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ΠΒΡΕΛΔΦΔ: 
 

΢ΚΟΠΟ΢: Να δηαπηζηώζνπκε αλ έλα πξόγξακκα δηαηξνθηθήο παξέκβαζεο ζε 

Έιιελεο Πξνζθόπνπο κπνξεί λα επηθέξεη αιιαγέο πξνο ηελ θαηεύζπλζε πην πγηεηλώλ 

δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ κε ζηόρνπο: 1) Με αύμεζε ηνπ επηπνιαζκνύ ησλ ππέξβαξσλ 

θαη παρύζαξθσλ πξνζθόπσλ, 2)Αύμεζε ηεο ζπκκόξθσζήο ηνπο ζηε Μεζνγεηαθή 

Γηαηξνθή, 3)Αύμεζε ηεο εκεξήζηαο θαηαλάισζεο κεξίδσλ θξνύησλ θαη ιαραληθώλ, 

4)Μείσζε ηεο θαηαλάισζεο αλαςπθηηθώλ, 5)Αύμεζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο 

(ΦΓ).  

ΑΒΕΓΜΏ-ΜΒΘΟΑΟ΢: 194 πξόζθνπνη ειηθίαο 12,6 ± 1,2 εηώλ από 20 Πξνζθνπηθέο 

Οκάδεο ηεο Αζήλαο (Οκάδα Παξέκβαζεο, n=9) θαη ηεο Θεζζαινλίθεο (Οκάδα 

Διέγρνπ, n=11), ζπκκεηείραλ ζην ηξίκελν πξόγξακκα παξέκβαζεο «Σξώσ Τγηεηλά 

– Γσ Πξνζθνπηθά», κε 12 ζπγθεληξώζεηο ζην ζύλνιν. Οη ζπγθεληξώζεηο ήηαλ κηα 

θνξά ηελ εβδνκάδα, δηάξθεηαο 90 ιεπηώλ, ελώ ππήξραλ θαη εθδξνκέο. ΢ηελ Οκάδα 

Παξέκβαζεο δόζεθε ελεκεξσηηθό πιηθό κε ζέκαηα δηαηξνθήο. Έγηλαλ ζπκπιήξσζε 

εξσηεκαηνινγίσλ, ηα νπνία παξείραλ πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ηηο δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο θαη ην επίπεδν ηεο ΦΓ θαζώο θαη αλζξσπνκεηξηθέο εθηηκήζεηο (ζσκαηηθό 

βάξνο, ύςνο, ζσκαηηθό ιίπνο θαη πεξίκεηξνο κέζεο- πεξηθέξεηαο) πξηλ θαη κεηά ην 

πξόγξακκα. 

ΏΠΟΣΒΛΒ΢ΜΏΣΏ: Ζ παξέκβαζε, θάλεθε όηη κπνξεί λα επηθέξεη αιιαγέο πξνο 

ηελ θαηεύζπλζε πην πγηεηλώλ δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ ζηνπο πξνζθόπνπο. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, ν ΓΜ΢ δελ δηέθεξε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεηαμύ ησλ δύν Οκάδσλ σο 

πξνο ην πνζνζηό κεηαβνιήο (P>0,05). ΢ηελ Οκάδα Παξέκβαζεο, θάλεθε κηα κείσζε 

ησλ παρύζαξθσλ θαη αύμεζε ησλ ππέξβαξσλ, ελώ ε Οκάδα Διέγρνπ δελ είρε 

ηδηαίηεξεο κεηαβνιέο. To KIDMED ζθνξ δελ δηέθεξε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεηαμύ 

ησλ δύν Οκάδσλ σο πξνο ην πνζνζηό κεηαβνιήο. Καη νη δύν Οκάδεο είραλ αύμεζε 

ηνπ ζθνξ κεηά ηελ παξέκβαζε. ΢ηελ θαηαλάισζε θξνύησλ θαη ιαραληθώλ, νη 

Οκάδεο δηέθεξαλ κεηαμύ ηνπο ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά, κε ηελ Οκάδα Παξέκβαζεο λα 

έρεη ζεηηθό πνζνζηό κεηαβνιήο ελώ ε Οκάδα Διέγρνπ αξλεηηθό πνζνζηό κεηαβνιήο. 

Δπίζεο, ππήξρε κηα ζεκαληηθή ζηαηηζηηθή δηαθνξά κεηαμύ ησλ Οκάδσλ ζηελ 

θαηαλάισζε αλαςπθηηθώλ κε ηελ Οκάδα Παξέκβαζεο, λα κεηώλεη ζεκαληηθά ηελ 

θαηαλάισζε (P<0,05). Σν πνζνζηό κεηαβνιήο ηνπ ζθνξ ηνπ PAQ-C δηέθεξε 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεηαμύ ησλ δύν Οκάδσλ, κε ηελ Οκάδα Παξέκβαζεο λα έρεη 

ζεηηθή κεηαβνιή ελώ ε Οκάδα Διέγρνπ αξλεηηθή. Δπίζεο, νη πεξηζζόηεξνη είραλ έλα 

κέηξην/ηθαλνπνηεηηθό επίπεδν ΦΓ θαη ζηηο δύν Οκάδεο. Οη πεξηζζόηεξεο 

δξαζηεξηόηεηεο, ηνπ πξνγξάκκαηνο εθαξκόζηεθαλ από ηελ Οκάδα Παξέκβαζεο, 

εθηόο από απηέο πνπ αθνξνύζαλ ην  ζπίηη. Σέινο, ζρεηηθά κε ηελ αμηνιόγεζε ηνπ 

πξνγξάκκαηνο, ην 63,6% απάληεζε όηη ην πξόγξακκα ήηαλ πνιύ θαιό έσο άξηζην, 

ελώ νη βαζκνθόξνη ελζάξξπλαλ ηελ ζπκκεηνρή. 

΢ΤΜΠΒΡΏ΢ΜΏΣΏ: Έλα πξόγξακκα δηαηξνθηθήο παξέκβαζεο ζε πξνζθόπνπο, 

κπνξεί λα βνεζήζεη ζηελ πηνζέηεζε θαιύηεξσλ δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ. Ζ 

κεγαιύηεξε θαη πην νπζηαζηηθή ζπλεξγαζία κεηαμύ βαζκνθόξσλ θαη επαγγεικαηηώλ 

πγείαο αιιά θαη ε ζηήξημε ηεο νηθνγέλεηαο είλαη απαξαίηεηε γηα έλα θαιύηεξν 

απνηέιεζκα. 

 

Λέξειρ κλειδιά: πξόζθνπνη, παξέκβαζε, έθεβνη, παηδηθή παρπζαξθία, ζσκαηηθή 

δξαζηεξηόηεηα. 
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ABSTRACT 

 

PURPOSE: To investigate if an intervention program concerning nutrition in Greek 

scouts can help them having healthier eating habits. The objectives were: 1) No 

increase in the prevalence of overweight and obesity scouts. 2) Increase their 

compliance to the Mediterranean Diet, 3) Increase their daily consumption of fruit and 

vegetable servings, 4) Decrease the consumption of soft drinks, 5) Increase their 

physical activity (PA).  

SAMPLE-METHOD: 194 scouts aged 12,6±1,2 years old from 20 scouts troops in 

Athens (investigation group, n=9) and Thessaloniki (control group, n=11) participated 

in the quarter intervention program ―Eat healthy-live like scouts‖ with 12 gatherings.   

Gatherings were once a week and lasted 90 minutes, while some of them were 

excursions. In the investigation group were given information about healthy nutrition. 

Questionnaires that supplemented before and after the program provided information 

about their eating habits and their level of PA. All scouts were assessed for 

anthropometric parameters (weight, height, body fat, circumference of waist and 

region).  

RESULTS: The intervention help scouts having better eating habits. More 

specifically, BMI did not differ significantly between the two groups in the 

percentage change (P> 0,05). In the intervention group, those that were obese 

decreased and those that were overweight increased, while the control group had no 

specific changes. The KIDMED scores did not differ significantly between the two 

groups regarding the percentage change. Both groups had an increase of score after 

the intervention. Regarding the consumption of fruit and vegetables, the groups 

differed significantly, with the Intervention Group having a positive rate of change 

and the Control Group, a negative rate of change. There was also a significant 

difference statistically between the groups regarding the consumption of soft drinks 

with the Intervention Group, significantly reducing consumption (P <0,05). The 

percentage change in score of the PAQ-C differed significantly between the two 

groups, with the intervention group having a positive change while the control 

group’s score was impacted negatively.Most activities of the program implemented 

by the Intervention Group, except than those related to the house. Finally, regarding 

the evaluation of the program, 63.6% responded that the program was very good to 

excellent, while chiefs encouraged participation.  

CONCLUSIONS: An intervention program about nutrition in Greek scouts, can help 

them to adopt better eating habits. The greater and more effective cooperation 

between the chiefs and professionals and also the parental support are essential for a 

better result. 

 

Keywords: scouts, intervention, adolescents, childhood obesity, physical activity 
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Καηάινγνο ΢πληνκνγξαθηώλ 

 

 ΦΓ= Φπζηθή Γξαζηεξηόηεηα 

 ΢Β = ΢σκαηηθό Βάξνο 

 ΑΠ = Αξηεξηαθή Πίεζε  

 ΢Γ = ΢αθραξώδεο Γηαβήηεο 

 Π.Ο.Τ. = Παγθόζκηνο Οξγαληζκόο Τγείαο 

 ΜΓ = Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή 

 ΓΜ΢ = Γείθηεο Μάδαο ΢ώκαηνο  

 ΖΠΑ = Ζλσκέλεο Πνιηηείεο Ακεξηθήο 

 ΢.Δ.Π. = ΢ώκα Διιήλσλ Πξνζθόπσλ 

 ΢/Π = ΢ύζηεκα Πξνζθόπσλ 

 ΢Ν/Π = ΢ύζηεκα Ναπηνπξνζθόπσλ 

 Α/Π = ΢ύζηεκα Αεξνπξνζθόπσλ 

 Δ.΢.Κ.Σ. = Δξσηεκαηνιόγην ΢πρλόηεηαο Καηαλάισζεο ηξνθίκσλ 

 Ζ.Κ.Σ = Ζκεξνιόγην Καηαγξαθήο Σξνθίκσλ 

 Μ.Ο. = Μέζνο Όξνο 

 Σ.Α. = Σππηθή Απόθιηζε 

 Ζ/Τ = Ζιεθηξνληθόο Τπνινγηζηή 

 TV = Σειεόξαζε 

 Γξ= Γξακκάξηα 
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1. Βηζαγσγή. 

Ζ εθεβηθή ειηθία ζεσξήζεθε αλέθαζελ κία από ηηο ζεκαληηθόηεξεο ειηθίεο 

γηα ηελ εμέιημε ηνπ αλζξώπνπ. Από ηελ αξραηόηεηα αθόκε, κεγάινη άλδξεο έζηξεςαλ 

ηα ελδηαθέξνληά ηνπο πξνο ηελ ειηθία απηή. Μεηαμύ άιισλ μερσξηζηή ζέζε πήξαλ 

κε ηα έξγα ηνπο ν Πιάησλ, ν Αξηζηνηέιεο, ν Πινύηαξρνο, θαη αξγόηεξα, νη Παηέξεο 

ηεο Δθθιεζίαο, ν Κνκέληνο, θαη πνιινί άιινη (Bryan 1986). 

 

1.1 Οξηζκόο- ΢ηάδηα Βθεβείαο. 

Ζ εθεβεία είλαη έλα κεηαβαηηθό ζηάδην ηεο αλάπηπμεο κεηαμύ παηδηθήο θαη 

ελήιηθεο δσήο (Εακπέιαο 2003, Yannakoulia 2004, Πηπεξόπνπινο 2007, Costarelli 

2013). Χο αλαπηπμηαθή πεξίνδνο, δηαηξείηαη ζε ηξία ζηάδηα: ζηελ πξώηκε εθεβηθή 

ειηθία  (10 ½ - 11 έσο 14 εηώλ), ζηελ κέζε (14 έσο 16-17 εηώλ) θαη ζηελ όςηκε (16-

17 έσο 20-21 εηώλ) (Παπαλαζηαζίνπ 1983, Μάλνο 1986, Εακπέιαο 2003). 

Δίλαη κηα πεξίνδνο δξακαηηθώλ αιιαγώλ ζηελ δσή ηνπ θάζε αλζξώπνπ 

(Costarelli 2013). ΢εκαληηθέο κεηαβνιέο ζπκβαίλνπλ ηόζν ζηελ ζσκαηηθή θαη 

ςπρνινγηθή αλάπηπμε, όζν θαη ζηελ θνηλσληθή ζπκπεξηθνξά ηνπ εθήβνπ (Εακπέιαο 

2003, Παπαληθνιάνπ 2005, Costarelli 2013). Οη κεηαβνιέο απηέο δελ γίλνληαη όιεο 

ηελ ίδηα ρξνληθή ζηηγκή, αιιά ζπκβαίλνπλ ζε δηαθνξεηηθέο ρξνληθέο πεξηόδνπο θαη κε 

δηαθνξεηηθό ξπζκό από έθεβν ζε έθεβν (Εακπέιαο 2003, Παπαδάηνο 2003). 

 

1.2 ΢σκαηηθή αλάπηπμε ησλ εθήβσλ. 

Ζ αλάπηπμε είλαη κηα πνιπδηάζηαηε δηαδηθαζία όπνπ απμάλεηαη ην κέγεζνο 

ηνπ ζώκαηνο, πξάγκα πνπ νδεγεί ζε κνξθνινγηθέο θαη ιεηηνπξγηθέο αιιαγέο 

(Bustamante 2015).  

Δηδηθόηεξα θαηά ηελ εθεβεία θαη θπξίσο θαηά ηελ πεξίνδν ηεο ήβεο ζρεδόλ 

όια ηα όξγαλα αιιάδνπλ. Καηαξρήλ ην 40% ηεο ζπλνιηθήο νζηηθήο κάδαο απνθηάηαη 

ηελ πεξίνδν απηή (Εακπέιαο 2003, Huybrechts 2006). Πνιιά όξγαλα (όπσο ε 

θαξδηά, ην ζπθώηη, νη λεθξνί θαη ε γαζηξεληεξηθή νδόο) κεγελζύλνληαη. Ζ ζύζηαζε 

θαη ε ιεηηνπξγία πνιιώλ αδέλσλ δηαθνξνπνηείηαη, θαζώο ε δξαζηεξηόηεηα 

νξηζκέλσλ απμάλεηαη (Conger 1981, Μάλνο 1986, Γηαζλίθνβα 1987, Παπαδάηνο 

2003). 

Οη βαζηθόηεξεο εκθαλείο κεηαβνιέο ζε απηή ηελ ειηθία είλαη ε αύμεζε ηνπ  

ζσκαηηθνύ βάξνπο θαη ηνπ ύςνπο, θαζώο επίζεο θαη αιιαγέο ηεο ζύζηαζεο ηνπ 

ζώκαηνο νη νπνίεο δηαθνξνπνηνύληαη αλάινγα κε ην θύιν (Γηαζλίθνβα 1987, Stevens 
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2010). ΢πλνιηθά ν έθεβνο ζα απμήζεη ην ύςνο ηνπ θαηά 20% ηνπ ηειηθνύ ύςνπο πνπ 

ζα έρεη σο ελήιηθαο θαη ην ζσκαηηθό βάξνο ηνπ θαηά 50% κέζα ζε απηή ηελ ρξνληθή 

πεξίνδν (Εακπέιαο 2003). 

Έηζη ηα αγόξηα παίξλνπλ βάξνο από ην 12ν έσο ην 16ν έηνο ηεο ειηθίαο ηνπο, 

ελώ ηα θνξίηζηα από ην 10ν έσο ην 14ν έηνο. Μεηά ην 14ν όκσο θαη κε ηελ 

νινθιήξσζε ηεο αλαπηπμηαθήο δηαδηθαζίαο ζην 20ν έηνο ηα αγόξηα ππεξέρνπλ από 

ηα θνξίηζηα θαηά 10% πεξίπνπ (Γηαζλίθνβα 1987).  

΢ην  κεγαιύηεξν αξηζκό ησλ θνξηηζηώλ ε αλάπηπμε αξρίδεη γύξσ ζηα 10 θαη 

ζπλήζσο ε πξώηε έκκελε ξύζε παξνπζηάδεηαη κεηά από 2 ρξόληα. Τπάξρνπλ 

πεξηπηώζεηο πνπ ε αλάπηπμε ησλ θνξηηζηώλ μεθηλά θαη από ηελ ειηθία ησλ 8, θαη  

άιιεο πεξηπηώζεηο ζην 12ν έηνο. Τπάξρνπλ βέβαηα θη νη αθξαίεο πεξηπηώζεηο 

θνξηηζηώλ πνπ ε αλάπηπμε μεθηλά ζηα 7 ή ζηα 14 (΢πόθ 1987). Με ηελ αξρή ηεο ήβεο 

παξαηεξείηαη δηαθνξά ζηελ ιεθάλε ζε ζρέζε κε ηα αγόξηα. ΢πλήζσο είλαη πην θαξδηά 

ζηα θνξίηζηα (Conger 1981). Δπίζεο παξαηεξείηαη ζπζζώξεπζε ιίπνπο, ιόγσ 

νηζηξνγόλσλ, ζηελ ειηθία πεξίπνπ ησλ 14 εηώλ (Υαζαπίδνπ 2002, WHO
a
 2008, 

Stevens J. 2010).  

Από ηελ άιιε, ε αλάπηπμε ζηα αγόξηα κπνξεί λα αξρίζεη από ηελ ειηθία ησλ 

10 ½ εηώλ κέρξη ηα 16 ρξόληα. ΢ηα πεξηζζόηεξα αγόξηα ε γξήγνξε αλάπηπμε αξρίδεη 

πεξίπνπ ζηα 12 ½, ε επηηάρπλζε ηεο θνξπθώλεηαη ζηα 14 θαη ακέζσο κεηά αξρίδεη λα 

κεηώλεηαη ζην ξπζκό πνπ είρε πξηλ απ’ ηελ ήβε. Αλαπηύζζνπλ πην ρνληξά θαη πην 

κεγάια θόθαια, πην πνιινύο κπτθνύο ηζηνύο θαη θαξδύηεξνπο ώκνπο (Conger 1981, 

Μάλνο 1986).  

΢πλνπηηθά, ε πνξεία ηεο ζσκαηηθήο αλάπηπμεο ησλ εθήβσλ ραξαθηεξίδεηαη 

σο γεληθή, αλνκνηόκνξθε θαη ηδηόξξπζκε. Γεληθή, γηαηί παξαηεξείηαη ζε όινπο ηνπο 

εθήβνπο, αλνκνηόκνξθε, γηαηί δελ είλαη νκνηόκνξθε θαη ζηα δύν θύια θαη 

ηδηόξξπζκε, γηαηί ν θάζε έθεβνο έρεη ην δηθό ηνπ ξπζκό ζσκαηηθήο αλάπηπμεο 

(Μάλνο 1986). Ο ξπζκόο απηόο επεξεάδεηαη από παξάγνληεο όπσο ε δηαηξνθή θαη ε 

ΦΓ όπσο ζα θαλεί θαη παξαθάησ. 

 

1.3 Φπρνθνηλσληθή αλάπηπμε εθήβσλ. 

Οξηζκέλα από ηα θπζηνινγηθά ςπρνινγηθά ραξαθηεξηζηηθά πνπ εκθαλίδνληαη 

ζηελ ειηθία ηεο εθεβείαο είλαη ε ζπλαηζζεκαηηθή αζηάζεηα, ε αληηθνηλσληθή 

ζπκπεξηθνξά, νη κεγάιεο θαη ζεακαηηθέο αιιαγέο σο πξνο ηα ελδηαθέξνληά ηνπο θαη 

νη αιιαγέο ζηε λννηξνπία θαη ηηο απόςεηο ηνπο.  
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Ο έθεβνο αξρίδεη λα γλσξίδεη ην ζώκα ηνπ, πξνζπαζώληαο παξάιιεια λα ην 

θάλεη αξεζηό ζηνπο ζπλνκήιηθνπο ηνπ αληίζεηνπ θύινπ  (Εακπέιαο 2003, Moschonis 

2010). Παξάιιεια, ν έθεβνο αξρίδεη λα απηνλνκείηαη. Αλεμαξηεηνπνηείηαη από ηελ 

νηθνγέλεηα, ζέιεη λα πεξλά πνιιέο ώξεο καθξηά από απηήλ, ακθηζβεηεί ζπρλά ηηο 

αξρέο θαη ηηο αμίεο ηεο θαη, θαζώο πεξλνύλ ηα ρξόληα, παίξλεη πην απηόλνκεο 

απνθάζεηο. Ζ αλάγθε γηα απηνλνκία θαίλεηαη θαη από ην γεγνλόο όηη νη έθεβνη 

ηείλνπλ λα πηνζεηήζνπλ πην ώξηκεο πνιηηηθέο, ζξεζθεπηηθέο θαη θνηλσληθέο ζέζεηο.  

΢πλήζσο νη ζπλνκήιηθνη ιεηηνπξγνύλ σο πξόηππα θαη, ηδηαίηεξα ζηελ αξρή 

ηεο εθεβείαο, ν έθεβνο επεξεάδεηαη αξθεηά από απηνύο. Πηζαλόηαηα γηαηί αθελόο 

δελ έρεη αθόκε θαηαιήμεη ζην πξνζσπηθό ηνπ ζύζηεκα αμηνιόγεζεο θαη αθεηέξνπ 

λνηώζεη έληνλε ηελ επηζπκία λα αλήθεη ζε κία νκάδα. Βέβαηα εύθνια θαλείο 

θαηαιαβαίλεη όηη, αλ νη ζπλνκήιηθνη πηνζεηνύλ ζπκπεξηθνξέο αξλεηηθέο γηα ηελ 

ζσκαηηθή ή ηελ ςπρηθή πγεία, αζθνύλ αληίζηνηρε αξλεηηθή επίδξαζε ζηνλ έθεβν, κε 

ραξαθηεξηζηηθόηεξν παξάδεηγκα ηε ρξήζε ή θαηάρξεζε ςπρνηξόπσλ λαξθσηηθώλ 

νπζηώλ (Εακπέιαο 2003). 

Δπηπιένλ, νη έθεβνη, ζπρλά, πεξλνύλ από θάζεηο πνπ είλαη δπζηπρηζκέλνη θαη 

εθλεπξηζκέλνη. Μεξηθνί, ππνθέξνπλ από έλα ζνβαξόηεξν πξόβιεκα, ηελ θαηάζιηςε. 

΢ηελνρσξηνύληαη, παξνπζηάδνπλ έιιεηςε απηνζπγθέληξσζεο θαη είλαη 

ππεξεπαίζζεηνη. Παξαπνληνύληαη αθόκε θαη γηα νξγαληθά ζπκπηώκαηα, όπσο 

ζηνκαρόπνλν, πνλνθέθαιν, ηάζε γηα εκεηό ή ιηπνζπκία. Σν αίηην ηεο θαηάζιηςεο δελ 

είλαη πάληα θαλεξό. Πηζαλόλ λα νθείιεηαη ζε νηθνγελεηαθέο εληάζεηο, ζε ζρνιηθέο 

δπζθνιίεο ή ζε ζρέζεηο κε άιια άηνκα  (Bryan 1986). 

΢πλνςίδνληαο, ε εθεβεία δελ είλαη απιώο ε ελδηάκεζε θάζε κεηαμύ παηδηθήο 

ειηθίαο θαη ελήιηθεο δσήο, αιιά κηα πεξίνδνο όπνπ ζπλππάξρνπλ ζεκαληηθέο 

ςπρηθέο, λνεηηθέο, θαη ςπρνθνηλσληθέο δηαδηθαζίεο. ΢ε απηέο πεξηιακβάλνληαη ε 

ζηαζεξνπνίεζε ηεο εηθόλαο ηνπ ζώκαηνο, ε δηακόξθσζε ηεο ζεμνπαιηθήο 

ηαπηόηεηαο, ε νινθιήξσζε ηεο εηθόλαο ηνπ εαπηνύ, ε δηακόξθσζε ηεο αηνκηθήο 

ηαπηόηεηαο θαη ηνπ ραξαθηήξα, ε απηνλνκία ηνπ αηόκνπ, ε έληαμή ηνπ ζηνλ επξύηεξν 

θνηλσληθό ρώξν, ε δηακόξθσζε ζπλαηζζεκαηηθώλ ζρέζεσλ εθηόο ηεο νηθνγέλεηαο θαη 

ε νξηνζέηεζε ζηόρσλ θαη ζθνπώλ  (Εακπέιαο 2003).  

 

1.4 Δ ζεκαζία ηεο Φπζηθή Αξαζηεξηόηεηαο.  

Ζ ΦΓ νξίδεηαη σο νπνηαδήπνηε ζσκαηηθή θίλεζε πνπ παξάγεηαη από ηνπο 

ζθειεηηθνύο κύεο θαη απαηηεί δαπάλε ελέξγεηαο. H πεξηγξαθή ηεο ζα πξέπεη λα 
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ιακβάλεη ππόςε ηεο ηα εμήο: 1) ην είδνο θαη ηνλ ζθνπό ηεο (π.ρ αεξνβηθή ή 

αλαεξόβηα, επαγγεικαηηθή), 2) ηελ έληαζε, 3) ηελ απνδνηηθόηεηα, 4) ηε δηάξθεηα 

(π.ρ. ηνλ ρξόλν), 5) ηε ζπρλόηεηα (π.ρ. θνξέο ηελ εβδνκάδα), θαη 6) ην θόζηνο 

ζεξκίδσλ από ηελ δξαζηεξηόηεηα πνπ εθηειείηαη. 

Ο όξνο «ΦΓ» δελ πξέπεη λα ζπγρέεηαη κε ηελ "άζθεζε". Ζ άζθεζε, είλαη κηα 

ππνθαηεγνξία ηεο ΦΓ, ε νπνία έρεη πξνγξακκαηηζκό, δνκή θαη ζηόρν ηε βειηίσζε ή 

ηε ζπληήξεζε ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο ηνπ αηόκνπ (WHO
a
, 2011).  Γηα ηα παηδηά θαη 

ηνπο λένπο, ε ΦΓ πεξηιακβάλεη παηρλίδηα, αζιεηηζκό, κεηαθίλεζε, δνπιεηέο, 

αλαςπρή, θπζηθή αγσγή, ή πξνγξακκαηηζκέλε άζθεζε, ζσκαηηθή θίλεζε δειαδή 

πνπ επηηειείηαη ζην πιαίζην ησλ δξαζηεξηνηήησλ ηεο νηθνγέλεηαο, ηνπ ζρνιείνπ θαη 

ηεο θνηλόηεηαο (WHO 
b,c 

2011).  

Οκνινγνπκέλσο, ε απμεκέλε ΦΓ παξέρεη ζσκαηηθά, ςπρνινγηθά θαη 

θνηλσληθά νθέιε. Καηαξράο, έρεη ζπζρεηηζηεί κε απμεκέλν πξνζδόθηκν δσήο θαη 

κεησκέλν θίλδπλν θαξδηαγγεηαθήο λόζνπ. Πην ζπγθεθξηκέλα βνεζά : 

 ζηελ δηαηήξεζε ελόο πγηνύο ΢Β, 

 ζηελ κείσζε ηεο ΑΠ, 

 ζηελ αύμεζε ηεο HDL («θαιήο») ρνιεζηεξόιεο, 

 ζηε κείσζε ηνπ θηλδύλνπ ΢Γ θαη νξηζκέλσλ κνξθώλ θαξθίλνπ (AHA, 2014, 

McGuire 2014). 

Δπηπιένλ ζηνπο λένπο, ε απμεκέλε ΦΓ βνεζά: 

 ζηελ αλάπηπμε πγηώλ κπνζθειεηηθώλ ηζηώλ (νζηά, κύεο, αξζξώζεηο) 

 ζηελ πγηή αλάπηπμε ηνπ θαξδηαγγεηαθνύ ζπζηήκαηνο (θαξδηά θαη πλεύκνλεο) 

 αλάπηπμε λεπξνκπτθήο ζπλαξκνγήο (πρ ζπληνληζκόο θαη έιεγρνο θηλήζεσλ). 

Ζ ΦΓ έρεη επίζεο ζπζρεηηζηεί κε ςπρνινγηθά νθέιε ζηνπο λένπο κέζσ ηεο 

βειηίσζεο ηνπ ειέγρνπ ηνπο πάλσ ζηα ζπκπηώκαηα ηνπ άγρνπο θαη ηεο θαηάζιηςεο. 

Οκνίσο, ε ζπκκεηνρή ζε ΦΓ κπνξεί λα βνεζήζεη ζηελ θνηλσληθή αλάπηπμε ησλ λέσλ 

αλζξώπσλ κε ηελ παξνρή επθαηξηώλ γηα ηελ απην-έθθξαζε, ηελ ελίζρπζε ηεο 

απηνπεπνίζεζεο, ηελ θνηλσληθή αιιειεπίδξαζε θαη ηελ πλεπκαηηθή νινθιήξσζε. 

Έρεη αθόκα πξνηαζεί όηη ζσκαηηθά δξαζηήξηνη λένη πηνζεηνύλ πην εύθνια άιιεο 

πγηεηλέο ζπκπεξηθνξέο (π.ρ. απνθπγή ηνπ θαπλνύ, αιθνόι θαη ρξήζεο λαξθσηηθώλ) 

θαη επηδεηθλύνπλ πςειόηεξε αθαδεκατθή επίδνζε ζην ζρνιείν (WHO
b,c

 2011). 

 

 

 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=McGuire%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25398737
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1.4.1. Δ ζσκαηηθή αδξάλεηα, έλα παγθόζκην δεκόζην πξόβιεκα πγείαο. 

Ζ ζσκαηηθή αδξάλεηα βξίζθεηαη ζηνλ αληίπνδα ηεο ΦΓ. Έρεη νξηζηεί σο ε 

θαηάζηαζε θαηά ηελ νπνία ην άηνκν είλαη θαζηζηό ή μαπισκέλν θαηά ηηο ώξεο 

εγξήγνξζεο ελώ ππάξρεη πνιύ ρακειή θαηαλάισζε ελέξγεηαο. Πεξηιακβάλεη 

εξγαζίεο πνπ ζρεηίδνληαη κε θαζηζηηθή ζπκπεξηθνξά, όπσο ε δνπιεηά γξαθείνπ ή ε 

ζρνιηθή παξαθνινύζεζε, αιιά θαη θαηαζηάζεηο  όπσο ε κεηαθίλεζε κε απηνθίλεην, 

ε ηειεζέαζε θαη ε ςπραγσγηθή ελαζρόιεζε κε ηνλ ππνινγηζηή θαηά ηηο ώξεο 

αλάπαπζεο (Pearson 2014). ΢ηηο εηθόλεο 1.1.a,b θαίλεηαη ν παγθόζκηνο επηπνιαζκόο 

ηεο κε επαξθνύο ΦΓ ζε αγόξηα θαη θνξίηζηα, ειηθίαο 11-17 εηώλ.  

Βηθόλα 1.1a Παγθόζκηνο επηπνιαζκόο ηεο κε επαξθνύο ΦΑ ζε αγόξηα, ειηθίαο 

11-17 εηώλ (WHO 2014). 

 

 

Βηθόλα 1.1.b Παγθόζκηνο επηπνιαζκόο ηεο κε επαξθήο ΦΑ ζε θνξίηζηα, ειηθίαο 

11-17 εηώλ (WHO 2014). 
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Δίλαη αμηνζεκείσην πσο ε ζσκαηηθή αδξάλεηα ραξαθηεξίδεηαη σο ν ηέηαξηνο 

θνξπθαίνο παξάγνληαο θηλδύλνπ γηα ηελ παγθόζκηα ζλεζηκόηεηα (6% ησλ ζαλάησλ 

παγθνζκίσο). Δπηπιένλ, ε ζσκαηηθή αδξάλεηα εθηηκάηαη όηη είλαη ε θύξηα αηηία γηα 

πεξίπνπ ην 21-25% ηνπ θαξθίλνπ ηνπ καζηνύ θαη ηνπ παρένο εληέξνπ,  γηα ην 27% 

ηνπ ΢Γ θαη γηα ην 30% πεξίπνπ ηεο επηβάξπλζεο ηεο ηζραηκηθήο θαξδηνπάζεηαο. 

Δπηπιένλ, απνηειεί παξάγνληα θηλδύλνπ γηα ηελ παρπζαξθία (Ottevaere 2011, Arlene 

2012, McGuire 2014, WHOa 2011, AHA 2014). 

Σα ηξέρνληα επίπεδα ζσκαηηθήο αδξάλεηαο νθείινληαη αθελόο ζηελ αλεπαξθή 

ζπκκεηνρή ζε ΦΓ θαηά ηνλ ειεύζεξν ρξόλν θαη αθεηέξνπ ζηελ αύμεζε ηεο 

θαζηζηηθήο ζπκπεξηθνξάο θαηά ηε δηάξθεηα επαγγεικαηηθώλ θαη νηθηαθώλ 

δξαζηεξηνηήησλ. Οκνίσο, ε αύμεζε ηεο ρξήζεο κέζσλ κεηαθνξάο έρεη επίζεο 

ζπζρεηηζηεί κε ηε κείσζε ησλ επηπέδσλ ΦΓ. Σέινο, ε έληαζε ηεο αζηηθνπνίεζεο έρεη 

νδεγήζεη ζε δηάθνξνπο πεξηβαιινληηθνύο παξάγνληεο πνπ ελδέρεηαη λα 

απνζαξξύλνπλ ηε ζπκκεηνρή ζε ΦΓ, όπσο: βία,  πςειή θπθινθνξηαθή ππθλόηεηα θαη 

έιιεηςε ζε πάξθα, πεδνδξόκηα, αζιεηηθέο εγθαηαζηάζεηο ή ρώξνπο αλαςπρήο 

(McGuire 2014, Pearson 2014, WHO
b
 2011). Ο ζηόρνο ηνπ ΠΟΤ γηα ην 2025 είλαη ε 

κείσζε ηεο ζσκαηηθήο αδξάλεηαο θαηά 10% (WHO 2014, WHO
b
 2011). 

 

1.4.2 ΢πζηάζεηο γηα ηελ Φπζηθή Αξαζηεξηόηεηα 

Πξνθεηκέλνπ λα βειηησζνύλ ε θαξδηναλαπλεπζηηθή θαη κπτθή θπζηθή 

θαηάζηαζε, ε πγεία ησλ νζηώλ, θαη νη θαξδηαγγεηαθνί θαη κεηαβνιηθνί βηνδείθηεο 

πγείαο, ν ΠΟΤ θαη ν Ακεξηθάληθνο Καξδηνινγηθόο ΢ύιινγνο, ζπληζηά ζηα παηδηά θαη 

ζηνπο εθήβνπο λα ζπκκεηέρνπλ θαζεκεξηλά ζε ηνπιάρηζηνλ 60 ιεπηά κέηξηαο έσο 

έληνλεο ΦΓ, θπξίσο αεξόβηαο (Ottevaere C. 2011, WHO
b,c

 2011, Arlene C. 2012, 

WHO 2014, McGuire 2014, AHA 2014). 

Αλαθνξηθά κε ηα πόζα βήκαηα αληηζηνηρνύλ ζηελ παξαπάλσ ζύζηαζε, ε 

αλαζθόπεζε ησλ Tudor-Locke θαη ζπλ. αλαθέξεη όηη γηα ηνπο εθήβνπο  είλαη 10.000 

έσο 11.700 βήκαηα (εηθόλα  1.2). Υξεηάδνληαη όκσο πεξηζζόηεξεο κειέηεο γηα λα 

επηβεβαησζεί απηή ε αληηζηνηρία (Tudor-Locke 2011). 

Μεγαιύηεξα επίπεδα ΦΓ παξέρνπλ πξόζζεηα νθέιε γηα ηελ πγεία. 

Γξαζηεξηόηεηεο έληνλεο έληαζεο, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ εθείλσλ πνπ εληζρύνπλ 

ηνπο κύεο θαη ηα νζηά, ζα πξέπεη λα πξαγκαηνπνηνύληαη ηνπιάρηζηνλ 3 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα (WHO
b,c

 2011, McGuire 2014). 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=McGuire%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25398737
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=McGuire%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25398737
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=McGuire%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25398737
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Βηθόλα 1.2: ΢ρεκαηηθή θιίκαθα πνπ ζπλδπάδεη ηα βήκαηα/ εκέξα κε ην ρξόλν 

πνπ δαπαλάηαη ζε κέηξηεο σο έληνλεο θπζηθέο δξαζηεξηόηεηεο. (Tudor-Locke 

2011). 

 

Δάλ ηα παηδηά δελ πιεξνύλ ηα 60 ιεπηά ΦΓ, ζα πξέπεη λα ηα ρσξίζνπλ κέζα 

ζηελ κέξα είηε ζε –ηνπιάρηζηνλ- δύν πεξηόδνπο ησλ 30 ιεπηώλ είηε ζε ηέζζεξηο 

πεξηόδνπο ησλ  15 ιεπηώλ, ζηηο νπνίεο λα κπνξνύλ λα ζπκκεηέρνπλ ζε έληνλεο 

δξαζηεξηόηεηεο πνπ αξκόδνπλ ζηελ ειηθία, ζην θύιν θαη ζην ζηάδην ηεο ζσκαηηθήο 

θαη ζπλαηζζεκαηηθήο ηνπο αλάπηπμεο (AHA 2014). 

Απηέο νη ζπζηάζεηο ηζρύνπλ γηα όια ηα παηδηά θαη ηνπο λένπο, αλεμάξηεηα από 

ην θύιν, ηε θπιή, ηελ εζληθόηεηα ή ην επίπεδν ηνπ εηζνδήκαηνο. 

Γηα ηα κε δξαζηήξηα παηδηά θαη λένπο, θαιό είλαη λα ππάξρεη κηα πξννδεπηηθή 

αύμεζε ηεο δξαζηεξηόηεηαο γηα ηελ επίηεπμε ηνπ παξαπάλσ ζηόρνπ. Δίλαη ζθόπηκν 
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λα μεθηλήζεη ην παηδί ή ν λένο κε ΦΓ κηθξόηεξεο έληαζεο απμάλνληαο ζηαδηαθά ηε 

δηάξθεηα, ηε ζπρλόηεηα θαη ηελ έληαζή ηεο κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξόλνπ.  

Θα πξέπεη επίζεο λα ζεκεησζεί όηη, αλ θάπνηα παηδηά θαη λένη, απηή ηε ζηηγκή 

δελ θάλνπλ θακία ΦΓ, θάλνληαο κειινληηθά έζησ θαη ιηγόηεξα από ηα ζπληζηώκελα 

επίπεδα ΦΓ, ζα απνθηήζνπλ πεξηζζόηεξα νθέιε από ην αλ δελ έθαλαλ θαζόινπ 

(WHO
b,c

 2011,   

 

1.4.3 Σξόπνη πξναγσγήο ηεο Φπζηθήο Αξαζηεξηόηεηαο ζηα παηδηά. 

Παξά ηα θαζηεξσκέλα νθέιε γηα ηελ πγεία, έλα ζεκαληηθό πνζνζηό ησλ λέσλ 

δελ πιεξνύλ ηηο θαηεπζπληήξηεο γξακκέο γηα ηε ΦΓ θαη ε ζπκκεηνρή κεηώλεηαη θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο κεηάβαζεο από ηελ παηδηθή ζηελ εθεβηθή ειηθία (Pearson 2014,  

MCGUIRE 2014, WHO 2014, Ottevaere 2014 

Πην ζπγθεθξηκέλα, ζε παγθόζκην επίπεδν ην 2010,  κεηαμύ ησλ εθήβσλ 

ειηθίαο 11-17 εηώλ, ην 78% ησλ αγνξηώλ θαη ην 84% ησλ θνξίηζηα δελ πιεξνύζαλ 

απηέο ηηο ζπζηάζεηο (WHO 2014). ΢ύκθσλα κε ηνλ πξναλαθεξζέληα ζηόρν ηνπ 

Π.Ο.Τ.  ε ζσκαηηθή αδξάλεηα πξέπεη λα κεησζεί πξνάγνληαο ηε ΦΓ θαη αληηζηξόθσο 

(AHA 2014).  

Πξνθεηκέλνπ λα απμεζνύλ ηα επίπεδα ηεο ΦΓ ζε παγθόζκην επίπεδν πξέπεη 

λα εθαξκνζηνύλ, κε βάζε ηνλ πιεζπζκό, πνιπηνκεαθέο, δηεπηζηεκνληθέο θαη 

πνιηηηζκηθέο ζρεηηθέο πνιηηηθέο. Οη πνιηηηθέο απηέο ζα κπνξνύζαλ λα πεξηιακβάλνπλ 

ζηξαηεγηθέο, όπσο: 

1) Γεκηνπξγία ή βειηίσζε ηεο πξόζβαζεο ζε αζθαιή κέξε γηα ΦΓ.  

2) Δλίζρπζε ηεο θπζηθήο αγσγήο θαη ηεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηα ζηα ζρνιεία θαη ζε 

ζπιιόγνπο θξνληίδαο παηδηώλ. 

3) Πνιηηηθέο ζρεδηαζκνύ ζηήξημεο ηεο ΦΓ ζε θνηλνηηθή θιίκαθα (WHO 2014, 

MCGUIRE 2014). 

Δπηπιένλ, ε ΦΓ πξέπεη λα απνηειεί δηαζθέδαζε γηα ηα παηδηά θαη ηνπο 

εθήβνπο. Οη γνλείο ζα πξέπεη λα πξνζπαζήζνπλ λα απνηειέζνπλ πξόηππα γηα έλαλ 

δξαζηήξην ηξόπν δσήο θαη λα παξέρνπλ ζηα παηδηά επθαηξίεο γηα ηελ αύμεζε ηεο ΦΓ 

(AHA 2014).  

 

1.5 Αηαηξνθηθέο απαηηήζεηο ζηελ εθεβεία 

Ζ εθεβεία είλαη έλα πάξα πνιύ ζεκαληηθό ζηάδην ζηε δσή ηνπ 

αλζξώπνπ, θαζώο ππάξρνπλ απμεκέλεο αλάγθεο πνπ ζπληεινύλ ζηε ζσζηή 
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αλάπηπμε ηνπ αηόκνπ. Οη απαηηήζεηο ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά δηαθνξνπνηνύληαη 

αλάκεζα ζηα δύν θύια, θη απηό νθείιεηαη ζηηο δηαθνξεηηθέο αιιαγέο πνπ 

παξαηεξνύληαη ζην κέγεζνο θαη ηε ζύζηαζε ηνπ ζώκαηνο κεηαμύ ησλ θνξηηζηώλ θαη 

ησλ αγνξηώλ (Εακπέιαο 2003, Παπαληθνιάνπ 2005). 

Δπίζεο, ζεκαληηθέο δηαθνξνπνηήζεηο κεηαμύ εθήβσλ παξαηεξνύληαη ιόγσ 

ησλ κεγάισλ δηαθπκάλζεσλ πνπ ππάξρνπλ ζηα επίπεδα ΦΓ, ηα νπνία 

αληηθαηνπηξίδνπλ θαη ηηο αληίζηνηρεο ζπλήζεηεο δηαβίσζεο. 

Τπνινγίδνληαο ην Βαζηθό Μεηαβνιηθό Ρπζκό (ΒΜ είλαη ην ειάρηζην πνζό 

ελέξγεηαο πνπ απαηηείηαη γηα ηε δηαηήξεζε ησλ βαζηθώλ ιεηηνπξγηώλ ηνπ νξγαληζκνύ 

ζηελ δσή) κε θαηάιιεινπο ηύπνπο θαη εθηηκώληαο ην επίπεδν ΦΓ, καο δίλεηαη ε 

δπλαηόηεηα εθηίκεζεο ησλ ελεξγεηαθώλ αλαγθώλ ησλ εθήβσλ (Εακπέιαο 2003, 

Παπαληθνιάνπ 2005, EFSA 2013). 

Γηα ηα αγόξηα, νη ζπζηάζεηο γηα ελέξγεηα θπκαίλνληαη από 1.880 έσο 3.150 

ζεξκίδεο εκεξεζίσο, ελώ γηα ηα θνξίηζηα από 1.730 έσο 2.500 ζεξκίδεο εκεξεζίσο. 

Δλώ νη ρακειόηεξεο ελεξγεηαθέο αλάγθεο πνπ αληηζηνηρνύλ ζε παηδηά κηθξόηεξεο 

ειηθίαο (πεξίπνπ 10 εηώλ) δελ δηαθέξνπλ πνιύ αλάκεζα ζηα αγόξηα θαη ηα θνξίηζηα 

(πεξίπνπ θαηά 150 ζεξκίδεο), ζηελ εθεβεία (από 14 εηώλ θαη άλσ) ε δηαθνξά ησλ 

ζεξκηδηθώλ αλαγθώλ είλαη ζεκαληηθά κεγαιύηεξε ζηα αγόξηα απ’ ό,ηη ζηα θνξίηζηα. 

Αμίδεη, επίζεο, λα ηνληζηεί εδώ όηη νη αλάγθεο ελόο ελήιηθα 18 έσο 50 εηώλ κε κέηξην 

επίπεδν ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο θπκαίλνληαη γύξσ ζηηο 1.800 κε 2.500 ζεξκίδεο 

εκεξεζίσο (EFSA, 2013), δειαδή δελ δηαθέξνπλ πνιύ ζπγθξηηηθά κε απηέο ελόο 

θνξηηζηνύ ζηελ εθεβεία. 

Αλαιπηηθόηεξα, γηα ειηθίεο 4-18 εηώλ, νη πδαηάλζξαθεο ζα πξέπεη λα 

θαηέρνπλ ην 45-60 % ηεο εκεξήζηαο ελεξγεηαθήο πξόζιεςεο, ελώ νη θπηηθέο ίλεο 

αλέξρνληαη ζε 2g/Mj (=8 γξ/1000 ζεξκίδεο) (EFSA 2010
a,b

, 2012). Δπηπιένλ, 

ζύκθσλα κε ηηο πξόζθαηεο ζπζηάζεηο ηνπ Π.Ο.Τ. (WHO, 2015) «ε εκεξήζηα 

πξόζιεςε ειεύζεξσλ ζαθράξσλ δελ πξέπεη λα ππεξβαίλεη ην 10% ησλ ζεξκίδσλ πνπ 

ιακβάλνπκε θαζεκεξηλά» (WHO 2015). Οη πξσηεΐλεο  ππνινγίδνληαη 0,66 g/kg ΢Β. 

Σν ιίπνο θαηαιακβάλεη ην 20-35% ηεο εκεξήζηαο ελεξγεηαθήο πξόζιεςεο (EFSA 

2010
a,b

, 2012). ΢ρεηηθά κε ηα θνξεζκέλα, ε EFSA ζπζηήλεη όζν ην δπλαηόλ 

ρακειόηεξε πξόζιεςε (EFSA 2010
b
).  

Έλα ζεκαληηθό, επίζεο, ζέκα πνπ ζπρλά πεξλά απαξαηήξεην είλαη ην ζέκα 

ηεο ελπδάησζεο. Λέγνληαο, ελπδάησζε, λνείηαη ε πξόζιεςε πγξώλ από ην λεξό αιιά 

θαη από δηάθνξεο πεγέο ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ ρπκώλ θξνύησλ, ησλ 
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αλαςπθηηθώλ, ηνπ ηζαγηνύ, ηνπ θαθέ, ησλ αξαηώλ αιθννινύρσλ πνηώλ, θαζώο, 

επίζεο θαη ηεο πγξαζίαο πνπ πεξηιακβάλεηαη ζηηο ηξνθέο (EHI) 

Πξέπεη λα θξνληίδνπκε λα παίξλνπκε λεξό κέζα από ηε δηαηξνθή καο ώζηε 

λα εμηζνξξνπνύκε εθείλν πνπ ράλνπκε (π.ρ. κέζσ ηνπ ηδξώηα, ηεο αλαπλνήο, ησλ 

νύξσλ). Οη απώιεηεο λεξνύ είλαη κεγαιύηεξεο ζε πςειέο ζεξκνθξαζίεο, ζε κεγάιν 

πςόκεηξν, ή θαηά ηελ έληνλε ζσκαηηθή άζθεζε (EHI, EFSA
c
, 2010). 

Ζ Δπξσπατθή Αξρή γηα ηελ Αζθάιεηα ησλ Σξνθίκσλ (ΔFSA) θαηέιεμε ζην 

ζπκπέξαζκα όηη ε επαξθήο πξόζιεςε λεξνύ γηα ηνπο εθήβνπο 9-13 εηώλ είλαη: 2100 

ml / εκέξα γηα ηα αγόξηα θαη 1900 mL γηα θνξίηζηα 9-13 εηώλ. ΢ηνπο εθήβνπο από 14 

εηώλ θαη άλσ ζεσξνύληαη ελήιηθεο ζε ζρέζε κε ηελ επαξθή πξόζιεςε λεξνύ θαη 

ηζρύνπλ ηα δεδνκέλα γηα ηνπο ελήιηθεο, δειαδή 2.5 ιίηξα γηα ηνπο άληξεο θαη 2 ιίηξα 

γηα ηηο γπλαίθεο (EHI, EFSA
c
 2010). 

Ζ Ακεξηθαληθή Καξδηνινγηθή Δηαηξία ζπληζηά έλα δηαηξνθηθό πιάλν 

(κνηίβν) γηα ηηο νηθνγέλεηεο:  

 Ζ ελέξγεηα (ζεξκίδεο) ζα πξέπεη λα είλαη επαξθήο γηα λα ζηεξίμνπλ ηελ 

αλάπηπμε θαη λα επηηεπρζεί ή λα δηαηεξεζεί ην επηζπκεηό ζσκαηηθό βάξνο. 

 Καηαλάισζε ηξνθίκσλ ρακειά ζε θνξεζκέλα ιηπαξά, ηα ηξαλο ιηπαξά, 

ρνιεζηεξόιε, αιάηη (λάηξην), θαη ηα πξόζζεηα ζάθραξα. 

 Γηαηήξεζε ζπλνιηθήο πξόζιεςεο ιίπνπο κεηαμύ 25 - 35% ησλ ζεξκίδσλ γηα 

ηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο 4-18 εηώλ, κε ηα πεξηζζόηεξα ιίπε λα 

πξνέξρνληαη από πεγέο πνιπαθόξεζησλ θαη κνλναθόξεζησλ ιηπαξώλ νμέσλ, 

όπσο ηα ςάξηα, νη μεξνί θαξπνί θαη ηα θπηηθά έιαηα. 

 Δπηινγή κηαο πνηθηιίαο ηξνθίκσλ γηα ιήςε αξθεηώλ πδαηαλζξάθσλ, 

πξσηετλώλ θαη άιισλ ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ. 

 Πξνηίκεζε ηξνθίκσλ νιηθήο άιεζεο/πινύζησλ ζε θπηηθέο ίλεο θαη 

δεκεηξηαθώλ παξά επεμεξγαζκέλα πξντόληα. Να απνηειεί ην ½ ησλ κεξίδσλ 

πνπ θαηαλαιώλνληαη. 

 ΢πληζηάηαη ε πξόζιεςε δεκεηξηαθώλ λα θπκαίλεηαη ζε 7 νπγθηέο / εκέξα γηα 

ειηθίεο 14-18 ρξνλώλ.  

 Καηαλάισζε πνηθηιίαο θξνύησλ θαη ιαραληθώλ θαζεκεξηλώο. Κάζε γεύκα, 

θαιό είλαη λα πεξηιακβάλεη ηνπιάρηζηνλ 1 θξνύην/ ιαραληθό. 

 Γηα ηνπο εθήβνπο ζπληζηάηαη ε πξόζιεςε 2 θιηδ. θξνύησλ / εκέξα  θαη 3 

θιηηδάληα ιαραληθώλ γηα άηνκα ειηθίαο 14-18.   

 ΢πληζηάηαη ζπρλή θαηαλάισζε ςαξηώλ, κε απνθπγή ησλ ηεγαλεηώλ.  
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 Πξνηίκεζε ειεύζεξσλ ή ρακειώλ ζε ιηπαξά γαιαθηνθνκηθώλ πξντόλησλ. Σα 

παηδηά ειηθίαο από 9-18 εηώλ ρξεηάδνληαη 3 θιηηδάληα / εκέξα. 

 Δθηίκεζε ησλ ζεξκηδηθώλ αλαγθώλ ησλ παηδηώλ, αλάινγα κε ηελ ειηθία θαη 

ην επίπεδν ηεο  ΦΓ. Υξεηάδνληαη πεξίπνπ 1800 ζεξκίδεο γηα θνξίηζηα ειηθίαο 

14–18 εηώλ θαη 2200 γηα αγόξηα 14-18 εηώλ (AHA 2014).  

 

1.5.1. Μεζνγεηαθή Αηαηξνθή  

Ζ ΜΓ απνηειεί ζηελ επνρή καο έλα παγθνζκίσο δηαδεδνκέλν δηαηξνθηθό 

πξόηππν. Σν ζπλαληάκε ζε δηάθνξεο παξαιιαγέο αλάινγα κε ηελ θνπιηνύξα, ηνλ 

πνιηηηζκό θαη ηε γεσγξαθηθή ζέζε ηεο θάζε Μεζνγεηαθήο ρώξαο (Serra-Majem 2004,  

Παλαγησηάθνο  2006, Bach-Faig 2006, Sofi 2008, Sofi  2010,  Bach-Faig 2011, 

García-Meseguer 2014).  

Σν δηαηξνθηθό απηό πξόηππν θηλεηνπνίεζε ην παγθόζκην επηζηεκνληθό 

ελδηαθέξνλ. Ζ «Μειέηε ησλ Δπηά Υσξώλ», ηελ δεθαεηία ηνπ 1960 ήηαλ ε πξώηε πνπ 

αλέδεημε ηελ θαξδηνπξνζηαηεπηηθή δξάζε ηεο ΜΓ θαη ηδηαίηεξα ηεο δηαηξνθήο πνπ 

αθνινύζεζαλ νη Κξεηηθνί. Πξόθεηηαη γηα κηα πξννπηηθή κειέηε κε ζπκκεηέρνληεο 

από 7 ρώξεο ηνπ θόζκνπ: ηηο ΖΠΑ, ηε Φηλιαλδία, ηελ Ηηαιία, ηε Γηνπγθνζιαβία, ηελ 

Ηαπσλία, ηελ Οιιαλδία θαη ηελ Διιάδα (Keys 1970, Keys 1986, Bach-Faig 2006). 

Πιήζνο δεκνζηεύζεσλ, ηδηαίηεξα θαηά ηελ ηειεπηαία δεθαεηία, από 

πεξηγξαθηθέο ζπγρξνληθέο, πξννπηηθέο επηδεκηνινγηθέο έξεπλεο, κειέηεο αζζελώλ-

καξηύξσλ, πεηξακαηηθέο παξεκβαηηθέο κειέηεο, αιιά θαη από αλαζθνπήζεηο θαη 

κεηα-αλαιύζεηο έρνπλ αλαδείμεη ηελ αμία ηνπ δηαηξνθηθνύ απηνύ πξνηύπνπ σο πξνο 

ηελ αύμεζε ηνπ πξνζδόθηκνπ ηεο δσήο θαη ηε κείσζε θηλδύλνπ εκθάληζεο δηάθνξσλ 

ρξόλησλ αζζελεηώλ (Kontogianni 2008, Sofi 2008, Sofi 2010, Papadaki 2014). 

Ζ ΜΓ έρεη ζπζρεηηζηεί κε ηελ απνθπγή πνιιώλ παξαγόλησλ θηλδύλνπ πνπ 

νδεγνύλ ζηελ εθδήισζε ζηεθαληαίαο λόζνπ θαη έρεη βξεζεί όηη βειηηώλεη ηελ 

ελδνζειηαθή ιεηηνπξγία, ηελ αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε, κεηώλεη ηελ θιεγκνλή, ηελ 

νμείδσζε ησλ ιηπηδίσλ (Serra-Majem 2004, Sofi 2008, Sofi 2010, Lazarou 2010, 

Sahingoz 2011, García-Meseguer 2014) θαζώο θαη ζηελ κείσζε ηνπ θηλδύλνπ γηα 

νιηθή ζλεζηκόηεηα (Trichopoulou 2003, Sofi 2010, Bach-Faig 2006, Buckland 2008). 

Δπηπξόζζεηα, ππάξρνπλ ελδείμεηο γηα ηελ επεξγεηηθή επίδξαζε ηεο ΜΓ ζηελ 

πξόιεςε, εκθάληζε θαη αληηκεηώπηζε άιισλ ρξόλησλ αζζελεηώλ όπσο ηεο 

παρπζαξθίαο (Buckland 2008) θαη ΢Γ ηύπνπ 2 (Bach-Faig A, 2006, Panagiotakos D. 

2006, Lazarou 2010, García-Meseguer 2014). 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Garc%C3%ADa-Meseguer%20MJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24681406
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Sofi%20F%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18786971
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Sofi%20F%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18786971
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Sofi%20F%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18786971
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Sahingoz%20SA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21624407
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Garc%C3%ADa-Meseguer%20MJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24681406
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Garc%C3%ADa-Meseguer%20MJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24681406
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΢ε κία κεηα- αλάιπζε 12 κειεηώλ θνόξηεο ηνπ 2008 από ηνπο Sofi θαη ζπλ 

θάλεθε όηη κία κεγαιύηεξε πξνζήισζε ζε κηα ΜΓ σο θαη 2 βαζκνύο κπνξεί λα 

κεηώζεη ζεκαληηθά ηελ ζπρλόηεηα ή ηε ζλεζηκόηεηα από θαξθίλν (6%), θαη ηε 

ζπρλόηεηα εκθάληζεο ηεο λόζνπ ηνπ Πάξθηλζνλ θαη ηεο λόζνπ ηνπ Αιηζράηκεξ 

(13%) (Sofi 2008). 

Μία άιιε κεηα- αλάιπζε ηνπ 2010, ζπκπεξηέιαβε 7 πξννπηηθέο κειέηεο, πνπ 

δελ είραλ κπεη ζηελ πξνεγνύκελε  θαη επηβεβαίσζε, κε κεγαιύηεξν αξηζκό 

ζπκκεηερόλησλ  θαη κειεηώλ, ηε ζεκαληηθή θαη ζηαζεξή πξνζηαζία πνπ παξέρεηαη 

από ηελ πξνζθόιιεζε ζηε ΜΓ ζε ζρέζε κε ηελ εκθάληζε ζνβαξώλ ρξόλησλ 

εθθπιηζηηθώλ αζζελεηώλ (Sofi 2010).  

Σέινο, ζηα παηδηά, ε θαιή ηήξεζε ηεο ΜΓ έρεη επίζεο ζπζρεηηζηεί κε ηελ 

θαιύηεξε αθαδεκατθή επίδνζε (Costarelli 2013). 

Σα ηειεπηαία ρξόληα, όκσο, ππήξμε κεγάιε αλεζπρία σο πξνο ην θαηά πόζνλ 

νη ρώξεο ηεο Μεζνγείνπ εμαθνινπζνύλ λα αθνινπζνύλ απηό ην κνληέιν δηαηξνθήο. 

Οη έθεβνη έρνπλ ηελ ηάζε λα εγθαηαιείπνπλ ηνλ «Παξαδνζηαθό» θαη λα αθνινπζνύλ 

έλαλ πην «Γπηηθνύ ηύπνπ» ηξόπν δσήο θαη ην ίδην θάλνπλ θαη γηα ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο 

ζπλήζεηεο, απμάλνληαο ηνλ θίλδπλν δπζκελώλ ζπλζεθώλ ηεο πγείαο ηνπο ιόγσ ηεο 

πςειήο θαηαλάισζεο αλζπγηεηλώλ ηξνθίκσλ (Serra-Majem 2004, Yannakoulia 2004, 

Kontogianni 2008, Tzotzas 2008, García-Meseguer 2014, Papadaki 2014). Χο 

απνηέιεζκα, ηα πνζνζηά παηδηθήο παρπζαξθίαο ζηελ Διιάδα απμάλνληαη θαη ε 

ηήξεζε ηεο ΜΓ ζηνλ ηνκέα ηεο λενιαίαο είλαη ρακειή (Farajian 2011, Kontogianni 

2008, Papadaki 2014). 

 

1.5.1.1. Υαξαθηεξηζηηθά Μεζνγεηαθήο Αηαηξνθήο  

Σν δηαηξνθηθό πξόηππν ηεο Μεζνγείνπ ζπλεζίδεηαη λα εθπξνζσπείηαη κε ηε 

κνξθή κηαο ππξακίδα (ηξίγσλν), ε βάζε ηεο νπνίαο αλαθέξεηαη ζην ηξόθηκα πνπ 

πξνηείλεηαη λα θαηαλαιώλνληαη πεξηζζόηεξν ζπρλά θαη ε θνξπθή ηεο ππξακίδαο ζε 

εθείλα ηα ηξόθηκα πνπ πξέπεη λα θαηαλαιώλνληαη ζπάληα. Οη ππόινηπεο ηξνθέο 

θαηαιακβάλνπλ ελδηάκεζεο ζέζεηο (Panagiotakos 2006, Παλαγησηάθνο 2006, Bach-

Faig 2006). 

Σα θύξηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο ειιεληθήο εθδνρήο ηεο Μεζνγεηαθήο δίαηηαο 

είλαη: 

 Τςειή θαηαλάισζε ειαηνιάδνπ 

 Μέηξηα θαηαλάισζε αιθνόι κε ηε κνξθή θόθθηλνπ θξαζηνύ 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Sofi%20F%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18786971
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Garc%C3%ADa-Meseguer%20MJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24681406
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 Τςειή θαηαλάισζε νζπξίσλ 

 Τςειή θαηαλάισζε δεκεηξηαθώλ, ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ θαη ηνπ ςσκηνύ 

 Τςειή θαηαλάισζε θξνύησλ 

 Τςειή θαηαλάισζε ιαραληθώλ 

 Μηθξή θαηαλάισζε θξέαηνο 

 Μέηξηα θαηαλάισζε πνπιεξηθώλ 

 Τςειή θαηαλάισζε ςαξηώλ 

 Μέηξηα θαηαλάισζε γάιαθηνο θαη γαιαθηνθνκηθώλ (Trichopoulou 2003, 

Serra-Majem 2004, Bach-Faig 2006, Panagiotakos D. 2006, Παλαγησηάθνο Γ. 

2006, Hans Kanrad Biesalski 2008, Kontogianni M. 2008, Sofi 2010, 

Buckland G.2008,  Semra Akar Sahingoz 2011, Costarelli V. 2013, García-

Meseguer MJ 2014). 

Σν πξόηππν ηεο ΜΓ είλαη πινύζην ζε κνλναθόξεζηα ιηπαξά νμέα, κηα 

ηζνξξνπεκέλε αλαινγία (σ-6) / (σ-3), βαζηθά ιηπαξά νμέα, θαζώο θαη πςειέο 

πνζόηεηεο θπηηθώλ ηλώλ θαη αληηνμεηδσηηθώλ, όπσο βηηακίλεο Δ θαη C, ε 

ξεζβεξαηξόιε, πνιπθαηλόιεο, ζειήλην, θαη γινπηαζεηόλε (Kontogianni 2008). 

 

1.5.1.2 Αηαηξνθηθνί Αείθηεο – ΢θνξ 

Καηά ηε δηάξθεηα ησλ ηειεπηαίσλ ρξόλσλ, αξθεηέο δηαηξνθηθέο κειέηεο έρνπλ 

αθνινπζήζεη ηελ πξνζέγγηζε ηεο εθηίκεζεο κεκνλσκέλσλ ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ ή 

ηξνθίκσλ αληί ηεο εθηίκεζεο δηαηξνθηθώλ πξνηύπσλ. Οη άλζξσπνη, σζηόζν, δελ 

θαηαλαιώλνπλ κεκνλσκέλα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά αιιά γεύκαηα, ηα νπνία 

απνηεινύληαη από πνηθηιία ηξνθώλ. Με ζθνπό ηελ επίιπζε απηνύ ηνπ πξνβιήκαηνο, 

δειαδή ηνλ πεξηνξηζκό πνπ ζπλεπάγεηαη ε πξνζέγγηζε ελόο κεκνλσκέλνπ ζξεπηηθνύ 

ζπζηαηηθνύ, αξθεηνί επηζηήκνλεο έρνπλ πξνηείλεη ηε κειέηε δηαηξνθηθώλ πξνηύπσλ, 

ζπλνιηθά (Panagiotakos 2006, Arvaniti  2008). 

Γηα λα αμηνινγεζεί ην επίπεδν ηεο ηήξεζεο ησλ εηδηθώλ δηαηξνθηθώλ 

πξνηύπσλ ή ζπζηάζεσλ, έρνπλ πξνηαζεί δηάθνξνη πνζνηηθνί δείθηεο. Ζ εθαξκνγή 

απηώλ ησλ δεηθηώλ έρεη απνθαιύςεη ηε ζρέζε κεηαμύ δηαηξνθήο θαη αξθεηώλ 

παξαγόλησλ θηλδύλνπ γηα ρξόληεο λόζνπο ή ζλεζηκόηεηαο από θαξδηαγγεηαθά 

λνζήκαηα θαη ηνλ θαξθίλν (Arvaniti  2008, Lazarou 2011). 

Χζηόζν, ηα δεδνκέλα πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ εθαξκνγή ηνπ δηαηξνθηθνύ 

πξνηύπνπ ζηα παηδηά, θαη θαηά ζπλέπεηα ησλ δεηθηώλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ 

θαηάζηαζε ηεο πγείαο ηνπο, είλαη ζπάληα. Μόλν ιίγνη δηαηηεηηθνί δείθηεο πνπ 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Garc%C3%ADa-Meseguer%20MJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24681406
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Garc%C3%ADa-Meseguer%20MJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24681406
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Arvaniti%20F%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18409114
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Arvaniti%20F%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18409114
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κπνξνύλ λα ρξεζηκνπνηεζνύλ γηα λα αμηνινγεζεί ε ζρέζε δηαθόξσλ 

ραξαθηεξηζηηθώλ γηα ηελ θαηάζηαζε ηεο παρπζαξθίαο ή ηνπ Γείθηε Μάδαο ΢ώκαηνο 

(ΓΜ΢) ζε παηδηά έρνπλ εληνπηζηεί κέρξη ζηηγκήο (Lazarou 2011). 

