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                                                            Α  

Ν κζκεζάλπ βΝ αυ άμΝ βμΝ π υξδαεάμΝ υζκπκδάγβε Νη Ν βθΝ υπκ άλδιβΝ θσμΝ αλδγηκτΝ

αθγλυππθΝ κυμΝκπκέκυμΝγαΝγΫζαη ΝθαΝ εφλΪ κυη  δμΝγ λησ λ μΝ υξαλδ έ μΝηαμ.   

 

 Πλυ αΝαπσΝσζκυμΝγαΝγΫζαη ΝθαΝ υξαλδ ά κυη Νγ ληΪΝ κθΝ πδίζΫπκθ αΝεαγβΰβ άΝ

ηαμΝεέΝ υ λΪ δκΝΚυλαθΪΝΰδαΝ βθΝ ηπδ κ τθβΝπκυΝηαμΝΫ δι ,ΝεαδΝΰδαΝ βθΝπκζτ δηβΝίκάγ δαΝ

εαδΝεαγκ άΰβ άΝ κυΝΰδαΝ βθΝ δ επ λαέπ βΝ βμΝπ υξδαεάμΝηαμΝ λΰα έαμέ 

πέ βμΝ γαΝ γΫζαη Ν θαΝ υξαλδ ά κυη Ν σζκυμΝ κυμΝ εαγβΰβ ΫμΝ πκυΝ ηαμΝ

η αζαηπΪ υ αθΝ βθΝ ηπ δλέαΝεαδΝ βθΝΰθυ βΝ κυμΝεαγ’ΝσζβΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝφκέ β άμΝηαμΝ

βΝ ξκζάέ 

 

πδπζΫκθΝ γαΝγΫζαη ΝθαΝ υξαλδ ά κυη Ν κυμΝΰκθ έμΝηαμ,ΝκδΝκπκέκδΝά αθΝπΪθ αΝ έπζαΝ

ηαμΝ εαδΝ ηαμΝ άλδιαθΝ εαγ’Ν σζβΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ φκέ β βμΝ ηαμΝ εαδΝ φλσθ δ αθΝ ΰδαΝ βθΝ

εαζτ λβΝ υθα άΝησλφπ άΝηαμέΝΝ 

 

ΣΫζκμΝγαΝγΫζαη ΝθαΝ υξαλδ ά κυη Νκλδ ηΫθκυμΝφέζκυμΝκδΝκπκέκδΝηαμΝ ΪγβεαθΝεα ΪΝ

βΝ δΪλε δαΝ βμΝ βηδκυλΰέαμΝαυ άμΝ βμΝπ υξδαεάμΝ,Ν έ ΝουξκζκΰδεΪ,Ν έ Νπλαε δεΪέΝΟδΝκπκέκδΝ

έθαδΝκδΝ ιάμΝμΝΓδυλΰκμ,Ν έε πλΝ,Ν α έζβμ,Ν ΰΰ ζΫθα,ΝΓδυ αέ 
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 Ι ΓΧΓ  

Ν παξυ αλεέαΝ έθαδΝ ΫθαΝ απσΝ αΝ υξθσ λαΝ εαδΝ βηαθ δεσ λαΝ πλκίζάηα αΝ υΰ έαμΝ

παδ δυθΝ εαδΝ φάίπθέΝ ΣαΝ αέ δαΝ πκυΝ κ βΰκτθΝ ’Ν αυ άθΝ έθαδΝ ευλέπμΝ βΝ εαεάΝ δα λκφά,Ν βΝ

η δπηΫθβΝφυ δεάΝ λα βλδσ β αΝ εαδΝ κδΝ ουξκζκΰδεκέΝ παλΪΰκθ μέΝΟδΝ π λδ σ λ μΝ Ϋλ υθ μΝ

έξθκυθΝσ δΝΫθαμΝΫφβίκμΝπαξτ αλεκμΝγαΝπαλαη έθ δΝπαξτ αλεκμΝεαδΝ βθΝ θάζδεβΝαπάΝ κυ,Ν

αφκτΝ σζαΝ ξ έακθ αδΝ η Ν κθΝ λσπκΝ απάμΝ κυΝ εαγ θσμέΝ Ν δα λκφδεάΝ υηπ λδφκλΪΝ πθΝ

ΫφβίπθΝ πβλ Ϊα αδΝ απσΝ αΝΜΜ ,Ν ΰκθ έμ,Ν ξκζ έκΝ εαδΝ απσΝ κθΝ βη λδθσΝ λσπκΝ απάμέΝ Ν

ζτ βΝαυ κτ κυΝ κίαλκτΝπλκίζάηα κμΝ θΝ έθαδΝκδΝυπκγ ληδ δεΫμΝ έαδ μΝκτ Ν αΝφΪληαεαΝ

εαδΝ κδΝ ξ δλκυλΰδεΫμΝ π ηίΪ δμ, αζζΪΝβΝ π άΝ θαλησθδ βΝ κυΝ α σηκυΝ ’Ν ΫθαΝη κΰ δαεσΝ

λσπκΝαπάμέ 

 

 ΚΟΠΟ 

Ν υΰε ελδηΫθβΝΫλ υθαΝΫξ δΝ εκπσΝ βθΝ ε έηβ βΝεαδΝαιδκζσΰβ βΝ πθΝ Ν δα λκφδευθΝ

υθβγ δυθΝ Ν εαδΝ βμΝ δα λκφδεάμΝ εα Ϊ α βμΝ πθΝ φάίπθΝ κυΝ δαη λέ ηα κμΝ βμ 

Π ζκπκθθά κυ εαδΝ υΰε ελδηΫθα πθΝ θκηυθΝ λΰκζέ αμ, λεα έαΝ εαδΝ ζ έαμΝ  ΰδαΝ βθΝ

ξαλ κΰλΪφβ βΝ βμΝ δα λκφδεάμΝ υηπ λδφκλΪμΝ εαγυμΝ εαδΝ βΝ εα Ϊ α βΝ κυΝ ίΪλκυμΝ πθΝ

φάίπθΝπκυ πλκ ΰΰέ βεαθέ 

 

 Μ ΘΟ ΟΛΟΓΙ  

 βθΝ υΰε ελδηΫθβΝΫλ υθαΝ υηη έξαθ 1.916 Ϋφβίκδ, βζδεέαμΝ1βΝπμΝ1κΝ υθ. Όζκδ 

εζάγβεαθΝθαΝ υηπζβλυ κυθΝΫθαΝ λπ βηα κζσΰδκΝ υξθσ β αμΝεα αθΪζπ βμΝ λκφέηπθέ  βΝ

υθΫξ δαΝΫΰδθαθΝεα αΰλαφάΝ βμ δα λκφδεάΝ κυμΝπλσ ζβοβμ πλκβΰκτη θκυΝβζυλκυ,ΝεαγυμΝ

εαδΝαθγλππκη λδεΫμΝη λά δμ. 

 

 ΤΜΠ Ρ Μ Σ  

 πζ δκοβφέαΝ πθΝ φάίπθΝπκυΝ υηη έξ Ν βθΝΫλ υθαΝίλΫγβε ΝθαΝΫξ δΝφυ δκζκΰδεσΝ έε βΝ
ΜΪααΝ υηα κμ,Ν η Ν ηδελσ λαΝ αζζΪΝ αφυμΝ αθβ υξβ δεΪΝ πκ κ ΪΝ υπΫλίαλπθΝ εαδΝ
παξτ αλεπθέ Ν γ ληδ δεάΝ πλσ ζβοβΝ πθΝ φάίπθΝ Ν ξΫ βΝ η Ν δμΝ θ λΰ δαεΫμΝ απαδ ά δμΝ
βμΝ βζδεέαμΝ κυμΝ ίλΫγβε Ν σ δΝ θΝ εαζτπ κυθΝ δμΝ απαλαέ β μΝ θ λΰ δαεΫμΝ απαδ ά δμΝ πκυΝ
ξλ δΪα αδΝαφκτΝκΝηΫ κμΝσλκμΝ πθΝ θ λΰ δαευθΝαπαδ ά πθΧαθ ιαλ ά κυΝφτζκυΨΝ έθαδΝβη1λ 

Kcal θυΝ βΝ θΫλΰ δαΝ εΪζυοβμΝ πθΝ φάίπθΝ έθαδΝ 1ιλβ KcalέΝ Ό κΝ ΰδαΝ αΝ ηαελκγλ π δεΪΝΝ
παλα βλκτη Νσ δΝβΝπλπ ρθδεάΝπλσ ζβοβΝά αθΝ1βκΣΝ κυΝ υθσζκυΝ πθΝ φάίπθΝΪλαΝΫξκυη Ν
ηδαΝυπ λεΪζυοβ,ΝκδΝυ α Ϊθγλαε μΝη Νπκ κ σΝ1λβΣΝεαδΝ κΝζέπκμΝη ΝκιΣΝέΝ λε ΪΝη ΰΪζαΝ
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πκ κ ΪΝ Ν σζαΝ αΝ ηαελκγλ π δεΪέΝ Ό κΝ ΰδαΝ αΝ ηδελκγλ π δεΪΝ παλα βλ έ αδΝ ηδαΝ η ΰΪζβΝ
Ϋζζ δοβΝ,ΝκδΝησθ μΝίδ αηέθ μΝπκυΝι π λθκτθΝ βθΝβη λά δαΝεΪζυοβΝ έθαδΝκδΝB1,B6,C,BβΝΝ θυΝ
αΝδξθκ κδξ έαΝΫξκυη Ν κΝ έ βλκΝ,φυ φκλκ,ΝεΪζδκ εαδΝ ζάθδκΝευλέπμέ 

 

υθ πυμ,Ν έθαδΝ πδ αε δεάΝ βΝ αθΪΰεβ ΫΰευλβμΝ θβηΫλπ βμΝ πθΝ φάίπθ, εαγυμΝ εαδΝ βΝ

πλκ λκπάΝ βμΝ κδεκΰΫθ δαμΝ εαδΝ κυΝ ξκζ έκυΝ  ΰδαΝ βθΝ υδκγΫ β βΝ π υθΝ δα λκφδευθΝ

υθβγ δυθέ 

 

ΛΫι δμΝ εζ δ δΪ : Έφβίκδ, δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μ,Ν έε βμΝ ΜΪααμΝ υηα κμΝ Χ ΜΨ,ΝΝ

παξυ αλεέα,Νφυ δεάΝ λα βλδσ β α,Νγλ π δεΪΝ υ α δεΪ,ΝΝ δα λκφδεΫμΝ δα αλαξΫμΝΝΝΝ 

 

                                                                ABSTRACT      

Obesity is one of the most common and important health problems in children and 

adolescents. The causes that lead to it are mostly poor diet, reduced physical activity and 

psychological  factors  . Most studies show that a teen obese will remain obese into adulthood, 

after all related to individual lifestyles   . Eating behavior of teenage influenced by the media, 

parents  , school and the current lifestyle . The solution to this serious problem is not the hypo 

caloric diets or medications and surgeries but proper alignment of the individual in a 

Mediterranean lifestyle .  

 

Keywords : Teenagers, eating habits , Body Mass Index (BMI), obesity , physical activity, 

nutrients, eating disorders. 
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Ν δα λκφάΝκλέα αδΝπμΝ κΝΪγλκδ ηαΝ πθΝ λκφέηπθΝπκυΝεα αθαζυθκθ αδ απσΝ ΫθαθΝ

ΪθγλππκΝ άΝ εΪπκδκθΝ ΪζζκΝ κλΰαθδ ησ [61]έΝ ΟδΝ δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μΝ έθαδΝ κδΝ υθάγ δμΝ

απκφΪ δμΝ πκυΝ ΫθαΝ Ϊ κηκΝ ζαηίΪθ δΝ εαγυμΝ πδζΫΰ δΝ πκδαΝ λσφδηαΝ γαΝ εα αθαζυ δέΝ ΟδΝ

α κηδεΫμΝ δαδ β δεΫμΝ πδζκΰΫμΝ ηπκλ έΝ θαΝ έθαδΝ π λδ σ λκΝ άΝ ζδΰσ λκΝ υΰδ δθΫμ,Ν εαγυμΝ

παέακυθΝ βηαθ δεσΝλσζκΝ βΝ δα άλβ βΝ βμΝυΰ έαμΝαζζΪΝεαδΝ βΝγθβ δησ β αέΝΜδαΝυΰδ δθάΝ

δα λκφάΝ έθαδΝ ε έθβΝβΝκπκέαΝ δαηκλφυθ αδΝπλκε δηΫθκυΝθαΝί ζ δυ δΝάΝθαΝ δα βλά δΝ βΝ

ίΫζ δ βΝ υΰ έαΝ εαγυμΝ βΝ δα λκφάΝ κυΝ αθγλυπκυΝ έθαδΝ πκζτπζκεβ,Ν βΝ υΰδ δθάΝ δα λκφάΝ ΰδαΝ

εΪγ ΝΪ κηκΝηπκλ έΝθαΝπκδεέζ δΝεαδΝυπσε δ αδΝ κΝΰ θ δεσΝ κυΝυπσίαγλκ,Ν κΝπ λδίΪζζκθΝ κυΝ

εαδΝ βθΝ εα Ϊ α βΝ βμΝ υΰ έαμΝ κυέΝ ΓδαΝ κΝ γίΣΝ π λέπκυΝ κυΝ παΰεσ ηδκυΝ πζβγυ ηκτ,Ν βΝ

Ϋζζ δοβΝ λκφάμΝ εαδΝ βΝ εαεάΝ δα λκφάΝ απκ ζκτθΝ αΝ ετλδαΝ ηπσ δαΝ ηδαμΝ υΰδ δθάμΝ έαδ αμέΝ

θ δγΫ πμΝ κΝ πζβγυ ησμΝ πθΝ αθ π υΰηΫθπθΝ ξπλυθΝ αθ δη ππέα δΝ κΝ αθ έγ κΝ πλσίζβηα,Ν

εαγυμΝβΝαφγκθέαΝ βμΝ λκφάμΝηπκλ έΝθαΝκ βΰά δΝ Νπαξυ αλεέα,ΝαζζΪΝεαδΝ ΝΪζζ μΝξλσθδ μΝ

παγά δμΝ σππμΝ κΝ δαίά βμ,Ν αΝ εαλ δαΰΰ δαεΪΝ θκ άηα α,Ν βΝ υπΫλ α βΝ εαδΝ εΪπκδαΝ έ βΝ

εαλεέθκυΝ[βζ].  

Ν δα λκφάΝηπκλ έΝθαΝγ πλβγ έΝπμΝΫθαμΝπζάλπμΝ λκπκπκδά δηκμΝπαλΪΰκθ αμΝπμΝπλκμΝ

βθΝ ηφΪθδ βΝξλσθδπθΝθκ βηΪ πθ,Νη Ν αΝ πδ βηκθδεΪΝ κηΫθαΝθαΝυπκ βλέακυθΝσζκΝεαδΝ

π λδ σ λκΝ βθΝΪπκοβΝππμΝκδΝαζζαΰΫμΝ βΝ έαδ αΝηπκλ έΝθαΝΫξκυθΝ βηαθ δεΪΝ σ κΝγ δεΪΝ

σ κΝεαδΝαλθβ δεΪΝαπκ ζΫ ηα αΝ βθΝυΰ έαΝεα ΪΝ βθΝ δΪλε δαΝ βμΝαπάμέΝΈ δΝκδΝ δαδ β δεΫμΝ

πλκ αληκΰΫμΝπδγαθσ α αΝθαΝηβθΝ πβλ ΪακυθΝησθκΝ βθΝ λΫξκυ αΝεα Ϊ α βΝ βμΝυΰ έαμ,ΝαζζΪΝ

θαΝεαγκλέακυθΝ κΝεα ΪΝπσ κΝΫθαΝΪ κηκΝγαΝ ηφαθέ δΝξλσθδαΝθκ άηα αΝαλΰσ λαΝ βθΝαπάΝ

κυΝ[βζ].    

ΟδΝ δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μΝ απκ ζκτθΝηέαΝ τθγ βΝ υηπ λδφκλΪΝ κυΝαθγλυπκυ,Ν πκυΝ

θΝ πβλ Ϊακθ αδΝ ησθκΝ απσΝ βμΝ δαδ β δεΫμΝ κυΝ αθΪΰε μ,Ν αζζΪΝ απσΝ βμΝ ΰ υ δεΫμΝ κυΝ

πλκ δηά δμ,Ν βΝεκυζ κτλαΝεαδΝΫγδηαέΝ Ν πδζκΰάΝ βμΝ λκφάμΝΰέθ αδΝα υθ έ β αΝΧίδκζκΰδεκέΝ

ηβξαθδ ηκέΨΝάΝ υθ δ β ΪΝ Χεκδθπθδεκέ,Νπκζδ δ δεκέΝπαλΪΰκθ μΨέΝβηαθ δεσΝπαλΪΰκθ αΝ δμΝ

δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μ,Ν παέακυθΝ αΝ έ δαΝ αΝ λσφδηαΝ η Ν αΝ ξαλαε βλδ δεΪΝ κυμ,Ν πκυΝ αΝ

εΪθκυθΝπδκΝ ζευ δεΪ,ΝσππμΝ κΝΪλπηα,ΝβΝυφά,ΝβΝΰ τ βΝεαδΝβΝ ηφΪθδ βέΝΣΫζκμ,ΝκδΝεκδθπθδεσ-

κδεκθκηδεκέΝπαλΪΰκθ μΝΧεκδθπθδεάΝ Ϊιβ,Νβζδεέα,ΝφτζκΨΝ έθαδΝ βηαθ δεκέΝΰδαΝ βθΝεαγδΫλπ βΝ

δα λκφδευθΝ υθβγ δυθΝ[β]. 
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                                                         Α Α Ο    1  

 

Α Ο  Α Α   Α 

 

1.1 φβί έα  

   υ πλ υηΫθβΝ κφέαΝ ζΫ δΝ ππμΝ βΝ φβί έαΝ έθαδΝ βΝ π λέκ κμΝ βμΝ αθα αλαξάμ,Ν πθΝ

πλυ πθΝ λυ πθ,Ν βμΝεαεκε φδΪμΝεαδΝ βμΝ αί ίαδσ β αμΝ [ζη]έΝ  φβί έαΝ έθαδΝ κΝ ζ υ αέκΝ

Ϊ δκΝ βμΝαθΪπ υιβμΝ κυΝαθγλυπκυ πλδθΝΰέθ δΝ θάζδεαμ [26].   έθαδΝβΝπ λέκ κμΝ βμΝαπάμΝ κυΝ

αθγλυπκυΝπκυΝι εδθΪΝη Ν βθΝ άίβΝεαδΝφ Ϊθ δΝηΫξλδ βθΝ θβζδεέπ β,ΝσπκυΝεαδΝκζκεζβλυθ αδΝ

βΝαθΪπ υιβΝ– πλέηαθ βΝ κυΝκλΰαθδ ηκτΝ[β]έΝ Ν δα δεα έαΝ έθαδΝηαελσξλκθβΝΰδα έΝπλΫπ δΝθαΝ

αθαπ υξγκτθΝσξδΝησθκΝ κΝ υηαΝαζζΪ εαδΝ κΝηυαζσΝεαδΝ αΝ υθαδ γάηα αέΝΈθαμΝκλδ ησμΝ βμΝ

φβί έαμΝ έθαδμΝ« Ν δα δεα έαΝάΝβΝεα Ϊ α βΝ κυΝθαΝη ΰαζυθ δμ· βΝξλκθδεάΝπ λέκ κμΝη αιτΝ

βμΝπαδ δεάμΝβζδεέαμΝεαδΝ βμΝπλδησ β αμ» [26].  

 ΝΫθαλιβΝ βμΝ φβίδεάμΝβζδεέαμΝκλέα αδΝη Ν βθΝάίβΝΧβΝπ λέκ κμΝ βΝαπάΝ θσμΝα σηκυΝ

εα ΪΝ βθΝκπκέαΝπαλα βλ έ αδΝβΝ ικυαζδεάΝπλδησ β αΝεαδΝβΝ δεαθσ β αΝΰδαΝαθαπαλαΰπΰάΨέΝΝ

Ν φβί έαΝαλξέα δΝίαγηδαέαΝεα ΪΝ κΝ ΫζκμΝ βμΝζαθγΪθκυ αμΝπ λδσ κυ,Νπ λέπκυΝ αΝ1ίΝ½ΝΝ - 

11Ν ξλσθδαΝ εαδΝ ζ δυθ δΝ ίαγηδαέαΝη Ν βθΝ ΫθαλιβΝ βμΝ θάζδεβμΝ απάμΝ ΧαπσΝ αΝ 1κΝ ΫπμΝ αΝ β1Ν

ξλσθδαΨέΝ δαδλ έ αδΝπμΝαθαπ υιδαεάΝ π λέκ κμΝ Ν λέαΝ Ϊ δαμΝ βθΝ πλυδηβΝ φβίδεάΝβζδεέαΝ

(10 ½  -  11ΝΫπμΝ1ζΝ υθΨ,Ν βΝηΫ βΝΧ1ζΝΫπμΝ1θΝ– 1ιΝ υθΨΝεαδΝ βθΝσοδηβΝΧ1θ-1ιΝΫπμΝβί-21 

υθΨΝ [β]. Ν ΫθαλιβΝ βμΝ φβί έαμΝ ιαλ Ϊ αδΝ απσΝ πκζζκτμΝ παλΪΰκθ μμΝ απσΝ βΝ ΰ θ δεάΝ

εζβλκθκηδΪΝ κυΝα σηκυΝεαδΝαπσΝ βΝ πηα δεάΝ κυΝεα Ϊ α β,ΝβΝκπκέαΝεαγκλέα αδΝαπσΝ κΝ

πσ κΝ π ΪΝαθα λΪφβε Ν Ν υθ υα ησΝη  δΪφκλ μΝουξκζκΰδεΫμΝ πδλλκΫμΝ[ζη]. 

 Ν αγ λάΝαζζΪΝαλΰά αθΪπ υιβΝπκυΝπαλα βλ έ αδ βθΝπαδ δεάΝβζδεέαΝ πδ αξτθ αδΝ

θ υππ δαεΪΝεαδΝ δαφκλκπκδ έ αδΝαθΪη αΝ αΝ τκΝφτζαΝεα ΪΝ βθΝ φβί έαέΝ έθαδΝβΝ τ λβΝ

φΪ β,Νη ΪΝ βΝίλ φδεάΝβζδεέα,Νεα ΪΝ βθΝκπκέαΝκΝλυγησμΝαθΪπ υιβμΝ έθαδΝ σ κΝΰλάΰκλκμ εαδΝ

Ϋθ κθκμΝ [β]. ΣαΝ πλυ αΝ βηΪ δαΝ σ δΝ αλξέα δΝ βΝ φβί έαΝ έθαδΝ αζζαΰΫμΝ βΝ πηα δεάΝ

δαησλφπ βέΝΟΝ ηΫ κμΝ σλκμΝ βζδεέαμΝ ΰδαΝ βθΝ αλξάΝ πθΝ αζζαΰυθΝ βμΝ φβί έαμΝ έθαδΝ 1ίΝ -12 

υθΝΰδαΝ αΝεκλέ δαΝεαδ απσΝ1βΝ-1ζΝ υθΝΰδαΝ αΝαΰσλδαΝ[βθ]. Υαλαε βλέα αδΝαπσΝηέαΝ δλΪΝ

η αίκζυθΝ βΝ ικυαζδεάΝπλέηαθ β,Νατιβ βΝ κυΝίΪλκυμΝεαδΝ κυΝτοκυμΝεαδΝαζζαΰΫμΝ βΝ

τ α βΝ κυΝ υηα κμέΝ Μ ΰΪζκΝ ηΫλκμΝ πθΝ αζζαΰυθΝ πκυΝ υηίαέθκυθΝ βθΝ φβί έαΝ

ξ έακθ αδΝη Ν βθΝουξκεκδθπθδεάΝαθΪπ υιβΝ κυΝα σηκυΝ[β].  
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Κα ΪΝ βθΝ αθΪπ υιβ,Ν κΝ ίΪλκμΝ κυΝ υηα κμΝ αυιΪθ αδΝ η Ν βθΝ βζδεέαΝ εαδΝ αυ σΝ

αθ δεα κπ λέα δΝ ευλέπμΝ ατιβ βΝ βΝ υθκζδεάΝ ηΪααΝ κυΝ υηα κμέΝ Κα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ

φβί έαμ,Ν κδΝ ητ μ,Ν κΝ σΰεκμΝ κυΝ αέηα κμΝ εαδΝ ΰ θδεΪΝ αΝ π λδ σ λαΝ σλΰαθαΝ κυΝ υηα κμΝ

δπζα δΪακθ αδΝ  ηΫΰ γκμέΝ Ν αθΪπ υιβΝ ι εδθΪ δΝ απσΝ αΝ πσ δαέΝ υθκζδεΪΝ κΝ ΫφβίκμΝ γαΝ

αυιά δΝ κΝτοκμΝ κυΝεα ΪΝβίΣΝ κυΝ ζδεκτΝτοκυμΝπκυΝγαΝΫξ δΝπμΝ θάζδεαμΝεαδΝ κΝίΪλκμΝ κυΝ

εα ΪΝηίΣΝηΫ αΝ Ναυ άΝ βΝξλκθδεάΝπ λέκ κ,Νη Ν αΝπ λδ σ λαΝσλΰαθαΝθαΝ δπζα δΪακθ αδΝ Ν

ηΫΰ γκμέΝΣαΝεκλέ δαΝφ ΪθκυθΝ κΝηΫΰδ κΝλυγησΝαθΪπ υιβμΝπ λέπκυΝ αΝ1ίΝάΝ11Νξλσθδα,Ν θυΝ

αΝαΰσλδαΝ αΝ1βΝάΝ1γέ 

Κα ΪΝ βθΝ δα δεα έα αυ άμ βμΝ φυ δεάμΝ πλέηαθ βμ,Ν ηδαΝ ΪζζβΝ φυ δκζκΰδεάΝ

παλΪη λκμΝπκυΝη αίΪζζ αδ αθΪζκΰαΝη Ν κΝφτζκΝ έθαδΝβΝ τ α βΝ κυΝ υηα κμέΝ θυΝ βθΝ

πλκ-βίδεάΝπ λέκ κΝ κΝπκ κ σΝζέπκυμΝ κΝ υηαΝ έθαδΝΰδαΝ αΝεκλέ δαΝπ λέπκυΝ1λΣΝ θυΝΰδαΝ

αΝαΰσλδαΝ1ηΣΝεαδΝκΝηυρεσμΝδ σμΝευηαέθ αδΝ αΝέ δαΝ πέπ αΝεαδΝ αΝ υκΝφτζα,Νεα ΪΝ βθΝ

άίβΝ αΝ εκλέ δαΝ απκε κτθΝ π λδ σ λκΝ ζέπκμΝ θυΝ αΝ αΰσλδαΝ βθΝ αθ έ κδξβΝ π λέκ κΝ

αυιΪθκυθ,Νπ λέπκυΝ δπζα δΪακυθ,Ν κΝηυρεσΝ κυμΝδ σέΝ κΝ ΫζκμΝ βμΝ φβί έαμΝ κΝεκλέ δΝΫξ δΝ

π λέπκυΝβγΣΝζέπκμΝ κΝ υηαΝ βμ,Ν θυΝ κΝαΰσλδΝησθκΝ1βΣΝ[β]. 

 βθΝ φβί έα,Ν κΝ κλΰαθδ ησμΝ αθαπ τ αδΝ η Ν ΰλάΰκλκΝ λυγησΝ εαδΝ κδΝ αθΪΰε μΝ ΰδαΝ

λκφάΝ έθαδΝ αυιβηΫθ μέΝ Γδ’Ν αυ σΝ γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ παέλθκυη Ν σζαΝ αΝ γλ π δεΪΝ υ α δεΪΝ πκυΝ

ξλ δΪα αδΝ κΝ κλΰαθδ ησμΝ ηαμΝ ΰδαΝ θαΝ ζ δ κυλΰά δΝ π Ϊ,Ν σξδΝ σηπμΝ Ν υπ λίκζδεΫμΝ

πκ σ β μ,Νΰδα έΝαυ σΝηπκλ έΝθαΝηαμΝκ βΰά δΝ βθΝπαξυ αλεέαΝ[6]. 

 

1.2 δα λκφδεΫμΝαθΪΰε μΝ βθΝ φβίδεάΝβζδεέαΝΝΝ    

ΟδΝ δα λκφδεΫμ αθΪΰε μ πθΝ φάίπθΝ έθαδΝη ΰαζτ λ μΝαπσΝεΪγ ΝΪζζκΝ Ϊ δκΝαπάμΝ κυΝ

αθγλυπκυΝ[ζ]έΝ  δα λκφάΝ βθΝ φβίδεάΝβζδεέαΝπλΫπ δΝθαΝεαζτπ δΝ δμΝαυιβηΫθ μΝαθΪΰε μΝ

κυΝ φάίκυ,ΝπκυΝπλκετπ κυθΝαπσΝ κθΝ ιαδλ δεΪΝΰλάΰκλκΝλυγησΝαθΪπ υιβμ,Ν βθΝατιβ βΝ βμΝ

πθΝκ υθ,Ν κυΝηυρεκτΝδ κτ,Ν κυΝσΰεκυΝ κυΝαέηα κμΝεαδΝ βμΝ ηηβθκλλυ έαμ [2]. ΈθαμΝαεσηβΝ

ζσΰκμΝ πκυΝ κδΝ δα λκφδεΫμ αθΪΰε μΝ έθαδΝ αυιβηΫθ μΝ έθαδΝ β ατιβ βΝ βμΝ φυ δεάμΝ

λα βλδσ β αμΝ πθΝ φάίπθΝ[1β].  ΟδΝ απαδ ά δμΝ Νγλ π δεΪΝ υ α δεΪΝ δαφκλκπκδκτθ αδΝ

αθΪη αΝ αΝ υκΝφτζα,ΝεαδΝαυ σΝκφ έζ αδΝευλέπμΝ δμΝδ δαέ λ μΝΰδαΝεΪγ ΝφτζκΝαζζαΰΫμΝπκυΝ

παλα βλκτθ αδΝ κΝηΫΰ γκμΝεαδΝ βΝ τ α βΝ κυΝ υηα κμ [2].    

Κα ΪΝ βθΝ δΪλε δαΝ βμΝαυιβ δεάμΝαδξηάμΝκΝΫφβίκμΝΫξ δΝ ιαδλ δεΪΝη ΰΪζβΝσλ ιβΝεαδΝησθκΝ

αθΝεαζτπ αδΝαπσΝαθ έ κδξβΝπλσ ζβοβΝΝγαΝηπκλΫ δΝθαΝαθ δη ππέ δΝ δμΝαθΪΰε μΝ κυ [12]. 

ΣκΝ δαδ κζσΰδκΝ κυΝ φάίκυΝπλΫπ δΝθαΝαπκ ζ έ αδΝαπσΝ λκφΫμΝυοβζάμΝίδκζκΰδεάμΝαιέαμΝεαδΝ

θαΝ έθαδΝ δ κλλκπβηΫθκΝ ΰδαΝ θαΝ εαζτο δ σζ μΝ δμΝ αθΪΰε μΝ βμΝ βζδεέαμέΝ ΪθΝ κδΝ αθΪΰε μΝ

δα λκφάμΝ θΝ εαζυφγκτθΝεαδΝ ηΪζδ αΝ κδΝ αθΪΰε μΝ κυΝ Ν πλπ θβ,Ν σ Ν σΝ ΫφβίκμΝ ΰέθ αδ 
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υπαγάμΝ Ν δΪφκλ μΝ α γΫθ δ μΝ [ζ]. ΟδΝ εκπΫζ μΝ ηΪζδ αΝ πκυΝ πλκ ΫξκυθΝ δ δαέ λαΝ βθΝ

« δζκυΫ α»Ν κυμΝ έθαδΝεαδΝπδγαθσΝθαΝ ηφαθέακυθΝ υεκζσ λαΝ δα λκφδεΫμΝαθ πΪλε δ μΝ[1β].  

ΟδΝ δα λκφδεΫμΝ απαδ ά δμΝ ΧπκυΝ έθαδΝ αυιβηΫθ μΨΝ αφκλκτθΝ δμΝ γ ληέ μΝ Χ θΫλΰ δαΨ,Ν δμΝ

πλπ θ μ,Νίδ αηέθ μΝεαδΝδξθκ κδξ έαΝ[1β]. Κα ΪΝ βθΝ φβίδεάΝβζδεέαΝ πέ βμΝπαλα βλκτθ αδΝ

αυιβηΫθ μΝαθΪΰε μΝ ε σμΝαπσΝ κΝ έ βλκ εαδΝΰδαΝ αΝυπσζκδπαΝη αζζδεΪΝ κδξ έαΝα ί έκυ,Ν

ο υ αλΰτλκυ, ηαΰΰαθέκυ [1].  

 

1.2.1 παδ ά δμΝ Ν θΫλΰ δα   

ΟδΝ θ λΰ δαεΫμΝ αθΪΰε μΝ πθΝ φάίπθΝ δαφΫλκυθΝ Ν πκζτΝ η ΰΪζκΝ ίαγησΝ απσ Ϊ κηκΝ Ν

Ϊ κηκ,Ν ζσΰπΝ πθΝ δ δαέ λπθΝ λυγηυθΝ αθΪπ υιβμΝ εαδΝ ευλέπμΝ ζσΰπΝ πθΝ η ΰΪζπθΝΝ

δαευηΪθ πθΝ αΝ πέπ αΝ φυ δεάμΝ λα βλδσ β αμέΝ ΟδΝ θ λΰ δαεΫμΝ απαδ ά δμΝ πθΝ

εκλδ δυθΝαυιΪθκθ αδΝαπσΝ1ίίίΝγ ληέ μήβηΫλαΝ βθΝβζδεέαΝ πθΝβΝ υθΝ ΝβθίίΝγ ληέ μήΝ

βηΫλαΝ βθΝβζδεέαΝ πθΝ1κΝ υθέΝ Νατιβ βΝ έθαδΝη ΰαζτ λβΝ αΝαΰσλδα,ΝαπσΝ1βίίΝγ ληέ μΝ

Ν γ.θίίΝ γ ληέ μήβηΫλαέΝ Ι αθδεΪ,Ν κδΝ υ Ϊ δμΝ ΰδαΝ θ λΰ δαεάΝ πλσ ζβοβΝ γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ

δαφκλκπκδκτθ αδΝ αθΪζκΰαΝ η Ν βΝ ξλκθδεάΝ δΰηάΝ πκυΝ υηίαέθ δΝ βΝ ʺΝ ΫελβιβΝ ʺΝ αθΪπ υιβμ,Ν

εαγυμΝεαδ η Ν κΝλυγησΝατιβ βμΝ κυΝηυρεκτΝ δ κτ,Ναθ ιΪλ β αΝαπσΝ δμΝαζζαΰΫμ κΝίΪλκμΝ

κυΝ υηα κμΝ [β]έΝ ΓδαΝ παλΪ δΰηα,Ν ΫθαΝ αΰσλδΝ βζδεέαμΝ 1ηΝ υθΝ η Ν υοβζάΝ φυ δεάΝ

λα βλδσ β αΝ ηπκλ έΝ θαΝ Ϋξ δΝ αθΪΰεβΝ πλσ ζβοβμΝ ζ.ίίίΝ γ ληέ πθ βθΝ βηΫλαΝ άΝ εαδΝ

π λδ σ λκ,ΝΰδαΝθαΝ δα βλά δΝ κΝ πηα δεσΝ κυΝίΪλκμ,Ν θυΝαθ έγ α,ΝΫθαΝεκλέ δΝ βμΝέ δαμΝ

βζδεέαμΝ η Ν ξαηβζάΝφυ δεάΝ λα βλδσ β αΝ ηπκλ έΝ θαΝ ξλ δΪα αδΝ βίίίΝ γ ληέ μΝ βθΝ βηΫλα,Ν

υ ΝθαΝαπκφτΰ δΝ βθΝατιβ β κυΝ πηα δεκτΝίΪλκυμ [4]έΝ Ν Ν θ λΰ δαεάΝπλσ ζβοβΝπλΫπ δΝ

θαΝ έθαδΝ δ κλλκπβηΫθβΝ εαδ θαΝ π λδζαηίΪθ δΝ πκδεδζέαΝ λκφέηπθΝ απσΝ σζ μΝ δμΝ κηΪ μΝ

λκφέηπθέΝ Ι δαέ λβΝ βηα έαΝ ΰδαΝ κυμΝ φάίκυμΝ Ϋξ δΝ βΝ δα άλβ βΝ κυΝ δ καυΰέκυΝ θΫλΰ δαμέΝ

δα αλαξΫμΝ κυΝδ καυΰέκυΝΰδαΝη ΰΪζκΝξλκθδεσΝ δΪ βηαΝκ βΰκτθΝ έ Ν  απέ ξθαθ βΝ έ Ν Ν

παξυ αλεέαΝ[β]. 

 

1.2.2 παδ ά δμΝ Νπλπ θβΝ     

Ν πδκΝ υξθΪΝ ξλβ δηκπκδκτη θβΝ ηΫγκ κμΝ ΰδαΝ κθΝ υπκζκΰδ ησΝ πθΝ απαδ ά πθΝ Ν

πλπ θβΝ έθαδΝ βΝ ηΫγκ κμ κυΝ δ καυΰέκυΝ κυΝ ααυ κυ [2]έΝ  βθΝ φβί έαΝ υΰε ελδηΫθα,Ν κδΝ

αθΪΰε μΝ εαγκλέακθ αδΝ η Ν ίΪ βΝ βθΝ παλαΰκθ δεάΝ ηΫγκ κ,Ν βζα άΝ υπκζκΰέακθ αδΝ κδΝ

πλπ ρθδεΫμΝ απαδ ά δμΝ ΰδαΝ βθΝ δα άλβ βΝ βμΝ εαζάμΝ ζ δ κυλΰέαμΝ κυΝ κλΰαθδ ηκτΝ εαδΝ Ν

αυ ΫμΝπλκ γΫ κθ αδΝκδΝαπαδ ά δμΝΰδαΝ βθΝαθΪπ υιβΝ κυΝκλΰαθδ ηκτΝ[β, 23, 52]έΝΟδΝ υ Ϊ δμΝ

βμΝπλυ βμΝ πδ λκπάμΝ βμΝΠΟΤΝΧΠαΰεσ ηδαμΝΟλΰΪθπ βμΝΤΰ έαμΝ- WHO) ΰδαΝ δμΝπλπ θ μ, 

εα ΫζβιαθΝ ΝηέαΝα φαζάΝ δαδ β δεάΝπλσ ζβοβΝπλπ ρθυθ, βΝκπκέαΝΰδαΝ αΝεκλέ δαΝι εδθΪΝ
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απσΝ κΝ1Νg πλπ θβμήkg πηα δεκτΝίΪλκυμήβηΫλαΝ βθΝβζδεέαΝ πθΝ1ίΝ υθΝεαδΝεα αζάΰ δΝ Ν

0,80 g/kgήβηΫλαΝ βθΝβζδεέαΝ πθΝ1κΝ υθ,Ν θυΝκδΝαθ έ κδξ μΝ δηΫμΝ αΝαΰσλδαΝ έθαδΝί,λλΝεαδΝ

0,86 g/kgήβηΫλαΝαθ έ κδξα [2, 52].  

