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Πλσζκΰκμ 

 

Ν Ϋλ υθαΝ αυ άΝ η Ν έ ζκΝ « ε έηβ βΝ βμΝ δα λκφδεάμΝ εα Ϊ α βμΝ εαδΝ πθΝ

δα λκφδευθΝ υθβγ δυθΝ πθΝ φάίπθΝ κυΝ θκηκτΝ ΚκαΪθβμ»Ν επκθάγβε Ν αΝ

πζαέ δαΝ Ν π υξδαεάμΝ λΰα έαμΝ Ν ΰδαΝ κΝ Σηάηα δα λκφάμΝ ΤΝ δαδ κζκΰέαμΝ κυΝ

έΣέ έΙέΝ Θ αζκθέεβμέΝ ΣκΝ αθ δε έη θκΝ πκυΝ πλαΰηα τ αδΝ έθαδΝ βΝ ε έηβ βΝ

βμΝ δα λκφδεάμΝπλσ ζβοβμΝεαδΝ πθΝ δα λκφδευθΝ υθβγ δυθ πθ φάίπθΝ κυΝ

θκηκτΝΚκαΪθβμέΝεκπσμΝ βμΝ έθαδΝθαΝπ λδΰλΪο δΝ βθΝ δα λκφδεάΝ υηπ λδφκλΪΝ

πθΝ φάίπθέΝ ’Ν αυ σΝ κΝ βη έκΝ γαΝ άγ ζαΝ θαΝ εφλΪ πΝ βθΝ ε έηβ βΝ εαδΝ δμΝ

υξαλδ έ μΝ ηκυΝ κθΝ εέΝ ΚυλαθΪΝ υ λΪ δκ,Ν πδίζΫπκθ α εαγβΰβ άΝ βμΝ

παλκτ αμ λΰα έαμ,ΝΰδαΝ βΝ υθα σ β αΝπκυΝηκυΝΫ π ΝθαΝ υθ λΰα υΝηααέΝ

κυΝέ 
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Π λέζβοβ 

 

 δ αΰπΰάμ  βθΝπ λέκ κΝ βμΝ φβί έαμ,ΝπαλΪζζβζαΝη Ν βΝ υθαδ γβηα δεάΝεαδΝ

δαθκβ δεάΝ αθΪπ υιβ, υηίαέθκυθΝ η ΰΪζ μΝ αζζαΰΫμ, πηα δεΫμΝ εαδΝ

ουξκζκΰδεΫμ,Ν κθΝαθγλυπδθκΝκλΰαθδ ησ. ΟδΝαζζαΰΫμΝαυ ΫμΝΫξκυθΝ πέ λα βΝ

εαδΝ δμΝ δα λκφδεΫμΝ πδζκΰΫμΝ πθΝ φάίπθΝ σπκυΝ ηπκλ έΝ θαΝ δαφΫλκυθΝ

αθΪζκΰαΝ η Ν βθΝ βζδεέα,Ν κΝ φτζκ,Ν κθΝ λσπκΝ απάμ,Ν βθΝ γθδεσ β αΝ εαδΝ κΝ

κδεκθκηδεσΝ πέπ κ. 

 εκπσμμ Ν ε έηβ βΝ πθΝ δα λκφδευθΝ υθβγ δυθΝ εαδΝ βμΝ δα λκφδεάμΝ

εα Ϊ α βμΝ πθΝ φάίπθΝ κυΝΝκηκτΝΚκαΪθβμΝεαδΝβΝ υ ξΫ δ βΝαυ υθ.  

ΤζδεσΝ εαδΝ ηΫγκ κδμΝ υηη έξαθΝ 959 Ϋφβίκδ, βζδεέαμΝ απσΝ 1γΝ Ϋπμ1κΝ υθέΝ

υηπζάλπ αθ κ λπ βηα κζσΰδκΝ πκυΝ παλα έγ αδΝ κ παλΪλ βηαΝ βμΝ

λΰα έαμ,Ν κΝκπκέκΝυπάλξ  πζβγυλα πζβλκφκλδυθΝπκυΝ ξ δασ αθΝη  βθΝ

α κηδεάΝ εαδΝ κδεκΰ θ δαεά κυμΝ εα Ϊ α β, εαγυμΝ εαδΝ δμΝ α κηδεΫμΝ εαδΝ

δα λκφδεΫμΝ κυμ υθάγ δ μέΝ Έΰδθαθ η λά δμ κυΝ τοκυμ, κυΝ ίΪλκυμ, 

π λδφ λ δυθΝ εαδΝ ληα κπ υξυθ.. H α δ δεάΝ αθΪζυ βΝ εαδΝ βΝ βηδκυλΰέαΝ

ΰλαφβηΪ πθΝ Ϋΰδθ Ν η Ν αΝ ζκΰδ ηδεΪΝ πλκΰλΪηηα αΝ SPSSΝ Ϋε κ βΝ 1ιΝ εαδΝΝ

Microsoft Office Excel 2007. 

πκ ζΫ ηα αμ ε δηάγβε  βΝ εΪζυοβΝ βμΝ βη λά δαμΝ υθδ υη θβμΝ

πλσ ζβοβμΝγλ π δευθΝ υ α δευθ εαδΝ αΝ τκΝφτζα, σ κΝ υθκζδεΪΝσ κΝεαδΝ

αθΪΝβζδεδαεάΝκηΪ αέ πέ βμΝΫΰδθ  τΰελδ βΝη αιτΝ πθΝεα βΰκλδυθΝ κυΝ ΜΝ

υηα κμΝ πθΝ φάίπθΝ εαδΝ εΪπκδπθΝ ία δευθΝ ξαλαε βλδ δευθΝ πθΝ ΰκθΫπθΝ

κυμ,Ν εαγυμΝ εαδΝ τΰελδ βΝ πθΝ δα λκφδευθΝ υθβγ δυθΝ Ν η αιτΝ πθΝ τκΝ

φτζπθέ 

υηπ λΪ ηα αμ Ν φβίδεάΝ βζδεέαΝ απκ ζ έΝ ηδαΝ ηκθα δεάΝ υεαδλέαΝ ΰδαΝ

παλΫηία βΝ δμΝ υθάγ δ μΝ εαδΝ αΝ πλσ υπαΝ κυΝ εΪγ Ν α σηκυΝ Ν γΫηα αΝ

δα λκφάμ,Ν αφκτΝ έθαδΝ πκζτΝ τ εκζκΝ θαΝ υθ ζ έΝ αλΰσ λαΝ εα ΪΝ βθΝ

θάζδεβΝαπάέ 

 

ΛΫι δμΝ Κζ δ δΪμ φβί έα,Ν δα λκφδεάΝ εα Ϊ α β,Ν δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μ,Ν

Παξυ αλεέα,ΝΠλκ ζάο δμΝ 
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 Abstract  

 

Introduction: During the period of adolescence, simultaneously with the 

emotional and mental development, major changes happen, physical and 

psychological, in the human body.  These changes have an effect on the 

dietary choices of adolescents which may differ depending on the age, the 

gender, the lifestyle, the ethnicity and the economic level.  

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

prefecture of Kozani and the correlation of those between the two genders.   

Material and Methods: 959 adolescents participated, ages 13 to 18 years. 

They completed the questionnaire which is located in the addendum of the 

research, there was a lot of information related to the individual and family 

situation as well as the individual and dietary habits. They measured the 

height, the weight, estimated the waist circumference and had skinfold 

measurement. The statistic analysis and the creation of charts were made 

with software programs SPSS edition 17 and Microsoft Office Excel 2007. 

Results: There was a prediction on the coverage of the daily recommended 

nutrient intakes between the two genders as much in total as per age group. 

There also has been a comparison between the categories of the body mass 

index (BMI) of adolescents and some basic characteristics of their parents as 

well as a comparison of the dietary habits between the two genders.  

Conclusions: Adolescence constitutes a unique opportunity for intervention 

of the habits and the models of each individual person in the matter of 

nutrition, since it is very difficult to be done later in adult life.  

Key words: Adolescence, Nutritional status, Dietary habits, Obesity, Intakes 
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δ αΰπΰά 

δα λκφάΝ έθαδΝ βΝ πδ άηβΝ βμΝ λκφάμΝ πκυΝ ξ έα αδΝ η Ν βθΝ υΰ έαέΝ ΟΝ

τΰξλκθκμΝ εζΪ κμΝ βμΝ πδ άηβμΝ βμΝ δα λκφάμΝ αθαπ τξγβε Ν απσΝ

θ δαφΫλκθΝ ΰδαΝ βΝ η ζΫ βΝ πθΝ εζδθδευθΝ θσ πθΝ πκυ πλκεαζκτθ αδΝ απσΝ ηδαΝ

υΰε ελδηΫθβΝ δα λκφδεάΝ αθ πΪλε δα,Ν ΰδαΝ θαΝ πδε θ λπγ έΝ ζδεΪΝ Ν πδκΝ

τθγ μΝεα α Ϊ δμ,ΝσππμΝκδΝ εαλ δκπΪγ δ μ,Ν κΝ δαίά βμ, βΝκ κπσλπ β 

εέΪ.. άη λα,Ν κΝ θ δαφΫλκθΝΰδαΝ βΝ δα λκφάΝία έα αδΝ ΝΫθαθΝθΫκΝκλδ ησΝ βμΝ

υΰ έαμΝπμΝπλσζβοβΝ βμΝα γΫθ δαμ,Ν κθΝκπκέκΝβΝ δα λκφάΝπαέα δΝ βηαθ δεσΝ

λσζκέΝ 

ΣαΝ ξλσθδαΝ θκ άηα αΝ ΧσππμΝ εαλ δαΰΰ δαεΪ,Ν δαίά βμ,Ν κ κπσλπ βΝ εέΪέΨ 

πζά κυθΝ εα κηητλδαΝ θάζδε μΝ Ν κζσεζβλκΝ κθΝ εσ ηκΝ εαδΝ απκ ζκτθΝ βθΝ

πλυ βΝ αδ έαΝ γαθΪ κυΝ δμΝ αθ π υΰηΫθ μΝ ξυλ μέΝ Ν ατιβ βΝ πθΝ πκ κ υθΝ

ηφΪθδ βμΝαυ υθΝ πθ θκ βηΪ πθΝ υθ Ϋ αδΝΪη αΝη Ν δμΝαζζαΰΫμΝ κθΝ λσπκΝ

απάμΝ δμΝ τΰξλκθ μΝεκδθπθέ μΝεαδΝπδκΝ υΰε ελδηΫθαΝ δμΝ υηπ λδφκλΫμΝπκυΝ

αφκλκτθΝ βΝ φυ δεάΝ λα βλδσ β α,Ν δμΝ δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μΝ εαδΝ κΝ

εΪπθδ ηα. Ν δαησλφπ βΝ πθΝ υηπ λδφκλυθΝαυ υθΝφαέθ αδΝθαΝι εδθΪΝά βΝ

απσΝ βθΝ παδ δεάΝ βζδεέαΝ εαδΝ θαΝ πβλ Ϊα αδΝ βηαθ δεΪΝ σ κ απσΝ δμ 

υηπ λδφκλΫμΝ εαδΝ υθάγ δ μΝ κυΝ εκδθπθδεκτ π λδίΪζζκθ κμΝ ΧηΫζβΝ βμ 

κδεκΰΫθ δαμ,Ν φέζκδ,Ν επαδ υ δεκέ,Ν ξκζ έκ,Ν πλσ υπαΨΝ σ κΝ εαδΝ απσΝ δμΝ

υηπ λδφκλΫμΝπκυΝπλκπγκτθ αδΝαπσΝ αΝΜΫ αΝΜααδεάμΝ θβηΫλπ βμΝΧΜΜ Ψέ 

κηΫθκυΝ ζκδπσθΝ σ δΝ βΝ παγκΰΫθ δαΝ Ϋξ δΝ δμΝ λέα μΝ βμΝ βθΝ παδ δεάΝ βζδεέα,Ν

ΰέθ αδΝ τεκζαΝαθ δζβπ σΝσ δΝβΝαθΪΰεβΝπαλ ηίΪ πθΝ Ν ε έθβΝ βθΝπ λέκ κΝ

έθαδΝ η ΰΪζβμΝ πκυ αδσ β αμ,Ν πλκε δηΫθκυΝ θαΝ λκπκπκδβγκτθΝ πλκμΝ κΝ

εαζτ λκΝκδΝ Ϊ δμΝεαδΝκδΝαθ δζάο δμΝεαδΝθαΝυδκγ βγκτθΝαζζαΰΫμΝ κθΝ λσπκΝ

απάμΝ σππμΝ ΰδαΝ παλΪ δΰηαΝ βΝ δα λκφάΝ εαδΝ βΝ φυ δεάΝ λα βλδσ β α. 

(Μαθδσμ,Νβίίκ) 
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1.1 φβί έα  

Ν φβί έαΝ έθαδΝ ηδαΝ π λέκ κμΝ ΰλάΰκλβμΝ πηα δεάμ,Ν δαθκβ δεάμΝ εαδΝ

υθαδ γβηα δεάμΝ αθΪπ υιβμ,Ν πκυΝ υθκ τ δΝ ηδαΝ υΰε ελδηΫθβΝ πκλ έαΝ βμΝ

απάμΝ κυΝαθγλυπκυ,ΝπαλσζκΝπκυΝκΝλυγησμΝ θΝ έθαδΝέ δκμΝΰδαΝσζκυμέ Κα ΪΝ βΝ

δΪλε δαΝαυ άμΝ βμΝι ξπλδ άμΝπ λδσ κυ,ΝκδΝ δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μΝ δαφΫλκυθΝ

πέ βμΝ βηαθ δεΪέΝΓδαΝεΪπκδκυμΝΫφβίκυμΝβΝπλσ ζβοβΝ λκφάμΝαπ δεκθέα δΝ δμΝ

δα λκφδεΫμΝ υθάγ δμΝ πκυΝ Ϋξ δΝ υδκγ ά δΝ βΝ κδεκΰΫθ δαΝ κυμέΝ ΆζζκδΝ  πΪζδΝ

υδκγ κτθΝ αελαέ μΝ δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μΝ πκυΝ πδγαθσ α αΝ Ν απκ ζκτθΝ ΫθαΝ

αεσηαΝ απσΝ αΝ π λΪηα αΝ πκυΝ ζαηίΪθκυθΝ ξυλαΝ Ν αυ άΝ βθΝ βζδεέαέ 

(Nestle,1985) 

 

1.2 τ α βΝ υηα κμΝ πθΝ φάίπθΝ 

Ν τ α βΝ κυΝ αθγλυπδθκυΝ υηα κμΝ ηπκλ έΝ θαΝ η ζ βγ έΝ Ν α κηδεσ,Ν

ηκλδαεσ,Νευ αλδεσ,Ν Ν πέπ κΝδ υθΝεαδΝ Ν πέπ κΝ υθσζκυΝ κυΝ υηα κμέΝ

ΣαΝ πΫθ Ν αυ ΪΝ πέπ αΝ ξ έακθ αδΝ κΝ ΫθαΝ η Ν κΝ Ϊζζκ.                            

(Gibney et al, 2007) 

ΟΝ δαξπλδ ησμΝ κυΝ υηα κμΝΰέθ αδΝ Ν υκΝηΫλβΝπκυΝ  θΝ έθαδΝΪζζαΝαπσ κΝ

πηα δεσΝζέπκμΝεαδΝ βθΝΪζδπβΝηΪααέ 

 Σπηα δεσ ζέπκμ (Body Fat, BF) γ πλ έ αδ κ τθκζκ πθ ζδπδ έπθ πκυ 

ίλέ εκθ αδ κ αθγλυπδθκ υηα εαδ υπΪλξκυθ έ  κθ ζδπυ β δ σ 

έ   Ϊζζκυμ δ κτμ κυ υηα κμέ  

 Άζδπβ ηΪαα (Fat Free Mass, FFM) γ πλ έ αδ κ τθκζκ σζπθ πθ 

Ϊζζπθ κδξ έπθ, ε σμ κυ πηα δεκτ ζέπκυμ, πκυ υπΪλξκυθ κ 

αθγλυπδθκ υηα εαδ π λδζαηίΪθ δ κ θ λσ, κυμ ηυμ, α κ Ϊ, κυμ 

υθ δεκτμ δ κτμ εαδ α π λδεΪ σλΰαθαέ (ΚυλαθΪμ, 2011) 

Ν τ α βΝ κυΝ υηα κμΝ πθΝαΰκλδυθΝεαδΝ πθΝεκλδ δυθ,Νεα ΪΝ αΝπλυ αΝ

ξλσθδαΝ βμΝ απάμΝ έθαδΝ παλσηκδαέΝ Παλ’Ν σζαΝ αυ Ϊ,Ν βηαθ δεΫμΝ δαφκλΫμΝ

δαπδ υθκθ αδΝ η Ν βθΝ ΫθαλιβΝ βμΝ φβί έαμέΝ  ΣκΝ ζέπκμΝ αθ δπλκ ππ τ δΝ

πκζτΝ η ΰαζτ λκΝ πκ κ σΝ κυΝ ίΪλκυμΝ πκυΝ πλκ ζαηίΪθ αδΝ εα ΪΝ βθΝ

φβί έαΝ αΝ εκλέ δα,Ν Ν τΰελδ βΝ η Ν αΝ αΰσλδα,Ν πκυΝ θαπκγΫ κυθΝ Ν
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η ΰαζτ λκΝ πκ κ σΝ ΪζδπβΝ ηΪααΝ υηα κμέΝ ΟδΝ δαφκλΫμΝ αυ ΫμΝ

αθ δεα κπ λέακυθΝ βθΝ πδελΪ β βΝ πθΝ αθ λκΰσθπθΝ λκ δ υθΝ αΝ

αΰσλδα,Ν θυΝπαλΪζζβζαΝ δα φαζέακυθΝαπκγΫηα αΝ θΫλΰ δαμΝ αΝεκλέ δα,Ν

υ ΝθαΝηπκλΫ κυθΝθαΝεαζτοκυθΝ δμΝη Ϋπ δ αΝαθΪΰε μΝ βμΝ ΰευηκ τθβμΝ

εαδΝ κυΝγβζα ηκτέΝΧGibney eta al, 2005)  

 

1.3 θΪπ υιβΝ φάίπθ 

 Κα ΪΝ βΝ ΰΫθθβ βΝ πθΝ αΰκλδυθ,Ν Ϋξκυη Ν ζαφλΪΝ υπ λκξάΝπμΝπλκμΝ κΝ

τοκμ,ΝπκυΝ υθ ξέα δΝηΫξλδΝ βθΝβζδεέαΝ πθΝ1ί,γΝξλσθπθΝ 

 Κα ΪΝ ΝηΫ κΝσλκ, απσΝ βθΝπλκαθαφ λγ έ αΝβζδεέαΝεαδΝη Ϊ, αζζΪα δΝβΝ

δα κξάΝΝεαδΝαλξέα δΝβΝυπ λκξάΝ πθΝεκλδ δυθΝπκυΝκζκεζβλυθ αδΝ αΝ

1βΝΫ β,ΝσπκυΝ έθαδΝ κΝαθυ α κΝσλδκΝεαδΝβΝηΫΰδ βΝ αξτ β αΝαθΪπ υιβμΝ

πθΝεκλδ δυθ,Ν( βζα άΝ υκ ξλσθδαΝθπλέ λαΝαπσΝ αΝαΰσλδαΝ,ίδκζκΰδεάΝ

δαφκλΪΝ υκΝξλσθπθΝη αιτΝ πθΝ υκΝφτζπθ).  

 πσΝ κ 12κ  Ϋ κμ κΝαΰσλδΝαλξέα δΝθαΝοβζυθ δ,Ν δα δεα έαΝπκυΝφ Ϊθ δΝ

κΝ ηΫΰδ κΝ βμΝ αΝ1ζΝ Ϋ βέΝΦβζυθ δΝ υθκζδεΪΝπ λέπκυΝβίΝ εα κ ΪΝ

εαδΝε λ έα δΝΝβί-21 Kg. 

 ΓδαΝ αΝεκλέ δαΝ κΝ δΪ βηαΝαυ σΝΝι εδθΪ δΝ υθάγπμΝ αΝ1ί-11ΝξλσθδαΝ

εαδΝφ Ϊθ δΝ κΝηΫΰδ κΝ αΝ1βΝΫ βέΝΚα ΪΝ βΝπ λέκ κΝαυ άΝε λ έακυθΝΝ1ηΝ

εα κ ΪΝπ λέπκυΝτοκμΝεαδΝίΪλκμΝΝ1η-16 Kg. 

 Κα ΪΝ αΝ 1ζΝ Ϋ β,Ν ΰέθ αδΝ αθ δζβπ σΝ αΝ εκλέ δαΝ υ υλ υ βΝ ζέπκυμ,Ν

ζσΰπΝκδ λκΰσθπθΝέΝ 

 Κα ΪΝ βΝ π λέκ κΝ βμΝ φβί έαμΝ αΝ αΰσλδαΝ απκγβε τκυθΝ βίίmg 

α ί έκυΝ βθΝ βηΫλα,Ν πκυΝ εκλυφυθ αδΝ Ν αΝ ζίίmg Ν η λδεΫμΝ

π λδ Ϊ δμ,Ν αθΝ εαδΝ βΝ πλσ ζβοβΝ πκυΝ υθέ α αδΝ έθαδΝ εα ΪΝ ζγΣΝ

παλαπΪθπΝ τηφπθαΝη Ν δμΝ λ αθδεΫμΝ υθδ υη θ μΝΝπλκ ζάο δμΝεαδΝ

εα ΪΝηίΝΣΝ τηφπθαΝη Ν δμΝ η λδεαθδεΫμΝ Ν τΰελδ βΝη Ν αΝΪ κηαΝπκυΝ

ΫξκυθΝ θβζδεδπγ έέΝΚΪ δΝ Ϋ κδκΝγαΝά αθΝ τ εκζκΝθαΝπλαΰηα κπκδβγ έΝαθΝ

θΝ εα αθΪζπθ Ν κΝ ΫφβίκμΝ η ΰΪζ μΝ πκ σ β μΝ ΰαζαε κεκηδευθΝ εΪγ Ν
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ηΫλαέΝ πέ βμ,Ν εα ΪΝ βθΝ π λέκ κΝ πθΝ πΫθ Ν ξλσθπθΝ βμΝ φβί έαμΝ

απκγβε τκθ αδΝπ λέπκυΝί,ηmgΝ δ άλκυΝεαδΝβΝg πλπ θβμΝβη λβ έπμέΝ

υΰε ελδηΫθαΝΰδαΝ αΝεκλέ δα,ΝβΝΫηηβθκμΝλά βΝαπκ ζ έΝ βθΝαλξάΝηδαμΝ

δλΪμΝ δαφκλκπκδά πθΝ δμΝ δα λκφδεΫμΝ κυμΝ αθΪΰε μΝ εαδΝ δ δαέ λα 

πμΝπλκμΝ κΝ έ βλκέ 

 Ν κ λσθβΝ βθΝκπκέαΝ δαγΫ κυθΝ αΝαΰσλδα,Νπλκπγ έΝ βθΝαθΪπ υιβΝ

κυΝηυρεκτΝδ κτΝεαδΝ βμΝηυρεάμΝ τθαηβμέΝΣαΝεκλέ δαΝ δαγΫ κυθΝησθκΝ

αΝ υκΝ λέ αΝ βμΝ τθαηβμΝ πθΝαΰκλδυθέΝ 

 Ν θβηΫλπ βΝ εαδΝ βΝ πέΰθπ βΝ πθΝ α έπθΝ αθΪπ υιβμΝ πθΝ φάίπθΝ

έθαδΝ αθαΰεαέαΝ ΰδαΝ βθΝ ε έηβ βΝ βμΝ γλ π δεάμΝ κυμΝ εα Ϊ α βμέΝ

Μπκλκτη ΝθαΝ ιΫλκυη ΝαθΝκΝ ΫφβίκμΝάΝ  βΝ ΫφβίβΝΫξ δΝ κΝίΪλκμΝεαδΝ κΝ

τοκμΝ πκυΝ πλΫπ δΝ ΰδαΝ βθΝ βζδεέαΝ κυή βμ,Ν υΰελέθκθ αμΝ η Ν δ δεκτμΝ

πέθαε μ αθΪπ υιβμΝ εαδΝ ΰδαΝ αΝ υκΝ φτζαέ(Φαξαθ έ κυ & Υα απέ κυ, 

2008) 

 

1.4 θ λΰ δαεΫμΝαπα ά δμΝ φάίπθ 

ΟδΝ θ λΰ δαεΫμΝ αθΪΰε μΝ πθΝ φάίπθΝ πβλ Ϊακθ αδΝ απσΝ κΝ πέπ κΝ βμΝ

φυ δεάμΝ λα βλδσ β αμ,Ν κΝ ία δεσΝ η αίκζδ ησΝ εαδΝ δμΝ αυιβηΫθ μΝ αθΪΰε μΝ

ΰδαΝ βθΝ υπκ άλδιβΝ βμΝ φβίδεάμΝ αθΪπ υιάμέΝΟΝ ία δεσμΝη αίκζδ ησμΝ έθαδΝ

θΪΝ υθ ηΫθκμΝ η Ν κΝ πκ κ σΝ βμΝ ΪζδπβμΝ ηΪααμέΝ ΣαΝ αΰσλδαΝ ΫξκυθΝ

η ΰαζτ λ μΝ θ λΰ δαεΫμΝ απαδ ά δμΝ απσΝ αΝ εκλέ δα,Ν δσ δΝ ΫξκυθΝ αξτ λ μΝΝ

αζζαΰΫμΝ κΝ τοκμ,Ν κΝ ίΪλκμΝ εαδΝ βΝ ηυρεάΝ κυμΝ ηΪααέΝ ΛσΰπΝ βμΝ η ΰΪζβμΝ

η αίζβ σ β αμΝ κΝ ξλσθκΝ αθΪπ υιβμΝ εαδΝ πλέηαθ βμΝ πθΝ φάίπθ,Ν κΝ

υπκζκΰδ ησμΝ πθΝ θ λΰ δαευθΝαθαΰευθΝία δ ηΫθκμΝ κΝτοκμΝγαΝπαλΫξ δΝηδαΝ

εαζτ λβΝ ε έηβ βΝαπσΝ δμΝβη λά δ μΝγ ληδ δεΫμΝ υ Ϊ δμέΝ (Stang & Story, 

2005) 
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ΠέθαεαμΝ1μΝυθδ υη θ μ θ λΰ δαεΫμΝαπαδ ά δμΝ φάίπθΝ(Stang & Story, 

2005) 

ΟΜ  ΗΛΙΚΙ  Ν ΡΓ Ι Ν   
(Kcal/d) 

Ν ΡΓ Ι  

(Kcal/cm) 

ΓΟΡΙ  11-14 2500 15,9 

 15-18 3000 17,0 

ΚΟΡΙΣΙ  11-14 2200 14,0 

 15-18 2200 13,5 

 

 

1.5 Θλ π δεΪΝ υ α δεΪΝ 

ΟδΝεα βΰκλέ μΝ πθΝγλ π δευθΝ υ α δευθΝ έθαδΝΫιδ : κδΝυ α Ϊθγλαε μ,Ν αΝζέπβ,Ν

κδΝ πλπ θ μ,Ν κΝ θ λσ,Ν αΝ αθσλΰαθαΝ υ α δεΪΝ εαδΝ κδΝ ίδ αηέθ μέΝ Ν ΚαεάΝ

δα λκφάΝ βηαέθ δ,ΝΫζζ δοβΝ κυΝ ζΪξδ κυΝαπαλαέ β κυΝπκ κτΝεΪγ ΝηδαμΝαπ’Ν

αυ ΫμΝ βΝ έαδ α, θυ Νυπκ δ δ ησΝκ βΰ έΝηδαΝΰ θδεάΝαθ πΪλε δαΝσζπθΝάΝ κΝ

η ΰαζτ λκΝ ηΫλκμΝ πθΝ γλ π δευθΝ υ α δευθέΝ Ν ε σμΝ απσΝ δμΝ παλαπΪθπΝ

τζ μΝ κΝ υηαΝξλ δΪα αδΝεαδΝκιυΰσθκέΝΝ θΝγ πλ έ αδΝσηπμΝ λσφδηκΝ δσ δΝ θΝ

δ Ϊΰ αδΝ κθΝαθγλυπδθκΝκλΰαθδ ησΝαπσΝ κΝπ π δεσΝ τ βηαΝαζζΪΝαπσΝ αΝ

πθ υησθδαέΝΧΜπσ εκυ, 1977) 

 

 1.6 παδ ά δμΝ πθΝ φάίπθΝ Νπλπ θ μ 

Ο σλκμ πλπ θβ πλκΫλξ αδ απσ κ ζζβθδεσ λάηα ‘‘πλπ τπ’’έ σγβε   

υΰε ελδηΫθβ εα βΰκλέα θυ πθ, ΰδα έ ξ σθ έΰκυλα έθαδ κδ πλυ μ 

ξβηδεΫμ θυ δμ πκυ αιδθκηάγβεαθ, π δ ά γ πλάγβε  σ δ παέακυθ 

πλπ αλξδεσ λσζκ β απά κυ εΪγ  αθγλυπκυέ κηδεάΝ ηκθΪ αΝ πθΝ

πλπ ρθυθΝ έθαδΝ αΝαηδθκιΫαέΝΜΫξλδΝ άη λαΝΫξκυθΝαθαεαζυφγ έΝπ λέΝ αΝβίίΝ

αηδθκιΫαΝ αζζΪΝ ησθκΝ ββΝ απσΝ αυ Ϊ παέακυθΝ βηαθ δεσΝ λσζκΝ κθΝ κλΰαθδ ησΝ

κυΝαθγλυπκυέΝ πέ βμ 1βΝαπσΝαυ ΪΝκΝαθγλυπδθκμΝκλΰαθδ ησμΝηπκλ έΝθαΝ αΝ
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υθγΫ δΝαπσΝησθκμΝ κυ,ΝΪλαΝ θΝ έθαδΝαπαλαέ β κΝθαΝζαηίΪθκθ αδΝηΫ πΝ βμΝ

λκφάμΝεαδΝΰδ’Ναυ σΝκθκηΪακθ αδΝ ,ηβΝαπαλαέ β αέΝΣαΝυπσζκδπαΝκΝ θΝηπκλ έΝ

θαΝ αΝ υθγΫ δΝ κΝ αθγλυπδθκμΝ κλΰαθδ ησμΝ η Ν αξτ β αΝ πκυΝ πδ λΫπ δΝ βθΝ

εΪζυοβΝ πθΝ δα λκφδευθΝ αθαΰευθΝ κυέΝ ΛσΰπΝ κυΝ σ δ πλΫπ δΝ θαΝ

πλκ ζαηίΪθκθ αδΝ ηΫ πΝ βμΝ λκφάμΝ κθκηΪακθ αδΝ απαλαέ β αέΝ ΧΚυλαθΪμ, 

2011) 

ΟδΝ πλπ ρθδεΫμΝ αθΪΰε μΝ πθΝ φάίπθΝ πβλ Ϊακθ αδΝ απσΝ κΝ πκ σΝ βμΝ

πλπ θβμΝπκυΝ απαδ έ αδ,Ν σ κΝ ΰδαΝ βΝ δα άλβ βΝ βμΝ υπΪλξκυ αμ  ΪζδπβμΝ

ηΪααμΝ σ κ εαδΝ ΰδαΝ βθΝ ατιβ βΝ αυ άμΝ εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ φβίδεάμΝ

αθΪπ υιβμέΝΟδΝπλπ ρθδεΫμΝαπαδ ά δμΝ έθαδΝυοβζσ λ μΝ αΝεκλέ δαΝβζδεδαμΝ

απσΝ 11Ν ΫπμΝ 1ζΝ υθ εαδΝ αΝ αΰσλδαΝ βζδεέαμΝ απσΝ 1ηΝ ΫπμΝ 1κΝ υθ,Ν πκυΝ

αθ δ κδξκτθΝ δμΝ υθβγδ ηΫθ μΝ δηΫμΝ βμΝη ΰέ βμΝ δηάμΝπκυΝηπκλ έΝθαΝπΪλ δΝ

κΝ τοκμΝ Ν αυ ΫμΝ δμΝ βζδεέ μέ Ν αθ παλεάμΝ πλπ ρθδεάΝ πλσ ζβοβΝ Ϋξ δΝ πμΝ

υθΫπ δα,Ν βθΝ ζΪ π βΝ βμΝ ΰλαηηδεάμΝ αθΪπ υιβμ,Ν βθΝ εαγυ Ϋλβ βΝ βΝ

ικυαζδεάΝ πλέηαθ βΝ εαγυμΝ εαδΝ πδγαθάΝ δαπέ π βΝ η δπηΫθβμΝ

υ υλ υ βμΝΪζδπβμΝηΪααμέΝΈφβίκδΝ πθΝ έΠέ έΝεα αθαζυθκυθΝπ λδ σ λκΝ

απσΝ βθΝ παλεάΝπκ σ β αΝπλπ θβμέΝτηφπθαΝη ΝΫλ υθ μΝπκυΝΫξκυθΝΰέθ δ,Ν

Ϋξ δΝ δαπδ πγ έΝ σ δΝ εα ΪΝ ηΫ κΝ σλκ,Ν κδΝ ΫφβίκδΝ εα αθαζυθκυθΝ π λέπκυΝ βΝ

δπζΪ δαΝπκ σ β αΝ βμΝ υθδ υη θβμΝπλπ θβμΝεαδΝγ1ΣΝ πθΝαΰκλδυθΝαπσΝ

1ζΝ ΫπμΝ 1κΝ ξλκθυθΝ εα αθαζυθκυθΝπ λδ σ λκΝ απσΝ βΝ δπζΪ δαΝπκ σ β αΝ

RDA πλπ θβμέ (Gibney et al, 2007) 

 

ΠδθΪεαμΝβμΝυθδ υη θ μΝβη λά δ μΝπλκ ζάο δμΝπλπ ρθυθΝ               
(Stang & Story, 2005) 

ΟΜ  ΗΛΙΚΙ  ΠΡΧΣ ΙΝ Ν(g/d) 

ΓΟΡΙ  
9-13                                   

14-18 

34                                      

52 

ΚΟΡΙΣΙ  
9-13                                   

14-18 

34                                      

46 
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1.7 παδ ά δμ πθΝ φάίπθ Νυ α Ϊθγλαε μ 

ΟδΝ υ α Ϊθγλαε μΝ απκ ζκτθΝ ετλδαΝ πβΰάΝ Ν θΫλΰ δαμΝ κυΝ αθγλυπδθκυΝ

κλΰαθδ ηκτέΝ παθ κτθΝ εα ΪΝ ετλδκΝ ζσΰκΝ αΝ φυ ΪΝ Χ αΝ αυαΝ υπΪλξ δΝ κΝ

ΰζυεκΰσθκΝ εαδΝ αΝ πλκρσθ αΝ απκπκζυη λδ ηκτΝ κυ). ΧΚυλαθΪμ, 2011) 