Ο βαζκόο πηνζέηεζεο ηεο ΜΓ έρεη αμηνινγεζεί κε ηελ ρξήζε εθ ησλ 

πξνηέξσλ κεζόδσλ, όπσο είλαη νη δηαηξνθηθνί δείθηεο. ΢ε απηνύο ππνινγίδεηαη έλα 

ηειηθό ζθνξ κε ζπγθεθξηκέλεο νκάδεο ηξνθίκσλ. Γηαηξνθηθνί δείθηεο έρνπλ 

ζρεδηαζηεί θαη ζπζρεηηζηεί κε βηνινγηθέο, βηνρεκηθέο παξακέηξνπο θαζώο θαη κε ηελ 

ζλεζηκόηεηα (Trichopoulou 2003, Panagiotakos 2006). 

Ζ Σξηρνπνύινπ θαη νη ζπλ ην 1995 πξόηεηλαλ έλαλ δηαηξνθηθό δείθηε 

(Mediterranean Diet score) πνπ εθθξάδεη ηνλ βαζκό πηνζέηεζεο ηεο  παξαδνζηαθήο 

ΜΓ από ην 0-1 γηα 8 νκάδεο ηξνθίκσλ (ζπληζηώζεο): 

1. Λαραληθά  

2. Όζπξηα 

3. Φξνύηα & μεξνί θαξπνί 

4. Γεκεηξηαθά 

5. Λόγνο κνλναθόξεζησλ/ θνξεζκέλσλ ιηπαξώλ νμέσλ 

6. Μέηξηα θαηαλάισζε αιθνόι 

7. γάια & γαιαθηνθνκηθά πξντόληα 

8. Κξέαο & παξάγσγα θξέαηνο 

΢ε θάζε κία από απηέο ηηο ζπληζηώζεο απνδόζεθαλ βαζκνί 0 θαη 1 

ρξεζηκνπνηώληαο σο θαηώθιη ηε δηάκεζε θαηαλάισζε ησλ ηξνθίκσλ αλάινγα κε ην 

θύιν. ΢ηα άηνκα ησλ νπνίσλ ε θαηαλάισζε ησλ ππνηηζέκελσλ «επεξγεηηθώλ» 

ζπζηαηηθώλ (π.ρ. ιαραληθά, όζπξηα, θξνύηα, δεκεηξηαθά) ήηαλ θάησ από ηε δηάκεζε 

θαηαλάισζε, απνδόζεθε ζθνξ «0» ελώ ζε αληίζεηε πεξίπησζε απνδόζεθε ζθνξ «1». 

Αληίζεηα, ζηα άηνκα ησλ νπνίσλ ε πξόζιεςε ησλ «επηβιαβώλ» ζπζηαηηθώλ 

ήηαλ ρακειόηεξε ηεο δηάκεζεο θαηαλάισζεο (π.ρ. θξέαο, γαιαθηνθνκηθά ηα νπνία 

είλαη ζπλήζσο πιήξε ζηε Διιάδα) απνδόζεθε ν βαζκόο 1, ελώ ζηελ πεξίπησζε όπνπ 

ε πξόζιεςε απηώλ ησλ ζπζηαηηθώλ ήηαλ πςειόηεξε ηεο δηάκεζεο θαηαλάισζεο 

απνδόζεθε ν βαζκόο 0. Αλαθνξηθά κε ηελ αηζαλόιε, ν βαζκόο 1 απνδόζεθε ζηνπο 

άλδξεο πνπ θαηαλάισλαλ κεηαμύ 10- 50 g/εκέξα θαη ζηηο γπλαίθεο πνπ θαηαλάισλαλ 

κεηαμύ 5 - 25 g/εκέξα.  

Γηα ηελ πξόζιεςε ιηπηδίσλ ρξεζηκνπνηήζεθε ν ιόγνο «κόλν-αθόξεζηα πξνο 

θνξεζκέλα ιίπε» αληί γηα ηνλ ιόγν «πνιύ-αθόξεζηα πξνο θνξεζκέλα» δηόηη ζηελ 

Διιάδα ηα κόλν-αθόξεζηα ιίπε ρξεζηκνπνηνύληαη ζε πςειόηεξεο πνζόηεηεο ζε 
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ζρέζε κε ηα πνιύ-αθόξεζηα. Έηζη, δεκηνπξγήζεθε έλα ζθνξ ην εύξνο ηηκώλ ηνπ 

νπνίνπ θπκαηλόηαλ κεηαμύ 0 (κε πηνζέηεζε ηεο ΜΓ) θαη 8 (πηνζέηεζε ηεο ΜΓ) 

(Trichopoulou 1995, Bach 2006). 

΢πλερίδνληαο ηελ πξνζπάζεηα απηή, ην 2003 ε Σξηρνπνύινπ θαη ζπλ 

ζπκπεξηέιαβαλ 2 αθόκε μερσξηζηέο νκάδεο ηξνθίκσλ (ςάξη, πνπιεξηθά). Σν 

δηαηξνθηθό ζθνξ έηζη θπκάλζεθε κέρξη 10 όηαλ ν βαζκόο πηνζέηεζεο ηεο ΜΓ ήηαλ 

κεγάινο (Trichopoulou 2003). 

Σν 2004 εξεπλεηέο από ηελ Ηζπαλία πξόηεηλαλ ην δείθηε KIDMED 

(Mediterranean Diet Quality Index in children and adolescents) κε ζθνπό ηελ 

αμηνιόγεζε ησλ δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ παηδηώλ θαη εθήβσλ,  ειηθίαο 2-24 εηώλ, ηεο 

Ηζπαλίαο βάζεη ηνπ πξνηύπνπ ηεο ΜΓ. Ο δείθηεο απηόο, πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε θαη 

ζηελ έξεπλά καο, αλαιύεηαη παξαθάησ ζην θεθάιαην ηεο κεζνδνινγίαο (Serra-

Majem 2004, Bach 2006). 

Μεγαιύηεξε θιίκαθα ζπκπεξηέιαβαλ ζηνλ δηαηξνθηθό ηνπο δείθηε ν 

Παλαγησηάθνο θαη νη ζπλ ην 2006 γηα ηελ αμηνιόγεζε ηεο πηνζέηεζεο ηεο ΜΓ. Ζ 

ύπαξμε κεγαιύηεξνπ αξηζκνύ νκάδσλ ηξνθίκσλ είλαη πξνηηκόηεξε θαζώο κπνξνύλ 

λα εληνπηζηνύλ πην εύθνια αθξαίεο δηαηηεηηθέο ζπλήζεηεο, ελώ ζεκαληηθό ζεσξείηαη 

ην γεγνλόο όηη δόζεθε βάζε θαη ζηελ θαηαλαιηζθόκελε πνζόηεηα ησλ 11 νκάδσλ 

ηξνθίκσλ (κε επεμεξγαζκέλα δεκεηξηαθά, θξνύηα, ιαραληθά, παηάηεο, όζπξηα, 

ειαηόιαδν, ςάξη, θόθθηλν θξέαο, πνπιεξηθά, πιήξε γαιαθηνθνκηθά πξντόληα θαη 

αιθνόι). 

Γηα ηε βαζκνλόκεζε απηώλ ησλ δηαηξνθηθώλ νκάδσλ ρξεζηκνπνηήζεθαλ 

κνλόηνλεο θαη κε-κνλόηνλεο δηαθξηηέο ζπλαξηήζεηο. Πην ζπγθεθξηκέλα, γηα ηελ 

θαηαλάισζε ηξνθίκσλ πνπ ζεσξεηηθά είλαη ζπκβαηά κε απηό ην πξόηππν 

απνδόζεθαλ βαζκνί 0, 1, 2, 3, 4 θαη 5 όηαλ νη ζπκκεηέρνληαο αλέθεξαλ «κε 

θαηαλάισζε, ζπάληα, ζπρλή, πνιύ ζπρλή, εβδνκαδηαία θαη εκεξήζηα θαηαλάισζε» 

αληίζηνηρα. Γηα ηελ θαηαλάισζε ηξνθίκσλ ηα νπνία ζεσξεηηθά δελ είλαη ζπκβαηά κε 

ην πξόηππν ηεο ΜΓ απνδόζεθαλ αληίζηξνθα ζθνξ.  

Όζνλ αθνξά ζηελ θαηαλάισζε αιθνόι, ζθνξ 5 απνδόζεθε γηα θαηαλάισζε 

ρακειόηεξε ησλ 300 ml αλά εκέξα, 0 γηα θαηαλάισζε πςειόηεξε ησλ 700 ml αλά 

εκέξα ή θαζόινπ,  θαη ζθνξ 1 έσο 4 γηα θαηαλάισζε 300-400, 400-500, 500-600 θαη 

600-700 ml αλά εκέξα αληίζηνηρα (όπνπ 100 ml = 12 g αηζαλόιεο).  

΢ηε ζπλέρεηα, αζξνίδνληαο ηα επηκέξνπο ζθνξ πνπ απνδόζεθαλ θαη ζηηο 11 

ζπληζηώζεο ηνπ δείθηε πξνέθπςε έλα ζπλνιηθό ζθνξ, ην εύξνο ηηκώλ ηνπ νπνίνπ 



[24] 
 

θπκαηλόηαλ κεηαμύ 0 θαη 55. Τςειόηεξεο ηηκέο ηνπ ζθνξ ππνδειώλνπλ κεγαιύηεξε 

πηνζέηεζε ηνπ πξνηύπνπ ηεο ΜΓ (Panagiotakos 2006). 

 

1.6 Παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ εθήβσλ. 

Έλαο από ηνπο θπξηόηεξνπο πεξηβαιινληηθνύο παξάγνληεο πνπ θηλνύληαη κέζα 

ζηα όξηα πνπ ζέηεη ε θιεξνλνκηθόηεηα είλαη ε δηαηξνθή. Ο ξόινο ηεο δηαηξνθήο ζηε 

ζσκαηηθή, λνεηηθή, ςπρηθή θαη θνηλσληθή αλάπηπμε θαη εμέιημε ηνπ αηόκνπ είλαη 

θαζνξηζηηθόο. Απηή, αλάινγα κε ηελ πνηόηεηα, αζθεί ζεηηθή ή αξλεηηθή επίδξαζε 

ζηελ πγεία ηνπ αλζξώπνπ (Υαζαπίδνπ 2002). 

Παξάιιεια, ζήκεξα γλσξίδνπκε όηη ε δηαηξνθή θαηά ηελ παηδηθή θαη 

εθεβηθή ειηθία αζθεί απώηεξεο επηδξάζεηο ζηελ πγεία, πνπ εθδειώλνληαη θαηά ηελ 

ελήιηθε δσή. Έηζη, ε πγηεηλή δηαηξνθή θαηά ηελ πεξίνδν απηή ζέηεη ηα ζεκέιηα όρη 

κόλν γηα ηε καθξνβηόηεηα ηνπ αηόκνπ αιιά θαη γηα ηελ πξόιεςε ρξόλησλ 

λνζεκάησλ ηεο ελήιηθεο δσήο, όπσο ηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα, ν ζαθραξώδεο 

δηαβήηεο θαη ε νζηενπόξσζε (Sahingoz 2011). 

΢ηελ παηδηθή ειηθία δηακνξθώλνληαη θαη εδξαηώλνληαη νη δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο θαη ν γεληθόηεξνο ηξόπνο δσήο θαη ζπκπεξηθνξάο, ν νπνίνο 

ζπκπεξηιακβάλεη θαη ηελ ηαθηηθή ΦΓ πνπ απνδεηθλύεηαη πνιύ ζεκαληηθή γηα ηελ 

πγεία. 

Μεξηθνί από ηνπο παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ζε κηθξόηεξν ή κεγαιύηεξν 

βαζκό ηηο επηινγέο ησλ εθήβσλ ζρεηηθά κε ηε δηαηξνθή ηνπο είλαη: 

 Ζ δνκή θαη ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο νηθνγέλεηαο, θαη θπξίσο νη δηαηηεηηθέο 

ζπλήζεηεο ησλ γνληώλ 

 Ζ δηαθήκηζε 

 Οη θνηλσληθέο θαη πνιηηηζηηθέο αμίεο, θαζώο θαη ηα ζσκαηηθά πξόηππα (ηα 

νπνία πξνσζνύληαη από ηε βηνκεραλία ξνύρσλ θαη πεξηνδηθά κόδαο) 

 Ζ εηθόλα ηνπ ζώκαηνο 

 Ζ ςπρνθνηλσληθή αλάπηπμε 

 Οη πξνζσπηθέο εκπεηξίεο 

 Οη πξνζσπηθέο αμίεο 

 Ζ γεύζε θαη ε εκθάληζε ησλ ηξνθίκσλ 

 Ζ επθνιία παξαζθεπήο ή δηαζεζηκόηεηαο ησλ ηξνθίκσλ (Εακπέιαο 2003, 

Sotgiu 2009). 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Sahingoz%20SA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21624407
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Ζ νηθνγέλεηα απνηειεί ηνλ βαζηθόηεξν παξάγνληα πνπ επεξεάδεη ηηο ζπλήζεηεο 

ηνπ παηδηνύ ζην θαγεηό. Οη γνλείο κεηαθέξνπλ κε ην παξάδεηγκά ηνπο ζπκπεξηθνξέο 

ζε ζέκαηα δηαηξνθήο.  

Οθείινπλ λα πξνζθέξνπλ ζην παηδί έλα ηζνξξνπεκέλν δηαηηνιόγην, 

ρξεζηκνπνηώληαο ηε κεγάιε επηξξνή πνπ αζθνύλ ζε απηό. Ζ επζύλε απηή δελ 

πεξηνξίδεηαη κόλν ζηελ πγηεηλή θαη ζηελ αζθάιεηα ηνπ θαγεηνύ, αιιά 

ζπκπεξηιακβάλεη ηελ πνηθηιία, ηελ πνζόηεηα, ην σξάξην ησλ γεπκάησλ, θαη πνιύ 

πεξηζζόηεξν ηελ αηκόζθαηξα πνπ ππάξρεη γύξσ από ην ηξαπέδη θαη ην γεύκα 

(Morawska 2012, Εακπέιαο 2003, Ventura  2008, Jerica 2015). 

Σα ζηνηρεία δείρλνπλ, όκσο, όηη πνιινί γνλείο δελ είλαη ελεκεξσκέλνη ζρεηηθά κε 

ηηο ζσζηέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο πνπ πξέπεη λα έρνπλ ηα παηδηά ηνπο, κε απνηέιεζκα 

λα κελ κπνξνύλ θαη απηνί κε ηελ ζεηξά ηνπο λα ηνπο δώζνπλ ηα ζσζηά εθόδηα γηα 

έλαλ πγηεηλό ηξόπν δσήο (Parvanta 2009). 

Οη αιιαγέο ζηελ δνκή ηεο ζύγρξνλεο νηθνγέλεηαο είραλ σο απνηέιεζκα λα 

πεξηνξηζζνύλ όια ηα κέιε ηεο νηθνγέλεηαο. Έηζη ην παηδί αλαγθάδεηαη πνιιέο θνξέο 

ιόγσ ζπλζεθώλ λα ηξώεη κόλν ηνπ.  

Δπηπιένλ, νη γνλείο πνιύ ζπρλά ρξεζηκνπνηνύλ ηελ κέζνδν ηεο επηβξάβεπζεο ή 

ηεο ηηκσξίαο κε θάπνην αγαπεκέλν θαγεηό ή ηξόθηκν, πξνθεηκέλνπ λα πείζνπλ 

ηειηθά ην παηδί λα θαηαλαιώζεη ηελ πξνγξακκαηηζκέλε από απηνύο πνζόηεηα 

ηξνθήο. ΢ε απηέο ηηο πεξηπηώζεηο κπνξεί κελ ην παηδί λα πξνζιάβεη όιε ηελ ηξνθή 

ζην ζπγθεθξηκέλν γεύκα, αιιά καθξνπξόζεζκα ηέηνηεο πξαθηηθέο έρνπλ πνιιέο 

θνξέο αληίζεηα απνηειέζκαηα (Ventura 2008, Εακπέιαο 2003).  

΢πλερίδνληαο κε ηα ΜΜΔ, ζηε ζύγρξνλε επνρή θαίλεηαη όηη ηα παηδηά πεξλνύλ 

πνιιέο ώξεο κπξνζηά ζηελ ηειεόξαζε κε απνηέιεζκα λα γίλνληαη απνδέθηεο ησλ 

κελπκάησλ πνπ απηή κεηαθέξεη, είηε κέζσ ησλ δηαθόξσλ πξνγξακκάησλ, είηε κέζσ 

ησλ δηαθεκίζεσλ (WHO 2010, Εακπέιαο 2013, Scully 2015, Parvanta 2010, 

Dibildox 2014). 

Οη δηαθεκίζεηο θεληξίδνπλ ην ελδηαθέξνλ, θαζώο ππάξρεη επράξηζηε κνπζηθή, 

ρξώκαηα θαη ζρήκαηα (Εακπέιαο 2003). Σα κελύκαηα πνπ δέρνληαη ηα παηδηά δελ 

αθνξνύλ κόλν ζηελ απνδνρή θαη θαηαλάισζε ζπγθεθξηκέλσλ θαγεηώλ αιιά θαη 

ζηελ πηνζέηεζε κηαο ζπγθεθξηκέλεο ζπκπεξηθνξάο γύξσ από ην θαγεηό (WHO 2010, 

Εακπέιαο 2013, Scully 2015, Parvanta 2010, Dibildox 2014). 

Σν κεγαιύηεξν πνζνζηό ησλ ηξνθίκσλ πνπ δηαθεκίδνληαη είλαη πινύζηα ζε ιίπνο 

θαη δάραξε, θησρά ζε θπηηθέο ίλεο θαη ζίδεξν, (Εακπέιαο 2013, Scully 2015). ΢ε 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ventura%20AK%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18346282
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κειέηε ησλ Scully ζρεηηθά κε ην πεξηερόκελν ησλ δηαθεκίζεσλ πνπ ππάξρνπλ θαηά 

ηελ δηάξθεηα παηδηθώλ πξνγξακκάησλ ζηελ Ηξιαλδηθή ηειεόξαζε έδεημε όηη από ηηο 

322 δηαθεκίζεηο πνπ θαηέγξαςαλ ζε κηα πεξίνδν 5 εκεξώλ, ε πην ζπρλή δηαθήκηζε 

πνπ αθνξνύζε θαγεηό ή πνηό ήηαλ γηα ην γξήγνξν θαγεηό (fast food), θαη 

αθινπζνύζαλ ηα γιπθά/θαξακέιεο θαη ηα γαιαθηνθνκηθά πξντόληα. ΢ηα πνηά ε πην 

ζπρλή δηαθήκηζε αθνξνύζε ρπκνύο, ηζάη-θαθέ θαη λεξό (Scully 2015). 

Σα πεξηζζόηεξα δηαθεκηδόκελα ηξόθηκα ζπζρεηίδνληαη κε ηα ηξόθηκα πνπ 

δεηνύληαη πεξηζζόηεξν από ηα παηδηά ελώ παξαηεξείηαη, επηπιένλ, κεγαιύηεξε 

ζπρλόηεηα ζλαθ θαηά ηελ δηάξθεηα παξαθνινύζεζεο ηειεόξαζεο θαη εηδηθόηεξα 

δηαθεκίζεσλ ζρεηηθώλ κε ηξόθηκα.  

΢ε έξεπλα ησλ Parvanta θαη ζπλεξγαηώλ ζηελ Κίλα,  πεξηζζόηεξνη από ηνπο 

κηζνύο εξσηεζέληεο αλέθεξαλ όηη έηξσγαλ ζλαθ, ελώ παξαθνινπζνύζαλ ηειεόξαζε, 

ελώ ην 22,8% δήισζε όηη δεηνύζε ηα ζλαθ πνπ έβιεπαλ ζηηο ηειενπηηθέο δηαθεκίζεηο 

από ηνπο γνλείο ηνπο, θαη ην 36,7% αγόξαδαλ από κόλνη ηνπο ηα ζλαθ. Δπηπιένλ, ην 

θνξίηζηα θαηαλάισλαλ πην ζπρλά πξόρεηξν θαγεηό, ελώ παξαθνινπζνύζαλ 

ηειεόξαζε ζε ζρέζε κε ηα αγόξηα (Parvanta 2010). 

Δπίζεο, είλαη ελδηαθέξνλ ην γεγνλόο όηη όζν νη πεξηβαιινληηθνί παξάγνληεο 

πξνσζνύλ ηελ απμεκέλε θαηαλάισζε ελέξγεηαο θαη ηε κεησκέλε ΦΓ, νη δπηηθέο 

θνηλσλίεο πξνσζνύλ ηε ιεπηόηεηα ηνπ ζώκαηνο, ε νπνία ζεσξείηαη βαζηθό ζπζηαηηθό 

ηεο νκνξθηάο θαη ηεο επηηπρίαο. 

Σα παηδηά, ζηελ εθεβηθή ειηθία θπξίσο, αλεζπρνύλ ηδηαηηέξσο αθηεξώλνληαο 

πνιύ ρξόλν λα παξαηεξνύλ ην ζώκα ηνπο. Πξνζέρνπλ πνιύ ηνλ εαπηό ηνπο θαη 

ζηελαρσξηνύληαη κε ην παξακηθξό ειάηησκα ηεο εκθάληζήο ηνπο.  

΢ήκεξα, ζε κεγάιν βαζκό εμαηηίαο ηεο ηειεόξαζεο θαη ησλ θηλεκαηνγξαθηθώλ 

ηαηληώλ, νη ζεκεξηλνί έθεβνη ζπρλά έρνπλ κηα εμηδαληθεπκέλε εηθόλα- κηα εηθόλα πνπ 

εύρνληαη γηα ηνλ εαπηό ηνπο- γηα ην πώο ζα ήζειαλ λα είλαη ην ζώκα ηνπο όηαλ 

κεγαιώζνπλ. ΢πρλά ειπίδνπλ όηη ζα έρνπλ ην ζώκα ελόο ζπγθεθξηκέλνπ ζηαξ ηνπ 

ζηλεκά ή θάπνηνπ αζιεηή. Καζώο ε εθεβεία πξνρσξάεη θαη ην θνξκί ηνπο 

εμαθνινπζεί λα αιιάδεη, ηα παηδηά αλαπηύζζνπλ κηα πην ξεαιηζηηθή εηθόλα γη’ απηό- 

θαη ηειηθά ηα πεξηζζόηεξα είλαη ζρεηηθά ηθαλνπνηεκέλα από ηελ εκθάληζε ηνπο, αλ 

θαη πηζαλόλ ζα ζπλερίζνπλ ηηο πξνζπάζεηεο γηα θάπνηα βειηίσζε.   

΢ηηο δπηηθέο θνηλσλίεο, ιόγσ ηεο πνιηηηζκηθήο έκθαζεο ζην αδύλαην ζώκα, ηα 

θνξίηζηα εηδηθά είλαη ζπρλά δπζαξεζηεκέλα κε ην ιίπνο πνπ απνθηνύλ ζηελ αηρκή 

ηεο αύμεζήο ηνπο. Σα πεξηζζόηεξα πάλησο πξνζαξκόδνληαη ζε απηήλ ηελ αιιαγή θαη 
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απνθεύγνπλ ηα πεξηηηά θηιά, αιιά θάπνηεο θνξέο ζηελ πξνζπάζεηα λα ηα ράζνπλ 

αθνινπζνύλ κε καλία δίαηηεο δπλεηηθά επηθίλδπλεο ή θάλνπλ ρξήζε νπζηώλ 

επηβιαβώλ γηα ηελ πγεία. Υξήζε επηβιαβώλ νπζηώλ θάλνπλ θάπνηεο θνξέο θαη ηα 

αγόξηα γηα γξήγνξε απόθηεζε κπτθνύ όγθνπ (Υαζαπίδνπ 2002, Εακπέιαο 2007). 

 

1.7 Αηαηξνθηθή Πξνβιήκαηα 

Μεηά ηελ αξρή ηεο ήβεο πνιινί έθεβνη πεξλάλε κία ζύληνκε θάζε δηα 

θπκάλζεσλ ηνπ βάξνπο ηνπο. Μόιηο ζηαζεξνπνηεζεί ε θπζηθή ηνπο αλάπηπμε, νη 

πεξηζζόηεξνη λένη κπνξνύλ λα ξπζκίζνπλ ην βάξνο ηνπο πξνζαξκόδνληαο ην 

δηαηηνιόγηό ηνπο. Μεξηθνί όκσο δελ κπνξνύλ λα ην θάλνπλ απηό. Σξώλε πνιύ ιίγν ή 

πάξα πνιύ είηε ηαιαληεύνληαη ζπλέρεηα κεηαμύ ηεο πνιπθαγίαο θαη ηεο εμαληιεηηθήο 

δίαηηαο (Conger 1981.). 

 

1.7.1 Παρπζαξθία 

 

1.7.1.1 Οξηζκόο 

Ζ παρπζαξθία νξίδεηαη σο ε ζπζζώξεπζε ιίπνπο ζην αλζξώπηλν ζώκα πέξαλ 

ηεο πνζόηεηαο πνπ είλαη απαξαίηεηε γηα ηελ αξκνληθή ηνπ ιεηηνπξγία. Ζ 

ζπζζώξεπζε απηή ζρεηίδεηαη κε πνιιά λνζήκαηα θαη κεηαβνιηθέο δηαηαξαρέο θαζώο 

θαη κε απμεκέλε ζλεζηκόηεηα θαη λνζεξόηεηα (Παπαληθνιάνπ 2005, Εακπέιαο 2007, 

Nishida 2010, WHO 2015). 

Ζ πεξίζζεηα ηνπ ιηπώδνπο ηζηνύ ζηνλ αλζξώπηλν νξγαληζκό ζρεηίδεηαη ηόζν 

κε ην κέγεζνο όζν θαη κε ηνλ αξηζκό ησλ ιηπνθπηηάξσλ ηνπ. Ο αξηζκόο ησλ 

ιηπνθπηηάξσλ απμάλεηαη θπξίσο θαηά ηελ παηδηθή ειηθία θαη ζηα αξρηθά ζηάδηα ηεο 

εθεβείαο. Σα ιηπώδε θύηηαξα απμάλνληαη ζε κέγεζνο θαη όηαλ θηάζνπλ ζην κέγηζηό 

ηνπο κπνξνύλ λα δηαηξεζνύλ. Ζ παρπζαξθία πξνθύπηεη σο απνηέιεζκα ηεο αύμεζεο 

ηνπ κεγέζνπο ησλ ιηπνθπηηάξσλ, ηνπ αξηζκνύ ηνπο ή ηνπ ζπλδπαζκνύ απηώλ. Με ηελ 

απώιεηα βάξνπο ηα ιηπώδε θύηηαξα κηθξαίλνπλ ζε κέγεζνο αιιά ν αξηζκόο ηνπο 

παξακέλεη ζηαζεξόο (Mainous 2004, Εακπέιαο 2007). 

Ο πην εύρξεζηνο ηξόπνο αμηνιόγεζεο ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο θαη ηεο 

παρπζαξθίαο είλαη ν ΓΜ΢. Τπνινγίδεηαη δηαηξώληαο ην βάξνο (kg) ηνπ αηόκνπ κε ην 

ύςνο ηνπ ζην ηεηξάγσλν (m
2
). Αλαθνξηθά κε ην ΓΜ΢ ζρεκαηίζηεθαλ εηδηθνί πίλαθεο 

κε βάζε ηνπο νπνίνπο ππνινγίδεηαη ν βαζκόο παρπζαξθίαο ελόο αηόκνπ. (Υαζαπίδνπ 

2002, Εακπέιαο 2007, Biesalski 2008, CDC
1
). 
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Γηα ηα παηδηά ρξεζηκνπνηνύληαη άιιεο ηηκέο θαζώο θαη εηδηθά ζρήκαηα, νη 

ιεγόκελεο θακπύιεο αλάπηπμεο. Σν Ακεξηθάληθν Κέληξν Διέγρνπ Αζζελεηώλ 

(C.D.C) πξνηείλεη ην 85
ν
 εθαηνζηεκόξην σο όξην ππεξβάιινληνο βάξνπο ελώ πάλσ 

από ην 95
ν
 εθαηνζηεκόξην ην άηνκν ραξαθηεξίδεηαη σο παρύζαξθν (Dietz 1998, 

CDC
2
). Πεξηζζόηεξα αλαθέξνληαη παξαθάησ ζην θεθάιαην ηεο κεζνδνινγίαο.  

 

1.7.1.2.΢πρλόηεηα 

Ζ παηδηθή παρπζαξθία απνηειεί κία απμαλόκελε παγθόζκηα επηδεκία (WHO 

2012, Lazarou  2011, Nishida 2010, Lien 2010, Chung 2014, Olds 2011). Ηδηαίηεξα 

ηηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο παξαηεξείηαη κηα ζηαζεξή αύμεζε ηνπ επηπνιαζκνύ ησλ 

ππέξβαξσλ θαη παρύζαξθσλ αηόκσλ (WHO 2012, Kollias 2013, Marie 2014, 

Moschonis  2014). 

Αθόκε όκσο θαη ζηηο αλαπηπζζόκελεο ρώξεο, όπνπ παξαδνζηαθά ν 

ππνζηηηζκόο ζεσξείηαη ην θπξηόηεξν δηαηξνθηθό πξόβιεκα, ην πνζνζηό ησλ 

ππέξβαξσλ θαη παρύζαξθσλ αηόκσλ απμάλεηαη κε αλεζπρεηηθνύο ξπζκνύο (Lazarou 

C. 2011, Παπαληθνιάνπ Γ. 2005, Εακπέιαο Α. 2007, Sahingoz 2011, Chung 2014, 

 Olds 2011).  

΢ύκθσλα κε κία ζπζηεκαηηθή αλαζθόπεζε ηνπ 2014 ζε παγθόζκην επίπεδν, ν 

επηπνιαζκόο ησλ ππέξβαξσλ θαη παρύζαξθσλ απμήζεθε θαηά 27,5% γηα ηνπο 

ελήιηθεο θαη 47,1% γηα παηδηά κεηαμύ ησλ εηώλ 1980 θαη 2013. ΢ηηο αλεπηπγκέλεο 

ρώξεο ην 23,8% ησλ αγνξηώλ θαη ην 22,6% ησλ θνξηηζηώλ ήηαλ ππέξβαξνη ή 

παρύζαξθνη ην 2013, ζε ζύγθξηζε κε ην 16,9% ησλ αγνξηώλ θαη ην 16,2% ησλ 

θνξηηζηώλ ην 1980. ΢ηε δπηηθή Δπξώπε, ηα απμαλόκελα πνζνζηά ηεο παρπζαξθίαο 

ζηα αγόξηα θπκαίλνληαλ από 13,9% ζην Ηζξαήι θαη 4,1% ζηελ Οιιαλδία.  

Ζ επηθξάηεζε ηνπ ππεξβνιηθνύ βάξνπο θαη ηεο παρπζαξθίαο έρεη απμεζεί 

επίζεο ζε παηδηά θαη εθήβνπο ζηηο αλαπηπζζόκελεο ρώξεο, από 8,1%  ην 1980 ζε 

12,9% ην 2013 γηα ηα αγόξηα θαη από 8,4% έσο 13,4% ζηα θνξίηζηα. Τςειά πνζνζηά 

παξαηεξήζεθαλ (βι. ζρήκαηα) ζε πνιιέο ρώξεο ηεο Μέζεο Αλαηνιήο θαη ζηε Βόξεηα 

Αθξηθή, ηδίσο γηα ηα θνξίηζηα, θαη ζε αξθεηά λεζηά ηνπ Δηξεληθνύ θαη ηεο 

Καξατβηθήο θαη γηα ηα δύν θύια. Γηα ηε Λαηηληθή Ακεξηθή, ε πςειόηεξε επηθξάηεζε 

ηεο παρπζαξθίαο θαηαγξάθεθε ζηε Υηιή (11,9%,) θαη ην Μεμηθό (10,5%) γηα ηα 

αγόξηα, θαη ζηελ Οπξνπγνπάε (18,1%,) θαη ζηελ Κόζηα Ρίθα (12,4%) γηα ηα θνξίηζηα 

(Marie 2014). 
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Ζ αλαζθόπεζε κειεηώλ ησλ Lien N. θαη ζπλ από 27 Δπξσπατθέο ρώξεο έδεημε 

όηη ηα πνζνζηά ηνπ ππεξβνιηθνύ βάξνπο / παρπζαξθίαο ζηνπο εθήβνπο έρνπλ απμεζεί 

ζε δηάθνξεο ρώξεο ζε όιε ηελ Δπξώπε, αιιά έρεη μεθηλήζεη κία ζηαζεξνπνίεζε, 

ζύκθσλα κε δεδνκέλα  ησλ εηώλ 2005-2007. Ζ πςειόηεξε επηθξάηεζε κεηαμύ ησλ 

εθήβσλ από ηελ Νόηηα Δπξώπε θαη ηελ Μεγάιε  Βξεηαλία επηβεβαηώζεθε. Χζηόζν, 

παξακέλεη ε κεγάιε εηεξνγέλεηα ζηελ πνηόηεηα θαη ζηε ζπγθξηζηκόηεηα ησλ 

δηαζέζηκσλ ζηνηρείσλ (Lien  2010). 

Ο επηπνιαζκόο ηεο παρπζαξθίαο ζε παηδηά θαη εθήβνπο ζηαζεξνπνηείηαη ζε 

ρώξεο όπσο ε Απζηξαιία, ε Ηαπσλία, ε Γαιιία, ην Ζλσκέλν Βαζίιεην θαη νη ΖΠΑ 

(Olds 2011).   

 

Βηθόλα 1.3
α,β

 Παγθόζκηνο επηπνιαζκόο ηεο παρπζαξθίαο αλά θύιν ζηηο ειηθίεο 

2-19 εηώλ, ην έηνο 2013 κε βάζε ηηο ηηκέο Ώλαθνξάο ηεο Αηεζλνύο 

Οκάδαο Βξγαζίαο γηα ηελ Παρπζαξθία (International Obesity Task Force) (α= 

αγόξηα, β= θνξίηζηα) (Marie 2014) . 
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΢ηελ Απζηξαιία, κηα ζπζηεκαηηθή αλαζθόπεζε 41 κειεηώλ, από ην 1985 

κέρξη ην 2008, δηαπίζησζε όηη ηα πνζνζηά παρπζαξθίαο ζε παηδηά ειηθίαο 2-18 εηώλ 

απμήζεθε έσο ηα κέζα ηεο δεθαεηίαο ηνπ 1990, αιιά δηαηεξνύληαη ζρεηηθά ζηαζεξά 

από ηόηε. Δηδηθά γηα ην 2008, ην 21-25% ησλ αγνξηώλ θαη θνξηηζηώλ ήηαλ ππέξβαξα 

ή παρύζαξθα, θαη ην 5-6% ήηαλ παρύζαξθα. 

Ζ ίδηα έξεπλα επίζεο δείρλεη όηη, εάλ ηα πνζνζηά παηδηθήο παρπζαξθίαο 

ζπλερίζνπλ λα αλεβαίλνπλ, ηα κηζά παηδηά ηεο Απζηξαιίαο ζα είλαη ππέξβαξα κέρξη 

ην έηνο 2025. Δπηπιένλ ν Βξεηαληθόο Καξδηνινγηθόο ΢ύιινγνο ηζρπξίδεηαη όηη πάλσ 

από ηα 2/3 ησλ Βξεηαλώλ παηδηώλ ζα είλαη ππέξβαξα κέρξη ην 2050 θαη όηη ε 

Βξεηαλία σο ζύλνιν νδεύεη πξνο ηελ επηδεκία ηεο παρπζαξθίαο (Olds 2011).   

Όζνλ αθνξά ηελ Διιάδα, ηα πνζνζηά ηεο παηδηθήο θαη ηεο εθεβηθήο 

παρπζαξθίαο είλαη κεηαμύ ησλ πςειόηεξσλ ζηελ Δπξώπε. ΢ύκθσλα κε ηνλ 

Οξγαληζκό Οηθνλνκηθήο ΢πλεξγαζίαο θαη Αλάπηπμεο (Ο.Ο.΢.Α. - OECD) θαη κε 

δεδνκέλα από ην 2010 θαη κεηά, ηα παηδηά ζηελ Διιάδα κεηαμύ 5 θαη 17 εηώλ 

θαηαηάζζνληαη ζηελ 1ε ζέζε αλάκεζα ζε 40 ρώξεο, κε ην 44% ησλ αγνξηώλ θαη ην 

38% ησλ θνξηηζηώλ λα είλαη ππέξβαξα ή παρύζαξθα. Μέζα ζε απηέο ηηο ρώξεο 

βξίζθνληαη θαη νη ΖΠΑ, νη νπνίεο είλαη ζηελ 5ε ζέζε κε ην 30% ησλ αγνξηώλ θαη ην 

30% ησλ θνξηηζηώλ λα είλαη ππέξβαξα ή παρύζαξθα, ελώ ζηελ 2ε, 3ε θαη 4ε ζέζε 

βξίζθνληαη ε Ηηαιία, ε Νέα Εειαλδία θαη ε ΢ινβελία αληίζηνηρα. Σηο ηειεπηαίεο 

ζέζεηο θαηαιακβάλνπλ ε Σνπξθία, ε Νόηηα Αθξηθή θαη ε Ηλδνλεζία (OECD 2014, 

Kollias. 2013). 
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΢ε έξεπλα ησλ Georgiadis θαη Nassis ζε παηδηά ειηθίαο 6-17 εηώλ, ηα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη ν ζπλνιηθόο επηπνιαζκόο ησλ ππέξβαξσλ ζηελ Διιάδα, 

ζηα παηδηά ζρνιηθήο ειηθίαο 6-17 εηώλ ήηαλ 17,3% (16,9% γηα ηα αγόξηα, 17,6% γηα 

ηα θνξίηζηα). Σν πνζνζηό ηεο παρπζαξθίαο ήηαλ 3,6% (3,8% γηα ηα αγόξηα, 3,3% γηα 

ηα θνξίηζηα) (Georgiadis 2007).  

΢ηελ κειέηε ησλ Σδώηδα θαη ζπλ, ζε 14.456 εθήβνπο ειηθίαο 13-19 εηώλ 

(6.677 αγόξηα θαη 7.779 θνξίηζηα), ν ζπλνιηθόο επηπνιαζκόο ππέξβαξσλ θαη 

παρύζαξθσλ ζηνλ πιεζπζκό πνπ κειεηήζεθε ήηαλ 29,4 % ζηα αγόξηα θαη 16,7% ζηα 

θνξίηζηα. Σα πνζνζηά παρπζαξθίαο ήηαλ 6,1% ζηα αγόξηα θαη 2,7% ζηα θνξίηζηα, 

αληίζηνηρα. Γεληθά, ζε όιεο ηηο ειηθηαθέο θαηεγνξίεο ε επηθξάηεζε ησλ ππέξβαξσλ 

θαη παρύζαξθσλ ήηαλ πςειόηεξε ζηα αγόξηα παξά ζηα θνξίηζηα  (Tzotzas 2008). 

΢ηελ κειέηε Vyronas, ην 2008, ζε 1021 αγόξηα θαη 987 θνξίηζηα ειηθίαο 12-

17 εηώλ, βξέζεθε όηη ην 4,4 ησλ αγνξηώλ θαη ην 1,7% ησλ θνξηηζηώλ  ήηαλ 

παρύζαξθνη, ελώ ην 19,2% ησλ αγνξηώλ θαη ην 13,2% ησλ θνξηηζηώλ ήηαλ ππέξβαξα  

(Kosti 2008). 

΢ε κειέηε ησλ Moschonis θαη ζπλ, ζρεηηθά κε ηελ εμάπισζε ηνπ ππέξβαξνπ 

θαη ηεο παρπζαξθίαο ζε παηδηά ειηθίαο 9-13 εηώλ ζηελ πεξηνρή ηεο Αζήλαο, ηα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ έλαλ επηπνιαζκό ησλ ππέξβαξσλ θαη παρύζαξθσλ παηδηώλ 

ηεο ηάμεσο 29 6% θαη 11,%  αληίζηνηρα. Σν νηθνγελεηαθό εηζόδεκα, ην θαζεζηώο 

ηδηνθηεζίαο ηεο θαηνηθίαο θαη ε παξνπζία ηεο γηαγηάο σο ππεύζπλεο γηα ηε θξνληίδα 

ηνπ παηδηνύ, ζπζρεηίζηεθαλ ζε ζεκαληηθό βαζκό κε ηα πςειά επίπεδα ηεο παηδηθήο 

παρπζαξθίαο (Moschonis 2010). 

 ΢ε κειέηε ησλ Grammatikopoulou θαη ζπλ, ζρεηηθά κε ηνλ επηπνιαζκό 

παρύζαξθσλ θαη ηεο θνηιηαθήο παρπζαξθίαο ζε 37344 Έιιελεο εθήβνπο ειηθίαο 12-

19 εηώλ, βξέζεθε όηη 1/3 ηνπ δείγκαηνο ήηαλ ππέξβαξνη ή παρύζαξθνη. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, ην 27,9% ήηαλ ππέξβαξνη θαη ην 8,9% ζεσξήζεθαλ παρύζαξθνη. 

Μεηαμύ ησλ θνξηηζηώλ ην 19,4% ζεσξήζεθαλ όηη είλαη ππέξβαξα θαη ην 6,0% 

παρύζαξθα. Ζ θνηιηαθή παρπζαξθία δηαγλώζηεθε ζην 9,1% ηνπ δείγκαηνο (8,9% ησλ 

αγνξηώλ θαη 9,2% ησλ θνξηηζηώλ). Ο ζπγθεληξσηηθή επηπνιαζκόο ησλ ππέξβαξσλ 

θαη παρύζαξθσλ, θαζώο θαη ην πνζνζηό ηεο θνηιηαθή παρπζαξθία θάλεθε λα 

ζηαζεξνπνηείηαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εθεβείαο. Σα δεδνκέλα αθνξνύζαλ ηηο 

ζρνιηθέο ρξνληέο 2010-2012 (Grammatikopoulou 2014). 

 ΢ε κία πην πξόζθαηε ζπγρξνληθή κειέηε ηνπ 2013, από ηνπο Κόιιηα θαη ζπλ 

ζε 448 θαηλνκεληθά πγηείο εθήβνπο κε κέζε ειηθία 14±2,2 ρξόληα, 
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ν επηπνιαζκόο ησλ ππέξβαξσλ / παρύζαξθσλ ήηαλ 28,1%/12,7% αληίζηνηρα (Kollias 

2013). 

Ζ απμεηηθή ηάζε ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο παρπζαξθίαο ελέρεη ζνβαξή 

αλεζπρία γηα ηε δεκόζηα πγεία ιόγσ ησλ ζρεηηδόκελσλ κε ηελ πγεία επηπινθώλ ηεο 

παρπζαξθίαο (WHO 2014, Kollias 2013, Kollias 2014). 

 

1.7.1.3 Ώίηηα 

Ζ παηδηθή παρπζαξθία απνηειεί έλα πνιππαξαγνληηθό πξόβιεκα. Ζ θύξηα 

αηηία πνπ ζπκβάιιεη ζηελ εκθάληζή ηεο είλαη ε δηαηαξαρή ηνπ ηζνδπγίνπ ελέξγεηαο 

θαη, πην ζπγθεθξηκέλα, ηνπ απνηειέζκαηνο ηνπ ζεηηθνύ ηζνδπγίνπ ελέξγεηαο (Lazarou 

2011, Εακπέιαο 2003, Εακπέιαο 2007). Με ηνλ όξν ηζνδύγην ελέξγεηαο θαινύκε ηελ 

ηζνξξνπία κεηαμύ ηεο ελεξγεηαθήο πξόζιεςεο θαη ηεο θαηαλάισζήο ηεο. Γηαηαξαρή 

ηνπ ηζνδπγίνπ νδεγεί ζε αιιαγή ησλ ελεξγεηαθώλ απνζεθώλ ηνπ ζώκαηνο, θαη 

επνκέλσο ζε αιιαγή ηνπ ΢Β. ΢ην ζεηηθό ελεξγεηαθό ηζνδύγην, ε ελεξγεηαθή 

πξόζιεςε είλαη κεγαιύηεξε από ηελ ελεξγεηαθή θαηαλάισζε κε απνηέιεζκα, λα 

απμάλνληαη νη ελεξγεηαθέο απνζήθεο ηνπ ζώκαηνο, ην ζσκαηηθό ιίπνο, θαη επνκέλσο 

ηελ εκθάληζε παρπζαξθίαο. (Εακπέιαο 2003, Εακπέιαο 2007). 

Γελεηηθνί, ςπρνινγηθνί θαη πεξηβαιινληηθνί παξάγνληεο όκσο θαζηζηνύλ ηε 

παρπζαξθία σο έλα πεξίπινθν πξόβιεκα. Αλαθνξηθά κε ηε γελεηηθή πξνδηάζεζε, ηα 

γνλίδηα επεξεάδνπλ πνιιέο παξακέηξνπο πνπ ζρεηίδνληαη ηόζν κε ηελ ελεξγεηαθή 

πξόζιεςε όζν θαη κε ηελ ελεξγεηαθή θαηαλάισζε. ΢ύκθσλα κε κειέηεο, ν 

κεηαβνιηθόο ξπζκόο, ε ζεξκνγέλεζε ιόγσ ιήςεο ηξνθήο, θαη ε δηάζεζε γηα ηελ 

εθηέιεζε ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο έρνπλ γελεηηθό ππόβαζξν. Δλδείμεηο όηη ππάξρεη 

γελεηηθή πξνδηάζεζε γηα ηελ εκθάληζε παρπζαξθίαο, πξνέξρνληαη από έλαλ κεγάιν 

αξηζκό εξεπλώλ ηόζν ζε πεηξακαηόδσα όζν θαη ζε αλζξώπνπο (Εακπέιαο 2007). 

Όηαλ έλα παηδί είλαη ππέξβαξν ή παρύζαξθν, ζρεδόλ πάληα βξίζθεη θαλείο όηη 

έλαο ή θαη νη δύν γνλείο έρνπλ πεξηζζόηεξν βάξνο απ’ όζν ζα έπξεπε (Παπαληθνιάνπ 

2005, Kosti 2008). 

΢ηε κειέηε Vyronas βξέζεθε όηη ήηαλ 2,7 θαη 2,04 θνξέο πεξηζζόηεξεο νη 

πηζαλόηεηεο έλα παηδί λα γίλεη ππέξβαξν, όηαλ ππάξρεη παρύζαξθνο παηέξα θαη 

παρύζαξθα κεηέξα αληίζηνηρα (Kosti 2008). 

΢πλερίδνληαο, ε έιιεηςε επηθνηλσλίαο παηδηνύ– κεηέξαο ή αληίζεηα ε 

ππεξπξνζηαζία, πξνδηαζέηεη κέζσ ηεο ππεξθαγίαο, ζε παηδηθή παρπζαξθία.   
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Αθόκε, ζηελ πξνζπάζεηά ηνπο λα απηνλνκεζνύλ θαη λα μεπεξάζνπλ ηνπο 

ζπκβαηηθνύο θαλόλεο ηεο θνηλσλίαο ή ηηο ζπγθξνύζεηο θαη πηέζεηο πνπ ηνπο 

αζθνύληαη,  νη έθεβνη ζπρλά θαηαλαιώλνπλ κεγάιεο πνζόηεηεο εύιεπησλ (ζπλήζσο 

πςειήο θαθήο πνηόηεηαο ιίπε) ηξνθίκσλ, ε πςειή θαηαλάισζε ησλ νπνίσλ 

πξνδηαζέηεη ζε παρπζαξθία (Εακπέιαο 2003).  

Δπηπιένλ, ν λένο ηξόπνο επηβίσζεο ησλ αηόκσλ έρεη επηθέξεη ζεκαληηθέο 

αιιαγέο ηόζν ζηε ΦΓ όζν θαη ζηηο δηαηηεηηθέο ζπλήζεηεο (Εακπέιαο Α.2007). Ο 

νηθνγελεηαθόο ηξόπνο δσήο θαη νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, όπσο ε ζπλήζεηα 

θαηαλάισζεο πξσηλνύ θαη ηα νηθνγελεηαθά γεύκαηα, παίδνπλ ζεκαληηθό ξόιν ζηηο 

πξνηηκήζεηο ησλ ηξνθίκσλ ζηνπο εθήβνπο, γεγνλόο πνπ κπνξεί λα επεξεάζεη ην ΢Β 

ηνπο (Kosti 2008,  Berge 2015, WHO 2014, Kontogianni 2010).  

΢ήκεξα ηα παηδηά όρη κόλν γπκλάδνληαη ιηγόηεξν αιιά έρνπλ θαη ιηγόηεξεο 

θαζεκεξηλέο κηθξνδξαζηεξηόηεηεο (π.ρ. πεξπάηεκα, θπλεγεηό, παηρλίδηα ζηηο αιάλεο 

θηι.) (Chung 2012, WHO, 2014, Ottevaere 2011, Berge 2015). 

Σέινο, ζηελ αύμεζε απηήο ηεο ζσκαηηθήο αδξάλεηαο ζπκβάιινπλ, όπσο 

έρνπκε πξναλαθέξεη, θαη ηα ειεθηξνληθά κέζα, δειαδή ε ηειεόξαζε, νη ειεθηξνληθνί 

ππνινγηζηέο θαη ηα βίληεν παηρλίδηα. Έρεη βξεζεί όηη ε ηειεζέαζε άλσ ησλ 2 σξώλ 

εκεξεζίσο απμάλεη ζεκαληηθά ην ζσκαηηθό βάξνο ησλ παηδηώλ. Ζ ηειεόξαζε 

πξνθαιεί επηπιένλ θαη απμεκέλε θαηαλάισζε ζλαθ κε πςειή ζεξκηδηθή 

πεξηεθηηθόηεηα ηδίσο ηηο βξαδηλέο ώξεο, θαηά ηηο νπνίεο ηα παηδηά είλαη ηδηαίηεξα 

επάισηα ζηα δηαθεκηζηηθά δηαηξνθηθά κελύκαηα (Ottevaere 2011, Guagliano 2012, 

Kontogianni 2010). 

 

1.7.1.4. Βπηπηώζεηο ηεο παηδηθήο θαη εθεβηθήο παρπζαξθίαο 

Οη ξαγδαίεο επηζηεκνληθέο εμειίμεηο ησλ ηειεπηαίσλ εηώλ απέδεημαλ όηη ε 

παηδηθή παρπζαξθία είλαη κηα ρξόληα λνζνγόλνο θαηάζηαζε, ε νπνία πξνθαιείηαη από 

πνιιέο αηηίεο όπσο βηνινγηθέο, γελεηηθέο, ςπρνινγηθέο, θνηλσληθέο. Παξάιιεια, 

απνηειεί ζεκαληηθό παξάγνληα θηλδύλνπ γηα ηελ εκθάληζε ησλ θπξηόηεξσλ κε 

κεηαδνηηθώλ αζζελεηώλ, όπσο είλαη ηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα θαη ν ΢Γ ηόζν ζηελ 

παηδηθή όζν θαη ζηελ ελήιηθε δσή (Lazarou 2011, Παπαληθνιάνπ 2005, Εακπέιαο Α. 

2007, Sahingoz 2011,Chung 2014, Olds 2011). 

Φαίλεηαη όηη ην 1/3 θαη ην ½ ησλ παρύζαξθσλ παηδηώλ πξνζρνιηθήο θαη 

ζρνιηθήο ειηθίαο αληίζηνηρα, ζα γίλνπλ παρύζαξθνη ελήιηθεο (Lazarou 2011, 

Παπαληθνιάνπ 2005, Εακπέιαο 2007, Singh 2008). 
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Όπσο ήδε αλαθέξακε, ε παρπζαξθία ελνρνπνηείηαη γηα βξαρππξόζεζκεο θαη 

καθξνπξόζεζκεο επηπηώζεηο ζηε ζσκαηηθή θαη ςπρνινγηθή πγεία ηνπ αηόκνπ, 

γεγνλόο πνπ ζέηεη επηηαθηηθή ηελ αλάγθε ηεο αληηκεηώπηζεο, αιιά θπξίσο ηεο 

πξόιεςήο ηεο. 

Οη αζζέλεηεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ παρπζαξθία έρνπλ θαζνξηζηεί κε βάζε 

ηα απνηειέζκαηα πνιπάξηζκσλ εξεπλώλ πνπ έρνπλ δηεμαρζεί ηα ηειεπηαία ρξόληα. 

Έρεη ινηπόλ δηαπηζησζεί όηη ε παρπζαξθία ζπλδέεηαη κε ηελ ηλζνπιηλναληνρή, θαη 

ηελ παξνπζία ΢Γ ηύπνπ 2 (Han 2010, WHO 2012, Olds 2011, Εακπέιαο 2007). 

Δπίζεο, ε παρπζαξθία έρεη ζπλδεζεί κε απμεκέλν θίλδπλν γηα πλεπκνληθέο, 

επαηηθέο, λεθξηθέο θαη κπνζθειεηηθέο επηπινθέο (Olds 2011), ελώ ζρεηίδεηαη κε 

απμεκέλν θίλδπλν θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάησλ θαηά ηελ ελειηθίσζε (Owen 2009). 

Δπηβαξύλεη ηελ πγεία ηνπ αηόκνπ ώζηε λα εκθαλίζεη καθξνπξόζεζκα 

αζζέλεηεο, όπσο ε ππέξηαζε, ε δπζιηπηδαηκία, ε αζεξνζθιήξσζε, νη θαξδηνπάζεηεο, 

νξηζκέλα αλαπλεπζηηθά πξνβιήκαηα, θάπνηεο δηαηαξαρέο ύπλνπ, θάπνηεο 

ςπρηαηξηθέο δηαηαξαρέο, πξνβιήκαηα ζηε ρνιεδόρν θύζηε, ε νζηεναξζξίηηδα θαη 

άιιεο λόζνπο (WHO 2012, Εακπέιαο 2007, Singh 2015). 

Αλαθνξηθά κε ηελ ςπρνινγηθή θαηάζηαζε ησλ παρύζαξθσλ παηδηώλ, ε 

παρπζαξθία ζεσξείηαη ηδηαίηεξα επηβιαβήο. Γεκηνπξγεί αξλεηηθέο ζπλαηζζεκαηηθέο 

θαηαζηάζεηο, όπσο ε ζιίςε, ε κνλαμηά, ε λεπξηθόηεηα, αιιά θαη απμεκέλε 

πηζαλόηεηα εκπινθήο ζε ζπκπεξηθνξέο πςεινύ θηλδύλνπ. Σα ππέξβαξα θαη θπξίσο 

ηα παρύζαξθα παηδηά θαίλεηαη λα αληηκεησπίδνπλ πεξηζηαηηθά ππνηίκεζεο, 

εθθνβηζκνύ, αθόκε θαη άζθεζεο βίαο από ηα άιια παηδηά (Olds 2011, WHO 2012, 

Εακπέιαο 2007).  

Σέινο, ε ζηαδηαθή αύμεζε ηνπ βάξνπο δεκηνπξγεί αξλεηηθή εηθόλα ηνπ 

παηδηνύ γηα ην ζώκα ηνπ, κε ζπλέπεηα λα ελδέρεηαη λα αλαπηύμεη ρακειή 

απηνεθηίκεζε, ηάζεηο απνκόλσζεο θαη θαηάζιηςεο, πνπ ζπρλά νδεγνύλ ζε 

δηαηαξαρέο δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο θαη δηαηώληζε ηνπ θαύινπ θύθινπ (Han 2010, 

Biro 2010). 

 

1.7.1.5 Ώληηκεηώπηζε ηεο παρπζαξθίαο  

΢ρεηηθά κε ηελ αληηκεηώπηζε ηεο παρπζαξθίαο, ηα ηειεπηαία ρξόληα νη αξρέο 

ηεο Γλσζηαθήο – ΢πκπεξηθνξηθήο Θεξαπείαο (cognitive- behavioral therapy) 

εθαξκόδνληαη θαη ζηελ εθεβηθή παρπζαξθία, κε ηελ αιιαγή ησλ δηαηηεηηθώλ 
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ζπλεζεηώλ θαη παξαγόλησλ από ην νηθνγελεηαθό πεξηβάιινλ σο θύξην ζηόρν ηεο 

παξέκβαζεο (Εακπέιαο 2007).   

Οη θπξηόηεξεο ηερληθέο πνπ πξαγκαηνπνηνύληαη θαηά ηε δηάξθεηα γλσζηαθώλ 

– ζπκπεξηθνξηζηηθώλ πξνγξακκάησλ είλαη: α) Καζνξηζκόο ξεαιηζηηθώλ ζηόρσλ, β) 

Απηνπαξαθνινύζεζε, γ) Έιεγρνο εμσηεξηθώλ θαη εζσηεξηθώλ εξεζηζκάησλ, δ) 

Δπίιπζε πξνβιεκάησλ θαη δπλαηόηεηα επηινγώλ ε) Αληακνηβή / Δλίζρπζε, ζη) 

Πξόιεςε ππνηξνπήο, δ) Γλσζηαθή αλαδόκεζε (Bandura 2001). Βέβαηα, ε κέζνδνο 

ηεο δηαηηεηηθήο αληηκεηώπηζεο ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο εμαξηάηαη από ην βαζκό ηεο 

παρπζαξθίαο (Παπαληθνιάνπ 2005). 

Κάζε πξόγξακκα παξέκβαζεο ζηνλ παρύζαξθν έθεβν, πξέπεη λα 

πεξηιακβάλεη πιήξε αμηνιόγεζε ηεο δηαηξνθηθήο θαη ςπρνινγηθήο θαηάζηαζήο ηνπ. 

Ο έθεβνο πξέπεη λα απνθηήζεη πγηείο δηαηηεηηθέο ζπλήζεηεο, λα κάζεη λα απνιακβάλεη 

ην θαγεηό ηνπ, λα κελ ην ρξεζηκνπνηεί σο κέζν γηα λα ιύλεη πξνζσπηθά ηνπ 

πξνβιήκαηα θαη λα ζπλεηδεηνπνηήζεη ηηο αξρέο ηεο ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο. Σέινο, 

πέξα από ηνπο δηαηηεηηθνύο απηνύο ζηόρνπο πνιύ ζεκαληηθή είλαη επίζεο ε αύμεζε 

ηεο ΦΓ κε θάζε ηξόπν ζηελ θαζεκεξηλή δσή. Δίλαη πνιύ ζπνπδαίν ν έθεβνο λα 

πεξπαηά πεξηζζόηεξν, λα αθηεξώλεη ιηγόηεξεο ώξεο ζηελ ηειεόξαζε θαη  ζηα 

ειεθηξνληθά παηρλίδηα, λα ζπκκεηέρεη ζε νκαδηθά αζιήκαηα, θηι. Με απηόλ ηνλ 

ηξόπν ε θαζεκεξηλή ηνπ δσή είλαη «θπζηθά πην ελεξγή» (Εακπέιαο 2007).   

Ζ εθαξκνγή ζηξαηεγηθώλ πξόιεςεο ζε δηάθνξνπο ρώξνπο, όπσο ην ζρνιηθό 

πεξηβάιινλ, ε νηθνγέλεηα θαη ε θνηλόηεηα, απνηειεί έλαλ ελδηαθέξνληα ηνκέα κεηαμύ 

ησλ επαγγεικαηηώλ ηεο δεκόζηαο πγείαο θαη κπνξεί λα ζπλεηζθέξεη νπζηαζηηθά ζηελ 

ειάηησζε ηνπ πξνβιήκαηνο ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο (Lazarou 2011, Παπαληθνιάνπ 

2005, Lien 2010, Εακπέιαο 2007, Moschonis 2010, WHO 2014). 

 

1.8  Παξεκβάζεηο ζε ζρνιηθό επίπεδν  

Πνιιέο πξνζπάζεηεο παξεκβάζεσλ έρνπλ γίλεη κε βάζε ην ζρνιείν, νη νπνίεο 

ζηνρεύνπλ ηόζν ζηηο ζσζηέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ή ζηελ αύμεζε ηεο ΦΓ, όζν θαη 

ζην ζπλδπαζκό απηώλ. ΢ε απηέο ηηο κειέηεο ην θύξην δήηεκα ήηαλ ε παρπζαξθία. ΢ε 

κηα ζπζηεκαηηθή αλαζθόπεζε εληνπίζηεθαλ 20 ηέηνηεο ηπραηνπνηεκέλεο κειέηεο κε 

παξεκβάζεηο δηάξθεηαο ηνπιάρηζηνλ 12 εβδνκάδσλ, πνπ δηεμήρζεζαλ ζε ειηθίεο πνπ 

θπκαίλνληαλ από ην λεπηαγσγείν κέρξη ην ιύθεην. 

΢πλνιηθά, πεξίπνπ ην ήκηζπ (9 από ηηο 20 κειέηεο) έδεημαλ ζεκαληηθέο 

βειηηώζεηο ζην ΓΜ΢ κεηά ην παξεκβαηηθό πξόγξακκα. Μηα αλαζθόπεζε ηνύ Π.Ο.Τ. 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Moschonis%20G%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20883568
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από 55 κειέηεο παξέκβαζεο, θπξίσο από ηε Βόξεηα Ακεξηθή, θαηέιεμε ζην 

ζπκπέξαζκα όηη πνιπζύλζεηεο παξεκβάζεηο κε βάζε ην ζρνιείν κπνξεί πξαγκαηηθά 

λα βειηηώζνπλ ηηο γλώζεηο θαη ηηο ζηάζεηο ζρεηηθά κε ηε δηαηξνθή θαη ηε ζσκαηηθή 

άζθεζε. Βάζεη απηήο ηεο αλαζθόπεζεο, εηδηθά ραξαθηεξηζηηθά απηώλ ησλ 

παξεκβάζεσλ κε ελδείμεηο γηα ηελ απνηειεζκαηηθόηεηα πεξηιάκβαλαλ: 

 πξόγξακκα ζπνπδώλ ζρεηηθά κε ηε δηαηξνθή ή / θαη ηε ΦΓ πνπ δηδάζθνληαη 

από ηνπο εθπαηδεπκέλνπο δαζθάινπο. 

 Τπνζηεξηθηηθό ζρνιηθό πεξηβάιινλ θαη πνιηηηθέο. 

 Γνληθή ή νηθνγελεηαθή ππνζηήξημε 

 Δπίζεκν πξόγξακκα ΦΓ (γηα παξεκβάζεηο πνπ ζηνρεύνπλ ζηελ ζσκαηηθή 

δξαζηεξηόηεηα). 

  Δπηινγέο πγηεηλώλ ηξνθίκσλ ζε θπιηθεία ζρνιείσλ θαη κεραλήκαηα 

απηόκαηεο πώιεζεο (Mozaffarian 2012). 

 

1.8.1 Παξεκβάζεηο κέζσ ζρνιηθνύ ζπγθξνηήκαηνο γηα ηελ δηαηξνθή 

Ζ πην ζπγθεθξηκέλε ζηξαηεγηθή πνπ έρεη δνθηκαζηεί είλαη ηα εθπαηδεπηηθά 

πξνγξάκκαηα πνπ βαζίδνληαη ζηελ θεπνπξηθή. Δπηδξάζεηο έρνπλ αμηνινγεζεί ζε 

ηνπιάρηζηνλ 10 ειεγρόκελεο θαη εκη-πεηξακαηηθέο κειέηεο ζε ζρνιεία. Σα 

πξνγξάκκαηα ζπλήζσο πεξηιάκβαλαλ εβδνκαδηαία (1 ώξα) καζήκαηα δηαηξνθήο θαη 

θεπνπξηθήο, θαη ελαζρόιεζε κε ηα ρέξηα ζηνλ θήπν αξθεηέο θνξέο αλά 

κήλα. ΢πλνιηθά, ηα πξνγξάκκαηα πνπ βαζίδνληαη ζηνλ θήπν, αύμεζαλ ζεκαληηθά ηηο 

πξνηηκήζεηο ησλ εκπιεθόκελσλ καζεηώλ γηα ηα θξνύηα θαη ηα ιαραληθά ζε 4 από ηηο 

8 κειέηεο, ε πξνζπκία λα δνθηκάζνπλ λέα θξνύηα θαη ιαραληθά ζε 4 από 5 κειέηεο, 

θαη ηα επίπεδα ηεο θαηαλάισζεο θξνύησλ θαη ιαραληθώλ ζε 4 από 5 κειέηεο (Brien 

2009,  Parmer 2009, Somerset 2009). 

΢ε παξαιιαγκέλν πιαίζην κε ην παξαπάλσ, δύν κειέηεο αμηνιόγεζαλ ηα 

απνηειέζκαηα ελόο πξνγξάκκαηνο θξέζθσλ θξνύησλ θαη ιαραληθώλ, όπνπ ηα 

ζρνιεία παξέκβαζεο ιάκβαλαλ δσξεάλ θξέζθα θξνύηα θαη ιαραληθά γηα ζλαθ θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο ζρνιηθήο εκέξαο. Καη νη δύν κειέηεο έδεημαλ ζεκαληηθή αύμεζε ζηελ 

θαηαλάισζε θξνύησλ (Davis 2009, Coyle 2009). 

΢εκεηώλνληαη θαη δύν κειέηεο πνπ ρξεζηκνπνηνύλ ην ζρνιείν κε βάζε ηε 

δηαηξνθηθή εθπαίδεπζε από κόλε ηεο ρσξίο επηπιένλ ζπζηαηηθά. Έδεημαλ βειηηώζεηο 

ζηε γλώζε, ηηο πξνηηκήζεηο θαη ζπκπεξηθνξέο πξνο ηελ θαηαλάισζε θξνύησλ θαη 

ιαραληθώλ. Δπίζεο ζε κηα ζπζηεκαηηθή αλαζθόπεζε ηπραηνπνηεκέλσλ ζρνιηθώλ 
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παξεκβάζεσλ γηα ηελ κείσζε ηεο ιηπαξόηεηαο, 2 από ηηο 3 κειέηεο αμηνιόγεζεο 

δηαηξνθηθώλ πνιηηηθώλ θαηέδεημαλ ζηαζεξνπνίεζε ηνπ ΓΜ΢  ζηηο νκάδεο 

παξέκβαζεο ζε ζύγθξηζε κε ζπλερείο απμήζεηο ζην κέηξν απηό ζηηο νκάδεο ειέγρνπ 

(Mozaffarian 2012). 

