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ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

Δηζαγωγή: Οη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, νη πξνηηκήζεηο θαη νη απνζηξνθέο γηα 

θάπνηα ηξόθηκα δεκηνπξγνύληαη ζπλήζσο ζηα πξώηα ζηάδηα ηεο δσήο θαη 

κεηαθέξνληαη ζηε ζπλέρεηα ζηελ ελήιηθε δσή. Οη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο 

επεξεάδνληαη από πνιινύο παξάγνληεο. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο εθεβείαο νη 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο πνηθίινπλ. Παξά ηε κεγάιε ζεκαζία πνπ έρεη ε 

δηαηξνθή θαηά ηελ εθεβηθή ειηθία, νη έθεβνη δελ δηαηξέθνληαη ζσζηά, κε 

απνηέιεζκα ηελ αλάπηπμε λνζεκάησλ όπσο ε παρπζαξθία. ΢ηε ζεκεξηλή 

επνρή ε παηδηθή θαη εθεβηθή παρπζαξθία απνηεινύλ έλα ζεκαληηθό πξόβιεκα 

πγείαο, αθνύ ε ζπρλόηεηά ηεο έρεη ιάβεη επηδεκηθέο δηαζηάζεηο.  

΢θνπόο: ΢θνπόο απηήο ηεο έξεπλαο είλαη ε εθηίκεζε ηεο δηαηξνθηθήο 

πξόζιεςεο ησλ εθήβσλ ηνπ λνκνύ Δύβνηαο, θαζώο θαη ε αμηνιόγεζε ησλ 

δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ ηνπο.  

Τιηθό θαη κέζνδνη: Σν δείγκα ηεο έξεπλαο απνηειείηαη από 980 έθεβνπο 

ειηθίαο 13 έσο 18 εηώλ, όινη καζεηέο Γπκλαζίνπ θαη Λπθείνπ. Οη έθεβνη 

ζπκπιήξσζαλ έλα εξσηεκαηνιόγην ζπρλόηεηαο θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ θαη 

θαηαγξάθεθε ε δηαηξνθηθή ηνπο πξόζιεςή ην πξνεγνύκελν 24σξν. Δπίζεο, 

ζπκπιήξσζαλ πιεξνθνξίεο ζρεηηθέο κε ηελ νηθνγελεηαθή ηνπο θαηάζηαζε, ηηο 

αηνκηθέο θαη δηαηηεηηθέο ηνπο ζπλήζεηεο. Πξαγκαηνπνηήζεθαλ θαη 

αλζξσπνκεηξηθέο κεηξήζεηο. Γηα ηε ζηαηηζηηθή αλάιπζε ησλ επξεκάησλ 

ρξεζηκνπνηήζεθε ην πξόγξακκα SPSS 19.0.  

Απνηειέζκαηα: Σα πνζνζηά παρπζαξθίαο θαη ππέξβαξσλ ήηαλ ηεο ηάμεο ηνπ 

8,6% θαη 28,4% αληίζηνηρα. Ζ κέζε ηηκή θάιπςεο ησλ ελεξγεηαθώλ αλαγθώλ 

ήηαλ κηθξόηεξε από ην αλακελόκελν. Όζνλ αθνξά ηελ θάιπςε ησλ 

καθξνζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ παξαηεξήζεθε όηη ε πξόζιεςε ήηαλ κεγαιύηεξε 

απ’ όηη πξνηείλεη ν Π.Ο.Τ. Δπίζεο, ε κέζε ηηκή πξόζιεςεο  ιηπνδηαιπηώλ 

βηηακηλώλ ήηαλ αλεπαξθήο. Παξαηεξήζεθε ζπζρέηηζε ηεο πξνέιεπζεο ηνπ 

θνιαηζηνύ κε ην ΓΜ΢, ηεο θαηαλάισζεο πξσηλνύ θαη ηνπ αξηζκνύ γεπκάησλ 

κε ην ΓΜ΢ θαη ηνπ ΓΜ΢ ησλ εθήβσλ κε ην ΓΜ΢ ηνπ παηέξα.  

΢πκπεξάζκαηα: Οη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαίλεηαη πσο δηαθνξνπνηνύληαη ζε 

ζρέζε κε ηηο παξαδνζηαθέο. Σν πνζνζηό ησλ ππέξβαξσλ καζεηώλ είλαη 

αλεζπρεηηθό. Παξαηεξήζεθε αλεπάξθεηα πξόζιεςεο ζε ιηπνδηαιπηέο 

βηηακίλεο θαη αλόξγαλα ζηνηρεία. Ζ ζσζηή ελεκέξσζε ησλ εθήβσλ, ε ζσζηή 

εθπαίδεπζε ζηα ζρνιεία θαη ε ζπκβνιή ηεο νηθνγέλεηαο θξίλνληαη απαξαίηεηα 

γηα ηελ πηνζέηεζε πγηεηλώλ δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ. 
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Λέμεηο-θιεηδηά: δηαηξνθή, έθεβνη, δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, δείθηεο κάδαο 

ζώκαηνο (ΓΜ΢), παρπζαξθία, δηαηξνθηθή πξόζιεςε, Δύβνηα. 
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Abstract 

Introduction: Dietary habits, preferences and aversions to some foods are 

usually created in the early stages of life and then transferred into adulthood. 

Eating habits are influenced by many factors. During adolescence, dietary 

habits vary. Despite the great importance of diet during adolescence, teenagers 

are not fed properly,  with result the development of diseases such as obesity. 

In today's society, childhood and teenage obesity is a major health problem, 

since the frequency has taken epidemic proportions. 

Purpose: The purpose of this study is to evaluate the dietary intake of 

adolescents in the prefecture of Euboia, and the evaluation of dietary habits. 

 

Subjects and Methods: The sample consisted of 980 adolescents aged 13-18 

years, all high school students. Adolescents completed a food frequency 

questionnaire and recorded their dietary intake in the previous 24 hours. Also 

completed information about their family status, personal and dietary habits. 

Anthropometric measurements were performed. For the statistical analysis of 

the findings used the program SPSS 19.0. 

 

Results: The rates of obesity and overweight was around 8.6 % and 28.4 % 

respectively. The average coverage of energy needs were less than expected. 

Regarding the coverage of macronutrients was observed that the uptake was 

higher than that recommended by WHO. Also, the average intake of fat-soluble 

vitamins was inadequate. Observed correlation of origin snack with BMI of 

breakfast consumption and the number of meals with BMI and BMI of 

adolescents with BMI of father. 

  

Conclusions: The dietary habits seems differentiated compared to the 

traditional ones. The percentage of overweight students is alarming. 

Recruitment failure observed in soluble vitamins and minerals. Proper 

education for adolescents, proper education in schools and the contribution of 

the family are necessary for the adoption of healthy eating habits. 

 

Key words: nutrition, adolescents, eating habits, body mass index ( BMI ), 

obesity , dietary intake, Euboia. 
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1. ΔΗ΢ΑΓΧΓΖ 

Γηαηξνθή είλαη ε ηξνθή ή ε ελέξγεηα πνπ ιακβάλεηαη από ηα ηξόθηκα πνπ 

θαηαλαιώλνληαη. ΢ρεηίδεηαη κε ηηο δηαηξνθηθέο αλάγθεο ηνπ ζώκαηνο θαη 

απνηειεί αλαπόζπαζην θνκκάηη ηεο δσήο ηνπ αλζξώπνπ. Ζ θαιή δηαηξνθή, ε 

θαιά ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή, ζε ζπλδπαζκό κε ηαθηηθή ζσκαηηθή 

δξαζηεξηόηεηα  απνηειεί  αθξνγσληαίν ιίζν ηεο θαιήο πγείαο. Ζ θαθή 

δηαηξνθή κπνξεί λα νδεγήζεη ζε κεησκέλε αλνζία, απμεκέλε επαηζζεζία ζε 

αζζέλεηεο, κεησκέλε ζσκαηηθή θαη δηαλνεηηθή αλάπηπμε, θαη ζε κεησκέλε 

παξαγσγηθόηεηα [WHO, 2002]. 

Οη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, νη πξνηηκήζεηο θαη νη απνζηξνθέο όζνλ αθνξά ζε 

θάπνηα ηξόθηκα δεκηνπξγνύληαη ζπλήζσο ζηα πξώηα ζηάδηα ηεο δσήο θαη 

κεηαθέξνληαη ζηε ζπλέρεηα ζηελ ελήιηθε δσή [Εακπέιαο, 2003]. Οη 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ελόο αηόκνπ επεξεάδνληαη από βηνινγηθνύο, 

αλζξσπνινγηθνύο, νηθνλνκηθνύο, ςπρνινγηθνύο, θνηλσληθό-πνιηηηζηηθνύο θαη 

πξνζσπηθνύο παξάγνληεο [Gedrich et al, 2003]. 

΢θνπόο ηεο παξνύζαο κειέηεο είλαη ε εθηίκεζε θαη ε αμηνιόγεζε ηεο 

δηαηξνθηθήο θαηάζηαζεο θαη ησλ δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ ησλ εθήβσλ ηνπ 

λνκνύ  Δύβνηαο. 
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1.1 Δθεβεία 

Ζ εθεβεία είλαη κηα πεξίνδνο ηαρύηαηεο ζσκαηηθήο, δηαλνεηηθήο θαη 

ζπλαηζζεκαηηθήο αλάπηπμεο πνπ αθνινπζεί κηα πξνβιέςηκε πνξεία, αλ θαη ν 

ξπζκόο ηεο πνηθίιεη επξύηαηα από άηνκν ζε άηνκν. Απνηειεί ην κεηαβαηηθό 

ζηάδην ηεο αλάπηπμεο κεηαμύ ηεο παηδηθήο ειηθίαο θαη ηεο ελειηθίσζεο [Rice 

& Dolgin, 2002].  

Ζ αλάπηπμε απηή δηαθέξεη αλάκεζα ζηα αγόξηα θαη ηα θνξίηζηα ιόγσ ηνπ όηη 

ην αλαπαξαγσγηθό ηνπο ζύζηεκα αλαπηύζζεηαη δηαθνξεηηθά. Ζ εθεβεία 

απνηειεί κηα πεξίνδνο απόθηεζεο ηεο θνξπθαίαο νζηηθήο κάδαο θαη ε ειηθία - 

θιεηδί γηα ηελ πξόιεςε ηεο νζηενπόξσζεο ησλ ελειίθσλ κέζσ ηεο επαξθνύο 

εκεξήζηαο πξόζιεςεο αζβεζηίνπ. Πεξίπνπ ην ήκηζπ ηεο νζηηθήο κάδαο ζηνπο 

ελήιηθεο ιακβάλεηαη θαηά ηε  δηάξθεηα ηεο εθεβείαο κε ηα αγόξηα λα 

αληηκεησπίδνπλ κεγαιύηεξα νθέιε ζην κέγεζνο ησλ νζηώλ θαη ηεο νζηηθήο 

κάδαο ζε ζύγθξηζε κε ηα θνξίηζηα [Weaver, 2008].  

Ο έθεβνο ζα απμήζεη ην ύςνο ηνπ θαηά 20% ηνπ ύςνπο πνπ ζα έρεη σο 

ελήιηθαο θαη ην βάξνο ηνπ θαηά 50% θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εθεβείαο. Όζνλ 

αθνξά ηε ζύζηαζε ηνπ ζώκαηνο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εθεβείαο, ηα θνξίηζηα 

απνθηνύλ πεξηζζόηεξν ιίπνο ελώ ηα αγόξηα ζρεδόλ δηπιαζηάδνπλ ην κπτθό 

ηνπο ηζηό [Εακπέιαο, 2003]. Δπηπιένλ, νη αλάγθεο ζε ζίδεξν απμάλνληαη θαηά 

ηελ εθεβεία ιόγσ ηεο αύμεζεο ηνπ όγθνπ ηνπ αίκαηνο θαη ζηα δύν θύια, ηεο 

εκθάληζεο ηεο εκκελνξξπζίαο ζηα θνξίηζηα θαη ηεο αλάπηπμεο ηνπ κπτθνύ 

ηζηνύ ζηα αγόξηα [Weaver, 2008]. 

 

1.2 Ζ δηαηξνθή ζηελ εθεβεία  

Καηά ηελ εθεβεία ην άηνκν απνθηά ηελ επζύλε ηεο πγείαο ηνπ θαη ηηο 

ζπλήζεηεο πνπ ζα ηζρύζνπλ θαηά ηελ ελήιηθε δσή ηνπ θαη ζα θαζνξίζνπλ ηελ 

πνηόηεηα ηεο. Καηά ηε δηάξθεηα απηήο ηεο πεξηόδνπ , νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο 

πνηθίιινπλ. Δίλαη ινηπόλ ηδηαίηεξα ζεκαληηθή ε απόθηεζε γλώζεσλ ζρεηηθά κε 

ηε ζσζηή δηαηξνθή θαη ε εγθαηάζηαζε αλάινγεο δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο. 

Γηα νξηζκέλνπο έθεβνπο ε πξόζιεςε ηξνθήο αληηθαηνπηξίδεη ηηο ζπλήζεηεο 

δηαηξνθήο πνπ από πνιύ θαηξό έρεη πηνζεηήζεη ε νηθνγέλεηα ηνπο. Άιινη όκσο 

έθεβνη πηνζεηνύλ εθθεληξηθέο ή αθξαίεο ζπλήζεηεο  δηαηξνθήο πνπ ίζσο 

απνηεινύλ κηα αθόκα απόπεηξα ηνπ πεηξακαηηζκνύ πνπ ραξαθηεξίδεη ηα 

ρξόληα απηά [Nestle,1985].  
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Παξά ηε κεγάιε ζεκαζία ηεο δηαηξνθήο θαηά ηελ εθεβηθή ειηθία, νη έθεβνη 

ζπλήζσο δελ δηαηξέθνληαη ζσζηά. Γελ ηξώλε πξσηλό, ηξώλε ζπρλά εθηόο 

ζπηηηνύ πνιπζεξκηδηθά «πξόρεηξα γεύκαηα» θαη ε δηαηξνθή ηνπο ππνιείπεηαη 

ζε ζίδεξν, αζβέζηην θαη θπηηθέο ίλεο [Nestle, 1985]. 

 

1.3 ΢ηόρνη δηαηξνθήο ζηελ εθεβηθή ειηθία 

Ζ δηαηξνθή θαηά ηελ εθεβηθή ειηθία έρεη ηδηαίηεξε βαξύηεηα θαη ζεκαληηθνύο 

ζηόρνπο, νη νπνίνη ζπλνςίδνληαη παξαθάησ: 

1. Παξνρή ελέξγεηαο θαη ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ γηα ηελ επίηεπμε ηεο 

θπζηνινγηθήο εθεβηθήο αλάπηπμεο θαη ηεο θαζεκεξηλήο εθεβηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο. 

2. Πξόιεςε θαηαζηάζεσλ θαηά ηελ εθεβηθή ειηθία (ζηδεξνπεληθή 

αλαηκία, νδνληηθή ηεξεδόλα θαη άιια). 

3. Πξόιεςε παζνινγηθώλ θαηαζηάζεσλ θαηά ηελ ελήιηθν δσή 

(νζηενπόξσζε, ππέξηαζε, παρπζαξθία) [Nestle, 1985]. 

 

1.4 Γηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο  εθήβωλ 

Οη ηππηθέο δηαηξνθηθέο  ζπλήζεηεο ησλ εθήβσλ πεξηιακβάλνπλ:  

1. Αθαηάζηαηα γεύκαηα: Οη έθεβνη ζπρλά παξαιείπνπλ γεύκαηα, ηξώλε 

πεξίεξγεο ηξνθέο ζε αζπλήζηζηεο ώξεο  θαη θαηαλαιώλνπλ ζπλερώο 

ζλαθ. 

2. Ηζρπξέο πξνηηκήζεηο ζε νξηζκέλα ηξόθηκα: ΢ύκθσλα κε έξεπλεο ηα είδε 

πνπ πξνηηκνύλ πεξηζζόηεξν λα θαηαλαιώλνπλ νη έθεβνη είλαη ηα 

ράκπνπξγθεξ, νη πίηζεο, παηάηεο ηεγαληηέο, ςσκί, δπκαξηθά θαη γιπθά. 

3. Γίαηηεο: Οη δίαηηεο αδπλαηίζκαηνο είλαη πνιύ ζπλεζηζκέλεο, ηδηαίηεξα 

ζε λεαξά θνξίηζηα θαη αζιεηέο θαη ησλ δύν θύισλ πνπ πξέπεη λα 

αληαπνθξηζνύλ ζε πεξηνξηζκνύο βάξνπο. 

4. Υξήζε νηλνπλεύκαηνο [Nestle, 1985]. 

 

1.5 Παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ηωλ εθήβωλ. 

Οη ζεκαληηθόηεξνη παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ 

εθήβσλ είλαη νη εμήο: 
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 Οη δηαηηεηηθέο ζπλήζεηεο ηεο νηθνγέλεηάο ηνπ. 

Ζ επίδξαζε ησλ γνλέσλ θαη ησλ ζπλεζεηώλ ηνπο παξακέλεη ζεκαληηθή θαζ’ 

όιε ηε δηάξθεηα ησλ παηδηθώλ θαη εθεβηθώλ ρξόλσλ. Οη έθεβνη απνθηνύλ 

ζπλήζεηεο παξαηεξώληαο θαη αληηγξάθνληαο ηνπο γνλείο ηνπο, ελώ ε 

νηθνγέλεηα είλαη απηή πνπ παξέρεη ην θαγεηό θαη ειέγρεη ηε δηαζεζηκόηεηα 

ησλ ηξνθίκσλ κέζα ζην ζπίηη.  

 Σν κνξθσηηθό επίπεδν ησλ γνλέσλ. 

΢ύκθσλα κε κειέηεο νη νκάδεο ρακεινύ εηζνδήκαηνο έρνπλ κεγαιύηεξε 

ηάζε λα πηνζεηνύλ κε ηζνξξνπεκέλε δίαηηα θαη λα θαηαλαιώλνπλ 

ρακειόηεξα πνζνζηά θξνύησλ θαη ιαραληθώλ [De Irala-Estevez et al, 

2000]. Σα θύξηα εκπόδηα ζηελ θαηαλάισζε κηαο ηζνξξνπεκέλεο πγηεηλήο 

δηαηξνθήο ζηηο νκάδεο ρακεινύ εηζνδήκαηνο είλαη ην θόζηνο, ε 

πξνζβαζηκόηεηα θαη ε γλώζε. 

 ΢ρνιηθό πεξηβάιινλ. 

 

 Σα Μέζα Μαδηθήο Δλεκέξσζεο θαη πην ζπγθεθξηκέλα νη δηαθεκίζεηο. 

Οη έθεβνη είλαη ελεξγνί θαηαλαισηέο θαη γηα ην ιόγν απηό πνιιέο είλαη νη 

δηαθεκίζεηο ηξνθίκσλ πνπ απεπζύλνληαη ζε απηνύο. Ζζνπνηνί, κνπζηθνί, 

κνληέια εκθαλίδνληαη λα δηαθεκίδνπλ ηξόθηκα ηα νπνία πξνζθέξνπλ 

νκνξθηά, σξαίν ζώκα, απηνπεπνίζεζε, θαζώο θαη άιια ραξαθηεξηζηηθά 

πνπ είλαη ζεκαληηθά γηα ηνπο εθήβνπο.  

 Σα ζσκαηηθά πξόηππα( θνηλσληθνί ιόγνη). 

 

 Ζ εηθόλα ηνπ ζώκαηνο. 

Οη κεγαιύηεξεο αιιαγέο ζην ζώκα γίλνληαη ηελ πεξίνδν ηεο εθεβείαο. Ο 

έθεβνο βιέπεη ην ζώκα ηνπ λα αιιάδεη ελώ ηαπηόρξνλα ζπγθξίλεη ηηο 

αιιαγέο απηέο κε απηέο ησλ ζπλνκειίθσλ ηνπ αιιά θαη ηα πξόηππα 

νκνξθηάο πνπ ππάξρνπλ γύξσ ηνπ. Υαξαθηεξηζηηθά ηα νπνία ζεσξνύλ πσο 

δελ αξέζνπλ θαη πσο νη άιινη ζα πξνζέμνπλ θαη λα ζρνιηάζνπλ αξλεηηθά 

είλαη ηθαλά λα κεηώζνπλ ηελ απηνπεπνίζεζε ηνπο. 

 Δζλνινγηθή πξνέιεπζε. 

 

 Οη πξνζσπηθέο αμίεο θαη αληηιήςεηο. 



 
 

8 

 
 

 

 

 Ζ γεύζε, ε κπξσδηά, ην ρξώκα θαη ε πθή ησλ ηξνθίκσλ. 

 

 Ζ δηαζεζηκόηεηα ησλ ηξνθίκσλ [Story, 2002]. 

 

 

1.6 Γηαηξνθηθέο απαηηήζεηο εθήβωλ 

Οη δηαηξνθηθέο απαηηήζεηο είλαη νη ζεξκηδηθέο αιιά θαη ζξεπηηθέο αλάγθεο πνπ 

πξέπεη λα θαιύςεη ν νξγαληζκόο καο κέζσ ηνπ θαγεηνύ, έηζη ώζηε λα 

εμαζθαιίζεη ηε θπζηνινγηθή ιεηηνπξγία αιιά θαη αλάπηπμε ηνπ. Οη έθεβνη 

σξηκάδνπλ ζε πνιύ δηαθνξεηηθνύο ρξόλνπο θαη ξπζκνύο, είλαη επόκελν ινηπόλ, 

νη αλάγθεο ηνπο ζε ζξεπηηθέο νπζίεο λα πνηθίιινπλ αλάινγα κε ην ζηάδην ηεο 

αλάπηπμεο πνπ δηαλύνπλ παξά κε ηε ρξνλνινγηθή ηνπο ειηθία. Γη’ απηό ην 

ιόγν, δελ έρνπλ θαζνξηζζεί κε αθξίβεηα νη ζξεπηηθέο αλάγθεο ησλ εθήβσλ. Οη 

ζπληζηώκελεο εκεξήζηεο δόζεηο βαζίδνληαη ζηελ ππόζεζε όηη νη έθεβνη έρνπλ 

ζσκαηηθό κέγεζνο θαη αλάγθεο ζε ζξεπηηθέο νπζίεο ίδηα κε ησλ ελειίθσλ, αιιά 

επίζεο όηη ρξεηάδνληαη πξόζζεηεο ζξεπηηθέο νπζίεο θαη ελέξγεηα γηα λα 

ππνβνεζεζεί ε αλάπηπμε ηεο ήβεο [Nestle, 1985]. 

 

 

1.7 Απαηηήζεηο ζε Δλέξγεηα 

Οη ελεξγεηαθέο αλάγθεο ησλ εθήβσλ επεξεάδνληαη από ην επίπεδν 

δξαζηεξηόηεηαο, ην βαζηθό κεηαβνιηζκό θαη ηηο απμεκέλεο απαηηήζεηο γηα ηελ 

ππνζηήξημε ηεο εθεβηθήο αλάπηπμεο. ΢ηελ εθεβεία, ηα αγόξηα έρνπλ 

πςειόηεξεο απαηηήζεηο ζε ζρέζε κε ηα θνξίηζηα, δεδνκέλνπ όηη βηώλνπλ 

κεγαιύηεξεο απμήζεηο ζην ύςνο, ην βάξνο θαη ηε κπτθή κάδα ηνπ ζώκαηνο 

[Story, 1992]. To DRI γηα ηελ ελέξγεηα ησλ εθήβσλ βαζίδεηαη ζε έλα κέηξην 

επίπεδν θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο. Οη έθεβνη πνπ είλαη ζσκαηηθά πην 

δξαζηήξηνη θαζώο θαη νη έθεβνη πνπ αζρνινύληαη κε ηνλ αζιεηηζκό 

ρξεηάδνληαη πεξηζζόηεξε ελέξγεηα γηα λα αληαπνθξηζνύλ ζηηο θαζεκεξηλέο 

ηνπο αλάγθεο [Stang & Story, 2005]. 
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Πίλαθαο 1: ΢πληζηώκελεο ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο εθήβσλ [Stang & Story, 

2005] 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.8 Απαηηήζεηο ζε Τδαηάλζξαθεο 

Οη πδαηάλζξαθεο απνηεινύλ ηελ θύξηα  δηαηξνθηθή πεγή ελέξγεηαο γηα ηνλ 

άλζξσπν. Γηαθξίλνληαη ζηνπο κνλνζαθραξίηεο, δηζαθραξίηεο θαη ζηνπο 

πνιπζαθραξίηεο. Οη πδαηάλζξαθεο απνηεινύλ ην ζεκαληηθόηεξν ηκήκα κηαο 

πγηεηλήο δηαηξνθήο, αθνύ ε ζπληζηώκελε εκεξήζηα πξόζιεςε πξέπεη λα 

θαιύπηεη ην 45 – 65% ησλ ζπλνιηθώλ ζεξκίδσλ. Όζνλ αθνξά ηνπο έθεβνπο, 

ζπζηήλεηαη πξόζιεςε 50-55% ησλ ζπλνιηθώλ ζεξκίδσλ. Οη ζύλζεηνη 

πδαηάλζξαθεο, πνπ ηνπο βξίζθνπκε ζε κε επεμεξγαζκέλα δεκεηξηαθά, όπσο 

είλαη ηα δεκεηξηαθά πξσηλνύ νιηθήο αιέζεσο, ηα καθαξόληα, ην ξύδη θαη ην 

ςσκί νιηθήο αιέζεσο, ζα πξέπεη λα ζπκπεξηιακβάλνληαη ζην θαζεκεξηλό 

δηαηηνιόγην ησλ εθήβσλ. Δίλαη πινύζηα ζε βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β, πνπ 

είλαη απαξαίηεηεο γηα ηελ ζσζηή πλεπκαηηθή ιεηηνπξγία. Πεγέο πδαηαλζξάθσλ 

απνηεινύλ: ηα θξνύηα, νη ρπκνί θξνύησλ, ηα δπκαξηθά, ηα δεκεηξηαθά, ην 

ξύδη, ε παηάηα, ην ςσκί θαη ηα αξηνζθεπάζκαηα, ε δάραξε, ην κέιη [Μπόζθνο, 

2004]. 

 

1.9 Απαηηήζεηο ζε Φπηηθέο Ίλεο. 

Οη θπηηθέο ίλεο είλαη ζεκαληηθέο γηα ηε θπζηνινγηθή ιεηηνπξγία ηνπ εληέξνπ 

θαζώο θαη ζηε πξόιεςε ρξόλησλ αζζελεηώλ, όπσο νξηζκέλεο κνξθέο 

ΟΜΑΓΔ΢ ΖΛΗΚΗΑ ΔΝΔΡΓΔΗΑ   

kcal/d 

ΔΝΔΡΓΔΗΑ 

kcal/cm 
 

ΑΓΟΡΗΑ 
11 κε 14 

 

2500 

 

15.9 
 

 
15 κε 18 

 

3000 17.0 
 

ΚΟΡΗΣ΢ΗΑ 
11 κε 14 

 

2000 

 

14.0 
 

 
15 κε 18 

 

2200 13.5 
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θαξθίλνπ, ζηεθαληαία λόζνο θαη ζαθραξώδε δηαβήηε ηύπνπ ΗΗ. ΢εκαληηθέο 

πεγέο θπηηθώλ ηλώλ απνηεινύλ ηα θξνύηα, ηα ιαραληθά θαη ηα πξντόληα νιηθήο 

άιεζεο [Subar & Smith, 1991]. ΢ηελ εθεβεία ε ζπληζηώκελε εκεξήζηα 

πξόζιεςε είλαη 31 g γηα ηα αγόξηα  ειηθίαο 9-13 εηώλ θαη 26 g γηα ηα θνξίηζηα 

ειηθίαο 9-13 εηώλ, ελώ γηα ηελ ειηθηαθή νκάδα ησλ 14-18 εηώλ ε ζπληζηώκελε 

εκεξήζηα πξόζιεςε είλαη 38 g γηα ηα αγόξηα θαη 26 g γηα ηα θνξίηζηα 

[Biesalski & Grimm, 2005]. 

