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ΤΧ ΡΙΣΙ  

 

ΘαΝάγ ζαΝθαΝ εφλΪ πΝ δμΝγ ληΫμΝηκυΝ υξαλδ έ μΝΝ βθΝεαγβΰά λδαΝ
φαληκΰυθ,ΝΝΚυλέαΝΓλαηηα δεκπκτζκυΝΜαλέαΝΰδαΝ βθΝεαγκ άΰβ βΝεαδΝ
βθΝυπκ άλδιβΝ βμΝεαγΥσζβΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ δ επ λαέπ βμΝ βμΝ
παλκτ αμΝπ υξδαεάμΝ λΰα έαμέ 

Ι δαέ λ μΝ υξαλδ έ μΝγαΝάγ ζαΝθαΝαπ υγτθπΝ βθΝΚζδθδεάΝ δαδ σζσΰκΝ,Ν
ΚυλέαΝαεεκτζβΝΛαηπλδθάΝπκυΝ Ϋξ βε ΝθαΝπλαΰηα κπκδά πΝ βθΝΫλ υθΪΝ
ηκυΝ κΝ δαδ κζκΰδεσΝ βμΝΰλαφ έκΝεαγυμΝεαδΝΰδαΝ δμΝΰθυ δμ,Ν βθΝ
ηπδ κ τθβΝεαδΝ δμΝ υεαδλέ μΝπκυΝηκυΝπλσ φ λ Ν ΝσζβΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ
πλαε δεάμΝηκυΝΪ εβ βμέ 

ΣΫζκμΝγαΝάγ ζαΝθαΝ υξαλδ ά πΝγ λησ α αΝσζβΝ βθΝκδεκΰΫθ δΪΝηκυΝεαδΝ
ευλέπμΝ κυμΝΰκθ έμΝµκυΝΰδαΝ βθΝαθυπκζσΰδ βΝβγδεάΝυπκ άλδιβ, βθΝ
πέ β,Ν βθΝ υµπαλΪ α βΝεαδΝ βθΝεα αθσβ βΝΝπκυΝΫ διαθΝ ΝσζβΝ βΝ
δΪλε δαΝ πθΝ πκυ υθΝηκυέ 

ΠΫλαθΝσηπμΝαπσΝ βθΝπκζτ δηβΝαυ άΝ άλδιβ,ΝηκυΝΫ π αθΝσζαΝ αΝ φσ δαΝ
υ ΝθαΝΰέθπΝΫθαμΝ π σμΝΆθγλππκμΝεαδΝαυ σΝ έθαδΝεΪ δΝπκυΝ θΝ
ηαγαέθ αδ,ΝαζζΪΝη α έ αδέ 
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τηφπθαΝη Ν κθΝΠαΰεσ ηδκΝΟλΰαθδ ησΝΤΰ έαμΝΧWorldΝWideΝτrganization-WώτΨΝβ 

παξυ αλεέαΝ ξαλαε βλέα αδΝ πμΝ ΫθαΝ απσΝ αΝ βηαθ δεσ λαΝ πλκίζάηα αΝ βησ δαμΝ

υΰ έαμ ιαδ έαμΝ πθΝ ξλσθδπθΝ πδπ υ πθΝ πκυΝ ηπκλ έΝ θαΝ πδφΫλ δΝ βθΝ υΰ έαέΝ

βηαθ δεσΝ έθαδΝ κ ΰ ΰκθσμΝ σ δΝ κΝφαδθση θκΝ βμΝ παξυ αλεέαμΝ ηφαθέα αδΝ Ν σζκΝ

εαδΝηδελσ λ μΝβζδεέ μΝ θυΝ δμΝπ λδ σ λ μΝφκλΫμΝ κΝυπ λίΪζζκθΝίΪλκμΝπκυΝαπκε ΪΝ

κΝπαδ έΝεα ΪΝ βθΝπαδ δεάΝάΝ φβίδεά βζδεέαΝ δα βλ έ αδΝεαδΝ βθΝ θάζδεβΝαπάΝ κυέΝ

Γδ’ αυ σΝεαδΝκδΝ δ δεκέΝπλκ έθκυθΝβΝαθ δη υπδ β βμΝπαξυ αλεέαμΝεαδΝβΝυδκγΫ β βΝ

υΰδ δθυθΝ δα λκφδευθΝ υθβγ δυθΝθαΝΰέθ αδΝεα ΪΝ βθΝπαδ δεάεαδΝ φβίδεάΝβζδεέαέΝΣκΝ

γΫηαΝ βμΝαθ δη υπδ βμΝ βμΝ φβίδεάμΝπαξυ αλεέαμΝαπκ ζ έ αθ δε έη θκΝη ζΫ βμΝεαδΝ

υαά β βμΝ πκζζυθΝ λ υθβ υθΝ εαγυμΝ έθαδΝ πζΫκθΝ ΰ ΰκθσμΝ σ δΝ β παξυ αλεέαΝ σ κΝ

βθΝ παδ δεάΝ σ κΝ εαδΝ βθΝ φβίδεάΝ βζδεέαΝ Ϋξ δΝ πΪλ δΝ πδ βηδκζκΰδεΫμ δα Ϊ δμΝ

κθΝ υ δεσΝεσ ηκΝαζζΪΝεαδΝ βΝξυλαΝηαμΝ δμΝ ζ υ αέ μΝ εα έ μέ 

Ν παξυ αλεέαΝ απκ ζ έΝ ΫθαΝ απσΝ αΝ η ΰαζτ λαΝ πλκίζάηα αΝ βησ δαμΝ υΰ έαμΝ πθΝ

ζ υ αέπθΝξλσθπθΝεαδΝπζάγκμΝπαλ ηίΪ πθΝΫξκυθΝπλαΰηα κπκδβγ έΝη Ν εκπσΝ βθΝ

αθ δη υπδ άΝ βμέΝΧ σ κ,Ν κΝπλσίζβηαΝπκυΝαπα ξκζ έΝ βθΝ τΰξλκθβΝ πδ βηκθδεάΝ

εκδθσ β α,Ν έθαδΝ βΝ ηαελκξλσθδαΝ δα άλβ βΝ βμΝ απυζ δαμΝ ίΪλκυμ,Ν η Ν εκπσΝ βθΝ

δα άλβ βΝ πθΝκφ ζυθΝπκυΝπλκετπ κυθΝαπσΝ βθΝαπυζ δαέΝΠκζζΫμΝπκ κ δεΫμΝη ζΫ μΝ

ΫξκυθΝ ι Ϊ δΝ κΝ γΫηαΝ βμΝ πδ υξκτμΝ δα άλβ βμΝ βμΝ απυζ δαμΝ ίΪλκυμ,Ν π σ κΝ

ζέΰ μΝ πκδκ δεΫμΝ η ζΫ μ,Ν εΝ πθΝ κπκέπθΝ εαηέαΝ Ν η κΰ δαεσΝ πζβγυ ησ,Ν ΫξκυθΝ

δΪ δΝ δμΝ υηπ λδφκλΫμΝ πθΝα σηπθΝπκυΝ ξ έακθ αδΝη Ν πδ υξβηΫθβΝ δα άλβ βΝ

εαδΝ παθαπλσ ζβοβΝ βμΝαπυζ δαμΝ κυΝίΪλκυμέ 

Νπαλκτ αΝπ υξδαεάΝαπκ ζ έ αδΝαπσΝ υκΝγ πλβ δεΪΝε φΪζαδαΝεαδΝΫθαΝ λ υθβ δεσέΝ

ΣκΝ πλυ κΝ ε φΪζαδκΝ παλκυ δΪα δΝ βθΝ αιέαΝ βμΝ δα λκφάμΝ ΰδαΝ κθΝ ΪθγλππκέΝ ΣκΝ

πση θκΝ ε φΪζαδκΝ δΪα δΝ βθΝ παξυ αλεέα,Ν βθΝ εαζάΝ υΰ έαΝ ηΫ πΝ πθΝ

δα λκφδευθΝ πδζκΰυθΝ κυΝαθγλυπκυΝεαδΝ Νη ζΫ μΝ λ υθυθΝ κΝαθ δε έη θκέΝ 

ΣκΝ ζ υ αέκΝ ε φΪζαδκΝ απκ ζ έΝ κΝ λ υθβ δεσΝ ηΫλκμΝ βμΝ λΰα έαμέΝ Ν λ υθΪΝ ηαμΝ

δ θ λΰάγβε Ν Ν δΪ βηαΝ υκΝ ηβθυθΝ Ν λιΝ παξτ αλεα εαδΝ υπΫλίαλα Ϊ κηαΝ αΝ

κπκέαΝ αεζκτγβ αθ υηίκυζ υ δεάΝ δα λκφάΝ ΰδαΝ β ηάθ μέΝ πσΝ αΝ κπκέαΝ πάλαη Ν

η λά δμΝσ πθΝαφκλΪΝ κΝίΪλκμΝ κυμ,Ν βθΝπ λέη λκΝ βμΝηΫ βμΝ κυμ,Ν βθΝπ λέη λκΝ

πθΝδ ξτπθΝ κυμ,ΝεαδΝ πέ βμΝυπκίζάγβεαθΝ ΝζδπκηΫ λβ βέεκπσμΝ βμΝΫλ υθαμΝ έθαδΝ

βΝ δ ιαΰπΰάΝη λά δηπθΝαπκ ζ ηΪ πθΝ βθΝ φαληκΰάΝ ιδ δε υηΫθβμΝ δα λκφάμΝ

ΝυπΫλίαλαΝΪ κηαέΝΣΫζκμ,Νπαλα έγ θ αδΝ αΝαπκ ζΫ ηα αΝ βμΝπαλαπΪθπΝΫλ υθαμέ 
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1.1 σ   σ    ώ   σ  
 ς   

 ετλδα, βηαθ δεσ λβΝεαδΝαπαλαέ β β α ξκζέα κυΝπλπ σΰκθκυΝ ΝΪθγλππκυΝ βθΝ

ΠαζαδκζδγδεάΝ πκξά,ΝπκζτΝπλδθΝ κΝ1ίέίίίΝπέΥέ ά αθΝΝαθ τλ βΝεαδΝ υζζκΰάΝ λκφάμέ 

ΓδαΝ κΝ ζσΰκΝ αυ σΝ κΝ ΪθγλππκμΝ ε έθβμΝ βμΝ π λδσ κυΝ έξ Ν ζΪί δΝ βθΝ κθκηα έαΝ

“ λκφκ υζζΫε βμ”. Ν αθααά β β ε δθσ αθ κΝ π λδίΪζζκθ κΝ κπκέκΝ δαίδκτ Ν

υζζΫΰκθ αμΝ εαλπκτμ,Ν λέα μ,Ν ίζα κτμΝ εαδΝ ΪζζαΝ έ βΝ ξσλ πθ,Ν ευθβΰυθ αμ πκυζδΪ,Ν

ΪΰλδαΝαυαΝεαδΝοαλ τκθ αμ οΪλδαέΝ κτ Ν ΝηδελΫμΝεκδθσ β μΝ βθΝπλκ πΪγ δαΝ κυΝ 

θαΝ πδίδυ δΝ ΝΫθαΝπ λδίΪζζκθΝ δαλευμΝη αίαζζση θκΝεαδΝσξδΝ σ κ φδζδεσέΝΌ αθΝ

κδΝ πβΰΫμΝ αθ τλ βμΝ ιαθ ζκτθ αθΝ εαδΝ β λκφά κυ ΰδθσ αθΝ υ τλ β, 

πλαΰηα κπκδκτ αθΝ η αεέθβ β πλκμΝ Ϊζζ μΝ π λδκξΫμ η Ν π λδ σ λβΝ λκφάέΝ Έ δΝ

ΫγβεαθΝκδ ίΪ δμΝ βμΝ δα λκφάμΝ κυΝ βη λδθκτΝαθγλυπκυέ 

Μ Ν πΫλα ηα πθΝ αδυθπθΝ π λέΝ αΝ Ν κέίίίΝ πέΥέ,Ν κΝ ΪθγλππκμΝ – λκφκ υζζΫε βμΝ

ι εέθβ Ν θαΝ ίΪα δΝ Ν ζ δ κυλΰέα δμΝ ηπ δλέ μΝ  πκυΝ έξ Ν απκε ά δ,Ν βθΝ

παλα βλβ δεσ β αΝ κυΝεαδΝ βθΝ ιυπθΪ αΝ κυΝΰτλπΝαπσΝ αΝφυ ΪέΝ έθαδΝβΝπ λέκ κμΝ βμΝ

«ΠαλαΰπΰδεάμΝ παθΪ α βμ» σππμΝΫξ δΝξαλαε βλδ έΝαπσΝαλε κτμ, σπκυΝ έγ θ αδΝ

κδΝ ίΪ δμΝ βμΝ βη λδθάμΝ ΰ πλΰέαμΝ εαδΝ κΝ ΪθγλππκμΝ πΫλθαΝ πδαΝ απσΝ κΝ Ϊ δκΝ κυ 

λκφκ υζζΫε βΝ Νεαζζδ λΰβ άέΝΆλξδ ΝθαΝεαζζδ λΰ έΝεαδΝθαΝ εη αζζ τ αδΝ β ΰβΝ

εαδΝθαΝ ια φαζέα δ ΫθαΝη ΰΪζκΝηΫλκμΝ βμΝ λκφάμΝ κυ απσΝαυ άθέΝ Ν βηαθ δεάΝαυ άΝ

ιΫζδιβ ΰδαΝ βθΝδ κλέαΝ βμΝαθγλππσ β αμΝΰ πΰλαφδεΪΝπλκ δκλέα αδ βθΝΜΫ βΝ

θα κζάέ 

Κκθ ΪΝ κ ζέίίίΝπέΥέΝκΝΪθγλππκμΝαθαεαζτπ δΝεαδΝεα α ε υΪα δ αΝπλυ αΝΰ πλΰδεΪΝ

λΰαζ έαΝαπσΝιτζκΝάΝεσεαζκΝσππμΝ κΝ λ πΪθδ,Ν πκυ κΝαεσθδα Ν Νεκφ λΫμΝπΫ λ μ, 

εαδΰδαΝ κΝζσΰκΝαυ σΝβΝπ λέκ κμΝκθκηΪα  Ν κζδγδεάΝ πκξά.  

ΣκΝ δ Ϊλδ ά αθΝαπσΝ αΝπλυ αΝφυ ΪΝπκυΝεαζζδ λΰάγβεαθ απσΝ πθΝΪθγλππκ. ΛσΰπΝ βμΝ

εαζζδΫλΰ δαμΝ βμΝ ΰβμΝ βηδκυλΰάγβε Ν βΝ αθΪΰεβ ησθδηβμΝ ΰεα Ϊ α βμ εαδΝ ησθδηβμΝ

Ϋΰβμ,Ν δσ δΝΫπλ π ΝθαΝ υζζΫΰ δΝ κυμΝεαλπκτμΝ πθΝεαζζδ λΰ δυθΝ κυ εαδΝθαΝ λΫφ αδΝ
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απσ αυ κτμέΝ Ν απά,Νπδα, κυΝαθγλυπκυΝ έξ Νη α λαπ έΝ Ν εαζζδ λΰβ δεά εΪ δΝπκυΝ

έξ ΝΪη βΝ υθΫπ δαΝ βθΝ ιβηΫλπ βΝκλδ ηΫθπθΝαυπθέ 

Σκ γέίίίΝπέΥέΝ ιβη λυγβεαθΝ αΝπλυ αΝίκκ δ άΝεαδΝαδΰκπλσία α,ΝσθκδΝεαδΝΪζζαέΝΟδΝ

πλυ μΝ ε λκφΫμΝπλαΰηα κπκδάγβεαθΝ Νπ λδκξΫμΝ βμΝ έαμΝεαδΝ βμΝ δΰτπ κυΝαζζΪΝ

τθ κηαΝη α σγβεαθΝεαδΝαζζκτέΝΜ Ναυ σθΝ κθ λσπκ, κΝΪθγλππκμΝ ια φΪζδ ΝεαδΝ

βθ παλαΰπΰάΝελΫα κμΝεαδΝΪζζπθΝαπδευθΝπλκρσθ πθ,ΝηυρεάΝ τθαηβΝΰδαΝ δ υεσζυθ βΝ

βμΝ λΰα έαμΝ κυ,ΝεκπλδΪΝΰδαΝ βΝζέπαθ βΝεαδΝ Ϋληα αΝΰδαΝ βθΝΫθ υ άΝ κυέΝ 

ΠαλσζαΝαυ Ϊ, θΫαΝ υ εκζέ μΝπαλκυ δα άεαθΝ βθΝ δα λκφδεάΝ κυΝπλκ πΪγ δαΝθαΝ

ια φαζέ δΝπδκΝ τεκζαΝ βθΝ λκφάΝ κυΝη Ν βθΝεαζζδΫλΰ δαΝεαδΝ βθΝ ε λκφάΝαυπθ,Ν

ΰδα έΝ έξ  θαΝ αθ δη ππέα δΝ υθ ξυμΝ εα α λκφΫμΝ εαδΝ πζβηητλ μ,Ν ιβλα έ μΝ εαδΝ

παΰ κτμέΝ ΣαΝ κπκέα, θΝ ά αθΝ αΝ ησθα,Ν λπε δεΪ,Ν Ϋθ κηαΝ εαδΝ ηδελσίδα,Ν η έπθαθΝ

βηαθ δεΪΝ βθΝπαλαΰπΰάΝ κυ,Ν π δ άΝαεσηβΝκδΝ λσπκδΝφτζαιβμΝεαδΝ υθ άλβ βμΝ βμΝ

λκφάμ κυΝά αθΝΪΰθπ μ. 

 βΝ δΪλε δαΝπκλ έαμΝ κυΝκΝΪθγλππκμΝ πδθκκτ Ν α δαεΪΝη γσ κυμΝΰδαΝθαΝ δα βλ έΝ

σ κΝ αυ Ϊ,Ν πκυΝ Ϋπαδλθ Ν απσΝ βθΝ εαζζδΫλΰ δαΝ βμΝ ΰβμΝ σ κΝ εαδ αΝ αΰαγΪΝ πκυΝ

ξλβ δηκπκδκτ Νΰδα βθΝ ε λκφάΝ πθΝαυπθέΝ ηπ δλδεΫμΝηΫγκ κδΝά αθμ βΝ δα άλβ βΝ

κθΝ πΪΰκ,Ν βΝ ιάλαθ β,Ν κΝ εΪπθδ ηα,Ν κΝ αζΪ δ ηα,Ν κΝ οά δηκ,Ν κΝ ίλα ησμέΝ Ν αλξάΝ

Ϋΰδθ Ν η Ν κΝ ηαΰ έλ ηαΝ βΝ φπ δΪ,Ν σπκυΝ αΝ λσφδηαΝ ΰέθκθ αθΝ θκ δησ λαΝ εαδΝ πδκΝ

υΰδ δθΪέΝ ΣκΝ αζΪ δ ηα,Ν ΰδαΝ πκζζκτμΝ αδυθ μΝ απκ Ϋζ Ν ηΫγκ κΝ υθ άλβ βμΝ κυΝ

ελΫα κμΝεαδΝ πθΝοαλδυθέ 

 κυμΝ δΰτπ δκυμΝαπκ έ  βΝαθαεΪζυοβΝ βμΝαλ κπζα έαμ,Νδ κλδεΪΝ έθαδ κδΝπλυ κδΝ

πκυΝ παλα ε τα αθΝ οπηέΝ αθΪη αΝ κ 5.000 πέΥέΝ εαδΝ κ ζέίίίΝ πέΥέΝ λε ΪΝ

αλΰσ λα,Ν φ τλαθΝ βΝ ηΫγκ κΝ παλα ε υάμΝ υλδκτΝ π λέΝ κΝ γέίίίΝ πέΥέΝ εαδΝ βΝ

υθ άλβ βΝ κυΝ ελΫα κμΝ η Ν αφυ Ϊ π βέΝ Παλα ε τα αθΝ ηπτλαΝ απσΝ ελδγΪλδΝ εαδΝ

δ άΰαΰαθΝ βΝξλά βΝπκζζυθΝθΫπθΝ δ υθΝ λκφυθΝΰδαΝ κθΝπζβγυ ησΝ βμΝΜ κΰ έκυέ 

 

Μ Ϋπ δ α εα ΪΝ βθΝ πκξάΝ κυΝ Μ ΪζζκυΝ εαδΝ ΰτλπΝ κΝ βέκίίΝ πέΥέ,Ν ι εέθβ  βΝ

εα α ε υάΝ η αζζδευθ εα α ε υυθ λΰαζ έπθ εαδΝ αθ δε δηΫθπθ,Ν πκυΝ απκ Ϋζ αθΝ

βηαθ δεά ιΫζδιβΝ βθΝ πκλ έα κυΝ αθγλυπκυΝ εαδΝ κυΝ Ϋ π αθΝ βΝ υθα σ β αΝ θαΝ
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δαξ δλέα αδ η Νη ΰαζτ λβΝΪθ β κΝπ λδίΪζζκθΝ κυέΝ βθ π λέκ κΝαυ άΝαπκ έ αδΝ

β αθΪπ υιβΝ βμΝ πλπ κΰ θκτμΝ παλαΰπΰάμ,Ν πθΝ αλ υση θπθΝ π δΪ πθ εαδΝ κΝ

αθ αζζαε δεσΝ ηπσλδκέΝ υ σΝ έξ Ν πμΝ υθΫπ δα βΝ λδαδεάΝ αζζαΰάΝ βθΝ πκλ έαΝ κυΝ

αθγλππέθκυΝ ΰΫθκυμ,Ν βΝ βηδκυλΰέαΝ θΫπθΝ πκζδ δ ηυθ,Ν βΝ ί ζ έπ βΝ εαδΝ βθΝ

αζζβζ πέ λα βΝ πθΝ δα λκφδευθΝ υθβγ δυθΝ πθΝζαυθέ 

 βθΝ δΪλε δα πθΝ λξαέπθΝ Υλσθπθ,Ν απσΝ κΝ 1έ1ίίΝ πέΥέΝ εαδΝ η Ϊ,Ν κδΝ Έζζβθ μΝ

δα λΫφκθ αθΝ η Ν ζδ σΝ λσπκέΝ πσΝ οπηέΝ πκυΝ παλα ε υαασ αθ απσΝ ελδγΪλδ,Ν υλέ,Ν

ζδΫμ,Ν ζαδσζα κΝεαδ τεα,Ν εαγυμ υθσ υαθΝ κΝ εζ ε σΝ ζζβθδεσΝελα έΝ πκυΝά αθΝ

φβηδ ηΫθκΝ ΰδαΝ κΝ ΪλπηαΝ εαδΝ βΝ ΰ τ βΝ κυέΝ Ό κΝ ΰδαΝ βθΝ αλξαέαΝ έΰυπ κ ά αθΝ

ιαεκυ ά, ΰδαΝ κΝ ηπσλδκΝ πθΝεαπθδ υθΝεαδΝαζα δ ηΫθπθΝοαλδυθΝεαδΝελ Ϊ πθέΝ  

αλξαέαΝ ΡυηβΝ ΧγίίΝ πέΥέΝ ΫπμΝ ζίίΝ ηέΥέΨΝ φβηέακθ αθ ΰδαΝ δμΝ η γσ κυμΝ εαζζδΫλΰ δαμΝ

δαφσλπθΝ δ υθΝεαδΝΰδαΝ βΝξλά βΝ πθΝΰ πλΰδευθΝ λΰαζ έπθ,ΝαζζΪΝεαδΝΰδαΝ αΝπζκτ δαΝ

αυ κελα κλδεΪΝ ΰ τηα α,Ν αΝ κπκέαΝ ά αθΝ ιαεκυ ΪΝ ΰδαΝ βΝ ξζδ άΝ κυμ, αΝ κπκέαΝ 

λίέλκθ αθΝαελδίΪΝεαδΝ πΪθδαΝ έ βΝ δα λκφάμΝΰδαΝ βθΝ πκξάΝ ε έθβΝσππμΝΰαλέ μ,Ν

οΪλδα,Ν ελΫαμΝ ηαΰ δλ ηΫθκΝ η Ν πκδεέζκυμΝ λσπκυμΝ εαδΝ η Ν δΪφκλαΝ εαλυε τηα α,Ν

ΪφγκθκΝ ελα έΝ εαδΝ ΪζζαΝ έ βΝ πκυ,Ν πκζζΫμΝ φκλΫμ,Ν ά αθΝ δ αΰση θαΝ απσΝ ξυλ μΝ βμΝ

θα κζάμΝΧΚέθα,ΝΙθ έαΨΝάΝ βθΝΙ παθέα,Ν βθΝ ζζΪ α,Ν βΝΓαζζέαέ 

ΟδΝη ΰΪζ μΝαθαεαζτο δμΝθΫπθΝπ λδκξυθ εαδΝπκζδ δ ηυθ,Νεα ΪΝ κθΝ1ζκΝεαδΝ1ηκΝαδυθα,Ν

έξαθ αθ υθΫπ δα βθΝ δ αΰπΰάΝεαδΝαθ αζζαΰάΝπλκρσθ πθΝεαδΝφυ δεΪΝ βθΝ πδλλκάΝ

κθΝ λσπκΝ δα λκφάμΝ πθΝ ζαυθέΝΟδΝ Ι παθκέΝ ά αθΝ ε έθκδΝ πκυΝ δ άΰαΰαθΝ θΫαΝ έ βΝ

φυ υθΝ βθΝ υλυπβ,Ν σππμΝ κΝ εαζαηπσεδΝ απσΝ βθΝ η λδεάΝ ΧΝΫκΝ Κσ ηκΨΝ εαδΝ βθΝ

πα Ϊ αΝαπσΝ κΝΠ λκτέΝΟδΝ υλππαέκδΝη Ν βΝ δλΪΝ κυμΝ δΫ π αθΝ κΝεαζαηπσεδΝεαδΝ αΝ

φδ έεδα βθΝ φλδεά,Ν αΝ φα σζδαΝ εαδΝ κθΝ εαπθσΝ βθΝΚέθαέΝ ΣβθΝ έ δαΝ πκξά,Ν βμΝ

θαΰΫθθβ βμ,Ν βθΝ υλυπβΝ βηδκυλΰάγβεαθΝ θΫαΝ πλσ υπαΝ δμΝ η γσ κυμΝ

παλα ε υάμΝ πθΝ λκφέηπθΝεαδΝ κθΝ λσπκΝπαλκυ έα βμΝ κυΝφαΰβ κτέ 

Νεκηοσ β αΝεαδΝ κΝ εζ π υ ηΫθκΝΰκτ κ,ΝπκυΝξαλαε βλέα δ βθΝπ λέκ κΝαυ ά,Νά αθΝ

ηφαθάΝ δμΝ υθ δΪ δμΝεαδΝ αΝΰ τηα αέΝΠαλΪζζβζαΝβΝ υπκΰλαφέαΝ δ υεσζυθ Ν βΝ

δΪ κ βΝ πθΝθΫπθΝη γσ πθΝπαλα ε υάμΝεαδΝ υθ άλβ βμΝ πθΝ λκφέηπθέ 

ΣκθΝ1ηκΝεαδΝ 1θκΝαδυθαΝ δ λτγβεαθΝ αΝ πλυ αΝ λΰκ Ϊ δαΝ αΪξαλβμΝ κΝΛκθ έθκΝεαδΝ

αθαπ τξγβε Ν βηαθ δεΪΝβΝίδκηβξαθέαΝαζζαθ δευθΝ βΝΓαζζέα,Ν βΝΓ ληαθέαΝεαδΝ βθΝ
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Ι αζέαέΝΣαΝπλκρσθ αΝπκυΝπαλΪΰκθ αθΝαπσΝαυ ΫμΝ δμΝξυλ μΝά αθΝ δΪ βηα ΝκζσεζβλκΝ

κθΝεσ ηκέ 

ΣκΝ1760 η Ν βθΝ« δκηβξαθδεάΝ παθΪ α β»ΝπκυΝι εδθΪΝαπσΝ βΝ υ δεάΝ υλυπβέΝΝΫαΝ

ηβξαθάηα αΝ Ϊλξδ αθΝ θαΝ εα α ε υΪακθ αδΝ εαδΝ θαΝ εΪθκυθΝ βθΝ αΰλκ δεάΝ παλαΰπΰά 

πκζτΝπδκΝ τεκζβ πμΝπλκμΝ κθΝ λσπκΝεαζζδΫλΰ δαμ,ΝθαΝη δυθκυθ εα ΪΝπκζτΝ κΝξλσθκΝ

λΰα έαμΝ εαδ,Ν αυ σξλκθα, υηίΪζζκυθΝ απκ ζ ηα δεΪΝ βθΝ ατιβ βΝ βμΝ

παλαΰπΰάμέ 

 

ΣκΝ 1κίλΝ έθαδΝ κΝ Ϋ κμΝ πκυΝ απκ ζ έΝ αγησΝ βθΝ δ κλέαΝ βμΝ εκθ λίκπκδέαμέΝ ΟΝ

ΓΪζζκμΝ ηΪΰ δλαμΝ ΝδεκζΪΝ πΫλΝ ΧσikolaχppertΨΝ αθαεκέθπ Ν αΝ απκ ζΫ ηα αΝ πθΝ

λ υθυθΝ κυ,Ν πκυΝαφκλκτ αθΝ βΝ δα άλβ βΝ λκφέηπθΝ  ΰυΪζδθαΝεζ δ ΪΝ ίΪααΝ αΝ

κπκέαΝ απκ έλπθ Ν ίυγέακθ αμΝ αΝ Ν ίλα σΝ θ λσέΝ Έ δΝ γάεαθΝ κδΝ ίΪ δμ βμΝ

εκθ λίκπκδέαμέ 

 κθΝ 1λκμΝ αδυθαΝ κΝ κπκέκμ ξαλαε βλέα αδΝ απσΝ βηαθ δεάΝ αθΪπ υιβΝ βμΝ πδ άηβμΝ

εαδΝ βμΝ ξθκζκΰέαμέΝ Σαυ σξλκθαΝ πλαΰηα κπκδ έ Ν  βΝ εηβξΪθδ βΝ βμΝ ΰ πλΰέαμ,Ν βΝ

βηδκυλΰέαΝθΫπθΝί ζ δπηΫθπθΝπκδεδζδυθΝφυ υθΝεαδΝφυζυθΝαυπθΝεαδΝβΝ ιΫζδιβΝ κυΝ

εζΪ κυΝ βμΝ ίδκηβξαθέαμΝ πθΝ λκφέηπθ,Ν υθ Ϋζ αθΝ βθΝ αθαίΪγηδ βΝ βμΝ

πκδσ β αμ,Ν βμΝ πκ σ β αμΝ εαδΝ βμΝ πκδεδζέαμΝ πθΝ αΰαγυθΝ πκυΝ ξλβ δηκπκδ έΝ κΝ

ΪθγλππκμΝ ΰδαΝ βΝ δα λκφάΝ κυέ πσΝ βθΝ ΠαζαδκζδγδεάΝ πκξά,Ν κδΝ πδθκά δμ,Ν

φ υλΫ δμ,Ν αθαεαζτο δμΝ κυΝ αθγλυπκυΝ Ϊζζαιαθ,Ν ί ζ έπ αθ,Ν ηπζκτ δ αθΝ βΝ

δα λκφάΝ κυέΝ ζζΪΝεαδΝΪζζκδΝπαλΪΰκθ μΝσππμΝβΝγλβ ε έα,Ν κΝπκζδ δ δεσΝ πέπ κ,Ν

αΝ άγβΝ εαδΝ αΝ Ϋγδηα,Ν κΝ π λδίΪζζκθ,Ν κΝ εζέηαΝ δαησλφπ αθΝ εαδΝ πκζζΫμΝ φκλΫμΝ

υθ Ϋζ αθΝ βθΝη α λκπάΝ πθΝ δα λκφδευθΝ υθάγ δπθ πθΝζαυθέ 

ΟΝ τΰξλκθκμΝΪθγλππκμΝΫξ δΝαθαπ τι δΝκζσεζβλβΝ πδ άηβ,ΝπκυΝαθ δε έη θσΝ βμΝ έθαδΝ

κΝ ξ δλδ ησμ,Ν βΝ π ι λΰα έα,Ν βΝ η απκέβ βΝ εαδΝ βΝ υθ άλβ βΝ πθΝ λκφέηπθΝ ΰ θδεΪέΝ

έθαδΝβΝ πδ άηβΝ βμΝΣ ξθκζκΰέαμΝΣλκφέηπθΝΧfood science and technology)έΝάη λαΝ

βΝ ίδκηβξαθέαΝ λκφέηπθΝ ία έα αδΝ βθΝ πδ άηβΝ αυ άΝ εαδΝ απκ ζ έΝ απαλαέ β βΝ

υθΫξ δαΝ βμΝπαλαΰπΰάμΝ βμΝπλυ βμΝτζβμέ 
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1.2  σ   ς ς 

 βθΝ αλξάΝ κυ πλκβΰκτη θκυΝ αδυθα βΝ πδ άηβΝ βμΝ δα λκφάμΝ ά αθΝ Ν θβπδαεσ 

Ϊ δκ,ΝαζζΪΝη ΰΪζπθ ΝΰλάΰκλαέΝΠκζζΫμΝθΫ μΝ ξθδεΫμΝ,Ναθαεαζτο δμ εαδΝ βηαθ δεΫμΝ

πλσκ κδΝ βθΝ ΰθυ βΝ βμΝ δα λκφάμΝ ΫΰδθαθΝ η αιτΝ 1λ1ίΝ εαδΝ 1λθί,Ν δ δαέ λαΝ βΝ

αθαεΪζυοβΝ δ δευθΝ γλ π δευθΝ υ α δευθΝ εδΝ βΝ ίδκξβηδεάΝ κυμΝ ξΫ βΝ η Ν βθΝ

αθγλυπδθβΝ υΰ έαέΝΣδΝ ξλ δαασ αθΝ ΰδαΝ θαΝ δα βλά κυη Ν βθΝ υΰ έαΝ εαδΝ θαΝ βλέικυη Ν

βθΝαθΪπ υιβΝεδ αθαπαλαΰπΰά κυΝαθγλυπκυνΝΚαδΝ δΝγαΝ υθΫίαδθ ΝαθΝζ έπαθ ΝεΪπκδαΝ

γλ π δεΪΝ υ α δεΪνΝ υ ΪΝά αθΝ αΝ λπ άηα αΝπκυΝαπα ξκζκτ αθ κυμΝ πδ άηκθ μ 

βμΝ δα λκφάμΝ ε έθβΝ βθΝξλκθδεάΝπ λέκ κ. 

ΥΝαυ άΝ βθΝπ λέκ κ,ΝκδΝ πδ άηκθ μΝηαγαέθκυθΝ  σ δΝξπλέμΝίδ αηέθβΝω,ΝκδΝΪθγλππκδ 

πλκ ίΪζζκθ αδΝ απσ εκλίκτ κέΝ ΥπλέμΝ ίδ αηέθβΝ ,Ν θυε αζππέαέΝ Οδ ζζ έο δμ βμ 

ίδ αηέθβΝ ϊ,Ν κ βΰκτθΝ Ν λαξέ δ α αΝ παδ δΪ,Ν ζζ έο δμΝ Ν γ δαηέθβ, ζζ έο δμΝ Ν

θδα έθβΝ Νπ ζζΪΰλα,ΝεδΝ ζζ έο δμΝ Να ίΫ δκΝ Ν ζζδπάΝαθΪπ υιβΝ πθΝκ υθΝ αΝ

παδ δΪΝεαδΝ Νκ κπσλπ βΝ Νη ΰαζτ λβΝβζδεέαέΝέΝ ζζ έο δμΝ Ν έ βλκΝκ βΰκτθΝ Ν

αθαδηέα,Ν ζζ έο δμΝ Νδυ δκΝκ βΰκτθΝ Νίλκΰξκεάζβ,ΝεδΝ ζζ έο δμΝ Νο υ ΪλΰυλκΝ Ν

α ζάΝαθΪπ υιβΝ πθΝπαδ δυθέΝ υ ΫμΝκδΝ υθγάε μΝ έθαδΝεζα δεΫμΝ βθΝ πδ άηβΝ βμΝ

δα λκφάμΝ άη λα,Ν εδΝ Ϋξκυθ κ βΰά δΝ Ν ηδαΝ εα αθσβ β,Ν σ δΝ ΫθαΝ κλδ ηΫθκΝ

δα λκφδεσΝπλκφέζΝ έθαδΝαπαλαέ β κΝΰδαΝ βθΝυΰ έαέΝ ΝΫηφα βΝ βθΝΫλ υθαΝά αθΝ κΝ

δΝγαΝηπκλκτ ΝθαΝζ έπ δΝαπΥΝ κΝ δαδ κζσΰδσΝηαμ,Νηπκλκτ ΝθαΝυπκθκη τ δΝ βθΝυΰ έαΝ

ηαμέ 

ΜδαΝ βηαθ δεάΝ  Ϋλ υθαΝά αθΝβ κυζ δΪΝ λ αθυθΝ λ υθβ υθέΝ κΝπλυ κΝηδ σΝ κυΝ

βίκυΝ αδυθα,Ν πλκ πΪγβ αθΝ θαΝ εα αζΪίκυθΝ ΰδα έΝ κδΝ λΰααση θ μΝ Ϊι δμΝ βΝ ίσλ δαΝ

ΰΰζέαΝ εαδΝ επ έαΝ - κδΝ κηΪ μΝ πκυΝ αθαπαλΪΰκθ αθΝ Ν η ΰαζτ λκΝ λυγησΝ απΥΝ βθΝ

αλδ κελα έαΝ - Ϋ δξθαθΝ θαΝ ΰέθκθ αδΝ πδκΝ εκθ κέΝ εαδΝ α τθα κδέΝ Ν ευίΫλθβ βΝ βμΝ

Μ ΰΪζβμΝ λ αθέαμΝ Ϋ δι Νη ΰΪζκΝ θ δαφΫλκθ. Οπσ Ν δ θ λΰάγβε Νηδα Ϋλ υθαΝΰδαΝ

θαΝπλκ δκλδ κτθΝκδΝπαλΪΰκθ μΝεαδΝΰδαΝ κθΝαθ γαΝηπκλκτ ΝθαΝΰέθκυθΝπαλ ηίΪ δμ 

ΰδαΝθαΝπλκεαζΫ κυθΝαθΪπ υιβΝ Νεκθ ΪΝπαδ δΪέΝΣαΥΝαπκ ζΫ ηα αΝ λ υθυθΝ έ δ βμ 

πκυΝξλβ δηκπκδάγβεαθΝ  εκθ ΪΝπαδ δΪΝΰδαΝυπκε έη θα,ΝαπΫ διαθΝσ δΝ α ακθ αμΝ αΝ

η Νίκτ υλκΝεαδΝαΪξαλβΝπΪξαδθαθ,ΝαζζΪΝ θΝοάζπθαθέΝΠαδ δΪΝπκυΝ α ακθ αθΝη ΝΰΪζαΝ

άΝ υηπζβλυηα αΝ δα λκφάμ,ΝαπΥΝ βθΝΪζζα,ΝοάζπθαθέΝ 
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υ άΝβΝΫλ υθαΝαπΫ δι Νσ δΝβ ίλ αθδεάΝ λΰα δεάΝ ΪιβΝ θΝυ λκτ Νΰ θ δεΪ, αζζΪΝ 

ά αθΝαά βηαΝ δα λκφάμΝεαδΝυπκ δ δ ηκτΝ βμέ 

Ν βησ δαΝ εκδθπθδεάΝ πκζδ δεάΝ ι εέθβ  θΥΝ αθαπ τ αδΝ η Ν βΝ υθ λκηάΝ απκ 

αΰλσ μΝεαδΝεκδθπθδεκτμΝαε δίδ ΫμΝπκυΝπλκηάγ υαθΝη ΝΰΪζα αΝ ξκζ έα, εαδΝξυηκτμΝ

πκλ κεΪζδΝ δμ Ϋΰευ μΝεαδΝγβζΪακυ μΝηβ Ϋλ μ,ΝησζδμΝΪλξδ ΝκΝ τ λκμΝΠαΰεσ ηδκμΝ

Πσζ ηκμ,ΝΰΪζαΝεαδΝελΫαμΝ Ν ζ έκΝ ιΝέ κυΝΰδαΝσζ μΝ δμΝ Ϊι δμέΝ ΝπαλαΰπΰάΝ λκφάμΝ

Ϋΰδθ Νπλπ αλξδεάΝπλκ λαδσ β αΝΰδαΝπκζζΪΝΫγθβέ ΣκΝ τθγβηαΝπκυΝ πδελα κτ Νά αθ 

“ΌξδΝ ζζ έο δμ”. 
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1.3 ς ς    

ΝετλδαΝαθΪπ υιβΝη ΪΝ κθΝπσζ ηκΝά αθΝβΝ π ι λΰα έαΝ λκφάμέΝΣλσφδηαΝΝ αΝκπκέαΝ

π ι λΰΪακθ αθ εαδΝ Ϋηπαδθαθ Ν εκθ Ϋλί μ,Ν απκιβλαηΫθα,Ν εαδΝ υ ε υα ηΫθαΝ η Ν

δΪφκλκυμΝ λσπκυμΝΰδαΝ βθΝ υεκζέαΝηαμΝ έθαδΝ ξ δεΪΝΫθαΝεαδθκτλΰδκΝφαδθση θκ ΰδαΝ

βθΝ πκξά. Ν υ ε υα ηΫθβΝ λκφά,Ν υξθΪΝ ηπζκυ δ ηΫθβ,ΝφΪθβε Ν αθΝΫθαμΝφ βθσμΝ

εδΝαπκ ζ ηα δεσμΝ λσπκμΝθαΝ λαφ έ κΝ δαλευμΝαυιαθση θκμΝπζβγυ ησμέΝ π δ άΝβΝ

λΫξκυ αΝ Ϊ βΝΫ δθ ΝΫηφα βΝ βθΝαθΪΰεβΝΰδαΝγ ληέ μΝεαδΝ υθυπκζκΰδ ησΝσζπθΝ πθΝ

απαδ κτη θπθΝγλ π δευθΝηδελκ κδξ έπθΝ ΧΰδαΝθαΝπλκζΪίκυη Ν ζζδπάΝαθΪπ υιβ,ΝΰδαΝ

παλΪ δΰηα,ΝάΝηδαΝ δλΪΝαπσΝΪζζαΝπλκίζάηα αΝυΰ έαμΨ,ΝβΝαθαεΪζυοβΝεαδΝπαλαΰπΰάΝ

βμΝ ίδκηβξαθέαμΝ λκφέηπθΝ Ϋ κδηπθΝ φαΰβ υθ,Ν Ϋ δξθ Ν θΥΝ αθ δπλκ ππ τ δΝ ηδαΝ

παθΪ α βΝ βΝ δα λκφάέΝ Ό κΝ αυ ΪΝ αΝ πλκρσθ αΝ έξαθΝ αλε ΫμΝ γ ληέ μΝ εαδΝ

ηδελκ κδξ έα,ΝζέΰκΝ θ δΫφ λ Ν δΝΪζζκΝηπκλκτ αθΝθαΝπ λδΫξκυθμΝπ λδ ξση θκΝ ΝπκζτΝ

εκλ ηΫθαΝ ζέπβΝ εαδΝ αΪξαλβ,Ν υθ βλβ δεΪ,Ν πκζτΝ λαφδθαλδ ηΫθαΝ υ α δεΪ,Ν εέκέεέΝ

υ ΪΝ αΝ πλκρσθ αΝ δαθΫηκθ αθΝ τεκζα,Ν ελα κτ αθΝ πκζτΝ εαδλσ,Ν εδΝ Ϋ δξθαθΝ θΥΝ

αθ δπλκ ππ τκυθΝ ΫθαθΝ απκ ζ ηα δεσΝ λσπκΝ θαΝ εαζτοκυθΝ δμΝ θ λΰ δαεΫμΝ

απαδ ά δμΝ βμΝ πζ δκοβφέαμΝ κυΝ πζβγυ ηκτέΝ ΟδΝ π λδ σ λκδΝ δα λκφκζσΰκδΝ

άλδααθΝαυ κτμΝ κυΝ έ κυμΝ δμΝ δα λκφδεΫμΝ υθγάε μΝ ε έθβΝ βθΝ πκξά,Νά αθΝυπΫλΝ

αυ άμΝ βμ εαδθκτλΰδαμΝ Ϊ βμέ 

εσηαΝεαδΝ δμΝηΫλ μ,ΝκδΝπκζδ δεκέ,ΝκδΝΰδα λκέΝεδΝβΝίδκηβξαθέαΝ λκφέηπθ,Νπδ τκυθΝ

σ δΝβΝπλσζβοβΝ βμΝ ζζδπκτμΝαθΪπ υιβμ,ΝπλΫπ δΝ θαΝ έθαδΝκΝπλπ αλξδεσμΝ εκπσμΝ βμΝ

δα λκφάμέΝ Φυ δεΪ,Ν κΝ θαΝ πλκζβφγκτθ ζζ έο δμΝ βΝ δα λκφά,Ν έθαδΝ κ 

βηαθ δεσ λκέΝ θΝζ έπκυθΝηδελκ κδξ έαΝ κΝ δαδ κζσΰδκ,ΝγαΝυπΪλικυθΝπλκίζάηα αΝ

βθΝ υΰ έαέΝΧ σ κ,Ν βΝ πλκβΰκτη θβΝ πλκ Ϋΰΰδ β,Ν πκυΝ έθ δΝ Ϋηφα βΝ βθΝ πΪλε δαΝ

γ ληέ πθΝ εαδΝ βθΝ πλσζβοβΝ Ϋζζ δοβμΝ ηδελκ κδξ έπθ,Ν κ άΰβ Ν Ν πλκίζάηα αΝ

αυ κτμΝ πκυΝ εαγκλέακυθΝ βθΝ δα λκφδεάΝ πκζδ δεά,Ν πκζτΝ πλδθΝ κθΝ πσζ ηκέΝ Ν

ξθκζκΰδεΪΝ πλκβΰηΫθβΝ εαδΝ πΪλαΝ πκζτΝ αυ κηα κπκδβηΫθβΝ εκδθπθέαΝ ηαμΝ Ϋξ δΝ

ζδΰσ λβΝ αθΪΰεβΝ απσΝ γ ληέ μ,Ν άΝ θΫλΰ δα,Ν σ κΝ Ν πκξάμΝ πδκΝ εζβλάμΝ κυζ δΪμέΝ

εσηαΝεδΝεαζζδΫλΰ δαΝ βμΝ ΰβμ,ΝεΪπκ ΝπκζτΝ εζβλσμΝεαδΝ λα άλδκμΝ λσπκμΝ απάμ,Ν

Ϋξ δΝ Ν η ΰΪζκΝ ίαγησΝ ηβξαθκπκδβγ έέΝΛδΰσ λκΝ πηα δεάΝ λα βλδσ β αΝ βηαέθ δΝ

ζδΰσ λ μ γ ληδ δεΫμ αθΪΰε μέΝ 

Έ δ,Ν αθαεαζτφγβεαθ σ δΝ αΝ πκζτΝ π ι λΰα ηΫθαΝ εαδΝ παε αλδ ηΫθαΝ λσφδηα,Ν

η λδεΫμΝφκλΫμΝπ λδΫξκυθΝ πδπλσ γ αΝαθ πδγτηβ αΝ κδξ έαΝ- πΪλαΝπκζζΫμΝγ ληέ μ,Ν
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πΪλαΝπκζτΝαΪξαλβ,ΝπΪλαΝπκζζΪΝεκλ ηΫθαΝζέπβ,ΝάΝξβηδεΪΝη απκδβηΫθαΝtrans ζέπβ,Ν

άΝ ξθβ ΪΝ υθ βλβ δεΪ,ΝΰδαΝπαλΪ δΰηαΝ- εαδΝηπκλ έΝ πέ βμΝθαΝ λκτθ αδΝ υ α δεΪΝ

σππμΝ φυ κξβηδεΪΝ εαδΝ φυ δεΫμΝ έθ μΝ πκυΝ θΝ υπκζκΰέακθ αθΝ πλκβΰκυηΫθπμΝ δμΝ

δα λκφδεΫμΝαπαδ ά δμέ 
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1.4  σ  : σσ     

ΟδΝ εΪ κδεκδ βμΝ Μ κΰ έκυΝ υθΫξδ αθΝ θαΝ λυθ Ν « δλβθδεΪ»,Ν ευλέπμΝ ξκλ κφαΰδεΪΝ

φαΰβ Ϊ,Ναθ έΝΰδαΝφαΰβ ΪΝαπσΝαπδεΫμΝπβΰΫμ,Νΰ ΰκθσμΝπκυΝ υηίΪζ δΝ ιαδλ δεΪΝξαηβζΪΝ

πέπ αΝεαλ δαευθΝεαδΝΪζζπθΝξλσθδπθΝθσ πθ. 