Γύν επηηπρείο κειέηεο επηθεληξώζεθαλ  ζηελ κείσζε ηεο πξόζιεςεο ησλ 

δαραξνύρσλ πνηώλ θαη ζηελ αύμεζε ηεο ηαθηηθήο θαηαλάισζεο πξσηλνύ. Μία ηξίηε 

κειέηε ρξεζηκνπνίεζε έλα επηηξαπέδην παηρλίδη γηα ηε βειηίσζε ησλ δηαηξνθηθώλ 

γλώζεσλ, ρσξίο λα παξνπζηάζεη επηδξάζεηο ζηελ παρπζαξθία. Μία άιιε 

ηπραηνπνηεκέλε κειέηε ζε 10 ζρνιεία ησλ ΖΠΑ αμηνιόγεζε κηα νινθιεξσκέλε 

εθπαηδεπηηθή πξσηνβνπιία ζηελ νπνία πεξηιακβάλνληαλ ζρνιηθή απην-αμηνιόγεζε, 

εθπαίδεπζε ζε ζέκαηα δηαηξνθήο, δηαηξνθηθή πνιηηηθή, θνηλσληθό κάξθεηηλγθ, θαη 

γνληθή βνήζεηα. Μεηά από 2 ρξόληα, ε παξέκβαζε κείσζε ηε ζπρλόηεηα ησλ 

ππέξβαξσλ καζεηώλ θαηά 50%. (Foster 2008).  

Αξθεηέο κειέηεο παξέκβαζεο έρνπλ αμηνινγήζεη ηηο επηδξάζεηο ηεο παξνρήο 

θξύνπ θηιηξαξηζκέλνπ λεξνύ ζην ζρνιείν. Μηα ηπραηνπνηεκέλε θιηληθή κειέηε ζηελ 

Γεξκαλία απέδεημε όηη ε εγθαηάζηαζε βξύζεο ζην ζρνιείν θαη ε παξνρή πιαζηηθώλ 

κπνπθαιηώλ λεξνύ, καδί κε ηελ εθπαίδεπζε, αύμεζε ηελ θαηαλάισζε λεξνύ θαηά 1,1 

πνηήξηα ηελ εκέξα θαη επίζεο κείσζε ηηο πηζαλόηεηεο ηνπ ππεξβνιηθνύ βάξνπο θαηά 

31% ζηνπο Γεξκαλνύο καζεηέο ηνπ δεκνηηθνύ ζρνιείνπ κεηά από έλα έηνο 

(Muckelbauer 2009). 

Σέινο, δύν κηθξέο κε ηπραηνπνηεκέλεο πηινηηθέο κειέηεο έδεημαλ όηη 

παξόκνηεο παξεκβάζεηο παξνπζίαζαλ απμεκέλε πξόζιεςε λεξνύ από ηνπο καζεηέο, 

ρσξίο όκσο λα κεηώζνπλ ηελ πξόζιεςε ησλ άιισλ πνηώλ, όπσο ε ζόδα, ηα αζιεηηθά 

πνηά θαη νη ρπκνί (Loughridge 2005, Patel 2011). Αιιαγέο ζην βάξνο δελ 

αμηνινγήζεθαλ βξαρππξόζεζκα ζε απηέο ηηο κειέηεο. 

 

1.9. Δ ζπλεηζθνξά ηνπ πξνζθνπηζκνύ ζηελ πηνζέηεζε πγηεηλώλ δηαηξνθηθώλ 

ζπλεζεηώλ. 

Σα ζηνηρεία κειεηώλ ζπλεγνξνύλ ππέξ ηεο απνηειεζκαηηθόηεηαο 

πνιπζύλζεησλ ζρνιηθώλ παξεκβάζεσλ πνπ ζηνρεύνπλ ζηε δηαηξνθή θαη ζηε ΦΓ 

(WHO 2014). Χζηόζν, ε απνηειεζκαηηθόηεηα απηή κπνξεί λα απμεζεί πεξαηηέξσ κε 

πην εληαηηθή ζπκκεηνρή ηεο θνηλόηεηαο ή άιισλ εμσζρνιηθώλ ζπιιόγσλ ζε 

εθπαηδεπηηθά πξνγξάκκαηα πγείαο. Παξόκνηνη θνηλσληθνί ρώξνη κπνξνύλ λα 

παξέρνπλ πξόζζεηε ππνζηήξημε, θίλεηξα θαη ελίζρπζε γηα ηελ αιιαγή 
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ζπκπεξηθνξάο. Έλα εμαηξεηηθό παξάδεηγκα ελόο ηέηνηνπ θνηλνηηθνύ δηθηύνπ απνηειεί 

ν πξνζθνπηζκόο. 

 

1.9.1 Δ ζεκαζία ηνπ πξνζθνπηζκνύ. 

 Ο πξνζθνπηζκόο, ζύκθσλα κε ηνλ ΢θνπό, ηηο Αξρέο θαη ηε Μέζνδν πνπ 

θαζόξηζε ν ηδξπηήο ηνπ (Baden Powell), είλαη κηα εζεινληηθή, κε θνκκαηηθή 

παηδαγσγηθή Κίλεζε γηα λένπο, αλνηρηή ζε όινπο, ρσξίο δηάθξηζε ζηελ θαηαγσγή, 

ζηε θπιή ή ζηε ζξεζθεία. Ζ απνζηνιή ηνπ είλαη λα ζπκβάιεη ζηε δηαπαηδαγώγεζε 

ησλ λέσλ (ζσκαηηθή, δηαλνεηηθή, θνηλσληθή αλάπηπμε), κέζσ ελόο ζπζηήκαηνο 

αμηώλ πνπ βαζίδεηαη ζηελ Πξνζθνπηθή Τπόζρεζε θαη ζην Νόκν, κε απώηεξν ζηόρν 

λα βνεζήζεη ζηελ νηθνδόκεζε ελόο θαιύηεξνπ θόζκνπ, όπνπ νη άλζξσπνη 

νινθιεξώλνληαη σο άηνκα θαη δηαδξακαηίδνπλ έλαλ επνηθνδνκεηηθό ξόιν ζηελ 

θνηλσλία (Rosenkranz 2010, www.sep.org.gr, http://www.scout.org, Sotgiu 2009). 

Ζ Κίλεζε απηή ππάξρεη ζε πεξηζζόηεξεο από 150 ρώξεο ζην θόζκν. Σν 

΢.Δ.Π. ιεηηνπξγεί από ην 1910 ζε όιε ηελ Διιεληθή επηθξάηεηα θαη ζε πνιιέο 

Διιεληθέο θνηλόηεηεο ηνπ εμσηεξηθνύ. Απαζρνιεί παηδηά θαη εθήβνπο από 7 κέρξη 18 

εηώλ  -πνπ ρσξίδνληαη ζε ηξεηο θιάδνπο αλάινγα µε ηελ ειηθία ηνπο- θαη λένπο έσο 

30 εηώλ. Έηζη νη θιάδνη είλαη ζπλνιηθά ηέζζεξηο: ηα Λπθόπνπια από 7 έσο 11 εηώλ, 

νη Πξόζθνπνη από 11 έσο 15 εηώλ, νη Αληρλεπηέο από 15 έσο 18 εηώλ θαη ην 

Πξνζθνπηθό Γίθηπν από 18 έσο 30 εηώλ. 

Καη νη ηέζζεξηο Κιάδνη ιεηηνπξγνύλ µε ηελ επίβιεςε θαη ηελ επζύλε 

εθπαηδεπκέλσλ ελειίθσλ εζεινληώλ πνπ ηνπο βνεζνύλ λα αλαθαιύπηνπλ ηηο θιίζεηο, 

ηα ελδηαθέξνληά ηνπο θαη λα δηαπαηδαγσγνύληαη ζηε ζπλεξγαζία θαη ηελ 

ππεπζπλόηεηα. ΢ήκεξα ην ΢.Δ.Π., µε 25.000 µέιε, είλαη ε κεγαιύηεξε θαη 

παιαηόηεξε απ' όιεο ηηο νξγαλώζεηο λέσλ ζηελ Διιάδα ελώ παξάιιεια πεξηζζόηεξνη 

από 2.000.000 Έιιελεο κέρξη ζήκεξα έρνπλ γλσξίζεη ην έξγν ηεο θαη ππνζηεξίδνπλ 

ηελ εμάπισζε ηεο Πξνζθνπηθήο Ηδέαο σο ηξόπνπ δσήο (www.sep.org.gr). 

 

1.9.2 Παξεκβάζεηο πγείαο κέζσ πξνζθνπηθνύ πξνγξάκκαηνο. 

Αξθεηνί εξεπλεηέο έρνπλ ζπλεξγαζηεί κε πξνζθόπνπο γηα ηελ πξνώζεζε 

πγηεηλώλ ζπκπεξηθνξώλ. Έπεηηα από αλαδήηεζε ζην PubMed θαη ζην Scopus, κε 

ιέμεηο θιεηδηά «scouting, nutrition, health program» βξέζεθαλ 11 κειέηεο πνπ 

αλαθέξνληαη ζε παξεκβάζεηο πξνζθόπσλ, κέζσ πγηεηλήο δηαηξνθήο θαη αύμεζεο ηεο 

http://www.sep.org.gr/
http://www.scout.org/
http://www.sep.org.gr/uliko/%CF%83%CE%BA%CE%BF%CF%80%CF%8C%CF%82-%CE%BA%CE%B1%CE%B9-%CE%B1%CF%80%CE%BF%CF%83%CF%84%CE%BF%CE%BB%CE%AE-%CF%84%CE%B7%CF%82-%CF%80%CF%81%CE%BF%CF%83%CE%BA%CE%BF%CF%80%CE%B9%CE%BA%CE%AE%CF%82-%CE%BA%CE%AF%CE%BD%CE%B7%CF%83%CE%B7%CF%82
http://www.sep.org.gr/
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ΦΓ. ΢ηνλ πίλαθα 1.1 αλαθέξνληαη ηα ραξαθηεξηζηηθά ησλ ζρεηηθώλ κειεηώλ πνπ 

βξέζεθαλ θαζώο θαη ηα απνηειέζκαηά ηνπο. 

Οη πεξηζζόηεξεο κειέηεο ζηεξίρζεθαλ ζηελ «Κνηλσληθή Γλσζηηθή Θεσξία» 

πεξηιακβάλνληαο: α) ηνλ ελεξγό ξόιν από ηνπο αδειθνύο πξνζθόπνπο, ηνπο 

βαζκνθόξνπο ησλ πξνζθνπηθώλ ζπζηεκάησλ θαη ηνπο γνλείο, β) ηε δεκηνπξγία 

ηθαλνηήησλ κέζσ εκπεηξηώλ, γ) ηελ ελίζρπζε ηεο απην-απνηειεζκαηηθόηεηαο θαη ηεο 

ζπκπεξηθνξάο κέζσ ιεθηηθώλ θαη πξαθηηθώλ επαίλσλ (Bandura 2001, Weber Cullen 

1997, Baranowski  2002, Rosenkranz 2010, Thompson 2009, Rydell 2005). 

Οη πξαθηηθέο πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ ζηηο κειέηεο πεξηιάκβαλαλ: 

 Γηαδξαζηηθό εθπαηδεπηηθό πξόγξακκα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε από ηνπο 

βαζκνθόξνπο ησλ πξνζθνπηθώλ ζπζηεκάησλ (Rosenkranz 2010, Baranowski 2002). 

 Καηάιιειεο δξαζηεξηόηεηεο γηα πξνώζεζε - αύμεζε ηεο ΦΓ (Rosenkranz 

2010, Sotgiu 2009, Landis 2005, Jago 2006, Ornelas 2009, Guagliano 2012). 

 Παηρλίδηα γηα πγηεηλέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο (Weber Cullen 1997, Sotgiu 

2009). 

 ΢πκκεηνρή θαη ελζάξξπλζε πγηεηλώλ δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ, από ηνπο 

βαζκνθόξνπο ησλ ζπζηεκάησλ (Rosenkranz 2010), 

 Παξνρή πγηεηλώλ γεπκάησλ - ζλαθ πνπ παξαζθεπάζηεθαλ από ηνπο 

πξνζθόπνπο (Weber Cullen 1997, Baranowski 2002, Muckelbauer 2009, Rosenkranz 

2010, Sotgiu 2009, Thompson 2009, Landis 2005), 

 Απαγόξεπζε αλζπγηεηλώλ ηξνθίκσλ, όπσο δαραξνύρσλ αλαςπθηηθώλ, 

θαξακειώλ, θαη απαγόξεπζε παξαθνινύζεζεο ηειεόξαζεο θαηά ηε δηάξθεηα ησλ 

πξνζθνπηθώλ ζπγθεληξώζεσλ (Rosenkranz 2010). 

 Δλεκεξσηηθά θπιιάδηα δηαηξνθήο, ζρεηηθά θόκηθο (Baranowski 2002, 

Thompson 2009).  

 ΢εκαηάθηα - δσξάθηα γηα όζνπο νινθιήξσζαλ ηα πξνγξάκκαηα (Weber 

Cullen 1997, Baranowski 2002, Rosenkranz 2010). 

 ΢πκκεηνρή ησλ γνλέσλ ζηα πξνγξάκκαηα γηα θαιύηεξν απνηέιεζκα (Weber 

Cullen 1997, Rosenkranz 2010, Sotgiu 2009, Landis 2005). 

 ΢πλέρηζε ησλ πγηεηλώλ επηινγώλ θαη εθηόο πξνζθνπηθώλ ζπζηεκάησλ, όπσο 

ζην ζπίηη (Weber Cullen 1997,  Baranowski 2002, Rosenkranz 2010, Thompson 

2009). 

 Υξήζε ηνπ δηαδηθηύνπ κέζσ εηδηθώλ ηζηνζειίδσλ γηα πξόζζεην βνήζεκα 

(Thompson 2009, Rydell 2005, Jago 2006). 

http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0022318297701602
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0022318297701602
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Σα απνηειέζκαηα ησλ κειεηώλ απηώλ έδεημαλ αύμεζε ζηηο γλώζεηο, ζηηο 

πξνηηκήζεηο θαη ζηελ θαηαλάισζε θξνύησλ θαη ιαραληθώλ (Weber Cullen 1997, 

Baranowski 2002), ελώ παξάιιεια απμήζεθε ε δηαζεζηκόηεηα θαη ε πξνζβαζηκόηεηά 

ηνπο ζην ζπίηη (Baranowski 2002,  Thompson 2009). Δπίζεο απμήζεθε ε πξόζιεςε 

Ca (αζβεζηίνπ) ζηα θνξίηζηα ζηηο νκάδεο παξέκβαζεο θαη θπξίσο ζε απηέο κε ηηο 

πςειόηεξεο πξνζιήςεηο θαηά ηελ έλαξμε ηεο παξέκβαζεο (Landis 2005). Αθόκε, 

παξαηεξήζεθαλ βειηηώζεηο ζηε γλώζε θαη ζην ελδηαθέξνλ ησλ πξνζθόπσλ γηα ηελ 

δηαηξνθή (Sotgiu 2009).  

Δίλαη αμηνζεκείσην ην γεγνλόο πσο θάλεθε όηη ην δηαδίθηπν από κόλν ηνπ δελ 

κπνξεί λα επηηύρεη ηελ επηζπκεηή αιιαγή ζπκπεξηθνξάο ζηε λενιαία. Ίζσο ζα ήηαλ 

απνηειεζκαηηθόηεξν ζε κηα κεγαιύηεξε, πνιπζύλζεηε παξέκβαζε (Rydell 2005, Jago 

2006). 

Δπηπιένλ, νη κειέηεο νδήγεζαλ ζε κεγαιύηεξεο επθαηξίεο πξναγσγήο ηεο 

πγείαο (Rosenkranz 2010), ζε αύμεζε ηεο ΦΓ από κέηξηα έσο έληνλε (Guagliano 

2012, Rosenkranz 2010, Jago 2006), ζε θαιύηεξε πγηεηλή δηαηξνθή ζηηο 

ζπγθεληξώζεηο ησλ ζπζηεκάησλ (Rosenkranz 2010 ) θαη ηέινο ζε  κείσζε ηνπ 

πνζνζηνύ ησλ ππέξβαξσλ παηδηώλ (Guagliano 2012). 

Παξάιιεια, πνιινί βαζκνθόξνη αλέθεξαλ ηελ αλάγθε γηα πεξηζζόηεξν ρξόλν 

ζηελ νινθιήξσζε ησλ δξαζηεξηνηήησλ θαη πσο γεληθά ε απνπζία ησλ γνλέσλ ήηαλ 

εκθαλήο ζηα δηάθνξα παξεκβαηηθά πξνγξάκκαηα (Baranowski 2002, Sotgiu 2009). 



Πίλαθαο 1.1 : Υαξαθηεξηζηηθά κειεηώλ παξέκβαζεο ζε πξνζθόπνπο θαη ηα απνηειέζκαηα ηνπο. 

Μειέηε  Βίδνο κειέηεο Διηθία Ώξηζκόο ΢/Π-δείγκα – θύιν Υώξα Αηάξθεηα ΢θνπόο Ώπνηέιεζκα 

 

Weber 

Cullen K. 

et al.,1997  

 

ηπραηνπνηεκέλε  

πξνκέηξεζεο  -post-

test κειέηε 

 

9 – 12 

εηώλ 

22  ΢/Π θνξηηζηώλ – 300 

θνξίηζηα 

Σέμαο 

Υηνύζηνλ – 

ΖΠΑ 

4  πξνζθνπηθέο 

ζπγθεληξώζεηο 

Αύμεζε ζηελ έθζεζε 

θξνύησλ/ιαραληθώλ, ηηο δεμηόηεηεο 

πξνεηνηκαζίαο, ηηο γλώζεηο, ηηο δεμηόηεηεο 

απην-αμηνιόγεζεο, απηνειέγρνπ, 

ηνλ θαζνξηζκό ζηόρσλ, θαη ηελ επίιπζε 

πξνβιεκάησλ, θαη λα ζεζπίζνπλ 

θαλόλεο ζηα ζπζηήκαηα γηα πξνεηνηκαζία 

θαη θαηαλάισζε θξνύησλ θαη ιαραληθώλ. 

 Αύμεζε γλώζεο, 

πξνηίκεζεο ζε θξνύηα/ιαραηθά 

ζηα θνξίηζηα ζηηο νκάδεο 

παξέκβαζεο. 

 Όρη αιιαγέο ζηελ απηό - 

απνηειεζκαηηθόηεηα, ηα εκπόδηα, 

ηα πξόηππα, ή ηηο δεμηόηεηεο. 

 Δπηζηξνθή ζηα «πξηλ ηελ 

παξέκβαζε» επίπεδα κεηά από 3 

κήλεο παξαθνινύζεζε. 

Baranows

ki et al., 

2002  

 

Πηινηηθή κε δύν 

γθξνππ (ζεξαπεία 

θαη ειέγρνπ) κε 

ζρεδηαζκό 

εθηίκεζεο πξηλ θαη 

κεηά ηελ παξέκβαζε 

8-11 

εηώλ 

6 αζηηθά ΢/Π, 8 

εθθιεζηαζηηθά ΢/Π, 186 

πξνζθόπνπο 

Υηνύζηνλ, 

Σέμαο 

8 πξνζθνπηθέο 

ζπγθεληξώζεηο 

Μηα πηινηηθή κειέηε παξέκβαζεο γηα 

αύμεζε θξνύησλ θαη ιαραληθώλ. 
 Ζ παξέκβαζε νδήγεζε ζε 

κηα δηαθνξά ησλ 0,8 κεξίδσλ 

θξνύησλ θαη ιαραληθώλ ζηελ 

νκάδα παξέκβαζεο, έλαληη ηεο 

νκάδαο ειέγρνπ. 

Rydell S. 

et al. , 

2005  

 

Σπραηνπνηεκέλε 

κειέηε 

10-12 

εηώλ 

30 ΢/Π - 194 θνξίηζηα 

πξόζθνπνη (νδεγνί) 

Μηλεζόηα 2 ρξόληα Πξνζδηνξηζκόο ζθνπηκόηεηαο θαη ρξήζεο 

κηαο Ηζηνζειίδαο σο κέξνο ελόο 

πνιπζύλζεηνπ πξνγξάκκαηνο αιιαγήο 

ζπκπεξηθνξάο γηα ηελ πξνώζεζε πγείαο 

νζηώλ ζε πξν εθεβηθά θνξίηζηα 

 

 Παξέκβαζε κόλν κέζσ 

ηζηνζειίδαο δελ κπνξεί λα 

επηηεπρζεί επηζπκεηή αιιαγή 

ζπκπεξηθνξάο ζηελ λενιαία. 

 Ίζσο κπνξεί λα είλαη 

απνηειεζκαηηθή σο κέξνο κηαο 

κεγαιύηεξεο, πνιπζύλζεηεο 

παξέκβαζε . 
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Landis C. 

et al., 

2005  

 

Σπραηνπνηεκέλε 

κειέηε 

8-11 

εηώλ 

247 θνξίηζηα πξνζθόπνπο  1 ρξόλν Παξνρή απνηειεζκάησλ παξέκβαζεο γηα 

ηελ πξόιεςε ηεο νζηενπόξσζεο 
 Αύμεζε πξόζιεςεο Ca 

ζηα θνξίηζηα ζηηο νκάδεο 

παξέκβαζεο  θπξίσο ζε απηέο 

κε ηηο πςειόηεξεο πξνζιήςεηο 

θαηά ηελ έλαξμε ηεο παξέκβαζεο 

 Όρη ζεκαληηθέο αιιαγέο 

ζηηο εηδηθέο δξαζηεξηόηεηεο γηα 

ηελ πξόιεςε ηεο νζηενπόξσζεο 

Jago R. et 

al., 2006  

 

Σπραηνπνηεκέλε 

κειέηε 

10-14 

εηώλ 

42 ΢/Π, 473 πξνζθόπνπο Υηνύζηνλ, 

Σέμαο 

9 εβδνκάδεο 

(παξαθνινύζε

ζε κεηά από 6 

κήλεο) 

Δθηίκεζε ηόζν ηεο άκεζεο θαη 

καθξνπξόζεζκεο απνηειεζκαηηθόηεηαο 

κηαο πξνζθνπηθήο παξέκβαζεο 

βαζηζκέλε ζηελ ΦΓ ρξεζηκνπνηώληαο 

πεξηνξηζκέλν ρξνληθό δηάζηεκα ζηηο 

ζπγθεληξώζεηο θαη έλα πξόγξακκα ζην 

Γηαδίθηπν πνπ ζηνρεύνπλ απην-

απνηειεζκαηηθόηεηα ηεο ΦΓ θαη ζηηο 

αιιαγέο ησλ πξνηηκήζεσλ 

 Μηθξή κείσζε ζηελ 

θαζηζηηθή ζπκπεξηθνξά 

 Αύμεζε ηεο έληαζεο ΦΓ 

κεηαμύ ησλ ζπκκεηερόλησλ κόλν 

ηελ άλνημε. 

 Κακία επίδξαζε ζηελ 

κέηξηα έσο έληνλε ΦΓ 

Thompso

n D., et 

al., 2009  

 

Σπραηνπνηεκέλε 

κειέηε 

10-14 

εηώλ 

42 ΢/Π, 473 αγόξηα 

πξνζθόπνπο 

Υηνύζηνλ, 

Σέμαο 

9 εβδνκάδεο Παξνπζίαζε απνηειεζκάησλ ηνπ 

πξνγξάκκαηνο γηα ηελ αύμεζε 

πξόζιεςεο 0,5 κεξίδαο θξνύησλ θαη 

ιαραληθώλ κέζσ παξέκβαζεο ζηηο 

πξνζθνπηθέο ζπγθεληξώζεηο θαη ρξήζε 

δηαδηθηύνπ. 

 ΢εκαληηθέο απμήζεηο 

ζηελ θαηαλάισζε ρπκώλ, θαη ηελ 

δηαζεζηκόηεηα ηνπο ζην ζπίηη 

θαζώο θαη  απηό- 

απνηειεζκαηηθόηαηα ζε ρακειά 

ιηπαξά ιαραληθά γηα ηελ νκάδα 

παξέκβαζεο κεηά ηελ επέκβαζε, 

αιιά δελ δηαηεξήζεθαλ κεηά από 

6 κήλεο . 
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Sotgiu A. 

et al., 

2009  

 

Μειέηε 

Παξέκβαζεο 

6-10 

εηώλ 

19 ΢/Π – 353 παηδηά Ηηαιία 6 κήλεο Σελ πξναγσγή ηεο γλώζεο θαη ηνλ 

πεηξακαηηζκό ηεο Μεζνγεηαθήο 

δηαηξνθήο κέζα από παηρλίδηα 

 ΢πκκεηνρή ησλ πξνζθόπσλ ζηα 

παηρλίδηα, γηα λα δηδαρηνύλ ηα 

ραξαθηεξηζηηθά ησλ ηξνθίκσλ. 

 Πξνώζεζε ηεο γλώζεο θαη ηνλ 

πεηξακαηηζκό κε πγηεηλά ηξόθηκα 

ιηγόηεξν εμνηθεησκέλνη κε ηα παηδηά 

 

 Βειηηώζεηο ζηε γλώζε 

θαη ην ελδηαθέξνλ ησλ πξνζθόπσλ 

γηα ηελ δηαηξνθή . 

 Δθπαηδεπηηθά εξγαιεία 

(παηρλίδηα, αθίζεο θαη θόκηθο) 

εθαξκόζηεθαλ κε ηελ ελεξγή 

ζπλεηζθνξά ησλ παηδηώλ 

 Μεξηθά από απηά 

δνθίκαζαλ ηελ γεύζε  νξηζκέλσλ 

ιαραληθώλ,  θξνύησλ θαη νζπξίσλ 

γηα πξώηε θνξά. 

Ornelas 

S., 2009 

ηπραηνπνηεκέλε 

ειεγρόκελε κειέηε 

Μ.Ο. 

10,8 

±1,2 

7 ΢/Π - 42 θνξίηζηα 

πξόζθνπνη 

 28 

ζπγθεληξώζεηο 

– 6 κήλεο  

Πεξηγξαθή πεξηβάιινληνο – ΦΓ - 

επίπεδα αδξάλεηαο ζηηο ζπγθεληξώζεηο 

ησλ ΢/Π.  

 

 Παξαηεξήζεθα >90 

ιεπηά αδξάλεηα - 26.3 ιεπηά ζε 

ρακειή ΦΓ - 2.0 ιεπηά  κέηξηα 

πξνο έληνλε ΦΓ 

 Γελ βξέζεθαλ ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζε 

θνηλνληθννηθνλνκηθή θαηάζηαζε, 

εζληθόηεηα – θαηάζθηαζε ΢Β  

 Οη αξρεγνί δελ 

πξνσζνύζαλ ζπρλά ηελ ΦΓ. 

Rosenkra

nz R., 

2010  

 

Σπραηνπνηεκέλε 

κειέηε 

9-13 

εηώλ 

7 ΢/Π – 76 θνξίηζηα 

πξόζθνπνη 

ΖΠΑ 5 κήλεο Αμηνιόγεζε Παξέκβαζεο γηα ηελ 

πξόιεςε ηεο παρπζαξθίαο, 

ηξνπνπνηώληαο ηηο πξνζθνπηθέο 

ζπλαληήζεηο θνξηηζηώλ, θαζώο θαη κε ηελ 

ελδπλάκσζε ησλ θνξηηζηώλ γηα ηε 

βειηίσζε ηεο πνζόηεηαο ή / θαη 

πνηόηεηαο ησλ νηθνγελεηαθώλ γεπκάησλ 

ζην πεξηβάιινλ ηνπ ζπηηηνύ ηνπο. 

 

 Καιή εθαξκνγή 

παξέκβαζεο 

 ΢πζηήκαηα παξέκβαζεο 

είραλ κεγαιύηεξεο επθαηξίεο γηα 

ηελ πγηεηλή δηαηξνθή θαη ηελ ΦΓ. 

 Πξνώζεζε ΦΓ - πγηεηλνύ 

θαγεηνύ από βαζκνθόξνπο. 

 ΟΓΜ΢ ή ζπκπεξηθνξά 

θνξηηζηώλ θαη γνληώλ δελ δηέθεξε 

κεηαμύ ησλ νκάδσλ. 

 Τπήξρε κεγαιύηεξε 

κέηξηα πξνο έληνλε ΦΓ ζηηο 
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νκάδεο παξέκβαζεο. 

 Ζ παξέκβαζή δελ είρε 

αιιαγέο ζηηο ζπκπεξηθνξηζηηθέο 

επηδξάζεηο ηεο παρπζαξθίαο εθηόο 

ζπζηεκάησλ. 

Guaglian

o J.,et al., 

2012  

 

Ζκη-πεηξακαηηθή  κε  

pretest-posttest 

΢ρεδηαζκό ρσξίο  

ηαπηόρξνλε νκάδα 

ειέγρνπ 

Μέζε 

Ζιηθία:  

9.5 

3 ΢/Π, 32 θνξίηζηα πξόζθνπν ΖΠΑ 6 κήλεο ΢πλδπαζκόο ελόο  απνηειεζκαηηθνύ 

πξνγξάκκαηνο πξνώζεζεο ΦΓ κε έλα 

θαλάιη επηθνηλσλίαο κε ηνπο γνλείο θαη 

αμηνιόγεζε ησλ απνηειεζκάησλ ηεο 6-

κελεο παξέκβαζεο. 

 

 Κνξίηζηα πεξηζζόηεξν 

ζσκαηηθά δξαζηήξηα κεηά ηελ 

παξέκβαζε, 

 Δπλντθέο αιιαγέο ζηελ 

ζσκαηηθή ζύλζεζε γηα ην ππν-

δείγκα ησλ θνξηηζηώλ πνπ 

δηαηξέρνπλ θίλδπλν γηα ην 

ππεξβνιηθό βάξνο θαη ηελ 

παρπζαξθία. 

Kimberly 

Pullen Κ. 

et al, 2013 

  Πάλσ από 100 θνξίηζηα  

Λνπηδηάλα  

3 ζπλαληήζεηο 

ζε 1 βδνκάδα-  

Δπαλάιεςε 

ζηελ 

θαινθαηξηλή 

εβδνκαδηαία 

θαηαζθήλσζε 

 Παξνρή γλώζεσλ γηα ζσζηή θαη 

έγθπξε ελεκέξσζε ζρεηηθά κε ηελ 

δηαηξνθή κέζα από ην δηαδίθηπν, 

ελεκεξσηηθά θπιιάδηα, βνεζήκαηα από 

βηβιηνζεθάξηνπο ηνπ Κέληξνπ Δπηζηεκώλ 

Τγείαο ηνπ ΢ξηβπόξη γηα ρξήζε ζηηο 

ζπγθεληξώζεηο ησλ ΢/Π  

 Απόθηεζε δεμηνηήησλ γηα 

κηα πγηεηλή δσή.  

 Γλώξηζαλ πώο λα ηξώλε, 

λα πξνγξακκαηίδνπλ θαη λα 

πξνεηνηκάδνπλ πγηεηλά ηξόθηκα 

θαη ζλαθ κε βάζε ηελ έλλνηα ηνπ 

«πγηνύο πηάηνπ". 

 Αλάπηπμε δεμηνηήησλ  

νκαδηθήο εξγαζίαο -  εξγαζία ζε 

νκάδεο γηα ζρεδηαζκό ελόο 

πγηεηλνύ κελνύ θαη νινθιήξσζε 

δξαζηεξηνηήησλ. 
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1.10 ΢θνπόο ηεο παξνύζαο κειέηεο 

΢ύκθσλα θαη κε ηα παξαπάλσ, θαίλεηαη όηη ππάξρεη επηηαθηηθή αλάγθε γηα 

ηελ εθαξκνγή ελόο νξγαλσκέλνπ πξνγξάκκαηνο πξναγσγήο ηεο πγείαο θαη ηεο 

δηαηξνθήο ησλ παηδηώλ θαηλ ησλ εθήβσλ. Οη πξναλαθεξζείζεο κειέηεο πνπ έρνπλ 

πξαγκαηνπνηεζεί θαηά θαηξνύο, δείρλνπλ όηη ν πξνζθνπηζκόο, είλαη έλα κέζν 

δηαπαηδαγώγεζεο ησλ παηδηώλ πνπ κπνξεί λα επηθέξεη αιιαγέο ζηηο ζσζηέο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, αιιά θαη ζηελ αύμεζε ηεο ΦΓ. 

Πνιππαξαγνληηθέο παξεκβάζεηο κε ζπλεξγαζία δηαθόξσλ θνξέσλ, όπσο είλαη 

ηα παηδηά, νη βαζκνθόξνη ησλ πξνζθνπηθώλ ζπζηεκάησλ αιιά θαη νη γνλείο / 

θεδεκόλεο,  θαίλεηαη λα είλαη πην απνηειεζκαηηθέο. 

 Έρνληαο ινηπόλ σο βάζε ηηο αξρέο ηνπ πξνζθνπηζκνύ θαη ιακβάλνληαο 

ππόςε ηηο αλάινγεο πξνζπάζεηεο ζε άιιεο ρώξεο, πξνζπαζήζακε κέζα από ην 

παξεκβαηηθό πξόγξακκα «Σξώσ Τγηεηλά, Γσ Πξνζθνπηθά» λα θέξνπκε ηα παηδηά 

(πξνζθόπνπο ζηελ Διιάδα) πην θνληά ζηνλ όξν «Τγηεηλό ηξόπν δσήο» ζπλδπάδνληαο 

ηε ΜΓ θαη ηελ επαξθή ΦΓ.  

Πην ζπγθεθξηκέλα, ζέιακε λα δηαπηζησζεί αλ έλα πξόγξακκα δηαηξνθηθήο 

παξέκβαζεο ζην ΢.Δ.Π. κπνξεί λα επηθέξεη αιιαγέο πξνο ηελ θαηεύζπλζε πην 

πγηεηλώλ δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ κε ζηόρνπο: 

1) Με αύμεζε ηνπ επηπνιαζκνύ ησλ ππέξβαξσλ θαη παρύζαξθσλ πξνζθόπσλ 

           12-15 εηώλ ηνπ δείγκαηόο καο. 

2) Αύμεζε ηεο ζπκκόξθσζήο ηνπο ζηε ΜΓ. 

3) Αύμεζε ηεο εκεξήζηαο θαηαλάισζεο κεξίδσλ θξνύησλ θαη ιαραληθώλ. 

4) Μείσζε ηεο θαηαλάισζεο αλαςπθηηθώλ. 

5) Αύμεζε ηεο ΦΓ. 
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2. Μεζνδνινγία 

 

2.1 Πιεζπζκόο ηεο Μειέηεο – Πεξηγξαθηθά ζηνηρεία ηνπ δείγκαηνο.  

Ζ κειέηε καο είλαη κειέηε 

παξέκβαζεο θαη απνηειείηαη από 2 Οκάδεο 

(Οκάδα Παξέκβαζεο – Οκάδα Διέγρνπ):  

1) Πξνζθνπηθέο Οκάδεο Αζήλαο πνπ 

ζπκκεηέρνπλ ζηηο δξαζηεξηόηεηεο ηνπ 

πξνγξάκκαηνο (Οκάδα παξέκβαζεο).  

2) Πξνζθνπηθέο Οκάδεο Θεζζαινλίθεο 

πνπ δελ ζπκκεηέρνπλ ζηηο δξαζηεξηόηεηεο 

ηνπ πξνγξάκκαηνο (Οκάδα ειέγρνπ) 

(Πίλαθαο 2.1, Γξάθεκα 2.1). 

Σν δείγκα ηεο έξεπλαο απνηέιεζαλ 194 πξόζθνπνη έθηεο δεκνηηθνύ έσο 

ηξίηεο γπκλαζίνπ, ειηθίαο 12-15 εηώλ  όπνπ, όπσο θαίλεηαη ζηνλ πίλαθα 2.1, θαη ζην 

Γξάθεκα 2.1 πήξαλ κέξνο 117 αγόξηα (60,3%) θαη 77 θνξίηζηα (39,7%). ΢ηελ Οκάδα 

παξέκβαζεο (Πξνζθνπηθέο Οκάδεο Αζήλαο) ζπκκεηείραλ 107 πξόζθνπνη (55,2%) 

ελώ ζηελ Οκάδα ειέγρνπ (Πξνζθνπηθέο Οκάδεο Θεζζαινλίθεο) ζπκκεηείραλ 87 

πξόζθνπνη (44,8%) (Πίλαθαο 2.2, Γξάθεκα 2.2).  Αλαθνξηθά κε ηελ θαηαλνκή θύινπ 

αλά νκάδα, όπσο θαίλεηαη θαη ζηνλ πίλαθα 2.3 (Γξάθεκα 2.3), ζηελ Οκάδα 

παξέκβαζεο ζπκκεηείραλ 59,8% αγόξηα θαη 40,2% θνξίηζηα ελώ ζηελ Οκάδα 

ειέγρνπ ζπκκεηείραλ 60,9% αγόξηα θαη 39,1% θνξίηζηα. 

 

Πίλαθαο 2.1 Καηαλνκή δείγκαηνο αλά θύιν. 

 ΢πρλόηεηα Πνζνζηό (%)  

Ώγόξη 117 60,3 

Κνξίηζη 77 39,7 

΢ύλνιν 194 100,0 

 

 

 

 

 

 

 

Εικόνα 2.1 Χάρτησ Υλοποίηςησ τησ μελέτησ  
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Γξάθεκα  2.1. Καηαλνκή Φύινπ αλά δείγκα. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Πίλαθαο 2.2: ΢πκκεηνρή Πξνζθόπσλ αλά πόιε – Υσξηζκόο Οκάδσλ 

 ΢πρλόηεηα Πνζνζηό (%)  

Ώζήλα – Οκάδα Παξέκβαζεο 107 55,2 

Θεζζαινλίθε – Οκάδα Βιέγρνπ 87 44,8 

΢ύλνιν 194 100,0 

 

Γξάθεκα 2.2 ΢πκκεηνρή Πξνζθόπσλ αλά πόιε – Υσξηζκόο Οκάδσλ. 
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Πίλαθαο 2.3 Καηαλνκή Φύινπ αλά πόιε – Οκάδα 

Φύιν Ώζήλα – Οκάδα Παξέκβαζεο Θεζζαινλίθε – Οκάδα Βιέγρνπ 

Ώγόξη 59,8% 60,9% 

Κνξίηζη 40,2% 39.1% 

 

Γξάθεκα 2.3 Καηαλνκή Φύινπ αλά πόιε - Οκάδα 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ο πιεζπζκόο ηεο κειέηεο πνπ δηεμήρζε, ζπιιέρζεθε από 20 ΢/Π. ΢πγθεθξηκέλα, 

από ηελ Αζήλα ζπκκεηείραλ 9 Πξνζθνπηθέο Οκάδεο (1
ν
 ΢Ν/Π Ραθήλαο, 2

ν
 Α/Π 

Νίθαηαο, 2
ν
 ΢/Π Βύξσλα, 2

ν
 ΢/Π Εσγξάθνπ, 2

ν
 ΢Ν/Π Υνιαξγνύ, 2

ν
 ΢/Π 

Καηζαξηαλήο, 4
ν
 ΢/Π Καξέα, 4

ν
 ΢/Π Βξηιεζζίσλ, 4

ν
 ΢/Π Νέαο ΢κύξλεο)  ελώ από 

ηελ Θεζζαινλίθε 11 Πξνζθνπηθέο Οκάδεο (1
ν
 ΢/Π Καιακαξηάο, 1

ν
 ΢/Π ΢ίλδνπ, 1

ν
 

΢/Π Θέξκεο, 1
ν
 ΢/Π Αγίνπ Γεκεηξίνπ, 2

ν
 ΢/Π Παλνξάκαηνο, 3

ν
 Α/Π Ακπειόθεπσλ, 

4
ν
 ΢Ν/Π Λεπθνύ Πύξγνπ, 6

ν
 Α/Π Ακπεινθήπσλ, 6

ν
 ΢Ν/Π Πεξαίαο, 9

ν
 Ν/Π 

Καιακαξηάο, 20
ν
 Ν/Π Αλάιεςεο). ΢ηνλ πίλαθα 2.4 (Γξάθεκα 2.3) θαίλεηαη ε 

ζπκκεηνρή ησλ πξνζθόπσλ αλά Πεξηθεξεηαθή Δθνξεία. 

 

 

 

 

 

 



49 
 

Πίλαθαο 2.4 ΢πκκεηνρή πξνζθόπσλ αλά Πεξηθεξεηαθή Βθνξεία. 

 ΢πρλόηεηα Πνζνζηό (%)  

Ώλαηνιηθή Ώηηηθή 46 23,7 

Θεζζαινλίθε 87 44,8 

Νόηηα Ώηηηθή 52 26,8 

΢αξσληθόο 9 4,6 

 

Γξάθεκα 2.4 Πίηα: Καηαλνκή πξνζθόπσλ αλά Πεξηθεξεηαθή Βθνξεία. 

 

 

2.2 Αηεμαγσγή ηεο κειέηεο 

Ζ κειέηε πξαγκαηνπνηήζεθε θαηόπηλ ζρεηηθήο άδεηαο από ηελ Δπηηξνπή 

Βηνεζηθήο ηνπ Γεσπνληθνύ Παλεπηζηεκίνπ Αζελώλ, ηελ Γεληθή Δθνξεία Πξνζθόπσλ 

Διιάδνο (΢ΔΠ), κεηά ηελ ζεηηθή γλσκνδόηεζε ησλ ζπκκεηερόλησλ Πξνζθνπηθώλ 

΢πζηεκάησλ θαη ηεο γξαπηήο ζπγθαηάζεζεο ησλ θεδεκόλσλ γηα ηελ ζπκκεηνρή ηνπ 

θάζε πξνζθόπνπ εθήβνπ (Παξάξηεκα I). 

Αξρηθά, ε επαθή κε ηελ Γεληθή Δθνξεία, έγηλε ηειεθσληθώο όπνπ 

ελεκεξώζεθαλ γηα ηνλ ζθνπό θαη ηελ δηαδηθαζία ηεο κειέηεο. Οη ίδηνη 

αληαπνθξίζεθαλ άκεζα γηα ηελ πξαγκαηνπνίεζή ηεο. ΢ηελ πξώηε ζπλάληεζε 
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θαηαηέζεθαλ ε ζρεηηθή άδεηα θαη γλσκνδόηεζε, θαζώο θαη ε ππεύζπλε δήισζε γηα 

ηνπο γνλείο.  

Δθ’ όζνλ ππήξρε ε ζρεηηθή ζπγθαηάζεζε ηνπ θεδεκόλα, μεθίλεζε ην πξόγξακκα 

δηαηξνθηθήο παξέκβαζεο ζηελ Αζήλα θαη ζηελ Θεζζαινλίθε.  

Ζ κειέηε δηεμήρζε από ηνλ ΢επηέκβξην ηνπ 2014 έσο ηνλ Μάξηην 2015. Σν 

πξόγξακκα ηεο παξέκβαζεο δηήξθεζε 3 κήλεο, κε 12 ζπγθεληξώζεηο ζην ζύλνιν 

ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ εηδηθώλ δξαζηεξηνηήησλ (Πίλαθαο 2.5). Πξηλ θαη κεηά ην 

πξόγξακκα έγηλαλ νη αλζξσπνκεηξηθέο κεηξήζεηο θαη ε ζπκπιήξσζε 

εξσηεκαηνινγίσλ (Δηθόλα 2.2). 

Αμίδεη λα ζεκεησζεί πσο ε  ζπκκεηνρή ησλ εθήβσλ ζηελ έξεπλα ήηαλ αξθεηά 

ηθαλνπνηεηηθή, κηαο θαη όινη ζρεδόλ ήζειαλ λα γλσξίδνπλ κε αθξίβεηα ηα 

ζσκαηνκεηξηθά ηνπο ζηνηρεία θαζώο θαη λα δηεξεπλήζνπλ ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο 

ζπλήζεηεο θαη λα ιύζνπλ ηπρόλ απνξίεο ηνπο γύξσ από ηε δηαηξνθή. 

 

2.3 Ώλάιπζε Πξνγξάκκαηνο 

Μεηά από επηθνηλσλία κε ηελ Γεληθή Δθνξεία ηνπ ΢ΔΠ έγηλε ελεκέξσζε γηα 

ην παξεκβαηηθό πξόγξακκα δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο «Σξώσ Τγηεηλά, Γσ 

Πξνζθνπηθά». Οη Πξνζθνπηθέο Οκάδεο πνπ δέρηεθαλ λα ζπκκεηάζρνπλ, έδσζαλ 

ζρεηηθό ελεκεξσηηθό έληππν ζηνπο θεδεκόλεο ησλ πξνζθόπσλ ηνπο γηα λα 

ελεκεξσζνύλ γηα ηελ πινπνίεζε ηνπ πξνγξάκκαηνο θαζώο θαη ζρεηηθή δήισζε 

γνλέα ζηελ νπνία ππέγξαςαλ όηη επηηξέπνπλ ζην παηδί ηνπο λα ζπκκεηάζρεη ζην 

πξόγξακκα. 

΢ηελ ζπλέρεηα, ηνλ ΢επηέκβξην-Οθηώβξην ηνπ 2014, κεηά από ζπλελλόεζε κε 

ηηο ζπκκεηέρνληεο Πξνζθνπηθέο Οκάδεο, έγηλαλ ζπγθεληξώζεηο γηα ηε ζπκπιήξσζε 

ησλ εηδηθώλ εξσηεκαηνινγίσλ (Παξάξηεκα II) θαη ησλ αλζξσπνκεηξηθώλ κεηξήζεσλ 

από ηα παηδηά. 

΢ηηο Πξνζθνπηθέο Οκάδεο παξέκβαζεο δόζεθαλ αθίζεο, θαη πιηθό κε ζέκαηα 

δηαηξνθήο γηα ηνλ πίλαθα αλαθνηλώζεσλ θαζώο θαη ζρεηηθά παηρλίδηα γηα ηελ 

δηεμαγσγή ησλ δξαζηεξηνηήησλ.  

Από ηνλ Ννέκβξην ηνπ 2014 – Ηαλνπάξην ηνπ 2015, νη Πξνζθνπηθέο Οκάδεο 

ηεο Αηηηθήο, μεθίλεζαλ ην πξόγξακκα παξέκβαζεο κε ηηο εηδηθέο δξαζηεξηόηεηεο 

(Πίλαθα 2.5). Οη ζπγθεληξώζεηο ήηαλ κηα θνξά ηελ εβδνκάδα, δηάξθεηαο 90 ιεπηώλ.   

Σν Φεβξνπάξην - Μάξηην ηνπ 2015, επαλαιήθζεθαλ νη αλζξσπνκεηξηθέο 

κεηξήζεηο θαη ε ζπκπιήξσζε εξσηεκαηνινγίσλ θαη ζηηο 2 νκάδεο (Παξάξηεκα III). 
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΢ηηο Οκάδεο παξέκβαζεο δόζεθε έληππν αμηνιόγεζεο ηνπ πξνγξάκκαηνο ζην θάζε 

παηδί (Παξάξηεκα IV). ΢ηηο Οκάδεο πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ κειέηε, δόζεθε έληππν κε 

δηαηξνθηθέο ζπκβνπιέο γηα θάζε ελσκνηία ηνπο.   

 

2.4 ΢πκπιήξσζε Βξσηεκαηνινγίσλ  

Ζ ζπκπιήξσζε ησλ εξσηεκαηνινγίσλ, αθνύ κειεηήζεθαλ κε ιεπηνκέξεηα, 

πξαγκαηνπνηήζεθε κε κεγάιε πξνζνρή. Ζ δηαδηθαζία δηήξθεζε 1 πεξίπνπ ώξα αλά 

Πξνζθνπηθή Οκάδα. Αξρηθά έγηλε αθξηβήο αλάγλσζε ησλ εξσηήζεσλ θαη δόζεθαλ 

επεμεγήζεηο ζε όζα ζεκεία θξηλόηαλ απαξαίηεηα. Έπεηηα, πξαγκαηνπνηήζεθε ε 

ζπκπιήξσζε ηνπ πξώηνπ κέξνπο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ από ηνπο πξνζθόπνπο, κε 

ζπλερή επίβιεςε από ηνλ εξεπλεηή θαη ηνπο βαζκνθόξνπο θαη ζηε ζπλέρεηα έγηλε 

ιεπηνκεξήο αλάιπζε ηνπ Δ.΢.Κ.Σ., γηα ηελ απνθπγή ηπρόλ ιαζώλ θαη ηε κεγαιύηεξε 

εγθπξόηεηα ησλ απνηειεζκάησλ ηεο έξεπλάο καο. Σέινο, δόζεθε ζε θάζε 

ζπκκεηέρνληα πξόζθνπν ην Ζ.Κ.Σ., αθνύ έγηλε εμήγεζε ηνπ ηξόπνπ θαηαγξαθήο 

ηξνθίκσλ, θαη δεηήζεθε λα ην επηζηξέςνπλ ζηελ επόκελε ζπγθέληξσζε. 

 

2.5 Βξσηεκαηνιόγην 

Σν εξσηεκαηνιόγην πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε ζπληάρζεθε κε ηέηνην ηξόπν ώζηε 

λα εμαζθαιίδεη ηελ αλσλπκία θαη θαη’ επέθηαζε ηελ εηιηθξίλεηα ησλ απαληήζεσλ ζηα 

εξσηήκαηα. Οη πεξηζζόηεξεο απαληήζεηο ήηαλ ηππνπνηεκέλεο έηζη ώζηε λα κπνξεί λα 

ζεκεησζεί ε απάληεζε πνπ επηιέγεη ν πξόζθνπνο κε έλα X. 

Οη εξσηήζεηο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ αθνξνύζαλ, ζην βάξνο θαη ζην ύςνο ησλ 

εθήβσλ γηα λα δηεξεπλεζεί ην πξόβιεκα ηεο παρπζαξθίαο, ζηελ αηνκηθή θαη ζηελ 

νηθνγελεηαθή θαηάζηαζε, ζηα ζηνηρεία κόληκεο θαηνηθίαο, ζηηο αηνκηθέο θαη 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, ζην επίπεδν ΦΓ θαη ζηε ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ,  

Γηα ηελ ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ ρξεζηκνπνηήζεθε ην εκη-πνζνηηθό 

εξσηεκαηνιόγην ηεο κειέηεο Greco, ελώ έγηλαλ ιήςεηο δύν ηξηεκέξσλ εκεξνιόγησλ 

θαηαγξαθήο ηξνθίκσλ  (2 ζπλερόκελεο θαζεκεξηλέο θαη ΢άββαην ή Κπξηαθή), πξηλ 

θαη κεηά ηελ παξέκβαζε. Απηά ρξεζηκνπνηήζεθαλ σο κέζνδνο αλαθνξάο γηα ηελ 

αμηνιόγεζε ηεο εγθπξόηεηαο ηνπ Δ.΢.Κ.Σ. ζην ζπγθεθξηκέλν δείγκα. 
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Πίλαθαο 2.5: Αξαζηεξηόηεηεο πξνγξάκκαηνο 

Ώ) Αξαζηεξηόηεηεο γηα Πξνζθνπηθέο ΢πγθεληξώζεηο: 

Άκηιια ζρεηηθά κε ηε δηαηξνθή 

3 δσεξά παηρλίδηα ζρεηηθά κε δηαηξνθή (πςειήο έληαζεο) 

Δπίζθεςε ζε ρώξνπο πξνκήζεηαο θαη αγνξάο ηξνθίκσλ (ζνύπεξ κάξθεη, ιατθή αγνξά, εζηηαηόξην, αγξόθηεκα)  όπσο ην Γεσπνληθό Παλεπηζηήκην Αζελώλ, ειαηνηξηβείν  

- ζπκκεηνρή ζε κάδεκα ειηάο, αγνξά θξέζθσλ – πγηεηλώλ ηξνθίκσλ γηα εθδξνκή.  

Γεκηνπξγία βηβιίνπ ζπληαγώλ κε πγηεηλά θαγεηά - ζλαθ εηδηθά γηα εθδξνκέο, θαηαζθελώζεηο 

Δηνηκαζία  δηαηηνινγίνπ γηα κία εθδξνκή (κνλνήκεξε – δηήκεξε) ην νπνίν λα πεξηιακβάλεη 5 κεξίδεο θξνύησλ θαη ιαραληθώλ. 

3 εθδξνκέο (1 ηνλ κήλα). Καηαζθεπή θνιιάδ κε ζέκαηα δηαηξνθήο – ζηαπξόιεμα – θνπίδ, αζιεηηθέο δξαζηεξηόηεηεο – καγεηξηθή – θηκ γεύζεσλ –  παηρλίδη αθήο 

(αλαγλώξηζε θξνύησλ θαη ιαραληθώλ) – ηνπίζηεξ – παληνκίκα – ηακπνύ δηαηξνθήο -  ζθξαγίδα κε παηάηεο – δεκηνπξγία θόκηθο -εθεκεξίδαο ) 

ΐ) Αξαζηεξηόηεηεο παηδηώλ ζε ζπλεξγαζία κε ηνπο γνλείο ηνπο: 

Μαγεηξηθή ελόο πγηεηλνύ θαγεηνύ  - ζλαθ  λα πεξηιακβάλεη 5 κεξίδεο θξνύησλ θαη ιαραληθώλ. 

Να εηνηκάζεη ζε ζπλεξγαζία κε ηνλ γνληό ηνπ ην δηαηηνιόγην κίαο εβδνκάδαο (λα πεξηέρεη 5 κεξίδεο θξνύησλ θαη ιαραληθώλ) θαη λα πάλε καδί γηα ςώληα  γηα αγνξά 

θξέζθσλ θξνύησλ θαη ιαραληθώλ. 

Ζκεξνιόγην θαηαγξαθήο ηξνθίκσλ γηα 3 κέξεο (2 θαζεκεξηλή - 1 ΢αβ/θν) 

Γνθηκή ελόο λένπ θξνύηνπ θαη ελόο ιαραληθνύ θάζε κήλα. 

Γ) Γεληθέο Οδεγίεο: 

Απαγόξεπζε Αλαςπθηηθώλ  - Γιπθηζκάησλ θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ πξνζθνπηθώλ ζπγθεληξώζεσλ θαη  εθδξνκώλ. 

Καηαλάισζε θξνύησλ -ζλαθ ζηηο ζπγθεληξώζεηο 

Καηαλάισζε 5 κεξίδσλ θξνύησλ θαη ιαραληθώλ ζηηο εθδξνκέο 



53 
 

 Βηθόλα 2.2 Υξνλνδηάγξακκα Παξεκβαηηθνύ Πξνγξάκκαηνο δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο ζε Έιιελεο Πξνζθόπνπο, ειηθίαο 12-15 εηώλ 

"Σξώσ πγηεηλά, Γσ Πξνζθνπηθά". 

Τρώω υγειινά - Ζω 
προςκοπικά

Σεπτέμβριοσ -
Οκτώβριοσ 2014

Ανκρωπομετρικζσ 
Μετριςεισ - Συμπλιρωςθ 

Ερωτθματολογίων

Ακινα - Θεςςαλονίκθ

Νοέμβριοσ 2014

1) Εκδρομι

2) Δράςθ Σωματικισ Αγωγισ

3) 'Ερευνα διατροφισ ςτθν 
γειτονιά  - Διαφθμιςτικό Σποτ -
Μουςικοχορευτικό ςχετικό με 

υγιεινι διατροφι.

4)  Καταςκευζσ ςχετικζσ με 
διατροφι.

Δεκέμβριοσ 2014

1) Εκδρομι

2) Δράςθ Σωματικισ Αγωγισ

3) Επίςκεψθ ςτο Γεωπονικό -
ι άλλο κτιμα τφπου Γεωρικι 

ςχολι

4) Δραςι περιφζρειασ για τθν 
Παγκόςμια Ημζρα Διατροφισ  

Ιανουάριοσ 2015

1) Εκδρομι

2) Δράςθ Σωματικισ 
Αγωγισ

3)  Δράςθ "Βοθκϊ τθν 
γειτονια - τρόφιμα -
παιχνίδια με παιδιά"

4) Μαγειρικι

Φεβρουάριοσ -
Μάρτιοσ 2015

Ανκρωπομετρικζσ 
Μετριςεισ - Συμπλιρωςθ 

Ερωτθματολογίων

Ακινα - Θεςςαλονίκθ
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Ζ αλάιπζε ησλ εκεξνινγίσλ θαηαγξαθήο ηξνθίκσλ έγηλε από ηελ βάζε 

δεδνκέλσλ ηξνθίκσλ ηνπ USDA (http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods), ελώ 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ θαη νη πίλαθεο ζύλζεζεο ηξνθίκσλ ηεο Σξηρνπνύινπ 

(http://www.hhf-greece.gr/tables/) γηα νξηζκέλεο ειιεληθέο ζπληαγέο. ΢πγθεθξηκέλα, 

βξέζεθαλ ζηνηρεία γηα ηελ ελέξγεηα (Kcal), ηα καθξνζξεπηηθά (πξσηεΐλεο, 

πδαηάλζξαθεο – ζάθραξα, θπηηθέο ίλεο θαη ηα ιηπίδηα – θνξεζκέλα, κνλναθόξεζηα 

θαη πνιπαθόξεζηα).  

Γηα ηνλ βαζκό πηνζέηεζεο ζηελ ΜΓ ρξεζηκνπνηήζεθε ν δείθηεο KIDMED 

index (Mediterranean Diet Quality Index for children and adolescents). Ο δείθηεο 

απηόο πξνηάζεθε ην 2004 από Ηζπαλνύο εξεπλεηέο  κε ζθνπό ηελ αμηνιόγεζε ησλ 

δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ παηδηώλ θαη εθήβσλ, ειηθίαο 2-24 εηώλ, ηεο Ηζπαλίαο βάζεη 

ηνπ πξνηύπνπ ηεο ΜΓ.. Ο δείθηεο πεξηιακβάλεη 16 κεηαβιεηέο νη νπνίεο αμηνινγνύλ 

ηα αθόινπζα: ην επίπεδν θαηαλάισζεο θξνύησλ, ιαραληθώλ γαιαθηνθνκηθώλ, 

δεκεηξηαθώλ, μεξώλ θαξπώλ, ςαξηνύ, νζπξίσλ, ειαηνιάδνπ, γιπθώλ, 

αξηνπνηεκάησλ, ηαρπθαγεηώλ, όπσο επίζεο θαη ηελ πξόζιεςε πξνγεύκαηνο. Σν 

ζθνξ ηνπ δείθηε κπνξεί λα θπκαλζεί από 0-12. ΢θνξ ίζν ή κεγαιύηεξν ην 8 είλαη 

έλδεημε βέιηηζηεο δηαηξνθήο, ζθνξ 4-7 δεηθλύεη όηη ε δηαηξνθή ρξεηάδεηαη βειηίσζε 

γηα λα πξνζαξκνζηεί ζηα κεζνγεηαθά δηαηξνθηθά κνηίβα θαη ζθνξ θάησ ηνπ 4 

ζεσξείηαη έλδεημε θησρήο πνηόηεηαο δηαηξνθήο (Serra-Majem 2004). 

 Γηα ηελ αμηνιόγεζε ηεο ΦΓ, ρξεζηκνπνηήζεθε ην Δξσηεκαηνιόγην 

΢σκαηηθήο Γξαζηεξηόηεηαο γηα κεγαιύηεξα παηδηά (PAQ-C). Σν όξγαλν είλαη 

ζρεδηαζκέλν γηα ρξήζε ζε παηδηά (ειηθίαο 8-14 εηώλ) θαη απνηειείηαη από 9 

εξσηήζεηο δνκεκέλεο γηα λα δηαθξίλεη ηελ κέηξηα κε ηελ απζηεξή ζσκαηηθή 

δξαζηεξηόηεηα θαηά ηηο ηειεπηαίεο 7 κέξεο. Σν ηειηθό ζθνξ είλαη ν κέζνο όξνο ηνπ 

αζξνίζκαηνο ησλ ελλέα εξσηήζεσλ θαη έρεη ζρεδηαζηεί γηα λα ρξεζηκνπνηεζεί θαηά 

ηε δηάξθεηα ηνπ ζρνιηθνύ έηνπο, αληί γηα ηηο θαινθαηξηλέο δηαθνπέο ή ηηο πεξηόδνπο 

δηαθνπώλ (ζεσξεηηθό εύξνο 1-5) (Kowalski Kent 2004). 

Σέινο, ρξεζηκνπνηήζεθε ν δείθηεο E-KINDEX (Lazarou 2011), αθνύ πξώηα 

πξνζαξκόζηεθε γηα ηηο αλάγθεο ηεο κειέηεο καο. Ο δείθηεο απηόο είλαη έλα απιό 

εύρξεζην, ζύληνκν, θηιηθό ζηα παηδηά θαη ηνπο εθπαηδεπηηθνύο, έγθπξν εξγαιείν 

δηαηξνθηθήο αμηνιόγεζεο. Απνηειείηαη από 3 νκάδεο κεηαβιεηώλ. Ζ πξώηε νκάδα 

πεξηιακβάλεη 11 ηξνθέο ή νκάδεο ηξνθίκσλ θαη δύν ζπληζηώζεο πνπ αλαθέξνληαη ζε 

ηξόπνπο καγεηξέκαηνο (αμηνινγεί ηελ πνηόηεηα ηεο δηαηξνθήο). Ζ δεύηεξε νκάδα 

ζρεηίδεηαη κε πεπνηζήζεηο θαη ζπκπεξηθνξέο θαηαλάισζεο (8 ζηνηρεία), θαη ε ηξίηε 

http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods
http://www.hhf-greece.gr/tables/
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νκάδα  αμηνινγεί ζπλήζεηεο γεπκάησλ (9 ζηνηρεία). Γπλαηό θάζκα ηεο ζπλνιηθήο 

βαζκνινγίαο E-KINDEX: 1 κε 87. Δκείο ρξεζηκνπνηήζακε γηα ηηο αλάγθεο καο, ηελ 

2
ε
 θαη 3

ε
 νκάδα, κε δπλαηό θάζκα ηεο ζπλνιηθήο βαζκνινγίαο E-KINDEX: 1 κε 50. 

 

2.6 Μεζνδνινγία κεηξήζεσλ ησλ αλζξσπνκεηξηθώλ ραξαθηεξηζηηθώλ.  

΢ηελ ελόηεηα απηή ζα παξνπζηαζηεί θάζε κέζνδνο κέηξεζεο, ζα αλαθεξζεί ν 

εμνπιηζκόο πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηε δηεμαγσγή ηεο έξεπλαο θαζώο θαη ν ηξόπνο 

ρεηξηζκνύ ησλ εξγαιείσλ ζύκθσλα κε ην πξσηόθνιιν εθαξκνγήο. Οη 

αλζξσπνκεηξηθέο κεηξήζεηο πνπ έγηλαλ είλαη νη εμήο: ε κέηξεζε ηνπ ύςνπο θαη ηνπ 

βάξνπο, ε κέηξεζε ηεο πεξηκέηξνπ ηνπ ηζρίνπ θαη ηεο κέζεο ηνπ ζώκαηνο, όπσο θαη ε 

κέηξεζε ηνπ ζσκαηηθνύ ιίπνπο κε ηελ ρξήζε εηδηθνύ ιηπνκεηξεηή. Οη κεηξήζεηο 

απηέο πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζε θάζε πξόζθνπν, κε όζν ην δπλαηόλ κεγαιύηεξε 

αθξίβεηα γηα ηε ιήςε αμηόπηζησλ απνηειεζκάησλ.  

΢ε όιεο ηηο Πξνζθνπηθέο Οκάδεο  πνπ δηεμήρζε ε κειέηε ρξεζηκνπνηήζεθε ην 

ίδην αλαζηεκόκεηξν, κεδνύξα, θαη δπγαξηά- ιηπνκεηξεηή. Σα όξγαλα πνπ 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ έπξεπε λα είλαη αθξηβή αιιά θαη θνξεηά, νύησο ώζηε λα κπνξνύλ 

λα κεηαθεξζνύλ εύθνια ζηηο Πξνζθνπηθέο Οκάδεο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ νη 

κεηξήζεηο. 

 

2.6.1 Μέηξεζε ΢σκαηηθνύ ΐάξνπο θαη Ώλαζηήκαηνο  

Σν ύςνο απνηειεί ρξήζηκν δείθηε δηαηξνθηθήο θαηάζηαζεο. Σν κεησκέλν ύςνο 

ή ε απόηνκε αύμεζε ηνπ ύςνπο κπνξνύλ λα εξκελεπηνύλ σο πξνζαξκνγέο ζε 

αλεπαξθή δηαηηεηηθή πξόζιεςε, πεξηνξίδνληαο έηζη ηνλ ππν- ή ππεξ-ζηηηζκό. 

(Εακπέιαο 2003). 

Ζ κέηξεζε ηνπ βάξνπο από ηελ άιιε κεξηά δίλεη ειιηπείο πιεξνθνξίεο γηα ηελ 

ζύζηαζε ηνπ ζώκαηνο, ηδηαίηεξα όηαλ δελ ιακβάλεηαη ππόςε θαη ην ύςνο. Σν βάξνο 

απνηειεί ζεκαληηθό δείθηε όηαλ κεηξάηαη ζε ηαθηηθά ρξνληθά δηαζηήκαηα γηα ηνλ 

έιεγρν ηεο δηαηξνθηθήο θαηάζηαζεο. (Εακπέιαο 2003, Παπαληθνιάνπ, 2005). Έλαο 

απιόο ηξόπνο γηα λα αμηνινγεζεί ε αλάπηπμε ζηελ εθεβεία είλαη ε ρξήζε ησλ 

θακπύισλ αλάπηπμεο, νη νπνίεο ζηεξίδνληαη ζηα πξόηππα αλάπηπμεο ηνπ πιεζπζκνύ. 

