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ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

ΚΟΠΟ: Ο ζθνπόο ηεο κειέηεο πνπ πεξηγξάθεηαη ζηελ παξνύζα εξγαζία είλαη λα 

θαηαγξάςεη ηηο ζπκπεξηθνξηθέο θαη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ αηόκσλ πνπ πάζρνπλ 

από θαξδηνκεηαβνιηθά λνζήκαηα, θαζώο θαη λα απνδείμεη ηελ άκεζε ζρέζε ησλ 

ζπλεζεηώλ απηώλ κε ηα θαξδηνκεηαβνιηθά λνζήκαηα. 

ΜΔΘΟΓΟ: Μεηά από εκεξίδεο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ γηα ηελ ελεκέξσζε ηνπ 

θνηλνύ, ηα άηνκα πνπ επηιέρζεθαλ γηα λα ζπκκεηέρνπλ ζην πξόγξακκα 

αληηκεηώπηδαλ πξόβιεκα κε έλα ηνπιάρηζηνλ από ηα θαξδηνκεηαβνιηθά λνζήκαηα. 

ηελ πξώηε ζπλάληεζε έγηλαλ κεηξήζεηο βάξνπο, ύςνπο, πνζνζηνύ ζσκαηηθνύ 

ιίπνπο, πεξηθέξεηαο κέζεο, ηζρίσλ θαη ιαηκνύ. πκπιεξώζεθε έλα εξσηεκαηνιόγην 

κε ηελ κνξθή ζπλέληεπμεο θαη δόζεθαλ ζηνλ θαζέλα μερσξηζηά δίαηηεο αλάινγα κε 

ηελ πάζεζε ηνπ. ηηο ππόινηπεο ζπλαληήζεηο έγηλαλ μαλά νη κεηξήζεηο θαη δόζεθαλ 

ζπκβνπιέο δηαηξνθήο αλάινγα θαη πάιη κε ηελ πάζεζε. 

ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΑ: Με ηελ αλάιπζε ησλ απνηειεζκάησλ, ε παρπζαξθία θαίλεηαη λα 

είλαη ε πην δεκνθηιήο πάζεζε θαη κεηά αθνινπζνύλ ε δπζιηπηδαηκία θαη ε ππέξηαζε. 

Σν θάπληζκα, πνπ είλαη θαη έλαο από ηνπο πην ζεκαληηθνύο παξάγνληεο θηλδύλνπ, δελ 

θαίλεηαη λα έρεη θάπνηα επίδξαζε ζηα θαξδηνκεηαβνιηθά λνζήκαηα, ηνπιάρηζηνλ ζην 

δείγκα πνπ εμεηάζζεθε, σζηόζν νη θαπληζηέο ηνπ δείγκαηνο ηείλνπλ λα έρνπλ 

απμεκέλε ζπζηνιηθή πίεζε ζε ζρέζε κε ηνπο κε θαπληζηέο. Όζνλ αθνξά ηελ 

ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα, ηα άηνκα πνπ εκθαλίδνπλ θαξδηαγγεηαθά πξνβιήκαηα 

ηείλνπλ  λα βαδίδνπλ πην έληνλα θαη πεξηζζόηεξν ρξόλν από ηνπο ππνινίπνπο. Σέινο, 

πην απμεκέλν δείθηε κάδα ζώκαηνο εκθαλίδνπλ ηα άηνκα πνπ ζην παξειζόλ 

αθνινύζεζαλ θάπνηα δίαηηα. Σα άηνκα απηά αληηκεησπίδνπλ θπξίσο πξόβιεκα κε 

ηελ παρπζαξθία. 

ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ: Μεηά ην ηέινο ηεο επεμεξγαζίαο ησλ δεδνκέλσλ, απνδεηθλύεηαη 

όηη ζην πξόγξακκα ζπκκεηείραλ πεξηζζόηεξα άηνκα πνπ αληηκεηώπηδαλ πξόβιεκα κε 

ηελ παρπζαξθία θαη πνπ έρνπλ αθνινπζήζεη θάπνηα άιιε δίαηηα ζην παξειζόλ, ίζσο 

σο θπζηθό επαθόινπζν ηεο ζύγρξνλεο δηαηξνθήο. Σα άηνκα πνπ δηαγλώζζεθαλ κε 

θαξδηαγγεηαθά έρνπλ απμεκέλε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα, γεγνλόο πνπ ζπλδέεηαη 

πηζαλόλ κε ηελ πξνζπάζεηα ηνπο λα κεηώζνπλ ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο ελόο 
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εγθεθαιηθνύ ή θαξδηαθνύ επεηζνδίνπ, ελώ ην θάπληζκα δελ έρεη ηδηαίηεξε επίδξαζε 

ζηα θαξδηνκεηαβνιηθά λνζήκαηα, ηνπιάρηζηνλ ζην δείγκα πνπ κειεηήζεθε.  

ABSTRACT: 

PURPOSE: The purpose of the study described in this paper is to document the 

behavioral and eating habits of people with cardiometabolic diseases, and to 

demonstrate the direct relationship of these habits with cardiometabolic diseases. 

 

METHODS: After workshops held to inform the public, the people who were chosen 

to participate in the program faced a problem with at least one cardiometabolic 

diseases. The first meeting took measurements of weight, height, body fat percentage, 

waist circumference, hip and neck. Filled out a questionnaire with the interview 

format and given to each individual diets depending on the condition. In other 

meetings were again given the measurements and diet tips again depending on the 

condition. 

 

RESULTS: By analyzing the results, obesity seems to be the most popular disease 

after follow dyslipidemia and hypertension. Smoking, which is one of the most 

important risk factors do not seem to have any effect on cardiometabolic diseases, at 

least in the sample examined, but smokers in the sample tend to have elevated systolic 

blood pressure than non-smokers. Regarding physical activity, persons with 

cardiovascular problems tend to walk more intense and longer than others. Finally, 

most increased body mass index show people previously dieted. These people mainly 

a problem with obesity.  

 

CONCLUSIONS: After the processing of the data, shows that the program involved 

more people who have problems with obesity and have followed a different diet in the 

past, perhaps as a natural consequence of the modern diet. Individuals who have been 

diagnosed with cardiovascular increased physical activity, which probably connected 

with the attempt to reduce the risk of a stroke or heart attack while smoking has little 

effect on cardiometabolic diseases, at least in the sample studied.  
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ΔΗΑΓΧΓΖ 

Σα θαξδηνκεηαβνιηθά λνζήκαηα απνηεινύλ ηα ζπρλόηεξα πξνβιήκαηα πγείαο. Σα 

θαξδηαγγεηαθά είλαη ε ζπρλόηεξε αηηία ζαλάηνπ ζηελ Διιάδα θαη ζε νιόθιεξν ηνλ 

θόζκν, ελώ ην 30% ηνπ πιεζπζκνύ έρεη θάπνην αξρόκελν ή εθδεισκέλν 

θαξδηαγγεηαθό επεηζόδην, ελώ ην πνζνζηό ηνπ πιεζπζκνύ πνπ πάζρεη από 

παρπζαξθία ή βξίζθεηαη πάλσ από ηα όξηα ηνπ θπζηνινγηθνύ βάξνπο πξνζεγγίδεη ην 

40%. 

Μηα ζσζηή δηαηξνθή ιεηηνπξγεί ζεξαπεπηηθά θαη σο ππνθαηάζηαην ηεο 

θαξκαθεπηηθήο αγσγήο γηα ηελ αληηκεηώπηζε ησλ θαξδηνκεηαβνιηθώλ λνζεκάησλ. 

Έλαο θαιόο ζπλδπαζκόο ηξνθώλ, ζεσξείηαη πιένλ ζεξαπεία θαη κπνξεί λα 

εθαξκνζηεί απνθιεηζηηθά, ρσξίο επηπιένλ θαξκαθεπηηθή αγσγή, γηα ηελ 

αληηκεηώπηζε ησλ θαξδηνκεηαβνιηθώλ λνζεκάησλ. 

Ζ εγθαηάιεηςε ηνπ παξαδνζηαθνύ ηξόπνπ δηαηξνθήο θαη δηαβίσζεο ζε ζπλδπαζκό κε 

ηα απμεκέλα πνζνζηά ησλ εθθπιηζηηθώλ παζήζεσλ νδήγεζε ζηελ αλάγθε θαη ηε 

δεκηνπξγία ζηξαηεγηθώλ παξέκβαζεο. Σα Παξεκβαηηθά Πξνγξάκκαηα Γηαηξνθήο 

έρνπλ σο ζθνπό ηε κείσζε ησλ εθθπιηζηηθώλ παζήζεσλ, ηε βειηίσζε ηνπ γεληθνύ 

επηπέδνπ πγείαο αιιά θαη ηε ζεκαληηθή κείσζε ηνπ άκεζνπ θαη έκκεζνπ νηθνλνκηθνύ 

θόζηνπο. 

Αλαδεηώληαο, ηελ πην απνηειεζκαηηθή ζηξαηεγηθή γηα ηελ αληηκεηώπηζε ησλ 

παξαγόλησλ θηλδύλνπ εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάησλ θξίζεθε ζθόπηκν ην 

ελδηαθέξνλ ηεο έξεπλαο λα επηθεληξσζεί πεξηζζόηεξν ζηε κειέηε δηαηξνθηθώλ 

πξνηύπσλ πνπ εληάζζνληαη ζηα παξεκβαηηθά πξνγξάκκαηα δηαηξνθήο. ηα πιαίζηα 

ηεο παξνύζαο πηπρηαθήο εξγαζίαο δηεξεπλάηαη ε επίδξαζε ησλ δηαηξνθηθώλ 

ζπλεζεηώλ ζε κηα ζεηξά εθθπιηζηηθώλ παζήζεσλ. Γηα ηηο αλάγθεο ηεο έξεπλαο 

ρξεζηκνπνηήζεθε ε κέζνδνο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ. Σν εξσηεκαηνιόγην ηεο έξεπλαο 

παξαηίζεηαη ζην ζρεηηθό Παξάξηεκα ζην ηέινο ηεο παξνύζαο εξγαζίαο. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 1
ν
 

ΚΑΡΓΗΟΜΔΣΑΒΟΛΗΚΑ ΝΟΖΜΑΣΑ 

1.1 Καξδηαγγεηαθά λνζήκαηα 

ΔΠΗΓΖΜΗΟΛΟΓΗΑ: H θαξδηαγγεηαθή λόζνο ηεο αζεξνζθιήξσζεο είλαη κία ρξόληα 

δηαηαξαρή πνπ αλαπηύζζεηαη ελ αγλνία ησλ αλζξώπσλ ζ’ όιε ηε δηάξθεηα ηεο δσήο 

θαη ζπλήζσο εμειίζζεηαη ζε πξνρσξεκέλν ζηάδην ηε ζηηγκή πνπ εθθξάδεηαη θάπνην 

ζύκπησκα (Perk J. et al., 2012). Σα λνζήκαηα ηνπ θαξδηαγγεηαθνύ ζπζηήκαηνο 

(Cardio Vascular Diseases-CVDs) απνηεινύλ ηελ θπξηόηεξε αηηία ζαλάηνπ 

παγθνζκίσο κε απνηέιεζκα πεξηζζόηεξνη άλζξσπνη λα πεζαίλνπλ από θαξδηαγγεηαθά 

λνζήκαηα παξά από νπνηαδήπνηε άιιε αζζέλεηα. Ζ Παγθόζκηα Οξγάλσζε Τγείαο 

(World Health Organisation), ην 2008, εθηηκνύζε όηη 17,3 εθαηνκκύξηα πέζαλαλ από 

θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα, αληηπξνζσπεύνληαο ην 30% ησλ ζπλνιηθώλ ζαλάησλ 

παγθνζκίσο. Από απηνύο ,πεξίπνπ ηα 7,3 εθαηνκκύξηα ζάλαηνη πξνέξρνληαλ από 

ζηεθαληαία λόζν θαη 6,2 εθαηνκκύξηα από εγθεθαιηθό επεηζόδην. Μάιηζηα 

πξνβιέπεηαη όηη ν αξηζκόο ησλ αηόκσλ απηώλ ζα απμεζεί θαη ζα θηάζεη ηα 23,3 

εθαηνκκύξηα κέρξη ην 2030 (WHO, 2013). 

Κάζε ρξόλν ηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα πξνθαινύλ πεξηζζόηεξνπο από 4 

εθαηνκκύξηα ζαλάηνπο ζηελ Δπξώπε θαη 1,9 εθαηνκκύξηα ζαλάηνπο ζηελ Δπξσπατθή 

Έλσζε (ΔΔ), γεγνλόο πνπ επζύλεηαη γηα ην 47% θαη 40% ησλ ζπλνιηθώλ ζαλάησλ 

αληίζηνηρα. Ζ ζλεζηκόηεηα από λνζήκαηα ηνπ θαξδηαγγεηαθνύ ζπζηήκαηνο θαη 

εηδηθόηεξα ιόγσ εγθεθαιηθνύ επεηζνδίνπ είλαη γεληθά πςειόηεξε ζηελ Κεληξηθή θαη 

Αλαηνιηθή Δπξώπε ζε ζρέζε κε ηε Βόξεηα, Νόηηα θαη Γπηηθή Δπξώπε (European 

Cardiovascular Disease Statistics, 2012). Αληηπξνζσπεύνπλ ην 40% πεξίπνπ ησλ 

ζαλάησλ θαη ζηα δύν θύια. Πην παξαζηαηηθά, απηό ζεκαίλεη όηη πξνθαινύλ 46 θνξέο 

ηνλ αξηζκό ησλ ζαλάησλ θαη 11 θνξέο ην βάξνο αζζέλεηαο πνπ πξνθαινύληαη από 

AIDS, θπκαηίσζε θαη εινλνζία καδί (WHΟ, Regional Office for Europe 2013). 

Παξακέλνπλ ε θύξηα αηηία πξόσξνπ ζαλάηνπ, αλ θαη ε ζλεζηκόηεηα ησλ 

θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάησλ έρεη κεησζεί ζεκαληηθά ηηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο ζε 

πνιιέο επξσπατθέο ρώξεο. Τπνινγίδεηαη όηη απηή ηε ζηηγκή πάλσ από ην 80% ησλ 

ζαλάησλ από θαξδηαγγεηαθά ζπκβαίλνπλ ζηηο αλαπηπζζόκελεο ρώξεο (Perk J. et al., 

2012). 

Πξόζθαηα ζηνηρεία ηεο Παγθόζκηαο Οξγάλσζεο Τγείαο γηα ηελ Διιάδα αλαθέξνπλ 

όηη ηα θαξδηαγγεηαθά απνηεινύλ ηελ πξσηαξρηθή αηηία ζαλάηνπ πξνθαιώληαο ην 49% 
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ησλ ζπλνιηθώλ ζαλάησλ. Μεηαμύ απηώλ, αζζέλεηεο ηεο πλεπκνληθήο θπθινθνξίαο 

θαη άιιαθαξδηαθά λνζήκαηα απνηεινύλ ηελ πξώηε θαη θπξηόηεξε αηηία ζαλάηνπ γηα 

ηνπο Έιιελεο ,πνπ αθνινπζείηαη από ηελ πξόθιεζε ζαλάησλ ιόγσ αγγεηαθώλ 

εγθεθαιηθώλ επεηζνδίσλ (WHO, Highlights on health in Greece, 2004). 

ΠΑΘΟΦΤΗΟΛΟΓΗΑ: Ζ ππνθείκελε αηηία ηεο πιεηνςεθίαο ησλ θαξδηαγγεηαθώλ 

λνζεκάησλ είλαη ε αζεξνζθιήξσζε (Vucević D., 2012). Ζ αζεξνζθιήξσζε είλαη κηα 

λόζνο πνπ νδεγεί ζην ζρεκαηηζκό πιαθώλ ζε κεγάιεο θαη κεζαίνπ κεγέζνπο 

αξηεξίεο σο απνηέιεζκα πξννδεπηηθήο ζπζζώξεπζεο ιείσλ κπτθώλ θπηηάξσλ, 

ιηπηδίσλ θαη ζπλδεηηθνύ ηζηνύ ζηνλ έζσ ρηηώλα ησλ αξηεξηώλ (Rubin Δ., 2002). 

Τπάξρνπλ ζηνηρεία πνπ δείρλνπλ όηη ε δηαδηθαζία απηή αξρίδεη κεηά ηνλ ηνθεηό 

αθνινπζώληαο όια ηα ζηάδηα δσήο από ηελ αλάπηπμε κέρξη ηελ σξίκαλζε (Wong 

BW et al., 2012). Ζ ζπλερηδόκελε αλάπηπμε βιαβώλ έρεη σο απνηέιεζκα ηελ 

πξνζβνιή θαη ησλ άιισλ ρηηώλσλ ηνπ αξηεξηαθνύ ηνηρώκαηνο, ηε ζηέλσζε ηνπ 

απινύ θαη ηέινο ηελ πξννδεπηηθή απόθξαμε ησλ αηκνθόξσλ αγγείσλ (Rubin Δ., 

2002; Wong BW et al., 2012). Μεξηθέο από ηηο θύξηεο επηπινθέο ηεο 

αζεξνζθιήξσζεο είλαη ε ηζραηκηθή θαξδηνπάζεηα, ην έκθξαγκα ηνπ κπνθαξδίνπ, ην 

εγθεθαιηθό αγγεηαθό επεηζόδην θαη ε γάγγξαηλα ησλ άθξσλ (Rubin Δ., 2002). 

Κιαζζηθέο απόςεηο πνπ ππνζηήξηδαλ όηη ε αζεξνζθιήξσζε είλαη κηα δηαηαξαρή πνπ 

ζρεηίδεηαη κε ηα ιηπίδηα έρνπλ παξέιζεη νξηζηηθά ιόγσ ηεο πνιππαξαγνληηθήο θύζεο 

απηήο ηεο λόζνπ. Δπηζηεκνληθά δεδνκέλα έρνπλ αλαδείμεη ηε θιεγκνλή σο θξίζηκν 

παξάγνληα γηα ηελ αζεξνζθιήξσζε (Lamon BD, 2008). Ζ θιεγκνλή απνηειεί 

αξρηθή έλδεημε ηεο αλίρλεπζεο θαη ηεο πξνζπάζεηαο ηνπ ζώκαηνο λα απνκαθξύλεη ηηο 

ηνμίλεο θαη ηνπο παζνγόλνπο κηθξννξγαληζκνύο πνπ ην πξνζβάιινπλ. Οπζηαζηηθά, ε 

λόζνο δηαηαξάζζεη ηελ νκνηόζηαζε θαη ε θιεγκνλή ηελ απνθαζηζηά εθθηλώληαο 

δηαδηθαζίεο απόθξηζεο γηα ηε δηόξζσζε ηνπ ηξαπκαηηζκνύ ή ηεο κόιπλζεο ηνπ 

νξγαληζκνύ. Πάξαπηα, ελώ νη θιεγκνλώδεηο απνθξίζεηο είλαη απαξαίηεηεο θαη 

θπζηνινγηθέο, ε ρξόληα θιεγκνλή δελ νξίδεηαη σο ζπλέρεηα ηεο δηαδηθαζίαο απηήο, 

αιιά σο ε παξνπζία ιεκθνθπηηάξσλ, καθξνθάγσλ θαη θπηηάξσλ ηνπ πιάζκαηνο 

εληόο ηνπ ηξαπκαηηζκέλνπ ηζηνύ. Ζ ρξόληα θιεγκνλή έρεη πξόζθαηα αλαγλσξηζηεί 

όηη ζπκβάιιεη ζε κεγάιν βαζκό ζηελ εκθάληζε πνιιώλ ρξόλησλ αζζελεηώλ κεηαμύ 

ησλ νπνίσλ θαη ηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα (Wong BW et al., 2012). 

Ζ θιεγκνλή εληόο ησλ αγγείσλ ππξνδνηεί κηα ζεηξά από γεγνλόηα, πνπ μεθηλνύλ κε 

ηελ ελεξγνπνίεζε ησλ ελδνζειηαθώλ θπηηάξσλ θαη έρνπλ σο απνηέιεζκα ηελ 

πξνζθόιιεζε κνξίσλ ζηελ θπηηαξηθή επηθάλεηα, ηελ παξαγσγή θαη απειεπζέξσζε 
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θπηνθηλώλ, ρπκνθηλώλ (παξάγνληαο λέθξσζεο όγθνπ, TNF-α), ηληεξθεξνλώλ (IFNs) 

θαη άιισλ πξνθιεγκνλσδώλ κνξίσλ πνπ πξνσζνύλ ηα ηδηαίηεξα ραξαθηεξηζηηθά ηεο 

αζεξνζθιήξσζεο (Wong BW et al., 2012). Γηα ην ιόγν απηό, ε έξεπλα έρεη 

πξνζδηνξίζεη ηα κνξηαθά δίθηπα πνπ επάγνληαη από ηα παξαπάλσ κόξηα θαη 

πξνσζνύλ ηε βιάβε ηνπ ελδνζειίνπ, ηε δηήζεζε ησλ καθξνθάγσλ, ηελ νμείδσζε ησλ 

ρακειήο ππθλόηεηαο ιηπνπξσηετλώλ (LDL), ηνλ θπηηαξηθό πνιιαπιαζηαζκό θαη 

ηέινο ηε ζξόκβσζε (Lamon BD, 2008). 

ύκθσλα κε απηό ην πξόηππν, ε βιάβε ηνπ ελδνζειίνπ ιόγσ κεραληθνύ ηξαύκαηνο, 

ζηξεο, κόιπλζεο, θαη / ή αύμεζεο ησλ δξαζηηθώλ κνξθώλ νμπγόλνπ (ROS), 

πηζηεύεηαη όηη είλαη ην έλαπζκα γηα ηελ ηνπηθή θιεγκνλώδε απόθξηζε. Οη 

θιεγκνλώδεηο κεζνιαβεηέο πνπ θαηεπζύλνπλ ηελ εμέιημε ηεο λόζνπ κπνξνύλ λα 

ραξαθηεξηζηνύλ από ζπγθεθξηκέλνπο ηύπνπο θπηηάξσλ πξνέιεπζεο. Έηζη, ηα 

ελδνζειηαθά θύηηαξα , ηα καθξνθάγα, ηα ιεκθνθύηηαξα, ηα κνλνθύηηαξα, ηα ιεία 

κπτθά θύηηαξα, ηα αηκνπεηάιηα, ηα Β θαη Σ θύηηαξα ζπλεηζθέξνπλ ζηελ αλάπηπμε 

ηεο αζεξσκαηηθήο πιάθαο, θαηαιήγνληαο δπλεηηθά ζηε ζξόκβσζε (Lamon BD, 

2008). 

 

1.2. Τπέξβαξν θαη παρπζαξθία 

ΟΡΗΜΟ: Ζ παρπζαξθία πξνζδηνξίδεηαη ρξεζηκνπνηώληαο ην Γείθηε Μάδαο 

ώκαηνο (Body Mass Index-BMI) πνπ απνηειεί κηα κέηξεζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο. 

Τπνινγίδεηαη σο ν ιόγνο ηνπ βάξνπο (kg) πξνο ην ηεηξάγσλν ηνπ ύςνπο (m2). ηνπο 

ελήιηθεο BMI κεηαμύ ηνπ 18,5 θαη ηνπ 24,9 (kg/ m2) ραξαθηεξίδεηαη σο θπζηνινγηθό, 

BMI κεηαμύ 25,0 θαη 30 (kg/ m2) ζεσξείηαη ππέξβαξν θαη ΒΜΗ κεγαιύηεξν ηνπ 30 

(kg/ m2) αλήθεη ζηελ θαηεγνξία ηνπ παρύζαξθνπ (Aoki J, Uchino K., 2011). 

AITIA: Ζ παρπζαξθία, πνπ νξίδεηαη σο BMI≥30, ζπλνδεύεη πνιινύο παξάγνληεο 

θηλδύλνπ ησλ θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάησλ. Οη πηζαλνί κεραληζκνί πνπ ζπλδένπλ ηελ 

παρπζαξθία κε ηνλ θαξδηαγγεηαθό θίλδπλν ζρεηίδνληαη κε ηελ επίδξαζή ηεο ζε 

παξάγνληεο θηλδύλνπ όπσο ηα επίπεδα ηεο LDL ρνιεζηεξόιεο ζην αίκα, ησλ 

ηξηγιπθεξηδίσλ ηνπ πιάζκαηνο, ηεο HDL, ηελ ππέξηαζε θαη ηελ ηλζνπιηλναληίζηαζε. 

Δπηπξόζζεηα, πξόζθαηε αλαζθόπεζε από ηε κειέηε Framingham έρεη δείμεη όηη ε 

παρπζαξθία είλαη αλεμάξηεηνο παξάγνληαο θηλδύλνπ γηα ζηεθαληαία λόζν (Van Horn 

L. et al., 2008). Απηό κπνξεί λα δηαπηζησζεί κε ηελ αύμεζε ηνπ θηλδύλνπ εκθάληζεο 

θαξδηαγγεηαθήο λόζνπ κε ηελ αύμεζε ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο (Body Mass Index-

BMI) (Belski R., 2012). 
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ΔΠΗΓΖΜΗΟΛΟΓΗΑ: Ζ εθηίκεζε ηεο παρπζαξθίαο θαη ηνπ βαζκνύ επηθηλδπλόηεηαο 

γηα ηελ εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάησλ κπνξεί λα γίλεη κε δηάθνξεο 

κεηξήζεηο. Ο δείθηεο BMI ζπλδέεηαη ζηελά κε ηνλ απμεκέλν θίλδπλν ζλεζηκόηεηαο 

από ζηεθαληαία λόζν ζε άηνκα ειηθίαο κηθξόηεξεο ησλ 65 εηώλ. Γηα κεγαιύηεξεο 

ειηθίεο θαίλεηαη λα κε ζπζρεηίδεηαη ην ίδηνζεκαληηθά. Δληνύηνηο, ε θεληξηθή 

ελαπόζεζε ιίπνπο θαίλεηαη λα επζύλεηαη πεξηζζόηεξν ζηνλ θαζνξηζκό ηνπ 

θαξδηαγγεηαθνύ θηλδύλνπ από ην ζσκαηηθό βάξνο. Απηό απμάλεη ην ελδηαθέξνλ ησλ 

αλζξσπνκεηξηθώλ κεηξήζεσλ εθηίκεζεο ηνπ θηλδύλνπ θαη ηεο πην νκαιήο θαηαλνκήο 

κεηαμύ ιηπώδνπο θαη άιηπεο κάδαο ζώκαηνο (Perk J et al., 2012).  

Ζ θεληξηθή παρπζαξθία κπνξεί λα εθηηκεζεί ηόζν κε ηε κέηξεζε ηεο πεξηθέξεηαο 

κέζεο όζν θαη κε ηνλ ππνινγηζκό ηνπ ιόγνπ κέζεο πξνο ηζρίν. Σειεπηαίεο ζπζηάζεηο 

θαηαιήγνπλ ζην ζπκπέξαζκα όηη γηα άηνκα ειηθίαο κηθξόηεξεο ησλ 65 εηώλ, 

αλεμάξηεηα αλ δηαηξέρνπλ θίλδπλν ή όρη, ε κέηξεζε πεξηθέξεηαο κέζεο θαη ν ιόγνο 

κέζεο πξνο ηζρίν θξίλνληαη σο νη θαηαιιειόηεξνη δείθηεο πξόβιεςεο ηνπ θηλδύλνπ 

θαη ηεο ζλεζηκόηεηαο ηεο ζηεθαληαίαο λόζνπ ζε ζρέζε κε ην BMI (Van Horn L. et 

al., 2008). 

Ζ ζπζζώξεπζε ηνπ ιηπώδνπο ηζηνύ ζε πεξίζζεηα πνζόηεηα επζύλεηαη γηα ηελ 

ηξνπνπνίεζε ηνπ κεηαβνιηθνύ πξνθίι, αιιαγέο ζηελ θαξδηαθή δνκή θαη ιεηηνπξγία 

πνπ εκθαλίδνληαη ζε έλα άηνκν αθόκα θαη απνπζία άιισλ παξαγόλησλ λνζεξόηεηαο. 

πλνιηθά, ην ππεξβάιινλ ζσκαηηθό βάξνο / παρπζαξθία πξνδηαζέηεη ή ζπλδέεηαη κε 

πνιιέο θαξδηαθέο επηπινθέο, όπσο ε ζηεθαληαία λόζνο, θαξδηαθή αλεπάξθεηα θαη 

αηθλίδην ζάλαην κε ηελ επίδξαζή ηεο ζην θαξδηαγγεηαθό ζύζηεκα (Poirier P., 2006). 

Μέζσ δηαθνξεηηθώλ κεραληζκώλ (αύμεζε ζπλνιηθνύ όγθνπ αίκαηνο, αύμεζε 

θαξδηαθήο παξνρήο, ππεξηξνθία ηεο αξηζηεξήο θνηιίαο [LVH], δηαζηνιηθή 

δπζιεηηνπξγία αξηζηεξήο θνηιίαο, ιηπώδεο δηήζεζε δεμηάο θνηιίαο), ε παρπζαξθία 

κπνξεί λα πξνδηαζέζεη ηελ θαξδηαθή αλεπάξθεηα. Σέινο, επεηδή ε δύζπλνηα θαηά ηελ 

πξνζπάζεηα θαη ην νίδεκα θάησ άθξσλ είλαη ζπρλά κε εηδηθά ζπκπηώκαηα ηεο 

θαξδηαθήο λόζνπ ζηελ παρπζαξθία, κπνξεί λα είλαη δύζθνιν λα εθηηκεζεί θιηληθά 

έλα παρύζαξθν άηνκν (Poirier P., 2006). Αλ ιάβνπκε ππόςε όηη εθηόο από 

αλεμάξηεηνο παξάγνληαο θηλδύλνπ γηα ηελ θαξδηαγγεηαθή λόζν, ε παρπζαξθία 

επεξεάδεη επίζεο θαη άιινπο θύξηνη παξάγνληεο θηλδύλνπ, όπσο ε ππέξηαζε , ε 

δπζιηπηδαηκία θαη ε αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε, γίλεηαη ζαθέο όηη ζα πξέπεη λα 

απνηειεί ζεκαληηθό ζεκείν εζηίαζεο ηεο πξνζνρήο γηα ηελ ειαρηζηνπνίεζε ηνπ 

θηλδύλνπ θαξδηαγγεηαθήο λόζνπ (Belski R., 2012). 
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1.3 Τπέξηαζε 

ΟΡΗΜΟ: Ζ ππέξηαζε νξίδεηαη σο ζπζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε ≥ 140 mmHg ή 

δηαζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε ≥ 90 mmHg. Αξηεξηαθή πίεζε πάλσ από απηήλ ηελ ηηκή 

κπνξεί πεξαηηέξσ λα ηαμηλνκεζεί σο Βαζκνύ 1 (≥ 140/90 mmHg), Βαζκνύ 2 (≥ 

160/100 mmHg), ή ππέξηαζε Βαζκνύ3 (≥ 180/110 mmHg). Ζ ππέξηαζε είλαη έλαο 

από ηνπο θπξηόηεξνπο παξάγνληεο θηλδύλνπ γηα ζηεθαληαία λόζν (Van Horn L. et al 

2008). Παξάιιεια, απνηειεί αλεμάξηεην παξάγνληα θηλδύλνπ γηα θαξδηαγγεηαθά 

λνζήκαηα, κε ηελ πςειόηεξε πίεζε αίκαηνο λα ζρεηίδεηαη κε κεγαιύηεξε πηζαλόηεηα 

εκθάληζεο θαξδηαθήο αλεπάξθεηαο θαη εκθξάγκαηνο ηνπ κπνθαξδίνπ (Belski R., 

2012). H ζπλύπαξμε θαη άιισλ παξαγόλησλ θηλδύλνπ (θάπληζκα, απμεκέλε 

ρνιεζηεξόιε πιάζκαηνο, ζαθραξώδεο δηαβήηεο ηύπνπ ΗΗ, νηθνγελεηαθό ηζηνξηθό 

θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάησλ) δεκηνπξγεί επηπξόζζεην θίλδπλν πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ 

ήπηα αύμεζε ηεο πίεζεο αίκαηνο (Perk J et al., 2012). 

ΑΗΣΗΑ: Απμεκέλα επίπεδα πίεζεο αίκαηνο βιάπηνπλ ην ελδνζήιην, κε απνηέιεζκα λα 

εηζέξρνληαη κεγάια πνζά LDL ρνιεζηεξόιεο ζην εζσηεξηθό ησλ αξηεξηώλ. Ζ 

απμεκέλε αξηεξηαθή πίεζε κεηώλεη πεξαηηέξσ ηελ ειαζηηθόηεηα ησλ αξηεξηώλ θαη 

απμάλεη ηνλ θίλδπλν εκθξάγκαηνο ηνπ κπνθαξδίνπ ή εγθεθαιηθνύ (Van Horn L. et 

al., 2008). Ο αιγόξηζκνο ηεο ζεξαπείαο ηεο ππέξηαζεο μεθηλά κε αιιαγέο ζηνλ ηξόπν 

δσήο (Aoki J, Uchino K., 2011). εηξά παξαηεξήζεσλ έρνπλ επηβεβαηώζεη όηη κέηξηα 

απώιεηα βάξνπο θαη αύμεζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο ζπλεπάγνληαη κε πηώζε 

ηεο πίεζεο αίκαηνο θαη ηε κείσζε ηνπ θηλδύλνπ ππέξηαζεο (Van Horn L. et al., 2008). 

DIET DASH ΚΑΗ ΤΠΔΡΣΑΖ: Ζ επίδξαζε ηεο δηαηξνθήο ζηελ πίεζε αίκαηνο 

έγθεηηαη ζην όθεινο πνπ πξνθύπηεη από ηε κείσζε ηνπ αιαηηνύ θαη ηελ εθαξκνγή ηεο 

δίαηηαο DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension), πνπ είλαη πινύζηα ζε 

θξνύηα, ιαραληθά, πεξηέρεη ρακειά ζε ιίπνο γαιαθηνθνκηθά πξντόληα, ρακειή ζε 

δηαηηεηηθή ρνιεζηεξόιε όπσο θαη ζε θνξεζκέλν θαη νιηθό ιίπνο (Aoki J, Uchino K., 

2011). 

πλνςίδνληαο, νη κειέηεο μεθάζαξα δείρλνπλ όηη νη αιιαγέο ζηνλ ηξόπν δσήο γηα ηελ 

κείσζε ηεο πίεζεο θαη ε πξνζθόιιεζε ζηε δίαηηα DASH βειηηώλεη ην ππεξηαζηθό 

πξνθίι. Ζ Μεζνγεηαθή δηαηξνθή όληαο πινύζηα ζε θξνύηα, ιαραληθά, ρακειά ζε 

ιηπαξά γαιαθηνθνκηθά πξντόληα θαη κεησκέλε ζε λάηξην θαη θνξεζκέλν ιίπνο 

ζεσξείηαη ην ηδαληθό πξόηππν δηαηξνθήο. Ζ απώιεηα βάξνπο θαη ε αύμεζε ηεο 
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θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο ζπλεηζθέξνπλ ζεκαληηθά ζηνλ παξαπάλσ ζηόρν βειηίσζεο 

ηεο πνηόηεηαο δσήο (Van Horn L. et al., 2008). 

Ζ αξηεξηαθή πίεζε κπνξεί λα κεησζεί θαη λα ηεζεί ππό έιεγρν κέζα από κηα ζεηξά 

αιιαγώλ όπσο δίαηηα, άζθεζε, θαξκαθεπηηθή αγσγή, θαη απώιεηα βάξνπο (Belski 

R.,2012). 

 

1.4 Γπζιηπηδαηκία 

ΟΡΗΜΟ: Ζ δπζιηπηδαηκία δηαγηγλώζθεηαη όηαλ ηα επίπεδα ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ ζην 

αίκα ππεξβαίλνπλ ηα ≥ 1,7 mmol / L (150 mg/dL), όηαλ ηα επίπεδα ρνιεζηεξόιεο 

HDL είλαη ρακειά (<0,9 mmol / L ζηνπο άλδξεο θαη <1,29 mmol / L ζηηο γπλαίθεο), ή 

ην άηνκν είλαη ήδε ζε κηα εηδηθή ζεξαπεία γηα ηελ παιαηόηεξα δηαγλσζκέλε 

ππεξηξηγιπθεξηδαηκία θαη / ή κείσζε ηεο ρνιεζηεξόιεο HDL (Belski R., 2012). 

AITIA: Ζ δπζιηπηδαηκία θαη θπξίσο ε ππεξρνιεζηεξνιαηκία έρνπλ επαλεηιεκκέλα 

απνδεηρηεί όηη ζρεηίδνληαη κε ηελ εκθάληζε θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάησλ. ην πιάζκα 

αίκαηνο, ιηπίδηα όπσο ε ρνιεζηεξόιε θαη ηα ηξηγιπθεξίδηα πξνζδέλνληαη ζε δηάθνξεο 

πξσηεΐλεο (απνπξσηεΐλεο) θαη ζρεκαηίδνπλ ηηο ιηπνπξσηεΐλεο (HDL, LDL, VLDL, 

ρπινκηθξά). Οη πςειήο ππθλόηεηαο ιηπνπξσηεΐλεο (HDL) δελ πξνθαινύλ ηελ 

αζεξνζθιήξσζε αληίζεηα πςειά επίπεδα ησλ HDL παξέρνπλ πξνζηαζία. Οη 

ηδηαίηεξα κηθξέο θαη ζπκππθλσκέλεο ρακειήο ππθλόηεηαο ιηπνπξσηεΐλεο (LDL) είλαη 

αζεξνγόλεο. Σα ρπινκηθξά θαη νη πνιύ ρακειήο ππθλόηεηαο ιηπνπξσηεΐλεο (VLDL) 

δελ είλαη αζεξνγόλεο (Perk et al., 2012). 

Φπζηνινγηθά, ε ρνιεζηεξόιε ζην πιάζκα κεηαθέξεηαη ζηηο ρακειήο ππθλόηεηαο 

ιηπνπξσηεΐλεο (LDL) κε απνηέιεζκα ζε πςειέο ζπγθεληξώζεηο ρνιεζηεξόιεο λα 

ππάξρεη ζηελή ζπζρέηηζε κεηαμύ νιηθήο θαη LDL ρνιεζηεξόιεο κε ηνλ 

θαξδηαγγεηαθό θίλδπλν. Ζ θπξηόηεξε απνιηπνπξσηεΐλε πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ 

αζεξνζθιήξσζε είλαη ε apoB πνπ απνηειεί παξόκνην δείθηε θηλδύλνπ κε ηελ LDL. 

Ζ ππεξηξηγιπθεξηδαηκία απνηειεί αλεμάξηεην παξάγνληα θηλδύλνπ γηα 

θαξδηαγγεηαθά αιιά ζρεηίδεηαη ιηγόηεξν κε απηά ζε ζρέζε κε ηελ 

ππεξρνιεζηεξνιαηκία. Υακειέο ζπγθεληξώζεηο ηεο πςειήο ππθλόηεηαο 

ιηπνπξσηεΐλεο (HDL) δξνπλ αληαγσληζηηθά ζηελ ππεξρνιεζηεξνιαηκία (ιόγσ 

πςειώλ ζπγθεληξώζεσλ LDL) θαη απνηεινύλ αλεμάξηεην παξάγνληα θηλδύλνπ 

εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάησλ. Ζ απνιηπνπξσηεΐλε Α1 (apoA1) είλαη ε 

θπξηόηεξε απνπξσηεΐλε ηεο HDL. Ο ιόγνο απνιηπνπξσηεΐλεο Β : απνιηπνπξσηεΐλε 
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Α1 απνηειεί έλα από ηνπο ηζρπξόηεξνπο δείθηεο θαξδηαγγεηαθνύ θηλδύλνπ (Perk et 

al., 2012). 

Ζ δπζιηπηδαηκία πξνθαιείηαη από πνιιέο αηηίεο, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ εθείλσλ πνπ 

απνδίδνληαη ζηα γνλίδηα θαη ηνλ ηξόπν δσήο. Θεξαπεία ή αληηκεηώπηζε ηεο 

δπζιηπηδαηκίαο ζπρλά εκπιέθνπλ αιιαγέο ζηνλ ηξόπν δσήο, όπσο αιιαγέο ζηε 

δηαηξνθή θαη άζθεζε, θαζώο θαη θαξκαθεπηηθή αγσγή (Belski R., 2012). 

