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ΔΤΥΑΡΗΣΗΔ  
 

Αξρηθά, ζέινπκε λα επραξηζηήζνπκε ηδηαίηεξα ην εθπαηδεπηηθφ θαη δηνηθεηηθφ πξνζσπηθφ 

ηνπ Σερλνινγηθνχ Δθπαηδεπηηθνχ Ηδξχκαηνο Ζξαθιείνπ, γηα ηε ζπκκεηνρή ηνπο ζηελ έξεπλά καο 

θαη γηα ην ρξφλν πνπ δηέζεζαλ γηα ηε ζπκπιήξσζε ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ καο.  

Δπίζεο, νθείινπκε λα επραξηζηήζνπκε πνιχ ηνπο γνλείο καο, γηα ηελ εζηθή θαη πιηθή 

ζπκπαξάζηαζή ηνπο θαζ’ φιε ηε δηάξθεηα ησλ ζπνπδψλ καο θαη γεληθφηεξα γηα ηελ θαηαλφεζε θαη 

ηελ ππνκνλή πνπ έδεημαλ ηδηαίηεξα ην ηειεπηαίν δηάζηεκα. 

Σέινο, επραξηζηνχκε φινπο εθείλνπο πνπ ήηαλ θνληά καο, έθαλαλ ππνκνλή θαη καο 

ελζάξξπλαλ, αιιά θαη γηα ηε βνήζεηα πνπ καο πξνζέθεξαλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πηπρηαθήο καο 

εξγαζίαο.    
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ΔΗΑΓΧΓΖ 

Σα ηειεπηαία ρξφληα, ηα αίηηα ζαλάηνπ έρνπλ αιιάμεη δξακαηηθά, ελψ θχξηνο πξνδηαζεζηθφο 

παξάγνληαο γηα ηελ εθδήισζε ησλ παλδεκηψλ, ζεσξείηαη ν ζχγρξνλνο ηξφπνο δσήο ηνπ αλζξψπνπ. 

Ζ ξηδηθή κεηαβνιή ησλ δηαηηεηηθψλ ζπλεζεηψλ, φπσο ε ππεξθαηαλάισζε δσηθψλ ηξνθψλ, ν 

πεξηνξηζκφο θπηηθψλ ηλψλ, ε θαηάρξεζε γιπθαληηθψλ θαη αιαηηζκέλσλ ηξνθψλ, ε κείσζε ηεο 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο κε ηελ θαζήισζε ηνπ αηφκνπ ζην γξαθείν ή ζηελ ηειεφξαζε θαη ηελ 

«αιφγηζηε» ρξήζε ηνπ απηνθηλήηνπ, ην ππεξβνιηθφ άγρνο θαη ε πίεζε ρξφλνπ, πνπ ζπκβάινπλ 

ζηελ απμεκέλε ρξήζε αιθνφι θαη θαπλνχ, ζπληζηνχλ έλαλ αθχζηθν θαη θαηαζηξνθηθφ ηξφπν δσήο. 

 Σν ζέκα ηεο πηπρηαθήο καο εξγαζίαο αλαθέξεηαη ζηηο ζπκπεξηθνξέο πγείαο ησλ 

εξγαδνκέλσλ ηνπ Σ.Δ.Η. Κξήηεο. Κίλεηξφ καο ζην λα απνθαζίζνπκε λα αζρνιεζνχκε κε ην ζέκα 

απηφ, ζηάζεθε ην ελδηαθέξνλ καο γηα ην ξφιν ηεο ζπκπεξηθνξάο ζε ζέκαηα πγείαο, θαζψο είλαη έλα 

δήηεκα πνπ καο αθνξά φινπο, αθνχ ζπλδέεηαη θαη κε πνιιέο ζνβαξέο αζζέλεηεο πνπ επεξεάδνπλ 

ηελ πνηφηεηα δσήο καο, θη έρνπλ επίπησζε ζηε λνζεξφηεηα θαη ζλεζηκφηεηα. Σν πξνζσπηθφ ηνπ 

Ηδξχκαηνο απνηειεί, θαηά θάπνην ηξφπν, πξφηππν γηα ηνπο θνηηεηέο, αθνχ «δηδάζθεη» κε ηε ζηάζε 

θαη ηε ζπκπεξηθνξά ηνπ ηηο ζπκπεξηθνξέο πγείαο. Άιισζηε, απφ ηα παηδηθά θαη εθεβηθά καο 

ρξφληα, ην ζρνιείν θαη ηδηαίηεξα ν δάζθαινο, απνηειεί πξφηππν πξνο κίκεζε, κεηά ηελ νηθνγέλεηα, 

γηα ηε δηακφξθσζε ηεο ζπκπεξηθνξάο καο. Δπηπξφζζεηα, ην γεγνλφο φηη δελ έρνπλ 

πξαγκαηνπνηεζεί άιιεο πηπρηαθέο εξγαζίεο πνπ λα αθνξνχλ απνθιεηζηηθά ηνπο εξγαδφκελνπο θαη 

φρη ηνλ θνηηεηηθφ πιεζπζκφ, καο δεκηνχξγεζε αθφκε κεγαιχηεξν ελδηαθέξνλ γηα ηε δηεμαγσγή 

ζρεηηθήο εξεπλεηηθήο εξγαζίαο, αθνχ ζα απνηεινχζε κηα θαηλνχξγηα κειέηε θαη ζα παξνπζίαδε 

ηδηαίηεξε ζεκαζία.          

 θνπφο ηεο ζπγθεθξηκέλεο έξεπλαο απνηειεί, ε κειέηε θαη ε θαηαγξαθή ησλ  

ζπκπεξηθνξψλ πγείαο πνπ έρνπλ νη εξγαδφκελνη, ζπγθεθξηκέλα νη κφληκνη εθπαηδεπηηθνί θαη νη 

δηνηθεηηθνί, ηνπ Σ.Δ.Η. Ζξαθιείνπ Κξήηεο. Αλαιπηηθφηεξα, ζα δηεξεπλεζνχλ νη ζηάζεηο θαη νη 

πξαθηηθέο ησλ αηφκσλ ζρεηηθά κε ηε δηαηξνθή, ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, ην θάπληζκα θαη ην 

αιθνφι.             

 Ζ πηπρηαθή δηαθξίλεηαη ζε δχν κέξε : ην Θεσξεηηθφ θαη ην Δκπεηξηθφ. Σν Θεσξεηηθφ 

Μέξνο απνηειείηαη απφ έμη θεθάιαηα. Σν πξψην θεθάιαην αλαθέξεηαη ζηηο ζπκπεξηθνξέο πγείαο 

θαη δίλνληαη νη νξηζκνί ησλ βαζηθψλ ελλνηψλ. Αξρηθά, πξαγκαηνπνηείηαη ελλνηνινγηθή πξνζέγγηζε 

ζην πεξηερφκελν ηνπ φξνπ «Τγεία» θαη ζηε ζπλέρεηα, πξνζδηνξίδεηαη ε έλλνηα ησλ «πκπεξηθνξψλ 

Τγείαο».             

 Σν δεχηεξν θεθάιαην, αλαθέξεηαη ζηε δηαηξνθή. Αλαιπηηθφηεξα, ηνλίδεη ηε ζεκαζία ηεο 

«πγηεηλήο δηαηξνθήο» γηα ηνλ άλζξσπν, θάλεη ιφγν γηα ηηο γλψζεηο θαη ηηο αληηιήςεηο γχξσ απφ 

ζέκαηα ηξνθίκσλ θαη δηαηξνθήο, φπσο επίζεο θαη γηα ηηο ζχγρξνλεο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, ην 

Μνληέιν ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο θαη ηα έηνηκα γεχκαηα. Δπηπιένλ, θαηαγξάθνληαη νη 
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παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηε δηαηξνθή κε βαζηθφηεξν ηελ εξγαζία, ελψ ηαπηφρξνλα 

πξνζεγγίδνληαη ην πξνθίι ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ ηνπ εξγαδφκελνπ θαη νη παξάγνληεο πνπ 

επηδξνχλ ζηε δηαηξνθή ηνπ.           

 Σν ηξίην θεθάιαην, αθνξά ζηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα. πγθεθξηκέλα, ηνλίδεη ηα νθέιε 

ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο ζηελ πγεία, παξνπζηάδεη ζηνηρεία γηα ηελ ελαζρφιεζε κε ηε 

ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ζηελ επνρή καο θαη ηνπο παξάγνληεο πνπ ηελ επεξεάδνπλ, 

επηθεληξψλεηαη ζηνλ εξγαδφκελν γεληθφηεξα, αιιά θαη εηδηθφηεξα ζηε γπλαίθα – εξγαδφκελε θαη 

ηα εκπφδηα γηα ηελ ελαζρφιεζή ηεο κε ηελ άζθεζε. Έπεηηα, γίλεηαη ιφγνο γηα ηνλ εξγαζηαθφ ρψξν 

θαη ηηο επθαηξίεο άζθεζεο ζε απηφλ θαη ηέινο, επηζεκαίλνληαη νη επεξγεηηθέο επηδξάζεηο ηνπ 

ζπλδπαζκνχ δηαηξνθήο θαη άζθεζεο.          

 Σν ηέηαξην θεθάιαην, εζηηάδεη ζην αιθνφι. Αξρηθά, γίλεηαη αλαθνξά ζηε ρξήζε 

νηλνπλεχκαηνο θαη ηελ επηδεκηνινγία ηνπ, έπεηηα ζηε ζρέζε αιθνφι – δηαηξνθήο θαη αθνινχζσο  

ζηελ θαηαλάισζε αιθνφι απφ ηνλ εξγαδφκελν.       

 Σν πέκπην θεθάιαην, επηθεληξψλεηαη ζην θάπληζκα. Αλαιπηηθφηεξα, πξαγκαηνπνηείηαη 

πξνζέγγηζε ηεο θαπληζηηθήο ζπλήζεηαο, παξαζέηνληαη επηδεκηνινγηθά ζηνηρεία θαη θνηλσληθέο 

ζπλέπεηεο, ελψ παξάιιεια δίλεηαη έκθαζε θαη ζην παζεηηθφ θάπληζκα. Πιελ απηψλ, 

παξνπζηάδνληαη ζηνηρεία ζρεηηθά κε ην θάπληζκα ζηελ εξγαζία θαη ηνπο παξάγνληεο πνπ 

ζπκβάιινπλ ζηελ θαπληζηηθή ζπλήζεηα ησλ εξγαδνκέλσλ. Αθφκε, γίλεηαη ιφγνο γηα ην λφκν πεξί 

απαγφξεπζεο ηνπ θαπλίζκαηνο, ηηο ζηάζεηο ησλ εξγαδνκέλσλ απέλαληη ζε απηφλ, θαζψο θαη ηηο 

επζχλεο ησλ εξγνδνηψλ. πλ ηνηο άιινηο, ην θεθάιαην παξνπζηάδεη έξεπλεο ζρεηηθά κε ηελ 

θαπληζηηθή ζπλήζεηα ησλ εθπαηδεπηηθψλ, ελψ ηαπηφρξνλα αλαθέξεηαη ζηε ζρέζε δηαηξνθήο θαη 

άζθεζεο κε ην θάπληζκα.           

 Σν έθην θαηά ζεηξά θεθάιαην, αλαθέξεηαη ζην ξφιν ηεο Κνηλσληθήο Δξγαζίαο, εζηηάδνληαο 

αξρηθά ζην πεδίν δξάζεο ησλ επαγγεικαηηψλ πγείαο θη έπεηηα ζηε ζέζε ηνπ Κνηλσληθνχ 

Λεηηνπξγνχ απέλαληη ζηηο ζπκπεξηθνξέο πγείαο.        

 Αθνινπζεί ην Δκπεηξηθφ Μέξνο, ην νπνίν πεξηιακβάλεη δχν θεθάιαηα. Σν έβδνκν 

θεθάιαην, αθνξά ζηε κεζνδνινγία ηεο έξεπλαο θαη πεξηθιείεη ηε ζεκαζία θαη ην ζθνπφ ηεο, ηηο 

εξεπλεηηθέο ππνζέζεηο, πεξηγξαθή ηνπ δείγκαηνο θαη ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ θαη επεμεξγαζία 

απνηειεζκάησλ. Σν φγδνν θεθάιαην, πεξηιακβάλεη ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο, πεξηγξαθηθή θαη 

ζπλδπαζηηθή ζηαηηζηηθή, ηε ζπδήηεζε-ζπκπεξάζκαηα, ελψ ε εξγαζία θιίλεη κε ην εξσηεκαηνιφγην  

ηεο έξεπλαο θαη ζρεηηθά παξαξηήκαηα.   
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ΑΑ..  ΘΘΔΔΧΧΡΡΖΖΣΣΗΗΚΚΟΟ  ΜΜΔΔΡΡΟΟ    

ΚΔΦΑΛΑΗΟ ΠΡΧΣΟ  

ΤΜΠΔΡΗΦΟΡΔ ΤΓΔΗΑ - ΟΡΗΜΟΗ ΒΑΗΚΧΝ ΔΝΝΟΗΧΝ  

1.1. «Τγεία» : Δλλνηνινγηθή πξνζέγγηζε  

Αλακθηζβήηεηα, ε πγεία απνηειεί ην πνιπηηκφηεξν αγαζφ ζηε δσή ηνπ αηφκνπ, αιιά 

ηαπηφρξνλα θαη ηε βάζε ηεο επεκεξίαο ηνπ θνηλσληθνχ ζπλφινπ. Χο αλεθηίκεην αγαζφ ε πγεία, 

είλαη θαηάζηαζε δπλακηθή, είλαη έλα αγαζφ πξνο θαηάθηεζε, είλαη θάηη πνπ ν άλζξσπνο επηδηψθεη 

λα πεηχρεη. Δίλαη έλαο πςειφο ζηφρνο θάζε αηφκνπ ρσξηζηά θαη ηεο θνηλσλίαο ζπλνιηθά. 

Ζ πγεία, φπσο νξίζηεθε απφ ηνλ Παγθφζκην Οξγαληζκφ Τγείαο (Π.Ο.Τ.) ην 1958, δελ 

ζεκαίλεη κφλν απνπζία ηεο λφζνπ, αιιά επηπιένλ ζεκαίλεη πιήξεο ζσκαηηθή, ςπρηθή θαη 

θνηλσληθή επεμία. Τγεία, είλαη πεξηζζφηεξν κηα θαηάζηαζε χπαξμεο, φπνπ ην άηνκν έρεη ηε 

δπλαηφηεηα λα ππεξβαίλεη ηηο θξίζεηο θαη ηηο δηαηαξαρέο ηεο ηζνξξνπίαο ηνπ, λα δηακνξθψλεη λένπο 

θαλφλεο θαη λέεο αμίεο. Ζ πγεία αξρίδεη απφ ην ζπίηη, ην ζρνιείν, ηελ εξγαζία θαη νη άλζξσπνη 

νθείινπλ λα αλαδεηνχλ δηαξθψο θαιχηεξνπο ηξφπνπο πξφιεςεο θαη απνθπγήο ηεο αξξψζηηαο, ηεο 

αλαπεξίαο ή ηεο αληθαλφηεηαο. Απηφ, επηπιένλ, ζεκαίλεη φηη ε θαηαλνκή ησλ πφξσλ γηα ηελ πγεία 

πξέπεη λα είλαη ηζνκεξήο θαη ε θξνληίδα γηα ηελ πγεία λα είλαη πξνζηηή ζηνλ θαζέλα.
1
 Δμάιινπ, 

ζηνλ θαηαζηαηηθφ ράξηε ηνπ Οξγαληζκνχ, δηαθεξχζζεηαη φηη ε εμαζθάιηζε ηεο πγείαο απνηειεί 

ζεκειηψδεο θαη αλαθαίξεην δηθαίσκα θάζε αλζξψπνπ, αλεμαξηήησο θχινπ, θπιήο, ζξεζθείαο θαη 

πνιηηηθψλ πεπνηζήζεσλ. Χζηφζν, νη θνηλσληθν-νηθνλνκηθέο ζπλζήθεο πνπ επηθξαηνχλ ζήκεξα ζηηο 

δηάθνξεο γεσγξαθηθέο πεξηνρέο ηνπ πιαλήηε, δελ έρνπλ επηηξέςεη ηελ παξνρή                  

ζσκαηηθήο-ςπρηθήο-θνηλσληθήο ηζνξξνπίαο ζε φινπο ηνπο θαηνίθνπο ηεο γεο. 

Οη αληηιήςεηο γηα ην ηη νη άλζξσπνη πηζηεχνπλ σο πγηέο ή άξξσζην πνηθίιινπλ
 
ζεκαληηθά 

απφ άηνκν ζε άηνκν ή κεηαμχ ησλ δηαθφξσλ θνηλσληθψλ νκάδσλ θαη απφ επνρή ζε επνρή. Οη 

απφςεηο ηνπ πιεζπζκνχ γηα ηελ πγεία δελ είλαη απιψο απινπζηεπκέλεο εθδνρέο ηεο ηαηξηθήο 

γλψζεο. Αληίζεηα, δηακνξθψλνληαη απφ ην γεληθφηεξν πιαίζην χπαξμεο ησλ αλζξψπσλ, φπσο ε 

θνηλσληθή ηνπο ζέζε, ε πνιηηηζηηθή ηνπο πξαγκαηηθφηεηα, ε πξνζσπηθή ηνπο ηζηνξία θαη ε 

θνηλσληθή ηνπο ηαπηφηεηα.
2
 

 

 

 

_________________________ 

1  
αξξήο, Μ. (2001). Κνηλσληνινγία ηεο πγείαο θαη πνηόηεηα δσήο. Αζήλα : ΠΑΠΑΕΖΖ 

2
 Nettleton, S. (2002). Κνηλσληνινγία ηεο πγείαο θαη ηεο αζζέλεηαο, Βαθάθε, Α., Αζήλα :                

ΣΤΠΧΘΖΣΧ - ΓΗΧΡΓΟ ΓΑΡΓΑΝΟ 
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1.2. Οξίδνληαο ηηο «πκπεξηθνξέο Τγείαο»  

Ο ξφινο ηεο ζπκπεξηθνξάο ζε ζέκαηα πγείαο ιακβάλεη φιν θαη κεγαιχηεξε πξνζνρή, θαζψο 

κάιηζηα ζχγρξνλεο αηηίεο ζαλάηνπ, είλαη κάιινλ νη ρξφληεο αζζέλεηεο (π.ρ. νη θαξδηαγγεηαθέο 

παζήζεηο θαη ην AIDS) θαη νη αζζέλεηεο πνιηηηζκνχ, παξά νη κνιπζκαηηθέο αζζέλεηεο πνπ 

ηαιαηπσξνχζαλ παιαηφηεξα ηνλ θφζκν.  

πλήζσο φια ηα άηνκα ιακβάλνπλ κέηξα γηα λα πξνζηαηέςνπλ ηελ πγεία ηνπο ή γηα λα 

απνθχγνπλ ηελ αζζέλεηα. Οη ζπκπεξηθνξέο απηέο, πνπ δξνπλ πξνζηαηεπηηθά γηα ηελ πγεία θαη πνπ 

αλήθνπλ ζηελ επξχηεξε νκάδα ησλ «ζπκπεξηθνξψλ πγείαο», πεξηιακβάλνπλ θάζε δξαζηεξηφηεηα, 

ηελ νπνία ηα άηνκα αζθνχλ, πξνθεηκέλνπ λα δηαηεξήζνπλ ή λα πξνάγνπλ ηελ πγεία ηνπο, άζρεηα 

απφ ην αληηιακβαλφκελν επίπεδν ηεο πγείαο ηνπο ή απφ ην εάλ ε ζπκπεξηθνξά απηή, φλησο, 

επηηπγράλεη ην ζηφρν ηεο. Σέηνηεο ζπλήζεηεο είλαη π.ρ. ε άζθεζε, ε απνθπγή θαπλίζκαηνο θαη 

αιθνφι.
3
 

Μπνξνχκε λα ηζρπξηζηνχκε φηη θάζε ζπκπεξηθνξά ή δξαζηεξηφηεηα ελφο αηφκνπ αζθεί 

επίδξαζε ζηελ θαηάζηαζε ηεο πγείαο ηνπ. ε απηφ ην πιαίζην, είλαη ρξήζηκν λα δηαθξίλνπκε 

κεηαμχ ησλ ζπκπεξηθνξψλ πνπ πηνζεηνχληαη ζθφπηκα γηα λα πξνσζήζνπλ ή λα πξνζηαηεχζνπλ ηελ 

πγεία θαη εθείλσλ πνπ κπνξνχλ λα πηνζεηεζνχλ αλεμάξηεηα απφ ηηο ζπλέπεηεο ζηελ πγεία. Οη 

ζπκπεξηθνξέο πγείαο, δηαθξίλνληαη απφ ηηο ζπκπεξηθνξέο θηλδχλνπ, πνπ θαζνξίδνληαη ρσξηζηά σο 

ζπκπεξηθνξέο πνπ ζπλδένληαη κε ηελ απμαλφκελε επαηζζεζία ζε κηα ζπγθεθξηκέλε αηηία ηεο θαθήο 

πγείαο.
4
 

Χο ζπκπεξηθνξέο πξνζηαηεπηηθέο γηα ηελ πγεία, κπνξνχλ λα ζεσξεζνχλ ε πγηεηλή 

δηαηξνθή, φπσο ε θαηαλάισζε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ θαη ε ειάηησζε θαηαλάισζεο ιίπνπο, ε 

ζπζηεκαηηθή άζθεζε, ν επαξθήο χπλνο, ε ρξήζε δψλεο αζθαιείαο, ε ρξήζε θξάλνπο, ε ρξήζε 

πξνθπιαθηηθνχ, νη πξνιεπηηθνί ηαηξηθνί έιεγρνη (π.ρ. ηεζη παπ, επίζθεςε ζε νδνληίαηξν, πεξηνδηθά 

ηζεθ-απ, εκβνιηαζκνί) θ.ιπ. Χο ζπκπεξηθνξέο θηλδχλνπ-επηβιαβείο γηα ηελ πγεία, ζεσξνχληαη ην 

θάπληζκα, ε θαηάρξεζε νηλνπλεχκαηνο, ε νδήγεζε ππφ ηελ επήξεηα αιθνφι, ε ππεξθαηαλάισζε 

fast food, ιηπαξψλ ηξνθψλ, αιαηηνχ θ.ιπ.
5 

Οη ζπκπεξηθνξέο ηηο νπνίεο ζα κειεηήζνπκε ζηελ εξγαζία καο, αθνξνχλ ζηε δηαηξνθή, ζηε 

ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, ζην θάπληζκα θαη ζην αιθνφι. Aθνινπζνχλ νη νξηζκνί ησλ ηεζζάξσλ 

απηψλ ζπκπεξηθνξψλ πγείαο: 

 

 

_________________________ 

3 
Καξαδήκαο, Δ. (2005). Φπρνινγία ηεο πγείαο. Θεσξία θαη θιηληθή πξάμε. Αζήλα :                            

ΣΤΠΧΘΖΣΧ - ΓΗΧΡΓΟ ΓΑΡΓΑΝΟ 
4  

www.definitionofwellness.com (ρ.ρ.) ″Definition of health behavior″ 
5 
ftp://filer.soc.uoc.gr/Psycho/Manola/.../scm%202%2001.03.08.ppt (01/03/08).  

 «Κνηλσληνγλσζηηθά Μνληέια Πξόβιεςεο πκπεξηθνξώλ Τγείαο (ΦΤΥ-358)», πλάληεζε 2
ε 
 

ftp://filer.soc.uoc.gr/Psycho/Manola/.../scm 2 01.03.08.ppt
ftp://filer.soc.uoc.gr/Psycho/Manola/.../scm 2 01.03.08.ppt
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«Γηαηξνθή» : Ζ δηαηξνθή, είλαη «ε επηζηήκε ηεο ηξνθήο θαη ηεο ζρέζεο ηεο κε ηελ θαιή 

πγεία». Πεξηιακβάλεη ηε κειέηε ησλ θχξησλ ζπζηαηηθψλ ηεο ηξνθήο – πξσηεΐλε, πδαηάλζξαθεο, 

ιίπνο, βηηακίλεο, κεηαιιηθά ζηνηρεία θαη λεξφ – θαη ησλ πεξηζζφηεξσλ απφ ηηο πελήληα 

ζπγθεθξηκέλεο ζξεπηηθέο νπζίεο απφ ηηο νπνίεο απνηειείηαη.
6
 ε φιε ηε δηάξθεηα ηεο δσήο ηνπ ν 

άλζξσπνο εθνδηάδεηαη κε ηηο βαζηθέο ζξεπηηθέο νπζίεο (πξσηεΐλεο, ιίπε, πδαηάλζξαθεο) θαη κε ηηο 

πξνζηαηεπηηθέο-ζπκπιεξσκαηηθέο δηαηξνθηθέο νπζίεο (βηηακίλεο, κεηαιιηθά ζηνηρεία, λεξφ).
7 

Απηέο νη έμη θαηεγνξίεο ζξεπηηθψλ ζηνηρείσλ εμππεξεηνχλ θαζνξηζκέλεο ιεηηνπξγίεο ηνπ 

νξγαληζκνχ θαη ηδηαίηεξα α) ηελ αχμεζε θαη ηε δηαηήξεζε ζε θαιή θαηάζηαζε ηεο πγείαο ηνπ 

αηφκνπ, β) ηελ πξνκήζεηα ελέξγεηαο γηα φιεο ηηο δξαζηεξηφηεηεο θαη ηε δηαηήξεζε ηεο 

θπζηνινγηθήο ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζψκαηνο θαη γ) ηε ξχζκηζε θαη ην ζπληνληζκφ ησλ κεηαβνιηθψλ 

ιεηηνπξγηψλ ηνπ νξγαληζκνχ.
8 

Οη δηαηξνθηθέο απαηηήζεηο πνηθίινπλ απφ άηνκν ζε άηνκν θαη 

εμαξηψληαη απφ ηελ ειηθία, ην θχιν, ηε ζσκαηηθή δηάπιαζε, ην είδνο ηεο εξγαζίαο, ηηο 

θιηκαηνινγηθέο ζπλζήθεο, αιιά θαη απφ θπζηνινγηθέο θαηαζηάζεηο φπσο, ε θχεζε, ε γαινπρία 

θ.ιπ. Ηδηαίηεξε δηαηξνθηθή κέξηκλα απαηηνχλ ηα άηνκα πνπ λνζνχλ.   

«σκαηηθή Γξαζηεξηόηεηα» : Ζ ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, νξίδεηαη σο «νπνηαδήπνηε 

θίλεζε ηνπ ζψκαηνο ζπλδέεηαη κε κπτθή ζπζηνιή, ε νπνία απμάλεη ηηο ελεξγεηαθέο δαπάλεο 

πεξηζζφηεξν απφ ην επίπεδν ηεο εξεκίαο»
∙ 

απνηειεί έλαλ απφ ηνπο θπξίαξρνπο παξάγνληεο πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ηελ πγεία θαη ηελ πνηφηεηα δσήο θαη πεξηιακβάλεη πνηθίιεο αζιεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο, δξαζηεξηφηεηεο ηνπ ειεχζεξνπ ρξφλνπ (π.ρ. άζθεζε), θαζψο θαη δξαζηεξηφηεηεο 

ηεο θαζεκεξηλφηεηαο, φπσο ην δσεξφ πεξπάηεκα, νη νηθηαθέο εξγαζίεο θαη ηα επαγγέικαηα πνπ 

απαηηνχλ ζσκαηηθή θίλεζε, π.ρ. ε εξγαζία ζηελ νηθνδνκή θ.ιπ.  Ζ ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα 

πξνζθέξεη πνιιά νθέιε γηα ηελ πγεία ζε φιεο ηηο ειηθηαθέο νκάδεο, φπσο κεησκέλν θίλδπλν 

θαξδηαθψλ παζήζεσλ, έιεγρν ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, πγεία ησλ νζηψλ, ρακειφηεξν θίλδπλν γηα 

θαηάζιηςε.
9
 

«Κάπληζκα» : Σν θάπληζκα είλαη «ε εηζπλνή ηνπ θαπλνχ πνπ βγαίλεη απφ θαηγφκελα θχιια 

ή ηξίκκαηα θαπλνχ». Σνλ 16
ν
 αηψλα νη Ηζπαλνί έθεξαλ ζηελ Δπξψπε ηε ζπλήζεηα ηνπ θαπλίζκαηνο 

καδί κε ηελ θαιιηέξγεηα ηνπ θαπλνχ. Απφ ηφηε, ε δηάδνζή ηνπ ήηαλ ξαγδαία θαη εμαπιψζεθε ζε 

φιν ηνλ θφζκν. Ζ δπζκελήο επίδξαζε ηνπ θαπλνχ πάλσ ζηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ αξρηθά δελ 

ήηαλ γλσζηή. Απφ ην 1950 φκσο θαη κεηά, απνδείρηεθε φηη ην θάπληζκα ζπλδέεηαη ζηελά κε ηελ 

εκθάληζε δηαθφξσλ θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ θαη πξνθαιεί ρξφληα βξνγρίηηδα, θαξθίλν ηνπ 

πλεχκνλα θ.ιπ., θαζψο θαη άιιεο βιαβεξέο ζπλέπεηεο ζηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ. Σν ηζηγάξν έρεη 

3.000 νπζίεο, εθ ησλ νπoίσλ νη πεξηζζφηεξεο είλαη ηνμηθέο. Οη πην γλσζηέο είλαη ε ληθνηίλε, ην 

_________________________  

6
 Γεηνξάθεο, Η. (2003). Βαζηθέο Αξρέο ηεο Τγηεηλήο. Αζήλα : ΠΑΡΗΗΑΝΟΤ Α.Δ. 

7
 Καηζνπγηαλλφπνπινο, Β. (1993). Δγρεηξίδην Τγηεηλήο. Θεζζαινλίθε : ΑΓΔΛΦΧΝ ΚΤΡΗΑΚΗΓΖ Α.Δ.  

8
 Παπαληθνιάνπ, Γ. (1983). Δπηζηεκνληθή Γηαηξνθή γηα Αζινύκελνπο θαη Αζιεηέο. Αζήλα : ΗΚΤΧΝ 

9
 The European Food Information Council (2009). ″Guidelines for physical activity″. www.eufic.org 
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κνλνμείδην ηνπ άλζξαθα θαη ε πίζζα. Ζ ληθνηίλε, είλαη ε νπζία εθείλε πνπ πξνθαιεί ηελ εμάξηεζε 

ζε θάζε θαπληζηή. Οπζηαζηηθά, πξφθεηηαη γηα έλα «δειεηήξην», ην νπνίν επηδξά άκεζα ζηνπο 

πλεχκνλεο, πεξλά ζηελ θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο θαη επεηδή επελεξγεί ζην θεληξηθφ λεπξηθφ 

ζχζηεκα πξνθαιεί εζηζκφ. Σν κνλνμείδην ηνπ άλζξαθα, είλαη βιαβεξφ αέξην πνπ θηάλεη ζηνπο 

πλεχκνλεο κε ηνλ θαπλφ θαη εκπνδίδεη ηε δεκηνπξγία νμπγνλναηκνζθαηξίλεο. Έηζη, ν θαπληζηήο 

απνξξνθά ζπλερψο ιηγφηεξν νμπγφλν θαη έρεη κεησκέλε ελέξγεηα. Σν θάπληζκα, ζχκθσλα κε ηνλ 

Π.Ο.Τ., πξνθαιεί εζηζκφ, ζεσξείηαη ρξφληα λφζνο, απνηειεί ηελ πξψηε θαη θχξηα αηηία ζαλάηνπ κε 

δπλαηφηεηα πξφιεςεο θαη παξάιιεια ζεσξείηαη ν κεγαιχηεξνο παξάγνληαο απνξξφθεζεο 

νηθνλνκηθψλ πφξσλ ησλ αζθαιηζηηθψλ ζπζηεκάησλ.
10

 

«Αιθνόι» : Ο φξνο αιθνφι πξνέξρεηαη απφ ηελ αξαβηθή ιέμε «al kohl». Σν αιθνφι πνπ 

βξίζθεηαη ζηα αιθννινχρα πνηά, νλνκάδεηαη «αηζπιηθή αιθνφιε» ή «αηζαλφιε». Ο άλζξαθαο, ην 

πδξνγφλν θαη ην νμπγφλν, απνηεινχλ ηα κφλα ζηνηρεία ηεο αηζπιηθήο αιθνφιεο. Απηή είλαη ην κφλν 

είδνο αιθνφιεο πνπ είλαη αζθαιέο γηα αλζξψπηλε θαηαλάισζε, ηαμηλνκείηαη θαξκαθνινγηθά, σο 

γεληθφ θαηαζηαιηηθφ θαη κπνξεί λα πξνθαιέζεη θαηαζηνιή ηνπ θεληξηθνχ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο.
11

 

Ζ θαηαλάισζε νηλνπλεπκαησδψλ πνηψλ δελ είλαη ππφζεζε ηεο ζχγρξνλεο θνηλσλίαο. Δίλαη 

ζπλήζεηα ηφζν παιηά φζν θαη ε θνηλσληθή δσή ησλ αλζξψπσλ. Ζ θαηαλάισζε ρακειψλ 

πνζνηήησλ νηλνπλεπκαησδψλ πνηψλ, ζπλήζσο δελ πξνθαιεί ηδηαίηεξα πξνβιήκαηα πγείαο. 

Πξνβιήκαηα πξνθχπηνπλ απφ ηε ζηηγκή πνπ ππάξρεη εμάξηεζε ελφο αηφκνπ απφ ην αιθνφι. 

Δμάξηεζε ππάξρεη φηαλ ην άηνκν ηθαλνπνηείηαη κφλν κε ηε ζπλερή θαη ζε κεγάιε πνζφηεηα 

θαηαλάισζε αιθννινχρσλ πνηψλ.
12 

Σν νηλφπλεπκα ζπκβάιιεη νπζηαζηηθά ζηε δεκηνπξγία 

πξνβιεκάησλ, φπσο θίξξσζε ήπαηνο, θαξθίλνη, αηπρήκαηα θ.ιπ. κε θαηάιεμε αθφκε θαη ην 

ζάλαην. 

Οη άλζξσπνη πνπ πηνζεηνχλ ηέζζεξηο πγηείο ζπκπεξηθνξέο – ην λα κε θαπλίδνπλ, ηελ 

θαζεκεξηλή άζθεζε, ηε κέηξηα θαηαλάισζε νηλνπλεπκαησδψλ θαη ην λα ηξψλε 5 κεξίδεο κε 

θξνχηα θαη ιαραληθά εκεξεζίσο - δνπλ θαηά κέζν φξν 14 έηε δσήο παξαπάλσ, ζε ζρέζε κε ηνπο 

αλζξψπνπο πνπ δελ πηνζεηνχλ θακία απφ απηέο ηηο ζπκπεξηθνξέο, ζχκθσλα κε κηα λέα κειέηε απφ 

ην παλεπηζηήκην ηνπ Κέηκπξηηδ θαη ην πκβνχιην Ηαηξηθήο Έξεπλαο. Απηφ ην απνηέιεζκα ήηαλ 

αλεμάξηεην απφ ην δείθηε θνηλσληθήο ηάμεο θαη ηε κάδα ζψκαηνο. Ζ κειέηε απνηειεί κέξνο ηεο 

Δπξσπατθήο Πξννπηηθήο Έξεπλαο ζηνλ ηνκέα ηνπ θαξθίλνπ θαη ηεο δηαηξνθήο (EPIC), πνπ 

δηεμάγεηαη ζε 10 επξσπατθέο ρψξεο θαη ραξαθηεξίδεηαη σο ε κεγαιχηεξε κειέηε ηεο δηαηξνθήο θαη 

πγείαο πνπ έρεη γίλεη πνηέ. Σα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο έδεημαλ, φηη απηέο νη ηέζζεξηο επηηεχμηκεο 

αιιαγέο ηξφπνπ δσήο, ζα κπνξνχζαλ λα έρνπλ κηα ραξαθηεξηζηηθή βειηίσζε ζηελ πγεία ησλ 

_________________________   

10 
Πηπρηαθή Δξγαζία : Δπγελίνπ, ., Παξδάινπ, Σ., Φαλάξε, Μ. (2008). Οη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη άιιεο 

ζπκπεξηθνξέο πγείαο ησλ θνηηεηώλ ζε Διιάδα θαη Κύπξν. ΣΔΗ Κξήηεο 
11

 www.bestrong.org.gr (24/08/10). 
 
«Η ηζηνξία ηνπ αιθνόι» 

12
 Διιεληθή Δηαηξία Πξναγσγήο θαη Αγσγήο ηεο Τγείαο (24/11/04). «Δζηζηηθέο νπζίεο – Αιθνόι». 

www.iatronet.gr 

http://www.bestrong.org.gr/
http://www.iatronet.gr/author_bio.asp?au_id=57
http://www.iatronet.gr/
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αλζξψπσλ κέζεο ειηθίαο θαη ησλ ειηθησκέλσλ, ε νπνία είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθή, ιακβάλνληαο 

ππφςε ηνλ νινέλα θαη πην γεξαηφ πιεζπζκφ ζην Ζλσκέλν Βαζίιεην θαη ζε άιιεο επξσπατθέο 

ρψξεο.
13

 

Απφ φια ηα παξαπάλσ ζπκπεξαίλεη θαλείο, φηη ηα άηνκα κπνξνχλ λα ζπλεηζθέξνπλ ζηε 

δηαζθάιηζε ηεο πγείαο ηνπο θαη ηεο πνηφηεηαο θαη πνζφηεηαο δσήο ηνπο, είηε πηνζεηψληαο 

ζπκπεξηθνξέο πνπ εληζρχνπλ ηελ πγεία (π.ρ. ζπρλή άζθεζε), είηε κεηαβάιινληαο ηηο ήδε 

ππάξρνπζεο ζπκπεξηθνξέο πνπ επηδεηλψλνπλ ηελ πγεία (π.ρ. δηαθνπή θαπλίζκαηνο) θαη 

πηνζεηψληαο έλαλ πγηεηλφ ηξφπν δσήο.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

_________________________ 

13 
 www.sciencedaily.com (09/01/08). 

 ″Four Health Behaviors Can Add 14 Extra Years Of Life″ 

 

http://www.sciencedaily.com/
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ ΓΔΤΣΔΡΟ 

ΓΗΑΣΡΟΦΖ  

2.1. Ζ ζεκαζία ηεο «πγηεηλήο δηαηξνθήο» γηα ηνλ άλζξσπν  

Απφ ηφηε πνπ ππήξμε ν άλζξσπνο, ε ζρέζε ηνπ κε ηελ ηξνθή ήηαλ άξξεθηα ζπλδεδεκέλε. 

Αξρηθά, γηα ιφγνπο επηβίσζεο. Δλζηηθησδψο, θπλεγνχζε γηα λα βξεη ηξνθή ψζηε λα δήζεη. ηελ 

πνξεία, έλα θνκκάηη ηεο αλζξψπηλεο εμέιημεο ήηαλ θαη ε ζπλεηδεηνπνίεζε φηη ε ηξνθή δελ είρε 

κνλάρα λφεκα γηα ελέξγεηα/επηβίσζε, αιιά φηη ην θάζε ηξφθηκν είρε κηα δηαθνξεηηθή αληίδξαζε 

ζηνλ νξγαληζκφ. Πνιινί ήηαλ εθείλνη, νη νπνίνη κειέηεζαλ απηή ηε «δξάζε – αληίδξαζε», αλάκεζά 

ηνπο θαη ν Ηππνθξάηεο, θαηαιήγνληαο ζηε θξάζε «ην θάξκαθν ε ηξνθή ζνπ». Φάξκαθν γηα πγεία 

ζσκαηηθή αιιά θαη ςπρηθή.
14

 

Ζ πνηνηηθά θαη πνζνηηθά θαιή δηαηξνθή έρεη βαζηθή ζεκαζία γηα ηελ νκαιή δηαβίσζε, 

ζπληήξεζε θαη ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνχ, αιιά θαη ηελ αλάπηπμή ηνπ, φηαλ βξίζθεηαη ζην 

αληίζηνηρν ζηάδην. Χζηφζν, ζε φ,ηη αθνξά ζηε δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά, θαζνξηζηηθφ ξφιν 

δηαδξακαηίδνπλ επξχηεξνη θνηλσληθνί, νηθνλνκηθνί, πνιηηηζκηθνί παξάγνληεο. Οη παξάγνληεο απηνί 

είλαη ππεχζπλνη γηα ηηο ζεκαληηθέο δηαηξνθηθέο δηαθνξέο πνπ παξαηεξνχληαη απφ ηε κηα πεξηνρή 

ηνπ θφζκνπ ζηελ άιιε, θαζψο θαη γηα ηηο δηαηξνθηθέο αιιαγέο πνπ ζεκεηψζεθαλ θαηά ηε δηάξθεηα 

ηεο αλζξψπηλεο ηζηνξίαο.
 

ήκεξα, γίλεηαη επξχηαηα απνδεθηφ φηη νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ηνπ δπηηθνχ πνιηηηζκνχ 

ζρεηίδνληαη αηηηνινγηθά κε νξηζκέλα απφ ηα ζεκαληηθφηεξα λνζήκαηα, φπσο είλαη ηα 

θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα θαη ηα θαθνήζε λενπιάζκαηα. Με βάζε πξφζθαηεο εθηηκήζεηο, 

ππνινγίδεηαη φηη ν ζρεηηθφο θίλδπλνο ζαλάηνπ γηα φζνπο Δπξσπαίνπο αθνινπζνχλ πγηεηλή 

δηαηξνθή είλαη 0.87 ζε ζρέζε κε φζνπο δελ ηξέθνληαη ζσζηά. Ζ Δπξσπατθή Δπηηξνπή, ππνινγίδεη 

φηη 60.000 ζάλαηνη ην ρξφλν ζα κπνξνχζαλ λα απνθεπρζνχλ ζηα θξάηε-κέιε, αλ βειηησλφηαλ ε 

δηαηξνθή ηνπ πιεζπζκνχ.
15 

Ση ζεκαίλεη όκσο «Τγηεηλή Γηαηξνθή» θαη πνηά ε ζεκαζία ηεο γηα ηνλ άλζξσπν; Καηαξρήλ, 

ζα πξέπεη λα ηνληζηεί θαη λα γίλεη απφιπηα θαηαλνεηφ, φηη δελ ππάξρνπλ πγηεηλά ηξφθηκα αιιά 

πγηεηλή δηαηξνθή. ιεο νη ηξνθέο επηηξέπνληαη θαη φιεο απαγνξεχνληαη, κε κέηξν φκσο θαη ζσζηέο 

αλαινγίεο, πνπ σζηφζν δελ είλαη γηα φινπο ηνπο αλζξψπνπο ηα ίδηα. Δμαξηψληαη απφ ην θχιν, ηελ 

ειηθία, ην επάγγεικα, ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, ηηο ππάξρνπζεο παζήζεηο ή ηελ πξνδηάζεζε γηα 

παζήζεηο, ηηο εηδηθέο θαηαζηάζεηο, φπσο είλαη ε θχεζε, ν ζειαζκφο, ε εθεβεία θ.ιπ. Ζ πνζφηεηα 

ηεο ηξνθήο, δειαδή νη ζεξκίδεο πνπ ιακβάλνληαη, πξέπεη λα είλαη ηφζε ψζηε λα δηαηεξείηαη ην  

_________________________ 

14
 Αιεμαλδξή, Γ. (14/10/10). «Γηαηί ρξεηάδεηαη ηειηθά λα θάλνπκε ζσζηή δηαηξνθή θαη πνηά είλαη απηή». 

www.diatrofi.gr 
15

 Σνχληαο, Γ.Κ. (10/02/07). «Οη ηζηνξηθέο – θνηλσληθέο δηαζηάζεηο ηεο δηαηξνθήο θαη νη επηπηώζεηο ηεο ζηελ 

πγεία». http://panacea.med.uoa.gr/   

http://www.diatrofi.gr/
http://panacea.med.uoa.gr/
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βάξνο ζηα επηζπκεηά φξηα. Ζ δηαηξνθή πξέπεη λα πξνζθέξεη φια ηα απαξαίηεηα δηαηξνθηθά 

ζηνηρεία, ζηηο πνζφηεηεο πνπ απαηηνχληαη γηα ηνλ θαζέλα. 

  Ζ «Τγηεηλή Γηαηξνθή» πεξηιακβάλεη κηα δηαηξνθή, πνπ βαζίδεηαη ζε κηα νιηζηηθή 

θηινζνθία πεξί πγηεηλνχ ηξφπνπ δσήο, ε νπνία πξεζβεχεη ηελ ηζνξξνπία, ηελ πνηθηιία θαη ην κέηξν, 

ζπλδπάδνληαο βηνινγηθέο-θπζηθέο ηξνθέο κε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα-άζθεζε θαη ζηνρεχνληαο 

ζηε δηάπιαζε ελφο αδχλαηνπ, γεξνχ θαη πγηνχο ζψκαηνο.  

Πεξηιακβάλεη ηελ κε κέηξν θαηαλάισζε πνηθηιίαο θξνχησλ θαη ιαραληθψλ, νζπξίσλ θαη 

δεκεηξηαθψλ νιηθήο αιέζεσο, γαιαθηνθνκηθψλ κε ρακειά ιηπαξά, άπαρσλ θξεάησλ, πνπιεξηθψλ 

θαη ςαξηψλ. Δπηπιένλ, απαγνξεχεη ην ηεγάληζκα ησλ ηξνθψλ θαη ηα βνπηεγκέλα ζε ιάδη, κέιη ή 

αιάηη ηξφθηκα. Πξνηείλεη, αθφκε, ηε ζπρλή ιήςε γεπκάησλ (5-6 εκεξεζίσο). Απηφ εμαζθαιίδεη πην 

ζηαζεξά επίπεδα ηλζνπιίλεο, βνεζά ζην κεηαβνιηζκφ θαη πξνιακβάλεη ηελ παξάιεηςε γεπκάησλ 

θαη ηελ επαθφινπζε ππεξθαγία. Μειέηεο δείρλνπλ φηη, ίζσο αθφκε βειηηψλεη θαη ην ιηπηδαηκηθφ 

πξνθίι (ρνιεζηεξφιε). Παξάιιεια, ζπζηήλεη άζθεζε 5-6 θνξέο ηελ εβδνκάδα. Απηφ απνζθνπεί, 

φρη κφλν ζηελ ηφλσζε ηνπ ζψκαηνο, ηε κπτθή ελδπλάκσζε, ηελ πγεία ησλ νζηψλ θαη ηε 

ζθξηγειφηεηα ηνπ δέξκαηνο, αιιά βνεζάεη θαη ζηνλ έιεγρν ηεο φξεμεο, ζηνλ χπλν θαη ηε δηάζεζε 

θαη εληζρχεη ην αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα.
16

 

Καηαιήγνληαο, ζα κπνξνχζε λα εηπσζεί φηη, ε δηαηξνθή είλαη έλαο απφ ηνπο πην 

ζεκαληηθνχο εμσγελείο παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηελ αλζξψπηλε πγεία. Ζ ίδηα ε δσή ησλ 

αλζξψπσλ εμαξηάηαη απφ ηε δπλαηφηεηα ιήςεο ηξνθήο, ελψ ε πξνζηαζία θαη ε πξναγσγή ηεο 

πγείαο ζπλαξηψληαη κε ην είδνο θαη ηελ πνζφηεηα ηεο ηξνθήο, θαζψο θαη κε ηηο δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο. Σφζν ε έιιεηςε, φζν θαη ε ππεξθαηαλάισζε ηξνθήο, κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ ηελ 

εκθάληζε νξηζκέλσλ λνζεκάησλ. Ο πγηεηλφο θαη ηζνξξνπεκέλνο ηξφπνο δηαηξνθήο, εμαζθαιίδεη 

ηζνξξνπεκέλε ζσκαηηθή θαη ςπρηθή επεμία ηνπ αηφκνπ.   

 

2.2. Γλώζεηο θαη αληηιήςεηο γύξσ από ζέκαηα ηξνθίκσλ θαη δηαηξνθήο  

Πνιινί άλζξσπνη ηζρπξίδνληαη φηη ηξέθνληαη θαη δνπλ πγηεηλά θαη απνξνχλ γηαηί έρνπλ 

απμεκέλν ζσκαηηθφ βάξνο, απμεκέλε ρνιεζηεξφιε θαη ηξηγιπθεξίδηα, πςειή πίεζε ηνπ αίκαηνο 

θαη άιια πξνβιήκαηα πγείαο. Χζηφζν, ελψ πνιινί δειψλνπλ έληνλν ελδηαθέξνλ γηα βαζηθά 

ζέκαηα δηαηξνθήο, θάπνηνη απφ απηνχο, θαηά ηελ αγνξά ελφο ηξνθίκνπ δελ δηαβάδνπλ ηηο 

δηαηξνθηθέο πιεξνθνξίεο, είηε απφ έιιεηςε γλψζεσλ θαη άγλνηα, είηε απφ απνπζία ελδηαθέξνληνο.   

χκθσλα κε έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε απφ ηελ Eurostat (European Statistics), κε ζέκα 

ην πψο αληηιακβάλνληαη νη Δπξσπαίνη πνιίηεο ηελ επηθηλδπλφηεηα ησλ ηξνθίκσλ 

(«Δπξσβαξφκεηξν γηα ηελ αληίιεςε ησλ δηαηξνθηθψλ θηλδχλσλ» - ″Food Risk Perception-

Eurobarometer″), ε νπνία δηεμήρζε ζηηο 25 ρψξεο ηεο Δπξσπατθήο Έλσζεο, ην 2005, πξνέθπςαλ 

 

_________________________ 

16 
Γειβηληψηε, Δ. (28/03/10). «Δπεμεξγαζκέλα ηξόθηκα : ύκκαρνο ή ερζξόο;». www.mednutrition.gr 

http://www.mednutrition.gr/
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ηα αθφινπζα απνηειέζκαηα. Γηα ηνπο Δπξσπαίνπο πνιίηεο, ην ηξφθηκν σο έλλνηα ζπλδέεηαη θαηά 

βάζε κε ζεηηθέο αηζζήζεηο φπσο, ηε γεχζε (31%) θαη ηελ επραξίζηεζε (29%), ελψ επηπιένλ 

ζεσξείηαη σο δσηηθή αλάγθε (27%). Αληηζέησο, ε ζχλδεζε ηνπ ηξνθίκνπ κε ηε δηαηήξεζε ηεο 

πγείαο θαη ηελ εκθάληζε ζπγθεθξηκέλσλ αζζελεηψλ (παρπζαξθία, αζζέλεηεο ζρεηηδφκελεο κε ηελ 

παξνπζία ρεκηθψλ ζηα πξντφληα θ.ιπ.) έπεηαη ζε πνζνζηφ (~20%). Πεξίπνπ 2 ζηνπο 5 Δπξσπαίνπο 

βαζίδνπλ ηελ αγνξαζηηθή ηνπο επηινγή ζηελ πνηφηεηα θαη ηελ ηηκή ηνπ ηξνθίκνπ (42% θαη 40% 

αληίζηνηρα). ρεδφλ ην ζχλνιν ησλ εξσηεζέλησλ ζέηνπλ σο βαζηθφ ηνπο θξηηήξην ηελ 

εκθάληζε/θξεζθάδα ηνπ πξντφληνο, ελψ παξάκεηξνη φπσο, ε γεχζε θαη νη νηθνγελεηαθέο 

πξνηηκήζεηο, ζπγθεληξψλνπλ ην 15%. Δίλαη, επίζεο, αμηνζεκείσην φηη, ζε αληηζηνηρία κε ηα 

πξνεγνχκελα, ε βειηίσζε ηεο πγείαο κέζα απφ ηε βειηίσζε ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ, δελ 

απνηειεί πξνηεξαηφηεηα γηα ηνπο Δπξσπαίνπο, αθνχ κφιηο ην 10% ζεσξεί κηα ηέηνηα επηινγή σο 

βαζηθφ αγνξαζηηθφ θξηηήξην. Αληίζεηα, ν Έιιελαο θαηαλαισηήο, ζε εκθαλψο κεγαιχηεξα πνζνζηά 

απφ ηνλ Δπξσπαίν (65% έλαληη 42%), ζεσξεί ηελ πνηφηεηα σο βαζηθφ θξηηήξην επηινγήο θαηά ηελ 

αγνξά ελφο ηξνθίκνπ, ελψ έπεηαη ε ηηκή ηνπ πξντφληνο (45% έλαληη 40%). Δπηπιένλ, νη Έιιελεο 

ζπγθαηαιέγνληαη κεηαμχ ησλ πην επαηζζεηνπνηεκέλσλ Δπξσπαίσλ ζρεηηθά κε ηηο επηπηψζεηο ηεο 

παρπζαξθίαο ζηελ πγεία ηνπο, αθνχ κε πνζνζηφ 53% θαηαηάζζνληαη 4
νη

 ζηε ζρεηηθή ιίζηα ησλ 25 

θξαηψλ. Δλδερνκέλσο, ε χπαξμε ηεο ηδηαίηεξα πξνβεβιεκέλεο Διιεληθήο Μεζνγεηαθήο Γίαηηαο, 

δξα εδψ ζπλεηξκηθά θαη ζπληειεί ζηελ -έζησ ζεσξεηηθή- ηάζε γηα κηα πην πξνζεγκέλε δηαηξνθή.
17

 

ζνλ αθνξά ζηε ρψξα καο, απφ ηα απνηειέζκαηα εξεπλψλ ζρεηηθά κε ηηο αληηιήςεηο θαη ηηο 

γλψζεηο ησλ Διιήλσλ γηα ζέκαηα ηξνθίκσλ θαη δηαηξνθήο, δηαπηζηψλνληαη ηα παξαθάησ.  

Ζ παλειιήληα έξεπλα γηα ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ Διιήλσλ, πνπ πξαγκαηνπνίεζε ε 

εηαηξεία εξεπλψλ MRB Hellas (2006), γηα ινγαξηαζκφ ηνπ κε θεξδνζθνπηθνχ Ηδξχκαηνο 

«Αξηζηείδεο Γαζθαιφπνπινο», ζε δείγκα 1.300 αηφκσλ, ειηθίαο άλσ ησλ 15 ρξφλσλ, έδεημε ηα 

αθφινπζα. Σν πξφβιεκα ηεο παρπζαξθίαο ηνπ πιεζπζκνχ, ην νπνίν δηαπηζηψλεηαη ζην 40% ησλ 

Διιήλσλ, απνδίδεηαη θπξίσο ζηελ έιιεηςε έγθπξεο πιεξνθφξεζεο. ζνλ αθνξά ζηνλ βαζκφ 

ελεκέξσζεο, νη γπλαίθεο είλαη πεξηζζφηεξν ελεκεξσκέλεο γχξσ απφ ζέκαηα δηαηξνθήο ζε 

ζχγθξηζε κε ηνπο άλδξεο (58.1% έλαληη 39.7%), θαζψο θαη νη ειηθίεο 45-54 (61.9%), αιιά θαη ηα 

άηνκα πνπ αλήθνπλ ζηελ αλψηεξε θνηλσληθή ηάμε (61.3%). Παξάιιεια, φζνλ αθνξά ζηηο πεγέο 

ελεκέξσζεο, θαηά ζεηξά αθνινπζίαο, ην 64.6% δειψλεη φηη ελεκεξψλεηαη απφ ηα Μ.Μ.Δ. θαη 

αθνξά γπλαίθεο 35-45 εηψλ κε νηθηαθή απαζρφιεζε, ην 41.8% δειψλεη φηη ελεκεξψλεηαη απφ 

έληππα δηαηξνθήο θαη αθνξά εξγαδφκελεο 35-54 εηψλ, ελψ αμηνζεκείσην είλαη ην γεγνλφο, φηη απφ 

εηδηθνχο επηζηήκνλεο ελεκεξψλεηαη κφλν ην 12.5% ηνπ δείγκαηνο, ην νπνίν αλήθεη ζε άηνκα άλσ 

 

_________________________ 

17
 Κηφθαο, . (30/10/06). «Πώο αληηιακβάλνληαη νη Δπξσπαίνη ηελ επηθηλδπλόηεηα ησλ ηξνθίκσλ». 

http://www.e-kyklades.gr/articles/article.jsp?context=103&categoryid=1002&articleid=3664  
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ησλ 65 εηψλ.
18 

Δπίζεο, ζχκθσλα κε ηελ παλειιαδηθή έξεπλα «Γηαηξνθηθέο ζηάζεηο, αληηιήςεηο θαη 

ζπλήζεηεο ησλ Διιήλσλ πνιηηψλ», ε νπνία πξαγκαηνπνηήζεθε ην 2007, γηα ινγαξηαζκφ ηεο 

Γεληθήο Γξακκαηείαο Καηαλαισηή, ζε δείγκα 2.023 αηφκσλ, ειηθίαο άλσ ησλ 15 εηψλ, πξνθχπηεη 

ζεκαληηθφ έιιεηκκα ελεκέξσζεο ησλ θαηαλαισηψλ σο πξνο ην ζχλνιν ησλ πιεξνθνξηψλ πνπ 

αλαγξάθνληαη ζηηο ζπζθεπαζίεο ησλ ηξνθίκσλ. πγθεθξηκέλα, ελεκεξσκέλνη δειψλνπλ ιηγφηεξνη 

απφ ηνπο κηζνχο εξσηψκελνπο (46%), ελψ φπσο θαίλεηαη θαη πάιη, νη γπλαίθεο (50%) είλαη 

πεξηζζφηεξν ελεκεξσκέλεο απφ ηνπο άλδξεο (41%). Δπίζεο, ην επίπεδν εθπαίδεπζεο παίδεη ξφιν, 

εθφζνλ δηαπηζηψλεηαη φηη ηα άηνκα κε αλψηεξε εθπαίδεπζε (56%) είλαη πεξηζζφηεξν 

ελεκεξσκέλα, απφ απηά κε θαηψηεξε (31%).
19 

 

Έηζη πξνθχπηεη φηη, ην θχιν, ε ειηθία, ην επίπεδν εθπαίδεπζεο, ε απαζρφιεζε θαη ε 

θνηλσληθή ηάμε, απνηεινχλ ζπληζηψζεο πνπ δηαδξακαηίδνπλ θαζνξηζηηθφ ξφιν σο πξνο ηελ 

ελεκέξσζε ζρεηηθά κε ζέκαηα δηαηξνθήο.
  

ηελ ακεξηθαληθή κειέηε DHKS (Diet and Health Knowledge Survey), ε νπνία απνηειεί 

κηα απφ ηηο κεγαιχηεξεο έξεπλεο πνπ έρνπλ γίλεη θαηά θαηξνχο κε αμηφπηζηα απνηειέζκαηα ζηνλ 

ακεξηθαληθφ πιεζπζκφ, βαζίζηεθε ε έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε, ζηα πιαίζηα πηπρηαθήο 

εξγαζίαο, απφ ηηο Παπαγγέινπ θαη Φξαγθίζθνπ, ηνπ Σκήκαηνο Γηαηξνθήο θαη Γηαηηνινγίαο ηνπ 

Σ.Δ.Η. Κξήηεο, ζην ιεθαλνπέδην Αηηηθήο, ην 2008. θνπφο ήηαλ λα απνηηκήζεη ηηο δηαηξνθηθέο 

γλψζεηο ηπραία επηιεγκέλνπ δείγκαηνο ελήιηθσλ αλδξψλ θαη γπλαηθψλ ηνπ ειιεληθνχ πιεζπζκνχ, 

κέζσ ηεο κεηάθξαζεο θαη ηεο ζηάζκηζεο ελφο εξσηεκαηνινγίνπ γηα ηελ εθηίκεζε ηεο αληίιεςεο 

γηα ηελ πγηεηλή δηαηξνθή ησλ Διιήλσλ. Σν δείγκα ηεο κειέηεο πεξηειάκβαλε 300 άηνκα απφ ην 

ιεθαλνπέδην Αηηηθήο, εθ ησλ νπνίσλ ην 41.3% ήηαλ άλδξεο θαη ην 58.7% γπλαίθεο. Απφ ηελ 

έξεπλα ζπκπεξαίλεη θαλείο, φηη ππάξρεη άγλνηα γηα βαζηθά ζέκαηα δηαηξνθήο, έιιεηςε γλψζεο ζην 

ηη πξέπεη λα θαηαλαιψλνπλ ηα άηνκα θαζεκεξηλά θαη φηη νξηζκέλεο θαηεγνξίεο αλζξψπσλ 

(παρχζαξθνη, ππέξβαξνη, άηνκα κε ιηπηδαηκία ή άιιε λφζν πνπ ζρεηίδεηαη κε ηε δηαηξνθή) 

βξίζθνληαη ζε πςειή επηθηλδπλφηεηα, θαζψο ε άγλνηα δελ ηνπο επηηξέπεη λα δξάζνπλ άκεζα θαη 

απνηειεζκαηηθά.  

Πην ζπγθεθξηκέλα, σο πξνο ηελ αληίιεςε γηα ηε δηαηξνθή ηνπο, ε πιεηνςεθία ηφζν ησλ 

αηφκσλ κε θαλνληθφ βάξνο φζν θαη ησλ ππέξβαξσλ, πηζηεχεη φηη είλαη πινχζηα ζε ζεξκίδεο. 

Αληίζεηα, πξνθαιεί εληχπσζε ην γεγνλφο φηη, ε πιεηνςεθία ησλ παρχζαξθσλ (60%), ζεσξεί φηη 

έρεη δηαηξνθή θαλνληθή ζε ζεξκίδεο. Δπηπιένλ, ην 62.5% ησλ παρχζαξθσλ ζεσξεί φηη ε πνζφηεηα 

δάραξεο πνπ θαηαλαιψλεη είλαη θπζηνινγηθή, ην 20% φηη είλαη πεξηνξηζκέλε θαη κφιηο ην 10%  

 

_________________________ 

18
 Ίδξπκα «Αξηζηείδεο Γαζθαιφπνπινο» (2006). «Παλειιήληα Πνζνηηθή Έξεπλα Γηαηξνθηθώλ πλεζεηώλ 

2006». http://www.iad.gr/ver2/site/content.php?artid=225 
19

 Γεληθή Γξακκαηεία Καηαλαισηή (2007). «Γηαηξνθηθέο ζηάζεηο, αληηιήςεηο θαη ζπλήζεηεο ησλ Διιήλσλ 

πνιηηώλ». http://www.publicissue.gr/492/diatrofi-2007/ 
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ζεσξεί φηη είλαη πινχζηα. Οη ππέξβαξνη, ζε πνζνζηφ 13.2%, πηζηεχνπλ φηη ε δηαηξνθή ηνπο είλαη 

θησρή ζε δάραξε, ην 20.9% πινχζηα θαη ην 50% θπζηνινγηθή. Αθφκε, απφ ηελ έξεπλα δηαθαίλεηαη 

φηη, ην 31.6% ησλ ππεξηαζηθψλ δελ γλσξίδνπλ πφζν αιάηη θαηαλαιψλνπλ, γεγνλφο πνπ εμεγείηαη 

ελ κέξεη, δηφηη ην 68.4% ησλ ππεξηαζηθψλ δελ αζρνινχληαη νη ίδηνη κε ηελ πξνεηνηκαζία ησλ 

γεπκάησλ ηνπο.  

Χο πξνο ηε γλψζε γηα βαζηθά ζέκαηα δηαηξνθήο, νη ζπκκεηέρνληεο παξφιν πνπ δέρνληαη ην 

γεγνλφο φηη αθνινπζνχλ κηα δηαηξνθή πινχζηα ζε ιηπαξά, εληνχηνηο δελ γλσξίδνπλ επαθξηβψο πεξί 

ηίλνο πξφθεηηαη, δηφηη δειψλνπλ φηη αγλννχλ ηα θνξεζκέλα ιηπαξά θαη ηε ρνιεζηεξφιε. Φαίλεηαη, 

αθφκε, λα ππάξρεη κηα γεληθή ηάζε ηνπ πιεζπζκνχ, αλεμαξηήησο πξνζιακβαλφκελεο πνζφηεηαο, 

λα πηζηεχεη φηη ιακβάλεη πςειά πνζνζηά βηηακίλεο C κέζσ ηεο δηαηξνθήο ηνπ. Δπίζεο, απηνί πνπ 

δελ θαηαλαιψλνπλ θαζφινπ θξνχηα θαη ιαραληθά, ζε πνζνζηφ 75.9%, ζεσξνχλ φηη δελ πζηεξνχλ 

ζηελ θαηεγνξία απηή. Σέινο, νη γπλαίθεο, ζε πνζνζηφ 47%, εκθαλίδνληαη λα κε ζεσξνχλ 

ζεκαληηθή ηελ πξφζιεςε αζβεζηίνπ θαη θαίλεηαη λα ππάξρεη άγλνηα θαηά 41.7% γηα ην θαηά πφζν 

είλαη ζεκαληηθή απηή ε πξφζιεςε ζηελ θιηκαθηεξηαθή πεξίνδν.
20

   

ίγνπξα, νη γλψζεηο θαη ε ελεκέξσζε γχξσ απφ ζέκαηα δηαηξνθήο, απνηειεί ζεκαληηθφ 

παξάγνληα δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο. πσο θάλεθε παξαπάλσ, φιεο νη έξεπλεο ζπκθσλνχλ ζην 

φηη ε έιιεηςε γλψζεσλ είλαη ραξαθηεξηζηηθή θαη απνηειεί ηδηαίηεξν πξφβιεκα, θπξίσο ζηνλ 

ειιεληθφ πιεζπζκφ. Ζ άγλνηα απηή, ζίγνπξα νδεγεί ζε ιαλζαζκέλεο αληηιήςεηο γχξσ απφ ηελ 

πγηεηλή δηαηξνθή, «βηαζηηθή» επηινγή ηξνθίκσλ θαη πνιιά δηαηξνθηθά ζθάικαηα.   

 

2.3. Γηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ηεο επνρήο  

Οη ξπζκνί ηεο δσήο ζήκεξα είλαη έληνλνη θαη ην άγρνο είλαη κέζα ζηελ θαζεκεξηλφηεηα ησλ 

αλζξψπσλ. ινη αλαδεηνχλ κηα γξήγνξε ιχζε φηαλ πεηλάλε, είηε βξίζθνληαη εληφο ή εθηφο ζπηηηνχ 

ή γξαθείνπ. Απφ ηε κηα, ε πξνβνιή απηνχ ηνπ ηξφπνπ δηαηξνθήο απφ ηα Μ.Μ.Δ. θαη απφ ηελ άιιε, 

ε έιιεηςε επηινγψλ, ππνρξεψλεη πνιινχο λα θαηαθεχγνπλ ζε ζλαθ πινχζηα ζε ιηπαξά, δάραξε θαη 

ζεξκίδεο, ζπλάκα θησρά ζε βηηακίλεο, ηρλνζηνηρεία θαη θπηνρεκηθέο (αληηνμεηδσηηθέο) νπζίεο. 