 

Πίλαθαο 2 : ΢πληζηώκελεο εκεξήζηεο πξνζιήςεηο πδαηαλζξάθσλ θαη θπηηθώλ 

ηλώλ [IOM, 2010]. 

 

 

1.10 Απαηηήζεηο ζε Πξωηεΐλεο. 

Οη πξσηεΐλεο είλαη βαζηθά δνκηθά ζπζηαηηθά ησλ θπηηάξσλ. Δίλαη απαξαίηεηεο 

γηα ηελ αλάπηπμε θαη ηελ αλάπιαζε ησλ ηζηώλ ηνπ ζώκαηνο. Οη πξσηεΐλεο πνπ 

πεξηέρνπλ ζε επαξθείο πνζόηεηεο ηα απαξαίηεηα ακηλνμέα είλαη κεγαιύηεξεο 

βηνινγηθήο αμίαο. Σέηνηνπ είδνπο πξσηεΐλεο είλαη θαηάιιειεο γηα ηηο αλάγθεο 

ηνπ ζώκαηνο θαη θπξίσο γηα  ηελ αλάπηπμε ησλ παηδηώλ [Μπόζθνο, 2004]. 

΢ηελ εθεβεία, νη πξσηετληθέο αλάγθεο ππνινγίδνληαη γηα ηε δηαηήξεζε ηεο 

θαιήο ιεηηνπξγίαο ηνπ νξγαληζκνύ θαη ζηε ζπλέρεηα πξνζζέηνληαη νη 

απαηηήζεηο γηα ηελ αλάπηπμε ηνπ νξγαληζκνύ [Dewey, 1996]. ΢ύκθσλα κε ηηο 

ζπζηάζεηο ηνπ Παγθόζκηνπ Οξγαληζκνύ Τγείαο (WHO) κηα αζθαιήο 

πξόζιεςε πξσηετλώλ μεθηλά από ην 1 g πξσηεΐλεο/θηιό ζσκαηηθνύ 

βάξνπο/εκέξα ζηελ ειηθία ησλ 10 εηώλ γηα ηα θνξίηζηα θαη θαηαιήγεη ζε 0,80 

g πξσηεΐλεο/θηιό ζσκαηηθνύ βάξνπο/εκέξα ζηελ ειηθία ησλ 18 εηώλ, ελώ γηα 

ΟΜΑΓΔ΢ ΖΛΗΚΗΑ Τδαηάλζξαθεο 

g/d 

Φπηηθέο Ίλεο 

g/d 

ΑΓΟΡΗΑ 
9  κε 13 

 

130 

 

31 

 
14 κε 18 

 

130 38 

ΚΟΡΗΣ΢ΗΑ 
9 κε 13 

 

130 

 

26 

 
14 κε 18 

 

130 26 
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ηα αγόξηα νη αληίζηνηρεο ηηκέο είλαη 0,99 g θαη 0,86 g αληίζηνηρα [WHO, 

1985]. 

 

Πίλαθαο 3 : ΢πληζηώκελεο εκεξήζηεο πξνζιήςεηο πξσηετλώλ [IOM, 2010]. 

ΟΜΑΓΔ΢ ΖΛΗΚΗΑ Πξσηεΐλεο 

g/d 

ΑΓΟΡΗΑ 
9 κε 13 

 

34 

 
14 κε 18 

 

52 

ΚΟΡΗΣ΢ΗΑ 
9  κε 13 

 

34 

 

 
14 κε 18 

 

46 

 

 

1.11 Απαηηήζεηο ζε Ληπίδηα 

Σα ιίπε θαη ηα έιαηα είλαη κηα ζπνπδαία θαηεγνξία ζξεπηηθώλ πιώλ. 

Απνηεινύλ ηελ πην ζπκππθλσκέλε πεγή ελέξγεηαο γηαηί παξέρνπλ 9,3 kcal/g 

δειαδή πεξίπνπ  δηπιάζην πνζό ζεξκίδσλ  από ηα ζάθραξα θαη ηηο πξσηεΐλεο. 

Σα απινύζηεξα ιηπίδηα είλαη ηα ιηπαξά νμέα. Σαμηλνκνύληαη ζηα θνξεζκέλα 

ιηπαξά νμέα (SFA), ζηα κνλναθόξεζηα ιηπαξά νμέα (MUFA) θαη ζηα 

πνιπαθόξεζηα ιηπαξά νμέα (PUFA). Από ηα πνιπαθόξεζηα ιηπαξά νμέα ησλ 

ηξνθίκσλ ηδηαίηεξν ελδηαθέξνλ από δηαηξνθηθή άπνςε παξνπζηάδνπλ ηα σ-3 

θαη ηα σ-6 [Κπξαλάο, 2011]. Ζ θύζε θαη ε πνζόηεηα ησλ ιηπαξώλ πιώλ πνπ 

θαηαλαιώλεη ν ζύγρξνλνο άλζξσπνο έρνπλ ζεκαζία γηα ηελ πγεία ηνπ. Σν 

αλζξώπηλν ζώκα απαηηεί δηαηηεηηθό ιίπνο θαη ηα απαξαίηεηα ιηπαξά νμέα γηα 

ηε θπζηνινγηθή αύμεζε θαη αλάπηπμε. Οη ζπζηάζεηο όζνλ αθνξά ηα ιηπίδηα 

πεξηιακβάλνπλ ηνλ πεξηνξηζκό θαηαλάισζεο ησλ θνξεζκέλσλ ιηπαξώλ 

νμέσλ, πεξηνξηζκόο ησλ trans ιηπαξώλ νμέσλ, απνθπγή ηξνθίκσλ πινύζηα ζε 

ρνιεζηεξόιε θαη ηθαλνπνηεηηθή πξόζιεςε σ-3 θαη σ-6 ιηπαξώλ νμέσλ. Tα 

ιηπίδηα πξέπεη λα θαιύπηνπλ πεξίπνπ ην 30% ηεο ζπλνιηθήο 

πξνζιακβαλόκελεο ελέξγεηαο θαη πην ζπγθεθξηκέλα, ηα θνξεζκέλα ιίπε λα 

θαιύπηνπλ ιηγόηεξν από ην 10% ηεο ζπλνιηθήο ελέξγεηαο πνπ πξνζιακβάλεηαη 
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θαη ε ζπλνιηθή εκεξήζηα πξόζιεςε ρνιεζηεξόιεο λα κελ μεπεξλά ηα 300 mg 

[WHO, 2003]. 

 

Πίλαθαο 4 : ΢πληζηώκελεο εκεξήζηεο πξνζιήςεηο πνιπαθόξεζησλ ιηπαξώλ 

νμέσλ θαη ρνιεζηεξόιεο [IOM, 2010]. 

 

 

1.12 Βηηακίλεο 

Οη βηηακίλεο είλαη κηα ηάμε ρεκηθώλ ελώζεσλ, νη νπνίεο είλαη απαξαίηεηεο γηα 

ηελ θαλνληθή αύμεζε θαη δηαηήξεζε ελόο δσληαλνύ νξγαληζκνύ, ν νπνίνο δελ 

είλαη ζε ζέζε λα ηηο ζπλζέζεη. Βξίζθνληαη ζηελ ηξνθή ησλ νξγαληζκώλ, δξνπλ 

αθόκε θαη όηαλ βξίζθνληαη ζε πνιύ κηθξέο πνζόηεηεο, ελώ δελ έρνπλ 

ζεξκηδηθή αμία [Βάξβνγιεο, 1971]. Σν έλα ηξίην ηνπ πιεζπζκνύ ηνπ ηξίηνπ 

θόζκνπ δελ αλαπηύζζεη ην θπζηθό θαη δηαλνεηηθό ηνπ δπλακηθό ιόγσ 

αλεπαξθεηώλ ζε βηηακίλεο θαη ηρλνζηνηρεία (UNICEF). Οη βηηακίλεο ξπζκίδνπλ 

ηηο δηάθνξεο αληηδξάζεηο ηνπ κεηαβνιηζκνύ ελώ άιινη κεηαβνιίηεο όπσο ηα 

ιίπε, νη πδαηάλζξαθεο θαη νη πξσηεΐλεο ρξεζηκνπνηνύληαη σο πξώηε ύιε 

απηώλ ησλ αληηδξάζεσλ. Έιιεηςε κηαο βηηακίλεο ζηακαηάεη ηηο εηδηθέο 

κεηαβνιηθέο εξγαζίεο θαη κπνξεί λα αιιάμεη ηε κεηαβνιηθή ηζνξξνπία ζηνλ 

νξγαληζκό. Παληειήο ή κεξηθή ζηέξεζε κίαο ή πεξηζζόηεξσλ βηηακηλώλ από 

ηνλ νξγαληζκό πξνθαιεί δηάθνξεο παζνινγηθέο θαηαζηάζεηο (αβηηακίλσζε ή 

ππνβηηακίλσζε). ΢ε νξηζκέλεο πεξηπηώζεηο παξαηεξνύληαη δηαηαξαρέο ηνπ 

νξγαληζκνύ, εμαηηίαο πνιύ κεγάισλ δόζεσλ βηηακηλώλ (ππεξβηηακηλώζεηο) 

πνπ είλαη αληίζηνηρεο κε απηέο ηεο παληεινύο έιιεηςεο [Βάξβνγιεο, 1971]. 

ΟΜΑΓΔ΢ ΖΛΗΚΗΑ 

 

Χ-3 

g/d 

     Χ-6 Υνιεζηεξόιε 

g/d               mg/d 

ΑΓΟΡΗΑ  9 κε 13 

 

1.2 

 

12                    <300 

 

 14 κε 18 

 

1.6 16                   <300 

ΚΟΡΗΣ΢ΗΑ 9 κε 13 

 

1.0 

 

10                   <300 

 14 κε 18 

 

1.1 11                   <300 
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Σαμηλόκεζε Βηηακηλώλ 

Οη βηηακίλεο έρνπλ δηαθνξέο κεηαμύ ηνπο σο πξνο ηε δνκή θαη ηε ιεηηνπξγία 

ηνπο θαη δηαθξίλνληαη ζε 2 βαζηθέο θαηεγνξίεο, ζηηο ιηπνδηαιπηέο θαη ζηηο 

πδαηνδηαιπηέο [Βάξβνγιεο, 1971]. 

 

1.13 Ληπνδηαιπηέο Βηηακίλεο 

Οη ιηπνδηαιπηέο βηηακίλεο εμαξηώληαη από ηα δηαηξνθηθά ιηπαξά γηα ηελ 

απνξξόθεζε θαη ηε κεηαθνξά ηνπο. ΢ε απηή ηελ θαηεγνξία αλήθνπλ νη : Α, D, 

E θαη Κ [Stacy Nix, 2005]. 

 

 

1.13.1 Βηηακίλε Α 

Ζ βηηακίλε Α βξίζθεηαη ζε αθζνλία ζηα ςάξηα, ζηα αβγά ησλ ςαξηώλ θαη 

θπξίσο ζην επαηέιαην ηνπο (κνπξνπλέιαην). ΢ηα δηάθνξα θπηά δελ βξίζθεηαη 

απηνύζηα αιιά πνιιά ιαραληθά θαη θξνύηα  πεξηέρνπλ δηάθνξα ζπζηαηηθά θαη 

ρξσζηηθέο, ηα θαξνηέληα, πνπ κεηαηξέπνληαη ζε βηηακίλε Α ζηνλ νξγαληζκό. Ζ 

βηηακίλε Α ξπζκίδεη ηελ αύμεζε θαη ηε δηαθνξνπνίεζε πνιιώλ δηαθνξεηηθώλ 

θπηηάξσλ θαη ηζηώλ. Ζ παξαηεηακέλε αλεπάξθεηα ηεο νδεγεί ζε κεηαπιαζία 

ηνπ αλαπλεπζηηθνύ επηζειίνπ, κία πξν θαξθηλνκαηώδε θαηάζηαζε  Δίλαη  

απαξαίηεηε γηα ηελ όξαζε ελώ παίδεη ζεκαληηθό ξόιν ζηελ αλαπαξαγσγή, ηελ 

αλάπηπμε θαη ηε ιεηηνπξγία ηνπ αλνζνπνηεηηθνύ [Μπόζθνο, 1997]. 

 

1.13.2 Βηηακίλε D 

΢ηελ πξαγκαηηθόηεηα πξόθεηηαη γηα ζύκπιεγκα δύν βηηακηλώλ, D2 θαη D3. 

Υεκηθά είλαη δύν ιηπνδηαιπηέο αιθνόιεο πνπ ζρεκαηίδνληαη από ηελ ππεξηώδε 

αθηηλνβνιία (ειηαθό θσο). Πινύζηεο πεγέο ηεο βηηακίλεο είλαη ηα ηρζπέιαηα, 

ηα ιηπαξά ςάξηα, ην λσπό βνύηπξν θαη ηα απγά. Ζ πξνζζήθε βηηακίλεο D ζηηο 

ηξνθέο, θαη θπξίσο ζην γάια, απνηειεί ζεκαληηθό "όπιν" θαηά ηεο ξαρίηηδαο 

ζηα ςπρξά θιίκαηα. Ζ βηηακίλε D ζπκκεηέρεη ζην κεραληζκό απνξξόθεζεο 

αζβεζηίνπ θαη είλαη απαξαίηεηε γηα ηελ θαλνληθή αλάπηπμε νζηώλ θαη 
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δνληηώλ. Αλεπάξθεηεο νθεηιόκελεο  ζηελ έιιεηςε ηεο πξνθαινύλ ξαρίηηδα ζηα 

κηθξά παηδηά θαη νζηενκαιαθία ζηνπο ελήιηθεο. Ζ ππεξβνιηθή θαηαλάισζε 

πξνβηηακηλώλ D κπνξεί λα πξνθαιέζεη κε άκεζα ζρεηηδόκελεο παξελέξγεηεο 

ζηνλ νξγαληζκό όπσο ε αύμεζε ηνπ αζβεζηίνπ [Μπόζθνο,1997].  

 

1.13.3 Βηηακίλε Δ 

Ζ βηηακίλε Δ βξίζθεηαη θπξίσο ζην έιαην νξηζκέλσλ θπηώλ, όπσο ην ζηηάξη 

πνπ είλαη ηδηαίηεξα πινύζηα πεγή. Ζ αβηηακίλσζε Δ πξνθαιεί ζηείξσζε, ηόζν 

ζηνλ άλδξα όζν θαη ζηε γπλαίθα, θαζώο θαη βιάβεο ησλ ηζηώλ, ηδηαίηεξα ηνπ 

λεπξηθνύ θαη ηνπ κπτθνύ. ΢ηνλ άλζξσπν πξαγκαηηθή αβηηακίλσζε Δ είλαη πνιύ 

δύζθνιν λα εκθαληζηεί, ιόγσ ηεο δηάδνζεο ηεο ζηα θπηά. Τπάξρνπλ κειέηεο, 

πνπ απέδεημαλ όηη ε βηηακίλε Δ κπνξεί λα βνεζήζεη ζηελ παξάηαζε ηεο δσήο, 

αθνύ επηβξαδύλεη ηε θαηαζηξνθή ησλ βηνινγηθώλ κεκβξαλώλ [Βάξβνγιεο, 

1971]. 

 

1.13.4 Βηηακίλε Κ 

Ζ βηηακίλε Κ απνηειεί πξνζζεηηθή νκάδα ελδύκνπ απαξαίηεηνπ γηα ηε 

ζύλζεζε ζην ήπαξ ηεο πξνζξνκβίλεο θαη ησλ παξαγόλησλ πήμεο ηνπ αίκαηνο. 

Πεγέο βηηακίλεο Κ γηα ηνλ αλζξώπηλν νξγαληζκό είλαη ηα ζπαλάθηα, ην 

θνπλνππίδη, ηα ιάραλα θαη ε κηθξνβηαθή ρισξίδα ηνπ εληέξνπ, πνπ ζπλζέηεη ζε 

ηθαλνπνηεηηθέο πνζόηεηεο ηε βηηακίλε απηή. ΢ηνλ άλζξσπν κπνξεί λα ππάξμεη 

έιιεηςε κεηά από ιήςε δηαθόξσλ θαξκάθσλ πνπ αλαζηέιινπλ ηελ αύμεζε 

ησλ βαθηεξίσλ πνπ ζπλζέηνπλ ηε βηηακίλε. Δπίζεο κπνξεί λα ζπκβεί έιιεηςε 

ηεο βηηακίλεο από παζνινγηθά αίηηα. ΢ηε πεξίπησζε απηή παξαηεξείηαη 

δηαηαξαρή ηεο πεθηηθόηεηαο ηνπ αίκαηνο θαη εζσηεξηθή αηκνξξαγία πνπ όκσο 

αληηκεησπίδεηαη κε ρνξήγεζε βηηακίλεο Κ [Βάξβνγιεο, 1971]. 
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Πίλαθαο 5: ΢πληζηώκελεο εκεξήζηεο πξνζιήςεηο Ληπνδηαιπηώλ Βηηακηλώλ 

[IOM,2010]. 

 

 

1.14 Τδαηνδηαιπηέο Βηηακίλεο 

Οη πδαηνδηαιπηέο βηηακίλεο πεξηιακβάλνπλ ηε βηηακίλε C θαη ηελ νκάδα ησλ 

βηηακηλώλ Β. Δίλαη απιά κόξηα πνπ πεξηέρνπλ πδξνγόλν, νμπγόλν θαη άλζξαθα 

ελώ κεξηθά ζείν, άδσην θαη θνβάιηην. Ο βαζκόο δηάιπζεο ηνπο ζην λεξό είλαη 

δηαθνξεηηθόο θαη απηή ε ηδηόηεηα επεξεάδεη ηελ απνξξόθεζε ηνπο από ην 

έληεξν θαη ζηε ζπλέρεηα ηελ απέθθξηζε ηνπο θαη ηελ απνζήθεπζε ηνπο ζηνπο 

ηζηνύο ηνπ νξγαληζκνύ [Βάξβνγιεο,1971]. 

 

1.14.1 Βηηακίλε Β1- Θεηακίλε 

Αλήθεη ζην ζύκπιεγκα ησλ βηηακηλώλ Β θαη είλαη πδαηνδηαιπηή. Βξίζθεηαη ζε 

αθζνλία ζηνπο ζπόξνπο ησλ δεκεηξηαθώλ, ζηηο παηάηεο, ην θξέαο θαη ην 

ζπθώηη. ΢ήκεξα ε αβηηακίλσζε Β1 είλαη δύζθνιε. Μπνξεί λα πξνέιζεη από 

βιάβε ηεο εληεξηθήο απνξξόθεζεο εμαηηίαο εληεξηθώλ παζήζεσλ, όπσο νη 

ρξόληεο θνιίηηδεο. Αθόκα ν αιθννιηζκόο κπνξεί λα νδεγήζεη ζε αβηηακίλσζε 

Β1. Ζ έιιεηςε ηεο βηηακίλεο Β1 πξνθαιεί ηελ αζζέλεηα beri-beri, ε νπνία 

ραξαθηεξίδεηαη από αιινηώζεηο ησλ λεύξσλ, αηνλία θαη δπζθακςία ησλ κειώλ 

θαη, ζηε ζπλέρεηα, κπτθή αηξνθία θαη θαξδηαθή αλεπάξθεηα.  

 

ΟΜΑΓΔ΢ ΖΛΗΚΗΑ Βηηακίλε Α 

κg/d 

Βηηακίλε D 

κg/d 

Βηηακίλε Δ 

mg/d 

Βηηακίλε Κ 

κg/d 

ΑΓΟΡΗΑ 
9 κε 13 

 

600 15 11 60 

 
14 κε 18 900 

 

15 15 75 

ΚΟΡΗΣ΢ΗΑ 
9 κε 13 

 

600 

 

15 11 

 

60 

 
14 κε 18 700 

 

15 15 75 
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1.14.2 Βηηακίλε Β2- Ρηβνθιαβίλε 

Ζ ξηβνθιαβίλε είλαη κέινο ηνπ ζπκπιέγκαηνο ησλ βηηακηλώλ Β. Βξίζθεηαη ζε 

αθζνλία ζην γάια θαη ην αζπξάδη ηνπ αβγνύ. Ζ ξηβνθιαβίλε δελ δξα ζηελ 

ειεύζεξε κνξθή ηεο, αιιά κεηά από πνιύπινθεο δηεξγαζίεο πνπ ιακβάλνπλ 

ρώξα ζηνλ νξγαληζκό. Ζ έιιεηςε ηεο πξνθαιεί θνθθίληζκα θαη ζθάζηκν ησλ 

ρεηιηώλ, νθζαικηθέο δηαηαξαρέο  θαζώο θαη θιεγκνλή ηνπ δέξκαηνο. Έιιεηςε 

βηηακίλεο Β2 κπνξεί λα παξνπζηαζηεί ζε γπλαίθεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εγθπκνζύλεο θαη ηεο γαινπρίαο.  

 

1.14.3 Βηηακίλε Β3- Νηαζίλε (PP) 

Ζ ληαζίλε είλαη βηηακίλε ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β θαη θαιείηαη επίζεο βηηακίλε ΡΡ 

ή αληηπειιαξγηθή. Ο όξνο ληαζίλε πεξηιακβάλεη δύν ελώζεηο  κε απιή ρεκηθή 

δνκή, ην ληθνηηληθό νμύ θαη ην ληθνηηλακίδην. Βξίζθεηαη άθζνλε ζηηο ηξνθέο 

δσηθήο πξνέιεπζεο, ιίγν ζηηο θπηηθέο θαη απνπζηάδεη από νξηζκέλεο, όπσο νη 

παηάηεο, ην ιάδη, ηα άιεπξα αξαβνζίηνπ θαη ζίθαιεο. Ζ έιιεηςή ηεο πξνθαιεί 

ηελ αζζέλεηα πειιάγξα εμ νπ θαη ε νλνκαζία ηεο PP (pellagra preventive = 

πξόιεςε πειιάγξαο) [Μπόζθνο, 2004].  

 

1.14.4 Βηηακίλε Β12- Κπαλνθνβαιακίλε 

Ζ βηηακίλε Β12  είλαη γλσζηή θαη σο Κπαλνθνβαιακίλε γηαηί απαληάηαη σο 

ζύκπινθν κε ην θνβάιηην. Πινύζηεο πεγέο είλαη ην ζπθώηη , ην θξέαο, ηα 

ςάξηα θαη ηα απγά. Αλεπάξθεηα πξνθαιεί θαθνήζε αλαηκία. ΢ηνλ άλζξσπν 

είλαη δύζθνιν λα παξαηεξεζεί θαζαξή κνξθή αβηηακίλσζεο Β12. ΢πλήζσο 

ζπλνδεύεηαη κε έιιεηςε θπιιηθνύ νμένο θαη άιισλ παξαγόλησλ. Ζ έιιεηςε 

ηεο βηηακίλεο Β12 κπνξεί λα πξνθιεζεί αθόκα από απνθιεηζηηθή ρνξηνθαγία 

ή από αζζέλεηεο ηνπ παρένο εληέξνπ όπσο ηα εγθνιπώκαηα θαη άιιεο παζήζεηο 

ηνπ ιεπηνύ εληέξνπ, πνπ επηδξνύλ ζηελ απνξξνθεηηθή ηθαλόηεηά ηνπ 

[Μπόζθνο, 2004]. 

 

1.14.5 Βηηακίλε Β6-Ππξηδνμίλε 

Ζ Β6 είλαη κέινο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β. Δίλαη δηαδεδνκέλε ζν θπηηθό θαη ζην 

δσηθό βαζίιεην, δεδνκέλνπ όηη νη θσζθνξηθνί εζηέξεο ηεο είλαη έλα βαζηθό 

ζπλέλδπκν ζηηο βηνρεκηθέο κεηαηξνπέο  ησλ ακηλνμέσλ. Βξίζθεηαη  ζε ηξεηο 

κνξθέο γλσζηέο κε ηηο νλνκαζίεο ππξηδνμίλε, ππξηδνμακίλε θαη ππξηδνμάιε. 
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Βξίζθεηαη ζηα πεξηζζόηεξα θπηά θαη ηα δώα, γη απηό ζπάληα παξαηεξείηαη 

αβηηακίλσζε Β6 ζηνλ άλζξσπν. Ζ έιιεηςε ηεο πξνθαιεί λεπξνινγηθέο 

δηαηαξαρέο, δεξκαηίηηδα θαη γαζηξεληεξίηηδα. 

 

1.14.6 Βηηακίλε Β5- Παληνζεληθό Ομύ 

Αλήθεη ζην ζύκπιεγκα ησλ βηηακηλώλ Β, βξίζθεηαη ζε όινπο ηνπο ηζηνύο θαη 

είλαη αλαγθαία ζην κεηαβνιηζκό ησλ πδαηαλζξάθσλ. ΢ηνλ άλζξσπν δελ έρεη 

δηαπηζησζεί αβηηακίλσζε παληνζεληθνύ νμένο, γηαηί παξάγεηαη ζπλζεηηθά από 

ηε κηθξνβηαθή ρισξίδα ηνπ εληέξνπ θαη ε δηάδνζή ηνπ ζηηο ηξνθέο είλαη πνιύ 

κεγάιε (γη' απηό πήξε θαη ηελ νλνκαζία, από ηε ιέμε πάληνζελ) [Βάξβνγιεο, 

1971]. 

 

1.14.7 Βηηακίλε Β9 - Φπιιηθό Ομύ 

Σν θπιιηθό νμύ είλαη απαξαίηεην γηα αξθεηά κεηαβνιηθά κνλνπάηηα. Δίλαη 

ηδηαίηεξα ζεκαληηθό γηα ηελ γξήγνξε θπηηαξηθή δηαίξεζε θαη αλάπηπμε, όπσο 

ζην λενγλό θαη ζηελ εγθπκνζύλε. Σν θπιιηθό επίζεο είλαη απαξαίηεην γηα ηελ 

παξαγσγή εξπζξώλ αηκνζθαηξίσλ  θαη δξα πξνιεπηηθά σο πξνο ηελ αλαηκία. 

Οξηζκέλα ιαραληθά, όπσο ηα θαζόιηα, ην ζπαλάθη ή νη ληνκάηεο είλαη 

ηδηαίηεξα πινύζηα ζε θπιιηθό. Ζ αλεπάξθεηα θπιιηθνύ, πνπ κπνξεί λα 

αλαπηπρζεί ιόγσ δπζαπνξξόθεζεο ή αλεπαξθνύο πξόζιεςεο, νδεγεί ζε 

κεγαινβιαζηηθή αλαηκία 

 

1.14.8 Βηηακίλε Ζ - Βηνηίλε  

Ζ βηνηίλε , γλσζηή θαη σο βηηακίλε Ζ, είλαη παξνύζα ηηο πεξηζζόηεξεο ηξνθέο 

αλ θαη ζπρλά ζε κηθξέο ζπγθεληξώζεηο. Σν ζπθώηη θαη νη κηθξννξγαληζκνί 

όπσο ηεο καγηάο, είλαη πινύζηνη ζε βηνηίλε αιιά δε δηαδξακαηίδνπλ ζεκαληηθό 

ξόιν ζηελ αλζξώπηλε δηαηξνθή. Οη ζεκαληηθόηεξεο πεγέο είλαη ην γάια θαη ηα 

γαιαθηνθνκηθά πξντόληα, ηα απγά, ηα πξντόληα νιηθήο άιεζεο θαη ηα όζπξηα. 

Οξηζκέλα ιαραληθά, όπσο ην θνπλνππίδη ή ν αξαθάο, πεξηέρνπλ ηθαλνπνηεηηθέο 

πνζόηεηεο βηνηίλεο [Biesalski & Grimm, 2008].  