Ν πλυ βΝ πλκ πΪγ δα δα λκφδεάμ Ϋλ υθαμ βμΝ η κΰ δαεάμΝ δα λκφάμΝ Ϋΰδθ Ν κυμΝ

εα κέεκυμΝ βμΝΚλά βμ,Ν η ΪΝ κΝ ΫζκμΝ κυΝ ’Ν παΰεκ ηέκυΝ πκζΫηκυέΝΟδΝ δκδεκτθ μΝ

βθΝ ζζΪ αμ,Ν ΝηδαΝπλκ πΪγ δαΝθαΝί ζ δυ κυθ δμΝ υθγάε μΝαπάμΝεαδΝ δα λκφάμΝ

η ΪΝ κθΝπσζ ηκ,Ν λΪφβεαθ αΝίδκηβξαθκπκδβηΫθαΝελΪ β ΰδαΝ υηίκυζΫμέΝ λε κέ 

ά αθΝαυ κέΝπκυΝπέ υαθΝσ δΝ ε έθβΝ βθΝπ λέκ κ σ δ εαγΫθαμΝπκυΝ έθαδΝβΝ δα λκφάΝ κυΝ

ία δ ηΫθβΝ ΝαπδεΫμΝπλπ θ μΝ πθΝίδκηβξαθδευθΝελα υθ,Νσ δΝγαΝ έθαδΝαθυ λβΝ βμΝ

Ν ία δαση θ μΝ Νφυ δεΫμΝ πλπ θ μΝ βμΝ υπκαθΪπ υε βμΝΚλά βμ,Ν ΥΝ απκ ζΫ ηα αΝ

πθΝ αη λδεΪθδεπθΝ λ υθυθΝ ά αθΝ επζβε δεΪέΝ ΜαελδΪΝ απΥΝ κΝ θαΝ παλκυ δΪα δΝ ηδαΝ

ακφ λάΝ δεσθαΝ εαεάμΝ υΰ έαμ,Ν φ υξδαμ,Ν υπκ δ δ ηκτΝ εαδΝ ζδηκε κθέαμ,Ν βΝ Κλβ δεά 

δα λκφάΝ«απέ υ αΝεαζά»έΝΜ Νπ λέπκυΝ κΝθ1ΣΝ πθΝγ ληέ πθΝ βμΝθαΝπλκΫλξκθ αδΝ

απσΝφυ δεΫμΝ λκφΫμ,ΝησθκΝιΣΝαπσΝαπδεΫμΝ λκφΫμ,ΝεαδΝγκΣΝ πθΝ υθκζδευθΝγ ληέ πθΝ

απσΝ ζέπκμ,Ν ευλέπμΝ απσΝ ζαδσζα κ,Ν βΝ δα λκφάΝ ά αθΝ πλΪΰηα δΝ π λδ σ λκΝ απσΝ

«απέ υ αΝεαζά»έΝυθ ζκτ ΝπΪλαΝπκζτΝ βθΝυΰ έα,Νδ δαέ λαΝ βμΝεαλ δΪμέ 

Ν δλπθ έα  έθαδ,Ν π σ κ,Ν βΝ ζδεάΝ αθΪζυ βΝ βμΝ αη λδεαθδεάμ Ϋλ υθαμΝ

π λδ ζΪηίαθ Ν ηδαΝ τ α β,Ν σ δΝ βΝ Κλβ δεά δα λκφάΝ ηπκλκτ Ν θαΝ ί ζ δπγ έΝ η Ν

π λδ σ λ μΝ λκφΫμΝ απδεάμΝ πλκΫζ υ βμ,Ν ΰδα έΝ κδΝ λπ βγΫθ μΝ βθΝ Ϋλ υθαΝ

ιΫφλα αθΝ βθΝ πδγυηέαΝΰδαΝπ λδ σ λκΝελΫαμ,Νλταδ,ΝοΪλδ,Ν αυηαλδεΪ,Νίκτ υλκΝεαδΝ

υλέΝ ΧηΥΝ αυ άΝ βΝ δλΪΨ,Ν βΝ δα λκφάΝ κυμέΝ ΣκΝ ιβΣΝ πθΝ λπ βγΫθ πθΝ Ϋ διαθΝ κΝ

ελΫαμΝ αθΝ βθΝαΰαπβηΫθβΝ κυμΝ λκφάέΝ 

 βΝ βη λδθάΝΚλά β,ΝκδΝ λκφΫμΝαπδεάμΝπλκΫζ υ βμΝ έθαδΝ Νη ΰαζτ λκΝπκ κ σΝαπΥΝ

ε έθβΝ βθΝ πκξάέΝΜδαΝπλσ φα βΝη ζΫ βΝ κθΝα δεσΝπζβγυ ησΝ βμΝΚλά βμ,Νίλάε Ν

αυιβηΫθβΝπλσ ζβοβΝαπδευθΝπλκρσθ πθΝεαδΝη δπηΫθβΝπλσ ζβοβΝοπηδκτ,Νφλκτ πθ,Ν

πα Ϊ αμΝ εδΝ ζαδσζα κυ,Ν Ν τΰελδ βΝ η Ν βΝ δα λκφάΝ βμΝ εα έαμΝ κυΝ θίέΝ ΟδΝ

πδ άηκθ μΝ πέ βμΝπαλα άλβ αθΝατιβ βΝ κΝλυγησΝεαλ δαευθΝπαγά πθ,Ν δαίά β,Ν

εαδΝ δαφσλπθΝηκλφυθΝεαλεέθκυ,Ν βθΝπ λδκξάΝ βμΝΜ κΰ έκυΝ άη λαέ 
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πσΝ σ ,ΝκδΝ πδ άηκθ μΝΫξκυθΝη ζ ά δΝΰδα έΝκδΝΪθγλππκδΝπκυΝακτθ Ν ΥΝαυ ΫμΝ δμΝ

π λδκξΫμ,Ν ακτ αθΝ π λδ σ λκΝ εαδΝ ξαδλσθ κυ αθΝ πκζτΝ ξαηβζσ λαΝ πκ κ ΪΝ

εαλ δαευθΝ παγά πθΝ εδΝ ΪζζπθΝ ξλσθδπθΝ α γ θ δυθ,Ν απΥΝ αυ κτμΝ πκυΝ ακτθ Ν Ν

π λδ σ λκΝ ίδκηβξαθκπκδβηΫθαΝ ελΪ βέΝ ΟδΝ η ζΫ μΝ Ϋ διαθΝ κΝ ΫζκμΝ σ δΝ βΝ

παλα κ δαεάΝ δα λκφάΝ βμΝπ λδκξάμΝ βμΝΜ κΰ έκυ,Νία δ ηΫθβΝ Νφυ δεΪΝπλκρσθ α,Ν

ηπκλ έΝθαΝ έθαδΝκΝζσΰκμΝΰδαΝηαελκαπέαΝεαδΝεαζτ λβΝυΰ έαέ 
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1.5 σ ς ς 

Σκ ΰ ΰκθσμΝπκυΝευλδαλξ έΝπαλσζαΝ δμΝΫλ υθ μΝπκυΝαπκ δεθτκυθΝ κΝαθ έγ κ,Ν αεσηαΝ

αΝηυαζΪΝ πθΝαθγλυππθΝπκυΝακτθ Ν κΝ υ δεσΝευλέπμΝεσ ηκ έθαδμΝΣλυ ΝαπδεάΝ

πλπ θβ,Ν εαδΝ πκζζάέΝ ΈθαΝ α υξΫμΝ απκ Ϋζ ηαΝ απΥΝ αυ σΝ κΝ απσφγ ΰηαΝ ά αθΝ βΝ

υπ λίκζδεάΝ Ϋηφα βΝ Νφαΰβ ΪΝπκυΝπ λδΫξκυθΝυοβζΪΝπκ κ ΪΝ εκλ ηΫθκυΝ ζέπκυμέΝ

ΠΫλαθΝαυ κτΝκδΝΪθγλππκδΝαυ κέΝφαέθ αδΝθαΝπ λδφλκθκτθΝ δμΝφυ δεΫμΝ λκφΫμ,ΝΰδαΝ δμΝ

κπκέ μ κδΝ πδ άηκθ μΝ πδζυηΫθαΝΫξκυθΝαθαεαζτο δ σ δΝπ λδΫξκυθΝηδαΝη ΰΪζβΝΰεΪηαΝ

υ α δευθΝ πκυΝ πλκπγκτθΝ βθΝ υΰ έα,Ν σππμΝ φυ δεΫμΝ έθ μ,Ν αθ δκι δ π δεΪΝ εαδΝ

φυ κξβηδεΪέ 

Ν ξΫ βΝ εα αθΪζπ βμΝ εκλ ηΫθπθΝ ζδπυθΝ εαδΝ εαλ δαευθΝ θσ πθ, έθαδΝ εΪ δΝ

παλαπΪθπΝαπσΝίΫίαδκδέΝΓτλπΝ κΝ1λιί,Ν βθΝ η λδεά,ΝβΝίδκηβξαθέαΝίκκ δ υθΝεδΝβΝ

ίδκηβξαθέαΝ ΰΪζαε κμ,Ν Ϊλξδ αθΝ θαΝ παλΪΰκυθΝ πλκρσθ αΝ η Ν η δπηΫθαΝ ζδπαλΪέΝ ΣαΝ 

ΜέΜέ έ ι εέθβ αθΝηδαΝ ε λα έαΝσ δΝ αΝζέπβΝΫεαθαθΝεαεσΝ δ δεσ λαΝ αΝεκλ ηΫθαΝ

ζέπβέΝ Γ ΰκθσμΝ πκυΝ Ϋεαθ Ν εαδΝ Ϊζζκυμ κη έμΝ βμΝ ίδκηβξαθέαμΝ λκφέηπθΝ θαΝ

αεκζκυγκτ κυθέΝ εα κθ Ϊ μΝ παλαζζαΰΫμΝ η Ν ζέΰα,Ν άΝ εαγσζκυΝ ζδπαλΪΝ πθΝ

αΰαπβηΫθπθΝηαμΝ λκφυθ,Ν ηφαθέ βεαθΝ αΝλΪφδαΝ πθΝsupermarketέΝ ΝΜ κΰ δαεάΝ

δα λκφά,Ν πκυΝ έξ Ν ά βΝ αθαεβλυξ έΝ απΥΝ αΝ ΜέΜέ έΝ αθΝ ηδαΝ υΰδ δθάΝ θαζζαε δεάΝ

βθΝεζα δεάΝαη λδεαθδεάΝ δα λκφά,ΝΫΰδθ Νΰθπ άΝησθκΝ αθΝΪζζβΝηδαΝξαηβζάΝ Ν

ζδπαλΪ,Ν δα λκφάέ 

 βθΝ αλξάΝ βμΝ εα έαμΝ κυΝ λί,Ν κδΝ Ϋλ υθ μΝ πκυΝ δ θ λΰάγβεαθ Ϊλξδ αθΝ θαΝ

δαφκλκπκδκτθΝ κυμΝ δΪφκλκυμΝ κυμΝ τπκυμΝ πθΝ ζδπυθέΝ πδ άηκθ μΝ αθαΰθυλδ αθΝ

σ δΝυοβζΪΝ πέπ αΝ θσμΝκλδ ηΫθκυΝ τπκυΝξκζβ λέθβμΝ κυΝαέηα κμΝ- ώϊδ,Νά,ΝσππμΝ

Ϊλξδ Ν θαΝ ΰέθ αδΝ ΰθπ ά,Ν αθΝ «εαζάΝ ξκζβ λέθβ»Ν - ηπκλκτ Ν θαΝ έθαδΝ σ κΝ

βηαθ δεά βθΝπλσζβοβΝ βμΝ φαθδαέαμΝθσ κυ,Νσ κ α ξαηβζΪΝ πέπ αΝ βμΝκζδεάμΝ

ξκζβ λέθβμΝ κυΝ αέηα κμ,Ν άΝ «εαεδΪμΝ ξκζβ λέθβμ»Ν ΧδϊδΨέΝ π δ άΝ ηδαΝ δα λκφάΝ

ξαηβζάΝ Νεκλ ηΫθαΝζέπβΝεδΝυοβζάΝ Νηκθκαεσλ αΝζέπβΝφΪθβε Νσ δΝπλκπγ έΝ βθΝ

ώϊδξκζβ λέθβ,Ν βΝ Μ κΰ δαεάΝ δα λκφάΝ Χ δα λκφάΨΝ Ϋΰδθ Ν πΪζδΝ γΫηαΝ

θ δαφΫλκθ κμέΝΣκΝζΪ δΝ βμΝ ζδΪμ,Ν κΝετλδκΝζέπκμΝ βμΝΜ κΰ δαεάμΝ δα λκφάμ,Ν έθαδΝ

πζκτ δαΝ πβΰάΝ ηκθκαεσλ πθΝ ζδπυθέΝ υ σ,Ν αθΫφ λαθ κδΝ  πδ βηκθδεΫμΝ Ϋλ υθ μ 

ηπκλκτ Ν θαΝ υθ δ φΫλ δΝ βηαθ δεΪΝ αΝ ξαηβζσ λαΝπκ κ ΪΝ φαθδαέαμΝ θσ κυ,Ν

βμΝπ λδκξάμΝ βμΝΜ κΰ έκυέ 
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Πλσ φα α,Ν λσφδηαΝλαφδθαλδ ηΫθπθΝυ α αθγλΪεπθ,ΝσππμΝ έθαδΝ κΝΪ πλκΝοπηέ,ΝεδΝ

π ι λΰα ηΫθαΝ θΪεμ,Ν πέ βμΝ ζΫΰξκθ αδέΝΦαέθ αδΝσ δΝη ΰΪζβΝεα αθΪζπ βΝ Ϋ κδπθΝ

δ υθ,Ν Ν υθ υα ησΝη Νη ΰΪζβΝπλσ ζβοβΝαΪξαλβμΝαπσΝαθαουε δεΪ,ΝΰζυεΪ,ΝεδΝΪζζαΝ

π ι λΰα ηΫθαΝ λσφδηα,ΝηπκλκτθΝθαΝεκυλΪ κυθΝ κΝ υηα,ΝθαΝ κΝυπ λφκλ υ κυθΝη Ν

αΪξαλβ,Ν η Ν απκ Ϋζ ηαΝ αυιβηΫθβΝ παλαΰπΰάΝ δθ κυζέθβμέΝ υ σΝ βηδκυλΰ έΝ εέθ υθκΝ

ΰδαΝαθΪπ υιβΝεαλ δκπΪγ δαμ,Ν δαίά βΝεαδΝπαξυ αλεέαμέ 

ΟδΝ υ α Ϊθγλαε μΝ βΝ Μ κΰ δαεάΝ δα λκφάΝ έθαδΝ βΝ φυ δεάΝ κυμ,Ν κζδεάΝ

εα Ϊ α βέΝ ΦπηδΪΝ απσΝ Ϊ πλκΝ αζ τλδ,Ν αυηαλδεΪΝ εαδΝ λταδΝ έθαδΝ ζέΰαέΝ ΣαΝ πζάλβΝ

βηβ λδαεΪΝ,Ν Ναθ έγ βΝη Ν αΝλαφδθαλδ ηΫθα,Νξπθ τκθ αδΝ ΝπκζτΝπδκΝαλΰσΝλυγησ,Ν

η Ν απκ Ϋζ ηαΝ ΫθαΝ πδκΝ τεκζαΝ ξ δλδαση θκΝ πέπ κΝ ΰζυεσαβμΝ κΝ αέηαέΝ πέ βμΝ

π λδΫξκυθΝ παλε έμΝ σ δμΝ φυ δευθΝ δθυθ,Ν απαλαέ β πθΝ ΰδαΝ βθΝ υΰ έαέΝ ΚαδΝ ΰδαΝ

πδ σλπδκ,ΝβΝεαγβη λδθάΝ σ βΝΰζυεκτΝ έθαδΝφλΫ εαΝφλκτ α,ΝσξδΝίαλδΪΝααξαλπηΫθα,Ν

άΝ π ι λΰα ηΫθαΝ θΪεμ,ΝάΝΰζυεΪΝαΰκλα ηΫθαΝαπσΝεα α άηα αέ 

Ι κλέαΝ βμΝ δα λκφάμ,F. Braudel, O. Murray, M. Bloch, αδλ έαΝ Μ ζΫ βμΝ ΝΫκυΝ

ζζβθδ ηκτΝ- Μθάηωθ, 1998 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.biblionet.gr/author/4762/F._Braudel
http://www.biblionet.gr/author/50789/O._Murray
http://www.biblionet.gr/author/27216/M._Bloch
http://www.biblionet.gr/com/6936/%CE%95%CF%84%CE%B1%CE%B9%CF%81%CE%B5%CE%AF%CE%B1_%CE%9C%CE%B5%CE%BB%CE%AD%CF%84%CE%B7%CF%82_%CE%9D%CE%AD%CE%BF%CF%85_%CE%95%CE%BB%CE%BB%CE%B7%CE%BD%CE%B9%CF%83%CE%BC%CE%BF%CF%8D_-_%CE%9C%CE%BD%CE%AE%CE%BC%CF%89%CE%BD
http://www.biblionet.gr/com/6936/%CE%95%CF%84%CE%B1%CE%B9%CF%81%CE%B5%CE%AF%CE%B1_%CE%9C%CE%B5%CE%BB%CE%AD%CF%84%CE%B7%CF%82_%CE%9D%CE%AD%CE%BF%CF%85_%CE%95%CE%BB%CE%BB%CE%B7%CE%BD%CE%B9%CF%83%CE%BC%CE%BF%CF%8D_-_%CE%9C%CE%BD%CE%AE%CE%BC%CF%89%CE%BD
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1.6 σ  

 

1.6.1  ς 

 Ϋθθκδα κυΝ πηα δεκτΝίΪλκυμ,Ν έθαδΝσ αθΝΫθαΝΪ κηκΝθαΝ έθαδ ίαλτμΝεαδΝ υθάγπμΝ

εφλΪα αδΝ Ν υΰε ελδηΫθ μΝ ηκθΪ μΝ ηΫ λβ βμΝ σππμΝ ζέίλ μΝ εαδΝ ΰλαηηΪλδαέΝ ΣκΝ

ίΪλκμΝ εαδΝ δ δεσ λαΝ βΝ απυζ δαΝ ίΪλκυμΝ έθαδΝ βΝ ετλδαΝ αδ έαΝ πκυΝ κ βΰ έΝ κυμΝ

αθγλυπκυμΝ βμΝ τΰξλκθβμΝ ευλέπμΝ πκξάμΝ θαΝ αεκζκυγά κυθΝ πλκΰλΪηηα α  Fitness 

εαδΝπλκπκθά δμΝΰδαΝ βθΝί ζ έπ βΝ βμΝφυ δεάμΝ κυμΝεα Ϊ α βμέ 

ΣκΝ πηα δεσΝίΪλκμ πβλ Ϊα αδΝαπσΝπκζζκτμΝπαλΪΰκθ μΝσππμΝαπσΝ βθΝ δα λκφά,Ν

βθΝ πηα δεάΝ λα βλδσ β α,Ν απσΝ βθΝ τθγ βΝ κυΝ υηα κμΝ Χ έΜέέΨΝ αεσηαΝ εαδΝ

απσΝ δμΝ εζβλκθκηδεΫμΝ εα αίκζΫμέΝ Ν απυζ δα,Ν βΝ απσε β βΝ άΝ βΝ δα άλβ βΝ κυΝ

πηα δεκτΝίΪλκυμΝ ιαλ Ϊ αδΝευλέπμΝαπσΝ κθΝαλδγησΝ πθΝγ ληέ πθΝπκυ ζαηίΪθ δΝΫθαΝ

Ϊ κηκΝ εαδΝ εα αθαζυθ δ βθΝ δΪλε δαΝ ηδαμ βηΫλαμέΝ ΛαηίΪθκθ αμΝ κθΝ έ δκΝ αλδγησΝ

γ ληέ πθΝ η Ν αυ σΝ πκυΝ ξλ δΪα αδΝ κΝ κλΰαθδ ησμΝ ΰδαΝ θαΝ ζ δ κυλΰά δ,Ν κΝ πηα δεσΝ

ίΪλκμΝπαλαηΫθ δΝαη Ϊίζβ κέΝΣκΝεζ δ έΝΰδαΝ κθΝΫζ ΰξκΝ κυΝίΪλκυμΝ έθαδΝβΝδ κλλκπέαΝ

πθΝγ ληέ πθΝπκυΝπαέλθκυη ΝεαδΝ πθΝ λα βλδκ ά πθΝπκυΝπαλΪΰκυη έ 

θυΝ κΝ πηα δεσΝ ίΪλκμΝ έθαδΝ βηαθ δεσμΝ έε βμΝ ΰδαΝ βθΝ Ϋθ διβΝ βμΝ φυ δεάμΝ

εα Ϊ α βμΝ θσμΝ α σηκυ,Ν θΝ απκ ζ έΝ κθ ηκθα δεσΝ έε βέΝ ΆζζκδΝ έε μΝ σππμΝ

έε βμΝ ηΪααμΝ υηα κμΝ Χ έΜέέΨ,άΝ ψodyΝεassΝ IndexΝ ΧψεIΨΝ απκ ζκτθΝ εαζτ λ μΝ

θ έι δμΝΰδαΝ βθΝφυ δεάΝεα Ϊ α β,Ν τηφπθαΝη Ν βθΝΰθυηβΝ πθΝ δ δευθέ  
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1.6.2 σ  

 

ΧμΝ παξυ αλεέαΝ κλέα αδΝ βΝ εα Ϊ α βΝ εα ΪΝ βθΝ κπκέαΝ κΝ π λδ σ πηα δεσΝ ζέπκμ 

έθαδΝ υθα σ θαΝγΫ δΝ βΝαπάΝ θσμΝα σηκυ Νεέθ υθκ σ κθΝαφκλΪΝ βθΝυΰ έαΝ κυέΝΣκΝ

π λδ σΝ πηα δεσΝ ζέπκμΝ πλκετπ δΝ απσ αθδ κλλκπέα-γ δεκτΝ δ καυΰέκυΝ θΫλΰ δαμ-

η αιτΝ βμΝ υθκζδεάμΝ θ λΰ δαεάμΝ πλσ ζβοβμΝ εαδΝ βμΝ υθκζδεάμΝ θ λΰ δαεάμΝ

εα αθΪζπ βμΝΧ υηπ λδζαηίαθκηΫθβμ βμ υθκζδεάμ θ λΰ δαεάμ εα αθΪζπ βμ εα ΪΝ

βθΝ βλ ηέα,Ν βθΝ ε Ϋζ βΝ φυ δεάμΝ λα βλδσ β αμΝ εαγυμΝ εαδΝ εα ΪΝ βθΝ

πλαΰηα κπκέβ βΝη αίκζδευθΝ δ λΰα δυθ). 

 

Clinical Guidelines on the Identification, Evaluation, and Treatment of Overweight 

andObesity in Adults--The Evidence Report.National Institutes of Health.Obes Res, 

1998.6Suppl 2: p. 51S-209S. 

 

Έθαμ κλδ ησμΝ πκυΝ γαΝ ηπκλκτ Ν θαΝ πλκ δκλέ δΝ βθΝ παξυ αλεέαΝ έθαδΝ αυ σμΝ πκυΝ

εα α Ϊ δΝ αΝ Ϊ κηαΝ Ν παξτ αλεαΝ άΝ ηβ,Ν τηφπθαΝ η Ν ΫθαΝ έε βΝ πκυΝ

ξλβ δηκπκδάγβε ΝΝπλυ βΝφκλΪΝ κΝ1λκθΝεαδΝ υθ ξέα δΝθαΝξλβ δηκπκδ έ αδΝαεσηαΝεαδΝ

άη λαέΝ ΟΝ έε βμΝ αυ σμΝ υδκγ άγβε Ν απσΝ δμΝ α φαζδ δεΫμΝ αδλέ μΝ εαδΝ έθαδΝ σΝ

έε βμΝΝΜΪααμΝυηα κμ (BodyMassindex,BMI) άΝ έε βμΝQuetelet.  

 

ΜαλέαΝΧα απέ κυΝ θθαΝΦαχαθ δ κυΝ, ε έuniversitystydiopress(2008)   

 

http://www.google.gr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=ZrdBBtDXKWTfAM&tbnid=aKczGf6vgbklqM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.kataskopoi.com/2680/%CF%80%CE%BF%CE%B9%CE%BF-%CE%B5%CE%AF%CE%BD%CE%B1%CE%B9-%CF%84%CE%BF-%CE%B9%CE%B4%CE%B1%CE%BD%CE%B9%CE%BA%CF%8C-%CE%B2%CE%AC%CF%81%CE%BF%CF%82-%CE%B3%CE%B9%CE%B1-%CF%84%CE%BF%CE%BD-%CE%BA%CE%AC%CE%B8/&ei=ZII0UsmcAcqG0AWbg4HABw&bvm=bv.52164340,d.ZG4&psig=AFQjCNGKeHm9pcsnag9mSxXibuxOQz170Q&ust=1379259137205180
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1.6.3 ς ς σώ ς . . .  

 

έε βμΝ ηΪααμΝ υηα κμ Χ Μ,Ν bodyΝ mass index (BMI)ΨΝ έθαδΝ ηέαΝ βηαθ δεάΝ

δα λδεά Ϋθ διβ ΰδαΝ κθΝυπκζκΰδ ησΝ κυΝίαγηκτΝπαξυ αλεέαμΝεΪπκδκυΝα σηκυέΝΛσΰπΝ

κυΝ τεκζκυΝ υπκζκΰδ ηκτΝ κυΝ έθαδΝ ΫθαΝ βηαθ δεσ α κ δαΰθπ δεσΝ λΰαζ έκΝ πθΝ

πδγαθυθΝ πλκίζβηΪ πθΝ υΰ έαμΝ θσμΝ α σηκυΝ Ν τΰελδ β η Ν κΝ ίΪλκμΝ κυέΝ

βηδκυλΰάγβε Ν κΝ 1κγβ απσΝ κθΝχdolpheΝQueteletέ ΟΝυπκζκΰδ ησμ ΰέθ αδΝ απσΝ κΝ

παλαεΪ πΝ τπκ: 

ΜοΧίΪλκμΝ ΝεδζΪΨήΧΎοκμΝ ΝηΫ λαΨ^β 

 http://ndt.oxfordjournals.org/cgi/reprint/gfm517v2 Adolphe Quetelet (1796–1874) 

ΟΝ υΰε ελδηΫθκμΝ έε βμΝ ιαλ Ϊ αδΝαπσ πΪλαΝπκζτΝαπσΝ κΝφτζκ,Ν βθΝβζδεέαΝεαδΝ κΝ

πηα σ υπκΝ κυΝα σηκυέΝΆ κηαΝπκυΝαγζκτθ αδΝάΝΫξκυθΝΰ θδεΪΝαλε κτμΝηυμΝΫξκυθΝ

η ΰαζτ λκΝ ΜΝ ξπλέμΝ θαΝ ΫξκυθΝ π λδ σ λκΝ ζέπκμέΝ Ά κηαΝ πκυΝ ζσΰπΝ βζδεέαμΝ άΝ

παγά πθΝΫξκυθΝξΪ δΝηυρεάΝηΪααΝγαΝΫξκυθΝηδελσ λκ ΜΝξπλέμΝαυ σΝθαΝ βηαέθ δΝ

ππμΝ ΫξκυθΝ ζδΰσ λκΝ ζέπκμέΝ πέ βμΝ Ϊ κηαΝ αΝ κπκέαΝ ζ έπ δΝ ηάηαΝ κυΝ υηα κμΝ

ΧεΪπκδκΝΪελκΝάΝεΪπκδκΝσλΰαθκΝ κυΝ υηα κμΨΝγαΝΫξκυθΝηδελσ λκΝ Μέ 

Ι δαέ λαΝΰδαΝ α παδ δΪΝξλβ δηκπκδκτθ αδΝι ξπλδ κέΝπέθαε μΝπκυΝζαηίΪθκθ αδΝ  απσΝ

α δ δεΪΝ κδξ έαΝ ΰδαΝ εΪγ Ν κηΪ αΝ α σηπθ,Ν ΰδαΝ Ν εΪγ Ν άπ δλκ υπΪλξκυθΝ

δαφκλ δεκέ πέθαε μ, εα ΪΝβζδεέαΝεαδΝφτζκέ 

 http://www.cdc.gov/healthyweight/assessing/bmi/adult_bmi/index.html#Reliable 

http://ndt.oxfordjournals.org/cgi/reprint/gfm517v2
http://www.cdc.gov/healthyweight/assessing/bmi/adult_bmi/index.html#Reliable
http://www.google.gr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=Rd3ARy39gTkoXM&tbnid=wsW5GcYEqwcX3M:&ved=0CAUQjRw&url=http://news.pathfinder.gr/health/features/obesity-surgery.html&ei=w4I0UrrpBIql0QX72IGgBA&bvm=bv.52164340,d.ZG4&psig=AFQjCNGKeHm9pcsnag9mSxXibuxOQz170Q&ust=1379259137205180
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1.6.4 ς 

 

Νφυ δεάΝκλέα δΝπμΝ θΫλΰ δαΝ βθΝ δεαθσ β αΝπαλαΰπΰάμΝ ΫλΰκυΝάΝ βΝ υθα σ β αΝΰδαΝ

πλσεζβ βΝηδαμΝυζδεάμΝαζζαΰάμ. ΠαλσηκδαΝ έθαδΝεαδΝβΝζκΰδεά σ δΝ δ ξτ δΝεαδΝΰδαΝ κθΝ

ΪθγλππκέΝ ΓδαΝ θαΝ πλαΰηα κπκδά κυη Ν εαγβη λδθΫμΝ λα βλδσ β μΝ σππμμΝ θαΝ

δαίΪ κυη ,ΝθαΝ βευ κυη ΝΫθαΝίδίζέκΝεαδΝΰ θδεΪΝΰδαΝθαΝπαλαξγ έΝεΪπκδκΝ πηα δεσΝ

Ϋλΰκ,ΝπλΫπ δΝθαΝ απαθβγ έΝεΪπκδαΝπκ σ β αΝ θΫλΰ δαμέΝ 

 λκφάΝηαμΝαπκ ζ έ αδΝαπσΝ εα κθ Ϊ μ ξβηδεΪΝ υ α δεΪ,Νη αιτΝ πθΝκπκέπθΝ αΝ

γλ π δεΪ πκυ υθάγπμΝευλδαλξκτθέΝΣαΝγλ π δεΪΝ υ α δεΪΝεαζτπ κυθΝ δμΝπαλαεΪ πΝ

αθΪΰε μΝ πθΝηδελσ λπθΝ κηδευθΝηκθΪ πθΝ κυΝκλΰαθδ ηκτΝ πθΝευ Ϊλπθ 

 ΥκλβΰκτθΝ κΝαπαδ κτη θκΝθ λσΝηΫ αΝ κΝκπκέκΝακυθΝ αΝετ αλαέ 

 ΥκλβΰκτθΝ βθΝαπαδ κτη θβΝ θΫλΰ δαΝΰδαΝθα ζ δ κυλΰά κυθέ 

 πκ ζκτθΝ κηδεΪΝ υ α δεΪΝ πθΝη λυθΝ πθΝευ Ϊλπθέ 

 Παέακυθ κθΝλσζκΝλυγηδ άΝ δμΝη αίκζδεΫμΝζ δ κυλΰέ μέ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.diatrofi.gr/index.php/diaita/item/197-%CF%84%CE%B9-%CE%B5%CE%AF%CE%BD%CE%B1%CE%B9-%CE%B7-%CE%B5%CE%BD%CE%AD%CF%81%CE%B3%CE%B5%CE%B9%CE%B1-%CE%BA%CE%B1%CE%B9-%CE%BF%CE%B9-%CE%B8%CE%B5%CF%81%CE%BC%CE%AF%CE%B4%CE%B5%CF%82
http://www.google.gr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=_83yKlNTPO5jWM&tbnid=ckNirzkDyUnhpM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.mama365.gr/tool.aspx?entid=608&ei=-4I0Uon7N4z20gXM3IHADQ&bvm=bv.52164340,d.ZG4&psig=AFQjCNGKeHm9pcsnag9mSxXibuxOQz170Q&ust=1379259137205180
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1.6.5  
 

Φαθ α έ  κθΝΪθγλππκΝπμΝηέαΝηβξαθάΝπκυΝηπκλ έΝθαΝεΪθ δΝ αΝπΪθ αέΝΝαΝεδθβγ έ,Ν

θαΝ δαίΪ δ,ΝθαΝΰλΪο δ,ΝθαΝ υθ βλβγ έΝησθβΝ βμ,ΝθαΝ πδ δκλγπγ έΝησθβΝ βμΝεαδΝ ΫζκμΝ

θαΝ αθαπαλαξγ έέΝ ΓδαΝ θαΝ πλαΰηα κπκδβγκτθΝ σζαΝ αΝ παλαπΪθπΝ ξλ δΪα αδΝ θαΝ

απαθβγ έΝ θΫλΰ δαΝβΝκπκέα,ΝσππμΝπλκαθαφΫλαη ,Νίλέ ε αδΝφυζαεδ ηΫθβΝηΫ αΝ αΝ

λσφδηαΝη Ν βθΝηκλφάΝξβηδεάμΝ θΫλΰ δαμέΝΓδαΝθαΝηπκλΫ δΝθαΝΰέθ δΝαιδκπκδά δηβΝαπσΝ

κθΝκλΰαθδ ησΝ κυΝαθγλυπκυ,ΝπλΫπ δΝθαΝηκλφκπκδβγ έΝεα ΪζζβζαέΝΚαδΝαυ σΝΰδα έΝκΝ

κλΰαθδ ησμ,Νΰδα έΝ α ετ αλα,ΝαθαπαλΪΰκθ αδΝεαδΝζ δ κυλΰκτθΝη ΝησθβΝεατ δηβΝυζβΝ 

πμΝ β ΰζυεσαβ,Ν κθΝαπζκτ λκΝυ α Ϊθγλαεαέ 

ΣκΝ τθκζκΝ πθΝξβηδευθΝ δ λΰα δυθΝπκυΝ ε ζκτθ αδΝΰδαΝ βθΝη α λκπάΝ πθΝκυ δυθΝ

πκυΝ ίλέ εκθ αδΝ αΝ λσφδηαΝ Ν Ϊζζ μΝ κυ έ μ,Ν κθκηΪα αδΝ η αίκζδ ησμέΝ ΚαδΝ

δ δεσ λαΝ σ αθΝ ηδζΪη Ν ΰδαΝ θΫλΰ δα,Ν πμΝ η αίκζδ ησΝ κλέακυη Ν βθΝ δ λΰα έαΝ βμΝ

η α λκπάμΝ βμΝξβηδεάμΝ θΫλΰ δαμΝ ΝΪζζ μΝηκλφΫμΝ θΫλΰ δαμΝπκυΝ έθαδΝαπαλαέ β μΝ

ΰδαΝ βθΝζ δ κυλΰέαΝ κυΝκλΰαθδ ηκτέ 

 βλδαση θβΝ βθΝ παλαπΪθπΝ αθΪζυ βΝ ΰέθα Ν αθ δζβπ σ σ δΝ βΝ Ϋεφλα βΝ ΟαζζΪα δΝ κΝ

η αίκζδ ησμΟΝ θΝ έθαδΝ κλγάέΝ ΟδΝ δ λΰα έ μΝ πκυΝ πλαΰηα κπκδκτθ αδΝ ΰδαΝ θαΝ

πδ υξγκτθΝαυ ΫμΝκδΝη α λκπΫμΝ έθαδΝ κηΫθ μΝεαδΝεαζΪΝγ η ζδπηΫθ μέΝ 
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1.6.6 ς ς σ  ώ  σ  

 

Ν θΫλΰ δαΝ πκυ ζαηίΪθκυη η  βθΝ λκφάΝ πλΫπ δΝ θαΝ δεαθκπκδά δΝ υΰε ελδηΫθ μΝ

αθΪΰε μέ Πλυ αΝαπΥΝ σζαΝβΝηβξαθάΝαυ άΝεδθ έ αδΝεαδΝπαλΪΰ δΝ ΫλΰκέΝΈ δ ΫθαΝηΫλκμΝ

βμΝ ξβηδεάμΝ θΫλΰ δαμΝ πλΫπ δΝ θαΝη α λαπ έΝ Ν ηβξαθδεάΝ ΰδαΝ θαΝηπκλΫ κυθΝκδΝ ηυμΝ

κυΝαθγλυπδθκυΝ υηα κμΝθαΝ ε ζΫ κυθΝσζ μΝ δμΝ θ κζΫμΝπκυΝπλκΫλξκθ αδΝαπσΝ κθΝ

ΰεΫφαζκέ  ζ δ κυλΰέαΝ κυΝ ΰε φΪζκυΝ ΰέθα  η  βζ ε λδεΪΝ άηα α,Ν αΝ κπκέαΝ

δαίδίΪακθ αδΝ απσΝ αυ σθΝ πλκμΝ αΝ υπσζκδπαΝ ηΫλβΝ κυΝ υηα κμΝ ηΫ πΝ κυΝ θ υλδεκτΝ

υ άηα κμ,Ν η Ν βθΝ ηκλφάΝ βζ ε λδευθΝ βηΪ πθέΝ υ σΝ σηπμΝ ΰδαΝ θαΝ ΰέθ δΝ

πλκςπκγΫ δΝ βθΝη α λκπάΝ θσμΝηΫλκυμΝ βμΝξβηδεάμΝ θΫλΰ δαμΝ Νβζ ε λδεάέΓδαΝθαΝ

ηπκλΫ δΝ κΝ κλΰαθδ ησμΝ θαΝ δα βλβγ έΝ βθΝ απά,Ν πλΫπ δΝ θαΝ δα βλβγκτθΝ κλδ ηΫθ μΝ

δ κλλκπέ μΝ η αιτΝ εΪπκδπθΝ ξβηδευθΝ υ α δευθΝ πέξέΝ βΝ δ κλλκπέαΝ η αιτΝ θα λέκυΝ

εαδΝ εαζέκυέΝ υ σΝ απαδ έΝ απΪθβΝ ξβηδεάμΝ θΫλΰ δαμΝ εαδΝ η α λκπάΝ βμΝ Ν

βζ ε λκξβηδεάέ 
 

ΤπΪλξκυθΝ εαδΝ η λδεΫμΝ ζ δ κυλΰέ μΝ απσζυ αΝ ι δ δε υηΫθ μέΝ ΜδαΝ Ϋ κδαΝ έθαδΝ βΝ

αθ έ λα βΝ βμΝ εσλβμΝ κυΝ ηα δκτΝ κΝ φπμέΝ ΜέαΝ Ϋ κδαΝ αθ έ λα βΝ ΰδαΝ θαΝ

πλαΰηα κπκδβγ έΝ απαδ έΝ βθΝ η α λκπάΝ βμΝ ξβηδεάμΝ θΫλΰ δαμΝ πθΝ λκφέηπθΝ Ν

βζ ε λκηαΰθβ δεάέ Όηπμ,ΝαθΝ θΝ δα βλβγ έΝ Νκλδ ηΫθαΝ πέπ αΝβΝγ ληκελα έαΝ κυΝ

υηα κμ,Ν αηα κτθΝαπ δεΫμΝζ δ κυλΰέ μΝη Ναπκ Ϋζ ηαΝθαΝ πΫζγ δΝκΝγΪθα κμέΝΈ δ 

ηΫλκμΝ βμΝ ξβηδεάμΝ θΫλΰ δαμΝ η α λΫπ αδΝ Ν γ λησ β αέΝ ΠαλαΰπΰάΝ γ λησ β αμΝ

Ϋξκυη ΝεαδΝεα ΪΝ βθΝ δΪλε δαΝ βμΝη α λκπάμΝ βμΝξβηδεάμΝ θΫλΰ δαμΝ ΝΪζζ μΝηκλφΫμΝ

θΫλΰ δαμέ 
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1.6.7 σ  - ς 
 

ΠΫλαΝ απσΝ δμΝ δΪφκλ μΝ γ πλέ μΝ π λέΝ η αίκζδ ηκτΝ εαδΝ υηπ λδφκλΪμΝ κυΝ

κλΰαθδ ηκτΝ εΪγ Ν α σηκυ,Ν αΝ Ϊ κηαΝ βθΝ πλαΰηα δεσ β αΝ αυικη δυθκυθΝ κ ίΪλκμέΝ

θΝ πλκ παγά κυη Ν θαΝ εφλΪ κυη Ν ηαγβηα δεΪΝ αυ άΝ βθΝ ξΫ βΝ γαΝ Ϋξκυη Ν βθΝ

παλαεΪ πΝ ιέ π βμ 
 

Μ αίκζάΝζδπυ κυμΝδ κτΝοΝ δ αΰπΰάΝ θΫλΰ δαμΝ- ιαΰπΰάΝ θΫλΰ δαμ 
 

ΚΪ δΝπκυΝ βηαέθ δΝσ δΝβΝη αίκζάΝ αΝ πηα δεΪΝαπκγΫηα αΝζέπκυμΝ έθαδΝέ βΝη Ν βθΝ

δαφκλΪΝ βμΝ θΫλΰ δαμΝπκυΝπαέλθ δΝεαγβη λδθΪΝκΝκλΰαθδ ησμΝεαδΝ βμΝ θΫλΰ δαμΝπκυΝ

απαθΪέΝ θΝ κΝ πκ σΝ βμΝ θΫλΰ δαμΝ πκυΝ παέλθ δΝ κΝ κλΰαθδ ησμΝ εαγβη λδθΪΝ έθαδΝ

η ΰαζτ λκΝαπσΝαυ σΝπκυΝ απαθΪΝ σ ΝΫξκυη Νατιβ βΝ πθΝ πηα δευθΝαπκγ ηΪ πθέΝ

 Ναθ έγ βΝπ λέπ π βΝβΝη αίκζάΝ έθαδΝαλθβ δεάΝ βζα άΝ αΝ πηα δεΪΝαπκγΫηα αΝ

ΝζέπκμΝη δυθκθ αδέ 
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1.6.8 σ ς σ ς 
 

