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ΧΙΑΚΗ Ε ΓΑ ΙΑ 
Α θ ο ία αι ί σ  

ια οφι ής όσ ς σ  ί α 
ι ι ής ο ά ας φήβ   ς 

σ α ι ού ο ς 
 



 

• ή ο  Α ασ ό ισ  ς  ό  
ασίας 



 ο ός 

 

  Ο σ ο ός ς ια ής ο  ασίας 
ί αι  ί σ  ς ια οφι ής όσ ς 
φήβ  σ  ιο ο ι ά σ ο ία ς 

σ α ι ού ο ς.  έ α 
σ ί α  ία σ ο ία  ά  ο  
έ ο ς ο ή, άφ ιο αι ά ιο 

ο ίο   αι ιά α ό έ  ο ι ού 
έ ς αι ί  ίο . 
 



 έθο ος 

   

  ο ι ά ήθ α   ά ο α  ώ   
οσή θα  σ  ια ι ασία ήσ  αι 

α ο ο ίο  ό  α ώ ιας ά ιας α ό 
 ι ύθ σ  ο  α ίο  ο ίο . Αφού 

σ ώθ  ο ο ό ιο ο  
ο ού ο  ώ ο  έ ι  ασία ο  

ιαι ο ο ίο   ο ό α α ια οφι ής 
α ά σ ς  Food Processor.  σ έ ια έ ι  
σ α ισ ι ή ασία  ι ά   ο 
σ α ισ ι ό ό α α SPSS. 

 



 Α ο έσ α α 

 

   

  Α ό α α ο έσ α α ί αι φα ό ό ι 
ά ο  α α ίς οσ ή ις 

σ ι έ  βι α ι ώ  αι ά . α 
οσοσ ά ο  βά ο ος βά ο ς 

α έ ο αι σ  , % αι ς α σα ίας σ ο 
, % αι ια α ο φύ α.  

 



 άσ α α 

 

 

  ιά αι αί  ι ύ σ  σ ο  
α ό ο θ σ ό ια α ή ιο 

α ι οσ ι ώ  α ο σ ά  αι 
έ ς α έ βασ ς ια  ά   

ια οφι ώ  α α ιώ . 
  

 



 

 

  ο ώ ο αι ι ό έ ος ς ασίας 
α α ίθ αι σ οι ία ο  αφο ού  ι ά 

 ια οφή  φήβ  ια ι ί ς 
α φ ίς  α ές ο  ήσα ,  

βάσ   βιβ ιο αφι ή α ασ ό σ  

. 



  Ά ς έ ς 

 

 έ ς ο  έ ο  ι α θ ί ός ά ας 
έ ι έ ς ασθ ί ά  οι ι α ούσ ς 

ια οφι ές σ ήθ ι ς  φήβ , ο ς 
ο ού  σ ο α ί ο  ι οβα ίς, 

έ βα οι ή α ύσα οι. 
 



Α Α 

 

ο σ ο ι ό ί ος ο  οσ α βά αι α ό  
οφή α ο ί ο  % ς ια ής 
όσ ς αι φα ί αι ό ο σ α 

ο ί σια  %   
 

 

       (Cruz, 2000).  



 

 

   ί αι α ι ό ό ι ύο α ό α ύ ια 
α α ισ ι ά ς σο ια ής ια οφής, 
 α ή όσ  ο σ έ  ι ώ  αι 
 ή όσ  ο οα ό σ  
αφα ί ο αι ο ώ ας ας σ ο ι ού 

ύ ο  ια οφι ό ο έ ο.  



Ω - Α - Α 

  ίθ  ά  ο ί ς ά ας σώ α ος 
ί αι ίσος ή α ύ ος α ό   αι  
α οσ ιαία θέσ  έ βα οι  σ  φήβο ς. 