Δπίζεο, πνιινί θαηαλαιψλνπλ 1, ην πνιχ 2 γεχκαηα ηελ εκέξα, επεηδή δελ πξνιαβαίλνπλ ή δελ 

έρνπλ πγηεηλέο επηινγέο, κε απνηέιεζκα λα πηνζεηείηαη ε ιεγφκελε «fast food ζπκπεξηθνξά».
21 

ηηο κέξεο καο, ε θαθή δηαηξνθή απνηειεί έλα παγθφζκην πξφβιεκα κε δχν φςεηο. Ζ κία, 

αθνξά ζηνλ ηξίην θφζκν, φπνπ ζπλερίδεη λα επηθξαηεί ε πείλα θαη ε εμαζιίσζε. Κάζε κέξα 40.000 

_________________________ 

20
 Πηπρηαθή Μειέηε : Παπαγγέινπ, Α., Φξαγθίζθνπ, Δ. (2008). Μεηάθξαζε, ζηάζκηζε, εθαξκνγή θαη 

αλάιπζε ελόο δηεζλνύο «εξγαιείνπ» θαηαγξαθήο ηεο αληίιεςεο γηα ηελ πγηεηλή δηαηξνθή ζε ειιεληθό 

πιεζπζκό : Σν εξσηεκαηνιόγην DHKS (Diet health and knowledge survey). TΔΗ Κξήηεο – Παξάξηεκα 

εηείαο 
21

 Παπαρξήζηνο, Π., Κνχηζηθαο, Κ. (ρ.ρ.). «Ο ζύγρξνλνο ηξόπνο δσήο θαη δηαηξνθήο». 

http://www.dietologoi.gr/index.php?id=75&option=com_content&task=view 
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ζπλάλζξσπνί καο, θπξίσο παηδηά, πεζαίλνπλ απφ πείλα. Απφ ηελ άιιε κεξηά, νη δψληεο ζηελ 

αθζνλία ησλ αλαπηπγκέλσλ ρσξψλ, πεζαίλνπλ απφ ην πνιχ ή ην αθαηάιιειν θαγεηφ ή θαη απφ ηα 

δχν. χκθσλα κε ζρεηηθέο κειέηεο, 3 ζηνπο 10 αλζξψπνπο, πνπ δνπλ ζε αλαπηπγκέλεο ρψξεο, 

εκθαλίδνπλ ζπκπηψκαηα θαθήο δηαηξνθήο, κε ηε κνξθή ηεο έιιεηςεο ζξεπηηθψλ ζηνηρείσλ 

(ηδηαίηεξα ζηδήξνπ, αζβεζηίνπ, βηηακηλψλ Α,C θαη ξηβνθιαβίλεο) ή κε ηε κνξθή αλαηκηψλ, 

παρπζαξθίαο ή αζζελεηψλ ζηελά ζπλδεδεκέλσλ κε ηελ θαθή δηαηξνθή, φπσο είλαη αζζέλεηεο ηνπ 

θπθινθνξηθνχ (θαξδηαγγεηνπάζεηεο, ππέξηαζε θ.ιπ.), ν δηαβήηεο, ζνβαξέο πεξηνδνληηθέο 

αζζέλεηεο, δηάθνξεο κνξθέο θαξθίλνπ θ.α. Ηδηαίηεξα επηξξεπείο ζηελ θαθή δηαηξνθή είλαη ηα κηθξά 

παηδηά, νη έθεβνη, νη λεαξέο έγθπεο, νη θησρέο νηθνγέλεηεο, νη αλάπεξνη θαη νη ειηθησκέλνη.
22

 

χκθσλα κε ηνλ Josef Schmidhuber, ηνπ Οξγαληζκνχ Σξνθίκσλ θαη Γεσξγίαο ησλ 

Ζλσκέλσλ Δζλψλ, ζρεηηθά κε ηηο δηαηηεηηθέο ζηάζεηο γηα ηελ πξφζιεςε πξσηεΐλεο, ζπλνιηθψλ 

ιηπηδίσλ, ιηπαξψλ νμέσλ, πδαηαλζξάθσλ, θπηηθψλ ηλψλ, δάραξεο, ρνιεζηεξφιεο, λαηξίνπ, 

θξνχησλ θαη ιαραληθψλ απφ δηάθνξεο ρψξεο θαη απφ δηαθνξεηηθέο ρξνληθέο πεξηφδνπο (1961/63, 

1971/73, 1981/83, 1991/93 θαη 2001/03), «ε δηαηξνθή ησλ Δπξσπαίσλ απνηειείηαη πιένλ απφ πνιχ 

πεξηζζφηεξν ιίπνο, πνιχ πεξηζζφηεξν αιάηη θαη είλαη πνιχ πην γιπθηά». Ο ίδηνο αλαιπηήο αλαθέξεη 

φηη, ε κέζε εκεξήζηα ζεξκηδηθή πξφζιεςε ζηελ Δ.Δ. ησλ 15 κειψλ (πξηλ ην 2002) ήηαλ 3.340 

ζεξκίδεο, απφ 2.960 ζεξκίδεο πνπ ήηαλ 40 ρξφληα πξηλ, αχμεζε πνπ πξνζεγγίδεη ην 20%. 

Μεγαιχηεξε αιιαγή ζηηο δηαηηεηηθέο ζπλήζεηεο παξαηεξήζεθε ζηελ Διιάδα, ηελ Ηηαιία, ηελ 

Ηζπαλία, ηελ Πνξηνγαιία, ηελ Κχπξν θαη ηε Μάιηα. Ζ κέζε ζεξκηδηθή πξφζιεςε ζηηο ρψξεο απηέο 

απμήζεθε θαηά 30%.  

ε γεληθέο γξακκέο, ε αιιαγή ζηηο δηαηηεηηθέο ζπλήζεηεο ησλ Δπξσπαίσλ απνδίδεηαη ζηελ 

αχμεζε ηνπ εηζνδήκαηνο, ηελ αχμεζε ζηνλ αξηζκφ ησλ κεγάισλ ππεξαγνξψλ, ηηο αιιαγέο ζην 

ζχζηεκα δηαλνκήο ησλ ηξνθίκσλ, αιιά θαη ζηελ αιιαγή ηνπ ηξφπνπ δσήο ησλ αλζξψπσλ πνπ έγηλε 

πιένλ θαζηζηηθή. Δπηπιένλ, επεηδή νη γπλαίθεο εξγάδνληαη ζε πνιχ κεγαιχηεξν βαζκφ απφ φηη 40 

ρξφληα πξηλ, νη νηθνγέλεηεο πιένλ ηξψλε πεξηζζφηεξν έηνηκα θαη επεμεξγαζκέλα θαγεηά.
23 

ζνλ αθνξά ζηελ Διιάδα, ηα ηειεπηαία 60 ρξφληα έδεζε δξαζηηθέο αιιαγέο ζηνλ ηξφπν 

δσήο, θαζψο πέξαζε απφ ηελ αλέρεηα ηεο επνρήο ηνπ κεζνπνιέκνπ, ζηελ αθζνλία ηεο ζεκεξηλήο 

επνρήο, ζηαδηαθά εγθαηαιείθζεθε ε παξαδνζηαθή Μεζνγεηαθή δίαηηα θαη πηνζεηήζεθε ν δπηηθφο 

ηξφπνο δσήο θαη κηα δίαηηα δπηηθνχ ηχπνπ. Απφ κηα δίαηηα θησρή ζε δσηθέο πξσηεΐλεο θαη δσηθά 

ιίπε, πινχζηα ζε φζπξηα, δεκεηξηαθά, ςάξη, θξνχηα θαη ιαραληθά πνπ ζπλδπαδφηαλ κε ζπρλή 

ρεηξσλαθηηθή εξγαζία (άζθεζε), πεξάζακε ζε κηα δηαηξνθή κε ζπρλή ρξήζε θξεάησλ, 

ξαθηλαξηζκέλσλ ηξνθίκσλ, πξφρεηξσλ θαγεηψλ (fast food), γιπθηζκάησλ, δαραξνχρσλ 

 

__________________________ 
 

22
 Λαδαξίδεο, Υ., Καηαλαισηηθά Βήκαηα. Σεχρνο Ννεκβξίνπ – Γεθεκβξίνπ 2001. 

http://kepka.org/index.php?option=com_content&task=view&id=730&Itemid=57 
23

 Ησάλλνπ, Δ. (17/12/08). «Οη κεζνγεηαθνί ιανί εγθαηαιείπνπλ ηελ παξαδνζηαθή δηαηξνθή». www.iatronet.gr   

 

http://www.iatronet.gr/
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αλαςπθηηθψλ, πξντφλησλ ζλαθο θ.ν.θ. ζε ζπλδπαζκφ κε πνιχ άγρνο θαη ρσξίο ζηνηρεηψδε 

άζθεζε.
24

 

Υαξαθηεξηζηηθά, ην πξφγξακκα ΔΠΗΚ (Δπξσπατθφ Πξφγξακκα ζπλεξγαζίαο Ηαηξηθήο θαη 

Κνηλσλίαο) πνπ ζπκκεηείρε θαη ε Διιάδα θη έπεηηα απφ ηε ζχγθξηζε ησλ απνηειεζκάησλ ηεο 

κειέηεο ησλ επηά ρσξψλ ηεο πεξηφδνπ 1960-1965, έδεημε φηη νη ζχγρξνλνη Έιιελεο :  

1. Έρνπλ κεηψζεη ηελ θαηαλάισζε θξνχησλ, νζπξίσλ θαη ειαηνιάδνπ  

2. Έρνπλ απμήζεη ηελ θαηαλάισζε θξέαηνο θαη ηπξηνχ θαη θαηά ζπλέπεηα ηελ 

πξφζιεςε θνξεζκέλσλ ιηπηδίσλ 

3. Έρνπλ κεηψζεη ηελ πξφζιεςε κνλναθφξεζησλ ιηπαξψλ νμέσλ (θπξίσο απφ ην 

ειαηφιαδν)  

4. Παξνπζηάδνπλ δπζκελείο κεηαβνιέο ζε δηαηξνθνεμαξηψκελνπο δείθηεο (αχμεζε 

ζηνλ επηπνιαζκφ ηεο ππέξηαζεο, ζηα επίπεδα ρνιεζηεξφιεο αίκαηνο θαη ζην βάξνο 

ζψκαηνο).
25

 

Δλψ ζηηο αξρέο ηεο δεθαεηίαο ηνπ 1960, ε κέζε θαηαλάισζε ζεξκίδσλ ήηαλ ζηελ Διιάδα ε 

ρακειφηεξε ηεο Γπηηθήο Δπξψπεο, κέζα ζε 4 δεθαεηίεο έθηαζε λα ζπγθαηαιέγεηαη αλάκεζα ζηηο 

πςειφηεξεο.
26 

ηελ Διιάδα έλα κεγάιν πνζνζηφ είλαη ππέξβαξν θαη έλα κηθξφ κφιηο πνζνζηφ είλαη κέζα 

ζηα θπζηνινγηθά επίπεδα, φπσο έδεημε ε έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνίεζε ε Διιεληθή Ηαηξηθή Δηαηξεία 

Παρπζαξθίαο. Σν 30%-40% ησλ θαξθίλσλ έρνπλ άκεζε ζρέζε κε ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, ην 

βάξνο θαη ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα. Δπίζεο, έρεη ππνινγηζηεί φηη ην 60%-70% ησλ θαξθίλσλ 

κπνξνχλ λα πξνιεθζνχλ εάλ έρνπκε κηα πγηεηλή θαη ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή, εμαζθνχκαζηε 

ζπζηεκαηηθά, δηαηεξνχκε έλα θαλνληθφ βάξνο θαη δηαθφςνπκε ην θάπληζκα.
27

 

 

2.3.1.  Σν Μνληέιν ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο 

Ζ δηαηξνθή ησλ αηφκσλ πνπ δνπλ ζηηο ρψξεο ηεο λφηηαο Δπξψπεο, απφ ην 1960 απνηειεί ηε 

βάζε κηαο πγηεηλήο δηαηξνθήο, ε νπνία νλνκάδεηαη Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή. Ζ «Μεζνγεηαθή 

Γηαηξνθή» έθαλε δηάζεκε ηελ Διιάδα, νδεγψληαο ηνπο εηδηθνχο αλά ηνλ θφζκν λα ζηξέθνπλ ην 

ελδηαθέξνλ ηνπο ζην «θαηλφκελν ηεο Κξήηεο», φπσο νλνκάζηεθε, ράξε ζηε καθξνδσία ηνπ 

πιεζπζκνχ ηνπ λεζηνχ. Ζ θχξηα κειέηε, φζνλ αθνξά ζηνλ κεζνγεηαθφ ηξφπν δηαηξνθήο, είλαη ε 

πεξίθεκε έξεπλα ησλ Δπηά Κξαηψλ. Απηή ε έξεπλα, είλαη κία απφ ηηο δχν δηαρξνληθφηεξεο 

_________________________ 
24

 Λαδαξίδεο, Υ., Καηαλαισηηθά Βήκαηα. Σεχρνο Ννεκβξίνπ – Γεθεκβξίνπ 2001. 

http://kepka.org/index.php?option=com_content&task=view&id=730&Itemid=57 
25

 Παπαρξήζηνο, Π., Κνχηζηθαο, Κ. (ρ.ρ.). «Ο ζύγρξνλνο ηξόπνο δσήο θαη δηαηξνθήο». 

http://www.dietologoi.gr/index.php?id=75&option=com_content&task=view 
26

 www.bestrong.org.gr  (22/08/10).  «Η δηαηξνθή ζηελ Διιάδα» 
27

 Παπαρξήζηνο, Π., Κνχηζηθαο, Κ. (ρ.ρ.). «Ο ζύγρξνλνο ηξόπνο δσήο θαη δηαηξνθήο». 

http://www.dietologoi.gr/index.php?id=75&option=com_content&task=view 
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επηδεκηνινγηθέο κειέηεο πνπ έρνπλ πνηέ δηεμαρζεί, ζηελ νπνία ζπκκεηείρε θαη ε Διιάδα.  

χκθσλα κε ηελ έξεπλα, νη εηδηθνί κειέηεζαλ ηε ζρέζε αλάκεζα ζηε δηαηξνθή, ζηελ πίεζε 

ηνπ αίκαηνο θαη ζηε ρνιεζηεξίλε 13.000 αλδξψλ, 40-59 εηψλ, πνπ δνχζαλ ζηελ Διιάδα, ζηελ 

Ηηαιία, ζηελ πξψελ Γηνπγθνζιαβία, ζηελ Οιιαλδία, ζηε Φηιαλδία, ζηηο ΖΠΑ θαη ζηελ Ηαπσλία. 

Δθείλν πνπ παξαηεξήζεθε είλαη φηη, ζε δηάζηεκα 15 εηψλ, ζηνπο πιεζπζκνχο κε πςειή 

θαηαλάισζε ειαηνιάδνπ (Διιάδα, Ηηαιία, Πξψελ Γηνπγθνζιαβία), ε ζλεζηκφηεηα απφ ηε 

ζηεθαληαία λφζν ήηαλ ζαθψο κηθξφηεξε ζε ζχγθξηζε κε απηή ησλ ππφινηπσλ ρσξψλ θαη ηδηαίηεξα 

κε απηήλ ησλ ΖΠΑ.
28

 

Ζ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή είλαη έλα ζχλνιν δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ πνπ αθνινπζνχληαη 

παξαδνζηαθά απφ ηνπο αλζξψπνπο ηεο πεξηνρήο ηεο Μεζνγείνπ θαη νη νπνίεο πνηθίιινπλ κεηαμχ 

απηψλ, αλάινγα κε ηνλ πνιηηηζκφ, ηελ εζληθφηεηα θαη ηε ζξεζθεία.  

Βαζηθά ραξαθηεξηζηηθά ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο απνηεινχλ νη πδαηάλζξαθεο, νη 

άθζνλεο θπηηθέο ίλεο, θαζψο θαη ηα κνλναθφξεζηα ιηπαξά νμέα. Οη θπηηθέο ίλεο, πξνέξρνληαη απφ 

ηξφθηκα φπσο ην ςσκί, ηα ιαραληθά, ηα φζπξηα θαη ηα θξνχηα. Σν ειαηφιαδν, ραξαθηεξίδεηαη σο ε 

θχξηα πεγή ιηπαξψλ. Μηθξέο έσο κέηξηεο είλαη νη πνζφηεηεο ςαξηνχ, πνπιεξηθψλ, 

γαιαθηνθνκηθψλ, απγψλ θαη κηθξφηεξε αθφκε απηή ηνπ θφθθηλνπ θξέαηνο. Σέινο, ην θξαζί 

θαηαλαιψλεηαη κε κέηξν ηελ ψξα ησλ γεπκάησλ.
29

  

ηε ζπλέρεηα, παξνπζηάδεηαη ε πξνηεηλφκελε θαηαλάισζε ηξνθίκσλ ζε θαζεκεξηλή, 

εβδνκαδηαία θαη κεληαία βάζε αληίζηνηρα, ζηελ ππξακίδα ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

_________________________ 

28
 Vita, (2003). Καζεκεξηλόο νδεγόο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο. Έθδνζε ηνπ πεξηνδηθνχ VITA 

29
 Vita, (2003). Καζεκεξηλόο νδεγόο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο. Έθδνζε ηνπ πεξηνδηθνχ VITA 
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Σα ηειεπηαία 40 ρξφληα (1970-2010), ν κέζνο φξνο βάξνπο ησλ θαηνίθσλ ηεο Κξήηεο 

απμήζεθε θαηά 20 θηιά. χκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα έξεπλαο, ν Κξεηηθφο ην 1970 δχγηδε 63 θηιά 

θαη έθαηγε 3.000 ζεξκίδεο ηελ εκέξα κε ζθιεξή ζσκαηηθή εξγαζία, πνπ ηζνδπλακεί κε πεξπάηεκα 

15 ρηιηνκέηξσλ. Σν δηαηηνιφγηφ ηνπ πεξηειάκβαλε ζπρλά φζπξηα, θξνχηα, ιαραληθά, ςσκί κε 

αιεχξη νιηθήο άιεζεο, ειαηφιαδν, ειηέο, ζαιηγθάξηα, ελψ ζπάληα θαηαλάισλε ηξνθέο φπσο, θξέαο, 

ςάξη θαη γαιαθηνθνκηθά. ήκεξα, ν Κξεηηθφο δπγίδεη 83 θηιά θαη εξγάδεηαη ειάρηζηα ζσκαηηθά. 

Παξάιιεια, ηξέθεηαη αλζπγηεηλά κε ζπρλή θαηαλάισζε δσηθψλ ιηπψλ, θξέαηνο, ηπξηψλ θαη 

ηξνθψλ πινχζησλ ζε αθφξεζηα ιηπαξά νμέα. Αληίζεηα, έρεη ζηακαηήζεη ηελ θαηαλάισζε θξνχησλ, 

ιαραληθψλ θαη ρνξηαξηθψλ πνπ ζεσξνχληαη επεξγεηηθέο ηξνθέο, κε κεγάιε πεξηεθηηθφηεηα ζε 

αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο πνπ εκπνδίδνπλ ηελ γήξαλζε ηνπ νξγαληζκνχ. Αθφκα, ζε πξφζθαηε κειέηε 

πνπ έθαλε ην Παλεπηζηήκην Κξήηεο, ην 86.1% ησλ αγξνηψλ βξέζεθε κε βάξνο πάλσ απφ ην 

θπζηνινγηθφ. Απφ απηνχο, ην 42.9% βξέζεθαλ ππέξβαξνη θαη ην 43.2% παρχζαξθνη, κε Γείθηε 

Μάδαο ψκαηνο >30. Σα πνζνζηά απηά μεπεξλνχλ αθφκα θαη εθείλα ηνπ αζηηθνχ πιεζπζκνχ ηεο 
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Αζήλαο (πνπ ππνινγίδεηαη φηη είλαη ζην 73%), κηαο πφιεο κε πνζνζηά παρπζαξθίαο απφ ηα 

κεγαιχηεξα ζηελ Δπξψπε.  

Σν θαηλφκελν απηφ, απνδίδεηαη ζηελ αιιαγή ηνπ ηξφπνπ δσήο, ζηελ θαηάξγεζε ηεο 

παξαδνζηαθήο θξεηηθήο δηαηξνθήο, ζηελ θαζηζηηθή δσή, ζην γξήγνξν ξπζκφ θαη ηελ πίεζε ηεο 

θαζεκεξηλφηεηαο πνπ νδεγεί ζηελ εχθνιε ιχζε ηνπ ηαρπθαγείνπ, αθφκα θαη ζε αγξνηηθέο πεξηνρέο 

ηνπ λεζηνχ.
30 

ην ζεκείν απηφ είλαη ζεκαληηθφ λα αλαθέξνπκε ηη ππνδειψλεη ν Γείθηεο Μάδαο ψκαηνο 

γηα ηελ πγεία. Ο δείθηεο απηφο, ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηνλ πξνζδηνξηζκφ ηνπ ζσκαηηθνχ ιίπνπο. Δίλαη 

έλαο ζρεηηθά αθξηβήο δείθηεο ηνπ ζσκαηηθνχ ιίπνπο γηα ηνπο πεξηζζφηεξνπο ελήιηθεο. Δμαίξεζε 

απνηεινχλ νκάδεο πιεζπζκνχ φπσο, αζιεηέο θαη ππεξήιηθεο. Γηα ηνλ ππνινγηζκφ ηνπ ΓΜ, 

δηαηξείηαη ην βάξνο ζε θηιά (kg) πξνο ην χςνο ζε κέηξα ζην ηεηξάγσλν (kg/m
2
). χκθσλα κε ηνλ 

Π.Ο.Τ., γηα ελήιηθεο άλσ ησλ 20 εηψλ, ν ΓΜ ρσξίδεηαη ζηηο εμήο θαηεγνξίεο:
 

 <18.5 kg/m
2
 = Δπηθίλδπλα ρακειφ ζσκαηηθφ βάξνο  

 18.5-24.9 kg/m
2
 = Φπζηνινγηθφ βάξνο  

 25-29.9 kg/m
2
 = Τπέξβαξνο  

 >30 kg/m
2
 = Παρχζαξθνο 

31
        

χκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο MRB Hellas (2006), νη Έιιελεο δε γλσξίδνπλ ηη 

πεξηιακβάλεη ε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή, θαζψο ππάξρεη δπζθνιία ζηελ αλαγλψξηζε νξηζκέλσλ 

βαζηθψλ ηξνθίκσλ ηεο. Σα ιαραληθά, είλαη ε θαηεγνξία ηξνθίκσλ πνπ αλαγλσξίδεηαη απφ ηνπο 

πεξηζζφηεξνπο εξσηεζέληεο (62.8%) σο ζπζηαηηθφ ηεο, ην ειαηφιαδν, αλαγλσξίδεηαη απφ ηνπο 

κηζνχο, ελψ ηα δεκεηξηαθά, απφ κφλν έλα 10%. Δπίζεο, ε δηαηξνθή ηνπο απνθιίλεη απφ ηηο νδεγίεο 

ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο, θαζψο ηα δεκεηξηαθά θαηαλαιψλνληαη πεξίπνπ ζηε κηζή πνζφηεηα 

(46.2% ιηγφηεξν) απφ ηε ζπληζηψκελε, ελψ ηα ιαραληθά ζε πνζνζηφ 73.4% ιηγφηεξν. Σα ςάξηα 

ππνθαηαλαιψλνληαη ζε πνζνζηφ πνπ θηάλεη ην 42.1% θαη νη παηάηεο θαηαλαιψλνληαη θαηά 79.3% 

πεξηζζφηεξν απφ ηε ζπληζηψκελε πνζφηεηα ησλ δηαηξνθηθψλ νδεγηψλ. ε ζπλδπαζκφ κάιηζηα θαη 

κε ην ηδηαίηεξα αλεζπρεηηθφ θαηλφκελν ηεο κεγάιεο θαηαλάισζεο θφθθηλνπ θξέαηνο, ζε πνζνζηφ 

343% πεξηζζφηεξν απφ ηηο δηαηξνθηθέο νδεγίεο (1 θνξά αλά 2 εβδνκάδεο), είλαη πξνθαλέο, φηη ε 

δηαηξνθή ηνπ πιεζπζκνχ απνθιίλεη ζεκαληηθά απφ ην πξφηππν ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο.
32

 

Παξάιιεια, ζηελ έξεπλα «Γηαηξνθηθέο ζηάζεηο, αληηιήςεηο θαη ζπλήζεηεο ησλ Διιήλσλ 

πνιηηψλ» (2007), πξνέθπςε φηη ζρεδφλ 3 ζηνπο 10 (29%) εξσηεζέληεο δε γλσξίδνπλ ηηο βαζηθέο  

 

________________________ 

30
 http://health.in.gr/ (29/10/10). «Ιζηνξίεο παρπζαξθίαο : Όηαλ νη Κξεηηθνί εγθαηέιεηςαλ ηελ παξαδνζηαθή 

δηαηξνθή» 
31 

Γεκαθφπνπινο, Γ. (12/11/10).
 

«Γείθηεο Μάδαο ώκαηνο (ΓΜ) ή BMI: Απνθσδηθνπνίεζε!». 

www.iatronet.gr 
32

 Ίδξπκα «Αξηζηείδεο Γαζθαιφπνπινο» (2006). «Παλειιήληα Πνζνηηθή Έξεπλα Γηαηξνθηθώλ πλεζεηώλ 

2006». http://www.iad.gr/ver2/site/content.php?artid=225 
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θαηεγνξίεο ηξνθίκσλ πνπ αλήθνπλ ζηε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή. ρεδφλ νη κηζνί πνιίηεο (53%) 

θαηαλαιψλνπλ θφθθηλν θξέαο ζε κεγαιχηεξε απφ ηε ζπληζηψκελε δφζε ηεο Μεζνγεηαθήο 

Γηαηξνθήο. Άιιεο ζεκαληηθέο απνθιίζεηο απφ ηνπο θαλφλεο ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο πνπ 

παξνπζηάδνληαη αθνξνχλ : ζηελ θαηαλάισζε αιθννινχρσλ πνηψλ εθηφο θξαζηνχ, φπνπ ην 31% 

δειψλεη κεγαιχηεξε απφ ηε ζπληζηψκελε, ζηα γιπθά (21%) θαη ζηηο παηάηεο (14%). Αληηζέησο, ηα 

ςάξηα, ηα φζπξηα, ηα πνπιεξηθά, ηα δπκαξηθά θαη ην ξχδη, θαηαλαιψλνληαη ζε αηζζεηά κηθξφηεξεο 

απφ ηηο ζπληζηψκελεο πνζφηεηεο.
33

 

ε έξεπλα ηνπ Αλδξηθφπνπινπ (2008), γηα ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ζηελ Αζήλα, ην 

Ζξάθιεην, ηα Γηάλλελα, ηελ Πηνιεκατδα θαη ηε Νεκέα Κνξηλζίαο, ζε δείγκα 869 αλδξψλ θαη 

γπλαηθψλ, 18-55 ρξφλσλ, αλαθέξεηαη φηη ελψ o Π.Ο.Τ. ζπζηήλεη 2-3 κεξίδεο θξνχησλ θαζεκεξηλά, 

ην 38.5% ησλ Διιήλσλ θαηαλαιψλεη θάησ απφ 4 κεξίδεο ηελ εβδνκάδα, ελψ ε ζπκκφξθσζε ησλ 

Διιήλσλ κε ηελ αληίζηνηρε ζχζηαζε ηνπ Π.Ο.Τ. γηα ηελ θαζεκεξηλή θαηαλάισζε 4-5 κεξίδσλ 

ιαραληθψλ εκεξεζίσο, βξίζθεηαη κφιηο ζην 17.9%. Δληχπσζε, επίζεο, πξνθαιεί ην γεγνλφο φηη 1 

ζηνπο 4 Έιιελεο (24.6%) δελ θαηαλαιψλεη ζρεδφλ πνηέ ην αλαγθαίν γηα ηε δηαηξνθηθή πγεία ηνπ 

νξγαληζκνχ ςάξη, ελψ νη κηζνί πεξίπνπ Έιιελεο (49.6%), ππεξθαηαλαιψλνπλ θφθθηλν θξέαο 

πεξηζζφηεξεο απφ 1-2 θνξέο εβδνκαδηαίσο.
34

 

χκθσλα κε ηε κειέηε «Αηηηθήο», πξαγκαηνπνηήζεθε εθηίκεζε ησλ δηαηξνθηθψλ 

ζπλεζεηψλ, ζε δείγκα 3.042 αηφκσλ, εθ ησλ νπνίσλ ηα 1.514 ήηαλ
 
άλδξεο θαη ηα 1.528 γπλαίθεο. Ζ 

κειέηε «Αηηηθήο», είλαη κηα δηαρξνληθή κειέηε παξαθνινχζεζεο δείγκαηνο ηνπ γεληθνχ 

πιεζπζκνχ. Σνλ πιεζπζκφ ηεο κειέηεο απνηέιεζε ην 40% ηνπ γεληθνχ πιεζπζκνχ 

(αληηπξνζσπεπηηθφ δείγκα) θαη απαξηηδφηαλ απφ άηνκα αζηηθψλ, εκηαζηηθψλ θαη αγξνηηθψλ 

πεξηνρψλ. πσο πξνέθπςε απφ ηα απνηειέζκαηα, θαίλεηαη απμεκέλε ε θαηαλάισζε θφθθηλνπ 

θξέαηνο, κε ηαπηφρξνλε κείσζε ηεο πξφζιεςεο πνπιεξηθψλ θαη ςαξηψλ, κεησκέλε θαηαλάισζε 

γαιαθηνθνκηθψλ, θαζψο επίζεο θαη απμεκέλε θαηαλάισζε γιπθψλ ζε ζρέζε κε ηηο ζπληζηψκελεο 

πξνζιήςεηο. Αληίζεηα, ε θαηαλάισζε νζπξίσλ, θξνχησλ, ιαραληθψλ, ειαηνιάδνπ θαη 

δεκεηξηαθψλ θαίλεηαη ηθαλνπνηεηηθή. Δπίζεο, ε πξφζιεςε θξνχησλ, ιαραληθψλ θαη δεκεηξηαθψλ 

βξίζθεηαη ζε θαιά επίπεδα ζπγθξηηηθά κε ηελ θαηαλάισζε πνπ παξαηεξείηαη ζηηο πεξηζζφηεξεο 

επξσπατθέο ρψξεο. Ζ κειέηε πεξηειάκβαλε θαη ηελ εθηίκεζε ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο, ε νπνία 

βξέζεθε ζρεηηθά ρακειή, ηφζν ζηνπο άλδξεο φζν θαη ζηηο γπλαίθεο, αλεμαξηήησο 

θνηλσληθννηθνλνκηθνχ επηπέδνπ, ελψ είρε αληίζηξνθε ζρέζε κε ηελ ειηθία. Απφ ηε ζπγθεθξηκέλε 

έξεπλα, θαίλεηαη φηη ν ειιεληθφο πιεζπζκφο δηαηεξεί αξθεηά ζηνηρεία ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο 
 

 
 

_________________________ 
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κε νξηζκέλεο απνθιίζεηο, πνπ δείρλνπλ κηα ηάζε πηνζέηεζεο δπηηθνπνηεκέλνπ ηξφπνπ δηαηξνθήο.
35 

  

 

2.3.2. Έηνηκα γεύκαηα (fast food)  

Ο ζχγρξνλνο ηξφπνο δσήο νδεγεί πνιινχο αλζξψπνπο ζηελ θαηαλάισζε γεπκάησλ εθηφο 

ζπηηηνχ. Ενχκε ζε κηα επνρή φπνπ φια θηλνχληαη γξήγνξα. «Γξήγνξν πιχζηκν ή πιχζηκν ζε 5 

ιεπηά» γηα ηα απηνθίλεηα, «γξήγνξε εμππεξέηεζε», κε απνηέιεζκα λα έρεη κπεη ζηε δσή καο ε 

ιέμε «γξήγνξα» ή ζηα αγγιηθά «fast». Απηφ, φκσο, έρεη κπεη θαη ζηελ ςπρνινγία καο. Θχκα απηήο 

ηεο «γξεγνξάδαο» έρεη πέζεη θαη ε δηαηξνθή. 

Σν γξήγνξν θαγεηφ (fast food) παχεη λα ηαπηίδεηαη αλαγθαζηηθά κε ην πξφρεηξν θαγεηφ 

απφ θαζηθνπληάδηθα (junk food), ελψ έλα ζλαθ ζηα γξήγνξα (street food) κπνξεί λα απνηειέζεη 

κηα θαζ’ φια πγηεηλή επηινγή. Πνιινί άλζξσπνη αηζζάλνληαη πσο δελ κπνξνχλ λα αληηζηαζνχλ ζε 

έλα θιακπ ζάληνπηηο, έλα ράκπνπξγθεξ, κηα πίηα κε γχξν, ζηηο ηεγαλεηέο παηάηεο ή ζε κηα 

ιαρηαξηζηή ζνθνιαηίλα θαη ζπρλά ηζρπξίδνληαη πσο ζα ήζειαλ λα είλαη αιιηψο ηα πξάγκαηα! 

Μειέηεο δείρλνπλ φηη δελ κπνξνχλ λα θάλνπλ δηαθνξεηηθά. ηαλ θαηαλαιψλνπκε ηξνθέο πινχζηεο 

ζε ιίπε, αιάηη, δάραξε θαη ζεξκίδεο, δηεγείξνληαη θαη πξνθαινχληαη αιιαγέο ζηα θέληξα 

επηβξάβεπζεο ηνπ εγθεθάινπ. ηαλ απηέο νη αιιαγέο μεπεξάζνπλ έλα φξην, ην επαθφινπζν δελ 

είλαη απιψο λα ηξψκε αθαηάζρεηα θαη λα παραίλνπκε, αιιά λα κελ κπνξνχκε λα ζηακαηήζνπκε 

θηφιαο. 

Ο βαζηθφο ιφγνο ηεο αικαηψδνπο αχμεζεο ησλ κεηαβνιηθψλ λνζεκάησλ (ζαθραξψδεο 

δηαβήηεο, ππέξηαζε θαη θαξδηαγγεηαθά) ζηε ρψξα καο ηελ ηειεπηαία εηθνζαεηία, είλαη ε αιιαγή 

ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ Διιήλσλ θαη θπξίσο ησλ λέσλ, πνπ ζπρλά θαηαθεχγνπλ ζηα 

ηαρπθαγεία θαη ζην έηνηκν θαγεηφ. ε απηφ ζπλεγνξνχλ ε γεληθφηεξε επηηάρπλζε ησλ ξπζκψλ 

δσήο, ε αχμεζε ηνπ αξηζκνχ ησλ κνλνκειψλ λνηθνθπξηψλ, νη απμεκέλεο επαγγεικαηηθέο 

ππνρξεψζεηο θαη εηδηθφηεξα ησλ γπλαηθψλ, πνπ θαζηζηά κεγαιχηεξν ην πξφβιεκα πξνεηνηκαζίαο 

ηνπ θαζεκεξηλνχ θαγεηνχ ηεο νηθνγέλεηαο. Πεξίπνπ 1 ζηνπο 5 καζεηέο ιπθείνπ δελ θάζεηαη πιένλ 

ζην νηθνγελεηαθφ ηξαπέδη, αιιά παξαγγέιλεη έηνηκν θαγεηφ 4-7 θνξέο ηελ εβδνκάδα!
36 

Δπίζεο, ζρεδφλ ην 23%  ηνπ πιεζπζκνχ, ηηο εξγάζηκεο εκέξεο, έρεη ηνπιάρηζηνλ 1 γεχκα 

ηελ εκέξα εθηφο ζπηηηνχ. Σηο κε εξγάζηκεο εκέξεο, ην πνζνζηφ απηφ δηπιαζηάδεηαη.  

Σα γεχκαηα ηχπνπ fast food είλαη πινχζηα ζε ζεξκίδεο, θνξεζκέλν ιίπνο, ρνιεζηεξφιε, 

αιάηη θαη δάραξε, ελψ είλαη θησρά ζε βηηακίλεο θαη ηρλνζηνηρεία. Ζ απμεκέλε πεξηεθηηθφηεηα ησλ 

έηνηκσλ θαγεηψλ ζε ζεξκίδεο, ιίπνο, ρνιεζηεξφιε, δάραξε θαη αιάηη βιάπηνπλ ηελ πγεία. Έλα 

ζπλεζηζκέλν γεχκα fast food  έρεη πςειή ελεξγεηαθή ππθλφηεηα (δειαδή κηα κηθξή πνζφηεηα 

 

_________________________ 
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ηξνθίκνπ απνδίδεη πνιιέο ζεξκίδεο). Έλα θιαζζηθφ γεχκα fast food είλαη 1.5 θνξά πην ππθλφ, απφ 

φηη έλα παξαδνζηαθφ βξεηαληθφ γεχκα θαη 2.5 θνξέο πην ππθλφ απφ έλα παξαδνζηαθφ αθξηθάληθν 

γεχκα. Ο αλζξψπηλνο νξγαληζκφο δελ είλαη «πξνγξακκαηηζκέλνο» λα θαηαλαιψλεη ηφζν πινχζηα 

ζε ελέξγεηα ηξφθηκα θαη απηφ είλαη έλαο απφ ηνπο ιφγνπο πνπ νδεγνχλ ζηελ αχμεζε ηεο εκθάληζεο 

ηεο παρπζαξθίαο. Δπίζεο, εθηφο απφ ηελ πςειή ελεξγεηαθή ππθλφηεηα πνπ ραξαθηεξίδεη ηα 

ηξφθηκα απηά, ζπλεζίδεηαη λα ζεξβίξνληαη θαη ζε κεγάιεο κεξίδεο.
37

 χκθσλα κε έξεπλα, ε 

ππεξθαηαλάισζε ηξνθίκσλ κε πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζεξκίδσλ, κπνξεί λα είλαη εμίζνπ εζηζηηθή κε 

ηελ θνθαΐλε ή ηε ληθνηίλε, ελψ κπνξεί λα πξνθαιέζεη ςπραλαγθαζηηθή βξψζε θαη παρπζαξθία.
38

 

Απφ ηελ παλειιαδηθή έξεπλα «Γηαηξνθηθέο ζηάζεηο, αληηιήςεηο θαη ζπλήζεηεο ησλ
 

Διιήλσλ πνιηηψλ» (2007), πξνθχπηεη φηη, ην 57% ηξψεη εθηφο ζπηηηνχ θαη πξνηηκά ζε πνζνζηφ 

64% θπξίσο ηηο ηαβέξλεο θαη ηηο ςεζηαξηέο, ελψ αθνινπζνχλ ηα εζηηαηφξηα, ηα fast food, ηα 

ζνπβιαηδίδηθα θ.ιπ. Δπίζεο, ην 33% παίξλεη ζην ζπίηη ή ηε δνπιεηά έηνηκν θαγεηφ απ’έμσ θαη φηαλ 

παξαγγέιλεη πξνηηκά θπξίσο ζνπβιάθηα θαη πίηζεο.
39 

χκθσλα κε ηελ έξεπλα ηνπ Αλδξηθφπνπινπ (2008), ην 61.7% δειψλεη φηη θαηαθεχγεη ζε 

πξφρεηξν θαγεηφ 2-4 θνξέο ηελ εβδνκάδα. Πεξίπνπ 6 ζηνπο 10 δειψλνπλ φηη κέζα ζηελ εβδνκάδα 

ελδέρεηαη λα θαηαλαιψζνπλ πξφρεηξν θαγεηφ αθφκε θαη 7 θνξέο.
40 

Δλδηαθέξνλ παξνπζηάδνπλ θαη ηα επξήκαηα ηεο έξεπλαο Hellas Health I (2006), ζε δείγκα 

ελειίθσλ ηνπ ειιεληθνχ πιεζπζκνχ, ζρεηηθά κε ηελ εζηίαζε εθηφο νηθίαο, θαζψο θαίλεηαη φηη έλα 

κεγάιν πνζνζηφ ηεο ηάμεσο ηνπ 43%, ηξψεη ηνπιάρηζηνλ 1 θνξά ηελ εβδνκάδα εθηφο νηθίαο. Οη 

άλδξεο (50%), ηα πςειά θνηλσληθννηθνλνκηθά ζηξψκαηα (60%), νη αλχπαληξνη (66%) θαη νη λένη 

18-24 εηψλ (70%), είλαη νη νκάδεο ηνπ πιεζπζκνχ πνπ ηξψλε πην ζπρλά εθηφο νηθίαο.
41 

 

2.4. Παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο   

Ζ επηινγή ηξνθίκσλ, φπσο νπνηαδήπνηε ζχλζεηε αλζξψπηλε ζπκπεξηθνξά, επεξεάδεηαη 

απφ πνιινχο παξάγνληεο πνπ αιιειεπηδξνχλ κεηαμχ ηνπο. Ο βαζηθφο ιφγνο γηα ηελ θαηαλάισζε 

ηξνθίκσλ είλαη θπζηθά ην αίζζεκα ηεο πείλαο θαη ν θνξεζκφο, αιιά ε επηινγή ησλ ηξνθίκσλ, δελ 

θαζνξίδεηαη κφλν απφ ηηο θπζηνινγηθέο ή δηαηξνθηθέο καο αλάγθεο. Άιινη παξάγνληεο πνπ 

επεξεάδνπλ ηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ είλαη:  

 

 

_________________________ 
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Α) Πνιηηηζκηθνί – Θξεζθεπηηθνί παξάγνληεο. Οη παξαδφζεηο απνηεινχλ βαζηθφ ζηνηρείν 

πνιιψλ ιαψλ θαη θαζνξίδνπλ ηα ηξφθηκα πνπ πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη, ηνλ ηξφπν παξαγσγήο 

ηνπο, αιιά θαη ηελ πεξίνδν θαηαλάισζήο ηνπο. Καζνξηζηηθφ ξφιν ζηηο δηαηηεηηθέο επηινγέο έρεη 

θαη ε ζξεζθεία. Κάζε ζξεζθεία, κέζα απφ ηε δηθή ηεο θηινζνθία ζεζπίδεη θαη αλάινγνπο θαλφλεο 

ζπκπεξηθνξάο, νη νπνίνη επεξεάδνπλ θαη ηε δηαηξνθή. 

Β)
   

Γελεηηθνί παξάγνληεο. Ζ πξνηίκεζε ή απνζηξνθή ηνπ αηφκνπ ζε δηάθνξεο γεχζεηο θαη ε 

επηινγή ησλ ηξνθίκσλ, ζρεηίδεηαη κεξηθψο θαη κε γελεηηθνχο παξάγνληεο. Έξεπλεο ππνζηεξίδνπλ 

φηη ηα αλζξψπηλα γνλίδηα επεξεάδνπλ ηελ πξνηίκεζε ή φρη ζηε γιπθηά θαη ζηελ πηθξή γεχζε θαζψο 

θαη ηελ επηζπκία γηα αιάηη.
42

 Σέινο, αζζέλεηεο νη νπνίεο νθείινληαη ζε γελεηηθέο παξαιιαγέο, φπσο 

π.ρ. δπζαλεμία ζηε ιαθηφδε θ.α. είλαη ππεχζπλεο γηα ηελ επηινγή ηξνθίκσλ πξνο θαηαλάισζε. 

Γ) Πξνζσπηθνί παξάγνληεο. Ζ δηαηηεηηθή ζπκπεξηθνξά θαζνξίδεηαη θαη απφ πξνζσπηθέο 

επηινγέο. Απηέο έπνληαη απφ ηηο δηαθνξεηηθέο γεπζηηθέο πξνηηκήζεηο ηνπ θαζελφο, απφ ηηο 

πξνζσπηθέο ηνπ αμίεο θαη απφ ην ζχλνιν ησλ ραξαθηεξηζηηθψλ πνπ νξίδνπλ ηελ πξνζσπηθφηεηά 

ηνπ. εκαληηθφ ξφιν, επίζεο, δηαδξακαηίδεη θαη ε θαηάζηαζε ηεο πγείαο ηνπ αηφκνπ. Άιιεο 

επηινγέο ηξνθίκσλ πξέπεη λα θάλεη έλαο λεθξνπαζήο ή έλαο δηαβεηηθφο θαη άιιεο έλαο 

θαξδηνπαζήο. Ηδηαίηεξα ηα ηειεπηαία ρξφληα, παξαηεξείηαη, νη πξνβιεκαηηζκνί πνπ αθνξνχλ ζηε 

δηαηήξεζε ή ηε βειηίσζε ηεο πγείαο, λα επεξεάδνπλ θαηά πνιχ ηηο επηινγέο ησλ ηξνθίκσλ πνπ 

θαηαλαιψλνληαη.
43

 Σέινο, ε δηάζεζε ηνπ αηφκνπ γηα ελεκέξσζε, πξνβιεκαηηζκφ θαη ελαξκφληζε 

κε έλαλ πγηεηλφ ηξφπν δηαηξνθήο, έρεη θαη ηνλ αλάινγν αληίθηππν ζηε δηαηηεηηθή ηνπ ζπκπεξηθνξά.  

Γ) Οηθνλνκηθνί παξάγνληεο. Αλακθίβνια, ε δηαηξνθή ηνπ θάζε αλζξψπνπ επεξεάδεηαη απφ 

ηελ νηθνλνκηθή ηνπ θαηάζηαζε. ζν πεξηζζφηεξα ρξήκαηα δηαζέηεη θάπνηνο, ηφζν θαιχηεξεο 

πνηφηεηαο δηαηξνθή κπνξεί λα έρεη. Οη νκάδεο ρακεινχ εηζνδήκαηνο, έρνπλ κεγαιχηεξε ηάζε λα 

πηνζεηνχλ κε ηζνξξνπεκέλε δίαηηα θαη λα θαηαλαιψλνπλ ρακειφηεξα πνζνζηά θξνχησλ θαη 

ιαραληθψλ. Σν γεγνλφο απηφ, νδεγεί αθελφο ζηνλ ππνζηηηζκφ (αλεπαξθήο πξφζιεςε ζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ), αθεηέξνπ ζηελ ελεξγεηαθή ππεξθαηαλάισζε, δειαδή ζηελ απμεκέλε πξφζιεςε 

ζεξκίδσλ. Οη θπξηφηεξνη αλαζηαιηηθνί παξάγνληεο πνπ εκπνδίδνπλ ηηο ρακεινχ εηζνδήκαηνο 

νκάδεο λα επηηχρνπλ κηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή, πεξηιακβάλνπλ ην θφζηνο, ηε δπλαηφηεηα 

πξφζβαζεο θαη ηε γλψζε ησλ ηξνθίκσλ πνπ σθεινχλ ή βιάπηνπλ.
44

 

Δ) Κνηλσληθν – ςπρνινγηθνί παξάγνληεο. Παξάγνληεο φπσο ην θχιν, ε ειηθία, ε κφξθσζε, 

νη εξγαζηαθέο ζπλζήθεο, ν ειεχζεξνο ρξφλνο, ν νηθνγελεηαθφο θαη ν θνηλσληθφο πεξίγπξνο, ε 

θνηλσληθή ζέζε, ε ςπρνινγηθή δηάζεζε,
45 

αθφκα θαη ηα βηψκαηα θαζνξίδνπλ άκεζα ή έκκεζα ηηο  
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δηαηξνθηθέο επηινγέο. Έξεπλεο έρνπλ δείμεη, φηη ηξψκε πεξηζζφηεξν κε ηνπο θίινπο θαη ηελ 

νηθνγέλεηά καο, απ’ φηη φηαλ ηξψκε κφλνη θαη φηη ε πνζφηεηα ηεο ηξνθήο απμάλεη φζν απμάλεη ν 

αξηζκφο ησλ ζπλδαηηπκφλσλ.
46 

Παξάιιεια, νη νξγαλνιεπηηθέο ηδηφηεηεο ησλ ηξνθίκσλ, φπσο ε γεχζε, ε νζκή ή ε 

εκθάληζε, επεξεάδνπλ ηηο ηξνθηθέο καο επηινγέο.
47 

Μηα παλεπξσπατθή έξεπλα γηα ηε ζηάζε ησλ 

θαηαλαισηψλ απέλαληη ζηα ηξφθηκα, ηε δηαηξνθή θαη ηελ πγεία, έδεημε φηη νη 5 πξψηνη παξάγνληεο 

πνπ θαζνξίδνπλ ηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ είλαη «ε πνηφηεηα – θξεζθάδα ηνπ πξντφληνο» (74%), 

«ην θφζηνο» (43%), «ε γεχζε» (38%), «ε πξνζπάζεηα γηα πγηεηλή δηαηξνθή» (32%) θαη «νη 

νηθνγελεηαθέο πξνηηκήζεηο» (29%). ηε κειέηε θάλεθε αθφκα φηη, γηα ηηο γπλαίθεο, γηα ηνπο 

ειηθησκέλνπο αζζελείο θαη γη’ απηνχο κε πςειφ κνξθσηηθφ επίπεδν, ε «πξνζπάζεηα γηα πγηεηλή 

δηαηξνθή» είρε ηε κεγαιχηεξε ζεκαζία. Οη άλδξεο, ζπρλφηεξα επέιεγαλ ηε «γεχζε» θαη ηε 

«ζπλήζεηα» σο πην θαζνξηζηηθνχο παξάγνληεο γηα ηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ ηνπο, ελψ ε επηινγή 

«ην θφζηνο» θάλεθε λα είλαη πην ζεκαληηθή γηα ηνπο άλεξγνπο θαη ηνπο ζπληαμηνχρνπο.
48

 

Σ) Διεύζεξνο ρξόλνο. Οη γξήγνξνη ξπζκνί ηεο θαζεκεξηλφηεηαο, νη πνιιέο ψξεο εξγαζίαο, 

ηα αθαλφληζηα σξάξηα απαζρφιεζεο θαη ε αίζζεζε ηεο έιιεηςεο ρξφλνπ, πεξηγξάθνπλ κεξηθψο 

ηνλ ζχγρξνλν ηξφπν δσήο. Απηνκάησο, ηα ραξαθηεξηζηηθά απηά ζπκβάιινπλ ζηε δηακφξθσζε ησλ 

δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ. Σα ηειεπηαία ρξφληα, έρεη ζεκεησζεί ζεκαληηθή αχμεζε ζηελ 

θαηαλάισζε γξήγνξνπ θαγεηνχ (απ’έμσ) ή έηνηκσλ πξνπαξαζθεπαζκέλσλ ηξνθίκσλ, ελψ ηα 

νηθνγελεηαθά γεχκαηα ηείλνπλ λα παξαγθσληζηνχλ. Οη ζπλζήθεο απηέο ζπλνδεχνληαη, ζπλήζσο, 

απφ κε πγηεηλέο δηαηξνθηθέο επηινγέο θαη ζπκβάιινπλ ζηελ εκθάληζε παρπζαξθίαο θαη άιισλ 

ρξφλησλ πξνβιεκάησλ πγείαο, φπσο θαξδηαγγεηαθά, δηαβήηε, θαξθίλν.
49

 Ο κεησκέλνο ειεχζεξνο 

ρξφλνο, δελ επηηξέπεη ζε πνιιέο νηθνγέλεηεο, φπνπ εξγάδνληαη θαη νη δχν γνλείο, λα θξνληίζνπλ ηνλ 

εαπηφ θαη ηα παηδηά ηνπο καγεηξεχνληαο πγηεηλά γεχκαηα. χκθσλα κε κειέηεο, ηα παηδηά ησλ 

εξγαδφκελσλ κεηέξσλ, είλαη ιηγφηεξν πγηή θαη έρνπλ πεξηζζφηεξεο πηζαλφηεηεο λα πηνζεηήζνπλ 

αλζπγηεηλέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη έλαλ πην θαζηζηηθφ ηξφπν δσήο, ζε ζχγθξηζε κε ηα παηδηά 

κεηέξσλ νη νπνίεο δελ εξγάδνληαη.
50 

Ε) Γηαθήκηζε. Αλ θαη ε βάζε ηεο δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο ηνπνζεηείηαη απφ ην 

νηθνγελεηαθφ πεξηβάιινλ, ηα ηειεπηαία θπξίσο ρξφληα, παξαηεξείηαη κεγάιν θχκα επηξξνήο απφ ηα 
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Μ.Μ.Δ. θαη ηηο δηαθεκίζεηο. Απηφ έρεη ζαλ απνηέιεζκα, νη ζπρλφηεξεο επηινγέο ζηελ αγνξά 

ηξνθίκσλ λα βαζίδνληαη ζηα δηαθεκηδφκελα πξντφληα, αλεμάξηεηα απφ ηελ πνζφηεηα ή ηελ 

πνηφηεηά ηνπο.
51

        

 

2.4.1. Δξγαζία θαη δηαηξνθή  

Ο εξγαζηαθφο ρψξνο είλαη ην πεξηβάιινλ φπνπ πεξηζζφηεξν απφ ην ήκηζπ ηνπ παγθφζκηνπ 

πιεζπζκνχ πεξλά ην ¼ ηεο δσήο ηνπ. ήκεξα, ραξαθηεξίδεηαη σο παρπζαξθνγελέο. Απηφ νθείιεηαη 

ηφζν ζηηο ζπλζήθεο εξγαζίαο, φζν θαη ζην φηη ε ίδηα ε θχζε ηεο εξγαζίαο έρεη γίλεη πεξηζζφηεξν 

θαζηζηηθή θαη απηνκαηνπνηεκέλε ζε πνιινχο ηνκείο. Οη εξγαδφκελνη πθίζηαληαη άγρνο θαη πίεζε, 

δηαλχνπλ πνιιέο θνξέο κεγάιεο απνζηάζεηο γηα λα θηάζνπλ ζηνλ ηφπν εξγαζίαο ηνπο, εξγάδνληαη 

ππεξσξηαθά, ελψ παξάιιεια έρνπλ ιηγφηεξεο επθαηξίεο γηα ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ζσζηή 

δηαηξνθή.
52

 Αλαπφθεπθηα, ινηπφλ, νη ζπλζήθεο εξγαζίαο επεξεάδνπλ άκεζα θαη έκκεζα ηηο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ εξγαδνκέλσλ. 

Οη γξήγνξνη θαη αγρψδεηο ξπζκνί δσήο δελ δίλνπλ ηνλ απαξαίηεην ρξφλν γηα λα αζρνιεζεί ν 

εξγαδφκελνο επαξθψο κε ηε δηαηξνθή ηνπ. Σν λα θάεη γίλεηαη, πιένλ, αθφκε κηα δνπιεηά πνπ 

πξέπεη λα γίλεη γξήγνξα, φπσο φιεο νη άιιεο. Γελ είλαη ζπάληεο νη θνξέο πνπ παίξλεη θάηη ζηα 

«πεηαρηά» γηα λα θάεη, ρσξίο ράζηκν ρξφλνπ, γηαηί πξέπεη λα πξνιάβεη θάηη άιιν, ζεκαληηθφηεξν. 

Δπίζεο, ηα γεχκαηα εξγαζίαο έρνπλ γίλεη ξνπηίλα πιένλ. Μπνξεί λα ηξψεη ζην ρψξν εξγαζίαο 

δνπιεχνληαο ή λα νδεγεί γηα λα πάεη θάπνπ θαη γηα λα κελ ράζεη ρξφλν ηξψεη νδεγψληαο.  

Απνηειέζκαηα πξφζθαησλ επηδεκηνινγηθψλ εξεπλψλ, δείρλνπλ φηη νη εξγαδφκελνη ζπρλά 

πηνζεηνχλ ιαλζαζκέλεο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ηφζν ζε επίπεδν πνηφηεηαο ηξνθίκσλ, φζν θαη ζε 

επίπεδν ζεξκηδηθνχ πεξηερνκέλνπ ησλ επηινγψλ ηνπο. Οη ζπλεζέζηεξεο ιαλζαζκέλεο 

ζπκπεξηθνξέο πνπ παξαηεξνύληαη ζηνπο εξγαδόκελνπο ζρεηηθά κε ηε δηαηξνθή είλαη νη 

εμήο:
53 

• Παξάιεηςε πξσηλνύ. Οη πεξηζζφηεξνη εξγαδφκελνη θαη θπξίσο φζνη δνπιεχνπλ πνιχ 

πξσηλέο ψξεο, θεχγνπλ βηαζηηθά απφ ην ζπίηη θαη ακεινχλ λα θαηαλαιψζνπλ πξσηλφ. Ζ ζπλήζεηα 

απηή, απνηειεί κέγα δηαηξνθηθφ ζθάικα, αθνχ ην πξσηλφ είλαη ην βαζηθφηεξν γεχκα ηεο εκέξαο, 

θαζψο παξέρεη ηελ ελέξγεηα αιιά θαη ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ ρξεηάδεηαη θαλείο γηα λα 

μεθηλήζεη δπλακηθά ηελ εκέξα ηνπ. Γεδνκέλνπ ηνπ φηη, θαζ’ φιε ηε δηάξθεηα ηεο λχρηαο κέλεη 

λεζηηθφο, ε θαηαλάισζε πξσηλνχ είλαη απαξαίηεηε γηα ηε ζσζηή ξχζκηζε ησλ επηπέδσλ γιπθφδεο 

ζην αίκα. Έλα πινχζην πξσηλφ βνεζά επηπιένλ ζηελ ελεξγνπνίεζε ηνπ κεηαβνιηζκνχ. Δξεπλεηέο 

απφ ην παλεπηζηήκην ηνπ Erlangen ηεο Γεξκαλίαο έρνπλ δηαπηζηψζεη φηη, ε κέζε δηάξθεηα δσήο ησλ  
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αηφκσλ πνπ δελ ηξψλε πξσηλφ είλαη 2.5 ρξφληα ιηγφηεξν, απφ φηη νη άιινη άλζξσπνη.
54

 Δίλαη 

ζεκαληηθφ λα αλαθεξζεί, επίζεο, φηη ζπρλά νη πεξηζζφηεξνη εξγαδφκελνη, θαηαλαιψλνπλ πνιινχο 

θαθέδεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο. H ππεξβνιηθή θαηαλάισζε θαθέ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε 

θαξδηαθέο παζήζεηο.
55

 

• Παξάιεηςε θαηαλάισζεο ελδηάκεζσλ γεπκάησλ. Παξαηεξείηαη φηη, είηε ιφγσ 

ακέιεηαο, είηε ιφγσ «θφβνπ» πάρπλζεο, νη πεξηζζφηεξνη εξγαδφκελνη δελ ζπλεζίδνπλ λα 

θαηαλαιψλνπλ ελδηάκεζα γεχκαηα. Ζ ηαθηηθή απηή, ην λα κελ ηξψλε δειαδή ηίπνηα κέρξη ην 

απφγεπκα πνπ επηζηξέθνπλ ζπίηη, αληί λα βνεζά λα ξπζκίζνπλ ην βάξνο ηνπο, αληηζέησο ηνπο 

επηβαξχλεη, θαζψο απηή ε θαηάζηαζε «λεζηείαο» νδεγεί ζε ππεξθαηαλάισζε θαγεηνχ ζηα 

επφκελα γεχκαηα.  

• Δπηινγή αθαηάιιεισλ ηξνθίκσλ ζηα θαζεκεξηλά κηθξνγεύκαηα. Δίλαη αξθεηνί νη 

εξγαδφκελνη, νη νπνίνη δελ αλήθνπλ ζηελ πξνεγνχκελε θαηεγνξία, εθείλνη δειαδή πνπ θαηαλννχλ 

ηε ζεκαζία ηεο θαηαλάισζεο ζλαθ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο. Χζηφζν, θαίλεηαη φηη νη 

πεξηζζφηεξνη δελ θάλνπλ ηηο θαηαιιειφηεξεο δηαηξνθηθέο επηινγέο, θαηαθεχγνληαο ζε ελεξγεηαθά 

ππθλέο επηινγέο θαη ζην ιεγφκελν «ηζηκπνιφγεκα», πνπ έρεη λα θάλεη κε ζνθνιάηεο, παηαηάθηα θαη 

έηνηκα αξηνζθεπάζκαηα πινχζηα ζε ιηπαξά θαη δάραξε.  

• Σα γεύκαηα δελ θαηαλαιώλνληαη ζε έλα επράξηζην πεξηβάιινλ θαη ζε θαηάζηαζε 

ςπρηθήο εξεκίαο, ελώ ζπλήζσο ππάξρεη θαη ειιηπήο ελπδάησζε.
56 

•  Σέινο, άιιν έλα δηαηξνθηθφ ζθάικα πνπ έρεη γίλεη ζπλήζεηα γηα ηνπο εξγαδφκελνπο είλαη 

ε παξαγγειία έηνηκνπ θαγεηνύ. Πξφζθαηε έξεπλα ηνπ Παλειιελίνπ πιιφγνπ Γηαηηνιφγσλ, 

έδεημε φηη ην 28% ησλ παρχζαξθσλ παξαγγέιλεη πεξηζζφηεξεο απφ 4 θνξέο ηελ εβδνκάδα έηνηκν 

θαγεηφ, ελψ κεηαμχ αηφκσλ κε θπζηνινγηθφ βάξνο ην πνζνζηφ πεξηνξίδεηαη ζην 6%. Μάιηζηα, ε 

ζπλήζεηα ησλ παξαγγειηψλ, είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ Αζήλα, απφ φηη ζηελ 

Διιεληθή Πεξηθέξεηα.
57 

 

2.4.1.1. Σν πξνθίι ησλ δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ ηνπ εξγαδόκελνπ  

Ο ρξφλνο πνπ πεξλά θαζεκεξηλά ν εξγαδφκελνο ζηνλ εξγαζηαθφ ηνπ ρψξν είλαη πνιχο, ελψ 

ειάρηζηεο είλαη νη ψξεο πνπ πεξλά ζην ζπίηη, κε απνηέιεζκα λα θαληάδεη αθαηφξζσην λα θαηαθέξεη 

λα ηξψεη ηα βαζηθά γεχκαηα κε ην ζσζηφ ηξφπν θαη ζε ζηαζεξέο ψξεο. 

Οη νινέλα απμαλφκελεο αλάγθεο ηνπ ζχγρξνλνπ ηξφπνπ δσήο, θπξίσο ιφγσ ησλ 

εξγαζηαθψλ ζπλζεθψλ θαη ηνπ ρξφλνπ πνπ μνδεχεηαη ζηηο κεηαθηλήζεηο, έρνπλ νδεγήζεη ζε 
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ξαγδαία αχμεζε ηφζν ηεο δήηεζεο, φζν θαη ηεο πξνζθνξάο ζε πξνπαξαζθεπαζκέλα ηξφθηκα, πνπ 

είλαη έηνηκα λα καγεηξεπηνχλ ή ηξφθηκα πνπ παξαζθεπάδνληαη εθηφο ζπηηηνχ. ηελ Ηξιαλδία γηα 

παξάδεηγκα, ηα ηαρπθαγεία έρνπλ πνιιαπιαζηαζηεί. Δλψ ηα θξνχηα, ηα ιαραληθά θαη άιιεο 

πγηεηλέο επηινγέο είλαη επίζεο δηαζέζηκα, ε επηζπκία γηα έηνηκα ή πξνκαγεηξεκέλα ηξφθηκα 

θαίλεηαη λα ππεξληθά. ηηο Ζ.Π.Α., ε ζπλνιηθή ελέξγεηα, ηα ιηπαξά, θαη ε πεξηεθηηθφηεηα ζε 

λάηξην ησλ ηξνθίκσλ πνπ παξαζθεπάδνληαη έμσ απφ ην ζπίηη, είλαη ζεκαληηθά πςειφηεξε ζε 

ζρέζε κε απηή ησλ ζπηηηθψλ θαγεηψλ. Απηφ απνδεηθλχεηαη θαη απφ ην φηη νη Ακεξηθαλνί, νη νπνίνη 

έρνπλ ηελ ηάζε λα ηξψλε ζε εζηηαηφξηα, έρνπλ πςειφηεξν ΓΜ απφ απηνχο πνπ ηείλνπλ λα ηξψλε 

ζην ζπίηη. Απφ ηελ άιιε κεξηά, νη Βξεηαλνί θαηαλαιψλνπλ ηξφθηκα ηχπνπ θαζη θνπλη, 

πεξηζζφηεξν απφ νπνηαδήπνηε άιιε ρψξα ζηε Γπηηθή Δπξψπε. Μάιηζηα, ιέγεηαη φηη ν ηνκέαο 

απηφο αλακέλεηαη λα απμεζεί θαηά 30% ηα επφκελα 10 ρξφληα.
58

 

χκθσλα, κε ηελ έξεπλα γηα «ηνλ ηξφπν δσήο, ηηο ζηάζεηο θαη ηε δηαηξνθή» (SLAN, 2002) 

ζηελ Ηξιαλδία, ε πιεηνςεθία ηνπ πιεζπζκνχ δελ ζπλεζίδεη λα ηξψεη ζε αθξηβά εζηηαηφξηα ζε 

ηαθηηθή βάζε, ελψ ην 19% θαηαλαιψλεη ηξφθηκα ζην θπιηθείν - εζηηαηφξην ηνπ ρψξνπ εξγαζίαο, ην 

12% ζε άιια εζηηαηφξηα, ην 15% ζε θαθεηέξηεο, ην 10% ζε θαζη θνπλη, ελψ ην 6% παξαγγέιλεη 

θαγεηφ απφ εηαηξίεο παξάδνζεο (delivery) ηνπιάρηζηνλ 1 θνξά ηελ εβδνκάδα. ε γεληθέο γξακκέο, 

νη άλδξεο ηείλνπλ λα θαηαλαιψλνπλ ηξφθηκα πνπ παξαζθεπάδνληαη εθηφο ζπηηηνχ πεξηζζφηεξν, ζε 

ζρέζε κε ηηο γπλαίθεο. Αθφκα, νη ειηθίεο πνπ θαηαλαιψλνπλ ζπρλφηεξα έηνηκα θαγεηά είλαη απφ 

18-34. ε εβδνκαδηαία βάζε, ηα θαζη θνπλη, νη θαθεηέξηεο θαη ηα εζηηαηφξηα είλαη ηα πην 

πνιπζχρλαζηα.
59 

 ζνλ αθνξά ζηε ρψξα καο, ζε παλειιαδηθή έξεπλα ηνπ ΚΔ.Π.Κ.Α (2006), γηα ηηο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ Διιήλσλ, φπνπ ζπκκεηείραλ 790 θαηαλαισηέο, κεηαμχ άιισλ, 

πξνθχπηεη φηη ην 51.78% έρεη αιιάμεη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη κία απφ ηηο θχξηεο αηηίεο είλαη ε 

εξγαζία (15.22%). ζνλ αθνξά ζηελ θαηαλάισζε γεπκάησλ εθηφο ζπηηηνχ, ην 36.57% ηξψεη εθηφο 

ζπηηηνχ, ελψ θαίλεηαη φηη, νη Έιιελεο έρνπλ απνκαθξπλζεί απφ ηε κεζνγεηαθή δίαηηα, ε νπνία είλαη 

παξάδνζή καο απφ ηα αξραία ρξφληα. Υαξαθηεξηζηηθά, εμαθνινπζνχλ λα θαηαλαιψλνπλ, ζρεδφλ 

θαζεκεξηλά, ιαραληθά, ςσκί θαη θξνχηα, αξθεηέο θνξέο ηελ εβδνκάδα γιπθά θαη κεξηθέο θνξέο 

γαιαθηνθνκηθά. Δπίζεο, ζε ζπρλή εβδνκαδηαία βάζε θαηαλαιψλνληαη νη ηεγαληηέο παηάηεο θαη ηα 

αλαςπθηηθά, ην θξέαο θαηαλαιψλεηαη ιίγεο θνξέο ηελ εβδνκάδα, ελψ ην ςάξη θαη ηα φζπξηα ιίγεο 

θνξέο ην κήλα, ζε αληίζεζε κε ηνπο θαλφλεο ηεο κεζνγεηαθήο δίαηηαο.
60 

 
Δπηπιένλ, απφ ηα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο ησλ Παπαδεκεηξίνπ, Μ.,  Γηαλλφπνπινπ, Β. 
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θαη Καξαγηαλλφπνπινπ, Α. (2002), ζε 100 άηνκα λνζειεπηηθνχ πξνζσπηθνχ, 21-60 ρξφλσλ, ηα 

νπνία εξγάδνληαλ ζην Γεληθφ Ννζνθνκείν «Άγηνο Αλδξέαο» Παηξψλ θαη ζην Πεξηθεξεηαθφ 

Παλεπηζηεκηαθφ Ννζνθνκείν Παηξψλ (Ρίνπ), κε ζθνπφ ηε δηεξεχλεζε ησλ επηπηψζεσλ ηνπ 

επαγγέικαηνο ζηε δηαηξνθή, πξνέθπςε φηη ε πιεηνςεθία ησλ εξσηεζέλησλ πξνηηκά ηελ 

θαηαλάισζε πξσηετλψλ θαη θπξίσο θξέαηνο ζην θπξηφηεξν γεχκα ηεο εκέξαο, ην κεζεκεξηαλφ 

(69%).
61

 

Απφ ηελ παλειιαδηθή έξεπλα «Γηαηξνθηθέο ζηάζεηο, αληηιήςεηο θαη ζπλήζεηεο ησλ 

Διιήλσλ πνιηηψλ» (2007), πξνθχπηεη φηη ην 72-75% ησλ κηζζσηψλ Ηδησηηθνχ θαη Γεκφζηνπ 

Σνκέα, ηξψλε εθηφο ζπηηηνχ ζε πνζνζηφ πάλσ απφ 65%, αλάκεζα ζε άιιεο θνηλσληθέο θαηεγνξίεο, 

φπσο θνηηεηέο, απφθνηηνη ηξηηνβάζκηαο εθπαίδεπζεο, αλχπαληξνη θ.ιπ.
62 

Δπίζεο, κειέηε πνπ 

δηελήξγεζε ε Alco, γηα ινγαξηαζκφ ησλ Europe Corporate Games 2007 θαη ηεο Διιεληθήο Ηαηξηθήο 

Δηαηξείαο Παρπζαξθίαο, γηα ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη ηνλ ηξφπν δσήο ησλ εξγαδνκέλσλ ζηελ 

Διιάδα, έδεημε, κεηαμχ άιισλ, φηη νη Έιιελεο εξγαδφκελνη ηξψλε έηνηκν ή πξφρεηξν θαγεηφ, θαηά 

κέζν φξν 4 θνξέο ηελ εβδνκάδα.
63 

 
Αθφκα, ζχκθσλα κε έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζηα πιαίζηα κεηαπηπρηαθήο εξγαζίαο, 

ζε 202 κφληκνπο εθπαηδεπηηθνχο, φισλ ησλ εηδηθνηήησλ νπνηαζδήπνηε βαζµίδαο (Γπµλάζηα, Δληαία 

Λχθεηα, Δζπεξηλφ Γπµλάζην θαη Λχθεην, Σερληθά Δπαγγειµαηηθά Δθπαηδεπηήξηα θαη Μνπζηθφ 

Γπµλάζην) ζην Ννµφ Ζξαθιείνπ, ην 2004, απφ ηελ Γηαλλνπνχινπ, ηνπ Σκήκαηνο Ηαηξηθήο ηνπ 

Παλεπηζηεκίνπ Κξήηεο, κε ζέκα «πλήζεηεο πγείαο θαη ζηάζεηο ησλ θαζεγεηώλ κέζεο εθπαίδεπζεο 

ζε ζέκαηα αγσγήο πγείαο», πξνέθπςαλ ηα αθφινπζα. Μφλν ην 25% ησλ εθπαηδεπηηθψλ ηεο κέζεο 

εθπαίδεπζεο ραξαθηεξίζηεθαλ µε θαιή δηαηξνθή, ελψ νη ππφινηπνη αλέθεξαλ απμεκέλε 

θαηαλάισζε θφθθηλνπ θξέαηνο θαη κεησµέλε θαηαλάισζε ςαξηψλ, ιαραληθψλ, θξνχησλ θαη 

γαιαθηνθνκηθψλ. 
64

              

 Αθφκα, ζχκθσλα κε έξεπλα, ζηα πιαίζηα κεηαπηπρηαθήο δηαηξηβήο, πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε 

απφ ηελ Βαζηάξδε, ηνπ Σκήκαηνο Δπηζηήκεο – Γηαηηνινγίαο θαη Γηαηξνθήο ηνπ Υαξνθνπείνπ 

Παλεπηζηεκίνπ, ην 2008, κε ζέκα ηελ «Καηαγξαθή θαη αμηνιόγεζε γλώζεσλ, αληηιήςεσλ θαη 

ζπκπεξηθνξώλ ζε ζέκαηα δηαηξνθήο θαη πγείαο ζε εθπαηδεπηηθνύο (πξνζσπηθό) δεπηεξνβάζκηαο 

εθπαίδεπζεο», πξνέθπςαλ ηα παξαθάησ. Οη εξσηψκελνη ήηαλ 331 άηνκα, απφ ηα νπνία 22 ήηαλ 

δηεπζπληέο ζρνιείσλ, 22 ήηαλ ηδηνθηήηεο θπιηθείσλ, 30 ήηαλ θαζεγεηέο θπζηθήο αγσγήο θαη 248  

 

_________________________ 
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ήηαλ θαζεγεηέο δεπηεξνβάζκηαο εθπαίδεπζεο ηνπ γπκλαζίνπ άιισλ εηδηθνηήησλ, εθηφο ηεο 

εηδηθφηεηαο ηεο θπζηθήο αγσγήο, ελψ κφιηο 9 (2.7%) ήηαλ νη ππεχζπλνη αγσγήο πγείαο ζηνπο θαηά 

ηφπνπο Ννκνχο. πσο δηαπηζηψζεθε, ε δηαηξνθή ηνπ δείγκαηνο δελ ήηαλ αξθεηά θαιή. Ζ 

πιεηνςεθία (55%) θαηαλάισλε θφθθηλν θξέαο 2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα, ελψ ην 39% θαηαλάισλε 

0-1 θνξά ηελ εβδνκάδα. Αληηζέησο, ε θαηαλάισζε ςαξηνχ 4-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα, πνπ απνηειεί 

θαη ηελ ηδαληθή, θαίλεηαη πσο γηλφηαλ κφλν απφ ην 3%, ελψ ε πιεηνςεθία ηνπ δείγκαηνο (67%) 

θαηαλάισλε ςάξη κφλν 0-1 θνξά ηελ εβδνκάδα. ηηο ππφινηπεο δηαηξνθηθέο νκάδεο, ε ηδαληθή 

θαηαλάισζε (δειαδή θαζεκεξηλά) είρε: ιαραληθά 29%, θξνχηα 50%, φζπξηα 0%, γαιαθηνθνκηθά 

61%.
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Δπηπξφζζεηα, θνηλφ ζηνηρείν κεηαμχ ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ ησλ εξγαδνκέλσλ είλαη ε 

παξάιεηςε βαζηθψλ γεπκάησλ, φπσο ην πξσηλφ θαηά θχξην ιφγν. πλήζσο ην πξσί, απφ ηε 

βηαζχλε θαη ην άγρνο λα πξνιάβνπλ λα θχγνπλ έγθαηξα γηα ηε δνπιεηά, πνιινί πίλνπλ βηαζηηθά 

έλαλ θαθέ θαη θεχγνπλ, ελψ άιινη θεχγνπλ απ’ ην ζπίηη κε ηειείσο άδεην ζηνκάρη. Χζηφζν, 

αξθεηνί δελ γεπκαηίδνπλ νχηε ζην ρψξν εξγαζίαο, είηε επεηδή ην μερλνχλ ιφγσ θφξηνπ, είηε επεηδή 

δελ έρνπλ ρξφλν θαη ην παξαιείπνπλ. Άιινη πάιη, ζπλήζσο, ηζηκπνινγνχλ δηάθνξα ζλαθ ή 

παξαγγέιλνπλ θάηη πξφρεηξν απ’ έμσ.   

