖ 24ǟǒǐǖ. 
ƲǒǝǋǆǊǕǂǊ ǄǊǂ Ǎǀǂ ǑǐǌǞ ǌǆǑǕǐǍǆǒƿ ǑǐǔǐǕǊǋƿ ǋǂǊ ǑǐǊǐǕǊǋƿ Ǎƾǉǐǅǐ, ǝǑǐǖ ǄǀǎǆǕǂǊ 
ǌǆǑǕǐǍǆǒƿǓ ǑǆǒǊǄǒǂǗƿ Ǖǚǎ ǕǒǐǗǀǍǚǎ, Ǖǝǔǐ Ǖǚǎ ǔǕǆǒǆǟǎ ǝǔǐ ǋǂǊ Ǖǚǎ ǖǄǒǟǎ. 
ƣǋǝǍǈ ǋǂǕǂǄǒƽǗǆǕǂǊ ǐ ǕǒǝǑǐǓ ǑǂǒǂǔǋǆǖƿǓ ǋǂǊ ǙǈǔǀǍǂǕǐǓ Ǖǚǎ ǕǒǐǗǀǍǚǎ, 
ǋǂǉǟǓ ǋǂǊ ǐǊ ǆǍǑǐǒǊǋƾǓ ǕǐǖǓ ǐǎǐǍǂǔǀǆǓ, ǂǎ ǆǀǎǂǊ ǆǗǊǋǕǝ. ƵƾǌǐǓ ǄǀǎǆǕǂǊ ǂǎǂǗǐǒƽ 
ǔǕǂ ǔǖǍǑǌǈǒǟǍǂǕǂ ǅǊǂǕǒǐǗƿǓ ǋǂǊ ǔǕǐ ǋǂǕƽ Ǒǝǔǐ ǐ ƾǗǈǃǐǓ Ǖǂ ǋǂǕǂǎǂǌǟǎǆǊ. ƥǊǂ 
ǂǋǝǍǈ ǍǆǄǂǌǞǕǆǒǈ ǂǋǒǀǃǆǊǂ ǕǈǓ ǍƾǕǒǈǔǈǓ ǘǒǈǔǊǍǐǑǐǊǐǞǎǕǂǊ ƾǎǕǖǑǂ Ǎǆ 
ǂǑǆǊǋǝǎǊǔǈ ǕǒǐǗǀǍǚǎ ǔǆ ǑǒǂǄǍǂǕǊǋǝ ǍƾǄǆǉǐǓ, ǟǔǕǆ ǎǂ ǍǑǐǒǆǀ ǎǂ ǐǒǀǔǆǊ ǐ 
ƾǗǈǃǐǓ ǔǞǍǗǚǎǂ Ǎǆ ǋƽǑǐǊǐ ǅǆǀǄǍǂ Ǖǈǎ ǑǐǔǝǕǈǕǂ ǕǒǐǗƿǓ Ǒǐǖ ǋǂǕǂǎƽǌǚǔǆ. 
ƥǆǎǊǋǝǕǆǒǂ ǉǆǚǒǆǀǕǂǊ ǍǊǂ ǍƾǉǐǅǐǓ ǆǖǘǆǒƿǓ ǋǂǊ ǄǒƿǄǐǒǈ [ƸǂǔǂǑǀǅǐǖ, 2010]. 

ƵƾǌǐǓ, ƾǄǊǎǆ ǋǂǕǂǄǒǂǗƿ Ǖǚǎ ǂǎǉǒǚǑǐǍǆǕǒǊǋǟǎ ǔǕǐǊǘǆǀǚǎ Ǖǐǖ ǋƽǉǆ ƾǗǈǃǐǖ. 

ƴǖǄǋǆǋǒǊǍƾǎǂ ƾǄǊǎǆ ǍƾǕǒǈǔǈ Ǖǐǖ ǃƽǒǐǖǓ (ǔǆ kg), Ǖǐǖ ǞǙǐǖǓ (ǔǆ m), ǕǈǓ 
ǑǆǒǊǍƾǕǒǐǖ ǍƾǔǈǓ ǋǂǊ ǑǆǒǊǗƾǒǆǊǂǓ (ǔǆ cm) ǋǂǊ ǍƾǕǒǈǔǈ ǅǆǒǍǂǕǐǑǕǖǘǟǎ, 

ǕǒǊǋǆǗƽǌǐǖ ǋǂǊ ǄǂǔǕǒǐǋǎǈǍǀǐǖ (ǔǆ mm), ǝǑǚǓ ǆǑǀǔǈǓ ǍƾǕǒǈǔǈ Ǖǐǖ ǌǀǑǐǖǓ ǋǂǊ 
ǕǈǓ ƽǌǊǑǈǓ ǍƽǇǂǓ (ǔǆ kg ǋǂǊ %ǑǐǔǐǔǕǝ). 
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2.3 ΣǘǆǅǊǂǔǍǝǓ ǕǈǓ ƾǒǆǖǎǂǓ ǋǂǊ ǔǕǂǕǊǔǕǊǋƿ ǂǎƽǌǖǔǈ 

ƣǑǝ Ǖǂ 1.150 ǆǒǚǕǈǍǂǕǐǌǝǄǊǂ Ǒǐǖ ǔǖǍǑǌǈǒǟǉǈǋǂǎ, ƾǄǋǖǒǂ ǃǒƾǉǈǋǂǎ ǎǂ ǆǀǎǂǊ 
ǝǌǂ. Ʃ ǂǎƽǋǌǈǔǈ Ǖǐǖ 24ǟǒǐǖ ǆǑǆǏǆǒǄƽǔǕǈǋǆ ǋǂǊ ǂǎǂǌǞǉǈǋǆ ǔǕǐ ǑǒǝǄǒǂǍǍǂ 
Food Processor Ǎǆ Ǒǌƿǒǈ ǂǋǒǀǃǆǊǂ ǋǂǊ ǆǏǂǕǐǍǊǋǆǖǍƾǎǂ ǄǊǂ Ǖǐǎ ǋƽǉǆ ƾǗǈǃǐ. 
ΈǑǆǊǕǂ ƾǄǊǎǆ ǋǂǕǂǄǒǂǗƿ Ǖǚǎ ǂǑǐǕǆǌǆǔǍƽǕǚǎ ǔǕǐ ǑǒǝǄǒǂǍǍǂ Microsoft Excel 

ǋǂǊ ǔǕǈǎ ǔǖǎƾǘǆǊǂ ǂǎǂǌǞǉǈǋǂǎ Ǎǆ Ǖǈ ǘǒƿǔǈ Ǖǐǖ ǔǕǂǕǊǔǕǊǋǐǞ ǑǒǐǄǒƽǍǍǂǕǐǓ 
SPSS. ƱǊ ǔǖǎǆǘǆǀǓ ǍǆǕǂǃǌǈǕƾǓ ǑǂǒǐǖǔǊƽǇǐǎǕǂǊ ǚǓ ǍƾǔǆǓ ǕǊǍƾǓ (ǋǂǊ ǍǊǂ ǕǖǑǊǋƿ 
ǂǑǝǋǌǊǔǈ) ǋǂǉǟǓ ǆǑǀǔǈǓ ǋǂǊ ǚǓ 95% ǅǊƽǔǕǈǍǂ ǆǍǑǊǔǕǐǔǞǎǈǓ, ǆǎǟ ǐǊ 
ǋǂǕǈǄǐǒǊǋƾǓ ǍǆǕǂǃǌǈǕƾǓ ǑǂǒǐǖǔǊƽǇǐǎǕǂǊ ǚǓ ǂǑǝǌǖǕǆǓ ǋǂǊ ǔǘǆǕǊǋƾǓ ǔǖǘǎǝǕǈǕǆǓ. 
ƵƾǌǐǓ, ǚǓ ǆǑǀǑǆǅǐ ǔǈǍǂǎǕǊǋǝǕǈǕǂǓ ǉǆǚǒƿǉǈǋǆ Ǖǐ 5%. 
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3. Αʋοʏɸʄέσʅαʏα-Ʌɸʌιɶʌαφή ɷɸίɶʅαʏος 

Η ʋαʌούσα ɸʌɸʐʆɻʏιʃή ʋʌοσʋάθɸια σʏοʖɸύɸι σʏɻ ɷιɸʌɸύʆɻσɻ, αʆάʄʐσɻ ʃαι σʐσʏɻʅαʏιʃή 
ʅɸʄέʏɻ ʏʘʆ ɷιαʏʌοφιʃώʆ σʐʆɻθɸιώʆ, ʃʐʌίʘς όσοʆ αφοʌά ʏɻʆ ʋʌόσʄɻʗɻ ʅιʃʌοσʏοιʖɸίʘʆ, 
ʏʘʆ ʋαιɷιώʆ ʏɻς ɷɸʐʏɸʌοβάθʅιας ɸʃʋαίɷɸʐσɻς σʏο ʆοʅό Ɍθιώʏιɷας. ɇʏο ʋʄαίσιο ʏɻς 
έʌɸʐʆας σʐʄʄέʖθɻʃαʆ σʏοιʖɸία ʋοʐ αφοʌούʆ ʏɻ ɷιαʏʌοφή ɸʆός σʐʆόʄοʐ � = ͳͳ5Ͳʋαιɷιώʆ 
ɻʄιʃίας ϭϮ έʘς ʃαι ϭϴ ɸʏώʆ, ʏα οʋοία φοιʏούʆ σɸ σʖοʄɸία ɷɸʐʏɸʌοβάθʅιας ɸʃʋαίɷɸʐσɻς ʏοʐ 
ʆοʅού.  

ȳια ʏɻ σʏαʏισʏιʃή αʆάʄʐσɻ ʏʘʆ ɸʌʘʏɻʅαʏοʄοɶίʘʆ ʖʌɻσιʅοʋοιήθɻʃɸ ʏο ʄοɶισʅιʃό ʋαʃέʏο 
IBM

®
SPSS

®
Statistics20. 

3.1. ȴηʅοɶʌαφιʃά ʖαʌαʃʏηʌισʏιʃά 

Ɉο σύʆοʄο ʏʘʆ ʋαιɷιώʆ ʋοʐ ʅɸʄɸʏήθɻʃαʆ ʘς ʋʌος ʏις ɷιαʏʌοφιʃές ʏοʐς σʐʆήθɸιɸς ɸίʖαʆ 
ɻʄιʃίɸς αʋό ϭϮ έʘς ϭϴ ɸʏώʆ ʃαι ήʏαʆ ʅαθɻʏές σɸ σʖοʄɸία ɷɸʐʏɸʌοβάθʅιας ɸʃʋαίɷɸʐσɻς. Ɉο 
σʖɸʏιʃό ʌαβɷόɶʌαʅʅα ʏʘʆ ɻʄιʃιώʆ ʋαʌοʐσιάɺɸʏαι σʏο ɇʖήʅα ϭ.  

 

ɇʖήʅα 1: Ηʄιʃία ɸʌʘʏɻθέʆʏʘʆ. 

Αʋό ʏο σύʆοʄο ʏʘʆ ʋαιɷιώʆ, ɻ σʐʆʏʌιʋʏιʃή ʋʄɸιοʗɻφία ήʏαʆ ȵʄʄɻʆιʃής ʃαʏαɶʘɶής 
;ϴϴ,ϴϳ%Ϳ, ɸʆώ έʆα ʋοσοσʏό ʋɸʌίʋοʐ ϭϭ% ʋʌοέʌʖοʆʏαʆ αʋό ʖώʌɸς ʏοʐ ɸʇʘʏɸʌιʃού, ʃαι 
ɸιɷιʃόʏɸʌα αʋό ʏɻʆ Αʄβαʆία ;ϳ,ϳϰ%Ϳ, Ɇοʐʅαʆία ;ϭ,ϭϯ%Ϳ, Ȳοʐʄɶαʌία ;Ϭ,ϳϬ%Ϳ, ʃαι άʄʄɸς 
ʖώʌɸς ;ϭ,ϱϲ%Ϳ, όʋʘς αʆαʄʐʏιʃά ʋαʌοʐσιάɺɸʏαι ʃαι σʏο ɷιάɶʌαʅʅα ʋίʏας ʏοʐ ɇʖήʅαʏος Ϯ.  
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ɇʖήʅα 2: ɍώʌα ʃαʏαɶʘɶής ɸʌʘʏɻθέʆʏʘʆ. 

Ɉο σʐʆοʄιʃό ɷɸίɶʅα ʋɸʌιʄαʅβάʆɸι ϱϱϬ ;ϰϳ,ϴϯͿ ʅαθɻʏές ȳʐʅʆασίοʐ ʃαι ϲϬϬ;ϱϮ,ϭϳ%Ϳ ʅαθɻʏές 
ȿʐʃɸίοʐ ʃαι Ɉɸʖʆιʃώʆ ɇʖοʄώʆ, ɸʃ ʏʘʆ οʋοίʘʆ οι ϰϯϭ ;ϯϳ,ϰϴ%Ϳ φοιʏούʆ σɸ ȳɸʆιʃά ȿύʃɸια, οι 
ϵϱ ;ϴ,Ϯϲ%Ϳ σɸ ȵʋαɶɶɸʄʅαʏιʃές ɇʖοʄές ʃαι ʏέʄος οι ϳϰ ;ϲ,ϰϯ%Ϳ σɸ ȵʋαɶɶɸʄʅαʏιʃά ȿύʃɸια. Ɉα 
σʖɸʏιʃά σʏοιʖɸία ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι σʏο ɷιάɶʌαʅʅα ʋίʏας ʏοʐ ɇʖήʅαʏος ϯ. 

 

ɇʖήʅα 3: ɇʖοʄɸίο φοίʏɻσɻς ʏʘʆ ɸʌʘʏɻθέʆʏʘʆ. 

Αʋό ʏο σύʆοʄο ʏʘʆ ʅαθɻʏώʆ, ʏα ϱ56 ήʏαʆ αɶόʌια ;48,35%Ϳ ʃαι ʏαϱϵ4 ήʏαʆ ʃοʌίʏσια 
(51,65%Ϳ, όʋʘς ʋαʌοʐσιάɺɸʏαι σʏο ʌαβɷόɶʌαʅʅα ʏοʐ ɇʖήʅαʏοςϰ. 

89 

13 

8 

2 2 2 1 1 1 1 1 

7 

0

10

20

30

40

50

60

70

80

90

100

ȳʐʅʆάσιο 

47.83% 

ȳȵȿ 

37.48% 

ȵɅΑɇ 

8.26% 

ȵɅΑȿ 

6.43% 



49 

 

 

ɇʖήʅα 5: Ⱦαʏαʆοʅή ʅαθɻʏώʆ σʏα ɷύο φύʄα. 

3.2. ɇʘʅαʏοʅɸʏʌιʃά ʖαʌαʃʏηʌισʏιʃά 

Αʌʖιʃά, σʏοʐς Ʌίʆαʃɸς αʋό ϭ έʘς ϲ, ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι ʏα βασιʃά σʘʅαʏοʅɸʏʌιʃά 
ʖαʌαʃʏɻʌισʏιʃά ʏʘʆ ʋαιɷιώʆ ʋοʐ σʐʅʅɸʏɸίʖαʆ σʏɻʆ έʌɸʐʆα, ʃαι ɸιɷιʃόʏɸʌα ʏο ύʗος, ʏο 
βάʌος ʃαι ο ɷɸίʃʏɻς ʅάɺας σώʅαʏος ʏοʐς, ʏα οʋοία ʏαʇιʆοʅούʆʏαι ʋɸʌαιʏέʌʘ αʆά φύʄο ʃαι 
ɻʄιʃία ʅɸ αʋώʏɸʌο σʏόʖο ʏɻ ɷιɸʐʃόʄʐʆσɻ ʏʘʆ σʖɸʏιʃώʆ σʐɶʃʌίσɸʘʆ. ȳια ʏις 
ʋʌοαʆαφɸʌθɸίσɸς ʅɸʏαβʄɻʏές/ʖαʌαʃʏɻʌισʏιʃά ʋαʌαʏίθɸʆʏαι ʏα βασιʃά σʏαʏισʏιʃά ʅέʏʌα 
θέσɻς ʃαι ɷιασʋοʌάς, σʐɶʃɸʃʌιʅέʆα ɻ ʅέσɻ ʏιʅή, ɻ ɷιάʅɸσος, ɻ ʏʐʋιʃή αʋόʃʄισɻ, ɻ 
ɸʄάʖισʏɻ ʏιʅή, ɻ ʅέɶισʏɻ ʏιʅή, ʃαι ʏο ɸύʌος ʏʘʆ ʅɸʏʌήσɸʘʆ, ʃαθώς ʃαι ʏα σʖɸʏιʃά ϵϱ% 
ɷιασʏήʅαʏα ɸʅʋισʏοσύʆɻς ʏɻς ʅέσɻς ʏιʅής ʏοʐς.   

Πίʆαʃας 1: Ȳασιʃά ʖαʌαʃʏɻʌισʏιʃά ʅέʏʌα θέσɻς ʃαι ɷιασʋοʌάς ʃαι 9ϱ% ɷιάσʏɻʅα 

ɸʅʋισʏοσύʆɻς ʅέσɻς ʏιʅής ʏοʐ ύʗοʐς ʏʘʆ αɶοʌιώʆ. 

Ηʄιʃία ɀέση 
Ɉιʅή 

ϵϱ% ȴιάσʏηʅα 
ȵʅʋισʏοσύʆης 

ȴιάʅɸσος Ɉʐʋιʃή 
Αʋόʃʄιση 

ȵʄάʖισʏη 
ʏιʅή 

ɀέɶισʏη 
Ɉιʅή 

ȵύʌος 

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 

 

 

Ⱦοʌίʏσια 

51,65% 

Αɶόʌια 

48,35% 
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Πίʆαʃας 2: Ȳασιʃά ʖαʌαʃʏɻʌισʏιʃά ʅέʏʌα θέσɻς ʃαι ɷιασʋοʌάς ʃαι 9ϱ% ɷιάσʏɻʅα 

ɸʅʋισʏοσύʆɻς ʅέσɻς ʏιʅής ʏοʐ βάʌοʐς ʏʘʆ αɶοʌιώʆ. 

Ηʄιʃία ɀέση 
Ɉιʅή 

ϵϱ% ȴιάσʏηʅα 
ȵʅʋισʏοσύʆης 

ȴιάʅɸσος Ɉʐʋιʃή 
Αʋόʃʄιση 

ȵʄάʖισʏη 
ʏιʅή 

ɀέɶισʏη 
Ɉιʅή 

ȵύʌος 

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 

 

Πίʆαʃας 3: Ȳασιʃά ʖαʌαʃʏɻʌισʏιʃά ʅέʏʌα θέσɻς ʃαι ɷιασʋοʌάς ʃαι 9ϱ% ɷιάσʏɻʅα 

ɸʅʋισʏοσύʆɻς ʅέσɻς ʏιʅής ʏοʐ ɷɸίʃʏɻ ʅάɺας σώʅαʏος ʏʘʆ αɶοʌιώʆ. 

Ηʄιʃία ɀέση 
Ɉιʅή 

ϵϱ% ȴιάσʏηʅα 
ȵʅʋισʏοσύʆης 

ȴιάʅɸσος Ɉʐʋιʃή 
Αʋόʃʄιση 

ȵʄάʖισʏη 
ʏιʅή 

ɀέɶισʏη 
Ɉιʅή 

ȵύʌος 

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 

 

Πίʆαʃας 4: Ȳασιʃά ʖαʌαʃʏɻʌισʏιʃά ʅέʏʌα θέσɻς ʃαι ɷιασʋοʌάς ʃαι 9ϱ% ɷιάσʏɻʅα 
ɸʅʋισʏοσύʆɻς ʅέσɻς ʏιʅής ʏοʐ ύʗοʐς ʏʘʆ ʃοʌιʏσιώʆ. 

Ηʄιʃία ɀέση 
Ɉιʅή 

ϵϱ% ȴιάσʏηʅα 
ȵʅʋισʏοσύʆης 

ȴιάʅɸσος Ɉʐʋιʃή 
Αʋόʃʄιση 

ȵʄάʖισʏη 
ʏιʅή 

ɀέɶισʏη 
Ɉιʅή 

ȵύʌος 

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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Πίʆαʃας 5: Ȳασιʃά ʖαʌαʃʏɻʌισʏιʃά ʅέʏʌα θέσɻς ʃαι ɷιασʋοʌάς ʃαι 9ϱ% ɷιάσʏɻʅα 
ɸʅʋισʏοσύʆɻς ʅέσɻς ʏιʅής ʏοʐ βάʌοʐς ʏʘʆ ʃοʌιʏσιώʆ. 

Ηʄιʃία ɀέση 
Ɉιʅή 

ϵϱ% ȴιάσʏηʅα 
ȵʅʋισʏοσύʆης 

ȴιάʅɸσος Ɉʐʋιʃή 
Αʋόʃʄιση 

ȵʄάʖισʏη 
ʏιʅή 

ɀέɶισʏη 
Ɉιʅή 

ȵύʌος 

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 

 

Πίʆαʃας 6: Ȳασιʃά ʖαʌαʃʏɻʌισʏιʃά ʅέʏʌα θέσɻς ʃαι ɷιασʋοʌάς ʃαι 9ϱ% ɷιάσʏɻʅα 
ɸʅʋισʏοσύʆɻς ʅέσɻς ʏιʅής ʏοʐ ɷɸίʃʏɻ ʅάɺας σώʅαʏος ʏʘʆ ʃοʌιʏσιώʆ. 

Ηʄιʃία ɀέση 
Ɉιʅή 

ϵϱ% ȴιάσʏηʅα 
ȵʅʋισʏοσύʆης 

ȴιάʅɸσος Ɉʐʋιʃή 
Αʋόʃʄιση 

ȵʄάʖισʏη 
ʏιʅή 

ɀέɶισʏη 
Ɉιʅή 

ȵύʌος 

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 

 

ɇʏα ɇʖήʅαʏα ϱ έʘς ϳ, ʋαʌοʐσιάɺɸʏαι ʅɸ ʏɻ ʅοʌφή ɷιαɶʌαʅʅάʏʘʆʏοʐ ύʗοʐς, ʏοʐ βάʌοʐς 
ʃαι ʏοʐ ɷɸίʃʏɻ ʅάɺας σώʅαʏος αʆά ɻʄιʃία ʃαι φύʄο, ɻ ɸʇέʄιʇɻ ʏɻς αʆάʋʏʐʇɻς ʏʘʆ ʋαιɷιώʆ, 
όʋʘς αʐʏή αʋοʏʐʋώʆɸʏαι ʅέσʘ ʏɻς ʅέσɻς ʏιʅής ʏʘʆ ʋʌοαʆαφɸʌθέʆʏʘʆ ʅɸɶɸθώʆ ʃαι ʏοʐ 
σʖɸʏιʃού ϵϱ% ɷιασʏήʅαʏος ɸʅʋισʏοσύʆɻς αʐʏής (errorbars). Ɉα ɷιαɶʌάʅʅαʏα αʐʏά 
ɷιɸʐʃοʄύʆοʐʆ ʏɻ σύɶʃʌισɻ ʏɻς ɸʇέʄιʇɻς ʏʘʆ σʘʅαʏοʅɸʏʌιʃώʆ ʖαʌαʃʏɻʌισʏιʃώʆ ʏʘʆ 
ʋαιɷιώʆ, σɸ έʆα ʋʌʘʏαʌʖιʃό ɸʋίʋɸɷο αʋʄώʆ ʋαʌαʏɻʌήσɸʘʆ. ɇʏα ɷιαɶʌάʅʅαʏα αʐʏά ʏο 
ʃɸʆʏʌιʃό σɻʅɸίο ɸίʆαι ɻ ʅέσɻ ʏιʅή ʏοʐ αʆʏίσʏοιʖοʐ ʅɸɶέθοʐς, ɸʆώ ʏα άʃʌα ʏοʐ 
αʆαʋαʌισʏούʆ ʏα όʌια ʏοʐ ɷιασʏήʅαʏος ɸʅʋισʏοσύʆɻς. 
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Σχήʅα 5:ȴιάɶʌαʅʅα ʅέσɻς ʏιʅής ʃαι 9ϱ% ɷιασʏήʅαʏος ɸʅʋισʏοσύʆɻς ʏοʐ ύʗοʐς αʆά ɻʄιʃία 
ʃαι φύʄο ;errorbarchart). 

 
 
Σχήʅα 6: ȴιάɶʌαʅʅα ʅέσɻς ʏιʅής ʃαι 9ϱ% ɷιασʏήʅαʏος ɸʅʋισʏοσύʆɻς ʏοʐβάʌοʐς αʆά ɻʄιʃία 

ʃαι φύʄο ;errorbarchart). 
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Σχήʅα 7: ȴιάɶʌαʅʅα ʅέσɻς ʏιʅής ʃαι 9ϱ% ɷιασʏήʅαʏος ɸʅʋισʏοσύʆɻς ʏοʐ ɷɸίʃʏɻ ʅάɺας 

σώʅαʏος αʆά ɻʄιʃία ʃαι φύʄο ;errorbarchart). 

