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ΗΨΗ 

ισα ή:  ό ος ια οφι ές σ ήθ ι ς α αφέ αι σ ις σ ήθ ις α οφάσ ις ο  
α βά ι έ α ά ο ο, ι έ ο ας οια όφι α θα α α α ώσ ι, σ  ι οσό α, σ  
ι σ ό α αι  οιο ό ο α ι έ α ος.  έ   ια οφι ώ  σ θ ιώ   

 φήβ , ί αι ο ύ σ α ι ή σ ις έ ς ας, αθώς θ ού αι ύθ ς σ  
ά ο βαθ ό ια  α ά  οσ ά  ό ς  α σα ία.  α σα ία σ  

αι ι ή αι φ βι ή ή α ο ί έ α α ό α α ύ α οβ ή α α όσιας 
ίας, α βά ο ας ιασ άσ ις ι ίας, όσο σ ο  ι ό όσ ο όσο αι σ  
ά α α αία ό ια. 

ο ός:  ί σ  ς α άσ ασ ς θ έ ς αι  α ιο ό σ   ια οφι ώ  
σ θ ιώ   φήβ  σ ο  ι αιά.   

ι ό αι έθο οι: ί α  .  αθ ές ασίο  αι ίο , ι ίας  
έ ς  ώ . ι αθ ές σ ή σα  έ α α ο ό ιο σ ό ας 
α α ά σ ς οφί  αι α έ α α   ια οφι ή όσ ή ο ς ο 

ο ού ο ο. ίσ ς, σ ή σα  οφο ί ς σ ι ά   
οι ο ια ή ο ς α άσ ασ , ις ια οφι ές ο ς σ ήθ ι ς αθώς αι  φ σι ή 
ο ς ασ ιό α. έ ος, έ ι  έ σ   αι α α αφή  α θ ο ι ώ  

ο ς σ οι ί .      

Α ο έσ α α: α οσοσ ά σ α ι ού έ βα ο  αι α σα ίας ί αι ς ά ς 
ο  , % αι , % α ίσ οι α. ο , %  αι ιώ  ί αι σ α φ σιο ο ι ά ί α 

σ α ι ού βά ο ς, ώ ό ις ο , % ί αι α ύ α α αι ο , % ί αι βο ι ά 
α ύ α α. 

 άσ α α: αθώς ο α ύ ο οσοσ ό αι ιώ  ί αι φ σιο ο ι ού 
σ α ι ού βά ο ς, α α ο έσ α α ο  ί α ος ια ο ί  ά ας σώ α ος 

ί αι ι α ο οι ι ά,  α βά ο ας ό  α ο ύ ά α οσοσ ά α σα ίας 
σ ο  α α έ ο αι α α σσό ο όσ ο, σ α αι ιά.  α α ί αι ίσ ς 

α ά ια όσ ς σ  ά οι ς βι α ί ς, ό ς  βι α ί  Α, α ά αι 
ά   α α ώ  σ  βι α ί ς ό ς  C αι  B12.  σ σ ή οφό σ  

 φήβ ,  σ βο ή ς οι ο έ ιας αι  σ σ ή αί σ  σ α σ ο ία 
ί αι α α αία ια  ιοθέ σ  ι ι ώ  ια οφι ώ  σ θ ιώ . 

έ ις ι ιά: έφ βοι, ια οφή, ια οφι ές σ ήθ ι ς, α σα ία, , φ σι ή 

ασ ιό α, ι αιάς 
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Abstract 

Introduction: The term refers to the eating habits of ordinary decisions taken by a 

person choosing what foods they consume, in what quantity, at what frequency and 

how cooking. The study of the dietary habits of adolescents, it is very important 

nowadays since they are responsible to a large extent domestic developing diseases 

such as obesity. Obesity in childhood and teenage life is one of the biggest public 

health problems, taking on epidemic proportions in both the Western world and in 

Greece in recent years.        

Aim: To assess the nutritional status and assessment of dietary habits of adolescents in 

Piraeus.  

Subjects and Methods: 1245 high school students aged 12-18 years. Students 

completed a food frequency questionnaire and recorded their dietary intake the 

previous 24 hours. Also completed information about their family status, eating habits 

and physical activity. In addition, was measured and recorded their anthropometric 

data.  

Results: The percentages of overweight and obesity are 21.3% and 9.4% respectively. 

The 68,4% are of normal weight, while only 0,08% are lean and 0,03% too lean.  

Conclusions: Observing that a great percentage of children are of normal weight is 

very important, taking into account the very high rates of obesity among children in 

the developed and developing world. Furthermore, there was also observed 

inadequate intake of some vitamins, like vitamin A and overlapping needs of vitamins, 

such as vitamin C and B12. The correct and proper information for the adolescents, the 

contribution of the family and the proper education at schools is necessary, in order to 

adopt healthy eating habits. 

Keywords: adolescents, nutrition, dietary habits, obesity, BMI, physical activity, 

Piraeus 
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1. σ  

 ια οφή θ ί αι έ ας α ό ο ς ιό ο ς ιβα ο ι ούς α ά ο ς 
ο  ι ά σ α ι ά σ  ία  α θ ώ , έσα σ α ό ια ο  θέ ι  

ο ο ι ό α. Α ά ο α   οιό ά ς ασ ί θ ι ή ή α ι ή ί ασ . 
ι ι ή ια οφή θ ί αι  ισο ο έ  ια ή όσ  α ά αι  
όσ  ο α ι ώ  αι α ό α  ο σιώ , α α αί  ια ο σ α ισ ό ο  

σώ α ος αι ς ύ θ ς ι ο ίας ο  ο α ισ ού.  σ ι ός ό ος ής  
 ασ φι ία αι  ο ύ  ασία,  έ ι  ύθ ο  ό ο ,  σ ή 

α α ά σ  α θ ι ι ώ  φα ώ  ο ή σ  σ  σ α ι ή α ό ισ  α ό  
α α οσια ή ι ι ή ια οφή.  σφα έ  ια οφή αι  έ ι  σ α ι ής 

άσ σ ς, ι ιαί α ό α  σ ά ο   ά ο ς α ι ούς ιβα ο ι ούς 
α ά ο ς, ο ού  σ  αθο ο ι ές α ασ άσ ις [65,67]. ο ιαφέ ο  ια  
ι ι ή ια οφή α ά αι σ ώς σ ις α α έ ς ώ ς, ό ς ί ο  

ιάφο ς έ ς. ί αι ι ιαί  έ φασ  σ  ια οφή  αι ιώ   σ ο ό  
ό  οβ ά  ίας όσο α ά  αι ι ή όσο αι α ά  ή ι  ή 

[38]. 

ί αι ο ύ σ α ι ό ια έ α αι ί α α ο ήσ ι ι ι ές ια οφι ές σ ήθ ι ς 
αι α ό ί αι ά ι ο  α αι ί α ο ό ια οσ άθ ια. ι ια οφι ές σ ήθ ι ς 
ί αι οι σ ήθ ις α οφάσ ις ο  έ α ά ο ο α βά ι αθώς ι έ ι οια όφι α 

θα α α α ώσ ι. ι ο ι ήσ ις αι οι α οσ οφές όσο  αφο ά σ  σ ι έ α 
όφι α ιο ού αι σ ήθ ς σ α ώ α σ ά ια ς ής αι αφέ ο αι σ  

σ έ ια σ  ή ι  ή. ι σ α ι ό οι α ά ο ς ο  ά ο   
α ο ο ή ς οφής ί αι ο βαθ ός ο σ ού, οι ο ού ς ι ί ς, α 
α ο ι ά ισ ύ  ια σ ι έ α όφι α αθώς αι οι οι ο ια ές σ ήθ ι ς ή 
οι σ ήθ ι ς ά  σ ο ί . ίσ ς, α α α ισ ι ά  οφί , ό ς  

φή, ο σ ή α, ο ά α, ο ώ α αι  ύσ , ά ο   α ο ο ή ο ς α ό 
α αι ιά [1]. 

ι α ο ι ές ιαι ι ές ι ο ές ο ί α ί αι ισσό ο ή ι ό ο ι ι ές, 
αθώς αί ο  σ α ι ό ό ο σ  ια ή σ  ς ίας α ά αι σ  θ σι ό α. 
ί αι οι ό  ι ής σ ασίας α ί ο  ις ια οφι ές σ ήθ ι ς  φήβ  

έ σι ώσ  α ά ι  α ό α σ ιασ ού  α ά  α βάσ  ια 
 οώθ σ  ς ι ι ής αι ισο ο έ ς ια οφής α ά ο α  ις 

α α ι ές α ά ς ο  θ σ ού.  
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1.1.    

φ β ία ί αι  ίο ος ς ής ο  α θ ώ ο  ο  ι ά   ήβ  αι 
φ ά ι έ ι  ι ί σ , ό ο  αι ο ο ώ αι αι  α ά  – ί α σ  
ο  ο α ισ ού [1].  φ β ία α ί ι βαθ ιαία ί ο  σ α  ½ -  ό ια αι 

ιώ ι βαθ ιαία   έ α  ς ή ι ς ής α ό α  έ ς α  ό ια . 
α α ί αι α ό ία σ ι ά αβο ώ  σ  σ ο α ι ή ί α σ , αύ σ  ο  

βά ο ς αι ο  ύ ο ς, α α ές σ  σύσ ασ  ο  σώ α ος αθώς αι σ  
ο οι ι ή α ά  ο  α ό ο  [1].  

 ίο ος ς φ β ίας αθίσ α αι ο ύ σ α ι ή ια  ιοθέ σ  ιας 
ιούς ια οφι ής σ ιφο άς αι σ θ ιώ , ο  θα αθι θού  ο 

ιθα ό ο αι σ  ή ι  ή.  α ό σ  ς α α σίας  φήβ  σ  
ι ο ή οφώ  σ ο ύ αι α ό ιάφο α ια οφι ά οβ ή α α, αθώς ί αι ια 

θ σ ια ή ο ά α ι ής σ  ιαφή ισ  αι σ ις ι οές  σ ο ί , 
ι άσ ις οι ο οί ς έ ο  ί σ  όσο σ  ια οφή όσο αι σ  ασ ιό α 

ο ς. ια ο ισ έ ο ς φήβο ς  όσ  οφής α ι α ο ί ι ις ια οφι ές 
σ ήθ ι ς ο  έ ι ιοθ ήσ ι  οι ο έ ια ο ς, ώ ά οι ι α α ί ο αι  

ι ές ή α αί ς ίαι ς α ασ ό οι α ό ο ά ος ς ι ό ας ο ς.  
ός ι ο ασ ός ς α σα ίας αι  ασθ ιώ  σ ο ς φήβο ς [66], 

ιθα ώς αι ίας ς α α ά σ ς οφί  ής ια ής ό ας α ά 
αι ο  αθισ ι ού ό ο  ής αι οι  ι ι ές ια οφι ές σ ήθ ι ς σ’ α ή  

 ι ία φαί αι α ο α ού  σ ό ς αύ σ  σ ο  ι ο ασ ό  
α α ό  ι ύ ο  ια α ια ια ά οσή α α, ό ς ο σ ο αι ία, 

έ ασ  αι ι σο ι οα ίσ ασ , οι ο οί ς σ ί ο αι   ια οφή, ο ί ο   
α ά   ια οφι ώ  α βάσ  σ  ή  φήβ  [22]. 

ί α ας  : ά ια φ βι ής ι ίας – Α α ια ές ίο οι 

1
ο
 ά ιο ώι  φ βι ή ι ία , -  έ ς  ώ  

2
ο
 ά ιο έσ  φ βι ή ι ία  έ ς 16-  ώ  

3
ο
 ά ιο Ό ι  φ βι ή ι ία -  έ ς -  ώ  

ή : α έ ας Α. ια οφή σ α σ ά ια ς ής  
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1.2. Σ   

 

1.2.1. ς σ  ς  σ  ς   

ά  β φι ή,  φ βι ή ι ία ί αι  ύ  φάσ  σ  ή ο  α θ ώ ο , 
σ  ο οία ο θ ός α ά ς ί αι όσο ή ο ος αι έ ο ος. ι ύ ς, ο ό ος 
ο  αί α ος αι ι ά α ισσό α ό α α ο  σώ α ος ι ασιά ο αι σ  
έ θος. ιο σ ι έ α, ο έφ βος α ό α  έ ι α  ο  ό ια, θα α ήσ ι 
ο ύ ος α ά % ο  ι ού ο  ύ ο ς ο  θα έ ι ς ή ι ας αι ο βά ος ο  
α ά %. ι   ίο ο ς ήβ ς α α ό ια αι α ο ί σια έ ο  ο ί ιο 

σ α ι ό βά ος αι ύ ος σ  ι ές α ές, ά ό ς ιαφο ο οιού αι. α 
ο ί σια φ ά ο  ο έ ισ ο θ ό α ά ς ί ο  σ α -  ό ια ώ α 

α ό ια σ α - . ο έ ος ς φ β ίας ο α ό ι α α ή ι α ί αι -  α οσ ά 
ό ο α ό ο ο ί σι. έ ος, ο έ ισ ος θ ός αύ σ ς ο  βά ο ς σ α α ό ια 

σ ί ι  α ό  ο  ύ ο ς,  ία αύ σ  ς ά ς   ι ώ / ό ο. Α ίθ α 
σ α ο ί σια, ο θ ός αύ σ ς ο  ύ ο ς ο ί αι α ά  ί ο  ή ς ο  

θ ού αύ σ ς ο  βά ο ς, ο ο οίος φ ά ι α , ι ά/ ό ο σ  ι ία  ,  
ό  [1]. 

 

1.2.2. Σ σ σ  σώ ς 

α ά  φ β ία  σύσ ασ  σώ α ος αβά αι α ά ο α  ο φύ ο.  
ο- βι ή ίο ο ο οσοσ ό ί ο ς σ ο σώ α ί αι ια α ο ί σια ί ο   %,  

ώ ια α α ό ια %.  ϊ ός ισ ός αί αι σ α ί ια ί α αι σ α ύο 
φύ α. α ά  ήβ  α ο ί σια α ο ού  ισσό ο ί ος, ί ς σ ο ς ο ούς 
αι ο σ ήθος, ώ α α ό ια  α ίσ οι  ίο ο α ά ο  ο ϊ ό ο ς ισ ό. 
ο έ ος ς φ β ίας ο ο ί σι έ ι ί ο  % ί ος σ ο σώ α ς, ώ ο α ό ι 

ό ο % [1]. 

 

1.2.3. Σ   

α ά  ιά ια ς φ β ίας α ο ά αι ί ο  ο % ς σ ο ι ής οσ ι ής 
ά ας. α α ό ια α ά ι ισσό ο  ιφέ ια  ώ , ώ σ α ο ί σια 

α ά ι  ιφέ ια ς ά ς.  αύ σ  ς οσ ι ής ά ας αι ς οσ ι ής 
ό ας α ά αι α ό  ι ία, ο φύ ο, αι  σ ι ή ιο ή ο  

ά αι.  α ά  αι  ία  οσ ώ  α ά  φ β ία ά ο αι α ό 
ιάφο ο ς ι ούς, ο ο ι ούς, α ι ούς φ σι ή ασ ιό α  αι 
ια οφι ούς α ά ο ς.  α ό σ  ής οσ ι ής ά ας α ά  ιά ια ς 
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φ β ίας α ο ί σ α ι ό οσ α ι ό α ά ο α έ α ι ς φά ισ ς 
οσ ο ό σ ς ά  ό α σ  [1]. 

 

1.3    ς σ ς  

ι ια οφι ές α αι ήσ ις  φήβ  ί αι α ύ ς α ό άθ  ά ο σ ά ιο 
ής ο  α θ ώ ο  [8].  ια οφή σ  φ βι ή ι ία έ ι α α ύ ι ις 

α έ ς α ά ς ο  φήβο , ο  ο ύ ο  α ό ο  αι ι ά ή ο ο θ ό 
α ά ς,  αύ σ   οσ ώ , ο  ϊ ού ισ ού, ο  ό ο  ο  αί α ος, ς 

ο σίας [1]. Έ ας α ό  ό ος ο  οι ια οφι ές α ά ς ί αι α έ ς 
ί αι  αύ σ  ς φ σι ής ασ ιό ας  φήβ  [7]. ι α αι ήσ ις σ  

θ ι ά σ σ α ι ά ιαφο ο οιού αι α ά σα σ α ύο φύ α, αι α ό οφ ί αι 
ί ς ό   ιαφο ι ώ  α α ώ  ο  α α ού αι σ ο έ θος αι  

σύσ ασ  ο  σώ α ος α ύ α ο ιώ  αι ο ι σιώ . 

ο ές έ ς έ ο  ί ι ό ι οι έφ βοι α α α ώ ο   ά  σ ό α αι 
σ  σ α ι ές οσό ς όφι α ύ α, ούσια σ  ί ος, ά α  αι ά ιο αι 

ι ό ο ούσια σ  φ ι ές ί ς, βι α ί ς αι α ό α α σ οι ία. ήθ ς α 
ά ο α ο  β ίσ ο αι σ ο σ ά ιο ς φ β ίας  α ο ο θού  ις ια οφι ές 
σ ήθ ι ς ς οι ο έ ιάς ο ς αι σ ά ο ι ού  α ό α «έ οι α ύ α α», 

α ή ύ α α ός σ ι ιού. ι έο , οι έφ βοι α α ί ο  ύ α α, 
σ ό α α ο ί σια. ο ι ό ί αι ο ιο σ ά α α ι ό ο ύ α, ο ός 

ο  σ ί αι  α σα ία ό  ο  ό ι ο έφ βος α α α ώ ι ισσό ο 
φα ό α ά  ιά ια ς ό οι ς έ ας. 

 

1.3.1  σ ς σ   

ι ια ές α ά ς  φήβ  οι ί ο . ι ι ές σ σ άσ ις ί αι 
2.500kcal/ έ α ια α ό ια -  ώ , .200 kcal/ έ α ια ο ί σια -  ώ , 
3.000 kcal/ έ α ια α ό ια -  ώ  αι .200 kcal/ έ α ια ο ί σια -  

ώ  [ ].   

ι ια ές α ά ς  φήβ  ά ο αι α ό ο ί ο ς φ σι ής 
ασ ιό ας, ο βασι ό αβο ισ ό αι ις α έ ς α αι ήσ ις ια  
οσ ή ι  ς φ βι ής α ά ς.  βασι ός αβο ισ ός ί αι σ ά 

σ έ ος  ο οσοσ ό ς ά ι ς ά ας. α α ό ια έ ο  α ύ ς 
ια ές α αι ήσ ις α ό α ο ί σια, ια ί βιώ ο  α ύ ς α α ές σ ο ύ ος, 

σ ο βά ος αι σ  ϊ ή ο ς ά α. ό  ς ά ς αβ ό ας σ ο ό ο 
α ά ς αι ί α σ ς σ ο ς φήβο ς, ο ο ο ισ ός  ια ώ  α α ώ  
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βασισ έ ος σ ο ύ ος θα α έ ι ία α ύ  ί σ  α ό ις ήσι ς 
θ ι ι ές σ σ άσ ις [57]. 

 

1.3.2.  σ ς σ  ΐ ς 

ι σ σ άσ ις ο   α όσ ια ά σ  ίας  ια ις ϊ ι ές αι 
ια ές α αι ήσ ις, ια ασφα ή ιαι ι ή όσ  ϊ ώ , ια α 

ο ί σια ι ά α ό  g ϊ ς/kg σ α ι ού βά ο ς/ έ α σ  ι ία  10 

ώ  αι α α ή ι σ  ,  g /kg / έ α σ  ι ία   ώ , ώ οι α ίσ οι ς 
ι ές ια α α ό ια ί αι ,  αι ,  g /kg / έ α α ίσ οι α. ίς α α αι ί αι 

α α ά σ , ο έφ βος θα έ ι α α α α ώ ι ι α ο οι ι ές οσό ς 
ΐ ς ής βιο ο ι ής α ίας α α ο ο ι ά οϊό α αι 

α οσ άσ α α , ια α ο έσ ι α α ύ ι ις α ά ς ο  [1]. 

 

1.3.3. σ ς σ   

 βάσ  ις ο άσ ις ιάφο  α ισ ώ  αι ισ ο ι ώ  ό , ό ς 
ς Α ι ά ι ς α ιο ο ι ής αι ίας, α ι ί ια έ ι α α ύ ο  ο % ς 

σ ο ι ής οσ α βα ό ς έ ιας,  α ο σ έ α ι ί ια α α ύ ο  
ι ό ο α ό % ς σ ο ι ής οσ α βα ό ς έ ιας, ώ  σ ο ι ή 

ήσια όσ  ο σ ό ς  θα έ ι α έ ι α  mg [1, 64].  ι 
σ σ άσ ις α ές αφο ού  σ  ό ο  ο  θ σ ό ι ίας α ύ ς α ό  ώ , 
α ά α α ό ο φύ ο ή  ι ία. ά   όσ  ι ι ί  α ύ ι οσοσ ό 

ι ό ο ο  % ς σ ο ι ής έ ιας, ά ι ί ος α α ούς 
όσ ς ι ο ια ώ  βι α ι ώ  Α, D, E, K  αι α ό α  σ οι ί ,  

α ο έ σ α οβ ή α α σ  α ά   φήβ .  α ίθ  ί σ , 
ιαι ο ό ια ούσια σ  ί ος ο έ ς α ο ιαθέ ο  σ  ό  

ια ή όσ  αι ο έ ς σ  θ ι ό ισο ύ ιο έ ιας αι, α ’ έ ασ , 
σ  οβ ή α α α σα ίας [1, 34]. 