ΜέαΝ βηαθ δεάΝ απΪθβΝ θΫλΰ δαμΝ έθαδΝ αυ άΝ πλκμΝ βθΝεα τγυθ βΝ βμΝ δα άλβ βμΝ

κυΝ κλΰαθδ ηκτέΝ Ό αθΝ ΫθαΝ Ϊ κηκΝ θΝ πλαΰηα κπκδ έΝ εαηέαΝ απκζτ πμΝ λΰα έα,Ν κΝ

κλΰαθδ ησμΝ ιαεκζκυγ έΝ θαΝ απαθΪΝ εΪπκδαΝ πκ σ β αΝ θΫλΰ δαμΝ εαδΝ αυ σΝ ΰδα έΝ βΝ

εαλ δΪΝ ε υπΪ,Ν κΝ αέηαΝ λΫ δ,Ν αΝ ετ αλαΝ πκζζαπζα δΪακθ αδΝ εαδΝ ΰ θδεΪΝ αΝ σλΰαθαΝ

ιαεκζκυγκτθΝθαΝζ δ κυλΰκτθΝεαδΝθαΝ εελέθκυθΝ δΪφκλ μΝκυ έ μέΝ 

Ν θΫλΰ δαΝπκυΝαπαδ έ αδΝΰδαΝθαΝπλαΰηα κπκδβγκτθΝσζ μΝκδΝπαλαπΪθπΝζ δ κυλΰέ μΝ

υ Ν θαΝ δα βλβγ έΝ βΝ απά,Ν κθκηΪα αδΝ ία δεσμΝ η αίκζδ ησμΝ άΝ ία δεσμΝ

η αίκζδεσμΝλυγησμΝΧ έΜΝάΝ ΜRΨέΝΟΝία δεσμΝη αίκζδ ησμΝ θσμΝα σηκυΝηπκλ έΝθαΝ

υπκζκΰδ έΝαθΝ κΝπλκμΝ ιΫ α βΝΪ κηκΝιαπζυ δΝάλ ηκΝ ΝΫθαΝ πηΪ δκΝη ΝεαθκθδεάΝ

γ ληκελα έαΝ εαδΝ ξ δεΪΝ ζαφλδΪΝ θ υηα έαέΝ παλαέ β βΝ πλκςπσγ βΝ έθαδΝ θαΝ

ΫξκυθΝπ λΪ δΝ κυζΪξδ κθΝ υ εαΝυλ μΝαπσΝ κΝ ζ υ αέκΝΰ τηαέΝΤπΪλξκυθΝπκζζκέΝ

πέθαε μΝ πκυΝ αθαφΫλκυθΝ δηΫμΝ ηΫ λβ βμΝ κυΝ έΜέΝ αθΪΝ ηκθΪ αΝ πδφΪθ δαμέΝ Ν

πδφΪθ δαΝ κυΝ υηα κμΝξλβ δηκπκδ έ αδΝπκζζΪΝξλσθδαΝ κθΝυπκζκΰδ ησΝ κυΝ έΜέΝΟδΝ

δηΫμΝπκυΝπαέλθκυη Νη Ν βθΝξλβ δηκπκέβ βΝ βμΝ πδφΪθ δαμΝ έθαδΝ ξ δεΪΝαιδσπδ μΝ

σ αθΝ αθαφΫλκθ αδΝ Ν Ϊ κηαΝ η Ν φυ δκζκΰδεσΝ ίΪλκμΝ εαδΝ φυ δκζκΰδεσΝ ε ζ σέΝ Ν

ξλβ δηκπκέβ άΝ βμΝσηπμ,Ν Νπαξτ αλεαΝΪ κηαΝ έθ δΝαπκ ζΫ ηα αΝη ΝπκζτΝη ΰΪζ μΝ

απκεζέ δμΝεαδΝΰδαΝαυ σΝ θΝαπκ ζ έΝΫΰευλβΝ δαΰθπ δεάΝηΫγκ κέ 

θ έγ αΝ η Ν βθΝ παλαπΪθπΝ ηΫγκ κΝ ηπκλκτη Ν θαΝ ξλβ δηκπκδά κυη Ν Ϊθ αΝ κυμΝ

ηαγβηα δεκτμΝ τπκυμΝπκυΝαθαπ τξγβεαθΝαπσΝ κυμΝώarrisΝεαδΝψennetictέΝ έθκυθΝπδκΝ

αιδσπδ αΝαπκ ζΫ ηα αΝ θυΝΫξκυθΝ δα αυλπγ έΝεαδΝη Ν βθΝξλά βΝΪζζπθΝη γσ πθέΝ

ΟδΝ τπκδΝαυ κέΝ έθαδμ 

 

ΰδαΝ κυμΝΪθ λ μ 

έΜέΝοΝθθΝ+ΝΧΝ1γιΝΥΝ ΪλκμΝΨΝ+ΝΧΝηΝΥΝΤοκμΝΨΝ- ΧΝθ,κΝΥΝ ζδεέαΝΨΝKcalΝήΝηΫλα 

εαδΝΰδαΝ δμΝΰυθαέε μ 

έΜέΝοΝθηηΝ+ΝΧΝλ,θΝΥΝ ΪλκμΝΨΝ+ΝΧΝ1,ιΝΥΝΤοκμΝΨΝ- ΧΝζ,ιΝΥΝ ζδεέαΝΨΝKcalΝήΝηΫλα 

 

Όππμ ηπκλ έΝεΪπκδκμΝ τεκζαΝθαΝ δαπδ υ δ,ΝκδΝπαλαπΪθπΝ τπκδΝ υηπ λδζαηίΪθκυθΝ

σ κΝ αΝ πηα κη λδεΪΝξαλαε βλδ δεΪΝ κυΝα σηκυΝσ κΝεαδΝΫθαΝία δεσΝπαλΪΰκθ αΝ

πκυΝ πβλ Ϊα δΝ κθΝ ία δεσΝ η αίκζδ ησ,Ν βθΝ βζδεέαέΝ υ κτμΝ κυμΝ  παλΪΰκθ μΝ

αθαζτκυη ΝπαλαεΪ π ηααέΝη Ν βθΝαυ άθ. 
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1.7 ς    σ  σ  
 

ΗΛΙΚΙ : ΣαΝ ηδελΪΝ παδ δΪΝ ΫξκυθΝ ηδελάΝ ηΪααΝ υηα κμΝ Ν τΰελδ β αυ άθΝ θσμ 

θάζδεα,Ν δσ δΝκΝλυγησμΝζ δ κυλΰέαμΝ κυΝ υηα κμΝ κυμΝαθΪΝ λαΰπθδεσΝηΫ λκΝ έθαδΝ

αλε Ϊ η ΰαζτ λκμέΝ  βθ αθΪπ υιβ κφ έζα Ν κΝ ΰ ΰκθσμΝ σ δΝ παλκυ δΪακυθΝ

αυιβηΫθ μΝ αθΪΰε μέΝ βηαθ δεΪΝ η ΰΪζκμΝ έθαδΝ κ ία δεσμΝ Ν η αίκζδ ησμ εα ΪΝ κΝ

πλυ κΝεαδΝ τ λκΝΫ κμΝ βμΝβζδεέαμΝ κυΝπαδ δκτέΝ βθΝ υθΫξ δαΝίαγηδαέαΝη δυθ αδΝ

ΰδαΝ θαΝ ε δθαξ έΝ ιαθΪΝ αΝτοβΝ βθΝ φβί έαέΝΜ ΪΝ βθΝ θβζδεέπ β,ΝεΪπκυΝεκθ ΪΝ

αΝ βη-βκΝ αλξέα δΝ βΝ η έπ βΝ κυΝ ία δεκτΝ η αίκζδ ηκτεα ΪΝ βΣΝ π λέπκυΝ ΰδαΝ εΪγ Ν

εα έαΝ πκυΝ π λθΪέΝ Πδγαθσ λβΝ ιάΰβ βΝ κυ φαδθκηΫθκυΝ έθαδΝ σ δΝ Ϋξκυη Ν ηδαΝ

δαεκπά βμΝ αθΪπ υιβμΝ θυΝ παλΪζζβζαΝ δμΝ π λδ σ λ μΝ φκλΫμ βΝ φυ δεάΝ

λα βλδσ β αΝ κυΝα σηκυ η δυθ αδ. 
ΦΤΛΟ: ΟδΝ ΰυθαέε μΝ υθκζδεΪΝ παλκυ δΪακυθ ηδελσ λκΝ ία δεσΝ η αίκζδ ησ απσΝ

αυ υθΝ πθΝ αθ λυθ εαδΝ αυ σΝ δσ δΝ κΝ υηαΝ κυμΝ υπΪλξ δΝ π λδ σ λβ πκ σ β αΝ

ζέπκυμΝαπΥσ, δΝ κυμΝΪθ λ μέΝ πέ βμΝβΝηυρεάΝηΪααΝ πθΝΰυθαδευθ έθαδΝηδελσ λβΝαπσΝ

αυ άΝ πθΝαθ λυθέ 
 

ΚΤΗΗ: ΟΝία δεσμΝη αίκζδ ησμ δμΝ ΰετκυμΝαυιΪθ δ,ΝεαδΝαυ σΝηΪζζκθΝ έθαδΝ κΝ

απκ Ϋζ ηαΝ βμΝ ατιβ βμΝ βμΝ ηυρεάμΝ ηΪααμΝ βμΝ ηά λαμ,Ν κυΝ πζαεκτθ αΝ εαδΝ κυΝ

ηίλτκυέ 
 

ΤΝΘ ΗΝΩΜ ΣΟ: ΣαΝ Ϊ κηαΝ πκυΝ α ξκζκτθ αδΝ η Ν κΝ αγζβ δ ησ εαδΝ ΫξκυθΝ

αθ π υΰηΫθβΝ ηυρεάΝ ηΪαα,Ν ΫξκυθΝ η ΰαζτ λκΝ ία δεσΝ η αίκζδ ησΝ απσΝ Ϊ κηαΝη Ν αΝ

έ δαΝξαλαε βλδ δεΪΝεαδΝη ΰαζτ λκΝπκ κ σΝζέπκυμέ 
 

ΟΡΜΟΝ ΝΚ ΙΝ Ν ΟΚΡΙΝΙΚΟΙΝ Ν : ΟδΝ κλησθ μΝ πκυΝ εελέθκθ αδΝ απσΝ

κυμΝ θ κελδθ έμΝα Ϋθ μΝαπκ ζκτθΝ κυμΝία δεκτμΝλυγηδ ΫμΝ κυΝη αίκζδ ηκτΝ θσμΝ

α σηκυ. Μ Ν βηαθ δεσ λκΝ κ γυλ κ δ άέΝ  ηΫ λβ βΝ κυΝία δεκτΝη αίκζδ ηκτΝεαδΝ

βΝ τΰελδ βΝ η Ν κΝ φυ δκζκΰδεσΝ απκ ζκτθΝ ηΫ λκΝ τΰελδ βμ κυΝ ία δεκτΝ

η αίκζδ ηκτέ 
 

 

Ι ΣΡΟΦΙΚΗΝΚ Σ Σ ΗΝΣΟΤΝ ΣΟΜΟΤ: ΟΝκλΰαθδ ησμ,Νσ αθΝίλέ ε αδΝ Ν

εα Ϊ α βΝθβ έαμΝάΝυπκ δ δ ηκτ,Νπαλκυ δΪα δΝηέαΝαηυθ δεάΝ Ϊ βΝεαδΝη δυθ δΝ κθΝ

ία δεσΝη αίκζδ ησ,ΝΫ δΝυ ΝθαΝηπκλΫ δΝθαΝπλκ αληκ έΝ δμΝθΫ μΝ υθγάε μΝεαδΝ

παλΪζζβζαΝθαΝπλκφυζαξγ έΝαπσΝυπ λίκζδεάΝ απΪθβΝ θΫλΰ δαμέ 
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ΚΛΙΜ ΣΟΛΟΓΙΚ Ν ΤΝΘΗΚ : ΟδΝ πζβγυ ηκέ πκυΝ ακυθΝ Ν γ ληΪΝ εζέηα αΝ

ΫξκυθΝηδελσ λκΝία δεσΝη αίκζδ ησΝαπσΝΪ κηαΝπκυΝακυθ ΝουξλΪέΝ υ σΝκφ έζ αδΝ

κΝΰ ΰκθσμΝσ δΝκΝκλΰαθδ ησμΝ Νγ ληΪΝεζέηα αΝ θΝξλ δΪα αδΝθαΝ απαθΪΝ θΫλΰ δαΝ

ΰδαΝ βθΝ παλαΰπΰάΝ γ λησ β αμΝ υ Ν θαΝ δα βλβγ έΝ βΝ γ λησ β αΝ κυΝ υηα κμΝ

αγ λάέΝ ΣαΝ Ϊ κηαΝ πκυΝ εα κδεκτθ Ν αλε δεΫμΝ π λδκξΫμΝ ηφαθέακυθΝ ατιβ βΝ κυΝ

ία δεκτΝ η αίκζδ ηκτΝ εα ΪΝ 1η-20%.  βθΝ βη λδθάΝ εκδθπθέα ηπκλκτη Ν θαΝ

αθαφΫλκυη  σ δΝξΪλβΝ βθΝδεαθσ β αΝ κυΝαθγλυπκυΝθαΝ ζΫΰξ δΝεαδΝθα δαηκλφυθ δΝ

βΝγ ληκελα έαΝ κΝπ λδίΪζζκθ πκυΝ α δΝ  η Νεζδηα δ δεΪΝάΝγ ληαθ δεΪΝ υηα α,ΝβΝ

η αίκζάΝ κυΝία δεκτΝη αίκζδ ηκτ έθαδΝπζΫκθΝα άηαθ βέ 
 

ΠΤΡ ΣΟΝ Κ ΙΝ Π ΘΟΛΟΓΙΚ Ν Κ Σ Σ  Ι: ΟΝ λαυηα δ ησμΝ άΝ κδΝ

δΪφκλ μΝ παγκζκΰδεΫμΝ εα α Ϊ δμΝ απσΝ ΫθαΝ απζσ ελτπηαΝ ΫπμΝ κΝ κίαλσ λκΝ

ΫΰεαυηαΝπλκεαζκτθΝατιβ βΝ κυ ία δεκτΝη αίκζδ ηκτ. 
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1.7.1 σ  σ  

 

ΜέαΝΪζζβΝία δεά αδ έαΝπκυΝαπαδ έΝ απΪθβΝ θΫλΰ δα έθαδΝβΝφυ δεάΝ λα βλδσ β αΝ

πκυΝ αθαπ τ δΝ εαγβη λδθΪΝ κΝ Ϊ κηκέΝ θΝ κΝ ία δεσμΝ η αίκζδ ησμΝ θΝ ηπκλ έΝ θαΝ

αζζΪι δΝ Ν ΫθαΝ Ϊ κηκ,Ν αθ έγ αΝ κΝ πκ σΝ βμΝ θΫλΰ δαμΝ πκυΝ απαθΪΝ εαγβη λδθΪΝ η Ν

βθΝφυ δεάΝ λα βλδσ β αΝηπκλ έΝθαΝη αίζβγ έΝπκζτΝ τεκζα,Ν σ κΝπλκμΝ αΝ πΪθπΝ

σ κΝ εαδΝ πλκμΝ αΝ εΪ πέΝ ΣαΝ δΪφκλαΝ αγζάηα α,Ν κδΝ πκζζΫμΝ εαγβη λδθΫμΝ απζΫμΝ

λα βλδσ β μΝ σππμΝ ΫθαμΝ εαζσμΝ π λέπα κμΝ άΝ αΝουθδαΝη Ν αΝ πσ δα,Ν αεσηαΝεαδΝ κδΝ

εαγβη λδθΫμΝ κδεδαεΫμΝ λΰα έ μ,Ν σζαΝ αυ ΪΝ ηααέΝ ηπκλκτθΝ θαΝ απκ ζΫ κυθΝ ηέαΝ

βηαθ δεάΝαδ έαΝ απΪθβμΝ θΫλΰ δαμέΝΌ αθ  υπΪλξ δ αυ άΝβΝφυ δεάΝ λα βλδσ β αΝ

υθ υΪα αδΝ εαδΝ η Ν ηέαΝ ξαηβζυθΝ γ ληέ πθΝ εαδΝ ξαηβζυθΝ ζδπαλυθΝ δα λκφά,Ν σ Ν

έΰκυλαΝ γαΝ υπΪλι δΝ εαδΝ εδθβ κπκέβ βΝ πθΝ πηα δευθΝ θ λΰ δαευθΝ απκγ ηΪ πθ,Ν

βζα άΝ πθΝζδπυθέ  κΝπαλαεΪ πΝπέθαεαΝίζΫπκυη  εΪπκδ μΝία δεΫμ λα βλδσ β μΝ

εαδΝ θ λΰ έαΝπκυΝαπαδ έ αδ ΰδαΝ βθΝεΪζυοβΝ κυμέ 

Η Η  Χ   ( ) Γ  

π ο   8 495 

ά α - Φαγ   7 650 

ά α Ν ο α α 6 929 

πα ο  (1   35 ') 0,5 71,2 

α α ο ο  α  0,5 46,4 

α ά  0,5 77,4 

γ   1 124 

ο α ο (10 α / α) 0,5  183 

  24  2576 

  

Η Θ Ω  

  1486 

Η Η   944 

Θ . . ΦΗ   146 

  2576 
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ΜαθυζβμΝ ΜαθωζαλΪεβμΝ δαδ κζσΰκμΝ δα λκφκζσΰκμ,Last modified onΝ Τ Ϊλ β,Ν 1ηΝ
τΰκυ κμΝβί1β  

 

 

 

1.7.2 σ ς 

 

 βθΝ πδ άηβΝ βμΝίδκζκΰέαμ ξαλαε βλέα αδΝπμΝ  η αίκζδ ησμ πμΝ κΝΪγλκδ ηα πθΝ

ίδκξβηδευθΝ δ λΰα δυθΝ πκυΝ πλαΰηα κπκδκτθ αδΝ αΝ ετ αλαΝ θσμΝ απδεκτΝ άΝ

φυ δεκτ κλΰαθδ ηκτ. 

ΆλαΝ κΝη αίκζδ ησ π λδζαηίΪθκθ αδΝ σζ μΝ ε έθ μΝκδ ίδκξβηδεΫμ δα δεα έ μΝπκυΝ

ηπζΫεκθ αδΝ βθΝ παλαΰπΰάΝ εαδΝ απ ζ υγΫλπ βΝ βμΝ θΫλΰ δαμ,Ν εαγυμΝ εαδΝ βθΝ

ατιβ βέΝ υηφπθαΝ η Ν κθΝ παλαπΪθπΝ πλκ δκλδ ησ κδΝ δα δεα έ μΝ αυ ΫμΝ ηπκλ έΝ θαΝ

έθαδμΝ έ Ν αθαίκζδεΫμΝ Χ τθγ βΝ κυ δυθΨ,Ν έ Ν εα αίκζδεΫμΝ Χ δΪ πα βΨέ Όζ μΝ κδΝ

η αίκζδεΫμΝ αθ δ λΪ δμΝ πλαΰηα κπκδκτθ αδΝ Ν δΪφκλαΝ ξλκθδεΪΝ Ϊ δαΝ σπκυΝ

βηδκυλΰκτθ αδΝ άΝ δα πυθ αδΝ ίαγηδαέα ξβηδεΫμΝ θυ δμέΝ ΚΪγ Ν Ϋ κδκΝ Ϊ δκΝ βμΝ

"η αίκζδεάμΝ κ κτΟΝ εα αζτ αδΝ απσΝ δαφκλ δεσΝ εΪγ Ν φκλΪ Ϋθαυηκ βΝ κηάΝ κυΝ

κπκέκυΝ φΫλ αδΝ θαΝ επ δεκπκδ έ αδΝ απσΝ υΰε ελδηΫθκ ΰκθέ δκέΝ ΣκΝ Ν ζδεσΝ πλκρσθΝ

εΪγ Ν Ϋ κδαμΝ δα δεα έαμΝκθκηΪα αδ η αίκζέ βμ. 

Λ ιδεσΝ δκζκΰέαμΝCollins",Ν έΝηκβΝ- ε σ δμΝΙέΝΦζυλκμΝ- γάθαέ 

 

 

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9F%CF%81%CE%B3%CE%B1%CE%BD%CE%B9%CF%83%CE%BC%CF%8C%CF%82_\(%CE%B2%CE%B9%CE%BF%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%AF%CE%B1\)
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A7%CE%B7%CE%BC%CE%B9%CE%BA%CE%AD%CF%82_%CE%B5%CE%BD%CF%8E%CF%83%CE%B5%CE%B9%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%88%CE%BD%CE%B6%CF%85%CE%BC%CE%BF
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%93%CE%BF%CE%BD%CE%AF%CE%B4%CE%B9%CE%BF
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9C%CE%B5%CF%84%CE%B1%CE%B2%CE%BF%CE%BB%CE%AF%CF%84%CE%B7%CF%82&action=edit&redlink=1
http://www.google.gr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=_Zar_vmNZd7LOM&tbnid=nQNVngYou_t0TM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.citypress.gr/?action=article&article=102213&ei=54U0Uq36Neyb0wX9rgE&bvm=bv.52164340,d.ZG4&psig=AFQjCNGKeHm9pcsnag9mSxXibuxOQz170Q&ust=1379259137205180
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1.8 σ ς 

ΟΝ αλδγησμΝ πθΝ υπαλξκυ υθΝ π λδπ υ πθΝ ηδαμΝ α γΫθ δαμΝ Ν ΫθαθΝ κλδ ηΫθκΝ

πζβγυ ησΝεαδΝ Ν υΰε ελδηΫθκΝξλσθκέΝ  Χμ πδπκζα µσΝηδαμ α γΫθ δαμΝκλέακυη Ν κΝ

πκ κ σ κυΝ πζβγυ ηκτ πκυΝ Ϋξ δΝ βθΝ θσ κΝ βΝ ξλκθδεάΝ δΰηάΝ tΝ Χ δΰηδαέκμ 

πδπκζα µσμΨέΝ ΧμΝ πδπκζα µσΝ π λδσ κυΝ [t0, t1ΨΝ ηδαμ α γΫθ δαμΝ κθκηΪακυη Ν µ Ν κΝ

πκ κ σΝΧάΝαθαζκΰέαΨΝ κυΝπζβγυ ηκτ πκυΝΫξ δΝ βθΝθσ κΝ ΝµέαΝκπκδα άπκ ΝξλκθδεάΝ

δΰηάΝ tΝ ηΫ α κΝ δΪ βηα [t0, t1ΨΝ Χ βζα άΝ tίΝ ·Ν tΝ ξΝ t1ΨέΝ ΠδκΝ απζΪΝ κΝ Χ δΰηδαέκμ) 

πδπκζα µσμΝ έθαδΝβΝπδγαθσ β αΝΫθαΝΪ κηκ κυΝπζβγυ ηκτ θαΝΫξ δΝ βθΝυπσΝ ιΫ α βΝ

θσ κΝdΝ β ξλκθδεάΝ δΰηάΝtέΝ τθα αδΝαπσΝ κθΝ τπκ 

Prevalence 
d

t =N 
d

t /Nt , 

 

σπκυΝNd
t έθαδΝκΝαλδγησμ πθΝα σηπθ κυΝπζβγυ ηκτ µ Ν βθΝα γΫθ δαΝdΝ βΝξλκθδεάΝ

δΰηά tΝεαδΝσΧxΨΝ έθαδΝ κΝηΫΰ γκμ κυΝ υθκζδεκτΝπζβγυ ηκτ βΝξλκθδεάΝ δΰηά tέΝΟΝ

έε βμΝ κυΝ πδπκζα µκτΝ γπλ έ αδηΫ λκ υΰξλκθδευθ- δα µβµα δευθΝ η ζ υθ 

(cross-sectionalΝmeasureΨΝ δσ δΝ ΝζαηίΪθ δΝυπσοβΝ κυΝ κΝξλσθκΝεαδΝ ε δηΪ αδ µσθκΝ

απσΝ Ϋ κδκυΝ έ κυμΝη ζΫ μ σπκυΝβΝ δΰηα κζβοέα έθαδΝ υξαέαΝεαδΝαθ δπλκ ππ υ δεάΝ

κυΝ ΰ θδεκτΝ πζβγυ ηκτέΝ Ν ε έηβ β κυΝ πδπκζα µκτΝ απσΝ µδαΝ υΰξλκθδεά-

δα µβµα δεάΝη ζΫ β µ ΰΫγκυμ nΝ έθ αδΝαπζΪΝαπσΝ κθΝ τπκΝμ 

 

Prevalence 
d

t = 1/ n ∑ Y��=1 d
t=n

d
/n 

 

σπκυΝYdi έθαδΝµδαΝ έ δηβ- έε λδαΝµη αίζβ ά πκυΝπαέλθ δΝ έη μ ΫθαΝ Χ1ΨΝεαδ ηβ ΫθΝ 

ΧίΨΝαθΝ κΝiΝΪ κηκ Ϋξ δΝάΝσξδΝ βΝθσ κΝdΝαθ έ κδξαΝεαδΝnΝdΝ έθαδΝκΝ υθκζδεσμΝαλδγησμ 

πθΝ α σηπθ κΝ έΰηα πκυΝ ΫξκυθΝ βθΝ θσ κΝ d. ΝαΝ βη δυ κυη  σ δΝ κδΝ παλαπΪθπΝ

τπκδΝ αθαφΫλκθ αδΝ κΝ δΰηδαέκ πδπκζα µσΝ κΝ κπκέκμΝ ξλβ δηκπκδ έ αδΝ πδκΝ υξθΪέΝ

 βθΝ π λέπ π βΝ υπκζκΰδ ηκτ κυΝ πδπκζα µκτΝ π λδσ κυΝ σ Ν αΝ η ΰΫγβ σtΝ εαδΝ nΝ

υηίκζέακυθ κΝ µΫ κΝ αλδγησΝ πθα σηπθ κυΝ πζβγυ ηκτ εαδΝ έΰηα κμ εα ΪΝ κΝ

ξλκθδεσΝ δΪ βηαΝπκυΝ ι Ϊακυη .  

 

Daly et. Al (1991, ζ. 281-282) εαδ Pereira-Maxwell (1998, ζ. 62). 
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.9 σ  

 

O Παΰεσ ηδκμ Ολΰαθδ ησμ Τΰ έαμΝ ΧWorldΝ WideΝ τrganization) πλκ δκλέα δΝ βθ 

παξυ αλεέαΝπμΝ ΫθαΝ απσΝ α κίαλσ λαΝ πλκίζάηα αΝ βησ δαμΝ υΰ έαμΝ ιαδ έαμΝ πθΝ

ξλκθδυθ πδπ υ πθΝ πκυΝ ηπκλ έΝ θαΝ πδφΫλ δΝ βθΝ υΰ έαΝ ΧβζΨέΝ βηαθ δεσΝ έθαδΝ κΝ

ΰ ΰκθσμΝσ δΝ κΝφαδθση θκΝ βμΝπαξυ αλεέαμΝ ηφαθέα αδΝ Νσζκ εαδΝηδελσ λ μΝβζδεέ μΝ

θυΝ υξθσΝ έθαδΝ κΝφαδθση θκΝ κΝυπ λίΪζζκθΝίΪλκμΝπκυΝαπκε ΪΝ κΝπαδ έΝεα ΪΝ βθΝ

παδ δεάΝάΝ φβίδεάΝβζδεέα θα δα βλ έ αδΝεαδΝ βθΝ θάζδεβ απάΝ κυέΝΓδΝαυ σΝεαδΝκδΝ

δα λκφκζσΰκδ πλκ έθκυθΝ βΝ αθ δη υπδ βΝ βμΝ παξυ αλεέαμΝ εαδΝ βΝ υδκγΫ β βΝ

υΰδ δθυθΝ δα λκφδευθΝ υθβγ δυθΝθαΝΰέθ αδΝεα ΪΝ βθΝπαδ δεάΝεαδΝ φβίδεάΝβζδεέαέΝ 

Inge Lissau, Mary D. Overpeck et al (2004). Body mass index and overweight in 

adolescents in 13 European countries, Israel and the United States. ArchPred; 

158:27-33. 

 

θΝεαδΝβΝΫθθκδαΝ βμΝπαξυ αλεέαμΝ θΝαπα ξκζκτ Ν κΝ βησ δκΝ δΪζκΰκΝηΫξλδ εαδ δμΝ

πλσ φα μΝ εα έ μ,ΝκΝ πδπκζα ησμ βμΝ δμΝαθ π υΰηΫθ μΝ υ δεΫμΝξυλ μΝΪλξδ ΝθαΝ

αυιΪθ αδΝ πλκκ υ δεΪΝ δμΝ αλξΫμΝ κυΝ πλκβΰκτη θκυΝ αδυθαέΝ  βθΝ βη λδθάΝ

πλαΰηα δεσ β αΝ  εαγυμΝ κδΝ υθγάε μΝ ΫξκυθΝ η αίζβγ έΝ Ν λΪ δκΝ ίαγησ,Ν Ν βΝ

παξυ αλεέαΝ υθδ Ϊ ηδαΝ αυιαθση θβΝ απ δζάΝ ΰδαΝ βθΝ υΰ έαΝ ευλέπμΝ πθ υ δευθΝ

ξπλυθέΝ Νπαξυ αλεέαΝαπκ ζ έ πλσίζβηα ΰδαΝσζ μΝ ξ σθΝ δμΝαθ π υΰηΫθ μΝ υ δεΫμΝ

ξυλ μ, εαδΝ κδΝ εκδθπθέ μΝ εαδΝ κδΝ ευί λθά δμΝ  κδΝ κπκέ μΝ ΫξκυθΝ αθ δζβφγ έ βθΝ

πκζυπζκεσ β α εαδΝ βΝ η ΰΪζβΝ πδίΪλυθ β βΝ βησ δαΝ υΰ έα εαδΝ αΝ κδεκθκηδεΪΝ

αυ άμ. ΈξκυθΝ πδε θ λυ δΝ δμΝπλκ πΪγ δ μΝη ΝΰκλΰΪΝίάηα αΝπλκμΝ βθΝεα τγυθ βΝ

βμΝ πλσζβοβμΝ εαδΝ σξδΝ σ κΝ βθ γ λαπ υ δεάΝ αθ δη υπδ βΝ πθΝ υθ π δυθΝ βμέΝ

υ υξυμ,Ν βΝ γ λαπ έαΝ βμΝ παξυ αλεέαμΝ κυμΝ θάζδε μΝ έθαδΝ απκΰκβ υ δεάΝ ΰδαΝ

α γ θ έμΝ εαδΝ ΰδα λκτμΝ εαδΝ παθέπμΝ πδ υΰξΪθ δΝ ηαελκξλσθδαΝ πδ υξέαέΝ Έ δ,Ν βΝ

πλσζβοβΝ έθαδΝ βΝ εαζτ λβΝ ζπέ αΝ ΰδαΝ βΝ η έπ βΝ κυΝ πδπκζα ηκτΝ αυ άμΝ βμΝ

εα Ϊ α βμέΝ 

 κυμΝ π λδ σ λκυμΝ αθγλυπκυμΝ πκυΝ πΪ ξκυθΝ απσΝ παξυ αλεέα,Ν κδΝ λέα μΝ βμΝ

α γΫθ δαμ ίλέ ε αδΝ βθΝ παδ δεάΝ βζδεέαέΝ Ν παξυ αλεέα Ν κπκδα άπκ Ν βζδεέαΝ

αυιΪθ δΝ κθΝεέθ υθκΝ πδελΪ β βμΝ Νη αΰ θΫ λ μΝβζδεέ μέΝΈλ υθ μΝί ίαέαΝΫξκυθΝ

έι δΝσ δΝίλΫφβΝπκυΝπαλκυ έα αθΝπαξυ αλεέα,Ν έθαδΝ ΝαυιβηΫθκΝεέθ υθκΝθαΝΰέθκυθΝ

παξτ αλεαΝ παδ δΪ,Ν αΝ κπκέαΝ έθαδΝ η Ν βΝ δλΪΝ κυμΝ π λδ σ λκΝ πδγαθσΝ θαΝ ΰέθκυθΝ
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παξτ αλεκδΝΫφβίκδ,ΝκδΝκπκέκδΝ Ναυ άΝ βθΝπ λέπ π βΝπκζτΝπδγαθσΝθαΝπαλαη έθκυθΝ

παξτ αλεκδΝεαδΝπμΝ θάζδε μέ 

 Ν δα άλβ β βμΝ παξυ αλεέαμΝ βθΝ θάζδεκΝ απάΝ ιαλ Ϊ αδΝ απσΝ πκζζκτμΝ

παλΪΰκθ μ,Ν υηπ λδζαηίαθκηΫθκυΝ βμΝ βζδεέαμΝ βθΝ κπκέαΝ κΝ παδ έΝ ΰέθ αδΝ

παξτ αλεκ,Ν βΝ κίαλσ β αΝ βμΝ θσ κυΝ εαδΝ βθΝ παλκυ έαΝ βμΝ παξυ αλεέαμΝ Ν

κυζΪξδ κθΝΫθαΝΰκθΫαέΝΣκΝυπ λίΪζζκθΝίΪλκμΝ ΝΫθαΝπαδ έΝεΪ πΝ πθΝ λδυθΝ υθΝ θΝ

πλκηβθτ δΝ η ζζκθ δεάΝ παξυ αλεέα,Ν ε σμΝ εαδΝ αθΝ κυζΪξδ κθΝ ΫθαμΝ ΰκθΫαμΝ έθαδΝ

πέ βμΝ παξτ αλεκμέΝ Μ ΪΝ βθΝ βζδεέαΝ πθΝ γΝ υθ,Ν π σ κΝ βΝ πδγαθσ β αΝ βΝ

παξυ αλεέαΝθαΝ πδη έθ δΝ βθΝ θάζδεκΝαπάΝαυιΪθ αδΝη Ν βθΝΪθκ κΝ βμΝβζδεέαμΝ κυΝ

παδ δκτΝεαδΝ έθαδΝυοβζσ λβΝ Νπαδ δΪΝη Ν κίαλάΝπαξυ αλεέαΝ Νσζ μΝ δμΝβζδεδαεΫμΝ

κηΪ μ.  

ΣβθΝ ζ υ αέαΝ εα έαΝ Ϋξ δΝ κγ έΝ η ΰΪζβΝ πλκ κξάΝ βΝ υξθσ β αΝ ηφΪθδ βμΝ βμΝ

παξυ αλεέαμΝ κυμΝ θάζδε μΝ εαδΝ κυμΝ εδθ τθκυμΝ πκυΝ υθ Ϋκθ αδΝ η Ν αυ άθ: 

υπΫλ α βμ,Ν υπ λζδπδ αδηέαμ,Ν αεξαλυ βΝ δαίά βΝ τπκυΝ ΙΙ,Ν υπ λκυλδξαδηέαμ,Ν

ηυκ ε ζ δευθΝπλκίζάηα αΝεαδΝη λδευθΝηκλφυθΝεαλεέθκυΝΧηα κτ,Νηά λαμ,ΝπαξΫκμΝ

θ ΫλκυΨέΝ κηΫθαΝ έξθκυθΝ σ δΝ κΝ πδπκζα ησμΝ βμΝ παξυ αλεέαμΝ αΝ παδ δΪΝ

αυιΪθ αδΝ αΝ ζ υ αέαΝ ξλσθδαΝ παΰεκ ηέπμέΝ ΣκΝ ΰ ΰκθσμΝ αυ σΝ έθαδΝ αθβ υξβ δεσΝ

φσ κθΝ βΝ παξυ αλεέαΝ φαέθ αδΝ θαΝ Ϋξ δΝ βθΝ αφ βλέαΝ βμΝ βθΝ παδ δεάΝ βζδεέαΝ εαδΝ

υθ ξέα αδΝ βθΝ θάζδεβΝαπάέ 

Hill JO, Peters JC.Environmental contributions to the obesity epidemic.Science 

(1998) 280: 1371-1374. 

 

ΟδΝΰ θ δεκέ παλΪΰκθ μΝηπκλκτθΝθαΝ πβλ ΪακυθΝ Ν βηαθ δεσΝίαγησ βθΝα κηδεάΝ

πλκ δΪγ βΝ ΰδαΝ παξυ αλεέα,Ν παλσζαΝ αυ Ϊ αΝ ΰκθέ δαΝ η ηκθπηΫθα θΝ ιβΰκτθΝ βθΝ

η ΰΪζβΝ ατιβ βΝ κυΝ πκ κ κτΝ πθπαξτ αλεπθΝ παδ δυθΝ πκυΝ παλα βλ έ αδΝ δμΝ

ζ υ αέ μΝ εα έ μ. ε σμΝ σηπμΝ απσΝ κυμ ΰ θ δεκτμ παλΪΰκθ μΝ κδΝ πλκ ππδεΫμΝ

πδζκΰΫμΝ λσπκυΝ απάμ εαδΝ κΝ π λδίΪζζκθΝ δαίέπ βμΝ πβλ ΪακυθΝ βηαθ δεΪΝ βθ 

ηφΪθδ βΝ παξυ αλεέαμ δμΝ π λδ σ λ μΝ φκλΫμέΝ δ γθ έμΝ Ϋλ υθ μΝ Ϋ διαθΝ σ δβΝ

δα λκφά,Ν βΝ πηα δεάΝ λα βλδσ β αΝ εαδΝ βΝ εαγδ δεάΝ απάΝ έθαδΝ κδΝ «παΰεσ ηδκδ»Ν

παλΪΰκθ μ εδθ τθκυΝ ΰδαΝ κυμΝ υπΫλίαλκυμΝ θ αλκτμΝ πκυΝ θ κπέακθ αδΝ Ν

π λδίΪζζκθ αΝ πκυΝ υθκκτθΝ βθ ηφΪθδ βΝ βμΝ παξυ αλεέαμέΝ Παλ’Ν σζαΝ αυ Ϊ,Ν έθαδΝ

βηαθ δεσ θα ΰθπλέακυη Ν βΝ βηαθ δεάΝ υθ δ φκλΪΝ κυΝ ΰ θ δεκτΝ υπκίΪγλκυΝ κΝ

ίΪλκμΝ δ δεΪΝ Ναυ ά βΝξλκθδεάΝπ λέκ κΝπκυΝαλξέα δΝθαΝΰέθ αδΝεα αθκβ σμΝκΝ λσπκμΝ

η Ν κθΝ κπκέκΝ ηπζΫεκθ αδΝ α ησλδαΝ κθΝ Ϋζ ΰξκΝ βμΝ θ λΰ δαεάμΝ κηκδσ α βμΝ εαδΝ
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ππμΝκδΝΰ θ δεΫμΝη αζζΪι δμΝαθΪη α Ναυ ΪΝηπκλκτθΝθαΝ πβλ Ϊ κυθΝ βθΝ ιΫζδιβΝ

βμΝπαξυ αλεέαμέΝ 

Ν ΰ θ δεάΝ υθ δ φκλΪΝ κ πηα δεσΝ ίΪλκμΝ Ϋξ δΝ απκ δξγ έΝ ηΫ πΝ η ζ υθΝ Ν

κδεκΰΫθ δ μ,Ν Ϋλ υθ μΝ δμΝ ξΫ δμΝ ΰκθΫπθ απκΰσθπθΝ εαδΝ η ζΫ μΝ δ τηπθΝ

υδκγ βηΫθπθΝ παδ δυθέΝ υ ΪΝ αΝ κηΫθαΝ αθαφΫλκυθΝ σ δ κΝ ΰ θ δεσΝ υπσίαγλκΝ

υθ δ φΫλ δΝ εα ΪΝ ζί-ιίΣΝ βθΝ θσ κΝ βμΝ παξυ αλεέαμΝ εαγδ υθ αμΝ κ πηα δεσΝ

ίΪλκμΝεζβλκθκηκτη θκΝξαλαε βλδ δεσ. 

Allison DB, Kaprio J, Korkeila M, Koskenvuo M, Neale MC, Kayakawa K. The 

heritability of body mass index among an international sample of monozygotic twins 

reared apart. InternationalJournalofObesity (1996);20:501- 

506. 
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1.10 σ ς ς σ ς σ  ώ  

 
 ΝΫλ υθαΝπκυΝπλαΰηα κπκδάγβε Ν Ν1ηΝξυλ μ Χ1γΝξυλ μΝαπσΝ βθΝ υλυπβ,Ν έΠέ Ν

εαδΝ Ι λαάζΨΝ υζζΫξ βεαθΝ κδξ έαΝαυ κ βζκτη θκυΝίΪλκυμΝεαδΝτοκυμΝαπσΝηαγβ ΫμΝ

βζδεέαμΝ1γΝΫπμΝ1ηΝ υθέΝΣκΝπλυ κΝ βηαθ δεσΝ τλβηαΝά αθΝβΝαιδκ βη έπ βΝ δαφκλΪΝ

κΝ πδπκζα ησΝαθΪη αΝ δμΝξυλ μ,Νη Ν κΝη ΰαζτ λκΝ πδπκζα ησΝ κυΝψεIΝ κΝκηκΝ

εαδΝ ληκΝ εα κ βησλδκΝ θαΝ παλα βλ έ αδΝ βθΝ η λδεάΝ εαδΝ κΝ ηδελσ λκΝ βΝ

ΛδγκυαθέαέΝ θΪη αΝ αΝ παδ δΪΝ πθΝ 1γΝ υθ,Ν ξυλ μΝ η Ν αυιβηΫθκΝ πδπκζα ησΝ ΰδαΝ

ψεIΝρΝκηκΝ εα κ βησλδκΝά αθΝβΝΙλζαθ έαΝΧβζ,ιΣΝεαδΝβ1,ζΣΨ,ΝβΝΦδθζαθ έαΝΧ1λ,ζΣΝ

εαδΝββ,θΣΨΝεαδΝβΝ ζζΪ αΝΧβκ,ιΣΝεαδΝ1κ,λΣΨΝ αΝαΰσλδαΝεαδΝ αΝεκλέ δαΝαθ έ κδξαέΝ

ξ δεΪΝη Ν βθΝβζδεέαΝ πθΝ1ηΝ υθ,Ν βΝ η λδεάΝ ιαεκζκυγ έΝ θαΝ εα Ϋξ δΝ βθΝ πλυ βΝ

γΫ βΝ Νπκ κ ΪΝΰδαΝψεIΝρΝκηκυΝ εα κ βηκλέκυΝΧβκ,βΣΝεαδΝγ1ΣΨΝΰδαΝαΰσλδαΝεαδΝ

εκλέ δαΝαθ έ κδξα,Ν θυΝαθΪη αΝ δμΝ υλππαρεΫμΝ ξυλ μ,ΝβΝ ζζΪ αΝ υΰε θ λυθ δΝ

αΝυοβζσ λαΝπκ κ ΪΝΧβκ,λΣΝεαδΝ1θ,ζΣΝΨέ 
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1.11 σ ς ς σ ς σ   

 
 βθΝ ζζΪ αΝ αΝ κδξ έαΝ πκυΝ υπΪλξκυθΝ ξ δεΪΝ η Ν κθΝ πδπκζα ησ βμΝ παξυ αλεέαμΝ

έθαδΝ λκΰ θά,Ν πλκΫλξκθ αδΝ απσΝ π λδκλδ ηΫθκΝ αλδγησΝ λ υθυθΝ εαδΝ έθαδΝ

αθ δπλκ ππ υ δεΪΝ υΰε ελδηΫθπθΝπ λδκξυθΝ βμΝξυλαμ.  