Πζκτ δ μΝ λκφΫμΝ Ν υ α Ϊθγλαε μ,Ν σππμΝ φλκτ α,Ν ζαξαθδεΪ,Ν κζσεζβλκδΝ

εσεεκδΝ εαδΝ κ πλδκ δ άΝ απκ ζκτθΝ ετλδαΝ πβΰάΝ φυ δευθΝ δθυθέΝ ΟδΝ δαδ β δεΫμΝ

υ Ϊ δμΝ βζυθκυθΝσ δΝ κΝηίΣΝ ΝάΝπ λδ σ λκΝ πθΝ υθκζδευθΝβη λά δπθΝ

γ ληέ πθΝπλΫπ δΝ θα πλκΫλξ αδΝαπσΝυ α Ϊθγλαε μέΝΠλκ κξάΝσηπμΝ Ν ΰδαΝ βΝ

π άΝ ζ δ κυλΰέαΝ κυΝ κλΰαθδ ηκτΝ θΝ πλΫπ δΝ θαΝ εα αθαζυθκυη Ν

π λδ σ λκΝαπσΝ1ί-25% πθΝγ ληέ πθΝπκυ πλκΫλξκθ αδΝ απσΝΰζυεαθ δεΫμΝ

κυ έ μ,Ν σππμΝ αεξαλσαβ,Ν φλκυε σαβΝ εαδΝ αηυζκ δλσπδαέΝ ΟδΝ ΫφβίκδΝ

εα αθαζυθκυθΝ π λέπκυΝ κΝ ηγΣΝ πθΝ γ ληέ πθΝ υπσΝ ηκλφάΝ Ν υ α αθγλΪεπθ 

(Devaney et al, 1995). ΣαΝ λσφδηαΝ πκυΝ υθ δ φΫλκυθΝ π λδ σ λκυμΝ

υ α Ϊθγλαε μΝ κΝ δαδ κζσΰδκΝ πθΝ φάίπθΝ π λδζαηίΪθκυθΝ Χη Ν φγέθκυ αΝ

δλΪΨΝηαΰδΪ,Ναθαουε δεΪ,ΝΰΪζα,Ν βηβ λδαεΪ,ΝεαδΝ λσφδηαΝσππμΝεΫδε,Νcookies, 

οπηέ,Νdonuts,Ν Ϊεξαλα,Ν δλσπδαΝεαδΝηαλη ζΪ μέ (Subar et al, 1998) 

ΟδΝ ΰζυεαθ δεΫμΝ κυ έ μΝ εαδΝ αΝ ΪεξαλαΝ παλΫξκυθΝ π λέπκυΝ κΝ βίΣΝ πθΝ

υθκζδευθΝ γ ληέ πθΝ κΝ δαδ κζσΰδκΝ πθΝ φάίπθέΝ Ν ηΫ βΝ πλσ ζβοβΝ

αεξΪλπθΝ ευηαέθ αδΝ απσΝ βγΝ εκυ αζΪεδαΝ κυΝ ΰζυεκτήβηΫλαΝ Χπ λέπκυΝ ½Ν

φζδ αΪθδΨΝ ΰδαΝ αΝ εκλέ δαΝ βζδεέαμΝ λ-1κΝ εαδΝ γθΝ εκυ αζΪεδαΝ κυΝ ΰζυεκτήβηΫλαΝ

Χπ λέπκυΝ¾Νφζδ ααθδκτΨΝΰδαΝ αΝαΰσλδαΝβζδεέαμΝ1ζ-18. (Gleason & Suitor, 2001) 

ΣαΝ αθαουε δεΪΝ απκ ζκτθΝ βηαθ δεάΝ πβΰάΝ αθ πδγτηβ πθΝ Χ Ν η ΰΪζκΝ

πκ κ σΨΝ ΰζυεαθ δευθΝ κΝ δαδ κζσΰδκΝ πθΝ φάίπθέΝ Ν παλαπΪθπΝ

δαπέ π βΝ Ν ιβΰ έΝ ΰδα έΝκδΝ ΫφβίκδΝ εα αθαζυθκυθ π λδ σ λκΝαπσΝ κΝ1βΣΝ

πθΝ υ α αθγλΪεπθ (Strauss, 1999). Ν εα αθΪζπ βΝ αθαουε δευθΝ αυιάγβε Ν

αγ λΪΝ αΝ ζ υ αέαΝξλσθδαΝη αιτΝ πθΝ φάίπθνΝη αιτΝ πθΝαΰκλδυθΝ ξ σθΝ

λδπζα δΪ βε ΝαπσΝ κΝ1λιιΝΫπμΝ κΝ1λλζέΝ(Morton & Guthrie, 1988) 
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ΠέθαεαμΝγμΝυθδ υη θ μΝβη λά δ μΝπλκ ζάο δμΝυ α αθγλΪεπθ      

(Sang & Story, 2005) 

ΟΜ  ΗΛΙΚΙ  Τ Σ ΝΘΡ Κ ΝΧg/d) 

ΓΟΡΙ  
9-13                                   

14-18 

130                                    

130 

ΚΟΡΙΣΙ  
9-13                                   

14-18 

130                                    

130 

 

 

1.8 παδ ά δμΝ πθΝ φάίπθΝ Νζδπέ δα 

ΣαΝαπζκτ λαΝζδπέ δαΝ έθαδΝ αΝ ζδπαλΪΝκιΫαΝ αΝκπκέαΝ αιδθκηκτθ αδΝ Ν υκΝ

εα βΰκλέ μΝ πμΝ πλκμΝ κΝ ηΫΰ γκμΝ εαδΝ πμΝ πλκμΝ κΝ ίαγησΝ αεκλ σ β αμέΝ

ΤπΪλξκυθΝ αΝ εκλ ηΫθα,Ν ηκθκαεσλ αΝ εαδΝ πκζυαεσλ αΝ ζδπαλΪΝ κιΫαέΝ

Ι δαέ λκΝ θ δαφΫλκθΝ απσΝ δα λκφδεάΝ ΪπκοβΝ παλκυ δΪακυθ,Ν απσΝ αΝ

πκζυαεσλ αΝ ζδπαλΪΝ κιΫαΝ πθΝ λκφέηπθΝ αΝ π-γΝ εαδΝ π-θΝ Ν ζδπαλΪΝ κιΫαέΝ

ΈξκυθΝ υ λΰ δεάΝ πέ λα βΝ βθΝλτγηδ βΝ βμΝπβε δεσ β αμΝ κυΝαέηα κμΝεαδΝ

βθΝεα απκζΫηβ βΝ πθΝφζ ΰηκθυθΝ κυΝκλΰαθδ ηκτέ ΧΚυλαθΪμ, 2011) 

ΣκΝ αθγλυπδθκΝ υηαΝ απαδ έΝ αΝ δαδ β δεΪΝ ζέπβΝ εαδΝ αΝ ζδπαλΪΝ κιΫαΝ ΰδαΝ βθΝ

εαθκθδεάΝ αθΪπ υιβέΝ ΟδΝ η λδεΪθδε μΝ δα λκφδεΫμΝ υ Ϊ δμΝ πλκ έθκυθ ΰδαΝ

κυμΝ ΫφβίκυμΝ θαΝ ηβθΝ εα αθαζυθκυθΝ π λδ σ λκΝ απσΝ γίΣΝ πθΝ γ ληέ πθΝ

κυμΝαπσΝζέπκμΝεαγυμΝεαδΝθαΝηβθΝεα αθαζυθκυθΝπ λδ σ λκΝαπσΝ1ίΣΝ πθΝ

γ ληέ πθΝ πκυΝ πλκΫλξκθ αδΝ απσΝ εκλ ηΫθκΝ ζέπκμ (US Department of 

Agriculture et al, 1995). ΣαΝ DRIs θΝ έθκυθΝ αελδί έμΝ υ Ϊ δμΝ ΰδαΝ βθΝ

πλσ ζβοβΝ δαδ β δεκτΝ ζέπκυμΝ αζζΪΝ έθκυθΝ υ Ϊ δμΝ ΰδαΝ βθΝ πλσ ζβοβΝ

ζδθ ζαρεκτΝ Χπ-θΨΝεαδΝα-ζδθκζ θδεσΝ Χπ-γΨΝπκζυαεσλ αΝζδπαλΪΝκιΫαέ Μ ζΫ μΝ

υθ ξυμΝ έξθκυθΝ σ δ,Ν βΝ πλσ ζβοβΝ πθΝ φάίπθΝ Ν κζδεσΝ ζέπκμΝ εαδΝ

εκλ ηΫθκΝζέπκμΝυπ λίαέθ δΝ δμΝ υ Ϊ δμέ (Fox et al, 2001;Gleason & Suitor, 

2001;Morton & Guthrie, 1988) 
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ΠέθαεαμΝζμ υθδ υη θ μΝβη λά δ μΝπλκ ζάο δμΝπκζυαεσλ πθΝ
ζδπαλυθΝκιΫπθΝεαδΝξκζβ λσζβμ (Stang &Story, 2005) 

ΟΜ  ΗΛΙΚ  π-3           

(g/d) 

π-6          

(g/d) 

ΥΟΛΗΣ ΡΟΛΗ 

(mg/d) 

ΓΟΡΙ  
9-13               

14-18 

1,2                

1,6 

12                 

16 

<300           

<300 

ΚΟΡΙΣΙ  
9-13               

14-18 

1,0                  

1,1 

10                   

11 

<300               

<300 

 

 

1.9 δ αηέθ μΝεαδΝαθσλΰαθαΝ κδξ έα 

ΟδΝ απαδ ά δμΝ Ν ίδ αηέθ μΝ εαδΝ αθσλΰαθαΝ κδξ έαΝ έθαδΝ αυιβηΫθ μΝ εα ΪΝ βθΝ

φβί έα,ΝσππμΝφυ δεΪ,ΝεαδΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝίλ φδεάμΝεαδΝπαδ δεάμ βζδεέαμέΝ

έθαδΝλυγηδ ΫμΝ βμΝεαζάμΝζ δ κυλΰέαμΝ κυΝκλΰαθδ ηκτ,Ν π δ άΝ υηη ΫξκυθΝ

κΝ η αίκζδ ησέΝ ΌππμΝ υηίαέθ δΝ εαδΝ η Ν ΪζζαΝ γλ π δεΪΝ υ α δεΪ,Ν κδΝ

ίδ αηέθ μΝ εαδΝ αΝ αθσλΰαθαΝ κδξ έαΝ έθαδΝ π λδ σ λκΝ υθ ηΫθαΝ η Ν κΝ

ίαγησΝπλέηαθ βμΝ Ν πθΝ φάίπθΝπαλΪΝη  βθΝβζδεέα,Ν ζσΰπΝ πθΝαπαδ ά πθΝ

βμΝ αθΪπ υιβμΝ κυμέΝ θ παλε έμΝ πλκ ζάο δμΝ ηπκλκτθΝ θαΝ ΫξκυθΝ υ η θ έμΝ

πδπ υ δμΝ βθΝυΰ έαΝ πθΝ φάίπθέΝΧRickert, 1996) 

ΠαλαεΪ πΝ αθαφΫλκθ αδΝ θ δε δεΪΝ εΪπκδ μΝ ζ δ κυλΰέ μΝ πθΝ ίδ αηδθυθΝ εαδΝ

αθσλΰαθπθΝ κδξ έπθΝεαγυμΝεαδΝκδΝ υθδ υη θ μΝβη λά δ μΝπλκ ζάο δμΝΰδαΝ

κυμΝΫφβίκυμέΝΝΝ 

 

Θ δαηέθβΧ 1),ΝΡδίκφζαίέθβΧ 2) εαδΝΝδα έθβΧ 3).  

υ ΫμΝ κδΝ ίδ αηέθ μΝ έθαδΝ βηαθ δεΫμΝ ΰδαΝ βθΝ θΫλΰ δαΝ εαδΝ ΰδαΝ κΝ η αίκζδ ησΝ

ηαελκγλ π δευθ υ α δευθέΝΣλσφδηαΝπζκτ δαΝ Νγ δαηέθβΝ έθαδΝ κΝελΫαμ,Ν αΝ

βηβ λδαεΪ,ΝκδΝ ιβλκέΝεαλπκέ,Ν κΝ υευ δΝεαδΝ αΝσ πλδαέΝΣλσφδηαΝπζκτ δαΝ Ν

θδα έθβΝ έθαδΝ αΝ βηβ λδαεΪ,Ν αΝ ΪπαξαΝ ελΫα α,Ν κΝ εκ σπκυζκ,Ν αΝοΪλδα,Ν αΝ
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σ πλδα,ΝκδΝιβλκέΝεαλπκέΝεαδΝ κΝ υευ δέΝΣλσφδηαΝπζκτ δαΝ ΝλδίκφζαίέθβΝ έθαδΝ

κΝΰΪζα,Ν κΝΰδακτλ δ,Ν αΝ βηβ λδαεΪ,Ν κΝαυΰσ,Ν κΝ υλέΝεαδΝ αΝΪπαξαΝελΫα αέ  

 

Πυλδ κιέθβΧ 6). 

ΣαΝ υθΫθαυηαΝ ζ δ κυλΰκτθΝ αλξδεΪΝ δμΝ η αίκζδεΫμΝ η α λκπΫμΝ πθΝ

αηδθκιΫπθΝ εαδΝ Ν πλκςπσγ βΝ ΰδαΝ βθΝ ατιβ βΝ βμΝ ίδ αηέθβμΝ ιαλ Ϊ αδΝ σ κ,ΝΝ

σ κΝ βΝ πλσ ζβοβΝ βμΝ πλπ θβμΝ αυιΪθ δέΝ Ν ίδ αηέθβΝ 6 έθαδΝ υλΫπμΝ

δα κηΫθβΝ δμΝ λκφΫμέΝΝ 

 

δκ έθβΝεαδΝΠαθ κγ θδεσΝκιτέ 

Ν δκ έθβΝΫξ δΝ υθ γ έΝαπσΝ θ λδεκτμΝηδελκκλΰαθδ ηκτμ,ΝαζζΪΝβΝΫε α βΝ βμΝ

δεαθσ β αμΝ βμΝΰδαΝαπκλλσφβ βΝ θΝΫξ δΝ λαδπγ έέΝΠζκτ δ μΝπβΰΫμΝ δκ έθβμΝ

έθαδΝ κΝ ΰΪζαΝ εαδΝ αΝ ΰαζαε κεκηδεΪΝ πλκρσθ α,Ν αΝ αυΰΪ,Ν αΝ πλκρσθ αΝ κζδεάμΝ

αζΫ πμΝεαδΝ αΝσ πλδαέΝ 

ΣκΝ παθ κγ θδεσΝ κιτΝ υηη Ϋξ δΝ βθΝ παλαΰπΰάΝ θΫλΰ δαμΝ εαδΝ κΝ

η αίκζδ ησΝ πθΝζδπδ έπθέΝΣκΝπαθ κγ θδεσΝκιτΝίλέ ε αδΝπαθ κτΝ δμΝ λκφΫμέΝ

ΟΝία δζδεσμΝπκζ σμΝ έθαδΝΫθαΝ εξτζδ ηαΝπζκτ δκΝ Νπαθ κγ θδεσΝκιτέΝ 

 

ΦκζδεσΝκιτέΝ 

ΟδΝ ΫφβίκδΝ ίλέ εκθ αδΝ Ν υοβζσΝ γλ π δεσΝ εέθ υθκΝ αθ παλεκτμΝ πλσ ζβοβμΝ

φκζδεκτΝ κιΫκμ,Ν ζσΰπΝ πθΝ αυιβηΫθπθΝ αθαΰευθΝ ΰδαΝ βθΝ αθΪπ υιβΝ εαδΝ βΝ

ικυαζδεάΝ πλέηαθ βέΝ ΣλσφδηαΝ πζκτ δαΝ Ν φκζδεσΝ κιτΝ έθαδΝ αΝ πλΪ δθαΝ

φυζζυ βΝζαξαθδεΪ,Ν κΝ υευ δ,Ν αΝσ πλδαΝεέΪέέΝ 

 

ΚκίαζαηέθβΧ 12). 

παδ έ αδΝ αυ σξλκθαΝ η Ν κΝ φκζδεσΝ κιτΝ ΰδαΝ ίΫζ δ βΝ ευ αλδεάΝ αθΪπ υιβέΝ

ΣλσφδηαΝπζκτ δαΝ Νίδ αηέθβΝ 12  έθαδΝκδΝαπδεΫμΝ λκφΫμέ 
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δ αηέθβΝC.  

Παέα δΝ βηαθ δεσΝ λσζκΝ κΝ ξβηα δ ησΝ εκζζαΰσθκυ,Ν βΝ τθγ βΝ πθΝ

θ υλκ δαίδία υθ,Ν βΝζ δ κυλΰέαΝ πθΝζ υεκευ ΪλπθΝεαδΝΫξ δΝαθ δκι δ π δεάΝ

λΪ βέΝΣλσφδηαΝπζκτ δαΝ Νίδ αηέθβΝC έθαδΝ αΝ π λδ κ δ ά,ΝκδΝθ κηΪ μ,ΝκδΝ

πα Ϊ μ,Ν κΝεκυθκυπέ δ,Ν κΝηπλσεκζκΝεέΪέ 

 

 

ΠέθαεαμΝημΝυθδ υη θ μΝβη λά δ μΝπλκ ζάο δμΝΤ α κ δαζυ υθΝ
δ αηδθυθ (Biesalski & Grimm, 2008) 

ΛΙΚΙ                9-13                14-18 

ΟΜ  ΓΟΡΙ ΝΝΝΝΝΝΝΝΝΚΟΡΙΣΙ  ΓΟΡΙ ΝΝΝΝΝΝΝΝΝΚΟΡΙΣΙ  

ΙΣ ΜΙΝΗΝC (mg/d) 45                     45 75                      65 

Θ Ι ΜΙΝΗ (mg/d) 0,9                    0,9 1,2                     1,0 

ΡΙ ΟΦΛ ΙΝΗ (mg/d) 0,9                    0,9 1,3                     1,0 

ΝΙ ΙΝΗ (mg/d) 12                     12 16                      14 

Π ΝΣΟΘ ΝΙΚΟΝΟΞΤ 

(mg/d) 

4                        4 5                         5 

ΙΟΣΙΝΗ (ηg/d) 20                     20 25                       25 

ΙΣ ΜΙΝΗΝ θ (mg/d) 1,0                    1,0 1,3                      1,2 

ΙΣ ΜΙΝΗΝ 1βΝ(ηg/d) 1,8                    1,8 2,4                      2,4 

ΦΟΛΙΚΟΝΟΞΤ (ηg/d) 300                   300 400                     400 
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δ αηέθβΝ έ 

έθαδΝ βηαθ δεάΝΰδαΝ βθΝσλα β,Ν βθΝαθΪπ υιβ,Ν βθΝευ αλδεάΝ δαφκλκπκέβ β,Ν

βθΝ αθαπαλαΰπΰάΝ εαδΝ βθΝ αε λαδσ β αΝ κυΝ αθκ κπκδβ δεκτΝ υ άηα κμέΝ

ΣλσφδηαΝπζκτ δαΝ Νίδ αηέθβΝ Ν έθαδΝ κΝ υευ δ,Ν αΝεαλσ α,Ν κΝΰΪζα,Ν αΝοΪλδα,Ν

κΝαυΰσΝεέΪέέ 

 

 

 δ αηέθβΝD.  

Ν ζ δ κυλΰέαΝ αυ άΝ βμΝ ίδ αηέθβμΝ έθαδΝ θαΝ δα βλά δΝ δμΝ υΰε θ λυ δμΝ

α ί έκυΝ εαδΝ φπ φσλκυΝ Ν ΫθαΝ τλκμΝ πκυΝ υπκ βλέα δΝ ευ αλδεΫμΝ

δα δεα έ μ,Ν θ υλκηυρεΫμΝ ζ δ κυλΰδΫμΝ εαδΝ θέ ξυ βΝ πθΝ κ υθέΝ ΣλσφδηαΝ

πζκτ δαΝ Νίδ αηέθβΝD έθαδΝ αΝζέπβ,Ν αΝΫζαδα,Ν αΝζδπαλΪΝοΪλδα,Ν κΝ υευ δ,Ν αΝ

βηβ λδαεΪΝεαδΝ κΝΰΪζαέ 

 

δ αηέθβΝ έ 

Ου έ μΝη Ν βΝ λΪ βΝ βμΝ δ αηέθβμΝ Νζ δ κυλΰκτθΝξβηδεΪΝπμΝαθ δκι δ π δεΪΝεαδΝ

ηπκ έακυθΝ βθΝ κι έ π βΝ πθΝ πκζυαεσλ πθΝ ζδπαλυθΝ κιΫπθέΝ υ σΝ έθαδΝ

γ δεσΝ δσ δΝ βΝ κι έ π βΝ πθΝ ζδπδ έπθΝ πλκεαζ έΝ ευ αλδεάΝ ίζΪίβέΝ ΣλσφδηαΝ

πζκτ δαΝ Ν ίδ αηέθβΝ Ν έθαδΝ αΝ φυ δεΪΝ Ϋζαδα,Ν βΝ ηαλΰαλέθβ,Ν αΝ αυΰΪΝ εαδΝ αΝ

βηβ λδαεΪέ 

 

δ αηέθβΝΚέ 

έθαδΝ βηαθ δεάΝ ΰδαΝ κΝ ξβηα δ ησΝ κυζΪξδ κθΝ λδυθΝ πλπ ρθυθΝ πκυΝ

ηπζΫεκθ αδΝ βΝγλσηίπ βΝ κυΝαέηα κμ,ΝσππμΝεαδΝΰδαΝΪζζ μΝπλπ θ μΝπκυΝ

ίλέ εκθ αδΝ κΝ πζΪ ηαΝ κυΝ αέηα κμ,Ν αΝ εσεαζαΝ εαδΝ κυμΝ θ φλκτμέΝ

ΠαλΫξ αδΝ ηΫ πΝ βμΝ Ν έαδ αμΝ εαδΝ βμΝ θ κΰ θάμΝ ίαε βλδαεάμΝ τθγ βμέΝΝ

Πζκτ δ μΝ πβΰΫμΝ Ν ίδ αηέθβΝ ΚΝ έθαδΝ σ κΝ κδΝ απδεΫμΝ εαδΝ κδΝ φυ δεΫμΝ λκφΫμέΝ

Ι δαέ λαΝ αΝπλΪ δθαΝζαξαθδεΪΝαπκ ζκτθΝΪλδ μΝπβΰΫμΝ βμΝίδ αηέθβμέΝ 
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ΠέθαεαμΝθμΝυθδ υη θ μΝβη λά δ μΝπλκ ζάο δμΝΛδπκ δαζυ υθΝ
δ αηδθυθΝ(Biesalski & Grimm, 2008) 

ΛΙΚΙ                9-13                 14-18 

ΟΜ  ΓΟΡΙ ΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΚΟΡΙΣΙ  ΓΟΡΙ ΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΚΟΡΙΣΙ  

ΙΣ ΜΙΝΗΝ Ν
(ηg/d) 

600                          600 900                           700 

ΙΣ ΜΙΝΗΝD 

(ηg/d) 

5                              5 5                               5 

BITAMINH E 

(mg/d) 

11                            11 15                              15 

BITAMINH K 

(ηg/d) 

60                            60 75                              75 

 

 

ίΫ δκέ 

Ν ζζδπάμΝπλσ ζβοβ δαδ β δεκτΝα ί έκυ,Ν κΝκπκέκ Ϋξ δΝαθαΰθπλδ γ έΝπμΝ

ΫθαΝ πκζτΝ βηαθ δεσΝ γλ π δεσΝ υ α δεσ,Ν πλκεαζ έΝ αθβ υξέαΝ ΰδαΝ βθΝ κηαζάΝ

ζ δ κυλΰδΪΝ κυΝ φβίδεκτΝ κλΰαθδ ηκτ πδκΝ υΰε ελδηΫθα,Ν ξλ δΪα αδΝ ηααέΝ η Ν

ΪζζαΝ δξθκ κδξ έαΝ Χφυ φκλκ,Ν ηαΰθά δκ,Ν φγσλδκΨΝ ΰδαΝ βθΝ αθΪπ υιβΝ εαδΝ βθΝ

θ υθΪηπ βΝ πθΝ κ υθέ ΓδαΝ παλΪ δΰηα,Ν εα κλγυθκθ αμΝ εαθ έμΝ θαΝ Ϋξ δΝ

υοβζάΝκ δεάΝηΪααΝΰδαΝ βθΝ ε ζ δεάΝπλέηαθ β,Ν εα ΪΝεαθσθαΝηπκλ έΝεαδΝθαΝ

πλκ α υ έΝαπσΝπαγά δμΝπκυΝ ξ έακθ αδΝη Ν κθΝ εφυζδ ησΝ πθΝκ υθΝεαδΝ

βθΝ ηφΪθδ βΝ κ κπσλπ βμΝ βΝ η Ϋπ δ αΝ απάέΝ ΣλσφδηαΝ πζκτ δαΝ Ν

α ίΫ δκΝ έθαδΝ κΝ ΰΪζα,Ν κΝ υλέ,Ν κΝ ΰδακτλ δ,Ν αΝοΪλδα,Ν κΝ ηκυλκυθΫζαδκ,Ν αΝ

πλΪ δθαΝζαξαθδεΪ,Ν αΝαυΰΪΝεέΪέ 
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Φυ φκλκ. 

ΆζζκΝΫθαΝγλ π δεσΝ υ α δεσΝαπαλαέ β αΝΰδαΝ αΝκ ΪΝ έθαδΝ κΝφυ φκλκ. Σκ 

δαδ β δεσΝ φυ φκλκ αυιΪθ δΝ βθΝ απκλλσφβ βΝ κυΝ α ί έκυέΝ Όηπμ,Ν Ϋξ δΝΝ

απκ δξ έΝσ δΝβΝαθαζκΰέαΝ1μ1Ν έθαδΝδ αθδεάΝΰδαΝ βθΝεα αθΪζπ βΝα ί έκυΝεαδΝ

φπ φσλκυέΝΝ ΝΫζζ δοβΝφπ φσλκυΝ έθαδΝ πΪθδα,Νΰδα έΝκΝφπ φσλκμΝαπαθ Ϊ αδΝ

Νσζ μΝ ξ σθΝ δμΝ λκφΫμέ 

 

Μαΰθά δκέ 

τηφπθαΝη ΝΫλ υθ μΝΫξ δΝ δαπδ πγ έΝαθ παλεάμΝβΝπλσ ζβοβΝηαΰθβ έκυΝ Ν

πκζζκτμΝ ΫφβίκυμέΝ ΥαηβζΫμΝ πλκ ζάο δμΝ ηαΰθβ έκυΝ έθαδΝ υθ ηΫθ μΝ η Ν

κ κπσλπ βΝ εαδΝ α τθαηπθΝ κ υθέΝ ΣλσφδηαΝπζκτ δαΝ Ν ηαΰθά δκΝ έθαδΝ κδΝ

ιβλκέΝεαλπκέ,Ν αΝγαζα δθΪ,Ν αΝπλΪ δθαΝφυζζυ βΝζαξαθδεΪ,Ν αΝφλκτ αΝεαδΝ αΝ

βηβ λδαεΪΝκζδεάμΝαζΫ πμέΝ 

 

έ βλκέΝ 

ΟδΝ ΫφβίκδΝ ξλ δΪακθ αδΝ κΝ έ βλκΝ ΰδαΝ θαΝ δα βλά κυθΝ δμΝ υΰε θ λυ δμΝ βμΝ

αδηκ φαδλέθβμ Ν αγ λΪΝ πέπ αΝ ια φαζέακθ αμΝ Ϋ δΝ βθΝ τλυγηβΝ

ζ δ κυλΰέαΝ κυΝκλΰαθδ ηκτέΝ πδπζΫκθ,Νξλ δΪα αδΝθαΝαυιά κυθΝ βΝπλσ ζβοβΝ

κυΝ δ άλκυΝΰδαΝ βθΝ πΫε α βΝ κυΝσΰεκυΝ κυΝαέηα κμΝεαδΝ βμΝηυρεάμΝ κυμΝηΪααΝ

εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ αθΪπ υιβμΝ κυμέΝ ΟΝ παλαπΪθπΝ εαθσθαμΝ δ ξτ δΝ πκζτΝ

π λδ σ λκΝ ΰδαΝ αΝ εκλέ δαΝ ζσΰπΝ βμΝ ηφΪθδ βμΝ βμΝ ηηάθκυΝ λά βμ.  

ΣλσφδηαΝ πζκτ δαΝ Ν έ βλκΝ έθαδΝ κΝ ηκ ξαλέ δκΝ εαδΝ ξκδλδθσΝ ελΫαμ, κΝ

εκ σπκυζκ,Ν αΝ σ πλδαΝ Χ υηπ λδζαηίαθκηΫθπθΝ πθΝ φα κζδυθΝ εαδΝ πθΝ

φδ δεδυθΨ,Ν αΝ ηπζκυ δ ηΫθαΝ άΝ κζδεάμΝ Ϊζ βμΝ δ βλΪ,Ν εαδΝ αΝ φυζζυ βΝ

πλΪ δθαΝζαξαθδεΪ,ΝσππμΝ κΝ παθΪεδΝεαδΝ αΝζΪξαθαέΝ(Rickert, 1996)  
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ΠέθαεαμμΝιΝυθδ υη θ μΝβη λά δ μΝπλκ ζάο δμΝη ΪζζπθΝ       
(Biesalski & Grimm, 2008) 

ΛΙΚΙ  9-13 14-18 

ΟΜ  ΓΟΡΙ ΝΝΝΝΝΝΝΝΝΚΟΡΙΣΙ  ΓΟΡΙ ΝΝΝΝΝΝΝΝΝΚΟΡΙΣΙ  

 ΣΙΟΝ(mg/d) 1300                 1300 1300                 1300 

ΦΧΦΟΡΟΝ(mg/d) 1250                 1250 1250                 1250 

Μ ΓΝΗΙΟ (mg/d) 240                    240 410                    360 

Ι ΗΡΟ (mg/d) 8,0                      8,0 11                       15 

 

 

1.10 δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μΝ φάίπθ 

 φβί έαΝσππμΝπλκαθαφΫλγβε Ναπκ ζ έΝπ λέκ κΝ βηαθ δευθΝαζζαΰυθΝ Ν

σζαΝ αΝ πέπ αέΝ ΟΝ ΫφβίκμΝ πλκ εκζζΪ αδΝ ευλέπμΝ κυμΝ υθκηάζδεκυμΝ κυ, 

απκεκζζΪ αδΝ απσΝ βθΝ κδεκΰΫθ δαΝ κυΝ Ν η ΰΪζκΝ ίαγησΝ θυΝ παλΪζζβζαΝ

αθβ υξ έΝ π λδ σ λκΝ ΰδαΝ βθΝ ιπ λδεάΝ κυΝ ηφΪθδ βέΝ ΌζαΝ αυ ΪΝ κ βΰκτθΝ

βθΝυδκγΫ β βΝ εΝ δαηΫ λκυΝαθ έγ πθΝ δα λκφδευθΝ υθβγ δυθΝ Ν ξΫ βΝη Ν

αΝπλκβΰκτη θαΝ Ϊ δαΝ βμΝαπάμΝ κυέΝ 

ΟδΝξαλαε βλδ δεΫμΝ δαδ β δεΫμΝ υθάγ δ μΝ πθΝ φάίπθΝπ λδζαηίΪθκυθμ 

εα Ϊ α α ΰ τηα α. ΟδΝ ΫφβίκδΝ υξθΪΝ παλαζ έπκυθΝ ΰ τηα αΝ ΧευλέπμΝ κΝ

πλσΰ υηαΨ,Ν λυθ ΝπαλΪι θ μΝ λκφΫμΝ Να υθάγδ μΝυλ μΝεαδΝεα αθαζυθκυθΝ

δαλευμΝξξsnacks>>.ΜδαΝ Ϋ κδαΝ έαδ αΝ θΝπλκεαζ έΝαπαλαέ β αΝπλκίζάηα αΝ

υΰ έαμΝαθΝπ λδΫξ δΝ λσφδηαΝυοβζάμΝπ λδ ε δεσ β αμΝ Ν γλ π δεΫμΝκυ έ μΝ εαδΝ

γ ληδ δεάΝπλσ ζβοβΝπκυΝ θΝυπ λίαέθ δΝεα ΪΝπκζτΝ δμΝαθΪΰε μΝ Ν θΫλΰ δαέΝ 

Ι ξυλΫμ πλκ δηά δμ  κλδ ηΫθα λσφδηαέ τηφπθαΝ η Ν Ϋλ υθ μΝπκυΝ ΫξκυθΝ

ΰέθ δΝ αΝ έ βΝπκυΝπλκ δηκτθΝπ λδ σ λκΝθαΝεα αθαζυθκυθΝκδΝΫφβίκδΝ έθαδΝ αΝ

αθαουε δεΪ,Ν αΝξξhamburgersρρ,ΝκδΝπέ μΝκδΝ βΰαθδ ΫμΝπα Ϊ μ,Ν αΝΰζυεΪΝεαδΝ

αΝαυηαλδεΪέΝυθ πυμΝ θΝ κυμΝαλΫ κυθΝ αΝελΫα α,Ν κΝοΪλδΝεαδΝ αΝζαξαθδεΪέΝ 
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ΠβΰΫμ λκφυθέ ΟδΝ ΫφβίκδΝ ξξ δηπκτθρρΝ κ δ άπκ Ν ίλκυθέΝ ΣαΝ Ϋ κδηαΝ

πλκρσθ α  ,ΝΰδαΝπαλΪ δΰηαΝ,απκ ζκτθΝ βθΝευλδσ λβΝπβΰάΝ λκφέηπθΝεαεάμΝ

πκδσ β αμΝπκυΝεα αθαζυθκυθΝκδΝΫφβίκδέΝΝΝ 

έαδ μ. ΟδΝ έαδ μΝα υθα έ ηα κμΝ έθαδΝπκζτΝ υθβγδ ηΫθ μ,Νδ δαέ λαΝ Νθ αλΪΝ

εκλέ δαΝεαδΝ Ναγζβ ΫμΝεαδΝ πθΝ υκΝφτζπθέΝτηφπθαΝη Ναλε ΫμΝη ζΫ μΝπκυΝ

ΫΰδθαθΝ δμΝ Π ,Ν κΝ ιίΣΝ πθΝ φάίπθΝπκυΝ ι Ϊ γβεαθ,Νπαλα Ϋξ βεαθΝ σ δΝ

ΫεαθαθΝ έαδ αέΝ 

Χλά β κδθκπθ τηα κμέ Ν ετλδαΝ αδ έαΝ γαθΪ κυΝ , βθΝ βζδεέαΝ αυ ά, ζσΰπΝ

αυ κεδθβ δ δευθΝα υξβηΪ πθ, απκ ζ έΝβΝεα αθΪζπ βΝαζεκσζέΝτηφπθαΝη Ν

Ϋλ υθ μΝπκυΝ ΫΰδθαθΝ απκ έξγβε Ν σ δΝ κΝ γί-ζίΣΝ πθΝ φάίπθΝπέθκυθΝ ηΫ λδαΝ

ΫπμΝυπ λίκζδεΪέΝ(Nestle, 1985)  

