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Πεξίιεςε 

Βαζηθφο ζθνπφο ηεο έξεπλαο ήηαλ λα εληνπηζηνχλ νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο 

ησλ λέσλ, ειηθίαο 18-25 εηψλ θαη πσο απηέοθαηαγξάθνληαη κε ηελ επηξξνή 

ηεο πξφζθαηεο νηθνλνκηθήο θξίζεο ζηε ρψξα καο. Γηεξεπλήζεθε ε εκεξήζηα 

πξφζιεςε ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ θαη θαηά πφζν πιεξνχληαη νη 

εκεξήζηεο ζπληζηψκελεο πξνζιήςεηο ησλ καθξνζξεπηηθψλ θαη 

κηθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. 

Σν δείγκα ηεο έξεπλαο απνηειείηαη απφ 101 άηνκα, θνηηεηέο δηαθφξσλ 

ζρνιψλ (ΣΔΗθαη Παλεπηζηεκίσλ ) ηνπ λνκνχ Θεζζαινλίθεο, ειηθίαο 18-25 

εηψλ.Ζ ζπιινγή ησλ ζηνηρείσλ έγηλε κε ηελρξήζεεξσηεκαηνινγίσλ.Σα 

εξσηεκαηνιφγηα παξαδφζεθαλ κε πξνζσπηθή επαθή θαη απνηεινχληαλ απφ 

θιεηζηνχ ηχπνπ εξσηήζεηο. 

Σν 71,3% ησλ λέσλ δήισζαλ φηη έρνπλ επεξεαζηεί νη δηαηξνθηθέο ηνπο 

ζπλήζεηεο εμαηηίαο ηεο νηθνλνκηθήο θξίζεο. Έθπιεμε απνηειεί ην γεγνλφο φηη 

ην 65% ηνπ δείγκαηνο παξαγγέιλεη έηνηκν θαγεηφ απφ δχν θνξέο ηελ 

εβδνκάδα έσο θαζεκεξηλά, παξά ηνπ φηη ε ρψξα καο δηαλχεη νηθνλνκηθή 

θξίζε.  Έλαο ζηνπο ηξείο λένπο θαηαλαιψλεη δχν κε ηξία γεχκαηα ηελ εκέξα, 

ελψ κφιηο έλαο ζηνπο έμη θαηαλαιψλεη ηέζζεξα κε πέληε γεχκαηα 

εκεξεζίσο.Οη θχξηνη ιφγνη πνπ επεξεάδνπλ ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ 

λέσλ ελ θαηξψ νηθνλνκηθήο θξίζεο θαίλεηαη λα είλαη ζε πνζνζηφ 50,5% ν 

πεξηνξηζκφο ησλ νηθνλνκηθψλ εζφδσλ ησλ γνλέσλ θαη ζε πνζνζηφ 29,7% ην 

άγρνο ησλ λέσλ λα αληαπεμέιζνπλ ζηνπο θαζεκεξηλνχο ξπζκνχο. 

Ζ νηθνλνκηθή θξίζε ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ θνηηεηηθή δσή είλαη δχν παξάγνληεο 

νη νπνίνη επηθέξνπλ πξνβιήκαηα ζηελ νηθνλνκηθή θαη δηαηξνθηθή θαηάζηαζε 

ηνπ αηφκνπ. αλ απνηέιεζκα πξνθχπηνπλ  δηαηαξαγκέλεο δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο θαη  θαθή δηαηξνθή. 

Απνηέιεζκα ησλ θαθψλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ θαη ηεο θαθήο δηαηξνθήο 

είλαη ε αλεπαξθήο θάιπςε ησλ ζεξκηδηθψλ αλαγθψλ ηφζν γηα ηνπο άλδξεο 

φζν θαη γηα ηηο γπλαίθεο,θαζψο θαη ε έιιεηςε βηηακηλψλ, κεηάιισλ θαη 

ηρλνζηνηρείσλ. 

 



 2 

Summary 

 

The main purpose of the survey was to identify the eating habits of young 

people aged 18-25 years and how they are influenced from the recent 

economic crisis in our country. We investigated the daily intake of nutrients 

and how satisfied the daily recommended intakes of macronutrients and 

micronutrients. 

The sample consisted of 101 individuals, various school students (TEI and 

Universities) of Thessaloniki, aged 18-25 years. The data were collected 

using questionnaires. The questionnaires were delivered from person to 

person and consisted of closed questions. 

 

The majority (71.3%) of young people said that their eating habits have been 

influenced due to the economic crisis. Taking into consideration the financial 

difficulties that provokes the economic crisis, surprising is the fact that 65% of 

the sample ordering fast food two times a week to daily. One in three young 

people consume two to three meals a day, while only one in six consumes 

four to five meals a day. The main reasons that influences the eating habits of 

young people in times of economic crisis seems to be the drop in parent’s 

income at a rate of 50.5% and the stress of young people to cope with daily 

life at a rate of 29.7%. 

 

The economic crises combined with the quirky student life are two factors that 

cause problems in the economic and nutritional status of the individual. As a 

result resulting disordered eating habits and poor nutrition. 

 

Result of bad eating habits and poor nutrition is inadequate coverage of 

caloric needs for both men and women and the lack of vitamins, minerals and 

trace elements. 
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Δηζαγσγή 

Ο γεληθά απνδεθηφο νξηζκφο ηεο πγείαο είλαη «ε θαηάζηαζε ηεο 

πιήξνπο θπζηθήο, δηαλνεηηθήο, θαη θνηλσληθήο πγείαο θαη φρη κφλν ε απνπζία 

αζζέλεηαο ή αδπλακία», πνπ ρξεζηκνπνηείηαη απφ ηνλ Παγθφζκην Οξγαληζκφ 

Τγείαο απφ ην 1948. Σν 1986, νWHOζην ράξηε ηεο Οηηάβαο γηα ηελ 

πξνψζεζε πγείαο είπε φηη ε πγεία είλαη «έλαο πφξνο γηα ηε θαζεκεξηλή δσή, 

φρη ν ζηφρνο. Ζ πγεία είλαη κηα ζεηηθή έλλνηα πνπ ππνγξακκίδεη ηνπο 

θνηλσληθνχο θαη πξνζσπηθνχο πφξνπο, θαζψο επίζεο θαη θπζηθέο 

ηθαλφηεηεο».  

Ζ δηαηξνθή θαίλεηαη επίζεο φηη απνηειεί έλα παξάγνληα ν νπνίνο 

κπνξεί λα «παίμεη» ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ πξφιεςε ηεο εκθάληζεο ησλ 

δηαθφξσλ αζζελεηψλ θαζψο θαη ηεο πξφσξεο γήξαλζεο εληφο ησλ πιαηζίσλ 

θαηά ηεο αληηγεξαληηθήο δξάζεο. Οη παξάγνληεο πνπ απμάλνπλ ηελ 

πηζαλφηεηα κηαο αζζέλεηαο ή γήξαλζεο ηνπ δέξκαηνο ζεσξνχληαη κεηαμχ 

άιισλ ην θάπληζκα, ε έληνλε έθζεζε ζηνλ ήιην ρσξίο βέβαηα θάπνηα 

πξνζηαζία θαζψο θαη ε ειηθία. 

Οη ηζρχνπζεο ζήκεξα δηαηξνθηθέο αξρέο θαη ζπζηάζεηο γηα ηα άηνκα κε 

πξνβιήκαηα πγείαο ή κε εζηηάδνληαη ζε ζηφρνπο θαη ζηξαηεγηθέο πνπ 

αθνξνχλ ηνλ ηξφπν δσήο γηα ηελ αληηκεηψπηζή ηνπο κέζσ ηεο δηαηξνθήο. Οη 

δηαβεηηθνί γηα παξάδεηγκα ρξεηάδεηαη λα δίλνπλ ηδηαίηεξε πξνζνρή ζηε 

δηαηξνθή ηνπο θαη πεξηζζφηεξν ζηα ηξφθηκα πνπ έρνπλ επίδξαζε ζην 

θπθινθνξηθφ ζχζηεκα. Πξέπεη λα απνθεχγνπλ ηηο βιαβεξέο ζπλήζεηεο αθνχ 

θάπνηεο απφ απηέο, φπσο ε ρξήζε αιθνφι, έρνπλ βαξηέο επηπηψζεηο ζηελ 

πγεία, ηδηαίηεξα φηαλ ζπλππάξρνπλ κε ην δηαβήηε (Κπξίηζε, Παπιή, Λνπθίδνπ, 

2011).  

Αλαθνξηθά κε ηνλ ζρεδηαζκφ ηεο έξεπλαο, ζην πξψην κέξνο ηεο 

εξγαζίαο, παξνπζηάδεηαη ην ζεσξεηηθφ πιαίζην ηεο έξεπλαο, ην νπνίν 

πεξηιακβάλεη δχν βαζηθά θεθάιαηα. Αξρηθά, πξαγκαηνπνηείηαη πξνζδηνξηζκφο 

ησλ φξσλ θαη ησλ αηηηψλ ηεο νηθνλνκηθήο θξίζεο ζηελ Διιάδα απφ ην 2008-

2009 θαη έπεηηα. ηε ζπλέρεηα, γίλεηαη επηζθφπεζε βηβιηνγξαθίαο, φπνπ 

επηρεηξείηαη ε θαηαγξαθή θαη αλάιπζε ζηνηρείσλ γηα ηνπο παξάγνληεο πνπ 



 4 

παίδνπλ ζεκαληηθφ ξφιν ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ θνηηεηψλ ζηηο κέξεο 

καο θαη φπσο απηέο επεξεάδνληαη απφ ηελ νηθνλνκηθή θξίζε ησλ εκεξψλ καο. 
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1. Κεθάιαην Πξώην : ηνηρεία θαη Αηηίεο Οηθνλνκηθήο 

Κξίζεο ηνπ 2008 Έσο θαη ήκεξα 

1.1 Παξάγνληεο πνπ πληεινύλ ζηελ Οηθνλνκηθή Κξίζε ηνπ 2008 

1.1.1 Κνηλσληθνί Παξάγνληεο πνπ Δληζρύνπλ ην Κίλδπλν Φηώρεηαο ζηε 

Πεξίνδν ηεο Οηθνλνκηθήο Κξίζεο ηνπ 2008 θαη Έπεηηα 

Αλαθνξηθά κε ηνπο παξάγνληεο νη νπνίνη ζπληεινχλ θαη νπζηαζηηθά 

εληζρχνπλ ηελ νηθνλνκηθή θξίζε ηνπ 2008 ζε θνηλσληθφ επίπεδν, απηνί 

αλαθέξνληαη ζηνλ θίλδπλν θηψρεηαο πνπ αληηκεησπίδνπλ ηα λνηθνθπξηά θαη 

ζρεηίδνληαη κε ηα εμήο βαζηθά ζηνηρεία (ΔΛ.ΣΑΣ. – Γείθηεο Φηψρεηαο θαη 

Οηθνλνκηθήο Καηάζηαζεο ζηελ Διιάδα, πγθεληξσηηθά ηνηρεία 2000 – 2014). 

 Το μέγεθορ ηος νοικοκςπιού. Σα αθξαία κεγέζε ησλ λνηθνθπξηψλ 

θηλδπλεχνπλ πεξηζζφηεξν απφ ηε θηψρεηα. Οη νηθνγέλεηεο δειαδή κε 

πέληε κέιε ή/θαη φζα δηαζέηνπλ έλα κφλν άηνκν.  

 Η δομή ηηρ οικογένειαρ. Σα πςειφηεξα επίπεδα θηψρεηαο 

παξνπζηάδνληαη ζε κνλνγνλετθέο νηθνγέλεηεο. ηελ Διιάδα γηα ηελ 

πεξίνδν 2000 -2014, απηέο νη κνξθέο νηθνγέλεηαο αγγίδνπλ ην 28,8% 

θαη ηα πνζνζηά θηψρεηαο πνπ παξαηεξνχληαη είλαη κεγαιχηεξα απφ ηα 

λνηθνθπξηά εθείλα πνπ απνηεινχληαη απφ δπν ελειίθνπο θαη κάιηζηα θαη 

κε παηδηά.  

 Το θύλλο. Σν πνζνζηφ ηεο  θηψρεηαο ηε πεξίνδν 2008-2013 ζχκθσλα 

κε ζηνηρεία απφ ηε Κνηλσληθή Πξνζηαζία θαη ηε Κνηλσληθή Έληαμε, 

ήηαλ κεγαιχηεξν γηα ην γπλαίθεο θαη ιηγφηεξν ζηνπο άλδξεο.  

 Η ηλικία. Ο κεγαιχηεξνο θίλδπλνο θηψρεηαο παξαηεξείηαη ζε 

ειηθησκέλνπο θαη παηδηά. Οη θνηλσληθέο θαη νη νηθνλνκηθέο αληζφηεηεο 

θιεξνδνηνχληαη ζηα παηδηά απφ ηνπο γνλείο ηνπο.  

 Το εκπαιδεςηικό επίπεδο. Ζ αληζνθαηαλνκή ηνπ εηζνδήκαηνο έρεη 

απφιπηε ζρέζε κε ην επίπεδν εθπαίδεπζεο. Σν επίπεδν απηφ έρεη ηελ 

ηθαλφηεηα λα επεξεάδεη ηε παξαγσγηθή δπλαηφηεηα ησλ αλζξψπσλ, ηηο 

ακνηβέο ηνπο πνπ κπνξεί λα θεξδίζνπλ θαζψο θαη ην επίπεδν 

επεκεξίαο ηνπο. Τπάξρεη ζνβαξφ πξφβιεκα ζην ζέκα ησλ αληζνηήησλ 

ζην ηνκέα ηεο εθπαίδεπζεο.  
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 Οι κοινυνικέρ πποκαηαλήτειρ – ξενοθοβία – παηζιζμόρ. Δίλαη 

απαξαίηεηε ζχκθσλα κε ηελ άπνςε ηεο ΟΚΔ, ε θαηαπνιέκεζε ηεο 

αδήισηεο απαζρφιεζεο ησλ κεηαλαζηψλ αιιά ηαπηφρξνλα έρεη 

κεγάιε ζεκαζία θαη ε έληαμή ηνπο.  

 

1.2.2 Οηθνλνκηθνί Παξάγνληεο πνπ Δληζρύνπλ ηηο Αληζόηεηεο θαη ην 

Κίλδπλν Φηώρεηαο ζηε Πεξίνδν ηεο Οηθνλνκηθήο Κξίζεο ηνπ 2008 

θαη Έπεηηα 

Απνηειεί γεγνλφο πσο είλαη ηδηαίηεξα εκθαλήο ε θαηάζηαζε θηψρεηαο 

απφ ηελ νπνία είλαη δχζθνιν λα μεθχγνπλ άηνκα ζηελ Διιάδα εηδηθά ζε φηη 

ζρεηίδεηαη κε ηα ζπζηήκαηα πγείαο, θνηλσληθήο παξνρήο θαη αζθάιηζεο γηα ηελ 

πεξίνδν 2008 -2014. Ζ νηθνλνκηθή θαηάζηαζε ησλ πνιηηψλ ηεο ρψξαο, 

επεξεάδεηαη άκεζα απ’ απηνχο ηνπο παξάγνληεο  θαη κ’ απηφ ηνλ ηξφπν νη 

αληζφηεηεο απμάλνληαη ζρεηηθά κε ηηο αληζφηεηεο ζηε θαηαλνκή ηνπ 

εηζνδήκαηνο θαη ηελ αχμεζε ηνπ θηλδχλνπ θηψρεηαο. Σα άηνκα πνπ ήδε 

βξίζθνληαη θάησ απφ ηα φξηα ηεο θηψρεηαο, βξίζθνληαη ζε πνιχ ρεηξφηεξε 

ζέζε. Οη παξάγνληεο εθείλνη πνπ ζπκβάινπλ θαηαιπηηθά ζηελ δπζκελή απηή 

θαηάζηαζε, αλαθέξνληαη σο εμήο (ΔΛ.ΣΑΣ. – Γείθηεο Φηψρεηαο θαη 

Οηθνλνκηθήο Καηάζηαζεο ζηελ Διιάδα, πγθεληξσηηθά ηνηρεία 2000 – 2014): 

 Πληθυπιζμόρ και αύξηζη ηυν ηιμών. Ο πςειφο πιεζσξηζκφο δελ έρεη 

αξλεηηθή επίπησζε ζηε αγνξαζηηθή δχλακε αιιά απμάλεη ηηο 

νηθνλνκηθέο αληζφηεηεο. Απφ ηε ζηηγκή πνπ νη ηηκέο γηα αγαζά πξψηεο 

αλάγθεο απμάλνληαη θαη κεηψλεηαη ε αμία ηνπ εηζνδήκαηνο 

δεκηνπξγείηαη ζνβαξφ πξφβιεκα.  

 Το θοπολογικό ζύζηημα, ηο οποίο  δεν έσει παπά ένα σαμηλό επίπεδο 

θοπολογικήρ επιβάπςνζηρ και ένα επίπεδο ςτηλήρ θοπολογίαρ. Έρεη 

άκεζε ζρέζε κε ηελ άληζε θαηαλνκή εηζνδήκαηνο. Σε πεξίνδν 2008-

2004 ζηελ Διιάδα, φιε ε θνξνινγηθή επηβάξπλζε σο πνζνζηφ ΑΔΠ 

ήηαλ ζην 35,7% θαη ν κέζνο φξνο ζηελ Δ.Δ. ήηαλ 40,2%. (Eurostat, 

Γείθηεο Αληζφηεηαο θαη Φηψρεηαο ζηελ Δ.Δ. θαη ζηελ Διιάδα, 2000-

2010).  

 Η θοποδιαθςγή – θοποαποθςγή – ειζθοποδιαθςγή. χκθσλα κε ηε 

ΟΚΔ, ε θνξναπνθπγή πνιιέο θνξέο έρεη ραξαθηεξηζηεί πέξα απφ ηηο 
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απηνλφεηεο δεκνζηνλνκηθέο ηεο ζπλέπεηεο, φηη απνηειεί κηα δηαδηθαζία 

ε νπνία ζπληειεί ζηηο αληζνθαηαλνκέο ηνπ εηζνδήκαηνο θαη 

ζπγθεθξηκέλα εηο βάξνο ησλ κηζζσηψλ θαη ησλ φζσλ δηαθεχγνπλ. 

1.2 Γείθηεο Οηθνλνκηθήο Αληζόηεηαο θαη Φηώρεηαο ζηελ Διιάδα έσο 

ήκεξα 

Ζ έλλνηα ηνπ θαηλνκέλνπ ηεο θηψρεηαο θαη σο δηαρξνληθφ θαηλφκελν, 

έρεη απνηειέζεη θαηά θαηξνχο ζέκα ζπδήηεζεο δηαθφξσλ νηθνλνκνιφγσλ θαη 

εηδηθψλ ηνπ ρψξνπ ηεο νηθνλνκίαο. ηηο κέξεο καο φκσο απνηειεί έλα 

ηδηαίηεξα κείδνλ ζέκα θαη ιφγσ ηεο δπζκελνχο νηθνλνκηθήο θαηάζηαζεο πνπ 

βξίζθνληαη νη πνιίηεο ηεο ρψξαο εμαηηίαο δπζκελψλ θαηαζηάζεσλ αλεξγίαο 

θαη έιιεηςεο παξνρήο θνηλσληθψλ ππεξεζηψλ (Μειάο, 2009).  

Ζ Διιάδα ε νπνία είρε ζπληαρζεί ζηε Δζληθή ηξαηεγηθή γηα ηε 

Κνηλσληθή Πξνζηαζία αιιά θαη ηε Κνηλσληθή Έληαμε ηεο πεξηφδνπ 2008-

2010, ζεκεηψλεη πσο ηα πνζνζηά πνπ θπκαίλεηαη ε θηψρεηα γηα ηε πεξίνδν 

εθείλε αλαθέξνληαη ζε 21%. Γελ είλαη δε ηπραίν φηη πνιιά απφ ηα θαηψηαηα 

ζηξψκαηα ηνπ πιεζπζκνχ βξίζθνληαη θάησ απφ ηα φξηα ηεο θηψρεηαο. 

πγθεθξηκέλα ζε φηη  αθνξά ην ζπγθεθξηκέλν πιεζπζκφ, αλαθέξεηαη πσο γηα 

ηε πεξίνδν 2008 έσο 2013, θάησ απφ ηα φξηα θηψρεηαο δνπλ (ΔΛ.ΣΑΣ. – 

Γείθηεο Φηψρεηαο θαη Οηθνλνκηθήο Καηάζηαζεο ζηελ Διιάδα, πγθεληξσηηθά 

ηνηρεία 2008 – 2014): 

 13% εξγαδφκελνη 

 25% ζπληαμηνχρνη 

 33% άλεξγνη  

 41% κνλνγνλετθά λνηθνθπξηά κε ηνπιάρηζηνλ έλα παηδί 

  

Με δηαθνξεηηθά ιφγηα, εθθξάδεηαη ε νινέλα ζπλερφκελε κείσζε ηεο 

αγνξαζηηθήο δχλακεο θαη ηνπ βηνηηθνχ επηπέδνπ ησλ Διιήλσλ (ΔΛ.ΣΑΣ. – 

Γείθηεο Φηψρεηαο θαη Οηθνλνκηθήο Καηάζηαζεο ζηελ Διιάδα, πγθεληξσηηθά 

ηνηρεία 2008 – 2014). Με ην πέξαζκα ησλ ρξφλσλ – δειαδή απφ ην 2000 

έσο ην 2007 θαη έπεηηα - ην πνζνζηφ ηεο θηψρεηαο δηεπξχλεηαη θαη νινέλα θαη 

πεξηζζφηεξεο θαηεγνξίεο πιεζπζκνχ εληάζζνληαη ζε απηή ηε πεξίπησζε. 



 8 

Σελ ίδηα ζηηγκή ε δηεζλήο νηθνλνκηθή θξίζε δεκηνπξγεί λέα δεδνκέλα θαη 

ζπγθπξίεο κεηά ην έηνο 2008 (Eurostat, Γείθηεο Αληζφηεηαο θαη Φηψρεηαο ζηελ 

Δ.Δ. θαη ζηελ Διιάδα, 2000-2010).  

Σα δεδνκέλα απηά ζα δεκηνπξγήζνπλ ζεκαληηθή επηδείλσζε ζην 

θαηλφκελν ηεο θηψρεηαο. Σν θαηλφκελν ηεο θηψρηαο ζα έρεη κεγαιχηεξεο 

δηαζηάζεηο ιφγσ ηεο νηθνλνκηθήο θξίζεο θαη ηελ ίδηα ζηηγκή θαη νη 

εηζνδεκαηηθέο αληζφηεηεο ζηε ρψξα, ζα ζπλερίζνπλ λα πθίζηαληαη ζε 

κεγαιχηεξν βαζκφ ηελ πεξίνδν 2010 -2014 (ΔΛ.ΣΑΣ. – Γείθηεο Φηψρεηαο θαη 

Οηθνλνκηθήο Καηάζηαζεο ζηελ Διιάδα, πγθεληξσηηθά ηνηρεία 2008 – 2014).  
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2. Κεθάιαην Γεύηεξν – Γηαηξνθηθέο πλήζεηεο ησλ 

Διιήλσλ Λόγσ Οηθνλνκηθήο 

2.1  Γηαηξνθή θαη Τγεία ζηηο Μέξεο καο 

Γπφκηζη  ρηιηάδεο ρξφληα πξηλ ηηο επηζεκάλζεηο απηέο ηνπ Π.Ο.Τ. φκσο, 

ν Ηππνθξάηεο, αιιά θαη νη κεηέπεηηα ζπλάδειθνί ηνπ αλά ηνπο αηψλεο, 

ζεσξνχζαλ ηελ παρπζαξθία λφζν θαη ρξεζηκνπνηνχζαλ ζεξαπεπηηθέο 

κεζφδνπο παξεκθεξείο κε ηηο ζεκεξηλέο γηα ηελ αληηκεηψπηζή ηεο. Παξ' φια 

απηά ζηελ παηξίδα ηνπ Ηππνθξάηε, ζήκεξα, δελ είλαη επίζεκα αλαγλσξηζκέλε 

σο λφζνο (Donald, Manning, 1999).  

Αλ θαη είλαη πιένλ θνηλψο απνδεθηφ φηη ε επηδεκηθή κνξθή ηεο 

παρπζαξθίαο είλαη απφξξνηα ηνπ ζχγρξνλνπ ηξφπνπ δσήο, ε παξνπζία ηεο 

ήηαλ εληνλφηαηε απφ αξραηνηάησλ ρξφλσλ. Μεγάινο αξηζκφο εηδσιίσλ ηεο 

παιαηνιηζηθήο επνρήο (23,000 κε 25,000 ρξφληα πξηλ), πνπ έρνπλ βξεζεί ζε 

φιε ηελ Δπξψπε θαη απεηθνλίδνπλ γπλαηθείεο ζεφηεηεο φπσο ε «Αθποδίηη ηος 

Willendorf», έρνπλ ζηεαηνππγηθή κνξθή, δειαδή παξνπζηάδνπλ ζπιαρληθή 

παρπζαξθία θαη έρνπλ ππεξβνιηθά κεγάιν ζηήζνο θαη θαξδείο γινπηνχο. Οη 

κνξθέο απηέο, πνπ ζήκεξα ζα ηηο θαηαηάζζακε, απφ πιεπξάο Γείθηε Μάδαο 

ψκαηνο, ζηηο ζνβαξά παρχζαξθεο, απνηεινχζαλ ζεφηεηεο ηεο γνληκφηεηαο 

θαη ηεο αθζνλίαο ηεο γεο.  

Φηάλνληαο ζηνπο Διιελνξσκατθνχο ρξφλνπο, ν παηέξαο ηεο ηαηξηθήο, 

Ηππνθξάηεο, ζηα γξαπηά ηνπ ππνζηεξίδεη φηη «ν αηθλίδηνο ζάλαηνο είλαη πην 

ζπλεζηζκέλνο ζηα παρχζαξθα άηνκα απ' φηη ζηα αδχλαηα» φπσο επίζεο, φηη 

ε παρπζαξθία πξνθαιεί γπλαηθεία ζηεηξφηεηα θαη πσο νη παρχζαξθεο 

γπλαίθεο παξνπζηάδνπλ «αθαλφληζηεο ζπρλφηεηαο έκκελν ξχζε». Ο Γαιελφο, 

ζεκαληηθφο ηαηξφο ησλ ξσκατθψλ ρξφλσλ, είρε θαηαηάμεη ηελ παρπζαξθία ζε 

δχν θαηεγνξίεο: κέηξηα (moderate) θαη ππεξβνιηθή (immoderate), φπνπ ε 

πξψηε εζεσξείην θπζηνινγηθή θαη ε δεχηεξε λνζνγφλνο. Δπίζεο απφ ηνπο 

ξσκατθνχο ρξφλνπο, ππάξρνπλ πεξηγξαθέο πνπ ζπλδένπλ ηελ παρπζαξθία 

κε ηελ ππλειία θαη ηελ άπλνηα χπλνπ θαη αλαθέξνληαη πεξηπηψζεηο 

αλζξψπσλ πνπ πέζαλαλ απφ ππεξβνιηθφ βάξνο. Απφ ην 400 κ.Υ., ηε 

ζθπηάιε παίξλεη ε Αξαβηθή ηαηξηθή.  
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Ο Γαιελφο, πεξίπνπ 2.000 ρξφληα πξηλ, ππνζηήξηδε φηη κπνξνχζε, ζε 

ζχληνκν ρξνληθφ δηάζηεκα, λα θαηαζηήζεη νπνηνδήπνηε παρχζαξθν αζζελή, 

«κέηξηα αδχλαην». Ζ αγσγή πεξηειάκβαλε (Philippas, Kanaka-Gantenbein, 

2009):  

 γξήγνξν ηξέμηκν  

 ζθνχπηζκα ηνπ ηδξψηα κε έλα πνιχ καιαθφ ή πνιχ άγξην θνκκάηη 

χθαζκα  

 έληνλν καζάδ κε ηνλσηηθά έιαηα  

 κπάλην θαη ακέζσο κεηά γεχκα  

 φρη έληνλε δξαζηεξηφηεηα κεηά ην γεχκα  

 ακέζσο κεηά ην γεχκα, δεχηεξν κπάλην  

 άθζνλε ηξνθή, θησρή ζε ζξεπηηθή αμία, έηζη ψζηε λα επέιζεη 

θνξεζκφο ρσξίο κεγάιε ελεξγεηαθή πξφζιεςε  

 

Σν 18ν αηψλα ν J. Tweedy, παξά ην γεγνλφο φηη πξνηείλεη κία ή δχν 

αθαηκάμεηο γηα ηελ θαηαπνιέκεζε ηεο παρπζαξθίαο (ε αθαίκαμε ήηαλ σο 

γλσζηφλ δηαδεδνκέλε ζεξαπεπηηθή κέζνδνο ηελ επνρή εθείλε), ζπληζηά φκσο 

θαη «αχμεζε ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο πξννδεπηηθά». Σν 1825, ν Γάιινο 

πνιηηηθφο, δηθαζηήο θαη ζπγγξαθέαο Jean Anthelme Brillat-Savarin, ν νπνίνο 

αζρνιήζεθε εθηεηακέλα κε ηε δηαηξνθή θαη ηε γαζηξνλνκία, αλαθέξεη σο 

αηηίεο παρπζαξθίαο ηελ έιιεηςε ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη ηηο θαθέο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη πξνηείλεη έλα ηξίπηπρν ζεξαπείαο πνπ απνηειείηαη 

απφ (Choquet, Meyre, 2011):  

1νλ χλεζε ζηε δηαηξνθή (κε κηα δίαηηα θησρή ζε άκπιν θαη δεκεηξηαθά)  

2νλ κέηξν ζηνλ χπλν θαη 

3νλ Άζθεζε κε ηα πφδηα ή πάλσ ζε άινγν  

Απφ ηηο αξρέο ηνπ 20νπ αηψλα πιήζνο άιισλ εηδηθψλ πξφηεηλαλ, κέζα 

απφ ηα βηβιία ηνπο, δίαηηεο γηα απψιεηα βάξνπο. Μέζα ζηνλ 20ν αηψλα φκσο, 

θαη άιιεο παξάκεηξνη ήξζαλ λα πξνζηεζνχλ ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο 
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παρπζαξθίαο. Έηζη, ινηπφλ, ην ηξίπηπρν ηεο ζχγρξνλεο ηαηξηθήο γηα ηελ 

αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο απνηειείηαη απφ (Donald, Manning, 1999):  

 πγηεηλή δηαηξνθή  

 ηξνπνπνίεζε δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο θαη  

 ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα  

 

ήκεξα φκσο, ζε αληίζεζε κε ην παξειζφλ, ε αληηκεηψπηζε ηεο 

παρπζαξθίαο είλαη άξξεθηα ζπλδεδεκέλε θαη κε ηελ πξφιεςε. Δίλαη θαλεξφ 

φηη ζηελ αξραηφηεηα νη ηαηξνί θαη νη θάζε είδνπο επηζηήκνλεο-ζεξαπεπηέο 

πξνζπαζνχζαλ λα αληηκεησπίζνπλ ην θαηλφκελν φηαλ απηφ είρε πιένλ 

εκθαληζηεί. Γελ ππάξρνπλ ελδείμεηο φηη δίλνληαλ νδεγίεο ή ζπκβνπιέο γηα λα 

κελ γίλεη θάπνηνο παρχζαξθνο. ηηο κέξεο καο απηφ είλαη θάηη παξαπάλσ απφ 

απαξαίηεην. Οη ζηξαηεγηθέο πξφιεςεο ζην γεληθφ πιεζπζκφ ζηεξίδνληαη 

θπξίσο ζηελ πξνζπάζεηα ζπλνιηθήο εθπαίδεπζεο θαη ελεκέξσζεο ησλ 

πνιηηψλ ζε ζέκαηα δηαηξνθήο θαη ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Πξηλ απφ 

νηηδήπνηε άιιν, πξέπεη λα πεξάζεη ζηε ζπλείδεζε ηνπ θάζε πνιίηε, φηη ε 

παρπζαξθία είλαη κία ρξφληα λφζνο κε ζνβαξέο επηπινθέο, ε νπνία 

επθνιφηεξα πξνιακβάλεηαη παξά αληηκεησπίδεηαη.  