δ δεσ λα,ΝκδΝΜαηαζΪεβμΝεαδΝ υθ, δ ιάΰαΰαθΝηδαΝΫλ υθαΝβΝκπκέαΝι εέθβ Ν κΝ1λλβΝεαδΝ

δάλεβ ΝθΝξλσθδαΝη Ν σξκΝ βθΝαιδκζσΰβ βΝ κυΝ πηα δεκτΝίΪλκυμΝπαδ δυθΝεαδΝ φάίπθΝ

βμΝΚλά βμΝ ΝβζδεέαΝ πθΝθ,ΝλΝεαδΝ1βΝ υθέΝΣαΝαπκ ζΫ ηα αΝΫ διαθΝσ δΝ ΝβζδεέαΝθΝ

υθΝ κΝβγ,βΣΝ πθΝαΰκλδυθΝεαδΝ κΝβκ,κΣΝ πθΝεκλδ δυθΝά αθΝυπΫλίαλα,Ν θυΝ κΝ1ί,λΣΝ

πθΝαΰκλδυθΝεαδΝ κΝλ,βΣΝ πθΝεκλδ δυθΝά αθΝπαξτ αλεαέΝ βθΝβζδεέαΝ πθΝλΝ υθΝ( βθΝ

παθαιδκζσΰβ βΝυπσοβΝ βθΝπλυ βΝηΫγκ κΨΝσ δΝ κΝλ,1ΣΝ πθΝεκλδ δυθΝεαδΝ κΝβ1,ιΣΝ πθΝ

αΰκλδυθΝ αθάεαθΝ βθΝ εα βΰκλέαΝ πθΝ υπΫλίαλπθΝ θυΝ αΝ πκ κ ΪΝ παξυ αλεέαμΝ ά αθΝ

1,βΣΝεαδΝβ,ηΣΝαθ έ κδξαέΝτηφπθαΝη Ν βθΝ τ λβΝηΫγκ κ, κΝκ,1ΣΝ πθΝεκλδ δυθΝεαδΝ

κΝ 1κ,κΣΝ πθΝ αΰκλδυθΝ ά αθΝ υπΫλίαλαΝ εαδΝ κΝ 1,ιΣΝ πθΝ εκλδ δυθΝ εαδΝ κΝ η,κΣΝ πθΝ

αΰκλδυθΝπαξτ αλεαέΝ 

ΣαΝ κηΫθαΝ βμΝ Ϋλ υθαμΝ ά αθΝ παλσηκδαΝ η Ν αυ ΪΝ βμΝ Ϋλ υθαμΝ πκυΝ δ θ λΰάγβε Ν βΝ

Θ αζκθέεβΝ απσΝ κυμΝ Κλα ΪΝ εαδΝ υθΝ [24],Ν παλ’Ν σζαΝ αυ Ϊ,Ν βηαθ δεΪΝ υοβζσ λαΝ

πκ κ ΪΝπαλα βλάγβεαθΝ αΝπαδ δΪΝ βμΝΚλά βμΝ βθΝΫλ υθαΝ πθΝΜαηαζΪεβΝεαδΝ υθέΝ 

 βθΝ Ϋλ υθαΝ πκυΝ δ ιάξγβΝ απσΝ κυμΝ Κλα ΪΝ εαδΝ υθΝ [24] κΝ βίίί-βίί1Ν βΝ

Θ αζκθέεβ,Ν υηη έξαθΝ βζθίΝ ηαγβ ΫμΝ βζδεέαμΝ θ-1ιΝ υθΝ κυμΝ κπκέκυμΝ

υπκζκΰέ γβε  κΝψεIέΝ Ϊ δΝ κυΝIτTό,Ν κΝββ,βΣΝ πθΝπαδ δυθΝ υθκζδεΪΝά αθΝυπΫλίαλα,Ν

θυΝ κΝζ,1ΣΝξαλαε βλέ βεαθΝπμΝπαξτ αλεαέΝΛαηίΪθκθ αμΝυπσοβΝ κΝφτζκ,Ν κΝβη,λΣΝ

εαδΝ κΝη,1ΣΝ πθΝαΰκλδυθΝά αθΝυπΫλίαλαΝεαδΝπαξτ αλεαΝαθ έ κδξα,Ν θυΝΰδαΝ αΝεκλέ δαΝ

κΝ 1λ,1ΣΝ εαδΝ κΝ γ,βΣΝ αθ έ κδξαέΝ  δμΝ βζδεέ μ,Ν Ϋζκμ,Ν θ-1ίΝ υθΝ κΝ πκ κ σΝ πθΝ

υπΫλίαλπθΝεαδΝπαξτ αλεπθΝπαδ δυθΝά αθΝβη,γΣΝεαδΝη,θΣΝαθ έ κδξα,Ν θυΝ δμΝβζδεέ μΝ

10-1ιΝ υθΝ κΝ1λΣΝεαδΝ κΝβ,θΣΝαθ έ κδξαέΝ 

πδπλκ γΫ πμ,Ν αθαφΫλκθ αδΝ αΝ απκ ζΫ ηα αΝ ηδαμΝ Ϋλ υθαμΝ βΝ κπκέαΝ ξ δΪ βε Ν απσΝ

κυμΝΣασ ααΝεαδΝ υθΝ[25] κΝβίίγΝΰδαΝθαΝεα αΰλΪο δΝ αΝπκ κ ΪΝυπ λίΪζζκθ κμΝίΪλκυμ,Ν

παξυ αλεέαμΝεαδΝεκδζδαεάμΝπαξυ αλεέαμΝ Ν φάίκυμΝαπσΝσζβΝ βθΝ ζζΪ αέΝΎ λαΝαπσΝ

η λά δμΝ κυΝτοκυμ,Ν κυΝίΪλκυμΝεαδΝ βμΝπ λδφΫλ δαμΝηΫ βμΝ1ζζηθΝηαγβ υθΝβζδεέαμΝ1γΝ-

1λΝ υθΝ ιάξγβ αθΝ αΝ παλαεΪ πΝ απκ ζΫ ηα αμΝ κΝ υθκζδεσμΝ πδπκζα ησμΝ πθΝ

υπΫλίαλπθΝπαδ δυθΝά αθΝβλ,ζΣΝΰδαΝ αΝαΰσλδαΝεαδΝ1θ,ιΣΝΰδαΝ αΝεκλέ δαΝ θυΝ ξ δεΪΝη Ν

βθΝπαξυ αλεέαΝ αΝπκ κ ΪΝά αθΝθ,1ΣΝεαδΝβ,ιΣΝαθ έ κδξαέΝ 
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ΣΫζκμ,Ν ηδαΝ πδκΝ πλσ φα βΝ Ϋλ υθαΝ Ν ζζβθδεσΝ πζβγυ ησΝ δ ιάξγβΝ βθΝ ξλκθδεάΝ

π λέκ κΝ βίίζ-βίίηΝ απσΝ κυμΝ Παθαΰδπ ΪεκΝ εαδΝ υθΝ βθΝ π λδκξάΝ κυΝ τλπθαΝ η Ν

έΰηαΝ βίίκΝ φάίκυμΝ βζδεέαμΝ 1β-1ιΝ υθέΝ Μ λάγβε Ν κΝ ίΪλκμΝ εαδΝ κΝ τοκμΝ πθΝ

υηη ξσθ πθ,Νυπκζκΰέ γβε Ν κΝψεIΝ κυμΝεαδΝκλέ βεαθΝπμΝφυ δκζκΰδεκτΝίΪλκυμ,Ν

υπΫλίαλαΝ εαδΝ παξτ αλεαΝ ίΪ δΝ πθΝ κλδαευθΝ δηυθΝ πκυΝ Ϋξ δΝ γ πέ δΝ κΝ IτTόέΝΣαΝ

απκ ζΫ ηα αΝΫ διαθΝσ δΝ υθκζδεΪΝ κΝ1,ιΣΝ πθΝεκλδ δυθΝεαδΝ κΝζ,ζΣΝ πθΝαΰκλδυθΝ

έθαδΝ παξτ αλεα,Ν θυΝ κΝ 1γ,βΣΝ εαδΝ κΝ 1λ,βΣΝ αθ έ κδξαΝ ξαλαε βλέακθ αδΝ πμΝ

υπΫλίαλαέΝ κθΝπαλαεΪ πΝπέθαεαΝφαέθ αδΝ κΝ πκ κ σΝυπ λίΪζζκθ κμΝ ίΪλκυμΝεαδΝ

παξυ αλεέαμΝ αθΪΝ βζδεέαΝ θυΝ παλα βλκτη Ν σ δΝ αθΝ εαδΝ αΝ πκ κ ΪΝ παξυ αλεέαμΝ

ίλέ εκθ αθΝ Ν ξαηβζΪΝ πέπ αΝ παλ’Ν σζαΝ αυ Ϊ, αΝ πκ κ ΪΝ υπ λίΪζζκθ κμΝ ίΪλκυμΝ

αυιάγβεαθΝ αθαζκΰδεΪΝ η Ν βθΝ βζδεέαΝ σ κΝ αΝ αΰσλδαΝ σ κΝ εαδΝ α εκλέ δαΝ

αΰΰέακθ αμΝ κΝγγ,λΣΝεαδΝ κΝβ1,βΣΝαθ έ κδξαΝ βθΝβζδεέαΝ πθΝ1ιΝ υθέ 
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1.12  ς 

 
υηφυθα η Ν κθΝΠαΰεσ ηδκΝΟλΰαθδ ησΝΤΰ έαμΝΧΠΟΤΨΝ θΝυπΪλξ δΝ κΝδ αθδεσΝίΪλκμέΝ

ΟΝ κλδ ησμΝ πκυΝ αεκζκυγ έΝ έθαδΝ απσΝ κθΝ δα δε υαεσΝ σπκΝ Χwww.iatronet.grΨέΝ αθΝ

δ αθδεσΝ ίΪλκμΝ κλέα αδΝ υηφυθαΝ η Ν αυ σμΝ O αλδγησμΝ πθΝ Ν εδζυθΝ πκυΝ πλΫπ δΝ θαΝ

αυΰέα δΝ ΫθαΝ Ϊ κηκ,Ν ίΪ δΝ κυΝ τοκυμΝ εαδΝ βμΝ εα α ε υάμΝ κυ,Ν ΰδαΝ θαΝ Ϋξ δΝ εαδΝ θαΝ

ηπκλ έΝθαΝ δα βλ έΝ βθΝεαζτ λβΝ υθα άΝεα Ϊ α βΝ βμΝυΰ έαμ κυΝ κΝΪ κηκέΝΠκζζκέΝ

πέθαε μ,Ν σππμΝ έθαδΝ κΝ εetropolitanΝ δifeΝ ώeightΝ andΝ WeightΝ Table,Ν έξθκυθΝ κΝ

δ αθδεσΝ πηα δεσΝ ίΪλκμΝ ΰδαΝ κυμΝ Ϊθ λ μΝ εαδΝ δμΝ ΰυθαέε μ,Ν αθαζκΰδεΪΝ Ν η Ν κΝ τοκμέΝ

υ κέΝκδΝπέθαε μΝαθαφκλΪμΝηπκλκτθΝθαΝξλβ δηκπκδβγκτθΝΰδαΝθαΝ γκτθΝκδΝ σξκδΝ Ν

α γ θ έμΝη Νυοβζσ λκΝάΝξαηβζσ λκΝαπσΝ κΝφυ δκζκΰδεσΝ πηα δεσΝίΪλκμέ 

http://www.iatronet.gr/iatriko-lexiko/idaniko-varos-swmatos.html 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.iatronet.gr/
http://www.iatronet.gr/iatriko-lexiko/idaniko-varos-swmatos.html
http://www.google.gr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=NZ2hdVXoVVmVWM&tbnid=ctpMdy6yVi1HMM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.shape.gr/diatrofi-adynatisma/gine-adynati-meine-adynati/idaniko-varos-diaita-diatrofi.html&ei=1YE0Us66Comx0QWA_YCwCg&bvm=bv.52164340,d.ZG4&psig=AFQjCNGKeHm9pcsnag9mSxXibuxOQz170Q&ust=1379259137205180
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1.13  σ ς ς 

 

ΟδΝ  υ Ϊ δμΝ κυΝ η λδεαθδεκτΝυζζσΰκυΝ δαδ κζσΰπθΝΧχϊχΨ ΰδαΝ βθΝ π άΝεαδΝ

απκ ζ ηα δεάΝ απυζ δαΝ ίΪλκυμΝ ,Ν κΝ πδκΝ ία δεσ υ α δεσΝ έθαδΝ βΝ βηδκυλΰέαΝ

αλθβ δεκτΝ δ καυΰέκυΝ θΫλΰ δαμ,Ν βμΝ ΪιβμΝ πθΝηίί-1ίίίΝkcalήβηΫλα,ΝπκυΝηπκλ έΝθαΝ

κ βΰά δΝ ΝηέαΝαπυζ δαΝπ λέπκυΝί,η-1ΝkgΝ βθΝ ί κηΪ αέΝΝυθβγΫ λβΝ λα βΰδεάΝ

πκυΝπλκ έθ αδ,Ν έθαδΝβΝυδκγΫ β βΝηδαμΝ ξαηβζάμΝ γ ληδ δεάμΝπλσζβοβμΝ  εαδΝζέπκυμΝ

έαδ αμ,Ναλε Ϋμ Ϋλ υθ μ Ϋ διαθ, σ δΝκδ έαδ μΝξαηβζυθΝυ α αθγλΪεπθΝηπκλκτθΝθαΝ

κ βΰά κυθΝ Ν η ΰαζτ λβΝ απυζ δαΝ ίΪλκυμΝ Ν ξΫ βΝ η Ν δμΝ έαδ μΝ ξαηβζυθΝ

ζδπαλυθ.  

Seagle, H.M., et al., Position of the American Dietetic Association: weight 

management. JAmDietAssoc, 2009. 109(2): p. 330-46. 

 

Άζζ μΝ λα βΰδεΫμΝ ζΫΰξκυΝ βμΝ δαδ β δεάμΝ πλσ ζβοβμ πκυΝ ΫξκυθΝ πλκ αγ έ,Ν η Ν

εκπσΝ βθΝη έπ βΝ κυΝ πηα δεκτΝίΪλκυμ,Ν έθαδ κΝΫζ ΰξκμΝ κυΝη ΰΫγκυμΝ πθΝη λέ πθ,Ν

βΝ εα αθΪζπ βΝ πζκυ έκυΝ πλπδθκτ Ν γλ π δεΪΝ υ α δεΪ,Ν βΝ εα αηΫ λβ βΝ πθΝ

γ ληέ πθΝ αΝ ΰ τηα α,Ν βΝ κλΰΪθπ βΝ πθΝ ΰ υηΪ πθ,Ν βΝ ξλά βΝ υπκεα Ϊ α πθΝ

ΰ υηΪ πθΝεαδΝκδΝ έαδ μΝπκζτΝξαηβζυθΝγ ληέ πθ.  

 δμ υ Ϊ δμΝ ΰδαΝ βθΝ πηα δεά λα βλδσ β α,Ν πλκ Ϊ αδΝ  κΝ υθ υα ησμΝ

η έπ βμΝ βμΝ θ λΰ δαεάμΝ πλσ ζβοβμΝ ηααέΝ η Ν υδκγΫ β βΝ γίΝ ζ π υθΝ φυ δεάμΝ

λα βλδσ β αμΝ ΰδαΝ ηΝ ηΫλ μΝ βμΝ ί κηΪ αμΝ άΝ θαζζαε δεΪΝ θίΝ ζ π υθΝ ηΫ λδαμΝ άΝ

υοβζάμΝ Ϋθ α βμΝ λα βλδσ β αμΝ ΰδαΝ δμΝ π λδ σ λ μΝ ηΫλ μΝ βμΝ ί κηΪ αμΝ , 

πλκε δηΫθκυΝθαΝ πδ υξγ έΝαπυζ δαΝίΪλκυμέΝ  

Sjostrom, C.D., et al., Reduction in incidence of diabetes, hypertension and lipid 

disturbances after intentional weight loss induced by bariatric surgery: the SOS 

Intervention Study. ObesRes, 1999.7(5): p. 477-84. 

 

θ έ κδξ μΝ έθαδΝ εαδΝ κδΝ υ Ϊ δμΝ κυΝ η λδεΪθδεκυΝ Κκζζ ΰέκυΝ γζβ δεάμΝ Ια λδεάμΝ

(American College of Sports Medicine, ACSM) ΝΫλ υθ μΝπκυΝπλαΰηα κπκδάγβεαθΝ κΝ

βίίλΝ ξ δεΪΝη Ν βθΝη έπ βΝ κυΝ πηα δεκτΝίΪλκυμ,ΝκδΝκπκέ μΝπΫλαΝαπσΝ βθΝη έπ βΝ βμΝ

θ λΰ δαεάμΝ πλσ ζβοβμΝ π λδζαηίΪθκυθΝ βθΝ υδκγΫ β βΝ 1ηί-βηίΝ ζ π υθή ί κηΪ αΝ

ηΫ λδαμΝΫθ α βμΝφυ δεάμΝ λα βλδσ β αμΝΰδαΝ βθΝ πέ υιβΝηΫ λδαμΝαπυζ δαμΝίΪλκυμ. 
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Ν τ α βΝαυ άΝαθ δ κδξ έΝ ΝγίΝζ π ΪΝΪ εβ βμΝαθΪΝβηΫλαΝΰδαΝ κυζΪξδ κθΝηΝηΫλ μΝ

βμΝ ί κηΪ αμ,Ν θυΝ ρβηίΝ ζ π ΪΝ Ϊ εβ βμή ί κηΪ αΝ κ βΰκτθΝ Ν η ΰαζτ λβΝ απυζ δαΝ

ίΪλκυμ,Ν ΝυπΫλίαλαΝάΝπαξτ αλεαΝΪ κηαέΝΠαλΪζζβζαΝ υ άθ αδΝβΝ επσθβ βΝηυρευθΝ

α εά πθΝ θ υθΪηπ βμΝΰδαΝ βθΝατιβ βΝ βμΝηυρεάμΝηΪααμΝ.  

Donnelly, J.E., et al., American College of Sports Medicine Position Stand. Appropriate 

physical activity intervention strategies for weight loss and prevention of weight regain 

for adults. Med Sci Sports Exerc, 2009. 41(2): p. 459-71. 

 

θΪζκΰαΝκδΝ υ Ϊ δμΝ κυΝUSϊχΝΧUSΝϊepartmentΝofΝχgriculture’sΨΝ υθδ κτθΝηέαΝ

δα λκφάΝ ξαηβζάΝ Ν ζέπκμΝ εαδΝ πζκτ δαΝ Ν φλκτ αΝ εαδΝ ζαξαθδεΪΝ πλκε δηΫθκυΝ θαΝ

πδ υξγ έΝαπυζ δαΝίΪλκυμ. 

Slavin, J.L. and B. Lloyd, Health benefits of fruits and vegetables.AdvNutr, 2012. 3(4): p. 

506-16 
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1.13.1 σ   ώ ς ς 

θκλγσ κι μΝ έαδ μΝκδΝκπκέ μΝπλκπγκτθ αδΝαπσΝ βθΝ βζ σλα β,Ν δμΝ φβη λέ μΝεαδΝ

αΝπ λδκ δεΪΝπλκίΪζζκθ αδΝ Νεαγβη λδθάΝίΪ βέΝ ΝίδκηβξαθέαΝα υθα έ ηα κμΝ πκυΝ

Ϋξ δΝ βγ έΝ Ϋξ δΝ Ϋ κ αΝ  δ εα κηηυλέπθΝ εαδΝ αΝ ίδίζέαΝ δαέ βμΝ ίλέ εκθ αδΝ βθΝ

εκλυφάΝ πθ ππζά πθΝ αθΪη αΝ Ν ΪζζαΝ ίδίζέαέΝ ΌηπμΝ πκζζΫμΝ φκλΫμΝ αυ ΫμΝ κδΝ

αθκλγσ κι μΝ έαδ μΝ πλκπγκτθ αδΝ απσΝ Ϊ κηαΝ πκυΝ θΝ έθαδΝ δ δεκέΝ άΝ η Ν εαθΫθαθΝ

λσπκΝ επαδ υηΫθκδΝ θαΝ πλκ φΫλκυθΝ αυ ΫμΝ δμΝ πζβλκφκλέ μέΝ πέ βμ,Ν π δ άΝ βΝ

απυζ δαΝ ίΪλκυμΝ ηπκλ έΝ θαΝ έθαδΝ αθγυΰδ δθά,Ν αυ ΫμΝ κδΝ έαδ μΝ ηπκλ έΝ θαΝ απκίκτθ 

αεσηα εαδ πδεέθ υθ μ ΰδα βθΝυΰ έαΝ κυΝα σηκυΝπκυΝγαΝ δμ αεκζκυγά δ. 

υ Ϋμ π λδκλέακθ αδΝ  υΰε ελδηΫθ μΝκηΪ μΝ λκφυθ,Ν δ δεΪΝφλκτ αΝεαδΝζαξαθδεΪΝ

εαδΝ βζυθκυθΝσ δΝκδΝ έαδ μΝ κυμΝηπκλκτθΝθαΝγ λαπ τ κυθΝ αΝπΪθ αέΝ πέ βμ,ΝίδίζέαΝ

α εά πθΝ πκυΝ βζυθκυθΝ σ δΝ ΫθαΝ Ϊ κηκΝ ξλ δΪα αδΝ θαΝ αγζβγ έΝ ησθκΝ ηΝ ζ π ΪΝ βθΝ

βηΫλαΝΰδαΝθαΝξΪ δΝίΪλκμ,Ν υθάγπμΝυπ λίΪζζκυθΝεαδΝπαλαπκδκτθΝ βθΝαζάγ δαέΝΈθαΝ

ίδίζέκΝπκυΝαθαφΫλ δΝ βθΝδ κλλκπέαΝ βΝ δα λκφάΝεαδΝ βθΝΪ εβ β,Ν έθαδΝαυ σΝπκυΝ θΝ

π λδκλέα δΝ υΰε ελδηΫθ μΝ κηΪ μΝ λκφυθΝ εαδΝ Ν βζυθ δΝ σ δΝ βΝ Ϊ εβ βΝ ηπκλ έΝ θαΝ

δαλεΫ δΝ ηΝ ζ π ΪΝ βη λβ έπμέΝ ΣΫ κδκυΝ έ κυμΝ ίδίζέαΝ ΰλΪφκθ αδΝ υθάγπμΝ απσΝ

δαδ κζσΰκυμΝάΝφυ δκζσΰκυμΝ βμΝΪ εβ βμέ 

Stella L. Volpe, ACSM`s Resource Manual for G.E.T.P 5th ed. 

 

1.13.2 Ά ς ς  σ ς 

ΟδΝ κπκέ μΝ  ηπκλκτθΝ θαΝ απκ δξγκτθΝ πδίζαί έμΝ έθαδΝ βΝ ξλά βΝ Ϊκυθαμ άΝ ξαηΪη,Ν

α εά δμΝ βΝαΫ βΝη ΝίαλδΪΝλκτξαΝΰδαΝθαΝ«φτΰκυθΝ αΝεδζΪΝη Ν κθΝδ λυ α»,Ν έαδ μΝ

π έθαμ,Ν έαδ μΝυΰλυθΝπκυΝ θΝ πδίζΫπκθ αδΝαπσΝδα λκτμΝεαδΝΪζζκυμΝ παΰΰ ζηα έ μΝ Ν

γΫηα αΝυΰ έαμ,Ν έαδ μ  πκυΝαπαδ κτθΝη ΰΪζ μΝ σ δμΝ υηπζβλπηΪ πθΝίδ αηδθυθΝεαδΝ

δξθκ κδξ έπθΝ ΧκδΝ η ΰΪζ μΝ σ δμΝ ηπκλ έΝ θαΝ έθαδΝ πδεέθ υθ μΝ ΰδα έΝ πκζζΪΝ

δξθκ κδξ έαΝαθ αΰπθέακθ αδΝ κΝΫθαΝ κΝΪζζκΝηΫ αΝ κΝ υηα,ΝαθΝηκδλΪακθ αδΝ κθΝέ δκΝ

η αφκλΫαΨΝεαδΝ έαδ μΝπκυΝ έθαδΝησθκΝη λδευθΝ ί κηΪ πθΝεαδΝυπσ ξκθ αδΝΰλάΰκλβΝ

απυζ δαΝίΪλκυμ. 
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1.14 σσ   ώ ς ς   

Π λδζαηίΪθκθ αδ παλαεΪ πμΝη έπ βΝπσθ πθΝ υΰε ελδηΫθπθΝ βη έπθΝ υηα κμΝπκυΝ

έθαδΝ βΝ δ ΫαΝ βμΝ εΰτηθα βμΝ κξ υση θπθ βη έπθΝ κυΝ υηα κμΝ ΰδαΝ η έπ βΝ κυΝ

ζέπκυμΝ Ναυ άθΝ βθΝπ λδκξάΝΧΝ βθΝπλαΰηα δεσ β αΝβΝαπυζ δαΝζέπκυμΝ δαξΫ αδΝ Ν

σζκΝ κΝ υηαΝεαδΝ ξ σθΝ ΝσζκυμΝ κυμΝδ κτμ,ΝαθΝεαδΝη λδεΫμΝπ λδκξΫμΝηπκλκτθΝθαΝ

αθ δ Ϋεκθ αδΝ βθΝ απυζ δαΝ ζέπκυμΝ αθ ιαλ ά πμΝ βμΝ π λδκξάμΝ πκυΝ α ε έ αδΨ,κδΝ

αυθ μΝ σθβ βμΝ εαδΝ κδΝ βζ ε λδεκέΝ δ ΰ λ β ΫμΝ σπκυΝ υπΪλξ δΝ ζέΰβΝ άΝ εαγσζκυΝ

εα αθΪζπ βΝ θΫλΰ δαμΝ απσΝ κΝΪ κηκ εαδΝ βΝη έπ βΝπσθ πθΝ θΝ έθαδΝ φδε άΝεαδΝ κδΝ

ξθδεΫμΝ π λδ υζέΰηα κμΝ κυΝ υηα κμΝ ΧbodyΝwrapΨΝ σπκυΝ βΝ απυζ δαΝ ίΪλκυμΝ έθαδΝ βΝ

απυζ δαΝ θ λκτΝ πκυΝ παθαε Ϊ αδΝ ησζδμΝ αθαπζβλπγκτθΧιαθαΰ ηέ κυθΨΝ αΝ υΰλΪΝ κυΝ

υηα κμΝεαδΝυπΪλξ δΝεέθ υθκμΝαφυ Ϊ π βμΝεαδΝαπυζ δαμΝβζ ε λκζυ υθέ 

 

 

 

 

 

http://www.google.gr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=ifKjXvgpMkrhzM&tbnid=x3kSPn3zj-8mWM:&ved=0CAUQjRw&url=http://diatrefomai.gr/diet/diet-pyr.php&ei=WYY0UsXgOfC20QXo34DADQ&bvm=bv.52164340,d.ZG4&psig=AFQjCNGKeHm9pcsnag9mSxXibuxOQz170Q&ust=1379259137205180
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1.14.1   ώ  ς 

Νπλκ Ϊ  ΰδα έΝπδγαθσθ θαΝυπΪλικυθΝαλθβ δεΫμΝ πδπ υ δμέΝ υ ΫμΝκδΝ πδπ υ δμΝ

ηπκλ έ θαΝ έθαδΝ απζΫμΝ σππμΝ αυιβηΫθβΝ απυζ δαΝ θ λκτ,Ν ΫπμΝ κίαλΫμΝ σππμΝ

βζ ε λκζυ δεάΝ α Ϊγ δαΝ πκυΝ κ βΰ έΝ Ν εαλ δαεΫμΝ αλλυγηέ μέΝ Ά κηαΝ πκυΝ ξΪθκυθΝ

ίΪλκμΝΰλάΰκλαΝ υθάγπμΝξΪθκυθΝπ λδ σ λκΝηυδεσΝδ σ,ΝπκυΝηπκλ έΝθαΝκ βΰά δΝ Ν

υθκζδεάΝη έπ βΝ κυΝία δεκτΝη αίκζδ ηκτ Νεα Ϊ α βΝβλ ηέαμΝ ΧRεR-Resting 

εetabolicΝRateΨέΝ υ άΝβΝπ υ βΝ κυΝRεR  ηπκλ έΝ θαΝεα α ά δΝπδκΝ τ εκζβ βθΝ

απυζ δαΝ ίΪλκυμΝ κΝ ηΫζζκθέΝ πδπλσ γ α,Ν κδΝ π λδ σ λκδΝ ΪθγλππκδΝ πκυΝ ξΪθκυθΝ

ίΪλκμΝΰλάΰκλαΝ θΝαζζΪακυθΝ υηπ λδφκλΪ,ΝΫ δΝβΝαπυζ δαΝίΪλκυμΝ κυμΝ ηπκλ έΝθαΝ

ηβθΝ δα βλβγ έΝ ΝίΪγκμΝξλσθκυέ 

υξθΪΝ ξλβ δηκπκδκτθ αδΝ ΰδαΝ ΰλάΰκλβΝ απυζ δαΝ ίΪλκυμΝ Ν α γ θ έμΝ η  κίαλκτΝ

ίαγηκτΝ  παξυ αλεέα (VLEDs-VeryΝδowΝϋnergyΝϊietsΨέΝ έθαδΝ υπδεΪΝ υθυφα ηΫθ μ 

η Ν θκ κεκη έαΝ εαδΝ Ϊ κηαΝπκυΝεΪθκυθΝαυ ΫμΝ δμΝ έαδ μ εαδ παλαεκζκυγκτθ αδΝ απσΝ

δα λκτμΝ εαδΝ κηΪ αΝ δα λδεκτΝ πλκ ππδεκτέ Χ σ κ,Ν κΝ εέθ υθκμΝ ξλά βμΝ Ϋ κδπθΝ

δαδ υθΝ θΝΫξ δΝαπκ δξ έΝαθΝ κΝλέ εκΝπκυΝζαηίΪθ αδΝ έθαδΝπλκμΝπφ ζ έμέ ΚαδΝαθ 

ηπκλκτθΝ αΝ Ϊ κηαΝ αυ Ϊ θαΝ δα βλά κυθΝ κΝ ξαηΫθκΝ πηα δεσΝ ίΪλκμΝ ησζδμ 

πδ λΫοκυθΝ ΝεαθκθδεάΝ δα λκφάέ 

ΟΝ δesserΝ εαδΝ βΝ κηΪ αΝ κυΝ άζπ αθΝ σ δΝ γΝ ξλσθδαΝ η ΪΝ βθΝ απυζ δαΝ ίΪλκυμΝ

ξλβ δηκπκδυθ αμΝVδϋϊsΝ έαδ μ,ΝκδΝΰυθαέε μΝπκυΝπΫ υξαθΝ κΝ σξκΝ κυμΝά αθΝαυ ΫμΝ

πκυΝ δα άλβ αθΝ δμΝ φυ δεΫμΝ κυμΝ λα βλδσ β μ εαδΝ έαδ μΝ ξαηβζΫμΝ Ν ζέπκμ. 

θ δγΫ πμ,Ν κΝ WaddenΝ εαδΝ βΝ κηΪ αΝ κυΝ άζπ αθΝ σ δΝ κδΝ ΰυθαέε μΝ πκυΝ πλυ αΝ

υπκίζάγβεαθΝ Ν έαδ μΝVδϋϊsΝΧζβίΝγ ληέ μΝ βθΝβηΫλαΝΰδαΝ1θΝ ί κηΪ μΨΝεαδΝη ΪΝ

υπκίζάγβεαθΝ Ν έαδ μΝ δ κλλκπβηΫθ μΝ πθΝ 1βίίΝ γ ληέ πθΝ βθΝ βηΫλα,Ν Ϋξα αθΝ κΝ

έ δκΝ ίΪλκμΝ Χπ λέπκυΝ 11Ν εδζΪΨΝ η ΪΝ απσΝ ΫθαΝ ξλσθκ,Ν Ν τΰελδ βΝ η Ν αυ ΫμΝ πκυΝ

υπκίζάγβεαθΝ Νδ κλλκπβηΫθβΝ έαδ αΝΰδαΝΫθαΝξλσθκέ 

Brenda M. Davy, Janet R Wojcik, ACSM`s Certification Review- Nutrition and Weight 

Management 2nd ed. 
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1.15 σ  ς   σ  

Νπαξυ αλεέαΝ έθαδΝηδαΝθσ κμΝπκυ αυιΪθ αδΝη Ναζηα υ δμΝλυγηκτμΝπαΰεκ ηέπμ δμΝ

ζ υ αέ μΝ εα έ μέΝ ΣκΝ πδκΝ αθβ υξβ δεσΝ κδξ έκΝ έθαδΝ κΝ σ δΝ ε βζυθ αδ Ν

υπ λίκζδεΪΝ παξτ αλεαΝ Ϊ κηα,Ν Ϊ κηαΝ βζα άΝ η Ν θκ κΰσθκΝ παξυ αλεέαΝ εαδΝ έε βΝ

ηΪααμΝ υηα κμΝπΪθπΝαπσΝζίΝεαδΝζηέΝ Ν αθα λκφάΝαυ κτΝ κυ πλκίζάηα κμ ΰέθ αδΝ

σζκΝ εαδΝ πδκΝ τ εκζβΝ εαγυμΝ βΝ ατιβ βΝ κυΝ πηα δεκτΝ ίΪλκυμΝ κ βΰ έΝ Ν πκδεέζαΝ

πλκίζάηα αΝ  δΪφκλαΝσλΰαθαΝ κυΝ υηα κμέΝΠδκΝ τ εκζβΝεαγδ Ϊ ΝβΝεα Ϊ α βΝ

Νπαλσηκδ μΝπ λδπ υ δμ, ΰδαΝθαΝ έθαδΝ πδ υξάμ β απυζ δαΝίΪλκυμΝεαδΝβΝ δα άλβ βΝ

βμΝΰδαΝη ΰΪζκΝξλκθδεσΝ δΪ βηα,ΝεαγυμΝπκζζΫμΝφκλΫμΝ κΝΪ κηκΝπκυΝπΪ ξ δΝηπκλ έΝ

θαΝΫξ δΝπκζζαπζΪ δκΝαπσΝ κΝφυ δκζκΰδεσΝίΪλκμΝεαδΝξλ δΪα αδΝθαΝξΪ δΝπΪλαΝπκζζΪΝ

εδζΪΝΰδαΝθαΝη δυ δΝ κυμΝεδθ τθκυμΝ βμΝπαξυ αλεέαμέ 

ΓδαΝ βθΝ αθ δη υπδ βΝ αυ υθΝ πθΝ π λδ α δευθΝ αθαπ τξγβεαθ,Ν κδΝ ξ δλκυλΰδεΫμΝ

π ηίΪ δμΝΰδαΝ βθΝαθ δη υπδ βΝ βμΝθκ κΰσθκυΝπαξυ αλεέαμ έθαδΝηδαΝ δΫικ κμέΝ Ν

ξ δλκυλΰδεάΝΰδαΝ βθΝαθ δη υπδ βΝ βμΝπαξυ αλεέαμΝζΫΰ αδΝίαλδα λδεά ΧαπσΝ βΝζΫιβΝ

ίΪλκμΨΝ εαδΝ απκ ζ έΝ πζΫκθΝ ηδαΝ α φαζάμΝ εαδΝ θ δΰηΫθβΝ πΫηία βΝ σ αθΝ

πλαΰηα κπκδ έ αδΝ απσΝ ι δ δε υηΫθκυμΝ ξ δλκυλΰκτμΝ πκυΝ ΫξκυθΝ η ΰΪζβΝ ηπ δλέαΝ

πλαΰηα κπκδυθ αμΝπκζζΫμΝ Ϋ κδ μΝ π ηίΪ δμΝεΪγ Νξλσθκέ 
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1.15.1  σ    ς σ ς   
   ς σ  

Ν ίαλδα λδεά ξ δλκυλΰδεάΝ πλκίζΫπ αδ αθΝ γ λαπ έαΝ βμΝ παξυ αλεέαμΝ ΰδαΝ

παξτ αλεαΝΪ κηαΝη Ν έε βΝηΪααμΝ υηα κμΝπΪθπΝαπσΝζίΝάΝπΪθπΝαπσΝγη,ΝαθΝΫξκυθ 

κυζΪξδ κθΝ βΝ πδπζκεΫμΝ απσΝ βθΝ παξυ αλεέαΝ σππμΝ κΝ αεξαλυ βμΝ δαίά βμ,Ν βΝ

υπΫλ α β,Ναλγλέ δ α,ΝυπθδεάΝΪπθκδαΝεζπέ 

πέ βμΝ Ν π λδπ υ δμΝ α σηπθ πκυΝ ΫξκυθΝ πλκ παγά δΝ θαΝ ξΪ κυθΝ ίΪλκμΝ ξπλέμΝ

απκ Ϋζ ηαΝ άΝ πκυΝ ΫξκυθΝ κίαλΫμΝ πδπζκεΫμΝ απσΝ βθΝ παξυ αλεέαΝ γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ

αιδκζκΰκτθ αδΝ εαδΝ θα πλκίαέθκυθΝ βθΝ ξ δλκυλΰδεάΝ γ λαπ έαέ 

ΟδΝπ λδ σ λ μΝ ξ δλκυλΰδεΫμΝ π ηίΪ δμΝεα ΪΝ βμΝπαξυ αλεέαμΝ Ν βλέακθ αδ βθΝ

ζκΰδεάΝη έπ βμ κυΝη ΰΫγκυμΝ κυΝ κηΪξκυΝεαδΝη Ναυ άΝ βΝζκΰδεάΝβ πκ σ β αΝ κυΝ

φαΰβ κτΝ πκυΝ ηπκλ έΝ κΝ Ϊ κηκΝ θαΝ εα αθαζυ δΝ η λδΪα αδ,Ν πλκεαζυθ αμΝ ΫθαΝ

αέ γβηαΝ κυΝεκλ ηκτ αεσηαΝεαδΝη ΝηδελΪΝΰ τηα α Χπ λδκλδ δεΫμΝ π ηίΪ δμ, σππμΝ

κ ΰα λδεσμΝ αε τζδκμ  εαδ κ ΰα λδεσΝ ηαθέεδΨ. ΆζζκυΝ έ κυμ π ηίΪ δμ 

βλέακθ αδ κθΝπ λδκλδ ησ κυ πκ κ κτ πθΝγ ληέ πθΝεαδΝ λκφυθΝπκυΝηπκλ έΝθαΝ

απκλλκφά δΝ κΝ υηα κυΝ α σηκυ Χ υ απκλλκφβ δεΫμΝ π ηίΪ δμ, σππμΝ β 

ξκζκπαΰελ α δεάΝπαλΪεαηοβ εαδΝ κ ΰα λδεσ bypass). 
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ΠκζτΝ βηαθ δεσΝ λσζκΝ κθΝ λσπκΝ λΪ βμΝ εαδΝ βθΝ απκ ζ ηα δεσ β αΝ πθΝ

ίαλδα λδευθΝ π ηίΪ πθΝ παέακυθ κδ κληκθδεΫμΝ αζζαΰΫμΝ πκυΝ υηίαέθκυθΝ δμΝ

κλησθ μΝ κυΝπ π δεκτΝ υ άηα κμ, σππμΝβΝΰλ ζέθβ,ΝπκυΝπλκ δκλέακυθΝ βθΝσλ ιβΝεαδΝ

κΝαέ γβηαΝ κυΝ εκλ ηκτ. ΟδΝκληκθδεΫμΝαζζαΰΫμΝπκυΝ υηίαέθκυθΝη ΪΝαπσΝ Ϋ κδκυΝ

έ κυμΝ π ηίΪ δμΝεαδΝ αΝαπκ ζΫ ηα αΝπκυΝΫξκυθΝ έθαδΝ Νη ΰΪζκΝίαγησΝΪΰθπ αΝ

εαδΝ απκ ζκτθΝαθ δε έη θκΝ ηδαμΝ δαλεάμ Ϋλ υθαμέ Ν ίαλδα λδεά ξ δλκυλΰδεάΝ πΫλαθΝ

πθΝ Ν βηαθ δευθΝ κφ ζυθΝ δμΝ κλησθ μΝ κυΝ α γ θκτμ, πδγαθυθΝ θαΝ πλκεαζΫ δ 

κληκθδεΫμΝ πδπζκεΫμέ 

η λδεαθδεάΝ αδλ έαΝΜ αίκζδεάμΝεαδΝ αλδα λδεάμΝΧ δλκυλΰδεάμ (American Society 

for Metabolic and Bariatric Surgery): www.asmbs.org 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.asmbs.org/
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1.15.2  ς ς ς σ  σ σ   

ώ    ς ς   

 

Νίαλδα λδεάΝξ δλκυλΰδεάΝεαδΝβΝαπυζ δαΝίΪλκυμΝίκβγΪ δΝ: 

  βθ αθ δη υπδ βΝ κυΝ αεξαλυ κυμΝ δαίά βΝ τπκυΝ β. δ δεσ λα βΝ

πΫηία βΝ ΰα λδεκτΝ bypassΝ πλκεαζ έ η έπ βΝ κΝ ΪεξαλκΝ απσ δμΝ πλυ μΝ

βηΫλ μΝ η ΪΝ κΝ ξ δλκυλΰ έκ,Ν πλδθ αεσηα βθΝ απυζ δαΝ ίΪλκυμέΝ Οδ 

π λδ σ λ μΝΫλ υθ μΝ βλέακυθΝαυ άΝ βθΝΪπκοβΝ βμ βηαθ δεάμ ί ζ έπ βμ 

ηΫξλδΝεαδΝπζάλβμ υπκξυλβ βμΝ κυΝ αεξαλυ κυ δαίά βΝη Ϊ απσ κλδ ηΫθ μΝ

π ηίΪ δμέ 

  βθ η έπ βΝ πθΝ πδπΫ πθΝ πθΝ ζδπδ έπθΝ κυΝ αέηα κμ, ζα υθκθ αμΝ αΝ

πέπ αΝ βμΝ εαεάμΝ ξκζβ λέθβμΝ ΧδϊδΨΝ εαδΝ πθΝ λδΰζυε λδ έπθΝ εαδΝ

αυιΪθκθ αμΝ αΝ πέπ αΝ βμΝεαζάμΝξκζβ λέθβμΝΧώϊδΨ. 

  βθ ί ζ έπ βΝ βμΝ ΰκθδησ β αμΝ Ν παξτ αλε μΝ ΰυθαέε μ, δ έπμΝ Ν

παξτ αλε μΝ ΰυθαέε μΝ η Ν τθ λκηκΝ πκζυευ δευθΝ πκγβευθέΝΜ ΪΝ απσΝ ΫθαΝ

ξλσθκΝ π λέπκυΝ απσΝ κΝ ίαλδα λδεσΝ ξ δλκυλΰ έκΝ ηπκλ έΝ ηδαΝ ΰυθαέεαΝ η Ν

α φΪζ δαΝ θαΝ η έθ δΝ ΫΰευκμΝ ξπλέμΝ πδπζκεΫμ,Ν αζζΪ πδίΪζζ αδ δ δαέ λβΝ

παλαεκζκτγβ βΝγαΝξλ δα έΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ ΰευηκ τθβμέ 

  βθ ατιβ βΝ πθΝ πδπΫ πθΝ βμΝ κ λσθβμΝ Νπαξτ αλεκυμΝΪθ λ μ. 

  βθ η έπ βΝ βμΝαλ βλδαεάμΝπέ βμ. 
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1.15.3    σ   ς σ ς ς 
ς ς 

 

ΟδΝξ δλκυλΰδεΫμΝ π ηίΪ δμΝπ λδκλέακυθΝ βθΝαπκλλσφβ βΝγ ληέ πθΝαπσΝ κΝπ π δεσΝ

τ βηα,Ν βθΝαπκλλσφβ βΝγλ π δευθΝκυ δυθΝεαδΝίδ αηδθυθΝεαδΝηπκλ έΝθαΝκ βΰκτθΝ

Νπλκίζάηα αΝσππμΝ α παλαεΪ πμ 

 υ απκλλσφβ βΝ πλπ ρθυθ,Ν πκυΝ Ν πδίαλβηΫθκυμ κλΰαθδ ηκτμ ηπκλ έΝ θαΝ

κ βΰά δΝ Νεαλ δαεΪΝπλκίζάηα α. 

 υ απκλλσφβ βΝ ίδ αηδθυθΝ εαδΝ δξθκ κδξ έπθΝ σππμΝ ίδ αηέθβΝ Ν εαδΝ ϊ, πκυΝ

έθαδΝ απαλαέ β αΝ ΰδαΝ βθΝ κηαζάΝ ζ δ κυλΰέαΝ πκζζυθΝ ζ δ κυλΰδυθΝ κυΝ

κλΰαθδ ηκτ. 

 υιβηΫθκΝεέθ υθκΝΰδαΝκ κπσλπ β. 

 ΥαηβζσΝ ΪεξαλκΝ εαδΝ πδκΝ πΪθδα,Ν αζβγάΝ υπκΰζυεαδηέα,Ν η ΪΝ απσΝ βθΝ

εα αθΪζπ βΝ λκφυθΝη Νη ΰΪζβΝπ λδ ε δεσ β αΝ Νυ α Ϊθγλαε μ. 

 Π λδφ λδεάΝ θ υλκπΪγ δαΝ ΧπκυΝ πλκεαζ έΝ ηκυ δΪ ηα αΝ εαδΝ πσθκΝ αΝ ΪελαΨΝ

ζσΰπΝ υ απκλλσφβ βμΝίδ αηδθυθΝσππμΝβΝ 1β. 

ΠκζζΫμΝαπσΝαυ ΫμΝ δμΝ πδπζκεΫμΝηπκλ έΝθαΝ ηφαθδ κτθΝαλε Ϊ ξλσθδαΝη ΪΝαπσΝ κΝ

ξ δλκυλΰ έκέΝ Ν υ ΫμΝ κδΝ πδπζκεΫμΝ ηπκλκτθΝ θαΝ πλκζβφγκτθΝ αθ αεκζκυγ έ κΝ Ϊ κηκΝ 

ηδαΝ π άΝ δα λκφάΝ βθΝ η α-ξ δλκυλΰ έεάΝ π λέκ κέΝ Παέλθκθ αμ εαγβη λδθΪΝ εαδΝ

δαΝ ίέκυΝ αΝ υηπζβλυηα αΝ ίδ αηδθυθΝ εαδΝ δξθκ κδξ έπθΝ πκυΝ απαδ έ αδΝ απσΝ κθ 

κλΰαθδ ησέΝ ΠκζτΝ βηαθ δεάΝ β υ βηα δεάΝ παλαεκζκτγβ βΝ απσΝ δ δεσΝ

δα λκφκζσΰκ υ βηα δεΪΝ βθΝη α-ξ δλκυλΰ δεά π λέκ κΝ πκυΝ γαΝίκβγά δΝ βθΝ

αθαπζάλπ βΝκπκδα άπκ  δα λκφδεάμ Ϋζζ δοβμ. 