 

1.2.3 παδ ά δμΝ Νζδπέ δαΝ 

τηφπθαΝη Ν δμΝ πλκ Ϊ δμΝ δΪφκλπθΝΟλΰαθδ ηυθΝεαδΝ πδ βηκθδευθΝυζζσΰπθ,Ν σππμΝ

βμΝ η λδεΪθδεβμΝΚαλ δκζκΰδεάμΝ αδλέαμ,Ν αΝζδπέ δαΝπλΫπ δΝθαΝεαζτπ κυθΝπ λέπκυΝ κΝγίΣ 

βμΝ υθκζδεάμΝπλκ ζαηίαθση θβμΝ θΫλΰ δαμ,Νη Ν αΝεκλ ηΫθαΝθαΝεαζτπ κυθΝζδΰσ λκΝαπσΝ κΝ

1ίΣΝ βμΝ υθκζδεάμΝ πλκ ζαηίαθση θβμΝ θΫλΰ δαμ,Ν θυΝ βΝ υθκζδεάΝ βη λά δαΝ πλσ ζβοβΝ

ξκζβ λσζβμΝ θΝπλΫπ δΝθαΝυπ λίαέθ δΝ αΝγίίΝmg [2, 34]έΝ Νπ λέπ π βΝπκυΝβΝπλσ ζβοβΝ

έθαδΝ ηδελσ λβΝ απσΝ κΝ γίΣΝ υπΪλξ δΝ εέθ υθκμΝ αθ παλεκτμΝ πλσ ζβοβμΝ ίδ αηδθυθΝ εαδΝ

αθσλΰαθπθΝ κδξ έπθ,Ν η Ν απκ Ϋζ ηαΝ πλκίζάηα αΝ βθΝ αθΪπ υιβΝ πθΝ φάίπθέΝ  βθΝ

αθ έγ βΝπ λέπ π βΝ δαδ κζσΰδαΝπζκτ δαΝ ΝζέπκμΝ θ ξκηΫθπμΝπλκ δαγΫ κυθΝ Νυοβζσ λβΝ

θ λΰ δαεάΝ πλσ ζβοβΝ εαδΝ πκηΫθπμΝ Ν γ δεσΝ δ κατΰδκΝ θΫλΰ δαμΝ εαδΝ εα ’ πΫε α β,Ν Ν

πλκίζάηα αΝπαξυ αλεέαμΝ[1κ].  

 

 

 

 

 

1.2.4 παδ ά δμΝ Νυ α Ϊθγλαε μΝ      

ΟδΝυ α Ϊθγλαε μΝαπκ ζκτθΝ βΝετλδαΝπβΰάΝ θΫλΰ δαμΝ κυΝαθγλυπδθκυΝκλΰαθδ ηκτ [10]. 

ΟδΝαπαδ ά δμΝ Νυ α Ϊθγλαε μΝ τηφπθαΝη Ν δμΝ υ Ϊ δμΝ κυΝFAO/WHO ε δηυθ αδΝΰτλπΝ

κΝηηΣΝ βμ υθκζδεάμΝ θ λΰ δαεάμΝεΪζυοβμΝ[γη]. ΣλσφδηαΝπκυΝπλκ φΫλκυθΝυ α Ϊθγλαε μΝ

έθαδΝ κΝ οπηέ,Ν αΝ βηβ λδαεΪ,Ν αΝ φλκτ α,Ν αΝ ΰαζαε κεκηδεΪΝ πλκρσθ α,Ν αΝ αυηαλδεΪΝ εέαέΝ

Ι δαέ λβμΝ βηα έαμΝξλάακυθΝκδΝ τθγ κδΝυ α Ϊθγλαε μ Χ βηβ λδαεΪ,Νπα Ϊ μ,ΝαυηαλδεΪΨ κδΝ

κπκέκδΝ υηίΪζκυθΝ βθΝυΰ έαΝ κυΝα σηκυΝ[β].  
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ί α ας 1 : ισ ώ ς ιαι ι ές οσ ή ις RDA  σ  έ ια, ΐ ς, α ά θ α ς, ί ος αι 

ό α ά  φ β ία 

ΙΑ  Η  Η  Ο Η Ι   (DRI) 

Α Ο ΙΑ Ο Ι ΙΑ 

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

2.500 kcal 3.000 kcal 2.500 kcal 3.000 kcal 

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

45 g 59 g 46  g 44 g 

α ά θ α ς  g ) >50 >50 

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

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

ό (Lit) 14 –  ώ  14 –  ώ  

3,3 2,3 

ή: ια οφή αι σ ιασ ός ιαι ο ο ίο  ια φ σιο ο ι ές α ασ άσ ις II (Χασα ί ου Μα ία, 
Θ σσα ονί η 2010). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.2.5 παδ ά δμΝ Νίδ αηέθ μ 

 ΟδΝΫφβίκδΝζσΰπΝ πθΝαυιβηΫθπθΝαπαδ ά πθΝ Ν θΫλΰ δα,ΝΫξκυθΝαυιβηΫθ μΝαπαδ ά δμΝ

Ν γ δαηέθβ,Ν θδα έθβΝ εαδΝ λδίκφζαίέθβΝ ΧκδΝ κπκέ μΝ ξ έακθ αδΝ Ϊη αΝ η Ν βθΝ η αφκλΪΝ

θΫλΰ δαμΨέΝ Ν παλεάμΝπλσ ζβοβΝάΝ τθγ βΝ βμΝίδ αηέθβμΝD έθαδΝ βηαθ δεάΝΰδαΝ βθΝκηαζάΝ

αθΪπ υιβΝ πθΝ κ υθέΝ πέ βμΝ πλΫπ δΝ θαΝ βη δπγ έΝ σ δΝ πκζτΝ υξθΪΝ κδΝ υ Ϊ δμΝ ΰδαΝ κυμΝ

φάίκυμΝπλκΫλξκθ αδΝ παΰπΰδεΪΝαπσΝη ζΫ μΝ Νπαδ δΪΝάΝ υξθσ λαΝη ζΫ μΝ Ν θάζδε μέΝΓδαΝ

δμΝ π λδ σ λ μΝ ίδ αηέθ μΝ ΧΝ ίζΫπ Ν ίδ αηέθ μΝ A, E, C, B₆,Ν γ δαηέθβ,Ν φυζζδεσΝ κιτΨ,Ν κδΝ

απαδ ά δμΝ πθΝ φάίπθ,Νδ δαέ λαΝ βΝ τ λβΝ φβίδεάΝβζδεέαΝΧη ΪΝ αΝ1ηΝΫ βΨΝ έθαδΝέ δ μΝη Ν

αυ ΫμΝ πθΝ θβζέεπθΝ[ηζ].  
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ί α ας 2 :  ισ ώ ς ιαι ι ές οσ ή ις RDA  σ  έ ια, ΐ ς, α ά θ α ς, ί ος αι 

ό α ά  φ β ία 

ΙTΑ Ι  Α Α ΙΑ Ι Α Ι Η  Η  Ο Η Ι  

(DRI) 

Α Ο ΙΑ Ο Ι ΙΑ 

ι α ί  A οφθα ία – ι ή 
ύφ σ  

14 – 19 ώ  

 

14 – 19 ώ  

 

g 700 g 

ι α ί  D Α α ία σ ι ού-

α ια ού ός, α ί ι α 

9 – 50 ώ  9 – 50 ώ  

g g 

ι α ί  E  έ ο  α α θ ί 
α ά ια 

9-13 

ώ  

14-19 

ώ  

9-13 

ώ  

14-19 

ώ  

11 g 11 g 11 g 11 g 

ι α ί  K Αι ο α ί ς σ ις οι ί ς ο  
φά ο  

σ ήθ ς σ  β έφ  ο  
θ ά ο  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

60 g 75 g 60 g 75 g 

ι α ί  C ο βού ο 

ο ό ια αι ο α ία  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

45 mg 75 mg 45 mg 65 mg 

ια ί   Beri-beri ώ  - ώ  ώ  - ώ  

1,2 mg 1 mg 

ιβοφ αβί   α ί ι α , 
ί σ  , 

ο α ί ι α 

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

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

ιασί    

ά α 

α ύ έ α  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

12 mg 16 mg 12 mg 14 mg 

α οθ ι ό ο ύ  Η α ά ια ο  
α θο ι ού ο έος ί αι 

ά σ  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

4 mg 5 mg 4 mg 5 mg 

ιο ί  ί σ  9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

 g  g  g  g 

ι ο ί   ο α ί ι α, 
α ί ι α 

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

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

οβα α ί   α οήθ ς α αι ία-ι ος , 
α οβ ασ ι ή α αι ία 

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

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

ι ό ο ύ α οβ ασ ι ή α αι ία 9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

9-13 

ώ  

14-18 

ώ  

 g 400 g  g 400 g 

       ή: ι ί ιο ια οφής Αθα άσιος . α αβασι ίο  
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1.2.6 παδ ά δμΝ ΝαθσλΰαθαΝ κδξ έαΝΝΝ 

   ΟδΝ ΫφβίκδΝ ΫξκυθΝ αθΪΰεβΝ απσΝ η ΰΪζ μΝ πλκ ζάο δμΝ γλ π δευθΝ υ α δευθ,Ν ηΪζδ αΝ κΝ

κλΰαθδ ησμΝ κυμΝ ηπκλ έΝ θαΝ ξλβ δηκπκδά δΝ δπζΪ δαΝ πκ σ β αΝ α ί έκυ,Ν δ άλκυΝ

ο υ αλΰτλκυΝ εαδΝ ηαΰθβ έκυΝ βΝ υΰε ελδηΫθβΝ ξλκθδεάΝ π λέκ κΝ Ν τΰελδ βΝ η Ν Ϊζζ μΝ

ξλκθδεΫμΝπ λδσ κυμΝ βμΝαπάμέ Ι δαέ λκΝ θ δαφΫλκθΝυπΪλξ δΝΰδαΝ βθΝπλσ ζβοβΝα ί έκυΝεαδΝ

δ άλκυέΝΝ 

 

ίΫ δκ 

 

ΟΝ ε ζ σμΝ Ϋξ δΝπ λέπκυΝ κΝλλΣΝ πθΝαπκγβευθΝα ί έκυΝ κυΝ υηα κμΝεαδΝβΝατιβ βΝ

κυΝ ε ζ δεκτΝίΪλκυμΝ έθαδΝ αξτ λβΝεα ΪΝ βθΝΫιαλ βΝ βμΝ φβί έαμέΝΠ λέπκυΝ κΝζηΣΝ βμΝ

θάζδεβμΝ ε ζ δεάμΝηΪααμΝ ξβηα έα αδΝεα ΪΝ βθΝ φβί έα,Νπαλσ δΝβΝατιβ άΝ βμΝ υθ ξέα αδΝ

αλε ΪΝη ΪΝ βθΝ φβί έαΝηΫξλδΝεαδΝ βθΝ λέ βΝ εα έαέΝΌζκΝ κΝα ίΫ δκΝΰδαΝ βθΝατιβ βΝ κυΝ

ε ζ κτΝπλΫπ δΝθαΝπλκ ζβφγ έΝηΫ πΝ βμΝ έαδ αμέΝΟδΝη ΰαζτ λ μΝπλκ ζάο δμΝ υηίαέθκυθΝ

εα ΪΝ βθΝ πλυδηβΝ φβί έα,Ν η αιτΝ 1ίΝ εαδΝ 1ζΝ υθΝ αΝ εκλέ δαΝ εαδΝ 1βΝ η Ν 1θΝ αΝ αΰσλδαΝ

[60].    

ΝΰλάΰκλβΝατιβ βΝ βμΝκ δεάμΝηΪααμΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ φβί έαμΝΫξ δΝπμΝαπκ Ϋζ ηαΝ

κδΝΫφβίκδΝθαΝΫξκυθΝαυιβηΫθ μΝαπαδ ά δμΝ Να ίΫ δκΝΧυοβζσ λ μΝαπσΝ κυμΝ θάζδε μΨ. ΟδΝ

υ Ϊ δμΝΰδαΝ δμΝβη λά δ μΝαπαδ ά δμΝ Να ίΫ δκΝία έακθ αδΝ βθΝπκ σ β αΝη αζζδευθΝ

αζΪ πθΝ πκυΝ έθαδΝ απαλαέ β αΝ ΰδαΝ βθΝ ε ζ δεάΝ αθΪπ υιβΝ Χπ λέπκυΝ ζίΣΝ βμΝ ηΫΰδ βμΝ

κ δεάμΝηΪααμΝ υ πλ τ αδΝ βθΝβζδεέαΝαυ άΨΝ[β].  Νη δπηΫθβΝπλσ ζβοβΝα ί έκυΝεα ΪΝ

βθΝ φβί έα,Ν Ν υθ υα ησΝ η Ν βθΝ η δπηΫθβΝ φυ δεάΝ λα βλδσ β α,Ν απκ ζκτθΝ

πλκ δαγ δεκτμΝ παλΪΰκθ μΝ ΰδαΝ βθΝ ηφΪθδ βΝ κ κπσλπ βμΝ αΝ ζ υ αέαΝ ξλσθδαΝ βμΝ

θάζδεβμΝ απάμ εαδΝ βθΝ λέ βΝβζδεέαΝ [1θ]έΝΟΝ ΫφβίκμΝ πλΫπ δΝ θαΝ εα αθαζυθ δΝ κυζΪξδ κθΝ γΝ

η λέ μΝ ΰαζαε κεκηδευθΝ βθΝ βηΫλαέΝ ΟδΝ υ Ϊ δμΝ ΰδαΝ α ίΫ δκΝ εα ΪΝ βθΝ δΪλε δαΝ βμΝ

φβί έαμΝΝ έθαδΝ1ίίίmg εαδΝκίίmg βθΝβηΫλαΝΰδαΝ αΝαΰσλδαΝεαδΝ αΝεκλέ δαΝαθ έ κδξαΝ[ββ]. 

θ έγ αΝ ΝπδκΝπλσ φα μΝ υ Ϊ δμΝ κΝ πέπ κΝ παλεκτμΝπλσ ζβοβμΝΝπλκ δκλέ βε ΝεαδΝ

ΰδαΝ αΝ υκΝ φτζαΝ ΧΰδαΝ βζδεέ μΝ λ-1γΝ εαδΝ 1ζ-1κΝ υθΨ,Ν αΝ 1.300 mg βη λά δαμΝ δαδ β δεάμΝ

πλσ ζβοβμΝα ί έκυΝ[γβ].      
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έ βλκμ 

 

 ΟδΝαθΪΰε μΝ κυΝ δ άλκυΝ έθαδΝαυιβηΫθ μΝεα ΪΝ βθΝ φβί έαΝεαδΝ αΝ υκΝφτζα,ΝζσΰπΝ

ατιβ βμΝ κυΝκζδεκτΝσΰεκυΝ κυΝαέηα κμΝεαδΝατιβ βμΝ βμΝηυρεάμΝηΪααμ,Ν θυΝ αΝεκλέ δαΝκδΝ

αθΪΰε μΝαυ ΫμΝ έθαδΝαεσηβΝη ΰαζτ λ μΝζσΰπΝ βμΝ ηηβθαλξάμΝεαδΝ πθΝ υθαφυθΝπ λδκ δευθΝ

αππζ δυθ [46]. Μ αιτΝ πθΝ φάίπθ,ΝβΝαθαδηέαΝζσΰπΝΫζζ δοβμΝ δ άλκυΝ έθαδΝηδαΝαπσΝ δμΝπδκΝ

υθβγδ ηΫθ μΝ α γΫθ δ μΝ πκυΝ ξ έακθ αδΝ η Ν δα λκφδεΫμΝ ζζ έο δμΝ [θί].   Μ δπηΫθβΝ

πλσ ζβοβΝ δ άλκυΝ Ν υθ υα ησΝ η Ν αυιβηΫθ μΝ απυζ δ μ,Ν ηπκλ έΝ θαΝ κ βΰά δ βθΝ

ηφΪθδ βΝ δ βλκπ θδεάμΝ αθαδηέαμΝ εαδΝ δ δαέ λαΝ αΝ εκλέ δαΝ πκυΝ εΪθκυθΝ έαδ μΝ η Ν

απκ Ϋζ ηαΝθαΝπλκ ζαηίΪθκυθΝηδελΫμΝπκ σ β μΝ λκφέηπθΝπκυΝ έθαδΝεαζΫμΝπβΰΫμΝ δ άλκυ,Ν

σππμΝ κΝ εσεεδθκΝ ελΫαμέ  Ν ηέαΝ Ϋλ υθαΝ πκυΝ πλαΰηα κπκδάγβε Ν Ν υλππαέκυμΝ φάίκυμ,Ν βΝ

πλσ ζβοβΝ δ άλκυΝαθ λξσ αθΝ Ν1γ,κΝmgήdΝ αΝαΰσλδαΝΧnο1.ίιιΨΝεαδΝ11ΝmgήdΝΧnο1.βηγΨΝ αΝ

εκλέ δαέΝΚαγυμΝεαδΝβΝαθαζκΰέαΝαδηδεκτήηβΝαδηδεκτΝ δ άλκυΝά αθΝηδελσ λβΝ αΝεκλέ δαΝ

απσΝ αΝ αΰσλδα,Ν η Ν απκ Ϋζ ηαΝ αΝ εκλέ δαΝ θαΝ ίλέ εκθ αδΝ Ν εέθ υθκΝ θαΝ ηφαθέ κυθΝ

αθ πΪλε δαΝ Ν έ βλκέΝΣΫζκμ,ΝβΝβζδεέα,Ν κΝφτζκΝεαδΝκΝ έε βμΝηΪααμΝ υηα κμΝ ξ έακθ αδΝη Ν

βΝπλσ ζβοβΝ δ άλκυΝ[η1]. 
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ί α ας 3 :  ισ ώ ς ιαι ι ές οσ ή ις RDA  σ  ι έ α α ό α α σ οι ία αι 

ι οσ οι ία α ά  φ β ία 

Α Ο Α Α ΟΙ ΙΑ 
& 

Ι Ο ΟΙ ΙΑ 

Α Α ΙΑ Α Ο Α Α 
ΟΙ ΙΑ & Ι Ο ΟΙ ΙΑ 

Η  Ο Η Ι  

(DRI) 

Α Ο ΙΑ Ο Ι ΙΑ 

 

Ασβέσ ιο ( Ca ) 

Α ό οια ο ί σια  , 
οσ ο ό σ  

ώ  - ώ  ώ  - ώ  

1300 mg 1300 mg 

 

α ήσιο  Mg ) 

ο ϊ ές  
ια α α ές 

ώ  –  ώ  ώ  –  ώ  

410 mg 360 mg 

 

ώσφο ος  P ) 

 

Ά σ ς 

ώ  - ώ  ώ  - ώ  

1250 mg 1250 mg 

 

ά ιο ( K ) 

 

α ιαι ία 

ώ - 

13 ώ  

14 ώ - 

ώ  

ώ  - 
 ώ  

14 ώ - 

ώ  

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

 

ί ος  Fe ) 

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

ο ι ή ι ο ία 

ώ - 

ώ  

ώ - 

ώ  

ώ  - 
ώ  

ώ  - 
ώ  

8 mg 11 mg 15 mg 18 mg 

 

ώ ιο    

 

ι ισ ός ,  
ο ο ή  

ώ -  

ώ  

14 ώ - 

18 ώ  

ώ -  

ώ  

14 ώ - 

18 ώ  

 g 150 mg 120 mg 150 mg 

 

θό ιο ( F ) 

 

 

ώ -  

ώ  

14 ώ - 

18 ώ  

ώ -  

ώ  

14 ώ - 

18 ώ  

2 mg 3 mg 2 mg 3 mg 

 

ή ιο  ( Se ) 

όσος Keshan  

ο α ιο άθ ια  

σ  ί α 

ώ -  

ώ  

>14 ώ  ώ -  

ώ  

>14 ώ  

 g 55 g  g 55 g 

 

ά ος  Zn ) 

 

Έ ο- α ι ή 
α ο α ί ι α 

ώ -  

ώ  

14 ώ - 

18 ώ  

ώ -  

ώ  

14 ώ - 

18 ώ  

8 mg 11 mg 8 mg 9 mg 

 

α ός  Cu ) 

 

Η α ι ή β άβ  , Αι α ο ο ι ές 
α α ές 

ώ -  

ώ  

14 ώ - 

18 ώ  

ώ -  

ώ  

14 ώ - 

18 ώ  

 g  g  g  g 

 

α ά ιο ( Mn ) 

 

άβ ς  . . . 
ώ -  

ώ  

14 ώ - 

18 ώ  

ώ -  

ώ  

14 ώ - 

18 ώ  

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

 

ώ ιο  ( Cr ) 

 

έα σ ώ α α 

ώ -  

ώ  

14 ώ - 

18 ώ  

ώ -  

ώ  

14 ώ - 

18 ώ  

25 g 35 g 21 g 24 g 

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

 

Σκθέακθ αμΝ βθΝ δ δαέ λβΝαθΪΰεβΝ θαΝεαζτπ κθ αδΝ κδΝ αθΪΰε μΝ δα λκφάμΝ κυΝ φάίκυΝ γαΝ

πλΫπ δΝ θαΝ ζβφγ έΝ ηΫλδηθαΝ θαΝ ηβθΝ π λδπΫ δΝ Ν εα Ϊ α βΝ παξυ αλεέαμΝ βΝ κπκέαΝ υθάγπμΝ

υθ ξέα αδΝεαδΝ βθΝυπσζκδπβΝαπάΝ κυέΝΠκζζΫμΝφκλΫμΝσηπμΝβΝπαξυ αλεέαΝ θΝπλκΫλξ αδΝ

απσΝυπ λίκζδεάΝ δα λκφάΝαζζΪΝαπσΝΫζζ δοβΝΪ εβ βμΝβΝκπκέαΝ έθαδΝαπαλαέ β βΝΰδαΝ κθΝυΰδάΝ

ΫφβίκέΝΈ δΝβΝΰθυ βΝ βμΝ δα λκφάμΝεαδΝβΝ φαληκΰάΝαυ άμΝαπσΝ κυμΝθΫκυμΝ έθαδΝία δεάΝΰδαΝ

βθΝυΰ έαΝ κυμΝ ΝσζβΝ βΝαπάΝ κυμΝ[ζ]. 
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1.3 δαδ β δεάΝ υηπ λδφκλΪΝ πθΝ φάίπθΝ 

Μ λδεκέΝαπσΝ κυμΝπαλΪΰκθ μΝπκυΝ πβλ ΪακυθΝ Νηδελσ λκΝάΝη ΰαζτ λκΝίαγησΝ δμΝ

πδζκΰΫμΝ πθΝ φάίπθΝ ξ δεΪΝη Ν βΝ δα λκφάΝ έθαδμΝ  

  κηάΝεαδΝ αΝξαλαε βλδ δεΪΝ βμΝκδεκΰΫθ δαμ,ΝεαδΝευλέπμΝκδΝ δαδ β δεΫμΝ υθάγ δ μΝ

πθΝΰκθδυθΝΧκδΝαθαηθά δμΝ πθΝπαδ δυθΝΰ θθδκτθ αδΝ κΝκδεκΰ θ δαεσΝ λαπΫαδΨ. 

 Ν ηπκλδεάΝπλκυγβ βΝ υΰε ελδηΫθπθΝ λκφέηπθΝΧ δαφάηδ βΨ. 

  ΟδΝεκδθπθδεΫμΝεαδΝπκζδ δ δεΫμΝαιέ μ,ΝεαγυμΝεαδΝ αΝ πηα δεΪΝπλσ υπαΝ      Χ αΝκπκέαΝ

πλκπγκτθ αδΝαπσΝ βΝίδκηβξαθέαΝλκτξπθΝεαδΝ αΝπ λδκ δεΪΝησ αμΨ. 

 Ν δεσθαΝ κυΝ υηα κμ. 

 ΝουξκεκδθπθδεάΝαθΪπ υιβέ 

 ΟδΝπλκ ππδεΫμΝ ηπ δλέ μέ 

 ΣαΝ κλΰαθκζβπ δεΪΝ ξαλαε βλδ δεΪΝ πθΝ λκφέηπθΝ Χΰ τ βΝ – ηφΪθδ βΝ – 

ζευ δεσ β αΨέ 

 Ν υεκζέαΝπαλα ε υάμΝάΝ δαγ δησ β αμΝ πθΝ λκφέηπθ. 

 ΣκΝεσ κμΝ πθΝ λκφέηπθ. 

 βηα έαΝ υΰδ δθάμΝ δα λκφάμΝ εαδΝ θ δαφΫλκθΝ ΰδαΝ βθΝ πλκ ππδεάΝ υΰ έαΝ ΧευλέπμΝ απσΝ

εκλέ δαΨ,ΝβΝεκδθπθδεάΝυπκ άλδιβΝ δμΝυΰδ δθΫμΝ δα λκφδεΫμΝ πδζκΰΫμ,ΝκδΝ δα λκφδεΫμΝ

ΰθυ δμΝεαδΝ κΝ θ δαφΫλκθΝΰδαΝ δα λκφδεΫμΝπζβλκφκλέ μέΝΝ[2, 8, 15, 42, 47]. 

ΟΝΫφβίκμΝίλέ ε αδΝπδαΝ ΝΫθαΝ Ϊ δκΝ βμΝαπάμΝ κυ,Ν κΝκπκέκΝπλκ παγ έΝθαΝαπκφα έ δΝ

κΝέ δκμΝ κΝ δΝγαΝεα αθαζυ δΝεαδΝ δΝ θΝγαΝεα αθαζυ δ,ΝεαδΝη Ν κθΝ λσπκΝαυ σΝθαΝ βζυ δΝ

βθΝαυ κθκηέαΝεαδΝ βθΝ δ δαδ λσ β αΝ κυ,ΝευλέπμΝαπΫθαθ δΝ βθΝκδεκΰΫθ δα,Ν κυμΝλυγηκτμΝ

εαδΝ δμΝ υθάγ δ μΝ βμΝεκδθπθέαμΝ[β]έΝΟδΝ δαδ β δεΫμΝπλκ δηά δμΝ πθΝ φάίπθΝ πβλ Ϊακθ αδΝ

πέ βμΝεαδΝαπσΝ κυμΝ υθκηάζδεκυμ,Ν βζα άΝεα αθαζυθκυθΝ κΝ υΰε ελδηΫθκΝφαΰβ σΝ π δ άΝ

έθαδΝ απκ ε σΝ απσΝ βθΝ παλΫαΝ κυμέΝ πδπλσ γ αΝ βζυθκυθΝ ππμΝ βΝ υΰδ δθάΝ δα λκφάΝ θΝ

απκ ζ έΝπλκ λαδσ β αΝΰδαΝ κυμΝέ δκυμ [39]. ΟδΝ δαδ β δεΫμΝ κυΝ πδζκΰΫμΝηπκλκτθΝθαΝπαέικυθΝ

πκζτΝία δεσΝλσζκΝ βθΝπλκ πΪγ δαΝθαΝπλκ δκλέ δΝ βθΝ αυ σ β αΝ κυέΝΓδαΝ κΝζσΰκΝαυ σΝ

απκ Ϋξ αδΝάΝαπκφ τΰ δΝκλδ ηΫθαΝ λσφδηα,Να υθα έα δΝάΝπαξαέθ δ,Νεα αθαζυθ δΝ λΪ δ μΝάΝ

ζΪξδ μ πκ σ β μΝ λκφέηπθΝ άΝ ΰ υηΪ πθΝ [β]. ΟδΝ Ϋφβί μΝ εκπΫζ μΝ εα αθαζυθκυθΝ

π λδ σ λαΝφλκτ αΝεαδΝζαξαθδεΪΝαπσΝ αΝαΰσλδαΝ[ζί]. 

 Ν ηδαΝ Ϋλ υθαΝ πκυΝ πλαΰηα κπκδάγβε Ν βθΝ ζζΪ αΝ δαπδ υγβε Ν σ δΝ κδΝ δα λκφδεΫμΝ

υθάγ δ μΧπ λδίΪζζκθΨ πθΝ φάίπθΝ ΫξκυθΝ αζζΪι δΝ πΪλαΝ πκζτΝ αΝ ζ υ αέαΝ ξλσθδαέΝ

Παλα βλ έ αδΝσ δΝΫξκυθΝαπαλθβγ έΝ βθΝη κΰ δαεάΝ δα λκφάΝεαδΝΫξκυθΝυδκγ ά δΝ δμ υ δεΫμΝ

δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μΝ [βλ]. ΣαΝ υλάηα αΝ πθΝ π λδ σ λπθΝ η ζ υθΝ έξθκυθΝ σ δΝ 

εα αθαζυθκυθΝη Νη ΰΪζβΝ υξθσ β αΝεαδΝ Ν βηαθ δεΫμΝπκ σ β μΝ λσφδηα,ΝσππμΝπα α Ϊεδα,Ν
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παΰπ Ϊ,Ν κεκζΪ μ,Νελκυα Ϊθ, αθαουε δεΪ,ΝξΪηπκυλΰε λ,Νπέ μ,Ν βζα άΝ λσφδηαΝ τζβπ α,Ν

υθάγπμΝ πζκτ δαΝ Ν ζέπκμ,Ν αΪξαλβΝ εαδΝ θΪ λδκ,Ν εαδΝ ζδΰσ λκΝ πζκτ δαΝ Ν φυ δεΫμΝ έθ μ,Ν

ίδ αηέθ μΝεαδΝαθσλΰαθαΝ κδξ έαέ Ν αδλ έαΝαθαουε δευθΝ βμΝΜ ΰΪζβμΝ λ αθέαμΝαθαφΫλ δΝ

ξξ κΝ ηΫ κΝ παδ έΝ εα αθαζυθ δΝ βθΝ βηΫλαΝ π λέπκυΝ βΝ πκ άλδαΝ αθαουε δεκτΝ πκυΝ π λδΫξκυθΝ

υοβζάΝ πκ σ β αΝ Ν αΪξαλβρρ,Ν αυ σΝ βηαέθ δΝ σ δΝ κΝ ηΫ κΝ παδ έΝ εα αθαζυθ δΝ π λέπκυΝ 1ζΝ

εκυ αζδΫμΝ κυΝΰζυεκτΝ π ι λΰα ηΫθβμΝαΪξαλβμΝ βθΝβηΫλαέ ΣαΝπαδ δΪΝ άη λαΝ λυθ ΝπκζζΪΝ

ζδπαλΪΝαθΝεαδΝαεσηαΝ θΝ υηφπθκτθΝσζκδΝκδΝ λ υθβ Ϋμ ΰδαΝ κ αθΝαυ σΝ υθ ζ έΝ βθΝατιβ βΝ

ίΪλκυμέΝ ΠκζζΫμΝ κδεκΰΫθ δ μΝ λΫφκθ αδΝ πλκμΝ ξξηβ-υΰδ δθΫμΝ λκφΫμρρΝ ξαηβζυθΝ ζδπαλυθ,Ν

αζζΪΝΫ δΝεα αθαζυθκυθΝπ λδ σ λαΝ λαθμΝζδπαλΪΝ[βί]έ    

ΟδΝ Ϋφβί μ,Ν Ν τΰελδ βΝ η Ν αΝ υθκηάζδεαΝ αΰσλδα,Ν φαέθ αδΝ σ δΝ αεκζκυγκτθΝ έαδ μΝ

ζζδπάμΝ δμΝ π λδ σ λ μΝ κηΪ μΝ λκφέηπθ,Ν πλκε δηΫθκυΝ θαΝ η δυ κυθΝ κΝ πηα δεσΝ κυμΝ

ίΪλκμ. πέ βμ Ϋξ δΝπαλα βλβγ έΝσ δΝΰ υηα έακυθ πκζζΫμΝφκλΫμΝʺΝ ε σμΝ πδ δκτΝʺ εαδΝαλε ΫμΝ

φκλΫμΝ γΫζκυθΝ θαΝ κδηΪακυθ ησθκδ κυμ βθΝ λκφάΝ κυμ. ΣαΝ Ϋ κδηαΝ ΰ τηα αΝ Χfast food) 

εαζτπ κυθΝ η ΰΪζκΝ πκ κ σΝ βμΝ υθκζδεάμΝ θ λΰ δαεάμ πλσ ζβοβμΝ πκζζυθΝ φάίπθ,Ν

πβλ Ϊακθ αμΝ βηαθ δεΪΝ βθΝ πκδσ β αΝ βμΝ έαδ αμ [2]. ΜΫλκμΝ κυΝ πλκίζάηα κμΝ αυ κτΝ

απκ ζ έΝ κΝ ΰ ΰκθσμΝ σ δΝ βΝ υξθάΝ εα αθΪζπ βΝ πθΝ λκφυθΝ αυ υθΝ η Ν υοβζΪΝ ζδπαλΪΝ εαδΝ

Ϊεξαλα η δυθ δΝ βθΝ υαδ γβ έαΝ βΝ ΰ τ βΝ εαδΝ εΪθ δΝ αΝ πδκΝ υΰδ δθΪΝ φαΰβ ΪΝ θαΝ ηκδΪακυθΝ

ζδΰσ λκΝθσ δηκΝεαδΝΫ δΝαπκ Ϋζ ηαΝαυ κτΝ έθαδΝβΝ υξθάΝεα αθΪζπ βΝfast food [20].  

εσηβ, η ζΫ μΝ έξθκυθΝσ δΝκδΝΫφβίκδΝ υξθΪΝπαλαζ έπκυθΝΰ τηα αΝεαδΝδ έπμΝ αΝεκλέ δα 

Ν ξΫ βΝη Ν αΝαΰσλδα,Νΰ ΰκθσμΝ κΝκπκέκΝ θ Ϊ αδΝηΫ αΝ βΝΰ θδεσ λβΝπλκ πΪγ δαΝ κυμΝ

θαΝ η δυ κυθΝ κΝ πηα δεσΝ κυμΝ ίΪλκμέΝ ΠκζζΫμΝ φκλΫμΝ κΝ απκ Ϋζ ηαΝ έθαδΝ αελδίυμΝ κΝ

αθ έγ κμΝσ αθΝεαθ έμΝπαλαζ έπ δΝΫθαΝΰ τηαΝ υθάγπμΝκ βΰ έ αδΝ βΝυπ λεα αθΪζπ βΝ λκφάμΝ

κΝ πση θκΝ ΰ τηαέΝ ΣκΝ ΰ τηαΝ πκυΝ παλαζ έπ αδΝ πδκΝ υξθΪΝ έθαδΝ κΝ πλπδθσέΝ Ν ηβΝ

εα αθΪζπ βΝ κυΝπλπδθκτΝΫξ δΝ υ ξ δ έΝη Ν βθΝπαξυ αλεέα,ΝεαγυμΝκΝΫφβίκμΝεα αθαζυθ δΝ

π λδ σ λκΝφαΰβ σΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝβηΫλαμ Χη έπ βΝεαηπτζβμΝΰζυεσαβμΨΝ[30]. υ σΝ

φαέθ αδΝ απσΝ Ϋλ υθ μΝ πκυΝ ΫξκυθΝ ΰέθ δΝ σ δΝ 1Ν αΝ ηΝ παδ δΪΝ θΝ λυ δΝ πλπδθσΝ αε δεΪ,Ν

αυιΪθκθ αμΝ δμΝ πδγαθσ β μΝ ατιβ βμΝ ίΪλκυμΝ ΰδα έΝ κΝ πλπδθσΝ φαέθ αδΝ σ δΝ έθαδΝ πκζτΝ

βηαθ δεσΝ βΝλτγηδ βΝ κυΝίΪλκυμ [20].  

ΟδΝ αθγυΰδ δθΫμΝ δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μ ηπκλ έΝ θα υθκ τκθ αδΝ απσΝ Ϋζζ δοβΝ φυ δεάμΝ

λα βλδσ β αμΝεαδΝΪζζ μΝίζαί λΫμΝ υθάγ δ μΝσππμΝ κΝεΪπθδ ηαΝ[ηί].  ΚαδΝ ΫζκμΝβΝ τθγ βΝ

κυΝ δαδ κζκΰέκυΝ πθΝ παδ δυθΝ απκ ζ έΝ έ πμΝ κΝ πλσίζβηαέΝ Ν π έθαΝ αυιΪθ αδΝ ζσΰπΝ

κληκθδευθΝ αζζαΰυθΝ εαδΝ αυ σΝ κ βΰ έΝ βθΝ υπ λφαΰέαΝ εαδΝ βθΝ τεκζβΝ πλσ ζβοβΝ εδζυθΝ Ν

ίΪγκμΝξλσθκυΝ[βί]έ 
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1.4 φβί έαΝεαδΝφυ δεάΝ λα βλδσ β αΝ 

Ν δα λκφάΝ εαδΝ βΝ φυ δεάΝ λα βλδσ β αΝ απκ ζκτθΝ εαγκλδ δεκτμΝ παλΪΰκθ μΝ βμΝ

πηα δεάμΝ αθΪπ υιβμΝ εαδΝ υΰ έαμΝ κυΝ φάίκυέΝ Ν υΰδ δθάΝ δα λκφάΝ Ν υθ υα ησΝ η Ν βΝ

φυ δεάΝ Ϊ εβ βΝ υθδ κτθΝ βηαθ δεκτμΝ πλκ α υ δεκτμΝ παλΪΰκθ μΝ ΰδαΝ βθΝ υΰ έαΝ πθΝ

φάίπθ,Ν σ κΝίλαξυπλσγ ηαΝσ κΝεαδΝηαελκπλσγ ηαέΝ ΝΪ εβ βΝαπσΝησθβΝ βμΝ θΝηπκλ έΝ

θαΝ πλκεαζΫ δΝ βθΝ έ δαΝ βθ απυζ δαΝ ίΪλκυμΝ πκυΝ γαΝ πλκεαζκτ Ν κΝ υθ υα ησμΝ βμΝη Ν βΝ

δα λκφάΝ άΝ εαδΝ ηδαΝ δα λκφδεάΝ παλΫηία βέΝΈξ δΝ παλα βλβγ έΝ υ ξΫ δ βΝ βμΝ η έπ βμΝ βμΝ

εαγδ δεάμΝαπάμΝη Ν βθΝη έπ βΝ βμΝπαξυ αλεέαμΝεαδΝ κυΝ υθκζδεκτΝΝπκ κ κτΝζέπκυμΝΝ κυΝ

υηα κμέΝ 

Ό κθΝαφκλΪΝ βΝφυ δεάΝ λα βλδσ β α,ΝΫθαΝ αγ λΪΝυοβζσΝ πέπ κΝ λα βλδσ β αμΝεαδΝ

βΝάπδαΝ πηα δεάΝΪ εβ βΝ υηίΪζζκυθΝ βθΝυΰδάΝαθΪπ υιβΝ κυΝ υηα κμΝ κυΝ φάίκυ,Ν βθΝ

θ υθΪηπ βΝ πθΝκ υθΝεαδΝ πθΝηυυθ,Ν βθΝαθΪπ υιβΝ ιδκ ά πθΝεέθβ βμ,ΝεαγυμΝ πέ βμΝεαδΝ

βθΝ θέ ξυ βΝ βμΝ αυ κ ε έηβ βμΝ εαδΝ βμΝ γ δεάμΝ δεσθαμΝ υηα κμέΝ πδπζΫκθΝ Ν βΝ Ϊ εβ βΝ

απκ ζ έΝ πλκ α υ δεσΝ παλΪΰκθ αΝ θΪθ δαΝ βθΝ απυζ δαΝ ΪζδπβμΝ ηΪααμΝ υηα κμ,Ν αυιΪθ δΝ

βθΝ θ λΰ δαεάΝεα αθΪζπ β,Νί ζ δυθ δΝ βθΝεαλ δαθαπ υ δεάΝεα Ϊ α βΝεαδΝ θδ ξτ δΝ κθΝ

η αίκζδ ησΝ πθΝυ α αθγλΪεπθ εαδΝί ζ δυθ δΝ κΝζδπδ αδηδεσΝπλκφέζΝ[ηθ].  