2.1.1 Πξνιεπηηθή Γηαηξνθή γηα Δλήιηθεο 

Οη ηζρχνπζεο ζήκεξα δηαηξνθηθέο αξρέο θαη ζπζηάζεηο γηα ηα άηνκα κε 

πξνβιήκαηα πγείαο ή κε εζηηάδνληαη ζε ζηφρνπο θαη ζηξαηεγηθέο πνπ 

αθνξνχλ ηνλ ηξφπν δσήο γηα ηελ αληηκεηψπηζή ηνπο κέζσ ηεο δηαηξνθήο. Οη 

δηαβεηηθνί γηα παξάδεηγκα ρξεηάδεηαη λα δίλνπλ ηδηαίηεξε πξνζνρή ζηε 

δηαηξνθή ηνπο θαη πεξηζζφηεξν ζηα ηξφθηκα πνπ έρνπλ επίδξαζε ζην 

θπθινθνξηθφ ζχζηεκα. Πξέπεη λα απνθεχγνπλ ηηο βιαβεξέο ζπλήζεηεο αθνχ 

θάπνηεο απφ απηέο, φπσο ε ρξήζε αιθνφι, έρνπλ βαξηέο επηπηψζεηο ζηελ 

πγεία, ηδηαίηεξα φηαλ ζπλππάξρνπλ κε ην δηαβήηε (Κπξίηζε, Παπιή, Λνπθίδνπ, 

2011).  

Σν νηλφπλεπκα πνπ πεξηέρεηαη ζηα αιθννινχρα πνηά απνηειεί κηα 

πνιπδχλακε ζξεπηηθή νπζία, πνπ πξνζθέξεη φρη απιά ζεξκίδεο (7kcal/gram), 

αιιά θαηά θχξην ιφγν επελεξγεί ζαλ δξαζηηθή θαξκαθεπηηθή νπζία ηφζν ζην 
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ζσκαηηθφ φζν θαη ζην πλεπκαηηθφ - ςπρηθφ, δηαλνεηηθφ επίπεδν. Σν αιθνφι 

(αηζπιηθή αιθνφιε ή αηζαλφιε) είλαη κηα ηνμίλε ηζρπξά εμαξηεζηνγφλνο, ηδίσο 

φηαλ θαηαλαιψλεηαη γηα κεγάιε ρξνληθή δηάξθεηα. Απνξξνθάηαη ηαρέσο απφ 

ην ζηνκάρη θαη δηαλέκεηαη γξήγνξα ζ’φια ηα πγξά ηνπ ζψκαηνο. Σν 90-95% 

δηαζπάηαη απφ ηα έλδπκα ηνπ ήπαηνο, ελψ ην ππφινηπν απνβάιιεηαη απφ 

ηνπο πλεχκνλεο, ηα νχξα θαη ηνλ ηδξψηα.  

Ζ «Μεζνγεηαθή» δίαηηα πνπ ζεσξείηαη πξφηππν πγηεηλήο δηαηξνθήο 

πξνσζεί εληνχηνηο, ηε ιήςε κηθξήο πνζφηεηαο αιθνφι θαζεκεξηλά καδί κε ην 

γεχκα σο επεξγεηηθή γηα ην θαξδηαγγεηαθφ ζχζηεκα. Σν γεγνλφο απηφ καδί κε 

ηελ άπνςε φηη ην νηλφπλεπκα έρεη αγρνιπηηθή θαζψο θαη αθξνδηζηαθή δξάζε 

έρεη δψζεη άιινζη ζε πνιινχο κε δηαβεηηθνχο ρξήζηεο. Ζ θαηάρξεζε σζηφζν, 

κεγάισλ πνζνηήησλ αηζαλφιεο νδεγεί ζε δηαηαξαρέο ησλ πεξηζζνηέξσλ 

νξγάλσλ θαη πξνβιήκαηα δηαηξνθήο, ππνγιπθαηκία, ππεξιηπηδαηκία, 

γαζηξεληεξηθά ελνριήκαηα. Δπεξεάδεηαη ε ιεηηνπξγία ηεο θαξδηάο (ππέξηαζε, 

αξξπζκίεο, ζηεθαληαία λφζνο) θαη έρεη ζπλέπεηεο επαηηθήο δπζιεηηνπξγίαο 

πνπ νδεγεί ζηελ θίξξσζε (Philippas, Kanaka-Gantenbein, 2009). 

 ηνπο αζζελείο κε δηάθνξεο αζζέλεηεο φπσο ν δηαβήηεο, νη 

δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο θαζψο θαη ε ππνγιπθαηκία πνπ κπνξεί λα  πξνέιζεη 

απφ ηελ ππεξβνιηθή θαηαλάισζε αιθνφι, απνηειεί  δήηεκα δσήο θαη 

ζαλάηνπ. Οη δηαβεηηθνί επηβάιιεηαη λα ξπζκίζνπλ ηε δσή ηνπο κε πνηνηηθή 

δηαηξνθή θαη πγεία δίλνληαο πξνηεξαηφηεηα ζηελ πξφιεςε θαη ηνλ 

απηνέιεγρν.  

Οη ηαθηηθέο απνηηκήζεηο ηνπ ειέγρνπ ηεο δηαηαξαρήο θαη ζηαζεξήο 

ελεκέξσζεο ζρεηηθά κε ηα επεξγεηηθά απνηειέζκαηα ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο 

θαη άζθεζεο απφ ηνπο ελειίθνπο, ζα ηείλνπλ λα ηζνξξνπήζνπλ ηε γιπθαηκηθή 

ξχζκηζε κε ηηο αλάγθεο θαη ηηο επηζπκίεο φισλ ησλ αζζελψλ δηαθφξσλ 

ειηθηαθψλ νκάδσλ. Οη ζπρλέο εκεξήζηεο κεηξήζεηο γιπθφδεο αίκαηνο ε 

παξνρή εμεηάζεσλ πξνιεπηηθήο ηαηξηθήο, νη ζπζηεκαηηθνί έιεγρνη ζε ζρνιηθέο 

κνλάδεο, αζιεηηθνχο ζπιιφγνπο θαη νη εζεινληηθέο δξάζεηο γηαηξψλ ή 

θνηηεηψλ, ζα  έδηλαλ ηε δπλαηφηεηα κηαο έγθαηξεο ζεξαπεπηηθήο θαη 

ζπκβνπιεπηηθήο παξέκβαζεο. χκθσλα κε ηνλ Δlias Zerhouni, επηθεθαιήο 
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ησλ National Institutes of Health ησλ ΖΠΑ, πξνηείλεηαη κηα εληειψο 

θαηλνχξγηα κέζνδν, ε ιεγφκελε GWA (genome-wide association).  

χκθσλα κε ηελ κέζνδν απηή, νη άλζξσπνη κπνξνχλ λα εζηηάζνπλ ζε 

ζπγθεθξηκέλεο πεξηνρέο ηνπ DNA, πνπ απνθαιχπηνπλ ηελ πξνδηάζεζε γηα 

δηαβήηε. Ζ GWA δίλεη ηε δπλαηφηεηα ζάξσζεο ηνπ γελεηηθνχ πιηθνχ δεθάδσλ 

ρηιηάδσλ αζζελψλ, ψζηε λα εληνπίζνπκε εθείλα ηα κηθξά ηκήκαηα ηνπ 

γελεηηθνχ πιηθνχ πνπ απαληψληαη ζπρλφηεξα ζηνπο πάζρνληεο απ’ φηη ζηνπο 

πγηείο. Τπνζηεξίδεηαη δε φηη ζην κέιινλ ζα αλαπηπρζνχλ πνιχ πην 

απνηειεζκαηηθέο κέζνδνη, κε βάζε ην ηδηαίηεξν γελεηηθφ πξνθίι ηνπ θάζε 

αλζξψπνπ. Με ηνλ ηξφπν απηφ, ζα εμαθξηβψλεηαη πνηνη άλζξσπνη αλήθνπλ 

ζηελ νκάδα πςεινχ θηλδχλνπ, ψζηε λα παξαθηλεζνχλ λα αθνινπζνχλ κηα 

πγηεηλή δηαηξνθή θαη λα αζθνχληαη. 

Όζνλ αθνξά ζην ηειηθφ απνηέιεζκα ηεο πξφζιεςεο ηξνθψλ πνπ 

εληζρχνπλ ηελ χπαξμε ή δεκηνπξγίαο κηαο αζζέλεηαο ζηα ελήιηθα άηνκα κε 

δηαβήηε, ε κέηξεζε εμαξηάηαη απφ πνιινχο παξάγνληεο. ε απηνχο 

πεξηιακβάλνληαη ε πνζφηεηα, ην είδνο ηνπ θάζε ηξνθίκνπ θαη πνηνχ κε ηελ 

πεξηεθηηθφηεηα ηνπ ζε νηλφπλεπκα αιιά θαη ζε πδαηάλζξαθεο, ν ξπζκφο κε 

ηνλ νπνίν θαηαλαιψλεη ηηο ηξνθέο θαη πνηά απηά ην άηνκν, ε ζξέςε ηνπ 

αηφκνπ, δειαδή παρχζαξθνο ή ιεπηφζσκνο, ε ρξνληθή ζπζρέηηζε ηεο ιήςεο 

ηεο θάζε νπζίαο κε ηα γεχκαηα θαη ηε ζεξαπεία, θαη ηέινο ηπρφλ εζηζκφο ζηα 

νηλνπλεπκαηψδε πνηά ή αιθννιηζκφο.  

Ζ κέηξεζε γηα παξάδεηγκα ηνπ αιθνφι πνπ αλαθέξζεθε θαη 

παξαπάλσ πξαγκαηνπνηείηαη ζήκεξα κε πνιινχο ηξφπνπο, εηδηθέο ζπζθεπέο 

νη νπνίεο αληρλεχνπλ ην πνζφ ηεο αιθνφιεο ζην αίκα, ελψ ν πην ζπλήζεο θη 

έγθπξνο ηξφπνο είλαη ε εξγαζηεξηαθή αηκαηνινγηθή αλάιπζε. Οη 

θαξδηνπξνζηαηεπηηθέο επηδξάζεηο ηνπ νηλνπλεχκαηνο πάλησο, δελ 

θαζνξίδνληαη απφ ηνλ ηχπν ηνπ αιθννινχρνπ πνηνχ. Μηα πεξηιεπηηθή 

αλαθνξά ησλ νηθνινγηθψλ (U.S. DepartmentofAgriculture), βαζηζκέλσλ ζε 

κειέηεο νξηζκέλσλ νκάδσλ ηνπ πιεζπζκνχ, θαηαιήγεη ζην ζπκπέξαζκα φηη 

φια ηα αιθννινχρα πνηά ζπλδένληαη κε κηθξφηεξν θίλδπλν εκθάληζεο 

ζηεθαληαίαο λφζνπ, νχησο ψζηε πνιιά απφ ηα νθέιε νθείινληαη ζην ίδην ην 
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αιθνφι παξά ζε άιια ζπζηαηηθά ηνπ θάζε ηχπνπ πνηνχ (Κπξίηζε, Παπιή, 

Λνπθίδνπ, 2011). 

Ο πιεζπζκηαθφο έιεγρνο θαη πξνθεηκέλνπ λα πηζηνπνηείηαη ην πνζνζηφ 

ζαθραξψδνπο δηαβήηε ζηα άηνκα, ζα κπνξεί λα πξαγκαηνπνηεζεί κε ηε 

ζπκπιήξσζε εηδηθψλ εξσηεκαηνινγίσλ πνπ ζα αθνξνχλ ζε θνηλσληθν-

δεκνγξαθηθά ζηνηρεία θαη ζρεηηθφ νηθνγελεηαθφ ηζηνξηθφ. Ζ αμηνιφγεζή ηνπο 

ζα γίλεη κε ηελ επηθχιαμε ηεο αμηνπηζηίαο ησλ πιεξνθνξηψλ ελψ ζα ήηαλ 

ζθφπηκν λα ιεθζνχλ ππφςε ζε ζρέζε κε φια ηα απνηειέζκαηα, ηπρφλ 

δηαζέζηκνπ πξφζθαηνπ ζρεηηθνχ εξγαζηεξηαθνχ ή απεηθνληζηηθνχ ειέγρνπ 

ησλ ζπκκεηερφλησλ ζηελ έξεπλα. Πεξαηηέξσ θιηληθή εμέηαζε θαη 

εξγαζηεξηαθνί έιεγρνη ζε εηδηθά δηαβεηνινγηθά θέληξα θαη θέληξα πγείαο, 

ζπλεηζθέξνπλ ζεκαληηθά ζηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο θαη εληζρχνπλ 

ζπλνιηθά ην ζηαηηζηηθφ Γείθηε (Philippas, Kanaka-Gantenbein, 2009). 

Δίλαη γεγνλφο επίζεο πσο νη ηεθκεξησκέλεο δηαηξνθηθέο ζπζηάζεηο 

επηρεηξνχλ λα εξκελεχζνπλ ηα δεδνκέλα ηεο έξεπλαο θαη λα ηα θάλνπλ θιηληθά 

εθαξκφζηκα ζηελ δηαηξνθηθή θξνληίδα. Χζηφζν, αθφκα θαη νη πην 

ελδεδεηγκέλεο ζπζηάζεηο ζα πξέπεη λα κεηξηάδνληαη, αλάινγα κε ηα δηάθνξεο 

κεκνλσκέλεο πεξηπηψζεηο θαη πξνηηκήζεηο. Ο ζηφρνο ησλ ηεθκεξησκέλσλ 

δηαηξνθηθψλ ζπζηάζεσλ είλαη ε βειηίσζε ηεο πνηφηεηαο ηεο θιηληθήο θξίζεο 

θαη ε δηεπθφιπλζε ηεο νηθνλνκηθά απνδνηηθήο θξνληίδαο, απμάλνληαο ηελ 

ελεκέξσζε ησλ λνζνθνκεηαθψλ γηαηξψλ θαη ησλ δηαβεηηθψλ αζζελψλ, πάλσ 

ζε ζέκαηα ηεθκεξησκέλεο δηαηξνθηθήο ππνζηήξημεο (Choquet, Meyre, 2011).  

2.1.2 Παρπζαξθία θαη Δπίπησζε ζηελ Τγεία ησλ Αηόκσλ 

ηηο αξρέο ηνπ 21 αηψλα, ε παρπζαξθία έρεη εμειηρζεί ζηελ θχξηα 

κεηαβνιηθή λφζν ζηνλ θφζκν. Ο Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο ραξαθηεξίδεη 

ηελ παρπζαξθία σο επηδεκία θη απηφ γηαηί είλαη κηα ζπλεζηζκέλε πάζεζε φρη 

κφλν ζηηο αλεπηπγκέλεο άιια θαη ζηηο αλαπηπζζφκελεο ρψξεο.ήκεξα, 300 

εθαηνκκχξηα άλζξσπνη κπνξνχλ λα ζεσξεζνχλ παρχζαξθνη θαη εμαηηίαο ηνπ 

απμαλφκελνπ επηπνιαζκνχ ηεο παρπζαξθίαο, ην πνζφ απηφ κπνξεί λα 

δηπιαζηαζηεί κέρξη ην έηνο 2025, εάλ δελ ιεθζνχλ ηα θαηάιιεια κέηξα 

(Κπξίηζε, Παπιή, Λνπθίδνπ, 2011). 
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Ζ ζπρλφηεηα ηεο παρπζαξθίαο απμάλεηαη κε ηελ ειηθία θαη πνηθίιεη απφ 

ρψξα ζε ρψξα θαη απφ πεξηνρή ζε πεξηνρή ηεο ίδηαο ρψξαο. Τπνινγίδεηαη φηη 

νη κηζνί πεξίπνπ Δπξσπαίνη ειηθίαο 35-65 εηψλ, είλαη ππέξβαξνη ή 

παρχζαξθνη. Έηζη, ζηελ Δπξψπε ε παρπζαξθία εκθαλίδεηαη ζε πνζνζηφ 10-

20% ησλ αλδξψλ θαη 15-25% ησλ γπλαηθψλ, κε ηάζε πεξαηηέξσ αχμεζεο. 

ηηο ΖΠΑ ε ζπρλφηεηα ηεο παρπζαξθίαο απμήζεθε ζεκαληηθά ηα ηειεπηαία 10 

ρξφληα, ψζηε πξφζθαηεο κειέηεο δείρλνπλ ην 45% ηνπ πιεζπζκνχ λα είλαη 

ππέξβαξν ή παρχζαξθν (Philippas, Kanaka-Gantenbein, 2009). 

 

Πίνακαρ Νο. 1 : «Δνδεικηικά ποζοζηά πασςζαπκίαρ ζε διάθοπερ Πεπιοσέρ 

Δςπώπηρ και ΗΠΑ» 

Χώπερ Γςναίκερ Άνδπερ 

Βόπεια Δςπώπη 15% 10% 

Γςηική Δςπώπη 16% 13% 

Μεζογειακέρ Χώπερ 30% 16% 

Αναηολική Δςπώπη 30% 18% 

ΗΠΑ (λεςκοί) 18% 15% 

ΗΠΑ (μαύποι) 37% 20% 

Πηγή: Δλληνική Δηαιπία Πασςζαπκίαρ 

2.2 Γηαηξνθηθέο πλήζεηεο Αηόκσλ ζηηο Μέξεο καο ζηελ Διιάδα 

ε έξεπλα ε νπνία δηελεξγήζεθε απφ ην ίδξπκα «Αξηζηείδεο 

Γαζθαιφπνπινο» ην 2012 ζε δείγκα 1.000 αηφκσλ ειηθίαο 15-65 εηψλ ζε 

φιεο ηηο αζηηθέο πεξηνρέο ηεο ρψξαο, θαηαγξάθεθαλ νη δηαηξνθηθέο θαη 

θαηαλαισηηθέο ζπλήζεηεο ησλ Διιήλσλ (Ίδξπκα Αξηζηείδεο Γαζθαιφπνπινο 

2013, Έξεπλα ρεηηθά κε ηηο Γηαηξνθηθέο πλήζεηεο ησλ Διιήλσλ). Σα 

θπξηφηεξα επξήκαηα ηεο έξεπλαο ζπλνςίδνληαη παξαθάησ. 
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Έλα πνζνζηφ ηεο ηάμεσο ηνπ 16% ησλ εξσηεζέλησλ απάληεζε φηη 

αγνξάδεη αξθεηά έσο πνιχ ζπρλά είδε δηαηξνθήο πνπ δελ ρξεηάδεηαη, κε ην 

θαηλφκελν απηφ λα ζπλαληάηαη πεξηζζφηεξν ζηνπο λένπο 15-25 εηψλ θαη ζηα 

άηνκα ηεο αλψηεξεο θαη κεζν-αλψηεξεο θνηλσληθννηθνλνκηθήο ηάμεο. ηνλ 

αληίπνδα, πεξηζζφηεξνη απφ 4 ζηνπο 10 εξσηεζέληεο δελ αγνξάδνπλ πνηέ 

ηέηνηα πξντφληα. Τςειφηεξα είλαη ηα πνζνζηά απηψλ πνπ παξαζχξνληαη 

αξθεηά έσο πνιχ ζπρλά απφ πξνζθνξέο ζην ζεκείν πψιεζεο (24%). Οη 

λεαξφηεξνη ζε ειηθία παξνπζηάδνπλ εληνλφηεξα απηφ ην ραξαθηεξηζηηθφ 

(Ίδξπκα Αξηζηείδεο Γαζθαιφπνπινο 2013, Έξεπλα ρεηηθά κε ηηο Γηαηξνθηθέο 

πλήζεηεο ησλ Διιήλσλ). 

Σξεηο ζηνπο δέθα Έιιελεο απαληνχλ φηη δνθηκάδνπλ πξντφληα πνπ 

δηαθεκίδνληαη αξθεηά έσο πνιχ ζπρλά, κε ηελ ηάζε απηή λα παξαηεξείηαη 

εληνλφηεξα ζηνπο εξσηεζέληεο ειηθίαο 15-45 εηψλ θαη ζηηο γπλαίθεο. Τπάξρεη 

πάλησο θαη έλα πνζνζηφ ζρεδφλ ηεο ηάμεσο ηνπ 20% πνπ δειψλεη φηη δελ 

επεξεάδεηαη απφ ηηο δηαθεκίζεηο θαη δελ ζέιεη λα δνθηκάδεη θαζφινπ ηα 

πξντφληα πνπ δηαθεκίδνληαη, γεγνλφο πνπ πηζαλά νθείιεηαη ζηελ 

ηδηνζπγθξαζία θάπνησλ αλζξψπσλ λα ζέινπλ ή λα απνθεχγνπλ λα 

δνθηκάδνπλ θάηη θαηλνχξγην, αιιά θαη ζηελ νηθνλνκηθή ηνπο θαηάζηαζε. 

Φαίλεηαη πάλησο φηη ππάξρεη κηα κέηξηα επίδξαζε ηεο δηαθήκηζεο (Ίδξπκα 

Αξηζηείδεο Γαζθαιφπνπινο 2013, Έξεπλα ρεηηθά κε ηηο Γηαηξνθηθέο 

πλήζεηεο ησλ Διιήλσλ). 

Λίγν πεξηζζφηεξνη απφ ηνπο κηζνχο εξσηεζέληεο (52%), θπξίσο ηα 

άηνκα ειηθίαο κεγαιχηεξεο ησλ 25 εηψλ θαη νη γπλαίθεο, ζεσξνχλ ηνλ εαπηφ 

ηνπο αξθεηά έσο πνιχ ελεκεξσκέλν ζε ζρέζε κε ηηο αγνξέο ησλ εηδψλ 

δηαηξνθήο. Απφ πξνεγνχκελεο φκσο παλειιήληεο έξεπλεο, έρεη θαλεί φηη νη 

θαηαλαισηέο δηαβάδνπλ ειάρηζηα ζηνηρεία απφ ηε ζπζθεπαζία (ηελ 

εκεξνκελία ιήμεο ζε πνζνζηφ ζρεδφλ 70%, ηα ζπζηαηηθά ζε πνζνζηφ 43% 

θαη ηε ρψξα παξαγσγήο ζε πνζνζηφ ζρεδφλ 20%) θαη ζρεδφλ 6 ζηνπο 10 

ζεσξνχλ φηη ε ζπζθεπαζία δελ έρεη ηελ πιεξνθφξεζε πνπ ρξεηάδνληαη. 

Μηθξφο είλαη θαη ν βαζκφο εκπηζηνζχλεο ησλ εξσηεζέλησλ πξνο ηηο 

πιεξνθνξίεο πνπ παξέρεη ε ζπζθεπαζία, αθνχ ιηγφηεξνη απφ 1 ζηνπο 3 

εκπηζηεχνληαη αξθεηά έσο πνιχ πιεξνθνξίεο φπσο «ρσξίο ζπληεξεηηθά», 

«κε αγλά πξντφληα», «πινχζην ζε θάπνην ζξεπηηθφ ζπζηαηηθφ» (Ίδξπκα 
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Αξηζηείδεο Γαζθαιφπνπινο 2013, Έξεπλα ρεηηθά κε ηηο Γηαηξνθηθέο 

πλήζεηεο ησλ Διιήλσλ). 

Δπηπιένλ, πεξίπνπ νη κηζνί απφ ηνπο εξσηεζέληεο ειηθίαο 15-65 εηψλ 

ζεσξνχλ ηνλ εαπηφ ηνπο αξθεηά έσο πνιχ ελεκεξσκέλν ζρεηηθά κε ζέκαηα 

δηαηξνθήο. Καη πάιη ηελ πξσηηά ζηελ ελεκέξσζε θαηέρνπλ νη γπλαίθεο, αθνχ 

6 ζηηο 10 γπλαίθεο έλαληη 4 ζηνπο 10 άλδξεο αηζζάλνληαη αξθεηά έσο πνιχ 

ελεκεξσκέλεο. Ο βαζκφο ελεκέξσζεο είλαη κεγαιχηεξνο ζηα αζηηθά θέληξα, 

ζηηο κεγαιχηεξεο ειηθίεο θαη ζηελ αλψηεξε θνηλσληθννηθνλνκηθή ηάμε. Ζ 

ελεκέξσζε ζρεηηθά κε ηε δηαηξνθή πξνέξρεηαη θπξίσο απφ ηελ ηειεφξαζε 

θαη ην ξαδηφθσλν (64.6%), θαζψο θαη απφ ηα ζρεηηθά κε ηε δηαηξνθή έληππα 

(41.8%) (Ίδξπκα Αξηζηείδεο Γαζθαιφπνπινο 2013, Έξεπλα ρεηηθά κε ηηο 

Γηαηξνθηθέο πλήζεηεο ησλ Διιήλσλ). 

ρεδφλ έλαο ζηνπο 3 εξσηεζέληεο επηιέγεη ηξφθηκα θαη πνηά καξθψλ 

Super Market, κε βαζηθφηεξν θξηηήξην ηε ρακειφηεξε ηηκή ηνπο. Ζ επηινγή 

πξντφλησλ καξθψλ Super Market απνζήθεο γίλεηαη θπξίσο απφ άηνκα 

κεγαιχηεξσλ ειηθηψλ (56-65 εηψλ), ζε πνζνζηφ 39%, θαη θαηψηεξεο 

θνηλσληθννηθνλνκηθήο (θ/ν) ηάμεο, ζε πνζνζηφ 38%. Οη ιφγνη πξνηίκεζεο 

πξντφλησλ ζπγθεθξηκέλεο κάξθαο βηνκεραλίαο (2 ζηνπο 3 εξσηεζέληεο ηα 

πξνηηκνχλ) είλαη ε πνηφηεηα πνπ πηζηεχνπλ νη θαηαλαισηέο φηη έρνπλ ηα 

πξντφληα απηά, ε εκπηζηνζχλε πνπ ηνπο εκπλένπλ, θαζψο ηα ζεσξνχλ 

αζθαιή, ειεγκέλα θαη αμηφπηζηα, θαη ε ζπλήζεηα ρξήζεο ηνπο. Παξαηεξνχκε 

φηη ε ηάζε γηα ηα πξντφληα κάξθαο Super Market ή απνζήθεο έρεη επεθηαζεί 

ζε κεγάιν βαζκφ θαη ζηα ηξφθηκα. 

Όζνλ αθνξά ζηελ επηινγή κεηαμχ ειιεληθψλ θαη εηζαγφκελσλ 

πξντφλησλ, παξαηεξείηαη πξνηίκεζε πξνο ηα ειιεληθά πξντφληα, αθνχ, φπσο 

θαίλεηαη απφ ηα πνξίζκαηα, ηα πξνηηκνχλ πεξίπνπ 9 ζηνπο 10 εξσηεζέληεο 

ζε φιεο ηηο ειηθηαθέο θαηεγνξίεο, ηηο θνηλσληθννηθνλνκηθέο ηάμεηο θαη ηηο 

πεξηνρέο δηακνλήο. Σν κεγαιχηεξν πνζνζηφ πξνηίκεζεο ζηα εηζαγφκελα 

πξντφληα (11%) εκθαλίδεηαη ζηνπο λένπο ειηθίαο 15-25 εηψλ. ηηο ειηθίεο άλσ 

ησλ 35 εηψλ, ε πξνηίκεζε ζηα ειιεληθά πξντφληα είλαη αθφκα κεγαιχηεξε, 

θηάλνληαο ζηηο ειηθίεο ησλ 56-65 εηψλ ζην 97%.  
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Οη ιφγνη απηήο ηεο πξνηίκεζεο έγθεηληαη ζηελ πνηφηεηα πνπ πηζηεχνπλ 

νη θαηαλαισηέο φηη έρνπλ ηα ειιεληθά πξντφληα, ζηελ εκπηζηνζχλε πνπ ηνπο 

εκπλένπλ (ηα ζεσξνχλ αζθαιή, ειεγκέλα, αμηφπηζηα), αιιά θαη ζηε δηάζεζή 

ηνπο λα εληζρχζνπλ ηελ ειιεληθή νηθνλνκία. Όζνη, ιίγνη ζην ζχλνιν, 

πξνηηκνχλ ηα εηζαγφκελα πξντφληα, πξνηάζζνπλ ηελ πνηφηεηα θαη ηελ 

αζθάιεηα σο ηνπο δχν πην ζεκαληηθνχο ιφγνπο, αιιά ηα απνηειέζκαηα απηά 

κφλν ελδεηθηηθά κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ, αθνχ ε βάζε αλάιπζεο ήηαλ 

πνιχ κηθξή. Αμίδεη αθφκα λα ζεκεησζεί φηη ε ηηκή δελ θαίλεηαη λα απνηειεί 

ζεκαληηθφ παξάγνληα ζηελ πξνηίκεζε ησλ ειιεληθψλ πξντφλησλ (κφλν 5% 

ησλ εξσηεζέλησλ πνπ πξνηηκά ηα ειιεληθά πξντφληα, ηα επηιέγεη γηα ηελ ηηκή 

ηνπο) (Ίδξπκα Αξηζηείδεο Γαζθαιφπνπινο 2013, Έξεπλα ρεηηθά κε ηηο 

Γηαηξνθηθέο πλήζεηεο ησλ Διιήλσλ). 