 

1.11 ΠαλΪΰκθ μΝπκυΝ πβλ ΪακυθΝ δμΝ δαδ β δεΫμΝ υηπ λδφκλΫμΝ κυμΝ
φάίκυμέΝ 

τηφπθαΝη Ν κυμΝέ δκυμΝ κυΝ φάίκυμ ΧαπσΝ ξ δεΫμΝΫλ υθ μΝπκυΝΫΰδθαθΨ,ΝΫξ δΝ

παλα βλβγ έΝσ δΝκδΝπαλΪΰκθ μΝπκυΝ πβλ ΪακυθΝ δμΝ δαδ β δεΫμΝ κυμΝ πδζκΰΫμΝ

έθαδΝ ευλέπμΝ αΝ ξαλαε βλδ δεΪΝ κυΝ λκφέηκυΝ εαγυμΝ εαδΝ εΪπκδαΝ πλαε δεΪΝ

αβ άηα αέΝ ΠδκΝ αθαζυ δεΪΝ κδΝ ΫφβίκδΝ εα αθαζυθκυθΝ ΫθαΝ λσφδηκΝ π δ άΝ κΝ

ίλέ εκυθΝ ΰ υ δεσ,Ν ζευ δεσ,Ν ίκζδεσΝ ΰδαΝ εα αθΪζπ βΝ εαδΝ π δ άΝ κΝ

υΰε ελδηΫθκΝ έθαδΝαπκ ε σΝαπσΝ βθΝπαλΫαΝ κυμέΝ πέ βμ,Ν βζυθκυθΝππμΝβΝ

υΰδ δθάΝ δα λκφάΝ θΝ έθαδΝ πλκ λαδσ β αΝ ΰδαΝ κυμΝ έ δκυμ,Ν θΝ εαζτπ δΝ δμΝ

παλαπΪθπΝ πλκςπκγΫ δμ,Ν θυΝ παλα βλκτθΝ πέ βμΝ ππμΝ θΝ πλκπγ έ αδΝ

κυμΝ επαδ υ δεκτμΝξυλκυμΝεαδΝξυλκυμΝ έ δ βμΝεαδΝ θΝαπκ ζ έΝεκδθπθδεΪΝ

απκ ε άΝ υηπ λδφκλΪΝ κθΝεσ ηκΝ πθΝθΫπθέΝΝ 

Ν κδεκΰΫθ δαΝ παέα δΝ πέ βμΝ βηαθ δεσΝ λσζκΝ δμΝ δαδ β δεΫμΝ υθάγ δ μΝ πθΝ

φάίπθΝ ευλέπμΝ πμΝ πλκμΝ κΝ ξλσθκΝ πκυ π λθκτθΝ ηααέ κυμέΝ θ δε δεΪΝ

αθαφΫλ αδΝ βΝ Ϋλ υθαΝ πθΝ Video εαδΝ Manning ΧβίίγΨΝ πκυΝ Ϋ δι Ν γ δεάΝ

υ ξΫ δ βΝ η αιτΝ βμΝ παλκυ έαμΝ πθΝ ΰκθΫπθΝ κΝ ίλα δθσΝ ΰ τηαΝ εαδΝ βθΝ

αυιβηΫθβΝεα αθΪζπ βΝφλκτ πθ,ΝΝζαξαθδευθΝεαδΝΰαζαε κεκηδευθΝπλκρσθ πθέΝΝ

ΧΜαθδσμ, 2007) 
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1.12 ΟδΝ πδπ υ δμΝ πθΝ φβίδευθΝ υθβγ δυθΝ δα λκφάμΝ βθΝυΰ έαέΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝ 

ΟδΝΫφβίκδΝΫξκυθΝαυιά δΝ βθΝεα αθΪζπ βΝΪξλβ πθΝ λκφέηπθ,Νπζκτ δπθΝ Ν

ζέπκμΝ εαδΝ αΪξαλβΝ εαδΝ φ πξυθΝ Ν γλ π δεΫμΝ τζ μέΝ ΓδαΝ κΝ ζσΰκΝ αυ σΝ έθαδΝ

αθαη θση θκΝθαΝυπΪλξκυθΝ δαδ β δεΫμΝ ζζ έο δμΝ ΝπκζζΪΝΪ κηαΝ βμΝβζδεέαμΝ

αυ άμέ Έλ υθ μΝ πκυΝ ΫξκυθΝ ΰέθ δΝ δμΝ Π ,Ν έξθκυθΝ ππμΝ τηφπθαΝ η Ν βΝ

δαδ β δεάΝ πλσ ζβοβ,Ν κδΝ πκ σ β μΝ α ί έκυ,Ν δ άλκυ,Ν ΪζζπθΝ η αζζδευθΝ

αζΪ πθΝ εαδ κλδ ηΫθπθΝ ίδ αηδθυθ, πκυΝ εα αθαζυθκυθΝ κδΝ Ϋφβίκδ, έθαδΝ

ξαηβζσ λ μΝαπσΝ αΝπλσ υπαΝ πθΝRDA εαδΝππμΝησθκΝ Ϋθαμ ηδελσμ αλδγησμ 

φάίπθΝ παλκυ δΪακυθΝ εζδθδεΫμΝ άΝ ίδκξβηδεΫμΝ θ έι δμΝ υπκ δ δ ηκτέΝ ε σμΝ

απσΝ βΝξαηβζάΝπκδσ β αΝ πθΝ λκφυθ πκυΝ υΰεα αζΫΰκθ αδΝ  βΝ έαδ αΝ κυμ,Ν

πκζζκέΝ Ϋφβίκδ,Ν ευλέπμΝ αΝ αΰσλδα, εα αθαζυθκυθΝ σ κΝ η ΰΪζ μΝ πκ σ β μΝ

λκφέηπθΝ πκυΝ γ πλκτη Ν Χέ πμΝ φαζηΫθαΨΝ σ δΝ έθαδΝ παλεάμΝ βΝ πλσ ζβοβΝ

γλ π δευθΝκυ δυθέΝ 

Ν φγκλΪΝ πθΝ κθ δυθΝ έθαδΝ ΫθαΝ απσΝ αΝ υθβγδ ηΫθαΝ φαδθση θαΝ σ κΝ βθΝ

π λέκ κΝ βμΝ φβί έαμ σ κΝ  εαδΝ βΝ η Ϋπ δ αΝ απάέΝ ΤπΪλξκυθΝ κδξ έαΝ πκυΝ

έξθκυθΝ σ δΝ α γΫθ δ μΝ σππμ,Ν βΝαλ βλδκ εζάλπ βΝ ΫξκυθΝ δμΝ λέα μΝ κυμΝ δμΝ

αλξΫμΝ βμΝ απάμΝ ηαμέΝ Παλ’Ν σζκΝ πκυΝ βΝ δα λκφάΝ πκζζυθΝ φάίπθΝ πκυΝ έθαδΝ

πζκτ δαΝ ΝζέπκμΝεαδΝαΪξαλβΝ θΝπλκεαζ έΝ ηφαθάΝπλκίζάηα αΝ βθΝυΰ έα, 

κδΝ ζδεΫμΝ υθΫπ δ μ αυ άμΝ ηφαθέακθ αδΝ αλΰσ λαΝ εαδΝ θΝ έθαδΝ εαγσζκυΝ

θγαλλυθ δεΫμΝΰδαΝ βθΝ υθΫξδ βΝ βμΝεαζάμΝζ δ κυλΰέαμΝ κυΝκλΰαθδ ηκτέΝΓδαΝ κΝ

ζσΰκΝαυ σ,Ν έθαδΝ εσπδηκΝθαΝπαλγκτθΝ δαδ β δεΪΝηΫ λα. (Nestle, 1985)                        

ΚΪπθδ ηαέ  

ΣκΝ εΪπθδ ηαΝ απκ ζ έΝ ΫθαΝ απσΝ αΝ πκυ αδσ λαΝ πλκίζάηα αΝ βθΝ βζδεέαΝ

αυ ά,Ν η Ν βηαθ δεΫμΝ πδπ υ δμΝ βθΝ υΰ έα,Ν βΝ π άΝ δα λκφά,Ν αζζΪΝ εαδΝ

βθΝ απκλλσφβ βΝ πθΝ γλ π δευθΝ υ α δευθ,Ν σππμΝ ΰδαΝ παλΪ δΰηαΝ βμΝ

ίδ αηέθβμΝC. ΧΦαξαθ έ κυ & Υα απέ κυ, 2008) 
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1.13 Φυ δεάΝ λα βλδσ β α 

ΜδαΝ απσΝ δμΝ βηαθ δεσ λ μΝ απσο δμΝ δαξ έλδ βμΝ ίΪλκυμ, έθαδΝ ππμΝ βΝ

εα αθΪζπ βΝ θΫλΰ δαμΝ πλΫπ δΝ θαΝ αυιβγ έέΝ ια κηδε υηΫθαΝ πλκΰλΪηηα αΝ

Ϊ εβ βμΝ γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ αθαπ υξγκτθΝ Ν υθ λΰα έαΝ η Ν κυμΝ παξτ αλεκυμΝ

Ϋφβίκυμ,Ν πλκε δηΫθκυΝ θαΝ πδ υξ έ βΝ α δαεάΝ ατιβ βΝ βμΝ φυ δεάμΝ

λα βλδσ β αμ κυμέΝ Ν φυ δεάΝ λα βλδσ β αΝ γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ κπκγ βγ έΝ

βθΝ εαγβη λδθσ β α,Ν θαΝ έθαδΝ υξΪλδ βΝ ΰδαΝ κυμΝ Ϋφβίκυμ, θαΝ φαέθ αδΝ

ξλά δηβ,ΝθαΝηβθΝξλ δΪα αδΝυπκ άλδιβΝαπσΝΪζζκυμ, θαΝηβθΝ έθαδΝαΰξπ δεάΝεαδΝ

Ϋζκμ,Ν θαΝ πλκεαζ έΝ θ λκπάΝ εαδΝ αηβξαθέαΝ ΰδαΝ κΝ υηαΝ πθΝ φάίπθέΝΝ   

(Williams & Worthington-Roberts, 1992) 

Ν αε δεάΝ φυ δεάΝ λα βλδσ β αΝ Ϋξ δΝ υξθΪΝ γ πλβγ έΝ ππμΝ Ϋξ δΝ υθκρεάΝ

πέ λα βΝ βθΝαθΪπ υιβΝεαδ πλέηαθ βΝ πθΝ φάίπθέΝ (Cheung & Richmond, 

1995)  

ΣαΝπζ κθ ε άηα αΝ βμΝφυ δεάμΝ λα βλδσ β αμμ 

 κβγΪΝ βΝεαζτ λβΝ υθα άΝ δα άλβ βΝ βμΝ τ α βμΝ κυΝ υηα κμ 

 ζ δυθ δΝ βθΝαπυζ δαΝίΪλκυμΝσ αθΝαυ άΝ έθαδΝαθαΰεαέα 

 υιΪθ δΝ βθΝδεαθσ β αΝ πθΝηυρευθΝδθυθΝΰδαΝ βθΝπαλαΰπΰάΝ θΫλΰ δαμ 

 υιΪθ δΝ βθΝ δεαθσ β αΝ πθΝ κληκθυθΧδθ κυζέθβ,Ν ζδπκπλπ ρθδεάΝ

ζδπΪ β,Ν πδθ φλέθβΨΝθαΝλυγηέακυθΝ κθΝ θ λΰ δαεσΝη αίκζδ ησ 

 Μ δυθ δΝ βθΝπαλαΰπΰάΝΰαζαε δεκτΝκιΫκμ,Ν κΝκπκέκΝπαλ ηίαέθ δΝ βθΝ

παλαΰπΰάΝ θΫλΰ δαμ 

  υθαηυθ δΝ βθΝεαλ δΪ,Ν κυμΝπθ τηκθ μΝεαδΝ κΝευεζκφκλδεσΝ τ βηαΝ 

 υιΪθ δΝ αΝ πέπ αΝ βμΝ HDL ξκζβ λσζβμΝ εαδΝ η δυθ δΝ αΝ πέπ αΝ

η λδευθΝ λδΰζυε λδ έπθΝ 

 θ ίΪα δΝ κυμΝλυγηκτμΝ κυΝία δεκτΝη αίκζδ ηκτ 

 κβγΪ δΝ κθΝ Ϋζ ΰξκΝ βμΝ σλ ιβμΝ (Williams & Worthington-Roberts, 

1992) 
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1.14 Παξυ αλεέαΝΝΝΝΝΝΝ 

Ωμ παξυ αλεέα υθάγπμ κλέα αδ β εα Ϊ α β βθ κπκέα υπΪλξ δ ηβ 

φυ δκζκΰδεά ά υπ λίκζδεά υ υλ υ β ζέπκυμ κ ζδπυ β δ σ,  βη έκ 

Ϋ κδκ, υ  θα απκ ζ έ εέθ υθκ ΰδα βθ υΰ έαέ  

Ν αιδθσηβ βΝ βμΝ παξυ αλεέαμΝ εα ΪΝ βθΝ παδ δεάΝ εαδΝ φβίδεάΝ βζδεέαΝ έθαδΝ

αεσηαΝ πδκΝ π λέπζκεβ,Ν π δ άΝ κΝ τοκμΝ αεσηαΝ αυιΪθ αδΝ εαδΝ παλΪζζβζαΝ βΝ

τθγ βΝ κυΝ υηα κμΝ υθ ξυμΝ η αίΪζζ αδέΝ εσηβ,Ν υπΪλξκυθΝ πκυ αέ μΝ

φυζ δεΫμΝ εαδΝ ΰ πΰλαφδεΫμΝ δαφκλΫμΝ βθΝ βζδεέαΝ ΫθαλιβμΝ βμΝ φβί έαμΝ ,Ν

εαγυμΝ εαδΝ αΝ πκ κ ΪΝ δαφκλ δεάμΝ θαπσγ βμΝ ζέπκυμΝ η αιτΝ πθΝ

α σηπθέΝ(ΠΟΤ, 2007) 

 

1.15 έ δαΝ βμΝ φβίδεάμΝπαξυ αλεέαμ  

έ δαΝπαξυ αλεέαμΝ κυμΝ φάίκυμμ 

 Γ θ δεΪΝΧπκζυΰκθδ δαεΪ,Νηκθκΰκθδ δαεΪΨΝ 

 Π λδίαζζκθ δεΪ 

 πκφυΰάΝΪ εβ βμΝ 

 Καγδ δεάΝαπάέΝΠκζτπλβΝπαλαεκζκτγβ βΝ βζ σλα βμ 

 Κα αθΪζπ βΝ λκφέηπθΝπζκτ δπθΝ ΝζδπαλΪΝη ΝπκζζΫμΝγ ληέ μ 

 Κζέηα 

 ΟληκθδεΪΝ τθ λκηκΝCushing,Νυπκγυλ κ δ δεάΝΝαθ πΪλε δα 

 ΚκδθπθδεΪΝ 

 ΦυξκζκΰδεΪ 

 δεκπκέβ βΝ(Φαξαθ έ κυ & Υα απέ κυ, 2008) 

 δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μΝΰκθΫπθΝ(Strauss, 1999) 
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1.16 πδπ υ δμΝπαδ δεάμΝεαδΝ φβίδεάμΝπαξυ αλεέαμΝ 

 Παξυ αλεέαΝ βθΝ θάζδεβΝαπάΝ(Gleason & Suitor, 2001) 

 Ολγκπ δεΫμΝΧη α σπδ βΝ βμΝηβλδαέαμΝ πέφυ βμ,Νθσ κμΝ κυΝBlount)  

 ΆπθκδαΝ κυΝτπθκυήυπκα λδ ησμ 

 Τπ λζδπδ αδηέαΝ 

 ΤπΫλ α β (Gibney et al, 2005) 

 θαπθ υ δεΪΝπλκίζάηα αΝ- Ά γηα 

 αεξαλυ βμΝ δαίά βμΝ τπκυΝβΝ 

 Κα Ϊ α βΝξλσθδαμΝφζ ΰηκθάμΝ 

 δα αλαξΫμΝ βμΝαδησ α βμ 

 Πλπ ρθκυλέα 

 ΚκδθπθδεΪ 

 ΦυξκζκΰδεΪΝ(Kiess et al, 2008) 

 

 

1.17 Ν υλδεάΝαθκλ ιέαή κυζδηέα 

Πλσε δ αδ ΰδα δα αλαξΫμ πκυ ηφαθέακθ αδ υθάγπμ  φάίκυμέ  θ υλδεά 

αθκλ ιέα ξαλαε βλέα αδ απσ ζζδπά πλσ ζβοβ λκφάμ, θυ β θ υλδεά 

ίκυζδηέα απσ υπ λίκζδεά εα αθΪζπ β φαΰβ κτ η  βθ εκτ δα ά αεκτ δα 

πλσεζβ β η κτέ Ν υθ ξάμ εαδΝη ΰΪζβΝαπυζ δαΝίΪλκυμΝπκυΝεα αζάΰ δΝ Ν

υπ λίκζδεΫμΝ έαδ μ,Ν Ν υθ ξάΝπλσεζβ βΝ η κτ,Ν Νξλά βΝφαληΪεπθΝεαδΝ Ν

Ϊζζ μΝ αε δεΫμ,Ν ηπκλ έΝ θαΝ ίζΪο δΝ βθΝ υΰ έαΝ θσμΝ φάίκυΝ εαδΝ θαΝ Ϋξ δΝ

πδπ υ δμΝ βθΝαθΪπ υιβΝ κυ,Ν βθΝυΰ έαΝ κυΝεαδΝ βΝη Ϋπ δ αΝ ιΫζδιβΝ κυέ  

(Φαξαθ έ κυ & Υα απέ κυ, 2008)                  

            



24 

 

 

1.18 έε βμΝηΪααμΝ υηα κμΝΧ ΜΨ 

ΟΝ έε βμΝηΪααμΝ υηα κμΝΧBody Mass Index- ΜΙΨΝαπκ ζ έΝΫθαθΝαπζσΝ έε βΝ

κυΝίΪλκυμΝπμΝπλκμΝ κΝτοκμ,ΝεαδΝξλβ δηκπκδ έ αδΝ υθάγπμΝΰδαΝ βθΝεα Ϊ αιβΝ

πθΝα σηπθΝ Ν εα βΰκλέ μΝ ξαηβζκτΝάΝαυιβηΫθκυΝίΪλκυμΝ εαδΝπαξυ αλεέαμέΝ

Ολέα αδΝπμΝ κΝπβζέεκΝ κυΝίΪλκυμΝ ΝεδζΪΝΧkgΨΝΝπλκμΝ κΝ λΪΰπθκΝ κυΝτοκυμΝ

ΝηΫ λαΝΧm).  

ΜοΝkg/m2 

                                                          

ΠέθαεαμΝκμΝΣαΝ δ γθάΝκλδαεΪΝ βη έαΝ κυΝ έε βΝηΪααμΝ υηα κμΝΰδαΝ κΝ
υπΫλίαλκΝεαδΝ βθΝπαξυ αλεέαΝεαγκλδαση θαΝαθΪΝφτζκΝ κυμΝ φάίκυμ,Ν
σππμΝθαΝ δΫλξκθ αδΝηΫ πΝ κυΝ έε βΝηΪααμΝ υηα κμΝβηΝεαδΝγίΝkg/m2 

εα ΪΝ βθΝβζδεέαΝ πθΝ1κέ 

 έε βμΝΜΪααμΝΝυηα κμΝ
25kg/m2 

έε βμΝΜΪααμΝυηα κμΝΝ
30kg/m2 

ΗΛΙΚΙ Ν
ΧΫ βΨ 

ΓΟΡΙ  ΚΟΡΙΣΙ  ΓΟΡΙ  ΚΟΡΙΣΙ  

10 

10,5 

11 

11,5 

12 

12,5 

13 

13,5 

19,84 

20,20 

20,55 

20,89 

21,22 

21,56 

21,91 

22,27 

19,86 

20,29 

20,74 

21,20 

21,68 

22,14 

22,58 

22,98 

24,00 

24,57 

25,10 

25,58 

26,02 

26,43 

26,84 

27,25 

24,11 

24,77 

25,42 

26,05 

26,67 

27,24 

27,76 

28,20 
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14 

14,5 

15 

15,5 

16 

16,5 

17 

17,5 

18 

22,62 

22,96 

23,29 

23,60 

23,90 

24,19 

24,46 

24,73 

25,00 

23,34 

23,66 

23,94 

24,17 

24,37 

24,54 

24,7 

24,85 

25,00 

27,63 

27,98 

28,30 

28,60 

28,88 

29,14 

29,41 

29,70 

30,00 

28,57 

28,87 

29,11 

29,29 

29,43 

29,56 

29,69 

29,84 

30,00 

 

(Kiess et al, 2008) 

Καηπτζ μΝαθΪπ υιβμ 

 

 Ν ε έηβ βΝ κυΝ ίαγηκτΝ παξυ αλεέαμΝ ΰέθ αδΝ η Ν ίΪ βΝ δμΝ παλαεΪ πΝ

εαηπτζ μΝαθΪπ υιβμΝΧπαξυ αλεέα→ψεIρληκ εα κ βησλδκΨ 
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ΠβΰάμΝ  δα λκφά α Σ Ϊ δα βμ πάμ ( θ υθβμ αηπΫζαμ) 
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ΠβΰάμΝ  δα λκφά α Σ Ϊ δα βμ πάμ ( θ υθβμ αηπΫζαμ) 
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2. Μ ΘΟ ΟΛΟΓΙ  

 

βέ1εκπσμΝ 

εκπσμΝ βμΝ Ϋλ υθαμΝ αυ άμΝ Ν έθαδΝ βΝ εα αΰλαφάΝ πθΝ δα λκφδευθΝ υθβγ δυθΝ

εαδΝ πθΝ δα λκφδευθΝ ξαλαε βλδ δευθΝ πθΝ φάίπθ,Ν κΝ Ϋζ ΰξκμΝ υ ξΫ δ βμΝ

πθΝεα βΰκλδυθΝ ΜΝ πθΝ φάίπθΝη ΝεΪπκδαΝξαλαε βλδ δεΪΝ πθΝΰκθΫπθ,ΝκΝ

Ϋζ ΰξκμΝ βμΝγ ληδ δεάμΝπλσ ζβοβμΝεαδΝ βμΝπλσ ζβοβμΝηαελκγλ π δευθΝεαδΝ

ηδελκγλ π δευθΝ υ α δευθΝ Ν ξΫ βΝ η Ν δμΝ βη λά δ μΝ υθδ υη θ μΝ

πλκ ζάο δμΝεαδΝβΝ τΰελδ βΝεΪπκδπθΝ δα λκφδευθΝ υθβγ δυθΝη αιτΝ πθΝ τκΝ

φτζπθέ 

 2 . 2  έΰηα 

ΣκΝ έΰηαΝ απκ ζκτ αθΝ ηαγβ ΫμΝ κυΝ θκηκτΝ ΚκαΪθβμ εαδΝ πδκΝ υΰε ελδηΫθαΝ

απσΝ αΝ ΰυηθΪ δαΝ εαδΝ αΝ ζτε δαΝ βμΝ ΚκαΪθβμ,Ν δΪ δ αμ,Ν Π κζ ηα αμΝ έΝ  βθ 

Ϋλ υθαΝ υηη έξαθΝ959 ηαγβ ΫμΝ εΝ πθΝ κπκέπθΝ κδΝ ζικ ά αθΝ αΰσλδαΝ εαδ αΝ

υπσζκδπαΝ ζκ1 εκλέ δαΝ βζδεέαμΝ απσΝ 1γΝ ΫπμΝ 1κέΝ Ν Ν πδζκΰάΝ πθΝ

υΰε ελδηΫθπθΝβζδεδαευθΝΝκηΪ πθΝΝΫΰδθ ΝΝΰδαΝΝθαΝ Νη ζ βγκτθ  κδΝΝ δΪφκλ μΝΝ

η αίκζΫμΝ Ν βΝ υηπ λδφκλΪΝ πθΝ φάίπθ,ΝεαγυμΝεαδΝκδΝ Ν Ϊ δμΝπκυΝαυ κέΝ

υδκγ κτθΝ ΝγΫηα αΝ δα λκφάμέ 

 

2.3 λπ βηα κζσΰδκ υξθσ β αμ εα αθΪζπ βμ λκφέηπθΝ εαδΝ βζπλβΝ

εα αΰλαφάΝ δαδ κζκΰέκυέ 

ΣκΝ λπ βηα κζσΰδκΝπ λδΫξ δΝΝ λπ ά δμΝπκδκ δεκτΝεαδΝπκ κ δεκτΝξαλαε άλα,Ν

υηπ λδζαηίαθκηΫθπθΝ πθΝαθγλππκη λδευθΝ κδξ έπθ,ΝεαδΝ βμΝΝ υξθσ β αμΝΝ

εα αθΪζπ βμΝ λκφέηπθέΝ ΟδΝ π λδ σ λ μΝ απαθ ά δμΝ ά αθΝ υπκπκδβηΫθ μ,Ν

Ϋ δΝ υ Ν θαΝ ηπκλ έΝ θαΝ βη δπγ έΝ τεκζαΝ βΝ απΪθ β βΝ πκυΝ πδζΫΰ δΝ κΝ

ηαγβ άμέΝ β άγβε Ν πέ βμΝεα αΰλαφάΝΝβζυλκυΝ δαδ κζκΰέκυΝ πθΝηαγβ υθέ 
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2.4 θΪ βηα 

Ν ηΫ λβ βΝ κυΝ αθα άηα κμΝ πλαΰηα κπκδάγβε Ν η Ν βΝ ξλά βΝ

αθα βηση λκυΝ ΧSeca,Ν φκδΝ υη πθέ β,Ν ζζΪ αΨΝ η Ν η αεδθκτη θβΝ λΪί κΝ

εαδΝη Ναελέί δαΝ Ν ξδζδκ κτέΝΟΝ ι ααση θκμΝη λάγβε ΝξπλέμΝπαπκτ δα,Ν Ν

πέπ βΝΝ πδφΪθ δα,ΝΝη ΝΝ κΝΝε φΪζδΝΝ ΝΝ υγ έαΝΝγΫ βέΝΝ ΝΝηΫ λβ βΝΝ κυΝΝτοκυμΝ

εα αΰλΪφβε Ν κΝπζβ δΫ λκΝί,ηΝ εα κ σέ 

 

2.5 πηα δεσ ίΪλκμ 

ΝηΫ λβ βΝΝ κυΝΝίΪλκυμΝΝΫΰδθ ΝΝη ΝΝ βΝΝξλά βΝΝοβφδαεάμΝΝαυΰαλδΪμΝΝη Ναελέί δαΝΝ

ΰλαηηαλέκυΝΧΣanita,ΝψodyΝωompositionΝχnalyzer, Model TBF-γίί,ϋnglandΨέΝΟΝ

ι ααση θκμΝ η λάγβε Ν η Ν ζαφλτΝ λκυξδ ησΝ δ κη λέακθ αμΝ κΝ ίΪλκμΝ Ν κυΝΝΝ

αΝΝ υκΝΝπσ δαέΝΝ ΝΝηΫ λβ βΝΝ κυΝΝίΪλκυμΝΝεα αΰλΪφβε ΝΝ κΝπζβ δΫ λκΝ

ί,1Νεδζσέ 

 

2.6 έε βμ ΜΪααμ υηα κμ 

ΟΝυπκζκΰδ ησμΝ κυΝ έε βΝΜΪααμΝυηα κμΝΧ ΜΨΝΫΰδθ Ν δαδλυθ αμΝ κΝίΪλκμΝ

Χ ΝεδζΪΨΝ κυΝ ι ααση θκυΝη Ν κΝτοκμΝ κυΝΧ ΝηΫ λαΨΝ κΝ λΪΰπθκέΝΟΝ ΜΝ

ξλβ δηκπκδάγβε ΝπμΝ ΫθαμΝ έε βμΝ ε έηβ βμΝ βμΝ πηα δεάμΝ δΪπζα βμΝ πθΝ

ι αακηΫθπθΝΧ ζζδπκίαλ έμ,Νφυ δκζκΰδεκέ,ΝυπΫλίαλκδ,Νπαξτ αλεκδΨέ 

 

2.7  α δ δεά αθΪζυ β 

  α δ δεά αθΪζυ β πθ κηΫθπθ Ϋΰδθ  η  κ α δ δεσ πλσΰλαηηα 

SPSS  1ιέί   for  Windowsέ  Ωμ  ηΫ λκ  βμ  ΰλαηηδεάμ υ ξΫ δ βμ η αιτ πθ 

η αίζβ υθ  ξλβ δηκπκδάγβε  κ υθ ζ άμ υ ξΫ δ βμ Pearson (chi-square 

test)έ To πέπ κ α δ δεάμ βηαθ δεσ β αμ κλέ βε     pοί,ίηέ   
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3. πκ ζΫ ηα αΝ 

 

ΠέθαεαμΝγέ1μΝΣαιδθσηβ βΝ φάίπθ αθΪΝφτζκ 

ΦΤΛΟ Ν ΠΟΟΣΟ % 

ΓΟΡΙ 478 49,8 

ΚΟΡΙΣΙ 481 50,2 

ΤΝΟΛΟ 959 100,0 

 

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέ1μΝΣαιδθσηβ βΝ φάίπθ αθΪΝφτζκ 

 

 

49,80% 
50,20% 

Ο 

Α Ο  

Ο  
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ΠέθαεαμμΝγέβμΝΣαιδθσηβ βΝ φάίπθ αθΪΝβζδεέα 

ΗΛΙΚΙΑ Ν ΠΟΟΣΟ % 

13,00 187 19,5 

14,00 148 15,4 

15,00 187 19,5 

16,00 223 23,3 

17,00 83 8,7 

18,00 131 13,7 

ΤΝΟΛΟ 959 100,0 

 

 

 

 

 ΓλΪφβηαΝγέβμΝΣαιδθσηβ βΝ φάίπθ αθΪΝβζδεέα 

 

 

 

19,50% 

15,40% 

19,50% 

23,30% 

8,70% 

13,70% 

Η Ι ΙΑ 

13 

14 

15 

16 

17 

18 
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ΠέθαεαμΝγέγμΝΣαιδθσηβ βΝ φάίπθ αθΪΝεα βΰκλέαΝ Μ,ΝαθΪ φτζκΝ
εαδΝ υθκζδεΪ 

 ΜΝΚΑΣΑΝΟΜΗ ΦΤΛΟ ΤΝΟΛΟ 

 ΓΟΡΙ ΚΟΡΙΣΙ 

 ΛΛΙΠΟ Ρ  Ν 19 8 27 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν ΦΤΛΟ 4,0% 1,7% 2,8% 

ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ Ν 84 57 141 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν ΦΤΛΟ 17,6% 11,9% 14,7% 

ΤΠ Ρ ΡΟ Ν 267 265 532 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν ΦΤΛΟ 55,9% 55,1% 55,5% 

Π ΥΤ ΡΚΟ Ν 108 151 259 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν ΦΤΛΟ 22,6% 31,4% 27,0% 

ΤΝΟΛΟ Ν 478 481 959 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν ΦΤΛΟ 100,0% 100,0% 100,0% 

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέγμΝΣαιδθσηβ βΝ φάίπθ αθΪΝεα βΰκλέαΝ Μ,ΝαθΪΝφτζκΝ 
 

 

 

 

0,00% 

10,00% 

20,00% 

30,00% 

40,00% 

50,00% 

60,00% 

Ο Α Η  Ο Ο Ο  Α Ο  Α Α Ο  

Α Ο  

Ο  
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ΠέθαεαμΝγέζμΝυ ξΫ δ βΝεα βΰκλδυθΝ ΜΝ φάίπθΝεαδ επαέ υ βμΝ
ηβ Ϋλαμ 

 

 ΚΠΑΙ ΤΗΝΜΗΣ ΡΑ 

p-value=0.048 
ΜΝ ΦΗ ΧΝ ΤΝΟΛΟ 

 ΛΛΙΠΟ Ρ  ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ ΤΠ Ρ ΡΟ Π ΥΤ ΡΚΟ 

 ΓΡ ΜΜ Σ  Ν 1 2 2 0 5 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν Μ 3,7% 1,4% ,4% ,0% ,5% 

ΜΟΣΙΚΟ Ν 5 11 73 31 120 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν Μ 18,5% 7,9% 13,7% 12,0% 12,5% 

Μ  Ν 

ΚΠ Ι Τ  

Ν 6 83 293 145 527 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν Μ 22,2% 59,3% 55,1% 56,0% 55,0% 

Π Ν ΠΙΣ ΜΙΟΝ 

ΝΣ Ι 

Ν 15 44 164 83 306 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν Μ 55,6% 31,4% 30,8% 32,0% 31,9% 

ΤΝΟΛΟ Ν 27 140 532 259 958 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν Μ 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 

 

 

ΠέθαεαμΝγέημΝ υ ξΫ δ βΝεα βΰκλδυθΝ ΜΝ φάίπθΝεαδΝ επαέ υ βμΝ
πα Ϋλα 

 

 ΚΠΑΙ ΤΗΝΠΑΣ ΡΑ 

p-value=0.146 
ΜΝ ΦΗ ΧΝ ΤΝΟΛΟ 

 ΛΛΙΠΟ Ρ  ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ ΤΠ Ρ ΡΟ

 

Π ΥΤ ΡΚΟ 

 ΓΡ ΜΜ ΣΟ Ν 1 1 4 0 6 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν 

ΜΝ Φ ΧΝ 

4,0% ,7% ,8% ,0% ,6% 

ΜΟΣΙΚΟ Ν 0 16 70 26 112 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν 

ΜΝ Φ ΧΝ 

,0% 11,8% 13,5% 10,2% 12,0% 

Μ  Ν 

ΚΠ Ι Τ  

Ν 12 76 271 144 503 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν 

ΜΝ Φ ΧΝ 

48,0% 55,9% 52,1% 56,3% 53,7% 

Π Ν ΠΙΣ ΜΙΟΝ 

ΝΣ Ι 

Ν 12 43 175 86 316 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν 

ΜΝ Φ ΧΝ 

48,0% 31,6% 33,7% 33,6% 33,7% 

ΤΝΟΛΟ Ν 25 136 520 256 937 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν 