ΣκΝ βηαθ δεσ λκ,Ν σηπμ,Ν έθαδΝ σ δΝ βΝ φυ δεάΝ λα βλδσ β αΝ υηίΪζζ δΝ βΝ δα άλβ βΝ

κυΝ δ καυΰέκυΝ θΫλΰ δαμΝ απκ λΫπκθ αμΝ βθΝ παξυ αλεέαΝ [η]έΝ τηφπθαΝ η Ν κΝ λ υθβ δεσΝ

Παθ πδ βηδαεσΝ Ιθ δ κτ κΝΦυξδεάμΝΤΰδ δθάμΝ ΫθαμΝ κυμΝ γΝ ΫφβίκυμΝ εΪθ δΝ εΪπκδαΝ φυ δεάΝ

λα βλδσ β αΝΧ δΪλε δαμΝ1ΝυλαμΨΝ κυζΪξδ κθΝηΝηΫλ μΝ βθΝ ί κηΪ α,ΝευλέπμΝ αΝαΰσλδαΝεαδΝ

κδΝηαγβ ΫμΝβζδεέαμΝ11ΝεαδΝ1γΝ υθΝ[η]έ 

ΣκΝ η λδεαθδεσΝΚκζΫΰδκΝ γζβ δα λδεάμΝ υθδ ΪΝ κυζΪξδ κθΝγίΝζ π ΪΝΪ εβ βΝηΫ λδαμΝ

Ϋθ α βμΝ δμΝ π λδ σ λ μΝηΫλ μΝ βμΝ ί κηΪ αμέΝ θ έ κδξα,Ν κΝΟλΰαθδ ησμΝ ΰπΰάμΝΤΰ έαμΝ

βμΝΜέΝ λ αθέαμΝ υθδ ΪΝγίΝζ π ΪΝηΫ λδαμΝΫθ α βμΝΪ εβ βΝπΫθ ΝφκλΫμΝ βθΝ ί κηΪ α,ΝάΝ

Ϋθ κθβΝΪ εβ βΝπΪθπΝαπσΝβίΝζ π ΪΝ λ δμΝφκλΫμΝ βθΝ ί κηΪ α [57]. 

Ν υξθάΝ πηα δεάΝ Ϊ εβ βΝ Ϋξ δΝ γ δεΫμ πδπ υ δμΝ σ κΝ βΝ πηα δεάΝ σ κΝ εαδΝ βθΝ

ουξδεάΝ υΰ έαΝ πθΝ φάίπθέΝ Έλ υθ μΝ ΫξκυθΝ έι δΝ σ δΝ κδΝ ΫφβίκδΝ πκυΝ α εκτθ αδΝ πηα δεΪΝ

βη λβ έπμΝ ΰδαΝ θίΝ ζ π ΪΝ ΫξκυθΝ εαζτ λβΝ φυ δεάΝ εα Ϊ α β,Ν ξκζδεάΝ πέ κ β,Ν

αυ κ ε έηβ β,ΝκηαζάΝ δαξ έλδ βΝΪΰξκυμΝεαδΝ έθαδΝπδκΝεκδθπθδεκέΝ υΰελδ δεΪΝη Ν ε έθκυμΝπκυΝ

α εκτθ αδΝ ζδΰσ λκΝ υξθΪΝάΝεαδΝεαγσζκυέΝ πέ βμ,Ν κδΝ ΫφβίκδΝ πκυΝ υηη ΫξκυθΝ Νφυ δεΫμΝ

λα βλδσ β μΝ ΧπέξέΝ αγζβ δεΫμΝ κηΪ μ,Ν εηΪγβ βΝ ξκλκτΨΝ εαδΝ υδκγ κτθΝ ΫθαΝ λα άλδκΝ

λσπκΝ απάμΝ έθαδΝ πδγαθσ λκΝ θαΝ υθ ξέ κυθΝ θαΝ έθαδΝ λα άλδκδΝ εαδΝ πμΝ θάζδεκδέΝ Ν

θα ξσζβ βΝ η Ν κθΝ αγζβ δ ησΝ εαδΝ ΰ θδεΪΝ βΝ πηα δεάΝ Ϊ εβ βΝ απκ ζ έ,Ν Ϋζκμ,Ν
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πλκ α υ δεσΝπαλΪΰκθ αΝΰδαΝ βθΝΫθαλιβΝξλά βμΝεαδΝεα Ϊξλβ βμΝαζεκσζΝεαδΝεαπθκτΝ σ κΝ

βθΝ φβί έαΝσ κΝεαδΝ βθΝ θάζδεβΝαπάΝ[ι]έ 

 ΟδΝζσΰκδΝπκυΝκδΝΫφβίκδΝ θΝαγζκτθ αδΝπζΫκθΝ έθαδΝπκζζκέ εαδΝ έθαδΝκδΝ ιάμ: 

 

• Έζζ δοβΝ ζ τγ λκυΝ ξλσθκυ: ΟΝ λσπκμΝ η Ν κθΝ κπκέκΝ κδΝ ΫφβίκδΝ αιδκπκδκτθΝ κθΝ

ζ τγ λκΝ ξλσθκΝ κυμΝ υθ Ϋ αδΝ πκδεδζκ λσππμΝ η Ν βθΝουξδεάΝ αζζΪΝ εαδΝ βΝ πηα δεάΝ κυμΝ

αθΪπ υιβΝεαδΝυΰ έαέΝΝΟδΝΫφβίκδΝαφδ λυθκυθΝ κθΝ ζ τγ λκΝξλσθκΝ κυμΝ Ν λα βλδσ β μΝπκυΝ

απαδ κτθΝ φυ δεάΝ Ϊ εβ βΝ ΧπέξέΝ πκ σ φαδλκ,Ν πκ άζα κ,Ν ηπαζΫ κΨΝ άΝ Ν εαγδ δεΫμΝ

λα βλδσ β μΝΧπέξέΝ βζ σλα β,Νβζ ε λκθδεσμΝυπκζκΰδ άμ,Νβζ ε λκθδεΪΝπαδξθέ δα,Νίδίζέα,Ν

ε ζέΨέΝ 

ΟΝ ξλσθκμΝ πκυΝ αφδ λυθκυθΝ κδΝ ΫφβίκδΝ Ν εΪγ Ν ΫθαθΝ απσΝ αυ κτμΝ κυμΝ τκΝ τπκυμΝ

λα βλδκ ά πθΝ απα ξκζ έΝ αΝ ζ υ αέαΝ ξλσθδαΝ κυμΝ παΰΰ ζηα έ μΝ υΰ έαμΝ αφκτΝ φαέθ αδΝ

ππμΝκδΝΫφβίκδΝ έθκυθΝθαΝα ξκζκτθ αδΝζδΰσ λκΝη Νφυ δεΫμΝεαδΝπ λδ σ λκΝη Νεαγδ δεΫμΝ

λα βλδσ β μέΝ Ν εαγβη λδθάΝ παλαεκζκτγβ βΝ βζ σλα βμΝ δ λ υθάγβε Ν Ν ξΫ βΝ η Ν κΝ

πηα δεσΝίΪλκμΝ πθΝ φάίπθ,ΝσππμΝαυ σΝυπκζκΰέ βε ΝαπσΝ κΝ έε βΝΜΪααμΝυηα κμέΝΣαΝ

κδξ έαΝ βμΝΫλ υθαμΝ έξθκυθΝσ δΝ κΝπκ κ σΝ πθΝυπΫλίαλπθΝάΝπαξτ αλεπθΝ φάίπθΝ έθαδΝ

υοβζσ λκΝΧβγ,λΣΨΝη αιτΝσ πθΝπαλαεκζκυγκτθΝ κυζΪξδ κθΝγΝυλ μΝεΪγ ΝηΫλαΝ βζ σλα βΝ

άΝϊVϊΝ Ν τΰελδ βΝη Ν κΝαθ έ κδξκΝπκ κ σΝΧβί,ζΣΨΝσ πθΝίζΫπκυθΝζδΰσ λ μΝυλ μΝΧ≤ΝβΝ

υλ μΝεΪγ ΝηΫλαΨέΝ Ν δαφκλΪΝαυ άΝ έθαδΝ βηαθ δεάΝησθκΝ αΝεκλέ δαΝΧ1λ,βΣΝΫθαθ δΝ1ζ,ζΣΨέΝ 

Ό κθΝ αφκλΪΝ δμΝ βζδεδαεΫμΝ κηΪ μ,Ν βηαθ δεάΝ δαφκλΪΝ πμΝ Ν πλκμΝ κΝ αυιβηΫθκΝ πηα δεσΝ

ίΪλκμΝ η αιτΝ σ πθΝ ίζΫπκυθΝ π λδ σ λ μΝ υλ μΝ βζ σλα βΝ εαδΝ σ πθΝ ίζΫπκυθΝ ζδΰσ λ μΝ

υλ μΝ δαπδ υθ αδΝ ησθκΝ βθΝ βζδεέαΝ πθΝ 11Ν υθΝ Χβθ,ιΣΝ Ϋθαθ δΝ βί,κΣΝ αθ έ κδξαΨΝ [7]. 

εσηαΝ κΝ λΝHernandez απσΝ κΝNational Institute of Public Health κΝΠαθ πδ άηδκΝ κυΝ

Harvard ίλάε Ν σ δΝ βΝ πδγαθσ β αΝ ΰδαΝ παξυ αλεέαΝ αυιαθσ αθΝ εα Ϊ 1βΣΝ ΰδαΝ εΪγ Ν υλαΝ

παλαεκζκτγβ βμΝ βζ σλα βμΝ βθΝβηΫλαΝεαδΝ η δπθσ αθΝεα ΪΝ1ίΣΝ ΰδαΝ εΪγ ΝάπδαΝ άΝ Ϋθ κθβΝ

Ϊ εβ βΝ βθΝ βηΫλαέΝ ΣβθΝ έ δαΝ Ϋλ υθαΝ παθΫζαίαθΝ ΟδΝ Dietz εαδΝ Gortmarker απσΝ κΝ Tufts 

University εαδΝίλάεαθΝσ δΝβΝ φβίδεάΝπαξυ αλεέαΝΰδαΝ δμΝβζδεέ μΝ1β-1ιΝ υθΝαυιΪθ δΝεα ΪΝβΣΝ

ΰδαΝ εΪγ Ν πδπζΫκθΝυλαΝ παλαεκζκτγβ βμΝ βζ σλα βμ. φκτΝ βΝ εαγδ δεάΝ απάΝ εαδΝ δ δεΪΝ βΝ

παλαεκζκτγβ βΝ βζ σλα βμΝκ βΰ έΝ Νυπ λφαΰέα,ΝαφκτΝ αΝπαδ δΪΝ θΝπλκ ΫξκυθΝ δΝ λυθ Ν

εαδΝπσ ΝθδυγκυθΝπλαΰηα δεάΝπ έθα [20]. 

 

• υθάγ δ μΝΰκθΫπθ: ΟδΝΰκθ έμΝ πέ βμΝ π δ άΝ θΝΫξκυθΝ κθΝξλσθκΝθαΝα ξκζβγκτθΝη Ν

αΝπαδ δΪ,Ν αΝαφάθκυθΝΪπ δλ μΝυλ μΝηπλκ ΪΝαπσΝ βθΝ βζ σλα βΝάΝ κθΝυπκζκΰδ άΝεαδΝαυ σΝ

δμΝπ λδ σ λ μΝφκλΫμΝκ βΰ έΝ Νπαξυ αλεέαΝ ,ΝαφκτΝυδκγ κτθΝ κθΝεαγδ δεσΝ λσπκΝαπάμέΝ
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πέ βμΝ ΫθαΝ απσΝ αΝ Ϊ ξβηαΝ Ν παλα έΰηα αΝ πκυΝ έθκυθΝ κδΝ ΰκθ έμΝ αΝ παδ δΪΝ έθαδΝ ππμΝ

πβΰαδθκΫλξκθ αδΝ δμΝ κυζ δΫμΝ κυμΝη Νηβξαθκεέθβ αΝηΫ α,ΝαεσηαΝεαδΝαθΝαυ ΫμΝ έθαδΝπκζτΝ

εκθ ΪΝ κΝ πέ δ,ΝΫ δΝ κΝπαδ έΝη δυθ δΝαυ σηα αΝ βΝφυ δεάΝ κυΝ λα βλδσ β αέΝ υ σΝΰέθ αδΝ

υθάγπμΝ ΰδα έΝ κδΝ ΰκθ έμΝ πδεαζκτθ αδΝ φσίκυμΝ ΰδαΝ βθΝ α φΪζ δαΝ πθΝ παδ δυθΝ κυμΝ Ν κυμΝ

λσηκυμέΝ ΝΫλ υθαΝίλΫγβε Νσ δΝκΝαλδγησμΝ πθΝ δα λσηπθΝπκυΝ δαθτκθ αδΝη Ν κΝαυ κεέθβ κΝ

Ϋξ δΝαυιβγ έΝεα ΪΝγιΣΝαπσΝ κΝ1λκηΝΫπμΝ κΝ1λλλΝεαδΝπαδ δΪΝη-1ηΝ υθΝεΪθκυθΝπΪθπΝαπσΝ δμΝ

ηδ ΫμΝ η αεδθά δμΝ κυμΝ η Ν αυ κεέθβ κ [20]. πδπζΫκθΝ θΝ ξλβ δηκπκδκτθΝ ΰδαΝ κΝ

αθ ίκεα Ϋία ηαΝ δμΝ εΪζ μΝ εαδΝ ξλβ δηκπκδκτη Ν α αθ ΫλΝ άΝ ευζδση θ μΝ εΪζ μΝ εαδΝ

εα αθαζυθκυθΝαπ λδσλδ μΝυλ μΝ βθΝ βζ σλα βΝάΝ κθΝυπκζκΰδ άέΝΟδΝΰκθ έμΝγαΝπλΫπ δΝθαΝ

έθκυθΝ κΝ π σΝπαλΪ δΰηαΝ αΝπαδ δΪΝσ κθΝαφκλΪΝ βΝ πηα δεάΝΪ εβ βΝεαδΝ βΝ δα λκφά,Ν

θγαλλτθκθ αμΝ κυμΝθαΝα ξκζβγκτθΝη Ναγζβ δεΫμΝ λα βλδσ β μΝ[59]. 

 

• Έζζ δοβΝ ξυλκυΝ αΝ α δεΪΝ εΫθ λα: ΠκζζΫμΝ φκλΫμΝ παλα βλ έ αδΝ υ εκζέαΝ

θα ξσζβ βμΝη Ναγζβ δεΫμΝ λα βλδσ β μΝ πθΝ φάίπθΝζσΰπΝ βμΝΫζζ δοβμΝξυλκυΝ Να δεΪΝ

εΫθ λαΝ[ηλ]έ 

 

• ζζαΰΫμΝ υθβγ δυθ: ΣκΝ1λιίΝκδΝκδεκΰΫθ δ μΝ υθάγδααθΝθαΝεΪγκθ αδΝηααέΝ κΝ λαπΫαδΝ

εαδΝ κΝφαΰβ σΝπκυΝεα αθΪζπθαθΝ έξ Ν κδηα γ έΝαπσΝ βθΝθκδεκευλΪΝ κυΝ πδ δκτέΝάη λα,Ν κΝ

πκ κ σΝ πθΝ κδεκΰ θ δυθΝ πκυΝ εΪγκθ αδΝ ηααέΝ κΝ λαπΫαδΝ Ϋξ δΝ η δπγ έΝ αλε Ϊ,Ν θυΝ βΝ

εα αθΪζπ βΝ Ϋ κδηκυΝ εαδΝ ΰλάΰκλκυΝ φαΰβ κτΝ Ϋξ δΝ αυιβγ έΝ αλε ΪΝ η αιτΝ πθΝ φάίπθέΝ Ν Ν

αζζαΰάΝ βμΝπκδσ β αμΝεαδΝ κυΝ λσπκυΝεα αθΪζπ βμΝ πθΝΰ υηΪ πθΝΫξ δΝ πβλ Ϊ δΝ βηαθ δεΪΝ

κΝ ίΪλκμΝ πθΝ φάίπθΝ [59]. ΣκΝ γβΣΝ πθΝ βη λδθυθΝ κδεκΰ θ δυθΝ ικ τ δΝ ζδΰσ λκΝ απσΝ 1ηΝ

ζ π ΪΝ κΝθαΝ λυθ ΝσζκδΝηααέΝ Ν τΰελδ βΝη Ν αΝζηΝζ π ΪΝπκυΝικ υσ αθΝ κΝ1λθ1έΝΜσθκΝ κΝ

1ηΣΝ πθΝκδεκΰ θ δυθ λυθ ΝηααέΝΫθαΝΰ τηαΝεΪγ ΝηΫλαΝ[βί]έ 

           ΣαΝπζ κθ ε άηα αΝ βμΝφυ δεάμΝ λα βλδσ β αμΝ κυμΝ φάίκυμΝ έθαδΝ αΝ ιάμΝ: 

 ζ δυθ δΝ βθΝαπκ ζ ηα δεσ β αΝ πθΝηυρευθ δθυθΝπλκμΝπαλαΰπΰάΝ θΫλΰ δαμ 

 κβγΪΝ βΝ δα άλβ β βμΝ τ α βμ ΧεαθκθδεάμΨΝ κυΝ υηα κμΝ υηίΪζζκθ αμΝ Ϋ δΝ

βΝη έπ βΝ κυΝ πηα δεκτΝζέπκυμ 

 υιΪθ δΝ κΝλυγησΝ κυΝία δεκτΝη αίκζδ ηκτΧBMR) 

 κβγΪΝ κθΝΫζ ΰξκΝ βμΝσλ ιβμ Χη δυθκθ αμΝ κΝαέ γβηαΝ βμΝπ έθαμ) 

 υιΪθ δΝ αΝ πέπ αΝ βμΝHDL εαδΝ η δυθ δΝ αΝ πέπ αΝ βμΝ LDL υΰελδ δεΪΝ η Ν βθΝ

πλκβΰκτη θβ 
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 υθαηυθ δΝ δΪφκλαΝσλΰαθαΝ κυΝ υηα κμΝσππμΝ βΝεαλ δΪ,Νπθ τηκθ μ,ΝευεζκφκλδαεσΝ

τ βηα 

 Μ δυθ αδΝβΝ τθγ βΝ κυΝΰαζαε δεκτΝκιΫκμΝσ αθΝ παθαζαηίΪθ αδΝ Ν αε ΪΝξλκθδεΪΝ

δα άηα α 

 ζ δυθ δΝ βθΝ θ λΰβ δεσ β αΝ βμΝδθ κυζέθβμΝεαδΝ βμΝ πδθ φλέθβμΝ  Χκληκθυθ) ΰδαΝ βΝ

λτγηδ βΝ κυΝη αίκζδ ηκτ 

 υηίΪζζ δΝ βΝί ζ έπ βΝ βμΝεκδθπθδεκπκέβ βμ πθΝ φάίπθΝη αιτΝ κυμΝ[βί]έ 

 

 

 

 

 

 

 

 

ί α ας 4 : Α ιο ό σ   ι έ  ασ ιό ας 
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ή: σ ι ή ιφο ι ή θ α ία ς α σα ίας (Zafra Cooper,Christopher G. Fairburn Deborah 

M. Hawker) 
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1.5 Μ κΰ δαεάΝ δα λκφάΝ 
 

ι ό α 1 : α ί α σο ια ής ια οφής 

 

ή : [http://users.sch.gr/thomalekos/mesdiatrofi.htm] 

 

Νπυλαηέ αΝ βμΝΜ κΰ δαεάμΝ δα λκφάμΝαθ αθαεζΪΝ δμΝ υθάγ δ μΝ πθΝεα κέεπθΝ βμΝ

Μ κΰ έκυΝ εαδΝ έθαδΝ ία δ ηΫθβΝ δμΝ δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μ βμΝ π λδκξάμΝ βμΝ Κλά βμ,Ν

η ΰΪζκυΝηΫλκυμΝ δμΝυπσζκδπβμΝ ζζΪ αμΝεαδΝ βμΝ σλ δαμΝΙ αζέαμΝ βΝ εα έαΝ κυΝ1λθί [8]. 

ΝΠαλα κ δαεάΝΜ κΰ δαεάΝ δα λκφά,Ντ λαΝαπσΝη ζΫ μΝεαδΝ βΝ ξυλαΝηαμΝεαδΝαζζκτ,Ν

Ϋξ δΝ απκ δξ έΝ βΝ πδκΝ υΰδ δθάΝ δα λκφάέΝ Ν Μ κΰ δαεάΝ δα λκφάΝ ξαλαε βλέα αδΝ απσΝ δμΝ

δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μΝπκυΝίλΫγβε Νσ δΝ έξαθΝκδΝεΪ κδεκδΝ βμΝΚλά βμΝεαδΝ βμΝΝσ δαμΝΙ αζέαμΝ

δμΝαλξΫμΝ βμΝ εα έαμΝ κυΝ1λθίέΝ έθαδΝιαεκυ άΝΰδαΝ δμΝ υ λΰ δεΫμΝ βμΝδ δσ β μΝεαγυμΝ

πλκφυζΪ δΝ απσΝ ηφλΪΰηα αΝ κυΝ ηυκεαλ έκυΝ εαδΝ απσΝ δΪφκλ μΝ ηκλφΫμΝ εαλεέθκυ,Ν έθαδΝ

φ πξάΝ Νγ ληέ μ,Ν κθυθ δΝ κθΝκλΰαθδ ησ,ΝίκβγΪ δΝ βθΝεαζάΝζ δ κυλΰέαΝ κυΝ θ ΫλκυΝεέΪέ  

 ΟΝ λσπκμΝ αυ σμΝ δα λκφάμΝ ε λ έα δΝ σζκΝ εαδΝ π λδ σ λκΝ Ϋ αφκμΝ αΝ ζ υ αέαΝ

ξλσθδα,Ν εαγυμΝ πζάγκμΝ η ζ υθΝ έξθκυθΝ σ δΝ κδΝ εΪ κδεκδΝ Μ κΰ δαευθΝ π λδκξυθΝ ακυθΝ

π λδ σ λκ,Ν θυΝ πκζτΝ παθδσ λαΝ Ν ξΫ βΝ η Ν κυμΝ η λδεαθκτμΝ εαδΝ κυμΝ σλ δκ- 

υλππαέκυμΝ πΪ ξκυθΝ απσ εαλεέθκΝ θ ΫλκυΝ εαδΝ άγκυμΝ άΝ εαλ δαεΫμΝ παγά δμέ 

http://users.sch.gr/thomalekos/mesdiatrofi.htm
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ΣκΝ η θκτΝ έθαδΝ απζσΝ εαδΝ βλέα αδΝ βΝ ζδ άΝ δα λκφάμΝ ξκλ αλδεΪ,Ν φλκτ α,Ν σ πλδα,Ν

ζαξαθδεΪ,ΝαΰθσΝ υλέ,Ναυηπ σΝηατλκΝοπηέ,ΝπησΝ ζαδσζα κ,ΝιβλκέΝεαλπκέ,ΝζέΰκΝ πδ δεσΝελα έΝ

εαδΝ οΪλδαέ υ ΪΝ αΝ ία δεΪΝ ξαλαε βλδ δεΪΝ βμΝ Μ κΰ δαεάμΝ δα λκφάμΝ ΧβΝ υοβζάΝ

εα αθΪζπ βΝφλκτ πθ,ΝζαξαθδευθΝεαδΝαεσλ πθΝζδπαλυθΨ,Νπλκ α τκυθΝ ε σμΝ πθΝΪζζπθ,Ν

εαδΝ κΝ ΫληαΝ απσΝ αΝ βηΪ δαΝ κυΝ ξλσθκυ,Ν βζα άΝ δμΝ λυ έ μέΝ ΚαδΝ Ν υθ υα ησΝ η Ν

εαγβη λδθάΝ πηα δεάΝ Ϊ εβ βΝ ΧπέξέΝ π λπΪ βηα,Ν ξκλσμ,Ν εζπΨΝ κΝ Μ κΰ δαεσΝ δα λκφδεσΝ

η θκτΝαπκ ζ έΝ υθ αΰάΝΰδαΝηαελκαπέα,Νυΰ έαΝεαδΝκηκλφδΪέ 

 

ΣαΝξαλαε βλδ δεΪΝ βμΝ έθαδΝ αΝ ιάμμ  

 φγκθέαΝ λκφυθΝ φΝ υΝ Ν δΝ εΝ άΝ μΝ πλκΫζ υ βμ,Ν σππμΝ φλκτ α,Ν ζαξαθδεΪ,Ν πα Ϊ μ,Ν

βηβ λδαεΪΝεαδΝσ πλδαέ 

 ΝζΝαΝδΝσΝζΝαΝ ΝκΝπμΝία δεσΝΫζαδκ,ΝπκυΝαθ δεαγδ ΪΝσζαΝ αΝΪζζαΝζέπβΝεαδΝΫζαδαΝσππμΝ

ίκτ υλκ,ΝηαλΰαλέθβΝε ζέ  

 Καγβη λδθάΝζάοβΝηδελυθΝπκ κ ά πθΝΰαζαε κεκηδευθΝπλκρσθ πθ,ΝσππμΝ κΝ υλέΝεαδΝ

κΝΰδακτλ δ                                                                                                                                     

 Κα αθΪζπ βΝοΝαΝλΝδΝκΝτΝεαδΝπκυζ λδευθ Ν ί κηα δαέαΝίΪ βΝΧσξδΝεαγβη λδθάΨέ  

 υΰΪΝ κΝ πκζτΝ ηΫξλδΝ ζΝ βθΝ ί κηΪ α ΧθαΝ βη δπγ έΝ σ δΝ κθΝ αλδγησΝ αυ σθΝ

π λδζαηίΪθκθ αδΝεαδΝαυ ΪΝπκυΝξλβ δηκπκδάγβεαθΝ κΝηαΰ έλ ηαΨέ  

 Κα αθΪζπ βΝ αΪξαλβμ ΧπκυΝ υπΪλξ δΝ ίΫίαδαΝ αΝ ΰζυεΪΨ Ν ί κηα δαέαΝ ίΪ β ΧσξδΝ

εαγβη λδθάΨέ  

 ΟΚσεεδθκΟΝελΫαμ Χηκ ξΪλδ,ΝξκδλδθσΝε ζέΨΝησθκΝζέΰ μΝφκλΫμΝ κΝηάθαέ  

 Φυ δεάΝ λα βλδσ β αΝ Χπ λπΪ βηα,Ν εέθβ βΝ ΰ θδεσ λαΨ κΝ πέπ κΝ πκυΝ υθ βλ έΝ

βθΝαέ γβ βΝεαγβη λδθάμΝυΰ έαμΝεαδΝ υ ιέαμέ  

 

ΛκΰδεάΝεα αθΪζπ βΝελα δκτΝ Χ υθάγπμΝη Ν αΝ ΰ τηα αΝ1-βΝπκ βλΪεδαΝ κυΝ ελα δκτΝεαδΝ

υΰε ελδηΫθαΝ ΫθαΝ πκ άλδΝ ελα έΝ ΰδαΝ δμΝ ΰυθαέε μΝ εαδΝ τκΝ ΰδαΝ κυμΝ Ϊθ λ μΨ  

ΣαΝία δεΪΝ βμΝξαλαε βλδ δεΪΝαπ δεκθέακθ αδΝ ξβηα δεΪΝη Ν βθΝαθ έ κδξβΝ δα λκφδεάΝ

Πυλαηέ αέΝ Πλσε δ αδΝ ΰδαΝ ηδαΝ ΰλαφδεάΝ αθαπαλΪ α βΝ πθΝ πκ κ ά πθΝ πθΝ δαφσλπθΝ

υ α δευθΝ βμΝ έαδ αμΝη Ν βΝηκλφάΝπυλαηέ αμΝ[λ]έ 
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                                                         Α Α Ο    2  

 Α Α Α 

 

βέ1ΝΟλδ ησμ βμΝπαξυ αλεέαμ 

ΧμΝ παξυ αλεέαΝ κλέα αδΝ βΝ εα Ϊ α βΝ θσμΝ α σηκυΝ κΝ κπκέκΝ Ϋξ δΝ πηα δεσΝ ίΪλκμΝ

βίΣΝ υοβζσ λκΝ απσΝ κΝ δ αθδεσΝ εαδΝ ηφαθέα δΝ υπ λίκζδεάΝ υ υλ υ βΝ ζέπκυμΝ κΝ υηα 

ΧΫξκυη ΝυπΫλη λβΝατιβ βΝ κυΝ πηα δεκτΝζέπκυμΝ Νπκ κ σΝ Ϋ κδκ,Νυ ΝθαΝ υ ξ λαέθ δΝ

βθΝυΰ έαΝ κυΝαθγλυπκυΨέΝ ζζδυμ,Νκλέα αδΝβΝεα Ϊ α βΝ θσμΝα σηκυΝπκυΝ ηφαθέα δΝ έε βΝ

ΜΪααμΝυηα κμ Χ ΜΨ >30 kg/m² [55]. 

 

2.2 δα λκφδεΫμΝ δα αλαξΫμΝ βθΝ φβί έαΝΝΝΝ 

ΟδΝ δα λκφδεΫμΝ δα αλαξΫμΝ βμΝ φβί έαμΝ έθαδΝβΝπαξυ αλεέαΝ ΧβΝκπκέαΝ έθαδΝηδαΝαπσΝ δμΝ

ία δεσ λ μ εαδΝη Ν βθΝκπκέαΝγαΝα ξκζβγκτη Ν ε θΫ λαΝ Ναυ σΝ κΝε φΪζαδκΨ,ΝβΝθ υλδεάΝ

αθκλ ιέα,ΝβΝίκυζδηέαΝεαδΝα βφαΰέαέΝ 

 

2.2.1 Παξυ αλεέαΝ 

Ν φβί έαΝ απκ ζ έΝ ηέαΝ απσΝ δμΝ λ έμΝ π λδσ κυμΝ πκυΝ γ πλκτθ αδΝ ελέ δη μΝ ΰδαΝ βθΝ

αθΪπ υιβΝ βμΝ παξυ αλεέαμΝ [βη]έΝ ΣδμΝ ζ υ αέ μΝ εα έ μΝ βΝ παδ δεάΝ παξυ αλεέαΝ παέλθ δΝ

δα Ϊ δμΝ πδ βηέαμΝ σ κΝ βΝ ξυλαΝ ηαμΝ σ κΝ εαδΝ Ν Ϊζζ μΝ αθαπ υΰηΫθ μΝ εαδΝ

αθαπ υ ση θ μΝξυλ μέΝΜΪζδ αΝ τηφπθαΝη Ν κδξ έαΝ κυΝΠαΰεσ ηδκυΝΟλΰαθδ ηκτΝΤΰ έαμΝ

ΧΠέΟέΤΨΝ κΝ βί1ίΝ κΝ αλδγησμΝ υπΫλίαλπθήπαξτ αλεπθΝ αθάζγ Ν αΝ ζγΝ εα κηητλδαέΝ ΧμΝ

παξυ αλεέαΝκΝΠέΟέΤΝκλέα δΝ βθΝυπ λίκζδεάΝ υ υλ υ βΝζέπκυμΝ κΝ υηαΝεαδΝπλκ δ κπκδ έΝ

σ δΝ σ κΝ βΝ παξυ αλεέαΝ σ κΝ εαδΝ κΝ υπ λίΪζζκθΝ ίΪλκμΝ γΫ κυθΝ Ν εέθ υθκΝ βθΝ υΰ έαΝ αφκτΝ

υθ Ϋκθ αδΝη Ν βθΝ ε άζπ βΝθσ πθΝαζζΪΝεαδΝουξκεκδθπθδευθΝπλκίζβηΪ πθ [6]. 

 Νπαξυ αλεέαΝφαέθ αδΝθαΝ έθαδΝ κΝ πδελα Ϋ λκΝπλσίζβηαΝ ΝΪ κηαΝη αιτΝ1βΝεαδΝ

1ιΝ υθέΝ τηφπθαΝ η Ν αΝ ζ υ αέαΝ κδξ έαΝ κΝ β1Σ πθΝ φάίπθΝ παΰεκ ηέπμΝ έθαδΝ

παξτ αλεκδΝ[ηζ]έΝ βθΝ η λδεά,ΝΫλ υθαΝπκυΝΫζαί ΝξυλαΝ Νσζ μΝ δμΝ Π ΝΫ δι Νσ δΝ κΝβζΣΝ

πθΝ παδ δυθΝ εαδΝ φάίπθΝ έθαδ υπΫλίαλαΝ εαδΝ κΝ 1βΣΝ παξτ αλεαΝ [1ζ]έΝ  βθΝ ζζΪ α,Ν

τηφπθαΝ η Ν πλσ φα μΝ Ϋλ υθ μ,Ν αΝ πκ κ ΪΝ παδ δυθΝ 11-1ιΝ υθΝ πκυΝ ηφαθέακυθΝ

υπ λίΪζζκθΝ ίΪλκμΝ ευηαέθ αδΝ κΝ 1λΣΝ εαδΝ πθΝ παδ δυθΝ έ δαμΝ βζδεέαμΝ πκυΝ ηφαθέακυθΝ

παξυ αλεέαΝ κΝβ,θΣΝ[γγ].     
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Ν φβίδεάΝπαξυ αλεέαΝ υθάγπμΝ δα βλ έ αδΝεαδΝ βθΝ θάζδεβΝαπάΝεαδΝ υθ Ϋ αδΝη Ν

πκζζΪΝπλκίζάηα αΝυΰ έαμΝσππμΝ έθαδΝκδΝπαγά δμΝ βμΝεαλ δΪμ,ΝβΝυπΫλ α β,ΝκΝ δαίά βμ,Ν αΝ

πλκίζάηα αΝ δμΝαλγλυ δμ,ΝβΝ τ πθκδα,ΝβΝκ φυαζΰέαΝεαδΝβΝυπκΰκθδησ β αέΝ ΝουξκζκΰδεσΝ

πέπ κ,Ν βΝ παξυ αλεέαΝ Ϋξ δΝ υθ γ έΝ η Ν ξαηβζάΝ αυ κ ε έηβ β,Ν εα Ϊγζδοβ,Ν απκησθπ β,Ν

δα λκφδεΫμΝ δα αλαξΫμΝ εαδΝ εαεάΝ δεσθαΝ υηα κμέΝ ΟδΝ βηαθ δεσ λκδΝ παλΪΰκθ μΝ πκυΝ

ηπκλ έΝ θαΝ κ βΰά κυθΝ βθΝ παξυ αλεέαΝ έθαδμΝ βΝ εαεάΝ δα λκφάΝ εαδΝ βΝ Ϋζζ δοβΝ πηα δεάμΝ

Ϊ εβ βμΝ[ηη]έ 

 

2.2.2 Ν υλδεάΝαθκλ ιέαΝ 

Ν υλδεάΝαθκλ ιέαΝ έθαδΝβΝ κίαλάΝεα Ϊ α βΝπκυΝκ βΰ έΝ Νζδηκε κθέαΝεαδΝπκζζΫμΝφκλΫμΝ

εαδΝ Ν γΪθα κέΝ θκλ ιέαΝ έθαδΝ βΝ απυζ δαΝ σλ ιβμ,Ν δα αλαξάΝ υηπ λδφκλΪμΝ ΧΫθαΝ Ϊ κηκΝ

γ πλ έΝ σ δΝ έθαδΝ υπΫλίαλκΨέΝΚτλδκΝ πλσίζβηαΝ κυΝ θΝ έθαδΝ σ κΝ βΝ απυζ δαΝ σλ ιβμΝ σ κΝ βΝ

απυζ δαΝ βμΝ λ αζδ δεάμΝ αθ έζβοβμΝ κυΝ η ΰΫγκυμΝ εαδΝ κυΝ ξάηα κμΝ κυΝ υηα κμΝ

Χαυ κ δεσθαΨ. ΟΝα γ θάμΝαυ σμΝ πδίΪζζ δΝ κθΝ αυ σΝ κυΝ βΝζδηκε κθέαΝ π δ άΝφκίΪ αδΝ κΝ

πΪξκμέΝ έθαδΝπδκΝ υθβγδ ηΫθκΝφαδθση θκΝ βθΝ φβί έαΝάΝ βθΝαλξάΝ βμΝ θβζδεέπ βμΝ,ΝαθΝεαδ 

β δα αλαξάΝηπκλ έΝθαΝ πδηΫθ δΝ ΝπδκΝελυφάΝηκλφάΝ ΝκζσεζβλβΝ βΝαπάέΝ 

 δμΝ έΠέ Ν π λέπκυΝ 1ίίΝ Ϋφβί μΝ εκπΫζ μΝ απσΝ κδεκΰΫθ δ μΝ ηΫ βμΝ εκδθπθδεάμΝ ΪιβμΝ

υπκφΫλκυθΝαπσΝθ υλδεάΝαθκλ ιέαΝζσΰπΝ πθΝπλκ τππθΝπκυΝΫξκυθΝεαδΝ πβλ Ϊακθ αδΝαπσΝαυ ΪέΝ

Έ δΝ απκε κτθΝ ηδαΝ ηαθέαΝ η Ν βθΝ Ϊ εβ βΝ εαδΝ κΝ υηαΝ κυμέΝ ΣκΝ η-1ίΣΝ πθΝ α γ θυθΝ πκυΝ

γ λαπ τκθ αδΝ Ν υθάγπμΝ π γαέθκυθΝ αλΰσ λαΝ απσΝ ζδηκε κθέαΝ άΝ εαδΝ αυ κε κθέαέΝ υθάγπμΝ

αυ άΝβΝ δα αλαξάΝξ υπΪΝθ αλΪΝεκλέ δαΝεαδΝπδκΝ πΪθδαΝαΰσλδαέΝ 

ΣαΝ ζ υ αέαΝγί ξλσθδαΝαυιάγβε Ν κΝπκ κ σΝαυ υθΝ πθΝα γ θυθΝζσΰκΝ βμΝησ αμΝπκυΝ

ευλδαλξ έέΝΜ Ναυ σΝ κΝ λσπκΝ αΝΝθ αλΪΝεκλέ δαΝγ πλκτθΝσ δΝ θδ ξτκυθΝ κθΝ λσπκΝπκυΝ βμΝ

ίζΫπκυθΝ κδΝ ΪζζκδΝ εαδΝ Ϋ δΝ αυιΪθκυθΝ εαδΝ βΝ ικυαζδεάΝ κυμΝ ζευ δεσ β αέΝ ΣκΝ εκδθσΝ

ξαλαε βλδ δεσΝ αυ άμΝ βμΝ εα βΰκλέαμΝ έθαδΝ κΝ ξθκτ δ,Ν ηδαΝ ζ π άΝ ξθκυ π άΝ λδξκφυ αΝ αΝ

ηΪΰκυζα,Ν πσ δα,Ν λΪξβζκΝ Χ αΝ εκλέ δαΨέΝ πέ βμΝ τ κ ηβΝ αθαπθκά,Ν ξαζα ηΫθαΝ σθ δα,Ν

αλΰσμΝ φυΰησμ,ΝθτξδαΝπκυΝφγ έλκθ αδ,Νκλγκ α δεάΝυπσ α β,Νεα Ϊγζδοβ,Ν δα αλαξάΝτπθκυ,Ν

υπ λίκζδεάΝ εσππ β,Ν κληκθδεΫμΝ δα αλαξΫμΝ σππμΝαηβθσλλκδαΝ αΝ εκλέ δα,Ν υ εκδζδσ β αΝ

εέαέ [58]. ΠδγαθΪΝαέ δαΝ έθαδΝαεαγσλδ αΝ,Ν υθάγπμΝσηπμΝ έθαδΝουξδα λδεΫμΝ δα αλαξΫμΝσππμΝ

εα Ϊγζδοβ,Ν ξδακφλΫθδαΝ[19].  

κίαλάΝ βΝ υπκγλ οέαΝ κυμΝ φάίκυμ, αφκτΝ βΝ αθ δη υπδ βΝ βμΝ έθαδΝ πδκΝ τ εκζβΝ εαδΝ

ηαελκξλσθδαΝεαδΝκ βΰ έΝ Νεαγυ Ϋλβ βΝ βμΝαθΪπ υιβμΝ Ναθ έγ βΝη Ν αΝζδπσ αλεαΝΪ κηαΝ

πκυΝ αθ δη ππέα αδΝ η Ν πκζζκτμΝ εαδΝ δΪφκλκυμΝ λσπκυμΝ ξπλέμΝ δ δαέ λβΝ θκ βζ έαέΝ Ν

υπκγλ οέαΝ υθάγπμΝ κ βΰ έΝ κΝ γίΣΝ Ν Ν γΪθα κέΝ ΟδΝ θΫκδΝ η Ν παξυ αλεέαΝ αθ δ κδξκτθΝ κΝ
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1ίΣ,Ν θυΝκδΝυπΫλίαλκδΝφγΪθκυθΝ κΝβίΣέΝ θκλ ιέαΝΫξ δΝ κΝ1Σ,Ν θυΝίκυζδηέαΝυπΪλξ δΝ κΝ1-

5% [41]. 