Σελ πξψηε ζέζε ζηηο πξνηηκήζεηο ησλ θαηαλαισηψλ θαηαιακβάλνπλ 

ηα ληφπηα πξντφληα, κε πνζνζηφ 66.5% ησλ εξσηεζέλησλ λα ηα ζεσξνχλ 

αξθεηά έσο πνιχ αζθαιή, ελψ κφιηο 21% ησλ εξσηεζέλησλ ζεσξεί φηη ηα 

εηζαγφκελα πξντφληα ηνχ παξέρνπλ αληίζηνηρε αζθάιεηα. Ζ πξσηηά ησλ 

Διιεληθψλ πξντφλησλ ζεσξείηαη ηδηαίηεξα ελζαξξπληηθή, θαη πηζαλά λα 

αληηθαηνπηξίδεη ηα απνηειέζκαηα ησλ ελεξγεηψλ ησλ Διιήλσλ παξαγσγψλ 

πξνο ηελ θαηεχζπλζε ηεο αζθάιεηαο ησλ πξντφλησλ ηνπο, ίζσο φκσο λα 

δείρλεη θαη κηα αλαζθάιεηα ή/θαη δπζπηζηία πνπ έρνπλ νη Έιιελεο γηα ηα μέλα 

πξντφληα. Σα πξντφληα ησλ κεγάισλ εηαηξηψλ ραίξνπλ αλαγλψξηζεο γηα ηελ 

αζθάιεηά ηνπο απφ ην 51% ησλ εξσηεζέλησλ, ζε αληίζεζε κε ηα πξντφληα 

ησλ κηθξψλ εηαηξηψλ, φπνπ ην αληίζηνηρν πνζνζηφ αλέξρεηαη ζην 30%.  

Σέινο, ηα ζπζθεπαζκέλα πξντφληα ζεσξνχληαη αξθεηά σο πνιχ 

αζθαιή απφ ην 51,6% ησλ εξσηεζέλησλ, ζε αληίζεζε κε ηα ρχκα πξντφληα, 

ηα νπνία ζεσξνχληαη αξθεηά σο πνιχ αζθαιή κφιηο απφ ην 15% ησλ 

εξσηεζέλησλ. Μάιηζηα, πεξίπνπ 1 ζηνπο 3 εξσηεζέληεο ζεσξεί φηη ηα ρχκα 

πξντφληα δελ είλαη θαζφινπ αζθαιή. Φαίλεηαη, ινηπφλ, φηη νη Έιιελεο 

αληηιακβάλνληαη ηελ αλάγθε ηππνπνίεζεο ησλ ηξνθίκσλ θαη πνηψλ, σο έλα 

κέζν πξνζηαζίαο θαη αζθάιεηαο. 

Ο δείθηεο αζθάιεηαο ησλ πξντφλησλ δηαηξνθήο θαη ησλ πνηψλ, φπσο 

πξνθχπηεη απφ ηηο απαληήζεηο ησλ εξσηεζέλησλ, θηλείηαη ζε κέηξηα επίπεδα, 
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κε ηελ πςειφηεξε βαζκνινγία λα ζπγθεληξψλνπλ ηα ληφπηα πξντφληα, πνπ 

ζεσξνχληαη «αξθεηά αζθαιή» (3,82 ζε θιίκαθα 1-5), θαη ηε ρακειφηεξε ηα 

ρχκα πξντφληα, πνπ ζεσξνχληαη «ιίγν αζθαιή» (2,3). Αμηνζεκείσην είλαη 

επίζεο ην γεγνλφο φηη ηε ρακειφηεξε θαηά κέζν φξν βαζκνινγία παίξλνπλ ηα 

ρχκα πξντφληα, κε κφλε ηελ ειηθηαθή νκάδα ησλ 56-65 εηψλ λα δίλεη αθφκε 

πην ρακειή βαζκνινγία ζηα εηζαγφκελα πξντφληα. Δπηπιένλ, θαίλεηαη απφ ηα 

πνξίζκαηα ηεο έξεπλαο φηη νη Αζελαίνη ζεσξνχλ ηα ρχκα πξντφληα ιηγφηεξν 

αζθαιή θαη ηα πξντφληα ησλ κεγάισλ εηαηξηψλ πεξηζζφηεξν αζθαιή απφ 

ηνπο εξσηεζέληεο ησλ άιισλ γεσγξαθηθψλ πεξηνρψλ πνπ ειέγρζεθαλ.  

Οη θξαηηθνί θνξείο θαηαιακβάλνπλ, ζχκθσλα κε ηελ έξεπλα, ηελ 

ηειεπηαία ζέζε ζηελ εκπηζηνζχλε ησλ θαηαλαισηψλ σο πξνο ηελ πξνζηαζία 

πνπ ηνπο παξέρνπλ. Μφλν ην 14% ησλ εξσηεζέλησλ ζεσξεί φηη νη θξαηηθνί 

θνξείο ηνλ πξνζηαηεχνπλ αξθεηά έσο πνιχ (βαζκνινγία 2,25 ζε κηα θιίκαθα 

απφ 1-5), ελψ πεξηζζφηεξνη απφ 1 ζηνπο 3 εξσηεζέληεο (36%) ζεσξνχλ φηη νη 

θξαηηθνί θνξείο δελ παξέρνπλ θακία πξνζηαζία. Όιεο νη ειπίδεο ηνπ 

θαηαλαισηή ελαπνηίζεληαη ζηελ νηθνγέλεηα, ε νπνία αλαγλσξίδεηαη απφ φιεο 

ηηο ειηθηαθέο νκάδεο σο «πξσηαζιεηήο» ζηελ πξνζηαζία ησλ κειψλ ηεο 

(βαζκνινγία 4,37), θαη γηα ηελ νπνία ην 86% ησλ εξσηεζέλησλ ζεσξεί φηη 

ηνπο πξνζηαηεχεη αξθεηά έσο πνιχ. Αθνινπζνχλ νη επηζηήκνλεο (3,39) θαη νη 

κε θεξδνζθνπηθνί νξγαληζκνί (3,0) (Ίδξπκα Αξηζηείδεο Γαζθαιφπνπινο 

2013, Έξεπλα ρεηηθά κε ηηο Γηαηξνθηθέο πλήζεηεο ησλ Διιήλσλ). 

Σέινο, ρακειφ είλαη ην πνζνζηφ ησλ θαηαλαισηψλ πνπ πξνβάιιεη 

θάπνηα κνξθή αληίδξαζεο, φηαλ ην πξντφλ πνπ αγνξάδεη ή ζθνπεχεη λα 

αγνξάζεη έρεη θάπνην πξφβιεκα. πγθεθξηκέλα, 4 ζηνπο 10 εξσηεζέληεο 

πξνβαίλνπλ ζε θάπνηα κνξθή δηακαξηπξίαο ζην ζεκείν πψιεζεο ή 

επηζηξέθνπλ ην πξντφλ, ην 36% ησλ εξσηεζέλησλ δελ ην αγνξάδνπλ μαλά, 

ελψ κφιηο ην 14% ηειεθσλεί ζηελ εηαηξία παξαγσγήο ηνπ γηα λα 

δηακαξηπξεζεί. Σέινο, ην 11% ησλ εξσηεζέλησλ θαηαλαισηψλ δήισζε φηη 

δελ αληηδξά κε θαλέλα ηξφπν. Δίλαη εληππσζηαθφ φηη ν θαηαλαισηήο επηιέγεη 

κνξθέο δηακαξηπξίαο πνπ εμαξηψληαη κφλν απφ ηηο δηθέο ηνπ δπλάκεηο, ελψ 

δελ ρξεζηκνπνηεί ζρεδφλ θαζφινπ ηηο θξαηηθέο αξρέο. 
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2.3 Παξάγνληεο πνπ Γηακνξθώλνπλ ηηο Γηαηξνθηθέο πλήζεηεο 

Αηόκσλ Λόγσ Οηθνλνκηθήο Κξίζεο 

Σν πεξηβάιινλ ηνπ ζπηηηνχείλαη ε πην θαζνξηζηηθήκεηαβιεηή γηα ηελ 

δηακφξθσζε ηεο δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο ηνπ παηδηνχ θαη εθήβνπ θαη ηελ 

ελαζρφιεζε ηνπ κε ζσκαηηθή άζθεζε (Thompson, Shanley, 2010). Ζ 

δηακφξθσζεδηαηξνθηθψλπξνηχπσλ ζην παηδή θαη εθήβνπομεθηλάεη απφ ηηο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ γνληψλ ηνπ θαη απν́ ηελ αληηκεησ́πηζε ηνπ θαγεηνπ́ 

κέζα ζην ζπίηη . Πνιιέο θνξέο νη γνλείο θαηαθεχγνπλ ζηελ ιχζε ηνπ 

πξφρεηξνπ θαγεηνχ , γηα λα θαζεζπράζνπλ ηα παηδηά ηνπο έ λα ηα 

επηβξαβεχζνπλ. Ζ εξγαδν́κελε κεηέξα θαηαθεπ́γεη πνιιέο θνξέο ζηελ ιπ́ζε  

ηνπ πξνπαξαζθεπαζκέλνπ θαγεηνπ́ ζε παθέην (fast food ) γηα λα ηατ́ζεη ηα 

παηδηά ηεο . Ο Lob-Corzilius (2007) ππνζηεξίδεη φηη ππάξρεη ε ηάζε γηα 

κεησκέλε καγεηξηθή ζην ζπίηη θαη απμεκέλε θαηαλάισζε γξήγνξσλ γεπκάησλ 

αληί ηνπ ζπηηηθνχ θαγεηνχ (Lytle, 2009). 

- Σν Κνηλσληθν́ Πεξηβάιινλ 

Αθφκα θαη αλ ηα παηδηά ή νη έθεβνη έρνπλ πγηεηλέο δηαηξνθηθέο επηινγέο 

θαη πνιιέο επθαηξήεο λα ζπκκεηάζρνπλ ζε ζσκαηηθέο δξαζηεξην́ηεηεο , ε 

θνηλσληθή νκάδα ζηελ νπνία αλήθνπλ κπνξεί λα ελζαξξχλεη  ηξφπνπο δσήο 

πνπ δελ εήλαη νη θαιπ́ηεξνη . Δπηπξνζζέησο, ε απνπζήα γνληθέο ππνζηέξημεο 

θαη ε απνπζήα ελν́ο ζσζηνπ́ γνληθνπ́ πξνηπ́πνπ κπνξεή λα θαλνπ́λ εκπν́δην 

ζηελ πηνζέηεζε ελν́ο πγηεηλνπ́ ηξν́πνπ δσέο (Lob-Corzilius, 2007). 

Ζ ρακειέ θνηλσλη θννηθνλνκηθή θαηάζηαζε επεξεάδεη αξλεηηθά κηα 

ζεηξά παξαγφλησλ πνπ ζπκβάιινπλ ζηελ παρπζαξθία παηδηψλ θαη εθήβσλ , 

φπσο ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο , ηελ ζπρλν́ηεηα ζσκαηηθέο άζθεζεο , ηελ 

αζθάιεηα ηεο γεηηνληάο , ηα ζρνιεήα , ηα ηνπηθά θαηαζηέ καηα ηξνθήκσλ πνπ 

πξνζθέξνπλ πγηεηλέο επηινγέο , ηελ ηηκέ ησλ ηξνθήκσλ , ηελ ζπρλν́ηεηα κε ηελ 

νπνία παξαθνινπζνχλ ηειεφξαζε θαη αζρνινχληαη κε θαζηζηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο θαζψο θαη ηελ πξφζβαζε ζε αζιεηηθέο εγθαηαζηάζεηο [49]. 

ηελ έξεπλα NHANES III, ν Loucks θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ αλαθάιπςαλ ν́ηη ηα 

παηδηά πνπ είραλ κνξθσκέλεο κεηέξεο είραλ κηθξέο πηζαλφηεηεο λα 

παξνπζηάζνπλ παρπζαξθία πνπ νθείιεηαη ζε ρακειή θνηλσληθννηθνλνκηθή 
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ζέζε ησλ γνληψλ . Απηφ πηζαλά λα δηθαηνινγείηαη  απφ ην γεγνλφο φηη ε 

θνηλσληθννηθνλνκηθή ζέζε ή ε θνηλσληθννηθνλνκηθή θαηάζηαζε 

ρξεζηκνπνηνχληαη ζπρλά σο κέηξν πξφζβαζεο ζε αγαζά θαη θνηλσληθέο 

πεγέο (Μελνχδεο, 2012). 

ηελ παξαθάησ εηθν́λα παξαηήζεηαη ην νηθνινγηθν́ κνληέιν 

πξνγλσζηηθψλ παξαγφλησλ γηα ηε παηδηθή θαη κεηέπεηηα ηελ εθεβηθή 

παρπζαξθία. ε απην́ παξνπζηάδνληαη νη βαζηθν́ηεξνη παξάγνληεο θηλδπ́λνπ γηα 

ηελ αλάπηπμε ηνπ ππέξβαξνπ θαηλνηπ́πνπ ζηα παηδηά θαη εθήβνπο. Απηνί είλαη 

πέξα απφ ηε δηαηξνθή , ε θαζηζηηθέ δ σή θαη ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα . 

Δπηπιένλ παξνπζηάδνληαη δηάθνξα ραξαθηεξηζηηθά ηνπ παηδηνχ αιιά θαη ηνπ 

επξχηεξνπ πεξηβάιινληνο ηνπ ηα νπνία αιιειεπηδξνχλ κε ηνπο παξάγνληεο 

θηλδχλνπ θαη νδεγνχλ ζηελ εκθάληζε ππέξβαξσλ θαη παρχζαξθσλ παηδ ηψλ. 

Έηζη ε ειηθία , ην θπ́ιν, ν ειεπ́ζεξνο ρξν́λνο , ην θνηλσληθννηθνλνκηθν́ επήπεδν 

ησλ γνλέσλ , νη γλσ́ζεηο θαη ε ζηάζε ηνπ απέλαληη ζε ζέκαηα δηαηξνθέο , ην 

βάξνο ησλ γνλέσλ , αιιά θαη ε γεληθφηεξα νη δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο , ε 

ζρέζε ηνπο κε ηε θπζηθέ δξαζηεξην́ηεηα θαη ηε ηειεν́ξαζε εήλαη ιήγνη απν́ ηνπο 

πνιινχο παξάγνληεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε θαθή δηαρείξηζε ηνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο ησλ παηδηψλ (Onis et al, 2010). 
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Δικόνα Νο.1 - Οικολογικό Μονηέλο Ππογνυζηικών Παπαγόνηυν ηηρ Παιδικήρ 

και Δθηβικήρ Πασςζαπκίαρ 

Οη παξάγνληεο θηλδπ́λνπ γηα ηα παηδηά θαη εθήβνπο(εκθαλίδνληαη κε 

θεθαιαίνπο ραξαθηήξεο π .ρ δηαηξνθηθέ πξν́ζιεςε , θαζηζηηθή ζπκπεξηθνξά) 

θαη αλαθέξνληαη ζε ζπκπεξηθνξέο ηνπ παηδηνπ́ πνπ ζπλδένληαη κε ηελ 

αλάπηπμε ηνπ ππέξβαξνπ θαηλνηχπνπ . Υαξαθηεξηζηηθά ηνπ παηδηνχ 

(εκθαλίδνληαη κε πιάγηα γξάκκαηα π .ρ θπ́ιν . ειηθία), αιιειεπηδξνχλ κε ηνπο 

παξάγνληεο θηλδχλνπ ησλ παηδηψλ , αιιά θαη παξάγνληεο ηνπ επξχηεξνπ 

πιαηζίνπ (contextual factors - δηαξζξσηηθνί παξάγνληεο ), φπσο 

ραξαθηεξηζηηθά νηθνγέλεηαο , θνηλσληθά θαη δεκνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά , 

επεξεάδνληαο έηζη ηελ αλάπηπμε ησλ ππέξβαξσλ αηφκσλ (π.ρ 

ηξνπνπνηεηηθέο κεηαβιεηέο) (Κπξίηζε, Παπιή, Λνπθίδνπ, 2011). 
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2.4 Οηθνγελεηαθό Πεξηβάιινλ θαη Οηθνλνκηθή Κξίζε σο πξνο ηελ 

Γηακόξθσζε Γηαηξνθηθώλ πλεζεηώλ 

Απνηειεί γεγνλφο πσο θαζνξηζηηθφ ξφιν ζηε δηακφξθσζε ηεο 

παρπζαξθίαο, έρνπλ νη γνλείο θαη εηδηθά ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο πνπ 

δηακνξθψλνληαη ζηα παηδηά θαη εθήβνπο (Philippas, Kanaka-Gantenbein, 

2009) ζηα νπνία ζπκβάιεη θαη ε νηθνλνκηθή θαηάζηαζε ηεο επνρήο καο. Οη 

γνλείο γηα ηηο κηθξέο ειηθίεο είλαη ην κνληέιν πξνο κίκεζε θαη νη βαζηθνί 

ππεχζπλνη είλαη εθείλνη γηα ηε δηαζεζηκφηεηα ηνπ θαγεηνχ. Γελ είλαη ιίγεο νη 

πεξηπηψζεηο φπνπ νη γνλείο πνπ έρνπλ απηή ηελ επζχλε, δελ έρνπλ θακία 

γλψζε ή θάπνηα δηαηξνθηθή πιεξνθφξεζε γηα ηελ απνθπγή ηεο δεκηνπξγίαο 

παηδηθήο παρπζαξθίαο ζηα παηδηά.  

ε πνιιέο άιιεο πεξηπηψζεηο βέβαηα, ηα παηδηά ιακβάλνπλ κελχκαηα 

απφ πεγέο κε έγθπξεο θαη έηζη ληψζνπλ αλαζθάιεηα ή παίξλνπλ ιάζνο 

απνθάζεηο. Σν ζέκα ηεο πνζφηεηαο θαγεηνχ είλαη ζεκαληηθφ απφ ηε ζηηγκή 

πνπ πνιινί γνλείο ζεσξνχλ φηη νη κεγάιεο κεξίδεο είλαη αλαγθαίεο γηα ηα 

παηδηά. ε πνιιέο νηθνγέλεηεο δε, γίλεηαη θαηαλάισζε απφ παηδηά ζε κεξίδεο 

ελειίθσλ.  

 εκαληηθφ εκπφδην φκσο γηα ηελ πηνζέηεζε πγηεηλψλ δηαηξνθηθψλ 

ζπλεζεηψλ ζηα παηδηάθαη εθήβνπο θαη ειέσ νηθνλνκηθήο θξίζεο, είλαη ν 

ηξφπνο κε ηνλ νπνίν επηθνηλσλνχλ νη γνλείο. Ζ ππφζεζε ελφο ππέξβαξνπ 

παηδηνχ ζπλήζσο δελ αθνξά θάπνηα νηθνγέλεηα ή ηελ ππφινηπε νηθνγέλεηα, αλ 

κάιηζηα ππάξρεη θαη θάπνην άιιν παηδί κε θαλνληθφ βάξνο. Πξέπεη φκσο λα 

ζεκεησζεί φηη ε ππνζηήξημε απφ ηελ νηθνγέλεηα είλαη πνιχ ζεκαληηθή ζηελ 

αληηκεηψπηζε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο. Δίλαη ινηπφλ απαξαίηεην φια ηα 

παηδηά λα αληηκεησπίδνληαη ίζα αθνχ κφλν έηζη ζα ππάξρεη ηζνξξνπεκέλε 

δηαηξνθή αλεμάξηεηα βάξνπο. Έπεηηα απφ έξεπλεο δηαπηζηψζεθε φηη παηδηά 

κε γνλείο νη νπνίνη θάλνπλ δίαηηα ζπρλά, γίλνληαη παρχζαξθα θαη 

ελδερνκέλσο λα αληηκεησπίζνπλ δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο (Onis et al, 2010). 

 Δίλαη ζεκαληηθφ επίζεο λα αλαθεξζεί φηη θαη νη κεηέξεο νη νπνίεο 

αζρνινχληαη κε ην βάξνο ηνπο θαη θάλνπλ δίαηηα, είλαη πνιχ πηζαλφ λα 

πξνθαιέζνπλ ηα παηδηά ηνπο ζην κέιινλ λα αζρνινχληαη κε ην βάξνο ηνπο θαη 
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απηά. Οη αγρσκέλνη γνλείο ζεσξνχληαη πην επηθίλδπλνη αθνχ δεκηνπξγνχλ ην 

ίδην άγρνο ζηα παηδηά ηνπο θαη ην γεγνλφο φηη πξέπεη λα ράζνπλ θηιά. Ο 

θαιχηεξνο ηξφπνο ζηε πξαγκαηηθφηεηα γηα λα ράζνπλ βάξνο ή λα 

δηαηεξήζνπλ ην βάξνο ηνπο ηα παηδηά, είλαη κηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή ή ε 

θπζηθή άζθεζε.  

Οη ζπλήζεηεο απηέο απνθηνχληαη καθξνπξφζεζκα θαη νη ζπλέπεηεο δελ 

ζα είλαη αξλεηηθέο φπσο θαη ε ςπρνινγία ηνπο. εκαληηθφο είλαη θαη ν 

νηθνγελεηαθφο πξνγξακκαηηζκφο ζηηο κέξεο καο. Υαξαθηεξηζηηθφ είλαη ην 

παξάδεηγκα ζχκθσλα κε ην νπνίν πνιιά παηδηά θαηαλαιψλνπλ θαγεηφ έμσ 

απφ ην ζπίηη απφ ηε ζηηγκή πνπ δηαζέηνπλ ρξήκαηα θαη κέλνπλ πνιιέο ψξεο 

εθηφο, νπφηε δελ ππάξρεη έιεγρνο ζην ηη θαη ζην πφζν ηξψλε. Σέινο, είλαη 

ζπρλφ θαηλφκελν πνιιά παηδηά λα κελ ηξψλε πξσηλφ θαη ην θαγεηφ ηνπο λα 

είλαη αθαηάζηαην.  

 Γελ είλαη επίζεο ιίγνη νη γνλείο εθείλνη νη νπνίνη ζηε πξνζπάζεηά ηνπο 

λα πξνζηαηεχζνπλ ηα παηδηά ηνπο απφ θάπνηεο ηξνθέο φπσο γιπθά, ζλαθ, 

αλαςπθηηθά, δελ ηνπο επηηξέπνπλ λα ηα ηξψλε. Σε ζηηγκή φκσο πνπ ηα 

απαγνξεχνπλ, ηα θαγεηά εθείλα είλαη θαη πην επηζπκεηά. Όια ηα θαγεηά 

πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη αιιά κε κέηξν θαη λα παξνπζηάδνληαη σο θαλνληθά 

ηξφθηκα. Έηζη ηα παηδηά ζα κάζνπλ λα ηα ηξψλε ζσζηά θαη λα δηαρσξίδνπλ 

ηελ πγηεηλή δηαηξνθή. Λαλζαζκέλε βέβαηα είλαη θαη ε δηαηξνθή ε νπνία 

ρξεζηκνπνηείηαη σο ηηκσξία ή ζαλ επηβξάβεπζε. Σα θαγεηά δελ πξέπεη λα 

απνηεινχλ κέζν ηθαλνπνίεζεο θαη λα πξνθαινχλ ζπλαηζζήκαηα ραξάο. Αλ 

θάπνηα ζηηγκή ην παηδί είλαη ζηελαρσξεκέλν, ηφηε ζα αξρίζεη λα ηξψεη αθνχ 

ζα έρεη ην θαγεηφ ηνπ σο θαηαθχγην ε σο κηα επράξηζηε αλάκλεζε. Αλ ν 

γνλέα πξάμεη ην ίδην, ηφηε ην ίδην ζα πξάμεη θαη ην παηδί (Lob-Corzilius, 2007).  

2.5 Παξάγνληαο ηνπ Άγρνπο πνπ Δπεξεάδεη ηελ Απηνεθηίκεζε ησλ 

Παηδηώλ θαη Νεαξώλ Αηόκσλ Οδεγώληαο ζηελ Παρπζαξθία 

Δπηρεηξψληαο ινηπφλ κηα ζρεηηθή έξεπλα γηα ην ζπγθεθξηκέλν ζέκα 

ζηελ ζρεηηθή βηβιηνγξαθία, ζα ιέγακε πσο νη πην βαζηθέο έξεπλεο πνπ 

ζπλδένληαη κε ηνπο παξάγνληεο φπσο ην άγρνο πνπ επεξεάδνπλ ηελ 

απηνεθηίκεζε ησλ παηδηψλ θαη λεαξψλ αηφκσλ νδεγψληαο ζηελ παρπζαξθία, 
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είλαη νη αθφινπζεο. χκθσλα κε ην Barlow & Cerney (1988), ην «άγρνο» 

νξίδεηαη σο κηα θαηάζηαζε πνπ ην άηνκν αληηιακβάλεηαη πηζαλέο απεηιέο κε 

απνηέιεζκα λα εθδειψλεη αξλεηηθέο ζσκαηηθέο θαη ςπρηθέο αληηδξάζεηο.  

Ο Spielberger (1982) ζεψξεζε φηη  ην άγρνο αληηθαηνπηξίδεη κηα 

παξνδηθή θαηάζηαζε ηνπ ζψκαηνο, ε νπνία εθδειψλεηαη κε ππεξδηέγεξζε 

ηνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο. Σν ζψκα καο παξνπζηάδεη ζπκπηψκαηα πνπ είλαη 

κνλαδηθά κε απνηέιεζκα λα νδεγνχκαζηε ζε θαηαζηάζεηο δηέγεξζεο. Απφ ηελ 

άιιε πιεπξά, ν Rosenberg (1965) πεξηέγξαςε ηελ «απηνεθηίκεζε» σο κηα 

ζηάζε πνπ δηαηεξεί ην άηνκν γηα ηνλ εαπηφ ηνπ ε νπνία κπνξεί λα είλαη είηε 

ζεηηθή είηε αξλεηηθή. πκπεξαίλεη φηη ε πςειή απηνεθηίκεζε ηνπ αηφκνπ 

δεκηνπξγεί ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα θαη ζεβαζκφ  σο πξνο ηελ απηνεηθφλα ηνπ. 

Άιιεο κειέηεο έρνπλ επηθεληξσζεί ζηελ επίδξαζε ηεο απηνεθηίκεζεο 

θαη ζηελ εκθάληζε άγρνπο λεαξψλ αηφκσλ νδεγψληαο ζηελ παρπζαξθία.  Οη 

Rosenberg & Simmons (1972) κειέηεζαλ ηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν ε 

απηνεθηίκεζε επηδξά ζην άγρνο θαη δηαπίζησζαλ φηη ε ρακειή απηνεθηίκεζε 

απνηειεί ηνλ θχξην παξάγνληα  ελεξγνπνίεζεο ηνπ άγρνπο θαη ζηα δπν θχια. 

Οη Whisman & Kwon (1993) εμέηαζαλ ηε ζρέζε ηνπ άγρνπο - φπσο απηή 

πξνθχπηεη ιφγσ ησλ θαζεκεξηλψλ ζηξεζζνγφλσλ θαηαζηάζεσλ - θαη  ηεο 

απηνεθηίκεζεο. Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο δελ βξήθαλ φηη ππάξρεη 

ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο απηνεθηίκεζεο θαη ηνπ άγρνπο,  φπσο απηφ εθδειψλεηαη 

κε ζπλαηζζήκαηα δπζθνξίαο. Αληίζεηα, ε έξεπλα ησλ Wachelka θαη Katz 

(1999) πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε ζπνπδαζηέο θνιεγίνπ κε καζεζηαθέο 

δπζθνιίεο θαη ησλ δχν θχισλ, απέδεημε φηη φηαλ βειηηψλνληαλ ε απηνεθηίκεζε 

ησλ ζπνπδαζηψλ κεησλφηαλ ην άγρνο ησλ εμεηάζεσλ κε απνηέιεζκα λα 

βειηηψλεηαη ε αθαδεκατθή επίδνζε αλεμαξηήησο θχινπ. 

Βάζεη ησλ αλσηέξσλ, έρεη αλαθεξζεί επίζεο πσο γηα αξθεηνχο 

εξεπλεηέο, ε έλλνηα ηεο απηνεθηίκεζεο ζε πςειφ βαζκφ, δχλαηαη λα 

θαζνξίδεηαη απφ δχν ζρεηηθέο παξακέηξνπο. Σελ ζεηηθή θαη ηαπηφρξνλα 

ξεαιηζηηθή αμηνιφγεζε ηνπ εαπηνχ απφ έλα άηνκν αιιά θαη ηνλ βαζκφ εθείλν 

πνπ έλαο άλζξσπνο είλαη πεπεηζκέλνο πσο κπνξεί λα ειέγμεη ηνπο 

εζσηεξηθνχο παξάγνληεο θαη λα δηαρεηξηζηεί κε επηηπρεκέλν ηξφπν απιά 

θαζεκεξηλά δεηήκαηα (Ross, Broh, 2000). Θεσξείηαη επίζεο ζεκαληηθφ ην 



 26 

γεγνλφο πσο νη πξνζσπηθέο επηινγέο αιιά θαη νη αληηδξάζεηο ησλ αηφκσλ ζε 

κηα δεδνκέλε ρξνληθή ζηηγκή, κπνξνχλ λα επεξεάδνληαη απφ ηελ αληίιεςε 

ησλ αηφκσλ γηα ην ηη πξαγκαηηθά πηζηεχνπλ πσο είλαη.  