Η ʃαʏαʆοʅή ʏʘʆ σʖɸʏιʃώʆ σʐʖʆοʏήʏʘʆ ʏʘʆ ʋαιɷιώʆ, αɶοʌιώʆ ʃαι ʃοʌιʏσιώʆ, ʋοʐ ɸʃφʌάɺɸι 
ʏɻʆ ʏαʇιʆόʅɻσɻ ʏοʐς σʏις ɸʋιʅέʌοʐς ʃαʏɻɶοʌίɸς ʖαʌαʃʏɻʌισʅού ʏοʐ σʘʅαʏιʃού ʏοʐς 
βάʌοʐς ʅɸ ʃʌιʏήʌια ʏο ɷɸίʃʏɻ ʅάɺας σώʅαʏός ʏοʐς ʃαι ʏɻʆ ɻʄιʃία ʏοʐς ʋαʌοʐσιάɺɸʏαι σʏοʐς 
Ʌίʆαʃɸςϳ ʃαι ϴ. ȳια ʏɻʆ ɷιαʃʌιʏοʋοίɻσɻ ʏʘʆ ʃαʏɻɶοʌιώʆ ʖʌɻσιʅοʋοιήθɻʃαʆ οι σʖɸʏιʃές 
ʋʌόʏʐʋɸς ʃαʏɻɶοʌίɸς ʏοʐ ȴιɸθʆούς Οʌɶαʆισʅού ɉɶɸίας ;WorldHealthOrganization), οι 
οʋοίɸς ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι σʏοʐς Ʌίʆαʃɸς ϵ ʃαι ϭϬ. 

Πίʆαʃας 7: Καʏɻɶοʌιοʋοίɻσɻ ɷɸίʃʏɻ ʅάɺας σώʅαʏος ɶια ʏα αɶόʌια σύʅφʘʆα ʅɸ ʏα ʋʌόʏʐʋα 
ʏοʐ ȴιɸθʆούς Οʌɶαʆισʅού Υɶɸίας (WHO). 

Αɶόʌια    Ηʄιʃία    

 12 13 14 15 16 17 18 

Αɷύʆαʏος  1,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 

ɉʋɸʌβοʄιʃά αɷύʆαʏος  0,0% 0,0% 0,0% 1,0% 0,0% 0,0% 0,0% 

Ⱦαʆοʆιʃός 40,9% 42,2% 50,5% 49,0% 60,8% 46,7% 72,7% 

ɉʋέʌβαʌος 35,5% 28,9% 32,7% 31,3% 24,7% 30,7% 18,2% 

Ʌαʖύσαʌʃος 22,6% 28,9% 16,8% 18,7% 14,5% 22,6% 9,1% 
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Πίʆαʃας 8: Καʏɻɶοʌιοʋοίɻσɻ ɷɸίʃʏɻ ʅάɺας σώʅαʏος ɶια ʏα ʃοʌίʏσια σύʅφʘʆα ʅɸ ʏα 
ʋʌόʏʐʋα ʏοʐ ȴιɸθʆούς Οʌɶαʆισʅού Υɶɸίας ;WHO). 

Ⱦοʌίʏσια    Ηʄιʃία    

 12 13 14 15 16 17 18 

Αɷύʆαʏη 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 1,3% 0,0% 

ɉʋɸʌβοʄιʃά αɷύʆαʏη 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 

Ⱦαʆοʆιʃή 38,9% 51,5% 38,3% 57,6% 64,8% 51,3% 59,5% 

ɉʋέʌβαʌη 41,7% 33,0% 38,3% 30,4% 28,6% 35,5% 25,3% 

Ʌαʖύσαʌʃη 19,4% 15,5% 23,5% 12,0% 6,6% 11,8% 15,2% 

 

Η ʃαʏɻɶοʌιοʋοίɻσɻ βασίσʏɻʃɸ σʏοʐς σʖɸʏιʃούς ʋίʆαʃɸς ʋοʐ έʖɸι ʃαʏαʌʏίσɸι ο ȴιɸθʆής 
Οʌɶαʆισʅός ɉɶɸίας ʃαι ʋαʌοʐσιάɺοʐʆ ʏɻ ɷιάʅɸσο ʏοʐ βάʌοʐς ʏʘʆ αɶοʌιώʆ ʃαι ʃοʌιʏσιώʆ 
ɶια ʏις ɻʄιʃίɸς αʋό ϭϮ έʘς ϭϴ ɸʏώʆ, ʃαθώς ʃαι ʏɻ ɷιαʃύʅαʆσɻ ʏʘʆ ʏιʅώʆ αʐʏώʆ σɸ ɸύʌος 
ʏʌιώʆ ʏʐʋιʃώʆ αʋοʃʄίσɸʘʆ ;ʏαͿ (standarddeviation/sd). Όʋʘς ʋʌοαʆαφέʌθɻʃɸ, ɻ σʖɸʏιʃοί 
ʃαʏɻɶοʌιοʋοίɻσɻ ʋαʌοʐσιάɺɸʏαι σʏοʐς ʋίʆαʃɸς ϵ ʃαι ϭϬ.  

Πίʆαʃας 9: ȴιάʅɸσος ʃαι ɷιαʃύʅαʆσɻ ʏοʐ ɷɸίʃʏɻ ʅάɺας σώʅαʏος ɶια ʏα αɶόʌια σύʅφʘʆα ʅɸ 
ʏοʐς ʋίʆαʃɸς ʏοʐ ȴιɸθʆούς Οʌɶαʆισʅού Υɶɸίας ;WHO). 

Ηʄιʃία ;ΑɶόʌιαͿ -3ʏα -Ϯʏα -ϭʏα ȴιάʅɸσος +ϭʏα +Ϯʏα +ϯʏα 

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 

 

Πίʆαʃας 10: ȴιάʅɸσος ʃαι ɷιαʃύʅαʆσɻ ʏοʐ ɷɸίʃʏɻ ʅάɺας σώʅαʏος ɶια ʏα ʃοʌίʏσια σύʅφʘʆα 
ʅɸ ʏοʐς ʋίʆαʃɸς ʏοʐ ȴιɸθʆούς Οʌɶαʆισʅού Υɶɸίας ;WHO). 

Ηʄιʃία ;ΑɶόʌιαͿ -ϯʏα -Ϯʏα -ϭʏα ȴιάʅɸσο
ς 

+ϭʏα +Ϯʏα +ϯʏα 

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 
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Αʋό ʏα αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʋαʌαʏɻʌούʅɸ όʏι έʆα σɻʅαʆʏιʃό ʋοσοσʏό ʏʘʆ αɶοʌιώʆ, ʃαι 
ɸιɷιʃόʏɸʌα ʏο ϮϬ,ϭ% ;ɶια ʏο σύʆοʄο ʏοʐ ɷɸίɶʅαʏοςͿ, ʏο οʋοίο ʃʐʅαίʆɸʏαι αʋό ϵ,ϭ% έʘς 
ϮϮ,ϲ% αʆά ɻʄιʃία, ɸίʆαι ʋαʖύσαʌʃα, ɸʆώ έʆα ɸʋίσɻς σɻʅαʆʏιʃό ʋοσοσʏό ʏɻς ʏάʇɻς ʏοʐ 
30,4% ;ɶια ʏο σύʆοʄο ʏοʐ ɷɸίɶʅαʏοςͿ, ʏο οʋοίο ʃʐʅαίʆɸʏαι αʋό ϭϴ,Ϯ% έʘς ϯϱ,ϱ% αʆά 
ɻʄιʃία, ɸίʆαι ʐʋέʌβαʌα. Ɉα αɶόʌια ʅɸ ʃαʆοʆιʃό βάʌος ɸίʆαι ʋɸʌίʋοʐ ʏα ʅισά, ɷɻʄαɷή σɸ 
έʆα ʋοσοσʏό ʏɻς ʏάʇɻς ʏοʐ 49,1% ;ɶια ʏο σύʆοʄο ʏοʐ ɷɸίɶʅαʏοςͿ, ʏο οʋοίο ʃʐʅαίʆɸʏαι αʋό 
ϰϬ,ϵ% έʘς ϳϮ,ϳ% αʆά ɻʄιʃία. Οι ʋɸʌιʋʏώσɸις ʏʘʆ αɷύʆαʏʘʆ ʃαι αʃʌαίʘς ʐʋɸʌβοʄιʃά 
αɷύʆαʏʘʆ αɶοʌιώʆ ɸίʆαι αʋɸιʌοɸʄάʖισʏɸς ;Ϭ,ϰ%Ϳ.  

Ʌαʌόʅοια αʋοʏɸʄέσʅαʏα, ίσʘς ɸʄαφʌώς βɸʄʏιʘʅέʆα, ισʖύοʐʆ ʃαι ɶια ʏα ʃοʌίʏσια, αφού 
ʋαʌαʏɻʌούʅɸ όʏι έʆα σɻʅαʆʏιʃό ʋοσοσʏό ʏʘʆ ʃοʌιʏσιώʆ, ʃαι ɸιɷιʃόʏɸʌα ʏο 15,6% ;ɶια ʏο 
σύʆοʄο ʏοʐ ɷɸίɶʅαʏοςͿ, ʏο οʋοίο ʃʐʅαίʆɸʏαι αʋό ϲ,ϲ% έʘς Ϯϯ,ϱ% αʆά ɻʄιʃία, ɸίʆαι 
ʋαʖύσαʌʃα, ɸʆώ έʆα ɸʋίσɻς σɻʅαʆʏιʃό ʋοσοσʏό ʏɻς ʏάʇɻς ʏοʐ 35,3% ;ɶια ʏο σύʆοʄο ʏοʐ 
ɷɸίɶʅαʏοςͿ, ʏο οʋοίο ʃʐʅαίʆɸʏαι αʋό 25,3% έʘς 41,7% αʆά ɻʄιʃία, ɸίʆαι ʐʋέʌβαʌα. Ɉα 
ʃοʌίʏσια ʅɸ ʃαʆοʆιʃό βάʌος ɸίʆαι ʄίɶο ʋɸʌισσόʏɸʌα αʋό ʏα ʅισά, ɷɻʄαɷή σɸ έʆα ʋοσοσʏό 
ʏɻς ʏάʇɻς ʏοʐ 55,8% ;ɶια ʏο σύʆοʄο ʏοʐ ɷɸίɶʅαʏοςͿ, ʏο οʋοίο ʃʐʅαίʆɸʏαι αʋό ϯϴ,ϯ% έʘς 
64,8% αʆά ɻʄιʃία. Οι ʋɸʌιʋʏώσɸις ʏʘʆ αɷύʆαʏʘʆ ʃαι αʃʌαίʘς ʐʋɸʌβοʄιʃά αɷύʆαʏʘʆ 
ʃοʌιʏσιώʆ ɸίʆαι αʋɸιʌοɸʄάʖισʏɸς ;Ϭ,2%).  

Ɉέʄος, σʐɶʃɸʆʏʌʘʏιʃά, ɶια ʏο σύʆοʄο ʏʘʆ ʋαιɷιώʆ ʋαʌαʏɻʌούʅɸ όʏι ʏο ϭϳ,ϯ% ɸίʆαι 
ʋαʖύσαʌʃα, ʏο ϯϭ,ϳ% ɸίʆαι ʐʋέʌβαʌα, ʏο ϱϬ,ϳ% ɸίʆαι ʃαʆοʆιʃά, ɸʆώ ʅόʄις ʏο Ϭ,ϭ% ɸίʆαι 
αɷύʆαʏα ʃαι ʏο Ϭ,Ϯ% ɸίʆαι ʐʋɸʌβοʄιʃά αɷύʆαʏα.  

4. ɇύɶʃʌιση ʃαʏηɶοʌιώʆ ɷɸίɶʅαʏος 

ɇʏοʆ Ʌίʆαʃα 11 ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι οι ʅέσɸς ʏιʅές ʋʌόσʄɻʗɻς ʏʘʆ βιʏαʅιʆώʆ ʃαθώς ʃαι ɻ ɸʋί 
ʏɻς ɸʃαʏό ɻʅɸʌήσια ʃάʄʐʗɻ ʏʘʆ σʐʆισʏώʅɸʆʘʆ ʏιʅώʆ DRI σʏο σύʆοʄο ʏοʐ ɷɸίɶʅαʏος. Αʋό 
ʏα σʐʆοʄιʃά αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʋʌοʃύʋʏɸι ɻ ʐʋɸʌʃάʄʐʗɻ ʏʘʆ σʐʆισʏώʅɸʆʘʆ ʋοσοʏήʏʘʆ σʏις 
βιʏαʅίʆɸς Ȳϭ, ȲϮ, Ȳϲ, ȲϭϮ ʃαι C, ɸʆώ σɸ όʄɸς ʏις ʐʋόʄοιʋɸς βιʏαʅίʆɸς ʋαʌαʏɻʌɸίʏαι 
σɻʅαʆʏιʃό έʄʄɸιʅʅα. 

Πίʆαʃας 11: Ηʅɸʌήσια ʄήʗɻ ʃαι ʋοσοσʏό ɸʋί ʏɻς σʐʆισʏώʅɸʆɻς ɻʅɸʌήσιας ʋοσόʏɻʏας 

ʄήʗɻς βιʏαʅιʆώʆ ʏʘʆ ɸʌʘʏɻθέʆʏʘʆ. 

Ȳιʏαʅίʆη Ηʅɸʌήσια ʄήʗη DRI (%) p - value 

Ȳιʏαʅίʆη Α σɸ ʅg 358,94 ± 296,34 59,83 49,39 0,000 

Ȳιʏαʅίʆη Ȳϭ σɸ mg 1,62 0,74 158,0573,36 0,000 

Ȳιʏαʅίʆη ȲϮ σɸ mg 1,61 0,63 153,2263,30 0,000 

Ȳιʏαʅίʆη Ȳϯ σɸ mg 9,406,59 67,6348,42 0,000 

Ȳιʏαʅίʆη Ȳϲ σɸ mg 1,71  0,81 171,0681,26 0,000 

Ȳιʏαʅίʆη ȲϭϮ σɸ ʅg 1,99 1,32 110,5873,13 0,000 

Ȳιʏαʅίʆη C σɸ mg 74,3056,81 165,11126,24 0,000 

Ȳιʏαʅίʆη D σɸ ʅg 3,40 2,37 68,27 47,45 0,000 

Ȳιʏαʅίʆη ȵ σɸ mg 8,916,18 58,7353,42 0,000 

Ɍʐʄʄιʃό Οʇύ σɸ ʅg 168,06105,22 50,58 ± 32,25 0,000 

Ʌαʆʏοθɸʆιʃό Οʇύ σɸ 
mg 2,51 1,46 58,0833,86 0,000 
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ɉʋόʅʆηʅα:  
1) Οι ʏιʅές ʏοʐ ʋίʆαʃα ɷίʆοʆʏαι ɶια ʃάθɸ ʅɸʏαβʄɻʏή σʏɻ ʅοʌφή: ʅέσɻ ʏιʅή 
ʏʐʋιʃή αʋόʃʄισɻ ɷɸίɶʅαʏος. 

 

 

Αʆάʅɸσα σʏα ɷύο φύʄα ɷɸʆ ʋαʌαʏɻʌήθɻʃɸ σʏαʏισʏιʃά σɻʅαʆʏιʃή ɷιαφοʌά σʏɻʆ 
ɻʅɸʌήσια ʋʌόσʄɻʗɻ ʏʘʆβιʏαʅιʆώʆ Α, C, D, Eʃαθώς ʃαι σʏο ʋαʆʏοθɸʆιʃό οʇύ. ȳια ʏɻʆ 
βιʏαʅίʆɻ ȵ ;p-value=0.056) ʃαι ʏο ʋαʆʏοθɸʆιʃό οʇύ (p-value=0.066), οι ʏιʅές ʏʘʆ 
ɸʄέɶʖʘʆ ɸίʆαι οʌιαʃές ʃαι θα ʋʌέʋɸι ʆα ɶίʆɸι ʋɸʌαιʏέʌʘ έʄɸɶʖος αʐʇάʆοʆʏας ʏο 
ʅέɶɸθος ʏοʐ ɷɸίɶʅαʏος. Αʆʏίθɸʏα σʏαʏισʏιʃά σɻʅαʆʏιʃές ɷιαφοʌές ʋαʌαʏɻʌήθɻʃαʆ  
αʆάʅɸσα σʏα ɷʐο φύʄα, σʏις ʋοσόʏɻʏɸς ɻʅɸʌήσιας ʄήʗɻς ʏʘʆ βιʏαʅιʆώʆ Ȳϭ, ȲϮ, Ȳϯ, Ȳϲ, 
ȲϭϮ ʃαι σʏο φʐʄʄιʃό οʇύ. ɇɸ όʄɸς αʐʏές ʏις βιʏαʅίʆɸς ʏα αɶόʌια ʋʌοσʄαʅβάʆοʐʆ 
ʅɸɶαʄύʏɸʌɻ ʋοσόʏɻʏα σɸ σʖέσɻ ʅɸ ʏα ʃοʌίʏσια. Αʆαʄʐʏιʃά οι σʐɶʃʌίσɸις αʆάʅɸσα σʏα 
ɷʐο φύʄα, αʆɸʇαʌʏήʏοʐ ɻʄιʃίας, ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι σʏοʆ Ʌίʆαʃα ϭϮ.  

Πίʆαʃας 12: Ηʅɸʌήσια ʄήʗɻ βιʏαʅιʆώʆ αʆά φύʄο ʏʘʆ ɸʌʘʏɻθέʆʏʘʆ. 

Ȳιʏαʅίʆη 
Ηʅɸʌήσια ʄήʗη 

p - value 

Αɶόʌια Ⱦοʌίʏσια 

Ȳιʏαʅίʆη Α σɸ ʅg 353,36257,69 364,18328,57 0,533 

Ȳιʏαʅίʆη Ȳϭ σɸ mg 1,77 0,76** 1,48  0,69 0,000 

Ȳιʏαʅίʆη ȲϮ σɸ mg 1,71 0,65** 1,50 0,59 0,000 

Ȳιʏαʅίʆη Ȳϯ σɸ mg 9,976,45** 8,876,69 0,005 

Ȳιʏαʅίʆη Ȳϲ σɸ mg 1,81 0,83** 1,62 0,78 0,000 

Ȳιʏαʅίʆη ȲϭϮ σɸ ʅg 2,12 1,38** 1,87 1,25 0,001 

Ȳιʏαʅίʆη C σɸ mg 72,6455,44 75,8658,06 0,336 

Ȳιʏαʅίʆη D σɸ ʅg 3,48 2,34 3,33 2,39 0,303 

Ȳιʏαʅίʆη ȵ σɸ mg 9,276,55 8,575,80 0,056 

Ɍʐʄʄιʃό Οʇύ σɸ ʅg 178,66108,77** 158,14100,87 0,001 

Ʌαʆʏοθɸʆιʃό Οʇύ σɸ mg 2,60 1,40 2,44 1,50 0,066 

 

ɉʋόʅʆηʅα:  
1) Οι ʏιʅές ʏοʐ ʋίʆαʃα ɷίʆοʆʏαι ɶια ʃάθɸ ʅɸʏαβʄɻʏή σʏɻ ʅοʌφή: 
ʅέσɻ ʏιʅή ʏʐʋιʃή αʋόʃʄισɻ ɷɸίɶʅαʏος. 
2) * = p-value < 0.05  ʃαι ** = p-value < 0.01. 

 

 

Όσοʆ αφοʌά ʏɻʆ ʋοσοσʏιαία ʃάʄʐʗɻ ʏɻς ɻʅɸʌήσιας σʐʆισʏώʅɸʆɻς ʋοσόʏɻʏας DRI, 

σʏαʏισʏιʃά σɻʅαʆʏιʃές ɷιαφοʌές αʆάʅɸσα σʏα ɷʐο φύʄα, ʋαʌαʏɻʌήθɻʃɸ σɸ αʌʃɸʏές 
βιʏαʅίʆɸς. ɇʐɶʃɸʃʌιʅέʆα ʅɸɶαʄύʏɸʌɻ ʋοσοσʏιαία ʃάʄʐʗɻ ʏοʐ DRI σʏɻʆ βιʏαʅίʆɻ ȵ 
ʋαʌοʐσιάɺοʐʆ ʏα ʃοʌίʏσια, ɸʆώ ʏα αɶόʌια ɸίʖαʆ ʅɸɶαʄύʏɸʌα ʋοσοσʏά σʏις βιʏαʅίʆɸς Ȳϭ, Ȳϲ, 
ȲϭϮ, φʐʄʄιʃό ʃαι ʋαʆʏοθɸʆιʃό οʇύ. Ɉα αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι αʆαʄʐʏιʃά σʏοʆ 
Ʌίʆαʃα 13. 
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Πίʆαʃας 13: Ηʅɸʌήσια ʋοσοσʏιαία ʄήʗɻ ɸʋί ʏɻς σʐʆισʏώʅɸʆɻς ɻʅɸʌήσιας ʋοσόʏɻʏας 

ʏʘʆ βιʏαʅιʆώʆ αʆά φύʄο ʏʘʆ ɸʌʘʏɻθέʆʏʘʆ. 

Ȳιʏαʅίʆη 
DRI (%) 

p - value 
Αɶόʌια Ⱦοʌίʏσια 

Ȳιʏαʅίʆη Α 58,8942,95 60,7054,76 0,533 

Ȳιʏαʅίʆη Ȳϭ 163,1273,84* 153,3172,64 0,023 

Ȳιʏαʅίʆη ȲϮ 150,7464,46 155,5562,15 0,198 

Ȳιʏαʅίʆη Ȳϯ 68,8746,02 66,4750,57 0,401 

Ȳιʏαʅίʆη Ȳϲ 181,2683,06** 161,5078,40 0,000 

Ȳιʏαʅίʆη ȲϭϮ 117,8176,45** 103,8269,27 0,001 

Ȳιʏαʅίʆη C 161,41123,21 168,58129,03 0,336 

Ȳιʏαʅίʆη D 69,8047,04 66,8347,82 0,289 

Ȳιʏαʅίʆη ȵ 54,2949,78 62,8956,35** 0,006 

Ɍʐʄʄιʃό Οʇύ 54,4633,82** 46,9530,29 0,000 

Ʌαʆʏοθɸʆιʃό Οʇύ 60,6333,95* 55,6933,62 0,013 

 

ɉʋόʅʆηʅα:  
1) Οι ʏιʅές ʏοʐ ʋίʆαʃα ɷίʆοʆʏαι ɶια ʃάθɸ ʅɸʏαβʄɻʏή σʏɻ ʅοʌφή: ʅέσɻ ʏιʅή 
ʏʐʋιʃή αʋόʃʄισɻ ɷɸίɶʅαʏος. 
2) * = p-value < 0.05  ʃαι ** = p-value < 0.01. 

 

4.1. Ȳιʏαʅίʆɸς 

4.1.1. Ȳιʏαʅίʆη Α 

ɇʏοʆ Ʌίʆαʃα ϭ4 ʋαʌοʐσιάɺɸʏαι ɻ ʅέσɻ ɻʅɸʌήσια ʋʌόσʄɻʗɻ βιʏαʅίʆɻς Α ʃαθώς ʃαι ʏο ʅέσο 
ʋοσοσʏό ʃάʄʐʗɻς ʏοʐ DRI σɸ ʃάθɸ ɻʄιʃιαʃή οʅάɷα, σɸ αɶόʌια ʃαι ʃοʌίʏσια. ɇɸ όʄɸς ʏις 
ɻʄιʃιαʃές ʃαʏɻɶοʌίɸς ʃαι σʏα ɷʐο φύʄα, ʋαʌαʏɻʌɸίʏαι σɻʅαʆʏιʃά ʅιʃʌόʏɸʌɻ ʋʌόσʄɻʗɻ ʏɻς 
βιʏαʅίʆɻς αʋό ʏις ʋοσόʏɻʏɸς DRI. Η ʋοσοσʏιαία ʃάʄʐʗɻ ɸίʆαι ʅɸɶαʄύʏɸʌɻ σʏα αɶόʌια σʏις 
ɻʄιʃίɸς ʏʘʆ ϭϮ ʃαι ϭϯ ɸʏώʆ ɸʆώ σʏις ʅɸɶαʄύʏɸʌɸς ɻʄιʃίɸς ʐʋɸʌʏɸʌούʆ ʏα ʃοʌίʏσια. ɇʏα 
ʃοʌίʏσια ʏο ʋοσοσʏό ʃʐʅαίʆɸʏαι αʋό ʏο ϱϭ% ʅέʖʌι ʏο ϴϬ% ɸʆώ σʏα αɶόʌια αʋό ϰϬ% έʘς ʏο 
ϲϱ%. ɇʏις σʐɶʃʌίσɸις ʏʘʆ ʋοσοσʏιαίʘʆ ʃαʄύʗɸʘʆ ʏοʐ DRI αʆάʅɸσα σʏα ɷʐο φύʄα ɷɸʆ 
ʋαʌαʏɻʌούʆʏαι σʏαʏισʏιʃά σɻʅαʆʏιʃές ɷιαφοʌές σɸ ʃαʅία ɻʄιʃιαʃή οʅάɷα. Η ʃάʄʐʗɻ ʏɻς 
ɻʅɸʌήσιας ʏιʅής DRI ʏɻς βιʏαʅίʆɻς Α αʆά φύʄο ʃαι ɻʄιʃία ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι σʏο σʖήʅα 8. 
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Πίʆαʃας 14: Ηʅɸʌήσια ʄήʗɻ ʃαι ʋοσοσʏό ɸʋί ʏɻς σʐʆισʏώʅɸʆɻς ɻʅɸʌήσιας ʋοσόʏɻʏας 

ʄήʗɻς ʏɻς βιʏαʅίʆɻς Α αʆά ɻʄιʃία ʃαι φύʄο ʏʘʆ ɸʌʘʏɻθέʆʏʘʆ. 

 

Ηʄιʃία 

Αɶόʌια Ⱦοʌίʏσια ȴιαφοʌά 

Ηʅɸʌήσια ʄήʗη ;ʅg) DRI (%) Ηʅɸʌήσια ʄήʗη ;ʅg) 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 

 ɉʋόʅʆηʅα:  
1) Οι ʏιʅές ʏοʐ ʋίʆαʃα ɷίʆοʆʏαι ɶια ʃάθɸ ʅɸʏαβʄɻʏή σʏɻ ʅοʌφή: ʅέσɻ ʏιʅή ʏʐʋιʃή αʋόʃʄισɻ ɷɸίɶʅαʏος. 
2) * = p-value < 0.05  ʃαι ** = p-value < 0.01. 