 

2.2.3 κυζδηέαΝ 

ΝίκυζδηέαΝ έθαδΝηδαΝεα Ϊ α βΝεα ΪΝ βθΝκπκέαΝ κΝΪ κηκ πκυΝυπκφΫλ δ, εα αθαζυθ δΝ

η ΰΪζ μΝ πκ σ β μΝ λκφάμΝ εαδ ευλδ υηΫθκμΝ απσΝ αδ γάηα αΝ απκ λκφάμΝ εαδΝ θκξάμ,Ν

πλκ παγ έΝ θαΝ απκίΪζζ δΝ απσΝ κθΝ κλΰαθδ ησΝ κυΝ βθΝ π λδ άΝ λκφά έ Ν πλκεαζυθ αμΝ

η δεΪΝ π δ σ δαΝ έ Νξλβ δηκπκδυθ αμΝΪζζ μΝ«αελαέ μ»Νη γσ κυμ,ΝσππμΝ αΝ δκυλβ δεΪ,Ν αΝ

εαγαλ δεΪ,Ν αΝξΪπδαΝ δαέ βμ,ΝΝβΝυπ λίκζδεάΝΰυηθα δεά,ΝεαδΝκδΝαυ βλΫμΝ έαδ μΝ[13, 27]. 

  

2.2.4 βφαΰέα 

ΣαΝ υηπ υηα αΝ πκυΝ υθκ τκυθΝ ΫθαΝ π δ σ δκΝ α βφαΰδεάμΝ δα αλαξάμΝ έθαδΝ εκδθΪέΝ ΣκΝ

Ϊ κηκΝ υθάγπμΝ λυ δΝ πΪλαΝ πκζτΝ ΰλάΰκλαΝ εαδΝ εα αθαζυθ δΝ η ΰΪζ μΝ πκ σ β μΝ φαΰβ κτ,Ν

ξπλέμΝθαΝπ δθΪ δΝπλαΰηα δεΪέΝ θΝ αΝ π δ σ δαΝαυ ΪΝ έθαδΝ παθαζαηίαθση θα,Ν σ Ν κΝΪ κηκΝ

αλξέα δΝεαδΝεζ έθ αδΝ κθΝ αυ σΝ κυΝεαγυμΝθδυγ δΝθ λκπάΝεαδΝαηβξαθέαΝΰδαΝ δμΝπκ σ β μΝ

πκυΝεα αθαζυθ δΝεαδΝΫ δΝ υξθΪΝπλκ δηΪΝθαΝ λυ δΝησθκΝ κυέ ΚδΝ θυΝ υθ ξέα δΝαεΪγ ε κΝ βθΝ

α βφαΰδεάΝ λα βλδσ β ΪΝ κυ,Νπ σ κΝεα αζαηίΪθ αδΝαπσΝαδ γάηα αΝαπκ λκφάμΝΰδαΝ κθΝ

αυ σΝ κυ,Ν γζέοβμΝ εαδΝ απκΰκά υ βμέΝ ΠαλσζκΝ πκυΝ αΝ υηπ υηα αΝ βμΝ α βφαΰδεάμΝ

δα αλαξάμΝ γυηέακυθΝ Ϋθ κθαΝ βΝ ίκυζδηέα,Ν π σ κ,Ν κδΝ δα αλαξΫμΝ δαφΫλκυθΝ πμΝ πλκμΝ βθΝ

αθ δη υπδ άΝ κυμέΝ 

θαφ λγάεαη ΝπλκβΰκυηΫθπμΝ βθΝπ λέπ π βΝ βμΝίκυζδηέαμΝππμΝκΝα γ θάμΝπλκ παγ έΝθαΝ

απαζζαΰ έΝαπσΝ βθΝπ λδ ά πκ σ β αΝ λκφάμ,Ν θυΝ βθ α βφαΰδεάΝ δα αλαξά,ΝπαλσζκΝπκυΝκΝ

α γ θάμΝθδυγ δ,ΝππμΝΫξ δΝξΪ δΝ κθΝΫζ ΰξκΝεαδΝππμΝ θΝηπκλ έΝθαΝ αηα ά δΝθαΝ λυ δ,Ν θ 

πλκ παγ έΝθαΝαπκίΪζζ δΝαπσΝ κθΝκλΰαθδ ησΝ κυΝ δμΝπ λδ ΫμΝπκ σ β μΝφαΰβ κτΝίζΫπκθ αμΝ

δαλευμ,Ν κΝ έε β βμΝ αυΰαλδΪμΝ κυΝ θαΝ αθ ίαέθ δΝ [βι]έΝ ΣκΝ ξξπ έλαΰηαρρΝ έθαδΝ ΫθαμΝ

παλΪΰκθ αμΝ πκυΝ ηπκλ έΝ θαΝ κ βΰά δΝ ’Ν ΫθαΝ Ϋ κδκΝ φαδθση θκ,Ν ’Ν Ϋλ υθαΝ Ν ΫφβίκυμΝ βμΝ

Π  φΪθβε Νσ δΝ κΝφαδθση θκΝbullyingΧξ τπβηα,Νυίλδ δεΪΝ ξσζδαΨΝ υθ Ϋ αδΝη Να βφαΰδεάΝ

δα αλαξάΝ εαδΝ εαεάΝ ουξδεάΝ υΰ έα Χεκυίαζυθ αμΝ Ϋ δΝ αυ άθΝ βθΝ αλθβ δεάΝ εαδΝ εζβλάΝ

αυ κελδ δεάΨ [20]. 

 

2.3 δαΰθπ δεΪΝελδ άλδαΝ βμΝ φβίδεάμΝπαξυ αλεέαμΝ 

ΓδαΝ βθΝ αιδκζσΰβ βΝ βμΝ παξυ αλεέαμ,Ν ΫξκυθΝ ξλβ δηκπκδβγ έΝ δ γθυμΝ δΪφκλκδΝ

κλδ ηκέΝεαδΝαθ έ κδξ μΝηΫγκ κδΝ ε έηβ βμΝσππμΝβΝηΫ λβ βΝ ληα δευθΝπ υξυθ,ΝκδΝεαηπτζ μΝ

αθΪπ υιβμΝΰδαΝ κΝίΪλκμ,Ν κΝτοκμΝάΝ κΝ έε βΝηΪααμΝ υηα κμΝΧ ΜΨέ πέ βμ ξλβ δηκπκδ έ αδΝ
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βΝ π λέη λκμΝ ίλαξέκθα,Ν κΝ ΜΝ ΧαπσΝ ησθκμΝ κυΨ,Ν βΝ ηΫ λβ βΝ βμΝ π λδφΫλ δαμΝ ηΫ βμ,Ν κΝ

υπκζκΰδ ησμΝ κυΝζσΰκυΝ βμΝπ λδφΫλ δαμΝηΫ βμΝπλκμΝ βθΝπ λδφΫλ δαΝδ ξέπθ,ΝκΝ Νυπκζκΰδ ησμΝ

κυΝΝυπκ σλδκυΝζέπκυμ,ΝκδΝ ληα κπ υξΫμΝΧ δεΫφαζκμ,Ν λδεΫφαζκμ,Νΰα λκεθάηδκ,ΝυπκπζΪ δα,Ν

υπ λζαΰσθδα ΨΝ εαδΝ βΝ ίδκβζ ε δεάΝ αΰπΰδησ β αέ εσηαΝ βΝ ηφΪθδ βΝ έθαδΝ ηδαΝ ηΫγκ κμΝ

ηΫ λβ βμέΝ βζα άΝγαΝπ λέη θ Νεαθ έμΝσ δΝγαΝά αθΝπλκφαθΫμΝσ αθΝΫθαΝπαδ έΝ έθαδΝπαξτ αλεκ,Ν

αυ σΝ π σ κΝ θΝ υηίαέθ δέΝ Ν υ υλ υ βΝ εδζυθΝ ηπκλ έΝ θαΝ ΰέθ αδΝ η Ν Ϋηη κ,Ν τπκυζκΝ

λσπκΝεαδΝ αΝΰτλπΝΪ κηαΝθαΝηβθΝ κΝπαλα βλκτθέΝΜδαΝΫλ υθαΝ βθΝ ΰΰζέαΝ κΝβίίζΝίλάε Νσ δΝ

αεσηαΝεαδΝσ αθΝ κΝπαδ έΝά αθΝεζδθδεΪΝπαξτ αλεκ,ΝΫθαμΝ κυμΝ λ έμΝΰκθ έμ,Ν δ δεΪΝκΝπα Ϋλαμ,Ν

πέ υ Νσ δΝ κΝπαδ έΝ κυΝ έξ Νφυ δκζκΰδεσΝίΪλκμΝ[βί]έ   

 

 Καηπτζ μΝ αθΪπ υιβμμΝ βΝ ε έηβ βΝ κυΝ ίαγηκτΝ παξυ αλεέαμ ΰέθ αδΝ η Ν ίΪ βΝ δμΝ

παλαεΪ πΝεαηπτζ μΝΝαθΪπ υιβμέΝΠαξυ αλεέαΝΫξκυη Νσ αθΝ ΜΙρΝληκ εα κ βησλδκέΝ 

 

ι ό α 2 : α ύ  α ά ς α ο ιώ   

 

 

ή: Childhood Obesity -Deanne Jad 
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ι ό α 3: α ύ  α ά ς ο ι σιώ   

 

 

 

ή: Childhood Obesity -Deanne Jade 

 

υΰε ελδηΫθα,Ν ΫφβίκμΝ η Ν ΜΝ η ΰαζτ λκΝ απσΝ κΝ ληκ άΝ λικ εα κ βησλδκΝ κυΝ

ΜΝ φάίπθΝ βμΝέ δαμΝβζδεέαμΝεαδΝφτζκυΝγ πλ έ αδΝπαξτ αλεκμ,Ν θυΝη Ν ΜΝη ΰαζτ λκΝ

απσΝ κΝκ5
κ
 άΝλίκ εα κ βησλδκ γ πλ έ αδΝυπΫλίαλκμΝΧ κΝ δαα υε δεσΝαφκλΪΝ δμΝ δηΫμΝ Ν

η λδεάΝεαδΝ ΰΰζέαΝαθ έ κδξαΨ [21].   

 

 έε βμΝΜΪααμΝυηα κμΝΧ ΜΨ: O ΜΝαπκ ζ έΝΫθαθΝαπζσΝ έε βΝ κυΝίΪλκυμΝπμΝπλκμΝ

κΝτοκμ,ΝκΝκπκέκμΝξλβ δηκπκδ έ αδΝ υθάγπμΝΰδαΝ βθΝεα Ϊ αιβΝ Νεα βΰκλέ μΝξαηβζκτΝάΝ

υοβζκτΝ ίΪλκυμΝ εαδΝ παξυ αλεέαμέΝ Ολέα αδΝ πμΝ κΝ πβζέεκΝ κυΝ ίΪλκυμΝ Ν kg πλκμΝ κΝ
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λΪΰπθκΝΝ κυΝτοκυμΝ ΝηΫ λαΝΧkg/m²ΨέΝΣκΝευλδσ λκΝη δκθΫε βηαΝ κυΝ ΜΝ έθαδΝσ δΝ θΝ

ηπκλ έΝθαΝυπκζκΰέ δΝ κΝπκ κ σΝ πηα δεκτΝζέπκυμΝ[11].                                                                                                                                                     

 

ΠέθαεαμΝ5μΝ δ γθ έμΝκλδαεΫμΝ δηΫμΝΧελδ άλδαΨΝΰδαΝ κΝ Μ ΰδαΝυπΫλίαλκυμΝεαδΝ α ύσα ο ς 

φήβο ς, α ίσ οι ς  ις ο ια ές ι ές    kg/m² ια έ βα ο ά ο ο αι  kg/m² 

ια α ύσα ο ά ο ο 

 ί ς ά ας ώ α ος  kg/m² ί ς ά ας ώ α ος  kg/m² 

Η ι ία έ  Α ό ια ο ί σια Α ό ια ο ί σια 

10 

10,5 

11 

11,5 

12 

12,5 

13 

13,5 

14 

14,5 

15 

15,5 

16 

16,5 

17 

17,5 

18 

19,84 

20,20 

20,55 

20,89 

21,22 

21,56 

21,91 

22,27 

22,62 

22,96 

23,29 

23,60 

23,90 

24,19 

24,46 

24,73 

25 

19,86 

20,29 

20,74 

21,20 

21,68 

22,14 

22,58 

22,98 

23,34 

23,66 

23,94 

24,17 

24,37 

24,54 

24,70 

24,85 

25 

24,00 

24,57 

25,10 

25,58 

26,02 

26,43 

26,84 

27,25 

27,63 

27,98 

28,30 

28,60 

28,88 

29,14 

29,41 

29,70 

30 

24,11 

24,77 

25,42 

26,05 

26,67 

27,24 

27,76 

28,20 

28,57 

28,87 

29,11 

29,29 

29,43 

29,56 

29,69 

29,84 

30 

ή: Cole TJ., Bellizzi MC., Flegal KM., Dietz W. Establishing a standard definition for child overweight and 

obesity worldwide: international survey. BMJ 2000, 320:1-6  

 

ΟδΝ δ γθυμΝ ξλβ δηκπκδκτη θ μΝ κλδαεΫμΝ Ν δηΫμΝ ΜΝ ΰδαΝ κθΝ πλκ δκλδ ησΝ βμΝ

παξυ αλεέαμΝ κυμΝ θάζδε μΝ ΧβηΝ kg/m²Ν ΰδαΝ υπΫλίαλκΝ Ϊ κηκΝ εαδΝ γίΝ kg/m²Ν ΰδαΝ παξτ αλεκΝ

Ϊ κηκΨΝξλβ δηκπκδάγβεαθΝΰδαΝθαΝκλδ γκτθΝαθ έ κδξ μΝη Ναυ ΫμΝκλδαεΫμΝ δηΫμΝΰδαΝπαδ δΪΝεαδΝ

φάίκυμ,ΝαθΪζκΰαΝη Ν βθΝβζδεέαΝεαδΝ κΝφτζκέΝ Νεα Ϊλ δ βΝ πθΝ δηυθΝαυ υθΝΫξ δΝία δ γ έΝ Ν

πκζυπζβγ έμΝη ζΫ μΝπκυΝΫΰδθαθΝ Ν δΪφκλ μΝξυλ μ,ΝεαδΝ πκηΫθπμΝγ πλκτθ αδΝ δ γθ έμέΝΟδΝ

κλδαεΫμΝ δηΫμΝΰδαΝ αΝαΰσλδαΝεαδΝεκλέ δαΝπαλκυ δΪακθ αδΝ κθΝπέθαεαΝηέΝΓδαΝπαλΪ δΰηαΝηδαΝ

ΫφβίβΝβζδεέαμΝ1ηΝ υθΝ έθαδΝυπΫλίαλβΝσ αθΝΫξ δΝ ΜΝρΝβγΝkg/m²ΝΝεαδΝπαξτ αλεβΝσ αθΝ ΜΝ

> 29 kg/m² [21].   

 

2.4 έ δαΝ βμΝ φβίδεάμΝπαξυ αλεέαμΝ 

Νφτ βΝεαδΝ αΝαέ δαΝ βμΝπαξυ αλεέαμΝ έθαδΝγΫηαΝ θ α δεάμΝεαδΝ υθ ξκτμΝΫλ υθαμέ Ν

αφγκθέαΝ λκφέηπθΝεαδΝβΝ υεκζέαΝαπσε β βμΝ κυμΝ δμΝ τΰξλκθ μΝεκδθπθέ μ,Ν Ν υθ υα ησΝ
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η Ν β η δπηΫθβΝφυ δεάΝ λα βλδσ β α,Ν έθαδΝ βηαθ δεκέΝπαλΪΰκθ μΝπκυΝπλκ δαγΫ κυθΝΰδαΝ

ατιβ βΝ κυΝ πηα δεκτΝίΪλκυμέΝΓδαΝπαλΪ δΰηα,ΝπκζζκέΝΫφβίκδ,ΝζσΰπΝαυιβηΫθβμΝ ξκζδεάμΝ

λΰα έαμ,Ν αηα κτθΝ δμΝαγζβ δεΫμΝ λα βλδσ β μ,Ν θυΝπαλΪζζβζαΝαυιΪθκυθΝ βθΝπλσ ζβοβΝ

κυΝφαΰβ κτΝεαδΝεα ΪΝ υθΫπ δαΝ κΝ πηα δεσΝ κυμΝίΪλκμΝ[β]. 

Μ λδεΪΝαπσΝ αΝαέ δαΝ βμΝ φβίδεάμΝπαξυ αλεέαμΝ έθαδΝ αΝ ιάμμ 

 υιβηΫθβΝεα αθΪζπ βΝζέπκυμ: ετλδκμΝπαλΪΰκθ αμΝπκυΝ ξ έα αδΝη Ν βθΝαθΪπ υιβΝ

βμΝ φβίδεάμΝπαξυ αλεέαμΝ έθαδΝεαδΝβΝυοβζάΝεα αθΪζπ βΝζέπκυμΝ π δ άΝσξδΝησθκΝ κΝ

ζέπκμΝ έθαδΝ θ λΰ δαεΪΝ πυεθσ λκΝ απσΝ δμΝ πλπ θ μΝ εαδΝ κυμΝ υ α Ϊθγλαε μ,Ν αζζΪΝ

πδπζΫκθΝαπκγβε τ αδΝ κΝ υηαΝπμΝζδπυ βμΝδ σμ [53].      

 Κα αθΪζπ βΝ αθαουε δευθΝ εαδΝ fast food: Ϋξ δΝ δαπδ πγ έΝ σ δΝ βΝ εα αθΪζπ βΝ

υΰε ελδηΫθπθΝ πλκρσθ πθ,Ν σππμΝ αΝ ααξαλκτξαΝ πκ Ϊ,Ν ξ έα αδΝ Ϊη αΝ η Ν βθΝ

πλκυγβ βΝ βμΝ παξυ αλεέαμΝ [γι]έΝ Έξ δΝ ξγ έΝ σ δΝ ΰδαΝ εΪγ Ν πδπζΫκθΝ η λέ αΝ

εα αθαζδ εση θκυΝ ααξαλκτξκυ πκ κτΝ βη δυθ αδΝ ατιβ βΝ κυΝ έε βΝ ΜΪααμΝ

υηα κμΝεαδΝ βμΝ υξθσ β αμΝ βμΝπαξυ αλεέαμΝ[γθ]έΝΝ πέ βμΝβΝεα αθΪζπ βΝΰλάΰκλκυΝ

φαΰβ κτΝ Χfast-foodΨΝ Ϋξ δΝ εα βΰκλβγ έΝ πκζζΫμΝ φκλΫμ, πμΝ ΫθαμΝ απσΝ κυμΝ

βηαθ δεσ λκυμΝ παλΪΰκθ μΝ πλκαΰπΰάμΝ βμΝ παξυ αλεέαμέΝ Έξ δΝ απκ δξγ έΝ ππμΝ κδΝ

ΫφβίκδΝ πκυΝ εα αθαζυθκυθΝ fast-food ΫπαδλθαθΝ βίίΝ kcal παλαπΪθπΝ απσΝ αυ κτμΝ πκυΝ

θΝ λΫφκθ αθΝ Ϋ δέΝ πδπζΫκθΝ εα αθΪζπθαθΝ π λδ σ λκΝ ζέπκμ,Ν υ α Ϊθγλαε μ,Ν

πλσ γ αΝ ΪεξαλαΝεαδΝαθγλαεκτξαΝπκ Ϊ [48].      

 Καγδ δεάΝαπάΝάΝη δπηΫθβΝφυ δεάΝ λα βλδσ β α: κΝπλσ γ κΝίΪλκμΝπλκετπ δΝ

σ αθΝ βΝ θ λΰ δαεάΝ πλσ ζβοβΝ ηΫ πΝ βμΝ λκφάμΝ θΝ αθ δ αγηέα αδΝ απσΝ βθΝ

αθ έ κδξβΝ θ λΰ δαεάΝ απυζ δαΝ ηΫ πΝ βμΝ φυ δεάμΝ λα βλδσ β αμέΝ πδπζΫκθΝ β 

εαγδ δεάΝαπάΝεαδΝευλέπμΝβΝπαλαεκζκτγβ βΝ βζ σλα βμΝ υηίΪζκυθΝ βθΝ ηφΪθδ βΝ

παξυ αλεέαμΝ[ζζ].   

 δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μΝΰκθδυθ: βΝαθΪπ υιβΝ βμΝπαξυ αλεέαμΝ αΝπαδ δΪΝκφ έζ αδΝ

εα ΪΝ πκζτΝ δμΝ υθάγ δ μΝ εαδΝ πθΝ λσπκΝ απάμΝ πθΝ ΰκθδυθΝ κυμ,Ν κδΝ π λδ σ λ μΝ

υηπ λδφκλδ δεΫμΝγ λαπ έ μΝπ λδζαηίΪθκυθΝαζζαΰΫμΝ δμΝ δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μΝ πθΝ

παδ δυθΝεαδΝΰκθδυθΝεαγυμΝεαδΝ κΝ πέπ κΝφυ δεάμΝ λα βλδσ β αμΝ[γι]έ 

 ΜΫ αΝ ΜααδεάμΝ θβηΫλπ βμ: κλδ ηΫθ μΝ δαφβηέ δμΝ πκυΝ πλκίΪζζκθ αδΝ βθΝ

βζ σλα βΝ πλκπγκτθΝ βθΝ εα αθΪζπ βΝ φαΰβ κτΝ Ν εαδΝ πβλ ΪακυθΝ δμΝ δα λκφδεΫμΝ

υθάγ δ μΝ πθΝ φάίπθΝ[ηγ]έ  

 ΦυξκζκΰδεκέΝ εαδΝ ΚκδθπθδεκέΝ παλΪΰκθ μ: ουξκεκδθπθδεκέΝ εαδΝ π λδίαζζκθ δεκέΝ

παλΪΰκθ μΝπκυΝ πβλ ΪακυθΝ βθΝαθΪπ υιβΝ βμΝπαξυ αλεέαμΝ έθαδΝβΝ υθαδ γβηα δεάΝ
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εα Ϊ α βΝ πθΝ α σηπθΝ Χ υ Ϊλ αΝ υθαδ γάηα αΝ πκυΝ κ βΰκτθΝ βθΝ εα αθΪζπ βΝ

φαΰβ κτΨ, εαγυμΝεαδΝβΝεαζάΝάΝεαεάΝ ξΫ βΝ πθΝπαδ δυθΝη Ν κυμΝΰκθ έμΝ[53]. 

 

2.5 πδπ υ δμΝ βμΝ φβίδεάμΝπαξυ αλεέαμΝ 

ΟδΝ πδπ υ δμΝ βμΝ παξυ αλεέαμΝ βθΝ φβί έαΝ γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ ξπλδ κτθ Ν

ίλαξυπλσγ η μΝεαδΝηαελκπλσγ η μΝεαδΝη  αυ σθΝ κθΝ λσπκΝθαΝ ε δηβγκτθΝ[γκ].  

 δμΝ ίλαξυπλσγ η μΝ π λδζαηίΪθκθ αδμΝ Ν αΨΝ δΪφκλαΝ κλγκπ δεΪΝ εαδΝ αθαπθ υ δεΪΝ

πλκίζάηα α ίΨΝαυιβηΫθκμΝεέθ υθκμΝεαλ δαΰΰ δαευθΝθσ πθΝΰδαΝ κυμΝ φάίκυμ ΰΨΝουξκζκΰδεΪΝ

πλκίζάηα α,Ν σππμΝ δα αλαξΫμΝ βμΝ δεσθαμΝ κυΝ αυ κτΝ κυμ,Ν ξαηβζάΝ αυ κ ε έηβ β,Ν

υθαδ γάηα αΝαπσλλδοβμΝζσΰπΝ δαελέ πθ,ΝεέαέΝΣαΝουξκζκΰδεΪΝαυ ΪΝπλκίζάηα αΝηααέΝη Ν

δμΝ εκδθπθδεΫμΝ εαδΝ κδεκθκηδεΫμΝ υθΫπ δ μΝ πκυΝ Ϋξ δΝ βΝ παξυ αλεέα,Ν δ δαέ λαΝ κυμΝ φάίκυμΝ

η ΰαζτ λβμΝβζδεέαμ,Ναπκ ζκτθΝεαδΝ δμΝπδκΝΪη μΝ πδπ υ δμΝ βμΝ κυμΝ φάίκυμέ 

Ό κθΝαφκλΪΝ δμΝηαελκπλσγ η μ υθΫπ δ μ,Ναυ ΫμΝαθαφΫλκθ αδΝευλέπμΝ κθΝεέθ υθκΝθαΝ

δα βλβγ έ β παξυ αλεέαΝεα ΪΝ βθΝ θάζδεβΝαπά,Νη Νσζ μΝ δμΝαλθβ δεΫμΝ υθΫπ δ μΝπκυΝαυ σΝ

υθ πΪΰ αδέΝξ δεΪΝη Ναυ σΝ κΝγΫηαΝίλΫγβε Νσ δμΝαΨΝυπΪλξ δΝγ δεάΝ υ ξΫ δ βΝη αιτΝ πθΝ

αθγλππκη λδευθΝ δηυθΝ βμΝπαδ δεάμ- φβίδεάμΝπαξυ αλεέαμΝεαδΝαυ υθΝ πθΝ θβζέεπθ,ΝίΨΝ αΝ

παξτ αλεαΝ παδ δΪΝ εαδΝ ΫφβίκδΝ παλκυ δΪακυθΝ εα ΪΝ βΝ - θ,ηΝ φκλΫμΝ Ν η ΰαζτ λκΝ εέθ υθκΝ θαΝ

ι ζδξγκτθΝ Ν παξτ αλεκυμΝ θάζδε μΝ Ν ξΫ βΝ η Ν κυμΝ υθκηβζέεκυμΝ κυμΝ πκυΝ ΫξκυθΝ

φυ δκζκΰδεσ ίΪλκυμ,Ν ΰΨΝ κΝ εέθ υθκμΝ ΰδαΝ παξυ αλεέαΝ η ΪΝ βθΝ θβζδεέπ βΝ αυιΪθ δΝ σ κΝ

αυιΪθ δΝκΝίαγησμΝπαξυ αλεέαμΝεα ΪΝ βθΝ φβί έαΝεαδΝβΝβζδεέαΝ βθΝκπκέαΝ ηφαθέα αδΝαυ άΝ

βθΝέ δαΝπ λέκ κ [2].                   

ΠδκΝαθαζυ δεΪΝκδΝ βηαθ δεσ λ μΝ πδπ υ δμΝ βμΝ φβίδεάμΝπαξυ αλεέαμΝ έθαδμ   

 Νκ άηα α: σππμΝ κΝ δαίά βμΝ τπκυΝ β,Ν υπ λζδπδ αδηέα,Ν εαλ δαΰΰ δαεΪΝ θκ άηα α,Ν

υπΫλ α βΝ εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ φβί έαμέΝ Ν φβίδεάΝ παξυ αλεέαΝ ξ έα αδΝ η Ν

αυιβηΫθκΝ εέθ υθκΝ δΪφκλπθΝ θσ πθΝ εα ΪΝ βθΝ φβίδεάΝ απάέΝ Μ ΰΪζκμΝ αλδγησμΝ

παξτ αλεπθΝ φάίπθ ηφαθέα δΝ εέθ υθκΝ ΰδαΝ ηφΪθδ βΝ εαλ δαΰΰ δαευθΝ θκ βηΪ πθ,Ν

υοβζΫμΝ δηΫμΝζδπδ έπθΝκλκτΝεαδΝυοβζάΝαλ βλδαεάΝπέ βΝ [βκ]. Ν πδεδθ υθσ β αΝΰδαΝ

ηφΪθδ βΝ δθ κυζδθκαθ έ α βμΝ Ν παξτ αλεαΝ παδ δΪΝ βζδεέαμΝ ζ-1ίΝ φ Ϊθ δΝ κΝ βηΣ,Ν

θυΝ ΰδαΝ δμΝ βζδεέ μΝ 11-1κΝ φ Ϊθ δΝ κΝ β1Σέ Ν υξθσ β αΝ ηφΪθδ βμΝ δαίά βΝ Ν

φάίκυμΝ εαδΝ παδ δΪ φ Ϊθ δΝ κΝ ζΣέΝ Έλ υθ μΝ έξθκυθΝ σ δΝ κΝ ζηΣΝ πθΝ θΫκ-

δαΰθπ γΫθ πθΝη Ν δαίά βΝ τπκυΝβΝ έθαδΝΫφβίκδΝεαδΝπαδ δΪ,ΝσπκυΝαπσ αυ ΪΝ κΝκηΣΝ

έθαδΝπαξτ αλεαΝ[βί]έ   

 Μ αίκζδεσΝ τθ λκηκ άΝ τθ λκηκΝξ: βΝαθ έ α βΝ δμ λΪ δμΝ βμΝδθ κυζέθβμΝάΝβΝ

δθ κυζδθκαθ κξάΝ εαδΝ πδφΫλ δΝ πδπζκεΫμΝ βθΝ υΰ έαέΝ  δθ κυζδθκαθ κξάΝ κλέα αδΝ βΝ
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εα Ϊ α βΝ εα ΪΝ βθΝ κπκέαΝ κδΝ δ κέΝ κυΝ κλΰαθδ ηκτΝ θΝ αθ δ λκτθΝ βθΝ Ϋεελδ βΝ

δθ κυζέθβμΝαπσΝ κΝπΪΰελ αμΝ τηφπθαΝη Ν δμΝαθαη θση θ μΝφυ δκζκΰδεΫμΝ υθγάε μέΝ

υξθσΝ φαδθση θκΝ αΝ παξτ αλεαΝ Ϊ κηαΝ [γ]έΝ ΣκΝ η αίκζδεσΝ τθ λκηκΝ

υηπ λδζαηίΪθ δΝ αΝ ιάμΝ υηπ υηα αμΝυοβζάΝπέ β,ΝξαηβζάΝξκζβ λέθβΝεαδΝυοβζΪΝ

λδΰζυε λέ δαέΝ ΣκΝ τθ λκηκΝ αυ σ έθαδΝ παλσθΝ κΝ γκΣΝ πθΝ φάίπθ η Ν ηΫ λδαΝ

παξυ αλεέαΝεαδΝ κ ηίΣΝ πθΝ φάίπθ η Ν κίαλάΝπαξυ αλεέα,Ν θυΝ ΝεαθΫθαΝαπζΪΝ

υπΫλίαλκΝάΝηβ-υπΫλίαλκΝΫφβίκ ΧΫλ υθαΝβίίζΨ [20].   

 Παξυ αλεέα εαδΝ βθΝ θάζδεβ απάμΝ Ν φβίδεάΝ παξυ αλεέαΝ έθαδΝ ΫθαμΝ δ ξυλσμΝ

πλκ δαγ δεσμΝπαλΪΰκθ αμΝΰδαΝπαξυ αλεέαΝ βθΝ θάζδεβΝαπάέΝ πσΝη ζΫ μΝίλΫγβε Ν

ππμΝ κδΝ ΪθγλππκδΝ πκυΝ έθαδΝ παξτ αλεκδΝ εα ΪΝ βθΝ φβί έαΝ ΫξκυθΝ η ΰαζτ λ μΝ

πδγαθσ β μΝθαΝπαλαη έθκυθΝπαξτ αλεκδΝάΝθαΝαυιά κυθΝπ λδ σ λκΝ κΝίΪλκμΝ κυμΝ

εα ΪΝ βθΝ θάζδεβΝαπάΝ Ν ξΫ βΝη Ν κυμΝηβΝυπΫλίαλκυμΝ φάίκυμ [43].   βθΝβζδεέαΝ

πθΝιΝ υθΝ κΝζίΣΝ,Ν βθΝβζδεέαΝ πθΝ1ζΝ υθΝ κΝηίΣΝεαδ βθΝβζδεέαΝ πθΝβίΝ υθΝ κΝ

75% υπΪλξ δΝ ατιβ βΝ πθΝ πδγαθκ ά πθΝ θαΝ εα αζάικυθΝ υπΫλίαλκδΝ άΝ παξτ αλεκδΝ

θάζδε μΝ[βί]έ  

 πα δεΪ πλκίζάηα α: Νπαξτ αλεκυμΝ φάίκυμΝβΝυπ λδθ κυζδθαδηέαΝ έθαδΝία δεσμΝ

παλΪΰκθ αμΝ βηδκυλΰέαμΝζδπυ κυμΝάπα κμέΝ πδπζΫκθ,ΝβΝυπ λδθ κυζδθαδηέαΝ ξ έα αδΝ

η Ν βθΝ βηδκυλΰέαΝ Ϊ π βμ [49].      

 ΦυξκζκΰδεΪ πλκίζάηα α: σππμΝ δα αλαξΫμΝ βμΝ δεσθαμΝ κυΝ υηα κμ,Ν ξαηβζάΝ

αυ κ ε έηβ βΝ εαδΝ αέ γβηαΝ απσλλδοβμέΝ υ ΪΝ αΝ πλκίζάηα αΝ Ν υθ υα ησΝ η Ν δμΝ

εκδθπθδεΫμΝ υθΫπ δ μΝπκυΝΫξ δΝβΝπαξυ αλεέαΝαπκ ζκτθΝεαδΝ δμΝπδκΝΪη μΝ πδπ υ δμΝ

κυμΝ φάίκυμέ    

 ΚκδθπθδεΪΝ πλκίζάηα αμΝ Έλ υθαΝ κυΝ Epstein έξθ δΝ σ δΝ κΝ γθΣΝ παξτ αλεπθΝ

παδ δυθΝκ-1βΝ υθΝΫξκυθΝπλκίζάηα αΝη Ν δμΝεκδθπθδεΫμΝ κυμΝ ξΫ δμέΝ ΝΪζζβΝΫλ υθαΝ

πθΝ ΝBaum εαδΝForehand, φΪθβε Νσ δΝυπΫλίαλκδΝ Ϋφβίκδ δ ΫπλαιαθΝεαδΝ ιΫφλα αθΝ

π λδ σ λαΝ αλθβ δεΪΝ ξσζδαΝ Ν κηα δεΫμΝ εα α Ϊ δμΝ η Ν υθκηβζέεκυμΝ απσΝ σ δΝ

παδ δΪΝη Νφυ δκζκΰδεσΝίΪλκμΝ[βί]έ 

 θαπθ υ δεΪ πλκίζάηα α-Ϊ γηα 

 Ολγκπ δεΪ πλκίζάηα α εα ΪΝ βθΝ φβί έαέ 

 ΟληκθδεΫμ δα αλαξΫμ:  Ϋ κδαΝπλκίζάηα α ηφαθέακθ αδΝ υξθσ λαΝ αΝαΰσλδαΝ αΝ

κπκέαΝ παλα βλ έ αδΝ εαγυ Ϋλβ βΝ αθΪπ υιβμ πθΝ ΰ θ δευθΝ κλΰΪθπθέΝ  Ν Ϋφβί μΝ

εκπΫζ μ ηπκλ έΝθαΝ ηφαθδ κτθΝΪ α κμΝετεζκμΝεαδΝαηβθσλλκδαέΝΝΝ  
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 Σ λβ σθα: βΝυοβζάΝπλσ ζβοβΝαΪξαλβμ,ΝπκυΝπαλα βλ έ αδΝ υθάγπμΝ ΝυπΫλίαλκυμΝ

εαδΝπαξτ αλεκυμΝ φάίκυμ ξ έα αδΝη Ν βΝ βηδκυλΰέαΝ λβ σθαμέΝ 

 δα αλαξΫμ κυΝαθκ κπκδβ δεκτ υ άηα κμ: βΝπαξυ αλεέαΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ

αθΪπ υιβμΝ ηπκλ έΝ θαΝ πλκεαζΫ δΝ αζζαΰΫμΝ βΝ ζ δ κυλΰέαΝ κυΝ αθκ κπκδβ δεκτΝ

υ άηα κμΝ[γ]έ 

 Μ ζαθέακυ αΝ εΪθγπ βμΝ έθαδ ηδαΝ πΪγβ βΝ κυμΝ παξτ αλεκυμΝ φάίκυμ σπκυΝ

ηατλ μ εβζέ μΝ ηφαθέακθ αδΝ κΝ ΫληαΝΝΰτλπΝαπσΝ κΝζαδησέ 

 Θθβ δησ β αμΝ βΝ παξυ αλεέαΝ κυμΝ φάίκυμ ηπκλ έΝ θαΝ ξ έα αδΝ η Ν αυιβηΫθβΝ

γθβ δησ β αέΝΤπΪλξκυθΝ πέ βμΝ θ έι δμΝ ΰδαΝ πδγαθσ β μΝ ηφΪθδ βμ εαλεέθκυΝ βθΝ

θάζδεβΝαπάέΝ πδπζΫκθΝ κΝπΪξκμΝΝαυιΪθ δΝ κΝπκ κ σΝ πθΝκδ λκΰσθπθΝ κΝαέηαΝεαδΝ

αυιΪθ δΝ κθΝ εέθ υθκΝ ηφΪθδ βμΝ εαλεέθκυΝ κΝ ΰυθαδε έκ αθαπαλαΰπΰδεσΝ τ βηα 

Χ άγκμ,Νπκγάε μ,Νηά λαΨΝέΝ Νπαξυ αλεέαΝΫξ δΝ υθ γ έΝη Ν κΝΜβΝHodgkin ΛΫηφπηα 

ΧεαλεέθκμΝ αΝ ζ υεΪΝ αδηκ φαέλδαΨ,Ν αλΰσ λαΝ βΝ απάέΝ ΪθΝ σηπμΝ βΝ φβίδεά 

παξυ αλεέαΝαθ δη ππδ γ έΝκδΝεέθ υθκδΝ ιαφαθέακθ αδΝ θ ζυμΝ[βί]έ 

 

2.6 ΜΫγκ κδΝαθ δη υπδ βμΝ βμΝ φβίδεάμΝπαξυ αλεέαμΝΝ 

 ξ δεΪΝ η Ν βθΝ αθ δη υπδ β,Ν αΝ ζ υ αέαΝ ξλσθδαΝ  κδΝ αλξΫμΝ βμΝ Γθπ δαεάμΝ – 

υηπ λδφκλδεάμΝ Θ λαπ έαμΝ φαλησακθ αδΝ εαδΝ βθΝ φβίδεάΝ παξυ αλεέα,Ν η Ν βθΝ αζζαΰάΝ

δαδ β δευθΝ υθβγ δυθΝεαδΝπαλαΰσθ πθΝαπσΝ κΝκδεκΰ θ δαεσΝπ λδίΪζζκθΝπμΝετλδκΝ σξκΝ βμΝ

παλΫηία βμέΝΚΪγ ΝπλσΰλαηηαΝπαλΫηία βμΝ κθΝπαξτ αλεκΝΫφβίκΝπλΫπ δΝθαΝπ λδζαηίΪθ δΝ

πζάλβΝ αιδκζσΰβ βΝ βμΝ δα λκφδεάμΝ εαδΝ ουξκζκΰδεάμΝ εα Ϊ α βμΝ κυΝ εαδΝ θαΝ παλΫξ δΝ

ια κηδε υηΫθβΝ φλκθ έ α,Ν έθκθ αμΝ βηα έαΝ δμΝ δ δαέ λ μΝ αθΪΰε μΝ εαδΝ βΝ Ν υηπ λδφκλΪΝ

κυΝ φάίκυέΝΟδΝ σξκδΝ κυΝπλκΰλΪηηα κμΝΝπλΫπ δΝθαΝ έθαδΝλ αζδ δεκέ,ΝθαΝ πδ λΫπκυθΝη ΰΪζβΝ

αυ κθκηέαΝ κθΝ Ϋφβίκ,Ν θαΝ κυΝ έθ αδΝ βΝ υθα σ β αΝ πλπ κίκυζέαμΝ αζζΪΝ εαδΝ θαΝ Ϋξ δΝ κΝ

αέ γβηαΝ βμΝπλκ ππδεάμΝ υγτθβμέΝ 

 ΠΫλαΝαπσΝκπκδα άπκ Νπλκ πΪγ δαΝη έπ βμΝ κυΝ πηα δεκτΝίΪλκυμ,ΝκΝΫφβίκμΝπλΫπ δΝ

θαΝαπκε ά δΝυΰδ έμΝ δαδ β δεΫμΝ υθάγ δ μΝεαδΝ υηπ λδφκλΪΝεαδΝ θαΝ δμΝ δα βλά δΝ φ σλκυΝΝ

απάμμΝθαΝηΪγ δΝθαΝαπκζαηίΪθ δΝ κΝφαΰβ σΝ κυ,ΝθαΝηβθΝ κΝξλβ δηκπκδ έΝπμΝηΫ κΝΰδαΝθαΝζτθ δΝ

πλκ ππδεΪΝ κυΝ πλκίζάηα α,Ν θαΝ απκφ τΰ δΝ κπκδα άπκ Ν ηκθσπζ υλβΝ έαδ αΝ άΝ έαδ αΝ

α λαπά,ΝθαΝαπκξαλαε βλέ δ δΪφκλαΝ λσφδηαΝπκυΝγ πλ έΝπμΝΝπαξυθ δεΪΝάΝηβΝπαξυθ δεΪ , 

υΰδ δθΪΝάΝηβΝυΰδ δθΪ,ΝθαΝ υθ δ β κπκδά δΝ δμΝαλξΫμΝ βμΝδ κλλκπβηΫθβμΝ δα λκφάμΝΧθαΝηΪγ δΝ

θαΝεα αθαζυθ δΝη ΝηΫ λκΝπκδεδζέαΝ λκφέηπθΝυοβζάμΝπκδσ β αμΨέΝ 
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 ΣΫζκμΝ πΫλαΝ απσΝ κυμΝ δαδ β δεκτμΝ αυ κτμΝ σξκυμ,Ν πκζτΝ βηαθ δεάΝ έθαδΝ πέ βμΝ βΝ

ατιβ βΝ βμΝ φυ δεάμΝ λα βλδσ β αμ,Ν η Ν εΪγ Ν λσπκ,Ν βθΝ εαγβη λδθάΝ απάέΝ έθαδΝ πκζτΝ

πκυ αέκΝκΝΫφβίκμΝθαΝπ λπα Ϊ δΝπ λδ σ λκ,ΝθαΝαφδ λυθ δΝζδΰσ λ μΝυλ μΝ βθΝ βζ σλα βΝ

εαδΝ αΝ βζ ε λκθδεΪΝ παδξθέ δα,Ν θαΝ υηη Ϋξ δΝ Ν κηα δεΪΝ αγζάηα α,Ν εέζπέΝΜ Ν αυ σθΝ κθΝ

λσπκΝβΝεαγβη λδθάΝ κυΝαπάΝγαΝ έθαδΝπδκΝʺΝφυ δεΪΝ θ λΰάΝʺΝ[2].           