 

1.3.4. σ ς σ  ς 

ι α ά θ α ς α ο ού   ύ ια ή έ ιας ο  α θ ώ ι ο  ο α ισ ού 

[5]. ι α αι ήσ ις σ  α ά θ α ς σύ φ α  ις σ σ άσ ις ο  FAO/WHO 

ι ώ αι ύ  σ ο % ς σ ο ι ής ια ής ά ς [18]. όφι α ο  
οσφέ ο  α ά θ α ς ί αι ο ί, α ια ά, α φ ού α, α 

α α ο ο ι ά οϊό α, α α ι ά .α. ιαί ς σ ασίας ή ο  οι σύ θ οι 
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α ά θ α ς ια ά, α ά ς, α ι ά  οι ο οίοι σ βά ο  σ  ία ο  
α ό ο  [1]. 

 

ί α ας  : ισ ώ ς ιαι ι ές οσ ή ις RDA  σ  έ ια, ΐ ς, 
α ά θ α ς αι ί ος α ά  φ β ία 

Ε Ε ΕΙΑ Ε  
Η Ε  

Η Ε Ε  Ο Η ΕΙ   DRI) 

Α Ο ΙΑ Ο Ι ΙΑ 

έ ια  Kcal ) 
11 - 14 ώ  15 - 18 ώ  11 - 14 ώ  15 - 18 ώ  

2.500 kcal 3.000 kcal 2.500 kcal 3.000 kcal 

ΐ ς ( g ) 
11 - 14 ώ  15 - 18 ώ  11 - 14 ώ  15 - 18 ώ  

45 g 59 g 46  g 44 g 

α ά θ α ς  g ) >50 >50 

ί ος ( g ) 
ο σ έ α Cis -3 -6 ο σ έ α Cis -3 -6 

<10 7 0,6-1,2 5-10 <10 7 0,6-1,2 5-10 

ή: ια οφή αι σ ιασ ός ιαι ο ο ίο  ια φ σιο ο ι ές α ασ άσ ις II ασα ί ο  
α ία, σσα ο ί  ) 

 

1.4. ς   σ  

α ά  ίο ο ς έ ισ ς α ύ ας α ά ς, οι έφ βοι έ ο  α ά  α ό 
ά ς οσ ή ις θ ι ώ  σ σ α ι ώ .  ο α ισ ός ο ς ιά αι ια  

α ά  ο  ι άσια οσό α ασβ σ ίο , σι ή ο , α ύ ο , α σίο  
αι α ώ ο   σ ι έ  ο ι ή ίο ο σ  σύ ισ   ά ς ο ι ές 

ιό ο ς ς ής. ι α αι ήσ ις  φήβ  σ  ι οθ ι ά σ σ α ι ά έ ι 
α αθο ί ο αι έ σι ώσ  : 

 α ι θ ί έ ας ι α ο οι ι ός θ ός αύ σ ς αι α ά ς αι 
 α ια θ ί έ α ι α ι ό ί ο ίας, ώσ  α ο φθού  οι φ ισ ι ές 

ασθέ ι ς α ά  ή ι  ή, ό ς ια α ά ι α  ι α ο οι ι ή όσ  
ασβ σ ίο  σ ις α ές έφ β ς ια  α ό σ  έ ισ ς οσ ι ής ό ας αι 

 ό  ς οσ ο ό σ ς α ά  ό α σ  [1]. 

 

1.4.1. ς 

ι βι α ί ς ί αι ο α ι ές ο σί ς α α αί ς ια  σ σ ή ι ο ία ο  
ο α ισ ού. ί ο αι σ  ο α ο ί ς, ις α ο ια ές αι ις ι ο ια ές 
βι α ί ς A,D,E,K .  φ β ία  α ά  ο  ο α ισ ού ια βι α ί ς ί αι 
α έ  ιο ο ύ α ό  ια ή αι  αι ι ή ι ία. ό   α έ  
α αι ήσ  σ  έ ια σ  φ β ία, οι βι α ί ς θ ια ί , ιασί  αι 

ιβοφ αβί  α αι ού αι σ  ά ς οσό ς ια ί σ έ ο  σ  
α θέ σ  ς έ ιας α ό ο ς α ά θ α ς. ά ο  ίσ ς α έ ς 
α αι ήσ ις ια ις βι α ί ς D ια ή ο  σ ι ή α ά , Α, C αι  oι ο οί ς 
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ιά ο αι ια  ια ή σ   ο ι ώ  αι ι ο ι ώ  ι ιο ή   έ  
ά . ι έο , έ ι β θ ί ς οι έφ βοι ο  α οφ ύ ο  σ σ α ι ά  

α α ά σ  φ ού  αι α α ι ώ  α ά αι α οί ο  ά ο  α αί ς ίαι ς 
ί αι α οί ο  έ ο   α ό  όσ  βι α ί ς C [49]. έ ος, έ ς 

έ ο  ί ι ς οι έφ βοι ο  β ίσ ο αι σ  ύ  ίο ο ς φ β ίας ά 
 ι ία   ώ  έ ο  ί ι ς α αι ήσ ις σ ις ισσό ς βι α ί ς  ο ς 

ί ο ς [69].  
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ί α ας  :  ισ ώ ς ιαι ι ές οσ ή ις RDA  σ  βι α ί ς 

ΙTΑ Ι Ε  Α Ε Α ΕΙΑ Ι Α Ι Η  

Η Ε Ε  Ο Η ΕΙ  

(DRI) 

Α Ο ΙΑ Ο Ι ΙΑ 

ι α ί  A 
οφθα ία – ι ή 

ύφ σ  

14 – 19 ώ  

 

14 – 19 ώ  

 

900 g 700 g 

ι α ί  D 
Α α ία σ ι ού-

α ια ού ός, α ί ι α 

9 – 50 ώ  9 – 50 ώ  

5 g 5 g 

ι α ί  E 
 έ ο  α α θ ί 

α ά ια 

9-13 

ώ  

14-19 

ώ  

9-13 

ώ  

14-19 

ώ  

11 g 11 g 11 g 11 g 

ι α ί  K 

Αι ο α ί ς σ ις οι ί ς ο  
φά ο  

σ ήθ ς σ  β έφ  ο  
θ ά ο  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

60 g 75 g 60 g 75 g 

ι α ί  C 
ο βού ο 

ο ό ια αι ο α ία  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

45 mg 75 mg 45 mg 65 mg 

ια ί   Beri-beri 
ώ  - ώ  ώ  - ώ  

1,2 mg 1 mg 

ιβοφ αβί   

α ί ι α , 
ί σ  , 

ο α ί ι α 

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

0,9 mg 1,3 mg 0,9 mg 1,3 mg 

ιασί   

 

ά α 

α ύ έ α  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

12 mg 16 mg 12 mg 14 mg 

α οθ ι ό ο ύ 
 

 α ά ια ο  
α οθ ι ού ο έος ί αι 

ά σ  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

4 mg 5 mg 4 mg 5 mg 

ιο ί  ί σ  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

 g  g  g  g 

ι ο ί   
ο α ί ι α, 

α ί ι α 

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

1 mg 1,3 mg 1 mg 1,2 mg 

οβα α ί   
α οήθ ς α αι ία-ι ος , 

α οβ ασ ι ή α αι ία 

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

,  g 2,4 g ,  g 2,4 g 

ι ό ο ύ α οβ ασ ι ή α αι ία 

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

 g 400 g  g 400 g 

       ή: ι ί ιο ια οφής Αθα άσιος . α αβασι ίο  
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1.4.2.  σ  

όσο σ  ο- βι ή όσο αι σ  φ βι ή ίο ο οι α αι ήσ ις ια α ό α α 
σ σ α ι ά ί αι α έ ς. ιαί ο ιαφέ ο  ά ι ια  όσ  
ασβ σ ίο  αι σι ή ο .  

1.4.2.1. σ σ  

 ή ο  αύ σ  ς οσ ι ής ά ας αι  ϊ ή αι ο ι ι ή α ά  α ά 
 βι ή ίο ο έ ο  ς α ο έ σ α ις α έ ς α αι ήσ ις σ  ασβέσ ιο [49]. 

 ι έ  όσ  όσο ο  ασβ σ ίο  όσο αι  ά  θ ι ώ  σ σ α ι ώ  
ο  σ ί ο αι   ία  οσ ώ , σ  σ ασ ό   ι ή φ σι ή 

ασ ιό α α ά  φ βι ή ι ία, α ο ού  ο ιαθ σι ούς α ά ο ς ια 
 φά ισ  οσ ο ό σ ς σ  ί  ι ία [16]. 

 

 σ ός έ ι ί ο  ο %  α οθ ώ  ασβ σ ίο  ο  σώ α ος αι  
αύ σ  ο  σ ι ού βά ο ς ί αι α ύ  α ά  έ α σ  ς φ β ίας. 

ί ο  ο % ς ή ι ς σ ι ής ά ας σ α ί αι α ά  φ β ία, 
α ό ι  αύ σή ς σ ί αι α ά ά  φ β ία έ ι αι  ί  

α ία. Ό ο ο ασβέσ ιο ια  αύ σ  ο  σ ού έ ι α οσ φθ ί έσ  
ς ίαι ας. ι α ύ ς οσ ή ις σ βαί ο  α ά  ώι  φ β ία, 

α ύ  αι  ώ  σ α ο ί σια αι    σ α α ό ια [73].    

 ή ο  αύ σ  ς οσ ι ής ά ας α ά  ιά ια ς φ β ίας έ ι ς 
α ο έ σ α οι έφ βοι α έ ο  α έ ς α αι ήσ ις σ  ασβέσ ιο  ό ς α ό 
ο ς ή ι ς  [1]. 

  έφ βος έ ι α α α α ώ ι ο ά ισ ο  ις ί ς α α ο ο ι ώ   
έ α ια α α ό ια αι α ο ί σια α ίσ οι α [1, 16]. ις αί ς σ σ άσ ις ς 
ι ο ής οφί  αι ια οφής ο  σ ι ού ο  α ι ής  Α Food and 

Nutrition Board of the Institute of Medicine  ο ί ο α ούς όσ ς 
(Adequate Intake  οσ ιο ίσ  ια α ύο φύ α, αι ια ι ί ς -  αι -18 

ώ , σ α  mg ς ήσιας ιαι ι ής όσ ς ασβ σ ίο  [1, 31].  

1.4.2.2. Σ ς 

 φ β ία ί αι έ α α ό α σ ά ια ς ής σ α ο οία  όσ  σι ή ο  
έ ι α ί αι ι ιαί α α έ . Α ό σ βαί ι ιό ι σ  βι ή ίο ο 

α ά αι σ α ι ά ο ο ι ός ό ος ο  αί α ος αι  ϊ ή ά α αι σ α ύο φύ α, 
ώ σ α ο ί σια οι α ά ς ια σί ο ί αι α ό α α ύ ς ό  ς 

α ής αι  σ αφώ  ιο ι ώ  α ιώ  αί α ος [51]. ι έ  
όσ  σι ή ο  α ό  οφή σ  σ ασ ό  α έ ς α ώ ι ς, ο ί α 

έ ι ς α ο έ σ α  φά ισ  σι ο ι ής α αι ίας, ι ιαί α σ α ο ί σια 
[1]. 
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ο ς φήβο ς,  α αι ία ό  έ ι ς σι ή ο  ί αι ια α ό ις ιο 
σ θισ έ ς ασθέ ι ς ο  σ ί ο αι  ια οφι ές ί ις [73].  αί αι ό ι 
οι α ά ς σ ό  ι ασιά ο αι α ά  φ β ία αι φ ά ο  α ,  mg ή α ό α 
αι ισσό ο σ ις έφ β ς ο  έ ο  ά  ο σία. ι έ  όσ  

σι ή ο  α ό  οφή, σ  σ ασ ό  α έ ς α ώ ι ς, ο ί α έ ι ς 
α ο έ σ α  φά ισ  σι ο ι ής α αι ίας, ι ιαί α σ α ο ί σια, α ο οία 

ό  ασ ό σ ς  ίαι ς α α ίσ α ος οσ α βά ο  σ ά ι ές 
οσό ς οφί  ο  ί αι α ές ές σι ή ο , ό ς ο ό ι ο έας [1].  

 σ ισ ώ  ήσια όσ  ο  DRI  σι ή ο  ί αι  mg ια α α ό ια 
αι  mg ια α ο ί σια ί α ας .  ία έ α ο  α α ο οιήθ  σ  

αίο ς φήβο ς,  όσ  σι ή ο  α ό α  σ  ,  mg/d σ α α ό ια 
(n=1.  αι  mg/d (n=1.  σ α ο ί σια. αθώς αι  α α ο ία αι ι ού/  
αι ι ού σι ή ο  ή α  ι ό  σ α ο ί σια α ό α α ό ια,  α ο έ σ α α 
ο ί σια α β ίσ ο αι σ  ί ο α φα ίσο  α ά ια σ  σί ο. έ ος,  

ι ία, ο φύ ο αι ο ί ς ά ας σώ α ος σ ί ο αι   όσ  σι ή ο  
[51].  
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ί α ας  :  ισ ώ ς ιαι ι ές οσ ή ις RDA  σ  ι έ α α ό α α 

σ οι ία αι ι οσ οι ία α ά  φ β ία 

Α Ο Α Α ΟΙ ΕΙΑ 
& 

Ι Ο ΟΙ ΕΙΑ 

Α Ε Α ΕΙΑ Α Ο Α Α 
ΟΙ ΕΙΑ & Ι Ο ΟΙ ΕΙΑ 

Η Ε Ε  Ο Η ΕΙ  

(DRI) 

Α Ο ΙΑ Ο Ι ΙΑ 

 

Ασβέσ ιο ( Ca ) 

Α ό οια ο ί σια  , 
οσ ο ό σ  

ώ  - ώ  ώ  - ώ  

1300 mg 1300 mg 

 

α ήσιο  Mg ) 

ο ϊ ές 

ια α α ές 

ώ  –  ώ  ώ  –  ώ  

410 mg 360 mg 

 

ώσφο ος  P ) 

 

Ά σ ς 

ώ  - ώ  ώ  - ώ  

1250 mg 1250 mg 

 

ά ιο ( K ) 

 

α ιαι ία 

ώ - 

ώ  

14 ώ - 

ώ  

ώ  - 
 ώ  

14 ώ - 

ώ  

4,5 mg 4,7 mg 4,5 mg 4,7 mg 

 

ί ος  Fe ) 

Α αι ία , σ α αι ιά ί ς 
α αι ία  ι α ι ή 

ο ι ή ι ο ία 

ώ - 

ώ  

ώ - 

ώ  

ώ  - 
ώ  

ώ  - 
ώ  

8 mg 11 mg 15 mg 18 mg 

 

ώ ιο    

 

ι ισ ός , 
ο ο ή  

ώ -  

ώ  

14 ώ - 

18 ώ  

ώ -  

ώ  

14 ώ - 

18 ώ  

 g 150 mg 120 mg 150 mg 

 

θό ιο ( F ) 

 

 

ώ -  

ώ  

14 ώ - 

18 ώ  

ώ -  

ώ  

14 ώ - 

18 ώ  

2 mg 3 mg 2 mg 3 mg 

 

ή ιο  ( Se ) 

όσος Keshan  

ο α ιο άθ ια  

σ  ί α 

ώ -  

ώ  
>14 ώ  

ώ -  

ώ  
>14 ώ  

 g  g  g  g 

 

ά ος  Zn ) 

 

Έ ο- α ι ή 
α ο α ί ι α 

ώ -  

ώ  

14 ώ - 

18 ώ  

ώ -  

ώ  

14 ώ - 

18 ώ  

8 mg 11 mg 8 mg 9 mg 

 

α ός  Cu ) 

 

α ι ή β άβ  , Αι α ο ο ι ές 
α α ές 

ώ -  

ώ  

14 ώ - 

18 ώ  

ώ -  

ώ  

14 ώ - 

18 ώ  

 g  g  g  g 

 

α ά ιο ( Mn ) 

 

άβ ς  . . . 

ώ -  

ώ  

14 ώ - 

18 ώ  

ώ -  

ώ  

14 ώ - 

18 ώ  

1,9 mg 2,2 mg 1,6 mg 2,2 mg 

 

ώ ιο  ( Cr ) 

 

έα σ ώ α α 

ώ -  

ώ  

14 ώ - 

18 ώ  

ώ -  

ώ  

14 ώ - 

18 ώ  

 g 35 g  g 24 g 

       ή: ι ί ιο ια οφής Αθα άσιος . α αβασι ίο  

 

 

 



 17 

. .     σ    
  

 

ισσό ο α ό %  φήβ  α ι ί ο  οβ ή α α α ής ια ι, 
σ ήθ ς, σ ί αι   φ σιο ο ι ή ια ι ασία ί α σ ς  α ώ  α ό . 
Α ο ί φ ο ή  θ α ο ά  ο  έ α ος αι  α έ  ο  

α ά ο  ί ος, αι ι α βά ι  σ σσώ σ  σ ή α ος έσα σ ο ς ό ο ς 
ο  ιβά ο  ις ί ς.  α ή ο ί α άσ ι  ο ο ι ή α άσ ασ  
ός φήβο  αι α ο α έσ ι ά ος αι αίσθ α ο ής σ ι ά  ις ιαι ι ές 
ι ο ές ο . ι α ό ια ί ά οι ς οφές σο ο ά α, α α ι ά, α α ι ά, ά α, 

ά α , οί α οί  έ ο  α ο θ ί ια  ι ί σ  ο  οβ ή α ος ς 
α ής, ό ς  έ ι α ο ι θ ί ά ι έ οιο ισ ο ι ά. ός α ό  α ά  
φα α ι ή α ή, ια ισο ο έ  ια οφή  φ ού α, α α ι ά, α ά αι 

έ ια α α ά σ  ώ  αι σ α , ο ού  α βο θήσο  σ  α ι ώ ισ  ο  
οβ ή α ος [1].  

Σ   

Α ο ί  ιο σ ά φα ι ό  ια οφι ή έ ι  σ  α ά ά ο α. ι 
ο ά ς ο  ια έ ο  α ύ ο ί ο α φα ίσο  σι ο ι ή α αι ία 

ί αι οι ο έ ς σ  ι ία ό ι ς φ βίας, οι έ ς έφ β ς αι οι έφ β ς 
αθ ή ι ς, ό   α έ  α α ώ  σ  σί ο ή ς α ής ιαι ι ής 

όσ ς.  α αι ία ιώ ι  ι α ό α αι α ο ή ια φ σι ή ασ ιό α, 
α ο ί ι  ύθ ισ  ς θ ο ασίας ο  σώ α ος, ιώ ι  α ίσ ασ  σ ις 
οι ώ ις αι σ  ο έ ο σ ά ιο, ιώ ι  ι α ό α οσο ής αι 

σ έ σ ς. ια  α ι ώ ισ  ς α αι ίας, έ α α ό σ άσ α α σι ή ο , 
σ σ ή αι  αύ σ  ς όσ ς ι ώ  ώ  σι ή ο  αι ί ς ό ι ο  

έα ος [50].  

σ  σ ώ  σ , ,  

 ήσ  α ού, α οό , α ι ο ά ας αι ά  α ι ώ  α ο ού  έ ισ ο 
όβ α ια  όσια ία. ι σ έ ι ς α ώ   ι ώ  σ  ια οφι ή 

α άσ ασ  α ά αι α ό  οσό α αι  ιά ια ς α ά σ ς. όσφα α 
ο έ α έ ι α  ό ι οι έφ βοι ο  ί αι θισ έ οι σ  ι ο ί , β ίσ ο αι σ  

ί ο ια ό ι ς αθήσ ις ο  σ ί ο αι  ο ι ι ές α ασ οφές. ι’ α ό, 
οι έφ βοι α ισ ές έ ο  α έ ς α ά ς ια βι α ί  C αι ά α 
α ιο ι ι ά. Α οί ο  ι ύο  α α ο σιάσο  ια οφι ές ί ις 

ί αι οι έφ βοι ο  α α α ώ ο  ά ς οσό ς α οό  [37]. 
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1.6. ς     
σ    

 ια οφι ή ι ο ή, ό ς άθ  ο ύ ο  α θ ώ ι  σ ιφο ά, 
ά αι α ό ο ούς α ά ο ς, οι ο οίοι σ ήθ ς σ ί ο αι α ύ ο ς. 