χκθσλα κε ηελ παλειιαδηθή έξεπλα ηεο ΜRB Hellas (2006), δηαπηζηψζεθε φηη ηα γεχκαηα 

πνπ θαηαλαιψλνληαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο είλαη θπξίσο ην κεζεκεξηαλφ (93.1%), ην 

βξαδηλφ (73.4%), ελψ αθνινπζεί ην πξσηλφ (62.2%) θαη έπεηαη ην δεθαηηαλφ (31%). Απφ ηελ 

έξεπλα δηαπηζηψζεθε επίζεο, φηη ην 17% ηνπ δείγκαηνο δελ θαηαλάισλε νχηε πξσηλφ νχηε 

δεθαηηαλφ, ελψ νινθιεξσκέλν πξσηλφ (θάηη πεξηζζφηεξν απφ γάια ή θαθέ) θαηαλάισλε ην 56%.
66

 

Δπηπξφζζεηα, φπσο θαίλεηαη θαη απφ ηελ έξεπλα ηνπ ΚΔ.Π.Κ.Α (2006), παξά ηελ αιιαγή ηνπ 

ηξφπνπ δσήο (ζπλερέο σξάξην, πεξηζζφηεξεο ψξεο εξγαζίαο θ.ιπ.), νη Έιιελεο ζεσξνχλ ην 

κεζεκεξηαλφ γεχκα σο βαζηθφ θαη δελ ην παξαιείπνπλ, ελψ παξαιείπνπλ αξθεηά απφ ηα ππφινηπα 

βαζηθά γεχκαηα θαη θπξίσο ην πξσηλφ, ην νπνίν θαηαλαιψλεηαη κε ζπρλφηεηα 3 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα θαη ηα απαξαίηεηα ελδηάκεζα κηθξνγεχκαηα, ηα νπνία θαηαλαιψλνληαη κε ζπρλφηεηα 1 

θνξά ηελ εβδνκάδα.
67 

 
Αθφκα, ηα ζηνηρεία ηεο έξεπλαο Hellas Health I (2006), έδεημαλ φηη πεξίπνπ ην 52% ησλ 

αηφκσλ είραλ πξσηλφ πεξηζζφηεξεο απφ ηηο κηζέο κέξεο ηεο εβδνκάδαο, ελψ ην 
1
/3 ησλ 

εξσηεζέλησλ δελ θαηαλάισλε πνηέ πξσηλφ. Ζ ζπλήζεηα ηνπ πξσηλνχ ζρεηίδεηαη ζεκαληηθά κε ηε 

 

_________________________ 
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δηάζηαζε «ςπρηθή πγεία» ηεο πνηφηεηαο δσήο. Γειαδή, ηα άηνκα πνπ ζπλεζίδνπλ λα παίξλνπλ 

ηαθηηθά πξσηλφ, δειψλνπλ θαη ζεκαληηθά θαιχηεξε ςπρηθή πγεία ζε ζρέζε κε ηα άηνκα πνπ δελ 

ηξψλε πξσηλφ.
68

 

Πνιινί εξγαδφκελνη γξαθείνπ δνπιεχνπλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εξγάζηκεο εκέξαο ρσξίο 

πξφγεπκα, ζχκθσλα κε κία έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε απφ ηελ εηαηξεία Ipsos Mori γηα ηελ 

BaxterStorey, ελψ κεξηθνί αγλννχλ ηφζν ην πξφγεπκα φζν θαη ην κεζεκεξηαλφ γεχκα. Σν 

εθηηκψκελν θφζηνο ζην έζλνο (Αγγιία, θσηία, Οπαιία) κφλν ηεο παξάθακςεο ηνπ πξνγεχκαηνο, 

αλέξρεηαη ζε 8.1 δηζεθαηνκκχξηα αγγιηθέο ιίξεο ή 46.5 εθαηνκκχξηα ρακέλεο εξγάζηκεο εκέξεο ζε 

ρακέλε παξαγσγηθφηεηα. ηαλ νη ζπλήζεηεο θησρήο δηαηξνθήο, φπσο ην λα κελ θαηαλαιψλεη 

θάπνηνο πξφγεπκα θαη κεζεκεξηαλφ γεχκα ή ην λα κελ θαηαλαιψλεη πξφγεπκα θαη ελδηάκεζν 

γεχκα, ζπκπεξηιακβάλνληαη ζην θφζηνο, ην θφζηνο ηεο ρακέλεο παξαγσγηθφηεηαο εθηνμεχεηαη ζε 

16.85 δηζεθαηνκκχξηα αγγιηθέο ιίξεο ή ζρεδφλ 97 εθαηνκκχξηα εξγάζηκεο εκέξεο. 

Ζ κειέηε απηή, ζθφπεπε λα δηεξεπλήζεη πεξηζζφηεξα γηα ηηο ζπλήζεηεο θαηαλάισζεο ησλ 

εξγαδνκέλσλ γξαθείνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εξγάζηκεο εκέξαο ηνπο, απφ ην πξφγεπκα κέρξη φηαλ 

αθήλνπλ ηελ εξγαζία θαη ζην πψο εθείλεο νη ζπλήζεηεο έρνπλ αληίθηππν ζηελ παξαγσγηθφηεηα. Σα 

απνηειέζκαηα ήηαλ ηα εμήο :  

→ Πεξηζζφηεξν απφ ην 
1
/3 ησλ εξγαδνκέλσλ γξαθείνπ, είηε δελ παίξλεη πνηέ πξφγεπκα, είηε 

παίξλεη κφλν 1-3 θνξέο εβδνκαδηαίσο  

→ Σν 32% απφ εθείλνπο πνπ δελ ηξψλε πνηέ πξφγεπκα, δελ θαηαλαιψλνπλ νχηε θάπνην 

ελδηάκεζν ζλαθ  

→ Μφλν ην 63% ησλ εξγαδνκέλσλ παίξλεη πξφγεπκα 5 θνξέο εβδνκαδηαίσο  

→ Σν 2.5% ησλ εξγαδνκέλσλ δελ παίξλεη πνηέ πξφγεπκα θαη κεζεκεξηαλφ γεχκα  

→ Οη πεξηζζφηεξνη ππάιιεινη (92%) έρνπλ κεζεκεξηαλφ γεχκα (ζπλήζσο ζάληνπηηο ην 

68%), αιιά δελ πίλνπλ αξθεηά πγξά θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο. Σα επίπεδα πξφζιεςεο πγξψλ, 

είλαη θάησ απφ απηφ πνπ πξέπεη λα είλαη γηα ηε βέιηηζηε πγεία θαη ηελ απφδνζε (κε κφλν 11% λα 

πίλνπλ ηα ζπληζηψκελα 8 ή πεξηζζφηεξα πνηήξηα λεξφ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εξγάζηκεο εκέξαο)  

→ Σν 78% είλαη ζπρλνί θαηαλαισηέο ελδηάκεζσλ ζλαθο, αιιά νη πεξηζζφηεξνη απφ ηνπο 

κηζνχο «ηζηκπνχλ» παηαηάθηα θαη κπηζθφηα (20% θαη 27% αληίζηνηρα) ζηνλ εξγαζηαθφ ηνπο 

ρψξν.
69

 

  χκθσλα κε κειέηε απφ ην Γηεζλέο Γξαθείν Δξγαζίαο (ILO) «ε θαθή δηαηξνθή ζηελ 

εξγαζία θνζηίδεη ζηηο ρψξεο ζε φιν ηνλ θφζκν κέρξη θαη 20% ζε ρακέλε παξαγσγηθφηεηα, είηε 

νθεηιφκελε ζηνλ ππνζηηηζκφ, πνπ επεξεάδεη 1 δηζεθαηνκκχξην αλζξψπνπο ζηηο αλαπηπζζφκελεο 
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ρψξεο, είηε ιφγσ ηνπ ππεξβνιηθνχ βάξνπο θαη ηεο παρπζαξθίαο, πνπ πιήηηεη έλαλ ίζν αξηζκφ, 

θπξίσο ζηηο βηνκεραλνπνηεκέλεο νηθνλνκίεο».  

Πνιχ ζπρλά, ην θαγεηφ ζηελ εξγαζία ζεσξείηαη ζαλ κηα πνιπηέιεηα ή ζαλ έλα εκπφδην απφ 

ηνπο εξγνδφηεο θαη είλαη ζπλήζσο κηα «ρακέλε επθαηξία» λα απμεζεί ε παξαγσγηθφηεηα θαη ην 

εζηθφ. Οη θαληίλεο, εάλ ππάξρνπλ, ζπλήζσο πξνζθέξνπλ κηα αλζπγηεηλή θαη κνλφηνλε επηινγή. Οη 

κεραλέο πψιεζεο, εθνδηάδνληαη ηαθηηθά κε αλζπγηεηλά ζλαθ. Σα ηνπηθά εζηηαηφξηα, ελδέρεηαη λα 

είλαη αθξηβά ή ιίγα ζηνλ αξηζκφ. Σν «θαγεηφ ηνπ δξφκνπ» κπνξεί λα είλαη γεκάην κε βαθηεξίδηα. 

Οη εξγαδφκελνη, κεξηθέο θνξέο, δελ έρνπλ θαζφινπ ρξφλν ή ρψξν γηα λα θάλε ή θαζφινπ ρξήκαηα 

γηα λα αγνξάζνπλ θαγεηφ.
70

 

πσο πξναλαθέξζεθε, ν ρξφλνο είλαη πνιχηηκνο γηα απηνχο πνπ εξγάδνληαη θαη πνιινί 

είλαη απηνί πνπ ππφ πίεζε ρξφλνπ δελ δηαθφπηνπλ ηελ εξγαζία ηνπο θαη γεπκαηίδνπλ ζην γξαθείν, 

ελψ άιινη ην μερλνχλ ή αλαγθάδνληαη λα ην παξαιείςνπλ. χκθσλα κε έξεπλα, 1 ζηνπο 3 

Βξεηαλνχο εξγαδνκέλνπο γεπκαηίδεη ην βξάδπ ζην γξαθείν ηνπ, ελψ ην 26% έρεη κε ηελ νηθνγέλεηά 

ηνπ κφλν ην δείπλν ηα
 
αββαηνθχξηαθα.

71 

χκθσλα κε κειέηε ησλ Koleva et al., κεηαμχ 264 εξγαδνκέλσλ, ε ππεξελεξγεηηθή 

δηαηξνθή ήηαλ ραξαθηεξηζηηθή γηα ην 67% ησλ εξγαδνκέλσλ, ιφγσ ηεο πξφζζεηεο ιήςεο ιίπνπο, 

γεγνλφο πνπ παξαηεξήζεθε ζην 87.9% ησλ αηφκσλ πνπ εμεηάζηεθαλ. Ζ θαζεκεξηλή θαηαλάισζε 

ιίπνπο, πάλσ απφ 40%, ήηαλ ραξαθηεξηζηηθή γηα ζρεδφλ ηηο κηζέο απφ ηηο γπλαίθεο (45.9%). ιεο 

νη ειηθηαθέο νκάδεο, αιιά θαη ηα δχν θχια, έδεημαλ φηη είραλ δηαηξνθή πςειή ζε πξσηεΐλε, κε 

έληνλν ην έιιεηκκα θπηηαξίλεο (ίλα) θαη κηα πςειή θαζεκεξηλή θαηαλάισζε λαηξίνπ. πλνιηθά, 

ην 67% ησλ εξγαδνκέλσλ, είρε κεγάιν ΓΜ. Ζ εκθάληζε ππέξηαζεο ήηαλ απμεκέλε ζηα 

παρχζαξθα θαη ηα ππέξβαξα άηνκα, ελψ νη ζηεθαληαίεο θαξδηαθέο παζήζεηο ήηαλ ζπάληεο, αιιά νη 

πεξηπηψζεηο πνπ θαηαρσξήζεθαλ, ήηαλ κεηαμχ ησλ ππέξβαξσλ εξγαδνκέλσλ. Ζ εκθάληζε 

λεπξνπάζεηαο κεηαμχ ησλ εξγαδνκέλσλ κε θπζηνινγηθφ δείθηε κάδα ζψκαηνο, ήηαλ δηπιά 

ρακειφηεξε ζε ζχγθξηζε κε ηνπο ππέξβαξνπο θαη ηνπο παρχζαξθνπο.
72

 

Παξάιιεια, ζχκθσλα κε έξεπλα ησλ Ratner et al., ζε 1.745 εξγαδφκελνπο ηνπ Ηδησηηθνχ 

θαη Γεκφζηνπ Σνκέα ζηε Υηιή, 38 εηψλ θαη άλσ, βξέζεθε φηη νη ζπλήζεηεο ζίηηζήο ηνπο 

ραξαθηεξίδνληαλ απφ κηθξή θαηαλάισζε θξνχησλ, ιαραληθψλ, ςαξηψλ θαη γαιαθηνθνκηθψλ θαη 

κεγάιε θαηαλάισζε ιίπνπο θαη δάραξεο. Αμηνζεκείσην είλαη, επίζεο, ην γεγνλφο φηη, ην 88% ησλ 

εξγαδνκέλσλ δελ αζινχληαλ, κε απνηέιεζκα ην 42% λα είλαη ππέξβαξνη, ην 18% παρχζαξθνη, ην 

39% κε πςειή ρνιεζηεξφιε αίκαηνο, ην 23% κε ππέξηαζε θαη ην 4% κε δηαβήηε.
73
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2.4.1.2 Παξάγνληεο πνπ επηδξνύλ ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ηνπ εξγαδόκελνπ  

Οη ηξνθηθέο επηινγέο ησλ εξγαδνκέλσλ έρνπλ ζπζρεηηζηεί κε ηα επαγγεικαηηθά ηνπο 

ραξαθηεξηζηηθά, φπσο είλαη ην αληηθείκελν θαη ε ζέζε εξγαζίαο. Δξγαδφκελνη ζε ρακειφβαζκεο 

ζέζεηο, κε ρακειέο απνιαβέο, κε θαθέο επαγγεικαηηθέο ζπλζήθεο θαη κηθξή δχλακε εμνπζίαο, 

θαίλεηαη λα αθνινπζνχλ ιηγφηεξν πγηεηλή δηαηξνθή ζε ζρέζε κε άηνκα πνπ θαηέρνπλ ζέζεηο 

εξγαζίαο πςειφηεξνπ θχξνπο θαη κε ιηγφηεξεο απαηηήζεηο.
74

 Έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε 

8.960 άηνκα απφ ην Διζίλθη, έδεημε φηη νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ εξγαδνκέλσλ ζπζρεηίδνληαη 

θαη κε ηελ θνηλσληθν - νηθνλνκηθή ηνπο ζέζε. Άηνκα πνπ θαηείραλ ρακειφηεξεο νηθνλνκηθά ζέζεηο, 

ήηαλ ιηγφηεξν πηζαλφ λα αλαθέξνπλ πγηεηλέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο.
75

 

Ζ ίδηα δηάθξηζε 

παξαηεξείηαη θαη ζηελ θαηαλάισζε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ. Οη πςειφκηζζνη ηείλνπλ λα 

θαηαλαιψλνπλ πεξηζζφηεξα θξνχηα θαη ιαραληθά απφ ηνπο ρακειφκηζζνπο.
76 

 

Δπηπιένλ, ην εξγαζηαθφ σξάξην, ε επαγγεικαηηθή ηδηφηεηα, ν ηξφπνο πιεξσκήο (σξηαίνη 

έλαληη κηζζσηψλ) θαη ηέινο ε πίεζε πνπ πθίζηαηαη ν εξγαδφκελνο, είλαη παξάκεηξνη πνπ 

ζπλεγνξνχλ ζηελ αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο.
77,78

 

εκεηψλεηαη φηη, νη εξγαδφκελνη πνπ 

εθηίζεληαη ζε ξππνγφλνπο παξάγνληεο ηείλνπλ λα επηιέγνπλ ηξφθηκα ρακειήο δηαηξνθηθήο αμίαο. Ζ 

ιαλζαζκέλε δηαηηεηηθή ζπκπεξηθνξά, δελ θαίλεηαη λα είλαη ιφγσ άγλνηαο ησλ ζπζηάζεσλ, απιψο 

ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ησλ αλζξψπσλ δπζθνιεχεηαη λα ηηο ελζσκαηψζεη ζηνλ απαηηεηηθφ ηξφπν 

δσήο ηνπ.
79

 

 

Οη απαηηεηηθέο ζπλζήθεο εξγαζίαο «επηηξέπνπλ» ειάρηζην ειεχζεξν ρξφλν, κε απνηέιεζκα 

λα παξαιείπνληαη γεχκαηα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο. πλ ηνηο άιινηο, εμαληινχληαη νη ςπρηθέο 

θαη ζσκαηηθέο δπλάκεηο ηνπ αηφκνπ, ράλεη ηε δηάζεζε ηνπ γηα καγείξεκα ή πξνεηνηκαζία θαγεηνχ 

θαη ηειηθά θαηαθεχγεη ζηε γξήγνξε θαη εχθνιε ιχζε ησλ ηαρπθαγείσλ.
80
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Δλδεηθηηθά, ζα κπνξνχζε λα αλαθεξζεί φηη, νη δηαηξνθηθέο επηινγέο ησλ εξγαδνκέλσλ 

επεξεάδνληαη απφ παξάγνληεο φπσο, ε απνπζία ειεχζεξνπ ρξφλνπ, ε νηθνγελεηαθή θαηάζηαζε, ε 

νηθνλνκηθή θαηάζηαζε, ην κνξθσηηθφ επίπεδν, ην αληηθείκελν - ζέζε εξγαζίαο θαη ην εξγαζηαθφ 

σξάξην, ε εθδήισζε ελδηαθέξνληνο γηα ηνλ ηξφπν δηαηξνθήο, ε θαηάζηαζε πγείαο, ε ειηθία θαη ην 

θχιν :   

1) Απνπζία ειεύζεξνπ ρξόλνπ. Ζ έξεπλα «ηάζε ησλ θαηαλαισηψλ ζηα ηξφθηκα, ηε 

δηαηξνθή θαη ηελ πγεία», ε νπνία εμέηαζε πεξηζζφηεξνπο απφ 14.000 αλζξψπνπο ζηελ Δ.Δ., 

δηαπίζησζε φηη ε έιιεηςε ρξφλνπ, ιφγσ ησλ αθαλφληζησλ σξαξίσλ απαζρφιεζεο θαη ηνπ 

πνιπάζρνινπ ηξφπνπ δσήο, είλαη ην πην ζπρλά αλαθεξφκελν εκπφδην ζηελ πηνζέηεζε πγηεηλψλ 

δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ ζηνπο αλζξψπνπο. Ζ πιεηνςεθία ησλ εξσηεζέλησλ, ζεσξνχλ φηη ε πγηεηλή 

δηαηξνθή είλαη δχζθνιε θαη θνπηαζηηθή.
81 

Δπίζεο, ζε έξεπλα, ζηα πιαίζηα πηπρηαθήο εξγαζίαο, πνπ έγηλε ζε 149 εξγαδφκελνπο, 19-64 

εηψλ, εθ ησλ νπνίσλ ην 34.9% ήηαλ άλδξεο θαη ην 65.1% γπλαίθεο, ζε 8 ελφηεηεο ηεο πεξηθέξεηαο 

Αηηηθήο, κε βάζε ην πξφγξακκα Καιιηθξάηεο, απφ ηελ Καπίξε, ηνπ Σκήκαηνο Δπηζηήκεο 

Γηαηηνινγίαο θαη Γηαηξνθήο ηνπ Υαξνθνπείνπ Παλεπηζηεκίνπ, κε ζέκα «Παξάγνληεο πνπ επηδξνύλ 

ζηελ επηινγή ηξνθήο θαη ηηο γεπκαηηθέο ζπλήζεηεο ζην ρώξν εξγαζίαο», πξνέθπςαλ ηα αθφινπζα. Σν 

86% ησλ εξγαδνκέλσλ, έδσζε αξλεηηθή απάληεζε ζηελ εξψηεζε, «αλ αηζζάλεηαη φηη ν δηαζέζηκνο 

ρξφλνο ηνπ, ηνπ επηηξέπεη λα αθνινπζεί έλαλ πγηεηλφ ηξφπν δηαηξνθήο». Μάιηζηα, βξέζεθε φηη, 

απηνί πνπ δηαζέηνπλ ειάρηζην ειεχζεξν ρξφλν ζηελ θαζεκεξηλφηεηά ηνπο, ηείλνπλ λα 

θαηαλαιψλνπλ ζπρλφηεξα ηνζη – ζάληνπηηο, είδε αξηνπνηείνπ ηχπνπ ηπξφπηηα θαη αλαςπθηηθά φζν 

βξίζθνληαη ζην ρψξν εξγαζίαο ηνπο.
82  

2) Οηθνγελεηαθή θαηάζηαζε. Ζ δηαηηεηηθή ζπκπεξηθνξά ησλ αηφκσλ θαίλεηαη λα είλαη 

δηαθνξεηηθή, αλάινγα κε ην αλ ηα άηνκα είλαη παληξεκέλα, κφλα, κε παηδηά ή ρσξίο παηδηά.
83

 

πγθεθξηκέλα, ν γάκνο παξνπζηάδεη ζεηηθή ζπζρέηηζε κε ηε ζπκπεξηθνξά ησλ αηφκσλ αλαθνξηθά 

κε ηε δηαηξνθή. Οη παληξεκέλνη άλδξεο θαη γπλαίθεο, ηείλνπλ λα αθνινπζνχλ έλαλ πην πγηεηλφ 

ηξφπν δηαηξνθήο ζε ζρέζε κε ηνπο αλχπαληξνπο θαη ηδίσο νη γπλαίθεο, δηφηη ζπλήζσο απηέο είλαη 

ππεχζπλεο (θαηά ηα πξφηππα ηεο θνηλσλίαο) γηα ηνλ έιεγρν ηεο δηαηξνθήο θαη ηεο πγείαο ησλ 

άιισλ κειψλ ηεο νηθνγέλεηαο.
84,85
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Αλαθνξηθά κε ηα παηδηά, κειέηεο δείρλνπλ φηη, ε χπαξμε παηδηψλ ζηελ νηθνγέλεηα έρεη 

επεξγεηηθά απνηειέζκαηα ζηνλ ηξφπν δηαηξνθήο ησλ ελειίθσλ. Οη γνλείο παίδνπλ ζεκαληηθφ ξφιν 

ηφζν ζηε δηακφξθσζε ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ, φζν θαη ζηηο αληηιήςεηο ησλ παηδηψλ 

αλαθνξηθά κε ζέκαηα δηαηξνθήο.
86,87

 Πηζαλφλ, απηφο λα είλαη θαη ν ιφγνο πνπ νη έρνληεο παηδηά 

ηείλνπλ λα αθνινπζνχλ έλαλ πην πγηεηλφ ηξφπν δηαηξνθήο ζε ζρέζε κε απηνχο πνπ δελ έρνπλ. 

3) Οηθνλνκηθή θαηάζηαζε. Μειέηεο δείρλνπλ φηη άηνκα ρακεινχ θνηλσληθννηθνλνκηθνχ 

επηπέδνπ είλαη πην πηζαλφ λα δειψλνπλ ηξνθηθέο επηινγέο αζχκθσλεο κε ηηο δηαηξνθηθέο ζπζηάζεηο 

θαη γεληθφηεξα λα πηνζεηνχλ θαθή πνηφηεηα δηαηξνθήο
88,89 

ζε ζρέζε κε άηνκα πςεινχ 

θνηλσληθννηθνλνκηθνχ επηπέδνπ. Έξεπλεο απεπζπλφκελεο ζηνλ επξσπατθφ πιεζπζκφ, δείρλνπλ φηη 

ε θαηαλάισζε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ είλαη κεγαιχηεξε ζηηο πςειέο θνηλσληθέο ηάμεηο. πλ ηνηο 

άιινηο, άηνκα ρακεινχ θνηλσληθννηθνλνκηθνχ επηπέδνπ ζπλδένληαη κε απμαλφκελε εκθάληζε 

παξαγφλησλ θηλδχλνπ θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ φπσο, ππέξηαζε, θαζηζηηθή δσή, αλζπγηεηλέο 

δηαηηεηηθέο ζπλήζεηεο, θάπληζκα,
90

 ελψ παξνπζηάδνπλ θαη 1.60 θνξέο πςειφηεξν θίλδπλν 

ζλεζηκφηεηαο απφ άηνκα πςειφηεξνπ θνηλσληθννηθνλνκηθνχ επηπέδνπ.
91

   

4) Μνξθσηηθό επίπεδν. χκθσλα κε κειέηεο ηα άηνκα πςειφηεξνπ κνξθσηηθνχ επηπέδνπ 

ζπλδένληαη κε έλα πην πγηεηλφ δηαηηεηηθφ πξνθίι ζε ζρέζε κε ηα άηνκα ρακεινχ κνξθσηηθνχ 

επηπέδνπ.
92,93 

Ζ έξεπλα ζρεηηθά κε ηηο «Γηαηξνθηθέο ζηάζεηο, αληηιήςεηο θαη ζπλήζεηεο ησλ 

Διιήλσλ πνιηηψλ» (2007), έδεημε φηη ηα άηνκα κε αλψηεξε εθπαίδεπζε θαηαλαιψλνπλ ζε 

κεγαιχηεξε ζπρλφηεηα θαγεηφ εθηφο ζπηηηνχ, ζε ζρέζε κε ηα άηνκα κέζεο θαη θαηψηεξεο, κε 

πνζνζηά 73% ζε ζρέζε κε 64% θαη 21% αληίζηνηρα.
94

 Αληίζεηα, άιιε έξεπλα, ησλ Blanck et al., 

ζε 1.918 εξγαδφκελνπο ζηηο Ζ.Π.Α., έδεημε φηη νη ιηγφηεξν κνξθσκέλνη πξνηηκνχζαλ πεξηζζφηεξν
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ηα κέξε γξήγνξνπ γεχκαηνο.
95 

5) Αληηθείκελν – ζέζε εξγαζίαο θαη εξγαζηαθό σξάξην. Υακειέο ζέζεηο εξγαζίαο, 

πςειέο εξγαζηαθέο απαηηήζεηο, θαζψο θαη έιιεηςε ειέγρνπ ζηελ εξγαζία, ζπλδένληαη κε κε 

πγηεηλέο δηαηξνθηθέο επηινγέο ζε ζρέζε κε άηνκα πνπ θαηέρνπλ ζέζεηο εξγαζίαο πςεινχ θχξνπο. 

Γηα παξάδεηγκα, αλψηεξα δηνηθεηηθά ζηειέρε ππεξεζηψλ δελ θαίλεηαη λα αληηκεησπίδνπλ ζπρλά 

νηθνλνκηθά εκπφδηα αλαθνξηθά κε ηελ θαηαλάισζε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ, ζε ζρέζε κε ην 

ππφινηπν εξγαηηθφ δπλακηθφ.
96,97 

πλ ηνηο άιινηο, νη πηεζηηθέο θαη αγρψδεηο ζπλζήθεο εξγαζίαο 

θαζψο θαη νη έληνλεο εξγαζηαθέο απαηηήζεηο, κπνξνχλ λα ζπλδεζνχλ κε δπζκελείο ζπκπεξηθνξέο 

αλαθνξηθά κε ζέκαηα πγείαο, ελψ απμάλνπλ ηνλ θίλδπλν γηα θαξδηαγγεηαθά.
98,99 

Σα επξήκαηα ηεο κειέηεο ηεο Καπίξε δείρλνπλ φηη, νη ππάιιεινη γξαθείνπ πξαγκαηνπνηνχλ 

πην πγηεηλέο ηξνθηθέο επηινγέο ζε ζχγθξηζε κε άιια επαγγέικαηα φπσο, απαζρνινχκελνη ζηελ 

παξνρή ππεξεζηψλ, αλψηεξα δηνηθεηηθά ζηειέρε θαη θαζεγεηέο. πγθεθξηκέλα, νη ππάιιεινη 

γξαθείνπ ηείλνπλ λα θαηαλαιψλνπλ ζπρλφηεξα καγεηξεκέλν θαγεηφ, ζαιάηα, θξνχηα θαη ρπκνχο, 

ελψ δελ θαηαλαιψλνπλ ζπρλά ζλαθ ηχπνπ παηαηάθηα ζην ρψξν εξγαζίαο. ζνλ αθνξά ζην 

εξγαζηαθφ σξάξην, απφ ηελ ίδηα κειέηε πξνθχπηεη φηη, ην 61.1% ηνπ δείγκαηνο, επηιέγεη ηα 

ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλεη κε βαζηθφ θξηηήξην ην σξάξην εξγαζίαο ηνπ.
100 

6) Δθδήισζε ελδηαθέξνληνο γηα ηνλ ηξόπν δηαηξνθήο. Ζ δηάζεζε ηνπ αηφκνπ γηα 

ελεκέξσζε, πξνβιεκαηηζκφ θαη ελαξκφληζε κε έλαλ πγηεηλφ ηξφπν δηαηξνθήο έρεη θαη ηνλ αλάινγν 

αληίθηππν ζηε δηαηηεηηθή ηνπ ζπκπεξηθνξά.
101 

Απφ ηα επξήκαηα ηεο κειέηεο ηεο Καπίξε, βξέζεθε 

λα ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ εθδήισζεο ελδηαθέξνληνο γηα ηνλ ηξφπν 

δηαηξνθήο θαη ιήςεο γεχκαηνο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εξγαζίαο, θαζψο ηα άηνκα πνπ δήισζαλ φηη 

ελδηαθέξνληαη λα αθνινπζνχλ έλαλ πγηεηλφ ηξφπν δηαηξνθήο γεληθφηεξα ζηε δσή ηνπο, ήηαλ πην 

πηζαλφ λα γεπκαηίδνπλ θαη φζν βξίζθνληαλ ζηνλ εξγαζηαθφ ηνπο ρψξν.
102  
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Αθφκα, ζχκθσλα κε ηελ έξεπλα ησλ Blanck et al., ε ζεκαληηθφηεξε αμία γηα ηελ επηινγή ηξνθίκσλ 

κεζεκεξηαλνχ γεχκαηνο ήηαλ ε «επθνιία» (34.3%), αθνινπζνχκελε απφ ηελ «πξνηίκεζε» 

(27.8%).
103  

7) Καηάζηαζε πγείαο. Ζ πγεία παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ επηινγή ηεο δηαηξνθήο πνπ ζα 

αθνινπζήζεη ην άηνκν. Γηα παξάδεηγκα, ηα άηνκα πνπ αληηκεησπίδνπλ ζαθραξψδε δηαβήηε, δελ 

κπνξνχλ λα θαηαλαιψλνπλ γιπθά κε ηελ ίδηα επθνιία, φπσο ηα άηνκα πνπ δελ αληηκεησπίδνπλ. 

ηελ έξεπλα ηνπ ΚΔ.Π.ΚΑ. (2006), βξέζεθε φηη νη Έιιελεο, ζε πνζνζηφ 41.74%, έρνπλ αιιάμεη 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θπξίσο ιφγσ πγείαο.
104 

Αθφκα, ζχκθσλα κε ηελ έξεπλα ησλ Blanck et al., 

κεηαμχ άιισλ, έλαο απφ ηνπο παξάγνληεο γηα ηελ επηινγή ηξνθίκσλ κεζεκεξηαλνχ γεχκαηνο γηα ην 

17.1% ήηαλ ε πγεία.
105

 Σέινο, απφ ηελ παλειιήληα έξεπλα ηεο ΜRB Hellas (2006), ην 27% ησλ 

εξσηεζέλησλ απάληεζε φηη νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηέο ηνπο έρνπλ βειηησζεί αξθεηά ηνλ ηειεπηαίν 

ρξφλν γηα ιφγνπο πγείαο.
106   

8) Ζιηθία. χκθσλα κε ηε κειέηε ηεο Καπίξε, δηαπηζηψζεθε φηη άηνκα λεαξήο ειηθίαο 

είλαη πην πηζαλφ λα ζπλδένληαη κε ιαλζαζκέλεο δηαηξνθηθέο επηινγέο θαη πξφρεηξεο ιχζεηο 

εδεζκάησλ. Σα άηνκα ειηθίαο 25-34, έηεηλαλ λα θαηαλαιψλνπλ ζπρλφηεξα ηξφθηκα φπσο                     

ηνζη – ζάληνπηηο (ηα νπνία ζπλήζσο πξνκεζεχνληαλ απφ ηαρπθαγείν), είδε αξηνπνηείνπ ηχπνπ 

ηπξφπηηα, γιπθά θαη αλαςπθηηθά (ηα νπνία ζπλήζσο πξνκεζεχνληαλ απφ κεράλεκα απηφκαηεο 

πψιεζεο) ζηελ εξγαζία ηνπο.
107

 Οη θαθέο δηαηξνθηθέο επηινγέο ησλ λέσλ, φπσο απνηππψζεθαλ ζηε 

κειέηε, επηβεβαηψλνληαη θαη απφ άιιεο έξεπλεο, νη νπνίεο δείρλνπλ φηη νη κεγαιχηεξνη ζε ειηθία 

εξγαδφκελνη έρνπλ θαιχηεξεο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ζε ζχγθξηζε κε ηνπο λεφηεξνπο.
108,109

 
Δπίζεο, ζχκθσλα κε ηελ έξεπλα ησλ Blanck et al., πξνέθπςε φηη ζην 54% εθείλσλ πνπ 

αγφξαδαλ κεζεκεξηαλφ γεχκα πεξηζζφηεξεο ή έζησ 2 θνξέο ηελ εβδνκάδα, αλήθαλ, κεηαμχ άιισλ, 

νη λεφηεξνη ελήιηθνη ειηθίαο 18-34, ζε ζρέζε κε ηνπο κεγαιχηεξνπο ειηθίαο 55 θαη άλσ.
110
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9) Φύιν. Μειέηεο δείρλνπλ λα ππάξρνπλ δηαθνξέο ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο κεηαμχ 

αλδξψλ θαη γπλαηθψλ. Δλδεηθηηθά, ζα κπνξνχζαλ λα αλαθεξζνχλ νη παξαθάησ έξεπλεο. Ζ έξεπλα 

ηεο ΜRB Hellas (2006), έδεημε φηη ν αλδξηθφο πιεζπζκφο επηζθέπηεηαη ιίγν πην ζπρλά ηα 

εζηηαηφξηα γξήγνξνπ θαγεηνχ ζε ζρέζε κε ηνλ γπλαηθείν. πγθεθξηκέλα, έλα πνζνζηφ ηεο ηάμεσο 

ηνπ 6.3% ησλ αλδξψλ, έλαληη ηνπ 2.3% ησλ γπλαηθψλ, ηα επηζθέπηνληαη πεξηζζφηεξεο απφ 3 θνξέο 

ηελ εβδνκάδα, θαζψο θαη φηη νη άλδξεο παξαγγέιλνπλ απ’ έμσ ιίγν πην ζπρλά απφ ηηο γπλαίθεο. 

Απφ ηελ έξεπλα, θάλεθε, αθφκε, φηη νη γπλαίθεο είλαη πεξηζζφηεξν ελεκεξσκέλεο γηα ηε δηαηξνθή 

ζε ζρέζε κε ηνπο άλδξεο (58.1% έλαληη 39.7%).
111

 ε πιήξε ζπκθσλία κε ηα παξαπάλσ έξρεηαη 

θαη ε έξεπλα «Γηαηξνθηθέο ζηάζεηο, αληηιήςεηο θαη ζπλήζεηεο ησλ Διιήλσλ πνιηηψλ» (2007), ε 

νπνία, νκνίσο, έδεημε φηη νη άλδξεο ηξψλε εθηφο ζπηηηνχ πεξηζζφηεξν ζε ζχγθξηζε κε ηηο γπλαίθεο 

(65% έλαληη 49%) θαη φηη νη γπλαίθεο είλαη πεξηζζφηεξν ελεκεξσκέλεο γηα ηε Μεζνγεηαθή 

Γηαηξνθή (70% έλαληη 66%) θαη ηελ αθνινπζνχλ πεξηζζφηεξν ζε ζρέζε κε ηνπο άλδξεο.
112 

Οη ιφγνη πνπ ζπληεινχλ ζηε ζπκπεξηθνξά απηή ησλ γπλαηθψλ θαη ηε κεγαιχηεξε 

επαηζζεηνπνίεζε ζε ζέκαηα πγείαο, πεξηιακβάλνπλ ηφζν ηελ αλεζπρία γηα ηελ εκθάληζή ηνπο θαη 

ηελ ελαξκφληζή ηνπο κε ηα θνηλσληθά πξφηππα, φζν θαη ηελ αλάγθε λα αληαπεμέιζνπλ ζηνπο 

γνλετθνχο ξφινπο πνπ ε θνηλσλία ηνπο απνδίδεη.
113 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ ΣΡΗΣΟ 

ΧΜΑΣΗΚΖ ΓΡΑΣΖΡΗΟΣΖΣΑ 

3.1. σκαηηθή δξαζηεξηόηεηα θαη νθέιε ζηελ πγεία  

Ζ επίδξαζε ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο ζηελ πγεία ήηαλ γλσζηή ζε φιεο ηηο πεξηφδνπο ηεο 

αλζξψπηλεο ηζηνξίαο. ζν, βέβαηα, νη άλζξσπνη δνχζαλ θαη εξγάδνληαλ ζηελ χπαηζξν, σο θπλεγνί, 

γεσξγνί ή πνιεκηζηέο, ε άζθεζε ηνπ ζψκαηνο ήηαλ δεδνκέλε, ιφγσ ηεο θχζεο ηεο ελαζρφιεζήο 

ηνπο. Χο μερσξηζηή θαη αλαγθαία δξαζηεξηφηεηα, ε άζθεζε πξνέθπςε κε ηνλ εθπνιηηηζκφ θαη ηελ 

αζηηθνπνίεζε, πνπ πεξηφξηζαλ ηελ θαζεκεξηλή ζσκαηηθή άζθεζε.  

Ζ «ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα» δηαρσξίδεηαη σο έλλνηα απφ ηελ «άζθεζε» θαη ηε «θπζηθή 

θαηάζηαζε», θαζψο πεξηιακβάλεη θάζε είδνπο ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ησλ ζθειεηηθψλ κπψλ πνπ 

δαπαλά ελέξγεηα ππνινγίζηκε ζε ρηιηνζεξκίδεο, ηφζν ζην εξγαζηαθφ (εθφζνλ ην απαηηεί ην είδνο 

ηνπ επαγγέικαηνο) ή νηθηαθφ (θάλνληαο ηηο δνπιεηέο ηνπ ζπηηηνχ) πεξηβάιινλ, φζν θαη ζην 

αζιεηηθφ (γπκλαζηήξην ή ζην γήπεδν).
114

 

Πξφζθαηα, ε έγθπξε Iαηξηθή Eπηζεψξεζε «Jama» δεκνζίεπζε κειέηε πνπ έγηλε ζε 11 

επξσπατθέο ρψξεο, κεηαμχ ησλ νπνίσλ θαη ε Eιιάδα, γηα ηνπο παξάγνληεο πνπ ζπληείλνπλ ζηε 

καθξνδσία. H κειέηε θαηέιεγε ζην ζπκπέξαζκα πσο, ε ζπζηεκαηηθή άζθεζε κεηψλεη θαηά 37% 

ηνλ θίλδπλν ζαλάηνπ απφ θάζε αηηία. Mάιηζηα, απνηειεί ζεκαληηθφηεξν παξάγνληα αθφκα θαη απφ 

ηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή (κεηψλεη ηνλ θίλδπλν θαηά 23%), αιιά θαη ηελ απνθπγή ηνπ θαπλίζκαηνο 

(κεηψλεη ηνλ θίλδπλν θαηά 35%).
115

 

Αθφκε, πξφζθαηε έξεπλα ηνπ EUFIC (The European Food Information Council -

Δπξσπατθφ πκβνχιην Πιεξνθφξεζεο γηα ηα Σξφθηκα) ζρεηηθά κε ηα νθέιε ηεο ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο, έδεημε φηη φζνη είλαη ζσκαηηθά δξαζηήξηνη, ηδίσο απφ ηε κέζε ειηθία θαη 

κεηά, έρνπλ δηπιάζηεο πηζαλφηεηεο λα απνθχγνπλ ηνλ πξφσξν ζάλαην θαη ηηο ζνβαξέο παζήζεηο. 

Μάιηζηα, ε πξνζηαηεπηηθή επίδξαζε ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο, είλαη αλάινγε απηήο πνπ 

ραξίδεη ε απνθπγή ηνπ θαπλίζκαηνο. Σα νθέιε ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο είλαη πνιιά θαη 

πεξηιακβάλνπλ ηα εμήο :  

► Μεησκέλνο θίλδπλνο παρπζαξθίαο. Πνιιέο έξεπλεο θαηέδεημαλ ηα νθέιε ηεο 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη ηεο θαιήο θπζηθήο θαηάζηαζεο θαηά ηεο παρπζαξθίαο. Δπίζεο, ε 

ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαίλεηαη λα ζπληειεί ζηελ πξνζηαζία θαηά ηεο αχμεζεο ηνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο πνπ ζπρλά εκθαλίδεηαη ζηε κέζε ειηθία.  

 

 

_________________________ 
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► Μεησκέλνο θίλδπλνο θαξδηνπαζεηώλ. Οη ζσκαηηθά δξαζηήξηνη άλζξσπνη κε κέηξην 

επίπεδν θπζηθήο θαηάζηαζεο, είλαη θαηά 50% ιηγφηεξν πηζαλφ λα εκθαλίζνπλ θάπνηα 

θαξδηνπάζεηα ζε ζχγθξηζε κε ηνπο ζπλνκήιηθνχο ηνπο πνπ επηιέγνπλ ηελ θαζηζηηθή δσή. Οη 

παρχζαξθνη, πνπ φκσο παξακέλνπλ ζσκαηηθά δξαζηήξηνη, θηλδπλεχνπλ ιηγφηεξν απφ 

θαξδηνπάζεηεο θαη δηαβήηε ζε ζρέζε κε ηνπο παρχζαξθνπο πνπ δελ αζθνχληαη.  

► Μεησκέλνο θίλδπλνο δηαβήηε. Ζ έιιεηςε ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο κπνξεί λα 

απνηειέζεη παξάγνληα θηλδχλνπ γηα ηελ αλάπηπμε δηαβήηε ηχπνπ 2. ηα πνιχ δξαζηήξηα άηνκα, ν 

θίλδπλνο εκθάληζεο ηνπ δηαβήηε είλαη κεησκέλνο θαηά 33-50%. ηνπο δηαβεηηθνχο, ε ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα έρεη απνδεηρζεί φηη βνεζάεη ζηνλ έιεγρν ησλ επηπέδσλ ζαθράξνπ ζην αίκα.  

►  Μεησκέλνο θίλδπλνο θαξθίλνπ. Ζ κέηξηα έσο έληνλε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα κεηψλεη 

ηνλ θίλδπλν εθδήισζεο θαξθίλνπ ηνπ παρένο εληέξνπ, ηνπ νξζνχ, ηνπ πλεχκνλα θαη ηνπ καζηνχ. 

► Τγεία ησλ κπώλ θαη ησλ νζηώλ. Ζ ηαθηηθή άζθεζε ραξίδεη πην δπλαηνχο κχεο, 

ηέλνληεο θαη ζπλδέζκνπο θαη πην δπλαηά νζηά. Οη αζθήζεηο πνπ πεξηιακβάλνπλ θφξηηζε κε ην 

ζσκαηηθφ βάξνο (π.ρ. ηξέμηκν, παηίληα, ρνξφο), έρεη απνδεηρζεί φηη απμάλνπλ ηελ νζηηθή ππθλφηεηα 

ζηνπο εθήβνπο, βνεζνχλ ζηε δηαηήξεζε ηεο νζηηθήο ππθλφηεηαο ζηνπο ελήιηθεο θαη επηβξαδχλνπλ 

ηελ απψιεηα ηεο νζηηθήο κάδαο ζηα άηνκα κεγαιχηεξεο ειηθίαο (νζηενπφξσζε). 

     ► Φπρηθή πγεία. Αξθεηέο κειέηεο έρνπλ δείμεη φηη, ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα είλαη 

επεξγεηηθή γηα ηελ ςπρνινγηθή θαηάζηαζε, βνεζάεη λα αληηκεησπηζηεί θαιχηεξα ην ζηξεο θαη 

βειηηψλεη ηηο ιεηηνπξγίεο ηνπ εγθεθάινπ (φπσο ηελ ηθαλφηεηα ιήςεο απνθάζεσλ θαη ζρεδηαζκνχ 

θαη ηε βξαρππξφζεζκε κλήκε), κεηψλεη ην άγρνο θαη δηεπθνιχλεη ηνλ χπλν. Πνξίζκαηα θιηληθψλ 

δνθηκψλ, έδεημαλ φηη ε άζθεζε κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί γηα ηε ζεξαπεία ηεο θαηάζιηςεο. ηα 

άηνκα κεγαιχηεξεο ειηθίαο, ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα κπνξεί λα ζπκβάιεη ζηε κείσζε ηνπ 

θηλδχλνπ γηα γεξνληηθή άλνηα θαη λφζν ηνπ Αιηζράηκεξ.
116 

Δπίζεο, φζνη αζθνχληαη ζε ηαθηηθή βάζε, κεηψλνπλ ζρεδφλ θαηά ην ήκηζπ (50%) ηηο 

πηζαλφηεηεο λα θνιιήζνπλ θάπνηνλ ηφ θξπνινγήκαηνο, ζχκθσλα κε ζρεηηθή έξεπλα πνπ 

δεκνζηεχηεθε ζην βξεηαληθφ πεξηνδηθφ γηα ζέκαηα αζιεταηξηθήο «British Journal of Sports 

Medicine», απφ εξεπλεηέο παλεπηζηεκίνπ ζηε Βφξεηα Καξνιίλα.
117

 

Οη επεξγεηηθέο επηδξάζεηο ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο ζηελ πγεία ησλ αλζξψπσλ είλαη 

γλσζηέο, εμάιινπ, απφ αξραηνηάησλ ρξφλσλ. Σν «λνπο πγηήο ελ ζψκαηη πγηεί» απνδίδεη κε ηνλ 

θαιχηεξν ηξφπν απηή ηε γλψζε θαη ε εθαξκνγή ηεο απνδεηθλχεηαη κε ηηο πνιπάξηζκεο αζιεηηθέο 

εθδειψζεηο ζηελ αξραηφηεηα.  

Ζ αιήζεηα είλαη, πσο πνηέ δελ είλαη αξγά λα αζρνιεζεί θαλείο κε ηε γπκλαζηηθή, αθφκε θαη 

αλ έρεη μεπεξάζεη ηελ ηέηαξηε δεθαεηία ηεο δσήο ηνπ, ρσξίο λα έρεη αζρνιεζεί μαλά κε θάπνηα 

_________________________  
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κνξθή ζσκαηηθήο άζθεζεο. Έλαο 76ρξνλνο πνπ αξρίδεη γπκλαζηηθή, κπνξεί λα απμήζεη έσο θαη 

150% ηε κπτθή ηνπ κάδα, ελψ έλαο άλζξσπνο πνπ απνθαζίδεη λα αθνινπζήζεη θάπνην πξφγξακκα 

άζθεζεο, έζησ θαη 1 θνξά ηελ εβδνκάδα, κπνξεί λα βειηηψζεη ηε θπζηθή ηνπ θαηάζηαζε θαηά 

30%.
118

 

ε πξφζθαηε έξεπλα ηεο Diane Klein, νη άλζξσπνη πνπ αζθνχληαλ καθξνρξφληα (θαηά κέζν 

φξν 13 ρξφληα), ξσηήζεθαλ ζρεηηθά κε απηφ πνπ ηνπο δίλεη ψζεζε γηα άζθεζε. πσο θάλεθε απφ 

ηηο απαληήζεηο ηνπο, δελ ηνπο απαζρνινχζε ηφζν ην ζκίιεκα ησλ κπψλ, αιιά ε επεμία θαη ην λα 

είλαη πγηείο. Αθνινπζεί ε θαηάηαμε ησλ παξαγφλησλ πνπ ηνπο έδηλαλ ψζεζε λα αζθεζνχλ: α) θαιή 

θφξκα, β) αηζζήκαηα επεμίαο, γ) ελέξγεηα, δ) επραξίζηεζε απφ ηελ άζθεζε, ε) ε άζθεζε σο 

πξνηεξαηφηεηα, ζη) θαιχηεξνο χπλνο, δ) αίζζεκα εγξήγνξζεο, ε) έιεγρνο βάξνπο, ζ) εκθάληζε.
119

 

Γηα ηελ επηινγή ηνπ αζιήκαηνο κε ην νπνίν ζα αζρνιεζεί θαλείο, θαζνξηζηηθνί παξάγνληεο 

είλαη ε ειηθία θαη ε θαηάζηαζε πγείαο ηνπ ελδηαθεξφκελνπ θαη θαηά ζπλέπεηα ε γλψκε ηνπ 

ζεξάπνληνο ηαηξνχ, ηδίσο γηα ηα άηνκα άλσ ησλ 40 εηψλ.
120

 Θα πξέπεη αθφκε, λα επηιέμεη αζθήζεηο 

θαη αζιήκαηα πνπ ηνπ αξέζνπλ θαη ηνλ ςπραγσγνχλ.  

Υροληθή δηάρθεηα ζφκαηηθής άζθεζες 

Γηα πνιιά ρξφληα, φζνη πξνσζνχζαλ ηελ άζθεζε θαη ηελ πγεία, πηνζεηνχζαλ ζπζηάζεηο γηα 

άζθεζε γηα ηε βειηίσζε ηεο θαξδηαγγεηαθήο θαηάζηαζεο, νη νπνίεο πεξηειάκβαλαλ αξθεηά έληνλε 

άζθεζε, κε ζπλερή ρξήζε κεγάισλ κπτθψλ νκάδσλ γηα δηαζηήκαηα ηνπιάρηζηνλ 20 ιεπηψλ θαη ζε 

κεγάιε έληαζε (αληίζηνηρε ηνπ 60-80% ηεο κέγηζηεο θαξδηαθήο ζπρλφηεηαο). Γπζηπρψο, απηφ ην 

επίπεδν άζθεζεο απνδείρηεθε πνιχ δχζθνιν γηα ηελ πιεηνςεθία ησλ αλζξψπσλ, κε ηνπο 

πεξηζζφηεξνπο λα παξακέλνπλ αδξαλείο.        

 Οη πην πξφζθαηεο ζπζηάζεηο απφ ηηο Ζ.Π.Α. θαη ην Ζλσκέλν Βαζίιεην, θάλνπλ αλαθνξά γηα 

ηαθηηθέο ζπλεδξίεο άζθεζεο ζε κέηξηα επίπεδα έληαζεο. Ζ ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα κέηξηαο 

έληαζεο, αλάινγε κε ην γξήγνξν πεξπάηεκα, ζεσξείηαη φηη κπνξεί λα επηηεπρζεί απφ έλα πνιχ 

κεγαιχηεξν πνζνζηφ ηνπ πιεζπζκνχ, θαζψο κπνξεί εχθνια λα ελζσκαησζεί ζηηο θαζεκεξηλέο 

δνπιεηέο θαη απαηηεί ιηγφηεξν ζσκαηηθφ θφπν. Έλαο εκεξήζηνο 20ιεπηνο γξήγνξνο πεξίπαηνο, ζα 

επηθέξεη βειηηψζεηο ζηελ θαξδηαγγεηαθή θαηάζηαζε θαη άιια ζσκαηηθά θαη πλεπκαηηθά νθέιε 

πγείαο. Οη ησξηλέο ζπζηάζεηο δίλνπλ έκθαζε ζην γξήγνξν πεξπάηεκα ηηο πεξηζζφηεξεο ή φιεο ηηο 

εκέξεο ηεο εβδνκάδαο γηα 30 ιεπηά ηε θνξά. Σα ζηνηρεία δείρλνπλ φηη, αλ κηα δεδνκέλε άζθεζε 

γίλεη ζε 2 ή 3 κηθξφηεξεο ζπλεδξίεο, κπνξεί λα είλαη εμίζνπ απνηειεζκαηηθή θαη επίζεο πην εθηθηή 

_________________________  
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ζε θαζεκεξηλή βάζε.            

 Οη δηάθνξεο κνξθέο θαη εληάζεηο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο βειηηψλνπλ δηαθνξεηηθά 

ζηνηρεία ηεο πγείαο θαη ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο. Παξαδείγκαηνο ράξηλ, έλαο ήξεκνο πεξίπαηνο ην 

κεζεκέξη κεηά ην θαγεηφ, παξφηη δελ είλαη αξθεηά έληνλνο γηα λα βειηηψζεη ηελ θπθινθνξηθή 

θαηάζηαζε, κπνξεί λα είλαη έλα «πγηεηλφ» δηάιεηκκα απφ ηε δνπιεηά, λα θηηάμεη ην θέθη θαη λα 

κεηψζεη ην άγρνο, ελψ ζπλεηζθέξεη θαη ζηε δηαηήξεζε ηνπ βάξνπο. Γηα φζνπο δελ κπνξνχλ ή δελ 

ηνπο αξέζεη ε πξνγξακκαηηζκέλε άζθεζε, ε απνθπγή ή ε κείσζε ηνπ ρξφλνπ πνπ δαπαλάηαη ζε 

θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο, φπσο ε ηειεφξαζε, κπνξεί λα είλαη εμίζνπ ρξήζηκε. Γηα λα 

ππάξμνπλ κέγηζηα νθέιε γηα φια ηα ζεκεία ηνπ ζψκαηνο, είλαη, επίζεο, απαξαίηεην λα ππάξρεη 

εχξνο ζπγθεθξηκέλσλ ελδπλακσηηθψλ θαη δηαηαηηθψλ αζθήζεσλ, ηδηαίηεξα ζεκαληηθφ γηα ηνπο 

ειηθησκέλνπο.
121

            

 Σα ζηνηρεία δείρλνπλ φηη, εάλ ελζσκαησζεί ζηελ θαζεκεξηλή δσή ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα 

κέηξηαο έληαζεο, ππάξρεη κεγαιχηεξε πηζαλφηεηα λα δηαηεξεζεί. Μέηξηαο έληαζεο θαζεκεξηλέο 

δξαζηεξηφηεηεο, φπσο ν ρνξφο ή ην πεξπάηεκα, είλαη πην ειθπζηηθέο ζηνπο αλζξψπνπο απφ ηε ιέμε 

«άζιεκα».
122

 

 

3.2. Ζ ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα ζηηο κέξεο καο θαη νη παξάγνληεο πνπ ηελ επεξεάδνπλ 

Παξφιν πνπ ν άλζξσπνο είλαη θηηαγκέλνο λα είλαη ζσκαηηθά δξαζηήξηνο ζε ηαθηηθή βάζε, 

ηα ηειεπηαία ρξφληα, εηδηθά ζηηο νηθνλνκηθά εχπνξεο ρψξεο, ηα επίπεδα ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο 

κεηψλνληαη δηαξθψο. Ο ζχγρξνλνο ηξφπνο δηαβίσζεο ραξαθηεξίδεηαη απφ πεξηνξηζκφ ή παληειή 

έιιεηςε ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο, ε νπνία εθιείπεη ζρεδφλ απφ φινπο ηνπο ηνκείο ηεο δσήο. Ζ 

επαγγεικαηηθή ελαζρφιεζε έρεη γίλεη πην θαζηζηηθή, ηα πεξηζζφηεξα ηαμίδηα πξαγκαηνπνηνχληαη κε 

κεραλνθίλεηα νρήκαηα, νη πεξηζζφηεξεο δνπιεηέο ηνπ ζπηηηνχ γίλνληαη απφ κεραλέο θαη ε 

ελεξγεηηθή αλαςπρή έρεη αληηθαηαζηαζεί απφ ηελ ηειεφξαζε, ηνλ ππνινγηζηή θαη ηα ειεθηξνληθά 

παηρλίδηα. Απηή ε έιιεηςε ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο, είλαη πηζαλψο έλαο ζεκαληηθφο παξάγνληαο 

γηα ηελ εκθάληζε ππέξβαξνπ θαη παρπζαξθίαο, θαηαζηάζεηο πνπ απφ κφλεο ηνπο απμάλνπλ ηνλ 

θίλδπλν αζζελεηψλ.
123 

Οη εζληθέο έξεπλεο, δείρλνπλ φηη κφλν ην 20-30% ηνπ πιεζπζκνχ είλαη αξθεηά δξαζηήξην, 

ψζηε λα επηηχρεη ηα βέιηηζηα νθέιε γηα ηελ πγεία,
124

 ελψ ην 40-60% πεξίπνπ ηνπ  πιεζπζκνχ ηεο 

Δ.Δ. αθνινπζεί έλαλ θαζηζηηθφ ηξφπν δσήο.
125

 

 Ζ αξλεηηθή επίδξαζε πνπ αζθεί ε θαζηζηηθή δσή ζηε δηάξθεηα θαη ζηελ πνηφηεηα ηεο 

_________________________
 

121
 The European Food Information Council (2006). ″Physical activity″. www.eufic.org 

122
 The European Food Information Council (1998). ″Physical activity – walk to a better life″. www.eufic.org 

123
 The European Food Information Council (2008). ″Food, physical activity and cancer - a review of 

existing studies″. www.eufic.org 
124

 The European Food Information Council (1998). ″Physical activity – walk to a better life″. www.eufic.org 
125

 The European Food Information Council (2009). ″Guidelines for physical activity″. www.eufic.org 

http://www.eufic.org/
http://www.eufic.org/
http://www.eufic.org/
http://www.eufic.org/
http://www.eufic.org/


43 

 

αλζξψπηλεο δσήο, είλαη πιένλ πνιιαπιά ηεθκεξησκέλε. Ζ έιιεηςε άζθεζεο είλαη αηηία 

ζεκαληηθψλ παζήζεσλ, φπσο ηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα, αιιά θαη ηα εθθπιηζηηθά λνζήκαηα 

(ζαθραξψδεο δηαβήηεο, παζήζεηο ηνπ κπνζθειεηηθνχ ζπζηήκαηνο), ε παρπζαξθία, ε νζηενπφξσζε, 

ε ππέξηαζε, νξηζκέλνη αλνζνεμαξηψκελνη θαξθίλνη, θαζψο θαη ςπρηθέο δηαηαξαρέο. 

Ζ θπζηθή αδξάλεηα, έλαο απφ ηνπο θπξηφηεξνπο παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα ηελ πγεία,  

εθηηκάηαη φηη ζα απνδψζεη 1 εθαηνκκχξην ζαλάηνπο (πεξίπνπ 10% ηνπ ζπλφινπ), αλά έηνο ζηελ 

Δπξψπε.
126

 

Οη παξνηξχλζεηο γηα θπζηθή άζθεζε, δελ βξίζθνπλ αθφκα ηελ πξέπνπζα απήρεζε. Αθφκα 

θαη ζηηο Ζ.Π.Α., κφλν ην 15% ηνπ πιεζπζκνχ αθνινπζεί ηε ζπληαγή 3x20΄ θαη ην 22% ηε ζπληαγή 

5x30΄, ελψ ην 25% δελ αζθείηαη θαζφινπ. Ζ έιιεηςε θπζηθήο άζθεζεο είλαη πην ζπρλή ζηηο 

γπλαίθεο, ζηνπο καχξνπο, ζηνπο ηζπαλφθσλνπο, ζηνπο κεζήιηθεο θαη ζηνπο θησρφηεξνπο.
127

 

Οη Έιιελεο ζπγθαηαιέγνληαη ζηνπο Δπξσπαίνπο πνιίηεο πνπ αζινχληαη ιηγφηεξν ζηνπο 

«27», ζχκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηνπ Δπξσβαξφκεηξνπ, πνπ δφζεθε ζηε δεκνζηφηεηα ζηηο 

Βξπμέιιεο. Δηδηθφηεξα, ζχκθσλα κε ηελ θνηλνηηθή δεκνζθφπεζε, κφλν ην 3% ησλ Διιήλσλ, ησλ 

Ηηαιψλ θαη ησλ Βνπιγάξσλ, δειψλνπλ φηη αζινχληαη «ηαθηηθά», ην 15% «θάπσο ζπρλά», ην 15% 

«ζπάληα» θαη ην 67% «πνηέ». Τςειά πνζνζηά πνιηηψλ πνπ δειψλνπλ φηη δελ αζινχληαη «πνηέ», 

παξαηεξνχληαη αθφκε ζηε Βνπιγαξία (58%), ηελ Πνξηνγαιία θαη ηελ Ηηαιία (55%), ελψ ηα 

ρακειφηεξα πνζνζηά ζεκεηψλνληαη ζε νπεδία (6%), Φηιαλδία (7%) θαη Γαλία (18%). Ο κέζνο 

θνηλνηηθφο φξνο είλαη 39%.  

ε φ,ηη αθνξά ζηνλ ηφπν άζθεζεο, ην 63% ησλ Διιήλσλ δειψλνπλ φηη αζινχληαη θάπνπ 

κεηαμχ ζπηηηνχ θαη ζρνιείνπ, ρψξνπ εξγαζίαο ή θαηαζηεκάησλ (31% ζηελ Δ.Δ.), ην 27% ζε θάπνην 

πάξθν ή έμσ ζηε θχζε (48% ζηελ Δ.Δ.) θαη ην 13% ζε γπκλαζηήξην (11% ζηελ Δ.Δ.). Δμ’ άιινπ, 

ζχκθσλα κε ην Δπξσβαξφκεηξν, ην 13% ησλ Διιήλσλ δειψλνπλ φηη είλαη κέιε θάπνηνπ 

γπκλαζηεξίνπ, αζιεηηθνχ ζπιιφγνπ ή ελφο ζπιιφγνπ κε δπλαηφηεηα άζιεζεο, ελψ ζηελ Δ.Δ. ν 

κέζνο φξνο είλαη 25%. ζνλ αθνξά, ηέινο, ζηνπο ιφγνπο πνπ ηνπο εκπνδίδνπλ λα αζιεζνχλ, νη 

Έιιελεο ζε πνζνζηφ 51% επηθαινχληαη σο βαζηθφηεξε αηηία ηελ έιιεηςε ρξφλνπ. Ο κέζνο 

θνηλνηηθφο φξνο είλαη 45%.
128

 

Δπηπξφζζεηα, ζχκθσλα κε ηνλ Σνχληα (2007), ζε έξεπλα ζε παλειιαδηθφ δείγκα αζηηθνχ 

πιεζπζκνχ, ην 74.4% δήισζε φηη δελ αζρνιείηαη κε θάπνην είδνο γπκλαζηηθήο, ιφγσ έιιεηςεο 

ρξφλνπ (45.6%), ιφγσ έιιεηςεο δηάζεζεο (19.4%), γηα ιφγνπο πγείαο (8.2%), γηα νηθνλνκηθνχο 

ιφγνπο (8.2%), ιφγσ απαξέζθεηαο γηα ηα γπκλαζηήξηα (6.9%), ιφγσ ειηθίαο (3.3%), ιφγσ έιιεηςεο 

ρψξνπ ζην ζπίηη (2.7%). χκθσλα κε ηελ ίδηα έξεπλα, ε νηθνγελεηαθή θαηάζηαζε  
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θαίλεηαη λα επεξεάδεη ζεκαληηθά ηε θπζηθή άζθεζε, αθνχ αζιείηαη ην 50% ησλ αλχπαληξσλ, ην 

20% ησλ παληξεκέλσλ θαη ην 10% ησλ ρήξσλ θαη ησλ δηαδεπγκέλσλ. Μεγάιεο είλαη θαη νη 

δηαθνξέο αλάινγα κε ην κνξθσηηθφ επίπεδν. Σν 70% ησλ αηφκσλ πνπ αζθνχληαη, είλαη κέζνπ θαη 

αλψηεξνπ κνξθσηηθνχ επηπέδνπ, ελψ απφ φζνπο δελ αζθνχληαη ην 93% έρεη ηειεηψζεη κφλν ηελ 

πξσηνβάζκηα εθπαίδεπζε.  Απφ φζνπο πάλησο γπκλάδνληαη, κφλν ην 14% αζθείηαη θαζεκεξηλά.
129

 

Σε ζεκαζία ηεο έιιεηςεο άζθεζεο γηα ηελ επηδείλσζε ηεο πγείαο παξνπζηάδεη ε κειέηε 

Αttica (2001-2006), πνπ πξαγκαηνπνίεζαλ απφ θνηλνχ ε Α΄ Παλεπηζηεκηαθή Καξδηνινγηθή 

Κιηληθή ηνπ Ηππνθξάηεηνπ Ννζνθνκείνπ κε ην Σκήκα Γηαηξνθήο ηεο Υαξνθνπείνπ ρνιήο, ζε 

δείγκα 3.042 πγηψλ αλδξψλ θαη γπλαηθψλ. θνπφο ηεο, ε αλίρλεπζε ησλ αηηηψλ πνπ πξνθαινχλ 

αιιαγέο ζηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα. χκθσλα κε ηα επξήκαηα ηεο κειέηεο, ην θχιν, ε ειηθία, ην 

ζσκαηηθφ βάξνο, νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη ε γεληθφηεξε πνηφηεηα δσήο ηνπ αηφκνπ, βξέζεθαλ 

λα είλαη νη πην ζεκαληηθνί παξάγνληεο γηα ηελ εγθαηάιεηςε ηεο άζθεζεο. πλνιηθά, νη γπλαίθεο 

αζθνχληαη ιηγφηεξν, φκσο ην πνζνζηφ ησλ αλδξψλ πνπ εγθαηαιείπνπλ ηελ άζθεζε φζν 

κεγαιψλνπλ είλαη δηπιάζην απφ απηφ ησλ γπλαηθψλ.
130

 

Σέινο, ζχκθσλα κε ηα επξήκαηα ηεο Hellas Health I (2006), ην 34.5% ησλ αλδξψλ θαη ην 

44.7% ησλ γπλαηθψλ ζηνλ ειιεληθφ πιεζπζκφ, δήισλαλ αδξαλείο. Οη έγγακνη, νη θάηνηθνη ησλ 

αζηηθψλ πεξηνρψλ, φζνη αλήθνπλ ζε ρακειφ θνηλσληθννηθνλνκηθφ επίπεδν θαη νη κεγαιχηεξνη ζε 

ειηθία, εκθαλίδνπλ πςειφηεξα πνζνζηά ζσκαηηθήο αδξάλεηαο.
131

 

 

3.2.1. Δξγαδόκελνο θαη ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα  

Ζ αλάγθε γηα ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα έρεη γίλεη πηεζηηθή θαη επηηαθηηθή ζηελ επνρή καο. 