ΠδκΝ υΰε ελδηΫθα, βθΝ πλκ πΪγ δαΝ δαξ έλδ βμΝ εαδΝ αθ δη υπδ βμΝ βμΝ φβίδεάμΝ

παξυ αλεέαμΝ ΫξκυθΝ αθαπ υξγ έΝ δΪφκλ μΝ γ πλέ μΝ εαδΝ ΫξκυθΝ ξ δα έΝ δΪφκλαΝ

υηπ λδφκλδ δεΪΝ πλκΰλΪηηα αΝ εαδΝ δα λκφδεΪΝ πλπ σεκζζαΝ πκυΝ θΝ υηπέπ κυθΝ

απαλαδ ά πμΝ η Ν αυ ΪΝ πκυΝ ξλβ δηκπκδκτθ αδΝ ΰδαΝ βθΝ αθ δη υπδ βΝ βμΝ παξυ αλεέαμΝ πθΝ

θβζέεπθέΝΟδΝΰ θδεΫμΝ υ Ϊ δμΝπκυΝυπΪλξκυθΝ ξ δεΪΝη Ν βθΝεα απκζΫηβ βΝ βμΝ φβίδεάμΝ

παξυ αλεέαμΝ έθκυθΝΫηφα βΝ δμΝυπκγ ληδ δεΫμΝ έαδ μΝη ΝξαηβζΪΝζδπαλΪ,Ν βθΝεα αθΪζπ βΝ

ηδελσ λπθΝη λέ πθ,Ν Νατιβ βΝ βμΝφυ δεάμΝ λα βλδσ β αμΝεαδΝ ΝαζζαΰΫμΝ υηπ λδφκλΪμΝ

η Ν βΝ τηπλαιβΝ πθΝΰκθδυθΝέ 

 Ν American Heart Association Ϋξ δΝ υθ Ϊι δΝ κλδ ηΫθ μΝ εζδθδεΫμΝ υ Ϊ δμΝ πκυΝ

υθκοέακυθΝ κυΝευλδσ λκυμΝ λσπκυμΝαθ δη υπδ βμΝ βμΝ φβίδεάμΝπαξυ αλεέαμέ 

 πδζκΰάΝ ηδαμΝ υΰδκτμΝ έαδ αμΝ σπκυΝ κΝ ζέπκμΝ θαΝ π λδΫξ δΝ ζδΰσ λκΝ απσΝ κΝ γίΣΝ βμΝ

υθκζδεάμΝβη λά δαμΝ θ λΰ δαεάμΝπλσ ζβοβμέ 

 δα λκφάΝη ΝηΫ λκ,ΝσξδΝπ λδκλδ ηκέ,Νκτ πμΝυ Ν αΝαΰαπβηΫθαΝφαΰβ ΪΝ πθΝπαδ δυθΝθαΝ

ηβθΝγ πλκτθ αδΝαπαΰκλ υηΫθαέ 

 Μ έπ βΝ πθΝπλκ ζαηίαθση θπθΝγ ληέ πθΝαζζΪΝσξδΝ Ϋλβ βέ 

 ΣκΝ θΪεΝ έθαδΝ απκ ε ΪΝ σ αθΝ εα αθαζυθκθ αδΝ πμΝ Ϋ κδαΝ λκφΫμΝ σππμΝ φλκτ αΝ εαδΝ

ζαξαθδεΪέ 

 ΣκΝφαΰβ σΝ θΝγαΝπλΫπ δΝθαΝγ πλ έ αδΝπμΝ πδίλΪί υ β 

 τιβ βΝ βμΝφυ δεάμΝ λα βλδσ β αμΝ υηπ λδζαηίαθκηΫθπθΝεαδΝ κυΝπ λπα άηα κμΝεαδΝ

βμΝπκ βζα έαμΝεέαέ 

 Πλκ γάεβΝ θσμΝ πέ βηκυΝ πλκΰλΪηηα κμΝ Ϊ εβ βμΝ κΝ βη λά δκΝ πλσΰλαηηαΝ κυΝ

φάίκυ 

 ια κηέε υ βΝαυ κτΝ κυΝπλκΰλΪηηα κμΝΪ εβ βμΝκτ πμΝυ ΝθαΝ έθαδΝ υξΪλδ κΝ κθΝ

εΪ κ ΝΫφβίκ 

 Ν Ϊ εβ βΝ γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ απκ ζ έΝ πλκ λαδσ β αΝ εαδΝ σξδΝ εΪ δΝ πκυΝ απζυμΝ γαΝ

υηπζβλυθ δΝ κθΝξλσθκΝ κυΝ φάίκυ 

 ΟδΝ ΰκθ έμΝ γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ απκ ζκτθΝ υΰδάΝ πλσ υπαΝ η Ν εα Ϊζζβζ μΝ δα λκφδεΫμΝ εαδΝ

αγζβ δεΫμΝ λα βλδσ β μέ 
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 πέ υιβΝ λ αζδ δευθΝ πλκ κεδυθΝ σ κθΝ αφκλΪΝ βθΝ αζζαΰάΝ βμΝ ιπ λδεάμΝ

ηφΪθδ βμ [58]. 

 

ΆζζκδΝ λσπκδΝπκυΝίκβγκτθΝ βΝη έπ βΝίΪλκυμΝ έθαδμ 

 

ΦΪληαεα 

πσΝ κΝ 1κλγΝ ξλβ δηκπκδάγβεαθΝ δΪφκλαΝ φΪληαεαΝ ΰδαΝ βθΝ εα απκζΫηβ βΝ βμΝ

παξυ αλεέαμέΝΈθαΝαπσΝ αΝπδκΝ ΰθπ ΪΝ έθαδΝκδΝ γυλκ δ δεΫμΝκλησθ μΝπκυΝξλβ δηκπκδάγβεαθΝ

ΰδαΝ βθΝ απυζ δαΝ ίΪλκυμΝ ξπλέμΝ σηπμΝ θαΝ ΫξκυθΝ λα δεΪΝ απκ ζΫ ηα αέ άη λαΝ βΝ ξλά βΝ

ΪζζπθΝφαληΪεπθΝίκβγκτθΝ βθΝαπυζ δαΝ,Νγ πλκτθ αδΝπμΝ λΰαζ έαΝεαδΝσξδΝπμΝαπκεζ δ δεάΝ

γ λαπ έαέΝΟδΝφαληαε υ δεΫμΝκυ έ μΝπκυΝ έθαδΝΝ ΰε ελδηΫθ μΝΰδαΝαπυζ δαΝ έθαδΝβΝεα βΰκλδυθμ 

 υ ΪΝπκυΝη δυθκυθΝπλσ ζβοβΝ λκφέηπθΝηΫ πΝ βμΝη έπ βμΝ βμΝσλ ιβμΝΝάΝ Νατιβ βμΝ

κυΝαδ γάηα κμΝ κυΝεκλ ηκτέΝ υ ΪΝ αΝφΪληαεαΝ λκυθΝε θ λδεΪ 

 υ ΪΝπκυΝη δυθκυθΝ βθΝαπκλλσφβ βΝ πθΝγλ π δευθΝ υ α δευθέΝ υ ΪΝ αΝφΪληαεαΝ

λκυθΝπ λδφ λ δαεΪ 

 πδπζΫκθΝαυ ΪΝπκυΝαυιΪθκυθΝΝ δμΝ θ λΰ δαεΫμΝ απΪθ μΝσππμΝβΝ φ λέθβΝΧβΝκπκέαΝ θΝ

Ϋξ δΝαπκ ε άΝΰδαΝξλά βΝσππμΝεαδΝΪζζαΝ αΝκπκέαΝ έθαδΝυπσΝη ζΫ βΨ 

πδπζΫκθΝ αΝ πδκΝ ΰθπ ΪΝ φΪληαεαΝ πκυΝ ξ έακθ αδΝ η Ν βθΝ αεκτ δαΝ ατιβ βΝ κυΝ

πηα δεκτΝ ίΪλκυμΝ Ν έθαδΝ αΝ ΫιβμμΝ αθ δουξπ δεΪ,Ν αθ δεα αγζδπ δεΪ,Ν αθ δηαθδαεΪΝ ,Ν

αΰξκζυ δεΪΝφΪληαεαέΝ υ ΪΝ αΝφαληαε υ δεΪΝ ε υΪ ηα αΝ ΝηπζκεΪλκυθΝ κυΝυπκ κξ έμΝ βμΝ

δ αηέθβμΝH1, βμΝ λκ κθέθβμΝS-SHT εαδΝ βμΝθ κπαηέθβμΝ[γ]έ 

 

Χ δλκυλΰδεΫμΝ π ηίΪ δμ 

ΜδαΝαπσΝ δμΝπδκΝΰθπ ΫμΝίαλδα λδεΫμΝ π ηίΪ δμΝ έθαδΝ κΝΰα λδεσΝbypass κΝκπκέκΝ

ηΫξλδΝ υλαΝ υθέ α κΝησθκΝΰδαΝ θάζδεΫμΝ,ΝσηπμΝ αΝ ζ υ αέαΝξλσθδαΝκδΝ δ δεκέΝδ ξυλέακθ αδΝ

σ δ ίκβγΪ δ Ν δ δαέ λαΝ κίαλΫμΝ π λδπ υ δμΝ φβίδεάμΝ παξυ αλεέαμέΝ ΜΫ αΝ Ν ξλκθδεσΝ

δΪ βηαΝ1ίΝ υθΝ,Ν1λΝΫφβίκδΝυπκίζάγβεαθΝ Νΰα λδεσΝbypassΝεαδΝ κΝηΝξλσθκ follow-up 

φΪθβε Ν σ δΝ κΝ ηΫ κμΝ έε βμΝ ηΪααμΝ υηα κμΝ Ϋφ α Ν αΝ βκkg/m
2 εαδΝ εΪγ Ν παγκζκΰδεάΝ

εα Ϊ α βΝ έξ Ν ιαφαθδ έέΝυηπ λα ηα δεΪ,Ν έξγβε Νσ δΝηδαΝ Ϋ κδκυ έ κυμΝξ δλκυλΰδεάΝ

πΫηία βΝ  θ αλάΝ βζδεέαΝ γαΝ ηπκλκτ Ν θαΝ η δυ δΝ δμΝ υθαδ γβηα δεΫμΝ εαδΝ πηα δεΫμΝ

πδπ υ δμΝ βμΝπαγκζκΰδεάμΝπαξυ αλεέαμΝ Ν φάίκυμΝ[3]. 
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                                                         Α Α Ο    3 

Ο Ο Ο Α 

 

 αΝ πζαέ δαΝ βμΝ παλκτ αμΝ λΰα έαμΝ ΰδαΝ βΝ η ζΫ βΝ βμΝ πλσ ζβοβμΝ γλ π δευθΝ

υ α δευθΝ Ν ξΫ βΝ η Ν δμΝ δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μ πθΝ α σηπθΝ πκυΝ αεκζκυγκτθΝ

υΰε ελδηΫθκ λσπκΝ δα λκφάμ,Ν ξλβ δηκπκδάγβε Ν βΝ λ υθβ δεάΝ ηΫγκ κμΝ κυΝ

λπ βηα κζκΰέκυέΝΓδαΝ κυμΝ εκπκτμΝ βμΝΫλ υθαμΝ υθ Ϊξγβε ΝΫθαΝ λπ βηα κζσΰδκ, κΝκπκέκΝ

π λδζΪηίαθ ΝγίΝ λπ ά δμ,Νεζ δ κτΝεαδΝαθκδε κτΝ τπκυ,Ν θυΝ αΝυπσΝη ζΫ βΝξαλαε βλδ δεΪΝ

εαδΝ δ δσ β μΝ Χη αίζβ ΫμΨΝ ά αθΝ πκ κ δεΪέΝ ΣκΝ λπ βηα κζσΰδκΝ απκ ζ έ αδΝ απσΝ βΝ κηΪ μΝ

λπ ά πθ, η Ν εκπσΝ κθΝπλκ δκλδ ησΝ βμΝπκ κ δαέαμΝπλσ ζβοβμΝεαδΝ βμΝεΪζυοβμΝ πθΝ

βη λά δπθΝ δηυθΝ DRI δαφσλπθΝ γλ π δευθΝ υ α δευθέΝ Ν πλυ βΝ κηΪ αΝ λπ ά πθΝ

αφκλκτ  δΪφκλαΝ πλκ ππδεΪΝ κδξ έαΝ κυΝ λπ υη θκυ, σππμΝ φτζκ,Ν βζδεέα,Ν τοκμΝ εαδΝ

ίΪλκμέΝ Ν τ λβΝκηΪ αΝαπκ ζ έ αδΝ απσΝ κΝβη λά δκΝ δα λκφδεσΝ κυμΝ πλσΰλαηηαΝεαδΝ αΝ

αθγλππκη λδεΪΝ κδξ έα.  

ΣκΝ έΰηαΝ ηαμΝ απκ ζκτθ αθΝ απσΝ 1.916 παδ δΪΝ απσΝ βΝ Π ζκπσθθβ κΝ εαδΝ

υΰε ελδηΫθαΝ απσΝ κυμΝ θκηκτμΝ λΰκζέ αμ,Ν λεα έαμΝ εαδΝ ζ έαμ,Ν εκλέ δαΝ εαδΝ αΰσλδα,Ν

βζδεέαμΝ 1βΝ ΫπμΝ 1κΝ υθ, κΝ κπκέκΝ γ πλ έ αδΝ δεαθκπκδβ δεσΝ εαδΝ δα φαζέα δΝ Ν βηαθ δεσΝ

ίαγησΝ βθΝ αιδκπδ έαΝ πθΝ ιαΰση θπθΝ παλα βλά πθΝ εαδΝ υηπ λα ηΪ πθέΝ Ν ξλκθδεάΝ

π λέκ κμΝ βμΝΫλ υθαμΝ έθαδΝαπσΝ κθΝ τΰκυ κΝ κυΝβί11ΝηΫξλδΝεαδΝ κθΝΜΪλ βΝ κυΝβί12. 

ΓδαΝ βθ π ι λΰα έαΝ κθΝ βη λά δπθΝ πλκΰλαηηΪ πθΝ δα λκφάμΝ ξλβ δηκπκδάγβε Ν κΝ

ζκΰδ ηδεσΝπλσΰλαηηαΝ  food processor εαδΝΰδαΝ βθΝεα αξυλβ βΝ πθΝγλ π δευθ υ α δευθ, 

εαγυμΝεαδΝ πθΝπλκ ππδευθΝ κδξ έπθΝ κΝζκΰδ ηδεσΝπλσΰλαηηαΝMicrosoft office excel 2007.  

ΓδαΝ βΝ α δ δεάΝ αθΪζυ βΝ πθΝ λπ βηα κζκΰέπθΝ ξλβ δηκπκδάγβε Ν κΝ ζκΰδ ηδεσΝ

παεΫ κΝIBM
®

 SPSS
®

 Statistics version 20 εαδΝκδΝ ξ δεκέΝΫζ ΰξκδ,ΝKolmogorov-SmirnovΝ βμΝ

εαζάμΝ πλκ αληκΰάμΝ πθΝ κηΫθπθΝ βθΝ ΚαθκθδεάΝ εα αθκηά,Ν α δ δεσ-t Χεα αθκηάΝ

Student, t-testΨΝΰδαΝ κθΝπαλαη λδεσΝΫζ ΰξκΝ τΰελδ βμΝηΫ πθΝ δηυθΝαθ ιΪλ β πθΝ δΰηΪ πθ, 

εαγυμΝεαδΝκΝαθ έ κδξκμΝηβΝπαλαη λδεσμ Ϋζ ΰξκμΝMann-Whitney U test.  
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                                                         Α Α Ο    4                   

Α Ο Α Α 

 

4.1 Π λδΰλαφάΝ έΰηα κμ 

 

4.1.1 βηκΰλαφδεΪΝξαλαε βλδ δεΪ 

Ν παλκτ αΝ η ζΫ βΝ Ϋξ δΝ πμΝ ία δεσΝ σξκΝ βθΝ εα αΰλαφά,Ν ηΫ πΝ η λά πθΝ εαδΝ

λπ βηα κζκΰέκυ,Ν πθΝ ία δευθΝ δα λκφδευθΝ παλαηΫ λπθΝ πθΝ φάίπθ,Ν βθΝ αθΪζυ βΝ πθΝ

η λά πθΝ εαδΝ παλα βλά πθΝ εαδΝ βθΝ ιαΰπΰάΝ κλδ ηΫθπθΝ ξλά δηπθΝ υηπ λα ηΪ πθΝ

ξ δεΪΝ η Ν δμΝ δα λκφδεΫμΝ κυμ υθάγ δ μέΝ ΓδαΝ κΝ ζσΰκΝ αυ σ,Ν αΝ πζαέ δαΝ βμΝ Ϋλ υθαμΝ

απΪθ β αθΝ κΝ αθ έ κδξκΝ λπ βηα κζσΰδκΝ εαδΝ Ϋ π αθΝ εα Ϊζζβζ μΝ η λά δμΝ Ϋφβίκδ πθΝ

λδυθΝ Ϊι πθΝΧ ,Ν ΝεαδΝΓΨΝ κυΝΰυηθα έκυΝεαδΝζυε έκυ,ΝαπσΝ λ δμΝΧγΨΝ δαφκλ δεκτμΝθκηκτμΝ

βμΝΠ ζκπκθθά κυΝΧ ξάηαΝ1ΨέΝΣκΝ έΰηαΝ βμΝ ξ δεάμΝΫλ υθαμΝπ λδζαηίΪθ δΝ1έλ1θΝπαδ δΪΝη Ν

βζδεέ μΝαπσΝ1βΝΫπμΝεαδΝ1κΝ υθΝΧ ξάηαΝβΨέ 

 

 

 

ή α 1: ο ός σ ο ίο  φοί σ ς θέ . 

 

 

57.4% 27.6% 

15.0% 

Α ο ί ας 

Η ίας 

Α α ίας 
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ΣκΝ έΰηαΝαπκ ζ έ αδΝαπσΝ1έίκζΝΧηθ,θΣΨΝηαγβ ΫμΝΓυηθα έκυ,ΝθιιΝΧγη,γΣΨΝηαγβ Ϋμ 

Λυε έκυΝ εαδΝ 1ηηΝ Χκ,1ΣΨΝ ηαγβ ΫμΝ ξκζ έπθΝ Σ ξθδεάμΝ εαδΝ παΰΰ ζηα δεάμΝ επαέ υ βμ, 

αθ έ κδξβμΝβζδεδαεΪΝη Ν κυμΝηαγβ ΫμΝ κυΝΛυε έκυέΝ Νεα βΰκλδκπκέβ βΝ πθΝ υηη ξσθ πθΝ

βθΝΫλ υθα,ΝαθΪΝ ΪιβΝφκέ β βμ,Νπαλκυ δΪα αδΝ κΝ ξάηαΝγέΝ 

πσΝ κΝ τθκζκΝ πθΝ υηη ξσθ πθ,Ν κδΝ 1έι1γΝ Χκλ,ζΣΨΝ ηαγβ ΫμΝ ά αθΝ ζζβθδεάμΝ

εα αΰπΰάμ,ΝκδΝ1γλΝΧι,γΣΨΝαζίαθδεάμ,Ν θυΝκδΝυπσζκδπκδΝθζΝΧγ,γΣΨΝπλκΫλξκθ αθΝαπσΝ1ιΝΪζζ μΝ

δαφκλ δεΫμΝξυλ μ,ΝκδΝκπκέ μΝπαλκυ δΪακθ αδΝαθαζυ δεσ λαΝ κΝ ξάηαΝζέ 

Ό κθΝαφκλΪΝ κΝφτζκΝ πθΝηαγβ υθ,Ν κΝηί,λΣΝ πθΝηαγβ υθΝά αθΝαΰσλδαΝΧλιθΨΝεαδΝ κΝ

υπσζκδπκΝζλ,1ΣΝεκλέ δαΝΧλζίΨΝΧ ξάηαΝηΨέ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ή α 2: α α ο ή  σ ό  σ  έ α βάσ ι ς ι ίας ο ς. 
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ή α 3: έ ο ς σ  έ α α ά βαθ ί α αί σ ς αι α ά ά  φοί σ ς. 

 

 

 

 

ή α 4: Α ιθ ός αθ ώ  α ά ώ α οέ σ ς. 
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ή α 5: α α ο ή αθ ώ  σ α ύο φύ α. 

 

4.1.2 πηα κη λδεΪΝξαλαε βλδ δεΪ 

ΣαΝ ία δεΪΝ πηα κη λδεΪΝ ξαλαε βλδ δεΪΝ Χτοκμ,Ν ίΪλκμ,Ν έε βμΝ ηΪααμΝ υηα κμΨΝ

πθΝυπκε δηΫθπθΝ κυΝ έΰηα κμΝπαλκυ δΪακθ αδΝ αιδθκηβηΫθαΝαθΪΝβζδεέαΝεαδΝφτζκ,Νυ ΝθαΝ

δ υεκζτθκθ αδΝκδΝ υΰελέ δμΝη αιτΝ πθΝβζδεδυθΝεαδΝ κυΝφτζκυΝ πθΝπαδ δυθέΝυΰε ελδηΫθα,Ν

κυμΝπέθαε μΝθΝΫπμΝ11 πκυΝαεκζκυγκτθΝπαλκυ δΪακθ αδΝ αΝία δεΪΝπ λδΰλαφδεΪΝ α δ δεΪΝ

ηΫ λαΝγΫ βμΝεαδΝ δα πκλΪμΝεαδΝ δα άηα αΝ ηπδ κ τθβμ,ΝεαδΝ υΰε ελδηΫθαΝβΝηΫ βΝ δηά,ΝβΝ

υπδεάΝαπσεζδ β,ΝβΝ ζΪξδ βΝ δηά,ΝβΝηΫΰδ βΝ δηά,Ν κΝ τλκμΝ πθΝη λά πθ,ΝεαγυμΝεαδΝ κΝ

ληΣΝ δΪ βηαΝ ηπδ κ τθβμΝ βμΝηΫ βμΝ δηάμΝπκυΝαφκλκτθΝ κΝτοκμ,Ν κΝίΪλκμΝεαδΝ κΝ έε βΝ

ηΪααμΝ υηα κμΝ πθΝ υηη ξσθ πθΝ βθΝΫλ υθαέ 

 

ί α ας 6: ασι ά α α ισ ι ά έ α θέσ ς αι ιασ ο άς αι 9 % ιάσ α ισ οσύ ς έσ ς 

ι ής ο  ύ ο ς  α ο ιώ . 

Περ γραφ ά α ά 

Η α 

α  

Μ   

95% α π ο  

Μ   
υπ  

απ  
ο Μ γ ο ο  

Κ  ο π  ο 

Ύ ο  

12 1,5935 1,5672 1,6198 ,08555 1,46 1,85 ,39 

13 1,6299 1,6172 1,6426 ,09068 1,42 1,87 ,45 

14 1,6822 1,6702 1,6941 ,08638 1,34 1,92 ,58 

15 1,7303 1,7193 1,7413 ,07184 1,51 1,93 ,42 

16 1,7554 1,7420 1,7689 ,07999 1,49 1,94 ,45 

17 1,7718 1,7609 1,7827 ,06663 1,59 1,95 ,36 

18 1,7675 1,7537 1,7813 ,06374 1,57 1,93 ,36 

Α ό ι 

ο ίσ ι 
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ί α ας 7: ασι ά α α ισ ι ά έ α θέσ ς αι ιασ ο άς αι 9 % ιάσ α ισ οσύ ς έσ ς 

ι ής ο  βά ο ς  α ο ιώ . 

Περ γραφ ά α ά 

Η α 

α  

Μ   

95% α π ο  

Μ   
υπ  

απ  
ο Μ γ ο ο  

Κ  ο π  ο 

Β ο  

12 53,6023 49,2748 57,9299 14,06164 31,00 95,00 64,00 

13 57,3249 55,2154 59,4343 15,01274 30,00 113,00 83,00 

14 63,7368 61,8194 65,6541 13,88909 33,00 106,00 73,00 

15 65,9745 64,1017 67,8474 12,18395 43,50 106,00 62,50 

16 71,3565 68,6756 74,0375 15,92681 36,70 136,00 99,30 

17 73,7103 71,3595 76,0612 14,32153 44,00 135,00 91,00 

18 76,2869 72,7276 79,8462 16,40130 46,40 132,00 85,60 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ί α ας 8: ασι ά α α ισ ι ά έ α θέσ ς αι ιασ ο άς αι 9 % ιάσ α ισ οσύ ς έσ ς 

ι ής ο  ί  ά ας σώ α ος  α ο ιώ . 

Περ γραφ ά α ά 

Η α 

α  

Μ   

95% α π ο  

Μ   
υπ  

απ  
ο Μ γ ο ο  

Κ  ο π  ο 

ε  

Μ α  

α ο  

12 20,8974 19,6256 22,1692 4,13252 13,96 31,64 17,68 

13 21,3061 20,6864 21,9258 4,41015 13,58 42,01 28,43 

14 22,4006 21,8418 22,9595 4,04806 15,06 36,49 21,43 

15 21,9673 21,4423 22,4923 3,41543 15,72 32,96 17,24 

16 23,0591 22,3143 23,8038 4,42421 16,30 42,45 26,15 

17 23,4003 22,7649 24,0358 3,87134 16,79 37,40 20,61 

18 24,3688 23,3257 25,4119 4,80672 16,87 39,42 22,55 

 



 
43 

ί α ας 9: ασι ά α α ισ ι ά έ α θέσ ς αι ιασ ο άς αι 9 % ιάσ α ισ οσύ ς έσ ς 

ι ής ο  ύ ο ς  ο ι σιώ . 

Περ γραφ ά α ά 

Η α 

α  

Μ   

95% α π ο  

Μ   
υπ  

απ  
ο Μ γ ο ο  

Κ  ο π  ο 

Ύ ο  

12 1,5708 1,5486 1,5929 ,08026 1,36 1,74 ,38 

13 1,6095 1,6006 1,6185 ,05901 1,47 1,80 ,33 

14 1,6108 1,6020 1,6197 ,06204 1,39 1,89 ,50 

15 1,6320 1,6229 1,6411 ,06154 1,44 1,76 ,32 

16 1,6308 1,6215 1,6401 ,06111 1,48 1,80 ,32 

17 1,6436 1,6336 1,6535 ,05542 1,54 1,86 ,32 

18 1,6419 1,6257 1,6580 ,06196 1,51 1,82 ,31 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ί α ας 10: ασι ά α α ισ ι ά έ α θέσ ς αι ιασ ο άς αι 9 % ιάσ α ισ οσύ ς έσ ς 

ι ής ο  βά ο ς  ο ι σιώ . 

Περ γραφ ά α ά 

Η α 

α  

Μ   

95% α π ο  

Μ   
υπ  

απ  
ο Μ γ ο ο  

Κ  ο π  ο 

Β ο  

12 50,4245 47,5668 53,2822 10,36777 30,40 74,00 43,60 

13 56,4112 54,5433 58,2792 12,30028 34,80 117,00 82,20 

14 57,0479 55,4024 58,6934 11,55937 33,50 91,00 57,50 

15 59,1635 57,6764 60,6506 10,05375 37,00 93,00 56,00 

16 60,0887 58,4831 61,6943 10,54096 37,00 91,00 54,00 

17 61,1339 59,1712 63,0965 10,90394 40,00 92,00 52,00 

18 60,4390 57,6777 63,2003 10,59577 42,00 89,80 47,80 
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ΠέθαεαμΝ11μΝ α δεΪΝξαλαε βλδ δεΪΝηΫ λαΝγΫ βμΝεαδΝ δα πκλΪμΝεαδΝληΣΝ δΪ βηαΝ ηπδ κ τθβμΝηΫ βμΝ

δηάμΝ κυΝ έε βΝηΪααμΝ υηα κμΝ πθΝεκλδ δυθέ 

Περ γραφ ά α ά 

Η α 

α  

Μ  

 

95% α π ο  

Μ   
υπ  

απ  
ο Μ γ ο ο  

Κ  ο π  ο 

ε  

Μ α  

α ο  

12 20,2855 19,4708 21,1002 2,95575 15,07 27,33 12,26 

13 21,7455 21,1035 22,3875 4,22768 14,00 36,48 22,48 

14 21,9946 21,4336 22,5556 3,94114 14,34 33,15 18,81 

15 22,2002 21,6748 22,7256 3,55205 15,81 34,77 18,96 

16 22,5473 22,0166 23,0781 3,48440 14,27 37,38 23,11 

17 22,5984 21,9341 23,2628 3,69098 16,02 33,31 17,29 

18 22,4498 21,4035 23,4961 4,01491 16,94 37,38 20,44 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΣΫζκμ,Ν αΝ ξάηα αΝ θΝ ΫπμΝ κΝ παλκυ δΪακθ αδΝ ΰλαφδεΪΝ αΝ πλκαθαφ λγΫθ αΝ ληΣΝ

δα άηα αΝ ηπδ κ τθβμΝ βμΝηΫ βμΝ δηάμΝΧError barsΨΝ κυΝτοκυμ,Ν κυΝίΪλκυμΝεαδΝ κυΝ έε βΝ

ηΪααμΝ υηα κμΝαθΪΝβζδεέαΝεαδΝφτζκ,Νη Ναπυ λκΝ εκπσΝ βθΝκπ δεάΝ τΰελδ βΝ βμΝβζδεδαεάμΝ

ιΫζδιβμ βμΝαθΪπ υιβμΝ πθΝηαγβ υθ,ΝεαγυμΝεαδΝ κθΝ θ κπδ ησΝ πθΝ δαφκλυθΝη αιτΝ πθΝ

φτζπθέΝΣκΝεΫθ λκΝ κυΝ δαΰλΪηηα κμΝαθαπαλδ ΪΝ βΝ βη δαεάΝ ε έηβ βΝ βμΝηΫ βμΝ δηάμ,Ν θυΝ

αΝΪελαΝ κυΝ αΝσλδαΝ κυΝ δα άηα κμέ 
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ή α 6: ιά α α 9 % ιασ ή α ος ισ οσύ ς ύ ο ς α ά ι ία αι φύ ο error bar). 

 

 

 

ή α 7: ιά α α 9 % ιασ ή α ος ισ οσύ ς βά ο ς α ά ι ία αι φύ ο error bar). 
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ή α 8: ιά α α 9 % ιασ ή α ος ισ οσύ ς ί  ά ας σώ α ος α ά ι ία αι φύ ο error 

bar).
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4.2  τΰελδ βΝεα βΰκλδυθΝ έΰηα κμ 

 κθΝ πέθαεαΝ 1β παλκυ δΪακθ αδΝ κδΝ ηΫ μΝ δηΫμΝ πλσ ζβοβμΝ πθΝ ίδ αηδθυθ, 

εαγυμΝεαδΝβΝ πέΝ% βη λά δαΝεΪζυοβΝ πθΝ υθδ υη θπθΝ δηυθΝDRI κΝ τθκζκΝ κυΝ

έΰηα κμέΝ πσΝ αΝ υθκζδεΪΝ απκ ζΫ ηα αΝ πλκετπ δΝ βΝ υπ λεΪζυοβΝ πθΝ

υθδ υη θπθΝ πκ κ ά πθΝ δμΝ ίδ αηέθ μΝ 1,Ν β,Ν θΝ εαδΝ C,Ν θυΝ Ν σζ μΝ δμΝ

υπσζκδπ μΝίδ αηέθ μΝπαλα βλ έ αδΝ βηαθ δεσΝΫζζ δηηαέ 

 

 

ί α ας 12: ήσια ή  αι οσοσ ό ί ς σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας ή ς 

βι α ι ώ   θέ . 

ι α ί  ήσια ή  DRI (%) p - value 

ι α ί  Α σ  g 394,48 ± 347,93 53,93  49,47 0,000 

ι α ί   σ  mg 1,63  0,89 156,58  87,05 0,000 

ι α ί   σ  mg 1,65  0,76 154,85  77,36 0,000 

ι α ί   σ  mg 10,14  7,98 71,86  57,98 0,000 

ι α ί   σ  mg 1,41  0,85 120,64  75,94 0,000 

ι α ί   σ  g 1,24  1,3 55,34  58,83 0,000 

ι α ί  C σ  mg 89,64  86,56 146,71  145,73 0,000 

ι α ί  D σ  g 1,96  2,38 39,21  47,58 0,000 

ι α ί   σ  mg 5,35  3,93 38,90  29,94 0,000 

ι ό Ο ύ σ  g 208,39  201,16 56,64 ± 56,28 0,000 

α οθ ι ό Ο ύ σ  mg 1,40  1,07 32,28  24,71 0,000 

 

ό α: 
1) ι ι ές ο  ί α α ί ο αι ια άθ  αβ ή σ  ο φή: έσ  ι ή  ι ή 

α ό ισ  ί α ος. 
2) * = p-value < 0.05  αι ** = p-value < 0.01. 

 

 

 

θΪη αΝ αΝ τκΝφτζαΝπαλα βλάγβε Ν α δ δεΪΝ βηαθ δεάΝ δαφκλΪΝ βθΝ

βη λά δαΝ πλσ ζβοβΝ πθΝ ίδ αηδθυθΝ 1,Ν β,Ν θΝ εαδΝ CέΝ υΰε ελδηΫθαΝ αΝ αΰσλδαΝ

πλκ ζαηίΪθκυθΝη ΰαζτ λβΝπκ σ β αΝ Νίδ αηέθ μΝ 1,Ν βΝεαδΝ θ,Ν θυΝ αΝεκλέ δαΝ

παλκυ δΪακυθΝ η ΰαζτ λβΝ πλσ ζβοβΝ βΝ ίδ αηέθβΝ CέΝ  Ν σζ μΝ δμΝ υπσζκδπ μΝ

ίδ αηέθ μΝ θΝπλκετπ δΝ α δ δεΪΝ βηαθ δεάΝ δαφκλΪέΝ ιέα δΝθαΝ βη δπγ έΝσ δΝ βΝ

ίδ αηέθβΝ γΝ αΝαπκ ζΫ ηα αΝ έθαδΝκλδαεΪέΝ θαζυ δεΪΝκδΝ υΰελέ δμΝαθΪη αΝ αΝ

υκΝφτζα,Ναθ ιαλ ά κυΝβζδεέαμ,Νπαλκυ δΪακθ αδΝ κθΝπέθαεαΝ1γ.  
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ί α ας 13: ήσια ή  βι α ι ώ  α ά φύ ο  θέ . 

ι α ί  
ήσια ή  

p - value 
Α ό ια ο ί σια 

ι α ί  Α σ  g 395,33  353,33 393,59  342,43 0,912 

ι α ί   σ  mg 1,78  0,95** 1,48  0,81** 0,000 

ι α ί   σ  mg 1,70  0,80** 1,59  0,71** 0,002 

ι α ί   σ  mg 10,47  8,52 9,79  7,38 0,060 

ι α ί   σ  mg 1,54  0,89** 1,29  0,79** 0,000 

ι α ί   σ  g 1,28  1,41 1,19  1,18 0,124 

ι α ί  C σ  mg 83,84  78,81** 95,66  93,60** 0,003 

ι α ί  D σ  g 2,04  2,54 1,88  2,19 0,149 

ι α ί   σ  mg 5,39  3,94 5,31  3,91 0,682 

ι ό Ο ύ σ  g 207,86  209,27 208,93  192,48 0,907 

α οθ ι ό Ο ύ σ  mg 1,41  1,12 1,40  1,02 0,871 

 

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

α ό ισ  ί α ος. 
2) * = p-value < 0.05  αι ** = p-value < 0.01. 

 

Ό κθΝαφκλΪΝ βθΝπκ κ δαέαΝεΪζυοβΝ βμΝβη λά δαμΝ υθδ υη θβμ πκ σ β αμΝ

DRI,Ν α δ δεΪΝ βηαθ δεΫμΝ δαφκλΫμΝ αθΪη αΝ αΝ υκΝ φτζα,Ν παλα βλάγβε Ν Ν

αλε ΫμΝίδ αηέθ μέΝυΰε ελδηΫθαΝη ΰαζτ λβΝπκ κ δαέαΝεΪζυοβΝ δμΝίδ αηέθ μΝ ,Ν

β,ΝC εαγυμΝ εαδΝ κΝ παθ κγ θδεσΝ κιτ,Ν παλκυ δΪακυθΝ αΝ εκλέ δα,Ν θυΝ αΝ αΰσλδαΝ

έξαθΝ η ΰαζτ λαΝ πκ κ ΪΝ βΝ ίδ αηέθβΝ 1Ν εαδΝ βΝ θέΝ ΣαΝ απκ ζΫ ηα αΝ

παλκυ δΪακθ αδΝαθαζυ δεΪΝ κθΝπέθαεαΝ1ζ. 