Ζ αληίιεςε ησλ αηφκσλ θαη ηδηαίηεξα ησλ παηδηψλ θαη λεαξψλ αηφκσλ 

νδεγψληαο ζηελ παρπζαξθία, γηα ην βαζκφ απηνεθηίκεζεο ηνπο, δχλαηαη 

επίζεο λα θαζνξίδεη ηηο αληηδξάζεηο ηνπο ζε δηαθνξεηηθά γεγνλφηα θαη ηα 

νπνία επεξεάδνπλ αληίζηνηρα θαη ηε πξνζαξκνγή ηνπ αηφκνπ ζε κηα θνηλσλία 

ή θνηλσληθφ ρψξν. Όηαλ ν βαζκφο απηνεθηίκεζεο είλαη ρακειφο, ηφηε κεηψληαη 

θαη ε ηθαλφηεηα ησλ αλζξψπσλ λα πξνζαξκνζηνχλ θαη λα θηλεζνχλ νξζά θαη 

επέιηθηα ζε θάπνηεο αθξαίεο θαη αξλεηηθέο γηα εθείλνπο ζπλζήθεο. χκθσλα 

κε ηνλ Barden (1994), ηα αξλεηηθά απηά γεγνλφηα θέξνπλ κεγαιχηεξε 

ζπλαηζζεκαηηθή επίδξαζε ζηα άηνκα θαη ζε ζρέζε κε ηελ επίδξαζε ησλ 

ζεηηθψλ. Αληίζεηα άηνκα κε ρακειφ δείθηε απηνεθηίκεζεο θαίλεηαη πσο 

εθδειψλνπλ πεξηζζφηεξν άγρνο θαη φηαλ εθείλα θαινχληαη λα αληηκεησπίζνπλ 

θαηαζηάζεηο ζπγθξηηηθά κε ηα άηνκα εθείλα ηα νπνία έρνπλ πςειή 

απηνεθηίκεζε θαη δηαζέηνπλ ιηγφηεξν απνηειεζκαηηθνχο ηξφπνπο γηα 

αληηκεηψπηζε ησλ θαηαζηάζεσλ απηψλ (Abel, 1996). 

Αληίζηνηρα νη Smith, Zhan, Hynigton θαη Washington (1992) πηζηεχνπλ 

πσο νη άλζξσπνη κε πςειή απηνεθηίκεζε έρνπλ ηελ ηάζε λα ρξεζηκνπνηνχλ 

κηα πνηθηιία ζπκπεξηθνξψλ δηεπζέηεζεο ησλ αγρφγνλσλ πεξηπηψζεσλ θαη 

νπζηαζηηθά λα απνζηαζηνπνηνχληαη απφ ηηο θαηαζηάζεηο απηέο, ελψ άηνκα κε 

ρακειή απηνεθηίκεζε λα εξκελεχνπλ ηε ζπκπεξηθνξά ηνπο σο απνιχησο 

εμαξηεκέλε απφ κηα ζπγθεθξηκέλε θαηάζηαζε. ε ζχλδεζε κε ηα παξαπάλσ 

βέβαηα, ν Kreger (1995), απνηειεζκαηηθνχο απνδεηθλχεη πσο ην άγρνο πνπ 

αλαθέξεηαη ζε έλα άηνκν ζε κηα δεδνκέλε ζηηγκή ζπλδέεηαη αληίζηνηρα θαη ζε 

κεγαιχηεξν βαζκφ κε ηελ εηθφλα ηελ νπνία εθείλνο έρεη ζρεκαηίζεη γηα ηνλ 

εαπηφ ηνπ θαη παξά κε ηελ έληαζε ηεο ζπγθεθξηκέλεο θαηάζηαζεο θαη 

πεξίπησζεο ηελ νπνία δεη.  

Θα πξέπεη επίζεο λα ζεκεησζεί πσο ην άγρνο θαίλεηαη λα πξνζβάιεη 

ηδηαίηεξα ζπγθεθξηκέλεο θαηεγνξίεο αηφκσλ θαη νη νπνίνη αλήθνπλ ζε 

δηαθνξεηηθά επαγγέικαηα. Δπαγγέικαηα ηα νπνία πξνθαινχλ ζρεηηθά πςειφ 

βαζκφ άγρνπο θαη ρακειή απηνεθηίκεζε θαίλεηαη λα είλαη εθείλα πνπ 
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ζπλδένληαη κε ηελ πξνζθνξά ζην θνηλσληθφ ζχλνιν θαη λα ζπλεπάγνληαη 

ζηελέο ζρέζεηο κε άιια άηνκα θαζψο θαη λα απαηηνχλ κηα ζρεηηθή ιήςε 

απνθάζεσλ ελψ νη απνθάζεηο απηέο κπνξεί λα θέξνπλ ηδηαίηεξε βαξχηεηα θαη 

θάπνηεο ζπλέπεηεο (Myers, 1999). 

Έρεη δηαθαλεί επίζεο κέζα απφ κειέηεο πσο νη θαζεκεξηλέο απαηηήζεηο 

κπνξνχλ λα ζπγθξίλνληαη κε ηα δηάθνξα απνζέκαηα ηα νπνία δηαζέηνπλ νη 

άλζξσπνη γηα λα ηηο αληηκεησπίζνπλ. Όηαλ νη απαηηήζεηο απηέο ζεσξνχληαη 

ίζεο κε ηα απνζέκαηα, ηφηε εθιακβάλνληαη σο πξνθιήζεηο. ηελ πεξίπησζε 

βέβαηα πνπ μεπεξλνχλ ηηο αληνρέο, ηφηε απηνκάησο κεηαηξέπνληαη ζε άγρνο. 

Σν άγρνο βέβαηα ζεσξείηαη θαη είλαη έλα δπζάξεζην αίζζεκα ην νπνίν 

πξνθαιείηαη απφ ηελ αλακνλή θηλδχλνπ ή απνγνήηεπζεο φπνπ απεηιεί ηελ 

αζθάιεηα ελφο αηφκνπ ζην ρψξν πνπ εθείλν δεη. 

χµθσλα µε ηνπο Schwalbe θαη Staples (1991), ε εμεξεχλεζε ηεο 

απηνεθηίµεζεο απαηηεί λα δηαζαθεληζηνχλ νη ηξφπνη, µε ηνπο νπνίνπο έλα 

άηνµν αληιεί πιεξνθνξίεο γηα ηνλ εαπηφ ηνπ, λα εμαθξηβσζεί πψο ηνπο 

επεμεξγάδεηαη γλσζηηθά θαη ζπλαηζζεµαηηθά θαη λα θαηαγξαθεί πψο απηνί 

εθαξµφδνληαη ζε πξαμηαθφ επίπεδν. ην µνληέιν πξέπεη λα πξνζηεζνχλ νη 

αληαλαθιάζεηο ησλ επηβξαβεχζεσλ θαη ησλ απνζαξξχλζεσλ ηνπ 

πεξηβάιινληνο ζηελ απηνεηθφλα, νη θνηλσληθέο ζπγθξίζεηο θαη ην πιαίζην µέζα 

ζην νπνίν ε εηθφλα απηή νινθιεξψλεηαη. Οη δηαθπιηθέο δηαθνξέο ζε φια ηα 

επίπεδα είλαη µεγάιεο θαη θπξίσο είλαη πξντφλ µάζεζεο (Ross, Broh, 2000). Ζ 

έξεπλα έρεη απνθαιχςεη φηη νη γπλαίθεο είλαη πην εμαξηεµέλεο απφ ηνπο 

θνηλσληθνχο επαίλνπο, νη άλδξεο απφ ηηο θνηλσληθέο ζπγθξίζεηο, 

ελψδίλνπλίδηαζεµαζίαζηελαληίιεςεησληθαλνηήησλ θαηηεοαμίαο ηνπο. Καη ζηα 

δχν θχια πεγή απηνεθηίµεζεο απνηεινχλ πξψηηζηα νη θνηλσληθέο αµνηβέο, νη 

πξνζσπηθέο εθηηµήζεηο γηα ηνλ εαπηφ θαη, ηέινο, νη θνηλσληθέο ζπγθξίζεηο 

(Ross, Broh, 2000) 

Δληνπίδνληαη επίζεο ζρεηηθέο κειέηεο νη κε ηελ απηνεθηήκεζε θαη ην 

άγρνο ζην θπ́ιν θαη λεαξψλ αηφκσλ νδε γψληαο ζηελ παρπζαξθία , νη νπνίεο 

έρνπλ δείμεη δηαθνξέο ζην επίπεδν ηεο απηνεθηίκεζεο θαη άγρνπο ζε αγφξηα 

θαη θνξίηζηα (Myers, 1999). Απφ ηελ έξεπλα έρεη πξνθχςεη φηη θαηά ηελ 

εθεβεία, παξαηεξνχληαη ζπγθεθξηκέλεο δηαθνξέο αλάκεζα ζηα δχν θχια σο 
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πξνο ηελ απηνεθηήκεζε θαη ην άγρνο . Οη πεξηζζν́ηεξεοέξεπλεοδεήρλνπλν́ηη ζ ' 

απηή ηελ ειηθία ηα αγφξηαέρνπλπςειφηεξαεπίπεδααπηνεθηίκεζεο ζε ζρέζε κε 

ηα θνξήηζηα (Erol, Orth, 2011). Ζ Ζ arter (1992) βξήθεφζνλαθνξά ηε θπζηθή 

ηνπο εκθάλ ηζεφηη ηα αγφξηα ζηελ πξνεθεβεία , είραλπςειφηεξεαπηνεθηίκεζε 

ζε ζρέζε κε ηα θνξήηζηαελσ́ δελ ελην́πηζεδηαθνξέο ζε ζρέζε κε ην θνηλσληθν́ 

θαη γλσζηηθν́επήπεδν (Myers, 1999).  

Απηή ε άπνςε δελ ππνζηεξίδεηαη απφ ηνλ Carlson (2003), ν νπνήνο 

ζεσξεί ηελ απηνεθηίκεζε σο κηα ζηαζεξή δηάζηαζε ηνπ εαπηνχ , αλεμάξηεηε 

απφ ηνλ παξάγνληα ηνπ θχινπ, πξάγκα πνπ βξίζθεηαη ζε ζπκθσλία θαη κε ηηο 

απφςεηο ηνπ Φινπξή (1989) θαη άιισλ εξεπλεησ́λ . ε θνηηεηηθν́πιεζπζκν́ νη 

έξεπλεο δελ έρνπλδείμε ηδηαθνξέοκεηαμχ ησλ δχνθχισλ , (Erol, Orth, 2011) 

νχηεφκσο θαη γηα ελήιηθνπιεζπζκφ (Hartley, Phelps, 2012). Απφφια ηα 

παξαπάλσ, κπνξνχκε λα θαηαιήμνπκε ζην ζπκπέξαζκαζρεηηθά κε ηελ 

ηεξάζηηαζεκαζία πνπ έρεη ε απηνεθηίκεζε γηα ηελ ςπρηθήπγ εία, ηελ επεκεξήα 

θαη ηελ θαζεκεξηλέδσέγεληθα.́  

2.6 Γηαηξνθηθέο πλήζεηεο Νεαξώλ (Φνηηεηώλ) Αηόκσλ Ηιηθίαο 18-25 

Δηώλ ζηελ Διιάδα 

Αλαθεξφκελνη ζρεηηθά ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ λεαξψλ αηφκσλ 

θαη ζπγθεθξηκέλα ειηθίαο 18-25 εηψλ θαη δε θνηηεηψλ ζηελ Διιάδα, ζα ιέγακε 

πσο νη ζχγρξνλεοηερλνινγηθέο θαη θνηλσληθέοαιιαγέο πνπ έρνπλζπκβεί ηηο 

ηειεπηαίεοδεθαεηίεο, έρνπλνδεγήζεη ηα άηνκα θαη θπξίσο ηνπο θνηηεηέο ζε 

έλαδηαθνξεηηθφηξφπνδσήο. Οη ζεκεξηλνίθνηηεηέοδηαθέξνπλθαηάπνιχαπφ ηνπο 

θνηηεηέοπξνεγνχκελσλγελεψλ (Δπγελίνπ, Παξδάινπ, Φάλαξε, (2008).Ο 

θνηηεηήοζήκεξαπηέδεηαηαπφπνιιέοθαηεπζχλζεηο.  

Απφ ηε κηα απηή πίεζε ησλ εμεηαζηηθψλ πεξηφδσλ , ην «θπλήγη» ηεο 

θαιήο βαζκνινγίαο , νη μέλεο γισ́ζζεο , ε πξνζπάζεηα γηα έλαλ έ θαη 

πεξηζζνηέξσλ κεηαπηπρηαθψλ ηίηισλ θαη απφ ηελ άιιε ε πεξηξένπζα 

αλαζθάιεηα γηα ηελ επαγγεικαηηθή απνθαηάζηαζε κε ην πέξαο ησλ ζπνπδψλ. 

Σν «θνθηέηι» απηφ δεκηνπξγεί πξαγκαηηθα εθξεθηηθέο εζσηεξηθέο θαηαζηάζεηο 

κε απνηέιεζκα ν θνηηεηηθν́ο πιεζπζκν́ο λα εκθαλήδεη έσο θαη δπ́ν θνξέο 
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πεξηζζφηεξεο δπλεηηθέο πεξηπηψζεηο ςπρηθψλ δηαηαξαρψλ ζε ζχγθ ξηζε κε 

ηνλ γεληθν́ πιεζπζκν́ (Δπγελίνπ, Παξδάινπ, Φάλαξε, 2008). 

Ζ θνηηεηηθέ δσέ ζηε ζθέςε ησλ πεξηζζνηέξσλ (θαη θπξήσο εθεήλσλ 

πνπ έρνπλ απνθνηηέζεη πξηλ ρξν́ληα ) ζπλδέεηαη κε ηελ αλεκειηά θαη ηηο 

φκνξθεο αλακλήζεηο . ήκεξα φινη , ή ηνπιάρηζηνλ νη πεξηζζφηεξνη απφ ηνπ ο 

θνηηεηέο, έρνπλ εθηεηακέλε ειεπζεξία κέζα απφ ηελ νηθνγέλεηα ηνπο κε 

απνηέιεζκα λα ηελ δηνρεηεχνπλ ζηελ θνηηεηηθή ηνπο δσή κε δηάθνξνπο 

ηξφπνπο. εκεηψλεηαη δε πσο ε θνηηεηηθή δσή έρεη γίλεη πεξηζζφηεξν ζχλζεηε, 

πην απαηηεηηθέ θαη ην βαζηθφηεξν, πνιχ πην πηεζηηθή γηα ηνλ θνηη εηή. 

χκθσλα κε ηελ κειέηε «Ζ ςπρηθέ πγεήα ησλ Διιέλσλ θνηηεησ́λ » πνπ 

δηελήξγεζε ην Δξγαζηήξην Φπρνινγηθήο πκβνπιεπηηθήο Φνηηεηψλ ηνπ 

Δζληθνχ Καπνδηζηξηαθνχ Παλεπηζηεκίνπ Αζελψλ , ζε δεήγκα 6,472 θνηηεηψλ 

απφ φιε ηελ Διιάδα ζε ζπλεξγαζία κε επηά Α .Δ.Η. θαη ελν́ο Σ .Δ.Η. έρνπκε ην 

παξαθάησ ζπκπέξαζκα (Δπγελίνπ, Παξδάινπ, Φάλαξε, 2008). 

Δηδηθφηεξα, ζχκθσλα κε ηα ζηνηρεία ηεο έξεπλαο , έλαο ζηνπο ηέζζεξηο 

θνηηεηέο θηλδπλεχεη λα εκθαλί ζεη θάπνηα θιηληθέ δηαηαξαρέ ελσ́ κεγαιπ́ηεξν 

θίλδπλν δηαηξέρνπλ νη θνηηέηξηεο (κία ζηηο ηξεηο), φπσο επίζεο θαη νη θνηηεηέο 

ηνπηειεπηαίνπ έηνπο ζε ζρέζε κε ηνπο πξσηνεηείο . πγθξίλνληαο ηα ζηνηρεία 

κε παιαην́ηεξε ζρεηηθέ έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνίεζε ην 1990 ην Παλεπηζηέκην 

Ησαλλίλσλ, θαίλεηαη φηη έρεη απμεζεί θαηά 10% ην πνζνζην́ ησλ θνηηεησ́λ πνπ 

παξνπζηάδνπλ ςπρνπαζνινγία ηα ηειεπηαία 15 ρξφληα (Δπγελίνπ, Παξδάινπ, 

Φάλαξε, 2008). 

Απηή είλαη ε θαηάζηαζε φπσο πεξηγξάθεηαη κέρξη ζήκεξα . Με ηηο 

ζπλερείο αιιαγέο φκσο πνπ θαινχληαη λα πξαγκαηνπνηήζνπλ νη ρψξεο ηηο 

Δ.Δ. πξνθεηκέλνπ λα ελαξκνληζηνχλ κε ην πιαίζην πνπ δηακνξθψλεη ε 

ζπκθσλία ηεο Μπνιφληα , ηα πξάγκαηα ζα γήλνπλ αθν́κε πην δπ́ζθνια γηα ην 

θνηηεηηθφ πιεζπζκφ, έηζη φπσο εμεγεί ν πξφεδξνο ηνπ Δπξσπατθνχ Φφξνπκ 

γηα ηε πκβνπιεπηηθέ Φνηηεησ́λ θαη δηεπζπληέο ηνπ πκβνπιεπηηθνπ́ Κέληξνπ 

Φνηηεηψλ ηνπ Παλεπηζηεκίνπ ηνπ Βνχπεξηαι ζηε Γεξκαλία, δξ. Γθέξραξη Ρνη. 

Οη εμειήμεηο απηέο θαη νη λέεο απαηηήζεηο πνπ ζπλεπάγνληαη γηα ηνπο θνηηεηέο 

δεκηνπξγνχλ ηελ αλάγθε κηαο πξνζαξκνζκέλεο ςπρνινγηθήο ζπκβνπιεπηηθήο 

ηνπο. 
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Δπίζεο, νη θνηηεηέο αγλννπ́λ θαη αδηαθνξνπ́λ γηα ηε ζσκαηηθέ ηνπο 

πγεία κε απνηέιεζκα λα ηξέθνληαη κε θάζε είδνπο αλζπ γηεηλέο ηξνθέο θαη λα 

πξνζβάιινπλ ηνλ νξγαληζκφ ηνπο κε ηνμίλεο θαη δηάθνξα ιίπε , ηα νπνήα εήλαη 

επηθίλδπλα θαη πξνθαινχλ πνιιαπιέο παζήζεηο ζηνπο λένπο φπσο 

ρνιεζηεξφιε, δηαβήηεο, θαξδηνπάζεηεο θαη άιιεο παζήζεηο .Δίλαη γλσζηφ ζε 

φινπο πσο νη θνηηεηέο πνπ δνπλ καθξηά απν́ ηνπο γνλεήο ηνπο δελ ηξέθνληαη 

ζσζηά επεηδή δελ ζέινπλ ή δελ μέξνπλ λα καγεηξέςνπλ θαη επεηδή πξνηηκνχλ 

λα μνδεπ́νπλ ηα ρξέ καηά ηνπο ζηε δηαζθέδαζε . Οη απν́ςεηο ησλ θνηηεησ́λ 

θέξλνπλ ζηελ επηθάλεηα απιέο θαζεκεξηλέο εμεγήζεηο πνπ «δηθαηνινγνχλ» ηε 

ζηάζε ησλ δηαηξνθηθψλ ηνπο ζπλεζεηψλ  (Δπγελίνπ, Παξδάινπ, Φάλαξε, 

2008). 

Μηα κειέηε πνπ έγηλε απν́ θνηηεηέ ηνπ Σκέκαηνο ηεο Ηαηξηθέο  ην 2008, 

κέζσ εκπεηξηθήο κειέηεο θαηαγξάθεη ηηο δηαηξνθηθέ ο ζπλέζεηεο θαη δαπάλεο 

ησλ θνηηεησ́λ. Μέζσ 100 εξσηεκαηνινγίσλ πνπ δφζεθαλ ζε θνηηεηέο ζθνπφο 

ήηαλ λα εμεηαζηεί θαηά πφζνλ επεξεάδεη ην κνξθσηηθφ θαη νηθνλνκηθφ επίπεδν 

ηνπο, ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλέζεηεο , ε νηθνγελεηαθέ ηνπο θαηάζηαζ ε θαη ηα 

ρξήκαηα πνπ μνδεχνπλ γηα ηελ ηθαλνπνίεζε ησλ πξνζσπηθψλ ηνπο αλαγθψλ  

(Δπγελίνπ, Παξδάινπ, Φάλαξε, 2008).Σν απνηέιεζκα ηεο έξεπλαο εήλαη ν́ηη νη 

θνηηεηέο δελ πξνζέρνπλ φζν ζα έπξεπε ηε δηαηξνθή ηνπο αθνχ θαπλίδνπλ θαη 

θαηαλαιψλνπλ α ιθνφι ζε κεγάιν πνζνζηφ θαη δελ αγνξάδνπλ ηξφθηκα 

πινχζηα ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά αιιά θαηαθεχγνπλ ζε εχθνιεο ιχζεηο ησλ 

έηνηκσλ γεπκάησλ. Απηφ ην νπνίν παξαηεξήζεθε είλαη φηη απηνί νη νπνίνη δελ 

δνπλ πγηεηλά δελ εήλαη ηθαλνπνηεκέλνη κε ηνλ νξγαληζκν́ ηνπο , ελψ παξάιιεια 

δελ θάλνπλ θάηη γηα λα ην αιιάμνπλ αλ θαη ζέινπλ λα αδπλαηήζνπλ. 

Σα απνηειέζκαηα καο νδεγνπ́λ ζην ζπκπέξαζκα ν́ηη , ελψ νη θνηηεηέο 

γλσξίδνπλ πνηα ηξφθηκα ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλνπλ θαη πνηα λα 

απνθεχγνπλ, αθνινπζνχλ έλα κε πγηεηλφ ηξφπν δηαηξνθήο , αθνχ νη 

δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο εμαξηψληαη ζε κεγάιν  βαζκφ απφ παξάγνληεο , 

φπσο ε επθνιία , ε γεπ́ζε αιιά θαη ν πεξηνξηζκέλνο ρξν́λνο (Δπγελίνπ, 

Παξδάινπ, Φάλαξε, 2008).  

ε άιιε έξεπλα πνπ έγηλε ζηνπο ζπνπδαζηέο ηνπ ΣΔΗ Ζξαθιείνπ απφ 

ηηο Μειηζζνπξγάθε θαη Ρεληήθε κε ζέκα ηηο δηαηξνθηθέο ζπλέζεηεο ησλ 



 31 

θνηηεηψλ ηνπ ΣΔΗ Ζξαθιείνπ Κξήηεο , θαίλεηαη φηη νη θνηηεηέο πνπ θεχγνπλ 

απφ ην νηθνγελεηαθφ ηνπο πεξηβάιινλ , γηα λα θνηηέζνπλ ζε κηα άιιε πν́ιε , 

επηδίδνληαη ζε ζπλήζεηεο πην αλζπγηεηλέο , ζε ζρέζε κε ηνπο θνηηεηέο ζηελ 

πφιε θαηαγσγήο ηνπο. πγθεθξηκέλα θαπλίδνπλ θαη πίλνπλ πεξηζζφηεξν θαη ε 

δηαηξνθή ηνπο είλαη πνιχ ειιηπήο . Απφ ηελ έξεπλα απηή θαί λεηαη αθν́κα πσο 

νη θνηηεηέο ησλ ζρνισ́λ επαγγεικάησλ πγεήαο (ΔΤΠ) ηξψλε ζσζηφηεξα απφ 

ηεο άιιεο ζρνιέο, αιιά θαπλίδνπλ πεξηζζφηεξν.  

Όζνλ αθνξά ηελ θαηαλάισζε αιθνφι , νη θνηηεηέο ηεο ΔΤΠ 

θαηαλαιψλνπλ κηθξφηεξεο πνζφηεηεο ζε ζρέζε κε  ηνπο θνηηεηέο ησλ 

ππφινηπσλ ζρνιψλ . Απφ ηελ έξεπλα ηνπο θαίλεηαη φηη νη γπλαίθεο 

παξνπζηάδνπλ δηαηξνθηθά πξνβιήκαηα ζπκπεξηθνξάο κε πνζνζηφ 20,7%, ζε 

αληίζεζε κε ηνπο άληξεο πνπ έρνπλ πνζνζηφ 10%. Πην ζπγθεθξηκέλα απν́ ηελ 

έξεπλα ηνπο θ αίλεηαη φηη νη θνηηεηέο θαηαλαιψλνπλ κεγαιχηεξε πνζφηεηα 

αλαςπθηηθψλ, ζε αληήζεζε κε ηηο θνηηέηξηεο πνπ θαηαλαισ́λνπλ κηθξν́ηεξεο 

πνζφηεηεο. Σν ήδην ζπκβαήλεη θαη κε ηελ θαηαλάισζε θν́θθηλνπ θαη άζπξνπ 

θξέαηνο (Δπγελίνπ, Παξδάινπ, Φάλαξε, 2008).  

Δπίζεο, νη θνηηεηέο θαηαλαισ́λνπλ κεγαιπ́ηεξε πνζν́ηεηα νζπξήσλ ζε 

αληίζεζε κε ηελ θαηαλάισζε γιπθψλ πνπ είλαη κεγαιχηεξε απφ ηηο θνηηήηξηεο. 

Οη θνηηεηέο θαηαλαισ́λνπλ ηελ ήδηα πνζν́ηεηα γαιαθηνθνκηθσ́λ πξνη̈ν́λησλ ηελ 

εβδνκάδα. Όζνλ αθνξά ηηο ζπκπεξηθνξέο πγείαο βξέζεθε φηη ην 56,3% ησλ 

θνηηεηψλ θαπλίδεη , κε ηηο θνηηέηξηεο λα ππεξηζρπ́νπλ έλαληη ησλ θνηηεησ́λ 

(64%). Οη άληξεο αζθνπ́ληαη ζεκαληηθά πεξηζζν́ηεξν απν́ ηηο γπλαήθεο, ελψ θαη 

ην πνζνζην́ ησλ θνηηεηξησ́λ πνπ δελ αζ θείηαη πνηέ (38%) είλαη ζεκαληηθά 

κεγαιχηεξν απφ ηνπο θνηηεηέο πνπ δελ αζθνχληαη πνηέ (20%). Σν κεγαιπ́ηεξν 

πνζνζηφ ησλ θνηηεηψλ (90% άληξεο θαη 79,3% γπλαίθεο) έρνπλ θπζηνινγηθή 

δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά . Απφ απηνχο πνπ έρνπλ πηζαλά δηαη ξνθηθέο 

δηαηαξαρέο, ην κεγαιπ́ηεξν πνζνζην́ θαηέρνπλ νη γπλαήθεο (20,7%), ζε 

αληίζεζε κε ηνπο άληξεο (10%) (Δπγελίνπ, Παξδάινπ, Φάλαξε, 2008). 

Καηαιήγνληαο ινηπφλ, ζα ιέγακε πσο νη πξναλαθεξζείζεο κεηαβνιέο 

ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ Δπξσπαίσλ είραλ ζεκαληηθέο ζπλέπεηεο ζηελ 

πγεία ηνπ πιεζπζκνχ. Πιεζπζκηαθέο κειέηεο ζηνλ επξσπατθφ ρψξν δείρλνπλ 

φηη ε παρπζαξθία (ΒΜΗ>30) έρεη απμεζεί κέζα ζηελ ηειεπηαία κφλν δεθαεηία 
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θαηά 10-40% θαη ε ζπρλφηεηά ηεο ζηηο δηάθνξεο επξσπατθέο ρψξεο 

θπκαίλεηαη πιένλ κεηαμχ 10% θαη 27% ηνπ ζπλνιηθνχ πιεζπζκνχ ζηνπο 

άλδξεο θαη κέρξη 38% ζηηο γπλαίθεο (WHO 2012). ε κεξηθέο επξσπατθέο 

ρψξεο, πάλσ απφ ην 50% ηνπ πιεζπζκνχ είλαη ππέξβαξν (BMI>25), ελψ ζε 

νξηζκέλεο απφ απηέο μεπεξλά ην 67% (WHO 2012).  

ηελ Διιάδα, ν επηπνιαζκφο ηεο παρπζαξθίαο ζηνλ γεληθφ πιεζπζκφ 

βξίζθεηαη πιένλ ζηα πςειφηεξα επίπεδα κεηαμχ ησλ ρσξψλ ηεο Γπηηθήο 

Δπξψπεο. ηνπο άλδξεο άλσ ησλ 15 εηψλ θζάλεη ην 26%, πνπ απνηειεί ηελ 

πςειφηεξε ηηκή, ελψ ζηηο γπλαίθεο ην 18,2%, πνπ είλαη ε δεχηεξε πςειφηεξε 

κεηαμχ ησλ γπλαηθψλ. χκθσλα κε ζηνηρεία ηεο Eurostat, ην πνζνζηφ ησλ 

ππέξβαξσλ κε ΒΜΗ>27 θαηά ειηθία πξνθχπηνπλ ηα εμήο (Eurostat, ηνηρεία 

Τπέξβαξσλ Αηφκσλ ζηελ Διιάδα, 2012): 

 ηηο ειηθίεο 15-24 εηψλ: Ζ Διιάδα παξνπζηάδεη ζηνπο άλδξεο ην 

δεχηεξν πςειφηεξν πνζνζηφ ππέξβαξσλ (30%) κεηά ηε Γεξκαλία, ελψ 

ζηηο γπλαίθεο έλα πνζνζηφ 13% πνπ βξίζθεηαη ζηα κέζα επξσπατθά 

επίπεδα. 