Χζηφζν, απηφ δελ ζπκβαίλεη ζηελ πξαγκαηηθφηεηα, θαζψο φπσο θαίλεηαη θαη ζηα ζπκπεξάζκαηα 

ηεο κειέηεο ηνπ Δπξνβαξφκεηξνπ (2002), ηα 
2
/3 ηνπ ελήιηθνπ πιεζπζκνχ ζηηο ρψξεο ηεο Δ.Δ., είλαη 

αλεπαξθψο θπζηθά ελεξγά γηα λα επηηχρνπλ ηα βέιηηζηα νθέιε πγείαο.
132 

Οη εξγαδφκελνη, αθελφο, έρνπλ θαζηζηηθή απαζρφιεζε θαη αθεηέξνπ δελ αζρνινχληαη κε ηε 

ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ζηνλ ειεχζεξν ρξφλν ηνπο. χκθσλα κε κειέηε ησλ Jans et al.,       

(2000-2005), ζε 7.720 Οιιαλδνχο εξγαδφκελνπο, εθείλνη πνπ θάζηζαλ γηα κεγάιεο πεξηφδνπο ζηελ 

εξγαζία, δελ αληηζηάζκηζαλ απηήλ ηελ έιιεηςε δξαζηεξηφηεηαο κε ηελ πηνζέηεζε ιηγφηεξν 

ζηαηηθψλ ζπκπεξηθνξψλ θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ ειεχζεξνπ ρξφλνπ ηνπο. Δπίζεο, νη επαγγεικαηηθέο 

νκάδεο δηέθεξαλ ζεκαληηθά ζηε ζηαηηθή ζπκπεξηθνξά, πεξηιακβάλνληαο θπξίσο ηηο πεξηφδνπο  
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θαζηζηηθήο εξγαζίαο.
133

 

ηελ Διιάδα, ζηελ έξεπλα ηεο MRB Hellas (2006), ζηελ εξψηεζε «πφζν ζπρλά αζθείζηε», 

ην 17.9% δήισζε φηη αζθείηαη ιηγφηεξν απφ 1 θνξά ην κήλα. Απφ ην ζχλνιν ησλ εξσηεζέλησλ 

κάιηζηα, ην 22.5% ησλ ειηθηψλ 35-44, ην 20.2% ησλ ειηθηψλ 45-54 θαη ην 17.4% ησλ ειηθηψλ           

55-64, δήισζαλ φηη γπκλάδνληαη ιηγφηεξν απφ 1 θνξά ην κήλα.
134

 

 Δλδηαθέξνπζα είλαη θαη ε έξεπλα πνπ δηελήξγεζε ε Alco, γηα ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη 

ηνλ ηξφπν δσήο ησλ εξγαδνκέλσλ ζηελ Διιάδα. πσο δηαπηζηψζεθε, νη Έιιελεο, δελ αζθνχληαη 

θαη δελ πεξπαηνχλ. Υξεζηκνπνηνχλ ην απηνθίλεην αθφκε θαη γηα θνληηλέο απνζηάζεηο θαη θάλνπλ 

γεληθά θαζηζηηθή δσή. Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο είλαη ηα αθφινπζα : 

 1 ζηνπο 2 Έιιελεο εξγαδφκελνπο (55%) δελ αζθείηαη θαζφινπ ή αζθείηαη ιίγν (δειαδή, έσο 

100 ιεπηά/εβδνκάδα). Δλδεηθηηθφ είλαη φηη, νη Έιιελεο εξγαδφκελνη ζεσξνχλ πην δχζθνιε 

ηελ άζθεζε (54%), απφ ηε δίαηηα (38%).  

 Σελ ίδηα ψξα, ην 70% ησλ εξγαδνκέλσλ, ρξεζηκνπνηεί ηδησηηθφ κεηαθνξηθφ κέζν 

(απηνθίλεην ή κεραλή) γηα λα πάεη ζηε δνπιεηά, ελψ ην 55% θάλεη ρξήζε κεηαθνξηθνχ 

κέζνπ αθφκα θαη ζηελ πεξίπησζε πνπ δηαλχεη θνληηλέο απνζηάζεηο.
135

 

χκθσλα κε έξεπλα ηεο εηαηξείαο BRI, γηα ινγαξηαζκφ ηεο θαξκαθεπηηθήο Pfizer, πνπ 

δεκνζηεχηεθε ζηελ εθεκεξίδα «ΣΑ ΝΔΑ», νη επαγγεικαηηθέο ππνρξεψζεηο, ε θαζηζηηθή δσή, νη 

δνπιεηέο ηνπ ζπηηηνχ θαη νη πνιχσξεο κεηαθηλήζεηο, θαίλεηαη πσο έρνπλ θαηαβάιεη ηνλ ειιεληθφ 

ιαφ. Ζ έξεπλα δηελεξγήζεθε ζε δείγκα 500 αλδξψλ θαη γπλαηθψλ, 25-65 εηψλ. πσο δηαπίζησζε, 

γηα ην 80% ησλ γπλαηθψλ θαη ην 72% ησλ αλδξψλ, ε έιιεηςε ελέξγεηαο θαη ε θνχξαζε απνηεινχλ 

πιένλ ηνλ θαλφλα. Ζ ελέξγεηά ηνπο θαηαλαιψλεηαη θπξίσο ζηηο επαγγεικαηηθέο ππνρξεψζεηο, κε 

απνηέιεζκα λα κελ έρνπλ δηάζεζε λα αζρνιεζνχλ κε ηα ρφκπη ηνπο. Ζ θνχξαζε, ζχκθσλα κε ην 

68%, πξνθχπηεη απφ ηελ έιιεηςε ρξφλνπ, ελψ γηα ην 67% απφ ηελ πνιχσξε εξγαζία. Πεξηζζφηεξν 

απφ ηελ πνιχσξε δνπιεηά, θαίλεηαη πσο ππνθέξνπλ νη λένη 25-34 εηψλ, θαζψο ην 71% απφ απηνχο 

αλέθεξαλ φηη ε δνπιεηά ηνπο είλαη ε θχξηα αηηία γηα ηελ θφπσζή ηνπο, φηαλ ην αληίζηνηρν πνζνζηφ 

ζηηο ειηθίεο άλσ ησλ 45 είλαη θαηά κέζν φξν 50%. Σν 49% δήισζε φηη αλ είρε 1 ψξα πεξηζζφηεξν 

ειεχζεξν ρξφλν ηελ εκέξα, ζα ηελ αθηέξσλε κεηαμχ άιισλ ζε θάπνηα θπζηθή δξαζηεξηφηεηα.
136

 

Πνιχ ζπρλά, ε θνχξαζε είλαη απνηέιεζκα ηνπ ηξφπνπ δσήο θαη ηνπ βαξπθνξησκέλνπ 

πξνγξάκκαηνο δξαζηεξηνηήησλ. Γηα λα εμεηάζνπλ ηε ζρέζε κεηαμχ ςπρνθνηλσληθψλ παξαγφλησλ, 

ζπλζεθψλ εξγαζίαο θαη απφθηεζεο πεξηηηψλ θηιψλ, γηαηξνί απφ ην παλεπηζηήκην ηνπ Διζίλθη,  
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δηεμήγαγαλ έξεπλα ζε 7.000 γπλαίθεο θαη 2.000 άλδξεο, 40-60 εηψλ, ππαιιήινπο ηνπ δεκαξρείνπ 

ηνπ Διζίλθη. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ε θνχξαζε ιφγσ εξγαζίαο θαη ε ππεξσξηαθή 

απαζρφιεζε, ζπζρεηίδνληαλ ζε ζεκαληηθφ βαζκφ κε ηελ απφθηεζε ππεξβνιηθνχ βάξνπο θαη 

παρπζαξθίαο. Μηα πηζαλή εμήγεζε γη’ απηφ, είλαη φηη ε εξγαζηαθή ππεξθφπσζε θαη ε ππεξσξηαθή 

απαζρφιεζε, δελ επηηξέπνπλ ζηνπο εξγαδφκελνπο λα έρνπλ ην ρξφλν γηα ζσκαηηθή άζθεζε, πνπ 

είλαη απαξαίηεηε γηα ηε δηαηήξεζε θαλνληθνχ βάξνπο ζψκαηνο, αιιά θαη γηα πγηεηλή δηαηξνθή.
137

 

πσο θάλεθε θαη παξαπάλσ, κειέηεο έδεημαλ φηη, ε έιιεηςε ρξφλνπ απνηειεί ην πξψην θαη 

θπξηφηεξν εκπφδην γηα ηελ ελαζρφιεζε κε ηελ άζθεζε ζηνπο εξγαδφκελνπο.
138,139  

 

χκθσλα κε κειέηε ησλ Silva et al., ζε 2.265 βηνκεραληθνχο εξγάηεο ζηε Βξαδηιία, 

πξνέθπςε φηη ε επηθξάηεζε ηεο θπζηθήο αδξάλεηαο κεηαμχ ησλ εξγαδνκέλσλ ήηαλ 45.4% κε πην 

θνηλά εκπφδηα ηελ θνχξαζε (15.1%), ηελ  ππεξθφπσζε (12.7%) θαη ηηο νηθνγελεηαθέο ππνρξεψζεηο 

(9.2%).
140 

Αθφκα, ζχκθσλα κε κειέηε ησλ Artazcoz et al., ζε εξγαδφκελνπο, 16-64 εηψλ              

(3.950 άλδξεο θαη 3.153 γπλαίθεο), κε ζθνπφ ηελ θαηαλφεζε ηεο ζρέζεο κεηαμχ ησλ πνιιψλ σξψλ 

απαζρφιεζεο κε ηελ θαηάζηαζε πγείαο θαη ησλ ζρεηηθψλ κε ηελ πγεία ζπκπεξηθνξψλ, 

δηαπηζηψζεθε φηη ζηνπο άλδξεο, ε εξγαζία 51-60 σξψλ εβδνκαδηαίσο, ζπλδέζεθε κεηαμχ άιισλ κε 

θακία ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαηά ηνλ ειεχζεξφ ηνπο ρξφλν.
141 

   

 Δπηπξφζζεηα, ε δηεζλήο έξεπλα έδεημε φηη, νη ππάιιεινη ζε ρεηξσλαθηηθέο εξγαζίεο 

παξνπζηάδνπλ ηα ρακειφηεξα πνζνζηά ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο ειεχζεξνπ ρξφλνπ. χκθσλα 

κε έξεπλα ησλ Βurton θαη Turrell, ηα άηνκα ζηα εξγαηηθά επαγγέικαηα ήηαλ πεξίπνπ 50% 

πηζαλφηεξν λα ηαμηλνκεζνχλ ζαλ αλεπαξθψο ελεξγά.
142

 Δπίζεο, ζε κειέηε ησλ Seiluri  et al., ζε 

ππαιιήινπο 40-60 εηψλ ζην Διζίλθη, δηαπηζηψζεθε φηη ε δηάξθεηα ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο 

θαηά ηνλ ειεχζεξν ρξφλν, απμήζεθε κεηαμχ εθείλσλ ζηηο πςειφηεξεο θαηεγνξίεο θαη κεηψζεθε 

κεηαμχ ησλ εξγαηψλ, γεγνλφο πνπ δείρλεη ηελ εκθάληζε ησλ επαγγεικαηηθψλ δηαθνξψλ αλά 

θαηεγνξία. Οη γπλαίθεο ζηηο κε ρεηξσλαθηηθέο θαη εξγαηηθέο θαηεγνξίεο θαη νη άλδξεο ζηελ 

εξγαηηθή θαηεγνξία, έηεηλαλ λα είλαη ζπρλφηεξα θπζηθά αλελεξγνί ζηνλ ειεχζεξν ρξφλν ηνπο θαη  
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ιηγφηεξν ζπρλά ελεξγνί απφ εθείλνπο ζηηο πςειφηεξεο θαηεγνξίεο.
143

 

Αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη, νη ελήιηθνη κε επαγγέικαηα ρακειφηεξεο ζέζεο, δηαηξέρνπλ  

κεγαιχηεξν θίλδπλν πξφσξεο θαξδηαγγεηαθήο πάζεζεο, γηα ηελ νπνία ε θπζηθή αδξάλεηα είλαη 

έλαο ζεκαληηθφο παξάγνληαο θηλδχλνπ. πσο θαίλεηαη θαη ζε κειέηε ησλ Salmon et al., εθείλνη κε 

ηα επαγγέικαηα ρακειφηεξεο ζέζεο, ήηαλ ιηγφηεξν πηζαλφ λα αλαθέξνπλ ζπκκεηνρή ζε ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα ειεχζεξνπ ρξφλνπ ηθαλνπνηεηηθή γηα ηελ θαξδηναλαπλεπζηηθή ηθαλφηεηα. Δλψ ηα 

ρακειφηεξα πνζνζηά ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο ειεχζεξνπ ρξφλνπ, έρεη βξεζεί φηη ζπλδένληαη κε 

ην ρακειφ εηζφδεκα θαη επίπεδν εθπαίδεπζεο, ζηε ζπγθεθξηκέλε κειέηε δελ ππήξμε ζρέζε κεηαμχ 

ηεο δξαζηεξηφηεηαο θαη ηεο επαγγεικαηηθήο ζέζεο γηα ηνπο άλδξεο. Παξφια απηά, γηα ηηο γπλαίθεο 

ε ζρέζε παξέκεηλε.
144

    

Σα ζπκπεξάζκαηα ηεο κειέηεο ησλ Caban-Martinez et al., πνπ ζπιιέρζεθαλ ζε πάλσ απφ 

150.000 Ακεξηθαλνχο εξγαδφκελνπο, νη νπνίνη ζπκκεηείραλ ζηηο Δζληθέο Έξεπλεο Τγείαο ηεο 

πεξηφδνπ 1997-2004, έδεημαλ ηα αθφινπζα. Καηά κέζνλ φξν, ηα πνζνζηά ησλ Ακεξηθαλψλ 

εξγαδνκέλσλ πνπ είραλ ηα ζπληζηψκελα επίπεδα ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο ειεχζεξνπ ρξφλνπ, 

ήηαλ 31% ζηηο γπλαίθεο θαη 36% ζηνπο άλδξεο. Τπήξμε νπζηαζηηθή κεηαβνιή ζηα ζπγθεθξηκέλα 

πνζνζηά αλά θχιν ησλ επηπέδσλ ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο ειεχζεξνπ ρξφλνπ ζε ζρέζε κε ην 

επάγγεικα (16-55%), κε ηα ρακειφηεξα πνζνζηά λα ζεκεηψλνληαη ζηηο νκάδεο ησλ εξγαηψλ.
145 

 

Αθφκα, κειέηεο έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί ζηα πιαίζηα πηπρηαθψλ εξγαζηψλ ζε 

εθπαηδεπηηθνχο, πξνθεηκέλνπ λα δηαπηζησζνχλ νη δηθέο ηνπο πξαθηηθέο (ζπκπεξηθνξέο) πγείαο θαη ν 

ηξφπνο δσήο ηνπο, θαζψο απνηεινχλ πξφηππν πξνο κίκεζε γηα ηνπο καζεηέο, κεηά ηελ νηθνγέλεηα.

 Υαξαθηεξηζηηθά, ζηελ έξεπλα ηεο Γηαλλνπνχινπ (2004), φζνλ αθνξά ζηε ζσκαηηθή 

άζθεζε, ηα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ην 50% ησλ θαζεγεηψλ δελ γπκλάδνληαλ θαζφινπ, ελψ φζνη 

γπµλάδνληαλ, έθαλαλ θπξίσο ειαθξηά γπκλαζηηθή (βάδηζµα-34% θαη ειαθξχ ηξέμηµν-7% πεξίπνπ 

2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα).
146          

 
Αθφκα, ζηελ έξεπλα ηεο Βαζηάξδε (2007-2008), επηζεκάλζεθε φηη, ε νκάδα ησλ 

δηεπζπληψλ ήηαλ ππέξβαξνη ζε πνζνζηφ 40.9%, είρε ην πςειφηεξν πνζνζηφ θηλδχλνπ απφ 

θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα, θαζψο επίζεο παξαηεξήζεθαλ νη πεξηζζφηεξεο ψξεο παξαθνινχζεζεο 

ηειεφξαζεο ή νη πεξηζζφηεξεο ψξεο κπξνζηά ζηνλ ππνινγηζηή ηφζν ηηο θαζεκεξηλέο, φζν θαη ηα  
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143
 Seiluri, T., Lahti, J., Rahkonen, O., Lahelma, E., Lallukka, T. (2011). ″Changes in occupational class 

differences in leisure-time physical activity : a follow-up study″. 8:14. www.pubmed.com
 

144 
Salmon, J., Owen, N., Bauman, A., Schmitz, M.K., Booth, M. (2000). ″Leisure-time, occupational, and 

household physical activity among professional, skilled, and less-skilled workers and homemakers″. 

30(3):191-9. www.pubmed.com  
145 

Caban-Martinez, A.J., Lee, D.J., Fleming, L.E., LeBlanc, W.G., Arheart, K.L., Chung-Bridges, K., Christ, 

S.L., McCollister, K.E., Pitman, T. (2007). ″Leisure-time physical activity levels of the US workforce″. 

44(5):432-6. www.pubmed.com 
146

 Μεηαπηπρηαθή Δξγαζία : Γηαλλνπνχινπ, Δ. (2005). πλήζεηεο πγείαο θαη ζηάζεηο ησλ θαζεγεηώλ µέζεο 

εθπαίδεπζεο ζε ζέµαηα αγσγήο πγείαο. Παλεπηζηήκην Κξήηεο  

 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Seiluri%20T%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Lahti%20J%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Rahkonen%20O%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Lahelma%20E%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Lallukka%20T%22%5BAuthor%5D
http://www.pubmed.com/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Salmon%20J%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Owen%20N%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Bauman%20A%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Schmitz%20MK%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Booth%20M%22%5BAuthor%5D
http://www.pubmed.com/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Caban-Martinez%20AJ%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Lee%20DJ%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Fleming%20LE%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22LeBlanc%20WG%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Arheart%20KL%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Chung-Bridges%20K%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Christ%20SL%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Christ%20SL%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22McCollister%20KE%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Pitman%20T%22%5BAuthor%5D
http://www.pubmed.com/


48 

 

αββαηνθχξηαθα. Ζ νκάδα ησλ ππεχζπλσλ αγσγήο πγείαο βξέζεθε λα έρεη ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ 

παρπζαξθίαο, ην νπνίν έθηαλε ην 33.3%. Σν 40% ησλ θαζεγεηψλ θπζηθήο αγσγήο θαη ην 31% ησλ 

θαζεγεηψλ άιισλ εηδηθνηήησλ απνηεινχληαλ απφ ππέξβαξα άηνκα.
147

   

 Σέινο, ζχκθσλα κε κειέηε, ζηα πιαίζηα πηπρηαθήο εξγαζίαο, απφ ηηο Μαθξή θαη 

ππξνπνχινπ, ηνπ Σκήκαηνο Κνηλσληθήο Δξγαζίαο ηνπ ΣΔΗ Ζξαθιείνπ, κε ζέκα «Η πξναγσγή 

πγείαο από εθπαηδεπηηθνύο πξσηνβάζκηαο εθπαίδεπζεο ζηνπο καζεηέο ζε Καιακάηα – Ρόδν» (2005-

2006), ε νπνία πξαγκαηνπνηήζεθε ζε 50 εθπαηδεπηηθνχο ζηελ Καιακάηα θαη ζε 50 εθπαηδεπηηθνχο 

ζηε Ρφδν, εθ ησλ νπνίσλ 37% ήηαλ άλδξεο θαη 63% γπλαίθεο, πξνέθπςε φηη ην 51% δελ αζινχληαλ 

θαζφινπ, έλαληη ηνπ 49% πνπ αζινχληαλ ηνπιάρηζηνλ 3-4 ψξεο ηελ εβδνκάδα.
148 

 

  

3.2.1.1. Γπλαίθα - εξγαδόκελε θαη εκπόδηα ζηελ ελαζρόιεζή ηεο κε ηε ζσκαηηθή 

δξαζηεξηόηεηα  

 

Οη πνιινί ξφινη πνπ θαιείηαη λα εθπιεξψζεη θαζεκεξηλά ε εξγαδφκελε γπλαίθα θαη 

κεηέξα, ηεο πξνθαινχλ ζεκαληηθή ζσκαηηθή θαη ςπρηθή θαηαπφλεζε. Οη απαηηήζεηο ηνπ 

επαγγέικαηνο θαη ηεο νηθνγέλεηαο, πνιχ ζπρλά ηεο δεκηνπξγνχλ θνχξαζε θαη ζπλερέο ζηξεο.  

ήκεξα, «νη Δπξσπαίεο ηα θάλνπλ φια θαη…ζπκθέξνπλ!», φπσο δεκνζηεχηεθε ζε 

πξφζθαην άξζξν ηεο εθεκεξίδαο «ΣΟ ΒΖΜΑ», θαζψο «θξαηνχλ ην ζπίηη θαη αλαζξέθνπλ ηα 

παηδηά, ελψ πξέπεη λα βξίζθνπλ ρξφλν λα γπκλάδνληαη θαη λα θαιισπίδνληαη». «Κνπξαζκέλε, 

γεξαζκέλε θαη παρηά», ραξαθηεξίδεηαη ε ζεκεξηλή Δπξσπαία γπλαίθα, ζχκθσλα κε έθζεζε ηεο 

Ηαηξηθήο ρνιήο ηνπ Σερληθνχ Παλεπηζηεκίνπ ηεο Γξέζδεο. ηελ έθζεζε πνπ ζθηαγξαθεί ην 

πξνθίι ησλ γπλαηθψλ ηεο Δπξψπεο, πεξηιακβάλνληαη ζηνηρεία ζρεηηθά κε ηελ 

θνηλσληθννηθνλνκηθή θαηάζηαζε θαη ηελ πγεία γπλαηθψλ 15 εηψλ θαη άλσ, απφ ηα 27               

θξάηε-κέιε ηεο Δ.Δ., θαζψο θαη απφ ηε Ννξβεγία, ηελ Ηζιαλδία θαη ην Ληρηελζηάηλ (ζε θάπνηεο 

πεξηπηψζεηο θαη απφ ηελ Διβεηία).   

Οη γπλαίθεο, απνδεηθλχεηαη φηη, αζρνινχληαη πνιχ πεξηζζφηεξν κε θαζήθνληα εληφο ηεο 

νηθίαο γηα ηα νπνία «δελ πιεξψλνληαη». Γεδνκέλα ηεο Δurostat γηα ην 2008, έδεημαλ φηη ζηηο 

Δπξσπαίεο αληηζηνηρνχλ θαηά κέζνλ φξν 278 ιεπηά νηθηαθψλ θαζεθφλησλ εκεξεζίσο, ελψ ζηνπο 

άλδξεο ν ρξφλνο ελαζρφιεζεο κε ηα ηνπ νίθνπ ηνπο, είλαη ιηγφηεξνο απφ κηζφο. ηνηρεία πνπ 

αλαθέξνληαη ζηελ έθζεζε καξηπξνχλ φηη θαη ε θξνληίδα ησλ παηδηψλ απνηειεί γπλαηθείν θαζήθνλ  

(«νη γπλαίθεο αζρνινχληαη ηξηπιάζην ρξφλν ζε ζχγθξηζε κε ηνπο άλδξεο εκεξεζίσο κε ηελ 

αλαηξνθή ησλ ηέθλσλ ηνπο»).  

_________________________ 
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Ζ καθξά δσή ησλ γπλαηθψλ ζε ζχγθξηζε κε απηή ησλ αλδξψλ, δελ ζεκαίλεη απαξαηηήησο 

θαη ρξφληα αλέθεια, απαιιαγκέλα απφ πξνβιήκαηα πγείαο. χκθσλα κε ηα δεδνκέλα, ην γπλαηθείν 

θχιν πιήηηεηαη (θαη ηειηθψο πεζαίλεη) θπξίσο απφ θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα θαη θαξθίλνπο. 

Ηδηαίηεξε πξνηίκεζε ζηηο γπλαίθεο δείρλνπλ θαη ηα πξνβιήκαηα ςπρηθήο πγείαο, φπσο ε θαηάζιηςε, 

ελψ ηηο ρηππνχλ ηδηαίηεξα θαη λεπξνεθθπιηζηηθέο λφζνη, φπσο ε λφζνο Αιηζράηκεξ.  

Αλ ζηε βιαβεξή ζπλήζεηα ηνπ θαπλίζκαηνο, πξνζηεζεί ε απνπζία θπζηθήο άζθεζεο 

(κειέηε ζε γπλαίθεο 15 θξαηψλ-κειψλ, κεηαμχ ησλ νπνίσλ θαη ε Διιάδα, έδεημε φηη κφιηο ην 
1
/3 

γπκλάδεηαη επαξθψο), αιιά θαη ν δείθηεο ηεο δπγαξηάο πνπ ζπλερψο αλεβαίλεη ζε επξσπατθφ 

επίπεδν, ηφηε ην κέιινλ ηεο πγείαο ηνπ γπλαηθείνπ νξγαληζκνχ πξνδηαγξάθεηαη ηνπιάρηζηνλ 

αβέβαην.
149

 

Πνιιέο γπλαίθεο δπζθνιεχνληαη λα βξνπλ ην ρξφλν λα αζθεζνχλ. Απηφ κπνξεί λα 

ζπκβαίλεη, επεηδή δελ κπνξνχλ λα πξνζαξκφζνπλ ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ζηελ θαζεκεξηλή 

ξνπηίλα ηνπο, ιφγσ ησλ απαηηήζεσλ ή ηεο εξγαζίαο. Μεξηθέο θνξέο, κάιηζηα, ε έιιεηςε ρξεκάησλ 

ή ην θίλεηξν, απνηεινχλ εκπφδηα ζηηο γπλαίθεο πνπ είλαη ελεξγέο.  

χκθσλα κε έξεπλα ζε γπλαίθεο ζηελ Απζηξαιία, φηαλ ζπγθξίλνληαη κε ηνπο άλδξεο, 

θιίλνπλ ιηγφηεξν ζην λα αζθεζνχλ θαη είλαη ιηγφηεξν πηζαλφ λα ζπκκεηέρνπλ ζε αξθεηή άζθεζε 

γηα λα επηηχρνπλ ηα νθέιε πγείαο. Πεξίπνπ 39% ησλ γπλαηθψλ ηεο Βηθηφξηα, δελ είλαη αξθεηά 

ελεξγέο θαη πεξηζζφηεξν απφ 12% είλαη απνιχησο αλελεξγέο. Ζ έιιεηςε άζθεζεο, είλαη έλαο 

ζεκαληηθφο παξάγνληαο θηλδχλνπ γηα κηα ζεηξά θπζηθψλ θαηαζηάζεσλ, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο 

θαξδηαγγεηαθήο πάζεζεο, ηνπ δηαβήηε θαη ηεο πςειήο πίεζεο αίκαηνο. Οη ζηαηηθέο γπλαίθεο 

δηαηξέρνπλ, επίζεο, έλαλ απμαλφκελν θίλδπλν νζηενπφξσζεο αξγφηεξα ζηε δσή ηνπο. Οη γπλαίθεο 

πνπ αζθνχληαη ηαθηηθά, αλαθέξνπλ φηη ην θάλνπλ γηα ηνπο εμήο ιφγνπο: α) γηα λα βειηηψζνπλ ηε 

θπζηθή ηθαλφηεηά ηνπο, β) γηαηί έρεη δηαζθέδαζε, γ) γηα λα δηαρεηξηζηνχλ ην βάξνο ηνπο. Αληίζεηα, 

ηα θνηλά εκπφδηα άζθεζεο γηα ηηο (απζηξαιέο) γπλαίθεο απνηεινχλ: 1) ε έιιεηςε ρξφλνπ, 2) ε 

έιιεηςε θηλήηξνπ, 3) νη γνλετθέο απαηηήζεηο, 4) ε έιιεηςε ελέξγεηαο, 5) ηα πξνβιήκαηα πγείαο, 6) ε 

έιιεηςε ρξεκάησλ, 7) ηα ζηεξεφηππα θχινπ.
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Ζ έξεπλα ηεο Dixon, ζηελ νπνία ζπκκεηείραλ 44 εξγαδφκελεο κεηέξεο απφ παλεπηζηήκην 

ζηηο Ζ.Π.Α., έδεημε φηη ν άθακπηνο ζρεδηαζκφο, ε ελνρή, ην «ζηελφ» πξφγξακκα, ε νηθνγελεηαθή 

θαηάζηαζε θαη ε θνηλσληθή ηάμε, απνηεινχλ παξάγνληεο γηα ηελ πεξηνξηζκέλε ζπκκεηνρή ζηε 

δξαζηεξηφηεηα.
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 Δπηπιένλ, ζχκθσλα κε κειέηε ησλ Ηm et al., κεηαμχ 23 Λαηίλσλ κεζήιηθσλ γπλαηθψλ, 
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πξνθεηκέλνπ λα εξεπλεζεί ε ζηάζε ηνπο απέλαληη ζηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, δηαπηζηψζεθε φηη, 

αλ θαη κεξηθέο απφ απηέο αληηιήθζεθαλ ηε ζεκαζία ηεο, ιφγσ ηνπ φηη είραλ νηθνγελεηαθή ηζηνξία 

ρξφλησλ παζήζεσλ, ζεσξνχζαλ φηη ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ζα ήηαλ «ράζηκν ρξφλνπ» ζηα 

πνιπάζρνια θαζεκεξηλά πξνγξάκκαηά ηνπο.
152

 

 

3.2.2 Δξγαζηαθόο ρώξνο θαη ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα  

Οη ηερλνινγηθέο εμειίμεηο έρνπλ ηηο κεγαιχηεξεο επηδξάζεηο ζρεηηθά κε ηηο επθαηξίεο γηα 

ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ζηνπο επαγγεικαηηθνχο ρψξνπο. Έλα κεγάιν πνζνζηφ ησλ ππαιιήισλ 

μνδεχεη ζήκεξα ην κεγαιχηεξν κέξνο ηνπ ρξφλνπ εξγαζίαο ηνπ κε ειάρηζηε ή θακία ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα. Απηφ ζπκβαίλεη ελ κέξεη, επεηδή ν ηνκέαο ησλ ππεξεζηψλ έρεη επεθηαζεί ζηηο 

πεξηζζφηεξεο ρψξεο ζε βάξνο ησλ γεσξγηθψλ θαη βηνκεραληθψλ ηνκέσλ. Ζ πνιηηηθή θαη ην 

θνηλσληθνπνιηηηζηηθφ πεξηβάιινλ πνπ παξέρνληαη απφ ηνπο εξγνδφηεο, είλαη επίζεο έλαο 

ζεκαληηθφο θαζνξηζηηθφο παξάγνληαο γηα ηε ζπκπεξηθνξά ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο ησλ 

ππαιιήισλ. Παξαδείγκαηνο ράξηλ, έρεη θαηαδεηρζεί φηη ε παξνρή ελφο δηαζηήκαηνο ρψξσλ 

ζηάζκεπζεο ζηελ εξγαζία, αζθεί ζεκαληηθή επίδξαζε ζηνλ ηξφπν κεηαθνξάο πνπ ρξεζηκνπνηείηαη 

απφ ηνπο ππαιιήινπο, πνπ επλννχλ ηε κεραλνπνηεκέλε κεηαθνξά. Οκνίσο, άιιεο πνιηηηθέο 

επηρείξεζεο, φπσο ε πξνζθνξά ησλ απηνθηλήησλ, δελ ελζαξξχλνπλ ηε θπζηθά ελεξγφ 

θηλεηηθφηεηα.
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Αλαξίζκεηεο κειέηεο, πνπ ζρεδφλ θαζεκεξηλά αλαθνηλψλνληαη ζε φινλ ηνλ θφζκν, 

αλαθέξνπλ ηηο επηπηψζεηο ηεο πνιχσξεο θαζηζηηθήο ζηάζεο ζηελ εξγαζία. Δληνλφηεξα 

πξνβιήκαηα εληνπίδνληαη ζε ηειεθσλεηέο, νδεγνχο ηαμί, εξγαδνκέλνπο ζηελ πιεξνθνξηθή θαη ζε 

δηεπζπληηθά ζηειέρε. Γειαδή ζε φζνπο θηλνχληαη ιηγφηεξν.
154

 

Δπίζεο, είλαη νπσζδήπνηε θπζηθφ γηα έλαλ ππάιιειν κε θαζηζηηθή εξγαζία, λα έρεη πνιχ 

κηθξφηεξε ζεξκηδηθή απψιεηα απφ έλαλ εξγάηε κε ζθιεξή ρεηξσλαθηηθή εξγαζία.  Δθηφο φκσο απφ 

ην ζσκαηηθφ βάξνο, είλαη ζεκαληηθή ε επίπησζε ηεο αλελεξγεζίαο θαη ζηε ζλεζηκφηεηα απφ 

θαξδηαγγεηαθά αίηηα. H θαζηζηηθή δσή κπνξεί λα ηεηξαπιαζηάζεη ηνλ ζρεηηθφ θίλδπλν ζαλάηνπ απφ 

έκθξαγκα. Παξαηεξήζεηο πνπ έγηλαλ θαη δεκνζηεχηεθαλ πξηλ απφ 60 ρξφληα έδεημαλ φηη, νη νδεγνί 

ζηα ιεσθνξεία είραλ ηξηπιάζηα ζπρλφηεηα εκθξάγκαηνο απφ ηνπο εηζπξάθηνξεο.
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Οη ελήιηθνη μνδεχνπλ ην 
1
/3 ηεο εκέξαο ηνπο ζηελ εξγαζία θαη ην επάγγεικα θαη απηφ 

κπνξεί λα είλαη έλαο παξάγνληαο θηλδχλνπ γηα ηελ παρπζαξθία, ιφγσ ησλ ζρεηηθψλ 

_________________________ 

152
 Im, E.O., Lee, B., Hwang, H., Yoo, K.H., Chee, W., Stuifbergen, A., Walker, L., Brown, A., McPeek, C., 

Miro, M., Chee, E. (2010). ″ ′A waste of time′: Hispanic women's attitudes toward physical activity″. 

50(6):563-79. www.pubmed.com 
153

 World Health Organization (2007). ″Steps to health: A European framework to promote physical activity 

for health″. www.euro.who.int 
154

 ηαπξφπνπινο, Λ. (04/01/11). «Κίλδπλνη από ηελ θαζηζηηθή εξγαζία». www.iatronet.gr 
155

 Μφξηνγινπ, Α. (2010). «Η κείσζε ηνπ ελεξγεηαθνύ θόζηνπο ησλ θαζεκεξηλώλ ζσκαηηθώλ 

δξαζηεξηνηήησλ σο αίηην παρπζαξθίαο». www.eiep.gr 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Im%20EO%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Lee%20B%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Hwang%20H%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Yoo%20KH%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Chee%20W%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Stuifbergen%20A%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Walker%20L%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Brown%20A%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22McPeek%20C%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Miro%20M%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Chee%20E%22%5BAuthor%5D
http://www.pubmed.com/
http://www.euro.who.int/
http://www.iatronet.gr/
http://www.eiep.gr/


51 

 

θνηλσληθννηθνλνκηθψλ θαη ζπκπεξηθνξηζηηθψλ παξαγφλησλ, φπσο ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαη 

ν ζηαηηθφο ρξφλνο. Με βάζε ηα ζηνηρεία απφ ηε κειέηε ησλ Allman-Farinelli et al., κε ζηφρν λα 

εμεηαζηεί ν ΓΜ θαη ε επηθξάηεζε ηνπ ππεξβνιηθνχ βάξνπο θαη ηεο παρπζαξθίαο απφ ην 

επάγγεικα, ζε εξγαζηαθά ελεξγνχο ελειίθνπο 20-64 εηψλ, δηαπηζηψζεθε φηη νη άλδξεο ζε εξγαζίεο 

δηεπζπληηθέο θαη ζε επαγγέικαηα παξαγσγήο θαη κεηαθνξψλ, είραλ έλαλ πςειφηεξν θίλδπλν γηα  

ΓΜ ≥ 25 kg/m
2
, απφ εθείλνπο ρσξίο επάγγεικα θαη νη γπλαίθεο ζε εξγαζίεο δηεπζπληηθέο, 

δηαρεηξηζηηθέο θαη δνπιεηέο γξαθείνπ θαη επαγγέικαηα ππεξεζηψλ, είραλ έλαλ ρακειφηεξν 

θίλδπλν.
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Μειέηεο δείρλνπλ, επηπξφζζεηα, ηηο ζσκαηηθέο επηπηψζεηο ηεο εξγαζίαο κε βάξδηα ζηελ 

πγεία ησλ εξγαδνκέλσλ θαη ζηελ αλάγθε πηνζέηεζεο ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο ζην θαζεκεξηλφ ηνπο 

πξφγξακκα. Δθηφο απφ ηελ νηθνγέλεηα θαη ηελ θνηλσληθή δσή, ε εξγαζία κε βάξδηα επηθέξεη 

επηπηψζεηο θαη ζηελ πγεία ηνπ εξγαδφκελνπ, δεκηνπξγψληαο κηα ζεηξά απφ πξνβιήκαηα, φπσο 

θφπσζε, παρπζαξθία, λεπξσηηθέο δηαηαξαρέο απφ ηελ έιιεηςε χπλνπ θ.ιπ. χκθσλα κε έξεπλα 

ησλ Zhao et al., ζε 2.494 γπλαίθεο καίεο θαη λνζνθφκεο (1.259 εκεξήζηα εξγαδφκελεο θαη 1.235 

εξγαδφκελεο κε βάξδηα), κε ζθνπφ λα εμεηαζηεί ε ζρέζε κεηαμχ ηεο εξγαζίαο κε βάξδηα θαη ηνπ 

αλζπγηεηλνχ βάξνπο, βξέζεθε φηη, απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο, κφλν ην 1% ήηαλ ιηπνβαξέο, ην 31.8% 

ήηαλ ππέξβαξν θαη ην 26.9% παρχζαξθν. Μεηά απφ ηε ξχζκηζε παξαγφλησλ, νη νπνίνη πεξηέιαβαλ 

ηελ εξγαζία κε βάξδηα, ην αλζπγηεηλφ βάξνο, ηελ πνηφηεηα δηαηξνθήο, ην επίπεδν θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο, ηελ θαηαλάισζε νηλνπλεχκαηνο θαη ην θάπληζκα, νη εξγαδφκελνη κε βάξδηεο ήηαλ 

1.15 θνξέο πηζαλφηεξν λα είλαη ππέξβαξνη ή παρχζαξθνη απφ ηνπο εκεξήζηα εξγαδνκέλνπο.
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Δπηπιένλ, ζηε κειέηε ησλ Croce et al., ζε δείγκα 341 αλδξψλ (165 εκεξήζηα εξγαδφκελνη θαη 176 

εξγαδφκελνη κε βάξδηα), δηαπηζηψζεθε φηη νη εξγαδφκελνη κε βάξδηα είραλ πςειφηεξν ΓΜ απφ 

ηνπο εκεξήζηα εξγαδφκελνπο θαη απηφο ν ζπζρεηηζκφο παξέκεηλε θαη κεηά απφ ηε ξχζκηζε γηα ηελ 

ειηθία.
158 

Ο εξγαζηαθφο ρψξνο είλαη θαηάιιεινο γηα ηελ πξνψζεζε πγηεηλψλ ηξφπσλ δηαβίσζεο, 

αθνχ ην είδνο αιιά θαη ην πεξηβάιινλ εξγαζίαο έρνπλ ζεκαληηθή επίδξαζε ζηελ πγεία. χκθσλα 

κε έξεπλεο ζηνλ Καλαδά, ηηο Ζ.Π.Α., ην Ζλσκέλν Βαζίιεην θαη ηε Νέα Εειαλδία, ε δηεπθφιπλζε 

ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εξγαζίαο επηδξά ζεηηθά ζην εζηθφ, ζηελ 

επαγγεικαηηθή ηθαλνπνίεζε, ζηελ ηθαλφηεηα ξχζκηζεο ηνπ άγρνπο, ζηελ πγεία θαη πνηφηεηα δσήο, 

ζηελ παξαγσγηθφηεηα θαη ζηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ζηελ εξγαζία. 

Οη θηλεηηθά δξαζηήξηνη εξγαδφκελνη κπνξνχλ, επίζεο, λα κεηψζνπλ ηηο απνπζίεο ηνπο απφ 

_________________________ 
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ηελ εξγαζία, ηνπο ηξαπκαηηζκνχο ηνπο, ηηο αληηθαηαζηάζεηο ηνπ πξνζσπηθνχ, ηηο απνδεκηψζεηο 

ιφγσ αζζελεηψλ θαη ηηο δαπάλεο ησλ ππεξεζηψλ πγείαο.
159

 

Δπεηδή νη πεξηζζφηεξνη ελήιηθνη μνδεχνπλ ηηο κηζέο απφ ηηο θαζεκεξηλέο ψξεο ηνπο ζηελ 

εξγαζία, ε εχξεζε ηξφπσλ γηα λα ζπκπεξηιεθζεί ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εκέξαο εξγαζίαο, θαζψο επίζεο θαη ζηε κεηαθνξά ζε/θαη απφ ηνλ εξγαζηαθφ ρψξν θαη ην ζπίηη, 

είλαη ν πξαθηηθφηεξνο ηξφπνο γηα πνιινχο ελειίθνπο λα γίλνπλ πην δξαζηήξηνη. 

Μηα πξφζθαηε κειέηε απφ ηνλ Dishman et al., δίλεη έλα παξάδεηγκα παξέκβαζεο ζε 

ηδησηηθνχο ππαιιήινπο ζηηο Ζ.Π.Α θαη ηνλ Καλαδά. Μεηά απφ ηελ πάξνδν 12 εβδνκάδσλ, θαηά 

ηελ νπνία νη ππάιιεινη βξίζθνληαλ ππφ θάπνηνλ φξν παξέκβαζεο, ηα πνζνζηά ησλ εξγαδνκέλσλ 

πνπ αθνινπζνχζαλ ηηο ηξέρνπζεο ζπζηάζεηο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο απμήζεθαλ απφ 31% ζε 

51%. ην ίδην ρξνληθφ δηάζηεκα, ν αξηζκφο ησλ βεκάησλ πνπ έγηλαλ αλά εκέξα απφ ηνπο 

ππαιιήινπο (φπσο κεηξήζεθαλ απφ ην πνδφκεηξν) απμήζεθε κέρξη πεξίπνπ 2.000 βήκαηα, δειαδή 

απφ 8.000 ζε πεξίπνπ 10.000.
160

 

Δπηπξφζζεηα, ζχκθσλα κε έξεπλα γηαηξψλ απφ ην παλεπηζηήκην ηεο Γελεχεο ζε 70 

ππαιιήινπο κε θαζηζηηθή δσή πξνέθπςε φηη, ε ρξήζε ζθάιαο ζην ρψξν εξγαζίαο γηα κεηάβαζε 

απφ ηνλ έλαλ φξνθν ζηνλ άιιν, πηζαλφλ λα απνηειεί έλα ζεκαληηθφ κέηξν πνπ εάλ πηνζεηεζεί 

καδηθά απφ ηνπο εξγαδφκελνπο, κπνξεί λα ηνπο πξνζθέξεη πνιιά ζηνλ ηνκέα ηεο
 
πξφιεςεο ησλ 

θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ.
161 

Σέινο, κηα αθφκε έξεπλα, απφ ην παλεπηζηήκην ηνπ Κνπίλζιαλη ηεο Απζηξαιίαο, πνπ 

δεκνζηεχηεθε ζην ηαηξηθφ πεξηνδηθφ «Diabetes Care», δηαπίζησζε φηη δελ αξθεί κηζή ψξα ζην 

γπκλαζηήξην γηα λα αληηζηαζκίζεη ηφζεο ψξεο θαζηζηηθήο δσήο. Γη’ απηφ ζπζηήλεη ζε φινπο λα 

εθκεηαιιεχνληαη ηελ παξακηθξή επθαηξία γηα λα πεξπαηνχλ θαη λα κελ θάζνληαη, π.ρ. λα πεγαίλνπλ 

κε ηα πφδηα ζην γξαθείν ή γηα ςψληα, αλ είλαη εθηθηφ. Ζ έξεπλα δηαπίζησζε φηη άζρεηα κε ην πφζν 

έληνλε άζθεζε ή πφζεο ψξεο θάζεηαη θαλείο, φζνη θάλνπλ ζπρλά δηαιείκκαηα απφ ην «θαζηζηφ», 

έρνπλ ιεπηφηεξε κέζε, ρακειφηεξν ζπλνιηθφ βάξνο, ρακειφηεξα ηξηγιπθεξίδηα θαη ιηγφηεξν 

ζάθραξν ζην αίκα.
162

 

Δίλαη πνιιέο, ινηπφλ, νη επθαηξίεο γηα ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα κέζα ζηελ εκέξα, αθφκα 

θαη φηαλ νη επαγγεικαηηθέο ππνρξεψζεηο είλαη ηέηνηεο πνπ δελ αθήλνπλ πνιιά πεξηζψξηα γηα 

πξνγξακκαηηζκφ πην ζπζηεκαηηθψλ κνξθψλ άζθεζεο (π.ρ. πξφγξακκα γπκλαζηεξίνπ). Απηφ πνπ 

_________________________ 
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ρξεηάδεηαη είλαη ε δηάζεζε γηα δξαζηεξηνπνίεζε ηνπ ζψκαηνο, πξνθεηκέλνπ λα ηθαλνπνηεζνχλ νη 

βαζηθέο αλάγθεο ηνπ νξγαληζκνχ, ρσξίο ην άηνκν λα αηζζάλεηαη ηχςεηο ζρεηηθά κε ηε κε 

ζπκκεηνρή ηνπ ζε πην ζπζηεκαηηθά ή έληνλα πξνγξάκκαηα άζθεζεο.  

 

3.3. Γηαηξνθή θαη άζθεζε  

Ζ ζσζηή δηαηξνθή απνηειεί ζαθψο έλα απφ ηα πην ζεκαληηθά εθφδηα γηα ηελ θαιή πγεία 

ηνπ νξγαληζκνχ. κσο, ήδε απφ ηελ αξραηφηεηα, ν Ηππνθξάηεο αλέθεξε φηη «ην θαγεηό από κόλν 

ηνπ δελ αξθεί γηα ηελ πγεία. Πξέπεη λα ππάξρεη θαη άζθεζε… Αλ ππάξρεη θάπνηα έιιεηςε ηξνθήο ή 

άζθεζεο ην ζώκα ζα αζζελήζεη».
163

 Έηζη, ν ζπλδπαζκφο ηεο δηαηξνθήο κε ηε ζσκαηηθή άζθεζε, 

εληζρχεη ην αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα θαη ηελ αλζξψπηλε άκπλα απέλαληη ζε έλα πιήζνο αζζελεηψλ. 

Χζηφζν, εθείλν πνπ ιίγνη γλσξίδνπλ είλαη φηη, ην βαζχηεξν «κπζηηθφ» ηεο ςπρνζσκαηηθήο επεμίαο 

θαη ηεο θαιήο πγείαο, θξχβεηαη ζηελ αξκνληθή ζρέζε δηαηξνθήο-γπκλαζηηθήο. 

Νεφηεξεο κειέηεο αλαθέξνπλ φηη, ε παρπζαξθία είλαη ρεηξφηεξε αθφκα θαη απφ ην 

θάπληζκα, φζνλ αθνξά ζηελ εκθάληζε κηαο επξχηαηεο νκάδαο ηχπσλ θαξθίλνπ. χκθσλα κε ηελ 

νγθνιφγν Δ.Γηακαληίδνπ, θαηά ηε δηάξθεηα εθδήισζεο κε ζέκα «Οη εμειίμεηο ζηε δηάγλσζε θαη 

ζεξαπεία ηνπ θαξθίλνπ» πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε απφ ην Ηαηξηθφ Γηαβαιθαληθφ Κέληξν 

Θεζζαινλίθεο, ην 30%-40% ησλ πεξηπηψζεσλ θαξθίλνπ ζα κπνξνχζαλ λα απνηξαπνχλ, 

επηιέγνληαο ζσζηή δηαηξνθή, δηαηεξψληαο ηδαληθφ βάξνο ζψκαηνο θαη θάλνληαο ηαθηηθή 

άζθεζε.
164

 

Ζ δηαηξνθή ζε ζπλδπαζκφ κε ηε θπζηθή άζθεζε, πξέπεη λα είλαη πινχζηα ζε βηηακίλεο θαη 

κέηαιια, πνπ είλαη απαξαίηεηα γηα ηελ απειεπζέξσζε ελέξγεηαο. Αληίζεηα, ε ππεξβνιηθή 

θαηαλάισζε βηηακηλψλ θαη αιάησλ, δελ έρεη λα πξνζθέξεη επηπιένλ ελέξγεηα ζηνλ νξγαληζκφ. 

Αθφκε, ε πξφζιεςε αζβεζηίνπ, κέζσ ηεο θαηάιιειεο δηαηξνθήο, είλαη απαξαίηεηε. Δπίζεο, ν 

ξφινο πνπ παίδεη ην λεξφ ζηνλ έιεγρν ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζψκαηνο, είλαη ζεκαληηθφο ζην λα 

πξνιεθζεί ε αθπδάησζε, πνπ κπνξεί λα πξνθιεζεί ιφγσ ηεο έληνλεο άζθεζεο. Μηα ηζνξξνπεκέλε  

δηαηξνθή θαη άθζνλα πγξά, αληηθαζηζηνχλ ηα κέηαιια θαη ην λεξφ πνπ ράλνληαη κε ηελ παξαγσγή 

ηδξψηα.
165

   

Απφ πεηξάκαηα πνπ έγηλαλ, γηα λα δηαπηζησζεί θαηά πφζν ην είδνο ηεο δηαηξνθήο, ηφζν 

καθξνπξφζεζκα, φζν θαη βξαρππξφζεζκα, επεξεάδεη ηελ απφδνζε ησλ κπψλ θαηά ηελ επηηέιεζε 

κπτθνχ έξγνπ, ζπκπεξαίλνληαη ηα αθφινπζα : 1) δηαηηνιφγην πνπ πξνζθέξεη ελέξγεηα ζε κεγάιν 

πνζνζηφ κε ηε κνξθή ηνπ ιίπνπο θαη ζε ειάρηζην κφλν πνζνζηφ κε ηε κνξθή πδαηαλζξάθσλ, 

πεξηνξίδεη ηελ ηθαλφηεηα γηα επηηέιεζε βαξηάο κπτθήο εξγαζίαο ζην κηζφ πεξίπνπ ηνπ 
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θπζηνινγηθνχ θαη 2) δηαηηνιφγην θησρφ ζε ιίπνο θαη πινχζην ζε πδαηάλζξαθεο, απμάλεη ηελ 

ηθαλφηεηα γηα κπτθφ έξγν θαηά 25% πεξίπνπ.
166

  

Ζ δηαηξνθή απνηειεί πνιχ ζεκαληηθφ παξάγνληα ζηελ επηηέιεζε ηεο κπτθήο άζθεζεο. Σν 

δηαηηνιφγην πξέπεη λα πεξηιακβάλεη, ζε επαξθείο πνζφηεηεο, φιεο ηηο απαξαίηεηεο ζξεπηηθέο 

νπζίεο. Απηφ φκσο, δελ ζεκαίλεη φηη ππεξπξφζιεςε νξηζκέλσλ επεξεάδεη, θαηά ζεηηθφ ηξφπν, ηελ 

ηθαλφηεηα γηα επηηέιεζε κπτθνχ έξγνπ.
167

 Ζ πξνζιακβαλφκελε θαζεκεξηλά, κε ηηο ηξνθέο, 

ελέξγεηα πξέπεη λα είλαη αλάινγε κε ηελ θαηαλαιηζθφκελε, δειαδή αλάινγε κε ην επηηεινχκελν 

κπτθφ έξγν, ηε κπτθή δξαζηεξηφηεηα ηνπ αηφκνπ. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ ΣΔΣΑΡΣΟ 

ΑΛΚΟΟΛ  

4.1. Xξήζε Οηλνπλεύκαηνο  

Γελ είλαη εμαθξηβσκέλν πφηε αξρίδεη ζηελ ηζηνξία ηεο αλζξσπφηεηαο ε ρξήζε ηνπ αιθνφι, 

αιιά νχηε θαη ε εκθάληζή ηνπ έρεη ζπζρεηηζζεί κε ηελ χπαξμε νξηζκέλσλ ηζηνξηθψλ θαη 

θνηλσληθψλ ζπλζεθψλ. Χζηφζν, απφ ηνπο πξψηνπο θηφιαο πνιηηηζκνχο, ηφζν ε παξαγσγή φζν θαη 

ε πψιεζε νηλνπλεπκαησδψλ πνηψλ, απνηεινχζαλ δηαδηθαζίεο ξπζκηζκέλεο κε λφκνπο. 
  

 
ηελ αξραία Διιάδα, επδνθηκνχζε ην ζηηάξη, ην ακπέιη, ε ειηά. ζνη δελ έηξσγαλ ςσκί θαη 

δελ έπηλαλ θξαζί, ζεσξνχληαλ βάξβαξνη. Πνηά κε πςειή ζπγθέληξσζε νηλνπλεχκαηνο 

παξήρζεζαλ γηα πξψηε θνξά κε ηε ρξήζε ηεο απφζηαμεο απφ ηνπο Αιρεκηζηέο.
168

 Δπίζεο, ζηελ 

Παιαηά Γηαζήθε, αλαγξάθνληαη νη απνιαχζεηο πνπ πξνέξρνληαη απφ ηελ θαηαλάισζε 

νηλνπλεχκαηνο κε κέηξν, αιιά θαη νη δπζάξεζηεο επηπηψζεηο πνπ επέξρνληαη ζε πεξίπησζε κέζεο.

 Σν νηλφπλεπκα (αηζπιηθή αιθνφιε ή αηζαλφιε), ζε κεγάιεο πνζφηεηεο θαηαλάισζεο θξχβεη 

ζνβαξφ θίλδπλν, πνπ ζρεηίδεηαη κε πνιιέο παζνινγηθέο θαηαζηάζεηο (ζσκαηηθήο θαη ςπρηθήο 

πγείαο), φπσο θαη κε ζεκαληηθά θνηλσληθά πξνβιήκαηα.
                                                                                 

 χκθσλα κε ηνλ Π.Ο.Τ. (2005), ε θαηαλάισζε αιθνφι κπνξεί λα ραξαθηεξηζηεί σο :  

1. Δπηθίλδπλε θαηαλάισζε αιθνόι : Χο επηθίλδπλε θαηαλάισζε αιθνφι, έρεη νξηζηεί ην 

επίπεδν ή ν ηξφπνο θαηαλάισζεο πνπ είλαη πηζαλφλ λα νδεγήζεη ζε βιάβε, εάλ νη ζπλήζεηεο 

θαηαλάισζεο επηκείλνπλ. Γελ ππάξρεη θαζνξηζκέλε ζπκθσλία γηα ην επίπεδν θαηαλάισζεο 

αιθνφι. Ο νξηζκφο ηνπ Π.Ο.Τ. ηελ πεξηγξάθεη σο, ηε κέζε εκεξήζηα θαηαλάισζε                  

20-40γξ. αιθνφι γηα ηηο γπλαίθεο θαη 40-60γξ. γηα ηνπο άλδξεο (ή πεξίπνπ 1 πνηήξη 

εκεξεζίσο γηα ηηο γπλαίθεο θαη 2 γηα ηνπο άλδξεο).  

2. Δπηβιαβήο θαηαλάισζε αιθνόι : Χο επηβιαβήο θαηαλάισζε αιθνφι, νξίδεηαη ε κνξθή 

θαηαλάισζεο πνπ ζρεηίδεηαη κε πξφθιεζε βιάβεο ζηελ πγεία, είηε νξγαληθή (φπσο 

θίξξσζε ηνπ ήπαηνο), είηε ςπρηθή (φπσο ε δεπηεξνγελήο θαηάζιηςε πνπ αθνινπζεί ηε 

ρξήζε αιθνφι). Βαζηδφκελνο ζε επηδεκηνινγηθά ζηνηρεία πνπ ζπζρεηίδνπλ ηελ θαηαλάισζε 

αιθνφι κε ηε βιάβε, ν Π.Ο.Τ. πηνζέηεζε σο νξηζκφ γηα ηελ επηβιαβή θαηαλάισζε αιθνφι, 

ηε κέζε θαηαλάισζε άλσ ησλ 40γξ. αιθνφι εκεξεζίσο ζηηο γπλαίθεο θαη άλσ ησλ 60γξ. 

γηα ηνπο άλδξεο.  

3. Bαξηά επεηζνδηαθή θαηαλάισζε αιθνόι «Binge Drinking» : Ο φξνο απηφο εκπεξηέρεη, 

εθηφο απφ ηε βαξηά θαηαλάισζε, ηελ έλλνηα ηνπ ζε κία κφλε πεξίζηαζε ή «ζπλεδξία 

ρξήζεο» ή ζηελ θαζνκηινπκέλε ζηελ «θαζηζηά». Ζ ρξήζε νδεγεί ζε ηνμίθσζε. Έλαο άιινο  

_________________________                                 
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νξηζκφο ζα κπνξνχζε λα είλαη, ε θαηαλάισζε ζε κία κφλν πεξίζηαζε ην ιηγφηεξν 60γξ. αιθνφι.
169     

 

Ζ δηεθπεξαίσζε ησλ πεξηζζνηέξσλ θνηλσληθψλ ζπλαιιαγψλ, απφ θάζε είδνπο γηνξηή θαη 

εθδήισζε κέρξη θαη ζνβαξέο επαγγεικαηηθέο ζπζθέςεηο, πεξηιακβάλνπλ ηελ θαηαλάισζε ηεο 

αιθνφιεο. Ο ηξφπνο κε ηνλ νπνίν είλαη νξγαλσκέλε ε ζχγρξνλε νηθνγέλεηα, ε εξγαζία θαη ε 

θνηλσλία γεληθφηεξα, θαίλεηαη λα απνηειεί ζεκαληηθφ παξάγνληα αηηηνινγίαο ηεο ρξήζεο αιθνφι. 

Οη θνηλσληθέο πηέζεηο πνπ αζθνχληαη δηακέζνπ ησλ θνηλσληθψλ πξνβιεκάησλ φπσο ε νηθνλνκία, ε 

πγεία, ε παηδεία, ην πεξηβάιινλ, ε αλεξγία θ.ιπ., ην ιηγφηεξν πνπ κπνξνχλ λα θάλνπλ είλαη λα 

νδεγήζνπλ έλαλ αξηζκφ αηφκσλ ζηελ ρξήζε αιθνφι.
170 

Αθφκε, ηα Μ.Μ.Δ. θαη θπξίσο ε 

δηαθήκηζε, πνπ απνβιέπεη ζηελ αχμεζε ησλ πσιήζεσλ δηάθνξσλ πξντφλησλ, θαίλεηαη λα 

ζπκβάιεη νπζηαζηηθά ζηελ αχμεζε θαηαλάισζεο αιθνφι.     

 Κιείλνληαο, ζα ήηαλ σθέιηκν λα επηζεκαλζεί, αθελφο φηη θαζέλαο απφ ηνπο παξάγνληεο 

πνπ πξναλαθέξζεθε φηη ζπκβάιινπλ ζηε ρξήζε νηλνπλεχκαηνο, δελ ζπλεπάγεηαη απαξαίηεηα 

αιθννιηζκφ, αιιά απμάλεη θαηά πνιχ ηηο πηζαλφηεηεο εθδήισζεο ηνπ θαηλνκέλνπ θαη αθεηέξνπ νη 

παξάγνληεο απηνί δελ ιεηηνπξγνχλ θαζέλαο ηνπο ρσξηζηά, αιιά κε ζπιινγηθφ ηξφπν, δειαδή 

ππάξρεη αιιεινεμάξηεζε θαη αδηάθνπε αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ηνπο.   

4.2. Δπηδεκηνινγηθά ζηνηρεία θαηαλάισζεο αιθνόι        

Απφ ηνπο αξραίνπο ρξφλνπο, ε θαηαλάισζε αιθννινχρσλ πνηψλ απνηειεί κηα επράξηζηε 

θαη θνηλσληθά απνδεθηή ζπλήζεηα. Σν αιθνφι απνηειεί κία απφ ηηο νπζίεο κε ηα πςειφηεξα 

πνζνζηά θαηάρξεζεο ζηνλ θφζκν. Τπνινγίδεηαη πσο ζρεδφλ 1 ζηνπο 3 άλδξεο θαη 1 ζηηο 6 

γπλαίθεο πίλνπλ ππεξβνιηθά πνιχ. Σα ζηνηρεία απηά παξνπζηάζηεθαλ ζε έξεπλα επηζηεκφλσλ απφ 

ην Παλεπηζηήκην Κνινχκπηα θαη ην Παλεπηζηήκην Γέηι.
171

       

 Ζ Διιάδα ζπγθαηαιέγεηαη αλάκεζα ζηηο ρψξεο, κεηαμχ ησλ άιισλ επξσπατθψλ ρσξψλ, κε 

κεζαία θαηαλάισζε νηλνπλεχκαηνο, σζηφζν παξνπζίαζε αχμεζε ηεο ηάμεσο ηνπ 8% κεηαμχ ηνπ 

1970 θαη 2003. Αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη, ρψξεο φπσο ε Γαιιία θαη ε Ηηαιία έρνπλ ζεκεηψζεη 

αμηφινγε κείσζε ζε πνζνζηφ 35% θαη 50% αληίζηνηρα γηα ην ίδην δηάζηεκα.
172     

  

 χκθσλα κε ζηαηηζηηθέο κειέηεο, νη Έιιελεο ζε πνζνζηφ 34%, δειψλνπλ φηη «1 ή θαη 

αξθεηέο θνξέο ηελ εβδνκάδα» θαηαλαιψλνπλ 5 ή θαη πεξηζζφηεξα αιθννινχρα πνηά, ελψ ν 

θνηλνηηθφο κέζνο φξνο είλαη 29%.
173

 Καηά ηελ Eurostat, ε εηήζηα θαηά θεθαιήλ θαηαλάισζε 

θαζαξνχ αιθνφι ζηελ Διιάδα είλαη 8.7 ιίηξα.
174  
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 χκθσλα κε παλειιήληα έξεπλα ηεο Ηαηξηθήο ρνιήο ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Αζελψλ, ζε 

15.000 άηνκα, 20-63 εηψλ, νη Έιιελεο πίλνπλ πνιχ θαη ε ρψξα καο θαηέρεη κία απφ ηηο πξψηεο 

ζέζεηο ζηε ιίζηα ηεο θαηαλάισζεο νηλνπλεπκαησδψλ πνηψλ. Μεξηθά απφ ηα πην ελδηαθέξνληα 

ζηνηρεία ηεο έξεπλαο αλαθέξνπλ φηη :  

 Ο 1 ζηνπο 5 λεαξνχο θαη ελειίθνπο ή κεζειίθνπο πίλεη πεξηζζφηεξα απφ 3 πνηήξηα αιθνφι 

ηελ εκέξα  

 Πάλσ απφ 7 ζηνπο 10 άλδξεο, 20-59 εηψλ, πίλνπλ 3 ή ιηγφηεξα πνηήξηα αιθνφι θαζεκεξηλά  

 Πεξηζζφηεξεο απφ 7 ζηηο 10 γπλαίθεο, 20-49 εηψλ, πίλνπλ 2 ή ιηγφηεξα πνηήξηα αιθνφι ηελ 

εκέξα   

 Μφλν ην 4.3% ησλ γπλαηθψλ 20-40 εηψλ θαη ην 3% ησλ γπλαηθψλ 40-59 εηψλ, πίλνπλ 

πεξηζζφηεξα απφ 2 πνηήξηα ηελ εκέξα  

 Σν πνζνζηφ ησλ γπλαηθψλ πνπ απείραλ απφ ην αιθνφι, ήηαλ πςειφηεξν απφ ην αληίζηνηρν 

ησλ αλδξψλ, ζε φιεο ηηο ειηθηαθέο νκάδεο 

 Σν πνζνζηφ φζσλ δελ έπηλαλ (θαη γηα ηα δχν θχια), απμαλφηαλ φζν πξνρσξνχζε ε ειηθία 

ηνπο, ελψ ην πνζνζηφ φζσλ έθαλαλ θαηάρξεζε αιθνφι κεησλφηαλ     

 ζνη έπηλαλ θξαζί, είραλ ιηγφηεξεο πηζαλφηεηεο λα γίλνπλ «ζθιεξνί» πφηεο, ζπγθξηηηθά κε 

φζνπο έπηλαλ άιια νηλνπλεπκαηψδε πνηά  

 Σα άηνκα πνπ δνχζαλ κφλα ηνπο, απείραλ ζε κεγαιχηεξν πνζνζηφ απφ ην αιθνφι, 

ζπγθξηηηθά κε φζα δνχζαλ κε ζχληξνθν.
175      

 

ηε κειέηε Attica (2002), βξέζεθε φηη ην πνζνζηφ θαζεκεξηλήο θαηαλάισζεο αιθνφι 

ζηνπο ελήιηθεο άλδξεο έθηαλε ην 42.5%, ελψ ζηηο γπλαίθεο ην 13.6%. Αληίζηνηρα πνζνζηά  

επηβεβαηψζεθαλ θαη απφ άιιεο έξεπλεο. Σα πςειφηεξα πνζνζηά θαηαλάισζεο θαη ζηα δχν θχια, 

παξαηεξνχληαη ζηηο ειηθίεο 55-64. Αληίζεηα, ηα πνζνζηά νινθιεξσηηθήο απνρήο απφ ην αιθνφι 

είλαη ρακειά γηα ηελ Διιάδα θαη αθνξνχλ ζην 8.3% ηνπ πιεζπζκνχ (άλδξεο 1.2%, γπλαίθεο 

15.4%)
176   

             

 ζνλ αθνξά ζην θχιν, νη άλδξεο έρνπλ δηπιάζηεο πηζαλφηεηεο απφ ηηο γπλαίθεο λα  

εζηζηνχλ ζην αιθνφι. ε έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνίεζαλ επηζηήκνλεο απφ ηηο Ζ.Π.Α., δηαπίζησζαλ 

φηη ε κπχξα θαη ην θξαζί πξνζθέξνπλ ζηνπο άλδξεο πνιχ κεγαιχηεξε ηθαλνπνίεζε απ’ φ,ηη ζηηο 

γπλαίθεο.
177 

Χζηφζν, απφ έξεπλεο πνπ έιαβαλ ρψξα ζην γεληθφ πιεζπζκφ, θαίλεηαη φηη αλ θαη νη 

άλδξεο έρνπλ ην πξνβάδηζκα αλαθνξηθά κε ηε ρξήζε αιθνφι, ε θαηαλάισζε ησλ γπλαηθψλ 

απμάλεηαη ηα ηειεπηαία ρξφληα κε ηαρχηαηνπο ξπζκνχο. Ζ αχμεζε απηή αθνξά θαη ηελ Διιάδα θαη 

εηδηθά ηελ πεξηνρή ηεο Αζήλαο.
178  
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 Μάιηζηα, νη γπλαίθεο πνπ είλαη θάηνρνη παλεπηζηεκηαθψλ πηπρίσλ, ηείλνπλ λα 

θαηαλαιψλνπλ πεξηζζφηεξν αιθνφι θαζεκεξηλά ζε ζρέζε κε ηηο ιηγφηεξν κνξθσκέλεο γπλαίθεο, 

ζχκθσλα κε Βξεηαλνχο επηζηήκνλεο απφ ην London School of Economics. Αλάινγε ζρέζε 

δηαπηζηψζεθε θαη ζηνπο άλδξεο, αιιά ζε κηθξφηεξν βαζκφ. ηελ έξεπλα ησλ Μπνξγθνλφβη θαη 

Υνπέξηα παξαηεξήζεθε φηη, νη γπλαίθεο πνπ είλαη ηειεηφθνηηεο παλεπηζηεκίνπ, έρνπλ πεξίπνπ 

δηπιάζηα πηζαλφηεηα λα πίλνπλ αιθνφι ζε θαζεκεξηλή βάζε θαη επίζεο είλαη πην πηζαλφ λα 

παξαδερηνχλ φηη αληηκεησπίδνπλ πξφβιεκα αιθννιηζκνχ. Καηά ηηο εξεπλήηξηεο, πηζαλέο εμεγήζεηο 

γηα ην φηη νη κνξθσκέλεο γπλαίθεο πίλνπλ πεξηζζφηεξν, είλαη ην φηη αξγνχλ λα θάλνπλ παηδηά, 

αλαβάιινπλ ηηο επζχλεο ηνπο σο γνλείο, εθηίζεληαη ζηελ θαηαλάισζε αιθνφι ζηα θνηηεηηθά 

ρξφληα, έρνπλ πην ελεξγή θνηλσληθή δσή θαη εξγάδνληαη ζπρλφηεξα ζε αλδξνθξαηνχκελα θαη 

αληαγσληζηηθά πεξηβάιινληα, φπνπ ην αιθνφι είλαη ζπρλφ θαηλφκελν.
179   

   

 Δπηπιένλ, απφ ηα ζηαηηζηηθά δεδνκέλα ηνπ Κέληξνπ Απεμάξηεζεο απφ ην αιθνφι θαη ηα 

ηπρεξά παηρλίδηα «ΚΔΘΔΑ-ΑΛΦΑ», παξνπζηάδνληαη ζηνηρεία γηα ηελ ηαπηφηεηα ησλ εζηζκέλσλ  

αηφκσλ. χκθσλα κε απηά, ν 1 ζηνπο 2 πνπ αληηκεησπίδεη πξφβιεκα κε ην πνηφ, είλαη παληξεκέλνο 

θαη απφθνηηνο αλψηεξεο ή αλψηαηεο ζρνιήο, ελψ 1 ζηα 3 άηνκα πνπ εληάζζνληαη ζην πξφγξακκα 

απεμάξηεζεο είλαη γπλαίθα, παξά ηελ θαηαγεγξακκέλε δπζθνιία ηνπ «αζζελνχο» θχινπ λα 

απεπζπλζεί ζε ηέηνηα πξνγξάκκαηα.
180 

Σα άηνκα πνπ εζίδνληαη ζην αιθνφι, κπνξεί λα πξνέξρνληαη 

απφ φια ηα θνηλσληθννηθνλνκηθά επίπεδα, απφ θάζε επαγγεικαηηθή θαηεχζπλζε θαη απφ 

νπνηνδήπνηε κνξθσηηθφ επίπεδν.  