ΜΝ Φ ΧΝ 

100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 
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ΠέθαεαμΝγέθμΝυ ξΫ δ βΝεα βΰκλδυθΝ ΜΝ φάίπθ εαδΝεα βΰκλδυθΝ ΜΝ
πα Ϋλα 

 

 ΜΝΠΑΣ ΡΑ 

p-value=0.284 
ΜΝ ΦΗ ΧΝ ΤΝΟΛΟ 

 ΛΛΙΠΟ Ρ  ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ ΤΠ Ρ ΡΟ Π ΥΤ ΡΚΟ 

 ΛΛΙΠΟ Ρ  Ν 3 23 48 21 95 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν ΜΝ

Φ ΧΝ 

11,1% 16,3% 9,0% 8,1% 9,9% 

ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ Ν 13 55 227 108 403 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν ΜΝ

Φ ΧΝ 

48,1% 39,0% 42,7% 41,7% 42,0% 

ΤΠ Ρ ΡΟ Ν 9 56 237 121 423 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν ΜΝ

Φ ΧΝ 

33,3% 39,7% 44,5% 46,7% 44,1% 

Π ΥΤ ΡΚΟ Ν 2 7 20 9 38 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν ΜΝ

Φ ΧΝ 

7,4% 5,0% 3,8% 3,5% 4,0% 

ΤΝΟΛΟ Ν 27 141 532 259 959 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν ΜΝ

Φ ΧΝ 

100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 

 

ΠέθαεαμΝγέιμΝ υ ξΫ δ βΝεα βΰκλδυθΝ ΜΝ φάίπθ εαδΝεα βΰκλδυθΝ Μ 

ηβ Ϋλαμ 

 ΜΝΜΗΣ ΡΑ 

p-value=0.104 
ΜΝ ΦΗ ΧΝ ΤΝΟΛΟ 

 ΛΛΙΠΟ Ρ  ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ ΤΠ Ρ ΡΟ Π ΥΤ ΡΚΟ 

 ΛΛΙΠΟ Ρ  Ν 4 9 32 16 61 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν ΜΝ

Φ ΧΝ 

14,8% 6,4% 6,0% 6,2% 6,4% 

ΦΤΙΟΛΟΓΙΚ  Ν 13 55 143 57 268 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν ΜΝ

Φ ΧΝ 

48,1% 39,0% 26,9% 22,0% 27,9% 

ΤΠ Ρ Ρ  Ν 10 71 323 156 560 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν ΜΝ

Φ ΧΝ 

37,0% 50,4% 60,7% 60,2% 58,4% 

Π ΥΤ ΡΚ  Ν 0 6 34 30 70 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν ΜΝ

Φ ΧΝ 

,0% 4,3% 6,4% 11,6% 7,3% 

ΤΝΟΛΟ Ν 27 141 532 259 959 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν Ν ΜΝ

Φ ΧΝ 

100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 
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ΠέθαεαμΝγέκμΝ υ ξΫ δ β πλσ ζβοβμΝίδ αηδθυθΝ πθΝ φάίπθΝεαδΝ
επαέ υ βμ ηβ Ϋλαμ 

 

ΚΠ Ι ΤΗ ΜΗΣ Ρ  BITAMINH D 

mcg 

BITAMINH E 

mg 

BITAMINH K 

mcg 

BITAMINH A 

RE 

ΓΡ ΜΜ Σ  Μ   ΣΙΜ  3,65 8,76 56,82 1078,71 

ΣΤΠΙΚ Ν ΠΟΚΛΙ  5,01 3,43 35,83 917,16 

N 5,00 5,00 5,00 5,00 

ΜΟΣΙΚΟ Μ  ΝΣΙΜ  2,77 8,54 36,92 876,32 

ΣΤΠΙΚ Ν ΠΟΚΛΙ  1,94 5,00 29,39 691,49 

N 120,00 120,00 120,00 120,00 

Μ  Ν ΚΠ Ι Τ  Μ  ΝΣΙΜ  2,56 9,08 35,52 898,34 

ΣΤΠΙΚ Ν ΠΟΚΛΙ  2,26 5,65 20,26 655,97 

N 527,00 526,00 526,00 527,00 

Π Ν ΠΙΣ ΜΙΟΝ ΝΣ Ι Μ  ΝΣΙΜ  3,04 9,43 39,01 944,46 

ΣΤΠΙΚ Ν ΠΟΚΛΙ  2,05 5,61 23,47 708,48 

N 306,00 305,00 306,00 306,00 

ΤΝΟΛΟ Μ  ΝΣΙΜ  2,75 9,12 36,92 911,26 

ΣΤΠΙΚ Ν ΠΟΚΛΙ  2,18 5,55 21,24 765,23 

N 958,00 956,00 957,00 958,00 

 
p-value 0.017 0.514 0.647 0.890 

 

ΚΠ Ι ΤΗ ΜΗΣ Ρ  ΙΣ ΜΙΝΗΝΝB1 ΙΣ ΜΙΝΗΝB2 ΙΣ ΜΙΝΗΝB3 ΙΣ ΜΙΝΗΝB6 ΙΣ ΜΙΝΗΝB12 

ΓΡ ΜΜ Σ  Μ  ΝΣΙΜ  1,24 1,97 6,61 1,50 3,25 

ΣΤΠΙΚ Ν ΠΟΚΛΙ  0,55 0,64 1,20 0,42 0,87 

N 5,00 5,00 5,00 5,00 5,00 

ΜΟΣΙΚΟ Μ  ΝΣΙΜ  1,58 1,88 10,77 1,66 3,35 

ΣΤΠΙΚ Ν ΠΟΚΛΙ  0,57 0,70 5,02 0,75 2,16 

N 120,00 120,00 120,00 120,00 120,00 

 Μ   

 ΚΠ Ι Τ  

Μ  ΝΣΙΜ  1,68 1,83 11,41 1,62 2,97 

ΣΤΠΙΚ Ν ΠΟΚΛΙ  0,81 0,71 6,00 0,73 2,04 

N 523,00 523,00 524,00 527,00 527,00 

Π Ν ΠΙΣ ΜΙΟΝ 

ΝΣ Ι 

Μ  ΝΣΙΜ  1,78 1,90 11,84 1,69 3,14 

ΣΤΠΙΚ Ν ΠΟΚΛΙ  0,68 0,75 5,51 0,74 2,21 

N 305,00 305,00 305,00 306,00 305,00 

ΤΝΟΛΟ Μ  ΝΣΙΜ  1,69 1,86 11,44 1,65 3,07 

ΣΤΠΙΚ Ν ΠΟΚΛΙ  0,74 0,72 5,73 0,74 2,11 

N 953,00 953,00 954,00 958,00 957,00 

 
p-value 0.031 0.595 0.082 0.589 0.293 
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ΚΠ Ι ΤΗ ΜΗΣ Ρ  BITAMINH C  ΦΟΛΙΚΟΝΟΞΤ 

ΓΡ ΜΜ Σ  Μ  ΝΣΙΜ  89,54 148,75 

ΣΤΠΙΚ Ν ΠΟΚΛΙ  61,49 54,41 

N 5,00 5,00 

ΜΟΣΙΚΟ Μ  ΝΣΙΜ  99,75 206,28 

ΣΤΠΙΚ Ν ΠΟΚΛΙ  77,34 96,61 

N 120,00 120,00 

Μ  Ν ΚΠ Ι Τ  Μ  ΝΣΙΜ  117,86 208,93 

ΣΤΠΙΚ Ν ΠΟΚΛΙ  101,34 101,03 

N 527,00 526,00 

Π Ν ΠΙΣ ΜΙΟΝ ΝΣ Ι Μ  ΝΣΙΜ  116,76 220,58 

ΣΤΠΙΚ Ν ΠΟΚΛΙ  94,13 102,98 

N 306,00 306,00 

ΤΝΟΛΟ Μ  ΝΣΙΜ  115,09 212,01 

ΣΤΠΙΚ Ν ΠΟΚΛΙ  96,26 101,08 

N 958,00 957,00 

 
p-value= 0.270 0.170 

 
 

ΠέθαεαμΝγέλμΝ υ ξΫ δ β πλσ ζβοβμΝίδ αηδθυθΝ πθΝ φάίπθ εαδΝ
επαέ υ βμ πα Ϋλα 

 

ΚΠ Ι ΤΗ Π Σ Ρ  BITAMINH D 

mcg 

BITAMINH E 

mg 

BITAMINH K 

mcg 

BITAMINH A 

RE 

ΓΡ ΜΜ ΣΟ Μ   ΣΙΜ  4,83 7,73 50,17 1007,43 

ΣΤΠΙΚ Ν ΠΟΚΛΙ  4,12 2,68 31,12 894,36 

N 6,00 6,00 6,00 6,00 

ΜΟΣΙΚΟ Μ  ΝΣΙΜ  2,32 8,04 30,78 751,18 

ΣΤΠΙΚ Ν ΠΟΚΛΙ  1,73 4,77 24,46 599,75 

N 112,00 112,00 112,00 112,00 

Μ  Ν ΚΠ Ι Τ  Μ  ΝΣΙΜ  2,53 9,11 35,58 898,91 

ΣΤΠΙΚ Ν ΠΟΚΛΙ  2,11 5,75 19,08 629,51 

N 503,00 502,00 502,00 503,00 

Π Ν ΠΙΣ ΜΙΟΝ ΝΣ Ι Μ  ΝΣΙΜ  3,19 9,51 40,00 967,86 

ΣΤΠΙΚ Ν ΠΟΚΛΙ  2,30 5,59 24,30 726,27 

N 316,00 315,00 316,00 316,00 

ΤΝΟΛΟ Μ  ΝΣΙΜ  2,74 9,11 36,59 905,20 

ΣΤΠΙΚ Ν ΠΟΚΛΙ  2,18 5,58 10,48 750,34 

N 937,00 935,00 936,00 937,00 

 
p-value= 0.019 0.106 0.314 0.307 
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ΚΠ Ι ΤΗ Π Σ Ρ  ΙΣ ΜΙΝΗΝΝB1 ΙΣ ΜΙΝΗΝB2 ΙΣ ΜΙΝΗΝB3 ΙΣ ΜΙΝΗΝB6 ΙΣ ΜΙΝΗΝB12 

ΓΡ ΜΜ ΣΟ Μ  ΝΣΙΜ  1,45 2,06 7,65 1,50 3,27 

ΣΤΠΙΚ Ν ΠΟΚΛΙ  0,31 0,71 0,78 0,46 1,80 

N 6,00 6,00 6,00 6,00 6,00 

ΜΟΣΙΚΟ Μ  ΝΣΙΜ  1,65 1,81 11,32 1,69 3,18 

ΣΤΠΙΚ Ν ΠΟΚΛΙ  0,66 0,67 5,00 0,72 1,88 

N 112,00 112,00 112,00 112,00 112,00 

Μ   

ΚΠ Ι Τ  

Μ  ΝΣΙΜ  1,66 1,84 11,41 1,61 3,02 

ΣΤΠΙΚ Ν ΠΟΚΛΙ  0,70 0,70 5,89 0,73 2,13 

N 500,00 500,00 501,00 503,00 503,00 

Π Ν ΠΙΣ ΜΙΟΝ 

ΝΣ Ι 

Μ  ΝΣΙΜ  1,76 1,90 11,48 1,69 3,07 

ΣΤΠΙΚ Ν ΠΟΚΛΙ  0,84 0,77 5,71 0,75 2,09 

N 314,00 314,00 314,00 316,00 315,00 

ΤΝΟΛΟ Μ  ΝΣΙΜ  1,69 1,86 11,40 1,65 3,06 

ΣΤΠΙΚ Ν ΠΟΚΛΙ  0,75 0,72 5,71 0,73 2,08 

N 932,00 932,00 933,00 937,00 936,00 

 
p-value= 0.263 0.504 0.445 0.395 0.889 

 

 

 

ΚΠ Ι ΤΗ Π Σ Ρ  BITAMINH C  ΦΟΛΙΚΟΝΟΞΤ 

ΓΡ ΜΜ ΣΟ Μ  ΝΣΙΜ  106,94 198,03 

ΣΤΠΙΚ Ν ΠΟΚΛΙ  64,59 70,38 

N 6,00 6,00 

ΜΟΣΙΚΟ Μ  ΝΣΙΜ  91,63 202,09 

ΣΤΠΙΚ Ν ΠΟΚΛΙ  69,23 102,90 

N 112,00 112,00 

Μ  Ν ΚΠ Ι Τ  Μ  ΝΣΙΜ  120,79 210,30 

ΣΤΠΙΚ Ν ΠΟΚΛΙ  103,99 101,73 

N 503,00 502,00 

Π Ν ΠΙΣ ΜΙΟΝ ΝΣ Ι Μ  ΝΣΙΜ  114,69 216,83 

ΣΤΠΙΚ Ν ΠΟΚΛΙ  93,07 98,66 

N 316,00 316,00 

ΤΝΟΛΟ Μ  ΝΣΙΜ  115,16 211,45 

ΣΤΠΙΚ Ν ΠΟΚΛΙ  96,90 100,65 

N 937,00 936,00 

 
p-value= 0.039 0.564 
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ΠέθαεαμΝγέ1ίμΝΜΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμ γ ληέ πθΝ πθΝ φάίπθΝαθΪΝφτζκ,Ν
βζδεέαΝεαδΝ υθκζδεΪ 

 

ΦΤΛΟ ΗΛΙΚΙ  Μ ΗΝΣΙΜΗ ΣΤΠΙΚΗΝ ΠΟΚΛΙΗ N 

ΓΟΡΙ 13,00 1865,60 478,51 90 

14,00 1910,62 517,09 87 

15,00 2104,48 566,77 96 

16,00 2150,20 573,02 107 

17,00 2216,65 500,10 36 

18,00 2217,12 644,92 62 

ΤΝΟΛΟ 2057,51 563,82 478 

ΚΟΡΙΣΙ 13,00 1850,18 479,75 97 

14,00 1957,03 514,82 61 

15,00 1925,92 529,79 91 

16,00 1936,13 570,43 116 

17,00 2049,37 598,28 47 

18,00 1924,17 472,61 69 

ΤΝΟΛΟ 1928,87 527,72 481 

ΤΝΟΛΟ 13,00 1857,60 477,93 187 

14,00 1929,75 514,91 148 

15,00 2017,59 554,88 187 

16,00 2038,84 580,37 223 

17,00 2121,92 560,81 83 

18,00 2062,82 577,54 131 

ΤΝΟΛΟ 1992,99 549,51 959 
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ΓλΪφβηαΝ3.4: ΜΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝγ ληέ πθ πθΝ φάίπθΝαθΪ φτζκΝ
εαδΝβζδεέα 
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ΠέθαεαμΝγέ11μΝΠλσ ζβοβΝηαελκγλ π δευθ υ α δευθΝ πθΝ φάίπθ αθΪΝ
φτζκ,ΝβζδεέαΝεαδΝ υθκζδεΪ 

 

ΗΛΙΚΙ  ΦΤΛΟ  Τ Σ ΝΘΡ Κ _g ΠΡΧΣ ΨΝΗ_g ΛΙΠΟ_g 

Ν Μ  ΝΣΙΜ  Μ  ΝΣΙΜ  Μ  ΝΣΙΜ  

13,00 ΓΟΡΙ 90 184,41 ±73,71 76,05 ±26,10 94,58 ±32,21 

ΚΟΡΙΣΙ 97 181,49 ±62,62 74,84 ±24,01 94,05 ±33,84 

ΤΝΟΛΟ 187 182,89 ±68,02 75,42 ±24,97 94,30 ±32,98 

14,00 ΓΟΡΙ 87 196,68 ±75,70 75,46 ±28,22 91,98 ±32,58 

ΚΟΡΙΣΙ 61 187,90 ±56,97 80,98 ±25,39 99,55 ±37,48 

ΤΝΟΛΟ 148 193,06 ±68,53 77,73 ±27,14 95,10 ±34,76 

15,00 ΓΟΡΙ 96 197,54 ±64,13 87,95 ±28,42 110,14 ±41,93 

ΚΟΡΙΣΙ 91 180,78 ±62,56 74,86 ±25,10 104,19 ±36,03 

ΤΝΟΛΟ 187 189,38 ±63,76 81,58 ±27,57 107,25 ±39,18 

16,00 ΓΟΡΙ 107 216,89 ±71,49 87,77 ±30,72 107,44 ±38,27 

ΚΟΡΙΣΙ 116 183,13 ±57,75 78,51 ±30,88 100,18 ±38,77 

ΤΝΟΛΟ 223 199,33 ±66,74 82,95 ±31,08 103,67 ±38,62 

17,00 ΓΟΡΙ 36 208,44 ±66,40 95,07 ±29,95 112,75 ±35,99 

ΚΟΡΙΣΙ 47 194,67 ±73,98 79,84 ±25,93 109,73 ±52,46 

ΤΝΟΛΟ 83 200,64 ±70,71 86,45 ±28,60 111,04 ±45,81 

18,00 ΓΟΡΙ 62 207,41 ±67,86 93,40 ±37,06 113,24 ±39,38 

ΚΟΡΙΣΙ 69 168,43 ±59,14 79,57 ±24,31 106,15 ±30,59 

ΤΝΟΛΟ 131 186,88 ±66,12 86,11 ±31,65 109,51 ±35,07 

ΤΝΟΛΟ ΓΟΡΙ 478 201,34 ±70,98 84,64 ±30,57 103,90 ±37,74 

ΚΟΡΙΣΙ 481 181,98 ±61,56 77,67 ±26,39 101,41 ±37,79 

ΤΝΟΛΟ 959 191,63 ±67,09 81,14 ±28,75 102,65 ±37,76 
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ΓλΪφβηαΝγέημΝΠλσ ζβοβΝηαελκγλ π δευθΝ υ α δευθΝ πθΝαΰκλδυθΝ
αθΪ βζδεέα 

 

 

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέθμΝΠλσ ζβοβΝηαελκγλ π δευθΝ υ α δευθΝ πθΝεκλδ δυθΝ
αθΪΝβζδεέα 
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ΓλΪφβηαΝγέιμΝΠλσ ζβοβΝηαελκγλ π δευθΝ υ α δευθΝ πθΝ φάίπθ αθΪΝ
βζδεέα 
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ΠέθαεαμΝγέ1γμΝΜΫ βΝ δηάΝεα αθΪζπ βμΝζδπκ δαζυ υθΝίδ αηδθυθΝ πθΝ
φάίπθΝαθΪ φτζκ, βζδεέαΝ εαδΝ υθκζδεΪ 

 

 

ΗΛΙΚΙ  ΦΤΛΟ  BITAMINH D mcg BITAMINH E mg BITAMINH K mcg BITAMINH A RE 

Ν Μ  ΝΣΙΜ  Μ  ΝΣΙΜ  Μ  ΝΣΙΜ  Μ  ΝΣΙΜ  

13,00 ΓΟΡΙ 90 2,52 ±1,98 7,45 ±4,32 29,58 ±15,42 749,02 ±θ95,95 

ΚΟΡΙΣΙ 97 3,11 ±2,07 8,36 ±5,48 43,21 ±γ4,88 1044,70 ±λ22,39 

ΤΝΟΛΟ 187 2,83 ±2,04 7,92 ±4,96 36,65 ±β0,88 902,39 ±κ85,02 

14,00 ΓΟΡΙ 87 2,99 ±2,01 7,98 ±4,43 40,48 ±β6,13 913,89 ±κ42,49 

ΚΟΡΙΣΙ 61 2,07 ±1,78 8,53 ±5,14 35,68 ±β9,72 939,89 ±κ64,76 

ΤΝΟΛΟ 148 2,61 ±1,97 8,21 ±4,72 38,50 ±β7,49 924,61 ±κ34,52 

15,00 ΓΟΡΙ 96 3,05 ±1,81 9,76 ±5,10 47,09 ±β9,48 1092,38 ±κ09,22 

ΚΟΡΙΣΙ 91 3,11 ±2,28 9,63 ±5,50 38,06 ±β7,31 891,20 ±κί1,08 

ΤΝΟΛΟ 187 3,08 ±2,05 9,70 ±5,28 42,70 ±β3,95 994,48 ±κ50,35 

16,00 ΓΟΡΙ 107 2,84 ±2,60 10,27 ±7,47 42,34 ±β9,35 962,32 ±κ00,94 

ΚΟΡΙΣΙ 116 2,43 ±2,18 9,41 ±5,82 32,30 ±β3,66 832,51 ±ι98,48 

ΤΝΟΛΟ 223 2,63 ±2,39 9,83 ±6,66 37,12 ±β1,91 894,79 ±κ49,09 

17,00 ΓΟΡΙ 36 3,45 ±3,34 9,14 ±5,70 30,80 ±β9,60 830,38 ±ι63,06 

ΚΟΡΙΣΙ 47 2,10 ±1,78 9,88 ±6,88 26,02 ±β3,10 694,18 ±590,56 

ΤΝΟΛΟ 83 2,69 ±β,ί5 9,56 ±6,37 28,09 ±β5,91 753,25 ±θ19,85 

18,00 ΓΟΡΙ 62 2,48 ±1,84 10,01 ±4,73 25,53 ±β1,27 753,78 ±θ59,61 

ΚΟΡΙΣΙ 69 2,57 ±2,27 9,17 ±4,47 38,53 ±β0,62 1057,75 ±λ31,18 

ΤΝΟΛΟ 131 2,53 ±2,07 9,57 ±4,60 32,43 ±β6,75 913,89 ±κ78,34 

ΤΝΟΛΟ ΓΟΡΙ 478 2,85 ±2,22 9,10 ±5,57 37,53 ±β3,24 902,48 ±κ55,49 

ΚΟΡΙΣΙ 481 2,64 ±2,13 9,14 ±5,54 36,30 ±β9,17 918,82 ±κ75,06 

ΤΝΟΛΟ 959 2,74 ±2,18 9,12 ±5,55 36,91 ±β1,21 910,67 ±κ64,83 
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ΠέθαεαμΝγέ1ζμΝΠκ κ σΝεΪζυοβμ DRI ζδπκ δαζυ υθΝίδ αηδθυθΝ πθΝ
φάίπθΝαθΪΝφτζκ,ΝβζδεέαΝεαδΝ υθκζδεΪ 

 

 

 

ΗΛΙΚΙ  ΦΤΛΟ  ΠΟΟΣΟΝ

Κ ΛΤΦΗΝ

BITAMINH D  

ΠΟΟΣΟΝ 

Κ ΛΤΦΗ 

 BITAMINH E 

ΠΟΟΣΟ 

 Κ ΛΤΦΗ 

 BITAMINH K  

ΠΟΟΣΟ 

 Κ ΛΤΦΗ 

 BITAMINH A  

Ν 
Μ  ΝΣΙΜ  Μ  ΝΣΙΜ  Μ  ΝΣΙΜ  Μ  ΝΣΙΜ  

13,00 ΓΟΡΙ 90 50,44 ±39,68 42,28 ±35,37 60,78 ±ζ6,18 74,46 ±θ9,90 

ΚΟΡΙΣΙ 97 62,82 ±42,16 65,13 ±47,78 92,86 ±κ9,95 128,84 ±1ί1,55 

ΤΝΟΛΟ 187 56,87 ±41,34 54,13 ±43,68 77,42 ±ι0,05 102,67 ±λ8,31 

14,00 ΓΟΡΙ 87 59,94 ±40,30 48,16 ±35,04 80,68 ±θ9,13 93,31 ±κ3,98 

ΚΟΡΙΣΙ 61 41,47 ±35,65 65,53 ±θί,38 76,33 ±θ0,23 130,67 ±118,93 

ΤΝΟΛΟ 148 52,32 ±39,40 55,32 ±50,90 78,89 ±θ7,88 108,71 ±λ5,22 

15,00 ΓΟΡΙ 96 61,06 ±36,35 59,09 ±44,70 72,99 ±θ8,48 119,58 ±1ί3,17 

ΚΟΡΙΣΙ 91 62,23 ±45,56 75,69 ±56,34 70,50 ±η8,08 110,28 ±λ9,02 

ΤΝΟΛΟ 187 61,63 ±40,99 67,16 ±51,24 71,78 ±±η8,05 115,05 ±1ί7,33 

16,00 ΓΟΡΙ 107 56,91 ±51,92 62,95 ±47,07 68,31 ±η5,04 100,32 ±λ4,19 

ΚΟΡΙΣΙ 116 48,57 ±43,59 66,32 ±56,70 61,23 ±η5,36 96,22 ±κ7,01 

ΤΝΟΛΟ 223 52,57 ±47,84 64,70 ±52,21 64,63 ±η0,00 98,19 ±κ0,31 

17,00 ΓΟΡΙ 36 69,06 ±66,84 54,32 ±41,05 46,89 ±γ9,89 84,66 ±ι9,26 

ΚΟΡΙΣΙ 47 42,10 ±35,72 76,50 ±71,05 46,52 ±γ0,02 85,54 ±73,97 

ΤΝΟΛΟ 83 53,79 ±52,95 66,88 ±60,61 46,68 ±γ9,60 85,16 ±ι0,44 

18,00 ΓΟΡΙ 62 49,60 ±36,82 60,33 ±47,52 39,82 ±γ2,38 107,31 ±λ1,21 

ΚΟΡΙΣΙ 69 51,50 ±45,38 71,63 ±53,62 69,02 ±γ9,56 130,02 ±111,57 

ΤΝΟΛΟ 131 50,60 ±41,40 66,28 ±50,94 55,20 ±ζ8,97 119,27 ±1ί0,94 

ΤΝΟΛΟ ΓΟΡΙ 478 57,04 ±44,51 54,60 ±42,63 64,77 ±η1,49 97,77 ±κ4,49 

ΚΟΡΙΣΙ 481 52,91 ±42,92 69,51 ±57,31 70,96 ±η9,31 113,63 ±λ6,03 

ΤΝΟΛΟ 959 54,97 ±43,74 62,08 ±51,05 67,88 ±η5,49 105,73 ±λ0,58 
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ΓλΪφβηαΝγέκμΝΠκ κ σΝεΪζυοβμΝDRI ζδπκ δαζυ υθΝίδ αηδθυθΝ πθΝ
αΰκλδυθΝαθΪΝβζδεέα 

 
 
 

 
 

 

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέλμΝΠκ κ σΝεΪζυοβμ DRI ζδπκ δαζυ υθΝίδ αηδθυθΝ πθΝ
εκλδ δυθ 
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ΓλΪφβηαΝγέ1ίμΝΠκ κ σΝεΪζυοβμΝDRI ζδπκ δαζυ υθΝίδ αηδθυθΝ πθΝ
φάίπθ 
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ΠέθαεαμΝγέ1η: ΜΫ βΝ δηάΝεα αθΪζπ βμ ίδ αηδθυθΝ υηπζΫΰηα κμ Ν πθΝ
φάίπθΝαθΪΝφτζκ,ΝβζδεέαΝεαδΝ υθκζδεΪ 

 

ΗΛΙΚΙ  ΦΤΛΟ  ΙΣ ΜΙΝΗΝΝB1 ΙΣ ΜΙΝΗΝB2 ΙΣ ΜΙΝΗΝB3 ΙΣ ΜΙΝΗΝB6 ΙΣ ΜΙΝΗΝB12 

Ν 
Μ  ΝΣΙΜ  Μ  ΝΣΙΜ  Μ  ΝΣΙΜ  Μ  ΝΣΙΜ  Μ  ΝΣΙΜ  

13,00 ΓΟΡΙ 90 1,71 ±1,34 1,62 ±ί,66 10,04 ±5,48 1,51 ±ί,62 2,76 ±2,00 

ΚΟΡΙΣΙ 97 1,60 ±ί,56 1,83 ±ί,64 10,27 ±4,67 1,61 ±ί,66 3,06 ±1,78 

ΤΝΟΛΟ 187 1,65 ±1,02 1,73 ±ί,66 10,16 ±5,06 1,56 ±ί,64 2,92 ±1,89 

14,00 ΓΟΡΙ 87 1,65 ±ί,54 1,78 ±ί,63 11,15 ±4,80 1,65 ±ί,79 2,90 ±2,17 

ΚΟΡΙΣΙ 61 1,61 ±ί,63 1,75 ±ί,64 10,77 ±4,78 1,49 ±ί,70 2,60 ±1,69 

ΤΝΟΛΟ 148 1,63 ±ί,58 1,76 ±ί,63 11,00 ±4,78 1,59 ±ί,75 2,77 ±1,99 

15,00 ΓΟΡΙ 96 1,84 ±ί,68 1,95 ±ί,63 12,28 ±5,61 1,72 ±ί,71 3,34 ±2,13 

ΚΟΡΙΣΙ 91 1,54 ±ί,59 1,88 ±ί,69 10,74 ±5,47 1,55 ±ί,65 2,97 ±1,77 

ΤΝΟΛΟ 187 1,69 ±ί,65 1,91 ±ί,66 11,53 ±5,58 1,64 ±ί,69 3,16 ±1,96 

16,00 ΓΟΡΙ 107 1,90 ±ί,75 2,09 ±ί,88 13,69 ±7,58 1,87 ±ί,89 3,44 ±2,44 

ΚΟΡΙΣΙ 116 1,68 ±ί,64 1,78 ±ί,74 11,72 ±5,39 1,68 ±ί,79 3,01 ±2,25 

ΤΝΟΛΟ 223 1,79 ±ί,70 1,93 ±ί,82 12,66 ±6,59 1,77 ±ί,84 3,22 ±2,35 

17,00 ΓΟΡΙ 36 1,96 ±ί,72 2,19 ±1,00 12,93 ±6,99 1,83 ±ί,85 3,96 ±3,02 

ΚΟΡΙΣΙ 47 1,51 ±ί,60 1,80 ±ί,56 10,76 ±5,13 1,55 ±ί,65 3,17 ±2,00 

ΤΝΟΛΟ 83 1,70 ±ί,69 1,97 ±ί,80 11,70 ±6,07 1,67 ±ί,75 3,51 ±2,51 

18,00 ΓΟΡΙ 62 1,83 ±ί,70 1,85 ±ί,76 12,23 ±6,11 1,69 ±ί,77 2,80 ±2,02 

ΚΟΡΙΣΙ 69 1,53 ±ί,59 1,93 ±ί,66 10,73 ±5,17 1,59 ±ί,63 3,12 ±1,96 

ΤΝΟΛΟ 131 1,67 ±ί,66 1,89 ±ί,71 11,43 ±5,66 1,64 ±ί,70 2,97 ±1,99 

ΤΝΟΛΟ ΓΟΡΙ 478 1,80 ±ί,85 1,89 ±ί,76 12,01 ±6,22 1,71 ±ί,78 3,15 ±2,27 

ΚΟΡΙΣΙ 481 1,59 ±ί,61 1,83 ±ί,67 10,89 ±5,13 1,59 ±ί,69 2,99 ±1,94 

ΤΝΟΛΟ 959 1,70 ±ί,74 1,86 ±ί,72 11,44 ±5,73 1,65 ±ί,74 3,07 ±2,11 
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Πέθαεαμ 3.16μΝΠκ κ σΝεΪζυοβμΝDRI πθΝίδ αηδθυθΝ υηπζΫΰηα κμΝ Ν
πθΝ φάίπθ αθΪΝφτζκ, βζδεέαΝεαδΝ υθκζδεΪ 

 

ΗΛΙΚΙ  ΦΤΛΟ  

ΠΟΟΣΟΝ 

Κ ΛΤΦΗΝ 

ΙΣ ΜΙΝΗΝΝB1 

ΠΟΟΣΟ 

 Κ ΛΤΦΗ 

 ΙΣ ΜΙΝΗΝB2 

ΠΟΟΣΟ 

 Κ ΛΤΦΗ 

 ΙΣ ΜΙΝΗΝB3 

ΠΟΟΣΟ 

 Κ ΛΤΦΗ 

 ΙΣ ΜΙΝΗΝB6 

ΠΟΟΣΟ 

 Κ ΛΤΦΗ 

 ΙΣ ΜΙΝΗΝB12 

Ν 
Μ  ΝΣΙΜ  Μ  ΝΣΙΜ  Μ  ΝΣΙΜ  Μ  ΝΣΙΜ  Μ  ΝΣΙΜ  

13,00 ΓΟΡΙ 90 168,89 ±65,93 178,98 ±74,99 82,81 ±45,60 150,22 ±62,50 152,62 ±111,59 

ΚΟΡΙΣΙ 97 175,76 ±64,35 203,60 ±71,32 87,75 ±41,24 161,03 ±65,59 169,80 ±99,27 

ΤΝΟΛΟ 187 172,49 ±65,02 191,75 ±73,95 85,37 ±43,34 155,83 ±64,18 161,49 ±105,47 

14,00 ΓΟΡΙ 87 178,30 ±60,32 185,94 ±70,94 88,57 ±40,59 156,72 ±77,86 152,47 ±119,06 

ΚΟΡΙΣΙ 61 174,97 ±74,31 185,45 ±77,27 86,30 ±41,40 144,18 ±69,59 139,76 ±95,19 

ΤΝΟΛΟ 148 176,93 ±66,22 185,74 ±73,36 87,63 ±40,80 151,55 ±74,58 147,23 ±109,69 

15,00 ΓΟΡΙ 96 197,78 ±79,07 159,05 ±60,27 79,14 ±36,80 138,89 ±58,46 145,81 ±93,07 

ΚΟΡΙΣΙ 91 168,34 ±67,09 186,99 ±66,81 78,29 ±39,85 131,97 ±55,94 130,90 ±81,16 

ΤΝΟΛΟ 187 183,46 ±74,76 172,65 ±64,89 78,72 ±38,21 135,52 ±57,20 138,55 ±87,56 

16,00 ΓΟΡΙ 107 200,21 ±76,56 175,32 ±73,62 90,08 ±48,57 150,70 ±70,63 149,66 ±105,69 

ΚΟΡΙΣΙ 116 181,32 ±72,46 179,37 ±78,58 86,37 ±40,72 145,29 ±69,90 136,82 ±105,85 

ΤΝΟΛΟ 223 190,34 ±74,88 177,43 ±76,10 88,15 ±44,59 147,88 ±70,15 142,98 ±105,73 

17,00 ΓΟΡΙ 36 215,02 ±79,39 172,18 ±82,73 82,00 ±46,39 141,83 ±66,91 165,15 ±126,00 

ΚΟΡΙΣΙ 47 163,76 ±66,08 176,10 ±54,61 76,44 ±37,12 128,85 ±55,83 133,53 ±85,87 

ΤΝΟΛΟ 83 186,00 ±76,11 174,40 ±67,81 78,85 ±41,22 134,48 ±60,84 147,24 ±105,65 

18,00 ΓΟΡΙ 62 195,23 ±84,73 144,76 ±69,62 76,40 ±41,06 132,38 ±59,94 116,23 ±84,48 

ΚΟΡΙΣΙ 69 169,38 ±66,02 190,18 ±66,86 76,13 ±36,50 133,14 ±54,30 130,58 ±81,70 

ΤΝΟΛΟ 131 181,62 ±76,26 168,68 ±71,63 76,25 ±38,58 132,78 ±56,81 123,79 ±83,02 

ΤΝΟΛΟ ΓΟΡΙ 478 190,38 ±74,79 170,47 ±71,98 83,86 ±43,33 146,29 ±66,81 146,79 ±106,42 

ΚΟΡΙΣΙ 481 173,51 ±68,48 187,70 ±71,28 82,67 ±39,92 142,45 ±63,74 141,45 ±94,25 

ΤΝΟΛΟ 959 181,89 ±72,14 179,11 ±72,11 83,26 ±41,64 144,37 ±65,28 144,11 ±100,49 
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ΓλΪφβηαΝγέ11μΝΠκ κ σΝεΪζυοβμΝDRI πθΝίδ αηδθυθΝ υηπζΫΰηα κμΝ Ν
πθΝαΰκλδυθΝαθΪΝβζδεέα 