ια ο ό ο α ό,  ι ο ή ς οφής  αθο ί αι ό ο α ό φ σιο ο ι ούς 
α ά ο ς ή ις άσ ο  ια οφι ές α ά ς ο  α ό ο , α ά σ  ια ό φ σή 
ς ι ού , σ α ι ά, οι ι οί αι ο ι ισ ι οί α ά ο ς. ι ο ι ισ ι ές 

α αβο ές ός α ό ο  ασ ού  ισ ή ί ασ  σ ο ί ος  ι ο ώ  ο , ώ οι 
οι ι ές α ι άσ ις αθο ί ο  ο  ό ο  ο  ο οίο ά οιος β έ ι α 
όφι α αι φ ά ι  ια οφι ή ο  σ ιφο ά. Α ά ί αι α ο έ α ο  

έ ο  ιο θ ί, ο ι έ ο  α σ ι φθού  ό οι ί οι οι α ά ο ς 
ο  ια ο φώ ο   σ ιφο ά ο  α θ ώ ο ,  ι α έσ ο α ό ο  

α ι ο ί αι σ ο σ ή α :   

ή α : ι οί α ό ο ς α ά ο ς ο  ά ο   οφι ή ι ο ή αι  
ια οφι ή ό  [55] 
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ύ φ α  ο σ ή α , οι α ά ο ς, ο  ά ο   οφι ή ι ο ή, 
ια ί ο αι σ  α ούς ο  σ ί ο αι  ο όφι ο ή  ο ά ο ο ο  ά ι  

ι ο ή ή  ο ι ό οι ο ο ι ό αι οι ι ό ιβά ο , έσα σ ο ο οίο 
α α ο οι ί αι  ι ο ή.  ύσ ,  φή αι  φά ισ  ο  οφί ο , αθώς 
ίσ ς αι  οσ ι ό α ο  α ό ο  ά ο   ια οφι ή ι ο ή. 

ιαί  βάσ  ί αι σ ο ς οι ι ούς, οι ο ο ι ούς, θ σ ι ούς αι 
ο αφι ούς α ά ο ς, α ά  ια ό φ σ  ς ια οφι ής σ ιφο άς 

[55].  

Όσο αφο ά  ιοθέ σ  σ ι έ  ια οφι ώ  σ ιφο ώ  α ό α 
αι ιά, ο ίο ώ  ο ί αι σ  α α ή σ  οι ί  α α ό .  Birch 

α αφέ ι ό ι οι ιβα ο ι οί α ά ο ς α ι ού   ις ι ές 
ο ιαθέσ ις, ια α α ά ο  σ ι έ ς οφι ές ο ι ήσ ις. ι ι ές 

α ές ο ιαθέσ ις ι α βά ο :  

α   ο ιάθ σ  α ο ι ού  οφές ο  έ ο  ιά αι α ή ύσ  αι α 
α ο ί ο  οφές  ι ή ή ι ή ύσ , 

β   ο ιάθ σ  α α ο ί ο  έ ς οφές οφοβία  αι α ο ι ού  ις ιο 
οι ί ς αι  

  ο ιάθ σ  α ια ο φώ ο  ο ι ήσ ις, σ έο ας α όφι α  
α ασ άσ ις ή α ό ο θ ς σ έ ι ς [34].  

ι ο ίς α έ ο   ι ή ο ιάθ σ  σ α αι ιά ο ς, α ά α έ ο , 
α ό ο α, αι ο ιβά ο  έσα σ ο ο οίο  ο ιάθ σ  α ή θα φ ασ ί . ο 
ια οφι ό ιβά ο  ο  α έ ο  οι ο ίς σ α αι ιά ο ς, ι ώ ας α ό  

ι ία  -  ό , ια ο φώ ι ις ια οφι ές σ ήθ ι ς ια έ ι α σ  
ά ο βαθ ό. Έ σι έ α αι ί ο  σ  ι ή ι ία ώ ι φ ού α αι α α ι ά 

αθ ι ά, ί αι ιθα ό ο α σ ίσ ι α α ι α βά ι σ  ια οφή ο  
ό ας έφ βος, α ίθ α  ά οιο αι ί ο  έ ι θ ί σ  ι ή ι ία σ  θώ α 

οφί  ούσι  σ  ί ος αι ά α .  

Έ ας ά ος α ά ο ας ο  αί ι σ α ι ό ό ο σ  ια ό φ σ   
ια οφι ώ  ι ο ώ   φήβ  ί αι  ό ασ    ά  οι ι ία 
ιαφ ίσ . α α ί αι ς οι ι ο ές  φήβ  όσο αφο ά ο φα ό 

σ ί ο αι   σ ό α ο  β έ ο  σ  ό ασ  α ιαφ ί ο αι ά οια 
όφι α αι  ο  ό ο ο  α ά ιαφ ί ο αι . . έσ  θο οιώ , αθ ώ , 

ο έ  ο  οι έφ βοι έ ο  ς ό α  αι α ο οία ι ά ιοθ ού  σ ο 
ιαι ο ό ιο ο ς [61].  
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ο ι ά α α α ισ ι ά ο  ά ο  ις ια οφι ές σ ήθ ι ς  
φήβ  ί αι α α ό ο θα :    

  οι ιαι ι ές σ ήθ ι ς  ο έ  ,  ο ή αι α α α ισ ι ά ς οι ο έ ιας 
οι α α ήσ ις  αι ιώ  ιού αι σ ο οι ο ια ό α έ ι . 

   σ ασία ι ι ής ια οφής αι ο ιαφέ ο  ια  οσ ι ή ία ί ς   
α ό ο ί σια ,  οι ι ή οσ ή ι  σ ις ι ι ές ια οφι ές ι ο ές, οι 

ια οφι ές ώσ ις αι ο ιαφέ ο  ια ια οφι ές οφο ί ς. 
   ο ι ή οώθ σ   οφί  έσ   ιαφ ίσ . 
  οι οι ι ές αι ο ι ισ ι ές α ί ς. 
  α σ α ι ά ό α, α ο οία ο θού αι α ό  βιο α ία ού  αι 

ιο ι ώ  ό ας. 
  ο οι ι ό ιβά ο . 
   ι ό α ο  σώ α ος. 
   ο οι ι ή α ά . 
  ο α ο ι ά α α ισ ι ά  οφί  ύσ -οσ ή- φά ισ . 
  ιαθ σι ό α, ο ία α ασ ής αι όσ ος  οφί . 
  οι οσ ι ές ι ί ς  [1, 3, 43, 13, 15] 

 έφ βος β ίσ αι ια σ  έ α σ ά ιο ς ής ο , σ ο ο οίο οσ αθ ί α 
α οφασίσ ι ο ί ιος ο ι θα α α α ώσ ι αι ι  θα α α α ώσ ι, αι  ο  ό ο 
α ό α ώσ ι  α ο ο ία αι  ι ιαι ό α ο , ί ς α έ α ι σ  
οι ο έ ια, σ ο ς θ ούς αι σ ις σ ήθ ι ς ς οι ίας [1]. ι ιαι ι ές 

ο ι ήσ ις  φήβ  ά ο αι ίσ ς αι α ό ο ς σ ο ή ι ο ς, α ή 
α α α ώ ο  ο σ ι έ ο φα ό ι ή ί αι α ο ό α ό  α έα ο ς. 

ι όσθ α ώ ο  ς  ι ι ή ια οφή  α ο ί ο αιό α ια ο ς 
ί ιο ς [53]. ι ιαι ι ές ο  ι ο ές ο ού  α αί ο  ο ύ βασι ό ό ο σ  

οσ άθ ια α οσ ιο ίσ ι  α ό α ο . ια ο ό ο α ό α ο έ αι ή 
α οφ ύ ι ο ισ έ α όφι α, α α ί ι ή α αί ι, α α α ώ ι άσ ι ς ή 

ά ισ ς οσό ς οφί  ή ά  [1]. ι έφ β ς ο έ ς α α α ώ ο  
ισσό α φ ού α αι α α ι ά α ό α α ό ια [41]. 

 

 ια έ α ο  α α ο οιήθ  σ  ά α ια ισ ώθ  ό ι οι 
ια οφι ές σ ήθ ι ς ιβά ο   φήβ  έ ο  α ά ι ά α ο ύ α 

αία ό ια. α α ί αι ό ι έ ο  α α θ ί  σο ια ή ια οφή αι 
έ ο  ιοθ ήσ ι ις ι ές ια οφι ές σ ήθ ι ς [42]. α ή α α  

ισσό  ώ  ί ο  ό ι οι έφ βοι α α α ώ ο   ά  σ ό α 
αι σ  σ α ι ές οσό ς όφι α, ό ς α α ά ια, α ά, σο ο ά ς, 

ο ασά , ό α , α α ι ά, ά ο , ί σ ς α ή όφι α ύ α, 
σ ήθ ς ς φ β ίας ς σ ο έ ος, α ι α ο ί ο ας  ό ο αι α ύ  
α ά  ια α ο ο ία αι ιάθ σ  ια ύθ ο ό ο α ιά α ό ο σ ί ι αι  
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οι ο έ ια. ία αι ία α α ι ώ  ς ά ς α ίας α αφέ ι " ο έσο 
αι ί α α α ώ ι  έ α ί ο   ο ή ια α α ι ού ο  ιέ ο  ή 
οσό α σ  ά α ", α ό σ αί ι ό ι ο έσο αι ί α α α ώ ι ί ο   
ο α ιές ο  ού ασ έ ς ά α ς  έ α. α αι ιά σή α ώ  
ο ά ι α ά α  αι α ό α  σ φ ού  ό οι οι ές ια ο α  α ό 

σ ί σ  αύ σ  βά ο ς. ο ές οι ο έ ι ς σ έφο αι ος " - ι ι ές 
οφές" α ώ  ι α ώ , α ά έ σι α α α ώ ο  ισσό α α ς ι α ά [30].    

ι έφ β ς, σ  σύ ισ   α σ ο ή ι α α ό ια, φαί αι ό ι α ο ο θού  
ίαι ς ι ής σ ις ισσό ς ο ά ς οφί , ο ι έ ο  α ιώσο  ο 

σ α ι ό ο ς βά ος. ίσ ς έ ι α α θ ί ό ι α ί ο  ο ές φο ές ός 
σ ι ιού αι α ές φο ές θέ ο  α οι ά ο  ό ς ο ς  οφή ο ς. α 
έ οι α ύ α α fast food  α ύ ο  ά ο οσοσ ό ς σ ο ι ής ια ής 

όσ ς ο ώ  φήβ , ά ο ας σ α ι ά  οιό α ς ίαι ας [1]. 

έ ος ο  οβ ή α ος α ού α ο ί ο ο ός ό ι  σ ή α α ά σ   
οφώ  α ώ   ά ι α ά αι σά α α ιώ ι  αισθ σία σ  ύσ  αι 

ά ι α ιο ι ι ά φα ά α οιά ο  ι ό ο όσ ι ο αι έ σι α ο έ σ α 
α ού ί αι  σ ή α α ά σ  fast food [30].  

 

Α ό , έ ς ί ο  ό ι οι έφ βοι σ ά α α ί ο  ύ α α αι ι ί ς α 
ο ί σια σ  σ έσ   α α ό ια, ο ός ο ο οίο άσσ αι έσα σ  ι ό  

οσ άθ ια ο ς α ιώσο  ο σ α ι ό ο ς βά ος. ο ές φο ές ο 
α ο έ σ α ί αι α ιβώς ο α ίθ ο: ό α  α ίς α α ί ι έ α ύ α σ ήθ ς 
ο ί αι σ  α α ά σ  οφής σ ο ό ο ύ α. α  ύ α α ο  
α α α ώ ο αι σ ο σ ί ι ί αι ιο ούσια σ  ασβέσ ιο, σί ο, φ ι ές ί ς αι 
ι ό ο ούσια σ  ο ι ά ι ί ια, ο σ έ α ι ί ια, ο σ ό  αι ά ιο. ο 
ύ α ο  α α ί αι ιο σ ά ί αι ο ι ό. α ο ί σια α οφ ύ ο   

α α ά σ  ι ού ιο σ ά α ό α α ό ια.   α α ά σ  ο  ι ού έ ι 
σ σ ισ ί   α σα ία, αθώς ο έφ βος α α α ώ ι ισσό ο φα ό 
α ά  ιά ια ς έ ας ί σ  α ύ ς ό ς  αι ασ ί αι ι ό ο [27, 

21]. Α ό φαί αι α ό έ ς ο  έ ο  ί ι ό ι  σ α  αι ιά  ώ ι ι ό 
α ι ά, α ά ο ας ις ιθα ό ς αύ σ ς βά ο ς ια ί ο ι ό φαί αι ό ι 
ί αι ο ύ σ α ι ό σ  ύθ ισ  ο  βά ο ς [30]. 
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1.7.    σ  σ  

σι ή ασ ιό α ί αι  ο οια ή ο  σ α ι ή ί σ  ο  α ά αι α ό 
ο ς σ ι ούς ύ ς αι έ ι σα  α ο έ σ α  ια ή α ά  [20]. 

ι α βά ι ις αθ ι ές ασ ιό ς ά α, ο ιές σ ι ιού, ή ο  
.ά. , ασ ιό ς α α ής, αι σ ο ή σ  ο α έ α ο ά α α 

σ ο έ ς άσ σ ς [45]. 

 ια οφή αι  φ σι ή ασ ιό α α ο ού  αθο ισ ι ούς α ά ο ς 
ς σ α ι ής α ά ς αι ίας ο  φήβο .  ι ι ή ια οφή σ  σ ασ ό 
  φ σι ή άσ σ  σ ισ ού  σ α ι ούς οσ α ι ούς α ά ο ς ια  
ία  φήβ , όσο β α όθ σ α όσο αι α ο όθ σ α.  άσ σ  α ό 

ό  ς  ο ί α ο α έσ ι  ί ια  α ώ ια βά ο ς ο  θα ο α ούσ  
ο σ ασ ός ς   ια οφή ή αι ια ια οφι ή α έ βασ . Έ ι 

α α θ ί σ σ έ ισ  ς ί σ ς ς αθισ ι ής ής   ί σ  ς 
α σα ίας αι ο  σ ο ι ού  οσοσ ού ί ο ς  ο  σώ α ος.  

     Όσο  αφο ά  φ σι ή ασ ιό α, έ α σ αθ ά ό ί ο 
ασ ιό ας αι  ή ια σ α ι ή άσ σ  σ βά ο  σ  ιή α ά  ο  

σώ α ος ο  φήβο , σ  ά σ   οσ ώ  αι  ώ , σ  α ά  
ιο ή  ί σ ς, αθώς ίσ ς αι σ  ίσ σ  ς α ο ί σ ς αι ς 

θ ι ής ι ό ας σώ α ος. ι έο    άσ σ  α ο ί οσ α ι ό α ά ο α 
ά ια σ  α ώ ια ά ι ς ά ας σώ α ος, α ά ι  ια ή α α ά σ , 

β ιώ ι  α ιοα α σ ι ή α άσ ασ  αι ισ ύ ι ο  αβο ισ ό  
α α θ ά  αι β ιώ ι ο ι ι αι ι ό οφί  [74].  

 

ο ι ά, α ιθα ά οφέ  α ό  φ σι ή ασ ιό α ια  ία  
φήβ  ί αι: 
  ί σ  ι ύ ο  ό ο  θα ά ο  

  ί σ  ο  θα ά ο  α ό α ια ά οσή α α 

  ί σ  ι ύ ο  οσβο ής α ό ιαβή  

  ί σ  ι ύ ο  οσβο ής α ό έ ασ  αι σ  ί σ  ς ί σ ς ο  αί α ος 

  ί σ  ι ύ ο  α ά ς α ί ο  ο  α έ ς έ ο  

  ο θά ι σ ο  έ ο ο  σ α ι ού βά ο ς 

  ο θά ι σ ο  έ ο ς α άθ ι ς αι ο  ά ο ς 

  ο θά ι σ  ιο ία αι σ ή σ  ιώ  οσ ώ  ώ  αι α θ ώσ  

  οά ι  ο ο ι ή ία     
  ιώ ι  α ο σ α ι ό α  ϊ ώ  ι ώ  ος α α ή έ ιας 

  Α ά ι α ί α ς HDL αι ιώ ι α ί α ς LDL σ ι ι ά    
ο ού  

  ο θά σ  ια ή σ  ς σύσ ασ ς α ο ι ής  ο  σώ α ος σ βά ο ας έ σι 
σ  ί σ  ο  σ α ι ού ί ο ς 
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  Α ά ι ο θ ό ο  βασι ού αβο ισ ού BMR) 

  ο θά σ ο  έ ο ς ό ς ιώ ο ας ο αίσθ α ς ί ας  

  α ώ ι ιάφο α ό α α ο  σώ α ος ό ς  α ιά, ύ ο ς, 
οφο ια ό σύσ α 

  ιώ αι  σύ θ σ  ο  α α ι ού ο έος ό α  α α α βά αι σ  α ά 
ο ι ά ιασ ή α α 

  ιώ ι  ι ό α ς ι σο ί ς αι ς ι φ ί ς  ο ο ώ  ια  
ύθ ισ  ο  αβο ισ ού 

  βά ι σ  β ί σ  ς οι ι ο οί σ ς  φήβ  α ύ ο ς  
  ιώ ι  ο ο ι ή ία, ί ο ας έ σι α ύ  α ο οίθ σ  αι 

α ύ  α ο ί σ  [1, 30, 75] 

 

ο σ α ι ό ο, ό ς, ί αι ό ι  φ σι ή ασ ιό α σ βά ι σ  
ια ή σ  ο  ισο ίο  έ ιας α ο έ ο ας  α σα ία. ύ φ α  ο 

ι ό α ισ ια ό σ ι ού ο ι ής ι ι ής έ ας σ ο ς  έφ βο ς ά ι 
ά οια φ σι ή ασ ιό α ιά ιας  ώ ας  ο ά ισ ο   έ ς  
β ο ά α, ί ς α α ό ια αι οι αθ ές ι ίας  αι  ώ  [39]. 

 

ια αι ιά αι φήβο ς σ σ ή αι  σ ο ή σ  ο ά α α έ ιας 
άσ σ ς ο ά ισ ο  ια  ά ις ισσό ς έ ς ς β ο ά ας ια 

ί σ  ο  βά ο ς, ά  α ό ί αι α α αίο, αι ια  ια ή σή ο  σ  
φ σιο ο ι ά ί α [60]. ο Α ι α ι ό ο έ ιο Αθ ια ι ής σ ισ ά 
ο ά ισ ο   ά άσ σ  έ ιας έ ασ ς ις ισσό ς έ ς ς 
β ο ά ας. Α ίσ οι α, ο α ισ ός Α ής ίας ς . α ίας σ ισ ά  

ά έ ιας έ ασ ς άσ σ  έ  φο ές  β ο ά α, ή έ ο  άσ σ  ά  
α ό  ά ις φο ές  β ο ά α [77]. 

 σ ή σ α ι ή άσ σ  έ ι θ ι ές ι ώσ ις όσο σ  σ α ι ή όσο αι 
σ  ι ή ία  φήβ . Έ ς έ ο  ί ι ό ι οι έφ βοι ο  ασ ού αι 
σ α ι ά σί ς ια  ά έ ο  α ύ  φ σι ή α άσ ασ , σ ο ι ή 

ί οσ , α ο ί σ , ο α ή ια ί ισ  ά ο ς αι ί αι ιο οι ι οί σ ι ι ά 
 ί ο ς ο  ασ ού αι ι ό ο σ ά ή αι αθό ο . ίσ ς, οι έφ βοι ο  

σ έ ο  σ  φ σι ές ασ ιό ς . . αθ ι ές ο ά ς, άθ σ  ο ού  

αι ιοθ ού  έ α ασ ή ιο ό ο ής ί αι ιθα ό ο α σ ίσο  α ί αι 
ασ ή ιοι αι ς ή ι οι.  ασ ό σ   ο  αθ ισ ό αι ι ά  σ α ι ή 

άσ σ  α ο ί, έ ος, οσ α ι ό α ά ο α ια  έ α  ήσ ς αι 
α ά σ ς α οό  αι α ού όσο σ  φ β ία όσο αι σ  ή ι  ή [10]. 

 φ σι ή ασ ιό α α ά  φ βι ή ι ία ο ί α έ ι οι ί ς 
ι ές ι άσ ις όσο σ  ή όσο αι σ  ία  αι ιώ . Α ι ά έσα 

α ό  άσ σ  οι έοι β ιώ ο   φ σι ή ο ς α άσ ασ , α ο ού  α ή 
ιάθ σ  αι ία, ιώ ο  ο  ί ο φά ισ ς α ια ια ώ  οσ ά . 
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ι έο ,  φ σι ή ασ ιό α σ ί σ  ό  αι σ  α ι ώ ισ  
ς α σα ίας αθώς αι σ  οι ι ο οί σ   φήβ  [1].  

ι Ottevaere et al (2011) [44] ι ή α α  έ α  σ ο ό  ι ύ σ  ς 
σ σ έ ισ ς α ύ ς όσ ς έ ιας, θ ι ώ  σ σ α ι ώ  αι ο ί ο 

ς σ α ι ής άσ σ ς σ  αίο ς φήβο ς α ό έ α αϊ ές ό ις, οι 
ο οίοι σ ί α  σ  έ α Helena (Healthy Lifestyle in Europe by Nutrition in 

Adolescence . Α ό  έ α α ή β έθ  ό ι οι ι ό ο ασ ή ιοι έφ βοι 
α α ά α  ι ό  βι α ί  C αι ό σ  σ έσ   ο ς ιο ασ ή ιο ς 
φήβο ς ώ οι αίοι ί α  αι α ό  όσ  σα α ι ώ .  

έ ος, ο Kelly Brownell σ ο βιβ ίο ο  Food Fight (2002) [17] α αφέ ι ό ι  ί αι 
σαφές ό ι α ί  α ό α ια άσ σ  ια  ι ο οί σ   αι ιώ , ώσ  α 

ιώσο  ο βά ος ο ς. ά οια αι ιά α ι ού  θ ι ό α σ  αύ σ  ς 
άσ σ ς, ά οια σ  ί σ  ς οφής, αι ά οια αι σ α ύο.  α ι ώ ισ  ς 

α σα ίας α ό ό ς ις ές α έ ι ις ισσό ς ιθα ό ς ια 
ι ία. 