Πξέπεη λα ηνληζηεί όηη έλα κόλν ζεκείν ζηηο θακπύιεο αλάπηπμεο δελ παξέρεη 

αξθεηέο πιεξνθνξίεο ζηνλ εμεηαζηή. Αλ είλαη εθηθηή κία κόλν κέηξεζε ηόηε νη 

ζπζρεηηζκνί θαη νη αμηνινγήζεηο γίλνληαη ζε ζύγθξηζε κε ην 50
ν
 εθαηνζηεκόξην ηνπ 

βάξνπο ή ηνπ ύςνπο (Εακπέιαο 2003). Βάζεη εηδηθώλ πηλάθσλ εθηηκάηαη αλ ην βάξνο 
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ηνπ αηόκνπ είλαη αλάινγν ηνπ ύςνπο, ηεο ειηθίαο θαη ηνπ θύινπ (κε θπζηνινγηθά 

όξηα: 15
ε
 – 85

ε
 εθαηνζηηαία ζέζε). 

΢ε πεξηπηώζεηο παηδηώλ θαη εθήβσλ κε ρακειό ζσκαηηθό αλάζηεκα (θάησ από 

ηελ 10
ε
 εθ. ζέζε) πξέπεη λα εμεηαζζεί ε ειηθία ησλ νζηώλ, θαζώο ε θαζπζηεξεκέλε 

νζηηθή ειηθία κπνξεί λα ζεκαίλεη ελδνθξηληθή αλσκαιία. Δπίζεο, αλ ην ύςνο ηνπ 

παηδηνύ πξνο ηελ ειηθία ηνπ είλαη θάησ ηεο 5
εο

 εθ. ζέζεο, είλαη ελδεηθηηθό, 

πηζαλόηαηα, θάπνηαο ζξεπηηθήο αλεπάξθεηαο ή ρξόληαο ή άιιεο αζζέλεηαο 

(Υαζαπίδνπ & Φαραληίδνπ 2002). 

Σν ζσκαηηθό βάξνο ησλ εθήβσλ κεηξήζεθε κε Tanita TBF 300 (΢Β 

θαηαγξάθεηαη κε απόθιηζε 100γξ κε ηελ ρξήζε ςεθηαθήο θιίκαθαο. Σα άηνκα 

ζηέθνληαη ρσξίο παπνύηζηα θαη κε ειαθξηά ξνύρα.  

Ζ κέηξεζε ηνπ ύςνπο έγηλε κε ηε βνήζεηα ηνπ αλαζηεκόκεηξνπ Leicester height 

- measure (κέηξεζε ύςνπο κεηξάηαη κε ηελ ρξήζε θνξεηνύ αλαζηεκόκεηξνπ, κε 

απόθιηζε 0.1 cm ρσξίο ξνύρα κε ηελ θεθαιή ζε νξηδόληην επίπεδν - Frankfort Plane).  

 

2.7.2 Τπνινγηζκόο Αείθηε Μάδαο ΢ώκαηνο.  

Ο πην εύρξεζηνο ηξόπνο αμηνιόγεζεο ησλ ζσκαηηθνύ βάξνπο θαη ηεο 

παρπζαξθίαο είλαη ΓΜ΢, ν νπνίνο πξνηάζεθε από ηνλ  Quetelet. Τπνινγίδεηαη 

δηαηξώληαο ην βάξνο (kg) ηνπ αηόκνπ κε ην ύςνο ηνπ ζην ηεηξάγσλν (m
2
). Με βάζε 

ην ΓΜ΢ ζρεκαηίζηεθαλ εηδηθνί πίλαθεο κε βάζε ηνπο νπνίνπο ππνινγίδεηαη ν βαζκόο 

παρπζαξθίαο ελόο αηόκνπ. (Υαζαπίδνπ 2002, Εακπέιαο 2007, Biesalski 2008, CDC
1
, 

Stevens 2010). ΢ηνλ πίλαθα 2.6 θαίλεηαη ε θαηεγνξηνπνίεζε ηνπ ΓΜ΢ γηα ηνπο 

ελήιηθεο. 

Σν ζεκαληηθόηεξν κεηνλέθηεκα ηνπ ΓΜ΢ αθνξά ηε ρξήζε ηνπ ζηελ 

αμηνιόγεζε αηόκσλ ησλ νπνίσλ ε κπτθή κάδα είλαη ηδηαίηεξε απμεκέλε, όπσο νη 

αζιεηέο ελδπλάκσζεο. ΢ηηο πεξηπηώζεηο απηέο, ην ζσκαηηθό βάξνο κπνξεί λα είλαη 

απμεκέλν ζε ζρέζε κε ην ύςνο ηνπο αιιά εληνύηνηο δελ ζα κπνξνύζαλ λα ζεσξεζνύλ 

παρύζαξθνη, γηαηί ε αύμεζε ηνπ βάξνπο δελ ζπλνδεύεηαη θαη από αληίζηνηρε αύμεζε 

ηνπ ιηπώδνπο ηζηνύ. Εακπέιαο 2007, Biesalski 2008, Υαζαπίδνπ 2002, Kuczmarski 

2002, CDC1, Stevens 2010). 
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Πίλαθαο 2.6 Καηεγνξηνπνίεζε ΑΜ΢ γηα ελήιηθεο 

(Εακπέιαο 2007, Biesalski 2008, CDC
1
, Nishida 2010).  

Καηεγνξίεο ΑΜ΢ ΑΜ΢ (Kg/m
2
) 

Ληπνβαξήο < 18,5 

Καλνληθόο ≥18,5-24,9 

Τπέξβαξνο ≥25-29,9 

Παρύζαξθνο ≥30-34,9 

 ≥35-39,9 

Βπηθίλδπλα παρύζαξθνο ≥40 

 

Δπίζεο, ην ΓΜ΢ ελδείθλπηαη γηα έγθαηξε εθηίκεζε ππνζξεςίαο ζε παηδηά, 

δηόηη ε κείσζε ηνπ ξπζκνύ αλάπηπμεο εληνπίδεηαη αξρηθά ζην ύςνο θαη ζηελ 

ζπλέρεηα ζην βάξνο ησλ παηδηώλ. Παξ’ όια απηά δελ αληαλαθιά ην ξπζκό ηεο κπτθήο 

θαη νζηηθήο αύμεζεο ζηα παηδηά (Υαζαπίδνπ 2002). 

Γηα ηα παηδηά ρξεζηκνπνηνύληαη άιιεο ηηκέο θαζώο θαη εηδηθά ζρήκαηα, ηηο 

ιεγόκελεο θακπύιεο αλάπηπμεο (βι παξάξηεκα). Σν Ακεξηθάληθν Κέληξν Διέγρνπ 

Αζζελεηώλ (C.D.C
1
) πξνηείλεη ην 85ν εθαηνζηεκόξην σο όξην ππεξβάιινληνο βάξνπο 

ελώ πάλσ από ην 95
ν
 εθαηνζηεκόξην ραξαθηεξίδεηαη σο παρύζαξθνο (Πίλαθαο 2.7). 

΢ην παξάξηεκα ππάξρνπλ νη θακπύιεο αλάπηπμεο ηνπ CDC, ζρεηηθά κε ΓΜ΢ κε 

βάζε ην θύιν. (Dietz 1998, CDC
2
). 

 

Πίλαθαο 2.7 Καηεγνξηνπνίεζε ΑΜ΢ παηδηώλ κε βάζε ηηο θακπύιεο 

αλάπηπμεο ηνπ CDC (CDC
1
). 

Καηεγνξίεο ΑΜ΢  Δύξνο Δθαηνζηηαίαο ζέζεο 

Ληπνβαξήο < 5
ε
 εθαηνζηηαία ζέζε 

Φπζηνινγηθόο ≥5
ε
 έσο <85

ε
 εθαηνζηηαία ζέζε 

Τπέξβαξνο ≥85
ε
 έσο <95

ε
 εθαηνζηηαία ζέζε 

Παρύζαξθνο ≥95
ε
 εθαηνζηηαία ζέζε 

 

Ο δηαρσξηζκόο ησλ εθήβσλ ζε ππέξβαξνπο, παρύζαξθνπο θαη θπζηνινγηθνύ 

βάξνπο έγηλε ζύκθσλα κε ηνπο πίλαθεο ηνπ Cole (Cole 2000). Ο Πίλαθαο 2.8 

πεξηιακβάλεη ηα θαηώηεξα επίπεδα ηνπ ΓΜ΢ γηα ηνλ ραξαθηεξηζκό ησλ παηδηώλ ζε 

θπζηνινγηθά, ππέξβαξα θαη παρύζαξθα, αλάινγα κε ηελ ειηθία θαη ην θύιν ηνπο. 

Χζηόζν, ν πίλαθαο ηνπ Cole δελ πεξηέρεη θξηηήξηα ηνπ ΓΜ΢ γηα ηα ιηπνβαξή 

παηδηά. Γηα ηνλ ιόγν απηό ζηελ θαηεγνξία ησλ παηδηώλ κε θπζηνινγηθό ΓΜ΢ 

ζπκπεξηιάβακε θαη ηα παηδηά κε ΓΜ΢ θαηώηεξν ηνπ θπζηνινγηθνύ. 
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Πίλαθαο 2.8 Αηεζλή θαηώηεξα όξηα ηνπ ΑΜ΢ γηα ηνλ θαζνξηζκό ησλ ππέξβαξσλ θαη παρύζαξθσλ 

παηδηώλ (Cole 2000). 

Διηθία (έηε) Τπέξβαξα (25kg/m
2
/) Παρύζαξθα (30kg/m

2
/) 

 Ώγόξηα Κνξίηζηα Ώγόξηα Κνξίηζηα 

11 20.55 20.74 25.10 25.42 

12 21.22 21.68 26.02 26.67 

13 21.91 22.58 26.84 27.76 

14 22.62 23.34 27.63 28.57 

15 23.29 23.94 28.30 29.11 

 

2.7.3 Βθηίκεζε ηνπ ΢σκαηηθνύ Λίπνπο.  

Σν ζσκαηηθό ιίπνο έρεη άκεζε επίδξαζε ζηελ πγεία ηνπ αλζξώπνπ θαη ε 

ζσζηή αληηκεηώπηζε ηνπ κπνξεί λα βνεζήζεη ζε πνιινύο ηνκείο. Ο θύξηνο ηνκέαο 

ζηνλ νπνίν ζπλεηζθέξεη ε γλώζε ηνπ πνζνζηνύ ιίπνπο είλαη ε δηάγλσζε θαη ν βαζκόο 

ηεο παρπζαξθίαο ελόο αηόκνπ, ε νπνία όπσο πξναλαθέξζεθε παξαπάλσ απνηειεί έλα 

από ηα κεγαιύηεξα πξνβιήκαηα πγείαο ηεο επνρήο καο. Δπίζεο, θαη ζηα άηνκα πνπ 

έρνπλ εμαηξεηηθά ρακειά πνζνζηά ιίπνπο παξνπζηάδνληαη πνιιέο θνξέο δηαηαξαρέο 

ηεο πγείαο ηνπο. Ζ εθηίκεζε ηνπ ιίπνπο βνεζάεη ζηνλ πξνζδηνξηζκό ελόο πγηνύο 

επηπέδνπ βάξνπο θαη ζην ζρεδηαζκό ζσζηνύ δηαηηνινγίνπ θαη πξνγξάκκαηνο 

άζθεζεο, ηα νπνία κπνξνύλ λα παξαθνινπζεζνύλ γηα ηελ απνηειεζκαηηθόηεηα ηνπο 

κέζσ ηεο ζσζηήο εθηίκεζεο ηνπ επηπέδνπ ιίπνπο θαη ηεο άιηπεο κάδαο. 

Ζ εθηίκεζε ηνπ ζσκαηηθνύ ιίπνπο θαη ηεο άιηπεο κάδαο καο βνεζάεη επίζεο 

ζην λα πξνβιέςνπκε ηνπο πηζαλνύο θηλδύλνπο πγείαο θαζώο θαη ζηελ θαηαλόεζε ηνπ 

ελεξγεηαθνύ κεηαβνιηζκνύ θαη ηε δηεξεύλεζε θάπνησλ αζζελώλ όπσο AIDS, λεπξηθή 

αλνξεμία, θαξθίλν θιπ. Δπίζεο, ην πνζνζηό ηνπ ιίπνπο κπνξεί λα βνεζήζεη ζηελ 

ζσζηή εθηίκεζε ηεο ζσκαηηθήο αλάπηπμεο θαη ηεο σξίκαλζεο ησλ παηδηώλ, θαζώο 

επίζεο θαη ζηελ ζσζηή εθηίκεζε ησλ κειινληηθώλ θηλδύλσλ πγείαο ησλ παηδηώλ 

ιόγσ εζθαικέλεο δηαηξνθήο (Υαζαπίδνπ 2002). 

Ζ κέηξεζε ηνπ ζσκαηηθνύ ιίπνπο έγηλε κε Tanita TBF 300, πνζνζηό 

ζσκαηηθνύ ιίπνπο (%BF) θαη ιηπώδεο κάδα. Ζ δηαδηθαζία γίλεηαη πεξλώληαο  

πνζόηεηα ξεύκαηνο από ην ζώκα θαη κεηξηέηαη ε αληίζηαζε πνπ ζπλαληάηαη. Σα 

παηδηά ζηέθνληαλ μππόιπηα (Farajian 2011). 

 

 

 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Farajian%20P%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21561621
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2.7.4 Μέηξεζε ηεο πεξηκέηξνπ κέζεο θαη ηεο πεξηκέηξνπ ηζρίνπ.  

Ο ηξόπνο κε ηνλ νπνίν θαηαλέκεηαη ην ιίπνο εμαξηάηαη από ηελ ειηθία, ην 

θύιν, ηελ θπιή, ην επίπεδν σξίκαλζεο ηνπ εθήβνπ ή ηεο εθήβνπ θαζώο θαη ηηο 

θιεξνλνκηθέο θαηαβνιέο ζε πνζνζηό από 25% έσο 40%. Καηά έλα κεγάιν κέξνο ε 

θαηαλνκή ηνπ ιίπνπο θαζνξίδεηαη ζηελ δηάξθεηα ηεο αλάπηπμεο θαη ηεο σξίκαλζεο 

(Υαζαπίδνπ 2002, Εακπέιαο 2007, Biesalski 2008, Stevens 2010). Αλαθνξηθά κε ηελ 

πεξίκεηξν κέζεο, κειέηεο αλαθέξνπλ  σο απμεκέλν θίλδπλν ηα 88 εθαηνζηά ζηηο 

γπλαίθεο θαη 102 εθαηνζηά ζηνπο άλδξεο (πίλαθαο 2.9). Σα όξηα απηά 

ρξεζηκνπνηνύληαη θπξίσο ζηοη ΖΠΑ. Οη αζηαηηθνί πιεζπζκνί έρνπλ ρακειόηεξν 

δείθηε κάδαο ζώκαηνο ζε ζύγθξηζε κε Δπξσπατθή ή ακεξηθαληθή πιεζπζκνύο 

επνκέλσο ηα όξηα γη απηνύο ηνπο πιεζπζκνύο ήηαλ ιίγν κηθξόηεξα. ΢πγθεθξηκέλα 80 

εθαηνζηά γηα ηηο γπλαίθεο (αλεμάξηεηα από ηελ εζληθόηεηα), 90 εθαηνζηά γηα ηηο 

αζηάηεο άλδξεο θαη 94 εθαηνζηά γηα ηηο επξσπαίνπο άλδξεο (Stevens 2010). 

Σα ηειεπηαία ρξόληα κεγάιε έκθαζε άξρηζε λα δίλεηαη θαη ζηνλ ηξόπν κε ηνλ 

νπνίν είλαη θαηαλεκεκέλν ην ζσκαηηθό ιίπνο ζηνλ άλζξσπν. Όηαλ ιέκε θαηαλνκή 

ηνπ ζσκαηηθνύ ιίπνπο ζην αλζξώπηλν ζώκα, ζπλήζσο ελλννύκε ηνλ ηξόπν κε ηνλ 

νπνίν ην απνζεθεπηηθό ιίπνο είλαη θαηαλεκεκέλν ζηα δηάθνξα κέξε ηνπ ζώκαηνο. 

Σελ θαηαλνκή απηή κεηξάκε θπξίσο κε ηελ αλαινγία κέζεο- ηζρύνπ (waist-hip 

ratio,WHR). Ζ κεγαιύηεξε ηηκή ηνπ WHR δείρλεη κεγαιύηεξε θαηαλνκή ζην 

θεληξηθό κέξνο ηνπ ζώκαηνο, ελώ ε κηθξή ηηκή δείρλεη κεγαιύηεξε θαηαλνκή ζηελ 

πεξηθέξεηα (Δηθόλα 2.3) (Υαζαπίδνπ 2002, Εακπέιαο 2007, Biesalski 2008, Stevens 

2010). 

Δπίζεο, κεγαιύηεξν ηνπ 0,85 ζηηο γπλαίθεο θαη ηνπ 0,9 ζηνπο άληξεο, 

ζρεηίδεηαη ηδηαίηεξα κε θαξδηναγγεηαθέο επηπινθέο, θαη άιιεο παζήζεηο – πίλαθαο 2.9 

(WHO 2008). 

Ο ιόγνο απηόο δελ κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί κε κεγάιε αμηνπηζηία ζηα παηδηά 

θαη ηνπο εθήβνπο: αθελόο ν κεγάινο ιόγνο δελ αληηθαηνπηξίδεη κεγάιε (ελδό-) 

θνηιηαθή ελαπόζεζε ιίπνπο θαη αθεηέξνπ δελ παξνπζηάδεη κεγάιν βαζκό ζπζρέηηζεο 

κε ην ζπλνιηθό ιίπνο ηνπ ζώκαηνο, όπσο παξαηεξείηαη ζηνπο ελήιηθεο. Ζ αμηνπηζηία 

ηνπ σο δείθηεο θαηαλνκήο ηνπ ζσκαηηθνύ ιίπνπο απνθηά λόεκα ζηα ηειεπηαία ρξόληα 

ηεο εθεβείαο. (Εακπέιαο 2003). 
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Ζ πεξίκεηξνο κέζεο- πεξηθέξεηαο έγηλε κε κε ειαζηηθή ηαηλία, κε απόθιηζε  

0.1 cm (Seca, Germany) κε ην άηνκν λα είλαη ζε όξζηα ζηάζε.  

 Γηα ηε κέηξεζε ηεο πεξηθέξεηαο ηεο κέζεο: Ο εμεηαζηήο ζηέθεηαη όξζηνο κε 

ηελ θνηιηά ηνπ ραιαξή. Σα πόδηα ηνπ είλαη ην έλα δίπια ζην άιιν θαη ηα ρέξηα 

ηνπ θξεκαζκέλα ζηα πιάγηα ηνπ ζώκαηνο. Ζ κεδνύξα ηνπνζεηείηαη κεηαμύ 

ηειεπηαίαο πιεπξάο θαη πάλσ από ηνλ νκθαιό (ζηε θπζηνινγηθή ζηελή 

πεξηνρή ηεο κέζεο). Πξηλ ηελ κέηξεζε, ν πξόζθνπνο παίξλεη κία βαζηά αλάζα, 

θαη ε πεξηθέξεηα ηεο κέζεο θαηαγξάθεθε όηαλ ν καζεηήο εθπλέεη.  

 Γηα ηε κέηξεζε ηεο πεξηθέξεηαο ηνπ ηζρίνπ: ε ηαηλία ηνπνζεηείηαη γύξσ από 

ηελ πεξηνρή ησλ γινπηώλ ζε επίπεδν πνπ εμαζθάιηδε όηη κεηξάηαη ε κέγηζηε 

πεξηθέξεηα ηνπ ηζρίνπ (WHO 2008). 

 

Πίλαθαο 2.9: ΋ξηα γηα κεηξήζεηο πεξηθέξεηαο κέζεο θαη πειίθνπ πεξηθέξεηαο κέζεο-

ηζρίσλ πνπ ππνδειώλνπλ απμεκέλν θίλδπλν γηα ηελ εκθάληζε κεηαβνιηθώλ δηαηαξαρώλ 

πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ παρπζαξθία (WHO 2008). 

Φύιν Κίλδπλνο 

Πεξηθέξεηα κέζεο Πειίθν Μέζεο-Εζρίσλ 

 

Ώπμεκέλνο Εδηαίηεξα απμεκέλνο Εδηαίηεξα Ώπμεκέλνο 

Άλδξεο > 94 cm > 102 cm ≥ 0,90  

 

Γπλαίθεο > 80 cm > 88 cm > 0,85 

 

2.8 ΢ηαηηζηηθή Ώλάιπζε 

Μεηά ηελ νινθιήξσζε ηεο ζπιινγήο ησλ δεδνκέλσλ αθνινπζήζεθε ε 

ζηαηηζηηθή επεμεξγαζία ησλ δεδνκέλσλ γηα λα αλαιπζνύλ θαη λα αμηνινγεζνύλ ηα 

Βηθόλα 2.3 Σν ζώκα ζε ζρήκα ¨Μήινπ¨ θαη ¨Ώριάδη¨ 
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απνηειέζκαηα καο. Πην αλαιπηηθά, ε ζηαηηζηηθή επεμεξγαζία θαη ε δεκηνπξγία 

γξαθεκάησλ έγηλε κε ην ινγηζκηθό πξόγξακκα SPSS (Statistics Package for Social 

Sciences) έθδνζε 20. H ζηαηηζηηθή ζεκαληηθόηεηα ηέζεθε ζην όξην ηνπ 0,05.  

Ξεθηλώληαο ηελ ζηαηηζηηθή επεμεξγαζία ησλ απνηειεζκάησλ εμεηάζακε ηελ 

θαλνληθόηεηα ησλ αξηζκεηηθώλ κεηαβιεηώλ κε ην One-Sample Kolmogorov-Smirnov 

ηεζη. Ο έιεγρνο θαλνληθόηεηαο ππάγεηαη ζε κία επξύηεξε νηθνγέλεηα ειέγρσλ, ηε 

ιεγόκελε «έιεγρνη ππνζέζεσλ». Οη ππνζέζεηο είλαη ηεο αθόινπζεο κνξθήο:  

Ζν: Ζ θαηαλνκή ησλ δεδνκέλσλ δε δηαθέξεη από ηελ θαλνληθή θαηαλνκή  

Ζ1: Ζ θαηαλνκή ησλ δεδνκέλσλ δηαθέξεη από ηελ θαλνληθή θαηαλνκή.  

Με βάζε ην απνηέιεζκα ηνπο νδεγνύκαζηε ζην ζπκπέξαζκα όηη ε κεδεληθή 

ππόζεζε απνξξίπηεηαη ή όρη. ΢ηε ζπγθεθξηκέλε πεξίπησζε ε κεδεληθή ππόζεζε ηελ 

νπνία ζέιακε λα ειέγμνπκε είλαη όηη ηα δεδνκέλα αθνινπζνύλ ηελ θαλνληθή ή όηη 

πξνέξρνληαη από έλα πιεζπζκό πνπ αθνινπζεί ηελ θαλνληθή θαηαλνκή. Ζ 

ελαιιαθηηθή είλαη όηη ηα δεδνκέλα δελ αθνινπζνύλ ηελ θαλνληθή θαηαλνκή. Σν 

επίπεδν ζηαηηζηηθήο ζεκαληηθόηεηαο  νξίζηεθε ίζν κε 0.05 ή 5%. Σν παξαηεξεζέλ 

επίπεδν ζηαηηζηηθήο ζεκαληηθόηεηαο (p-value) νξίδεηαη σο ε πηζαλόηεηα, ε ηηκή ηνπ 

ειέγρνπ (έιεγρν ζπλάξηεζεο), λα πάξεη κία ηηκή ηόζν αθξαία ή πεξηζζόηεξν αθξαία 

από απηή πνπ πήξε ζην ζπγθεθξηκέλν δείγκα θάησ από ηε κεδεληθή ππόζεζε. Αλ ε p-

value είλαη κηθξόηεξε ηνπ 0.05, ηόηε ιέκε όηη ε κεδεληθή ππόζεζε απνξξίπηεηαη. Δλώ 

αληηζέησο, αλ ε p-value είλαη κεγαιύηεξε ή ίζε ηνπ 0.05, ηόηε ιέκε όηη ε κεδεληθή 

ππόζεζε δελ απνξξίπηεηαη.  

Ζ θαλνληθή θαηαλνκή είλαη ζπκκεηξηθή θαη κεζόθπξηε θαηαλνκή, άξα ηζρύεη 

όηη ε δηάκεζνο, ε επηθξαηνύζα ηηκή θαη ε κέζε ηεο ηηκή ηαπηίδνληαη. Δπίζεο κία άιιε 

ρξήζηκε ηδηόηεηα ηεο θαλνληθήο θαηαλνκήο ε νπνία ηζρύεη θαη γηα άιιεο κε 

θαλνληθέο ζπκκεηξηθέο θαηαλνκέο είλαη ε εμήο: ην 68% πεξίπνπ ησλ παξαηεξήζεσλ 

βξίζθεηαη ζην δηάζηεκα (κ-ζ , κ+ζ), ην 95% πεξίπνπ ησλ παξαηεξήζεσλ βξίζθεηαη 

ζην δηάζηεκα (κ-2ζ , κ+2ζ) θαη ην 99.7% πεξίπνπ ησλ παξαηεξήζεσλ βξίζθεηαη ζην 

δηάζηεκα (κ-3ζ , κ+3ζ).  Με ηνλ έιεγρν ηεο θαλνληθόηεηαο εμαξηάηαη θαη ην είδνο 

ησλ ηεζη πνπ ζα ρξεζηκνπνηεζνύλ κεηέπεηηα.  

Έλαο επηπιένλ ηξόπνο γηα λα θαλεί αλ κηα κεηαβιεηή αθνινπζεί ή όρη ηελ 

θαλνληθή θαηαλνκή είλαη νπηηθά από ηζηνγξάκκαηα, όπσο θαίλεηαη από ηα 

Γξαθήκαηα 2.5 θαη 2.6. Γηα παξάδεηγκα ε κεηαβιεηή ΓΜ΢ όπσο θαίλεηαη θαη ζην 

Γξάθεκα 2.5 δελ αθνινπζεί ηελ θαλνληθή θαηαλνκή ελώ ε κεηαβιεηή Ύςνο (m) 

(Γξάθεκα 2.6) αθνινπζεί ηελ θαλνληθή θαηαλνκή.  
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Γξάθεκα 2.5 Έιεγρνο Καλνληθόηεηαο, ηεο κεηαβιεηήο ΑΜ΢ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Γξάθεκα 2.6 Έιεγρνο Καλνληθόηεηαο ηεο κεηαβιεηήο Όςνο (m).  

 

 

Οη πνζνηηθέο κεηαβιεηέο παξνπζηάδνληαη κε ηελ ηηκή ηνπ Μ.Ο. ± 1 θαη Σ.Α., 

σο κέηξν θεληξηθήο ηάζεο θαη δηαζπνξά ησλ ηηκώλ. ΢ηηο ζπλερείο κεηαβιεηέο 

βξέζεθε ην πνζνζηό κεηαβνιήο (%) πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε.   

΢πλερίδνληαο κε ηα πεξηγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπ δείγκαηνο καο, θάλακε 

έιεγρν ησλ ΜΟ ησλ κεηαβιεηώλ. Απηό πνπ ζέιακε λα ειέγμνπκε είλαη αλ νη κέζνη 
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ησλ πιεζπζκώλ από ηνπο νπνίνο πξνέξρνληαη ηα δείγκαηα δηαθέξνπλ. Οη ππνζέζεηο 

δηακνξθώλνληαη σο εμήο:  

Δν: κ1=κ2.  

Δ1: κ1≠κ2  , όπνπ κ1 ν κέζνο ηνπ πιεζπζκνύ ηνπ πξώηνπ δείγκαηνο θαη κ2 ν κέζνο 

ηνπ πιεζπζκνύ ηνπ δεύηεξνπ δείγκαηνο. 

Ο έιεγρνο ζηαηηζηηθήο ζεκαληηθόηεηαο κεηαμύ ησλ δύν κεηξήζεσλ (πξηλ θαη 

κεηά ηελ παξέκβαζε) γηα θάζε κία νκάδα μερσξηζηά (Οκάδα Παξέκβαζεο θαη Οκάδα 

Διέγρνπ) έγηλε κε ην paired-sample t test (παξακεηξηθό) θαη ην Wilcoxon (κε 

παξακεηξηθό), γηα εμαξηεκέλα δείγκαηα.  

Ο έιεγρνο ζηαηηζηηθήο ζεκαληηθόηεηαο κεηαμύ ησλ δύν νκάδσλ (Οκάδα 

Παξέκβαζεο θαη Οκάδα Διέγρνπ) – (ησλ πνζνζηώλ κεηαβνιήο απηώλ) γηα θάζε κία 

ρξνληθή ζηηγκή μερσξηζηά ρξεζηκνπνηήζεθε ην Independent-Samples T Test  - Mann-

Whitney-Wilcoxon ηεζη. 

΢ηηο κεηαβιεηέο πνπ αθνινπζνύλ ηελ θαλνληθή θαηαλνκή ρξεζηκνπνηήζακε 

ην  Independent-Samples T Test, όπνπ γίλεηαη έιεγρνο 2 ΜΟ πνπ πξνέξρνληαη από 2 

αλεμάξηεηα δείγκαηα.  Ο έιεγρνο θαλνληθόηεηαο κε ην One-Sample Kolmogorov-

Smirnov Test έδεημε όηη νη κεηαβιεηέο πνπ αθνινπζνύλ ηελ θαλνληθή θαηαλνκή είλαη 

νη εμήο: Ύςνο (m), Βάξνο (Kg), Πεξίκεηξνο πεξηθέξεηαο (cm), Πεξίκεηξνο Μέζεο 

(cm) / Πεξίκεηξνο Πεξηθέξεηαο (cm), % ιίπνο, ώξεο παξαθνινύζεζεο DVD – 

ειεθηξνληθώλ παηρληδηώλ ζηελ ιέζρε πξνζθόπσλ, ώξεο ύπλνπ ην κεζεκέξη (κεηά ηελ 

παξέκβαζεο), ζθνξ δηαηηεηηθήο ζπκπεξηθνξάο (κεηά ηελ παξέκβαζε) Ekidex ζθνξ 

(πξηλ ηελ παξέκβαζε), ειηθία παηέξα θαη ειηθία κεηέξαο. Οη κεηαβιεηέο απηέο, 

έρνπλ p-value > 0.05, επνκέλσο δελ απνξξίπηεηαη ε κεδεληθή ππόζεζε, δειαδή ε 

θαηαλνκή ησλ δεδνκέλσλ δε δηαθέξεη από ηελ θαλνληθή θαηαλνκή  (βι. παξάξηεκα). 

΢ηελ δηθή καο πεξίπησζε ηα δείγκαηα καο είλαη Οκάδα Παξέκβαζεο – Οκάδα 

Διέγρνπ γηα ηελ πεξίνδν πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε. Οη πίλαθεο ηνπ Independent-

Samples T Test (γηα παξάδεηγκα πίλαθαο 2.10) έρνπλ δύν γξακκέο απνηειεζκάησλ, ε 

πξώηε αλαθέξεηαη ζηελ πεξίπησζε πνπ κπνξνύκε λα ππνζέζνπκε ηζόηεηα ησλ δύν 

δηαθπκάλζεσλ θαη ε δεύηεξε ζηελ πεξίπησζε πνπ δελ κπνξνύκε λα ππνζέζνπκε 

ηζόηεηα ησλ δύν δηαθπκάλζεσλ. Ο πίλαθαο είλαη ρσξηζκέλνο ζε δύν θαηεγνξίεο 

απνηειεζκάησλ, ε κία αθνξά ην Levene γηα ηελ ηζόηεηα ησλ δηαθπκάλζεσλ θαη ε 

άιιε πεξηέρεη ηα απνηειέζκαηα ηνπ ειέγρνπ t πνπ επηιέμακε λα θάλνπκε. Όπσο 

αλαθέξακε, ν πίλαθαο έρεη δύν γξακκέο απνηειεζκάησλ, ην αλ ζα θνηηάμνπκε ηελ 
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πξώηε ή ηε δεύηεξε γξακκή απνηειεζκάησλ ηνπ ειέγρνπ t ζα καο ην ―πεη‖ ν έιεγρνο 

ηνπ Levene.  

Ο έιεγρνο ηνπ Levene ειέγρεη ηελ ππόζεζε ηεο ηζόηεηαο ησλ δύν 

δηαθπκάλζεσλ θαη ππνινγίδεη κία p-value. Αλ ε p-value είλαη κηθξόηεξε ηνπ 0.05, 

απνξξίπηεηαη ε ππόζεζε ηεο ηζόηεηαο ησλ δηαθπκάλζεσλ. ΢ηελ αληίζεηε πεξίπησζε 

δελ απνξξίπηεηαη. Δπνκέλσο, αλάινγα κε ηελ p-value (Sig.) ηνπ έιεγρνπ ηνπ Levene, 

θνηηάδνπκε ηελ πξώηε ή ηε δεύηεξε γξακκή απνηειεζκάησλ. 

Αλ ε p-value (Sig. (2-tailed) γηα ηνλ έιεγρν ηεο ηζόηεηαο ησλ δύν κέζσλ  (2
ε
 

γξακκή) είλαη κηθξόηεξε ηνπ 0.05 ε κεδεληθή ππόζεζε απνξξίπηεηαη, δειαδή νη 

κέζνη ησλ δύν πιεζπζκώλ από ηα νπνία πξνήιζαλ ηα δύν δείγκαηα δηαθέξνπλ 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά ζε επίπεδν ζηαηηζηηθήο ζεκαληηθόηεηαο α=5% πάληα.  

 

 Σν αληίζηνηρν κε παξακεηξηθό ηεζη αλάινγν ηνπ ειέγρνπ t είλαη ν έιεγρνο 

ησλ Mann-Whitney-Wilcoxon. Δπνκέλσο γηα ηηο κεηαβιεηέο: πόζα ρξόληα είζαη ζην 

΢.Δ.Π., ειηθία, ΓΜ΢, πεξίκεηξνο κέζεο (m), Kg ιίπνπο, FFM, ΣΒW, BMR (Kcal) 

πνπ δελ αθνινπζνύλ ηελ θαλνληθή θαηαλνκή, γηα ηελ πεξίνδν πξηλ ηελ παξέκβαζε, 

ρξεζηκνπνηνύκε απηό ην ηεζη.  

Ο πίλαθαο 2.11 (θαη θάζε πίλαθαο ηέηνηαο κνξθήο) είλαη πνιύ ρξήζηκνο δηόηη 

δείρλεη πνηα νκάδα κπνξεί λα ζεσξεζεί όηη έρεη ηηο πςειόηεξεο ηηκέο από ηελ 

εθάζηνηε κεηαβιεηή, δειαδή, ε νκάδα κε ηελ πςειόηεξε κέζε ηάμε (mean Rank). 

΢ην Test statistics (πίλαθαο 2.12) καο ελδηαθέξεη ην Asymp Sig (2-tailed) ην 

νπνίν γηα λα ζεσξεζεί ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ε δηαθνξά ησλ ΜΟ ησλ κεηαβιεηώλ ζα 

πξέπεη λα είλαη ην p - value <0,05. 

Πίλαθαο 2.10 Independent Samples Test γηα ηελ ζύγθξηζε ΜΟ κεηαβιεηώλ κεηαμύ ησλ 2 Οκάδσλ 

πξηλ ηελ παξέκβαζε.  

  Levene's 

Test for 

Equality of 

Variances 

t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Differenc

e 

Std. 

Error 

Differen

ce 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

% Λίπνο 

Equal 

variances 

assumed 

,238 ,626 -2,647 192 ,009 -3,3624 1,2705 -5,8682 -,8565 

Equal 

variances 

not assumed 

  

-2,619 
175,26

4 
,010 -3,3624 1,2840 -5,8964 -,8283 
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Πίλαθαο 2.11 Σάμεηο  κεηαβιεηώλ κεηαμύ ησλ 2 Οκάδσλ πξηλ ηελ παξέκβαζε. 
 Σύπνο Οκάδαο N Mean Rank Sum of Ranks 

Πεξίκεηξνο Μέζεο (cm) 
Οκάδα Παξέκβαζεο 107 88,36 9455,00 

Οκάδα Βιέγρνπ 87 108,74 9460,00 

 

Πίλαθαο 2.12 Test Statistics
a 

γηα ηελ ζύγθξηζε ΜΟ 

κεηαβιεηώλ κεηαμύ ησλ 2 Οκάδσλ πξηλ ηελ παξέκβαζε. 
 Πεξίκεηξνο Μέζεο (cm) 

Mann-Whitney U 3677,000 
Wilcoxon W 9455,000 
Z -2,516 
Asymp. Sig. (2-tailed) ,012 
a. Grouping Variable: Σύπνο Οκάδαο 

 

Γα ηνλ έιεγρν ηεο πηζαλήο ζπζρέηηζεο κεηαμύ 2 θαηεγνξηθώλ κεηαβιεηώλ 

ρξεζηκνπνηήζακε ην Υ
2

, ζπληειεζηή ηνπ πξόηεηλε ν Pearson. Ζ κεδεληθή θαη ε 

ελαιιαθηηθή ππόζεζε εδώ είλαη νη εμήο:  

Ζν: ξ=0 ή δελ ππάξρεη γξακκηθή ζπζρέηηζε κεηαμύ ησλ δύν κεηαβιεηώλ  

Ζ1: ξ≠0 ή ππάξρεη γξακκηθή ζπζρέηηζε κεηαμύ ησλ δύν κεηαβιεηώλ  

Ο ζπληειεζηήο ζπζρέηηζεο ηνπ Pearson ππνζέηεη θαλνληθόηεηα ησλ 

δεδνκέλσλ. Βέβαηα, γηα κεγάια δείγκαηα, κεγέζνπο 30 παξαηεξήζεσλ θαη πάλσ θαη 

όζν ην κέγεζνο ηνπ δείγκαηνο κεγαιώλεη ε ζεσξία καο ιέεη όηη νη ηηκέο ησλ 

ζπληειεζηώλ ―πιεζηάδνπλ‖ ε κία ηελ άιιε. Σν δηθό καο δείγκα είλαη N = 194, 

επνκέλσο ζεσξνύκε όηη νη κεηαβιεηέο αθνινπζνύλ ηελ θαλνληθή θαηαλνκή. 

Απνδερόκαζηε σο επίπεδν ζηαηηζηηθήο ζεκαληηθόηεηαο ην α = 0,05, νπόηε 

όηαλ p-value < α, απνξξίπηνπκε ηελ Ζν γεγνλόο πνπ ζεκαίλεη όηη ππάξρεη γξακκηθή 

ζπζρέηηζε κεηαμύ ησλ δύν κεηαβιεηώλ. 

Γηα ηνλ έιεγρν αμηνπηζηίαο ή βαζκνύ ηαύηηζεο δύν θαηεγνξηθώλ κεηαβιεηώλ 

έγηλε ππνινγηζκόο ηνπ ζπληειεζηή θάππα ηνπ Cohen (πίλαθαο 2.13). Ο ζπληειεζηήο 

Κάππα ηνπ Cohen είλαη πάληνηε κηθξόηεξνο ή ίζνο κε 1. Ζ ηηκή 1 εθθξάδεη ηέιεηα 

ζπκθσλία θαη ηηκέο κηθξόηεξεο ηνπ 1 εθθξάδνπλ όρη ηέιεηα ζπκθσλία. ΢ε ζπάληεο 

πεξηπηώζεηο ν ζπληειεζηήο Κάππα κπνξεί λα είλαη αξλεηηθόο. Απηό είλαη έλα ζεκάδη 

όηη νη δύν νκάδεο ή ε ίδηα νκάδα ζε δηαθνξεηηθνύο ρξόλνπο ζπκθώλεζαλ ιηγόηεξν 

από ό, ηη ζα αλακελόηαλ κόλν θαηά ηύρε.  

Μηα πηζαλή εξκελεία ηνπ ζπληειεζηή Κάππα είλαη:  Καθή ζπκθσλία = 

ιηγόηεξν από 0.00  Αζήκαληε ζπκθσλία = 0.00 έσο 0.20  Αζζελήο ζπκθσλία = 
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0.21 έσο 0.40  Μέηξηα ζπκθσλία = 0.41 έσο 0.60  Καιή ζπκθσλία = 0.61 έσο 0.80 

 Σέιεηα ζπκθσλία = 0.81 έσο 1.00. Σν επίπεδν ζηαηηζηηθήο ζεκαληηθόηεηαο ηεο 

ζπκθσλίαο ηίζεηαη ζην όξην ηνπ 0,05. 

 

Πίλαθαο 2.13: ΐαζκόο ζπκθσλίαο κεηαμύ ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο θαη ηελ 

Οκάδαο Βιέγρνπ, πξηλ ηελ παξέκβαζε γηα ηελ θαηάηαμε ηνπ ΑΜ΢. 

 Value Asymp. Std. 

Error
a
 

Approx. 

T
b
 

Approx. 

Sig. 

Measure of Agreement Kappa ,143 ,059 2,435 ,015 

N of Valid Cases 194    

a. Not assuming the null hypothesis. 

b. Using the asymptotic standard error assuming the null hypothesis. 
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3. Ώπνηειέζκαηα 

΢θνπόο ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ θεθαιαίνπ είλαη ε παξνπζίαζε ηεο ζηαηηζηηθήο 

αλάιπζεο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζην δείγκα ησλ πξνζθόπσλ πξηλ θαη κεηά ηελ 

παξέκβαζε θαζώο θαη ηα απνηειέζκαηα απηήο. Αξρηθά παξνπζηάδνληαη ηα θπξηόηεξα 

πεξηγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπ δείγκαηνο, θαη κεηά αμηνινγείηαη ε παξέκβαζε κε 

βάζε δηάθνξεο παξακέηξνπο.  

3.1 Πεξηγξαθηθά ζηνηρεία ηνπ δείγκαηνο.   

3.1.1 Οηθνγελεηαθέο πιεξνθνξίεο πξνζθόπσλ 

΢ην παξάξηεκα V δίλνληαη πιεξνθνξίεο γηα ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο 

νηθνγέλεηαο ησλ πξνζθόπσλ ηνπ δείγκαηνο. Έγηλαλ ζπγθξίζεηο ησλ Μ.Ο. ησλ 

ζπλερώλ κεηαβιεηώλ πνπ αθνξνύλ ηελ νηθνγέλεηα ησλ πξνζθόπσλ ζηηο δύν Οκάδεο, 

αλάινγα κε ην αλ αθνινπζνύλ ή όρη ηελ θαλνληθή θαηαλνκή. Από ηηο κεηαβιεηέο, 

ζρεηηθέο κε ηνπο γνλείο, ε Ζιηθία Παηέξα θαη Μεηέξαο αθνινπζνύλ ηελ θαλνληθή 

θαηαλνκή επνκέλσο ρξεζηκνπνηήζεθε ην παξακεηξηθό Independent-Samples T Test. 

΢ηηο ππόινηπεο ζπγθξίζεηο ρξεζηκνπνηήζεθε ην κε παξακεηξηθό Mann-Whitney-

Wilcoxon U t - test.  

΢ην δείγκα καο ππάξρνπλ πνιύηεθλεο (6,7%) ελώ ην κεγαιύηεξν πνζνζηό 

(57,7%) έρεη έλαλ αδειθό/ή. Οη Μ.Ο. ησλ αδειθώλ πνπ κέλνπλ ζην ζπίηη δελ 

δηαθέξνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεηαμύ ησλ δύν Οκάδσλ (p-value= 0,253). 

Σα αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ γνλέσλ ησλ πξνζθόπσλ δελ 

βξέζεθαλ λα δηαθέξνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά ζηηο 2 Οκάδεο (Διέγρνπ θαη 

Παξέκβαζεο), εθηόο από ην ύςνο ηεο κεηέξαο κε P-value= 0,047. 

Αλαθνξηθά κε ην ΓΜ΢ γνλέσλ βιέπνπκε ζην πίλαθα 3.1 όηη ζην ζύλνιν ησλ 

πξνζθόπσλ ππάξρνπλ πεξηζζόηεξνη ππέξβαξνη (45,9%) παηέξεο θαη θπζηνινγηθέο 

κεηέξεο (58,8%).  Παξ’ όια απηά δελ θαίλεηαη λα δηαθέξνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά νη 

Οκάδεο κεηαμύ ηνπο σο πξνο ην ΓΜ΢ ησλ γνλέσλ, αθνύ θαη ζηηο δύν πεξηπηώζεηο ην 

p-value είλαη > 0,05. 
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Πίλαθαο 3.1 Πίλαθαο ζπλάθεηαο ηνπ ΑΜ΢ Παηέξα αλά Σύπνο Οκάδαο 

 Σύπνο Οκάδαο   

ΑΜ΢ Παηέξα   ΢ύλνιν Οκάδα Παξέκβαζεο Οκάδα Βιέγρνπ P* 

Ληπνβαξήο 1,0%  2,3% 0.132 

Φπζηνινγηθόο 32,0% 31,8% 32,2%  

Τπέξβαξνο 45,9% 43,9% 48,3%  

Παρύζαξθνο 21,1% 24,3% 17,2%  

ΑΜ΢ Μεηέξαο   

Ληπνβαξήο 4,6% 2,8% 6,9% 0.787 

Φπζηνινγηθόο 58,8% 62,6% 54,0%  

Τπέξβαξνο 28,4% 25,2% 32,2%  

Παρύζαξθνο 8,2% 9,3% 6,9%  

P-value* από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο θαη ηεο 

Οκάδαο Βιέγρνπ.  

 

Γελ παξαηεξήζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κεηαμύ ηνπ ΓΜ΢ ησλ 

πξνζθόπσλ θαη ΓΜ΢ ηνπ Παηέξα κε ηνπο πεξηζζόηεξνπο λα έρνπλ ππέξβαξν παηέξα, 

αλεμάξηεηα από ηελ θαηεγνξία ΓΜ΢ πνπ αλήθνπλ. Αλαθνξηθά κε ην ΓΜ΢ ησλ 

πξνζθόπσλ θαη ην ΓΜ΢ ηεο  κεηέξαο, νη θπζηνινγηθνί θαη ππέξβαξνη πξόζθνπνη 

πξνέξρνληαη από θπζηνινγηθέο κεηέξεο ελώ νη παρύζαξθνη πξόζθνπνη πξνέξρνληαη 

από ππέξβαξεο κεηέξεο. Δπηπιένλ θαίλεηαη όηη ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά 

ζπζρέηηζε κεηαμύ ηνπ ΓΜ΢ ησλ πξνζθόπσλ κε ην ΓΜ΢ ηεο κεηέξαο, κε p-value = 

0,011. 

 Σν κεγαιύηεξν πνζνζηό ησλ παηέξσλ είλαη απόθνηηνη Παλεπηζηεκίνπ ή 

ΑΣΔΗ. ΢ε ζύγθξηζε κε ηηο Οκάδεο, ε Οκάδα Παξέκβαζεο έρεη ζε κεγαιύηεξν 

πνζνζηό παηέξεο πνπ είλαη απόθνηηνη Παλεπηζηεκίνπ ελώ παηέξεο κε βαζηθή 

εθπαίδεπζε είλαη πεξηζζόηεξνη ζηελ Οκάδα Διέγρνπ. 

 Όζνλ αθνξά ηελ εθπαίδεπζε ηεο κεηέξαο, ην κεγαιύηεξν πνζνζηό ησλ 

κεηέξσλ είλαη απόθνηηνη Παλεπηζηεκίνπ ή ΑΣΔΗ. ΢ε ζύγθξηζε κε ηηο Οκάδεο, ε 

Οκάδα Παξέκβαζεο έρεη ζε κεγαιύηεξν πνζνζηό κεηέξεο πνπ είλαη απόθνηηνη 

Παλεπηζηεκίνπ ελώ νη κεηέξεο κε βαζηθή εθπαίδεπζε είλαη πεξηζζόηεξεο ζηελ 

Οκάδα Διέγρνπ. Σν ηεζη γηα ηνλ ππνινγηζκό ηνπ ζπληειεζηή θάππα ηνπ Cohen 

έδεημε λα δηαθέξνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά νη Οκάδεο κεηαμύ ηνπο γηα ηελ 

εθπαίδεπζε ηνπ Παηέξα (p-value<0,05). 

 Δπίζεο, νη πεξηζζόηεξνη ππέξβαξνη θαη παρύζαξθνη πξόζθνπνη έρνπλ γνλείο 

πνπ είλαη απόθνηηνη Παλεπηζηεκίνπ ή ΑΣΔΗ θαη δελ ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο 

ζπζρεηίζεηο κεηαμύ ηεο εθπαίδεπζεο γνλέσλ θαη ηνπ ΓΜ΢ ησλ πξνζθόπσλ αθνύ ην 

p-value > 0,05 θαη ζηηο δύν πεξηπηώζεηο. 
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 Oη πεξηζζόηεξνη παηέξεο είλαη ππάιιεινη. Δπηπιένλ ζηελ Οκάδα 

Παξέκβαζεο νη πεξηζζόηεξνη παηέξεο είλαη ειεύζεξνη επαγγεικαηίεο ζε πνζνζηό 

41,9%, ελώ ζηελ Οκάδα Διέγρνπ είλαη ππάιιεινη ζε πνζνζηό (42,9%).  ΢ην 

επάγγεικα ηεο κεηέξαο ππεξηεξεί ην επάγγεικα ηεο ππαιιήινπ. Σν ηεζη γηα ηνλ 

ππνινγηζκό ηνπ ζπληειεζηή θάππα ηνπ Cohen έδεημε όηη δελ δηαθέξνπλ ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθά νη Οκάδεο γηα ην επάγγεικα ησλ γνλέσλ, κε P-value> 0,05. 

Δπίζεο, νη πεξηζζόηεξνη ππέξβαξνη πξόζθνπνη έρνπλ γνλείο ππαιιήινπο ελώ 

νη παρύζαξθνη πξόζθνπνη έρνπλ ζε κεγαιύηεξν πνζνζηό παηέξα ειεύζεξν 

επαγγεικαηία (47,4%), θαη κεηέξα ππάιιειν (42,1%). Γελ θάλεθε λα ππάξρεη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κεηαμύ ηνπ ΓΜ΢ ησλ πξνζθόπσλ θαη ηεο 

επαγγεικαηηθήο θαηάζηαζεο ησλ γνλέσλ. 

Σέινο, ζρεηηθά κε ηελ δηαηξνθή ησλ πξνζθόπσλ, νη πεξηζζόηεξνη πξόζθνπνη 

απάληεζαλ όηη θαη νη δύν γνλείο απνθαζίδνπλ γηα ηελ δηαηξνθή ηνπο ζε πνζνζηό 

51% . Όζνλ αθνξά ηηο νκάδεο, ζηελ Οκάδα Παξέκβαζεο νη πεξηζζόηεξνη δήισζαλ 

θαη ηνπο δύν γνλείο ππεύζπλνπο γηα ηελ δηαηξνθή ηνπο, ελώ γηα ηελ Οκάδα Διέγρνπ, 

ππεύζπλε είλαη ε κεηέξα (48,3%). Γελ θάλεθε ζηαηηζηηθή ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμύ 

ησλ Οκάδσλ ζηελ παξάκεηξν απηή κε p-value = 0,099 > 0,05. 

 

3.1.2 ΢ηνηρεία ζρεηηθά κε ηελ θαηνηθία θαη ηελ ιέζρε πξνζθόπσλ. 

΢ην παξάξηεκα VΗ ππάξρνπλ πιεξνθνξίεο γηα ηελ θαηνηθία ησλ πξνζθόπσλ. 

Οη πεξηζζόηεξνη πξόζθνπνη κέλνπλ ζε πνιπθαηνηθία ζε πνζνζηό 80,4%. Από απηνύο 

νη πεξηζζόηεξνη αλήθνπλ ζηελ Οκάδα Παξέκβαζεο. Δπηπιένλ, ην κεγαιύηεξν 

πνζνζηό ησλ πξνζθόπσλ (69,1%) έρεη δηθό ηνπ δσκάηην (δηάγξακκα 3.9). ΢ε ζρέζε 

κε ηνλ ηύπν Οκάδαο νη πξόζθνπνη ηεο Οκάδαο Διέγρνπ έρνπλ ζε κεγαιύηεξν πνζνζηό 

δηθό ηνπο δσκάηην. Παξ’ όια απηά δελ παξαηεξήζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά 

κεηαμύ ησλ δύν Οκάδσλ, κε ηα p-value λα είλαη κεγαιύηεξα από 0,05 θαη ζηηο δύν 

πεξηπηώζεηο. 

΢πλερίδνληαο ηελ ζηαηηζηηθή καο επεμεξγαζία ζέιακε λα δνύκε ζε ηη πνζνζηό 

έρνπλ, νη πξόζθνπνη, ειεθηξνληθό ππνινγηζηή (Ζ/Τ) ή ηειεόξαζε (TV) θαη αλ απηά 

βξίζθνληαη ζην δσκάηην ηνπο. Παξαηεξνύκε ινηπόλ όηη ην κεγαιύηεξν πνζνζηό ησλ 

πξνζθόπσλ (94,3%) έρεη Ζ/Τ ζην ζπίηη ηνπ, κε ηνπο πεξηζζόηεξνπο λα αλήθνπλ ζηελ 

Οκάδα Διέγρνπ. 

 Δπηπιένλ ην 66,0% ησλ πξνζθόπσλ δελ έρεη TV θαη ην 56,2% δελ έρεη Ζ/Τ 

ζην δσκάηην ηνπ. Από απηνύο πνπ έρνπλ νη πεξηζζόηεξνη αλήθνπλ ζηελ Οκάδα 
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Διέγρνπ κε πνζνζηά 40,2% γηα ηελ TV θαη 47,1% γηα ηνλ Ζ/Τ. Παξαηεξνύκε κία 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμύ ησλ δύν Οκάδσλ γηα ηελ θαηνρή Ζ/Τ ζην 

ζπίηη κε p- value =0.014 <0,05. 

 ΢πλερίδνληαο παξαηεξνύκε, όηη νη πεξηζζόηεξεο ιέζρεο θαη ζηηο δύν Οκάδεο 

έρνπλ H/Y (ζε πνζνζηό 59,8%), ελώ δελ έρνπλ TV (ζε πνζνζηό 79,4%). H Οκάδα 

Διέγρνπ ππεξηεξεί θαη ζηηο δύν πεξηπηώζεηο ελώ βξέζεθε λα δηαθέξνπλ ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθά νη Οκάδεο κόλν γηα ηελ θαηνρή TV ζηελ ιέζρε κε p-value = 0,000 <0,05. 

 Όζνλ αθνξά ηελ ζπρλόηεηα εθδξνκώλ ησλ Οκάδσλ ηνπ δείγκαηνο καο, νη 

πεξηζζόηεξνη πξόζθνπνη δήισζαλ όηη πεγαίλνπλ 1 θνξά ηνλ κήλα. Βξέζεθε κηα 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμύ ησλ Οκάδσλ, ελώ ε Οκάδα Διέγρνπ θαίλεηαη 

λα πεγαίλεη πην ζπρλά εθδξνκέο από ηελ Οκάδα Παξέκβαζεο.  

 

3.1.3 ΢ηνηρεία πνπ αθνξάλ δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο πξνζθόπσλ. 

Μέζα από ηε Ζ.΢.Κ.Σ. πήξακε πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ηελ εκεξήζηα 

πξόζιεςε (ζε γξακκάξηα) ηξνθίκσλ ησλ πξνζθόπσλ ζηηο δύν Οκάδεο. Σν One-

Sample Kolmogorov-Smirnov Test πνπ θάλακε γηα ηηο παξαπάλσ κεηαβιεηέο, έδεημε 

όηη δελ αθνινπζνύλ ηελ θαλνληθή θαηαλνκή. Δπνκέλσο, γηα ηηο ζπγθξίζεηο ησλ Μ.Ο. 

κεηαμύ ησλ δύν Οκάδσλ ρξεζηκνπνηήζακε ην κε παξακεηξηθό Mann-Whitney-

Wilcoxon U Test. Έηζη, ζηελ νκάδα ησλ δεκεηξηαθώλ θαη ςσκηνύ (πίλαθαο 3.2), 

παξαηεξνύκε όηη δελ ππάξρνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμύ ησλ δύν 

Οκάδσλ.  

 

Πίλαθαο 3.2 Μ.Ο. εκεξήζηαο πξόζιεςεο ηξνθίκσλ ηεο Οκάδαο Αεκεηξηαθώλ ζε 

γξακκάξηα, ζηηο 2 Οκάδεο
a
. 

Οκάδα Αεκεηξηαθώλ  Σύπνο Οκάδαο Μ.Ο.±Σ.Ώ. P* 

Αεκεηξηαθά πξσηλνύ 

 
Οκάδα Παξέκβαζεο 27,5±23,3 0.441 

Οκάδα Βιέγρνπ 25,0±23,4  

Μαθαξόληα  

 
Οκάδα Παξέκβαζεο 35,1±48,5 0.144 

Οκάδα Βιέγρνπ 25,4±22,1  

Φσκί 

 
Οκάδα Παξέκβαζεο 52,2±45,2 0.840 

Οκάδα Βιέγρνπ 50,4±38,5  

Παηάηα 

 
Οκάδα Παξέκβαζεο 47,3±54,7 0.321 

Οκάδα Βιέγρνπ 49,7±59,3  

Ρύδη Οκάδα Παξέκβαζεο 27,8±24,4 0.904 

Οκάδα Βιέγρνπ 26,6±21,9  

Φξπγαληέο ή παμηκάδηα ή θξάθεξ 

ή θξηηζίληα ή ζνπζακέλην 

θνπινύξη 

 

Οκάδα Παξέκβαζεο 15,1±24,2 0.131 

Οκάδα Βιέγρνπ 

22,1±39,4 
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Μπηζθόην ή κπάξα δεκεηξηαθώλ 

 

Οκάδα Παξέκβαζεο 26,2±34,8 0.643 

Οκάδα Βιέγρνπ 22,8±30,9  
a
 Οη πνζνηηθέο κεηαβιεηέο παξνπζηάδνληαη σο Μ.Ο. θαη Σ.Ώ. σο κέηξα θεληξηθήο 

ηάζεο θαη δηαζπνξάο ησλ ηηκώλ. 

P-value Πξνέθπςαλ από ηε ζύγθξηζε ηεο Οκάδαο 

Παξέκβαζεο κε ηελ Οκάδα Βιέγρνπ.  

 

΢ηελ νκάδα θξνύησλ, παξαηεξνύκε ζηνλ πίλαθα 3.3 όηη ζηα πεξηζζόηεξα 

θξνύηα δελ ππάξρνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμύ ησλ Οκάδσλ, εθηόο 

από ηελ εκεξήζηα θαηαλάισζε κήινπ ή αριαδηνύ ή πνξηνθαιηνύ ή καληαξηληώλ κε 

κεγαιύηεξε θαηαλάισζε λα γίλεηαη από ηελ Οκάδα Διέγρνπ (p - value= 0,020).  

 

Πίλαθαο 3.3 Μ.Ο. εκεξήζηαο πξόζιεςεο ηξνθίκσλ ηεο Οκάδαο θξνύησλ ζε γξακκάξηα, 

ζηηο 2 Οκάδεο
a
. 

Οκάδα Φξνύησλ   Σύπνο Οκάδαο Μ.Ο.±Σ.Ώ. P* 

Μπαλάλα  
Οκάδα Παξέκβαζεο 44,1±45,3 0,670 

Οκάδα Βιέγρνπ 46,1±57,2  

Μήιν ή αριάδη ή πνξηνθάιη ή 

καληαξίληα  

Οκάδα Παξέκβαζεο 66,2±69,2 0,020 

Οκάδα Βιέγρνπ 108,4±115,4  

Φξάνπιεο ή πεπόλη ή ξνδάθηλν ή 

ζηαθύιηα  

Οκάδα Παξέκβαζεο 63,5±108,3 0,983 

Οκάδα Βιέγρνπ 75,3±108,9  

Καξπνύδη ή πεπόλη ή ξνδάθηλν ή 

ζηαθύιηα  

Οκάδα Παξέκβαζεο 49,1±60,5 0,082 

Οκάδα Βιέγρνπ 82,7±125,3  

Ώπνμεξακέλα θξνύηα  

 

Οκάδα Παξέκβαζεο 4,0±9,3 0,168 

Οκάδα Βιέγρνπ 8,5±20,2  

Φπζηθόο ρπκόο  

 

Οκάδα Παξέκβαζεο 193,9±229,5 0,124 

Οκάδα Βιέγρνπ 256,4±286,7  

Νέθηαξ ή θξνπηνπνηό 

 

Οκάδα Παξέκβαζεο 102,6±179,9 0,576 

Οκάδα Βιέγρνπ 126,7±211,0  
a
 Οη πνζνηηθέο κεηαβιεηέο παξνπζηάδνληαη σο Μ.Ο. θαη Σ.Ώ. σο κέηξα θεληξηθήο ηάζεο 

θαη δηαζπνξάο ησλ ηηκώλ. 

P-value Πξνέθπςαλ από ηε ζύγθξηζε ηεο Οκάδαο 

Παξέκβαζεο κε ηελ Οκάδα Βιέγρνπ.  

 

΢ηελ Οκάδα Λαραληθώλ δελ βξέζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηελ εκεξήζηα 

πξόζιεςε κεηαμύ ησλ δύν Οκάδσλ.  
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Πίλαθαο 3.4 Μ.Ο. εκεξήζηαο πξόζιεςεο ηξνθίκσλ ηεο Οκάδαο Λαραληθώλ ζε 

γξακκάξηα, ζηηο 2 Οκάδεο
a
. 

Οκάδα Λαραληθώλ Σύπνο Οκάδαο Μ.Ο.±Σ.Ώ. P* 

΢αιάηα (καξνύιη, ληνκάηα, αγγνύξη, 

πηπεξηά) - P – value = 0,872 

Οκάδα Παξέκβαζεο 142,2±92,0 0.872 

Οκάδα Βιέγρνπ 149,2±120,8  

Λαδεξά (θαζνιάθηα ή κπάκηεο ή 

αγθηλάξεο ή κειηηδάλεο ή θνινθπζάθηα 

ή ζπαλαθόξπδν) 

Οκάδα Παξέκβαζεο 13,3±17,5 0.987 

Οκάδα Βιέγρνπ 
13,0±17,4  

Υόξηα 

 

Οκάδα Παξέκβαζεο 17,4±47,4 0.535 

Οκάδα Βιέγρνπ 21,7±43,7  

Λάραλν ή κπξόθνιν ή θνπλνππίδη 

 

Οκάδα Παξέκβαζεο 50,0±82,3 0.682 

Οκάδα Βιέγρνπ 59,4±108,5  

Παληδάξη ή αξαθάο ή θαιακπόθη 

 

Οκάδα Παξέκβαζεο 45,5±84,4 0.821 

Οκάδα Βιέγρνπ 40,7±71,4  
a
 Οη πνζνηηθέο κεηαβιεηέο παξνπζηάδνληαη σο Μ.Ο. θαη Σ.Ώ. σο κέηξα θεληξηθήο 

ηάζεο θαη δηαζπνξάο ησλ ηηκώλ. 

P-value Πξνέθπςαλ από ηε ζύγθξηζε ηεο Οκάδαο 

Παξέκβαζεο κε ηελ Οκάδα Βιέγρνπ.  

 

΢πλερίδνληαο, βιέπνπκε ζηνλ πίλαθα 3.5 όηη νη δύν Οκάδεο δελ δηαθέξνπλ 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεηαμύ ηνπο σο πξνο ηελ θαηαλάισζε γαιαθηνθνκηθώλ. Ζ 

κόλε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά παξαηεξήζεθε ζηελ θαηαλάισζε ιεπθνύ ηπξηνύ 

κε ηελ Οκάδα Διέγρνπ λα ην θαηαλαιώλεη πεξηζζόηεξν (p-value = 0,044).  

 

Πίλαθαο 3.5 Μ.Ο. εκεξήζηαο πξόζιεςεο ηξνθίκσλ ηεο Οκάδαο γαιαθηνθνκηθώλ ζε 

γξακκάξηα, ζηηο 2 Οκάδεο
a
. 

Οκάδα Φξνύησλ   Σύπνο Οκάδαο Μ.Ο.±Σ.Ώ. P* 

Λεπθό ηπξί 

 

Οκάδα Παξέκβαζεο 83,5±94,0 0,044 

Οκάδα Βιέγρνπ 105,9±95,4  

Κίηξηλν ηπξί 

 

Οκάδα Παξέκβαζεο 23,5±23,5 0,972 

Οκάδα Βιέγρνπ 25,6±26,1  

Σπξί κε ρακειά ιηπαξά 

 

Οκάδα Παξέκβαζεο 9,2±29,1 0,348 

Οκάδα Βιέγρνπ 8,4±17,4 0,764 

Γάια άζπξν 

 

Οκάδα Παξέκβαζεο 315,2±270,7  

Οκάδα Βιέγρνπ 293,9±196,8  

Γάια ζνθνιαηνύρν 

 

Οκάδα Παξέκβαζεο 79,2±102,4 0,241 

Οκάδα Βιέγρνπ 120±203,9  

Γηανύξηη   

 

Οκάδα Παξέκβαζεο 61,3±87,1 0,925 

Οκάδα Βιέγρνπ 73,5±115,3  

a
 Οη πνζνηηθέο κεηαβιεηέο παξνπζηάδνληαη σο Μ.Ο. θαη Σ.Ώ. σο κέηξα θεληξηθήο ηάζεο 

θαη δηαζπνξάο ησλ ηηκώλ. 

P-value Πξνέθπςαλ από ηε ζύγθξηζε ηεο Οκάδαο 

Παξέκβαζεο κε ηελ Οκάδα Βιέγρνπ.  
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Από ηελ νκάδα θξέαηνο – νζπξίσλ ν πίλαθαο 3.6 δείρλεη όηη νη Οκάδεο δελ 

δηαθέξνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεηαμύ ηνπο ζηελ θαηαλάισζε ηξνθίκσλ απηήο ηεο 

Οκάδαο.  