 

 

Σχήʅα ϴ: ȳʌαφιʃή σʐɶʃʌιʏιʃή αʋɸιʃόʆισɻ ʏɻς ʏοʐ ʋοσοσʏού ɸʋί ʏɻς σʐʆισʏώʅɸʆɻς 

ɻʅɸʌήσιας ʋοσόʏɻʏας ʄήʗɻς ʏɻς βιʏαʅίʆɻς Α αʆά ɻʄιʃία ʃαι φύʄο ʏʘʆ ɸʌʘʏɻθέʆʏʘʆ. 

4.1.2. Ȳιʏαʅίʆη Ȳ1 

Ɉα αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʏʘʆ ʅɸʏʌήσɸʘʆ ʏοʐ ɷɸίɶʅαʏος ʋοʐ σʖɸʏίɺοʆʏαι ʅɸ ʏɻʆ ɻʅɸʌήσια ʄήʗɻ ʏɻς 
βιʏαʅίʆɻς Ȳϭ ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι σʏοʆ ʋίʆαʃα 15. ɇʐɶʃɸʃʌιʅέʆα, ʏα αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʏɻς σʖɸʏιʃής 
ɷιɸʌɸύʆɻσɻς ʃαʏαɷɸιʃʆύοʐʆ ʘς σʏαʏισʏιʃά σɻʅαʆʏιʃή, σɸ ɸʋίʋɸɷο σɻʅαʆʏιʃόʏɻʏας 
ʅιʃʌόʏɸʌο ʏοʐ ϭ%, ʏɻʆ ʐʋɸʌʃάʄʐʗɻ ʏɻς ɻʅɸʌήσιας σʐʆισʏώʅɸʆɻς ʋοσόʏɻʏας ʄήʗɻς ʏɻς 
βιʏαʅίʆɻς ;DRIͿ, ʏόσο σʏɻʆ ʋɸʌίʋʏʘσɻ ʏʘʆ αɶοʌιώʆ όσο ʃαι σɸ αʐʏή ʏʘʆ ʃοʌιʏσιώʆ. Ɉα 
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σʖɸʏιʃά ʋοσοσʏά ɶια ʏα αɶόʌια ɻʄιʃίας ϭϮ έʘς ϭϴ ɸʏώʆ ʃʐʅαίʆοʆʏαι σɸ έʆα ɸύʌος αʋό ϭϯϵ% 
έʘς ϮϬϰ%, ɸʆώ ɶια ʏα ʃοʌίʏσια ʏα ʋοσοσʏά ʃʐʅαίʆοʆʏαι αʋό ϭϯϴ% έʘς ϭϳϳ%, αʆʏίσʏοιʖα. 
Ʌαʌάʄʄɻʄα, σʏɻ σύɶʃʌισɻ ʅɸʏαʇύ ʏʘʆ ʋοσοσʏιαίʘʆ ʏιʅώʆ ʃάʄʐʗɻς ʏοʐ DRI αʆά φύʄο ʃαι 
ɻʄιʃία, ʋαʌαʏɻʌούʅɸ όʏι ɶɸʆιʃά ɷɸʆ ʐʋάʌʖοʐʆ σʏαʏισʏιʃά σɻʅαʆʏιʃές ɷιαφοʌές, ɸʃʏός αʋό 
ʏɻʆ ɻʄιʃία ʏʘʆ ϭ3 ɸʏώʆ. ɇʐɶʃɸʃʌιʅέʆα, σʏɻʆ ɻʄιʃία ʏʘʆ ϭϯ ɸʏώʆ, ʏα αɶόʌια ʐʋɸʌʃαʄύʋʏοʐʆ 
ɻʅɸʌɻσίʘς, σɸ ʅɸɶαʄύʏɸʌα ʋοσοσʏά ʏις ɻʅɸʌήσιɸς αʆάɶʃɸς ʋʌόσʄɻʗɻς βιʏαʅίʆɻς Ȳϭ, σɸ 
σʖέσɻ ʅɸ ʏα ʃοʌίʏσια. Η σʖɸʏιʃή αʋɸιʃόʆισɻ ʏʘʆ ʋοσοσʏώʆ ʄήʗɻς ɸʋί ʏɻς ɻʅɸʌήσιας 
σʐʆισʏώʅɸʆɻς ʋοσόʏɻʏας ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι σʏο σʖήʅα 9. 

Πίʆαʃας 15: Ηʅɸʌήσια ʄήʗɻ ʃαι ʋοσοσʏό ɸʋί ʏɻς σʐʆισʏώʅɸʆɻς ɻʅɸʌήσιας ʋοσόʏɻʏας 

ʄήʗɻς ʏɻς βιʏαʅίʆɻς Ȳϭ αʆά ɻʄιʃία ʃαι φύʄο ʏʘʆ ɸʌʘʏɻθέʆʏʘʆ. 

 

Ηʄιʃία 

Αɶόʌια Ⱦοʌίʏσια ȴιαφοʌά 

Ηʅɸʌήσια ʄήʗη ;mg) DRI (%) Ηʅɸʌήσια ʄήʗη ;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 

 ɉʋόʅʆηʅα:  
1) Οι ʏιʅές ʏοʐ ʋίʆαʃα ɷίʆοʆʏαι ɶια ʃάθɸ ʅɸʏαβʄɻʏή σʏɻ ʅοʌφή: ʅέσɻ ʏιʅή ʏʐʋιʃή αʋόʃʄισɻ ɷɸίɶʅαʏος. 
2) * = p-value < 0.05  ʃαι ** = p-value < 0.01. 

 

 

Σχήʅα ϵ: ȳʌαφιʃή σʐɶʃʌιʏιʃή αʋɸιʃόʆισɻ ʏɻς ʏοʐ ʋοσοσʏού ɸʋί ʏɻς σʐʆισʏώʅɸʆɻς 

ɻʅɸʌήσιας ʋοσόʏɻʏας ʄήʗɻς ʏɻς βιʏαʅίʆɻς Ȳϭ αʆά ɻʄιʃία ʃαι φύʄο ʏʘʆ ɸʌʘʏɻθέʆʏʘʆ. 
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4.1.3. Ȳιʏαʅίʆη Ȳ2 

Ɉα αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʏʘʆ ʅɸʏʌήσɸʘʆ ʏοʐ ɷɸίɶʅαʏος ʋοʐ σʖɸʏίɺοʆʏαι ʅɸ ʏɻʆ ɻʅɸʌήσια ʄήʗɻ ʏɻς 
βιʏαʅίʆɻς ȲϮ ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι σʏοʆ Ʌίʆαʃα ϭϲ. ȵιɷιʃόʏɸʌα, ʏα αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʏɻς σʖɸʏιʃής 
ɷιɸʌɸύʆɻσɻς αʋοʃαʄύʋʏοʐʆ ʏɻʆ ʐʋɸʌʃάʄʐʗɻ ʏɻς ɻʅɸʌήσιας σʐʆισʏώʅɸʆɻς ʋοσόʏɻʏας 
ʄήʗɻς ʏɻς βιʏαʅίʆɻς ;DRIͿ, ʏόσο σʏɻʆ ʋɸʌίʋʏʘσɻ ʏʘʆ αɶοʌιώʆ όσο ʃαι σɸ αʐʏή ʏʘʆ 
ʃοʌιʏσιώʆ, ɻ οʋοία ɸίʆαι σʏαʏισʏιʃά σɻʅαʆʏιʃή, σɸ ɸʋίʋɸɷο σɻʅαʆʏιʃόʏɻʏας ʅιʃʌόʏɸʌο ʏοʐ 
1%, σɸ όʄɸς ʏις ɻʄιʃιαʃές οʅάɷɸς, ʅɸ ɸʇαίʌɸσɻ ʏα αɶόʌια ɻʄιʃίας ϭϴ ɸʏώʆ ʏα οʋοία φαίʆɸʏαι 
ʆα ʄαʅβάʆοʐʆ αʃʌιβώς ʏɻ σʐʆισʏώʅɸʆɻ ʋοσόʏɻʏα. Ɉα σʖɸʏιʃά ʋοσοσʏά ɶια ʏα αɶόʌια 
ɻʄιʃίας ϭϮ έʘς ϭϴ ɸʏώʆ ʃʐʅαίʆοʆʏαι σɸ έʆα ɸύʌος αʋό ʋɸʌίʋοʐ ϵϰ% έʘς ϮϬϰ%, ʅɸ ʏο 
ʋοσοσʏό ʆα φθίʆɸι όσο αʐʇάʆɸʏαι ɻ ɻʄιʃία. Ɉα αʆʏίσʏοιʖα ʋοσοσʏά σʏα ʃοʌίʏσια, 
ʃʐʅαίʆοʆʏαι αʋό ϭϰϮ% έʘς ϭϳϲ%, ʅɸ ʏα ʅɸɶαʄύʏɸʌα ʋοσοσʏά σʏις ɻʄιʃίɸς ʏʘʆ ϭϮ ʃαι ϭϯ 
ɸʏώʆ. Ⱦαʏά ʏɻ σύɶʃʌισɻ ʅɸʏαʇύ ʏʘʆ ɻʅɸʌήσιʘʆ ʋοσοσʏιαίʘʆ ʏιʅώʆ ʃάʄʐʗɻς ʏʘʆ ʏιʅώʆ ʏοʐ 
DRI αʆά φύʄο ʃαι ɻʄιʃία, ʋαʌαʏɻʌούʅɸ όʏι ʏα ʃοʌίʏσια φαίʆɸʏαι ʆα ʐʋɸʌʃαʄύʋʏοʐʆ ʏις 
ɻʅɸʌήσιɸς αʆάɶʃɸς σɸ ʅɸɶαʄύʏɸʌο ʋοσοσʏό σʐɶʃʌιʏιʃά ʅɸ ʏα αɶόʌια, σʏις ɻʄιʃίɸς ʏʘʆ ϭϱ 
ʃαι ϭϴ ɸʏώʆ ʅɸ ʏις σʖɸʏιʃές ɷιαφοʌές ʆα ɸίʆαι σʏαʏισʏιʃά σɻʅαʆʏιʃές σɸ ɸʋίʋɸɷο 
σɻʅαʆʏιʃόʏɻʏας ʅιʃʌόʏɸʌο ʏοʐ α=ϱ. Αʆʏίθɸʏα, ʅόʆο σʏɻʆ ɻʄιʃία ʏʘʆ ϭϯ ɸʏώʆ φαίʆɸʏαι ʆα 
ʐʋɸʌʏɸʌούʆ, σʏαʏισʏιʃώς σɻʅαʆʏιʃά, ʏα αɶόʌια, ɸʆώ σʏɻʆ ɻʄιʃία ʏʘʆ ϭϲ ɻ ʐʋɸʌοʖή ʏʘʆ 
ʃοʌιʏσιώʆ, ʆαι ʅɸʆ ʐʋάʌʖɸι, αʄʄά ɷɸʆ ʅʋοʌούʅɸ ʆα ʋούʅɸ ʅɸ ασφάʄɸια όʏι ɸίʆαι 
σʐσʏɻʅαʏιʃή. Η σʖɸʏιʃή αʋɸιʃόʆισɻ ʏʘʆ ʋοσοσʏώʆ ʄήʗɻς ɸʋί ʏɻς ɻʅɸʌήσιας σʐʆισʏώʅɸʆɻς 
ʋοσόʏɻʏας ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι σʏο σʖήʅα ϭ0. 

Πίʆαʃας 16: Ηʅɸʌήσια ʄήʗɻ ʃαι ʋοσοσʏό ɸʋί ʏɻς σʐʆισʏώʅɸʆɻς ɻʅɸʌήσιας ʋοσόʏɻʏας 

ʄήʗɻς ʏɻς βιʏαʅίʆɻς ȲϮ αʆά ɻʄιʃία ʃαι φύʄο ʏʘʆ ɸʌʘʏɻθέʆʏʘʆ. 

 

Ηʄιʃία 

Αɶόʌια Ⱦοʌίʏσια ȴιαφοʌά 

Ηʅɸʌήσια ʄήʗη ;mg) DRI (%) Ηʅɸʌήσια ʄήʗη ;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 

 ɉʋόʅʆηʅα:  
1) Οι ʏιʅές ʏοʐ ʋίʆαʃα ɷίʆοʆʏαι ɶια ʃάθɸ ʅɸʏαβʄɻʏή σʏɻ ʅοʌφή: ʅέσɻ ʏιʅή ʏʐʋιʃή αʋόʃʄισɻ ɷɸίɶʅαʏος. 
2) * = p-value < 0.05  ʃαι ** = p-value < 0.01. 

 



61 

 

 

Σχήʅα 7: ȳʌαφιʃή σʐɶʃʌιʏιʃή αʋɸιʃόʆισɻ ʏɻς ʏοʐ ʋοσοσʏού ɸʋί ʏɻς σʐʆισʏώʅɸʆɻς 

ɻʅɸʌήσιας ʋοσόʏɻʏας ʄήʗɻς ʏɻς βιʏαʅίʆɻς ȲϮ αʆά ɻʄιʃία ʃαι φύʄο ʏʘʆ ɸʌʘʏɻθέʆʏʘʆ. 

 

4.1.4. Ȳιʏαʅίʆη Ȳ3 

Ɉα αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʏʘʆ ʅɸʏʌήσɸʘʆ ʏοʐ ɷɸίɶʅαʏος ʋοʐ σʖɸʏίɺοʆʏαι ʅɸ ʏɻʆ ɻʅɸʌήσια ʄήʗɻ ʏɻς 
βιʏαʅίʆɻς Ȳϯ ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι σʏοʆ Ʌίʆαʃα ϭϳ. Ɉα αʋοʏɸʄέσʅαʏα αʐʏά ʃαʏαɷɸιʃʆύοʐʆ ʏɻʆ 
ʅɻ ʋοσοσʏιαία ʃάʄʐʗɻ ʏɻς ɻʅɸʌήσιας σʐʆισʏώʅɸʆɻς ʋοσόʏɻʏας ʄήʗɻς ʏɻς βιʏαʅίʆɻς ;DRI), 

ʏόσο σʏɻʆ ʋɸʌίʋʏʘσɻ ʏʘʆ αɶοʌιώʆ όσο ʃαι σɸ αʐʏή ʏʘʆ ʃοʌιʏσιώʆ, ʅɸ ʏα σʖɸʏιʃά 
σʐʅʋɸʌάσʅαʏα ʆα ɸίʆαι σʏαʏισʏιʃώς σɻʅαʆʏιʃά σɸ ɸʋίʋɸɷο σɻʅαʆʏιʃόʏɻʏας ʅιʃʌόʏɸʌο ʏοʐ 
ϭ%. Ɉα σʖɸʏιʃά ʋοσοσʏά ɶια ʏα αɶόʌια ɻʄιʃίας ϭϮ έʘς ϭϴ ɸʏώʆ ʃʐʅαίʆοʆʏαι σɸ έʆα ɸύʌος 
αʋό ʋɸʌίʋοʐ ϰϯ% έʘς ϴϳ%, ɸʆώ ɶια ʏα ʃοʌίʏσια ʏα ʋοσοσʏά ʃʐʅαίʆοʆʏαι αʋό ϱϵ% έʘς ϳϲ%, 
αʆʏίσʏοιʖα. ȵʋιʋʌοσθέʏʘς, ʃαʏά ʏɻ σύɶʃʌισɻ ʅɸʏαʇύ ʏʘʆ ʏιʅώʆ ʃάʄʐʗɻς ʏʘʆ DRI αʆά φύʄο 
ʃαι ɻʄιʃία, ʋαʌαʏɻʌούʅɸ όʏι ɷɸʆ ɸʅφαʆίɺοʆʏαι σʏαʏισʏιʃά σɻʅαʆʏιʃές ɷιαφοʌές ʅɸʏαʇύ 
αɶοʌιώʆ ʃαι ʃοʌιʏσιώʆ, όσοʆ αφοʌά ʏο ɷɸίʃʏɻ DRI ʃαι ʏɻʆ ʃάʄʐʗή ʏοʐ. Η σʖɸʏιʃή 
αʋɸιʃόʆισɻ ʏʘʆ ʋοσοσʏώʆ ʄήʗɻς ɸʋί ʏɻς ɻʅɸʌήσιας σʐʆισʏώʅɸʆɻς ʋοσόʏɻʏας 
ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι σʏο σʖήʅα ϭ1. 
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Πίʆαʃας 17: Ηʅɸʌήσια ʄήʗɻ ʃαι ʋοσοσʏό ɸʋί ʏɻς σʐʆισʏώʅɸʆɻς ɻʅɸʌήσιας ʋοσόʏɻʏας 

ʄήʗɻς ʏɻς βιʏαʅίʆɻς Ȳϯ αʆά ɻʄιʃία ʃαι φύʄο ʏʘʆ ɸʌʘʏɻθέʆʏʘʆ. 

 

Ηʄιʃία 

Αɶόʌια Ⱦοʌίʏσια ȴιαφοʌά 

Ηʅɸʌήσια ʄήʗη ;mg) DRI (%) Ηʅɸʌήσια ʄήʗη ;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 

 ɉʋόʅʆηʅα:  
1) Οι ʏιʅές ʏοʐ ʋίʆαʃα ɷίʆοʆʏαι ɶια ʃάθɸ ʅɸʏαβʄɻʏή σʏɻ ʅοʌφή: ʅέσɻ ʏιʅή ʏʐʋιʃή αʋόʃʄισɻ ɷɸίɶʅαʏος. 
2) * = p-value < 0.05  ʃαι ** = p-value < 0.01. 

 

 

Σχήʅα 8: ȳʌαφιʃή σʐɶʃʌιʏιʃή αʋɸιʃόʆισɻ ʏɻς ʏοʐ ʋοσοσʏού ɸʋί ʏɻς σʐʆισʏώʅɸʆɻς 

ɻʅɸʌήσιας ʋοσόʏɻʏας ʄήʗɻς ʏɻς βιʏαʅίʆɻς Ȳϯ αʆά ɻʄιʃία ʃαι φύʄο ʏʘʆ ɸʌʘʏɻθέʆʏʘʆ. 

4.1.5. Ȳιʏαʅίʆη Ȳϲ 

Ɉα αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʏʘʆ ʅɸʏʌήσɸʘʆ ʏοʐ ɷɸίɶʅαʏος ʋοʐ σʖɸʏίɺοʆʏαι ʅɸ ʏɻʆ ɻʅɸʌήσια ʄήʗɻ ʏɻς 
βιʏαʅίʆɻς Ȳϲ ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι σʏοʆ Ʌίʆαʃα ϭϴ. ɇύʅφʘʆα ʅɸ ʏα αʋοʏɸʄέσʅαʏα, σɸ όʄɸς ʏις 
ɻʄιʃιαʃές οʅάɷɸς ʃαι σɸ ʃάθɸ φύʄο ʐʋɸʌʃαʄύʋʏɸʏαι ʏο ϭϬϬ% ʏɻς ɻʅɸʌήσιας σʐʆισʏώʅɸʆɻς 
ʋοσόʏɻʏας DRI. ȵιɷιʃόʏɸʌα, ʏα ʋοσοσʏά ɶια ʏα αɶόʌια ɻʄιʃίας ϭϮ έʘς ϭϴ ɸʏώʆ ʃʐʅαίʆοʆʏαι 
σɸ έʆα ɸύʌος αʋό ʋɸʌίʋοʐ ϭϲϱ% έʘς ϭϵϳ%, ɸʆώ ɶια ʏα ʃοʌίʏσια ʏα ʋοσοσʏά ʃʐʅαίʆοʆʏαι 

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

80%

90%

100%

12 13 14 15 16 17 18

D
R

I 
(%

) 
Ȳι

ʏα
ʅί

ʆη
 Ȳ

ϯ 

Ηʄιʃία ;έʏηͿ 

Αɶόʌια Ⱦοʌίʏσια 



63 

 

αʋό ϭϱϯ% έʘς ϭϳϴ%, αʆʏίσʏοιʖα. ɇɸ ɶɸʆιʃές ɶʌαʅʅές, ʏα ʋοσοσʏά ʃάʄʐʗɻς αʆάʅɸσα σʏα 
ɷʐο φύʄα, φαίʆɸʏαι ʆα ʃʐʅαίʆοʆʏαι σʏα ίɷια ɸʋίʋɸɷα, ʅɸ ɸʇαίʌɸσɻ ʏɻʆ ɻʄιʃία ʏʘʆ ϭϳ ɸʏώʆ, 
όʋοʐ ʏα αɶόʌια φαίʆɸʏαι ʆα ʐʋɸʌʏɸʌούʆ σɻʅαʆʏιʃά  έʆαʆʏι ʏʘʆ ʃοʌιʏσιώʆ, ʄαʅβάʆοʆʏας 
ʅɸɶαʄύʏɸʌɸς ʋοσόʏɻʏɸς αʆαʄοɶιʃά, ʅɸ ʏα αʆʏίσʏοιʖα σʐʅʋɸʌάσʅαʏα ʏɻς ύʋαʌʇɻς ɷιαφοʌάς 
ʆα ɸίʆαι σʏαʏισʏιʃώς σɻʅαʆʏιʃά σɸ ɸʋίʋɸɷα ϱ%. Ⱦαʏά ʏα ʄοιʋά, ɷɸʆ ʋαʌαʏɻʌɸίʏαι ʅια 
σʐσʏɻʅαʏιʃή ɷιαφοʌοʋοίɻσɻ, ʋαʌά ʏο ɶɸɶοʆός ʏɻς σʏαθɸʌής ʐʋɸʌοʖής ʏʘʆ αɶοʌιώʆ σɸ 
όʄɸς ʏις ɻʄιʃιαʃές οʅάɷɸς. Η σʖɸʏιʃή αʋɸιʃόʆισɻ ʏʘʆ ʋοσοσʏώʆ ʄήʗɻς ɸʋί ʏɻς ɻʅɸʌήσιας 
σʐʆισʏώʅɸʆɻς ʋοσόʏɻʏας ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι σʏο σʖήʅα ϭ2. 

 

Πίʆαʃας 18: Ηʅɸʌήσια ʄήʗɻ ʃαι ʋοσοσʏό ɸʋί ʏɻς σʐʆισʏώʅɸʆɻς ɻʅɸʌήσιας ʋοσόʏɻʏας 

ʄήʗɻς ʏɻς βιʏαʅίʆɻς Ȳϲ αʆά ɻʄιʃία ʃαι φύʄο ʏʘʆ ɸʌʘʏɻθέʆʏʘʆ. 

 

Ηʄιʃία 

Αɶόʌια Ⱦοʌίʏσια ȴιαφοʌά 

Ηʅɸʌήσια ʄήʗη 
(mg) 

DRI (%) Ηʅɸʌήσια 
ʄήʗη ;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 0,77 153,4776,92** 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 

 ɉʋόʅʆηʅα:  
ϭͿ Οι ʏιʅές ʏοʐ ʋίʆαʃα ɷίʆοʆʏαι ɶια ʃάθɸ ʅɸʏαβʄɻʏή σʏɻ ʅοʌφή: ʅέσɻ ʏιʅή ʏʐʋιʃή αʋόʃʄισɻ ɷɸίɶʅαʏος. 
2) * = p-value < 0.05  ʃαι ** = p-value < 0.01. 

 

 

Σχήʅα 9: ȳʌαφιʃή σʐɶʃʌιʏιʃή αʋɸιʃόʆισɻ ʏɻς ʏοʐ ʋοσοσʏού ɸʋί ʏɻς σʐʆισʏώʅɸʆɻς 

ɻʅɸʌήσιας ʋοσόʏɻʏας ʄήʗɻς ʏɻς βιʏαʅίʆɻς Ȳϲ αʆά ɻʄιʃία ʃαι φύʄο ʏʘʆ ɸʌʘʏɻθέʆʏʘʆ. 
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4.1.6. Ȳιʏαʅίʆη ȲϭϮ 

Ɉα αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʏʘʆ ʅɸʏʌήσɸʘʆ ʏοʐ ɷɸίɶʅαʏος ʋοʐ σʖɸʏίɺοʆʏαι ʅɸ ʏɻʆ ɻʅɸʌήσια ʄήʗɻ ʏɻς 
βιʏαʅίʆɻς ȲϭϮ ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι σʏοʆ Ʌίʆαʃα 19. ɇύʅφʘʆα ʅɸ ʏα αʋοʏɸʄέσʅαʏα αʐʏά 
φαίʆɸʏαι όʏι ʏόσο ʏα αɶόʌια όσο ʃαι ʏα ʃοʌίʏσια ɻʄιʃίας ϭϮ έʘς ϭϴ ɸʏώʆ ʃαʄύʋʏοʐʆ ʏɻʆ 
αʋαιʏούʅɸʆɻ ɻʅɸʌήσια σʐʆισʏώʅɸʆɻ ʋοσόʏɻʏα DRI ʏɻς βιʏαʅίʆɻς. Ȼɷιαίʏɸʌα σʏα αɶόʌια 
ɻʄιʃίας ϭϮ έʘς ϭϲ ɸʏώʆ, ʐʋɸʌʃαʄύʋʏɸʏαι ɻ σʐʆισʏώʅɸʆɻ ɻʅɸʌήσια ʋοσόʏɻʏα βιʏαʅίʆɻς ȲϭϮ. 
Οι σʖɸʏιʃοί έʄɸɶʖοι ʃαʏαɷɸιʃʆύοʐʆ ʏɻ σɻʅαʆʏιʃόʏɻʏα ʏʘʆ σʐʅʋɸʌασʅάʏʘʆ σɸ ɸʋίʋɸɷο 
σɻʅαʆʏιʃόʏɻʏας α=ϱ%, ɸʆώ ʏα ʋοσοσʏά ʃάʄʐʗɻς ʏοʐ DRI ɶια ʏα αɶόʌια ʃʐʅαίʆοʆʏαι σɸ έʆα 
ɸύʌος αʋό ʋɸʌίʋοʐ ϴϮ% έʘς ϭϯϯ%, ɸʆώ ɶια ʏα ʃοʌίʏσια ʏα ʋοσοσʏά ʃʐʅαίʆοʆʏαι αʋό ϴϳ% 
έʘς ϭϭϳ%, αʆʏίσʏοιʖα. ȵʋιʋʄέοʆ, σɸ ɶɸʆιʃές ɶʌαʅʅές ɷɸ φαίʆɸʏαι ʆα ʐʋάʌʖɸι ʃάʋοια 
οʐσιασʏιʃή ɷιαφοʌοʋοίɻσɻ ʅɸʏαʇύ ʏʘʆ ʋοσοσʏώʆ ʃάʄʐʗɻς ɶια ʏα ɷύο φύʄα, ʅɸ ɸʇαίʌɸσɻ 
ʏɻʆ ɻʄιʃία ʏʘʆ ϭϯ ɸʏώʆ όʋοʐ ʏα αɶόʌια ʐʋɸʌʃαʄύʋʏοʐʆ σɻʅαʆʏιʃά ʏις ʋʌοʏɸιʆόʅɸʆɸς ʏιʅές, 
σɸ αʆʏίθɸσɻ ʅɸ ʏα ʃοʌίʏσια ʋοʐ βʌίσʃοʆʏαι σʏις ʏιʅές αʐʏές. Η σʖɸʏιʃή αʋɸιʃόʆισɻ ʏʘʆ 
ʋοσοσʏώʆ ʄήʗɻς ɸʋί ʏɻς ɻʅɸʌήσιας σʐʆισʏώʅɸʆɻς ʋοσόʏɻʏας ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι σʏο σʖήʅα 
13. 