 ηηο ειηθίεο 35-44 εηψλ: Ζ Διιάδα παξνπζηάδεη ζηνπο άλδξεο ην 

πςειφηεξν πνζνζηφ ππέξβαξσλ (69,6%), ελψ ζηηο γπλαίθεο ην ηξίην 

πςειφηεξν πνζνζηφ (41,9%). 

 ηηο ειηθίεο 55-64 εηψλ: ηνπο άλδξεο ην πνζνζηφ ησλ ππέξβαξσλ 

θηάλεη ην 71,1% θαη είλαη ην ηξίην πςειφηεξν κεηαμχ ησλ ρσξψλ ηνπ 

πίλαθα, ελψ ζηηο γπλαίθεο ην 68,9% θαη είλαη ην δεχηεξν πςειφηεξν. 

2.7 πζηάζεηο ιήςεο Θεξκίδσλ, Λίπνπο, Πξσηετλώλ θαη Τδαηαλζξάθσλ 

Βάζεη ρεηηθώλ Οξίσλ θαη Δπηζηεκνληθώλ ηνηρείσλ  

Αλαθεξφκελνη ζηελ ελδεδεηγκέλε πνζφηεηα ζεξκίδσλ, πξσηετλψλ, ιίπνπο θαη 

πδαηαλζξάθσλ πνπ ζα πξέπεη λα ιακβάλεη έλαο άλδξαο ή κηα γπλαίθα, ζα 

πξέπεη λα ζεκεησζεί πσο ζην πεδίν ιήςεο ζεξκίδσλ, νη ζηαηηζηηθέο 

αλαθέξνπλ φηη ηα άηνκα κεγάιεο ειηθίαο θαη ρακειήο ελεξγεηηθφηεηαο – είηε 

άλδξεο είηε γπλαίθεο - ζπάληα ρξεηάδνληαη πάλσ απφ 20 έσο 25 ζεξκίδεο αλά 

θηιφ ηδαληθνχ βάξνπο. 
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εκεηψλεηαη δε πσο ελήιηθνη – είηε άλδξεο είηε γπλαίθεο - κε ειαθξηά εξγαζία 

ρξεηάδνληαη 25-30 ζεξκίδεο αλά θηιφ ηδαληθνχ βάξνπο, άηνκα κε κέζεο 

βαξχηεηαο εξγαζία ρξεηάδνληαη πεξίπνπ 30-35 ζεξκίδεο αλά θηιφ βάξνπο, 

άηνκα κε βαξηά εξγαζία 35-40 ζεξκίδεο. Αληίζηνηρα, νη αζιεηέο ρξεηάδνληαη 

απφ 30-40 ζεξκίδεο αλά θηιφ άπαρεο κάδαο θη νη «επαγγεικαηίεο» απφ 40-50 

ζεξκίδεο αλά θηιφ ηδαληθνχ βάξνπο, ζπζρεηηζκνί πνπ δηαθνξνπνηνχληαη 

αλάινγα κε ηελ πεξίνδν θαη ηνπο ζηφρνπο ηεο πξνπφλεζεο. 

Αληίζηνηρα αλαθνξηθά κε ηελ ιήςε πξσηετλψλ – είηε απφ άλδξεο είηε απφ 

γπλαίθεο – ζεκεηψλεηαη πσο ην ειάρηζην πνζν́ ηεο εκεξέζηαο απαξαήηεηεο 

πνζφηεηαο πξσηεΐλεο πνπ πξέπεη λα ιακβάλεηαη απφ ηελ ηξνθή είλαη 

πεξίπνπ 1g/Kg βάξνπο ηνπ ζψκαηνο (πληζηψκελε Γηαηηηηηθή Πξφζιεςε 

Πξσηετλεο, Recommended Dietary Allowance , RDA).Bέβαηα, κηα θαιέ 

δηαηξνθή πξνυπνζέηεη κεγαιχηεξε ιήςε πξσηετλψλ , δειαδή 70 - 90 g αλά 

ελήιηθα άλζξσπν . Χζηφζν, ε κηζέ πνζν́ηεηα απν́ ηελ πξσηετ́λε απηέ πξέπεη 

λα εήλαη δση̈θέο πξνέιεπζεο , γηα λα πξνζθέξνληαη έηζη ζηνλ νξγαληζκν́ ηα 

απαξαίηεηα ακηλνμέα. 

Σέινο, αλαθνξηθά κε ηελ ιήςε πδαηαλζξάθσλ ζηνλ νξγαληζκφ , ζχκθσλα κε 

ηηο ηξέρνπζεοθαηεπζπληέξηεο νδεγήεο ηεο Ακεξηθαληθέο Γηαβεηνινγηθέο 

Δηαηξείαο,ζπζηήλεηαη ην εχξνο ηεο ζπλδπαζηηθήο πξφζιεςεο πδαηαλζξάθσλ 

θαηκνλναθφξεζησλ ιηπαξψ λ λα θπκαήλεηαη απν́ 60% έσο 70% ηεο 

εκεξήζηαοελεξγεηαθήο πξφζιεςεο . Χζηφζν, ζχκθσλα κε ηηο 

επίζεκεοζπζηάζεηο ηεο Γηαβεηνινγηθήο Δηαηξείαο ηνπ Καλαδά (Canadian 

DiabetesAssociation), ππνζηεξίδεηαη ε πηνζέηεζε κηαο δίαηηαο πςειήο 

πεξηεθηηθφηεηαοζε πδαηάλζξαθεο (50-60% ηεο ζπλνιηθέο ελεξγεηαθέο 

πξφζιεςεο), ρακεινχπεξηερνκέλνπ ζε ιίπνο (<30% ησλ νιηθσ́λ ζεξκήδσλ ) 

θαη πεξηνξηζηηθέ σο πξνο ηελ πξν́ζιεςε θνξεζκέλσλ ιηπαξσ́λ νμέσλ (<10% 

ηεο ζεξκηδηθέο πξν́ζιεςεο ),δίλνληαο παξάιιεια έ κθαζε ζηελ ηξνπνπνήεζε 

ηεο πνην́ηεηαο ησλθαηαλαιηζθν́κελσλ πδαηαλζξάθσλ κε ελήζρπζε ηεο 

πξφζιεςεοπδαηαλζξαθνχρσλ ηξνθίκσλ ρακεινχ γιπθαηκηθνχ δείθηε θαη 

εκπινπηηζκφ ηνπδηαηηεηηθνχ ζρήκαηνο κε δηαηηεηηθέο θπηηθέο ίλεο (25-35 gr 

εκεξεζίσο). 
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2.8 Οη Δπηπηώζεηο ηεο Παρπζαξθίαο ζηελ Τγεία ησλ Παηδηώλ θαη 

Δθήβσλ 

Αλαθεξφκελνη ζηηο επηπηψζεηο ηεο παρπζαξθίαο ζηα παηδηά θαη 

εθήβνπο ζηηο κέξεο καο, ζα ιέγακε πξψηηζηα πσο νπζηαζηηθά θαηά ηελ 

ελειηθίσζε ησλ παηδηψλ δηαθαίλνληαη νη θαηαζηξνθηθέο ζπλέπεηεο ηεο 

παρπζαξθίαο πνπ πξνθαινχληαη ζε απηά (Γξεγνξάθεο, 2013). πλέπεηεο 

φπσο θαξδηαγγεηαθέο αζζέλεηεο, δηαβήηεο ηχπνπ ΗΗ, ππεξιηπηδαηκίεο, 

ππέξηαζε, άπλνηα ζηνλ χπλν, θάπνηεο κνξθέο θαξθίλνπ ηξαρήινπ, 

νηζνθάγνπ θαη κήηξαο, είλαη ζπρλά ζηα παηδηά ζηηο κέξεο καο ιφγσ ηεο 

παρπζαξθίαο (Lob-Corzilius, 2007).  

Χζηφζν, ηα πξνβιήκαηα απηά απαζρνινχλ ηελ ειιεληθή 

πξαγκαηηθφηεηα θαη ζε θακία πεξίπησζε δε κπνξνχλ λα αγλνεζνχλ. 

Δηδηθφηεξα φζνη αζρνινχληαη κε ηελ εθπαίδεπζε πξέπεη λα δψζνπλ έκθαζε 

ζε απηά. Οη φπνηεο ςπρνθνηλσληθέο επηπηψζεηο ζα πξέπεη λα εξεπλεζνχλ θαη 

θπξίσο φζεο αλαθέξνληαη ζε  θνηλσληθή απνκφλσζε ησλ παηδηψλ, θαηάζιηςε, 

αλνξεμία, ρακειή απηνεθηίκεζε θαη βνπιηκία. Έλα πνζνζηφ ηνπιάρηζηνλ 55% 

ζε παηδηά ζηελ Διιάδα, δελ γλσξίδεη θάηη γηα ζέκαηα δηαηξνθήο θαη ηελ ίδηα 

ζηηγκή θπξηαξρεί κηα παληειήο απνπζία γλψζεσλ ζε φηη αθνξά ηηο ελέξγεηεο 

ηηο νπνίεο ζα έπξεπε ε πνιηηεία λα έρεη ιάβεη γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο 

παρπζαξθίαο.  

Αληίζηνηρα ινηπφλ, ν Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο φπνπ ην έηνο 

1997 φξηζε ηε παρπζαξθία σο κηα επηδεκία ζε παγθφζκηα βάζε φπνπ νη 

ηαηξηθνί επηζηήκνλεο έπεηηα απφ ππνινγηζκνχο αλαθέξνπλ φηη ηνπιάρηζηνλ ζε 

είθνζη πέληε ρξφληα ην πνζνζηφ ηνπ 50% ησλ θαηνίθσλ αλεπηπγκέλσλ ρσξψλ 

ζα πάζρεη απφ παρπζαξθία (Onis et al, 2010). Αληίζηνηρα απφ ην 1995 έσο 

θαη ηηο κέξεο καο, ην πνζνζηφ ησλ ελήιηθσλ παρχζαξθσλ έρεη απμεζεί θαηά 

50% (Onisetal, 2010). 

Βάζεη ησλ παξαπάλσ ινηπφλ, ηα ζπρλφηεξα πξνβιήκαηα πγείαο πνπ 

πξνθαινχληαη θαη ζρεηίδνληαη κε ηελ παηδηθή θαη αξγφηεξα εθεβηθή 

παρπζαξθία, αλαθέξνληαη σο εμήο (Philippas, Kanaka-Gantenbein, 2009) 
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 Γιαβήηηρ - Παηδηά πνπ ππνθέξνπλ απφ παρπζαξθία είλαη πνιχ πηζαλφ 

λα αληηκεησπίζνπλ ην θίλδπλν παηδηθνχ δηαβήηε. πλήζσο είλαη ηχπνπ 

1 θαη ε εκθάληζή ηνπ απνηειεί πξφβιεκα γηα ην αλνζνπνηεηηθφ 

ζχζηεκα 

 Καπδιακά πποβλήμαηα - Ζ θαξδηαθή πξνζβνιή κπνξεί λα πξνθιεζεί 

απφ παρπζαξθία ιφγσ ρνιεζηεξφιεο θαη πςειήο πίεζεο. 

 Οπθοπεδικά πποβλήμαηα- Ζ παρπζαξθία δεκηνπξγεί πξνβιήκαηα ζε 

αξζξψζεηο θαη ζε ζπνλδπιηθή ζηήιε. Οη πφλνη ζηηο αξζξψζεηο είλαη 

ζπρλνί ζε παηδηά παρχζαξθα ιφγσ βάξνπο θαη είλαη πνιχ πηζαλφ λα 

έρεη θαθψζεηο θαη δηαζηξέκκαηα αλ θηλείηαη.  

 Γιαηαπασέρ Ύπνος-Οη δηαηαξαρέο χπλνπ είλαη πηζαλέο ζε παρχζαξθα 

παηδηά απφ ηε ζηηγκή πνπ αληηκεησπίδνπλ πξνβιήκαηα ςπρνινγηθά, 

θνηλσληθά θαη θπζηθά. Ζ θαιχηεξε ιχζε είλαη ε ζσζηή δηαηξνθή θαη ε 

άζθεζε. Σα ςπρνινγηθά πξνβιήκαηα είλαη πνιχ ζπλεζηζκέλα ζε 

παρχζαξθα παηδηά. Σα παηδηά μππλάλε θνπξαζκέλα απφ ηνλ χπλν 

αθνχ έρνπλ άζηαην χπλν θαη ε ζρνιηθή ηνπο δσή επεξεάδεηαη.  

 Καπκίνορ - Οη δηαηξνθηθέο ζπλέζεηεο κπνξεή λα ζρεηήδνληαη κε ην 30% 

ησλ θαξθήλσλ ζηηο αλαπηπγκέλεο ρσ́ξεο θαη πηζαλσ́ο κε ην 20% ησλ 

θαξθίλσλ ζηηο αλαπηπζζφκελεο ρψξεο . Σα δεδνκέλα απηά 

αλαδεηθλχνπλ ηε δηαηξνθή ζηε δεχηεξε κεηά ην θάπληζκα αηηία 

θαξθίλνπ, ε νπνήα κπνξεή λα πξνβιεθζεή . Όηαλ ηα παηδηά είλαη 

ππέξβαξα ζηηο θξίζηκεο ειηθίεο , έρνπλ πνιιέο πηζαλφηεηεο λα 

εκθαλίζνπλ δηάθνξεο κνξθέο θαξθίλνπ ζηελ κεηέπεηηα δσή ηνπο. 

 Δπιπηώζειρ ζε κοινυνικό & αηομικό επίπεδο - Ζ παρπζαξθία επεξεάδεη 

ηελ ςπρνινγήα ηνπ παηδηνπ́ θαη ηελ δηακν́ξθσζε ηνπ ραξαθηέξα ηνπ 

ζρεδφλ εμίζνπ δεκηνγφλα φζν νη ζσκαηηθέο αζζέλεηεο . Έλα ζχλεζεο 

θαηλφκελν πνπ παξαηεξείηαη είλαη ε ρακειή απηνεθηίκεζε , ε νπνήα 

νδεγεί ζε θαηάζιηςε . Ο Thompson θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ ην 1995, ζε 

δηαρξνληθή έξεπλα δηαπίζησζαλ πσο ηα πεηξάγκαηα πνπ δέρνληαη ηα 

παρχζαξθα παηδηά απφ ηνπο ζπλνκειίθνπο ηνπο , ηα νδεγνπ́λ ζηελ 

αλάπηπμε ηνπ αηζζήκαηνο ηεο δηαθνξεηηθφηεηαο ζρεηηθά κε ηελ 

εμσηεξηθή ηνπο εκ θάληζε.ε αθν́κε κηα έξεπλα , δηαπηζηψζεθε πσο νη 

επηδξάζεηο ηεο παρπζαξθίαο ζηελ ςπρνινγία ησλ παηδηψλ ζρεηίδνληαη , 

ζε κεγάιν βαζκν,́ κε ηα αήηηα ζηα νπνήα απνδήδνπλ ηα ήδηα ηα παηδηά ηελ 
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παρπζαξθία ηνπο θαζψο επίζεο θαη κε ηηο αληηδξάζεη ο πνπ πηζηεπ́νπλ 

πσο έρεη ε παρπζαξθήα ηνπο ζηνλ ηξν́πν πνπ ηνπο αληηκεησπήδνπλ νη 

άιινη. Σα παηδηά πνπ πηζηεπ́νπλ πσο ην ππεξβνιηθν́ βάξνο ηνπο εήλαη 

απνηέιεζκα ηεο ζπλήζεηάο ηνπο λα ηξψλε πνιχ θαγεηφ θαη λα 

γπκλάδνληαη ιίγν , ηείλνπλ λα έ ρνπλ αξλεηηθν́ηεξε απηνεθηήκεζε . 

Αληηζέησο, ηα παηδηά πνπ απνδήδνπλ ηελ παρπζαξθήα ηνπο ζε 

εμσγελείο παξάγνληεο φπσο ε θιεξνλνκηθφηεηα θαη ε νξγαληθή 

αχμεζε, θαίλεηαη λα έρνπλ ζεηηθή απηνεθηίκεζε (Lytle, 2009). 
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3. Κεθάιαην Σξίην – Δξεπλεηηθό Μέξνο Μειέηεο -

Μεζνδνινγία Πεηξακαηηθνύ Μέξνπο θαη Παξνπζίαζε 

Δξσηεκαηνινγίνπ ζε Φνηηεηέο Ηιηθίαο 18 -25 Δηώλ 

3.1 ρεδηαζκόο ηεο Έξεπλαο 

ηνθεθάιαην απηφ παξνπζηάδεηαη ε εξεπλεηηθή δηαδηθαζία πνπ 

αθνινπζείηαη. Αλαιπηηθφηεξα, πεξηγξάθεηαη ε εξεπλεηηθή κέζνδνο θαη νη 

ηερληθέο ζπιινγήο ησλ δεδνκέλσλ, θαζψο θαη ην εξεπλεηηθφ εξγαιείν. 

Πεξηγξάθεηαη ην δείγκα ηεο έξεπλαο θαη ε δηαδηθαζία ζπιινγήο δεδνκέλσλ. 

Αθνινπζεί ε αλάιπζε ησλ δεδνκέλσλ (κέζνδνο επεμεξγαζίαο εξεπλεηηθψλ 

δεδνκέλσλ/ θαηεγνξηνπνίεζε, αλάιπζε θαη παξνπζίαζε ησλ δεδνκέλσλ).  

Σν θεθάιαην  νινθιεξψλεηαη κε ηε ζπδήηεζε ησλ δεδνκέλσλ,ζηα 

πιαίζηα ηνπ ζεσξεηηθνχ πξνβιεκαηηζκνχ πνπ παξνπζηάζηεθε ζην 

ζεσξεηηθφκέξνο ηεο εξγαζίαο. Σέινο, παξνπζηάδνληαη ηα ζπκπεξάζκαηα ηεο 

έξεπλαο, θαζψο θαη ηπρφλ εξεπλεηηθέο πξνηάζεηο πνπ ζα πξνθχςνπλ.  

3.2 θνπόο ηεο Έξεπλαο 

 Βαζηθφο ζθνπφο ζηελ ελ ιφγσ έξεπλα, είλαη λα θαηαγξαθνχλ ζε πξψηε 

θάζε νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ λέσλ ειηθηαθά αηφκσλ (18-25) θαη πσο 

απηέο επεξεάδνληαη απφ ηελ νηθνλνκηθή θξίζε. ε δεχηεξε θάζε λα 

αλαθεξζνχλ νη αηηίεο θαη νη ζπλζήθεο ηεο νηθνλνκηθήο θξίζεο, πνπ νδεγνχλ ην 

δείγκα ηεο έξεπλαο ζηε ζπγθεθξηκέλε δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά. 

3.3 Γείγκα 

Ο πιεζπζκφο πνπ επηιέρζεθε γηα λα πξαγκαηνπνηεζεί ε έξεπλα είλαη 

101άηνκα – θνηηεηέοδηαθφξσλ ζρνιψλ (ΣΔΗ θαη Παλεπηζηεκίσλ ) ηνπ Ννκνχ 

Θεζζαινλίθεο θαη ειηθίαο απφ δεθανρηψ (18) έσο εηθνζηπέληε (25) εηψλ.  

3.4 Δξεπλεηηθό πιηθό – εξγαιεία 

Ζ ζπιινγή ησλ ζηνηρείσλ έγηλε κε ηε κέζνδν ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ απφ 

ηνπο 101 θνηηεηέο ειηθίαο 18-25 εηψλ θαη νη νπνίνη ζπκκεηείραλ ζηελ 

ζπγθεθξηκέλε έξεπλα.ηνπο εξσηψκελνποθνηηεηέο δφζεθαλ ζαθείο νδεγίεο 



 38 

ζπκπιήξσζεο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ. Σα εξσηεκαηνιφγηα παξαδφζεθαλ κε 

πξνζσπηθή επαθή ζηνπο 101 θνηηεηέο (ρέξη κε ρέξη) ειηθίαο 18-25 εηψλθαη 

απνηεινχληαλ απφ θιεηζηνχ ηχπνπ εξσηήζεηο. Δπίζεο έγηλε θαηαγξαθή 

ηξηήκεξνπ δηαηηνινγίνπ κε αλαιπηηθή αλαθνξά ησλ ηξνθίκσλ θαη ησλ πνηψλ 

πνπ θαηαλαιψζεθαλ ζε εκεξήζηα θφξκα γεπκάησλ. Σα δηαηηνιφγηα 

αλαιχζεθαλ κε ην πξφγξακκα αλάιπζεο ηξνθίκσλ foodprocessor,έθδνζε 7.1 

γηα windows. Απφ ηελ αλάιπζε ησλ δηαηηνινγίσλ πξνέθπςε ε θαζεκεξηλή 

πξφζιεςε ζε ελέξγεηα, καθξνζξεπηηθά θαη κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά. ηε 

ζπλέρεηα έγηλε ζχγθξηζε ησλ απνηειεζκάησλ κε ηηο εκεξήζηεο ζπληζηψκελεο 

πξνζιήςεηο γηα θάζε ζπζηαηηθφ θαη πξνέθπςε ην πνζνζηφ θάιπςεο. Όια ηα 

δεδνκέλα αλαιχζεθαλ κε ηα ζηαηηζηηθφ πξφγξακκα SPSS 17 γηα windows.  

Σν εξσηεκαηνιφγην θαη ε θφξκα θαηαγξαθήο ηνπ ηξηήκεξνπ δηαηηνινγίνπ 

παξνπζηάδνληαη ζην παξάξηεκα ηεο εξγαζίαο. Πξηλ ηελ ζπκπιήξσζε ησλ 

δηαηηνινγίσλ έγηλε ελεκέξσζε ζρεηηθά κε ην κέγεζνο ησλ κεξίδσλ θαη ηνπ 

βάξνπο ησλ ηξνθίκσλ κε ζθνπφ ηελ αθξηβέζηεξε δπλαηή θαηαγξαθή.  
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3.5 Απνηειέζκαηα Έξεπλαο 

 

Πίλαθαο 2 . Καηαλνκή δείγκαηνο αλά θύιν 

ΦΤΛΟ ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΠΟΟΣΟ (%) 

ΑΝΓΡΑ 41 40,6 

ΓΤΝΑΗΚΑ 60 59,4 

ΤΝΟΛΟ 101 100 

 

Σν 59,4% ησλ εξσηεζέλησλ πνπ έιαβαλ κέξνο ζηελ έξεπλα καο ήηαλ 

γπλαίθεο θαη ην ππφινηπν 40,6% άλδξεο.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

40,60%

59,40%

χ. 1 Κατανομι δείγματοσ ανά φφλο

άνδρεσ

γυναίκεσ
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Πίλαθαο 3. Καηαλνκή δείγκαηνο αλά εθπαίδεπζε 

ΔΚΠΑΗΓΔΤΖ ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΠΟΟΣΟ (%) 

ΣΔΗ 96 95 

ΑΔΗ 5 5 

ΤΝΟΛΟ 101 100 

 

Σν 95% ησλ εξσηεζέλησλ είλαη θνηηεηέο ΣΔΗ θαη ην 5% ηειεηφθνηηνη  θνηηεηέο 

παλεπηζηεκίνπ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

95%

5%

Χ.2 Κατανομι δείγματοσ ανα εκπαίδευςθ

ΤΕΙ

ΑΕΙ
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Πίλαθαο 4. Καηαλνκή δείγκαηνο αλά ειηθηαθή νκάδα 

ΖΛΗΚΗΑΚΖ ΟΜΑΓΑ ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΠΟΟΣΟ (%) 

18-20 ΔΣΧΝ 23 22,8 

21-23 ΔΣΧΝ 46 45,5 

24-25 ΔΣΧΝ 32 31,7 

ΤΝΟΛΟ 101 100 

 

Σν 45,5% ησλ εξσηεζέλησλ είλαη ειηθίαο απφ 21 έσο 23 ρξνλψλ, ην 31,7% 

απφ 24 έσο 25 ρξνλψλ θαη ην 22,8% απφ 18 έσο 20 ρξνλψλ.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

23%

46%

32%

Χ.3 Κατανομι δείγματοσ ανα θλικιακι 
ομάδα

18-20 ΕΤΩΝ

21-23 ΕΤΩΝ

24-25 ΕΤΩΝ
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Πίλαθαο 5. Καηαλνκή δείγκαηνο αλά θαηάζηαζε εξγαζίαο 

ΚΑΣΑΣΑΖ ΔΡΓΑΗΑ ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΠΟΟΣΟ (%) 

ΔΡΓΑΕΟΜΔΝΟ 32 31,7 

ΑΝΔΡΓΟ 69 68,3 

ΤΝΟΛΟ 101 100 

 

Σν 68,3% ησλ εξσηεζέλησλ δελ εξγάδνληαη ελψ ην ππφινηπν 31,7% 

εξγάδεηαη.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

32%

68%

Χ.4  Κατανομι δείγματοσ ανα κατάςταςθ εργαςίασ

Εργαηόμενοσ

Ανεργοσ
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Πίλαθαο 6. Καηαλνκή δείγκαηνο αλά νηθνλνκηθή θαηάζηαζε 

ΟΗΚΟΝΟΜΗΚΖ ΚΑΣΑΣΑΖ ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΠΟΟΣΟ (%) 

ΚΑΚΖ 22 21,8 

ΜΔΣΡΗΑ 61 60,4 

ΚΑΛΖ 14 13,9 

ΠΟΛΤ ΚΑΛΖ 4 4,0 

ΤΝΟΛΟ 101 100 

 

εκεηψλεηαη επίζεο, πσο ην 60,4% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζαλ πσο ε 

νηθνλνκηθή θαηάζηαζε ηεο νηθνγέλεηαο ηνπο είλαη κέηξηα, ην 21,8% θαθή, ην 

13,9% θαιή θαη ην ππφινηπν 4% δήισζαλ πσο είλαη πνιχ θαιή.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

22%

60%

14%

4%

Χ.5  Κατανομι δείγματοσ ανα οικονομικι 
κατάςταςθ

ΚΑΚΗ

ΜΕΤΙΑ

ΚΑΛΗ

ΡΟΛΥ ΚΑΛΗ
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Πίλαθαο 7. Καηαλνκή δείγκαηνο αλά επεξεαζκό δηαηξνθηθώλ 

ζπλεζεηώλ ιόγσ νηθνλνκηθήο θξίζεο 

ΑΛΛΑΓΖ ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΧΝ ΤΝΖΘΔΗΧΝ 

ΛΟΓΧ ΟΗΚ. ΚΡΗΖ 

ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΠΟΟΣΟ (%) 

ΝΑΗ 72 71,3 

ΟΥΗ 29 28,7 

ΤΝΟΛΟ 101 100 

 

Σν 71,3% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζαλ πσο πηζηεχνπλ φηη έρνπλ επεξεαζηεί νη 

δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο εμαηηίαο ηεο νηθνλνκηθήο θξίζεο, ελψ ην ππφινηπν 

28,7% δήισζαλ πσο δελ έρνπλ επεξεαζηεί.  

 

 

 

 

 

 

 

 

71%

29%

Χ.6  Κατανομι δείγματοσ ανα επθρεαςμό 
διατροφικϊν ςυνθκειϊν λόγω οικ. κρίςθσ

Ναι

Πχι
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Πίλαθαο 8. Καηαλνκή δείγκαηνο αλά κεηαβνιή βάξνπο ιόγσ αιιαγήο 

δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ 

ΜΔΣΑΒΟΛΖ ΒΑΡΟΤ ΛΟΓΧ ΑΛΛΑΓΖ 

ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΧΝ ΤΝΖΘΔΗΧΝ 

ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΠΟΟΣΟ (%) 

ΜΔΗΧΖ 25 24,8 

ΑΤΞΖΖ 34 33,7 

ΚΑΜΗΑ ΜΔΣΑΒΟΛΖ 42 41,6 

ΤΝΟΛΟ 101 100 

 

Σν 41,6% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζαλ πσο δελ έρνπλ παξαηεξήζεη αιιαγέο 

ζην ζσκαηηθφ ηνπο βάξνο  βάζεη ηεο δηαηξνθή ηνπο, ην 33,7% έρνπλ 

παξαηεξήζεη αχμεζε θαη ην 24,8% κείσζε.  

 

 

 

 

 

 

 

25%

34%

42%

Χ.7  Κατανομι δείγματοσ ανα μεταβολι βάρουσ 
λόγω αλλαγισ διατροφικϊν ςυνθκειϊν

ΜΕΙΩΣΗ

ΑΥΞΗΣΗ

ΚΑΜΙΑ ΜΕΤΑΒΟΛΗ
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Πίλαθαο 9. Καηαλνκή δείγκαηνο αλά αξηζκό γεπκάησλ  εκεξεζίσο 

ΑΡΗΘΜΟ ΓΔΤΜΑΣΧΝ ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΠΟΟΣΟ (%) 

1-2 ΓΔΤΜΑΣΑ 14 13,9 

2-3 ΓΔΤΜΑΣΑ 37 36,6 

3-4 ΓΔΤΜΑΣΑ 30 29,7 

4-5 ΓΔΤΜΑΣΑ 16 15,8 

5-6 ΓΔΤΜΑΣΑ 4 4 

ΤΝΟΛΟ 101 100 

 

Σν 36,6% ησλ εξσηεζέλησλ θαηαλαιψλεη 2 έσο 3 γεχκαηα ηε κέξα, ην 29,7% 

3 έσο 4, ην 15,8% 4 έσο 5 θαη ην 13,9% 1 έσο 2 γεχκαηα. Σν ππφινηπν 4% 

θαηαλαιψλεη απφ 5 έσο 6 γεχκαηα ηε κέξα.  