 
•  έ α έ αβ  ώ α σ ις ής ώ ς: Α σ ία, 

Czech Republic, α ία, έ ιο, ι α ία, 
α ία, α ία, ά α, ιθο α ία, σ αή , 

α ία, ο ο α ία, οβα ία, ο ία αι 
έ ς ο ι ί ς. Οι σ έ ο ς ή α  

σ ο ι ά  α ό ια αι ο ί σια ι ίας -
 ώ  . 



• α α ο έσ α α β έ ο  ό ι ο 
ό ο οσοσ ό έ βα  β έθ  

σ ις έ ς ο ι ί ς αι ο α ό ο 
σ  ιθο α ία .  
 

• ό ος ι ο ασ ός  έ βα  
β έθ  σ ις έ ς ο ι ί ς ,  

α ία ,  ά α αι  ο ο α ία. 

 



Ο Α  
*Α ια ού ο * 

 

  α ο έ α αφο ούσα  ο ύ ος αι 
βά ος  φήβ  ι ίας  έ ς αι  

ώ .  βάσ   έ α, οι ι οβα ίς 
οσ ιο ίσ α  σ  οσοσ ό  φήβ  

α ό ο ο  ο  α οσ ο ίο  
σύ φ α   ι ία, ο φύ ο αι ο  
Α ι α ώ  φήβ .  



• Οι έ βα οι αι οι α ύσα οι ο ίσ α  
 βάσ  ις ι ές ο  ι θ ούς Ο α ισ ού 

α σα ίας Task Force έ α  ο  ο  αι 
95ο  α οσ ο ίο .  
 

• Α ό  α ά σ  ο έ  ο  
σ έ θ α  οσ ί αι ό ι οι έφ βοι ς 
Α ια ού ο ς φέ ο  σ ι ά α ό ο 
ί ο ια α ί ο  έ βα οι αι 
α ύσα οι σ ι ά  ά ς ώ ς 

 

       (Naci Öner, 2004). 

 



Ο Ο  

• ό ος ς έ άς ή α  α ί ι ί σ  ς 
ια οφι ής όσ ς σ  φήβο ς ι ίας 

α ό  έ ς  ώ . ι έ α θέ ο  
α ήσο  αι α σ σ ίσο  

σ ήθ ι ς σί ισ ς αι οι ι ούς 
α ά ο ς σ  ί α θ σ ού φήβ  

ι ώ  ο θό ο  ο ο ια ώ  
σ ο ί  σ  σ α ι ού ο  αι  

φά ισ  α σα ίας σ  α ή  ι ία. 
 



 

   

   β ίσ ο  σ  βιβ ιο αφία 
σ οι ία ο  αφο ού  σ ο ς Ο θό ο ο ς 

ισ ια ούς, ώ ή α  σ οι ία ο  
ούσα  θ σ ούς σ ι έ  

ό  α ά αι ι ι ούς θ σ ούς 
α ασ ώ . 

 



Ο Ο Ο Α 

– Ω Α Ο Ο Α 

   

  ις α α ήσ ις  α ο ο ί  ις 
α οσ άσα  α ό ο ς φήβο ς  οσ ι ή 
σ έ  αθώς αι  α ά σ  ο  

ο ού ο   ο   ο οία α α ύθ   ο 
ό α α Food Processor σ ο ο οίο 

άσ α  σ α ές σιέσ ς  ος ο 
σο ια ό ό ο α ασ ής. 

 



• Οι ι ές DRI  ις ο οί ς σ ί α  α 
α ο έσ α α  α α ύσ  ή α  ο  
USDA.  

• ια  σ ο ή  α θ ο ι ώ  
α α ισ ι ώ  σι ο οιήθ  α ιά, 

α ασ ό ο, α ο ό ο αι 
ού α. 