Πίʆαʃας 19: Ηʅɸʌήσια ʄήʗɻ ʃαι ʋοσοσʏό ɸʋί ʏɻς σʐʆισʏώʅɸʆɻς ɻʅɸʌήσιας ʋοσόʏɻʏας 

ʄήʗɻς ʏɻς βιʏαʅίʆɻς ȲϭϮ αʆά ɻʄιʃία ʃαι φύʄο ʏʘʆ ɸʌʘʏɻθέʆʏʘʆ. 

 

Ηʄιʃία 

Αɶόʌια Ⱦοʌίʏσια ȴιαφοʌά 

Ηʅɸʌήσια ʄήʗη 
(ʅg) 

DRI (%) Ηʅɸʌήσια ʄήʗη 
(ʅg) 

DRI (%) p - value 

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

13 2,391,50 133,0183,55** 1,821,07 101,0059,68 0,003 

14 2,121,30 117,9572,44* 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 

 ɉʋόʅʆηʅα:  
ϭͿ Οι ʏιʅές ʏοʐ ʋίʆαʃα ɷίʆοʆʏαι ɶια ʃάθɸ ʅɸʏαβʄɻʏή σʏɻ ʅοʌφή: ʅέσɻ ʏιʅή ʏʐʋιʃή αʋόʃʄισɻ ɷɸίɶʅαʏος. 
2) * = p-value < 0.05  ʃαι ** = p-value < 0.01. 
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Σχήʅα 10: ȳʌαφιʃή σʐɶʃʌιʏιʃή αʋɸιʃόʆισɻ ʏɻς ʏοʐ ʋοσοσʏού ɸʋί ʏɻς σʐʆισʏώʅɸʆɻς 

ɻʅɸʌήσιας ʋοσόʏɻʏας ʄήʗɻς ʏɻς βιʏαʅίʆɻς ȲϭϮ αʆά ɻʄιʃία ʃαι φύʄο ʏʘʆ ɸʌʘʏɻθέʆʏʘʆ. 

 

4.1.7. Ȳιʏαʅίʆη C 

Ɉα αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʏʘʆ ʅɸʏʌήσɸʘʆ ʏοʐ ɷɸίɶʅαʏος ʋοʐ σʖɸʏίɺοʆʏαι ʅɸ ʏɻʆ ɻʅɸʌήσια ʄήʗɻ ʏɻς 
βιʏαʅίʆɻς C ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι σʏοʆ Ʌίʆαʃα ϮϬ. ɇύʅφʘʆα ʅɸ ʏα αʋοʏɸʄέσʅαʏα αʐʏά φαίʆɸʏαι 
όʏι ʏόσο ʏα αɶόʌια, όσο ʃαι ʏα ʃοʌίʏσια ɻʄιʃίας ϭϮ έʘς ϭϴ ɸʏώʆ ʐʋɸʌβαίʆοʐʆ σɻʅαʆʏιʃά ʏο 
ʋοσοσʏό ʃάʄʐʗɻς ʏɻς ɻʅɸʌήσιας σʐʆισʏώʅɸʆɻς ʋοσόʏɻʏας DRȻ, σɸ ʋοσοσʏό 
σɻʅαʆʏιʃόʏɻʏας ʅιʃʌόʏɸʌο ʏοʐ α=ϭ%. Ɉα σʖɸʏιʃά ʋοσοσʏά ʃάʄʐʗɻς ʃʐʅαίʆοʆʏαι σʏα 
αɶόʌια αʋό ϭϰϱ% έʘς ϭϵϱ%, ɸʆώ σʏα ʃοʌίʏσια αʋό ϭϯϯ% έʘς ϮϬϲ%, ʋɸʌίʋοʐ. ɇɸ σʖέσɻ ʅɸ 
ʏα φύʄα σɸ ʃάθɸ ɻʄιʃιαʃή οʅάɷα, ɷɸʆ ʋαʌαʏɻʌήθɻʃɸ σʏαʏισʏιʃά σɻʅαʆʏιʃή ɷιαφοʌά σʏα 
ʋοσοσʏά ʃάʄʐʗɻς ʏɻς ɻʅɸʌήσιας σʐʆισʏώʅɸʆɻς ʋοσόʏɻʏας DRI, αʆάʅɸσα σɸ αɶόʌια ʃαι 
ʃοʌίʏσια. Η σʖɸʏιʃή αʋɸιʃόʆισɻ ʏʘʆ ʋοσοσʏώʆ ʄήʗɻς ɸʋί ʏɻς ɻʅɸʌήσιας σʐʆισʏώʅɸʆɻς 
ʋοσόʏɻʏας ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι σʏο σʖήʅα ϭ4. 
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Πίʆαʃας 20: Ηʅɸʌήσια ʄήʗɻ ʃαι ʋοσοσʏό ɸʋί ʏɻς σʐʆισʏώʅɸʆɻς ɻʅɸʌήσιας ʋοσόʏɻʏας 

ʄήʗɻς ʏɻς βιʏαʅίʆɻς C αʆά ɻʄιʃία ʃαι φύʄο ʏʘʆ ɸʌʘʏɻθέʆʏʘʆ. 

 

Ηʄιʃία 

Αɶόʌια Ⱦοʌίʏσια ȴιαφοʌά 

Ηʅɸʌήσια ʄήʗη 
(mg) 

DRI (%) Ηʅɸʌήσια ʄήʗη 
(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 

 ɉʋόʅʆηʅα:  
ϭͿ Οι ʏιʅές ʏοʐ ʋίʆαʃα ɷίʆοʆʏαι ɶια ʃάθɸ ʅɸʏαβʄɻʏή σʏɻ ʅοʌφή: ʅέσɻ ʏιʅή ʏʐʋιʃή αʋόʃʄισɻ ɷɸίɶʅαʏος. 
2) * = p-value < 0.05  ʃαι ** = p-value < 0.01. 

 

 

Σχήʅα 11: ȳʌαφιʃή σʐɶʃʌιʏιʃή αʋɸιʃόʆισɻ ʏɻς ʏοʐ ʋοσοσʏού ɸʋί ʏɻς σʐʆισʏώʅɸʆɻς 

ɻʅɸʌήσιας ʋοσόʏɻʏας ʄήʗɻς ʏɻς βιʏαʅίʆɻς C αʆά ɻʄιʃία ʃαι φύʄο ʏʘʆ ɸʌʘʏɻθέʆʏʘʆ. 

4.1.8. Ȳιʏαʅίʆη D 

Ɉα αʋοʏɸʄέσʅαʏα όσοʆ αφοʌά ʏɻʆ ɻʅɸʌήσια ʋʌόσʄɻʗɻ βιʏαʅίʆɻς D, όʋʘς αʐʏή 

ʃαʏαɶʌάφɻʃɸ ʅέσα αʋό ʏο ɷɸίɶʅα ʏɻς ʋαʌούσας έʌɸʐʆας, ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι σʏοʆ Ʌίʆαʃα Ϯϭ. 

Ɉα αʋοʏɸʄέσʅαʏα αʐʏά ʃαʏαɷɸιʃʆύοʐʆ όʏι ʏόσο ʏα αɶόʌια όσο ʃαι ʏα ʃοʌίʏσια ʅɸ ɻʄιʃίɸς ϭϮ 

έʘς ϭϴ ɸʏώʆ ʄαʅβάʆοʐʆ ʅια ʅέσɻ ɻʅɸʌήσια ʋοσόʏɻʏα βιʏαʅίʆɻς D σɻʅαʆʏιʃά ʖαʅɻʄόʏɸʌɻ 
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ʏɻς αʆʏίσʏοιʖɻς σʐʆισʏώʅɸʆɻς, ɷɸɷοʅέʆοʐ όʏι ʏα σʖɸʏιʃά ʋοσοσʏά ʋʌόσʄɻʗɻς ʃʐʅαίʆοʆʏαι 

σɻʅαʆʏιʃά ʖαʅɻʄόʏɸʌα αʋό ʏο ϭϬϬ%. Ɉα αʋοʏɸʄέσʅαʏα αʐʏά ʋʌοέʃʐʗαʆ ɷιɸʆɸʌɶώʆʏας 

ʏοʐς ʃαʏάʄʄɻʄοʐς σʏαʏισʏιʃούς ɸʄέɶʖοʐς ʅέσɻ ʏιʅής (t-test), σɸ ɸʋίʋɸɷα σɻʅαʆʏιʃόʏɻʏας 

α=ϱ% ʃαι α=ϭ%. ȵιɷιʃόʏɸʌα, σʏα αɶόʌια ʏο ɸύʌος αʐʏό ʃʐʅαίʆɸʏαι αʋό ʋɸʌίʋοʐ ϯ0% έʘς 

81%, ɸʆώ σʏα ʃοʌίʏσια ɻ ʅέσɻ ɻʅɸʌήσια ʋοσόʏɻʏα ʋʌόσʄɻʗɻς ʃʐʅαίʆɸʏαι αʋό 53% έʘς 

ϳϵ% ʏɻς σʐʆισʏώʅɸʆɻς. ȵʋιʋʌοσθέʏʘς, ɷɸʆ φαίʆɸʏαι ʆα ʐʋάʌʖɸι σʏαʏισʏιʃώς σɻʅαʆʏιʃή 

ɷιαφοʌά ʅɸʏαʇύ ʏʘʆ ʋοσοσʏώʆ ʋʌόσʄɻʗɻς σʏα αɶόʌια ʃαι σʏα ʃοʌίʏσια, ʅɸ ɸʇαίʌɸσɻ ʏɻʆ 

ɻʄιʃία ʏʘʆ ϭ3 ɸʏώʆ όʋοʐ ʏα αɶόʌια φαίʆɸʏαι ʆα ʄαʅβάʆοʐʆ ɸʋαʌʃέσʏɸʌɸς ʋοσόʏɻʏɸς ʏɻς 

βιʏαʅίʆɻς, ɶɸɶοʆός ʋοʐ ʏɸʃʅɻʌιώʆɸʏαι ʃαι ʅέσʘ ʏοʐ ʃαʏάʄʄɻʄοʐ ɸʄέɶʖοʐ ισόʏɻʏας ʅέσʘʆ 

ʏιʅώʆ σɸ ɸʋίʋɸɷο σɻʅαʆʏιʃόʏɻʏας α=ϱ%. Η ɶɸʆιʃόʏɸʌɻ ʏάσɻ ʋοʐ θα ʅʋοʌούσɸ ʆα 

ʋαʌαʏɻʌɻθɸί ʋοιοʏιʃά, σʐɶʃʌίʆοʆʏας ʏις ʅέσɸς ʏιʅές ;σɻʅɸιαʃές ɸʃʏιʅήσɸιςͿ ʃαι ʅόʆοʆ 

αʐʏές, ɸίʆαι όʏι ʃʐʌίʘς ʏα αɶόʌια, αʄʄά ʃαι ʏα ʃοʌίʏσια σɸ ʅιʃʌόʏɸʌο βαθʅό, φαίʆɸʏαι ʆα 

ʄαʅβάʆοʐʆ όʄο ʃαι ʖαʅɻʄόʏɸʌα ʋοσοσʏά ʃαθώς αʐʇάʆɸι ɻ ɻʄιʃία ʏοʐς. Η σʖɸʏιʃή 

αʋɸιʃόʆισɻ ʏʘʆ ʋοσοσʏώʆ ʄήʗɻς ɸʋί ʏɻς ɻʅɸʌήσιας σʐʆισʏώʅɸʆɻς ʋοσόʏɻʏας 

ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι σʏο σʖήʅα ϭϱ. 

Πίʆαʃας 21: Μέσɻ ɻʅɸʌήσια ʋοσόʏɻʏα ʄήʗɻς ʃαι ʋοσοσʏό ɸʋί ʏɻς σʐʆισʏώʅɸʆɻς ɻʅɸʌήσιας 

ʋοσόʏɻʏας ʄήʗɻς ʏɻς Ȳιʏαʅίʆɻς D αʆά ɻʄιʃία ʃαι φύʄο. 

 

Ηʄιʃία 

Αɶόʌια Ⱦοʌίʏσια ȴιαφοʌά 

Ηʅɸʌήσια ʄήʗη 
(ʅg) 

DRI (%) Ηʅɸʌήσια ʄήʗη 
(ʅg) 

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 

 ɉʋόʅʆηʅα:  
ϭͿ Οι ʏιʅές ʏοʐ ʋίʆαʃα ɷίʆοʆʏαι ɶια ʃάθɸ ʅɸʏαβʄɻʏή σʏɻ ʅοʌφή: ʅέσɻ ʏιʅή ʏʐʋιʃή αʋόʃʄισɻ ɷɸίɶʅαʏος. 
2) * = p-value < 0.05  ʃαι ** = p-value < 0.01. 
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Σχήʅα 12: Σʐɶʃʌιʏιʃή αʋɸιʃόʆισɻ ʏοʐ ʋοσοσʏού ʋʌόσʄɻʗɻς Ȳιʏαʅίʆɻς D ɸʋί ʏɻς 

σʐʆισʏώʅɸʆɻς ɻʅɸʌήσιας ʋοσόʏɻʏας ʄήʗɻς ʏοʐ αʆά ɻʄιʃία ʃαι φύʄο. 

4.1.9. Ȳιʏαʅίʆη ȵ 

Ɉα αʋοʏɸʄέσʅαʏα όσοʆ αφοʌά ʏɻʆ ɻʅɸʌήσια ʋʌόσʄɻʗɻ βιʏαʅίʆɻς ȵ, όʋʘς αʐʏή 
ʃαʏαɶʌάφɻʃɸ ʅέσα αʋό ʏο ɷɸίɶʅα ʏɻς ʋαʌούσας έʌɸʐʆας, ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι σʏοʆ Ʌίʆαʃα 22. 

Ɉα αʋοʏɸʄέσʅαʏα αʐʏά ʃαʏαɷɸιʃʆύοʐʆ όʏι ʏόσο ʏα αɶόʌια όσο ʃαι ʏα ʃοʌίʏσια ʅɸ ɻʄιʃίɸς ϭϮ 
έʘς ϭϴ ɸʏώʆ ʄαʅβάʆοʐʆ ʅια ʅέσɻ ɻʅɸʌήσια ʋοσόʏɻʏα βιʏαʅίʆɻς ȵ σɻʅαʆʏιʃά ʖαʅɻʄόʏɸʌɻ 
ʏɻς αʆʏίσʏοιʖɻς σʐʆισʏώʅɸʆɻς, ɷɸɷοʅέʆοʐ όʏι ʏα σʖɸʏιʃά ʋοσοσʏά ʋʌόσʄɻʗɻς ʃʐʅαίʆοʆʏαι 
σɻʅαʆʏιʃά ʖαʅɻʄόʏɸʌα αʋό ʏο ϭϬϬ%. Ɉα αʋοʏɸʄέσʅαʏα αʐʏά ʋʌοέʃʐʗαʆ ɷιɸʆɸʌɶώʆʏας 
ʏοʐς ʃαʏάʄʄɻʄοʐς σʏαʏισʏιʃούς ɸʄέɶʖοʐς ʅέσɻ ʏιʅής ;t-testͿ, σɸ ɸʋίʋɸɷα σɻʅαʆʏιʃόʏɻʏας 
α=ϱ% ʃαι α=ϭ%. ȵιɷιʃόʏɸʌα, σʏα αɶόʌια ʏο ɸύʌος αʐʏό ʃʐʅαίʆɸʏαι αʋό ʋɸʌίʋοʐ ϰϬ% έʘς 
62%, ɸʆώ σʏα ʃοʌίʏσια ɻ ʅέσɻ ɻʅɸʌήσια ʋοσόʏɻʏα ʋʌόσʄɻʗɻς ʃʐʅαίʆɸʏαι αʋό ϰϰ% έʘς 
76% ʏɻς σʐʆισʏώʅɸʆɻς. ȵʋιʋʌοσθέʏʘς, ɷɸʆ φαίʆɸʏαι ʆα ʐʋάʌʖɸι σʏαʏισʏιʃώς σɻʅαʆʏιʃή 
ɷιαφοʌά ʅɸʏαʇύ ʏʘʆ ʋοσοσʏώʆ ʋʌόσʄɻʗɻς σʏα αɶόʌια ʃαι σʏα ʃοʌίʏσια, ʅɸ ɸʇαίʌɸσɻ ʏɻʆ 
ɻʄιʃία ʏʘʆ ϭ5 ɸʏώʆ όʋοʐ ʏα ʃοʌίʏσια φαίʆɸʏαι ʆα ʄαʅβάʆοʐʆ ɸʋαʌʃέσʏɸʌɸς ʋοσόʏɻʏɸς ʏɻς 
βιʏαʅίʆɻς, ɶɸɶοʆός ʋοʐ ʏɸʃʅɻʌιώʆɸʏαι οʌιαʃά ʃαι ʅέσʘ ʏοʐ ʃαʏάʄʄɻʄοʐ ɸʄέɶʖοʐ ισόʏɻʏας 
ʅέσʘʆ ʏιʅώʆ σɸ ɸʋίʋɸɷο σɻʅαʆʏιʃόʏɻʏας α=ϱ%. Η ɶɸʆιʃόʏɸʌɻ ʏάσɻ ʋοʐ θα ʅʋοʌούσɸ ʆα 
ʋαʌαʏɻʌɻθɸί ʋοιοʏιʃά, σʐɶʃʌίʆοʆʏας ʏις ʅέσɸς ʏιʅές ;σɻʅɸιαʃές ɸʃʏιʅήσɸιςͿ ʃαι ʅόʆοʆ 
αʐʏές, ɸίʆαι όʏι ʏα ʃοʌίʏσια φαίʆɸʏαι ʆα ʄαʅβάʆοʐʆ ʐʗɻʄόʏɸʌα ʋοσοσʏά σɸ σʖέσɻ ʅɸ ʏα 
αɶόʌια. Η σʖɸʏιʃή αʋɸιʃόʆισɻ ʏʘʆ ʋοσοσʏώʆ ʄήʗɻς ɸʋί ʏɻς ɻʅɸʌήσιας σʐʆισʏώʅɸʆɻς 
ʋοσόʏɻʏας ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι σʏο σʖήʅα ϭ6. 
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Πίʆαʃας 22: Μέσɻ ɻʅɸʌήσια ʋοσόʏɻʏα ʄήʗɻς ʃαι ʋοσοσʏό ɸʋί ʏɻς σʐʆισʏώʅɸʆɻς ɻʅɸʌήσιας 

ʋοσόʏɻʏας ʄήʗɻς ʏɻς Ȳιʏαʅίʆɻς ȵ αʆά ɻʄιʃία ʃαι φύʄο. 

 

Ηʄιʃία 

Αɶόʌια Ⱦοʌίʏσια ȴιαφοʌά 

Ηʅɸʌήσια ʄήʗη 
(mg) 

DRI (%) Ηʅɸʌήσια ʄήʗη 
(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 

 ɉʋόʅʆηʅα:  
ϭͿ Οι ʏιʅές ʏοʐ ʋίʆαʃα ɷίʆοʆʏαι ɶια ʃάθɸ ʅɸʏαβʄɻʏή σʏɻ ʅοʌφή: ʅέσɻ ʏιʅή ʏʐʋιʃή αʋόʃʄισɻ ɷɸίɶʅαʏος. 
2) * = p-value < 0.05  ʃαι ** = p-value < 0.01. 

 

 

Σχήʅα 13: Σʐɶʃʌιʏιʃή αʋɸιʃόʆισɻ ʏοʐ ʋοσοσʏού ʋʌόσʄɻʗɻς Ȳιʏαʅίʆɻς ȵ ɸʋί ʏɻς 

σʐʆισʏώʅɸʆɻς ɻʅɸʌήσιας ʋοσόʏɻʏας ʄήʗɻς ʏοʐ αʆά ɻʄιʃία ʃαι φύʄο. 

4.1.10. Ɍʐʄʄιʃό οʇύ 

Ɉα αʋοʏɸʄέσʅαʏα όσοʆ αφοʌά ʏɻʆ ɻʅɸʌήσια ʋʌόσʄɻʗɻ Ɍʐʄʄιʃού οʇέος, όʋʘς αʐʏή 

ʃαʏαɶʌάφɻʃɸ ʅέσα αʋό ʏο ɷɸίɶʅα ʏɻς ʋαʌούσας έʌɸʐʆας, ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι σʏοʆ Ʌίʆαʃα Ϯϯ. 
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Ɉα αʋοʏɸʄέσʅαʏα αʐʏά ʃαʏαɷɸιʃʆύοʐʆ όʏι ʏόσο ʏα αɶόʌια όσο ʃαι ʏα ʃοʌίʏσια ʅɸ ɻʄιʃίɸς ϭϮ 

έʘς ϭϴ ɸʏώʆ ʄαʅβάʆοʐʆ ʅια ʅέσɻ ɻʅɸʌήσια ʋοσόʏɻʏα Ɍʐʄʄιʃού οʇέος σɻʅαʆʏιʃά 

ʖαʅɻʄόʏɸʌɻ ʏɻς αʆʏίσʏοιʖɻς σʐʆισʏώʅɸʆɻς, ɷɸɷοʅέʆοʐ όʏι ʏα σʖɸʏιʃά ʋοσοσʏά ʋʌόσʄɻʗɻς 

ʃʐʅαίʆοʆʏαι σɻʅαʆʏιʃά ʖαʅɻʄόʏɸʌα αʋό ʏο ϭϬϬ%. Ɉα αʋοʏɸʄέσʅαʏα αʐʏά ʋʌοέʃʐʗαʆ 

ɷιɸʆɸʌɶώʆʏας ʏοʐς ʃαʏάʄʄɻʄοʐς σʏαʏισʏιʃούς ɸʄέɶʖοʐς ʅέσɻ ʏιʅής ;t-testͿ, σɸ ɸʋίʋɸɷα 

σɻʅαʆʏιʃόʏɻʏας α=ϱ% ʃαι α=ϭ%. ȵιɷιʃόʏɸʌα, σʏα αɶόʌια ʏο ɸύʌος αʐʏό ʃʐʅαίʆɸʏαι αʋό 

ʋɸʌίʋοʐ Ϯϵ% έʘς ϲϭ%, ɸʆώ σʏα ʃοʌίʏσια ɻ ʅέσɻ ɻʅɸʌήσια ʋοσόʏɻʏα ʋʌόσʄɻʗɻς 

ʃʐʅαίʆɸʏαι αʋό ϯϴ% έʘς ϱϱ% ʏɻς σʐʆισʏώʅɸʆɻς. ȵʋιʋʌοσθέʏʘς, ɷɸʆ φαίʆɸʏαι ʆα ʐʋάʌʖɸι 

σʏαʏισʏιʃώς σɻʅαʆʏιʃή ɷιαφοʌά ʅɸʏαʇύ ʏʘʆ ʋοσοσʏώʆ ʋʌόσʄɻʗɻς σʏα αɶόʌια ʃαι σʏα 

ʃοʌίʏσια, ɶɸɶοʆός ʋοʐ ʏɸʃʅɻʌιώʆɸʏαι ʃαι ʅέσʘ ʏοʐ ʃαʏάʄʄɻʄοʐ ɸʄέɶʖοʐ ισόʏɻʏας ʅέσʘʆ 

ʏιʅώʆ σɸ ɸʋίʋɸɷο σɻʅαʆʏιʃόʏɻʏας α=ϱ%. Η ɶɸʆιʃόʏɸʌɻ ʏάσɻ ʋοʐ θα ʅʋοʌούσɸ ʆα 

ʋαʌαʏɻʌɻθɸί ʋοιοʏιʃά, σʐɶʃʌίʆοʆʏας ʏις ʅέσɸς ʏιʅές ;σɻʅɸιαʃές ɸʃʏιʅήσɸιςͿ ʃαι ʅόʆοʆ 

αʐʏές, ɸίʆαι όʏι ʏόσο ʏα αɶόʌια όσο ʃαι ʏα ʃοʌίʏσια φαίʆɸʏαι ʆα ʄαʅβάʆοʐʆ όʄο ʃαι 

ʖαʅɻʄόʏɸʌα ʋοσοσʏά ʃαθώς αʐʇάʆɸι ɻ ɻʄιʃία ʏοʐς, ʅɸ ʏα αɶόʌια ʆα ʃʐʅαίʆοʆʏαι σɸ 

ʐʗɻʄόʏɸʌα ʋοσοσʏά ʃάʄʐʗɻς ʅɸ ɸʇαίʌɸσɻ ʏɻʆ ɻʄιʃία ʏʘʆ ϭϴ. Η σʖɸʏιʃή αʋɸιʃόʆισɻ ʏʘʆ 

ʋοσοσʏώʆ ʄήʗɻς ɸʋί ʏɻς ɻʅɸʌήσιας σʐʆισʏώʅɸʆɻς ʋοσόʏɻʏας ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι σʏο σʖήʅα 

17. 