 

Πίλαθαο 3.6 Μ.Ο. εκεξήζηαο πξόζιεςεο ηξνθίκσλ ηεο Οκάδαο Κξέαηνο - νζπξίσλ ζε 

γξακκάξηα, ζηηο 2 Οκάδεο
a
. 

Οκάδα Κξέαηνο – νζπξίσλ  Σύπνο Οκάδαο Μ.Ο.±Σ.Ώ. P* 

΋ζπξηα 
Οκάδα Παξέκβαζεο 48,8±59,2 0,474 

Οκάδα Βιέγρνπ 54,1±72,0  

Ώπγό 
Οκάδα Παξέκβαζεο 17,8±18,5 0,486 

Οκάδα Βιέγρνπ 23,3±30,8  

΢αιάκη ή δακπόλ ή κπέηθνλ 
Οκάδα Παξέκβαζεο 22,0±24,8 0,959 

Οκάδα Βιέγρνπ 25,7±36,2  

Μνζράξη 
Οκάδα Παξέκβαζεο 31,8±33,1 0,413 

Οκάδα Βιέγρνπ 44,1±33,1  

Κνηόπνπιν ή γαινπνύια 
Οκάδα Παξέκβαζεο 31,4±33,1 0,672 

Οκάδα Βιέγρνπ 34,5±37,9  

Φάξη 
Οκάδα Παξέκβαζεο 21,4±25,3 0,149 

Οκάδα Βιέγρνπ 26,3±26,4  

a
 Οη πνζνηηθέο κεηαβιεηέο παξνπζηάδνληαη σο Μ.Ο. θαη Σ.Ώ. σο κέηξα θεληξηθήο ηάζεο 

θαη δηαζπνξάο ησλ ηηκώλ. 

P-value* Πξνέθπςαλ από ηε ζύγθξηζε ηεο Οκάδαο 

Παξέκβαζεο κε ηελ Οκάδα Βιέγρνπ.  

 

Από ηα FAST FOOD θαη αλαςπθηηθό παξαηεξνύκε ζηνλ πίλαθα 3.7 όηη ζηελ 

πίηζα θαη ην αλαςπθηηθό δελ δηαθέξνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά νη Οκάδεο κεηαμύ 

ηνπο. Βιέπνπκε όηη ππάξρεη κηα ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμύ ησλ Μ.Ο. ησλ 

γξακκαξίσλ ζηηο δύν Οκάδεο γηα ηελ θαηαλάισζε ράκπνπξγθεξ θαη γύξνπ ή 

ζνπβιάθη ζε πίηα ή ςσκί κε p – value < 0,05 κε ηελ Οκάδα Διέγρνπ λα θαηαλαιώλεη 

πεξηζζόηεξνη ράκπνπξγθεξ θαη ηελ Οκάδα Παξέκβαζεο πεξηζζόηεξν γύξν ή 

ζνπβιάθη ζε πίηα ή ςσκί.   

 

Πίλαθαο 3.7 Μ.Ο. εκεξήζηαο πξόζιεςεο ηξνθίκσλ FAST – FOOD – 

Ώλαςπθηηθώλ ζε γξακκάξηα, ζηηο 2 Οκάδεο
a
. 

FAST – FOOD – Ώλαςπθηηθά Σύπνο Οκάδαο Μ.Ο.±Σ.Ώ. P* 

Πίηζα 
Οκάδα Παξέκβαζεο 34,5±40,8 0,964 

Οκάδα Βιέγρνπ 51,5±84,5  

Υάκπνπξγθεξ   
Οκάδα Παξέκβαζεο 5,0±10,0 0,021 

Οκάδα Βιέγρνπ 8,0±15  

Γύξνο ή ζνπβιάθη ζε πίηα ή ςσκί  

 

 

Οκάδα Παξέκβαζεο 12,5±20 0,027 

Οκάδα Βιέγρνπ 
8,6±10,1  
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Ώλαςπθηηθό 
Οκάδα Παξέκβαζεο 82,8±149,5 0,809 

Οκάδα Βιέγρνπ 85,4±122,1  
a
 Οη πνζνηηθέο κεηαβιεηέο παξνπζηάδνληαη σο Μ.Ο. θαη Σ.Ώ. σο κέηξα 

θεληξηθήο ηάζεο θαη δηαζπνξάο ησλ ηηκώλ. 

P-value* Πξνέθπςαλ από ηε ζύγθξηζε ηεο Οκάδαο 

Παξέκβαζεο κε ηελ Οκάδα Βιέγρνπ.  

 

΢ηελ νκάδα ιίπνπο, ζύκθσλα κε ηνλ πίλαθα 3.8 νη νκάδεο δελ δηαθέξνπλ 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεηαμύ ηνπο, κε εμαίξεζε ηνπο μεξνύο θαξπνύο, όπνπ ε Οκάδα 

Διέγρνπ ηα θαηαλαιώλεη ζε κεγαιύηεξε πνζόηεηα εκεξεζίσο.  

 

Πίλαθαο 3.8 Μ.Ο. εκεξήζηαο πξόζιεςεο ηξνθίκσλ ηεο Οκάδαο ιίπνπο ζε 

γξακκάξηα, ζηηο 2 Οκάδεο
a
. 

Οκάδαο ιίπνπο Σύπνο Οκάδαο Μ.Ο.±T.A. P* 

ΐνύηπξν  
Οκάδα Παξέκβαζεο 1,7±2.3 0,100 

Οκάδα Βιέγρνπ 2,4±3.6  

Μαξγαξίλε  
Οκάδα Παξέκβαζεο 0,5±1.2 0,248 

Οκάδα Βιέγρνπ 0,8±1.2  

Μαγηνλέδα ή ζνο 
Οκάδα Παξέκβαζεο 1,0±2.2 0,891 

Οκάδα Βιέγρνπ 1,7±3.7  

Ξεξνί θαξπνί 
Οκάδα Παξέκβαζεο 5,3±14.8 0,003 

Οκάδα Βιέγρνπ 10,9±17.7  
a
 Οη πνζνηηθέο κεηαβιεηέο παξνπζηάδνληαη σο Μ.Ο. θαη Σ.Ώ. σο κέηξα 

θεληξηθήο ηάζεο θαη δηαζπνξάο ησλ ηηκώλ. 

P-value* Πξνέθπςαλ από ηε ζύγθξηζε ηεο Οκάδαο 

Παξέκβαζεο κε ηελ Οκάδα Βιέγρνπ.  

 

΢ηα γιπθά, θαίλεηαη από ηνλ πίλαθα 3.9 όηη ππεξηεξεί ε Οκάδα Διέγρνπ, κε 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηνπο Μ.Ο. ησλ γξακκαξίσλ ηνπ θέηθ – θξνπαζάλ 

θαη ηεο κεξέληαο.  

 

Πίλαθαο 39 Μ.Ο. εκεξήζηαο πξόζιεςεο ηξνθίκσλ ηεο Οκάδαο γιπθώλ ζε 

γξακκάξηα, ζηηο 2 Οκάδεο
a
. 

Οκάδα γιπθώλ Σύπνο Οκάδαο Μ.Ο.± Σ.Ώ. P* 

Βπηδόξπην γηανπξηηνύ ή 

ξπδόγαιν 

Οκάδα Παξέκβαζεο 25,1±37.4 0,315 

Οκάδα Βιέγρνπ 47,6±106.9  

Μαξκειάδα ή κέιη 
Οκάδα Παξέκβαζεο 4,7±6.8 0,738 

Οκάδα Βιέγρνπ 6,0±7.5  

Παγσηό 
Οκάδα Παξέκβαζεο 30,4±41.5 0,917 

Οκάδα Βιέγρνπ 26,8±33.3  

Κέηθ ή θξνπαζάλ 
Οκάδα Παξέκβαζεο 8,1±13.9 0,030 

Οκάδα Βιέγρνπ 11,8±17.3  

΢νθνιάηα ή ζνθνθξέηα Οκάδα Παξέκβαζεο 19,9±26.1 0,681 
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 Οκάδα Βιέγρνπ 18,4±22.5  

Μεξέληα  
Οκάδα Παξέκβαζεο 3,0±5.9 0,037 

Οκάδα Βιέγρνπ 4,7±7.8  
a
 Οη πνζνηηθέο κεηαβιεηέο παξνπζηάδνληαη σο Μ.Ο. θαη Σ.Ώ. σο κέηξα θεληξηθήο 

ηάζεο θαη δηαζπνξάο ησλ ηηκώλ. 

P-value* Πξνέθπςαλ από ηε ζύγθξηζε ηεο Οκάδαο 

Παξέκβαζεο κε ηελ Οκάδα Βιέγρνπ.  

 

Σειεηώλνληαο κε ηηο ζπγθξίζεηο ησλ δύν Οκάδσλ γηα ηνπο Μ.Ο. ηεο εκεξήζηα 

πξόζιεςε ηξνθίκσλ ζε γξακκάξηα, βιέπνπκε ζηνλ πίλαθα 3.10 όηη πίηεο, 

θαηαλαιώλνληαη πεξηζζόηεξν από ηελ Οκάδα Διέγρνπ κε  κηα ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξά ζηνπο Μ.Ο. ησλ γξακκαξίσλ ησλ δύν Οκάδσλ (p-value = 0,014). 

 

Πίλαθαο 3.10 Μ.Ο. εκεξήζηαο πξόζιεςεο αικπξώλ ζλαθ ζε γξακκάξηα, ζηηο 2 

Οκάδεο
a
. 

Ώικπξά ζλαθ- θαγεηά Σύπνο Οκάδαο Μ.Ο± Σ.Ώ.  

Σεγαλεηέο παηάηεο 
Οκάδα Παξέκβαζεο 22,5±43.4 0,438 

Οκάδα Βιέγρνπ 28,9±46.0  

Παηαηάθηα ή πνπ θνξλ ή γαξηδάθηα 

Οκάδα Παξέκβαζεο 23,4±18.5 0,132 

Οκάδα Βιέγρνπ 21,1±21.9  

Σπξόπηηα ή ζπαλαθόπηηα ή 

κπνπγάηζα 

Οκάδα Παξέκβαζεο 40,3±53.5 0.014 

Οκάδα Βιέγρνπ 57,8±57.4  
a
 Οη πνζνηηθέο κεηαβιεηέο παξνπζηάδνληαη σο Μ.Ο. θαη Σ.Ώ. σο κέηξα 

θεληξηθήο ηάζεο θαη δηαζπνξάο ησλ ηηκώλ. 

P-value* Πξνέθπςαλ από ηε ζύγθξηζε ηεο Οκάδαο 

Παξέκβαζεο κε ηελ Οκάδα Βιέγρνπ.  

 

΢πλερίδνληαο, ζέιακε λα δνύκε αλ ππάξρνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο 

ζηελ εκεξήζηα πξόζιεςε ησλ ηξνθίκσλ αλάκεζα ζηα 2 θύια (Παξάξηεκα VΗΗ). Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη ζηα πεξηζζόηεξα ηξόθηκα δελ ππάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμύ αγνξηώλ θαη θνξηηζηώλ. 

Δθεί πνπ βξέζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο ήηαλ γηα ηα ηξόθηκα 

ζαιάκη ή δακπόλ ή κπέηθν κε p – value = 0.003, πίηζα κε p-value = 0.004, 

ρακπνπξγθεξ  κε p –value =0,022, γύξνο ή ζνπβιάθη κε πίηα ή ςσκί κε p- value= 

0,004, αλαςπθηηθό κε p-value= 0,017, ηεγαλεηέο παηάηεο κε p-value =0,002 θαη 

ηπξόπηηα ή ζπαλαθόπηηα ή κπνπγάηζα κε p-value = 0,036. Σα αγόξηα έδεημε λα ηα 

θαηαλαιώλνπλ ζε κεηαιύηεξεο πνζόηεηεο ζε ζρέζε κε ηα θνξίηζηα.  
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Σν εξσηεκαηνιόγην πνπ δόζεθε ζρεηηθά κε ηελ ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο 

ηξνθίκσλ, καο έδσζε ελδηαθέξνπζεο πιεξνθνξίεο θαη γηα ηηο δύν Οκάδεο 

(Παξάξηεκα VΗΗ). 

Από ηελ Οκάδα ηνπ Φσκηνύ θαη ησλ Γεκεηξηαθώλ παξαηεξήζακε όηη 

Γεκεηξηαθά Πξσηλνύ νη πξόζθνπνη ηνπ δείγκαηνο καο ηα θαηαλαιώλνπλ θαζεκεξηλά 

ζε πνζνζηό 33,5%. ΢πλερίδνληαο κε ηα καθαξόληα θαίλεηαη όηη νη πεξηζζόηεξνη 

πξόζθνπνη ηα θαηαλαιώλνπλ πεξηζζόηεξν κηα θνξά ηελ εβδνκάδα ζε πνζνζηό 

47,4%. Φσκί θαηαλαιώλεηαη θαζεκεξηλά θαη από ηηο 2 Οκάδεο, ελώ θξπγαληέο ή 

παμηκάδηα ή θξάθεξ ή θξηηζίληα ή ζνπζακέλην θνπινύξη, 1-2 θνξέο ηνλ κήλα. 

Παηάηεο θαη ξύδη θαη κπηζθόηα ή κπάξα δεκεηξηαθώλ θαηαλαιώλνληαη από ηνπο 

πξνζθόπνπο 1 θνξά ηελ εβδνκάδα,. ΢ηα ηξόθηκα ηεο Οκάδαο Φσκηνύ θαη 

Γεκεηξηαθώλ δελ θαίλεηαη λα ππάξρνπλ ζεκαληηθέο ζηαηηζηηθά δηαθνξέο κεηαμύ ησλ 

δύν Οκάδσλ θαζώο ηα p – value ησλ ηξνθίκσλ είλαη κεγαιύηεξα από 0,05. 

Δμεηάδνληαο ηελ Οκάδα Φσκηνύ θαη Γεκεηξηαθώλ σο πξνο ην ηύπν απηώλ 

πνπ ρξεζηκνπνηνύλ νη πξόζθνπνη, ηα απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη νη πξόζθνπνη δελ 

θαηαλαιώλνπλ ηξόθηκα νιηθήο άιεζεο, ρσξίο όκσο ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο, 

ζηα πεξηζζόηεξα ηξόθηκα, κεηαμύ ησλ Οκάδσλ. Ζ κόλε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

ζπζρέηηζε κεηαμύ ησλ δύν Οκάδσλ είλαη ζηα δεκεηξηαθά πξσηλνύ κε p- value = 

0.020. Δπηπιένλ, ε Οκάδα πνπ ππεξηζρύεη ζηελ κε θαηαλάισζε ηξνθίκσλ νιηθήο 

άιεζεο θαίλεηαη όηη είλαη ε Οκάδα Παξέκβαζεο. 

΢πλερίδνληαο κε ηελ Οκάδα Φξνύησλ, νη κπαλάλεο θαηαλαιώλνληαη 

πεξηζζόηεξν ζε πνζνζηό 21,% κία θνξά ηελ εβδνκάδα, Μήιν ή αριάδη ή πνξηνθάιη 

ή καληαξίληα θαηαλαιώλνληαη ζε πνζνζηό 27,3% θαζεκεξηλά, θξάνπιεο ή θεξάζηα ή 

βεξίθνθα θαη κία κε δύν θνξέο ην κήλα ζε πνζνζηό 22,7% θαη  θαξπνύδη ή πεπόλη ή 

ξνδάθηλν ή ζηαθύιηα θαζεκεξηλά (20,6)%. Απνμεξακέλα θξνύηα πεξηζζόηεξνη από 

ηνπο κηζνύο (51,8%) θαίλεηαη λα κελ ηα θαηαλαιώλνπλ θαζόινπ.  

΢ηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμύ ησλ δύν Οκάδσλ ππάξρεη γηα ηελ 

ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο θξάνπιαο (ή θεξάζηα ή βεξίθνθα) κε p- value= 0,037 <0,05 

θαη ζηελ θαηαλάισζε θαξπνπδηνύ (p – value= 0.038).  

Φπζηθνί ρπκνί θαηαλαιώλνληαη, θαζεκεξηλά ζε πνζνζηό 38.1% ζην ζύλνιν 

ησλ πξνζθόπσλ. Νέθηαξ ή θξνπηνρπκνί δήισζαλ όηη δελ θαηαλαιώλνπλ (ζε 

πνζνζηό 21,6%) , ελώ αλαςπθηηθά, θαίλεηαη όηη ην κεγαιύηεξν πνζνζηό ηα 

θαηαλαιώλεη κία κε δύν θνξέο ην κήλα θαη απηά δελ είλαη light (69.9%). Γελ 
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θάλεθαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμύ ησλ Οκάδσλ ζηελ θαηαλάισζε 

ρπκώλ θαη αλαςπθηηθώλ. 

΢ηα ιαραληθά, ε ζαιάηα (καξνύιη, ληνκάηα, αγγνύξη, πηπεξηά) θαηαλαιώλεηαη 

πεξηζζόηεξν από ηνπο κηζνύο (51,5%) θαζεκεξηλά. Σα ιαδεξά κία θνξά ηελ 

εβδνκάδα (34,5%), ηα παληδάξηα κία θνξά ηνλ κήλα – κία θνξά ηελ εβδνκάδα ελώ ην 

ιάραλν ή κπξόθνιν ή θνπλνππίδη θαζώο θαη ηα ρόξηα θαίλεηαη όηη δελ ηα 

θαηαλαιώλνπλ νη πεξηζζόηεξνη θαζόινπ (28,9% θαη 44,8% αληίζηνηρα). Δπηπιένλ, 

δελ βξέζεθαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμύ ησλ Οκάδσλ γηα ηελ 

θαηαλάισζε ησλ ιαραληθώλ. 

Κίηξηλν θαη ιεπθό ηπξί, θάλεθε όηη νη πξόζθνπνη ηα θαηαλαιώλνπλ 

θαζεκεξηλά, ελώ νη κηζνί ζρεδόλ δήισζαλ όηη δελ θαηαλαιώλνπλ ηπξί κε ρακειά 

ιηπαξά. Μεηαμύ ησλ Οκάδσλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο βξέζεθε ζηελ 

ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο θίηξηλνπ ηπξηνύ κε p-value <0,05 κε ηελ Οκάδα Διέγρνπ λα 

θαηαλαιώλεη πην ζπρλά θίηξηλν ηπξί ζε ζρέζε κε ηελ Οκάδα Διέγρνπ.  

Όζνλ αθνξά ηελ θαηαλάισζε γαιαθηνθνκηθώλ, ην άζπξν γάια 

θαηαλαιώλεηαη θαζεκεξηλά ζε πνζνζηό 69,6%, ελώ ην ζνθνιαηνύρν πνιύ ιηγόηεξν 

θαη ζπγθεθξηκέλα κηα κε δύν θνξέο ην κήλα (25,8%). Γελ βξέζεθαλ ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμύ ησλ δύν Οκάδσλ ζηελ ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο 

γαιαθηνθνκηθώλ. Δπίζεο, ν ηύπνο γάιαθηνο πνπ ρξεζηκνπνηνύλ είλαη ην πιήξεο θαη 

γηα ηηο δύν Οκάδεο. 

Σν γηανύξηη θαηαλαιώλεηαη 1 θνξά ηελ εβδνκάδα ζην ζύλνιν ησλ 

πξνζθόπσλ ζε πνζνζηό 25,3%. Γελ δηαθέξνπλ ζηαηηζηηθά νη Οκάδεο κεηαμύ ηνπο 

ζην ζέκα γηανπξηηνύ. Παξ’ όια απηά δηαθέξνπλ ζην ηύπν ηνπ γηανπξηηνύ κε p-value 

=0,040 <0,05 κε ηελ Οκάδα Διέγρνπλ λα θαηαλαιώλεη πεξηζζόηεξν γηανύξηη ρακειά 

ζε ιηπαξά. Σν επηδόξπην γηανπξηηνύ θαηαλαιώλεηαη κία κε δύν θνξέο ηνλ κήλα ζε 

πνζνζηό 37,6%.  

Σα απγά θαηαλαιώλνληαη κία θνξά ηελ εβδνκάδα ζε πνζνζηό 35,6%) ελώ ην 

ζαιάκη ή δακπόλ ή κπέηθνλ θαζεκεξηλά ζε πνζνζηό 23,7% κε κία ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή δηαθνξά ζηελ ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο αιιαληηθώλ (p-value<0,05). H 

Oκάδα Παξέκβαζεο θαηαλαιώλεη ζε κεγαιύηεξν πνζνζηό αιιαληηθά θαζεκεξηλά.  

 ΢ηελ Οκάδα Κξέαηνο (κνζράξη ή ρνηξηλό ,θνηόπνπιν ή γαινπνπια, ςάξη θαη 

όζπξηα), ηα ηξόθηκα θαηαλαιώλεηαη πεξηζζόηεξν κία θνξά ηελ εβδνκάδα ρσξίο 

θακηά ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμύ ησλ δύν Οκάδσλ.  
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 ΢ρεηηθά κε ηελ θαηαλάισζε Fast Food, ε πίηζα θαηαλαιώλεηαη πεξηζζόηεξν 

από ηνπο πξνζθόπνπο  κία – δύν θνξέο ηνλ κήλα (59,8%). Ο ηύπνο ηεο πίηζαο πνπ 

δήισζαλ όηη ηξώλε είλαη ζπέζηαι ζε πνζνζηό 54,1%. Υάκπνπξγθεξ θαη γύξνο ή 

ζνπβιάθη ζε πίηα, νη πεξηζζόηεξνη ηα θαηαλαιώλνπλ επίζεο κία –δπν θνξέο ηνλ κήλα 

(ζε πνζνζηό 50% θαη 45,9% αληίζηνηρα). Μεηαμύ ησλ Οκάδσλ δελ βξέζεθαλ 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμύ απηώλ ζηα ηξόθηκα ησλ Fast Food.  

΢ηελ Οκάδα Λίπνπο, νη πεξηζζόηεξνη δήισζαλ όηη δελ ρξεζηκνπνηνύλ 

βνύηπξν, καξγαξίλε θαη καγηνλέδα ή έηνηκε ζνο, ρσξίο θακηά ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξά κεηαμύ ησλ δύν Οκάδσλ. Δπηπιένλ, ε καγηνλέδα ή ζνο πνπ ρξεζηκνπνηνύλ 

νη πξόζθνπνη δελ είλαη ρακειή ζε ιηπαξά. Σνπο μεξνύο θαξπνύο, νη πξόζθνπνη ηνπο 

θαηαλαιώλνπλ ζε πνζνζηό 31,4% κία κε δύν θνξέο ηνλ κήλα.  

΢πλερίδνληαο κε ηελ Οκάδα γιπθώλ θαη ζλαθ θαίλεηαη όηη καξκειάδα ή κέιη 

ηα θαηαλαιώλνπλ κία θνξά ηελ εβδνκάδα, 22,2%. Δπίζεο, ζην παγσηό θαη ζηα 

παηαηάθηα ή πνπ θνξλ ή γαξηδάθηα νη πεξηζζόηεξνη δήισζαλ όηη ηα θαηαλαιώλνπλ 

κία κε δύν θνξέο ηνλ κήλα ζε πνζνζηά 33 % θαη 49,5% αληίζηνηρα. Σπξόπηηα ή 

ζπαλαθόπηηα ή κπνπγάηζα θαη ηεγαληηέο παηάηεο κία θνξά ηελ εβδνκάδα ζε πνζνζηά 

33,2% θαη 39,7% αληίζηνηρα. 

Σέινο, ζηελ θαηαλάισζε κεξέληαο, ζνθνιάηαο ή γθνθξέηαο ή θέηθ ή 

θξνπαζάλ νη πεξηζζόηεξνη πξόζθνπνη δήισζαλ όηη ηα θαηαλαιώλνπλ πεξηζζόηεξν 

κία κε δύν θνξέο ηνλ κήλα. Ζ ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ ηεο Οκάδαο 

γιπθώλ θαη αικπξώλ ζλαθ θάλεθε λα κελ δηαθέξεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεηαμύ 

ησλ δύν Οκάδσλ.   

 

3.2 Ώπνηειέζκαηα παξέκβαζεο κε βάζε δηάθνξεο παξακέηξνπο 

 

3.2.1 Ώλζξσπνκεηξηθά Υαξαθηεξηζηηθά ησλ πξνζθόπσλ πξηλ θαη κεηά ηελ 

παξέκβαζε. 

΢ην πίλαθα 3.11 παξνπζηάδνληαη ηα θύξηα αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά 

ηνπ δείγκαηνο καο. Παξαηεξνύκε όηη θακία από ηηο δύν Οκάδεο δελ δηαθέξεη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά σο πξνο ηελ επνρή ηεο παξέκβαζεο. Οη Οκάδεο όκσο 

δηαθέξνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεηαμύ ηνπο ζηα πνζνζηά κεηαβνιήο ηεο 

πεξηθέξεηαο κέζεο (cm), κε p-value = 0.007. Καη νη δύν Οκάδεο είραλ αύμεζε ησλ 

ηηκώλ (κεηαβνιήο) κε ηελ Οκάδα Παξέκβαζεο λα έρεη κεγαιύηεξν πνζνζηό ζε ζρέζε 

κε ηελ Οκάδα Διέγρνπ ζηελ πεξίκεηξν κέζεο (cm) (Παξάξηεκα VΗΗ).  
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Όπσο πξναλαθέξζεθε λσξίηεξα, ν ΓΜ΢ θπκαίλνληαλ ζηα θπζηνινγηθά 

επίπεδα θαη γηα ηηο δύν Οκάδεο, ρσξίο λα δηαθέξνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά ηα 

πνζνζηά κεηαβνιήο ησλ δύν Οκάδσλ κεηαμύ ηνπο. Οη ππέξβαξνη θαη νη παρύζαξθνη 

απνηεινύληαλ από ην 24,7% θαη ην 9,8% ηνπ δείγκαηνο αληίζηνηρα πξηλ ηελ 

παξέκβαζε, ελώ νη ππέξβαξνη απμήζεθαλ ζην 25,8% κεηά ηελ παξέκβαζε.  

΢ηνλ πίλαθα 3.12 θαίλεηαη ε θαηαλνκή ηνπ ΓΜ΢ ζηηο δύν Οκάδεο, πξηλ θαη 

κεηά ηελ παξέκβαζε αλά Οκάδα. Με ηελ ρξήζε ηνπ ηεζη γηα ηνλ ππνινγηζκό ηνπ 

ζπληειεζηή θάππα ηνπ Cohen θαίλεηαη κε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά ηεο θάζε 

Οκάδαο κε ηελ επνρή παξέκβαζεο. Ζ Οκάδα παξέκβαζεο κείσζε ηα πνζνζηά 

παρπζαξθίαο θαη αύμεζε ηα πνζνζηά ππέξβαξσλ πξνζθόπσλ, ελώ ε Οκάδα Διέγρνπ 

δελ είρε ηδηαίηεξα κεηαβνιέο. Γελ θάλεθε όκσο θάπνηα ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξά κεηαμύ ησλ δύν Οκάδσλ σο πξνο ηελ θαηάηαμε ηνπ ΓΜ΢. 

 

 

 

Πίλαθαο 3.11 :Ώλζξσπνκεηξηθά Υαξαθηεξηζηηθά ηνπ δείγκαηνο πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε 
a 
 

 Οκάδα Παξέκβαζεο  Οκάδα Βιέγρνπ  ΢ύγθξηζε 

Οκάδσλ  

(p **)  
 Πξηλ  Μεηά  Πνζνζηό 

Μεηαβνιήο 

(%)  

P*  Πξηλ  Μεηά  Πνζνζηό 

Μεηαβνιήο 

(%)  

P*  

ΑΜ΢  20,8±4,0  21,0±3,9  0.96  0.602  21,8±4,2  21,9±4,3  0.5  0.800  0.154  

Πεξίκεηξνο 

Μέζεο (cm)  67,9±9,5  69,6±9,7  

2.5  0.151  

70,9±9,8  71,4±9,7  

0.7  0.697  
0.007  

Πεξίκεηξνο 

Πεξηθέξεηαο 

(cm)  86,1±9,8  87,2±9,5  

1.3  0.412  

88,5±9,6  89,3±9,6  

0.9  0.616  

0.320  

WHR  0,8±0,1  0,8±0,1  0  0.281  0,8±0,1  0,8±0,1  0  0.846  0.115  

% Λίπνο  19,1±8,4  20,1±8,1  5.2  0.386  22,5±9,3  23,3±9,5  3.6  0.563  0.332  

Κg Λίπνπο  10,5±7,2  11,4±7,3  8.6  0.359  12,6±8,1  13,5±8,2  7.1  0.344  0.133  
α
 Οη πνζνηηθέο κεηαβιεηέο παξνπζηάδνληαη σο Μ.Ο. θαη Σ.Α. σο κέηξα θεληξηθήο ηάζεο θαη δηαζπνξάο 

ησλ ηηκώλ.  

p-value**  
΢ύγθξηζε ησλ πνζνζηό κεηαβνιώλ (%) ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο κε 

ηεο Οκάδα Βιέγρνπ  

p-value*  
Πξνέθπςαλ από ηελ ζύγθξηζε κεηαμύ ηεο έλαξμεο  (πξηλ) θαη ηελ 

νινθιήξσζε (κεηά) ηελ παξέκβαζε.  
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Πίλαθαο 3.12: Καηαλνκή ΑΜ΢  ηνπ δείγκαηνο πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε  

 Οκάδα 

Παξέκβαζε  

P * Οκάδα 

Βιέγρνπ 

P* ΢ύγθξηζε 

Οκάδσλ πξηλ  

p** 

΢ύγθξηζε 

Οκάδσλ 

κεηά p** 

Καηεγνξίεο 

ΑΜ΢  

Πξηλ   Μεηά  0,924  Πξηλ  Μεηά  0,934 0,009 0,015 

Φπζηνινγηθνί  72,9%  72%   56,3% 55,2%    

Τπέξβαξνη  17,8%  19,6%   33,3% 33,3%  

Παρύζαξθνη  9,3%  8,4%   10,3% 11,5%  

P-value * 
Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο έλαξμεο (πξηλ) θαη ηεο νινθιήξσζεο 

(κεηά) ηεο παξέκβαζε.  

P-value ** 
Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο θαη ηεο Οκάδαο 

Βιέγρνπ. 

 

3.2.2 Ώηνκηθέο ζπλήζεηεο πξνζθόπσλ ζην ζύλνιν ηνπ δείγκαηνο θαη αλά ηύπν 

Οκάδαο πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε. 

Παξαθάησ, δίλνληαη ζηνηρεία ζρεηηθά κε ηηο αηνκηθέο ζπλήζεηεο ησλ 

πξνζθόπσλ. Γελ βξέζεθαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηα πνζνζηά κεηαβνιήο 

ησλ δύν Οκάδσλ σο πξνο ηηο ώξεο δηαβάζκαηνο, ηηο ώξεο παξαθνινύζεζεο 

ειεθηξνληθώλ κέζσλ, ηηο ώξεο ύπλνπ γεληθόηεξα αιιά θαη ηνλ κεζεκεξηαλό ύπλν 

εηδηθόηεξα, θαζώο θαη ζηελ ρξήζε ειεθηξνληθώλ κέζσλ ζηελ ιέζρε πξνζθόπσλ 

(πίλαθεο 3.13 – 3.15). 

Παξάιιεια, βιέπνπκε όηη ε Οκάδα Παξέκβαζεο κείσζε ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθά ηηο ώξεο παξαθνινύζεζεο ειεθηξνληθώλ κέζσλ ην ΢αββαηνθύξηαθν (p-

value=0.016), όπσο επίζεο, κεηώζεθαλ θαη ηα πνζνζηά παξαθνινύζεζεο 

ειεθηξνληθώλ κέζσλ ζηελ ιέζρε. ΢ηελ Οκάδα Διέγρνπ ππήξμε κία ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε ζηηο ώξεο δηαβάζκαηνο ην ΢αββαηνθύξηαθν (p-value= 0.035), θαη 

απμήζεθαλ νη ώξεο ύπλνπ ηα κεζεκέξηα (p-value = 0.025).  

΢πλερίδνληαο κε ηηο αηνκηθέο ζπλήζεηεο ησλ πξνζθόπσλ ζέιακε λα δνύκε ηη 

γίλεηαη ζην ζέκα ηνπ θαπλίζκαηνο θαη ηεο θαηαλάισζεο αιθννινύρνπ πνηνύ (πίλαθεο 

3.16-3.17). Οη πεξηζζόηεξνη πξόζθνπνη δελ έρνπλ δνθηκάζεη λα θαπλίζνπλ, ελώ νη 

κηζνί ζρεδόλ πξόζθνπνη έρνπλ δνθηκάζεη αιθννινύρν πνηό. Γελ βξέζεθαλ 
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ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμύ ησλ δύν Οκάδσλ αιιά θαη γηα θάζε νκάδα μερσξηζηά ζηηο δύν πεξηόδνπο ζε θακία από ηηο δύν 

κεηαβιεηέο.  

΢ρεηηθά κε ηελ ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο αιθννινύρν πνηνύ, νη πεξηζζόηεξνη πξόζθνπνη θαη ησλ δύν Οκάδσλ δήισζαλ όηη ην 

θαηαλαιώλνπλ ζπάληα θαη ζηηο δύν πεξηόδνπο. Ζ Οκάδα Παξέκβαζεο θαίλεηαη λα κείσζε ιίγν ηελ ζπρλόηεηα, ελώ ε Οκάδα Διέγρνπ λα ηελ 

αύμεζε, κεηά ηελ παξέκβαζε. Κακηά, όκσο, ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά δελ βξέζεθε κεηαμύ ησλ Οκάδσλ, αιιά νύηε θαη ζε θάζε Οκάδα 

μερσξηζηά κε ηελ επνρή παξέκβαζεο κε p-value> 0,005. 

 

Πίλαθαο 3.13 Πεξηγξαθηθά κέηξα πνπ αθνξνύλ ηηο αηνκηθέο ζπλήζεηεο πξνζθόπσλ πξηλ  θαη κεηά ηελ παξέκβαζε.  

 Οκάδα Παξέκβαζεο Οκάδα Βιέγρνπ  

 Πξηλ Μεηά  P*  Πνζνζηό 

κεηαβνιή 

(%) 

Πξηλ  Μεηά  P* Πνζνζηό 

κεηαβνιή (%) 

΢ύγθξηζε Οκάδσλ P** 

΍ξεο δηαβάζκαηνο ηηο 

θαζεκεξηλέο  

2,5±1,

3 

2,4±1,

3 

0.836 

 

-4,0 
2,6±1,4 

2,6±1,

5 

0,750 0 0,497 

΍ξεο δηαβάζκαηνο ην 

΢αββαηνθύξηαθν 

2,1±1,

4 

2,3±1,

6 

0.590 9,5 
2,5±2,0 

2,1±1,

2 
0,035 -16 0,186 

΍ξεο παξαθνινύζεζεο TV - H/Y - 

Internet ηηο θαζεκεξηλέο. 

1,9±1,

5 

1,9±1,

5 

0.906 0,0 
2,5±2,3 

2,2±1,

6 

0,494 -12 0,866 

΍ξεο παξαθνινύζεζεο TV - H/Y - 

Internet ην ΢αββαηνθύξηαθν 

3,7±2,

3 

3,1±2,

4 
0.016 -16,2 3,8±2,3 3,6±2,

3 

0,635 -5,3 0,093 

΍ξεο ύπλνπ ηα κεζεκέξηα 
1,7±0,

8 

2,0±1,

7 

0.423 17,6 2,0±1,0 2,3±0,

8 
0,025 15 0,748 

΍ξεο ύπλνπ ηηο θαζεκεξηλέο 
8,5±0,

9 

8,4±1,

1 

0.362 -1,2 8,5±1,1 8,3±1,

0 

0,105 -2,4 0,712 
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΍ξεο ύπλνπ ηα ΢αββαηνθύξηαθα 
9,6±1,

6 

9,5±1,

4 

0.913 -1,0 9,4±1,5 9,4±1,

4 

0,899 0 0,759 

α
 Οη πνζνηηθέο κεηαβιεηέο παξνπζηάδνληαη σο Μ.Ο. θαη Σ.Α. σο κέηξα θεληξηθήο ηάζεο θαη δηαζπνξάο ησλ ηηκώλ 

p-value**  ΢ύγθξηζε ησλ πνζνζηώλ κεηαβνιήο (%) ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο κε ηεο Οκάδα Βιέγρνπ.  

p-value*  Πξνέθπςαλ από ηελ ζύγθξηζε κεηαμύ ηεο έλαξμεο  (πξηλ) θαη ηελ νινθιήξσζε (κεηά) ηελ παξέκβαζε.  

 

Πίλαθαο 3.14 Μεζεκεξηαλόο Όπλνο αλά ηύπν Οκάδαο πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε. 

 Οκάδα Παξέκβαζεο 
Οκάδα Βιέγρνπ ΢ύγθξηζε Οκάδσλ πξηλ 

P** 

΢ύγθξηζε Οκάδσλ κεηά  P** 

  Πξηλ  Μεηά P* Πξηλ Μεηά P* 0.230 0,063 

Ναη 8,4% 8,4% 1,000 13,8% 17,2% 0.530   

΋ρη 91,6% 91,6%  86,2% 82,8%    

P-value * Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο έλαξμεο (πξηλ) θαη ηεο νινθιήξσζεο (κεηά) ηεο παξέκβαζε. 

P-value ** Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο θαη ηεο Οκάδαο Βιέγρνπ 

 

 

 

 

 

 

 

Πίλαθαο 3.15 Παξαθνινύζεζε DVD - ειεθηξνληθώλ παηρληδηώλ ζηε ιέζρε πξνζθόπσλ αλά Σύπν Οκάδαο πξηλ θαη κεηά ηελ 

παξέκβαζε ηελ παξέκβαζε. 

 
Οκάδα 

Παξέκβαζεο 
 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 

 ΢ύγθξηζε Οκάδσλ πξηλ  

p** 

΢ύγθξηζε Οκάδσλ κεηά  

p** 

 Πξηλ  Μεηά  p* Πξηλ  Μεηά  p* 

Ναη 
11,2

% 
2,8% 

0,016 

 

 
2,3% 

0,155 0,001 0,825 

΋ρη 
88,8

% 
97,2%  

100,0

% 

97,7

% 

   

P-value * Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο έλαξμεο (πξηλ) θαη ηεο νινθιήξσζεο (κεηά) ηεο παξέκβαζε.  

P-value 

** Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο θαη ηεο Οκάδαο Βιέγρνπ. 



83 
 

Πίλαθαο 3.16 Ανθηκή θαπλίζκαηνο – αιθννινύρνπ πνηνύ αλά Σύπνο Οκάδαο πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε. 

  

Οκάδα Παξέκβαζεο Οκάδα Βιέγρνπ 

΢ύγθξηζε 

Οκάδσλ 

πξηλ P** 

΢ύγθξηζε 

Οκάδσλ 

κεηά P** 

  Πξηλ Μεηά P* Πξηλ Μεηά P*   

Ανθηκή 

θαπλίζκαηνο 

Ναη 2,8% 6,5% 0,200 3,5% 9,2% 0,129 0.583 0.491 

΋ρη 97,2% 93,5%  96,5% 90,8%    

Ανθηκή 

αιθννινύρνπ 

πνηνύ 

Ναη 44,9% 56,1% 0,101 55,2% 51,7% 0,648 0.153 0.545 

΋ρη 55,1% 43,9% 
 

44,8% 48,3% 
   

p-value* Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο έλαξμεο (πξηλ) θαη ηεο νινθιήξσζεο (κεηά) ηεο παξέκβαζε. 

p-value** Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο θαη ηεο Οκάδαο Βιέγρνπ 
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Πίλαθαο 3.17 ΢πρλόηεηα θαηαλάισζεο αιθννινύρν πνηνύ αλά ηύπν Οκάδαο πξηλ θαη κεηά ηελ 

παξέκβαζε. 

 
Οκάδα 

Παξέκβαζεο 

Οκάδα Βιέγρνπ   

 Πξηλ  Μεηά P* Πξηλ  Μεηά P* 

΢ύγθξηζε 

Οκάδσλ πξηλ 

P** 

΢ύγθξηζε 

Οκάδσλ κεηά 

P** 

΢πάληα 
85,7

% 

90,2

% 
0.370 

87,5

% 

86,7

% 

0.943 0.652 0.728 

Λίγεο θνξέο ηνλ 

κήλα 

12,2

% 
6,6%  8,3% 6,7% 

   

1 θνξά ηελ 

εβδνκάδα 
2,0% 3,3%  4,2% 2,2% 

   

2 ή πεξηζζόηεξεο 

θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 

   

 4,4%    

p-value* Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο έλαξμεο (πξηλ) θαη ηεο 

νινθιήξσζεο (κεηά) ηεο παξέκβαζε. 

p-value** Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο θαη ηεο 

Οκάδαο Βιέγρνπ 

 

3.2.3 ΢ηνηρεία πνπ αθνξνύλ ηελ θπζηθή δξαζηεξηόηεηα ησλ πξνζθόπσλ. 

 ΢ην ζεκείν απηό παξνπζηάδνληαη πιεξνθνξίεο ζρεηηθέο κε ηελ ΦΓ ησλ 

πξνζθόπσλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ ζρνιείνπ αιιά θαη κέζα ζηηο δξάζεηο ησλ 

πξνζθόπσλ. Αξρηθά εμεηάζηεθε ην ζθνξ ηνπ PAQ-C (Physical Activity 

Questionnaire for Older Children) σο πξνο ηελ θαλνληθόηεηα ηνπ γηα λα θαηαιήμνπκε 

ζην ηεζη πνπ ζα ρξεζηκνπνηεζεί ζηελ ζπλέρεηα. Δπίζεο, εμεηάζηεθαλ θαη νη ζπλερείο 

κεηαβιεηέο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ ΦΓ, πνπ είλαη ηα ιεπηά πνπ πεξπαηάλε νη 

πξόζθνπνη γηα ην ζρνιείν θαη ηελ ιέζρε ησλ πξνζθόπσλ. Σν ηεζη ηεο θαλνληθόηεηαο 

έδεημε όηη ε κεηαβιεηή ηνπ PAQ-C ζθνξ αθνινπζεί ηελ θαλνληθή θαηαλνκή πξηλ θαη 

κεηά ηελ παξέκβαζε. Δπνκέλσο ρξεζηκνπνηήζακε ην paired-sample t test θαη ην 

Independent-Samples T Test γηα ηηο ζπγθξίζεηο πνπ ζέιακε λα θάλνπκε. Οη 

κεηαβιεηέο πνπ αθνξνύλ ηα ιεπηά κεηαθίλεζεο πξνο ην ζρνιείν θαη ηελ ιέζρε 

πξνζθόπσλ δελ αθνινπζνύλ ηελ θαλνληθή θαηαλνκή θαη ρξεζηκνπνηήζακε ηα 

αληίζηνηρα κε παξακεηξηθό ηεζη. 

 Παξαθάησ, ζηνλ πίλαθα 3.18 πεξηγξάθνληαη ηα πεξηγξαθηθά ζηνηρεία ησλ 

ζθνξ πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε αλά Σύπν Οκάδαο. Παξαηεξείηαη κηα ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή δηαθνξά ζηα πνζνζηά κεηαβνιήο κεηαμύ ησλ δύν Οκάδσλ (p-

value>0,007). Ζ Οκάδα Παξέκβαζεο είρε έλα ζεηηθό πνζνζηό κεηαβνιήο, ελώ ε 
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Οκάδα Διέγρνπ αξλεηηθό. Παξ’ όια απηά δελ βξέζεθαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο 

δηαθνξέο ζε θάζε Οκάδα κεηαμύ ησλ δύν πεξηόδσλ.  

 Δπηπιένλ, ζύκθσλα κε ηνλ πίλαθα 3.19 έλα πνζνζηό πεξίπνπ 6,5% πήγε από 

ην ρακειό ζην κέηξην/ηθαλνπνηεηηθό επίπεδν ΦΓ. Παξ’ όια απηά δελ βξέζεθε 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμύ ησλ Οκάδσλ αιιά νύηε θαη ζε θάζε Οκάδα 

μερσξηζηά κεηαμύ ησλ δύν πεξηόδσλ. 

 

Πίλαθαο 3.18: Πεξηγξαθηθά ζηαηηζηηθά ζηνηρεία ζρεηηθά κε ην ζθνξ ηεο ΦΑ πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε 
a
.  

 Οκάδα Παξέκβαζεο  Οκάδα Βιέγρνπ  ΢ύγθξηζε 

Οκάδσλ 

(p-value**)  
PAQ-C –

ζθνξ  

Πξηλ  Μεηά  Πνζνζηό 

κεηαβνιήο 

(%)  

P*  Πξηλ  Μεηά  Πνζνζηό 

κεηαβνιήο (%)  

P*  

2,7±0.7  2.8±0.6  3,7  0.156  2,8±0.6  2.7±0.6  -3,5  0.300  0,007  
α
 Οη πνζνηηθέο κεηαβιεηέο παξνπζηάδνληαη σο Μ.Ο. θαη Σ.Ώ. σο κέηξα θεληξηθήο ηάζεο θαη δηαζπνξάο ησλ 

ηηκώλ.  

p-value**  ΢ύγθξηζε ησλ Ρπζκώλ κεηαβνιώλ (%) ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο κε ηεο Οκάδα Βιέγρνπ  

p-value*  
Πξνέθπςαλ από ηελ ζύγθξηζε κεηαμύ ηεο έλαξμεο  (πξηλ) θαη ηελ νινθιήξσζε (κεηά) ηελ 

παξέκβαζε.  

 

 

΢ηελ ύπαξμε αζζέλεηαο ή θάηη άιινπ πνπ εκπόδηζαλ ηνπο πξνζθόπνπο από 

ηελ ζπλεζηζκέλε ΦΓ ηελ πεξαζκέλε εβδνκάδα ην κεγαιύηεξν πνζνζηό θα ζηηο δύν 

Οκάδεο απάληεζε όηη δελ είρε θάπνην εκπόδην (πίλαθαο 3.20). Δπίζεο, δελ βξέζεθε 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμύ ησλ Οκάδσλ αιιά νύηε θαη ζηελ θάζε Οκάδα 

Πίλαθαο 3.19: Καηάηαμε ΦΑ πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε 

 
Οκάδα 

Παξέκβαζεο 

Οκάδα Βιέγρνπ   

 Πξηλ  Μεηά P* Πξηλ  Μεηά P* 

΢ύγθξηζε 

Οκάδσλ πξηλ 

P** 

΢ύγθξηζε 

Οκάδσλ κεηά 

P** 

Υακειό επίπεδν 

ΦΑ (≤2)  
13,1% 6,5% 

0,118 
9,2% 8,0% 

1,000 0.215 0.840 

Μέηξην/Εθαλνπνηεη

ηθό επίπεδν ΦΑ (2-

4)  

83,2% 89,7% 

 

90,8% 89,7% 

   

Τςειό επίπεδν ΦΑ 

(≥4)  
3,7% 3,7% 

  
2,3% 

   

p-value* Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο έλαξμεο (πξηλ) θαη ηεο 

νινθιήξσζεο (κεηά) ηεο παξέκβαζε. 

p-value** Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο θαη ηεο 

Οκάδαο Βιέγρνπ 
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κεηαμύ ησλ πεξηόδσλ p- value >0,05. ΢ην δηάγξακκα 3.1 αλαγξάθνληαη νη ιόγνη πνπ 

δειώζεθαλ από ηνπο πξνζθόπνπο ζαλ «εκπόδηα» από ηελ θπζηνινγηθή ΦΓ. 

 

 

Αηάγξακκα 3.1 Κπξηόηεξνη ιόγνη πνπ θαηέγξαςαλ νη πξόζθνπνη πνπ ηνπο 

εκπόδηζαλ από ηελ ζπλεζηζκέλε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα. 

 

 

Πίλαθαο 3.20:  Όπαξμε αζζέλεηαο ή θάηη άιιν ηελ πεξαζκέλε εβδνκάδα πνπ εκπόδηζαλ 

ηνπο πξνζθόπνπο λα θάλνπλ ηηο θπζηθέο δξαζηεξηόηεηεο πνπ θάλνπλ ζπλήζσο αλά 

Σύπν Οκάδαο πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε. 

 
Οκάδα 

Παξέκβαζεο 

Οκάδα Βιέγρνπ   

 Πξηλ  Μεηά P* Πξηλ  Μεηά P* 

΢ύγθξηζε 

Οκάδσλ πξηλ 

P** 

΢ύγθξηζε 

Οκάδσλ κεηά 

P** 

Ναη 12,1% 12,3% 
0,098 16,1

% 

16,1

% 

 0,430 0,446 

΋ρη 87,9% 87,7% 
1,000 83,9

% 

83,9

% 

   

p-value* Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο έλαξμεο (πξηλ) θαη ηεο 

νινθιήξσζεο (κεηά) ηεο παξέκβαζε. 

p-value** Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο θαη ηεο 

Οκάδαο Βιέγρνπ 
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΢ην ηξόπν κεηαθνξάο πξνο ην ζρνιείν πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε νη 

πεξηζζόηεξνη δήισζαλ όηη πεγαίλνπλ κε ηα πόδηα θαη ζηηο δύν πεξηόδνπο (πίλαθαο 

3.21). Γελ βξέζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμύ ησλ δύν Οκάδσλ, αιιά 

θαη ζε θάζε Οκάδα μερσξηζηά κε ηελ επνρή παξέκβαζεο.   

 

Πίλαθαο 3.21 Σξόπνο κεηαθνξάο πξνο ην ζρνιείν αλά Σύπν Οκάδαο πξηλ θαη κεηά ηελ 

παξέκβαζε. 

 
Οκάδα 

Παξέκβαζεο 

Οκάδα Βιέγρνπ   

 Πξηλ  Μεηά P* Πξηλ  Μεηά P* 

΢ύγθξηζε 

Οκάδσλ πξηλ 

P** 

΢ύγθξηζε 

Οκάδσλ κεηά 

P** 

Με ην ζρνιηθό 2,8% 2,8% 0,652 4,6% 4,6% 0,593 0,204 0,299 

Μέζα Μαδηθήο 

Μεηαθνξάο 
5,6% 7,5%  2,3% 4,6% 

   

Με ην απηνθίλεην 

ησλ γνληώλ 

29,9

% 

27,1

% 
 

27,6

% 

23,0

% 

   

Με ηα πόδηα 
61,7

% 

62,6

% 
 

65,5

% 

67,8

% 

   

p-value* Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο έλαξμεο (πξηλ) θαη ηεο 

νινθιήξσζεο (κεηά) ηεο παξέκβαζε. 

p-value** Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο θαη ηεο 

Οκάδαο Βιέγρνπ 

 

Παξαθάησ ζην πίλαθα 3.22 θαίλνληαη ηα πεξηγξαθηθά ζηαηηζηηθά ζηνηρεία γηα 

ηα ιεπηά κεηαθίλεζεο πξνο ην ζρνιείν. Γελ παξαηεξήζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξά ζηα πνζνζηά κεηαβνιήο κεηαμύ ησλ δύν Οκάδσλ, ελώ θαίλεηαη λα αύμεζαλ 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά ηα ιεπηά κεηαθίλεζεο πξνο ην ζρνιείν θαη ζηηο δύν Οκάδεο, κε 

ηελ Οκάδα Διέγρνπ λα έρεη κεγαιύηεξν πνζνζηό κεηαβνιήο.  

 

Πίλαθαο 3.22: Πεξηγξαθηθά ζηαηηζηηθά ζηνηρεία ζρεηηθά κε ηα ιεπηά κεηαθίλεζεο πξνο ην 

ζρνιείν πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε 
a
.  

 Οκάδα Παξέκβαζεο  Οκάδα Βιέγρνπ  ΢ύγθξηζε 

Οκάδσλ 

(p-value**)  
Λεπηά 

κεηαθίλεζεο 

πξνο ην 

ζρνιείν  

Πξηλ  Μεηά  Πνζνζηό 

κεηαβνιήο 

(%)  

P*  Πξηλ  Μεηά  Πνζνζηό 

κεηαβνιήο 

(%)  

P*  

7,5±4,5  8,1±4,8  8,0 0.025  7,7±5,8 8,8±5,8  14,2 0.021  0,331 

α
 Οη πνζνηηθέο κεηαβιεηέο παξνπζηάδνληαη σο Μ.Ο. θαη Σ.Α. σο κέηξα θεληξηθήο ηάζεο θαη 

δηαζπνξάο ησλ ηηκώλ.  
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p-value**  
΢ύγθξηζε ησλ Ρπζκώλ κεηαβνιώλ (%) ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο κε ηεο Οκάδα 

Διέγρνπ  

p-value*  
Πξνέθπςαλ από ηελ ζύγθξηζε κεηαμύ ηεο έλαξμεο  (πξηλ) θαη ηελ νινθιήξσζε 

(κεηά) ηελ παξέκβαζε.  

 

΢ηνλ ηξόπν κεηαθνξάο πξνο ηελ ιέζρε, θαίλεηαη όηη νη πεξηζζόηεξνη 

πξόζθνπνη πάλε κε ηα πόδηα ζηελ ιέζρε. Βξέζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά 

κεηαμύ ησλ δύν Οκάδσλ γηα ηελ πεξίνδν πξηλ ηελ παξέκβαζε. Δπίζεο, θαίλεηαη όηη 

απμήζεθαλ ηα πνζνζηά κεηαθίλεζεο ζηελ ιέζρε κε ηα πόδηα, θαη ζηηο δύν Οκάδεο 

(πίλαθαο 3.23). 

 

Πίλαθα 3.23 Σξόπνο κεηαθνξάο πξνο ηελ ιέζρε αλά Σύπν Οκάδαο πξηλ θαη κεηά ηελ 

παξέκβαζε. 

 Οκάδα Παξέκβαζεο Οκάδα Βιέγρνπ   

 Πξηλ  Μεηά P* Πξηλ  Μεηά P* 

΢ύγθξηζε 

Οκάδσλ 

πξηλ P** 

΢ύγθξηζε 

Οκάδσλ κεηά 

P** 

Μέζα Μαδηθήο 

Μεηαθνξάο 
1,9% 2,8% 

0,078 

10,3% 9,2% 
0,811 0.013 0.200 

Με ην απηνθίλεην 

ησλ γνληώλ 

53,3

% 

41,1

% 
40,2% 36,8% 

  

Με ηα πόδηα 
44,9

% 

56,1

% 
49,4% 54,0% 

  

p-value* Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο έλαξμεο (πξηλ) θαη ηεο 

νινθιήξσζεο (κεηά) ηεο παξέκβαζε. 

p-value** Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο θαη ηεο 

Οκάδαο Βιέγρνπ 

 

΢ηα πεξηγξαθηθά ζηαηηζηηθά ζηνηρεία ζρεηηθά κεηαθίλεζεο πξνο ηελ ιέζρε κε 

ηα πόδηα, θαίλεηαη ζηνλ πίλαθα 3.24 κηα ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά ζηα πνζνζηά 

κεηαβνιήο κεηαμύ ησλ δύν Οκάδσλ. Καη ζηηο δύν Οκάδεο απμήζεθε ν ρξόλνο 

κεηαθίλεζεο πξνο ηελ ιέζρε, κε ηελ Οκάδα Διέγρνπ λα έρεη κεγαιύηεξν πνζνζηό 

αύμεζεο. 
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Πίλαθαο 3.24: Πεξηγξαθηθά ζηαηηζηηθά ζηνηρεία ζρεηηθά κε ηα ιεπηά κεηαθίλεζεο πξνο ηελ ιέζρε 

πξνζθόπσλ πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε 
a
.  

 Οκάδα Παξέκβαζεο  Οκάδα Βιέγρνπ  ΢ύγθξηζε 

Οκάδσλ 

(p-value**)  
Λεπηά 

κεηαθίλεζεο 

πξνο ηελ 

ιέζρε 

Πξηλ  Μεηά  Πνζνζηό 

κεηαβνιήο 

(%)  

P*  Πξηλ  Μεηά  Πνζνζηό 

κεηαβνιήο (%)  

P*  

8,3±4,3  9,5±6,2  14,5 0,645  6,7±4,6 9,0±5,9  34,3 0.000  0,030 

α
 Οη πνζνηηθέο κεηαβιεηέο παξνπζηάδνληαη σο Μ.Ο. θαη Σ.Α. σο κέηξα θεληξηθήο ηάζεο θαη δηαζπνξάο ησλ ηηκώλ.  

p-value**  ΢ύγθξηζε ησλ Ρπζκώλ κεηαβνιώλ (%) ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο κε ηεο Οκάδα Διέγρνπ  

p-value*  
Πξνέθπςαλ από ηελ ζύγθξηζε κεηαμύ ηεο έλαξμεο  (πξηλ) θαη ηελ νινθιήξσζε (κεηά) ηελ 

παξέκβαζε.  

 

΢ρεηηθά κε ηελ ζπκκεηνρή ζηηο δξάζεηο ηνπ ΢/Π νη πεξηζζόηεξνη πξόζθνπνη 

ζπκκεηείραλ, ζύκθσλα κε ην πίλαθα 3.25 κηα θνξά ηελ εβδνκάδα. Γελ βξέζεθε 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμύ ησλ Οκάδσλ, αιιά νύηε γηα θάζε Οκάδα 

μερσξηζηά  κεηαμύ ησλ δύν πεξηόδσλ. 

 

 

΢πλερίδνληαο, ζέιακε λα δείμνπκε ηη ζπκκεηνρή ππάξρεη ζηηο εθδξνκέο. Έηζη, 

ν πίλαθαο 3.26 δείρλεη όηη πεξηζζόηεξνη ζπκκεηέρνπλ πάληα θαη πξηλ θαη κεηά ηελ 

παξέκβαζε θαη δελ ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμύ ησλ Οκάδσλ αιιά 

νύηε θαη ζε θάζε Οκάδα μερσξηζηά κεηαμύ ησλ δύν πεξηόδσλ.  

 

Πίλαθαο 3.25 ΢πρλόηεηα ζπκκεηνρήο ζηηο δξάζεηο ηνπ ΢/Π αλά ηύπν Οκάδαο πξηλ θαη κεηά 

ηελ παξέκβαζε. 

 
Οκάδα 

Παξέκβαζεο 
 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 

 ΢ύγθξηζε 

Οκάδσλ πξηλ  

p** 

΢ύγθξηζε 

Οκάδσλ κεηά 

p**  Πξηλ  Μεηά  p* Πξηλ  Μεηά  p* 

΢πάληα 0,9% 0,9% 0,593 3,4% 3,4% 0,891 0,706 0,568 

Λίγεο θνξέο 

ηνλ κήλα 
4,7% 2,8%  5,7% 3,4% 

   

1 θνξά ηελ 

εβδνκάδα 

52,3

% 
65,4%  

46,0

% 
44,8% 

   

2 ή 

πεξηζζόηεξε

ο θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 

42,1

% 
30,8%  

44,8

% 
48,3% 

   

P-value * 
Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο έλαξμεο (πξηλ) θαη ηεο 

νινθιήξσζεο (κεηά) ηεο παξέκβαζε.  

P-value ** 
Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο θαη ηεο 

Οκάδαο Βιέγρνπ. 
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Πίλαθαο 3.26 ΢πρλόηεηα ζπκκεηνρήο ζηηο εθδξνκέο ησλ Οκάδσλ  αλά ηύπν Οκάδαο πξηλ θαη 

κεηά ηελ παξέκβαζε. 

 
Οκάδα 

Παξέκβαζεο 

Οκάδα Βιέγρνπ   

 Πξηλ  Μεηά P* Πξηλ  Μεηά P* 

΢ύγθξηζε 

Οκάδσλ πξηλ 

P** 

΢ύγθξηζε 

Οκάδσλ κεηά 

P** 

Πνηέ  0,9% 0,868 2,3% 2,3% 0,368 0,224 0,729 

Μεξηθέο Φνξέο 
18,7

% 

21,5

% 
 

14,9

% 

20,7

% 

   

Πάληα  
81,3

% 

77,6

% 
 

82,8

% 

77,0

% 

   

         

p-value* Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο έλαξμεο (πξηλ) θαη ηεο 

νινθιήξσζεο (κεηά) ηεο παξέκβαζε. 

p-value** Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο θαη ηεο 

Οκάδαο Βιέγρνπ 

 

3.2.4. Βπίδξαζε ηεο παξέκβαζεο ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ πξνζθόπσλ. 

 

Μέξηκλα ηελ κειέηεο καο απνηέιεζε θαη ε δηεξεύλεζε ηεο επίδξαζεο ηεο 

παξέκβαζεο ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο. Αξρηθά αμηνινγήζεθε ην KIDΜED  ζθνξ 

αιιά θαη ην πξνζαξκνζκέλν γηα ηηο αλάγθεο ηεο δηθήο καο κειέηεο, E-KINDEX.   

΢ην πίλαθα 3.27 παξαηεξνύκε όηη δελ δηαθέξνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά νη 

Οκάδεο σο πξνο ηα πνζνζηά κεηαβνιήο ζηα δύν ζθνξ.  

Σν πξνζαξκνζκέλν E-Kindex δελ δηαθέξεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεηαμύ ησλ 

δύν Οκάδσλ. Σν KIDMED ζθνξ, απμήζεθε θαη ζηηο δύν Οκάδεο θαη δελ δηέθεξαλ 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεηαμύ ηνπο.  
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Πίλαθαο 3.27 Πεξηγξαθηθά ζηαηηζηηθά ζηνηρεία ηνπ πξνζαξκνζκέλν E-KINDEX  ζθνξ θαη ηνπ KIDMED ζθνξ ησλ 

Οκάδσλ πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε 
α
.  

 Οκάδα Παξέκβαζε  Οκάδα Βιέγρνπ   

 Πξηλ  Μεηά  Πνζνζηό 

κεηαβνιήο 

(%)  

P*  Πξηλ  Μεηά  Πνζνζηό 

κεηαβνιήο 

(%)  

P*  ΢ύγθξηζε 

Οκάδσλ   

p**  

Πξνζαξκνζκέλν 

E-Kindex ζθνξ  

33.1±5  33.7±5.1  1,8  0.238  32.7±6.0  32.1±5.5  -1,8  0.440  0,283  

KIDMED ζθνξ  4,3±2,0  6,8±2,4  58,1  0,000  4,4±2,0  6,7±2,4  52,3  0,000  0,857  

α
 Οη πνζνηηθέο κεηαβιεηέο παξνπζηάδνληαη σο Μ.Ο. θαη Σ.Α. σο κέηξα θεληξηθήο ηάζεο θαη δηαζπνξάο ησλ ηηκώλ.  

p-value**  ΢ύγθξηζε ησλ Ρπζκώλ κεηαβνιώλ (%) ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο κε ηεο Οκάδα Βιέγρνπ  

p-value*  
Πξνέθπςαλ από ηελ ζύγθξηζε κεηαμύ ηεο έλαξμεο  (πξηλ) θαη ηελ νινθιήξσζε (κεηά) ηελ 

παξέκβαζε.  

 

Καηά ηελ δηάξθεηα ηεο κειέηεο, δόζεθαλ ζηνπο πξνζθόπνπο εκεξνιόγηα θαηαγξαθήο ηξνθίκσλ. Πην ζπγθεθξηκέλα θαηέγξαςαλ 2 

ηξηήκεξα (έλα αλά πεξίνδν). Αξρηθά, έγηλε ην ηεζη θαλνληθόηεηαο, ζην νπνίν ηα απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη ηελ θαλνληθή θαηαλνκή αθνινπζνύλ 

νη κεηαβιεηέο % Πξσηεΐλε, % Λίπνο, % Τδαηαλζξάθσλ, % ΢άθραξα.  ΢ην πίλαθαο 3.28 δείρλεη όηη νη Οκάδεο δηαθέξνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά 

σο πξνο ην πνζνζηό κεηαβνιήο ζηελ ζπλνιηθή ελέξγεηα (kcal), ζηηο θπηηθέο ίλεο, ζην ιίπνο, ζηα θνξεζκέλα θαη ζηα κνλναθόξεζηα. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, ζηελ Οκάδα Παξέκβαζεο ππήξρε αξλεηηθό πνζνζηό κεηαβνιήο γηα ηελ ζπλνιηθή ελέξγεηα, ην ιίπνο θαη ζηα θνξεζκέλα, ελώ ε 
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Οκάδα Διέγρνπ είρε ζεηηθό πνζνζηό. Δπίζεο, γηα ηα κνλναθόξεζηα θαη ζηηο δύν Οκάδεο,  ππήξρε έλα ζεηηθό πνζνζηό κεηαβνιήο, κε ηελ Οκάδα 

Παξέκβαζεο, λα έρεη κεγαιύηεξν πνζνζηό. 

 

Πίλαθαο 3.28: Αηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο πξνζθόπσλ πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε .  