 

1.8.  σ  

ς α σα ία ο ί αι  α άσ ασ  ός α ό ο  ο ο οίο έ ι σ α ι ό βά ος 
% ό ο α ό ο ι α ι ό αι φα ί ι βο ι ή σ σσώ σ  ί ο ς σ ο 

σώ α. Α ιώς, ο ί αι ς  α άσ ασ  ός α ό ο  ο  φα ί ι ί  ά ας 

ώ α ος >  kg/ m
2 

[80]. 

 φ β ία α ο ί ία α ό ις ίς ιό ο ς ο  θ ού αι ίσι ς ια  
α ά  ς α σα ίας [76]. ις αί ς α ί ς  αι ι ή α σα ία 

αί ι ιασ άσ ις ι ίας όσο σ  ώ α ας όσο αι σ  ά ς α α έ ς αι 
α α σσό ς ώ ς. ά ισ α σύ φ α  σ οι ία ο  α όσ ιο  α ισ ού 

ίας . .  ο  ο α ιθ ός έ βα / α ύσα  α ή θ  σ α  
α ο ύ ια. ς α σα ία ο . .  ο ί ι  βο ι ή σ σσώ σ  ί ο ς σ ο 

σώ α αι ο ι ο οι ί ό ι όσο  α σα ία όσο αι ο βά ο  βά ος θέ ο  
σ  ί ο  ία αφού σ έο αι   ή σ  όσ  α ά αι 

ο οι ι ώ  οβ ά  [2]. 

 

 α σα ία φαί αι α ί αι ο ι α έσ ο όβ α σ  ά ο α α ύ  
αι  ώ . ύ φ α  α αία σ οι ία ο %  φήβ  α οσ ί ς ί αι 
α ύσα οι [33].  

 



 25 

 Α ι ή, έ α ο  έ αβ  ώ α σ  ό ς ις Α έ ι  ό ι ο %  
αι ιώ  αι φήβ  ί αι έ βα α αι ο % α ύσα α [ ].  ά α, 

σύ φ α  όσφα ς έ ς, α οσοσ ά αι ιώ  -  ώ  ο  φα ί ο  
βά ο  βά ος αί αι σ ο % αι  αι ιώ  ί ιας ι ίας ο  φα ί ο  

α σα ία σ ο , % [11].     

 

 φ βι ή α σα ία σ ήθ ς ια ί αι αι σ  ή ι  ή αι σ έ αι 
 ο ά οβ ή α α ίας ό ς ί αι οι αθήσ ις ς α ιάς,  έ ασ , ο 

ιαβή ς, α οβ ή α α σ ις α θ ώσ ις,  ύσ οια,  οσφ α ία αι  
ο ο ι ό α. ίσ ς  α σα ία έ ι σ θ ί  α ή α ο ί σ , 

α άθ ι , α ο ό σ , ια οφι ές ια α α ές αι α ή ι ό α σώ α ος. ι 
σ α ι ό οι α ά ο ς ο  ο ί α ο ήσο  σ  α σα ία ί αι:  α ή 

ια οφή αι  έ ι  σ α ι ής άσ σ ς [76] 

 

άφ α . οσοσ ό α σα ίας ια α ό ια αι ο ί σια σ ις Η Α ή: American 

Obesity Association (www.obesity.org) 

 

 

 φύσ  αι α αί ια ς α σα ίας ί αι θέ α α ι ής αι σ ούς έ ας. 
όσο οι ι οί όσο αι οι ιβα ο ι οί α ά ο ς α ι ού   ιάφο ς 
α α έ ο ς ό ς οι ο ο ι ές αι ο ι ισ ι ές ι οές. ι ι οί 
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α ά ο ς ά ο  ο ό  έ α ά ο ο ιώθ ι ο σ ό,  α α ο ή ο  ί ο ς 
σ ο σώ α αι ο  θ ό  ο  ο οίο ο σώ α « αί ι» ο  ι ώ  ισ ό.  ι ή 

ο ιάθ σ  ο ισ έ  α ό  ια α σα ία ο ί α αβ θ ί έσ  
α ά ς ίαι ας αι φ σι ής ασ ιό ας, ά ι ο  α αι ί σ ή 

οσ άθ ια.  αύ σ  ο  ι ο ασ ού ς αι ι ής α σα ίας ί αι έ α 
φαι ό ο ο  οφ ί αι αθα ά σ  ιβα ο ι ούς α ά ο ς αι α ο ί 
έ ι  ό ι  οι ο έ ια αι οι οι ι οί φο ίς  έ ο  φο ιάσ ι α αι ιά  

 α αι ού  α ή αι αθο ή σ  ού ς ώσ  α α α ύ ο  ι ι ές 
ια οφι ές σ ήθ ι ς. 

ώ αι ό ια έ ο  α α θ ί ο ές θ ί ς σ  οσ άθ ια ή σ ς ο  
ια ί ο ισ έ οι ά θ οι α αί ο  ώ ά οι α αφέ ο  α α α ί ο  

α ύ α οι αθώς αι ια ί οι α ύσα οι ά θ οι ο  έ ο  άσ ι βά ος 
σ ο ύο αι α ια ήσο  α ή  α ώ ια. ι ισσό ς α ό α ές ις 

θ ί ς α αφέ ο αι σ ο θ ι ό ισο ύ ιο έ ιας α ά σ  α ία α ό α ές  
έ ι α α θ ί ή ς  ο ύ ο  φύσ  α ής ς α άσ ασ ς. ο ό ασ α 
βά ο ς ο ύ ι ό α   οσ α βα ό  έ ια έσ  ο  φα ού ί αι 

α ύ  α ό  έ ια ο  α α α ώ αι α ό ο σώ α ια φ σι ή 
ασ ιό α αι α ά .  βά ο σα έ ια α οθ ύ αι σ ο σώ α  
 ο φή ί ο ς. ο α ί ι α ίς έ βα ος αι α ά οέ ασ  α ύσα ος 

ί αι ία σ α ια ή ια ι ασία αι ο βά ο  βά ος  ί αι ά α φα ές. ια 
α ά ι α, α  έ ας έφ βος α α α ώ ι αθ ι ά -100 kcal α α ά  α ό 

όσ ς ιά αι ια α ια ήσ ι ο βά ος ο  ο ο ί αι ό ι θα ά ι , -5 kg 
ί ο ς σ  έ α  ό ο. 

έσσ ις ιθα ές ίο οι έ ο  α α ισ ί ς ίσι ς ια  α ά  ς 
α σα ίας. Α ές οι ίο οι ί αι  ύ σ ,  ια ή ι ία,  ίο ος α ύ  
αι  ώ  αι  φ β ία [68]. 

ί ο  ο %  αι ιώ  αι φήβ  -  ώ  ί αι ί  έ βα οι ί  
α ύσα οι. αι ία ο  φα ί ο  α έ ο βά ος ο ού   ασφά ια α 
άσο  α ό  έ ς 5 kg ο  ό ο έ ι α φ άσο  σ ο ιθ ό βά ος ς 

ή ι ς. οφα ώς, α αι ιά ο  έ ι α ιώσο  ο σ α ι ό ο ς βά ος 
ιά ο αι α έ  οσο ή α ό ο ς ο ίς αι ο ς ισ ή ο ς ίας.  
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1.9. σ   ς ς  ς 
σ ς 

• α ύ ς α ά ς:  ί σ  ο  βαθ ού α σα ίας ί αι  βάσ  ις 

α α ά  α ύ ς α ά ς α σα ία→BMI>95
ο 

α οσ ό ιο  

 

άφ α . ή:  ια οφ́ σ α ά ια ης ώς Α ́ ης α έ ας  
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άφ α . ή:  ια οφ́ σ α ά ια ης ώς Α ́ ης α έ ας  
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• ί ς ά ας ώ α ος: σού αι  ο  ό ο ο  σ α ι ού βά ο ς σ  kg  ια ο 
ά ο ο  ύ ο ς σ  m). O ί ς ά ας ώ α ος  ί αι  ιο έ ς 

σι ο οιού  έθο ος αθο ισ ού ς α σα ίας. α ’ ό α α ά, ο 
ιό ο ιο έ α ο   ό α  σι ο οι ί αι σ  φήβο ς αι αι ιά ί αι 

ό ι  ο ί α ο ο ίσ ι ο σ α ι ό ί ος [26]. 

• ́ ς έθο οι: Έ ας ά ος α ός ό ος ια α αθο ίσο   α α ο ή ί ο ς 
ί αι α ο ο ίσο  ο  ό ο ς ιφέ ιας έσ ς ος  ιφέ ια 

ο ώ .  ό ος α ός ί αι ι ιαί α ήσι ος ια ί ια ί ι  ι ή α ό 
 ιφ ι ή α σα ία. α ό α α ά, ο ό ος ιφέ ιας έσ ς ος 
ιφέ ια ο ώ   ί αι ι ι ός ια  α α ο ή ί ο ς σ  αι ιά ι 

φήβο ς αι ι’ α ό ο ι ά αι  ήσ  α ι ής α ι ό ισ ς [6]. Ά ς έθο οι 
ο ο ισ ού ς αι ι ής α σα ίας ί αι  ο ία,  α ο οφ σιο ία 

ι ής έ ιας DXA  ,  βιο ι ή έ σ  BIA , ο έ ος, ο ο ο ισ ός 
ο  ο ι ού ού σώ α ος αι  α ο ο έ σ  [70]. 

 

1.9.1. ς ς Σώ ς  Body Mass Index Σ  
BMI) 

 

 ία όσφα  έ  φά  ό ι οι έφ βοι ο  α ο σιά ο  ές ι ές 
ο  ί  ά ας ώ α ος, β ίσ ο αι σ  ό ί ο φά ισ ς α σα ίας 
α ά  ή ι  ή [1]. 

ύ φ α  ο  α όσ ιο α ισ ό ίας αι ά ο ς ι θ ίς ο α ισ ούς ο 
ί ς ά ας ώ α ος  α ο ί ο  «θ έ ιο ίθο» ια  α ο ιο οί σ  
ς α σα ίας ί αι, ς ο ό ος ο  βά ο ς ι ά  ος ο ύ ος έ α  σ ο 

ά ο αι ο ο ί αι  ο α α ά  ύ ο: 
 

 = 
Βάρος kgΎψος2 m  
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ί α ας : ι θ ίς ο ια ές ι ές ο   ια έ βα α αι α ύσα α α ό ια αι 
ο ί σια ι ίας - 8 ώ .  

 

Η ι ία 

ι οβα ές έ βα ο α ύσα ο 
 

Α ό ι ο ί σι Α ό ι ο ί σι Α ό ι ο ί σι 
 

11 14,97 15,05 20,55 20,74 25,10 25,42 
 

11,5 15,16 15,32 20,89 21,20 25,58 26,05 
 

12 15,35 15,62 21,22 21,68 26,02 26,67 
 

12,5 15,58 15,93 21,56 22,14 26,43 27,24 
 

13 15,84 16,26 21,91 22,58 26,84 27,76 
 

13,5 16,12 16,57 22,27 22,98 27,25 28,20 
 

14 16,41 16,88 22,62 23,34 27,63 28,57 
 

14,5 16,69 17,18 22,96 23,66 27,98 28,87 
 

15 16,98 17,45 23,29 23,94 28,30 29,11 
 

15,5 17,26 17,69 23,60 24,17 28,60 29,29 
 

16 17,54 17,91 23,90 24,37 28,88 29,43 
 

16,5 17,80 18,09 24,19 24,54 29,14 29,56 
 

17 18,05 18,25 24,46 24,70 29,41 29,69 
 

17,5 18,28 18,38 24,73 24,85 29,70 29,84 
 

18 18,50 18,50 25,00 25,00 30,00 30,00 
 

ή : Cole et al., 2000  
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1.10.   ς ς  ς ς σ ς 

ι α ά ο ς ο  θα αθο ίσο  α  έ α ά ο ο ί ι α ύσα ο αι σ  οιο 
βαθ ό α σα ίας ί αι :  
α) ι οί α ά ο ς  
β) ιβα ο ι οί α ά ο ς  

ι ι οί α ά ο ς σ σ ί ο αι ό ο  ι ο ο ι ό α, ια ί έ ς 
έ ι α  ό ι α ιοθ έ α αι ιά  ί ο  α α ο ο θήσο  ο σ α ι ό βά ος 

 θ ώ  ο ιώ  ο ς . ο σύ ο ο ο  ό ο  ής ό ς  φ σι ή ασ ιό α 
αι οι ιαι ι ές σ ήθ ι ς α ο ού  ο ς ιβα ο ι ούς α ά ο ς.  

φά ισ  ς αι ι ής α σα ίας, σ ί αι   ι έ  φ σι ή 
ασ ιό α αι  ιοθέ σ  ιας αθισ ι ής ής [1]. ιο σ ι έ α: 

 

• Α έ  α α ά σ  ί ο ς: ύ ιος α ά ο ας ο  σ ί αι   α ά  
ς φ βι ής α σα ίας ί αι αι  ή α α ά σ  ί ο ς ι ή ό ι ό ο ο 

ί ος ί αι ια ά ό ό α ό ις ΐ ς αι ο ς α ά θ α ς, α ά 
ι έο  α οθ ύ αι σ ο σώ α ς ι ώ ς ισ ός [68]. 

• α α ά σ  α α ι ώ : έ ι ια ισ θ ί ό ι  α α ά σ  σ ι έ  
οϊό , ό ς α α α ού α ο ά, σ ί αι ά σα   οώθ σ  ς 

α σα ίας. Έ ι β θ ί ό ι  βο ι ή α α ά σ  α α ού  ο ώ  
σ ά αι θ ι ό ισο ύ ιο έ ιας αι ί σ  ς α α ά σ ς α α ο ο ι ώ  

οϊό  σ  φήβο ς, ο ός ο  σ ά αι ι ό  όσ  ΐ ς, 
ασβ σ ίο , α σίο , φ σφό ο  αι βι α ι ώ  [40]. Έ ι ίσ ς ι θ ί ό ι ια 
άθ  ι έο  ί α α α α ισ ό ο  α α ού ο  ο ού σ ιώ αι αύ σ  ο  

ί  ά ας ώ α ος αι ς σ ό ας ς α σα ίας [36]. 

• α α ά σ  fast-food:  α α ά σ  ή ο ο  φα ού fast-food  έ ι ο ές 
φο ές α ο θ ί ς έ ας α ό ο ς σ α ι ό ο ς α ά ο ς οα ής ς 

α σα ίας. ά α ι, έ ι ι θ ί σ  έ ς ς αι ία αι έφ βοι ο  
έφο α   fast-food α α ά α  α ά έσο ό ο  kcal α α ά  α ό αι ία 

ο   έφο α  έ σι. ι έο , α α ά α  ισσό ο ί ος, α ά θ α ς, 
όσθ α σά α α αι α θ α ού α ο ά α ά ι ό ο σί ο, ά α, φ ού α αι 
άσι α α α ι ά [ ]. Α ιθέ ς, έ ι β θ ί ό ι  α α ά σ  α α ο ο ι ώ  
οϊό  σ ί αι  ύ α  α ού σ α ι ού ί ο ς αι  α ή 

α α ά σ  α α ι ώ  σ  έφ βα ο ί σια [14]. 

• αθισ ι ή ή/ ι έ  φ σι ή ασ ιό α: ο όσθ ο βά ος ο ύ ι 
ό α   ια ή όσ  έσ  ς οφής  α ισ αθ ί αι α ό  
α ίσ οι  ια ή α ώ ια έσ  ς φ σι ής ασ ιό ας. ι έο , ό ς 

οα αφέ θ ,  αθισ ι ή ή αι ί ς  βο ι ή α α ο ούθ σ  
ό ασ ς σ βά ο  σ  φά ισ  α σα ίας α ά  αι ι ή ι ία [ ]. 
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• ια οφι ές σ ήθ ι ς  ο ιώ :  α ά  ς α σα ίας σ α αι ιά 
οφ ί αι α ά ο ύ σ ις σ ήθ ι ς αι σ ο  ό ο ής  ο ιώ  ο ς. ι 

ισσό ς σ ιφο ισ ι ές θ α ί ς ια ί ισ ς βά ο ς σ  αι ιά αι 
φήβο ς ι α βά ο  α α ές σ ις ια οφι ές σ ήθ ι ς αι ιώ  αι ο ιώ  
αθώς αι σ ο ί ο ς φ σι ής ο ς ασ ιό ας. Έ ι β θ ί ς, σ  ία 

οι ο έ ια,  α ώ ια βά ο ς  ο ιώ  ο θ ί αι ια α ά ο  α ώ ια βά ο ς 
σ α αι ιά [40]. ι έο ,  ύ α  α σα ίας σ ο ς ο ίς ιώ ι ις 

ιθα ό ς ι ίας ός σ ιφο ισ ι ού ο ά α ος α ι ώ ισ ς ς 
αι ι ής α σα ίας. 

• έσα α ι ής έ σ ς- ιαφή ισ : ιαφέ ο  ο α ί ο ο ός ό ι  
α α ο ούθ σ  ό ασ ς α ο ί ισ ό ο ιαθ σι ό α ά ο α ια  
φ βι ή α σα ία. Όσο ισσό ο ό ο ά ι έ α αι ί οσ ά σ  

ό ασ , όσο ι ό ο ό ο αφι ώ ι σ  φ σι ή ασ ιό α. ι έο , 
ο ισ έ ς ιαφ ίσ ις ο  οβά ο αι σ  ό ασ  ο θού   
α α ά σ  φα ού αι ά ο  ις ια οφι ές σ ήθ ι ς  αι ιώ  ι 
φήβ  [68]. 

• ο ο ι οί- οι ι οί α ά ο ς: ά οι ο οι ι οί αι ιβα ο ι οί 
α ά ο ς ο  ά ο   α ά  ς α σα ίας ί αι  σ αισθ α ι ή 
α άσ ασ   α ό  σά σ α σ αισθή α α ο  ο ού  σ  α έ  
α α ά σ  φα ού , αθώς αι  α ή ή α ή σ έσ   αι ιώ  αι φήβ   
ο ς ο ίς ο ς [68]. 
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ί α ας : α ά ο ς ο  σ βά ο  σ  αύ σ  ς αι ι ής αι φ βι ής 
α σα ίας  

 

Α Α  Α  

 

α ι ή 
ασ ιό α 

όφι α ού 
ι ι ού 

ι ο έ ο  

ι ο έ ια 
αί σ - 

οφό σ  

ά ισ ς ώ ς 
ασ ι ής σ ο 
σ ο ίο 

Α έ  
όσ  s a k, 

α α ι ώ  αι 
ά  ός 

σ ι ιού 

 

ι ή 
ο ιάθ σ  

Α ο σία 
ι ι ού 

ό ο  ής 
σ α σ ο ία 

Έ ι  
αι ό ο  

οώθ σ  ο ς 
έσ  

ιαφ ίσ  

έ βα οι ο ίς 

Α ο σία 
ια οφι ής 

αί σ ς 
σ α σ ο ία 

Αύ σ  

αθισ ι ώ  

ασ ιο ή  

Α ο ή ι ού 
θ ασ ού 

 

ια οφι ές 

σ ήθ ι ς 

ο έ  

ή: ώσ ς, . 
                                     

 

1.11. ώσ ς ς ς  ς 
σ ς 

ι ι ώσ ις ς α σα ίας σ  φ β ία θα έ ι α ισ ού  σ  
β α όθ σ ς αι α ο όθ σ ς αι  α ό  ο  ό ο α ι θού  . 

ις β α όθ σ ς ι α βά ο αι:   
α) ιάφο α ο θο ι ά αι α α σ ι ά οβ ή α α, 
β  α έ ος ί ος α ια ια ώ  όσ  ια ο ς φήβο ς, 

 ο ο ι ά οβ ή α α, ό ς ια α α ές ς ι ό ας ο  α ού ο ς, α ή 
α ο ί σ , σ αισθή α α α ό ι ς ό  ια ίσ , .α.  
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     α ο ο ι ά α ά οβ ή α α α ί  ις οι ι ές αι οι ο ο ι ές σ έ ι ς 
ο  έ ι  α σα ία, ι ιαί α σ ο ς φήβο ς α ύ ς ι ίας, α ο ού  
αι ις ιο ά σ ς ι ώσ ις ς σ ο ς φήβο ς. 

 

Όσο  αφο ά σ ις α ο όθ σ ς σ έ ι ς, α ές α αφέ ο αι ί ς σ ο  
ί ο α ια θ ί  α σα ία α ά  ή ι  ή,  ό ς ις α ι ές 

σ έ ι ς ο  α ό σ ά αι. ι ά  α ό ο θέ α β έθ  ό ι:  
α  ά ι θ ι ή σ σ έ ισ  α ύ  α θ ο ι ώ  ι ώ  ς αι ι ής-

φ βι ής α σα ίας αι α ώ   ί ,  
β  α α ύσα α αι ιά αι έφ βοι α ο σιά ο  α ά  - ,  φο ές  α ύ ο 

ί ο α ι θού  σ  α ύσα ο ς ή ι ς σ  σ έσ   ο ς σ ο ί ο ς 
ο ς ο  έ ο  φ σιο ο ι ό βά ο ς,  

 ο ί ος ια α σα ία ά  ι ί σ  α ά ι όσο α ά ι ο βαθ ός 
α σα ίας α ά  φ β ία αι  ι ία σ  ο οία φα ί αι α ή  ί ια 

ίο ο [1].   