ΟηΪ αΝ αλδα λδεάμΝΧ δλκυλΰδεάμΝAthensΝBariatricΝGroup www.athensbariatric.com 

 

 

 

 

http://www.athensbariatric.com/
http://www.athensbariatric.com/
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1.15.4 ώσ ς  ς  ς ς σ ς 

 

Ο αέλκμΝ αθΪΝ ξ δλκυλΰδεάΝ κηΪ αΝ έθαδΝ λίέίίίΝ υλυΝ βθΝ βηΫλαΝ πκυΝ απκφΫλκυθΝ κδΝ

ΰα λδεΫμΝ π ηίΪ δμΝ κπκγΫ β βμΝ αε υζέκυΝ ΧΓ Σ ΨΝ εαδΝ κδΝ Ϊζζ μΝ π ηίΪ δμΝ

παξυ αλεέαμΝ κΝ κηΪξδ,Ν παλΪΝ κΝΰ ΰκθσμΝσ δΝ έθαδΝαλε κέ πκυΝαηφδ ίβ κτθΝ βθΝ 

α φΪζ δαΝ εαδΝ ησθδηβΝ  απκ ζ ηα δεσ β ΪΝ κυμέΝ ΠαλσζαΝ αυ ΪκδΝ πέ βη μΝ

υΰ δκθκηδεΫμΝαλξΫμΝ πθΝ Π Ν υαβ κτθΝθαΝ υ κυθΝΪ δαΝ ε Ϋζ βμΝ πθΝ π ηίΪ πθΝ

αυ υθΝεαδΝ ΝυπΫλίαλκυμΝΫφβίκυμέ 

πσΝ βθΝ Ϊζζβ,Ν σ κΝ κδ ΰα λδεΫμΝ π ηίΪ δμΝ κπκγΫ β βμΝ αε υζέκυ (Γ Σ ) σ κΝ

εαδΝ κδΝ π ηίΪ δμΝ ΰα λδεάμΝ παλΪεαηοβμΝ υθκ τκθ αδΝ απσΝ πκζζΫμΝ υθβ δεΫμΝ

πδπζκεΫμΝεαδΝεδθ τθκυμέΝ  κηΫθκυΝσ δΝΫξκυθΝπ λΪ δΝ κυζΪξδ κθΝ ΫεαΝξλσθδαΝΧβΝ

Γ Σ Ν πλπ κ πδθκάγβε Ν κΝ 1λκγΨΝ εαδ κδΝ ΰα λδεΫμΝ π ηίΪ δμΝ κπκγΫ β βμΝ

αε υζέκυ (Γ Σ ) φαλησακθ αδΝ υλΫπμ,ΝβΝαπκυ έαΝ Ϋ κδπθΝηαελκξλσθδπθΝη ζ υθΝ

α φΪζ δαμΝεαδΝαπκ ζ ηα δεσ β αμΝαπκ ζ έΝΫθαΝ βηαθ δεσΝπλσίζβηα.  

τηφπθαΝ η Ν κΝ δapbandέcom,Ν ηδαΝ αη λδεαθδεάΝ εζδθδεάΝ η ζΫ βΝ πκυΝ π λδζΪηίαθ Ν

λδ άΝ παλαεκζκτγβ βΝ αθΫφ λ Ν σ δΝ ΫθαΝ θ υππ δαεσΝ κκΣΝ πθΝ ξ δλκυλΰβγΫθ πθΝ

α γ θυθΝΓ Σ Νίέπ ΝΫθαΝάΝπ λδ σ λαΝαθ πδγτηβ αΝ υηίΪθ α,ΝπκυΝπκέεδζαθ απσΝ

άπδαΝ ΫπμΝ κίαλΪέΝ ΣκΝ βηΣΝ πθΝ ξ δλκυλΰβγΫθ πθΝ εα Ϋζβι Ν θαΝ κθΝ αφαδλΫ δΝ

δαπαθ σμέΝ  ΣαΝ τκΝ λέ αΝ αυ υθΝ αά β αθΝ θαΝ αφαδλ γ έΝ δαπαθ σμΝ ιαδ έαμΝ πθΝ

αθυπσφκλπθΝαθ πδγτηβ πθΝ υηίΪθ πθέ  

 

ΟδΝ υξθΫμΝ πδπζκεΫμΝαπσΝ δμΝΓ Σ Νπ λδζΪηίαθαθμ 

 Γα λκκδ κφαΰδεάΝπαζδθ λσηβ β,ΝΰδΝ κΝ34 ΣΝ βμΝ λ υθαμΝέ 

 Οζέ γβ βΝ κυΝ αε υζέκυΝάήεαδΝ δΪ α βΝ κυΝγυζΪεκυ,ΝβζΝ% ΧπκυΝ βηαέθ δΝσ δΝ

γαΝξλ δα έ ΝεαδΝθΫαΝ πΫηία βΨ 

 Παλαευζυ βΝ κυΝ κηΪξκυ,Ν κΝ1ζΣέ 

 Οδ κφαΰδεάΝ δΪ α βΝεαδΝΫεπ π βΝ βμΝκδ κφαΰδεάμΝζ δ κυλΰέαμ,Ν11Ν κδμΝ εα σ 

 υ εκζέαΝεα Ϊπκ βμ, κ 9 %. 

 δαλλκάΝάΝ υ λκφάΝ βμΝ δ σ κυΝπλσ ία βμΝ κΝ κηΪξδ,Ν κΝ9 %. 

 δΪίλπ βΝ κυΝ αε υζέκυΝ ηΫ αΝ κΝ κηΪξδ, κ 1,3 %,Ν πκυΝ γαΝ ξλ δα έΝ

απκηΪελυθ βΝ κυΝ αε υζέκυ.  
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ΈθαΝ πκ κ σΝ λΣΝ απσΝ κΝ έΰηαΝ βμΝ Ϋλ υθαμ πθΝ α γ θυθΝ  αθαΰεΪ βε Ν θαΝ

υπκίζβγ έ Ν τ λβΝ ξ δλκυλΰδεάΝ πΫηία βΝ ΰδαΝ θαΝ δκλγυ δ κΝ πλσίζβηαΝ η Ν κΝ

αε τζδκΝ άΝ εαδΝ πδπζκεάμΝ απσΝ κΝ αλξδεσΝ ξ δλκυλΰ έκέΝ Άζζ μΝ υθβ δεΫμΝ ίζαί λΫμΝ

παλ θΫλΰ δ μΝ π λδζΪηίαθαθΝ εκ κ έθ μ,Ν υπκ δ δ ησ,Ν ζκδηυι δμ,Ν πΫ λ μΝ θ φλυθ,Ν

πλκίζάηα αΝ κΝ Ϋθ λκΝ εαδΝ βΝ ξκζβ σξκΝ ετ β,Ν εαδ,Ν ί ίαέπμ,Ν αυιβηΫθκΝ εέθ υθκΝ

γαθΪ κυέ ιδκ βη έπ κΝ έθαδΝ πέ βμΝ κΝ σ δ,Ν αθΝ θΝ ζυγκτθΝ κδΝ κληκθδεΫμΝ εαδΝ

υθαδ γβηα δεΫμΝ δα αλαξΫμΝ πκυΝ πλκεαζκτθΝ κληκθδεάΝ π έθα,Ν κΝ κηΪξδΝ πκζτΝ

τεκζαΝ ηπκλ έΝ θαΝ δα αγ έΝ υ Ν θαΝ εα αφΫλ δΝ θαΝ ξπλΪ δΝ κζκΫθαΝ αυιαθση θ μΝ

πκ σ β μΝ λκφάμ,Ναθαδλυθ αμΝ βθΝπλΪιβΝ βθΝσζβΝξ δλκυλΰδεάΝπαλΫηία βέ 

Ό κθΝ αφκλΪΝ δμΝ πδ λΪ δμΝ κυμΝ φάίκυμ,Ν τηφπθαΝ η Ν κθΝ λαέΝ ThomasΝ Inge,Ν

δ υγυθ άΝ βμΝ ελα δεάμΝ αη λδεαθδεάμΝ η ζΫ βμΝ TeenΝ δongitudinalΝ χssessmentΝ ofΝ

ψariatricΝ SurgeryΝ πκυΝ εκπσμΝ βμΝ έθαδΝ βΝ ε έηβ βΝ βμΝ α φΪζ δαμΝ αυ κτΝ κυΝ

ξ δλκυλΰ έκυΝ Ν φάίκυμ,Ν κδΝ ΰα λδεκέΝ αε τζδκδΝ έθαδΝ ζδΰσ λκΝ απκ ζ ηα δεκέΝ

αζζΪΝεαδΝπ λδ σ λκΝπλκίζβηα δεκέΝ κυμΝθ σ λκυμ α γ θ έμέ  

Ν ζδεάΝ υηβΰκλέαΝαπσΝ βΝη ζΫ βΝαθαηΫθσ αθ θαΝΰέθ δΝ δαγΫ δηβΝεΪπκυΝ κΝβί1β,Ν

π σ κΝ κΝ πλαε κλ έκΝ ReutersΝ αθαφΫλ δΝ σ δμΝ «Ν  Ν π λδ σ λκυμΝ απσΝ ΫθαθΝ κυμΝ

πΫθ Ν φάίκυμΝ ΝηέαΝΪζζβΝη ζΫ β,ΝκΝ IngeΝίλάε ΝΫθαΝυοβζσΝπκ κ σΝ υηη λδεάμΝ

δΪ α βμΝ κυΝγτζαεα,ΝηδαΝ πδπζκεάΝσπκυΝκΝηδελσμΝγτζαεαμΝπκυΝ βηδκυλΰ έ αδΝαπσΝ κΝ

αε τζδκΝ βθΝ εκλυφάΝ κυΝ κηΪξκυΝ ΰέθ αδΝ η ΰαζτ λκμ,Ν πδ λΫπκθ αμΝ κυμΝ

α γ θ έμΝθαΝεα αθαζυθκυθΝπ λδ σ λβΝ λκφάέ»  

ΌππμΝ ζΫ δΝ εαδΝ κΝ πλαε κλ έκΝ δ ά πθΝ ReutersμΝ « Ν πδ υξέαΝ κυΝ αε υζέκυΝ

ιαλ Ϊ αδΝ πλπ έ πμΝ απσΝ βθΝ δεαθσ β αΝ θσμΝ α γ θκτμΝ θαΝ λκπκπκδά δΝ βΝ

υηπ λδφκλΪΝ κυέΝ‘ΟΝ αε τζδκμΝ θΝ ζα υθ δΝ βθΝ πδγυηέαΝθαΝφαμΝ υθαδ γβηα δεΪέΝ

υ σΝ πλΫπ δΝ θαΝ αθ δη ππδ γ έ’Ν έπ Ν κΝ ϊrέΝ εallerέΝ ‘ΟδΝ ΫφβίκδΝ ξλ δΪακθ αδΝ πδκΝ

πλαε δεά,Ν ια κηδε υηΫθβΝυπκ άλδιβ’έ»Ν 
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  ίζαί λΫμΝπαλ θΫλΰ δ μΝ βμΝΰα λδεάμΝπαλΪεαηοβμΝπ λδζαηίΪθκθ αδμ 

 ΘΪθα κμ 

 πα δεάΝαθ πΪλε δα 

 ια γ θβηΫθαΝκ Ϊ 

 Πλκίζάηα αΝσλα βμ 

 ζΪίβΝ κυΝαηυθ δεκτΝ υ άηα κμ 

 δαθκβ δεάΝ εφτζδ β 

https://sites.google.com/a/drfilimon.gr/dr-filimon/arthrographia/ormonika-exypne-

diatrophe-adynatisma/ormonika-exypne-diatrophe-adynatisma-meros-27 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://sites.google.com/a/drfilimon.gr/dr-filimon/arthrographia/ormonika-exypne-diatrophe-adynatisma/ormonika-exypne-diatrophe-adynatisma-meros-27
https://sites.google.com/a/drfilimon.gr/dr-filimon/arthrographia/ormonika-exypne-diatrophe-adynatisma/ormonika-exypne-diatrophe-adynatisma-meros-27
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2.1  σ  – ς ώ  

 

α)ΝυθοζδεάΝ θ λΰ δαεάΝπλσ ζβοβΝεαδΝδ οατΰδο 
 
ΠαλσζκΝπκυΝκΝπαλΪΰκθ αμΝφυ δεάΝ λα βλδσ β αΝηπκλ έΝθαΝπαέι δΝεαγκλδ δεσΝλσζκΝ

κ θ λΰ δαεσΝδ κατΰδκ,Ν θ κτ κδμΝηέαΝαπσΝ δμΝευλδσ λ μΝαδ έ μΝΰδαΝ βθΝ βηδκυλΰέαΝ

γ δεκτ δ καυΰέκυΝ θΫλΰ δαμΝεαδΝεα ’Ν πΫε α βΝπαξυ αλεέαμΝγ πλ έ αδΝβΝαυιβηΫθβΝ

θ λΰ δαεά πλσ ζβοβέΝτηφπθαΝη ΝΫλ υθα,ΝκδΝ δαδ β δεΫμΝ υθάγ δ μΝ βΝξυλαΝηαμΝ

ΫξκυθΝ αζζΪι δ λαηα δεΪΝ δμΝ ζ υ αέ μΝ εα έ μ,Ν η Ν δμΝ θ σ λ μΝ ΰ θδΫμΝ θαΝ

υδκγ κτθΝΫθαθΝ υ δεκπκδβηΫθκ λσπκΝαπάμ,ΝκΝκπκέκμΝ πβλ Ϊα δΝεαδΝ βΝ έαδ ΪΝ κυμέΝ

ΠδκΝ υΰε ελδηΫθαΝ λυθ Ν υξθσ λαΝ  αξυφαΰ έαΝ θυΝ αΝ θαε,Ν αΝ ΰζυεΪΝ εαδΝ αΝ

αθαουε δεΪΝ εα αθαζυθκθ αδΝ Ν εαγβη λδθάΝ ίΪ β,Ν η  απκ Ϋζ ηαΝ βθΝ ηφΪθδ βΝ

παξυ αλεέαμέΝ ΠαλσζαΝ αυ Ϊ,Ν έθαδΝ τθβγ μΝ φαδθση θκΝ α υπΫλίαλαΝ αΰσλδαΝ εαδΝ

εκλέ δαΝ θαΝ αθαφΫλκυθΝ σ δΝ εα αθαζυθκυθΝ ζδΰσ λβ,Ν εα ΪΝ ηΫ κΝ σλκ, θ λΰ δαεάΝ

πλσ ζβοβΝ απσΝ αΝ αθ έ κδξαΝ Ϊ κηαΝ φυ δκζκΰδεκτΝ ίΪλκυμέΝ ΜδαΝ πδγαθάΝ ιάΰβ βΝ

ΰδαυ σΝ έθαδΝ βΝ υπκεα αΰλαφάέΝ Ν δαδ β δεάΝ υπκεα αΰλαφάΝ έθαδΝ υξθάΝ Ν

υπΫλίαλκυμΝ φάίκυμέ 

Οδ Ortega et al αθαφΫλκυθΝσ δΝβΝυπκεα αΰλαφάΝ κυμΝ φάίκυμΝφ Ϊθ δΝ κΝλέ1ΣΝ θυΝκδ 

Bandini et al κΝ γίΣέΝ πδπζΫκθ,Ν τηφπθαΝ η Ν Ϋλ υθαΝ Ν φάίκυμΝ βμΝ ίκλ έκυΝ

ζζΪ κμ,Ν α αΰσλδαΝ έξαθΝ υοβζσ λβΝ πλσ ζβοβΝ Ν θΫλΰ δαΝ εαδΝ ηαελκγλ π δεΪΝ

υ α δεΪΝαπσΝ αΝ εκλέ δα. τηφπθαη ΝΪζζβΝ Ϋλ υθα, αΝυπΫλίαλαΝεκλέ δαΝ έξαθΝ

α δ δεΪΝ βηαθ δεΪΝ υοβζσ λβ θ λΰ δαεάΝ πλσ ζβοβΝ απσΝ δμΝ υπσζκδπ μΝ κηΪ μΝ

Χεκλέ δαΝξαηβζκτΝεαδΝφυ δκζκΰδεκτΝίΪλκυμ) θυΝη αιτΝ πθΝαΰκλδυθΝ θΝυπάλξαθΝ

α δ δεΪΝ βηαθ δεΫμΝ δαφκλΫμέΝΌ αθ,Νσηπμ,Νβ θ λΰ δαεάΝπλσ ζβοβΝη λάγβε Ν Ν

KcalήkgΝ πηα δεκτΝίΪλκυμ,Ν αΝυπΫλίαλαΝπαδ δΪΝ ηφΪθδ αθ ξαηβζσ λβΝ θ λΰ δαεάΝ

πλσ ζβοβΝαπσΝ αΝαθ έ κδξαΝξαηβζκτΝεαδΝφυ δκζκΰδεκτΝίΪλκυμέΝΆλα, παλα βλκτη Ν

ΰδαΝ ΪζζβΝ ηδαΝ φκλΪ,Ν σ δΝ βΝ αιδκζσΰβ βΝ βμΝ υθκζδεάμΝ θ λΰ δαεάμΝ πλσ ζβοβμΝ έθαδ 

τ εκζβΝζσΰπΝ κυΝφαδθκηΫθκυΝ βμΝυπκεα αΰλαφάμΝεαδΝ θΝηπκλ έΝθαΝπλκ δκλδ γ έΝ

η  αφάθ δαΝ σ δΝ βΝ ετλδαΝ αδ έαΝ κυΝ γ δεκτΝ δ καυΰέκυΝ θΫλΰ δαμΝ έθαδΝ βΝ αυιβηΫθβΝ

θ λΰ δαεά πλσ ζβοβέ 
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ί)ΝΜαελογλ π δεΪΝ υ α δεΪΝεαδΝ θ λΰ δαεσΝδ οατΰδο 

 

ε σμΝαπσΝ βΝ υθκζδεάΝ θ λΰ δαεάΝπλσ ζβοβΝφαέθ αδΝσ δΝεαδΝκδΝαζζαΰΫμΝ Ν πέπ κ 

ηαελκγλ π δευθΝ υ α δευθΝ πβλ ΪακυθΝ κΝ θ λΰ δαεσΝδ κατΰδκ,Νη αίΪζζκθ αμΝ βθ 

θ λΰ δαεάΝ πλσ ζβοβέΝ ΓδαΝ παλΪ δΰηα,Ν πκζζκέΝ πδ άηκθ μΝ αθαφΫλκυθΝ σ δΝ βΝ

η ΰαζτ λβ εα αθΪζπ βΝ δαδ β δεκτΝ ζέπκυμΝ φαέθ αδΝ θαΝ έθαδΝ κΝ βηαθ δεσ λκμΝ

παλΪΰκθ αμΝ πκυΝ κ βΰ έΝ  παξυ αλεέαΝ απσΝ σ δΝ βΝ π λέ δαΝ εα αθΪζπ βμΝ

υ α αθγλΪεπθΝάΝπλπ ρθυθέΝ υ σ ιβΰ έ αδΝαπσΝ βθΝυοβζάΝ θ λΰ δαεά πυεθσ β αΝ

κυΝ δαδ β δεκτΝζέπκυμ,Ν βθΝ υ ιέαΝπκυΝθδυγ δ εαθ έμΝεα ΪΝ βθΝεα αθΪζπ βΝ κυ,Ν βθΝ

υ εκζέαΝπΫοβμΝ κυΝεαδΝ βθΝδεαθσ β ΪμΝ κυΝθα η α λΫπ αδΝ Ν πηα δεσΝζέπκμέΝ Ν

ΰ θδεΫμΝΰλαηηΫμΝφαέθ αδΝσ δΝπ λέπκυΝ κΝκηΣΝ πθΝθΫπθ ΫξκυθΝεαγβη λδθάΝ δαδ β δεάΝ

πλσ ζβοβΝζέπκυμΝπΪθπΝαπσΝ βθΝπλκίζ πση θβΝ τ α β,Ν βζα ά πΪθπΝαπσΝ κΝγίΣΝ

πθΝ υθκζδευθΝγ ληέ πθΝ θυΝ τηφπθαΝη ΝΫλ υθαΝ ΝΈζζβθ μΝεαδ Ι παθκτμΝ φάίκυμ,Ν

ίλΫγβε Ν υοβζάΝ πλσ ζβοβΝ κζδεκτΝ ζέπκυμΝ εαδΝ δ δεσ λαΝ υοβζάΝ εα αθΪζπ β 

εκλ ηΫθκυΝ ζέπκυμΝ Χπ λέπκυΝ 1γΣΝ βμΝ θ λΰ δαεάμΝ πλσ ζβοβμΨΝ εαδΝ ευλέπμΝ

ηκθκαεσλ πθ ζδπαλυθΝ κιΫπθΝ Χπ λέπκυΝ 1ι-1λΣΝ βμΝ θ λΰ δαεάμΝ πλσ ζβοβμΨ,Ν βΝ

κπκέαΝ κφ έζ αδΝ ευλέπμΝ βθ υοβζάΝ εα αθΪζπ βΝ ζαδκζΪ κυέΝ δΪφκλ μΝ Ϋλ υθ μΝ

πλκ πΪγβ αθΝ θαΝ υ ξ έ κυθΝ πκδαΝ ά πκδ μΝ κηΪ μΝ ηαελκγλ π δευθΝ υ α δευθΝ

φαέθ αδΝ θαΝ εα αθαζυθκυθΝ π λδ σ λκΝ α υπΫλίαλαΝ εαδΝ παξτ αλεαΝ παδ δΪΝ Ν

ξΫ βΝη Ν αηβ-υπΫλίαλαέΝΈ δ,Ν ΝηδαΝΪζζβΝη ζΫ βΝ  φάίκυμΝ βμΝίκλ έκυΝ ζζΪ κμΝ

φΪθβε Νσ δΝβΝηΫ βΝπλσ ζβοβΝζέπκυμ,Ν εφλααση θβΝπμΝgrήkg πηα δεκτΝίΪλκυμΝά αθΝ

βηαθ δεΪΝ ξαηβζσ λβΝ ΰδαΝ αΝ υπΫλίαλαΝ αΰσλδαΝ εαδΝ εκλέ δαΝ απσΝ αηβ-υπΫλίαλα 

(p<0.001)έΝ πέ βμ,Ν βΝ πλσ ζβοβΝ υ α αθγλΪεπθΝ ά αθΝ ξαηβζσ λβΝ α υπΫλίαλαΝ

παδ δΪΝ εφλααση θβΝπμΝgrήkgΝ πηα δεκτΝίΪλκυμΝαζζΪΝεαδΝ εφλααση θβΝπμΝ τθκζκ 

ΰλαηηαλέπθέΝ Ν πλσ ζβοβΝ πλπ θβμ,Ν εφλααση θβΝ πμΝ πκ κ σΝ βμΝ υθκζδεάμΝ

θΫλΰ δαμ,Ν  δΫφ λ Ν βηαθ δεΪΝαθΪη αΝ δμΝ τκΝκηΪ μΝ θυΝσ αθΝ εφλΪ βε ΝπμΝ

grήkgΝ πηα δεκτΝ ίΪλκυμ,κδΝ υπΫλίαλκδΝ ΫφβίκδΝ έξαθΝ πδκΝ ξαηβζΫμΝ πλκ ζάο δμΝ απσΝ

κυμΝ ηβ-υπΫλίαλκυμέΝ ΣΫζκμ,Ν β πλσ ζβοβΝ δαδ β δευθΝ δθυθΝ ά αθΝ α δ δεΪΝ

βηαθ δεΪΝ πδκΝ ξαηβζά κυμΝ υπΫλίαλκυμ ΫφβίκυμέΝ τηφπθαΝ η Ν ΪζζβΝ Ϋλ υθαΝ αΝ

υπΫλίαλαΝ αΰσλδαΝ αθΫφ λαθΝ ξαηβζσ λβΝ θ λΰ δαεά πλσ ζβοβΝ εαδΝ πλσ ζβοβΝ

υ α αθγλΪεπθΝ Ν τΰελδ βΝ η Ν αθ έ κδξαΝ κυΝ φυ δκζκΰδεκτΝ ίΪλκυμέΝ Ν έ δαΝ Ϊ βΝ

παλκυ δΪ βε Ν εαδΝ αΝ εκλέ δαΝ αζζΪΝ αΝ απκ ζΫ ηα αΝ θΝ ά αθΝ α δ δεΪ 

βηαθ δεΪέΝΣΫζκμ,ΝεαδΝ δμΝ τκΝκηΪ μΝ θΝπαλα βλάγβεαθΝ δαφκλΫμΝ βθΝπλσ ζβοβΝ

ζέπκυμΝεαδ πλπ θβμέ 
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ΰ)Ν ζζαΰΫμΝ δμΝ δαδ β δεΫμΝ υθάγ δ μΝ (οηΪ μΝ λοφέηπθ)Ν εαδΝ θ λΰ δαεσΝ

δ οατΰδο 

 

ΌππμΝ αθαφΫλγβε Ν εαδΝ παλαπΪθπ,Ν ε σμΝ απσΝ αζζαΰΫμΝ βΝ υθκζδεά θ λΰ δαεάΝ

πλσ ζβοβ,Ν κ υ δεκπκδβηΫθκμΝ λσπκμΝ απάμΝ Ϋξ δΝ πδφΫλ δΝ εαδΝ αζζαΰΫμΝ Ν πέπ κΝ

κηΪ πθΝ λκφέηπθέΝ  δμΝ θ σ λ μΝ βζδεέ μΝ παλα βλ έ αδΝ ηέαΝ Ϊ βΝ ΰδαΝ ξαηβζάΝ

πλσ ζβοβΝ φλκτ πθ,Ν ζαξαθδευθΝ εαδ ΰαζαε κεκηδευθΝ πλκρσθ πθΝ θυΝ αθ έγ αΝ

παλκυ δΪα αδΝαυιβηΫθβΝεα αθΪζπ βΝ ΰζυευθ, ααξαλπ υθ,Ναθαουε δευθ,Ν θαεΝεαδΝ

Ϋ κδηπθΝφαΰβ υθέΝτηφπθαΝη ΝΪζζαΝ κηΫθαΝ Ν φάίκυμ ζΝΰ πΰλαφδευθΝπ λδκξυθΝ

βμΝ ζζΪ κμΝΧ γάθα,ΝΘ αζκθέεβ,Να δεΫμΝεαδΝβηδ-α δεΫμΝπ λδκξΫμΨ βΝαιδκζσΰβ βΝ

βμΝ πκδσ β αμΝ πθΝ δαδ β δευθΝ υθβγ δυθΝ πθΝ φάίπθ Ϋΰδθ Ν η Ν βΝ ίκάγ δαΝ θσμΝ

λπ βηα κζκΰέκυ,Ν σπκυΝ σ κΝ υοβζσ λβΝ ά αθΝ βΝ εα αθΪζπ βΝ φλκτ πθ,Ν ζαξαθδευθ,Ν

οπηδκτΝ εαδ ΰΪζαε κμ,Ν σ κΝ πδκΝ ξαηβζσΝ ά αθΝ κΝ εκλΝ θυΝ σ κΝ πδκΝ υοβζάΝ ά αθΝ βΝ

εα αθΪζπ βΝ λκφέηπθ σππμΝ αθαουε δεΪ,Ν ΰζυεΪ,Ν πα α Ϊεδα-ΰαλδ Ϊεδα,Ν

ξΪηπκυλΰε λ-ξκ θ κΰε-ζκυεΪθδεαΝ εαδΝ εαφΫ, σ κΝ υοβζσ λκΝ ά αθΝ κΝ εκλ. 

λΫγβε ,Νζκδπσθ,Νσ δΝβΝεα αθΪζπ βΝαθαουε δευθ,Νΰζυευθ- κεκζΪ μΝεαδΝεαφΫΝά αθΝ

αυιβηΫθβΝ εαδΝ αΝ βΝ φτζαέΝ ξ σθΝ κδΝ ηδ κέΝ απσΝ κυμΝ φάίκυμΝ ΧζιΣΨαθΫφ λαθΝ σ δΝ

πέθκυθΝαθαουε δεΪΝ Νεαγβη λδθάΝίΪ βέΝΣαΝεκλέ δαΝ έξαθΝ α δ δεΪ ξαηβζσ λαΝ

εκλΝ κυΝ λπ βηα κζκΰέκυΝ Ν τΰελδ βΝη Ν αΝαΰσλδα, ΪλαΝεαδΝεαζτ λβΝπκδσ β α 

έαδ αμΝ θυΝεαδΝβΝβζδεέαΝφαέθ αδΝθαΝπαέα δΝεΪπκδκΝλσζκ,ΝαφκτΝεαδΝ αΝ τκΝφτζαΝβΝ

ατιβ βΝ βμΝβζδεέαμΝ υ ξ έ βε Νη Νη έπ βΝ κυΝ έε βΝ δα λκφδεάμΝ πκδσ β αμΝεαδΝ

ξ δλσ λ μΝ δαδ β δεΫμ πδζκΰΫμέΝΟδΝηΫ μΝ δηΫμΝ κυΝ λπ βηα κζκΰέκυΝ θΝ δΫφ λαθΝ

βηαθ δεΪΝ η αιτΝ πθ φυ δκζκΰδευθ,Ν υπΫλίαλπθΝ εαδΝ παξτ αλεπθΝ παδ δυθΝ κτ Ν

ίλΫγβεαθΝ δαφκλΫμΝ αθΪη αΝ απαδ δΪΝ α δευθΝ εαδΝ αΰλκ δευθΝ π λδκξυθέΝ ΠαλσζαΝ

αυ ΪΝπαλα βλάγβεαθΝηδελΫμΝαζζΪΝ βηαθ δεΫμ αζζαΰΫμΝσ κθΝαφκλΪΝ βθΝπ λδκξάΝ βμΝ

γάθαμΝ η Ν δμΝ Ϊζζ μΝ α δεΫμΝ π λδκξΫμ,Ν η Ν αΝ παδ δΪΝ βμΝ γάθαμΝ θαΝ ηφαθέακυθΝ

ξαηβζσ λ μΝ δηΫμΝ κυΝ λπ βηα κζκΰέκυΝΪλαΝεαδΝεαζτ λ μΝ δαδ β δεΫμ υθάγ δ μέ 

 

 

 

 

 

 



Ε  Ε   55 

 

τηφπθαΝ η Ν αΝ απκ ζΫ ηα αΝ ΪζζβμΝ Ϋλ υθαμΝ εαδΝ αΝ βΝ φτζαΝ παλα βλάγβε Ν

αυιβηΫθβ πλσ ζβοβΝ ελΫα κμ,Ν ΰΪζαε κμΝ εαδΝ ΰαζαε κεκηδευθΝ πλκρσθ πθΝ εαδΝ

ΰζυεαθ δευθΝ πλκρσθ πθΝ θυ βΝ πλσ ζβοβΝ πθΝ βηβ λδαευθ,Ν πθΝ κ πλέπθ,Ν πθΝ

φλκτ πθΝ εαδΝ κυΝ οαλδκτΝ ά αθΝ αθ παλεάμ, κ βΰυθ αμΝ Ν υπ λίκζδεάΝ πλσ ζβοβΝ

ζέπκυμ,ΝευλέπμΝαπσΝαπδεΫμΝπβΰΫμ,Νη δπηΫθβΝπλσ ζβοβ τθγ πθΝυ α αθγλΪεπθΝεαδΝ

αθ παλεάμΝ πλσ ζβοβΝ ίδ αηδθυθΝ εαδΝ η ΪζζπθΝ ΧβΝ ηΫ βΝ πλσ ζβοβ α ί έκυ,Ν

ηαΰθβ έκυ,Ν ίδ αηδθυθΝ ωΝ εαδΝ ϊΝ εαδΝ κυΝ φυζζδεκτΝ κιΫκμΝ ά αθΝ εΪ πΝ απσΝ α 

υθδ υη θαΝ πέπ αΝ αΝαΰσλδαΝ θυΝβΝηΫ βΝπλσ ζβοβΝα ί έκυ,Νηαΰθβ έκυΝεαδΝ

δ άλκυ ίδ αηδθυθΝ ωΝ εαδΝ ϊ,Ν λδίκφζαίέθβμ,Ν θδα έθβμ,Ν ίδ αηέθβμΝ θΝ εαδΝ φυζζδεκτΝ

ά αθ,Ν πέ βμ,ΝεΪ πΝαπσ αΝ υθδ υη θαΝ πέπ αΝ αΝεκλέ δαέ 

 

Ortega et al. Relationship between diet composition and body mass index in a group 

of Spanish adolescents.BrJNutr. 1995;74;765-73. 
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.  ώσ ς  σ ς ς σ ς 

 

ΝυπΫλη λβΝατιβ βΝ κυΝ πηα δεκτΝζέπκυμΝ υθκ τ αδΝαπσΝη ΰΪζ μΝαζζαΰΫμΝ βθΝ

φυ δκζκΰδεάΝ ζ δ κυλΰέαΝ κυΝ κλΰαθδ ηκτΝ εαδΝ ηπκλ έΝ θαΝ πυλκ κ ά δΝ βθΝ ηφΪθδ βΝ

πκδεέζπθΝα γ θ δυθ,ΝκδΝκπκέ μΝ υθ Ϋκθ αδΝη ΝαυιβηΫθβΝγθβ δησ β αέΝ 

Νατιβ βΝ κυΝ ΜΝπΪθπΝαπσΝβηΝkgήmβ, αυιΪθ δΝ βθΝπδγαθσ β αΝΰδαΝ βθΝ ηφΪθδ βΝ

δαίά βΝ τπκυΝΙΙΝ δμΝΰυθαέε μ,Ν θυΝαθ έ κδξαΝ κυμΝΪθ λ μΝκΝεέθ υθκμΝαυιΪθ δΝΰδαΝ

ΜΝπΪθπΝαπσΝβζΝkgήm2έΝ δ δεσ λα,ΝβΝ υ υλ υ βΝ κυΝζέπκυμΝ βθΝπ λδκξάΝ βμΝ

εκδζδΪμ,Ν κΝ ζ ΰση θκΝ πζαξθδεσΝ ζέπκμΝ πκυΝ ξαλαε βλέα δΝ βθΝ ε θ λδεκτΝ τπκυΝ

παξυ αλεέα,Νπλκ δαγΫ δΝπ λδ σ λκΝ βθΝ ηφΪθδ βΝ δαίά βΝ Ν ξΫ βΝη Ν κθΝ ΜΝ

απκεζ δ δεΪέΝ Π λέπκυΝ κΝ λίΣΝ πθΝ π λδπ υ πθΝ ηφΪθδ βμΝ δαίά βΝ τπκυΝ ΙΙΝ

απκ έ αδΝ κΝυπ λίΪζζκθΝ πηα δεσΝίΪλκμέ 

Ν παξυ αλεέαΝ απκ ζ έΝ αθ ιΪλ β κΝ παλΪΰκθ αΝ εδθ τθκυΝ ΰδαΝ βθΝ ηφΪθδ βΝ

εαλ δαΰΰ δαεάμΝ θσ κυΝ εαδΝ υ ξ έα αδΝ η Ν αυιβηΫθβΝ γθβ δησ β αΝ εαδΝ ηδελσ λκΝ

πλκ κευη θκΝ ξλσθκΝ πδίέπ βμέΝ Ό κΝ αυιΪθ αδΝ κΝ ΜΙΝ σ κΝ αυιΪθ αδΝ εαδΝ κΝ

εέθ υθκμΝ γαθΪ κυΝ απσΝ εαλ δαΰΰ δαεΪΝ θκ άηα αέΝ Ν κζδεάΝ γθβ δησ β αΝ έθαδΝ

η ΰαζτ λβΝ Ν η ΰαζτ λαΝ πέπ αΝ παξυ αλεέαμ,Ν θυΝ κΝ υπΫλίαλκΝ παλκυ δΪα δΝ

πέ βμΝ υ ξΫ δ βΝη Ν βΝγθβ δησ β α,ΝαζζΪΝ Νηδελσ λκΝίαγησέ 

υ ξΫ δ βΝπ σ κΝπαλκυ δΪα αδΝεαδΝη αιτΝ κυΝυπ λίΪζζκθ κμΝ πηα δεκτΝίΪλκυμ,Ν

δ έπμΝΰτλπΝαπσΝ βθΝπ λδκξάΝ βμΝεκδζδΪμ,ΝεαδΝ βμΝυοβζάμΝαλ βλδαεάμΝπέ βμ,ΝεαγυμΝβΝ

πζ δκθσ β αΝ πθΝα γ θυθΝπκυΝ ηφαθέακυθΝυπΫλ α β,Ν έθαδΝυπΫλίαλκδέΝ τιβ βΝ κυΝ

αΰΰ δαεκτΝσΰεκυΝεαδΝ βμΝπ λδφ λδεάμΝαθ έ α βμΝ έθαδΝ αΝετλδαΝξαλαε βλδ δεΪΝπκυΝ

ξ έακθ αδΝη Ν βθΝυπΫλ α β,ΝπκυΝπλκετπ δΝζσΰπΝπαξυ αλεέαμέΝ 

ΣκΝ πζ κθΪακθ ίΪλκμΝ πδ λΪΝ εαδΝ κΝ ζδπδ αδηδεσΝ πλκφέζΝ κυΝ κλΰαθδ ηκτΝ εαδΝ

δ δεσ λαΝ βΝ ε θ λδεκτΝ τπκυΝ εα αθκηάΝ κ βΰ έΝ Ν αυιβηΫθβΝ παλαΰπΰάΝ VδϊΝ

ζδπκπλπ ρθυθ,Ν η έπ βΝ βμΝ ώϊδΝ ξκζβ λσζβμΝ εαδΝ ατιβ βμΝ πθΝ πδπΫ πθΝ δϊδΝ

ξκζβ λσζβμέΝ 

Ν παξυ αλεέαΝ έθαδΝ πέ βμΝ υπ τγυθβΝ ΰδαΝ βθΝ ηφΪθδ βΝ αθαπθ υ δευθΝ

πλκίζβηΪ πθ,Ν πβλ Ϊακθ αμΝ βθΝ ξπλβ δεσ β αΝ εαδΝ ζ δ κυλΰέαΝ πθΝ πθ υησθπθΝ εαδΝ

κ βΰυθ αμΝ Ν αυιβηΫθκΝ ΫλΰκΝ αθαπθκάμέΝ ΠαλΪζζβζα,Ν ηπκλ έΝ θαΝ πλκεαζΫ δΝ
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απκφλαε δεάΝ υπθδεάΝ Ϊπθκδα,Ν η Ν δα αλαξΫμΝ εα ΪΝ βθΝ δΪλε δαΝ κυΝ τπθκυΝ εαδΝ

υθΫπ δ μΝΰδαΝ βθΝυΰ έαΝ πθΝα σηπθέΝ 

 βθΝπαξυ αλεέαΝκφ έζ αδΝ πέ βμΝ κΝβίΣΝπ λέπκυΝ πθΝπ λδπ υ πθΝεαλεέθκυΝαθΪΝ

κθΝεσ ηκ,Ν θυΝ δΪφκλαΝ κηΫθαΝ βθΝεαγδ κτθΝυπαέ δαΝΰδαΝ κΝ1ζΣΝ πθΝγαθΪ πθΝ

απσΝεαλεέθκΝ κυμΝΪθ λ μΝεαδΝΰδαΝπΪθπΝαπσΝ κΝβίΣΝ πθΝγαθΪ πθΝ δμΝΰυθαέε μέΝ 

Άζζ μΝ πδπζκεΫμΝπκυΝκφ έζκθ αδΝ βθΝπαξυ αλεέαΝεαδΝηπκλκτθΝθαΝαθαφ λγκτθΝ έθαδΝ

κΝΪ γηα,ΝκδΝαθπηαζέ μΝ βμΝΫηηβθκυΝλτ βμΝαζζΪΝεαδΝκδΝ πδπζκεΫμΝ βθΝ δΪλε δαΝ βμΝ

ΰευηκ τθβμ,ΝσππμΝ πέ βμΝβΝκ καλγλέ δ αΝεαδΝβΝκυλδεάΝαλγλέ δ αέ 

ΠΫλαΝαπσΝ δμΝ πδπ υ δμΝ βθΝφυ δκζκΰέαΝ κυΝκλΰαθδ ηκτ,ΝβΝπαξυ αλεέαΝΫξ δΝΪη μΝ

υθΫπ δ μΝ σ κΝ Ν εκδθπθδεσ,Ν σ κΝ εαδΝ Ν ουξκζκΰδεσΝ πέπ κέΝ  δμΝ υ δεκτΝ τπκυΝ

εκδθπθέ μΝ δμΝκπκέ μΝ κΝα τθα κΝ υηαΝ αυ έα αδΝη Ν βθΝ υ υξέαΝεαδΝ βθΝεκδθπθδεάΝ

απκ κξά,Ν βΝ ηβΝ πλκ αληκΰάΝ κΝ δ αθδεσΝ πλσ υπκΝ υηα κμΝ κ βΰ έΝ Ν εκδθπθδεΫμΝ

δαελέ δμΝεαδΝ πλκεα αζάο δμέΝΣαΝπαξτ αλεαΝΪ κηαΝαθ δη ππέακθ αδΝπμΝζδΰσ λκΝ

γ ζε δεΪ,Ν θυΝ υξθΪΝ ίδυθκυθΝ βθΝ εκδθπθδεάΝ απκησθπ βΝ εαδΝ κθΝ λα δ ησέΝ

Σαυ σξλκθα,Ν αδ γΪθκθ αδΝ η ΰΪζκΝ ΪΰξκμΝ ζσΰπΝ βμΝ δεσθαμΝ κυμΝ εαδΝ υξθΪΝ

παλα βλ έ αδΝθαΝαθαπ τ κυθΝ δα αλαξΫμΝ βμΝ δα λκφδεάμΝπλσ ζβοβμέ 

κίαλΫμΝ έθαδΝ κδΝ υθΫπ δ μΝ βμΝ παξυ αλεέαμΝ εαδΝ Ν κδεκθκηδεσΝ πέπ κ,Ν αφκτΝ

τηφπθαΝη Ν πθΝ Ϋλ υθαΝ πθΝWithrowΝεαδΝχlterΝ κΝ βί11,Ν πλκετπ δΝ σ δΝ κΝ εσ κμΝ

δαξ έλδ βμΝ βμΝ παξυ αλεέαμΝ πλκ ΰΰέα δΝ κΝ ί,ι-β,κΣΝ πθΝ υθκζδευθΝ απαθυθΝ

υΰ έαμΝ θσμΝ ελΪ κυμ,Ν θυΝ κΝ εσ κμΝ ΰδαΝ αΝ παξτ αλεαΝ Ϊ κηαΝ ι π λθΪΝ εα ΪΝ γίΣΝ

ε έθκΝ πθΝηβ-παξτ αλεπθέ 
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.     ώ  ς 

 

τηφπθαΝη Ν βθΝΫλ υθαΝ κυΝτster εαδΝ πθΝ υθ λΰα υθΝ κυ,ΝβΝηΫ λδαΝαπυζ δαΝίΪλκυμΝ

βμΝ ΪιβμΝ κυΝ 1ίΣΝ η δυθ δΝ πκζζκτμΝ παλΪΰκθ μΝ εδθ τθκυΝ πκυΝ ξ έακθ αδΝ η Ν βθΝ

παξυ αλεέαέΝ 

ΜέαΝ αλξδεάΝ απυζ δαΝ ίΪλκυμΝ βμΝ ΪιβμΝ η-1ίΣΝ αΝ Ϊ κηαΝ η Ν ΜμΝ βη-35 kg/m2 

υ ξ έα αδΝη Νη έπ βΝ κυΝεδθ τθκυΝ ηφΪθδ βμ δαίά βΝ τπκυΝ ΙΙ,Ν θυΝπαλΪζζβζαΝ

φαέθ αδΝ θαΝ ί ζ δυθ δΝ εαδΝ βθΝ δθ κυζδθκαθ έ α βΝ πκυΝ υξθΪΝ παλα βλ έ αδΝ αΝ

παξτ αλεαΝΪ κηαέΝ 

θΪζκΰαΝ έθαδΝ εαδΝ αΝ κφΫζβΝ ΰδαΝ αΝ εαλ δαΰΰ δαεΪΝ θκ άηα α,Ν αφκτΝ φαέθ αδΝ σ δΝ βΝ

ηΫ λδαΝαπυζ δαΝίΪλκυμ,Ναθ ιΪλ β αΝαπσΝ κθΝαλξδεσΝ ΜΝ κυΝα σηκυ,Ν υθ Ϋ αδΝη Ν

ηαελκπλσγ ηαΝκφΫζβΝ κυμΝα γ θ έμΝη Νεαλ δαΰΰ δαεΪΝθκ άηα αέΝ 

Ν εσπδηβΝαπυζ δαΝίΪλκυμΝφαέθ αδΝ σ δΝ υηίΪζζ δΝ εαδΝ βθΝη έπ βΝ κυΝεδθ τθκυΝ

ηφΪθδ βμΝυπΫλ α βμΝ Ν δΪ βηαΝβΝξλσθπθ,Ν θυΝηέαΝΪζζβΝη ζΫ βΝυπκ βλέα δΝσ δΝβ 

απυζ δαΝ κυΝ ίΪλκυμΝ υθ Ϋ αδΝ η Ν βηαθ δεΫμΝ ί ζ δυ δμΝ πθΝ πδπΫ πθΝ

λδΰζυε λδ έπθ,Ν βμΝδϊδΝξκζβ λσζβμ,Ν βμΝκζδεάμΝξκζβ λσζβμΝεαδΝ βμΝαθαζκΰέαμΝ

κζδεάμΝξκζβ λσζβμΝΧTωΨήΝ ϊδΝξκζβ λσζβμέΝ 

τηφπθαΝη Ν αΝ κδξ έαΝΪζζβμΝη ζΫ βμ,ΝβΝαπκφυΰάΝατιβ βμΝ κυΝ ΜρβηΝkgήmβΝεαδΝ

βΝ απυζ δαΝ κυΝ ίΪλκυμΝ Ν παξτ αλεαΝ εαδΝ υπΫλίαλαΝ Ϊ κηαΝ ηπκλ έΝ θαΝ η δυ δΝ κθΝ