 

 

 

 

 

 

14%

37%30%

16%

4%

Χ.8  Κατανομι δείγματοσ ανα αρικμό γευμάτων 
θμερθςίωσ

1-2 ΓΕΥΜΑΤΑ

2-3 ΓΕΥΜΑΤΑ

3-4 ΓΕΥΜΑΤΑ

4-5 ΓΕΥΜΑΤΑ

5-6 ΓΕΥΜΑΤΑ
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Πίλαθαο 10. Καηαλνκή δείγκαηνο αλά ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο πξσηλνύ 

εβδνκαδηαία 

ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΚΑΣΑΝΑΛΧΖ 

 ΠΡΧΗΝΟΤ 

ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΠΟΟΣΟ (%) 

2-3 ΦΟΡΔ/ ΔΒΓΟΜΑΓΑ 22 21,8 

4-5 ΦΟΡΔ / ΔΒΓΟΜΑΓΑ 15 14,9 

ΥΔΓΟΝ ΚΑΘΔ ΜΔΡΑ 40 39,6 

ΥΔΓΟΝ ΠΟΣΔ 24 23,8 

ΤΝΟΛΟ 101 100 

 

Σν  39,6% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζαλ πσο ηξψλε πξσηλφ ζρεδφλ θάζε κέξα 

ελψ αληίζεηα, ην 23,8% δήισζαλ πσο δελ ηξψλε ζρεδφλ πνηέ πξσηλφ. Σν 

21,8% ηξψεη πξσηλφ 2 κε 3 θνξέο ηελ βδνκάδα θαη ην 14,9% 4 κε 5 θνξέο 

ηελ βδνκάδα. 

 

 

 

 

 

22%

15%

40%

24%

Χ.9  Κατανομι δείγματοσ ανα ςυχνοτθτά 
κατανάλωςθσ πρωινοφ

2-3 ΦΟΕΣ/ ΕΒΔΟΜΑΔΑ

4-5 ΦΟΕΣ / ΕΒΔΟΜΑΔΑ

ΣΧΕΔΟΝ ΚΑΘΕ ΜΕΑ

ΣΧΕΔΟΝ ΡΟΤΕ
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Πίλαθαο 11. Καηαλνκή δείγκαηνο αλά ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο 

πξνγεύκαηνο εβδνκαδηαία 

ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΚΑΣΑΝΑΛΧΖ  

ΓΔΚΑΣΗΑΝΟΤ 

ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΠΟΟΣΟ (%) 

2-3 ΦΟΡΔ/ ΔΒΓΟΜΑΓΑ 22 19,8 

4-5 ΦΟΡΔ / ΔΒΓΟΜΑΓΑ 11 10,9 

ΥΔΓΟΝ ΚΑΘΔ ΜΔΡΑ 14 13,9 

ΥΔΓΟΝ ΠΟΣΔ 56 55,4 

ΤΝΟΛΟ 101 100 

 

Σν 55,4% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζαλ πσο δελ ηξψλε πξφγεπκα ζρεδφλ πνηέ 

ελψ ην 19,8% δήισζε πσο ηξψεη πξφγεπκα 2 κε 3 θνξέο ηελ βδνκάδα, ην 

13,9% ζρεδφλ θάζε κέξα θαη ην ππφινηπν 10,9% 4 κε 5 θνξέο ηελ βδνκάδα.  

 

 

 

 

 

 

20%

11%

14%

55%

Χ.10  Κατανομι δείγματοσ ανα ςυχνοτθτά 
κατανάλωςθσ δεκατιανοφ

2-3 ΦΟΕΣ/ 
ΕΒΔΟΜΑΔΑ

4-5 ΦΟΕΣ / 
ΕΒΔΟΜΑΔΑ

ΣΧΕΔΟΝ ΚΑΘΕ ΜΕΑ

ΣΧΕΔΟΝ ΡΟΤΕ



 49 

 

 

 

 

 

Πίλαθαο 12. Καηαλνκή δείγκαηνο αλά ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο 

κεζεκεξηαλνύ γεύκαηνο εβδνκαδηαία 

ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΚΑΣΑΝΑΛΧΖ  

ΜΔΖΜΔΡΗΑΝΟΤ ΓΔΤΜΑΣΟ 

ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΠΟΟΣΟ (%) 

2-3 ΦΟΡΔ/ ΔΒΓΟΜΑΓΑ 3 3 

4-5 ΦΟΡΔ / ΔΒΓΟΜΑΓΑ 11 10,9 

ΥΔΓΟΝ ΚΑΘΔ ΜΔΡΑ 84 83,2 

ΥΔΓΟΝ ΠΟΣΔ 3 3 

ΤΝΟΛΟ 101 100 

 

Σν 83,2% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζαλ πσο ηξψλε γεχκα ζρεδφλ θάζε κέξα, 

ην 10,9% 4 κε 5 θνξέο ηελ βδνκάδα, ην 3% 2 κε 3 θνξέο θαη ην ππφινηπν 3% 

δελ ηξψεη γεχκα ζρεδφλ πνηέ.  

 

 

 

 

 

 

3%

11%

83%

3%

Χ.11  Κατανομι δείγματοσ ανα ςυχνοτθτά 
κατανάλωςθσ μεςθμεριανοφ

2-3 ΦΟΕΣ/ ΕΒΔΟΜΑΔΑ

4-5 ΦΟΕΣ / ΕΒΔΟΜΑΔΑ

ΣΧΕΔΟΝ ΚΑΘΕ ΜΕΑ

ΣΧΕΔΟΝ ΡΟΤΕ
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Πίλαθαο 13. Καηαλνκή δείγκαηνο αλά ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο 

γεύκαηνο πξν ύπλνπ εβδνκαδηαία 

ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΚΑΣΑΝΑΛΧΖ  

ΓΔΤΜΑΣΟ ΠΡΟ ΤΠΝΟΤ 

ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΠΟΟΣΟ (%) 

2-3 ΦΟΡΔ/ ΔΒΓΟΜΑΓΑ 23 22,8 

4-5 ΦΟΡΔ / ΔΒΓΟΜΑΓΑ 10 9,9 

ΥΔΓΟΝ ΚΑΘΔ ΜΔΡΑ 13 12,9 

ΥΔΓΟΝ ΠΟΣΔ 55 54,5 

ΤΝΟΛΟ 101 100 

 

εκεηψλεηαη δε πσο ην 54,5% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζαλ πσο δελ ηξψλε 

πξηλ απφ ηνλ χπλν ζρεδφλ πνηέ ελψ ην 22,8% δήισζε πσο ηξψεη πξηλ απφ 

ηνλ χπλν 2 κε 3 θνξέο ηελ βδνκάδα, ην 12,9% ηξψεηζρεδφλ θάζε κέξα πξηλ 

απφ ηνλ χπλν θαη ην ππφινηπν 9,9% ηξψεη πξηλ απφ ηνλ χπλν 4 κε 5 θνξέο 

ηελ βδνκάδα.  

 

 

 

 

 

23%

10%

13%

55%

Χ.12  Κατανομι δείγματοσ ανα ςυχνοτθτά 
κατανάλωςθσ γεφματοσ προ φπνου

2-3 ΦΟΕΣ/ ΕΒΔΟΜΑΔΑ

4-5 ΦΟΕΣ / 
ΕΒΔΟΜΑΔΑ

ΣΧΕΔΟΝ ΚΑΘΕ ΜΕΑ

ΣΧΕΔΟΝ ΡΟΤΕ
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Πίλαθαο 14. Καηαλνκή δείγκαηνο αλά αγαπεκέλν γεύκα 

ΑΓΑΠΖΜΔΝΟ ΓΔΤΜΑ ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΠΟΟΣΟ (%) 

ΠΡΧΗΝΟ 17 16,8 

ΜΔΖΜΔΡΗΑΝΟ 61 60,4 

ΑΠΟΓΔΤΜΑΣΗΝΟ 3 3 

ΓΔΗΠΝΟ 7 6,9 

ΠΡΟ ΤΠΝΟΤ 2 2 

ΠΡΧΗΝΟ & ΜΔΖΜΔΡΗΑΝΟ 1 1 

ΠΡΧΗΝΟ, ΜΔΖΜΔΡΗΑΝΟ, 

ΑΠΟΓΔΤΜΑΣΗΝΟ, ΓΔΗΠΝΟ 

1 1 

ΠΡΧΗΝΟ & ΓΔΗΠΝΟ 1 1 

ΜΔΖΜΔΡΗΑΝΟ & ΓΔΗΠΝΟ 5 5 

ΜΔΖΜΔΡΗΑΝΟ, ΓΔΗΠΝΟ, ΠΡΟ 

ΤΠΝΟΤ 

1 1 

ΜΔΖΜΔΡΗΑΝΟ & ΠΡΟ ΤΠΝΟΤ 2 2 

ΤΝΟΛΟ 101 100 

Σν 60,4% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζαλ πσο ην αγαπεκέλν ηνπο γεχκα είλαη ην 

κεζεκεξηαλφ, ην 16,8% δήισζαλ πσο ην αγαπεκέλν ηνπο γεχκα είλαη ην 

πξσηλφ, ην 6,9% δήισζαλ πσο ην αγαπεκέλν ηνπο γεχκα είλαη ην δείπλν θαη 

ην 5% δήισζε πσο ην  αγαπεκέλν ηνπο γεχκα είλαη θαη ην Μεζεκεξηαλφ & ην 

Γείπλν. 
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60,40%
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Χ.13 Κατανομι δείγματοσ ανα αγαπθμζνο γζυμα
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Πίλαθαο 15. Καηαλνκή δείγκαηνο αλά ιήςε ζπκπιεξσκάησλ 

ΛΖΦΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΧΝ 

 

ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΠΟΟΣΟ (%) 

ΝΑΗ 7 6,9 

ΟΥΗ 94 93,1 

ΤΝΟΛΟ 101 100 

 

Σν 93,1% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζαλ πσο δελ ιακβάλνπλ θάπνην 

ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο θαη ην 6,9% δήισζαλ πσο ιακβάλνπλ.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7%

93%

Χ.14  Κατανομι δείγματοσ ανα λιψθ 
ςυμπλθρωμάτων

Ναι

Πχι
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Πίλαθαο 16. Καηαλνκή δείγκαηνοπνπ ιακβάλνπλ ζπκπιεξώκαηα  αλά 

θόζηνο πνπ δαπαλνύλ ζηελ αγνξά ηνπο κεληαίσο 

ΜΖΝΗΑΗΟ ΚΟΣΟ ΠΟΤ ΓΑΠΑΝΑΣΑΗ ΓΗΑ 

ΑΓΟΡΑ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΧΝ 

 

ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΠΟΟΣΟ (%) 

ΑΠΟ 10-20  ΔΤΡΧ 4 40 

ΑΠΟ 20-30 ΔΤΡΧ 1 10 

ΠΑΝΧ ΑΠΟ 30 ΔΤΡΧ 5 50 

ΤΝΟΛΟ 10 100 

 

Αληίζηνηρα, απφ ηνπο εξσηεζέληεο πνπ απάληεζαλ πσο παίξλνπλ 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο, ην 50% δήισζαλ πσο θνζηίδνπλ πάλσ απφ 30 

επξψ ην κήλα, ην 40%  απφ 10 έσο 20 επξψ θαη ην 10%  απφ 20 έσο 30  

επξψ ην κήλα. 

 

 

 

 

 

 

 

40%

10%

50%

Χ.15  Κατανομι δείγματοσ που λαμβάνουν 
ςυμπλθρϊματα ανα κόςτοσ που δαπανοφν ςτθν 

αγορά τουσ μθνιαίωσ

ΑΡΟ 10-20  ΕΥΩ

ΑΡΟ 20-30 ΕΥΩ

ΡΑΝΩ ΑΡΟ 30 ΕΥΩ
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Πίλαθαο 17. Καηαλνκή δείγκαηνοαλά ζπρλόηεηα παξαγγειίαο έηνηκνπ 

θαγεηνύ εβδνκαδηαίσο 

ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΠΑΡΑΓΓΔΛΗΑ ΔΣΟΗΜΟΤ 

ΦΑΓΖΣΟΤ 

ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΠΟΟΣΟ (%) 

1 ΦΟΡΑ/  ΔΒΓΟΜΑΓΑ 16 15,8 

2 ΦΟΡΔ/ ΔΒΓΟΜΑΓΑ 19 18,8 

3 ΦΟΡΔ/ ΔΒΓΟΜΑΓΑ 17 16,8 

ΠΗΟ ΤΥΝΑ 12 11,9 

ΠΑΝΗΑ 37 36,6 

ΤΝΟΛΟ 101 100 

 

Σν 36,6% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζαλ πσο ζπάληα παξαγγέιλνπλ έηνηκν 

θαγεηφ, ην 18,8% παξαγγέιλνπλ 2 θνξέο ηελ βδνκάδα έηνηκν θαγεηφ, ην 

16,8% 3 θνξέο ηελ βδνκάδα, ην 15,8% κηα θνξά ηελ βδνκάδα θαη ην 11,9% 

παξαγγέιλεη πην ζπρλά.  

 

 

 

 

16%

19%

17%11,90%

36,60%

Χ.16  Κατανομι δείγματοσ ανα ςυχνότθτα 
παραγγελίασ ζτοιμου φαγθτοφ εβδομαδιαίωσ

1 ΦΟΑ/  
ΕΒΔΟΜΑΔΑ

2 ΦΟΕΣ/ 
ΕΒΔΟΜΑΔΑ

3 ΦΟΕΣ/ 
ΕΒΔΟΜΑΔΑ

ΡΙΟ ΣΥΧΝΑ

ΣΡΑΝΙΑ
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Πίλαθαο 18. Καηαλνκή δείγκαηνοαλά θόζηνο πνπ δαπαλάηαη ζε 

fastfoodκεληαίσο 

ΚΟΣΟ ΠΟΤ ΓΑΠΑΝΑΣΑΗ Δ 

FASTFOODΜΖΝΗΑΗΧ 

ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΠΟΟΣΟ (%) 

ΛΗΓΟΣΔΡΑ ΑΠΟ 10 ΔΤΡΧ 46 45,5 

10-20 ΔΤΡΧ 30 29,7 

20-30 ΔΤΡΧ 11 10,9 

ΠΔΡΗΟΣΔΡΑ ΑΠΟ 30 ΔΤΡΧ 14 13,9 

ΤΝΟΛΟ 101 100 

 

Σν 45,5% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε πσο δαπαλνχλ ιηγφηεξν απφ 10 επξψ ην 

κήλα, ην 29,7% απφ 10 έσο 20 επξψ, ην 13,9% πάλσ απφ 30 επξψ θαη ην 

10,9% απφ 20 έσο 30 επξψ.  

 

 

 

 

 

46%

30%

11%

13,90%

Χ.17  Κατανομι δείγματοσ ανα κόςτοσ που 
δαπανάται ςε fast food μθνιαίωσ

ΛΙΓΟΤΕΑ ΑΡΟ 10 ΕΥΩ

10-20 ΕΥΩ

20-30 ΕΥΩ

ΡΕΙΣΣΟΤΕΑ ΑΡΟ 30 
ΕΥΩ
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Πίλαθαο 19. Καηαλνκή δείγκαηνοαλά θύξην θξηηήξην αγνξάο ηξνθίκσλ 

ΚΤΡΗΟ ΚΡΗΣΖΡΗΟ ΑΓΟΡΑ ΣΡΟΦΗΜΧΝ ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΠΟΟΣΟ (%) 

ΓΔΤΖ 31 30,7 

ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΖ/ ΘΡΔΠΣΗΚΖ ΑΞΗΑ 17 16,8 

ΠΟΗΚΗΛΗΑ 5 5 

ΣΗΜΖ 38 37,6 

ΟΛΑ ΣΑ ΠΑΡΑΠΑΝΧ 1 1 

ΓΔΤΖ, ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΖ-ΘΡΔΠΣΗΚΖ ΑΞΗΑ, 

ΣΗΜΖ 

2 2 

ΓΔΤΖ ΚΑΗ ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΖ ΑΞΗΑ 1 1 

ΓΔΤΖ ΚΑΗ ΣΗΜΖ 2 2 

ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΖ- ΘΡΔΠΣΗΚΖ ΑΞΗΑ ΚΑΗ 

ΣΗΜΖ 

3 3 

ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΖ- ΘΡΔΠΣΗΚΖ ΑΞΗΑ, ΣΗΜΖ 

ΚΑΗ ΠΟΗΚΗΛΗΑ  

1 1 

ΤΝΟΛΟ 101 100 

 

Σν 37,6% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζαλ πσο ην θχξην θξηηήξην γηα ηελ αγνξά 

ηξνθίκσλ είλαη ε ηηκή, ην 30,7% είλαη ε γεχζε, ην 16,8% είλαη ε 

δηαηξνθηθή/ζξεπηηθή αμία θαη ην 5% είλαη ε πνηθηιία.  

 

 

30,70%

16,80%
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Χ.18 Κατανομι δείγματοσ ανα κριτιριο αγοράσ 
τροφίμων
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Πίλαθαο 20. Καηαλνκή δείγκαηνοαλά ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο 

δεκεηξηαθώλ 

ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΚΑΣΑΝΑΛΧΖ 

ΓΖΜΖΣΡΗΑΚΧΝ 

ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΠΟΟΣΟ (%) 

ΚΑΘΖΜΔΡΗΝΑ 25 24,8 

ΔΒΓΟΜΑΓΗΑΗΑ 30 29,7 

ΜΖΝΗΑΗΑ 46 45,5 

ΤΝΟΛΟ 101 100 

 

Σν 45,5% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε πσο θαηαλαιψλεη δεκεηξηαθά ζε κεληαία 

βάζε, ην 29,7% θαηαλαιψλεη ζε εβδνκαδηαία βάζε δεκεηξηαθά θαη ην 24,8% 

ζε θαζεκεξηλή βάζε.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

25%

30%

46%

Χ.19  Κατανομι δείγματοσ ανα ςυχνότθτα 
κατανάλωςθσ δθμθτριακϊν

ΚΑΘΗΜΕΙΝΑ

ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΑ

ΜΗΝΙΑΙΑ
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Πίλαθαο 21. Καηαλνκή δείγκαηνοαλά ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο ςσκηνύ 

ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΚΑΣΑΝΑΛΧΖ ΦΧΜΗΟΤ ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΠΟΟΣΟ (%) 

ΚΑΘΖΜΔΡΗΝΑ 52 51,5 

ΔΒΓΟΜΑΓΗΑΗΑ 30 29,7 

ΜΖΝΗΑΗΑ 19 18,8 

ΤΝΟΛΟ 101 100 

 

Σν 51,5% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε πσο θαηαλαιψλεη ςσκί ζε θαζεκεξηλή 

βάζε, ην 29,7% θαηαλαιψλεη ζε εβδνκαδηαία βάζε ςσκί θαη ην 18,8% ζε 

κεληαία βάζε. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

52%

30%

19%

Χ.20  Κατανομι δείγματοσ ανα ςυχνότθτα 
κατανάλωςθσ ψωμιοφ

ΚΑΘΗΜΕΙΝΑ

ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΑ

ΜΗΝΙΑΙΑ
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Πίλαθαο 22. Καηαλνκή δείγκαηνοαλά ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο ξπδηνύ ή 

παηάηαο 

ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΚΑΣΑΝΑΛΧΖ ΡΤΕΗΟΤ Ζ 

ΠΑΣΑΣΑ 

ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΠΟΟΣΟ (%) 

ΚΑΘΖΜΔΡΗΝΑ 23 22,8 

ΔΒΓΟΜΑΓΗΑΗΑ 74 73,3 

ΜΖΝΗΑΗΑ 4 4 

ΤΝΟΛΟ 101 100 

 

Σν 73,3% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε πσο θαηαλαιψλεη ξχδη/παηάηεο ζε 

εβδνκαδηαία βάζε, ην 22,8% θαηαλαιψλεη ζε θαζεκεξηλή βάζε ξχδη/παηάηεο 

θαη ην 4% ζε κεληαία βάζε.  

 

 

 

 

 

 

 

 

23%

73%

4%

Χ.21  Κατανομι δείγματοσ ανα ςυχνότθτα 
κατανάλωςθσ ρυηιοφ ι πατάτασ

ΚΑΘΗΜΕΙΝΑ

ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΑ

ΜΗΝΙΑΙΑ
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Πίλαθαο 23. Καηαλνκή δείγκαηνοαλά ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο θξέαηνο 

ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΚΑΣΑΝΑΛΧΖ ΚΡΔΑΣΟ ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΠΟΟΣΟ (%) 

ΚΑΘΖΜΔΡΗΝΑ 17 16,8 

ΔΒΓΟΜΑΓΗΑΗΑ 75 74,3 

ΜΖΝΗΑΗΑ 9 8,9 

ΤΝΟΛΟ 101 100 

 

Σν 74,3% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε πσο θαηαλαιψλεη θξέαο ζε εβδνκαδηαία 

βάζε, ην 16,8% θαηαλαιψλεη ζε θαζεκεξηλή βάζε θξέαο θαη ην 8,9% ζε 

κεληαία βάζε.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

17%

74%

9%

Χ.22  Κατανομι δείγματοσ ανα ςυχνότθτα 
κατανάλωςθσ κρζατοσ

ΚΑΘΗΜΕΙΝΑ

ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΑ

ΜΗΝΙΑΙΑ
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Πίλαθαο 24. Καηαλνκή δείγκαηνοαλά ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο γιπθώλ 

ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΚΑΣΑΝΑΛΧΖ ΓΛΤΚΧΝ ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΠΟΟΣΟ (%) 

ΚΑΘΖΜΔΡΗΝΑ 46 46,5 

ΔΒΓΟΜΑΓΗΑΗΑ 31 31,7 

ΜΖΝΗΑΗΑ 21 21,8 

ΤΝΟΛΟ 101 100 

 

Σν 46,5% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζαλ πσο θαηαλαιψλνπλ γιπθά ζε 

εβδνκαδηαία βάζε, ην 31,7% ζε κεληαία βάζε θαη ην 21,8% ζε θαζεκεξηλή 

βάζε.  

 

 

 

 

 

 

 

 

47%

32%

22%

Χ.23  Κατανομι δείγματοσ ανα ςυχνότθτα 
κατανάλωςθσ γλυκϊν

ΚΑΘΗΜΕΙΝΑ

ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΑ

ΜΗΝΙΑΙΑ
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Πίλαθαο 25. Καηαλνκή δείγκαηνοαλά ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο 

ειαηνιάδνπ 

ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΚΑΣΑΝΑΛΧΖ 

ΔΛΑΗΟΛΑΓΟΤ 

ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΠΟΟΣΟ (%) 

ΚΑΘΖΜΔΡΗΝΑ 58 57,4 

ΔΒΓΟΜΑΓΗΑΗΑ 36 35,6 

ΜΖΝΗΑΗΑ 7 6,9 

ΤΝΟΛΟ 101 100 

 

Σν 57,4% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζαλ πσο θαηαλαιψλνπλ ειαηφιαδν ζε 

θαζεκεξηλή βάζε, ην 35,6% ζε εβδνκαδηαία βάζε θαη ην 6,9% ζε κεληαία 

βάζε.  

 

 

 

 

 

 

57%

36%

7%

Χ.24  Κατανομι δείγματοσ ανα ςυχνότθτα 
κατανάλωςθσ ελαιόλαδου

ΚΑΘΗΜΕΙΝΑ

ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΑ

ΜΗΝΙΑΙΑ
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Πίλαθαο 26. Καηαλνκή δείγκαηνοαλά ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο 

καξγαξίλεο/ βνπηύξνπ 

ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΚΑΣΑΝΑΛΧΖ 

ΜΑΡΓΑΡΗΝΖ/ ΒΟΤΣΤΡΟΤ 

ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΠΟΟΣΟ (%) 

ΚΑΘΖΜΔΡΗΝΑ 14 13,9 

ΔΒΓΟΜΑΓΗΑΗΑ 39 38,6 

ΜΖΝΗΑΗΑ 48 45,7 

ΤΝΟΛΟ 101 100 

 

Σν 47,5% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζαλ πσο θαηαλαιψλνπλ 

Μαξγαξίλε/Βνχηπξν ζε κεληαία βάζε, ην 38,6% ζε εβδνκαδηαία βάζε θαη ην 

13,9% ζε θαζεκεξηλή βάζε.  

 

 

 

 

 

14%

39%

46%

Χ.25  Κατανομι δείγματοσ ανα ςυχνότθτα 
κατανάλωςθσ μαργαρίνθσ/ βουτφρου

ΚΑΘΗΜΕΙΝΑ

ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΑ

ΜΗΝΙΑΙΑ
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Πίλαθαο 27. Καηαλνκή δείγκαηνοαλά πεπνίζεζε πσο ε νηθνλνκηθή 

θξίζε επεξεάδεη ηηο δηαηξνθηθέο κνπ ζπλήζεηεο ιόγσ πεξηνξηζκνύ ησλ 

νηθνλνκηθώλ εζόδσλ ησλ γνλέσλ γηα ηελ αγνξά ηξνθίκσλ 

ΔΠΖΡΔΑΕΟΝΣΑΗ ΟΗ ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΔ 

ΤΝΖΘΔΗΔ ΛΟΓΧ ΠΔΡΗΟΡΗΜΟΤ ΣΧΝ 

ΟΗΚΟΝΟΜΗΚΧΝ ΔΟΓΧΝ ΣΧΝ ΓΟΝΔΧΝ 

ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΠΟΟΣΟ (%) 

ΓΗΑΦΧΝΧ ΑΠΟΛΤΣΑ 2 2,0 

ΓΗΑΦΧΝΧ 10 9,9 

ΟΤΣΔ ΓΗΑΦΧΝΧ ΟΤΣΔ ΤΜΦΧΝΧ 24 23,8 

ΤΜΦΧΝΧ 51 50,5 

ΤΜΦΧΝΧ ΑΠΟΛΤΣΧ 14 13,9 

ΤΝΟΛΟ 101 100 

 

Βάζε ησλ απαληήζεσλ, ην 50,5% ησλ εξσηεζέλησλ ζπκθσλνχλ κε ηελ 

πεπνίζεζε φηη ε νηθνλνκηθή θξίζε επεξεάδεη ηηο δηαηξνθηθέο  ηνπο  ζπλήζεηεο 

ιφγσ πεξηνξηζκνχ ησλ νηθνλνκηθψλ εζφδσλ γνλέσλ πνπ δελ ζηέιλνπλ 

αξθεηά ρξήκαηα γηα αγνξά ηξνθίκσλ, ην 23,8% νχηε ζπκθσλεί αιιά νχηε θαη 

δηαθσλεί, ελψ ην 13,9% ζπκθσλεί απφιπηα. Αληίζεηα, ην 9,9% δηαθσλεί θαη 

ην ππφινηπν 2% δηαθσλεί απφιπηα. 

 

 

2%

10%

24%

50%

14%

Χ.26 Κατανομι δείγματοσ ανά πεποίκθςθ
πωσ θ οικονομικι κρίςθ επθρεάηει τισ
διατροφικζσ μου ςυνικειεσ λόγω
περιοριςμοφ των οικονομικϊν εςόδων των
γονζων για τθν αγορά τροφίμων

ΔΙΑΦΩΝΩ ΑΡΟΛΥΤΑ

ΔΙΑΦΩΝΩ

ΟΥΤΕ ΔΙΑΦΩΝΩ 
ΟΥΤΕ ΣΥΜΦΩΝΩ

ΣΥΜΦΩΝΩ

ΣΥΜΦΩΝΩ 
ΑΡΟΛΥΤΩΣ
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Πίλαθαο 28. Καηαλνκή δείγκαηνοαλά πεπνίζεζε πσο ε νηθνλνκηθή 

θξίζε επεξεάδεη ηηο δηαηξνθηθέο κνπ ζπλήζεηεο ιόγσ ησλ νηθνλνκηθώλ 

ιύζεσλ θαγεηνύ πνπ πξνζθέξνπλ νη αιπζίδεο γξήγνξνπ θαγεηνύ 

ΔΠΖΡΔΑΕΟΝΣΑΗ ΟΗ ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΔ 

ΤΝΖΘΔΗΔ ΛΟΓΧ ΟΗΚΟΝΟΜΗΚΧΝ 

ΛΤΔΧΝ ΓΡΖΓΟΡΟΤ ΦΑΓΖΣΟΤ 

ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΠΟΟΣΟ (%) 

ΓΗΑΦΧΝΧ ΑΠΟΛΤΣΑ 5 5,0 

ΓΗΑΦΧΝΧ 21 20,8 

ΟΤΣΔ ΓΗΑΦΧΝΧ ΟΤΣΔ ΤΜΦΧΝΧ 25 24,8 

ΤΜΦΧΝΧ 34 33,7 

ΤΜΦΧΝΧ ΑΠΟΛΤΣΧ 16 15,8 

ΤΝΟΛΟ 101 100 

 

Σν 33,7% ησλ εξσηεζέλησλ ζπκθσλνχλ κε ηελ άπνςε φηη ε νηθνλνκηθή θξίζε 

επεξεάδεη ηηο δηαηξνθηθέο  ηνπο  ζπλήζεηεο ιφγσ ησλ νηθνλνκηθψλ ιχζεσλ 

θαγεηνχ πνπ πξνζθέξνπλ νη αιπζίδεο γξήγνξνπ θαγεηνχ, ην 24,8% νχηε 

ζπκθσλεί αιιά νχηε θαη δηαθσλεί, ελψ ην 20,8% δηαθσλεί. Αληίζεηα, ην 15,8% 

ζπκθσλεί απφιπηα θαη ην ππφινηπν 5% δηαθσλεί απφιπηα.  