 Οκάδα Παξέκβαζεο  Οκάδα Βιέγρνπ   

 Πξηλ  Μεηά  Πνζνζηό 

κεηαβνιήο 

(%)  

p*  Πξηλ  Μεηά  Πνζνζηό 

κεηαβνιήο 

(%)  

P*  ΢ύγθξηζε 

Οκάδσλ P 

**  

Βλέξγεηα (Kcal)  1863,6±508,7  1827,1±761,4  -2.0  0.118  1641,7±520,3  1690,0±537,7  2.9  00,294  0.027  

% ΠξσηεΎλε  13,7±2,6  15,2±2,6  10.9  0.000  14,0±3,0  13,4±2,6  -4.3  00,185  0,185  

% Τδαηαλζξάθσλ  41,3±5,9  43,7±5,4  5.8  0.002  40,5±6,6  40,8±6,3  0.7  00,819  0,189  

% ΢άθραξα  14,1±4,3  15,6±3,9  10.6  0.008  14,5±4,5  15,2±5,0  4.8  00,389  0,291  

Φπηηθέο Ίλεο (g) 16,2±6,2 26,4±14,5 63 0,000 12,0±5,0 13,5±6,7 12,5 0,069 0,004 

% Λίπνπο  45,7±6,6  43,9±5  -3.9  0.022  45,9±5,4 46,2±5,7  0.7  00,733  0,000  

% Κνξεζκέλα  14,6±2,3  14,0±3,8  -4.1  0.001  15,43,7  15,5±4,4  0.6  00,810  0,031  

% Μνλναθόξεζηα  22,4±5,1  25,2±10,9  12.5  0.466  21,6±4,0  22,2±4,1  2.7  00,328  0,031  

% Πνιπαθόξεζηα  6,0±1,6  5,3±1,0  -11.6  0.003  6,0±1,5  5,9±1,3  -1.7  00,951  0,970  
α
 Οη πνζνηηθέο κεηαβιεηέο παξνπζηάδνληαη σο Μ.Ο. θαη Σ.Α. σο κέηξα θεληξηθήο ηάζεο θαη δηαζπνξάο ησλ ηηκώλ.  

p-value**  ΢ύγθξηζε ησλ  πνζνζηώλ κεηαβνιώλ (%) ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο κε ηεο Οκάδα Βιέγρνπ  

p-value*  
Πξνέθπςαλ από ηελ ζύγθξηζε κεηαμύ ηεο έλαξμεο  (πξηλ) θαη ηελ νινθιήξσζε (κεηά) ηελ 

παξέκβαζε.  
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΢πλερίδνληαο, από ηα ηξηήκεξα εκεξνιόγηα θαηαγξαθήο ηξνθίκσλ, πήξακε πιεξνθνξίεο γηα ηελ θαηαλάισζε αλαςπθηηθώλ πξηλ θαη 

κεηά ηελ παξέκβαζε. Παξαηεξνύκε ζην πίλαθα 3.29  όηη νη Οκάδεο δηαθέξνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεηαμύ ηνπο ζην πνζνζηό κεηαβνιήο κε 

ηελ Οκάδα Παξέκβαζεο λα έρεη έλα αξλεηηθό πνζνζηό κεηαβνιήο ελώ ζηελ Οκάδα Διέγρνπ δελ παξαηεξήζεθε θακηά κεηαβνιή. Δπηπιένλ, 

βιέπνπκε όηη ε Οκάδα Παξέκβαζεο, κείσζε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά ηελ πξόζιεςε αλαςπθηηθώλ κεηά ηελ παξέκβαζε.  

 

Πίλαθαο 3.29: Πεξηγξαθηθά ζηαηηζηηθά ζηνηρεία ζρεηηθά κε ηελ θαηαλάισζε αλαςπθηηθώλ (ml ηελ εκέξα) πξηλ θαη κεηά ηελ 

παξέκβαζε.  

 Οκάδα Παξέκβαζεο  Οκάδα Βιέγρνπ  ΢ύγθξηζε Οκάδσλ 

(p-value**)  

   Πξηλ  Μεηά  Πνζνζηό 

κεηαβνιήο 

(%)  

P-*  Πξηλ  Μεηά  Πνζνζηό 

κεηαβνιήο 

(%)  

P*  

Καηαλάισζε 

αλαςπθηηθώλ (ml)  
 

13,1±39,7  1,1±12,1  -91,6  0

,002  

19,6±58,7  19,6±58,7  0  0,800  0,020  

α
 Οη πνζνηηθέο κεηαβιεηέο παξνπζηάδνληαη σο Μ.Ο. θαη Σ.Α. σο κέηξα θεληξηθήο ηάζεο θαη δηαζπνξάο ησλ ηηκώλ.  

p-value**  ΢ύγθξηζε ησλ Ρπζκώλ κεηαβνιώλ (%) ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο κε ηεο Οκάδα Βιέγρνπ  

p-value*  Πξνέθπςαλ από ηελ ζύγθξηζε κεηαμύ ηεο έλαξμεο  (πξηλ) θαη ηελ νινθιήξσζε (κεηά) ηελ παξέκβαζε.  

 

Σειεηώλνληαο κε ηελ επίδξαζε ηεο παξέκβαζεο ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ πξνζθόπσλ, εμεηάζακε κέζσ ησλ εκεξνινγίσλ 

θαηαγξαθήο ηξνθίκσλ ηελ θαηαλάισζε θξνύησλ θαη ιαραληθώλ. Έηζη βιέπνπκε ζην πίλαθα 3.30 όηη νη Οκάδεο δηαθέξνπλ ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθά κεηαμύ ηνπο σο πξνο ηα πνζνζηά κεηαβνιήο. Ζ Οκάδα Παξέκβαζεο είρε έλα ζεηηθό πνζνζηό κεηαβνιήο ζηελ θαηαλάισζε θξνύησλ 

θαη ιαραληθώλ, ελώ ε Οκάδα Διέγρνπ είρε αξλεηηθό πνζνζηό κεηαβνιήο. 
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Πίλαθαο 3.30: Πεξηγξαθηθά ζηαηηζηηθά ζηνηρεία ζρεηηθά κε ηελ θαηαλάισζε θξνύησλ θαη ιαραληθώλ πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε.  

 Οκάδα Παξέκβαζεο  Οκάδα Βιέγρνπ  ΢ύγθξηζε Οκάδσλ 

(p-value**)  

 Πξηλ  Μεηά  Πνζνζηό 

κεηαβνιήο (%)  

P-*  Πξηλ  Μεηά  Πνζνζηό 

κεηαβνιήο 

(%)  

P*  

Καηαλάισζε   

θξνύησλ 

87.3±85.5 137.0±75.0 56.9 0

0.000 

83,2±124,3 70,2±70,0 -15,6 0,860 0.000 

Καηαλάισζε 

ιαραληθώλ 

121.6±88.2 161.2±102.1 32.6 0

0.003 

105,7±97,9 96,0±73,7 -9,2 0,770 0.008 

α
 Οη πνζνηηθέο κεηαβιεηέο παξνπζηάδνληαη σο Μ.Ο. θαη Σ.Α. σο κέηξα θεληξηθήο ηάζεο θαη δηαζπνξάο ησλ ηηκώλ.  

p-value**  ΢ύγθξηζε ησλ Ρπζκώλ κεηαβνιώλ (%) ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο κε ηεο Οκάδα Βιέγρνπ  

p-value*  Πξνέθπςαλ από ηελ ζύγθξηζε κεηαμύ ηεο έλαξμεο  (πξηλ) θαη ηελ νινθιήξσζε (κεηά) ηελ παξέκβαζε.  
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3.3 Σειηθή αμηνιόγεζε Πξνγξάκκαηνο Παξέκβαζεο – Καηαγξαθή 

Αξαζηεξηνηήησλ ησλ δύν Οκάδσλ. 

 

3.3.1 Καηαγξαθή δξαζηεξηνηήησλ Οκάδαο Παξέκβαζεο. 

 

 Παξαθάησ ζηνλ πίλαθα 3.31 – δηάγξακκα 3.2 θαηαγξάθνληαη νη 

δξαζηεξηόηεηεο ηνπ πξνγξάκκαηνο πνπ πξαγκαηνπνίεζε ε Οκάδα Παξέκβαζεο. 

΢πγθεθξηκέλα παξαηεξνύκε όηη νη πεξηζζόηεξεο δξαζηεξηόηεηεο έγηλαλ από ηηο 

Οκάδεο. Οη δξαζηεξηόηεηεο πνπ δελ έγηλαλ από ηνπο πεξηζζόηεξνπο ήηαλ νη εμήο:  

 Μνπζηθνρνξεπηηθό γηα ηελ πγηεηλή δηαηξνθή θαη ηελ άζιεζε (55,6%). 

 Έξεπλα δηαηξνθήο ζηελ γεηηνληά - Να θηηαρηεί από θάζε ελσκνηία έλα 

εξσηεκαηνιόγην ζρεηηθό κε δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο - παξνπζίαζε 

απνηειεζκάησλ ζηελ Οκάδα - θαζώο θαη πιεξνθνξίεο γηα ηελ πγηεηλή 

δηαηξνθή (88,9%). 

 Γξάζε Σερληθώλ Γεμηνηήησλ πρ ςεθηδσηά κε όζπξηα, θαηαζθεπέο κε ηξνθέο 

(66,7%). 

 Δπίζθεςε ζε ρώξν ζρεηηθό κε δηαηξνθή - ηξόθηκα πρ βηνηερλία ηξνθίκσλ, 

Διαηνηξηβείν, Φάξκα,  θιπ (88,9%). 

 

Πίλαθαο 3.31 Καηαγξαθή δξαζηεξηνηήησλ πνπ πξαγκαηνπνίεζε ε Οκάδα 

Παξέκβαζεο. 

Α/Α Βίδνο Αξαζηεξηόηεηαο  ΢πρλόηεηα Πνζνζηό (%) 

1 3 δσεξά παηρλίδηα ζε θάζε ζπγθέληξσζε 
ΝΏΕ 7 77,8 

ΟΥΕ 2 22,2 

2 Βπίζθεςε ζε ζνύπεξ κάξθεη – ιατθή γηα ηελ 

αγνξά ηξνθίκσλ γηα εθδξνκή (ελσκνηηαθό) 

ΝΏΕ 7 77,8 

ΟΥΕ 2 22,2 

3 Να θαηαγξάςεη θάζε πξόζθνπνο ζε 5 

ηξόθηκα ηηο εηηθέηεο ηξνθίκσλ θαη λα βξεη 

πιεξνθνξίεο γηα ηελ ζεκαληηθόηεηα ηνπο 

ΝΏΕ 5 55,6 

ΟΥΕ 4 44,4 

4 Βηνηκαζία δηαηηνινγίνπ γηα εθδξνκή πνπ λα 

πεξηιακβάλεη 5 κεξίδεο θξνύησλ θαη 

ιαραληθώλ (ελσκνηηαθό) 

ΝΏΕ 8 88,9 

ΟΥΕ 1 11,1 

5 Αεκηνπξγία βηβιίνπ ζπληαγώλ κε πγηεηλά 

ζλαθ γηα εθδξνκέο θαη θαηαζθελώζεηο 

(ελσκνηηαθό - θάζε πξόζθνπνο λα βξεη κία 

ζπληαγή ) 

ΝΏΕ 6 66,7 

ΟΥΕ 3 33,3 

6 

 

Βθδξνκή 1
ε 

 

 

ΝΏΕ 8 88,9 

ΟΥΕ 1 11,1 
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7 

 

Βθδξνκή 2
ε
 ΝΏΕ 8 88,9 

ΟΥΕ 1 11,1 

8 Βθδξνκή 3ε κε παηρλίδηα δηαηξνθήο ΝΏΕ 9 100,0 

9 Αηαθεκηζηηθό ΢πνη γηα ηελ πγηεηλή 

δηαηξνθή θαη ηελ άζιεζε 

ΝΏΕ 6 66,7 

ΟΥΕ 3 33,3 

10 

 

Μνπζηθνρνξεπηηθό γηα ηελ πγηεηλή δηαηξνθή 

θαη ηελ άζιεζε 

ΝΏΕ 4 44,4 

ΟΥΕ 5 55,6 

11 Έξεπλα δηαηξνθήο ζηελ γεηηνληά - Να 

θηηαρηεί από θάζε ελσκνηία έλα 

εξσηεκαηνιόγην ζρεηηθό κε δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο - παξνπζίαζε απνηειεζκάησλ 

ζηελ Οκάδα - θαζώο θαη πιεξνθνξίεο γηα 

ηελ πγηεηλή δηαηξνθή 

ΝΏΕ 1 11,1 

ΟΥΕ 8 88,9 

12 Αξάζε Σερληθώλ Αεμηνηήησλ : Μαγεηξηθή ΝΏΕ 9 100,0 

13 Αξάζε Σερληθώλ Αεμηνηήησλ πρ ςεθηδσηά 

κε όζπξηα, θαηαζθεπέο κε ηξνθέο 

ΝΏΕ 3 33,3 

ΟΥΕ 6 66,7 

14 Αξάζε θπζηθήο Ώγσγήο  πρ Υάληκπνι ΝΏΕ 9 100,0 

15 Αξάζε θπζηθήο Ώγσγήο  πρ θνιύκβεζε ΝΏΕ 7 77,8 

ΟΥΕ 2 22,2 

16 Αξάζε θπζηθήο Ώγσγήο  πρ πηλγθ πνλγθ ΝΏΕ 5 55,6 

ΟΥΕ 4 44,4 

17 Αξάζε Κνηλσληθήο ΢πλεξγαζίαο: Να 

καδέςεηε ηξόθηκα γηα άπνξεο νηθνγέλεηεο - 

ίδξπκα - παηρλίδη ζηελ γεηηνληά 

ΝΏΕ 5 55,6 

ΟΥΕ 4 44,4 

18 Βπίζθεςε ζε ρώξν ζρεηηθό κε δηαηξνθή - 

ηξόθηκα πρ βηνηερλία ηξνθίκσλ, 

Βιαηνηξηβείν, Φάξκα,  θιπ 

ΝΏΕ 1 11,1 

ΟΥΕ 8 88,9 

 

Από ηηο γεληθέο ελέξγεηεο παξαηεξνύκε ζηνλ πίλαθα 3.32 όηη αθνινπζήζεθαλ 

απ’ όιεο ηηο Οκάδεο ζην κεγαιύηεξν πνζνζηό.  

 

Πίλαθαο 3.32 Καηαγξαθή γεληθώλ ελεξγεηώλ πνπ αθνινύζεζε ε Οκάδα Παξέκβαζεο. 

Α/Α Βίδνο δξαζηεξηόηεηαο  ΢πρλόηεηα Πνζνζηό (%) 

1 Πξνηείλεηαη απνθπγή θαηαλάισζεο 

αλαςπθηηθώλ, γιπθηζκάησλ, 

αλζπγηεηλώλ ηξνθώλ όπσο πίηζεο, 

γαξηδάθηα, παηαηάθηα, ηεγαληηά θιπ 

θαηά ηεο δηάξθεηα ζπγθεληξώζεσλ – 

εθδξνκώλ, θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ 

πξνγξάκκαηνο 

ΝΏΕ 9 100,0 

2 Καηαλάισζε θξνύησλ θαηά ηελ 

δηάξθεηα ζπγθεληξώζεσλ γηα ζλαθ 
ΝΏΕ 8 88,9 

ΟΥΕ 1 11,1 

3 Καηαλάισζε 5 κεξίδσλ θξνύησλ θαη 

ιαραληθώλ ζηηο εθδξνκέο 
ΝΏΕ 9 100,0 

4 Άκηιια ζρεηηθή κε Αηαηξνθή – 

Πεξηγξαθή 

ΝΏΕ 6 66,7 

ΟΥΕ 3 33,3 
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Σέινο, ζηηο δξαζηεξηόηεηεο γηα ην ζπίηη, ν πίλαθαο 3.33 δείρλεη όηη κόλν ε 

δνθηκή ελόο λένπ θξνύηνπ ή ιαραληθνύ πξαγκαηνπνηήζεθε από ηελ Οκάδα 

Παξέκβαζεο. Οη ππόινηπεο δελ είραλ αληαπόθξηζε από ηελ Οκάδα Παξέκβαζεο. 

 

Πίλαθαο 3.33 Καηαγξαθή δξαζηεξηνηήησλ γηα ην ζπίηη πνπ πξαγκαηνπνίεζε ε 

Οκάδα Παξέκβαζεο. 

   ΢πρλόηεηα Πνζνζηό (%) 

1 Μαγεηξηθή ελόο πγηεηλνύ 

θαγεηνύ ζε ζπλεξγαζία κε 

ηνλ γνληό – θσηνγξαθηθό 

πιηθό 

ΝΏΕ 2 22,2 

ΟΥΕ 7 77,8 

2 Αηαηηνιόγην νηθνγέλεηαο γηα 

κία εβδνκάδα (λα 

πεξηιακβάλεη 5 κεξίδεο 

θξνύησλ θαη ιαραληθώλ) 

ΝΏΕ 1 11,1 

ΟΥΕ 8 88,9 

3 Ώγνξά ηξνθίκσλ ηεο 

νηθνγέλεηαο ζε ζνύπεξ 

κάξθεη ή ιατθή 

ΝΏΕ 1 11,1 

ΟΥΕ 8 88,9 

4 Καηαγξαθή εηηθεηώλ από 

5 ηξόθηκα. 

ΝΏΕ 2 22,2 

ΟΥΕ 7 77,8 

5 Ανθηκή ελόο λένπ θξνύηνπ 

θαη ιαραληθνύ θάζε κήλα ? 

κέζσ ησλ ζλαθ ζηηο 

ζπγθεληξώζεηο 

ΝΏΕ 9 100 
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Αηάγξακκα 3.2 Καηαγξαθήο δξαζηεξηνηήησλ πνπ πξαγκαηνπνίεζε ε Οκάδα 

Παξέκβαζεο. 

 

77,8

77,8

55,6

88,9

66,7

88,9

88,9

100

66,7

44,4

11,1

100

33,3

100

77,8

55,6

55,6

11,1

3 ηωθρά παιχνίδια ςε κάκε ςυγκζντρωςθ

Επίςκεψθ ςε ςοφπερ μάρκετ – λαϊκι για τθν αγορά 
τροφίμων για εκδρομι (ενωμοτιακό)

Να καταγράψει κάκε πρόςκοποσ ςε 5 τρόφιμα τισ 
ετικζτεσ τροφίμων και να βρει πλθροφορίεσ για τθν …

Ετοιμαςία διαιτολογίου για εκδρομι που να 
περιλαμβάνει 5 μερίδεσ φροφτων και λαχανικϊν …

Δθμιουργία βιβλίου ςυνταγϊν με υγιεινά ςνακ για 
εκδρομζσ και καταςκθνϊςεισ (ενωμοτιακό - κάκε …

Εκδρομι 1θ

Εκδρομι 2θ

Εκδρομι 3θ με παιχνίδια διατροφισ

Διαφθμιςτικό Σποτ για τθν υγιεινι διατροφι και τθν 
άκλθςθ

Μουςικοχορευτικό για τθν υγιεινι διατροφι και τθν 
άκλθςθ

Ζρευνα διατροφισ ςτθν γειτονιά - Να φτιαχτεί από 
κάκε ενωμοτία ζνα ερωτθματολόγιο ςχετικό με …

Δράςθ Τεχνικϊν Δεξιοτιτων : Μαγειρικι

Δράςθ Τεχνικϊν Δεξιοτιτων πχ ψθφιδωτά με όςπρια, 
καταςκευζσ με τροφζσ

Δράςθ φυςικισ Αγωγισ  πχ Χάντμπολ

Δράςθ φυςικισ Αγωγισ  πχ κολφμβθςθ

Δράςθ φυςικισ Αγωγισ  πχ πινγκ πονγκ

Δράςθ Κοινωνικισ Συνεργαςίασ: Να μαηζψετε 
τρόφιμα για άπορεσ οικογζνειεσ - ίδρυμα - παιχνίδι …

Επίςκεψθ ςε χϊρο ςχετικό με διατροφι - τρόφιμα πχ 
βιοτεχνία τροφίμων, Ελαιοτριβείο, Φάρμα,  κλπ
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3.3.2 Καηαγξαθή Αξαζηεξηνηήησλ Οκάδαο Βιέγρνπ. 

 

Από ηελ Οκάδα Διέγρνπ παξαηεξνύκε ζηνλ πίλαθα 3.34 όηη ην 7 ζηηο 10 

Πξνζθνπηθέο Οκάδεο πξαγκαηνπνίεζαλ ηνπιάρηζηνλ ηξία δσεξά παηρλίδηά ζε θάζε 

ζπγθέληξσζε. Δπηπιένλ όιεο νη Οκάδεο πξαγκαηνπνίεζαλ κία εθδξνκή θαηά ηελ 

δηάξθεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο. Γεύηεξε εθδξνκή πξαγκαηνπνίεζαλ 8 από ηηο 11 

Πξνζθνπηθέο Οκάδεο, ελώ ηξίηε εθδξνκή πξαγκαηνπνίεζε κόλν 1 Πξνζθνπηθή 

Οκάδα.  

΢ηηο εθδξνκέο ηνπο ε Οκάδα Διέγρνπ ρξεζηκνπνηεί 5 κεξίδεο θξνύησλ θαη 

ιαραληθώλ ζηα δηαηηνιόγηα πνπ θάλνπλ, θαη ρξεζηκνπνηνύλ ην ελσκνηηαθό καγείξεκα 

(καγεηξεύνπλ ηα παηδηά κόλα ηνπο). Αλαθνξηθά κε ηηο δξάζεηο ΢σκαηηθήο Αγσγήο, 

ππήξρε κία Πξνζθνπηθή Οκάδα πνπ δελ έθαλε ζρεηηθή ζπγθέληξσζε κε ζέκα απηό. 

Δλώ κόλν 5 ζηηο 11 πξαγκαηνπνίεζαλ δύν ζπγθεληξώζεηο ΢σκαηηθήο Αγσγήο. Σέινο, 

δύν Πξνζθνπηθέο Οκάδεο έθαλαλ δξάζε Κνηλσληθήο ΢πλεξγαζίαο (δηαλνκή θαγεηνύ 

ζηνλ ζπλάλζξσπν). 

 

Πίλαθαο 3.34Καηαγξαθή δξαζηεξηνηήησλ πνπ πξαγκαηνπνίεζε ε Οκάδα Βιέγρνπ. 

Α/Α Βίδνο Αξαζηεξηόηεηαο  ΢πρλόηεηα Πνζνζηό (%) 

1 3 δσεξά παηρλίδηα ζε θάζε ζπγθέληξσζε 
ΝΏΕ 8 72,7 

ΟΥΕ 3 27,3 

2 Βθδξνκή 1ε ΝΏΕ 11 100,0 

3 Βθδξνκή 2ε ΝΏΕ 8 72,7 

ΟΥΕ 3 27,3 

4 Βθδξνκή 3ε ΝΏΕ 1 9,1 

ΟΥΕ 10 90,9 

5 5 κεξίδεο θξνύησλ θαη ιαραληθώλ ΝΏΕ 11 100,0 

6 

 

Σερληθέο Αεμηόηεηεο: Μαγεηξηθή 
ΝΏΕ 11 100,0 

7 Αξάζεηο Κ΢: Φαγεηό ζηνπο ζπλαλζξώπνπ 

καο 

ΝΏΕ 2 18,2 

ΟΥΕ 9 81,8 

8 Αξάζε ΢σκαηηθήο Ώγσγήο 1ε ΝΏΕ 10 90,9 

ΟΥΕ 1 9,1 

9 Αξάζε ΢σκαηηθήο Ώγσγήο 2ε ΝΏΕ 5 45,5 

ΟΥΕ 6 54,5 
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3.3.3 Ώμηνιόγεζε πξνγξάκκαηνο από ηνπο πξνζθόπνπο ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο. 

 

΢ηελ ζπλέρεηα ηεο ζηαηηζηηθήο καο επεμεξγαζίαο αλαιύζακε ηα 

απνηειέζκαηα ηεο αμηνιόγεζεο ηνπ πξνγξάκκαηνο πνπ δόζεθαλ ζηνπο πξνζθόπνπο 

ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο (πίλαθαο 3.35). ΢ηελ εξώηεζε πόζν ηνπο άξεζε ην 

πξόγξακκα «Σξώσ Τγηεηλά- Γσ Πξνζθνπηθά» ην 34,6% ησλ πξνζθόπσλ απάληεζε 

όηη ήηαλ πνιύ θαιό. Δπίζεο 3 ζηνπο 10 πξνζθόπνπο νη δξαζηεξηόηεηεο βνήζεζαλ 

άξηζηα λα απμήζνπλ ηηο γλώζεηο ηνπο ζρεηηθά κε ηελ δηαηξνθή θαη ζα πξνζπαζήζνπλ 

λα αιιάμνπλ ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο πξνο ην θαιύηεξν. 

Οη βαζκνθόξνη, ζύκθσλα κε ηελ γλώκε 45,8% πξνζθόπσλ βνήζεζαλ ζηελ 

ελζάξξπλζε ζπκκεηνρήο ζην πξόγξακκα.  Δπηπιένλ, ζρεδόλ 8 ζηνπο 10 πξνζθόπνπο  

πηζηεύεη σο «άξηζην» όηη ε ζσζηή δηαηξνθή είλαη ζεκαληηθή γηα ηελ δσή ηνπο θαη 4 

ζηνπο 10, ζεσξεί όηη ν πξνζθνπηζκόο ζπκβάιιεη ζηε ζσζηή δηαηξνθή. Σέινο, ην 43% 

ησλ πξνζθόπσλ ζεσξεί σο «άξηζην» όηη έλα πξόγξακκα δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο 

ζην ΢ΔΠ ζα ζπλέβαιιε πεξηζζόηεξν ζηελ απόθηεζε ζσζηώλ δηαηξνθηθώλ 

ζπλεζεηώλ ησλ παηδηώλ. 

΢πγθξίλνληαο ηηο απαληήζεηο ησλ πξνζθόπσλ, ζρεηηθά κε ην πξόγξακκα, 

κεηαμύ ησλ δύν θύισλ, δελ βξέζεθαλ λα δηαθέξνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά. 

 

Πίλαθαο 3.35 Ώμηνιόγεζε πξνγξάκκαηνο αλά θύιν θαη ζην ζύλνιν ησλ πξνζθόπσλ 

θαζώο θαη ζπζρεηίζεηο κεηαμύ ησλ δύν θύισλ 

   ΦΤΛΟ ΢ύλνιν 

 P* Καηάηαμε Ώγόξη Κνξίηζη 

Πόζν ζνπ άξεζε ην πξόγξακκα 

«Σξώσ Τγηεηλά- Γσ Πξνζθνπηθά»; 

 

0,647 Μέηξην 7,5% 10,0% 8,4% 

Καιό 28,4% 27,5% 28,0% 

Πνιύ θαιό 34,3% 35,0% 34,6% 

Άξηζην 29,9% 27,5% 29,0% 

Οη δξαζηεξηόηεηεο ηνπ 

Πξνγξάκκαηνο ζε βνήζεζαλ λα 

απμήζεηο ηηο γλώζεηο ζνπ ζρεηηθά κε 

ηελ δηαηξνθή; 

0,704 Ώξλεηηθό 9,0% 10,0% 9,3% 

Μέηξην 10,4% 15,0% 12,1% 

Καιό 31,3% 17,5% 26,2% 

Πνιύ θαιό 17,9% 30,0% 22,4% 

Άξηζην 31,3% 27,5% 29,9% 

Πηζηεύεηο όηη κεηά ην πξόγξακκα ζα 

πξνζπαζήζεηο λα αιιάμεηο ηηο 

δηαηξνθηθέο ζνπ ζπλήζεηεο πξνο ην 

θαιύηεξν; 

0,595 Ώξλεηηθό 3,0% 5,0% 3,7% 

Μέηξην 9,0% 15,0% 11,2% 

Καιό 23,9% 17,5% 21,5% 

Πνιύ θαιό 29,9% 42,5% 34,6% 

Άξηζην 34,3% 20,0% 29,0% 

Οη βαζκνθόξνη ζνπ ζε ελζάξξπλαλ λα 

ζπκκεηέρεηο ζην πξόγξακκα; 

0,196 Ώξλεηηθό 4,5% 2,5% 3,7% 

Μέηξην 7,5% 15,0% 10,3% 

Καιό 9,0% 12,5% 10,3% 
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Πνιύ θαιό 28,4% 32,5% 29,9% 

Άξηζην 50,7% 37,5% 45,8% 

Πηζηεύεηο όηη ε ζσζηή δηαηξνθή είλαη 

ζεκαληηθή γηα ηελ δσή ζνπ? 

0,301 Ώξλεηηθό 3,0%  1,9% 

Μέηξην 1,5% 2,5% 1,9% 

Καιό 3,0% 2,5% 2,8% 

Πνιύ θαιό 16,4% 17,5% 16,8% 

Άξηζην 76,1% 77,5% 76,6% 

Πηζηεύεηο όηη ν Πξνζθνπηζκόο, κέζα 

από ην πξόγξακκα ηνπ ζπκβάιιεη ζηε 

ζσζηή δηαηξνθή? 

0,927 Ώξλεηηθό 1,5% 2,5% 1,9% 

Μέηξην 6,0% 7,5% 6,5% 

Καιό 16,4% 17,5% 16,8% 

Πνιύ θαιό 31,3% 40,0% 34,6% 

Άξηζην 44,8% 32,5% 40,2% 

Πηζηεύεηο όηη έλα πξόγξακκα 

δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο ζην ΢ΒΠ 

ζα ζπλέβαιιε πεξηζζόηεξν ζηελ 

απόθηεζε ζσζηώλ δηαηξνθηθώλ 

ζπλεζεηώλ ησλ παηδηώλ; 

0,681 Ώξλεηηθό 1,5%  0,9% 

Μέηξην 9,0% 10,0% 9,3% 

Καιό 23,9% 22,5% 23,4% 

Πνιύ θαιό 19,4% 30,0% 23,4% 

Άξηζην 46,3% 37,5% 43,0% 

P-value* Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο 

βαζκνινγίαο κεηαμύ ησλ δύν θύισλ. 

 

΢ηνλ πίλαθα 3.36 θαίλνληαη νη αμηνινγήζεηο πνπ έθαλαλ νη πξόζθνπνη ζηηο 

επηκέξνπο δξαζηεξηόηεηεο. Πην ζπγθεθξηκέλα «άξηζηεο» ραξαθηήξηζαλ ηηο 

δξαζηεξηόηεηεο: 

 «Πξνηείλεηαη απνθπγή θαηαλάισζεο αλαςπθηηθώλ, γιπθηζκάησλ, αλζπγηεηλώλ 

ηξνθώλ όπσο πίηζεο, γαξηδάθηα, παηαηάθηα, ηεγαληηά θπι θαηά ηεο δηάξθεηα 

ζπγθεληξώζεσλ – εθδξνκώλ, θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο» (32,7%),  

 «Καηαλάισζε θξνύησλ θαηά ηελ δηάξθεηα ζπγθεληξώζεσλ γηα ζλαθ» (46,3%),   

 «Καηαλάισζε 5 κεξίδσλ θξνύησλ θαη ιαραληθώλ ζηηο εθδξνκέο» (35,5%),  

 «3 δσεξά παηρλίδηα ζε θάζε ζπγθέληξσζε» (67,7 %),  

 «Άκηιια ζρεηηθή κε Γηαηξνθή» (38,7%),  

 «Δηνηκαζία δηαηηνινγίνπ γηα εθδξνκή πνπ λα πεξηιακβάλεη 5 κεξίδεο θξνύησλ 

θαη ιαραληθώλ (ελσκνηηαθό)» (31,6%).  

  «Γνθηκή ελόο λένπ θξνύηνπ θαη ιαραληθνύ θάζε κήλα.» (38,3%), 

  «Δθδξνκέο» (64,5%), 

 «Δθδξνκή κε έκθαζε ηελ δηαηξνθή, κέζα από παηρλίδηα» (38,3%),  

 «Γηαθεκηζηηθό ΢πνη γηα ηελ πγηεηλή δηαηξνθή θαη ηελ άζιεζε» (43,8%), 

 «Μνπζηθνρνξεπηηθό γηα ηελ πγηεηλή δηαηξνθή θαη ηελ άζιεζε» (25,5%). 

 «Γξάζε Σερληθώλ Γεμηνηήησλ : Μαγεηξηθή – θαηαζθεπέο κε ηξνθέο» (45,8%), 

 «Γξάζεηο ΢σκαηηθήο Αγσγήο» (56,1%),  
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 «Γξάζε Κνηλσληθήο ΢πλεξγαζίαο: Να καδέςεηε ηξόθηκα γηα άπνξεο νηθνγέλεηεο - 

ίδξπκα - παηρλίδη ζηελ γεηηνληά» (63%),  

 «Δπίζθεςε ζε ρώξν ζρεηηθό κε δηαηξνθή - ηξόθηκα πρ βηνηερλία ηξνθίκσλ, 

Διαηνηξηβείν, Φάξκα,  θιπ» (42.1%). 

΢ηελ ζπλέρεηα, «πνιύ θαιέο» ραξαθηήξηζαλ ηηο δξαζηεξηόηεηεο: 

 «Γεκηνπξγία βηβιίν ζπληαγώλ κε πγηεηλά ζλαθ γηα εθδξνκέο θαη θαηαζθελώζεηο 

(ελσκνηηαθό) - Κάζε πξόζθνπνο λα βξεη κία ζπληαγή)» (31,8%), 

 «Καηαγξαθή γηα 3 κέξεο (2 θαζεκεξηλέο – 1 ΢αβ/θν) ηελ 1ε θαη ηελ 12ε 

εβδνκάδα ηνπ πξνγξάκκαηνο» (24,3%).  

Σέινο, νη δξαζηεξηόηεηεο πνπ ραξαθηεξίζηεθαλ «θαιέο» ήηαλ: 

 «Δπίζθεςε ζε ζνύπεξ κάξθεη – ιατθή γηα ηελ αγνξά ηξνθίκσλ γηα εθδξνκή» 

(24,7%), 

 «Γηαηηνιόγην νηθνγέλεηαο γηα κία εβδνκάδα (λα πεξηιακβάλεη 5 κεξίδεο 

θξνύησλ θαη ιαραληθώλ)» (100%),  

 «Έξεπλα δηαηξνθήο ζηελ γεηηνληά - Να θηηαρηεί από θάζε ελσκνηία έλα 

εξσηεκαηνιόγην ζρεηηθό κε δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο - παξνπζίαζε 

απνηειεζκάησλ ζηελ Οκάδα - θαζώο θαη πιεξνθνξίεο γηα ηελ πγηεηλή 

δηαηξνθή» (24,3%),  

΢ηελ δξαζηεξηόηεηα «Να θαηαγξάςεη θάζε πξόζθνπνο ζε 5 ηξόθηκα ηηο 

εηηθέηεο ηξνθίκσλ θαη λα βξεη πιεξνθνξίεο γηα ηελ ζεκαληηθόηεηα ηνπο», ππήξρε κηα 

ηζνβάζκηζε ζην πνζνζηό (24,1%) ζην νπνίν ραξαθηεξίζηεθε σο θαιό – άξηζην. 

Δπίζεο, ε δξαζηεξηόηεηα «Μαγεηξηθή ελόο πγηεηλνύ θαγεηνύ ζε ζπλεξγαζία 

κε ηνλ γνληό» ραξαθηεξίζηεθε σο αξλεηηθό από ηνπο πεξηζζόηεξνπο (35,7%) ελώ ε 

«Έξεπλα δηαηξνθήο ζηελ γεηηνληά - Να θηηαρηεί από θάζε ελσκνηία έλα 

εξσηεκαηνιόγην ζρεηηθό κε δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο - παξνπζίαζε απνηειεζκάησλ 

ζηελ Οκάδα - θαζώο θαη πιεξνθνξίεο γηα ηελ πγηεηλή δηαηξνθή» σο κέηξηα (100%). 

Υξεζηκνπνηώληαο ην ζπληειεζηή θάππα ηνπ Cohen γηα λα δνύκε αλ ππάξρεη 

ζπκθσλία ζηελ βαζκνινγία κεηαμύ ησλ δύν θύισλ ζηηο επηκέξνπο δξαζηεξηόηεηεο, 

παξαηεξήζακε κηα ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμύ αγνξηώλ θαη θνξηηζηώλ 

ζηηελ αμηνιόγεζε ησλ «Γξάζεσλ ΢σκαηηθήο Αγσγήο». Οη πεξηζζόηεξνη πνπ ην 

ραξαθηήξηζαλ «άξηζηεο» ήηαλ αγόξηα. 
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Πίλαθαο 3.36 Ώμηνιόγεζε επηκέξνπο δξαζηεξηνηήησλ ηνπο πξνγξάκκαηνο αλά 

θύιν θαη ζην ζύλνιν ησλ πξνζθόπσλ θαζώο θαη ζπζρεηίζεηο κεηαμύ ησλ δύν 

θύισλ 

   ΦΤΛΟ ΢ύλνιν 

 P* Καηάηαμε Ώγόξη Κνξίηζη 

Πξνηείλεηαη απνθπγή 

θαηαλάισζεο αλαςπθηηθώλ, 

γιπθηζκάησλ, αλζπγηεηλώλ 

ηξνθώλ όπσο πίηζεο, 

γαξηδάθηα, παηαηάθηα, 

ηεγαληηά θπι θαηά ηεο 

δηάξθεηα ζπγθεληξώζεσλ – 

εθδξνκώλ, θαηά ηελ δηάξθεηα 

ηνπ πξνγξάκκαηνο 

0,834 Ώξλεηηθό 10,4% 7,5% 9,3% 

Μέηξην 14,9% 10,0% 13,1% 

Καιό 16,4% 20,0% 17,8% 

Πνιύ θαιό 25,4% 30,0% 27,1% 

Άξηζην 32,8% 32,5% 32,7% 

Καηαλάισζε θξνύησλ θαηά 

ηελ δηάξθεηα ζπγθεληξώζεσλ 

γηα ζλαθ 

0,327 Ώξλεηηθό 4,2% 5,9% 4,9% 

Μέηξην 12,5% 5,9% 9,8% 

Καιό 20,8% 26,5% 23,2% 

Πνιύ θαιό 12,5% 20,6% 15,9% 

Άξηζην 50,0% 41,2% 46,3% 

Καηαλάισζε 5 κεξίδσλ 

θξνύησλ θαη ιαραληθώλ ζηηο 

εθδξνκέο 

0,623 Ώξλεηηθό 6,0% 5,0% 5,6% 

Μέηξην 17,9% 12,5% 15,9% 

Καιό 14,9% 25,0% 18,7% 

Πνιύ θαιό 19,4% 32,5% 24,3% 

Άξηζην 41,8% 25,0% 35,5% 

3 δσεξά παηρλίδηα ζε θάζε 

ζπγθέληξσζε 

0,231 Ώξλεηηθό   2,9% 1,0% 

Μέηξην 6,2% 2,9% 5,1% 

Καιό 6,2% 20,6% 11,1% 

Πνιύ θαιό 12,3% 20,6% 15,2% 

Άξηζην 75,4% 52,9% 67,7% 

Άκηιια ζρεηηθή κε Αηαηξνθή 0,516 Ώξλεηηθό 11,3% 9,7% 10,8% 

Μέηξην 8,1% 12,9% 9,7% 

Καιό 21,0% 29,0% 23,7% 

Πνιύ θαιό 19,4% 12,9% 17,2% 

Άξηζην 40,3% 35,5% 38,7% 

Βπίζθεςε ζε ζνύπεξ κάξθεη – 

ιατθή γηα ηελ αγνξά ηξνθίκσλ 

γηα εθδξνκή 

0,462 Ώξλεηηθό 21,4% 12,9% 17,8% 

Μέηξην 11,9% 12,9% 12,3% 

Καιό 11,9% 41,9% 24,7% 

Πνιύ θαιό 28,6% 12,9% 21,9% 

Άξηζην 26,2% 19,4% 23,3% 

Να θαηαγξάςεη θάζε 

πξόζθνπνο ζε 5 ηξόθηκα ηηο 

εηηθέηεο ηξνθίκσλ θαη λα βξεη 

πιεξνθνξίεο γηα ηελ 

ζεκαληηθόηεηα ηνπο 

0,378 Ώξλεηηθό 12,9% 13,0% 13,0% 

Μέηξην 16,1% 26,1% 20,4% 

Καιό 25,8% 21,7% 24,1% 

Πνιύ θαιό 
16,1% 21,7% 18,5% 

Άξηζην 29,0% 17,4% 24,1% 

Βηνηκαζία δηαηηνινγίνπ γηα 

εθδξνκή πνπ λα πεξηιακβάλεη 5 

κεξίδεο θξνύησλ θαη 

ιαραληθώλ (ελσκνηηαθό) 

0378 Ώξλεηηθό 9,8% 13,5% 11,2% 

Μέηξην 16,4% 10,8% 14,3% 

Καιό 19,7% 29,7% 23,5% 

Πνιύ θαιό 13,1% 29,7% 19,4% 
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Άξηζην 41,0% 16,2% 31,6% 

Αεκηνπξγία βηβιίν ζπληαγώλ κε 

πγηεηλά ζλαθ γηα εθδξνκέο θαη 

θαηαζθελώζεηο (ελσκνηηαθό) - 

Κάζε πξόζθνπνο λα βξεη κία 

ζπληαγή ) 

0,730 Ώξλεηηθό 25,0% 15,4% 21,2% 

Μέηξην 12,5% 7,7% 10,6% 

Καιό 12,5% 15,4% 13,6% 

Πνιύ θαιό 22,5% 46,2% 31,8% 

Άξηζην 27,5% 15,4% 22,7% 

Μαγεηξηθή ελόο πγηεηλνύ 

θαγεηνύ ζε ζπλεξγαζία κε ηνλ 

γνληό 

0,803 Ώξλεηηθό 40,0% 33,3% 35,7% 

Καιό 20,0% 22,2% 21,4% 

Πνιύ θαιό 40,0% 11,1% 21,4% 

Άξηζην  33,3% 21,4% 

Αηαηηνιόγην νηθνγέλεηαο γηα κία 

εβδνκάδα (λα πεξηιακβάλεη 5 

κεξίδεο θξνύησλ θαη ιαραληθώλ) 

 

 

Καιό 100%  100% 

Καηαγξαθή γηα 3 κέξεο (2 

θαζεκεξηλέο – 1 ΢αβ/θν) ηελ 1ε 

θαη ηελ 12ε εβδνκάδα ηνπ 

πξνγξάκκαηνο 

0531 Ώξλεηηθό 13,4% 12,5% 13,1% 

Μέηξην 16,4% 22,5% 18,7% 

Καιό 23,9% 22,5% 23,4% 

Πνιύ θαιό 23,9% 25,0% 24,3% 

Άξηζην 22,4% 17,5% 20,6% 

Ανθηκή ελόο λένπ θξνύηνπ θαη 

ιαραληθνύ θάζε κήλα. 

0,506 Ώξλεηηθό 11,9% 2,5% 8,4% 

Μέηξην 13,4% 10,0% 12,1% 

Καιό 17,9% 25,0% 20,6% 

Πνιύ θαιό 14,9% 30,0% 20,6% 

Άξηζην 41,8% 32,5% 38,3% 

Βθδξνκέο 0,280 Ώξλεηηθό    

Μέηξην 7,5% 2,5% 5,6% 

Καιό 9,0% 15,0% 11,2% 

Πνιύ θαιό 22,4% 12,5% 18,7% 

Άξηζην 61,2% 70,0% 64,5% 

Βθδξνκή κε έκθαζε ηελ 

δηαηξνθή, κέζα από παηρλίδηα 

0,944 Ώξλεηηθό 4,5% 5,0% 4,7% 

Μέηξην 7,5% 7,5% 7,5% 

Καιό 17,9% 20,0% 18,7% 

Πνιύ θαιό 32,8% 27,5% 30,8% 

Άξηζην 37,3% 40,0% 38,3% 

Αηαθεκηζηηθό ΢πνη γηα ηελ 

πγηεηλή δηαηξνθή θαη ηελ 

άζιεζε 

0,170 Ώξλεηηθό 2,6% 11,5% 6,2% 

Μέηξην 13,2% 7,7% 10,9% 

Καιό 21,1% 15,4% 18,8% 

Πνιύ θαιό 21,1% 19,2% 20,3% 

Άξηζην 42,1% 46,2% 43,8% 

Μνπζηθνρνξεπηηθό γηα ηελ 

πγηεηλή δηαηξνθή θαη ηελ 

άζιεζε 

0,904 Ώξλεηηθό 13,8% 27,8% 19,1% 

Μέηξην 10,3% 22,2% 14,9% 

Καιό 27,6% 11,1% 21,3% 

Πνιύ θαιό 17,2% 22,2% 19,1% 

Άξηζην 31,0% 16,7% 25,5% 
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Έξεπλα δηαηξνθήο ζηελ 

γεηηνληά - Να θηηαρηεί από θάζε 

ελσκνηία έλα εξσηεκαηνιόγην 

ζρεηηθό κε δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο - παξνπζίαζε 

απνηειεζκάησλ ζηελ Οκάδα - 

θαζώο θαη πιεξνθνξίεο γηα ηελ 

πγηεηλή δηαηξνθή 

 

Μέηξην 100%  100% 

Αξάζε Σερληθώλ Αεμηνηήησλ : 

Μαγεηξηθή – θαηαζθεπέο κε 

ηξνθέο 

0,091 Ώξλεηηθό 4,5% 12,5% 7,5% 

Μέηξην 10,4% 5,0% 8,4% 

Καιό 17,9% 12,5% 15,9% 

Πνιύ θαιό 20,9% 25,0% 22,4% 

Άξηζην 46,3% 45,0% 45,8% 

Αξάζεηο ΢σκαηηθήο Ώγσγήο 0,004 

Value* =  

0,049 

Ώξλεηηθό 7,5%  4,7% 

Μέηξην 1,5% 12,5% 5,6% 

Καιό 20,9% 10,0% 16,8% 

Πνιύ θαιό 13,4% 22,5% 16,8% 

Άξηζην 56,7% 55,0% 56,1% 

Αξάζε Κνηλσληθήο 

΢πλεξγαζίαο: Να καδέςεηε 

ηξόθηκα γηα άπνξεο νηθνγέλεηεο 

- ίδξπκα - παηρλίδη ζηελ 

γεηηνληά 

0,965 Ώξλεηηθό 8,6% 10,5% 9,3% 

Μέηξην 2,9% 5,3% 3,7% 

Καιό  5,3% 1,9% 

Πνιύ θαιό 22,9% 21,1% 22,2% 

Άξηζην 65,7% 57,9% 63,0% 

Βπίζθεςε ζε ρώξν ζρεηηθό κε 

δηαηξνθή - ηξόθηκα πρ 

βηνηερλία ηξνθίκσλ, 

Βιαηνηξηβείν, Φάξκα,  θιπ 

0,816 Ώξλεηηθό 20,0%  15,8% 

Μέηξην 13,3%  10,5% 

Καιό 13,3%  10,5% 

Πνιύ θαιό 20,0% 25,0% 21,1% 

Άξηζην 33,3% 75,0% 42,1% 

P-value* Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο 

βαζκνινγίαο κεηαμύ ησλ δύν θύισλ. 

Value* 

ζπληειεζηήο ηνπο Cohen  Ο ζπληειεζηήο ηνπο 

Cohen παίξλεη ηηκέο ≤1. Ζ ηηκή 1 εθθξάδεη ηέιεηα 

ζπκθσλία θαη ηηκέο κηθξόηεξεο ηνπ 1 εθθξάδνπλ όρη 

ηέιεηα ζπκθσλία. 

 

Σειεηώλνληαο, ξσηήζακε ηνπο πξνζθόπνπο αλ ηνπο άξεζε ε αθίζα θαη ηα 

ελεκεξσηηθά ζρεηηθά κε ηελ πγηεηλή δηαηξνθή πνπ ηνπο δόζεθε (πίλαθαο 3.37). ΢ην 

ζέκα ηεο αθίζαο, ππήξρε κηα ηζνβάζκεζε ζην πνζνζηό (29%) κεηαμύ ηνπ «πνιύ 

θαιό» θαη «άξηζην». Δπηπιένλ, ην 38,3% ησλ πξνζθόπσλ ηνπο άξεζε πνιύ 

(«άξηζηα») ν ηίηινο ηνπ πξνγξάκκαηνο. ΢ην πεξηερόκελν ησλ ελεκεξσηηθώλ 

αμηνινγήζεθε από ηνπο πεξηζζόηεξνπο σο πνιύ θαιό (36,4%). Παξ’ όια απηά, δελ 

βξέζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμύ ησλ δπν θύισλ. 
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Πίλαθαο 3.37 Ώμηνιόγεζε αθίζαο – ελεκεξσηηθώλ αλά θύιν θαη ζην ζύλνιν 

ησλ πξνζθόπσλ θαζώο θαη ζπζρεηίζεηο κεηαμύ ησλ δύν θύισλ. 

   ΦΤΛΟ ΢ύλνιν 

 P* Καηάηαμε Ώγόξη Κνξίηζη 

Πόζν ζνπ άξεζε ε αθίζα; 0,638 Ώξλεηηθό 6,0% 5,0% 5,6% 

Μέηξην 7,5% 10,0% 8,4% 

Καιό 23,9% 30,0% 26,2% 

Πνιύ θαιό 28,4% 32,5% 29,9% 

Άξηζην 34,3% 22,5% 29,9% 

Πόζν ζνπ άξεζε ν ηίηινο ηνπ 

πξνγξάκκαηνο; 

0,289 Ώξλεηηθό 3,0%  1,9% 

Μέηξην 3,0% 5,0% 3,7% 

Καιό 28,4% 17,5% 24,3% 

Πνιύ θαιό 28,4% 37,5% 31,8% 

Άξηζην 37,3% 40,0% 38,3% 

Πόζν ζνπ άξεζαλ ην 

πεξηερόκελν ησλ ελεκεξσηηθώλ; 

0,762 Ώξλεηηθό 4,5% 2,5% 3,7% 

Μέηξην 7,5% 7,5% 7,5% 

Καιό 13,4% 27,5% 18,7% 

Πνιύ θαιό 34,3% 40,0% 36,4% 

Άξηζην 40,3% 22,5% 33,6% 

P-value* Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο 

βαζκνινγίαο κεηαμύ ησλ δύσλ θύισλ. 
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4. ΢πδήηεζε. 

 

΢θνπόο ηεο κειέηεο ήηαλ λα δηαπηζησζεί αλ έλα πξόγξακκα δηαηξνθηθήο 

παξέκβαζεο, δηάξθεηαο 3 κελώλ, όπσο ην «Τπώω Υγιεινά, Ζω Πποζκοπικά», κπνξεί 

λα επηθέξεη αιιαγέο πξνο ηελ θαηεύζπλζε πην πγηεηλώλ δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ ζε 

έθεβνπο Πξνζθόπνπο. Ζ κειέηε πξαγκαηνπνηήζεθε, ρξεζηκνπνηώληαο δύν Οκάδεο, 

ηελ Οκάδα Παξέκβαζεο, κε 107 πξνζθόπνπο από ηελ Αζήλα, θαη ηελ Οκάδα 

Διέγρνπ, κε 87 πξνζθόπνπο από ηελ Θεζζαινλίθε. Σα γεληθά απνηειέζκαηα έδεημαλ 

κηα ζεηηθή αιιαγή σο πξνο ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ πξνζθόπσλ. 

Πην ζπγθεθξηκέλα, νη αλζξσπνκεηξηθέο κεηξήζεηο πνπ έγηλαλ ζηνπο 

ζπκκεηέρνληεο πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε, έδεημαλ ζηαηηζηηθέο ζεκαληηθέο 

δηαθνξέο κεηαμύ ησλ Οκάδσλ ζηα πνζνζηά κεηαβνιήο ηεο πεξηθέξεηαο κέζεο (cm) 

(p-value<0,05). Καη νη δύν Οκάδεο είραλ αύμεζε ησλ ηηκώλ (κεηαβνιήο) κε ηελ 

Οκάδα Παξέκβαζεο λα έρεη κεγαιύηεξν πνζνζηό ζε ζρέζε κε ηελ Οκάδα Διέγρνπ 

ζηελ πεξίκεηξν κέζεο (cm).  

Δπίζεο, ηα αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ πξνζθόπσλ δελ άιιαμαλ 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά σο πξνο ηελ επνρή παξέκβαζεο, ζε θακηά από ηηο δύν Οκάδεο. 

Ο ΓΜ΢ είλαη ν πην εύρξεζηνο ηξόπνο αμηνιόγεζεο ησλ ζσκαηηθνύ βάξνπο θαη ηεο 

παρπζαξθίαο (Υαζαπίδνπ 2002, Εακπέιαο 2007, Biesalski 2008, CDC1, Stevens 

2010). Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη ν ΓΜ΢  θπκαίλνληαλ ζηα θπζηνινγηθά επίπεδα. 

Οη ππέξβαξνη θαη νη παρύζαξθνη απνηεινύληαλ από ην 24,7% θαη ην 9,8% ηνπ 

δείγκαηνο αληίζηνηρα πξηλ ηελ παξέκβαζε, ελώ νη ππέξβαξνη απμήζεθαλ ζην 25,8% 

κεηά ηελ παξέκβαζε. Ζ Οκάδα Παξέκβαζεο  κείσζε ηα πνζνζηά παρπζαξθίαο θαη 

αύμεζε ηα πνζνζηά ππέξβαξσλ πξνζθόπσλ, ελώ ε Οκάδα Διέγρνπ δελ είρε ηδηαίηεξα 

κεηαβνιέο. Γελ θάλεθε όκσο ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμύ ησλ δύν 

Οκάδσλ σο πξνο ηελ θαηάηαμε ηνπ ΓΜ΢.  

Όζνλ αθνξά ηελ ζπρλόηεηα ηεο παρπζαξθίαο θαη ησλ ππέξβαξσλ ηα 

επξήκαηα καο, δείρλνπλ λα ζπκθσλνύλ κε πξνεγνύκελεο κειέηεο ζε εθήβνπο πνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζηελ Διιάδα θαη ην εμσηεξηθό (Kontogianni 2008, Tsioufis 

2009, Lazarou 2011, Papadaki 2012). Ζ θαηάηαμε ηνπ ΓΜ΢ έγηλε ζε πνιιέο κειέηεο 

κε βάζε ηα θξηηήξηα IOTF ελώ ζηελ δηθή καο πεξίπησζε κε βάζε ηνπο πίλαθεο ηνπ 

Cole (Cole 2000). 

 ΢ε παξόκνηα παξέκβαζε ζε πξνζθόπνπο, ππήξρε κείσζε ηνπ πνζνζηνύ ησλ 

ππέξβαξσλ παηδηώλ (Guagliano 2012), ελώ ζηελ δηθή καο κειέηε κεηώζεθαλ νη 
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παρύζαξθνη, αιιά κε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά. Οη Κνληνγηάλλε θαη ζπλεξγάηεο 

(Kontogianni 2008) βξήθαλ έλα ΓΜ΢ 21.2±3.4 kg / m
2
 ζε αληηπξνζσπεπηηθό δείγκα 

1.305 Διιήλσλ παηδηώλ θαη εθήβσλ, κε ην 13,5% από απηνύο λα είλαη ππέξβαξνη θαη 

ην 2,8% παρύζαξθνη.  

΢ηελ κειέηε 3L ηνπ 2009, κε δείγκα 498 καζεηέο, ειηθίαο 12-17 εηώλ, ν 

επηπνιαζκόο ησλ ππέξβαξσλ ήηαλ 25,8% θαη ην 5,8% ησλ καζεηώλ ήηαλ παρύζαξθνη 

(Tsioufis 2009). Οη Lazarou θαη ζπλεξγάηεο ζηελ Κύπξν ζε δείγκα 1440 παηδηώλ 

πξνεθεβηθήο ειηθίαο 9-13 εηώλ, ν επηπνιαζκόο ησλ ππέξβαξσλ θαη παρύζαξθσλ 

παηδηώλ ήηαλ 22,7% θαη 7,6%, αληίζηνηρα, ζηνηρεία ζρεηηθά παξόκνηα κε ηα δηθά καο, 

δεδνκέλνπ όηη ην ειηθηαθό εύξνο είλαη ιίγν δηαθνξεηηθό κε ην δηθό καο (Lazarou 

2011).  

Σέινο, ζε κειέηε ησλ Papadaki θαη ζπλεξγαηώλ, ζε έλα δείγκα 525 εθήβσλ 

ειηθίαο 12- 18 ρξόλσλ, ην 2012, από ηελ Αζήλα θαη Ζξάθιεην νη πεξηζζόηεξνη 

(76,1%) ήηαλ κε θπζηνινγηθό ΢Β, ην 7,4% ήηαλ ιηπνβαξείο, ην 14,6% ππέξβαξνη θαη  

ην 1,9% παρύζαξθνη (Papadaki, 2012). 

΢πλερίδνληαο κε ηηο αηνκηθέο ζπλήζεηεο ησλ πξνζθόπσλ θαη ηελ επίδξαζε ηεο 

παξέκβαζεο, πάλσ ζε απηέο δελ βξέζεθαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηα 

πνζνζηά κεηαβνιήο ησλ δύν Οκάδσλ σο πξνο ηηο ώξεο δηαβάζκαηνο, ηηο ώξεο 

παξαθνινύζεζεο ειεθηξνληθώλ κέζσλ, ηηο ώξεο ύπλνπ, θαζώο θαη ζηελ ρξήζε 

ειεθηξνληθώλ κέζσλ ζηελ ιέζρε πξνζθόπσλ. Ζ Οκάδα Παξέκβαζεο κείσζε 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά ηηο ώξεο παξαθνινύζεζεο ειεθηξνληθώλ κέζσλ ην 

΢αββαηνθύξηαθν (p-value<0,05), όπσο επίζεο, κεηώζεθαλ θαη ηα πνζνζηά 

παξαθνινύζεζεο ειεθηξνληθώλ κέζσλ ζηελ ιέζρε. ΢ηελ Οκάδα Διέγρνπ ππήξμε κία 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κείσζε ζηηο ώξεο δηαβάζκαηνο ην ΢αββαηνθύξηαθν (p-

value<0,05), θαη απμήζεθαλ νη ώξεο ύπλνπ ηα κεζεκέξηα (p-value <0,05).  

Σα απνηειέζκαηα ζρεηηθά κε ηηο ώξεο παξαθνινύζεζεο ειεθηξνληθώλ κέζσλ, 

δείρλνπλ λα ζπκθσλνύλ κε άιιεο κειέηεο (Tsioufis 2009, Yannakoulia 2004, 

Parvanta, 2010). Πην ζπγθεθξηκέλα, ζηελ 3L κειέηεο, νη έθεβνη παξαθνινπζνύζαλ 

θαηά Μ.Ο. 2 ώξεο ηηο θαζεκεξηλέο (Tsioufis 2009). ΢ηελ κειέηε ησλ Yannakoulia θαη 

ζπλεξγαηώλ δήισζαλ λα παξαθνινπζνύλ TV ιηγόηεξν από κηζή ώξα κηα εκέξα ζε 

πνζνζηό 7,3%, 27,8% κηζή έσο κία ώξα ηελ εκέξα, 39,1% 2-3 ώξεο ελώ 25,6% 4 ή 

πεξηζζόηεξεο ώξεο ηελ εκέξα (Yannakoulia 2004), ελώ ζηελ κειέηε ησλ Parbanta θαη 

ησλ ζπλεξγαηώλ, νη έθεβνη αλέθεξαλ όηη παξαθνινπζνύλ ηειεόξαζε θαηά Μ.Ο. 9,85 

ώξεο εβδνκαδηαία (Parvanta, 2010). Οη ζπζηάζεηο ιέλε όηη ν ρξόλνο παξαθνινύζεζεο 
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TV – H/Y ζα πξέπεη λα πεξηνξίδεηαη ζε ιηγόηεξν από 2 ώξεο ηελ εκέξα 

(www.app.org, ΑΖΑ 2014).  

Ζ επίδξαζε ηεο παξέκβαζεο ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ πξνζθόπσλ, 

είλαη άμηα ζρνιηαζκνύ. Αξρηθά αμηνινγήζεθε ην KIDΜED ζθνξ αιιά θαη ην 

πξνζαξκνζκέλν γηα ηηο αλάγθεο ηεο δηθήο καο κειέηεο, E-KINDEX. Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη δελ δηαθέξνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά νη Οκάδεο σο πξνο 

ηα πνζνζηά κεηαβνιήο ζηα δύν ζθνξ. Φάλεθε κηα ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή αύμεζε ζην 

KIDMED ζθνξ θαη ζηηο δύν Οκάδεο, κε ηνπο πεξηζζόηεξνπο λα έρνπλ κηα κέηξηα 

πνηόηεηα δηαηξνθήο.  

΢ηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμύ ησλ Οκάδσλ βξέζεθαλ σο πξνο ην 

πνζνζηό κεηαβνιήο ζηελ ζπλνιηθή ελέξγεηα (kcal), ζηηο θπηηθέο ίλεο, ζην ιίπνο, ζηα 

θνξεζκέλα θαη ζηα κνλναθόξεζηα. Πην ζπγθεθξηκέλα, ζηελ Οκάδα Παξέκβαζεο 

ππήξρε αξλεηηθό πνζνζηό κεηαβνιήο γηα ηελ ζπλνιηθή ελέξγεηα, ην ιίπνο θαη ζηα 

θνξεζκέλα, ελώ ε Οκάδα Διέγρνπ είρε ζεηηθό πνζνζηό. Δπίζεο, γηα ηα 

κνλναθόξεζηα θαη ζηηο δύν Οκάδεο,  ππήξρε έλα ζεηηθό πνζνζηό κεηαβνιήο, κε ηελ 

Οκάδα Παξέκβαζεο, λα έρεη κεγαιύηεξν πνζνζηό.  

Δπηπιένλ, ε Οκάδα Παξέκβαζεο, αύμεζε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά ηελ 

πξόζιεςε πξσηεΐλεο, πδαηαλζξάθσλ, θπηηθώλ ηλώλ, ζαθράξσλ, ελώ κείσζε 

αληίζηνηρα ην ιίπνο, ηα θνξεζκέλα θαη ηα πνιπαθόξεζηα. ΢ηελ Οκάδα Διέγρνπ δελ 

ππήξραλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο.  

΢ρεηηθά κε ηηο δηαηξνθηθέο ζπζηάζεηο ησλ εθήβσλ (EFSA 2010a,b, 2012, 

WHO 2015), νη πξόζθνπνη ηνπ δείγκαηνο, δελ αθνινπζνύλ ηηο ζπζηάζεηο. 

΢πγθεθξηκέλα ππάξρεη  κηθξόηεξε πξόζιεςε γηα ηνπο πδαηάλζξαθεο, ελώ γηα ην 

ιίπνο, ηα θνξεζκέλα ιηπαξά νμέα, θαη γηα ηα ζάθραξα, ε πξόζιεςε είλαη κεγαιύηεξε.   

Πξνεγνύκελεο κειέηεο ζε πξνζθόπνπο, δελ αμηνινγνύζαλ ηελ ζπκκόξθσζε 

ζηελ ΜΓ, επνκέλσο, δελ γηλόηαλ λα γίλεη ζύγθξηζε κε απηέο. Παξ’ όια απηά, γίλεηαη 

κηα αλαθνξά από ζπγρξνληθέο κειέηεο ζε Διιάδα θαη Κύπξν σο πξνο ηα δύν ζθνξ, 

ηα απνηειέζκαηα ησλ νπνίσλ, θαίλεηαη λα ζπκθσλνύλ κε ηα δηθά καο.  

Πην ζπγθεθξηκέλα, ζε  κειέηε ησλ Lasarou θαη ζπλεξγαηώλ ζηελ Κύπξν, ζε 

1140 παηδηά πξνεθεβηθήο ειηθίαο (9-13 εηώλ) ζρεηηθά κε ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο 

ηνπο θαη ην επίπεδν ΦΓ ην E-KINDEX θπκάλζεθε θαηά Μ.Ο. 58,2±7,8. Σν ζθνξ 

απηό, όκσο, πεξηιάκβαλε θαη ηηο 3 ζπληζηώζεο, ελώ ζηελ δηθή καο πεξίπησζε κόλν 2. 

Δπίζεο, θάλεθε όηη νη παρύζαξθνη είραλ ρακειόηεξν ζθνξ ζε ζρέζε κε ηηο άιιεο δύν 

http://www.app.org/
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θαηεγνξίεο (Lazarou 2010, 2011), θάηη ην νπνίν δελ εμεηάζηεθε ζηελ δηθή καο 

κειέηε.  

Ζ κειέηε ησλ Κνληνγηάλλε θαη ζπλεξγαηώλ (Kontogianni 2008) ζε 

αληηπξνζσπεπηηθό δείγκα 1.305 Διιήλσλ παηδηώλ θαη εθήβσλ, έδεημε κόλν έλα κηθξό 

πνζνζηό εθήβσλ (8,3%) λα έρεη κία βέιηηζηε KIDMED βαζκνινγία (δειαδή ≥ 8 

βαζκνύο) κε ΜΟ 4,8±1,2. ΢ηε κειέηε ησλ Lluı´s Serra-Majem θαη ζπλεξγαηώλ, ζε 

3.850 παηδηά θαη λένπο ειηθίαο 2-24 εηώλ πνπ θαηνηθνύλ ζηελ Ηζπαλία ην 4,2% 

παξνπζίαζαλ πνιύ ρακειά KIDMED ζθνξ, ην 49,4% είρε ελδηάκεζεο ηηκέο θαη ην 

46,4% είρε πςειά απνηειέζκαηα ηνπ δείθηε. (Lluı´s Serra-Majem 2004). 

΢ηελ CYKIDS Μειέηε, ζηελ Κύπξν, ζε 1.589 παηδηά πξνεθεβηθήο ειηθίαο 9-

13 εηώλ, ην 6,7% ησλ παηδηώλ είραλ ραξαθηεξηζηεί σο πςειή πξνζθόιιεζε, ελώ ην 

37% σο ρακειή πξνζθόιιεζε ζηε  ΜΓ (Lazarou 2009). ΢ηελ κειέηε 3L κόλν ην 6% 

από απηνύο είραλ πςειή πνηόηεηα δηαηξνθήο θαη ην 41,9% ηαμηλνκήζεθαλ σο 

έρνληεο πνιύ ρακειή πνηόηεηα δηαηξνθήο. Ο Μ.Ο ηνπ KIDMED ήηαλ 4.05 ± 2.2, 

απνηειέζκαηα παξόκνηα κε ηα δηθά καο, γηα ηελ πεξίνδν πξηλ ηελ παξέκβαζε 

(Tsioufis 2009).  

΢ε κειέηε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε, ζηελ Γξαλάδα ηεο Νόηηαο Ηζπαλίαο 

(Miguel Mariscal-Arcas 2009), ζε 3.190 καζεηέο, ην ειηθηαθό εύξνο 10-16 εηώλ, ην 

51,1% είρε κηα κέηξηα πνηόηεηα δηαηξνθήο, ελώ ην πνζνζηό  ήηαλ ιίγν κεγαιύηεξν 

(59,2%) ζε άιιε κειέηε ζηελ Σνπξθία, ζε 890 εθήβνπο ειηθίαο 10-14 εηώλ (Semra 

Akar Sahingoz, 2011). 