χκθσλα κε έθζεζε ηνπ Δ.Κ.ΣΔ.Π.Ν. (Δζληθφ Κέληξν Σεθκεξίσζεο θαη Πιεξνθφξεζεο 

γηα ηα Ναξθσηηθά, 2007), νη ζπλήζεηο ρψξνη θαηαλάισζεο αιθννινχρσλ πνηψλ κπνξεί λα είλαη 

είηε ζην ζπίηη, είηε λα ζρεηίδνληαη κε θάπνηα κνξθή δηαζθέδαζεο/εμφδνπ. πλήζσο, 1 ζηνπο 3 

εξσηψκελνπο θαηαλαιψλεη αιθννινχρα ζην «ζπίηη» (31.9%) ή ζην «ζπίηη θάπνηνπ άιινπ» (5.5%), 

ελψ ε πιεηνςεθία ηνπο (61.9%) θπξίσο ζε ρψξνπο δηαζθέδαζεο, φπσο «κπαξ/ληίζθν/θιακπ» 

(28.5%), «ηαβέξλα/εζηηαηφξην» (19.2%) θαη «θαθελείν/θαθεηέξηα» (14.2%). Αθφκε, νη γπλαίθεο 

θαηαλαιψλνπλ αιθνφι ζην «ζπίηη» ζε πςειφηεξν πνζνζηφ απφ ηνπο άλδξεο (42.3% έλαληη 33.6%), 

νη νπνίνη θαηαλαιψλνπλ αιθνφι θπξίσο ζε «κπαξ/ληίζθν/θιακπ» (30%).
 
Δπίζεο, νη γπλαίθεο 

ζπλήζσο «πίλνπλ» ζε ρψξνπο πνπ δελ απνηεινχλ κέξε απνθιεηζηηθήο θαηαλάισζεο αιθνφι, φπσο 

νη ηαβέξλεο θαη ηα εζηηαηφξηα, σο ζπλνδεπηηθφ ηνπ θαγεηνχ, ελψ νη άλδξεο ζε ρψξνπο 

δηαζθέδαζεο, φπσο «κπαξ/ληίζθν/θιακπ» θαη «θαθελείν/θαθεηέξηα».
181     

    

 Ζ Δπξψπε έρεη ην πην πςειφ επίπεδν θαηαλάισζεο νηλνπλεχκαηνο ζηνλ θφζκν. χκθσλα 

κε κειέηε ησλ Sieri et al., ε νπνία πξαγκαηνπνηήζεθε ζε 13.025 άλδξεο θαη 23.009 γπλαίθεο, 35-74 

ρξφλσλ, ζε 10 επξσπατθέο ρψξεο, βξέζεθαλ ηα εμήο. ε πνιιέο πεξηνρέο, εθείλνη πνπ έπηλαλ ζε  
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πςειφ βαζκφ (άλδξεο πνπ θαηαλάισλαλ >2 πνηά εκεξεζίσο θαη γπλαίθεο πνπ θαηαλάισλαλ >1 

πνηφ εκεξεζίσο), ιάκβαλαλ πεξηζζφηεξε ελέξγεηα απφ ιίπνο θαη πξσηεΐλε θαη ιηγφηεξε απφ ηε 

δάραξε ζε ζρέζε κε ηνπο εγθξαηείο. Σν πνζνζηφ ελέξγεηαο απφ ην άκπιν, έηεηλε λα είλαη 

πςειφηεξν ζηνπο άλδξεο θαη ρακειφηεξν ζηηο γπλαίθεο πνπ έπηλαλ ζε πςειφ βαζκφ, απ’ φηη ζηηο 

εγθξαηείο. ζνλ αθνξά ζην βάξνο, νη γπλαίθεο πνπ έπηλαλ ζε πςειφ βαζκφ, είραλ ρακειφηεξν 

ΓΜ απφ ηηο εγθξαηείο, ελψ νη άλδξεο πνπ έπηλαλ ζε πςειφ βαζκφ, δχγηδαλ γεληθά πεξηζζφηεξν. 

ζνλ αθνξά ζην κνξθσηηθφ επίπεδν, νη άλδξεο πνπ θαηαλάισλαλ αιθνφι ζε πςειφ βαζκφ, ήηαλ 

θαηψηεξνπ επηπέδνπ εθπαίδεπζεο απφ ηνπο εγθξαηείο ζηηο κεζνγεηαθέο ρψξεο, αιιά ήηαλ αλψηεξνπ 

ζε άιιεο ρψξεο. Οη γπλαίθεο πνπ θαηαλάισλαλ αιθνφι ζε πςειφ βαζκφ, ήηαλ ζπλήζσο αλψηεξνπ 

επηπέδνπ εθπαίδεπζεο απφ ηηο εγθξαηείο. Σέινο, φζνλ αθνξά ζηνλ ηφπν θαηαλάισζεο, 

δηαπηζηψζεθε φηη εθηφο νηθίαο, ε θαηαλάισζε (θαη γηα ηα δχν θχια) έηεηλε λα είλαη ζηα «ζπίηηα 

θίισλ», ηδίσο ζηε βφξεηα θαη θεληξηθή Δπξψπε θαη ζε «κπαξ» ζηελ Ηζπαλία.
182   

 

4.3. ρέζε αιθνόι θαη δηαηξνθήο  

Αξρηθά, ε Μεζνγεηαθή δίαηηα, πνπ ζεσξείηαη πξφηππν πγηεηλήο δηαηξνθήο, πξνσζεί ηε ιήςε 

κέηξηαο θαηαλάισζεο αηζπιηθήο αιθνφιεο (θφθθηλνπ θξαζηνχ) καδί κε ην γεχκα ζε θαζεκεξηλή 

βάζε. Σν θφθθηλν θξαζί φηαλ θαηαλαιψλεηαη κε κέηξν (1-2 πνηήξηα ηελ εκέξα), έρεη 

απνδεδεηγκέλα επεξγεηηθή δξάζε ζην θαξδηαγγεηαθφ ζχζηεκα θαη βνεζά ζηε δηαηήξεζε ηεο 

«θαιήο» ρνιεζηεξφιεο (HDL) θαη ζηελ ειαζηηθφηεηα ηνπ ελδνζειίνπ, ράξε ησλ θιαβνλνεηδψλ 

νπζηψλ πνπ πεξηέρεη.
183

 Χζηφζν, απηφ ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ άπνςε φηη ην νηλφπλεπκα έρεη 

αγρνιπηηθή αιιά θαη αθξνδηζηαθή δξάζε, έρεη δψζεη άιινζη ζε αξθεηνχο πφηεο.     

 Έηζη, ελψ γηα ην θάπληζκα αθφκε θαη 1 ηζηγάξν είλαη βιαβεξφ γηα ηελ πγεία ηνπ αλζξψπνπ, 

δελ ζπκβαίλεη ην ίδην θαη γηα ηε ρακειή θαηαλάισζε 1 αιθννινχρνπ πνηνχ ηελ εκέξα. Αλ θαη 

είλαη γλσζηφ φηη ε θαηαλάισζε αιθνφι απμάλεη ην ζσκαηηθφ βάξνο, νη επηδξάζεηο ηνπ 

νηλνπλεχκαηνο ζηνλ νξγαληζκφ εμαξηψληαη απφ ηελ πνζφηεηα πνπ θαηαλαιψλεη θάπνηνο. Έηζη, νη 

άλζξσπνη πνπ θαηαλαιψλνπλ 1-2 αιθννινχρα πνηά εκεξεζίσο, έρνπλ ρακειφηεξν θίλδπλν λα 

παξνπζηάζνπλ παρπζαξθία, ζε ζχγθξηζε κε απηνχο πνπ δελ πίλνπλ θαζφινπ.   

Με βάζε ζηνηρεία πνπ ππνζηεξίδνπλ φηη ε θαηαλάισζε αιθνφι κπνξεί λα πξνζηαηεχεη απφ 

ηελ παρπζαξθία, γηαηξνί απφ παλεπηζηήκην ηνπ Σέμαο, εμέηαζαλ ηε ζρέζε κεηαμχ θαηαλάισζεο 

αιθνφι θαη παρπζαξθίαο, ζε δείγκα 8.236 κε θαπληζηψλ θαη ηα απνηειέζκαηα έδεημαλ ηα εμήο :  

_________________________   
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 Σν 46% έπηλε θαηά κέζν φξν ηνπιάρηζηνλ 1 πνηφ ην κήλα. Απηνί πνπ θαηαλάισλαλ 4 ή 

πεξηζζφηεξα πνηά θάζε κέξα, ζεσξνχηαλ φηη είραλ κεγάιε θαηαλάισζε αιθνφι  

  Σα άηνκα πνπ θαηαλάισλαλ 1 αιθννινχρν πνηφ θάζε κέξα, είραλ 54% ιηγφηεξεο 

πηζαλφηεηεο λα είλαη παρχζαξθα. Σν ίδην πεξίπνπ παξαηεξήζεθε θαη γηα απηνχο πνπ έπηλαλ 

ιίγν πεξηζζφηεξν, κέρξη 2 πνηά εκεξεζίσο, ή ιίγν ιηγφηεξν, κέρξη κεξηθά πνηά θάζε 

εβδνκάδα  

 Απηνί πνπ θαηαλάισλαλ 4 ή πεξηζζφηεξα αιθννινχρα πνηά θάζε κέξα, είραλ 46% 

πεξηζζφηεξεο πηζαλφηεηεο λα είλαη παρχζαξθνη, ζε ζχγθξηζε κε απηνχο πνπ δελ έπηλαλ 

θαζφινπ.
184                                               

Σν θξαζί, πνπ απνηειεί θαη παξαδνζηαθφ πξντφλ γηα ηε ρψξα καο, απνδεηθλχεηαη ιηγφηεξν 

επηβιαβέο γηα ηελ πγεία, ζε ζρέζε κε ηα ππφινηπα αιθννινχρα πνηά. Απηφ πξνθχπηεη, αθελφο, 

γηαηί δελ έρεη ηελ ίδηα ηνμηθή επίδξαζε κε ηα νηλνπλεπκαηψδε, σο θαίλεηαη, θαη αθεηέξνπ δηφηη έρεη 

δηαθνξεηηθή απνξξφθεζε απφ ην ζψκα ζε ζρέζε κε ην αιθνφι, ιφγσ ηνπ φηη ζπλήζσο 

θαηαλαιψλεηαη ζε ζπλδπαζκφ κε θαγεηφ θαη φρη ζθέην φπσο ζπκβαίλεη κε ηα πνηά.   

 Μειέηε ηνπ Ηαηξηθνχ Παλεπηζηεκίνπ ηεο Βφξεηαο Καξνιίλα, δείρλεη φηη ην 

«πνιπδηαθεκηζκέλν» θαξδηαγγεηαθφ φθεινο ηνπ αιθνφι, εκθαλίδεηαη άκεζα ζηα άηνκα κέζεο 

ειηθίαο θαη δηαζαθελίδεη φηη ην φθεινο απηφ, είλαη κεγαιχηεξν γηα εθείλνπο πνπ θαηαλαιψλνπλ 

θξαζί ζε ζρέζε κε εθείλνπο πνπ θαηαλαιψλνπλ άιια νηλνπλεπκαηψδε.
185      

 

4.4. Δξγαδόκελνη θαη θαηαλάισζε αιθνόι       

Δίλαη απνδεδεηγκέλν πσο νη ζπλζήθεο εξγαζίαο (φπσο ην ζηξεο, ε πίεζε εξγαζίαο, ε 

κνλνηνλία, νη αληηθαλνληθέο ψξεο δνπιεηάο θ.ιπ.), κπνξεί λα απνηειέζνπλ παξάγνληα γηα έλα 

άηνκν λα αξρίζεη λα πίλεη πεξηζζφηεξν. Δπίζεο, νη επθαηξίεο πνπ ππάξρνπλ γηα θαηαλάισζε 

επεξεάδνπλ θη απηέο κε ηνλ ηξφπν ηνπο, φπσο π.ρ. ζε ζέζεηο εξγαζίαο φπνπ ππάξρεη άκεζε 

πξφζβαζε ζε αιθνφι ή φηαλ ε θαηαλάισζε νηλνπλεχκαηνο είλαη κέξνο ηεο επηρεηξεκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο. Ζ δηαζεζηκφηεηα απηή, ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ έιιεηςε επνπηείαο, «επηηξέπεη» 

ζηνπο εξγαδνκέλνπο λα θάλνπλ ρξήζε αιθνφι.        

 Πην ζπγθεθξηκέλα, ηα επαγγέικαηα παίδνπλ ην ξφιν ηνπο ζηελ ηάζε ησλ αλζξψπσλ λα 

πίλνπλ. Οη δηεπζπληέο επηρεηξήζεσλ, νη κπάξκαλ, νη μελνδφρνη, νη ζθελνζέηεο, νη εζνπνηνί, νη 

κνπζηθνί, νη κάγεηξνη θαη νη λαπηηθνί, έρνπλ κεγάιε ζλεζηκφηεηα εμαηηίαο ηεο αιθνφιεο, ζηελ 

νπνία ζπκπεξηιακβάλεηαη θαη ε θίξξσζε ηνπ ήπαηνο. Γελ γίλεηαη απφιπηα θαηαλνεηφ, γηαηί απηέο 

νη νκάδεο αλζξψπσλ έρνπλ ηελ ηάζε λα πίλνπλ πνιχ, αιιά έρεη αλαθεξζεί φηη ζεκαληηθνί  

 

 

_________________________                            
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παξάγνληεο είλαη ε δηαζεζηκφηεηα ησλ νηλνπλεπκαησδψλ, ε θνηλσληθή πίεζε λα πηνπλ, ή βιέπνληάο 

ην απφ ηελ άιιε ηνπ φςε, φηη ε επηινγή ηνπ επαγγέικαηνο πνπ ζπλδέεηαη κε ην πνηφ, γίλεηαη απφ 

αλζξψπνπο νη νπνίνη είλαη ήδε πφηεο.
186     

 

Γεληθφηεξα, ε βξαδηλή εξγαζία (π.ρ. θαιιηηέρλεο) θαη απηή πνπ είλαη ππεξβνιηθά κνλφηνλε 

(π.ρ. αλεηδίθεπηνη εξγάηεο), σζεί ηνπο αλζξψπνπο γηα επλφεηνπο ιφγνπο ζε κεγαιχηεξε 

θαηαλάισζε αιθνφιεο. Αθφκε, ε καθξφρξνλε απνπζία απφ ηελ νηθνγέλεηα (π.ρ. λαπηηθνί), 

ζεσξείηαη εμίζνπ σο παξάγνληαο αχμεζεο ηεο ρξήζεο, ιφγσ ηεο κνλαμηάο πνπ αηζζάλεηαη ην 

άηνκν, ηεο ζιίςεο πνπ βξίζθεηαη καθξηά απφ ηνπο δηθνχο ηνπ θ.α. Οη επαγγεικαηίεο πνπ έρνπλ 

άκεζε ζρέζε κε ηελ θαηαλάισζε αιθννινχρσλ πνηψλ (π.ρ. ηδηνθηήηεο κπαξ, θάβαο θ.ιπ.), 

θαίλεηαη φηη εθ ησλ πξαγκάησλ έρνπλ κεγαιχηεξεο πηζαλφηεηεο πξνζσπηθήο θαηαλάισζεο.   

 ε κειέηε ηεο Βξεηαληθήο Δζληθήο ηαηηζηηθήο Τπεξεζίαο, ζρεηηθά κε ηηο θνηλσληθέο 

αληζφηεηεο θαη ηνπο ζαλάηνπο πνπ νθείινληαη ζηελ ππεξβνιηθή θαηαλάισζε αιθνφι θαηά ηελ 

ηειεπηαία δεθαεηία, παξνπζηάζηεθε φηη νη γπλαίθεο θαξηέξαο θαη φζεο έρνπλ δηνηθεηηθέο ζέζεηο, 

πίλνπλ εβδνκαδηαίσο θαηά κέζν φξν 10.2 κνλάδεο αιθνφι, δειαδή πεξηζζφηεξν απφ 1 κπνπθάιη 

θξαζί, ελψ εθείλεο πνπ θάλνπλ ρεηξσλαθηηθέο εξγαζίεο, θαηαλαιψλνπλ κφιηο 6.5 κνλάδεο 

αιθνφι.
187    

            

 χκθσλα κε έξεπλα, ζηα πιαίζηα πηπρηαθήο εξγαζίαο, απφ ηηο Μπνκπνιάθε θαη 

ηακαηεινπνχινπ, ηνπ Σκήκαηνο Ννζειεπηηθήο, κε ζέκα «Ννζειεπηηθή θαη πγηεηλόο ηξόπνο δσήο : 

Μηα νιέζξηα ζρέζε» (2004), ε νπνία πξαγκαηνπνηήζεθε ζε λνζειεπηέο ησλ λνζνθνκείσλ ηνπ 

Ζξαθιείνπ, παξνπζηάζηεθαλ ηα αθφινπζα. Σν 53% ησλ εξσηεζέλησλ θαηαλάισλε αιθνφι. Δίλαη 

γεγνλφο, φηη πνιινί λνζειεπηέο θαηαλαιψλνπλ αιθνφι γηα λα «μεθχγνπλ» απφ ηηο ζηξεζζνγφλεο 

θαη πηεζηηθέο θαηαζηάζεηο πνπ δεκηνπξγνχληαη ζην ρψξν ηνπ λνζνθνκείνπ, θαζψο ζεσξνχλ ην 

πνηφ σο νδφ δηαθπγήο θαη ραιάξσζεο. Δπίζεο, ην 81.3% θαηαλάισλε αιθνφι κε κηθξή ζπρλφηεηα, 

ελψ κφιηο ην 1.88% κε κεγάιε ζπρλφηεηα, θάηη πνπ δείρλεη φηη νη λνζειεπηέο, αθελφο, έρνπλ 

επίγλσζε ησλ επηπηψζεσλ ηνπ αιθνφι ζηελ πγεία ηνπο θαη αθεηέξνπ ειέγρνπλ ηελ πνζφηεηα 

αιθνφιεο πνπ θαηαλαιψλνπλ απνηξέπνληαο ηελ εμάξηεζή ηνπο απφ απηήλ. Αθφκε, πεξίπνπ ην 

46% πξνηηκνχζε λα θαηαλαιψλεη θξαζί θαη ην 40% άιια πνηά. Σν πνζνζηφ πνπ θαηαλάισλε, σο 

επί ην πιείζηνλ, νπίζθη ήηαλ κηθξφ, πεξίπνπ ην 15%. Απηή ε πξνηίκεζε ζην θξαζί θαη ζε άιια 

επίζεο ειαθξηά πνηά νθείιεηαη, εθηφο απφ ην φηη νη λνζειεπηέο γλσξίδνπλ ηηο ζπλέπεηεο ηνπ 

αιθνφι θη απνθεχγνπλ ηα πνηά πνπ πεξηέρνπλ κεγάιε πνζφηεηα νηλνπλεχκαηνο θαη ζηελ 

πιεηνςεθία ησλ γπλαηθψλ ζην λνζειεπηηθφ επάγγεικα, νη νπνίεο πξνηηκνχλ γεληθφηεξα ην θξαζί 

απφ φηη άιια πνηά.
188     
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Αθφκε, ζηελ έξεπλα ηεο Γηαλλνπνχινπ (2005), αλαθνξηθά µε ηελ εβδνκαδηαία θαηαλάισζε 

αιθνφι ραµειήο πεξηεθηηθφηεηαο, παξνπζηάζηεθε φηη 1 ζηνπο 4 θαζεγεηέο δελ έπηλε  θαζφινπ. Οη 

άλδξεο θαηαλάισλαλ πεξηζζφηεξν ραµειήο πεξηεθηηθφηεηαο νηλνπλεπκαηψδε πνηά απφ ηηο 

γπλαίθεο (κέζε ηηκή 4.4 θαη 2.2 πνηήξηα αλά εβδνκάδα αληίζηνηρα). ζν γηα ηε θαηαλάισζε 

αιθνφι πςειήο πεξηεθηηθφηεηαο, βξέζεθε λα είλαη ρακειφηεξε, αθνχ πεξίπνπ 7 ζηνπο 10 

εξσηεζέληεο δελ έπηλαλ θαζφινπ. Οη άλδξεο θαηαλάισλαλ πεξηζζφηεξν πςειήο πεξηεθηηθφηεηαο 

νηλνπλεπκαηψδε πνηά απφ ηηο γπλαίθεο (κέζε ηηκή 1.6 θαη 0.7 πνηήξηα αλά εβδνκάδα αληίζηνηρα). 

Έηζη, γίλεηαη θαλεξφ πσο θαη ζηηο δχν πεξηπηψζεηο (ηφζν γηα ηελ ρακειή, φζν θαη γηα ηελ πςειή 

πεξηεθηηθφηεηα αιθνφι), νη άλδξεο παξνπζίαδαλ κεγαιχηεξε θαηαλάισζε ζε ζρέζε κε ηηο 

γπλαίθεο.
189    

 

Παξάιιεια, ζηε κειέηε ησλ Μαθξή θαη ππξνπνχινπ (2005-2006), ζρεηηθά κε ηελ 

εβδνκαδηαία θαηαλάισζε αιθνφι ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο, δηαπηζηψζεθε πσο ην 29% δελ 

θαηαλάισλε θαζφινπ, ελψ ην 71% θαηαλάισλε ηνπιάρηζηνλ 1 πνηήξη. Αληηζέησο, φζνλ αθνξά 

ζηελ πςειήο πεξηεθηηθφηεηαο θαηαλάισζε αιθνφι, ην 62% δελ θαηαλάισλε θαζφινπ, έλαληη ηνπ 

38% πνπ θαηαλάισλε ηνπιάρηζηνλ 1 πνηήξη ηελ εβδνκάδα.
190            

 
πκπεξαζκαηηθά, ν ηξφπνο δσήο ελφο αηφκνπ (ην γλσζηφ «life style»), ζεσξείηαη 

παξάγνληαο αχμεζεο ηεο θαηαλάισζεο ηνπ αιθνφι. Ηδηαίηεξα επάισηα θαίλεηαη φηη είλαη ηα άηνκα 

πνπ δνπλ θαη εξγάδνληαη ππφ ζπλζήθεο πίεζεο, φπσο π.ρ. ζηειέρε επηρεηξήζεσλ, δεκνζηνγξάθνη, 

δηθεγφξνη θ.ιπ. ζνλ αθνξά ζηελ ςπραγσγία, ε ζπλεζηζκέλε πιένλ έθθξαζε «λα βξεζνύκε ην 

βξάδπ γηα έλα πνηό», ηα ιέεη φια.
191              
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ ΠΔΜΠΣΟ  

ΚΑΠΝΗΜΑ  

5.1. Πξνζεγγίδνληαο ηελ θαπληζηηθή ζπλήζεηα   

ήκεξα, ην θάπληζκα απνηειεί ηνλ κεγαιχηεξν απηνεπηβαιιφκελν θίλδπλν γηα ηελ πγεία 

θαη ηελ  ππ’ αξηζκφλ έλα πξνιήςηκε αηηία λνζεξφηεηαο θαη ζλεζηκφηεηαο. Παξφιν πνπ απνηειεί ην 

πην ραξαθηεξηζηηθφ παξάδεηγκα επηιέμηκεο αλζπγηεηλήο ζπκπεξηθνξάο, ε θαπληζηηθή ζπλήζεηα 

θαζνξίδεηαη ζε κεγάιν βαζκφ απφ θνηλσληθνχο, νηθνλνκηθνχο, εθπαηδεπηηθνχο θαη πνιηηηζκηθνχο 

παξάγνληεο. ηηο αλαπηπγκέλεο ρψξεο, ην θάπληζκα είλαη πνιχ πην δηαδεδνκέλν ζηα θαηψηεξα 

θνηλσληθννηθνλνκηθά ζηξψκαηα, ελψ ξαγδαία είλαη θαη ε αλάπηπμή ηνπ ζηηο ρψξεο ηεο αλαηνιηθήο 

Δπξψπεο θαη ηνπ ιεγφκελνπ Σξίηνπ θαη Σέηαξηνπ Κφζκνπ. 

Σν ππνθεηκεληθφ αίζζεκα πνπ πξνθαιεί ε ρξήζε ηεο ληθνηίλεο, ραξαθηεξίδεηαη απφ 

βειηίσζε ηεο δηάζεζεο, ελίζρπζε ησλ γλσζηαθψλ ιεηηνπξγηψλ θαη κείσζε ηεο φξεμεο γηα 

θαγεηφ.
192

 Ζ ππεξβνιηθή πνζφηεηά ηεο, κπνξεί λα πξνθαιέζεη δαιάδα, αχμεζε ηεο ζεξκνθξαζίαο 

ηνπ ζψκαηνο, θνπζθάιεο ζην δέξκα, θαηαθξάηεζε ηδξψηα, αλνξεμία, αξξπζκία, ηξφκν, λαπηία θαη 

πηψζε ηεο πίεζεο.
 
Σν κνλνμείδην ηνπ άλζξαθα, απνηειεί βιαπηηθή νπζία πνπ εκπεξηέρεηαη ζηνλ 

θαπλφ ηνπ ηζηγάξνπ. Γελ κεηψλεη κφλν ηε κεηαθεξφκελε πνζφηεηα νμπγφλνπ, θαζψο απηφ ελψλεηαη 

κε ηελ αηκνζθαηξίλε (κηα πξσηεΐλε πνπ κεηαθέξεη ην νμπγφλν απφ ηνπο πλεχκνλεο ζην ππφινηπν 

ζψκα, θαζψο θαη ην δηνμείδην ηνπ άλζξαθα πίζσ ζηνπο πλεχκνλεο), αιιά θαη δπζρεξαίλεη ηε 

κεηαθνξά νμπγφλνπ απφ ην αίκα ζηνπο ηζηνχο, πξνθαιψληαο ηνπο ρξφληεο βιάβεο.
 
Ζ πίζζα, είλαη 

νπζηαζηηθά απηφ πνπ απνκέλεη κεηά ηελ απνκάθξπλζε ηεο ληθνηίλεο θαη ηεο πγξαζίαο. Πξφθεηηαη 

γηα έλσζε πνιιψλ θαη θαξθηλνγφλσλ νπζηψλ, έρεη ζθνχξν ρξψκα θαη θνιιψδε πθή. Δπηθάζεηαη 

ζηνπο βιελλνγφλνπο ηνπ ζηφκαηνο, ησλ πλεπκφλσλ, ηνπ ζηνκάρνπ θαη ηνπ εληέξνπ, ζπκβάιινληαο 

ζηελ πξφθιεζε θαξθίλνπ απηψλ ησλ πεξηνρψλ, αιιά θαη ζηελ εθδήισζε εκθπζήκαηνο, ρξφλησλ 

αλαπλεπζηηθψλ ή θαη άιισλ παζήζεσλ.
193  

        

 Γεληθά, ην θάπληζκα είλαη κηα ζπλήζεηα πνπ μαθληάδεη θαη αλαζηαηψλεη ηνλ αλζξψπηλν 

νξγαληζκφ, ηνλ δπζθνιεχεη θαη ηνλ θαηαπνλεί κέρξη λα ηελ πηνζεηήζεη, δηφηη είλαη μέλε πξνο ηηο 

θπζηνινγηθέο, βηνινγηθέο ιεηηνπξγίεο ηνπ. Γελ απνηειεί ιεηηνπξγία πνπ έρεη πξνβιέςεη ε θχζε, 

αιιά ζπλήζεηα πνπ επηλφεζε ν άλζξσπνο θαη κάιηζηα απφ ηελ επνρή πνπ δνχζε αθφκε ζε ζρεδφλ 

πξσηφγνλε θαηάζηαζε. Χζηφζν, φηαλ ην άηνκν εζηζηεί ζηνλ θαπλφ, ηνλ θάλεη αδηάζπαζην κέξνο 

ηεο δσήο ηνπ θαη δπζθνιεχεηαη κεηά λα απαιιαγεί απφ απηφλ.        

 Ζ θαπληζηηθή ζπλήζεηα, απνηειεί κάζηηγα ηεο ζχγρξνλεο επνρήο πνπ έρεη ζνβαξέο 

επηπηψζεηο ηφζν ζηελ πγεία, φζν θαη ζηελ νηθνλνκία, παγθνζκίσο. ήκεξα ππάξρνπλ πάλσ απφ 1  

_________________________  
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δηζεθαηνκκχξην θαπληζηέο ζηνλ θφζκν θαη ζπλνιηθά ε ρξήζε ηνπ θαπλνχ απμάλεηαη, κε ηελ 

επηδεκία λα κεηαθέξεηαη ζηηο αλαπηπζζφκελεο ρψξεο.
194  

   

Ο Π.Ο.Τ. έρεη νξίζεη ην θάπληζκα «σο κηα δηαηαξαρή πνπ νθείιεηαη ζε θαηάρξεζε ρεκηθήο 

νπζίαο θαη επζχλεηαη ή ελνρνπνηείηαη γηα πεξηζζφηεξα απφ 25 ζνβαξά λνζήκαηα, φπσο ν θαξθίλνο 

ηνπ πλεχκνλα, ε θαξδηαθή λφζνο, ην εγθεθαιηθφ επεηζφδην, ην εκθχζεκα θ.α.».
195  

 

Έηζη, ην θάπληζκα πξνθαιεί ζεκαληηθή πηψζε ζηνπο δείθηεο πνηφηεηαο δσήο.                  

Παξ’ φια απηά, είλαη «απνδεθηφ» απφ ηελ θνηλσλία, αθνχ δελ ζεσξείηαη παξάλνκν ή ηφζν 

θαηαθξηηέν. Πηζαλφλ, γηαηί δελ πξνθαιεί ηφζν κεγάιε αιιαγή ηεο ζπκπεξηθνξάο ηνπ αηφκνπ, 

ηνπιάρηζηνλ θαλεξά. Χζηφζν, έλαο θαπληζηήο κπνξεί λα απνθχγεη λα παξεπξεζεί θάπνπ φπνπ δελ 

επηηξέπεηαη ην θάπληζκα, θάηη πνπ απνηειεί κηα κηθξή αιιαγή ηεο ζπκπεξηθνξάο ηνπ, εθφζνλ 

πεξηνξίδεηαη ε ειεπζεξία πνπ ζα είρε ζε πεξίπησζε πνπ δελ θάπληδε.      

 ηε δηεζλή βηβιηνγξαθία, θαηά ηνπο Garisson et al. (2003), ε έλαξμε ηνπ θαπλίζκαηνο 

ζπλδέεηαη κε παξάγνληεο, φπσο θνηλσληθννηθνλνκηθέο κεηαβιεηέο, θνηλσληθή πίεζε απφ ηνπο 

ζπλνκειίθνπο, νηθνγελεηαθά θαη θνηλσληθά πξφηππα. χκθσλα κε ηηο Δπζπκίνπ θαη 

νθηαλνπνχινπ (2007), ε δηαηήξεζε ηεο θαπληζηηθήο ζπκπεξηθνξάο ζπλδέεηαη ηφζν κε βηνινγηθέο 

(ζπκπηψκαηα ζηέξεζεο), φζν θαη κε ςπρνινγηθέο κεηαβιεηέο (ζχλδεζε ηνπ θαπλίζκαηνο κε ζεηηθά 

ζπλαηζζήκαηα, φπσο ραιάξσζε θαη απφιαπζε, αιιά θαη θαηαζηξνθηθέο πεπνηζήζεηο ηνπ θαπληζηή 

ζε πεξίπησζε δηαθνπήο ηνπ θαπλίζκαηνο).
196 

Δπηζηήκνλεο, πξνζπάζεζαλ λα δηεξεπλήζνπλ θαη 

άιινπο ιφγνπο πνπ σζνχλ θάπνηνλ λα μεθηλήζεη ην θάπληζκα, κεξηθνί απφ ηνπο νπνίνπο είλαη : 

γελεηηθνί ιφγνη, δηαθεκηζηηθνί ιφγνη, θαζψο θαη ιφγνη ζρεηηθά κε ηνλ έιεγρν βάξνπο ζψκαηνο ηνπ 

αηφκνπ.     
 
 

 

5.2. Δπηδεκηνινγηθά ραξαθηεξηζηηθά ηεο ρξήζεο θαπλνύ θαη θνηλσληθέο ζπλέπεηεο   

Δπηδεκηοιογία θαπλίζκαηος  

Παξ’ φιεο ηηο ζπζηεκαηηθέο πξνζπάζεηεο πνπ γίλνληαη ζε δηεζλέο επίπεδν γηα ηε  κείσζε 

ηνπ πνζνζηνχ ησλ θαπληζηψλ, έλαο ζεκαληηθφο αξηζκφο αλζξψπσλ εμαθνινπζεί λα είλαη 

εμαξηεκέλνο απφ ηε ληθνηίλε. Σν 23.5% ησλ ελειίθσλ ζηηο Ζ.Π.Α., ζπλερίδεη λα θαπλίδεη θαη ελψ 

70% ησλ αηφκσλ πνπ θαπλίδνπλ, αλαθέξεη φηη ζα ήζειε λα ζηακαηήζεη, κφλν 7.9% κπνξεί λα ην 

θάλεη ρσξίο βνήζεηα.
197 

Έθζεζε απφ ην Κέληξν Πξφιεςεο θαη Διέγρνπ Αζζελεηψλ, ζηηο Ζ.Π.Α., 

ζεκεηψλεη φηη νη πεξηζζφηεξνη θαπληζηέο είλαη άλδξεο θαη φρη γπλαίθεο, φπσο επίζεο θη φηη θαπλίδεη 

ην 30% απηψλ πνπ δνπλ θάησ απφ ηα επίπεδα θηψρεηαο.    

 

_________________________  
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Ο Π.Ο.Τ. (2007) ππνινγίδεη φηη ζηελ Δπξψπε, πεξίπνπ 215 εθαηνκκχξηα αλζξψπσλ  

θαπλίδνπλ, απφ ηα νπνία ηα 130 εθαηνκκχξηα είλαη άλδξεο. Σν πνζνζηφ θαπληζηψλ ζηνπο άλδξεο 

είλαη θαηά κέζν φξν 34% ζηε Γπηηθή Δπξψπε θαη 47% ζηελ Αλαηνιηθή, ελψ ζηηο γπλαίθεο 25% 

ζηε Γπηηθή Δπξψπε θαη 20% ζηελ Αλαηνιηθή.
198  

      

 χκθσλα κε ην Δπξσβαξφκεηξν (2010), ην 42% ησλ Διιήλσλ (47% άλδξεο θαη 38% 

γπλαίθεο) θαπλίδεη, φηαλ ν κέζνο θνηλνηηθφο φξνο είλαη 29% (35% άλδξεο θαη 25% γπλαίθεο). ηελ 

Δ.Δ., πςειά πνζνζηά θαπληζηψλ παξαηεξνχληαη αθφκε ζηε Βνπιγαξία (39%) θαη ηελ Οπγγαξία 

(38%), ελψ ηα ρακειφηεξα ζηε νπεδία (16%) θαη ηε Φηλιαλδία (21%). Δπίζεο, δηαπηζηψλεηαη φηη 

θαπλίδεη ην 39% ησλ Διιήλσλ, ζηηο ειηθίεο 15-24, (35% ζηελ Δ.Δ.), ην 54% ζηηο ειηθίεο 25-39 

(37% ζηελ Δ.Δ.), ην 57% ζηηο ειηθίεο 40-54 (35% ζηελ Δ.Δ.) θαη ην 23% ζηηο ειηθίεο άλσ ησλ 55 

(17% ζηελ Δ.Δ.). Οη θαπληζηέο ζηελ Διιάδα, θαπλίδνπλ θαηά κέζν φξν 21.4 ηζηγάξα εκεξεζίσο 

(14.4 ζηελ Δ.Δ.), κε ηνπο άλδξεο λα θαηαλαιψλνπλ 23.8 ηζηγάξα ηελ εκέξα (15.7 ζηελ Δ.Δ.) θαη ηηο 

γπλαίθεο 18.7 (12.8 ζηελ Δ.Δ.).
199    

 

Ζ Διιάδα παξνπζηάδεη ηελ πςειφηεξε αλαινγία θαπληζηψλ κεηαμχ ησλ δπηηθνεπξσπατθψλ 

ρσξψλ (37.6%). Καηά ηελ ηειεπηαία δεθαεηία, παξαηεξείηαη κείσζε ηνπ πνζνζηνχ, φκσο   

εμαθνινπζεί λα απνηειεί ην πςειφηεξν κεηαμχ ησλ ρσξψλ ηεο Γπηηθήο Δπξψπεο. Παξά ηε 

δηαθαηλφκελε κείσζε ησλ θαπληζηψλ, ν κέζνο εηήζηνο αξηζκφο ηζηγάξσλ θαηά άηνκν παξνπζηάδεη 

αχμεζε. ηε δεθαεηία 1991-2001, απμήζεθε θαηά 29.7% θαη έθηαζε ηα 3.089.4 ηζηγάξα θαη ηειηθά 

ην 2004 ηα 3.199.8. Ζ Διιάδα έρεη ηνλ πςειφηεξν
 
αξηζκφ θαηαλαιηζθφκελσλ ηζηγάξσλ θαηά 

άηνκν ζηε Γπηηθή Δπξψπε. Μεηά ην 2000, ν κέζνο εηήζηνο θαηά θεθαιήλ αξηζκφο ηζηγάξσλ ζηελ 

Διιάδα, είλαη δηπιάζηνο απ’ φηη ζηε Γεξκαλία, Γαιιία θαη Μ. Βξεηαλία θαη πεληαπιάζηνο απ’ φηη 

ζηε Ννξβεγία.
200           

 
Ζ εηαηξεία Focus (2006), δεκνζίεπζε ζηνηρεία παλειιαδηθήο έξεπλαο κε ηίηιν «Ο Έιιελαο 

θαη ην θάπληζκα». χκθσλα κε ηα ζηνηρεία, ην 41% ησλ εξσηεζέλησλ ήηαλ θαπληζηέο ηνπιάρηζηνλ 

6 ηζηγάξσλ εκεξεζίσο. Καηά ην Δπξσβαξφκεηξν, ην αληίζηνηρν κέζν πνζνζηφ ζηελ Δ.Δ., 

βξίζθεηαη ζην 30%. Γελ είλαη φκσο κφλν φηη θαπλίδνπλ «πνιινί», πξφβιεκα είλαη επίζεο φηη 

θαπλίδνπλ «πνιχ». Αθφκε ζηελ έξεπλα παξνπζηάδεηαη φηη, νη «ζθιεξνππξεληθνί» θαπληζηέο (>απφ 

2 παθέηα ηελ εκέξα) αλέξρνληαη ζε 15%, νη «κεηξηνπαζείο» (20-39 ηζηγάξα) ζε 38%, νη 

«επθαηξηαθνί» (6-19 ηζηγάξα) ζε 35% θαη νη «πεξηζηαζηαθνί» (έσο 5 ηζηγάξα ηελ εκέξα) ζε 

12%.
201  

Με βάζε ην ζπλέδξην ηεο Δηαηξίαο Έξεπλαο γηα ηε Νηθνηίλε θαη ηνλ Καπλφ, 

πξαγκαηνπνηήζεθε έξεπλα γηα ηελ θαπληζηηθή ζπλήζεηα θαη ηηο δηαθνξέο πνπ ππάξρνπλ αλάκεζα  

_________________________  
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ζηα δχν θχια. χκθσλα κε απηήλ, νη γπλαίθεο, δείρλνπλ λα είλαη πην επαίζζεηεο ζε φηη αθνξά ηηο 

απμήζεηο ησλ ηηκψλ ησλ πξντφλησλ θαπλνχ θαη ηηο απαγνξεχζεηο θαπλίζκαηνο ζε δεκφζηνπο 

ρψξνπο απ’ φηη νη άλδξεο. Δλψ νη άλδξεο, θαίλεηαη λα είλαη πην ειπηδνθφξνη ζηηο εθπαηδεπηηθέο 

αληηθαπληζηηθέο εθζηξαηείεο απ’ φηη νη γπλαίθεο. Αθφκε, απνδείρζεθε πσο θαη ζηα δχν θχια, νη 

θαπληζηέο ήηαλ πεξηζζφηεξνη ζηηο ειηθίεο άλσ ησλ 40, ζε απηνχο κε ρακειή κφξθσζε θαη ζηνπο 

δηαδεπγκέλνπο ή κνλαρηθνχο.
202  

  

 

 Ννζεξόηεηα  

Δπηιέγνληαο ην θάπληζκα, νη άλζξσπνη απμάλνπλ ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο δηαθφξσλ λφζσλ 

θαη κεηψλνπλ ην πξνζδφθηκν επηβίσζήο ηνπο. Σν ηαθηηθφ θάπληζκα (αθφκε θαη 1 ηζηγάξν ηελ 

εκέξα), έρεη ζπζρεηηζηεί αηηηνινγηθά κε έλα ζεκαληηθφ αξηζκφ λνζεκάησλ. Ο απμεκέλνο θίλδπλνο 

ηφζν ζηνπο άλδξεο, φζν θαη ζηηο γπλαίθεο, είλαη αλάινγνο κε ηελ εκεξήζηα θαηαλάισζε ηζηγάξσλ 

θαη ηε ρξνληθή δηάξθεηα ηεο θαπληζηηθήο ζπλήζεηαο, θαζψο επίζεο θαη (ζε κηθξφηεξν βαζκφ) κε ηνλ 

ηχπν ηνπ ηζηγάξνπ θαη ηνλ βαζκφ εηζπλνήο ηνπ θαπλνχ.
        

 
Τπεχζπλν γηα ην ζάλαην 14.500 αηφκσλ ηελ εκέξα είλαη ην ηζηγάξν. Παξάιιεια, επζχλεηαη 

γηα ηε λνζεξφηεηα πνπ εκθαλίδνπλ νη 1.3 δηζεθαηνκκχξηα θαπληζηέο ζε φιν ηνλ θφζκν.
203

 Δθηφο 

φκσο απφ ηα ρξφληα πνπ ράλεη έλα άηνκν εμαηηίαο ηνπ ηζηγάξνπ, ζα πξέπεη θαλείο λα αλαινγηζηεί 

θαη ηα ρξφληα πνπ ππνθέξεη ν θαπληζηήο απφ ηηο αξξψζηηεο πνπ πξνθαιεί ην θάπληζκα.    

 χκθσλα κε ηνλ Π.Ο.Τ. (2007), ην θάπληζκα πξνθαιεί ηνπιάρηζηνλ 25 απεηιεηηθέο γηα ηε 

δσή αζζέλεηεο ή νκάδεο αζζελεηψλ θαη απνηειεί κείδνλα παξάγνληα θηλδχλνπ ζε 8 απφ ηηο 16 

θχξηεο αηηίεο ζαλάηνπ, αλζξψπσλ ειηθίαο κεγαιχηεξεο ησλ 65 εηψλ.
204        

 
ηνλ Διιαδηθφ ρψξν, επηθξαηεί δεηλή θαηάζηαζε αλαθνξηθά κε ην θάπληζκα, παξά ην φηη ε 

εμάξηεζε απφ ηε ληθνηίλε ζεσξείηαη πιένλ αζζέλεηα, ε νπνία ρξήδεη ηαηξηθήο βνήζεηαο, θαζψο 

επίζεο θαη ην φηη ε θαπληζηηθή ζπλήζεηα απνηειεί ην ζνβαξφηεξν πξφβιεκα πγείαο ηνπ ειιεληθνχ 

πιεζπζκνχ, επηθέξνληαο ηεξάζηηεο -θαη ζε θάπνηεο πεξηπηψζεηο αλεπαλφξζσηεο- επηπηψζεηο.  

 Θλεζηκόηεηα   

Ο Π.Ο.Τ. εθηηκά φηη, ην 
1
/3 ηνπ παγθφζκηνπ ελήιηθνπ πιεζπζκνχ, δειαδή 1.1 

δηζεθαηνκκχξηα άλζξσπνη, είλαη θαπληζηέο θαη φηη ν θαπλφο πξνθαιεί 3.5 εθαηνκκχξηα ζαλάηνπο 

εηεζίσο ζε φιν ηνλ θφζκν. Πνζνζηφ πνπ ηζνδπλακεί κε 10.000 ζαλάηνπο ηελ εκέξα απφ αζζέλεηεο 

πνπ ζρεηίδνληαη κε ην θάπληζκα.
205
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Οη επηπηψζεηο ηνπ θαπλίζκαηνο ζηελ πγεία, επζχλνληαη γηα 2 εθαηνκκχξηα ζαλάηνπο ην 

ρξφλν ζηηο αλαπηπγκέλεο ρψξεο θαη 1 εθαηνκκχξην ζηηο αλαπηπζζφκελεο. Έρεη ππνινγηζηεί φηη 

θάζε ηζηγάξν πνπ θαπλίδεηαη, αθαηξεί θαηά κέζν φξν 5 ιεπηά απφ ηε δσή ηνπ θαπληζηή. Έρεη, 

επίζεο, ππνινγηζηεί φηη, θάζε 10 δεπηεξφιεπηα έλαο άλζξσπνο πεζαίλεη εμαηηίαο ηνπ ηζηγάξνπ. Ο 

αξηζκφο απηφο ζπλερψο απμάλεηαη, θπξίσο επεηδή απμάλνληαη νη ζάλαηνη κεηαμχ ησλ γπλαηθψλ 

θαπληζηξηψλ παγθνζκίσο θαη ν αξηζκφο ησλ θαπληζηψλ ζηηο αλαπηπζζφκελεο ρψξεο.
206

 Δάλ ηα 

απζηεξά κέηξα ειέγρνπ ηνπ θαπλίζκαηνο πνπ έρνπλ εθαξκνζηεί ζε νξηζκέλεο αλαπηπγκέλεο ρψξεο 

εθαξκνζηνχλ παγθνζκίσο, ζα πξνιεθζνχλ 3 εθαηνκκχξηα ζάλαηνη κέρξη ην 2030.
207   

   

Θα πξέπεη, επίζεο, λα είλαη γλσζηφ φηη, ην θάπληζκα πξνθαιεί 4 θνξέο πεξηζζφηεξνπο 

πξψηκνπο ζαλάηνπο απ’ φηη πξνθαινχλ φιεο καδί νη παξαθάησ θαηαζηάζεηο : ηξνραία αηπρήκαηα, 

θαηάρξεζε αιθννινχρσλ πνηψλ, ηνμηθνκαλία, απηνθηνλίεο. ηαλ γίλεηαη αλαθνξά ζε πξψηκνπο 

ζαλάηνπο, λννχληαη νη ζάλαηνη πνπ έξρνληαη ζε κηθξφηεξε ειηθία απφ απηή πνπ ινγηθά ην άηνκν ζα 

έπξεπε λα πεζάλεη. Σα πφζα ρξφληα έλαο θαπληζηήο ράλεη απφ ηε δσή ηνπ, είλαη ππνινγηζκέλν θαη 

εμαξηάηαη απφ ηνλ αξηζκφ ησλ ηζηγάξσλ πνπ θαπλίδεη. Ο ηζρπξηζκφο ησλ θαπληζηψλ «δε βαξηέζαη 

αο δήζσ θαη έλα ρξόλν ιηγόηεξν θαπλίδνληαο», απέρεη πνιχ απφ ηελ πξαγκαηηθφηεηα.
208    

 

Οη 3 θχξηεο αηηίεο ζλεζηκφηεηαο πνπ ζρεηίδνληαη κε ην θάπληζκα, απνηεινχληαη απφ ηηο 

θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο, ηνλ θαξθίλν ηνπ πλεχκνλα θαη ηε ρξφληα απνθξαθηηθή πλεπκνλνπάζεηα. 

Καπληζηέο πνπ δηέθνςαλ ηελ θαπληζηηθή ζπλήζεηα, κείσζαλ ηνλ θίλδπλν ζλεζηκφηεηαο απφ 

αζζέλεηεο πνπ έρνπλ ζρέζε κε ην ηζηγάξν, αθφκα θαη εάλ είραλ εθδειψζεη θαξδηαγγεηαθέο ή 

πλεπκνληθέο παζήζεηο πξηλ ηε δηαθνπή.
 

 

χκθσλα κε ηνλ Π.Ο.Τ. (2007), ζηελ Δπξψπε, ππνινγίδεηαη φηη θάζε ρξφλν πεξίπνπ 1.2 

εθαηνκκχξηα ζάλαηνη νθείινληαη ζην θάπληζκα θαη αληηπξνζσπεχνπλ πεξίπνπ ην 14% ηνπ ζπλφινπ 

ησλ ζαλάησλ. Μφλν εμαηηίαο ηνπ παζεηηθνχ θαπλίζκαηνο, ζηηο ρψξεο ηεο Δ.Δ., ζεκεηψλνληαη 

εηεζίσο 79.000 ζάλαηνη. Καηά ηνλ Π.Ο.Τ. (2005), ππνινγίδνληαο ην κέγεζνο ηνπ πξνβιήκαηνο κε 

βάζε ηα ρακέλα έηε δσήο ιφγσ πξψηκνπ ζαλάηνπ ή αλαπεξίαο (DALY’s), ην θάπληζκα ζηελ 

Δπξψπε επζχλεηαη γηα ην 12.3% ρακέλσλ εηψλ δσήο. ηε ζπληξηπηηθή πιεηνλφηεηα ησλ ρσξψλ ηεο 

Γπηηθήο Δπξψπεο, είλαη ε πξψηε αηηία ρακέλσλ εηψλ δσήο ιφγσ ζαλάηνπ ή αλαπεξίαο.
209 

Δπίζεο, 

ζηνλ επξσπατθφ ρψξν, 100 εθαηνκκχξηα άλζξσπνη πεζαίλνπλ 20 ρξφληα λσξίηεξα απφ ηνλ κέζν 

φξν δσήο εμαηηίαο ηνπ θαπλίζκαηνο.
210   

       

 ηελ Διιάδα, ε νθεηιφκελε ζην θάπληζκα ζλεζηκφηεηα θηάλεη ην 19.3%, ελψ ην πνζνζηφ 

ησλ ρακέλσλ εηψλ δσήο ην 12.9%. χκθσλα κε ηνλ Π.Ο.Τ. (2008), ην 2004, ε πξνηππνπνηεκέλε  
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ζλεζηκφηεηα φισλ ησλ ειηθηψλ έθηαλε ηνπο 38.9 ζαλάηνπο αλά 100.000 θαηνίθνπο, ελψ εηδηθά ζηα 

άηνκα κέρξη 64 εηψλ, ηνπο 18.4 ζαλάηνπο. Ζ αχμεζε πνπ παξαηεξήζεθε ζε ζρέζε κε ην 1970, ήηαλ 

52.4% θαη 46.4% αληίζηνηρα. ε ζχγθξηζε κε
 
ηηο άιιεο επξσπατθέο ρψξεο, ε Διιάδα, παξνπζηάδεη 

ηελ 4
ε
 πςειφηεξε ζλεζηκφηεηα ζην ζχλνιν ησλ ειηθηψλ. 

211    
 

Σν θάπληζκα ζηε ρψξα καο θαηαιακβάλεη ηελ 1
ε
 ζέζε κεηαμχ ησλ δηαθφξσλ αηηίσλ 

ζλεζηκφηεηαο, δείθηεο πνπ αληηπξνζσπεχεη έλα ζχλνιν πεξίπνπ 20.000 ζαλάησλ εηεζίσο, 

νθεηιφκελσλ ζην ηζηγάξν.
212

 Μεηαμχ απηψλ πεξηιακβάλεηαη ην 85% ησλ ζαλάησλ απφ θαξθίλν ηνπ 

πλεχκνλα θαη ηνπ ιάξπγγα, ην 70% απφ θαξθίλν ηνπ ζηφκαηνο, ηνπ θάξπγγα θαη ηνπ νηζνθάγνπ, ην 

85% ησλ ζαλάησλ απφ ρξφληεο απνθξαθηηθέο πλεπκνλνπάζεηεο θαη πεξίπνπ ην 35% ησλ ζαλάησλ 

απφ ζηεθαληαία λφζν. 

5.3. Παζεηηθό θάπληζκα     

Με ηνλ φξν «παζεηηθφ θάπληζκα», λνείηαη ην θάπληζκα απφ «δεχηεξν ρέξη», φηαλ δειαδή 

κε θαπληζηέο εηζπλένπλ ηνλ θαπλφ ηζηγάξσλ, πνχξσλ ή πίπαο πνπ θαπλίδνπλ άιινη.
213

 Σν παζεηηθφ 

θάπληζκα, ζεσξείηαη ζήκεξα ε 3
ε
 πξνιήςηκε αηηία ζλεζηκφηεηαο. Ο εηζπλεφκελνο θαη εθπλεφκελνο 

θαπλφο απφ ηνπο θαπληζηέο, επηθέξεη αξλεηηθέο επηπηψζεηο θαη ζηελ πγεία ησλ κε θαπληζηψλ. 

πγθεθξηκέλα, κφλν ην 26% ησλ πξντφλησλ θαη ππνπξντφλησλ ηνπ θαπλνχ κέλεη κέζα ζην ηζηγάξν 

(θίιηξν), ην 28% εηζπλέεηαη απφ ηνλ
 
θαπληζηή θαη ην 46% ζθνξπίδεηαη ζηνλ αέξα. ε απηφλ ηνλ 

θαπλφ ηνπ ηζηγάξνπ πνπ απειεπζεξψλεηαη, έρνπλ ηαπηνπνηεζεί πεξηζζφηεξεο απφ 50 θαξθηλνγφλεο 

νπζίεο.             

 Οη θχξηνη ρψξνη ρξφληαο θαη εληαηηθήο έθζεζεο ζην παζεηηθφ θάπληζκα, είλαη ην ζπίηη θαη ν 

ρψξνο εξγαζίαο. χκθσλα κε ηελ Έθζεζε ηνπ πζηήκαηνο Πιεξνθνξηψλ γηα ηελ Δπαγγεικαηηθή 

Έθζεζε ζε Καξθηλνγφλνπο Παξάγνληεο ηνπ 1998, (Information System on Occupational Exposure 

to Carcinogens - CAREX), ην παζεηηθφ θάπληζκα ήηαλ ε 2
ε
 ζπλεζέζηεξε κνξθή έθζεζεο ζε 

θαξθηλνγφλα (κεηά ηελ ειηαθή αθηηλνβνιία) ζηελ Δ.Δ. ησλ 15. Καηά ηελ πεξίνδν 1990-93, πεξίπνπ 

7.5 εθαηνκκχξηα Δπξσπαίνη εξγαδφκελνη είραλ εθηεζεί ζε παζεηηθφ θάπληζκα, θαηά ηε δηάξθεηα 

ηνπιάρηζηνλ ηνπ 75% ηνπ ρξφλνπ εξγαζίαο ηνπο. ηηο Ζ.Π.Α., ε ζπγθέληξσζε ηεο ληθνηίλεο ζε 

ζπίηηα θαπληζηψλ βξέζεθε λα πνηθίιεη ιηγφηεξν απφ 1 mg/m3 κέρξη 10 mg/m3 (1992, US 

Environmental 
 
Protection Agency). Ζ ζπγθέληξσζε ζε γξαθεία φπνπ νη εξγαδφκελνη θαπλίδνπλ, 

ζπλήζσο θηάλεη ηα 30 mg/m3.
 
Σα επίπεδα ζπγθέληξσζεο ζε εζηηαηφξηα, κπαξ θαη θιακπ ηείλνπλ 

λα είλαη πνιχ πςειφηεξα, ελψ ζε πνιχ πεξηνξηζκέλνπο ρψξνπο, φπσο γηα παξάδεηγκα ην  
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απηνθίλεην, είλαη ηδηαηηέξσο πςειά.
214   

 

           πσο ππνγξακκίδεη ν Π.Ο.Τ. (2000), ηα επίπεδα ζπγθέληξσζεο ηνπ θαπλνχ ζηνλ 

πεξηβάιινληα ρψξν, ζπλδένληαη άκεζα κε ηε ζπρλφηεηα θαπλίζκαηνο. Έηζη, ζε ρψξεο φπνπ ην 

θάπληζκα είλαη πεξηζζφηεξν δηαδεδνκέλν, αλακέλεηαη θαη ηα επίπεδα λα είλαη πνιχ πςειφηεξα. 

Απφ κειέηε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε δεκφζηνπο ρψξνπο 7 επξσπατθψλ πφιεσλ (2001-2002), 

δηαπηζηψζεθε φηη ππήξρε θαπλφο ζηνπο πεξηζζφηεξνπο απφ ηνπο δεκφζηνπο ρψξνπο πνπ 

εμεηάζηεθαλ, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ ρψξσλ αλαςπρήο θαη ησλ επηρεηξήζεσλ ηνπ θιάδνπ ηεο 

θηινμελίαο, ησλ κεηαθνξψλ, ησλ λνζνθνκείσλ θαη ησλ εθπαηδεπηηθψλ ηδξπκάησλ. χκθσλα κε 

ηνπο Nebot et al. (2005), νη πςειφηεξεο ζπγθεληξψζεηο παζεηηθνχ θαπλίζκαηνο, κεηξήζεθαλ ζε 

κπαξ θαη ληηζθνηέθ. H ηεηξάσξε έθζεζε ζε ληηζθνηέθ, ηζνδπλακεί κε ζπκβίσζε κε θαπληζηή γηα   

1 κήλα. Ζ δηαπίζησζε φηη ηα επίπεδα έθζεζεο είλαη εμαηξεηηθά πςειά ζε επηρεηξήζεηο ηνπ θιάδνπ 

ηεο θηινμελίαο, επηβεβαηψζεθε θαη απφ άιιεο κειέηεο, φπσο ησλ Jarvis (2001) θαη ησλ Jarvis et al. 

(1992), πνπ έδεημαλ φηη ε κέζε έθζεζε ησλ εξγαδνκέλσλ ζε κπαξ, είλαη ηξηπιάζηα ή πνιιαπιάζηα 

ηεο έθζεζεο ιφγσ ηεο ζπκβίσζεο κε θαπληζηή.
215 

                                   

          Καηά ηνλ Π.Ο.Τ. (2000), ζηηο δπηηθέο θνηλσλίεο, ζηηο νπνίεο ην θάπληζκα παξνπζηάδεηαη κε 

πνζνζηφ ζπρλφηεηαο 30-50%, ππνινγίδεηαη φηη πάλσ απφ ην 50% ησλ ζπηηηψλ ζηα νπνία ππάξρεη 

έζησ θαη έλαο θαπληζηήο, ζπκβάιιεη ζεκαληηθά ζηελ έθζεζε ησλ παηδηψλ θαη άιισλ κε θαπληζηψλ 

ζηα παξάγσγα ηνπ θαπλνχ. Δμίζνπ κεγάιν είλαη ην πνζνζηφ ησλ κε θαπληζηψλ πνπ εθηίζεηαη ζηνλ 

ίδην θίλδπλν θαη ζην πεξηβάιινλ εξγαζίαο ηνπ.
216  

  

          χκθσλα κε ην Δπξσβαξφκεηξν (2009), ην 60% ησλ Διιήλσλ εθηίζεηαη ζε θαπλφ ζε 

δεκφζηνπο ρψξνπο, ελψ κφλν ην 10% ζε ρψξεο φπσο ην Ζλσκέλν Βαζίιεην, ε  νπεδία θαη ε  

Φηιαλδία. Απηφ απνδίδεηαη ζην φηη ε απαγφξεπζε δελ απνηειεί απζηεξφ λφκν, κε ζεκαληηθέο 

επηπηψζεηο φηαλ θαηαπαηάηαη. Ζ πηζαλφηεηα έθζεζεο ζηνλ θαπλφ ζε δεκφζηνπο ρψξνπο απμάλεηαη, 

φηαλ ην κνξθσηηθφ επίπεδν είλαη ρακειφ θαη ππάξρεη ρεηξσλαθηηθή εξγαζία ή απηναπαζρφιεζε. 

Δπίζεο, νη Έιιελεο θαπληζηέο αδηαθνξνχλ γηα ηνπο γχξσ ηνπο, αθφκε θαη γηα ηα παηδηά ηνπο. 

πγθεθξηκέλα, 30% ησλ Διιήλσλ εθζέηεη ηνπο κε θαπλίδνληεο ζην ζπίηη ηνπ ζε θαπλφ, ελψ νη 

Γάιινη κφλν 7%.
217 

  

Σν 30% ησλ γπλαηθψλ πνπ θαπλίδνπλ, ζηακαηνχλ ην θάπληζκα φηαλ κείλνπλ έγθπεο. Σν 

πνζνζηφ απηφ, είλαη πςειφηεξν κεηαμχ ησλ παληξεκέλσλ γπλαηθψλ θαη ησλ γπλαηθψλ κε
 
αλψηεξν 

επίπεδν εθπαίδεπζεο. Σν 2004, ην πνζνζηφ ησλ εγθχσλ πνπ θάπληδαλ ήηαλ 0.2%, πνζνζηφ θαηά  
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42% ρακειφηεξν απφ εθείλν ηνπ 1990. Σν θφζηνο ηεο πγεηνλνκηθήο πεξίζαιςεο ησλ λενγλψλ πνπ 

απνδίδεηαη ζε κεηξηθφ θάπληζκα ζηελ Ακεξηθή, έρεη εθηηκεζεί ζε 366 εθαηνκκχξηα δνιάξηα ην 

ρξφλν ή 700 δνιάξηα αλά θαπλίδνπζα κεηέξα. Σν παζεηηθφ θάπληζκα πξνθαιεί έλαλ εθηηκψκελν 

αξηζκφ 150.000-300.000 πεξηζηαηηθψλ αλαπλεπζηηθψλ ινηκψμεσλ ζηα παηδηά θάησ απφ 18 κελψλ, 

πνπ θαηαιήγεη ζε 7.500-15.000 εηήζηεο εηζαγσγέο ζηα λνζνθνκεία.
218     

   

Χζηφζν, ε πγεία ησλ θαπληζηψλ δελ απεηιείηαη κφλν απφ ην παζεηηθφ θάπληζκα. Πξφζθαηα, 

ζηελ ηαηξηθή νξνινγία αλαθέξεηαη εθηφο απφ απηφ, ην «ηξηηνγελέο θάπληζκα» ή «θάπληζκα απφ 

ηξίην ρέξη». Απφ ην Κέληξν Έξεπλαο γηα ηνλ Καξθίλν ηνπ Παλεπηζηεκίνπ ηνπ Υάξβαξλη, 

δηαπηζηψζεθε φηη ζηα ξνχρα ή ζηα καιιηά ησλ θαπληζηψλ, ζηηο καιαθέο επηθάλεηεο ησλ επίπισλ, 

θαη ζε άιινπο εζσηεξηθνχο ρψξνπο, κπνξεί λα παξακείλνπλ ηνμηθέο νπζίεο ηνπ θαπλνχ γηα ψξεο ή 

θαη κέξεο κεηά ην ζβήζηκν ηνπ ηζηγάξνπ. ζν δε πην πεξηνξηζκέλνο είλαη ν ρψξνο, φπσο ηα κηθξά 

δσκάηηα ή ην εζσηεξηθφ ησλ απηνθηλήησλ, ηφζν πην έληνλν είλαη ην θαηλφκελν απηφ.
219     

 
 

 
Δπηπξφζζεηα, έρεη απνδεηρζεί πσο αλ θαη είλαη θαιχηεξα λα θαπλίδεη θάπνηνο ζε ππαίζξηνπο 

ρψξνπο ζε ζρέζε κε ηνπο εζσηεξηθνχο, αθφκα θαη ηφηε ηα θαηάινηπα ηνπ θαπλνχ επηθνιιψληαη ζην 

δέξκα, ηα καιιηά θαη ηα ξνχρα ηνπ θαπληζηή θαη ηνλ αθνινπζνχλ πίζσ ζηνλ εζσηεξηθφ ρψξν, κε 

απνηέιεζκα λα δηαρένληαη παληνχ. Σν γεγνλφο απηφ, αλαηξεί ηελ ηζρχνπζα άπνςε φηη ην θάπληζκα 

ζε εμσηεξηθνχο ρψξνπο δελ απεηιεί ηνπο κε θαπληζηέο. Βέβαηα, ην ηξηηνγελέο θάπληζκα είλαη πνιχ 

πην επηθίλδπλν γηα ηα παηδηά, ηα νπνία παίδνληαο, αγγίδνπλ ηα θαηάινηπα ηνπ θαπλνχ ζηα δηάθνξα 

αληηθείκελα θαη κεηά ηα κεηαθέξνπλ ζην ζηφκα ηνπο θαηαπίλνληάο ηα. Δπνκέλσο, ην ηξηηνγελέο 

θάπληζκα, εθφζνλ δελ αησξείηαη αιιά επηθάζεηαη, δελ αληηκεησπίδεηαη κε αεξηζκφ ησλ ρψξσλ, 

φπσο ζηελ πεξίπησζε ηνπ παζεηηθνχ θαπλίζκαηνο, αιιά κφλν κε ηελ πιήξε απαγφξεπζε ηνπ 

θαπλίζκαηνο ζηνπο θιεηζηνχο ρψξνπο.         