 

 
 
 
 
 
 
 
ΓλΪφβηα 3.12μΝΠκ κ σΝεΪζυοβμΝDRI πθΝίδ αηδθυθΝ υηπζΫΰηα κμΝ Ν

πθΝεκλδ δυθΝαθΪΝβζδεέα 
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ΓλΪφβηαΝγέ1γμΝΠκ κ σΝεΪζυοβμΝDRI πθΝίδ αηδθυθΝ υηπζΫΰηα κμΝ Ν
πθΝ φάίπθΝαθΪΝβζδεέα 
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ΠέθαεαμΝγέ1ι: ΜΫ βΝ δηάΝεα αθΪζπ βμΝίδ αηέθβμΝω  εαδΝΣΝεΪζυοβμ DRI 

πθΝ φάίπθ αθΪ φτζκ, βζδεέαΝεαδΝ υθκζδεΪ 

 

  

ΗΛΙΚΙ  ΦΤΛΟ  

BITAMINH C 

 

% ΠΟΟΣΟΝ 

Κ ΛΤΦΗ 

 ΙΣ ΜΙΝΗΝC 

Ν 
Μ  ΝΣΙΜ  Μ  ΝΣΙΜ  

13,00 ΓΟΡΙ 90 92,09 ±64,38 183,10 ±128,51 

ΚΟΡΙΣΙ 97 111,41 ±95,34 211,94 ±161,44 

ΤΝΟΛΟ 187 102,11 ±82,27 197,98 ±146,75 

14,00 ΓΟΡΙ 87 99,68 ±85,30 194,37 ±169,29 

ΚΟΡΙΣΙ 61 142,93 ±108,93 266,02 ±181,08 

ΤΝΟΛΟ 148 117,51 ±97,76 223,61 ±177,15 

15,00 ΓΟΡΙ 96 116,73 ±87,25 200,51 ±149,16 

ΚΟΡΙΣΙ 91 98,62 ±80,30 167,86 ±135,60 

ΤΝΟΛΟ 187 107,92 ±84,21 184,62 ±143,28 

16,00 ΓΟΡΙ 107 127,79 ±133,29 202,47 ±156,61 

ΚΟΡΙΣΙ 116 132,09 ±91,86 231,48 ±162,58 

ΤΝΟΛΟ 223 130,03 ±113,40 217,63 ±160,06 

17,00 ΓΟΡΙ 36 119,07 ±102,80 198,52 ±171,35 

ΚΟΡΙΣΙ 47 127,26 ±121,59 190,92 ±139,77 

ΤΝΟΛΟ 83 123,71 ±113,23 194,26 ±153,47 

18,00 ΓΟΡΙ 62 108,09 ±68,99 180,39 ±114,76 

ΚΟΡΙΣΙ 69 114,50 ±94,96 180,42 ±124,69 

ΤΝΟΛΟ 131 111,47 ±83,43 180,40 ±119,59 

ΤΝΟΛΟ ΓΟΡΙ 478 110,52 ±95,40 193,77 ±148,44 

ΚΟΡΙΣΙ 481 119,97 ±97,16 208,57 ±155,47 

ΤΝΟΛΟ 959 115,26 ±96,35 201,17 ±152,10 

 

 

 

 

 

 

 

 



52 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέ14: ΜΫ βΝ δηάΝεα αθΪζπ βμΝίδ αηέθβμΝC εαδΝΣΝεΪζυοβμΝDRI 

πθΝ φάίπθΝαθΪΝβζδεέαΝεαδΝ υθκζδεΪ 
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ΠέθαεαμΝγέ1κ: ΜΫ βΝ δηάΝεα αθΪζπ βμΝα ί έκυ,Ν δ άλκυ, ηαΰθβ έκυΝ
εαδΝφπ φσλκυΝ πθΝ φάίπθΝαθΪΝφτζκ,ΝβζδεέαΝεαδΝ υθκζδεΪ 

 

 

ΗΛΙΚΙ  ΦΤΛΟ   ΣΙΟ Ι ΗΡΟ Μ ΓΝΗΙΟ ΦΧΦΟΡΟ 

Ν Μ  ΝΣΙΜ  Μ  ΝΣΙΜ  Μ  ΝΣΙΜ  Μ  ΝΣΙΜ  

13,00 ΓΟΡΙ 90 1035,16 ±563,08 10,84 ±4,71 175,38 ±64,07 928,25 ±339,07 

ΚΟΡΙΣΙ 97 1130,37 ±476,37 11,58 ±9,14 200,82 ±116,13 1002,94 ±440,30 

ΤΝΟΛΟ 187 1084,55 ±520,68 11,22 ±7,34 188,51 ±95,19 966,99 ±395,56 

14,00 ΓΟΡΙ 87 1073,61 ±562,52 12,16 ±10,38 185,15 ±77,19 957,92 ±361,13 

ΚΟΡΙΣΙ 61 1168,76 ±502,87 10,81 ±3,21 180,45 ±64,22 955,30 ±383,03 

ΤΝΟΛΟ 148 1112,83 ±539,02 11,61 ±8,25 183,20 ±71,90 956,84 ±369,03 

15,00 ΓΟΡΙ 96 1180,01 ±524,57 13,18 ±10,02 199,80 ±67,11 1068,38 ±384,20 

ΚΟΡΙΣΙ 91 1174,61 ±520,48 12,85 ±12,01 199,37 ±73,70 1019,22 ±398,99 

ΤΝΟΛΟ 187 1177,39 ±521,18 13,02 ±1ί,00 199,59 ±70,21 1044,46 ±391,19 

16,00 ΓΟΡΙ 107 1210,89 ±629,84 13,53 ±8,48 219,71 ±107,83 1136,49 ±475,55 

ΚΟΡΙΣΙ 116 1108,46 ±567,01 11,96 ±7,96 201,37 ±103,59 1008,09 ±420,21 

ΤΝΟΛΟ 223 1157,61 ±598,82 12,71 ±8,23 210,17 ±105,81 1069,70 ±451,20 

17,00 ΓΟΡΙ 36 1378,44 ±625,04 13,60 ±4,70 229,42 ±124,85 1267,38 ±512,52 

ΚΟΡΙΣΙ 47 1093,00 ±436,98 11,44 ±3,43 193,98 ±70,63 1049,54 ±355,32 

ΤΝΟΛΟ 83 1216,81 ±542,33 12,38 ±4,14 209,35 ±98,81 1144,03 ±441,29 

18,00 ΓΟΡΙ 62 1279,95 ±657,54 13,80 ±6,77 194,24 ±65,62 1017,56 ±420,65 

ΚΟΡΙΣΙ 69 1184,84 ±506,16 12,39 ±λ,17 178,28 ±78,72 995,14 ±383,82 

ΤΝΟΛΟ 131 1229,85 ±582,37 13,05 ±9,34 185,89 ±72,93 1005,75 ±400,27 

ΤΝΟΛΟ ΓΟΡΙ 478 1168,19 ±594,55 12,74 ±8,25 198,53 ±85,60 1045,53 ±419,87 

ΚΟΡΙΣΙ 481 1142,49 ±510,39 11,92 ±8,92 194,21 ±90,76 1004,66 ±403,48 

ΤΝΟΛΟ 959 1155,30 ±553,80 12,33 ±8,60 196,37 ±88,20 1025,03 ±412,03 
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ΠέθαεαμΝγέ1λμΝΠκ κ σΝεΪζυοβμΝDRI α ί έκυΝ δ άλκυ,Νηαΰθβ έκυΝεαδΝ
φπ φσλκυΝ πθΝ φάίπθΝαθΪΝφτζκ,ΝβζδεέαΝεαδΝ υθκζδεΪ 

 

 

ΗΛΙΚΙ  ΦΤΛΟ  ΠΟΟΣΟΝ 

Κ ΛΤΦΗ 

  ΣΙΟ 

ΠΟΟΣΟΝ 

Κ ΛΤΦΗ 

 Ι ΗΡΟ 

ΠΟΟΣΟΝ 

Κ ΛΤΦΗΝ 

Μ ΓΝΗΙΟ 

ΠΟΟΣΟΝ 

Κ ΛΤΦΗ 

 ΦΧΦΟΡΟ 

Ν Μ  ΝΣΙΜ  Μ  ΝΣΙΜ  Μ  ΝΣΙΜ  Μ  ΝΣΙΜ  

13,00 ΓΟΡΙ 90 79,86 ±43,27 86,01 ±33,99 73,17 ±27,07 74,88 ±27,76 

ΚΟΡΙΣΙ 97 86,97 ±36,63 69,94 ±31,35 83,26 ±47,39 78,86 ±27,90 

ΤΝΟΛΟ 187 83,55 ±40,01 77,68 ±33,54 78,40 ±39,18 76,94 ±27,83 

14,00 ΓΟΡΙ 87 82,54 ±43,24 86,27 ±30,48 71,08 ±34,20 76,54 ±27,73 

ΚΟΡΙΣΙ 61 89,91 ±38,63 78,52 ±32,32 71,02 ±28,24 78,84 ±28,09 

ΤΝΟΛΟ 148 85,57 ±41,43 83,07 ±31,38 71,05 ±31,78 77,48 ±27,80 

15,00 ΓΟΡΙ 96 93,69 ±42,50 98,38 ±33,32 54,41 ±19,60 92,53 ±33,94 

ΚΟΡΙΣΙ 91 93,22 ±41,23 79,09 ±57,79 63,09 ±33,22 91,54 ±38,17 

ΤΝΟΛΟ 187 93,46 ±41,77 88,99 ±47,72 58,64 ±27,37 92,05 ±35,96 

16,00 ΓΟΡΙ 107 93,15 ±48,47 109,38 ±71,03 59,67 ±29,80 90,93 ±38,02 

ΚΟΡΙΣΙ 116 86,70 ±44,93 79,92 ±29,69 62,68 ±32,43 83,48 ±35,54 

ΤΝΟΛΟ 223 89,80 ±46,67 94,06 ±55,53 61,24 ±31,16 87,06 ±36,85 

17,00 ΓΟΡΙ 36 106,04 ±48,03 111,11 ±35,33 56,96 ±33,86 101,28 ±41,06 

ΚΟΡΙΣΙ 47 86,51 ±31,73 77,97 ±24,21 53,98 ±19,88 84,59 ±28,09 

ΤΝΟΛΟ 83 95,09 ±40,63 92,34 ±33,68 55,27 ±26,71 91,83 ±35,09 

18,00 ΓΟΡΙ 62 98,74 ±50,37 104,28 ±33,53 52,68 ±32,92 83,70 ±33,06 

ΚΟΡΙΣΙ 69 91,89 ±41,21 73,43 ±30,98 56,20 ±42,70 81,95 ±31,12 

ΤΝΟΛΟ 131 95,13 ±45,72 88,03 ±35,62 54,54 ±38,28 82,79 ±31,94 

ΤΝΟΛΟ ΓΟΡΙ 478 90,52 ±46,11 98,03 ±45,39 62,12 ±30,14 85,44 ±34,18 

ΚΟΡΙΣΙ 481 89,13 ±40,04 76,45 ±37,03 66,19 ±37,41 83,37 ±32,60 

ΤΝΟΛΟ 959 89,82 ±43,16 87,21 ±42,77 64,16 ±34,03 84,41 ±33,39 
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ΓλΪφβηαΝγέ1ημΝΠκ κ σΝεΪζυοβμΝDRI α ί έκυΝ δ άλκυ,Νηαΰθβ έκυΝ
εαδΝφπ φσλκυΝ πθΝαΰκλδυθΝαθΪΝβζδεέα 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

ΓλΪφβηαΝγέ1θμΝΠκ κ σΝεΪζυοβμΝDRI α ί έκυ,Ν δ άλκυ,Νηαΰθβ έκυΝ
εαδΝφπ φσλκυΝ πθΝεκλδ δυθΝαθΪΝβζδεέα 
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ΓλΪφβηαΝγέ1ιμΝΠκ κ σΝεΪζυοβμΝDRI α ί έκυ,Ν δ άλκυΝηαΰθβ έκυΝ
εαδΝφπ φσλκυΝ πθΝ φάίπθΝαθΪΝβζδεέαΝ 
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ΠέθαεαμΝγέβίμΝΠλσ ζβοβΝξκζβ λσζβμΝαθΪΝεα βΰκλέαΝ ΜΝ πθΝ
φάίπθ 

 

ΜΝ ΦΗ ΧΝ 

P value = 0.06 

Μ ΗΝΣΙΜΗ ΣΤΠΙΚΗΝ ΠΟΚΛΙΗ N 

ΛΛΙΠΟ Ρ  311,64 164,72 27 

ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ 259,90 108,04 141 

ΤΠ Ρ ΡΟ 248,88 123,40 532 

Π ΥΤ ΡΚΟ 258,23 99,26 259 

ΤΝΟΛΟ 254,79 116,85 959 

 

 

ΓλΪφβηαΝ3.18μΝΠλσ ζβοβΝξκζβ λσζβμΝαθΪΝεα βΰκλέαΝ ΜΝ πθΝ
φάίπθ 
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ΠέθαεαμΝγέβ1μΝΝΠλσ ζβοβΝεκλ ηΫθπθ,Ναεσλ πθΝεαδΝπκζυαεσλ πθΝ
ζδπαλυθΝκιΫπθΝαθΪΝεα βΰκλέαΝ ΜΝ πθΝ φάίπθ 

 

ΜΝ ΦΗ ΧΝ 

 

ΚΟΡ Μ Ν ΝΧg) 

  P-value= 0.222  

ΜΟΝΟ ΚΟΡ Σ  (g) 

   P-value= 0.239 

ΠΟΛΤ ΚΟΡ Σ  (g) 

  P-value =0.266 

ΛΛΙΠΟ Ρ  Μ  ΝΣΙΜ  42,00 44,52 12,41 

ΣΤΠΙΚ Ν ΠΟΚΛΙ  19,06 23,04 4,69 

N 27,00 27,00 27,00 

ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ Μ  ΝΣΙΜ  35,68 41,84 10,24 

ΣΤΠΙΚ Ν ΠΟΚΛΙ  14,32 21,20 5,77 

N 141,00 141,00 141,00 

ΤΠ Ρ ΡΟ Μ  ΝΣΙΜ  36,19 44,38 11,24 

ΣΤΠΙΚ Ν ΠΟΚΛΙ  14,87 19,20 7,87 

N 532,00 532,00 532,00 

Π ΥΤ ΡΚΟ Μ  ΝΣΙΜ  36,37 41,54 10,60 

ΣΤΠΙΚ Ν ΠΟΚΛΙ  13,69 22,07 6,70 

N 259,00 259,00 259,00 

ΤΝΟΛΟ Μ  ΝΣΙΜ  36,33 43,24 10,96 

ΣΤΠΙΚ Ν ΠΟΚΛΙ  14,62 20,43 7,22 

N 959,00 959,00 959,00 

 

ΓλΪφβηαΝγέ1λμΝΝΠλσ ζβοβΝεκλ ηΫθπθ,Ναεσλ πθΝεαδΝ
πκζυαεσλ πθΝζδπαλυθΝκιΫπθΝαθΪΝεα βΰκλέαΝ ΜΝ πθΝ φάίπθ 
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ΠέθαεαμΝ3.22μΝΝΠλσ ζβοβΝπ-γΝεαδΝπ-θΝζδπαλυθΝκιΫπθ αθΪΝεα βΰκλέαΝ
ΜΝ πθΝ φάίπθ 

 

ΜΝ ΦΗ ΧΝ Χ-3 

P-value =0.428      

Χ-6 

P-value=0.375 

ΛΛΙΠΟ Ρ  Μ  ΝΣΙΜ  0,49 3,56 

ΣΤΠΙΚ Ν ΠΟΚΛΙ  0,28 2,94 

N 27,00 27,00 

ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ Μ  ΝΣΙΜ  0,38 3,69 

ΣΤΠΙΚ Ν ΠΟΚΛΙ  0,27 1,04 

N 141,00 141,00 

ΤΠ Ρ ΡΟ Μ  ΝΣΙΜ  0,41 4,58 

ΣΤΠΙΚ Ν ΠΟΚΛΙ  0,28 2,16 

N 532,00 532,00 

Π ΥΤ ΡΚΟ Μ  ΝΣΙΜ  0,41 4,25 

ΣΤΠΙΚ  ΠΟΚΛΙ  0,33 1,99 

N 259,00 259,00 

ΤΝΟΛΟ Μ  ΝΣΙΜ  0,41 4,33 

ΣΤΠΙΚ Ν ΠΟΚΛΙ  0,31 2,90 

N 959,00 959,00 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέβί: Πλσ ζβοβΝπ-γΝεαδΝπ-θΝζδπαλυθΝκιΫπθ αθΪΝεα βΰκλέαΝ
ΜΝ πθΝ φάίπθ 
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ΠέθαεαμΝγέβγμΝτΰελδ βΝ φάίπθΝπκυΝεαπθέακυθΝ Ν ξΫ βΝη Ν βθΝ
πλσ ζβοβΝ βμΝίδ αηέθβμΝωΝαθΪ φτζκ 

 

ΦΤΛΟ Κ ΠΝΙΜ  Μ ΗΝΣΙΜΗ ΣΤΠΙΙΚΗΝ ΠΟΚΛΙΗ N 

ΓΟΡΙ 

 

P-value=0.203 

Ν Ι 117,18 88,37 72 

ΟΥΙ 109,34 96,64 406 

ΤΝΟΛΟ 110,52 95,40 478 

ΚΟΡΙΣΙ 

 

P-value=0.405 

Ν Ι 105,38 96,34 61 

ΟΥΙ 122,09 95,70 420 

ΤΝΟΛΟ 119,97 97,16 481 

ΤΝΟΛΟ 

 

P-value=0.653 

Ν Ι 111,77 96,83 133 

ΟΥΙ 115,82 96,32 826 

ΤΝΟΛΟ 115,26 96,35 959 

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέβ1μΝτΰελδ βΝ φάίπθΝπκυΝεαπθέακυθΝ Ν ξΫ βΝη Ν βθΝ
πλσ ζβοβΝ βμΝίδ αηέθβμΝC αθΪΝφτζκ 
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Πέθαεαμ 3.24: υ ξΫ δ β εα βΰκλδυθΝ ΜΝ πθΝ φάίπθ εαδΝυλ μΝ
Ϊ εβ βμ ε σμ ξκζ έκυ 

 

ΜΝ ΦΗ ΧΝ Μ ΗΝΣΙΜΗ ΣΤΠΙΚΗΝ ΠΟΚΛΙΗ N 

ΛΛΙΠΟ Ρ  1,31 1,14 27 

ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ 1,54 1,33 141 

ΤΠ Ρ ΡΟ 1,57 1,22 532 

Π ΥΤ ΡΚΟ 1,65 1,26 259 

ΤΝΟΛΟ 1,58 1,37 959 

p-value= 0.599   

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέββμΝυ ξΫ δ βΝεα βΰκλδυθ ΜΝ πθΝ φάίπθ εαδΝυλ μΝ
Ϊ εβ βμ ε σμ ξκζ έκυ 
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ΠέθαεαμΝγέβη: ΠζάγκμΝΰ υηΪ πθΝηΫ αΝ βθΝβηΫλαΝαθΪΝφτζκ,Νβζδεέα εαδΝ
υθκζδεΪ 

 

ΗΛΙΚΙ  ΦΤΛΟ ΤΝΟΛΟ 

ΓΟΡΙ ΚΟΡΙΣΙ 

13,00  ΤΟ N 14 18 32 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 15,6% 18,6% 17,1% 

ΣΡΙ  N 20 23 43 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 22,2% 23,7% 23,0% 

Σ  Ρ  N 25 30 55 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 27,8% 30,9% 29,4% 

Π ΝΣ  N 23 18 41 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 25,6% 18,6% 21,9% 

> Π ΝΣ  N 8 8 16 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 8,9% 8,2% 8,6% 

ΤΝΟΛΟ N 90 97 187 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 100,0% 100,0% 100,0% 

14,00  ΤΟ N 15 9 24 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 17,2% 14,8% 16,2% 

ΣΡΙ  N 17 11 28 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 19,5% 18,0% 18,9% 

Σ  Ρ  N 40 20 60 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 46,0% 32,8% 40,5% 

Π ΝΣ  N 10 12 22 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 11,5% 19,7% 14,9% 

> Π ΝΣ  N 5 9 14 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 5,7% 14,8% 9,5% 

ΤΝΟΛΟ N 87 61 148 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 100,0% 100,0% 100,0% 
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ΗΛΙΚΙ  ΦΤΛΟ ΤΝΟΛΟ 

ΓΟΡΙ ΚΟΡΙΣΙ 

15,00  ΤΟ N 13 16 29 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 13,5% 17,6% 15,5% 

ΣΡΙ  N 35 20 55 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 36,5% 22,0% 29,4% 

Σ  Ρ  N 26 30 56 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 27,1% 33,0% 29,9% 

Π ΝΣ  N 16 18 34 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 16,7% 19,8% 18,2% 

> Π ΝΣ  N 6 7 13 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 6,3% 7,7% 7,0% 

ΤΝΟΛΟ N 96 91 187 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 100,0% 100,0% 100,0% 

16,00  ΤΟ N 10 16 26 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 9,3% 13,8% 11,7% 

ΣΡΙ  N 24 28 52 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 22,4% 24,1% 23,3% 

Σ  Ρ  N 37 41 78 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 34,6% 35,3% 35,0% 

Π ΝΣ  N 16 24 40 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 15,0% 20,7% 17,9% 

> Π ΝΣ  N 20 7 27 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 18,7% 6,0% 12,1% 

ΤΝΟΛΟ N 107 116 223 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 100,0% 100,0% 100,0% 
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ΗΛΙΚΙ  ΦΤΛΟ ΤΝΟΛΟ 

ΓΟΡΙ ΚΟΡΙΣΙ 

17,00  ΤΟ N 4 5 9 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 11,1% 10,6% 10,8% 

ΣΡΙ  N 11 13 24 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 30,6% 27,7% 28,9% 

Σ  Ρ  N 14 22 36 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 38,9% 46,8% 43,4% 

Π ΝΣ  N 3 6 9 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 8,3% 12,8% 10,8% 

> Π ΝΣ  N 4 1 5 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 11,1% 2,1% 6,0% 

ΤΝΟΛΟ N 36 47 83 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 100,0% 100,0% 100,0% 

18,00  ΤΟ N 2 9 11 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 3,2% 13,0% 8,4% 

ΣΡΙ  N 16 19 35 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 25,8% 27,5% 26,7% 

Σ  Ρ  N 21 21 42 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 33,9% 30,4% 32,1% 

Π ΝΣ  N 12 14 26 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 19,4% 20,3% 19,8% 

> Π ΝΣ  N 11 6 17 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 17,7% 8,7% 13,0% 

ΤΝΟΛΟ N 62 69 131 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 100,0% 100,0% 100,0% 
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ΠέθαεαμΝγέβθ: υξθσ β αΝεα αθΪζπ βμΝπλπδθκτΝ πθΝ φάίπθΝαθΪΝ
εα βΰκλέαΝ ΜΝεαδΝ υθκζδεΪ 

 

 ΤΧΝΟΣΗΣΑΝΚΑΣΑΝΑΛΩΗΝ
ΠΡΩΙΝΟΤ 

p-value=0.001 

ΜΝ ΦΗ ΧΝ ΤΝΟΛΟ 

 ΛΛΙΠΟ Ρ  ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ ΤΠ Ρ ΡΟ Π ΥΤ ΡΚΟ 

 ΠΟΣ  /  

Υ ΟΝΝΠΟΣ  

N 1 6 64 19 90 

% ΠΟΟΣΟΝ Ν Ν ΜΝ 3,7% 4,3% 12,0% 7,3% 9,4% 

1-βΝΦΟΡ  N 9 26 85 41 161 

% ΠΟΟΣΟΝ Ν Ν ΜΝ 33,3% 18,4% 16,0% 15,8% 16,8% 

3-ζΝΦΟΡ  N 2 24 83 33 142 

% ΠΟΟΣΟΝ Ν Ν ΜΝ 7,4% 17,0% 15,6% 12,7% 14,8% 

5-θΝΦΟΡ  N 5 3 49 29 86 

% ΠΟΟΣΟΝ Ν Ν ΜΝ 18,5% 2,1% 9,2% 11,2% 9,0% 

Κ Θ Μ ΡΙΝ  N 10 81 251 137 479 

% ΠΟΟΣΟΝ Ν Ν ΜΝ 37,0% 57,4% 47,2% 52,9% 49,9% 

ΤΝΟΛΟ N 27 141 532 259 959 

% ΠΟΟΣΟΝ Ν Ν ΜΝ 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέβγμΝ υξθσ β αΝεα αθΪζπ βμΝπλπδθκτΝ πθΝ φάίπθΝαθΪΝ
εα βΰκλέαΝ Μ 
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ΠέθαεαμΝ3.27: υξθσ β αΝεα αθΪζπ βμΝφαΰβ κτΝ πθΝ φάίπθΝΫιπΝαπσΝ
κΝ πέ δΝαθΪ εα βΰκλέαΝ ΜΝεαδΝ υθκζδεΪ 

 

 ΤΧΝΟΣΗΣΑΝ
ΚΑΣΑΝΑΛΩΗ  

ΦΑΓΗΣΟΤΝ ΚΣΟΝ
ΠΙΣΙΟΤ 

p-value=0.222 

ΜΝ ΦΗ ΧΝ ΤΝΟΛΟ 

 ΛΛΙΠΟ Ρ  ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ ΤΠ Ρ ΡΟ Π ΥΤ ΡΚΟ 

 Ν Ι N 21 82 313 160 576 

% ΠΟΟΣΟΝ Ν Ν ΜΝ 77,8% 58,2% 58,8% 61,8% 60,1% 

ΟΥΙ N 6 59 219 99 383 

% ΠΟΟΣΟΝ Ν Ν ΜΝ 22,2% 41,8% 41,2% 38,2% 39,9% 

ΤΝΟΛΟ N 27 141 532 259 959 

% ΠΟΟΣΟΝ Ν Ν ΜΝ 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέβζμΝυξθσ β αΝεα αθΪζπ βμΝφαΰβ κτΝ πθΝ φάίπθΝΫιπΝαπσΝ
κΝ πέ δΝαθΪΝεα βΰκλέαΝ ΜΝ 
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ΠέθαεαμΝγέβκμΝ λ μ τπθκυΝ πθΝ φάίπθΝαθΪΝεα βΰκλέαΝ Μ,ΝφτζκΝεαδΝ
βζδεέα 

 

ΗΛΙΚΙ  

p-value= 

ΜΝ ΦΗ ΧΝ ΦΤΛΟ Μ ΗΝΣΙΜΗ 

0.01 

ΣΤΠΙΚΗΝ ΠΟΚΛΙΗ N 

13,00 ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ ΓΟΡΙ 9,33 1,94 9 

ΚΟΡΙΣΙ 9,09 1,58 11 

ΤΝΟΛΟ 9,20 1,70 20 

ΤΠ Ρ ΡΟ ΓΟΡΙ 9,16 1,48 43 

ΚΟΡΙΣΙ 8,22 1,64 37 

ΤΝΟΛΟ 8,72 1,61 80 

Π ΥΤ ΡΚΟ ΓΟΡΙ 9,13 2,04 38 

ΚΟΡΙΣΙ 8,92 1,85 49 

ΤΝΟΛΟ 9,01 1,93 87 

ΤΝΟΛΟ ΓΟΡΙ 9,17 1,76 90 

ΚΟΡΙΣΙ 8,67 1,76 97 

ΤΝΟΛΟ 8,91 1,77 187 

14,00 ΛΛΙΠΟ Ρ  ΓΟΡΙ 8,00 4,24 2 

ΚΟΡΙΣΙ 8,00 0,00 3 

ΤΝΟΛΟ 8,00 2,12 5 

ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ ΓΟΡΙ 8,56 1,31 16 

ΚΟΡΙΣΙ 8,60 0,89 5 

ΤΝΟΛΟ 8,57 1,21 21 

ΤΠ Ρ ΡΟ ΓΟΡΙ 9,33 1,39 43 

ΚΟΡΙΣΙ 9,77 1,63 22 

ΤΝΟΛΟ 9,48 1,48 65 

Π ΥΤ ΡΚΟ ΓΟΡΙ 9,50 1,30 26 

ΚΟΡΙΣΙ 9,39 1,65 31 

ΤΝΟΛΟ 9,44 1,49 57 

ΤΝΟΛΟ ΓΟΡΙ 9,21 1,45 87 

ΚΟΡΙΣΙ 9,39 1,59 61 

ΤΝΟΛΟ 9,28 1,51 148 
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ΗΛΙΚΙ  ΜΝ ΦΗ ΧΝ ΦΤΛΟ Μ ΗΝΣΙΜΗ ΣΤΠΙΚΗΝ ΠΟΚΛΙΗ N 

15,00 ΛΛΙΠΟ Ρ  ΓΟΡΙ 8,57 1,72 7 

ΚΟΡΙΣΙ 5,00 . 1 

ΤΝΟΛΟ 8,12 2,03 8 

ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ ΓΟΡΙ 8,88 1,05 17 

ΚΟΡΙΣΙ 8,80 2,10 10 

ΤΝΟΛΟ 8,85 1,49 27 

ΤΠ Ρ ΡΟ ΓΟΡΙ 8,33 1,51 55 

ΚΟΡΙΣΙ 8,57 1,67 54 

ΤΝΟΛΟ 8,45 1,59 109 

Π ΥΤ ΡΚΟ ΓΟΡΙ 9,41 ,87 17 

ΚΟΡΙΣΙ 8,54 2,34 26 

ΤΝΟΛΟ 8,88 1,93 43 

ΤΝΟΛΟ ΓΟΡΙ 8,64 1,41 96 

ΚΟΡΙΣΙ 8,55 1,93 91 

ΤΝΟΛΟ 8,59 1,68 187 

16,00 ΛΛΙΠΟ Ρ  ΓΟΡΙ 8,40 2,61 5 

ΚΟΡΙΣΙ 7,00 0,00 2 

ΤΝΟΛΟ 8,00 2,24 7 

ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ ΓΟΡΙ 9,05 1,76 22 

ΚΟΡΙΣΙ 9,06 1,81 16 

ΤΝΟΛΟ 9,05 1,75 38 

ΤΠ Ρ ΡΟ ΓΟΡΙ 8,38 2,41 63 

ΚΟΡΙΣΙ 8,91 1,80 78 

ΤΝΟΛΟ 8,67 2,10 141 

Π ΥΤ ΡΚΟ ΓΟΡΙ 9,06 1,56 17 

ΚΟΡΙΣΙ 8,75 1,21 20 

ΤΝΟΛΟ 8,89 1,37 37 

ΤΝΟΛΟ ΓΟΡΙ 8,63 2,17 107 

ΚΟΡΙΣΙ 8,87 1,70 116 

ΤΝΟΛΟ 8,75 1,94 223 
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ΗΛΙΚΙ  ΜΝ ΦΗ ΧΝ ΦΤΛΟ Μ ΗΝΣΙΜΗ ΣΤΠΙΚΗΝ ΠΟΚΛΙΗ N 

17,00 ΛΛΙΠΟ Ρ  ΓΟΡΙ 8,00 1,41 2 

ΤΝΟΛΟ 8,00 1,41 2 

ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ ΓΟΡΙ 8,13 2,10 8 

ΚΟΡΙΣΙ 9,44 1,45 8 

ΤΝΟΛΟ 8,78 1,87 16 

ΤΠ Ρ ΡΟ ΓΟΡΙ 8,38 1,65 25 

ΚΟΡΙΣΙ 8,61 1,89 31 

ΤΝΟΛΟ 8,51 1,78 56 

Π ΥΤ ΡΚΟ ΓΟΡΙ 5,00 . 1 

ΚΟΡΙΣΙ 8,63 1,69 8 

ΤΝΟΛΟ 8,22 1,99 9 

ΤΝΟΛΟ ΓΟΡΙ 8,21 1,77 36 

ΚΟΡΙΣΙ 8,76 1,78 47 

ΤΝΟΛΟ 8,52 1,79 83 

18,00 ΛΛΙΠΟ Ρ  ΓΟΡΙ 6,67 2,08 3 

ΚΟΡΙΣΙ 10,00 2,83 2 

ΤΝΟΛΟ 8,00 2,74 5 

ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ ΓΟΡΙ 8,25 1,60 12 

ΚΟΡΙΣΙ 8,29 2,69 7 

ΤΝΟΛΟ 8,26 2,00 19 

ΤΠ Ρ ΡΟ ΓΟΡΙ 9,34 1,96 38 

ΚΟΡΙΣΙ 8,81 2,01 43 

ΤΝΟΛΟ 9,06 2,00 81 

Π ΥΤ ΡΚΟ ΓΟΡΙ 8,78 1,56 9 

ΚΟΡΙΣΙ 8,76 2,46 17 

ΤΝΟΛΟ 8,77 2,16 26 

ΤΝΟΛΟ ΓΟΡΙ 8,92 1,93 62 

ΚΟΡΙΣΙ 8,78 2,18 69 

ΤΝΟΛΟ 8,85 2,06 131 
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4. υαά β β-υηπ λΪ ηα α 