΢πλερίδνληαο, από ηα ηξηήκεξα εκεξνιόγηα θαηαγξαθήο ηξνθίκσλ, πήξακε 

πιεξνθνξίεο γηα ηελ θαηαλάισζε αλαςπθηηθώλ πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε. Οη 

Οκάδεο δηέθεξαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεηαμύ ηνπο ζην πνζνζηό κεηαβνιήο κε ηελ 

Οκάδα Παξέκβαζεο λα έρεη έλα αξλεηηθό πνζνζηό ελώ ζηελ Οκάδα Διέγρνπ δελ 

παξαηεξήζεθε θακηά κεηαβνιή. Δπηπιένλ, ε Οκάδα Παξέκβαζεο, κείσζε ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθά ηελ πξόζιεςε αλαςπθηηθώλ κεηά ηελ παξέκβαζε.  

Σειεηώλνληαο κε ηελ επίδξαζε ηεο παξέκβαζεο ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο 

ησλ πξνζθόπσλ, εμεηάζακε κέζσ ησλ εκεξνινγίσλ θαηαγξαθήο ηξνθίκσλ ηελ 

θαηαλάισζε θξνύησλ θαη ιαραληθώλ. Οη Οκάδεο δηέθεξαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά 

κεηαμύ ηνπο σο πξνο ηα πνζνζηά κεηαβνιήο. Ζ Οκάδα Παξέκβαζεο είρε έλα ζεηηθό 

πνζνζηό κεηαβνιήο ζηελ θαηαλάισζε θξνύησλ θαη ιαραληθώλ, ελώ ε Οκάδα 

Διέγρνπ είρε αξλεηηθό πνζνζηό κεηαβνιήο.  
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΢ε παξόκνηα κειέηε ζε πξνζθόπνπο, από ηνπο Weber Cullen  θαη ζπλεξγάηεο, 

(Weber Cullen K. 1997) θάλεθε αύμεζε ησλ θξνύησλ θαη ησλ ιαραληθώλ γηα ηελ 

Οκάδα Παξέκβαζεο αιιά νη πξόζθνπνη επέζηξεςαλ ζηα επίπεδα ηεο «πξηλ ηελ 

παξέκβαζε» κεηά από 3 κήλεο παξαθνινύζεζε.  Ο ΜΟ ησλ κεξίδσλ θξνύησλ θαη 

ιαραληθώλ ήηαλ 2.6 κεξίδεο ηελ εκέξα. Οη Baranowski θαη ζπλεξγάηεο παξαηήξεζαλ 

κηα ζεκαληηθή αύμεζε πεξίπνπ 0,8 κεξίδσλ θξνύησλ θαη ιαραληθώλ ζε δηάζηεκα 8 

εβδνκαδηαίσλ ζπγθεληξώζεσλ. Δπίζεο, απμήζεηο ζεκεηώζεθαλ όζνλ αθνξά ηε 

δηαζεζηκόηεηα θαη ηελ πξνζβαζηκόηεηα ζε θξνύηα θαη ιαραληθά ζην ζπίηη 

(Baranowski 2002). Σέινο, ζε κειέηε ησλ Thompson θαη ζπλεξγαηώλ, κεηώζεθε ε 

θαηαλάισζε θξνπηνρπκώλ, ζηνηρείν ην νπνίν δελ εμεηάζηεθε ζηελ δηθή καο κειέηε 

(Σhompson 2009).  

Όπσο αλαθέξζεθε θαη παξαπάλσ, ζηελ παρπζαξθία κεγάιν ξόιν παίδεη θαη 

ην επίπεδν ΦΓ. Έηζη, ζέιακε λα δνύκε πόζν δξαζηήξηνη είλαη νη πξόζθνπνη ηνπ 

δείγκαηνο καο. Έλαο αξηζκόο δηαθνξεηηθώλ πξνζεγγίζεσλ κέηξεζεο έρνπλ 

πεξηγξαθεί γηα ηελ εθηίκεζε ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο ησλ παηδηώλ. Δκείο επηιέμακε 

ηε PAQ-C, δεδνκέλνπ όηη έρεη ρξεζηκνπνηεζεί πην ζπρλά ζε λένπο πιεζπζκνύο 

(παηδηά – εθήβνπο). Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ κηα ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά 

ζηα πνζνζηά κεηαβνιήο κεηαμύ ησλ δύν Οκάδσλ (p-value>0,007). Ζ Οκάδα 

Παξέκβαζεο είρε έλα ζεηηθό πνζνζηό κεηαβνιήο, ελώ ε Οκάδα Διέγρνπ αξλεηηθό. 

Παξ’ όια απηά δελ βξέζεθαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζε θάζε Οκάδα 

κεηαμύ ησλ δύν πεξηόδσλ. Δπηπιένλ, έλα πνζνζηό πεξίπνπ 6,5% πήγε από ην ρακειό 

ζην κέηξην/ηθαλνπνηεηηθό επίπεδν ΦΓ. ΢ε παξόκνηα παξεκβαηηθά πξνγξάκκαηα ζε 

πξνζθόπνπο ππήξρε αύμεζε ηεο ΦΓ από κέηξηα έσο έληνλε (Guagliano 2012, 

Rosenkranz 2010, Jago 2006).  

΢ην ηξόπν κεηαθνξάο πξνο ην ζρνιείν πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε νη 

πεξηζζόηεξνη δήισζαλ όηη πεγαίλνπλ κε ηα πόδηα θαη ζηηο δύν πεξηόδνπο. Γελ 

βξέζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμύ ησλ δύν Οκάδσλ. Δπίζεο, θαη νη δύν 

νκάδεο έδεημε όηη αύμεζαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά ην ρξόλν κεηαθίλεζεο πξνο ην 

ζρνιείν, ρσξίο όκσο λα δηαθέξνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά νη Οκάδεο κεηαμύ ηνπο σο 

πξνο ην πνζνζηό κεηαβνιή.  

Σν 1969, ν ηξόπνο κεηαθνξάο πξνο ην ζρνιείν γηα ηελ πιεηνςεθία ησλ 

παηδηώλ θαη ησλ εθήβσλ ζηηο ΖΠΑ, ήηαλ ην πεξπάηεκα θαη ε πνδειαζία. Σν 2009 νη 

πεξηζζόηεξνη πήγαηλαλ κε όρεκα. Ζ απόζηαζε από ην ζπίηη ζην ζρνιείν ή ζ’ άιιεο 

εμσζρνιηθέο δξαζηεξηόηεηεο είλαη έλαο ζεκαληηθόο, θαζνξηζηηθόο παξάγνληαο γηα 

http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0022318297701602
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ηελ επηινγή ηξόπνπ κεηαθνξάο πξνο ηα κέξε απηά. Σα παηδηά πνπ δνπλ κέζα ζε έλα 

ηέηαξην ηνπ κηιίνπ από ην ζρνιείν είλαη 14 θνξέο πην πηζαλό λα πεξπαηήζεη ζην 

ζρνιείν από ό, ηη είλαη ηα παηδηά πνπ δνπλ πεξηζζόηεξν από 1 κίιη καθξηά από ην 

ζρνιείν ηνπο. Ζ θνηλόηεηα κπνξεί λα δηεπθνιύλεη ηελ ελεξγό κεηαθνξά ζην ζρνιείν 

θαη άιιεο θνληηλέο πεξηνρέο κε ηελ δεκηνπξγία πεδνδξνκίσλ, πνδειαηνδξόκσλ. Σα 

άηνκα πνπ ρξεζηκνπνηνύλ ην πεξπάηεκα ή ην πνδήιαην γηα ηνπο πξννξηζκνύο ηνπο 

έρνπλ πεξηζζόηεξε ΦΓ θαη έρνπλ θαιύηεξν θαξδηναλαπλεπζηηθό πξνθίι θαη κπτθή 

θπζηθή θαηάζηαζε ζε ζρέζε κε απηνύο πνπ ρξεζηκνπνηνύλ θάπνην κεηαθνξηθό κέζν. 

(ΑΖΑ, 2014). 

΢ηνλ ηξόπν κεηαθνξάο πξνο ηελ ιέζρε, θαίλεηαη όηη νη πεξηζζόηεξνη 

πξόζθνπνη  πήγαηλαλ κε ηα πόδηα ζηελ ιέζρε. Βξέζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξά κεηαμύ ησλ δύν Οκάδσλ γηα ηελ πεξίνδν πξηλ ηελ παξέκβαζε. Δπίζεο, 

θαίλεηαη όηη απμήζεθαλ ηα πνζνζηά κεηαθίλεζεο ζηελ ιέζρε κε ηα πόδηα, θαη ζηηο 

δύν Οκάδεο. Δπηπιένλ, θάλεθε κηα ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά ζηα πνζνζηά 

κεηαβνιήο κεηαμύ ησλ δύν Οκάδσλ σο πξνο ηνλ ρξόλν κεηαθίλεζεο πξνο ηελ ιέζρε. 

Καη ζηηο δύν Οκάδεο απμήζεθε ν ρξόλνο κεηαθίλεζεο πξνο ηελ ιέζρε, κε ηελ Οκάδα 

Διέγρνπ λα έρεη κεγαιύηεξν πνζνζηό αύμεζεο. 

Σα ζηνηρεία θαηαγξαθήο δξαζηεξηνηήησλ από ηηο Οκάδεο, έδεημαλ όηη ε 

Οκάδα Παξέκβαζεο, αθνινύζεζε ην πξόγξακκα. Από όιεο ηηο δξαζηεξηόηεηεο, απηέο 

πνπ θάλεθαλ λα κελ έρνπλ απήρεζε ήηαλ απηέο πνπ αθνξνύζαλ ην ζπίηη. Ζ απνπζία 

ησλ γνλέσλ, ήηαλ εκθαλήο θαη ζε άιια παξεκβαηηθά πξνγξάκκαηα ζε πξνζθόπνπο, , 

(Baranowski 2002, Sotgiu 2009), ελώ θαη ζην παξεκβαηηθό πξόγξακκα SNAP δελ 

ήηαλ νξαηή ε επίδξαζε ζηηο ζπκπεξηθνξηθέο επηδξάζεηο ηεο παρπζαξθίαο ζηα παηδηά 

θαη ηνπο γνλείο έμσ από ην ΢/Π. (Rosenkranz 2010).  

Ζ Οκάδα Διέγρνπ πξαγκαηνπνίεζε ιηγόηεξεο εθδξνκέο αιιά θαη δξάζεηο 

΢σκαηηθήο Αγσγήο, ζε ζρέζε κε ηελ Οκάδα Παξέκβαζεο ελώ ρξεζηκνπνηνύζε ηηο 5 

κεξίδεο θξνύησλ θαη ιαραληθώλ ζηα δηαηηνιόγηα ηνπο, θαη ην ελσκνηηαθό καγείξεκα 

(καγεηξεύνπλ ηα παηδηά κόλα ηνπο).  

Ζ αμηνιόγεζε ηνπ πξνγξάκκαηνο ήηαλ ζεηηθή. Σν κεγαιύηεξν πνζνζηό 

ραξαθηήξηζε πνιύ θαιό σο άξηζην. Οη πξόζθνπνη δήισζαλ όηη ζα πξνζπαζήζνπλ λ’ 

αιιάμνπλ ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο κεηά ην πξόγξακκα, ελώ νη βαζκνθόξνη 

ελζάξξπλαλ ηελ ζπκκεηνρή. 
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4.1 Πεξηνξηζκνί Μειέηεο 

 Παξ’ όιε ηελ ζεηηθή επίδξαζε ηεο παξέκβαζεο ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο 

ησλ παηδηώλ, ε κειέηε  είρε θάπνηνπο πεξηνξηζκνύο, ε αληηκεηώπηζε ησλ νπνίσλ ζα 

βνεζνύζε παξόκνηεο πξνζπάζεηεο ζην κέιινλ, λα θέξνπλ θαιύηεξα απνηειέζκαηα. 

Αξρηθά, ν δηαρσξηζκόο ησλ εθήβσλ ζε ππέξβαξνπο, παρύζαξθνπο θαη 

θπζηνινγηθνύ βάξνπο έγηλε ζύκθσλα κε ηνπο πίλαθεο ηνπ Cole (Cole 2000). Χζηόζν, 

ν πίλαθαο ηνπ Cole δελ πεξηέρεη θξηηήξηα ηνπ ΓΜ΢ γηα ηα ιηπνβαξή παηδηά. Γηα ηνλ 

ιόγν απηό ζηελ θαηεγνξία ησλ παηδηώλ κε θπζηνινγηθό ΓΜ΢ ζπκπεξηιάβακε θαη ηα 

παηδηά κε ΓΜ΢ θαηώηεξν ηνπ θπζηνινγηθνύ. 

Δπηπιένλ, ηα ζηνηρεία πνπ πήξακε γηα ηα αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά 

ησλ γνλέσλ, ήηαλ απηνδεινύκελα. Απηό απνηειεί έλαλ πεξηνξηζκό ηεο κειέηεο καο, 

θαζώο, αλ ζπκκεηείραλ πην ελεξγά θαη νη γνλείο ζα είρακε πην αμηόπηζηα 

απνηειέζκαηα, θαη ζα κπνξνύζακε λα εμεηάζνπκε δηάθνξεο ζπζρεηίζεηο κεηαμύ 

γνλέσλ θαη παηδηώλ, σο πξνο ην θαηλόκελν ηεο παρπζαξθίαο. 

Σν επίπεδν ηεο ΦΓ αμηνινγήζεθε κε ην PAQ-C ζθνξ. Παξ’ όιν πνπ έρεη 

ρξεζηκνπνηεζεί ζηηο ειηθίεο πνπ εμεηάζακε, αλαπηύρζεθε γηα λα αμηνινγεί έλα γεληθό 

επίπεδν ΦΓ. Γελ παξέρεη πιεξνθνξίεο γηα ηνλ ππνινγηζκό ζεξκίδσλ ή ζπγθεθξηκέλε 

ζπρλόηεηα, ην ρξόλν, θαη ηελ έληαζε ηεο δξαζηεξηόηεηαο (Kowalski 2004) θαη δελ 

κπνξεί λα εμεηαζηεί αλ ην δείγκα καο αθνινπζεί ηηο ζπζηάζεηο γηα ηελ ΦΓ σο πξνο ην 

ρξόλν δξαζηεξηνηήησλ. Δπνκέλσο, ε ρξήζε ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ εξσηεκαηνινγίνπ 

πξέπεη λα γίλεηαη κε θάπνηα επηθύιαμε. 

Δπίζεο, ην PAC-C αμηνινγεί ην επίπεδν ΦΓ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο 

πξνεγνύκελεο εβδνκάδαο. Οη πεξηζζόηεξεο πξνζθνπηθέο δξάζεηο γίλνληαη 1 θνξά ηελ 

εβδνκάδα, κέζα ζην ΢αββαηνθύξηαθν, επνκέλσο, κπνξνύκε λα ζεσξήζνπκε όηη ε 

επίδξαζε ησλ δξάζεσλ ζην επίπεδν ΦΓ ησλ εθήβσλ είλαη κηθξή. 

Σέινο, ε κε αμηνιόγεζε ηνπ πξνγξάκκαηνο από ηνπο βαζκνθόξνπο, έζεζε σο 

πεξηνξηζκό, ηελ κελ αλαγλώξηζε πξνβιεκάησλ, ζηελ πξαγκαηνπνίεζε ησλ 

δξαζηεξηνηήησλ θαη γεληθόηεξα ζηελ εθαξκνγή ηνπ πξνγξάκκαηνο. 
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5. ΢πκπεξάζκαηα. 

 

Σν παξεκβαηηθό πξόγξακκα «Σξώσ Τγηεηλά- Γσ Πξνζθνπηθά» θάλεθε όηη 

κπνξεί λα βνεζήζεη ηνπο πξνζθόπνπο ζηελ πηνζέηεζε πγηεηλώλ δηαηξνθηθώλ 

ζπλεζεηώλ. Ζ κεγαιύηεξε ζηήξημε ησλ γνλέσλ, ζα κπνξνύζε λα βνεζήζεη ζηελ 

ζπλέρεηα ηεο πξνζπάζεηαο γηα αιιαγή ησλ δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ θαη ζην ζπίηη.  

Δπηπξόζζεηα, ε παξνρή θξνύησλ θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ πξνζθνπηθώλ 

δξάζεσλ, ζα βνεζνύζε ηα παηδηά, λα αγαπήζνπλ ηα θξνύηα, θαη ζηελ ζπλέρεηα λα 

κπνξνύλ πην εύθνια λα ηα εληάμνπλ ζηελ θαζεκεξηλόηεηα ηνπο. Δπίζεο, πξνηείλεηαη 

ε κείσζε γιπθώλ όπσο ζνθνιάηαο, θέηθ, θξνπαζάλ θιπ, αιιά θαη αλαςπθηηθώλ θαηά 

ηελ δηάξθεηα εθδξνκώλ θαη ζπγθεληξώζεσλ. Δπηπιένλ, ε έληαμε πεξηζζόηεξσλ 

εθδξνκώλ θαη δξάζεσλ ΢σκαηηθήο Αγσγήο θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο ρξνληάο, ζα 

ζπλείζθεξε ζηελ αύμεζε ηεο ΦΓ ησλ πξνζθόπσλ.  

Ζ εθπαίδεπζε ησλ βαζκνθόξσλ ηνπ ΢.Δ.Π. ζρεηηθά κε ζέκαηα δηαηξνθήο, 

πξνηείλεηαη λα γίλεηαη από δηαηηνιόγν – δηαηξνθνιόγν. Δπηπιένλ, ε ζπλεξγαζία 

βαζκνθόξσλ θαη εξεπλεηώλ ζα βνεζνύζε ζηελ δεκηνπξγία παηρληδηώλ θαη 

δξαζηεξηνηήησλ, θαηάιιεισλ γηα ηηο αλάγθεο ηνπ θάζε Σκήκαηνο (Αγέιε – Οκάδα – 

Κνηλόηεηα). 

Μηα κειινληηθή έξεπλα ζα έδεηρλε αλ ε αιιαγή ησλ δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ 

ζπλερηδόηαλ ή νη πξόζθνπνη, γπξλνύζαλ ζηα «πξηλ ηελ παξέκβαζε» επίπεδα. Σέινο, 

κε κηα παξόκνηα κειέηε παξέκβαζεο θαη ζηα ππόινηπα ηκήκαηα (Αγέιε θαη 

Κνηλόηεηα) ζα ππήξρε κηα πην νινθιεξσκέλε εηθόλα γηα ηελ θαηάζηαζε πγείαο όισλ 

ησλ πξνζθόπσλ ηεο ρώξαο. 
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Παξάξηεκα ΕΕ: ΒΡΧΣΔΜΏΣΟΛΟΓΕΟ ΑΕΏΣΡΟΦΕΚΧΝ ΢ΤΝΔΘΒΕΧΝ 

ΠΡΟ΢ΚΟΠΟΤ (Πξηλ ηελ παξέκβαζε) 

Αγαπεηέ θίιε πξόζθνπε, 

 Απηή ε έξεπλα ζρεδηάζηεθε γηα λα εθηηκεζνύλ νη δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο πνπ έρεηο. 

 Σα ζηνηρεία πνπ ζα δώζεηο ζα ρξεζηκνπνηεζνύλ γηα ηελ δεκηνπξγία 

βάζεο δεδνκέλσλ ζρεηηθήο κε ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ 

Διιήλσλ Πξνζθόπσλ. 

 Οη πιεξνθνξίεο πνπ δίλεηο είλαη αλώλπκεο θαη ζα θξαηεζνύλ 

κπζηηθέο. 

 Γηάβαζε πξνζεθηηθά ηελ θάζε εξώηεζε θαη απάληεζε 

πξνζπαζώληαο λα είζαη απόιπηα εηιηθξηλήο. 

 Γηα νπνηαδήπνηε απνξία κε δηζηάζεηο λα ξσηήζεηο ηνλ εξεπλεηή ή 

θαη ηνλ/ηελ βαζκνθόξν ζνπ πνπ βξίζθεηαη ζηελ Οκάδα ζνπ. 

΢’ επραξηζηνύκε πνιύ γηα ηελ πνιύηηκε βνήζεηα ζνπ. 

Ώ. ΢ΣΟΕΥΒΕΏ ΠΟΤ ΏΦΟΡΟΤΝ ΣΟ ΢Τ΢ΣΔΜΏ ΢ΟΤ 
ΠΔΡΗΦΔΡΔΗΑΚΖ 

ΔΦΟΡΔΗΑ: 

 ΣΟΠΗΚΖ ΔΦΟΡΔΗΑ:  

΢Τ΢ΣΖΜΑ  ΖΜΔΡΟΜΖΝΗΑ  

___/___/20__ 

Πόζα ρξόληα είζαη ζην ΢ώκα Διιήλσλ Πξνζθόπσλ: _______ 

 

ΐ. ΢ΧΜΏΣΟΜΒΣΡΔ΢ΒΕ΢ «ζπκπιεξώλεηαη από ηνπο εξεπλεηέο   
      1. Βάξνο (ρσξίο παπνύηζηα) ζε Kg ______       2.  Ύςνο (ρσξίο παπνύηζηα) ζε cm ______ 

3. Πεξίκεηξν κέζεο ζε cm _____ 4. Πεξίκεηξν πεξηθέξεηαο ζε cm  

_______ 

5. % Λίπνο ζώκαηνο (απνηειέζκαηα από 

ΣΑΝΗΣΑ): ________ 

6. Ληπώδεο κάδα ζώκαηνο _________ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Κωδικόσ Ερωτθματολογίου: ________ 
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 Γ. ΒΡΧΣΔ΢ΒΕ΢ ΢ΥΒΣΕΚΒ΢ ΜΒ ΣΔΝ ΏΣΟΜΕΚΔ ΚΏΕ 

ΟΕΚΟΓΒΝΒΕΏΚΔ ΢ΟΤ ΚΏΣΏ΢ΣΏ΢Δ 
1 Ζκεξνκελία γέλλεζεο: ____ - _____- _____ 

΢ηελ εξώηεζε 2 ζπκπιήξσζε κε Υ ηελ απάληεζε ζνπ, ζην αληίζηνηρν θνπηάθη. 

2 Πνην είλαη ην θύιν ζνπ: Αγόξη  Κνξίηζη 

3 Πνπ γελλήζεθεο: Υώξα: 

…………. 

Πόιε/Υσξίν ……………. 

΢ηελ εξώηεζε 4 ζπκπιήξσζε ζην θνπηάθη ηνλ αξηζκό πνπ αληηζηνηρεί κε ηελ απάληεζε ζνπ. 

4 Πνηνο είλαη ππεύζπλνο γηα 

ηελ δηαηξνθή ζνπ; 

0. Ζ κεηέξα ζνπ 

1. Ο παηέξαο ζνπ 

2. Καη νη δύν γνλείο ζνπ 

3. Ο παππνύο 

4. Ζ γηαγηά  

5. Καη ν παππνύο θαη νη γηαγηά ζνπ 

6. Άιινη ζπγγελείο (δηεπθξίληζε) 

7. Οηθηαθή βνεζόο             …………………………. 

5 Πνηα είλαη ε ειηθία: Α) ηνπ παηέξα ζνπ:  ………….. ρξνλώλ    -     Β) ηεο κεηέξαο 

ζνπ: ………….. ρξνλώλ 

6 Πνην είλαη ην βάξνο θαη ην 

ύςνο ηνπ παηέξα ζνπ; 

…………….θηιά …………….κέηξα θαη …………….εθ 

7 Πνην είλαη ην βάξνο θαη ην 

ύςνο ηεο κεηέξαο ζνπ; 

…………….θηιά …………….κέηξα θαη …………….εθ 

΢ηελ εξώηεζε 8 ζπκπιήξσζε ζην θνπηάθη ην λνύκεξν ηεο απάληεζεο ζνπ.  

8 Πνηα είλαη ε εθπαίδεπζε ησλ 

γνληώλ ζνπ; 

0. Βαζηθή 

Δθπαίδεπζε 

1. Μέζε εθπαίδεπζε 

2. Παλεπηζηήκην ή 

ΣΔΗ 

Α) Παηέξαο  

 

Β) Μεηέξα   

΢ηελ εξώηεζε 9 ζπκπιήξσζε ζην θνπηάθη ην λνύκεξν ηεο απάληεζεο ζνπ, ελώ ζην θελό (εξ.9) αλ 

έρεηο θάπνηα άιιε απάληεζε από απηέο πνπ δίλνληαη. 

9 Πνην είλαη ην επάγγεικα 

ησλ γνληώλ ζνπ; 

0. Γηεπζπληηθό 

ζηέιερνο 

1. Διεύζεξνο 

επαγγεικαηίαο 

2. Τπάιιεινο 

(δεκόζηνο ή 

ηδησηηθόο) 

3. Δθπαηδεπηηθόο 

4. Αγξόηεο ή 

θηελνηξόθνο 

5. Δξγάηεο 

6. ΢πληαμηνύρνο 

7. Οηθηαθά 

8. Άλεξγνο 

9. Άιιν (δηεπθξίληζε) 

 

Α) Παηέξαο  

 

_____________ 

 

 

Β) Μεηέξα 

   

_____________ 

10 Δπηπιένλ άηνκα κε ηα 

νπνία κέλεηο ζην ζπίηη 

Με ___ (αξηζκόο) αδειθνύο/έο 

Με ___ (αξηζκόο παππνύδεο ή/θαη γηαγηάδεο 

Άιινπο _________(δηεπθξίληζε)  

Α. ΢ΣΟΕΥΒΕΏ ΠΟΤ ΏΦΟΡΟΤΝ ΣΔ ΜΟΝΕΜΔ ΚΏΣΟΕΚΕΏ ΢ΟΤ 

ΚΏΕ ΣΟ ΢Τ΢ΣΔΜΏ ΢ΟΤ 
11 Πνπ ζε πνηα πεξηνρή δηακέλεηο; ___________  Γήκνο:_________________  

΢ηελ εξώηεζε 12 ζπκπιήξσζε κε Υ ηελ απάληεζε ζνπ, ζην αληίζηνηρν θνπηάθη. 

12 Μέλεηο ζε  Μνλνθαηνηθία Πνιπθαηνηθία 

΢ηελ εξώηεζε 13 ζπκπιήξσζε κε Υ ηελ απάληεζε ζνπ, ζην αληίζηνηρν θνπηάθη. 

13 Μέλεηο ζε δηθό ζνπ 

δσκάηην 

Ναη  Όρη  
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΢ηελ εξώηεζε 14 ζπκπιήξσζε κε Υ ηελ απάληεζε ζνπ, ζην αληίζηνηρν θνπηάθη. 

14 ΢ην ζπίηη ζνπ έρεηο ειεθηξνληθό ππνινγηζηή;  

14
α
 Σν δσκάηην ζνπ έρεηο ειεθηξνληθό ππνινγηζηή;                    ή ηειεόξαζε;  

΢ηελ εξώηεζε 15 ζπκπιήξσζε κε Υ ηελ απάληεζε ζνπ, ζην αληίζηνηρν θνπηάθη. 

15 Σν ΢ύζηεκα ζνπ έρεη ειεθηξνληθό ππνινγηζηή;                   ή ηειεόξαζε; 

 

Β. ΥΏΡΏΚΣΔΡΕ΢ΣΕΚΏ ΣΡΟΠΟΤ ΓΧΔ΢ 
16α. Πόζεο ώξεο κειεηάο ηα καζήκαηά ζνπ 

ηηο θαζεκεξηλέο;_____ 

16β. Πόζεο ώξεο κειεηάο ηα καζήκαηά ζνπ ην 

΢αββαηνθύξηαθν;  

17α. Πόζεο ώξεο βιέπεηο ηειεόξαζε/DVD, 

παίδεηο ειεθηξνληθά παηρλίδηα θαη 

ζεξθάξεηο ζην ίληεξλεη ηηο θαζεκεξηλέο; 

_________ 

17β. Πόζεο ώξεο βιέπεηο ηειεόξαζε/DVD, παίδεηο 

ειεθηξνληθά παηρλίδηα θαη ζεξθάξεηο ζην ίληεξλεη ην 

΢αββαηνθύξηαθν; ______ 

18α. Βιέπεηο ηειεόξαζε/DVD, παίδεηο 

ειεθηξνληθά παηρλίδηα θαη ζεξθάξεηο ζην 

ίληεξλεη όζν είζαη ζην ΢ύζηεκα; 

_________ 

18β. Αλ ΝΑΗ, πόζεο ώξεο; ______ 

19α. Ση ώξα θνηκάζαη ζπλήζσο ην βξάδπ 

ηηο θαζεκεξηλέο;  

19β. Ση ώξα θνηκάζαη ζπλήζσο ην βξάδπ ην 

΢αββαηνθύξηαθν; _______  

20α. Ση ώξα μππλάο ζπλήζσο ην πξσί ηηο 

θαζεκεξηλέο; ..............  

20β. Ση ώξα μππλάο ζπλήζσο ην πξσί ην 

΢αββαηνθύξηαθν; _______ 

΢ηελ εξώηεζε 21 ζπκπιήξσζε ζην θνπηάθη ην λνύκεξν ηεο απάληεζεο ζνπ. 

21. Πόζν ζπρλά ζπκκεηέρεηο ζηηο δξάζεηο 

ηεο Οκάδαο/΢πζηήκαηνο ζνπ;  

1. ΢πάληα  

2. Λίγεο θνξέο ην κήλα  

3. 1 θνξά/εβδνκ.  

4. 2 ή πεξηζζόηεξεο θνξέο /εβδνκ. 

΢ηελ εξώηεζε 22α ζπκπιήξσζε κε Υ ηελ απάληεζε ζνπ ζην αληίζηνηρν θνπηάθη.   

22α. Κνηκάζαη ζπλήζσο ην κεζεκέξη; ΝΑΗ 

                            ΟΥΗ  

22β. Δάλ ΝΑΗ γξάςε πόζεο ώξεο θνηκάζαη. 

_________ 

΢ηελ εξώηεζε 23 ζπκπιήξσζε κε Υ ηελ απάληεζε ζνπ, ζην αληίζηνηρν θνπηάθη.  

23. Έρεηο δνθηκάζεη πνηέ λα θαπλίζεηο; 

ΝΑΗ         ΟΥΗ 

 

΢ηηο εξσηήζεηο 24α ζπκπιήξσζε κε Υ ηελ απάληεζε ζνπ, ζην αληίζηνηρν θνπηάθη, ελώ ζηελ 24β 

ζπκπιήξσζε ζην θνπηάθη ην λνύκεξν ηεο απάληεζεο ζνπ 

24α.Έρεηο δνθηκάζεη πνηέ αιθννινύρν 

πνηό (κπύξα, θξαζί, βόηθα νπίζθη);  

ΝΑΗ             ΟΥΗ 

24.β. Δάλ ΝΑΗ, δήισζε πόζν ζπρλά πίλεηο θάπνην πνηό; 

1. ΢πάληα  

2. Λίγεο θνξέο ην κήλα  

3. 1 θνξά/εβδνκ.  

4. 2 ή πεξηζζόηεξεο θνξέο /εβδνκ.  
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΢ηηο παξαθάησ εξσηήζεηο ζπκπιήξσζε κε Υ ηελ απάληεζε ζνπ. 

Z. ΏΝΣΕΛΔΦΒΕ΢ ΚΏΕ ΠΒΠΟΕΘΔ΢ΒΕ΢ 

ΠΒΡΕ ΑΕΏΣΡΟΦΔ΢ ΚΏΕ ΠΒΡΕ ΢ΧΜΏΣΟ΢ 

Πνηέ  Μεξηθέο 

Φνξέο 

Πνιύ Πάξα 

πνιύ 

1) Ννκίδσ όηη αθνινπζώ κία πγηεηλή 

δηαηξνθή; 

    

2) Ννκίδσ όηη έρσ βάξνο κεγαιύηεξν από 

ην θαλνληθό. 

    

3) Έρσ πξνζπαζήζεη ή πξνζπαζώ ηώξα 

λα θάλσ δίαηηα. 

    

4) Όηαλ θάσ θάηη πνπ γλσξίδσ όηη δελ 

είλαη πγηεηλό, λνηώζσ ελνρέο 

    

5) Όηαλ θάσ θάηη πνπ γλσξίδσ όηη είλαη 

παρπληηθό, ληώζσ ελνρέο 

    

6) Σξώσ πξάγκαηα πνπ γλσξίδσ όηη είλαη 

παρπληηθά. 

    

7) Οη γνλείο κνπ επηκέλνπλ λα ηξώσ όιν 

κνπ ην θαγεηό, έζησ θη εάλ δελ 

πεηλάσ. 

    

8) Όηαλ κνπ αξέζεη θάηη έζησ θη αλ δελ 

πεηλάσ, ην ηξώσ. 

    

H. ΢ΤΝΔΘΒΕΒ΢ ΓΒΤΜΏΣΧΝ ΢ρεδόλ 

θαζεκεξηλ

ά (δειαδή 

5 ή 

πεξηζζόηε

ξεο θνξέο 

ηελ 

εβδνκάδα 

2-4 

θνξέο 

θνξέο 

ηελ 

εβδνκά

δα 

1 θνξά 

ηελ 

εβδνκάδα 

1-3 

θνξέο 

ην 

κήλα 

1) Πόζν ζπρλά ηξσο πξόγεπκα;     

 ΝΏΕ ΟΥΕ 

2) Υξεζηκνπνηείο ζηηεξά – δεκεηξηαθά (πρ 

ςσκί) γηα πξσηλό;  
  

3) Σξσο έλα γαιαθηνθνκηθό ζην πξσηλό 

ζνπ ;  
  

4) Υξεζηκνπνηείηαη ειαηόιαδν ζην ζπίηη 

ζνπ;  
  

 Κακία θνξά 1 θνξά 

ηελ 

εβδνκά

δα 

2 ή 

πεξηζζόηεξεο 

θνξέο ηελ 

εβδνκάδα  

 

5) Πόζεο θνξέο έθαγεο ηηο πξνεγνύκελεο 2 

κέξεο έμσ από ην ζπίηη, δει ζε 

θαζηθνπληάδηθν, εζηηαηόξηα, ή έθεξεο 

θαγεηό από απηνύο ηνπο ρώξνπο; 

    

 ΢ρεδόλ 

θαζεκεξηλά, 

(5ή 

πεξηζζόηεξε

ο θνξέο ηελ 

εβδνκάδα,  

1-4 

θνξέο 

ηελ 

εβδνκά

δα 

1-3 θνξέο 

ηνλ κήλα 

΢πάληα 

ή 

θαζόινπ 

6) Πόζεο θνξέο ηξσο θαγεηά πνπ δελ ζνπ 

αξέζνπλ, αιιά νη άιινη ζνπ ιέλε όηη 

είλαη πγηεηλά (ιαραληθά, όζπξηα) 

    

7) Πόζν ζπρλά ηξσο καδί κε ηελ νηθνγέλεηα 

πνπ δεη καδί ζνπ ζην ζπίηη,  (όρη κε 
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απηνύο πνπ ιείπνπλ) πρ κε γνλείο θαη 

αδέιθηα καδί. 

8) Πόζν ζπρλά ηξσο κόλνο/ε.     

9) Πόζν ζπρλά ηξσο γεύκα  (κεζεκεξηαλό) 

ζην νινήκεξν ζρνιείν, ή ζηελ ιέζρε ή 

ζην απνγεπκαηηλό ζρνιείν; 

    

 2-3 θάζε 

κέξα 

4-5 

θάζε 

κέξα 

 6 ή 

πεξηζζόηεξεο 

θνξέο ηελ 

εκέξα 

 

10) Πόζα θύξηα γεύκαηα  (πξσηλό/πξόγεπκα, 

θαη ελδηάκεζα ηξσο ζε κία εκέξα) 

    

 ΝΏΕ ΟΥΕ 

11) Σξσο αξθεηέο θνξέο θάπνηα θαγεηά ή 

ιηρνπδηέο δηόηη ηα βιέπεηο λα 

δηαθεκίδνληαη; 

  

12) ΢πλήζσο ηξσο όηη θαγεηό ππάξρεη 

καγεηξεκέλν ζην ζπίηη; 

  

 

Θ.  ΏΞΕΟΛΟΓΔ΢Δ ΢ΧΜΏΣΕΚΔ΢ ΑΡΏ΢ΣΔΡΕΟΣΔΣΏ΢  

1.Έρεηο θάλεη θάπνηα ή θάπνηεο από απηέο ηηο δξαζηεξηόηεηεο ηελ πξνεγνύκελε 

εβδνκάδα (7 εκέξεο); Βάλ λαη ζεκείσζε πόζεο θνξέο (ζεκείσζε κόλν κηα απάληεζε ζε 

θάζε ζεηξά).  

 ΋ρη 1-2  3-4  5-6  7 ή πεξηζζόηεξεο  
Κπλεγεηό       

Έληνλν πεξπάηεκα       

Πνδήιαην       

Σξέμηκν ή ηδόθηλγθ       

Μάζεκα αεξόκπηθ       

Κνιύκβεζε       

Υνξό-Μπαιέην       

Πνδόζθαηξν       

Μπάζθεη       

΢θέηη       

Βόιετ       

΢θη       

Πνιεκηθέο ηέρλεο       

Σέληο       

Κάπνην άιιν άζιεκα 

(Γξάςε 

πνην;)………………

…..........  

     

2. Πνηα από ηηο 

παξαθάησ πξνηάζεηο 

πηζηεύεηο νηη ζε 

πεξηγξάθεη θαιύηεξα 

γηα ηελ πεξαζκέλε 

εβδνκάδα όζνλ 

αθνξά ηνλ ειεύζεξν 

ζνπ ρξόλν;  

Αηάβαζε θαη ηηο πέληε 

πξνηάζεηο πξηλ 

επηιέμεηο ηε κηα πνπ 

ζε πεξηγξάθεη 

θαιύηεξα. 

1.Έθαλα δξαζηεξηόηεηεο πνπ ρξεηάδνληαλ ιίγε ζσκαηηθή πξνζπάζεηα.  

Έθαλα έληνλεο δξαζηεξηόηεηεο (θάπνην ζπνξ-άζιεκα, έηξεμα, θνιύκπεζα, 

έθαλα πνδήιαην, ρνξό):  

2. Μεξηθέο θνξέο (1-2 θνξέο ηελ πεξαζκέλε εβδνκάδα)  

3. ΢πρλά (3-4 θνξέο ηελ πεξαζκέλε εβδνκάδα)  

4. Αξθεηά ζπρλά (5-6 θνξέο ηελ πεξαζκέλε εβδνκάδα)  

5. Πνιύ ζπρλά (7 ή πεξηζζόηεξεο θνξέο ηελ πεξαζκέλε εβδνκάδα) 

3. Σελ πξνεγνύκελε 

εβδνκάδα (7 εκέξεο) 

1. Γελ ζπκκεηέρσ ζην κάζεκα ηεο γπκλαζηηθήο.  

2. ΢ρεδόλ πνηέ  
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ζην κάζεκα ηεο 

γπκλαζηηθήο πόζν 

ζπρλά ήζνπλ πνιύ 

δξαζηήξηνο (έπαηδεο 

έληνλα, έηξερεο, 

πήδαγεο); (΢εκείσζε 

κόλν κία απάληεζε) 

3. Μεξηθέο θνξέο  

4. Πνιύ ζπρλά  

5. Πάληα 

 

 

3. Σελ πξνεγνύκελε εβδνκάδα (7 εκέξεο) ηη έθαλεο ζπλήζσο: 

Ώ. ΢ηα δηαιείκκαηα; (΢εκείσζε κόλν 

κία απάληεζε) 

1. Καζόκνπλα (Γηάβαδα, κηινύζα)  

2. ΢ηεθόκνπλα θαη ηξηγπξλνύζα  

3. Έηξερα θαη έπαηδα  

4. Έηξερα θαη έπαηδα αξθεηά  

5. έηξερα θαη έπαηδα έληνλα ηελ πεξηζζόηεξε ώξα 

ΐ. Σελ ώξα ηνπ θαγεηνύ (θνιαηζηνύ) 

(εθηόο από ην λα ηξσο); (΢εκείσζε 

κόλν κία απάληεζε) 

1. Καζόκνπλα (Γηάβαδα, κηινύζα)  

2. ΢ηεθόκνπλα θαη ηξηγπξλνύζα  

3. Έηξερα θαη έπαηδα  

4. Έηξερα θαη έπαηδα αξθεηά  

5. Έηξερα θαη έπαηδα έληνλα ηελ πεξηζζόηεξε ώξα 

5.Σελ πξνεγνύκελε εβδνκάδα (7 εκέξεο) πόζεο θνξέο αθξηβώο έπαημεο θάπνην άζιεκα ή 

θάπνην παηρλίδη ή ρόξεςεο έληνλα; 

Ώ. Μεηά ην ζρνιείν (΢εκείσζε κόλν κία 

απάληεζε) 

Κακία  

1 θνξά ηελ πεξαζκέλε εβδνκάδα  

2 ή 3 θνξέο ηελ πεξαζκέλε εβδνκάδα  

4 θνξέο ηελ πεξαζκέλε εβδνκάδα  

5 θνξέο ηελ πεξαζκέλε εβδνκάδα  

ΐ. Σν απόγεπκα (΢εκείσζε κόλν κία 

απάληεζε) 

Καλέλα 

1 θνξά ηελ πεξαζκέλε εβδνκάδα 

2 ή 3 θνξέο ηελ πεξαζκέλε εβδνκάδα  

4 θνξέο ηελ πεξαζκέλε εβδνκάδα  

5 θνξέο ηελ πεξαζκέλε εβδνκάδα 

6.Σν πεξαζκέλν ΢αββαηνθύξηαθν πόζεο θνξέο 

έπαημεο θάπνην άζιεκα ή θάπνην παηρλίδη ή 

ρόξεςεο έληνλα; (΢εκείσζε κόλν κία 

απάληεζε) 

Κακία  

1 θνξά ην ΢αββαηνθύξηαθν  

2 ή 3 θνξέο ην ΢αββαηνθύξηαθν  

4 ή 5 θνξέο ην ΢αββαηνθύξηαθν  

6 ή πεξηζζόηεξεο ην ΢αββαηνθύξηαθν 

7. Ήζνπλα άξξσζηνο ηελ πεξαζκέλε εβδνκάδα ή ζε εκπόδηζε θάηη άιιν από ην λα 

θάλεηο ηηο θπζηθέο δξαζηεξηόηεηεο πνπ θάλεηο ζπλήζσο; 1. ΝΑΗ 0. ΟΥΗ  

7.Ώ Βάλ ΝΏΕ, γξάςε καο ηη ζε εκπόδηζε: 

……………………………………………......................... 
8α. Πσο πεγαίλεηο ζην ζρνιείν;  

Α) Με ην ζρνιηθό  

Β) Με Μέζν Μαδηθήο Μεηαθνξάο 

Β) Με ην απηνθίλεην ηνπ κπακπά ή ηεο 

κακάο  

Γ) Με ηα πόδηα  

Βάλ πεγαίλεηο κε ηα πόδηα, πόζα ιεπηά 

θάλεηο γηα λα θηάζεηο; ............. 

8β. Πσο πεγαίλεηο ζην ζύζηεκα;  

Α) Με Μέζν Μαδηθήο Μεηαθνξάο 

Β) Με ην απηνθίλεην ηνπ κπακπά ή ηεο κακάο  

Γ) Με ηα πόδηα  

Βάλ πεγαίλεηο κε ηα πόδηα, πόζα ιεπηά θάλεηο γηα λα 

θηάζεηο; ............. 

9α. Κάζε πόηε πάεη εθδξνκή Οκάδα 

ζνπ ή ην  ΢ύζηεκα ΢νπ;  

Α) Πνηέ 

Β) 1 θνξά ην κήλα 

Γ) 2-3 θνξέο ην κήλα 

Γ) > 4 θνξέο ην κήλα 

9β. Κάζε πόηε ζπκκεηέρεηο ζηηο εθδξνκέο 

απηέο: 

Α) Πνηέ 

Β) Μεξηθέο Φνξέο 

Γ) Πάληα 
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Παξάξηεκα ΕΕΕ: ΒΡΧΣΔΜΏΣΟΛΟΓΕΟ ΑΕΏΣΡΟΦΕΚΧΝ ΢ΤΝΔΘΒΕΧΝ 

ΠΡΟ΢ΚΟΠΟΤ (κεηά ηελ παξέκβαζε)  

Αγαπεηέ θίιε πξόζθνπε, 

 Απηή ε έξεπλα ζρεδηάζηεθε γηα λα εθηηκεζνύλ νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο πνπ έρεηο. 

 Σα ζηνηρεία πνπ ζα δώζεηο ζα ρξεζηκνπνηεζνύλ γηα ηελ δεκηνπξγία βάζεο δεδνκέλσλ 

ζρεηηθήο κε ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ Διιήλσλ Πξνζθόπσλ. 

 Οη πιεξνθνξίεο πνπ δίλεηο είλαη αλώλπκεο θαη ζα θξαηεζνύλ κπζηηθέο. 

 Γηάβαζε πξνζεθηηθά ηελ θάζε εξώηεζε θαη απάληεζε πξνζπαζώληαο λα είζαη 

απόιπηα εηιηθξηλήο. 

 Γηα νπνηαδήπνηε απνξία κε δηζηάζεηο λα ξσηήζεηο ηνλ εξεπλεηή ή θαη ηνλ/ηελ 

βαζκνθόξν ζνπ πνπ βξίζθεηαη ζηελ Οκάδα ζνπ. 

΢’ επραξηζηνύκε πνιύ γηα ηελ πνιύηηκε βνήζεηα ζνπ. 

 

Ώ.΢ΣΟΕΥΒΕΏ ΠΟΤ ΏΦΟΡΟΤΝ 

ΣΟ ΢Τ΢ΣΔΜΏ ΢ΟΤ 

΢Τ΢ΣΖΜΑ 

 

ΖΜΔΡΟΜΖΝΗΑ 

Πόζα ρξόληα είζαη ζην ΢ώκα 

Διιήλσλ Πξνζθόπσλ: _______ 

ΐ.΢ΧΜΏΣΟΜΒΣΡΔ΢ΒΕ΢ 

(ζπκπιεξώλεηαη από ηνπο 

εξεπλεηέο) 

Βάξνο (ρσξίο παπνύηζηα) ζε 

Kg ______ 

Ύςνο (ρσξίο παπνύηζηα) ζε cm 

______ 

% Λίπνο ζώκαηνο 

(απνηειέζκαηα 

από ΣΑΝΗΣΑ): 

________ 

Ληπώδεο κάδα 

ζώκαηνο 

_________ 

Πεξίκεηξν κέζεο ζε cm 

_____ 

Πεξίκεηξν πεξηθέξεηαο ζε cm  

_______ 

 

Γ. ΥΏΡΏΚΣΔΡΕ΢ΣΕΚΏ ΣΡΟΠΟΤ ΓΧΔ΢ 
1α. Πόζεο ώξεο κειεηάο ηα καζήκαηά ζνπ ηηο 

θαζεκεξηλέο;_____ 

1β. Πόζεο ώξεο κειεηάο ηα καζήκαηά ζνπ ην ΢αββαηνθύξηαθν;  

2α. Πόζεο ώξεο βιέπεηο ηειεόξαζε/DVD, παίδεηο 

ειεθηξνληθά παηρλίδηα θαη ζεξθάξεηο ζην ίληεξλεη ηηο 

θαζεκεξηλέο; _________ 

2β. Πόζεο ώξεο βιέπεηο ηειεόξαζε/DVD, παίδεηο ειεθηξνληθά 

παηρλίδηα θαη ζεξθάξεηο ζην ίληεξλεη ην ΢αββαηνθύξηαθν; ______ 

3. Βιέπεηο ηειεόξαζε/DVD, παίδεηο ειεθηξνληθά 

παηρλίδηα θαη ζεξθάξεηο ζην ίληεξλεη όζν είζαη ζην 

΢ύζηεκα; _________ 

3β. Αλ ΝΑΗ, πόζεο ώξεο; ______ 

4α. Ση ώξα θνηκάζαη ζπλήζσο ην βξάδπ ηηο 

θαζεκεξηλέο;  

4β. Ση ώξα θνηκάζαη ζπλήζσο ην βξάδπ ην ΢αββαηνθύξηαθν; 

_______  

5α. Ση ώξα μππλάο ζπλήζσο ην πξσί ηηο θαζεκεξηλέο; 

..............  

5β. Ση ώξα μππλάο ζπλήζσο ην πξσί ην ΢αββαηνθύξηαθν; _______ 

΢ηελ εξώηεζε 6 ζπκπιήξσζε ζην θνπηάθη ην λνύκεξν ηεο απάληεζεο ζνπ. 

6. Πόζν ζπρλά ζπκκεηέρεηο ζηηο δξάζεηο ηεο 

Οκάδαο/΢πζηήκαηνο ζνπ;  

1. ΢πάληα  

2. Λίγεο θνξέο ην κήλα  

3. 1 θνξά/εβδνκ.  

4. 2 ή πεξηζζόηεξεο θνξέο /εβδνκ. 

΢ηελ εξώηεζε 7α ζπκπιήξσζε κε Υ ηελ απάληεζε ζνπ ζην αληίζηνηρν θνπηάθη.   

7α. Κνηκάζαη ζπλήζσο ην κεζεκέξη; ΝΑΗ 

         ΟΥΗ  

7β. Δάλ ΝΑΗ γξάςε πόζεο ώξεο θνηκάζαη. _________ 

΢ηελ εξώηεζε 23 ζπκπιήξσζε κε Υ ηελ απάληεζε ζνπ, ζην αληίζηνηρν θνπηάθη.  

8. Έρεηο δνθηκάζεη πνηέ λα θαπλίζεηο; ΝΑΗ                    ΟΥΗ 

΢ηηο εξσηήζεηο 9α ζπκπιήξσζε κε Υ ηελ απάληεζε ζνπ, ζην αληίζηνηρν θνπηάθη, ελώ ζηελ 24β ζπκπιήξσζε ζην 

θνπηάθη ην λνύκεξν ηεο απάληεζεο ζνπ 

 

Κωδικόσ Ερωτθματολογίου: ________ 
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9α.Έρεηο δνθηκάζεη πνηέ αιθννινύρν πνηό (κπύξα, 

θξαζί, βόηθα νπίζθη); ΝΑΗ             ΟΥΗ 

9.β. Δάλ ΝΑΗ, δήισζε πόζν ζπρλά πίλεηο θάπνην πνηό; 

1. ΢πάληα  

2. Λίγεο θνξέο ην κήλα  

3. 1 θνξά/εβδνκ.  

4. 2 ή πεξηζζόηεξεο θνξέο /εβδνκ.  

΢ηηο παξαθάησ εξσηήζεηο ζπκπιήξσζε κε Υ ηελ απάληεζε ζνπ. 

Α. ΏΝΣΕΛΔΦΒΕ΢ ΚΏΕ ΠΒΠΟΕΘΔ΢ΒΕ΢ ΠΒΡΕ 

ΑΕΏΣΡΟΦΔ΢ ΚΏΕ ΠΒΡΕ ΢ΧΜΏΣΟ΢ 

Πνηέ  Μεξηθέο 

Φνξέο 

Πνιύ Πάξα πνιύ 

9) Ννκίδσ όηη αθνινπζώ κία πγηεηλή δηαηξνθή;     

10) Ννκίδσ όηη έρσ βάξνο κεγαιύηεξν από ην 

θαλνληθό. 

    

11) Έρσ πξνζπαζήζεη ή πξνζπαζώ ηώξα λα θάλσ 

δίαηηα. 

    

12) Όηαλ θάσ θάηη πνπ γλσξίδσ όηη δελ είλαη πγηεηλό, 

λνηώζσ ελνρέο 

    

13) Όηαλ θάσ θάηη πνπ γλσξίδσ όηη είλαη παρπληηθό, 

ληώζσ ελνρέο 

    

14) Σξώσ πξάγκαηα πνπ γλσξίδσ όηη είλαη παρπληηθά.     

15) Οη γνλείο κνπ επηκέλνπλ λα ηξώσ όιν κνπ ην 

θαγεηό, έζησ θη εάλ δελ πεηλάσ. 

    

16) Όηαλ κνπ αξέζεη θάηη έζησ θη αλ δελ πεηλάσ, ην 

ηξώσ. 

    

Β. ΢ΤΝΔΘΒΕΒ΢ ΓΒΤΜΏΣΧΝ ΢ρεδόλ 

θαζεκεξηλά 

(δειαδή 5 ή 

πεξηζζόηεξεο 

θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 

2-4 θνξέο 

θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 

1 θνξά 

ηελ 

εβδνκάδα 

1-3 θνξέο ην 

κήλα 

13) Πόζν ζπρλά ηξσο πξόγεπκα;     

 ΝΏΕ ΟΥΕ 

14) Υξεζηκνπνηείο ζηηεξά – δεκεηξηαθά (πρ ςσκί) γηα 

πξσηλό;  
  

15) Σξσο έλα γαιαθηνθνκηθό ζην πξσηλό ζνπ ;    

16) Υξεζηκνπνηείηαη ειαηόιαδν ζην ζπίηη ζνπ;    

 Κακία θνξά 1 θνξά 

ηελ 

εβδνκάδα 

2 ή 

πεξηζζόηεξεο 

θνξέο ηελ 

εβδνκάδα  

 

17) Πόζεο θνξέο έθαγεο ηηο πξνεγνύκελεο 2 κέξεο έμσ 

από ην ζπίηη, δει ζε θαζηθνπληάδηθν, εζηηαηόξηα, ή 

έθεξεο θαγεηό από απηνύο ηνπο ρώξνπο; 

    

 ΢ρεδόλ 

θαζεκεξηλά, 

(5ή 

πεξηζζόηεξεο 

θνξέο ηελ 

εβδνκάδα,  

1-4 θνξέο 

ηελ 

εβδνκάδα 

1-3 θνξέο ηνλ 

κήλα 

΢πάληα ή 

θαζόινπ 

18) Πόζεο θνξέο ηξσο θαγεηά πνπ δελ ζνπ αξέζνπλ, 

αιιά νη άιινη ζνπ ιέλε όηη είλαη πγηεηλά (ιαραληθά, 

όζπξηα) 

    

19) Πόζν ζπρλά ηξσο καδί κε ηελ νηθνγέλεηα πνπ δεη 

καδί ζνπ ζην ζπίηη,  (όρη κε απηνύο πνπ ιείπνπλ) πρ 

κε γνλείο θαη αδέιθηα καδί. 

    

20) Πόζν ζπρλά ηξσο κόλνο/ε.     

21) Πόζν ζπρλά ηξσο γεύκα  (κεζεκεξηαλό) ζην 

νινήκεξν ζρνιείν, ή ζηελ ιέζρε ή ζην 

απνγεπκαηηλό ζρνιείν; 
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 2-3 θάζε κέξα 4-5 θάζε 

κέξα 

 6 ή 

πεξηζζόηεξεο 

θνξέο ηελ 

εκέξα 

 

22) Πόζα θύξηα γεύκαηα  (πξσηλό/πξόγεπκα, θαη 

ελδηάκεζα ηξσο ζε κία εκέξα) 

    

 ΝΏΕ ΟΥΕ 

23) Σξσο αξθεηέο θνξέο θάπνηα θαγεηά ή ιηρνπδηέο 

δηόηη ηα βιέπεηο λα δηαθεκίδνληαη; 

  

24) ΢πλήζσο ηξσο όηη θαγεηό ππάξρεη καγεηξεκέλν ζην 

ζπίηη; 

  

 

΢Σ. ΢ΤΝΔΘΒΕΒ΢ ΓΒΤΜΏΣΧΝ. ΝΏΕ ΟΥΕ 

1. Σξσο έλα θξνύην ή πίλεηο έλα θξνπηνρπκό θάζε κέξα;   

2. Σξσο έλα δεύηεξν θξνύην θάζε κέξα   

3. Σξσο θξέζθα ή καγεηξεκέλα ιαραληθά ηαθηηθά  κία θνξά ηελ εκέξα   

4. Σξσο θξέζθα ή καγεηξεκέλα ιαραληθά πεξηζζόηεξν από κία θνξά ηελ 

εκέξα 

  

5. Καηαλαιώλεηο ςάξη ηαθηηθά (ηνπιάρηζηνλ 2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα;)   

6. Πεγαίλεηο πεξηζζόηεξν από κία θνξά ηελ εβδνκάδα ζε fast food –

εζηηαηόξην; 

  

7. ΢ αξέζνπλ ηα όζπξηα θαη ηα ηξσο πεξηζζόηεξν από κία θνξά ηελ 

εβδνκάδα 

  

8. Καηαλαιώλεηο καθαξόληα ή ξύδη ζρεδόλ θάζε κέξα (5ή πεξηζζόηεξεο 

θνξέο ηελ εβδνκάδα) 

  

9. Καηαλαιώλεηο μεξνύο θαξπνύο ηαθηηθά (ην ιηγόηεξν 2-3 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα)  

  

10. Παξαιείπεηο ην πξσηλό   

11. Καηαλαιώλεηο εκπνξηθά ςεκέλα πξντόληα ή γιπθά γηα πξσηλό   

12. Καηαλαιώλεηο 2 γηανύξηηα ή ηπξί (πεξίπνπ 40γξ) εκεξεζίσο   

13. Καηαλαιώλεηο γιπθά θαη θαξακέιεο αξθεηέο θνξέο ηελ εκέξα.    
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Γ.  ΏΞΕΟΛΟΓΔ΢Δ ΢ΧΜΏΣΕΚΔ΢ ΑΡΏ΢ΣΔΡΕΟΣΔΣΏ΢  

1.Έρεηο θάλεη θάπνηα ή θάπνηεο από απηέο ηηο δξαζηεξηόηεηεο ηελ πξνεγνύκελε εβδνκάδα (7 

εκέξεο); Βάλ λαη ζεκείσζε πόζεο θνξέο (ζεκείσζε κόλν κηα απάληεζε ζε θάζε ζεηξά).  

 ΋ρη 1-2  3-4  5-6  7 ή πεξηζζόηεξεο  
Κπλεγεηό       

Έληνλν πεξπάηεκα       

Πνδήιαην       

Σξέμηκν ή ηδόθηλγθ       

Μάζεκα αεξόκπηθ       

Κνιύκβεζε       

Υνξό-Μπαιέην       

Πνδόζθαηξν       

Μπάζθεη       

΢θέηη       

Βόιετ       

΢θη       

Πνιεκηθέο ηέρλεο       

Σέληο       

Κάπνην άιιν άζιεκα 

(Γξάςε 

πνην;)………………

…..........  

     

2. Πνηα από ηηο 

παξαθάησ πξνηάζεηο 

πηζηεύεηο νηη ζε 

πεξηγξάθεη θαιύηεξα 

γηα ηελ πεξαζκέλε 

εβδνκάδα όζνλ 

αθνξά ηνλ ειεύζεξν 

ζνπ ρξόλν;  

Αηάβαζε θαη ηηο πέληε 

πξνηάζεηο πξηλ 

επηιέμεηο ηε κηα πνπ 

ζε πεξηγξάθεη 

θαιύηεξα. 

1.Έθαλα δξαζηεξηόηεηεο πνπ ρξεηάδνληαλ ιίγε ζσκαηηθή πξνζπάζεηα.  

Έθαλα έληνλεο δξαζηεξηόηεηεο (θάπνην ζπνξ-άζιεκα, έηξεμα, θνιύκπεζα, έθαλα 

πνδήιαην, ρνξό):  

2. Μεξηθέο θνξέο (1-2 θνξέο ηελ πεξαζκέλε εβδνκάδα)  

3. ΢πρλά (3-4 θνξέο ηελ πεξαζκέλε εβδνκάδα)  

4. Αξθεηά ζπρλά (5-6 θνξέο ηελ πεξαζκέλε εβδνκάδα)  

5. Πνιύ ζπρλά (7 ή πεξηζζόηεξεο θνξέο ηελ πεξαζκέλε εβδνκάδα) 

3. Σελ πξνεγνύκελε 

εβδνκάδα (7 εκέξεο) 

ζην κάζεκα ηεο 

γπκλαζηηθήο πόζν 

ζπρλά ήζνπλ πνιύ 

δξαζηήξηνο (έπαηδεο 

έληνλα, έηξερεο, 

πήδαγεο); (΢εκείσζε 

κόλν κία απάληεζε) 

1. Γελ ζπκκεηέρσ ζην κάζεκα ηεο γπκλαζηηθήο.  

2. ΢ρεδόλ πνηέ  

3. Μεξηθέο θνξέο  

4. Πνιύ ζπρλά  

5. Πάληα 

 

 

 

4. Σελ πξνεγνύκελε εβδνκάδα (7 εκέξεο) ηη έθαλεο ζπλήζσο: 

Ώ. ΢ηα δηαιείκκαηα; (΢εκείσζε κόλν 

κία απάληεζε) 

1. Καζόκνπλα (Γηάβαδα, κηινύζα)  

2. ΢ηεθόκνπλα θαη ηξηγπξλνύζα  

3. Έηξερα θαη έπαηδα  

4. Έηξερα θαη έπαηδα αξθεηά  

5. έηξερα θαη έπαηδα έληνλα ηελ πεξηζζόηεξε ώξα 

ΐ. Σελ ώξα ηνπ θαγεηνύ (θνιαηζηνύ) 

(εθηόο από ην λα ηξσο); (΢εκείσζε 

κόλν κία απάληεζε) 

1. Καζόκνπλα (Γηάβαδα, κηινύζα)  

2. ΢ηεθόκνπλα θαη ηξηγπξλνύζα  

3. Έηξερα θαη έπαηδα  

4. Έηξερα θαη έπαηδα αξθεηά  

5. Έηξερα θαη έπαηδα έληνλα ηελ πεξηζζόηεξε ώξα 

5.Σελ πξνεγνύκελε εβδνκάδα (7 εκέξεο) πόζεο θνξέο αθξηβώο έπαημεο θάπνην άζιεκα ή θάπνην 

παηρλίδη ή ρόξεςεο έληνλα; 
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Ώ. Μεηά ην ζρνιείν (΢εκείσζε κόλν κία 

απάληεζε) 

Κακία  

1 θνξά ηελ πεξαζκέλε εβδνκάδα  

2 ή 3 θνξέο ηελ πεξαζκέλε εβδνκάδα  

4 θνξέο ηελ πεξαζκέλε εβδνκάδα  

5 θνξέο ηελ πεξαζκέλε εβδνκάδα  

ΐ. Σν απόγεπκα (΢εκείσζε κόλν κία 

απάληεζε) 

Καλέλα 

1 θνξά ηελ πεξαζκέλε εβδνκάδα 

2 ή 3 θνξέο ηελ πεξαζκέλε εβδνκάδα  

4 θνξέο ηελ πεξαζκέλε εβδνκάδα  

5 θνξέο ηελ πεξαζκέλε εβδνκάδα 

6.Σν πεξαζκέλν ΢αββαηνθύξηαθν πόζεο θνξέο 

έπαημεο θάπνην άζιεκα ή θάπνην παηρλίδη ή 

ρόξεςεο έληνλα; (΢εκείσζε κόλν κία 

απάληεζε) 

Κακία  

1 θνξά ην ΢αββαηνθύξηαθν  

2 ή 3 θνξέο ην ΢αββαηνθύξηαθν  

4 ή 5 θνξέο ην ΢αββαηνθύξηαθν  

6 ή πεξηζζόηεξεο ην ΢αββαηνθύξηαθν 

7. Ήζνπλα άξξσζηνο ηελ πεξαζκέλε εβδνκάδα ή ζε εκπόδηζε θάηη άιιν από ην λα θάλεηο ηηο 

θπζηθέο δξαζηεξηόηεηεο πνπ θάλεηο ζπλήζσο; 1. ΝΑΗ 0. ΟΥΗ  

7.Ώ Βάλ ΝΏΕ, γξάςε καο ηη ζε εκπόδηζε: ……………………………………………......................... 
8α. Πσο πεγαίλεηο ζην ζρνιείν;  

Α) Με ην ζρνιηθό  

Β) Με Μέζν Μαδηθήο Μεηαθνξάο 

Β) Με ην απηνθίλεην ηνπ κπακπά ή ηεο 

κακάο  

Γ) Με ηα πόδηα  

Βάλ πεγαίλεηο κε ηα πόδηα, πόζα ιεπηά 

θάλεηο γηα λα θηάζεηο; ............. 

8β. Πσο πεγαίλεηο ζην ζύζηεκα;  

Α) Με Μέζν Μαδηθήο Μεηαθνξάο 

Β) Με ην απηνθίλεην ηνπ κπακπά ή ηεο κακάο  

Γ) Με ηα πόδηα  

Βάλ πεγαίλεηο κε ηα πόδηα, πόζα ιεπηά θάλεηο γηα λα 

θηάζεηο; ............. 

9α. Κάζε πόηε πάεη εθδξνκή Οκάδα 

ζνπ ή ην  ΢ύζηεκα ΢νπ;  

Α) Πνηέ 

Β) 1 θνξά ην κήλα 

Γ) 2-3 θνξέο ην κήλα 

Γ) > 4 θνξέο ην κήλα 

9β. Κάζε πόηε ζπκκεηέρεηο ζηηο εθδξνκέο απηέο: 

Α) Πνηέ 

Β) Μεξηθέο Φνξέο 

Γ) Πάληα 
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Παξάξηεκα IV 
 

ΓΒΧΠΟΝΕΚΟ ΠΏΝΒΠΕ΢ΣΔΜΕΟ ΏΘΔΝΧΝ 

ΣΜΔΜΏ ΒΠΕ΢ΣΔΜΔ΢ ΚΏΕ ΣΒΥΝΟΛΟΓΕΏ΢ ΣΡΟΦΕΜΧΝ 

ΠΡΟΓΡΏΜΜΏ ΜΒΣΏΠΣΤΥΕΏΚΧΝ ΢ΠΟΤΑΧΝ 

«ΒΠΕ΢ΣΔΜΔ ΚΏΕ ΣΒΥΝΟΛΟΓΕΏ ΣΡΟΦΕΜΧΝ ΚΏΕ ΑΕΏΣΡΟΦΔ ΣΟΤ  

ΏΝΘΡΧΠΟΤ» 

 

ΒΡΧΣΔΜΏΣΟΛΟΓΕΟ ΓΕΏ ΣΔΝ ΏΞΕΟΛΟΓΔ΢Δ ΣΟΤ ΒΡΒΤΝΔΣΕΚΟΤ 

ΠΡΟΓΡΏΜΜΏΣΟ΢: «Τπώω Υγιεινά, Ζω Πποζκοπικά», ένα ςποζηεπικηικό Ππόγπαμμα 

διαηποθικήρ ζςμπεπιθοπάρ ζε Πποζκόποςρ, ελικίαρ 12-15 εηών. 