 χκθσλα κε έθζεζε ηνπ Π.Ο.Τ. γηα ηε ρξήζε θαη ηνλ έιεγρν ηνπ θαπλίζκαηνο, ζρεδφλ ην 

95% ηνπ παγθφζκηνπ πιεζπζκνχ, δελ πξνζηαηεχεηαη απφ λφκνπο πνπ απαγνξεχνπλ ην θάπληζκα. Ο 

Π.Ο.Τ., αλαθνίλσζε φηη ην παζεηηθφ θάπληζκα ζθνηψλεη πεξίπνπ 600.000 αλζξψπνπο θάζε 

ρξφλν.
220    

                    

 Σν παζεηηθφ θάπληζκα έρεη ελνρνπνηεζεί απφ ηελ Δπηηξνπή Πξνζηαζίαο Πεξηβάιινληνο 

ησλ Ζ.Π.Α., σο ππεχζπλν γηα πεξίπνπ 3.400 πεξηπηψζεηο ζαλάησλ απφ θαξθίλν ηνπ πλεχκνλα θαη 

46.000 απφ θαξδηνπάζεηα, ζε ελήιηθεο κε θαπληζηέο εηεζίσο ζηηο Ζ.Π.Α.
221 

Δπίζεο, ζην Ζλσκέλν 

Βαζίιεην έρεη ππνινγηζηεί φηη ην θάπληζκα ζθνηψλεη ζπλνιηθά 120.000 αλζξψπνπο εηεζίσο. Δμ 

απηψλ, νη 12.000 πεζαίλνπλ απφ ζπλέπεηεο ηνπ παζεηηθνχ θαπλίζκαηνο, ζην νπνίν ππνβάιινληαη 

ζην ζπίηη ηνπο, ζηελ εξγαζία ηνπο ή ζε άιιεο θνηλσληθέο ζπλάμεηο. 
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χκθσλα κε εθηηκήζεηο ηεο ζχκπξαμεο πνπ δεκηνπξγήζεθε απφ ηελ Δπξσπατθή 

Πλεπκνλνινγηθή Δηαηξεία (European Respiratory Society), ηνλ Οξγαληζκφ ηεο Έξεπλαο γηα ηνλ 

Καξθίλν ηνπ Ζλσκέλνπ Βαζηιείνπ (Cancer Research UK), θαη ην Δζληθφ Αληηθαξθηληθφ Ηλζηηηνχην 

(Institut National du Cancer) ζηε Γαιιία, πεξηζζφηεξνη απφ 79.000 ελήιηθεο πεζαίλνπλ θάζε ρξφλν 

ιφγσ ηνπ παζεηηθνχ θαπλίζκαηνο ζηηο 25 ρψξεο ηεο Δ.Δ. Τπάξρνπλ ελδείμεηο φηη ην παζεηηθφ 

θάπληζκα ζην ρψξν, είρε σο ζπλέπεηα 72.000 ζαλάηνπο επηπιένλ. Οη εθηηκήζεηο απηέο 

πεξηιακβάλνπλ ζαλάηνπο απφ θαξδηνπάζεηεο, εγθεθαιηθά επεηζφδηα, θαξθίλν ηνπ πλεχκνλα θαη 

νξηζκέλεο αλαπλεπζηηθέο λφζνπο πνπ πξνθαινχληαη απφ ην παζεηηθφ θάπληζκα.
222      

 

5.4. Κάπληζκα ζην εξγαζηαθό πεξηβάιινλ  

Σν θάπληζκα απνηειεί γηα ηνπο θαπληζηέο φρη κφλν έλα αδηαπξαγκάηεπην δηθαίσκα, αιιά 

θαη κηα βηνηηθή ζπλήζεηα αλαπφζπαζηα ζπλδεδεκέλε κε ηελ θαζεκεξηλφηεηά ηνπο. Δλ ησ κεηαμχ, 

ζηελ αληίπεξα φρζε ηίζεηαη ην δηθαίσκα ησλ κε θαπληζηψλ λα κελ γίλνληαη παζεηηθψο απνδέθηεο 

ηεο βιαβεξήο επελέξγεηαο ηνπ θαπλίζκαηνο. Ζ πξνθείκελε «ζχγθξνπζε» θαπληζηψλ θαη κε 

θαπληζηψλ, αλαθχεηαη θαηεμνρήλ ζηνπο ρψξνπο εξγαζίαο, φπνπ νη κελ θαη νη δε ζπλππάξρνπλ 

αλαγθαζηηθά, γεγνλφο πνπ θαζηζηά αλαγθαία ηελ νξηνζέηεζε ηεο άζθεζεο ηνπ δηθαηψκαηνο ησλ 

θαπληδφλησλ.
 

          

 Πνιχ ζπρλά, νη κε θαπληζηέο πνπ ππνβάιινληαη ζην παζεηηθφ θάπληζκα, δελ 

αληηιακβάλνληαη φηη ππφθεηληαη ζηηο δειεηεξηψδεηο επηδξάζεηο ηνπ θαπλνχ. Έξεπλεο πνπ έγηλαλ 

γηα ην ζέκα, έδεημαλ φηη άηνκα ηνπ πεξηβάιινληνο ησλ θαπληζηψλ, έρνπλ κέζα ζηα πγξά ηνπ 

ζψκαηφο ηνπο (αίκα, νχξα) ζεκαληηθέο
 
ζπγθεληξψζεηο ληθνηίλεο θαη θνηηλίλεο. Σν γεγνλφο απηφ, 

δείρλεη φηη ελ αγλνία ηνπο, νη κε θαπληζηέο δειεηεξηάδνληαη απφ ην θάπληζκα ησλ άιισλ. Ο αέξαο 

ηνπ πεξηβάιινληνο εξγαζίαο, κπνξεί λα κνιχλεηαη απφ ηνλ θαπλφ πνπ εθπέκπεηαη απφ ηνπο 

θαπληζηέο. Σα ζπζηήκαηα εμαεξηζκνχ, φζν δπλαηά θαη εάλ είλαη, απνδεηθλχνληαη αλεπαξθή γηα λα 

θαζαξίζνπλ ηνλ αέξα πνπ πεξηβάιιεη ηνπο εξγαδνκέλνπο.
223    

 
χκθσλα κε ην Δπξσβαξφκεηξν, εθηεζεηκέλν ζην παζεηηθφ θάπληζκα ζην ρψξν εξγαζίαο, 

γηα πάλσ απφ 5 ψξεο ηελ εκέξα, είλαη ην 20% ησλ Διιήλσλ (5% ζηελ Δ.Δ.), ελψ ην 39% δελ 

εθηίζεηαη πνηέ (76% ζηελ Δ.Δ.).
224 

Αθφκε, ε Διιάδα αλήθεη ζηνπο Δπξσπαίνπο «πξσηαζιεηέο» θαη 

ζε αξηζκφ θαπληδφλησλ κεηαμχ ησλ Δπαγγεικαηηψλ Τγείαο. χκθσλα κε ηνλ Άηιαληα, θαπληζηέο 

είλαη πεξηζζφηεξνη απφ ην 41% ησλ γηαηξψλ, ησλ λνζειεπηψλ θαη ησλ νδνληηάηξσλ, πνζνζηφ πνπ 

βξίζθεηαη ζηελ πςειφηεξε θιίκαθα ηνπ Άηιαληα, ην ίδην ζπκβαίλεη θαη ζε άιιεο επξσπατθέο  
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ρψξεο.
225   

          

 ηελ έξεπλα ησλ Μπνκπνιάθε θαη ηακαηεινπνχινπ (2004), επηζεκάλζεθε φηη ην 56% 

ησλ λνζειεπηψλ ήηαλ θαπληζηέο, ελψ έλα κεγάιν πνζνζηφ, ζρεδφλ ην 50% απφ απηνχο, ήηαλ 

παζεηηθνί θαπληζηέο.
226 

           

 Ζ θαπληζηηθή ζπλήζεηα ησλ εξγαδνκέλσλ, ραξαθηεξίδεηαη απφ ηζρπξνχο θνηλσληθνχο 

πξνζδηνξηζηέο, εκθαλίδνληαο αληίζηξνθε ζπζρέηηζε κε ηελ θνηλσληθν-νηθνλνκηθή θαηάζηαζε. ε 

ζρέζε κε ηνπο ππαιιήινπο γξαθείνπ, νη ρεηξψλαθηεο εξγαδφκελνη παξνπζηάδνπλ πςειφηεξν 

επηπνιαζκφ θαη έληαζε ηεο θαπληζηηθήο ζπλήζεηαο, πξσηκφηεξε έλαξμε ηνπ θαπλίζκαηνο θαη 

ρακεινχο δείθηεο δηαθνπήο ηνπ. Ζ θαπληζηηθή ζπλήζεηα ησλ ρεηξσλαθηψλ εξγαηψλ, ζπλδπάδεηαη 

κε πςειφηεξν βαζκφ έθζεζεο ζε ηνμηθέο νπζίεο ζε ζρέζε κε ηνπο ππαιιήινπο γξαθείνπ. Σα 

απνηειέζκαηα κειεηψλ απφ ρψξεο ηνπ εμσηεξηθνχ, δελ ηζρχνπλ απαξαίηεηα ζε ρψξεο φπσο ε 

Διιάδα, ζχκθσλα κε επξήκαηα
 
κειέηεο

 
ζε δείγκα βηνκεραληθψλ εξγαηψλ, ηα νπνία ππνδεηθλχνπλ 

φηη ε ζπρλφηεηα ηνπ θαπλίζκαηνο δελ δηαθέξεη ζεκαληηθά κεηαμχ ρεηξσλαθηψλ θαη ππαιιήισλ 

γξαθείνπ.
227      

 
Οη δηαθνξέο απηέο πνπ παξνπζηάδνληαη κεηαμχ ησλ εξγαδνκέλσλ, φζνλ αθνξά ζηνλ ηξφπν 

θαπλίζκαηνο, ίζσο κπνξνχλ λα εμεγεζνχλ κε ηελ δηαθνξνπνίεζε σο πξνο ην κνξθσηηθφ επίπεδν. 

Δξγαδφκελνη κε πςειή εθπαηδεπηηθή ζηάζκε, είλαη πηζαλφηεξν λα αλήθνπλ ζε κε ρεηξσλαθηηθά 

επαγγέικαηα θαη έηζη έρνπλ θαιχηεξε γλψζε γηα ηηο βιαπηηθέο ζπλέπεηεο ηνπ θαπλίζκαηνο ζηελ 

πγεία, ζπγθξηηηθά κε ηνπο εξγαδφκελνπο κε ρακειφηεξε, πνπ αλήθνπλ πηζαλφηεξα ζε ρεηξσλαθηηθά 

επαγγέικαηα. Δπηπιένλ, ν παξάγνληαο ηεο εθπαίδεπζεο ίζσο ζρεηίδεηαη θαη κε ηε κεγαιχηεξε 

ζπκκεηνρή ησλ ππαιιήισλ γξαθείνπ ζε αληηθαπληζηηθά πξνγξάκκαηα θαη πξνγξάκκαηα 

πξναγσγήο πγείαο ζην ρψξν εξγαζίαο, έλαληη ησλ ρεηξσλαθηψλ πνπ εκθαλίδνπλ κεησκέλε 

ζπκκεηνρή ζε ηέηνηνπ ηχπνπ πξνγξάκκαηα. Δθηφο απφ απηά, νη ρεηξψλαθηεο εξγαδφκελνη ζπλήζσο 

πξαγκαηνπνηνχλ έλαξμε ηνπ θαπλίζκαηνο ζε λεαξή ειηθία, γεγνλφο πνπ δπζθνιεχεη ηε δηαθνπή 

ηνπ. 
 
 

5.4.1. Παξάγνληεο πνπ ζπκβάινπλ ζηε ρξήζε θαπλνύ από εξγαδόκελνπο  

ηα πιαίζηα ηεο δηεζλνχο βηβιηνγξαθίαο, ε δηεξεχλεζε ηεο ζπζρέηηζεο ηεο ζπρλφηεηαο ηνπ 

θαπλίζκαηνο κε ηε ζέζε ηνπ εξγαδφκελνπ ζηελ παξαγσγηθή δηαδηθαζία, απνηειεί πεδίν έληνλεο 

εξεπλεηηθήο πξνζπάζεηαο, έρνληαο σο ζηφρν ην ζρεδηαζκφ θαηάιιεισλ πνιηηηθψλ πξφιεςεο.
 

Κάπνηνη εξεπλεηέο ηζρπξίδνληαη πσο ε νξγάλσζε ηεο εξγαζίαο, αληί λα ζπληείλεη ζηε κείσζε ηνπ 

θαπλίζκαηνο, εληζρχεη ηελ αχμεζή ηνπ ζηνπο εξγαδφκελνπο, ελψ παξάιιεια έρεη εθθξαζηεί θαη ε  
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αληίζεηε άπνςε.   

Παξά ην γεγνλφο φηη νη βιαπηηθέο επηπηψζεηο ηνπ θαπλίζκαηνο ζηελ πγεία αθνξνχλ ζε φιεο 

ηηο θαηεγνξίεο εξγαδνκέλσλ, ε θαηαλνκή ηεο θαπληζηηθήο ζπλήζεηαο θαη ησλ επηπηψζεψλ ηεο ζηελ 

πγεία ησλ εξγαδνκέλσλ δελ είλαη νκνηφκνξθε. Αξρηθά, αλαθέξεηαη φηη ην επάγγεικα είλαη έλαο 

ζεκαληηθφο πξνζδηνξηζηήο ηνπ επηπνιαζκνχ ηεο θαπληζηηθήο ζπλήζεηαο. Σν επάγγεικα ζπλδέεηαη, 

αλεμάξηεηα κε ηνλ επηπνιαζκφ ηεο θαπληζηηθήο ζπλήζεηαο θαη κε απηφ άιισλ κεηαβιεηψλ, φπσο 

ην θχιν, ε ειηθία, ε εθπαίδεπζε θαη ε εζληθφηεηα.
228       

πλήζσο, νη ζπλζήθεο πνπ επηθξαηνχλ ζην εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ, φπσο ε πίεζε ρξφλνπ, ην 

άγρνο, ε θνχξαζε θ.ιπ., κπνξεί λα σζήζνπλ ην άηνκν λα απμήζεη ηε ζπρλφηεηα θαπληζηηθήο 

ζπλήζεηαο θαη ηνλ αξηζκφ θαηαλαιηζθφκελσλ ηζηγάξσλ ζηελ θαζεκεξηλφηεηά ηνπ. Ζ ζπκπεξηθνξά  

ηνπ απηή, πηζαλφλ λα νθείιεηαη ζην φηη αηζζάλεηαη ηελ αλάγθε λα ηνλψζεη ηελ ςπρνινγηθή ηνπ  

δηάζεζε, ζεσξψληαο φηη κε απηφλ ηνλ ηξφπν, ζα ραιαξψζεη θαη ζα αληαπνθξηζεί θαιχηεξα ζηα 

εξγαζηαθά ηνπ θαζήθνληα.  

 Πιελ απηψλ, ε αλεξγία είλαη έλα ζεκαληηθφ θαη δηαξθέο πξφβιεκα ηνπ θνηλσληθνχ 

πεξηβάιινληνο. Απηφ, ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ ηεθκεξησκέλε ζπζρέηηζε ηεο θαπληζηηθήο ζπλήζεηαο 

κε ην επάγγεικα, νδήγεζαλ πνιινχο κειεηεηέο ζηε δηεξεχλεζε ηεο ζρέζεο ηνπ θαπλίζκαηνο κε ηελ 

αλεξγία, πξνθεηκέλνπ λα ελζσκαησζνχλ ηα ζπκπεξάζκαηα ηέηνηνπ είδνπο εξεπλψλ ζε 

αληηθαπληζηηθέο πνιηηηθέο. Μηα Βξεηαληθή κειέηε ζηε δεθαεηία ηνπ ’80, δελ έδεημε ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή ζπζρέηηζε αλάκεζα ζηελ αλεξγία θαη ηελ αχμεζε ηεο θαπληζηηθήο ζπλήζεηαο, ελψ 

κειέηεο απφ ηε Γαλία, έδεημαλ αληηθξνπφκελα απνηειέζκαηα. Ζ κία απφ απηέο, παξνπζίαζε 

απμεκέλε αλαινγία θαπληζηψλ κεηαμχ ησλ αλέξγσλ, ησλ αλεηδίθεπησλ εξγαηψλ θαη ησλ πξψηκα 

ζπληαμηνχρσλ. Αληίζεηα, δχν πξφζθαηεο κειέηεο, δελ έδεημαλ ζπζρέηηζε ηνπ θαπλίζκαηνο κε ηελ 

αλεξγία, ελψ παξνπζίαζαλ ζπζρέηηζε ησλ αλεηδίθεπησλ
 

εξγαηψλ κε ην θάπληζκα θαη ηελ 

αλεξγία.
229   

           

 χκθσλα κε ηελ Δπξσπατθή Δπηηξνπή (European Commission, 2003),
 
ην 2002 ζηηο ρψξεο 

ηεο Δ.Δ., νη θνηλσληθέο νκάδεο κε ην πςειφηεξν πνζνζηφ θαπληζηψλ ήηαλ νη άλεξγνη (54%) θαη νη 

ρεηξψλαθηεο εξγάηεο (51%), έλαληη ελφο κέζνπ φξνπ 35%. πσο αλαθέξεη ην Σκήκα Τγείαο ηνπ 

Ζλσκέλνπ Βαζηιείνπ (United Kingdom Department of Health - UK DH, 1998) ζηε Μ.Βξεηαλία, 

κφλν ην 10% ησλ γπλαηθψλ θαη ην 12% ησλ αλδξψλ ησλ αλψηεξσλ θνηλσληθννηθνλνκηθψλ 

ζηξσκάησλ θαπλίδνπλ, ελψ ην αληίζηνηρν πνζνζηφ ζηα ρακειφηεξα θνηλσληθννηθνλνκηθά 

ζηξψκαηα είλαη πάλσ απφ ηξηπιάζην.
230  

Καηά ηνλ Π.Ο.Τ. (2007), ζηελ Ηζπαλία ην 2003, ε απφθιηζε ηνπ πνζνζηνχ θαπληζηψλ  

_________________________  
 

228
 Ραρηψηεο, Γ., Μπερξάθεο, Π.Κ. (2005). «Δξγαζία θαη θάπληζκα». www.pneumon.org                 

229
 Ραρηψηεο, Γ., Μπερξάθεο, Π.Κ. (2005). «Δξγαζία θαη θάπληζκα». www.pneumon.org   

230
 www.bestrong.org.gr (23/08/10). «ηαηηζηηθά γηα ην θάπληζκα»    

http://www.pneumon.org/
http://www.pneumon.org/
http://www.bestrong.org.gr/


74 

 

αλάκεζα ζηα πςειφηεξα θαη ρακειφηεξα επαγγεικαηηθά ζηξψκαηα, έθηαλε ην 44.4% ζηνπο άλδξεο 

θαη ην 10.1% ζηηο γπλαίθεο. Παξάιιεια, ηνλ ίδην ρξφλν ζηε Γαιιία, αλαθνξηθά κε ην κνξθσηηθφ 

επίπεδν, ε απφθιηζε ηνπ πνζνζηνχ θαπληζηψλ κεηαμχ ησλ απνθνίησλ παλεπηζηεκίνπ θαη ησλ 

απνθνίησλ ζηνηρεηψδνπο εθπαίδεπζεο έθηαλε ην 60%, ελψ αλάκεζα ζηα πςειφηεξα θαη 

ρακειφηεξα εηζνδήκαηα άγγηδε ην 30%.
231    

  
 

5.4.2. Ο Νόκνο απαγόξεπζεο ηνπ θαπλίζκαηνο ζε δεκόζηνπο θαη εξγαζηαθνύο ρώξνπο σο 

κέηξν αληηκεηώπηζεο   

ηα πιαίζηα ησλ ξπζκίζεσλ ηνπ Νφκνπ 3420/2005, δηα ηνπ νπνίνπ θπξψζεθε ε χκβαζε 

Πιαίζην ηνπ Π.Ο.Τ. γηα ηνλ έιεγρν ηνπ θαπλνχ, εθδφζεθε ε ππ’ αξηζκφλ Τ1/Γ.Π./76017/29.7.2002 

Τγεηνλνκηθή Γηάηαμε «Πεξί απαγνξεύζεσο ηνπ θαπλίζκαηνο ζε δεκόζηνπο ρώξνπο, κεηαθνξηθά 

κέζα θαη κνλάδεο παξνρήο ππεξεζηώλ πγείαο», κε ηελ νπνία ζεζπίζηεθε ε απαγφξεπζε ηνπ 

θαπλίζκαηνο ζε ζπγθεθξηκέλνπο ρψξνπο, κεηαμχ ησλ νπνίσλ θαη νη ρψξνη εξγαζίαο πνπ αλήθνπλ 

ζε ηδησηηθνχο θνξείο. Πεξαηηέξσ, κε ηελ ππ’ αξηζκφλ Τ1/Γ.Π./νηθ82942/2003 Τγεηνλνκηθή 

Γηάηαμε, εμεηδηθεχζεθε ν ηξφπνο εθαξκνγήο ηεο απαγφξεπζεο ζηνπο ηδησηηθνχο εξγαζηαθνχο 

ρψξνπο, θαζψο ζπγθεθξηκέλα νξίδεηαη φηη ην θάπληζκα απαγνξεχεηαη ζηνπο δεκφζηνπο θαη 

ηδησηηθνχο ρψξνπο αλακνλήο, ππνδνρήο, ζπλαιιαγήο θαη πξνζέιεπζεο ηνπ θνηλνχ, θαζψο θαη ζηηο 

αίζνπζεο ζπλεδξηάζεσλ, ζπλειεχζεσλ θαη ινηπνχο ζπλαθείο ρψξνπο, ελψ ζε ζρέζε κε ηνπο 

εξγαζηαθνχο ρψξνπο, νξίδνληαη νξγαλσηηθά θαη ρσξνηαμηθά νη ρψξνη πνπ ζα απαγνξεχεηαη ή ζα 

επηηξέπεηαη ην θάπληζκα, νη νπνίνη ζα θαζνξίδνληαη εηδηθφηεξα κε ζπκθσλίεο κεηαμχ εξγαδνκέλσλ 

θαη εξγνδνηψλ.
232    

χκθσλα κε ηηο δηαηάμεηο απηέο, ζα πξέπεη λα νξίδνληαη δηαθξηηνί ρψξνη (θαπληζηήξηα) 

ζηνπο ηδησηηθνχο ρψξνπο εξγαζίαο, νη νπνίνη ζα είλαη εμνπιηζκέλνη κε εηδηθέο κεραλνινγηθέο 

εγθαηαζηάζεηο ζπλερνχο αλαλέσζεο ηνπ αέξα γηα ηνπο εξγαδφκελνπο θαπληζηέο. Απηνί νη 

δηακνξθσκέλνη ρψξνη θαπληδφλησλ, ζα θαζνξίδνληαη απφ ηνπο Γηεπζπληέο/Πξντζηακέλνπο ησλ 

αξκνδίσλ ηδησηηθψλ θνξέσλ, αλάινγα κε ηηο αλάγθεο ηεο θάζε επηρείξεζεο, κε ζθνπφ λα κελ 

παξεκπνδίδεηαη ε ιεηηνπξγία ηεο, ππφ ηελ πξνυπφζεζε ηεο δηεμαγσγήο ζπκθσλίαο κεηαμχ ησλ 

εξγαδνκέλσλ θαη ηνπ εξγνδφηε ηνπο, φπσο επηζεκαίλεηαη απφ ην λφκν.    

 Μεξηθά θξάηε απαγνξεχνπλ ην θάπληζκα ζε φινπο ηνπο ρψξνπο εξγαζίαο, δεκφζηα θαη 

ηδησηηθά. Άιια θξάηε έρνπλ κηα ζεηξά απφ λφκνπο πνπ πεξηνξίδνπλ ην θάπληζκα ζην ρψξν 

εξγαζίαο κε ηνλ έλα ή ηνλ άιιν ηξφπν, φπσο είλαη ν πεξηνξηζκφο ηνπ θαπλίζκαηνο ζε 

θαζνξηζκέλνπο ρψξνπο, φπνπ απαγνξεχεηαη ην θάπληζκα κφλν ζε δεκφζηνπο (θαη φρη ζηνπο 

ηδησηηθνχο) ρψξνπο εξγαζίαο ή πνπ απαγνξεχεηαη ην θάπληζκα κφλν ζε νξηζκέλνπο ηχπνπο ρψξσλ  

_________________________ 
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εξγαζίαο (φπσο ζε λνζνθνκεία θαη εζηηαηφξηα). Πέξα απφ απηφ πνπ απαηηείηαη απφ ηνλ θξαηηθφ ή 

ηνπηθφ λφκν, θάζε εξγνδφηεο έρεη ην δηθαίσκα λα απαγνξεχζεη ην θάπληζκα ζην ρψξν εξγαζίαο 

ηνπ, έζησ θαη αλ ν θξαηηθφο λφκνο ην επηηξέπεη. Γελ ππάξρεη θαλέλαο λφκνο πνπ λα πξνζηαηεχεη ην 

δηθαίσκα λα θαπλίδεη θαλείο ζηελ εξγαζία.
233      

        

ιεο νη ρψξεο ηεο Δ.Δ., άιιεο πεξηζζφηεξν θη άιιεο ιηγφηεξν, έρνπλ πηνζεηήζεη λφκνπο 

θαηά ηνπ θαπλίζκαηνο. Κάπνηεο απφ απηέο πνπ αθνξνχλ ζηελ απαγφξεπζε θαπλίζκαηνο ζε ρψξνπο 

εξγαζίαο είλαη νη εμήο : Απζηξία: Σν θάπληζκα απαγνξεχεηαη ζε φια ηα γξαθεία, κπαξ, ληίζθν, 

εζηηαηφξηα θ.ιπ. κε νξηζκέλεο εμαηξέζεηο, δειαδή αλ φινη νη εξγαδφκελνη ζπκθσλήζνπλ λα 

ζπλερηζηεί ην θάπληζκα. Βέιγην: Ζ πξψηε απφπεηξα μεθηλά ην 2005, φηαλ δίδεηαη εληνιή ζηηο 

εηαηξείεο λα εθαξκφζνπλ κέηξα θαηά ηεο βιαβεξήο ζπλήζεηαο. Έλα ρξφλν κεηά, ηελ 01/06, ην 

θάπληζκα απαγνξεχεηαη ζηνπο ρψξνπο εξγαζίαο. Γαλία: Απφ ηηο 15-08-07 απαγνξεχεηαη ην 

θάπληζκα ζηα μελνδνρεία, εζηηαηφξηα, κπαξ, θιακπ, δεκφζηα κέζα κεηαθνξάο, θαζψο θαη ζε φινπο 

ηνπο ηδησηηθνχο θαη δεκφζηνπο ρψξνπο εξγαζίαο. Δμαηξνχληαη ηα κπαξ κε εκβαδφλ κηθξφηεξν ησλ 

40η.κ. θαη ηα γξαθεία πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη απφ έλαλ εξγαδφκελν. Χζηφζν, ν λφκνο πξνθάιεζε 

κεγάιε δηακάρε θαη απφ ηηο 11/07 δελ εθαξκφδεηαη. Δζζνλία: Απφ ηηο 04-06-05 ην θάπληζκα 

απαγνξεχεηαη ζε θιεηζηνχο δεκφζηνπο ρψξνπο θαη ζε ρψξνπο εξγαζίαο. Ζλσκέλν Βαζίιεην: Απφ 

ην 2007 ην θάπληζκα απαγνξεχεηαη πιήξσο ζε φινπο ηνπο δεκφζηνπο ρψξνπο, ηνπο ρψξνπο 

εξγαζίαο θαη δηαζθέδαζεο. Ηξιαλδία: Δίλαη ε πξψηε ρψξα ζηνλ θφζκν, πνπ ζέζπηζε πιήξε 

απαγφξεπζε ηνπ θαπλίζκαηνο ζε ρψξνπο εξγαζίαο ζηηο 29-03-04. Πξηλ ηελ νιηθή απαγφξεπζε, ην 

θάπληζκα είρε ήδε ηεζεί εθηφο λφκνπ ζε δεκφζηα θηίξηα, λνζνθνκεία, ζρνιεία, θνπδίλεο 

εζηηαηνξίσλ, αεξνζθάθε θαη ηξέλα. Κύπξνο: Απφ ηελ 01-01-10 ζηελ Κχπξν απαγνξεχεηαη ην 

θάπληζκα ζε φινπο ηνπο δεκφζηνπο ρψξνπο (κπαξ, εζηηαηφξηα, λπρηεξηλά θέληξα θαη ηνπο ρψξνπο 

εξγαζίαο). ινβαθία: Απφ ην 1990 νη εξγνδφηεο νθείινπλ λα απαγνξεχνπλ ην θάπληζκα ζε ρψξνπο 

ζηνπο νπνίνπο εξγάδνληαη κε θαπληζηέο.
234            

 
ρεηηθά κε ηελ Διιάδα, ζε ηζρχ ηέζεθε απφ ηελ 1

ε
 επηεκβξίνπ 2010, ε νιηθή απαγφξεπζε 

ηνπ θαπλίζκαηνο ζε φινπο ηνπο δεκφζηνπο ρψξνπο, ηνπο εξγαζηαθνχο, θαθέ, κπαξ θ.ιπ. Eπίζεο, 

θαηαξγήζεθαλ ηα θαπληζηήξηα ζε φινπο ηνπο ρψξνπο εξγαζίαο θαη νη θαπλίδνληεο ππνρξεψλνληαη 

λα πεγαίλνπλ έμσ απφ ηελ είζνδν ηνπ θηηξίνπ ή ζηελ ηαξάηζα. Παξάιιεια, απαγνξεχηεθε θάζε 

είδνο δηαθήκηζεο ή πξνψζεζεο θαπλνχ. Ο έιεγρνο γηα ηελ ηήξεζε ησλ δηαηάμεσλ ηνπ λφκνπ 

δίλεηαη ζηελ αζηπλνκία ή ζην ιηκεληθφ, αλάινγα κε ηνπο ρψξνπο αξκνδηφηεηαο. Σα πξφζηηκα ζηνπο 

ππεχζπλνπο δηαρείξηζεο γηα ηελ εθαξκνγή ηνπ λφκνπ, είηε απηνί είλαη θαηαζηεκαηάξρεο, είηε 

ππεχζπλνη ρψξσλ εξγαζίαο, φπσο νη δηεπζπληέο επηρεηξήζεσλ θαη εηαηξεηψλ θ.α., θπκαίλνληαη απφ
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233 
Delpo, A. (ρ.ρ.). "Smoking in the Workplace". http://www.nolo.com/legal-encyclopedia/article-29755.html  

234
 Δθεκεξίδα «ΣΟ ΔΘΝΟ» (28/09/10). «Γπζθνιεύεηαη λα θόςεη ην θάπληζκα ε Διιάδα»                               

http://www.nolo.com/legal-encyclopedia/article-29755.html


76 

 

500-10.000 επξψ.
235     

 

χκθσλα κε ζηνηρεία ηεο Δθεκεξίδαο «ΠΡΧΣΟ ΘΔΜΑ», ηα κέηξα πνπ ιήθζεθαλ ζηα  

πιαίζηα αμηνιφγεζεο ηεο εθαξκνγήο ηνπ αληηθαπληζηηθνχ λφκνπ θαη ηδίσο νη πξνηάζεηο γηα επηβνιή 

εηδηθνχ ηέινπο θαπλνχ ζηα θαηαζηήκαηα, ηνπο πξψηνπο κήλεο ηζρχνο ηεο απαγφξεπζεο, αθχξσζαλ 

ζηελ πξάμε θάζε πξνζπάζεηα ηνπ ειεγθηηθνχ κεραληζκνχ. πλνιηθά, απφ ηελ 1ε Οθησβξίνπ 2010, 

πνπ μεθίλεζε ε εθαξκνγή ηνπ αληηθαπληζηηθνχ λφκνπ ζηνλ Διιαδηθφ ρψξν, δηελεξγήζεθαλ πάλσ 

απφ 7.000 έιεγρνη, θπξίσο ζε ρψξνπο πγεηνλνκηθνχ ελδηαθέξνληνο. Απφ ηνπο ειέγρνπο απηνχο, 

πεξίπνπ νη κηζνί έγηλαλ ζηελ Αζήλα, ελψ αθνινχζεζαλ ε Θεζζαινλίθε, ν Πεηξαηάο, ην Ζξάθιεην 

θαη ε Πάηξα.
236       

5.4.2.1. ηάζεηο εξγαδνκέλσλ απέλαληη ζηελ απαγόξεπζε  

χκθσλα κε ηελ έξεπλα Hellas Health ΗΗI, πνπ πξαγκαηνπνίεζε ην Κέληξν Μειεηψλ 

Τπεξεζηψλ Τγείαο ηεο Ηαηξηθήο ρνιήο ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Αζελψλ θαη ην Ηλζηηηνχην Κνηλσληθήο 

θαη Πξνιεπηηθήο Ηαηξηθήο (ΗΚΠΗ), ζε ζπλεξγαζία κε ην Harvard School of Public Health θαη ηε 

Metron Analysis, ζε 1.000 άηνκα άλσ ησλ 18 εηψλ, θαηά ηελ πεξίνδν 1-21 Οθησβξίνπ 2010,          

-δειαδή κεηά ηελ έλαξμε εθαξκνγήο ηνπ λένπ λφκνπ γηα ηελ απαγφξεπζε ηνπ θαπλίζκαηνο ζε 

φινπο ηνπο εζσηεξηθνχο ρψξνπο-, δηαπηζηψζεθαλ ηα παξαθάησ. Μφλν ην 56.3% ησλ αλζξψπσλ 

πνπ εξγάδνληαλ ζε θιεηζηνχο ρψξνπο, δήισζε φηη ππήξρε απαγφξεπζε ηνπ θαπλίζκαηνο ζηελ 

εξγαζία, κε απνηέιεζκα 1 ζηνπο 3 εξγαδφκελνπο (34.3%) λα γίλεηαη παζεηηθφο θαπληζηήο ζην 

ρψξν δνπιεηάο ηνπ. Χζηφζν, ην 69.6% ηνπ ζπλφινπ ησλ εξγαδνκέλσλ (θαπληζηψλ θαη κε), πίζηεπε 

φηη ην θάπληζκα δελ πξέπεη λα επηηξέπεηαη ζην ρψξν εξγαζίαο. Μάιηζηα, έλαο ζεκαληηθφο αξηζκφο 

αλζξψπσλ, ζεσξνχζαλ πσο ε απαγφξεπζε ηνπ θαπλίζκαηνο ζην ρψξν εξγαζίαο ηνπο, ζα βειηίσλε 

ηελ απφδνζή ηνπο ζηε δνπιεηά (20%), ην εζηθφ (21%), θαη ηελ πγεία ηνπο (42%). Σν 69%, ην 67% 

θαη ην 49% αληίζηνηρα, ζεσξνχλ φηη δελ ζα ππήξρε θακηά δηαθνξά. Παξά ηε ζεηηθή ηνπο ζηάζε 

απέλαληη ζηελ απαγφξεπζε, ην 43% δήισζε φηη δελ ζα αληηδξνχζε αλ θάπνηνο άλαβε ηζηγάξν ζην 

ρψξν φπνπ εξγαδφηαλ, ελψ ην 23% ζα αθνινπζνχζε θαη ζα άλαβε επίζεο ηζηγάξν.
237

     

Οη Έιιελεο, αλ θαη «πξψηνη» ζην θάπληζκα, ζηελ πιεηνςεθία ηνπο είλαη ππέξ ησλ λέσλ 

απηψλ κέηξσλ. ε πξφζθαηε παλειιαδηθή έξεπλα πνπ δηεμήρζε ζε ζπλεξγαζία κε ηελ Kapa 

Research, ην 95% ησλ κε θαπληζηψλ, αιιά θαη ην 62% ησλ θαπληζηψλ, ηα επηθξνηνχλ. Ηδηαίηεξε 

ζεκαζία έρεη ην γεγνλφο, φηη νη εξγαδφκελνη ζε θέληξα εζηίαζεο θαη δηαζθέδαζεο, νη νπνίνη 

εθηίζεληαη πεξηζζφηεξν απφ θάζε άιιε θαηεγνξία Διιήλσλ ζην παζεηηθφ θάπληζκα, είλαη ππέξ  

 

_________________________                             
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ησλ αληηθαπληζηηθψλ κέηξσλ ζε πνζνζηφ 86%. Σέηνηα επξεία ζπλαίλεζε ζε κέηξα δεκφζηαο 

πνιηηηθήο, απνηειεί ηδηαίηεξα ζεκαληηθφ επίηεπγκα.
238      

 

5.4.2.2.  Οη επζύλεο ησλ εξγνδνηώλ ζύκθσλα κε ην λέν Νόκν  

Δίλαη ζεκαληηθφ νη εξγνδφηεο λα έρνπλ κηα πνιηηηθή γηα ην θάπληζκα ζην ρψξν εξγαζίαο, 

γηα λα εμαζθαιίδεηαη φηη φινη νη εξγαδφκελνη θαη νη επηζθέπηεο γλσξίδνπλ γηα ηελ απαγφξεπζε, 

θαζψο θαη γηα λα δηαζαθελίδεηαη ε ζηάζε ηεο νξγάλσζεο γηα θαπλίδνληεο ζε εμσηεξηθνχο ρψξνπο. 

Οη νξγαληζκνί ρξεηάδεηαη λα απνθαζίζνπλ πνηα λέα πνιηηηθή ζα αθνινπζήζνπλ. Οη εξγνδφηεο ζα 

πξέπεη λα ζπκβνπιεχνπλ ηνπο ππαιιήινπο ηνπο θαη ελδερνκέλσο ηνπο αλσηέξνπο ηνπο θαη ηνπο 

εθπξνζψπνπο ησλ εξγαδνκέλσλ, ζρεηηθά κε ηηο πξνηεηλφκελεο αιιαγέο ζηηο πνιηηηθέο γηα ην 

θάπληζκα ζην εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ.
239             

 
ηνλ Διιαδηθφ ρψξν, ζχκθσλα κε ην άξζξν 5 παξ.5 ηνπ πληάγκαηνο, θαζέλαο έρεη 

δηθαίσκα ζηελ πξνζηαζία ηεο πγείαο ηνπ. Δηδηθφηεξα γηα ηελ πξνζηαζία ηεο πγείαο ζην ρψξν 

εξγαζίαο, ν εξγνδφηεο νθείιεη ζχκθσλα κε ην άξζξν 662 ηνπ Αζηηθνχ Κψδηθα, λα πξνβαίλεη ζηελ 

πξνζήθνπζα δηαξξχζκηζή ηνπ θαη ζηε δηεπζέηεζε θάζε ζέκαηνο πνπ αθνξά ηελ εθεί δηακνλή ησλ 

εξγαδνκέλσλ, ψζηε λα πξνζηαηεχεηαη πξνζεθφλησο ε πγεία θαη ε δσή ηνπο. Πξνο ηελ ίδηα 

θαηεχζπλζε ν Δπξσπατθφο Κνηλσληθφο Υάξηεο, πνπ ππεγξάθε ζηελ Ηηαιία ζηηο 18/10/1961 θαη 

θπξψζεθε κε ην λφκν 1426/1984, νξίδεη ζην Μέξνο Η, ζηνηρείν 3, φηη φινη νη εξγαδφκελνη έρνπλ 

δηθαίσκα ζε αζθάιεηα θαη πγηεηλή ζην ρψξν παξνρήο ηεο εξγαζίαο ηνπο. Πεξαηηέξσ, ζην άξζξν 10 

παξ.6 ηνπ Πξνεδξηθνχ Γηαηάγκαηνο 16/1996 «Διάρηζηεο πξνδηαγξαθέο αζθαιείαο θαη πγείαο ζηνπο 

ρώξνπο εξγαζίαο», νξίδεηαη φηη ζηνπο θιεηζηνχο ρψξνπο εξγαζίαο πξέπεη λα ππάξρεη επαξθήο 

λσπφο αέξαο, ιακβαλνκέλσλ ππφςε ησλ κεζφδσλ εξγαζίαο θαη ηεο ζσκαηηθήο πξνζπάζεηαο ηελ 

νπνία θαηαβάινπλ νη εξγαδφκελνη. Μάιηζηα, ζε πεξίπησζε θαηά ηελ νπνία ε αλαλέσζε ηνπ αέξα 

επηηπγράλεηαη κε ηερλεηά κέζα ή ζπζηήκαηα (εμαεξηζκφο ή θιηκαηηζκφο), απηά πξέπεη λα 

ιεηηνπξγνχλ αδηαιείπησο θαη λα δηαηεξνχληαη ζε θαιή θαηάζηαζε ιεηηνπξγίαο.
240  

  

 Κιείλνληαο, ε παξάβαζε ησλ δηαηάμεσλ γηα ηνπο φξνπο αζθαιείαο ησλ εξγαδνκέλσλ απφ 

ηνλ εξγνδφηε ή θαη κφλεο ηεο γεληθήο ππνρξέσζεο πξφλνηαο απηνχ γηα ηηο ζπλζήθεο αζθαινχο 

παξνρήο εξγαζίαο, ζχκθσλα κε ην άξζξν 662 Α.Κ., (φπσο είλαη ε έιιεηςε θαπληζηεξίσλ θαη 

ζπζηεκάησλ εμαεξηζκνχ ζην ρψξν εξγαζίαο θ.ιπ.), ε νπνία έρεη σο ζπλέπεηα ηε βιάβε ηεο πγείαο 

ησλ εξγαδνκέλσλ, απνηειεί αδηθνπξαμία, εθφζνλ ε παξάβαζε απηψλ νθείιεηαη ζε πηαίζκα ηνπ 

ηδίνπ ηνπ εξγνδφηε ή ησλ πξνζηεζέλησλ απηνχ. Δπνκέλσο, αθελφο, ν παζψλ εξγαδφκελνο έρεη ην 

δηθαίσκα λα δεηήζεη ρξεκαηηθή ηθαλνπνίεζε ιφγσ εζηθήο βιάβεο, ζχκθσλα κε ηηο δηαηάμεηο ησλ  
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άξζξσλ 914 θαη 932 Α.Κ. θαη αθεηέξνπ, ν εξγνδφηεο πθίζηαηαη θπξψζεηο, φπσο επηβνιή 

ρξεκαηηθνχ πξνζηίκνπ.
241 

  

 

5.4.3. Κάπληζκα θαη εθπαηδεπηηθνί   

Έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε παλεπηζηήκην ηνπ άν Πάνιν, ζε 894 ππαιιήινπο, 

θαζεγεηέο, ηαηξνχο, λνζνθφκεο θαη ζπνπδαζηέο, παξνπζίαζε ηα εμήο. Οη 438 απφ ηνπο 

εξσηψκελνπο ήηαλ θαπληζηέο θαη νη 456 ήηαλ κε θαπληζηέο. Οη πεξηζζφηεξνη θαπληζηέο ήηαλ 31-40 

εηψλ, ελψ νη πεξηζζφηεξνη πξψελ θαπληζηέο ήηαλ άλσ ησλ 60. Αθφκε, ην 78% ησλ θαπληζηψλ 

θάπληδε θαηά ηελ εξγαζία. Σφζν νη θαπληζηέο φζν θαη νη κε, εμέθξαζαλ φηη έρνπλ ππνζηεί θάπνην 

είδνο ηαιαηπσξίαο πξνθαινχκελν απφ θαπλφ ηζηγάξνπ, θπξίσο κπξσδηά ζηα ελδχκαηα θαη ηα 

καιιηά (62.7% ησλ θαπληζηψλ έλαληη 59% ησλ κε θαπληζηψλ). Σν πνζνζηφ πνπ επέιεμε έλα 

πεξηβάιινλ ρσξίο θαπλφ, ήηαλ 37.5% κεηαμχ ησλ κε θαπληζηψλ θαη 10% κεηαμχ ησλ θαπληζηψλ. Ο 

πεξηνξηζκφο ηνπ θαπλίζκαηνο ζηελ εξγαζία, είρε ηελ έγθξηζε ηνπ 82.8% ησλ θαπληζηψλ θαη ηνπ 

59% ησλ κε θαπληζηψλ. 
242         

 
Δπηπιένλ, κειέηε ε νπνία έιαβε ρψξα ζε ηαηξηθφ θνιιέγην ζηελ Ηλδία (1996), αλαθνξηθά κε 

ηε ζηάζε θαη ηηο πεπνηζήζεηο ησλ αθαδεκατθψλ απέλαληη ζηα αληηθαπληζηηθά κέηξα, έδεημε φηη απφ 

ηνπο άλδξεο ην 21.4% ήηαλ θαπληζηέο θαη ην 12.3% ήηαλ πξψελ θαπληζηέο. Οη κε θαπληζηέο 

ζπκθσλνχζαλ ζε κεγαιχηεξν βαζκφ κε ηα αληηθαπληζηηθά κέηξα απφ ηνπο ηξέρνληεο θαη ηνπο 

πξψελ θαπληζηέο θαη νη πεξηζζφηεξεο γπλαίθεο (νη νπνίεο ήηαλ κε θαπλίζηξηεο) ηα ππνζηήξηδαλ 

επίζεο. Ζ επηθχξσζε ησλ δηάθνξσλ αληηθαπληζηηθψλ κέηξσλ δηέθεξε απφ νκάδα ζε νκάδα, 

εληνχηνηο, νη αθαδεκατθνί ζπκθψλεζαλ ζην φηη «ν θαζέλαο έρεη ην δηθαίσκα λα αλαπλέεη θαζαξφ 

αέξα». Σν λα απαγνξεπζεί ε πψιεζε θαπλνχ, ήηαλ ην κέηξν πνπ βξήθε αληίζεηνπο ηνπο 

πεξηζζφηεξνπο, ελψ «ε απνηξνπή αζζελεηψλ» θαη «ζξεζθεπηηθνί ιφγνη», ήηαλ αληίζηνηρα, πην πνιχ 

θαη ιηγφηεξν ζεκαληηθά θίλεηξα γηα λα κελ θαπλίδεη θάπνηνο.
243     

    

 Παξάιιεια, δχν κεγάιεο έξεπλεο ζηε Γαιιία, πνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ ην 1999               

(ζε 2.931 άηνκα) θαη ην 2005 (ζε 3.702 άηνκα), απεπζχλνληαλ ζε δαζθάινπο 20-59 εηψλ. Σα 

απνηειέζκαηά ηνπο έδεημαλ φηη, απφ ην 1999 σο ην 2005, ε επηθξάηεζε ηνπ θαπλίζκαηνο κεηψζεθε 

ζεκαληηθά απφ 25.7% ζε 18.2% γηα ηνπο άλδξεο θαη απφ 20% ζε 16.5% γηα ηηο γπλαίθεο. Σν 

πνζνζηφ εθείλσλ πνπ δελ είραλ θαπλίζεη πνηέ ήηαλ απμαλφκελν, ελψ ζηνπο θαπληζηέο, ν αξηζκφο 

ηζηγάξσλ πνπ θαηαλαισλφηαλ αλά εκέξα ήηαλ κεησκέλνο. χκθσλα κε ηελ αλάιπζε ησλ 

απνηειεζκάησλ, βξέζεθε ζεκαληηθή κείσζε ηνπ θηλδχλνπ λα γίλεη θάπνηνο θαπληζηήο ην 2005  

_________________________                        
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έλαληη ηνπ 1999, (αλαινγία πηζαλνηήησλ 0.68 γηα ηνπο άλδξεο θαη 0.78 γηα ηηο γπλαίθεο), ελψ νη 

παξάγνληεο θηλδχλνπ ηνπ θαπλίζκαηνο ήηαλ 1.95 γηα ηνπο άλδξεο θαη 2.12 γηα ηηο γπλαίθεο. Έηζη, νη 

έξεπλεο θαηέιεμαλ ζην φηη νη αληηθαπληζηηθέο πνιηηηθέο ηεο ρψξαο, νδήγεζαλ ζε κείσζε ηεο 

θαηαλάισζεο θαπλνχ ζηνπο δαζθάινπο κεηαμχ 1999-2005.
244     

 

Αθφκα, έρνπλ δηεμαρζεί αξθεηέο έξεπλεο πξνζδηνξηζκέλεο ζε δείγκα εθπαηδεπηηθψλ, ζηα 

πιαίζηα δηεμαγσγήο πηπρηαθψλ θαη κεηαπηπρηαθψλ εξγαζηψλ, κε ζθνπφ λα απνζαθεληζηνχλ νη 

ζπκπεξηθνξέο πγείαο πνπ αθνινπζνχλ, εθφζνλ έρνπλ ηελ ηθαλφηεηα απφ ηε ζέζε ζηελ νπνία 

βξίζθνληαη, λα επεξεάδνπλ ζε έλα βαζκφ ηνλ ηξφπν δσήο ησλ καζεηψλ.    

χκθσλα κε ηελ έξεπλα ηεο Γηαλλνπνχινπ (2005), ην 33.3% ησλ αλδξψλ θαη ην
 
41.9% ησλ 

γπλαηθψλ, δήισζαλ φηη θάπληδαλ. Ζ µέζε ηηµή εµεξήζηαο θαηαλάισζεο ηζηγάξσλ ήηαλ πεξίπνπ 

ίδηα θαη γηα ηα δχν θχια (6.9 θαη 6.5 γηα άλδξεο θαη γπλαίθεο αληίζηνηρα).
245 

Δπίζεο, ζηε κειέηε 

ησλ Μαθξή θαη ππξνπνχινπ (2005-2006), ε πιεηνςεθία ηνπ δείγκαηνο (71%), αλέθεξε πσο δελ 

θάπληδε, έλαληη ηνπ 29% πνπ θάπληδε.
246 

Πιελ απηψλ, ζηελ έξεπλα ηεο Βαζηάξδε (2007-2008), 

επηζεκάλζεθε φηη απφ ην ζχλνιν ησλ θαπληζηψλ, ην 33.1% ήηαλ θαζεγεηέο άιισλ εηδηθνηήησλ θαη 

ην 11.1% ήηαλ ππεχζπλνη αγσγήο πγείαο. Δπηπιένλ, παξαηεξήζεθε φηη νη δηεπζπληέο θάπληδαλ θαηά 

κέζν φξν 23 ηζηγάξα εκεξεζίσο. 
247     

  
 

 

5.5. ρέζε δηαηξνθήο θαη άζθεζεο κε ην θάπληζκα  

Δίλαη ελδεηθηηθφ φηη, ζχκθσλα κε ηε κειέηε Framingham, ην πξνζδφθηκν επηβίσζεο ησλ 

παρχζαξθσλ θαπληζηψλ είλαη θαηά κέζν φξν 13 ρξφληα κηθξφηεξν απφ απηφ ησλ θαπληζηψλ κε 

θπζηνινγηθφ βάξνο, κε ην 50% πεξίπνπ ησλ παρχζαξθσλ θαπληζηψλ λα θαηαιήγνπλ ζηελ ειηθία 

ησλ 40-70 εηψλ. Δπηπξφζζεηα, πνιπάξηζκεο επηδεκηνινγηθέο κειέηεο, επηβεβαηψλνπλ φηη ν αξηζκφο 

ησλ ηζηγάξσλ ζρεηίδεηαη ζεηηθά κε ην ζσκαηηθφ βάξνο θαη φηη νη «βαξείο» θαπληζηέο                              

(>2 παθέηα/εκέξα), έρνπλ πεξηζζφηεξεο πηζαλφηεηεο λα είλαη παρχζαξθνη. Σα επξήκαηα απηά 

έξρνληαη ζε αληίζεζε κε ηε γεληθφηεξε πεπνίζεζε, φηη ην θάπληζκα βνεζά ζηε ξχζκηζε ηνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο, απμάλνληαο ηηο κεηαβνιηθέο δαπάλεο θαη δξψληαο σο θαηαζηαιηηθφ ηεο φξεμεο.  

 Δίλαη αιήζεηα φηη ζε βξαρππξφζεζκν δηάζηεκα, ε ληθνηίλε απμάλεη ηελ ελέξγεηα πνπ 

ρξεζηκνπνηεί ν νξγαληζκφο, ελψ ηαπηφρξνλα κεηψλεη ηελ φξεμε. Μάιηζηα, είλαη ραξαθηεξηζηηθφ 

πσο έλα ηζηγάξν απμάλεη θαηά 3% ηελ θαηαλάισζε ελέξγεηαο ζηελ επφκελε κηζή ψξα. ε ζπλήζεηο  

_________________________                            
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θαπληζηέο πνπ θαπλίδνπλ 24 ηζηγάξα ηελ εκέξα, ν κεηαβνιηζκφο ηνπο απμάλεηαη απφ 2.230 ζε 

2.445 ζεξκίδεο πεξίπνπ. Απηφ ζπκβαίλεη δηφηη ε ληθνηίλε δηεγείξεη ην ζπκπαζεηηθφ λεπξηθφ 

ζχζηεκα ηνπ νξγαληζκνχ, ην νπνίν επεξεάδεη ηνλ κεηαβνιηθφ ξπζκφ. Δπηπξφζζεηα, θαίλεηαη φηη ε 

ληθνηίλε θαηαζηέιιεη ηελ φξεμε γηα δηάζηεκα 2-3 σξψλ απφ ην θάπληζκα ελφο ηζηγάξνπ, ελψ 

εληζρχεη θαη ηελ αίζζεζε πιεξφηεηαο κεηά απφ ην γεχκα. Οη θπζηνινγηθέο απηέο επηδξάζεηο ηνπ 

ηζηγάξνπ, πηζαλφλ εμεγνχλ γηαηί νη θαπληζηέο έρνπλ ρακειφηεξν ζσκαηηθφ βάξνο απφ ηνπο κε 

θαπληζηέο, αιιά θαη γηαηί απηνί πνπ δηαθφπηνπλ ην θάπληζκα ηείλνπλ λα πξνζιακβάλνπλ βάξνο. 

Χζηφζν, θαίλεηαη φηη ε δξάζε απηή ηνπ θαπλίζκαηνο, εμαζζελεί ζε παρχζαξθα άηνκα θαη 

επεξεάδεηαη απφ ην βαζκφ θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη ηε γεληθφηεξε θπζηθή θαηάζηαζε ηνπ 

θαπληζηή.             

 Οη «βαξείο» θαπληζηέο είλαη πην πηζαλφ λα πηνζεηνχλ θαη πεξηζζφηεξν αλζπγηεηλέο 

ζπκπεξηθνξέο πνπ επλννχλ ηελ αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, φπσο είλαη π.ρ. ε θαζηζηηθή δσή, ε 

θαθή δηαηξνθή θαη ε ζπζηεκαηηθή θαηαλάισζε αιθνφι. Δλδηαθέξνπζα  παξαηήξεζε απνηειεί ην 

γεγνλφο πσο, φηαλ απηά ηα άηνκα πξνζπαζνχλ λα θφςνπλ ην θάπληζκα, απμάλεηαη ην ζσκαηηθφ 

ηνπο βάξνο, θάηη πνπ ηνπο απνγνεηεχεη θαη ηνπο θάλεη λα ππνηξνπηάδνπλ, αξρίδνληάο ην μαλά. 

Έηζη, βηψλνπλ θχθινπο απψιεηαο θαη επαλαπξφζιεςεο βάξνπο, κε απνηέιεζκα λα θηλδπλεχνπλ 

πεξηζζφηεξν λα γίλνπλ παρχζαξθα, αθνχ ην θαηλφκελν ηεο θπθιηθήο δηαθχκαλζεο ηνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο, έρεη ζπζρεηηζηεί κε απμεκέλε πηζαλφηεηα παρπζαξθίαο.     

 Δπίζεο, έξεπλεο δείρλνπλ φηη ππάξρνπλ ηξφθηκα πνπ εληζρχνπλ ηε γεχζε ηνπ ηζηγάξνπ θαη 

άιια πνπ ηελ αιινηψλνπλ, ρσξίο σζηφζν λα κπνξνχλ λα εμαρζνχλ ζαθή ζπκπεξάζκαηα. χκθσλα 

κε έξεπλα επηζηεκφλσλ ηνπ παλεπηζηεκίνπ Νηηνχθ, νη πεξηζζφηεξνη θαπληζηέο αλέθεξαλ φηη ηα 

νηλνπλεπκαηψδε πνηά, ηα ξνθήκαηα κε θαθεΐλε (π.ρ. θαθέο, ηζάη) θαη ηα αλαςπθηηθά, βειηηψλνπλ 

ηε γεχζε ηνπ ηζηγάξνπ. Απελαληίαο, ηα γαιαθηνθνκηθά, νη ρπκνί θαη ην λεξφ, ηα θξνχηα θαη ηα 

ιαραληθά, ςεθίζηεθαλ σο νη ηξνθέο πνπ ηελ αιινηψλνπλ.
248         

 
Αθφκα, φηαλ ν θαπληζηήο δηαθφςεη ην θάπληζκα, πηζαλφλ λα αηζζάλεηαη ζπρλφηεξα θαη 

ηζρπξφηεξα ην αίζζεκα ηεο πείλαο, ελψ παξάιιεια βειηηψλνληαη ζεκαληηθά νη αηζζήζεηο γεχζεο 

θαη φζθξεζήο ηνπ. Σν αίζζεκα ηεο πείλαο εκθαλίδεηαη ζπλήζσο απφ ηελ πξψηε εκέξα, γίλεηαη 

νμχηεξν ηηο πξψηεο 1-2 εβδνκάδεο θαη κπνξεί λα δηαξθέζεη έσο 1-6 κήλεο. Πνιινί θαπληζηέο πνπ 

δηαθφπηνπλ δελ παραίλνπλ, ελψ ζε φζνπο ζπκβεί απηφ «παίξλνπλ», θαηά κέζν φξν, 2-3 θηιά. ηελ 

αχμεζε βάξνπο, κεηά ηε δηαθνπή, ζπκβάιινπλ ε πηψζε ηνπ κεηαβνιηζκνχ (πνπ ράξε ζηε ληθνηίλε 

είρε απμεζεί πεξηζζφηεξν απφ ην θαλνληθφ) θαη ε ζπρλφηεξε θαηαλάισζε πεξηζζφηεξεο πνζφηεηαο 

ηξνθήο. Δπηπξφζζεηα, ην θαγεηφ ζαλ πξάμε, θαίλεηαη λα έρεη ηα ίδηα απνηειέζκαηα ζηε δηάζεζε 

ηνπ θαπληζηή φπσο ην θάπληζκα (ραιάξσζε, ραξά, θνηλσληθνπνίεζε θ.ιπ.). Έηζη, φηαλ θφβεη ην  

 

_________________________ 
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ηζηγάξν, κπνξεί λα ηξψεη πεξηζζφηεξν γηα λα επηηχρεη ηηο ίδηεο επηδξάζεηο ζηε δηάζεζή ηνπ 

(ιεηηνπξγία ηνπ θαγεηνχ σο ππνθαηάζηαηνπ ηεο ληθνηίλεο). Δθηφο απφ απηά, ε έιιεηςε ληθνηίλεο 

εληζρχεη ηελ πξνηίκεζε γηα πην γιπθά ηξφθηκα, θαζψο ειαηηψλεηαη ζπλήζσο ην ζάθραξν ηνπ 

αίκαηνο.
249      

           

 Με ηηο επηινγέο ηεο απνθπγήο ηνπ θαπλίζκαηνο θαη ηνπ αιθνφι θαη ηεο  ηζνξξνπεκέλεο 

δηαηξνθήο, επηηπγράλεηαη πςειή απφδνζε θαη θαιή θπζηθή θαηάζηαζε. Αζιεηηζκφο θαη θάπληζκα 

δελ έρνπλ θακία ζρέζε. Πνιιέο έξεπλεο, έρνπλ δείμεη πσο ην θάπληζκα επηδξά αξλεηηθά ζηε 

θπζηθή θαηάζηαζε, αθφκε θαη ησλ λεαξψλ αηφκσλ κε θαιή γεληθά θαηάζηαζε. Απηφ νθείιεηαη ζην 

γεγνλφο φηη, ην θάπληζκα κεηψλεη ηελ απφδνζε ηεο ιεηηνπξγίαο ησλ πλεπκφλσλ θαη θαηαζηξέθεη ηα 

σθειήκαηα ηεο άζθεζεο θαη ηεο άζιεζεο. Ο αζιεηηζκφο πξνσζεί ηνλ πγηεηλφ ηξφπν δηαβίσζεο, ηνλ 

πγηή αληαγσληζκφ θαη ηελ ςπραγσγία ησλ ζπκκεηερφλησλ. Ο Π.Ο.Τ. θαη ην Κέληξν Διέγρνπ 

Αζζελεηψλ ησλ Ζ.Π.Α., ζε ζπλεξγαζία κε δηεζλείο αζιεηηθνχο νξγαληζκνχο, φπσο ε Γηεζλήο 

Οιπκπηαθή Δπηηξνπή θαη ε Γηεζλήο Οκνζπνλδία Πνδνζθαίξνπ, πξνσζνχλ ηε δηνξγάλσζε 

θνξπθαίσλ δηεζλψλ αζιεηηθψλ γεγνλφησλ ειεχζεξσλ απφ θαπλφ, φπσο νη Οιπκπηαθνί Αγψλεο ηνπ 

χδλευ (2000), ηεο Αζήλαο (2004), ηνπ Πεθίλνπ (2008) θαη ην Παγθφζκην Κχπειιν 

Πνδνζθαίξνπ.
250      

   

Σέινο, νη νδεγίεο δηαηξνθήο πξέπεη λα είλαη απιέο θαη εχθνια θαηαλνεηέο, κε ηδηαίηεξε 

πξνζνρή ζηα ελδηάκεζα γεχκαηα (snacks), πνπ δελ πξέπεη λα πεξηέρνπλ πνιιέο ζεξκίδεο θαη ιίπε, 

αιιά θπξίσο θξνχηα, ιαραληθά θαη ςσκί ή δεκεηξηαθά.
251

 Δίλαη βέβαην, φηη ε ζπλεξγαζία 

δηαηηνιφγνπ θαη πξψελ θαπληζηή, ζα επηθέξεη θαιχηεξν έιεγρν ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο κεηά ηε 

δηαθνπή ηνπ θαπλίζκαηνο.  
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ ΔΚΣΟ  

 

Ο ΡΟΛΟ ΣΖ ΚΟΗΝΧΝΗΚΖ ΔΡΓΑΗΑ  

 

6.1. Κηλεηνπνίεζε γηα αιιαγή - Ο ξόινο ησλ επαγγεικαηηώλ πγείαο  

Πνιιά ρξφληα πξνβιήκαηα πγείαο ζρεηίδνληαη κε ηξνπνπνηήζηκεο ζπκπεξηθνξέο ηνπ ηξφπνπ 

δσήο, φπσο νη θησρέο δηαηηεηηθέο επηινγέο θαη ε έιιεηςε θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Σα ππάξρνληα 

ζπκπεξηθνξηζηηθά πξφηππα είλαη, φκσο, δχζθνιν λα αιιάμνπλ, αθφκα θαη φηαλ ην άηνκν 

αλαγλσξίδεη φηη θηλδπλεχεη ε πγεία ηνπ. Οη επαγγεικαηίεο πγείαο, δηαδξακαηίδνπλ δσηηθφ ξφιν 

ζηελ θηλεηνπνίεζε ησλ αηφκσλ λα πηνζεηήζνπλ πην πγηεηλέο ζπλήζεηεο, αιιά γηα λα είλαη κηα 

ζηξαηεγηθή γηα αιιαγή πξαγκαηηθά απνηειεζκαηηθή, ζα πξέπεη λα πεξηιακβάλεη πεξηζζφηεξα απφ 

ηελ απιή παξνρή ζπκβνπιψλ. 

Μηα αιιαγή ζηε ζπκπεξηθνξά πνπ δηαηεξείηαη, κπνξεί λα επηηεπρζεί πην απνηειεζκαηηθά 

φηαλ ππάξρεη θίλεηξν πνπ πξνέξρεηαη απφ ην ίδην ην άηνκν θαη φρη επεηδή επηβάιιεηαη απφ άιινπο. 

Οη ζπκπεξηθνξέο, επνκέλσο, εληζρχνληαη κέζα απφ εζσηεξηθή αληακνηβή πνπ ζρεηίδεηαη κε ηηο 

αλάγθεο ηνπ αηφκνπ, ηα ελδηαθέξνληά ηνπ θαη ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπ. Οη ηερληθέο πνπ εζηηάδνπλ ζην 

άηνκν, φπσο ε «ζπλέληεπμε θηλεηνπνίεζεο» θαη ε «ζπλεξγαηηθή ζηνρνζεζία», απνβιέπνπλ ζην λα 

πξνάγνπλ ηελ εζσηεξηθή θηλεηνπνίεζε θαη έρνπλ ζπζρεηηζζεί κε βειηησκέλα απνηειέζκαηα ζηελ 

πγεία. Σέηνηνπ είδνπο ηερληθέο, ελζαξξχλνπλ ηελ απηνλνκία ησλ αηφκσλ ζην λα απνθαζίδνπλ πνηέο 

αιιαγέο είλαη απαξαίηεηεο θαη πψο κπνξνχλ λα ηηο πεηχρνπλ. 

Ζ αιιαγή ζπκπεξηθνξάο είλαη κηα ζηαδηαθή δηαδηθαζία, ε νπνία επηηπγράλεηαη κέζα απφ 

ζηάδηα απφ ηα νπνία πεξλάεη ην άηνκν. Γελ είλαη φια ηα άηνκα «έηνηκα» γηα αιιαγή θαη γη’ απηφ, 

νη ζπκπεξηθνξηζηηθέο παξεκβάζεηο πξέπεη λα ζρεδηάδνληαη εμαηνκηθεπκέλα. Έλαο ηξφπνο 

βειηίσζεο ηεο εηνηκφηεηαο ηνπ αηφκνπ γηα αιιαγή, ρσξίο λα ππάξρεη αληηπαξάζεζε, είλαη ε 

αχμεζε ηεο αληίιεςεο γηα ην πξφβιεκα θαη ε παξνρή πιεξνθνξηψλ. 

Οη ζπκπεξηθνξέο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ πγεία, θαζνξίδνληαη απφ ηελ αληίιεςε ηνπ αηφκνπ 

γηα ηα δεηήκαηα πνπ επαθνινπζνχλ θαη απφ ην θαηά πφζν ζρεηηθά ζεσξεί ηα δεηήκαηα απηά κε ηελ 

πξνζσπηθή ηνπ πεξίπησζε. Γηα λα ζπκβεί ε αιιαγή, πξέπεη ην άηνκν λα πεηζζεί φηη ε ζπκπεξηθνξά 

ηνπ ην θαζηζηά επάισην ζε έλα ζπγθεθξηκέλν πξφβιεκα πγείαο, φηη ην πξφβιεκα απηφ είλαη 

πηζαλψο ζνβαξφ θαη φηη ηα νθέιε απφ ηελ αιιαγή ππεξηεξνχλ ζε ζρέζε κε ηηο πηζαλέο ζπζίεο πνπ 

θαιείηαη ην ίδην λα θάλεη. Κάπνηνη θνηλσληθνί παξάγνληεο κπνξνχλ επίζεο λα επεξεάζνπλ ηελ 

επηζπκία ηνπ αηφκνπ λα δεζκεπηεί γηα κηα ζπκπεξηθνξηζηηθή αιιαγή, φπσο ηα θνηλσληθά πξφηππα 

ή ηδαληθά, θαζψο θαη νη ζπκπεξηθνξέο ησλ θίισλ θαη ηεο νηθνγέλεηαο.    

 Ο θφβνο ηεο απνηπρίαο κπνξεί λα απνηειέζεη ζεκαληηθφ εκπφδην ζηελ αιιαγή. Οη 

επαγγεικαηίεο πγείαο δηαδξακαηίδνπλ ζεκαληηθφ ξφιν ζηε βειηίσζε ηεο 

απηναπνηειεζκαηηθφηεηαο ησλ αηφκσλ ή ηεο πίζηεο ζηελ ηθαλφηεηά ηνπο λα επηηχρνπλ έλαλ 

ζπγθεθξηκέλν ζηφρν. Απηφ δελ πεξηιακβάλεη κφλν «επηβεβαίσζε» θαη «επνηθνδνκεηηθή 
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αλαηξνθνδφηεζε», αιιά επίζεο «παξνρή ησλ κέζσλ θαη ησλ ηθαλνηήησλ», ψζηε λα επηηχρνπλ ην  

ζηφρν ηνπο. 