 

ιο α α ι ά, οι ι ώσ ις ς α σα ίας σ  αι ι ή αι φ βι ή ι ία 
ί αι οι ής: 

           

•  α σα ία σ  ή ι  ή:  αι ι ή α σα ία ί αι ισ ός 
ο ιαθ σι ός α ά ο ας ια α σα ία σ  ή ι  ή. Έ ι β θ ί ό ι 

ός ί ς ά ας σώ α ος σ  ι ή ι ία φα ί ι θ ι ή σ σ έ ισ   
α έ ο  ί ,  α έ  ι σο ι οα ίσ ασ  αι ά ί α 

ι ι ί  σ ο αί α [59].  ιο ι ι έ ς έ ς έ ο  θ ί οι 
ι ώσ ις ς ύ α ς α σα ίας α ά  αβα ι ή ίο ο έ  ώ  
α ύ φ β ίας αι ι ί σ ς. έθ  ς οι ά θ οι ο  ί αι 

α ύσα οι α ά  φ β ία έ ο  α ύ ς ιθα ό ας α α α ί ο  
α ύσα οι ή α α ήσο  ισσό ο ο βά ος ο ς α ά  ή ι  ή σ  

σ έσ   ο ς  έ βα ο ς φήβο ς [46].  

•  οσή α α ό ς ιαβή ς ύ ο  , ι ι αι ία, α ια ια ά οσή α α, 
έ ασ  α ά  ιά ια ς αι ι ής, φ βι ής αι ή ι ς ής:  αι ι ή 

αι φ βι ή α σα ία σ ί ο αι  α έ ο ί ο φά ισ ς ιαφό  
όσ  α ά  αι ι ή αι φ βι ή ή. ά ος α ιθ ός α ύσα  αι ιώ  

φα ί ι ό ί ο ια φά ισ  α ια ια ώ  οσ ά , ές ι ές 
ι ι ί  ο ού αι ή α ια ή ί σ  [28].  έ ς ό ο  ήθ   

ύ α  ι σο ι οα ίσ ασ ς α ά σα σ  α ι οσ ι ό ί α α ύσα  
φήβ  β έθ  ό ι  φά ισ  ς ι σο ι οα ίσ ασ ς σ ί αι  ές 
ι ές ο   [35]. α αι ιά αι οι έφ βοι ο  άσ ο  α ό αθο ο ι ής 
ο φής α σα ία φα ί ο  ό ί ο ια ιαβή  ύ ο   αι 

σ φα ιαία όσο α έ α ι ί ια ο ού αι ή α ια ή ί σ . Α ή  
α άσ ασ  σ ά αι αι ό ί ο φά ισ ς αθ οσ ή σ ς [25]. 



 35 

Έφ βοι  α σα ία ύ ο   αι  έ ο  ή α ια ή ί σ  αι 
φα ί ο  ή σ σ έ ισ  α ύ α ια ής ί σ ς αι ού οσοσ ού 

σ α ι ού ί ο ς [62].  φ βι ή α σα ία ο ί α έ ι ιαφο ι ές 
ι ώσ ις σ  ά ς αι αί ς α ά  ή ι  ή. ο ς ά ς  αι ι ή 

α σα ία ί αι ο ιαθ σι ός α ά ο ας ια α ια ια ά οσή α α αι 
α ί ο σ ο ό ο . ις αί ς φα ί ι αι οι ι ές ι ώσ ις, αθώς 

σ ί αι  ι ό α ό ια αί σ ς, ό α οσοσ ά φ ώ ιας, 
ι ό ς ιθα ό ς ά ο  αι α ό οι ο ια ό ισό α. αι σ α ύο 

φύ α ά ι α έ ος ί ος ια φά ισ  α ια ια ώ  οσ ά  αι 
ιαβή  [25]. 

• αβο ι ό σύ ο ο: Έ ι ίσ ς θ ί έ ς ο α ά όσο  φ βι ή 
α σα ία σ ί αι   φά ισ  αβο ι ού σ ό ο . ο αβο ι ό 

σύ ο ο α α ί αι α ό  ύ α   ής αθο ο ι ώ  α ασ άσ : 
έ ασ , ο σ ο αι ία, ι ι αι ία, α ή HDL- 

ο σ ό  αι ι σο ι οα ίσ ασ . Α ο έσ α α ο  σ  α ο ής ό ς σ  
έ βα α αι α ύσα α αι ιά έ ο  ί ι ς  έ ασ  ο  αβο ι ού 

σ ό ο  α ά αι α ά ο α   σοβα ό α ς α σα ίας αι  
φά ισή ς ο ί α φ άσ ι α ό  αι σ ο % σ  ο ύ α ύσα ο ς 

έφ βο ς [63]. 

•  Η α ι ά οβ ή α α:  α ύσα α αι ιά αι φήβο ς  ι σο ι αι ία 
ί αι βασι ός α ά ο ας ιο ίας ι ώ ο ς ή α ος. ι έο ,  

ι σο ι αι ία σ ί αι   ιο ία σ ά σ ς [58].  

•  ο ο ι ά οβ ή α α: ό ς ια α α ές ς ι ό ας ο  σώ α ος, α ή 
α ο ί σ  αι αίσθ α α ό ι ς. Α ά α οβ ή α α σ  σ ασ ό  ις 
οι ι ές σ έ ι ς ο  έ ι  α σα ία α ο ού  αι ις ιο ά σ ς 

ι ώσ ις σ ο ς φήβο ς.  
•  Α α σ ι ά οβ ή α α-άσθ α  
•  θο ι ά οβ ή α α α ά  φ β ία.  
• ο ι ές ια α α ές: έ οια οβ ή α α φα ί ο αι σ ό α σ  α ό ια 

σ α ο οία α α ί αι αθ σ έ σ  α ά ς  ι ώ  ο ά .  
έφ βα ο ί σια ο ί α φα ισ ού  άσ α ος ύ ος αι α ό οια. 

•  ό α:  ή όσ  ά α ς, ο  α α ί αι σ ό α σ  
έ βα α ή αι α ύσα α αι ιά, σ ί αι   ιο ία ό ας.  

•  ια α α ές ο  α οσο οι ι ού σ σ ή α ος:  α σα ία α ά  ιά ια ς 
α ά ς ο ί α ο α έσ ι α α ές σ  ι ο ία ο  α οσο οι ι ού 
σ σ ή α ος, ό ς σ  α οσοσφαι ί  IgA.  
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1.12.  σ ς  ώ σ ς ς 
 ς σ ς 

 οσ άθ ια ια ί ισ ς αι α ι ώ ισ ς ς φ βι ής α σα ίας έ ο  
α α θ ί ιάφο ς θ ί ς αι έ ο  σ ιασ ί ιάφο α σ ιφο ισ ι ά 

ο ά α α αι ια οφι ά ό ο α ο   σ ί ο  α α αι ή ς  α ά 
ο  σι ο οιού αι ια  α ι ώ ισ  ς α σα ίας  ί . ι 

ι ές σ σ άσ ις ο  ά ο  σ ι ά   α α ο έ σ  ς φ βι ής 
α σα ίας ί ο  έ φασ  σ ις οθ ι ι ές ίαι ς  α ά ι α ά, σ  
α α ά σ  ι ό  ί , σ  αύ σ  ς φ σι ής ασ ιό ας αι σ  

α α ές σ ιφο άς   σύ α   ο ιώ . 
 

 American Heart Association έ ι σ ά ι ο ισ έ ς ι ι ές σ σ άσ ις ο  
σ ο ί ο  ο  ιό ο ς ό ο ς α ι ώ ισ ς ς φ βι ής α σα ίας. 
  ι ο ή ιας ιούς ίαι ας ό ο  ο ί ος α ιέ ι ι ό ο α ό ο % ς 

σ ο ι ής ήσιας ια ής όσ ς. 
  ια οφή  έ ο, ό ι ιο ισ οί, ού ς ώσ  α α α έ α φα ά  

αι ιώ  α  θ ού αι α α ο έ α. 
  ί σ   οσ α βα ό  θ ί  α ά ό ι σ έ σ . 
  ο σ ά  ί αι α ο ά ό α  α α α ώ ο αι ς έ οια οφές ό ς φ ού α αι 

α α ι ά. 
  ο φα ό  θα έ ι α θ ί αι ς ιβ άβ σ  

  Αύ σ  ς φ σι ής ασ ιό ας σ ι α βα ο έ  αι ο  α ή α ος 
αι ς ο ασίας .α. 

  οσθή  ός ίσ ο  ο ά α ος άσ σ ς σ ο ήσιο ό α α ο  
φήβο  

  α ο ί σ  α ού ο  ο ά α ος άσ σ ς ού ς ώσ  α ί αι ά ισ ο 
σ ο  άσ ο  έφ βο 

   άσ σ  θα έ ι α α ο ί ο αιό α αι ό ι ά ι ο  α ώς θα 
σ ώ ι ο  ό ο ο  φήβο  

  ι ο ίς θα έ ι α α ο ού  ιή ό α  α ά ς ια οφι ές αι 
αθ ι ές ασ ιό ς. 
  ί  α ισ ι ώ  οσ ο ιώ  όσο  αφο ά σ  α α ή ς ι ής 

φά ισ ς [72]. 

    

ύ ι ς έθο οι ια ί ισ ς αι α ι ώ ισ ς αι ι ής αι φ βι ής α σα ίας 
ί αι οι ής: 
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• ιφο ισ ι ές θ α ί ς: οι σ ιφο ισ ι ές θ α ί ς ια  ια ί ισ  
ς αι ι ής αι φ βι ής α σα ίας σ ί ο αι  α α ή σ ο  ό ο ής αι 

σ ήθ ς ι α βά ο  αι  σ ο ή ώ  ς οι ο έ ιας. ί αι α 
ο ά α α α έ βασ ς α ο οία σ ιώ ο   α ύ  ι ία. ά ο  

ύο ό οι έ οιας ια ί ισ ς. ώ ο , ο ό α α σ ο ο οίο σ έ ι 
ο ά ισ ο  έ ας ο ιός ο ι ού αι αι οι ύο  αι ο έφ βος. ο ά ο ί ος 

ο ά α ος α αι ιά αι οι έφ βοι ί ο αι σ  ο ά ς α ά ο α   ι ία 
ο ς αι ί αι ο α ι ή θ α ία. ι ο ίς α βά ο  έ ος σ  ία ισ ή 

ο ά α.  α α ή ό ο  ής, ός α ό ις ι άσ ις ο  φα ί ι σ  
ια ή όσ  αι  φ σι ή ασ ιό α, ο α ί αι α θ ο ι ές 

α α ές. ά σ  σ ιφο ισ ι ές α βάσ ις σ  α ύσα ο ς φήβο ς, ά 
ο έ ος ο  ο ά α ος, οι σ έ ο ς φα ί ο  ί σ   α α ιώ  

σ ο  αβο ισ ό ς ΐ ς ο  οφ ί ο αι σ ο βά ο  βά ος [52].  

• ο - ι ι ές α βάσ ις: οι ο - ι ι ές α βάσ ις ια α ώ ια βά ο ς ί αι 
έθο οι σ ις ο οί ς σ έ ο  ισ ή ο ς ίας ιαφό  ι ι ο ή  
ια οί, ιαι ο ό οι, ο ό οι . ι α βάσ ις οι ο οί ς ι α βά ο  άσ σ  

αι ιαι ι ή α ή φαί αι ό ι, α ά  ά  α ώ ια βά ο ς αι ι ώ ο ς 
ά ας σώ α ος ο  ο α ού , α αφέ ο  α ια ήσο   ά ι  ά α 

σώ α ος αθώς αι α ασφα ίσο   σ σ ή α ά   φήβ  [23]. 
α ά ι α έ οιας α έ βασ ς α ο ί ο ό α α OBELDICKS  ο  

ι ά βα  αύ σ  ς φ σι ής ασ ιό ας, ια οφι ή α έ βασ  αι 
σ ιφο ισ ι ή θ α ία. α α ο έσ α α όσο  αφο ά  α ώ ια βά ο ς,  
β ί σ   ια οφι ώ  σ θ ιώ  αι  ί σ  ι ώσ  έ ασ ς αι 

ι ι αι ίας ή α  ι ιαι έ ς ι α ο οι ι ά [48]. 

• α οθ ι ή σύσ ασ  ίαι ας: ι ιαί  βάσ  έ ι οθ ί σ  σύσ ασ  ς 
ίαι ας ο  ο ί αι σ α α ύσα α αι ιά αι φήβο ς.  ιο ασσι ός ύ ος 
ίαι ας ί αι  οθ ι ι ή- ο ι ι αι ι ή ίαι α ο  φαί αι α έ ι α ά 

ι α ο οι ι ά α ο έσ α α φα ό αι σ  φήβο ς α ά ό ι σ ά σ  αι ιά . 
α ’ ό α α ά, έ ο  ι α θ ί α ές έ ς ο  ού   ί ασ  ς 

σύσ ασ ς αι  ό οι  α οθ ι ώ  σ σ α ι ώ  σ  ίαι α. ις έ ς 
α ές σ ήθ ς ι έ αι ς ο ά α έ ο  έ α σύ ο ο α ό  ο  α ο ο θού  

ία ασσι ή οθ ι ι ή ίαι α. ια α ά ι α, σ  έ α ια ο α ά όσο ο 
αι ι ός ί ς σ ί αι   α σα ία,  ο ά α α έ βασ ς α ο ούθ σ  

ία ίαι α  όφι α α ού αι ι ού ί  αι  ο ά α έ ο  ία ίαι α 
ού αι ι ού ί . ο α ο έ σ α ή α  ς  ο ά α α έ βασ ς 

φά ισ  α ύ  α ώ ια βά ο ς α ό  ο ά α έ ο  αι οι ιαφο ές σ ο 
σ α ι ό βά ος αι σ ο  έσο ί  ά ας σώ α ος α ύ  ύο ο ά  ή α  
σ α ισ ι ά σ α ι ές [56].  ια οφι ή α έ βασ   ία ίαι α ο ύ α ή σ  

α ά θ α ς <  g/ έ α  αι α ιό ισ  όσ  σ α ό οι α 
α οθ ι ά σ σ α ι ά αι σ ις θ ί ς ί θ  ό ι ή α  ιο α ο σ α ι ή 
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σ  α ώ ια βά ο ς α ύσα  φήβ  α ’ ό ι ία οθ ι ι ή ίαι α [32].  
έ ς ο  α α ύο αι σύσ ασ  ίαι ας έ ο  ίσ ς σι ο οι θ ί 

ο α άσ α α ύ α ος. α ά  σύ ισ  ός ο α άσ α ος ύ α ος α ού 
αι ι ού ί   έ α ού αι ι ού ί  α ο ί θ  ς ή α  

ιαφο ές σ  α ί ασ  ς ι σο ί ς ά α ό άθ  ύ α [ ]. 

•  ́σ σ / ί σ  ς αθισ ι ής ής:  άσ σ  α ό ό  ς  ο ί α 
ο α έσ ι  ί ια α ώ ια βά ο ς ο  θα ο α ούσ  ία ια οφι ή 

α έ βασ . α ’ ό α α ά, οθ ι ι ές ίαι ς  ί αι α ό ο σ ς α ά  
ιά ια ς α ά ς ός α ό ο . Έ ι α α θ ί σ σ έ ισ  ς ί σ ς ς 
αθισ ι ής ής   ί σ  ς α σα ίας αι ο  σ ο ι ού οσοσ ού ί ο ς 
ο  σώ α ος. ίσ ς,  σ ο ή ς φ σι ής ασ ιό ας σ  ο ά α α 
ια ί ισ ς βά ο ς α ά ι ς ιθα ό ς ι ίας ς α έ βασ ς. έ ος,  

άσ σ  α ο ί οσ α ι ό α ά ο α ά ια σ  α ώ ια ά ι ς ά ας 
σώ α ος, α ά ι  ια ή α α ά σ , β ιώ ι  α ιοα α σ ι ή 
α άσ ασ   α ό , α ώ ι ο  ύ ς, ισ ύ ι ο  αβο ισ ό  

α α θ ά  αι β ιώ ι ο ι ι αι ι ό οφί  [12].  

 

• α α ι ή α ή: έ ι ο ι ασ ί  ο ή σ  ο ισ ά ς, ός ι ι ού 
α ασ ο έα ς α α ι ής ί ασ ς σ  α ύσα ο ς φήβο ς  ο οία, ώ 

ιφέ ι σ α ι ά α ο έσ α α όσο  αφο ά  α ώ ια βά ο ς αι σ α ι ού 
ί ο ς, οσ α ί έ ι  σ  ι ο α ές βι α ί ς. Έ σι, ό α  ί αι ή  

ο ισ ά ς, σ σ ή αι αι  α ό ο  ή  σ ά  ι ο ια ώ  
βι α ι ώ  [39]. Α   ια οφή ο  α ό ο  ί αι ούσια σ  ί ος,  ή  ο ισ ά ς 

ο ί α ο α έσ ι σ α ό οια. ι έο ,  σιβο α ί , έ α φά α ο ο  
ά ι  σ ο ο ί , έ ι ι ό  α ο σ α ι ό α όσο  αφο ά σ  

α ώ ια σ α ι ού βά ο ς. 

• ι ο ι ή έ βασ : α  αι  βα ια ι ή έ βασ  ασ ι ό bypass  
σ ίσ α ο α ι ά ό ο σ  ή ι ς, α αία ό ια οι ι ι οί ισ ί ο αι ό ι σ  
ι ιαί α σοβα ές ι ώσ ις φ βι ής α σα ίας, α ά ό ι αι ι ής, α ή  

ι ο ι ή έ βασ  θα ο ούσ  α ί αι φέ ι  αι ασφα ής ια ο ς 
άσ ο ς. έσα σ  ο ι ό ιάσ α  ώ ,  έφ βοι οβ ήθ α  σ  ασ ι ό 

bypass αι σ ο ο ο follow-up φά  ό ι ο έσος ί ς ά ας σώ α ος έφ ασ  
σ α  kg/m

2
 αι άθ  αθο ο ι ή α άσ ασ  ί  αφα ισ ί. ασ α ι ά, 

ί θ  ό ι ία έ οιο  ί ο ς ι ο ι ή έ βασ  σ  α ή ι ία θα ο ούσ  
α ιώσ ι ις σ αισθ α ι ές αι σ α ι ές ι ώσ ις ς αθο ο ι ής 
α σα ίας σ  φήβο ς  [19]. 
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.  ς 
α αίσια ς α ούσας ια ής ασίας α βά ι ώ α  ι ύ σ , 

α ά σ  αι σ σ α ι ή έ   ια οφι ώ  σ θ ιώ , έσ  ς όσ ς 
ι οσ οι ί , σ  έφ βο ς ι ίας α ό  έ ς  ώ . α ι ά α ία 
ο  σι ο οιήθ α  σ ο ι ό έ ος ή α  ο α ο ό ιο, ια  
α α αφή  οιο ι ώ  α α ισ ι ώ  ς έ ας, αι οι ασ ια ές 

ήσ ις, ια  έ σ   οσο ι ώ  α α ισ ι ώ .  

 έ α σ ί α  ά οι οι  ή  α σι ίο , Α ίο  ά  έ , αι 
ο α ού σ  ύ  ιο ή ο  ο ο ο ι ού σ ο ή α ος ο  ι αιά. 
ι ι ό α, α ο ί α ς έ ας ή α  αθ ές ς οβάθ ιας 

αί σ ς αι οέ ο α  α ό ο ώ  ιαφο ι ά άσια αι ύ ια  
οα αφ θέ  ή . ο σ ο ι ό έ θος ο  ί α ος α ή θ  σ  .245 

αθ ές.  έ α έ αβ  ώ α ο . 

 σ α ισ ι ή α ά σ   α ο ο ί  α α ο οιήθ    βοήθ ια ο  
ο ισ ι ού α έ ο  IBM®

 SPSS
®
 Statistics 22.  

2.1.  σ  

ο ί α ι ά βα  φήβο ς ι ίας  έ ς  ώ . ο αβ ό α α 
σ ο ή  α ο σιά αι σ ο ή α .  

 

ή α 1: αβ ό α α σ ο ή  ς ι ίας  ο ι έ . 
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 σ ι ι ή ιο φία  φήβ  ο  σ ί α  σ  έ α .  ά ο α – 

, %  ί α  θ ί σ  ά α, ώ ια ι ή ιο φία σ  Α βα ία  
ά ο α – , %  αι α ό οι α  αι ιά ήθ α  σ   ιαφο ι ές ώ ς. ο 
σ ι ό αβ ό α α σ ι ώ  σ ο ή  α ο σιά αι σ ο ή α .  

 

ή α 2: αβ ό α α σ ι ώ  σ ο ή  ς ώ ας έ σ ς  ο ι έ . 

Α ό ο σύ ο ο  αθ ώ  ς οβάθ ιας αί σ ς,  ιο φία ή α  
αθ ές ίο   ά ι α – , % , ώ α  αι ιά , %  ή α  αθ ές 

ασίο . ο ιά α α ί ας  σ ι ώ  σ ο ή  α ο σιά αι σ ο ή α 
3.   