 

 



 
 

18 

 
 

 

1.14.9 Βηηακίλε C – Αζθνξβηθό νμύ 

Ζ πην θνηλά γλσζηή από όιεο ηηο βηηακίλεο, ε βηηακίλε C είλαη πδαηνδηαιπηή 

νπζία. Ζ νλνκαζία ηεο πξνέξρεηαη από ηελ έθθξαζε αληηζθνξβνπηηθή 

βηηακίλε, δειαδή ηελ βηηακίλε πνπ ζεξαπεύεη θαη πξνιαβαίλεη ην ζθνξβνύην. 

Ζ βηηακίλε C έρεη ηεξάζηηα ζεκαζία γηα ηνλ αλζξώπηλν νξγαληζκό θαη είλαη 

αλαγθαία γηα ηηο δηάθνξεο κεηαβνιηθέο ιεηηνπξγίεο, όπσο ε ζύλζεζε ηνπ 

θνιιαγόλνπ, ε δηαηήξεζε ηεο ζηαζεξόηεηαο ησλ αηκνθόξσλ αγγείσλ, ην 

κεηαβνιηζκό ησλ ακηλνμέσλ θαη ηεο απειεπζέξσζεο ησλ δηαθόξσλ νξκνλώλ 

ζηα επηλεθξίδηα. Σα θξέζθα ιαραληθά θαη, θπξίσο, ηα εζπεξηδνεηδή είλαη νη 

θαιύηεξεο πεγέο ηεο βηηακίλεο C, θαζώο ε βηηακίλε πεξηέρεηαη ζε κεγάιε 

πνζόηεηα. Ζ έιιεηςε ηεο C πξνθαιεί ηελ αζζέλεηα ζθνξβνύην, γλσζηή θαη σο 

«λόζνο ησλ λαπηηθώλ». Με ην θάπληζκα έλα κεγάιν κέξνο ηεο βηηακίλεο C 

πνπ ππάξρεη ζηνλ νξγαληζκό θαηαζηξέθεηαη, γηα απηό ζπληζηάηαη νη θαπληζηέο 

λα πίλνπλ πνιινύο ρπκνύο πινύζηνπο ζηε βηηακίλε. Ζ αλεπαξθήο πξόζιεςε 

είλαη ζπλεζηζκέλε ζηνπο ειηθησκέλνπο  [Βάξβνγιεο, 1971]. 

 

Πίλαθαο 6: ΢πληζηώκελεο εκεξήζηεο πξνζιήςεηο Τδαηνδηαιπηώλ Βηηακηλώλ 

[IOM, 2010]. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

ΟΜΑΓΔ΢ ΖΛΗΚΗΑ Θεηακίλε 

mg/d 

Ρηβνθιαβίλε 

mg/d 

Νηαζίλε 

mg/d 

Κπαλνθνβαιακίλε 

κg/d 

ΑΓΟΡΗΑ 
9 κε 13 

 

0,9 0,9 12 1,8 

 
14 κε 18 1,2 

 

1,3 16 2,4 

ΚΟΡΗΣ΢ΗΑ 
9 κε 13 

 

0,9 

 

0,9 12 

 

1,8 

 
14 κε 18 1,0 

 

1,0 14 2,4 
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Πίλαθαο 7: ΢πληζηώκελεο εκεξήζηεο πξνζιήςεηο Τδαηνδηαιπηώλ Βηηακηλώλ 

[IOM, 2010]. 

 

 

1.15 Αλόξγαλα ΢ηνηρεία 

Καηά ηελ εθεβεία νη αλάγθεο ζε αλόξγαλα ζηνηρεία είλαη απμεκέλεο εμαηηίαο 

ησλ κεγάισλ αιιαγώλ πνπ ραξαθηεξίδεη ηε πεξίνδν απηή. Ζ επαξθήο 

πξόζιεςε αζβεζηίνπ θαηά ηελ εθεβεία είλαη ζεκαληηθή γηα ηε ζσζηή 

αλάπηπμε ησλ νζηώλ, ηελ επίηεπμε ηεο κέγηζηεο νζηηθήο κάδαο θαη ηε κείσζε 

ηνπ θηλδύλνπ ησλ θαηαγκάησλ ησλ νζηώλ θαη ηεο νζηενπόξσζεο ζηελ ελήιηθε 

δσή [IOM, 2011]. Οη αλάγθεο ζε αζβέζηην θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εθεβείαο είλαη 

κεγαιύηεξεο από όηη ζηελ παηδηθή ειηθία θαη ηελ ελειηθίσζε ιόγσ ηεο 

δξακαηηθήο αλάπηπμεο ηνπ ζθειεηνύ. Πεξίπνπ ην 45% ηεο κέγηζηεο νζηηθήο 

κάδαο επηηπγράλεηαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εθεβείαο. Μέρξη ηελ ειηθία ησλ 17 

εηώλ, νη έθεβνη έρνπλ επηηύρεη πεξίπνπ ην 90% ηεο νζηηθήο κάδαο πνπ ζα 

έρνπλ ζηελ ελήιηθε δσή. Ο θώζθνξνο όπσο θαη ην αζβέζηην είλαη απαξαίηεηνο 

γηα ηα νζηά θαη ηα δόληηα [AAOP, 1999]. 

Ο ζίδεξνο είλαη απαξαίηεην ζξεπηηθό  ζπζηαηηθό  γηα όινπο ζρεδόλ, ηνπο 

νξγαληζκνύο. Ο ζίδεξνο είλαη δσηηθήο ζεκαζίαο γηα ηε κεηαθνξά ηνπ 

νμπγόλνπ ζηε θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο θαη γηα ηε πξόιεςε ηεο αλαηκίαο. Γηα 

ηα αγόξηα θαη ηα θνξίηζηα πνπ βξίζθνληαη ζηελ εθεβεία ε αλάγθε γηα ζίδεξν 

απμάλεηαη ιόγσ ηεο ηαρείαο αλάπηπμεο θαη επέθηαζεο ηνπ όγθνπ ηνπ αίκαηνο 

θαη ηεο κπτθήο κάδαο. Οη εθηηκήζεηο ηεο αλεπάξθεηαο ζηδήξνπ κεηαμύ ησλ 

εθήβσλ είλαη 3-4% γηα ηα αγόξηα θαη ηα θνξίηζηα 11έσο 14 εηώλ, 6-7% γηα 

ΟΜΑΓΔ΢ ΖΛΗΚΗΑ Ππξηδνμίλε 

mg/d 

Παληνζεληθό 

Ομύ 

mg/d 

Φπιιηθό Ομύ 

κg/d 

Βηνηίλε 

κg/d 

Αζθνξβηθό 

Ομύ 

mg/d 

ΑΓΟΡΗΑ 
9 κε 13 1,0 4 300 20 45 

 
14 κε 18 1,3 5 400 25 75 

ΚΟΡΗΣ΢ΗΑ 
9 κε 13 1,0 

 

4 300 20 45 

 
14 κε 18 1,2 5 400 25 65 
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θνξίηζηα ειηθίαο 15έσο 19 εηώλ θαη 0,6% γηα αγόξηα ειηθίαο 15 έσο 19 εηώλ 

[Donovan UM, 1995]. Ο ςεπδάξγπξνο είλαη ζεκαληηθόο ζηελ εθεβεία ιόγσ 

ηνπ ξόινπ ηνπ ζηελ αλάπηπμε θαη ηε ζεμνπαιηθή σξίκαλζε.  

 

 

 

 

Πίλαθαο 8: ΢πληζηώκελεο εκεξήζηεο πξνζιήςεηο κεηάιισλ [IOM, 2010]. 

 

 

 

 

Πίλαθαο 9: ΢πληζηώκελεο εκεξήζηεο πξνζιήςεηο κεηάιισλ [IOM,2010]. 

 

 

ΟΜΑΓΔ΢ ΖΛΗΚΗΑ Αζβέζηην 

mg/d 

΢ίδεξνο 

mg/d 

Φώζθνξνο 

mg/d 

Μαγλήζην 

mg/d 

Νάηξην 

g/d 

Κάιην 

g/d 

ΑΓΟΡΗΑ 
9 κε 13 1300 8 1250 240 1,5 4,5 

 
14 κε 18 1300 11 1250 410 1,5 4,7 

ΚΟΡΗΣ΢ΗΑ 
9 κε 13 1300 8 1250 240 1,5 4,5 

 
14 κε 18 1300 15 1250 360 1,5 4,7 

ΟΜΑΓΔ΢ ΖΛΗΚΗΑ Φζόξην 

mg/d 

Φεπδάξγπξνο 

mg/d 

Μαγγάλην 

mg/d 

Υιώξην 

g/d 

Ηώδην 

κg/d 

ΑΓΟΡΗΑ 

9 κε 13 2 8 1,9 25 120 

 
14 κε 18 3 11 2,2 35 150 

ΚΟΡΗΣ΢ΗΑ 
9 κε 13 2 8 1,6 21 120 

 
14 κε 18 3 

 

9 1,6 24 150 
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Πίλαθαο 10: ΢πληζηώκελεο εκεξήζηεο πξνζιήςεηο κεηάιισλ [IOM,2010]. 

 

 

 

 

 

  

ΟΜΑΓΔ΢ ΖΛΗΚΗΑ ΢ειήλην 

κg/d 

Μόιπβδνο 

κg/d 

Υαιθόο 

κg/d 

ΑΓΟΡΗΑ 
9 κε 13 40 34 700 

 
14 κε 18 55 43 890 

ΚΟΡΗΣ΢ΗΑ 
9 κε 13 40 34 700 

 

 14 κε 18 55 43 890 
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1.16  Παρπζαξθία 

΢ύκθσλα κε ηνλ Παγθόζκην Οξγαληζκό Τγείαο, παρπζαξθία νξίδεηαη ε 

ππεξβάιινπζα ζπζζώξεπζε ιίπνπο ζηνλ νξγαληζκό ζε βαζκό πνπ 

επεξεάδεηαη ε πγεία θαη ε επεμία ηνπ αηόκνπ [WHO, 2011]. Ζ αύμεζε ιίπνπο 

πξνθύπηεη από ηελ κε “ηζνξξνπία” κεηαμύ ηεο πξόζιεςεο ελέξγεηαο θαη ηεο 

θαηαλάισζεο ηεο, κε απνηέιεζκα ηελ απνζήθεπζε κεγάινπ αξηζκνύ 

ζεξκίδσλ. Σν ππεξβνιηθά απμεκέλν βάξνο νδεγεί ζε ζσκαηηθέο-ςπρνινγηθέο 

επηπηώζεηο, ελώ ππάξρεη ζπζρέηηζε κε απμεκέλε λνζεξόηεηα-ζλεηόηεηα 

[AAOC, 2011]. ΢ε όιν ηνλ θόζκν ε παρπζαξθία πιένλ θζάλεη δηαζηάζεηο 

επηδεκίαο θαη είλαη από ηηο ηαηξηθέο θαηαζηάζεηο πνπ αλαγλσξίδεηαη εύθνια 

αιιά αληηκεησπίδεηαη δύζθνια.  

 

1.17 Αίηηα Παρπζαξθίαο  

Ζ παρπζαξθία ζπλήζσο νθείιεηαη ζηελ ππεξβνιηθή πξόζιεςε ελέξγεηαο ή ζε 

κεησκέλε θαηαλάισζε ελέξγεηαο ή ζην ζπλδπαζκό θαη ησλ δύν. Δπίζεο, ε 

πνηόηεηα ηξνθήο πνπ θαηαλαιώλεηαη  είλαη εμίζνπ ζεκαληηθή. Οη παξάγνληεο 

πνπ ηελ ππξνδνηνύλ είλαη: γελεηηθνί, ςπρνινγηθνί, πεξηβαιινληηθνί θαζώο θαη 

θνηλσληθό-πνιηηηζκηθνί.  

Αίηηα ηεο παηδηθήο θαη εθεβηθήο παρπζαξθίαο πεξηιακβάλνπλ: 

 Απμεκέλε θαηαλάισζε ιίπνπο. 

΢ύκθσλα κε πιεζώξα εξεπλώλ θαίλεηαη όηη νη έθεβνη πνπ αθνινπζνύλ 

δηαηξνθή κε πςειή πεξηεθηηθόηεηα ζε ιίπνο είλαη πην πηζαλό λα έρνπλ 

απμεκέλν βάξνο ζε ζρέζε κε άηνκα πνπ αθνινπζνύλ δηαηξνθή πινύζηα ζε 

πδαηάλζξαθεο [Gazzaniga, & Burns, 1993;  Drummond et al, 1998]. 

 Καηαλάισζε αλαςπθηηθώλ. 

Έρεη κειεηεζεί ε ζρέζε ηεο θαηαλάισζεο αλαςπθηηθώλ κε ηελ 

παρπζαξθία, θαζώο ηα αλαςπθηηθά είλαη πινύζηα ζε ελέξγεηα, ελώ δελ 

έρνπλ άιια ζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαη δελ ζπλεηζθέξνπλ ζηνλ θνξεζκό. Από 

πνιιέο έξεπλεο έρεη θαλεί όηη νη παρύζαξθνη έθεβνη θαηαλαιώλνπλ 

πεξηζζόηεξα αλαςπθηηθά από ηνπο έθεβνπο θπζηνινγηθνύ βάξνπο 

[Collison et al, 2010; Francis et al, 2009]. Έρεη βξεζεί επίζεο όηη όζν 

κεγαιώλνπλ ηα παηδηά θαη θζάλνπλ ζηελ εθεβεία ηείλνπλ λα 
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θαηαλαιώλνπλ θαη πεξηζζόηεξεο κεξίδεο αλαςπθηηθώλ [Collison et al, 

2010]. 

 Καηαλάισζε fast food.  

΢ύκθσλα κε έξεπλεο ηα παηδηά θαη νη έθεβνη πνπ ηξέθνληαη κε fast food 

θαηαλαιώλνπλ θαηά κέζν όξν 200 kcal παξαπάλσ από παηδηά θαη εθήβνπο 

πνπ δελ ηξέθνληαλ έηζη [Shanthy et al , 2003]. 

 Καζηζηηθή δσή- κεησκέλε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα 

Ζ θπζηθή δξαζηεξηόηεηα είλαη ζεκαληηθή θαηά ηελ παηδηθή – εθεβηθή 

ειηθία, θαίλεηαη όκσο όηη νη ώξεο πνπ ηα παηδηά θαη νη έθεβνη αζθνύληαη 

κεηώλνληαη όζν κεγαιώλνπλ, ελώ από όιεο ηηο κειέηεο θαίλεηαη όηη ηα 

θνξίηζηα αθηεξώλνπλ ιηγόηεξν ρξόλν ζηε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα  ζε ζρέζε 

κε ηα αγόξηα [Butte et al, 2007]. Αξθεηέο έξεπλεο δείρλνπλ όηη νη 

παρύζαξθνη θαη ππέξβαξνη έθεβνη αζθνύληαη ιηγόηεξν από ηνπο 

θπζηνινγηθνύο βάξνπο ζπλνκειίθνπο ηνπο [Lopes et al, 2010; Collison, 

2010; Lioret et al, 2007; Mota et al, 2008], ελώ αθηεξώλνπλ πεξηζζόηεξν 

ρξόλν ζε θαζηζηηθέο δξαζηεξηόηεηεο όπσο ε παξαθνινύζεζε ηειεόξαζεο 

θαη ε ελαζρόιεζε κε ειεθηξνληθά παηρλίδηα [Butte et al, 2007].   

 Κιεξνλνκηθόηεηα-Οηθνγελεηαθό ηζηνξηθό παρπζαξθίαο 

Δίλαη γλσζηό πσο ην βάξνο ησλ γνλέσλ επεξεάδεη ζεκαληηθά ηνλ βάξνο 

ησλ παηδηώλ ηνπο [Birch & Fisher, 1998]. Δάλ ν έλαο γνλέαο είλαη 

παρύζαξθνο, ππάξρεη κηα πηζαλόηεηα 50 ηνηο εθαηό όηη ηα παηδηά ηνπο ζα 

γίλνπλ παρύζαξθα. Χζηόζν όηαλ είλαη θαη νη δύν γνλείο παρύζαξθνη ηα 

παηδηά έρνπλ 80 ηνηο εθαηό πηζαλόηεηα λα γίλνπλ παρύζαξθα [AAOC, 

2011].  

 Κνηλσληθό –πνιηηηζηηθνί παξάγνληεο. 

 Γηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ γνλέσλ. 

Ζ αλάπηπμε ηεο παρπζαξθίαο ζηνπο έθεβνπο νθείιεηαη αξθεηά ζηηο 

ζπλήζεηεο θαη  ηνλ ηξόπν δσήο ησλ γνληώλ ηνπο. Έρεη βξεζεί πσο ε απώιεηα 

βάξνπο ησλ γνληώλ πξνσζεί κηα αλάινγε απώιεηα βάξνπο ζηα παηδηά 

[Mrdjenovic et al, 2003]. 

 Μέζα Μαδηθήο Δλεκέξσζεο (ΜΜΔ). 

 Φπρνινγηθνί παξάγνληεο όπσο ρακειή απηνεθηίκεζε, θαηάζιηςε θ.α. 
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 ΢πρλόηεηα γεπκάησλ – Παξάιεηςε γεπκάησλ. 

Ζ πην ζπρλή παξάθακςε γεύκαηνο είλαη απηή ηνπ πξσηλνύ γεύκαηνο. Σν 

πξσηλό ζπλήζσο ζεσξείηαη βαζηθό ζπζηαηηθό ζηελ πγηεηλή δηαηξνθή, 

σζηόζν ε παξάιεηςε ηνπ πξσηλνύ είλαη θνηλή. Ζ παξάθακςε γεπκάησλ 

είλαη θνηλή κεηαμύ ησλ εθήβσλ, εηδηθά θαηά ηε δηάξθεηα ηεο κέζεο θαη ηνπ 

ηέινπο ηεο εθεβείαο. Δθηηκάηαη ζηηο ΖΠΑ όηη πεξίπνπ ην 8% ησλ παηδηώλ 

θαη ην 20-30% ησλ εθήβσλ παξαιείπνπλ ην πξσηλό [Siega- Rizet et al, 

1998]. Σν πξσηλό είλαη ην πην ζπρλά παξαιεηπόκελν γεύκα θαη ε 

παξάιεηςε ηνπ απνδίδεηαη:  

o ΢ηελ έιιεηςε ρξόλνπ 

o ΢ηελ επηζπκία λα θνηκνύληαη πεξηζζόηεξν νη έθεβνη ην πξσί 

o ΢ηελ έιιεηςε όξεμεο 

o ΢ηε δίαηηα γηα λα ράζνπλ θηιά [Mortal, 1996]. 

΢ύκθσλα κε έξεπλεο ε παξάιεηςε πξσηλνύ κπνξεί λα επεξεάζεη ηε 

ζπγθέληξσζε, ηε κάζεζε θαη ηε ζρνιηθή επίδνζε ησλ εθήβσλ [Mortal, 

1996]. Απηό επηβεβαηώλεηαη επίζεο θαη από έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνίεζε  ν 

Pollitt E ην 1995 θαη ην 1998 όπνπ βξέζεθε όηη ε θαηαλάισζε πξσηλνύ 

ζπλδέεηαη ζεηηθά κε ηελ απμεκέλε γλσζηηθή θαη αθαδεκατθή απόδνζε, ηελ 

ςπρνθνηλσληθή ιεηηνπξγία θαη ηε ζρνιηθή θνίηεζε [Pollitt E, 1995,1998]. 

 

1.18 Γείθηεο Μάδαο ΢ώκαηνο – Body Mass Index (ΓΜ΢ - BMI) 

Γηα ηελ αθξηβή δηάγλσζε ηεο παρπζαξθίαο πξαγκαηνπνηνύληαη κεηξήζεηο 

ζσκαηηθνύ ιίπνπο. Γίλεηαη ρξήζε ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο (body mass 

index) γηα αλαγλώξηζε ηεο πεξίζζεηαο ιηπώδνπο ηζηνύ. Ο δείθηεο κάδαο 

ζώκαηνο (ΒΜΗ) είλαη κηα γεληθή  ηαηξηθή έλδεημε γηα ηνλ ππνινγηζκό ηνπ 

βαζκνύ παρπζαξθίαο ελόο αηόκνπ. Γεκηνπξγήζεθε ην 1832  από ηνλ Adolphe 

Quetelet θαη ππνινγίδεηαη δηαηξώληαο ην ζσκαηηθό βάξνο (kg) κε ην 

ηεηξάγσλν ηνπ ύςνπο ζε ηεηξαγσληθά κέηξα (m
2
). Σα θπζηνινγηθά όξηα ηνπ 

ΒΜΗ γηα ηνπο ελήιηθεο θπκαίλνληαη κεηαμύ 18,5-24,9 ελώ όηαλ ν ΒΜΗ παίξλεη 

ηηκέο κεγαιύηεξεο ηνπ 40 ηόηε ην άηνκν πάζρεη από λνζνγόλν παρπζαξθία. 

Όζνλ αθνξά ηνπ έθεβνπο ηα όξηα  είλαη δηαθνξεηηθά θαη παξνπζηάδνληαη 

παξαθάησ ζην πίλαθα 11. Σν θπξηόηεξν κεηνλέθηεκα ηνπ ΓΜ΢ όηαλ 

ρξεζηκνπνηείηαη ζε εθήβνπο θαη παηδηά είλαη όηη δελ κπνξεί λα ππνινγίζεη ην 

ζσκαηηθό ιίπνο. 
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Πίλαθαο 11: Γηεζλείο νξηαθέο ηηκέο ηνπ ΓΜ΢ γηα ππέξβαξα θαη παρύζαξθα 

αγόξηα θαη θνξίηζηα ειηθίαο 11-18 εηώλ [Cole et al, 2000]. 

 

 

1.19 Δπηπηώζεηο εθεβηθήο παρπζαξθίαο. 

 Παρπζαξθία ζηελ ελήιηθε δσή.  

Ζ παρπζαξθία ζηελ παηδηθή θαη ηελ εθεβηθή ειηθία απνηειεί πξνδηαζεζηθό 

παξάγνληα γηα ηελ ύπαξμε παρπζαξθίαο ζηελ ελήιηθε δσή. Βξέζεθε πσο 

ηα άηνκα πνπ είλαη παρύζαξθνη θαηά ηελ εθεβεία έρνπλ κεγαιύηεξεο 

πηζαλόηεηεο λα παξακείλνπλ παρύζαξθνη ή λα απμήζνπλ πεξηζζόηεξν ην 

βάξνο ηνπ θαηά ηελ ελήιηθε δσή ζε ζρέζε κε ηνπο κε ππέξβαξνπο εθήβνπο 

[Gordon, 2004]. 

 Δκθάληζε λνζεκάησλ όπσο: ζαθραξώδεο δηαβήηεο, ππεξιηπηδαηκία, 

θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα, ππέξηαζε [Dietz et al, 1998]. 

 Μεηαβνιηθό ζύλδξνκν. 

 Ζπαηηθά πξνβιήκαηα. 

ΖΛΗΚΗΑ 

ΑΓΟΡΗΑ ΚΟΡΗΣ΢ΗΑ 

ΤΠΔΡΒΑΡΟ 

kg/m
2
 

ΠΑΥΤ΢ΑΡΚΟ 

kg/m
2
 

ΤΠΔΡΒΑΡΟ 

kg/m
2
 

ΠΑΥΤ΢ΑΡΚΟ 

kg/m
2
 

11 20.55-25.1 >25.1 20.74-25.4 >25.42 

12 21.22-26.0 >26.0 21.68-26.7 >26.67 

13 21.91-26.8 >26.84 22.58-27.8 >27.76 

14 22.62-27.6 >27.6 23.34-28.6 >28.57 

15 23.29-28.3 >28.3 23.94-29.1 >29.11 

16 23.90-28.9 >28.9 24.37-29.4 >29.43 

17 24.46-29.4 >29.41 24.7-29.7 >29.69 

18 25.0-30.0 >30.0 25.0-30.0 >30.0 
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 Φπρνινγηθά πξνβιήκαηα όπσο δηαηαξαρέο ηεο εηθόλαο ηνπ ζώκαηνο, 

ρακειή απηνεθηίκεζε θαη αίζζεκα απόξξηςεο. Μπνξεί επίζεο λα 

εκθαλίζνπλ θαηάζιηςε, άγρνο θαη ηδενςπραλαγθαζηηθή δηαηαξαρή 

[AAOC, 2011]. 

 Γηαηαξαρέο ηνπ αλνζνπνηεηηθνύ ζπζηήκαηνο. 

 Αλαπλεπζηηθά πξνβιήκαηα. 

 Οξζνπεδηθά πξνβιήκαηα. 

 Οξκνληθέο δηαηαξαρέο.  

 Σεξεδόλα [AAOC, 2011]. 
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2. ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ 

 

2.1 Γείγκα 

Σν δείγκα ηεο κειέηεο απνηειείηαη από έθεβνπο ηνπ λνκνύ Δύβνηαο. ΢ηελ 

έξεπλα ζπκκεηείραλ 980 καζεηέο γπκλαζίσλ θαη ιπθείσλ ειηθίαο 13-18 εηώλ, 

από ηνπο νπνίνπο ην 50% (n=490) ήηαλ αγόξηα θαη ην 50% (n=490) ήηαλ 

θνξίηζηα. 

 

2.2 Δξγαιεία Μέηξεζεο 

Χο κέζν ζπιινγήο δεδνκέλσλ ρξεζηκνπνηήζεθε εξσηεκαηνιόγην δηαηξνθηθώλ 

ζπλεζεηώλ πνπ απνηειείηαη από δύν κέξε. 

΢ην Α΄ κέξνο ππήξραλ εξσηήζεηο ζρεηηθέο κε ηελ αηνκηθή θαη νηθνγελεηαθή 

θαηάζηαζε ησλ εθήβσλ, ζηνηρεία πνπ αθνξνύζαλ ηε κόληκε θαηνηθία ηνπο, 

εξσηήζεηο πνπ αθνξνύζαλ ηηο αηνκηθέο ηνπο ζπλήζεηεο θαη επίζεο εξσηήζεηο 

πνπ αθνξνύζαλ ηε δηαηξνθή ηνπο. Έγηλε θαηαγξαθή ησλ ραξαθηεξηζηηθώλ κε 

εξσηήζεηο πνπ αθνξνύζαλ ζηνηρεία όπσο ε ειηθία, ε εκεξνκελία γέλλεζεο 

ηόζν ησλ εθήβσλ όζν θαη ησλ γνλέσλ, ην θύιν, ην ηόπν γέλλεζεο απηώλ θαη 

ησλ γνλέσλ, ζσκαηνκεηξηθά ζηνηρεία, ην κνξθσηηθό επίπεδν θαη ην επάγγεικα 

ησλ γνλέσλ. Δπηπιένλ, ππήξρε εξσηεκαηνιόγην ζπρλόηεηαο θαηαλάισζεο 

ηξνθίκσλ ζε επηαβάζκηα θιίκαθα. Από ην εξσηεκαηνιόγην απηό ιήθζεθαλ 

πιεξνθνξίεο γηα ηηο ζπλήζεηεο ηε δηαηηεηηθή πξόζιεςε θαη ν ζηόρνο ηνπ είλαη 

ε αμηνιόγεζε ηεο ζπρλόηεηαο κε ηελ νπνία θαηαλαιώλνληαη ζπγθεθξηκέλα 

ηξόθηκα ή νκάδεο ηξνθίκσλ θαηά ηε δηάξθεηα κηαο ζπγθεθξηκέλεο ρξνληθήο 

πεξηόδνπ θαη ζύκθσλα κε ηελ ζπγθεθξηκέλε κειέηε, αλά εβδνκάδα. 