Πίʆαʃας 23: Μέσɻ ɻʅɸʌήσια ʋοσόʏɻʏα ʄήʗɻς ʃαι ʋοσοσʏό ɸʋί ʏɻς σʐʆισʏώʅɸʆɻς ɻʅɸʌήσιας 

ʋοσόʏɻʏας ʄήʗɻς ʏοʐ Φʐʄʄιʃού οʇέος αʆά ɻʄιʃία ʃαι φύʄο. 

 

Ηʄιʃία 

Αɶόʌια Ⱦοʌίʏσια ȴιαφοʌά 

Ηʅɸʌήσια ʄήʗη 
(ʅg) 

DRI (%) Ηʅɸʌήσια ʄήʗη 
(ʅg) 

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 

 ɉʋόʅʆηʅα:  
ϭͿ Οι ʏιʅές ʏοʐ ʋίʆαʃα ɷίʆοʆʏαι ɶια ʃάθɸ ʅɸʏαβʄɻʏή σʏɻ ʅοʌφή: ʅέσɻ ʏιʅή ʏʐʋιʃή αʋόʃʄισɻ ɷɸίɶʅαʏος. 
2) * = p-value < 0.05  ʃαι ** = p-value < 0.01. 
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Σχήʅα 14: Σʐɶʃʌιʏιʃή αʋɸιʃόʆισɻ ʏοʐ ʋοσοσʏού ʋʌόσʄɻʗɻς Φʐʄʄιʃού οʇέος ɸʋί ʏɻς 
σʐʆισʏώʅɸʆɻς ɻʅɸʌήσιας ʋοσόʏɻʏας ʄήʗɻς ʏοʐ αʆά ɻʄιʃία ʃαι φύʄο. 

4.1.11. Ʌαʆʏοθɸʆιʃό οʇύ 

Ɉα αʋοʏɸʄέσʅαʏα όσοʆ αφοʌά ʏɻʆ ɻʅɸʌήσια ʋʌόσʄɻʗɻ Ʌαʆʏοθɸʆιʃού οʇέος, όʋʘς αʐʏή 
ʃαʏαɶʌάφɻʃɸ ʅέσα αʋό ʏο ɷɸίɶʅα ʏɻς ʋαʌούσας έʌɸʐʆας, ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι σʏοʆ Ʌίʆαʃα Ϯϰ. 
Ɉα αʋοʏɸʄέσʅαʏα αʐʏά ʃαʏαɷɸιʃʆύοʐʆ όʏι ʏόσο ʏα αɶόʌια όσο ʃαι ʏα ʃοʌίʏσια ʅɸ ɻʄιʃίɸς ϭϮ 
έʘς ϭϴ ɸʏώʆ ʄαʅβάʆοʐʆ ʅια ʅέσɻ ɻʅɸʌήσια ʋοσόʏɻʏα Ʌαʆʏοθɸʆιʃού οʇέος σɻʅαʆʏιʃά 
ʖαʅɻʄόʏɸʌɻ ʏɻς αʆʏίσʏοιʖɻς σʐʆισʏώʅɸʆɻς, ɷɸɷοʅέʆοʐ όʏι ʏα σʖɸʏιʃά ʋοσοσʏά ʋʌόσʄɻʗɻς 
ʃʐʅαίʆοʆʏαι σɻʅαʆʏιʃά ʖαʅɻʄόʏɸʌα αʋό ʏο ϭϬϬ%. Ɉα αʋοʏɸʄέσʅαʏα αʐʏά ʋʌοέʃʐʗαʆ 
ɷιɸʆɸʌɶώʆʏας ʏοʐς ʃαʏάʄʄɻʄοʐς σʏαʏισʏιʃούς ɸʄέɶʖοʐς ʅέσɻ ʏιʅής (t-test), σɸ ɸʋίʋɸɷα 
σɻʅαʆʏιʃόʏɻʏας α=ϱ% ʃαι α=ϭ%. ȵιɷιʃόʏɸʌα, σʏα αɶόʌια ʏο ɸύʌος αʐʏό ʃʐʅαίʆɸʏαι αʋό 
ʋɸʌίʋοʐ ϯϭ% έʘς ϲϴ%, ɸʆώ σʏα ʃοʌίʏσια ɻ ʅέσɻ ɻʅɸʌήσια ʋοσόʏɻʏα ʋʌόσʄɻʗɻς 
ʃʐʅαίʆɸʏαι αʋό ϰϱ% έʘς ϲϯ% ʏɻς σʐʆισʏώʅɸʆɻς. ȵʋιʋʌοσθέʏʘς, ɷɸʆ φαίʆɸʏαι ʆα ʐʋάʌʖɸι 
σʏαʏισʏιʃώς σɻʅαʆʏιʃή ɷιαφοʌά ʅɸʏαʇύ ʏʘʆ ʋοσοσʏώʆ ʋʌόσʄɻʗɻς σʏα αɶόʌια ʃαι σʏα 
ʃοʌίʏσια, ʅɸ ɸʇαίʌɸσɻ ʏɻʆ ɻʄιʃία ʏʘʆ ϭϰ ɸʏώʆ όʋοʐ ʏα αɶόʌια φαίʆɸʏαι ʆα ʄαʅβάʆοʐʆ 
ɸʋαʌʃέσʏɸʌɸς ʋοσόʏɻʏɸς ʏοʐ οʇέος, ɶɸɶοʆός ʋοʐ ʏɸʃʅɻʌιώʆɸʏαι ʃαι ʅέσʘ ʏοʐ ʃαʏάʄʄɻʄοʐ 
ɸʄέɶʖοʐ ισόʏɻʏας ʅέσʘʆ ʏιʅώʆ σɸ ɸʋίʋɸɷο σɻʅαʆʏιʃόʏɻʏας α=ϱ%. Η ɶɸʆιʃόʏɸʌɻ ʏάσɻ ʋοʐ 
θα ʅʋοʌούσɸ ʆα ʋαʌαʏɻʌɻθɸί ʋοιοʏιʃά, σʐɶʃʌίʆοʆʏας ʏις ʅέσɸς ʏιʅές ;σɻʅɸιαʃές 
ɸʃʏιʅήσɸιςͿ ʃαι ʅόʆοʆ αʐʏές, ɸίʆαι όʏι ʏα αɶόʌια φαίʆɸʏαι ʆα ʄαʅβάʆοʐʆ όʄο ʃαι 
ʖαʅɻʄόʏɸʌα ʋοσοσʏά ʃαθώς αʐʇάʆɸι ɻ ɻʄιʃία ʏοʐς σɸ σʖέσɻ ʅɸ ʏα ʃοʌίʏσια. Η σʖɸʏιʃή 
αʋɸιʃόʆισɻ ʏʘʆ ʋοσοσʏώʆ ʄήʗɻς ɸʋί ʏɻς ɻʅɸʌήσιας σʐʆισʏώʅɸʆɻς ʋοσόʏɻʏας 
ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι σʏο σʖήʅα ϭϴ. 
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Πίʆαʃας 24: Μέσɻ ɻʅɸʌήσια ʋοσόʏɻʏα ʄήʗɻς ʃαι ʋοσοσʏό ɸʋί ʏɻς σʐʆισʏώʅɸʆɻς ɻʅɸʌήσιας 

ʋοσόʏɻʏας ʄήʗɻς ʏοʐ Παʆʏοθɸʆιʃού οʇέος αʆά ɻʄιʃία ʃαι φύʄο. 

 

Ηʄιʃία 

Αɶόʌια Ⱦοʌίʏσια ȴιαφοʌά 

Ηʅɸʌήσια ʄήʗη 
(mg) 

DRI (%) Ηʅɸʌήσια ʄήʗη 
(mg) 

DRI (%) p - value 

12 2,671,15 66,7729,08** 2,410,94 59,9723,77** 0,109 

13 2,721,32 68,1633,09** 2,441,28 61,4432,19** 0,164 

14 2,681,58 64,2639,82** 2,291,25 52,8727,82** 0,030* 

15 2,611,39 65,4235,01** 2,551,49 63,3336,70** 0,690 

16 2,601,56 52,2431,34** 2,651,93 53,0338,57** 0,878 

17 2,341,28 48,7828,55** 2,391,48 51,6132,23** 0,569 

18 1,580,98 31,4528,15** 2,261,84 45,2236,97** 0,230 

 ɉʋόʅʆηʅα:  
ϭͿ Οι ʏιʅές ʏοʐ ʋίʆαʃα ɷίʆοʆʏαι ɶια ʃάθɸ ʅɸʏαβʄɻʏή σʏɻ ʅοʌφή: ʅέσɻ ʏιʅή ʏʐʋιʃή αʋόʃʄισɻ 
ɷɸίɶʅαʏος. 
2) * = p-value< 0.05  ʃαι ** = p-value< 0.01. 

 
 

 

Σχήʅα 15: Σʐɶʃʌιʏιʃή αʋɸιʃόʆισɻ ʏοʐ ʋοσοσʏού ʋʌόσʄɻʗɻς Παʆʏοθɸʆιʃού οʇέος ɸʋί ʏɻς 

σʐʆισʏώʅɸʆɻς ɻʅɸʌήσιας ʋοσόʏɻʏας ʄήʗɻς ʏοʐ αʆά ɻʄιʃία ʃαι φύʄο. 
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5. ɇʐɶʃʌίσɸις αʋοʏɸʄɸσʅάʏʘʆ έʌɸʐʆας ʅɸ ʏα αʆʏίσʏοιʖα 

βιβʄιοɶʌαφιʃά 

ɇʏο ʃɸφάʄαιο αʐʏό ʄαʅβάʆɸι ʖώʌα ɻ σύɶʃʌισɻ ʏʘʆ αʋοʏɸʄɸσʅάʏʘʆ ʏɻς ʋαʌούσας έʌɸʐʆας 
ʅɸ ʏα αʆʏίσʏοιʖα αʋοʏɸʄέσʅαʏα άʄʄʘʆ ɸʌɸʐʆώʆ ʋοʐ έʖοʐʆ ɷιɸʇαʖθɸί σʏοʆ ȵʐʌʘʋαϊʃό ʖώʌο 
ʃαʏά ʏο ʋʌόσφαʏο ʋαʌɸʄθόʆ. ȵιɷιʃόʏɸʌα, οι σʐɶʃʌίσɸις ʋʌαɶʅαʏοʋοιούʆʏαι ʅέσʘ ʏοʐ 
ɸʄέɶʖοʐ ισόʏɻʏας ʏɻς ʅέσɻς ʏιʅής ɶια ʃάθɸ σʐσʏαʏιʃό ɷιαʏʌοφής ʅɸ ʏις αʆʏίσʏοιʖɸς ʏιʅές 
ʋοʐ ʋʌοέʃʐʗαʆ σɸ ɷιάφοʌɸς ȵʐʌʘʋαϊʃές ʖώʌɸς, όʋʘς αʐʏές ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι αʋό ʏοʐς 
Lamdert et al. (2004) σʏɻʆɸʌɶασίαʅɸʏίʏʄο  «Dietary intake and nutritional status of children 

and adolescents in Europe» ʋοʐɷɻʅοσιɸύʏɻʃɸσʏοʋɸʌιοɷιʃό «British Journal of Nutrition». 

ɇʏɻʆ ɸʌɶασία αʐʏή, οι σʐɶɶʌαφɸίς σʐɶʃέʆʏʌʘσαʆ ʏα αʋοʏɸʄέσʅαʏα ɸʆός ʋʄήθοʐς ɸʌɸʐʆώʆ 
αʋό ɷιάφοʌɸς ȵʐʌʘʋαϊʃές ʖώʌɸς, οι οʋοίɸς ʅɸʄɸʏούσαʆ ʏɻʆ ʋʌόσʄɻʗɻ θʌɸʋʏιʃώʆ 
σʐσʏαʏιʃώʆ αʋό ʋαιɷιά ɻʄιʃίας Ϯ έʘς ϭϴ ɸʏώʆ. Οι σʐɶʃʌίσɸις ɷιɸʆɸʌɶήθɻʃαʆ ʅέσʘ ʏʘʆ 
ʃαʏάʄʄɻʄʘʆ ɸʄέɶʖʘʆ ʅέσɻς ʏιʅής ;t-testͿ ɶια έʆα ɷɸίɶʅα, σɸ ɸʋίʋɸɷο σɻʅαʆʏιʃόʏɻʏας α=ϱ%. 

5.1  Ȳιʏαʅίʆη Α 

ɇʏɻʆ ʋɸʌίʋʏʘσɻ ʏɻς βιʏαʅίʆɻς Α, ʃαι ɸιɷιʃόʏɸʌα όσοʆ αφοʌά ʏα αɶόʌια ʋοʐ ʃαʏοιʃούʆ σʏɻʆ 
ȵʄʄάɷα, φαίʆɸʏαι όʏι ɻ ɻʅɸʌήσια ʋοσόʏɻʏα ʋʌόσʄɻʗɻς ʏɻς βιʏαʅίʆɻς ɸίʆαι σɻʅαʆʏιʃά 
ʅιʃʌόʏɸʌɻ σɸ σʖέσɻ ʅɸ ʏα αʆʏίσʏοιʖα ȵʐʌʘʋαϊʃά ɷɸɷοʅέʆα, ʅɸ ʅόʆɻ ɸʇαίʌɸσɻ ʏɻ ɀɸɶάʄɻ 
Ȳʌɸʏαʆία. ɇʏɻʆ ʏɸʄɸʐʏαία αʐʏή ʋɸʌίʋʏʘσɻ, οι ʅέσɸς ʋοσόʏɻʏɸς ʄήʗɻς ʏɻς βιʏαʅίʆɻς αʋό ʏα 
αɶόʌια σʏα ɷύο ʃʌάʏɻ φαίʆɸʏαι ʆα ʃʐʅαίʆοʆʏαι σʏα ίɷια ɸʋίʋɸɷα. ȵʋίσɻς, ɸίʆαι 
ʖαʌαʃʏɻʌισʏιʃό ʏο ɶɸɶοʆός όʏι οι ʏιʅές ʋʌόσʄɻʗɻς σʏɻʆ ȵʄʄάɷα, όʋʘς αʐʏές 
ʃαʏαɶʌάφɻʃαʆ σʏο ʋʄαίσιο ʏɻς έʌɸʐʆας, ɸίʆαι ʖαʅɻʄόʏɸʌɸς αʋό αʆʏίσʏοιʖɸς έʌɸʐʆɸς ʋοʐ 
αφοʌούʆ ʏɻʆ ȵʄʄάɷα ʃαι ɷιɸʆɸʌɶήθɻʃαʆ ʃαʏά ʏο ʋαʌɸʄθόʆ. Οι ʅέσɸς ʏιʅές ʏɻς ɻʅɸʌήσιας 
ʋʌόσʄɻʗɻς βιʏαʅίʆɻς Α, αʆά ʖώʌα ʃαι ɻʄιʃία, ʃαι ʏα αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʏʘʆ σʖɸʏιʃώʆ ɸʄέɶʖʘʆ 
ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι σʏοʆ Ʌίʆαʃα Ϯϱ.  
ɇɸ ɶɸʆιʃές ɶʌαʅʅές ʅια ʋαʌόʅοια ɸιʃόʆα ʋαʌοʐσιάɺɸʏαι ʃαι σʏɻʆ ʋɸʌίʋʏʘσɻ ʏʘʆ ʃοʌιʏσιώʆ. 
ɀοʆαɷιʃές ɸʇαιʌέσɸις αʋοʏɸʄούʆ οι σʐɶʃʌίσɸις ʅɸ ʏɻ ȳɸʌʅαʆία, όʋοʐ φαίʆɸʏαι όʏι ɸʆώ ʏα 
ʃοʌίʏσια ʅιʃʌόʏɸʌʘʆ ɻʄιʃιώʆ ʋοʐ ɺοʐʆ σʏɻʆ ȵʄʄάɷα ʐσʏɸʌούʆ σɸ ʋʌόσʄɻʗɻ βιʏαʅίʆɻς Α, ʏα 
ʃοʌίʏσια ʋοʐ έʖοʐʆ ɻʄιʃία ϭϱ έʘς ϭϴ ɸʏώʆ ʋʌοσʄαʅβάʆοʐʆ ʋɸʌίʋοʐ ίɷιɸς ʋοσόʏɻʏɸς 
βιʏαʅίʆɻς Α σɸ σʖέσɻ ʅɸ ʏις σʐʆοʅήʄιʃές ʏοʐς σʏɻ ʖώʌα αʐʏή, αʄʄά ʃαι σʏɻʆ ʋɸʌίʋʏʘσɻ ʏɻς 
σύɶʃʌισɻς ʅɸ ʏɻ ɀɸɶάʄɻ Ȳʌɸʏαʆία, σʏɻʆ οʋοία φαίʆɸʏαι όʏι ʏα ʆέα ʃοʌίʏσια σʏɻ ʖώʌα αʐʏή 
ʋʌοσʄαʅβάʆοʐʆ σɻʅαʆʏιʃά ʖαʅɻʄόʏɸʌɸς ʋοσόʏɻʏɸς βιʏαʅίʆɻς Α σɸ σʖέσɻ ʅɸ ʏα ʃοʌίʏσια 
ʋοʐ ʃαʏοιʃούʆ σʏɻʆ ȵʄʄάɷα. ȵʋιʋʌοσθέʏʘς, θα ʋʌέʋɸι ʆα ɸʋισɻʅάʆοʐʅɸ όʏι ʃαι σʏɻʆ 
ʋɸʌίʋʏʘσɻ ʏʘʆ ʃοʌιʏσιώʆ, οι ʏιʅές ʋʌόσʄɻʗɻς ɸίʆαι ʖαʅɻʄόʏɸʌɸς αʋό αʆʏίσʏοιʖɸς έʌɸʐʆɸς 
ʋοʐ αφοʌούʆ ʏɻʆ ȵʄʄάɷα ʃαι ɷιɸʆɸʌɶήθɻʃαʆ ʃαʏά ʏο ʋαʌɸʄθόʆ. Οι ʅέσɸς ʏιʅές ʏɻς 
ɻʅɸʌήσιας ʋʌόσʄɻʗɻς βιʏαʅίʆɻς Α, αʆά ʖώʌα ʃαι ɻʄιʃία, ʃαι ʏα αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʏʘʆ 
σʖɸʏιʃώʆ ɸʄέɶʖʘʆ ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι σʏοʆ Ʌίʆαʃα 26. 
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Πίʆαʃας 25:Σʐɶʃʌίσɸις ʅέσʘʆ ʏιʅώʆ ʏɻς βιʏαʅίʆɻς Α ʅɸ ʏις αʆʏίσʏοιʖɸς βιβʄιοɶʌαφιʃές 

;αɶόʌιαͿ. 

 12 13 14 15 16 17 18 

Ȳέʄɶιο  572 

ȳɸʌʅαʆία 482 512 514 

ȴαʆία 1086 1014 

ȳαʄʄία 691     

ȵʄʄάɷα 898 1309 

Οʐɶɶαʌία   523    

Ɍιʆʄαʆɷία 770      

ɀɸɶάʄη Ȳʌɸʏαʆία 344 348 

ɉʋόʅʆɻʅα:  

ϭͿ Οι έʄɸɶʖοι t-test σʏοʆ ʋίʆαʃα έʖοʐʆ ɶίʆɸι σɸ σʏάθʅɻ σɻʅαʆʏιʃόʏɻʏας α =  Ϭ.Ϭϱ 

2) Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʅʋʄɸ ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ όʏι ɷɸʆ ʐʋάʌʖɸι σʏαʏισʏιʃά σɻʅαʆʏιʃή ɷιαφοʌά. 

    Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʃόʃʃιʆο ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ ʏιʅές ʋοʐ ɸίʆαι σʏαʏισʏιʃά ʅɸɶαʄύʏɸʌɸς αʋό αʐʏές ʏοʐ 
ɷɸίɶʅαʏος. 

 Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʋʌάσιʆο ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ ʏιʅές ʋοʐ ɸίʆαι σʏαʏισʏιʃά ʅιʃʌόʏɸʌɸς αʋό αʐʏές ʏοʐ ɷɸίɶʅαʏος. 

 

Πίʆαʃας 26:Σʐɶʃʌίσɸις ʅέσʘʆ ʏιʅώʆ ʏɻς βιʏαʅίʆɻς Α ʅɸ ʏις αʆʏίσʏοιʖɸς βιβʄιοɶʌαφιʃές 

;ʃοʌίʏσιαͿ. 

 12 13 14 15 16 17 18 

Ȳέʄɶιο  471 

ȳɸʌʅαʆία 369 398 365 

ȴαʆία 666 666 

ȳαʄʄία 691     

ȵʄʄάɷα 559     

Οʐɶɶαʌία 578 473      

Ɍιʆʄαʆɷία 890      

ɀɸɶάʄη Ȳʌɸʏαʆία 271 289 

ɉʋόʅʆɻʅα:  

ϭͿ Οι έʄɸɶʖοι t-test σʏοʆ ʋίʆαʃα έʖοʐʆ ɶίʆɸι σɸ σʏάθʅɻ σɻʅαʆʏιʃόʏɻʏας α =  Ϭ.Ϭϱ 

2) Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʅʋʄɸ ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ όʏι ɷɸʆ ʐʋάʌʖɸι σʏαʏισʏιʃά σɻʅαʆʏιʃή ɷιαφοʌά. 

    Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʃόʃʃιʆο ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ ʏιʅές ʋοʐ ɸίʆαι σʏαʏισʏιʃά ʅɸɶαʄύʏɸʌɸς αʋό αʐʏές ʏοʐ 
ɷɸίɶʅαʏος. 

 Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʋʌάσιʆο ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ ʏιʅές ʋοʐ ɸίʆαι σʏαʏισʏιʃά ʅιʃʌόʏɸʌɸς αʋό αʐʏές ʏοʐ ɷɸίɶʅαʏος. 
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5.2  Ȳιʏαʅίʆη Ȳϯ 

ɇʏɻʆ ʋɸʌίʋʏʘσɻ ʏɻς βιʏαʅίʆɻς Ȳϯ, ʏα αɶόʌια ʋοʐ ʃαʏοιʃούʆ σʏɻʆ ȵʄʄάɷα φαίʆɸʏαι ʆα 
ʄαʅβάʆοʐʆ σɻʅαʆʏιʃά ʅιʃʌόʏɸʌɸς ʋοσόʏɻʏɸς αʋό ʏοʐς σʐʆοʅɻʄίʃοʐς ʏοʐς σɸ άʄʄɸς 
ȵʐʌʘʋαϊʃές ʖώʌɸς, ʅɸ ɸʇαίʌɸσɻ ʏο Ȳέʄɶιο, όʋοʐ ʏα ʋαιɷιά φαίʆɸʏαι ʆα ʋʌοσʄαʅβάʆοʐʆ 
σɻʅαʆʏιʃά ʖαʅɻʄόʏɸʌɸς ʋοσόʏɻʏɸς σʐɶʃʌιʏιʃά ʅɸ ʏα αɶόʌια σʏɻʆ ȵʄʄάɷα ;ɻʄιʃία ϭϯ έʘς 
18). ȵʋίσɻς, οι ʏιʅές ʋʌόσʄɻʗɻς ʏɻς βιʏαʅίʆɻς, όʋʘς αʐʏές ʃαʏαɶʌάφɻʃαʆ σʏο ʋʄαίσιο ʏɻς 
ʋαʌούσας έʌɸʐʆας, φαίʆɸʏαι ʆα ɸίʆαι ʖαʅɻʄόʏɸʌɸς αʋό ʏις αʆʏίσʏοιʖɸς ʏιʅές ʏʘʆ ɸʌɸʐʆώʆ 
ʋοʐ αφοʌούʆ ʏɻʆ ȵʄʄάɷα ʃαι ɷιɸʆɸʌɶήθɻʃαʆ ʃαʏά ʏο ʋαʌɸʄθόʆ ;ɻʄιʃία ϭϮ ʃαι ɻʄιʃία ϭϰ 
έʘς ϭϲͿ. Οι ʅέσɸς ʏιʅές ʏɻς ɻʅɸʌήσιας ʋʌόσʄɻʗɻς βιʏαʅίʆɻς Ȳϯ, αʆά ʖώʌα ʃαι ɻʄιʃία, ʃαι 
ʏα αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʏʘʆ σʖɸʏιʃώʆ ɸʄέɶʖʘʆ ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι σʏοʆ Ʌίʆαʃα 27. 

Πίʆαʃας 27: Σʐɶʃʌίσɸις ʅέσʘʆ ʏιʅώʆ ʏɻς βιʏαʅίʆɻς Ȳϯ ʅɸ ʏις αʆʏίσʏοιʖɸς βιβʄιοɶʌαφιʃές 

;αɶόʌιαͿ. 