 

1.5 αθραξώδεο δηαβήηεο ηύπνπ ΗΗ 

ΟΡΗΜΟ: Ζ αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε δείρλεη κηα θαηάζηαζε ζηελ νπνία ην 

πάγθξεαο παξάγεη πςειόηεξα επίπεδα ηλζνπιίλεο (ππεξηλζνπιηλαηκία) γηα λα 

αληαπνθξηζεί ζε κία θπζηνινγηθή πνζόηεηα γιπθόδεο. Αλ δελ αληηκεησπηζηεί ή ηεζεί 

ππό έιεγρν εμειίζζεηαη ζε δηαηαγκέλε αλνρή γιπθόδεο θαη δηαβήηε. Ζ αληίζηαζε 

ζηελ ηλζνπιίλε ζπζρεηίδεηαη κε ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο δηαβήηε ηύπνπ 2 θαη 

θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάησλ. 

AITIA: Οη θιαζηθνί παξάγνληεο θηλδύλνπ γηα ηελ αλάπηπμε ηεο θαξδηαγγεηαθήο 

λόζνπ ζε άηνκα κε δηαβήηε είλαη ε αδπλακία γιπθαηκηθνύ ειέγρνπ, ε παρπζαξθία, ε 

δπζιηπηδαηκία θαη ε ππέξηαζε. Από αλαζθόπεζε θιηληθώλ εξεπλώλ έρεη δηαπηζησζεί 

όηη ε εληαηηθνπνηεκέλε ζεξαπεία ηεο ππεξγιπθαηκίαο, ζηνρεύνληαο ζε επίπεδα 

γιπθνδπιησκέλεο θάησ από 7%, πξνζθέξεη θαξδηνπξνζηαηεπηηθά νθέιε όηαλ 

επηηπγράλεηαη από λσξίο ζε αζζελείο κε δηαβήηε κηθξήο δηάξθεηαο θαη κε κεησκέλν 

θαξδηαγγεηαθό θίλδπλν. Ζ παρπζαξθία, εηδηθά ε ζπιαρληθή ελαπόζεζε ιίπνπο, 

ζπλδέεηαη κε ρακεινύ βαζκνύ θιεγκνλή, ε νπνία δηαδξακαηίδεη έλαλ ξόιν ζηελ 

παζνγέλεηα ηνπ δηαβήηε, ελώ θαη νη δύν αζζέλεηεο ζρεηίδνληαη κε ζεκαληηθή αύμεζε 

ηεο λνζεξόηεηαο θαη ηεο ζλεζηκόηεηαο ιόγσ CVD.Ζ δπζιηπηδαηκία, θπξίσο, πςειά 

επίπεδα ηεο LDL-ρνιεζηεξόιεο είλαη επίζεο έλαο παξάγνληαο θηλδύλνπ γηα 

θαξδηαγγεηαθή λόζν, δηόηη κηθξέο απμήζεηο ησλ επηπέδσλ ηεο LDL-ρνιεζηεξόιεο 

απμάλνπλ ηνλ θίλδπλν γηα θαξδηαγγεηαθή λόζν. Σέινο, ε ζπλύπαξμε ηεο ππέξηαζεο 

θαη ηνπ δηαβήηε απμάλνπλ ηνλ θίλδπλν αλάπηπμεο καθξναγγεηαθώλ (έκθξαγκα ηνπ 

κπνθαξδίνπ, αγγεηαθό εγθεθαιηθό επεηζόδην) θαη κηθξναγγεηαθώλ επηπινθώλ 

(λεθξνπάζεηα θαη ε ακθηβιεζηξνεηδνπάζεηα) (Matheus AS, 2013). 

ΘΔΡΑΠΔΗΑ: Ζ ηξέρνπζα ζεξαπεία γηα ηελ αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε θαη ην δηαβήηε 

πεξηιακβάλεη ηξνπνπνίεζε ηνπ ηξόπνπ δσήο όπσο αιιαγέο ζηε δηαηξνθή, ζσκαηηθή 

δξαζηεξηόηεηα θαζώο θαη ε απώιεηα βάξνπο γηα ηα ππέξβαξα άηνκα, θαη ζε 

νξηζκέλεο πεξηπηώζεηο θαξκαθεπηηθή αγσγή (Belski R., 2012). 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 2
ν
 

 ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ ΚΗΝΓΤΝΟΤ ΚΑΗ ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΖ 

ΑΝΣΗΜΔΣΧΠΗΖ ΚΑΡΓΗΟΜΔΣΑΒΟΛΗΚΧΝ ΝΟΖΜΑΣΧΝ
 

 

 2.1 ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ ΚΗΝΓΤΝΟΤ 

Τπάξρεη έλαο κεγάινο αξηζκόο αλαγλσξηζκέλσλ παξαγόλησλ θηλδύλνπ γηα ηα 

θαξδηνκεηαβνιηθά λνζήκαηα. Τπάξρνπλ νη θαζηεξσκέλνη παξάγνληεο θηλδύλνπ όπσο 

ε ππέξηαζε, ν ζαθραξώδεο δηαβήηεο ηύπνπ ΗΗ, ε δπζιηπηδαηκία θαη ε θνιπηθή 

καξκαξπγή (Aoki J, Uchino K., 2011). Μηα άιιε πξνζέγγηζε ζηελ ηαμηλόκεζε ησλ 

παξαγόλησλ θηλδύλνπ πεξηιακβάλεη ηε δηάθξηζή ηνπο ζε δύν θαηεγνξίεο: απηνύο πνπ 

κπνξνύλ λα ηξνπνπνηεζνύλ, όπσο ε θαηαλάισζε αιθνόι, ην θάπληζκα, ε δηαηξνθή, 

ε άζθεζε θαη ε παρπζαξθία θαζώο θαη εθείλνπο πνπ δελ κπνξνύλ λα ηξνπνπνηεζνύλ, 

όπσο ην θύιν, ε ειηθία θαη ηα γνλίδηα. Δλώ θαη νη δύν θαηεγνξίεο είλαη ζεκαληηθέο, 

νη εξεπλεηέο ζπλήζσο επηθεληξώλνληαη ζε εθείλνπο πνπ κπνξνύλ λα ηξνπνπνηεζνύλ 

γηα ηελ αληηκεηώπηζε ησλ θαξδηνκεηαβνιηθώλ λνζεκάησλ.(Belski R., 2012). 

Οη κεηαβαιιόκελνη παξάγνληεο θηλδύλνπ γηα ηα θαξδηνκεηαβνιηθά λνζήκαηα 

πεξηιακβάλνπλ ην θάπληζκα, ηα επίπεδα ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο, ην άγρνο, ηε 

δηαηηεηηθή πξόζιεςε θαη ηελ θαηαλάισζε αιθνόι. Ζ δηαθνπή ηνπ θαπλίζκαηνο, ε 

κέηξηα θαηαλάισζε αιθνόι, ε ηαθηηθή ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα θαη ε ηζνξξνπεκέλε 

δηαηξνθή, ζε ζπλδπαζκό κε έλα ιηγόηεξν αγρσηηθό ηξόπν δσήο, κπνξνύλ λα 

κεηώλνπλ ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθήο λόζνπ (Belski R., 2012). 
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Ζ εηθόλα 3.2 πεξηγξάθεη ηε βαξύηεηα ζπκπεξηθνξηθώλ θαη δηαηξνθηθώλ επηινγώλ 

ζηε λνζεξόηεηα θαη ηε ζλεζηκόηεηα θαηά ην έηνο 2010. ήκεξα, ε ππεξβνιή ζην 

ζσκαηηθό βάξνο επζύλεηαη γηα 3.4 εθαηνκκύξηα ζαλάηνπο εηεζίσο θαη γηα ην 3.8% 

ηεο λνζεξόηεηαο παγθνζκίσο (Ezzati & Riboli, 2013). 

 

 

 

 

 

Κάπληζκα 

Σν ελεξγεηηθό ή παζεηηθό θάπληζκα ηζηγάξνπ απνηειεί έλα ηξνπνπνηήζηκν 

παξάγνληα θηλδύλνπ πνπ ζρεηίδεηαη κε όια ηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα (Aoki J, 

Δηθόλα 3.2: Θάλαηνη & Ννζεξόηεηα ιόγσ ζπκπεξηθνξηθώλ θαη δηαηξνθηθώλ επηινγώλ θαηά ην έηνο 

2010 (Ezzati & Riboli, 2013) 

              



21 

 

Uchino K., 2011). Ο θίλδπλνο απμάλεηαη αλάινγα κε ηελ πνζόηεηα θαη ηε δηάξθεηα 

θαπλίζκαηνο ελώ όια ηα είδε θαπλνύ είλαη βιαπηηθά. Αθόκα θαη ην παζεηηθό 

θάπληζκα ζρεηίδεηαη κε ηνλ θαξδηαγγεηαθό θίλδπλν κε απνηέιεζκα νη 

πεξηβαιινληηθέο ζπλζήθεο έθζεζεο λα παίδνπλ πνιύ ζεκαληηθό ξόιν, πεξηζζόηεξν 

κάιηζηα από ηνλ αλακελόκελν (Perk et al., 2012). 

Σν θάπληζκα πξνθαιεί ελδνζειηαθή δπζιεηηνπξγία, ππεξπεθηηθόηεηα θαη θιεγκνλή 

ζπκβάιινληαο ζηελ εμέιημε ηεο αζεξνζθιήξσζεο (Aoki J, Uchino K., 2011). Οη 

κεραληζκνί πνπ εκπιέθνληαη αθνξνύλ ηηο δξαζηηθέο κνξθέο νμπγόλνπ πνπ 

εληνπίδνληαη ζηνλ θαπλό. Οη νπζίεο απηέο όληαο παξνύζεο ζην πιάζκα από ηνλ 

θαπλό πνπ εηζπλέεηαη πξνσζνύλ ηελ νμείδσζε ησλLDL πξνθαιώληαο ηε 

ζπγθόιιεζε ησλ κνλνθπηηάξσλ ζην αγγεηαθό ηνίρσκα θαη άξα ηελ θαηάζηαζε 

θιεγκνλήο (Perk et a.,l 2012). 

Σα απνηειέζκαηα από ηε δηαθνπή ηνπ θαπλίζκαηνο είλαη άκεζα ή καθξνπξόζεζκα. Ζ 

άκεζε δηαθνπή κεηώλεη γξήγνξα ηνλ θίλδπλν ελώ κεηά από έμη κήλεο κεηώλεηαη θαη ν 

θίλδπλνο ζλεζηκόηεηαο (Perk et al., 2012). Μεηά από αξθεηά ρξόληα ν θίλδπλνο γηα 

εγθεθαιηθό θαη γηα άιια γεγνλόηα κεηώλεηαη αηζζεηά (Aoki J, Uchino K., 2011). Γηα 

ην ιόγν απηό πξνηείλεηαη ε άκεζε δηαθνπή ηνπ ηζηγάξνπ θαζώο ηα νθέιε πνπ 

πξνθύπηνπλ δελ έρνπλ όξην ειηθίαο (Perk et al., 2012). 

σκαηηθή αδξάλεηα 

Ζ θαζηζηηθή δσή απνηειεί έλα από ηνπο ζεκαληηθόηεξνπο παξάγνληεο θηλδύλνπ. 

Αληίζεηα, ε ηαθηηθή θπζηθή δξαζηεξηόηεηα θαη ε αεξόβηα άζθεζε ζρεηίδνληαη κε 

κεησκέλν θίλδπλν γηα άηνκα πγηή, γηα άηνκα πνπ δηαηξέρνπλ θίλδπλν θαη γηα 

θαξδηαθνύο αζζελείο γηα έλα κεγάιν εύξνο ειηθίαο (Perk et al., 2012). 

Ζ ηαθηηθή αεξόβηα θπζηθή δξαζηεξηόηεηα επηδξά ζεηηθά κέζσ ηεο αύμεζεο ηεο 

ηθαλόηεηαο ρξήζεο νμπγόλνπ γηα παξαγσγή έξγνπ. Απηό αθνξά ζε έληαζε άζθεζεο 

κεηαμύ 40-80 % VO2 (κέγηζηνο όγθνο (V) νμπγόλνπ (O2) ζε ml). Μεηώλεη ηηο 

απαηηήζεηο ηνπ κπνθαξδίνπ ζε νμπγόλν κε κείσζε ηνπ θαξδηαθνύ ξπζκνύ. Βειηηώλεη 

ηελ αηκάησζε ηνπ κπνθαξδίνπ απμάλνληαο ηελ εζσηεξηθή δηάκεηξν ησλ θπξηόηεξσλ 

αξηεξηώλ, κε αύμεζε ηεο κηθξνθπθινθνξίαο θαη βειηίσζε ηεο ελδνζειηαθήο 

ιεηηνπξγίαο (Perk et al., 2012). Δπίζεο ε άζθεζε επηδξά θαη ζε άιινπο παξάγνληεο 

θηλδύλνπ ησλ θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάησλ όπσο ε ππέξηαζε κεηώλνληαο ηελ πίεζε 

αίκαηνο ελώ κεηώλεη θαη ην ζσκαηηθό βάξνο (Aoki J, Uchino K., 2011). 

Οη ζπζηάζεηο γηα ηελ άζθεζε εμαξηώληαη από ην βαζκό θηλδύλνπ πνπ δηαηξέρεη έλα 

άηνκν. Αθόκα θαη ηα άηνκα πνπ βξίζθνληαη ζε πςειό θίλδπλν ζπκβνπιεύνληαη λα 
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έρνπλ θάπνηαο κνξθήο ήπηα ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα (Perk et al.,2012). Πάλησο, ηα 

πεξηζζόηεξα νθέιε πξνθύπηνπλ από εβδνκαδηαία κέηξηαο έληαζεο άζθεζε δηάξθεηαο 

150 ιεπηώλ ή από 75 ιεπηά έληνλεο εβδνκαδηαίαο άζθεζεο (Aoki J, Uchino K., 

2011). 

Γηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο 

Ο έιεγρνο ηνπ βάξνπο, ε κεησκέλε θαηαλάισζε αιαηηνύ θαη ε απμεκέλε 

θαηαλάισζε θαιίνπ πξνιακβάλνπλ θαη ζεξαπεύνπλ ηελ ππέξηαζε. Ζ πξνζθόιιεζε 

ζηε δίαηηα DASH επλνεί ηε βειηίσζε ηνπ ιηπηδαηκηθνύ πξνθίι, κεηώλνληαο ηελ LDL 

ρνιεζηεξόιε, απμάλνληαο ηελ HDL θαη βειηηώλνληαο ηελ ηλζνπιηλνεπαηζζεζία. 

Σέινο, ε πξνζθόιιεζε ζηελ πινύζηα ζε θξνύηα θαη ιαραληθά Μεζνγεηαθή δηαηξνθή 

σθειεί ζηε κείσζε ηνπ εκθξάγκαηνο θαη ηελ επίδξαζε γηα ην εγθεθαιηθό λα είλαη 

ιηγόηεξν ζαθήο. Σν ζύλνιν ησλ παξαπάλσ δεδνκέλσλ επηβεβαηώλνπλ ηε ζεκαζία 

εθαξκνγήο αιιαγώλ ζηνλ ηξόπν δσήο (Aoki J, Uchino K., 2011). 

Οη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο είλαη γλσζηό όηη επεξεάδνπλ ηνλ θαξδηαγγεηαθό θίλδπλν, 

κε ηελ πγηεηλή δηαηξνθή λα ηνλ κεηώλεη (Perk et al., 2012). To 1970 ε Μειέηε ησλ 

Δθηά Υσξώλ απνθάιπςε ηελ επίδξαζε ησλ κεκνλσκέλσλ ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ 

ζηνλ θίλδπλν εκθάληζεο ζηεθαληαίαο λόζνπ, αλαδεηθλύνληαο ηελ ηζρπξή ζπζρέηηζε 

ηνπ ιίπνπο κε ηελ επίπησζε ηεο θαξδηαγγεηαθήο λόζνπ. Ζ κειέηε κεκνλσκέλσλ 

ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ όπσο ην θνξεζκέλν ιίπνο θαη ε ρνιεζηεξόιε ζπλερίζηεθε γηα 

ρξόληα έσο όηνπ ε επηζηεκνληθή θνηλόηεηα λα ζηξέςεη ηελ πξνζνρή ηεο ζηε κειέηε 

ησλ ηξνθίκσλ θαη ηεο δηαηξνθή ζπλνιηθά (Bhupathiraju SN et Tucker KL, 2011). 

Έηζη, ε επίδξαζε ηεο δίαηηαο κπνξεί λα κειεηεζεί ηόζν ζε επίπεδν ζπγθεθξηκέλσλ 

ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ όζν θαη ζε επίπεδν νκάδσλ ηξνθίκσλ (Perk et al., 2012). 

Σα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ ζπγθεληξώλνπλ ην ελδηαθέξνλ ζε ζρέζε κε ηα 

θαξδηακεηαβνιηθά λνζήκαηα είλαη ηα ιηπαξά νμέα (πνπ επεξεάδνπλ θπξίσο ηα 

επίπεδα ιηπνπξσηετλώλ), ηα ηρλνζηνηρεία (πνπ θπξίσο επεξεάδνπλ ηελ πίεζε 

αίκαηνο), νη βηηακίλεο θαη νη θπηηθέο ίλεο ζε ηξόθηκα (Perk et al., 2012). 

 

 

2.2ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΖ ΑΝΣΗΜΔΣΧΠΗΖ  

2.2.1 Λίπνο δηαηξνθήο: Μέρξη πνιύ πξόζθαηα, νη πεξηζζόηεξεο έξεπλεο γηα ηε 

δηαηξνθή θαη ηα θαξδηαγγεηαθά πξνβιήκαηα επηθεληξώλνληαλ ζην ιίπνο πνπ 

πξνζιακβάλεηαη από ηε δηαηξνθή (Bhupathiraju SN et Tucker KL, 2011). Απηή ε 
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πξνζέγγηζε πξνέθπςε από ηα απνηειέζκαηα ησλ εξεπλώλ ηνπ Ancel Keys κεηαμύ 

1950 θαη 1960 πνπ νδήγεζαλ ζε δύν ζπκπεξάζκαηα: (α) ηε ζύλδεζε ηεο πξόζιεςεο 

ιίπνπο θαη ρνιεζηεξόιεο κε ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο ζηεθαληαίαο λόζνπ θαη (β) ηελ 

αληαπόθξηζε ηεο ρνιεζηεξόιεο αίκαηνο ζηηο αιιαγέο ηνπ δηαηηεηηθνύ ιίπνπο 

(Bhupathiraju SN et Tucker KL, 2011). 

Μέρξη ην 1990 νη ζπζηάζεηο ησλ θνξέσλ δεκόζηαο πγείαο πξόηεηλαλ ηνλ πεξηνξηζκό 

ηεο πνζόηεηαο ηνπ ζπλνιηθνύ (θαη θπξίσο ηνπ θνξεζκέλνπ) δηαηηεηηθνύ ιίπνπο γηα ηε 

κείσζε ηνπ θαξδηαγγεηαθνύ θηλδύλνπ (Bhupathiraju SN et Tucker KL, 2011). Ζ 

εξκελεία απηή νδήγεζε λα θαηεγνξεζεί ζπλνιηθά ην ιίπνο σο θύξηνο δηαηξνθηθόο 

παξάγνληαο θηλδύλνπ θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάησλ, κε απνηέιεζκα ηελ πξνώζεζε 

δηαηηώλ ρακειώλ ζε ιηπαξά (Mente A.et al., 2009). Με βάζε απηέο ηηο νδεγίεο, ην 

νιηθό ιίπνο αληηθαζηζηνύληαλ θπξίσο από πδαηάλζξαθεο, νη νπνίνη ελώ κεηώλνπλ ηε 

ζπλνιηθή ρνιεζηεξόιε αλεβάδνπλ ηα επίπεδα ηξηγιπθεξηδίσλ ζην αίκα (Bhupathiraju 

SN et Tucker KL, 2011; Mente A.et al., 2009). 

ύκθσλα κε πην πξόζθαηα δεδνκέλα, ην 2006 ε American Heart Association (ΑΖΑ) 

κε ηηο λέεο ηηο νδεγίεο γηα ηε κείσζε ηνπ θαξδηαγγεηαθνύ θηλδύλνπ δεκηνύξγεζε πην 

επέιηθηεο ζπζηάζεηο γηα ηελ πξόζιεςε νιηθνύ ιίπνπο από ηε δηαηξνθή 

πξνζδηνξίδνληαο ηελ ελεξγεηαθή πξόζιεςε γηα θαζέλα από ηα είδε ιίπνπο μερσξηζηά 

(Bhupathiraju SN et Tucker KL, 2011). Σα ιηπαξά νμέα δηαθξίλνληαη ζε θνξεζκέλα 

(SFA) θαη αθόξεζηα, κε ηα ηειεπηαία λα ρσξίδνληαη ζε πνιπαθόξεζηα (PUFA), 

κνλναθόξεζηα (MUFA) θαη trans (Lamon BD, 2008). Πην ζπγθεθξηκέλα, ε ΑΖΑ 

ζπζηήλεη ηνλ πεξηνξηζκό ηεο πξόζιεςεο θνξεζκέλνπ ιίπνπο <7% ηεο ελεξγεηαθήο 

πξόζιεςεο θαη ησλ trans <1% ιίπνπο. Με ηελ ίδηα ινγηθή, νη πην πξόζθαηεο 

δηαηξνθηθέο νδεγίεο γηα ηνπο Ακεξηθαλνύο ην 2010 ζπζηήλνπλ ηνλ πεξηνξηζκό 

πξόζιεςεο ηνπ θνξεζκέλνπ ιίπνπο <7% ηεο ελέξγεηαο κε ηελ αληηθαηάζηαζε ηνπ κε 

άιινπ είδνπο ιηπαξά νμέα όπσο ηα κνλναθόξεζηα (MUFA) θαη ηα πνιπαθόξεζηα 

(PUFA) (Bhupathiraju SN et Tucker KL, 2011). 

Γηα ηελ πξόζιεςε πνιπαθόξεζησλ ιηπαξώλ νμέσλ δελ έρνπλ γίλεη αξθεηέο έξεπλεο 

θαη ηα απνηειέζκαηα απηώλ δελ απνδεηθλύνπλ ζεκαληηθή επίδξαζε ζηε κείσζε ηνπ 

θηλδύλνπ γηα ζηεθαληαία λόζν (Mente A.et al., 2009). Σα πνιπαθόξεζηα ιηπαξά νμέα 

δηαθξίλνληαη ζε σ-3, ηα νπνία αληρλεύνληαη ζε ηρζπέιαηα θαη σ-6, ηα νπνία 

βξίζθνληαη ζε πξντόληα θπηηθήο πξνέιεπζεο (Perk et al., 2012). Γύξσ ζηα κέζα ηεο 

δεθαεηίαο ηνπ 1970, παξαηεξήζεθε όηη νη Δζθηκώνη ηεο Γξνηιαλδίαο είραλ ρακεινύο 

ξπζκνύο κπνθαξδηνπάζεηαο (ischemic heart disease- IHD), δεκηνπξγώληαο πξόζθνξν 
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έδαθνο γηα ηε κειέηε ησλ επεξγεηηθώλ παξακέηξσλ ηεο δηαηξνθήο ηνπο 

(Bhupathiraju SN et Tucker KL, 2011). Ζ πξνζηαζία απηή απνδόζεθε κεξηθώο ζην 

αληηζξνκβσηηθό απνηέιεζκα ησλ πνιπαθόξεζησλ ιηπαξώλ νμέσλ καθξάο αιύζνπ 

πνπ θπξηαξρνύλ ζηηο δηαηξνθέο πινύζηεο ζε ηρζπέιαηα (Bhupathiraju SN et Tucker 

KL, 2011). 

ύγρξνλα δεδνκέλα δείρλνπλ όηη ε πξόζιεςε ησλ σ-3 ιηπαξώλ νμέσλ ίζσο λα είλαη 

απνηειεζκαηηθή γηα ηε δεπηεξνγελή πξόιεςε ησλ θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάησλ 

(Bhupathiraju SN et Tucker KL, 2011). Οη κεραληζκνί πνπ εκπιέθνληαη ζηα 

θαξδηνπξνζηαηεπηηθά απνηειέζκαηα ησλ ηρζπειαίσλ πεξηιακβάλνπλ ηελ πξόιεςε 

ησλ αξξπζκηώλ όπσο επίζεο ηε κείσζε ηνπ θαξδηαθνύ ξπζκνύ θαη ηεο πίεζεο 

αίκαηνο, ηε κείσζε ηεο ζπγθόιιεζεο ησλ αηκνπεηαιίσλ θαη ηεο ζπγθέληξσζεο 

ηξηγιπθεξηδίσλ (Bhupathiraju SN et Tucker KL, 2011; Mente A.et al., 2009). Σν 

ηειεπηαίν νθείιεηαη ζηε κεησκέλε επαηηθή έθθξηζε ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ ζε 

ζπλδπαζκό κε ηε βειηίσζε ηεο θάζαξζεο ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ από ην πιάζκα. Σα σ-

3 ιηπαξά νμέα κεηώλνπλ ηε ζπγθέληξσζε ησλ πνιύ ρακειήο ππθλόηεηαο 

ιηπνπξσηετλώλ (VLDL) θαη ησλ ρακειήο ππθλόηεηαο ιηπνπξσηετλώλ (LDL).  

Δπηπξόζζεηα, έρνπλ άκεζε επίδξαζε ζηελ αγγεηαθή ιεηηνπξγία κέζσ πξόζιεςεο θαη 

ελζσκάησζήο ηνπο ζηα ιεία κπτθά θαη ελδνζειηαθά θύηηαξα (Bhupathiraju SN et 

Tucker KL, 2011). Μάιηζηα, ε θαξδηνπξνζηαηεπηηθή επίδξαζε ησλ σ-3 ιηπαξώλ 

νμέσλ πνπ βξίζθνληαη ζηα ςάξηα είλαη πεξηζζόηεξν ελδεηθηηθή ζε πιεζπζκνύο 

πςεινύ θηλδύλνπ εκθάληζεο ζηεθαληαίαο λόζνπ απ’ όηη ζηνπο πγηείο (Mente  A.et al., 

2009). ηε ζπγθεθξηκέλε πεξίπησζε, απμάλνπλ ηελ αγγεηνδηαζηνιή ηνπ ελδνζειίνπ 

ζε αζζελείο κε ζηεθαληαία λόζν ηόζν κέζσ NO-εμαξηώκελσλ όζν θαη κέζσ NO-

αλεμάξηεησλ κεηαβνιηθώλ νδώλ. Σέινο ηα σ-3 ιηπαξά νμέα αζθνύλ 

αληηθιεγκνλώδεηο επηδξάζεηο αθνύ κεηώλνπλ ηε ζπγθόιιεζε θαη κεηαλάζηεπζε ησλ 

κνλνθπηηάξσλ θαη ηξνπνπνηνύλ ηε θιεγκνλώδε έθθξαζε ησλ γνληδίσλ κεηώλνληαο 

ηελ ελεξγνπνίεζε ησλ κεηαγξαθηθώλ παξαγόλησλ όπσο ν ππξεληθόο παξάγνληαο θB 

(NF-θB) (Bhupathiraju SN et Tucker KL, 2011). 

Δλώ νη θπξηόηεξεο δηαηηεηηθέο πεγέο ησλ σ-3 ιηπαξώλ νμέσλ είλαη ηα ιηπαξά ςάξηα, 

ην α-ιηλνιεληθό (ALA) είλαη έλα βξαρείαο αιύζνπ πνιπαθόξεζην ιηπαξό νμύ πνπ 

βξίζθεηαη ζε θπηηθέο πεγέο όπσο ε ειαηνθξάκβε, ε ζόγηα, ν ιηλαξόζπνξνο θαη ηα 

θαξύδηα. Σν ALA έρεη πξνηαζεί σο κία ελαιιαθηηθή ησλ ηρζπειαίσλ γηαηί κπνξεί λα 

κεηαηξαπεί ζε EPA θαη DHA, ηα πνιπαθόξεζηα σ-3 ιηπαξά νμέα πνπ βξίζθνληαη ζηα 

ςάξηα. Χζηόζν, αλ θαη νη επεξγεηηθέο ηδηόηεηεο ησλ σ-3 είλαη επξέσο δηαδεδνκέλεο, 
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ηα ζηνηρεία γηα ην ALA είλαη πεξηνξηζκέλα. Πξόζθαηα ,όκσο, κεηώζεηο ζηε 

ζλεζηκόηεηα από ζηεθαληαία λόζν ζηελ Αλαηνιηθή Δπξώπε έρνπλ ζπλδεζεί κε ηελ 

θαηαλάισζε ειαίσλ πινύζησλ ζε ALA.  

Άιια δεδνκέλα από επηδεκηνινγηθέο κειέηεο ζπζηήλνπλ ηελ θαζεκεξηλή πξόζιεςε 

2,0-3,0gr. ALA γηα πξσηνγελή όζν θαη γηα δεπηεξνγελή πξόιεςε ηεο ζηεθαληαίαο 

λόζνπ (Bhupathiraju SN et Tucker KL, 2011). Χζηόζν, αξθεί λα αλαθεξζεί όηη ην 

επεξγεηηθό απηό απνηέιεζκα εκθαλίδεηαη εμίζνπ είηε από ηα σ-3 πνπ 

πξνζιακβάλνληαη από ηα ηξόθηκα είηε από ηα σ-3 πνπ πξνζιακβάλνληαη από ηα 

ζπκπιεξώκαηα. Δηδηθόηεξα ην ALA πνπ βξίζθεηαη ζηα σ-3 από θπζηθά ηξόθηκα 

θαίλεηαη λα κεζπλδέεηαη ηόζν κε ηε λόζν, κε απνηέιεζκα ε ζπκπιεξσκαηηθή 

ρνξήγεζή ηνπ λα κελ επεξεάδεη ηνπο δείθηεο θηλδύλνπ εκθάληζεο ζηεθαληαίαο λόζνπ 

(Mente A.et al., 2009). 

Ζ επίδξαζε ηεο ρνιεζηεξόιεο πνπ πξνζιακβάλεηαη δηαηξνθηθά ζηα επίπεδα ηεο 

ρνιεζηεξόιεο πιάζκαηνο είλαη αξθεηά κηθξή, θαζώο ε κείσζε ηνπ θνξεζκέλνπ 

ιίπνπο ζπλεπάγεηαη θαη κείσζε ηεο πξόζιεςεο ρνιεζηεξόιεο από ηε δίαηηα. Λίγεο 

κόλν νδεγίεο πξνζδηνξίδνπλ ηε κείσζε ηεο πξόζιεςεο ηεο ρνιεζηεξόιεο από ηε 

δηαηξνθή ζε <300 mg/ εκέξα (Perk et al., 2012). 

 

2.2.2  Ηρλνζηνηρεία 

Από ηα ηρλνζηνηρεία πνπ ιακβάλνληαη κε ηε δηαηξνθή ηδηαίηεξν ελδηαθέξνλ 

εκθαλίδνπλ ην λάηξην θαη ην θάιην. Ζ επίδξαζε ηνπ λαηξίνπ ζηελ πίεζε αίκαηνο είλαη 

παγησκέλε εδώ θαη πνιύ θαηξό. Ζ δνζνεμαξηώκελε απηή ζρέζε επηβεβαηώζεθε κε 

ηελ εθαξκνγή ηεο δίαηηαο DASH γηα ηε κείσζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο θαη ησλ 

επηπέδσλ ιηπηδίσλ (Perk et al., 2012) Ζ δίαηηα DASH (Dietary Approaches to Stop 

Hypertension) είλαη πινύζηα ζε θξνύηα θαη ιαραληθά, πεξηέρεη ρακειά ζε ιίπνο 

γαιαθηνθνκηθά πξντόληα θαη είλαη κεησκέλε ζε θνξεζκέλν θαη νιηθό ιίπνο 

(Fitzgerald KC et al., 2012). Ζ πξόζιεςε αιαηηνύ, πνπ βξίζθεηαη ζε πνιιά 

επεμεξγαζκέλα ηξόθηκα, μεπεξλά θαηά πνιύ ηα 5 g/ εκέξα, ελώ ηα ηδαληθά επίπεδα 

πξόζιεςεο είλαη πνιύ ρακειόηεξα, αγγίδνληαο ηα 3 g/εκέξα. Παξάιιεια, ε 

πξόζιεςε θαιίνπ, πνπ βξίζθεηαη ζε θξνύηα θαη ιαραληθά, θαίλεηαη λα ζρεηίδεηαη 

αξλεηηθά κε ηελ πίεζε αίκαηνο (Perk et al., 2012). 
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2.2.3 Βηηακίλεο 

Όζν αθνξά ζηηο βηηακίλεο, πνιιέο κειέηεο ππνζηεξίδνπλ όηη νη βηηακίλεο Α θαη Δ 

ζπλδένληαη αληίζηξνθα κε ηνλ θαξδηαγγεηαθό θίλδπλν. Ζ ζρέζε απηή απνδίδεηαη ζηηο 

αληηνμεηδσηηθέο ηδηόηεηεο ησλ βηηακηλώλ απηώλ, ρσξίο λα έρεη απνδεηρηεί όκσο από 

κειέηεο παξέκβαζεο. Οη βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β, όπσο ην θπιιηθό νμύ, ε 

βηηακίλε Β6 θαη ε βηηακίλε Β12 έρνπλ κειεηεζεί γηα ηε δπλεηηθή επίδξαζή ηνπο ζηε 

κείσζε ησλ επηπέδσλ νκνθπζηετλεο , πνπ ζεσξείηαη παξάγνληαο θηλδύλνπ γηα 

θαξδηαγγεηαθά. Σα απνηειέζκαηα ησλ εξεπλώλ απηώλ θαηέιεμαλ ζην ζπκπέξαζκα 

όηη ε ζπκπιεξσκαηηθή ρνξήγεζε ησλ βηηακηλώλ Β δε κεηώλεη ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο 

θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάησλ. ρεηηθά κε ηε βηηακίλε C, πξνηείλεηαη ε θπζηθή 

πξόζιεςε ηεο βηηακίλεο από ηα ηξόθηκα Σέινο, θάπνηεο επηδεκηνινγηθέοκειέηεο 

ζπζρεηίδνπλ ηε κεησκέλε πξόζιεςε βηηακίλεο D κε ηελ θαξδηαγγεηαθή λόζν, ρσξίο 

λα έρνπλ θαηαιήμεη ζε θάπνην ζπκπέξαζκα θαζώο πνιιέο από απηέο βξίζθνληαη 

αθόκα ζε εμέιημε (Perk et al., 2012). 

Σα θαξνηελνεηδή είλαη κηα θαηεγνξία ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ πνπ απνηεινύληαη από 

πεξηζζόηεξεο από 600 ελώζεηο πνπ επζύλνληαη γηα ην θίηξηλν, θόθθηλν θαη πνξηνθαιί 

ρξώκα ησλ θπηώλ (Bhupathiraju SN et Tucker KL, 2011). Σα πην θνηλά θαξνηελνεηδή 

πνπ βξίζθνληαη ζηε δηαηξνθή ηνπ αλζξώπνπ είλαη ην α-θαξνηέλην, ην β-θαξνηέλην, ε 

β-θξππηνμαλζίλε, ην ιπθνπέλην, ε ινπηεΐλε θαη ε δεαμαλζίλε. Όληαο θπξίσο γλσζηά 

σο πξόδξνκνη ηεο βηηακίλεο Α, ηα θαξνηελνεηδή είλαη ζεκαληηθνί αλαζηνιείο ησλ 

ειεπζέξσλ ξηδώλ θαη ιεηηνπξγνύλ σο ηζρπξά αληηνμεηδσηηθά. Σν ελδηαθέξνλ γηα ηα 

θαξνηελνεηδή θαη ηα θαξδηαγγεηαθά πξνέθπςε από κειέηεο πνπ έδεημαλ όηη 

πςειόηεξεο πξνζιήςεηο θξνύησλ θαη ιαραληθώλ ζπλδένληαλ κε ρακειόηεξν 

θαξδηαγγεηαθό θίλδπλν.  

Πάξ’απηα, νη πεξηζζόηεξεο κειέηεο πνπ αζρνιήζεθαλ κε ηε ζύλδεζε ησλ 

θαξνηελνεηδώλ κε ηα θαξδηαγγεηαθά έδεημαλ αζζελείο ζπζρεηίζεηο. Νέα δεδνκέλα γηα 

ην δηθνξνύκελν ξόιν ηνπ ιπθνπελίνπ, ηεο ινπηεΐλεο θαη ηεο δεαμαλζίλεο ζηελ 

εμέιημε ηεο αζεξνζθιήξσζεο ζπλεπάγεηαη όηη ε επίδξαζε ησλ θαξνηελνεηδώλ είλαη 

πεξίπινθε θαη όηη είλαη απίζαλν λα ζρεηίδεηαη κε έλα κόλν είδνο θαξνηελνεηδώλ. 

Έηζη, ε ζπκπιεξσκαηηθή ρνξήγεζε β-θαξνηελίνπ ή άιισλ κεκνλσκέλσλ 

θαξνηελνεηδώλ δε ζπζηήλεηαη. Αληίζεηα, νη πξνζπάζεηεο ζα πξέπεη λα ελζαξξύλεηαη ε 

θαηαλάισζε θξνύησλ θαη ιαραληθώλ πνπ είλαη πινύζηα ζε θαξνηελνεηδή 

(Bhupathiraju SN et Tucker KL, 2011). 
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Ζ βηηακίλε Δ είλαη κία ιηπνδηαιπηή βηηακίλε πνπ ιεηηνπξγεί σο αληηνμεηδσηηθό ζηνλ 

αλζξώπηλν νξγαληζκό θαη πθίζηαηαη σο έλα ζύκπιεγκα ηεζζάξσλ ηζνκεξώλ (α ,β ,γ 

,δ- ηνθνθεξόιεο). Έρεη ιεηηνπξγία ηόζν ζην πιάζκα όζν θαη ζηηο LDL σο 

αληηνμεηδσηηθό θαη εκπνδίδεη ηελ παξαγσγή ησλ ειεπζέξσλ ξηδώλ ζηηο βηνινγηθέο 

κεκβξάλεο. Ζ νμεηδσκέλε LDL είλαη κηα ηζρπξή ρπκνθίλε πνπ επάγεη ηελ 

ζπγθόιιεζε ησλ κνλνθπηηάξσλ, πξνθαιώληαο ηελ απειεπζέξσζε ησλ 

θπηηαξνθηλώλ. Μία ζεηξά από αληηθιεγκνλώδεηο θπηηαξνθίλεο όπσο ε ηληεξιεπθίλε-

1β (IL-β), IL-6 θαη ν λεθξσηηθόο παξάγνληαο α (TNF-α) ηξνπνπνηνύλ ηε ζπγθόιιεζε 

ησλ κνλνθπηηάξσλ ζην ελδνζήιην. Ζ βηηακίλε Δ εκπνδίδεη ηελ νμείδσζε ησλ LDL 

ιεηηνπξγώληαο σο αλαζηνιέαο ειεπζέξσλ ξηδώλ. Δπηπξόζζεηα, ιεηηνπξγεί σο 

αληηθιεγκνλώδεο παξάγνληαο, εηδηθά ζε πςειέο δόζεηο, κεηώλνληαο ηελ 

απειεπζέξσζε πξνθιεγκνλσδώλ θπηηαξνθηλώλ θαη ηε ζπγθόιιεζε κνλνθπηηάξσλ 

ζην ελδνζήιην. Σέινο, ζε θαξδηαθνύο αζζελείο ε βηηακίλε Δ κεηώλεη ηε ζπγθέληξσζε 

ηεο C-αληηδξώζαο πξσηεΐλεο (CRP), πνπ απνηειεί δείθηε θιεγκνλήο (Bhupathiraju 

SN et Tucker KL, 2011). 