 

ή α 3: ιά α α ί ας  σ ι ώ  σ ο ή  ο  σ ο ίο  φοί σ ς  

ο ι έ . 
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ο ί α ι ά βα   α ό ια , %  αι  ο ί σια , % . ο ιά α α 
ί ας  σ ι ώ  σ ο ή  α ο σιά αι σ ο ή α .  

 

ή α 4: ιά α α ί ας  σ ι ώ  σ ο ή  ο  φύ ο   ο ι έ . 

 

2.2. Σ  σ  

α βασι ά σ α ο ι ά α α ισ ι ά  ο ι έ  ς έ ας, ό ς ο 
ύ ος, ο βά ος, αι ο ί ς ά ας σώ α ος, α ο σιά ο αι σ ο ς ί α ς α ό  
έ ς . ι ι ό α, α α ίθ αι α βασι ά έ α θέσ ς αι ιασ ο άς έσ  ι ή, 

ι ή α ό ισ , ά ισ  ι ή, έ ισ  ι ή, ύ ος  α ι ο έ α α ά φύ ο αι 
ι ία.  α ι ό σ  α ή αθισ ά ά σ   ό οια σύ ισ   σ α ο ι ώ  

α ώ  ι ώ , ο έ ο  ό ι  ι ία αι ο φύ ο ί αι αθο ισ ι οί α ά ο ς 
αι ά ο  σ α ι ά α οα αφ θέ α έθ  σ ις ι ές α ές ι ί ς.   

ί α ας 1: ασι ά έ α θέσ ς αι ιασ ο άς ο  ύ ο ς  α ο ιώ . 

ι ία Μέση ι ́ ι ́ Α ό ιση άχισ η ι ́ Μέ ισ η ι ́ ύ ος 

13 1,61 0,08 1,45 1,74 0,29 

14 1,68 0,07 1,53 1,84 0,31 

15 1,72 0,07 1,52 1,92 0,40 

16 1,76 0,06 1,63 1,93 0,30 

17 1,76 0,07 1,58 1,94 0,36 

18 1,77 0,06 1,58 1,90 0,32 
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ί α ας 2: ασι ά έ α θέσ ς αι ιασ ο άς ο  βά ο ς  α ο ιώ . 

ι ία Μέση ι ́ ι ́ Α ό ιση άχισ η ι ́ Μέ ισ η ι ́ ύ ος 

13 57,35 12,52 34,50 97,00 62,50 

14 61,97 13,50 40,40 120,00 79,60 

15 66,81 11,28 47,45 98,00 50,55 

16 69,21 11,27 45,80 103,00 57,20 

17 73,88 11,95 45,80 107,70 61,90 

18 77,68 12,91 45,20 100,00 54,80 

 

ί α ας 3: ασι ά έ α θέσ ς αι ιασ ο άς ο  ί  ά ας σώ α ος   α ο ιώ . 

Η ι ία έσ  ι ή ι ή Α ό ισ  ά ισ  ι ή έ ισ  ι ή ύ ος 

13 22,13 4,08 16,27 34,26 17,99 

14 21,86 3,99 15,39 35,56 20,16 

15 22,39 3,05 17,43 29,31 11,88 

16 22,35 3,09 15,61 32,61 17,00 

17 23,71 3,52 16,04 36,40 20,37 

18 24,77 3,85 16,40 33,80 17,40 

 

ί α ας 4: ασι ά έ α θέσ ς αι ιασ ο άς ο  ύ ο ς  ο ι σιώ . 

ι ία Μέση ι ́ ι ́ Α ό ιση άχισ η ι ́ Μέ ισ η ι ́ ύ ος 

13 1,58 0,05 1,46 1,70 0,24 

14 1,61 0,07 1,42 1,77 0,35 

15 1,60 0,06 1,43 1,79 0,36 

16 1,64 0,06 1,53 1,77 0,24 

17 1,65 0,06 1,53 1,84 0,31 

18 1,64 0,06 1,48 1,77 0,29 

 

ί α ας 5: ασι ά έ α θέσ ς αι ιασ ο άς ο  βά ο ς  ο ι σιώ . 

ι ία Μέση ι ́ ι ́ Α ό ιση άχισ η ι ́ Μέ ισ η ι ́ ύ ος 

13 51,02 11,04 1,52 79,60 78,08 

14 55,90 11,10 40,20 92,70 52,50 

15 54,84 10,68 40,10 92,60 52,50 

16 60,55 10,99 42,05 100,00 57,95 

17 62,23 11,29 43,00 104,50 61,50 

18 59,92 8,61 41,55 75,90 34,35 
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ί α ας 6: ασι ά έ α θέσ ς αι ιασ ο άς ο  ί  ά ας σώ α ος   ο ι σιώ . 

Η ι ία έσ  ι ή ι ή Α ό ισ  ά ισ  ι ή έ ισ  ι ή ύ ος 

13 20,51 3,99 0,56 28,72 28,16 

14 21,46 4,06 15,02 36,67 21,64 

15 21,37 3,53 16,06 34,01 17,95 

16 22,40 3,56 16,51 35,01 18,50 

17 22,75 3,63 17,30 37,03 19,72 

18 22,28 2,88 16,57 30,31 13,75 

 

ο ιά α α ς έσ ς ι ής  σ α ο ι ώ  α α ισ ι ώ , αθώς αι ο 
% ιάσ α ισ οσύ ς ς έσ ς ι ής ο ς α ο σιά ο αι σ α ή α α  έ ς 

. α ια ά α α ο ού  α α α ήσο   έ ι  ο  ύ ο ς, ο  
βά ο ς, αι ο  ί  ά ας σώ α ος   ι ία  ο ι έ . α ά α, 
ο ιά α α ι έ ι  α α ο ούθ σ   ιαφο ώ  α ύ α ο ιώ  αι 
ο ι σιώ  σ ο ό ο.  

 
 

ή α 5: ιά α α έσ ς ι ής αι % ιασ ή α ος ισ οσύ ς ο  ύ ο ς α ά φύ ο 
αι ι ία. 
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ή α 6: ιά α α έσ ς ι ής αι % ιασ ή α ος ισ οσύ ς ο  βά ο ς α ά φύ ο 

αι ι ία. 

 
ή α 7: ιά α α έσ ς ι ής αι % ιασ ή α ος ισ οσύ ς ο  ί  ά ας 

σώ α ος α ά φύ ο αι ι ία. 
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ο ς ί α ς  αι  α ο σιά ο αι οι α α ο ί ς  αι ιώ  σ  άθ  α ο ία 
βά ο ς.  α ι ό σ  α α ο οιήθ  σύ φ α  α ό α ο  α όσ ιο  

α ισ ού ίας World Health Organization, WHO , α βά ο ας ό  ο φύ ο 
αι  ι ία  αι ιώ , ώ ο ι ή ιο ο  σι ο οι ί αι ια  
α ο ιο οί σ  ί αι ο ί ς ά ας σώ α ος.  α ο ιο οί σ  ο  ο ί ι ο 

α ισ ός βασί αι σ  ιά σος αι σ  α όσ ασ  ο  ί  ά ας σώ α ος 
α ό α ή, ού  σ  ι ές α ο ίσ ις α  ο  έθο ς. βο ι ά α ύ α ο 
θ ί αι έ α αι ί ό α  ο ί ς ά ας σώ α ος ί αι ι ό ος α ό  ιά σο 
α ά  [ α] αι ισσό ο, ώ α ύ α ο θ ί αι ό α  α ή  α όσ ασ  

β ίσ αι α ύ  αι  [ α]. Α ίθ α, έ βα ο θ ί αι έ α αι ί ό α  ο ί ς 
ά ας σώ α ός ο  ί αι  [ α] α ύ ος α ό  ιά σο, ώ α  ί αι  [ α] αι 

ισσό ο θ ί αι α ύσα ο.  ιο ή  [ α] α ο ίσ ις α ισ ά α ό  
ιά σο αι  [ α] ιά, έ α αι ί θ ί αι φ σιο ο ι ό. α ό ια ο  ο ί ο  άθ  
α ο ία α α ίθ αι σ ο ς ί α ς  αι . 

ί α ας 7: α ο ί ς σ α ι ού βά ο ς α ο ιώ  ό α ι θ ούς α ισ ού ίας). 

Α όρια Η ι ία 

 13 14 15 16 17 18 

βο ι ά α ύ α ος  0,0 0,0 0,0 0,0 0,9 0,0 

Α ύ α ος 0,0 1,6 0,0 0,0 1,8 0,0 

Κα ο ι ός 65,0 60,2 54,7 80,5 67,9 80,8 

έ βα ος 20,5 25,2 29,7 19,5 23,9 7,7 

Παχύσα ος 14,5 13,0 15,6 0,0 5,4 11,5 

Οι α ιθ οί ί αι φ ασ έ οι σ η ο φ́ [%] 
 

ί α ας 8: α ο ί ς σ α ι ού βά ο ς ο ι σιώ  ό α ι θ ούς α ισ ού ίας). 

ορί σια Η ι ία 

 13 14 15 16 17 18 

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

Α ύ α ος 1,2 0,0 4,1 0,0 1,8 0,0 

Κα ο ι ός 61,2 50,9 63,5 79,4 69,9 79,8 

έ βα ος 27,1 35,7 23,0 14,1 16,9 15,2 

Παχύσα ος 10,6 13,4 9,5 6,5 11,4 5,1 

Οι α ιθ οί ί αι φ ασ έ οι σ η ο φ́ [%] 
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ί α ας 9: ό α ί  ά ας σώ α ος α ο ιώ  ο  ι θ ούς α ισ ού ίας WHO). 

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

12 13,4 14,5 15,8 17,5 19,9 23,6 30,0 

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

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

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

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

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

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

 

ί α ας 10: ό α ί  ά ας σώ α ος α ο ιώ  ο  ι θ ούς α ισ ού ίας 
(WHO). 

ι ία Κο ί σια) - α - α - α ιά σος + α + α + α 

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

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

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

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

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

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

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

 

 

 ί σ   α ο ιώ , α α ού  ό ι ά ο  ί ο  , %  αι ιώ , 
α ο οία ί αι α ύσα α,   σ ι ή α α ο ία α αί αι α ό % έ ς , % 

α ά ο α   ι ία. έ βα α ί αι ο %  α ο ιώ ,  ο οσοσ ό α 
αί αι α ό , % έ ς , %, ώ φ σιο ο ι ό βά ος έ ι ο , %, έ α οσοσ ό 

ο  αβά αι α ό , % έ ς , %. α α ύ α α αι ιά α έ ο αι ό ις σ  
, % αι α ι ιαι έ ς α ύ α α σ  , %.  

 ί σ   ο ι σιώ , α α ού  ό ι ά ο  ί ο  , %  
αι ιώ , α ο οία ί αι α ύσα α,   σ ι ή α α ο ία α αί αι α ό , % 

έ ς , % α ά ο α   ι ία. έ βα α ί αι ο , %  α ο ιώ ,  ο 
οσοσ ό α αί αι α ό , % έ ς , %, ώ φ σιο ο ι ό βά ος έ ι ο , %, 

έ α οσοσ ό ο  αβά αι α ό , % έ ς , %. α α ύ α α αι ιά α έ ο αι 
ό ις σ  , % αι α ι ιαι έ ς α ύ α α σ  %.  

ο ι ά, α ό ο σύ ο ο  αι ιώ , α ο ιώ  αι ο ι σιώ , αι σύ φ α  α 
ό α ο  ι θ ούς α ισ ού ίας, ο , %  αι ιώ  ί αι α ύσα α, ο 

, %  αι ιώ  ί αι έ βα α, φ σιο ο ι ά ί αι ο , %, ώ α ύ α α αι 
ι ιαι έ ς α ύ α α ί αι ο , % αι , % α ίσ οι α.  
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3. Σ σ  ώ  ς 

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

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

βι α ί ς α α ί αι σ α ι ό έ ι α. 

ί α ας 11: Η ήσια ή  αι οσοσ ό ί ς σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας 
ή ς βι α ι ώ   θέ . 

ι α ί  Η ήσια ή  DRI (%) p - value 

ι α ί  Α σ  g 314,34 ± 227,29 36,92 ± 27,91 0,000 

ι α ί   σ  mg 1,13 ± 0,53 126,83 ± 59,11 0,000 

ι α ί   σ  mg 1,40 ± 0,57 136,90 ± 54,24 0,000 

ι α ί   σ  mg 17,30 ± 10,13 120,48 ± 71,10 0,000 

ι α ί   σ  mg 1,43 ± 0,91 120,65 ± 70,53 0,000 

ι α ί   σ  g 6,29 ± 3,20 186,62 ± 135,53 0,000 

ι α ί  C σ  mg 68,98 ± 70,24 119,83 ± 124,66 0,000 

ι α ί  D σ  g 3,03 ± 1,86 60,65 ± 37,08 0,000 

ι α ί   σ  mg 6,69 ± 3,48 77,76 ± 40,71 0,000 

ι ό ύ σ  g 253,56 ± 165,50 67,16 ± 43,65 0,000 

α οθ ι ό ύ σ  mg 2,61 ± 1,15 55,68 ± 27,10 0,000 

 
ό α:  ι ι ές ο  ί α α ί ο αι ια άθ  αβ ή σ  

ο φή: έσ  ι ή ± ι ή α ό ισ  ί α ος. 

 

ι ά  ις οσό ς όσ ς βι α ι ώ  α ά σα σ α ύο φύ α  
α α ήθ α  σ α ισ ι ά σ α ι ές ιαφο ές σ ις βι α ί ς Α, , , D, , σ ο 
α οθ ι ό αι σ ο φ ι ό ο ύ. ια  βι α ί   p-value= .   ι ή ο  
έ ο  ί αι ο ια ή αι θα έ ι α ί ι αι έ  έ ος α ά ο ας ο 

έ θος ο  ί α ος. Α ίθ α, σ α ισ ι ά σ α ι ές ιαφο ές α α ήθ α   
α ά σα σ α ο φύ α, σ ις οσό ς ήσιας ή ς  βι α ι ώ  , ,  
αι C.  ό ς α ές ις βι α ί ς α α ό ια οσ α βά ο  σ α ι ά α ύ  
οσό α σ  σ έσ   α ο ί σια. Α α ι ά οι σ ίσ ις α ά σα σ α ο φύ α, 

α α ή ο  ι ίας, α ο σιά ο αι σ ο  ί α α .  
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ί α ας 12: Η ήσια ή  βι α ι ώ  α ά φύ ο  θέ . 

ι α ί  Α ό ια ο ί σια p - value 

ι α ί  Α σ  g 321,54 ± 240,90 309,26 ± 217,22 0,379 

ι α ί   σ  mg 1,18 ± 0,58** 1,09 ± 0,49 0,004 

ι α ί   σ  mg 1,46 ± 0,60** 1,36 ± 0,54 0,003 

ι α ί   σ  mg 17,71 ± 10,49 17,00 ± 9,87 0,254 

ι α ί   σ  mg 1,51 ± 1,03* 1,37 ± 0,82 0,012 

ι α ί   σ  g 6,47 ± 3,15 6,17 ± 3,24 0,878 

ι α ί  C σ  mg 74,44 ± 73,29* 65,13 ± 67,81 0,033 

ι α ί  D σ  g 3,13 ± 1,81 2,96 ± 1,89 0,139 

ι α ί   σ  mg 9,89 ± 4,67 9,33 ± 4,72 0,052 

ι ό ύ σ  g 260,30 ± 177,66 248,82 ± 156,33 0,259 

α οθ ι ό ύ σ  mg 2,66 ± 1,13 2,58 ± 1,17 0,271 

 

ό α: 

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

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

 

ι ή ιαφο ο οί σ   α ο σ ά  α α ήθ  σ  οσοσ ιαία ά  
ς ήσιας σ ισ ώ ς οσό ας DRI, ο ός ο  ο ύ ι α ό  

ιαφο ο οί σ   οσο ή  DRI α ά φύ ο. ι έ α, σ α ισ ι ά σ α ι ές 
ιαφο ές α ά σα σ α ο φύ α, α α ήθ  σ ις βι α ί ς  αι , ό ο  α 
ο ί σια α ύ ο  α ύ ο οσοσ ό, αθώς αι σ ις βι α ί ς B ,  αι C 

ό ο  ού  α α ό ια. Α ό α α α ί αι  ά  ς σ ισ ώ ς 
ήσιας οσό ας αι σ α ο φύ α σ ις βι α ί ς , , , ,  αι C. α 

α ο έσ α α α ο σιά ο αι α α ι ά σ ο  ί α α . 
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ί α ας 13: Η ήσια οσοσ ιαία ή  ί ς σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας 
 βι α ι ώ  α ά φύ ο  θέ . 

ι α ί  Α ό ια ο ί σια p - value 

ι α ί  Α 37,25 ± 29,32 36,69 ± 26,89 0,747 

ι α ί   103,52 ± 52,59 110,35 ± 49,14* 0,028 

ι α ί   119,66 ± 66 137,57 ± 54,79* 0,000 

ι α ί   115,58 ± 68,80 123,94 ± 72,54 0,055 

ι α ί   126,92 ± 75,42* 116,24 ± 66,59 0,014 

ι α ί   199,44 ± 140,70** 177,59 ± 131,12 0,009 

ι α ί  C 130,35 ± 130,53* 112,41 ± 119,91 0,021 

ι α ί  D 63,96 ± 37,60 60,06 ± 38,72 0,097 

ι α ί   78,76 ± 38,46 77,05 ± 42,24 0,494 

ι ό ύ 69,67 ± 48,10 65,39 ± 40,17 0,111 

α οθ ι ό ύ 57,14 ± 27,37 54,64 ± 26,88 0,134 

 

ό α: 

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

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

 

 

3.1. ς 

3.1.1.   

ο  ί α α  α ο σιά αι ο έσο οσοσ ό ά ς ο  DRI σ  βι α ί  Α, σ  
άθ  ι ια ή ο ά α, σ  α ό ια αι ο ί σια.  ό ς ις ι ια ές α ο ί ς αι 

σ α ο φύ α, α α ί αι σ α ι ά ι ό  όσ  ς βι α ί ς α ό ις 
οσό ς DRI. Α ό α, α ά σα σ α ο φύ α  α α ήθ α  σ α ισ ι ά 

σ α ι ές ιαφο ές σ ο οσοσ ό ά ς  ήσι  α α ώ   αι ιώ , σ  
α ία ι ια ή ο ά α. ι ά σ α ο ί σια ο οσοσ ό αί αι α ό ο % έ ι 
ο % ώ σ α α ό ια α ό % έ ς ο %.  ά  ς ήσιας ι ής DRI ς 

βι α ί ς Α α ά φύ ο αι ι ία α ο σιά ο αι σ ο ή α . 
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ί α ας 14: οσοσ ό ί ς σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας ή ς ς βι α ί ς Α 
α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 

Η ι ία Α ό ια ο ί σια p - value 

13 36,77 ± 32,67** 38,23 ± 32,35** 0,786 

14 37,16 ± 28,53** 35,93 ± 19,48** 0,737 

15 37,53 ± 25,93** 39,21 ± 26,93** 0,750 

16 40,24 ± 39,96** 36,59 ± 33,08** 0,450 

17 36,61 ± 25,01** 35,81 ± 23,25** 0,781 

18 34,45 ± 16,54** 36,41 ± 20,96** 0,578 

 

ό α: 

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

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

 

 

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

ήσιας οσό ας ή ς ς βι α ί ς Α α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 
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3.1.2.  1 

α α ο έσ α α  οσοσ ιαί  α ύ  ς σ ισ ώ ς  ήσιας 
οσό ας ή ς ς βι α ί ς , α ά ι ία αι φύ ο, α ο σιά ο αι σ ο  
ί α α . ι έ α, σ α ο ί σια α α ο έσ α α ς σ ι ής ι ύ σ ς 
α α ι ύο  ό ι σ ις ι ί ς   αι  ώ , ά ι ά  ς 

σ ισ ώ ς οσό ας, ώ σ α α ό ια α α ήθ  ά  σ  ι ία 
 , α ά σ α ι ή σ έ σ  σ  ι ία   ώ . ις ό οι ς ι ί ς  

ήσια όσ  βι α ί ς  ί αι σ α ο ι ό α ί α, όσο σ α α ό ια 
όσο αι σ α ο ί σια. α ισ ι ά σ α ι ή ιαφο ά ο ύ ι α ά σα σ α ο 
φύ α ό ο σ  ι ία   ώ   α ο ί σια α α ύ ο  σαφώς α ύ ο 

οσοσ ό α ό α α ό ια, ώ σ  ό ς ις ά ς ι ί ς  α α ήθ  ιαφο ά 
α ά σα σ α ο φύ α. α σ ι ά οσοσ ά ια α α ό ια ι ίας  έ ς  ώ  

αί ο αι σ  έ α ύ ος α ό % έ ς %, ώ ια α ο ί σια α οσοσ ά 
αί ο αι α ό % έ ς %, α ίσ οι α.  σ ι ή α ι ό ισ   οσοσ ώ  

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

ί α ας 15: οσοσ ό ί ς σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας ή ς ς βι α ί ς  
α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 