΢ην Β΄ κέξνο ζπκπιεξώζεθε κε πξνζσπηθή ζπλέληεπμε έλα εξσηεκαηνιόγην 

δηαηξνθηθήο πξόζιεςεο πξνεγνύκελνπ 24ώξνπ. Ζ αλάθιεζε 24ώξνπ 

απνζθνπεί ζηε θαηαγξαθή πιεξνθνξηώλ γηα ηα ηξόθηκα θαη ηα πνηά πνπ 

θαηαλάισζε ν εμεηαδόκελνο έθεβνο ηηο πξνεγνύκελεο 24 ώξεο. ΢ην 

εξσηεκαηνιόγην έγηλε ιεπηνκεξήο θαηαγξαθή ηόζν ησλ ηξνθίκσλ θαη ηεο 

κεζόδνπ καγεηξέκαηνο, όζν θαη ησλ πνηώλ πνπ θαηαλαιώζεθαλ ηελ 

πξνεγνύκελε εκέξα. 
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Σέινο, έγηλε θαηαγξαθή ησλ αλζξσπνκεηξηθώλ ζηνηρείσλ ηνπ θάζε καζεηή. 

Αλαιπηηθόηεξα, έγηλε κέηξεζε ηνπ βάξνπο (ζε kg), ηνπ ύςνπο (ζε m), ηεο 

πεξηκέηξνπ κέζεο (ζε cm) θαη πεξηθέξεηαο (ζε cm) θαζώο θαη κέηξεζε 

δεξκαηνπηπρώλ ηξηθέθαινπ θαη γαζηξνθλεκίνπ (ζε mm).  

 

2.3 ΢ρεδηαζκόο ηεο έξεπλαο θαη ΢ηαηηζηηθή Αλάιπζε. 

Ζ κέζνδνο ε νπνία αθνινπζήζεθε, ζηεξίρηεθε ζην πεξηγξαθηθό κνληέιν 

έξεπλαο, κε βάζε ην νπνίν πεξηγξάθνληαη κεηαβιεηέο θαη ζπγθξίλνληαη νκάδεο 

αηόκσλ κε θάπνηα κεηαβιεηή, κε ηε δεηγκαηνιεςία λα είλαη ηπραία. 

Από ηα 980 εξσηεκαηνιόγηα πνπ κνηξάζηεθαλ ζηνπο καζεηέο όια βξέζεθαλ 

έγθπξα. Ζ αλάθιεζε 24ώξνπ ησλ καζεηώλ επεμεξγάζηεθε θαη αλαιύζεθε ζην 

πξόγξακκα Food Processor κε πιήξε αθξίβεηα θαη αηνκηθεπκέλα γηα ηνλ θάζε 

έθεβν. ΢ηε ζπλέρεηα έγηλε θαηαγξαθή ησλ απνηειεζκάησλ ζην πξόγξακκα 

Microsoft Excel θαη έπεηηα αλαιύζεθαλ κε ηε ρξήζε ηνπ ζηαηηζηηθνύ 

πξνγξάκκαηνο SPSS 19.0. Οη ζπλερείο κεηαβιεηέο παξνπζηάδνληαη σο κέζεο 

ηηκέο (θαη κία ηππηθή απόθιηζε), θαζώο επίζεο θαη σο 95% δηάζηεκα 

εκπηζηνζύλεο, ελώ νη θαηεγνξηθέο κεηαβιεηέο παξνπζηάδνληαη σο απόιπηεο 

θαη ζρεηηθέο ζπρλόηεηεο. Σέινο, ην επίπεδν ζεκαληηθόηεηαο ζεσξήζεθε ην 5%. 
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3. ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ 

 

Πίλαθαο 3.1 : Σαμηλόκεζε δείγκαηνο αλά θύιν. 

 

 ΢ΤΥΝΟΣΗΣΑ ΠΟ΢Ο΢ΣΟ % 

ΑΓΟΡΙ 490 50,0 

ΚΟΡΙΣ΢Ι 490 50,0 

΢ΤΝΟΛΟ 980 100,0 

   

 

 

 

 

Γξάθεκα 3.1 : Σαμηλόκεζε δείγκαηνο αλά θύιν. 
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Πίλαθαο 3.2 :Σαμηλόκεζε δείγκαηνο αλά ειηθία. 

 

 

Γξάθεκα  3.2 : Σαμηλόκεζε δείγκαηνο αλά ειηθία. 

 

 

 

 

 

21,30% 

21,50% 

19,80% 

15,80% 

13,80% 

6,10% 

ΗΛΙΚΙΑ 

13

14

15

16

17

18

ΗΛΙΚΙΑ ΢ΤΥΝΟΣΗΣΑ ΠΟ΢Ο΢ΣΟ % 

13,00 209 21,3 

14,00 211 21,5 

15,00 194 19,8 

16,00 155 15,8 

17,00 135 13,8 

18,00 60 6,1 

΢ΤΝΟΛΟ 980 100,0 
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Πίλαθαο 3.3 : Σαμηλόκεζε δείγκαηνο αλά ΓΜ΢ 

 

 

 

Γξάθεκα 3.3: Σαμηλόκεζε δείγκαηνο αλά ΓΜ΢. 

 

 

3,50% 

59,60% 

28,40% 

8,60% 

ΔΜΣ 

ΕΛΛΙΡΟΒΑ΢ΗΣ 

ΦΥΣΙΟΛΟΓΙΚΟΣ 

ΥΡΕ΢ΒΑ΢ΟΣ 

ΡΑΧΥΣΑ΢ΚΟΣ 

ΚΑΣΗΓΟΡΙΔ΢ ΓΜ΢ ΢ΤΥΝΟΣΗΣΑ ΠΟ΢Ο΢ΣΟ% 

ΔΛΛΙΠΟΒΑΡΗ΢ 34 3,5 

ΦΤ΢ΙΟΛΟΓΙΚΟ΢ 584 59,6 

ΤΠΔΡΒΑΡΟ΢ 278 28,4 

ΠΑΥΤ΢ΑΡΚΟ΢ 84 8,6 

΢ΤΝΟΛΟ 980 100,0 
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Πίλαθαο 3.4 : Πξόζιεςε ζεξκίδσλ αλά ειηθία , θύιν θαη ζπλνιηθά. 

ΗΛΙΚΙΑ ΦΤΛΟ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η N 

13,00 

ΑΓΟΡΙ 1878,33 638,64 102,00 

ΚΟΡΙΣ΢Ι 1758,18 625,20 107,00 

΢ΤΝΟΛΟ 1816,82 633,14 209,00 

14,00 

ΑΓΟΡΙ 1966,88 593,36 97,00 

ΚΟΡΙΣ΢Ι 1692,81 669,98 114,00 

΢ΤΝΟΛΟ 1818,81 649,02 211,00 

15,00 

ΑΓΟΡΙ 2108,90 828,56 91,00 

ΚΟΡΙΣ΢Ι 1827,71 676,63 103,00 

΢ΤΝΟΛΟ 1959,61 762,82 194,00 

16,00 

ΑΓΟΡΙ 2019,97 943,45 80,00 

ΚΟΡΙΣ΢Ι 1728,45 823,80 75,00 

΢ΤΝΟΛΟ 1878,91 896,70 155,00 

17,00 

ΑΓΟΡΙ 2096,13 927,17 74,00 

ΚΟΡΙΣ΢Ι 1695,50 647,98 61,00 

΢ΤΝΟΛΟ 1915,11 834,49 135,00 

18,00 

ΑΓΟΡΙ 2040,23 837,65 35,00 

ΚΟΡΙΣ΢Ι 1947,69 1224,97 25,00 

΢ΤΝΟΛΟ 2001,67 1008,39 60,00 

΢ΤΝΟΛΟ 

ΑΓΟΡΙ 2011,80 787,06 490,00 

ΚΟΡΙΣ΢Ι 1752,24 722,40 490,00 

΢ΤΝΟΛΟ 1882,02 766,12 980,00 
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Γξάθεκα 3.4 : Πξόζιεςε ζεξκίδσλ αλά ειηθία θαη θύιν. 

 

 

Πίλαθαο 3.5: Μέζε ηηκή πξόζιεςεο  Μαθξνζξεπηηθώλ  ζπζηαηηθώλ αλά 

ειηθία αγνξηώλ. 

0
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2500
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ΑΓΟ΢Ι 

ΚΟ΢ΙΤΣΙ 

ΗΛΙΚΙΑ ΤΓΑΣΑΝΘΡΑΚΔ΢ (g) ΛΙΠΟ΢ (g) ΠΡΧΣΔΨΝΗ (g) 

13,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 197,69 89,00 78,15 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 97,22 36,63 27,87 

N 102,00 102,00 102,00 

14,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 206,70 93,53 81,84 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 86,36 37,77 27,97 

N 97,00 97,00 97,00 

15,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 230,35 98,01 84,39 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 100,64 53,47 36,43 

N 91,00 91,00 91,00 

16,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 215,26 94,25 79,57 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 114,64 58,38 41,23 

N 80,00 80,00 80,00 

17,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 242,62 91,69 82,40 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 134,09 40,69 36,86 

N 74,00 74,00 74,00 
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Πίλαθαο 3.6 : Μέζε ηηκή πξόζιεςεο Μαθξνζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ αλά ειηθία 

θνξηηζηώλ. 

 

ΗΛΙΚΙΑ ΤΓΑΣΑΝΘΡΑΚΔ΢ (g) ΛΙΠΟ΢ (g) ΠΡΧΣΔΨΝΗ (g) 

13,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 201,44 77,62 71,16 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 82,86 36,32 28,63 

N 107,00 107,00 107,00 

14,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 196,99 75,91 64,36 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 87,85 46,06 24,77 

N 114,00 114,00 114,00 

15,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 210,97 81,39 70,97 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 91,88 39,23 26,00 

N 103,00 103,00 103,00 

16,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 190,08 80,89 66,63 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 90,76 47,72 37,54 

N 75,00 75,00 75,00 

17,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 190,50 75,95 70,02 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 79,70 38,68 30,47 

N 61,00 61,00 61,00 

18,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 237,60 85,04 65,90 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 173,29 55,20 35,49 

N 25,00 25,00 25,00 

΢ΤΝΟΛΟ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 200,47 78,68 68,43 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 93,56 42,40 29,47 

N 490,00 490,00 490,00 

 

 

 

18,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 219,31 99,22 77,14 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 105,30 48,93 32,48 

N 35,00 35,00 35,00 

΢ΤΝΟΛΟ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 216,43 94,09 81,15 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 105,78 46,21 33,73 

N 490,00 490,00 490,00 
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Γξάθεκα 3.5 : Ζκεξήζηα πξόζιεςε Τδαηαλζξάθσλ (g) αλά  ειηθία θαη θύιν. 

 

 

 

 

Γξάθεκα 3.6: Ζκεξήζηα πξόζιεςε Ληπώλ (g) αλά ειηθία θαη θύιν. 
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Γξάθεκα 3.7: Ζκεξήζηα πξόζιεςε Πξσηετλώλ (g) αλά ειηθία θαη θύιν. 

 

 

Πίλαθαο 3.7: Μέζε ηηκή εκεξήζηνπ πνζνζηνύ θάιπςεο ιηπνδηαιπηώλ 

βηηακηλώλ αλά ειηθία αγνξηώλ.  

ΗΛΙΚΙΑ 

VitD 

 % ΚΑΛΤΦΗ  

DRI 

VitE  

% ΚΑΛΤΦΗ  

DRI 

VitK 

% 

ΚΑΛΤΦΗ 

DRI 

VitA 

 % ΚΑΛΤΦΗ  

DRI 

13,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 24,25 28,47 71,11 60,76 

ΣΤΠΙΚΗ 

ΑΠΟΚΛΙ΢Η 
11,67 13,20 40,87 46,49 

N 102,00 102,00 102,00 102,00 

14,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 19,93 26,59 59,62 65,77 

ΣΤΠΙΚΗ 

ΑΠΟΚΛΙ΢Η 
5,28 10,14 28,61 42,47 

N 97,00 97,00 97,00 97,00 

15,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 16,79 19,53 44,36 24,91 

ΣΤΠΙΚΗ 

ΑΠΟΚΛΙ΢Η 
5,38 13,76 25,43 20,30 

N 91,00 91,00 91,00 91,00 

16,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 9,29 31,23 42,74 32,04 

ΣΤΠΙΚΗ 1,20 14,39 21,46 18,33 
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ΑΠΟΚΛΙ΢Η 

N 80,00 80,00 80,00 80,00 

17,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 8,73 16,30 55,42 43,65 

ΣΤΠΙΚΗ 

ΑΠΟΚΛΙ΢Η 
2,83 8,02 31,32 27,62 

N 74,00 74,00 74,00 74,00 

18,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 7,34 26,54 79,94 20,26 

ΣΤΠΙΚΗ 

ΑΠΟΚΛΙ΢Η 
2,03 8,04 51,03 15,27 

N 35,00 35,00 35,00 35,00 

΢ΤΝΟΛΟ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 14,41 28,44 54,83 46,45 

ΣΤΠΙΚΗ 

ΑΠΟΚΛΙ΢Η 
10,77 12,10 32,68 32,92 

N 490,00 490,00 490,00 490,00 

 

 

Πίλαθαο 3.8 :Μέζε ηηκή εκεξήζηνπ πνζνζηνύ θάιπςεο ιηπνδηαιπηώλ 

βηηακηλώλ  αλά ειηθία θνξηηζηώλ. 
 

ΗΛΙΚΙΑ 

 VitD 

 % ΚΑΛΤΦΗ  

DRI 

VitE  

% ΚΑΛΤΦΗ  

DRI 

VitK 

% ΚΑΛΤΦΗ   

DRI 

VitA 

 % ΚΑΛΤΦΗ  

DRI 

13,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 8,54 18,11 75,46 50,33 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 2,02 10,63 53,29 32,03 

N 107,00 107,00 107,00 107,00 

14,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 7,60 17,45 57,43 81,89 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 2,90 10,67 34,58 61,27 

N 114,00 114,00 114,00 114,00 

15,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 16,61 25,35 73,01 115,00 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 8,37 14,55 47,46 92,08 

N 103,00 103,00 103,00 103,00 

16,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 11,73 35,85 56,97 75,79 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 3,56 23,79 31,18 55,13 
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N 75,00 75,00 75,00 75,00 

17,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 8,54 87,61 46,15 153,77 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 3,34 56,88 25,39 118,01 

N 61,00 61,00 61,00 61,00 

18,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 9,56 59,04 45,20 165,00 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 2,80 35,91 22,93 115,92 

N 25,00 25,00 25,00 25,00 

΢ΤΝΟΛΟ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 9,80 41,14 60,94 87,38 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 4,62 25,68 40,36 76,10 

N 490,00 490,00 490,00 490,00 

 

 

 

Γξάθεκα 3.8: Μέζε ηηκή εκεξήζηνπ πνζνζηνύ θάιπςεο ιηπνδηαιπηώλ 

βηηακηλώλ αλά ειηθία αγνξηώλ. 
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Γξάθεκα 3.9: Μέζε ηηκή εκεξήζηνπ πνζνζηνύ θάιπςεο ιηπνδηαιπηώλ  

βηηακηλώλ αλά ειηθία θνξηηζηώλ. 

 

 

 

 

Γξάθεκα 3.10: Μέζε ηηκή εκεξήζηνπ πνζνζηνύ θάιπςεο βηηακίλεο D αλά 

ειηθία θαη αλά θύιν. 
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Γξάθεκα 3.11: Μέζε ηηκή εκεξήζηνπ πνζνζηνύ θάιπςεο βηηακίλεο Δ αλά 

ειηθία θαη αλά θύιν. 

 

 

 

Γξάθεκα 3.12: Μέζε ηηκή εκεξήζηνπ πνζνζηνύ θάιπςεο βηηακίλεο Κ αλά 

ειηθία θαη αλά θύιν. 
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Γξάθεκα 3.13: Μέζε ηηκή εκεξήζηνπ πνζνζηνύ θάιπςεο βηηακίλεο Α αλά 

ειηθία θαη αλά θύιν. 

 

 

 

 

Πίλαθαο 3.9: Μέζε ηηκή εκεξήζηνπ πνζνζηνύ θάιπςεο βηηακηλώλ 

ζπκπιέγκαηνο Β αλά ειηθία αγνξηώλ. 
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B2 
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B3 

% ΚΑΛΤΦΗ 

DRI 

B6 

% ΚΑΛΤΦΗ 

DRI 

B12 

% ΚΑΛΤΦΗ 

DRI 

13,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 186,86 187,98 55,10 139,39 74,96 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 119,45 64,40 53,59 64,49 43,02 

N 102,00 102,00 102,00 102,00 102,00 

14,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 219,58 205,27 57,03 150,53 67,85 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 124,20 52,70 39,55 66,28 37,19 

N 97,00 97,00 97,00 97,00 97,00 

15,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 233,01 166,76 56,68 133,19 55,92 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 141,17 68,29 49,00 73,03 21,55 

N 91,00 91,00 91,00 91,00 91,00 

16,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 227,05 150,36 50,05 116,15 67,70 
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Γξάθεκα 3.14: Μέζε ηηκή εκεξήζηνπ πνζνζηνύ θάιπςεο βηηακηλώλ 

ζπκπιέγκαηνο Β αλά ειηθία αγνξηώλ. 
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ΒΙΤΑΜΙΝΗ Β3 

ΒΙΤΑΜΙΝΗ Β6 

ΒΙΤΑΜΙΝΗ Β12 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 169,64 72,46 36,44 65,53 43,03 

N 80,00 80,00 80,00 80,00 80,00 

17,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 231,18 147,19 54,12 116,70 69,38 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 153,78 69,38 43,32 62,52 50,20 

N 74,00 74,00 74,00 74,00 74,00 

18,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 198,66 126,03 41,34 119,74 58,77 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 99,75 68,02 27,00 53,27 37,52 

N 35,00 35,00 35,00 35,00 35,00 

΢ΤΝΟΛΟ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 216,20 169,49 53,80 130,99 63,58 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 138,37 69,68 43,86 66,38 46,05 

N 490,00 490,00 490,00 490,00 490,00 
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Πίλαθαο 3.10: Μέζε ηηκή εκεξήζηνπ πνζνζηνύ θάιπςεο βηηακηλώλ 

ζπκπιέγκαηνο Β αλά ειηθία θνξηηζηώλ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΗΛΙΚΙΑ 

B1 

% ΚΑΛΤΦΗ 

DRI 

B2 

% ΚΑΛΤΦΗ 

DRI 

B3 

% ΚΑΛΤΦΗ 

DRI 

B6 

% ΚΑΛΤΦΗ 

DRI 

B12 

% ΚΑΛΤΦΗ 

DRI 

13,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 187,05 189,28 52,32 141,91 68,82 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 105,48 64,39 34,88 66,36 34,81 

N 107,00 107,00 107,00 107,00 107,00 

14,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 163,39 184,22 48,14 124,92 66,52 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 103,43 70,19 39,32 64,79 47,52 

N 114,00 114,00 114,00 114,00 114,00 

15,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 167,12 176,38 47,29 117,94 49,34 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 108,82 70,86 37,67 63,22 23,19 

N 103,00 103,00 103,00 103,00 103,00 

16,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 155,27 150,32 43,73 108,91 40,53 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 103,43 75,21 24,18 57,17 23,64 

N 75,00 75,00 75,00 75,00 75,00 

17,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 161,95 154,85 46,51 106,93 53,87 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 108,55 71,70 34,93 56,45 32,28 

N 61,00 61,00 61,00 61,00 61,00 

18,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 163,90 168,24 46,60 105,48 60,36 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 106,05 68,43 43,81 67,47 44,74 

N 25,00 25,00 25,00 25,00 25,00 

΢ΤΝΟΛΟ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 167,77 173,49 47,84 120,93 59,61 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 106,24 71,35 35,54 63,90 32,83 

N 490,00 490,00 490,00 490,00 490,00 
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Γξάθεκα 3.15: Μέζε ηηκή εκεξήζηνπ πνζνζηνύ θάιπςεο βηηακηλώλ 

ζπκπιέγκαηνο Β  αλά ειηθία θνξηηζηώλ. 

 

 

 
 

 

Γξάθεκα 3.16 : Μέζε ηηκή εκεξήζηνπ πνζνζηνύ θάιπςεο βηηακίλεο Β1 αλά 

ειηθία θαη αλά θύιν. 
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Γξάθεκα 3.17: Μέζε ηηκή εκεξήζηνπ πνζνζηνύ θάιπςεο βηηακίλεο Β2 αλά 

ειηθία θαη αλά θύιν. 

 

 

Γξάθεκα 3.18: Μέζε ηηκή εκεξήζηνπ πνζνζηνύ θάιπςεο βηηακίλεο Β3 αλά 

ειηθία θαη αλά θύιν. 
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Γξάθεκα 3.19: Μέζε ηηκή εκεξήζηνπ πνζνζηνύ θάιπςεο βηηακίλεο Β6 αλά 

ειηθία θαη αλά θύιν. 

 

Γξάθεκα 3.20: Μέζε ηηκή εκεξήζηνπ πνζνζηνύ θάιπςεο βηηακίλεο Β12 αλά 

ειηθία θαη αλά θύιν. 
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Πίλαθαο 3.11: Δπάγγεικα παηέξα  κε % θάιπςεο ιηπνδηαιπηώλ βηηακηλώλ. 

ΔΠΑΓΓΔΛΜΑ ΠΑΣΔΡΑ Vit D% Vit E% Vit K% Vit A% 

ΓΙΔΤΘΤΝΣΙΚΟ 

΢ΣΔΛΔΥΟ΢ 

ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 3,21 15,75 22,83 50,11 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η ,79 11,37 6,00 35,53 

N 19,00 19,00 19,00 19,00 

ΔΛΔΤΘΔΡΟ΢ 

ΔΠΑΓΓΔΛΜΑΣΙΑ΢ 

ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 1,66 11,28 35,95 41,58 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 0,36 8,04 7,84 25,55 

N 335,00 335,00 335,00 335,00 

ΤΠΑΛΛΗΛΟ΢(ΓΗΜΟ΢ΙΟ΢, 

ΙΓΙΧΣΙΚΟ΢) 

ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 26,25 29,77 35,97 56,79 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 2,33 10,23 7,87 31,36 

N 277,00 277,00 277,00 277,00 

ΔΚΠΑΙΓΔΤΣΙΚΟ΢ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 6,85 16,91 51,07 111,33 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 1,13 9,09 16,80 45,95 

N 55,00 55,00 55,00 55,00 

ΑΓΡΟΣΗ΢ Η 

ΚΣΗΝΟΣΡΟΦΟ΢ 

ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 5,22 12,30 41,87 35,81 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 0,74 8,51 8,36 29,00 

N 53,00 53,00 53,00 53,00 

ΔΡΓΑΣΗ΢ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 6,80 20,31 31,96 59,46 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 1,43 12,96 5,48 38,13 

N 125,00 125,00 125,00 125,00 

΢ΤΝΣΑΞΙΟΤΥΟ΢ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 1,80 15,67 30,26 83,99 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 0,49 11,96 8,70 46,77 

N 53,00 53,00 53,00 53,00 

ΟΙΚΙΑΚΑ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 0,00 0,71 0,00 11,36 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 0,00 3,50 0,00 6,50 

N 2,00 2,00 2,00 2,00 

ΑΝΔΡΓΟ΢ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 0,00 7,38 0,00 171,09 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 0,00 4,22 0,00 88,89 

N 9,00 9,00 9,00 9,00 

ΑΛΛΟ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 8,95 18,50 47,92 30,53 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 2,19 13,69 13,28 20,81 

N 32,00 32,00 32,00 32,00 

΢ΤΝΟΛΟ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 14,60 20,25 36,57 59,38 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 1,20 9,85 8,19 32,33 

N 960,00 960,00 960,00 960,00 

 
p-value 0,955 0,514 0,832 0,06 
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Γξάθεκα 3.21: Δπάγγεικα παηέξα κε % θάιπςεο ιηπνδηαιπηώλ βηηακηλώλ. 

 

 
 

 

Γξάθεκα 3.22: Δπάγγεικα παηέξα κε % θάιπςεο ιηπνδηαιπηώλ βηηακηλώλ. 
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Πίλαθαο 3.12: Δπάγγεικα κεηέξαο κε % θάιπςεο ιηπνδηαιπηώλ βηηακηλώλ. 

 

ΔΠΑΓΓΔΛΜΑ ΜΗΣΔΡΑ΢ % Vit D %Vit E %Vit K %Vit A RE 

ΓΙΔΤΘΤΝΣΙΚΟ ΢ΣΔΛΔΥΟ΢ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 14,54 18,64 15,50 20,23 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 7,57 14,29 5,86 8,86 

N 7,00 7,00 7,00 7,00 

ΔΛΔΤΘΔΡΟ΢ 

ΔΠΑΓΓΔΛΜΑΣΙΑ΢ 

ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 3,68 10,42 39,46 37,06 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 0,70 7,74 10,25 28,26 

N 133,00 133,00 133,00 133,00 

ΤΠΑΛΛΗΛΟ΢(ΓΗΜΟ΢ΙΟ΢, 

ΙΓΙΧΣΙΚΟ΢) 

ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 3,96 16,66 30,14 79,46 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 0,77 9,24 5,63 37,71 

N 230,00 230,00 230,00 230,00 

ΔΚΠΑΙΓΔΤΣΙΚΟ΢ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 5,67 14,86 15,66 61,69 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 0,90 9,71 2,37 38,00 

N 79,00 79,00 79,00 79,00 

ΑΓΡΟΣΗ΢ Η ΚΣΗΝΟΣΡΟΦΟ΢ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 0,00 13,25 26,80 31,99 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 0,00 10,05 9,25 20,10 

N 20,00 20,00 20,00 20,00 

ΔΡΓΑΣΗ΢ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 12,05 18,16 34,01 64,83 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 3,25 13,16 8,00 36,78 

N 32,00 32,00 32,00 32,00 

΢ΤΝΣΑΞΙΟΤΥΟ΢ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 0,00 6,69 72,43 19,61 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 0,00 6,50 24,10 27,90 

N 10,00 10,00 10,00 10,00 

ΟΙΚΙΑΚΑ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 21,94 26,43 36,04 50,95 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 1,54 10,85 8,05 28,65 

N 391,00 391,00 391,00 391,00 
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ΑΝΔΡΓΟ΢ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 0,97 13,87 49,20 83,92 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 0,19 8,57 13,60 38,98 

N 42,00 42,00 42,00 42,00 

ΑΛΛΟ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 1,14 10,20 73,99 39,48 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 0,25 8,64 27,71 10,39 

N 28,00 28,00 28,00 28,00 

΢ΤΝΟΛΟ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 14,43 20,18 36,64 59,22 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 1,15 9,84 8,29 32,56 

N 972,00 972,00 972,00 972,00 

 
p-value 0,958 0,856 0,110 0,581 

 

 

 

Γξάθεκα 3.23: Δπάγγεικα κεηέξαο κε % θάιπςεο ιηπνδηαιπηώλ βηηακηλώλ. 
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Γξάθεκα 3.24: Δπάγγεικα κεηέξαο κε % θάιπςεο ιηπνδηαιπηώλ βηηακηλώλ. 
 

 
 

 

Πίλαθαο 3.13: Μέζε ηηκή εκεξήζηνπ πνζνζηνύ θάιπςεο Αζβεζηίνπ, ΢ηδήξνπ, 

Μαγλεζίνπ, Φσζθόξνπ αλά ειηθία αγνξηώλ. 