Έρνληαο σο βάζε απηά ηα δεδνκέλα, πιήζνο επηδεκηνινγηθώλ θαη θιηληθώλ εξεπλώλ 

πνπ δηελεξγήζεθαλ θαηέιεμαλ ζε αληηθξνπόκελα κεηαμύ ηνπο απνηειέζκαηα θαζώο ε 

ζπκπιεξσκαηηθή ρνξήγεζε ηεο βηηακίλεο Δ δελ είρε θακία επεξγεηηθή επίδξαζε 

(Bhupathiraju SN et Tucker KL, 2011; Tucker, 2010). Κνηλό ζπκπέξαζκα ησλ 

εξεπλώλ απηώλ ήηαλ όηη δελ ππνζηεξίδεηαη ε ζπκπιεξσκαηηθή ρνξήγεζε βηηακίλεο 

Δ. Δπηπξόζζεηα, ε δηαπίζησζε όηη ε γ-ηνθνθεξόιε θαίλεηαη λα ζπγθεληξώλεη ηηο 

πεξηζζόηεξεο αληηνμεηδσηηθέο ηδηόηεηεο δείρλεη όηη ζα πξέπεη λα πξνζιακβάλεηαη ζε 

ζπλδπαζκό κε ηελ α-ηνθνθεξόιε (Bhupathiraju SN et Tucker KL, 2011). Απηό ην 

ζεκείν είλαη θξίζηκεο ζεκαζίαο θαζώο ε πξόζιεςε ηεο α-ηνθνθεξόιεο θαίλεηαη λα 

κεηώλεη ηα επίπεδα ηεο γ-ηνθνθεξόιεο (Bhupathiraju SN et Tucker KL, 2011; Tucker, 

2010). πκπεξαζκαηηθά, ν πξνζηαηεπηηθόο ξόινο ηεο α-ηνθνθεξόιεο ζπκβαίλεη κε 

ηελ παξνπζία θαη άιισλ ζπζηαηηθώλ θαη άξα είλαη πην απνηειεζκαηηθή θαη αζθαιήο 

όηαλ πξνζιακβάλεηαη από θπζηθά ηξόθηκα (Bhupathiraju SN et Tucker KL, 2011). 

Γεδνκέλα γηα ηε ζύλδεζε ησλ βηηακηλώλ Β κε ηε ζηεθαληαία λόζν πξνέξρνληαη από 

ηελ ηδηόηεηά ηνπο λα κεηώλνπλ ηα επίπεδα νκνθπζηετλεο. Ζ νκνθπζηετλε, όληαο 

ζεηνύρν ακηλνμύ, παξάγεηαη σο έκκεζνο κεηαβνιίηεο ηεο απνκεζπιίσζεο ηεο 

κεζεηνλίλεο. Κάζε 5 κmol/L νκνθπζηετλεο πξνθαινύλ αύμεζε θαηά 20% ηνπ 

θηλδύλνπ γηα ζηεθαληαία λόζν αλεμάξηεηα από ηνπο θιαζηθνύο παξάγνληεο θηλδύλνπ. 

Αξθεηέο επηδεκηνινγηθέο κειέηεο έρνπλ απνδείμεη ηε ζύλδεζε κεηαμύ πξόζιεςεο ή 



28 

 

ζπγθέληξσζεο ησλ βηηακηλώλ Β (θπιιηθό νμύ, βηηακίλε Β6 θαη βηηακίλε Β12), ηεο 

νκνθπζηετλεο θαη ηεο ζηεθαληαίαο λόζνπ. Απηά ηα επξήκαηα πνπ αλαδεηθλύνπλ ηνλ 

πξνζηαηεπηηθό ξόιν ησλ βηηακηλώλ Β γηα ηε ζηεθαληαία λόζν νδήγεζαλ αξθεηέο 

θιηληθέο κειέηεο λα δηεξεπλήζνπλ ηε ζπκπιεξσκαηηθή ρνξήγεζε απηώλ ησλ 

βηηακηλώλ. Σα απνηειέζκαηα ήηαλ δηθνξνύκελα θαη απεπζύλνληαλ ζε δηαθνξεηηθνύο 

πιεζπζκνύο. Έηζη, παξά ην αξρηθό ελδηαθέξνλ γηα ηηο επεξγεηηθέο ηδηόηεηεο ησλ 

βηηακηλώλ απηώλ, ε ζπκπιεξσκαηηθή ρνξήγεζή ηνπο ζηε δεπηεξνγελή πξόιεςε ησλ 

θαξδηαγγεηαθώλ ρξεηάδεηαη πεξηζζόηεξε έξεπλα (Bhupathiraju SN et Tucker KL, 

2011). 

Ζ βηηακίλε C ή ην αζθνξβηθό νμύ είλαη κηα πδαηνδηαιπηή βηηακίλε θαη έλα 

απνηειεζκαηηθό αληηνμεηδσηηθό θαζώο ράλεη ειεθηξόληα εύθνια. Όληαο αλαζηνιέαο 

ειεπζέξσλ ξηδώλ, έρεη ζπζρεηηζηεί κε ηελ πξόιεςε ησλ θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάησλ. 

Παξά ηε θήκε ηνπ σο αληηνμεηδσηηθό, ε βηηακίλε C έρεη ηαπηνπνηεζεί σο πξν-

νμεηδσηηθή νπζία θάησ από ζπλζήθεο έληνλνπ νμεηδσηηθνύ ζηξεο. Σα παξαπάλσ 

δεδνκέλα δελ επηβεβαηώλνπλ ηελ ρνξήγεζε ζπκπιεξσκάησλ βηηακίλεο C. Δμάιινπ, 

ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ζηα ηξόθηκα ιεηηνπξγνύλ είηε ζπλεξγηζηηθά είηε 

αληαγσληζηηθά γηα λα απνδώζνπλ ζηελ πγεία ηα απνηειέζκαηα ησλ ηξνθίκσλ. Οπόηε 

ζπζηήλεηαη ε θπζηθή πξόζιεςε ηεο βηηακίλεο από ηα ηξόθηκα (Bhupathiraju SN et 

Tucker KL, 2011). 

Ζ βηηακίλε D είλαη κηα ιηπνδηαιπηή βηηακίλε πνπ κπνξεί είηε λα ζπληεζεί εμσγελώο 

από ηα δεξκαηηθά θύηηαξα κεηά από έθζεζε ζηνλ ήιην είηε λα πξνζιεθζεί από ηε 

δηαηξνθή. Δπνκέλσο, απνπζία ειηαθήο αθηηλνβνιίαο ε δηαηξνθηθή πξόζιεςε είλαη 

θξίζηκεο ζεκαζίαο. Οη κεραληζκνί έγθεηληαη ζηνλ θπξίαξρν ξόιν ηεο βηηακίλεο D 

ζηελ πξόιεςε ηεο ζηεθαληαίαο λόζνπ πεξηιακβάλνπλ ηελ παξεκπόδηζε ηνπ 

πνιιαπιαζηαζκνύ ησλ ιείσλ κπτθώλ θπηηάξσλ, ηε κείσζε ηεο έθθξηζεο 

πξνθιεγκνλσλδώλ θπηηαξνθηλώλ, ηελ αύμεζε ηεο έθθξηζεο αληηθιεγκνλσδώλ 

θπηηαξνθηλώλ θαη ηε δξάζε ηεο βηηακίλεο D σο αξλεηηθόο ξπζκηζηήο ηνπ 

ζπζηήκαηνο ξελίλεο- αγγεηνηελζίλεο. Αλ θαη ν πξνζηαηεπηηθόο ξόινο ηεο βηηακίλεο 

D ζηα θαξδηαγγεηαθά είλαη μεθάζαξνο θαη ζηεξίδεηαη ζε ηεθκήξηα, ε ζύλδεζε κε 

δεπηεξνγελή θαξδηαγγεηαθά γεγνλόηα είλαη αθόκα ζπγθερπκέλε (Bhupathiraju SN et 

Tucker KL, 2011). 

 

2.2.4 Μεκνλσκέλα ηξόθηκα θαη νκάδεο ηξνθίκσλ 
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Σα ζπγθξνπόκελα απνηειέζκαηα ησλ κειεηώλ ζρεηηθά κε ηηο επεξγεηηθέο ηδηόηεηεο 

ησλ πξνζιακβαλόκελσλ από ηε δηαηξνθή ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ ζηελ πξόιεςε ησλ 

θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάησλ θαη ε έιιεηςε ηεο απνηειεζκαηηθόηεηαο ηεο 

ζπκπιεξσκαηηθήο ρνξήγεζεο ησλ ζπζηαηηθώλ απηώλ νδήγεζαλ ην επηζηεκνληθό 

ελδηαθέξνλ λα εζηηάζεη ηελ πξνζνρή ηνπ ζηε κειέηε ηεο ζρέζεο ησλ ηξνθίκσλ κε 

ηνλ θαξδηαγγεηαθό θίλδπλν. 

Πιήζνο από πξννπηηθέο κειέηεο επηβεβαηώλνπλ ηνλ πξνζηαηεπηηθό ξόιν ησλ 

θξνύησλ θαη ιαραληθώλ ζηελ πξόιεςε θαη κείσζε ζλεζηκόηεηαο ησλ 

θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάησλ. Απηή ε δηαπίζησζε θαίλεηαη λα έρεη κεγαιύηεξε 

επίδξαζε ζηελ πξόιεςε ηνπ εγθεθαιηθνύ επεηζνδίνπ παξά ζηνλ θίλδπλν γηα 

ζηεθαληαία λόζν. Σν ηειεπηαίν δηθαηνινγείηαη από ην γεγνλόο όηη ηα θξνύηα θαη ηα 

ιαραληθά είλαη πινύζηα ζε θάιην κε απνηέιεζκα λα επεξεάδνπλ άκεζα ηελ πίεζε 

αίκαηνο (Perk et al., 2012). 

Οη κεραληζκνί κε ηνπο νπνίνπο ηα θξνύηα θαη ηα ιαραληθά αζθνύλ ηελ 

πξνζηαηεπηηθή ηνπο επίδξαζε δελ είλαη αθόκα απόιπηα μεθάζαξνη αιιά πηζαλόλ λα 

βαζίδνληαη ζηηο αληηνμεηδσηηθέο θαη αληηθιεγκνλώδεηο ηδηόηεηέο ηνπο. Έηζη, 

θαηαλάισζε κεγαιύηεξεο πνηθηιίαο θξνύησλ θαη ιαραληθώλ ζπλδέεηαη κε 

ρακειόηεξεο ζπγθεληξώζεηο C-αληηδξώζαο πξσηεΐλεο, πνπ απνηειεί δείθηε 

θιεγκνλήο. Αξθεηά κηθξνζπζηαηηθά ησλ θξνύησλ θαη ησλ ιαραληθώλ όπσο ηα 

θαξνηελνεηδή, ε βηηακίλε C, νη θπηηθέο ίλεο, ην καγλήζην θαη ην θάιην δξνπλ 

ζπλεξγηζηηθά ή αληαγσληζηηθά κεηαμύ ηνπο θαη απνδίδνπλ έλα ζπλνιηθό επεξγεηηθό 

απνηέιεζκα. (Perk et al 2012; Bhupathiraju SN et Tucker KL, 2011). 

Σα νθέιε ησλ θξνύησλ θαη ησλ ιαραληθώλ θαίλεηαη λα είλαη δνζνεμαξηώκελα, 

γεγνλόο πνπ ζεκαίλεη όηη γηα λα γίλνπλ εκθαλή ζα πξέπεη αλαινγηθά λα απμεζεί ν 

αξηζκόο ησλ κεξίδσλ αλά εκέξα. Δπνκέλσο, καδί κε ηελ πνζόηεηα ησλ 

θαηαλαιηζθώκελσλ θξνύησλ θαη ιαραληθώλ θαη ε ζπρλόηεηα κε ηε ζεηξά ηεο 

ζπλδέεηαη κε ηε κείσζε ηνπ θαξδηαγγεηαθνύ θηλδύλνπ (Bhupathiraju SN et Tucker 

KL, 2011). Οη ηξέρνπζεο νδεγίεο πξνσζνύλ ηελ αύμεζε ηεο θαηαλάισζεο θξνύησλ 

θαη ιαραληθώλ. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε ζύζηαζε είλαη λα θαηαλαιώλνληαη ηνπιάρηζηνλ 

200g. θξνύησλ (2-3 κεξίδεο) θαη 200g. ιαραληθώλ (2-3 κεξίδεο) 

εκεξεζίσο (Perk et al., 2012). 

Σα ςάξηα ζπγθεληξώλνπλ ην ελδηαθέξνλ ηεο επηζηεκνληθήο θνηλόηεηαο ιόγσ ηνπ 

πεξηερνκέλνπ ηνπο ζε σ-3 ιηπαξά νμέα (Perk et al., 2012). Κύξηα πεγή ησλ σ-3 είλαη 

ηα ιηπαξά ςάξηα όπσο ν ηόλνο, ηα νπνία ζε αληίζεζε κε ηα άπαρα, ζεσξνύληαη όηη 
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είλαη ηα κόλα ππεύζπλα γηα ηηο επεξγεηηθέο ηδηόηεηεο ησλ σ-3 ζηελ πξόιεςε ηεο 

ζηεθαληαίαο λόζνπ (Bhupathiraju SN et Tucker KL, 2011). 

Δθηόο από ην είδνο ησλ ςαξηώλ πνπ θαηαλαιώλνληαη ε κέζνδνο παξαζθεπήο, δειαδή 

ςεηά ή ηεγαλεηά, επεξεάδεη ζε κεγάιν βαζκό ηνλ θαξδηαγγεηαθό θίλδπλν. Σν 

ηεγάληζκα θαίλεηαη όηη λα απμάλεη ην θιάζκα σ-6:σ-3, θαζώο ηα σ-3 κπνξεί λα 

ραζνύλ θαη λα αληηθαηαζηαζνύλ από ην ηεγαληζκέλν ιάδη. Κάπνηεο άιιεο αλεζπρίεο 

πνπ ζα κπνξνύζαλ λα αιινηώζνπλ ηελ πξνζηαηεπηηθή επίδξαζε ησλ ιηπαξώλ ςαξηώλ 

αθνξνύλ ηε κόιπλζε απηώλ κε πδξάξγπξν ή άιινπο κνιπζκαηηθνύο παξάγνληεο. Ζ 

πηζαλόηεηα απηή δελ κπνξεί λα ππνβαζκίζεη ηελ αμία ησλ ιηπαξώλ ςαξηώλ αιιά 

ζίγνπξα ζα πξέπεη λα ιακβάλεηαη ππόςε ζε πεξηπηώζεηο απνθπγήο ινηκώμεσλ όπσο 

απηή ηεο εγθπκνζύλεο (Bhupathiraju SN et Tucker KL, 2011). 

Απνδεδεηγκέλα ε αύμεζε ηεο θαηαλάισζεο ςαξηώλ ζπληζηάηαη γηα ηελ πξόζιεςε 

ησλ σ-3 ιηπαξώλ νμέσλ θαη ηελ επίηεπμε ηνπ αληίζηνηρνπ νθέινπο πξνζηαζίαο από 

ηελ θαξδηαγγεηαθή λόζν (Raatz SK, 2013) Γηα ην ιόγν απηό, νη θνξείο δεκόζηαο 

πγείαο πξέπεη λα πξνάγνπλ ηε ζηαδηαθή αύμεζε θαηαλάισζεο ςαξηώλ ζε 2 θνξέο 

εβδνκαδηαίσο εθ ησλ νπνίσλ ε 1 λα είλαη από ιηπαξά ςάξηα (Perk et al., 2012). 

Γεδνκέλα πνπ επηβεβαηώλνπλ ηνλ πξνζηαηεπηηθό ξόιν ησλ πξντόλησλ νιηθήο άιεζεο 

ζηελ πξόιεςε ησλ θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάησλ, νδήγεζαλ ηνλ νξγαληζκό FDA λα 

εληζρύζεη ηνλ πξνζαλαηνιηζκό ηεο δηαηξνθήο πξνο θπηηθά πξντόληα όπσο θξνύηα, 

ιαραληθά, όζπξηα θαη νιηθήο άιεζεο ζηηεξά πνπ ζπλδένληαη κε κεησκέλε επίπησζε 

ζηεθαληαίαο λόζνπ θαη θαξθίλνπ ηνπ πλεύκνλα, ηνπ ζηνκάρνπ θαη ηνπ νηζνθάγνπ. 

Κνηλό ραξαθηεξηζηηθό όισλ ησλ παξαπάλσ ηξνθίκσλ είλαη ε πεξηεθηηθόηεηά ηνπο ζε 

θπηηθέο ίλεο (Bhupathiraju SN et Tucker KL, 2011). 

Οη θπηηθέο ίλεο επηβεβαησκέλα κεηώλνπλ ηνλ θαξδηαγγεηαθό θίλδπλν. Οη κεραληζκνί 

πνπ νδεγνύλ ζε απηό ην απνηέιεζκα είλαη ε επίδξαζή ηνπο ζηελ 

ηλζνπιηλνεπαηζζεζία, ηελ αξηεξηαθή πίεζε, ηα ιηπίδηα θαη ηε θιεγκνλή 

(Bhupathiraju SN et Tucker KL, 2011). Πην ζπγθεθξηκέλα, νη θπηηθέο ίλεο κεηώλνπλ 

ηε κεηαγεπκαηηθή γιπθόδε, ηελ νιηθή ρνιεζηεξόιε αιιά θαη ηελ LDL. Γηα ην ιόγν 

απηό, νη ζπζηάζεηο πξόζιεςεο θπηηθώλ ηλώλ γηα ηνπο ελήιηθεο θηάλνπλ ηδαληθά ηα 

30-45 g./ εκέξα (Perk et al., 2012). 

Μεγάινο όγθνο ηεο βηβιηνγξαθίαο έρεη δείμεη όηη ε κέηξηα θαηαλάισζε αιθνόι, ζε 

ζρέζε κε ηε κεδεληθή θαη ηελ ππεξβνιηθή θαηαλάισζε, ζρεηίδεηαη κε κεησκέλν 

θίλδπλν ηόζν ζε άλδξεο όζν θαη ζε γπλαίθεο ζε πνιινύο πιεζπζκνύο (Perk et al., 

2012: Bhupathiraju SN et Tucker KL, 2011). Με βάζε απηά ηα δεδνκέλα ε AHA 
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πξνηείλεη αλ θαηαλαιώλνληαη αιθννινύρα πνηά, λα πεξηνξίδνληαη ζε όρη πεξηζζόηεξα 

από 2 αλά εκέξα γηα ηνπο άλδξεο θαη ζε 1 ηελ εκέξα γηα ηηο γπλαίθεο, ηδαληθά κε ηε 

ζπλνδεία γεπκάησλ (Bhupathiraju SN et Tucker KL, 2011). 

Αλ θαη όινη νη ηύπνη αιθννινύρσλ πνηώλ θαίλεηαη λα είλαη πξνζηαηεπηηθνί , ην θξαζί 

θαίλεηαη λα είλαη ην πην επεξγεηηθό απ’ όια (Bhupathiraju SN et Tucker KL, 2011). 

Τπάξρεη δε επλντθή επίδξαζε ηνπ θόθθηλνπ θξαζηνύ ζπγθεθξηκέλα (Perk et al., 

2012). Δηδηθόηεξα, ζπζηαηηθά ηνπ θόθθηλνπ θξαζηνύ κε θαξδηνπξνζηαηεπηηθέο 

ηδηόηεηεο ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ αληηνμεηδσηηθώλ θαη αληηαπνπησηηθώλ 

επηδξάζεώλ ηνπ είλαη ε θαηλνιηθή έλσζε ξεζβεξαηξόιε (Perk et al., 2012: 

Bhupathiraju SN et Tucker KL, 2011). Δηδηθά γηα ην θξαζί, έρεη απνδεηρηεί όηη 

ηαθηηθή θαη κέηξηα θαηαλάισζε ,δειαδή 1-2 πνηήξηα εκεξεζίσο ζπλδέεηαη κε 

κεησκέλε επίπησζε θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάησλ. Μέηξηα θαηαλάισζε κπύξαο 

ζρεηίδεηαη επίζεο κε απηή ηελ επίδξαζε αιιά ζε κηθξόηεξν βαζκό, πηζαλόλ ιόγσ 

κηθξόηεξεο πεξηεθηηθόηεηαο ζε πνιπθαηλόιεο(Arranz S., 2012) Ζ ηδαληθή 

θαηαλάισζε αιθνόι είλαη 20 g./εκέξα γηα ηνπο άληξεο θαη 10g./εκέξα (πεξίπνπ 1 

πνηό) γηα ηηο γπλαίθεο (Perk et al., 2012). 

Σα ζηνηρεία πνπ απνδεηθλύνπλ όηη ν θαξδηαγγεηαθόο θίλδπλνο είλαη ρακειόηεξνο ζε 

άηνκα πνπ θαηαλαιώλνπλ ζε κέηξην βαζκό αιθνόι είλαη αδηακθηζβήηεηα. Πάξαπηα, 

νη ζπζηάζεηο γηα θαηαλάισζε αιθνόι πξέπεη λα δηαηππώλνληαη κε πξνζνρή, θαζώο ν 

θίλδπλνο ηεο ππεξβνιηθήο θαηαλάισζεο είλαη ζνβαξόο, πεξηιακβάλνληαο ηνλ εζηζκό, 

αηπρήκαηα, επαηνπάζεηα θαη θάπνηα είδε θαξθίλνπ. Γηα ην ιόγν απηό, ε AHA δε 

ζπληζηά ηελ έλαξμε θαηαλάισζεο αιθνόι ζε άηνκα πνπ δελ ην ζπλεζίδνπλ. 

Tα αλαςπθηηθά κε δάραξε απνηεινύλ ηελ θπξηόηεξε πεγή ελέξγεηαο ζηε δηαηξνθή 

ησλ Ζλσκέλσλ Πνιηηεηώλ αιιά αξθεηά ζεκαληηθή θαη ζηελ Δπξώπε. Δηδηθόηεξα, ζε 

παηδηά θαη εθήβνπο, ηα ξνθήκαηα κε δάραξε αληηπξνζσπεύνπλ ην 10-15% ησλ 

εκεξήζησλ ζεξκίδσλ ελώ εηαθηηθή θαηαλάισζή ηνπο ζρεηίδεηαη κε ην ππέξβαξν θαη 

ην δηαβήηε ηύπνπ 2. Ζ αύμεζε ηεο ζπρλόηεηαο θαηαλάισζεο ησλ πνηώλ κε δάραξε 

ζε 2 εκεξεζίσο από 1 ην κήλα απμάλεη ηνλ θαξδηαγγεηαθό θίλδπλν θαηά 35% ζηηο 

γπλαίθεο. Ζ παξαηήξεζε απηή δελ ζρεηίδεηαη γηα ηα αλαςπθηηθά κε ηερλεηά 

γιπθαληηθά (Perk et al., 2012). 

Έλαο αξηζκόο θιηληθώλ εξεπλώλ έρνπλ πξνζπαζήζεη λα εθηηκήζνπλ ηηο επηδξάζεηο 

ηεο ζόγηαο ζηα επίπεδα ησλ ιηπηδίσλ θαη ησλ ιηπνπξσηετλώλ (Van Horn L et al., 

2008). Ζ εξκελεία ησλ απνηειεζκάησλ ησλ εξεπλώλ απηώλ είλαη πεξίπινθε θαζώο 

γηα λα εμαρζεί έλα βέβαην ζπκπέξαζκα πξέπεη λα εμεηαζηεί πιεζώξα παξαγόλησλ 
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πνπ εμαξηώληαη από ηελ πνζόηεηα θαη ηηο δηαθνξεηηθέο κνξθέο ζόγηαο πνπ 

ρξεζηκνπνηνύληαη όπσο ε πξσηεΐλε ζόγηαο, ην ζνγηέιαην, ην αιεύξη ζόγηαο θιπ. (Van 

Horn L et al., 2008). Οη ηζνθιαβόλεο ζόγηαο είλαη ην θύξην ζπζηαηηθό ηεο ζόγηαο θαη 

είλαη γλσζηέο γηα ηηο αληηνμεηδσηηθέο ηνπο ηδηόηεηεο. Ζ ζόγηα παξέρεη πιεζώξα 

ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ όπσο θπηηθέο ίλεο, αληηνμεηδσηηθά θαη θπηνρεκηθά θαη 

απνηειεί κηα ηδηαίηεξα ζεκαληηθή νκάδα ηξνθίκσλ ζηελ ρνξηνθαγηθή δηαηξνθή 

(Sherzai A. et al., 2012). 

Οη πηζαλνί κεραληζκνί κε ηνπο νπνίνπο ε ζόγηα εκπιέθεηαη ζηε κείσζε ηνπ 

θαξδηαγγεηαθνύ θηλδύλνπ πεξηιακβάλνπλ ηε κείσζε ηνπ ξπζκνύ ζρεκαηηζκνύ 

νμεηδσκέλσλ κνξθώλ ιηπνπξσηετλώλ ρακειήο ππθλόηεηαο (Sherzai A. et al., 2012). 

Όζν αθνξά ζηελ επίδξαζή ηνπο ζηα επίπεδα ιηπηδίσλ, ν επεξγεηηθόο ξόινο ηνπο 

αλαδεηθλύεηαη όηαλ αληηθαζηζηνύλ δσηθά ηξόθηκα πνπ είλαη πινύζηα ζε θνξεζκέλν 

ιίπνο (Van Horn L et al., 2008). Οη κειέηεο απηέο όληαο ιίγεο ζε αξηζκό δελ κπνξνύλ 

λα επηηξέςνπλ ηελ εμαγσγή ζπκπεξαζκάησλ ζρεηηθώλ κε ηα δηάθνξα πξντόληα 

ζόγηαο ή / θαη λα πξνεθηείλνπλ ηα ζπκπεξάζκαηα ζην γεληθό πιεζπζκνύ (Sherzai A. 

et a.,l 2012).  

Σέινο, ε ζόγηα παξά ηηο επεξγεηηθέο ηεο ηδηόηεηεο, πεξηέρεη θπηηθά νμέα πνπ κπνξνύλ 

λα κεηώζνπλ ηελ απνξξόθεζε ζηδήξνπ θαη ςεπδαξγύξνπ (Freeland-Graves JH et al., 

2013). Έηζη, αλ θαη ε ζόγηα δελ κπνξεί λα ραξαθηεξηζηεί σο απόιπηα θαιή ή θαθή, ε 

πξσηεΐλε ζόγηαο ζα κπνξνύζε λα απνηειέζεη κηα απνηειεζκαηηθή ζηξαηεγηθή 

κείσζεο ηεο πξόζιεςεο θνξεζκέλνπ ιίπνπο όηαλ αληηθαζηζηά δσηθά ηξόθηκα (Van 

Horn L et al., 2008). 

Ζ αξρηθά ιαζεκέλε αληίιεςε γηα αλάγθε κείσζεο ηεο ρνιεζηεξόιεο νδήγεζε ζηελ 

κεησκέλε θαηαλάισζε απγώλ θαη ησλ γαιαθηνθνκηθώλ πξντόλησλ κε απνηέιεζκα λα 

ηίζεηαη ζεθίλδπλν ε επάξθεηα άιισλ ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ. Ζ απνθπγή ηνπ θξόθνπ 

απγνύ πηζηεύεηαη πιένλ όηη ζπλεηζθέξεη ζηελ εθθύιηζε ηεο σρξάο θειίδαο, ιόγσ 

αλεπαξθνύο πξόζιεςεο δεαμαλζίλεο, ελόο ζεκαληηθνύ θαξνηελνεηδνύο πνπ 

βξίζθεηαη θπξίσο ζην θαιακπόθη θαη ηνλ θξόθν ηνπ απγνύ (Tucker KL, 2010). Σα 

αζπξάδηα ησλ απγώλ είλαη ρακειά ζε ρνιεζηεξόιε θαη πινύζηα ζε πξσηεΐλε. 

Πάξαπηα, είλαη πνιύ θησρά ζε ςεπδάξγπξν πνπ κπνξνύλ λα πξνθαιέζνπλ έιιεηςε 

ςεπδαξγύξνπ όηαλ θαηαλαιώλνληαη σο πξσηαξρηθή ή απνθιεηζηηθή πεγή πξσηεΐλεο 

(Freeland-Graves JH et al., 2013). 

Λεηηνπξγηθά ηξόθηκα πνπ πεξηέρνπλ θπηνζηεξόιεο (θπηηθέο ζηεξόιεο θαη ζηαλόιεο 

απνδεηθλύνληαη απνηειεζκαηηθά ζηε κείσζε ηεο LDL γύξσ ζην 10%, όηαλ 
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θαηαλαιώλνληαη ζε πνζόηεηα 2 g./εκεξεζίσο. Ζ κείσζε ηεο ρνιεζηεξόιεο είλαη 

πξόζζεην απνηέιεζκα κίαο δίαηηαο κεησκέλεο πεξηεθηηθόηεηαο ζε ιίπνο ή ηεο ρξήζεο 

ζηαηηλώλ. Πξόζθαηεο έξεπλεο δείρλνπλ όηη, εηδηθά νη ζηαλόιεο, αλ πξνζιεθζνύλ ζε 

κεγαιύηεξεο πνζόηεηεο κπνξνύλ λα επηηύρνπλ επηπιένλ κείσζε ηεο ρνιεζηεξόιεο 

(Perk et al., 2012) 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 3
ν 

ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΑ ΠΡΟΣΤΠΑ ΚΑΗ ΜΟΝΣΔΛΑ ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΖ 

ΠΑΡΔΜΒΑΖ 

3.1 Γηαηξνθηθά πξόηππα 

Όπσο γίλεηαη θαηαλνεηό ε επηδεκηνινγία ηεο δηαηξνθήο έρεη πξνζεγγίζεη ηε ζρέζε κε 

ηνλ θαξδηαγγεηαθό θίλδπλν ηόζν ζε επίπεδν ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ όζν θαη ζε 

επίπεδν ηξνθίκσλ. Πάξαπηα, ηα άηνκα δε ζπλεζίδνπλ λα πξνζιακβάλνπλ 

κεκνλσκέλα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, αιιά λα θαηαλαιώλνπλ γεύκαηα ζηα νπνία όια ηα 

ζπζηαηηθά αιιειεπηδξνύλ κεηαμύ ηνπο είηε ζπλαγσληζηηθά είηε αληαγσληζηηθά 

(Bhupathiraju SN et Tucker KL, 2011). Απηό έρεη ζαλ απνηέιεζκα λα είλαη δύζθνιν 

λα απνδνζνύλ ζπγθεθξηκέλεο ηδηόηεηεο ζε ζπγθεθξηκέλα ζπζηαηηθά (Sherzai A. et al., 

2012).  

Αλαδεηώληαο, ινηπόλ, ηελ πην απνηειεζκαηηθή ζηξαηεγηθή γηα ηελ αληηκεηώπηζε ησλ 

παξαγόλησλ θηλδύλνπ εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάησλ θξίζεθε ζθόπηκν ην 

ελδηαθέξνλ ηεο έξεπλαο λα επηθεληξσζεί πεξηζζόηεξν ζηε κειέηε δηαηξνθηθώλ 

πξνηύπσλ. Μειεηώληαο έλα δηαηξνθηθό πξόηππν ζηελ νιόηεηά ηνπ θαη ηελ επίπησζε 

απηνύ ζηελ πγεία ηνπ αλζξώπνπ δίλεηαη ε επθαηξία αλάδεημεο ηεο δπλεηηθήο 

πξνιεπηηθήο αμίαο ηεο δηαηξνθήο, γηαηί κέζα από ηα δηαηξνθηθά πξόηππα εθηηκάηαη ε 

ζπλνιηθή επηξξνή δηαθνξεηηθώλ δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ ζηνλ πιεζπζκό πνπ ηελ 

αθνινπζεί (Perk et al., 2012). 

Αλ θαη ν όξνο «δηαηξνθηθά πξόηππα» δελ είλαη αθόκα μεθάζαξα νξηζκέλνο, ε έλλνηα 

απηή πεξηιακβάλεη ηελ ηαπηόρξνλε θαη ζπιινγηθή δηαηξνθηθή αμηνιόγεζε 

πνιιαπιώλ δηαηξνθηθώλ ραξαθηεξηζηηθώλ (ηξνθίκσλ ή/θαη ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ) 

(Kant AK, 2010). Μία άιιε πξνζέγγηζε ηα νξίδεη σο κεηξήζεηο ηεο ζπλήζνπο 

ζπλνιηθήο πξόζιεςεο ζπλδπαζκώλ κεκνλσκέλσλ ηξνθίκσλ θαη νκάδσλ απηώλ 

(Tucker KL, 2010). Δλαιιαθηηθά, ην δηαηξνθηθό πξόηππν ζα κπνξνύζε λα νξηζηεί σο 

έλα ζύλνιν ζπλεζεηώλ πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ θαηαλάισζε ηξνθίκσλ θαη ξνθεκάησλ. 

Υαξαθηεξίδεηαη από πνιηηηζηηθέο θαη ζξεζθεπηηθέο ηδηαηηεξόηεηεο ελώ ζπρλά 

επεξεάδεηαη θαη από ζηνηρεία ηνπ πεξηβάιινληνο (Panagiotakos DB et al., 2009). 

Μέρξη ηώξα έρνπλ δηαθξηζεί πνιιά δηαηξνθηθά πξόηππα κε ηε Μεζνγεηαθή, ηελ 

Αζηαηηθή θαη ηε Γπηηθή δηαηξνθή λα θαηέρνπλ θπξίαξρε ζέζε βηβιηνγξαθηθά. 

Καζέλα από απηά πεξηγξάθεηαη κε βάζε ηα ηξόθηκα πνπ ην ραξαθηεξίδνπλ ελώ 
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ηδηαίηεξα ε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή έρεη κειεηεζεί κε ηελ πεξηζζόηεξε ιεπηνκέξεηα 

αθνύ πεξηγξάθεηαη κε ζπγθεθξηκέλν αξηζκό θαη κέγεζνο κεξίδσλ από θάζε νκάδα 

ηξνθίκσλ θαη ζπγθεθξηκέλεο ζπζηάζεηο γηα ηε ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο ησλ 

ηξνθίκσλ ηεο ζε θαζεκεξηλή, εβδνκαδηαία θαη κεληαία βάζε (Panagiotakos DB et al., 

2009). 

 

3.1.1  Μεζνγεηαθή δηαηξνθή 

Ο δηεζλήο νξγαληζκόο ηεο UNESCO νξίδεη ηε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή σο «έλα ζύλνιν 

δεμηνηήησλ, γλώζεσλ θαη παξαδόζεσλ πνπ ζπλνδεύνπλ ζεηξά δξαζηεξηνηήησλ από 

ηε θύζε κέρξη ην ηξαπέδη, όπσο ηηο θαιιηέξγεηεο, ηε ζπγθνκηδή, ηελ αιηεία, ηε 

δηαηήξεζε, κεηαπνίεζε, πξνεηνηκαζία θαη ηδηαίηεξα ηελ θαηαλάισζε ησλ 

ηξνθίκσλ». Ζ ηδέα ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο πεξηιακβάλεη αξθεηά από ηα 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαη ηξόθηκα πνπ πξνεγνπκέλσο αλαθέξζεθαλ: πςειή 

θαηαλάισζε θξνύησλ, ιαραληθώλ, νζπξίσλ, πξντόλησλ νιηθήο άιεζεο, ςαξηώλ θαη 

αθόξεζησλ ιηπαξώλ νμέσλ (εηδηθά ειαηνιάδνπ), κέηξηα θαηαλάισζε αιθνόι (θπξίσο 

θόθθηλν θξαζί, θαηά πξνηίκεζε κε ζπλνδεία γεύκαηνο), θαη ρακειή θαηαλάισζε 

(θόθθηλνπ) θξέαηνο, γαιαθηνθνκηθώλ θαη θνξεζκέλσλ ιηπαξώλ νμέσλ (Perk et al., 

2012). 

Ζ Μεζνγεηαθή δηαηξνθή κειεηήζεθε γύξσ ζην 1960 από ηε «Μειέηε ησλ Δθηά 

Υσξώλ» πνπ δηελεξγήζεθε από ηνπο Keys θαη Grande γηα λα δηεξεπλήζεη ηε ζρέζε 

κεηαμύ δηαηξνθήο θαη θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάησλ ζε Φηλιαλδία, Διιάδα, Ηηαιία, 

Ηαπσλία, Οιιαλδία, Ζλσκέλεο Πνιηηείεο Ακεξηθήο θαη ηε Γηνπγθνζιαβία (Kromhout 

D. et al., 1989). ηελ έξεπλα απηή βξέζεθε όηη νη πιεζπζκνί ηεο Μεζνγείνπ είραλ ηε 

κηθξόηεξε επίπησζε ρξόλησλ αζζελεηώλ θαη πςειόηεξν πξνζδόθηκν δσήο ζε ζρέζε 

κε ηηο ππόινηπεο ρώξεο (Bhupathiraju SN et Tucker KL, 2011). Δπνκέλσο, ν ηξόπνο 

δηαηξνθήο πνπ αθνινπζνύζαλ νη ρώξεο ηεο Μεζνγείνπ ήηαλ πηζαλόλ έλαο 

ζεκαληηθόο αηηηνινγηθόο παξάγνληαο πνπ επζπλόηαλ γηα ηνπο ζεκαληηθά 

ρακειόηεξνπο ξπζκνύο εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάησλ ζε ζρέζε κε ηε 

Βόξεηα Δπξώπε (Perk et al., 2012). 

Οη πξώηεο έξεπλεο ζρεηηθά κε ην ξόιν ηεο «θαθήο» ρνιεζηεξόιεο (LDL) ζηελ 

αζεξνζθιήξσζε θαη ηηο άιιεο θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο δεκηνύξγεζαλ γόληκν 

έδαθνο γηα πεξαηηέξσ έξεπλα (Bonaccio M et al., 2011). Ζ δηαπίζησζε ηνπ Keys 

απνδείρηεθε ζπνπδαίαο ζεκαζίαο γηα ηε ζεκειίσζε ηεο γλώζεο όηη ηα ηξόθηκα 

θαζνξίδνπλ ζε κεγάιν βαζκό ηελ θαηάζηαζε πγείαο ησλ αλζξώπσλ. 
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Χζηόζν, ε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή πεξηιακβάλεη πεξηζζόηεξα ζηνηρεία πέξα από 

κεκνλσκέλα ηξόθηκα. Ζ πηνζέηεζε ελόο κεζνγεηαθνύ ηξόπν δσήο ζεκαίλεη ηελ 

θαηαλάισζε πγηεηλώλ ηξνθίκσλ, αιιά θαη ηελ πξνζθόιιεζε ζε έλαλ παξαδνζηαθό 

ηξόπν δσήο πνπ ραξαθηεξίδεηαη από επζπκία θαη θαζεκεξηλή κέηξηα ζσκαηηθή 

άζθεζε (Bonaccio M et al., 2011). Παξόηη απνηειεί έλα εληαίν δηαηξνθηθό πξόηππν 

παξνπζηάδεη ηαπηόρξνλα πνηθηινκνξθία αλάκεζα ζε δηαθνξεηηθέο πεξηνρέο ηεο 

Μεζνγείνπ. Οη πηζαλνί ιόγνη πνπ κπνξεί λα ζπκβαίλεη απηό είλαη θνηλσληθνί, 

νηθνλνκηθνί αιιά θπξίσο πνιηηηζηηθνί αθόκα θαη ζξεζθεπηηθνί (Bach A. et al., 2006). 

ε απηό ην πξόηππν δηαηξνθήο ηα γεύκαηα απνθηνύλ θνηλσληθή δηάζηαζε, 

πξνσζώληαο ηηο θνηλσληθέο ζπλδηαιιαγέο θαη ηε ηήξεζε εζίκσλ θαη παξαδόζεσλ ησλ 

πεξηνρώλ ηεο Μεζνγείνπ όπσο ε Κνξώλε ζηελ Διιάδα, ην Cilento ζηελ Ηηαιία 

θ.ι.π). 

Σν δηάπιαην εξεπλεηηθό ελδηαθέξνλ πνπ άθεζε ε κειέηε ηνπ Κeys θξόληηζαλ λα 

κειεηήζνπλ πεξηζζόηεξν πιεζώξα εξεπλεηώλ πνπ ήζειαλ λα θαηνρπξώζνπλ κε 

πεξηζζόηεξα δεδνκέλα ηελ ήδε πνιιά ππνζρόκελε ζεκαζία ηεο Μεζνγεηαθήο 

δηαηξνθήο ζηελ αληηκεηώπηζε ησλ ρξόλησλ αζζελεηώλ. Έηζη, ε ζθπηάιε πέξαζε 

ζηνπο Αλησλία θαη ην Γεκήηξε Σξηρόπνπιν. Οη Έιιελεο εξεπλεηέο κειέηεζαλ 

πξνζεθηηθά ηε ζρέζε κεηαμύ πγείαο θαη δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ θάλνληαο 

παξαηεξήζεηο ζε λνζνθνκεηαθό πεξηβάιινλ. Υξόληα κεηά, κε δεκνζίεπζή ηνπο ζην 

New England Journal of Medicine θαηάθεξαλ λα εηζάγνπλ έλα ηππνπνηεκέλν ζθνξ 

πνπ ζεκειίσλε ηε ζπζρέηηζε ηεο πξνζθόιιεζεο ζηε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή κε ην 

κεησκέλν θίλδπλν θαξδηαγγεηαθήο λόζνπ (Bonaccio M. et al., 2011).  