ΣκΝ έΰηαΝ πκυΝ πάλ Ν ηΫλκμΝ βθΝ Ϋλ υθαΝ ά αθΝ ληλΝ ηαγβ Ϋμ,Ν Γυηθα έκυΝ εαδΝ

Λυε έκυ,Ν εΝ πθΝκπκέπθΝ αΝαΰσλδαΝά αθΝn=478 εαδΝαπκ ζκτ αθΝ κΝζλέκΣΝ κυΝ

έΰηα κμΝ θυΝ αΝ εκλέ δαΝ ά αθΝ n=481 εαδΝ απκ ζκτ αθΝ κΝ ηίέβΣΝ κυΝ

έΰηα κμέΝ(Πέθαεαμ 3.1)  βΝ υθΫξ δαΝ αιδθκηάγβεαθΝι ξπλδ ΪΝαθΪΝβζδεδαεάΝ

κηΪ αΝι εδθυθ αμΝΝαπσΝ βθΝβζδεέαΝ πθΝ1γΝ υθΝεαδΝφ Ϊθκθ αμΝΫπμΝαυ άΝ πθΝ

1κΝ υθέΝ ΣκΝ 1λέηΣΝ Χn=187) ά αθΝ βζδεέαμΝ 1γΝ υθ,Ν κΝ 1ηέζΣΝ Χn=148) ά αθΝ

βζδεέαμΝ1ζΝ υθ,Ν κΝ1λέηΣΝ Χnο1κιΨΝά αθΝβζδεέαμΝ1ηΝ υθ,Ν κΝβγέγ% (n=223) 

ά αθΝ βζδεέαμΝ 1θΝ υθ,Ν κΝ κέιΣΝ Χn=κγΨΝ ά αθΝ βζδεέαμΝ 1ιΝ υθΝ εαδΝ κΝ 1γέιΣΝ

(n=1γ1ΨΝά αθΝβζδεέαμΝ1κΝ υθέ (Πέθαεαμ 3.2) 

ξ δεΪΝη Ν βθΝεα αθκηάΝ πθΝηαγβ υθΝ Νεα βΰκλέ μΝίΪ βΝ κυΝ έε βΝΜΪααμΝ

υηα κμΝ Χ ΜΨ,ΝκΝ α δ δεσμΝ Ϋζ ΰξκμΝ Ϋ δι Νσ δΝαπσΝ κυμΝληλΝηαγβ Ϋμ,Ν κΝ

2.8% ά αθΝ ζζδπκίαλ έμΝ Χn=27), κ 14.7% ά αθΝ φυ δκζκΰδεκέΝ Χnο1ζ1Ψ,Ν κΝ

ηηέηΣΝά αθΝυπΫλίαλκδΝΧnοηγβΨΝεαδΝ κΝβιέίΣΝά αθΝπαξτ αλεκδΝΧnοΝβηλΨέΝΠδκΝ

αθαζυ δεΪ,Ν απσΝ αΝ αΰσλδαΝ κΝ ηηέλΣΝ ά αθΝ υπΫλίαλαΝ (n=267) εαδΝ κΝ ββέθΣΝ

ά αθΝ παξτ αλεαΝ Χn=108) θυΝ απσΝ αΝ εκλέ δαΝ κΝ ηηέ1ΣΝ ά αθΝ υπΫλίαλαΝ

(n=265) εαδΝ κΝγ1έζΣΝά αθΝπαξτ αλεαέΝ (Πέθαεαμ γέγ)  ΣκΝαπκ Ϋζ ηαΝαυ σΝ

φαέθ αδΝ αθβ υξβ δεσΝ εαγυμΝ κΝπκ κ σΝ πθΝ υπΫλίαλπθΝ εαδΝ παξτ αλεπθΝ

φάίπθΝ φαέθ αδΝ θαΝ υθ ξέα δΝ θαΝ αυιΪθ αδέ τηφπθαΝ η Ν παλσηκδαΝ Ϋλ υθαΝ

πκυΝΫΰδθ Ν ΝΫφβίκυμΝ βθΝ γάθαΝ κΝβίίι,ΝίλΫγβε Νσ δΝ κΝβ1ΣΝ πθΝ φάίπθΝ

ά αθΝυπΫλίαλκδΝεαδΝζέζΣΝ πθΝ φάίπθΝά αθΝπαξτ αλεκδέΝ πσΝ αΝεκλέ δαΝ κΝ

1θέζΣΝά αθΝυπΫλίαλαΝεαδΝησθκΝ κΝ1έθΝΣΝά αθΝπαξτ αλεαΝ θυΝαπσΝ αΝαΰσλδαΝ

κΝβθέζΣΝά αθΝυπΫλίαλαΝεαδΝ κΝιέηΣΝά αθΝπαξτ αλεαέΝ (Klimis-Zacas et al, 

2007)  

ΝΫλ υθαΝHBSC (Health Behavior in School-aged ChildrenΨΝ ΝηαμΝ πδ βηαέθ δΝ

σ δΝ δαξλκθδεΪ,Νη αιτΝ κυΝβίίβΝεαδΝ κυΝβί1ί,Νπαλα βλ έ αδΝατιβ βΝ σ κΝ κΝ

πκ κ σΝ πθΝυπΫλίαλπθΝσ κΝεαδΝ πθΝπαξτ αλεπθΝ φάίπθέΝ δ δεσ λαΝ κΝ

πκ κ σΝ πθΝυπΫλίαλπθήπαξτ αλεπθΝηαγβ υθΝαπσΝ1ηέζΣΝ κΝβίίβΝφ Ϊθ δΝ

κΝ β1έλΣΝ κΝβί1ίΝ εαδΝ κΝπκ κ σΝ πθΝπαξτ αλεπθΝηαγβ υθΝαπσΝ κΝβΣΝ

φ Ϊθ δΝ κΝγέβΣΝ κΝαθ έ κδξκΝξλκθδεσΝ δΪ βηα. ( ατλκυΝεέαέ, 2010)  
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ΧμΝ πλκμΝ δμΝ υΰελέ δμΝ πθΝ φάίπθ η Ν ξαλαε βλδ δεΪΝ πθΝ ΰκθΫπθ 

πλκΫευοαθΝ αΝπαλαεΪ πΝαπκ ζΫ ηα α: 

 κθΝΫζ ΰξκΝ υ ξΫ δ βμ πκυΝπλαΰηα κπκδάγβε Νη αιτΝ πθΝεα βΰκλδυθΝ κυΝ

έε βΝ ηΪααμΝ υηα κμΝ πθΝ φάίπθΝ εαδΝ βμΝ επαέ υ βμΝ πθΝ ΰκθΫπθΝ κυμ,Ν

παλα βλάγβε Ν υ ξΫ δ βΝη αιτΝ πθΝ υκΝη αίζβ υθΝησθκΝσ κθΝαφκλΪΝ βΝ

ηβ Ϋλα (P=0.048). λΫγβε ,Ν σ κθΝ αφκλΪΝ κυμΝ Ν ηαγβ ΫμΝ πκυΝ ά αθΝ

ζζδπκίαλ έμ,ΝππμΝ κΝη ΰαζτ λκΝπκ κ σΝαυ υθΝΧηηέθΣΨΝ έξαθΝηβ Ϋλ μΝη Ν

παθ πδ βηδαεάΝ επαέ υ βΝ εαδΝ κΝ τ λκΝ η ΰαζτ λκΝ πκ κ σΝ αυ υθΝ

ΧββέβΣΨ,Ν έξαθΝηβ Ϋλ μΝηΫ βμΝ επαέ υ βμέΝΣκΝαθ έγ κΝπαλα βλ έ αδΝΰδα κυμΝ

ηαγβ ΫμΝ πκυΝ ά αθΝ φυ δκζκΰδεκέ,Ν υπΫλίαλκδΝ εαδΝ παξτ αλεκδέΝ ΠδκΝ

υΰε ελδηΫθα,Ν δαπδ υγβε Ν ππμΝ κΝ η ΰαζτ λκΝ πκ κ σΝ αυ υθΝ ΧηλέγΣ,Ν

ηηέ1Σ,ΝηθέίΣΨ,ΝΝ έξ Νηβ Ϋλ μΝηΫ βμΝ επαέ υ βμΝ θυΝ κΝ τ λκΝη ΰαζτ λκΝ

πκ κ σΝ αυ υθΝ Χγ1έζΣ,Ν γίέκΣ,Ν γβέίΣΨ,Ν έξ Ν ηβ Ϋλ μ παθ πδ βηδαεάμΝ

επαέ υ βμέ (Πέθαεαμ γέζ) τηφπθαΝ η Ν oθΝ έ δκΝ α δ δεσΝ Ϋζ ΰξκ,Ν εαδΝ

πδε θ λυθκθ αμΝ αυ άΝ βΝ φκλΪΝ κυμΝ πα λΪ μ,Ν δαπδ υγβε Ν σ δΝ θΝ

υπΪλξ δΝ υ ξΫ δ βΝη αιτΝ πθΝ υκΝη αίζβ υθΝαφκτΝ(p=0.146).  λΫγβε Νσ δΝ

ηαγβ ΫμΝ πκυΝ ά αθΝ ζζδπκίαλ έμ,Ν αθάεαθΝ η Ν η ΰαζτ λκΝ πκ κ σΝ ΧζκέίΣΨΝ

σ κΝ Ν πα λΪ μΝ ηΫ βμΝ επαέ υ βμΝ σ κΝ εαδΝ Ν πα λΪ μΝ

παθ πδ βηδαεάμΝ επαέ υ βμέΝ ΣΫζκμ,Ν κδΝ ηαγβ ΫμΝ πκυΝ ά αθΝ φυ δκζκΰδεκέ,Ν

υπΫλίαλκδΝεαδΝπαξτ αλεκδΝαθάεαθΝεα ΪΝΝ κΝη ΰαζτ λκΝπκ κ σΝΧαθ έ κδξαΝ

55.9%, 52.1%, 56.3ΣΨ,Ν Ν πα λΪ μΝ ηΫ βμΝ επαέ υ βμΝ θυΝ κΝ τ λκΝ

η ΰαζτ λκΝ πκ κ σΝ αυ υθΝ Χαθ έ κδξαΝ γ1έθΣ,Ν γγέιΣ,Ν γγέθΣΨΝ έξ Ν

πα λΪ μΝ παθ πδ βηδαεάμΝ επαέ υ βμέΝ (Πέθαεαμ γέη) πσΝ αΝ υλάηα αΝ

ηαμΝ πλκετπ δΝ σ δΝ κΝ υοβζσΝ ηκλφπ δεσΝ πέπ κΝ βμΝ ηβ ΫλαμΝ απκ ζ έΝ

πλκ α υ δεσΝ παλΪΰκθ αΝ ΰδαΝ βθΝ παξυ αλεέαΝ κυμΝ Ϋφβίκυμ,Ν ξπλέμΝ θαΝ

δ ξτ δΝ κΝ έ δκΝ ΰδαΝ κθΝ πα ΫλαέΝ ΣκΝ τλβηαΝ αυ σΝ γαΝ ηπκλκτ Ν θαΝ ληβθ υ έΝ

απσΝ κΝ ΰ ΰκθσμΝ σ δΝ φσ κθΝ κδΝ ηβ Ϋλ μΝ πλκ δκλέακυθΝ υθάγπμΝ κΝ

π λδ ξση θκΝ πθΝ ΰ υηΪ πθΝ κΝ πέ δ,Ν εαδΝ ΫξκυθΝ υοβζσ λκΝ ηκλφπ δεσΝ

πέπ κΝ έθαδΝ π λδ σ λκΝ υαδ γβ κπκδβηΫθ μΝ αΝ γΫηα αΝ βμΝ υΰδ δθάμΝ

δα λκφάμέΝ τηφπθαΝ η Ν ηδαΝ Ϋλ υθαΝ πκυΝ Ϋΰδθ Ν nθ Aη λδεάΝ κΝ βί1γΝ Ν

ΫφβίκυμΝβζδεέαμΝ1βΝΫπμΝ1ιΝξλκθυθ,Ν δαπδ υγβε ΝΝεα ΪΝ κΝξλκθδεσΝ δΪ βηαΝ

2003-βίίζΝ Ϋπμ κΝ βίίλ-2010 σ δ,Ν υπάλξ Ν ληέίΣ η έπ βΝ πθΝ παξτ αλεπθΝ

παδ δυθΝπκυΝαθάεκυθΝ Νΰκθ έμΝη Νπαθ πδ βηδαεάΝ επαέ υ βΝ θυΝεα ΪΝ κΝ
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έ δκΝξλκθδεσΝ δΪ βηα,Νυπάλξ ΝλβέίΣΝατιβ βΝ πθΝπαξτ αλεπθΝπαδ δυθΝπκυΝ

αθάεκυθΝ Νΰκθ έμΝ βηκ δεάμΝεαδΝηΫ βμΝ επαέ υ βμέΝ(Frederick et al, 2013) 

τηφπθαΝ η Ν κθΝ Ϋζ ΰξκΝ υ ξΫ δ βμΝ πκυΝ πλαΰηα κπκδάγβε Ν η αιτΝ πθΝ

εα βΰκλδυθΝ κυΝ έε βΝηΪααμΝ υηα κμΝ πθΝ φάίπθΝεαδΝ κυΝ ΜΝ πθΝΰκθΫπθ,Ν

θΝ παλα βλάγβε Ν εΪπκδαΝ υ ξΫ δ βΝ η αιτΝ πθΝ υκΝ η αίζβ υθέΝ ΟΝ

α δ δεσμΝΫζ ΰξκμΝπκυΝΫΰδθ Ν Ν τΰελδ βΝη Ν δμΝηβ Ϋλ μΝ Ϋ δι Νσ δΝp=0.104 

θυΝ ΰδαΝ κυμΝ πα λΪ μΝ p=0.284. Παλα βλάγβε Ν τηφπθαΝ η Ν κυμΝ

ζζδπκίαλ έμΝ ηαγβ ΫμΝ σ δ,Ν κΝ η ΰαζτ λκΝ πκ κ σΝ αυ υθΝ Χζκέ1ΣΨΝ έξ Ν

φυ δκζκΰδεκτμΝ πα λΪ μΝ εαδΝ κΝ Χζκέ1ΣΨΝ έξ Ν φυ δκζκΰδεΫμΝ ηβ Ϋλ μέΝ ΣκΝ

τ λκΝη ΰαζτ λκΝπκ κ σΝ πθΝ ζζδπκίαλυθΝΝ έξ ΝυπΫλίαλκυμΝπα λΪ μΝ

ΧγγέγΣΨΝ εαδΝ υπΫλίαλ μΝ ηβ Ϋλ μΝ ΧγιέίΣΨέΝ Ό κθΝ αφκλΪΝ κυμΝ φυ δκζκΰδεκτμ,Ν

υπΫλίαλκυμΝεαδΝπαξτ αλεκυμΝηαγβ ΫμΝίλΫγβε Νσ δ,Ν κΝη ΰαζτ λκΝπκ κ σΝ

αυ υθΝγλέιΣ,ΝζζέηΣ,ΝζθέιΣΝαθ έ κδξα,Ν Ϋξ δΝυπΫλίαλκυμΝπα λΪ μΝεαδΝ κΝ

50.4%, 60.7%, 6ίέβΣΝ Ν Ϋξ δΝ υπΫλίαλ μΝ ηβ Ϋλ μέΝ πδπζΫκθ,Ν κΝ τ λκΝ

η ΰαζτ λκΝ πκ κ σΝ πθΝ φυ δκζκΰδευθ,Ν υπΫλίαλπθΝ εαδΝ παξτ αλεπθΝ

ηαγβ υθΝγλέίΣ,ΝζβέιΣ,Νζ1έιΣΝαθ έ κδξα,ΝΫξ δΝφυ δκζκΰδεκτμΝπα λΪ μΝεαδΝ

κΝ γλέίΣ,Ν βθέλΣΝ ββέίΝ Ϋξ δΝ φυ δκζκΰδεΫμΝ ηβ Ϋλ μέΝ (Πέθαε μ γέθ & γέι)  

θ έγ αΝαπκ ζΫ ηα αΝίλΫγβεαθΝ ΝηδαΝΫλ υθαΝπκυΝΫΰδθ Ν βθΝΚέθαΝ κΝβί1ί,Ν

σπκυΝυπάλξ Ν υ ξΫ δ βΝ η αιτΝ πθΝ υκΝη αίζβ υθέΝ δαπδ υγβε Ν σ δ,Ν κΝ

θέίζΣΝ πθΝ ηαγβ υθΝ πκυΝ έξαθΝ ηβ Ϋλ μΝ η Ν φυ δκζκΰδεσΝ ΜΝ ά αθΝ

παξτ αλεκδΝ θυΝ κΝ 1ζέβλΣΝ πθΝ ηαγβ υθΝ πκυΝ έξαθΝ ηβ Ϋλ μΝ παξτ αλε μΝ

ά αθΝ παξτ αλεκδΝ εαδΝ κδΝ έ δκδέΝ ΣκΝ έ δκΝ υηίαέθ δΝ εαδΝ η Ν κυμΝ πα λΪ μέΝ ΣκΝ

ζέλβΣΝ πθΝ ηαγβ υθΝ πκυΝ έξαθΝ πα λΪ μΝ η Ν φυ δκζκΰδεσΝ ΜΝ ά αθΝ

παξτ αλεκδΝ θυΝ Ν κΝ 1βέηγΣΝ πθΝ ηαγβ υθΝ πκυΝ έξαθΝ παξτ αλεκυμΝ

πα λΪ μΝά αθΝπαξτ αλεκδΝεΝκδΝέ δκδέΝ(Jiang et al, 2013) 

 κθΝ Ϋζ ΰξκΝ υ ξΫ δ βμΝ πκυΝ πλαΰηα κπκδάγβε Ν η αιτΝ πλσ ζβοβμΝ

ίδ αηδθυθΝ εαδΝ επαέ υ βΝ ηβ Ϋλαμ,Ν παλα βλάγβε Ν υ ξΫ δ βΝ ησθκΝ η Ν βΝ

ίδ αηέθβΝD (p=0.017) εαδΝ βΝίδ αηέθβΝ 1 (p=0.031).   

Παλα βλάγβε Ν σ δ,Ν βΝ ηΫΰδ β ηΫ β δηάΝ πλσ ζβοβμΝ πθΝ ίδ αηδθυθΝ πθΝ

ηαγβ υθΝ Ν τΰελδ βΝη Ν βθΝ επαέ υ βΝ πθΝηβ Ϋλπθ κυμΝ έθαδμΝ 

 ΰλΪηηα βμΝ δ αηέθβΝD=3,65 mcg,Ν δ αηέθβΝΚ=56,2 mcg,Ν δ αηέθβΝ ΝοΝ

1078,71 mcg, B2=1,97 mg η ΝΧn=5) 
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 βηκ δεάμΝ επαέ υ βμμΝ 12=3,35 mcg η Ν(n=120) 

 ΜΫ βμΝ επαέ υ βμμ δ αηέθβΝC=117,86 mg η ΝΧn=527) 

 Παθ πδ βηδαεάμΝ επαέ υ βμμΝ δ αηέθβΝ =9,43 mg, 1=1,78 mg, 

B3=11,84 mg,Ν 6=1,69 mg η Ν (n=305) εαδΝΦκζδεσΝκιτοββί,ηκ mcg η Ν

(n=306) (Πέθαεαμ γέκ) 

 κθΝ Ϋζ ΰξκΝ υ ξΫ δ βμΝ πκυΝ πλαΰηα κπκδάγβε Ν η αιτΝ πλσ ζβοβμΝ

ίδ αηδθυθΝ εαδΝ επαέ υ βμΝ πα Ϋλα,Ν παλα βλάγβε Ν υ ξΫ δ βΝ ησθκΝ η Ν βΝ

ίδ αηέθβΝD (p=0.019) εαδΝ βΝίδ αηέθβΝC (p=0.039).   

δαπδ υγβε Ν σ δ, βΝ ηΫΰδ β ηΫ βΝ δηάΝ πλσ ζβοβμΝ πθΝ ίδ αηδθυθΝ πθΝ

ηαγβ υθΝ Ν τΰελδ βΝη Ν βθΝ επαέ υ βΝ πθ πα λΪ πθ κυμΝ έθαδμ 

 ΰλΪηηα βμΝ δ αηέθβΝD=4,83 mcg, δ αηέθβΝΚοηί,1ιΝmcg, δ αηέθβΝ οΝ

1007,43 mcg, B2=2,06 mg,Ν 12=3,27 mcg η Ν(n=6) 

 βηκ δεάμΝ επαέ υ βμμ B6= 1,69 mg η  (n=112) 

 ΜΫ βμΝ επαέ υ βμμ δ αηέθβΝC=120,79 mg η Ν(n=503) 

 Παθ πδ βηδαεάμΝ επαέ υ βμμΝ 1=1,76 mg εαδΝ 3=11,48 mg η Ν

(nογ1ζΨ,Ν δ αηέθβΝ ολ,η1Ν mg η Ν Χn=315), B6= 1,69 mg εαδΝ ΦκζδεσΝ

κιτοβ1θ,κγΝmcg η Ν(n=316) (Πέθαεαμ γέλ) 

ΧμΝ πλκμΝ βθΝ αθΪζυ βΝ πθΝ γ ληέ πθΝ εαδΝ πθΝ ηαελκγλ π δευθ υ α δευθΝ

πθΝ φάίπθΝπλκΫευοαθΝ αΝπαλαεΪ πΝαπκ ζΫ ηα α:   

Ν α δ δεάΝαθΪζυ βΝπκυΝ Ϋΰδθ Ν ΰδαΝ κθΝ Ϋζ ΰξκΝ βμΝ εα αθΪζπ βμΝγ ληέ πθΝΝ

Ϋ δι ΝππμΝβΝηΫ βΝ δηάΝεα αθΪζπ βμΝΰδαΝ κυμΝηαγβ ΫμΝβζδεέαμΝ1γΝ υθΝά αθΝ

1857,6 kcal (nο1κιΨέΝ ΠδκΝ υΰε ελδηΫθα,Ν αΝ αΰσλδαΝ βζδεέαμΝ 1γΝ υθΝ

εα αθΪζπ αθΝεα ΪΝηΫ κΝσλκΝ1κθη,θίΝkcal (nολίΨΝ θυΝ βθΝαθ έ κδξβΝβζδεέαΝ

ΰδαΝ αΝ εκλέ δα,Ν κΝ ηΫ κμΝ σλκμΝ εα αθΪζπ βμΝ ά αθΝ 1κηί,1κΝ kcal (nολιΨέΝ ΓδαΝ

κυμΝΫφβίκυμΝ1ζΝ υθΝβΝηΫ βΝεα αθΪζπ βΝγ ληέ πθΝ υθκζδεΪΝΰδαΝ αΝαΰσλδαΝ

εαδΝ αΝ εκλέ δαΝ ά αθΝ 1λβλ,ιηΝ kcal (nο1ζκΨ,Ν η Ν αΝ εκλέ δαΝ θαΝ ΫξκυθΝ ηδαΝ

ζΪξδ βΝυοβζσ λβΝπλσ ζβοβΝγ ληέ πθΝαπσΝ αΝαΰσλδαΝ βμΝέ δαμΝβζδεέαμέΝΓδαΝ

παλΪ δΰηα,Ν ’ΝαΰσλδαΝ1ζΝ υθΝεα αθΪζπ αθ 1910,62 kcal (nοκιΨΝεαδΝεκλέ δα 

βμΝ έ δαμΝ βζδεέαμΝ εα αθΪζπ αθΝ 1957,03 kcal (nοθ1ΨέΝ ΟδΝ 1ηΝ ξλσθκδΝ ΫφβίκδΝ

εα αθΪζπ αθΝ εα ΪΝ ηΫ βΝ δηάΝ βί1ι,ηλΝ kcal (nο1κιΨ,Ν η Ν βθΝ κηΪ αΝ πθΝ

αΰκλδυθΝ θαΝ παέλθ δΝ εα ΪΝ ηΫ βΝ δηάΝ β1ίζ,ζκΝ kcal (nολθΨΝ εαδΝ πθΝ εκλδ δυθΝ
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1925,92 kcal (nολ1ΨέΝ ΟδΝ 1θΝ ξλσθκδΝ ΫφβίκδΝ εα αθΪζπ αθΝ εα ΪΝ ηΫ βΝ δηάΝ

2038,84 kcal (nοββγΨ,ΝΝη Ν αΝαΰσλδαΝθαΝπλκ ζαηίΪθκυθΝβ1ηί,βίΝkcal (n=107) 

εαδΝ αΝ εκλέ δαΝ 1λγθ,1γΝ kcal (nο11θΨέΝ  βθΝ βζδεδαεάΝ κηΪ αΝ πθΝ 1ιΝ υθΝ

παλα βλ έ αδΝ βΝ ηΫΰδ βΝ πλσ ζβοβΝ γ ληέ πθΝ Ν ξΫ βΝ η Ν σζ μΝ δμΝ Ϊζζ μ 

βζδεέ μέΝ ΠδκΝ υΰε ελδηΫθα,Ν κδΝ 1ιΝ ξλσθκδΝ εα αθΪζπ αθΝ β1β1,λβΝ kcal (n=83) 

εα ΪΝηΫ βΝ δηά,Νη Ν αΝαΰσλδαΝθαΝπαέλθκυθΝββ1θ,θηΝkcal (nογθΨΝεαδΝ αΝεκλέ δαΝ

θαΝ παέλθκυθΝ βίζλ,γιΝ kcal (nοζιΨέΝ ΣΫζκμ,Ν κδΝ 1κΝ ξλσθκδΝ ΫφβίκδΝ έξαθΝ ηδαΝ

πλσ ζβοβΝ γ ληέ πθΝ βμΝ ΪιβμΝ πθΝ βίθβ,κβΝ kcal (nο1γ1Ψ,Ν η Ν αΝ αΰσλδαΝ θαΝ

παλκυ δΪακυθΝ βΝ ηΫΰδ βΝ δηάΝ πλσ ζβοβμΝ γ ληέ πθέΝ Σ’Ν αΰσλδαΝ βζα άΝ

εα αθΪζπ αθΝ ββ1ι,1βΝ kcal (nοθβΨΝ θυΝ αΝ εκλέ δαΝ εα αθΪζπ αθΝ 1924,17 

kcal (n=69). (Πέθαεαμ γέ1ί)  

ΠλΫπ δΝσηπμΝθαΝαθαφΫλκυη ΝππμΝ υΰελδ δεΪΝη Ν δμΝ υθδ υη θ μΝ θ λΰ δαεΫμΝ

απαδ ά δμΝ πθΝ φάίπθ,Ν βΝ γ ληδ δεάΝ πλσ ζβοβΝ πθΝ ηαγβ υθΝ πκυΝ

υηη έξαθΝ βθΝ η ζΫ βΝ ά αθΝ αδ γβ ΪΝ ξαηβζσ λβΝ απσΝ δμΝ υθδ υη θ μΝ

θ λΰ δαεΫμΝ απαδ ά δμΝ πκυΝ πλκ έθ δΝ κΝ ΠέΟέΤ.  κΝ βη έκΝ αυ σΝ ίΫίαδα,Ν

ηΫΰδ βΝ αθ έφα βΝ απκ ζ έΝ κΝ ΰ ΰκθσμΝ ππμΝ παλΪΝ κΝ σ δΝ κδΝ ΫφβίκδΝ βθΝ

πζ δκοβφέαΝ κυμΝ έθαδΝ υπΫλίαλκδΝ εαδΝ παξτ αλεκδ,Ν θΝ εαζτπ κυθΝ κΝ

θ δΰηΫθκΝ πκ κ σΝ γ ληδ δευθΝ αθαΰευθΝ βη λβ έπμέΝ (Πέθαεαμ 1) ΣΫζκμ,Ν

υπΪλξ δΝ η ΰΪζβΝπδγαθσ β αΝ κδΝ απαθ ά δμΝπκυΝ εα ΫΰλαοαθΝ κδΝ ηαγβ ΫμΝ κΝ

βη λκζσΰδκΝ υξθσ β αμΝ λκφέηπθ θαΝ ηβθΝ αθ απκελέθκθ αδΝ βθΝ

πλαΰηα δεσ β αέΝ υ σΝ υηίαέθ δΝ πκζζΫμΝ φκλΫμΝ έ Ν απσΝ εαεάΝ ε έηβ βΝ βμΝ

πλκ ζαηίαθση θβμΝπκ σ β αμΝΧυπΫλ- εαδΝυπσΝ ε έηβ βΨΝ έ ΝαπσΝα δαφκλέαΝ

’Ν αυ σΝ Ν πκυΝ εαζκτθ αδΝ θαΝ εΪθκυθΝ έ Ν ε ηηΫθαέΝ ΣΫ κδαΝ υηπ λδφκλΪ 

παλα βλ έ αδΝευλέπμΝ κυμΝυπΫλίαλκυμΝεαδΝπαξτ αλεκυμΝ φάίκυμΝπκυΝ έ Ν

απσΝ θκξΫμΝ έ Ν απσΝπ λβφΪθδαΝ θΝ παλα Ϋξκθ αδ κΝηΫΰ γκμΝ πθΝη λέ πθΝ

εαδΝ βΝ υξθσ β αΝ πκυΝ εα αθαζυθκυθΝ αΝ λσφδηαΝ η Ν απκ Ϋζ ηαΝ θαΝ

εα αΰλΪφκθ αδΝαθαζβγάΝ κδξ έαέΝΝΝ 

Ν α δ δεάΝ αθΪζυ βΝ βΝ κπκέαΝ δ ιάξγβΝ ΰδαΝ κθΝ Ϋζ ΰξκΝ βμΝ εα αθΪζπ βμΝ

ηαελκγλ π δευθΝ υ α δευθΝ Ϋ δι Ν ππμΝ βΝ κηΪ αΝ πθΝ αΰκλδυθΝ Χn= 478) 

εα αθΪζπ Ν υθκζδεΪΝ βί1,γζ g υ α αθγλΪεπθ,Ν κζ,θζΝ g πλπ ρθυθΝ εαδΝ

103,90 g ζδπυθέΝ Ν θ έ κδξαΝ βΝ κηΪ αΝ πθΝ εκλδ δυθΝ Χn=481) εα αθΪζπ Ν

181,98 g υ α αθγλΪεπθ,Ν ιι,θιg πλπ ρθυθΝ εαδΝ 1ί1,ζ1g ζδπυθέΝ (Πέθαεαμ 

3.11)  
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Παλα βλυθ αμΝ βθΝ εα αθΪζπ βΝ υ α αθγλΪεπθΝ αθΪΝ βζδεέαΝ εαδΝ φτζκ,Ν

δαπδ υγβε ΝππμΝβΝηΫΰδ βΝεα αθΪζπ βΝυ α αθγλΪεπθΝπαλα βλάγβε  απσΝ

αΝαΰσλδα,Ν ΝβζδεέαμΝ1θΝ υθ,Νη ΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝβ1θ,κλg (n=107) θυΝ

απσΝ αΝ εκλέ δαΝ βζδεέαμΝ 1ι υθ,Ν παλα βλάγβε Ν ηΫ βΝ δηάΝ πλσ ζβοβμΝ

194,67g (n=47)έΝ θΝ υθ ξ έα,Ν βΝ ηδελσ λβΝ εα αθΪζπ βΝ υ α αθγλΪεπθΝ

δαπδ υγβε Ν απσΝ αΝ αΰσλδαΝ βζδεέαμΝ 1γΝ υθΝ η Ν ηΫ βΝ δηάΝ πλσ ζβοβμΝ

184,41g (n=90) εαδΝ α εκλέ δαΝ βζδεέαμΝ 1κΝ υθ,Ν η Ν ηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ

168,43g (n=69). ιέα δΝθαΝ βη δπγ έΝππμΝβΝεα αθΪζπ βΝυ α αθγλΪεπθΝ έθαδΝ

πκζτΝυοβζάΝ Ν ξΫ βΝη Ν δμΝ δηΫμΝαθαφκλΪμΝ Νσζ μΝ δμΝβζδεδαεΫμΝκηΪ μΝεαδΝ

ΝεΪπκδ μΝπ λδπ υ δμΝ έθαδΝηΫξλδΝεαδΝ δπζΪ δαέ  

Ό κθΝαθαφκλΪΝ δμΝπλπ θ μ,Ν βΝηΫΰδ βΝεα αθΪζπ βΝ έξ ΝβΝβζδεδαεάΝκηΪ αΝ

πθΝ 1ιΝ υθΝ εαδΝ αΝ αΰσλδαΝ εαδΝ αΝ εκλέ δαέΝ ΠδκΝ υΰε ελδηΫθα,Ν αΝ αΰσλδαΝ

εα αθΪζπ αθΝεα ΪΝηΫ κΝσλκΝλη,ίιg πλπ θβμΝ(n=36) εαδΝ αΝεκλέ δαΝιλ,κζg 

πλπ θβμΝ  (n=47),Ν θυΝ βΝ βζδεδαεάΝ κηΪ αΝ πθ 1κΝ αεκζκτγβ Ν η Ν ηδελάΝ

δαφκλΪΝιλ,ηιg (n=69). θυΝ βΝηδελσ λβΝπλσ ζβοβΝπλπ ρθυθΝ έξ ΝαπσΝ αΝ

αΰσλδα,ΝβΝβζδεδαεάΝκηΪ αΝ πθΝ1ζΝ υθΝη ΝηΫ βΝ δηάΝιη,ζθg (n=87) εαδΝαπσΝ αΝ

εκλέ δαΝ έξ Ν βΝ βζδαεάΝ κηΪ αΝ πθΝ 1γΝ υθΝ η Ν ηΫ βΝ δηάΝ ιζ,κζg (n=97). 

ΠαλΪζζβζαΝ εαδΝ βΝ βζδαεάΝ κηΪ αΝ πθΝ 1ηξλκθπθΝ εκλδ δυθΝ αεκζκυγ έΝ η Ν

ζΪξδ βΝ δαφκλΪΝιζ,κθg (n=91). θΝεα αεζ έ δ,Ν δαπδ υγβε ΝππμΝκδΝΫφβίκδΝ

Ν σζ μΝ δμΝ βζδεδαεΫμΝκηΪ μΝ υθκζδεΪΝ εα αθΪζπ αθΝπαλαπΪθπΝ ΰλαηηΪλδαΝ

πλπ ρθυθΝαπ’Νσ δΝπλκ έθ δΝκΝΠέΟέΤέΝ 

 Κκδ υθ αμΝ αΝαπκ ζΫ ηα αΝαπσΝ βθΝαθΪζυ βΝ βμΝεα αθΪζπ βμΝζέπκυμΝαθΪΝ

Ϋ κμΝ εαδΝ αθΪΝ φτζκ,Ν δαπδ υγβε Ν ππμΝ βΝ βζδεδαεάΝ κηΪ αΝ πθΝ 1κξλκθπθΝ

αΰκλδυθ,Ν έξ Ν βΝ ηΫΰδ βΝ εα αθΪζπ βΝ ζέπκυμΝ η Ν ηΫ βΝ δηάΝ 11γ,βζg (n=62). 

πέ βμ,Ν αεκζκυγκτθΝ α 1ιξλκθαΝ εκλέ δαΝ η Ν ηΫ βΝ δηάΝ 1ίλ,ιγg (n=47). 