 

Σώξα πνπ ην πξόγξακκα ηειείσζε ζε παξαθαινύκε  λα ζπκπιεξώζεηο ην παξαθάησ 

εξσηεκαηνιόγην, ην νπνίν είλαη αλώλπκν. Υξεηαδόκαζηε ηε γλώκε ζνπ γηα λα κπνξέζνπκε 

λα θαηαιάβνπκε, αλ ζνπ άξεζε ή όρη θαη ηη πξέπεη λα αιιάμνπκε ζ’ απηό. ΢ε επραξηζηνύκε 

πνιύ.   

Πξνζθνπηθό ΢ύζηεκα: ___________ Φύιν: ______  Ζιηθία: ___________ 

 

Βαζκνινγηθή θιίκαθα 1-5 

1= Αξλεηηθό 

2= Μέηξην 

3= Καιό 

4= Πνιύ θαιό 

5= Άξηζην 

 

Βξσηήζεηο γηα ην ζπλνιηθό Πξόγξακκα – Αηαηξνθή 1 2 3 4 5 
1. Πόζν ζνπ άξεζε ην πξόγξακκα «Σξώσ Τγηεηλά- Εσ Πξνζθνπηθά»;      

2. Οη δξαζηεξηόηεηεο ηνπ Πξνγξάκκαηνο ζε βνήζεζαλ λα απμήζεηο ηηο 

γλώζεηο ζνπ ζρεηηθά κε ηελ δηαηξνθή; 

     

3. Πηζηεύεηο όηη κεηά ην πξόγξακκα ζα πξνζπαζήζεηο λα αιιάμεηο ηηο 

δηαηξνθηθέο ζνπ ζπλήζεηεο πξνο ην θαιύηεξν; 

     

4. Οη βαζκνθόξνη ζνπ ζε ελζάξξπλαλ λα ζπκκεηέρεηο ζην πξόγξακκα;        

5. Πηζηεύεηο όηη ε ζσζηή δηαηξνθή είλαη ζεκαληηθή γηα ηελ δσή ζνπ?      

6. Πηζηεύεηο όηη ν Πξνζθνπηζκόο, κέζα από ην πξόγξακκα ηνπ ζπκβάιιεη 

ζηε ζσζηή δηαηξνθή? 

     

7. Πηζηεύεηο όηη έλα πξόγξακκα δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο ζην ΢ώκα 

Διιήλσλ Πξνζθόπσλ ζα ζπλέβαιιε πεξηζζόηεξν ζηελ απόθηεζε 

ζσζηώλ δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ ησλ παηδηώλ; 

     

 

Εξσηήζεηο γηα ηηο δξαζηεξηόηεηεο. Ώπό ηηο παξαθάησ 

δξαζηεξηόηεηεο ζεκείσζε πόζν ζνπ άξεζαλ. 

1 2 3 4 5 

8. Πξνηείλεηαη απνθπγή θαηαλάισζεο αλαςπθηηθώλ, γιπθηζκάησλ, 

αλζπγηεηλώλ ηξνθώλ όπσο πίηζεο, γαξηδάθηα, παηαηάθηα, ηεγαληηά θπι 

θαηά ηεο δηάξθεηα ζπγθεληξώζεσλ – εθδξνκώλ, θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ 

πξνγξάκκαηνο 

     

9.   Καηαλάισζε θξνύησλ θαηά ηελ δηάξθεηα ζπγθεληξώζεσλ γηα ζλαθ      

10. Καηαλάισζε 5 κεξίδσλ θξνύησλ θαη ιαραληθώλ ζηηο εθδξνκέο      

11. 3 δσεξά παηρλίδηα ζε θάζε ζπγθέληξσζε      

12. Άκηιια ζρεηηθή κε Γηαηξνθή      

13. Δπίζθεςε ζε ζνύπεξ κάξθεη – ιατθή γηα ηελ αγνξά ηξνθίκσλ γηα 

εθδξνκή  

     

14. Να θαηαγξάςεη θάζε πξόζθνπνο ζε 5 ηξόθηκα ηηο εηηθέηεο 

ηξνθίκσλ θαη λα βξεη πιεξνθνξίεο γηα ηελ ζεκαληηθόηεηα ηνπο 

     

15. Δηνηκαζία δηαηηνινγίνπ γηα εθδξνκή πνπ λα πεξηιακβάλεη 5      
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κεξίδεο θξνύησλ θαη ιαραληθώλ (ελσκνηηαθό) 

16. Γεκηνπξγία βηβιίν ζπληαγώλ κε πγηεηλά ζλαθ γηα εθδξνκέο θαη 

θαηαζθελώζεηο (ελσκνηηαθό) - Κάζε πξόζθνπνο λα βξεη κία ζπληαγή ) 

     

17. Μαγεηξηθή ελόο πγηεηλνύ θαγεηνύ ζε ζπλεξγαζία κε ηνλ γνληό      

18. Γηαηηνιόγην νηθνγέλεηαο γηα κία εβδνκάδα (λα πεξηιακβάλεη 5 κεξίδεο 

θξνύησλ θαη ιαραληθώλ) 

     

19. Καηαγξαθή γηα 3 κέξεο (2 θαζεκεξηλέο – 1 ΢αβ/θν) ηελ 1
ε
 θαη ηελ 12

ε
 

εβδνκάδα ηνπ πξνγξάκκαηνο 

     

20. Γνθηκή ελόο λένπ θξνύηνπ θαη ιαραληθνύ θάζε κήλα.      

21. Δθδξνκέο      

22. Δθδξνκή κε έκθαζε ηελ δηαηξνθή, κέζα από παηρλίδηα      

23. Γηαθεκηζηηθό ΢πνη γηα ηελ πγηεηλή δηαηξνθή θαη ηελ άζιεζε      

24. Μνπζηθνρνξεπηηθό γηα ηελ πγηεηλή δηαηξνθή θαη ηελ άζιεζε      

25. Έξεπλα δηαηξνθήο ζηελ γεηηνληά - Να θηηαρηεί από θάζε ελσκνηία έλα 

εξσηεκαηνιόγην ζρεηηθό κε δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο - παξνπζίαζε 

απνηειεζκάησλ ζηελ Οκάδα - θαζώο θαη πιεξνθνξίεο γηα ηελ πγηεηλή 

δηαηξνθή 

     

26. Γξάζε Σερληθώλ Γεμηνηήησλ : Μαγεηξηθή – θαηαζθεπέο κε ηξνθέο      

27. Γξάζεηο ΢σκαηηθήο Αγσγήο      

28. Γξάζε Κνηλσληθήο ΢πλεξγαζίαο: Να καδέςεηε ηξόθηκα γηα άπνξεο 

νηθνγέλεηεο - ίδξπκα --> παηρλίδη ζηελ γεηηνληά 

     

29. Δπίζθεςε ζε ρώξν ζρεηηθό κε δηαηξνθή - ηξόθηκα πρ βηνηερλία 

ηξνθίκσλ, Διαηνηξηβείν, Φάξκα,  θιπ 

     

 

Βξσηήζεηο γηα ηελ αθίζα θαη ηα ελεκεξσηηθά ζρεηηθά κε 

ηελ δηαηξνθή. 

1 2 3 4 5 

1. Πόζν ζνπ άξεζε ε αθίζα;       

2. Πόζν ζνπ άξεζε ν ηίηινο ηνπ πξνγξάκκαηνο;      

3. Πόζν ζνπ άξεζαλ ην πεξηερόκελν ησλ ελεκεξσηηθώλ;      
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΓΡΑΨΕ ΤΟ ΔΙΚΟ 

ΣΟΥ ΜΗΝΥΜΑ 

ΓΙΑ ΤΗΝ 

ΥΓΙΕΙΝΗ 

ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΚΑΙ 

ΤΗΝ ΑΣΚΗΣΗ 
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Παξάξηεκα V. Οηθνγελεηαθέο πιεξνθνξίεο πξνζθόπσλ. 

 

 

Πίλαθαο V.1 Πεξηγξαθηθά ζηνηρεία γηα ηελ κεηαβιεηή «αδέιθηα πνπ κέλνπλ ζην ζπίηη» 
a
. 

Ώδέιθηα πνπ κέλνπλ ζην ζπίηη ζ’ όιν ην δείγκα 1,2±0.9 P* 

0.253 Ώδέιθηα πνπ κέλνπλ ζην ζπίηη γηα ηελ Οκάδα Παξέκβαζεο 1,2±1.0 

Ώδέιθηα πνπ κέλνπλ ζην ζπίηη γηα ηελ Οκάδα Βιέγρνπ 1,0±0.9 
a
 Οη πνζνηηθέο κεηαβιεηέο παξνπζηάδνληαη σο Μ.Ο. θαη Σ.Ώ. σο κέηξα θεληξηθήο ηάζεο θαη 

δηαζπνξάο ησλ ηηκώλ.
 

P-value* Ώπό ηελ ζύγθξηζε ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο θαη ηεο Οκάδαο Βιέγρνπ 

 

Πίλαθαο V.2 Πίλαθαο θαηάηαμεο ηεο κεηαβιεηήο «αξηζκόο αδειθώλ πνπ 

κέλνπλ ζπίηη» αλά Σύπν Οκάδαο. 

  Σύπνο Οκάδαο 

Ώξηζκόο Ώδειθώλ  

πνπ κέλνπλ ζην ζπίηη  

 

΢ύλνιν  Οκάδα Παξέκβαζεο Οκάδα Βιέγρνπ 

0 αδέιθηα 18,0% 15,0% 21,8% 

1 αδειθό/ή 57,7% 57,9% 57,5% 

2 αδέιθηα 17,5% 18,7% 16,1% 

3 ή πεξηζζόηεξα αδέιθηα 6,7% 8,4% 4,6% 

 

 

Πίλαθαο V.3 Ώλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά γνλέσλ ησλ πξνζθόπσλ αλά Οκάδα 
a
. 

 ΢ύλνιν δείγκαηνο Οκάδα Παξέκβαζεο Οκάδα Βιέγρνπ ΢ύγθξηζε κεηαμύ ησλ Οκάδσλ - (p-value*) 

Διηθία Παηέξα 46,7±5,0 47,2±5,0 46,0±5,0 0.095 

ΐάξνο Παηέξα (Kg) 85,5± 86,7±12,4 84,0±13,1 0.330 

Όςνο Παηέξα (m) 1,8±0,1 1,8±0,1 1,8±0,1 0.641 

ΑΜ΢ Παηέξα 27,0±3,9 27,4±3,9 26,5±3,9 0.140 

Διηθία Μεηέξαο 43,4±4,9 43,8±5,0 42,9±4,7 0.183 

ΐάξνο Μεηέξαο (Kg) 67,5±11,2 67,2±11,7 67,9±10,8 0.526 

Όςνο Μεηέξαο (m) 1,7±0,1 1,7±0,1 1,7±0,1 0.047 

ΑΜ΢ Μεηέξα 24,4±4,1 24,5±4,0 24,3±4,1 0.899 
a
 Οη πνζνηηθέο κεηαβιεηέο παξνπζηάδνληαη σο Μ.Ο. θαη Σ.Ώ. σο κέηξα θεληξηθήο ηάζεο θαη δηαζπνξάο ησλ ηηκώλ. 

p-value* Πξνέθπςαλ από ηηο ζπγθξίζεηο ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο θαη ηεο Οκάδαο Βιέγρνπ. 

 

 

Πίλαθαο V.4Πίλαθαο ζπλάθεηαο ηνπ ΑΜ΢ γνλέσλ κε ην ΑΜ΢ ησλ πξνζθόπσλ αλά θύιν θαη ζην ζύλνιν 

ησλ πξνζθόπσλ.  

  ΑΜ΢ Παηδηώλ  

  Ληπνβαξήο Φπζηνινγηθόο Τπέξβαξνο Παρύζαξθνο p* 

ΑΜ΢ Παηέξα Φπζηνινγηθνί 0,8% 29,1% 48,8% 21,3% 0.653 

Τπέξβαξνη 2,1% 39,6% 41,7% 16,7%  

Παρύζαξθνη  31,6% 36,8% 31,6%  

ΑΜ΢ Μεηέξαο Φπζηνινγηθνί 3,1% 62,2% 27,6% 7,1% 0.011 

Τπέξβαξνη 4,2% 64,6% 25,0% 6,2%  

Παρύζαξθνη 15,8% 21,1% 42,1% 21,1%  

p-value* Πξνέθπςαλ από ηελ ζπζρέηηζε κεηαμύ ηνπ ΑΜ΢ ησλ γνλέσλ θαη ην ΑΜ΢ ησλ 

πξνζθόπσλ. 
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Πίλαθαο V.5: Βθπαίδεπζε γνλέσλ αλά Σύπν Οκάδαο θαη ζην ζύλνιν ησλ πξνζθόπσλ. 

 Βθπαίδεπζε Παηέξα  Βθπαίδεπζε Μεηέξαο  

Βίδνο 

Βθπαίδεπζεο 

΢ύλνιν 

Οκάδσλ 

Οκάδα 

Παξέκβαζεο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 

p* ΢ύλνιν 

Οκάδσλ 

Οκάδα 

Παξέκβαζεο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 

p* 

ΐαζηθή 

Βθπαίδεπζε 
10,3% 3,7% 18,4% 

0,001 
7,2% 1,9% 13,8% 

0.228 

Μέζε 

εθπαίδεπζε 
23,7% 17,8% 31,0% 

Value

* 

-0.178 

28,9% 28,0% 29,9% 
 

Παλεπηζηήκην 

ή ΏΣΒΕ 
66,0% 78,5% 50,6% 63,9% 70,1% 56,3% 

 

p-value* Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο θαη ηεο Οκάδαο Βιέγρνπ. 

Value* ζπληειεζηήο ηνπο Cohen  Ο ζπληειεζηήο ηνπο Cohen παίξλεη ηηκέο ≤1. Ζ ηηκή 1 εθθξάδεη ηέιεηα 

ζπκθσλία θαη ηηκέο κηθξόηεξεο ηνπ 1 εθθξάδνπλ όρη ηέιεηα ζπκθσλία. 

 

 

Πίλαθαο V.6 Πίλαθαο ζπλάθεηαο ηνπ ΑΜ΢ ησλ πξνζθόπσλ κε ηελ εθπαίδεπζε ησλ γνλέσλ 

ΑΜ΢ πξνζθόπσλ ΐαζηθή Βθπαίδεπζε Μέζε εθπαίδεπζε Παλεπηζηήκην ή ΏΣΒΕ p* 

Βθπαίδεπζε Παηέξα  

Φπζηνινγηθνί 7,1% 19,7% 73,2% 0.057 

Τπέξβαξνη 16,7% 31,2% 52,1%  

Παρύζαξθνη 15,8% 31,6% 52,6%  

Βθπαίδεπζε Μεηέξαο 0.493 

Φπζηνινγηθνί 5,5% 27,6% 66,9%  

Τπέξβαξνη 8,3% 31,2% 60,4%  

Παρύζαξθνη 15,8% 31,6% 52,6%  

p-value* 
Πξνέθπςαλ από ηελ ζπζρέηηζε κεηαμύ ηνπ ΑΜ΢ ησλ παηδηώλ θαη ηελ 

εθπαίδεπζε ησλ γνλέσλ. 

 

 

Πίλαθαο V.7 Βπάγγεικα γνλέσλ αλά Σύπν Οκάδαο θαη ζην ζύλνιν ησλ πξνζθόπσλ. 

 Βθπαίδεπζε Παηέξα Βπάγγεικα κεηέξαο 

 ΢ύλνιν  
Οκάδα 

Παξέκβαζεο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 
p* ΢ύλνιν  

Οκάδα 

Παξέκβα

ζεο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 
p* 

Αηεπζπληηθό 

΢ηέιερνο 
7,2% 8,4% 5,7% 0.638 1,5% 2,8% 0,0% 

0,592 

Βιεύζεξνο 

Βπαγγεικαηίαο 
30,9% 34,6% 26,4%  16,0% 15,0% 17,2% 

 

Τπάιιεινο 

(Αεκόζηνο/ 

Εδησηηθόο) 

43,8% 44,9% 42,5%  39,7% 41,1% 37,9% 

 

Βθπαηδεπηηθόο 3,1% 2,8% 3,4%  8,8% 7,5% 10,3%  

Ώγξόηεο ή 

Κηελνηξόθνο 
1,0% 0,0% 2,3%  1,0% 1,9% 0,0% 

 

Βξγάηεο 3,1% 2,8% 3,4%  6,7% 6,5% 6,9%  

΢πληαμηνύρνο 1,5% 0,9% 2,3%  13,9% 12,1% 16,1%  

Άλεξγνο 4,1% 0,9% 8,0%  10,8% 10,3% 11,5%  

Άιιν 5,2% 4,7% 5,7%  1,5% 2,8% 0,0%  

p-value* Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο θαη ηεο Οκάδαο Βιέγρνπ. 
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Πίλαθαο V.9 Τπεύζπλνο Αηαηξνθήο αλά Σύπν Οκάδαο θαη ζην ζύλνιν ησλ πξνζθόπσλ. 

 Σύπνο Οκάδαο   

 ΢ύλνιν Οκάδα Βιέγρνπ Οκάδα Παξέκβαζεο P* 

Δ κεηέξα ζνπ 43,8% 48,3% 40,2% 0.099 

Ο παηέξαο ζνπ 1,5% 2,3% 0,9%  

Καη νη δύν γνλείο ζνπ 51,0% 44,8% 56,1%  

Καη ν παππνύο θαη ε γηαγηά ζνπ 2,1% 2,3% 1,9%  

Καη ν παππνύο θαη ε γηαγηά ζνπ 0,5% 1,1% 0,0%  

Άιινη ζπγγελείο 0,5% 0,0% 0,9%  

Οηθηαθή ΐνεζόο 0,5% 1,1% 0,0%  

P-value* 
Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο θαη 

ηεο Οκάδαο Βιέγρνπ. 

 

 

 

Πίλαθαο V.8 Πίλαθαο ζπλάθεηαο ηνπ ΑΜ΢ ησλ πξνζθόπσλ κε ηελ εθπαίδεπζε ησλ γνλέσλ. 

 Βπάγγεικα Παηέξα/ΑΜ΢ παηδηώλ  Βπάγγεικα Μεηέξαο / ΑΜ΢ παηδηώλ  

Βπάγγεικα 

γνλέσλ 

Φπζηνινγηθνί Τπέξβαξνη Παρύζαξθνη P* Φπζηνινγηθνί Τπέξβαξνη Παρύζαξθνη p * 

Αηεπζπληηθό 

΢ηέιερνο 
6,3% 6,2% 15,8% 

0.419 
1,6% 

 
5,3% 

0.820 

Βιεύζεξνο 

Βπαγγεικαηίαο 
33,9% 16,7% 47,4% 

 
18,1% 10,4% 15,8% 

 

Τπάιιεινο 

(Αεκόζηνο/ 

Εδησηηθόο) 

43,3% 52,1% 26,3% 

 

36,2% 47,9% 42,1% 

 

Βθπαηδεπηηθόο 3,9% 2,1%   10,2% 6,2% 5,3%  

Βξγάηεο 0,8% 2,1%   1,6%    

΢πληαμηνύρνο 3,1% 2,1% 5,3%  7,1% 4,2% 10,5%  

Οηθηαθά 1,6% 2,1%   11,8% 20,8% 10,5%  

Άλεξγνο 3,1% 8,3%   11,8% 8,3% 10,5%  

Άιιν 3,9% 8,3% 5,3%  1,6% 2,1%   

P-value* Πξνέθπςαλ από ηελ ζπζρέηηζε κεηαμύ ηνπ ΑΜ΢ ησλ παηδηώλ θαη ην επάγγεικα ησλ γνλέσλ. 
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Παξάξηεκα VI.  ΢ηνηρεία ζρεηηθά κε ηελ θαηνηθία ησλ πξνζθόπσλ θαη ηελ 

πξνζθνπηθή ιέζρε 
 

 

Πίλαθαο VI.1΢ηνηρεία κόληκεο θαηνηθίαο. 

   Σύπνο Οκάδαο  

  ΢ύλνιν Οκάδα Παξέκβαζεο Οκάδα Βιέγρνπ p* 

Βίδνο ΢πηηηνύ Μνλνθαηνηθία 19,6% 15,0% 25,3% 0.071 

Πνιπθαηνηθία 80,4% 85,0% 74,7%  

Έρεηο δηθό ζνπ 

δσκάηην 

Ναη 69,1% 63,6% 75,9% 0.065 

΋ρη 30,9% 36,4% 24,1%  

Δ/Τ ζην ζπίηη Ναη 
94,3% 90,7% 98,9% 

0.014 

Value*= -0.089 

΋ρη 5,7% 9,3% 1,1%  

TV ζην δσκάηην Ναη 34,0% 29,0% 40,2% 0.100 

΋ρη 66,0% 71,0% 59,8%  

Δ/Τ ζην δσκάηην Ναη 43,8% 41,1% 47,1% 0.402 

΋ρη 56,2% 58,9% 52,9%  

p-value* Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο θαη ηεο Οκάδαο 

Βιέγρνπ. 

Value* ζπληειεζηήο ηνπο Cohen  Ο ζπληειεζηήο ηνπο Cohen παίξλεη ηηκέο ≤1. Ζ ηηκή 1 

εθθξάδεη ηέιεηα ζπκθσλία θαη ηηκέο κηθξόηεξεο ηνπ 1 εθθξάδνπλ όρη ηέιεηα ζπκθσλία. 

 

 

Πίλαθαο VI.2 Καηνρή Δ /Τ – Σειεόξαζε ζηε ιέζρε αλά Σύπν Οκάδαο θαη ζην ζύλνιν ησλ 

πξνζθόπσλ. 

  Σύπνο Οκάδαο   

  ΢ύλνιν Οκάδα Παξέκβαζεο Οκάδα Βιέγρνπ p* 

Δ/Τ ζηε ιέζρε  
Ναη 59,8% 57,0% 63,2% 0.380 

΋ρη 40,2% 43,0% 36,8%  

TV ζηε ιέζρε Ναη 
20,6% 6,5% 37,9% 

0.000 

Value*= -0.293 

΋ρη 79,4% 93,5% 62,1%  

p-value* Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο θαη ηεο 

Οκάδαο Βιέγρνπ. 

Value* ζπληειεζηήο ηνπο Cohen  Ο ζπληειεζηήο ηνπο Cohen παίξλεη ηηκέο ≤1. Ζ ηηκή 1 

εθθξάδεη ηέιεηα ζπκθσλία θαη ηηκέο κηθξόηεξεο ηνπ 1 εθθξάδνπλ όρη ηέιεηα 

ζπκθσλία. 

 

 

Πίλαθαο VI.3 ΢πρλόηεηα Βθδξνκώλ ησλ Οκάδσλ  αλά ηύπν Οκάδαο πξηλ θαη κεηά ηελ 

παξέκβαζε. 

 Οκάδα Παξέκβαζεο Οκάδα Βιέγρνπ ΢ύγθξηζε Οκάδσλ πξηλ P* 

Πνηέ  1,1% 0,001 

 

Value* = -0.079 
1 θνξά ην κήλα 82,2% 63,2% 

2-3 θνξέο ην κήλα 13,1% 33,3% 

>4 θνξέο ην κήλα 4,7% 2,3% 

p-value* Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο θαη ηεο 

Οκάδαο Βιέγρνπ 

Value* ζπληειεζηήο ηνπο Cohen  Ο ζπληειεζηήο ηνπο Cohen παίξλεη ηηκέο ≤1. Ζ 

ηηκή 1 εθθξάδεη ηέιεηα ζπκθσλία θαη ηηκέο κηθξόηεξεο ηνπ 1 εθθξάδνπλ όρη 

ηέιεηα ζπκθσλία 
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Παξάξηεκα VII. ΢ηνηρεία πνπ αθνξνύλ δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο πξνζθόπσλ 

Πίλαθαο VII.1 Μ.Ο. εκεξήζηαο πξόζιεςεο ηξνθίκσλ ζε γξακκάξηα, ζηηο 2 Οκάδεο αλά θύιν. 

  Φύιν Μ.Ο.±T.A. P* 

Οκάδα Αεκεηξηαθώλ 

Αεκεηξηαθά πξσηλνύ Ώγόξη 26,7±24.6 0.680 

Κνξίηζη 26,0±21.3  

Μαθαξόληα  

 
Ώγόξη 34,2±47.5 0.681 

Κνξίηζη 25,5±2.0  

Φσκί 

 
Ώγόξη 53,9±43.3 0.343 

Κνξίηζη 47,6±40.5  

Παηάηα 

 
Ώγόξη 51,3±63.5 0.619 

Κνξίηζη 43,9±44.3  

Ρύδη 

 
Ώγόξη 26,8±23.8 0.294 

Κνξίηζη 28,0±22.3  

Φξπγαληέο ή παμηκάδηα ή 

θξάθεξ ή θξηηζίληα ή 

ζνπζακέλην θνπινύξη 

 

Ώγόξη 18,5±31.2 0.286 

Κνξίηζη 

17,9±33.5  

Μπηζθόην ή κπάξα 

δεκεηξηαθώλ 

 

Ώγόξη 28,5±35.0 0.104 

Κνξίηζη 
18,9±29.3  

Οκάδα Φξνύησλ 

 

 

 

 

 

 

 

 

Μπαλάλα 

 

Ώγόξη 50,6±55,8 0,244 

Κνξίηζη 36,5±41,2  

Μήιν ή αριάδη ή 

πνξηνθάιη ή καληαξίληα 

 

Ώγόξη 91,0±96,9 0,341 

Κνξίηζη 
76,2±86  

Φξάνπιεο ή θεξάζηα ή 

βεξίθνθα 

 

Ώγόξη 67,5±99,9 0,671 

Κνξίηζη 
70,7±120,9  

Καξπνύδη ή πεπόλη ή 

ξνδάθηλν ή ζηαθύιηα 

 

Ώγόξη 68,6±111,7 0,822 

Κνξίηζη 
57,5±66,8  

Ώπνμεξακέλα θξνύηα 

 
Ώγόξη 7,5±18,2 0,633 

Κνξίηζη 3,7±9,0  

Φπζηθόο ρπκόο  

 

Ώγόξη 249,2±291,7 0,088 

Κνξίηζη 180,5±190,4  

Νέθηαξ ή θξνπηνπνηό 

 

Ώγόξη 120,1±200,4 0,614 

Κνξίηζη 103,3±185,5  

Οκάδα Λαραληθώλ 

΢αιάηα (καξνύιη, ληνκάηα, 

αγγνύξη, πηπεξηά)  

Ώγόξη 140,4±104.5 0,643 

Κνξίηζη 152,8±107.6  

Λαδεξά (θαζνιάθηα ή 

κπάκηεο ή αγθηλάξεο ή 

κειηηδάλεο ή θνινθπζάθηα 

ή ζπαλαθόξπδν)  

Ώγόξη 13,3±15.1 0,758 

Κνξίηζη 

12,9±20.4  

Υόξηα 
Ώγόξη 21,0±46.1 0,722 

Κνξίηζη 16,9±45.2  

Λάραλν ή κπξόθνιν ή 

θνπλνππίδη 

Ώγόξη 60,1±102.1 0,999 

Κνξίηζη 45,3±82.4  

Παληδάξη ή αξαθάο ή 

θαιακπόθη 

Ώγόξη 50,5±89.4 0,903 

Κνξίηζη 32,5±57.6  

Οκάδα 

Γαιαθηνθνκηθώλ 

Λεπθό ηπξί 
Ώγόξη 97,2±91,1 0,301 

Κνξίηζη 88,0±101,1  

Κίηξηλν ηπξί  
Ώγόξη 25,4±26,8 0,769 

Κνξίηζη 22,9±21,1  

Σπξί κε ρακειά ιηπαξά  
Ώγόξη 7,7±15,8 0,738 

Κνξίηζη 10,7±33,7  

Γάια άζπξν  
Ώγόξη 308,7±238,5 0,976 

Κνξίηζη 301,1±244,0  
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Γάια ζνθνιαηνύρν  
Ώγόξη 113,4±183,4 0,116 

Κνξίηζη 73,2±101,9  

Γηανύξηη  

 

Ώγόξη 72,9±91,6  

Κνξίηζη 57,5±112,9  

Οκάδα Κξέαηνο - 

νζπξίσλ 

΋ζπξηα 

 

Ώγόξη 51,1±57,9 0,416 

Κνξίηζη 51,4±75,2  

Ώπγό 

 

Ώγόξη 21,4±21,5 0,101 

Κνξίηζη 18,6±29,3  

΢αιάκη ή δακπόλ ή κπέηθνλ 

 

Ώγόξη 27,8±33,5 0,003 

Κνξίηζη 17,3±23,9  

Μνζράξη 

 

Ώγόξη 40,8±49,8 0,608 

Κνξίηζη 31,9±35,5  

Κνηόπνπιν ή γαινπνύια 

 

Ώγόξη 34,4±36,5 0,536 

Κνξίηζη 30,2±33,3  

Φάξη 

 

 

 

Ώγόξη 24,2±26,1 0,357 

Κνξίηζη 
22,7±25,7 

 

FAST – FOOD 

– Ώλαςπθηηθά 

Πίηζα 

 

Ώγόξη 45,1±55, 0,004 

Κνξίηζη 37,7±76,3  

Υάκπνπξγθεξ  

 

Ώγόξη 7,4±13,2 0,022 

Κνξίηζη 4,8±11,4  

Γύξνο ή ζνπβιάθη ζε πίηα ή 

ςσκί 

 

Ώγόξη 13,1±19,8 0,004 

Κνξίηζη 
7,2±7,9  

Ώλαςπθηηθό 

 

Ώγόξη 93,0±148,9 0,017 

Κνξίηζη 70,2±118,0  

Οκάδαο ιίπνπο 

ΐνύηπξν 

 

Ώγόξη 2,1±3,2 0,268 

Κνξίηζη 1,8±3,3  

Μαξγαξίλε 

 

Ώγόξη 0,8±1,8 0,195 

Κνξίηζη 0,4±0,9  

Μαγηνλέδα ή ζνο 

 

Ώγόξη 1,3±3,2 0,423 

Κνξίηζη 1,2±2,6  

Ξεξνί θαξπνί 

 

Ώγόξη 8,5±18,2 0,834 

Κνξίηζη 6,8±13,1  

Οκάδα γιπθώλ 

Βπηδόξπην γηανπξηηνύ ή 

ξπδόγαιν 

Ώγόξη 34,5±58,7 0,285 

Κνξίηζη 36,3±99,8  

Μαξκειάδα ή κέιη 
Ώγόξη 5,6±7,5 0,414 

Κνξίηζη 4,8±6,6  

Παγσηό 
Ώγόξη 29,3±39,4 0,901 

Κνξίηζη 28,1±36,0  

Κέηθ ή θξνπαζάλ 
Ώγόξη 11,0±16,5 0,053 

Κνξίηζη 7,8±13,9  

΢νθνιάηα ή ζνθνθξέηα 

 

Ώγόξη 19,8±25,7 0,816 

Κνξίηζη 18,2±22,7  

Μεξέληα 

 

Ώγόξη 3,3±5,1 0,331 

Κνξίηζη 4,5±8,9  

Οκάδα αικπξώλ 

ζλαθ 

Σεγαλεηέο παηάηεο 

 

Ώγόξη 28,1±45.1 0.002 

Κνξίηζη 21,2±43.8  

Παηαηάθηα ή πνπ θνξλ ή 

γαξηδάθηα 

Ώγόξη 22,5±20.6 0.887 

Κνξίηζη 22,2±19.4  

Σπξόπηηα ή ζπαλαθόπηηα ή 

κπνπγάηζα 

 

Ώγόξη 54,3±61.6 0.036 

Κνξίηζη 
39,0±44.3  

α
 Οη πνζνηηθέο κεηαβιεηέο παξνπζηάδνληαη σο Μ.Ο. θαη Σ.Ώ. σο κέηξα θεληξηθήο ηάζεο θαη 

δηαζπνξάο ησλ ηηκώλ. 

P* Πξνέθπςαλ από ηελ ζύγθξηζε αγνξηώλ - θνξηηζηώλ 
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ΠίλαθαοVII.2 Καηαλάισζε ηξνθίκσλ ηεο Οκάδαο Φσκί – Αεκεηξηαθώλ αλά Σύπν Οκάδαο θαη ζην ζύλνιν ησλ πξνζθόπσλ. 

 Αεκεηξηαθά Πξσηλνύ, p*= 0.444 Μαθαξόληα, p* = 0,482 Φσκί, p* = 0.945 

 Σύπνο Οκάδαο  Σύπνο Οκάδαο  Σύπνο Οκάδαο  

 
Οκάδα 

Παξέκβαζεο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ ΢ύλνιν 

Οκάδα 

Παξέκβαζεο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 

 

΢ύλνιν Οκάδα 

Παξέκβαζεο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 

΢ύλνιν 

Κακία 11,2% 11,5% 11,3% 0,9% 2,3% 1,5% 1,9% 3,4% 2,6% 

1-2 θνξέο/ κήλα 9,3% 14,9% 11,9% 13,1% 18,4% 15,5% 5,6% 6,9% 6,2% 

1 θνξά ηελ εβδνκάδα 9,3% 12,6% 10,8% 47,7% 47,1% 47,4% 13,1% 3,4% 8,8% 

2 θνξέο ηελ εβδνκάδα 15,0% 14,9% 14,9% 29,9% 24,1% 27,3% 15,0% 13,8% 14,4% 

3-6 θνξέο ηελ εβδνκάδα 21,5% 12,6% 17,5% 5,6% 6,9% 6,2% 22,4% 24,1% 23,2% 

Κάζε κέξα 33,6% 33,3% 33,5% 2,8% 1,1% 2,1% 42,1% 48,3% 44,8% 

P-value* Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο θαη ηεο Οκάδαο Βιέγρνπ. 

 

ΠίλαθαοVII.3 Καηαλάισζε ηξνθίκσλ ηεο Οκάδαο Φσκί – Αεκεηξηαθώλ αλά Σύπν Οκάδαο θαη ζην ζύλνιν ησλ πξνζθόπσλ. 

 

Φξπγαληέο ή παμηκάδηα ή θξάθεξ ή 

θξηηζίληα ή ζνπζακέλην θνπινύξη, p- value 

= 0.331 

Παηάηα, p-value= 0.990 Ρύδη, p- value = 0.102 Μπηζθόην ή κπάξα δεκεηξηαθώλ, p-

value = 0,774 

 Σύπνο Οκάδαο  Σύπνο Οκάδαο  Σύπνο Οκάδαο  Σύπνο Οκάδαο  

 
Οκάδα 

Παξέκβαζεο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 
΢ύλνιν 

Οκάδα 

Παξέκβαζεο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 

΢ύλνιν Οκάδα 

Παξέκβαζεο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 

΢ύλνιν Οκάδα 

Παξέκβαζεο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 

΢ύλνιν 

Κακία 15,0% 12,6% 13,9% 1,9% 4,6% 3,1% 3,7% 1,1% 2,6% 11,2% 9,2% 10,3% 

1-2 θνξέο/ κήλα 31,8% 20,7% 26,8% 21,5% 24,1% 22,7% 24,3% 33,3% 28,4% 21,5% 17,2% 19,6% 

1 θνξά ηελ 

εβδνκάδα 
21,5% 27,6% 24,2% 43,0% 37,9% 40,7% 54,2% 41,4% 48,5% 17,8% 31,0% 23,7% 

2 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 
15,9% 16,1% 16,0% 28,0% 19,5% 24,2% 14,0% 19,5% 16,5% 23,4% 21,8% 22,7% 

3-6 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 
7,5% 12,6% 9,8% 5,6% 11,5% 8,2% 2,8% 4,6% 3,6% 17,8% 6,9% 12,9% 

Κάζε κέξα 8,4% 10,3% 9,3%  2,3% 1,0% 0,9%  0,5% 8,4% 13,8% 10,8% 

P-value* Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο θαη ηεο Οκάδαο Βιέγρνπ. 
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ΠίλαθαοVII.4 Καηαλάισζε ηξνθίκσλ νιηθήο άιεζεο αλά Σύπν Οκάδαο θαη ζην ζύλνιν ησλ πξνζθόπσλ. 

 
Αεκεηξηαθά πξσηλνύ, 

P* = 0.020 (Value* = -0.144) 

Μαθαξόληα p*= 0.201 Φσκί, p* = 0,175 Φξπγαληέο ή ηα παμηκάδηα ή ηα 

θξάθεξ ή ηα θξηηζίληα ή ην 

ζνπζακέλην θνπινύξη p*= 0.84 

Βίλαη ην κπηζθόην ή ε κπάξα 

νιηθήο άιεζεο; p* = 0,384 

 Σύπνο Οκάδαο  Σύπνο Οκάδαο  Σύπνο Οκάδαο        

 
Οκάδα 

Παξέκβαζεο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 

 

΢ύλνιν 

Οκάδα 

Παξέκβαζ

εο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 

 

΢ύλνιν 

Οκάδα 

Παξέκβαζε

ο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 

 

΢ύλνιν 

Οκάδα 

Παξέκβαζ

εο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 

 

΢ύλνιν 

Οκάδα 

Παξέκβαζ

εο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 

 

΢ύλνιν 

Ναη 32,6% 51,9% 41,3% 22,6% 34,1% 27,7% 27,6% 38,1% 32,3% 40,7% 47,4% 43,7% 28,4% 31,6% 29,9% 

΋ρη 51,6% 37,7% 45,3% 63,2% 55,3% 59,7% 52,4% 45,2% 49,2% 59,3% 52,6% 56,3% 48,4% 49,4% 48,9% 

Μεξηθέο 

θνξέο 
15,8% 10,4% 13,4% 14,2% 10,6% 12,6% 20,0% 16,7% 18,5% 

 
23,2% 18,5% 23,2% 

P-value* Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο θαη ηεο Οκάδαο Βιέγρνπ. 

Value* ζπληειεζηήο ηνπο Cohen  Ο ζπληειεζηήο ηνπο Cohen παίξλεη ηηκέο ≤1. Ζ ηηκή 1 εθθξάδεη ηέιεηα ζπκθσλία θαη ηηκέο κηθξόηεξεο ηνπ 1 εθθξάδνπλ όρη ηέιεηα ζπκθσλία. 

 

 

ΠίλαθαοVII.5 Σύπνο Ρπδηνύ πνπ θαηαλαιώλεηαη αλά Σύπν Οκάδαο θαη ζην ζύλνιν ησλ πξνζθόπσλ. 

Σύπνο Ρπδηνύ, p*= 0.804 Σύπνο Οκάδαο ΢ύλνιν 

Οκάδα Παξέκβαζεο Οκάδα Βιέγρνπ 

Λεπθό 87,4% 89,5% 88,4% 

Καζηαλό 2,9% 3,5% 3,2% 

Ώλάκηθην 9,7% 7,0% 8,5% 

P-value* 
Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο θαη ηεο Οκάδαο 

Βιέγρνπ. 

 

 

ΠίλαθαοVII.6 Καηαλάισζε Φξνύησλ ζηηο δύν Οκάδεο θαη ε ζπζρέηηζε κεηαμύ ηνπο. 

 
Μπαλάλα, 

P*= 0.170 
Μήιν ή αριάδη ή πνξηνθάιη ή καληαξίληα, 

p* = 0.271 

Φξάνπιεο ή θεξάζηα ή βεξίθνθα, 

P* = 0.037 (value* = 0,051) 

 Σύπνο Οκάδαο  Σύπνο Οκάδαο  Σύπνο Οκάδαο  

 
Οκάδα 

Παξέκβαζ

εο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 

 

΢ύλνιν 

Οκάδα 

Παξέκβαζεο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 

 

΢ύλνιν Οκάδα 

Παξέκβαζεο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 

 

΢ύλνιν 

Κακία 7,5% 5,7% 6,7% 2,8% 3,4% 3,1% 12,1% 9,2% 10,8% 

1-2 θνξέο/ κήλα 13,1% 20,7% 16,5% 3,7% 9,2% 6,2% 16,8% 31,0% 23,2% 
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1 θνξά ηελ εβδνκάδα 19,6% 23,0% 21,1% 21,5% 12,6% 17,5% 24,3% 13,8% 19,6% 

2 θνξέο ηελ εβδνκάδα 24,3% 16,1% 20,6% 23,4% 17,2% 20,6% 15,0% 12,6% 13,9% 

3-6 θνξέο ηελ εβδνκάδα 16,8% 17,2% 17,0% 29,9% 19,5% 25,3% 16,8% 11,5% 14,4% 

Κάζε κέξα 18,7% 17,2% 18,0% 18,7% 37,9% 27,3% 15,0% 21,8% 18,0% 

Καξπνύδη ή πεπόλη ή ξνδάθηλν ή ζηαθύιηα, P* = 0.059 

 

Ώπνμεξακέλα θξνύηα (Αακάζθελν ή βεξίθνθν ή ζύθν), 

p*= 0.287 

Κακία 6,5% 1,1% 4,1% 53,3% 43,7% 49,0% 

1-2 θνξέο/ κήλα 16,8% 24,1% 20,1% 23,4% 26,4% 24,7% 

1 θνξά ηελ εβδνκάδα 21,5% 13,8% 18,0% 6,5% 11,5% 8,8% 

2 θνξέο ηελ εβδνκάδα 23,4% 14,9% 19,6% 9,3% 4,6% 7,2% 

3-6 θνξέο ηελ εβδνκάδα 16,8% 18,4% 17,5% 4,7% 8,0% 6,2% 

Κάζε κέξα 15,0% 27,6% 20,6% 2,8% 5,7% 4,1% 

P-value* Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο θαη ηεο Οκάδαο Βιέγρνπ. 

Value* 
ζπληειεζηήο ηνπο Cohen  Ο ζπληειεζηήο ηνπο Cohen παίξλεη ηηκέο ≤1. Ζ ηηκή 1 εθθξάδεη ηέιεηα ζπκθσλία θαη ηηκέο κηθξόηεξεο ηνπ 1 

εθθξάδνπλ όρη ηέιεηα ζπκθσλία. 

ΠίλαθαοVII.7 Καηαλάισζε Υπκώλ – αλαςπθηηθώλ ζηηο δύν Οκάδεο θαη ε ζπζρέηηζε κεηαμύ ηνπο. 

 
Φπζηθόο ρπκόο 100%, 

p – value = 0.772 

Νέθηαξ ή θξνπηνπνηό, 

p- value = 0.235 

Ώλαςπθηηθό, p-value = 0,995 

 Σύπνο Οκάδαο  Σύπνο Οκάδαο  Σύπνο Οκάδαο  

 

Οκάδα 

Παξέκβαζεο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 
΢ύλνιν 

Οκάδα 

Παξέκβαζεο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 

΢ύλνιν Οκάδα 

Παξέκβαζεο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 

΢ύλνιν 

Κακία 2,8% 3,4% 3,1% 24,3% 18,4% 21,6% 17,8% 20,7% 19,1% 

1-2 θνξέο/ κήλα 9,3% 11,5% 10,3% 16,8% 21,8% 19,1% 28,0% 31,0% 29,4% 

1 θνξά ηελ εβδνκάδα 11,2% 11,5% 11,3% 11,2% 20,7% 15,5% 24,3% 17,2% 21,1% 

2 θνξέο ηελ εβδνκάδα 21,5% 11,5% 17,0% 23,4% 11,5% 18,0% 14,0% 11,5% 12,9% 

3-6 θνξέο ηελ εβδνκάδα 21,5% 18,4% 20,1% 17,8% 11,5% 14,9% 14,0% 10,3% 12,4% 

Κάζε κέξα 33,6% 43,7% 38,1% 6,5% 16,1% 10,8% 1,9% 9,2% 5,2% 
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P-value* Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο θαη ηεο Οκάδαο Βιέγρνπ. 

ΠίλαθαοVII.8 Καηαλάισζε Σξνθίκσλ light αλά Σύπν Οκάδαο θαη ζην ζύλνιν ησλ πξνζθόπσλ. 

Ώλαςπθηηθό, 

p* = 0.773 

Σύπνο Οκάδαο  

Οκάδα 

Παξέκβαζεο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 

΢ύλνιν 

Ναη 30,7% 29,4% 30,1% 

΋ρη 69,3% 70,6% 69,9% 

P-value* Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο θαη ηεο Οκάδαο Βιέγρνπ. 

ΠίλαθαοVII.9 Καηαλάισζε Λαραληθώλ αλά Σύπν Οκάδαο θαη ζην ζύλνιν ησλ πξνζθόπσλ. 

 

΢αιάηα (καξνύιη, ληνκάηα, αγγνύξη, 

πηπεξηά) p* = 0,104 

Λαδεξά (Φαζνιάθηα ή κπάκηεο ή αγθηλάξεο ή 

κειηηδάλα ή θνινθπζάθηα ή ζπαλαθόξπδν) p*= 

0,860 

Υόξηα p* = 0,583 

 Σύπνο Οκάδαο  Σύπνο Οκάδαο  Σύπνο Οκάδαο  

 
Οκάδα 

Παξέκβαζ

εο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 

 

΢ύλνιν 

Οκάδα 

Παξέκβαζεο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 

 

΢ύλνιν Οκάδα 

Παξέκβαζεο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 

 

΢ύλνιν 

Κακία 4,7% 11,5% 7,7% 7,5% 10,3% 8,8% 44,9% 44,8% 44,8% 

1-2 θνξέο/ κήλα 4,7% 3,4% 4,1% 21,5% 23,0% 22,2% 27,1% 20,7% 24,2% 

1 θνξά ηελ εβδνκάδα 4,7% 4,6% 4,6% 47,7% 34,5% 41,8% 13,1% 14,9% 13,9% 

2 θνξέο ηελ εβδνκάδα 12,1% 9,2% 10,8% 15,9% 27,6% 21,1% 9,3% 5,7% 7,7% 

3-6 θνξέο ηελ εβδνκάδα 23,4% 18,4% 21,1% 4,7% 1,1% 3,1% 4,7% 5,7% 5,2% 

Κάζε κέξα 50,5% 52,9% 51,5% 2,8% 3,4% 3,1% 0,9% 8,0% 4,1% 

΢ύλνιν 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 

 
Λάραλν ή κπξόθνιν ή θνπλνππίδη p*= 

0,272 

 

Παληδάξη ή αξαθάο ή θαιακπόθη, p*=0,614 

Κακία 25,2% 32,2% 28,4% 17,8% 20,7% 19,1% 

1-2 θνξέο/ κήλα 29,0% 24,1% 26,8% 30,8% 28,7% 29,9% 

1 θνξά ηελ εβδνκάδα 26,2% 18,4% 22,7% 30,8% 28,7% 29,9% 
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ΠίλαθαοVII.10 Καηαλάισζε Σπξηώλ αλά Σύπν Οκάδαο θαη ζην ζύλνιν ησλ πξνζθόπσλ 

 Λεπθό ηπξί ( θέηα ή αλζόηπξν), p* = 0,912 Κίηξηλν Σπξί (θαζέξη, γξαβηέξα, Γθνύληα), p* = 0,014 

(value*=-0.044) 

Σπξί κε ρακειά ιηπαξά 

p-value = 0,580 

 Σύπνο Οκάδαο  Σύπνο Οκάδαο  Σύπνο Οκάδαο  

 Οκάδα 

Παξέκβαζεο 

Οκάδα Βιέγρνπ ΢ύλνιν Οκάδα 

Παξέκβαζεο 

Οκάδα Βιέγρνπ ΢ύλνιν Οκάδα 

Παξέκβαζεο 

Οκάδα Βιέγρνπ ΢ύλνιν 

Κακία 11,2% 8,0% 9,8% 6,5% 16,1% 10,8% 45,8% 54,7% 49,7% 

1-2 θνξέο/ κήλα 8,4% 4,6% 6,7% 12,1% 5,7% 9,3% 15,0% 18,6% 16,6% 

1 θνξά ηελ εβδνκάδα 15,9% 9,2% 12,9% 11,2% 13,8% 12,4% 15,9% 4,7% 10,9% 

2 θνξέο ηελ εβδνκάδα 14,0% 20,7% 17,0% 16,8% 14,9% 16,0% 10,3% 5,8% 8,3% 

3-6 θνξέο ηελ εβδνκάδα 24,3% 10,3% 18,0% 29,0% 13,8% 22,2% 7,5% 3,5% 5,7% 

Κάζε κέξα 26,2% 47,1% 35,6% 24,3% 35,6% 29,4% 5,6% 12,8% 8,8% 

P-value* Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο θαη ηεο Οκάδαο Βιέγρνπ. 

Value* 
ζπληειεζηήο ηνπο Cohen  Ο ζπληειεζηήο ηνπο Cohen παίξλεη ηηκέο ≤1. Ζ ηηκή 1 εθθξάδεη ηέιεηα ζπκθσλία θαη ηηκέο κηθξόηεξεο ηνπ 1 εθθξάδνπλ όρη ηέιεηα 

ζπκθσλία. 

 

 

 

ΠίλαθαοVII.11 Καηαλάισζε Γαιαθηνθνκηθώλ ζηηο δύν Οκάδεο θαη ε ζπζρέηηζε κεηαμύ ηνπο. 

 Γάια άζπξν, p* = 0.977 Γάια ΢νθνιαηνύρν, p* = 0.175 

 Σύπνο Οκάδαο  Σύπνο Οκάδαο  

 Οκάδα Παξέκβαζεο Οκάδα Βιέγρνπ ΢ύλνιν Οκάδα Παξέκβαζεο Οκάδα Βιέγρνπ ΢ύλνιν 

Κακία 8,4% 9,2% 8,8% 25,2% 17,2% 21,6% 

1-2 θνξέο/ κήλα 2,8% 3,4% 3,1% 23,4% 28,7% 25,8% 

1 θνξά ηελ εβδνκάδα 2,8% 4,6% 3,6% 15,9% 10,3% 13,4% 

2 θνξέο ηελ εβδνκάδα 7,5% 2,3% 5,2% 9,3% 9,2% 9,3% 

3-6 θνξέο ηελ εβδνκάδα 9,3% 10,3% 9,8% 11,2% 16,1% 13,4% 

2 θνξέο ηελ εβδνκάδα 6,5% 11,5% 8,8% 9,3% 11,5% 10,3% 

3-6 θνξέο ηελ εβδνκάδα 9,3% 6,9% 8,2% 6,5% 8,0% 7,2% 

Κάζε κέξα 3,7% 6,9% 5,2% 4,7% 2,3% 3,6% 

P-value* Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο θαη ηεο Οκάδαο Βιέγρνπ. 
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Κάζε κέξα 69,2% 70,1% 69,6% 15,0% 18,4% 16,5% 

Γηανύξηη, p*= 0,840  Βπηδόξπην γηανπξηηνύ ή ξπδόγαιν ή θξέκα, p*= 0,256 

Κακία 14,0% 14,9% 14,4% 32,7% 24,1% 28,9% 

1-2 θνξέο/ κήλα 21,5% 20,7% 21,1% 35,5% 40,2% 37,6% 

1 θνξά ηελ εβδνκάδα 22,4% 28,7% 25,3% 16,8% 17,2% 17,0% 

2 θνξέο ηελ εβδνκάδα 25,2% 10,3% 18,6% 11,2% 5,7% 8,8% 

3-6 θνξέο ηελ εβδνκάδα 6,5% 14,9% 10,3% 1,9% 4,6% 3,1% 

Κάζε κέξα 10,3% 10,3% 10,3% 1,9% 8,0% 4,6% 

P-value* Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο θαη ηεο Οκάδαο Βιέγρνπ. 

 

ΠίλαθαοVII.12 Σύπνο γάιαθηνο πνπ θαηαλαιώλεηαη αλά Σύπν Οκάδαο θαη ζην ζύλνιν ησλ πξνζθόπσλ 

 
Σύπνο Γάιαθηνο p*= 0.131 

 

Σύπνο γηανπξηηνύ p* =0,040 

(value*=0.173) 

 Σύπνο Οκάδαο  Σύπνο Οκάδαο  

 Οκάδα Παξέκβαζεο Οκάδα Βιέγρνπ ΢ύλνιν Οκάδα Παξέκβαζεο Οκάδα Βιέγρνπ ΢ύλνιν 

Πιήξεο 66,0% 76,2% 70,7% 74,2% 57,3% 66,7% 

Υακειώλ ιηπαξώλ 34,0% 23,8% 29,3% 25,8% 42,7% 33,3% 

P-value* Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο θαη ηεο Οκάδαο Βιέγρνπ. 

 

ΠίλαθαοVII.13 Καηαλάισζε Ώιιαληηθώλ - απγνύ αλά Σύπν Οκάδαο θαη ζην ζύλνιν ησλ πξνζθόπσλ 

 Ώπγό, p* = 0,911 ΢αιάκη ή δακπόλ ή κπέηθνλ, p*= 0,036 

Value*=0.039 

 Σύπνο Οκάδαο  Σύπνο Οκάδαο  

 Οκάδα Παξέκβαζεο Οκάδα Βιέγρνπ ΢ύλνιν Οκάδα Παξέκβαζεο Οκάδα Βιέγρνπ ΢ύλνιν 

Κακία 8,4% 6,9% 7,7% 10,3% 3,4% 7,2% 

1-2 θνξέο/ κήλα 16,8% 16,1% 16,5% 12,1% 19,5% 15,5% 

1 θνξά ηελ εβδνκάδα 37,4% 33,3% 35,6% 21,5% 21,8% 21,6% 

2 θνξέο ηελ εβδνκάδα 27,1% 25,3% 26,3% 13,1% 12,6% 12,9% 

3-6 θνξέο ηελ εβδνκάδα 8,4% 10,3% 9,3% 17,8% 20,7% 19,1% 

Κάζε κέξα 1,9% 8,0% 4,6% 25,2% 21,8% 23,7% 

P-value* Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο θαη ηεο Οκάδαο Βιέγρνπ. 

Value* 
ζπληειεζηήο ηνπο Cohen  Ο ζπληειεζηήο ηνπο Cohen παίξλεη ηηκέο ≤1. Ζ ηηκή 1 εθθξάδεη ηέιεηα ζπκθσλία θαη ηηκέο κηθξόηεξεο 

ηνπ 1 εθθξάδνπλ όρη ηέιεηα ζπκθσλία. 



153 
 

  

ΠίλαθαοVII.14 Καηαλάισζε ηξνθίκσλ ηεο Οκάδαο Κξέαηνο αλά Σύπν Οκάδαο θαη ζην ζύλνιν ησλ πξνζθόπσλ 

 Μνζράξη ή ρνηξηλό p*= 0.785 Κνηόπνπιν ή γαινπνύια, p*=0,064 Φάξη, p-value = 0.742 ΋ζπξηα, p* = 0,581 

 Σύπνο Οκάδαο  Σύπνο Οκάδαο  Σύπνο Οκάδαο  Σύπνο Οκάδαο  

 
Οκάδα 

Παξέκβαζεο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 

 

΢ύλνιν 

Οκάδα 

Παξέκβαζεο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 

 

΢ύλνιν Οκάδα 

Παξέκβα

ζεο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 

 

΢ύλνιν Οκάδα 

Παξέκβαζ

εο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 

 

΢ύλνιν 

Κακία 2,8% 3,4% 3,1% 3,7% 5,7% 4,6% 4,7% 4,6% 4,6% 1,9% 2,3% 2,1% 

1-2 θνξέο/ κήλα 15,0% 17,2% 16,0% 21,5% 11,5% 17,0% 27,1% 23,0% 25,3% 15,9% 24,1% 19,6% 

1 θνξά ηελ 

εβδνκάδα 
46,7% 34,5% 41,2% 35,5% 48,3% 41,2% 46,7% 43,7% 45,4% 45,8% 40,2% 43,3% 

2 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 
25,2% 27,6% 26,3% 30,8% 20,7% 26,3% 15,9% 20,7% 18,0% 29,9% 20,7% 25,8% 

3-6 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 
8,4% 10,3% 9,3% 4,7% 8,0% 6,2% 4,7% 8,0% 6,2% 4,7% 10,3% 7,2% 

Κάζε κέξα 1,9% 6,9% 4,1% 3,7% 5,7% 4,6% 0,9%  0,5% 1,9% 2,3% 2,1% 

P-value* Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο θαη ηεο Οκάδαο Βιέγρνπ. 

 

 

 

ΠίλαθαοVII.15 Καηαλάισζε Fast Food αλά Σύπν Οκάδαο θαη ζην ζύλνιν ησλ πξνζθόπσλ 

 Πίηζα p-value= 0,577 Υάκπνπξγθεξ, p-value = 0,366 Γύξνο ή ΢νπβιάθη ζε πίηα, p-value = 0,407 

 Σύπνο Οκάδαο  Σύπνο Οκάδαο  Σύπνο Οκάδαο  

 
Οκάδα 

Παξέκβαζ

εο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 

 

΢ύλνιν 

Οκάδα 

Παξέκβαζεο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 

 

΢ύλνιν Οκάδα 

Παξέκβαζεο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 

 

΢ύλνιν 

Κακία 6,5% 5,7% 6,2% 43,0% 29,9% 37,1% 1,9% 5,7% 3,6% 

1-2 θνξέο/ κήλα 57,9% 62,1% 59,8% 50,5% 49,4% 50,0% 41,1% 51,7% 45,9% 

1 θνξά ηελ εβδνκάδα 28,0% 18,4% 23,7% 2,8% 13,8% 7,7% 39,3% 25,3% 33,0% 

2 θνξέο ηελ εβδνκάδα 5,6% 4,6% 5,2% 1,9% 3,4% 2,6% 13,1% 12,6% 12,9% 

3-6 θνξέο ηελ εβδνκάδα 0,9% 6,9% 3,6% 1,9% 1,1% 1,5% 3,7% 3,4% 3,6% 

Κάζε κέξα 0,9% 2,3% 1,5%  2,3% 1,0% 0,9% 1,1% 1,0% 

P-value* Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο θαη ηεο Οκάδαο Βιέγρνπ. 
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ΠίλαθαοVII.16 Σύπνο Πίηζαο πνπ θαηαλαιώλεηαη αλά Σύπν Οκάδαο θαη ζην ζύλνιν ησλ πξνζθόπσλ. 

 Σύπνο Οκάδαο ΢ύλνιν 

Οκάδα Παξέκβαζεο Οκάδα Βιέγρνπ 

 

Σύπνο Πίηζαο, p*= 0,097 
Ώπιή 51,5% 39,3% 45,9% 

΢πέζηαι 48,5% 60,7% 54,1% 

P-value* 
Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο θαη 

ηεο Οκάδαο Βιέγρνπ. 

 

 

ΠίλαθαοVII.17 Καηαλάισζε ηξνθίκσλ ηεο Οκάδαο ιίπνπο αλά Σύπν Οκάδαο θαη ζην ζύλνιν ησλ πξνζθόπσλ 

 ΐνύηπξν, p*= 0,512 Μαξγαξίλε, p*= 0,514 Μαγηνλέδα ή έηνηκε ζνο, p*=0,172 Ξεξνί θαξπνί, p*= 0,104 

 Σύπνο Οκάδαο  Σύπνο Οκάδαο  Σύπνο Οκάδαο  Σύπνο Οκάδαο  

 
Οκάδα 

Παξέκβαζεο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 

 

΢ύλνιν 

Οκάδα 

Παξέκβαζεο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 

 

΢ύλνιν Οκάδα 

Παξέκβαζεο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 

 

΢ύλνιν Οκάδα 

Παξέκβαζεο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 

 

΢ύλνιν 

Κακία 32,7% 24,1% 28,9% 62,6% 58,6% 60,8% 37,4% 44,8% 40,7% 20,6% 10,3% 16,0% 

1-2 θνξέο/ κήλα 21,5% 19,5% 20,6% 21,5% 10,3% 16,5% 29,0% 20,7% 25,3% 29,0% 34,5% 31,4% 

1 θνξά ηελ 

εβδνκάδα 
15,9% 13,8% 14,9% 6,5% 16,1% 10,8% 21,5% 11,5% 17,0% 26,2% 16,1% 21,6% 

2 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 
13,1% 18,4% 15,5% 4,7% 9,2% 6,7% 7,5% 13,8% 10,3% 16,8% 11,5% 14,4% 

3-6 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 
10,3% 11,5% 10,8% 2,8% 1,1% 2,1% 2,8% 3,4% 3,1% 4,7% 11,5% 7,7% 

Κάζε κέξα 6,5% 12,6% 9,3% 1,9% 4,6% 3,1% 1,9% 5,7% 3,6% 2,8% 16,1% 8,8% 

P-value* Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο θαη ηεο Οκάδαο Βιέγρνπ. 

 

ΠίλαθαοVII.18 Σύπνο καγηνλέδαο ή ζνο πνπ θαηαλαιώλεηαη αλά Σύπν Οκάδαο θαη ζην ζύλνιν ησλ πξνζθόπσλ 

P* = 0.360 Σύπνο Οκάδαο   

 Οκάδα Παξέκβαζεο Οκάδα Βιέγρνπ ΢ύλνιν 

Ναη (Light) 31,3% 35,4% 33,0% 

΋ρη 50,7% 39,6% 46,1% 

Μεξηθέο Φνξέο 17,9% 25,0% 20,9% 

P-value* Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο θαη ηεο Οκάδαο Βιέγρνπ. 
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ΠίλαθαοVII.19 Καηαλάισζε ηξνθίκσλ από ηελ Οκάδα γιπθώλ θαη αικπξά ζλαθ αλά Σύπν Οκάδαο θαη ζην ζύλνιν ησλ πξνζθόπσλ 

 
Μαξκειάδα ή κέιη, p-*= 0,419 Παγσηό, p* = 0,908 Σπξόπηηα ή ζπαλαθόπηηα ή κπνπγάηζα, p-

value= 0,303 

 
Οκάδα 

Παξέκβαζ

εο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 

 

΢ύλνιν 

Οκάδα 

Παξέκβαζεο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 

 

΢ύλνιν Οκάδα 

Παξέκβαζεο 

Οκάδα 

Βιέγρνπ 

 

΢ύλνιν 

Κακία 8,4% 13,8% 10,8% 8,4% 8,0% 8,2% 13,2% 6,9% 10,4% 

1-2 θνξέο/ κήλα 20,6% 19,5% 20,1% 32,7% 33,3% 33,0% 28,3% 29,9% 29,0% 

1 θνξά ηελ εβδνκάδα 22,4% 21,8% 22,2% 19,6% 20,7% 20,1% 38,7% 26,4% 33,2% 

2 θνξέο ηελ εβδνκάδα 28,0% 12,6% 21,1% 15,9% 18,4% 17,0% 14,2% 20,7% 17,1% 

3-6 θνξέο ηελ εβδνκάδα 12,1% 12,6% 12,4% 17,8% 10,3% 14,4% 3,8% 11,5% 7,3% 

Κάζε κέξα 8,4% 19,5% 13,4% 5,6% 9,2% 7,2% 1,9% 4,6% 3,1% 

 Σεγαλεηέο παηάηεο P*= 0,364 

 

Παηαηάθηα ή πνπ θνξλ ή γαξηδάθηα, p-value  = 

0,123 

Κακία 3,7% 4,6% 4,1% 12,1% 4,6% 8,8% 

1-2 θνξέο/ κήλα 33,6% 27,6% 30,9% 54,2% 43,7% 49,5% 

1 θνξά ηελ εβδνκάδα 42,1% 36,8% 39,7% 18,7% 28,7% 23,2% 

2 θνξέο ηελ εβδνκάδα 15,0% 13,8% 14,4% 10,3% 13,8% 11,9% 

3-6 θνξέο ηελ εβδνκάδα 4,7% 13,8% 8,8% 3,7% 5,7% 4,6% 

Κάζε κέξα 0,9% 3,4% 2,1% 0,9% 3,4% 2,1% 

 Μεξέληα , p*= 0,501 
΢νθνιάηα ή Γθνθξέηα, p* = 0,036 (value* 

= 0,050) 
Κέηθ ή θξνπαζάλ, p-value= 0,898 

Κακία 21,5% 10,3% 16,5% 11,2% 2,3% 7,2% 12,1% 6,9% 9,8% 

1-2 θνξέο/ κήλα 35,5% 31,0% 33,5% 24,3% 32,2% 27,8% 42,1% 35,6% 39,2% 

1 θνξά ηελ εβδνκάδα 19,6% 23,0% 21,1% 21,5% 18,4% 20,1% 26,2% 23,0% 24,7% 

2 θνξέο ηελ εβδνκάδα 13,1% 16,1% 14,4% 14,0% 18,4% 16,0% 8,4% 19,5% 13,4% 

3-6 θνξέο ηελ εβδνκάδα 8,4% 8,0% 8,2% 17,8% 16,1% 17,0% 7,5% 4,6% 6,2% 

Κάζε κέξα 1,9% 11,5% 6,2% 11,2% 12,6% 11,9% 3,7% 10,3% 6,7% 

P-value* Πξνέθπςαλ από ηνλ έιεγρν ζπκθσλίαο ηεο Οκάδαο Παξέκβαζεο θαη ηεο Οκάδαο Βιέγρνπ. 

Value* 
ζπληειεζηήο ηνπο Cohen  Ο ζπληειεζηήο ηνπο Cohen παίξλεη ηηκέο ≤1. Ζ ηηκή 1 εθθξάδεη ηέιεηα ζπκθσλία θαη ηηκέο κηθξόηεξεο ηνπ 1 

εθθξάδνπλ όρη ηέιεηα ζπκθσλία. 
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