Πην πξόζθαηα, ε νκάδα ηεο κειέηεο EPICOR δεκηνύξγεζε έλα λέν ζθνξ γηα ηνλ 

ηηαιηθό πιεζπζκό πνπ απνηεινύζε «ηηαιηθή απάληεζε» ζε απηό πνπ εθπνλήζεθε από 

ην εξεπλεηηθό δεύγνο Σξηρόπνπινο γηα ηνλ ειιεληθό. ηόρνο ηεο ήηαλ λα αμηνινγήζεη 

ηελ πξνζθόιιεζε ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο ζηνλ ηηαιηθό πιεζπζκό, 

ρξεζηκνπνηώληαο κηα ιίζηα κε ηξόθηκα πνπ πεξηιακβάλνληαη ζε ηππηθά 

ηηαιηθάγεύκαηα θαη θαηέιεμε ζην ζπκπέξαζκα όηη ε πςειόηεξε ζπκκόξθσζε 

ζπλδεόηαλ κε ηε κείσζε ηνπ θηλδύλνπ γηα εγθεθαιηθό επεηζόδην. Καη ηα 2 ζθνξ 

ρξεζηκνπνίεζαλ ηελ πξνζέγγηζε α-priori (εθ-ησλ-πξνηέξσλ), δειαδή αλέπηπμαλ κηα 

κέζνδν θαη ζηε ζπλέρεηα πξνζπάζεζαλ λα δνπλ αλ νη παξαηεξνύκελεο δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο κπνξνύζαλ λα ζπκπεξηιεθζνύλ ζε απηά πνπ είραλ ππνζέζεη αξρηθά. 

Υξεζηκνπνηώληαο ηελ ηερληθή α-posterior (εθ-ησλ-πζηέξσλ) γηα ηελ αμηνιόγεζε ηνπ 

θαηά πόζνλ ε πξνζθόιιεζε ζα κπνξνύζε λα ζρεηίδεηαη κε δηαθνξεηηθά 
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θαξδηαγγεηαθά πξνθίι θαη θαηά ζπλέπεηα κε ηε κείσζε ηνπ θαξδηαγγεηαθνύ θηλδύλνπ 

ζε έλα γεληθό ηηαιηθό πιεζπζκό, βξέζεθε όηη κηα δηαηξνθή πνπ κνηάδεη κε ηε 

Μεζνγεηαθή ζρεηίδεηαη ζεηηθά κε ηε κείσζε θαξδηαγγεηαθνύ θηλδύλνπ αιιά θαη κε ηε 

κείσζε νξηζκέλσλ δεηθηώλ θιεγκνλήο, όπσο ε C-αληηδξώζα πξσηεΐλε. 

Σέινο, δηάθνξεο κειέηεο πνπ ζπλέθξηλαλ ηε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή κε άιιεο δίαηηεο, 

γηα λα δηαπηζησζεί πνηα ζα κπνξνύζε λα πξνζθέξεη ηελ θαιύηεξε δπλαηή πξνζηαζία 

θαηά ησλ ζνβαξώλ κε κεηαδνηηθώλ ρξόλησλ αζζελεηώλ, απνδείρηεθε πην 

απνηειεζκαηηθή ζε ζρέζε κε ηηο δίαηηεο κεησκέλνπ ιίπνπο ζηελ επαγσγή ζεκαληηθώλ 

καθξνπξόζεζκσλ αιιαγώλ πνπ επεξεάδνπλ ηνπο παξάγνληεο θηλδύλνπ θαη ηνπο 

δείθηεο θιεγκνλήο (Bonaccio M. et al., 2011). 

Με απηά ηα δεδνκέλα όιν θαη πεξηζζόηεξεο κειέηεο ζηε βηβιηνγξαθία επηβεβαηώλνπλ 

ηε ζύλδεζε ζπληζησζώλ ηνπ πξνηύπνπ ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο κε ηελ 

πξνζηαζία από ηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα. Πην ζπγθεθξηκέλα έρεη δηαηππσζεί 

επαλεηιεκκέλα όηη παξάκεηξνη ηεο δίαηηαο απηήο βειηηώλνπλ ηελ πξόγλσζε ηεο 

θαξδηαγγεηαθήο λόζνπ κε ηελ ηξνπνπνίεζε βαζηθώλ παξαγόλησλ θηλδύλνπ όπσο ε 

ππέξηαζε θαη ε αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε (Bach A. et al., 2006).  

ε επίπεδν δηαηξνθηθώλ πξνηύπσλ πξόζθαηε αλαζθόπεζε πνπ δηελεξγήζεθε από 

ηνπο Mente θαη ζπλ., δηαπίζησζε έληνλε πξνζηαζία ησλ πνηνηηθώλ δηαηηώλ σο πξνο 

ηελ εκθάληζε ζηεθαληαίαο λόζνπ θαη ζλεζηκόηεηαο από θάζε αηηία. Σα απνηειέζκαηα 

απηά γηα ηε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή επηβεβαηώζεθαλ από ηε κειέηε Lyon Diet Heart 

Study, ε νπνία έδεημε όηη απμάλνληαο ηελ πξνζθόιιεζε ζε απηό ην πξόηππν 

δηαηξνθήο ζπλεπάγεηαη κε επεξγεηηθέο ζπλέπεηεο γηα ηνλ θαξδηαγγεηαθό θίλδπλν. Σν 

γεγνλόο απηό είλαη πνιύ ζεκαληηθό δεδνκέλνπ όηη ε ζηεθαληαία λόζνο απνηειεί κηα 

πνιππαξαγνληηθή παζνθπζηνινγηθή δηαηαξαρή.  

Με ηελ επηξξνή ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο ζηνπο ηξνπνπνηήζηκνπο παξάγνληεο ηεο 

λόζνπ απνδεηθλύεηαη όηη ε πηνζέηεζε ελόο ηέηνηνπ δηαηξνθηθνύ πξνηύπνπ κπνξεί λα 

επηθέξεη ζεκαληηθόηεξεο αιιαγέο ζηελ πγεία από ηηο κεηαβνιέο πνπ ζα πξνέθππηαλ 

κε ηελ αιιαγή ηεο πξόζιεςεο ζπγθεθξηκέλσλ ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ (Ramón 

Estruch, 2013 ; Mente A. et al., 2009).  

Λίγεο θιηληθέο κειέηεο έρνπλ απνθαιύςεη ηνπο κεραληζκνύο πνπ εμεγνύλ απηά ηα 

επεξγεηηθά απνηειέζκαηα πνπ ζην ζύλνιό ηνπο αλαδεηθλύνπλ ηελ πξνζθόιιεζε ζηε 

Μεζνγεηαθή δηαηξνθή σο θξίζηκν ζεκείν γηαηελ πξσηνγελή πξόιεςε ησλ 

θαξδηαγγεηαθώλ παζήζεσλ (Ramón Estruch, 2013). Σν πην πηζαλό είλαη ην παξζέλν 

ειαηόιαδν σο θύξην ζπζηαηηθό ηεο δηαηξνθήο απηήο κέζσ ησλ αληηνμεηδσηηθώλ ηνπ 
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ηδηνηήησλ λα επζύλεηαη γηα ηε κεησκέλε παξαγσγή δξαζηηθώλ κνξθώλ νμπγόλνπ θαη 

ηε κείσζε ηνπ νμεηδσηηθνύ ζηξεο κε απνηέιεζκα ηελ επηηάρπλζε ηεο επηδηόξζσζεο 

θαη αλάπιαζεο ηνπ ελδνζειίνπ (Marin C. et al., 2011). 

Σα δεδνκέλα απηά αλέδεημαλ ηε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή σο πςειήο ζεκαζίαο 

δηαηξνθηθό πξόηππν κε απνηέιεζκα λα θαζνξίδεηαη ε ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο 

ηξνθίκσλ θαζώο θαη ην κέγεζνο θαη ν αξηζκόο ησλ κεξίδσλ. Πην ζπγθεθξηκέλα, 

πεξηιακβάλεη ηελ θαηαλάισζε κε επεμεξγαζκέλσλ πξντόλησλ θαη δεκεηξηαθώλ, 

θξνύησλ (4-6 κεξίδεο/ εκέξα), ιαραληθώλ (2-3 κεξίδεο/ εκέξα), ειαηνιάδνπ (σο 

βαζηθή πεγή ιίπνπο), άπαρσλ ή εκίπαρσλ γαιαθηνθνκηθώλ πξντόλησλ (1-2 κεξίδεο/ 

εκέξα), εβδνκαδηαία θαηαλάισζε ςαξηώλ, πνπιεξηθώλ, παηαηώλ, ειηώλ, νζπξίσλ θαη 

μεξώλ θαξπώλ θαη πην ζπάληα απγώλ θαη γιπθώλ (1-3 κεξίδεο/ εβδνκάδα) θαη 

κεληαία θαηαλάισζε θξέαηνο θαη ησλ πξντόλησλ ηνπ. Σέινο, ραξαθηεξίδεηαη από 

κέηξηα θαηαλάισζε θξαζηνύ (1-2 πνηήξηα/ εκέξα) (Panagiotakos DB et al., 2009). 

Σν ζπγθεθξηκέλν δηαηξνθηθό πξόηππν πεξηγξάθεθε ην 1995 θαη ζρεκαηηθά κε ηε 

Μεζνγεηαθή Ππξακίδα, πνπ απεηθνλίδεη ηε ζπρλόηεηα πξόζιεςεο ησλ ηξνθίκσλ 

(Willett WC et al., 1995). Δηδηθόηεξα, βάζε ηεο θαζεκεξηλήο δηαηξνθηθήο πξόζιεςεο 

ζα πξέπεη λα είλαη ηα ηξόθηκα θπηηθήο πξνέιεπζεο όπσο δεκεηξηαθά, θξνύηα, 

ιαραληθά θαη μεξνί θαξπνί.  

Ζ ιηγόηεξν ζπρλή-όρη θαζεκεξηλή- θαηαλάισζε γαιαθηνθνκηθώλ πξντόλησλ, 

παηαηώλ, πνπιεξηθώλ θαη απγώλ απεηθνλίδεηαη ζε αλώηεξν επίπεδν. Κνξπθή ηεο 

ππξακίδαο απνηειεί ε πεξηζηαζηαθή θαηαλάισζε γιπθώλ, θξέαηνο θαη ησλ 

πξντόλησλ ηνπ (Bach A., 2006). πλνιηθά απνηειεί κηα εηθόλα ηνπ ζπλόινπ ησλ 

πγηεηλώλ επηινγώλ θαη όρη ηόζν ηνπ κεγέζνπο ηεο κεξίδαο ησλ ηξνθίκσλ. Γη’ απηό ην 

ζπγθεθξηκέλν πξόηππν δηαηξνθήο πξνζδηνξίδεη ηηο ζπζηάζεηο ηνπ κε ζρεηηθό ηξόπν 

σο πξνο ηε ζπρλόηεηα (Willett WC et al., 1995). 

Ζ αύμεζε ηνπ βαζκνύ πξνζθόιιεζεο ζηε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή ειαρηζηνπνηεί ηελ 

πηζαλόηεηα ζξεπηηθώλ αλεπαξθεηώλ πεξηζζόηεξν από άιια δεκνθηιή πξόηππα όπσο 

ην Γπηηθό. Ζ αλαζεώξεζε ηεο Μεζνγεηαθήο Ππξακίδαο ην 2010 νδήγεζε ζε πην 

ζπγθεθξηκέλν νξηζκό ησλ κεξίδσλ θαη ηεο ζπρλόηεηαο θαηαλάισζήο ησλ ηξνθίκσλ 

ηεο. Ο ππξήλαο ηεο δηαηξνθήο παξακέλεη ν ίδηνο κε κηθξέο δηαθνξνπνηήζεηο. 
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Ζ θαηαλάισζε δεκεηξηαθώλ θαη ακπινύρσλ πξντόλησλ ακύινπ θπξίσο 

αλεπεμέξγαζησλ ζπλίζηαηαη ζε 1-2 κεξίδεο αλά γεύκα, ησλ ιαραληθώλ ζε 1-2 κεξίδεο 

αλά γεύκα εκεξεζίσο, ησλ θξνύησλ ζε 1-2 κεξίδεο αλά γεύκα. Σέινο, πξνηείλεηαη ε 

θαηαλάισζε λεξνύ ζε 6-8 πνηήξηα (Bach-Faig A. et al., 2011). 

Τπάξρνπλ αξθεηά δεδνκέλα πνπ ζπλδένπλ ηε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή κε ηε κείσζε 

ηνπ θαξδηαγγεηαθνύ θηλδύλνπ θαη ηελ πξόιεςε ζεκαληηθώλ ρξόλησλ αζζελεηώλ. Παξ 

'όια απηά νη θνηλσλίεο ηεο Μεζνγείνπ απνζύξνληαη από απηό ην πξόηππν δηαηξνθήο 

πξνζαλαηνιίδνληαο ηηο δηαηξνθηθέο επηινγέο ηνπο πξνο ηππηθά πξντόληα ηεο Γπηηθνύ 

ηξόπνπ δσήο, πνπ είλαη πινύζηνο ζε επεμεξγαζκέλα δεκεηξηαθά, δσηθά ιίπε, 
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ζάθραξα, επεμεξγαζκέλν θξέαο θαη αξθεηά θησρόο ζε δεκεηξηαθά όζπξηα, θξνύηα 

θαη ιαραληθά (Bonaccio M., 2011). 

 

3.1.2 Γπηηθνύ ηύπνπ Γηαηξνθή 

Γύξσ ζην 1970 νη αλαπηπγκέλεο ρώξεο ηνπ Γπηηθνύ θόζκνπ αλαγλσξίζηεθαλ λα 

πηνζεηνύλ έλα πξόηππν δηαηξνθήο θύξηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο νπνίαο ήηαλ ε 

θαηαλάισζε πξντόλησλ δσηθήο πξνέιεπζεο, ιίπνπο, αιαηηνύ θαη δάραξεο (Ogce F. et 

al., 2008). Οη ζπγθεθξηκέλεο επηινγέο ηξνθίκσλ ηνπ Γπηηθνύ πξνηύπνπ δηαηξνθήο 

κπνξνύλ λα δηαθέξνπλ ειαθξώο κεηαμύ ησλ πιεζπζκώλ, αιιά ηα γεληθά 

ραξαθηεξηζηηθά ηνπο είλαη ε θπξηαξρία ηνπ θόθθηλνπ θαη επεμεξγαζκέλνπ θξέαηνο, 

ην «πξόρεηξν θαγεηό», ηα επεμεξγαζκέλα δεκεηξηαθά, ηα πινύζηα ζε ιίπνο 

γαιαθηνθνκηθά πξντόληα, ηα πξντόληα δαραξνπιαζηηθήο, ηα γιπθά, νη ηεγαλεηέο 

παηάηεο, ηα αλαςπθηηθά κε δάραξε, ηα αιθννινύρα πνηά εθηόο ηνπ θξαζηνύ θαη ηα 

επεμεξγαζκέλα ηξόθηκα από ηε βηνκεραλία ηξνθίκσλ (Wirfalt Δ. et al., 2013; Garcia-

Closas R et al., 2001). 

Σα ραξαθηεξηζηηθά ηξόθηκα πνπ απνηεινύλ βάζε ηεο Γπηηθήο δηαηξνθήο θαίλεηαη 

κελ επαξθνύλ γηα λα θαιύςνπλ ηηο αλάγθεο ηνπ νξγαληζκνύ ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. 

Μειέηεο έρνπλ απνδείμεη όηη ην Γπηηθό πξόηππν δηαηξνθήο παξέρεη κεησκέλεο 

ζπγθεληξώζεηο ηρλνζηνηρείσλ θαη πηζαλόλ ιηγόηεξεο βηνδξαζηηθέο νπζίεο ζε ζρέζε κε 

δηαηξνθηθά πξόηππα πνπ ζηεξίδνληαη πεξηζζόηεξν ζηελ θαηαλάισζε ηξνθίκσλ 

θπηηθήο πξνέιεπζεο. Οη δπζκελείο επηπηώζεηο γηα ηελ πγεία επάγνληαη ζε κεγαιύηεξν 

βαζκό από ηελ αθζνλία ηνπ πξνηύπνπ απηνύ ζε επεμεξγαζκέλα θαη ππεξ-

επεμεξγαζκέλα ηξόθηκα πνπ πεξηέρνπλ ζπζηαηηθά πνπ πξνζηίζεληαη θαηά ηελ 

παξαγσγηθή δηαδηθαζία (όπσο ηα trans-ιηπαξά νμέα) ή ζρεκαηίδνληαη θαηά ηε 

δηάξθεηα παξαηεηακέλεο ζεξκηθήο επεμεξγαζίαο (όπσο εηεξνθπθιηθέο ακίλεο, 

αθξπιακίδην ή ηειηθά πξντόληα πξνρσξεκέλεο γιπθνδπιίσζεο / νμείδσζεο ιίπνπο, 

AGE / ALE) (Wirfalt Δ. et al., 2013). 

ε πξόζθαηε πξννπηηθή κειέηε πνπ ζπγθξίζεθαλ ηα 2 δηαηξνθηθά πξόηππα, ε 

Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή θαη ε Γπηηθνύ ηύπνπ δίαηηα, ζε ζρέζε κε ηνλ θίλδπλν 

εγθεθαιηθνύ επεηζνδίνπ, ε Γπηηθή ζρεηίζηεθε κε απμεκέλν θίλδπλν (Sherzai A. et al., 

2012). Όζν αθνξά ζην νμύ έκθξαγκα ηνπ κπνθαξδίνπ ε ζπγθεθξηκέλε δηαηξνθή 

όληαο πινύζηα ζε αιάηη, ηεγαλεηό θαγεηό θαη θξέαο βξέζεθε λα ζπζρεηίδεηαη 

αζζελώο κε απμεκέλν θίλδπλν εκθάληζεο ηεο λόζνπ. Απηό κπνξεί λα απνδνζεί ζε 

κεγάιν βαζκό ζην είδνο ηνπ ιίπνπο πνπ ρξεζηκνπνηείηαη ζηηο καγεηξηθέο παξαζθεπέο, 
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ζηελ πςειή πξόζιεςε αιαηηνύ πνπ ζπλδέεηαη άκεζα κε απμεκέλα επίπεδα 

αξηεξηαθήο πίεζεο πνπ κε ηε ζεηξά ηεο απνηειεί ζηαζεξό παξάγνληα θηλδύλνπ 

εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάησλ (Iqbal R et al., 2008). 

Δπηβεβαησκέλεο κειέηεο ζπλδένπλ ηα δηαηξνθηθά πξόηππα πνπ έρνπλ σο 

ραξαθηεξηζηηθά ηα πινύζηα ζε ιίπνο γαιαθηνθνκηθά σο θύξηα πεγή πξσηεΐλεο θαη 

ηελ πςειή θαηαλάισζε θόθθηλνπ θξέαηνο κε απμεκέλε πηζαλόηεηα εκθάληζεο 

ζηεθαληαίαο λόζνπ θαη ζπζρεηίδνπλ ηηο γιπθαηκηθέο ηδηόηεηεο ησλ ηεγαληζκέλσλ 

παηαηώλ θαη ησλ επεμεξγαζκέλσλ δεκεηξηαθώλ κε απμεκέλν θίλδπλν ηόζν γηα 

ζηεθαληαία λόζν όζν θαη γηα εκθάληζε ζαθραξώδε δηαβήηε ηύπνπ. Γηα ηελ ηειεπηαία 

έθβαζε επζύλεηαη ζε κεγάιν βαζκό ε έιιεηςε θπηηθώλ ηλώλ θαη ε παξνπζία ησλ 

trans ιηπαξώλ πνπ εληζρύνπλ ηνλ θαξδηαγγεηαθό θίλδπλν αλ θαη ζπλδένληαη ιηγόηεξν 

κε ζαθραξώδε δηαβήηε ηύπνπ ΗΗ.  

Ζ ζύλδεζε ηεο Γπηηθήο δηαηξνθήο κε ηνλ απμεκέλν θίλδπλν εκθάληζεο 

θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάησλ έρεη δηαπηζησζεί ηόζν ζηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο αιιά θαη 

ζε ρώξεο ηεο Ννηίνπ Αζίαο πνπ πηνζέηεζαλ ην ζπγθεθξηκέλν ηξόπν δηαηξνθήο. Ζ 

ζεξκηδηθή ππθλόηεηα, ην κεγάιν κέγεζνο κεξίδαο, ε θαηαλάισζε επεμεξγαζκέλσλ 

πδαηαλζξάθσλ, αιαηηνύ θαη ε ρακειή πνηόηεηα ιίπνπο πνπ ρξεζηκνπνηνύληαη ζηε 

δηαηξνθή απηή επεξεάδνπλ άκεζα παξάγνληεο θηλδύλνπ γηα θαξδηαγγεηαθή λόζν 

όπσο ε εκθάληζε ζαθραξώδε δηαβήηε ηύπνπ ΗΗ (Odegaard AO et al., 2012). 

 

3.1.3 Αζηαηηθνύ ηύπνπ Γηαηξνθή 

Οη αζηαηηθνί πιεζπζκνί πνπ ζηελ παξαδνζηαθή ηνπο δηαηξνθή έρνπλ ηα ηξόθηκα 

θπηηθήο πξνέιεπζεο θαίλεηαη λα εκθαλίδνπλ ηνλ πην ρακειό ξπζκό εκθάληζεο 

ρξόλησλ λνζεκάησλ αιιά θαη ην κεγαιύηεξν πξνζδόθηκν δσήο (Ortega R., 2006). Ζ 

παγθόζκηα κειέηε INTERHEART κειεηώληαο ηνπο παξάγνληεο θηλδύλνπ γηα ηελ 

εκθάληζε νμένο εκθξάγκαηνο ηνπ κπνθαξδίνπ ζε 52 ρώξεο εληόπηζε ην ιεγόκελν 

«αλαηνιίηηθν πξόηππν δηαηξνθήο» θύξηα ραξαθηεξηζηηθά ηνπ νπνίνπ είλαη ε 

θαηαλάισζε ηόθνπ θαη ζόγηαο. Πάξαπηα ε κειέηε απηή δελ παξαηήξεζε θάπνηα 

ζπζρέηηζε ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ πξνηύπνπ δηαηξνθήο κε ην νμύ έκθξαγκα ηνπ 

κπνθαξδίνπ (Iqbal R. et al., 2008). Λόγσ ηεο κεγάιεο γεσγξαθηθήο έθηαζεο ηεο 

αζηαηηθήο επείξνπ πνιιά επηκέξνπο πξόηππα δηαηξνθήο κπνξνύλ λα αλαθεξζνύλ. 

ηελ Κίλα δηαθξίλνληαη δύν επηκέξνπο παξαδνζηαθά πξόηππα δηαηξνθήο ην Βόξεην 

θαη ην Νόηην. Σν Βόξεην θηλέδηθν πξόηππν δηαηξνθήο ραξαθηεξίδεηαη από πςειή 

θαηαλάισζε ακπινύρσλ βνιβώλ όπσο ε γιπθνπαηάηα θαη κηθξόηεξε θαηαλάισζε 
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ρνηξηλνύ, κνζραξηνύ, πνπιεξηθώλ, ζαιαζζηλώλ θαη γαιαθηνθνκηθώλ. Παξά ηελ 

πεξηνξηζκέλε θαηαλάισζε θξέαηνο ζην πξόηππν απηό βξέζεθε ε πςειή θαηαλάισζε 

αιαηηνύ. Σν παξαδνζηαθό Νόηην πξόηππν δηαηξνθήο ραξαθηεξίδεηαη από ηελ 

θαηαλάισζε ξπδηνύ, ιαραληθώλ, θξνύησλ, ρνηξηλνύ, πνπιεξηθώλ, ζαιαζζηλώλ θαη 

μεξώλ θαξπώλ (Wang D. et al., 2011; Li Y et al., 2011).  

Άηνκα κε πςειόηεξν βαζκό ζπκκόξθσζεο ζην βόξεην πξόηππν έρνπλ κεγαιύηεξε 

πηζαλόηεηα εκθάληζεο απμεκέλεο πίεζεο αίκαηνο θαη ππέξηαζεο ιόγσ απμεκέλεο 

θαηαλάισζεο αιαηηνύ ζε αληίζεζε κε άηνκα πνπ αθνινπζνύλ ην λόηην θηλέδηθν 

πξόηππν δηαηξνθήο (Wang D. et al., 2011). Έηζη, ν θηλέδηθνο πιεζπζκόο έρνληαο 

επαλεηιεκκέλα ραξαθηεξηζηεί γηα ηα πςειά επίπεδα αξηεξηαθήο πίεζεο επηβαξύλεηαη 

κε παξάγνληεο θηλδύλνπ όπσο ε ππέξηαζε γηα ηελ εκθάληζε θαξδηαγγεηαθώλ 

λνζεκάησλ (Li Y et al., 2011).  

Σελ ππόζεζε απηή επηβεβαηώλνπλ λεόηεξα δεδνκέλα ζύκθσλα κε ηα νπνία, ην βόξεην 

πξόηππν δηαηξνθήο ζρεηίζηεθε κε απμεκέλν θίλδπλν γηα εγθεθαιηθό επεηζόδην ελώ 

ην λόηην κε κεησκέλν. Έλαο πηζαλόο ιόγνο πνπ ζπλέβε απηό είλαη επεηδή ε 

παξαδνζηαθή βόξεηα θηλέδηθε δηαηξνθή πεξηιακβάλεη πςειή πξόζιεςε 

επεμεξγαζκέλσλ δεκεηξηαθώλ θαη αιαηηζκέλσλ ιαραληθώλ πνπ επηβαξύλνπλ 

δηαηξνθηθά ηνλ θίλδπλν γηα εγθεθαιηθό επεηζόδην. Ζ ζπζρέηηζε απηή ήηαλ 

αλεμάξηεηε ησλ ππνινίπσλ παξαγόλησλ θηλδύλνπ γηα εγθεθαιηθό επεηζόδην (Li Y et 

al., 2011). 

Οκνηόηεηεο κε ην Βόξεην θηλέδηθν δηαηξνθηθό πξόηππν παξνπζηάδνπλ θαη άιινη 

πιεζπζκνί ηεο ΒΑ Αζίαο. Ζ δηαηξνθή ησλ θαηνίθσλ ηεο Κνξέαο ζηεξίδεηαη ζην ξύδη 

πνπ ζπλνδεύεη ηα γεύκαηα ησλ Κνξεαηώλ είηε κόλν ηνπ είηε κε ζπλνδεία θαζνιηώλ ή 

άιισλ ζπόξσλ, ηελ θαηαλάισζε ζηηαξηνύ σο θύξηα πεγή ακύινπ, ηα ιαραληθά θαη ην 

ςάξη (Ahn Y. et al., 2013; Wang D. et al., 2011). ε ηέηνηνπο πιεζπζκνύο ε δηαηξνθή 

δελ κεηώλεη ηα επίπεδα πίεζεο αίκαηνο. Σν ζπκπέξαζκα απηό είλαη αλακελόκελν από 

ηε ζηηγκή πνπ νη Κνξεάηεο ζπλεζίδνπλ λα θαηαλαιώλνπλ αιαηηζκέλα ιαραληθά (κε 

ηε κνξθή Kimchi) ζηε ζέζε ησλ θξέζθσλ (Kim YO., 2009) γεγνλόο πνπ επηβαξύλεη 

αθόκα πεξηζζόηεξν ηελ πηζαλόηεηα εκθάληζεο ππέξηαζεο (Wang D. et al., 2011). 

Νόηηα, ζηε ηγθαπνύξε ην παξαδνζηαθό δηαηξνθηθό πξόηππν πνπ αθνινπζείηαη από 

ηνλ πιεζπζκό έρεη σο βάζε ηνπ ηε ζόγηα θαη ηα πξντόληα απηήο όπσο: απιό tofu, tau 

pok, tau kwa, foo pei, foojook, tofu far θαη ξόθεκα από θαζόιηα ζόγηαο (Mueller NT 

et al., 2011). Σέινο ην Ηαπσληθό δηαηξνθηθό πξόηππν πνπ ραξαθηεξίδεηαη από ηελ 

πςειή θαηαλάισζε ξπδηνύ, πξντόλησλ ζόγηαο θαη ςαξηώλ έρεη ζπζρεηηζηεί έληνλα κε 
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κεησκέλε ζλεζηκόηεηα θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάησλ (Ogce F. et al., 2008). Καη ζηηο 

δύν πεξηπηώζεηο, ε θαηαλάισζε ζόγηαο θπξίσο ιόγσ ηζνθιαβνλώλ θαη άγιπθσλ 

πξντόλησλ απηήο ιεηηνπξγεί πξνζηαηεπηηθά γηα ηε κείσζε ηεο πηζαλόηεηαο 

εκθάληζεο ζαθραξώδε δηαβήηε ΗΗ (Mueller NT et al., 2011). 

ε όια ηα πξναλαθεξζέληα επηκέξνπο αζηαηηθά δηαηξνθηθά πξόηππα θαίλεηαη όηη 

βάζε ηεο δηαηξνθήο ηόζν γηα ηνπο Κηλέδνπο όζν θαη γηα ηνπο Ηάπσλεο είλαη ην άζπξν 

ξύδη. Σν γεγνλόο απηό δελ ηζρύεη κόλν γηα ηνπο αζηαηηθνύο πιεζπζκνύο αιιά θαη γηα 

ηηο πεξηζζόηεξεο ρώξεο παγθνζκίσο. Ο γιπθαηκηθόο δείθηεο ηνπ ξπδηνύ, όληαο 

ακπινύρν ηξόθηκν, εμαξηάηαη από ην βαζκό επεμεξγαζίαο, ην ρξόλν καγεηξέκαηνο 

θαη είλαη κεγαιύηεξνο από εθείλν ησλ πξντόλησλ νιηθήο άιεζεο. ε πξόζθαηε 

αλαζθόπεζε πνπ εμεηάζηεθε ε πηζαλόηεηα ζύλδεζεο ηεο θαηαλάισζεο άζπξνπ 

ξπδηνύ κε ηελ εκθάληζε ζαθραξώδε δηαβήηε ΗΗ ε ζπζρέηηζε βξέζεθε ζεηηθή. Σν 

ελδηαθέξνλ βξίζθεηαη ζην γεγνλόο όηη ε ζπζρέηηζε απηή ήηαλ εληνλόηεξε ζηνπο 

αζηαηηθνύο πιεζπζκνύο παξά ζηνπο δπηηθνύο. Ζ πξνζπάζεηα πνζνηηθνπνίεζεο απηήο 

ηεο αιιειεμάξηεζεο έδεημε όηη ε θαηαλάισζε κίαο κεξίδαο άζπξνπ ξπδηνύ απμάλεη 

ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο ζαθραξώδε δηαβήηε ΗΗ θαηά 11% ζην γεληθό πιεζπζκό (Hu 

EA et al., 2012). 

Μηα ηππηθή αζηαηηθή δηαηξνθή ησλ θαηνίθσλ ηεο Νόηηαο Αζίαο (Ηλδία, Μπαγθιαληέο 

θαη Παθηζηάλ) πεξηιακβάλεη παξαδνζηαθά δεκεηξηαθά (chapatti, paratha, roti, naan, 

paratha), ξύδη, ρακειή θαηαλάισζε πηάησλ κε θξέαο θαη ηδηαίηεξε πξνηίκεζε ζηελ 

θαηαλάισζε κεγάισλ πνζνηήησλ ιαραληθώλ κε θάξπ. Σν ιίπνο θαη ην αιάηη ζηα 

ζπγθεθξηκέλα αζηαηηθά πηάηα απνηειεί επηβαξπληηθό παξάγνληα γηα ηα 

θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα. Γηα παξάδεηγκα, ην ζπλνιηθό ιίπνο πνπ βξίζθεηαη ζην 

θνηόπνπιν κε θάξπ έρεη αλαθεξζεί ζε 12 g αλά 100 g, πνπ είλαη αξθεηά ππνινγίζηκε 

πνζόηεηα αλ ιεθζνύλ ππόςε ε ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο θαη ην κέζν κέγεζνο ηεο 

κεξίδαο. Δπηπιένλ, ηα ηζνδύλακα αιαηηνύ ζε νξηζκέλα εζληθά (αλαηνιίηηθα) πηάηα 

είλαη επίζεο ζεκαληηθά απμεκέλα, όπσο ζηελ πεξίπησζε ηνπ Dhokra (2,1 g αλά 100 

g). Ζ ππεξβνιηθή θαηαλάισζε απηώλ ησλ ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ ζα κπνξνύζε λα 

εληζρύζεη ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθήο λόζνπ ζηνλ πιεζπζκό απηό (S. D. 

Garduno-Diaz & S. Khokhar, 2013). 

Ζ ιεπηνκεξέζηεξε κειέηε ηνπ αζηαηηθνύ πξνηύπνπ δηαηξνθήο ζε ζρέζε κε ηελ 

εκθάληζε θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάησλ δείρλεη όηη νη πεξηζζόηεξεο έξεπλεο έρνπλ 

ζπλδέζεη ηξόθηκα απηνύ ηνπ ηύπνπ δηαηξνθήο κε ηελ επηβάξπλζε ή όρη 

ζπγθεθξηκέλσλ παξαγόλησλ θηλδύλνπ όπσο ε ππέξηαζε θαη ν ζαθραξώδεο δηαβήηεο 
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ΗΗ. Άκεζε ζύλδεζε κεηαμύ ησλ πξνηύπσλ θαη ηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα δελ έρεη 

θαλεί βηβιηνγξαθηθά όπσο δηαπηζηώζεθε θαη από ηε κειέηε INTERHEART πνπ 

ζπγθξίλνληαο έλα αξηζκό από δηαθνξεηηθά δηαηξνθηθά πξόηππα δελ παξαηήξεζε 

θάπνηα ζπζρέηηζε ηνπ «αλαηνιίηηθνπ» πξνηύπνπ δηαηξνθήο κε ην νμύ έκθξαγκα ηνπ 

κπνθαξδίνπ (Iqbal R et al., 2008). 

πλνςίδνληαο γίλεηαη θαηαλνεηό όηη δηαηξνθηθά πξόηππα πινύζηα ζε θπηηθά 

ηξόθηκα, ιαραληθά, θξνύηα, μεξνύο θαξπνύο. δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο, ςάξηα θαη 

ρακειά ζε πινύζηα ζε ιηπαξά γαιαθηνθνκηθά πξντόληα, θπηηθά ειαία, 

επεμεξγαζκέλα δεκεηξηαθά, πξντόληα πινύζηα ζε δάραξε, θόθθηλν θαη 

επεμεξγαζκέλν θξέαο ζπλδένληαη κε ρακειόηεξν θίλδπλν ζηελ πιεηνςεθία ησλ 

εμεηαδόκελσλ ρξόλησλ αζζελεηώλ. Σέηνηα πξόηππα δηαηξνθήο παξέρνπλ κεγάιεο 

πνζόηεηεο κηθξνζξεπηηθώλ (απαξαίηεηα κέηαιια, βηηακίλεο θαη ιηπαξά νμέα) θαη 

είλαη πινύζηα ζε άιια βηνελεξγά ζπζηαηηθά (π.ρ. αληηνμεηδσηηθά, θαηλνιηθέο 

ελώζεηο, θπηννηζηξνγόλα) πνπ ζπλδένληαη κε ηελ πξνζηαζία πνιιώλ ρξόλησλ 

παζήζεσλ. Αλάινγα κε ηε ρώξα πξνέιεπζεο θαη ην ζρεδηαζκό ηεο κειέηεο, ηέηνηεο 

δίαηηεο έρνπλ ιάβεη δηαθνξεηηθέο εηηθέηεο, π.ρ. DASH δίαηηα ή Μεζνγεηαθή δηαηξνθή 

ή «ζπλεηή» δηαηξνθή. Οη εηδηθέο δηαηξνθηθέο επηινγέο κπνξεί λα δηαθέξνπλ, αιιά ε 

ζπλνιηθή δηαηξνθηθή ζύλζεζε είλαη παξόκνηα (Wirfalt Δ. et al., 2013). 

Ζ πξόθιεζε γηα ηα επόκελα ρξόληα είλαη λα κεηαθξαζηνύλ νη δηαηηεηηθέο νδεγίεο ζε 

πξόηππα δηαηξνθήο πνπ ζα πξνζειθύζνπλ ηνπο αλζξώπνπο λα αιιάμνπλ ηηο 

επηβαξπληηθέο γηα ηελ πγεία ηνπο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο πνηνηηθά θαη πνζνηηθά. Από 

ηε ζηηγκή πνπ κέρξη ηώξα δελ είλαη μεθάζαξν πνηεο νπζίεο έρνπλ πξνζηαηεπηηθή 

επίδξαζε, ζπλίζηαηαη λα ππάξρεη πνηθηιία ζηε δηαηξνθή ζύκθσλα κε ηηο βαζηθέο 

αξρέο ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο. Γεληθά, όηαλ αθνινπζείηαη κηα πγηεηλή δηαηξνθή 

δε ρξεηάδνληαη ζπκπιεξώκαηα, αιιά αθόκα θαη όηαλ ρξεζηκνπνηνύληαη ζα πξέπεη λα 

κελ πάξνπλ ηε ζέζε ησλ θπζηθώλ ηξνθίκσλ (Perk et al., 2012). 
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3.2 Μνληέια δηαηξνθηθήο παξέκβαζεο 

 

ύκθσλα κε ην European Federation of Dieticians (EFAD, 2012), ην πην δηαδεδνκέλν 

κνληέιν δηαηξνθηθήο παξέκβαζεο είλαη ην Precede-Proceed, ην νπνίν βαζίδεηαη ζηηο 

αξρέο ηεο επηδεκηνινγίαο, θνηλσληθώλ, ζπκπεξηθνξηθώλ, θαη εθπαηδεπηηθώλ 

επηζηεκώλ.  

Δηθόλα 3.1 Μνληέιν  δηαηξνθηθήο παξέκβαζεο Precede-Proceed 

 

ηε δηεζλή βηβιηνγξαθία αλαθέξνληαη δύν ηύπνη δηαηξνθηθώλ παξεκβάζεσλ : 

παξεκβάζεηο κε ηε δηνρέηεπζε πιεξνθνξηώλ θαη παξεκβάζεηο πνπ ζηνρεύνπλ ζηελ 

αιιαγή ηεο θπθινθνξίαο/αγνξάο πξντόλησλ (Brambila-Macias et al., 2011).  

Οη θακπάληεο κείσζεο ηεο δηαθήκηζεο αλζπγηεηλώλ ηξνθίκσλ πξνθαινύλ κηθξή 

βειηίσζε ζηελ πνηόηεηα ηεο δηαηξνθήο ελόο πιεζπζκνύ, ελώ νη παξεκβάζεηο κέζσ 

δηνρέηεπζεο πιεξνθνξηώλ ζπάληα επηηπγράλνπλ ην ζηόρν ηνπο, δειαδή ηε βειηίσζε 

ηεο δηαηξνθήο (Brambila-Macias et al., 2011).  
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ε κία ζπζηεκαηηθή αλαζθόπεζε ηεο βηβιηνγξαθίαο, ε Παγθόζκηα Οξγάλσζε Τγείαο 

(WHO, 2009) έδεημε όηη πνιιέο από ηηο παξεκβάζεηο πνπ ζηνρεύνπλ ζηε κείσζε ηνπ 

επηπνιαζκνύ κε-κεηαδηδόκελσλ λνζεκάησλ, είλαη ρακειήο πνηόηεηαο. 