 

ΗΛΙΚΙΑ 

Ca  

% ΚΑΛΤΦΗ  

DRI 

Fe 

% ΚΑΛΤΦΗ 

 DRI 

Mg 

% ΚΑΛΤΦΗ 

 DRI 

P 

% ΚΑΛΤΦΗ 

 DRI 

13,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 70,65 86,21 66,92 81,60 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 38,79 43,66 24,31 31,59 

N 102,00 102,00 102,00 102,00 

14,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 75,48 98,71 69,05 89,08 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 33,06 46,33 27,30 31,08 

N 97,00 97,00 97,00 97,00 

15,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 71,02 98,62 58,24 87,03 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 34,57 50,86 44,05 40,51 

N 91,00 91,00 91,00 91,00 

16,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 71,20 101,47 43,75 86,15 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 42,51 47,99 23,20 42,72 

N 80,00 80,00 80,00 80,00 

17,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 69,88 112,55 44,78 84,31 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 44,02 78,83 22,00 42,43 
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N 74,00 74,00 74,00 74,00 

18,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 68,77 90,74 39,20 78,51 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 36,73 38,15 13,94 32,58 

N 35,00 35,00 35,00 35,00 

΢ΤΝΟΛΟ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 71,69 98,01 56,00 85,83 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 38,19 53,14 30,53 37,94 

N 490,00 490,00 490,00 490,00 

 

 

 

Γξάθεκα 3.25: Μέζε ηηκή εκεξήζηνπ πνζνζηνύ θάιπςεο Αζβεζηίνπ, 

΢ηδήξνπ, Μαγλεζίνπ, Φσζθόξνπ αλά ειηθία αγνξηώλ. 

 

 
 

 

Πίλαθαο 3.14: Μέζε ηηκή εκεξήζηνπ πνζνζηνύ θάιπςεο Αζβεζηίνπ, ΢ηδήξνπ, 

Μαγλεζίνπ, Φσζθόξνπ αλά ειηθία θνξηηζηώλ. 

 

ΗΛΙΚΙΑ 

Ca  

% ΚΑΛΤΦΗ  

DRI 

Fe 

% ΚΑΛΤΦΗ 

 DRI 

Mg 

% ΚΑΛΤΦΗ 

 DRI 

P 

% ΚΑΛΤΦΗ 

 DRI 

13,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 66,25 71,66 68,83 76,94 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 34,08 36,96 29,91 31,70 

N 107,00 107,00 107,00 107,00 

14,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 64,27 66,48 62,24 72,10 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 35,53 32,09 31,70 31,84 
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N 114,00 114,00 114,00 114,00 

15,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 68,62 71,94 47,96 74,71 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 34,66 36,15 23,16 33,05 

N 103,00 103,00 103,00 103,00 

16,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 61,49 67,17 41,39 71,80 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 37,72 32,60 22,72 42,94 

N 75,00 75,00 75,00 75,00 

17,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 64,82 67,51 42,02 72,64 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 37,12 35,65 23,20 34,84 

N 61,00 61,00 61,00 61,00 

18,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 65,00 68,60 42,92 78,52 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 33,52 42,58 22,70 45,39 

N 25,00 25,00 25,00 25,00 

΢ΤΝΟΛΟ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 65,32 68,93 53,65 74,21 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 35,36 35,01 28,89 35,15 

N 490,00 490,00 490,00 490,00 

 

 

Γξάθεκα 3.26: Μέζε ηηκή εκεξήζηνπ πνζνζηνύ θάιπςεο Αζβεζηίνπ, 

΢ηδήξνπ, Μαγλεζίνπ, Φσζθόξνπ αλά ειηθία θνξηηζηώλ. 
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Γξάθεκα 3.27: Μέζε ηηκή εκεξήζηνπ πνζνζηνύ θάιπςεο Αζβεζηίνπ αλά 

ειηθία θαη αλά θύιν. 

 

 

 

Γξάθεκα 3.28: Μέζε ηηκή εκεξήζηνπ πνζνζηνύ θάιπςεο ΢ηδήξνπ αλά ειηθία 

θαη αλά θύιν. 
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Γξάθεκα 3.29: Μέζε ηηκή εκεξήζηνπ πνζνζηνύ θάιπςεο Μαγλεζίνπ αλά 

ειηθία θαη αλά θύιν. 

 

 

 

 

Γξάθεκα 3.30: Μέζε ηηκή εκεξήζηνπ πνζνζηνύ θάιπςεο Φσζθόξνπ αλά 

ειηθία θαη αλά θύιν. 
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Πίλαθαο 3.15:  Δθπαίδεπζε παηέξα  κε % πνζνζηό θάιπςεο Ca, Mg, Fe θαη P. 

ΔΚΠΑΙΓΔΤ΢Η ΠΑΣΔΡΑ Ca  

% ΚΑΛΤΦΗ  

DRI 

Mg 

% ΚΑΛΤΦΗ 

 DRI 

Fe 

% ΚΑΛΤΦΗ 

 DRI  

P 

% ΚΑΛΤΦΗ 

 DRI 

ΑΓΡΑΜΜΑΣΟ΢ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 74,25 51,50 103,00 79,50 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 26,10 24,07 65,87 31,92 

N 8,00 8,00 8,00 8,00 

ΓΗΜΟΣΙΚΟ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 68,24 50,87 80,50 80,68 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 40,76 27,65 39,03 44,67 

N 121,00 121,00 121,00 121,00 

ΜΔ΢Η ΔΚΠΑΙΓΔΤ΢Η ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 68,76 52,81 82,46 78,74 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 38,30 27,98 49,90 37,36 

N 498,00 498,00 498,00 498,00 

ΠΑΝΔΠΙ΢ΣΗΜΙΟ Η 

ΣΔΙ 

ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 68,42 59,74 85,40 81,76 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 33,61 32,99 45,78 33,93 

N 334,00 334,00 334,00 334,00 

΢ΤΝΟΛΟ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 68,62 54,96 83,41 80,04 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 36,93 29,92 47,38 37,16 

N 961,00 961,00 961,00 961,00 

 
p-value 0,975 0,004 0,456 0,716 

 

Γξάθεκα 3.31: Δθπαίδεπζε παηέξα κε  % Ca, Mg, Fe θαη P 
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Πίλαθαο 3.16: Δθπαίδεπζε κεηέξαο κε % πνζνζηό Ca, Mg, Fe θαη P. 

ΔΚΠΑΙΓΔΤ΢Η ΜΗΣΔΡΑ΢ Ca  

%  

ΚΑΛΤΦΗ  

DRI 

Mg  

 % 

ΚΑΛΤΦΗ 

 DRI 

Fe 

% 

ΚΑΛΤΦΗ 

 DRI  

P 

% 

ΚΑΛΤΦΗ 

 DRI 

ΑΓΡΑΜΜΑΣΗ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 86,00 62,00 94,91 88,18 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 44,10 32,78 48,27 41,53 

N 11,00 11,00 11,00 11,00 

ΓΗΜΟΣΙΚΟ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 67,14 51,40 80,16 81,67 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 36,56 30,27 40,21 45,25 

N 83,00 83,00 83,00 83,00 

ΜΔ΢Η ΔΚΠΑΙΓΔΤ΢Η ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 67,27 52,46 81,20 77,40 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 37,69 29,83 48,51 37,09 

N 542,00 542,00 542,00 542,00 

ΠΑΝΔΠΙ΢ΣΗΜΙΟ Η 

ΣΔΙ 

ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 70,41 59,29 87,89 83,69 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 35,54 29,12 46,63 34,38 

N 338,00 338,00 338,00 338,00 

΢ΤΝΟΛΟ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 68,56 54,84 83,59 80,07 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 36,96 29,81 47,26 37,06 

N 974,00 974,00 974,00 974,00 

 
p-value 0,253 0,005 0,154 0,081 

 

Γξάθεκα 3.32: Δθπαίδεπζε κεηέξαο κε  % θάιπςεο  Ca, Mg, Fe θαη P. 
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Πίλαθαο 3.17: Πνζνζηά θάιπςεο Κνξεζκέλσλ, Μνλναθόξεζησλ, 

Πνιπαθόξεζησλ ιηπαξώλ νμέσλ αλά ΓΜ΢. 

 

 p-value= 0,125 ΓΜ΢ ΚΑΣΑΝΟΜΗ 

  ΔΛΛΙΠΟΒΑΡΗ΢ ΦΤ΢ΙΟΛΟΓΙΚΟ΢ ΤΠΔΡΒΑΡΟ΢ ΠΑΥΤ΢ΑΡΚΟ΢ ΢ΤΝΟΛΟ 

ΠΟ΢Ο΢ΣΟ  

ΚΑΛΤΦΗ΢ 

ΚΟΡΔ΢ΜΔΝΧΝ  

ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 171,53 133,47 117,57 110,58 128,32 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 76,28 71,23 63,70 58,69 69,27 

N 34,00 584,00 278,00 84,00 980,00 

ΠΟ΢Ο΢ΣΟ  

ΚΑΛΤΦΗ΢ 

ΜΟΝΟΑΚΟΡΔ΢ΣΧΝ 

ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 147,24 123,16 113,52 104,62 119,67 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 70,31 69,24 64,07 56,11 67,19 

N 34,00 584,00 278,00 84,00 980,00 

ΠΟ΢Ο΢ΣΟ  

ΚΑΛΤΦΗ΢ 

ΠΟΛΤΑΚΟΡΔ΢ΣΧΝ 

ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 40,06 33,05 30,29 27,65 32,05 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 24,55 21,97 19,92 18,45 21,32 

N 34,00 584,00 278,00 84,00 980,00 

 

 

Γξάθεκα 3.33: Πνζνζηά θάιπςεο Κνξεζκέλσλ, Μνλναθόξεζησλ, 

Πνιπαθόξεζησλ ιηπαξώλ νμέσλ αλά ΓΜ΢. 
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Πίλαθαο 3.18: Μέζε ηηκή εκεξήζηαο πξόζιεςεο Χ-3 θαη Χ-6 ιηπαξώλ αλά 

ειηθία αγνξηώλ. 

 

 

ΗΛΙΚΙΑ Χ-3 (g) Χ-6 (g) 

13,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 0,41 0,94 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 0,28 0,61 

N 102,00 102,00 

14,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 0,24 1,30 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 0,05 1,02 

N 97,00 97,00 

15,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 0,21 0,95 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 0,07 0,53 

N 91,00 91,00 

16,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 0,45 1,07 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 0,11 0,53 

N 80,00 80,00 

17,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 0,78 0,89 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 0,11 0,69 

N 74,00 74,00 

18,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 0,34 0,94 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 0,06 0,67 

N 35,00 35,00 

΢ΤΝΟΛΟ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 0,37 0,93 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 0,17 0,65 

N 490,00 490,00 

 

Πίλαθαο 3.19:  Μέζε ηηκή εκεξήζηαο πξόζιεςεο Χ-3 θαη Χ-6 ιηπαξώλ αλά 

ειηθία θνξηηζηώλ. 

ΗΛΙΚΙΑ                 Χ-3 (g) Χ-6 (g) 

   

13,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 0,12 0,68 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 0,04 0,45 

N 107,00 107,00 
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Γξάθεκα 3.34: Μέζε ηηκή εκεξήζηαο πξόζιεςεο Χ-3 ιηπαξώλ αλά ειηθία θαη 

αλά θύιν 
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14,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 0,31 0,99 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 0,04 0,58 

N 114,00 114,00 

15,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 0,26 0,93 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 0,06 0,65 

N 103,00 103,00 

16,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 0,36 1,19 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 0,10 0,94 

N 75,00 75,00 

17,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 0,72 1,42 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 0,28 0,57 

N 61,00 61,00 

18,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 0,44 0,83 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 0,06 0,37 

N 25,00 25,00 

΢ΤΝΟΛΟ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 0,39 0,84 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 0,16 0,34 

N 490,00 490,00 
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Γξάθεκα 3.35: Μέζε ηηκή εκεξήζηαο πξόζιεςεο Χ-6 ιηπαξώλ αλά ειηθία θαη 

αλά θύιν 

 

 

 

 

Πίλαθαο 3.20:  Μέζε ηηκή εκεξήζηνπ πνζνζηνύ θάιπςεο Υνιεζηεξόιεο αλά 

ειηθία αγνξηώλ. 

 

ΗΛΙΚΙΑ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η N 

13,00 92,26 47,82 102,00 

14,00 87,56 41,42 97,00 

15,00 91,65 58,38 91,00 

16,00 80,94 62,19 80,00 

17,00 82,30 44,96 74,00 

18,00 84,00 46,94 35,00 

΢ΤΝΟΛΟ 87,13 50,80 490,00 
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Πίλαθαο 3.21: Μέζε ηηκή εκεξήζηνπ πνζνζηνύ θάιπςεο Υνιεζηεξόιεο αλά 

ειηθία θνξηηζηώλ. 

 

ΗΛΙΚΙΑ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η N 

13,00 76,82 48,46 107,00 

14,00 67,53 45,70 114,00 

15,00 82,27 46,40 103,00 

16,00 70,17 53,87 75,00 

17,00 72,95 46,23 61,00 

18,00 73,16 37,25 25,00 

΢ΤΝΟΛΟ 74,22 47,55 490,00 

 

 

Γξάθεκα 3.36:  Μέζε ηηκή εκεξήζηνπ πνζνζηνύ θάιπςεο Υνιεζηεξόιεο αλά 

θύιν 
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Πίλαθαο 3.22: Μέζε ηηκή εκεξήζηνπ πνζνζηνύ % θάιπςεο Υνιεζηεξόιεο αλά 

ΓΜ΢. 

 

 ΓΜ΢ ΚΑΣΑΝΟΜΗ 

 ΔΛΛΙΠΟΒΑΡΗ΢ ΦΤ΢ΙΟΛΟΓΙΚΟ΢ ΤΠΔΡΒΑΡΟ΢ ΠΑΥΤ΢ΑΡΚΟ΢ ΢ΤΝΟΛΟ 

ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 94,88 81,94 76,23 80,85 80,68 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 42,49 51,67 46,18 47,67 49,60 

N 34,00 584,00 278,00 84,00 980,00 

 

 

 

Γξάθεκα 3.37:Μέζε ηηκή εκεξήζηνπ πνζνζηνύ % θάιπςεο Υνιεζηεξόιεο 

αλά ΓΜ΢. 
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Πίλαθαο 3.23: Δπάγγεικα παηέξα κε γξακκάξηα σ-3 θαη σ-6. 

 

ΔΠΑΓΓΔΛΜΑ ΠΑΣΔΡΑ ω3 (g) ω6 (g) 

ΜΔ΢Η 

 ΣΙΜΗ 

ΣΤΠΙΚΗ  

ΑΠΟΚΛΙ΢Η 

 ΜΔ΢Η  

ΣΙΜΗ 

ΣΤΠΙΚΗ  

ΑΠΟΚΛΙ΢Η 

N 

ΓΙΔΤΘΤΝΣΙΚΟ ΢ΣΔΛΔΥΟ΢ 0,06 0,03  0,56 0,28 19,00 

ΔΛΔΤΘΔΡΟ΢ ΔΠΑΓΓΔΛΜΑΣΙΑ΢ 0,09 0,03  0,82 0,31 335,00 

ΤΠΑΛΛΗΛΟ΢(ΓΗΜΟ΢ΙΟ΢, ΙΓΙΧΣΙΚΟ΢) 0,42 0,05  1,35 0,34 277,00 

ΔΚΠΑΙΓΔΤΣΙΚΟ΢ 0,05 0,02  0,59 0,18 55,00 

ΑΓΡΟΣΗ΢ Η ΚΣΗΝΟΣΡΟΦΟ΢ 0,05 0,02  0,60 0,25 53,00 

ΔΡΓΑΣΗ΢ 0,09 0,04  1,00 0,46 125,00 

΢ΤΝΣΑΞΙΟΤΥΟ΢ 0,07 0,03  0,84 0,32 53,00 

ΟΙΚΙΑΚΑ 0,01 0,01  0,03 0,02 2,00 

ΑΝΔΡΓΟ΢ 0,00 0,00  0,00 0,00 9,00 

ΑΛΛΟ 0,08 0,04  1,01 0,51 32,00 

΢ΤΝΟΛΟ 0,23 0,04  1,00 0,33 960,00 

p-value 0.991   0.748   

 

 

Γξάθεκα 3.38:  Δπάγγεικα παηέξα κε γξακκάξηα σ-3 θαη σ-6. 
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Πίλαθαο3.24 : ΢πρλόηεηα θαηαλάισζεο πξσηλνύ αλά  ΓΜ΢. 

 ΢ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΚΑΣΑΝΑΛΧ΢Ζ΢ 

ΠΡΧΗΝΟΤ  p-value= 0,021 
ΓΜ΢ ΚΑΣΑΝΟΜΗ ΢ΤΝΟΛΟ 

   ΔΛΛΙΠΟΒΑΡΗ΢ ΦΤ΢ΙΟΛΟΓΙΚΟ΢ ΤΠΔΡΒΑΡΟ΢ ΠΑΥΤ΢ΑΡΚΟ΢ 

 ΠΟΣΔ/  

΢ΥΔΓΟΝ ΠΟΣΔ 

ΠΛΗΘΟ΢ 1 86 44 19 150 

ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 2,9% 14,7% 15,8% 22,6% 15,3% 

1-2 ΦΟΡΔ΢ ΠΛΗΘΟ΢ 7 125 54 8 194 

ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 20,6% 21,4% 19,4% 9,5% 19,8% 

3-4 ΦΟΡΔ΢ ΠΛΗΘΟ΢ 10 67 29 18 124 

ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 29,4% 11,5% 10,4% 21,4% 12,7% 

5-6 ΦΟΡΔ΢ ΠΛΗΘΟ΢ 2 46 23 7 78 

ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 5,9% 7,9% 8,3% 8,3% 8,0% 

ΚΑΘΗΜΔΡΙΝΑ ΠΛΗΘΟ΢ 14 259 128 32 433 

ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 41,2% 44,3% 46,0% 38,1% 44,2% 

΢ΤΝΟΛΟ ΠΛΗΘΟ΢ 34 584 278 84 980 

ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 

*** Τπάξρεη ζπζρέηηζε (p-value=0.021<0.05) κεηαμύ ηεο ζπρλόηεηαο 

θαηαλάισζεο πξσηλνύ θαη ησλ θαηεγνξηώλ ΓΜ΢ ησλ εθήβσλ. 

 

 

Γξάθεκα 3.39: ΢πρλόηεηα θαηαλάισζεο πξσηλνύ αλά ΓΜ΢. 
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Πίλαθαο 3.25: ΢πρλόηεηα θαηαλάισζεο θξνύησλ αλά ΓΜ΢. 

 ΢ΤΥΝΟΣΖΣΑ 

ΚΑΣΑΝΑΛΧ΢Ζ΢ 

ΦΡΟΤΣΧΝ ΑΝΑ 

ΔΒΓΟΜΑΓΑ p-value= 0,949 

ΓΜ΢ ΚΑΣΑΝΟΜΗ ΢ΤΝΟΛΟ 

   ΔΛΛΙΠΟΒΑΡΗ΢ ΦΤ΢ΙΟΛΟΓΙΚΟ΢ ΤΠΔΡΒΑΡΟ΢ ΠΑΥΤ΢ΑΡΚΟ΢ 

 0,00 ΠΛΗΘΟ΢ 2 62 32 12 108 

ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 5,9% 10,6% 11,5% 14,3% 11,0% 

1,00 ΠΛΗΘΟ΢ 4 43 28 4 79 

ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 11,8% 7,4% 10,1% 4,8% 8,1% 

2,00 ΠΛΗΘΟ΢ 4 93 45 12 154 

ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 11,8% 15,9% 16,2% 14,3% 15,7% 

3,00 ΠΛΗΘΟ΢ 4 89 41 16 150 

ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 11,8% 15,2% 14,7% 19,0% 15,3% 

4,00 ΠΛΗΘΟ΢ 4 67 34 8 113 

ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 11,8% 11,5% 12,2% 9,5% 11,5% 

5,00 ΠΛΗΘΟ΢ 3 61 23 5 92 

ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 8,8% 10,4% 8,3% 6,0% 9,4% 

6,00 ΠΛΗΘΟ΢ 3 45 14 7 69 

ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 8,8% 7,7% 5,0% 8,3% 7,0% 

7,00 ΠΛΗΘΟ΢ 7 100 48 15 170 

ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 20,6% 17,1% 17,3% 17,9% 17,3% 

> 7,00 ΠΛΗΘΟ΢ 3 24 13 5 45 

ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 8,8% 4,1% 4,7% 6,0% 4,6% 

΢ΤΝΟΛΟ ΠΛΗΘΟ΢ 34 584 278 84 980 

ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 
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Γξάθεκα 3.40: ΢πρλόηεηα θαηαλάισζεο θξνύησλ αλά ΓΜ΢. 

 
 

Πίλαθαο 3.26: Μέζε ηηκή σξώλ ύπλνπ αλά ειηθία θαη θύιν. 

ΗΛΙΚΙΑ ΦΤΛΟ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η N 

13,00 ΑΓΟΡΙ 9,70 1,95 102,00 

ΚΟΡΙΣ΢Ι 9,49 1,59 107,00 

΢ΤΝΟΛΟ 9,59 1,77 209,00 

14,00 ΑΓΟΡΙ 9,12 1,80 97,00 

ΚΟΡΙΣ΢Ι 8,56 1,59 114,00 

΢ΤΝΟΛΟ 8,82 1,71 211,00 

15,00 ΑΓΟΡΙ 9,28 2,14 91,00 

ΚΟΡΙΣ΢Ι 9,27 2,10 103,00 

΢ΤΝΟΛΟ 9,28 2,11 194,00 

16,00 ΑΓΟΡΙ 8,81 1,81 80,00 

ΚΟΡΙΣ΢Ι 8,71 1,86 75,00 

΢ΤΝΟΛΟ 8,76 1,83 155,00 

17,00 ΑΓΟΡΙ 8,18 1,47 74,00 

ΚΟΡΙΣ΢Ι 8,43 1,60 61,00 

΢ΤΝΟΛΟ 8,29 1,53 135,00 

18,00 ΑΓΟΡΙ 8,26 1,31 35,00 

ΚΟΡΙΣ΢Ι 8,64 1,75 25,00 

΢ΤΝΟΛΟ 8,42 1,51 60,00 
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΢ΤΝΟΛΟ ΑΓΟΡΙ 8,99 1,90 490,00 

ΚΟΡΙΣ΢Ι 8,92 1,81 490,00 

΢ΤΝΟΛΟ 8,96 1,85 980,00 

 

 

Πίλαθαο 3.27: Μέζε ηηκή σξώλ ύπλνπ εκεξεζίσο αλά θαηεγνξίεο ΓΜ΢ θαη 

αλά ειηθία αγνξηώλ. 

 

ΗΛΙΚΙΑ         p-value= 0,32 ΔΛΛΙΠΟΒΑΡΗ΢ ΦΤ΢ΙΟΛΟΓΙΚΟ΢ ΤΠΔΡΒΑΡΟ΢ ΠΑΥΤ΢ΑΡΚΟ΢ ΢ΤΝΟΛΟ 

13,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ  9,72 9,86 9,08 9,70 

ΣΤΠΙΚΗ 

ΑΠΟΚΛΙ΢Η 
 

1,85 2,07 2,07 1,95 

N  53,00 37,00 12,00 102,00 

14,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 10,33 9,33 9,03 8,00 9,12 

ΣΤΠΙΚΗ 

ΑΠΟΚΛΙ΢Η 

0,58 2,10 1,32 1,73 1,80 

N 3,00 48,00 37,00 9,00 97,00 

15,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 11,00 9,36 9,37 8,74 9,28 

ΣΤΠΙΚΗ 

ΑΠΟΚΛΙ΢Η 

1,41 2,14 1,46 2,75 2,14 

N 2,00 53,00 19,00 17,00 91,00 

16,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 6,00 9,29 8,06 8,80 8,81 

ΣΤΠΙΚΗ 

ΑΠΟΚΛΙ΢Η 

1,41 1,71 1,56 2,28 1,81 

N 2,00 49,00 24,00 5,00 80,00 

17,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ  8,20 7,96 8,86 8,18 

ΣΤΠΙΚΗ 

ΑΠΟΚΛΙ΢Η 
 

1,51 1,21 2,04 1,47 

N  42,00 25,00 7,00 74,00 

18,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ  8,25 8,67 6,67 8,26 

ΣΤΠΙΚΗ 

ΑΠΟΚΛΙ΢Η 
 

1,25 1,15 1,53 1,31 

N  20,00 12,00 3,00 35,00 

΢ΤΝΟΛΟ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 9,29 9,10 8,93 8,56 8,99 

ΣΤΠΙΚΗ 

ΑΠΟΚΛΙ΢Η 

2,43 1,92 1,69 2,23 1,90 

N 7,00 273,00 156,00 54,00 490,00 
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Γξάθεκα 3.41: Μέζε ηηκή εκεξήζηνπ σξώλ ύπλνπ αλά θαηεγνξίεο ΓΜ΢ θαη 

αλά ειηθία αγνξηώλ. 
 

 
 

 

Πίλαθαο 3.28: Μέζε ηηκή  σξώλ ύπλνπ εκεξεζίσο αλά θαηεγνξίεο ΓΜ΢ θαη 

αλά  ειηθία θνξηηζηώλ 

 

ΗΛΙΚΙΑ         p-value= 0,126 ΔΛΛΙΠΟΒΑΡΗ΢ ΦΤ΢ΙΟΛΟΓΙΚΟ΢ ΤΠΔΡΒΑΡΟ΢ ΠΑΥΤ΢ΑΡΚΟ΢ ΢ΤΝΟΛΟ 

13,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 11,00 9,61 9,39 9,19 9,49 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η                   1,70 1,50 1,47 1,59 

N 1,00 53,00 40,00 13,00 107,00 

14,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 8,50 8,72 8,16 8,50 8,56 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 0,84 1,66 1,45 2,08 1,59 

N 6,00 76,00 28,00 4,00 114,00 

15,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 10,33 9,49 8,28 9,60 9,27 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 2,66 2,14 1,80 0,55 2,10 

N 6,00 69,00 23,00 5,00 103,00 

16,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 8,00 8,63 9,31 8,00 8,71 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η . 1,93 1,65 1,41 1,86 

N 1,00 57,00 13,00 4,00 75,00 

17,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 9,00 8,39 8,29 9,00 8,43 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 2,45 1,34 2,16 0,00 1,60 

N 4,00 41,00 14,00 2,00 61,00 

18,00 ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 7,57 9,25 8,50 9,00 8,64 
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ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 0,79 2,22 0,58 1,41 1,75 

N 7,00 12,00 4,00 2,00 25,00 

΢ΤΝΟΛΟ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ 8,78 9,00 8,73 8,98 8,92 

ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η 1,89 1,88 1,70 1,38 1,81 

N 27,00 311,00 122,00 30,00 490,00 

 

 

Γξάθεκα 3.42: Μέζε ηηκή εκεξήζηνπ σξώλ ύπλνπ αλά θαηεγνξίεο ΓΜ΢ θαη 

αλά  ειηθία θνξηηζηώλ. 

 

 
 

Πίλαθαο 3.29: Καηαλάισζε θαγεηνύ εθηόο ζπηηηνύ αλά θαηεγνξίεο ΓΜ΢ 

ΚΑΣΑΝΑΛΧ΢Ζ ΦΑΓΖΣΟΤ 

ΔΚΣΟ΢ ΢ΠΗΣΗΟΤ p-value= 0,582 
ΓΜ΢_ΚΑΣΑΝΟΜΗ ΢ΤΝΟΛΟ 

  ΔΛΛΙΠΟΒΑΡΗ΢ ΦΤ΢ΙΟΛΟΓΙΚΟ΢ ΤΠΔΡΒΑΡΟ΢ ΠΑΥΤ΢ΑΡΚΟ΢ 

ΝΑΙ ΠΛΗΘΟ΢ 18 328 136 43 525 

ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 52,9% 56,3% 48,9% 51,2% 53,6% 

ΟΥΙ ΠΛΗΘΟ΢ 16 256 142 41 455 

ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 47,1% 43,7% 51,1% 48,8% 46,4% 

΢ΤΝΟΛΟ ΠΛΗΘΟ΢ 34 584 278 84 980 

ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 
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Γξάθεκα 3.43: Καηαλάισζε θαγεηνύ εθηόο ζπηηηνύ αλά θαηεγνξίεο ΓΜ΢ 

 

 

 

Πίλαθαο 3.30: Γεύκαηα εκεξεζίσο αλά θαηεγνξίεο ΓΜ΢. 