 

 

 

5%

21%

25%

33%

16%

Χ.27 Κατανομι δείγματοσ ανά πεποίκθςθ πωσ θ
οικονομικι κρίςθ επθρεάηει τισ διατροφικζσ μου
ςυνικειεσ λόγω των οικονομικϊν λφςεων
φαγθτοφ που προςφζρουν οι αλυςίδεσ γριγορου
φαγθτοφ

ΔΙΑΦΩΝΩ ΑΡΟΛΥΤΑ

ΔΙΑΦΩΝΩ

ΟΥΤΕ ΔΙΑΦΩΝΩ ΟΥΤΕ 
ΣΥΜΦΩΝΩ

ΣΥΜΦΩΝΩ

ΣΥΜΦΩΝΩ ΑΡΟΛΥΤΩΣ
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Πίλαθαο 29. Καηαλνκή δείγκαηνοαλά πεπνίζεζε πσο νη δηαηξνθηθέο 

κνπ ζπλήζεηεο επεξεάδνληαη ιόγσ ηνπ ρξόλνπ πνπ ρξεηάδεηαη λα 

μνδέςσ γηα λα καγεηξέςσ θάηη πγηεηλό 

ΔΠΖΡΔΑΕΟΝΣΑΗ ΟΗ ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΔ 

ΤΝΖΘΔΗΔ ΛΟΓΧ ΣΟΤ ΥΡΟΝΟΤ 

ΜΑΓΔΗΡΗΚΖ ΤΓΗΔΗΝΧΝ ΦΑΓΖΣΧΝ 

ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΠΟΟΣΟ (%) 

ΓΗΑΦΧΝΧ ΑΠΟΛΤΣΑ 12 11,9 

ΓΗΑΦΧΝΧ 27 26,7 

ΟΤΣΔ ΓΗΑΦΧΝΧ ΟΤΣΔ ΤΜΦΧΝΧ 23 22,8 

ΤΜΦΧΝΧ 27 26,7 

ΤΜΦΧΝΧ ΑΠΟΛΤΣΧ 12 11,9 

ΤΝΟΛΟ 101 100 

 

Σν 26,7% ησλ εξσηεζέλησλ δηαθσλνχλ κε ηελ άπνςε φηηνη δηαηξνθηθέο  ηνπο  

ζπλήζεηεο επεξεάδνληαη ιφγσ ηνπ ρξφλνπ πνπ ρξεηάδεηαη λα μνδέςνπλ γηα λα 

καγεηξέςνπλ θάηη πγηεηλφ, ελψ άιιν έλα 26,7% ζπκθσλεί κε ηελ παξαπάλσ 

άπνςε. Σν 22,8% νχηε ζπκθσλεί αιιά νχηε θαη δηαθσλεί, ελψ ην 11,9% 

δηαθσλεί απφιπηα θαη αληίζεηα, άιιν έλα 11,9% ζπκθσλεί απφιπηα.  

 

 

12%

26%

23%

27%

12%

Χ.28 Κατανομι δείγματοσ ανά πεποίκθςθ
πωσ οι διατροφικζσ μου ςυνικειεσ
επθρεάηονται λόγω του χρόνου που
χρειάηεται να ξοδζψω για να μαγειρζψω κάτι
υγιεινό

ΔΙΑΦΩΝΩ ΑΡΟΛΥΤΑ

ΔΙΑΦΩΝΩ

ΟΥΤΕ ΔΙΑΦΩΝΩ 
ΟΥΤΕ ΣΥΜΦΩΝΩ

ΣΥΜΦΩΝΩ

ΣΥΜΦΩΝΩ 
ΑΡΟΛΥΤΩΣ
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Πίλαθαο 30. Καηαλνκή δείγκαηνοαλά πεπνίζεζε πσο επεξεάδνληαη νη 

δηαηξνθηθέο κνπ ζπλήζεηεο ιόγσ ηεο επηξξνήο πνπ ιακβάλσ από ηα 

άηνκα γύξσ κνπ γηα λα θαηαθύγσ ζε ιύζεηο έηνηκνπ θαγεηνύ 

ΔΠΖΡΔΑΕΟΝΣΑΗ ΟΗ ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΔ 

ΤΝΖΘΔΗΔ ΛΟΓΧ ΣΖ ΔΠΗΡΡΟΖ ΑΠΟ 

ΑΛΛΑ ΑΣΟΜΑ ΓΗΑ ΛΤΔΗ ΔΣΟΗΜΟΤ 

ΦΑΓΖΣΟΤ 

ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΠΟΟΣΟ (%) 

ΓΗΑΦΧΝΧ ΑΠΟΛΤΣΑ 8 7,9 

ΓΗΑΦΧΝΧ 29 28,7 

ΟΤΣΔ ΓΗΑΦΧΝΧ ΟΤΣΔ ΤΜΦΧΝΧ 29 28,7 

ΤΜΦΧΝΧ 26 25,7 

ΤΜΦΧΝΧ ΑΠΟΛΤΣΧ 9 8,9 

ΤΝΟΛΟ 101 100 

 

Σν 28,7% ησλ εξσηεζέλησλ δηαθσλνχλ κε ηελ άπνςε φηη επεξεάδνληαηνη 

δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο ιφγσ ηεο επηξξνήο πνπ ιακβάλνπλ απφ ηα άηνκα 

γχξσ ηνπο γηα λα θαηαθχγνπλ ζε ιχζεηο γξήγνξνπ θαη έηνηκνπ θαγεηνχ, ελψ 

άιιν έλα 28,7% νχηε ζπκθσλεί αιιά νχηε θαη δηαθσλεί κε ηελ παξαπάλσ 

άπνςε.  

 

 

 

8%

29%

29%

25%

9%

Χ.29 Κατανομι δείγματοσ ανα πεποίκθςθ πωσ
επθρεάηονται οι διατροφικζσ μου ςυνικειεσ λόγω
τθσ επιρροισ που λαμβάνω από τα άτομα γφρω
μου για να καταφφγω ςε λφςεισ ζτοιμου φαγθτοφ

ΔΙΑΦΩΝΩ ΑΡΟΛΥΤΑ

ΔΙΑΦΩΝΩ

ΟΥΤΕ ΔΙΑΦΩΝΩ ΟΥΤΕ 
ΣΥΜΦΩΝΩ

ΣΥΜΦΩΝΩ

ΣΥΜΦΩΝΩ ΑΡΟΛΥΤΩΣ
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Πίλαθαο 31. Καηαλνκή δείγκαηνοαλά πεπνίζεζε πσο επεξεάδνληαη νη  

δηαηξνθηθέο κνπ ζπλήζεηεο ιόγσ ηνπ άγρνπο λα αληαπεμέιζσ ζηνπο 

θαζεκεξηλνύο ξπζκνύο 

ΔΠΖΡΔΑΕΟΝΣΑΗ ΟΗ ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΔ 

ΤΝΖΘΔΗΔ ΛΟΓΧ ΑΓΥΟΤ 

ΑΝΣΑΠΟΚΡΗΖ ΣΟΤ 

ΚΑΘΖΜΔΡΗΝΟΤ ΡΤΘΜΟΤ 

ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΠΟΟΣΟ (%) 

ΓΗΑΦΧΝΧ ΑΠΟΛΤΣΑ 10 9,9 

ΓΗΑΦΧΝΧ 25 24,8 

ΟΤΣΔ ΓΗΑΦΧΝΧ ΟΤΣΔ ΤΜΦΧΝΧ 25 24,8 

ΤΜΦΧΝΧ 30 29,7 

ΤΜΦΧΝΧ ΑΠΟΛΤΣΧ 11 10,9 

ΤΝΟΛΟ 101 100 

 

Σν 29,7% ησλ εξσηεζέλησλ ζπκθσλνχλ κε ηελ άπνςε φηη νη δηαηξνθηθέο ηνπο 

ζπλήζεηεο επεξεάδνληαη απφ ην άγρνο πνπ έρνπλ λα αληαπεμέιζνπλ ζηνπο 

θαζεκεξηλνχο ξπζκνχο, ην 24,8% νχηε ζπκθσλεί αιιά νχηε θαη δηαθσλεί ελψ 

άιιν έλα 24,8% δηαθσλεί κε ηελ παξαπάλσ άπνςε. Σν 10,9% ζπκθσλεί 

απφιπηα κε ηελ παξαπάλσ άπνςε ελψ ην 9,9% δηαθσλεί απφιπηα.  

 

 

 

10%

25%

25%

29%

11%

Χ.30 Κατανομι δείγματοσ ανα πεποίκθςθ πωσ
επθρεάηονται οι διατροφικζσ μου ςυνικειεσ
λόγω άγχουσ ανταπόκριςθσ ςτουσ κακθμερινοφσ
ρυκμοφσ

ΔΙΑΦΩΝΩ ΑΡΟΛΥΤΑ

ΔΙΑΦΩΝΩ

ΟΥΤΕ ΔΙΑΦΩΝΩ ΟΥΤΕ 
ΣΥΜΦΩΝΩ

ΣΥΜΦΩΝΩ

ΣΥΜΦΩΝΩ ΑΡΟΛΥΤΩΣ
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Πίλαθαο 32. Καηαλνκή δείγκαηνοαλά πεπνίζεζε πσο κπνξώ λα 

πξνζέμσ ηηο δηαηξνθηθέο κνπ ζπλήζεηεο απνθεύγνληαο ηελ 

θαηαλάισζε γξήγνξνπ θαγεηνύ 

ΜΠΟΡΧ ΝΑ ΠΡΟΔΞΧ ΣΗ 

ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΔ ΜΟΤ ΤΝΖΘΔΗΔ ΑΠΟ 

ΦΔΤΓΟΝΣΑ ΣΟ ΓΡΖΓΟΡΟ ΦΑΓΖΣΟ 

ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΠΟΟΣΟ (%) 

ΓΗΑΦΧΝΧ ΑΠΟΛΤΣΑ 2 2 

ΓΗΑΦΧΝΧ 1 1 

ΟΤΣΔ ΓΗΑΦΧΝΧ ΟΤΣΔ ΤΜΦΧΝΧ 11 10,9 

ΤΜΦΧΝΧ 61 60,4 

ΤΜΦΧΝΧ ΑΠΟΛΤΣΧ 26 25,7 

ΤΝΟΛΟ 101 100 

 

Σν 60,4% ησλ εξσηεζέλησλ ζπκθσλνχλ κε ηελ άπνςε φηη  κπνξνχλ λα 

πξνζέμνπλ ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο κέζσ  ηεο απνθπγήο θαηαλάισζεο 

γξήγνξσλ ηξνθψλ πνπ βιάπηνπλ θαη ην 25,7% ζπκθσλεί απφιπηα. Σν 10,9% 

νχηε ζπκθσλεί αιιά νχηε θαη δηαθσλεί ελψ ην 2% δηαθσλεί απφιπηα κε ηελ 

παξαπάλσ άπνςε θαη ην 1% δηαθσλεί επίζεο.  

 

 

 

2% 1%

11%

60%

26%

Χ.31 Κατανομι δείγματοσ ανα πεποίκθςθ
πωσ μπορϊ να προςζξω τισ διατροφικζσ μου
ςυνικειεσ αποφζυγοντασ τθν κατανάλωςθ
γριγορου φαγθτοφ

ΔΙΑΦΩΝΩ ΑΡΟΛΥΤΑ

ΔΙΑΦΩΝΩ

ΟΥΤΕ ΔΙΑΦΩΝΩ 
ΟΥΤΕ ΣΥΜΦΩΝΩ

ΣΥΜΦΩΝΩ

ΣΥΜΦΩΝΩ 
ΑΡΟΛΥΤΩΣ
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Πίλαθαο 33. Καηαλνκή δείγκαηνοαλά πεπνίζεζε πσο κπνξώ λα 

πξνζέμσ ηηο δηαηξνθηθέο κνπ ζπλήζεηεο αγνξάδνληαο πγηεηλά ηξόθηκα 

πνπ κπνξνύλ λα αγνξαζηνύλ ζε ρακειέο ηηκέο 

ΜΠΟΡΧ ΝΑ ΠΡΟΔΞΧ ΣΗ 

ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΔ ΜΟΤ ΤΝΖΘΔΗΔ 

ΑΓΟΡΑΕΟΝΣΑ ΟΗΚΟΝΟΜΗΚΑ ΤΓΗΔΗΝΑ 

ΣΡΟΦΗΜΑ 

ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΠΟΟΣΟ (%) 

ΓΗΑΦΧΝΧ 4 4,0 

ΟΤΣΔ ΓΗΑΦΧΝΧ ΟΤΣΔ ΤΜΦΧΝΧ 11 10,9 

ΤΜΦΧΝΧ 48 47,5 

ΤΜΦΧΝΧ ΑΠΟΛΤΣΧ 38 37,6 

ΤΝΟΛΟ 101 100 

 

Δπίζεο, ην 47,5% ησλ εξσηεζέλησλ ζπκθσλνχλ κε ηελ άπνςε φηη  κπνξνχλ 

λα πξνζέμνπλ ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο κέζσ  ησλ αγνξψλ πγηεηλψλ 

ηξνθίκσλ πνπ ζα βειηηψζνπλ ηελ δηαηξνθή θαη κπνξνχλ λα αγνξαζηνχλ ζε 

ρακειέο ηηκέο θαη ην 37,6% ζπκθσλεί απφιπηα. Σν 10,9% νχηε ζπκθσλεί 

αιιά νχηε θαη δηαθσλεί ελψ ην 4% δηαθσλεί κε ηελ παξαπάλσ άπνςε.  

 

 

 

4%
11%

48%

38%

Χ.32 Κατανομι δείγματοσ ανα πεποίκθςθ πωσ
μπορϊ να προςζξω τισ διατροφικζσ μου
ςυνικειεσ αγοράηοντασ οικονομικά υγιεινά
τρόφιμα

ΔΙΑΦΩΝΩ

ΟΥΤΕ ΔΙΑΦΩΝΩ ΟΥΤΕ 
ΣΥΜΦΩΝΩ

ΣΥΜΦΩΝΩ

ΣΥΜΦΩΝΩ ΑΡΟΛΥΤΩΣ
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Πίλαθαο 34. Καηαλνκή δείγκαηνοαλά πεπνίζεζε πσο κπνξώ λα 

πξνζέμσ ηηο δηαηξνθηθέο κνπ ζπλήζεηεο θαηαλαιώλνληαο ζπηηηθό 

θαγεηό δηακέλνληαο κε ηελ νηθνγέλεηα ή ζπγγεληθά πξόζσπα 

ΜΠΟΡΧ ΝΑ ΠΡΟΔΞΧ ΣΗ 

ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΔ ΜΟΤ ΤΝΖΘΔΗΔ 

ΚΑΣΑΝΑΛΧΝΟΝΣΑ ΠΗΣΗΚΟ ΦΑΓΖΣΟ 

ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΠΟΟΣΟ (%) 

ΓΗΑΦΧΝΧ 1 1,0 

ΟΤΣΔ ΓΗΑΦΧΝΧ ΟΤΣΔ ΤΜΦΧΝΧ 19 18,8 

ΤΜΦΧΝΧ 52 51,5 

ΤΜΦΧΝΧ ΑΠΟΛΤΣΧ 29 28,7 

ΤΝΟΛΟ 101 100 

 

Σν 51,5% ησλ εξσηεζέλησλ ζπκθσλνχλ κε ηελ άπνςε φηη κπνξνχλ λα 

πξνζέμνπλ ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο κέζσ  ηεο θαηαλάισζεο ζπηηηθνχ 

θαγεηνχ ζηηο πεξηπηψζεηο πνπ δηακέλσ κε ηελ νηθνγέλεηά κνπ  ή ζε 

 ζπγγεληθά πξφζσπα θαη ην 28,7% ζπκθσλεί απφιπηα. Σν 18,8% νχηε 

ζπκθσλεί αιιά νχηε θαη δηαθσλεί ελψ ην 1% δηαθσλεί κε ηελ παξαπάλσ 

άπνςε.  

 

 

 

1%

19%

51%

29%

Χ.33 Κατανομι δείγματοσ ανα πεποίκθςθ πωσ
μπορϊ να προςζξω τισ διατροφικζσ μου
ςυνικειεσ καταναλϊνοντασ ςπιτικό φαγθτό

ΔΙΑΦΩΝΩ

ΟΥΤΕ ΔΙΑΦΩΝΩ ΟΥΤΕ 
ΣΥΜΦΩΝΩ

ΣΥΜΦΩΝΩ

ΣΥΜΦΩΝΩ ΑΡΟΛΥΤΩΣ
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Πίλαθαο 35. Καηαλνκή δείγκαηνοαλά πεπνίζεζε πσο κπνξώ λα 

πξνζέμσ ηηο δηαηξνθηθέο κνπ ζπλήζεηεο αθηεξώλνληαο πξνζσπηθό 

ρξόλν γηα ηελ αγνξά θαη ην καγείξεκα θαγεηνύ 

ΜΠΟΡΧ ΝΑ ΠΡΟΔΞΧ ΣΗ 

ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΔ ΜΟΤ ΤΝΖΘΔΗΔ 

ΑΦΗΔΡΧΝΟΝΣΑ ΠΡΟΧΠΗΚΟ ΥΡΟΝΟ 

ΣΖΝ ΑΓΟΡΑ ΚΑΗ ΠΑΡΑΚΔΤΖ ΣΟΤ 

ΦΑΓΖΣΟΤ 

ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΠΟΟΣΟ (%) 

ΓΗΑΦΧΝΧ 13 12,9 

ΟΤΣΔ ΓΗΑΦΧΝΧ ΟΤΣΔ ΤΜΦΧΝΧ 22 21,8 

ΤΜΦΧΝΧ 49 48,5 

ΤΜΦΧΝΧ ΑΠΟΛΤΣΧ 17 16,8 

ΤΝΟΛΟ 101 100 

 

Σέινο, αλαθέξεηαη πσο ην 48,5% ησλ εξσηεζέλησλ ζπκθσλνχλ κε ηελ 

άπνςε φηη κπνξνχλ λα πξνζέμνπλ ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο κέζσ ηεο 

αθηέξσζεο πξνζσπηθνχ ρξφλνπ γηα αγνξά θαη καγείξεκα ζπηηηθνχ θαγεηνχ 

ελψ ην 21,8% νχηε ζπκθσλεί αιιά νχηε θαη δηαθσλεί κε ηελ ζπγθεθξηκέλε 

άπνςε. Σν 16,8% ζπκθσλεί απφιπηα ελψ ην12,9% δηαθσλεί κε ηελ 

παξαπάλσ άπνςε.  

 

 

13%

22%

48%

17%

Χ.34 Κατανομι δείγματοσ ανα πεποίκθςθ πωσ
μπορϊ να προςζξω τισ διατροφικζσ μου
ςυνικειεσ αφιερϊνοντασ προςωπικό χρόνο ςτθν
αγορά και παραςκευι του φαγθτοφ

ΔΙΑΦΩΝΩ

ΟΥΤΕ ΔΙΑΦΩΝΩ ΟΥΤΕ 
ΣΥΜΦΩΝΩ

ΣΥΜΦΩΝΩ

ΣΥΜΦΩΝΩ ΑΡΟΛΥΤΩΣ



 73 

Πίλαθαο 36. Καηαλνκή δείγκαηνοαλά πεπνίζεζε πσο κπνξώ λα 

πξνζέμσ ηηο δηαηξνθηθέο κνπ ζπλήζεηεο κέζσ ηεο ελεκέξσζεο γηα ηελ 

επηθηλδπλόηεηα θαηαλάισζεο αλζπγηεηλνύ θαγεηνύ από επίζεκεο 

πεγέο 

ΜΠΟΡΧ ΝΑ ΠΡΟΔΞΧ ΣΗ 

ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΔ ΜΟΤ ΤΝΖΘΔΗΔ ΜΔΧ 

ΣΖ ΔΝΖΜΔΡΧΖ ΓΗΑ ΣΖΝ 

ΔΠΗΚΗΝΓΤΝΟΣΖΣΑ ΣΧΝ ΑΝΘΤΓΗΔΗΝΧΝ 

ΣΡΟΦΗΜΧΝ 

ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΠΟΟΣΟ (%) 

ΓΗΑΦΧΝΧ ΑΠΟΛΤΣΑ 3 3,0 

ΓΗΑΦΧΝΧ 12 11,9 

ΟΤΣΔ ΓΗΑΦΧΝΧ ΟΤΣΔ ΤΜΦΧΝΧ 24 23,8 

ΤΜΦΧΝΧ 45 44,6 

ΤΜΦΧΝΧ ΑΠΟΛΤΣΧ 17 16,8 

ΤΝΟΛΟ 101 100 

Αληίζηνηρα,ην 44,6% ησλ εξσηεζέλησλ ζπκθσλνχλ κε ηελ άπνςε φηη 

κπνξνχλ λα πξνζέμνπλ ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο κέζσ  ηεο 

ελεκέξσζεο γηα ηελ επηθηλδπλφηεηα θαηαλάισζεο αλζπγηεηλνχ θαγεηνχ απφ 

επίζεκεο πεγέο ελψ ην 23,8% νχηε ζπκθσλεί αιιά νχηε θαη δηαθσλεί κε ηελ 

ζπγθεθξηκέλε άπνςε. Σν 16,8% ζπκθσλεί απφιπηα ελψ ην11,9% δηαθσλεί κε 

ηελ παξαπάλσ άπνςε. Σν ππφινηπν 3% δηαθσλεί απφιπηα.  

 

3%

12%

24%

44%

17%

Χ.35 Κατανομι δείγματοσ ανα πεποίκθςθ
πωσ μπορϊ να προςζξω τισ διατροφικζσ μου
ςυνικειεσ μζςω τθσ ενθμζρωςθσ για τθν
επικινδυνότθτα των ανκυγιεινϊν τροφίμων

ΔΙΑΦΩΝΩ ΑΡΟΛΥΤΑ

ΔΙΑΦΩΝΩ

ΟΥΤΕ ΔΙΑΦΩΝΩ 
ΟΥΤΕ ΣΥΜΦΩΝΩ

ΣΥΜΦΩΝΩ

ΣΥΜΦΩΝΩ 
ΑΡΟΛΥΤΩΣ
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ηε ζπλέρεηα παξνπζηάδνληαη ηα απνηειέζκαηα απφ ηελ αλάιπζε ησλ 

δηαηηνινγίσλ κε ην δηαηξνθηθφ πξφγξακκα foodprocessor. Σα απνηειέζκαηα 

δίλνληαη αλα θχιν θαη ζπλνιηθά. Δπίζεο γίλεηαη ζχγθξηζε κε ηηο εκεξήζηεο 

ζπληζηψκελεο πξνζιήςεηο γηα ηα κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά. 

 

Πίλαθαο 37. Ηκεξήζηα πξόζιεςε ζεξκίδσλ αλά θύιν 

ΦΤΛΟ 

ΖΜΔΡΖΗΑ ΠΡΟΛΖΦΖ ΘΔΡΜΗΓΧΝ (Kcal) 

ΜΔΖ ΣΗΜΖ ΣΤΠΗΚΖ ΑΠΟΚΛΗΖ 

ΑΝΓΡΑ 

(Ν=41) 

1464,07 476,21 

ΓΤΝΑΗΚΑ 

(Ν=60) 

1507,22 412,13 

ΤΝΟΛΟ 1489,70 437,47 

 

Ζ εκεξήζηα ζεξκηδηθή πξφζιεςε ησλ αλδξψλ αλέξρεηαη ζηηο 1464 ζεξκίδεο 

θαη ησλ γπλαηθψλ ζηηο 1507 ζεξκίδεο.  
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ΗΜΕΗΣΙΑ ΡΟΣΛΗΨΗ ΘΕΜΙΔΩΝ (KCAL)

χ. 36 Ημεριςια πρόςλθψθ κερμίδων ανα φφλο

ΑΝΔΕΣ

ΓΥΝΑΙΚΕΣ
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Πίλαθαο 38. Ηκεξήζηα πξόζιεςε πξσηετλώλ, πδαηαλζξάθσλ θαη ιηπώλ 

αλά θύιν 

ΦΤΛΟ ΖΜΔΡΖΗΑ ΠΡΟΛΖΦΖ  

ΠΡΧΣΔΗΝΔ 

 (g) 

ΤΓΑΣΑΝΘΡΑΚΔ  

(g) 

ΛΗΠΖ 

 (g) 

ΑΝΓΡΑ 

(Ν=41) 

ΜΔΖ ΣΗΜΖ 70,01 164,18 54,08 

ΣΤΠΗΚΖ  

ΑΠΟΚΛΗΖ 

27,66 53,94 20,14 

ΓΤΝΑΗΚΑ 

(Ν=60) 

ΜΔΖ ΣΗΜΖ 69,07 174,15 54,71 

ΣΤΠΗΚΖ  

ΑΠΟΚΛΗΖ 

22,48 47,85 20,50 

ΤΝΟΛΟ 

(Ν=101) 

ΜΔΖ ΣΗΜΖ 69,45 170,10 54,45 

ΣΤΠΗΚΖ  

ΑΠΟΚΛΗΖ 

24,58 50,39 20,25 

Ζ εκεξήζηα πξφζιεςε ησλ πξσηετλψλ γηα ηνπο άλδξεο είλαη 70 γξακκάξηα, 

ελψ γηα ηηο γπλαίθεο 69γξακκάξηα. Ζ πξφζιεςε ησλ πδαηαλζξάθσλ είλαη 164 

γξακκάξηα γηα ηνπο άλδξεο θαη 174 γξακκάξηα γηα ηηο γπλαίθεο, ελψ ε 

πξφζιεςε ησλ ιηπψλ θαζεκεξηλά είλαη 54 γξακκάξηα γηα ηνπο άλδξεο θαη ηηο 

γπλαίθεο. 
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χ. 37 Ημεριςια πρόςλθψθ πρωτεινϊν, υδατανκράκων και 
λιπϊν ανα φφλο

ΑΝΔΕΣ

ΓΥΝΑΙΚΕΣ
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Πίλαθαο 39. Ηκεξήζηα πξόζιεςε θνξεζκέλσλ, κνλναθόξεζησλ θαη 

πνιπαθόξεζησλ ιηπαξώλ νμέσλ αλά θύιν 

ΦΤΛΟ ΖΜΔΡΖΗΑ ΠΡΟΛΖΦΖ ΛΗΠΑΡΧΝ 

ΚΟΡΔΜΔΝΑ 

(g) 

ΜΟΝΟΑΚΟΡΔΣΑ 

 (g) 

ΠΟΛΤΑΚΟΡΔΣΑ 

(g) 

ΑΝΓΡΑ 

(Ν=41) 

ΜΔΖ ΣΗΜΖ 6,13 7,67 2,11 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗΖ 

3,90 6,38 1,88 

ΓΤΝΑΗΚΑ 

(Ν=60) 

ΜΔΖ ΣΗΜΖ 7,39 8,66 2,50 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗΖ 

4,13 6,50 2,10 

ΤΝΟΛΟ 

(Ν=101) 

ΜΔΖ ΣΗΜΖ 6,88 8,26 2,34 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗΖ 

4,06 6,44 2,02 

ρεηηθά κε ηελ πνηφηεηα ησλ ιηπαξψλ πνπ θαηαλαιψλνπλ νη ζπκκεηέρνληεο 

ζηελ έξεπλα, ε εκεξήζηα πξφζιεςε ησλ θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ αλέξρεηαη ζηα 

6 γξακκάξηα γηα ηηο γπλαίθεο θαη ζηα 7,3 γξακκάξηα γηα ηηο γπλαίθεο. Ζ 

πξφζιεςε ησλ κνλναθφξεζησλ ιηπαξψλ αλέξρεηαη ζηα 7,6 γξακκάξηα γηα 

ηνπο άλδξεο θαη ζηα 8,6 γξακκάξηα γηα ηηο γπλαίθεο. Σέινο ε πξφζιεςε ησλ  

πνιπαθφξεζησλ ιηπαξψλ νμέσλ είλαη 2 γξακκάξηα γηα ηνπο άλδξεο θαη 2,5 

γξακκάξηα γηα ηηο γπλαίθεο θαζεκεξηλά. 
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χ. 38  Ημεριςια πρόςλθψθ κορεςμζνων , μονοακόρεςτων και 
πολυακόρεςτων λιπαρϊν οξζων ανα φφλο

ΑΝΔΕΣ

ΓΥΝΑΙΚΕΣ
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Πίλαθαο 40. Πνζνζηό θάιπςεο (%) βηηακίλεο Α, D, Eθαη Κ αλά θύιν θαη 

ζπλνιηθά. 

ΦΤΛΟ ΠΟΟΣΟ ΚΑΛΤΦΖ (%) ΒΗΣΑΜΗΝΧΝ 

ΒΗΣ. Α ΒΗΣ. D BIT. E BIT. K 

ΑΝΓΡΑ 

(Ν=41) 

ΜΔΖ 

ΣΗΜΖ 

17,11 6,32 15,71 8,65 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗΖ 

7,03 2,35 12,10 5,68 

ΓΤΝΑΗΚΑ 

(Ν=60) 

ΜΔΖ 

ΣΗΜΖ 

29,60 8,96 18,83 13,43 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗΖ 

20,10 6,81 11,12 9,21 

ΤΝΟΛΟ 

(Ν=101) 

ΜΔΖ 

ΣΗΜΖ 

24,53 7,88 17,56 11,49 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗΖ 

18,25 5,12 11,51 8,95 

 

Όπσο πξνθχπηεη απφ ηνλ παξαπάλσ πίλαθα νη ζπκκεηέρνληεο ζηελ έξεπλα 

δελ θαιχπηνπλ ηελ εκεξήζηα ζπληζηψκελε πξφζιεςε θακίαο ιηπνδηαιπηήο 

βηηακίλεο. 

 

DRI  18-30 εηψλ Αλδξαο Γπλαίθα 

Βηηακίλε Α 900κg 700 κg 

ΒηηακίλεD 15 κg 15 κg 

Βηηακίλε E 15 κg 15 κg 

Βηηακίλε K 120 κg 90 κg 
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χ. 39 Ποςοςτό κάλυψθσ (%) βιταμίνθσ A,D,E,και Κ ανα φφλο

ΑΝΔΕΣ

ΓΥΝΑΙΚΕΣ
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Πίλαθαο 41. Πνζνζηό θάιπςεο (%) βηηακίλεο Β1,Β2,Β3,Β6 θαη Β12 αλά 

θύιν θαη ζπλνιηθά. 