Ζ «ζηνρνζεζία» θαη ν «ζρεδηαζκφο δξάζεο», απνηεινχλ εξγαιεία πνπ κπνξνχλ λα 

βνεζήζνπλ ηα άηνκα λα βειηηψζνπλ ηε δηαηξνθή θαη ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηά ηνπο, ηδηαίηεξα 

φηαλ ζρεδηάδνληαη ζε ζπλεξγαζία κε έλαλ επαγγεικαηία πγείαο. Πξνηηκψληαη ηα ζρέδηα δξάζεο κε 

κεγαιχηεξε πηζαλφηεηα επίηεπμεο, αθνχ αθφκα θαη νη κηθξέο επηηπρίεο κπνξνχλ λα απμήζνπλ ηελ 

απηνπεπνίζεζε θαη ηελ θηλεηνπνίεζε ηνπ αηφκνπ.
252  

  

 

6.2. Ο ξόινο ηνπ Κνηλσληθνύ Λεηηνπξγνύ απέλαληη ζηηο ζπκπεξηθνξέο πγείαο  

 

Ο Κνηλσληθφο Λεηηνπξγφο κπνξεί λα νξγαλψζεη ή λα ζπκκεηέρεη ζε πξνγξάκκαηα 

πξφιεςεο πνπ αθνξνχλ ζηελ πγηεηλή δηαηξνθή, ηελ άζιεζε, ην θάπληζκα θαη ην αιθνφι. Με ηα 

πξνγξάκκαηα απηά, ν Κνηλσληθφο Λεηηνπξγφο βνεζάεη ηα άηνκα λα θαηαλνήζνπλ θαιχηεξα ηηο 

ζρέζεηο κεηαμχ ηεο δηαηξνθήο, ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο, ηνπ θαπλίζκαηνο, ηεο θαηάρξεζεο αιθνφι 

θαη ηεο πγείαο θαη εηζάγεη ηηο αλαγθαίεο αιιαγέο ζηνλ ηξφπν δσήο. Απηά ηα πξνγξάκκαηα κπνξνχλ 

λα απεπζχλνληαη ζε κεγάινπο ζην ρψξν εξγαζίαο ηνπο, ζηα παηδηά ζην ζρνιείν θαη ζηνπο λένπο.
253  

  

Ο ρψξνο εξγαζίαο απνηειεί έλα ηδαληθφ πεξηβάιινλ γηα ηελ πξνψζεζε ηεο πγηεηλήο 

δηαηξνθήο θαη ησλ ζπκπεξηθνξψλ πγείαο. Ο Κνηλσληθφο Λεηηνπξγφο κπνξεί λα ελεκεξψζεη ηνπο 

εξγνδφηεο θαη ηνπο εξγαδφκελνπο, ψζηε λα επηιέγνπλ ηζνξξνπεκέλα γεχκαηα ζηα θπιηθεία ζην 

ρψξν εξγαζίαο θαη λα πξνσζήζνπλ κηα αζιεηηθή δξαζηεξηφηεηα, είηε ζην ρψξν εξγαζίαο, είηε ζην 

ζπίηη.  

ζνλ αθνξά ζην θάπληζκα θαη ζην αιθνφι, ηα πξνγξάκκαηα πξσηνγελνχο θαη 

δεπηεξνγελνχο πξφιεςεο, ζηνρεχνπλ ζηελ εθκάζεζε γλσζηηθψλ θαη θνηλσληθψλ δεμηνηήησλ, ζηε 

δηαρείξηζε ηνπ ζηξεο, ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο θνηλσληθήο πίεζεο θαη ζηελ απνηειεζκαηηθή 

πιεξνθφξεζε. Γηα ηελ εγθαηάιεηςε ηεο ζπλήζεηαο ηνπ θαπλίζκαηνο, ρξεζηκνπνηείηαη απφ ηνπο 

εηδηθνχο έλα εχξνο ηερληθψλ, φπσο ν «απηνέιεγρνο», ε «ζπζηεκαηηθή απνεπαηζζεηνπνίεζε», 

«απνζηξνθηθέο ηερληθέο» ή αθφκα θαη εηδηθά «θαξκαθεπηηθά ζθεπάζκαηα».    

 Σα απνηειεζκαηηθφηεξα πξνγξάκκαηα πξφιεςεο ηεο θαηάρξεζεο αιθνφι, είλαη απηά πνπ 

ζπλδπάδνπλ κηα επξεία θνηλνηηθή πνιηηηθή θαη λνκνζεζία, ζε πξψην ζηάδην, θαη ελ ζπλερεία, 

«ζεξαπεπηηθέο παξεκβάζεηο», φπσο «γλσζηαθή-ζπκπεξηθνξηθή ζεξαπεία». Δπίζεο, ρξήζηκε είλαη ε 

«ζπκκεηνρή ζε νκάδεο ζηήξημεο» (π.ρ. νη αλψλπκνη αιθννιηθνί), αιιά κφλν σο ζπκπιεξσκαηηθή 

κέζνδνο.  
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ηνλ ηνκέα ηεο πξφιεςεο, ν Κνηλσληθφο Λεηηνπξγφο έρεη πνιιά λα πξνζθέξεη ζηα πιαίζηα 

ηεο ελεκέξσζεο θαη κπνξεί λα νξγαλψζεη νκηιίεο θαη ζεκηλάξηα.
254   

 

 

ηάδηα παξέκβαζεο Κνηλσληθνύ Λεηηνπξγνύ   

 Να αλαγλσξίζεη ηε ζπκπεξηθνξά – ζηφρν πνπ ζα σθειήζεη ηελ πγεία ηνπ αηφκνπ  

 Να ζπδεηήζεη ηε ζρέζε κεηαμχ ζπκπεξηθνξάο θαη πγείαο θαη ηελ αληίιεςε ηνπ αηφκνπ, 

φζνλ αθνξά ζην πψο ζρεηίδεηαη κε ηε δηθή ηνπ πεξίπησζε  

 Να αμηνινγήζεη ηελ εηνηκφηεηα ηνπ αηφκνπ γηα αιιαγή, αλάινγα κε ην βαζκφ αληίζηαζεο 

πνπ αληηιακβάλεηαη φηη ππάξρεη θαη λα ζρεδηάζεη ηε ζπκβνπιεπηηθή ηνπ θαηαιιήισο  

 Να απνθχγεη λα είλαη επηθξηηηθφο ή λα έξρεηαη ζε αληηπαξάζεζε θαη λα κελ επηκέλεη ζηελ 

αιιαγή φηαλ εκθαλίδεηαη πςειφο βαζκφο αληίζηαζεο  

 Να δηεξεπλήζεη θαη λα δείμεη ελζπλαίζζεζε ζηα θίλεηξα, ηα ζπλαηζζήκαηα θαη ηα πηζηεχσ 

ηνπ αηφκνπ. Να ελζαξξχλεη ην άηνκν λα ζηαζκίζεη ηα ππέξ θαη ηα θαηά ηεο 

ζπκπεξηθνξηζηηθήο αιιαγήο κε δηθά ηνπ ιφγηα  

 Να νδεγήζεη ην άηνκν ζην ζρεδηαζκφ ηνπ δηθνχ ηνπ ηξφπνπ δξάζεο, αλ ε απφθαζε γηα 

αιιαγή θαίλεηαη λα πιεζηάδεη  

 Να ελζαξξχλεη ην άηνκν λα ζέζεη ηνπο δηθνχο ηνπ ζηφρνπο, ζπκπεξηιακβάλνληαο 

ζπκπεξηθνξέο πνπ κπνξνχλ λα ελζσκαησζνχλ εχθνια ζην ζπλήζε ηξφπν δσήο ηνπ θαη 

έρνπλ κεγάιε πηζαλφηεηα επηηπρίαο. Ζ ππνζηήξημε απφ ηελ νηθνγέλεηα θαη ηνπο θίινπο, 

απνηειεί ρξήζηκν βνεζφ ζε απηή ηε πξνζπάζεηα  

 Να ζπδεηήζεη ηα πηζαλά εκπφδηα ζηελ αιιαγή θαη πψο ην άηνκν ζηνρεχεη λα ηα ρεηξηζηεί  

 Να δψζεη πξφζβαζε ζε πιεξνθνξίεο θαη άιιεο πεγέο πνπ κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ ην άηνκν 

ζηε δηαδηθαζία. Τιηθφ πνπ παξέρεηαη εμαηνκηθεπκέλα κέζσ ειεθηξνληθνχ ππνινγηζηή ζα 

κπνξνχζε λα είλαη βνεζεηηθφ  

 Να δηαηεξήζεη επαθή, λα παξέρεη αλαηξνθνδφηεζε θαη λα ελζαξξχλεη ηε δηαδηθαζία ηεο 

απην-παξαθνινχζεζεο  

 Να αλαγλσξίζεη φηη ε ππνηξνπή είλαη θάηη πνπ ζπκβαίλεη θαη δελ θαζνξίδεη ηελ απνηπρία 

ηεο δηαδηθαζίαο. Να ζπδεηήζεη ηηο επηινγέο πνπ ππάξρνπλ φζνλ αθνξά ζηoλ ηξφπν 

δηαρείξηζεο ησλ ζηφρσλ πνπ δελ έρνπλ επηηεπρζεί.
255 
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ΒΒ..  ΔΔΜΜΠΠΔΔΗΗΡΡΗΗΚΚΟΟ  ΜΜΔΔΡΡΟΟ  

 

ΚΔΦΑΛΑΗΟ ΔΒΓΟΜΟ 

 

ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ ΔΡΔΤΝΑ 

 

7.1. εκαζία θαη ζθνπόο ηεο έξεπλαο  

  

 θνπφο ηεο έξεπλαο, είλαη λα κειεηήζνπκε θαη λα θαηαγξάςνπκε ηηο ζπκπεξηθνξέο πγείαο 

πνπ έρνπλ νη εξγαδφκελνη, ζπγθεθξηκέλα νη κφληκνη εθπαηδεπηηθνί θαη νη δηνηθεηηθνί, ηνπ Σ.Δ.Η. 

Ζξαθιείνπ Κξήηεο. Αλαιπηηθφηεξα, ζα δηεξεπλεζνχλ νη ζπκπεξηθνξέο ησλ αηφκσλ ζρεηηθά κε ηε 

δηαηξνθή, ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, ην θάπληζκα θαη ην αιθνφι.  

Αλακθηζβήηεηα, εθηφο απφ θνηηεηέο, ζπλαλαζηξεθφκαζηε ζε θαζεκεξηλή βάζε θαη κε 

αξθεηά κεγάιν αξηζκφ εξγαδνκέλσλ ζην Σ.Δ.Η., είηε πξφθεηηαη γηα εθπαηδεπηηθνχο είηε γηα 

δηνηθεηηθνχο. Σν εξεπλεηηθφ καο ελδηαθέξνλ εζηηάζηεθε ζην ζπγθεθξηκέλν πιεζπζκφ, θαζψο ζε 

αληίζεζε κε ην θνηηεηηθφ πιεζπζκφ, δελ έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί ζην παξειζφλ άιιεο πηπρηαθέο 

εξγαζίεο πνπ λα αθνξνχλ απνθιεηζηηθά ηνπο εξγαδφκελνπο. πλεπψο, ην ζεσξήζακε αξθεηά 

ελδηαθέξνλ λα δηεξεπλήζνπκε θαη λα θαηαγξάςνπκε ηηο δηθέο ηνπο ζπκπεξηθνξέο πγείαο. Αθφκα, 

ην πξνζσπηθφ ηνπ Ηδξχκαηνο απνηειεί πξφηππν γηα ηνπο θνηηεηέο, αθνχ «δηδάζθεη» κε ηε ζηάζε 

θαη ηε ζπκπεξηθνξά ηνπ ηηο ζπκπεξηθνξέο πγείαο. Απφ ηα παηδηθά θαη εθεβηθά καο ρξφληα, ην 

ζρνιείν θαη ηδηαίηεξα ν δάζθαινο απνηειεί πξφζσπν πξνο κίκεζε θαη καο επεξεάδεη, κεηά ηελ 

νηθνγέλεηα, άκεζα ζηε δηακφξθσζε ηεο ζπκπεξηθνξάο καο.  

χκθσλα κε ηε βηβιηνγξαθία θαη απφ έξεπλεο πνπ δηεμήρζεζαλ ζε εθπαηδεπηηθνχο 

πξσηνβάζκηαο θαη δεπηεξνβάζκηαο εθπαίδεπζεο, ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ δελ αθνινπζεί ηα 

πξφηππα ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο. Αθφκε, 1 ζηνπο 2 εθπαηδεπηηθνχο δελ αζιείηαη θαζφινπ, ελψ 

φζνη αζινχληαη αζρνινχληαη θπξίσο κε ειαθξηά γπκλαζηηθή ή αζινχληαη γηα ιίγν. ρεηηθά κε ην 

θάπληζκα θαη ην αιθνφι, θαίλεηαη φηη, αξθεηνί απφ ηνπο εθπαηδεπηηθνχο θαπλίδνπλ, σζηφζν δελ 

πίλνπλ ζε πςειφ βαζκφ.  

 

7.2. Δξεπλεηηθά εξσηήκαηα – Τπνζέζεηο   

Σν πξώην εξώηεκα, είλαη λα δηαπηζησζεί αλ οη εργαδόκελοη ηοσ Σ.Δ.Η. Ζραθιείοσ Κρήηες 

(κόληκοη εθπαηδεσηηθοί θαη δηοηθεηηθοί) έτοσλ ζφζηές ζσκπερηθορές σγείας.   

Σν δεύηεξν εξώηεκα είλαη λα ζπγθξίλνπκε ηηο ζσκπερηθορές σγείας ησλ εξγαδνκέλσλ κε 

ηελ ηδηόηεηα, ππνζέηνληαο φηη νη κφληκνη εθπαηδεπηηθνί ζα έρνπλ θαιχηεξεο ζπκπεξηθνξέο πγείαο.     

Σν ηξίην εξώηεκα είλαη λα ζπγθξίλνπκε ηηο ζσκπερηθορές σγείας ησλ εξγαδνκέλσλ κε ην 

θύιο, ππνζέηνληαο φηη νη γπλαίθεο ζα έρνπλ θαιχηεξεο ζπκπεξηθνξέο πγείαο.  
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Σν ηέηαξην θαη ηειεπηαίν εξώηεκα, είλαη λα ζπγθξίλνπκε ηηο ζσκπερηθορές σγείας ησλ 

εξγαδνκέλσλ κε ηνλ Γείθηε Μάδας ώκαηος, ππνζέηνληαο φηη φζνη έρνπλ ΓΜ ≥ 25 ζα έρνπλ 

ρεηξφηεξεο ζπκπεξηθνξέο πγείαο.  

 

7.3. Πιεζπζκόο κειέηεο  

Ο ππφ κειέηε πιεζπζκφο ηεο έξεπλάο καο, πεξηειάκβαλε 200 εξγαδφκελνπο, 100 κφληκνπο 

εθπαηδεπηηθνχο θαη 100 δηνηθεηηθνχο ηνπ Σ.Δ.Η. Ζξαθιείνπ Κξήηεο. Γελ απεπζπλζήθακε ζε 

σξνκίζζηνπο εθπαηδεπηηθνχο, ιφγσ ηεο πηζαλήο αδπλακίαο γηα εληνπηζκφ θαη πξνζέγγηζή ηνπο.  

Ζ δηάξζξσζε ηνπ πιεζπζκνχ κειέηεο είρε σο εμήο: Tα ζηνηρεία ζπιιέρζεθαλ αλαδξνκηθά. 

Πην ζπγθεθξηκέλα, θαηά ηελ πξψηε επαθή κε ηε Γηνίθεζε ηνπ Σ.Δ.Η. ην 2010, ην ζχλνιν ησλ 

εξγαδνκέλσλ ηνπ Ηδξχκαηνο ήηαλ 1.273 άηνκα, ελψ θαηά ηε δεχηεξε επαθή ην 2011, ήηαλ 1.209. 

Αλαιπηηθφηεξα, ην 2010 νη σξνκίζζηνη εθπαηδεπηηθνί αλέξρνληαλ ζε 810, ελψ ην 2011 ζε 786, νη 

ανξίζηνπ ρξφλνπ δηνηθεηηθνί ήηαλ 77 θαη παξέκεηλαλ σο έρνπλ, νη κφληκνη εξγαδφκελνη ήηαλ 386 

(κφληκνη εθπαηδεπηηθνί: 213, κφληκνη δηνηθεηηθνί: 128, Δ.Σ.Π.: 45). Σν 2011 νη κφληκνη εξγαδφκελνη 

κεηψζεθαλ ζηνπο 346 (κφληκνη εθπαηδεπηηθνί: 199, κφληκνη δηνηθεηηθνί: 102, Δ.Σ.Π.: 45).  

ζνλ αθνξά ζην ππφ κειέηε δείγκα καο, νη κφληκνη εθπαηδεπηηθνί ην 2010, αλέξρνληαλ ζε 

213 άηνκα, ελψ ην 2011 αλέξρνληαη ζε 199, εθ ησλ νπνίσλ νη 139 βξίζθνληαη ζην Ζξάθιεην. Οη 

δηνηθεηηθνί ην 2010 αλέξρνληαλ ζε 205 άηνκα, ελψ ζήκεξα αλέξρνληαη ζε 179, εθ ησλ νπνίσλ νη 

157 βξίζθνληαη ζην Ζξάθιεην. πσο γίλεηαη θαλεξφ, ππάξρεη κείσζε ηνπ αξηζκνχ ησλ 

εξγαδνκέλσλ.   

ρεηηθά κε ηε δεηγκαηνιεςία, ρξεζηκνπνηήζεθε θαηάινγνο κε ηα νλνκαηεπψλπκα ησλ 

κφληκσλ εθπαηδεπηηθψλ θαη ησλ δηνηθεηηθψλ, ηνλ νπνίν ιάβακε απφ ηε Γηνίθεζε ηνπ Σ.Δ.Η. 

πγθεθξηκέλα, απφ ηελ θαηακέηξεζε ησλ κόληκσλ εθπαηδεπηηθώλ, απφ ηνπο 139, πνπ βξίζθνληαη 

ζην Ζξάθιεην, φπνπ θαη πξαγκαηνπνηήζεθε ε έξεπλα, ήξζακε ζε επαθή κε ηνπο 100 θαη απφ ηνπο 

157 δηνηθεηηθνύο πνπ βξίζθνληαη ζην Ζξάθιεην, αληίζηνηρα, ήξζακε ζε επαθή κε ηνπο 100 

(ζπλνιηθά 200 εξσηεκαηνιφγηα), γηα λα έρνπκε έλα αληηπξνζσπεπηηθφ δείγκα απηψλ. ζνλ αθνξά 

ζηνπο 139 κφληκνπο εθπαηδεπηηθνχο, απφ ηελ θάζε ζρνιή ιήθζεθε πνζφζηνζε πεξίπνπ ην 80% ηνπ 

πιεζπζκνχ. Πην αλαιπηηθά, απφ ηε ΔΤΠ, ε νπνία είρε 22 κφληκνπο εθπαηδεπηηθνχο, 

απεπζπλζήθακε ζηνπο 16, απφ ηε ΓΟ, ε νπνία είρε 21, απεπζπλζήθακε ζηνπο 15, απφ ηε ΣΔΦ, ε 

νπνία είρε 73, απεπζπλζήθακε ζηνπο 52 θαη απφ ηε ΣΔΓ, ε νπνία είρε 23, απεπζπλζήθακε ζηνπο 

17, κε ηπραίν ηξφπν. πγθεθξηκέλα, απφ έλαλ θαηάινγν κε ηα νλνκαηεπψλπκά ηνπο, παίξλακε έλαλ 

παξά έλαλ, ψζηε λα ζπγθεληξψζνπκε 100 εξσηεκαηνιφγηα. ζν γηα ηνπο 157 δηνηθεηηθνχο, απφ 

ηνλ θαηάινγν απεπζπλζήθακε ζηνπο 100 απφ απηνχο, κε ην λα δίλνπκε ζε έλαλ παξά έλαλ  

εξσηεκαηνιφγην.      

Ζ πξνζέγγηζε ησλ αηφκσλ έγηλε κε πξνζσπηθή επαθή ζην ρψξν ηνπ Δθπαηδεπηηθνχ 

Ηδξχκαηνο θαη ζπγθεθξηκέλα ζην ρψξν εξγαζίαο ηνπο. Οη ιφγνη γηα ηνπο νπνίνπο πξνηηκήζακε λα 
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έρνπκε πξνζσπηθή επαθή καδί ηνπο, είλαη γηα λα ιχζνπκε ηπρφλ απνξίεο θαηά ηε δηάξθεηα 

ζπκπιήξσζεο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ, αιιά θαη λα ηνπο ελεκεξψζνπκε φηη ζα δηαζθαιηζηεί ην 

απφξξεην, φζνλ αθνξά ζηα εξσηεκαηνιφγηα πνπ ζα ζπκπιεξψζνπλ θαη ηηο απαληήζεηο πνπ ζα 

δψζνπλ. Γη’ απηφ ην ιφγν, ζηηο ζπλαληήζεηο καο κε ηνλ θάζε εξγαδφκελν θξαηνχζακε έλαλ θάθειν 

καδί καο, ζηνλ νπνίν ηνπνζεηνχληαλ ηα εξσηεκαηνιφγηα αλψλπκα. Ζ επαθή καο κε ηα άηνκα ηνπ 

δείγκαηνο ιάκβαλε ρψξα πξσηλέο θαη κεζεκβξηλέο ψξεο.  

 

7.4. Σερληθή ζπιινγήο δεδνκέλσλ – Πεξηγξαθή Δξσηεκαηνινγίνπ  

Γηα ηε δηεμαγσγή ηνπ εξεπλεηηθνχ κέξνπο ηεο πηπρηαθήο καο εξγαζίαο, πξαγκαηνπνηήζεθε 

πνζνηηθή έξεπλα θαη ρξεζηκνπνηεζήθαλ εξσηεκαηνιφγηα. Ζ ζπκπιήξσζε ησλ εξσηεκαηνινγίσλ 

έγηλε απφ ηνπο ίδηνπο ηνπο εξσηψκελνπο (απεπζείαο ζπκπιεξνχκελν), θαηά ηηο ζπλαληήζεηο πνπ 

πξαγκαηνπνηήζακε καδί ηνπο ζην ρψξν ηνπ Δθπαηδεπηηθνχ Ηδξχκαηνο θαη ζπγθεθξηκέλα ζην 

πεξηβάιινλ εξγαζίαο ηνπο.  

Σν εξσηεκαηνιφγην πεξηειάκβαλε 5 ελφηεηεο. Ζ πξώηε ελόηεηα, αθνξνχζε ζηα 

θνηλσληθν-δεκνγξαθηθά ζηνηρεία ηνπ δείγκαηνο θαη ζπγθεθξηκέλα ζηφρεπε λα ζπγθεληξψζεη 

πιεξνθνξίεο γηα ηελ ηδηφηεηα (κφληκνο εθπαηδεπηηθφο ή δηνηθεηηθφο), ηε ζρνιή θαη ηε βαζκίδα ησλ 

κφληκσλ εθπαηδεπηηθψλ, ην θχιν, ηελ ειηθία, ηελ νηθνγελεηαθή θαηάζηαζε θαη ηηο ζπνπδέο. Αθφκα, 

δεηήζεθαλ πιεξνθνξίεο γηα ην χςνο θαη ην βάξνο, έηζη ψζηε λα ππνινγηζηεί ν Γείθηεο Μάδαο 

ψκαηνο ησλ αηφκσλ. Ζ θαηεγνξηνπνίεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο γίλεηαη παγθνζκίσο κέζσ ηνπ 

Γείθηε Μάδαο ψκαηνο:    

ΓΜ = Βάξνο (ζε θηιά)/Ύςνο x Ύςνο (ζε κέηξα) 

Καηεγνξηνπνίεζε σκαηηθνύ Βάξνπο ζύκθσλα κε ηελ Παγθόζκηα Οξγάλσζε Τγείαο-λνζεξόηεηαο 

Διιηπνβαξήο <18.5 
Υακειφο (αιιά απμεκέλνο θίλδπλνο άιισλ θιηληθψλ 

πξνβιεκάησλ) 

"Φπζηνινγηθνχ" 

ζσκαηηθνχ βάξνπο 18.5-24.9 Μέζνο 

Τπέξβαξνο 25.0-29.9 Απμεκέλνο 

Ήπηα παρχζαξθνο 30.0-34.9 Πνιχ απμεκέλνο 

Μέηξηα παρχζαξθνο 35.0-39.9 νβαξφο 

νβαξά παρχζαξθνο ≥40 Πνιχ ζνβαξφο 

 

 Ζ δεύηεξε ελόηεηα, πεξηειάκβαλε εξσηήζεηο ζρεηηθά κε ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο. 

πγθεθξηκέλα, ζπγθεληξψζεθαλ πιεξνθνξίεο γηα ην πφζα γεχκαηα θαηαλαιψλνπλ νη εξγαδφκελνη 

εκεξεζίσο, πνην γεχκα παξαιείπνπλ επθνιφηεξα, αλ θαηαλαιψλνπλ πξσηλφ θαη ηη απηφ 

πεξηιακβάλεη, θαζψο θαη ην πφζν ζπρλά θαηαλαιψλνπλ εβδνκαδηαίσο ηα ηξφθηκα ηεο 

Μεζνγεηαθήο Ππξακίδαο. Έπεηηα, δεηήζεθε απφ ηνπο εξγαδφκελνπο λα απαληήζνπλ γηα ην πφζν 

ζπρλά θαηαλαιψλνπλ έηνηκν ή πξνπαξαζθεπαζκέλν θαγεηφ. Αθφκα, δηεξεπλήζεθε ε θαηαλάισζε 

ηξνθίκσλ ζην ρψξν εξγαζίαο θαη ζπγθεθξηκέλα ζπιιέρζεθαλ πιεξνθνξίεο γηα ην πφζν ζπρλά 
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θαηαλαιψλνπλ θάηη, πνηα ηξφθηκα πξνηηκνχλ θαη απφ πνχ ηα πξνκεζεχνληαη. Tέινο, αθνινχζεζε 

εξψηεζε ζρεηηθά κε ηνπο παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηελ επηινγή ηνπο σο πξνο ηα ηξφθηκα πνπ ζα 

θαηαλαιψζνπλ γεληθφηεξα.  

 Ζ ηξίηε ελόηεηα, πεξηειάκβαλε εξσηήζεηο ζρεηηθά κε ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, νη εξγαδφκελνη ξσηήζεθαλ πφζν ζπρλά αζθνχληαη, κε ηη είδνπο δξαζηεξηφηεηα 

αζρνινχληαη πην ζπρλά, ελψ φζνη δελ αζρνινχληαλ κε θάπνην είδνο άζθεζεο, θιήζεθαλ λα 

απαληήζνπλ πνηνη είλαη νη παξάγνληεο πνπ ηνπο εκπνδίδνπλ. 

 Ζ ηέηαξηε ελόηεηα, πεξηειάκβαλε εξσηήζεηο ζρεηηθά κε ην θάπληζκα. πγθεθξηκέλα, νη 

εξγαδφκελνη ξσηήζεθαλ αλ θαπλίδνπλ, πφζα ηζηγάξα εκεξεζίσο θαη πφζα ρξφληα. Αθνινχζεζαλ  

εξσηήζεηο πνπ αθνξνχζαλ ηα κέηξα απαγφξεπζεο ηνπ θαπλίζκαηνο ζην ρψξν εξγαζίαο θαη 

ζπγθεθξηκέλα δηεξεπλήζεθαλ ζε πνην βαζκφ νη εξγαδφκελνη ηεξνχλ ην λφκν γηα ηελ απαγφξεπζε 

ηνπ θαπλίζκαηνο ζην ρψξν εξγαζίαο θαη ζε πνην βαζκφ ηνπο ελνριεί ην γεγνλφο φηη δελ κπνξνχλ λα 

θαπλίζνπλ ζε απηήλ. Σέινο, νη κε θαπλίδνληεο θιήζεθαλ λα απαληήζνπλ αλ ππνβάιινληαη ζε 

παζεηηθφ θάπληζκα εληφο θαη εθηφο ρψξνπ εξγαζίαο. 

 Ζ πέκπηε θαη ηειεπηαία ελόηεηα, πεξηειάκβαλε εξσηήζεηο ζρεηηθά κε ην αιθνόι. 

Αλαιπηηθφηεξα, νη εξγαδφκελνη ξσηήζεθαλ πφζν ζπρλά θαηαλαιψλνπλ αιθνφι εβδνκαδηαίσο, 

πφζα πεξίπνπ πνηήξηα νηλνπλεπκαησδψλ πνηψλ θαη αλ είλαη ρακειήο ή πςειήο πεξηεθηηθφηεηαο. 

 

7.5. Δπεμεξγαζία ησλ απνηειεζκάησλ 

Γηα ηε ζηαηηζηηθή αλάιπζε ησλ δεδνκέλσλ ρξεζηκνπνηήζεθε ην ζηαηηζηηθφ παθέην SPSS 

19 θαη ζπγθεθξηκέλα ην pearson x
2 

(pearson chi-square test) θαη κέζνδνη ηεο πεξηγξαθηθήο 

ζηαηηζηηθήο.  

 

7.6. Γπζθνιίεο θαηά ηε δηεμαγσγή ηεο έξεπλαο  

  

 Καηά ηε δηεμαγσγή ηεο έξεπλαο αληηκεησπίζακε ηηο εμήο δπζθνιίεο:  

 Μείσζε ηνπ πξνζσπηθνχ ησλ εξγαδνκέλσλ απφ ην 2010 κέρξη ζήκεξα 

 Γπζθνιία εχξεζεο ηνπ δείγκαηνο κέζσ ηνπ θαηαιφγνπ κε ηα νλνκαηεπψλπκα, γηαηί ηα 

άηνκα ήηαλ άγλσζηα πξνο εκάο θαη δελ γλσξίδακε πνηφλ λα πξνζεγγίζνπκε θάζε θνξά  

 Ζ δηαδηθαζία εχξεζεο ησλ εξγαδνκέλσλ, ππήξμε ρξνλνβφξα, θαζψο έπξεπε λα βξνχκε ηα 

ζπγθεθξηκέλα νλφκαηα πνπ αλαγξάθνληαλ ζηνλ θαηάινγν   

 Γπζθνιία εχξεζεο κφληκνπ εθπαηδεπηηθνχ πξνζσπηθνχ ζε ζρέζε κε ην δηνηθεηηθφ 

πξνζσπηθφ, ιφγσ ηνπ πξνγξάκκαηφο ηνπ (καζήκαηα, ζπλέδξηα, πίεζε ρξφλνπ θ.ιπ.) 

 Γπζθνιία εχξεζεο κφληκσλ εθπαηδεπηηθψλ ζε ζρέζε κε ηνπο σξνκίζζηνπο εθπαηδεπηηθνχο  

 Γπζθνιία πξνζέγγηζεο ησλ εξγαδνκέλσλ ή θαη άξλεζε απεπζείαο ζπκπιήξσζεο ηνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ, ιφγσ έιιεηςεο ρξφλνπ. Απηφ είρε σο απνηέιεζκα, αθελφο λα κε γίλεηαη 

άκεζε παξάδνζε ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ θη έηζη, κε ην λα κελ είκαζηε παξνχζεο θαηά ηε 
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ζπκπιήξσζή ηνπ, λα κελ ππάξρεη  δπλαηφηεηα λα δνζνχλ δηεπθξηλήζεηο θαη λα ιπζνχλ 

ελδερφκελεο απνξίεο θαη αθεηέξνπ λα δίλνπλ νη εξσηψκελνη βηαζηηθέο θαη πξφρεηξεο 

απαληήζεηο 

 Σέινο, είλαη πηζαλφλ νξηζκέλεο απαληήζεηο ησλ εξσηψκελσλ λα κελ ήηαλ εηιηθξηλείο ή λα 

ήηαλ πξνζπνηεηέο, ιφγσ θφβνπ λα κελ ζρνιηαζηνχλ αξλεηηθά.   
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ ΟΓΓΟΟ  

 

ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΑ ΔΡΔΤΝΑ 

 

 

8.1. Πεξηγξαθηθή ηαηηζηηθή  

Α. ΚΟΗΝΧΝΗΚΟ-ΓΖΜΟΓΡΑΦΗΚΑ ΣΟΗΥΔΗΑ  

Ζ πξψηε ελφηεηα, αθνξά ζηα θνηλσληθν-δεκνγξαθηθά ζηνηρεία ησλ εξγαδνκέλσλ, φπσο ηελ 

ηδηφηεηα (Μφληκνο Δθπαηδεπηηθφο ή Γηνηθεηηθφο), ηε ζρνιή θαη ηε βαζκίδα ησλ Μφληκσλ 

Δθπαηδεπηηθψλ, ην θχιν, ηελ ειηθία, ηελ νηθνγελεηαθή θαηάζηαζε, ηηο ζπνπδέο θαη ηνλ Γείθηε 

Μάδαο ψκαηνο. Έηζη, ινηπφλ έρνπκε ηα εμήο απνηειέζκαηα :  

 

πίλαθαο 1  

Ιδηόηεηα Ν (%) 

Μφληκνο Δθπαηδεπηηθφο 100   50.0 

Γηνηθεηηθφο 100   50.0 

ύλνιν 200 100.0 

 

Σν δείγκα καο απνηέιεζαλ 100 Μφληκνη Δθπαηδεπηηθνί (50%) θαη 100 Γηνηθεηηθνί (50%) 

αληίζηνηρα, ψζηε φληαο ηζάξηζκα πνζνζηά, ην δείγκα λα είλαη φζν ην δπλαηφλ πεξηζζφηεξν 

αληηπξνζσπεπηηθφ.     

 
πίλαθαο 2  

ρνιή (Μόληκνη Δθπαηδεπηηθνί) Ν (%) 

  ΓΟ   15   15.0 

    ΣΔΦ   52   52.0 

     ΔΤΠ   16   16.0 

    ΣΔΓ   17    17.0 

ύλνιν 100 100.0 

 

 ηνλ πίλαθα 2, παξνπζηάδεηαη ην ζχλνιν ησλ Μφληκσλ Δθπαηδεπηηθψλ ζηνπο νπνίνπο 

απεπζπλζήθακε απφ ηελ θάζε ζρνιή. πγθεθξηκέλα, απφ ηνπο 100 Μφληκνπο Δθπαηδεπηηθνχο, απφ 

ηε ΓΟ απεπζπλζήθακε ζηνπο 15 (15%), απφ ηε ΣΔΦ ζηνπο 52 (52%), απφ ηε ΔΤΠ ζηνπο 16 

(16%) θαη ηέινο απφ ηε ΣΔΓ ζηνπο 17 (17%).   

 

πίλαθαο 3 

Βαζκίδα (Μόληκνη Δθπαηδεπηηθνί) Ν (%) 

Καζεγεηήο εθαξκνγψλ   36   36.4 

Δπίθνπξνο θαζεγεηήο   22   22.2 

Αλαπιεξσηήο θαζεγεηήο   14   14.1 

Καζεγεηήο   28   27.3 

ύλνιν 100 100.0 
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ζνλ αθνξά ζηε βαζκίδα ησλ Μφληκσλ Δθπαηδεπηηθψλ, 36 (36.4%) εμ απηψλ δειψλνπλ 

«Καζεγεηέο Δθαξκνγψλ», 22 (22.2%) δειψλνπλ «Δπίθνπξνη Καζεγεηέο», 14 (14.1%) δειψλνπλ 

«Αλαπιεξσηέο Καζεγεηέο» θαη 28 (27.3%) δειψλνπλ «Καζεγεηέο».  

 
πίλαθαο 4 

Φύιν N (%) 

Άλδξαο 116   58.0 

Γπλαίθα   84   42.0 

ύλνιν 200 100.0 

 

Απφ ηα 200 άηνκα πνπ απνηέιεζαλ ην δείγκα ηεο έξεπλαο, φπσο θαίλεηαη θαη ζηνλ πίλαθα 

4, ηα 116 (58%) ήηαλ άλδξεο θαη ηα 84 (42%) ήηαλ γπλαίθεο. Γελ ππάξρεη αλαινγία κεηαμχ ηνπ 

αξηζκνχ ησλ γπλαηθψλ θαη ησλ αλδξψλ, αθνχ νη ηειεπηαίνη ππεξηζρχνπλ ζε πνζνζηφ. Απηφ 

ζπκβαίλεη δηφηη νη ζρνιέο δελ αξηζκνχλ ηνλ ίδην αξηζκφ θαη γηα ηα δχν θχια. Γηα παξάδεηγκα, ε 

ΣΔΦ αξηζκεί πεξηζζφηεξνπο άλδξεο εξγαδφκελνπο (ηδηαίηεξα Δθπαηδεπηηθνχο), απφ φηη γπλαίθεο, 

ιφγσ ησλ ηκεκάησλ ηεο, φπσο ηεο Ζιεθηξνινγίαο θαη ηεο Μεραλνινγίαο, θαζψο θαη ε ΔΤΠ, 

αξηζκεί πεξηζζφηεξεο γπλαίθεο απφ φηη άλδξεο, ιφγσ ησλ ηκεκάησλ ηεο (Ννζειεπηηθή, Κνηλσληθή 

Δξγαζία) αληίζηνηρα.  

 

πίλαθαο 5   

 Μέζε ηηκή         Διάρηζηε ηηκή Μέγηζηε ηηκή 

Ζιηθία 49.9 31 66 

 

πσο απεηθνλίδεηαη θαη ζηνλ πίλαθα, ε κέζε ειηθία ησλ αηφκσλ ηνπ δείγκαηνο ήηαλ ηα 49.9 

έηε, κε κηθξφηεξε ηα 31 έηε θαη κε κεγαιχηεξε ηα 66. 

 

πίλαθαο 6  

Οηθνγελεηαθή θαηάζηαζε N (%) 

Άγακνο/ε   26   13.0 

Έγγακνο/ε 163   81.5 

Γηαδεπγκέλνο/ε    9     4.5 

ε δηάζηαζε    2     1.0 

ύλνιν 200 100.0 

 

πσο γίλεηαη αληηιεπηφ απφ ηνλ πίλαθα, ν κεγαιχηεξνο αξηζκφο ησλ εξσηεζέλησλ, ην 

81.5%, δήισζε φηη είλαη «έγγακνο/ε», ην 13% δήισζε φηη είλαη «άγακνο/ε», ην 4.5% φηη είλαη 

«δηαδεπγκέλνο/ε» θαη ην 1% δήισζε φηη βξίζθεηαη «ζε δηάζηαζε».    
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πίλαθαο 7  

Αξηζκόο παηδηώλ  N (%) 

0    42   21.0 

1    29   14.5 

2    99   49.5 

3    27   13.5 

4     3     1.5 

ύλνιν 200 100.0 

 

χκθσλα κε ηα ζηνηρεία ηνπ πίλαθα 7, παξαηεξνχκε φηη ζρεδφλ νη κηζνί απφ ηνπο 

εξσηεζέληεο (49.5%) έρνπλ 2 παηδηά, ζε αληίζεζε κε ην 21% πνπ δελ έρεη θαλέλα. Έπεηηα, 

βιέπνπκε φηη ην 14.5% έρεη 1 παηδί, ην 13.5% έρεη 3 θαη ηέινο ην 1.5% έρεη 4 παηδηά.  

 
πίλαθαο 8  

πνπδέο N (%) 

Απφθνηηνο/ε Γεκνηηθνχ – Γπκλαζίνπ     4     2.0 

Απφθνηηνο/ε Λπθείνπ   40   20.0 

Απφθνηηνο/ε ΣΔΗ   40   20.0 

Απφθνηηνο/ε ΑΔΗ   25   12.5 

Κάηνρνο Μεηαπηπρηαθνχ   34   17.0 

Κάηνρνο Γηδαθηνξηθνχ   57   28.5 

ύλνιν 200 100.0 

 

Αλαθνξηθά κε ην επίπεδν ζπνπδψλ, ην 28.5% είλαη «θάηνρνη Γηδαθηνξηθνχ», ην 17% 

«θάηνρνη Μεηαπηπρηαθνχ», ην 12.5% «απφθνηηνη Α.Δ.Η.», ην 20% «απφθνηηνη Σ.Δ.Η.», ην 20% 

«απφθνηηνη Λπθείνπ» θαη έλα κηθξφ πνζνζηφ ηεο ηάμεσο ηνπ 2% είλαη «απφθνηηνη 

Γεκνηηθνχ/Γπκλαζίνπ».   

 
πίλαθαο 9 

Γείθηεο Μάδαο ώκαηνο (Βάξνο/Ύςνο
2
)  N (%) 

Φπζηνινγηθνχ βάξνπο   70   35.0 

Τπέξβαξνο   93   46.5 

Ήπηα παρχζαξθνο   29   14.5 

Μέηξηα παρχζαξθνο     6     3.0 

νβαξά παρχζαξθνο     2     1.0 

ύλνιν 200 100.0 

 

πσο παξαηεξνχκε ζηνλ πίλαθα 9, αλαθνξηθά κε ην Γείθηε Μάδαο ψκαηνο ησλ 

εξγαδνκέλσλ, ην 35% έρνπλ «θπζηνινγηθφ» δείθηε κάδαο ζψκαηνο, ην 46.5% είλαη «ππέξβαξνη», 

ην 14.5% είλαη «ήπηα παρχζαξθνη», ην 3% είλαη «κέηξηα παρχζαξθνη» θαη ην 1% είλαη «ζνβαξά 

παρχζαξθνη».  
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Β. ΓΗΑΣΡΟΦΖ  

ηε δεχηεξε ελφηεηα ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ, πεξηιακβάλνληαη εξσηήζεηο πνπ αθνξνχλ ζηηο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ εξγαδνκέλσλ. Παξαθάησ αθνινπζεί ε αλάιπζε ησλ απαληήζεσλ 

ζρεηηθά κε ηηο εξσηήζεηο ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ :  

 
πίλαθαο 10 

Αξηζκόο γεπκάησλ/εκέξα N (%) 

Απφ 0 έσο θαη 3  156   78.0 

Πάλσ απφ 3    44   22.0 

ύλνιν  200 100.0 

 

ηελ εξψηεζε «Πόζα γεύκαηα ζπλήζσο θαηαλαιώλεηε ηελ εκέξα», ε ζπληξηπηηθή 

πιεηνςεθία ηνπ δείγκαηνο, κε πνζνζηφ 78%, δήισζε φηη θαηαλαιψλεη ηνπιάρηζηνλ 3 γεχκαηα ηελ 

εκέξα (≤3), ελψ κφλν ην 22% δήισζε φηη θαηαλαιψλεη πεξηζζφηεξα απφ 3 γεχκαηα (>3).  

 
πίλαθαο 11  

Παξαιεηπόκελν γεύκα Ν (%) 

                                                             Πξσηλφ    77   38.5 

                                                             Μεζεκεξηαλφ    14     7.0 

                                                             Βξαδηλφ    39   19.5 

                                                             Δλδηάκεζα γεχκαηα    57   28.5 

                                                             Καλέλα    13     6.5 

ύλνιν 200 100.0 

 

Σν γεχκα πνπ νη εξγαδφκελνη παξαιείπνπλ επθνιφηεξα είλαη ην «πξσηλφ» κε πνζνζηφ 

38.5%, αθνινπζνχλ ηα «ελδηάκεζα γεχκαηα» κε πνζνζηφ 28.5% θαη ην «βξαδηλφ» κε πνζνζηφ 

19.5%. Σαπηφρξνλα, ην 7% παξαιείπεη επθνιφηεξα ην «κεζεκεξηαλφ», ελψ «θαλέλα» γεχκα δελ 

παξαιείπεη ην 6.5% ησλ εξγαδνκέλσλ.   

 
πίλαθαο 12  

Πξόζιεςε πξσηλνύ  Ν (%) 

Ναη   97   48.5 

ρη   45   22.5 

Μεξηθέο θνξέο   58   29.0 

ύλνιν 200 100.0 

 

χκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηνπ πίλαθα, ην 48.5% ησλ εξγαδνκέλσλ απάληεζε φηη 

παίξλεη πξσηλφ, ελψ ην 22.5% απάληεζε φηη δελ παίξλεη. Δπηπιένλ, έλα πνζνζηφ ηεο ηάμεσο ηνπ 

29% απάληεζε φηη παίξλεη πξσηλφ «κεξηθέο θνξέο».  
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πίλαθαο 13 

Δίδνο πξσηλνύ N (%) 

Καθέο – Σζάη 146 73.0 

Φξνπηνρπκφο   15   7.5 

Γεκεηξηαθά   63 31.5 

Σφζη-Φξπγαληέο   51 25.5 

Κξνπαζάλ-Κέηθ   13   6.5 

Γάια-Γηανχξηη   60 30.0 

Φξνχηα   17   8.5 

Γιπθά    9   4.5 

Άιιν  20 10.0 
 

Γηα ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ησλ εξγαδνκέλσλ (73%), ην πξσηλφ πεξηιακβάλεη «θαθέ-ηζάη», 

γηα ην 31.5% «δεκεηξηαθά», γηα ην 30% «γάια-γηανχξηη», γηα ην 25.5% «ηνζη-θξπγαληέο» θαη γηα 

ην 10% «άιιν». Με κηθξφηεξα πνζνζηά νη εξγαδφκελνη επηιέγνπλ γηα πξσηλφ ηα «θξνχηα» (8.5%), 

ηνλ «θξνπηνρπκφ» (7.5%), ην «θξνπαζάλ-θέηθ» (6.5%) θαη ηα «γιπθά» (4.5%). 

 

πίλαθαο 14   

πρλόηεηα θαηαλάισζεο 

ηξνθίκσλ/εβδνκάδα  Κάζε κέξα 
4-5 

θνξέο/εβδνκάδα 
2-3 

θνξέο/εβδνκάδα 
0-1 

θνξά/εβδνκάδα 

Δίδνο ηξνθίκνπ  N (%) N (%) N (%) N (%) 

Γεκεηξηαθά – Φσκί  78 39.0 60 30.0 48 24.0   14   7.0 

Λαραληθά  62 31.0 52 26.0 68 34.0   18   9.0 

Φξνύηα  87 43.5 36 18.0 44 22.0   33 16.5 

Όζπξηα    0   0.0 11   5.5 91 45.5   98 49.0 

Γαιαθηνθνκηθά  87 43.5 46 23.0 45 22.5   22 11.0 

Άζπξν θξέαο    1   0.5 10   5.0 97 48.5   92 46.0 

Γιπθά   26 13.0 28 14.0 63 31.5   83 41.5 

Απγά    1   0.5   4   2.0 50 25.0 145 72.5 

Κόθθηλν θξέαο    2   1.0 21 10.5 86 43.0   91 45.5 

Φπζηθόο ρπκόο  16   8.0 22 11.0 61 30.5 101 50.5 

Αλαςπθηηθά    9   4.5 12   6.0 33 16.5 146 73.0 

 

ηνλ πίλαθα 14 παξνπζηάδνληαη ηα απνηειέζκαηα γηα ηελ εβδνκαδηαία θαηαλάισζε 

ηξνθίκσλ ηνπ δείγκαηνο. Έηζη, ινηπφλ, μεθηλψληαο απφ ηε βάζε ηεο Μεζνγεηαθήο Ππξακίδαο, 

παξαηεξείηαη φηη, φζνλ αθνξά ζηα δεκεηξηαθά – ςσκί, ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ, ην 39%, ηα 

θαηαλαιψλεη ζε θαζεκεξηλή βάζε, ην 30% ηα θαηαλαιψλεη «4-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα», ην 24%  

«2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα» θαη κφιηο ην 7% ησλ εξσηψκελσλ απφ «0-1 θνξά ηελ εβδνκάδα».  

πλερίδνληαο, κφλν ην 31% ηξψεη θαζεκεξηλά ιαραληθά, ην 26% ηξψεη                                

«4-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα», ην 34% ηξψεη ιαραληθά «2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα», ελψ ππάξρεη θαη 

έλα ζεκαληηθφ πνζνζηφ ηεο ηάμεσο ηνπ 9%, πνπ δειψλεη φηη ηξψεη ιαραληθά απφ «0-1 θνξά ηελ 

εβδνκάδα».  

Φαίλεηαη αθφκα φηη, φζνλ αθνξά ζηα θξνύηα, ιηγφηεξν απφ ην 
1
/2 ησλ εξσηψκελσλ, ην 

43.5%, απάληεζε φηη ηα θαηαλαιψλεη θαζεκεξηλά, ην 18% απάληεζε φηη ηα θαηαλαιψλεη                

«4-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα», ην 22% απάληεζε «2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα» θαη ηέινο κία ζεκαληηθή 
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κεξίδα ηνπ πιεζπζκνχ, ην 16.5%, απάληεζε φηη θαηαλαιψλεη θξνχηα απφ «0-1 θνξά ηελ 

εβδνκάδα».  

ζνλ αθνξά ζηα όζπξηα, φπσο παξαηεξείηαη, δελ ππάξρεη θαλέλα άηνκν πνπ λα ηα 

θαηαλαιψλεη θαζεκεξηλά, ην 5.5% ηα θαηαλαιψλεη «4-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα», ελψ κε κεγαιχηεξα 

πνζνζηά αθνινπζνχλ ην 45.5%, φπνπ ηα θαηαλαιψλεη «2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα» θαη ην 49% πνπ 

θαηαλαιψλεη ηα φζπξηα απφ «0-1 θνξά» κέζα ζηελ εβδνκάδα.   

Σν 43.5% ηνπ δείγκαηνο, δήισζε φηη θαηαλαιψλεη γαιαθηνθνκηθά ζε θαζεκεξηλή βάζε, ην 

23% δήισζε φηη ηα θαηαλαιψλεη «4-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα», αληίζηνηρν πνζνζηφ, ην 22.5%, 

δήισζε «2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα» θαη ηέινο, έλα αξθεηά ζεκαληηθφ πνζνζηφ, ην 11%, δήισζε 

θαηαλάισζε απφ «0-1 θνξά ηελ εβδνκάδα».  

Αθφκα, ην 0.5% ηνπ δείγκαηνο αλέθεξε θαζεκεξηλή θαηαλάισζε ηνπ άζπξνπ θξέαηνο, ην 

5% αλέθεξε θαηαλάισζε κε ζπρλφηεηα «4-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα», ελψ κε κεγαιχηεξα πνζνζηά 

αθνινπζνχλ ην 48.5%, ην νπνίν αλέθεξε θαηαλάισζε «2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα» θαη ην 46%, ην 

νπνίν αλέθεξε θαηαλάισζε απφ «0-1 θνξά ηελ εβδνκάδα».  

Σν 13%, επίζεο, ηξψεη γιπθά θαζεκεξηλά, ην 14% «4-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα», ην 31.5% ηα 

ηξψεη «2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα» θαη ην 41.5% απφ «0-1 θνξά ηελ εβδνκάδα». 

Σν 0.5% ησλ εξσηψκελσλ δήισζε φηη θαηαλαιψλεη απγά «θάζε κέξα», ην 2% ηα 

θαηαλαιψλεη «4-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα», ην 25% «2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα» θαη ε ζπληξηπηηθή 

πιεηνςεθία, ην 72.5%, θαηαλαιψλεη απγά απφ «0-1 θνξά ηελ εβδνκάδα».  

Σν θόθθηλν θξέαο θαηαλαιψλεηαη απφ ην 1% ηνπ δείγκαηνο θαζεκεξηλά, απφ ην 10.5% ηνπ 

δείγκαηνο «4-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα», απφ ην 43% θαηαλαιψλεηαη «2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα» θαη 

απφ ην 45.5% απφ «0-1 θνξά ηελ εβδνκάδα».  

Έπεηηα, κφλν ην 8% θαίλεηαη λα πίλεη θπζηθό ρπκό θαζεκεξηλά, ην 11% πίλεη «4-5 θνξέο 

ηελ εβδνκάδα», ην 30.5% πίλεη θπζηθφ ρπκφ «2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα», ελψ νη κηζνί απφ ηνπο 

εξσηψκελνπο, κε πνζνζηφ 50.5%, πίλνπλ θπζηθφ ρπκφ απφ «0-1 θνξά» κέζα ζηελ εβδνκάδα. 

Σέινο, ην 4.5% δήισζε φηη πίλεη αλαςπθηηθά θαζεκεξηλά, ην 6% δήισζε                            

«4-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα», ην 16.5% δήισζε «2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα», ελψ ε πιεηνλφηεηα ηνπ 

δείγκαηνο, κε πνζνζηφ 73%, δήισζε φηη πίλεη αλαςπθηηθά απφ «0-1 θνξά ηελ εβδνκάδα».  

 

πίλαθαο 15 

πρλόηεηα θαηαλάισζεο έηνηκνπ ή πξνπαξαζθεπαζκέλνπ θαγεηνύ  N (%) 

                                                                           ρεδφλ θαζεκεξηλά     3    1.5 

                                                                           3-4 Φνξέο ηελ  εβδνκάδα     6    3.0 

                                                                           2-3 Φνξέο ηελ  εβδνκάδα     4    2.0 

                                                                           1-2 Φνξέο ηελ  εβδνκάδα    38   19.0 

                                                                           1-2 Φνξέο ην κήλα    91   45.5 

                                                                           Καζφινπ    58   29.0 

ύλνιν 200 100.0 
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Αλαθνξηθά κε ηε ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο έηνηκνπ ή πξνπαξαζθεπαζκέλνπ θαγεηνχ, 

ιηγφηεξνη απφ ηνπο κηζνχο εξγαδφκελνπο (45.5%) πξνβαίλνπλ ζηελ ζπγθεθξηκέλε ελέξγεηα                

«1-2 θνξέο ην κήλα», ελψ ην 29% δελ θαηαλαιψλεη «θαζφινπ» ηέηνηνπ είδνπο θαγεηφ. 

Αθνινχζσο, ην 19% ησλ αηφκσλ θαηαλαιψλεη έηνηκν ή πξνπαξαζθεπαζκέλν θαγεηφ «1-2 θνξέο 

ηελ εβδνκάδα», ην 3% θαηαλαιψλεη «3-4 θνξέο», ην 2% θαηαλαιψλεη «2-3 θνξέο» θαη κφιηο ην 

1.5% αλέθεξε θαηαλάισζε «ζρεδφλ θαζεκεξηλά».  

 

πίλαθαο 16 

πρλόηεηα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ ζηελ εξγαζία  N (%) 

                                                                                  Πνηέ     7     3.5 

                                                                                  πάληα   79   39.5 

                                                                                  πρλά   65   32.5 

                                                                                  Πνιχ ζπρλά   18     9.0 

                                                                                  Πάληνηε   31   15.5 

ύλνιν 200 100.0 

 

πσο θαίλεηαη ζηνλ πίλαθα 16, ην 39.5% ησλ εξσηψκελσλ αλέθεξε πσο «ζπάληα»  

θαηαλαιψλεη θάηη ζην ρψξν εξγαζίαο ηνπ, ελψ έλα εμίζνπ ζεκαληηθφ πνζνζηφ (32.5%) δήισζε 

ζπρλή θαηαλάισζε. Δλ ζπλερεία, αθνινπζεί ην 15.5% ην νπνίν δήισζε πσο «πάληα»  θαηαλαιψλεη 

θάηη θαη ην 9% πνπ δήισζε «πνιχ ζπρλά» αληίζηνηρα. Ζ κεηνςεθία ηνπ δείγκαηνο (3.5%), αλέθεξε 

φηη «πνηέ» δελ θαηαλαιψλεη θάηη ζηνλ επαγγεικαηηθφ ρψξν.   

 

πίλαθαο 17  

Σξόθηκα θαηαλάισζεο ζηελ εξγαζία  N (%) 

                                                                         Μαγεηξεκέλν θαγεηφ     6   3.0 

                                                                         αιάηα     3   1.5 

                                                                         Σνζη-άληνπηηο   78 39.0 

                                                                         Σπξφπηηα ή άιια παξεκθεξή   52 26.0 

                                                                         Παηαηάθηα ή άιια παξεκθεξή     4   2.0 

                                                                         Γαιαθηνθνκηθά     7   3.5 

                                                                         Γιπθφ    23 11.5 

                                                                         Φπζηθφο ρπκφο-Φξνχηα   50 25.0 

                                                                         Αλαςπθηηθφ     6   3.0 

                                                                         Καθέο 150 75.0 

                                                                         Άιιν   17   8.5 

 

πσο θαηαγξάθεηαη ζηνλ πίλαθα, ε ζπληξηπηηθή πιεηνςεθία ησλ εξγαδνκέλσλ, ην 75%, 

πξνηηκά λα θαηαλαιψλεη «θαθέ» ζην ρψξν εξγαζίαο ηνπ, ην 39% πξνηηκά λα θαηαλαιψλεη                 

«ηνζη-ζάληνπηηο», ην 26% «ηπξφπηηα ή άιια παξεκθεξή» θαη ην 25% «θπζηθφ ρπκφ-θξνχηα». 

Έπνληαη κηθξφηεξα πνζνζηά, φπσο ην 11.5% πνπ θαηαλαιψλεη «γιπθφ» ζηελ εξγαζία ηνπ, ην 8.5% 

πνπ θαηαλαιψλεη θάηη «άιιν», κε δεκνθηιέζηεξε επηινγή ην θνπινχξη, ην 3.5% «γαιαθηνθνκηθά», 

ην 3% «καγεηξεκέλν θαγεηφ», ην 3% «αλαςπθηηθφ», ην 2% «παηαηάθηα ή άιια παξεκθεξή» θαη 

ηέινο, ην 1.5% πνπ θαηαλαιψλεη «ζαιάηα».  
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πίλαθαο 18 

 Πξνέιεπζε ηξνθίκσλ θαηαλάισζεο ζηελ εξγαζία N (%) 

                                                                πίηη    49   25.4 
                                                                 Κπιηθείν-Λέζρε ΣΔΗ  144   74.6 
  χλνιν 193 100.0 
 Διιείπνπζεο ηηκέο     7     3.5 

ύλνιν   200  

 

Απφ ην ζχλνιν ησλ αηφκσλ πνπ θαηαλαιψλνπλ θάηη ζην ρψξν εξγαζίαο ηνπο                   

(193 άηνκα), ε πιεηνςεθία (74.6%) δήισζε πσο ηα ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλεη ηα πξνκεζεχεηαη 

θπξίσο απφ ην «θπιηθείν-ιέζρε ηνπ ΣΔΗ». Δλψ έλα πνζνζηφ ηνπ 25.4% ηνπ δείγκαηνο, δήισζε φηη 

ηα ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλεη πξνέξρνληαη απφ ην «ζπίηη» ηνπ. Παξαηεξείηαη φηη 7 άηνκα δελ 

απάληεζαλ, γηαηί δελ θαηαλαιψλνπλ πνηέ θάηη ζην ρψξν εξγαζίαο ηνπο, φπσο επηζεκαίλεηαη θαη 

ζηνλ πίλαθα 16.    

 
πίλαθαο 19  

Παξάγνληαο πνπ επεξεάδεη ηελ επηινγή ζηα ηξόθηκα γεληθόηεξα N (%) 

                                                                           Καηάζηαζε πγείαο    66   33.0 

                                                                           Θξεπηηθή αμία ηξνθίκσλ    64   32.0 

                                                                           Δηζφδεκα      5     2.5 

                                                                           Χξάξην εξγαζίαο    37   18.5 

                                                                           Κνηλσληθφο πεξίγπξνο    11     5.5 

                                                                           Μ.Μ.Δ.       1     0.5 

                                                                           Άιιν    16     8.0 

ύλνιν 200 100.0 

 

πσο δηαπηζηψλεηαη, ε «θαηάζηαζε πγείαο» δείρλεη λα είλαη ν θπξηφηεξνο παξάγνληαο πνπ 

θαζνξίδεη ηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ πνπ θαηαλαιψλνπλ νη εξγαδφκελνη γεληθφηεξα (33%). Με 

κηθξή δηαθνξά αθνινπζεί ε «ζξεπηηθή αμία ηξνθίκσλ» (32%), ελψ έπνληαη ην «σξάξην εξγαζίαο» 

(18.5%), ε επηινγή «άιιν» (8%), ν «θνηλσληθφο πεξίγπξνο» (5.5%), ην «εηζφδεκα» (2.5%) θαη ηα 

«Μ.Μ.Δ.» (0.5%).  

 

Γ. ΧΜΑΣΗΚΖ ΓΡΑΣΖΡΗΟΣΖΣΑ  

Ζ ηξίηε ελφηεηα, αθνξά ζηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα. Σα απνηειέζκαηα έρνπλ σο εμήο:  

 
πίλαθαο 20 

πρλόηεηα άζθεζεο N (%) 

                 Καζεκεξηλά    20   10.0 

                 3-4 Φνξέο ηελ εβδνκάδα     28   14.0 

                 1-2 Φνξέο ηελ εβδνκάδα    78   39.0 

                 Πνηέ    74   37.0 

ύλνιν 200 100.0 
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To 10% ησλ εξγαδνκέλσλ αζθείηαη «θαζεκεξηλά», ην 14% αζθείηαη «3-4 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα», ην 39% αζθείηαη «1-2 θνξέο ηελ εβδνκάδα», ελψ έλα αξθεηά κεγάιν πνζνζηφ, ην 37%, 

δελ αζθείηαη «πνηέ».  

 
πίλαθαο 21 

Δίδνο δξαζηεξηόηεηαο  N (%) 

                                Διαθξηέο θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο    54   27.0 

                                Μέηξηεο θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο    44   22.0 

                                Έληνλεο θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο    28   14.0 

                                Σίπνηα απφ ηα παξαπάλσ    74   37.0 

ύλνιν 200 100.0 

 

Απφ ην ζχλνιν ησλ εξγαδνκέλσλ πνπ αζινχληαη (126 άηνκα), ην 27% αζρνιείηαη πην ζπρλά 

κε «ειαθξηέο θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο», ην 22% κε «κέηξηεο θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο» θαη ην 14% 

κε «έληνλεο θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο». Σν 37% πνπ δελ αζθείηαη, δήισζε φηη δελ αζρνιείηαη κε 

«ηίπνηα απφ ηα παξαπάλσ».   

 
πίλαθαο 22  

 Παξάγνληαο πνπ εκπνδίδεη ηελ ελαζρόιεζε κε ηελ άζθεζε N (%) 

 Οηθνλνκηθή επηβάξπλζε     3     4.1 

 Οηθνγελεηαθέο ππνρξεψζεηο    19   25.7 

 Δπαγγεικαηηθέο ππνρξεψζεηο    13   17.5 

 ια ηα παξαπάλσ    27   36.5 

 Άιιν    12   16.2 

  χλνιν   74 100.0 

 Αζθνχκελνη 126   63.0 

ύλνιν  200  

 

Απφ απηνχο πνπ δελ αζθνχληαη (74 άηνκα), ην 25.7% αλαθέξεη σο θχξην εκπφδην ηηο 

«νηθνγελεηαθέο ππνρξεψζεηο», ην 17.5% ηηο «επαγγεικαηηθέο ππνρξεψζεηο» θαη ην 4.1% ηελ 

«νηθνλνκηθή επηβάξπλζε». Σν 36.5% δειψλεη πσο «φια ηα παξαπάλσ» (νηθνλνκηθή επηβάξπλζε, 

νηθνγελεηαθέο ππνρξεψζεηο, επαγγεικαηηθέο ππνρξεψζεηο) απνηεινχλ εκπφδην ζηελ ελαζρφιεζε κε 

ηελ άζθεζε, ελψ ην 16.2% επηζεκαίλεη άιινπο ιφγνπο δηαθνξεηηθνχο απφ απηνχο.   

 

Γ. ΚΑΠΝΗΜΑ  

ηελ ηέηαξηε ελφηεηα, εμεηάδνπκε ηελ θαπληζηηθή ζπλήζεηα ησλ εξγαδνκέλσλ, ην βαζκφ 

ηήξεζεο ησλ κέηξσλ απαγφξεπζεο ζην ρψξν εξγαζίαο, αιιά θαη ην βαζκφ ελφριεζήο ηνπο απφ ην 

γεγνλφο φηη ιφγσ ησλ κέηξσλ δελ κπνξνχλ λα θαπλίζνπλ ζηελ εξγαζία θαη ηέινο ην παζεηηθφ 

θάπληζκα.   
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πίλαθαο 23 

 Καπληζηηθή ζπλήζεηα  N (%) 

                             Ναη    60   30.0 

                             ρη  140   70.0 

ύλνιν 200 100.0 

 

πσο θαίλεηαη, ε πιεηνςεθία ηνπ δείγκαηνο (70%) αλέθεξε πσο δελ θαπλίδεη, έλαληη ηνπ 

30% πνπ θαπλίδεη. 

 

πίλαθαο 24  

 Μέζε ηηκή Διάρηζηε ηηκή Μέγηζηε ηηκή 

Αξηζκφο ηζηγάξσλ 22.5 3 75 

Έηε θαπλίζκαηνο 24.4 2 45 

 

Παξαηεξείηαη φηη, νη εξγαδφκελνη θαπλίδνπλ θαηά κέζν φξν 22.5 ηζηγάξα εκεξεζίσο. 

Μάιηζηα, απφ ηνλ πίλαθα ζπκπεξαίλεηαη φηη, ν κηθξφηεξνο αξηζκφο ηζηγάξσλ πνπ θαπλίδνπλ είλαη 

3, ελψ ν κεγαιχηεξνο 75 ηζηγάξα εκεξεζίσο.  

  Δπηπξφζζεηα, ν κέζνο φξνο ησλ ρξφλσλ πνπ θαπλίδνπλ νη εξγαδφκελνη είλαη 24.4 έηε. 

Αθφκα, ζηνλ πίλαθα θαίλεηαη φηη ηα ιηγφηεξα ρξφληα πνπ δήισζαλ φηη θαπλίδνπλ είλαη 2, ελψ ηα 

πεξηζζφηεξα είλαη 45. 

 
πίλαθαο 25  

Βαζκόο ηήξεζεο ηεο απαγόξεπζεο ηνπ θαπλίζκαηνο ζηελ εξγαζία N (%) 

                                                                                      Απφιπηα  12   20.0 

                                                                                      Αξθεηά  19   31.7 

                                                                                      Μέηξηα  13   21.6 

                                                                                      Λίγν    9   15.0 

                                                                                      Καζφινπ    7   11.7 

ύλνιν 60 100.0 

 

ηε ζπλέρεηα, δεηήζεθε απφ ηνπο θαπληζηέο (60 άηνκα) λα απαληήζνπλ αλαθνξηθά κε ην 

βαζκφ ηήξεζεο ηνπ λφκνπ γηα ηελ απαγφξεπζε ηνπ θαπλίζκαηνο ζην ρψξν εξγαζίαο. Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ην 20% ηεξεί ηα κέηξα «απφιπηα», ην 31.7% «αξθεηά», ην 21.6% 

«κέηξηα», ην 15% «ιίγν» θαη ην 11.7% «θαζφινπ».  

 
πίλαθαο 26  

Βαζκόο ελόριεζεο από ην όηη δελ κπνξνύλ λα θαπλίζνπλ ζηελ εξγαζία  N (%) 

                                                                                       Πάξα πνιχ  14   23.4 

                                                                                       Πνιχ  15   25.0 

                                                                                       Μέηξηα    8   13.3 

                                                                                       Λίγν  12   20.0 

                                                                                       Καζφινπ  11   18.3 

ύλνιν 60 100.0 

 

Αθφκα, ην 23.4% ησλ θαπληζηψλ αλέθεξε φηη ελνριείηαη «πάξα πνιχ» απφ ην γεγνλφο φηη 

δελ κπνξεί λα θαπλίζεη ζην ρψξν εξγαζίαο ηνπ, ελψ έλα πνζνζηφ ηεο ηάμεσο ηνπ 25% αλέθεξε φηη 
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ελνριείηαη «πνιχ». Σν 13.3% αλέθεξε φηη ελνριείηαη «κέηξηα», ην 20% «ιίγν» θαη ην 18.3% δελ 

ελνριείηαη «θαζφινπ».  

 
πίλαθαο 27    

Παζεηηθό θάπληζκα ζηελ εξγαζία (Με Καπλίδνληεο) N (%) 

                                                     Ναη   37   26.4 

                                                     ρη 103   73.6 

ύλνιν 140 100.0 

 

ζνλ αθνξά ζην παζεηηθφ θάπληζκα ζηελ εξγαζία, απφ ην ζχλνιν ησλ κε θαπληζηψλ      

(140 άηνκα), ην 26.4% απάληεζε φηη ππνβάιιεηαη ζε παζεηηθφ θάπληζκα ζην πεξηβάιινλ εξγαζίαο 

ηνπ, έλαληη ηεο πιεηνςεθίαο, ηνπ 73.6%, πνπ απάληεζε φηη δελ ππνβάιιεηαη.  

 

πίλαθαο 28    

Παζεηηθό θάπληζκα εθηόο εξγαζίαο (Με Καπλίδνληεο) N (%) 

                                                        Ναη   71   50.7 

                                                        ρη   69   49.3 

ύλνιν 140 100.0 

 

Δπίζεο, ην 50.7% ησλ κε θαπληζηψλ απάληεζε φηη ππνβάιιεηαη ζε παζεηηθφ θάπληζκα θαη 

εθηφο εξγαζίαο, έλαληη ηνπ 49.3% πνπ απάληεζε φηη δελ ππνβάιιεηαη.  