εέθ υθκΝ αθΪπ υιβμΝ δαφσλπθΝ τππθΝ εαλεέθκυ,Ν σππμΝ έθαδΝ κΝ εαλεέθκμΝ κυΝ ηα κτ,Ν

κυΝκλγκτ,Ν πθΝθ φλυθ,Ν κυΝκδ κφΪΰκυΝεαδΝ κυΝγυλ κ δ κτμ,Νπ σ κΝ κΝγΫηαΝξλάα δΝ

π λαδ ΫλπΝη ζΫ βμέΝ 

Ν απυζ δαΝ ίΪλκυμΝ Ν υπΫλίαλαΝ εαδΝ παξτ αλεαΝ Ϊ κηαΝ κ βΰ έΝ πέ βμΝ Ν ί ζ έπ βΝ

πθΝ αθαπθ υ δευθΝ ζ δ κυλΰδυθ,Ν δ δαέ λαΝ εα ΪΝ βθΝ δΪλε δαΝ κυΝ τπθκυΝ [ηζ],Ν θυΝ

πδπζΫκθΝ φαέθ αδΝ ππμΝ βΝ ηΫ λδαΝ απυζ δαΝ κυΝ ίΪλκυμΝ ξ έα αδΝ η Ν η έπ βΝ κυΝ

εδθ τθκυΝ κζδεάμΝ γθβ δησ β αμ,Ν κυμΝ αθγλυπκυμΝ η Ν πλκίζάηα αΝ υΰ έαμ,Ν εαδΝ

δ δεσ λαΝ αΝπαξτ αλεαΝΪ κηαέΝ 

Θ δεΫμΝ έθαδΝ κδΝ πδ λΪ δμΝ βμΝ απυζ δαμΝ ίΪλκυμΝ εαδΝ Ν ουξκζκΰδεσΝ πέπ κΝ

τηφπθαΝη Ν βθΝΫλ υθαΝ βμΝKolotkinΝεαδΝ πθΝ υθ λΰα υθΝ βμΝ κΝβίί1,Ν τηφπθαΝη Ν

βθΝ κπκέαΝ βΝ απυζ δαΝ κυΝ ίΪλκυμΝ αΝ Ϊ κηαΝ πΫφ λ Ν γ δεΫμΝ πδ λΪ δμΝ βθΝ

πκδσ β αμΝαπάμΝ κυμ,Ν σ κΝ Ν πηα δεσΝσ κΝεαδΝ ΝουξκζκΰδεσΝ πέπ κέΝ 
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Ν απυζ δαΝ ίΪλκυμΝ πδφΫλ δΝ κφΫζβΝ εαδΝ Ν κδεκθκηδεσΝ πέπ κ,Ν εαγυμΝ βΝ ηΫ λδαΝ

απυζ δαΝ ίΪλκυμΝ βμΝ ΪιβμΝ κυΝ 1ίΣΝ ηπκλ έΝ θαΝ η δυ δΝ κΝ εσ κμΝ υΰ έαμΝ πκυΝ

απαδ έ αδΝ ΰδαΝ βθΝ αθ δη υπδ βΝ βμΝ υπΫλ α βμ,Ν βΝ φαθδαέαμΝ θσ κυ,Ν κυΝ

αεξαλυ β δαίά βΝ τπκυΝ ΙΙΝ εαδΝ βμΝ υπ λξκζβ λκζαδηέαμ,Ν δ δεσ λαΝ Ν Ϊθ λ μΝ

βζδεέαμΝζη-ηζΝ υθΝεαδΝ Νΰυθαέε μΝβζδεέαμΝηη-θζΝ υθέ 

 

Must A, Strauss RS. Risks and consequences of childhood and adolescent abesity.Int 

J Obes Relat Metab Disord 1999;23 Duppl 2:S-11 
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2.4   ώ ς σ  ς 

 

Ό κΝ βηαθ δεΫμΝ έθαδΝ κδΝ λα βΰδεΫμΝ πκυΝ αεκζκυγκτθΝ αΝ Ϊ κηαΝ πλκε δηΫθκυΝ θαΝ

ξΪ κυθΝίΪλκμ,ΝΪζζβΝ σ βΝ βηα έαΝηπκλ έΝθαΝαπκ κγ έΝ αΝεέθβ λαΝπκυΝ αΝπγκτθΝθαΝ

πλκίκτθΝ ΝαζζαΰΫμΝ κυΝ λσπκυΝαπάμΝ κυμέΝ 

Μ ΝίΪ βΝ αΝ πκλέ ηα αΝ πθΝWingΝ εαδΝ PhelanΝ κΝ βίίη,Ν βΝ πζ δκοβφέαΝ πθΝ α σηπθΝ

γ πλ έΝπμΝ βηαθ δεσ λαΝεέθβ λαΝαπυζ δαμ,Ν βθΝεα Ϊ α βΝ βμΝυΰ έαμ,Ν βθΝατιβ βΝ

κυΝ ίΪλκυμΝ βμΝ πΪθπΝ απσΝ υΰε ελδηΫθαΝ σλδαΝ εαγυμΝ εαδΝ βθΝ απκΰκά υ βΝ πκυΝ

αδ γΪθ αδΝσ αθΝίζΫπ δΝπαζδσ λ μΝφπ κΰλαφέ μΝάΝζσΰπΝ ηφΪθδ βμΝ κθΝεαγλΫφ βέΝ 

θ έ κδξα,ΝβΝΫλ υθαΝ πθΝϋggerΝεαδΝεowbrayΝ κΝ1λλγ,ΝπκυΝπλαΰηα κπκέβ ΝκηΪ μΝ

έα βμΝη ΝΪθ λ μ,Νεα Ϋζβι Ν κΝσ δΝ κΝευλδσ λκΝεέθβ λκΝαπυζ δαμΝίΪλκυμΝά αθΝβΝ

ί ζ έπ βΝ βμΝ αυ κ ε έηβ βμΝ εαδΝ βμΝ ουξδεάμΝ δΪγ βμ,Ν θυΝ βΝ υΰ έαΝ θΝ

υηπ λδζάφγβΝ αθΝδ ξυλσΝεέθβ λκ,Ν Ναθ έγ βΝη Ν κθΝώankeyΝεαδΝ κυμΝ υθ λΰΪ μΝ

κυ,Ν κδΝ κπκέκδΝ δαπέ π αθΝ σ δΝ κΝ σφ ζκμΝ πλκμΝ βθΝ υΰ έα,Ν ά αθΝ κΝ ευλδσ λκμΝ

παλΪΰκθ αμΝεδθβ κπκέβ βμέ 

 κυμΝ θ αλσ λκυμΝ Ϊθ λ μΝ κΝ ευλδσ λκΝ εέθβ λκΝ έθαδΝ βΝ ί ζ έπ βΝ βμΝ ιπ λδεάμΝ

ηφΪθδ βμ,Ν θυΝΰδαΝ δμΝη ΰαζτ λ μΝβζδεέ μ,Ν βηα έαΝαπκ έ αδΝ βθΝί ζ έπ βΝ βμΝ

πκδσ β αμΝ απάμΝεαδΝ βΝηαελκίδσ β αέΝΚέθβ λκΝφαέθ αδΝ θαΝαπκ ζ έΝαεσηβΝ κυμΝ

Ϊθ λ μΝ εαδΝ βΝ αθΪΰεβΝ ΰδαΝ ί ζ έπ βΝ εαδΝ ατιβ βΝ βμΝ απκ ζ ηα δεσ β αμΝ βθΝ

λΰα έα,Ν εαγυμΝ εαδΝ βΝ κηα δεάΝ πλκ πΪγ δαΝ απυζ δαμΝ ίΪλκυμΝ πθΝ υθ λΰα υθΝ κΝ

λΰα δαεσΝπ λδίΪζζκθέ 

Ν πκδκ δεάΝ η ζΫ βΝ πθΝ ωhapmanΝ εαδΝ τgdenΝ κΝ βίίλ,Ν εα Ϋ δι Ν πμΝ εδθβ άλδ μΝ

υθΪη δμΝ πθΝ α σηπθ,Ν βθΝ αθΪΰεβΝ ΰδαΝ αζζαΰΫμΝ βθΝ ιπ λδεάΝ ηφΪθδ βΝ εαδΝ βθΝ

φυ δεάΝεα Ϊ α β,ΝεαγυμΝεαδΝ αΝαπκ ζΫ ηα αΝ πθΝδα λδευθΝ ι Ϊ πθέΝΠΫλαΝαπσΝ

βθΝ ί ζ έπ βΝ βμΝ ηφΪθδ βμΝ εαδΝ βμΝ υΰ έαμ,Ν εέθβ λαΝ απκ Ϋζ αθΝ βΝ ΰθυηβΝ εαδΝ βΝ

παλσ λυθ βΝαπσΝ κθΝεκδθπθδεσΝπ λέΰυλκ,ΝβΝατιβ βΝ βμΝαυ κπ πκέγβ βμ,ΝβΝη έπ βΝ

κυΝ ΪΰξκυμΝ εαδΝ βΝ απκΰκά υ βΝ απσΝ δμΝ παθ δζβηηΫθ μΝ πλκ πΪγ δ μΝ απυζ δαμΝ

ίΪλκυμέΝ υΰξλσθπμ,Ν θγαλλυθ δεΪΝ ζ δ κτλΰβ Ν βθΝ π λέκ κΝ βμΝ απυζ δαμ,Ν βΝ

δα άλβ βΝ κυΝ αδ γάηα κμΝ υ ιέαμΝ εαδΝ βμΝ θΫλΰ δαμΝ εα ΪΝ βθΝ υθΫξδ βΝ

πλκΰλΪηηα κμΝΪ εβ βμέΝ 
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υηπ λα ηα δεΪ,Ν αΝευλδσ λαΝεέθβ λαΝπκυΝκ βΰκτθΝ αΝΪ κηαΝ βθΝαπυζ δαΝίΪλκυμΝ

έθαδΝ βΝ αθΪΰεβΝ ΰδαΝ ί ζ έπ βΝ βμΝ υΰ έαμ,Ν βμΝουξδεάμΝ δΪγ βμΝ εαδΝ βμΝ ιπ λδεάμΝ

ηφΪθδ βμ,Ν σππμΝ πέ βμΝβΝ θγΪλλυθ βΝαπσΝ κΝεκδθπθδεσΝπ λδίΪζζκθΝεαδΝβΝαθΪΰεβΝ

ί ζ έπ βΝ βμΝφυ δεάμΝεα Ϊ α βμέ 

Bolton-Smith, Woodward. Dietary composition and fat ti sugar in relation to obesity. 

IntJObes. 1994;18:820-8. 
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2.5     ώ  

 

Ό κθΝαφκλΪΝ αΝ ηπσ δαΝπκυΝ ηφαθέακθ αδΝεα ΪΝ βθΝαπυζ δαΝίΪλκυμ,Ν βθΝΫλ υθαΝ

πθΝϋggerΝεαδΝεowbray φαέθ αδΝσ δΝβΝευλδσ λβΝ υ εκζέαΝ κυμΝΪθ λ μΝ γ ζκθ ΫμΝ

έθαδΝ βΝ αέ γβ βΝ βμΝ Ϋλβ βμΝ ζσΰπΝ βμΝ η έπ βμΝ βμΝ πκ σ β αμΝ κυΝ φαΰβ κτ,Ν κΝ

η δπηΫθκΝ θ δαφΫλκθΝΰδαΝφυ δεάΝ λα βλδσ β αΝεαδΝβΝΫζζ δοβΝξλσθκυέΝ 

Μ ΝίΪ βΝηέαΝΪζζβΝΫλ υθα,Ν αΝευλδσ λαΝ ηπσ δαΝπκυΝαθΫφ λαθΝκδΝΪθ λ μΝ γ ζκθ ΫμΝ

ά αθΝ βΝ Ϋζζ δοβΝεδθά λπθΝαζζΪΝ εαδΝ βΝ πδγυηέαΝ ΰδαΝΪη βΝεαδΝ τεκζβΝαπυζ δαΝ πθΝ

εδζυθέΝΠ λαδ ΫλπΝαθα αζ δεκέΝ παλΪΰκθ μΝαπκ ζκτ αθΝβΝαέ γβ βΝσ δΝ Ϋπλ π ΝθαΝ

πλκίκτθΝ Νπ λδκλδ ησΝ υΰε ελδηΫθπθΝ λκφέηπθΝ Χη έπ βΝ κυΝελΫα κμΝεαδΝατιβ βΝ

πθΝζαξαθδευθΨΝεαγυμΝεαδΝ κθΝπ λδκλδ ησΝ κυΝαζεκσζ,ΝσππμΝ κΝελα έΝεαδΝβΝηπτλαέΝ

ΣΫζκμ,ΝΪζζ μΝ υ εκζέ μΝαπκ Ϋζ αθΝβΝΫζζ δοβΝξλσθκυΝΰδαΝ κΝηαΰ έλ ηα,ΝεαγυμΝεαδΝβΝ

π λδκλδ ηΫθβΝκδεκθκηδεάΝ υθα σ β αΝΰδαΝ υθ λκηάΝ κΝΰυηθα άλδκέ 

Κα ΪΝ βθΝ φΪ βΝ βμΝ απυζ δαμ,Ν αΝ π λδεΪΝ αζζΪΝ εαδΝ ιπ λδεΪΝ λ γέ ηα αΝ αΝ

κπκέαΝ υπσε δθ αδΝ αΝ Ϊ κηα,Ν ηπκλκτθΝ θαΝ υ ξ λΪθκυθΝ βθΝ πλκ πΪγ δΪΝ κυμέΝ  αΝ

π λδεΪΝ ηπσ δαΝηπκλκτθΝθαΝ υηπ λδζβφγκτθΝβΝΫζζ δοβΝγΫζβ βμΝΰδαΝαζζαΰάΝεαδΝβΝ

α υθαηέα αθ δη υπδ βμΝ πλκίζβηΪ πθ,Ν θυΝ αΝ ιπ λδεΪΝ κΝ π δλα ησμΝ βμΝ

εα αθΪζπ βμΝ λκφάμΝεα ΪΝ δμΝ δαεκπΫμΝάΝ ΝΪζζ μΝεκδθπθδεΫμΝ ε βζυ δμέΝ 

 αΝ ηπσ δαΝηπκλκτθΝθαΝ θ αξγκτθΝ πέ βμΝβΝ πδλλκάΝαπσΝ δμΝ δαφβηέ δμ,ΝεαγυμΝεαδΝ

βΝ κδεκθκηδεάΝ εα Ϊ α βΝ πκυΝ ηπκλ έΝ θαΝ π λδκλέα δΝ βθΝ υθα σ β αΝ υηη κξάμΝ Ν

πλκΰλΪηηα αΝαπυζ δαμΝίΪλκυμέΝ 

πδπλκ γΫ πμ,Ν κΝυοβζσΝεσ κμΝ πθΝυΰδ δθυθΝ λκφέηπθΝεαδΝβΝ υ εκζέαΝυδκγΫ β βμΝ

φυ δεάμΝ λα βλδσ β αμΝ φαέθ αδΝ σ δΝ απκ ζκτθΝ βηαθ δεΪΝ ηπσ δαέΝ Άζζ μΝ

υ εκζέ μΝπκυΝηπκλκτθΝθαΝαθαφ λγκτθΝ έθαδΝβΝΫζζ δοβΝβγδεάμΝυπκ άλδιβμΝαπσΝ κΝ

κδεκΰ θ δαεσΝ εαδΝ εκδθπθδεσΝ π λδίΪζζκθ,Ν βΝ απκυ έαΝ ζ τγ λκυΝ ξλσθκυΝ ζσΰπΝ

φλκθ έ αμΝ κυΝθκδεκευλδκτΝεαδΝ πθΝπαδ δυθ,Ν κΝ λ μ,Ν αΝπλκίζάηα αΝυΰ έαμ,ΝεαγυμΝ

εαδΝ κΝ Ϋζ αλΝπκυΝ βηδκυλΰ έΝβΝπαλκυ έαΝ λκφέηπθΝ κΝ πέ δέ 

Guillaume M. Defining obesity in childhood: current practice. AM J Clin Nutr1999; 

70:S126-30. 
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2.6  σ  ς ώ ς σ  ς –   
ς 

Ν δα άλβ βΝ βμΝ απυζ δαμΝ κυΝ ίΪλκυμΝ απκ ζ έΝ βθΝ η ΰαζτ λβΝ πλσεζβ βΝ βθΝ

πλκ πΪγ δαΝ γ λαπ έαμΝ βμΝ παξυ αλεέαμ,Ν εαγυμΝ κΝ φαδθση θκΝ υπκ λκπάμΝ έθαδΝ

αλε ΪΝη ΰΪζκέΝΤπΪλξκυθΝ ζΪξδ αΝ κηΫθαΝ ξ δεΪΝη Ν βθΝ πδ υξβηΫθβΝ δα άλβ βΝ

ίΪλκυμΝ κθΝΰ θδεσΝπζβγυ ησέΝτηφπθαΝη Νη ζΫ βΝ βμΝόrenchΝεαδΝ πθΝ υθ λΰα υθΝ

βμΝ κΝ 1λλθ,Ν ησζδμΝ κΝ 1,θΣΝ κυΝ έΰηα κμΝ βμΝ η ζΫ βμΝ ηπκλκτ Ν θαΝ γ πλβγ έΝ

πδ υξβηΫθκ βθΝ δα άλβ βΝ κυΝίΪλκυμέΝΟδΝπ λδ σ λ μΝπλκ πΪγ δ μΝ δα άλβ βμΝ

πκυΝ εα αζάΰκυθΝ Ν παθαπλσ ζβοβΝ πθΝ εδζυθ,Ν υηίαέθκυθΝ αΝ πλυ αΝ ξλσθδαΝ απσΝ

βθΝαπυζ δαΝίΪλκυμΝεαδΝ δ δεσ λαΝ κθΝπλυ κΝξλσθκ,ΝσπκυΝ αΝβήγΝ κυΝίΪλκυμΝπκυΝ

ΫξκυθΝξΪ δΝκδΝυπΫλίαλκδΝεαδΝπαξτ αλεκδΝα γ θ έμ,Ν υθάγπμΝ παθαε κτθ αδέΝΓδαΝ κΝ

κίΣΝ π λέπκυΝ αυ υθΝ πκυΝ γαΝ παθαπλκ ζΪίκυθΝ κΝ ίΪλκμΝ κυμΝ Χ παθαε ά αθ μΨ,Ν βΝ

παθαπλσ ζβοβΝ ηπκλ έΝ θαΝ έθαδΝ έ δαΝ η Ν βθΝ απυζ δαΝ άΝ θαΝ αυιβγ έΝ εαδΝ Ϊζζκ,Ν Ν

δΪ βηαΝηΝξλσθπθ,Ν θυΝη ΝίΪ βΝ βθΝ έ δαΝη ζΫ βΝαπσΝ κυμΝStunkardΝεαδΝεcδaren-

ώume’sΝ κΝ 1ληλ,Ν απσΝ κυμΝ 1ίίΝ παξτ αλεκυμΝ γ ζκθ ΫμΝ πκυΝ υηη έξαθΝ κΝ

πλσΰλαηηαΝαπυζ δαμΝίΪλκυμ,ΝβΝξλσθδαΝη ΪΝ βθΝγ λαπ έα,ΝησθκΝ κΝβΣΝεα σλγπ ΝθαΝ

δα βλά δΝηέαΝαπυζ δαΝη ΰαζτ λβΝάΝέ βΝ πθ 9,1 kg. 

Χ σ κ,ΝΫλξκθ αδΝεΪπκδαΝθ σ λαΝ κηΫθαΝαπσΝ βθΝη ζΫ βΝ βμΝdeΝZwaanΝεαδΝ πθΝ

υθ λΰα υθΝ βμ,Ν πκυΝ ά αθΝ κδΝ πλυ κδΝ πκυΝ δ ιάΰαΰαθΝ βζ φπθδεάΝ Ϋλ υθαΝ ΰδαΝ βθΝ

αιδκζσΰβ βΝ κυΝ πδπκζα ηκτΝ βμΝ δα άλβ βμΝ βμΝ απυζ δαμΝ ίΪλκυμΝ Ν υλππαρεσΝ

πζβγυ ησΝ εαδΝ πδκΝ υΰε ελδηΫθαΝ βθΝ Γ ληαθέα,Ν θαΝ υπκ έικυθΝ σ δΝ βΝ πδ υξβηΫθβΝ

δα άλβ βΝ βμΝαπυζ δαμΝίΪλκυμΝ κθΝΰ θδεσΝπζβγυ ησΝ έθαδΝ φδε ά,ΝαφκτΝ κΝ1ήγΝ πθΝ

παξτ αλεπθΝ γ ζκθ υθΝ βμΝη ζΫ βμΝ δα άλβ Ν πδ υξυμΝ βθΝαπυζ δαΝ κυΝίΪλκυμΝΰδαΝ

1Νξλσθκ,Ν θυΝ κΝ11,ιΣΝ πθΝπαξτ αλεπθΝ γ ζκθ υθΝΰδαΝ δΪ βηαΝηΝξλσθπθέ 

τηφπθαΝη Ν κθΝκλδ ησΝ πθΝWingΝεαδΝώill,ΝπμΝ πδ υξβηΫθβΝ δα άλβ βΝ βμΝαπυζ δαμΝ

ίΪλκυμ,Ν γ πλ έ αδΝ βΝ εσπδηβΝ απυζ δαΝ ίΪλκυμ,Ν η ΰαζτ λβΝ άΝ έ βΝ η Ν κΝ 1ίΣΝ κυΝ

αλξδεκτΝ πηα δεκτΝ ίΪλκυμ,Ν βΝ κπκέαΝ ηπκλ έΝ θαΝ πδφΫλ δΝ πκζζαπζΪΝ κφΫζβΝ ΰδαΝ βθΝ

υΰ έαΝεαδΝβΝκπκέαΝ δα βλ έ αδΝΰδαΝ κυζΪξδ κθΝΫθαΝξλσθκέ 
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 τηφπθαΝη ΝηέαΝΪζζβΝεζδθδεάΝη ζΫ βΝαπσΝ κθΝStevensΝεαδΝ κυμΝ υθ λΰΪ μΝ κυ,ΝΫθαμΝ

πδκΝαυγαέλ κμΝκλδ ησμΝΰδαΝαπυζ δαΝίΪλκυμΝπκυΝηπκλ έΝθαΝ πδφΫλ δΝκφΫζβΝΰδαΝ βθΝ

υΰ έα,Ν έθαδΝηέαΝαπυζ δαΝρηΣΝ κυΝίΪλκυμ,Ν θυΝη ΝίΪ βΝ βθΝέ δαΝη ζΫ βΝαζζαΰΫμΝ κΝ

πηα δεσΝ ίΪλκμΝ ηδελσ λ μΝ βμΝ ΪιβμΝ κυΝ γΣ,Ν απκ ζκτθΝ Ϋθ διβΝ πδ υξβηΫθβμΝ

δα άλβ βμέΝ 

ΟΝκλδ ησμΝπλκςπκγΫ δΝσ δΝβΝαπυζ δαΝίΪλκυμΝγαΝπλΫπ δΝθαΝΰέθ αδΝ εκπέηπμ,Ν δσ δΝ

πκζζΫμΝ θΫ μΝ Ϋλ υθ μΝ έξθκυθΝ σ δΝ βΝ ηβΝ εσπδηβΝ απυζ δαΝ ίΪλκυμ,Ν κφ έζ αδΝ Ν

δαφκλ δεΪΝαέ δαΝεαδΝηπκλ έΝθαΝκ βΰά δΝ βθΝ ηφΪθδ βΝπλκίζβηΪ πθΝυΰ έαμέ 

Must A, Strauss RS. Risks and consequences of childhood and adolescent abesity.Int 

J Obes Relat Metab Disord 1999;23 Duppl 2:S-11. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Ε  Ε   65 

 

2.6.1 ς ς σ ς 

 

ΠαλΪΝ δμΝ αλθβ δεΫμΝ π πκδγά δμΝ πκυΝ πλκετπ κυθΝ ξ δεΪΝ η Ν βθΝ υ εκζέαΝ

δα άλβ βμΝ βμΝαπυζ δαμΝ κυΝίΪλκυμ,ΝβΝ Ϋλ υθαΝ Ϋξ δΝαπκ έι δΝ σ δΝ κΝβίΣΝπ λέπκυΝ

πθΝυπΫλίαλπθΝα σηπθΝεα κλγυθ δΝθαΝ δα βλά δΝ πδ υξυμΝ βθΝαπυζ δαέΝ 

Έξ δΝ ΰέθ δΝ πζάγκμΝ πκ κ δευθΝη ζ υθΝ ξ δεΪΝη Ν βθΝ δα άλβ βΝ βμΝαπυζ δαμΝ κυΝ

ίΪλκυμ,Ν αζζΪΝ πκζτΝ ζέΰ μΝ πκδκ δεΫμΝ η ζΫ μΝ ΫξκυθΝ δΪ δΝ βθΝ δα άλβ βΝ βμΝ

απυζ δαμ,Ν ξλβ δηκπκδυθ αμΝ υθ θ τι δμ,Ν κηΪ μΝ έα βμΝ ΧfocusΝ groupsΨΝ άΝ εαδΝ

υθ υα ησΝ κυμέΝ υ ΫμΝ απκ ζκτθΝ εαδΝ δμΝ εα αζζβζσ λ μΝ η γσ κυμ,Ν κδΝ κπκέ μΝ

ηπκλκτθΝ θαΝ ίκβγά κυθΝ βθΝ απσ πα βΝ πκδκ δευθΝ πζβλκφκλδυθΝ απσΝ κυμΝ

δα βλκτθ μΝ κυΝ ίΪλκυμΝ ΧmaintainersΨΝ εαδΝ θαΝ αιδκζκΰά κυθΝ δμΝ υθάγ δ μΝ εαδΝ κΝ

έ κμΝ πθΝξαλαε βλδ δευθΝπκυΝκ άΰβ αθΝ βθΝ δα άλβ άΝ κυέΝ 

βηαθ δεσΝλσζκΝ κΝπζάγκμΝ πθΝπκδκ δευθΝη ζ υθΝπκυΝ ι ΪακυθΝ κυμΝπαλΪΰκθ μΝ

παθαπλσ ζβοβμΝ κυΝίΪλκυμ,ΝπαέακυθΝκδΝκηΪ μΝ έα βμΝΧfocusΝgroupsΨ,ΝκδΝκπκέ μΝ

πδ λΫπκυθΝ βθΝ υζζκΰάΝπκδκ δευθΝ κηΫθπθΝεαδΝ ηπ δλδυθΝ ξ δεΪΝη Ν κΝγΫηαΝ βμΝ

δα άλβ βμΝεαδΝ βμ παθαπλσ ζβοβμΝ κυΝίΪλκυμέΝΧμΝ υλαΝ βθΝίδίζδκΰλαφέαΝΫξκυθΝ

αθαφ λγ έΝ ζέΰ μΝ Ϋλ υθ μΝ η Ν κηΪ μΝ έα βμΝ ΰδαΝ κΝ ι ααση θκΝ γΫηα,Ν αΝ

ξαλαε βλδ δεΪΝ πθΝκπκέπθΝ υθκοέακθ αδΝ βΝ υθΫξ δαέΝ 

ΣκΝ ευλδσ λκΝ εαδΝ πδκΝ βηαθ δεσΝ ξαλαε βλδ δεσΝ πθΝ δα βλκτθ πθ,Ν βζα άΝ πθΝ

α σηπθΝπκυΝΫξκυθΝεα κλγυ δΝθαΝ δα βλά κυθΝη Ν πδ υξέαΝ βθΝαπυζ δαΝ κυΝίΪλκυμΝ

κυμ,Ν έθαδΝβΝ δα άλβ βΝ πθΝ υθβγ δυθΝπκυΝ έξαθΝυδκγ ά δΝεα ΪΝ βθΝπλκ πΪγ δαΝ

απυζ δαμΝ ίΪλκυμέΝΠδκΝ υΰε ελδηΫθαΝκδΝ δα βλκτθ μΝ ιαεκζκυγκτθΝ θαΝ βλκτθΝ ΫθαΝ

πλσΰλαηηαΝ δα λκφάμΝπκυΝξαλαε βλέα αδΝαπσΝη δπηΫθκΝ θ λΰ δαεσΝπ λδ ξση θκΝη Ν

υΰδ δθΫμΝ πδζκΰΫμΝ λκφέηπθ,Ν θυΝ απαλαέ β κΝ εκηηΪ δΝ βμΝ φΪ βμΝ αυ άμΝ έθαδΝ βΝ

δα άλβ βΝυοβζυθΝ πδπΫ πθΝ πηα δεάμΝ λα βλδσ β αμ,ΝπκυΝευηαέθκθ αδΝαπσΝγί-60 

ζ π ΪΝ αθΪΝ βηΫλαέΝ ΠαλΪζζβζα,Ν δ δαέ λαΝ βηαθ δεΫμΝ απκ δεθτκθ αδΝ δΪφκλ μΝ

λα βΰδεΫμΝ ζΫΰξκυΝ βμΝ δα λκφδεάμΝπλσ ζβοβμ,Νη Νπαλα έΰηα αΝσππμΝκΝΫζ ΰξκμΝ

κυΝ η ΰΫγκυμΝ πθΝ η λέ πθ,Ν βΝ ΫΰεαδλβΝ πλκ κδηα έαΝ πθΝ ΰ υηΪ πθΝ αζζΪΝ εαδΝ κΝ

δαλεάμΝ Ϋζ ΰξκμΝ βμΝ εα Ϊ α βμΝ κυΝ πηα δεκτΝ ίΪλκυμΝ ηΫ πΝ βμΝ ατΰδ βμ,Ν βμΝ

γΫ πδ βμΝκλέπθΝίΪλκυμΝεαγυμΝεαδΝΪζζπθΝη γσ πθέΝβηαθ δεΫμΝαθα δεθτκθ αδΝεαδΝ

Ϊζζ μΝ υηπ λδφκλδ δεΫμΝ αε δεΫμ,ΝσππμΝβΝΫΰεαδλβΝεαδΝΪη βΝεδθβ κπκέβ βΝΰδαΝ βθΝ

αθ δη υπδ βΝ υξσθΝ ηπκ έπθ,Ν θυΝ βΝ εαζάΝ δΪγ βΝ εαδΝ πέ βΝ δμΝ α κηδεΫμΝ

δεαθσ β μΝ υθκκτθΝπ λαδ Ϋλπ βθΝ δα άλβ βΝ κυΝ πηα δεκτΝίΪλκυμέ 
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εκζκτγπμ,Ν παλα έγ θ αδΝ αθαζυ δεσ λαΝ αΝ πκλέ ηα αΝ πθΝ κηΪ πθΝ έα βμΝ πκυΝ

ΫξκυθΝπλαΰηα κπκδβγ έέ 

ΜέαΝ πκζτΝ πλσ φα βΝ η ζΫ βΝ κυΝ βί1βΝ απσΝ βθΝ ReyesΝ εαδΝ κυμΝ υθ λΰΪ μΝ βμΝ

πλαΰηα κπκέβ Ν θΝ κηΪ μΝ έα βμΝ ΧβΝ η Ν δα βλκτθ μΝ εαδΝ ζΝ η Ν παθαε ά αθ μΨ,Ν

βθΝπζ δκθσ β αΝ πθΝκπκέπθΝαπκ ζκτ αθΝΰυθαέε μΝ φλκ-αη λδεαθδεάμΝεα αΰπΰάμέΝ

ΣαΝ ετλδαΝ ξαλαε βλδ δεΪΝ κυμΝ ά αθΝ βΝ δα άλβ βΝ πθΝ υθβγ δυθΝ πκυΝ έξαθΝ

απκε ά δΝ εα ΪΝ βθΝ φΪ βΝ απυζ δαμΝ κυΝ ίΪλκυμ,Ν σ κθΝ αφκλΪΝ δμΝ δα λκφδεΫμΝ

υθάγ δ μΝ Χυΰδ δθΫμΝ πδζκΰΫμΝ λκφέηπθΨΝ εαδΝ παλκυ έαααθΝ αυιβηΫθβΝ φυ δεάΝ

λα βλδσ β αέΝ ΠαλΪζζβζα,Ν πλαΰηα κπκδκτ αθΝ Ϋζ ΰξκΝ πθΝ η λέ πθΝ πκυΝ

εα αθΪζπθαθΝ εαδΝ απΫφ υΰαθΝ βθΝ λκυ έθαΝ δμΝ πδζκΰΫμΝ βμΝ δα λκφδεάμΝ κυμΝ

εα αθΪζπ βμέΝ πδπζΫκθ,Ν παλκυ έαααθΝ εΪπκδαΝ ζα δεσ β αΝ πμΝ πλκμΝ βθΝ

π λδ α δαεάΝ εα αθΪζπ βΝ «απαΰκλ υηΫθπθΝ λκφέηπθ»,Ν θυΝ κΝ πλσΰλαηηΪΝ κυμΝ

υηπ λδζαηίαθσ αθΝ βΝ αε δεάΝ ατΰδ βέΝ υΝ Ϋΰε δ αδΝ εαδΝ βΝ η ΰΪζβΝ δαφκλΪΝ πθΝ

δα βλκτθ πθΝαπσΝ αΝΪ κηαΝπκυΝ θΝεα Ϊφ λαθΝθαΝ δα βλά κυθΝ βθΝαπυζ δα,ΝεαγυμΝ

κδΝ τ λκδΝ ηφαθέακυθΝη ΰαζτ λβΝ υ εκζέαΝ βθΝ δα άλβ βΝ πθΝθΫπθΝ υθβγ δυθΝ

εαδΝαπκφ τΰκυθΝ κΝ αε δεσΝατΰδ ηα,ΝζσΰπΝ κυΝφσίκυΝΰδαΝπδγαθάΝατιβ βΝ κυΝίΪλκυμΝ

κυμέΝ Σαυ σξλκθα,Ν κδΝ δα βλκτθ μΝ πλκ ΪληκααθΝ δμΝ λα βΰδεΫμΝ δα άλβ βμΝ κυΝ

ίΪλκυμΝ κυμΝ δμΝ εΪ κ Ν υθγάε μΝεαδΝ ηφΪθδααθΝγ δεάΝ εΫοβΝεαδΝ δΪγ βΝΰδαΝ κΝ

πλσΰλαηηΪΝ κυμέΝ  κθΝ αθ έπκ α,Ν κδΝ παθαε ά αθ μΝ κΝ ίΪλκμΝ εα αεζτακθ αθΝ απσΝ

αλθβ δεΫμΝ εΫο δμΝεαδΝβ κπΪγ δα,Ναθ δη υπδααθΝ βθΝκπκδα άπκ Νυπκ λκπάΝ κυμΝ

πμΝαπκ υξέαΝεαδΝ ηφΪθδααθΝπ λδκλδ ηΫθβΝεδθβ κπκέβ βΝεαδΝηβΝι εΪγαλ μΝη γσ κυμΝ

ΰδαΝ βθΝαθ δη υπδ βΝ πθΝ υ εκζδυθέΝ 

Ν η ζΫ βΝ βμΝ ψarnesΝ εαδΝ πθΝ υθ λΰα υθΝ βμΝ πκυΝ πλαΰηα κπκέβ Ν ιΝ κηΪ μΝ

έα βμΝΧζΝη Ν δα βλκτθ μ,ΝγΝη Ν παθαε ά αθ μΨΝη Ν φλκαη λδεαθέ μΝΰυθαέε μ,Ν

εα Ϋζβι Ν κΝσ δΝκδΝυΰδ δθΫμΝ πδζκΰΫμΝ λκφέηπθ,Νη  Ϋηφα βΝ κΝ πδ δεσΝηαΰ δλ υ σΝ

φαΰβ σ,ΝκΝπ λδκλδ ησμΝ βμΝεα αθΪζπ βμΝφαΰβ κτΝ δμΝ ισ κυμ,ΝαζζΪΝεαδΝβΝ αε δεάΝ

πηα δεάΝ λα βλδσ β α,Ν απκ Ϋζ αθΝ παλΪΰκθ μΝ πδ υξκτμΝ δα άλβ βμΝ κυΝ

ίΪλκυμέΝ πδπλκ γΫ πμ,Ν βΝ φαληκΰάΝ πθΝ λκτξπθΝ πμΝ η γσ κυΝ ζΫΰξκυΝ κυΝ ίΪλκυμΝ

κυμ,Ν εαγυμΝ βΝ εκδθπθδεάΝ υπκ άλδιβ,Ν απκ ζκτ αθΝ θδ ξυ δεκτμΝ παλΪΰκθ μΝ βμΝ

πλκ πΪγ δΪμΝ κυμέΝ θ δγΫ πμ,Ν κδΝ παθαε ά αθ μΝ βμΝ η ζΫ βμΝ ηφΪθδααθΝ υ εκζέαΝ

κΝ υθ υα ησΝ βμΝΰυηθα δεάμΝεαδΝ βμΝ δα λκφάμΝηααέΝη Ν δμΝυπκξλ υ δμΝ κυμΝεαδΝ

θΝ ηφΪθδααθΝη γσ κυμ αθ δη υπδ βμΝ πθΝπλκίζβηΪ πθ,ΝζσΰπΝΫζζ δοβμΝξλσθκυΝάΝ

δΪγ βμέΝ 
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ΜέαΝ αεσηβΝ δαφκλΪΝ απκ ζ έΝ βΝ η ΰαζτ λβΝ αθ έ α βΝ βθΝ εκδθπθδεάΝ πέ βΝ ΰδαΝ

εα αθΪζπ βΝ«παξυθ δευθ»Ν λκφέηπθΝαπσΝπζ υλΪμΝ πθΝ δα βλκτθ πθ,Ν Ν ξΫ βΝη Ν

κυμΝ παθαε ά αθ μέΝΚΪθκθ αμΝΫθαΝ πέζκΰκΝ δμΝαπσο δμΝ πθΝέ δπθΝ πθΝ γ ζκθ υθ,Ν

κδΝ δα βλκτθ μΝεα αζάΰκυθΝ κΝσ δΝβΝΫζζ δοβΝπλκ ππδεάμΝγΫζβ βμΝεαδΝεκδθπθδεάμΝ

υπκ άλδιβμΝηπκλ έΝθαΝκ βΰά δΝ Ν παθαπλσ ζβοβΝ κυΝίΪλκυμΝεαδΝσ δΝβΝ λαέπ βΝ

πθΝ θΫπθΝ υθβγ δυθ,Ν ηααέΝ η Ν βθΝ λ αζδ δεάΝ κξκγ έαΝ έθαδ απαλαέ β μΝ ΰδαΝ θαΝ

δα βλβγ έΝ κΝίΪλκμέΝΟδΝ παθαε ά αθ μΝγ πλκτθΝσ δΝαπαδ έ αδΝ Ϋ η υ βΝΰδαΝ βθΝ

αφδΫλπ βΝξλσθκυΝεαδΝ βθΝπζάλβΝαζζαΰάΝ πθΝ δα λκφδευθΝ υθβγ δυθΝπλκε δηΫθκυΝθαΝ

δα βλβγ έΝ κΝγ δεσΝαπκ Ϋζ ηαΝ βμΝαπυζ δαμέΝ 

θ δ κέξπμ,Ν κΝ ψyrneΝ εαδΝ κδΝ υθ λΰΪ μΝ κυΝ κΝ βίίγ,Ν πλαΰηα κπκδυθ αμΝ α κηδεΫμΝ

υθ λέ μΝ αζζΪΝ εαδΝ βΝ κηΪ μΝ έα βμΝ Χ1Ν η Ν δα βλκτθ μ,Ν 1Ν η Ν παθαε ά αθ μΨΝ

κ βΰκτθ αδΝ κΝ υηπΫλα ηαΝ σ δΝ ηέαΝ δα λκφάΝ ξαηβζάΝ Ν ζέπκμΝ Ν υθ υα ησΝ η Ν

υξθάΝΪ εβ βΝεαδΝ αε δεάΝ ατΰδ βΝκ βΰκτθΝ Ν πδ υξβηΫθβΝ δα άλβ βΝ κυΝίΪλκυμέΝ

ΟδΝ δα βλκτθ μΝ υξθΪΝ βζυθκυθΝ πδκΝ υξαλδ βηΫθκδΝ η Ν κΝ θΫκΝ ίΪλκμΝ κυμ,Ν

αθ ιΪλ β αΝαπσΝ κθΝαθΝά αθΝκΝ ζδεσμΝ κυμΝ σξκμ,Ναθ απκελέθκθ αδΝπδκΝΪη αΝσ κθΝ

αφκλΪΝ βθΝ πέζυ βΝ πθΝ πλκίζβηΪ πθΝ κυμ,Ν υθ ξέακθ αμΝ βθΝ δα λκφάΝ εαδΝ κΝ

πλσΰλαηηα Ϊ εβ άμΝ κυμέΝ θ δγΫ πμ,Ν κδΝ παθαε ά αθ μΝ π κκτθ αδΝ απσΝ βθΝ ηβΝ

πέ υιβΝ κυΝ πδγυηβ κτΝ πηα δεκτΝίΪλκυμ,Ν έθκυθΝθαΝ ιαλ κτθΝ βθΝαυ κ ε έηβ άΝ

κυμΝ απσΝ κΝ ίΪλκμΝ εαδΝ κΝ ξάηαΝ κυΝ υηα σμΝ κυμ,Ν θυΝ απκγαλλτθκθ αδΝ εαδΝ

ιαθ ζκτθ αδΝ απσΝ βθΝ υθ ξάΝ πλκ πΪγ δαέΝ ΈθαΝ αεσηβΝ ξαλαε βλδ δεσΝ έθαδΝ σ δΝ κδΝ

παθαε ά αθ μΝ έθκυθΝ θαΝ δα βλκτθΝ ηέαΝ Ϊ βΝ κυΝ τπκυΝ «σζαΝ άΝ έπκ α»,Ν η Ν

απκ Ϋζ ηαΝ δΪφκλ μΝ ουξκφγσλ μΝ εα α Ϊ δμΝ θαΝ ηπκλκτθΝ θαΝ πυλκ κ ά κυθΝ βθΝ

υπ λεα αθΪζπ βΝ φαΰβ κτΝ Ν αυ ΪΝ αΝ Ϊ κηα,Ν κΝ ζ ΰση θκΝ «emotionalήΝ comfort 

eating». 