ΣΫζκμ,Ν βΝηδελσ λβΝεα αθΪζπ βΝζέπκυμΝ έξ ΝαπσΝ αΝαΰσλδα,ΝβΝβζδαεάΝκηΪ αΝ

πθΝ1ζΝ υθΝη ΝηΫ βΝ δηάΝλ1,λκg (n=87) εαδΝαπσΝ αΝεκλέ δαΝβΝβζδεδαεάΝκηΪ αΝ

πθΝ1γΝ υθΝη ΝηΫ βΝ δηάΝλζ,ίηg (n=97). (Πέθαεαμ γέ11) 
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ΧμΝ πλκμΝ βθΝ αθΪζυ βΝ πλσ ζβοβμΝ ζδπκ δαζυ υθΝ ίδ αηδθυθΝ πθΝ φάίπθΝ

πλκΫευοαθΝ αΝπαλαεΪ πΝαπκ ζΫ ηα α: 

ΟΝ α δ δεσμΝΫζ ΰξκμΝΰδαΝ βθΝπλσ ζβοβΝζδπκ δαζυ υθΝίδ αηδθυθΝΫ δι Νσ δμΝ

κΝ τθκζκΝ πθΝ ηαγβ υθΝ (n=959) έξ Ν βΝ η ΰαζτ λβΝ εΪζυοβΝ Ν ίδ αηέθβΝ Ν

1ίηέιγΣΝεαδΝ βΝηδελσ λβΝεΪζυοβΝ Νίδ αηέθβΝD ηζέλιΣέΝΠδκΝ υΰε ελδηΫθα,Ν

αΝ αΰσλδαΝ κΝ τθκζσΝ κυμΝ έξαθΝ ηΫ βΝ δηάΝ πλσ ζβοβμΝ β,κηΝmcg (n=478) 

ίδ αηέθβμΝ D η Ν πκ κ σΝ εΪζυοβμΝ ηιέίζΣΝ θυΝ αΝ εκλέ δαΝ υθκζδεΪΝ

εα αθΪζπ αθΝ εα ΪΝ ηΫ κΝ σλκΝ β,θζΝ mcg (n=481) η Ν πκ κ σΝ εΪζυοβμΝ

ηβέλ1ΣέΝ θαζυ δεσ λα,Ν αΝ αΰσλδα 1ιΝ υθΝ έξαθΝ κΝ η ΰαζτ λκΝ πκ κ σΝ

εΪζυοβμΝίδ αηέθβμΝD θλέίθΣΝη ΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝγ,ζηΝmcg (nογθΨΝ θυΝ

κΝηδελσ λκΝπκ κ σΝεΪζυοβμΝζλέθίΣΝ έξ ΝβΝβζδεδαεάΝκηΪ αΝ πθΝ1κΝ υθΝη Ν

ηΫ βΝ δηάΝ πλσ ζβοβμΝ β,ζκΝ mcg (nοθβΨέΝ πσΝ αΝ εκλέ δαΝ κΝ η ΰαζτ λκΝ

πκ κ σΝεΪζυοβμΝ έξαθΝΝ αυ σξλκθαΝη ΝηδελάΝ δαφκλΪΝκδΝβζδαεΫμΝκηΪ μΝ πθΝ

1γΝεαδΝ1ηΝ υθΝθβέκβΣΝεαδΝΝθβέβγΣΝαθ έ κδξα,Νη ΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝγ,11Ν

mcg (n=97) εαδΝ (n=91) αθ έ κδξα,Ν θυΝ κΝ ηδελσ λκΝ πκ κ σΝ εΪζυοβμΝ

ζ1,ζιΣΝ έξ Ν βΝ βζδεδαεάΝ κηΪ αΝ πθΝ 1ζΝ υθΝ η Ν ηΫ βΝ δηάΝ πλσ ζβοβμΝ β,ίιΝ

mcg (n=61). (Πέθαε μ γέ1γ & γέ1ζ)  υ υξυμ,Ν κδΝ ΫφβίκδΝ θΝ εαζτπ κυθΝ

παλευμΝ δμΝβη λά δ μΝ υθδ υη θ μΝπλκ ζάο δμΝ Νίδ αηέθβΝD εαδΝ τηφπθαΝ

η ΝηδαΝ Ϋλ υθαΝπκυΝ Ϋΰδθ Ν Ν φάίκυμΝ βμΝ έ δαμΝ βζδεέαμΝ βθΝ γάθαΝ κΝ βίίι,Ν

δαπδ υγβε Ν πέ βμΝ πυμΝ κΝ η ΰαζτ λκΝ πκ κ σΝ πθΝ φάίπθΝ εαδΝ αΝ

αΰσλδαΝ εαδΝ κΝ εκλέ δα έξαθ αθ πΪλε δα πλσ ζβοβμΝ ίδ αηέθβμΝ D.        

(Klimis-Zacas et al, 2007)                                    

Ό κθΝαφκλΪΝ βΝίδ αηέθβΝ Ν αΝαΰσλδαΝ υθκζδεΪΝ έξαθΝη ΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝΝ

9,10 mg (n=477) εαδΝ πκ κ σΝ εΪζυοβμΝ ηζέθίΣΝ θυΝ αΝ εκλέ δαΝ υθκζδεΪΝ

έξαθΝ ηΫ βΝ δηάΝ λ,14 mg (n=480) εαδΝ πκ κ σΝ εΪζυοβμΝ θλέη1ΣέΝ ΠδκΝ

υΰε ελδηΫθα,Ν κΝη ΰαζτ λκΝπκ κ σΝεΪζυοβμΝίδ αηέθβμΝ ΝθβέληΣΝαπσΝ αΝ

αΰσλδα,Ν έξ ΝβΝβζδεδαεάΝκηΪ αΝ πθΝ1θΝ υθΝη ΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ1ί,βιΝmg 

(nο1ίθΨΝ θυΝ αΝ κΝηδελσ λκΝπκ κ σΝεΪζυοβμΝζβέβκΣΝ έξαθΝ αΝαΰσλδαΝ1γΝ

υθΝ η Ν ηΫ βΝ δηάΝ πλσ ζβοβμΝ ι,ζηΝ mg (nολίΨέΝ πσΝ αΝ εκλέ δα,Ν κΝ

η ΰαζτ λκΝπκ κ σΝεΪζυοβμΝίδ αηέθβμΝ ΝιθέηίΣΝ έξ ΝβΝβζδεδαεάΝκηΪ αΝ πθΝ

1ιΝ υθΝη ΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝλ,κκ mg (nοζιΨΝ θυΝ κΝηδελσ λκΝπκ κ σΝ

εΪζυοβμΝθηέ1γΣΝ έξαθΝ αΝεκλέ δαΝ1γΝ υθΝη ΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝκ,γθΝmg 

(n=97). (Πέθαε μ γέ1γ & γέ1ζ)  υ υξυμ,ΝκδΝΫφβίκδΝ θΝεαζτπ κυθΝ παλευμΝ
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δμΝβη λά δ μΝ υθδ υη θ μΝπλκ ζάο δμΝ Νίδ αηέθβΝ  εαδΝ τηφπθαΝη Ν βθΝ

Ϋλ υθαΝ πκυΝ αθΫφ λαΝ παλαπΪθπΝ δαπδ υγβε Ν πέ βμΝ πυμΝ κΝ η ΰαζτ λκΝ

πκ κ σΝ πθΝ φάίπθΝ εαδΝ αΝ αΰσλδαΝ εαδΝ κΝ εκλέ δαΝ έξαθΝ αθ πΪλε δαΝ

πλσ ζβοβμΝίδ αηέθβμΝ . (Klimis-Zacas et al, 2007)                                                                         

Ό κθΝαφκλΪΝ βΝίδ αηέθβΝΚ,Ν αΝαΰσλδαΝ υθκζδεΪΝ έξαθΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ

37,53 mcg (n=478) εαδΝπκ κ σΝεΪζυοβμΝθζέιιΣ θυΝ αΝεκλέ δαΝ έξαθΝηΫ βΝ

δηάΝ πλσ ζβοβμΝ γθ,γίΝ mcg (n=481) εαδΝ πκ κ σΝ εΪζυοβμΝ ιίέλθΣέΝ

θαζυ δεσ λα,Ν κΝ ηΫΰδ κΝ πκ κ σΝ εΪζυοβμΝ ίδ αηέθβμΝ ΚΝ κίέθκΣΝ απσΝ αΝ

αΰσλδα,Ν έξ Ν βΝβζδεδαεάΝκηΪ αΝ πθΝ1ζΝ υθΝη ΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝζ0,48 

mcg (n=87) θυΝ κΝηδελσ λκΝγλέκβΣ, έξ ΝβΝβζδεδαεάΝκηΪ αΝ πθΝ1κΝ υθΝη Ν

ηΫ βΝ δηάΝ πλσ ζβοβμΝ βη,ηγ mcg (nοθβΨέΝ πσΝ αΝ εκλέ δαΝ κΝ ηΫΰδ κΝ

πκ κ σΝεΪζυοβμΝλβέκθΣΝ έξ ΝβΝβζδεδαεάΝκηΪ αΝ πθΝ1γΝ υθΝη ΝηΫ βΝ δηάΝ

43,21 mcg (n=97) θυΝ κΝ ηδελσ λκΝ πκ κ σΝ εΪζυοβμΝ ζθέηβΣΝ έξαθΝ αΝ

εκλέ δαΝ1ιΝ υθΝη ΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝβθ,ίβΝmcg (n=47). (Πέθαε μ γέ1γ & 

3.14)  υ υξυμ,Ν παλα βλκτη Ν σ δΝ κδΝ ΫφβίκδΝ θΝ εαζτπ κυθΝ παλευμΝ δμΝ

βη λά δ μΝ υθδ υη θ μΝ πλκ ζάο δμΝ εαδΝ βμΝ ίδ αηέθβμΝ ΚέΝ  τηφπθαΝ η Ν

παλσηκδαΝΫλ υθαΝπκυΝΫΰδθ Ν βθΝ γάθαΝ κΝβίίιΝίλΫγβε Νσ δΝ κΝη ΰαζτ λκΝ

πκ κ σΝ πθΝ φάίπθΝ έξ Ν αθ πΪλε δαΝ πλσ ζβοβμΝ ίδ αηέθβμΝ ΚέΝΝ          

(Klimis-Zacas et al, 2007)                                     

τηφπθαΝη Ν βΝίδ αηέθβΝ Ν αΝαΰσλδα υθκζδεΪ,Ν έξαθ ηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ

902,48 mcg (n=478) εαδΝπκ κ σΝεΪζυοβμΝλιέιιΣΝ θυΝ αΝεκλέ δαΝ υθκζδεΪΝΝ

έξαθΝ ηΫ βΝ δηάΝ πλσ ζβοβμΝ λ1κ,κβΝ mcg (n=481) εαδΝ πκ κ σΝ εΪζυοβμΝ

11γέθγΣέΝ θαζυ δεσ λα,Ν αΝ αΰσλδαΝ 1ηΝ υθΝ έξαθΝ κΝ η ΰαζτ λκΝ πκ κ σΝ

εΪζυοβμΝίδ αηέθβμΝ Ν11λέηκΣΝη ΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ1ίλβ,γκΝmcg (n=96) 

θυΝ κΝηδελσ λκΝπκ κ σΝεΪζυοβμΝιζέζθΣΝ έξαθΝ αΝαΰσλδαΝ1γΝ υθΝη ΝηΫ βΝ

δηάΝ πλσ ζβοβμΝ ιζλ,ίβΝ mcg (nολίΨέΝ τηφπθαΝ η Ν αΝ εκλέ δα,Ν κΝ ηΫΰδ κΝ

πκ κ σΝεΪζυοβμΝ έξ ΝβΝβζδεδαεάΝκηΪ αΝ πθΝ1ζΝ υθΝη ΝηδελάΝ δαφκλΪΝθαΝ

αεκζκυγ έΝ βΝ βζδεδαεάΝ κηΪ αΝ πθΝ 1κΝ υθέΝ Ν ηΫ βΝ δηάΝ πλσ ζβοβμΝ ά αθΝ

939,89 mcg (n=61),1057,75 mcg (n=69) αθ έ κδξαΝ η Ν δμΝ βζδεδαεΫμΝ κηΪ μ, 

εαδΝη Νπκ κ σΝεΪζυοβμΝ1γίέθιΣΝεαδΝ1γίέίβΣέΝ πσΝ βθΝΪζζβ,Ν κΝηδελσ λκΝ

πκ κ σΝ εΪζυοβμΝ κηέηζΣΝ έξαθΝ αΝ εκλέ δαΝ 1ιΝ υθΝ η Ν ηΫ βΝ δηάΝ

πλσ ζβοβμΝθλζ,1κΝmcg (n=47). (Πέθαε μ γέ1γ & γέ1ζ)  ΣκΝ θγαλλυθ δεσΝ έθαδΝ

ππμΝησθκΝ υκΝβζδεδαεΫμΝκηΪ μΧ1θΝεαδΝ1ιΝ υθΨΝ  Ν τΰελδ βΝη ΝσζκυμΝ κυμΝ
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φάίκυμ,Ν έξαθΝ αθ πΪλε δαΝπλσ ζβοβμΝ Ν ίδ αηέθβΝ έΝ τηφπθαΝ η Ν Ϋλ υθαΝ

πκυΝΫΰδθ Ν βθΝ γάθαΝ κΝβίίιΝίλΫγβε ΝππμΝ ξ σθΝκδΝηδ κέΝΫφβίκδΝ βμΝέ δαμΝ

βζδεέαμΝ έξαθΝαθ πΪλε δαΝπλσ ζβοβμ Νίδ αηέθβΝ έ (Klimis-Zacas et al, 2007)                            

ΧμΝ πλκμΝ βθΝ αθΪζυ βΝ πλσ ζβοβμ υ α κ δαζυ υθΝ ίδ αηδθυθΝ πθΝ φάίπθΝ

πλκΫευοαθΝ αΝπαλαεΪ πΝαπκ ζΫ ηα α: 

Ν α δ δεάΝ αθΪζυ βΝ ΰδαΝ δμΝ ίδ αηέθ μΝ κυΝ υηπζΫΰηα κμΝ Ν Ϋ δι Ν σ δμΝ κΝ

τθκζκΝ πθΝηαγβ υθΝ (n=959) έξ Νη ΰαζτ λβΝεΪζυοβΝ δμΝίδ αηέθ μΝ 1 εαδΝ

2 η Ν πκ κ σΝ εΪζυοβμΝ 1κ1έκλΣΝ εαδΝ 1ιλέ11ΣΝ αθ έ κδξα,Ν εαδΝ ηδελσ λβΝ

εΪζυοβΝ βΝίδ αηέθβΝ 3 η Νπκ κ σΝεΪζυοβμΝκγέβθΣέ (Πέθαε μ γέ1η % γέ1θ) 

Φαέθ αδ κδΝ Ϋφβίκδ θαΝ εαζτπ κυθΝ πζάλπμΝ δμΝ απαδ ά δμΝ κυμΝ Ν σζ μΝ δμΝ

δ αηέθ μΝ κυΝ υηπζΫΰηα κμΝ , ε σμΝ βμΝίδ αηέθβμΝ 3  σπκυ,Νσζ μΝκδΝβζδεδαεΫμΝ

κηΪ μΝ πθΝ φάίπθΝ θΝ εαζτπ κυθΝ παλευμΝ δμΝ βη λά δ μΝ υθδ υη θ μΝ

πλκ ζάο δμέΝυΰελδ δεΪΝη  Ϋλ υθαΝπκυΝΫΰδθ Ν βθΝ γάθαΝ κΝβίίιΝίλΫγβε Νσ δΝ

σζκδΝκδΝΫφβίκδΝεαζτπ κυθΝ παλευμΝ δμΝ υθδ υη θ μΝβη λά δ μΝπλκ ζάο δμΝ

ΰδαΝίδ αηέθ μΝ κυΝ υηπζΫΰηα κμΝ έ (Klimis-Zacas et al, 2007) 

τηφπθαΝη Ν βΝίδ αηέθβΝ 1 αΝαΰσλδαΝ υθκζδεΪΝ έξαθΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ

1,80 mg (n=478) εαδΝπκ κ σΝεΪζυοβμΝ1λίέγκΣΝ θυΝ αΝεκλέ δαΝ έξαθΝηΫ βΝ

δηάΝ πλσ ζβοβμΝ 1,ηλΝ mg (n=481) εαδΝ πκ κ σΝ εΪζυοβμΝ 1ιγέη1ΣέΝ ΣκΝ

η ΰαζτ λκΝπκ κ σΝεΪζυοβμΝβ1ηέίβΣΝαπσΝ αΝαΰσλδα,Ν έξ ΝβΝβζδεδαεάΝκηΪ αΝ

πθΝ 1ιΝ υθΝ η Ν ηΫ βΝ δηάΝ πλσ ζβοβμΝ 1,λθΝ mg (nογθΨΝ θυΝ κΝ ηδελσ λκΝ

πκ κ σΝεΪζυοβμΝ1θκέκλΣΝ έξαθΝ αΝαΰσλδαΝ1γΝ υθΝη ΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ

1,71 mg (n=90)έΝ πσΝ αΝεκλέ δαΝ κΝη ΰαζτ λκΝπκ κ σΝεΪζυοβμΝ1κ1έγβΣΝ

έξ ΝβΝβζδεδαεάΝκηΪ αΝ πθΝ1θΝ υθΝεαδΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ1,θκΝmg (n=116) 

θυΝ κΝηδελσ λκΝπκ κ σΝ εΪζυοβμΝ1θγέιθΣΝ έξαθΝ αΝ εκλέ δαΝ1ιΝ υθΝη Ν

ηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ1,η1mg (n=47). (Πέθαε μ γέ1η & 3.16) 

Ό κθΝαφκλΪΝ βΝίδ αηέθβΝ 2,Ν αΝαΰσλδαΝ υθκζδεΪΝ έξαθΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ

1,89 mg (n=478) εαδΝπκ κ σΝ εΪζυοβμΝ 1ιίέζιΣΝ θυΝ αΝ εκλέ δαΝ υθκζδεΪΝ

έξαθΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ1,κγ mg (n=481) εαδΝπκ κ σΝεΪζυοβμΝ1κιέιίΣέΝ

θαζυ δεσ λα,Ν κΝη ΰαζτ λκΝπκ κ σΝεΪζυοβμΝ 2 1κηέλζΣΝαπσΝ αΝαΰσλδα,Ν

έξ ΝβΝβζδεδαεάΝκηΪ αΝ πθΝ1ζΝ υθΝη ΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ1,ικΝmg (n=87) 

θυΝ κΝ ηδελσ λκΝπκ κ σΝ 144.76% έξαθΝ αΝ αΰσλδαΝ 1κΝ υθΝ η Ν ηΫ βΝ δηάΝ
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πλσ ζβοβμΝ 1,κηΝ mg (n=62). πσΝ αΝ εκλέ δαΝ κΝ η ΰαζτ λκΝ πκ κ σΝ

εΪζυοβμΝ βίγέθίΣ,Ν έξ Ν βΝ βζδεδαεάΝ κηΪ αΝ πθΝ 1γΝ υθΝ η Ν ηΫ βΝ δηάΝ

πλσ ζβοβμΝ 1,κγΝmg (n=97) θυΝ κΝ ηδελσ λκΝ πκ κ σΝ 1ιθέ1ίΣΝ έξαθΝ αΝ

εκλέ δαΝ1ιΝ υθΝη ΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ1,κίΝmg (n=47). (Πέθαε μ γέ1η & 

3.16) 

τηφπθαΝη Ν βΝίδ αηέθβΝ 3,Ν αΝαΰσλδαΝ υθκζδεΪΝ έξαθΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ

12,01 mg (n=478) εαδΝπκ κ σΝ εΪζυοβμΝ κγέκθΣΝ θυΝ αΝ εκλέ δαΝ υθκζδεΪΝΝ

έξαθΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ1ί,κλΝmg (n=481) εαδΝπκ κ σΝεΪζυοβμΝκβέθιΣέΝ

ΠδκΝ υΰε ελδηΫθα,ΝαπσΝ αΝαΰσλδαΝ κΝη ΰαζτ λκΝπκ κ σΝεΪζυοβμΝλίέίκΣ, 

έξ Ν βΝ βζδεδαεάΝ κηΪ αΝ πθΝ 1θΝ υθΝ η Ν ηΫ βΝ δηάΝ πλσ ζβοβμΝ 1γ,θλΝ mg 

(n=107) θυΝ κΝηδελσ λκΝπκ κ σΝιθέζίΣΝ έξαθΝ αΝαΰσλδαΝ1κΝ υθΝη ΝηΫ βΝ

δηάΝπλσ ζβοβμΝ1β,βγΝmg (n=62). πσΝ αΝεκλέ δαΝ κΝη ΰαζτ λκΝπκ κ σΝ

εΪζυοβμΝ έξ ΝβΝβζδεδαεάΝκηΪ αΝ πθΝ1γΝ υθΝη ΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ1ί,βιΝ

mg (n=97) θυΝ κΝ ηδελσ λκΝ πκ κ σΝ εΪζυοβμΝ έξαθΝ αΝ εκλέ δαΝ 1κΝ υθΝ

ιθέ1γΣ,Νη ΝηδελάΝ δαφκλΪΝθαΝαεζκυγκτθΝ αΝεκλέ δαΝ1ιΝ υθΝιθέζζΣέΝ ΝηΫ βΝ

δηάΝπλσ ζβοβμΝ ΰδαΝ δμΝ αθ έ κδξ μΝ βζδεδαεΫμΝκηΪ μΝά αθΝ1ί,ιγΝmg (n=69) 

εαδΝ1ί,ιθΝmg (n=47). (Πέθαε μ γέ1η & 3.16) 

τηφπθαΝη Ν βΝίδ αηέθβΝ 6,Ν αΝαΰσλδαΝ υθκζδεΪΝεα αθΪζπ αθΝεα ΪΝηΫ κΝσλκΝ

1,71 mg (nοζικΨΝ η Ν πκ κ σΝ εΪζυοβμΝ 1ζθέβλΣΝ θυΝ αΝ εκλέ δαΝ υθκζδεΪΝ

εα αθΪζπ αθ εα ΪΝ ηΫ κΝ σλκΝ 1,ηλΝ mg (nοζκ1ΨΝ η Ν πκ κ σΝ εΪζυοβμΝ

1ζβέζηΣέΝ θαζυ δεσ λα,Ν απσ αΝ αΰσλδαΝ κΝ η ΰαζτ λκΝ πκ κ σΝ εΪζυοβμΝ

ίδ αηέθβμΝ 6 1ηθέιβΣ,Ν έξ Ν βΝ βζδεδαεάΝ κηΪ αΝ πθΝ 1ζΝ υθΝ η Ν ηΫ βΝ δηάΝ

πλσ ζβοβμΝ 1,θηΝmg (n=87) θυΝ κΝ ηδελσ λκΝ πκ κ σΝ 132.38% έξαθΝ αΝ

αΰσλδαΝ1κΝ υθΝη ΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ1,θλΝmg (n=62). πσΝ αΝεκλέ δαΝ κΝ

η ΰαζτ λκΝπκ κ σΝεΪζυοβμΝ161.03%, έξ ΝβΝβζδεδαεάΝκηΪ αΝ πθΝ1γΝ υθΝ

η ΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ1,θ1Νmg (n=90) θυΝ κΝηδελσ λκΝπκ κ σΝ128.85% 

έξαθΝ αΝεκλέ δαΝ1ιΝ υθΝη ΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ1,ηηΝmg (n=47). (Πέθαε μ 

3.15 & 3.16) 

τηφπθαΝ η Ν βΝ ίδ αηέθβΝ 12,Ν αΝ αΰσλδαΝ υθκζδεΪΝ εα αθΪζπ αθΝ εα ΪΝ ηΫ κΝ

σλκΝ γ,1ηΝ mcg (nοζικΨΝ η Ν πκ κ σΝ εΪζυοβμΝ 1ζθέβλΣΝ θυΝ αΝ εκλέ δαΝ

υθκζδεΪΝ εα αθΪζπ αθΝ εα ΪΝ ηΫ κΝ σλκΝ β,λλΝ mcg (n=481) η Ν πκ κ σΝ

εΪζυοβμΝ1ζ1έζηΣέΝΠδκΝ υΰε ελδηΫθα,ΝαπσΝ αΝαΰσλδαΝ κΝη ΰαζτ λκΝπκ κ σΝ
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εΪζυοβμΝ 1θηέ1ηΣΝ έξ Ν βΝ βζδεδαεάΝ κηΪ αΝ πθΝ 1ιΝ υθΝ η Ν ηΫ βΝ δηάΝ

πλσ ζβοβμΝ γ,λθΝmcg (n=36) θυΝ κΝ ηδελσ λκΝπκ κ σ 116.23% έξαθΝ αΝ

αΰσλδαΝ1κ υθΝη ΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝβ,κίΝmcg (n=62). πσΝ αΝεκλέ δα,Ν

κΝη ΰαζτ λκΝπκ κ σΝεΪζυοβμΝ1θλέκίΣΝ έξ ΝβΝβζδεδαεάΝκηΪ αΝ πθΝ1γΝ υθΝ

η Ν ηΫ βΝ δηάΝ πλσ ζβοβμΝ γ,ίθΝ mcg (n=97) θυΝ κΝ ηδελσ λκΝ πκ κ σΝ

1γίέλίΣΝ υθαθ Ϊ αδΝ Ν αΝ εκλέ δαΝ 1ηΝ υθΝ η Ν ηΫ βΝ δηάΝ πλσ ζβοβμΝ β,λιΝ

mcg (n=91). (Πέθαε μ γέ1η & 3.16) 

 τηφπθαΝ η Ν βΝ ίδ αηέθβΝ C,Ν κΝ τθκζκΝ πθΝ ηαγβ υθΝ Ϋξ δΝ ηΫ βΝ δηάΝ

πλσ ζβοβμΝ11ηέβθΝmg (nοληλΨΝίδ αηέθβμΝC εαδΝπκ κ σΝεΪζυοβμΝβί1έ1ιΣέΝ

ΣαΝ αΰσλδαΝ υθκζδεΪΝ ΫξκυθΝ ηΫ βΝ δηάΝ πλσ ζβοβμΝ 11ί,ηβΝ mg (nοζικΨΝ εαδΝ

πκ κ σΝεΪζυοβμΝ1λγέιιΣΝ θυΝ αΝεκλέ δαΝεα αθΪζπ αθΝηΫ βΝ δηάΝ11λ,λιΝ

mg (nοζκ1ΨΝ η Ν πκ κ σΝ εΪζυοβμΝ βίκέηιΣέΝ πσΝ αΝ αΰσλδα,Ν κΝ η ΰαζτ λκΝ

πκ κ σΝεΪζυοβμΝβίβέζιΣΝ έξ ΝβΝβζδεδαεάΝκηΪ αΝ πθΝ1θΝ υθΝη ΝηΫ βΝ δηάΝ

πλσ ζβοβμΝ 1βι,ιλΝ mg (nο1ίιΨΝ θυΝ κΝ ηδελσ λκΝ πκ κ σΝ 1κγέ1ίΝ έξ Ν βΝ

βζδεδαεάΝκηΪ αΝ πθΝ1γΝ υθΝη ΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝλβέίλΝmg (nολίΨέΝ πσΝ

αΝεκλέ δα,Ν κΝη ΰαζτ λκΝπκ κ σΝεΪζυοβμΝβθθέίβΣΝ έξ ΝβΝβζδεδαεάΝκηΪ αΝ

πθΝ1ζΝ υθΝη ΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ1ζβ,λγΝmg (nοθ1ΨΝ θυΝ κΝηδελσ λκΝ

πκ κ σΝεΪζυοβμΝ έξαθΝ αΝεκλέ δαΝ1ηΝ υθΝη ΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝλκ,θβΝ

mg (nολ1ΨΝ εαδΝ η Ν πκ κ σΝ εΪζυοβμΝ 1θιέκθΣέΝ (Πέθαεαμ γέ1ι) ΟδΝ ΫφβίκδΝ

φαέθ αδΝθαΝεαζτπ κυθΝ παλευμΝ βθΝπκ σ β αΝίδ αηέθβμΝC πκυΝξλ δΪακθ αδΝ

εαδΝ ΝεΪπκδ μΝπ λδπ υ δμΝ έθαδΝηΫξλδΝεαδΝ δπζΪ δαέ θ δγΫ πμ,Ν τηφπθαΝη Ν

ηδαΝΫλ υθαΝπκυΝΫΰδθ Ν Ν φάίκυμΝ βθΝ γάθαΝ κΝβίίι,Ν κΝβκέίΣΝ πθΝαΰκλδυθΝ

παλκυ έαα Ν αθ πΪλε δαΝ Ν ίδ αηέθβΝ C θυΝ αΝ εκλέ δαΝ κΝ ζζέίΣ.         

(Klimis-Zacas et al, 2007) 

ΧμΝ πλκμΝ βθΝ αθΪζυ βΝ πλσ ζβοβμ η ΪζζπθΝ πθΝ φάίπθΝ πλκΫευοαθΝ αΝ

παλαεΪ πΝαπκ ζΫ ηα α: 

Ν α δ δεάΝαθΪζυ βΝΰδαΝ βθΝπλσ ζβοβΝα ί έκυΝΫ δι Νσ δΝ κΝ τθκζκΝ πθΝ

ηαγβ υθΝπλκ ζαηίΪθ δΝεα ΪΝηΫ κΝσλκΝ11ηη,γίΝmg (nοληλΨΝα ί έκυΝεαδΝη Ν

πκ κ σΝ εΪζυοβμΝ Ν κλ,κβΣέΝ ΠδκΝ υΰε ελδηΫθα,Ν αΝ αΰσλδαΝ υθκζδεΪΝ ΫξκυθΝ

ηΫ βΝ δηάΝ πλσ ζβοβμΝ 11θκ,1λΝ mg (nοζικΨΝ εαδΝ πκ κ σΝ εΪζυοβμΝ λίέηβΣΝ

θυΝ αΝεκλέ δαΝ υθκζδεΪΝΫξκυθΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ11ζβ,ζλΝmg (n=481) 

εαδΝπκ κ σΝεΪζυοβμΝκλέ1γΣέΝ θαζυ δεσ λα,ΝαπσΝ αΝαΰσλδαΝ κΝη ΰαζτ λκΝ
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πκ κ σΝεΪζυοβμΝα ί έκυΝ1ίθέίζΣΝ έξ ΝβΝβζδεδαεάΝκηΪ αΝ πθΝ1ιΝ υθΝη Ν

ηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ1γικ,ζζΝmg (nογθΨΝ θυΝ κΝηδελσ λκΝπκ κ σΝιλ,κθΣΝ

έξαθΝ αΝαΰσλδαΝ1γΝ υθΝη ΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ1ίγη,1θΝmg (nολίΨέΝ πσΝ αΝ

εκλέ δα,Ν κΝ η ΰαζτ λκΝ πκ κ σΝ πλσ ζβοβμΝ α ί έκυΝ λγέββΣΝ έξ Ν βΝ

βζδεδαεάΝκηΪ αΝ πθΝ1ηΝ υθΝη ΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ11ιζ,θ1Νmg (nολ1ΨέΝΣκΝ

ηδελσ λκΝπκ κ σΝεΪζυοβμΝ έξαθΝ αΝεκλέ δαΝ1ιΝ υθΝΧnοζιΨΝη Ν δμΝβζδεδαεΫμΝ

κηΪ μΝ 1θΝ Χnο11θΨΝ εαδΝ 1γΝ ΧnολιΨΝ υθΝ θαΝ αεζκυγκτθΝ η Ν ηδελάΝ δαφκλΪΝ

κθέη1Σ,ΝκθέιίΣ,ΝκθέλιΣΝαθ έ κδξα,ΝεαδΝη ΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ τηφπθαΝ

η Ν δμΝαθ έ κδξ μΝβζδεδαεΫμΝκηΪ μ,Ν1ίλγ,ίίΝmg, 1108,46 mg εαδΝ11γί,γιΝmg 

α ί έκυέΝ (Πέθαεαμ γέ1κ & γέ1λ) θ έγ αΝ απκ ζΫ ηα α ηαμΝ απκ δεθτ δΝ 

Ϋλ υθαΝ πκυΝ Ϋΰδθ Ν βθΝ γάθαΝ κΝ βίίιΝ σ δ,Ν κΝ θβέγΣΝ πθΝ αΰκλδυθΝ εαδΝ κΝ

κθέίΣΝ πθΝεκλδ δυθΝπαλκυ δΪα δΝαθ πΪλε δαΝ Να ίΫ δκέΝ (Klimis-Zacas et 

al, 2007) 

Ν α δ δεάΝαθΪζυ βΝ κυΝ δ άλκυΝΫ δι Νσ δΝ κΝ τθκζκΝ πθΝηαγβ υθΝ έξ Νη Ν

ηΫ βΝ δηάΝ 1β,γγΝ mg (nοληλΨΝ πλσ ζβοβμΝ δ άλκυΝ εαδΝ πκ κ σΝ εΪζυοβμΝ

κιέβ1ΣέΝΠδκΝ υΰε ελδηΫθαΝ αΝ αΰσλδαΝ υθκζδεΪΝ έξαθΝ ηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ

12,74 mg (nοζικΨΝ δ άλκυΝ εαδΝ πκ κ σΝ εΪζυοβμΝ λκέίγΣΝ θυΝ αΝ εκλέ δαΝ

έξαθΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ11έλβΝmg (nοζκ1ΨΝεαδΝπκ κ σΝεΪζυοβμΝιθέζηΣέΝ

ΠδκΝ αθαζυ δεΪ,Ν κΝ η ΰαζτ λκΝ πκ κ σΝ εΪζυοβμΝ δ άλκυΝ 111έ11ΣΝ απσΝ αΝ

αΰσλδαΝ έξ ΝβΝβζδεδαεάΝκηΪ αΝ πθΝ1ιΝ υθΝη ΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ1γ,θίΝmg 