 12 13 14 15 16 17 18 

Ȳέʄɶιο  8,1 

Ȳοʐʄɶαʌία 26 29,1  

ȴαʆία   31 

Ɍιʄαʆɷία 17     

ȳɸʌʅαʆία 24 28,6 30,2 

ȵʄʄάɷα 15,1  19,2   

Οʐɶɶαʌία 28,3 31,5    

Ιʌʄαʆɷία 40,2 51,7 50,2 

Ɂοʌβηɶία     26 

Ʌοʄʘʆία 11,8 24,2 

Ɇʘσία 12,3 13 14 15,7 16 12,9 16,2 

Ισʋαʆία 28 49    

ɇοʐηɷία   32 35  36  

ɀɸɶάʄη Ȳʌɸʏαʆία 30 36,8 

ɉʋόʅʆɻʅα:  

ϭͿ Οι έʄɸɶʖοι t-test σʏοʆ ʋίʆαʃα έʖοʐʆ ɶίʆɸι σɸ σʏάθʅɻ σɻʅαʆʏιʃόʏɻʏας α =  Ϭ.Ϭϱ 

2) Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʅʋʄɸ ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ όʏι ɷɸʆ ʐʋάʌʖɸι σʏαʏισʏιʃά σɻʅαʆʏιʃή ɷιαφοʌά. 

    Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʃόʃʃιʆο ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ ʏιʅές ʋοʐ ɸίʆαι σʏαʏισʏιʃά ʅɸɶαʄύʏɸʌɸς αʋό αʐʏές ʏοʐ 
ɷɸίɶʅαʏος. 

 Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʋʌάσιʆο ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ ʏιʅές ʋοʐ ɸίʆαι σʏαʏισʏιʃά ʅιʃʌόʏɸʌɸς αʋό αʐʏές ʏοʐ ɷɸίɶʅαʏος. 

 

Η ίɷια ɸιʃόʆα ʋαʌοʐσιάɺɸʏαι ʃαι σʏα ʃοʌίʏσια όσοʆ αφοʌά ʏɻʆ ʋʌόσʄɻʗɻ ʏɻς Ȳιʏαʅίʆɻς Ȳϯ. 
Ⱦαι σʏɻʆ ʋɸʌίʋʏʘσɻ αʐʏή, ɻ ɻʅɸʌήσια ʋʌόσʄɻʗɻ βιʏαʅίʆɻς Ȳϯ ɸίʆαι ʅιʃʌόʏɸʌɻ σʖɸɷόʆ σɸ 
όʄοʐς ʏοʐς ɸʄέɶʖοʐς. ȵʇαίʌɸσɻ αʋοʏɸʄɸί ʏο Ȳέʄɶιο, όʋοʐ ʏα ʃοʌίʏσια σʏɻ ʖώʌα αʐʏή 
φαίʆɸʏαι ʆα ʋʌοσʄαʅβάʆοʐʆ σɻʅαʆʏιʃά ʖαʅɻʄόʏɸʌɸς ʋοσόʏɻʏɸς βιʏαʅίʆɻς ;ɻʄιʃία ϭϯ έʘς 
ϭϴͿ, ɸʆώ σʏɻ σύɶʃʌισɻ ʅɸ ʏɻ Ɇʘσία ʃαι ɶια ʏɻʆ ɻʄιʃία ʏʘʆ ϭϯ ɸʏώʆ όʏι ɻ ʅέσɻ ɻʅɸʌήσια 
ʋʌόσʄɻʗɻ ɸίʆαι σʏα ίɷια ɸʋίʋɸɷα ʅɸ αʐʏή ʏʘʆ ʃοʌιʏσιώʆ ʏοʐ ɷɸίɶʅαʏος, ɸʆώ ʃαι σʏις 
ʐʋόʄοιʋɸς σʐɶʃʌίσɸις οι ɷιαφοʌές ɸίʆαι οʌιαʃά σɻʅαʆʏιʃές. ȵʋίσɻς, οι ʏιʅές ʋʌόσʄɻʗɻς 



76 

 

ʏɻς βιʏαʅίʆɻς, όʋʘς αʐʏές ʃαʏαɶʌάφɻʃαʆ σʏο ʋʄαίσιο ʏɻς ʋαʌούσας έʌɸʐʆας, φαίʆɸʏαι ʆα 
ɸίʆαι ʖαʅɻʄόʏɸʌɸς αʋό ʏις αʆʏίσʏοιʖɸς ʏιʅές ʏʘʆ ɸʌɸʐʆώʆ ʋοʐ αφοʌούʆ ʏɻʆ ȵʄʄάɷα ʃαι 
ɷιɸʆɸʌɶήθɻʃαʆ ʃαʏά ʏο ʋαʌɸʄθόʆ ;ɻʄιʃία ϭϰ έʘς ϭϲͿ.Αʆαʄʐʏιʃά οι ʏιʅές ʏɻς ʅέσɻς 
ɻʅɸʌήσιας ʋʌόσʄɻʗɻς βιʏαʅίʆɻς Ȳϯ, αʆά ʖώʌα ʃαι ɻʄιʃία, σʏα ʃοʌίʏσια, ʃαθώς ʃαι ʏα 
αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʏʘʆ ɸʄέɶʖʘʆ ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι σʏοʆ Ʌίʆαʃα Ϯϴ.  

Πίʆαʃας 28: Σʐɶʃʌίσɸις ʅέσʘʆ ʏιʅώʆ ʏɻς βιʏαʅίʆɻς Ȳϯ ʅɸ ʏις αʆʏίσʏοιʖɸς βιβʄιοɶʌαφιʃές 

(ʃοʌίʏσια). 

 12 13 14 15 16 17 18 

Ȳέʄɶιο  6,2 

Ȳοʐʄɶαʌία 21,4 21,5  

ȴαʆία 23 23 

Ɍιʄαʆɷία 17     

ȳɸʌʅαʆία  24 24,5 

ȵʄʄάɷα   13,2   

Οʐɶɶαʌία 25,5 26,2    

Ιʌʄαʆɷία 32 32 32 

Ɂοʌβηɶία     17 

Ʌοʄʘʆία 13,2 14,1 

Ɇʘσία 10,1 10,3 10,6 10,3 11,1 11,2 11 

Ισʋαʆία 24 36    

ɇοʐηɷία   24 25,7  23  

ɀɸɶάʄη Ȳʌɸʏαʆία 24,8 25,6 

ɉʋόʅʆɻʅα:  

ϭͿ Οι έʄɸɶʖοι t-test σʏοʆ ʋίʆαʃα έʖοʐʆ ɶίʆɸι σɸ σʏάθʅɻ σɻʅαʆʏιʃόʏɻʏας α =  Ϭ.Ϭϱ 

2) Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʅʋʄɸ ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ όʏι ɷɸʆ ʐʋάʌʖɸι σʏαʏισʏιʃά σɻʅαʆʏιʃή ɷιαφοʌά. 

    Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʃόʃʃιʆο ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ ʏιʅές ʋοʐ ɸίʆαι σʏαʏισʏιʃά ʅɸɶαʄύʏɸʌɸς αʋό αʐʏές ʏοʐ 
ɷɸίɶʅαʏος. 

 Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʋʌάσιʆο ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ ʏιʅές ʋοʐ ɸίʆαι σʏαʏισʏιʃά ʅιʃʌόʏɸʌɸς αʋό αʐʏές ʏοʐ ɷɸίɶʅαʏος. 

 

5.ϯ Ȳιʏαʅίʆη Ȳϲ 

Η ʋʌόσʄɻʗɻ βιʏαʅίʆɻς Ȳϲ αʋό ʏα αɶόʌια ʋοʐ ɺοʐʆ σʏɻʆ ȵʄʄάɷα βʌίσʃɸʏαι σɸ έʆα 
ɸʆɷιάʅɸσο ɸʋίʋɸɷο, σʐɶʃʌιʏιʃά ʅɸ ʏις ʐʋόʄοιʋɸς ȵʐʌʘʋαϊʃές ʖώʌɸς. Η ɻʅɸʌήσια ʋʌόσʄɻʗɻ 
σʏɻʆ ȵʄʄάɷα ɸίʆαι ʐʗɻʄόʏɸʌɻ σʐɶʃʌιʏιʃά ʅɸ ʏɻʆ Αʐσʏʌία, ʏο Ȳέʄɶιο, ʏɻ ȴαʆία, ʏɻ ȳɸʌʅαʆία, 
ʏɻʆ Οʐɶɶαʌία, ʏɻ Ȳοʐʄɶαʌία ;ɻʄιʃία ϭϮ έʘς ϭϰͿ, ʃαι ʏɻʆ Οʄʄαʆɷία ;ɻʄιʃία ϭϮ έʘς ϭϱͿ. 
Αʆʏίθɸʏα, ɻ ʅέσɻ ɻʅɸʌήσια ʋʌόσʄɻʗɻ ɸίʆαι ʖαʅɻʄόʏɸʌɻ αʋό αʐʏή ʏʘʆ αɶοʌιώʆ σʏɻʆ 
Ȼʌʄαʆɷία, σʏɻʆ Ʌοʄʘʆία, σʏɻ ɇοʐɻɷία, σʏɻ ɀɸɶάʄɻ Ȳʌɸʏαʆία, σʏɻʆ ȵσθοʆία ;ɻʄιʃία ʏʘʆ ϭϱͿ, 
ʃαι σʏɻ ȳαʄʄία ;ɻʄιʃία ϭϱ έʘς ϭϳͿ. Ɉέʄος, σʐɶʃʌιʏιʃά ʅɸ ʋαʄαιόʏɸʌɸς έʌɸʐʆɸς σʏɻʆ ȵʄʄάɷα, 
ʏο ɷɸίɶʅα ʋοʐ ʅɸʄɸʏήθɻʃɸ ʋαʌοʐσιάɺɸι ʏα ίɷια ɸʋίʋɸɷα ʋʌόσʄɻʗɻς ɶια ʏɻʆ ɻʄιʃία ʏʘʆ ϭϮ 
ɸʏώʆ, ɸʆώ ɻ ʋʌόσʄɻʗɻ ɸίʆαι ʖαʅɻʄόʏɸʌɻ ɶια ʏις ɻʄιʃίɸς αʋό ϭϰ έʘς ϭϲ. Οι ʏιʅές ʏɻς ʅέσɻς 
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ɻʅɸʌήσιας ʋʌόσʄɻʗɻς βιʏαʅίʆɻς Ȳϲ, αʆά ʖώʌα ʃαι ɻʄιʃία σʏα αɶόʌια, ʃαθώς ʃαι ʏα 
αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʏʘʆ ɸʄέɶʖʘʆ ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι σʏοʆ Ʌίʆαʃα 29. 

 

 

Πίʆαʃας 29: Σʐɶʃʌίσɸις ʅέσʘʆ ʏιʅώʆ ʏɻς βιʏαʅίʆɻς Ȳϲ ʅɸ ʏις αʆʏίσʏοιʖɸς βιβʄιοɶʌαφιʃές 

;αɶόʌιαͿ. 

 12 13 14 15 16 17 18 

Αʐσʏʌία 1,39 1,56 1,5 

Ȳέʄɶιο  1,6 

Ȳοʐʄɶαʌία 1,71 1,85  

ȴαʆία 1,7 1,7 

ȵσθοʆία 1,9   2    

ȳαʄʄία 1,78 2,04  

ȳɸʌʅαʆία 1,42 1,58 1,67 

ȵʄʄάɷα 1,8  1,9   

Οʐɶɶαʌία 1,45 1,61    

Ιʌʄαʆɷία 2,2 2,6  

Οʄʄαʆɷία 1,42 1,64 1,82 

Ʌοʄʘʆία    2,38 

ɇοʐηɷία   1,9 2  2,2  

ɀɸɶάʄη Ȳʌɸʏαʆία 2,2 2,7 

ɉʋόʅʆɻʅα:  

ϭͿ Οι έʄɸɶʖοι t-test σʏοʆ ʋίʆαʃα έʖοʐʆ ɶίʆɸι σɸ σʏάθʅɻ σɻʅαʆʏιʃόʏɻʏας α =  Ϭ.Ϭϱ 

2) Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʅʋʄɸ ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ όʏι ɷɸʆ ʐʋάʌʖɸι σʏαʏισʏιʃά σɻʅαʆʏιʃή ɷιαφοʌά. 

    Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʃόʃʃιʆο ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ ʏιʅές ʋοʐ ɸίʆαι σʏαʏισʏιʃά ʅɸɶαʄύʏɸʌɸς αʋό αʐʏές ʏοʐ 
ɷɸίɶʅαʏος. 

 Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʋʌάσιʆο ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ ʏιʅές ʋοʐ ɸίʆαι σʏαʏισʏιʃά ʅιʃʌόʏɸʌɸς αʋό αʐʏές ʏοʐ ɷɸίɶʅαʏος. 

 

ɇʏɻʆ ʋɸʌίʋʏʘσɻ ʏʘʆ ʃοʌιʏσιώʆ ɻ ʃαʏάσʏασɻ ɷιαφοʌοʋοιɸίʏαι ɸʄαφʌώς. Ɉα ʃοʌίʏσια ʋοʐ 
ɺοʐʆ σʏɻʆ ȵʄʄάɷα φαίʆɸʏαι ʆα ɸʅφαʆίɺοʐʆ ʐʗɻʄόʏɸʌɻ ʅέσɻ ɻʅɸʌήσια ʋοσόʏɻʏα 
ʋʌόσʄɻʗɻς βιʏαʅίʆɻς Ȳϲ σʐɶʃʌιʏιʃά ʅɸ ʏο σύʆοʄο σʖɸɷόʆ ʏʘʆ ʖʘʌώʆ ʋοʐ ɸʇɸʏάσʏɻʃαʆ. Οι 
ʅόʆɸς ɸʇαιʌέσɸις ɸίʆαι ɻ ȵσθοʆία, ʃαι ɻ ɀɸɶάʄɻ Ȳʌɸʏαʆία, ɸʆώ σʏα ίɷια ɸʋίʋɸɷα 
ʋʌόσʄɻʗɻς φαίʆɸʏαι ʆα ʃʐʅαίʆοʆʏαι ɻ Ȼʌʄαʆɷία, ʃαι ɻ ɇοʐɻɷία. Ɉέʄος, σʐɶʃʌιʏιʃά ʅɸ 
ʋαʄαιόʏɸʌɸς έʌɸʐʆɸς σʏɻʆ ȵʄʄάɷα, ʏο ɷɸίɶʅα ʋοʐ ʅɸʄɸʏήθɻʃɸ ʋαʌοʐσιάɺɸι ʐʗɻʄόʏɸʌα 
ɸʋίʋɸɷα ʋʌόσʄɻʗɻς ;ɻʄιʃία ϭϮ ʃαι ɻʄιʃία ϭϰ έʘς ϭϲ ɸʏώʆͿ. Οι ʏιʅές ʏɻς ʅέσɻς ɻʅɸʌήσιας 
ʋʌόσʄɻʗɻς βιʏαʅίʆɻς Ȳϲ, αʆά ʖώʌα ʃαι ɻʄιʃία σʏα ʃοʌίʏσια, ʃαθώς ʃαι ʏα αʋοʏɸʄέσʅαʏα 
ʏʘʆ ɸʄέɶʖʘʆ ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι σʏοʆ Ʌίʆαʃα 30. 

 

 

 

 

 



78 

 

 

Πίʆαʃας 30: Σʐɶʃʌίσɸις ʅέσʘʆ ʏιʅώʆ ʏɻς βιʏαʅίʆɻς Ȳϲ ʅɸ ʏις αʆʏίσʏοιʖɸς βιβʄιοɶʌαφιʃές 

(ʃοʌίʏσια). 

 12 13 14 15 16 17 18 

Αʐσʏʌία 1,33 1,3 1,18 

Ȳέʄɶιο  1,21 

Ȳοʐʄɶαʌία 1,45 1,45  

ȴαʆία 1,4 1,5 

ȵσθοʆία 1,9   2,1    

ȳαʄʄία 1,78 1,45  

ȳɸʌʅαʆία 1,29 1,31 1,27 

ȵʄʄάɷα 1,4  1,3   

Οʐɶɶαʌία 1,37 1,39    

Ιʌʄαʆɷία 1,7 1,6  

Οʄʄαʆɷία 1,28 1,34 1,41 

Ʌοʄʘʆία    1,47 

ɇοʐηɷία   1,5 1,5  1,5  

ɀɸɶάʄη Ȳʌɸʏαʆία 1,9 2 

ɉʋόʅʆɻʅα:  

ϭͿ Οι έʄɸɶʖοι t-test σʏοʆ ʋίʆαʃα έʖοʐʆ ɶίʆɸι σɸ σʏάθʅɻ σɻʅαʆʏιʃόʏɻʏας α =  Ϭ.Ϭϱ 

2) Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʅʋʄɸ ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ όʏι ɷɸʆ ʐʋάʌʖɸι σʏαʏισʏιʃά σɻʅαʆʏιʃή ɷιαφοʌά. 

    Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʃόʃʃιʆο ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ ʏιʅές ʋοʐ ɸίʆαι σʏαʏισʏιʃά ʅɸɶαʄύʏɸʌɸς αʋό αʐʏές ʏοʐ 

ɷɸίɶʅαʏος. 

 Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʋʌάσιʆο ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ ʏιʅές ʋοʐ ɸίʆαι σʏαʏισʏιʃά ʅιʃʌόʏɸʌɸς αʋό αʐʏές ʏοʐ ɷɸίɶʅαʏος. 

 

5.ϰ Ȳιʏαʅίʆη ȲϭϮ 

Η ʅέσɻ ɻʅɸʌήσια ʋʌόσʄɻʗɻ βιʏαʅίʆɻς ȲϭϮ αʋό ʏα αɶόʌια σʏοʆ ȵʄʄɻʆιʃό ʋʄɻθʐσʅό 
φαίʆɸʏαι ʆα ʐʋοʄɸίʋɸʏαι αʐʏής ʏʘʆ σʐʆοʅɻʄίʃʘʆ ʏοʐς ʋοʐ ɺοʐʆ σʏις ȵʐʌʘʋαϊʃές ʖώʌɸς 
ʋοʐ ʅɸʄɸʏήθɻʃαʆ. ȵʋίσɻς, σʐɶʃʌιʏιʃά ʅɸ ʋαʄαιόʏɸʌɸς έʌɸʐʆɸς σʏɻʆ ȵʄʄάɷα, ʏο ɷɸίɶʅα ʋοʐ 
ʅɸʄɸʏήθɻʃɸ ʋαʌοʐσιάɺɸι ʖαʅɻʄόʏɸʌα ɸʋίʋɸɷα ʋʌόσʄɻʗɻς ʏɻς βιʏαʅίʆɻς ;ɻʄιʃία ϭϮ ʃαι 
ɻʄιʃία ϭϰ έʘς ϭϲ ɸʏώʆͿ. Οι ʏιʅές ʏɻς ʅέσɻς ɻʅɸʌήσιας ʋʌόσʄɻʗɻς βιʏαʅίʆɻς ȲϭϮ, αʆά ʖώʌα 
ʃαι ɻʄιʃία σʏα αɶόʌια, ʃαθώς ʃαι ʏα αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʏʘʆ ɸʄέɶʖʘʆ ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι σʏοʆ 
Ʌίʆαʃα 31. 

Αʃʌιβώς ʏα ίɷια σʐʅʋɸʌάσʅαʏα ισʖύοʐʆ ʃαι σʏɻʆ ʋɸʌίʋʏʘσɻ ʏʘʆ ʃοʌιʏσιώʆ όσοʆ αφοʌά ʏɻ 
ʅέσɻ ɻʅɸʌήσια ʋʌόσʄɻʗɻ ʏɻς βιʏαʅίʆɻς ȲϭϮ. Ɉο σύʆοʄο ʏʘʆ σʐɶʃʌίσɸʘʆ ʅας οɷɻɶɸί σɸ έʆα 
ɶɸʆιʃόʏɸʌο σʐʅʋέʌασʅα, σύʅφʘʆα ʅɸ ʏο οʋοίο φαίʆɸʏαι όʏι σʏο σύʆοʄό ʏοʐ ʏα ʋαιɷιά σʏɻʆ 
ȵʄʄάɷα ʄαʅβάʆοʐʆ ʖαʅɻʄόʏɸʌɸς ʋοσόʏɻʏɸς βιʏαʅίʆɻς ȲϭϮ σʐɶʃʌιʏιʃά ʅɸ ʏοʐς 
σʐʆοʅɻʄίʃοʐς ʏοʐς σʏɻʆ ȵʐʌώʋɻ. Οι ʏιʅές ʏɻς ʅέσɻς ɻʅɸʌήσιας ʋʌόσʄɻʗɻς βιʏαʅίʆɻς ȲϭϮ, 
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αʆά ʖώʌα ʃαι ɻʄιʃία σʏα ʃοʌίʏσια, ʃαθώς ʃαι ʏα αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʏʘʆ ɸʄέɶʖʘʆ 
ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι σʏοʆ Ʌίʆαʃα ϯϮ.  
 

 

 

 

 

Πίʆαʃας 31: Σʐɶʃʌίσɸις ʅέσʘʆ ʏιʅώʆ ʏɻς βιʏαʅίʆɻς ȲϭϮ ʅɸ ʏις αʆʏίσʏοιʖɸς βιβʄιοɶʌαφιʃές 

;αɶόʌιαͿ. 

 12 13 14 15 16 17 18 

Αʐσʏʌία 5,3 6,16 6,22 

ȴαʆία 6,7 7,1 

ȳαʄʄία 5,6 7  

ȳɸʌʅαʆία 4,3 5,2 5,7 

ȵʄʄάɷα 3,4  4,3   

Οʐɶɶαʌία 3,39 3,17    

Ιʌʄαʆɷία 4,9 7,2 6,6 

Οʄʄαʆɷία  3,86 4,41 

Ɂοʌβηɶία     11 

Ισʋαʆία 7 7,2    

ɇοʐηɷία   7,2 5,9  8,7  

ɀɸɶάʄη Ȳʌɸʏαʆία 4,5 5 

ɉʋόʅʆɻʅα:  
ϭͿ Οι έʄɸɶʖοι t-test σʏοʆ ʋίʆαʃα έʖοʐʆ ɶίʆɸι σɸ σʏάθʅɻ σɻʅαʆʏιʃόʏɻʏας α =  Ϭ.Ϭϱ 

2) Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʅʋʄɸ ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ όʏι ɷɸʆ ʐʋάʌʖɸι σʏαʏισʏιʃά σɻʅαʆʏιʃή ɷιαφοʌά. 
    Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʃόʃʃιʆο ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ ʏιʅές ʋοʐ ɸίʆαι σʏαʏισʏιʃά ʅɸɶαʄύʏɸʌɸς αʋό αʐʏές ʏοʐ 
ɷɸίɶʅαʏος. 
 Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʋʌάσιʆο ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ ʏιʅές ʋοʐ ɸίʆαι σʏαʏισʏιʃά ʅιʃʌόʏɸʌɸς αʋό αʐʏές ʏοʐ ɷɸίɶʅαʏος. 
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Πίʆαʃας 32: Σʐɶʃʌίσɸις ʅέσʘʆ ʏιʅώʆ ʏɻς βιʏαʅίʆɻς ȲϭϮ ʅɸ ʏις αʆʏίσʏοιʖɸς βιβʄιοɶʌαφιʃές 

(ʃοʌίʏσια). 

 12 13 14 15 16 17 18 

Αʐσʏʌία 4,8 5,09 3,98 

ȴαʆία 5,1 5,5 

ȳαʄʄία 5,6 7  

ȳɸʌʅαʆία 4 4,2 4,04 

ȵʄʄάɷα 4,06     

Οʐɶɶαʌία 2,83 2,61    

Ιʌʄαʆɷία 3,9 4 5,7 

Οʄʄαʆɷία  3,44 3,36 

Ɂοʌβηɶία     7,1 

Ισʋαʆία 4,8 9,6    

ɇοʐηɷία   5,5 4,3  5,5  

ɀɸɶάʄη Ȳʌɸʏαʆία 3,3 3,4 

ɉʋόʅʆɻʅα:  

ϭͿ Οι έʄɸɶʖοι t-test σʏοʆ ʋίʆαʃα έʖοʐʆ ɶίʆɸι σɸ σʏάθʅɻ σɻʅαʆʏιʃόʏɻʏας α =  Ϭ.Ϭϱ 

2) Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʅʋʄɸ ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ όʏι ɷɸʆ ʐʋάʌʖɸι σʏαʏισʏιʃά σɻʅαʆʏιʃή ɷιαφοʌά. 

    Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʃόʃʃιʆο ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ ʏιʅές ʋοʐ ɸίʆαι σʏαʏισʏιʃά ʅɸɶαʄύʏɸʌɸς αʋό αʐʏές ʏοʐ 
ɷɸίɶʅαʏος. 

 Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʋʌάσιʆο ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ ʏιʅές ʋοʐ ɸίʆαι σʏαʏισʏιʃά ʅιʃʌόʏɸʌɸς αʋό αʐʏές ʏοʐ 
ɷɸίɶʅαʏος. 