 ΑΡΗΘΜΟ΢ ΓΔΤΜΔΣΧΝ ΑΝΑ 

ΖΜΔΡΑ   p-value= 0,038 
ΓΜ΢ ΚΑΣΑΝΟΜΗ ΢ΤΝΟΛΟ 

   ΔΛΛΙΠΟΒΑΡΗ΢ ΦΤ΢ΙΟΛΟΓΙΚΟ΢ ΤΠΔΡΒΑΡΟ΢ ΠΑΥΤ΢ΑΡΚΟ΢ 

 ΓΤΟ ΠΛΗΘΟ΢ 4 126 53 26 209 

ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 11,8% 21,6% 19,1% 31,0% 21,4% 

ΣΡΙΑ ΠΛΗΘΟ΢ 9 141 77 18 245 

ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 26,5% 24,2% 27,8% 21,4% 25,1% 

ΣΔ΢΢ΔΡΑ ΠΛΗΘΟ΢ 12 154 76 22 264 

ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 35,3% 26,4% 27,4% 26,2% 27,0% 

ΠΔΝΣΔ ΠΛΗΘΟ΢ 4 103 56 15 178 

ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 11,8% 17,7% 20,2% 17,9% 18,2% 

ΠΔΡΙ΢΢ΟΣΔΡΑ 

ΑΠΟ ΠΔΝΣΔ 

ΠΛΗΘΟ΢ 5 57 14 3 79 

ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 14,7% 9,8% 5,1% 3,6% 8,1% 

΢ΤΝΟΛΟ ΠΛΗΘΟ΢ 34 583 277 84 978 

ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 

***Τπάξρεη ζπζρέηηζε κεηαμύ ηνπ αξηζκνύ γεπκάησλ αλά εκέξα θαη ηνπ ΓΜ΢ 

(p-value= 0,038<0,05). 
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Γξάθεκα 3.44: Γεύκαηα εκεξεζίσο αλά θαηεγνξίεο ΓΜ΢. 

 

 

Πίλαθαο 3.31: Δπάγγεικα κεηέξαο κε γξακκάξηα  πξσηεΐλεο. 

ΔΠΑΓΓΔΛΜΑ ΜΗΣΔΡΑ΢ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η N 

ΓΙΔΤΘΤΝΣΙΚΟ ΢ΣΔΛΔΥΟ΢ 96,90 47,91 7,00 

ΔΛΔΤΘΔΡΟ΢ ΔΠΑΓΓΔΛΜΑΣΙΑ΢ 78,31 32,56 133,00 

ΤΠΑΛΛΗΛΟ΢ (ΓΗΜΟ΢ΙΟ΢, ΙΓΙΧΣΙΚΟ΢) 72,69 31,16 230,00 

ΔΚΠΑΙΓΔΤΣΙΚΟ΢ 79,31 29,53 79,00 

ΑΓΡΟΣΗ΢ Η ΚΣΗΝΟΣΡΟΦΟ΢ 75,62 40,75 20,00 

ΔΡΓΑΣΗ΢ 81,13 29,75 32,00 

΢ΤΝΣΑΞΙΟΤΥΟ΢ 93,96 50,12 10,00 

ΟΙΚΙΑΚΑ 74,07 31,53 391,00 

ΑΝΔΡΓΟ΢ 73,14 35,78 42,00 

ΑΛΛΟ 58,73 24,69 28,00 

΢ΤΝΟΛΟ 74,90 32,36 972,00 

p-value 0.022   

 *** Τπάξρεη ζπζρέηηζε (p-value=0.022<0.05) κεηαμύ ηεο θαηαλάισζεο 

πξσηεΐλεο  θαη ηνπ επαγγέικαηνο ηεο κεηέξαο. 
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Γξάθεκα 3.45: Δπάγγεικα κεηέξαο κε γξακκάξηα  πξσηεΐλεο. 

 

 

Πίλαθαο 3.32: ΓΜ΢ παηέξα κε ΓΜ΢ εθήβσλ. 

ΓΜ΢ ΔΦΖΒΧΝ     p-value=0,001 

ΓΜ΢ ΠΑΣΔΡΑ ΢ΤΝΟΛΟ 

ΔΛΛΙΠΟΒΑΡΗ΢ ΦΤ΢ΙΟΛΟΓΙΚΟ΢ ΤΠΔΡΒΑΡΟ΢ ΠΑΥΤ΢ΑΡΚΟ΢ 

 ΔΛΛΙΠΟΒΑΡΗ΢ Ν 0 13 15 5 33 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΓΜ΢ ,0% 39,4% 45,5% 15,2% 100,0% 

ΦΤ΢ΙΟΛΟΓΙΚΟ΢ Ν 3 181 282 106 572 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΓΜ΢ ,5% 31,6% 49,3% 18,5% 100,0% 

ΤΠΔΡΒΑΡΟ΢ Ν 0 59 153 61 273 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΓΜ΢   0,0% 21,6% 56,0% 22,3% 100,0% 

ΠΑΥΤ΢ΑΡΚΟ΢ Ν 2 13 40 27 82 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΓΜ΢ 2,4% 15,9% 48,8% 32,9% 100,0% 

΢ΤΝΟΛΟ Ν 5 266 490 199 960 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΓΜ΢ 0,5% 27,7% 51,0% 20,7% 100,0% 

*** Τπάξρεη ζπζρέηηζε (p-value=0,001 < 0,05) κεηαμύ ηνπ ΓΜ΢ εθήβσλ κε ην 

ΓΜ΢  παηέξα. 
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Γξάθεκα 3.46: ΓΜ΢ παηέξα κε ΓΜ΢ εθήβσλ. 

 

 

 

Πίλαθαο 3.33: Κνιαηζηό από ην ζπίηη ή από ην θπιηθείν αλά θαηεγνξίεο ΓΜ΢. 

ΠΡΟΔΛΔΤ΢Ζ  ΚΟΛΑΣ΢ΗΟΤ 

p-value= 0,016 
ΓΜ΢_ΚΑΣΑΝΟΜΗ ΢ΤΝΟΛΟ 

ΔΛΛΙΠΟΒΑΡΗ΢ ΦΤ΢ΙΟΛΟΓΙΚΟ΢ ΤΠΔΡΒΑΡΟ΢ ΠΑΥΤ΢ΑΡΚΟ΢ 

 
ΓΔΝ ΠΑΙΡΝΧ 

 ΣΙΠΟΣΑ 

ΠΛΗΘΟ΢ 2 60 40 12 114 

ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 5,9% 10,3% 14,4% 14,3% 11,6% 

ΚΤΛΙΚΔΙΟ ΠΛΗΘΟ΢ 24 392 180 49 645 

ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 70,6% 67,1% 64,7% 58,3% 65,8% 

΢ΠΙΣΙ ΠΛΗΘΟ΢ 8 132 56 22 218 

ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 23,5% 22,6% 20,1% 26,2% 22,2% 

΢ΤΝΟΛΟ ΠΛΗΘΟ΢ 34 584 278 84 980 

ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 

***Τπάξρεη ζπζρέηηζε (p-value=0.016<0.05) κεηαμύ ηεο πξνέιεπζεο ηνπ 

θνιαηζηνύ θαη ησλ θαηεγνξηώλ ΓΜ΢ ησλ εθήβσλ. 
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Γξάθεκα 3.47: Πξνέιεπζε θνιαηζηνύ αλά θαηεγνξίεο ΓΜ΢
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4. ΢ΤΕΖΣΖ΢Ζ 

 

Όζνλ αθνξά ηα πεξηγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ ζπκκεηερόλησλ καζεηώλ 

αλά θύιν, ζπλίζηαλην ζε 490 αγόξηα (50%) θαη ζε 490 θνξίηζηα (50%) από ην 

ζύλνιν ησλ 980 καζεηώλ πνπ ζπκκεηείραλ. Βάζεη ηνπ πξνθαζνξηζκέλνπ 

θξηηεξίνπ ζρεηηθά κε ηελ ειηθία, 13-18 εηώλ, πνζνζηό 21,3 % (n=209) ήηαλ 

ειηθίαο 13 εηώλ, ην 21,5% ήηαλ 14 εηώλ (n=211), ην 19,8% ήηαλ 15 εηώλ 

(n=194), ην 15,8% ήηαλ 16 εηώλ ( n=155), ην 13,8% ήηαλ 17 εηώλ(n=135) θαη 

ην 6,1 % ήηαλ 18 εηώλ (n=60). 

΢ρεηηθά κε ηε θαηαλνκή ησλ καζεηώλ ζε θαηεγνξίεο κε βάζε ην Γείθηε 

Μάδαο ΢ώκαηνο (ΓΜ΢), ε επεμεξγαζία έδεημε όηη από  ηνπο 980 καζεηέο, 

πνζνζηό 3,5% (n=34) ήηαλ ειιηπνβαξείο, πνζνζηό 59,6% (n=584) ήηαλ 

θπζηνινγηθνί, πνζνζηό 28,4% (n=278) ήηαλ ππέξβαξνη θαη ηέινο ζε πνζνζηό 

8,6% (n=84) ήηαλ παρύζαξθνη. 

Ζ ζηαηηζηηθή αλάιπζε πνπ έγηλε γηα ηελ πξόζιεςε ζεξκίδσλ έδεημε πσο ε 

κέζε ηηκή θαηαλάισζεο γηα ηνπο καζεηέο ειηθίαο 13 εηώλ ήηαλ 1.816,82 kcal 

(n=209). Πην ζπγθεθξηκέλα ε κέζε ηηκή θαηαλάισζεο ησλ αγνξηώλ 13 εηώλ 

ήηαλ 1.878,33 kcal (n=102) θαη ε κέζε ηηκή θαηαλάισζεο ησλ θνξηηζηώλ  13 

εηώλ ήηαλ 1.758,18 kcal (n=107). Γηα ηνπο έθεβνπο 14 εηώλ  ε κέζε ηηκή 

θαηαλάισζεο ζεξκίδσλ  ζπλνιηθά γηα ηα αγόξηα θαη ηα θνξίηζηα ήηαλ 1.818,81 

kcal (n=211), κε ηα αγόξηα λα έρνπλ πςειόηεξε πξόζιεςε ζεξκίδσλ από ηα 

θνξίηζηα ίδηαο ειηθίαο. Ζ κέζε ηηκή θαηαλάισζεο ζεξκίδσλ γηα ηα αγόξηα 14 

εηώλ ήηαλ 1.966,88 kcal (n=97) ελώ γηα ηα θνξίηζηα 14 εηώλ ήηαλ 1.692,81 

kcal (n= 114).  

Οη 15ρξόλνη έθεβνη θαηαλάισζαλ θαηά κέζε ηηκή 1.959,61 kcal (n=194), κε 

ηα αγόξηα λα έρνπλ πςειόηεξε πξόζιεςε ζεξκίδσλ θαηά 300 kcal πεξίπνπ 

από ηα ζπλνκήιηθα θνξίηζηα. Πην αλαιπηηθά ηα αγόξηα 15 εηώλ θαηαλάισζαλ 

θαηά κέζε ηηκή 2.108,9 kcal (n=91) θαη θνξίηζηα 15 εηώλ 1.827,71 kcal 

(n=103). ΢ηελ ειηθία ησλ 16 εηώλ, ε κέζε ηηκή πξόζιεςεο ζεξκίδσλ ζπλνιηθά 

ήηαλ 1.878,91 kcal (n=155) , κε ηα αγόξηα λα ιακβάλνπλ 2.019,97 kcal (n=80) 

θαη ηα θνξίηζηα 1.728,45 kcal (n=75). Οη 17ρξόλνη  έθεβνη θαηαλάισζαλ  

1.915,11 kcal θαηά κέζε ηηκή. Πην ζπγθεθξηκέλα ηα αγόξηα θαηαλάισζαλ 

2.096,13 kcal (n=74) θαηά κέζε ηηκή θαη ηα θνξίηζηα 1.695,50 kcal (n=61) 

θαηά κέζε ηηκή. Σέινο, ζηελ  ειηθία 18 εηώλ, ε κέζε ηηκή πξόζιεςεο  
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ζπλνιηθά ήηαλ ηεο ηάμεο ησλ 2.001,67 kcal (n=60) κε ηα αγόξηα λα 

θαηαλάισζαλ 2.040,23 kcal (n=35) θαη ηα θνξίηζηα 1.947,69 kcal (n=25).  

΢ηελ ειηθηαθή νκάδα ησλ 15 εηώλ παξαηεξείηαη ε κέγηζηε κέζε ηηκή 

πξόζιεςεο ζεξκίδσλ γηα ηα αγόξηα κε 2.108,9 kcal ελώ γηα ηα θνξίηζηα ε 

κέγηζηε κέζε ηηκή πξόζιεςεο ζεξκίδσλ παξαηεξείηαη ζηελ ειηθία ησλ 18 

εηώλ κε 1.947,69 kcal. Ζ ρακειόηεξε κέζε ηηκή πξόζιεςεο ζεξκίδσλ ησλ 

αγνξηώλ παξαηεξείηαη  ζηελ ειηθία ησλ  13 εηώλ κε 1.878,33 kcal (n=19) θαη  

ησλ θνξηηζηώλ ζηελ ειηθία ησλ 14 εηώλ κε 1.692,81 kcal (n=114). ΢πλνιηθά ε 

κέζε ηηκή θαηαλάισζεο ζεξκίδσλ γηα ηα αγόξηα ήηαλ 2.011,80 kcal θαη γηα ηα 

θνξίηζηα ήηαλ 1.752,24 kcal. 

Ο έιεγρνο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε γηα ηνλ έιεγρν ηεο θαηαλάισζεο 

καθξνζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ έδεημε πσο ε νκάδα ησλ αγνξηώλ (n=490) 

ζπλνιηθά θαηαλάισζε 216,43 g πδαηάλζξαθεο, 94,9 g ιίπνο θαη 81,15 g 

πξσηεΐλεο. Αληίζηνηρα, ε νκάδα ησλ θνξηηζηώλ (n=490) ζπλνιηθά θαηαλάισζε 

200,47 g πδαηάλζξαθεο, 78,68 g ιίπνο θαη 68,43 g πξσηετλώλ. Παξαηεξώληαο 

ηελ θαηαλάισζε πδαηαλζξάθσλ αλά έηνο θαη αλά θύιν, δηαπηζηώζεθε πσο ηε 

κέγηζηε θαηαλάισζε πδαηαλζξάθσλ είραλ ηα αγόξηα  ειηθίαο 17 εηώλ κε κέζε 

ηηκή 242,62 g (n=74)  θαη από ηα θνξίηζηα ε ειηθηαθή νκάδα ησλ 18 εηώλ, κε  

κέζε ηηκή 237,60 g (n=25). Αληίζεηα, ηε ρακειόηεξε κέζε ηηκή θαηαλάισζεο 

πδαηαλζξάθσλ παξνπζίαζαλ ηα αγόξηα 13 εηώλ κε 197,69 g (n=102) θαη από 

ηα θνξίηζηα ε ειηθηαθή νκάδα ησλ 16 εηώλ κε 190,08 g (n=75). Όζνλ αθνξά 

ηνπο πδαηάλζξαθεο, ηα αγόξηα ζηηο ειηθηαθέο νκάδεο 14-15-16-17 εηώλ 

θαηαλάισζαλ πεξηζζόηεξα γξακκάξηα πδαηαλζξάθσλ ζε ζρέζε κε ηα 

ζπλνκήιηθα θνξίηζηα, ελώ ζηηο ειηθηαθέο νκάδεο 13 θαη 18 εηώλ 

παξαηεξήζεθε όηη πεξηζζόηεξα γξακκάξηα θαηαλάισζαλ ηα θνξίηζηα ζε 

ζρέζε κε ηα ζπλνκήιηθα αγόξηα. 

Παξαηεξώληαο ηα απνηειέζκαηα από ηελ αλάιπζε ηεο θαηαλάισζεο ιίπνπο 

αλά έηνο θαη αλά θύιν, δηαπηζηώζεθε πσο ηα αγόξηα ζε όιεο ηηο ειηθηαθέο 

νκάδεο είραλ πςειόηεξε κέζε ηηκή  θαηαλάισζεο ιίπνπο ζε ζρέζε κε ηα 

ζπλνκήιηθα θνξίηζηα. Ζ κέγηζηε κέζε ηηκή θαηαλάισζεο ησλ αγνξηώλ 

παξαηεξήζεθε ζηελ ειηθία ησλ 18 εηώλ κε κέζε ηηκή 99,22 g (n=35) θαη 

επίζεο ζηα θνξίηζηα ειηθίαο 18 εηώλ κε 85,04 g (n=25). Άξα ε ειηθηαθή νκάδα 

ησλ 18 εηώλ είρε ζπλνιηθά ηε κεγαιύηεξε κέζε ηηκή θαηαλάισζεο ιίπνπο. Σα 

αγόξηα ειηθίαο 13 εηώλ θαη ηα θνξίηζηα ειηθίαο 14 εηώλ παξνπζίαζαλ ηε 

κηθξόηεξε κέζε ηηκή θαηαλάισζεο ιίπνπο κε 89 g (n=102) θαη 75,91 g 

(n=114) αληίζηνηρα.  
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΢ηνλ έιεγρν γηα ηελ πξόζιεςε πξσηετλώλ παξαηεξήζεθε κεγαιύηεξε 

θαηαλάισζε ζηα αγόξηα ζε όιεο ηηο ειηθηαθέο νκάδεο ζε ζρέζε κε ηα 

θνξίηζηα. ΢ρεηηθά κε ην θύιν ησλ εθήβσλ, ειηθηαθά ηε κεγαιύηεξε πνζόηεηα 

πξσηεηλώλ  είραλ  ηα αγόξηα ειηθίαο 15 εηώλ κε κέζε ηηκή πξόζιεςεο 84,39 g 

(n=91), ελώ αθνινπζεί ε ειηθηαθή νκάδα ησλ 17 ρξόλσλ κε κέζε ηηκή 

πξόζιεςεο 82,4 g (n=74). Από ηα θνξίηζηα κεγαιύηεξε πνζόηεηα πξόζιεςεο 

πξσηεηλώλ είραλ νη έθεβεο ειηθίαο 13 εηώλ κε κέζε ηηκή πξόζιεςεο 71,16 g 

(n=107) θαη αθνινπζεί  κε κηθξή δηαθνξά ε ειηθηαθή νκάδα ησλ 15 εηώλ κε 

70,97 g (103).  

Ο έιεγρνο γηα ηελ πξόζιεςε ιηπνδηαιπηώλ βηηακηλώλ έδεημε όηη ηα αγόξηα 13 

εηώλ έιαβαλ ηε  κεγαιύηεξε θάιπςε βηηακίλεο D κε κέζε ηηκή 24,25 % θαη 

ηελ κηθξόηεξε θάιπςε ηελ παξνπζίαζαλ ηα αγόξηα ειηθίαο 18 εηώλ κε 7,34%. 

Σε κεγαιύηεξε πξόζιεςε βηηακίλεο Δ παξνπζίαζαλ ηα θνξίηζηα 17 εηώλ κε 

87,61% θαη ηε κηθξόηεξε ηα αγόξηα 17 εηώλ κε κέζε ηηκή 16,3%. Γηα ηε 

βηηακίλε Κ, ηελ πςειόηεξε θάιπςε παξνπζίαζαλ ηα αγόξηα 18 εηώλ κε κέζε 

ηηκή θάιπςεο 79,94% ελώ ηε ρακειόηεξε θάιπςε είραλ ηα αγόξηα 16 εηώλ κε 

κέζε ηηκή θάιπςεο 42,74%. Όζνλ αθνξά ηε βηηακίλε Α ηε κεγαιύηεξε 

θάιπςε παξνπζίαζαλ ηα θνξίηζηα 18 εηώλ κε κέζε ηηκή θάιπςεο 165% θαη ηε 

κηθξόηεξε θάιπςε είραλ ηα αγόξηα 18 εηώλ κε κέζε ηηκή θάιπςεο 20,26%. 

΢πλνιηθά ηα αγόξηα παξνπζίαζαλ κεγαιύηεξε θάιπςε από ηα θνξίηζηα ζε 

βηηακίλε D κε κέζε ηηκή 14,41% (n=490) θαη 9,8% (n=490) αληίζηνηρα. Σα 

θνξίηζηα παξνπζίαζαλ κεγαιύηεξε θάιπςε ζηηο βηηακίλεο Δ,Κ,Α κε κέζε ηηκή 

γηα ηε βηηακίλε Δ 41,14%, γηα ηελ  βηηακίλε Κ 60,94% θαη γηα ηε βηηακίλε Α 

87,38 %  έλαληη ησλ αγνξηώλ κε κέζε ηηκή θάιπςεο 28,44%, 54,83%, θαη 

46,45% αληίζηνηρα. 

Ζ αλάιπζε γηα ηηο βηηακίλεο ηνπ  ζπκπιέγκαηνο Β έδεημε όηη ηα αγόξηα  

(n=490) είραλ κεγαιύηεξε θάιπςε ζηε βηηακίλε Β1 κε κέζε ηηκή θάιπςεο 

216,2%, ζηε βηηακίλε Β3 κε κέζε ηηκή θάιπςεο 53,8% , ζηε Β6 κε κέζε ηηκή  

130,99% θαη ζηε Β12 κε κέζε ηηκή θάιπςεο 63,58% έλαληη ησλ θνξηηζηώλ 

(n=490) κε κέζε ηηκή θάιπςεο 167,77%, 47,84%, 120,93% θαη 59,61% 

αληίζηνηρα. Αληίζεηα ηα θνξίηζηα παξνπζίαζαλ κεγαιύηεξε πξόζιεςε από ηα 

αγόξηα ζηε βηηακίλε Β2 κε κέζε ηηκή 173,49%. ΢ηε βηηακίλε Β1, ηε 

κεγαιύηεξε θάιπςε παξνπζίαζαλ ηα αγόξηα 15 εηώλ κε κέζε ηηκή θάιπςεο 

233,01%, ελώ ηε κηθξόηεξε θάιπςε παξνπζίαζαλ ηα θνξίηζηα 16 εηώλ κε 

κέζε ηηκή 155,27%. Σε κεγαιύηεξε θάιπςε γηα ηε βηηακίλε Β2 παξνπζίαζαλ 

ηα αγόξηα 14 εηώλ κε κέζε ηηκή 205,27% ελώ ηε κηθξόηεξε είραλ ηα αγόξηα 18 

εηώλ κε κέζε ηηκή θάιπςεο 126,03%. Όζνλ αθνξά ηε βηηακίλε Β3, ηελ 
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πςειόηεξε θάιπςε είραλ ηα αγόξηα 14 εηώλ κε κέζε ηηκή 57,03%  θαη ηε 

ρακειόηεξε θάιπςε είραλ ηα αγόξηα 18 εηώλ κε κέζε ηηκή 41,34%. Γηα ηε 

βηηακίλε Β6 κεγαιύηεξε πξόζιεςε παξνπζίαζαλ ηα αγόξηα 14 εηώλ κε κέζε 

ηηκή 150,53% ελώ ηε κηθξόηεξε πξόζιεςε είραλ ηα θνξίηζηα 18 εηώλ κε κέζε 

ηηκή 105,48%. ΢ρεηηθά κε ηε  βηηακίλε Β12, κεγαιύηεξε θάιπςε είραλ ηα 

αγόξηα 13 εηώλ κε κέζε ηηκή 74,96% θαη ηε κηθξόηεξε θάιπςε είραλ ηα 

θνξίηζηα 16 εηώλ κε κέζε ηηκή 40,53%. 

΢πγθξίλνληαο ην επάγγεικα ηνπ παηέξα ησλ εθήβσλ κε ην πνζνζηό θάιπςεο 

ιηπνδηαιπηώλ βηηακηλώλ, παξαηεξήζεθε πσο ηε κεγαιύηεξε θάιπςε βηηακίλεο 

D είραλ νη έθεβνη κε παηέξα ππάιιειν κε 26,25% ελώ νη έθεβνη κε άλεξγν 

παηέξα δελ παξνπζίαζαλ θαζόινπ θάιπςε ζε βηηακίλε D. Σν ίδην 

παξαηεξήζεθε θαη κε ηε βηηακίλε Δ, όπνπ νη έθεβνη κε παηέξα επαγγέικαηνο 

ππαιιήινπ παξνπζίαζαλ ηε κεγαιύηεξε θάιπςε κε 29,77% ζε αληίζεζε κε 

ηνπο έθεβνπο κε παηέξα άλεξγν ή απαζρνινύκελν κε ηα νηθηαθά, νη νπνίνη κε 

πνζνζηά 7,38% θαη 0,71% αληίζηνηρα, είραλ ηε ρακειόηεξε θάιπςε. 

Βιέπνληαο ηε θάιπςε ηεο βηηακίλεο Κ, παξαηεξήζεθε όηη νη έθεβνη κε 

εθπαηδεπηηθό παηέξα παξνπζίαζαλ ηε κεγαιύηεξε ηηκή κε 51,07%. Όζνλ 

αθνξά ηε βηηακίλε Α, ε κεγαιύηεξε ηηκή παξαηεξήζεθε από ηνπο έθεβνπο κε 

άλεξγν παηέξα, κε 171,09%. 

΢ηε ζπλέρεηα ζπγθξίλνληαο ην επάγγεικα ηεο κεηέξαο κε ην πνζνζηό θάιπςεο 

ιηπνδηαιπηώλ βηηακηλώλ παξαηεξήζεθε ε κεγαιύηεξε θάιπςε βηηακίλεο D, κε 

πνζνζηό 21,94%, από ηνπο έθεβνπο ησλ νπνίσλ ε κεηέξα αζρνιείηαη κε ηα 

νηθηαθά ζε αληίζεζε κε ηνπο έθεβνπο κε κεηέξα επαγγειιόκελε ζπληαμηνύρν 

θαη αγξόηηζζα, νη νπνίνη δελ παξνπζίαζαλ θαζόινπ θάιπςε βηηακίλεο D. Σν 

ίδην παξαηεξήζεθε θαη γηα ηελ βηηακίλε Δ κε ηνπο εθήβνπο, κε κεηέξα λα 

αζρνιείηαη κε ηα νηθηαθά, λα έρνπλ ην κεγαιύηεξν πνζνζηό θάιπςεο κε 

26,43%. Σε κεγαιύηεξε θάιπςεο βηηακίλεο Κ είραλ νη έθεβνη κε κεηέξα 

άιινπ επαγγέικαηνο κε 73,99% θαη αθνινπζνύλ νη έθεβνη κε ζπληαμηνύρν 

κεηέξα κε 72,43%. Σέινο, όζνλ αθνξά ηε βηηακίλε Α, κεγαιύηεξε θάιπςε 

παξνπζηάζηεθε από ηνπο έθεβνπο κε κεηέξα άλεξγε κε  πνζνζηό 83,92% ζε 

αληίζεζε κε ηνπο έθεβνπο κε ζπληαμηνύρν κεηέξα, νη νπνίνη κε 19,61% είραλ 

ηε  κηθξόηεξε θάιπςε. 