(nογθΨΝ θυΝ κΝηδελσ λκΝπκ κ σΝ έξαθΝ αΝαΰσλδαΝ1γΝ υθΝκθέί1ΣέΝΜ ΝηδελάΝ

δαφκλΪΝΝαεκζκυγ έΝβΝβζδεδαεάΝκηΪ αΝ πθΝ1ζΝ υθΝκθέβιΣΝεαδΝη ΝηΫ βΝ δηάΝ

πλσ ζβοβμΝ 1ί,κζΝ mg (nολίΨΝ εαδΝ 1β,1θΝ mg (nοκιΨΝ αθ έ κδξαέΝ πσΝ αΝ

εκλέ δα,Ν κΝη ΰαζτ λκΝπκ κ σΝεΪζυοβμΝιλέλβΣΝ έξ ΝβΝβζδεδαεάΝκηΪ αΝ πθΝ

1θΝ υθΝ η Ν ηΫ βΝ δηάΝ πλσ ζβοβμΝ 11,λθΝ mg (nο11θΨΝ θυΝ κΝ ηδελσ λκΝ

πκ κ σΝθλέλζΣΝ έξαθΝ αΝεκλέ δαΝ1γΝ υθΝη ΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ11,ηκΝ

mg (n=97). (Πέθαεαμ γέ1κ & γέ1λ) ΠαλσηκδαΝ απκ ζΫ ηα αΝ αθ πΪλε δαμΝ Ν

έ βλκΝ ηαμΝ έξθ δΝ βΝ Ϋλ υθαΝ πκυΝ Ϋΰδθ Ν βθΝ γάθαΝ κΝ βίίιέΝ ΣκΝ 1έλΣΝ πθΝ

αΰκλδυθΝπαλκυ δΪα δΝαθ πΪλε δαΝ Ν έ βλκΝ θυΝαπσΝ αΝεκλέ δαΝ κΝγβέκΣέΝ

(Klimis-Zacas et al, 2007) 
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Ό κθΝαφκλΪΝ κΝηαΰθά δκ,Ν κΝ τθκζκΝ πθΝηαγβ υθΝ έξ ΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ

ηαΰθβ έκυΝ 1λθ,γιΝ mg (nοληλΨΝ η Ν πκ κ σΝ εΪζυοβμΝ θζέ1θΣέΝ ΠδκΝ

υΰε ελδηΫθα,Ν αΝ αΰσλδαΝ υθκζδεΪΝ έξαθΝ ηΫ βΝ δηάΝ πλσ ζβοβμΝ 1λκ,ηγΝ mg 

(nοζικΨΝηαΰθβ έκυΝη Νπκ κ σΝ εΪζυοβμΝθβέ1βΣΝ θυΝ αΝ εκλέ δαΝ υθκζδεΪΝ

έξαθΝ ηΫ βΝ δηάΝ πλσ ζβοβμΝ 1λζ,β1Ν mg (nοζκ1ΨΝ εαδΝ πκ κ σΝ εΪζυοβμΝ

θθέ1λΣέΝ πσΝ αΝ αΰσλδα,Ν κΝ η ΰαζτ λκΝ πκ κ σΝ εΪζυοβμΝ ιγέ1ιΣΝ έξ Ν βΝ

βζδεδαεάΝκηΪ αΝ πθΝ1γΝ υθΝη ΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ1ιη,γκΝmg (nολίΨΝ θυΝ

κΝ ηδελσ λκΝ πκ κ σΝ ηβέθκΣΝ έξαθΝ αΝ αΰσλδαΝ 1κΝ υθΝ η Ν ηΫ βΝ δηάΝ

πλσ ζβοβμΝ 1λζ,βζΝ mg (nοθβΨέΝ πσΝ αΝ εκλέ δαΝ κΝ η ΰαζτ λκΝ πκ κ σΝ

εΪζυοβμΝκγέβθΣΝ έξ ΝβΝβζδεδαεάΝκηΪ αΝ πθΝ1γΝ υθΝη ΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ

200,82 mg (nολιΨΝ θυΝ κΝ ηδελσ λκΝ πκ κ σΝ εΪζυοβμΝ ηγέλκΣΝ έξαθΝ αΝ

εκλέ δαΝ1ιΝ υθΝη ΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ1λγ,λκΝmg (n=47). (Πέθαεαμ γέ1κ & 

3.19) τηφπθαΝη Ν βθΝΫλ υθαΝπκυΝΫΰδθ Ν βθΝ γάθαΝ κΝβίίι,Ν δαπδ υγβε Ν

σ δΝ κΝθλέκΣΝ πθΝαΰκλδυθΝπαλκυ δΪα δΝαθ πΪλε δαΝ Νηαΰθά δκΝ θυΝαπσΝ αΝ

εκλέ δαΝ κΝ82.0%. (Klimis-Zacas et al, 2007) 

Ν α δ δεάΝαθΪζυ βΝ κυΝφπ φσλκυΝΫ δι Νσ δΝ κΝ τθκζκΝ πθΝηαγβ υθΝ έξ Ν

ηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ1ίβη,ίγΝmg (nοληλΨΝφπ φσλκυΝεαδΝπκ κ σΝεΪζυοβμΝ

κζέζ1ΣέΝΠδκΝ υΰε ελδηΫθα,Ν αΝαΰσλδαΝ υθκζδεΪΝ έξαθΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ

1045,53 mg (nοζικΨΝ φπ φσλκυΝ εαδΝ πκ κ σΝ εΪζυοβμΝ κηέζζΣΝ θυΝ αΝ

εκλέ δαΝ έξαθΝ ηΫ βΝ δηάΝ πλσ ζβοβμΝ 1ίίζ,θθΝ mg (nοζκ1ΨΝ εαδΝ πκ κ σΝ

εΪζυοβμΝκγέγιΣέΝ πσΝ αΝαΰσλδα,Ν κΝη ΰαζτ λκΝπκ κ σΝεΪζυοβμΝ1ί1έβκΣΝ

έξ Ν βΝ βζδεδαεάΝ κηΪ αΝ πθΝ 1ιΝ υθΝ η Ν ηΫ βΝ δηάΝ πλσ ζβοβμΝ 1βθι,γκΝ mg 

(nογθΨΝ θυΝ κΝηδελσ λκΝπκ κ σΝιζέκκΣΝ έξαθΝ αΝαΰσλδαΝ1γΝ υθΝη ΝηΫ βΝ

δηάΝπλσ ζβοβμΝλβκ,βηΝmg (nολίΨέΝ πσΝ αΝεκλέ δαΝ κΝη ΰαζτ λκΝπκ κ σΝ

εΪζυοβμΝφπ φσλκυΝλ1έηζΣΝ έξ ΝβΝβζδεδαεάΝκηΪ αΝ πθΝ1ηΝ υθΝη ΝηΫ βΝ δηάΝ

πλσ ζβοβμΝ1ί1λ,ββΝmg (nολ1ΨΝ θυΝ κΝηδελσ λκΝπκ κ σΝ έξαθΝ αΝεκλέ δαΝ

1ζΝ εαδΝ 1γΝ υθΝ η Ν πκ κ σΝ εΪζυοβμΝ ικέκζΣΝ εαδΝ ικέκθΣΝ αθ έ κδξαέΝ ΣαΝ

εκλέ δαΝ 1ζΝ υθΝ έξαθΝ ηΫ βΝ δηάΝ πλσ ζβοβμΝ ληη,γίΝ mg (nοθ1ΨΝ εαδΝ αΝ

εκλέ δαΝ1γΝ υθΝ έξαθΝ1ίίβ,λζΝmg (n=97). (Πέθαεαμ γέ1κ & γέ1λ) . ΠαλσηκδαΝ

απκ ζΫ ηα αΝφαέθκθ αδΝαπσΝ βθΝ λ τθαΝπκυΝΫΰδθαΝ βθΝ γάθαΝ κΝβίίιέΝΣκΝ

1ηέ1ΣΝ πθΝ αΰκλδυθΝ παλκυ δΪα δΝ αθ πΪλε δαΝ Ν φυ φκλκΝ θυΝ απσΝ αΝ

εκλέ δαΝ κΝηλέίΣέΝ(Klimis-Zacas et al, 2007) 
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ΧμΝπλκμΝ δμΝ υΰελέ δμ εα βΰκλδυθΝ ΜΝ πθΝ φάίπθ η Νπλσ ζβοβΝ ζδπυθ 

πλκΫευοαθΝ αΝπαλαεΪ πΝαπκ ζΫ ηα α: 

ΚΪθκθ αμΝ βΝ α δ δεάΝαθΪζυ βΝΰδαΝθαΝ υΰελδγ έΝβΝπλσ ζβοβΝξκζβ λσζβμΝ

η Ν κΝ Μ,Ν δαπδ υγβε ΝππμΝ θΝυπάλξ ΝεΪπκδαΝ υ ξΫ δ βΝη αιτΝ πθΝ υκΝ

η αίζβ υθΝ αφκτΝ p=0.06. Παλα βλάγβε Ν ππμΝ βΝ η ΰαζτ λβΝ πλσ ζβοβΝ

ξκζβ λσζβμΝ έξαθΝ κδΝ ζζδπκίαλ έμΝ ΫφβίκδΝ η Ν ηΫ βΝ δηάΝ εα αθΪζπ βμΝ

311,64 mg (n=27)έΝ εκζκυγκτθΝ κδΝ φυ δκζκΰδεκέΝ η Ν ηΫ βΝ δηάΝ πλσ ζβοβμΝ

259,90 mg (n=141) εαδΝ βΝ υθΫξ δαΝκδΝπαξτ αλεκδΝη Νβηκ,βγΝmg (n=259). 

ΣΫζκμ,Ν βΝηδελσ λβΝπλσ ζβοβΝξκζβ λσζβμΝ έξαθΝκδΝυπΫλίαλκδΝηαγβ ΫμΝη Ν

ηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝβζκ,κκ mg (n=532).  (Πέθαεαμ γέβί) 

Ό κθΝ αφκλΪ κθΝ Ϋζ ΰξκΝ υ ξΫ δ βμΝ πκυΝ πλαΰηα κπκδάγβε Ν η αιτΝ βμΝ

πλσ ζβοβμΝ εκλ ηΫθπθ,Ν ηκθκαεσλ πθΝ εαδΝ πκζυαεσλ πθΝ ζδπαλυθΝ

κιΫπθΝ αθΪΝ εα βΰκλέαΝ ΜΝ πθΝ φάίπθ,Ν δαπδ υγβε Ν ππμΝ θΝ υπΪλξ δΝ

υ ξΫ δ βΝη αιτΝ πθΝη αίζβ υθΝαφκτΝκδΝ δηΫμΝp value ΰδαΝεΪγ Ν τΰελδ βΝ

ά αθΝ ίέβββ,Ν ίέβθθΝ εαδΝ ί,βγλΝ αθ έ κδξαέΝ Παλα βλάγβε Ν σ δΝ κδΝ ζζδπκίαλ έμΝ

Ϋφβίκδ (n=27) εα αθΪζπ αθΝ αΝ π λδ σ λαΝ ζδπαλΪΝ η Ν ηΫ βΝ δηάΝ ζβ,0g, 

44,52g, 12,41g αθ έ κδξαέΝ πσΝ βθΝ Ϊζζβ,Ν βΝ ηδελσ λβΝ εα αθΪζπ βΝ

εκλ ηΫθπθΝεαδΝπκζυαεσλ πθΝζδπαλυθΝκιΫπθΝ έξαθΝκδΝφυ δκζκΰδεκέΝΫφβίκδ 

(n=141) η Ν ηΫ βΝ δηάΝ πλσ ζβοβμΝ γη,θκg εαδΝ 1ί,βζg αθ έ κδξαέΝ ΣΫζκμ,Ν βΝ

ηδελσ λβΝ πλσ ζβοβΝ ηκθκαεσλ πθΝ ζδπαλυθΝ κιΫπθΝ έξαθΝ κδΝ παξτ αλεκδ 

(n=259) η ΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝζ1,ηζg. (Πέθαεαμ γέβ1) υ υξυμ,Ν Νσζ μΝ

δμΝεα βΰκλέ μΝ ΜΝ πθΝ φάίπθΝβΝεα αθΪζπ βΝεκλ ηΫθπθΝζδπαλυθΝκιΫπθΝ

ά αθΝ αυιβηΫθβΝ πκζτΝ π λδ σ λκΝ υΰελδ δεΪΝ η Ν βθΝ εα αθΪζπ βΝ

πκζυαεσλ πθΝζδπαλυθΝκιΫπθέΝ ΝΓθπλέακυη ΝσηπμΝσ δΝκδΝΫφβίκδΝγαΝπλΫπ δΝ

θαΝ εα αθαζυθκυθΝ ζδΰσ λκΝ απσΝ κΝ 1ίΣΝ πθΝ υθκζδευθΝ γ ληέ πθΝ κυμΝ Ν

εκλ ηΫθκΝζέπκμέ 

ΟΝ Ϋζ ΰξκμΝ υ ξΫ δ βμΝ πκυΝ πλαΰηα κπκδάγβε Ν η αιτΝ βμΝ πλσ ζβοβμΝ π-3 

ζδπαλυθΝκιΫπθΝαθΪΝεα βΰκλέαΝ Ν ΜΝ πθΝηαγβ υθ,ΝΫ δι ΝπυμΝ θ υπΪλξ δΝ

υ ξΫ δ βΝη αιτΝ πθΝ υκΝη αίζβ υθΝαφκτΝp=0.428. Παλα βλάγβε ΝππμΝ βΝ

η ΰαζτ λβΝπλσ ζβοβΝ έξαθΝκδΝΫφβίκδΝπκυΝά αθΝ ζζδπκίαλ έμ (n=27) η ΝηΫ βΝ

δηάΝ πλσ ζβοβμΝ ί,ζλ gΝ θυΝ βΝ ηδελσ λβΝ έξαθΝ κδΝ φυ δκζκΰδεκέΝ Ϋφβίκδ 

(n=141) η Ν ηΫ βΝ δηάΝ πλσ ζβοβμΝ ί,γκg. ΟΝ Ϋζ ΰξκμΝ υ ξΫ δ βμΝ πκυΝ
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πλαΰηα κπκδάγβε Ν η αιτΝ βμΝ πλσ ζβοβμΝ π-θΝ ζδπαλυθΝ κιΫπθΝ Ν αθΪΝ

εα βΰκλέαΝ Μ,Ν Ϋ δι Ν ππμΝ θΝ υπΪλξ δΝ υ ξΫ δ βΝ η αιτΝ πθΝ υκΝ

η αίζβ υθΝ αφκτΝ pοίέγιηέΝ Παλα βλάγβε Ν ππμΝ βΝ η ΰαζτ λβΝ πλσ ζβοβΝ

έξαθΝκδΝΫφβίκδΝπκυΝά αθΝπαξτ αλεκδΝ(n=259) η ΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝζ,ηκ 

g θυΝ βΝηδελσ λβΝπλσ ζβοβ έξαθΝκδΝΫφβίκδΝπκυΝά αθΝ ζζδπκίαλ έμΝ(n=27) 

η Ν ηΫ βΝ δηάΝ πλσ ζβοβμΝ γ,ηθg. (Πέθαεαμ γέββ) ΚαδΝ δμΝ υκΝ π λδπ υ δμΝ

σηπμ,Ν σζ μΝ κδΝ εα βΰκλέ μΝ ΜΝ πθΝ φάίπθΝ πλκ ζαηίΪθκυθΝ ζδΰσ λ μΝ

πκ σ β μΝ π-γΝ εαδ π-θΝ ζδπαλυθΝ κιΫπθΝ τηφπθαΝ η Ν κθΝ ΠέΟέΤέΝ ΌζαΝ αΝ

παλαπΪθπΝ πδί ίαδυθκθ αδΝεαδΝαπσΝ κθΝπέθαεα γέβι βμΝπαλκτ αμΝΫλ υθαμ,Ν

πκυΝ έξθ δΝ βθΝαυιβηΫθβΝεα αθΪζπ βΝφαΰβ υθΝ ε σμΝ πδ δκτέ 

ΧμΝ πλκμΝ δμΝ εαγβη λδθΫμΝ Ν υθάγ δ μ εαδΝ δα λκφδεΫμΝ υθάγ δμ πθΝ φάίπθ 

πλκΫευοαθΝ αΝπαλαεΪ πΝαπκ ζΫ ηα α:   

ΟΝ Ϋζ ΰξκμΝ υ ξΫ δ βμΝ πκυΝ πλαΰηα κπκδάγβε Ν η αιτΝ πθΝ φάίπθΝ πκυΝ

εαπθέακυθΝεαδΝ βθΝπλσ ζβοβΝ βμΝ δ αηέθβμΝC, Ϋ δι ΝππμΝ θΝυπΪλξ δΝεΪπκδαΝ

υ ξΫ δ βΝη αιτΝ πθΝ υκΝη αίζβ υθΝαφκτΝp=0.653.  Παλα βλάγβε ΝππμΝβΝ

ηΫ βΝ δηά πλσ ζβοβμΝ πθΝ φάίπθΝπκυΝεαπθέακυθΝ έθαδΝ111,ιι mg (n=133) 

θυΝβΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ πθΝ φάίπθΝπκυΝ θΝεαπθέακυθΝ έθαδΝ11η,82 mg 

(n=826). Ξ ξπλδ ΪΝαθΪΝφτζκΝβΝ τΰελδ βΝΫ δι Νσ δΝ αΝαΰσλδαΝπκυΝεαπθέακυθΝ

ΫξκυθΝ ηΫ βΝ δηάΝ πλσ ζβοβμΝ ίδ αηέθβμΝC 117,18 mg (n=72) θυΝ αΝ αΰσλδαΝ

πκυΝ θΝ εαπθέακυθΝ ΫξκυθΝ ηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ 109,34 mg (n=406). Ό κθΝ

αφκλΪΝ αΝ εκλέ δα,Ν βΝ αθΪζυ βΝ Ϋ δι Ν σ δΝ αΝ εκλέ δαΝ πκυΝ εαπθέακυθΝ ΫξκυθΝ

ηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝίδ αηέθβμΝC  105,38 mg (n=61) θυΝ αΝ εκλέ δαΝπκυΝ

θΝ εαπθέακυθΝ ΫξκυθΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ1ββ,ίλΝmg (n=420).  κΝ βη έκΝ

αυ σ,Ν θυΝηπκλ έΝθαΝφαέθ αδΝσ δΝ πβλ Ϊα δΝ κΝεΪπθδ ηαΝ βθΝαπκλλσφβ βΝ βμΝ

ίδ αηέθβΝC αΝ εκλέ δα,Ν Ϋξ δΝ απκ δξ έΝ σ δΝ θΝ υπΪλξ δΝ υ ξΫ δ βΝ η αιτΝ

πθΝ υκΝη αίζβ υθΝαφκτΝp=0,405έΝΚα ΪΝπΪ αΝπδγαθσ β α,Ναυ σΝκφ έζ αδ 

κΝσ δ,ΝυπΪλξ δΝη ΰΪζβΝ δαφκλΪΝ κθΝαλδγησΝ πθΝεκλδ δυθΝπκυΝεαπθέακυθΝ

εαδΝ κθΝαλδγησΝ πθΝεκλδ δυθΝπκυΝ θΝεαπθέακυθέΝ (Πέθαεαμ γέβγ) τηφπθαΝ

η ΝπαλσηκδαΝ Ϋλ υθαΝπκυΝαφκλκτ Ν εκλέ δαΝ βμΝ έ δαμΝ βζδεέαμ,Ν Ϋ δι Νσ δ, κδΝ

εαπθέ λδ μΝαπκλλκφκτθΝηδελσ λβΝπκ σ β αΝίδ αηέθβμΝC εα ΪΝηΫ βΝ δηάΝ11Ν

η Ν βιmg βη λβ έπμΝ Ν τΰελδ βΝ η Ν δμΝ ηβΝ εαπθέ λδ μΝ πκυΝ απκλλκφκτθΝ

εα ΪΝηΫ βΝ δηάΝζιΝη ΝιγΝmg βη λβ έπμέ (Keith & Mossholder, 1986) 
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τηφπθαΝ η Ν κθΝ Ϋζ ΰξκΝ υ ξΫ δ βμΝ πκυΝ πλαΰηα κπκδάγβε Ν η αιτΝ πθ 

εα βΰκλδυθΝ ΜΝ εαδΝ υλ μΝ Ϊ εβ βμΝ πθΝ φάίπθ,Ν δαπδ υγβε Ν ππμΝ θΝ

υπΪλξ δΝ εΪπκδαΝ υ ξΫ δ βΝ η αιτΝ πθΝ υκΝ η αίζβ υθΝ αφκτ p=0.599. 

Παλα βλάγβε Νσ δ,Ν βΝηΫ βΝ δηάΝΪ εβ βμΝσζπθΝ πθΝ φάίπθΝ (nοληλΨΝ έθαδΝ 1Ν

υλα εαδΝ ηκΝ ζ π ΪΝ βθΝ βηΫλαέΝ λΫγβε Ν σ δΝ κδΝ παξτ αλεκδΝ ΫφβίκδΝ Χn=259) 

ΰυηθΪακθ αδΝπ λδ σ λκΝη ΝηΫ βΝ δηάΝ1ΝυλαΝεαδΝθηΝζ π ΪΝ βθΝβηΫλα,Ν θυΝ

ζδΰσ λκΝΰυηθΪακθ αδΝκδΝ ζζδπκίαλ έμΝΫφβίκδΝ Χn=27) η ΝηΫ βΝ δηάΝ1ΝυλαΝεαδΝ

γίΝ ζ π ΪΝ βθΝ βηΫλαέΝ (Πέθαεαμ γέβζ) τηφπθαΝ η Ν βθΝ Ϋλ υθαΝ HSBC, 

δαπδ υγβε Ν ππμΝ αΝ υπΫλίαλαήπαξτ αλεαΝ αΰσλδαΝ ΫξκυθΝ υξθάΝ φυ δεάΝ

λα βλδσ β αΝ Ν βηαθ δεΪΝ ξαηβζσ λκΝ πκ κ σΝ απσΝ κυμΝ υπσζκδπκυμΝ

φάίκυμέΝ Ν αθ έ κδξβΝ υ ξΫ δ βΝ ΰδαΝ αΝ εκλέ δαΝ θΝ ά αθΝ α δ δεΪΝ

βηαθ δεάέΝ( ατλκυΝεέαέ, 2010) 

υΰελέθκθ αμΝ κΝ πζάγκμΝ πθΝ ΰ υηΪ πθΝ πκυΝ εα αθαζυθκυθΝ κδΝ ΫφβίκδΝ ηΫ αΝ

βθΝ βηΫλαΝ αθΪΝ φτζκΝ εαδΝ αθΪΝ βζδεέα,Ν δαπδ υγβε Ν σ δΝ εα ΪΝ δμΝ βζδεδαεΫμΝ

κηΪ μΝ πθΝ 1γ,14,16,17 εαδΝ 1κΝ υθΝ κΝ η ΰαζτ λκΝ πκ κ σΝ πθΝ φάίπθΝ

εα αθαζυθ δΝ ζΝ ΰ τηα αΝ βη λβ έπμέΝ ΠδκΝ υΰε ελδηΫθα,Ν κΝ γίέλΣΝ Χn=30),Ν κΝ

32.8% (n=20), κΝ35.3% (n=41), κ 46.8% (n=22) εαδΝ κΝ30.4% (n=21) πθΝ

εκλδ δυθΝ τηφπθαΝ η Ν δμΝ αθ έ κδξ μΝ βζδεδαεΫμΝ κηΪ μ,Ν εα αθαζυθκυθΝ

Ϋ λαΝ ΰ τηα αΝ βη λβ έπμέΝ ΣκΝβιέκΣΝ (n=25), κΝ ζθέίΣΝ (n=40), κΝγζέθΣΝ

(n=37), κΝ38.9% (n=14) εαδΝ κΝ33.9% (n=21) πθΝαΰκλδυθΝ τηφπθαΝη Ν δμΝ

αθ έ κδξ μΝ βζδεδαεΫμΝ κηΪ μ,Ν εα αθαζυθκυθΝ Ϋ λαΝ ΰ τηα αΝ βη λβ έπμέΝ

ΣΫζκμ,Ν βθΝ βζδεδαεάΝ κηΪ αΝ πθΝ 1ηΝ υθΝ κΝ η ΰαζτ λκΝ πκ κ σΝ πθΝ

αΰκλδυθΝ γθέηΣΝ (n=35) εα αθαζυθκυθΝ λέαΝ ΰ τηα αΝ βη λβ έπμΝ θυΝ κΝ

η ΰαζτ λκΝπκ κ σΝ πθΝεκλδ δυθ 33.0% (n=30) εα αθαζυθκυθΝζΝΰ τηα αέΝ

(Πέθαεαμ γέβη)  

τηφπθαΝ η Ν κθΝ Ϋζ ΰξκΝ υ ξΫ δ βμΝ πκυΝ πλαΰηα κπκδάγβε Ν η αιτΝ βμΝ

υξθσ β αμΝ εα αθΪζπ βμΝπλπδθκτΝ η Ν κΝ ΜΝ πθΝ ηαγβ υθ,Ν δαπδ υγβε Ν

πυμΝ υπΪλξ δΝ υ ξΫ δ βΝ η αιτΝ πθΝ υκΝ η αίζβ υθΝ αφκτΝ p=0.001. 

Παλα βλάγβε Ν ππμΝ κΝ γιέίΣΝ πθΝ ζζδπκίαλυθ (n=10),Ν κΝ ηιέζΣΝ πθΝ

φυ δκζκΰδευθΝ Χn=81), κΝ ζιέβΣΝ πθΝ υπΫλίαλπθΝ (nοβη1ΨΝ εαδΝ κΝ ηβέλΣ πθΝ

παξτ αλεπθΝ Χn=137) φάίπθΝ εα αθαζυθκυθΝπλπδθσΝ εαγβη λδθΪέΝ (Πέθαεαμ 

3.26)  Άλα,Ν υηπ λαέθκυη Νσ δΝβΝεα αθΪζπ βΝπλπδθκτΝ υ ξ έα αδΝγ δεΪΝη Ν

κΝ ΜέΝΠαλσηκδαΝαπκ ζΫ ηα αΝίλΫγβεαθΝ τηφπθαΝη Ν βθΝΫλ υθαΝHSBC, 
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σπκυΝ δαπδ υγβε Ν ππμΝ κδΝ υπΫλίαλκδήπαξτ αλεκδΝ ΫφβίκδΝ παέλθκυθΝ

εαγβη λδθΪΝ πλπδθσΝ Ν βηαθ δεΪΝ ξαηβζσ λκΝ πκ κ σΝ υΰελδ δεΪΝ η Ν κυμΝ

υθκηβζέεκυμΝ κυμέ ( ατλκυΝ εέαέ, 2010) Ν αιέαΝ κυΝ πλπδθκτΝ έθαδΝ

παλα ΰηΫθβΝαπ’Ν σζβΝ βθΝ Ια λδεάΝ εκδθσ β αΝ εαδΝκδΝ υ λΰ δεΫμΝ πδ λΪ δμΝ

κυΝ βθΝ τλυγηβΝζ δ κυλΰέαΝ κυΝκλΰαθδ ηκτΝ έθαδΝαυ απσ δε βέΝΝ 

ΟΝ Ϋζ ΰξκμΝ υ ξΫ δ βμΝ πκυΝ πλαΰηα κπκδάγβε Ν η αιτΝ βμΝ υξθσ β αμΝ

εα αθΪζπ βμΝ φαΰβ κτΝ ε σμΝ πδ δκτΝ αθΪΝ εα βΰκλέαΝ ΜΝ πθΝ ηαγβ υθ,Ν

Ϋ δι Ν σ δΝ θΝ υπΪλξ δΝ εΪπκδαΝ υ ξΫ δ βΝη αιτΝ πθΝ υκΝη αίζβ υθΝαφκτΝ

pοίέβββέΝ Παλα βλάγβε Ν ππμΝ κ η ΰαζτ λκΝ πκ κ σΝ πθΝ φάίπθΝ θίέ1ΣΝ

(n=576)  εα αθαζυθ δΝ φαΰβ σΝ ε σμΝ πδ δκτ,Ν θυΝ κΝ γλέλΣΝ Χn=383) πθΝ

ηαγβ υθΝ θΝ εα αθαζυθκυθΝ φαΰβ σΝ ε σμΝ πδ δκτέΝ ΠδκΝ υΰε ελδηΫθα,Ν κΝ

ιιέκΣΝ πθΝ ζζδπκίαλυθΝ (n=21),Ν κΝ ηκέβΣΝ πθΝ φυ δκζκΰδευθ (n=82),Ν κΝ

ηκέκΣΝ πθΝυπΫλίαλπθ (n=313) εαδΝ κΝθ1έκΣΝ πθΝπαξτ αλεπθ (160) φάίπθΝ

εα αθαζυθκυθΝφαΰβ σΝ ε σμΝ πδ δκτέΝΣκΝββέβΣΝ πθΝ ζζδπκίαλυθ (n=6), κΝ

ζ1έκΣΝ πθΝφυ δκζκΰδευθ (n=59),Ν κΝ ζ1έβΣΝ πθΝ υπΫλίαλπθ (n=219) εαδΝ κΝ

γκέβΣΝ πθΝ παξτ αλεπθΝ (n=99) φάίπθΝ θΝ εα αθαζυθκυθΝ φαΰβ σΝ ε σμΝ

πδ δκτέΝ (Πέθαεαμ γέβι) Παλα βλκτη Ν σ δ,Ν κΝ η ΰαζτ λκΝ πκ κ σΝ πθΝ

ζζδπκίαλυθΝ εα αθαζυθ δΝ φαΰβ σΝ ε σμΝ πδ δκτέΝ υ σΝ θ ξκηΫθπμΝ θαΝ

κφ έζ αδΝ κΝ σ, δΝ πδ τκυθΝ ππμΝ π δ άΝ ΫξκυθΝ ξαηβζσΝ ίΪλκμΝ ηπκλκτθΝ θαΝ

λΫφκθ αδΝ ξπλέμΝφσίκΝ η Ν κ δ άπκ Ν βμΝ αλ ε έαμΝ κυμ,Ν αεσηβΝ εαδΝ αθΝ έθαδΝ

ξαηβζάμΝ δα λκφδεάμΝπκδσ β αμέ 

ΣΫζκμ,ΝκΝΫζ ΰξκμΝ υ ξΫ δ βμΝπκυΝπλαΰηα κπκδάγβε Νη αιτΝ δμΝυλ μΝτπθκυΝ

εαδΝ κυΝ ΜΝ πθΝ φάίπθ,Ν Ϋ δι Ν ππμΝ υπΪλξ δΝ υ ξΫ δ βΝ η αιτΝ πθΝ υκΝ

η αίζβ υθΝ αφκτΝ p=0,01. Παλα βλάγβε Ν ππμΝ κΝ τθκζκΝ πθΝ φάίπθΝ

(n=ληλΨΝ εκδηΪ αδΝ εα ΪΝ ηΫ κΝ σλκΝ κ,κβΝ υλ μέΝ ΣαΝ αΰσλδαΝ (n=478) εκδηκτθ αδΝ

εα ΪΝηΫ κΝσλκΝκέκίΝυλ μΝ θυΝ αΝεκλέ δα (n=481) εκδηκτθ αδΝεα ΪΝηΫ κΝσλκΝ

κέκζΝ υλ μέ  Ν τΰελδ βΝ η Ν εΪγ Ν βζδεδαεάΝ κηΪ α,Ν π λδ σ λ μΝ υλ μΝ

εκδηκτθ αδΝ κδΝ ηαγβ ΫμΝ 1ζΝ υθΝ Χn=187)  λ,βκΝ υλ μΝ εαδΝ ζδΰσ λ μΝ υλ μΝ

εκδηκτθ αδΝ κδΝ ΫφβίκδΝ 1ιΝ υθΝ (n= 83) 8,52 υλ μέΝ ΣαΝ ζζδπκίαλά αΰσλδαΝ

εκδηκτθ αδΝ ζδΰσ λκΝ η Ν ηΫ κΝ σλκΝ ι,λγΝ υλ μΝ εαδΝ αΝ υπΫλίαλαΝ αΰσλδαΝ

εκδηκτθ αδΝ π λδ σ λκΝ η Ν ηΫ κΝ σλκΝ κ,κβΝ υλ μέΝ πσΝ βθΝ Ϊζζβ,Ν αΝ

ζζδπκίαλΪΝ εκλέ δαΝ εκδηκτθ αδΝ ζδΰσ λκΝ η Ν ηΫ κΝ σλκΝ ι,ηΝ υλ μΝ θυΝ

εκδηκτθ αδΝπ λδ σ λκΝ αΝφυ δκζκΰδεΪΝεκλέ δαΝη ΝηΫ κΝσλκΝκ,κκΝυλ μέ 
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(Πέθαεαμ γέβκ) ΠδκΝ θγαλλυθ δεσΝγαΝά αθΝ θαΝ ίζΫπαη Ν η ΰαζτ λκΝπκ κ σΝ

πθΝ παξτ αλεπθΝ φάίπθΝ θα εκδηκτθ αδΝ π λδ σ λκΝ αφκτ,Ν τηφπθαΝ η  

Ϋλ υθα πκυΝ Ϋΰδθ Ν Ν ΫφβίκυμΝ βμΝ έ δαμΝ βζδεέαμ, δαπδ υγβε Ν σ δ,Ν κΝ

ί κηα δαέκμΝ τπθκμΝ υθ Ϋ αδΝ Ν η Ν βΝ η έπ βΝ κυΝ ΜΝ πθΝ φάίπθέΝ ΠδκΝ

υΰε ελδηΫθα,Ν κΝηίέίΣΝ πθΝ φάίπθΝ έξαθΝηδαΝηδελάΝη έπ βΝ κυΝ ΜΝη ΪΝ

απσΝγΝηάθ μΝατιβ βμΝ πθΝπλυθΝ κυΝτπθκυ. (Sallinen et al, 2013) 

ΣΫζκμ,ΝαφκτΝ δαπδ υγβε Νσ δΝ κΝπκ κ σΝ πθΝυπΫλίαλπθΝεαδΝπαξτ αλεπθΝ

ηαγβ υθΝ υπ λδ ξτ δΝ η Ν δαφκλΪΝ ελέθ αδΝ αθαΰεαέαΝ βΝ υδκγΫ β βΝ υΰδ δθυθΝ

δα λκφδευθΝ υθβγ δυθ,Νη Ν εκπσΝ βΝ π άΝεαδΝκηαζάΝαθΪπ υιβΝ κυμΝ βθΝ

θάζδεβΝ απάέΝ  βΝ πλκ πΪγ δαΝ αυ άΝ πλΫπ δΝ θαΝ υηίΪζζκυθΝ βΝ κδεκΰΫθ δα,Ν βΝ

π άΝ επαέ υ βΝ αΝ ξκζ έαΝ εαγυμΝ εαδΝ βΝ π άΝ πζβλκφσλβ βΝ πθΝ

ηαγβ υθέΝ ΟΝ πδπκζα ησμΝ βμΝ παδ δεάμΝ παξυ αλεέαμΝ κ βΰ έΝ βθΝ αθΪΰεβΝ

υξθσ λπθΝ εαδΝ η ΰαζτ λπθΝ λ υθυθΝ ΰδαΝ κυμΝ ζσΰκυμΝ πκυΝ κ βΰκτθΝ αΝ

παδ δΪΝ βθΝπαξυ αλεέαΝ εαδΝ κυμΝ δα λκφδεκτμΝπαλΪΰκθ μΝπκυΝ υγτθκθ αδΝ

ΰδαΝαυ σέΝ 
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