5.ϱ Ȳιʏαʅίʆη D 

Η ʅέσɻ ɻʅɸʌήσια ʋοσόʏɻʏα ʄήʗɻς ʏɻς βιʏαʅίʆɻς D σʏα αɶόʌια ʏɻς ȵʄʄάɷας φαίʆɸʏαι ʆα 
ɸίʆαι ʅɸɶαʄύʏɸʌɻ σʐɶʃʌιʏιʃά ʅɸ αʐʏή ʏʘʆ ʋαιɷιώʆ ʋοʐ ʃαʏοιʃούʆ σʏɻʆ Αʐσʏʌία, σʏɻ 
ȳαʄʄία, σʏɻʆ Οʐɶɶαʌία, σʏɻʆ Ȼʌʄαʆɷία, σʏɻʆ Ȼσʋαʆία ;ɻʄιʃία ϭϮͿ, σʏɻʆ ȵσθοʆία ;ɻʄιʃία ϭϮͿ, 
σʏɻ ȴαʆία ;ɻʄιʃία ϭϮ έʘς ϭϰͿ, ʃαι σʏɻ ɀɸɶάʄɻ Ȳʌɸʏαʆία ;ɻʄιʃία ϭϮ έʘς ϭϰͿ. Η ʋοσόʏɻʏα 
ʄήʗɻς ʃʐʅαίʆɸʏαι σʏα ίɷια ɸʋίʋɸɷα σʐɶʃʌιʏιʃά ʅɸ ʏɻ ȳɸʌʅαʆία, ʏɻ ȴαʆία ;ɻʄιʃία ϭϱ έʘς ϭϴͿ, 
ʏɻʆ ȵσθοʆία ;ɻʄιʃία ϭϱͿ, ʏɻʆ Οʄʄαʆɷία ;ɻʄιʃία ϭϮ έʘς ϭϯͿ, ʃαι σʏɻ ɀɸɶάʄɻ Ȳʌɸʏαʆία ;ɻʄιʃία 
ϭϱ έʘς ϭϴͿ. Αʆʏίθɸʏα, ʏα αɶόʌια ʋοʐ ʃαʏοιʃούʆ σʏɻʆ ȵʄʄάɷα ʐσʏɸʌούʆ όσοʆ αφοʌά ʏɻ 
βιʏαʅίʆɻ D σɸ σʖέσɻ ʅɸ αʐʏά σʏɻ Ɂοʌβɻɶία, σʏɻ ɇοʐɻɷία, αʄʄά ʃαι σʏɻʆ Ȼσʋαʆία ;ɻʄιʃία ϭϯ 
έʘς ϭϱͿ ʃαι Οʄʄαʆɷία ;ɻʄιʃία ϭϰ έʘς ϭϴͿ. Οι ʏιʅές ʏɻς ʅέσɻς ɻʅɸʌήσιας ʋʌόσʄɻʗɻς 
βιʏαʅίʆɻς D, αʆά ʖώʌα ʃαι ɻʄιʃία σʏα αɶόʌια, ʃαθώς ʃαι ʏα αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʏʘʆ σʖɸʏιʃώʆ 
ɸʄέɶʖʘʆ ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι σʏοʆ Ʌίʆαʃα 33. 
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Πίʆαʃας 30: Σʐɶʃʌίσɸις ʅέσʘʆ ʏιʅώʆ ʏɻς βιʏαʅίʆɻς D ʅɸ ʏις αʆʏίσʏοιʖɸς βιβʄιοɶʌαφιʃές 

;αɶόʌιαͿ. 

  12 13 14 15 16 17 18 

Αʐσʏʌία 1,9 2,07 1,77 

ȳɸʌʅαʆία 3,66 3,94     

Ισʋαʆία 1,7 5,8    

ȴαʆία 2,6 3 

ȵσθοʆία 3,2   3,7    

ȳαʄʄία 2,3     

Οʐɶɶαʌία 2,57 2,54    

Ιʌʄαʆɷία 2 2,3 

Ɂοʌβηɶία  5,5     6,4 

ɇοʐηɷία   5,8 6,1  6,5  

Ɍιʆʄαʆɷία 3       

Οʄʄαʆɷία 3,6 3,9 4,6 

ɀɸɶάʄη Ȳʌɸʏαʆία 2,7 3,3 

ɉʋόʅʆɻʅα:  
ϭͿ Οι έʄɸɶʖοι t-test σʏοʆ ʋίʆαʃα έʖοʐʆ ɶίʆɸι σɸ σʏάθʅɻ σɻʅαʆʏιʃόʏɻʏας α =  Ϭ.Ϭϱ 

2) Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʅʋʄɸ ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ όʏι ɷɸʆ ʐʋάʌʖɸι σʏαʏισʏιʃά σɻʅαʆʏιʃή ɷιαφοʌά. 
    Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʃόʃʃιʆο ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ ʏιʅές ʋοʐ ɸίʆαι σʏαʏισʏιʃά ʅɸɶαʄύʏɸʌɸς αʋό αʐʏές ʏοʐ 
ɷɸίɶʅαʏος. 
 Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʋʌάσιʆο ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ ʏιʅές ʋοʐ ɸίʆαι σʏαʏισʏιʃά ʅιʃʌόʏɸʌɸς αʋό αʐʏές ʏοʐ ɷɸίɶʅαʏος. 

 

Όσοʆ αφοʌά ʏα ʃοʌίʏσια, φαίʆɸʏαι όʏι ɻ ʅέσɻ ɻʅɸʌήσια ʋʌόσʄɻʗɻ σɸ βιʏαʅίʆɻ D ɸίʆαι σɸ 
ɶɸʆιʃές ɶʌαʅʅές ʐʗɻʄόʏɸʌɻ σʏɻʆ ȵʄʄάɷα σʐɶʃʌιʏιʃά ʅɸ ʏɻʆ ʋʄɸιοʗɻφία ʏʘʆ ʖʘʌώʆ, ʅɸ 
ɸʇαίʌɸσɻ ʏɻʆ ɇοʐɻɷία, ʃαι ʏις Ȼσʋαʆία ;ɻʄιʃία ϭϮͿ, Ɂοʌβɻɶία ;ɻʄιʃία ϭϴͿ ʃαι Οʄʄαʆɷία 
;ɻʄιʃία ϭϳ έʘς ϭϴͿ. Οι ʏιʅές ʏɻς ʅέσɻς ɻʅɸʌήσιας ʋʌόσʄɻʗɻς βιʏαʅίʆɻς D, αʆά ʖώʌα ʃαι 
ɻʄιʃία σʏα ʃοʌίʏσια, ʃαθώς ʃαι ʏα αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʏʘʆ σʖɸʏιʃώʆ ɸʄέɶʖʘʆ ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι 
σʏοʆ Ʌίʆαʃα ϯϰ.  
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Πίʆαʃας 33: Σʐɶʃʌίσɸις ʅέσʘʆ ʏιʅώʆ ʏɻς βιʏαʅίʆɻς D ʅɸ ʏις αʆʏίσʏοιʖɸς βιβʄιοɶʌαφιʃές 

(ʃοʌίʏσια). 

  12 13 14 15 16 17 18 

Αʐσʏʌία 1,49 1,56 1,39 

ȳɸʌʅαʆία 2,7 3,1     

Ισʋαʆία 4,5 3,1    

ȴαʆία 2,3 2,7 

ȵσθοʆία 3   3,5    

ȳαʄʄία 2,3     

Οʐɶɶαʌία 2,22 2,29    

Ιʌʄαʆɷία 1,7 1,5 

Ɂοʌβηɶία  3,6     3,3 

ɇοʐηɷία   4,4 4,6  4  

Ɍιʆʄαʆɷία 2,5       

Οʄʄαʆɷία 3,1 3,4 3,2 

ɀɸɶάʄη Ȳʌɸʏαʆία 2,3 2,2 

ɉʋόʅʆɻʅα:  

ϭͿ Οι έʄɸɶʖοι t-test σʏοʆ ʋίʆαʃα έʖοʐʆ ɶίʆɸι σɸ σʏάθʅɻ σɻʅαʆʏιʃόʏɻʏας α =  Ϭ.Ϭϱ 

2) Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʅʋʄɸ ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ όʏι ɷɸʆ ʐʋάʌʖɸι σʏαʏισʏιʃά σɻʅαʆʏιʃή ɷιαφοʌά. 

    Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʃόʃʃιʆο ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ ʏιʅές ʋοʐ ɸίʆαι σʏαʏισʏιʃά ʅɸɶαʄύʏɸʌɸς αʋό αʐʏές ʏοʐ 
ɷɸίɶʅαʏος. 

 Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʋʌάσιʆο ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ ʏιʅές ʋοʐ ɸίʆαι σʏαʏισʏιʃά ʅιʃʌόʏɸʌɸς αʋό αʐʏές ʏοʐ ɷɸίɶʅαʏος. 

 

5.ϲ Ȳιʏαʅίʆη ȵ 

Η βιʏαʅίʆɻ ȵ αʋοʏɸʄɸί ɸʋίσɻς ʅια ιɷιαίʏɸʌɻ ʋɸʌίʋʏʘσɻ – όʋʘς ʃαι ɻ βιʏαʅίʆɻ ȲϭϮ, αʄʄά 
ʋʌος ʏɻʆ αʆʏίθɸʏɻ ʃαʏɸύθʐʆσɻ – σʏο ʋʄαίσιο ʏɻς ʋαʌούσας έʌɸʐʆας, ɷɸɷοʅέʆοʐ όʏι ʏόσο 
ʏα αɶόʌια, όσο ʃαι ʏα ʃοʌίʏσια ʋοʐ ʅɸʏʌήθɻʃαʆ ʘς ʋʌος ʏɻʆ ɻʅɸʌήσια ʋοσόʏɻʏα 
ʋʌόσʄɻʗής ʏɻς, φαίʆɸʏαι ʆα ʄαʅβάʆοʐʆ – ʃαʏά ʅέσο όʌο – σɻʅαʆʏιʃά ʐʗɻʄόʏɸʌɸς 
ʋοσόʏɻʏɸς σʐɶʃʌιʏιʃά ʅɸ ʏα σʐʆοʅήʄιʃά ʋαιɷιά σɸ άʄʄɸς ȵʐʌʘʋαϊʃές ʖώʌɸς. Οι ʏιʅές ʏɻς 
ʅέσɻς ɻʅɸʌήσιας ʋʌόσʄɻʗɻς βιʏαʅίʆɻς ȵ, αʆά ʖώʌα ʃαι ɻʄιʃία, σʏα αɶόʌια ʃαι σʏα 
ʃοʌίʏσια, ʃαθώς ʃαι ʏα σʖɸʏιʃά αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʏʘʆ ɸʄέɶʖʘʆ ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι σʏοʐς ʋίʆαʃɸς 
ϯϱ ʃαι ϯϲ αʆʏίσʏοιʖα. 
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Πίʆαʃας 32: Σʐɶʃʌίσɸις ʅέσʘʆ ʏιʅώʆ ʏɻς βιʏαʅίʆɻς ȵ ʅɸ ʏις αʆʏίσʏοιʖɸς βιβʄιοɶʌαφιʃές 

;αɶόʌιαͿ. 

  12 13 14 15 16 17 18 

Αʐσʏʌία 0,68 0,71 0,62 

Ȳοʐʄɶαʌία 1,87 2,06  

ȴαʆία 0,6 0,61 

ȳαʄʄία 0,66     

ȳɸʌʅαʆία 0,97 0,91     

ȵʄʄάɷα 0,8     

Οʐɶɶαʌία 0,43 0,45    

Ʌοʄʘʆία     0,76 

Οʄʄαʆɷία 0,73 0,77 0,75 

ɇοʐηɷία   0,7   0,69  

ɀɸɶάʄη Ȳʌɸʏαʆία 0,68 0,66 

ɉʋόʅʆɻʅα:  

ϭͿ Οι έʄɸɶʖοι t-test σʏοʆ ʋίʆαʃα έʖοʐʆ ɶίʆɸι σɸ σʏάθʅɻ σɻʅαʆʏιʃόʏɻʏας α =  Ϭ.Ϭϱ 

2) Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʅʋʄɸ ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ όʏι ɷɸʆ ʐʋάʌʖɸι σʏαʏισʏιʃά σɻʅαʆʏιʃή ɷιαφοʌά. 

    Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʃόʃʃιʆο ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ ʏιʅές ʋοʐ ɸίʆαι σʏαʏισʏιʃά ʅɸɶαʄύʏɸʌɸς αʋό αʐʏές ʏοʐ 
ɷɸίɶʅαʏος. 

 Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʋʌάσιʆο ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ ʏιʅές ʋοʐ ɸίʆαι σʏαʏισʏιʃά ʅιʃʌόʏɸʌɸς αʋό αʐʏές ʏοʐ ɷɸίɶʅαʏος. 

Πίʆαʃας 33: Σʐɶʃʌίσɸις ʅέσʘʆ ʏιʅώʆ ʏɻς βιʏαʅίʆɻς ȵ ʅɸ ʏις αʆʏίσʏοιʖɸς βιβʄιοɶʌαφιʃές 

(ʃοʌίʏσια). 

  12 13 14 15 16 17 18 

Αʐσʏʌία 0,71 0,74 0,69 

Ȳοʐʄɶαʌία 1,65 1,54  

ȴαʆία 0,63 0,6 

ȳɸʌʅαʆία 0,94 0,98     

Οʐɶɶαʌία 0,41 0,4    

Οʄʄαʆɷία 0,78 0,75 0,75 

ɀɸɶάʄη Ȳʌɸʏαʆία 0,69 0,73 

ɉʋόʅʆɻʅα:  

ϭͿ Οι έʄɸɶʖοι t-test σʏοʆ ʋίʆαʃα έʖοʐʆ ɶίʆɸι σɸ σʏάθʅɻ σɻʅαʆʏιʃόʏɻʏας α =  Ϭ.Ϭϱ 

2) Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʅʋʄɸ ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ όʏι ɷɸʆ ʐʋάʌʖɸι σʏαʏισʏιʃά σɻʅαʆʏιʃή ɷιαφοʌά. 

    Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʃόʃʃιʆο ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ ʏιʅές ʋοʐ ɸίʆαι σʏαʏισʏιʃά ʅɸɶαʄύʏɸʌɸς αʋό αʐʏές ʏοʐ 
ɷɸίɶʅαʏος. 
 Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʋʌάσιʆο ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ ʏιʅές ʋοʐ ɸίʆαι σʏαʏισʏιʃά ʅιʃʌόʏɸʌɸς αʋό αʐʏές ʏοʐ ɷɸίɶʅαʏος. 
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5.ϳ Ɍʐʄʄιʃό οʇύ 

Η ʅέσɻ ɻʅɸʌήσια ʋʌόσʄɻʗɻ Ɍʐʄʄιʃού οʇέος αʋό ʏα αɶόʌια ʋοʐ ʃαʏοιʃούʆ σʏɻʆ ȵʄʄάɷα 
φαίʆɸʏαι ʆα ɸίʆαι σɻʅαʆʏιʃά ʖαʅɻʄόʏɸʌɻ αʋό ʏɻʆ αʆʏίσʏοιʖɻ ʋοσόʏɻʏα ʋοʐ ʄαʅβάʆοʐʆ ʏα 
σʐʆοʅήʄιʃά ʏοʐς ʋαιɷιά σʏɻʆ ʋʄɸιοʗɻφία ʏʘʆ ȵʐʌʘʋαϊʃώʆ ʃʌαʏώʆ ʋοʐ ʅɸʄɸʏήθɻʃαʆ. ɇɸ 
αʐʏόʆ ʏοʆ ʃαʆόʆα αʋοʏɸʄούʆ ɸʇαίʌɸσɻ ɻ Οʐɶɶαʌία, ɻ Ȼσʋαʆία ʃαι ɻ ɇοʐɻɷία ;ɻʄιʃία ϭϱͿ, 
όʋοʐ οι αʆʏίσʏοιʖɸς ɻʅɸʌήσιɸς ʋοσόʏɻʏɸς ɸίʆαι ʖαʅɻʄόʏɸʌɸς αʋό αʐʏές ʋοʐ ʅɸʄɸʏήθɻʃαʆ, 
σʏα ʋʄαίσια ʏɻς έʌɸʐʆας αʐʏής, ɶια ʏɻʆ ȵʄʄάɷα ;ʆοʅός ɌθιώʏιɷαςͿ. ȵʋιʋʌοσθέʏʘς, θα 
ʋʌέʋɸι ʆα αʆαφɸʌθɸί ʏο ɶɸɶοʆός όʏι οι ʏιʅές ʋοʐ ʃαʏαɶʌάφɻʃαʆ σʏο ʋʄαίσιο ʏɻς ʋαʌούσας 
έʌɸʐʆας ɸίʆαι ʖαʅɻʄόʏɸʌɸς αʋό αʐʏές ʋοʐ ɸίʖαʆ ʅɸʏʌɻθɸί σɸ ʋαʄαιόʏɸʌɻ έʌɸʐʆα σʏɻʆ 
ȵʄʄɻʆιʃή ɸʋιʃʌάʏɸια. Οι ʏιʅές ʏɻς ʅέσɻς ɻʅɸʌήσιας ʋʌόσʄɻʗɻς  Ɍʐʄʄιʃού οʇέος, αʆά ʖώʌα 
ʃαι ɻʄιʃία, σʏα αɶόʌια, ʃαθώς ʃαι ʏα αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʏʘʆ σʖɸʏιʃώʆ ɸʄέɶʖʘʆ ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι 
σʏοʆ Ʌίʆαʃα 37. 

Πίʆαʃας 34: Σʐɶʃʌίσɸις ʅέσʘʆ ʏιʅώʆ Φʐʄʄιʃού οʇέος ʅɸ ʏις αʆʏίσʏοιʖɸς βιβʄιοɶʌαφιʃές 

;αɶόʌιαͿ. 

  12 13 14 15 16 17 18 

Αʐσʏʌία 214 244 247 

Ȳοʐʄɶαʌία 191,2 203  

ȴαʆία 304 303,5 

ȳαʄʄία 253     

ȳɸʌʅαʆία 220,9 244,8 263,4 

ȵʄʄάɷα 284  251     

Οʐɶɶαʌία 119 132    

Ιʌʄαʆɷία 246 306 255 

Ισʋαʆία 142 159    

ɇοʐηɷία   116 240  138  

ɀɸɶάʄη Ȳʌɸʏαʆία 247 309 

ɉʋόʅʆɻʅα:  

ϭͿ Οι έʄɸɶʖοι t-test σʏοʆ ʋίʆαʃα έʖοʐʆ ɶίʆɸι σɸ σʏάθʅɻ σɻʅαʆʏιʃόʏɻʏας α =  Ϭ.Ϭϱ 

2) Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʅʋʄɸ ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ όʏι ɷɸʆ ʐʋάʌʖɸι σʏαʏισʏιʃά σɻʅαʆʏιʃή ɷιαφοʌά. 

    Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʃόʃʃιʆο ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ ʏιʅές ʋοʐ ɸίʆαι σʏαʏισʏιʃά ʅɸɶαʄύʏɸʌɸς αʋό αʐʏές ʏοʐ 
ɷɸίɶʅαʏος. 
 Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʋʌάσιʆο ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ ʏιʅές ʋοʐ ɸίʆαι σʏαʏισʏιʃά ʅιʃʌόʏɸʌɸς αʋό αʐʏές ʏοʐ ɷɸίɶʅαʏος. 
 

Ʌαʌόʅοια, σɸ ɶɸʆιʃές ɶʌαʅʅές, ɸίʆαι ɻ ʃαʏάσʏασɻ ʃαι σʏα ʃοʌίʏσια. Οι σʖɸʏιʃές σʐɶʃʌίσɸις 
ʃαʏαɷɸιʃʆύοʐʆ όʏι ʏα ʃοʌίʏσια ʋοʐ ʃαʏοιʃούʆ σʏɻʆ ȵʄʄάɷα ʄαʅβάʆοʐʆ σɻʅαʆʏιʃά 
ʅιʃʌόʏɸʌɸς ʋοσόʏɻʏɸς Ɍʐʄʄιʃού οʇέος σɸ ɻʅɸʌήσια βάσɻ, σʐɶʃʌιʏιʃά ʅɸ ʏɻʆ ʋʄɸιοʗɻφία 
ʏʘʆ σʐʆοʅɻʄίʃʘʆ ʏοʐς σʏις ʋɸʌισσόʏɸʌɸς ȵʐʌʘʋαϊʃές ʖώʌɸς. Οι ʅοʆαɷιʃές ɸʇαιʌέσɸις ɸίʆαι 
ɻ Οʐɶɶαʌία, όʋοʐ ʏα ʋαιɷιά ʄαʅβάʆοʐʆ αʃόʅα ʖαʅɻʄόʏɸʌɸς ʋοσόʏɻʏɸς σɸ σʖέσɻ ʅɸ ʏɻʆ 
ȵʄʄάɷα, ɸʆώ ɻ Ȳοʐʄɶαʌία ʃʐʅαίʆɸʏαι σʏα ίɷια ɸʋίʋɸɷα. Αʇιοσɻʅɸίʘʏο ɸίʆαι ʏο ɶɸɶοʆός όʏι 
οι ʏιʅές ʋοʐ ʃαʏαɶʌάφɻʃαʆ σʏο ʋʄαίσιο ʏɻς ʋαʌούσας έʌɸʐʆας ɸίʆαι ʖαʅɻʄόʏɸʌɸς αʐʏώʆ 
ʋοʐ ʃαʏαɶʌάφɻʃαʆ σɸ ʋαʄαιόʏɸʌɻ έʌɸʐʆα σʏɻʆ ȵʄʄɻʆιʃή ɸʋιʃʌάʏɸια. Οι ʏιʅές ʏɻς ʅέσɻς 
ɻʅɸʌήσιας ʋʌόσʄɻʗɻς Ɍʐʄʄιʃού οʇέος, αʆά ʖώʌα ʃαι ɻʄιʃία, σʏα αɶόʌια, ʃαθώς ʃαι ʏα 
αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʏʘʆ σʖɸʏιʃώʆ ɸʄέɶʖʘʆ ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι σʏοʆ Ʌίʆαʃα 38. 
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Πίʆαʃας 35: Σʐɶʃʌίσɸις ʅέσʘʆ ʏιʅώʆ Φʐʄʄιʃού οʇέος ʅɸ ʏις αʆʏίσʏοιʖɸς βιβʄιοɶʌαφιʃές 

(ʃοʌίʏσια). 

  12 13 14 15 16 17 18 

Αʐσʏʌία 214 220 201 

Ȳοʐʄɶαʌία 161,8 151,7  

ȴαʆία 253 266 

ȳɸʌʅαʆία 203,2 210,1 216,5 

ȵʄʄάɷα 212 217   

Οʐɶɶαʌία 109 110    

Ιʌʄαʆɷία 198 182 169 

Ισʋαʆία 135 168    

ɇοʐηɷία   198 191  105  

ɀɸɶάʄη Ȳʌɸʏαʆία 210 215 

ɉʋόʅʆɻʅα:  

ϭͿ Οι έʄɸɶʖοι t-test σʏοʆ ʋίʆαʃα έʖοʐʆ ɶίʆɸι σɸ σʏάθʅɻ σɻʅαʆʏιʃόʏɻʏας α =  Ϭ.Ϭϱ 

2) Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʅʋʄɸ ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ όʏι ɷɸʆ ʐʋάʌʖɸι σʏαʏισʏιʃά σɻʅαʆʏιʃή ɷιαφοʌά. 

    Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʃόʃʃιʆο ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ ʏιʅές ʋοʐ ɸίʆαι σʏαʏισʏιʃά ʅɸɶαʄύʏɸʌɸς αʋό αʐʏές ʏοʐ 
ɷɸίɶʅαʏος. 
 Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʋʌάσιʆο ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ ʏιʅές ʋοʐ ɸίʆαι σʏαʏισʏιʃά ʅιʃʌόʏɸʌɸς αʋό αʐʏές ʏοʐ ɷɸίɶʅαʏος. 
 

5.ϴ Ʌαʆʏοθɸʆιʃό οʇύ 

Ɉο Ʌαʆʏοθɸʆιʃό οʇύ αʋοʏɸʄɸί ɸʋίσɻς ʅια ɸʇαίʌɸσɻ σʏο ʋʄαίσιο ʏɻς ʋαʌούσας έʌɸʐʆας, 
αʐʏή ʏɻ φοʌά όʅʘς ʋʌος ʏɻʆ αʆʏίθɸʏɻ ʃαʏɸύθʐʆσɻ σɸ σʖέσɻ ʅɸ ʏɻ βιʏαʅίʆɻ ȵ, ɷɸɷοʅέʆοʐ 
όʏι ʏόσο ʏα αɶόʌια, όσο ʃαι ʏα ʃοʌίʏσια ʋοʐ ʅɸʏʌήθɻʃαʆ ʘς ʋʌος ʏɻʆ ɻʅɸʌήσια ʋοσόʏɻʏα 
ʋʌόσʄɻʗής ʏɻς, φαίʆɸʏαι ʆα ʄαʅβάʆοʐʆ – ʃαʏά ʅέσο όʌο – σɻʅαʆʏιʃά ʖαʅɻʄόʏɸʌɸς 
ʋοσόʏɻʏɸς σʐɶʃʌιʏιʃά ʅɸ ʏα σʐʆοʅήʄιʃά ʋαιɷιά σɸ άʄʄɸς ȵʐʌʘʋαϊʃές ʖώʌɸς. Αʇιοσɻʅɸίʘʏο 
ɸίʆαι ʏο ɶɸɶοʆός όʏι οι ʏιʅές ʋοʐ ʃαʏαɶʌάφɻʃαʆ σʏο ʋʄαίσιο ʏɻς ʋαʌούσας έʌɸʐʆας ɶια ʏα 
αɶόʌια ɻʄιʃίας ϭϮ ɸʏώʆ ɸίʆαι ʖαʅɻʄόʏɸʌɸς αʐʏώʆ ʋοʐ ʃαʏαɶʌάφɻʃαʆ σɸ ʋαʄαιόʏɸʌɻ 
έʌɸʐʆα σʏɻʆ ȵʄʄɻʆιʃή ɸʋιʃʌάʏɸια. Οι ʏιʅές ʏɻς ʅέσɻς ɻʅɸʌήσιας ʋʌόσʄɻʗɻς Ʌαʆʏοθɸʆιʃού 
οʇέος αʆά ʖώʌα ʃαι ɻʄιʃία, σʏα αɶόʌια ʃαι σʏα ʃοʌίʏσια, ʃαθώς ʃαι ʏα σʖɸʏιʃά 
αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʏʘʆ ɸʄέɶʖʘʆ ʋαʌοʐσιάɺοʆʏαι σʏοʐς ʋίʆαʃɸς 39 ʃαι 40 αʆʏίσʏοιʖα. 
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Πίʆαʃας 36: Σʐɶʃʌίσɸις ʅέσʘʆ ʏιʅώʆ Παʆʏοθɸϊʃού οʇέος ʅɸ ʏις αʆʏίσʏοιʖɸς βιβʄιοɶʌαφιʃές 

;αɶόʌιαͿ. 