Ο έιεγρνο έδεημε, όηη ε θαηαλάισζε αζβεζηίνπ (Ca) ζπλνιηθά ήηαλ 

κεγαιύηεξε ζηα αγόξηα (n=490) κε κέζε ηηκή θάιπςεο 71,69% ζε ζρέζε κε ηα 

θνξίηζηα (n=490) κε κέζε ηηκή θάιπςεο 65,32%. ΢πγθεθξηκέλα ε κεγαιύηεξε 

θάιπςε αζβεζηίνπ παξαηεξήζεθε ζηα αγόξηα 14 εηώλ κε κέζε ηηκή 75,48% 
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ελώ ε κηθξόηεξε θάιπςε αζβεζηίνπ παξαηεξήζεθε ζηα θνξίηζηα 16 εηώλ κε 

κέζε ηηκή 61,49%. Ζ θάιπςε ζηδήξνπ (Fe) ζπλνιηθά ήηαλ κεγαιύηεξε ζηα 

αγόξηα κε κέζε ηηκή 98,01% ζε ζρέζε κε ηα θνξίηζηα κε κέζε ηηκή θάιπςεο 

68,93%. Πην αλαιπηηθά, ηε κεγαιύηεξε θάιπςε ζηδήξνπ παξνπζίαζαλ ηα 

αγόξηα 17 εηώλ κε κέζε ηηκή 112,55% ελώ ηε κηθξόηεξε θάιπςε παξνπζίαζαλ 

ηα θνξίηζηα 14 εηώλ κε κέζε ηηκή 66,48%. Γηα ην καγλήζην, ε κεγαιύηεξε 

θάιπςε παξαηεξήζεθε  από ηα αγόξηα κε κέζε ηηκή 56% έλαληη ησλ 

θνξηηζηώλ κε κέζε ηηκή 53,65%. Αλαιπηηθόηεξα, ηε κηθξόηεξε θάιπςε 

καγλεζίνπ παξνπζίαζαλ ηα αγόξηα 18 εηώλ κε κέζε ηηκή θάιπςεο 39,2% ελώ 

ηε κεγαιύηεξε θάιπςε καγλεζίνπ παξνπζίαζαλ ηα αγόξηα 14 εηώλ κε κέζε 

ηηκή θάιπςεο 69,05%. Ζ κεγαιύηεξε θάιπςε θσζθόξνπ ζπλνιηθά 

παξαηεξήζεθε από ηα αγόξηα κε κέζε ηηκή θάιπςεο 85,83% έλαληη ησλ 

θνξηηζηώλ κε κέζε ηηκή θάιπςεο 74,21%. Σε κεγαιύηεξε θάιπςε θσζθόξνπ 

είραλ ηα αγόξηα 14 εηώλ κε κέζε ηηκή θάιπςεο 89,08% θαη ηε κηθξόηεξε 

θάιπςε είραλ ηα θνξίηζηα κε κέζε ηηκή 71,8%. 

Ζ ζηαηηζηηθή αλάιπζε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε γηα ηε ζπζρέηηζε ηνπ 

κνξθσηηθνύ επηπέδνπ ηνπ παηέξα κε ην πνζνζηό θάιπςεο αζβεζηίνπ, έδεημε 

πσο ην κεγαιύηεξν πνζνζηό θάιπςεο αζβεζηίνπ είραλ νη έθεβνη κε παηέξα 

αγξάκκαην κε 74,25%, ζε αληίζεζε κε ηνπο έθεβνπο κε εθπαίδεπζε παηέξα 

δεκνηηθνύ νη νπνίνη είραλ ην ρακειόηεξν πνζνζηό θάιπςεο αζβεζηίνπ κε 

68,24%. Ζ κεγαιύηεξε ηηκή θάιπςεο καγλεζίνπ παξαηεξήζεθε από ηνπο 

έθεβνπο, κε εθπαίδεπζε παηέξα Παλεπηζηεκίνπ/ΣΔΗ, κε πνζνζηό 59,74%, 

έλαληη ησλ εθήβσλ κε εθπαίδεπζε παηέξα δεκνηηθνύ, νη νπνίνη κε 50,87% 

παξνπζίαζαλ ην ρακειόηεξν πνζνζηό θάιπςεο. Οη έθεβνη κε παηέξα 

αγξάκκαην παξνπζίαζαλ κε 103% ην κεγαιύηεξν πνζνζηό θάιπςεο ζηδήξνπ, 

ελώ ην κηθξόηεξν πνζνζηό, 80,5%, παξαηεξήζεθε από ηνπο έθεβνπο κε 

εθπαίδεπζε παηέξα δεκνηηθνύ. Όζνλ αθνξά ην θώζθνξν, νη έθεβνη κε 

εθπαίδεπζε παηέξα Παλεπηζηεκίνπ/ΣΔΗ είραλ ηε κεγαιύηεξε θάιπςε κε 

81,76%. Ζ ρακειόηεξε θάιπςε θσζθόξνπ παξαηεξήζεθε από ηνπο έθεβνπο 

κε παηέξα κέζεο εθπαίδεπζεο κε πνζνζηό 78,74%. 

΢ρεηηθά κε ην κνξθσηηθό επίπεδν ηεο κεηέξαο, νη έθεβνη κε αγξάκκαηε 

κεηέξα, παξνπζίαζαλ ηα κεγαιύηεξα πνζνζηά θάιπςεο αζβεζηίνπ, 

καγλεζίνπ, ζηδήξνπ θαη θσζθόξνπ κε 86%, 62%, 94,91% θαη 88,18% 

αληίζηνηρα. Σν ρακειόηεξν πνζνζηό θάιπςεο αζβεζηίνπ, καγλεζίνπ θαη 

ζηδήξνπ, παξαηεξήζεθε από ηνπο έθεβνπο κε εθπαίδεπζε κεηέξαο δεκνηηθνύ 

κε πνζνζηά 67,14%, 51,4% θαη 80,16% αληίζηνηρα, ελώ νη έθεβνη, κε κέζε 
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εθπαίδεπζε κεηέξαο, κε πνζνζηό 77,4% είραλ ηε κηθξόηεξε θάιπςε 

θσζθόξνπ. 

Γηα ηελ πξόζιεςε θνξεζκέλσλ, κνλναθόξεζησλ θαη πνιπαθόξεζησλ ιηπαξώλ 

νμέσλ, νη ειιηπνβαξείο θαηαλάισζαλ ηα πεξηζζόηεξα θνξεζκέλα, 

κνλναθόξεζηα θαη πνιπαθόξεζηα ιηπαξά νμέα κε κέζε ηηκή πξόζιεςεο 

171,53%, 147,24% θαη 40,06% αληίζηνηρα. Οη παρύζαξθνη έθεβνη 

θαηαλαιώλνπλ ζε κεγαιύηεξν πνζνζηό θνξεζκέλα ιηπαξά νμέα κε πνζνζηό  

110,58%, αθνινπζνύλ ηα κνλναθόξεζηα ιηπαξά νμέα κε 104,62% θαη ηέινο ηα 

πνιπαθόξεζηα ιηπαξά νμέα κε 27,65%. Σν ίδην παξαηεξείηαη θαη από ηελ 

νκάδα ησλ θπζηνινγηθώλ εθήβσλ θαη ησλ ππέξβαξσλ. 

Ο ζηαηηζηηθόο έιεγρνο γηα ηελ πξόζιεςε ησλ σ-3 θαη σ-6 ιηπαξώλ νμέσλ, 

έδεημε πσο ηε κεγαιύηεξε πξόζιεςε σ-3 ιηπαξώλ νμέσλ ζπλνιηθά  είραλ ηα 

θνξίηζηα κε κέζε ηηκή πξόζιεςεο 0,39γξ έλαληη ησλ αγνξηώλ κε κέζε ηηκή 

πξόζιεςεο 0,37γξ. Πην ζπγθεθξηκέλα, ηε κεγαιύηεξε πξόζιεςε σ-3 ιηπαξώλ 

νμέσλ είραλ ηα αγόξηα 17 εηώλ κε κέζε ηηκή πξόζιεςεο 0,78γξ, ελώ ηε 

κηθξόηεξε πξόζιεςε σ-3 είραλ ηα θνξίηζηα 13 εηώλ κε 0,12γξ. Όζνλ αθνξά 

ηα σ-6 ιηπαξά νμέα, ν έιεγρνο έδεημε όηη ζπλνιηθά ηε κεγαιύηεξε πξόζιεςε 

είραλ ηα αγόξηα κε κέζε ηηκή 0,93γξ ζε αληίζεζε κε ηα θνξίηζηα ηα νπνία 

είραλ κέζε ηηκή πξόζιεςεο 0,84γξ. Πην αλαιπηηθά, ηε κεγαιύηεξε κέζε ηηκή 

πξόζιεςεο σ-6 ιηπαξώλ νμέσλ παξνπζίαζαλ ηα θνξίηζηα 17 εηώλ κε κέζε 

ηηκή 1,42γξ θαη ηε κηθξόηεξε κέζε ηηκή παξνπζίαζαλ ηα θνξίηζηα 13 εηώλ κε 

κέζε ηηκή 0,68γξ. 

Σα αγόξηα παξνπζίαζαλ ην κεγαιύηεξν πνζνζηό θάιπςεο ρνιεζηεξόιεο 

έλαληη ησλ θνξηηζηώλ κε 87,13% θαη 74,22% αληίζηνηρα, ζύκθσλα κε ηελ 

αλάιπζε. Αλαιπηηθόηεξα ην κεγαιύηεξν πνζνζηό θάιπςεο ρνιεζηεξόιεο 

παξαηεξήζεθε ζηα αγόξηα 13 εηώλ κε κέζε ηηκή 92,26% ελώ ην κηθξόηεξν 

πνζνζηό θάιπςεο παξαηεξήζεθε ζηα θνξίηζηα 14 εηώλ κε κέζε ηηκή 67,53%.  

Πξαγκαηνπνηώληαο ηε ζηαηηζηηθή αλάιπζε γηα λα ζπγθξηζεί  ε πξόζιεςε 

ρνιεζηεξόιεο κε ην ΓΜ΢, παξαηεξήζεθε πσο ηε κεγαιύηεξε πξόζιεςε 

ρνιεζηεξόιεο είραλ νη ειιηπνβαξείο κε 94,88%, αθνινπζνύλ νη θπζηνινγηθνί 

έθεβνη κε 81,94%, ζηε ζπλέρεηα νη παρύζαξθνη κε 80,85% θαη ηέινο νη 

ππέξβαξνη κε κέζε ηηκή θάιπςεο 76,23%.  

Ο ζηαηηζηηθόο έιεγρνο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε γηα ηε ζύγθξηζε ηνπ 

επαγγέικαηνο ηνπ παηέξα  κε ηε πξόζιεςε σ-3 ιηπαξώλ νμέσλ, έδεημε πσο ηε 

κεγαιύηεξε πξόζιεςε σ-3 ιηπαξώλ νμέσλ είραλ νη έθεβνη κε παηέξα 
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ππάιιειν, κε 0,42 g. Οη έθεβνη πνπ δελ είραλ θαζόινπ πξόζιεςε σ-3 

ιηπαξώλ νμέσλ ήηαλ κε παηέξα άλεξγν, όπσο επίζεο θαη κε παηέξα πνπ 

αζρνιείηαη κε ηα νηθηαθά. Σν ίδην παξαηεξήζεθε θαη γηα ηελ πξόζιεςε σ-6 

ιηπαξώλ νμέσλ, κε ηνπο έθεβνπο κε παηέξα ππάιιειν, λα έρνπλ ηε 

κεγαιύηεξε πξόζιεςε κε 1,35 g, ζε αληίζεζε κε ηνπο έθεβνπο, κε παηέξα λα 

αζρνιείηαη κε ηα νηθηαθά, νη νπνίνη είραλ ηε κηθξόηεξε πξόζιεςε κε 0,03 g. 

Δπίζεο, νη έθεβνη κε άλεξγν παηέξα, δελ είραλ θαζόινπ θαηαλάισζε σ-6 

ιηπαξώλ νμέσλ. 

΢πγθξίλνληαο ηε ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο πξσηλνύ κε ην ΓΜ΢ ησλ καζεηώλ, 

δηαπηζηώζεθε πσο ην 41,2% ησλ ειιηπνβαξώλ εθήβσλ (n=14), ην 44,3% ησλ 

θπζηνινγηθώλ (n=259), ην 46% ησλ ππέξβαξσλ (n=128), θαη ην 38,1% ησλ 

παρύζαξθσλ (n=38) καζεηώλ, θαηαλαιώλνπλ πξσηλό θαζεκεξηλά. Οη καζεηέο 

πνπ δελ θαηαλαιώλνπλ πνηέ πξσηλό ή ζρεδόλ πνηέ, είλαη ζε πνζνζηό 2,9% 

ειιηπνβαξείο (n=1), 14,7% θπζηνινγηθνί (n=86 ), 15,8% ππέξβαξνη (n=44 ) 

θαη 22,6% παρύζαξθνη (n=19 ). Οη έθεβνη νη νπνίνη παξνπζηάδνπλ ηε 

κεγαιύηεξε ηηκή ζηε θαηαλάισζε πξσηλνύ θαζεκεξηλά είλαη νη ππέξβαξνη 

(n=128) κε 46%  ελώ νη παρύζαξθνη (n=32) κε 38,1% παξνπζηάδνπλ ηε 

κηθξόηεξε θαηαλάισζε πξσηλνύ θαζεκεξηλά. Οη έθεβνη νη νπνίνη δελ 

θαηαλαιώλνπλ πνηέ/ζρεδόλ πνηέ πξσηλό  είλαη ζε κεγαιύηεξν πνζνζηό νη 

παρύζαξθνη κε 22,6% (n=19), αθνινπζνύλ νη ππέξβαξνη κε 15,8% (n=44) θαη 

ζηε ζπλέρεηα νη θπζηνινγηθνί κε πνζνζηό 14,7% (n=86). 

΢ηε ζπλέρεηα θνηηώληαο ηε ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο θξνύησλ αλά ΓΜ΢, 

παξαηεξήζεθε πσο ην 20,6% ησλ ειιηπνβαξώλ καζεηώλ(n=7), ην 17,1% ησλ 

θπζηνινγηθώλ (n=100), ην 17,3% ησλ ππέξβαξσλ (n= 48) θαη ην 17,9% ησλ 

παρύζαξθσλ εθήβσλ (n=15) θαηαλαιώλνπλ θξνύηα 7 θνξέο ηελ εβδνκάδα. 

Δπίζεο νη καζεηέο νη νπνίνη θαηαλαιώλνπλ 0 θνξέο ηελ εβδνκάδα θξνύηα 

είλαη ζε πνζνζηό 5,9% ειιηπνβαξείο (n=2), 10,6% θπζηνινγηθνί (n=62), 

11,5% ππέξβαξνη (n=32) θαη 14,3% παρύζαξθνη (n=14). 

Ζ αλάιπζε ζρεηηθά κε ηηο ώξεο ύπλνπ αλά ειηθία θαη θύιν έδεημε όηη ζπλνιηθά 

ηα αγόξηα κε 8,99 ώξεο παξνπζίαζαλ ιίγν κεγαιύηεξε κέζε ηηκή σξώλ ύπλνπ 

ζε ζρέζε κε ηα θνξίηζηα κε κέζε ηηκή 8,92 ώξεο. Μεγαιύηεξε κέζε ηηκή 

ύπλνπ παξαηεξείηαη ζηα αγόξηα 13 εηώλ κε κέζε ηηκή 9,7 ώξεο, ελώ κηθξόηεξε 

κέζε ηηκή έρνπλ ηα αγόξηα 17 εηώλ κε 8,18 ώξεο. ΢ην δείγκα καο δελ 

παξαηεξείηαη κέζε ηηκή σξώλ ύπλνπ κεγαιύηεξε από ην 10 θαη κηθξόηεξε από 

ην 8. Σν ζύλνιν ηνπ πιεζπζκνύ θνηκάηαη θαηά κέζν όξν 8,96 ώξεο. 
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΢ηε ζπλέρεηα, ε αλάιπζε ηεο ζύγθξηζεο ηνπ ΓΜ΢ αλά θύιν κε ηηο ώξεο ύπλνπ 

έδεημε όηη νη καζεηέο πνπ έρνπλ κεγαιύηεξε κέζε ηηκή  σξώλ ύπλνπ 

εκεξεζίσο είλαη ηα αγόξηα. Όζνλ αθνξά ηα αγόξηα, ζπλνιηθά νη ειιηπνβαξείο 

έθεβνη θνηκνύληαη πεξηζζόηεξν κε κέζε ηηκή 9,29 ώξεο θαη ιηγόηεξν νη 

παρύζαξθνη καζεηέο κε κέζε ηηκή 8,56 ώξεο. Σα θπζηνινγηθά θνξίηζηα κε 

κέζε ηηκή 9 ώξεο παξνπζηάδνπλ ηε κεγαιύηεξε ηηκή ζε αληίζεζε κε ηα 

ππέξβαξα θνξίηζηα ηα νπνία κε 8,73 ώξεο θαηέρνπλ ηε κηθξόηεξε ηηκή. 

Ο ζηαηηζηηθόο έιεγρνο ζρεηηθά κε ηελ θαηαλάισζε θαγεηνύ εθηόο ζπηηηνύ ζε 

ζρέζε κε ην ΓΜ΢ έδεημε όηη ην 52,9% ησλ ειιηπνβαξώλ (n=18), θαηαλαιώλεη 

θαγεηό εθηόο ζπηηηνύ, όπσο θαη ην 56,3% ησλ θπζηνινγηθώλ (n=328), ην 

48,9% ησλ ππέξβαξσλ (n=136) θαη ην 51,2% ησλ παρύζαξθσλ (n=43). 

Αληίζεηα νη καζεηέο πνπ δελ θαηαλαιώλνπλ θαγεηό εθηόο ζπηηηνύ είλαη 47,1% 

ειιηπνβαξείο καζεηέο (n=16), 43,7% θπζηνινγηθνί (n=256), 51,1% ππέξβαξνη 

(n=142) θαη 48,8% παρύζαξθνη (n=41). ΢πλνιηθά νη καζεηέο πνπ 

θαηαλαιώλνπλ θαγεηό εθηόο ζπηηηνύ είλαη ζε πνζνζηό 53,6% (n=525) ελώ νη 

καζεηέο πνπ δελ θαηαλαιώλνπλ θαγεηό εθηόο ζπηηηνύ είλαη ζε πνζνζηό 46,4% 

(n=455). Σν κεγαιύηεξν πνζνζηό ησλ ειιηπνβαξώλ, ησλ θπζηνινγηθώλ θαη 

ησλ παρύζαξθσλ εθήβσλ θαηαλαιώλνπλ θαγεηό εθηόο ζπηηηνύ. Αληίζεηα νη 

ππέξβαξνη έθεβνη πνπ θαηαλαιώλνπλ θαγεηό εθηόο ζπηηηνύ είλαη ζε κηθξόηεξν 

πνζνζηό από εθείλνπο πνπ δελ θαηαλαιώλνπλ θαγεηό εθηόο ζπηηηνύ. 

Ζ αλάιπζε γηα ηνλ αξηζκό ησλ γεπκάησλ εκεξεζίσο  αλά θαηεγνξίεο ΓΜ΢ 

έδεημε πσο νη καζεηέο πνπ θαηαλαιώλνπλ πεξηζζόηεξα από 5 γεύκαηα 

εκεξεζίσο είλαη 14,7% ειιηπνβαξείο (n=5), 9,8% θπζηνινγηθνί (n=57), 5,1% 

ππέξβαξνη(n=14) θαη 3,6% παρύζαξθνη (n=3). Πην αλαιπηηθά νη καζεηέο πνπ 

θαηαλαιώλνπλ 2 γεύκαηα εκεξεζίσο είλαη ζε πνζνζηό 31% παρύζαξθνη 

(n=26), αθνινπζνύλ κε 21,6% νη θπζηνινγηθνί (n=126), ζηε ζπλέρεηα νη 

ππέξβαξνη κε 19,1% (n=53) θαη ηέινο νη ειιηπνβαξείο κε 11,8% (n=4). Οη 

ειιηπνβαξείο θαη νη θπζηνινγηθνί έθεβνη παξνπζίαζαλ ην κεγαιύηεξν 

πνζνζηό ζηε θαηαλάισζε 4 γεπκάησλ εκεξεζίσο, νη ππέξβαξνη είραλ ην 

κεγαιύηεξν πνζνζηό ζηε θαηαλάισζε 3 γεπκάησλ αλά εκέξα ελώ νη 

παρύζαξθνη θαηείραλ ην κεγαιύηεξν πνζνζηό θαηαλάισζεο 2 γεπκάησλ αλά 

εκέξα. 

Βιέπνληαο ηα απνηειέζκαηα από ηε ζύγθξηζε ηνπ επαγγέικαηνο ηεο κεηέξαο 

ησλ εθήβσλ κε ηε πξόζιεςε πξσηεΐλεο, παξαηεξήζεθε πςειή θαηαλάισζε 

πξσηεΐλεο ζε όια ηα επαγγέικαηα κεηέξαο. Αλαιπηηθόηεξα, ε κεγαιύηεξε 

πξόζιεςε παξαηεξήζεθε από ηνπο έθεβνπο κε κεηέξα δηεπζπληηθό ζηέιερνο, 
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κε 96,9γξ, ζηε ζπλέρεηα κε 93,96γξ νη έθεβνη κε ζπληαμηνύρν κεηέξα θαη  

αθνινπζνύλ νη έθεβνη κε κεηέξα εξγάηε κε 81,13γξ. Οη έθεβνη κε κεηέξα 

ππάιιειν θαζώο θαη νη έθεβνη κε άλεξγε κεηέξα είραλ ηηο ρακειόηεξεο  ηηκέο 

θαηαλάισζεο κε 72,63γξ θαη 73,14γξ αληίζηνηρα. 

Όζνλ αθνξά ηε ζύγθξηζε ηνπ ΓΜ΢ ηνπ παηέξα κε ην ΓΜ΢ ησλ εθήβσλ, 

παξαηεξήζεθε πσο ην κεγαιύηεξν πνζνζηό ησλ εθήβσλ έρεη ππέξβαξν 

παηέξα, 51%, (n=490), αθνινπζνύλ νη θπζηνινγηθνί παηέξεο κε πνζνζηό 

27,7% (n=266), ζηε ζπλέρεηα νη παρύζαξθνη κε 20,7% (n=199) θαη ηέινο νη 

ειιηπνβαξείο παηέξεο κε 0,5% (n=5). Παξαηεξήζεθε όηη νη παρύζαξθνη έθεβνη 

έρνπλ ζε κεγαιύηεξν πνζνζηό ππέξβαξν παηέξα κε 48,8% θαη αθνινπζεί κε 

32,9% ν παρύζαξθνο παηέξαο. Οη ππέξβαξνη έθεβνη ζε πνζνζηό 56% έρνπλ  

ππέξβαξν παηέξα ελώ αθνινπζεί κε 22,3% ν παρύζαξθνο παηέξαο. ΢ηνπο 

έθεβνπο πνπ αλήθνπλ ζύκθσλα κε ην ΓΜ΢ ζηε νκάδα ησλ ππέξβαξσλ δελ 

παξαηεξείηαη παηέξαο πνπ λα αλήθεη ζηε θαηεγνξία ειιηπνβαξή. Σν 

κεγαιύηεξν πνζνζηό ησλ ππέξβαξσλ παηέξσλ είλαη 56% θαη παξαηεξήζεθε 

ζηνπο ππέξβαξνπο εθήβνπο, ελώ ην ρακειόηεξν πνζνζηό είλαη 45,5% θαη 

παξαηεξήζεθε ζηνπο ειιηπνβαξείο εθήβνπο. Δπίζεο, ην κεγαιύηεξν πνζνζηό 

ησλ παρύζαξθσλ παηέξσλ παξαηεξήζεθε ζηνπο παρύζαξθνπο έθεβνπο κε 

32,9% ζε αληίζεζε κε ηνπο ειιηπνβαξείο έθεβνπο, νη νπνίνη κε 15,2%  είραλ 

ην ρακειόηεξν πνζνζηό θαη ηέινο, ην κεγαιύηεξν πνζνζηό ησλ θπζηνινγηθώλ 

παηέξσλ παξαηεξήζεθε ζηνπο ειιηπνβαξείο έθεβνπο κε 39,4% ελώ ην 

κηθξόηεξν πνζνζηό παξαηεξήζεθε ζηνπο παρύζαξθνπο έθεβνπο κε 15,9%. 

Σέινο, ν ζηαηηζηηθόο έιεγρνο γηα ηελ θαηαλάισζε θνιαηζηνύ από ην ζπίηη ή 

από ην θπιηθείν αλά θαηεγνξίεο ΓΜ΢ έδεημε όηη ην 23,5% ησλ ειιηπνβαξώλ 

(n=8), ην 22,6% ησλ θπζηνινγηθώλ (n=132), ην 20,1% ησλ ππέξβαξσλ (n=56) 

θαη ην 26,2% ησλ παρύζαξθσλ (n=22) παίξλεη θνιαηζηό από ην ζπίηη. 

΢πλνιηθά νη καζεηέο πνπ παίξλνπλ θνιαηζηό από ην ζπίηη είλαη ζε πνζνζηό 

22,2% (n=218). Αλαιπηηθόηεξα νη έθεβνη νη νπνίνη δελ παίξλνπλ θνιαηζηό από 

ην ζπίηη αιιά νύηε θαη από ην θπιηθείν είλαη ζε πνζνζηό 5,9% ειιηπνβαξείο 

(n=2), 10,3% θπζηνινγηθνί (n=60), 14,4% ππέξβαξνη (n=40) θαη 14,3 % 

παρύζαξθνη (n=12). ΢πλνιηθά νη καζεηέο πνπ δελ παίξλνπλ πνηέ θνιαηζηό 

είλαη ζε πνζνζηό 11,6% (n=114). Όζνλ αθνξά ηνπο καζεηέο πνπ παίξλνπλ 

θνιαηζηό από ην θπιηθείν είλαη ζε πνζνζηό 70,6% ειιηπνβαξείο (n=24), 67,1% 

θπζηνινγηθνί (n=392), 64,7% ππέξβαξνη (n=180) θαη 58,3% παρύζαξθνη 

(n=49). ΢πλνιηθά ην 65,8% ησλ καζεηώλ (n=645) παίξλεη θνιαηζηό από ην  

θπιηθείν. Σν κεγαιύηεξν πνζνζηό ησλ ειιηπνβαξώλ εθήβσλ, ησλ 



 
 

85 

 
 

 

θπζηνινγηθώλ, ησλ ππέξβαξσλ θαη ησλ παρύζαξθσλ παίξλεη θνιαηζηό από ην 

θπιηθείν. 
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5. ΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑΣΑ 

 

΢ύκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ε πιεηνςεθία ησλ εθήβσλ πνπ ζπκκεηείραλ 

ζηελ έξεπλα ήηαλ κε βάζε ην Γείθηε Μάδαο ΢ώκαηνο, θπζηνινγηθνί θαη κεηά 

αθνινπζνύλ νη ππέξβαξνη. Οη ειιηπνβαξείο βξέζεθε λα θαηέρνπλ ην κηθξόηεξν 

πνζνζηό. Σν απνηέιεζκα θαίλεηαη αλεζπρεηηθό θαζώο νη ππέξβαξνη θαηείραλ 

κεγάιν πνζνζηό, γεγνλόο πνπ επηβεβαηώλεη ηνλ απμεκέλν θίλδπλν 

παρπζαξθίαο. ΢ύκθσλα κε Παλειιήληα έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ην 

2010 ζε καζεηέο ειηθίαο 11-13 θαη 15 εηώλ, από ην Δξεπλεηηθό 

Παλεπηζηεκηαθό Ηλζηηηνύην Φπρηθήο Τγηεηλήο (ΔΠΗΦΤ), βξέζεθε όηη έλαο 

ζηνπο 5 έθεβνπο (21,9%) ζηε ρώξα καο έρεη κεγαιύηεξν από ην θαλνληθό 

βάξνο, είλαη δειαδή ππέξβαξνο ή παρύζαξθνο [ΔΠΗΦΤ, 2010]. 