ΦΤΛΟ ΠΟΟΣΟ ΚΑΛΤΦΖ (%) ΒΗΣΑΜΗΝΧΝ 

ΒΗΣ. Β1 ΒΗΣ. Β2 BIT. Β3 BIT. Β6 ΒΗΣ. Β12 

ΑΝΓΡΑ 
(Ν=41) 

ΜΔΖ 

ΣΗΜΖ 

33,19 22,83 27,43 31,14 22,06 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗΖ 

15,63 10,63 20,92 15,08 17,52 

ΓΤΝΑΗΚΑ 
(Ν=60) 

ΜΔΖ 

ΣΗΜΖ 

37,44 32,08 33,16 32,36 25,03 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗΖ 

18,79 18,31 23,14 18,85 20,92 

ΤΝΟΛΟ 
(Ν=101) 

ΜΔΖ 

ΣΗΜΖ 

35,71 28,32 30,83 31,87 23,83 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗΖ 

17,62 16,24 22,34 17,35 18,25 

 

Παξφκνηα απνηειέζκαηα θαη ζηηο βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β. Σφζν νη 

άληξεο φζνθαη νη γπλαίθεο δελ θαιχπηνπλ ηηο εκεξήζηεο ζπληζηψκελεο 

πξνζιήςεηο ησλ βηηακηλψλ 

 

DRI  18-30 εηψλ Αλδξαο Γπλαίθα 

Βηηακίλε Β1 1,2mg 1,1mg 

ΒηηακίλεΒ2 1,3 mg 1,1mg 

ΒηηακίλεΒ3 16 mg 14mg 

ΒηηακίλεΒ6 1,3mg 1,3mg 

ΒηηακίλεΒ12 2,4κg 2,4κg 
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χ. 40 Ποςοςτό κάλυψθσ (%) βιταμίνθσ Β1,Β2,Β3,Β6,και Β12 ανα 
φφλο

ΑΝΔΕΣ

ΓΥΝΑΙΚΕΣ
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Πίλαθαο 42. Πνζνζηό θάιπςεο (%) βηηακίλεο C, θνιηθνύ νμένο θαη 

παληνζεληθνύ νμένο αλά θύιν θαη ζπλνιηθά. 

ΦΤΛΟ ΠΟΟΣΟ ΚΑΛΤΦΖ (%) ΒΗΣΑΜΗΝΧΝ 

ΒΗΣ.C ΦΟΛΗΚΟ ΟΞΤ ΠΑΝΣΟΘΔΝΗΚΟ ΟΞΤ 

ΑΝΓΡΑ 
(Ν=41) 

ΜΔΖ 
ΣΗΜΖ 

47,85 22,08 23,12 

ΣΤΠΗΚΖ 
ΑΠΟΚΛΗΖ 

36,96 13,50 10,13 

ΓΤΝΑΗΚΑ 
(Ν=60) 

ΜΔΖ 
ΣΗΜΖ 

59,68 26,31 24,47 

ΣΤΠΗΚΖ 
ΑΠΟΚΛΗΖ 

39,99 22,06 10,95 

ΤΝΟΛΟ 
(Ν=101) 

ΜΔΖ 
ΣΗΜΖ 

54,88 24,59 23,92 

ΣΤΠΗΚΖ 
ΑΠΟΚΛΗΖ 

39,04 19,09 10,59 

 

ηελ πεξίπησζε ηεο βηηακίλεο C, ε ζπληζηψκελε εκεξήζηα πξφζιεςε 

θαιχπηεηαη θαηά ην ήκηζπ θαη γηα ηα δχν θχια ελψ ην θνιηθφ θαη ην 

παληνζεληθφ νμχ δελ θαιχπηνληαη επαξθψο. 

 

DRI  18-30 εηψλ Αλδξαο Γπλαίθα 

Βηηακίλε C 90mg 75mg 

Φνιηθφ νμχ 400κg 400κg 

Παληνζεληθφ νμχ 5 mg 5mg 
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χ. 41 Ποςοςτό κάλυψθσ (%) βιταμίνθσ C, φολικοφ οξζοσ και 
παντοκενικοφ οξζοσ ανα φφλο

ΑΝΔΕΣ

ΓΥΝΑΙΚΕΣ
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Πίλαθαο 43. Πνζνζηό θάιπςεο (%) Αζβεζηίνπ, ηδήξνπ θαη Φσζθόξνπ 

αλά θύιν θαη ζπλνιηθά. 

ΦΤΛΟ ΠΟΟΣΟ ΚΑΛΤΦΖ (%)  

ΑΒΔΣΗΟ ΗΓΖΡΟ ΦΧΦΟΡΟ 

ΑΝΓΡΑ 
(Ν=41) 

ΜΔΖ ΣΗΜΖ 19,89 35,23 34,79 

ΣΤΠΗΚΖ ΑΠΟΚΛΗΖ 16,05 16,79 15,33 

ΓΤΝΑΗΚΑ 
(Ν=60) 

ΜΔΖ ΣΗΜΖ 26,92 17,65 39,71 

ΣΤΠΗΚΖ ΑΠΟΚΛΗΖ 20,37 12,36 19,97 

ΤΝΟΛΟ 
(Ν=101) 

ΜΔΖ ΣΗΜΖ 24,07 24,79 37,71 

ΣΤΠΗΚΖ ΑΠΟΚΛΗΖ 18,97 16,68 18,31 

Σν αζβέζηην, ν ζίδεξνο θαη ν θψζθνξνο δελ θαιχπηνληαη επαξθψο ηφζν απφ 

ηνπο άληξεο φζν θαη απφ ηηο γπλαίθεο 

 

DRI  18-30 εηψλ Αλδξαο Γπλαίθα 

Αζβέζηην  1000mg 1000mg 

ίδεξνο 8 mg 18mg 

Φψζθνξνο 700 mg 700mg 
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Πίλαθαο 44. Πνζνζηό θάιπςεο (%) Μαγλεζίνπ θαη Μαγγαλίνπ αλά θύιν 

θαη ζπλνιηθά. 

ΦΤΛΟ ΠΟΟΣΟ ΚΑΛΤΦΖ (%)  

ΜΑΓΝΖΗΟ ΜΑΓΓΑΝΗΟ 

ΑΝΓΡΑ 
(Ν=41) 

ΜΔΖ ΣΗΜΖ 16,10 31,99 

ΣΤΠΗΚΖ ΑΠΟΚΛΗΖ 6,60 17,47 

ΓΤΝΑΗΚΑ 
(Ν=60) 

ΜΔΖ ΣΗΜΖ 24,31 42,66 

ΣΤΠΗΚΖ ΑΠΟΚΛΗΖ 16,33 27,74 

ΤΝΟΛΟ 
(Ν=101) 

ΜΔΖ ΣΗΜΖ 20,98 38,33 

ΣΤΠΗΚΖ ΑΠΟΚΛΗΖ 13,83 24,57 

 

Σν καγλήζην θαη ην καγγάλην δελ θαιχπηνληαη επαξθψο ηφζν απφ ηνπο άληξεο 

φζν θαη απφ ηηο γπλαίθεο. 
 

DRI  18-30 εηψλ Αλδξαο Γπλαίθα 

Μαγλήζην 400mg 310mg 

Μαγγάλην 2,3 mg 1,8mg 
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4. Κεθάιαην Σέηαξην – πκπεξάζκαηα Έξεπλαο –  

θνπφο ηεο έξεπλαο ήηαλ λα θαηαγξαθνχλ νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ 

λέσλ, ειηθίαο 18-25 εηψλ θαη πσο απηέο θαίλεηαη λα επεξεάδνληαη θαηά 

δήισζε ηνπ δείγκαηνο απφ ηελ νηθνλνκηθή θξίζε. Έπεηηα εξεπλήζεθε ε 

εκεξήζηα πξφζιεςε ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ θαη θαηά πφζν πιεξνχληαη νη 

εκεξήζηεο ζπληζηψκελεο πξνζιήςεηο βηηακηλψλ, κεηάιισλ θαη ηρλνζηνηρείσλ. 

Σν θχξην ζπκπέξαζκα ηεο παξνχζαο έξεπλαο είλαη φηη νη δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο ησλ λέσλ θαίλεηαη λα παξεθιίλνπλ απφ ηηο νξζέο δηαηξνθηθέο 

ζπζηάζεηο γεγνλφο ην νπνίν ελδερνκέλσο λα ζρεηίδεηαη θαη κε ηελ νηθνλνκηθή 

θξίζε πνπ δηαλχεη ε ρψξα καο. 

Λφγσ ηεο νηθνλνκηθήο θαηάζηαζεο ηδηαίηεξα ζηηο κεγάιεο πφιεηο ηα 

fastfoodπαξαζθεπάδνπλ ηξφθηκα πνιχ ρακειήο δηαηξνθηθήο πνηφηεηαο, ηα 

νπνία φκσο δελ ζηεξνχληαη γεχζεο θαη  δεκηνπξγίαο ηνπ αηζζήκαηνο ηνπ 

θνξεζκνχ, ιφγσ ησλ απμεκέλσλ ιηπαξψλ πνπ πεξηέρνπλ. Σν θφζηνο απηψλ 

ησλ ηξνθίκσλ είλαη ηδηαίηεξα ρακειφ θαη πξνζαξκνζκέλν ζηηο νηθνλνκηθέο 

δπλαηφηεηεο ησλ θνηηεηψλ. 

Σν 71,3% ησλ λέσλ δειψλνπλ φηη έρνπλ επεξεαζηεί νη δηαηξνθηθέο ηνπο 

ζπλήζεηεο εμαηηίαο ηεο νηθνλνκηθήο θξίζεο. εκαληηθφ εχξεκα είλαη ην γεγνλφο 

φηη ην 65% ηνπ δείγκαηνο παξαγγέιλεη έηνηκν θαγεηφ απφ δχν θνξέο ηελ 

εβδνκάδα έσο θαζεκεξηλά.  Έλαο ζηνπο ηξείο λένπο θαηαλαιψλεη δχν κε ηξία 

γεχκαηα ηελ εκέξα, ελψ κφιηο έλαο ζηνπο έμη θαηαλαιψλεη ηέζζεξα κε πέληε 

γεχκαηα εκεξεζίσο. 

Οη θχξηνη ιφγνη πνπ ην δείγκα ησλ λέσλ θαίλεηαη πσο πηζηεχεη φηη επεξεάδνπλ 

ηηο δηαηξνθηθέο ηνπ ζπλήζεηεο ελ θαηξψ νηθνλνκηθήο θξίζεο, είλαη ζε πνζνζηφ 

50,5% ν πεξηνξηζκφο ησλ νηθνλνκηθψλ εζφδσλ ησλ γνλέσλ θαη ζε πνζνζηφ 

29,7% ην άγρνο ησλ λέσλ λα αληαπεμέιζνπλ ζηνπο θαζεκεξηλνχο ξπζκνχο. 

Σν 37,6% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζαλ πσο ην θχξην θξηηήξην γηα ηελ αγνξά 

ηξνθίκσλ είλαη ε ηηκή, ην 30,7% είλαη ε γεχζε, ην 16,8% είλαη ε 

δηαηξνθηθή/ζξεπηηθή αμία θαη ην 5% είλαη ε πνηθηιία. Απηφο θαίλεηαη λα είλαη 

θαη φ ιφγνο πνπ ηα ηαρπθαγεία ζηεξίδνπλ ηελ επηβίσζή ηνπο ζηελ ρακειή 
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ηηκή θαη γεχζε ακειψληαο γηα ηελ δηαηξνθηθή/ζξεπηηθή πνηφηεηα ησλ 

πξντφλησλ ηνπο. 

 

Σν 60,4% ησλ εξσηεζέλησλ ζπκθσλνχλ κε ηελ άπνςε φηη ζηα πιαίζηα  

νηθνλνκηθήο θξίζεο  κπνξνχλ λα πξνζέμνπλ ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο 

κέζσ  ηεο απνθπγήο θαηαλάισζεο γξήγνξσλ ηξνθψλ πνπ βιάπηνπλ θαη ην 

25,7% ζπκθσλεί απφιπηα. Απηφ ην πνζνζηφ δείρλεη φηη ην θαηαλαισηηθφ 

θνηλφ ηνπ γξήγνξνπ θαγεηνχ αλαγλσξίδεη φηη πξφθεηηαη γηα ηξφθηκα ρακειήο 

πνηφηεηαο θαη φηη ν πεξηνξηζκφο ηνπο ζα δηφξζσλε ηελ δηαηξνθηθή/ζξεπηηθή 

ηνπ θαηάζηαζε. 

 

Δπίζεο, ην 47,5% ησλ εξσηεζέλησλ ζπκθσλνχλ κε ηελ άπνςε φηη  κπνξνχλ 

λα πξνζέμνπλ ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο κέζσ  ησλ αγνξψλ πγηεηλψλ 

ηξνθίκσλ πνπ ζα βειηηψζνπλ ηελ δηαηξνθή θαη κπνξνχλ λα αγνξαζηνχλ ζε 

ρακειέο ηηκέο θαη ην 37,6% ζπκθσλεί απφιπηα. πλνιηθά ην 85% δειψλεη 

ζχκθσλν κε ηελ παξαπάλσ άπνςε, αιιά ε αγνξά ησλ πγηεηλψλ ηξνθίκσλ 

αθφκα θαη ζε ρακειέο ηηκέο, πξνυπνζέηεη ηελ δηάζεζε θαη ηελ αθηέξσζε 

πξνζσπηθνχ ρξφλνπ γηα ηελ επεμεξγαζία ηνπο. 

 

Σν 51,5% ησλ εξσηεζέλησλ ζπκθσλνχλ κε ηελ άπνςε φηη κπνξνχλ λα 

πξνζέμνπλ ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο κέζσ  ηεο θαηαλάισζεο ζπηηηθνχ 

θαγεηνχ ζηηο πεξηπηψζεηο πνπ δηακέλoπλ κε ηελ νηθνγέλεηά ηνπο  ή ζε 

 ζπγγεληθά πξφζσπα θαη ην 28,7% ζπκθσλεί απφιπηα. ε απηή ηελ 

πεξίπησζε ην 80% ησλ εξσηεζέλησλ ζπκθσλνχλ κε ηελ παξαπάλσ άπνςε, 

αιιά ε πηζαλή δέζκεπζε πνπ ηνπο δεκηνπξγείηαη απφ ηελ ζρέζε απηή, ίζσο 

δελ ηνπο επηηξέπεη ηελ ειεπζεξία πξνγξάκκαηνο πνπ επηδηψθνπλ ηελ πεξίνδν 

απηή. 

 

Σν 60,4% ηνπ δείγκαηνο ζεσξεί φηη ζηα πιαίζηα ηεο νηθνλνκηθήο θξίζεο 

κπνξεί λα πξνζέμεη θαη λα βειηηψζεη ηηο δηαηξνθηθέο ηνπ ζπλήζεηεο κε ηνπο 

παξαθάησ ηξφπνπο. Πξψηνλ, αγνξάδνληαο πγηεηλά ηξφθηκα πνπ ζα 

βειηηψζνπλ ηελ δηαηξνθή ηνπο ζε ρακειέο ηηκέο, δεχηεξνλ, θαηαλαιψλνληαο 

ζπηηηθφ θαγεηφ ζηελ πεξίπησζε πνπ δηακέλνπλ καδί κε ηελ νηθνγέλεηα ή 
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ζπγγεληθά πξφζσπα θαη ηξίηνλ, αθηεξψλνληαο πξνζσπηθφ ρξφλν ζηελ αγνξά 

ησλ πιηθψλ θαη ηελ παξαζθεπή ηνπ θαζεκεξηλνχ θαγεηνχ. 

 

Ζ εκεξήζηα ζεξκηδηθή πξφζιεςε ησλ αλδξψλ αλέξρεηαη ζηηο 1464 ζεξκίδεο 

θαη ησλ γπλαηθψλ ζηηο 1507 ζεξκίδεο. Σν επίπεδν ησλ ζεξκίδσλ είλαη ρακειφ 

ζρεηηθά κε ηηο ζεξκηδηθέο αλάγθεο ελφο λένπ 18-25 εηψλ, ν νπνίνο είλαη κέηξηα 

δξαζηήξηνο θαη νη ζεξκηδηθέο ηνπ αλάγθεο αλέξρνληαη ζηηο 2000 

ζεξκίδεο(ελήιηθνη – είηε άλδξεο είηε γπλαίθεο - κε ειαθξηά εξγαζία ρξεηάδνληαη 

25-30 ζεξκίδεο αλά θηιφ ηδαληθνχ βάξνπο). Παξφια απηά ε αλάιπζε ηεο 

δηαηξνθήο έδεημε φηη αθφκα θαη ζε απηφ ην επίπεδν ηα ιίπε είλαη απμεκέλα 

θαιχπηνληαο ην 35% ηεο ζεξκηδηθήο πξφζιεςεο, ελψ νη πδαηάλζξαθεο είλαη 

ζε ρακειά επίπεδα θαιχπηνληαο κφιηο ην 45% ηεο ζεξκηδηθήο πξφζιεςεο. Σν 

ππφινηπν 20% θαιχπηεηαη απφ πξσηεΐλεο. Οη πξνηεηλφκελεο δηαηξνθηθέο 

ζπζηάζεηο γηα ηνπο ελήιηθεο αλαθέξνληαη ζε 50-60% πδαηάλζξαθεο 20-30% 

ιηπαξά θαη 10-15% πξσηεΐλεο. ε ζπλδπαζκφ κε ηνλ κηθξφ θαη άζηαην αξηζκφ 

γεπκάησλ δελ επηηξέπνπλ ζην άηνκν λα έρεη κία ηζνξξνπεκέλε θαη πγηεηλή 

δσή. 

 

Απνηέιεζκα ησλ θαθψλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ είλαη ε αλεπαξθήο θάιπςε 

βηηακηλψλ, κεηάιισλ θαη ηρλνζηνηρείσλ. Σφζν γηα ηνπο άλδξεο φζν θαη γηα ηηο 

γπλαίθεο ε δηαηξνθηθή αλάιπζε ησλ εκεξήζησλ δηαηηνινγίσλ ησλ 

ζπκκεηερφλησλ έδεημε φηη δελ θαιχπηνπλ ηεο εκεξήζηεο ζπληζηψκελεο 

πξνζιήςεηο ησλ απαξαίηεησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. 

 

πλνςίδνληαο, νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ λέσλ ελδερνκέλσο λα 

επεξεάδνληαη απφ ηηο ζπλζήθεο ζηηο νπνίεο επηβηψλνπλ, αιιά απηφ κάιινλ 

δελ είλαη ν θαζνξηζηηθφο παξάγνληαο. Ζ νηθνλνκηθή θξίζε ζε ζπλδπαζκφ κε 

ηελ θνηηεηηθή δσή είλαη δχν παξάγνληεο νη νπνίνη επηθέξνπλ πξνβιήκαηα 

ζηελ νηθνλνκηθή θαηάζηαζε θαη ηελ δηαηξνθηθή θαηάζηαζε ηνπ αηφκνπ. αλ 

απνηέιεζκα πξνθχπηνπλ  δηαηαξαγκέλεο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη  θαθή 

δηαηξνθή. Θεηηθφ είλαη ην ζηνηρείν φηη ζηελ έξεπλα εληνπίδνληαη ιχζεηο νη 

νπνίεο κπνξνχλ λα πξνθαιέζνπλ δηφξζσζε ησλ ζπλεζεηψλ θαη βειηίσζε ηεο 

πνηφηεηαο ηεο δηαηξνθήο, φπσο ε αθηέξσζε ρξφλνπ ζηελ παξαζθεπή 

ζπηηηθνχ θαγεηνχ θαη ε αγνξά νηθνλνκηθψλ πγηεηλψλ ηξνθίκσλ. 
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Παξάξηεκα 

 

Α. ΓΗΜΟΓΡΑΦΙΚΑ  ΣΟΙΥΔΙΑ 
 
1. Φύιν  

Άλδξαο  Γπλαίθα  

 

2. Οη ζπνπδέο κνπ πξαγκαηνπνηνύληαη επί : 

 

Πηπρίν ΣΔΗ     Πηπρίν Παλεπηζηεκίνπ Μεηαπηπρηαθφο ηίηινο   

Άιιν, πξνζδηνξίζηε --------------- 

 

3. Η ειηθία κνπ είλαη : 
 

    18-20 21-23 24-25  

 

4.Σε Παξνύζα ηηγκήΔξγάδνκαη :Ναη  Όρη  

 

5.Η νηθνλνκηθή  κνπ θαηάζηαζεείλαη  : 

 ΚακιΜζτρια   ΚαλιΡολφκαλι 

  

ΕΡΕΤΝΑ ΧΕΣΙΚΑ ΜΕ ΣΙ ΔΙΑΣΡΟΦΙΚΕ ΤΝΗΘΕΙΕ ΠΛΗΘΤΜΟΤ ΕΛΛΗΝΩΝ 

ΦΟΙΣΗΣΩΝ (18-25 ΕΣΩΝ) ΣΗΝ ΟΙΚΟΝΟΜΙΚΗ ΚΡΙΗ  
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B. ΟΙΚΟΝΟΜΙΚΗ ΔΠΙΡΡΟΗ-ΓΙΑΣΡΟΦΙΚΔ ΤΝΗΘΔΙΔ 

 

1.Πηζηεχεηε φηη έρνπλ επεξεαζηεί νη δηαηξνθηθέο ζαο ζπλήζεηεο εμαηηίαο ηεο νηθνλνκηθήο 

θξίζεο;                    Ναη     Όρη  

 

2.΄Δρεηε παξαηεξήζεη αιιαγέο ζην ζσκαηηθφ ζαο βάξνο  βάζεη ηεο δηαηξνθή ζαο;                   

Αχμεζε   Μείσζε   Όρη  

3.Έρεηε παξαηεξήζεη αιιαγέο ζηελ πγεία ζαο;  Βειηίσζε     Δπηδείλσζε   Όρη  

4. Πφζα γεχκαηα θαηαλαιψλεηε ηελ εκέξα; 1  2  3  4  5 6  

5. Ζ νηθνλνκηθή κνπ θαηάζηαζε είλαη: θαθή κέηξηα θαιή πνιχ θαιή 

6. Πφζεο θνξέο ηελ εβδνκάδα θαηαλαιψλεηε; 
 

 ρεδφλ πνηέ 2-3 θνξέο 4-5 θνξέο ρεδφλ θάζε 
κέξα 

α. Πξσηλφ 1 2 3 4 

β. Πξφγεπκα 1 2 3 4 

γ. Μεζεκεξηαλφ 1 2 3 4 

δ. Απνγεπκαηηλφ 1 2 3 4 

ε. Βξαδηλφ 1 2 3 4 

ζη. Πξν χπλνπ 1 2 3 4 
 
 
 
7.Αγαπεκέλν 
γεχκα 

 
 
 
1.  Πξσηλφ, 2.  Πξφγεπκα,  3.  Μεζεκεξηαλφ, 4.  
Απνγεπκαηηλφ, 5.  Βξαδηλφ, 6.  Πξν χπλνπ 

 

8. Λακβάλεηε θάπνην ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο; Ναη  Όρη       Αλ λαη, πφζν 

θνζηίδεη κεληαία; Πάλσ απφ 10€  Πάλσ απφ 20€   Πάλσ απφ 30 €  

9.Ρόςο ςυχνά παραγγζλνετε ζτοιμο φαγθτό;1 φορά/εβδομάδα2 φορζσ/εβδομάδα 

3 φορζσ/εβδομάδα      πιο ςυχνάςπάνια 

10.Ρόςα χριματα δαπανάτε  ςε ταχυφαγία μθνιαία  (fast food); <10€   10-20€          

20-30€ >30€  
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11. Αγοράηετε προϊόντα με τθν επωνυμία του ςοφπερ μάρκετ (ιδιωτικι ετικζτα) που είναι 

φκθνότερα;               Ναι Πχι 

12. Συνεχίηετε  να αγοράηετε τα ίδια προϊόντα  διατροφισ και μετά τθν οικονομικι κρίςθ;                                                                                                        

Ναι Πχι 

13. Ρόςα ξοδεφετε ανά εβδομάδα για φαγθτό ςε ςοφπερ μάρκετ  ; 

<30ευρώ30-50ευρώ>50ευρώ 

14. Ωσ κριτιριο για τθν αγορά τροφίμων ζχετε κυρίωσ: 

Γεχζε Γηαηξνθηθή/ Θξεπηηθή Αμία   Σηκή  Πνηθηιία   
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ΗΜΔΡΟΛΟΓΙΟ ΤΥΝΟΣΗΣΑ ΚΑΣΑΝΑΛΩΗ ΣΡΟΦΙΜΩΝ 

 Παρακαλϊ ςθμειϊςτε για κάκε μία από τισ κατθγορίεσ τροφίμων ότι ιςχφει ςτθν 

περίπτωςθ ςασ  (Συχνότθτα με τθν οποία ςυνθκίηω να καταναλώνω κάκε ζνα από 

τα είδθ διατροφισ) 

 
Κακθμερινά Εβδομαδιαία Μθνιαία 

Δθμθτριακά    

Ψωμί    

φηι/Ρατάτεσ    

Φροφτα    

Λαχανικά    

Γαλακτοκομικά 

προϊόντα    

Πςπρια    

Αυγά    

Ψάρια    

Ρουλερικά    

Κρζασ    

Γλυκά    

Ελαιόλαδο    

Μαργαρίνθ/Βοφτυρο    

Αιθνφι    
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Σρόφιμα τα οποία ζχω περιορίςει τθν κατανάλωςθ λόγω οικονομικισ κρίςθσ  

(μπορείτε να επιλζξετε παραπάνω από μία απαντιςεισ) 

  Γεκεηξηαθά 

  Φσκί 

  Ρχδη/Παηάηεο 

  Φξνχηα 

  Λαραληθά 

  Γαιαθηνθνκηθά πξντφληα 

  Όζπξηα 

  Απγά 

  Φάξηα 

  Πνπιεξηθά 

  Κξέαο 

  Γιπθά 

  Διαηφιαδν 

  Μαξγαξίλε/Βνχηπξν 

  Αιθνφι 

 

Σρόφιμα που επιλζγω να καταναλϊνω ςυχνότερα προκειμζνου να μειϊςω το 

κόςτοσ διατροφισ μου (μπορείτε να επιλζξετε παραπάνω από μία απαντιςεισ) 

  Γεκεηξηαθά 

  Φσκί 

  Ρχδη/Παηάηεο 
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  Φξνχηα 

  Λαραληθά 

  Γαιαθηνθνκηθά πξντφληα 

  Όζπξηα 

  Απγά 

  Φάξηα 

  Πνπιεξηθά 

  Κξέαο 

  Γιπθά 

  Διαηφιαδν 

  Μαξγαξίλε/Βνχηπξν 
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 ΔΚΦΡΑΗ ΓΝΩΜΗ 

 

Πιζηεύω πωρ η Οικονομική Κπίζη  

Επηπεάζει ηιρ Διαηποθικέρ  μος  Σςνήθειερ Λόγω...  

 

Γηαθσλψ 

Απνιχησο 

Γηαθσλψ 

 

Οχηε 

Γηαθσλψ 

Οχηε 

πκθσλψ 

πκθσλψ πκθσλψ 

Απνιχησο 

1.   … αχμεζεο ηηκψλ ηξνθίκσλ θαη κηθξήο αγνξαζηηθήο 
δχλακεο  

1 2 3 4 5 

2.   … πεξηνξηζκνχ ησλ νηθνλνκηθψλ εζφδσλ γνλέσλ πνπ 
δελ ζηέιλνπλ αξθεηά ρξήκαηα γηα αγνξά ηξνθίκσλ 

1 2 3 4 5 

3.   … ησλ νηθνλνκηθψλ ιχζεσλ θαγεηνχ πνπ πξνζθέξνπλ 
νη αιπζίδεο γξήγνξνπ θαγεηνχ  

1 2 3 4 5 

4.   …ηνπ ρξφλνπ πνπ ρξεηάδεηαη λα μνδέςσ γηα λα 
καγεηξέςσ θάηη πγηεηλφ 

1 2 3 4 5 

5.   … ηεο επηξξνήο πνπ ιακβάλσ απφ ηα άηνκα 

γχξσ κνπ γηα λα θαηαθχγσ ζε ιχζεηο 

γξήγνξνπ θαη έηνηκνπ θαγεηνχ 

1 2 3 4 5 

6.   … ηνπ άγρνπο λα αληαπεμέιζσ ζηνπο 

θαζεκεξηλνχο ξπζκνχο  

 

Πιζηεύω πωρ  ζηα Πλαίζια  Οικονομικήρ 
Κπίζηρ  μποπώ να Πποζέξω ηιρ Διαηποθικέρ 
μος Σςνήθειερ Μέζω  

1 2 3 4 5 

7.   … ηεο απνθπγήο θαηαλάισζεο γξήγνξσλ 

ηξνθψλ πνπ βιάπηνπλ ηνλ νξγαληζκφ   κνπ 

1 2 3 4 5 

8.   … ησλ αγνξψλ πγηεηλψλ ηξνθίκσλ πνπ ζα 

βειηηψζνπλ ηελ δηαηξνθή θαη κπνξνχλ λα 

αγνξαζηνχλ ζε ρακειέο ηηκέο 

1 2 3 4 5 

9.   … ηεο θαηαλάισζεο ζπηηηθνχ θαγεηνχ ζηηο 

πεξηπηψζεηο πνπ δηακέλσ κε ηελ νηθνγέλεηά 

κνπ  ή ζε  ζπγγεληθά πξφζσπα 

1 2 3 4 5 

10.   … ηεο αθηέξσζεο πξνζσπηθνχ ρξφλνπ γηα 

αγνξά θαη καγείξεκα ζπηηηθνχ θαγεηνχ 

1 2 3 4 5 

11.   ηεο ελεκέξσζεο γηα ηελ επηθηλδπλφηεηα 

θαηαλάισζεο αλζπγηεηλνχ θαγεηνχ απφ 

επίζεκεο πεγέο 

1 2 3 4 5 
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Διαιτολόγιο Σριιμερθσ Καταγραφισ 

Ονοματεπώνυμο:  

Φφλο:  

Ηλικία:  

Βάροσ:    

Τθλζφωνο: 

Διεφκυνςθ:  

 

 1θ θμζρα 2θ θμζρα 3θ θμζρα 

Ρρωινό 

 

   

Ρρόγευμα 

 

   

Γεφμα 

 

   

Απογευματινό 

 

   

Δείπνο 

 

   

Ρρο φπνου 

 

   

 