 



α σ ο ία ο  σ άσ α : 
 

 

• α ια ι ή ά  ο  έ ο ς ο ή 

• άφ ιο  ύ ιο 

• ά ιο άσιο- ύ ιο 

 



• ο ε ω η α ο όγιο ο  χ ησι ο οιήθη ε: 
 

•   

• Έ ος έ σ ς:    ά :  
   ύ ο: Α⎕ ⎕  

•   

•  θ ι ό α έ ας:  θ ι ό α α έ α:  
 

•   

• ήσ α:     ό ος έ σ ς:  
•  Ύ ος:    ά ος:                

ί ος έσ ς: α ο ή ι φά ο : 
   α ο ή ασ ο ή ιας: 

 



• ί σ   σ  ό οια α ό α α α ά  σ  
φ ά ο : 

• α α α ώ   φ ού ο/ ό άθ  έ α  
   ⎕ 

• α α α ώ   ύ ο φ ού ο/ ό άθ  
έ α   ⎕ 

• ώ  φ έσ α/ α ι έ α α α ι ά άθ  
έ α   ⎕ 

• ώ  φ έσ α/ α ι έ α α α ι ά  φο ές 
 έ α  ⎕ 

• ώ  ά ι ο ά ισ ο  -  φο ές  
β ο ά α   ⎕ 

 



• ώ  fast-food ο ά ισ ο   φο ά  β ο ά α  ⎕ 
• ο  α έσο  α όσ ια αι α ώ  άθ  β ο ά α 

 ⎕ 
• ώ  α α ό ια/ ύ ι ο ά ισ ο   φο ές  β ο ά α ⎕ 
• ώ  ια ά/ ί ια ι ό    ⎕ 
• ο σ ί ι σι ο οιού  αιό α ο σ ο α ί α  ⎕ 
• ά οι ς φο ές ά  α φά  ι ό ή  ο αβαί  

 ⎕ 
• ώ  ιαού ι/ ά α ια ι ό    

 ⎕ 
• ώ  έ οι ο ο ασά / ο ού ι/ ό ι α ια ι ό 

 ⎕ 
• ώ   ιο ά ια ή  φέ ς ί άθ  έ α  

 ⎕ 
• ώ  ά, σο ο ά ς ή α α έ ς άθ  έ α  

 ⎕ 
 



Α Ο Α Α 

 

• ό  ά α ο ώ  ι ά   
α ο σ ά  α αθέ ο  ι ι ά 

ο ά α ις ί α ς ο  αφο ού  ο  
ι ο ασ ό ς α σα ίας ια ο σύ ο ο 

ο  θ σ ού α ά αι ισ ά ια 
α ό ια αι ο ί σια. 



• Ο Α Ο  Α Α Α  

 

 α ό ια αι ο ί σια   
 

•  Kg/ m^2)      ό α ά ο α       οσοσ ό 
(%) 

• <18,5   5    4,9 

• 18,5-24,99  66    64,1 

• 25-29,99   27    26,2 

• >30   5    4,9 

 

 



 

•  Α ό ια ό ο  

  

 

•  Kg/ m^2)   ό α ά ο α  οσοσ ό 
(%) 

• <18,5   1    1,6 

• 18,5-24,99  38    61,3 

• 25-29,99   18    29 

• >30   5    8,1 

 



 

•  ο ί σια ό ο  

  

 

•  Kg/ m^2)  ό α ά ο α  οσοσ ό %  

• <18,5   4    9,8 

• 18,5-24,99  28    68,3 

• 25-29,99   9    22 

• >30   0    0 

 

 



 
 

ο ιασ ός α σα ίας 

• ό  α /  ο  α ό ο  θ σ ού 
ί  φ σιο ο ι ό βά ος α α ο ι ά  ο 

ύ ος αι  ι ία ο .  
 

•  βιβ ιο αφι ή α ασ ό σ   ά ι 
ι ή ι ό α ί σ ς ο  βά ο ος 

βά ο ς σ  αι ι ό ι φ βι ό θ σ ό σ  
ο ίας.  