ύκθσλα κε ηελ Π.Ο.Τ. (WHO, 2009), απνηειεζκαηηθέο ζεσξνύληαη νη παξεκβάζεηο 

πνπ ρξεζηκνπνηνύλ έλα ζηαηηζηηθά επαξθέο δείγκα,  βαζίδνληαη ζε κία δηακνξθσηηθή 

αμηνιόγεζε κε έλα ηεθκεξησκέλν πξσηόθνιιν θαη πξνθαινύλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο 

αιιαγέο ζε ζπγθεθξηκέλεο (επηιεγκέλεο) κεηαβιεηέο. Μέηξηαο απνηειεζκαηηθόηεηαο 

ζεσξνύληαη νη παξεκβάζεηο πνπ ζηεξνύληαη θάπνηνπ από ηα παξαπάλσ 

ραξαθηεξηζηηθά, βαζίδνληαη όκσο ζε έλα δπλαηό πξσηόθνιιν θαη έηζη ζεσξνύληαη 

ηθαλέο λα πξνθαιέζνπλ θάπνηεο αιιαγέο κεηά από εθαξκνγή ζε ζπγθεθξηκέλεο 

πιεζπζκηαθέο νκάδεο. Τπνζρόκελεο είλαη νη παξεκβάζεηο πνπ δείρλνπλ κία ηάζε ή 

κία ζεκαληηθή επίδξαζε δελ είραλ όκσο ην θαηάιιειν πξσηόθνιιν (είηε από άπνςε 

κεγέζνπο δείγκαηνο είηε από άπνςε κεηξνύκελσλ κεηαβιεηώλ) θαη άξα απαηηείηαη 

πεξαηηέξσ έξεπλα γηα λα αμηνινγεζνύλ. Μηθξήο απνηειεζκαηηθόηεηαο ζεσξνύληαη νη 

παξεκβάζεηο πνπ εκθάληζαλ ζεκαληηθά απνηειέζκαηα (θιηληθά επξήκαηα) ηα νπνία 

όκσο ζηελ πξαγκαηηθόηεηα είλαη αλεμάξηεηα ηεο παξέκβαζεο. 

Πίλαθαο 3.1 Πεξίιεςε ησλ επξεκάησλ ηεο ζπζηεκαηηθήο αλαζθόπεζεο ηεο Π.Ο.Τ. 

γηα ηηο δηαηξνθηθέο παξεκβάζεηο (WHO, 2009)  

Απνηειεζκαηηθέο 

Παξεκβάζεηο 

• Πξνγξάκκαηα Γηαηξνθηθήο Δθπαίδεπζεο πνπ: 

- ζηνρεύνπλ ζε νκάδεο πςεινύ θηλδύλνπ (π.ρ. 

εκκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο, αζζελείο κε πξνδηαβήηε θ.α.) 

- είλαη πνιπδηάζηαηα 

• Γεκνηηθέο/θνηλνηηθέο εθζηξαηείεο ζε ζπλεξγαζία κε 

εηδηθνύο θαη ζηνρεύνπλ ζε έλα ζπγθεθξηκέλν ζηόρν (π.ρ. 

κείσζε ηνπ θαξδηαγγεηαθνύ θηλδύλνπ) 

Παξεκβάζεηο 

Μέηξηαο 

Απνηειεζκαηηθόηεηαο 

• Παξεκβάζεηο πνπ ρξεζηκνπνηνύλ ηειεθσληθέο 

ζπλδηαιέμεηο γηα λα παξέρνπλ δηαηξνθηθέο ζπκβνπιέο θαη 

ππνζηήξημε 

• Κνηλσληθέο παξεκβάζεηο πνπ απνηεινύλ ηκήκα εζληθώλ ή 

δηεζλώλ εθζηξαηεηώλ  

• Πξνγξάκκαηα πνπ ζηνρεύνπλ ζε πιεζπζκνύο ρακειήο 

νηθνλνκηθήο δπλαηόηεηαο  

• Παξεκβάζεηο Ζ/Τ/Γηαδηθηύνπ κε δηαδξαζηηθή πξνζσπηθή 

ζπκβνπιεπηηθή, ζηνρεπόκελε ζε νκάδεο πςεινύ θηλδύλνπ 

• Δπηζθέςεηο ζε αγνξέο ηξνθίκσλ θαη on-site εθπαηδεπηηθά 

πξνγξάκκαηα γηα ηελ πξνώζεζε αγνξάο πγηεηλόηεξσλ θαη 

παξάιιεια θζελώλ ηξνθώλ 

 

 

Οη παξεκβάζεηο πνπ ζηνρεύνπλ ζην γεληθό θνηλσληθό ζύλνιν (εθηόο 

λνζνθνκεηαθνύ/ζρνιηθνύ πεξηβάιινληνο) ζπκπεξηιακβάλνπλ ζπλήζσο καζήκαηα 
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ζσζηήο δηαηξνθηθήο πξαθηηθήο θαη βειηίσζεο ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο, κε 

θεληξηθό ππξήλα ηε δηνρέηεπζε πιεξνθνξηώλ θαζώο θαη ηελ αιιαγή ηξόπνπ δσήο θαη 

ζπκπεξηθνξάο. Ο πιεζπζκόο-ζηόρνο πεξηιακβάλεη νκάδεο πςεινύ θηλδύλνπ γηα κε 

κεηαδηδόκελα λνζήκαηα, όπσο άηνκα κε πξνδηάζεζε γηα αθραξώδε Γηαβήηε Σύπνπ 

2 (ΓΣ2) ή Καξδηαγγεηαθή Νόζν (ΚΑΝ). Κάπνηα πξσηόθνιια ρξεζηκνπνίεζαλ θαη 

ινγηζκηθά Ζ/Τ, δηαδηθηπαθά κέζα ή ειεθηξνληθό ηαρπδξνκείν γηα ηε δηνρέηεπζε 

πιεξνθνξηώλ θαη follow-up ησλ ζπκκεηερόλησλ.  

Ηδηαίηεξα γηα ηε ρξήζε ηνπ δηαδηθηύνπ γηα ηελ εθπαίδεπζε ησλ ζπκκεηερόλησλ ζηηο 

δηαηξνθηθέο παξεκβάζεηο, ε ππεξεζία Health Technology Assessment ζην Ζλσκέλν 

Βαζίιεην έρεη εθδώζεη πξόζθαηα κία εκπεξηζηαησκέλε αλαζθόπεζε γηα ηε 

ρξεζηκόηεηα θαη απνηειεζκαηηθόηεηα ηεο κεζόδνπ (Harris et al., 2011). Δπηπιένλ, 

νξηζκέλα πξσηόθνιια πεξηειάκβαλαλ πξνζσπηθέο ζπλεδξίεο ζπκβνπιεπηηθνύ 

ραξαθηήξα, αθνινπζνύκελεο από νκαδηθέο ζπλεδξίεο θαη/ή ηειεθσληθά follow-up.  

πλνιηθά, από ηηο παξεκβάζεηο πνπ εμέηαζε ε Π.Ο.Τ., 17 αλέθεξαλ βειηίσζε ζε 

ςπρνθνηλσληθνύο παξάγνληεο, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο γλώζεο, ηεο ζπκπεξηθνξάο 

θαη ηθαλόηεηα γηα αιιαγή ηξόπνπ δσήο. Θεηηθέο αιιαγέο ζηε ζπκπεξηθνξά 

παξαηεξήζεθαλ ζε έλαλ ή πεξηζζόηεξνπο ηνκείο από 41 παξεκβάζεηο. 

Πεξηειάκβαλαλ κείσζε ζηελ πξόζιεςε νιηθνύ θαη θνξεζκέλνπ ιίπνπο, αύμεζε ζηελ 

θαηαλάισζε θξνύησλ θαη ιαραληθώλ θαη ζηνλ εβδνκαδηαίν ρξόλν άζθεζεο. Δπηά 

παξεκβάζεηο αλέθεξαλ όηη δελ εληνπίζηεθαλ αιιαγέο ζηε ζπκπεξηθνξά. Σα 

απνηειέζκαηα απηά ήηαλ ζεκαληηθά γηαηί έδεημαλ όηη ππάξρνπλ απνηειεζκαηηθέο 

παξεκβάζεηο πνπ δύλαηαη λα πινπνηεζνύλ από θξαηηθνύο θνξείο θαη λα επηθέξνπλ 

βειηίσζε ζηελ πνηόηεηα δηαηξνθήο ελόο πιεζπζκνύ.  

Λόγσ ηνπ κεγάινπ αξηζκνύ ησλ πξνγξακκάησλ πνπ κεηνλεθηνύλ ζην επίπεδν ηνπ 

εξεπλεηηθνύ πξσηνθόιινπ, ην Δζληθό Παξαηεξεηήξην Παρπζαξθίαο ζην Ζλσκέλν 

Βαζίιεην (ΝOO, 2011) εμέδσζε νδεγίεο γηα ην ζρεδηαζκό, ηελ πεξαίσζε θαη ηελ 

αμηνιόγεζε ησλ πξνγξακκάησλ παξέκβαζεο κείσζεο ζσκαηηθνύ βάξνπο. Έηζη, όζνλ 

αθνξά ζηε δηαηξνθή, θάπνηνη παξάγνληεο πξέπεη λα ιεθζνύλ ππ’όςηλ πξηλ ην 

ζρεδηαζκό ηεο παξέκβαζεο. 

 ηελ πιεηνςεθία ηνπο νη έξεπλεο ρξεζηκνπνηνύλ κεζόδνπο απην-θαηαγξαθήο ηεο 

δηαηηεηηθήο πξόζιεςεο από ηνπο ίδηνπο ηνπο ζπκκεηέρνληεο, θαζώο νη κέζνδνη απηνί 

είλαη πξαθηηθέο, εύθνιεο ζηε ζπιινγή δεδνκέλσλ, δελ είλαη επεκβαηηθέο θαη 

απαηηνύλ ιηγόηεξε ζπκκεηνρή από πιεπξάο αλζξσπνσξώλ θαη ζπλεπώο θαη 

ρξεκαηνδόηεζεο, ζπγθξηηηθά κε άιιεο κεζόδνπο (NOO, 2011). Τπάξρνπλ όκσο θαη 
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πεξηνξηζκνί ζε απηέο ηηο κεζόδνπο. Γηα παξάδεηγκα, νη ζπκκεηέρνληεο ζπρλά ηείλνπλ 

λα δειώλνπλ αιιαγέο ζηε ζπκπεξηθνξά ζύκθσλα κε ην επηζπκεηό απνηέιεζκα θαη 

όρη κε ηελ πξαγκαηηθόηεηα. Σα δπγηζκέλα εκεξνιόγηα θαηαγξαθήο ζεσξνύληαη 

πεξηζζόηεξν έγθπξα, πάιη όκσο εκθαλίδνπλ ππνθαηαγξαθή ζε όηη αθνξά ηελ 

θαηαλάισζε αλζπγηεηλώλ ηξνθίκσλ θαη ππεξθαηαγξαθή ζε πην «πγηεηλά» ηξόθηκα. 

Δπηπιένλ αλαθξίβεηα ζηα απνηειέζκαηα κπνξεί λα πξνθύςεη από ηε ρξήζε 

εκεξνινγίσλ ζπρλόηεηαο πνπ δελ έρνπλ εμεηαζηεί γηα εγθπξόηεηα θαη 

επαλαιεςηκόηεηα (Chinapaw et al., 2010).  

Παξά ηελ πιεζώξα ησλ δηαζέζηκσλ εξγαιείσλ, δελ ππάξρεη θάπνηα κέζνδνο πνπ λα 

απνηειεί ην «ρξπζό ζηάληαξλη» γηα ηελ αμηνιόγεζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο ή 

ηεο δίαηηαο (Richardson et al., 2011; Biddle et al., 2011; Chinapaw et al., 2010).  

H ηθαλόηεηα δηεμαγσγήο ησλ παξεκβάζεσλ ζε εζληθό επίπεδν εμαξηάηαη από ηελ 

επηινγή ησλ ηξόπσλ κεηάδνζεο ησλ πιεξνθνξηώλ ζηνπο ζπκκεηέρνληεο. Γεληθά, 

ζεκαληηθή κείσζε ζην ζσκαηηθό βάξνο επηηπγράλεηαη ζε παξεκβάζεηο πνπ 

ρξεζηκνπνηνύλ νκαδηθά καζήκαηα ζε 15 ή 17 ζπκκεηέρνληεο (Almeida et al., 2010; 

Amundson et al., 2009). Δμίζνπ ζεκαληηθή είλαη θαη ε ηθαλόηεηα κεηάδνζεο 

πιεξνθνξηώλ ησλ εθπαηδεπηώλ (Vermunt et al., 2011). Οη εθπαηδεπηέο ζηηο ήδε 

θαηαγεγξακκέλεο παξεκβάζεηο ηείλνπλ λα εκθαλίδνπλ κεγάιε δηαθνξά σο πξνο ην 

επαγγεικαηηθό ππόβαζξν, γεγνλόο πνπ έρεη νηθνλνκηθό αληίθηππν ζηηο παξεκβάζεηο 

(Jackson et al., 2012). 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 4
ν
 

Πεξηγξαθή έξεπλαο 

 

4.1 θνπόο ηνπ πξνγξάκκαηνο 

Ζ δηαηξνθή είλαη έλαο από ηνπο θπξηόηεξνπο παξάγνληεο γηα ηελ εμαζθάιηζε ηεο 

θαιήο πγείαο. Ο ζύγρξνλνο ηξόπνο δσήο θαη ε έιιεηςε ειεύζεξνπ ρξόλνπ έρνπλ 

νδεγήζεη ζε κηα όιν θαη απμαλόκελε θαηαλάισζε έηνηκνπ θαγεηνύ. Ζ ζύγρξνλε 

δηαηξνθή είλαη νπζηαζηηθά πεξηνξηζκέλε θαη θησρή ζε νπζηώδε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, 

ελώ ηαπηόρξνλα παξέρεη ζεξκίδεο ρσξίο ηελ ελδεδεηγκέλε ζξεπηηθή αμία. Σα πνζνζηά 

παρπζαξθίαο, ηα επίπεδα θαθήο ρνιεζηεξόιεο LDL θαη ζαθράξνπ απμήζεθαλ. 

Πξόζθαηα δεδνκέλα δείρλνπλ όηη ην 1/3 ησλ Διιήλσλ είλαη παρύζαξθνη, ην 10% 

πάζρεη από δηαβήηε θαη ην 1/3 παξνπζηάδεη αξηεξηαθή ππέξηαζε. Ζ Διιάδα 

παξνπζηάδεη αθόκα έληνλε απμεηηθή ηάζε θαξδηαγγεηαθήο λνζεξόηεηαο θαη 

ζλεζηκόηεηαο, ζε αληίζεζε κε ηηο πεξηζζόηεξεο Δπξσπατθέο ρώξεο πνπ εκθαλίδνπλ 

κείσζε, θαη απηό νθείιεηαη θπξίσο ζηελ εγθαηάιεηςε ηνπ παξαδνζηαθνύ ηξόπνπ 

δηαηξνθήο θαη δηαβίσζεο. 

Σν πξόγξακκα “πκκαρία γηα ηελ Τγεία - ΓΗΑΣΡΟΦΖ” έρεη σο πξσηαξρηθό ζηόρν 

ηελ βειηίσζε ηεο πνηόηεηαο δσήο ησλ αζζελώλ πνπ πάζρνπλ από θαξδηνκεηαβνιηθά 

λνζήκαηα, ηνλίδνληαο ηνλ ζεξαπεπηηθό ξόιν ηεο δηαηξνθήο ζηα λνζήκαηα απηά. Ζ 

έξεπλα πνπ δηεμήρζε θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο, είρε σο βαζηθό ζθνπό ηελ 

δηεμαγσγή απνηειεζκάησλ πνπ λα απνδεηθλύνπλ ηελ ζρέζε ησλ δηαηξνθηθώλ αιιά 

θαη άιισλ θαζεκεξηλώλ ζπλεζεηώλ ηνπ αηόκνπ, όπσο ε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα, ηόζν 

κε ηηο αλζξσπνκεηξηθέο κεηξήζεηο όζν θαη κε ηα θαξδηνκεηαβνιηθά λνζήκαηα. 

 

4.2 Πεξηγξαθή ηνπ δείγκαηνο 

Γηα ηελ δηεμαγσγή ηεο έξεπλαο ρξεζηκνπνηήζεθε έλα ηπραίν δείγκα 196 αηόκσλ ηνπ 

δήκνπ Ππιαίαο-Υνξηηάηε. Γηα ηελ ζπγθέληξσζε ησλ αηόκσλ απηώλ έγηλαλ εκεξίδεο,  

κε ζθνπό λα ελεκεξσζεί ην θνηλό γηα ην πξόγξακκα αιιά θαη γεληθά γηα ηελ 

δηαηξνθή θαη ηελ πγεία. Μέζσ ζπδεηήζεσλ πνπ έγηλαλ ζηηο εκεξίδεο κε 

επαγγεικαηίεο πγείαο πνπ παξεπξίζθνληαλ εθεί αιιά θαη κε πξνζθιήζεηο πνπ 

βξίζθνληαλ ζε δηάθνξα ζεκεία ηνπ δήκνπ παξόηξπλαλ ηα άηνκα λα ζπκκεηέρνπλ ζην 
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πξόγξακκα. Σν πξόγξακκα απεπζπλόηαλ ζε άηνκα άλσ ησλ 25 εηώλ ηα νπνία ζα 

παξνπζίαδαλ ηνπιάρηζηνλ µία θαηάζηαζε από ηηο: παρπζαξθία, ζαθραξώδε δηαβήηε, 

ππέξηαζε, ππεξιηπηδαηµία, CVD. Οη ζπκκεηέρνληεο παξαθνινπζνύληαη ζπζηεκαηηθά 

γηα έμη κήλεο θαη ζηελ πξώηε θαη ηειεπηαία ζπλάληεζε πξνζθνκίδνπλ αηκαηνινγηθέο 

εμεηάζεηο ώζηε λα απνδεηρζεί αλ ε δηαηξνθηθή παξέκβαζε ήηαλ επηηπρήο. 

 

4.3 Μεζνδνινγία 

4.3.1 Δξσηεκαηνιόγην 

ηα πιαίζηα ηεο παξνύζαο πηπρηαθήο εξγαζίαο δηεξεπλάηαη ε επίδξαζε ησλ 

δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ ελόο ηπραίνπ δείγκαηνο αηόκσλ ζε κηα ζεηξά εθθπιηζηηθώλ 

παζήζεσλ. Γηα ηηο αλάγθεο ηεο έξεπλαο ρξεζηκνπνηήζεθε ε κέζνδνο ηνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ, ε νπνία είλαη επξέσο δηαδεδνκέλε ζε αληίζηνηρεο εξγαζίεο. 

Δηδηθόηεξα, σο εξεπλεηηθό εξγαιείν, ρξεζηκνπνηήζεθε ην εξσηεκαηνιόγην κε ηίηιν 

«Παξεκβαηηθή Μειέηε Γηαηξνθηθήο Αγσγήο γηα ηελ Αληηκεηώπηζε Δθθπιηζηηθώλ 

Παζήζεσλ», ην νπνίν δεκηνπξγήζεθε από ην Σκήκα Γηαηξνθήο θαη Γηαηηνινγίαο ηνπ 

Αιεμάλδξεηνπ Σερλνινγηθνύ Ηδξύκαηνο Θεζζαινλίθεο. Σν εξσηεκαηνιόγην 

πεξηιακβάλεη κηα ζεηξά πνηνηηθώλ εξσηήζεσλ, ζε δηρνηνκηθή κνξθή (λαη – όρη) ή ζε 

κνξθή πνιιαπιήο επηινγήο (νλνκαζηηθέο ή ηεξαξρίαο), αιιά θαη πνζνηηθώλ 

εξσηήζεσλ, νη νπνίεο θαηαγξάθνπλ ηα αληίζηνηρα πνζνηηθά ραξαθηεξηζηηθά είηε 

έκκεζα, δειαδή κε πνηνηηθό ηξόπν (π.ρ. 1-2 θνξέο ηεο εβδνκάδα, πνηέ, θιπ.), είηε 

άκεζα, κέζσ ηεο θαηαγξαθήο ησλ ζρεηηθώλ εξγαζηεξηαθώλ κεηξήζεσλ. Σα θύξηα 

κέξε ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ πεξηειάκβαλαλ εξσηήζεηο γηα: 

1. Γεκνγξαθηθά ζηνηρεία 

2. Ηαηξηθό ηζηνξηθό 

3. Υαξαθηεξηζηηθά ηξόπνπ δσήο 

4. Γηαηξνθηθή αμηνιόγεζε 

5. Απνηίκεζε δηαηξνθηθώλ ζπκπεξηθνξώλ 

6. Απηνεθηίκεζε επηπέδνπ πγείαο  

7. Φπρνινγηθή αμηνιόγεζε 

Σν εξσηεκαηνιόγην ζπκπιεξώζεθε ζηελ πξώηε ζπλάληεζε κε ηελ κνξθή 

ζπλέληεπμεο. Ζ ςπρνινγηθή αμηνιόγεζε ήηαλ πξναηξεηηθή γηα ηνπο ζπκκεηέρνληεο 
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γη’ απηό θαη ηα απνηειέζκαηα δελ ρξεζηκνπνηήζεθαλ ζηελ ζηαηηζηηθή αλάιπζε. 

Μεηά από έμη κήλεο ζπζηεκαηηθήο παξαθνινύζεζεο ησλ ζπκκεηερόλησλ,ην 

εξσηεκαηνιόγην ζα ζπκπιεξσλόηαλ θαη πάιη γηα ζύγθξηζε ησλ ζηνηρείσλ, ώζηε λα 

απνδεηρζεί αλ ππήξραλ αιιαγέο ή όρη ηόζν ζηηο αλζξσπνκεηξηθέο κεηξήζεηο όζν θαη 

ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ αζζελώλ. Σν εξσηεκαηνιόγην ηεο έξεπλαο 

παξαηίζεηαη ζην ζρεηηθό Παξάξηεκα  ζην ηέινο ηεο παξνύζαο εξγαζίαο. 

 

 

 

4.3.2 Δξγαιεία δηαηξνθηθήο παξέκβαζεο 

Όπσο ήδε πξναλαθέξζεθε, ην πξόγξακκα απεπζπλόηαλ ζε άηνκα πνπ πάζρνπλ από 

έλα  ή ζπλδπαζκό πεξηζζόηεξσλ κε κεηαδηδόκελσλ λνζεκάησλ. Γηα ηνλ ιόγν απηό, 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ δίαηηεο ζρεηηδόκελεο κε ππέξηαζε, παρπζαξθία, δηαβήηε θαη 

CVD. Χζηόζν, ππήξραλ ηέζζεξηο δηαθνξεηηθέο ελεξγεηαθέο νκάδεο γηα λα θαιπθζεί 

ην θάζκα ησλ ελεξγεηαθώλ αλαγθώλ ηνπ δείγκαηνο. Γηα θάζε λόζεκα ππήξραλ 

δίαηηεο ησλ 1200(1), 1400(2), 1600(3) θαη 1800(4) kcal/24h. Οη δίαηηεο ζρεδηάζηεθαλ 

ηόζν γηα λα θαιύπηνπλ ηηο ελεξγεηαθέο αλάγθεο ησλ αηόκσλ αιιά θαη γηα λα ηνπο 

βνεζήζνπλ λα ειέγμνπλ ηελ δηαηξνθή ηνπο κε βάζε ην λόζεκα από ην νπνίν 

πάζρνπλ. Δπηπιένλ, ν ζρεδηαζκόο ηνπο είρε σο ζθνπό λα κελ αιιάμεη ηηο δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο ηνπ αηόκνπ, νπόηε πεξηείραλ ηξόθηκα πνπ θαηαλαιώλνληαη εληόο ηηο 

νηθνγέλεηαο. Γη’ απηόλ ηνλ ιόγν δόζεθαλ καδί κε ηηο δίαηηεο θαη δηαηξνθηθνί νδεγνί 

αλάινγα πάληα κε ην λόζεκα πνπ πεξηείραλ πιεξνθνξίεο γηα ηελ αζζέλεηα, ηελ 

δηαηξνθηθή ηεο αληηκεηώπηζε αιιά θαη ηζνδύλακα γαιαθηνθνκηθώλ, θξνύησλ θαη 

ιαραληθώλ θαη πνζόηεηεο ιαδηνύ γηα ην καγείξεκα. Γείγκαηα ησλ δηαηηώλ πνπ 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ βξίζθνληαη ζην παξάξηεκα ζην ηέινο ηεο εξγαζίαο. 

Πην αλαιπηηθά, νη δίαηηεο ηεο ππέξηαζεο ήηαλ νη εμήο: Τ1, Τ2, Τ3 θαη Τ4.  θνπό 

είραλ ηελ κείσζε ηεο θαηαλάισζεο αιαηηνύ απνθεύγνληαο ηξόθηκα πινύζηα ζε Νa 

αιιά θαη ζε ζπλδπαζκό κε ζπκβνπιέο από ηνπο ππεύζπλνπο, ηνλ ζσζηό ηξόπν 

καγεηξέκαηνο θαη θαηαλάισζεο ησλ ηξνθίκσλ. 

Οη δίαηηεο ηεο παρπζαξθίαο νλνκάζηεθαλ Π1 , Π2 , Π3  θαη Π4. Γόζεθαλ ζε άηνκα πνπ 

ην βάξνο ηνπο ζε ζπλδπαζκό κε ην πνζνζηό ιίπνπο έδεηρλαλ όηη αλήθνπλ ζηελ 
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θαηεγνξία ησλ ππέξβαξσλ. ρεδηάζηεθαλ κε κεησκέλεο πνζόηεηεο γεπκάησλ αιιά κε 

5 γεύκαηα ηελ εκέξα θαη ζθνπό είραλ ηελ απώιεηα βάξνπο 3-4 θηιώλ ην κήλα. 

ηνπο δηαβεηηθνύο δόζεθαλ δίαηηεο κε ηελ νλνκαζία Γ1 , Γ2 , Γ3  θαη Γ4. Ήηαλ 

ζρεδηαζκέλεο ώζηε ηα επίπεδα ηεο γιπθόδεο λα είλαη ζηαζεξά κέζσ ηεο ζσζηήο 

θαηαλνκήο ησλ πδαηαλζξάθσλ. 

ηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα ή ππεξιηπηδαηκίεο, ηα δηαηξνθηθά πιάλα είραλ ηηο 

νλνκαζίεο Κ1 , Κ2 , Κ3 θαη Κ4.Ήηαλ πινύζηα ζε θξνύηα θαη ιαραληθά θαη 

ζπληζηνύζαλ θαηαλάισζε γαιαθηνθνκηθώλ ρακειώλ ιηπαξώλ. 

Σέινο, ζρεδηάζηεθαλ δίαηηεο γηα εηδηθέο πεξηπηώζεηο.  Πην ζπγθεθξηκέλα, ζε 

πεξηόδνπο λεζηείαο ζρεδηάζηεθαλ δίαηηεο ώζηε ν θαζέλαο λα κπνξεί ηαπηόρξνλα λα 

ηεξεί ηελ λεζηεία αιιά θαη λα κελ μεθεύγεη από ηνλ έιεγρν ηνπ λνζήκαηνο ηνπ. 

Τπήξμαλ πεξηπηώζεηο αηόκσλ πνπ εθηόο από ηα πξναλαθεξζέληα λνζήκαηα, έπαζραλ 

θαη από θάπνην άιιν όπσο γηα παξάδεηγκα ΓΟΠ. Έηζη, ελώ βαξύηεηα είρε θάπνην από 

ηα κε κεηαδηδόκελα λνζήκαηα ζρεδηάζηεθαλ δίαηηεο πνπ λα κελ επηβαξύλνπλ ην 

ζπλππάξρνλ λόζεκα. 

Οη δηαηξνθηθνί νδεγνί πνπ δόζεθαλ καδί κε ηηο δίαηηεο είραλ ζρεδηαζηεί κε απιό 

ηξόπν εμεγώληαο ηα ηζνδύλακα ηξνθίκσλ ώζηε λα κπνξεί ην θάζε άηνκν μερσξηζηά 

λα αληηθαζηζηά θάπνην γεύκα πνπ δελ είλαη ζηηο επηινγέο ηνπ κε θάπνην άιιν ίζεο 

ζεξκηδηθήο αμίαο θαη ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ. Με ηνλ ηξόπν απηό, ήηαλ πην εύθνιν γηα 

ηα άηνκα λα αθνινπζήζνπλ ηηο δίαηηεο ρσξίο λα αιιάμεη ην πξόγξακκα όιεο ηεο 

νηθνγέλεηαο. Έλαο ηέηνηνο νδεγόο παξαηίζεηαη ζην παξάξηεκα ζην ηέινο ηεο 

εξγαζίαο.  

 

4.4 ηαηηζηηθή Αλάιπζε 

Γηα ηε ζηαηηζηηθή αλάιπζε ησλ εξσηεκαηνινγίσλ ρξεζηκνπνηήζεθε ην ινγηζκηθό 

παθέην IBM
®

 SPSS
®
 Statistics 22. Ζ ζηαηηζηηθή αλάιπζε, πέξα από ηελ πεξηγξαθηθή 

ζηαηηζηηθή ησλ δεδνκέλσλ (θαηαλνκέο ζπρλνηήησλ, ζρεηηθώλ ζπρλνηήησλ, 

ραξαθηεξηζηηθά κέηξα ζέζεο, δηαζπνξάο θαη αζπκκεηξίαο, θ.α.), βαζίζηεθε ζηελ 

θαηάιιειε εθαξκνγή κηαο ζεηξάο κεκνλσκέλσλ ειέγρσλ ή ηερληθώλ ζηαηηζηηθήο 

ζπκπεξαζκαηνινγίαο, εθ ησλ νπνίσλ ελδεηθηηθά αλαθέξνληαη: ν έιεγρνο ησλ 
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Kolmogorov-Smirnovγηα ηελ θαιή πξνζαξκνγή ησλ δεδνκέλσλ ζηελ θαλνληθή 

θαηαλνκή, ν παξακεηξηθόο έιεγρνο ηεο ηζόηεηαο κέζσλ ηηκώλ t-test γηα αλεμάξηεηα 

δείγκαηα, ν κε παξακεηξηθόο έιεγρνο Mann-Whitney U test γηα ηνλ έιεγρν ηεο 

νκνηόηεηαο δύν αλεμάξηεησλ θαηαλνκώλ, ε Αλάιπζε Γηαθύκαλζεο θαηά έλα 

παξάγνληα (One-wayANOVA) γηα ηνλ έιεγρν ηεο ηζόηεηαο ησλ κέζσλ ηηκώλ ζε 

πνιιαπιά αλεμάξηεηα δείγκαηα, ν έιεγρνο Υ
2
 γηα ηε δηεξεύλεζε ηεο εμάξηεζεο δύν 

πνηνηηθώλ κεηαβιεηώλ, θ.α. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 5
ν 

ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΑ 

Σν θεθάιαην είλαη νξγαλσκέλν σο εμήο: Αξρηθά, ζην πξώην κέξνο παξνπζηάδνληαη, 

κέζσ θαηάιιεισλ πηλάθσλ θαη γξαθεκάησλ, ηα βαζηθά ζηνηρεία πεξηγξαθηθήο 

ζηαηηζηηθήο πνπ αθνξνύλ ην δείγκα. ηε ζπλέρεηα, ζην δεύηεξν κέξνο αθνινπζεί ε 

εμαγσγή ησλ ζρεηηθώλ ζπκπεξαζκάησλ ηεο έξεπλαο, κέζσ ηνπ ειέγρνπ ησλ ζρεηηθώλ 

εξεπλεηηθώλ εξσηεκάησλ πνπ δηαηππώλνληαη ζε θάζε πεξίπησζε. Σέινο, ην 

θεθάιαην θιείλεη κε ηελ εμαγσγή ησλ ηειηθώλ ζπκπεξαζκάησλ πνπ πξνέθπςαλ ζηα 

πιαίζηα ηεο παξνύζαο εξεπλεηηθήο εξγαζίαο θαη ηε ζρεηηθή ζπδήηεζε ησλ 

απνηειεζκάησλ.  

 

5.1ηνηρεία πεξηγξαθηθήο ζηαηηζηηθήο ηνπ δείγκαηνο 

5.1.1 Γεκνγξαθηθά ζηνηρεία 

5.1.1.1 Φύιν 

Σν ζπλνιηθό κέγεζνο ηνπ δείγκαηνο αλέξρεηαη ζε 196 άηνκα (ππνθείκελα). Οη άλδξεο 

αλέξρνληαη ζε 24 (12,2%), ελώ νη γπλαίθεο ζε 172 (87,8%). Ζ ζρεηηθή θαηαλνκή ησλ 

ζπρλνηήησλ θαη ζρεηηθώλ ζπρλνηήησλ ηνπ δείγκαηνο παξνπζηάδεηαη ζηνλ Πίλαθα 1, 

ελώ ην αληίζηνηρν δηάγξακκα πίηαο παξνπζηάδεηαη  ζην ρήκα 1. 

 

Πίλαθαο 1: Καηαλνκή ζπρλνηήησλ θαη ζρεηηθώλ ζπρλνηήησλ ησλ αηόκσλ ηνπ δείγκαηνο (θύιν). 

 πρλόηεηα ρεηηθή ζπρλόηεηα [%] 

Φύιν 

Άλδξαο 24 12,2 

Γπλαίθα 172 87,8 

ύλνιν 196 100,0 
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ρήκα 1: Γηάγξακκα πίηαο ζπρλνηήησλ θαη ζρεηηθώλ ζπρλνηήησλ ησλ αηόκσλ ηνπ δείγκαηνο 

(θύιν). 

5.1.1.2 Ζιηθία 

Οη ειηθίεο ησλ ζπκκεηερόλησλ ζηελ έξεπλα θπκαίλνληαη από ηα 24 κέρξη ηα 84 έηε. 

Ζ κέζε ηηκή ηεο ειηθίαο είλαη ηα 54,75[έηε], κε ηππηθή απόθιηζε 12,74[έηε]. Ζ 

ζρεηηθή θαηαλνκή ησλ ζπρλνηήησλ θαη ζρεηηθώλ ζπρλνηήησλ ησλ ειηθηώλ ηνπ 

δείγκαηνο παξνπζηάδεηαη ζηνλ Πίλαθα 2, ζηνλ Πίλαθα 3 παξνπζηάδνληαη ηα βαζηθά 

κέηξα ζέζεο, δηαζπνξάο, θαη αζπκκεηξίαο, ελώ ηέινο ην δηάγξακκα πίηαο ηεο 

θαηαλνκήο παξνπζηάδεηαη  ζην ρήκα 2. 

Πίλαθαο 2: Καηαλνκή ζπρλνηήησλ, ζρεηηθώλ ζπρλνηήησλ, θαη ζρεηηθώλ αζξνηζηηθώλ 

ζπρλνηήησλ ησλ αηόκσλ ηνπ δείγκαηνο (ειηθία). 

Κιάζε πρλόηεηα 
Αζξνηζηηθή 

ζπρλόηεηα 

ρεηηθή 

ζπρλόηεηα 

[%] 

Αζξνηζηηθή ζρεηηθή 

ζπρλόηεηα [%] 

Ζιηθία 

<30 10 10 5,1 5,1 

31-35 8 18 4,1 9,2 

36-40 10 28 5,1 14,3 

41-45 21 49 10,7 25,0 

46-50 14 63 7,1 32,1 

51-55 28 91 14,3 46,4 

56-60 34 125 17,3 63,8 

61-65 35 160 17,9 81,6 

66-70 19 179 9,7 91,3 

71-75 10 189 5,1 96,4 

76-80 5 194 2,6 99,0 

81-85 2 196 1,0 100,0 

ύλνιν 196 100,0   

 

Ряд1
Άνδρασ
12.2%
12%

Ряд1
Γυναίκα
87.8%
88%

Άνδρασ

Γυναίκα
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ρήκα 2: Ηζηόγξακκα ζρεηηθώλ ζπρλνηήησλ ησλ αηόκσλ ηνπ δείγκαηνο βάζεηο ηεο ειηθίαο. 

5.1.1.3 Δπίπεδν ζπνπδώλ 

Όζνλ αθνξά ην επίπεδν ζπνπδώλ ησλ εξσηεζέλησλ, παξαηεξνύκε όηη ε πιεηνςεθία 

εμ απηώλ έρεη επίπεδν ζπνπδώλ θαηώηεξεο ή κέζεο εθπαίδεπζεο, δειαδή είλαη 

απόθνηηνη δεκνηηθνύ, γπκλαζίνπ ή ιπθείνπ (134 άηνκα – 68,4%), ελώ ε κεηνςεθία 

είλαη απόθνηηνη αλώηαηεο εθπαίδεπζεο ή θάηνρνη κεηαπηπρηαθώλ ηίηισλ (62 άηνκα – 

31,6%). Ζ ζρεηηθή θαηαλνκή ησλ ζπρλνηήησλ θαη ζρεηηθώλ ζπρλνηήησλ ηνπ 

δείγκαηνο παξνπζηάδεηαη ζηνλ Πίλαθα 4, ελώ ην αληίζηνηρν δηάγξακκα πίηαο 

παξνπζηάδεηαη  ζην ρήκα 3. 

Πίλαθαο 3: Καηαλνκή ζπρλνηήησλ θαη ζρεηηθώλ ζπρλνηήησλ ησλ αηόκσλ ηνπ δείγκαηνο (επίπεδν 

ζπνπδώλ). 

 πρλόηεηα ρεηηθή ζπρλόηεηα [%] 

Δπίπεδν ζπνπδώλ 

Γεκνηηθό 26 13,3 

Γπκλάζην 25 12,8 

Λύθεην 83 42,3 

Κάηνρνο πηπρίνπ 58 29,6 

Κάηνρνο κεηαπηπρηαθνύ 4 2,0 

ύλνιν 196 100,0 

 

Ряд1, <30, 5.1

Ряд1, 31-35, 4.1

Ряд1, 36-40, 5.1

Ряд1, 41-45, 10.7

Ряд1, 46-50, 7.1

Ряд1, 51-55, 14.3

Ряд1, 56-60, 17.3

Ряд1, 61-65, 17.9

Ряд1, 66-70, 9.7

Ряд1, 71-75, 5.1

Ряд1, 76-80, 2.6

Ряд1, 81-85, 1.0

Σχ
ετ

ικ
ι

 ς
υ

χν
ό

τθ
τα

 [
%

]

Ηλικία [ζτθ]
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ρήκα 3: Γηάγξακκα πίηαο ζπρλνηήησλ θαη ζρεηηθώλ ζπρλνηήησλ ησλ αηόκσλ ηνπ δείγκαηνο 

(επίπεδν ζπνπδώλ). 

5.1.1.4 Οηθνγελεηαθή θαηάζηαζε 

Όζνλ αθνξά ηελ νηθνγελεηαθή θαηάζηαζε ησλ εξσηεζέλησλ, παξαηεξνύκε όηη ε 

ζπληξηπηηθή πιεηνςεθία εμ απηώλ είλαη έγγακνη ή ζπδνύλ (154 άηνκα – 78,6%), ελώ 

20 (10,2%) άηνκα δήισζαλ άγακνη, 15 (7,7%) άηνκα είλαη ζε ρεξεία, θαη ηέινο 7 

(3,6%) άηνκα είλαη δηαδεπγκέλα. Ζ ζρεηηθή θαηαλνκή ησλ ζπρλνηήησλ θαη ζρεηηθώλ 

ζπρλνηήησλ ηνπ δείγκαηνο παξνπζηάδεηαη ζηνλ Πίλαθα 5, ελώ ην αληίζηνηρν 

δηάγξακκα πίηαο παξνπζηάδεηαη  ζην ρήκα 4. 

Πίλαθαο 4: Καηαλνκή ζπρλνηήησλ θαη ζρεηηθώλ ζπρλνηήησλ ησλ αηόκσλ ηνπ δείγκαηνο 

(νηθνγελεηαθή θαηάζηαζε). 

 πρλόηεηα ρεηηθή ζπρλόηεηα [%] 

Οηθνγελεηαθή 

θαηάζηαζε 

Άγακνο 20 10,2 

Έγγακνο/ζπδεί 154 78,6 

Γηαδεπγκέλνο 7 3,6 

Υήξνο 15 7,7 

ύλνιν 196 100,0 

 
ρήκα 4: Γηάγξακκα πίηαο ζπρλνηήησλ θαη ζρεηηθώλ ζπρλνηήησλ ησλ αηόκσλ ηνπ δείγκαηνο 

(νηθνγελεηαθή θαηάζηαζε). 