  12 13 14 15 16 17 18 

Αʐσʏʌία 5,12 5,77 5,97 

ȳαʄʄία 4,3     

ȳɸʌʅαʆία 4 4,7 4,9 

ȵʄʄάɷα 5,4       

ɀɸɶάʄη Ȳʌɸʏαʆία 5,2 5,8 

ɉʋόʅʆɻʅα:  

ϭͿ Οι έʄɸɶʖοι t-test σʏοʆ ʋίʆαʃα έʖοʐʆ ɶίʆɸι σɸ σʏάθʅɻ σɻʅαʆʏιʃόʏɻʏας α =  Ϭ.Ϭϱ 

2) Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʅʋʄɸ ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ όʏι ɷɸʆ ʐʋάʌʖɸι σʏαʏισʏιʃά σɻʅαʆʏιʃή ɷιαφοʌά. 

    Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʃόʃʃιʆο ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ ʏιʅές ʋοʐ ɸίʆαι σʏαʏισʏιʃά ʅɸɶαʄύʏɸʌɸς αʋό αʐʏές ʏοʐ 
ɷɸίɶʅαʏος. 
 Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʋʌάσιʆο ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ ʏιʅές ʋοʐ ɸίʆαι σʏαʏισʏιʃά ʅιʃʌόʏɸʌɸς αʋό αʐʏές ʏοʐ ɷɸίɶʅαʏος. 

 

 

Πίʆαʃας 37: Σʐɶʃʌίσɸις ʅέσʘʆ ʏιʅώʆ Παʆʏοθɸϊʃού οʇέος ʅɸ ʏις αʆʏίσʏοιʖɸς βιβʄιοɶʌαφιʃές 

(ʃοʌίʏσια). 

  12 13 14 15 16 17 18 

Αʐσʏʌία 5 5 4,4 

ȳαʄʄία 4,3     

ȳɸʌʅαʆία 3,5 4 4,5 

ɀɸɶάʄη Ȳʌɸʏαʆία 4,2 4,1 

ɉʋόʅʆɻʅα:  

ϭͿ Οι έʄɸɶʖοι t-test σʏοʆ ʋίʆαʃα έʖοʐʆ ɶίʆɸι σɸ σʏάθʅɻ σɻʅαʆʏιʃόʏɻʏας α =  Ϭ.Ϭϱ 

2) Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʅʋʄɸ ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ όʏι ɷɸʆ ʐʋάʌʖɸι σʏαʏισʏιʃά σɻʅαʆʏιʃή ɷιαφοʌά. 

    Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʃόʃʃιʆο ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ ʏιʅές ʋοʐ ɸίʆαι σʏαʏισʏιʃά ʅɸɶαʄύʏɸʌɸς αʋό αʐʏές ʏοʐ 
ɷɸίɶʅαʏος. 
 Οι αʌιθʅοί ʅɸ ʋʌάσιʆο ʖʌώʅα ʐʋοɷɸιʃʆύοʐʆ ʏιʅές ʋοʐ ɸίʆαι σʏαʏισʏιʃά ʅιʃʌόʏɸʌɸς αʋό αʐʏές ʏοʐ ɷɸίɶʅαʏος. 
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6. ɇʐʅʋɸʌάσʅαʏα 

ɇʏο ʋʄαίσιο ʏɻς ʋαʌούσας ʋʏʐʖιαʃής ɸʌɶασίας ʄαʅβάʆɸι ʖώʌα ɻ ɷιɸʌɸύʆɻσɻ ʏʘʆ 
ɷιαʏʌοφιʃώʆ σʐʆɻθɸιώʆ, ʃʐʌίʘς όσοʆ αφοʌά ʏɻʆ ʋʌόσʄɻʗɻ ʅιʃʌοσʏοιʖɸίʘʆ, ʏʘʆ ʋαιɷιώʆ 
ɻʄιʃίας ϭϮ έʘς ʃαι ϭϴ ɸʏώʆ ʏα οʋοία φοιʏούʆ σɸ σʖοʄɸία ɷɸʐʏɸʌοβάθʅιας ɸʃʋαίɷɸʐσɻς ʏοʐ 
ʆοʅού Ɍθιώʏιɷας. Ɉα αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʏɻς αʆάʄʐσɻς ʏοʐ ɷɸίɶʅαʏος ʋοʐ ɸʇɸʏάσʏɻʃɸ 
αʆέɷɸιʇαʆ οʌισʅέʆɸς ʖʌήσιʅɸς ʋαʌαʏɻʌήσɸις ʃαι οʐσιασʏιʃά σʐʅʋɸʌάσʅαʏα όσοʆ αφοʌά 
ʏɻʆ ɻʅɸʌήσια ʋʌόσʄɻʗɻ ʅιʃʌοσʏοιʖɸίʘʆ αʋό ʏα ʋαιɷιά αʐʏού ʏοʐ ɻʄιʃιαʃού φάσʅαʏος, 
ʏόσο σɸ ɸθʆιʃό όσο ʃαι σɸ ȵʐʌʘʋαϊʃό ɸʋίʋɸɷο, ʅέσʘ ʏɻς ɷιɸʆέʌɶɸιας ʏʘʆ ʃαʏάʄʄɻʄʘʆ 
σʐɶʃʌίσɸʘʆ.  

Αʌʖιʃά, ʄαʅβάʆοʆʏας ʐʋόʗɻ ʏɻʆ ʋʌόʏʐʋɻ ʃαʏɻɶοʌιοʋοίɻσɻ ʏοʐ ȴɸίʃʏɻ ɀάɺας ɇώʅαʏος 
αʋό ʏο ȴιɸθʆή Οʌɶαʆισʅό ɉɶɸίας (WorldHealthOrganization), ɷιαʋισʏώʆοʐʅɸ όʏι βάσɸι ʏʘʆ 
αʋοʏɸʄɸσʅάʏʘʆ ʏɻς ʅɸʄέʏɻς ʃαι ɶια ʏο σύʆοʄο ʏʘʆ ʋαιɷιώʆ, ʏο ϭϳ,ϯ% ɸίʆαι ʋαʖύσαʌʃα, ʏο 
ϯϭ,ϳ% ɸίʆαι ʐʋέʌβαʌα, ʏο ϱϬ,ϳ% ɸίʆαι ʃαʆοʆιʃά, ɸʆώ ʅόʄις ʏο Ϭ,ϭ% ɸίʆαι αɷύʆαʏα ʃαι ʏο 
Ϭ,Ϯ% ɸίʆαι ʐʋɸʌβοʄιʃά αɷύʆαʏα. ȴιαʋισʏώʆɸʏαι ɷɻʄαɷή έʆα σɻʅαʆʏιʃό ʋʌόβʄɻʅα 
αʐʇɻʅέʆɻς ʄήʗɻς θɸʌʅίɷʘʆ αʋό ʏα ʋαιɷιά ʋοʐ ɺοʐʆ σʏɻʆ ȵʄʄάɷα ʃαι ɸιɷιʃόʏɸʌα σʏο ʆοʅό 
Ɍθιώʏιɷας, ʃαθώς ʏα ʅισά ʋαιɷιά ɻʄιʃίας αʋό ϭϮ έʘς ϭϴ ɸʏώʆ έʖοʐʆ σαφώς ʐʗɻʄόʏɸʌο 
βάʌος ;ɶια ʏɻʆ ɻʄιʃία ʃαι ʏο ύʗος ʏοʐςͿ αʋό ʏο ʃαʆοʆιʃό. 

ɇʖɸʏιʃά ʅɸ ʏɻʆ ʋʌόσʄɻʗɻ ʏɻς βιʏαʅίʆɻς Α, σɸ όʄɸς ʏις ɻʄιʃιαʃές ʃαʏɻɶοʌίɸς ʃαι σʏα ɷʐο 
φύʄα, ʋαʌαʏɻʌɸίʏαι σɻʅαʆʏιʃά ʅιʃʌόʏɸʌɻ ʋʌόσʄɻʗɻ ʏɻς βιʏαʅίʆɻς αʋό ʏις ɻʅɸʌɻσίʘς 
σʐʆισʏώʅɸʆɸς ʋοσόʏɻʏɸς DRI., ɸʆώ αʆάʅɸσα σʏα ɷʐο φύʄα ɷɸʆ ʋαʌαʏɻʌούʆʏαι σʏαʏισʏιʃά 
σɻʅαʆʏιʃές ɷιαφοʌές. ȳια ʏɻ βιʏαʅίʆɻ Ȳϭ, ʏα αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʏɻς σʖɸʏιʃής ɷιɸʌɸύʆɻσɻς 
ʃαʏαɷɸιʃʆύοʐʆ ʏɻʆ ʐʋɸʌʃάʄʐʗɻ ʏɻς ɻʅɸʌήσιας σʐʆισʏώʅɸʆɻς ʋοσόʏɻʏας ʄήʗɻς ʏɻς 
βιʏαʅίʆɻς ;DRIͿ, ʏόσο σʏɻʆ ʋɸʌίʋʏʘσɻ ʏʘʆ αɶοʌιώʆ όσο ʃαι σɸ αʐʏή ʏʘʆ ʃοʌιʏσιώʆ, ɸʆώ σʏɻ 
σύɶʃʌισɻ ʅɸʏαʇύ ʏʘʆ ʋοσοσʏιαίʘʆ ʏιʅώʆ ʃάʄʐʗɻς ʏοʐ DRI αʆά φύʄο ʃαι ɻʄιʃία, 
ʋαʌαʏɻʌούʅɸ όʏι ɶɸʆιʃά ɷɸʆ ʐʋάʌʖοʐʆ σʏαʏισʏιʃά σɻʅαʆʏιʃές ɷιαφοʌές ʅɸʏαʇύ αɶοʌιώʆ 
ʃαι ʃοʌιʏσιώʆ, ɸʃʏός αʋό ʏɻʆ ɻʄιʃία ʏʘʆ ϭϯ ɸʏώʆ. Ɉα αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʋοʐ σʖɸʏίɺοʆʏαι ʅɸ ʏɻʆ 
ɻʅɸʌήσια ʄήʗɻ ʏɻς βιʏαʅίʆɻς ȲϮ αʋοʃαʄύʋʏοʐʆ ʏɻʆ ʐʋɸʌʃάʄʐʗɻ ʏɻς ɻʅɸʌήσιας 
σʐʆισʏώʅɸʆɻς ʋοσόʏɻʏας ʄήʗɻς ʏɻς βιʏαʅίʆɻς ;DRIͿ, ʏόσο σʏɻʆ ʋɸʌίʋʏʘσɻ ʏʘʆ αɶοʌιώʆ 
όσο ʃαι σɸ αʐʏή ʏʘʆ ʃοʌιʏσιώʆ, ɸʆώ ʃαʏά ʏɻ σύɶʃʌισɻ ʅɸʏαʇύ ʏʘʆ ɻʅɸʌήσιʘʆ ʋοσοσʏιαίʘʆ 
ʏιʅώʆ ʃάʄʐʗɻς ʏʘʆ ʏιʅώʆ ʏοʐ DRI αʆά φύʄο ʃαι ɻʄιʃία, ʋαʌαʏɻʌούʅɸ όʏι ʏα ʃοʌίʏσια 
φαίʆɸʏαι ʆα ʐʋɸʌʃαʄύʋʏοʐʆ ʏις ɻʅɸʌήσιɸς αʆάɶʃɸς σɸ ʅɸɶαʄύʏɸʌο ʋοσοσʏό σʐɶʃʌιʏιʃά ʅɸ 
ʏα αɶόʌια, σʏις ɻʄιʃίɸς ʏʘʆ ϭϱ ʃαι ϭϴ ɸʏώʆ. Αʆʏίθɸʏα, ʅόʆο σʏɻʆ ɻʄιʃία ʏʘʆ ϭϯ ɸʏώʆ 
φαίʆɸʏαι ʆα ʐʋɸʌʏɸʌούʆ, σʏαʏισʏιʃώς σɻʅαʆʏιʃά, ʏα αɶόʌια. Όσοʆ αφοʌά ʏɻʆ ɻʅɸʌήσια 
ʄήʗɻ ʏɻς βιʏαʅίʆɻς Ȳϯ, ʏα αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʃαʏαɷɸιʃʆύοʐʆ ʏɻʆ ʅɻ ʋοσοσʏιαία ʃάʄʐʗɻ ʏɻς 
ɻʅɸʌήσιας σʐʆισʏώʅɸʆɻς ʋοσόʏɻʏας ʄήʗɻς ʏɻς βιʏαʅίʆɻς ;DRIͿ, ʏόσο σʏɻʆ ʋɸʌίʋʏʘσɻ ʏʘʆ 
αɶοʌιώʆ όσο ʃαι σɸ αʐʏή ʏʘʆ ʃοʌιʏσιώʆ, ɸʆώ ʃαʏά ʏɻ σύɶʃʌισɻ ʅɸʏαʇύ ʏʘʆ ʏιʅώʆ ʃάʄʐʗɻς 
ʏʘʆ DRI αʆά φύʄο ʃαι ɻʄιʃία, ʋαʌαʏɻʌούʅɸ όʏι ɷɸʆ ɸʅφαʆίɺοʆʏαι σɻʅαʆʏιʃές ɷιαφοʌές 
ʅɸʏαʇύ αɶοʌιώʆ ʃɸι ʃοʌιʏσιώʆ. Αʆʏίθɸʏα, σʏɻʆ ʋɸʌίʋʏʘσɻ ʏɻς βιʏαʅίʆɻς Ȳϲ, ʋαʌαʏɻʌούʅɸ 
όʏι σɸ όʄɸς ʏις ɻʄιʃιαʃές οʅάɷɸς ʃαι σɸ ʃάθɸ φύʄο ʐʋɸʌʃαʄύʋʏɸʏαι ʏο ϭϬϬ% ʏɻς ɻʅɸʌήσιας 
σʐʆισʏώʅɸʆɻς ʋοσόʏɻʏας DRI, ɸʆώ σɸ ɶɸʆιʃές ɶʌαʅʅές, ʏα ʋοσοσʏά ʃάʄʐʗɻς αʆάʅɸσα σʏα 
ɷʐο φύʄα φαίʆɸʏαι ʆα ʃʐʅαίʆοʆʏαι σʏα ίɷια ɸʋίʋɸɷα, ʅɸ ɸʇαίʌɸσɻ ʏɻʆ ɻʄιʃία ʏʘʆ ϭϳ ɸʏώʆ, 
όʋοʐ ʏα αɶόʌια φαίʆɸʏαι ʆα ʐʋɸʌʏɸʌούʆ σɻʅαʆʏιʃά  έʆαʆʏι ʏʘʆ ʃοʌιʏσιώʆ. ɇʏɻʆ ʋɸʌίʋʏʘσɻ 
ʏɻς βιʏαʅίʆɻς ȲϭϮ, φαίʆɸʏαι όʏι ʏόσο ʏα αɶόʌια όσο ʃαι ʏα ʃοʌίʏσια ɻʄιʃίας ϭϮ έʘς ϭϴ ɸʏώʆ 
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ʃαʄύʋʏοʐʆ ʏɻʆ αʋαιʏούʅɸʆɻ ɻʅɸʌήσια σʐʆισʏώʅɸʆɻ ʋοσόʏɻʏα DRI, ɸʆώ σɸ ɶɸʆιʃές ɶʌαʅʅές 
ɷɸ φαίʆɸʏαι ʆα ʐʋάʌʖɸι ʃάʋοια οʐσιασʏιʃή ɷιαφοʌοʋοίɻσɻ ʅɸʏαʇύ ʏʘʆ ʋοσοσʏώʆ ʃάʄʐʗɻς 
ɶια ʏα ɷύο φύʄα, ʅɸ ɸʇαίʌɸσɻ ʏɻʆ ɻʄιʃία ʏʘʆ ϭϯ ɸʏώʆ. Όσοʆ αφοʌά ʏɻ βιʏαʅίʆɻ C, φαίʆɸʏαι 
όʏι ʏόσο ʏα αɶόʌια, όσο ʃαι ʏα ʃοʌίʏσια ɻʄιʃίας ϭϮ έʘς ϭϴ ɸʏώʆ ʐʋɸʌβαίʆοʐʆ σɻʅαʆʏιʃά ʏο 
ʋοσοσʏό ʃάʄʐʗɻς ʏɻς ɻʅɸʌήσιας σʐʆισʏώʅɸʆɻς ʋοσόʏɻʏας DRȻ, ɸʆώ ɷɸʆ ʋαʌαʏɻʌήθɻʃɸ 
σʏαʏισʏιʃά σɻʅαʆʏιʃή ɷιαφοʌά αʆάʅɸσα σɸ αɶόʌια ʃαι ʃοʌίʏσια. Ɉα σʖɸʏιʃά αʋοʏɸʄέσʅαʏα 
όσοʆ αφοʌά ʏɻʆ ɻʅɸʌήσια ʋʌόσʄɻʗɻ βιʏαʅίʆɻς D ʃαʏαɷɸιʃʆύοʐʆ όʏι ʏόσο ʏα αɶόʌια όσο 
ʃαι ʏα ʃοʌίʏσια ʄαʅβάʆοʐʆ ʅια ʅέσɻ ɻʅɸʌήσια ʋοσόʏɻʏα βιʏαʅίʆɻς D σɻʅαʆʏιʃά 
ʖαʅɻʄόʏɸʌɻ ʏɻς αʆʏίσʏοιʖɻς σʐʆισʏώʅɸʆɻς, ɸʆώ ɷɸʆ φαίʆɸʏαι ʆα ʐʋάʌʖɸι ɷιαφοʌά ʅɸʏαʇύ 
ʏʘʆ ʋοσοσʏώʆ ʋʌόσʄɻʗɻς σʏα αɶόʌια ʃαι σʏα ʃοʌίʏσια, ʅɸ ɸʇαίʌɸσɻ ʏɻʆ ɻʄιʃία ʏʘʆ ϭ3 

ɸʏώʆ όʋοʐ ʏα αɶόʌια φαίʆɸʏαι ʆα ʄαʅβάʆοʐʆ ɸʋαʌʃέσʏɸʌɸς ʋοσόʏɻʏɸς ʏɻς βιʏαʅίʆɻς. 
Αʆʏίσʏοιʖα αʋοʏɸʄέσʅαʏα ισʖύοʐʆ ʃαι σʏɻʆ ʋɸʌίʋʏʘσɻ ʏɻς βιʏαʅίʆɻς ȵ, όʋοʐ ʏα σʖɸʏιʃά 
ʋοσοσʏά ʋʌόσʄɻʗɻς ʃʐʅαίʆοʆʏαι σɻʅαʆʏιʃά ʖαʅɻʄόʏɸʌα αʋό ʏο ϭϬϬ% ʃαι ɷɸʆ 
ʋαʌαʏɻʌɸίʏαι σɻʅαʆʏιʃή ɷιαφοʌά αʆάʅɸσα σʏα αɶόʌια ʃαι σʏα ʃοʌίʏσια. ȵʋίσɻς, σʏɻʆ 
ʋɸʌίʋʏʘσɻ ʏοʐ Ɍʐʄʄιʃού οʇέος, ισʖύοʐʆ ʋαʌόʅοια αʋοʏɸʄέσʅαʏα, ʅɸ ʏɻ ʅόʆɻ ɷιαφοʌά όʏι 
ʋαʌαʏɻʌɸίʏαι ʅια σɻʅαʆʏιʃή ɷιαφοʌά ʅɸʏαʇύ ʏʘʆ ʋοσοσʏώʆ ʋʌόσʄɻʗɻς σʏα αɶόʌια ʃαι 
σʏα ʃοʌίʏσια ʅόʆο ɶια ʏɻʆ ɻʄιʃία ʏʘʆ ϭϰ ɸʏώʆ. Ɉέʄος, όσοʆ αφοʌά ʏɻʆ ɻʅɸʌήσια ʋʌόσʄɻʗɻ 
Ʌαʆʏοθɸʆιʃού οʇέος, ʏα αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʃαʏαɷɸιʃʆύοʐʆ όʏι ʏόσο ʏα αɶόʌια όσο ʃαι ʏα 
ʃοʌίʏσια ʅɸ ɻʄιʃίɸς ϭϮ έʘς ϭϴ ɸʏώʆ ʄαʅβάʆοʐʆ ʅια ʅέσɻ ɻʅɸʌήσια ʋοσόʏɻʏα ʏοʐ οʇέος 
σɻʅαʆʏιʃά ʖαʅɻʄόʏɸʌɻ ʏɻς αʆʏίσʏοιʖɻς σʐʆισʏώʅɸʆɻς, ɸʆώ ɻ ʅόʆɻ ɷιαφοʌά ʅɸʏαʇύ ʏʘʆ 
ʋοσοσʏώʆ ʋʌόσʄɻʗɻς σʏα αɶόʌια ʃαι σʏα ʃοʌίʏσια ɸίʆαι αʐʏή ɶια ʏɻʆ ɻʄιʃία ʏʘʆ ϭϰ ɸʏώʆ.  

Η σύɶʃʌισɻ ʏʘʆ ʋοσοσʏώʆ ʃάʄʐʗɻς ʏɻς ɻʅɸʌήσιας σʐʆισʏώʅɸʆɻς ʋοσόʏɻʏας ʄήʗɻς ʏʘʆ 
ʅιʃʌοσʏοιʖɸίʘʆ αʋό ʏα ʋαιɷιά, αɶόʌια ʃαι ʃοʌίʏσια, ʏα οʋοία ʃαʏοιʃούʆ σʏɻʆ ȵʄʄάɷα ʅɸ ʏα 
αʆʏίσʏοιʖα ʋοʐ ʃαʏοιʃούʆ σɸ ȵʐʌʘʋαϊʃές ʖώʌɸς, αʋοʃαʄύʋʏɸι ɸʋίσɻς οʌισʅέʆα ʃʌίσιʅα 
σɻʅɸία όσοʆ αφοʌά ʏις ɷιαʏʌοφιʃές σʐʆήθɸιɸς αʆά ʋɸʌιοʖή. ȵιɷιʃόʏɸʌα, σɸ ʅια σɸιʌά 
ʅιʃʌοσʏοιʖɸίʘʆ, όʋʘς ɻ βιʏαʅίʆɻ Α, ɻ βιʏαʅίʆɻ Ȳϯ, ɻ βιʏαʅίʆɻ ȲϭϮ, ʃαι ʏο Ʌαʆʏοθɸʆιʃό οʇύ, 
ʏα ʋαιɷιά ʋοʐ ʃαʏοιʃούʆ σʏɻʆ ȵʄʄάɷα ɸʅφάʆισαʆ ʐʗɻʄόʏɸʌɸς ʅέσɸς ʋοσόʏɻʏɸς ʄήʗɻς 
σʐɶʃʌιʏιʃά ʅɸ ʏις ȵʐʌʘʋαϊʃές ʖώʌɸς ʋοʐ ɸʇɸʏάσʏɻʃαʆ. Αʆʏίθɸʏα, όσοʆ αφοʌά ʏɻ βιʏαʅίʆɻ ȵ, 
ʏα ʋαιɷιά ʋοʐ ʃαʏοιʃούʆ σʏɻʆ ȵʄʄάɷα ɸʅφάʆισαʆ ʐʗɻʄόʏɸʌɸς ʅέσɸς ʋοσόʏɻʏɸς ɻʅɸʌήσιας 
ʄήʗɻς ʏʘʆ σʏοιʖɸίʘʆ σʐɶʃʌιʏιʃά ʅɸ ʏο σύʆοʄο ʏʘʆ ʐʋό ɸʇέʏασɻ ȵʐʌʘʋαϊʃώʆ ʖʘʌώʆ. 
ȵʋίσɻς, ɶια ʏɻʆ βιʏαʅίʆɻ Ȳϲ ʃαι ʏɻ βιʏαʅίʆɻ D, ɻ ʅέσɻ ɻʅɸʌήσια ʋοσόʏɻʏα ʄήʗɻς αʋό ʏα 
ʋαιɷιά σʏɻʆ ȵʄʄάɷα ʋαʌοʐσιάσʏɻʃɸ ɸʋίσɻς ʐʗɻʄόʏɸʌɻ σɸ σʖέσɻ ʅɸ ʏο ʅɸɶαʄύʏɸʌο ʅέʌος 
ʏʘʆ ȵʐʌʘʋαϊʃώʆ ʃʌαʏώʆ, ɸʆώ ɸʆʏοʋίσʏɻʃαʆ ʃαι ʃʌάʏɻ όʋοʐ ʏα ʋαιɷιά ʄαʅβάʆοʐʆ 
ʐʗɻʄόʏɸʌɸς ʅέσɸς ʋοσόʏɻʏɸς. Ɉέʄος, όσοʆ αφοʌά ʏο Ɍʐʄʄιʃό οʇύ, ʃαʏά βάσɻ ɻ ʅέσɻ 
ɻʅɸʌήσια ʋοσόʏɻʏα ʄήʗɻς αʋό ʏα ʋαιɷιά ʋοʐ ɷιαʅέʆοʐʆ σʏɻʆ ȵʄʄάɷα ɸίʆαι ʖαʅɻʄόʏɸʌɻ 
αʋό ʏις αʆʏίσʏοιʖɸς ʏʘʆ ȵʐʌʘʋαϊʃώʆ ʖʘʌώʆ, ʅɸ ʃάʋοιɸς ʅιʃʌές ɸʇαιʌέσɸις.   
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