Η ι ία Α ό ια ο ί σια p - value 

13 90,60 ± 36,09* 114,86 ± 48,23** 0,265 

14 104,03 ± 41,56 119,73 ± 55,06** 0,000 

15 100,77 ± 65,22 110,06 ± 44,18 0,481 

16 103,87 ± 49,17 105,17 ± 56,35 0,587 

17 98,55 ± 34,24 111,90 ± 41,94 0,144 

18 90,60 ± 36,09* 104,31 ± 42,27 0,421 

 

ό α: 

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

2) * = p-value < 0.05  αι ** = p-value < 0.01. 
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ή α 9: αφι ή σ ι ι ή α ι ό ισ  ς ο  οσοσ ού ί ς σ ισ ώ ς 

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

3.1.3.  2 

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

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

οσοσ ό ο  φθί ι ά ο  έ ος αι α α έ ι σ αθ ό σ ις ά ς ι ί ς. α 
α ίσ οι α οσοσ ά σ α ο ί σια, αί ο αι α ό % έ ς %,  α οσοσ ά 
α α α έ ο  σ α ί ια ί α σ  ό ς ις ι ί ς. α ά  σύ ισ  α ύ  

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

α ύ ο οσοσ ό σ ι ι ά  α α ό ια, σ ις ι ί ς  , ,  αι  ώ  
 ις σ ι ές ιαφο ές α ί αι σ α ισ ι ά σ α ι ές σ  ί ο σ α ι ό ας 

ι ό ο ο  α= .  σ ι ή α ι ό ισ   οσοσ ώ  ή ς ί ς ήσιας 
σ ισ ώ ς οσό ας α ο σιά ο αι σ ο ή α . 
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ί α ας 16: οσοσ ό ί ς σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας ή ς ς βι α ί ς  
α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 
Η ι ία Α ό ια ο ί σια p - value 

13 151,61 ± 71,64** 144,34 ± 61,33** 0,510 

14 111,15 ± 44,84* 147,20 ± 50,36** 0,000 

15 116,95 ± 36,55** 136,57 ± 57,33** 0,006 

16 114,26 ± 55,40** 124,39 ± 55,09** 0,695 

17 113,63 ± 43,80** 141,93 ± 52,36** 0,012 

18 116,12 ± 38,09** 139,97 ± 52,13** 0,016 

 

ό α: 

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

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

 

 

 

ή α 10: αφι ή σ ι ι ή α ι ό ισ  ς ο  οσοσ ού ί ς σ ισ ώ ς 

ήσιας οσό ας ή ς ς βι α ί ς  α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 
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3.1.4.  3 

ο έσο οσοσ ό ή ς ς βι α ί ς  σ ι ι ά   σί ς σ ισ ώ  
οσό α ή ς, α ι ο έ ο α ά φύ ο αι ι ία  ο ι έ , 
α ο σιά αι α α ι ά σ ο  ί α α . α α ο έσ α α  σ ι ώ  

σ α ισ ι ώ  έ  ς ισό ας  έσ  ι ώ  ύο α ά  ι ά  
ο ι ύο  ό ι όσο α α ό ια, όσο αι α ο ί σια α ύ ο   ήσια 

σ ισ ώ  οσό α,  αί σ  α α ό ια  ώ  αι α ο ί σια   ώ  
ο  α ό ο ο   βαί ο   οσό α α ή, αί ο αι σ α ί α ς. 
α οσοσ ά ά ς  α ο ιώ  αί ο αι α ό ί ο  % έ ς %, ώ 

 ο ι σιώ  α ό % έ ς %.  σύ ισ   σί  οσο ή  ή ς 
α ύ  ύο φύ   α α ι ύο  ά οια σ α ι ή ιαφο ά,  αί σ  
 ι ία   ώ , ό ο  α α ό ια φαί αι α α ύ ο  σ  α ύ ο 

βαθ ό  ήσια σ ισ ώ  οσό α.  αφι ή α α α άσ ασ  ς έσ ς 
ήσιας οσό ας ή ς βι α ί ς  α ο σιά αι σ ο ή α .  

 

ί α ας 17: έσ  ήσια οσό α ή ς ς βι α ί ς  ς οσοσ ό ί ς 
σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 

Η ι ία Α ό ια ο ί σια p - value 

13 109,81 ± 69,08 126,53 ± 74,65** 0,164 

14 123,36 ± 69,83** 122,70 ± 67,34** 0,179 

15 118,24 ± 54,94* 124,04 ± 66,43* 0,634 

16 128,88 ± 84,05* 124,68 ± 78,00** 0,700 

17 139,61 ± 79,24** 121,14 ± 67,49** 0,037 

18 130,77 ± 76,41** 111,27 ± 61,28 0,107 

 

ό α: 

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

2) * = p-value < 0.05  αι ** = p-value < 0.01. 
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ή α 11: αφι ή σ ι ι ή α ι ό ισ  ο  έσο  ήσιο  οσοσ ού ή ς 

βι α ί ς  ί ς σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας α ά ι ία αι φύ ο  

θέ . 

 

3.1.5.   

ο έσο οσοσ ό ή ς ς βι α ί ς  σ ι ι ά   σί ς σ ισ ώ  
οσό α ή ς, α ι ο έ ο α ά φύ ο αι ι ία  ο ι έ , 
α ο σιά αι α α ι ά σ ο  ί α α . α α ο έσ α α  σ ι ώ  

σ α ισ ι ώ  έ  ς ισό ας  έσ  ι ώ  ύο α ά  ι ά  
ο ι ύο  ό ι όσο α α ό ια, όσο αι α ο ί σια α ύ ο   ήσια 

σ ισ ώ  οσό α,  αί σ  α α ό ια  ώ  αι α ο ί σια   ώ  
ο  α ό ο ο   βαί ο   οσό α α ή, αί ο αι σ α ί α ς. 
α οσοσ ά ά ς  α ο ιώ  αί ο αι α ό ί ο  % έ ς %, ώ 

 ο ι σιώ  α ό % έ ς %.  σύ ισ   σί  οσο ή  ή ς 
α ύ  ύο φύ   α α ι ύο  ά οια σ α ι ή ιαφο ά,  αί σ  
 ι ία   ώ , ό ο  α α ό ια φαί αι α α ύ ο  σ  α ύ ο 

βαθ ό  ήσια σ ισ ώ  οσό α.  αφι ή α α α άσ ασ  ς έσ ς 
ήσιας οσό ας ή ς βι α ί ς  α ο σιά αι σ ο ή α .  
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ί α ας 18: έσ  ήσια οσό α ή ς ς βι α ί ς  ς οσοσ ό ί ς 
σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 

Η ι ία Α ό ια ο ί σια p - value 

13 115,80 ± 82,91 117,27 ± 65,95* 0,905 

14 124,89 ± 68,14** 123,34 ± 70,54** 0,891 

15 125,43 ± 68,35* 109,09 ± 56,57 0,190 

16 134,87 ± 89,77** 112,39 ± 73,41* 0,038 

17 129,71 ± 70,36** 116,28 ± 63,01** 0,096 

18 128,40 ± 72,28** 119,62 ± 61,62** 0,457 

 

ό α: 

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

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

 

 
ή α 12: αφι ή σ ι ι ή α ι ό ισ  ο  έσο  ήσιο  οσοσ ού ή ς 

βι α ί ς  ί ς σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας α ά ι ία αι φύ ο  

θέ . 
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3.1.6.   

ο έσο οσοσ ό ή ς ς βι α ί ς  σ ι ι ά   σί ς σ ισ ώ  
οσό α ή ς, α ι ο έ ο α ά φύ ο αι ι ία  ο ι έ , 
α ο σιά αι α α ι ά σ ο  ί α α . α α ο έσ α α  σ ι ώ  

σ α ισ ι ώ  έ  ς ισό ας  έσ  ι ώ  ύο α ά  ι ά  
ο ι ύο  ό ι όσο α α ό ια, όσο αι α ο ί σια α ύ ο   ήσια 

σ ισ ώ  οσό α. α οσοσ ά ά ς  α ο ιώ  αί ο αι α ό ί ο  
% έ ς %, ώ  ο ι σιώ  α ό % έ ς %.  σύ ισ   σί  

οσο ή  ή ς α ύ  ύο φύ   α α ι ύο  ά οια σ α ι ή 
ιαφο ά,  αί σ   ι ία   ώ , ό ο  α α ό ια φαί αι α 

α ύ ο  σ  α ύ ο βαθ ό  ήσια σ ισ ώ  οσό α.  
αφι ή α α α άσ ασ  ς έσ ς ήσιας οσό ας ή ς βι α ί ς  

α ο σιά αι σ ο ή α .  

ί α ας 19: έσ  ήσια οσό α ή ς ς βι α ί ς  ς οσοσ ό ί ς 
σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 

Η ι ία Α ό ια ο ί σια p - value 

13 169,48 ± 126,31** 174,31 ± 157,61** 0,839 

14 200,09 ± 132,87** 193,25 ± 105,12** 0,701 

15 210,53 ± 114,89** 173,89 ± 128,62** 0,133 

16 207,71 ± 196,13** 145,77 ± 119,82** 0,002 

17 202,80 ± 125,92** 189,01 ± 133,08** 0,383 

18 208,36 ± 125,75** 207,02 ± 139,26** 0,956 

 

ό α: 

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

2) * = p-value < 0.05  αι ** = p-value < 0.01. 
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ή α 13: αφι ή σ ι ι ή α ι ό ισ  ο  έσο  ήσιο  οσοσ ού ή ς 

βι α ί ς  ί ς σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας α ά ι ία αι φύ ο  

θέ . 

 

3.1.7.  C 

ο έσο οσοσ ό ή ς ς βι α ί ς C σ ι ι ά   σί ς σ ισ ώ  
οσό α ή ς, α ι ο έ ο α ά φύ ο αι ι ία  ο ι έ , 
α ο σιά αι α α ι ά σ ο  ί α α . α α ο έσ α α  σ ι ώ  

σ α ισ ι ώ  έ  ς ισό ας  έσ  ι ώ  ύο α ά  ι ά  
ο ι ύο  ό ι όσο α α ό ια, όσο αι α ο ί σια α βά ο  οσό ς σ α 
ί α ς ήσιας σ ισ ώ ς οσό ας,  αι έσ ις α α ό ια ι ίας  

αι  ώ  αι α ο ί σια  ώ , α ο οία φαί ο αι α α ύ ο  
σ α ι ά  οσό α α ή. α οσοσ ά ά ς  α ο ιώ  αί ο αι α ό 

ί ο  % έ ς %, ώ  ο ι σιώ  α ό % έ ς %.  σύ ισ   
σί  οσο ή  ή ς α ύ  ύο φύ   α α ι ύο  ά οια 

σ α ι ή ιαφο ά.  αφι ή α α α άσ ασ  ς έσ ς ήσιας οσό ας 
ή ς βι α ί ς C α ο σιά αι σ ο ή α 14.  
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ί α ας 20: έσ  ήσια οσό α ή ς ς βι α ί ς C ς οσοσ ό ί ς 
σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 

Η ι ία Α ό ια ο ί σια p - value 

13 136,06 ± 144,37* 119,09 ± 128,24 0,453 

14 127,06 ± 136,71 116,87 ± 117,40 0,591 

15 154,22 ± 139,51** 108,15 ± 122,72 0,079 

16 103,00 ± 113,21 100,27 ± 110,90 0,858 

17 134,80 ± 122,26 110,16 ± 119,92 0,094 

18 137,45 ± 133,85 131,71 ± 129,83* 0,808 

 

ό α: 

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

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

 

 

ή α 14: αφι ή σ ι ι ή α ι ό ισ  ο  έσο  ήσιο  οσοσ ού ή ς 

βι α ί ς C ί ς σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας α ά ι ία αι φύ ο  

θέ . 
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3.1.8.  D 

ο έσο οσοσ ό ή ς ς βι α ί ς D σ ι ι ά   σί ς σ ισ ώ  
οσό α ή ς, α ι ο έ ο α ά φύ ο αι ι ία  ο ι έ , 
α ο σιά αι α α ι ά σ ο  ί α α . α α ο έσ α α  σ ι ώ  

σ α ισ ι ώ  έ  ς ισό ας  έσ  ι ώ  ύο α ά  ι ά  
ο ι ύο  ό ι όσο α α ό ια, όσο αι α ο ί σια α βά ο  οσό ς 

σ α ι ά α ό ς ς σί ς σ ισ ώ ς οσό ας. α οσοσ ά 
ά ς  α ο ιώ  αί ο αι α ό ί ο  % έ ς %, ώ  ο ι σιώ  

α ό % έ ς %.  σύ ισ   σί  οσο ή  ή ς α ύ  ύο 
φύ   α α ι ύο  ά οια σ α ι ή ιαφο ά.  αφι ή α α α άσ ασ  ς 

έσ ς ήσιας οσό ας ή ς βι α ί ς D α ο σιά αι σ ο ή α .  

 

ί α ας 21: έσ  ήσια οσό α ή ς ς βι α ί ς D ς οσοσ ό ί ς 
σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 

Η ι ία Α ό ια ο ί σια p - value 

13 60,81 ± 36,84** 57,25 ± 41,81** 0,587 

14 64,78 ± 39,76** 62,78 ± 32,10** 0,710 

15 69,43 ± 34,33** 62,75 ± 48,53** 0,428 

16 63,71 ± 39,13** 57,94 ± 39,33** 0,283 

17 63,10 ± 41,08** 62,57 ± 38,71** 0,913 

18 63,91 ± 24,96** 57,74 ± 34,83** 0,283 

 

ό α: 

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

2) * = p-value < 0.05  αι ** = p-value < 0.01. 
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ή α 15: αφι ή σ ι ι ή α ι ό ισ  ο  έσο  ήσιο  οσοσ ού ή ς 

βι α ί ς D ί ς σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας α ά ι ία αι φύ ο  

θέ . 

3.1.9.   

ο έσο οσοσ ό ή ς ς βι α ί ς  σ ι ι ά   σί ς σ ισ ώ  
οσό α ή ς, α ι ο έ ο α ά φύ ο αι ι ία  ο ι έ , 
α ο σιά αι α α ι ά σ ο  ί α α . α α ο έσ α α  σ ι ώ  

σ α ισ ι ώ  έ  ς ισό ας  έσ  ι ώ  ύο α ά  ι ά  
ο ι ύο  ό ι όσο α α ό ια, όσο αι α ο ί σια α βά ο  οσό ς 

σ α ι ά α ό ς α ό  σί ς σ ισ ώ ς οσό α,  αί σ  α 
α ό ια ι ίας  ώ  ο  α βά ο  α ά έσο ό ο  οσό α α ή. α 

οσοσ ά ά ς  α ο ιώ  αί ο αι α ό ί ο  % έ ς %, ώ  
ο ι σιώ  α ό % έ ς %.  σύ ισ   σί  οσο ή  ή ς α ύ 

 ύο φύ   α α ι ύο  ά οια σ α ι ή ιαφο ά,  αί σ   
ι ία   αι  ώ , ό ο  α ο ί σια αι α α ό ια, α ίσ οι α, φαί αι α 

α βά ο  α ύ ς οσό ς σ ι ι ά  ο ά ο φύ ο.  αφι ή 
α α α άσ ασ  ς έσ ς ήσιας οσό ας ή ς βι α ί ς E α ο σιά αι 
σ ο ή α . 

 

 

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

80%

13 14 15 16 17 18

D
R

I 
(%

) 
ι

α
ί

 D
 

Η ι ία έ  

Α ό ια ο ί σια 



 62 

ί α ας 22: έσ  ήσια οσό α ή ς ς βι α ί ς E ς οσοσ ό ί ς 
σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 

Η ι ία Α ό ια ο ί σια p - value 

13 74,07 ± 39,74** 75,92 ± 42,21** 0,786 

14 73,83 ± 35,50** 85,79 ± 43,24** 0,044 

15 75,65 ± 32,31** 79,04 ± 32,15** 0,597 

16 78,83 ± 40,00** 69,73 ± 47,73** 0,144 

17 81,42 ± 35,48** 82,99 ± 42,81** 0,745 

18 91,47 ± 49,58 71,43 ± 30,52** 0,004 

 

ό α: 

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

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

 

 

ή α 16: αφι ή σ ι ι ή α ι ό ισ  ο  έσο  ήσιο  οσοσ ού ή ς 

βι α ί ς E ί ς σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας α ά ι ία αι φύ ο  

θέ . 
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3.1.10. Φ   

ο έσο οσοσ ό ή ς ο  ο ι ού ο έος σ ι ι ά   σί ς 
σ ισ ώ  οσό α ή ς, α ι ο έ ο α ά φύ ο αι ι ία  ο ι έ , 

α ο σιά αι α α ι ά σ ο  ί α α . α α ο έσ α α  σ ι ώ  
σ α ισ ι ώ  έ  ς ισό ας  έσ  ι ώ  ύο α ά  ι ά  

ο ι ύο  ό ι όσο α α ό ια, όσο αι α ο ί σια α βά ο  οσό ς 
σ α ι ά α ό ς α ό  σί ς σ ισ ώ ς οσό α. α οσοσ ά 
ά ς  α ο ιώ  αί ο αι α ό ί ο  % έ ς %, ώ  ο ι σιώ  

α ό % έ ς %.  σύ ισ   σί  οσο ή  ή ς α ύ  ύο 
φύ   α α ι ύο  ά οια σ α ι ή ιαφο ά.  αφι ή α α α άσ ασ  ς 

έσ ς ήσιας οσό ας ή ς βι α ί ς ο ι ού ο έος α ο σιά αι σ ο 
ή α .  

ί α ας 23: έσ  ήσια οσό α ή ς ο  ι ού ο έος ς οσοσ ό ί ς 
σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 

Η ι ία Α ό ια ο ί σια p - value 

13 66,65 ± 48,60** 62,20 ± 35,20** 0,525 

14 66,52 ± 46,28** 72,32 ± 42,35** 0,380 

15 68,16 ± 28,13** 67,47 ± 33,70** 0,911 

16 74,52 ± 70,10** 63,94 ± 49,95** 0,176 

17 71,98 ± 43,44** 66,79 ± 34,28** 0,267 

18 67,74 ± 32,52** 60,16 ± 33,40** 0,206 

 

ό α: 

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

2) * = p-value < 0.05  αι ** = p-value < 0.01. 
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ή α 17: αφι ή σ ι ι ή α ι ό ισ  ο  έσο  ήσιο  οσοσ ού ή ς 

ι ού ο έος ί ς σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας α ά ι ία αι φύ ο  

θέ . 

 

3.1.11.   

ο έσο οσοσ ό ή ς ο  α οθ ι ού ο έος σ ι ι ά   σί ς 
σ ισ ώ  οσό α ή ς, α ι ο έ ο α ά φύ ο αι ι ία  ο ι έ , 

α ο σιά αι α α ι ά σ ο  ί α α . α α ο έσ α α  σ ι ώ  
σ α ισ ι ώ  έ  ς ισό ας  έσ  ι ώ  ύο α ά  ι ά  

ο ι ύο  ό ι όσο α α ό ια, όσο αι α ο ί σια α βά ο  οσό ς 
σ α ι ά α ό ς α ό  σί ς σ ισ ώ ς οσό α. α οσοσ ά 
ά ς  α ο ιώ  αί ο αι α ό ί ο  % έ ς %, ώ  ο ι σιώ  

α ό % έ ς %.  σύ ισ   σί  οσο ή  ή ς α ύ  ύο 
φύ   α α ι ύο  ά οια σ α ι ή ιαφο ά.  αφι ή α α α άσ ασ  ς 

έσ ς ήσιας οσό ας ή ς α οθ ι ού ο έος α ο σιά αι σ ο ή α .  
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ί α ας 24: έσ  ήσια οσό α ή ς ο  α οθ ι ού ο έος ς οσοσ ό ί ς 
σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 

Η ι ία Α ό ια ο ί σια p - value 

13 53,01 ± 27,27** 55,51 ± 29,21** 0,596 

14 59,41 ± 30,58** 59,86 ± 27,73** 0,918 

15 58,10 ± 26,17** 50,57 ± 23,60** 0,129 

16 54,78 ± 24,70** 50,48 ± 26,26** 0,223 

17 55,24 ± 25,51** 53,72 ± 24,92** 0,619 

18 66,57 ± 29,74** 60,58 ± 28,89** 0,256 

 

ό α: 

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

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

 

 

 

ή α 18: αφι ή σ ι ι ή α ι ό ισ  ο  έσο  ήσιο  οσοσ ού ή ς 

α οθ ι ού ο έος ί ς σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας α ά ι ία αι φύ ο  

θέ . 
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4. Σ σ ς σ  ς   σ  

 

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

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

ια οφής  ις α ίσ οι ς ι ές ο  οέ α  σ  ιάφο ς αϊ ές ώ ς, 
ό ς α ές α ο σιά ο αι α ό ο ς Κa dert et al. (2004) σ  ασία  ί ο 

«Dietary intake and nutritional status of children and adolescents in Europe» ο  

οσι ύ  σ ο ιο ι ό «British Journal of Nutrition».  ασία α ή, οι 
σ αφ ίς σ έ σα  α α ο έσ α α ός ήθο ς ώ  α ό ιάφο ς 

αϊ ές ώ ς, οι ο οί ς ούσα   όσ  θ ι ώ  σ σ α ι ώ  α ό 
αι ιά ι ίας  έ ς  ώ . ι σ ίσ ις ι ήθ α  έσ   α ά  
έ  έσ ς ι ής t-test  ια έ α ί α, σ  ί ο σ α ι ό ας α= %. 