 

ί α ας 14: ήσια οσοσ ιαία ή  ί ς σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας  
βι α ι ώ  α ά φύ ο  θέ . 

ι α ί  
DRI (%) 

p - value 
Α ό ια ο ί σια 

ι α ί  Α 49,61  47,52** 58,41  51,05** 0,000 

ι α ί   160,44  89,76* 152,58  84,00* 0,048 

ι α ί   146,60  79,59** 163,41  74,06** 0,000 

ι α ί   71,13  60,62 72,61  55,15 0,575 

ι α ί   128,20  79,57** 112,78  71,18** 0,000 

ι α ί   57,36  63,86 53,25  53,08 0,125 

ι α ί  C 131,27  130,18** 162,74  158,77** 0,000 

ι α ί  D 40,75  50,86 37,62  43,89 0,149 

ι α ί   39,27  30,79 38,51  29,04 0,578 

ι ό Ο ύ 56,77  59,36 56,51  52,93 0,919 

α οθ ι ό Ο ύ 29,68  23,71** 34,97  25,44** 0,000 

 

ό α:  
1) ι ι ές ο  ί α α ί ο αι ια άθ  αβ ή σ  ο φή: έσ  ι ή  ι ή 
α ό ισ  ί α ος. 
2) * = p-value < 0.05  αι ** = p-value < 0.01. 
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4.2.1 δ αηέθ μ 

4.2.1.1 δ αηέθβΝ  

 κθΝ πέθαεαΝ 1η παλκυ δΪα αδΝ βΝ ηΫ βΝ βη λά δαΝ πλσ ζβοβΝ ίδ αηέθβμΝ Ν

εαγυμΝεαδΝ κΝηΫ κΝπκ κ σΝεΪζυοβμΝ κυΝDRI ΝεΪγ ΝβζδεδαεάΝκηΪ α,Ν ΝαΰσλδαΝ

εαδΝ εκλέ δαέΝ  Ν σζ μΝ δμΝ βζδεδαεΫμΝ εα βΰκλέ μΝ εαδΝ αΝ υκΝ φτζα,Ν παλα βλ έ αδΝ

βηαθ δεΪΝ ηδελσ λβΝ πλσ ζβοβΝ βμΝ ίδ αηέθβμΝ απσΝ δμ πκ σ β μΝDRIέΝ Σσ κΝ αΝ

αΰσλδαΝ σ κΝ εαδΝ αΝ εκλέ δαΝ κΝ πκ κ σΝπλσ ζβοβμΝ βμΝ βη λά δαμΝ υθδ υη θβμΝ

πκ σ β αμΝίδ αηέθβμΝ Ναΰΰέα δΝ κΝιίΣΝ βθΝβζδεέαΝ πθΝ1βΝεαδΝ1γΝ υθΝαθ έ κδξα,ΝκδΝ

κπκέ μΝ έθαδΝ εαδΝ κδΝ η ΰαζτ λ μΝ ηΫ μΝ δηΫμΝ πκυΝ παλα βλάγβεαθΝ κΝ έΰηαέΝ  αΝ

εκλέ δαΝ κΝπκ κ σΝευηαέθ αδΝαπσΝ κΝηίΣΝηΫξλδΝ κΝιίΣΝ θυΝ αΝαΰσλδαΝαπσΝγιΣΝ

ΫπμΝ κΝιβΣέΝ δμΝ υΰελέ δμΝαθΪη αΝ αΝ υκΝφτζζαΝ θΝπαλα βλκτθ αδΝ δαφκλΫμΝ

δμΝ βζδεέ μΝ πθΝ 1β,Ν 1γΝ εαδΝ 1θΝ υθέΝ θ έγ α,Ν α δ δεΪΝ βηαθ δεάΝ δαφκλΪΝ

παλα βλ έ αδΝ δμΝβζδεέ μΝ πθΝ1ζ,Ν1η,Ν1ιΝεαδΝ1κΝ υθ,ΝσπκυΝ αΝεκλέ δαΝεαζτπ κυθΝ

η ΰαζτ λκΝπκ κ σΝ κυΝDRI ξπλέμΝσηπμΝεαδΝαυ ΪΝθαΝεαζτπ κυθΝ δμΝ υθδ υη θ μΝ

βη λά δ μΝπκ σ β μέΝ ΝεΪζυοβΝ βμΝβη λά δαμΝ δηάμΝDRI βμΝίδ αηέθβμΝ ΝαθΪΝφτζκ 

εαδΝβζδεέαΝπαλκυ δΪακθ αδΝ κΝ ξάηαΝλ. 

 

 

 

ί α ας 15: ήσια ή  αι οσοσ ό ί ς σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας ή ς ς 

βι α ί ς Α α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 

 

ι ία 

Α ό ια ο ί σια ιαφο ά 

ήσια ή  g) DRI (%) ήσια ή  g) DRI (%) p - value 

12 352,31±326,83 58,72±54,47** 419,99±361,58 70,00±60,26** 0,344 

13 429,57±408,46 71,59±68,08** 378,97±334,09 63,16±55,68** 0,200 

14 328,26±283,39 36,47±31,49** 341,78±294,92 48,83±42,13** 0,001** 

15 342,84±296,57 38,09±32,95** 389,45±345,35 55,63±49,33** 0,000** 

16 439,11±393,75 48,79±43,75** 384,33±310,26 54,90±44,32** 0,228 

17 476,94±366,83 52,99±40,76** 479,21±373,50 68,45±53,35** 0,010** 

18 390,34±351,85 43,37±39,09** 443,49±461,84 63,35±65,97** 0,040* 

 ό α:  
1) ι ι ές ο  ί α α ί ο αι ια άθ  αβ ή σ  ο φή: έσ  ι ή  ι ή α ό ισ  ί α ος. 
2) * = p-value < 0.05  αι ** = p-value < 0.01. 
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ή α 9: αφι ή σ ι ι ή α ι ό ισ  ς ο  οσοσ ού ί ς σ ισ ώ ς ήσιας 

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

 

4.2.1.2 δ αηέθβΝ 1 

ΣαΝ απκ ζΫ ηα αΝ πθΝ η λά πθΝ κυΝ έΰηα κμΝ πκυΝ ξ έακθ αδΝ η Ν βθΝ

βη λά δαΝζάοβΝ βμΝίδ αηέθβμ 1Νπαλκυ δΪακθ αδΝ κθΝπέθαεαΝ1θέΝυΰε ελδηΫθα,Ν αΝ

απκ ζΫ ηα αΝ βμΝ ξ δεάμΝ δ λ τθβ βμΝεα α δεθτκυθΝπμΝ α δ δεΪΝ βηαθ δεά,Ν Ν

πέπ κΝ βηαθ δεσ β αμΝ ηδελσ λκΝ κυΝ 1Σ,Ν βθΝ υπ λεΪζυοβΝ βμΝ βη λά δαμΝ

υθδ υη θβμΝ πκ σ β αμΝ ζάοβμΝ βμΝ ίδ αηέθβμΝ ΧDRIΨ,Ν σ κΝ βθΝ π λέπ π βΝ πθΝ

αΰκλδυθΝσ κΝεαδΝ Ναυ άΝ πθΝεκλδ δυθέΝΣαΝ ξ δεΪ πκ κ ΪΝΰδαΝ αΝαΰσλδαΝβζδεέαμΝ

1βΝΫπμΝ1κΝ υθΝευηαέθκθ αδΝ ΝΫθαΝ τλκμΝαπσΝ1βλΣΝΫπμΝβίθΣ,Ν θυΝΰδαΝ αΝεκλέ δαΝ

αΝ πκ κ ΪΝ ευηαέθκθ αδΝ απσΝ 1ζβΣΝ ΫπμΝ 1ιιΣ,Ν αθ έ κδξαέΝ ΠαλΪζζβζα,Ν βΝ

τΰελδ βΝη αιτΝ πθΝ δηυθΝεΪζυοβμΝ πθΝDRI αθΪΝφτζκΝεαδΝβζδεέα,Νπαλα βλκτη Νσ δΝ

ΰ θδεΪΝ θΝυπΪλξκυθΝ δαφκλΫμ,Ν ε σμΝαπσΝ βθΝπ λέπ π βΝ βμΝβζδεέαμΝ πθΝ1γΝ υθ,Ν

σπκυΝ αΝαΰσλδαΝφαέθ αδΝθαΝυπ λεαζτπ κυθΝ βθΝβη λά δαΝ υθδ υη θβΝπκ σ β αΝ Ν

η ΰαζτ λκΝίαγησΝ υΰελδ δεΪΝη Ν αΝεκλέ δαΝΧp-valueοίΣΨΝεαδΝ βθΝβζδεέαΝ πθΝ1ζΝ

υθ,Ν σπκυΝ φαέθ αδΝ θαΝ υηίαέθ δΝ κΝ αθ έγ κΝ Χp-valueοί,ηΣΨέΝ Γ θδεΪ,Ν πΪλαΝ κΝ

ΰ ΰκθσμΝσ δΝ δμΝυπσζκδπ μΝβζδεέ μΝ αΝαΰσλδαΝφαέθ αδΝθαΝυπ λεαζτπ κυθΝ βΝ ξ δεάΝ

δηάΝDRI Ν η ΰαζτ λαΝ πκ κ Ϊ,Ν θΝ ηπκλκτη Ν θαΝ πκτη Ν η Ν ξ δεάΝ α δ δεάΝ

α φΪζ δαΝσ δΝ έθαδΝ βηαθ δεΪΝη ΰαζτ λα πθΝεκλδ δυθΝεαδΝθαΝ θ κπέ κυη ΝεΪπκδαΝ
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υ βηα δεάΝ υηπ λδφκλΪέΝ Ν ξ δεάΝ απ δεσθδ βΝ πθΝ πκ κ υθΝ ζάοβμΝ πέΝ βμΝ

βη λά δαμΝ υθδ υη θβμΝπκ σ β αμΝπαλκυ δΪακθ αδΝ κΝ ξάηα 10. 

 

 

ί α ας 16: ήσια ή  αι οσοσ ό ί ς σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας ή ς ς 

βι α ί ς  α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 

 

ι ία 

Α ό ια ο ί σια ιαφο ά 

ήσια ή  mg) DRI (%) ήσια ή  mg) DRI (%) p - value 

12 1,72±0,65 191,21±72,72** 1,59±0,65 176,75±73,13** 0,337 

13 1,85±0,98 206,35±109,14** 1,49±0,83 166,19±93,29** 0,000** 

14 1,54±0,79 128,93±66,07** 1,50±0,84 150,24±84,07** 0,005** 

15 1,77±0,99 148,22±82,74** 1,53±0,84 153,55±84,75** 0,557 

16 1,82±1,12 152,43±93,72** 1,42±0,76 142,15±76,81** 0,297 

17 1,89±0,96 158,03±80,11** 1,43±0,77 143,23±77,38** 0,129 

18 1,85±0,89 154,84±74,90** 1,45±0,89 145,33±89,48** 0,492 

 
ό α: 

1) ι ι ές ο  ί α α ί ο αι ια άθ  αβ ή σ  ο φή: έσ  ι ή  ι ή α ό ισ  ί α ος. 
2) * = p-value < 0.05  αι ** = p-value < 0.01. 

 

 

 

 

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

οσό ας ή ς ς βι α ί ς  α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 
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4.2.1.3 δ αηέθβΝ 2 

ΣαΝ απκ ζΫ ηα αΝ πθΝ η λά πθΝ κυΝ έΰηα κμΝ πκυ ξ έακθ αδΝ η Ν βθΝ

βη λά δαΝ ζάοβΝ βμΝ ίδ αηέθβμ βΝ παλκυ δΪακθ αδΝ κθΝ πέθαεαΝ 1ιέΝ δ δεσ λα,Ν αΝ

απκ ζΫ ηα αΝ βμΝ ξ δεάμΝ δ λ τθβ βμΝ απκεαζτπ κυθΝ βθΝ υπ λεΪζυοβΝ βμΝ

βη λά δαμΝ υθδ υη θβμΝ πκ σ β αμΝ ζάοβμΝ βμΝ ίδ αηέθβμΝ ΧDRIΨ,Ν σ κΝ βθΝ

π λέπ π βΝ πθΝ αΰκλδυθΝ σ κΝ εαδΝ Ν αυ άΝ πθΝ εκλδ δυθ,Ν βΝ κπκέαΝ έθαδΝ α δ δεΪΝ

βηαθ δεά,Ν Ν πέπ κΝ βηαθ δεσ β αμΝηδελσ λκΝ κυΝ1ΣέΝΣαΝ ξ δεΪΝπκ κ ΪΝΰδαΝ

αΝαΰσλδαΝβζδεέαμΝ1βΝΫπμΝ1κΝ υθΝευηαέθκθ αδΝ ΝΫθαΝ τλκμΝαπσΝπ λέπκυΝ11κΣΝΫπμΝ

β1ηΣ,Ν θυΝ ΰδαΝ αΝ εκλέ δαΝ αΝ πκ κ ΪΝ ευηαέθκθ αδΝ απσΝ 1ζθΣΝ ΫπμΝ βίβΣ,Ν

αθ έ κδξαέΝΚα ΪΝ βΝ τΰελδ βΝ η αιτΝ πθΝ δηυθΝ εΪζυοβμΝ πθΝDRI αθΪΝ φτζκΝ εαδΝ

βζδεέα,Ν παλα βλκτη Ν σ δΝ ΰ θδεΪΝ αΝ εκλέ δαΝ φαέθ αδΝ θαΝ υπ λεαζτπ κυθΝ δμΝ

βη λά δ μΝαθΪΰε μΝ Νη ΰαζτ λκΝπκ κ σΝ υΰελδ δεΪΝη Ν αΝαΰσλδα,Νη Ν δμΝ ξ δεΫμ 

δαφκλΫμΝθαΝ έθαδΝ α δ δεΪΝ βηαθ δεΫμΝ Ν πέπ κΝ βηαθ δεσ β αμΝηδελσ λκΝ κυΝ

αο1ΣΝΰδαΝ δμΝβζδεέ μΝ1β,Ν1ζ,Ν1η,Ν1ιΝεαδΝ1κ,Ν θυΝΰδαΝ βθΝβζδεέαΝ πθΝ1θΝ κΝαπκ Ϋζ ηαΝ

έθαδΝ κλδαεΪΝ βηαθ δεσέΝ θ έγ α,Ν ησθκΝ βθΝ βζδεέαΝ πθΝ 1γΝ υθΝ φαέθ αδΝ θαΝ

υπ λ λκτθ,Ν α δ δευμΝ βηαθ δεΪ,Ν αΝαΰσλδα,Ν θυΝ βθΝβζδεέαΝ πθΝ1βΝβΝυπ λκξάΝ

πθΝεκλδ δυθ,ΝθαδΝη θΝυπΪλξ δ,ΝαζζΪΝ θΝηπκλκτη ΝθαΝπκτη Νη Να φΪζ δαΝσ δΝ έθαδΝ

υ βηα δεάέΝ Ν ξ δεάΝ απ δεσθδ βΝ πθΝ πκ κ υθΝ ζάοβμΝ πέΝ βμΝ βη λά δαμΝ

υθδ υη θβμΝπκ σ β αμΝπαλκυ δΪακθ αδΝ κ ξάηαΝ11. 

 

 

 

 

ί α ας 17: ήσια ή  αι οσοσ ό ί ς σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας ή ς ς 

βι α ί ς  α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 

 

ι ία 

Α ό ια ο ί σια ιαφο ά 

ήσια ή  mg) DRI (%) ήσια ή  mg) DRI (%) p - value 

12 1,67±0,63 186,07±70,42** 1,81±0,68 201,92±76,34** 0,298 

13 1,93±0,93 215,37±104,03** 1,65±0,70 184,10±78,40** 0,001** 

14 1,53±0,66 118,40±51,12** 1,53±0,65 153,63±65,94** 0,000** 

15 1,64±0,63 126,80±49,18** 1,62±0,69 162,99±69,16** 0,000** 

16 1,72±0,89 133,04±68,71** 1,46±0,62 146,29±62,19** 0,078 

17 1,72±0,86 132,70±66,26** 1,64±0,86 164,14±86,30** 0,001** 

18 1,54±0,77 118,78±59,71** 1,49±0,79 149,86±79,66** 0,009** 

 ό α:  
1) ι ι ές ο  ί α α ί ο αι ια άθ  αβ ή σ  ο φή: έσ  ι ή  ι ή α ό ισ  ί α ος. 
2) * = p-value < 0.05  αι ** = p-value < 0.01. 
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ή α 11: αφι ή σ ι ι ή α ι ό ισ  ς ο  οσοσ ού ί ς σ ισ ώ ς ήσιας 

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

 

4.2.1.4 δ αηέθβΝ γ 

ΣαΝ απκ ζΫ ηα αΝ πθΝ η λά πθΝ κυΝ έΰηα κμΝ πκυΝ ξ έακθ αδΝ η Ν βθΝ

βη λά δαΝζάοβΝ βμΝίδ αηέθβμΝ γΝπαλκυ δΪακθ αδΝ κθ πέθαεαΝ1κέΝΣαΝαπκ ζΫ ηα αΝ

αυ ΪΝ εα α δεθτκυθΝ βθΝ ηβΝ πκ κ δαέαΝ εΪζυοβΝ βμΝ βη λά δαμΝ υθδ υη θβμΝ

πκ σ β αμΝζάοβμΝ βμΝίδ αηέθβμΝΧDRIΨ,Ν σ κΝ βθΝπ λέπ π βΝ πθΝαΰκλδυθΝσ κΝεαδΝ Ν

αυ άΝ πθΝεκλδ δυθ,Νη Ν αΝ ξ δεΪΝ υηπ λΪ ηα αΝθαΝ έθαδΝ α δ δευμΝ βηαθ δεΪΝ

Ν πέπ κΝ βηαθ δεσ β αμΝ ηδελσ λκΝ κυΝ 1ΣέΝΣαΝ ξ δεΪΝ πκ κ ΪΝ ΰδαΝ αΝ αΰσλδαΝ

βζδεέαμΝ1βΝΫπμΝ1κΝ υθΝευηαέθκθ αδΝ ΝΫθαΝ τλκμΝαπσΝπ λέπκυΝηηΣΝΫπμΝλιΣ,Ν θυΝΰδαΝ

αΝ εκλέ δαΝ αΝ πκ κ ΪΝ ευηαέθκθ αδΝ απσΝ θηΣΝ ΫπμΝ κίΣ,Ν αθ έ κδξαέΝ Ν ηκθα δεάΝ

βζδεδαεάΝκηΪ αΝ πκυΝφαέθ αδΝ θαΝ εαζτπ δΝ κΝ 1ίίΣΝ βμΝ δηάμΝDRI έθαδΝ αΝ αΰσλδαΝ

βζδεέαμΝ1γΝ υθέΝ πδπλκ γΫ πμ,Νεα ΪΝ βΝ τΰελδ βΝη αιτΝ πθΝ δηυθΝεΪζυοβμΝ πθΝ

DRI αθΪΝ φτζκΝ εαδΝ βζδεέα,Ν παλα βλκτη Ν Ν ΰ θδεΫμΝ ΰλαηηΫμΝ σ δΝ θΝ ηφαθέακθ αδΝ

α δ δεΪΝ βηαθ δεΫμΝ δαφκλΫμΝ η αιτΝ αΰκλδυθΝ εαδΝ εκλδ δυθ,Ν σ κθΝ αφκλΪΝ κΝ

έε βΝDRI εαδΝ βθΝ εΪζυοάΝ κυ,Ν η Ν ιαέλ βΝ βθΝ πλκαθαφ λγ έ αΝ βζδεέαΝ πθΝ 1γΝ

υθ,ΝσπκυΝφαέθ αδΝσ δΝυπ λ λκτθΝ αΝαΰσλδαΝΧp-valueογέκΣΨΝεαδΝ δμΝβζδεέ μΝ πθΝ1ζΝ

εαδΝ 1η,Ν σπκυΝ φαέθ αδΝ ηδαΝ υπ λκξάΝ πθΝ εκλδ δυθΝ Χp-valueογέηΣΝ εαδΝ 1,γΣ,Ν
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αθ έ κδξαΨέΝ Ν ξ δεάΝ απ δεσθδ βΝ πθΝ πκ κ υθΝ ζάοβμΝ πέΝ βμΝ βη λά δαμΝ

υθδ υη θβμΝπκ σ β αμΝπαλκυ δΪακθ αδΝ κΝ ξάηαΝ1β. 

 

ί α ας 18: ήσια ή  αι οσοσ ό ί ς σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας ή ς ς 

βι α ί ς  α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 

 

ι ία 

Α ό ια ο ί σια ιαφο ά 

ήσια ή  mg) DRI (%) ήσια ή  mg) DRI (%) p – value 

12 8,56±5,49 71,40±45,82** 9,56±6,67 79,68±55,60** 0,435 

13 11,63±10,31 96,98±85,93 9,61±7,85 80,16±65,43** 0,038* 

14 8,81±7,65 55,08±47,84** 9,14±6,79 65,32±48,55** 0,035* 

15 10,14±7,44 63,39±46,54** 10,85±8,05 77,52±57,52** 0,013* 

16 10,58±9,31 66,13±58,19** 9,04±6,19 64,64±44,28** 0,799 

17 11,26±7,41 70,40±46,35** 10,00±7,70 71,46±55,00** 0,865 

18 11,83±8,87 73,98±55,47** 11,00±8,40 78,60±60,05** 0,636 

 ό α:  
1) ι ι ές ο  ί α α ί ο αι ια άθ  αβ ή σ  ο φή: έσ  ι ή  ι ή α ό ισ  ί α ος. 
2) * = p-value < 0.05  αι ** = p-value < 0.01. 

 

 

 

 

ή α 12: αφι ή σ ι ι ή α ι ό ισ  ς ο  οσοσ ού ί ς σ ισ ώ ς ήσιας 

οσό ας ή ς ς βι α ί ς  α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 
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4.2.1.5 δ αηέθβΝ θ 

ΣαΝ απκ ζΫ ηα αΝ πθΝ η λά πθΝ κυΝ έΰηα κμΝ πκυΝ ξ έακθ αδΝ η Ν βθΝ

βη λά δαΝ ζάοβΝ βμΝ ίδ αηέθβμΝ θΝ παλκυ δΪακθ αδΝ κθΝ πέθαεαΝ1λέΝ τηφπθαΝη Ν α 

απκ ζΫ ηα α,Ν υπΪλξκυθΝ βζδεδαεΫμΝ κηΪ μΝ Ν εΪγ Ν φτζκΝ πκυΝ υπ λεαζτπ κυθΝ κΝ

1ίίΣΝ βμΝ βη λά δαμΝ υθδ υη θβμΝ πκ σ β αμΝ DRI,Ν αζζΪΝ εαδΝ Ϊζζ μΝ πκυΝ απζΪΝ

ευηαέθκθ αδΝ κΝ σλδκΝ αυ σέΝ δ δεσ λα,Ν αΝ αΰσλδαΝ σζπθΝ πθΝ βζδεδυθΝ φαέθ αδΝ θαΝ

υπ λεαζτπ κυθΝ δμΝαθ έ κδξ μΝ δηΫμΝDRI,Ν θυΝησθκΝαυ ΪΝ βμΝβζδεέαμΝ πθΝ1ζΝ υθΝ

φαέθ αδΝθαΝεαζτπ κυθΝαπζΪΝ βΝ ξ δεάΝπκ σ β αΝεαδΝθαΝίλέ εκθ αδΝ κΝσλδκέΝ βθΝ

π λέπ π βΝ πθΝεκλδ δυθ,Νπαλα βλ έ αδΝηδαΝ α δ δεΪΝ βηαθ δεάΝυπ λεΪζυοβΝ δμ 

βζδεέ μΝ πθΝ1βΝεαδΝ 1γΝ υθ,Ν θυΝ δμΝ η ΰαζτ λ μΝβζδεέ μ,Ν θαδΝ η θΝ εαζτπ κθ αδΝ κδΝ

βη λά δ μΝ αθΪΰε μΝ Ν ίδ αηέθβΝ θ,Ν αζζΪΝ θΝ παλα βλ έ αδΝ βηαθ δεάΝ υπΫλία βΝ

πλκμΝη ΰαζτ λ μΝπκ σ β μΝζάοβμΝ βμΝίδ αηέθβμέΝΣαΝ ξ δεΪΝπκ κ ΪΝΰδαΝ αΝαΰσλδαΝ

βζδεέαμΝ1βΝΫπμΝ1κΝ υθΝευηαέθκθ αδΝ ΝΫθαΝ τλκμΝαπσΝπ λέπκυΝ1ίηΣΝΫπμΝ1κηΣ,Ν θυΝ

ΰδαΝ αΝεκλέ δαΝ αΝπκ κ ΪΝευηαέθκθ αδΝαπσΝλκΣΝΫπμΝ1θζΣ,Ναθ έ κδξαέΝ Νΰ θδεΫμΝ

ΰλαηηΫμ,Ν αΝ πκ κ ΪΝ εΪζυοβμΝ φαέθ αδΝ θαΝ ευηαέθκθ αδΝ αΝ έ δαΝ πέπ α,Ν η Ν

ιαέλ βΝ δμΝ βζδεέ μΝ πθΝ 1γΝ εαδΝ 1θΝ υθ,Ν σπκυΝ αΝ αΰσλδαΝ φαέθ αδΝ θαΝ υπ λ λκτθΝ

Ϋθαθ δΝ πθΝ εκλδ δυθ,Ν ζαηίΪθκθ αμΝ η ΰαζτ λ μΝ πκ σ β μ,Ν αθαζκΰδεΪ,Ν η Ν αΝ

αθ έ κδξαΝ υηπ λΪ ηα αΝ βμΝτπαλιβμΝ δαφκλΪμΝθαΝ έθαδΝ α δ δευμΝ βηαθ δεΪΝ Ν

πέπ αΝίΣΝεαδΝγ,ιΣ,Ναθ έ κδξαέΝΚα ΪΝ αΝζκδπΪ,Ν θΝπαλα βλ έ αδΝηδαΝ υ βηα δεάΝ

δαφκλκπκέβ β,Ν παλΪΝ κΝ ΰ ΰκθσμΝ βμΝ αγ λάμΝ υπ λκξάμΝ πθΝ αΰκλδυθΝ βΝ

υθ λδπ δεάΝ πζ δκοβφέαΝ πθΝ βζδεδυθέΝ Ν ξ δεάΝ απ δεσθδ βΝ πθΝ πκ κ υθΝ ζάοβμΝ

πέΝ βμΝβη λά δαμΝ υθδ υη θβμΝπκ σ β αμΝπαλκυ δΪακθ αδΝ κΝ ξάηαΝ1γ. 
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ί α ας 19: ήσια ή  αι οσοσ ό ί ς σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας ή ς ς 

βι α ί ς  α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 

 

ι ία 

Α ό ια ο ί σια ιαφο ά 

ήσια ή  
(mg) 

DRI (%) 
ήσια 

ή  mg) 
DRI (%) p – value 

12 1,85  0,74 184,65  73,74** 1,64  0,70 163,51  69,59** 0,153 

13 1,74  1,04 174,05  104,39** 1,36  0,87 135,53  86,74** 0,000** 

14 1,36 0,80 104,80  61,67 1,26  0,87 105,10 72,81 0,965 

15 1,45  0,82 111,52  62,87* 1,27  0,78 105,53  65,03 0,387 

16 1,47  0,88 113,19  67,71* 1,18  0,66 98,44  55,20 0,037* 

17 1,54  0,88 118,69  67,94** 1,27  0,70 105,78  58,62 0,097 

18 1,59  0,83 122,46  64,10** 1,25  0,82 104,15  68,15 0,104 

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

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

 

 

 

 

 

 

ή α 13: αφι ή σ ι ι ή α ι ό ισ  ς ο  οσοσ ού ί ς σ ισ ώ ς ήσιας 

οσό ας ή ς ς βι α ί ς  α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 
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4.2.1.6 δ αηέθβΝ 1β 

ΣαΝ απκ ζΫ ηα αΝ πθΝ η λά πθΝ κυΝ έΰηα κμΝ πκυΝ ξ έακθ αδΝ η Ν βθΝ

βη λά δαΝζάοβΝ βμΝίδ αηέθβμΝ 1βΝπαλκυ δΪακθ αδΝ κθΝπέθαεαΝβίέΝτηφπθαΝη Ν αΝ

απκ ζΫ ηα αΝαυ ΪΝφαέθ αδΝσ δΝ σ κΝ αΝαΰσλδαΝσ κΝεαδΝ αΝεκλέ δαΝβζδεέαμΝ1βΝΫπμΝ

1κΝ υθΝ θΝεαζτπ κυθΝ βθΝαπαδ κτη θβΝβη λά δαΝ υθδ υη θβΝπκ σ β αΝDRI βμΝ

ίδ αηέθβμέΝ ΟδΝ ξ δεκέΝ Ϋζ ΰξκδΝ εα α δεθτκυθΝ βΝ βηαθ δεσ β αΝ πθΝ

υηπ λα ηΪ πθΝ Ν ΫθαΝ πέπ κΝ βηαθ δεσ β αμΝ ηδελσ λκΝ κυΝ αο1Σ,Ν θυΝ αΝ

πκ κ ΪΝεΪζυοβμΝ κυΝDRI ΰδαΝ αΝαΰσλδαΝευηαέθκθ αδΝ ΝΫθαΝ τλκμΝαπσΝπ λέπκυΝζβΣΝ

ΫπμΝ θκΣ,Ν θυΝ ΰδαΝ αΝ εκλέ δαΝ αΝ πκ κ ΪΝ ευηαέθκθ αδΝ απσΝ ζίΣΝ ΫπμΝ θθΣ,Ν

αθ έ κδξαέΝ πδπζΫκθ,Ν Νΰ θδεΫμΝΰλαηηΫμΝ Νφαέθ αδΝθαΝυπΪλξ δΝεΪπκδαΝκυ δα δεάΝ

δαφκλκπκέβ βΝ η αιτΝ πθΝ πκ κ υθΝ εΪζυοβμΝ ΰδαΝ αΝ τκΝ φτζαέΝ Ν ξ δεάΝ

απ δεσθδ βΝ πθΝ πκ κ υθΝ ζάοβμΝ πέΝ βμΝ βη λά δαμΝ υθδ υη θβμΝ πκ σ β αμΝ

παλκυ δΪακθ αδΝ κΝ ξάηαΝ1ζ. 

 

 

 

 

 

 

 

ί α ας 20: ήσια ή  αι οσοσ ό ί ς σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας ή ς ς 

βι α ί ς  α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 

 

ι ία 

Α ό ια ο ί σια ιαφο ά 

ήσια ή  
( g) 

DRI (%) 
ήσια ή  
( g) 

DRI (%) p - value 

12 0,87  0,97 48,55  53,70** 0,91  0,73 50,50  40,74** 0,840 

13 1,23  1.44 68,16  80.23** 1,18  1.20 65,56  66.44** 0,738 

14 1,02  1,15 42,39  47,72** 0,97  0,99 40,50  41,34** 0,675 

15 1,40  1,40 58,19  58,53** 1,16  1,10 48,47  45,88** 0,090 

16 1,49  1,87 61,87  78,11** 1,20  1,22 50,17  50,88** 0,131 

17 1,45  1,35 60,53  56,19** 1,52  1,48 63,34  61,62** 0,698 

18 1,40  1,18 58,38  49,35** 1,55  1,21 64,45  50,54** 0,474 

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

2) * = p-value < 0.05  αι ** = p-value < 0.01. 
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ή α 14: αφι ή σ ι ι ή α ι ό ισ  ς ο  οσοσ ού ί ς σ ισ ώ ς ήσιας 

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

 

4.2.1.7 δ αηέθβΝC 

ΣαΝ απκ ζΫ ηα αΝ πθΝ η λά πθΝ κυΝ έΰηα κμΝ πκυΝ ξ έακθ αδΝ η Ν βθΝ

βη λά δαΝ ζάοβΝ βμΝ ίδ αηέθβμΝC παλκυ δΪακθ αδΝ κθΝ πέθαεαΝ β1έΝ τηφπθαΝ η Ν αΝ

απκ ζΫ ηα αΝ αυ ΪΝ φαέθ αδΝ σ δΝ αΝ εκλέ δαΝ βζδεέαμΝ 1βΝ ΫπμΝ 1κΝ υθΝ υπ λίαέθκυθΝ

βηαθ δεΪΝ κΝ πκ κ σΝ εΪζυοβμΝ βμΝ βη λά δαμΝ υθδ υη θβμΝ πκ σ β αμΝ DRΙ,Ν Ν

πκ κ σΝ βηαθ δεσ β αμΝ ηδελσ λκΝ κυΝ αο1Σ,Ν βΝ υθ λδπ δεάΝ πζ δκοβφέαΝ πθΝ

βζδεδαευθΝ κηΪ πθέΝ πσΝ βθΝ πζ υλΪΝ κυμ,Ν αΝ αΰσλδαΝ θαδΝ η θΝ εαζτπ κυθΝ βθΝ

απαλαέ β βΝπκ σ β αΝζάοβμ,Ν Νΰ θδεΫμΝΰλαηηΫμ,ΝαζζΪΝυπ λίαέθκυθΝ βΝ υθδ υη θβΝ

πκ σ β αΝ βηαθ δεΪΝησθκΝ δμΝβζδεέ μΝ1β,Ν1γ,Ν1θΝεαδΝ1ι,Νη Ν βΝ βηαθ δεσ β αΝ πθΝ

ξ δευθΝ ζΫΰξπθΝθαΝ έθαδΝηδελσ λβΝ κυΝαο1ΣΝΰδαΝ κυμΝ τκΝπλυ κυμΝεαδΝαοηΣΝΰδαΝ

κυμΝ τκΝ ζ υ αέκυμέΝ ΣαΝ ξ δεΪΝ πκ κ ΪΝ εΪζυοβμΝ ευηαέθκθ αδΝ αΝ αΰσλδαΝ απσΝ

λίΣΝ ΫπμΝ βίθΣ,Ν θυΝ αΝ εκλέ δαΝ απσΝ 1γ1ΣΝ ΫπμΝ ββζΣ,Ν π λέπκυέΝ ΠαλΪΝ βΝ

υ βηα δεάΝ υπ λκξάΝ πθΝ εκλδ δυθΝ εΪγ Ν βζδεέαμΝ Ϋθαθ δΝ πθΝ αΰκλδυθ,Ν βΝ δαφκλΪΝ

αυ άΝ βθΝυπ λεΪζυοβΝ βμΝ δηάμΝDRI φαέθ αδΝθαΝ έθαδΝ α δ δεΪΝ βηαθ δεάΝησθκΝ

ΰδαΝ δμΝβζδεέ μΝ πθΝ1ζΝεαδΝ1ηΝ υθέΝ Ν ξ δεάΝαπ δεσθδ βΝ πθΝπκ κ υθΝζάοβμΝ πέΝ

βμΝβη λά δαμΝ υθδ υη θβμΝπκ σ β αμΝπαλκυ δΪακθ αδΝ κ ξάηαΝ1η. 
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ί α ας 21: ήσια ή  αι οσοσ ό ί ς σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας ή ς ς 

βι α ί ς C α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 

 

ι ία 

Α ό ια ο ί σια ιαφο ά 

ήσια ή  
(mg) 

DRI (%) 
ήσια ή  
(mg) 

DRI (%) p - value 

12 72,89  53,13 161,97  118,06** 82,05  50,74 182,33  112,75** 0,391 

13 92,69  79,71 205,97  177,13** 100,95  83,98 224,34  186,63** 0,335 

14 67,49  61,91 89,99  82,55 91,24  96,18 140,37  147,97** 0,000** 

15 78,67  78,12 104,90  104,16 97,41  93,71 149,85  144,17** 0,001** 

16 92,06 85,37 122,74  113,83* 94,93  101,56 146,05  156,25** 0,133 

17 94,88  94,45 126,50  125,93* 104,91  113,52 161,40  174,64** 0,068 

18 85,99  79,37 114,66  105,83 84,95  69,62 130,69  107,10* 0,376 

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

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

 

 

 

 

 

 

 

ή α 15: αφι ή σ ι ι ή α ι ό ισ  ς ο  οσοσ ού ί ς σ ισ ώ ς ήσιας 

οσό ας ή ς ς βι α ί ς C α ά ι ία αι φύ ο  θέ  
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4.2.1.8  δ αηέθβΝD 

ΣαΝ απκ ζΫ ηα αΝ πθΝ η λά πθΝ κυΝ έΰηα κμΝ πκυΝ ξ έακθ αδΝ η Ν βθΝ

βη λά δαΝ ζάοβΝ βμΝ ίδ αηέθβμΝD παλκυ δΪακθ αδΝ κθΝ πέθαεαΝ ββέΝ τηφπθαΝ η Ν αΝ

απκ ζΫ ηα αΝαυ ΪΝφαέθ αδΝσ δΝ σ κΝ αΝαΰσλδαΝσ κΝεαδΝ αΝεκλέ δαΝβζδεέαμΝ1βΝΫπμΝ

1κΝ υθΝ υ λκτθΝ βηαθ δεΪΝ βθΝ πλσ ζβοβΝ βμΝ υΰε ελδηΫθβμΝ ίδ αηέθβμ,Ν

κηΫθκυΝσ δΝ αΝ ξ δεΪΝπκ κ ΪΝεΪζυοβμΝ βμΝβη λά δαμΝ υθδ υη θβμΝπκ σ β αμΝ

ευηαέθκθ αδΝ βηαθ δεΪΝ ξαηβζσ λαΝ κυΝ 1ίίΣ,Ν ΰ ΰκθσμΝ πκυΝ εηβλδυθ αδΝ

α δ δεΪΝεαδΝηΫ πΝ πθΝ ξ δευθΝ ζΫΰξπθ,Ν Ν πέπ κΝ βηαθ δεσ β αμΝηδελσ λκΝ

κυΝαο1ΣέΝΣαΝ ξ δεΪΝπκ κ ΪΝεΪζυοβμΝευηαέθκθ αδΝ αΝαΰσλδαΝαπσΝβθΣΝΫπμΝηιΣ,Ν

θυΝ αΝεκλέ δαΝαπσΝβλΣΝΫπμΝηθΣ,Νπ λέπκυέΝΓ θδεΪ,Ν αΝ τκΝφτζαΝ θΝφαέθ αδΝθαΝ

ΫξκυθΝ βηαθ δεΫμΝ δαφκλΫμΝσ κθΝαφκλΪΝ αΝ πέπ αΝζάοβμΝ βμΝίδ αηέθβμΝΧΣΝDRIΨ,Νη Ν

ιαέλ βΝ δμΝβζδεέ μΝ πθΝ1γΝ υθΝΧp-valueοζ,ίΣΨΝεαδΝ1θΝ υθΝΧp-valueοζ,ζΣΨ,ΝσπκυΝ

αΝαΰσλδαΝφαέθ αδΝθαΝυπ λ λκτθΝΫθαθ δΝ πθΝεκλδ δυθέΝ Ν ξ δεάΝαπ δεσθδ βΝ πθΝ

πκ κ υθΝ ζάοβμΝ πέΝ βμΝ βη λά δαμΝ υθδ υη θβμΝ πκ σ β αμΝ παλκυ δΪακθ αδΝ κΝ

ξάηαΝ1θ. 