• α α ο έσ α ά ας σ φ ού  ς έ α 
βαθ ό  ί α ο  Öner  σ ο  

ι ο ασ ό  ι οβα ώ  αι 
α ύσα  ο ι σιώ , ώ φαί αι ο 

ι ο ασ ός ο  έ βα ο  α ί αι 
ι άσιος σ  ι ή ας έ α. ια α α ό ια 
α ι ά ας α ο έσ α α ιαφέ ο  

σ α ι ά ια ό ς ις α ο ί ς βά ο ς.  
 



•  έ α ο  Cihad Dündar  ί α 
 α ό  α α ί αι ο ι ο ασ ός 

ς α σα ίας αι σ α ο φύ α α 
α έ αι σ ο , % ώ α ι ά ας 
α ο έσ α α σ φ ού  σ ο ισό οσοσ ό 

, % . Α α ο ι ά  ο ί α ας ο  
α ισ οι ί σ ο % ο  ί α ος ο  

α α ά  ή ισ αί ο  ά  
ιαφο ά σ α α ο έσ α α, α ά θ ού  
ιο α ι οσ ι ό ο ι ό ο  ί α 
ό  ο  ο ύ α ύ ο  α ό ο  

θ σ ού. 
 



  ο ο ά ι ς σ ή σ ς θα 
σ ο ιασ ού  ό ο οι ι ές ο  α ύφθ α  
σ  οσοσ ό % ή αι ι ό ο α ό  
σ ισ ώ  όσ . 
 

• ι α ί   

  αι σ α ο φύ α α α ήθ  ο ύ 
ι ό οσοσ ό ά ς. Α ο ί ο  α 

α ο έσ α ά ας σ ο ό ι ά ο  ο ύ 
ί α ο έ α ια ού αφο ού   

ι ι ό α βι α ί ς  σ  όφι α. 
 



 

• ιο ί  

 

  αι σ α ο φύ α α α ού  
α α ια σ  όσ . Α ό ο ο ός 

ο ί α ο α έσ ι σ  αι ιά 
ο ο ι ές α α ί ς, αθ σ έ σ  

α ά ς, οβ ή α α ό ασ ς, α οής, 
α ο ο ι ά οβ ή α α α ο οία ί αι 

 α ασ έ ι α ό α  φα ισ ού  Barry 
Wolf, 2000) 

 



• Folate 

   

   σ ασ ό  α ά ια  ο ί 
α ο α έσ ι σ οβ ασ ι ή α αι ία 

(Whitehead.2006). 



•  α ήσιο  
 

   α ά ιά ο  ιο ί α έ ο 
ί ο φά ισ ς ιαβή  ύ ο  , 

α ίσ ασ  ι σο ί ς, ο ο ι ές 
ια α α ές αι α ό οσ ι ό αβο ισ ό σ  
α ύσα α αι ιά Huerta et al, 2005). 

 

 

 



• ε άσ α α 

  

  α α ο έσ α α ς έ ας έ ι α  
ς ο ι ο ασ ός ο  βά ο ος 

βά ο ς αι ς α σα ίας α έ αι σ ο 
/  αι ¼  ο  α ό ο  θ σ ού ια 
α α ό ια αι ια α ο ί σια α ίσ οι α.  
ια οφι ή α ά σ  ς όσ ς έ ι  

α α ή ά  ια  βιο ί , βι α ί  , 
φο ι ό ο ύ, ασβέσ ιο αι α ήσιο  

σ ές ις α έ ι ς α ώ .  
 



• α α ή ο  ς ιά αι α έ βασ  
σ ο  α ό ο θ σ ό ια α ύ  

ια οφι ή όσ    ό  
σ οι ί , αι ί σ   οσοσ ώ  

βά ο ος βά ο ς. Α ό  ί αι 
α α αί  αί  ι ύ σ  
α ίσ οι ο  θ σ ού ι ι οί α άσ ς  
ια  α ή ιο α ι οσ ι ώ  

α ο σ ά . 



 

Α Ω Ο !!  
 

 

 

    Ο Α Α Ο Ο Ο  