 

. .   

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

αί σ   ά  α ία.  αία α ή ί σ , οι έσ ς οσό ς 
ή ς ς βι α ί ς α ό α α ό ια σ α ύο ά  φαί αι α αί ο αι σ α ί ια 

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

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

α ο έσ α α  σ ι ώ  έ  α ο σιά ο αι σ ο  ί α α .  
 ι ές α ές ια α ό οια ι ό α α ο σιά αι αι σ  ί σ   

ο ι σιώ . ο α ι ές αι έσ ις α ο ού  οι σ ίσ ις   ά  α ία, 
σ  ο οία φαί αι ό ι α ο ί σια έ ι  ώ  σ  ώ α α ή οσ α βά ο  
σ α ι ά α ό ς οσό ς βι α ί ς Α σ  σ έσ   α ο ί σια ο  
α οι ού  σ  ά α, ώ σ ις α ύ ς ι ί ς β ίσ ο αι σ α ί ια ί α. 

ι οσθέ ς, θα έ ι α ισ ά ο  ό ι αι σ  ί σ   ο ι σιώ , οι 
ι ές όσ ς ί αι α ό ς α ό α ίσ οι ς έ ς ο  αφο ού   

ά α αι ι ήθ α  α ά ο α θό . ι έσ ς ι ές ς ήσιας 
όσ ς βι α ί ς Α, α ά ώ α αι ι ία, αι α α ο έσ α α  σ ι ώ  
έ  α ο σιά ο αι σ ο  ί α α . 
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Πί α ας 25: ρίσ ις έσ  ι ώ  ης βι α ί ης Α  ις α ίσ οι ς βιβ ιο ραφι ές 

α όρια . 

 13 14 15 16 17 18 

έ ιο 572 

α ία 512 514 

α ία 1.086 1.014 

α ία 691     

ά α 898 1.309 

α ία  523    

ι α ία 770      

ά  α ία 344 348 

ό α:  

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

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

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

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

 

 

Πί α ας 26: ρίσ ις έσ  ι ώ  ης βι α ί ης Α  ις α ίσ οι ς βιβ ιο ραφι ές 

ορί σια . 

 13 14 15 16 17 18 

έ ιο 471 

α ία 398 365 

α ία 666 666 

α ία 691     

ά α 559     

α ία 473      

ι α ία 890     

ά  α ία 271 289 

ό α:  

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

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

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

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

 ί σ  ς βι α ί ς , α α ό ια φαί αι α α βά ο  σ α ι ά 
ι ό ς οσό ς α ό ο ς σ ο ί ο ς ο ς σ  ά ς αϊ ές ώ ς,  
αί σ  ο έ ιο, ό ο  α αι ιά φαί αι α οσ α βά ο  σ α ι ά 

α ό ς ι ία  έ ς ,  ι α ία αι  σία ό ο  αί ο αι σ α ί ια 
ί α, ώ α ό α β ίσ αι αι  ο ία σ ις ι ί ς έ ι  ώ . ίσ ς, 

οι ι ές όσ ς ς βι α ί ς, ό ς α ές α α άφ α  σ ο αίσιο ς 
α ούσας έ ας, φαί αι α ί αι α ό ς α ό ις α ίσ οι ς ι ές  

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

 

Πί α ας 27: ρίσ ις έσ  ι ώ  ης βι α ί ης   ις α ίσ οι ς βιβ ιο ραφι ές 

α όρια . 

 13 14 15 16 17 18 

έ ιο 8,1 

ο α ία 26 29,1  

α ία  31 

ι α ία 17     

α ία 28,6 30,2 

ά α  19,2   

α ία 28,3 31,5    

α ία 40,2 51,7 50,2 

ο β ία    26 

ο ία 11,8 24,2 

σία 13 14 15,7 16 12,9 16,2 

σ α ία 49    

ο ία  32 35  36  

ά  α ία 30 36,8 

ό α:  

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

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

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

    ι α ιθ οί  άσι ο ώ α ο ι ύο  ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά ι ό ς α ό α ές ο  ί α ος. 
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 ί ια ι ό α α ο σιά αι αι σ α ο ί σια όσο  αφο ά  όσ  ς 
ι α ί ς . αι σ  ί σ  α ή,  ήσια όσ  βι α ί ς  ί αι 
ι ό  σ  α ούς έ ο ς. α ο ί σια ο  ί α ος ού  α ό α ά 
ο  ίο  ς ο ίας αι ς σίας ι ία  έ ς , αι ί αι σ α ί ια 

ί α  ι α ία αι ο β ία. ι ι ές όσ ς ς βι α ί ς, ό ς α ές 
α α άφ α  σ ο αίσιο ς α ούσας έ ας, φαί αι α ί αι ό ς 

α ό ις α ίσ οι ς ι ές  ώ  ο  αφο ού   ά α αι ι ήθ α  
α ά ο α θό  ι ία  έ ς . Α α ι ά οι ι ές ς έσ ς ήσιας 

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

Πί α ας 28: ρίσ ις έσ  ι ώ  ης βι α ί ης   ις α ίσ οι ς βιβ ιο ραφι ές 

ορί σια . 

 13 14 15 16 17 18 

έ ιο 6,2 

ο α ία 21,4 21,5  

α ία 23 23 

ι α ία 17     

α ία 24 24,5 

ά α  13,2   

α ία 25,5 26,2    

α ία 32 32 32 

ο β ία    17 

ο ία 13,2 14,1 

σία 10,3 10,6 10,3 11,1 11,2 11 

σ α ία 36    

ο ία  24 25,7  23  

ά  α ία 24,8 25,6 

ό α:  

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

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

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

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

 όσ  βι α ί ς  α ό α α ό ια β ίσ αι σ  α ό α ί α α ό ις 
ισσό ς αϊ ές ώ ς.  ήσια όσ  σ  ά α ί αι σ α ί ια 

ί α σ ι ι ά   Α σ ία, ο έ ιο,  α ία, αι   α ία 
ι ία  έ ς . Α ίθ α,  έσ  ήσια όσ  ί αι α ό  α ό ό ς 

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

 

Πί α ας 29: ρίσ ις έσ  ι ώ  ης βι α ί ης 6  ις α ίσ οι ς βιβ ιο ραφι ές 

α όρια . 

 13 14 15 16 17 18 

Α σ ία 1,56 1,5 

έ ιο 1,6 

ο α ία   1,85  

α ία   1,7 

σθο ία   2    

α ία   2,04  

α ία 1,58 1,67 

ά α  1,9   

α ία  1,61    

α ία   2,6  

α ία 1,64 1,82 

ο ία   2,38 

ο ία  1,9 2  2,2  

ά  α ία   2,7 

ό α:  

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

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

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

    ι α ιθ οί  άσι ο ώ α ο ι ύο  ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά ι ό ς α ό α ές ο  ί α ος. 
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 ί σ   ο ι σιώ   α άσ ασ  ιαφο ο οι ί αι ώς. ι έ α 
α ο ί σια ο  ί α ος α ο σιά ο  α ό  έσ  ήσια οσό α 

όσ ς βι α ί ς  ό ο σ  σ έσ    σθο ία αι  ά  α ία, ώ 
σ α ί ια ί α όσ ς φαί αι α αί ο αι  α ία, αι  ο ία. 

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

 

 

Πί α ας 30: ρίσ ις έσ  ι ώ  ης βι α ί ης 6  ις α ίσ οι ς βιβ ιο ραφι ές 

ορί σια . 

 13 14 15 16 17 18 

Α σ ία 1,3 1,18 

έ ιο 1,21 

ο α ία   1,45  

α ία   1,5 

σθο ία   2,1    

α ία   1,45  

α ία 1,31 1,27 

ά α  1,3   

α ία  1,39    

α ία   1,6  

α ία 1,34 1,41 

ο ία   1,47 

ο ία  1,5 1,5  1,5  

ά  α ία   2 

ό α:  

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

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

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

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

 έσ  ήσια όσ  βι α ί ς  α ό α α ό ια σ ο  ι ό θ σ ό 
φαί αι α ο ί αι ό ο α ής  σ ο ί  ο ς ο  ο  σ  ο β ία 
αι σ  ο ία ώ σ α ί ια ί α β ίσ ο αι σ  σ έσ   ό ς ις ά ς ώ ς. 

ίσ ς, σ ι ι ά  α αιό ς έ ς σ  ά α, ο ί α ο  ήθ  
α ο σιά ι α ί ια ί α όσ ς ς βι α ί ς ι ία  έ ς  ώ . ι 
ι ές ς έσ ς ήσιας όσ ς βι α ί ς , α ά ώ α αι ι ία σ α 

α ό ια, αθώς αι α α ο έσ α α  έ  α ο σιά ο αι σ ο  ί α α . 
α ό οια ί αι α σ άσ α α ο  ο ύ ο  αι σ  ί σ   
ο ι σιώ  όσο  αφο ά  έσ  ήσια όσ  ς βι α ί ς . ο σύ ο ο 

 σ ίσ  α ο ί σια ο  ί α ος έ ο  ις ί ι ς οσό ς α α ά σ ς  
αί σ   σ α ία ς ο οίας ο ί ο αι. ι ι ές ς έσ ς ήσιας 
όσ ς βι α ί ς , α ά ώ α αι ι ία σ α ο ί σια, αθώς αι α 

α ο έσ α α  έ  α ο σιά ο αι σ ο  ί α α .  
 

Πί α ας 31: ρίσ ις έσ  ι ώ  ης βι α ί ης   ις α ίσ οι ς βιβ ιο ραφι ές 

α όρια . 

 13 14 15 16 17 18 

Α σ ία 6,16 6,22 

α ία   7,1 

α ία   7  

α ία 5,2 5,7 

ά α  4,3   

α ία  3,17    

α ία   7,2 6,6 

α ία 3,86 4,41 

ο β ία    11 

σ α ία 7,2    

ο ία  7,2 5,9  8,7  

ά  α ία   5 

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

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

 

 

 

 



 73 

Πί α ας 32: ρίσ ις έσ  ι ώ  ης βι α ί ης   ις α ίσ οι ς βιβ ιο ραφι ές 

ορί σια . 

 13 14 15 16 17 18 

Α σ ία 5,09 3,98 

α ία   5,5 

α ία   7  

α ία 4,2 4,04 

ά α       

α ία  2,61    

α ία   4 5,7 

α ία 3,44 3,36 

ο β ία    7,1 

σ α ία 9,6    

ο ία  5,5 4,3  5,5  

ά  α ία   3,4 

ό α:  

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

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

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

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

 

. .  D 

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

σ  α ία αι σ  α ία, ώ β ίσ αι σ α ί ια ί α   σ  α ία, 
 σθο ία αι  ά  α ία. Α ίθ α, α α ό ια ο  α οι ού  ο  

ί α ος σ ού  όσο  αφο ά  βι α ί  D σ  σ έσ   ις ό οι ς ώ ς. ι 
ι ές ς έσ ς ήσιας όσ ς βι α ί ς D, α ά ώ α αι ι ία σ α α ό ια, 
αθώς αι α α ο έσ α α  σ ι ώ  έ  α ο σιά ο αι σ ο  ί α α . 
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Πί α ας 33: ρίσ ις έσ  ι ώ  ης βι α ί ης D  ις α ίσ οι ς βιβ ιο ραφι ές 

α όρια . 

  13 14 15 16 17 18 

Α σ ία 2,07 1,77 

α ία 3,94     

σ α ία 5,8    

α ία   3 

σθο ία   3,7    

α ία       

α ία  2,54    

α ία   2,3 

ο β ία 5,5     6,4 

ο ία  5,8 6,1  6,5  

ι α ία       

α ία  3,9 4,6 

ά  α ία   3,3 

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

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

 

 

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

ί αι σ  ι ές α ές ό  σ  ά α σ ι ι ά   ιο φία  
ώ ,  αί σ   ο ία,  ο β ία αι σ ις α ύ ς ι ί ς   
α ία ι ία  έ ς . ι ι ές ς έσ ς ήσιας όσ ς βι α ί ς D, 

α ά ώ α αι ι ία σ α ο ί σια, αθώς αι α α ο έσ α α  σ ι ώ  έ  
α ο σιά ο αι σ ο  ί α α .  
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Πί α ας 34: ρίσ ις έσ  ι ώ  ης βι α ί ης D  ις α ίσ οι ς βιβ ιο ραφι ές 

ορί σια . 

  13 14 15 16 17 18 

Α σ ία 1,56 1,39 

α ία 3,1     

σ α ία 3,1    

α ία   2,7 

σθο ία   3,5    

α ία       

α ία  2,29    

α ία   1,5 

ο β ία 3,6     3,3 

ο ία  4,4 4,6  4  

ι α ία       

α ία  3,4 3,2 

ά  α ία   2,2 

ό α:  

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

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

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

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

 

 

 

. .   

 βι α ί   α ο ί ια ι ιαί  ί σ , ο έ ο  ό ι όσο α α ό ια, όσο 
αι α ο ί σια ο  ήθ α  ς ος  ήσια οσό α όσ ής ς, 

φαί αι α α βά ο  – α ά έσο ό ο – σ α ι ά ό ς οσό ς 
σ ι ι ά  α σ ο ή ι ά αι ιά σ  ά ς αϊ ές ώ ς. ι ι ές ς έσ ς 

ήσιας όσ ς βι α ί ς , α ά ώ α αι ι ία, σ α α ό ια αι σ α ο ί σια, 
αθώς αι α σ ι ά α ο έσ α α  έ  α ο σιά ο αι σ ο ς ί α ς  
αι  α ίσ οι α. 
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Πί α ας 3 : ρίσ ις έσ  ι ώ  ης βι α ί ης Ε  ις α ίσ οι ς βιβ ιο ραφι ές 

α όρια . 

  13 14 15 16 17 18 

Α σ ία 0,71 0,62 

ο α ία   2,06  

α ία   0,61 

α ία       

α ία 0,91     

ά α       

α ία  0,45    

ο ία    0,76 

α ία  0,77 0,75 

ο ία  0,7   0,69  

ά  α ία   0,66 

ό α:  

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

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

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

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

 

Πί α ας 3 : ρίσ ις έσ  ι ώ  ης βι α ί ης Ε  ις α ίσ οι ς βιβ ιο ραφι ές 

ορί σια . 

  13 14 15 16 17 18 

Α σ ία 0,74 0,69 

ο α ία   1,54  

α ία   0,6 

α ία 0,98     

α ία  0,4    

α ία  0,75 0,75 

ά  α ία   0,73 

ό α:  

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

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

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

ο αίσιο ς α ούσας ια ής ασίας α βά ι ώ α  ι ύ σ   
ια οφι ώ  σ θ ιώ , ί ς όσο  αφο ά  όσ  ι οσ οι ί ,  
αι ιώ  ι ίας  έ ς αι  ώ  α ο οία φοι ού  σ  σ ο ία οβάθ ιας 

αί σ ς  ή  α σι ίο , Α ίο  ά  έ  αι ο α ού ο  ο ού 
Α ι ής. α α ο έσ α α ς α ά σ ς ο  ί α ος ο  άσ  α έ ι α  
ο ισ έ ς ήσι ς α α ήσ ις αι ο σιασ ι ά σ άσ α α όσο  αφο ά  

ήσια όσ  ι οσ οι ί  α ό α αι ιά α ού ο  ι ια ού φάσ α ος, 
όσο σ  θ ι ό όσο αι σ  αϊ ό ί ο, έσ  ς ι έ ιας  α ά  

σ ίσ .  

Α ι ά, α βά ο ας ό   ό  α ο ιο οί σ  ο  ί  ά ας 
ώ α ος α ό ο ι θ ή α ισ ό ίας World Health Organization), 

ια ισ ώ ο  ό ι βάσ ι  α ο σ ά  ς έ ς αι ια ο σύ ο ο  
αι ιώ , ο , % ί αι α ύσα α, ο , % ί αι έ βα α, ο , % ί αι 
α ο ι ά, ώ ό ις ο , % ί αι α ύ α α αι ο , % ί αι βο ι ά α ύ α α.  

Tα α ο έσ α α ο  ί α ος ια ο ί  ά ας σώ α ος ί αι ι α ο οι ι ά,  

α βά ο ας ό  α ο ύ ά α οσοσ ά α σα ίας σ ο  α α έ ο αι 
α α σσό ο όσ ο, σ α αι ιά. 

ι ά   όσ  ς βι α ί ς Α, σ  ό ς ις ι ια ές α ο ί ς αι σ α 
ο φύ α, ώ α ά σα σ α ο φύ α  α α ού αι σ α ισ ι ά σ α ι ές 

ιαφο ές, α α ί αι α ά ο ύ ι ό  όσ  ς βι α ί ς α ό ις 
σί ς σ ισ ώ ς οσό ς DRI, αφού σ  α ία ι ία  φ ά ι ού  ο 

50%.  

Α ίθ α, σ  βι α ί  , α α ο έσ α α ς σ ι ής ι ύ σ ς ί ο  
έσ ς ι ές ήσιας οσό ας ή ς, ο ύ ο ά σ  σ ισ ώ , όσο σ  

ί σ   α ο ιώ  όσο αι σ  α ή  ο ι σιώ , ώ σ  σύ ισ  α ύ 
 οσοσ ιαί  ι ώ  ά ς ο  DRI α ά φύ ο αι ι ία, α α ού  ό ι 
ι ά  ά ο  σ α ισ ι ά σ α ι ές ιαφο ές α ύ α ο ιώ  αι ο ι σιώ , 
ός α ό  ι ία   ώ .  

ι ά   ήσια ή  ς βι α ί ς  οέ  ά  ς 
ήσιας σ ισ ώ ς οσό ας ή ς ς βι α ί ς DRI , όσο σ  ί σ  

 α ο ιώ  όσο αι σ  α ή  ο ι σιώ , ώ α ά  σύ ισ  α ύ  
ήσι  οσοσ ιαί  ι ώ  ά ς  ι ώ  ο  DRI α ά φύ ο αι ι ία, 

α α ού  ό ι α ο ί σια φαί αι α α ύ ο  ις ήσι ς α ά ς σ  
α ύ ο οσοσ ό σ ι ι ά  α α ό ια, σ ις ι ί ς  , ,  αι  ώ . 

ις ι ί ς   αι  ώ   ο ύ ι ιαφο ά α ά σα σ α ο φύ α.  

Όσο  αφο ά  ήσια ή  ς βι α ί ς , αι ώ α α ο έσ α α 
α α ι ύο   ά  ς οσοσ ιαίας ήσιας σ ισ ώ ς 
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οσό ας ή ς ς βι α ί ς DRI , όσο σ  ί σ   α ο ιώ  όσο αι σ  
α ή  ο ι σιώ , ώ α ά  σύ ισ  α ύ  ι ώ  ά ς  DRI α ά 
φύ ο αι ι ία, α α ού  φα ί ο αι σ α ι ές ιαφο ές ό ο σ  ι ία 

  ώ   α α ό ια α ού  έ α ι  ο ι σιώ . 

 α ό οια α άσ ασ  α α ί αι αι σ  ί σ  ς βι α ί ς , ό ο  σ  
ό ς ις ι ια ές ο ά ς αι σ  άθ  φύ ο α ύ αι ο % ς ήσιας 
σ ισ ώ ς οσό ας DRI, ώ σ  ι ές α ές, α οσοσ ά ά ς α ά σα 
σ α ο φύ α φαί αι α αί ο αι σ α ί ια ί α,  αί σ   ι ία  

 ώ , ό ο  α α ό ια φαί αι α ού  σ α ι ά  έ α ι  ο ι σιώ .  

Α ιβώς  ί ια α άσ ασ  α α ί αι αι σ  ί σ  ς βι α ί ς , ό ο  
όσο α α ό ια όσο αι α ο ί σια ι ίας  έ ς  ώ  α ύ ο   

α αι ού  ήσια σ ισ ώ  οσό α DRI, ώ σ  ι ές α ές  
φαί αι α ά ι ά οια ο σιασ ι ή ιαφο ο οί σ  α ύ  οσοσ ώ  
ά ς ια α ύο φύ α,  αί σ   ι ία   ώ .  

Όσο  αφο ά  βι α ί  C, φαί αι ό ι όσο α α ό ια, όσο αι α ο ί σια ι ίας 
 έ ς  ώ  βαί ο  σ α ι ά ο οσοσ ό ά ς ς ήσιας 

σ ισ ώ ς οσό ας DR , ώ  α α ήθ  σ α ισ ι ά σ α ι ή ιαφο ά 
α ά σα σ  α ό ια αι ο ί σια.  

Α ίθ α  α ο ού α, α σ ι ά α ο έσ α α όσο  αφο ά  ήσια 
όσ  βι α ί ς D α α ι ύο  ό ι όσο α α ό ια όσο αι α ο ί σια 

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

οσοσ ώ  όσ ς σ α α ό ια αι σ α ο ί σια.  

Α ίσ οι α α ο έσ α α ισ ύο  αι σ  ί σ  ς βι α ί ς , ό ο  α 
σ ι ά οσοσ ά όσ ς αί ο αι σ α ι ά α ό α α ό ο %, ώ 

α α ί αι σ α ι ή ιαφο ά α ά σα σ α α ό ια αι σ α ο ί σια σ ις ι ί ς 
  αι  ώ .  

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

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

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