Ряд1
Δθμοτικό
13.3%
13.3%Ряд1

Γυμνάςιο
12.8%
12.8%

Ряд1
Λφκειο
42.3%
42.3%

Ряд1
Κάτοχοσ πτυχίου

29.6%
29.6%

Ряд1
Κάτοχοσ 

μεταπτυχιακοφ
2.0%
2.0%

Δθμοτικό

Γυμνάςιο

Λφκειο

Ряд1
Άγαμοσ
10.2%
10.2%

Ряд1
Έγγαμοσ/ςυηε

ί
78.6%…

Ряд1
Διαηευγμζνοσ

3.6%
3.6%

Ряд1
Χιροσ
7.7%
7.7%

Άγαμοσ

Έγγαμοσ/ςυηεί

Διαηευγμζνοσ

Χιροσ
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5.1.2 Αλζξσπνκεηξηθά δεδνκέλα 

5.1.2.1 Ύςνο – σκαηηθό βάξνο – Γείθηεο κάδαο ζώκαηνο –Πνζνζηό ιίπνπο 

ρεηηθά κε ηα αλζξσπνκεηξηθά δεδνκέλα ησλ αηόκσλ ηνπ δείγκαηνο, θαη εηδηθόηεξα 

ην ύςνο, ην ζσκαηηθό βάξνο, ηνλ δείθηε κάδαο ζώκαηνο, θαη ην πνζνζηό ιίπνπο, 

πξνέθπςαλ ηα αθόινπζα. Όζνλ αθνξά ηνπο άλδξεο, ην κέζν ύςνο ησλ 

ζπκκεηερόλησλ ζηελ έξεπλα είλαη 172,04±6,41[cm] θαη ην κέζν ζσκαηηθό βάξνο 

93,08±16,73[kg]. Ο δείθηεο κάδαο ζώκαηνο θπκαίλεηαη από 23,38 κέρξη 43,57, κε 

κέζε ηηκή 31,08±4,14, ελώ ην πνζνζηό ηνπ ζσκαηηθνύ ιίπνπο είρε κέζε ηηκή 

32,96±7,65[%], κε ειάρηζηε ηηκή 19,90[%] θαη κέγηζηε ηηκή 55,00[%]. Σα βαζηθά 

κέηξα ζέζεο, δηαζπνξάο, θαη αζπκκεηξίαο ησλ πξναλαθεξζέλησλ αλζξσπνκεηξηθώλ 

δεδνκέλσλ παξνπζηάδνληαη αλαιπηηθόηεξα ζηνλ Πίλαθα 5. 

Όζνλ αθνξά ηηο γπλαίθεο, ην κέζν ύςνο ησλ ζπκκεηερνπζώλ ζηελ έξεπλα είλαη 

159,40±6,30[cm] θαη ην κέζν ζσκαηηθό βάξνο 82,99±15,44[kg]. Ο δείθηεο κάδαο 

ζώκαηνο θπκαίλεηαη από 17,90 κέρξη 51,15, κε κέζε ηηκή 32,60±5,57, ελώ ην 

πνζνζηό ηνπ ζσκαηηθνύ ιίπνπο είρε κέζε ηηκή 42,07±7,07[%],κε ειάρηζηε ηηκή 

11,60[%] θαη κέγηζηε ηηκή 6,00[%]. Σα βαζηθά κέηξα ζέζεο, δηαζπνξάο, θαη 

αζπκκεηξίαο ησλ πξναλαθεξζέλησλ αλζξσπνκεηξηθώλ δεδνκέλσλ (ύςνο, ζσκαηηθό 

βάξνο, δείθηεο κάδαο ζώκαηνο, θαη πνζνζηό ιίπνπο) παξνπζηάδνληαη ζηνλ Πίλαθα 6. 

Πίλαθαο 5: Βαζηθά ζηαηηζηηθά κέηξα ζέζεο, δηαζπνξάο, θαη αζζπκεηξίαο ηεο θαηαλνκήο 

ζπρλνηήησλ ησλ αλζξσπνκεηξηθώλ δεδνκέλσλ (ύςνο, ζσκαηηθό βάξνο, δείθηεο κάδαο ζώκαηνο, θαη 

πνζνζηό ιίπνπο) ησλ αηόκσλ ηνπ δείγκαηνο (άλδξεο). 

 Ύςνο σκαηηθό 

βάξνο 

Γείθηεο κάδαο 

ζώκαηνο 

Πνζνζηό ιίπνπο 

[%] 

Πιήζνο 

ηηκώλ 

Έγθπξεο 24,00 24,00 24,00 24,00 

Διιηπνύζεο 0,00 0,00 0,00 0,00 

Μέζε ηηκή 172,58 93,08 31,08 32,96 

Σππηθή απόθιηζε 6,41 16,73 4,14 7,65 

Λνμόηεηα 0,32 0,65 0,99 0,66 

Σππηθό ζθάικα ινμόηεηαο 0,47 0,47 0,47 0,47 

Διάρηζηε ηηκή 163,00 65,20 23,38 19,90 

Μέγηζηε ηηκή 183,00 131,90 43,57 55,00 

 

Σεηαξηεκόξηα 

1ν 167,00 80,05 29,00 28,73 

2ν 172,00 92,50 30,85 32,80 

3ν 176,75 100,58 33,09 36,95 
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Πίλαθαο 6: Βαζηθά ζηαηηζηηθά κέηξα ζέζεο, δηαζπνξάο, θαη αζπκκεηξίαο ηεο θαηαλνκήο 

ζπρλνηήησλ ησλ αλζξσπνκεηξηθώλ δεδνκέλσλ (ύςνο, ζσκαηηθό βάξνο, δείθηεο κάδαο ζώκαηνο, θαη 

πνζνζηό ιίπνπο) ησλ αηόκσλ ηνπ δείγκαηνο (γπλαίθεο). 

 Ύςνο σκαηηθό 

βάξνο 

Γείθηεο κάδαο 

ζώκαηνο 

Πνζνζηό ιίπνπο 

[%] 

Πιήζνο ηηκώλ Έγθπξεο 172,00 169,00 169,00 170,00 

Διιηπνύζεο 0,00 3,00 3,00 2,00 

Μέζε ηηκή 159,40 82,99 32,60 42,07 

Σππηθή απόθιηζε 6,30 15,44 5,57 7,07 

Λνμόηεηα 0,45 0,66 0,86 -2,08 

Σππηθό ζθάικα ινμόηεηαο 0,19 0,19 0,19 0,19 

Διάρηζηε ηηκή 143,00 46,40 17,90 11,60 

Μέγηζηε ηηκή 181,00 132,40 51,15 60,00 

 

Σεηαξηεκόξηα 

1ν 155,00 72,40 29,13 39,10 

2ν 159,00 81,20 31,90 43,00 

3ν 163,00 90,35 34,91 46,03 

5.1.2.2. Πεξηθέξεηα κέζεο – Πεξηθέξεηα ηζρίσλ – Πεξηθέξεηα ιαηκνύ – Αλαινγία 

κέζεο θαη ηζρύσλ 

Γηα ηα ζσκαηνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά πνπ αθνξνύλ ηηο πεξηθέξεηεο θαη ηνπο 

ζρεηηθνύο δείθηεο, θαη εηδηθόηεξα ηελ πεξηθέξεηα κέζεο, ηελ πεξηθέξεηα ηζρύσλ, ηελ 

αλαινγία πεξηθέξεηαο κέζεο-ηζρύσλ (WHR), θαη ηελ πεξηθέξεηα ιαηκνύ, πξνέθπςαλ 

ηα αθόινπζα. Όζνλ αθνξά ηνπο άλδξεο, ε κέζε πεξηθέξεηα κέζεο ησλ 

ζπκκεηερόλησλ ζηελ έξεπλα είλαη 106,33±11,19[cm] θαη ε κέζε πεξηθέξεηα ηζρύσλ 

111,38±9,37[cm]. Ο δείθηεο αλαινγίαο πεξηθέξεηαο κέζεο – πεξηθέξεηαο ηζρύσλ 

(WHR) θπκαίλεηαη από 0,76 κέρξη 1,09, κε κέζε ηηκή 0,96±0,09, ελώ ε πεξηθέξεηα 

ιαηκνύ είρε κέζε ηηκή 40,58±2,99[cm]. Σα βαζηθά κέηξα ζέζεο, δηαζπνξάο, θαη 

αζπκκεηξίαο ησλ πξναλαθεξζέλησλ αλζξσπνκεηξηθώλ δεδνκέλσλ παξνπζηάδνληαη 

ζηνλ Πίλαθα 7. 

Όζνλ αθνξά ηηο γπλαίθεο, ε κέζε πεξηθέξεηα κέζεο ησλ ζπκκεηερνπζώλ ζηελ έξεπλα 

είλαη 98,53±12,84[cm] θαη ε κέζε πεξηθέξεηα ηζρύσλ 114,81±14,27[cm]. Ο δείθηεο 

αλαινγίαο πεξηθέξεηαο κέζεο – πεξηθέξεηαο ηζρύσλ (WHR) θπκαίλεηαη από 0,70 

κέρξη 1,16, κε κέζε ηηκή 0,96±0,09, ελώ ε πεξηθέξεηα ιαηκνύ είρε κέζε ηηκή 

35,80±3,23[cm]. Σα βαζηθά κέηξα ζέζεο, δηαζπνξάο, θαη αζπκκεηξίαο ησλ 

πξναλαθεξζέλησλ αλζξσπνκεηξηθώλ δεδνκέλσλ παξνπζηάδνληαη ζηνλ Πίλαθα 8. 
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Πίλαθαο 7: Βαζηθά ζηαηηζηηθά κέηξα ζέζεο, δηαζπνξάο, θαη αζπκκεηξίαο ηεο θαηαλνκήο 

ζπρλνηήησλ ησλ ζσκαηνκεηξηθώλ δεδνκέλσλ (πεξηθέξεηα κέζεο, πεξηθέξεηα ηζρύσλ, αλαινγία 

πεξηθέξεηαο κέζεο-ηζρύσλ, πεξηθέξεηα ιαηκνύ) ησλ αηόκσλ ηνπ δείγκαηνο (άλδξεο). 

  

Πεξηθέξεηα 

κέζεο 

 

Πεξηθέξεηα 

ηζρύσλ 

Αλαινγία 

πεξηθέξεηαο 

κέζεο-

ηζρύσλ 

(WHR) 

 

Πεξηθέξεηα 

ιαηκνύ 

Πιήζνο 

ηηκώλ 

Έγθπξεο 24,00 24,00 24,00 24,00 

Δθιηπνύζεο 0,00 0,00 0,00 0,00 

Μέζε ηηκή 106,33 111,38 0,96 40,58 

Σππηθή απόθιηζε 11,19 9,37 0,09 2,99 

Λνμόηεηα -0,24 -0,01 -0,36 -1,51 

Σππηθό ζθάικα ινμόηεηαο 0,47 0,47 0,47 0,47 

Διάρηζηε ηηκή 80,00 90,00 0,76 31,00 

Μέγηζηε ηηκή 130,00 130,00 1,09 45,00 

  

Σεηαξηεκόξηα 

1ν 98,25 106,25 0,89 40,00 

2ν 106,00 112,00 0,96 41,00 

3ν 114,00 117,75 1,04 43,00 

 

 

Πίλαθαο 8: Βαζηθά ζηαηηζηηθά κέηξα ζέζεο, δηαζπνξάο, θαη αζπκκεηξίαο ηεο θαηαλνκήο 

ζπρλνηήησλ ησλ ζσκαηνκεηξηθώλ δεδνκέλσλ (πεξηθέξεηα κέζεο, πεξηθέξεηα ηζρύσλ, αλαινγία 

πεξηθέξεηαο κέζεο-ηζρύσλ, πεξηθέξεηα ιαηκνύ) ησλ αηόκσλ ηνπ δείγκαηνο (γπλαίθεο). 

  

Πεξηθέξεηα 

κέζεο 

 

Πεξηθέξεηα 

ηζρύσλ 

Αλαινγία 

πεξηθέξεηαο 

κέζεο-

ηζρύσλ 

(WHR) 

 

Πεξηθέξεηα 

ιαηκνύ 

Πιήζνο 

ηηκώλ 

Έγθπξεο 172,00 172,00 172,00 172,00 

Διιηπνύζεο 0,00 0,00 0,00 0,00 

Μέζε ηηκή 98,53 114,81 0,86 35,80 

Σππηθή απόθιηζε 12,84 14,27 0,08 3,23 

Λνμόηεηα 1,39 3,39 0,69 0,53 

Σππηθό ζθάικα ινμόηεηαο 0,19 0,19 0,19 0,19 

Διάρηζηε ηηκή 67,00 90,00 0,70 26,00 

Μέγηζηε ηηκή 180,00 230,00 1,16 50,00 

 

Σεηαξηεκόξηα 

1ν 91,00 107,00 0,81 34,00 

2ν 97,50 112,00 0,86 36,00 

3ν 105,00 121,00 0,91 38,00 
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5.1.3. Γεδνκέλα παζήζεσλ 

ηνλ Πίλαθα 9 παξνπζηάδνληαη νη πέληε βαζηθέο παζήζεηο πνπ δηεξεπλήζεθαλ ζηα 

πιαίζηα ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ. Δηδηθόηεξα, αλαθέξεηαη ην πιήζνο ησλ εξσηεζέλησλ 

πνπ δήισζε όηη έρεη δηαγλσζζεί – θαηά ην παξειζόλ – κε ηελ αληίζηνηρε αζζέλεηα. Ζ 

πεξηζζόηεξν δεκνθηιήο πάζεζε κεηαμύ ησλ ζπκκεηερόλησλ ζηελ έξεπλα είλαη ε 

παρπζαξθία (66,8%), ελώ αθνινπζνύλ ε δπζιηπηδαηκία (49,5%) θαη ε ππέξηαζε 

(39,3%). ε κηθξόηεξν βαζκό, ηα άηνκα πνπ ζπκκεηείραλ ζην δείγκα θαίλεηαη λα 

πάζρνπλ από δηαβήηε (11,7%) θαη θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα (7,1%). Σα 

απνηειέζκαηα παξνπζηάδνληαη γξαθηθά κε ηε βνήζεηα ηνπ ξαβδνγξάκκαηνο ηνπ 

ρήκαηνο 5. 

 

Πίλαθαο 9: πρλόηεηα θαη ζρεηηθή ζπρλόηεηα εκθάληζεο ησλ παζήζεσλ ζηνλ πιεζπζκό. 

 
ύλνιν 

απαληήζεσλ 

Έγθπξεο 

απαληήζεηο 

πρλόηεηα 
ρεηηθή 

ζπρλόηεηα [%] 

Ναη Όρη Ναη Όρη 

Παρπζαξθία 196 193 129 64 66,8 33,2 

Καξδηαγγεηαθά 196 196 14 182 7,1 92,9 

Τπέξηαζε 196 196 77 119 39,3 60,7 

Γπζιηπηδαηκία 196 196 97 99 49,5 50,5 

Γηαβήηεο 196 196 23 173 11,7 88,3 

 

 
ρήκα 5: Ραβδόγξακκα ζρεηηθώλ ζπρλνηήησλ ησλ αηόκσλ ηνπ δείγκαηνο βάζεη ηεο 

δηαγλσζζείζαο πάζεζεο. 

Ναι, Παχυςαρκία, 66.8
0

Ναι, Καρδιαγγειακά, 7.
10

Ναι, Υπζρταςθ, 39.30

Ναι, Δυςλιπιδαιμία, 4
9.50

Ναι, Διαβιτθσ, 11.70

Όχι, Παχυςαρκία, 33.2
0

Όχι, Καρδιαγγειακά, 9
2.90

Όχι, Υπζρταςθ, 60.70 Όχι, Δυςλιπιδαιμία, 50
.50

Όχι, Διαβιτθσ, 88.30

Σχ
ετ

ικ
ι

 ς
υ

χν
ό

τθ
τα

 [
%

]

Πάκθςθ

Ναι Όχι
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ηνλ Πίλαθα 10 παξνπζηάδνληαη ηα βαζηθά ραξαθηεξηζηηθά κέηξα ζέζεο, δηαζπνξάο, 

θαη αζπκκεηξίαο ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο αλά θαηεγνξία παζήζεσλ. Δηδηθόηεξα, 

ζηελ πεξίπησζε ηεο παρπζαξθίαο, ηεο ππέξηαζεο θαη ηνπ δηαβήηε παξαηεξνύκε κηα 

πςειόηεξε κέζε ηηκή ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο ζπγθξηηηθά κε ηηο άιιεο δύν 

παζήζεηο. ηελ πεξίπησζε ηεο παρπζαξθίαο, ε κέζε ηηκή ηνπ δείθηε είλαη 

34,94±4,64, ελώ νη ηηκέο θπκαίλνληαη ζην εύξνο από 30,04 έσο 51,15. ηελ 

πεξίπησζε ηεο ππέξηαζεο, ε κέζε ηηκή είλαη 33,36±5,61, ελώ γεληθά νη ηηκέο 

θπκαίλνληαη ζην εύξνο από 23,80 έσο 51,15. ηελ πεξίπησζε ηνπ δηαβήηε, ε κέζε 

ηηκή είλαη 33,37±5,99, ελώ νη ηηκέο θπκαίλνληαη ζην εύξνο από 17,90 έσο 51,15. ηελ 

πεξίπησζε ηεο δπζιηπηδαηκίαο, ε κέζε ηηκή είλαη 31,71±5,53, ελώ νη ηηκέο 

θπκαίλνληαη ζην εύξνο από 19,35 έσο 50,22. ηελ πεξίπησζε ησλ θαξδηαγγεηαθώλ 

λνζεκάησλ, ε κέζε ηηκή είλαη 30,43±4,26, ελώ νη ηηκέο θπκαίλνληαη ζην εύξνο από 

17,90 έσο 51,15. 

Πίλαθαο 10: Πεξηγξαθηθά ζηαηηζηηθά ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο αλά πάζεζε. 

 Παρπζαξθία Καξδηαγγεηαθά Τπέξηαζε Γπζιηπηδαηκία Γηαβήηεο 

 Ναη Όρη Ναη Όρη Ναη Όρη Ναη Όρη Ναη Όρη 

Πιήζνο ηηκώλ 
Έγθπξεο 129,00 64,00 14,00 179,00 77,00 116,00 95,00 98,00 22,00 171,00 

Διιηπνύζεο 0,00 0,00 0,00 3,00 0,00 3,00 2,00 1,00 1,00 2,00 

Μέζε ηηκή 34,94 27,33 30,43 32,57 33,36 31,79 31,71 33,09 33,37 32,29 

Σππηθή απόθιηζε 4,64 2,58 4,26 5,49 5,61 5,23 5,53 5,26 5,99 5,36 

Λνμόηεηα 1,67 -1,55 1,57 0,86 1,18 0,69 0,82 1,10 0,92 0,90 

Σππηθό ζθάικα ινμόηεηαο 0,21 0,30 0,60 0,18 0,27 0,22 0,25 0,24 0,49 0,19 

Διάρηζηε ηηκή 30,04 17,90 25,20 17,90 23,80 17,90 19,35 17,90 24,45 17,90 

Μέγηζηε ηηκή 51,15 29,94 41,76 51,15 51,15 51,04 50,22 51,15 50,22 51,15 

Σεηαξηεκόξηα 

1ν 31,69 25,93 28,16 29,47 29,72 28,79 28,44 29,82 32,29 29,02 

2ν 33,49 28,30 29,04 31,97 32,59 31,54 30,75 32,48 32,07 31,74 

3ν 36,43 29,10 33,29 34,85 35,90 34,42 34,43 34,93 37,15 34,45 

 

ηνλ Πίλαθα 11 παξνπζηάδνληαη ηα βαζηθά ραξαθηεξηζηηθά κέηξα ζέζεο, δηαζπνξάο 

θαη αζπκκεηξίαο, ηεο κέζεο ηηκήο ηνπ πνζνζηνύ ζσκαηηθνύ ιίπνπο αλά θαηεγνξία 

παζήζεσλ. Δηδηθόηεξα, ζηελ πεξίπησζε ηεο παρπζαξθίαο, παξαηεξνύκε κηα 

πςειόηεξε κέζε ηηκή ζσκαηηθνύ ιίπνπο ζπγθξηηηθά κε ηηο άιιεο παζήζεηο. ηελ 

πεξίπησζε ηεο παρπζαξθίαο, ε κέζε ηηκή επί ηνηο εθαηό είλαη 43,51±6,55[%], ελώ νη 

ηηκέο θπκαίλνληαη ζην εύξνο από 28,20[%] έσο 60,00[%]. ηελ πεξίπησζε ησλ 

θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάησλ, ε κέζε ηηκή είλαη 39,31±6,13[%], ελώ γεληθά νη ηηκέο 

θπκαίλνληαη ζην εύξνο από 25,10 έσο 50,30[%]. ηελ πεξίπησζε ηεο ππέξηαζεο, ε 

κέζε ηηκή είλαη 41,91±6,59[%], ελώ νη ηηκέο θπκαίλνληαη ζην εύξνο από 20,30[%] 
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έσο 60,00[%]. ηελ πεξίπησζε ηεο δπζιηπηδαηκίαο, ε κέζε ηηκή είλαη 40,41±8,56[%], 

ελώ νη ηηκέο θπκαίλνληαη ζην εύξνο από 0,00[%] έσο 60,00[%]. ηελ πεξίπησζε ηνπ 

δηαβήηε, ε κέζε ηηκή είλαη 4,28±8,48[%], ελώ νη ηηκέο θπκαίλνληαη ζην εύξνο από 

19,90[%] έσο 60,00[%]. 

 

 

Πίλαθαο 11: Πεξηγξαθηθά ζηαηηζηηθά ηνπ πνζνζηνύ ζσκαηηθνύ ιίπνπο αλά πάζεζε. 

 Παρπζαξθία Καξδηαγγεηαθά Τπέξηαζε Γπζιηπηδαηκία Γηαβήηεο 

 Ναη Όρη Ναη Όρη Ναη Όρη Ναη Όρη Ναη Όρη 

Πιήζνο ηηκώλ 
Έγθπξεο 129 64 14 180 77 117 95 99 22 172 

Διιηπνύζεο 0 0 0 2 0 2 2 0 1 1 

Μέζε ηηκή 43,51 35,68 39,31 41,07 41,91 40,30 40,44 41,42 41,28 40,90 

Σππηθή απόθιηζε 6,55 7,33 6,13 7,84 6,59 8,36 8,56 6,84 8,48 7,65 

Λνμόηεηα -2,40 -1,20 -0,34 -1,56 -0,51 -1,73 -1,63 -1,10 -0,59 -1,66 

Σππηθό ζθάικα ινμόηεηαο 0,21 0,30 0,60 0,18 0,27 0,22 0,25 0,24 0,49 0,19 

Διάρηζηε ηηκή 28,20 11,60 25,10 11,60 20,30 11,60 11,60 15,90 19,90 0,00 

Μέγηζηε ηηκή 60,00 47,90 50,30 60,00 60,00 55,00 60,00 55,00 60,00 55,00 

Σεηαξηεκόξηα 

1ν 41,05 31,73 37,23 38,00 37,95 37,55 37,30 38,40 37,48 37,93 

2ν 44,00 37,90 38,65 42,50 42,80 42,00 41,90 42,40 42,50 42,10 

3ν 47,15 40,78 43,13 45,98 46,00 45,80 45,90 45,90 45,93 45,90 

 

ηνλ Πίλαθα 12 παξνπζηάδνληαη ηα βαζηθά ραξαθηεξηζηηθά κέηξα ζέζεο, δηαζπνξάο, 

θαη ινμόηεηαο ηεο κέζεο αλαινγία ηεο πεξηθέξεηαο κέζεο πξνο ηελ πεξηθέξεηα ησλ 

γνθώλ (WHR) αλά θαηεγνξία παζήζεσλ. Ζ πςειόηεξε κέζε ηηκή ηεο αλαινγίαο 

εκθαλίδεηαη ζηα άηνκα πνπ πάζρνπλ από δηαβήηε. ηελ πεξίπησζε ηνπ δηαβήηε, ε 

κέζε ηηκή ηεο αλαινγίαο είλαη 0,92±0,10, ελώ νη ηηκέο θπκαίλνληαη ζην εύξνο από 

0,70 έσο 1,16. ηελ πεξίπησζε ηεο παρπζαξθίαο ε κέζε ηηκή ηεο αλαινγίαο είλαη 

0,88±0,09, ελώ νη ηηκέο θπκαίλνληαη ζην εύξνο από 0,70 έσο 1,16. ηελ πεξίπησζε 

ησλ θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάησλ, ε κέζε ηηκή ηεο αλαινγίαο είλαη 0,90±0,09, ελώ νη 

ηηκέο θπκαίλνληαη ζην εύξνο από 0,75 έσο 1,08. ηελ πεξίπησζε ηεο ππέξηαζεο, ε 

κέζε ηηκή ηεο αλαινγίαο είλαη 0,89±0,08, ελώ νη ηηκέο θπκαίλνληαη ζην εύξνο από 

0,71 έσο 1,09. ηελ πεξίπησζε ηεο δπζιηπηδαηκίαο, ε κέζε ηηκή ηεο αλαινγίαο είλαη 

0,87±0,09, ελώ νη ηηκέο θπκαίλνληαη ζην εύξνο από 0,71έσο 1,16.  

ηνλ Πίλαθα 13 παξνπζηάδνληαη ηα βαζηθά ραξαθηεξηζηηθά κέηξα ζέζεο, δηαζπνξάο, 

θαη ινμόηεηαο ηεο ζπζηνιηθήο αξηεξηαθήο πίεζεο αλά θαηεγνξία παζήζεσλ. Ζ 

πςειόηεξε κέζε ηηκή ηεο ζπζηνιηθήο αξηεξηαθήο πίεζεο εκθαλίδεηαη, όπσο είλαη 
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ινγηθό, ζηα άηνκα πνπ πάζρνπλ από ππέξηαζε. ηελ πεξίπησζε ηεο ππέξηαζεο, ε 

κέζε ηηκή ηεο πίεζεο είλαη 131,83±9,16[mmHg], ελώ νη ηηκέο θπκαίλνληαη ζην εύξνο 

από 110,00[mmHg] έσο 150,00[mmHg]. ηελ πεξίπησζε ηεο παρπζαξθίαο ε κέζε 

ηηκή ηεο πίεζεο είλαη 124,55±10,98[mmHg], ελώ νη ηηκέο θπκαίλνληαη ζην εύξνο από 

100,00[mmHg] έσο 150,00[mmHg]. ηελ πεξίπησζε ησλ θαξδηαγγεηαθώλ 

λνζεκάησλ, ε κέζε ηηκή ηεο πίεζεο είλαη 126,60±12,32[mmHg], ελώ νη ηηκέο 

θπκαίλνληαη ζην εύξνο από 65,00 έσο 95,00. ηελ πεξίπησζε ηεο δπζιηπηδαηκίαο ε 

κέζε ηηκή ηεο πίεζεο είλαη 80,20±7,81[mmHg], ελώ νη ηηκέο θπκαίλνληαη ζην εύξνο 

από 62,00[mmHg] έσο 93,00[mmHg]. ηελ πεξίπησζε ηνπ δηαβήηε, ε κέζε ηηκή ηεο 

πίεζεο είλαη 82,64±7,82[mmHg], ελώ νη ηηκέο θπκαίλνληαη ζην εύξνο από 

69,00[mmHg] έσο 95,00[mmHg].  

ηνλ Πίλαθα 14 παξνπζηάδνληαη ηα βαζηθά ραξαθηεξηζηηθά κέηξα ζέζεο, δηαζπνξάο, 

θαη ινμόηεηαο ηεο δηαζηνιηθήο αξηεξηαθήο πίεζεο αλά θαηεγνξία παζήζεσλ. Ζ 

πςειόηεξε κέζε ηηκή ηεο δηαζηνιηθήο αξηεξηαθήο πίεζεο εκθαλίδεηαη, όπσο είλαη 

ινγηθό, ζηα άηνκα πνπ πάζρνπλ από ππέξηαζε. ηελ πεξίπησζε ηεο ππέξηαζεο, ε 

κέζε ηηκή ηεο πίεζεο είλαη 85,65±5,69[mmHg], ελώ νη ηηκέο θπκαίλνληαη ζην εύξνο 

από 70,00[mmHg] έσο 96,00[mmHg]. ηελ πεξίπησζε ηεο παρπζαξθίαο ε κέζε ηηκή 

ηεο πίεζεο είλαη 80,99±7,37[mmHg], ελώ νη ηηκέο θπκαίλνληαη ζην εύξνο από 

62,00[mmHg] έσο 96,00[mmHg]. ηελ πεξίπησζε ησλ θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάησλ, 

ε κέζε ηηκή ηεο πίεζεο είλαη 83,60±8,17[mmHg], ελώ νη ηηκέο θπκαίλνληαη ζην εύξνο 

από 65,00[mmHg] έσο 95,00[mmHg]. ηελ πεξίπησζε ηεο δπζιηπηδαηκίαο ε κέζε 

ηηκή ηεο πίεζεο είλαη 80,20±7,81[mmHg], ελώ νη ηηκέο θπκαίλνληαη ζην εύξνο από 

62,00[mmHg] έσο 93,00[mmHg]. ηελ πεξίπησζε ηνπ δηαβήηε, ε κέζε ηηκή ηεο 

πίεζεο είλαη 82,64±7,82[mmHg], ελώ νη ηηκέο θπκαίλνληαη ζην εύξνο από 

69,00[mmHg] έσο 95,00[mmHg]. 
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Πίλαθαο12: Πεξηγξαθηθά ζηαηηζηηθά ηεο αλαινγίαο ηεο πεξηθέξεηαο κέζεο πξνο ηελ πεξηθέξεηα 

ησλ γνθώλ (WHR) αλά πάζεζε. 

 Παρπζαξθία Καξδηαγγεηαθά Τπέξηαζε Γπζιηπηδαηκία Γηαβήηεο 

 Ναη Όρη Ναη Όρη Ναη Όρη Ναη Όρη Ναη Όρη 

Πιήζνο ηηκώλ 
Έγθπξεο 129 64 14 182 77 119 97 99 23 173 

Διιηπνύζεο 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

Μέζε ηηκή 43,51 0,88 0,86 0,90 0,87 0,89 0,86 0,87 0,88 0,92 

Σππηθή απόθιηζε 6,55 0,09 0,09 0,09 0,09 0,08 0,09 0,09 0,09 0,10 

Λνμόηεηα -2,40 0,73 0,49 0,05 0,63 0,30 0,82 0,80 0,38 0,55 

Σππηθό ζθάικα ινμόηεηαο 0,21 0,21 0,30 0,60 0,18 0,27 0,22 0,24 0,24 0,48 

Διάρηζηε ηηκή 28,20 0,70 0,71 0,75 0,70 0,71 0,70 0,71 0,70 0,76 

Μέγηζηε ηηκή 60,00 1,16 1,09 1,08 1,16 1,09 1,16 1,16 1,09 1,14 

Σεηαξηεκόξηα 

1ν 0,82 0,79 0,87 0,81 0,83 0,80 0,81 0,82 0,84 0,81 

2ν 0,87 0,86 0,90 0,86 0,88 0,86 0,86 0,88 0,89 0,86 

3ν 0,93 0,91 0,96 0,92 0,94 0,91 0,92 0,93 0,98 0,92 

Πίλαθαο13: Πεξηγξαθηθά ζηαηηζηηθά ηεο ζπζηνιηθήο αξηεξηαθήο πίεζεο αλά πάζεζε. 

 Παρπζαξθία Καξδηαγγεηαθά Τπέξηαζε Γπζιηπηδαηκία Γηαβήηεο 

 Ναη Όρη Ναη Όρη Ναη Όρη Ναη Όρη Ναη Όρη 

Πιήζνο ηηκώλ 
Έγθπξεο 102 49 10 141 63 88 70 81 14 137 

Διιηπνύζεο 27 15 4 41 14 31 27 18 9 36 

Μέζε ηηκή 124,55 122,82 126,60 123,80 131,83 118,38 122,90 124,93 127,71 123,61 

Σππηθή απόθιηζε 10,98 11,75 12,32 11,17 9,16 9,00 10,16 12,05 11,44 11,17 

Λνμόηεηα 0,29 0,27 -0,09 0,29 0,09 0,52 0,28 0,19 -0,08 0,30 

Σππηθό ζθάικα ινμόηεηαο 0,24 0,34 0,69 0,20 0,30 0,26 0,29 0,27 0,60 0,21 

Διάρηζηε ηηκή 100,00 102,00 108,00 100,00 110,00 100,00 102,00 100,00 107,00 100,00 

Μέγηζηε ηηκή 150,00 146,00 145,00 150,00 150,00 140,00 146,00 150,00 145,00 150,00 

Σεηαξηεκόξηα 

1ν 118,00 111,50 114,25 116,50 125,00 111,00 116,50 115,50 118,75 115,00 

2ν 122,00 121,00 127,50 122,00 130,00 118,00 122,00 122,00 127,00 122,00 

3ν 130,00 130,00 136,50 130,00 140,00 122,00 130,00 135,00 136,00 130,00 
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Πίλαθαο14: Πεξηγξαθηθά ζηαηηζηηθά ηεο δηαζηνιηθήο αξηεξηαθήο πίεζεο αλά πάζεζε. 

 Παρπζαξθία Καξδηαγγεηαθά Τπέξηαζε Γπζιηπηδαηκία Γηαβήηεο 

 Ναη Όρη Ναη Όρη Ναη Όρη Ναη Όρη Ναη Όρη 

Πιήζνο ηηκώλ 
Έγθπξεο 102 49 10 141 63 88 70 81 14 137 

Διιηπνύζεο 27 15 4 41 14 31 27 18 9 36 

Μέζε ηηκή 80,99 79,51 83,60 80,29 85,65 76,83 80,20 80,78 82,64 80,29 

Σππηθή απόθιηζε 7,37 8,63 8,17 7,76 5,69 7,01 7,81 7,83 7,82 7,80 

Λνμόηεηα -0,24 -0,31 -1,12 -0,27 -0,55 -0,11 -0,50 -0,15 -0,30 -0,31 

Σππηθό ζθάικα ινμόηεηαο 0,24 0,34 0,69 0,20 0,30 0,26 0,29 0,27 0,60 0,21 

Διάρηζηε ηηκή 62,00 62,00 65,00 62,00 70,00 62,00 62,00 62,00 69,00 62,00 

Μέγηζηε ηηκή 96,00 93,00 95,00 96,00 96,00 90,00 93,00 96,00 95,00 96,00 

Σεηαξηεκόξηα 

1ν 75,75 72,00 80,00 74,50 80,00 70,00 73,50 75,00 78,50 75,00 

2ν 80,00 80,00 85,00 80,00 86,00 78,00 80,50 80,00 84,50 80,00 

3ν 86,00 88,00 88,25 86,50 90,00 82,00 85,00 87,50 87,25 86,50 

 

 

5.2 ηαηηζηηθή ζπκπεξαζκαηνινγία 

5.2.1 Γείθηεο κάδαο ζώκαηνο θαη πνζνζηό ιίπνπο 

Γηα ηνλ έιεγρν ηηο ύπαξμεο πηζαλώλ δηαθνξώλ όζνλ αθνξά ηνλ δείθηε κάδαο 

ζώκαηνο θαη ην πνζνζηό ιίπνπο, κεηαμύ αλδξώλ θαη γπλαηθώλ, δηελεξγήζεθε ν 

αληίζηνηρνο κε παξακεηξηθόο έιεγρνο Mann-Whitney γηα αλεμάξηεηα δείγκαηα, ζε 

επίπεδν ζεκαληηθόηεηαο α=5%. Ο ζπγθεθξηκέλνο έιεγρνο επηιέρζεθε δεδνκέλνπ όηη 

νη αξρηθέο θαηαλνκέο δελ ήηαλ θαλνληθέο, όπσο θαηέδεημαλ νη ζρεηηθνί έιεγρνη θαιήο 

πξνζαξκνγήο ζηελ θαλνληθή θαηαλνκή ησλ Kolmogorov-Smirnov (ζεκαληηθόηεηα 

ειέγρσλ: δείθηεο κάδαο ζώκαηνο - άλδξεο 0,530 θαη γπλαίθεο 0,036<0,05, πνζνζηό 

ιίπνπο - άλδξεο 0,913 θαη γπλαίθεο 0,024<0,05). Σα απνηειέζκαηα ησλ ειέγρσλ 

παξνπζηάδνληαη ζηνλ Πίλαθα 15.  

 

Πίλαθαο15: Απνηειέζκαηα ζηαηηζηηθνύ ειέγρνπ ηεο δηαθνξάο ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο θαη ηνπ 

πνζνζηνύ ζσκαηηθνύ ιίπνπο κεηαμύ αλδξώλ θαη γπλαηθώλ. 

 
Γείθηεο κάδαο ζώκαηνο Πνζνζηό ιίπνπο [%] 

Άλδξεο Γπλαίθεο Άλδξεο Γπλαίθεο 

Μέγεζνο δείγκαηνο 24 169 24 170 

Μέζε ηηκή 31,08 32,96 32,60 42,07 

Σππηθή απόθιηζε 4,14 7,65 5,57 7,07 

εκαληηθόηεηα ειέγρνπ 0,157 0,000 
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Σα απνηειέζκαηα ηνπ ζρεηηθνύ ειέγρνπ δείρλνπλ όηη δελ θαίλεηαη λα ππάξρεη 

ζηαηηζηηθώο ζεκαληηθή δηαθνξά όζνλ αθνξά ην δείθηε ηεο κάδαο ζώκαηνο κεηαμύ 

αλδξώλ θαη γπλαηθώλ, ελώ αληίζεηα θαίλεηαη λα ππάξρεη δηαθνξά όζνλ αθνξά ην 

πνζνζηό ιίπνπο. Δηδηθόηεξα, νη γπλαίθεο θαίλεηαη λα εκθαλίδνπλ πςειόηεξα 

πνζνζηά ιίπνπο (42,07%) ζπγθξηηηθά κε ηνπο άλδξεο (32,60%). 

5.2.2 Γείθηεο αλαινγίαο πεξηθέξεηαο κέζεο-πεξηθέξεηαο ηζρύσλ (WHR) 

Γηα ηνλ έιεγρν ηηο ύπαξμεο πηζαλώλ δηαθνξώλ όζνλ αθνξά ηνλ δείθηε αλαινγίαο 

πεξηθέξεηαο κέζεο – πεξηθέξεηαο ηζρύσλ, κεηαμύ αλδξώλ θαη γπλαηθώλ, δηελεξγήζεθε 

ν αληίζηνηρνο παξακεηξηθόο έιεγρνο t-test γηα αλεμάξηεηα δείγκαηα, ζε επίπεδν 

ζεκαληηθόηεηαο α=5%. Ο ζπγθεθξηκέλνο έιεγρνο επηιέρζεθε δεδνκέλνπ όηη νη 

αξρηθέο θαηαλνκέο ζεσξήζεθαλ σο θαλνληθέο, όπσο θαηέδεημαλ νη ζρεηηθνί έιεγρνη 

θαιήο πξνζαξκνγήο ζηελ θαλνληθή θαηαλνκή ησλ Kolmogorov-Smirnov 

(ζεκαληηθόηεηα ειέγρσλ: άλδξεο 0,990 θαη γπλαίθεο 0,817). Σα απνηειέζκαηα ηνπ 

ειέγρνπ παξνπζηάδνληαη ζηνλ Πίλαθα 16.  

 

Πίλαθαο16: Απνηειέζκαηα ζηαηηζηηθνύ ειέγρνπ ηεο δηαθνξάο ηνπ ηεο αλαινγίαο πεξηθέξεηαο 

κέζεο θαη πεξηθέξεηαο ηζρίνπ κεηαμύ αλδξώλ θαη γπλαηθώλ. 

 
Αλαινγία πεξηθέξεηαο κέζεο – πεξηθέξεηαο ηζρύσλ 

Άλδξεο Γπλαίθεο 

Μέγεζνο δείγκαηνο 24 169 

Μέζε ηηκή 0,96 0,86 

Σππηθή απόθιηζε 0,09 0,08 

εκαληηθόηεηα ειέγρνπ                                   0,000 

 

Σα απνηειέζκαηα θαηαδεηθλύνπλ σο ζηαηηζηηθώο ζεκαληηθή ηε δηαθνξά ηεο 

αλαινγίαο πεξηθέξεηαο κέζεο – πεξηθέξεηαο ηζρύσλ κεηαμύ αλδξώλ θαη γπλαηθώλ. 

Δηδηθόηεξα, νη άλδξεο θαίλεηαη λα εκθαλίδνπλ πςειόηεξεο αλαινγίεο (0,96) 

ζπγθξηηηθά κε ηηο γπλαίθεο (0,86). 