 

 

 

 

 

 

 

ί α ας 22: ήσια ή  αι οσοσ ό ί ς σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας ή ς ς 

βι α ί ς D α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 

 

ι ία 

Α ό ια ο ί σια ιαφο ά 

ήσια ή  
( g) 

DRI (%) 
ήσια ή  
( g) 

DRI (%) p - value 

12 1,38  1,51 27,61  30,22** 1,45  1,74 28,98  34,82** 0,839 

13 2,09  2,90 41,73  58,00** 1,57  1,87 31,23  37,35** 0,040* 

14 1,30  1,66 25,91  33,16** 1,47  1,77 29,44  35,38** 0,306 

15 1,97  2,21 39,41  44,10** 1,95  2,14 38,94  42,72** 0,919 

16 2,54  3,14 50,74  62,70** 1,89  2,27 37,85  45,41** 0,044* 

17 2,87  2,81 57,40  56,22** 2,80  2,68 56,05  53,67** 0,842 

18 1,93  2,34 38,68  46,77** 2,38  2,85 47,67  57,01** 0,303 

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

2) * = p-value < 0.05  αι ** = p-value < 0.01. 
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ή α 16: αφι ή σ ι ι ή α ι ό ισ  ς ο  οσοσ ού ί ς σ ισ ώ ς ήσιας 

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

 

 

 

 

4.2.1.9 δ αηέθβΝ  

ΣαΝ απκ ζΫ ηα αΝ πθΝ η λά πθΝ κυΝ έΰηα κμΝ πκυΝ ξ έακθ αδΝ η Ν βθΝ

βη λά δαΝ ζάοβΝ βμΝ ίδ αηέθβμΝ E παλκυ δΪακθ αδΝ κθΝ πέθαεαΝ βγέΝ τηφπθαΝ η Ν αΝ

απκ ζΫ ηα αΝαυ ΪΝφαέθ αδΝσ δΝ σ κΝ αΝαΰσλδαΝσ κΝεαδΝ αΝεκλέ δαΝβζδεέαμΝ1βΝΫπμΝ

1κΝ υθΝ υ λκτθΝ βηαθ δεΪΝ βθΝ πλσ ζβοβΝ βμΝ υΰε ελδηΫθβμΝ ίδ αηέθβμ,Ν

κηΫθκυΝσ δΝ αΝ ξ δεΪΝπκ κ ΪΝεΪζυοβμΝ βμΝβη λά δαμΝ υθδ υη θβμΝπκ σ β αμΝ

ευηαέθκθ αδ βηαθ δεΪΝ ξαηβζσ λαΝ κυΝ 1ίίΣ,Ν ΰ ΰκθσμΝ πκυΝ εηβλδυθ αδΝ

α δ δεΪΝεαδΝηΫ πΝ πθΝ ξ δευθΝ ζΫΰξπθ,Ν Ν πέπ κΝ βηαθ δεσ β αμΝηδελσ λκΝ

κυΝαο1ΣέΝΣαΝ ξ δεΪΝπκ κ ΪΝεΪζυοβμΝευηαέθκθ αδΝ αΝαΰσλδαΝαπσΝγ1ΣΝΫπμΝηβΣ,Ν

θυΝ αΝεκλέ δαΝαπσΝγγΣΝΫπμΝηβΣ,Νπ λέπκυέΝ πδπλκ γΫ πμ,Ν Νΰ θδεΫμΝΰλαηηΫμ,Ν αΝ

τκΝφτζαΝ θΝφαέθ αδΝθαΝΫξκυθΝ βηαθ δεΫμΝ δαφκλΫμΝσ κθΝαφκλΪΝ αΝ πέπ αΝζάοβμΝ

βμΝ ίδ αηέθβμΝ ΧΣΝ DRIΨέΝ Ν ξ δεάΝ απ δεσθδ βΝ πθΝ πκ κ υθΝ ζάοβμΝ πέΝ βμΝ

βη λά δαμΝ υθδ υη θβμΝπκ σ β αμΝπαλκυ δΪακθ αδΝ κΝ ξάηαΝ1ι. 
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ί α ας 23: ήσια ή  αι οσοσ ό ί ς σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας ή ς ς 

βι α ί ς  α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 

 

ι ία 

Α ό ια ο ί σια ιαφο ά 

ήσια ή  
(mg) 

DRI (%) 
ήσια ή  
(mg) 

DRI (%) p - value 

12 4,99  2,81 45,38  25,58** 5,77  3,54 52,46  32,17** 0,243 

13 5,76  5,10 52,38  46,41** 5,26  3,85 47,84  35,04** 0,298 

14 4,70  3,08 31,32  20,54** 4,99  3,90 33,33  25,98** 0,393 

15 5,29  3,30 35,29  22,03** 5,18  4,36 34,55  29,06** 0,792 

16 5,93  4,10 39,53  27,35** 5,50  3,78 36,65  25,17** 0,339 

17 5,64  3,80 37,59  25,34** 5,25  3,70 35,01  24,68** 0,404 

18 5,25  4,09 35,02  27,24** 6,08  3,90 40,54  25,97** 0,226 

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

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

 

 

 

 

 

 

 

ή α 17: αφι ή σ ι ι ή α ι ό ισ  ς ο  οσοσ ού ί ς σ ισ ώ ς ήσιας 

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

ΣαΝ απκ ζΫ ηα αΝ πθΝ η λά πθΝ κυΝ έΰηα κμΝ πκυΝ ξ έακθ αδΝ η Ν βθΝ

βη λά δαΝζάοβΝ κυΝΦυζζδεκτΝκιΫπμΝπαλκυ δΪακθ αδΝ κθΝπέθαεαΝβζέΝτηφπθαΝη Ν αΝ

απκ ζΫ ηα αΝαυ Ϊ,Ν σ κΝ αΝαΰσλδαΝσ κΝεαδΝ αΝεκλέ δαΝβζδεέαμΝ1βΝΫπμΝ1κΝ υθ,Ν θΝ

εαζτπ κυθΝ βθΝαπαλαέ β βΝ υθδ υη θβΝπκ σ β αΝΦυζζδεκτΝκιΫπμΝεαδΝφαέθ αδΝθαΝ

υ λκτθΝ βηαθ δεΪΝ βθΝ πλσ ζβοβΝ βμΝ υΰε ελδηΫθβμΝ ίδ αηέθβμ,Ν η Ν αΝ ξ δεΪΝ

πκ κ ΪΝ εΪζυοβμΝ βμΝ βη λά δαμΝ υθδ υη θβμΝ πκ σ β αμΝ θαΝ ευηαέθκθ αδΝ

βηαθ δεΪΝ ξαηβζσ λαΝ κυΝ 1ίίΣέΝ υ σΝ εηβλδυθ αδΝ α δ δεΪΝ εαδΝ ηΫ πΝ πθΝ

ξ δευθΝ ζΫΰξπθΝ πκυΝ δ θ λΰάγβεαθΝ Ν πέπ κΝ βηαθ δεσ β αμΝ ηδελσ λκΝ κυΝ

αο1ΣέΝΣαΝ ξ δεΪΝπκ κ ΪΝεΪζυοβμΝευηαέθκθ αδΝ αΝαΰσλδαΝαπσΝζθΣΝΫπμΝκίΣ,Ν θυΝ

αΝ εκλέ δαΝ απσΝ ζιΣΝ ΫπμΝ ιιΣ,Ν π λέπκυέΝ πδπλκ γΫ πμ,Ν αΝ απκ ζΫ ηα αΝ πθΝ

α δ δευθΝ ζΫΰξπθΝ τΰελδ βμΝ πθΝ ηΫ πθΝ δηυθΝ πθΝ πκ κ υθΝ ζάοβμΝ πέΝ κυΝ

έε βΝDRI ΧΣΨΝ αΝ τκΝ φτζαΝ θΝ φαέθ αδΝ θαΝ θ κπέακυθΝ α δ δεΪΝ βηαθ δεΫμΝ

δαφκλΫμΝη αιτΝ πθΝ τκΝφτζπθέΝ Ν ξ δεάΝαπ δεσθδ βΝ πθΝπκ κ υθΝζάοβμΝ πέΝ βμΝ

βη λά δαμΝ υθδ υη θβμΝπκ σ β αμΝπαλκυ δΪακθ αδΝ κΝ ξάηαΝ1κ. 

 

 

 

 

 

 

 

ί α ας 24: ήσια ή  αι οσοσ ό ί ς σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας ή ς ο  

ι ού ο έ ς α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 

 

ι ία 

Α ό ια ο ί σια ιαφο ά 

ήσια ή  
( g) 

DRI (%) 
ήσια ή  
( g) 

DRI (%) p - value 

12 208,79  167,75 69,60  55,92** 231,07  179,89 77,02  59,96** 0,536 

13 239,88  246,08 79,96  82,03** 212,77  192,32 70,92  64,11** 0,238 

14 185,65  195,72 46,41  48,93** 206,30  196,25 51,58  49,06** 0,295 

15 193,48  185,49 48,37  46,37** 227,15  209,99 56,79  52,50** 0,116 

16 214,37  230,29 53,59  57,57** 188,54  177,70 47,14  44,43** 0,281 

17 201,21  175,78 50,30  43,94** 207,67  195,09 51,92  48,77** 0,777 

18 215,28  223,91 53,82  55,98** 192,31  171,96 48,08  42,99** 0,509 

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

2) * = p-value < 0.05  αι ** = p-value < 0.01. 
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ή α 18: αφι ή σ ι ι ή α ι ό ισ  ς ο  οσοσ ού ί ς σ ισ ώ ς ήσιας 

οσό ας ή ς ο  ι ού ο έ ς α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 

 

4.2.1.11 Παθ κγ θδεσΝκιτ 

ΣαΝ απκ ζΫ ηα αΝ πθΝ η λά πθΝ κυΝ έΰηα κμΝ πκυΝ ξ έακθ αδΝ η Ν βθΝ

βη λά δαΝζάοβΝ κυΝΠαθ κγ θδεκτΝκιΫπμΝπαλκυ δΪακθ αδΝ κθΝπέθαεαΝβηέΝτηφπθαΝ

η Ν αΝ απκ ζΫ ηα αΝ αυ Ϊ,Ν σ κΝ αΝ αΰσλδαΝ σ κΝ εαδΝ αΝ εκλέ δαΝ βζδεέαμΝ 1βΝ ΫπμΝ 1κΝ

υθ,Ν θΝεαζτπ κυθ βθΝαπαλαέ β βΝ υθδ υη θβΝπκ σ β αΝ κυΝκιΫπμΝεαδΝφαέθ αδΝ

θαΝ υ λκτθΝ βηαθ δεΪΝ βθΝ πλσ ζβοβΝ κυ,Ν η Ν αΝ ξ δεΪΝ πκ κ ΪΝ εΪζυοβμΝ βμΝ

βη λά δαμΝ υθδ υη θβμΝ πκ σ β αμΝ θαΝ ευηαέθκθ αδΝ βηαθ δεΪΝ ξαηβζσ λαΝ κυΝ

1ίίΣέΝ υ σΝ εηβλδυθ αδΝ α δ δεΪΝ εαδΝ ηΫ πΝ πθ ξ δευθΝ ζΫΰξπθΝ πκυΝ

δ θ λΰάγβεαθΝ Ν πέπ κΝ βηαθ δεσ β αμΝ ηδελσ λκΝ κυΝ αο1ΣέΝ ΣαΝ ξ δεΪΝ

πκ κ ΪΝεΪζυοβμΝευηαέθκθ αδΝ αΝαΰσλδαΝαπσΝββΣΝΫπμΝγζΣ,Ν θυΝ αΝεκλέ δαΝαπσΝ

βιΣΝ ΫπμΝ ζθΣ,Ν π λέπκυέΝ πδπλκ γΫ πμ,Ν τηφπθαΝ η Ν αΝ απκ ζΫ ηα αΝ πθΝ

α δ δευθΝ ζΫΰξπθ τΰελδ βμΝ πθΝ ηΫ πθΝ δηυθΝ πθΝ πκ κ υθΝ ζάοβμΝ πέΝ κυΝ

έε βΝ DRI ΧΣΨ,Ν αΝ τκΝ φτζαΝ παλκυ δΪακυθΝ βηαθ δεΫμΝ δαφκλΫμΝ βΝ ζάοβΝ κυΝ

κιΫπμΝ δμΝ βζδεέ μΝ 1ζ,Ν 1ηΝ εαδΝ 1ιΝ υθ,Ν σπκυΝ φαέθ αδΝ σ δΝ αΝ εκλέ δΝ ζαηίΪθκυθΝ

π λδ σ λκΝ παλε έμΝ πκ σ β μΝ Ν ξΫ βΝ η Ν αΝ αΰσλδαέΝ Γ θδεΪ,Ν αΝ εκλέ δαΝ

φαέθ αδΝθαΝεαζτπ κυθΝ Ν ζαφλυμΝδεαθκπκδβ δεσ λκΝίαγησΝ βμΝβη λά δ μΝαθΪΰε μέΝ

Ν ξ δεάΝ απ δεσθδ βΝ πθΝ πκ κ υθΝ ζάοβμΝ πέΝ βμΝ βη λά δαμΝ υθδ υη θβμΝ

πκ σ β αμΝπαλκυ δΪακθ αδΝ κΝ ξάηαΝ1λ. 
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ί α ας 25: ήσια ή  αι οσοσ ό ί ς σ ισ ώ ς ήσιας οσό ας ή ς ο  

α οθ ι ού ο έ ς α ά ι ία αι φύ ο  θέ . 

 

ι ία 

Α ό ια ο ί σια ιαφο ά 

ήσια ή  mg) DRI (%) ήσια ή  mg) DRI (%) p - value 

12 0,910,80 22,7720,08** 1,060,70 26,6417,67** 0,318 

13 1,331,09 33,4327,48** 1,260,87 31,6221,83** 0,490 

14 1,110,83 22,2016,71** 1,190,89 29,7722,47** 0,000** 

15 1,421,05 28,5421,11** 1,400,88 35,0322,04** 0,006** 

16 1,611,27 32,3225,48** 1,441,06 36,1226,71** 0,207 

17 1,681,16 33,6823,21** 1,771,21 44,2830,44** 0,001** 

18 1,671,40 33,5728,15** 1,851,38 46,3234,56** 0,017* 

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

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

 

 

 

 

 

 

 

 

ή α 19: αφι ή σ ι ι ή α ι ό ισ  ς ο  οσοσ ού ί ς σ ισ ώ ς ήσιας 

οσό ας ή ς ο  α οθ ι ού ο έ ς α ά ι ία αι φύ ο  θέ .  
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                                                  Α Α Ο    5 

Α Α-  

 

 

ΟδΝ δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μΝ πθΝ φάίπθΝ βμΝΠ ζκπκθθά κυΝ πβλ Ϊακθ αδΝαπσΝ

πκζζκτμΝ εαδΝ δαφκλ δεκτμΝ παλΪΰκθ μΝ σππμμΝ βζδεέα,Ν φτζκ,Ν λσπκΝ απάμ,Ν

κδεκΰ θ δαεσΝ π λδίΪζζκθ. ΠαλαεΪ πΝ παλκυ δΪακθ αδΝ κλδ ηΫθ μΝ υΰελέ δμΝ

απκ ζ ηΪ πθ η ΝΪζζ μΝ υλππαρεΫμΝξυλ μέ 

 

 

 

5.1   υΰελέ δμΝαπκ ζ ηΪ πθΝη ΝΪζζ μΝ υλππαρεΫμΝξυλ μ 

Σκ 2004 βηκ δ τγβε  κ π λδκ δεσ «British Journal of Nutrition» β η ζΫ β 

«Dietary intake and nutritional status of children and adolescents in Europe» κυ J. 

Lamdertetal [17]. ΥΝαυ άθ υΰε θ λυγβεαθΝ αΝαπκ ζΫ ηα αΝ δαφσλπθΝ λ υθυθΝ Ν

ξυλ μΝ βμΝ υλυπβμΝ ξ δεΪΝη Ν βθΝπλσ ζβοβΝγλ π δευθΝ υ α δευθΝαπσΝπαδ δΪ εαδΝ

φάίκυμ βΝ ΫπμΝ 1κΝ υθέΝ ΠδκΝ υΰε ελδηΫθα, ιλΝ Ϋλ υθ μΝ απσΝ βγΝ ξυλ μΝ ΧκδΝ

π λδ σ λ μΝΫλ υθ μΝΫ π αθΝ κδξ έαΝΰδαΝαΰσλδαΝεαδΝεκλέ δαΝξπλδ ΪΨΝΰδαΝσζ μΝ δμΝ

βζδεέ μΝ υηπ λδζάφγβεαθΝ ’Ναυ σΝ κΝΪλγλκέΝ 

ΣαΝ κηΫθαΝπκυΝαθ ζά αη  αφκλκτ αθΝ βθΝ θΫλΰ δα,Ν δμΝπλπ θ μ,Ν αΝζέπβ,Ν

κυμΝ υ α Ϊθγλαε μ,Ν κΝ αζεκσζ,Ν δμΝ ίδ αηέθ μ,Ν αΝ ηΫ αζζα Χη ΰαζκ κδξ έα εαδΝ

δξθκ κδξ έα) πκυΝ υθκοέακθ αδΝ παλαεΪ πέΝ ΣαΝ κηΫθαΝ ξ δεΪΝ η Ν βθΝ θΫλΰ δα,Ν

πλπ θ μ,Ν ζδπαλΪΝ εαδΝ υ α Ϊθγλαε μΝ σγβεαθΝ Ν η ΰΪζκΝ αλδγησ,Ν αζζΪΝ κδΝ

πζβλκφκλέ μΝ ΰδαΝ κλδ ηΫθαΝ ηδελκγλ π δεΪΝ υ α δεΪΝ ά αθΝ πκζτΝ π λδκλδ ηΫθ μέΝ ΟδΝ

Ϋλ υθ μΝ θΝ Ϋ π αθΝ πζβλκφκλέ μΝ ΰδαΝ βθΝ πλσ ζβοβΝ υΰλυθΝ εαδΝ Ϋ π αθΝ αθ παλεάΝ

κδξ έαΝΰδαΝ αΝ δα λκφδεΪΝπλσ υπα, πκυΝΫξκυθΝαιέαΝΰδαΝαυ σΝ κΝΫλΰκέΝΝ 

Υλβ δηκπκδάγβε Ν ηδαΝ πκδεδζέαΝ η γσ πθΝ υζζκΰάμ,Ν εαδΝ θΝ υπάλξ Ν εαηέαΝ

υηφπθέαΝη Ν δμΝβζδεέ μΝ πθΝπαδ δυθΝπκυΝ υηη έξαθΝ βθΝΫλ υθαΝάΝ βθΝβζδεέαΝcut-

off ,ΝαζζΪΝκδΝπ λδ σ λ μΝΫλ υθ μΝ σγβεαθ κδξ έαΝΰδαΝ αΝ τκΝφτζαΝι ξπλδ ΪΝ Ν

σζ μΝ δμΝ βζδεέ μέΝ Έ δΝ υθ ΪξγβεαθΝ πκζυΪλδγη μΝ δα λκφδεΫμΝ Ϋλ υθ μΝ ΰδαΝ βθΝ

αιδκζσΰβ βΝ πλσ ζβοβμΝ γλ π δευθΝ υ α δευθΝ πκυ ΫξκυθΝ δ ιαξγ έΝ Ν σζβΝ βθΝ

υλυπβ, σ κΝ Ν γθδεσΝ σ κΝ εαδΝ Ν κπδεσΝ πέπ κέΝΌ κΝ ΰδαΝ βθΝ βζδεδαεάΝ κηΪ αΝ
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αιδθσηβ βμΝ δμΝ Νξλβ δηκπκδάγβε ΝπμΝεαγκ άΰβ βΝ αΝ ιάμΝσλδαΝμΝ1-γΝ υθ,Νζ-6 

υθ,Νι-1ίΝ υθ,Ν11-1ζΝ υθΝεαδΝ1η-1ιΝ υθΝΧ εγΫ δμΝ βμΝ πδ βηκθδεάμΝ πδ λκπάμΝ

Σλκφέηπθ,Ν1λλγΨέΝ 

ΓδαΝ βθΝ π λδΰλαφάΝ π λδφ λ δαευθΝ Ϊ πθΝ βθΝ πλσ ζβοβΝ ηΫ πΝ βμΝ

δα λκφάμΝ πθΝ παδ δυθΝ εαδΝ πθΝ φάίπθ,Ν βΝ υλυπβΝ ά αθΝ ξπλδ ηΫθβΝ Ν Ϋ λδμΝ

π λδφΫλ δ μμΝ σλ δαΝ ξυλ μΝ Χ αθέα,ΝΦδθζαθ έα,Ν Νκλίβΰέα,Ν κυβ έαΨ,Ν υ δεΫμΝ ξυλ μΝ

Χ υ λέα,Ν Ϋζΰδκ,Ν Γαζζέα,Ν Γ ληαθέα,Ν Ιλζαθ έα,Ν Οζζαθ έα,Ν ζί έα,Ν θπηΫθκΝ

α έζ δκΨ,Ν ε θ λδεάμΝ εαδΝ αθα κζδεάμΝ υλυπβμΝ Χ κυζΰαλέα,Ν Σ ξδεάΝ βηκελα έα,Ν

γκθέα,Ν Ουΰΰαλέα,Ν Πκζπθέα,Ν Ρπ έα,Ν Γδκυΰεκ ζαίέαΨΝ εαδΝ θσ δ μΝ ξυλ μΝ Χ ζζΪ α,Ν

Ι αζέα,Ν Πκλ κΰαζέα,Ν Ι παθέαΨέ  κΝ ε φΪζαδκΝ αυ σΝ ΰέθ αδΝ τΰελδ βΝ πθΝ

απκ ζ ηΪ πθΝ βμΝπαθ υλππαρεάμΝαυ άμΝΫλ υθαμ,Νη Ν αΝαθ έ κδξαΝαπκ ζΫ ηα αΝ

πκυΝπλκΫευοαθΝαπσΝ κΝ έΰηαΝηαμέ 
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5.1.1 δ αηέθβΝ  

 αΝ αΰσλδαΝ βΝ πλσ ζβοβΝ βμΝ ίδ αηέθβμΝ Ν έθαδΝ βηαθ δεΪΝ ηδελσ λβΝ απΥ 

αυ άθ πθΝαΰκλδυθΝ απσΝ Ϊζζ μΝ ξυλ μ,Ν η Ν ηκθα δεάΝ ιαέλ βΝ βΝΜ ΰΪζβΝ λ αθέαέΝ

υΰε ελδηΫθαΝ δμΝ βζδεέ μΝ απσΝ 1βΝ ΫπμΝ 1ζΝ υθΝ βΝ βη λά δαΝ πλκ ζαηίαθση θβΝ

πκ σ β αΝ έθαδΝ αΝ έ δαΝ πέπ α,Ν θυΝ δμΝ βζδεέ μΝ απσΝ 1ηΝ ΫπμΝ 1κΝ υθ,Ν υπΪλξ δΝ

η ΰαζτ λβΝπλσ ζβοβΝίδ αηέθβμΝ Ναπσ κυμΝ φάίκυμΝ βθΝΠ ζκπσθθβ κΝ Ν ξΫ βΝ

η Ναυ κτμΝ βμΝ λ αθέαμέΝ ιέα δΝθαΝ βη δπγ έΝαεσηα, σ δΝβΝβη λά δαΝπλσ ζβοβΝ Ν

σζ μΝ δμ βζδεέ μΝ έθαδΝ βηαθ δεΪΝ ηδελσ λβΝ Χπ λέπκυΝ κΝ ΫθαΝ λέ κΨΝ Ν ξΫ βΝ η Ν

παζαδσ λβΝ Ϋλ υθαΝ πκυΝ Ϋΰδθ Ν βθΝ ξυλαΝ ηαμέΝ θαζυ δεΪΝ κδΝ δηΫμΝ βμΝ ηΫ βμΝ

βη λά δαμΝπλσ ζβοβμΝίδ αηέθβμΝ ,ΝαθΪΝξυλαΝεαδΝβζδεέα,Ν αΝαΰσλδα,ΝεαγυμΝεαδΝ αΝ

απκ ζΫ ηα αΝ πθΝ ζΫΰξπθΝπαλκυ δΪακθ αδΝ κθΝΠέθαεαΝβ6.  

 

 

ί α ας 26 : ίσ ις  έσ  ι ώ   α ο ιώ  σ  βι α ί  Α 

 12 13 14 15 16 17 18 

έ ιο  572 

α ία 482 512 514 

α ία 1086 1014 

α ία 691     

ά α 898 1309 

Ο α ία   523    

ι α ία 770      

ά  α ία 344 348 

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

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

 

 

 

 

 

ΠαλσηκδαΝ έθαδΝ εαδΝ αΝ απκ ζΫ ηα αΝ αΝ εκλέ δα,Ν σπκυΝ σηπμΝ κδΝ δαφκλΫμΝ

βθΝ βη λά δαΝ πλσ ζβοβΝ ίδ αηέθβμΝ Ν έθαδΝ βηαθ δεΪΝ ηδελσ λ μέΝ ΜΪζδ αΝ κδΝ

ηΫ μΝ δηΫμΝπλσ ζβοβμΝ Ν ξΫ βΝη Ν αΝπαδ δΪΝβζδεέαμΝ1βΝ υθΝ βΝΓ ληαθέα,ΝαζζΪΝ

εαδΝ Ν σζ μΝ δμΝ βζδεδαεΫμΝ κηΪ μΝ Ν ξΫ βΝ η Ν αΝ παδ δΪΝ βΝ Μ ΰΪζβΝ λ αθέαέΝ

βηαθ δεΪΝηδελσ λ μΝ έθαδΝκδΝ δηΫμΝεαδΝ Ν ξΫ βΝη Νπαζαδσ λβΝΫλ υθαΝπκυΝΫΰδθ Ν Ν

σζβΝ βθΝ ζζΪ α,Ν ΝπκζτΝεαζτ λβΝσηπμΝαθαζκΰέαΝ Χπ λέπκυΝ αΝ λέαΝ Ϋ αλ αΨΝ Ν Ν

ξΫ βΝ η Ν αυ άΝ πθΝ αΰκλδυθέΝ θαζυ δεΪΝ κδΝ δηΫμΝ βμΝ ηΫ βμΝ βη λά δαμΝ πλσ ζβοβμΝ
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ίδ αηέθβμΝ ,Ν αθΪΝ ξυλαΝ εαδΝ βζδεέα,Ν αΝ εκλέ δα,Ν εαγυμΝ εαδΝ αΝ απκ ζΫ ηα αΝ πθΝ

ζΫΰξπθΝπαλκυ δΪακθ αδΝ κθΝΠέθαεαΝβ7. 

 

 

 

ί α ας 27 : ίσ ις  έσ  ι ώ   ο ι σιώ  σ  βι α ί  Α 

 12 13 14 15 16 17 18 

έ ιο  471 

α ία 369 398 365 

α ία 666 666 

α ία 691     

ά α 559     

Ο α ία 578 473    

ι α ία 890      

ά  α ία 271 289 

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

 Α ιθ οί  αύ ο ώ α ο ι ύο  ό ι  ά ι σ α ισ ι ά σ α ι ή ιαφο ά, 
     ό ι ο ώ α ί αι οι ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά α ύ ς α ό α ές ο  ί α ος, 
     άσι ο ώ α ί αι οι ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά ι ό ς α ό α ές ο  ί α ος. 

 

 

 

 

5.1.2 δ αηέθβΝ γ 

βηαθ δεΪΝηδελσ λβΝ έθαδΝβΝβη λά δαΝπλσ ζβοβΝ δ αηέθβμΝ γΝ αΝαΰσλδαΝ

βμΝΠ ζκπκθθά κυ,Ν σ κΝ Ν ξΫ βΝη Νπαζαδσ λβΝΫλ υθαΝ βθΝ ζζΪ α,Νσ κΝεαδΝη Ν

Ϊζζ μΝ υλππαρεΫμ ξυλ μέΝΜκθα δεάΝ ιαέλ βΝαπκ ζ έΝβΝ τΰελδ βΝη Ν αΝπαδ δΪΝ κΝ

ΫζΰδκΝ σπκυΝ ΫξκυθΝ α δ δεΪΝ βηαθ δεΪΝ ζδΰσ λβΝ πλσ ζβοβΝ βμΝ ίδ αηέθβμέΝ

θαζυ δεΪΝ κδΝ δηΫμΝ βμΝ ηΫ βμΝ βη λά δαμΝ πλσ ζβοβμΝ ίδ αηέθβμΝ γ,Ν αθΪΝ ξυλαΝ εαδΝ

βζδεέα,Ν αΝαΰσλδα,ΝεαγυμΝεαδΝ αΝαπκ ζΫ ηα α πθΝ ζΫΰξπθΝπαλκυ δΪακθ αδΝ κθΝ

ΠέθαεαΝ28. 
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ΠέθαεαμΝ28 : υΰελέ δμΝ πθΝηΫ πθΝ δηυθΝ πθΝαΰκλδυθΝ βΝίδ αηέθβΝ γ 

 12 13 14 15 16 17 18 

έ ιο  8,1 

ο α ία 26 29,1  

α ία   31 

ι α ία 17     

α ία 24 28,6 30,2 

ά α 15,1  19,2   

Ο α ία 28,3 31,5    

α ία 40,2 51,7 50,2 

ο β ία     26 

ο ία 11,8 24,2 

σία 12,3 13 14 15,7 16 12,9 16,2 

σ α ία 28 49    

ο ία   32 35  36  

ά  α ία 30 36,8 

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

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

 

 

 

 

 

 

ξ δεΪΝεαζτ λβ,ΝαζζΪΝξπλέμΝθαΝ δαφΫλ δΝδ δαέ λα,Ν έθαδΝβΝ δεσθαΝ αΝεκλέ δαΝ βμΝ
Π ζκπκθθά κυέΝ ΚαδΝ Ν αυ ΪΝ βΝ βη λά δαΝ πλσ ζβοβΝ ίδ αηέθβμΝ γΝ έθαδΝ ηδελσ λβΝ
ξ σθΝ ΝσζκυμΝ κυμΝ ζΫΰξκυμέΝ ιαέλ βΝαπκ ζκτθΝ κΝ Ϋζΰδκ,ΝσπκυΝπαλα βλ έ αδΝ
βηαθ δεΪΝ ηδελσ λβΝ ηΫ βΝ πκ σ β αΝ πλσ ζβοβμ,Ν αζζΪΝ εαδΝ βΝ Ρπ έαΝ σπκυΝ δμΝ
π λδ σ λ μΝβζδεέ μΝβΝηΫ βΝβη λά δαΝπλσ ζβοβΝ έθαδΝ αΝέ δαΝ πέπ αΝη Ναυ άΝ πθΝ
εκλδ δυθΝ κυΝ έΰηα κμέΝ θαζυ δεΪΝ κδΝ δηΫμΝ βμΝ ηΫ βμΝ βη λά δαμΝ πλσ ζβοβμΝ
ίδ αηέθβμΝ γ,ΝαθΪΝξυλαΝεαδΝβζδεέα,Ν αΝεκλέ δα,ΝεαγυμΝεαδΝ αΝαπκ ζΫ ηα αΝ πθΝ
ζΫΰξπθΝπαλκυ δΪακθ αδΝ κθΝΠέθαεαΝβ9.  
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ί α ας 29 : ίσ ις  έσ  ι ώ   ο ι σιώ  σ  βι α ί   

 12 13 14 15 16 17 18 

έ ιο  6,2 

ο α ία 21,4 21,5  

α ία 23 23 

ι α ία 17     

α ία  24 24,5 

ά α   13,2   

Ο α ία 25,5 26,2    

α ία 32 32 32 

ο β ία     17 

ο ία 13,2 14,1 

σία 10,1 10,3 10,6 10,3 11,1 11,2 11 

σ α ία 24 36    

ο ία   24 25,7  23  

ά  α ία 24,8 25,6 

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

2) Α ιθ οί  αύ ο ώ α ο ι ύο  ό ι  ά ι σ α ισ ι ά σ α ι ή ιαφο ά, 
   ό ι ο ώ α ί αι οι ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά α ύ ς α ό α ές ο  ί α ος, 
   άσι ο ώ α ί αι οι ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά ι ό ς α ό α ές ο  ί α ος. 
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5.1.3 δ αηέθβΝ θ 

ΜδελΫμΝ έθαδΝκδΝ δαφκλΫμΝ αΝαΰσλδαΝ ξ δεΪΝη Ν βθΝηΫ βΝβη λά δαΝπλσ ζβοβΝ βμΝ

ίδ αηέθβμΝ θ,ΝευλέπμΝ δμΝηδελσ λ μΝβζδεέ μέΝυΰε ελδηΫθαΝ δμΝβζδεέ μΝ πθΝ1βΝεαδΝ

1γΝ υθΝ αΝ αΰσλδΝ βμΝ Π ζκπκθθά κυ,Ν ζαηίΪθκυθΝ δμΝ έ δ μΝ άΝ εαδΝ η ΰαζτ λ μΝ

πκ σ β μΝ ίδ αηέθβμΝ θΝ Ν αθ έγ βΝ η Ν δμΝ βζδεδαεΫμΝ κηΪ μΝ απσΝ 1ζΝ ΫπμΝ 1κΝ υθΝ

σπκυΝ ζαηίΪθκυθΝ ηδελσ λ μΝ πκ σ β μέΝ θαζυ δεΪΝ κδΝ δηΫμΝ βμΝ ηΫ βμΝ βη λά δαμΝ

πλσ ζβοβμΝ ίδ αηέθβμΝ θ,Ν αθΪΝ ξυλαΝ εαδΝ βζδεέα,Ν αΝ αΰσλδα,Ν εαγυμΝ εαδΝ αΝ

απκ ζΫ ηα αΝ πθΝ ζΫΰξπθΝπαλκυ δΪακθ αδΝ κθΝΠέθαεαΝ30. 

 

 

 

 

 

 

 

ί α ας 30 : ίσ ις  έσ  ι ώ   α ο ιώ  σ  βι α ί   

 12 13 14 15 16 17 18 

Α σ ία 1,39 1,56 1,5 

έ ιο  1,6 

ο α ία 1,71 1,85  

α ία 1,7 1,7 

σθο ία 1,9   2    

α ία 1,78 2,04  

α ία 1,42 1,58 1,67 

ά α 1,8  1,9   

Ο α ία 1,45 1,61    

α ία 2,2 2,6  

Ο α ία 1,42 1,64 1,82 

ο ία    2,38 

ο ία   1,9 2  2,2  

ά  α ία 2,2 2,7 

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

2) Α ιθ οί  αύ ο ώ α ο ι ύο  ό ι  ά ι σ α ισ ι ά σ α ι ή ιαφο ά, 
     ό ι ο ώ α ί αι οι ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά α ύ ς α ό α ές ο  ί α ος, 
     άσι ο ώ α ί αι οι ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά ι ό ς α ό α ές ο  ί α ος. 
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ΠαλσηκδαΝ έθαδΝβΝεα Ϊ α βΝ δμΝαθ έ κδξ μΝ υΰελέ δμΝ πθΝεκλδ δυθ,ΝαθΝεαδΝ υΝ

παλα βλ έ αδΝ η ΰαζτ λβΝ δ κλλκπέαέΝ Μ ΰαζτ λ μΝ πκ σ β μΝ Ν ξΫ βΝ η Ν αΝ

εκλέ δαΝ βθΝ υλυπβ,ΝζαηίΪθκυθΝ ΝηδελΫμΝβζδεδαεΫμΝκηΪ μΝΧηΫξλδΝ1ζΝ υθΨ,Ν θυΝ

δμΝη ΰαζτ λ μΝβζδεέ μΝπαλα βλκτθ αδΝξαηβζσ λ μΝηΫ μΝ δηΫμΝπλσ ζβοβμ,ΝαθΝεαδΝ

υπΪλξκυθΝεαδΝηΝξυλ μΝπκυΝΫξκυθΝ δμΝέ δ μΝ δηΫμΝη Ναυ ΫμΝ κυΝ έΰηα κμέΝ θαζυ δεΪΝκδΝ

δηΫμΝ βμΝ ηΫ βμΝ βη λά δαμΝ πλσ ζβοβμΝ ίδ αηέθβμΝ θ,Ν αθΪΝ ξυλαΝ εαδΝ βζδεέα,Ν αΝ

εκλέ δα,ΝεαγυμΝεαδΝ αΝαπκ ζΫ ηα αΝ πθΝ ζΫΰξπθΝπαλκυ δΪακθ αδΝ κθΝΠέθαεα 31.  

 

  

 

 

 

 

 

ί α ας 31 : ίσ ις  έσ  ι ώ   ο ι σιώ  σ  βι α ί   

 12 13 14 15 16 17 18 

Α σ ία 1,33 1,3 1,18 

έ ιο  1,21 

ο α ία 1,45 1,45  

α ία 1,4 1,5 

σθο ία 1,9   2,1    

α ία 1,78 1,45  

α ία 1,29 1,31 1,27 

ά α 1,4  1,3   

Ο α ία 1,37 1,39    

α ία 1,7 1,6  

Ο α ία 1,28 1,34 1,41 

ο ία    1,47 

ο ία   1,5 1,5  1,5  

ά  α ία 1,9 2 

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

2) Α ιθ οί  αύ ο ώ α ο ι ύο  ό ι  ά ι σ α ισ ι ά σ α ι ή ιαφο ά, 
     ό ι ο ώ α ί αι οι ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά α ύ ς α ό α ές ο  ί α ος, 
     άσι ο ώ α ί αι οι ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά ι ό ς α ό α ές ο  ί α ος. 
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5.1.4 δ αηέθβΝ 1β 

ξ δεΪΝη Ν δμΝ ηΫ μΝ βη λά δ μΝ πκ σ β μΝ ζάοβμΝίδ αηέθβμΝ 1β,Ν αΝ αΰσλδαΝ

υπκζ έπκθ αδΝ Ν σζ μΝ δμΝ βζδεδαεΫμΝ κηΪ μ,Ν Ν ξΫ βΝ η Ν σζ μΝ δμΝ υπσζκδπ μΝ

υλππαρεΫμΝ ξυλ μέ ΟδΝ δαφκλΫμΝ έθαδΝ σζ μΝ α δ δεΪΝ βηαθ δεΫμέΝ θαζυ δεΪΝ κδΝ

δηΫμΝ βμΝ ηΫ βμΝ βη λά δαμΝ πλσ ζβοβμΝ ίδ αηέθβμΝ 1β,Ν αθΪΝ ξυλαΝ εαδΝ βζδεέα,Ν αΝ

αΰσλδα,ΝεαγυμΝεαδΝ αΝαπκ ζΫ ηα αΝ πθΝ ζΫΰξπθΝπαλκυ δΪακθ αδΝ κθΝΠέθαεαΝ32. 

 

 

 

 

 

 

 

 

ί α ας 32 : ίσ ις  έσ  ι ώ   α ο ιώ  σ  βι α ί   

 12 13 14 15 16 17 18 

Α σ ία 5,3 6,16 6,22 

α ία 6,7 7,1 

α ία 5,6 7  

α ία 4,3 5,2 5,7 

ά α 3,4  4,3   

Ο α ία 3,39 3,17    

α ία 4,9 7,2 6,6 

Ο α ία  3,86 4,41 

ο β ία     11 

σ α ία 7 7,2    

ο ία   7,2 5,9  8,7  

ά  α ία 4,5 5 

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

2) Α ιθ οί  αύ ο ώ α ο ι ύο  ό ι  ά ι σ α ισ ι ά σ α ι ή ιαφο ά, 
     ό ι ο ώ α ί αι οι ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά α ύ ς α ό α ές ο  ί α ος, 
     άσι ο ώ α ί αι οι ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά ι ό ς α ό α ές ο  ί α ος. 
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Ί δαΝ εα Ϊ α βΝ η Ν αΝ αΰσλδαΝ παλα βλ έ αδΝ εαδΝ αΝ εκλέ δαΝ βμΝ

Π ζκπκθθά κυέΝ  Ν σζ μΝ δμΝ υπσζκδπ μΝ Ϋλ υθ μΝ εαδΝ Ν σζ μΝ δμΝ βζδεδαεΫμΝ κηΪ μ,Ν

παλα βλάγβεαθΝ α δ δεΪΝ βηαθ δεΫμΝ δαφκλΫμΝπκυΝηαμΝκ βΰκτθΝ κΝ υηπΫλα ηαΝ

σ δΝ υπΪλξ δΝ ηδαΝ ΰ θδεσ λβΝ ξαηβζάΝ ηΫ βΝ βη λά δαΝ πλσ ζβοβΝ βμΝ ίδ αηέθβμΝ αΝ

παδ δΪΝ εαδΝ κυμΝ φάίκυμΝ βμΝ Π ζκπκθθά κυέΝ θαζυ δεΪΝ κδΝ δηΫμΝ βμΝ ηΫ βμΝ

βη λά δαμΝπλσ ζβοβμΝίδ αηέθβμΝ 1β,ΝαθΪΝξυλαΝεαδΝβζδεέα,Ν αΝεκλέ δα,ΝεαγυμΝεαδΝ

αΝαπκ ζΫ ηα αΝ πθΝ ζΫΰξπθΝπαλκυ δΪακθ αδΝ κθΝΠέθαεαΝ33.  