Χ σ κΝπΫλαΝαπσΝ δμΝη ζΫ μΝη Ν δμΝκηΪ μΝ έα βμ,ΝυπΪλξκυθΝεαδΝΪζζ μΝπκδκ δεΫμΝ

η ζΫ μΝπκυΝ ι ΪακυθΝ κΝγΫηαΝ βμΝ δα άλβ βμΝ βμΝαπυζ δαμΝ κυΝίΪλκυμέΝ 

ΜέαΝ Ϋ κδαΝη ζΫ βΝαπσΝ βθΝψefortΝ κΝβίίκ,Νξλβ δηκπκέβ Ν λπ βηα κζσΰδαΝ αΝκπκέαΝ

αιδκζκΰκτ αθΝ κΝίΪλκμ,Ν δμΝ υηπ λδφκλΫμΝεαδΝ αΝ ηπσ δαΝ πθΝ γ ζκθ υθΝπκυΝ έξαθΝ

πλκβΰκυηΫθπμΝ υηη Ϊ ξ δΝ Ν ΫθαΝ παθ πδ βηδαεσΝ πλσΰλαηηαΝ δαξ έλδ βμΝ κυΝ

ίΪλκυμ,Ν θυΝπλαΰηα κπκδάγβεαθΝαθ δ κέξπμΝη ζΫ μΝη Να κηδεΫμΝ υθ θ τι δμΝαπσΝ

βθΝ ωhapmanΝ εαδΝ βθΝ ωhambersΝ κΝ βί11 εαγυμΝ εαδΝ απσΝ βθΝ ϋpiphaniouΝ εαδΝ κυμΝ

υθ λΰΪ μΝ βμέΝ 
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ΜέαΝ δαφκλκπκέβ βΝ πθΝ δα βλκτθ πθΝ κυΝ ίΪλκυμΝ Ν ξΫ βΝ η Ν κυμΝ

παθαε ά αθ μΝ έθαδΝ βΝ υδκγΫ β βΝ π λδ σ λπθΝ λα βΰδευθΝ πδ υξέαμέΝ  Ν αυ ΫμΝ

υηπ λδζαηίΪθκθ αδΝ βΝ εα αθΪζπ βΝ ηΝ άΝ π λδ σ λπθΝ η λέ πθΝ φλκτ πθΝ εαδΝ

ζαξαθδευθΝ βθΝ βηΫλαΝ εαδΝ βΝ πδζκΰάΝ ξαηβζυθΝ Ν ζέπκμΝ λκφέηπθέΝ ΠαλΪζζβζα,Ν

ευλέαλξκΝ λσζκΝ δα λαηα έακυθΝ αΝ υοβζΪΝ πέπ αΝ πηα δεάμΝ Ϊ εβ βμ,Ν σππμΝ βΝ

ηΫ λδαμΝ Ϋθ α βμΝ Ϊ εβ βΝ δΪλε δαμΝ γί-θίΝ ζ π υθ,Ν η Ν ξαλαε βλδ δεσ λκΝ

παλΪ δΰηαΝ κΝπ λπΪ βηα,Ν βθΝα λκίδεάΝΪ εβ β,Ν βθΝπκ βζα έαΝεαδΝ δμΝα εά δμΝη Ν

ίΪλβΝ εαδΝ βΝ αθ δεα Ϊ α βΝ βμΝ ξλά βμΝ κυΝ αηαιδκτΝ η Ν κΝ π λπΪ βηαέΝ ΟδΝ

δα βλκτθ μΝ αθαφΫλκθ αδΝ αεσηβΝ κθΝ Ϋζ ΰξκΝ πθΝ η λέ πθ,Ν θυΝ η ΰΪζβΝ βηα έαΝ

απκ έ αδΝ βθΝ ΫΰεαδλβΝπλκ κδηα έαΝ κυΝ ΰ τηα κμΝη Ν ευλδσ λκΝπαλΪ δΰηαΝ βθΝ

η αφκλΪΝ λκφέηπθΝαπσΝ κΝ πέ δ,ΝΰδαΝ βθΝαπκφυΰάΝεα αθΪζπ βμΝπλσξ δλκυΝφαΰβ κτΝ

εαδΝ θαεέΝΠαλΪζζβζα,Ν ΰδαΝ βθΝ δα άλβ β,ΝκδΝ δα βλκτθ μΝ έθκυθΝη ΰΪζβΝπλκ κξάΝ

βθΝ αΰκλΪΝ πθΝ λκφέηπθΝ εαδΝ απκφ τΰκυθΝ βθΝ παλκυ έαΝ « πδεέθ υθπθ»Ν λκφέηπθΝ

κΝ πέ δέΝ  δμΝ αε δεΫμΝ κυμΝ υηπ λδζαηίΪθκθ αδΝ αεσηβΝ βΝ πδζκΰάΝ ξαηβζυθΝ Ν

υ α Ϊθγλαε μΝ λκφέηπθ,Ν βΝ εα αΰλαφάΝ βμΝ δαδ β δεάμΝ πλσ ζβοβμΝ η Ν βη λκζσΰδαΝ

λκφέηπθΝ εαδΝ βΝ αε δεάΝ ατΰδ βΝ κυζΪξδ κθΝ ηέαΝ φκλΪΝ βθΝ ί κηΪ αέΝ θ τππ βΝ

ίΫίαδαΝ πλκεαζ έΝ κΝ ΰ ΰκθσμΝ σ δΝ υπΪλξκυθΝ πδ υξσθ μΝ πκυΝ δα βλκτθΝ ξπλέμΝ εαηέαΝ

υ εκζέαΝ κΝ πηα δεσΝ κυμΝ ίΪλκμΝ ΰδαΝ πκζζΪΝ ξλσθδα,Ν ξπλέμΝ θαΝ πλαΰηα κπκδκτθΝ

Ϋζ ΰξκΝ κυΝ ίΪλκυμΝ ηΫ πΝ βμΝ ατΰδ βμέΝ θΝ ηπκλ έΝ θαΝ ηβθΝ αθαφ λγ έΝ πέ βμΝ δμΝ

αε δεΫμΝ πθΝ δα βλκτθ πθΝβΝΫΰεαδλβΝεδθβ κπκέβ άΝ κυμΝεαδΝβΝαθ δη υπδ βΝ υξσθΝ

πλκίζβηΪ πθ,Ν ηΫ αΝ δμΝ κπκέ μΝ π λδζαηίΪθ αδΝ βΝ εα αθΪζπ βΝλκφβηΪ πθΝ δαέ βμΝ

εαδΝκΝπ λδκλδ ησμΝ κυΝαζεκσζ,ΝπμΝηέαΝ ξθδεάΝαπκ λκπάμΝατιβ βμΝ κυΝίΪλκυμέΝ 

τηφπθαΝη Ν βθΝωhambers,ΝηΫγκ κδΝ δα άλβ βμΝ κυΝίΪλκυμΝαπκ ζκτθΝκΝΫζ ΰξκμΝ βμΝ

φαληκΰάμΝ πθΝλκτξπθΝεαδΝ βμΝεα Ϊ α βμΝ βμΝυΰ έαμ,ΝβΝ δεσθαΝ δμΝφπ κΰλαφέ μΝ

εαδΝ κθΝεαγλΫφ β,Ν θυΝ τηφπθαΝη ΝΪζζβΝη ζΫ βΝβΝ άλβ βΝηδαμΝπδκΝυΰδκτμΝ Ϊ βμΝ

απΫθαθ δΝ βθΝ δα λκφά,ΝξπλέμΝαπκεζ δ ησΝ λκφέηπθΝεαδΝαυ βλκτμΝπ λδκλδ ηκτμ,Ν

υηίΪζζ δΝ βθΝ πδ υξάΝ δα άλβ βΝ εαδΝ βθΝ ί ζ έπ βΝ βμΝ δΪγ βμΝ εαδΝ βμΝ

αυ κπ πκέγβ βμέΝ 

Μ ΰΪζβΝ βηα έαΝ απκε ΪΝ ΰδαΝ βθΝ ηαελκξλσθδαΝ δα άλβ βΝ κυΝ ίΪλκυμΝ εαδΝ βΝ

εα αθσβ βΝ απσΝ αΝ Ϊ κηαΝ σ δΝ βΝ απυζ δαΝ ίΪλκυμΝ έθαδΝ ηέαΝ δαλεάμΝ δα δεα έαΝ

εηΪγβ βμΝεαδΝπλκ πΪγ δαμ,Ν θυΝ θΝγαΝπλΫπ δΝθαΝπαλαίζ φγ έΝκΝλσζκμΝ βμΝεαζάμΝ

ουξκζκΰέαμΝ εαδΝ βμΝ πέ βμΝ βθΝ αυ καπκ ζ ηα δεσ β αΝ κυΝ α σηκυΝ εαδΝ δμΝ

πλκ ππδεΫμΝ κυΝδεαθσ β μέΝ 
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Ό κθΝ αφκλΪΝ αΝ αέ δαΝ παθαπλσ ζβοβμΝ κυΝ ίΪλκυμ,Ν κδΝ ετλδκδΝ ζσΰκδΝ κυΝ

πλκίζάηα κμΝ τηφπθαΝη Ν κθΝώindleΝ έθαδΝγμΝβΝΫζζ δοβΝηαελκπλσγ ηπθΝεδθά λπθΝ

ΰδαΝαπυζ δα,ΝβΝαθ δη υπδ βΝ βμΝπλκ πΪγ δαμΝ αθΝηέαΝπλκ πλδθάΝεα Ϊ α βΝεαδΝκδΝ

υπ λίκζδεΪΝφδζσ κικδΝ σξκδ,Ν σππμΝ πέ βμΝ εαδΝ βΝ α δαεάΝ η έπ βΝ βμΝ εκδθπθδεάμΝ

υπκ άλδιβμΝεαδΝ βμΝγ δεάμΝαθα λκφκ σ β βμΝαπσΝ αΝαπκ ζΫ ηα αΝ βμΝαπυζ δαμΝ

ίΪλκυμέΝΆζζκδΝπαλΪΰκθ μΝπκυΝαδ δκζκΰκτθΝ κΝφαδθση θκ,Ν έθαδΝβΝ πΪθδαΝατΰδ βΝεαδΝ

βΝ ηβΝ ΫΰεαδλβΝ εδθβ κπκέβ βΝ ΰδαΝ αθ δη υπδ βΝ πθΝ πλκίζβηΪ πθ,Ν πΪλαΝ ησθκΝ Ν

π λδπ υ δμΝπκυΝΰέθ αδΝαθ δζβπ άΝβΝπκζτΝη ΰΪζβΝατιβ βΝ κυΝίΪλκυμ,ΝεαγυμΝ πέ βμΝ

εαδΝ βΝ δ δαέ λαΝ π λδκλδ δεάΝ δα λκφάΝ εαδΝ βΝ απκφυΰάΝ βμΝ πηα δεάμΝ

λα βλδσ β αμέ 

ΠαλσηκδαΝ έθαδΝ αΝαπκ ζΫ ηα αΝπκυΝπλκετπ κυθΝαπσΝ δΪφκλ μΝπκ κ δεΫμΝη ζΫ μέΝ 

τηφπθαΝ η Ν βθΝ βηκ έ υ βΝ κυΝ WaddenΝ εαδΝ πθΝ υθ λΰα υθΝ κυ,Ν βηαθ δεσΝ

κδξ έκΝ βμΝ δα άλβ βμΝίΪλκυμΝ ΝΪ κηαΝη Ν ΜρβηΝkgήmβΝεαδΝ δαίά βΝ τπκυΝΙΙΝ

πκυΝ παλαεκζκτγβ αθΝ υθ λέ μΝ αζζαΰάμΝ βμΝ δα λκφδεάμΝ κυμΝ υηπ λδφκλΪμ,Ν

απκ έξγβε Ν σ δΝ έθαδΝ βΝ η έπ βΝ βμΝ θ λΰ δαεάμΝ πλσ ζβοβμΝ εαδΝ βΝ ατιβ βΝ βμΝ

φυ δεάμΝ λα βλδσ β αμΝ η Ν απκφυΰάΝ εαγδ δευθΝ λα βλδκ ά πθ,Ν σππμΝ βΝ

παλαεκζκτγβ βΝ βζ σλα βμ,ΝβΝηΫ λβ βΝ πθΝγ ληέ πθΝεαδΝ πθΝΰλαηηαλέπθΝζέπκυμΝ

αΝΰ τηα αέΝ 

 ΝπαλσηκδαΝ υηπ λΪ ηα αΝεα αζάΰ δΝηέαΝΪζζβΝΫλ υθα,Ν βθΝκπκέαΝκδΝ γ ζκθ ΫμΝπκυΝ

έξαθΝξΪ δΝίΪλκμΝεαδΝ κΝ δα βλκτ αθΝ πδ υξυμ,ΝαθΫφ λαθΝεαγβη λδθάΝεα αθΪζπ βΝ

ζαξαθδευθ,Ν βηβ λδαευθ,Ν πλκρσθ πθΝ κζδεάμΝ Ϊζ βμΝ εαδΝ η έπ βΝ κυΝ ζέπκυμΝ βμΝ

δα λκφάμΝ κυμ,Ν βζα άΝ ηέαΝ δα λκφάΝ η Ν ξαηβζσΝ θ λΰ δαεσΝ π λδ ξση θκΝ πκυΝ

πλκπγ έΝ βθΝατιβ βΝ κυΝαδ γάηα κμΝ κυΝεκλ ηκτ,Ν θυΝ τηφπθαΝη Ν βθΝdeΝZwaanΝ

εαδΝ κυμΝ υθ λΰΪ μΝ βμ,Ν κΝ πκζτΝ η ΰΪζκΝ αλξδεσΝ ΜΙΝ απσΝ κΝ κπκέκΝ ι εδθΪ δΝ βΝ

απυζ δαΝ κυΝίΪλκυμ,Νπλκπγ έΝπ λδ σ λκΝ βθΝηαελκπλσγ ηβΝ δα άλβ άΝ κυέΝ 

Ν δα άλβ βΝ βμΝ απυζ δαμΝ φαέθ αδΝ ππμΝ υθκ έ αδΝ πέ βμΝ απσΝ βθΝ υ βηα δεάΝ

εα αθΪζπ βΝπλπδθκτΝ Νεαγβη λδθσΝ πέπ κ,ΝεαγυμΝ πέ βμΝεαδΝαπσΝ κθΝπ λδκλδ ησΝ

βμΝεα αθΪζπ βμΝ κυΝ«πλσξ δλκυ»Νφαΰβ κτΝ Ν1-βΝφκλΫμΝ βθΝ ί κηΪ αέΝ 

Μ ζΫ μΝ ΫξκυθΝ έι δΝ σ δΝ βΝ αθ δεα Ϊ α βΝ υΰε ελδηΫθπθΝ θ λΰ δαεΪΝ πυεθυθΝ

λκφέηπθΝ άΝ πκ υθ,Ν ηπκλ έΝ θαΝ γ πλβγ έΝ ηέαΝ εαζάΝ λα βΰδεάΝ σ κΝ η έπ βμΝ κυΝ

πηα δεκτΝίΪλκυμ,Νσ κΝεαδΝαπκ λκπάμΝ παθαπλσ ζβοάμΝ κυέΝ ΝπδκΝξαλαε βλδ δεάΝ

εα βΰκλέαΝ έθαδΝ αΝ αθαουε δεΪ,Νπ σ κΝβΝ αθ δεα Ϊ α άΝ κυμΝη Ν θ λσΝάΝη ΝΪζζαΝ

lightΝαθαουε δεΪ,Ν θΝ ΰΰυΪ αδΝη έπ βΝεαδΝ δα άλβ βΝ κυΝίΪλκυμΝ ΪθΝ θΝ δα βλβγ έΝ

παλΪζζβζαΝαπκξάΝαπσΝ βθΝυπ λεα αθΪζπ βΝ λκφάμέΝ 



Ε  Ε   70 

 

πδπλκ γΫ πμ,ΝβΝ δα άλβ βΝ πθΝεδθά λπθ,ΝβΝεκδθπθδεάΝυπκ άλδιβ,ΝβΝαθ δη υπδ βΝ

κυμΝ λ μΝεαδΝ πθΝπλκίζβηΪ πθ,ΝίκβγκτθΝ βθΝπ λαδ ΫλπΝ δα άλβ βΝ κυΝίΪλκυμέΝ

 κθΝ αθ έπκ α,Ν κΝ υξθσΝ δηπκζσΰβηα,Ν βΝ εα αθΪζπ βΝ λκφάμΝ πκυΝ ία έα αδΝ Ν

υθαδ γβηα δεΪΝ λ γέ ηα αΝ εαδΝ βΝ ηβΝ Ϊη βΝ εδθβ κπκέβ βΝ ΰδαΝ αθ δη υπδ βΝ πθΝ

πλκίζβηΪ πθ,Ν έθαδΝπαλΪΰκθ μΝπκυΝ ξ έακθ αδΝη Ν παθαπλσ ζβοβΝ κυΝίΪλκυμέ 

 

Yannakoulia M, Krayiannis D et al, 2004. Nutrition - related habits of Greek 

adolescents. EurJofClinNutrition 58, 580-586. 
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2.7   σ ς ς 

 
 Ν αυ σΝ κΝ βη έκ,Ν γαΝ ΰέθ δΝ ηέαΝ υθκζδεάΝ αθαφκλΪΝ κυμΝ παλΪΰκθ μΝ πκυΝ

εδθβ κπκδκτθΝ δμΝπλκ πΪγ δ μΝ πθΝα σηπθΝΰδαΝ βθΝ δα άλβ βΝ κυΝίΪλκυμΝ κυμέΝ 

Φαέθ αδΝ ππμΝ βΝ δα άλβ βΝ κυΝ ίΪλκυμΝ εαγέ α αδΝ υεκζσ λβΝ εαδΝ υπΪλξκυθΝ

ζδΰσ λ μΝ πδγαθσ β μΝ παθαπλσ ζβοάμΝ κυ,Ν σ αθΝ κΝ ετλδκΝ εέθβ λκΝ έθαδΝ βΝ υΰ έαέΝ

ΠαλΪζζβζα,Ν βΝ ί ζ έπ βΝ βμΝ ιπ λδεάμΝ ηφΪθδ βμΝ εαδΝ βΝ δ αθδεάΝ φαληκΰάΝ πθΝ

λκτξπθ,Ν υηίΪζζκυθΝ βθΝ θέ ξυ βΝ βμΝ πλκ ππδεάμΝ γΫζβ βμΝ ΰδαΝ δα άλβ βΝ κυΝ

ίΪλκυμέΝ 

Ό αθΝκδΝ δα βλκτθ μΝ κυΝσWωRΝ τΰελδθαθΝ βθΝ ζδεάΝ κυμΝπλκ πΪγ δαΝαπυζ δαμΝ

ίΪλκυμ,Ν η Ν Ϊζζ μΝ απκ υξβηΫθ μΝ πλκ πΪγ δ μΝ κΝ παλ ζγσθ,Ν πλκΫευο Ν σ δΝ αΝ

ευλδσ λαΝ εέθβ λΪΝ κυμΝ ά αθΝ πΫλαΝ απσΝ βΝ ί ζ έπ βΝ βμΝ υΰ έαμ,Ν βΝ πέ λα βΝ κυΝ

εκδθπθδεκτΝπ λέΰυλκυΝεαδΝβΝαπκφα δ δεσ β ΪΝ κυμΝΰδαΝ θ κθσ λβΝπλκ πΪγ δαέ 

ΈθαΝηβΝπλκ κευη θκΝαπκ Ϋζ ηαΝ βΝαυΰαλδΪΝαπκ ζκτ ΝπβΰάΝαπκΰκά υ βμΝεαδΝ

αλθβ δευθΝαθ δ λΪ πθ,Νπ σ κΝκδΝ δα βλκτθ μΝαθΫφ λαθΝππμΝ υξσθΝ ατιβ βΝ κυΝ

ίΪλκυμΝ κυμ,Ν απκ ζκτ Ν εδθβ άλδκΝ τθαηβΝ ΰδαΝ π λαδ ΫλπΝ πλκ πΪγ δαέΝ Ι ξυλσμΝ

παλΪΰκθ αμΝ εδθβ κπκέβ βμΝ ά αθΝ εαδΝ βΝ αθΪΰεβΝ θαΝ απκ ζΫ κυθΝ πλσ υπαΝ ΰδαΝ κυμΝ

ΰτλπΝ κυμ,Ν ηΫ πΝ βμΝ Ϊ εβ βμΝ γ δεάμΝ πδλλκάμ,Ν εαγυμΝ εαδΝ βΝ δα άλβ βΝ υΰδ δθάμΝ

δα λκφδεάμΝ υηπ λδφκλΪμέ 

θ έ κδξαΝ η Ν αΝ εέθβ λα,Ν κδΝ δα βλκτθ μΝ αθ δη ππέακυθΝ εαδΝ ηπσ δαΝ πκυΝ

υ ξ λαέθκυθΝ βθΝ πλκ πΪγ δΪΝ κυμέΝ  ΣΫ κδαΝ ηπσ δαΝ απκ ζκτθΝ κΝ δαλεάμΝ φσίκμΝ

παθαφκλΪμΝ βθΝ πλσ λβΝ εα Ϊ α β,Ν εαγυμΝ εαδΝ κΝ π λδκλδ ηΫθκμΝ ξλσθκμΝ

θα ξσζβ βμΝη Ν κΝίΪλκμ,ΝζσΰπΝκδεκΰ θ δαευθΝεαδΝ λΰα δαευθΝυπκξλ υ πθέΝ 

πδπζΫκθ,Ν πμΝ υ εκζέ μΝ αθαφΫλκθ αδΝ βΝ η δπηΫθβΝ υπκ άλδιβΝ απσΝ κΝ φδζδεσΝ εαδΝ

εκδθπθδεσΝ π λδίΪζζκθ,Ν εαγυμΝ εαδΝ βΝ υ εκζέαΝ δα άλβ βμΝ κυΝ αυ κ ζΫΰξκυΝ

ηαελκπλσγ ηα,Ν ζσΰπΝ βμΝ εαγβη λδθάμΝ π δγαλξέαμΝ πκυΝ απαδ έέΝ  ΠαλΪζζβζα,Ν κΝ

εσ κμΝ υηη κξάμΝ Ν λα βλδσ β μΝ ξ δεΫμΝ η Ν Ϊ εβ β,Ν κΝ π δλα ησμΝ ζσΰπΝ

δαλεκτμΝΫεγ βμΝ Ν λσφδηαΝαζζΪΝεαδΝ κΝ λ μΝ βμΝεαγβη λδθσ β αμΝ υ εκζ τκυθΝ

δμΝπλκ πΪγ δ μΝ δα άλβ βμέ 

έθαδΝ πλκφαθΫμΝ σ δΝ βΝ απυζ δαΝ ίΪλκυμΝ εαδΝ βΝ δα άλβ άΝ κυΝ έθαδΝ τκΝ ζ έπμΝ

δαφκλ δεΫμΝ δα δεα έ μ,Ν εαγυμΝ βΝ πλυ βΝ έθαδΝ ίλαξυπλσγ ηβΝ εαδΝ βΝ ΪζζβΝ έθαδΝ

ηαελκξλσθδαΝεαδΝ υθ ξάμέΝ 

πδπζΫκθ,Ν κΝπλυ κΝ δΪ βηαΝ βμΝαπυζ δαμΝ θδ ξτ δΝεαδΝ πδίλαί τ δΝ αΝΪ κηα,ΝηΫ πΝ

πθΝ αζζαΰυθΝ βμΝ ηφΪθδ βμΝ εαδΝ κυΝ η ΰΫγκυμΝ πθΝ λκτξπθ,Ν π σ κΝ αυ ΫμΝ
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ηαελκπλσγ ηαΝ γ πλκτθ αδΝ κηΫθ μΝ εαδΝ κ βΰκτθΝ αΝ Ϊ κηαΝ βθΝ α δαεάΝ

απυζ δαΝ κυΝ ζΫΰξκυΝεαδΝ βμΝπ δγαλξέαμέΝ 

υηπ λα ηα δεΪ,Ν βΝ αζζαΰάΝ πθΝ δα λκφδευθΝ υθβγ δυθΝ θσμΝ α σηκυ,Ν ξπλέμΝ βθΝ

παλΪζζβζβΝ τπαλιβΝ πλκΰλΪηηα κμΝ Ϊ εβ βμΝ άΝ θέ ξυ βμΝ βμΝ πλκ ππδεάμΝ

πλκ πΪγ δαμ,Ν ηπκλ έΝ θαΝ αθα λΫο δΝ αΝ κφΫζβΝ βμΝ απυζ δαμΝ η Ν βθΝ πΪλκ κΝ κυΝ

ξλσθκυέΝ Ν υδκγΫ β βΝ π λδ σ λπθΝ λα βΰδευθΝ πδ υξέαμΝ πθΝ δα βλκτθ πθΝ Ν

ξΫ βΝ η Ν κυμΝ παθαε ά αθ μΝ εαδΝ κδΝ παθ δζβηηΫθ μΝ απκ υξβηΫθ μΝ πλκ πΪγ δ μΝ

απυζ δαμΝεαδΝφΪ δμΝ θαζζαΰυθΝίΪλκυμΝ κυμΝ τ λκυμ,Νηπκλ έΝθαΝαδ δκζκΰά δΝ Ν

εΪπκδκΝίαγησΝ βθΝ υ εκζέαΝ δα άλβ βμΝ κυΝίΪλκυμέ 

 

Haftenberger,M.Overweight,Obesity and fat distribution in 50- to 64year old 

participants in the European Prospectiv e Innvestigation into Cancer and Nutrition 

(EPIC).Public Health Nutrition , (2002), 5(6) 1147-1162 

2.8    ς ς. 
 ΣαΝ Ϊ κηαΝ πκυΝ πΪ ξκυθΝ απσΝ εΪπκδαΝ δα λκφδεάΝ δα αλαξάΝ παλκυ δΪακυθΝ αελαέ μΝ

δα αλαξΫμΝ βΝ δα λκφδεάΝ κυμΝ υηπ λδφκλΪΝ εαδΝ δμΝ εΫο δμΝ εαδΝ υθαδ γάηα α 

ΰτλπΝ απκΝ κΝ φαΰβ σέΝ ΟδΝ δα λκφδεΫμΝ δα αλαξΫμΝ ξαλαε βλέακθ αδΝ απσΝ ηδαΝ

απκλλκφβ δεάΝπλκ πΪγ δαΝΰδαΝζ π σ β αΝ υηα κμΝεαδΝαπσΝΫθαΝθκ βλσΝφσίκΝσ δ κΝ

Ϊ κηκ γαΝπαξτθ δΝεαδΝγαΝξΪ δΝ κθΝΫζ ΰξκΝπΪθπΝ βΝ δα λκφάΝ κυέΝΚυλέπμΝΰυθαέε μΝ

θκ βζ τκθ αδΝΰδαΝ δα λκφδεΫμΝ δα αλαξΫμΝαζζΪΝηπκλ έΝθαΝπαλκυ δα γκτθΝεαδΝ κυμΝ

Ϊθ λ μέΝΟδΝ δα αλαξΫμΝαυ ΫμΝαλξέακυθΝ υθάγπμΝεα ΪΝ βθΝ φβί έα,ΝαζζΪΝηπκλκτθΝθαΝ

αλξέ κυθΝεαδΝεα ΪΝ βθΝπλυδηβΝ θάζδεβΝαπάέΝΟδΝ δα λκφδεΫμΝ δα αλαξΫμΝηπκλκτθΝθαΝ

υπ λθδεβγκτθΝ εαδΝ έθαδΝ βηαθ δεσΝ ΰδαΝ κΝ Ϊ κηκΝ θαΝ αθααβ ά δΝ υηίκυζάΝ εαδΝ

γ λαπ υ δεάΝ αΰπΰάΝ σ κΝ κΝ υθα σΝ θπλέ λα,Ν δσ δΝ κδΝ δα λκφδεΫμΝ δα αλαξΫμΝ

ηπκλκτθΝθαΝΫξκυθΝ κίαλΫμΝ πηα δεΫμΝεαδΝουξκζκΰδεΫμΝ υθΫπ δ μέΝ 

2.9 ς  Anorexia  

 Νουξκΰ θάμΝαθκλ ιέαΝ ξαλαε βλέα αδΝαπσΝΫθαΝ Ϋθ κθκΝφσίκΝσ δΝ κΝΪ κηκΝγαΝΰέθ δΝ

παξτ αλεκΝεαδΝ κΝΪ κηκΝ πδ δυε δΝα αηΪ β αΝθαΝ έθαδΝα τθα κέΝ αΝ υηπ υηα αΝ

βμΝ δα αλαξάμΝαυ άμΝπ λδζαηίΪθκθ αδΝ αΝαεσζκυγαμ 

 •Ν πυζ δαΝ κυΝ 1ηΣΝ κυζΪξδ κθΝ κυΝ πηα δεκτΝ κυΝ ίΪλκυμΝ πκυΝ κφ έζ αδΝ βθΝ

Ϊλθβ βΝθαΝφαΰβ σ 

•ΝΈθ κθκμΝφσίκμΝσ δΝ κΝΪ κηκΝγαΝπαξτθ δΝεαδΝγαΝξΪ δΝ κθΝΫζ ΰξσΝ κυέ 
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 •Ν δα αλαξάΝ βθΝ αθ έζβοβΝ βμΝ πηα δεάμΝ δεσθαμΝ κυΝ α σηκυ,Ν βζα άΝ κΝ Ϊ κηκΝ

ηπκλ έΝ θαΝ γ πλ έΝ κθΝ αυ σΝ κυΝ παξτΝ εαδΝ θαΝ υπ λ ε δηΪΝ δμΝ πηα δεΫμΝ κυΝ

δα Ϊ δμΝσ κΝπ λδ σ λκΝα υθα έα δέΝ 

•ΝΜέαΝ Ϊ βΝθαΝα ε έ αδΝη ΝΫηηκθκΝ λσπκέΝ 

•ΝΜέαΝΫηηκθβΝ θα ξσζβ βΝη Ν κΝθαΝι ξπλέα δΝ αΝφαΰβ ΪΝ Ν‘εαζΪ’ΝάΝ‘εαεΪ’ΝεαδΝη Ν

βθΝ κδηα έαΝ κυΝφαΰβ κτέ 

 •Ν ηβθσλλκδαέΝ Ν υξθΪΝ βΝ ουξκΰ θάμΝ αθκλ ιέαΝ αλξέα δΝ η Ν ηέαΝ απυζ δαΝ ίΪλκυμΝ πκυΝ

ά αθΝαπκ Ϋζ ηαΝ έ ΝεΪπκδαμΝ έαδ αμΝ έ ΝεΪπκδαμΝα γΫθ δαμέ 

 ΣαΝγ δεΪΝ ξσζδαΝ πθΝΰτλπΝ κυΝφαέθ αδΝθαΝ θγαλλτθκυθΝ κΝΪ κηκΝ κΝθαΝπδ Ϋο δΝ

σ δΝαθΝ έθαδΝεαζσΝθαΝ έθαδΝεαθ έμΝα τθα κμ,Ν κΝθαΝ έθαδΝαεσηαΝπδκΝα τθα κμΝγαΝ έθαδΝ

αεσηαΝεαζτ λκέΝ Να δ έαΝεαδΝκΝαεαθσθδ κμΝ λσπκμΝζάοβμΝ λκφάμΝηπκλκτθΝη ΪΝθαΝ

η αίζβγκτθΝ Νουξκΰ θάΝαθκλ ιέαέΝΈθαΝ βηαθ δεσΝπκ κ σΝα σηπθΝη Νουξκΰ θάΝ

αθκλ ιέαΝγαΝπαλκυ δΪ κυθΝ πέ βμΝεαδΝουξκΰ θάΝίκυζδηέαέΝ 

2.10 ς  Bulimia  

 Ν ουξκΰ θάμΝ ίκυζδηέαΝ ξαλαε βλέα αδΝ απσΝ υπ λφαΰέαΝ εαδΝ πλσεζβ βΝ η κτέΝ  αΝ

υηπ υηα ΪΝ βμΝπ λδζαηίΪθκθ αδΝ αΝαεσζκυγαμ 

 •Ν π δ σ δαΝ υπ λφαΰέαμΝ σπκυΝ κΝ Ϊ κηκΝ εα αθαζυθ δΝ η ΰΪζ μΝ πκ σ β μΝ λκφυθΝ

πζκτ δ μΝ Νγ ληέ μ,Νεα ΪΝ αΝκπκέαΝ κΝΪ κηκΝαδ γΪθ αδΝσ δΝξΪθ δΝ κθΝΫζ ΰξκΝ κυΝ

αυ κτΝ κυΝεαδΝαδ γΪθ αδΝαβ έαΝΰδαΝ κθΝ αυ σΝ κυέ 

 •Ν Ν ΝΣκΝΪ κηκΝπλκ παγ έΝθαΝπλκεαζΫ δ  η σΝΰδαΝθαΝαθ δ αγηέ δΝ βθΝυπ λφαΰέαΝ

εαδΝ ΰδαΝ θαΝ απκφτΰ δΝ βθ ατιβ βΝ ίΪλκυμΝ εαδήάΝ ξλβ δηκπκδ έΝ εαγαλ δεΪΝ εαδΝ

δκυλβ δεΪέΝΝ 

•ΝΈθαμΝ υθ υα ησμΝπ λδκλδ ηΫθβμΝζάοβμΝ λκφάμΝεαδΝηαθδυ κυμΝΪ εβ βμΝπκυΝΫξκυθΝ

αθΝαπκ Ϋζ ηαΝβΝαπάΝ κυΝα σηκυΝθαΝευλδαλξ έ αδΝαπσΝ βθΝπλκ πΪγ δαΝ ζΫΰξκυΝ κυΝ

ίΪλκυμΝ κυέΝ 

ΈθαΝ Ϊ κηκΝ πκυΝ πΪ ξ δΝ απσΝ ουξκΰ θάΝ ίκυζδηέαΝ Ϋξ δΝ υθάγπμΝ ΫθαΝ ξ δεΪΝ

φυ δκζκΰδεσΝίΪλκμΝεαδΝΫ δΝ έθαδΝπδκΝ τ εκζκΝθαΝαθαΰθπλδ γ έΝαπ’σ δΝΫθαΝΪ κηκΝη Ν

ουξκΰ θάΝ αθκλ ιέαέΝ Ν ουξκΰ θάμΝ ίκυζδηέαΝ υξθΪΝ αλξέα δΝ η Ν βΝ έαδ αΝ εαδΝ βθΝ
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Ϊεαηπ βΝ πλκ πΪγ δαΝ η έπ βμΝ κυΝ ίΪλκυμΝ η Ν σξκΝ κΝ α υθΪ δ ηαέΝ Ν αθ παλεάμΝ

ζάοβΝ λκφάμΝπλκεαζ έΝ πηα δεάΝεκτλα βΝεαδΝδ ξυλΫμΝπαλκληά δμΝυπ λφαΰέαμέ 

 Μ Ν κΝ θαΝ εΪθ δΝ η σΝ κΝ Ϊ κηκΝ η ΪΝ βθΝ υπ λφαΰέαΝ ηπκλ έΝ θαΝ αδ γαθγ έΝ ηέαΝ

πλκ πλδθάΝ αθαεκτφδ β,Ν αζζΪΝ τθ κηαΝ αΝ αδ γάηα ΪΝ κυΝ η α λΫπκθ αδΝ Ν

αδ γάηα αΝ εα ΪγζδοβμΝ εαδΝ θκξάμέΝΜ λδεΪΝ Ϊ κηαΝ ξλβ δηκπκδκτθΝ εαγαλ δεΪΝ ξπλέμΝ

πλκφαθυμΝθαΝΰθπλέακυθΝσ δΝ αΝεαγαλ δεΪΝ Νη δυθκυθΝ δμΝγ ληέ μΝάΝ κΝπ λδ ξση θκΝ

ζέπκμ,Ν παλΪΝ ησθκΝ αφυ α υθκυθΝ κΝ υηαΝ εαδΝ πλκεαζκτθΝ απυζ δαΝ πθΝ απ δευθΝ

δξθκ κδξ έπθέΝ 

 ΣαΝ Ϊ κηα πκυΝ πΪ ξκυθΝ απσΝ ουξκΰ θάΝ ίκυζδηέαΝ ηπκλ έΝ θαΝ παλκυ δΪ κυθΝ ξβηδεΫμΝ

αθδ κλλκπέ μΝ κΝ υηαΝ κυμΝκδΝκπκέ μΝηπκλ έΝθαΝπλκεαζΫ κυθΝζάγαλΰκ,Νεα ΪγζδοβΝ

εαδΝ υΰε ξυηΫθβΝ εΫοβέΝ ΣκΝ Ϊ κηκΝ ηπκλ έΝ θαΝ εΪθ δΝ κίαλΫμΝ πλκ πΪγ δ μΝ θαΝ

αηα ά δΝ αυ άΝ βΝ λκυ έθα,Ν σηπμΝ κΝ φατζκμ ετεζκμΝ βμΝ υπ λφαΰέαμή η κτήΝ

Ϊ εβ βμΝ εαδΝ αΝ υθαδ γάηα αΝ πκυΝ κθΝ υθκ τκυθΝ ΰέθκθ αδΝ ΫηηκθαΝ εαδΝ

αθ ιΫζ ΰε αέΝ 

2.11   ς Binge eating disorder   
υ άΝβΝ δα αλαξάΝΫξ δΝαθαΰθπλδ γ έΝΝπλσ φα αέΝΣαΝΪ κηαΝπκυΝπΪ ξκυθΝαπσΝαυ άΝ βΝ

δα αλαξάΝ ΫξκυθΝ π δ σ δαΝ Ν υπ λφαΰέαμΝ εα ΪΝ αΝ κπκέαΝ εα αθαζυθκυθΝ υπ λίκζδεΫμΝ

πκ σ β μΝφαΰβ κτΝ ΝηδελσΝξλκθδεσΝ δΪ βηα,ΝεαδΝΫξκυθΝΫζζ δοβΝ κυΝΝ ζΫΰξκυΝεα ΪΝ

βΝ δΪλε δαΝ πθΝ π δ κ έπθΝαυ υθΝΧσapolitanoΝetΝalέ,Νβίί1Ψέ 

 θΝ κτ κδμ,Ν Νξλβ δηκπκδκτθ αδΝηβΝαπκ ε ΫμΝ παθκλγπ δεΫμΝηΫγκ κδΝσππμΝΫη κδΝΝ

η ΪΝ κΝ π δ σ δκΝ υπ λφαΰέαμΝ ΧσapolitanoΝ etΝ alέ,Ν βίί1Ν ,Ν RamacciottiΝ etΝ alέ,Ν β000 , 

VogeleΝεαδΝόlorinΝ1λλιΝΨέΝ Νυπ λφαΰέαΝαυ άΝηπκλ έΝθαΝΫξ δΝ κίαλΫμΝ υθΫπ δ μΝ βθΝ

υΰ έαΝ κυμ,ΝσππμΝπαξυ αλεέα,Ν δαίά β,ΝυπΫλ α βΝεαδΝεαλ δκαΰΰ δαεΫμΝπαγά δμέΝ 

ΧμΝαθ ιΪλ β βΝ δα αλαξά,Ν έθαδΝ πΪθδαΝ κΝΰ θδεσΝπζβγυ ησΝαζζΪΝ ξ δεΪΝ υξθάΝ Ν

παξτ αλεαΝΪ κηαΝΧΝRamacciottiΝetΝalέ,ΝβίίίΨΝ 

ΣβΝ δα αλαξάΝαυ άΝ ηφαθέα δΝι- ζθΝΣΝαυ υθΝπκυΝαθααβ κτθΝγ λαπ έαΝΰδαΝ βθΝη έπ βΝ

ίΪλκυμΝεαδΝβ- 1ίΝΣΝ κυΝΰ θδεκτΝπζβγυ ηκτΝΧσapolitanoΝetΝalέ,Νβίί1ΨέΝ Να βφαΰέα,Ν

σηπμΝ κ βΰ έΝ εαδΝ ατιβ βΝ ίΪλκυμΝ εαδΝ παξυ αλεέαΝ εαδΝ ηΪζδ αΝ σ κΝ αυιΪθ αδΝ κΝ

ζδπυ βμΝδ σμΝ σ κΝβΝ Ϊ βΝΰδαΝ ηφΪθδ βΝ βμΝυπ λφαΰέαμέ 
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 αΝΪ κηαΝαυ ΪΝβΝ πλκ Ϋΰΰδ βΝ κυΝφαΰβ κτΝ ΰέθ αδΝ η Ν ίΪ βΝ βθΝαλξάΝ κυΝ ΥΥΝ σζαΝάΝ

έπκ αΥΥέΝΈ δΝβΝ θα ξσζβ βΝη Ν έαδ μΝφαέθ αδΝθαΝπλκεαζ έΝαλξδεΪΝα βφαΰέαέΝ υ σΝ

υηίαέθ δΝΰδα έΝκδΝα γ θ έμΝη Ναυ κέΝ βΝ δα αλαξάΝα υθα κτθΝθαΝπαλαη έθκυθΝπδ κέΝ

βθΝ άλβ βΝ βμΝ έαδ αμΝ ,Ν ΰ ΰκθσμΝ πκυΝ ξ έα αδΝ η Ν βΝ η δπηΫθβΝ ηηκθάΝ πκυΝ

απκ ζ έΝ ΝπκζζκτμΝ,Ν αγ λσΝξαλαε βλδ δεσΝ βμΝπλκ ππδεσ β ΪμΝ κυμέΝ πκηΫθπμ,Ν

υθκ έ αδΝ αΝπαλαη λέ ηαΝ βμΝ έαδ αμ,Νη Ναπκ Ϋζ ηαΝθαΝ βηδκυλΰ έ αδΝ κΝΪ κηκΝ κΝ

αέ γβηαΝ βμΝ απκ υξέαμέΝΈ δ,Ν πβλ Ϊα αδΝ αλθβ δεΪΝ βΝαυ κπ πκέγβ βΝ ΰ ΰκθσμΝ πκυΝ

πδ έθ δΝ βθΝ Ϊ βΝ ΰδαΝ α βφαΰέαέΝ βηδκυλΰ έ αδΝ ζκδπσθΝ ΫθαμΝ φατζκμΝ ετεζκμΝ πκυΝ

κ βΰ έΝ Ν υθ άλβ βΝ βμΝ δα αλαξάμέ 

 

 Ν αελδίάμΝ αδ έαΝ βμΝ δα αλαξάμΝ υπ λφαΰέαμΝ έθαδΝ Ϊΰθπ βέΝ Φαέθ αδΝ π σ κΝ ηδαΝ

πκδεδζέαΝ παλαΰσθ πθΝ Χουξκζκΰδεκέ,Ν εκδθπθδεκέ,Ν φυ δκζκΰδεκέΝ παλΪΰκθ μΨΝ θαΝ

υθ δ φΫλκυθΝ Ναυ άέΝ 

ΦυξκζκΰδεκέΝπαλΪΰκθ μέ 

ΣαΝ Ϊ κηαΝ η Ν υπ λφαΰδεάΝ υηπ λδφκλΪΝ υθάγπμΝ παλκυ δΪακυθΝ ξαηβζάΝ

αυ κ ε έηβ β,Ν εα αγζδπ δεΪΝ υηπ υηα α,Ν αΰξυ βΝ υηπ λδφκλΪ,Ν υ εκζέαΝ θαΝ

ξ δλδ κτθΝ εα αθαΰεα δεΫμΝ υηπ λδφκλΫμ,Ν σππμΝ εαδΝ υ εκζέαΝ θαΝ εφλΪ κυθΝ αΝ

υθαδ γάηα αΝεαδΝ δμΝαθΪΰε μΝ κυμέΝ 

ΚκδθπθδεκέΝπαλΪΰκθ μέ 

ΝεκδθπθδεάΝπέ βΝ κυΝθαΝ έθαδΝεαθ έμΝα τθα κμ,ΝβΝελδ δεάΝπκυΝ Ϋξ αδΝεΪπκδκμΝΰδαΝ

κΝ υηαΝ κυΝεα ΪΝ βθΝπαδ δεάΝβζδεέαΝ υξθΪΝπλκεαζκτθΝθ λκπάΝΰδαΝ κΝ υηαΝεαδΝ βθΝ

ηφΪθδ βέΝ πέ βμΝ εΪπκδ μΝ φκλΫμΝ βΝ εα αθΪζπ βΝ φαΰβ κτΝ «ηαγαέθ αδ»Ν πμΝ

υηπ λδφκλΪΝαθαεκτφδ βμΝαπσΝ υ Ϊλ αΝ υθαδ γάηα αΝεαδΝεα α Ϊ δμέΝ 

 Φυ δκζκΰδεκέ,ΝίδκζκΰδεκέΝπαλΪΰκθ μέ 

ΤπΪλξκυθΝ εΪπκδ μΝ θ έι δμΝ σ δΝ βθΝ δα αλαξάΝ υπ λφαΰέαμΝ υπΪλξ δΝ

εζβλκθκηδεσ β α,Ν π σ κΝ θΝ έθαδΝ ΰθπ σΝ αεσηβΝ αθΝ υπΪλξ δΝ εΪπκδαΝ ΰ θ δεάΝ

πλκ δΪγ βέ 

 πέ βμΝ υπκ βλέα αδΝ σ δΝ εΪπκδκδΝ ίδκζκΰδεκέΝ παλΪΰκθ μΝ ηπκλ έΝ θαΝ κ βΰά κυθΝ Ν

υπ λφαΰδεΪΝ π δ σ δα,Ν σππμΝ βΝ υπκΰζυεαδηέαΝ ζσΰπΝ πθΝ αεα Ϊ α πθΝ πλαλέπθΝ
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ΰ υηΪ πθ,ΝβΝΫζζ δοβΝεΪπκδπθΝγλ π δευθΝ υ α δευθΝ ιαδ έαμΝ βμΝηβΝδ κλλκπβηΫθβμΝ

δα λκφάμ,Ν αΝ ξαηβζΪΝ πέπ αΝ εΪπκδπθΝ ξβηδευθΝ κυ δυθΝ κυΝ ΰε φΪζκυΝ κδΝ κπκέ μΝ

πβλ ΪακυθΝ βθΝ δΪγ βΝ εαδΝ βθΝ λτγηδ βΝ βμΝ σλ ιβμ,Ν αζζΪΝ εαδΝ βΝ ηβΝ π άΝ

ζ δ κυλΰέαΝ κυΝ υ άηα κμΝπ έθαμ-εκλ ηκτέ 

ΠκδαΝ έθαδΝ αΝ υηπ υηα αΝ βμΝ δα αλαξάμΝυπ λφαΰέαμν 

 

Ν δα αλαξάΝυπ λφαΰέαμΝ έθαδΝέ πμΝπδκΝ υξθάΝ δα αλαξάΝ δα λκφάμέΝΣαΝ υηπ υηα αΝ

βμΝ π λδζαηίΪθκυθΝ παθαζαηίαθση θαΝ π δ σ δαΝ υπ λφαΰέαμΝ αΝ κπκέαΝ υηίαέθκυθΝ

κυζΪξδ κθΝ τκΝφκλΫμΝ βθΝ ί κηΪ αΝΰδαΝΫθαΝ δΪ βηαΝΫιδΝηβθυθΝεαδΝεα ΪΝ αΝκπκέαμ 

Γέθ αδΝ υπ λίκζδεάΝ ζάοβΝ λκφάμΝ ηΫ αΝ Ν ΫθαΝ υΰε ελδηΫθκΝ ξλκθδεσΝ δΪ βηαέΝ Ν

πκ σ β αΝ βμΝ λκφάμΝ έθαδΝ η ΰαζτ λβΝ απσΝ αυ άΝ πκυΝ γαΝ εα αθΪζπθαθΝ κδΝ

π λδ σ λκδΝ ΪθγλππκδΝ ηΫ αΝ κΝ έ δκΝ ξλκθδεσΝ δΪ βηαΝ εαδΝ εΪ πΝ απσΝ δμΝ έ δ μΝ

υθγάε μέΝ 

2.12 T    σ ώ  ς ς ς 
,  : 

 