5.2.3 ρέζε θαπλίζκαηνο θαη βαζηθώλ ζσκαηνκεηξηθώλ δεηθηώλ θαη κεγεζώλ 

Γηα ηε δηεξεύλεζε ηεο πηζαλήο επίδξαζεο ηνπ θαπλίζκαηνο επί ηνπ δείθηε κάδαο 

ζώκαηνο, ηνπ πνζνζηνύ ιίπνπο, ηεο αλαινγίαο ηεο πεξηθέξεηαο κέζεο πξνο ηελ 

πεξηθέξεηα ησλ γνθώλ, αιιά θαη ηεο ζπζηνιηθήο θαη δηαζηνιηθήο πίεζεο, 

δηελεξγήζεθαλ – θαηά πεξίπησζε – ν θαηάιιεινο παξακεηξηθόο (t-test) ή κε 
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παξακεηξηθόο έιεγρνο (Mann-Whitney) γηα αλεμάξηεηα δείγκαηα (θαπληζηώλ θαη κε 

θαπληζηώλ), ζε επίπεδν ζεκαληηθόηεηαο α=5%. Ο πξώηνο έιεγρνο ρξεζηκνπνηήζεθε 

ζηηο πεξηπηώζεηο ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο, ηνπ πνζνζηνύ ιίπνπο, ηεο αλαινγίαο 

ησλ πεξηθεξεηώλ, θαη ηεο ζπζηνιηθήο πίεζεο, ελώ ν δεύηεξνο ζηελ πεξίπησζε ηεο 

δηαζηνιηθήο πίεζεο. Ζ επηινγή ησλ ειέγρσλ έγηλε βάζεη ησλ αληίζηνηρσλ θαηαλνκώλ 

δεδνκέλνπ όηη νη αξρηθέο θαηαλνκέο δελ ήηαλ πάληα θαλνληθέο, όπσο θαηέδεημαλ νη 

ζρεηηθνί έιεγρνη θαιήο πξνζαξκνγήο ζηελ θαλνληθή θαηαλνκή ησλ Kolmogorov-

Smirnov (ζεκαληηθόηεηα ειέγρσλ: δείθηεο κάδαο ζώκαηνο - θαπληζηέο 0,419 θαη κε 

θαπληζηέο 0,056, δείθηεο κάδαο ζώκαηνο - θαπληζηέο 0,419 θαη κε θαπληζηέο 0,056, 

πνζνζηνύ ιίπνπο–0,967 θαη 0,088, αλαινγία πεξηθεξεηώλ 0,242 θαη 0,897, 

δηαζηνιηθή πίεζε 0,704 θαη 0,015<0,05, θαη ζπζηνιηθή πίεζε 0,812 θαη 0,119).  

Σα απνηειέζκαηα ησλ ειέγρσλ παξνπζηάδνληαη ζηνπο Πίλαθεο 17, γηα ηελ πεξίπησζε 

ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο, ηνπ πνζνζηνύ ιίπνπο θαη ηεο αλαινγίαο ησλ πεξηθεξεηώλ, 

θαη Πίλαθα 18 γηα ηηο πεξηπηώζεηο ηεο ζπζηνιηθήο θαη δηαζηνιηθήο αξηεξηαθήο 

πίεζεο. 

Πίλαθαο17: Απνηειέζκαηα ζηαηηζηηθνύ ειέγρνπ ηεο πηζαλήο επίδξαζεο ηνπ θαπλίζκαηνο επί ηνπ 

δείθηε κάδαο ζώκαηνο, ηνπ πνζνζηνύ ιίπνπο, θαη ηεο αλαινγίαο ηεο πεξηθέξεηαο κέζεο πξνο ηελ 

πεξηθέξεηα ησλ γνθώλ. 

 

Γείθηεο κάδαο 

ζώκαηνο 
Πνζνζηό ιίπνπο [%] 

Αλαινγία πεξηθέξεηαο 

κέζεο - ιαηκνύ 

Καπληζηέο 
Με 

θαπληζηέο 
Καπληζηέο 

Με 

θαπληζηέο 
Καπληζηέο 

Με 

θαπληζηέο 

Μέγεζνο 

δείγκαηνο 
158 38 158 38 158 38 

Μέζε ηηκή 0,87 0,89 32,31 32,83 41,28 40,64 

Σππηθή 

απόθιηζε 
0,09 0,10 5,48 5,23 7,25 6,83 

εκαληηθόηεη

α ειέγρνπ 
0,601 0,622 0,260 
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Πίλαθαο18: Απνηειέζκαηα ζηαηηζηηθνύ ειέγρνπ ηεο πηζαλήο επίδξαζεο ηνπ θαπλίζκαηνο επί ηεο 

ζπζηνιηθήο θαη δηαζηνιηθήο αξηεξηαθήο πίεζεο. 

 

πζηνιηθή αξηεξηαθή 

πίεζε 

Γηαζηνιηθή αξηεξηαθή 

πίεζε 

Με Καπληζηέο Καπληζηέο Με θαπληζηέο Καπληζηέο 

Μέγεζνο δείγκαηνο 121 30 121 30 

Μέζε ηηκή 124,78 120,80 80,98 78,63 

Σππηθή απόθιηζε 10,54 13,37 7,50 8,82 

εκαληηθόηεηα 

ειέγρνπ 
0,082 0,173 

  

Σα απνηειέζκαηα δελ θαηαδεηθλύνπλ θάπνηα ζεκαληηθή επίδξαζε ηνπ θαπλίζκαηνο 

ζηνπο δείθηεο θαη ηελ πίεζε ησλ ππνθεηκέλσλ. Ζ κνλαδηθή δηαθνξά πνπ ζα κπνξνύζε 

λα ζεσξεζεί σο ζηαηηζηηθώο ζεκαληηθή – ζεσξώληαο έλα δηεπξπκέλν επίπεδν 

ειέγρνπ α=10% - είλαη απηή ηεο ζπζηνιηθήο πίεζεο, όπνπ θαίλεηαη όηη νη θαπληζηέο 

έρνπλ απμεκέλε κέζε πίεζε (124,78mmHg) έλαληη ησλ κε θαπληζηώλ 

(120,80mmHg).  

5.2.4 ρέζε θαπλίζκαηνο θαη εκθάληζεο παζήζεσλ 

Γηα ηε δηεξεύλεζε ηεο πηζαλήο επίδξαζεο ηνπ θαπλίζκαηνο επί ηεο εκθάληζεο ησλ 

βαζηθώλ παζήζεσλ, όπσο ηεο παρπζαξθίαο, ησλ θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάησλ, ηεο 

ππέξηαζεο, ηεο δπζιηπηδαηκίαο, θαη ηνπ δηαβήηε δηελεξγήζεθε, ζε θάζε πεξίπησζε, ν 

αληίζηνηρνο έιεγρνο Υ
2
, ζε επίπεδν ζεκαληηθόηεηαο α=5%. Σα απνηειέζκαηα ησλ 

ειέγρσλ παξνπζηάδνληαη ζηνλ Πίλαθα 19. 

Πίλαθαο19: Απνηειέζκαηα ζηαηηζηηθνύ ειέγρνπ ηεο πηζαλήο επίδξαζεο ηνπ θαπλίζκαηνο επί ηεο 

ζπρλόηεηαο εκθάληζεο ησλ παζήζεσλ. 

 
Παρπζαξθία Καξδηαγγεηαθά Τπέξηαζε Γπζιηπηδαηκία Γηαβήηεο 

Όρη Ναη Όρη Ναη Όρη Ναη Όρη Ναη Όρη Ναη 

Με θαπληζηέο 32,9 67,1 91,8 8,2 58,9 41,1 51,3 48,7 86,7 13,3 

Καπληζηέο 34,2 65,8 97,4 2,6 68,4 31,6 47,4 52,6 94,7 5,3 

εκαληηθόηεηα 

ειέγρνπ 
0,878 0,229 0,279 0,666 0,167 

Οι ηιμές ποσ αναθέρονηαι ζηον πίνακα είναι οι ζτεηικές ζστνόηηηες εκθραζμένες επί ηοις εκαηό [%] 

 

Σα απνηειέζκαηα δελ θαηαδεηθλύνπλ θάπνηα ζεκαληηθή επίδξαζε ηνπ θαπλίζκαηνο 

ζηελ εκθάληζε ησλ πξναλαθεξζέλησλ αζζελεηώλ.  
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5.2.5 ρέζε ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο θαη βαζηθώλ ζσκαηνκεηξηθώλ 

δεηθηώλ θαη κεγεζώλ 

Γηα ηε δηεξεύλεζε ηεο πηζαλήο επίδξαζεο ηεο δξαζηεξηόηεηαο κέηξηαο έληαζεο επί 

ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο, ηνπ πνζνζηνύ ιίπνπο, ηεο αλαινγίαο ηεο πεξηθέξεηαο 

κέζεο πξνο ηελ πεξηθέξεηα ησλ γνθώλ, αιιά θαη ηεο ζπζηνιηθήο θαη δηαζηνιηθήο 

πίεζεο, δεκηνπξγήζεθε αξρηθά κηα λέα κεηαβιεηή, ε νπνία εθθξάδεη ην κέγεζνο ηεο 

δξαζηεξηόηεηαο. Δηδηθόηεξα, αξρηθά ππνινγίζηεθε ν ζπλνιηθόο ρξόλνο 

δξαζηεξηόηεηαο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εβδνκάδαο πνιιαπιαζηάδνληαο ηνλ αξηζκό ησλ 

εκεξώλ δξαζηεξηόηεηαο επί ησλ αξηζκό ησλ ιεπηώλ δξαζηεξηόηεηαο, γηα θάζε 

εκέξα. ηε ζπλέρεηα, σο ρακειήο έληαζεο κέηξηα δξαζηεξηόηεηα ζεσξήζεθαλ ηα 

ππνθείκελα κε εβδνκαδηαία δξαζηεξηόηεηα από 0 έσο 120 ιεπηά, κέηξηαο έληαζεο 

δξαζηεξηόηεηα ζεσξήζεθαλ ηα ππνθείκελα κε εβδνκαδηαία δξαζηεξηόηεηα πνπ 

θπκαίλεηαη ζην εύξνο από 121 έσο 720 ιεπηά, θαη ηέινο σο πςειήο έληαζεο 

δξαζηεξηόηεηα ζεσξήζεθαλ ηα ππνθείκελα κε εβδνκαδηαία δξαζηεξηόηεηα 

κεγαιύηεξε από 720 ιεπηά.  

Ο ζηαηηζηηθόο έιεγρνο πνπ δηελεξγήζεθε ζε θάζε πεξίπησζε είλαη ε Αλάιπζε 

Γηαθύκαλζεο θαηά έλα παξάγνληα (One-wayANOVA), όπνπ ν παξάγνληαο είλαη ε 

λέα κεηαβιεηή δξαζηεξηόηεηαο, κε θαηεγνξίεο: ρακειή – κέηξηα – πςειή 

δξαζηεξηόηεηα. Οη έιεγρνη δηελεξγήζεθαλ ζε επίπεδν ζεκαληηθόηεηαο α=5%. Σα 

απνηειέζκαηα ησλ ειέγρσλ παξνπζηάδνληαη ζηνπο Πίλαθεο 20, γηα ηελ πεξίπησζε 

ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο, ηνπ πνζνζηνύ ιίπνπο θαη ηεο αλαινγίαο ησλ πεξηθεξεηώλ, 

θαη Πίλαθα 21 γηα ηηο πεξηπηώζεηο ηεο ζπζηνιηθήο θαη δηαζηνιηθήο αξηεξηαθήο 

πίεζεο. 

Σα απνηειέζκαηα δελ θαηαδεηθλύνπλ θάπνηα ζεκαληηθή επίδξαζε ηεο 

δξαζηεξηόηεηαο κέηξηαο έληαζεο ζηνπο δείθηεο θαη ηελ πίεζε ησλ ππνθεηκέλσλ.  
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Πίλαθαο20: Απνηειέζκαηα ζηαηηζηηθνύ ειέγρνπ ηεο πηζαλήο επίδξαζεο ηεο δξαζηεξηόηεηαο 

κέηξηαο έληαζεο επί ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο, ηνπ πνζνζηνύ ιίπνπο, θαη ηεο αλαινγίαο ηεο 

πεξηθέξεηαο κέζεο πξνο ηελ πεξηθέξεηα ησλ γνθώλ. 

 

Γείθηεο κάδαο 

ζώκαηνο 

Πνζνζηό ιίπνπο 

[%] 

Αλαινγία 

πεξηθέξεηαο κέζεο - 

ιαηκνύ 

Υ Μ Τ Υ Μ Τ Υ Μ Τ 

Μέγεζνο 

δείγκαηνο 
53 39 59 53 39 59 53 39 59 

Μέζε ηηκή 32,05 32,11 32,67 39,02 41,66 42,16 0,89 0,85 0,87 

Σππηθή απόθιηζε 5,52 5,76 4,51 9,08 5,34 5,05 0,11 0,08 0,08 

εκαληηθόηεηα 

ειέγρνπ 
0,750 0,125 0,553 

Υ – ταμηλή ένηαζη, Μ – μέηρια ένηαζη, Τ – συηλή ένηαζη 

 

 

Πίλαθαο21: Απνηειέζκαηα ζηαηηζηηθνύ ειέγρνπ ηεο πηζαλήο επίδξαζεο ηεο δξαζηεξηόηεηαο 

κέηξηαο έληαζεο επί ηεο ζπζηνιηθήο θαη δηαζηνιηθήο αξηεξηαθήο πίεζεο. 

 

πζηνιηθή αξηεξηαθή 

πίεζε 

Γηαζηνιηθή αξηεξηαθή 

πίεζε 

Υ Μ Τ Υ Μ Τ 

Μέγεζνο δείγκαηνο 53 39 59 53 39 59 

Μέζε ηηκή 123,60 123,77 124,47 81,30 81,10 79,41 

Σππηθή απόθιηζε 9,94 12,18 11,82 7,19 7,37 8,57 

εκαληηθόηεηα ειέγρνπ 0,911 0,380 

Υ – ταμηλή ένηαζη, Μ – μέηρια ένηαζη, Τ – συηλή ένηαζη 

5.2.6 ρέζε θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο θαη παζήζεσλ 

Γηα ηε δηεξεύλεζε ηεο πηζαλήο επίδξαζεο ησλ βαζηθώλ παζήζεσλ, όπσο ηεο 

παρπζαξθίαο, ησλ θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάησλ, ηεο ππέξηαζεο, ηεο δπζιηπηδαηκίαο, 

θαη ηνπ δηαβήηε ζηελ θπζηθή δξαζηεξηόηεηα ηνπ αηόκνπ δηελεξγήζεθε, ζε θάζε 

πεξίπησζε, ν αληίζηνηρνο έιεγρνο Υ
2
, ζε επίπεδν ζεκαληηθόηεηαο α=5%. Σα 

απνηειέζκαηα ησλ αληίζηνηρσλ ειέγρσλ παξνπζηάδνληαη ζηνλ Πίλαθα 22. 

Όπσο θαίλεηαη από ηα απνηειέζκαηα ηνπ πίλαθα 22, ηα άηνκα πνπ αληηκεησπίδνπλ 

πξόβιεκα κε ηελ παρπζαξθία δήισζαλ όηη έρνπλ έζησ ρακειήο έληαζεο θπζηθή 

δξαζηεξηόηεηα. ε ζρέζε κε ηηο ππόινηπεο παζήζεηο ην πςειόηεξν πνζνζηό πςειήο 

έληαζεο θπζηθή δξαζηεξηόηεηα παξαηεξείηαη ζηα άηνκα πνπ είλαη παρύζαξθα.  
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Πίλαθαο22: Απνηειέζκαηα ζηαηηζηηθνύ ειέγρνπ ηεο πηζαλήο επίδξαζεο ησλ παζήζεσλ επί ηελ 

έληαζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο  

 
Παρπζαξθία Καξδηαγγεηαθά Τπέξηαζε Γπζιηπηδαηκία Γηαβήηεο 

Όρη Ναη Όρη Ναη Όρη Ναη Όρη Ναη Όρη Ναη 

Υακειή 

έληαζε 
38,2 61,8 91,2 8,8 60,3 39,7 55,9 44,1 86,8 13,2 

Μέηξηα έληαζε 33,3 66,7 96,2 3,8 67,3 32,7 53,8 46,2 90,4 9,6 

Τςειή έληαζε 28,4 71,6 92,1 7,9 56,6 43,4 43,4 56,6 88,2 11,8 

εκαληηθόηεηα 

ειέγρνπ 
0,460 0,547 0,473 0,280 0,829 

Οι ηιμές ποσ αναθέρονηαι ζηον πίνακα είναι οι ζτεηικές ζστνόηηηες εκθραζμένες επί ηοις εκαηό [%]. 

Υ – ταμηλή ένηαζη, Μ – μέηρια ένηαζη, Τ – συηλή ένηαζη 

5.2.7 ρέζε βαδίζκαηνο θαη βαζηθώλ ζσκαηνκεηξηθώλ δεηθηώλ θαη κεγεζώλ 

Γηα ηε δηεξεύλεζε ηεο πηζαλήο επίδξαζεο ηνπ βαδίζκαηνο επί ηνπ δείθηε κάδαο 

ζώκαηνο, ηνπ πνζνζηνύ ιίπνπο, ηεο αλαινγίαο ηεο πεξηθέξεηαο κέζεο πξνο ηελ 

πεξηθέξεηα ησλ γνθώλ, αιιά θαη ηεο ζπζηνιηθήο θαη δηαζηνιηθήο πίεζεο, 

δεκηνπξγήζεθε αξρηθά κηα λέα κεηαβιεηή, ε νπνία εθθξάδεη ηνλ εβδνκαδηαίν ρξόλν 

βαδίζκαηνο.  

Δηδηθόηεξα, αξρηθά ππνινγίζηεθε ν ζπλνιηθόο ρξόλνο βαδίζκαηνο θαηά ηε δηάξθεηα 

ηεο εβδνκάδαο πνιιαπιαζηάδνληαο ηνλ αξηζκό ησλ εκεξώλ πνπ θάπνηνο βάδηζε έζησ 

γηα 10 ιεπηά, επί ησλ αξηζκό ησλ ιεπηώλ δξαζηεξηόηεηαο, γηα θάζε εκέξα. ηε 

ζπλέρεηα, ζηελ θαηεγνξία ηνπ βαδίζκαηνο ρακειήο έληαζεο ηαμηλνκήζεθαλ ηα 

ππνθείκελα κε εβδνκαδηαία ρξόλν βαδίζκαηνο από 0 έσο 50 ιεπηά ζηελ θαηεγνξία 

βαδίζκαηνο κέηξηαο έληαζεο ηαμηλνκήζεθαλ ηα ππνθείκελα κε εβδνκαδηαία ρξόλν 

βαδίζκαηνο από 50 έσο 150 ιεπηά, θαη ηέινο ζηελ θαηεγνξία βαδίζκαηνο πςειήο 

έληαζεο ηαμηλνκήζεθαλ ηα ππνθείκελα κε εβδνκαδηαία ρξόλν βαδίζκαηνο 

κεγαιύηεξν από 150 ιεπηά.  

Ο ζηαηηζηηθόο έιεγρνο πνπ δηελεξγήζεθε ζε θάζε πεξίπησζε είλαη ε Αλάιπζε 

Γηαθύκαλζεο θαηά έλα παξάγνληα (One-wayANOVA), όπνπ ν παξάγνληαο είλαη ε 

λέα κεηαβιεηή βαδίζκαηνο, κε θαηεγνξίεο: ρακειή – κέηξηα – πςειή έληαζε 

βαδίζκαηνο. Οη έιεγρνη δηελεξγήζεθαλ ζε επίπεδν ζεκαληηθόηεηαο α=5%. Σα 

απνηειέζκαηα ησλ ειέγρσλ παξνπζηάδνληαη ζηνπο Πίλαθεο 23, γηα ηελ πεξίπησζε 

ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο, ηνπ πνζνζηνύ ιίπνπο θαη ηεο αλαινγίαο ησλ πεξηθεξεηώλ, 
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θαη Πίλαθα 24 γηα ηηο πεξηπηώζεηο ηεο ζπζηνιηθήο θαη δηαζηνιηθήο αξηεξηαθήο 

πίεζεο. 

Σα απνηειέζκαηα δελ θαηαδεηθλύνπλ θάπνηα ζεκαληηθή επίδξαζε ηνπ βαδίζκαηνο 

ζηνπο δείθηεο θαη ηελ πίεζε ησλ ππνθεηκέλσλ.  

 

 

Πίλαθαο23: Απνηειέζκαηα ζηαηηζηηθνύ ειέγρνπ ηεο πηζαλήο επίδξαζεο ηνπ βαδίζκαηνο επίηνπ 

δείθηε κάδαο ζώκαηνο, ηνπ πνζνζηνύ ιίπνπο, θαη ηεο αλαινγίαο ηεο πεξηθέξεηαο κέζεο πξνο ηελ 

πεξηθέξεηα ησλ γνθώλ. 

 

Γείθηεο κάδαο 

ζώκαηνο 

Πνζνζηό ιίπνπο 

[%] 

Αλαινγία 

πεξηθέξεηαο κέζεο - 

ιαηκνύ 

Υ Μ Τ Υ Μ Τ Υ Μ Τ 

Μέγεζνο 

δείγκαηνο 
54 42 55 54 42 55 54 42 55 

Μέζε ηηκή 32,77 31,90 32,17 41,48 39,79 41,26 0,88 0,87 0,86 

Σππηθή απόθιηζε 4,71 4,91 5,86 6,07 7,05 7,56 0,10 0,09 0,08 

εκαληηθόηεηα 

ειέγρνπ 
0,801 0,846 0,445 

Υ – ταμηλή ένηαζη, Μ – μέηρια ένηαζη, Τ – συηλή ένηαζη 

 

 

 

 

Πίλαθαο24: Απνηειέζκαηα ζηαηηζηηθνύ ειέγρνπ ηεο πηζαλήο επίδξαζεο ηνπ βαδίζκαηνο επί ηεο 

ζπζηνιηθήο θαη δηαζηνιηθήο αξηεξηαθήο πίεζεο. 

 

πζηνιηθή αξηεξηαθή 

πίεζε 

Γηαζηνιηθή αξηεξηαθή 

πίεζε 

Υ Μ Τ Υ Μ Τ 

Μέγεζνο δείγκαηνο 54 42 55 54 42 55 

Μέζε ηηκή 124,98 123,50 123,38 81,76 80,24 79,49 

Σππηθή απόθιηζε 10,49 12,76 10,81 7,20 7,87 8,28 

εκαληηθόηεηα ειέγρνπ 0,721 0,307 
Υ – ταμηλή ένηαζη, Μ – μέηρια ένηαζη, Τ – συηλή ένηαζη 

5.2.8 ρέζε βαδίζκαηνο θαη θαξδηνκεηαβνιηθά λνζήκαηα 

Γηα ηε δηεξεύλεζε ηεο πηζαλήο επίδξαζεο ηνπ βαδίζκαηνο επί ησλ βαζηθώλ 

παζήζεσλ, όπσο ηεο παρπζαξθίαο, ησλ θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάησλ, ηεο ππέξηαζεο, 

ηεο δπζιηπηδαηκίαο, θαη ηνπ δηαβήηε δηελεξγήζεθε, ζε θάζε πεξίπησζε, ν αληίζηνηρνο 

έιεγρνο Υ
2
, ζε επίπεδν ζεκαληηθόηεηαο α=5%. Σα απνηειέζκαηα ησλ ειέγρσλ 

παξνπζηάδνληαη ζηνλ Πίλαθα 25. 
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Σα απνηειέζκαηα δελ θαηαδεηθλύνπλ θάπνηα ζεκαληηθή επίδξαζε ηνπ βαδίζκαηνο 

ζηνπο δείθηεο θαη ηελ πίεζε ησλ ππνθεηκέλσλ. Ζ κνλαδηθή δηαθνξά πνπ ζα κπνξνύζε 

λα ζεσξεζεί σο ζηαηηζηηθώο ζεκαληηθή - ζεσξώληαο έλα δηεπξπκέλν επίπεδν ειέγρνπ 

α=10% - είλαη απηή ησλ θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάησλ, όπνπ θαίλεηαη όηη ζηα άηνκα 

πνπ έρνπκε κηα πςειόηεξε ζπρλόηεηα εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάησλ 

βαδίδνπλ πεξηζζόηεξν ρξόλν, έλαληη ησλ αηόκσλ πνπ βαδίδνπλ κέηξηα ή ιηγόηεξν. 

Απηό πηζαλόηαηα εληάζζεηαη ζηα πιαίζηα ησλ δξάζεσλ πνπ αλαπηύζζνπλ ηα άηνκα 

κε θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα γηα ηελ αληηκεηώπηζή ηνπο θαη πηζαλόηαηα ιακβάλεη 

ρώξα θαηόπηλ ηεο ζρεηηθήο ηαηξηθήο ζπκβνπιήο. 

Πίλαθαο25: Απνηειέζκαηα ζηαηηζηηθνύ ειέγρνπ ηεο πηζαλήο επίδξαζεο ηνπ βαδίζκαηνο επί ηεο 

ζπρλόηεηαο εκθάληζεο ησλ παζήζεσλ. 

 
Παρπζαξθία Καξδηαγγεηαθά Τπέξηαζε Γπζιηπηδαηκία Γηαβήηεο 

Όρη Ναη Όρη Ναη Όρη Ναη Όρη Ναη Όρη Ναη 

Υακειή 

έληαζε 
30,9 69,1 95,6 4,4 55,9 44,1 48,5 51,5 89,7 10,3 

Μέηξηα έληαζε 32,1 67,9 96,6 3,4 56,9 43,1 58,6 41,4 86,2 13,8 

Τςειή έληαζε 36,2 63,8 87,1 12,9 68,6 31,4 45,7 54,3 88,6 11,4 

εκαληηθόηεηα 

ειέγρνπ 
0,787 0,067 0,243 0,320 0,827 

Οι ηιμές ποσ αναθέρονηαι ζηον πίνακα είναι οι ζτεηικές ζστνόηηηες εκθραζμένες επί ηοις εκαηό [%]. 

Υ – ταμηλή ένηαζη, Μ – μέηρια ένηαζη, Τ – συηλή ένηαζη 

5.2.9 ρέζε ζπρλόηεηαο γεπκάησλ ζηελ ηειεόξαζε θαη βαζηθώλ 

ζσκαηνκεηξηθώλ δεηθηώλ θαη κεγεζώλ 

Γηα ηε δηεξεύλεζε ηεο πηζαλήο επίδξαζεο ηεο ζπρλόηεηαο ησλ γεπκάησλ κπξνζηά 

ζηελ ηειεόξαζε επί ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο, ηνπ πνζνζηνύ ιίπνπο, ηεο αλαινγίαο 

ηεο πεξηθέξεηαο κέζεο πξνο ηελ πεξηθέξεηα ησλ γνθώλ, αιιά θαη ηεο ζπζηνιηθήο θαη 

δηαζηνιηθήο πίεζεο, ρξεζηκνπνηήζεθε ε αληίζηνηρε ηεξαξρηθή πνηνηηθή κεηαβιεηή, 

κε ηηκέο: 

 1 = 1 θνξά αλά ηξίκελν, 

 2 = 1 έσο 3 θνξέο αλά κήλα,  

 3 = 2 έσο 4 θνξέο αλά εβδνκάδα, θαη  

 4 = ζρεδόλ θάζε εκέξα,  

όπσο απηή θαηαγξάθεηαη ζηα πιαίζηα ηνπ αξρηθνύ εξσηεκαηνινγίνπ. 

Ο ζηαηηζηηθόο έιεγρνο πνπ δηελεξγήζεθε ζε θάζε πεξίπησζε είλαη ε Αλάιπζε 

Γηαθύκαλζεο θαηά έλα παξάγνληα (One-wayANOVA), όπνπ ν παξάγνληαο είλαη ε 
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κεηαβιεηή ηεο ζπρλόηεηαο ησλ γεπκάησλ κπξνζηά ζηελ ηειεόξαζε. Οη έιεγρνη 

δηελεξγήζεθαλ ζε επίπεδν ζεκαληηθόηεηαο α=5%. Σα απνηειέζκαηα ησλ ειέγρσλ 

παξνπζηάδνληαη ζηνπο Πίλαθεο 26, γηα ηελ πεξίπησζε ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο, ηνπ 

πνζνζηνύ ιίπνπο θαη ηεο αλαινγίαο ησλ πεξηθεξεηώλ, θαη Πίλαθα 27 γηα ηηο 

πεξηπηώζεηο ηεο ζπζηνιηθήο θαη δηαζηνιηθήο αξηεξηαθήο πίεζεο. 

Σα απνηειέζκαηα δελ θαηαδεηθλύνπλ θάπνηα ζεκαληηθή επίδξαζε ηεο ζπρλόηεηαο 

ιήςεο γεκάησλ κπξνζηά ζηελ ηειεόξαζε επί ησλ δεηθηώλ θαη ηεο πίεζεο ησλ 

ππνθεηκέλσλ. 

Πίλαθαο26: Απνηειέζκαηα ζηαηηζηηθνύ ειέγρνπ ηεο πηζαλήο επίδξαζεο ηεο ζπρλόηεηαο ησλ 

γεπκάησλ κπξνζηά ζηελ ηειεόξαζε επί ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο, ηνπ πνζνζηνύ ιίπνπο, θαη ηεο 

αλαινγίαο ηεο πεξηθέξεηαο κέζεο πξνο ηελ πεξηθέξεηα ησλ γνθώλ. 

στνότητα 

γεύματος στην 

τηλεόραση 

Γείθηεο κάδαο ζώκαηνο Πνζνζηό ιίπνπο [%] 

Αλαινγία 

πεξηθέξεηαο κέζεο – 

ιαηκνύ 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

Μέγεζνο 

δείγκαηνο 
61 10 32 48 61 10 32 48 61 10 32 48 

Μέζε ηηκή 32,39 32,12 31,65 32,69 41,17 41,82 39,42 41,45 0,87 0,88 0,89 0,86 

Σππηθή 

απόθιηζε 
5,53 2,81 4,38 5,69 6,88 5,22 7,32 7,01 0,08 0,09 0,11 0,09 

εκαληηθόηεηα 

ειέγρνπ 
0,870 0,960 0,725 

1 – 1 θορά ανά ηρίμηνο, 2 – 1 έφς 3 θορές ανά μήνα, 3 – 2 έφς 4 θορές ανά εβδομάδα, 4 – ζτεδόν κάθε ημέρα 

 

Πίλαθαο27: Απνηειέζκαηα ζηαηηζηηθνύ ειέγρνπ ηεο πηζαλήο επίδξαζεο ηεο ζπρλόηεηαο ησλ 

γεπκάησλ κπξνζηά ζηελ ηειεόξαζε επί ηεο ζπζηνιηθήο θαη δηαζηνιηθήο αξηεξηαθήο πίεζεο. 

στνότητα 

γεύματος στην 

τηλεόραση 

πζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε 
Γηαζηνιηθή αξηεξηαθή 

πίεζε 

1 2 Τ  Υ Μ Τ  

Μέγεζνο 

δείγκαηνο 
61 10 32 48 61 10 32 48 

Μέζε ηηκή 123,59 124,30 126,09 123,02 80,13 79,10 81,78 80,44 

Σππηθή 

απόθιηζε 
11,45 12,88 11,00 10,91 7,35 8,57 8,87 7,59 

εκαληηθόηεηα 

ειέγρνπ 
0,671 0,727 

1 – 1 θορά ανά ηρίμηνο, 2 – 1 έφς 3 θορές ανά μήνα, 3 – 2 έφς 4 θορές ανά εβδομάδα, 4 – ζτεδόν κάθε ημέρα 
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5.2.10 ρέζε δίαηηαο θαη βαζηθώλ ζσκαηνκεηξηθώλ δεηθηώλ θαη κεγεζώλ 

Γηα ηε δηεξεύλεζε ηεο πηζαλήο ζρέζεο ηεο δίαηηαο (θαηά ην παξειζόλ) κε ηνπο 

δείθηεο κάδαο ζώκαηνο, ηνπ πνζνζηνύ ιίπνπο, ηεο αλαινγίαο ηεο πεξηθέξεηαο κέζεο 

πξνο ηελ πεξηθέξεηα ησλ γνθώλ, αιιά θαη ηεο ζπζηνιηθήο θαη δηαζηνιηθήο πίεζεο, 

δηελεξγήζεθαλ – θαηά πεξίπησζε – ν θαηάιιεινο παξακεηξηθόο (t-test) ή κε 

παξακεηξηθόο έιεγρνο (Mann-Whitney) γηα αλεμάξηεηα δείγκαηα (δίαηηα θαηά ην 

παξειζόλ θαη όρη), ζε επίπεδν ζεκαληηθόηεηαο α=5%. Ο πξώηνο έιεγρνο 

ρξεζηκνπνηήζεθε ζηηο πεξηπηώζεηο ηνπ πνζνζηνύ ιίπνπο, ηεο αλαινγίαο ησλ 

πεξηθεξεηώλ, ηεο ζπζηνιηθήο πίεζεο, θαη ηεο δηαζηνιηθήο πίεζεο, ελώ ν δεύηεξνο 

ζηελ πεξίπησζε ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο. Ζ επηινγή ησλ ειέγρσλ έγηλε βάζεη ησλ 

αληίζηνηρσλ θαηαλνκώλ δεδνκέλνπ όηη νη αξρηθέο θαηαλνκέο δελ ήηαλ πάληα 

θαλνληθέο, όπσο θαηέδεημαλ νη ζρεηηθνί έιεγρνη θαιήο πξνζαξκνγήο ζηελ θαλνληθή 

θαηαλνκή ησλ Kolmogorov-Smirnov (ζεκαληηθόηεηα ειέγρσλ: δείθηεο κάδαο 

ζώκαηνο - δίαηηα 0,045 θαη όρη δίαηηα 0,389, πνζνζηό ιίπνπο - 0,294 θαη 0,227, 

αλαινγία πεξηθεξεηώλ – 0,978 θαη 0,872, ζπζηνιηθή πίεζε – 0,229 θαη 0,783, θαη 

δηαζηνιηθή πίεζε – 0,102 θαη 0,407. Σα απνηειέζκαηα ησλ ειέγρσλ παξνπζηάδνληαη 

ζηνπο Πίλαθεο 28, γηα ηελ πεξίπησζε ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο, ηνπ πνζνζηνύ 

ιίπνπο θαη ηεο αλαινγίαο ησλ πεξηθεξεηώλ, θαη Πίλαθα 29 γηα ηηο πεξηπηώζεηο ηεο 

ζπζηνιηθήο θαη δηαζηνιηθήο αξηεξηαθήο πίεζεο. 

Πίλαθαο28: Απνηειέζκαηα ζηαηηζηηθνύ ειέγρνπ ηεο πηζαλήο επίδξαζεο ηεο δίαηηαο θαηά ην 

παξειζόλ επί ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο, ηνπ πνζνζηνύ ιίπνπο, θαη ηεο αλαινγίαο ηεο πεξηθέξεηαο 

κέζεο πξνο ηελ πεξηθέξεηα ησλ γνθώλ. 

 

Γείθηεο κάδαο 

ζώκαηνο 

Πνζνζηό 

ιίπνπο [%] 

Αλαινγία πεξηθέξεηαο 

κέζεο - ιαηκνύ 

Ναη Όρη Ναη Όρη Ναη Όρη 

Μέγεζνο δείγκαηνο 117 76 117 76 120 76 

Μέζε ηηκή 33,80 30,28 42,87 38,50 0,86 0,89 

Σππηθή απόθιηζε 5,47 4,64 6,38 7,52 0,08 0,10 

εκαληηθόηεηα 

ειέγρνπ 
0,000 0,000 0,030 
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Πίλαθαο29: Απνηειέζκαηα ζηαηηζηηθνύ ειέγρνπ ηεο πηζαλήο επίδξαζεο ηεο δίαηηαο επί ηεο 

ζπζηνιηθήο θαη δηαζηνιηθήο αξηεξηαθήο πίεζεο. 

 

πζηνιηθή αξηεξηαθή 

πίεζε 

Γηαζηνιηθή αξηεξηαθή 

πίεζε 

Ναη Όρη Ναη Όρη 

Μέγεζνο δείγκαηνο 89 62 89 62 

Μέζε ηηκή 122,72 125,81 80,00 81,24 

Σππηθή απόθιηζε 11,02 11,36 7,55 8,16 

εκαληηθόηεηα 

ειέγρνπ 
0,096 0,338 

 

Σα απνηειέζκαηα θαηαδεηθλύνπλ ηε ζεκαληηθή ζηαηηζηηθή δηαθνξά ζηηο πεξηπηώζεηο 

ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο, ηνπ πνζνζηνύ ιίπνπο, ηεο αλαινγίαο πεξηθεξεηώλ, αιιά 

θαη ηεο ζπζηνιηθήο πίεζεο (ζε επίπεδν ζεκαληηθόηεηαο α=10%). Δηδηθόηεξα, 

θαίλεηαη όηη ηα άηνκα πνπ αθνινύζεζαλ θάπνην εηδηθό πξόγξακκα θαηά ην παξειζόλ 

παξνπζηάδνπλ κηα πςειόηεξε κέζε ηηκή ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο (33,80 έλαληη 

30,28), θαη ηνπ πνζνζηνύ ιίπνπο (42,87 έλαληη 38,50), αιιά κηα ρακειόηεξε ηηκή ηεο 

κέζεο αλαινγίαο πεξηθεξεηώλ (0,86 έλαληη 0,89). Δπίζεο, ηα άηνκα απηά θαίλεηαη λα 

έρνπλ ρακειόηεξε κέζε ζπζηνιηθή πίεζε (122,72mmHg) έλαληη ησλ αηόκσλ πνπ δελ 

αθνινύζεζαλ θάπνην πξόγξακκα (125,81mmHg).  

5.2.11 ρέζε δίαηηαο θαη εκθάληζεο παζήζεσλ 

Γηα ηε δηεξεύλεζε ηεο πηζαλήο επίδξαζεο ηεο δίαηηαο (θαηά ην παξειζόλ) επί ηεο 

εκθάληζεο βαζηθώλ παζήζεσλ, όπσο ηεο παρπζαξθίαο, ησλ θαξδηαγγεηαθώλ 

λνζεκάησλ, ηεο ππέξηαζεο, ηεο δπζιηπηδαηκίαο, θαη ηνπ δηαβήηε δηελεξγήζεθε, ζε 

θάζε πεξίπησζε, ν αληίζηνηρνο έιεγρνο Υ
2
, ζε επίπεδν ζεκαληηθόηεηαο α=5%. Σα 

απνηειέζκαηα ησλ ειέγρσλ παξνπζηάδνληαη ζηνλ Πίλαθα 30. 

Πίλαθαο30: Απνηειέζκαηα ζηαηηζηηθνύ ειέγρνπ ηεο πηζαλήο επίδξαζεο ηεο δίαηηαο θαηά ην 

παξειζόλ επί ηεο ζπρλόηεηαο εκθάληζεο ησλ παζήζεσλ. 

 
Παρπζαξθία Καξδηαγγεηαθά Τπέξηαζε Γπζιηπηδαηκία Γηαβήηεο 

Όρη Ναη Όρη Ναη Όρη Ναη Όρη Ναη Όρη Ναη 

Όρη δίαηηα 48,7 51,3 94,7 5,3 59,2 40,8 44,7 55,3 89,5 10,5 

Γίαηηα 23,1 76,9 91,7 8,3 61,7 38,3 54,2 45,8 87,5 12,5 

εκαληηθόηεηα 

ειέγρνπ 
0,000 0,416 0,732 0,198 0,676 

Οι ηιμές ποσ αναθέρονηαι ζηον πίνακα είναι οι ζτεηικές ζστνόηηηες εκθραζμένες επί ηοις εκαηό [%] 
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Σα απνηειέζκαηα δελ θαηαδεηθλύνπλ θάπνηα ζεκαληηθή ζρέζε ηεο δίαηηαο θαηά ην 

παξειζόλ κε ηελ εκθάληζε ησλ πξναλαθεξζέλησλ αζζελεηώλ, κε εμαίξεζε ηελ 

παρπζαξθία, όπνπ θαίλεηαη όηη ην πνζνζηό ησλ αηόκσλ πνπ αθνινύζεζαλ θάπνηα 

δίαηηα είλαη ζαθώο απμεκέλν ζηελ πεξίπησζε ησλ αηόκσλ κε παρπζαξθία (76,9%), 

έλαληη ησλ κε αζζελώλ (51,3%). Δπίζεο, ε δίαηηα είλαη ζπρλόηεξε θαη ζηηο 

πεξηπηώζεηο ησλ αηόκσλ κε θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα θαη δηαβήηε, παξά ην γεγνλόο 

όηη νη ζρεηηθέο δηαθνξέο δελ είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο. 