 

 

 

 

 

 

ί α ας 33 : ίσ ις  έσ  ι ώ   ο ι σιώ  σ  βι α ί   

 12 13 14 15 16 17 18 

Α σ ία 4,8 5,09 3,98 

α ία 5,1 5,5 

α ία 5,6 7  

α ία 4 4,2 4,04 

ά α 4,06     

Ο α ία 2,83 2,61    

α ία 3,9 4 5,7 

Ο α ία  3,44 3,36 

ο β ία     7,1 

σ α ία 4,8 9,6    

ο ία   5,5 4,3  5,5  

ά  α ία 3,3 3,4 

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

2) Α ιθ οί  αύ ο ώ α ο ι ύο  ό ι  ά ι σ α ισ ι ά σ α ι ή ιαφο ά, 
     ό ι ο ώ α ί αι οι ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά α ύ ς α ό α ές ο  ί α ος, 
     άσι ο ώ α ί αι οι ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά ι ό ς α ό α ές ο  ί α ος. 
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5.1.5 δ αηέθβΝD 

ΌππμΝεαδΝ δμΝπ λδ σ λ μΝίδ αηέθ μΝπκυΝ ι Ϊ βεαθΝ βθΝπαλκτ αΝΫλ υθα,ΝΫ δΝ

εαδΝ βΝ ίδ αηέθβΝD,Ν ξ σθΝ Ν σζ μΝ δμΝ βζδεδαεΫμΝ κηΪ μΝ παλα βλ έ αδΝ α δ δεΪΝ

βηαθ δεάΝ δαφκλΪΝ η Ν σζ μΝ ξ σθΝ δμΝ ξυλ μ,Ν η Ν αΝ αΰσλδαΝ βμΝΠ ζκπκθθά κυΝ θαΝ

ζαηίΪθκυθΝ ηδελσ λβΝ ηΫ βΝ πκ σ β αΝ ίδ αηέθβμέΝ ξ δεΪΝ εαζτ λβΝ γΫ βΝ

εα αζαηίΪθκυθΝησθκΝ δμΝη ΰαζτ λ μΝβζδεδαεΫμΝκηΪ μ,Ν Ναθ έγ βΝη Ν δμΝβζδεέ μΝ

εΪ πΝ πθΝ1ηΝ υθέΝ θαζυ δεΪΝκδΝ δηΫμΝ βμΝηΫ βμΝβη λά δαμΝπλσ ζβοβμΝίδ αηέθβμΝD, 

αθΪΝ ξυλαΝ εαδΝ βζδεέα,Ν αΝ αΰσλδα,Ν εαγυμΝ εαδΝ αΝ απκ ζΫ ηα αΝ πθΝ ζΫΰξπθΝ

παλκυ δΪακθ αδΝ κθΝΠέθαεαΝ34. 

 

 

 

 

 

ί α ας 34 : ίσ ις  έσ  ι ώ   α ο ιώ  σ  βι α ί  D 

  12 13 14 15 16 17 18 

Α σ ία 1,9 2,07 1,77 

α ία 3,66 3,94 
 

   

σ α ία 1,7 5,8 
   

α ία 2,6 3 

σθο ία 3,2 
  

3,7 
   

α ία 2,3 
    

Ο α ία 2,57 2,54 
   

α ία 2 2,3 

ο β ία 
 

5,5 
    

6,4 

ο ία 
  

5,8 6,1 
 

6,5 
 

ι α ία 3 
      

Ο α ία 3,6 3,9 4,6 

ά  
α ία 

2,7 3,3 

 

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

2) Α ιθ οί  αύ ο ώ α ο ι ύο  ό ι  ά ι σ α ισ ι ά σ α ι ή ιαφο ά, 
     ό ι ο ώ α ί αι οι ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά α ύ ς α ό α ές ο  ί α ος, 
     άσι ο ώ α ί αι οι ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά ι ό ς α ό α ές ο  ί α ος. 
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ΣαΝέ δαΝαπκ ζΫ ηα αΝπαλα βλκτθ αδΝεαδΝ δμΝ υΰελέ δμΝ πθΝεκλδ δυθΝ βμΝ

Π ζκπκθθά κυΝ Ν ξΫ βΝ η Ν αυ ΪΝ ΪζζπθΝ υλππαρευθΝ ξπλυθέΝ ΚαδΝ υΝ κδΝ ηΫ μΝ

βη λά δ μΝ πκ σ β μΝ ζάοβμΝ βμΝ ίδ αηέθβμ,Ν έθαδΝ ξ δεΪΝ η ΰαζτ λ μΝ δμΝ

η ΰαζτ λ μΝ βζδεδαεΫμΝ κηΪ μ,Ν αθΝ εαδΝ υπκζ έπκθ αδΝ απσΝ δμΝ π λδ σ λ μΝ ξυλ μέΝΝ

θαζυ δεΪΝ κδΝ δηΫμΝ βμΝ ηΫ βμΝ βη λά δαμΝ πλσ ζβοβμΝ ίδ αηέθβμΝ D,Ν αθΪΝ ξυλαΝ εαδΝ

βζδεέα,Ν αΝεκλέ δα,ΝεαγυμΝεαδΝ αΝαπκ ζΫ ηα αΝ πθΝ ζΫΰξπθΝπαλκυ δΪακθ αδΝ κθΝ

ΠέθαεαΝ35.  

 

 

 

 

 

 

 

ί α ας 35 : ίσ ις  έσ  ι ώ   ο ι σιώ  σ  βι α ί  D 

  12 13 14 15 16 17 18 

Α σ ία 1,49 1,56 1,39 

α ία 2,7 3,1 
 

   

 σ α ία 4,5 3,1 
   

α ία 2,3 2,7 

σθο ία 3 
  

3,5 
   

α ία 2,3 
    

Ο α ία 2,22 2,29 
   

α ία 1,7 1,5 

ο β ία 
 

3,6 
    

3,3 

ο ία 
  

4,4 4,6 
 

4 
 

ι α ία 2,5 
      

Ο α ία 3,1 3,4 3,2 

ά  
α ία 

2,3 2,2 

 

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

2) Α ιθ οί  αύ ο ώ α ο ι ύο  ό ι  ά ι σ α ισ ι ά σ α ι ή ιαφο ά, 
     ό ι ο ώ α ί αι οι ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά α ύ ς α ό α ές ο  ί α ος, 
     άσι ο ώ α ί αι οι ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά ι ό ς α ό α ές ο  ί α ος. 
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5.1.6  δ αηέθβΝ  

θ έγ αΝη Ν αΝαπκ ζΫ ηα αΝ πθΝ υΰελέ πθΝ δμΝπ λδ σ λ μΝίδ αηέθ μ,Ν

έθαδΝ αυ ΪΝ πκυΝ παλα βλκτθ αδΝ βΝ ηΫ βΝ βη λά δαΝ πκ σ β αΝ πλσ ζβοβμΝ βμΝ

ίδ αηέθβμΝ έΝΣσ κΝ αΝαΰσλδαΝσ κΝεαδΝ αΝεκλέ δαΝπλκΫευο Νσ δΝ αΝπαδ δΪΝεαδΝκδΝ

ΫφβίκδΝ βθΝ Π ζκπσθθβ κΝ ζαηίΪθκυθΝ βηαθ δεΪΝ η ΰαζτ λ μΝ πκ σ β μΝ βμΝ

ίδ αηέθβμ,Ν Ν ξΫ βΝη Νσζ μΝ δμΝυπσζκδπ μΝΫλ υθ μΝπκυΝΫξκυθΝΰέθ δΝπαζαδσ λαΝ βθΝ

υλυπβέΝ θαζυ δεΪΝκδΝ δηΫμΝ βμΝηΫ βμΝβη λά δαμΝπλσ ζβοβμΝίδ αηέθβμΝ ,ΝαθΪΝξυλαΝ

εαδΝ βζδεέα,Ν αΝ αΰσλδα,Ν εαγυμΝ εαδΝ αΝ απκ ζΫ ηα αΝ πθΝ ζΫΰξπθΝ παλκυ δΪακθ αδΝ

κθΝΠέθαεαΝ3θ,Ν θυΝκδΝαθ έ κδξ μΝ υΰελέ δμΝΰδαΝ αΝεκλέ δαΝ έθαδΝ κθΝΠέθαεαΝγ7. 

ί α ας 36: ίσ ις  έσ  ι ώ   α ο ιώ  σ  βι α ί   

  12 13 14 15 16 17 18 

Α σ ία 0,68 0,71 0,62 

ο α ία 1,87 2,06  

α ία 0,6 0,61 

α ία 0,66     

α ία 0,97 0,91     

ά α 0,8     

Ο α ία 0,43 0,45    

ο ία     0,76 

Ο α ία 0,73 0,77 0,75 

ο ία   0,7   0,69  

ά  α ία 0,68 0,66 

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

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

ί α ας 37: ίσ ις  έσ  ι ώ   ο ι σιώ  σ  βι α ί   

  12 13 14 15 16 17 18 

Α σ ία 0,71 0,74 0,69 

ο α ία 1,65 1,54  

α ία 0,63 0,6 

α ία 0,94 0,98     

Ο α ία 0,41 0,4    

Ο α ία 0,78 0,75 0,75 

ά  α ία 0,69 0,73 

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

2) Α ιθ οί  αύ ο ώ α ο ι ύο  ό ι  ά ι σ α ισ ι ά σ α ι ή ιαφο ά, 
     ό ι ο ώ α ί αι οι ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά α ύ ς α ό α ές ο  ί α ος, 
     άσι ο ώ α ί αι οι ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά ι ό ς α ό α ές ο  ί α ος. 
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5.1.7 ΦυζζδεσΝκιτ 

Μ ΰαζτ λ μΝ ηΫ μΝ βη λά δ μΝ πκ σ β μΝ πλσ ζβοβμΝ φυζζδεκτΝ κιΫκμΝ

παλα βλάγβεαθΝ ξ σθΝ Ν σζ μΝ δμΝ βζδεδαεΫμΝ κηΪ μΝ πθΝ αΰκλδυθ,Ν απσΝ αυ ΫμΝ δμΝ

Ουΰΰαλέαμ,Ν βμΝ κυβ έαμ,Ν βμΝ Ι παθέαμΝ αζζΪΝ εαδΝ βμΝ κυζΰαλέαμέΝ Γ θδεσ λαΝ αΝ

απκ ζΫ ηα αΝ βμΝΫλ υθαμΝ έξθκυθΝσ δΝ αΝαΰσλδαΝίλέ εκθ αδΝ Ν ξ δεΪΝυοβζάΝγΫ βΝ

Ν ξΫ βΝη Ν δμΝυπσζκδπ μΝΫλ υθ μ,ΝξπλέμΝσηπμ κδΝπκ σ β μΝπλσ ζβοβμΝθαΝ έθαδΝκδΝ

η ΰαζτ λ μέΝ θαζυ δεΪΝκδΝ δηΫμΝ βμΝηΫ βμΝβη λά δαμΝπλσ ζβοβμΝφυζζδεκτΝκιΫκμ,Ν

αθΪΝ ξυλαΝ εαδΝ βζδεέα,Ν αΝ αΰσλδα,Ν εαγυμΝ εαδΝ αΝ απκ ζΫ ηα αΝ πθΝ ζΫΰξπθΝ

παλκυ δΪακθ αδΝ κθΝΠέθαεαΝγκέ 

 

 

 

 

 

 

 

ί α ας 38: ίσ ις  έσ  ι ώ   α ο ιώ  σ  ι ό ο ύ 

  12 13 14 15 16 17 18 

Α σ ία 214 244 247 

ο α ία 191,2 203  

α ία 304 303,5 

α ία 253     

α ία 220,9 244,8 263,4 

ά α 284  251     

Ο α ία 119 132    

α ία 246 306 255 

σ α ία 142 159    

ο ία   116 240  138  

ά  α ία 247 309 

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

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

      άσι ο ώ α ί αι οι ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά ι ό ς α ό α ές ο  ί α ος. 
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 βΝηκθα δεάΝξυλαΝπκυΝπλκΫευοαθΝη ΰαζτ λ μΝηΫ μΝβη λά δ μΝπκ σ β μΝ

πλσ ζβοβμΝφυζζδεκτΝκιΫκμ,Ν Νσζ μΝ δμΝβζδεδαεΫμΝκηΪ μ,Ν έθαδΝβΝ αθέαέΝΜ Νσζ μΝ δμΝ

υπσζκδπ μΝξυλ μΝπλκετπ δΝβΝέ δαΝάΝη ΰαζτ λβΝπκ σ β αΝπλσ ζβοβμΝ βμΝίδ αηέθβμΝ

απσΝ αΝ εκλέ δαΝ βμΝ Π ζκπκθθά κυέΝ θαζυ δεΪΝ κδΝ δηΫμΝ βμΝ ηΫ βμΝ βη λά δαμΝ

πλσ ζβοβμΝ φυζζδεκτΝ κιΫκμ,Ν αθΪΝ ξυλαΝ εαδΝ βζδεέα,Ν αΝ εκλέ δα,Ν εαγυμΝ εαδΝ αΝ

απκ ζΫ ηα αΝ πθΝ ζΫΰξπθΝπαλκυ δΪακθ αδΝ κθΝΠέθαεαΝγ9.  

 

 

 

 

 

 

 

 

ί α ας 39: ίσ ις  έσ  ι ώ   ο ι σιώ  σ ο ι ό ο ύ 

  12 13 14 15 16 17 18 

Α σ ία 214 220 201 

ο α ία 161,8 151,7  

α ία 253 266 

α ία 203,2 210,1 216,5 

ά α 212 217   

Ο α ία 109 110    

α ία 198 182 169 

σ α ία 135 168    

ο ία   198 191  105  

ά  α ία 210 215 

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

2) Α ιθ οί  αύ ο ώ α ο ι ύο  ό ι  ά ι σ α ισ ι ά σ α ι ή ιαφο ά, 
      ό ι ο ώ α ί αι οι ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά α ύ ς α ό α ές ο  ί α ος, 
      άσι ο ώ α ί αι οι ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά ι ό ς α ό α ές ο  ί α ος. 
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5.1.8 Παθ κγ θδεσΝκιτ 

 κΝ παθ κγ θδεσΝ κιτΝ πλκΫευοαθΝ βηαθ δεΪΝ ξαηβζσ λ μΝ ηΫ μΝ βη λά δ μΝ

πκ σ β μΝ πλσ ζβοβμ,Ν σ κΝ αΝ αΰσλδαΝ σ κΝ εαδΝ αΝ εκλέ δαΝ κυΝ έΰηα κμ,Ν Ν

ξΫ βΝη Ν δμΝυπσζκδπ μΝΫλ υθ μέΝ θαζυ δεΪΝκδΝ δηΫμΝ βμΝηΫ βμΝβη λά δαμΝπλσ ζβοβμΝ

παθ κγ θδεκτΝκιΫκμ,ΝαθΪΝξυλαΝεαδΝβζδεέα,Ν αΝαΰσλδα,ΝεαγυμΝεαδΝ αΝαπκ ζΫ ηα αΝ

πθΝ ζΫΰξπθΝπαλκυ δΪακθ αδΝ κθΝΠέθαεαΝ40,Ν θυΝκδΝαθ έ κδξ μΝ υΰελέ δμΝΰδαΝ αΝ

εκλέ δαΝπαλκυ δΪακθ αδΝ κθΝΠέθαεαΝ41. 

 

 

 

ί α ας 40: ίσ ις  έσ  ι ώ   α ο ιώ  σ ο α οθ ι ό ο ύ 

  12 13 14 15 16 17 18 

Α σ ία 5,12 5,77 5,97 

α ία 4,3     

α ία 4 4,7 4,9 

ά α 5,4       

ά  α ία 5,2 5,8 

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

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

 

 

 

ί α ας 41: ίσ ις  έσ  ι ώ   ο ι σιώ  σ ο α οθ ι ό ο ύ 

  12 13 14 15 16 17 18 

Α σ ία 5 5 4,4 

α ία 4,3     

α ία 3,5 4 4,5 

ά  α ία 4,2 4,1 

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

2) Α ιθ οί  αύ ο ώ α ο ι ύο  ό ι  ά ι σ α ισ ι ά σ α ι ή ιαφο ά, 
     ό ι ο ώ α ί αι οι ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά α ύ ς α ό α ές ο  ί α ος, 
     άσι ο ώ α ί αι οι ι ές ο  ί αι σ α ισ ι ά ι ό ς α ό α ές ο  ί α ος. 
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5.2 δαφκλκπκδά δμΝ πλσ ζβοβμΝ απσΝ Ϊζζ μΝ υλππαρεΫμΝ ξυλ μ εαδΝ
αδ δκζσΰβ β 

ΙΣ ΜΙΝΗΝA  

Ό κΝ αθαφκλΪΝ βΝ δ αηέθβΝ A πκυΝ ίλέ ε αδΝ αΝ λκ Ϊεδθα,Ν ί λέεκεα,Ν
θ κηΪ μ,Ν ηπλσεκζκ,Ν παθΪεδ,Ν ΰΪζα, αυΰΪ,Ν οΪλδα,Ν υευ δ εέαέ,Ν φαέθ αδ σ δ δμΝ
π λδ σ λ μΝ υλππαρεΫμΝ ξυλ μΝ παλα βλάγβε Ν βηαθ δεΪΝ η ΰαζτ λβΝ πλσ ζβοβΝ
ίδ αηέθβμ,Ν Ν ξΫ βΝη Ν κυμΝ Ϋφβίκυμ βμΝΠ ζκπκθθά κυ,ΝεαδΝ αΝ υκΝφτζαέΝ  ε έΝ
πκυΝ παλα βλάγβε Ν υπ λίκζδεΪΝ η ΰΪζβΝ δαφκλΪΝ έθαδΝ η Ν βθΝ αθέα,Ν βΝ κπκέαΝ Ϋξ δΝ
η ΰΪζβΝΰ πλΰδεάΝεαζζδΫλΰ δα, αζζΪΝεαδΝΰδαΝ βθ ζζΪ αΝπαζδσ λ μΝΫλ υθ μΝΫ διαθΝ
υοβζσ λαΝπκ κ ΪΝπλσ ζβοβμΝ βμ ίδ αηέθβμΝαυ άμΝ Ν ξΫ βΝη Ν βΝΠ ζκπσθθβ κέΝ
υ σΝ πδγαθσθΝ θαΝ κφ έζ αδΝ κΝ ΰ ΰκθσμΝ σ δΝ αΝ ζ υ αέαΝ ξλσθδαΝ κδΝ ΫφβίκδΝ βθΝ
ζζΪ αΝ ΫξκυθΝ αζζΪι δΝ κθΝ λσπκΝ δα λκφάμΝ κυμΝ εαδΝ θΝ πλκ ζαηίΪθκυθΝ αΝ

απαλαέ β αΝγλ π δεΪΝ υ α δεΪέ 

 

ΙΣ ΜΙΝΗΝ γήΝΙ ΙΝΗ 

 δμΝ π λδ σ λ μΝ υλππαρεΫμΝ ξυλ μΝ παλα βλάγβε Ν βηαθ δεΪΝ η ΰαζτ λβΝ
πλσ ζβοβΝίδ αηέθβμΝ γ,Ν Ν ξΫ βΝη Ν κυμ Ϋφβίκυμ βμΝΠ ζκπκθθά κυ,ΝεαδΝ αΝ υκΝ
φτζαέΝ Ν η ΰΪζβΝ π λδ ε δεσ β αΝ βμΝ ίδ αηέθβμΝ Ν λκφΫμΝ σππμΝ κΝ ελΫαμ,Ν αΝ
ΰαζαε κεκηδεΪ,Ν αΝ αυΰΪΝ εαδΝ αΝ βηβ λδαεΪ,Ν έξθκυθΝ σ δΝ υπΪλξ δΝ βηαθ δεΪΝ
η ΰαζτ λβΝεα αθΪζπ άΝαυ υθΝ κυμΝ φάίκυμ πθΝΪζζπθΝξπλυθ,Ν Ν ξΫ βΝη Ναυ ΪΝ
κυΝ έΰηα κμέΝ Άζζπ Ν αΝ π λδ σ λαΝ υλππαρεΪΝ ελΪ β,Ν κΝ πλπδθσΝ γ πλ έ αδΝ
απσΝ αΝ βηαθ δεσ λαΝΰ τηα αΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝβηΫλαμ,ΝεδΝαυ σΝ έθαδΝπζκτ δκΝ Ν
βηβ λδαεΪ,Νΰαζαε κεκηδεΪ,ΝαυΰΪΝαζζΪΝεαδΝ δΪφκλ μΝηκλφΫμΝελΫα κμ,Ν Ναθ έγ βΝ
η Ν βθΝ ζζΪ α, σπκυΝ αΝ ζ υ αέαΝ ξλσθδαΝ παλα βλ έ αδΝ σζκΝ εαδΝ ηδελσ λβΝ
εα αθΪζπ βΝπλπδθυθΝΰ υηΪ πθΝ δμΝβζδεέ μΝ πθΝ φάίπθέ 

 

ΙΣ ΜΙΝΗΝB6 

Παλα βλκτη Ν ππμΝ βΝ ίδ αηέθβΝB6,Ν βΝ κπκέαΝ ίλέ ε αδΝ Ν λκφΫμΝ σππμΝ κΝ
ελΫαμ,Ν κΝ υευ δΝεαδΝ αΝ βηβ λδαεΪ,ΝυπΪλξ δΝηδαΝαθδ κλλκπέα βθΝπλσ ζβοά βμΝη Ν
ίΪ βΝ βθΝβζδεέαέΝυΰε ελδηΫθα, δμΝηδελσ λ μΝβζδεέ μΝβΝΠ ζκπσθθβ κμΝφαέθ αδΝθαΝ
Ϋξ δΝη ΰαζτ λβΝάΝεαδΝέ βΝπλσ ζβοβΝ Ν ξΫ βΝη Ν δμΝΪζζ μ υλππαρεΫμΝξυλ μ, θυΝ
σ κΝαυιΪθ αδΝβΝβζδεέαΝφαέθ αδΝππμΝη δυθ ΝβΝπλσ ζβοβ βμΝίδ αηέθβμ,Ν θυΝ δμΝ
υπσζκδπ μΝ υλππαρεΫμΝ ξυλ μΝ πλκ ζαηίΪθκυθΝ η ΰαζτ λ μΝ πκ σ β μΝ απσΝ σ δΝ κΝ
έΰηαΝηαμέΝ υ σΝπδγαθσθΝθαΝκφ έζ αδΝ κΝΰ ΰκθσμΝσ δΝκδΝΫφβίκδ βθΝ ζζΪ αΝεαδΝ
υΰε ελδηΫθαΝ βθΝΠ ζκπσθθβ κΝ αΝ ζ υ αέαΝξλσθδα,Νη ΪΝαπσΝεΪπκδαΝβζδεέα Χσ αθΝ
ηπαέθκυθΝ βθΝ φβί έαΨ αηα Ϊθ Ν θαΝ λυθ Ν πδ δεσΝ φαΰβ σΝ εαδΝ λΫφκθ αδΝ κΝ
Ϋ κδηκΝ φαΰβ σΝ Χfast-food), κΝ κπκέκΝ θΝ π λδΫξ δΝ σζαΝ αΝ απαλαέ β αΝ γλ π δεΪΝ
υ α δεΪ πκυΝεαζτπ κυθΝ δμΝβη λά δαΝ υθδ υη θ μΝπλκ ζάο δμ.  
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ΙΣ ΜΙΝΗΝ 1β 

 δμΝ σζ μΝ δμΝ υλππαρεΫμΝ ξυλ μΝ παλα βλάγβε Ν βηαθ δεΪΝ η ΰαζτ λβΝ
πλσ ζβοβΝίδ αηέθβμΝ 1β,Ν Ν ξΫ βΝη Ν κυμΝ φάίκυμ βμΝΠ ζκπκθθά κυ,ΝεαδΝ αΝ υκΝ
φτζαέΝ Νη ΰΪζβΝπ λδ ε δεσ β αΝ βμΝίδ αηέθβμΝ Ν λκφΫμΝσππμΝ κΝελΫαμ,Ν κΝ υευ δΝ αΝ
αυΰΪΝεαδΝ αΝοΪλδα,Ν έξθκυθΝσ δΝυπΪλξ δΝ βηαθ δεΪΝη ΰαζτ λβΝεα αθΪζπ άΝαυ υθΝ
απσΝ κυμΝ Ϋφβίκυμ πθΝ ΪζζπθΝ ξπλυθ,Ν Ν ξΫ βΝ η Ν αυ ΪΝ κυΝ έΰηα κμέΝ ΌππμΝ
αθαφ λγάεαη ΝεαδΝπδκΝπΪθπ αυ σΝέ πμΝκφ έζ αδΝ βθΝαζζαΰάΝ κυΝ λσπκυΝ δα λκφάμΝ
πθΝπαδ δυθΝ βθΝ ζζΪ αΝ αΝ ζ υ αέαΝξλσθδα,ΝσππμΝπαλΪζβοβΝπλπδθκτΝεαδΝΰ θδεΪΝ
ΰ υηΪ πθ,Ν φαΰβ σΝ ε σμΝ πδ δκτ (fast-food) εαδΝ πέ βμΝ αΝ εκλέ δαΝ η δυθκυθΝ βθΝ
πλσ ζβοβΝ λκφάμΝΰδαΝαπυζ δαΝίΪλκυμΝεαδΝΫ δΝ θΝπαέλθκυθΝ αΝγλ π δεΪΝ υ α δεΪΝ
πκυΝξλ δΪακθ αδέ  

 

ΙΣ ΜΙΝΗΝD 

Ό κΝ αθαφκλΪΝ βΝ δ αηέθβΝD βθΝ κπκέα υθγΫ κυη Ν απσΝ κθΝ άζδκΝ εαδΝ βθΝΝ
πλκ ζαηίΪθκυη Ν απσΝ αΝ δξγυΫζαδα,Ν ζδπαλΪΝ οΪλδα,Ν θππσΝ ίκτ υλκΝ εαδΝ αΝ αυΰΪΝ
φαέθ αδΝ ππμΝ βΝ Π ζκπσθθβ κΝ βΝ ίδ αηέθβΝ αυ άΝ δμΝ ηδελσ λ μΝ βζδεέ μ ΧΫπμΝ 1ηΝ
υθΨΝ έθαδΝ αλε Ϊ ξαηβζΫμΝ Ν ξΫ βΝ η Ν δμΝ Ϊζζ μΝ υλππαρεΫμ ξυλ μ Χη Ν δμΝ

π λδ σ λ μΨΝ εαδΝ ευλέπμΝ η Ν κυβ έα,Ν ΝκλίβΰέαΝ ΰδαΝ αΝ αΰσλδα, θυΝ αΝ εκλέ δαΝ
ευλέπμΝ βθΝ γκθέαΝ εαδΝ ΝκλίβΰέαέΝ υ σΝ έ πμΝ κφ έζ αδΝ κΝ ΰ ΰκθσμΝ σ δΝ β 

ΝκλίβΰέαΝ σππμΝεαδΝ βΝκυβ έαΝ κδΝ κπκέ μΝ υθκλ τκυθΝ ΫξκυθΝη ΰΪζβΝαθΪπ υιβΝ βθΝ
αζδ έα,Ν εαγυμ εαδΝ βΝ γκθέαΝ βΝ κπκέαΝ παλα βλ έ αδΝ η ΰαζτ λβΝ πλσ ζβοβΝ ευλέπμΝ
αΝ εκλέ δαέ  Ν αθ έγ β βθΝ Π ζκπσθθβ κΝ έθαδΝ π λδ σ λκΝ αθαπ υΰηΫθβΝ βΝ

ΰ πλΰδεάΝεαζζδΫλΰ δαΝεαδΝζδΰσ λκΝβΝαζδ έαέ πέ βμ, ΫθαμΝαεσηβΝζσΰκμΝπκυΝυπΪλξ δΝ
Ϋζζ δοβΝ βμΝίδ αηέθβμΝD βθ Π ζκπσθθβ κΝεαδΝευλέπμΝ δμΝηδελσ λ μΝβζδεέ μΝ έθαδΝ
κΝσ δ κδΝΫφβίκδ πλκ ζαηίΪθκυθΝΫπμΝ βθΝβζδεέαΝ πθΝ1ηΝ υθΝηδελσ λ μΝπκ σ β μΝ
δξγυ ζαέπθΝ εαδΝοαλδυθέΝΌ κΝσηπμΝ αΝπαδ δΪΝη ΰαζυθκυθΝεαδΝαλξέακυθΝθαΝαζζΪακυθΝ
βΝ δα λκφάΝ κυμΝπλκ ζαηίΪθκυθΝη ΰαζτ λβΝπκ σ β αΝ βμΝίδ αηέθβμΝD. 

 

BITAMINH E 

θ έγ αΝη Ν αΝαπκ ζΫ ηα αΝ πθΝ υΰελέ πθΝ δμΝπ λδ σ λ μΝίδ αηέθ μ,Ν
παλα βλ έ αδΝσ δΝ βΝΠ ζκπσθθβ κΝυπΪλξ δΝη ΰαζτ λβΝπλσ ζβοβΝ βμΝίδ αηέθβμΝΝ Ν
ξΫ βΝ η Ν δμΝ Ϊζζ μΝ υλππαρεΫμΝ ξυλ μ. Σσ κΝ αΝ αΰσλδαΝ σ κΝ εαδΝ αΝ εκλέ δαΝ
πλκΫευο Ν σ δΝ αΝ παδ δΪΝ εαδΝ κδΝ ΫφβίκδΝ βθΝ Π ζκπσθθβ κΝ ζαηίΪθκυθΝ βηαθ δεΪΝ
η ΰαζτ λ μΝπκ σ β μΝ βμΝίδ αηέθβμ,Ν Ν ξΫ βΝη Νσζ μΝ δμΝυπσζκδπ μΝΫλ υθ μΝπκυΝ
ΫξκυθΝ ΰέθ δΝ παζαδσ λαΝ βθΝ υλυπβέΝ Ν ίδ αηέθβΝE ίλέ ε αδΝ ευλέπμΝ αΝ φυ δεΪΝ
φυ δεΪΝ ζΪ δα,Ν δ ΪλδΝ ,ελσεκμΝ αυΰυθΝ εαδΝ ίκ δθσΝ υευ δέΝ ΣκΝ ΰ ΰκθσμΝ αυ σΝ πδγαθσθΝ
κφ έζ ΝζσΰκΝ βμ η ΰΪζβμΝπαλαΰπΰάμΝ ζαδκζΪ κυΝπκυΝυπΪλξ δΝ βθΝΠ ζκπσθθβ κΝ
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Χ κΝ κπκέκΝ έθαδΝ πζκτ δκΝ Ν ίδ αηέθβΝ ΨΝ εαδΝ πδπζΫκθΝ π δ άΝ Ν αεκζκυγκτθΝ βΝ
η κΰ δαεάΝ δα λκφάέ 

 

ΦΤΛΛΙΚΟΝΟΞΤ 

ΣκΝ φυζζδεσΝ κιτΝ πκυΝ ίλέ ε αδΝ ευλέπμΝ αΝ φα σζδα,Ν παθΪεδ,Ν υευ δΝ εαδΝ
ηαΰδΪΝ ηπτλαμΝ παλα βλ έ αδΝ σ δΝ αΝ παδ δΪΝ βμΝ Π ζκπκθθά κυΝ υπΪλξ δΝ η δπηΫθβΝ
πλσ ζβοβ κυΝ  ξΫ βΝη Ν δμΝΪζζ μΝ υλππαρεΫμΝξυλ μΝεαδ ευλέπμ Ν ξΫ βΝη Ν βΝ
αθέα, Χ αΝαΰσλδαΝαζζΪΝεαδΝ αΝεκλέ δαΨ. υ σ υηίαέθ δΝΰδα έΝβΝ αθέαΝ έθαδΝηδαΝ

ξυλαΝπζκτ δαΝ Νφυ δεάΝεαδΝαΰλκ δεάΝεαζζδΫλΰ δαέ πέ βμΝ αΝπαδ δΪΝ βΝξυλαΝηαμΝ
θΝπλκ δηκτθΝ λκφΫμΝσππμΝ αΝφα σζδαΝεαδΝ κΝ παθΪεδέΝ 

 

Π ΝΣΟΘ ΝΙΚΟΝΟΞΤ 

ΣκΝπαθ κγ θδεσΝκιτΝ έθαδΝηδαΝίδ αηέθβΝβΝκπκέαΝίλέ ε αδΝ ξ σθΝπαθ κτΝεαδΝ
ευλέπμΝ κΝ ελΫαμ,Ν κΝ υευ δ,Ν ελσεκμΝ Ν αυΰκτ,Ν σ πλδα,Ν βηβ λδαεΪΝ κζδεάμΝ Ϊζ βμ,Ν
πα Ϊ μ,Νηαθδ Ϊλδα,Νηπλσεκζκ,Νεκυθκυπέ δ,Ν παλΪΰΰδα,ΝΰελΫδπφλκυ , αίκεΪθ κΝ έθαδΝ
εΪπκδαΝ απσΝ αΝ λσφδηαΝ πκυΝ κΝ π λδΫξκυθΝ Ν υοβζΫμΝ πκ σ β μέΝ Μ Ν ίΪ βΝ δμΝ
υΰελέ δμΝ πκυΝ ΫΰδθαθΝ παλα βλ έ αδΝ σ δΝ βΝ Π ζκπσθθβ κμΝ παλκυ δΪα δΝ βηαθ δεΪΝ
ξαηβζσ λ μΝηΫ μΝβη λά δ μΝπκ σ β μΝπλσ ζβοβμ,Ν σ κΝ αΝαΰσλδαΝσ κΝεαδΝ αΝ
εκλέ δαΝ κυΝ έΰηα κμ,Ν Ν ξΫ βΝη Ν δμΝΪζζ μΝ υλππαρεΫμΝξυλ μ Χ υ λέα,ΝΓαζζέα,Ν
Γ ληαθέα,Ν ζζΪ α,ΝΜ ΰΪζβΝ λ αθέαΨΝαυ σΝέ πμΝθαΝ έθαδΝΫθαΝ υξαέκΝπ λδ α δεσΝάΝ
θαΝ κφ έζ αδΝ δμΝ δαφκλκπκδά δμΝ πκυΝ υηίαέθκυθΝ η Ν ίΪ βΝ κΝ φτζκ Χαΰσλδα-

εκλέ δαΨ, αφκτΝ αΝ εκλέ δαΝ ΫξκυθΝ πκ κ σΝ βιΣΝ ΫπμΝ ζθΣΝ εΪζυοβμΝ π λέπκυ, Ν
αθ έγ βΝ η Ν αΝ αΰσλδαΝ πκυΝ ΫξκυθΝ ββΣΝ ΫπμΝ γζΣέ πέ βμ, έ πμΝ κφ έζ αδΝ εαδΝ κθΝ
λσπκΝ δα λκφάμ,ΝσππμΝσ δΝκδΝΫφβίκδ κΝ ξκζ έκΝεα αθαζυθκυθΝ θαεΝ κΝευζδε έκΝ
αΝκπκέαΝυπκζ έπκθ αδΝ Νγλ π δεΪΝ υ α δεΪέΝ 
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5.3  υ Ϊ δμ ΰδαΝεΪζυοβΝ πθΝαπαδ κτη θπθΝβη λά δπθΝαθαΰευθ  

 π δ άΝ  ΰδαΝ δμΝ π λδ σ λ μΝ ίδ αηέθ μΝ παλα βλάγβεαθΝ κΝ έΰηαΝ ηαμΝ
η δπηΫθαΝ πκ κ ΪΝ πλσ ζβοβμΝ Ν ξΫ βΝ η Ν δμΝ υπσζκδπ μΝ υλππαρεΫμΝ ξυλ μ, έθαδΝ
εσπδηκΝ θαΝ κγκτθΝ εΪπκδ μΝ υ Ϊ δμέΝ υΰε ελδηΫθαΝ γαΝ πλΫπ δΝ κδ Ϋφβίκδ θαΝ
εα αθαζυθκυθΝ σζαΝ αΝ ΰ τηα αΝ εαδΝ βθΝ πκ σ β αΝ πκυΝ πλΫπ δέΝ θΝ πλΫπ δΝ θαΝ
παλαζ έπκυθΝεαθΫθαΝΰ τηαΝεαδΝευλέπμΝ κΝπλπδθσ,ΝεΪ δΝπκυΝΰέθ αδΝπκζτΝ υξθΪΝαπσΝ
κυμΝ φάίκυμέΝ πέ βμΝγαΝπλΫπ δΝθαΝπαλαεδθκτθ αδΝθα εα αθαζυθκυθΝ αΝΰ τηα Ϊ κυμΝ
κΝ πέ δΝεαδΝ βΝεαγβη λδθάΝ κυμΝ δα λκφάΝθαΝπ λδζαηίΪθκθ αδΝ λσφδηαΝαπσΝσζ μΝ
δμΝκηΪ μΝ λκφέηπθ,Νπλκε δηΫθκυΝθαΝεαζτπ κθ αδΝσζ μΝκδΝβη λά δ μΝαθΪΰε μΝ κυμΝ
Ν σζαΝ αΝ γλ π δεΪΝ υ α δεΪέΝ εσηβΝ γαΝ πλΫπ δΝ αΝ θαεΝ πκυΝ εα αθαζυθκυθΝ κΝ
ξκζ έκΝθαΝ αΝπαέλθκυθΝαπσΝ κΝ πέ δΝ κυμΝεαδΝαθΝαυ σΝ θΝΰέθ αδΝΧΰδαΝκπκδκθ άπκ Ν
ζσΰκΨ, θαΝ πδζΫΰκυθΝ λσφδηαΝ πκυΝ θαΝ κυμΝ φκ δΪακυθΝ η Ν αΝ απαλαέ β αΝ γλ π δεΪΝ
υ α δεΪ, σππμΝ ΰδαΝ παλΪ δΰηαΝ θαΝ πδζΫΰκυθΝ θαΝεα αθαζυ κυθΝ ΫθαΝ Ϊθ κυδ μΝ η Ν
υλέ,ΝΰαζκπκτζαΝεαδΝζαξαθδεΪΝαθ έΝΰδαΝελκυα Ϊθέ 

  



 
86 

                                                 Ο Α Α 

1. ’Ν Παδ δα λδεάΝ ΚζδθδεάΝ Παθ πδ βηέκυΝ γβθυθέΝ δα λκφάΝ λΫφκυμΝ εαδΝ
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1992    

2. αηπΫζαμΝ θ υθβμέΝ Ν δα λκφάΝ αΝ Ϊ δαΝ βμΝ απάμέ γάθαμΝ Ια λδεΫμΝ

ε σ δμΝΠέΥέΝΠα ξαζέ βμ,ΝβίίγέΝISBN 960-399-149-X 

3. αηπΫζαμΝ θ υθβμέΝΝΚζδθδεάΝ δαδ κζκΰέαΝεαδΝ δα λκφάΝ 

4. λφυλέ βμΝΚέΝ ΓλβΰσλβμέΝ δα λκφάΝ κυΝ αθγλυπκυέΝΘ αζκθέεβμΝ ε σ δμΝ

ίδίζέπθΝΓδαξκτ βΝ– Γδαπκτζβ,Ν1λλκέΝISψσμΝλθί-7425-17-0 
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