 

Όζνλ αθνξά ηε πξόζιεςε ζεξκίδσλ, δηαπηζηώζεθε πσο ηηο πεξηζζόηεξεο 

ζεξκίδεο ζπλνιηθά θαηαλάισζε ε ειηθηαθή νκάδα ησλ 18 εηώλ. Σε κέγηζηε 

κέζε ηηκή θαηαλάισζεο ζεξκίδσλ παξνπζίαζαλ ηα αγόξηα 15 εηώλ, ε νπνία 

όκσο είλαη αξθεηά πην θάησ από ηε ζπληζηώκελε δόζε. Πξέπεη λα αλαθέξνπκε 

πσο ζπγθξηηηθά κε ηηο ζπληζηώκελεο ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο ησλ εθήβσλ, ε 

ζεξκηδηθή πξόζιεςε ησλ καζεηώλ πνπ ζπκκεηείραλ ζηε κειέηε ήηαλ αξθεηά 

ρακειόηεξε από ηηο ζπληζηώκελεο ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο, κε ηελ ειηθηαθή 

νκάδα ησλ 13 εηώλ λα πξσηαγσληζηεί. 

 

Μειεηώληαο ηα απνηειέζκαηα ηεο αλάιπζεο γηα ηελ θαηαλάισζε 

καθξνζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ, παξαηεξήζεθε πσο ηελ πςειόηεξε θαηαλάισζε 

πδαηαλζξάθσλ είρε ε ειηθηαθή νκάδα ησλ αγνξηώλ ειηθίαο 17 εηώλ θαη 

αθνινπζνύλ κε κηθξή δηαθνξά ε ειηθηαθή νκάδα ησλ θνξηηζηώλ ειηθίαο 18 

εηώλ. Αμίδεη λα ζεκεησζεί όηη ε θαηαλάισζε πδαηαλζξάθσλ είλαη πνιύ πςειή  

ζε όιεο ηηο ειηθηαθέο νκάδεο ζε ζρέζε κε ηηο ηηκέο αλαθνξάο. Tα αγόξηα ζηηο 

ειηθηαθέο νκάδεο 14-15-16-17 εηώλ θαηαλάισζαλ πεξηζζόηεξα γξακκάξηα 

πδαηαλζξάθσλ ζε ζρέζε κε ηα ζπλνκήιηθα θνξίηζηα, ελώ ζηηο ειηθηαθέο 

νκάδεο 13 θαη 18 εηώλ παξαηεξήζεθε όηη πεξηζζόηεξα γξακκάξηα 

θαηαλάισζαλ ηα θνξίηζηα ζε ζρέζε κε ηα ζπλνκήιηθα αγόξηα. ΢ρεηηθά κε ηελ 

θαηαλάισζε πξσηετλώλ δηαπηζηώζεθε πσο νη έθεβνη  ζε όιεο ηηο ειηθηαθέο 

νκάδεο ζπλνιηθά θαηαλάισζαλ ην 24ώξν παξαπάλσ γξακκάξηα πξσηετλώλ  

απ’ όηη πξνηείλεη ν Π.Ο.Τ (WHO) κε ηα 15ρξόλα αγόξηα λα εκθαλίδνπλ ηε 

κέγηζηε ηηκή θαη ηα 14ρξόλα θνξίηζηα ηε κηθξόηεξε ηηκή θαηαλάισζεο 

πξσηετλώλ.  Όζνλ αθνξά ηε θαηαλάισζε ησλ ιηπώλ πξώηα έξρνληαη ηα αγόξηα 

18 εηώλ θαη ηειεπηαία ηα θνξίηζηα 14 εηώλ. Βιέπνληαο ηα απνηειέζκαηα από 

ηελ αλάιπζε, δηαπηζηώζεθε πσο ηα αγόξηα ζε όιεο ηηο ειηθηαθέο νκάδεο είραλ 

πςειόηεξε κέζε ηηκή  θαηαλάισζεο πξσηετλώλ θαη ιίπνπο ζε ζρέζε κε ηα 

ζπλνκήιηθα θνξίηζηα. Οη έθεβνη, ηόζν ην αγόξηα όζν θαη ηα θνξίηζηα όισλ 

ησλ ειηθηαθώλ νκάδσλ, θαηαλάισζαλ καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά ζε 
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κεγαιύηεξε πνζόηεηα από ηηο ζπληζηώκελεο δόζεηο. Απηό επηβεβαηώλεηαη θαη 

από ηελ έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ην 1989 όηη ηα πνζνζηά ηεο ζπλνιηθήο 

ελεξγεηαθήο πξόζιεςεο από πξσηεΐλεο θαη ιίπνο ππεξβαίλεη ηε ζπληζηώκελε 

δόζε θαη ζηα δύν θύια [Ortega et al, 1995].  

 

Όζνλ αθνξά ηηο ιηπνδηαιπηέο βηηακίλεο, ηα αγόξηα παξνπζίαζαλ κεγαιύηεξε 

θάιπςε ζε βηηακίλε D ελώ ηα θνξίηζηα παξνπζίαζαλ κεγαιύηεξε θάιπςε ζε 

Δ, Κ θαη Α. Μειεηώληαο ηα απνηειέζκαηα ηνπ πνζνζηνύ θάιπςεο ησλ 

βηηακηλώλ ζπκπιέγκαηνο Β παξαηεξείηαη όηη ζπλνιηθά ηα αγόξηα παξνπζίαζαλ 

πςειόηεξν πνζνζηό θάιπςεο  ζηηο βηηακίλεο Β1, Β3, Β6 θαη Β12 ελώ ηα 

θνξίηζηα ζπλνιηθά είραλ κεγαιύηεξν πνζνζηό θάιπςεο ζηε βηηακίλε Β2.  

΢ύκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο ζύγθξηζεο ηνπ επαγγέικαηνο ησλ γνλέσλ κε 

ην πνζνζηό θάιπςεο ησλ ιηπνδηαιπηώλ βηηακηλώλ παξαηεξήζεθε όηη δελ 

ππήξρε ζηαηηζηηθά ζπζρέηηζε (p-value>0,05) κεηαμύ ηνπ επαγγέικαηνο ησλ 

γνλέσλ θαη ηνπ πνζνζηνύ θάιπςεο ησλ ιηπνδηαιπηώλ βηηακηλώλ. 

Βιέπνληαο ηα απνηειέζκαηα ηνπ έιεγρνπ ησλ αλόξγαλσλ ζηνηρείσλ 

παξαηεξνύκε όηη ζπλνιηθά ηα αγόξηα είραλ πςειόηεξν πνζνζηό θάιπςεο 

αζβεζηίνπ, ζηδήξνπ, καγλεζίνπ θαη θσζθόξνπ ζε ζρέζε κε ηα θνξίηζηα. Σν 

πνζνζηό θάιπςεο καγλεζίνπ ηόζν γηα ηα αγόξηα όζν θαη γηα ηα θνξίηζηα 

βξηζθόηαλ θνληά ζην 50% ελώ  ε κηθξόηεξε θάιπςε  ζηδήξνπ παξαηεξήζεθε 

από ηα θνξίηζηα, γεγνλόο πνπ επηβεβαηώλεη θαη ηελ έξεπλα πνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθε ην 2013, όηη ηα θνξίηζηα ζηελ εθεβεία έρνπλ ηε κηθξόηεξε 

θάιπςε ζε ζίδεξν [Eur J Clin, 2013]. 

Γεληθόηεξα, ε θάιπςε ησλ ιηπνδηαιπηώλ βηηακηλώλ παξαηεξείηαη λα είλαη 

αλεπαξθήο θαη από ηα δύν θύια ζρεδόλ ζε όιεο ηηο ειηθηαθέο νκάδεο. Σν ίδην 

απνηέιεζκα βξέζεθε ζε κηα έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε έθεβνπο ζηελ 

Ηζπαλία, κε πεξηζζόηεξν από ην 50% ηνπ πιεζπζκνύ έδεημε όηη ε πξόζιεςε 

βηηακίλεο Δ, D, B6 θαζώο θαη ησλ αλόξγαλσλ ζηνηρείσλ Zn θαη Mg  ήηαλ 

ρακειόηεξα από ηα RDI [Ortega et al, 1995].  

Όζνλ αθνξά ηε ζύγθξηζε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε γηα ηε ζπζρέηηζε ηνπ 

κνξθσηηθνύ επηπέδνπ ησλ γνλέσλ θαη ην πνζνζηό θάιπςεο αζβεζηίνπ, 

ζηδήξνπ θαη θσζθόξνπ δελ βξέζεθε λα ππάξρεη ζπζρέηηζε (p-value>0,05) 

θαζώο νη έθεβνη κε αγξάκκαηνπο γνλείο παξνπζίαζαλ ην κεγαιύηεξν πνζνζηό 

θάιπςεο αζβεζηίνπ θαη ζηδήξνπ ζε αληίζεζε κε ην καγλήζην, όπνπ βξέζεθε λα 

ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζπζρέηηζε κεηαμύ ηεο πξόζιεςεο ηνπ θαη ηεο εθπαίδεπζεο 

παηέξα (p-value= 0,004 < 0,05) θαη ηεο κεηέξαο (p-value=0,005 < 0,05). 
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Όζνλ αθνξά ηε ζπζρέηηζε ηεο θαηαλάισζεο θνξεζκέλσλ, κνλναθόξεζησλ θαη 

πνιπαθόξεζησλ ιηπαξώλ νμέσλ κε ηηο θαηεγνξίεο ΓΜ΢ δελ βξέζεθε λα 

ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζπζρέηηζε δηόηη p-value=0,125>0,05. Ζ πξόζιεςε 

ρνιεζηεξόιεο ήηαλ κεγαιύηεξε ζηα αγόξηα ζε όιεο ηηο ειηθηαθέο νκάδεο ζε 

ζρέζε κε ηα θνξίηζηα. Δπηπιένλ γηα ηελ πξόζιεςε ρνιεζηεξόιεο βξέζεθε όηη 

ε θαηεγνξία ησλ ειιηπνβαξώλ θαηαλάισζε ηα πεξηζζόηεξα mg to 24σξν. 

΢ύκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο ζύγθξηζεο ηνπ επαγγέικαηνο ηνπ παηέξα κε 

ηε πξόζιεςε σ-3 θαη σ-6 ιηπαξώλ νμέσλ βξέζεθε όηη δελ ππάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κεηαμύ ηνπ επαγγέικαηνο ηνπ παηέξα θαη ηεο 

πξόζιεςεο σ-3 (p-value=0,991>0,05) θαη σ-6 (p-value=0,748>0,05) ιηπαξώλ 

νμέσλ. 

Παξαηεξώληαο ηα απνηειέζκαηα γηα ηε ζρέζε θαηαλάισζεο πξσηλνύ κε ΓΜ΢ 

βξέζεθε πσο ην κεγαιύηεξν πνζνζηό ησλ εθήβσλ κε θπζηνινγηθό ΓΜ΢ 

(n=259) θαηαλαιώλεη πξσηλό θάζε κέξα. Οη παρύζαξθνη είραλ ην κηθξόηεξν 

πνζνζηό θαηαλάισζεο πξσηλνύ θάζε κέξα. Δπίζεο νη παρύζαξθνη έθεβνη 

παξνπζίαζαλ ην κεγαιύηεξν πνζνζηό ζηε κε θαηαλάισζε πξσηλνύ (πνηέ) κε 

22,6%. Δθηηκάηαη ζηηο ΖΠΑ όηη πεξίπνπ ην 8% ησλ παηδηώλ θαη ην 20-30% 

ησλ εθήβσλ παξαιείπνπλ ην πξσηλό [Siega-Rizet et al, 1998]. Μειέηεο έδεημαλ 

όηη ε θαηαλάισζε πξσηλνύ έρεη πξνζηαηεπηηθή επίδξαζε έλαληη ηεο 

παρπζαξθίαο. Ο Fabritius θαη ν Rasmussen βξήθαλ ζε κηα κειέηε, ζηελ νπνία 

ζπκκεηείραλ 4824 ζπκκεηέρνληεο όηη νη καζεηέο πνπ έηξσγαλ πξσηλό 0-1 

εξγάζηκεο κέξεο ηεο εβδνκάδαο ζε ζύγθξηζε κε απηνύο πνπ έηξσγαλ πάλσ από 

3 εξγάζηκεο κέξεο ηελ εβδνκάδα είραλ ζρεδόλ δηπιάζηεο πηζαλόηεηεο λα είλαη 

ππέξβαξνη [Fabritius et al, 2008]. Πιεζώξα εξεπλώλ έρεη παξαηεξήζεη όηη ηα 

παηδηά πνπ θαηαλαιώλνπλ πξσηλό δηαηεξνύλ ηόζν ρακειόηεξν ΓΜ΢ όζν θαη 

ρακειόηεξε πεξηθέξεηα κέζεο [Deshmukh-Taskar et al, 2010]. Αθόκε, 

ζύκθσλα κε κία έξεπλα ζε δείγκα αθξνακεξηθαλώλ εθήβσλ θάλεθε όηη  ηα 

άηνκα πνπ ζπλήζηδαλ λα θαηαλαιώλνπλ πξσηλό ζηελ εθεβεία αιιά θαη ζηα 

πξώηα ελήιηθα ρξόληα  είραλ κηθξόηεξε πηζαλόηεηα γηα παρπζαξθία ζε ζρέζε 

κε ηα άηνκα πνπ δελ είραλ ηελ ζπλήζεηα απηή [Michael et el, 2009]. Σέινο, ε 

επίδξαζε ηεο θαηαλάισζεο πξσηλνύ ζην ΓΜ΢ αλαιύζεθε επίζεο θαη ζε 4 

κειέηεο [Dialektakou et al, 2008; Bralic et al,  2005; Γθίθαο et al, 2003; 

Sjoberg et al, 2003] ζύκθσλα κε ηηο νπνίεο, παξνπζηάζηεθε αύμεζε ηνπ ΓΜ΢ 

ησλ 0,78 kg/m
2
  ζε όζνπο παξαιείπνπλ ην πξσηλό ζε ζρέζε κε όζνπο δελ ην 

παξαιείπνπλ. Άξα ζπκπεξαίλνπκε όηη ε παξάιεηςε ηνπ πξσηλνύ γεύκαηνο, 

ζρεηίδεηαη κε ην ΓΜ΢ θαη ηε παρπζαξθία. Βξέζεθε όηη ππάξρεη ζπζρέηηζε 
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κεηαμύ ηεο ζπρλόηεηαο θαηαλάισζεο πξσηλνύ θαη ησλ θαηεγνξηώλ ΓΜ΢ ησλ 

εθήβσλ (p-value=0,021 < 0,05). 

Όζνλ αθνξά ηελ θαηαλάισζε θξνύησλ αλά ΓΜ΢ δελ βξέζεθε λα ππάξρεη 

ζηαηηζηηθά ζπζρέηηζε κεηαμύ ηεο θαηαλάισζεο θξνύησλ θαη ηνπ ΓΜ΢ (p-

value=0,949>0,05) γεγνλόο πνπ επηβεβαηώλεηαη κε έξεπλα πνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθε ζηηο ΖΠΑ, ζηελ νπνία ζπκκεηείραλ 8.203 θνξίηζηα θαη 

6.715 αγόξηα ειηθίαο 9-14 εηώλ θαη δηήξθεζε 3 ρξόληα (1996-1999) θαη ζηελ 

νπνία δελ βξέζεθε ζπζρέηηζε κεηαμύ ηεο θαηαλάισζεο θξνύησλ θαη ηνπ 

ΓΜ΢. ΢θνπόο ηεο παξαπάλσ έξεπλαο ήηαλ ε εθηίκεζε θαηά πόζνλ ε 

πξόζιεςε θξνύησλ ζπλδέεηαη κε ηε κεηαβνιή ηνπ ΓΜ΢ ζε παηδηά θαη 

εθήβνπο ειηθίαο 9-14 εηώλ. ΢ύκθσλα κε ηελ παξαπάλσ έξεπλα βξέζεθε πσο 

δελ ππήξρε θακία ζρέζε κεηαμύ ηεο πξόζιεςεο θξνύησλ θαη ηνπ ΓΜ΢ θαη ζηα 

δύν θύια [Field et al,  2003]. 

Σα παρύζαξθα αγόξηα θαη ηα ππέξβαξα θνξίηζηα παξνπζηάδνπλ ηε κηθξόηεξε 

ηηκή σξώλ ύπλνπ. Σν ζύλνιν ηνπ πιεζπζκνύ θνηκάηαη θαηά κέζν όξν 8,96 

ώξεο. ΢ύγρξνλεο κειέηεο έρνπλ δείμεη κηα ζπζρέηηζε κεηαμύ ηνπ ύπλνπ θαη ηνπ 

βάξνπο [Kries, 2002; Sekine, 2002; Sugimori, 2004 ]. ΢ύκθσλα κε απηέο ηηο 

κειέηεο ηα άηνκα πνπ θνηκνύληαη ιηγόηεξν από 7 ώξεο είλαη πην πηζαλό λα 

γίλνπλ παρύζαξθα [Gangwisch et al, 2005]. Μειέηεο δείρλνπλ όηη ε ζηέξεζε 

ηνπ ύπλνπ κπνξεί  λα πξνθαιέζεη αιιαγέο ζηα επίπεδα ιεπηίλεο θαη γθξειίλεο, 

κε απνηέιεζκα αύμεζε ηεο πείλαο θαη ηεο όξεμεο [Spiegel et al, 2004]. 

΢ύκθσλα κε ηελ παξαπάλσ έξεπλα ηα άηνκα ηα νπνία θνηκνύληαη ιηγόηεξν 

από 5 ώξεο ήηαλ θαηά κέζν όξν 2,47 θηιά πεξηζζόηεξν από απηνύο πνπ 

θνηκόληνπζαλ 7 ώξεο ελώ δελ βξέζεθε θακία δηαθνξά κεηαμύ ησλ αηόκσλ πνπ 

θνηκόληνπζαλ 7,8 ή 9 ώξεο. Χζηόζν ζην δείγκα καο δελ παξαηεξήζεθε κέζε 

ηηκή σξώλ ύπλνπ κεγαιύηεξε από ην 10 θαη κηθξόηεξε από ην 8. Γελ βξέζεθε 

ζπζρέηηζε κεηαμύ ηνπ σξώλ ύπλνπ θαη ηνπ ΓΜ΢ θαζώο ε ηηκή p είλαη 

κεγαιύηεξε από ην 0,05. 

΢ρεηηθά κε ηα απνηειέζκαηα ηεο ζύγθξηζεο ηνπ ΓΜ΢ θαη ηεο θαηαλάισζεο 

θαγεηνύ εθηόο ζπηηηνύ παξαηεξνύκε ην παξάδνμν όηη ζε κεγαιύηεξν πνζνζηό 

νη έθεβνη πνπ θαηαλαιώλνπλ θαγεηό εθηόο ζπηηηνύ είλαη νη θπζηνινγηθνί ελώ 

νη ππέξβαξνη θαηέρνπλ ην κεγαιύηεξν πνζνζηό θαηαλάισζεο θαγεηνύ εληόο 

ζπηηηνύ. Γελ ππάξρεη ζπζρέηηζε κεηαμύ ηεο θαηαλάισζεο θαγεηνύ εθηόο 

ζπηηηνύ θαη ηνπ ΓΜ΢ θαζώο ε ηηκή p είλαη κεγαιύηεξε ηνπ 0,05 (p-value= 

0,582). 
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Μειεηώληαο ην απνηέιεζκα ηνπ έιεγρνπ γηα ηνλ αξηζκό γεπκάησλ αλά 

θαηεγνξίεο ΓΜ΢ βξέζεθε όηη ππάξρεη ζπζρέηηζε (p-value=0,038<0,05). 

Παξαηεξείηαη όηη νη έθεβνη νη νπνίνη θαηαλαιώλνπλ πεξηζζόηεξα από 5 

γεύκαηα εκεξεζίσο είλαη ζε κεγαιύηεξν πνζνζηό νη ειιηπνβαξείο, 

αθνινπζνύλ νη θπζηνινγηθνί, ζηε ζπλέρεηα νη ππέξβαξνη θαη ηειεπηαίνη νη 

παρύζαξθνη. Άξα ζπκπεξαίλνπκε όηη ν αξηζκόο γεπκάησλ αλά εκέξα 

ζπζρεηίδεηαη ζεηηθά κε ην ΓΜ΢, ην νπνίν θαη επηβεβαηώλεηαη θαη από ηελ 

θαηαλάισζε 2 γεπκάησλ αλά εκέξα θαζώο νη παρύζαξθνη έρνπλ ην 

κεγαιύηεξν πνζνζηό. Ζ επί ρξόληα επηθξαηνύζα άπνςε ήηαλ όηη ηα ζπρλά 

γεύκαηα ζπλεπάγνληαη κε απμεκέλε πξόζιεςε ελέξγεηαο ζπλνιηθά θαη άξα 

απμεκέλν βάξνο [Palmer et al]. Αλαπηύρζεθε κάιηζηα θαη κηα ζεσξεία, γλσζηή 

σο ε ζεσξεία ηνπ Booth ζύκθσλα κε ηελ νπνία ηα ζλαθ, ελδηάκεζα από ηα 

γεύκαηα νδεγνύλ ζε ππεξθαγία θαη αλάπηπμε παρπζαξθίαο [Booth, 1988].  Σα 

επηδεκηνινγηθά ζηνηρεία δελ ππνζηεξίδνπλ όκσο ηελ ππόζεζε  απηή κε ηε 

πιεηνςεθία ησλ εξεπλώλ λα ππνζηεξίδνπλ όηη ε παξάιεηςε γεπκάησλ είλαη 

ζπρλόηεξε ζηα παρύζαξθα θαη ηα ππέξβαξα παηδηά, ελώ ε θαηαλάισζε 

αξθεηώλ γεπκάησλ ηελ εκέξα απνηειεί ηαθηηθή πνπ βνεζά ζηε δηαηήξεζε 

ελόο θπζηνινγηθνύ βάξνπο [Koletzo, 2010;  Ariane, 2009; Giovannini, 2008]. 

Ζ ζρέζε απηή έρεη εληνπηζηεί εδώ θαη αξθεηά ρξόληα αθνύ κηα έξεπλα ζε 

παηδηά θαη εθήβνπο ηνπ 1996 θαηαιήγεη όηη ε θαηαλάισζε 3 γεπκάησλ αλά 

εκέξα ηόζν ζηα θνξίηζηα όζν θαη ζηα αγόξηα ζπλδέεηαη κε απμεκέλε ηάζε γηα 

ελαπόζεζε ιίπνπο ζε ζρέζε κε ζπλνκήιηθα παηδηά θαη εθήβνπο πνπ 

θαηαλαιώλνπλ πεξηζζόηεξα γεύκαηα αλά εκέξα [Fabry et al, 1966].  

Παξαηεξήζεθε πςειή θαηαλάισζε πξσηεΐλεο από ηνπο έθεβνπο ζε όια ηα 

επαγγέικαηα κεηέξαο.  Μπνξνύκε λα πνύκε όηη ππάξρεη ζπζρέηηζε κεηαμύ ηεο 

θαηαλάισζεο πξσηεΐλεο θαη ηνπ επαγγέικαηνο ηεο κεηέξαο θαζώο ε 

κεγαιύηεξε πξόζιεςε παξαηεξήζεθε από ηνπο έθεβνπο κε κεηέξα 

δηεπζπληηθό ζηέιερνο ελώ νη έθεβνη κε κεηέξα ππάιιειν θαζώο θαη νη έθεβνη 

κε άλεξγε κεηέξα είραλ ηηο ρακειόηεξεο  ηηκέο θαηαλάισζεο (p-value= 0,022 

< 0,05). 

Από πνιιέο κειέηεο πξνθύπηεη όηη νη έθεβνη ησλ νπνίσλ νη γνλείο είλαη 

παρύζαξθνη, είλαη πηζαλόηεξν λα γίλνπλ παρύζαξθνη θαη νη ίδηνη [Kosti, 2008; 

Gibson, 2007]. Απηό επηβεβαηώλεηαη βιέπνληαο ηα απνηειέζκαηα ηεο 

ζύγθξηζεο ηνπ ΓΜ΢ ηνπ παηέξα κε ην ΓΜ΢ ησλ εθήβσλ, όπνπ παξαηεξήζεθε 

ζπζρέηηζε (p-value=0,001<0,05) δηόηη νη παρύζαξθνη έθεβνη έρνπλ ζε 

κεγαιύηεξν πνζνζηό ππέξβαξν παηέξα θαη αθνινπζεί ν παρύζαξθνο παηέξαο. 

Οη ππέξβαξνη έθεβνη επίζεο έρνπλ  ζε κεγαιύηεξν πνζνζηό ππέξβαξν παηέξα 
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ελώ αθνινπζεί ν παρύζαξθνο παηέξαο. ΢ηνπο έθεβνπο πνπ αλήθνπλ ζύκθσλα 

κε ην ΓΜ΢ ζηε νκάδα ησλ ππέξβαξσλ δελ παξαηεξείηαη παηέξαο πνπ λα 

αλήθεη ζηε θαηεγνξία ειιηπνβαξή.  

Σέινο, όζνλ αθνξά ηε πξνέιεπζε ηνπ θνιαηζηνύ αλά θαηεγνξίεο ΓΜ΢ 

δηαπηζηώλνπκε όηη ππάξρεη ζπζρέηηζε, θαζώο νη καζεηέο νη νπνίνη δελ 

παίξλνπλ πνηέ θνιαηζηό είλαη ζε κεγαιύηεξν πνζνζηό νη ππέξβαξνη θαη 

αθνινπζνύλ νη παρύζαξθνη, γεγνλόο πνπ επηβεβαηώλεη θαη ηε πξνεγνύκελε 

ζύγθξηζε ζρεηηθά κε ηελ θαηαλάισζε ηνπ πξσηλνύ θαζώο νη έθεβνη νη νπνίνη 

δελ παίξλνπλ πνηέ θνιαηζηό ζπλεπάγεηαη κε ηε κε θαηαλάισζε πξσηλνύ. 

Τπάξρεη ζπζρέηηζε κεηαμύ ηεο πξνέιεπζεο ηνπ θνιαηζηνύ θαη ησλ θαηεγνξηώλ 

ΓΜ΢ ησλ εθήβσλ (p-value = 0,016 < 0,05). 

Παξαηεξνύκε όηη ην πνζνζηό ησλ ππέξβαξσλ εθήβσλ είλαη αξθεηά κεγάιν, ην 

νπνίν είλαη αλεζπρεηηθό θαζώο απηή ηελ επνρή ε παρπζαξθία έρεη ιάβεη 

δηαζηάζεηο επηδεκίαο θαη έρεη γίλεη έλα από ηα ζνβαξόηεξα πξνβιήκαηα πγείαο 

ησλ εθήβσλ. Οη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο απνηεινύλ ηξνπνπνηήζηκνπο 

παξάγνληεο θηλδύλνπ γηα ηελ εκθάληζε παρπζαξθίαο θαη ε αιιαγή ησλ 

ζπλεζεηώλ  θαη ηνπ γεληθόηεξνπ ηξόπνπ δσήο είλαη κεγάιεο ζεκαζίαο. Ζ 

ζσζηή ελεκέξσζε θαη εθπαίδεπζε γνλέσλ θαη εθήβσλ γηα ζέκαηα πνπ 

αθνξνύλ πγηεηλέο ζπλήζεηεο δηαηξνθήο κπνξεί λα ζπκβάιεη  ζηε κείσζε ηεο 

παρπζαξθίαο θαη θαηά ζπλέπεηα ζηε κείσζε ησλ λνζεκάησλ πνπ ηε 

ζπλνδεύνπλ, ηόζν ζηελ εθεβηθή ειηθία όζν θαη ζηελ ελήιηθε δσή. Δπνκέλσο, 

ε ζσζηή πιεξνθόξεζε ησλ εθήβσλ, ε ζσζηή δηαηξνθηθή αγσγή, ε ζπκβνιή 

ηεο νηθνγέλεηαο θαη ε ζσζηή εθπαίδεπζε θαη πιεξνθόξεζε ζηα ζρνιεία ηόζν 

ησλ καζεηώλ όζν θαη ησλ γνλέσλ  θξίλνληαη απαξαίηεηα θαη κεγάιεο 

ζεκαζίαο γηα ηελ αληηκεηώπηζε ηεο παρπζαξθίαο. 
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