 

 

5.3 πκπεξάζκαηα θαη ζπδήηεζε 

ηα πιαίζηα ηεο παξνύζαο πηπρηαθήο εξγαζίαο δηεξεπλήζεθε ηόζν ε επίδξαζε ησλ 

δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ όζν θαη άιισλ δξαζηεξηνηήησλ ελόο αηόκνπ, επί ησλ 

βαζηθόηεξσλ ζσκαηνκεηξηθώλ, δηαηξνθηθώλ δεηθηώλ θαη κηαο ζεηξάο εθθπιηζηηθώλ 

παζήζεσλ. Ζ έξεπλα πξαγκαηνπνηήζεθε ρξεζηκνπνηώληαο σο εξγαιείν ην 

εξσηεκαηνιόγην κε ηίηιν «Παξεκβαηηθή Μειέηε Γηαηξνθηθήο Αγσγήο γηα ηελ 

Αληηκεηώπηζε Δθθπιηζηηθώλ Παζήζεσλ», ην νπνίν δεκηνπξγήζεθε ην 2013 από ην 

Σκήκα Γηαηξνθήο θαη Γηαηηνινγίαο ηνπ Αιεμάλδξεηνπ Σερλνινγηθνύ Ηδξύκαηνο 

Θεζζαινλίθεο. Ζ ζρεηηθή έξεπλα αλέδεημε κηα ζεηξά ρξήζηκσλ ζπκπεξαζκάησλ θαη 

παξαηεξήζεσλ, ηα νπνία ζπλνςίδνληαη ζηηο παξαγξάθνπο πνπ αθνινπζνύλ. 

Αξρηθά, ε κέζε ηηκή ειηθίαο ηνπ δείγκαηνο πνπ κειεηήζεθε είλαη 54,75 έηε. ηε 

ζπλέρεηα δηαπηζηώζεθε ε ζεκαληηθή δηαθνξά ζην πνζνζηό ιίπνπο κεηαμύ αλδξώλ θαη 

γπλαηθώλ, όπνπ νη γπλαίθεο θαίλεηαη λα εκθαλίδνπλ πςειόηεξα πνζνζηά ιίπνπο 

(42,07%) θαη δείθηε κάδαο ζώκαηνο (32,96%) ζπγθξηηηθά κε ηνπο άλδξεο. Αληίζεηα, 

νη άλδξεο θαίλεηαη λα εκθαλίδνπλ ζεκαληηθά πςειόηεξεο αλαινγίεο πεξηθέξεηαο 

κέζεο – πεξηθέξεηαο γνθώλ ζπγθξηηηθά κε ηηο γπλαίθεο. Από πιεπξάο αζζελεηώλ, ε 

πεξηζζόηεξν δεκνθηιήο πάζεζε κεηαμύ ησλ ζπκκεηερόλησλ ζηελ έξεπλα είλαη ε 

παρπζαξθία κε πνζνζηό 66,8%, ελώ αθνινπζνύλ ε δπζιηπηδαηκία θαη ε ππέξηαζε. ε 

κηθξόηεξν βαζκό, ηα άηνκα πνπ ζπκκεηείραλ ζην δείγκα θαίλεηαη λα πάζρνπλ από 

δηαβήηε θαη θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα.  

Όζνλ αθνξά ηνλ ξόιν ηνπ θαπλίζκαηνο, παξαηεξνύκε όηη ηα άηνκα πνπ θαπλίδνπλ 

εκθαλίδνπλ ζεκαληηθά πςειόηεξεο ηηκέο ζπζηνιηθήο πίεζεο, έλαληη ησλ κε 

θαπληζηώλ, ελώ δελ παξαηεξείηαη ζεκαληηθή επίδξαζε ζηνπο ππόινηπνπο δείθηεο. 

Δπηπιένλ, ην θάπληζκα, ηνπιάρηζηνλ ζην δείγκα πνπ αλαιύζεθε, δελ θαίλεηαη λα 
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ζρεηίδεηαη κε ηελ εκθάληζε παζήζεσλ όπσο ε παρπζαξθία, ηα θαξδηαγγεηαθά 

λνζήκαηα, ε δπζιηπηδαηκία, ε ππέξηαζε, θαη ν δηαβήηεο. Δπνκέλσο, ην θάπληζκα δελ 

κπνξεί λα ζεσξεζεί ηζρπξόο παξάγνληαο θηλδύλνπ ηνπιάρηζηνλ γηα ην δείγκα πνπ 

εμεηάζζεθε ζηελ παξνύζα εξγαζία. 

Ζ ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα δελ θαίλεηαη λα επεξεάδεηαη ζεκαληηθά από ηελ ύπαξμε 

θάπνηνπ θαξδηνκεηαβνιηθνύ λνζήκαηνο. Δπηπξνζζέησο, πςειήο έληαζεο θπζηθή 

δξαζηεξηόηεηα παξαηεξείηαη ζηα άηνκα πνπ αληηκεησπίδνπλ πξόβιεκα παρπζαξθίαο. 

Σν βάδηζκα θαίλεηαη επίζεο λα κελ έρεη ηδηαίηεξε επίπησζε ζηνπο βαζηθνύο 

ζσκαηνκεηξηθνύο δείθηεο, κε εμαίξεζε ηελ αλαινγία πεξηκέηξνπ κέζεο – γνθώλ θαη 

ηε δηαζηνιηθή πίεζε, όπνπ θαίλεηαη όηη ην βάδηζκα έρεη κηα ειαθξώο επεξγεηηθή 

επίδξαζε κεηώλνληαο ηηο ζρεηηθέο ηηκέο. Από ηελ άιιε πιεπξά, όζνλ αθνξά ηελ 

εκθάληζε ησλ παζήζεσλ, θαίλεηαη όηη ηα άηνκα πνπ εκθαλίδνπλ πςειόηεξε 

ζπρλόηεηα  θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάησλ βαδίδνπλ πεξηζζόηεξν. Απηό πηζαλόηαηα 

εληάζζεηαη ζηα πιαίζηα ησλ δξαζηεξηνηήησλ πνπ αλαπηύζζνπλ ηα άηνκα κε 

θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα γηα ηελ αληηκεηώπηζή ηνπο θαη πηζαλόηαηα ιακβάλεη ρώξα 

θαηόπηλ ηεο ζρεηηθήο ηαηξηθήο ζπκβνπιήο. 

Ζ ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο γεπκάησλ κπξνζηά ζηελ ηειεόξαζε δελ θαίλεηαη λα έρεη 

ζεκαληηθή επίπησζε ζηνπο βαζηθνύο δείθηεο, θάηη πνπ επηβεβαηώζεθε θαη από άιιεο 

έξεπλεο.(R.W Jeffery et al,1998) Από ηελ άιιε πιεπξά, ε εθαξκνγή ελόο εηδηθνύ 

πξνγξάκκαηνο δηαηξνθήο θαηά ην παξειζόλ θαίλεηαη λα ζπλδέεηαη κε άηνκα πνπ 

παξνπζηάδνπλ κηα πςειόηεξε κέζε ηηκή ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο(33,80) θαη ηνπ 

πνζνζηνύ ιίπνπο(42,87%), αιιά θαη κηα ρακειόηεξε ηηκή ηεο κέζεο αλαινγίαο 

πεξηθεξεηώλ, ελώ ηα άηνκα απηά θαίλεηαη λα έρνπλ επίζεο κηαο ρακειόηεξε κέζε 

ζπζηνιηθή πίεζε. Σαπηόρξνλα, θαίλεηαη όηη ηα άηνκα πνπ αθνινπζνύλ θάπνην εηδηθό 

πξόγξακκα είλαη θαηά βάζε ηα παρύζαξθα άηνκα, ελώ ε ζπρλόηεηα ηεο δίαηηαο ζηηο 

πεξηπηώζεηο ησλ άιισλ παζήζεσλ δελ θαίλεηαη λα δηαθέξεη ζεκαληηθά από απηή ησλ 

αηόκσλ ρσξίο θάπνηα αζζέλεηα.  

Σέινο, γλσξίδνληαο ηνλ ζηόρν ησλ παξεκβαηηθώλ πξνγξακκάησλ θαη κε βάζε ηα 

απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο ζρεηηθα κε ηηο δηαηξνθηθέο θαη ζπκπεξηθνξηθέο ζπλήζεηεο 

ησλ αηόκσλ,απνδεηθλύεηαη ε ζπνπδαηόηεηα ησλ πξνγξακκάησλ. Μεηά ηελ εμάκελε 

παξαθνινύζεζε ησλ ζπκκεηερόλησλ ζην πξόγξακκα, ειπίδνπκε όηη ζα ππάξμνπλ 

αμηνζεκείσηεο αιιαγέο ηόζν ζηνλ ηξόπν δσήο όζν θαη ζηελ πνξεία ησλ λνζεκάησλ.  
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ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ 

ΠΑΡΔΜΒΑΣΗΚΖ ΜΔΛΔΣΖ ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΖ ΑΓΧΓΖ ΓΗΑ ΣΖΝ 

ΑΝΣΗΜΔΣΧΠΗΖ ΔΚΦΤΛΗΣΗΚΧΝ ΠΑΘΖΔΧΝ 

Παξάξηεκα 1: Δξσηεκαηνιόγην 

ΔΡΧΣΖΜΑΣΟΛΟΓΗΟ 

Code Κσδηθόο αξηζκόο       

Date Ζκεξνκελία ειέγρνπ (HH/MM/ΔΔΔΔ)                   

1. ΓΖΜΟΓΡΑΦΗΚΑ ΣΟΗΥΔΗΑ 

Age Πνηα είλαη ε ειηθία ζαο;       

Sex Φύιν  
Nomos Ννκόο δηακνλήο       

City Γήκνο / θνηλόηεηα       

Occup Πνην ην επάγγεικα πνπ αζθείηε ηώξα (ηειεπηαίν έηνο);       

TypeOccup Πσο ζα 

ραξαθηεξίδαηε ην 

επάγγεικα πνπ 

αζθείηε ηώξα; 

 

 

 
Marital Οηθνγελεηαθή θαηάζηαζε 

 

 

 

 

 

 

 
Children Έρεηε παηδηά 

 

 
Children_no [Αν ΝΑΙ] Αξηζκόο παηδηώλ       

EDUC πνπδέο                                                                                    

 

 

 

 

 

 

 

 
FINANC Πόζν ηθαλνπνηεκέλνο αηζζάλεζηε από ηελ νηθνλνκηθή ζαο θαηάζηαζε; 

(θιίκαθα 1-10, 1 = θαζόινπ, 10=πάξα πνιύ ηθαλνπνηεκέλνο) 

      

INCOME Σν εηήζην εηζόδεκα ζαο είλαη  
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2. ΗΑΣΡΗΚΟ ΗΣΟΡΗΚΟ 

CVD Έρεηε δηαγλσζζεί κε ζηεθαληαία λόζν (έκθξαγκα ή ζηεζάγρε), 

εγθεθαιηθό επεηζόδην ή αγγεηνπάζεηα θάησ άθξσλ;  

DCVD ΈηνοΓηάγλσζεο       
DCVD_1 ΓΔΝ ζπκάκαη, αιιά ζίγνπξα πξηλ ην        
 [Αλ ΝΑΗ] Ση είδνπο αγσγή αθνινπζείηε;       

DietCVD Διδική δίαιηα; 
 

RxCVD Φάρμακα; 
 

RxTypeCVD Δίδος και δόζη θαρμάκφν:       

HTN Έρεηε δηαγλσζζεί κε αξηεξηαθή ππέξηαζε; 
 

DHTN ΈηνοΓηάγλσζεο       
DHTN_1 ΓΔΝ ζπκάκαη, αιιά ζίγνπξα πξηλ ην       
 [Αλ ΝΑΗ] Ση είδνπο αγσγή αθνινπζείηε;       

DietHTN Διδική δίαιηα; 
 

RxHTN Φάρμακα; 
 

RxTypeHTN Δίδος  και δόζη θαρμάκφν:       

HCHOL Έρεηε δηαγλσζζεί κε απμεκέλεο ηηκέο ιηπηδίσλ (ρνιεζηεξίλε , 

LDL-ρνιεζηεξίλε ή ηξηγιπθεξίδηα); 
 

DHCHOL ΈηνοΓηάγλσζεο       
DHCHOL_1 ΓΔΝ ζπκάκαη, αιιά ζίγνπξα πξηλ ην        
 [Αλ ΝΑΗ] Ση είδνπο αγσγή αθνινπζείηε;       

DietHCHOL Διδική δίαιηα;  
RxHCHOL Φάρμακα;  
RxTypeHCHOL Δίδος και δόζη θαρμάκφν:       

DM  Έρεηε δηαγλσζζεί κε  ζαθραξώδε δηαβήηε (ηύπνπ 2);  
DDM ΈηνοΓηάγλσζεο       
DDM_1 ΓΔΝ ζπκάκαη, αιιά ζίγνπξα πξηλ ην        
 [Αλ ΝΑΗ] Ση είδνπο αγσγή αθνινπζείηε;       

DietDM Διδική δίαιηα; 
 

RxDM Φάρμακα; 
 

RxTypeDM Δίδος και δόζη θαρμάκφν:       

 ΑΝΑΓΡΑΦΣΔ ΣΗ ΣΗΜΔ ΣΧΝ ΠΗΟ ΠΡΟΦΑΣΧΝ ΔΡΓΑΣΖΡΗΑΚΧΝ ΔΞΔΣΑΔΧΝ (1 ΔΣΟΤ): 

TCHOL Οιηθή ρνιεζηεξόιε (mg/dL)       
LDL_C LDL ρνιεζηεξόιε (mg/dL)       
HDL_C HDL ρνιεζηεξόιε (mg/dL)       
TG Σξηγιπθεξίδηα λεζηείαο (mg/dL)       
GLUC Γιπθόδε λεζηείαο (mg/dL)       
HbA1c Γιπθνδπιησκέλε  αηκνζθαηξίλε (%)       
UREA Οπξία (mg/dL)       
URIC Οπξηθό νμύ (mg/dL)       
CREAT Κξεαηηλίλε (mg/dL)       
HEMATOCR Αηκαηνθξίηεο (%)       
SBP πζηνιηθή ΑΠ (mmHg)       
DBP Γηαζηνιηθή ΑΠ (mmHg)       
Weight σκαηηθό βάξνο (ζε θηιά)       
Height Ύςνο (ζε κέηξα)       
ΒΗΑ Πνζνζηό σκαηηθνύ Λίπνπο %       
Waist Πεξηθέξεηα κέζεο (ζε εθαηνζηά)       
Hip Πεξηθέξεηα γνθώλ (ζε εθαηνζηά)       
NECK Πεξηθέξεηα ιαηκνύ (ζε εθαηνζηά)       
 Οηθνγελεηαθό ηζηνξηθό: παηέξαο (<55 έηε γηα ηα ΚΑΝ), κεηέξα (< 65 έηε γηα ηα ΚΑΝ) ή αδειθόο/ή 

FamHist_1 Καρδιαγγειακής νόζοσ  

FamHist_2 Τπέρηαζης  

FamHist_3 Γσζλιπιδαιμίας  
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FamHist_4 Γιαβήηη  

3. ΥΑΡΑΚΣΖΡΗΣΗΚΑ ΣΡΟΠΟY ΕΧΖ 

Smoking Δίζηε θαπληζηήο (πεξηζζόηεξν από1 ηζηγάξα εκεξεζίσο ην ηειεπηαίν 

έηνο); 
 

 

 
Cig_Years [Αλ ΝΑΗ] Γηα πόζα ρξόληα;        
Cig_Packs [Αλ ΝΑΗ] Πόζα ηζηγάξα θαηά κέζν όξν ηελ εκέξα θαπλίδεηε;        
StopSmokYr [Αλ ΟΥΗ – Γηέθνςα] Πόηε δηαθόςαηε ην θάπληζκα (έηνο);       
ETS Δθηίζεζηε ζε θαπλό ηνπ πεξηβάιινληνο γηα >30 ιεπηά θαη >5 

εκέξεο/εβδνκάδα;  
 

 
Sleep Πόζεο ώξεο ύπλνπ ζπκπιεξώλεηε ηελ εκέξα;  

Κιίκαθα IPAQ, Πηγή: Papathanasiou G, Georgoudis G, Papandreou M, Spyropoulos P, Georgakopoulos D, Kalfakakou V, Evangelou A. Reliability 

measures of the short International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) in Greek young adults. Hellenic J Cardiol. 2009;50:283-94| 

IPAQ_1 

Καηά ηε δηάξθεηα ησλ ηειεπηαίσλ 7 εκεξώλ, πόζεο κέξεο θάλαηε έληνλε 

ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα όπσο ζθάςηκν, έληνλε άζθεζε κε βάξε, ηξέμηκν 

ζε δηάδξνκν κε θιίζε, αεξνβηθή γπκλαζηηθή, γξήγνξν ηξέμηκν, γξήγνξε 

πνδειαζία, γξήγνξε θνιύκβεζε, ηέληο, αγώλαο ζε γήπεδν (πνδόζθαηξν, 

basketball, volleyball, handball); 

      

IPAQ_2 

Πόζν ρξόλν (ζε ιεπηά) θαηαλαιώζαηε ζπλήζσο θάλνληαο έληνλε 

ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα ζε κία από απηέο ηηο εκέξεο; 

      

Πξηλ απαληήζεηε ζηηο εξσηήζεηο 3 θαη 4 ζθεθηείηε ηηο κέηξηαο έληαζεο δξαζηεξηόηεηεο πνπ θάλαηε ηηο ηειεπηαίεο 7 εκέξεο.  Μηα κέηξηα έληαζεο 

δξαζηεξηόηεηα αλαθέξεηαη ζε δξαζηεξηόηεηεο πνπ απαηηνύλ κέηξηα ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα θαη ζαο θάλνπλ λα αλαπλέεηε θάπσο δπζθνιόηεξα από όηη 
ζπλήζσο. θεθηείηε κόλν ηηο δξαζηεξηόηεηεο πνπ θάλαηε θαη είραλ δηάξθεηα ηνπιάρηζηνλ 10 ιεπηά. 

IPAQ_3 

Καηά ηε δηάξθεηα ησλ ηειεπηαίσλ 7 εκεξώλ, πόζεο κέξεοθάλαηε θάπνηα 

κέηξηα ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα όπσο ην λα ζεθώλεηε θαη λα κεηαθέξεηε 

ειαθξά βάξε (θάησ από 10 θηιά), ζπλνιηθή θαζαξηόηεηα ηνπ ζπηηηνύ, 

ήπηεο ξπζκηθέο αζθήζεηο ζώκαηνο, πνδειαζία αλαςπρήο κε ρακειή 

ηαρύηεηα, ραιαξή θνιύκβεζε ζε κέηξηα έληαζε.  Με ζπκπεξηιάβεηε ην 

πεξπάηεκα. Να αλαθεξζνύλ κόλν νη δξαζηεξηόηεηεο πνπ θάλαηε γηα 

ηνπιάρηζηνλ 10 ιεπηά. 

      

IPAQ_4 

Πόζν ρξόλν (ζε ιεπηά) θαηαλαιώζαηε ζπλήζσο θάλνληαο ζσκαηηθή 

δξαζηεξηόηεηα κέηξηαο έληαζεο ζε κία από απηέο ηηο εκέξεο; 

      

IPAQ_5 

Καηά ηε δηάξθεηα ησλ ηειεπηαίσλ 7 εκεξώλ, πόζεο εκέξεοπεξπαηήζαηε 

γηα ηνπιάρηζηνλ10 ιεπηά ηε θνξά; 

      

IPAQ_6 

Πόζν ρξόλν (ζε ιεπηά) θαηαλαιώζαηε ζπλήζσο γηα πεξπάηεκα ζε κηα 

από ηηο παξαπάλσ εκέξεο; 

      

IPAQ_7 

Καηά ηε δηάξθεηα ησλ ηειεπηαίσλ 7 εκεξώλ, πόζν ρξόλν (ζε ώξεο 

ζπλνιηθά) θαηαλαιώζαηε θαζηζηόο ζην ζπίηη, ζην γξαθείν, κε θίινπο, ή 

δηαβάδνληαο, μαπιώλνληαο ή παξαθνινπζώληαο ηειεόξαζε; Μελ 

ζπκπεξηιάβεηε ηηο ώξεο ύπλνπ. 

      

 

 

4. ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΖ ΑΞΗΟΛΟΓΖΖ 

NutrAs Έρεηε αθνινπζήζεη ζην παξειζόλ εηδηθή δίαηηα;  

 
 [Αλ ΝΑΗ] ζπκπιεξώζηε ηα παξαθάησ:  

ΝΑ_DType  H δίαηηα ήηαλ γηα:  

 

 

 

   

   

   

NA_DSpec  Ση είδνπο ήηαλ ε δίαηηα;       

NA_DWho  Πνηνο ζαο έδσζε ηελ δίαηηα;  

 

 

 

 

Πηγή: Bountziouka V, Bathrellou E, Giotopoulou A, Katsagoni C, Bonou M, Vallianou N, Barbetseas J, Avgerinos PC, Panagiotakos DB. Development, 

repeatability and validity regarding energy and macronutrient intake of a semi-quantitative food frequency questionnaire: methodological considerations. Nutr 
Metab CardiovascDis. 2012;22:659-67. 
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εκεηώζηε ΠΟΟ ΤΥΝΑ θαηαλαιώζαηε ηα παξαθάησ ηξόθηκα ηνλ ηειεπηαίν κήλα.Πξνζνρή, ζα πξέπεη λα απαληήζεηε 

έρνληαο σοκεξίδα αλαθνξάο ηελ πνζόηεηα πνπ αλαγξάθεηαη ζηηο παξελζέζεηο.  

(πληκήζεηο: θ = θνξέο, γρ. = γξακκάξηα, ημτ. = ηεκάρην, θλ. = θιηηδάλη ηζαγηνύ = 240 ml) 

Γάια/ γηανύξηη πιήξεο (1 πνηήξη/ 1 θεζεδάθη)  

      

Γάια/ γηανύξηη ρακειό ζε ιηπαξά (1 πνηήξη/ 1 

θεζεδάθη)        

Σπξί θίηξηλν, ηπξί ζε θξέκα (30 γξ)  

      

Σπξί θέηα, αλζόηπξν (30 γξ)  

      

Σπξί άπαρν ή ρακειό ζε ιηπαξά (light, θόηαηδ) 

(30 γξ)        

Απγό (βξαζηό, ηεγαληηό, νκειέηα) (1 ηκρ)  

      

Φσκί άζπξν (1 θέηα 30γξ ή θέηα ηνζη), 
θξπγαληά (2 ηκρ)        

Φσκί νιηθήο αιέζεσο (1 θέηα 30γξ ή θέηα 

ηνζη), θξπγαληά (2 ηκρ)        

Κνπινύξη Θεζ/θεο, πίηα (ζνπβιάθη), ςσκάθηα 

κπέξγθεξ (1 ηκρ)        

Κξηηζίληα (2 ιεπηά), παμηκάδηα (1 κέηξην), 

θνπινύξηα (2 κέηξηα)        

Γεκεηξηαθά πξσηλνύ (½ θι), κπάξεο 

δεκεηξηαθώλ (1 ηκρ)        

Ρύδη ιεπθό (1 θι)  

      

Ρύδη θαζηαλό (1 θι)  

      

Μαθαξόληα, θξηζαξάθη, ρπινπίηεο, άιια 

δπκαξηθά (1 θι)        

Επκαξηθά νιηθήο αιέζεσο (1 θι)  

      

Παηάηεο βξαζηέο, θνύξλνπ, πνπξέο (1 κέηξηα/ ½ 

θι)        

Παηάηεο ηεγαληηέο (½  κεξίδα εζηηαηνξίνπ)  

      

Μνζράξη (κπξηδόια, θνκκάηη) (150 γξ)  

      

Μπηθηέθη (2 ηκρ), θεθηεδάθηα (4 ηκρ), θηκάο (1 
θνπηάια)        

Κνηόπνπιν/ γαινπνύια (όια ηα είδε) (150 γξ)  

      

Υνηξηλό (κπξηδόια, θνκκάηη, ζνπβιάθη) (150 γξ)  

      

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 
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Πίηζα (1 θνκκάηη,) 

      

Γύξνο ( 100 γξ) 

      

Αξλί, θαηζίθη, θπλήγη, πατδάθηα (150 γξ)  

      

Αιιαληηθά (1 θέηα)  

      

Λνπθάληθα (1 κέηξην), κπέηθνλ (2 θέηεο)  

      

Αιιαληηθά/ θξεαηνζθεπάζκαηα άπαρα ή light 

(όπσο παξαπάλσ)        

Φάξηα κηθξά (150 γξ)  

      

Φάξηα κεγάια (150 γξ)  

      

Θαιαζζηλά (ρηαπόδη, θαιακάξη, γαξίδεο) (150 

γξ)        

Όζπξηα (π.ρ. θαθέο, θαζόιηα, ξεβίζηα) (1 πηάην)  

      

παλαθόξπδν/ ιαραλόξπδν (1 πηάην), γεκηζηά (2 

κέηξηα)        

Παζηίηζην, κνπζαθάο, παπνπηζάθηα (1 κεξίδα = 

150 γξ)        
Αξαθάο, θαζνιάθηα, κπάκηεο, αγθηλάξεο (1 

πηάην)  

       

Σνκάηα, αγγνύξη, θαξόην, πηπεξηά (1 θι. 

σκά)        

Μαξνύιη, ιάραλν, ζπαλάθη, ξόθα (1 θι. 

σκά)        

Μπξόθνιν, θνπλνππίδη, θνινθπζάθηα, (½ 

θι. βξαζηά)        

Υόξηα, πξάζν, ζπαλάθη, ζέιηλν (½ θι. 

βξαζηά)        

Πνξηνθάιη (1 κέηξην)  
      

Μήιν, αριάδη (1 κέηξην)  
      

Άιια ρεηκεξηλά θξνύηα (1 νιόθιεξν ή ½ 

θι)        

Μπαλάλα (1 κέηξηα)  
      

Άιια θαινθαηξηλά θξνύηα (1 νιόθιεξν ή 

½ θι)        

Υπκόο θξνύησλ (1 πνηήξη)  
      

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 
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Απνμεξακέλα θξνύηα (¼ θι.)  
      

Ξεξνί θαξπνί, ζπόξνη (1 θιηηδαλάθη θαθέ)  
      

Πίηεο ζπηηηθέο (π.ρ. ηπξόπηηα, 

ζπαλαθόπηηα) (1 θνκκάηη)        

Πίηεο έηνηκεο (1 θνκκάηη)  
      

Σνζη, ζάληνπηηο (1 νιόθιεξν)  
      

Γιπθά ηαςηνύ (1 ηκρ)  
      

Γιπθά θνπηαιηνύ, θνκπόζηα, δειέ (1 

κεξίδα)        

Πάζηεο, ηάξηα (1 ηκρ)  
      

Κξνπαζάλ (1), γθνθξέηεο (1 κέηξηα), θέηθ 

(1 θέηα), κπηζθόηα (3-4)        

νθνιάηα (όια ηα είδε) (1 κέηξηα ~ 60 γξ)  
      

Παγσηό, κηιθ ζέηθ, θξέκα, ξπδόγαιν (1 

ηκρ)        

Παηαηάθηα, γαξηδάθηα, πνπ θνξλ (1 

ζαθνπιάθη ~70 γξ)        

Μέιη, καξκειάδα, δάραξε (π.ρ. ζε ςσκί, 

θαθέ) (1 θνπη. γιπθνύ)        

Διηέο (10 κηθξέο/ 5 κεγάιεο)  
      

Μαγηνλέδα, ζσο (1 θνπη. ζνύπαο)  
      

Μαγηνλέδα/ ζσο ιάηη (1 θνπη. ζνύπαο)  
      

Πόζεο θνξέο ρξεζηκνπνηείηε ειαηόιαδν 

(νπνπδήπνηε);        

Πόζεο θνξέο ρξεζηκνπνηείηε ζπνξέιαην 

(νπνπδήπνηε);        

Πόζεο θνξέο ρξεζηκνπνηείηε καξγαξίλε 

(νπνπδήπνηε);        

Πόζεο θνξέο ρξεζηκνπνηείηε βνύηπξν 

(νπνπδήπνηε);        

Κξαζί (1 πνηήξη = 125 ml)  
      

Μπύξα (1 πνηήξη = 240 ml)  
      

Άιιν είδνο αιθνόι (1 πνηό)  
      

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 
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Αλαςπθηηθά (1 θνπηί ~ 330 ml)  
      

Αλαςπθηηθά light (1 θνπηί ~ 330 ml)  
      

Καθέο, ζπλνιηθά (1 θι. ή πνηήξη)  
      

Σζάη, άιια αθεςήκαηα (1 θι)  
      

Καθέο δεζηόο, θίιηξνπ ή ηύπνπ 

θαπνπηζίλν (1 θιηηδάλη = 240 ml)        

Καθέο Διιεληθόο ή εζπξέζν (1 κηθξό 

θιηηδάλη = 40 ml)        

Καθέο θξύνο, Φξαπέ ή Φξέλην (1 πνηήξη = 

240 ml)        

νθνιάηα ξόθεκα, δεζηή ή θξύα (1 

θιηηδάλη = 240 ml)        
 

 πλνιηθά θιηηδάληα θαθέ / εκέξα (1 θιηηδάλη = 240 ml)       

 πλνιηθά πνηήξηα λεξό / εκέξα (1 πνηήξη = 240 ml)       

Πίλεηε εκθηαισκέλν λεξό;  
 

 

 [Αλ ΝΑΗ] ε ζρέζε κε ην ζπλνιηθό λεξό πνπ πίλεηε, ζε ηη 

πνζνζηό αλέξρεηαη ην εκθηαισκέλν; 
      

 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

Ποηέ/ 

Σπάνια 

1-3 θ/ 

μήνα 

1-2 θ/ 

εβδομ. 

3-6 θ/ 

εβδομ. 

1 θ/ 

ημέρα 

>= 2 θ/ 

ημέρα 

 5. ΑΠΟΣΗΜΖΖΓΗΑΣΡΟΦΗΚΧΝΤΜΠΔΡΗΦΟΡΧΝ 

 
Πόζεο θνξέο ηελ εβδνκάδα θαηαλαιώλεηε; 

NH_1 Πξσηλό     

NH_3 Πξόγεπκα     

NH_4 Μεζεκεξηαλό     

NH_6 Απνγεπκαηηλό     

NH_7 Βξαδηλό      

NH_9 Πξν ηνπ ύπλνπ     
 

NH_5 
Καηανάλφζη αλκοόλ με ηο Μεζημεριανό 

γεύμα;              
    

Άιιν: 

      

NH_8 Καηανάλφζη αλκοόλ με ηο Βραδινό γεύμα;              
    

Άιιν: 

      

 

NH_10 Μεηά από πόζε ώξα από ην βξαδηλό θαγεηό θνηκάζηε (βξαδηλό ή πξν ηνπ ύπλνπ γεύκα);      ιεπηά 
  

NH_11 
Παξαιείπεηε θάπνην-α γεύκαηα 

ιόγσ θόξηνπ εξγαζίαο;     

NH_12 
Παξαιείπεηε θάπνην-α γεύκαηα 

γηαηί ζέιεηε λα ράζεηε βάξνο;     
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6. ΑΤΣΟΔΚΣΗΜΖΖ ΣΟΤ ΔΠΗΠΔΓΟΤ ΤΓΔΗΑ (EQ-5D) 
EuroQol Group Executive Office

 

Πηγή: Kontodimopoulos N, Pappa E, Niakas D, Yfantopoulos J, Dimitrakaki C, Tountas Y. Validity of the EuroQoL (EQ-5D) instrument in a Greek general population. Value 

Health. 2008;11:1162-9|  

Πνηα από ηηο παξαθάησ πξνηάζεηο πεξηγξάθεη θαιύηεξα ηελ θαηάζηαζε ηεο πγείαο ζαο ΖΜΔΡΑ; 

SEV2_1  Κηλεηηθόηεηα 

 
 

 

 

SEV2_2 Απηνεμππεξέηεζε 

 
 

 

 

SEV2_3 Καζεκεξηλέο Γξαζηεξηόηεηεο (π.τ. 

εργαζία, ζποσδές, οικιακές δοσλειές, 

οικογενειακές ή κοινφνικές αζτολίες) 

 

 

 

 

SEV2_4 Πόλνο / Γπζθνξία 

 
 

 

 

SEV2_5 Άγρνο / Καηάζιηςε 

 
 

 

 

NH_13 

Παξαιείπεηε θάπνην-α γεύκαηα 

γηαηί απιά εθείλε ηελ ώξα δελ 

πεηλάηε; 
    

NH_14 
Καηαλάισζε ηξνθήο κπξνζηά 

ζηελ ηειεόξαζε     

NH_18 

Πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηε 

θάπνην πην βαξύ γεύκα  πνπ 

πξνθαιεί δπζθνξία; 
    

 

NH_15 

Καηαλάισζε ηξνθήο θάησ 

από ζπλζήθεο πίεζεο 

(βηαζύλε, άγρνο)     

NH_16 

Καηαλάισζε ηξνθήο ελώ 

ηαπηόρξνλα εξγάδεζηε  (όρη 

ζε δηάιεηκκα)     

NH_17 
Καηαλάισζε ηξνθήο ελώ 

είζηε όξζηνο ή πεξπαηάηε 
    

 

NH_19 

Δζείο είζηε ππεύζπλνο-ε γηα 

ηελ πξνεηνηκαζία ηνπ 

θαγεηνύ;     

NH_20 Πόζν ζπρλά ηξώηε κόλνο-ε; 
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SEV2_6 πγθξηηηθά κε ηελ θαηάζηαζε ηεο 

πγείαο κνπ ηνπο ηειεπηαίνπο 12 κήλεο, 

ε ζεκεξηλή κνπ θαηάζηαζε είλαη: 

 

 

 

 

SEV2_7 ύκθσλα κε ηελ δηθή ζαο εθηίκεζε, 

πόζν θαιή ή άζρεκε είλαη ε ζεκεξηλή 

θαηάζηαζε ηεο πγείαο ζαο ζε θιίκαθα 1-

100;  

Σε κλίμακα 1-100:       

 

7. ΦΤΥΟΛΟΓΗΚΖ ΑΞΗΟΛΟΓΖΖ 

Παξαθάησ αθνινπζνύλ νξηζκέλεο θξάζεηο πνπ νη άλζξσπνη ζπλεζίδνπλ λα ρξεζηκνπνηνύλ ζηελ θαζεκεξηλή ηνπο δσή, πξνθεηκέλνπ λα 

εθθξάζνπλ ηελ ςπρνινγηθή ηνπο θπξίσο θαηάζηαζε. Εεηείηαη από εζάο λα δηαβάζεηε πξνζεθηηθά ηελ θάζε θξάζε θαη ζηε ζπλέρεηα λα 

επηιέμεηε ην θαηά πόζν ζαο αληηπξνζσπεύεη ε θάζε θξάζε ζπλήζσο, ΜΔΑ ΣΟ ΣΔΛΔΤΣΑΗΟ ΣΡΗΜΖΝΟ. αο ππελζπκίδνπκε όηη δελ 

ππάξρνπλ ζσζηέο θαη ιάζνο απαληήζεηο. Πξνζπαζήζηε λα είζηε όζν ην δπλαηόλ πην εηιηθξηλείο ζε ζρέζε κε ην πώο αηζζάλεζηε ζε γεληθέο 

γξακκέο ζηελ θαζεκεξηλόηεηά ζαο. 

ηελ πεξίπησζε πνπ ν αζζελήο αξλείηαη λα απαληήζεη ηηο εξσηήζεηο επηιέμηε ηελ αληίζηνηρε επηινγή: 

 

 

ΚιίκαθαZDRS, ΠΖΓΖFountoulakisKN, etal., JAffectDisord 2007 

Νηώζσ απνθαξδησκέλνο θαη θαθόθεθνο 

    
Σν πξσί ληώζσ πάληα θαιύηεξα 

    
Κιαίσ ή ζπγθηλνύκαη 

    
Γπζθνιεύνκαη λα θνηκεζώ ην βξάδπ 

    
Σξώσ ηηο ίδηεο πνζόηεηεο πνπ έηξσγα θαη πξηλ 1 ηξίκελν 

    
Μνπ αξέζεη λα βξίζθνκαη κε ελδηαθέξνληεο αλζξώπνπο 

    
Παξαηεξώ όηη ράλσ βάξνο 

    
Αληηκεησπίδσ πξόβιεκα δπζθνηιηόηεηαο 

    
Έρσ πην απμεκέλνπο θαξδηαθνύο παικνύο απόπαιηόηεξα 

    
Κνπξάδνκαη ρσξίο ηδηαίηεξν ιόγν 

    
Ζ ζθέςε κνπ είλαη θαζαξή όπσο παιηά 

    
Μνπ είλαη εύθνιν λα θάλσ ηα πξάγκαηα πνπ έθαλα θαη 

παιηά 
    

Τπνθέξσ από κεγάιε λεπξηθόηεηα 

    
Δίκαη αηζηόδνμνο γηα ην κέιινλ 

    
Δίκαη πην επεξέζηζηνο από παιηά 

    

Αρνείηαι να απανηήζει ηην Κλίμακα ZDRS

Αρνείηαι να απανηήζει ηην Κλίμακα STAI

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε
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Παίξλσ εύθνια απνθάζεηο 

    
Νηώζσ ρξήζηκνο θαη αλαγθαίνο 

    
Ζ δσή κνπ είλαη αξθεηά πιήξεο 

    
Νηώζσ όηη απνηειώ βάξνο γηα ηνπο άιινπο 

    
Αθόκα ραίξνκαη ζπλήζεηεο όπσο παιηά 

    
 

ΚιίκαθαSTAI, απόFountoulakisKN, etal., AnnGenPsych 2006 
Αηζζάλνκαη επράξηζηα 

    
Αηζζάλνκαη λεπξηθόηεηα θαη ππεξέληαζε 

    
Δίκαη ηθαλνπνηεκέλνο -ε κε ηνλ εαπηό κνπ 

    
Θα ήζεια λα είκαη ηόζν επηπρηζκέλνο –ε όζν νη άιινη 

δείρλνπλ λα είλαη 
    

Αηζζάλνκαη απνηπρεκέλνο -ε 

    
Αηζζάλνκαη μεθνύξαζηνο -ε 

    
Δίκαη ήξεκνο -ε, ςύρξαηκνο -ε θαη ζπγθξνηεκέλνο -ε 

    
Αηζζάλνκαη πσο νη δπζθνιίεο ζπζζσξεύνληαη, ώζηε λα κελ 

κπνξώ λα ηηο μεπεξάζσ 
    

Αλεζπρώ πάξα πνιύ γηα πξάγκαηα πνπ δελ έρνπλ ζεκαζία 

    
Δίκαη ραξνύκελνο -ε 

    
Κάλσ άζρεκεο ζθέςεηο 

    
Μνπ ιείπεη ε απηνπεπνίζεζε 

    
Αηζζάλνκαη αζθαιήο 

    
Παίξλσ εύθνια απνθάζεηο 

    
Αηζζάλνκαη όηη είκαη αλεπαξθήο 

    
Δίκαη επραξηζηεκέλνο -ε από ηε δσή κνπ 

    
Με ζεκαληηθέο ζθέςεηο κνπ πεξλνύλ από ην κπαιό θαη κε 

αλεζπρνύλ 
    

Παίξλσ ηηο απνγνεηεύζεηο ηόζν πνιύ ζηα ζνβαξά, ώζηε δελ 

κπνξώ λα ηηο δηώμσ από ηε ζθέςε κνπ  
    

Δίκαη ζηαζεξόο ραξαθηήξαο 

    
Έξρνκαη ζε κηα θαηάζηαζε έληαζεο ή αλαζηάησζεο όηαλ 

ζθέθηνκαη ηηο ηξέρνπζεο αζρνιίεο θαη ηα ελδηαθέξνληά κνπ 
    

 

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε

Στεδόν 

ποηέ

Μερικές 

Φορές
Σστνά

Στεδόν 

Πάνηοηε
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Παξάξηεκα 2: Δλδεηθηηθέο δίαηηεο 

Τ2: Τπέξηαζε 

 

 

 

 

 



97 

 

Π2: Παρπζαξθίαο 
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Γ2: αθραξώδεο δηαβήηεο 
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Κ2: Καξδηαγγεηαθά 
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Γίαηηα λεζηείαο 
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Παξάξηεκα 3:Οδεγόο δηαηηνινγίνπ 
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