ΤπΪλξ δΝαέ γβ βΝ Ϋζζ δοβμΝ ζΫΰξκυΝ κΝφαΰβ σΝεα ΪΝ βθΝ δΪλε δαΝ κυΝ π δ κ έκυέΝ

ΣκΝΪ κηκΝαδ γΪθ αδΝσ δΝ θΝηπκλ έΝθαΝ αηα ά δΝ βθΝεα αθΪζπ βΝ κυΝφαΰβ κτέ 

ΣκΝΪ κηκΝηπκλ έΝθαΝ λυ δΝ 

      αΨΝπκζτΝπδκΝΰλάΰκλαΝαπσΝ κΝεαθκθδεσ 

      ίΨΝη ΰΪζ μΝπκ σ β μΝ λκφάμ,Ν θυΝ θΝπ δθΪ δ 

      ΰΨΝελυφΪ,Νΰδα έΝθ λΫπ αδΝΰδαΝ βθΝ υηπ λδφκλΪΝ κυ 

      ΨΝηΫξλδΝθαΝθδυ δΝ υ Ϊλ αΝΰ ηΪ κΝ κΝ κηΪξδΝ κυ 

ΣκΝ Ϊ κηκΝ θδυγ δΝ υ Ϊλ α,Ν ίδυθ δΝ Ϋθ κθκΝ ΪΰξκμΝ εαδΝ Ϋξ δΝ το δμΝ ΰδαΝ βθΝ

υηπ λδφκλΪΝ βμΝυπ λίκζδεάμΝεα αθΪζπ βμΝ λκφάμέΝ 

Ν υηπ λδφκλΪΝ υηίαέθ δΝ κυζΪξδ κθΝ τκΝ ί κηΪ μΝΰδαΝΫιδΝηάθ μΝπ λέπκυΝεαδΝ θΝ

υθκ τ αδΝ απσΝ αεα Ϊζζβζ μΝ αθ δλλκπδ δεΫμΝ υηπ λδφκλΫμ,Ν σππμΝ βΝ πλσεζβ βΝ
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η κτΝ εαδΝ βΝ Ϋθ κθβΝ πηα δεάΝ Ϊ εβ βέΝ πέ βμΝ θΝ υηίαέθ δΝ εα ΪΝ βθΝ δΪλε δαΝ

θ υλδεάμΝαθκλ ιέαμΝάΝίκυζδηέαμέΝ 

 

  

 

 

 

Ν λ υθΪΝηαμΝ δ θ λΰάγβε Ν Ν δΪ βηαΝ τκΝηβθυθΝ ΝλιΝπαξτ αλεα εαδΝυπΫλίαλα 

Ϊ κηαΝ αΝ κπκέαΝ αεζκτγβ αθΝ υηίκυζ υ δεάΝ δα λκφάΝ ΰδαΝ β ηάθ μέΝ πσΝ αΝ κπκέαΝ

πάλαη Ν η λά δμΝ σ πθΝ αφκλΪΝ κΝ ίΪλκμΝ κυμ,Ν βθΝ π λέη λκΝ βμΝ ηΫ βμΝ κυμ,Ν βθΝ

π λέη λκΝ πθΝ δ ξτπθΝ κυμ,Ν εαδΝ πέ βμΝ υπκίζάγβεαθΝ Ν ζδπκηΫ λβ β εαδΝ ηΫ λβ βΝ

κυΝία δεκτΝη αίκζδ ηκτΝ κυμέΝ Ν π ι λΰα έαΝ πθΝ υ λκΰ θυθΝ κηΫθπθΝΫΰδθ Ν

η Ν κΝ α δ δεσΝπλσΰλαηηαΝspss 17. ΣκΝ λπ βηα κζσΰδκΝπκυΝξλβ δηκπκδάγβε ΝΰδαΝ

κθΝ Ϋζ ΰξκΝ τπαλιβμΝ δα λκφδευθΝ δα αλαξυθΝ ά αθΝ κΝ EATING DISORDER 

EXAMINATION QUESTIONNAIRE (EDE- Q 6.0)  απκΝ κυμΝ Christopher G 

Fairburn εαδΝ Sarah BerlinέΝ ΟδΝ η λά δμΝ πΪλγβεαθΝ Ν απσΝ δα λκφκζκΰδεσΝ ΰλαφ έκΝ

βθΝΠΪ λα η Ν βθΝξλά βΝ πθΝηβξαθβηα πθΝQUARK RMR & TANITA. 
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ΠΡΟΤΠΟΘ  ΙΝΠΡΙΝΝΣΗΝΝΜ ΣΡΗΗ ΛΙΠΟΤΝ(Σ ΝΙΣ ) 

παλαέ β μΝ υθγάε μμ 

ΩΣκΝΪ κηκΝθαΝηβθΝΫξ δ εα αθαζυ δΝφαΰβ σΝεαδΝυΰλΪΝΰδαΝ κυζΪξδ κθΝζΝυλ μΝπλδθΝ βΝ

ηΫ λβ β 

ΩΝαΝηβθΝΫξ δ εα αθαζυ δΝαζεκσζΝήΝεαφΫΝ δμΝ ζ υ αέ μΝ1βΝ– 1κΝυλ μ 

ΩΝαΝηβθΝΫξ δ εΪθ δΝΫθ κθβΝφυ δεάΝ λα βλδσ β αΝάΝκ δ άπκ Νηπκλ έΝθαΝπλκεαζΫ δΝ

Ϋθ κθβΝ φέ λπ βΝ δμΝ ζ υ αέ μΝ1βΝ– 1κΝυλ μ 

ΩΝαΝΫξ δ κυλά δ 

ΩΓδαΝ δμΝΰυθαέε μμΝθαΝηβθΝ έθαδ ΝΫηηβθκΝλτ β 

βη έπ βμ 

έθαδΝδ δαέ λαΝ βηαθ δεσΝ βθΝ πση θβΝφκλΪΝπκυΝγαΝΰέθ δΝβΝ ιΫ α βΝθαΝ βλβγκτθΝ

αελδίυμΝκδΝέ δ μΝ υθγάε μΝΤΝδ αθδεΪΝθαΝπζβλκτθ αδΝσζ μΝκδΝπαλαπΪθπΝπλκςπκγΫ δμέΝ

Μ Ν κθΝ λσπκΝαυ σΝ α κηΫθαΝγαΝ έθαδΝαελδίάΝεαδΝ υΰελέ δηαέ 

 

Α υ η ω α  ύ α η  –Λ πο η η( ΑΝΙ Α) 
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Quark RMR 

ΠΡΟΤΠΟΘ  Ι ΠΡΙΝ ΣΗΝ Μ ΣΡΗΗ(Quark RMR) 

 ΣκΝΪ κηκΝθαΝηβΝεα αθαζυ δΝφαΰβ σΝάΝπδ έ έπκ αΝΪζζκΝ ε σμΝαπσΝθ λσ,Ν
κυζΪξδ κθΝζΝυλ μΝπλδθΝ βΝηΫ λβ β 

  ΝαΝηβθΝεαπθέ δ,ΝηβθΝεα αθαζυ δΝεαφ θβ,Ν υηπζβλυηα αΝ δα λκφάμ,Ν
φΪληαεαΝπκυΝπ λδΫξκυθΝ φ λέθβ,ΝεaΝώuangΝάΝο υ κ φ λέθβ,Ν κυζΪξδ κθΝ
ζΝυλ μΝπλδθΝαπσΝ βΝηΫ λβ βέ 

 ΜβθΝα εάγ έΝΧα λκίδεάΝάΝα εά δμΝαθ κξάμΨΝΰδαΝ κυζΪξδ κθΝκΝυλ μΝπλδθΝ
απσΝ κΝπλκΰλαηηα δ ηΫθκΝλαθ ίκτ. 

 

ΠΙΝ Κ _1( ΡΧΙΚ ΝΜ ΣΡΗ Ι) 

 

 Ν Ρ Ν(n=23) ΓΤΝ ΙΚ Ν(n=ι4) ΤΝΟΛΟΝ(n=λ7) 

ΡΟ(kg) 109,9 

(+/-) 

31,0 

86,7 

(+/-) 

15,9 

92,4 

(+/-) 

22,8 

Π ΡΙΜ ΣΡΟΝ
Μ Η(cm) 

114,5 

(+/-) 

19,8 

95,8 

(+/-) 

13,9 

100,45 

(+/-) 

17,4 

Π ΡΙΜ ΣΡΟΝ
ΙΧΤΩΝ(cm) 

118,1 

(+/-) 

17,0 

117,0 

(+/-) 

10,5 

117,2 

(+/-) 

12,3 

ΛΙΠΟΜ ΣΡΗΗ(%) 31,0% 

(+/-) 

7,1% 

37,6% 

(+/-) 

5,13% 

36,05% 

(+/-) 

6.03% 

ΙΚΟΝ
Μ Σ ΟΛΙΜΟΝ

(kcal/24h) 

2334,4 

 (+/-) 

560,5 

1739,6 

(+/-) 

333,4 

1885,3 

(+/-) 

473,5 

 

 

ΟΝπλυ κμΝπέθαεαΝη λά πθΝπ λδΫξ δΝ κδξ έαΝαπσΝ βθΝπλυ βΝηΫ λβ βΝπκυΝΫΰδθ Ν κΝ

έΰηαΝηαμΝσ αθΝάλγαθΝΰδαΝπλυ βΝφκλΪΝ κΝ δα λκφκζκΰδεσΝΰλαφ έκέΝΠαλα βλκτη Ν

σ δΝκδΝΪθ λ μΝσππμΝ έθαδΝαθαη θση θκΝΫξκυθΝη ΰαζτ λκΝηΫ κΝίΪλκμΝ1ίλ,λkg  αζζΪΝ
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εαδΝ δαετηαθ βΝγ1Νkg Ναυ σΝ Ν ξΫ βΝη Ν δμΝΰυθαέε μ,Ν ξ σθΝβΝ δαετηαθ βΝ κυΝ

ίΪλκυμΝ πθΝ αθ λυθΝ έθαδΝ δπζα έαΝ απσΝ αυ άΝ πθΝ ΰυθαδευθέΝ ΌππμΝ εαδΝ η Ν βθΝ

η αίζβ άΝ π λέη λκΝ βμΝ ηΫ βμΝ σπκυΝ κδΝ Ϊθ λ μΝ Ν παλκυ δΪακυθΝ η ΰαζτ λβΝ ηΫ βΝ

π λέη λκΝ ηΫ βμΝ 11ζ,ηcm Ν ξΫ βΝ η Ν δμΝ ΰυθαέε μΝ πκυΝ ΫξκυθΝ λη,κcm αζζΪΝ εαδΝ βΝ

δαετηαθ βΝΫξ δΝ αΝδ έαΝξαλαε βλδ δεΪΝπμΝπλκμΝ β η αίζβ άΝπ λέη λκΝηΫ βμΝπκυΝ

ΰδαΝ κυμΝΪθ λ μΝ έθαδΝ1λ,κcm εαδΝΰδαΝ δμΝΰυθαέε μΝ1γ,λcmέΝ Νπ λέη λκμΝ πθΝδ ξτπθΝ

έθαδΝ ξ σθΝέ δαΝεαδΝΰδαΝ αΝ τκΝφτζαΝ11κ,1Νcm ΰδαΝ κυμΝΪθ λ μΝεαδΝ117 cm ΰδαΝ δμ 

ΰυθαέε μέΝ ζζΪΝσ πθΝαφκλΪΝ δμ απκεζέ δμΝ απσΝ βθΝηΫ βΝπ λέη λκΝ πθΝ δ ξθυθΝβΝ

δαετηαθ βΝ έθαδΝη ΰαζτ λβΝΰδαΝ κυμΝΪθ λ μΝ1ι,1cm Ν ξΫ βΝη Ν δμΝΰυθαέε μΝπκυΝΝ

έθαδΝ 1ί,ηΝ cmέΝ ΠαλσζκΝ πκυΝ κδΝ Ν Ϊθ λ μΝ φαέθ αδΝ απσΝ βθΝ πλυ βΝ ηΫ λβ βΝ θαΝ ΫξκυθΝ

ηδελσ λκΝ πκ κ σΝ ζέπκυμΝ γ1ΣΝ εαδΝ κδΝ ΰυθαέε μΝ γι,θΣΝ βΝ δαετηαθ βΝ κυΝ ηΫ κυΝ

ζέπκυμΝ κυμΝ έΰηα κμΝηαμΝ έθαδΝπ λέπκυΝέ δαΝι,1Σ ΰδαΝ κυμΝΪθ λ μΝεαδΝη,1ΣΝΰδαΝ δμ 

ΰυθαέε μέΝ Ν ζ υ αέαΝη αίζβ άΝσ πθΝαφκλΪΝ δμΝη λά δμΝ βμ πλυ βμΝ ί κηΪ αμΝ

αφσλαΝ κΝ η αίκζδ ησΝ ,κΝ ηΫ κμΝ η αίκζδ ησμΝ πθΝ αθ λυθΝ ά αθΝ 2334,4  kcal/24h 

έθαδΝεα ΪΝπκζτΝη ΰαζτ λκμ απσΝαυ υθΝ πθΝΰυθαδευθΝ1739,6 kcal/24h 

 

 

 

ΠΙΝ Κ _2( ΠΡΩΣΟΝΜΗΝ ΝΜ ΣΡΗ ΩΝ) 

 

 Ν Ρ Ν(n=23) ΓΤΝ ΙΚ Ν(n=ι4) ΤΝΟΛΟΝ(n=λ7) 

ΡΟ(kg) 105,7 

(+/-) 

29,6 

83,6 

(+/-) 

15,6 

94,65 

(+/-) 

22,6 

Π ΡΙΜ ΣΡΟΝ
Μ Η(cm) 

111,4 

(+/-) 

18,7 

93,4 

(+/-) 

13,6 

102,4 

(+/-) 

16,15 

Π ΡΙΜ ΣΡΟΝ
ΙΧΤΩΝ(cm) 

115,7 

(+/-) 

15,1 

114,7 

(+/-) 

10,2 

113,5 

(+/-) 

12,7 

ΛΙΠΟΜ ΣΡΗΗ(%) 30% 

(+/-) 

7,1% 

36,3% 

(+/-) 

5,4% 

33,15% 

(+/-) 

12,5 

ΙΚΟΝ
Μ Σ ΟΛΙΜΟΝ

(kcal/24h) 

2190,5 

(+/-) 

564,1 

1232,8 

(+/-) 

353,2 

1711,6 

(+/-) 

458,6 
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ΟΝ τ λκμΝπέθαεαμ η λά πθΝαφκλΪΝη λά δμΝαπσΝ βθΝ τ λβΝηΫ λβ βΝπκυΝΫΰδθ Ν
κΝ έΰηαΝηαμΝσ αθΝάλγαθΝη ΪΝαπσΝ1ΝηάθαΝπΪζδΝΰδαΝηΫ λβ βέΝΠαλα βλκτη Νσ δΝκδΝ

Ϊθ λ μΝη έπ αθΝ κΝηΫ κΝίΪλκμΝ κυΝαπσΝ1ίλ,λkg  βθΝπλυ βΝ ί κηΪ αΝ Ν1ίη,ιkg 

ΪλαΝεαδΝβΝηΫ βΝ δαετηαθ βΝαπσΝγ1Νkg εα Ϋίβε Ν ΝβλΝkgέΝΟδΝΰυθαέε μΝη έπ αθΝ κΝ
ηΫ κΝ ίΪλκμΝ κυμΝ απσΝ κθ,ιkg Ν κγ,θkg η ΪΝ απσΝ ΫθαΝ ηάθαΝ αφκτΝ αεζκτγβ αθΝ βθΝ
δα λκφάΝπκυΝ κυμΝ σγβε ,ΝβΝ δαετηαθ βΝσηπμΝπαλΫη δθ Ν ξ σθΝέ δαΝ1η,γΝπάΰ Ν κΝ
1η,θέΝ Ν η αίζβ άΝ π λέη λκΝ βμΝ ηΫ βμΝ σπκυΝ κδΝ Ϊθ λ μΝ παλκυ δΪακυθΝ η ΰαζτ λβΝ
ηΫ βΝπ λέη λκΝηΫ βμΝ11ζ,ηcm πκυΝη δυγβε Ναλε Ϊ κθΝ τ λκΝηάθαΝ Ν ξΫ βΝη Ν
δμΝ ΰυθαέε μΝ πκυΝ απσΝ λη,κcm βθΝ πλυ βΝ ηΫ λβ βΝ βθΝ τ λβΝ η δυγβε Ν Ν λγ,ζΝ
αζζΪΝ εαδΝ βΝ ηΫ βΝ δαετηαθ βΝ Ϋξ δΝ αΝ δ έαΝ ξαλαε βλδ δεΪΝ πμΝ πλκμΝ β η αίζβ άΝ
π λέη λκΝηΫ βμΝπκυΝΰδαΝ κυμΝΪθ λ μΝ έθαδΝ1λ,κcm  εαδΝη δυγβε Ν Ν1κ,ιΝΪζζαΝΰδαΝ δμ 
ΰυθαέε μΝπαλΫη δθ Ν αγ λάΝ ξ σθΝ1γ,θέΝ Νπ λέη λκμΝ πθΝδ ξτπθΝ έθαδΝ ξ σθΝέ δαΝ
εαδΝΰδαΝ αΝ τκΝφτζαΝ11κ,1ΝcmΰδαΝ κυμΝΪθ λ μΝεαδΝ11ιcmΰδαΝ δμΝΰυθαέε μ,ΝαζζΪΝεαδΝ αΝ
τκΝφέζαΝ ΫθαΝηάθαΝη ΪΝπαλκυ έα αθΝη έπ β αΝcmέΟδΝ Ϊθ λ μΝ πάΰαθΝ εα ΪΝηΫ κΝ
σλκΝ κΝ11η,ιΝεαδΝκδΝΰυθαέε μΝ κΝ11ζ,ιέΝ ζζΪΝσ πθΝαφκλΪΝ δμ απκεζέ δμΝαπσΝ βθΝ
ηΫ βΝ π λέη λκΝ πθΝ δ ξθυθΝ βΝ η έπ βΝ βμΝ δαετηαθ βΝ ά αθΝ η ΰαζτ λβΝ εα ΪΝ 1,λΝ
cm Ν ξΫ βΝ η Ν δμΝ ΰυθαέε μ πκυΝ παλκυ έα αθΝ ξ σθΝ ηβ θδεάΝ η αίκζάΝ βθΝ
δαετηαθ βΝ πθΝ ηΫ πθΝ η λά πθΝ κΝ δ ξέκΝ ί,γcm έΝ ΟδΝ Ν Ϊθ λ μΝ βθΝ τ λβΝ
ηΫ λβ βΝ θΝπαλκυ έα αθΝ ξ σθΝεαηδΪΝη αίκζάΝσ πθΝαφκλΪΝ κΝΝπκ κ σΝζέπκυμΝ
απσΝ κΝ γ1ΣΝ κΝ η έπ αθΝ ηκθσΝ εα ΪΝ 1ΣέΝ εαδΝ κδΝ ΰυθαέε μΝ απκεζέ δμΝ απσΝ γι,θΣΝ κΝ
η έπ αθΝ Ν γθ,γΣΝ βΝ δαετηαθ βΝ κυΝ ηΫ κυΝ ζέπκυμΝ κυμΝ έΰηα κμΝ ηαμΝ παλΫη δθ Ν
ξ σθΝ αη Ϊίζβ βΝ ι,1Σ ΰδαΝ κυμΝ Ϊθ λ μΝ εαδΝ η,ζΣΝ ΰδαΝ δμ ΰυθαέε μέΝ Ν ζ υ αέαΝ
η αίζβ άΝσ πθΝαφκλΪΝ βθΝηΫ λβ βΝ βμΝπλυ βμΝ ί κηΪ αμΝαφσλαΝ κΝη αίκζδ ησΝ
έΟ ηΫ κμΝ η αίκζδ ησμΝ πθΝ αθ λυθΝη δυγβε  Ν2190,5kcal/24hεαδΝ πθΝ ΰυθαδευθΝ
1232,8 kcal/24h.  

ΠΙΝ Κ _γ( ΤΣ ΡΟΝΜΗΝ ΝΜ ΣΡΗ ΩΝ) 

 

  n=23)  n=74)  n=97) 

Α Ο (kg) 103,0 

(+/-) 

27,3 

81,3 

(+/-) 

15,2 

92,15 

(+/-) 

21,25 

Ο  
Η (cm) 

110,1 

(+/-) 

18,4 

92,9 

(+/-) 

17,5 

101,5 

(+/-) 

17,9 

Ο  
Χ Ω (cm) 

114,0 

(+/-) 

14,8 

111,3 

(+/-) 

10,1 

112,6 

(+/-) 

12,4 

Ο Η Η(%) 29,0% 

(+/-) 

6,7% 

35,7% 

(+/-) 

5,5% 

32,3% 

(+/-) 

6,1 

Α Ο  
Α Ο Ο  

(kcal/24h) 

2207,8 

(+/-) 

357,6 

1682,5 

(+/-) 

318,4 

1945,1 

(+/-) 

338 
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 κθΝ πέθαεαΝ πκυΝ π λδΰλΪφ δΝ βθΝ εα αΰλαφάΝ πθΝ ηΫ πθΝ η ΪΝ απσΝ τκΝ ηάθ μΝ
παλαεκζκτγβ βμ κυΝ έΰηα κμΝηαμΝπάλαη Ν αΝΫιβμΝαπκ ζΫ ηα αέΝΣκΝηΫ κΝίΪλκμΝ
πθΝ αθ λυθΝ ά αθΝ 1ίγΝ kg η Ν υπδεάΝ ηΫ βΝ απσεζδ βΝ βι,γkgεαδΝ αυ σΝ πθΝ ΰυθαδευθΝ

81,3kg εαδΝ1η,βkg αθ έ κδξαέΝ εκζκτγπμΝκδΝη λά δμΝ ΝηαμΝ Νσ πθΝαφκλΪΝ β ηΫ βΝ
π λέη λκΝ βμΝ ηΫ βμΝ ΰδαΝ κΝ αθ λδεσΝ έΰηαΝ ηαμΝ ά αθΝ 11ί,1cmη Ν ηΫ βΝ υπδεάΝ
απσεζδ βΝ 1κ,ζcm εαδΝ ΰδαΝ κΝ ΰυθαδε έκΝ έΰηαΝ λβ,λkg εαδΝ 1ι,ηΝ kgέΝ Ν πκηΫθβΝ
η αίζβ άΝ πκυΝ παλα βλκτη Ν έθαδΝ βΝ ηΫ βΝ π λέη λκμΝ πθΝ δ ξτπθΝ η Ν 11ζΝ cmεαδΝ
14,8cm ΰδαΝ κυμΝΪθ λ μΝεαδΝ111,γcm εαδΝ1ί,1cm αθ έ κδξαΝΰδαΝ δμΝΰυθαέε μέΝΣκΝηΫ κΝΝ
πκ κ σΝ κυΝζέπκυμΝΰδαΝ κυμΝΪθ λ μΝά αθΝβλΣΝη ΝηΫ βΝ υπδεάΝαπσεζδ βΝθ,ιΣΝεαδΝ
ΰδαΝ δμΝ ΰυθαέε μΝγη,ιΣΝεαδΝη,ηΣΝαθ έ κδξαέΝΣΫζκμΝκΝηΫ κμΝία δεσμΝη αίκζδ ησμΝ
ΰδαΝ κυΝΪθ λ μΝά αθΝββίι,κΝkcalήβζhΝεαδΝηΫ βΝ υπδεάΝαπσεζδ βΝγηι,θΝkcalήβζhεαδΝΰδαΝ
κΝΰυθαδε έκΝ έΰηαΝά αθΝ1θκβ,ηkcalήβζhΝεαδΝγ1κ,ζέkcalήβζhΝαθ έ κδξαέ 

ιάγραμμα_ _1 

 

 

 κΝπλυ κΝ λυ βηαΝπκυΝαφκλκτ Ν κΝαθΝ αΝΪ κηαΝ κυΝ λπ βηα κζσΰδκυΝηαμΝΫξκυθΝ

π λδκλέ δΝ βθΝ πκ σ β αΝ κυΝφαΰβ κτΝ κΝ θι,γΣΝηαμΝ απΪθ β Ν εαγσζκυ,Ν κ 19,4% 

ζέΰκ, κΝη,1ΣΝη λέαΝεαδΝ κΝκ,βΣΝπκζτ, εα ΪΝ βθΝηΫ λβ β πκυΝΫΰδθ Ν βθΝπλυ βΝφκλΪέ 
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ιάγραμμα_ _2 

 

 

ΣκΝ λυ βηαΝ πκυΝ αφκλκτ Ν κΝ αθΝ αΝ Ϊ κηαΝ κυΝ λπ βηα κζσΰδκυΝ ηαμΝ ΫξκυθΝ

π λδκλέ δΝ βθΝ πκ σ β αΝ κυΝ φαΰβ κτΝ Ϋγβε Ν ιαθΪΝ κΝ ΫζκμΝ κυΝ πλκΰλΪηηα κμΝ

δαδ κζκΰδεάμΝυπκ άλδιβμΝπκυΝΫζαίαθέΝΣκΝγ,1ΣΝηαμΝαπΪθ β Νεαγσζκυ,Ν κΝβγ,ηΣΝ

ζέΰκ,Ν κΝβζ,ηΣΝη λέαΝεαδΝ κΝζλΣΝπκζτέΝ 
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ιάγραμμα_ _  

 

ΣκΝ τ λκΝ λυ βηαΝ αφκλκτ Ν αθΝ Ϋξ Ν απκεζ έ δΝ εΪπκδαΝ λσφδηαΝ απσΝ βθΝ

δα λκφάΝ αμέΝΣκΝθκ,ζΣΝαπΪθ β ΝεαγσζκυΝ1γ,γΣΝζέΰκ,Ν κΝλ,βΣΝη λέαΝεαδΝ κΝλ,2% 

πκζτ. 
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ιάγραμμα_ _  

 

τκΝ ηάθ μΝ η ΪΝ κδΝ απαθ ά δμΝ πκυΝ πάλαη Ν απσΝ βθΝ έ δαΝ λυ β βΝ ά αθΝ βζ,ζλΣΝ

απΪθ β ΝεαγσζκυΝγ1,θγΣΝζέΰκ,Ν κΝβλ,ηλΣΝη λέαΝεαδΝ κΝ1ζ,βλΣΝπκζτέ 
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ιάγραμμα_ _  

 

 

 

 κΝ λυ βηαΝαθΝ Ϋξ Νη έθ δΝη ΝΪ δκΝ κηΪξδΝ ΰδαΝ θαΝπ λδκλέ Ν κΝίΪλκμΝ αμΝ κΝ

κζ,ιΣΝεαγσζκυ,Ν κΝ11,βΣΝζέΰκΝεαδΝ κΝζ,1ΣΝη λέαέ 
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ιάγραμμα_ _  

 

 

ΣκΝέ δκΝ λυ βηαΝ Ϋγβε Ν εΝθΫκυΝη Ϊ κΝ ΫζκμΝ κυΝ δαδ κζκΰδεκτ πλκΰλΪηηα κμΝεαδΝ
αΝαπκ ζΫ ηα αΝπκυΝπάλαη Νά αθΝ αΝ ιάμμΝζλΣΝΝεαγσζκυ,Ν1ζ,γΣΝζέΰκΝι,1ΣΝη λέαΝ
εαδΝβλ,θΣΝπκζτέΝ 
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ιάγραμμα_ _  

 
 βθΝ ΫθαλιβΝ κυΝ πλκΰλΪηηα κμΝ αΝ Ϊ κηαΝ λπ άγβεαθΝ αθΝ ΫξκυθΝ αδ γαθγ έΝ
παξτμήπαξδΪέΝΣκΝβΣΝαπΪθ β ΝεαγσζκυΝ κΝη,1ΣΝζέΰκ,Ν κΝβι,θΣΝη λέαΝεαδΝ κΝθη,γΣΝ
πκζτέ 
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ιάγραμμα_ _  

 

 κ ΫζκμΝ κυΝ δαδ κζκΰδεκτΝπλκΰλΪηηα κμΝ αΝΪ κηαΝλπ άγβεαθΝΫεΝθΫκυΝαθΝΫξκυθΝ
αδ γαθγ έΝ παξτμήπαξδΪέΝ ΣκΝ 11,βΣΝ απΪθ β Ν εαγσζκυ,Ν κΝ γθ,ιΣΝ ζέΰκ,Ν κΝ γη,θ% 

η λέα εαδΝ κΝ1θ,γΣΝπκζτ. 
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ιάγραμμα_ _  

 

 

ΣΫζκμΝ αΝ Ϊ κηαΝ κυΝ έΰηα κμΝ ηαμΝ λπ άγβεαθΝ αθΝ έξαθΝ θκδυ δΝ βθΝ πδγυηέαΝ θαΝ
ξΪ κυθΝίΪλκμΝ κΝλ,βΣΝαπΪθ β ΝζέΰκΝ κΝ1η,γΣΝη λέαΝεαδΝ κΝιη,ηΣΝπκζτέ 
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ιάγραμμα_ _  

 

 

ΣΫζκμΝ αΝ Ϊ κηαΝ κυΝ έΰηα κμΝ ηαμΝ λπ άγβεαθΝ αθΝ έξαθΝ θκδυ δΝ βθΝ πδγυηέαΝ θαΝ

ξΪ κυθΝίΪλκμΝεαδΝ κΝ ΫζκμΝ κυΝπλκΰλΪηηα κμΝ κυμέΝΝΣκΝγ,1ΣΝαπΪθ β Νεαγσζκυ,Ν κΝΝ

θ,1ΣΝαπΪθ β Νζέΰκ,Ν κΝ1θ,γΣΝη λέαΝεαδΝ κΝιζ,ηΣΝπκζτέ 
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ιάγραμμα_ _1 

 

 κΝ λυ βηαΝαθΪΝ έξ Ν πβλ α έΝβΝ εΫοβμΝ κυμΝΰδαΝ βθΝ ηφΪθδ βμΝ αμΝάΝ κΝίΪλκμΝ
αμΝ εαδΝ αυ σΝ αμΝ υ εσζ υ Νυ Ν θαΝ πδε θ λπγ έ Ν Ν Ν ΪζζαΝ πλΪΰηα αΝ πκυΝ αμΝ
θ δΫφ λαθέΝΣκΝζλΣΝηαμΝαθΫφ λ Νεαγσζκυ,Ν κΝβι,θΣΝζέΰκ,Ν κΝ1γ,γΣΝηΫ λδαΝεαδΝ κΝ
1ί,βΣΝπκζτέ 
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ιάγραμμα_ _2 

 

Ν λυ β βΝαυ άΝ Ϋγβε ΝπΪζδΝ αΝΪ κηαΝ κυΝ έΰηα κμΝηαμΝαφκτΝκζκεζάλπ αθΝ βθΝ
δαδ κζκΰδεσ πλσΰλαηηαΝεαδΝ κΝιλέθΣΝηαμΝαθΪφ λ ΝεαγσζκυΝ κ1ί,βΣΝζέΰκ,Ν κΝγ,1ΣΝ
ηΫ λδαΝεαδΝ κΝι,1ΣΝηαμΝαπΪθ β Νπκζτέ 
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ιάγραμμα_7_1 

 

 κΝ λυ βηαΝ αθ αυ σΝ κΝ δΪ βηαΝ πθΝ βκΝ βη λυθΝ ΫξκυθΝ φΪ δΝ βΝ ΪζζκδΝ κυΝ ΫξκυθΝ

γ πλά δΝ σ δΝ ΫξκυθΝ φΪ δΝ α υθάγδ αΝ η ΰΪζβΝ πκ σ β αΝ λκφάμΝ κΝ γη,ίηΝ απΪθ β Ν

εαγσζκυΝ κυΝβγ,ι1ΣΝζέΰκΝ κΝββ,θκΣΝη λέαΝεαδΝ κΝ1κ,ηθΣΝπκζτ 
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ιάγραμμα_7_2 

 

 κΝέ δκΝ λυ βηαΝη ΪΝ βθΝ δα λκφδεάΝαΰπΰάΝ Ϋγβε Ν κΝέ δκΝ λυ βηαΝεαδΝ κΝιη,γΣΝ
απΪθ β ΝεαγσζκυΝ κΝ1ι,ηΣΝζέΰκΝ κΝη,βΣΝηΫ λέαΝεαδΝ κΝβ,1ΣΝπσζυέ 

 

 

  



Ε  Ε   96 

 

ιάγραμμα_8_1 

 

 

 κΝ λυ βηαΝαυ σΝ Ϋγβε Ν κΝ λυ βηαΝαθ ΫθκδπγαθΝΪ ξβηαΝη Ν κΝ υηαΝ κυμΝπλδθΝ βθΝ
δα λκφδεάΝ αΰπΰάέΝ ΣκΝ η,βΣΝ ηαΝ απαθ ά  ζέΰκΝ κΝ ηγ,1ΣΝ ηΫ λδαΝ εαδΝ κΝ γκ,κΣΝ
εαγσζκυέ 
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ιάγραμμα_8_2 

 

ΣκΝ έ δκΝ λυ βηαΝ Ϋγβε Ν εαδΝ η ΪΝ βθΝ δα λκφδεάΝ αΰπΰάΝ εαδΝ κΝ βΣΝηαμΝ απΪθ β Ν
εαγσζκυΝ κΝγλ,κΣΝζέΰκΝ,Ν κΝζκΣΝηΫ λδαΝεαδΝ κΝ1ί,βΣΝπκζτέ 
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ιάγραμμα_9 

 

 

ο ί α ας ας ώθ  ιαι ο ό ιο σύ φ α   ις ήσι ς  θ ι ι ές ο ς 

α αι ήσ ις σύ φ α ά α  ο  βασι ό ο ς αβο ισ ό , ο , % ά βα   έ ς 

2000 kcal/ 24h, ο , % α ό  έ ς  kcal/24h, ο , % α ό ,  έ ς 2400 

kcal/24h , ο , % α ό  έ ς  kcal/24h, ο , % α ό  έ ς  kcal/24h, ο 

, % α ό  έ ς  kcal/24h . ο , % α ό  έ ς  kcal/24h, ο , % α ό 

 έ ς  kcal/24h αι ο , % α ό  έ ς  kcal/24h. 
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ΣαΝ υηπ λΪ ηα αΝπκυΝ ιΪΰαη ΝαπσΝ βθΝ λ υθΪΝη ΪΝαπσΝβ ηάθ μΝαφσ κυ αΝΪ κηα 

έξαθΝαεζκτγβ δ βθΝ δα λκφά,Νά αθΝσ δΝ κΝηΫ κΝίΪλκμΝ πθΝαθ λυθΝη δυγβε Νεα ΪΝ

6 kg εαδΝ αυ σΝ πθΝ ΰυθαδευθΝ η,ζΝ kgέΝ Ν ηΫ βΝ π λέη λκμΝ βμΝ ηΫ βΝ πθΝ αθ λυθΝ

η δυγβε Ν ζ,ζ cm εαδΝ πθΝ ΰυθαδευθΝ εα ΪΝ β,λΝ cmέΝ  δμΝ η λά δμΝ αΝ έ ξυαΝ πθΝ

αθ λυθΝΫξκυη ΝηδαΝηΫ βΝη έπ βΝεα ΪΝζ,1Νcm εαδΝ δμΝΰυθαέε μΝΫξκυη ΝηδαΝη έπ βΝ

εα ΪΝ η,κΝ cmέΝ ΣκΝ ηΫ κΝ ζέπκμΝ πθΝ αθ λυθΝ η δυγβε Ν απσΝ γ1ΣΝ Ν βλΣΝ εαδΝ πθΝ

ΰυθαδευθΝαπσΝγι,θΣΝ Νγη,ιΣέΝΣΫζκμΝκΝηΫ κμΝη αίκζδ ησμΝ πθΝαθ λυθΝαπσΝ2334,4 

kcal/24h βθΝ πλυ βΝηΫ λβ βΝ παλΫη δθ Ν ξ σθΝ έ κμΝ Ν Ν2207,8 kcal/24h εαδΝ δμΝ

ΰυθαέε μΝαπσΝ1ιγλ,θΝkcal/24h παλΫη δθ Ν ξ σθΝέ κμΝ Ν1θκβ,ηkcal/24h. 

 κΝ τ λκΝ εΫζκμΝ βμΝΫλ υθαμΝηαμΝ ΫγβεαθΝεΪπκδ μΝ λπ ά δμΝΰδαΝ κθΝΫζ ΰξκΝ βμΝ

τπαλιβμΝ δα λκφδευθΝ δα αλαξυθ πλδθΝ εαδΝ κΝ η ΪΝ κΝ ΫζκμΝ κυΝ δα λκφκζσΰδεκυΝ

πλκΰλΪηηα κμέΝ κΝ λυ βηαΝπκυΝαφκλκτ Ν βθΝπλκ πΪγ δαΝθαΝη έπ βμΝ κυΝφαΰβ κτΝ

κυμΝ ΝΰδαΝθαΝξΪ κυθΝίΪλκμΝεαδΝθαΝί ζ δυ κυθΝ βθΝ ηφΪθδ βΝ κυμΝπαλα βλκτη ΝηδαΝ

αθ δ λκφάΝ κυ δα δεΪΝ πθΝ πκ κ υθέΝ ΣκΝ πκ κ σΝ πκυΝ αφκλκτ Ν βθΝ απΪθ β βΝ

«εαγσζκυ»Ν η δυγβε Ν ξ σθΝ θζΝ πκ κ δαέ μΝ ηκθΪ μέΝ ΣαΝ Ϊ κηαΝ πκυΝ απΪθ β αθΝ

εαγσζκυΝ «ζέΰκ»Ν παλα βλάγβε Ν ηδαΝ ηδελάΝ ατιβ βΝ εα ΪΝ π λέπκυΝ ζΝ ηκθΪ μ,Ν βΝ

απΪθ β βΝη λέαΝ έξ Ν ηδαΝ ατιβ βΝ εα ΪΝ π λέπκυΝ βίΝ ηκθΪ μΝ εαδΝ ΫζκμΝ κΝ πκ κ σΝ

πθΝα σηπθΝπκυΝαπΪθ β ΝπκζτΝαπσΝ κΝκ,βΣΝαυιάγβε Νεα ΪΝπ λέπκυΝζίΝπκ κ δαέ μΝ

ηκθΪ μΝ κΝζλΣέ 

ΣκΝ λυ βηαΝπκυΝαφκλκτ Ν βθΝαπσεζδ β εΪπκδπθΝ λκφυθΝαπσΝ κΝ δαδ κζσΰδκΝ κυμΝ

παλα βλάγβε Ν σ δΝ κΝ πκ κ σΝ πκυΝ απΪθ β Ν «εαγσζκυ»Ν η δυγβε Ν εα ΪΝ ζζΝ

πκ κ δαέ μΝηκθΪ μΝπ λέπκυέΝΣκΝπκ κ σΝπκυΝαπΪθ β αθΝ«ζέΰκ»Ναυιάγβε Νπ λέπκυΝ

βίΝηκθΪ μ,Ν κΝπκ κ σΝπκυΝ«απΪθ β »Νη λέαΝαυιάγβε Ν πέ βμΝεα ΪΝ1ηΝπ λέπκυΝ

πκ κ δαέ μΝηκθΪ μΝεαδΝ κΝπκ κ σΝπκυΝαπΪθ β ΝπκζτΝ έξ ΝηδαΝηδελάΝατιβ βΝεα ΪΝ

ηΝηκθΪ μΝπ λέπκυέ 

ΣκΝ λυ βηαΝπκυΝαφκλκτ Ν κΝαθΝΫξκυθΝη έθ δ πκ Ϋ η ΝΪ δκ κηΪξδ ΰδαΝπΪθπΝαπσ 8 

υλ μ κΝ πκ κ σ κυΝ «εαγσζκυ» ξ σθ η δυγβε Ν κΝ ηδ σ π λέπκυ κΝ ζέΰκ 

παλΫη δθ  ξ σθ κΝ έ δκΝ εαδΝ κΝ η λέαΝ πέ βμ η Ν ηδελΫμΝ αυιά δμ εαδΝ Ϋζκμ κΝ

πκ κ σΝ κυΝ πκζτΝαπσΝ κΝ ΰ ΰκθσμΝ  πκυΝ βθΝ πλυ β φκλΪ θΝ υπάλξ  εαγσζκυΝ αθΝ

απΪθ β β ηφαθέα  η Ϊ απσΝ κυμΝ2 ηάθ μ η Νπκ κ σ 29,6% . 
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 κΝ πση θκΝ λυ βηαΝ αθΝ Ϋξ Ν αδ γαθγ έΝ παξτμήπαξδΪΝ κΝ πκ κ σΝ πκυΝ Ϋξ δΝ

βηαθ δεάΝ δαφκλκπκέβ βΝ έθαδΝαυ σΝ κυΝ«πκζτ»ΝπκυΝη δυθ αδΝη ΪΝαπσΝ κυμΝ τκ 

ηάθ μΝ κυΝ πλκΰλΪηηα κμΝ εα ΪΝ π λέπκυΝ ηίΝ πκ κ δαέ μΝ ηκθΪ μέΝ  αΝ υπσζκδπαΝ

παλα βλκτθ αδΝηδελΫμΝαυικη δυ δμΝ πθΝπκ κ υθΝ κυμέ 

 βθΝ λυ β βΝ αθΝ Ϋξ δΝ πβλ α έΝ βΝ εΫοβΝ κυμΝ σ πθΝ αφκλΪΝ ΪζζαΝ πλσΰλαηηαΝ αΝ

η ΪΝ βθΝ δα λκφδεάΝαΰπΰάΝ κΝπκ κ σΝπκυΝαπΪθ β ΝεαγσζκυΝαυιάγβε Νπ λέπκυΝγίΝ

εα κ δαέ μΝηκθΪ μέ 

ΣκΝ λυ βηα πκυΝαφκλκτ Ν βθΝπκ σ β α κυΝφαΰβ κτΝπλδθΝεαδΝη Ϊ βθΝ δα λκφάΝ

αυ άΝ πκυΝ απΪθ β αθΝ εαγσζκυΝ Ν βζα άΝ θΝ παλα άλβ αθΝ θαΝ λυθ Ν υπ λίκζδεάΝ

πκ σ β αΝφαΰβ κτΝη δπγάεαθΝεα ΪΝγηΝπκ κ δαέ μΝηκθΪ μΝπ λέπκυέ 

πέ βμΝ κΝ λυ βηαΝαθΝ θδυγκυθΝΪίκζαΝ ΰδαΝ κΝ υηαΝ κυμΝ θΝ σγβε Ν βΝαπΪθ β βΝ

εαγσζκυΝ πλδθΝ βθΝ ΫθαλιβΝ κυΝ πλκΰλΪηηα κμΝ εαδΝ κΝ πκ κ σΝ κυΝ ζέΰκυΝ αυιάγβε Ν

η ΪΝ κΝπλσΰλαηηαΝεα ΪΝπ λέπκυΝγίΝηκθΪ μέ 

 κΝ λυ βηαΝπσ κΝΪίκζαΝθδυγκυθΝ αΝΪ κηαΝη Ν κΝ υηαΝ κυμΝπλδθΝ βθΝ δαδ κζκΰδεάΝ

υπκ άλδιβΝ κΝ ηγ,1ΣΝ απΪθ β Ν  «ηΫ λδα» εαδΝ κΝ γκ,κΣΝ  «πκζτ» θυΝ η ΪΝ βθΝ

δαδ κζκΰδεάΝ υπκ άλδιβΝ παλα βλάγβε Ν Ν π υ βΝ π λέπκυΝ βκ πκ κ δαέπθΝ ηκθΪ πθΝ

βμΝ εα βΰκλέαμΝ  «πκζτ» ,Ν Ϊυιβ βΝ βμΝ εα βΰκλέαμΝ  «ζέΰκ» εα αΝ γίΝ πκ κ δαέ μΝ

ηκθΪ μΝπ λέπκυΝεαδΝ ηφΪθδ βΝ βμΝεα βΰκλέαμΝ  «εαγσζκυ» πκυΝ θΝυπάλξ ΝπλδθΝ βθΝ

δαδ κζκΰδεάΝυπκ άλδιβΝ Νπκ κ σΝβΣέ 

ΣΫζκμΝ κ λυ βηαΝπκυΝαφκλκτ Ν βθΝ πδγυηέαΝαπυζ δαμΝίΪλκυμΝπαλαηΫθ δΝ αΝδ έαΝ

υοβζΪΝ πκ κ ΪέΝ ΣκΝ πκ κ σΝ βμΝ η ΰΪζβμΝ πδγυηέαμ θαΝ η δυ κυθΝ κΝ ίΪλκμΝ κυμΝ

π λέπκυΝ κδΝ λ έμΝ κυμΝ Ϋ λδμ λπ υη θκυμΝ αζζΪΝ αιδκ βη έπ κΝ έθαδΝ εαδΝ κΝ

ΰ ΰκθσμΝ βμΝ ηφΪθδ βμΝ κυΝπκ κ κτΝ κυΝεαγσζκυΝη Νγ,1ΣΝη ΪΝαπσΝ βθΝ φαληκΰάΝ

κυΝπλκΰλΪηηα κμ 
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