 

Δ. ΑΛΚΟΟΛ  

ηελ πέκπηε ελφηεηα κειεηάηαη ε ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο αιθνφι εβδνκαδηαίσο, ε 

πεξηεθηηθφηεηα ζε νηλφπλεπκα θαη ηα πνηήξηα πνπ θαηαλαιψλνπλ νη εξγαδφκελνη κέζα ζηελ 

εβδνκάδα. 

 
πίλαθαο 29    

πρλόηεηα θαηαλάισζεο αιθνόι/εβδνκάδα N (%) 

                                                                          Πνηέ    40   20.0 

                                                                          1 Φνξά ηελ εβδνκάδα    89   44.5 

                                                                          2-3 Φνξέο ηελ εβδνκάδα    42   21.0 

                                                                          3-4 Φνξέο ηελ εβδνκάδα    17     8.5 

                                                                          Καζεκεξηλά    12     6.0 

ύλνιν 200 100.0 

 

Ληγφηεξνη απφ ηνπο κηζνχο εξσηεζέληεο, ην 44.5%, θαηαλαιψλνπλ αιθνφι «1 θνξά ηελ 

εβδνκάδα», ην 21% θαηαλαιψλεη «2-3 θνξέο», ην 8.5% θαηαλαιψλεη «3-4 θνξέο» θαη ην 6% 

«θαζεκεξηλά». Αληηζέησο, ην 20% ησλ εξσηεζέλησλ δελ θαηαλαιψλεη «πνηέ» αιθνφι κέζα ζηελ 

εβδνκάδα.  

 

πίλαθαο 30    

Πνηήξηα θαηαλάισζεο αιθνόι/εβδνκάδα Μέζε ηηκή Διάρηζηε ηηκή Μέγηζηε ηηκή 

Υακειήο πεξηεθηηθφηεηαο 3.5 0.5 40 

Τςειήο πεξηεθηηθφηεηαο 2.5 0.5 10 
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Ο κέζνο φξνο σο πξνο ηα πνηήξηα νηλνπλεπκαησδψλ πνηψλ ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο, είλαη 

πεξίπνπ 3.5 εβδνκαδηαίσο. Σαπηφρξνλα, θαίλεηαη φηη ηα ιηγφηεξα πνηήξηα νηλνπλεπκαησδψλ πνηψλ 

ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο πνπ θαηαλαιψλνπλ νη εξγαδφκελνη εβδνκαδηαίσο είλαη 0.5, ελψ ηα 

πεξηζζφηεξα 40. Δπίζεο, ν κέζνο φξνο σο πξνο ηα πνηήξηα νηλνπλεπκαησδψλ πνηψλ πςειήο 

πεξηεθηηθφηεηαο, είλαη πεξίπνπ 2.5 εβδνκαδηαίσο. Παξάιιεια, θαίλεηαη φηη ηα ιηγφηεξα πνηήξηα 

νηλνπλεπκαησδψλ πνηψλ πςειήο πεξηεθηηθφηεηαο πνπ θαηαλαιψλνπλ νη εξγαδφκελνη 

εβδνκαδηαίσο είλαη 0.5, ελψ ηα πεξηζζφηεξα 10.  

 

8.2. πλδπαζηηθή ηαηηζηηθή  

 πζρεηίζεηο ζπκπεξηθνξέο πγείαο * ηδηόηεηα  

 
πίλαθαο 1  

 

πρλόηεηα θαηαλάισζεο έηνηκνπ ή πξνπαξαζθεπαζκέλνπ θαγεηνύ     
Μόληκνο 

Δθπαηδεπηηθόο 

 

Γηνηθεηηθόο 

 Ν (%) Ν (%) 

Καζφινπ 25 24.6 33 33.4 

1-2 θνξέο ην κήλα 41 40.6 50 50.5 

1-2 θνξέο ηελ εβδνκάδα 23 23.8 15 14.1 

2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα   4   4.0   0   0.0 

3-4 θνξέο ηελ εβδνκάδα   5   5.0   1   1.0 

ρεδφλ θαζεκεξηλά   2   2.0   1   1.0 

p-value = 0.041 

 

Απαληψληαο ζην 2
ο
 ερεσλεηηθό ερώηεκα ζρεηηθά κε ηης ζσκπερηθορές σγείας ηφλ 

εργαδοκέλφλ αλάιογα κε ηελ ηδηόηεηα, έρνπκε ηα εμήο απνηειέζκαηα. Αλαθνξηθά κε ηελ 

θαηαλάισζε έηνηκνπ ή πξνπαξαζθεπαζκέλνπ θαγεηνχ, ην 40.6% ησλ κφληκσλ εθπαηδεπηηθψλ θαη 

ην 50.5% ησλ δηνηθεηηθψλ δήισζαλ θαηαλάισζε κε ζπρλφηεηα «1-2 θνξέο ην κήλα». Χζηφζν, ην 

24.6% ησλ κφληκσλ εθπαηδεπηηθψλ θαη ην 33.4% ησλ δηνηθεηηθψλ αλέθεξαλ φηη δελ θαηαλαιψλνπλ 

«θαζφινπ» έηνηκν ή πξνπαξαζθεπαζκέλν θαγεηφ. πσο δηαπηζηψλεηαη, ην p-value είλαη κηθξφηεξν 

ηνπ 5% (p-value=0.041), νπφηε ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ ησλ κφληκσλ 

εθπαηδεπηηθψλ θαη ησλ δηνηθεηηθψλ.  

 

πίλαθαο 2   

Παξάγνληαο πνπ επεξεάδεη ηελ επηινγή ζηα ηξόθηκα γεληθόηεξα   
Μόληκνο 

Δθπαηδεπηηθόο Γηνηθεηηθόο 

 Ν (%) Ν (%) 

Καηάζηαζε πγείαο 34 33.7 32 32.3 

Θξεπηηθή αμία ηξνθίκσλ 22 22.8 42 41.4 

Δηζφδεκα   4   4.0   1   1.0 

Χξάξην εξγαζίαο 24 23.8 13 13.1 

Κνηλσληθφο πεξίγπξνο   8   7.9   3   3.0 

Μ.Μ.Δ.   1   1.0   0   0.0 

Άιιν   7   6.8   9   9.2 

p-value = 0.033    
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Παξαηεξψληαο ηνλ πίλαθα 2, ζρεηηθά κε ηνλ παξάγνληα πνπ επεξεάδεη ηελ επηινγή σο πξνο 

ηα ηξφθηκα θαηαλάισζεο γεληθφηεξα, θαίλεηαη φηη ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ησλ κφληκσλ 

εθπαηδεπηηθψλ (33.7%) δήισζε ηελ «θαηάζηαζε πγείαο», ζε αληίζεζε κε ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ 

ησλ δηνηθεηηθψλ (41.4%) πνπ δήισζε ηε «ζξεπηηθή αμία ηξνθίκσλ». πσο δηαπηζηψλεηαη, ην                   

p-value είλαη κηθξφηεξν ηνπ 5% (p-value=0.033), νπφηε ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά 

κεηαμχ ησλ κφληκσλ εθπαηδεπηηθψλ θαη ησλ δηνηθεηηθψλ.  

 

πίλαθαο 3   

πρλόηεηα θαηαλάισζεο αιθνόι/εβδνκάδα    
Μόληκνο 

Δθπαηδεπηηθόο Γηνηθεηηθόο 

 Ν (%) Ν (%) 

Πνηέ 10   9.9 30 30.3 

1 θνξά ηελ εβδνκάδα 49 49.5 40 39.4 

2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα 24 23.8 18 18.1 

3-4 θνξέο ηελ εβδνκάδα 10   9.9   7   7.1 

Καζεκεξηλά   7   6.9   5   5.1 

p-value = 0.011 

 

ηνλ πίλαθα 3, ζηνλ νπνίν παξνπζηάδνληαη ζηνηρεία γηα ηελ εβδνκαδηαία θαηαλάισζε 

αιθνφι ησλ εξσηεζέλησλ, δηαπηζηψλεηαη πσο ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ησλ κφληκσλ εθπαηδεπηηθψλ 

(49.5%) θαη ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ησλ δηνηθεηηθψλ (39.4%) θαηαλαιψλνπλ αιθνφι «1 θνξά ηελ 

εβδνκάδα». Χζηφζν, κφιηο ην 9.9% ησλ κφληκσλ εθπαηδεπηηθψλ θαη ην 30.3% ησλ δηνηθεηηθψλ δελ 

θαηαλαιψλνπλ «πνηέ» αιθνφι. πσο θαίλεηαη, ην p-value είλαη κηθξφηεξν ηνπ 5%                               

(p-value=0.011), νπφηε ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ ησλ κφληκσλ 

εθπαηδεπηηθψλ θαη ησλ δηνηθεηηθψλ.  

 

πίλαθαο 4  

 
Πνηήξηα θαηαλάισζεο αιθνόι/εβδνκάδα 

 
Ιδηόηεηα 

 
Μέζε ηηκή 

 
P-value 

Υακειήο πεξηεθηηθφηεηαο Μόληκνο Δθπαηδεπηηθόο 3.7 0.016 

 Γηνηθεηηθόο 3.3  

 

Ο κέζνο φξνο σο πξνο ηα πνηήξηα νηλνπλεπκαησδψλ πνηψλ ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ησλ 

κφληκσλ εθπαηδεπηηθψλ είλαη 3.7 εβδνκαδηαίσο, ελψ ησλ δηνηθεηηθψλ 3.3 πνηήξηα αληίζηνηρα. 

πσο θαίλεηαη, ην p-value είλαη κηθξφηεξν ηνπ 5% (p-value=0.016), ζπλεπψο ππάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ ησλ κφληκσλ εθπαηδεπηηθψλ θαη ησλ δηνηθεηηθψλ. 

Δπίζεο, ζπζρεηίζακε ηελ πξφζιεςε πξσηλνχ (p-value=0.487, βι. παξάξηεκα πηλ.1), ηελ 

εβδνκαδηαία θαηαλάισζε σο πξνο ηα ηξφθηκα δεκεηξηαθά-ςσκί (p-value=0.171, βι. παξάξηεκα 

πηλ.2), ιαραληθά (p-value=0.476, βι. παξάξηεκα πηλ.3), θξνχηα (p-value=0.475, βι. παξάξηεκα 

πηλ.4), φζπξηα (p-value=0.451, βι. παξάξηεκα πηλ.5), γαιαθηνθνκηθά (p-value=0.145, βι. 

παξάξηεκα πηλ.6), άζπξν θξέαο (p-value=0.517, βι. παξάξηεκα πηλ.7), θφθθηλν θξέαο                             

(p-value=0.433, βι. παξάξηεκα πηλ.8), ηε ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ ζηελ εξγαζία                     
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(p-value=0.056, βι. παξάξηεκα πηλ.9), ηε ζπρλφηεηα άζθεζεο (p-value=0.271, βι. παξάξηεκα 

πηλ.10), ην είδνο δξαζηεξηφηεηαο (p-value=0.287, βι. παξάξηεκα πηλ.11), ηνλ παξάγνληα πνπ 

εκπνδίδεη ηελ ελαζρφιεζε κε ηελ άζθεζε (p-value=0.076, βι. παξάξηεκα πηλ.12),  ηελ θαπληζηηθή 

ζπλήζεηα (p-value=0.926, βι. παξάξηεκα πηλ.13), ην βαζκφ ηήξεζεο ηεο απαγφξεπζεο ηνπ 

θαπλίζκαηνο ζηελ εξγαζία (p-value=0.092, βι. παξάξηεκα πηλ.14), ην βαζκφ ελφριεζεο απφ ην φηη 

δελ κπνξνχλ λα θαπλίζνπλ ζηελ εξγαζία (p-value=0.918, βι. παξάξηεκα πηλ.15), ην παζεηηθφ 

θάπληζκα ζηελ εξγαζία (p-value=0.636, βι. παξάξηεκα πηλ.16), ηα πνηήξηα θαηαλάισζεο 

αιθνφι/εβδνκάδα πςειήο πεξηεθηηθφηεηαο (p-value=0.052, βι. παξάξηεκα πηλ.17) θαη ηνλ Γείθηε 

Μάδαο ψκαηνο (p-value=0.847, βι. παξάξηεκα πηλ.18) ησλ εξσηεζέλησλ καο θαη δελ πξνέθπςε 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ ησλ κφληκσλ εθπαηδεπηηθψλ θαη ησλ δηνηθεηηθψλ ζε επίπεδν 

ζεκαληηθφηεηαο α=5%.  

 

 πζρεηίζεηο ζπκπεξηθνξέο πγείαο * θύιν  

 
πίλαθαο 5   

πρλόηεηα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ/εβδνκάδα     Άλδξαο Γπλαίθα 

Γαιαθηνθνκηθά      Ν (%) Ν (%) 

0-1 θνξά ηελ εβδνκάδα 18 15.6   4   4.8 

2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα 31 26.7 14 16.7 

4-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα 28 24.1 18 21.4 

Κάζε κέξα 39 33.6 48 57.1 

p-value = 0.003  

 

Απαληψληαο ζην 3
ο
 ερεσλεηηθό ερώηεκα ζρεηηθά κε ηης ζσκπερηθορές σγείας ηφλ 

εργαδοκέλφλ αλάιογα κε ηο θύιο, έρνπκε ηα εμήο απνηειέζκαηα. Αλαθνξηθά κε ηα 

γαιαθηνθνκηθά, φπσο παξνπζηάδεηαη, θαηαλαιψλνληαη θαζεκεξηλά ζε πνζνζηφ 33.6% απφ ηνπο 

άλδξεο θαη ζε πνζνζηφ 57.1% απφ ηηο γπλαίθεο. Φαίλεηαη, ινηπφλ, φηη ην p-value είλαη κηθξφηεξν 

ηνπ 5% (p-value=0.003), άξα έρνπκε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ ησλ αλδξψλ θαη ησλ 

γπλαηθψλ.  

 
πίλαθαο 6      

πρλόηεηα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ ζηελ εξγαζία      Άλδξαο Γπλαίθα 

  Ν (%) Ν (%) 

Πνηέ    7   6.0   0   0.0 

πάληα  54 46.6 25 29.8 

πρλά  32 27.6 33 39.3 

Πνιχ ζπρλά 10 8.6   8   9.5 

Πάληνηε  13 11.2 18 21.4 

p-value = 0.008  

 

χκθσλα κε ηνλ πίλαθα 6, ν νπνίνο αθνξά ζηε ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ ζηελ 

εξγαζία, παξαηεξνχκε πσο ην 46.6% ησλ αλδξψλ θαηαλαιψλεη «ζπάληα» θάηη ζην ρψξν εξγαζίαο 

ηνπ ζε ζρέζε κε ην 29.8% ησλ γπλαηθψλ. Δπίζεο, ην 39.3% ησλ γπλαηθψλ θαηαλαιψλεη «ζπρλά» 
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θάηη ζηνλ εξγαζηαθφ ρψξν ζε ζρέζε κε ην 27.6% ησλ αλδξψλ. πσο δηαπηζηψλεηαη, ην p-value 

είλαη κηθξφηεξν ηνπ 5% (p-value=0.008), νπφηε ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ 

ησλ αλδξψλ θαη ησλ γπλαηθψλ.   

 
πίλαθαο 7    

πρλόηεηα άζθεζεο       Άλδξαο Γπλαίθα 

 Ν (%) Ν (%) 

Καζεκεξηλά  15 12.9   5   6.0 

3-4 θνξέο ηελ εβδνκάδα  18 15.6 10 11.8 

1-2 θνξέο ηελ εβδνκάδα 52 44.8 26 31.0 

Πνηέ 31 26.7 43 51.2 

p-value = 0.004 

 

ηνλ πίλαθα 7, ζηνλ νπνίν παξνπζηάδνληαη ζηνηρεία γηα ηε ζπρλφηεηα άζθεζεο, 

παξαηεξείηαη πσο ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ησλ αλδξψλ (44.8%) αζθείηαη «1-2 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα», ελψ ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ησλ γπλαηθψλ (51.2%) δελ αζθείηαη «πνηέ». Έηζη, γίλεηαη 

θαλεξφ φηη, ην p-value είλαη κηθξφηεξν ηνπ 5% (p-value=0.004), ζπλεπψο έρνπκε ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ ησλ αλδξψλ θαη ησλ γπλαηθψλ.  

 

πίλαθαο 8      

Δίδνο δξαζηεξηόηεηαο       Άλδξαο Γπλαίθα 

 Ν (%) Ν (%) 

Διαθξηέο θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο  34 29.3 20 23.8 

Μέηξηεο θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο  32 27.6 12 14.3 

Έληνλεο θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο  19 16.4   9 10.7 

Σίπνηα απφ ηα παξαπάλσ  31 26.7 43 51.2 

p-value = 0.004  

 

πσο θαίλεηαη παξαπάλσ, αλαθνξηθά κε ην είδνο δξαζηεξηφηεηαο, ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ 

ησλ αλδξψλ (29.3%) αζρνιείηαη κε «ειαθξηέο θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο», ελψ ε πιεηνςεθία ησλ 

γπλαηθψλ (51.2%) δελ αζρνιείηαη κε «ηίπνηα απφ ηα παξαπάλσ». Δπνκέλσο, αθνχ ην p-value είλαη 

κηθξφηεξν ηνπ 5% (p-value=0.004), ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ ησλ αλδξψλ 

θαη ησλ γπλαηθψλ.    

 

πίλαθαο 9     

Παξάγνληαο πνπ εκπνδίδεη ηελ ελαζρόιεζε κε ηελ άζθεζε   Άλδξαο Γπλαίθα 

 Ν (%) Ν (%) 

Οηθνλνκηθή επηβάξπλζε    0   0.0   3   7.1 

Οηθνγελεηαθέο ππνρξεψζεηο    3   9.4 16 38.1 

Δπαγγεικαηηθέο ππνρξεψζεηο     8 25.0   5 11.9 

ια ηα παξαπάλσ   16 50.0 12 28.6 

Άιιν     5 15.6   6 14.3 

p-value = 0.016  

 

ηνλ παξαπάλσ πίλαθα ζρεηηθά κε ηνλ παξάγνληα πνπ εκπνδίδεη ηελ ελαζρφιεζε κε ηελ 

άζθεζε, πξνθχπηεη φηη νη κηζνί απφ ηνπο άλδξεο ηνπ δείγκαηνο (50%) αλαθέξνπλ φηη «φια ηα 
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παξαπάλσ» ηνπο εκπνδίδνπλ ζην λα αζθεζνχλ (δειαδή ε νηθνλνκηθή επηβάξπλζε, νη νηθνγελεηαθέο 

ππνρξεψζεηο θαη νη επαγγεικαηηθέο ππνρξεψζεηο). ζν γηα ηηο γπλαίθεο, παξαηεξείηαη φηη ζε 

πνζνζηφ 38.1% αλαθέξνπλ σο εκπφδην γηα άζθεζε ηηο «νηθνγελεηαθέο ππνρξεψζεηο». Άξα, εθφζνλ 

ην p-value είλαη κηθξφηεξν ηνπ 5% (p-value=0.016), ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά 

κεηαμχ ησλ αλδξψλ θαη ησλ γπλαηθψλ.  

 

πίλαθαο 10   

πρλόηεηα θαηαλάισζεο αιθνόι/εβδνκάδα    Άλδξαο Γπλαίθα 

 Ν (%) Ν (%) 

Πνηέ     8   6.9 32 38.1 

1 θνξά ηελ εβδνκάδα  55 47.4 34 40.5 

2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα 29 25.0 13 15.5 

3-4 θνξέο ηελ εβδνκάδα 14 12.1   3   3.5 

Καζεκεξηλά  10   8.6   2   2.4 

p-value = 0.000  

 

Αλαθνξηθά κε ηε ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο αιθνφι εβδνκαδηαίσο, ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ 

ησλ αλδξψλ (47.4%) θαη ην κεγαιχηεξν ησλ γπλαηθψλ (40.5%) δειψλνπλ θαηαλάισζε «1 θνξά 

ηελ εβδνκάδα». Χζηφζν, κφιηο ην 6.9% ησλ αλδξψλ θαη ην 38.1% ησλ γπλαηθψλ, αλαθέξνπλ φηη 

δελ θαηαλαιψλνπλ «πνηέ» αιθνφι εβδνκαδηαίσο. πλεπάγεηαη, ινηπφλ, φηη εθφζνλ ην p-value είλαη 

κηθξφηεξν ηνπ 5% (p-value=0.000), έρνπκε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ ησλ αλδξψλ θαη 

ησλ γπλαηθψλ.  

 
πίλαθαο 11     

Γείθηεο Μάδαο ώκαηνο        Άλδξαο Γπλαίθα 

 Ν (%) Ν (%) 

Φπζηνινγηθνχ βάξνπο  28 24.1 42 50.0 

Τπέξβαξνο  61 52.6 32 38.1 

Παρχζαξθνο   27 23.3 10 11.9 

p-value = 0.001  

 

ηνλ πίλαθα 11, ζηνλ νπνίν ζπζρεηίδεηαη ν Γείθηεο Μάδαο ψκαηνο κε ην Φχιν, 

παξαηεξείηαη φηη ε πιεηνςεθία ησλ αλδξψλ, ην 52.6%, είλαη «ππέξβαξνη», ην 24.1% είλαη 

«θπζηνινγηθνχ βάξνπο» θαη ην 23.3% «παρχζαξθνη». ζν γηα ηηο γπλαίθεο, ην ήκηζπ ηνπ 

πιεζπζκνχ ηνπο, ην 50%, είλαη «θπζηνινγηθνχ βάξνπο», ην 38.1% είλαη «ππέξβαξεο» θαη ην 11.9% 

«παρχζαξθεο». πσο δηαπηζηψλεηαη, ην p-value είλαη κηθξφηεξν ηνπ 5% (p-value=0.001), άξα 

ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ ησλ αλδξψλ θαη ησλ γπλαηθψλ.   

Σέινο, ζπζρεηίζακε ηελ πξφζιεςε πξσηλνχ (p-value=0.225, βι. παξάξηεκα πηλ.19), ηελ 

εβδνκαδηαία θαηαλάισζε σο πξνο ηα ηξφθηκα δεκεηξηαθά-ςσκί (p-value=0.921, βι. παξάξηεκα 

πηλ.20), ιαραληθά (p-value=0.262, βι. παξάξηεκα πηλ.21), θξνχηα (p-value=0.978, βι. παξάξηεκα 

πηλ.22), φζπξηα (p-value=0.252, βι. παξάξηεκα πηλ.23), άζπξν θξέαο (p-value=0.329, βι. 

παξάξηεκα πηλ.24), θφθθηλν θξέαο (p-value=0.380, βι. παξάξηεκα πηλ.25), ηε ζπρλφηεηα 
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θαηαλάισζεο έηνηκνπ ή πξνπαξαζθεπαζκέλνπ θαγεηνχ (p-value=0.210, βι. παξάξηεκα πηλ.26), 

ηνλ παξάγνληα πνπ επεξεάδεη ηελ επηινγή ζηα ηξφθηκα γεληθφηεξα (p-value=0.269, βι. παξάξηεκα 

πηλ.27), ηελ θαπληζηηθή ζπλήζεηα (p-value=0.756, βι. παξάξηεκα πηλ.28), ην βαζκφ ηήξεζεο ηεο 

απαγφξεπζεο ηνπ θαπλίζκαηνο ζηελ εξγαζία (p-value=0.056, βι. παξάξηεκα πηλ.29), ην βαζκφ 

ελφριεζεο απφ ην φηη δελ κπνξνχλ λα θαπλίζνπλ ζηελ εξγαζία (p-value=0.601, βι. παξάξηεκα 

πηλ.30), ην παζεηηθφ θάπληζκα ζηελ εξγαζία (p-value=0.060, βι. παξάξηεκα πηλ.31) θαη ηα πνηήξηα 

θαηαλάισζεο αιθνφι/εβδνκάδα ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο (p-value=0.429, βι. παξάξηεκα πηλ.32) 

θαη πςειήο πεξηεθηηθφηεηαο (p-value=0.779, βι. παξάξηεκα πηλ.32) ησλ εξσηεζέλησλ καο θαη δελ 

πξνέθπςε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ ησλ αλδξψλ θαη ησλ γπλαηθψλ ζε επίπεδν 

ζεκαληηθφηεηαο α=5%.  

 

 πζρεηίζεηο ζπκπεξηθνξέο πγείαο * Γείθηεο Μάδαο ώκαηνο  

 
πίλαθαο 12   

Γείθηεο Μάδαο ώκαηνο (Βάξνο/Ύςνο
2
)  N (%) 

Φπζηνινγηθνχ βάξνπο   70   35.0 

Τπέξβαξνο   93   46.5 

Παρχζαξθνο   37   18.5 

ύλνιν 200 100.0 

 

Ζ θαηεγνξηνπνίεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ησλ εξγαδνκέλσλ έρεη σο εμήο. Σν 35% ησλ 

αηφκσλ έρνπλ «θπζηνινγηθφ βάξνο», ην 46.5% είλαη «ππέξβαξνη» θαη ηέινο ην 18.5% είλαη 

«παρχζαξθνη». ην ζεκείν απηφ, είλαη αλαγθαίν λα αλαθεξζεί φηη, νη θαηεγνξίεο «ήπηα 

παρχζαξθνο», «κέηξηα παρχζαξθνο» θαη «ζνβαξά παρχζαξθνο» (νη νπνίεο θαηαγξάθνληαη θαη ζηνλ 

πίλαθα 9 ηεο πεξηγξαθηθήο ζηαηηζηηθήο), ελζσκαηψζεθαλ ζε κία γεληθή θαηεγνξία «παρχζαξθνο», 

ιφγσ ηνπ κεησκέλνπ αξηζκνχ ησλ αηφκσλ πνπ αληηζηνηρνχζαλ ζηελ θαζεκία.  

Απαληψληαο ζην 4
ο
 ερεσλεηηθό ερώηεκα ζρεηηθά κε ηης ζσκπερηθορές σγείας ηφλ 

εργαδοκέλφλ αλάιογα κε ηολ Γείθηε Μάδας ώκαηος, έρνπκε ηα αθφινπζα απνηειέζκαηα. 

πζρεηίδνληαο ηελ πξφζιεςε πξσηλνχ (p-value=0.767, βι. παξάξηεκα πηλ.33), ηελ εβδνκαδηαία 

θαηαλάισζε σο πξνο ηα ηξφθηκα δεκεηξηαθά-ςσκί (p-value=0.355, βι. παξάξηεκα πηλ.34), 

ιαραληθά (p-value=0.804, βι. παξάξηεκα πηλ.35), θξνχηα (p-value=0.082, βι. παξάξηεκα πηλ.36), 

φζπξηα (p-value=0.954, βι. παξάξηεκα πηλ.37), γαιαθηνθνκηθά (p-value=0.518, βι. παξάξηεκα 

πηλ.38), άζπξν θξέαο (p-value=0.714, βι. παξάξηεκα πηλ.39), θφθθηλν θξέαο (p-value=0.702, βι. 

παξάξηεκα πηλ.40), ηε ζπρλφηεηα άζθεζεο (p-value=0.865, βι. παξάξηεκα πηλ.41), ην είδνο 

δξαζηεξηφηεηαο (p-value=0.381, βι. παξάξηεκα πηλ.42), ηελ θαπληζηηθή ζπλήζεηα (p-value=0.668, 

βι. παξάξηεκα πηλ.43)  θαη ηα πνηήξηα θαηαλάισζεο αιθνφι/εβδνκάδα ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο 

(p-value=0.293, βι. παξάξηεκα πηλ.44) θαη πςειήο πεξηεθηηθφηεηαο (p-value=0.391, βι. 

παξάξηεκα πηλ.44) ησλ εξσηεζέλησλ καο, δελ πξνέθπςε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ 
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ησλ αηφκσλ κε θπζηνινγηθφ βάξνο, ησλ ππέξβαξσλ θαη ησλ παρχζαξθσλ ζε επίπεδν 

ζεκαληηθφηεηαο α=5%.  

 

8.3. πδήηεζε – πκπεξάζκαηα  

θνπφο απηήο ηεο πηπρηαθήο εξγαζίαο, ήηαλ λα κειεηήζνπκε θαη λα θαηαγξάςνπκε ηηο 

ζπκπεξηθνξέο πγείαο πνπ έρνπλ νη εξγαδφκελνη, ζπγθεθξηκέλα νη κφληκνη εθπαηδεπηηθνί θαη νη 

δηνηθεηηθνί, ηνπ Σ.Δ.Η. Ζξαθιείνπ Κξήηεο θαη πην αλαιπηηθά ηηο ζπκπεξηθνξέο ηνπο ζρεηηθά κε ηε 

δηαηξνθή, ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, ην θάπληζκα θαη ην αιθνφι.  

Ζ έξεπλά καο πξαγκαηνπνηήζεθε ζε 200 εξγαδφκελνπο, ζην ρψξν ηνπ Δθπαηδεπηηθνχ 

Ηδξχκαηνο θαη ζπγθεθξηκέλα ζην ρψξν εξγαζίαο ηνπο.  

Αξρηθά, θξίλεηαη απαξαίηεην λα αλαθεξζεί, φηη ε αλάιπζε ησλ ζπκπεξαζκάησλ καο, ηα 

νπνία πεξηγξάθνπλ ην πξνθίι ησλ εξγαδνκέλσλ ηνπ Σ.Δ.Η. Ζξαθιείνπ θαη δίλνπλ ηα 

ραξαθηεξηζηηθά ηεο ζπκπεξηθνξάο πγείαο ηνπο, βαζίδεηαη ζην ηη ζεκαίλεη «ζσζηή ζπκπεξηθνξά», 

αλαθνξηθά κε ηε δηαηξνθή, ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, ην θάπληζκα θαη ην αιθνφι. Πην 

αλαιπηηθά, νη εξγαδφκελνη ζα ραξαθηεξηζηνχλ κε «ζσζηή ζπκπεξηθνξά» αλ αθνινπζνχλ ηα 

παξαθάησ:   

 Όζνλ αθνξά ζηε Γηαηξνθή, λα ηξέθνληαη κε βάζε ηνπο θαλφλεο ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο 

θαη ηεο Μεζνγεηαθήο Γίαηηαο 

 Όζνλ αθνξά ζηε σκαηηθή Γξαζηεξηόηεηα, λα αζθνχληαη ζχκθσλα κε ηηο ζπζηάζεηο, νη 

νπνίεο θάλνπλ ιφγν γηα κέηξηαο έληαζεο άζθεζε (π.ρ. γξήγνξν πεξπάηεκα) ηηο 

πεξηζζφηεξεο ή φιεο ηηο εκέξεο ηεο εβδνκάδαο γηα 30 ιεπηά ηε θνξά  

 Όζνλ αθνξά ζην Κάπληζκα, λα κελ θαπλίδνπλ 

 Όζνλ αθνξά ζην Αιθνόι, λα αθνινπζνχλ ηηο ζπζηάζεηο ηεο Μεζνγεηαθήο Γίαηηαο, ε νπνία 

πξνηείλεη 1-2 πνηήξηα θφθθηλνπ θξαζηνχ εκεξεζίσο καδί κε ην γεχκα θαη ηνπ Π.Ο.Τ., ν 

νπνίνο πξνηείλεη εκεξήζηα θαηαλάισζε πεξίπνπ 1 πνηεξηνχ αιθνφι γηα ηηο γπλαίθεο θαη 

πεξίπνπ 2 γηα ηνπο άλδξεο. 

Πεξηγξάθνληαο ην πξνθίι ησλ εξγαδνκέλσλ ηνπ Σ.Δ.Η. Ζξαθιείνπ, ζα κπνξνχζαλ λα 

αλαθεξζνχλ ηα αθφινπζα. ρεηηθά κε ηα θνηλσληθν-δεκνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπο, απφ 

ηνπο 200 ζπκκεηέρνληεο, νη 100 ήηαλ κφληκνη εθπαηδεπηηθνί θαη νη ππφινηπνη 100 δηνηθεηηθνί. Απφ 

ην ζχλνιν ησλ κφληκσλ εθπαηδεπηηθψλ, ην 36.4% ήηαλ Καζεγεηέο Δθαξκνγψλ, ην 27.3% 

Καζεγεηέο, ην 22.2% Δπίθνπξνη Καζεγεηέο θαη ην 14.1% Αλαπιεξσηέο Καζεγεηέο. Αθφκε, ην 

58% ήηαλ άλδξεο θαη ην 42% γπλαίθεο, κε ειηθία λα θπκαίλεηαη απφ 31 έσο 66 εηψλ θαη κε κέζε 

ειηθία ηα 49.9 έηε, έγγακνη ζηελ πιεηνςεθία ηνπο, κε πεξίπνπ ηνπο κηζνχο λα έρνπλ 2 παηδηά. 

Αλαθνξηθά κε ην επίπεδν ζπνπδψλ, ην 28.5% ήηαλ θάηνρνη δηδαθηνξηθνχ, ην 20% απφθνηηνη 

Λπθείνπ, ην 20% απφθνηηνη Σ.Δ.Η. θαη ην 17% θάηνρνη κεηαπηπρηαθνχ. ρεηηθά κε ηνλ Γείθηε 

Μάδαο ψκαηνο, ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ησλ εξγαδνκέλσλ (46.5%) θαηαηαζζφηαλ ζηελ 
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θαηεγνξία ησλ «ππέξβαξσλ» αηφκσλ (ΓΜ=25-29.9 kg/m
2
) θαη ζχκθσλα κε ηελ θαηεγνξηνπνίεζε 

ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ηεο Παγθφζκηαο Οξγάλσζεο Τγείαο-λνζεξφηεηαο, παξνπζηάδεη απμεκέλν 

θίλδπλν πξφθιεζεο θιηληθψλ πξνβιεκάησλ  (βι.θεθ.7.4.).  

ρεηηθά κε ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ εξγαδνκέλσλ, πξνθχπηεη φηη ε ζπληξηπηηθή 

πιεηνςεθία ηνπο (78%) θαηαλαιώλεη ηνπιάρηζηνλ 3 γεύκαηα ηελ εκέξα (≤3). Χζηφζν, 

ζχκθσλα κε ηε ζεσξία, ε «πγηεηλή δηαηξνθή» πξνηείλεη ζπρλή ιήςε γεπκάησλ (5-6 εκεξεζίσο), 

αθνχ απηφ εμαζθαιίδεη ζηαζεξφηεξα επίπεδα ηλζνπιίλεο, βνεζά ζην κεηαβνιηζκφ, πξνιακβάλεη 

ηελ παξάιεηςε γεπκάησλ θαη ηελ επαθφινπζε ππεξθαγία θαη βειηηψλεη ηε ρνιεζηεξφιε 

(βι.θεθ.2.1.). Ζ ζπκπεξηθνξά απηή ησλ εξγαδνκέλσλ, ελδερνκέλσο λα νθείιεηαη ζην φηη ακεινχλ 

λα θαηαλαιψζνπλ ηα γεχκαηα κε ην ζσζηφ ηξφπν θαη ζε ζηαζεξέο ψξεο, είηε ιφγσ ησλ 

ππνρξεψζεψλ ηνπο, είηε ιφγσ απιήο ζπλήζεηαο, ή αθφκα θαη άγλνηαο ηεο ζεκαληηθφηεηάο ηνπο.  

Σαπηφρξνλα, ην «πξσηλό» είλαη ην γεύκα πνπ παξαιείπεηαη επθνιόηεξα (38.5%) ζε 

ζρέζε κε ηα ππφινηπα, ελώ αθνινπζνύλ ηα «ελδηάκεζα γεύκαηα» (28.5%). Οκνηφηεηεο κε ηα 

απνηειέζκαηά καο, φζνλ αθνξά ζηε ζεηξά αθνινπζίαο ησλ γεπκάησλ, θαίλεηαη λα παξνπζηάδεη θαη 

ε έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνίεζε ε MRB Hellas (2006), θαζψο ηα γεχκαηα πνπ θαηαλαιψλνπλ νη 

Έιιελεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο, είλαη θπξίσο ην κεζεκεξηαλφ (93.1%), ην βξαδηλφ (73.4%), 

ελψ αθνινπζεί ην πξσηλφ (62.2%) θαη έπεηαη ην δεθαηηαλφ (31%). Δπηπξφζζεηα, φπσο θαίλεηαη θαη 

απφ ηελ έξεπλα ηνπ ΚΔ.Π.ΚΑ (2006), παξά ηελ αιιαγή ηνπ ηξφπνπ δσήο (ζπλερέο σξάξην, 

πεξηζζφηεξεο ψξεο εξγαζίαο θ.ιπ.), νη Έιιελεο ζεσξνχλ ην κεζεκεξηαλφ γεχκα σο βαζηθφ θαη δελ 

ην παξαιείπνπλ, ελψ παξαιείπνπλ θπξίσο ην πξσηλφ, ην νπνίν θαηαλαιψλεηαη 3 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα θαη ηα ελδηάκεζα κηθξνγεχκαηα, ηα νπνία θαηαλαιψλνληαη 1 θνξά ηελ εβδνκάδα.  

Μόλν ην 48.5% παίξλεη πξσηλό, ελώ ε πιεηνςεθία (73%) πξνηηκά θαηά θύξην ιόγν λα 

πίλεη «θαθέ/ηζάη». Αληίζεηα, φπσο δηαπηζηψλεηαη απφ ηελ έξεπλα ηεο ΜRB Hellas (2006), 

νινθιεξσκέλν πξσηλφ (θάηη πεξηζζφηεξν απφ γάια ή θαθέ) θαηαλάισλε ην 56%. Αθφκε, 

ζχκθσλα κε έξεπλα ηεο εηαηξείαο Ipsos Mori γηα ηελ Baxter Storey, ην 63% ησλ εξγαδνκέλσλ 

γξαθείνπ έπαηξλε πξσηλφ 5 θνξέο εβδνκαδηαίσο, πνζνζηφ κεγαιχηεξν ζε ζχγθξηζε κε ην δηθφ καο. 

Σα επξήκαηά καο, έδεημαλ αθόκε όηη ην 29% παίξλεη πξσηλό «κεξηθέο θνξέο», ελώ ην 22.5% 

δελ παίξλεη πνηέ. Ζ πξναλαθεξφκελε έξεπλα, έδεημε φηη πεξηζζφηεξν απφ ην 
1
/3 ησλ εξγαδνκέλσλ, 

είηε δελ έπαηξλε πνηέ πξσηλφ, είηε έπαηξλε κεξηθέο θνξέο εβδνκαδηαίσο. Αληίζηνηρα, φπσο 

πξνέθπςε απφ ηελ έξεπλα Hellas Health I (2006), πεξίπνπ ην 52% ησλ αηφκσλ είραλ πξσηλφ 

πεξηζζφηεξεο απφ ηηο κηζέο κέξεο ηεο εβδνκάδαο, ελψ ην 
1
/3 ησλ εξσηεζέλησλ δελ θαηαλάισλε 

πνηέ.  

Αλαθνξηθά κε ηε ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ εβδνκαδηαίσο απφ ηνπο 

εξγαδφκελνπο, δηαπηζηψζεθε φηη : 

 Σα δεκεηξηαθά-ςσκί θαηαλαιψλνληαη θαζεκεξηλά κφλν απφ ην 39%  
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 Σα ιαραληθά θαηαλαιψλνληαη 2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα απφ ην 34%, ελψ ζε 

θαζεκεξηλή βάζε, πνπ απνηειεί θαη ηελ ηδαληθή θαηαλάισζε ζχκθσλα κε ηελ 

Μεζνγεηαθή Ππξακίδα,  κφλν απφ ην 31% 

 Σα θξνύηα θαηαλαιψλνληαη θαζεκεξηλά κφλν απφ ην 43.5%  

 Σα όζπξηα θαηαλαιψλνληαη 0-1 θνξά ηελ εβδνκάδα απφ ην κεγαιχηεξν 

πνζνζηφ (49%), ελψ δε δειψλεη θαλείο θαζεκεξηλή θαηαλάισζε, πνπ απνηειεί 

θαη ηελ ηδαληθή   

 Σα γαιαθηνθνκηθά θαηαλαιψλνληαη θαζεκεξηλά  κφλν απφ ην 43.5% 

 Σν άζπξν θξέαο θαηαλαιψλεηαη 2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα (ηδαληθή 

θαηαλάισζε) κφλν απφ ην 48.5%, ελψ έλα εμίζνπ ζεκαληηθφ πνζνζηφ, ην 46%, 

ην θαηαλαιψλεη 0-1 θνξά εβδνκαδηαίσο 

 Σα γιπθά θαηαλαιψλνληαη 0-1 θνξά ηελ εβδνκάδα απφ ην 41.5%, ελψ 

ζεκαληηθφ είλαη ην πνζνζηφ πνπ πξνηηκά λα ηα θαηαλαιψλεη 2-3 θνξέο (31.5%)   

 Σα απγά θαηαλαιψλνληαη 0-1 θνξά ηελ εβδνκάδα απφ ηε ζπληξηπηηθή 

πιεηνςεθία (72.5%) 

 Σν θόθθηλν θξέαο θαηαλαιψλεηαη 0-1 θνξά ηελ εβδνκάδα απφ ην 45.5%, ελψ 

αξθεηά κεγάιν είλαη θαη ην πνζνζηφ (43%) πνπ ην θαηαλαιψλεη 2-3 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 

 Ο θπζηθόο ρπκόο θαηαλαιψλεηαη 0-1 θνξά ηελ εβδνκάδα απφ ην 50.5%, ελψ 

θαζεκεξηλά απφ ην 8% 

 Σα αλαςπθηηθά θαηαλαιψλνληαη 0-1 θνξά ηελ εβδνκάδα απφ ην 73%. 

ηελ έξεπλα «Γηαηξνθηθέο ζηάζεηο, αληηιήςεηο θαη ζπλήζεηεο ησλ Διιήλσλ πνιηηψλ» 

(2007), ζρεδφλ νη κηζνί πνιίηεο (53%) θαηαλαιψλνπλ θφθθηλν θξέαο ζε κεγαιχηεξε απφ ηε 

ζπληζηψκελε δφζε, ελψ ζεκαληηθέο απνθιίζεηο απφ ηνπο θαλφλεο ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο 

παξνπζηάδνληαη θαη ζηα γιπθά (21%). Αθφκα, ηα ςάξηα, ηα φζπξηα, ηα πνπιεξηθά, ηα δπκαξηθά θαη 

ην ξχδη, θαηαλαιψλνληαη ζε αηζζεηά κηθξφηεξεο απφ ηηο ζπληζηψκελεο πνζφηεηεο. Αληίζεηα, ζηε 

δηθή καο έξεπλα, είλαη κηθξφηεξν ην πνζνζηφ (43%) πνπ παξνπζηάδεη κεγαιχηεξε απφ ηε 

ζπληζηψκελε θαηαλάισζε θφθθηλνπ θξέαηνο θαη κεγαιχηεξν ην πνζνζηφ (31.5%) θαηαλάισζεο 

γιπθψλ, κε ζπρλφηεηα 2-3 θνξέο εβδνκαδηαίσο. Παξάιιεια, ηαπηίδεηαη κε ηελ πξναλαθεξφκελε 

έξεπλα σο πξνο ηα ηξφθηκα πνπ ππνθαηαλαιψλνληαη. Χζηφζν, ηα απνηειέζκαηά καο έδεημαλ 

κεησκέλε θαηαλάισζε θαη ζηα θξνχηα, ηα γαιαθηνθνκηθά, ηα ιαραληθά θαη ηνλ θπζηθφ ρπκφ. 

ηελ έξεπλα ηνπ Αλδξηθφπνπινπ (2008), ην 38.5% ησλ Διιήλσλ θαηαλαιψλεη θάησ απφ 4 

κεξίδεο θξνχησλ ηελ εβδνκάδα, ελψ κφλν ην 17.9% θαηαλαιψλεη ηηο ζπληζηψκελεο 4-5 κεξίδεο 

ιαραληθψλ εκεξεζίσο. Αθφκε, ην 24.6% ησλ Διιήλσλ δελ θαηαλαιψλεη ζρεδφλ πνηέ ηελ αλαγθαία 

πνζφηεηα ςαξηνχ, ελψ νη κηζνί πεξίπνπ Έιιελεο (49.6%), ππεξθαηαλαιψλνπλ θφθθηλν θξέαο 

πεξηζζφηεξεο απφ 1-2 θνξέο εβδνκαδηαίσο. Σν εχξεκα ζπκθσλεί κε ην δηθφ καο σο πξνο ηελ 
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ρακειή θαηαλάισζε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ, ελψ ην πνζνζηφ πνπ δήισζε θαηαλάισζε άζπξνπ 

θξέαηνο 0-1 θνξά ηελ εβδνκάδα, είλαη ζρεδφλ ην δηπιάζην (46%). Δπίζεο, ην εχξεκα ζπκπίπηεη θαη 

ζηελ ππεξθαηαλάισζε θφθθηλνπ θξέαηνο, θαζψο ην 43% ηνπ δείγκαηφο καο θαηαλαιψλεη θφθθηλν 

θξέαο 2-3 θνξέο εβδνκαδηαίσο.   

χκθσλα κε ηε κειέηε «Αηηηθήο», θαίλεηαη απμεκέλε ε θαηαλάισζε θφθθηλνπ θξέαηνο θαη 

γιπθψλ, ελψ κεησκέλε ε πξφζιεςε πνπιεξηθψλ, ςαξηψλ θαη γαιαθηνθνκηθψλ πξντφλησλ ζε ζρέζε 

κε ηηο ζπληζηψκελεο πξνζιήςεηο. Ζ θαηαλάισζε νζπξίσλ, θξνχησλ, ιαραληθψλ θαη δεκεηξηαθψλ 

είλαη ηθαλνπνηεηηθή. Οκνίσο, ζηε κειέηε καο, θαίλεηαη απμεκέλε θαηαλάισζε θφθθηλνπ θξέαηνο 

απφ έλα ζεκαληηθφ πνζνζηφ (43%) θαη γιπθψλ απφ ην 31.5%, ελψ κεησκέλε θαηαλάισζε άζπξνπ 

θξέαηνο εκθαλίδεη ην 46% θαη γαιαθηνθνκηθψλ ην 11%. Αθφκα, ζχκθσλα κε ηα επξήκαηά καο, ε 

θαηαλάισζε νζπξίσλ, θξνχησλ, ιαραληθψλ θαη δεκεηξηαθψλ δελ είλαη ηθαλνπνηεηηθή κε βάζε ηε 

Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή.   

ηελ έξεπλα ηνπ ΚΔ.Π.ΚΑ. (2006), βξέζεθε φηη νη Έιιελεο έρνπλ απνκαθξπλζεί απφ ηε 

κεζνγεηαθή δίαηηα. Υαξαθηεξηζηηθά, εμαθνινπζνχλ λα θαηαλαιψλνπλ ζρεδφλ θαζεκεξηλά, 

ιαραληθά, ςσκί θαη θξνχηα, αξθεηέο θνξέο ηελ εβδνκάδα γιπθά θαη κεξηθέο θνξέο γαιαθηνθνκηθά. 

Δπίζεο, ππεξθαηαλαιψλνπλ ηεγαλεηέο παηάηεο θαη αλαςπθηηθά, θαηαλαιψλνπλ ιίγεο θνξέο ηελ 

εβδνκάδα θξέαο, ελψ ιίγεο θνξέο ην κήλα ςάξη θαη φζπξηα. ηελ έξεπλά καο, θαζεκεξηλά 

θαηαλαιψλνληαη απφ ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ, ηα δεκεηξηαθά-ςσκί, ηα θξνχηα θαη ηα 

γαιαθηνθνκηθά θαη κεξηθέο θνξέο ηα ιαραληθά. Δπίζεο, θαηαλαιψλεηαη ζπάληα ή θαζφινπ έσο 

αξθεηέο θνξέο ηε βδνκάδα ην θφθθηλν θξέαο, ελψ θαηαλαιψλνληαη ζπάληα έσο θαζφινπ ην άζπξν 

θξέαο θαη ηα φζπξηα. ε αληίζεζε κε ηελ παξαπάλσ έξεπλα, θαηαλαιψλνληαη ζπάληα ηα 

αλαςπθηηθά θαη απφ ζπάληα έσο θαζφινπ ηα γιπθά ζε εβδνκαδηαία βάζε.  

πκπεξαζκαηηθά, ζα κπνξνχζε λα εηπσζεί φηη ε πιεηνςεθία ησλ εξγαδνκέλσλ δελ 

αθνινπζεί ζσζηή ζπκπεξηθνξά, αθνχ ιηγφηεξνη απφ ηνπο κηζνχο θαηαλαιψλνπλ ηα δεκεηξηαθά, ηα 

θξνχηα, ηα γαιαθηνθνκηθά, ην άζπξν θξέαο, ηα γιπθά, ζχκθσλα κε ηηο ζπληζηψκελεο πξνζιήςεηο 

ηεο Μεζνγεηαθήο Ππξακίδαο. ζνλ αθνξά δε ζηα ιαραληθά, ηα φζπξηα, ηνλ θπζηθφ ρπκφ θαη ην 

θφθθηλν θξέαο, ε πιεηνςεθία ησλ εξγαδνκέλσλ αθνινπζεί πεξηζζφηεξν ιαλζαζκέλε ζπκπεξηθνξά, 

θαζψο παξνπζηάδεη κεγάιεο απνθιίζεηο απφ ηνπο θαλφλεο ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο. Σέινο, 

αλαθνξηθά κε ηα απγά θαη ηα αλαςπθηηθά, ε ζπληξηπηηθή πιεηνςεθία αθνινπζεί ζσζηή 

ζπκπεξηθνξά, ζχκθσλα κε ηελ ηδαληθή θαηαλάισζε.  

Δπηπξφζζεηα, ζρεδόλ ην ½ ησλ εξγαδνκέλσλ (45.5%) θαηαλαιώλεη έηνηκν ή 

πξνπαξαζθεπαζκέλν θαγεηό «1-2 θνξέο ην κήλα». Σα επξήκαηά καο δελ ηαπηίδνληαη κε απηά 

άιισλ κειεηψλ, ζηηο νπνίεο παξνπζηάδεηαη ζπρλφηεξε θαηαλάισζε ηνπ έηνηκνπ γεχκαηνο. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, απφ ηελ έξεπλα «Γηαηξνθηθέο ζηάζεηο, αληηιήςεηο θαη ζπλήζεηεο ησλ Διιήλσλ 

πνιηηψλ» (2007), πξνθχπηεη φηη ην 72-75% ησλ κηζζσηψλ Ηδησηηθνχ θαη Γεκφζηνπ Σνκέα, ηξψλε 

εθηφο ζπηηηνχ ζε πνζνζηφ πάλσ απφ 65%. Δπίζεο, κειέηε πνπ δηελήξγεζε ε Alco έδεημε φηη νη 



111 

 

Έιιελεο εξγαδφκελνη ηξψλε έηνηκν ή πξφρεηξν θαγεηφ θαηά κέζν φξν 4 θνξέο ηελ εβδνκάδα. 

Αθφκα, ζηελ έξεπλα ηνπ Αλδξηθφπνπινπ (2008), δηαπηζηψλεηαη φηη ην 61.7% θαηαθεχγεη ζε 

πξφρεηξν θαγεηφ 2-4 θνξέο ηελ εβδνκάδα, θαη φηη πεξίπνπ 6 ζηνπο 10 ελδέρεηαη λα θαηαλαιψζνπλ 

πξφρεηξν θαγεηφ αθφκε θαη 7 θνξέο εβδνκαδηαίσο. Αληίζεηα, ζηα δηθά καο απνηειέζκαηα θαίλεηαη 

φηη ην 2% ηνπ πιεζπζκνχ θαηαλαιψλεη έηνηκν ή πξνπαξαζθεπαζκέλν θαγεηφ 2-3 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα θαη κφιηο ην 1.5% παξνπζηάδεη θαζεκεξηλή θαηαλάισζε. Παξάιιεια, έλα ζεκαληηθό 

πνζνζηό, ην 19%, θαίλεηαη λα πξνβαίλεη ζηε ζπγθεθξηκέλε ελέξγεηα «1-2 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα». Έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζηνλ ειιεληθφ πιεζπζκφ, θαίλεηαη φηη δελ ζπκπίπηεη 

κε ηα δηθά καο επξήκαηα, θαζψο έδεημε φηη ην 23% έρεη ηηο εξγάζηκεο εκέξεο, ηνπιάρηζηνλ 1 γεχκα 

ηελ εκέξα εθηφο ζπηηηνχ, ελψ ηηο κε εξγάζηκεο ην πνζνζηφ δηπιαζηάδεηαη. Δπηπιένλ, φπσο έδεημε ε 

έξεπλα Hellas Health I (2006), ην 43% ηνπ δείγκαηνο ηξψεη ηνπιάρηζηνλ 1 θνξά ηελ εβδνκάδα 

εθηφο νηθίαο, πνζνζηφ πάλσ απφ ην δηπιάζην ζε ζχγθξηζε κε ην δηθφ καο.   

Ζ ζπάληα απηή θαηαλάισζε έηνηκνπ ή πξνπαξαζθεπαζκέλνπ θαγεηνχ απφ ηελ πιεηνςεθία 

καο πξνθαιεί εληχπσζε, θαζψο δελ έξρεηαη ζε ζπκθσλία κε ηηο έξεπλεο ηεο ζεσξίαο. 

Δξκελεχνληαο ηε ζπγθεθξηκέλε ζπκπεξηθνξά, ζα κπνξνχζε λα αλαθεξζεί, φηη ελδερνκέλσο λα 

νθείιεηαη ζην κνξθσηηθφ επίπεδν ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ πιεζπζκνχ θαη ζηελ ελεκέξσζή ηνπ γχξσ 

απφ ηηο επηπηψζεηο ησλ αλζπγηεηλψλ γεπκάησλ. πσο έδεημε θαη ε έξεπλα ηεο ΜRB Hellas (2006), 

αιιά θαη ε έξεπλα «Γηαηξνθηθέο ζηάζεηο, αληηιήςεηο θαη ζπλήζεηεο ησλ Διιήλσλ πνιηηψλ» (2007), 

νη ειηθίεο 45-54 θαη ηα άηνκα πνπ αλήθνπλ ζηελ αλψηεξε θνηλσληθή ηάμε, έρνπλ πεξηζζφηεξε 

ελεκέξσζε ζρεηηθά κε ηε δηαηξνθή. Δπίζεο, πηζαλή αηηία απνηειεί ε νηθνγελεηαθή θαηάζηαζε ηνπ 

δείγκαηνο, θαζψο απφ έξεπλεο έρεη δηαπηζησζεί φηη νη έγγακνη θαη ηδηαίηεξα νη έρνληεο παηδηά, 

ηείλνπλ λα αθνινπζνχλ ζσζηφηεξν ηξφπν δηαηξνθήο ζε ζρέζε κε ηνπο άγακνπο. Αθφκα, ε ειηθία 

ελδέρεηαη λα παίδεη ην ξφιν ηεο, αθνχ ζχκθσλα κε κειέηεο ηα άηνκα κεγαιχηεξεο ειηθίαο ηείλνπλ 

λα θαηαλαιψλνπλ ιηγφηεξν ζπρλά έηνηκα γεχκαηα ζε ζρέζε κε ηνπο λεφηεξνπο, φπσο θαη ηα 

ζπλαθφινπζα πξνβιήκαηα πγείαο, πνπ ελδερνκέλσο λα αληηκεησπίδνπλ ηα άηνκα κέζεο ειηθίαο. 

Αλαθνξηθά κε ηε ζίηηζε ζηελ εξγαζία, ην κεγαιύηεξν πνζνζηό (39.5%) θαηαλαιώλεη 

«ζπάληα» θάηη ζην ρώξν εξγαζίαο ηνπ, ελώ έλα πνζνζηό ηεο ηάμεσο ηνπ 32.5% θαηαλαιώλεη 

«ζπρλά» θάηη. Χζηφζν, ε ζπληξηπηηθή πιεηνςεθία ησλ εξγαδνκέλσλ, ην 75%, πξνηηκά λα πίλεη 

«θαθέ» ζηνλ εξγαζηαθό ρώξν, ηνλ νπνίν θπξίσο πξνκεζεύεηαη από ην «θπιηθείν-ιέζρε ηνπ 

Σ.Δ.Η.» Αληίζεηα, ζηελ έξεπλα ηεο εηαηξείαο Ipsos Mori δηαπηζηψζεθε φηη ην 78% ησλ 

εξγαδνκέλσλ γξαθείνπ ήηαλ ζπρλνί θαηαλαισηέο ζλαθο, κε ηνπο πεξηζζφηεξνπο απφ ηνπο κηζνχο 

λα θαηαλαιψλνπλ παηαηάθηα (20%) θαη κπηζθφηα (27%) ζηνλ εξγαζηαθφ ηνπο ρψξν. ηελ έξεπλα 

ηεο Καπίξε, βξέζεθε φηη νη εξγαδφκελνη έηεηλαλ λα θαηαλαιψλνπλ ζπρλφηεξα ηνζη/ζάληνπηηο, είδε 

αξηνπνηείνπ ηχπνπ ηπξφπηηα θαη αλαςπθηηθά, θαηά ηελ παξακνλή ηνπο ζην εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ, 

ιφγσ ηνπ ειάρηζηνπ ειεχζεξνπ ρξφλνπ ηνπο.  
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Ζ ζπκπεξηθνξά απηή ηνπ δείγκαηoο πηζαλφλ λα νθείιεηαη, είηε ζην φηη μερλνχλ λα 

γεπκαηίζνπλ ιφγσ ηεο εξγαζίαο, είηε ζην φηη πξνηηκνχλ λα ην παξαιείςνπλ, ή κπνξεί λα κελ ην 

ζεσξνχλ ηφζν ζεκαληηθφ, ελψ θαίλεηαη φηη ζηελ πιεηνςεθία ηνπο πξνηηκνχλ λα πηνχλ θαθέ ζηελ 

εξγαζία. Σαπηφρξνλα, θάλεθε θαη παξαπάλσ, φηη νη εξγαδφκελνη πίλνπλ θπξίσο θαθέ, φζνλ αθνξά 

ζην πξσηλφ ηνπο, ζπλήζεηα ηελ νπνία αθνινπζνχλ νη πεξηζζφηεξνη Έιιελεο. Δίλαη ζεκαληηθφ λα 

επηζεκαλζεί, φηη ε ππεξβνιηθή θαηαλάισζε θαθέ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε θαξδηαθέο παζήζεηο 

ζχκθσλα κε ηε ζεσξία.  

Απφ ηελ έξεπλα δηαπηζηψζεθε επίζεο, φηη ν βαζηθόηεξνο παξάγνληαο πνπ επεξεάδεη ηελ 

επηινγή σο πξνο ηα ηξόθηκα πνπ ζα θαηαλαιώζνπλ γεληθόηεξα ηα άηνκα, είλαη ε «θαηάζηαζε 

ηεο πγείαο» (33%) θαη έπεηαη ζε ζεκαληηθό πνζνζηό ε «ζξεπηηθή αμία ηξνθίκσλ» (32%). 

Δληνχηνηο, απφ έξεπλεο ηεο ζεσξίαο, θάλεθε φηη ν βαζηθφηεξνο παξάγνληαο πνπ επεξεάδεη ηε 

δηαηξνθή ηνπ εξγαδφκελνπ είλαη ην σξάξην εξγαζίαο, ην νπνίν ζχκθσλα κε ηα επξήκαηά καο 

επεξεάδεη κφλν ην 18.5%. Γηα παξάδεηγκα, ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο ηεο Καπίξε, έδεημαλ φηη 

ην 61.1% ηνπ δείγκαηνο, επηιέγεη ηα ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλεη κε βαζηθφ θξηηήξην ην σξάξην 

εξγαζίαο ηνπ, θαζψο θαη φηη ην 86% αηζζάλεηαη φηη ν δηαζέζηκνο ρξφλνο ηνπ δελ ηνπ επηηξέπεη λα 

αθνινπζεί έλαλ πγηεηλφ ηξφπν δηαηξνθήο. Μηα ππφζεζε απνηειεί ην φηη, νη εξγαδφκελνη ηεο 

έξεπλάο καο δελ έδσζαλ ηε ζπγθεθξηκέλε απάληεζε, ιφγσ ηνπ φηη δελ ππεξαπαζρνινχληαη θαη 

έρνπλ επέιηθην πξφγξακκα θαη σξάξην (θπξίσο νη εθπαηδεπηηθνί), ζπλεπψο ε εξγαζία δελ 

επεξεάδεη ηδηαίηεξα ηνλ ηξφπν δηαηξνθήο ηνπο.  

Χζηφζν, ην απνηέιεζκά καο ζπκθσλεί κε ηα απνηειέζκαηα άιισλ εξεπλψλ. ηελ έξεπλα 

ηνπ ΚΔ.Π.ΚΑ. (2006) θαη ζηελ έξεπλα ηεο ΜRB Hellas (2006), θάλεθε φηη ην 41.74% θαη ην 27% 

αληίζηνηρα, άιιαμαλ δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θπξίσο ιφγσ πγείαο. ίγνπξα, ε πγεία παίδεη 

ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ επηινγή ηεο δηαηξνθήο πνπ ζα αθνινπζήζεη ην άηνκν. Μηα πηζαλή εξκελεία 

γηα ην φηη έλαο ζεκαληηθφο αξηζκφο εξγαδνκέλσλ επέιεμε σο βαζηθφηεξν παξάγνληα ηελ 

«θαηάζηαζε πγείαο», είλαη ε ειηθία ηνπο, ε νπνία θπκαίλεηαη γχξσ ζηα 50 έηε. Δλδέρεηαη, ινηπφλ, 

λα αληηκεησπίδνπλ πξνβιήκαηα πγείαο, ηα νπνία εκθαλίδνληαη ζηε κέζε ειηθία (ππέξηαζε, πςειή 

ρνιεζηεξφιε θ.ιπ.) ή λα έρνπλ πξνδηάζεζε ζε απηά θη έηζη λα επεξεάδνληαη σο πξνο ηα ηξφθηκα 

πνπ ζα θαηαλαιψζνπλ γεληθφηεξα ζηελ θαζεκεξηλφηεηά ηνπο. Αθφκα, ε ειηθία ζε ζπλδπαζκφ κε 

ην απμεκέλν ζσκαηηθφ βάξνο ηεο πιεηνςεθίαο, πηζαλψο λα έρεη δεκηνπξγήζεη κηα ζεηξά απφ 

θιηληθά πξνβιήκαηα, ηα νπνία λα επεξεάδνπλ ηε δηαηξνθή ησλ ζπκκεηερφλησλ, γη’ απηφ θαη λα 

είλαη πην πξνζεθηηθνί σο πξνο απηή.  

Έλα επηπιένλ ζπκπέξαζκα είλαη φηη, ε πιεηνςεθία ησλ εξγαδνκέλσλ αζθείηαη (63%).  

Από απηνύο, ην 27% αζρνιείηαη κε «ειαθξηέο θπζηθέο δξαζηεξηόηεηεο» θαη ην 36% κε 

κέηξηεο θαη έληνλεο. Ζ ζπρλόηεηα άζθεζεο είλαη «1-2 θνξέο ηελ εβδνκάδα» (39%). Χζηόζν, 

έλα ζεκαληηθό πνζνζηό (37%) δελ αζθείηαη «πνηέ». πγθξίλνληαο ηα απνηειέζκαηά καο, κε ηα 

επξήκαηα ηεο έξεπλαο ηεο Αlco παξαηεξείηαη φηη ην πνζνζηφ ησλ εξγαδνκέλσλ πνπ δήισζε ζπάληα 
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ή θακία ελαζρφιεζε κε ηελ άζθεζε, είλαη κεγαιχηεξν ζε ζρέζε κε ηα δηθά καο. Υαξαθηεξηζηηθά, 

βξέζεθε φηη 1 ζηνπο 2 Έιιελεο εξγαδφκελνπο (55%) δελ αζθείηαη θαζφινπ ή αζθείηαη ιίγν (έσο 

100 ιεπηά/εβδνκάδα). Αθφκα, ζχκθσλα κε ηνλ Σνχληα (2007), ζε παλειιαδηθή έξεπλα, ην 74.4% 

δήισζε φηη δελ αζρνιείηαη κε θάπνην είδνο γπκλαζηηθήο, ελψ απφ φζνπο γπκλάδνληαη, ην 14% 

αζθείηαη θαζεκεξηλά. ηελ έξεπλά καο, απέρεη απφ ηελ άζθεζε ην ήκηζπ ηνπ παξαπάλσ πνζνζηνχ, 

ελψ κφλν ην 10% αζθείηαη θαζεκεξηλά.  

Παξαηεξείηαη, ινηπφλ, φηη ην 37% ησλ εξγαδνκέλσλ, απφ ηε κηα κεξηά έρεη θαζηζηηθή 

απαζρφιεζε θαη απφ ηελ άιιε δελ αληηζηαζκίδεη απηήλ ηελ έιιεηςε δξαζηεξηφηεηαο κε ηελ 

πηνζέηεζε ιηγφηεξν ζηαηηθψλ ζπκπεξηθνξψλ ζηνλ ειεχζεξν ρξφλν ηνπ. Πάλσ ζε απηφ, ζα 

κπνξνχζε λα αλαθεξζεί φηη αλ θαη νη εξγαδφκελνη έρνπλ δπλαηφηεηα δσξεάλ άζθεζεο ζην Κιεηζηφ 

Γπκλαζηήξην ηνπ Σ.Δ.Η., πηζαλφλ λα κελ ηελ αμηνπνηνχλ ή λα κελ έρνπλ πιεξνθνξίεο γηα ην σξάξην 

ιεηηνπξγίαο ηνπ. Γεληθφηεξα, ζηε ρψξα καο κέρξη πξφηηλνο δελ ππήξρε επαηζζεηνπνίεζε γχξσ απφ 

ζέκαηα άζθεζεο.  

 Βαζηθόηεξν εκπόδην γηα ηελ ελαζρόιεζε κε ηελ άζθεζε, γηα εθείλνπο πνπ δελ 

αζθνχληαη, είλαη ε νηθνλνκηθή επηβάξπλζε, νη νηθνγελεηαθέο ππνρξεώζεηο θαη νη 

επαγγεικαηηθέο ππνρξεώζεηο (36.5%). ηελ έξεπλα ηνπ Δπξσβαξφκεηξνπ θαη ζε απηήλ ηνπ 

Σνχληα (2007), νη Έιιελεο επηθαινχληαη ηελ έιιεηςε ρξφλνπ σο ην θπξηφηεξν εκπφδην, κε 

πνζνζηά 51% θαη 45.6% αληίζηνηρα, πνπ είλαη πνιχ πηζαλφλ λα πξνθχπηεη απφ ηηο νηθνγελεηαθέο 

θαη επαγγεικαηηθέο ηνπο ππνρξεψζεηο.  

Δξκελεχνληαο, ινηπφλ,  ηε ζπκπεξηθνξά ηνπ δείγκαηφο καο, ζα κπνξνχζε λα ζεκεησζεί φηη 

ελδερνκέλσο λα επέιεμε ηηο επαγγεικαηηθέο θαη ηηο νηθνγελεηαθέο ππνρξεψζεηο σο εκπφδην, ιφγσ 

ηεο έιιεηςεο ρξφλνπ, ηεο έιιεηςεο δηάζεζεο θαη ηεο θνχξαζεο πνπ πξνθχπηνπλ απφ απηέο. 

χκθσλα θαη κε έξεπλα ηεο εηαηξείαο BRI, ην 80% ησλ γπλαηθψλ θαη ην 72% ησλ αλδξψλ, ιφγσ 

ηεο έιιεηςεο ελέξγεηαο θαη ηεο θνχξαζεο πνπ απνξξένπλ απφ ηηο επαγγεικαηηθέο ππνρξεψζεηο, δελ 

έρνπλ δηάζεζε λα αζρνιεζνχλ κε ηα ρφκπη ηνπο. Ζ θνχξαζε, γηα ην 68%, πξνθχπηεη απφ ηελ 

έιιεηςε ρξφλνπ, ελψ γηα ην 67%, απφ ηελ πνιχσξε εξγαζία. ζνλ αθνξά ζηελ νηθνλνκηθή 

επηβάξπλζε πνπ επηιέρζεθε ζε ζπλδπαζκφ κε ηνπο άιινπο δχν παξάγνληεο, ελδερνκέλσο λα αθνξά 

ζην φηη νη εξγαδφκελνη κπνξεί λα ζπλδένπλ ηελ άζιεζε κε ην γπκλαζηήξην, νπφηε θαη λα 

ζθέθηνληαη φηη ζα επηβαξχλνληαη νηθνλνκηθά αλ αζθνχληαη. Δπηπιένλ, ζχκθσλα κε ηνλ Σνχληα 

(2007), ε έιιεηςε θπζηθήο άζθεζεο είλαη πην ζπρλή, κεηαμχ άιισλ, ζηνπο κεζήιηθεο. Ζ έξεπλα ηεο 

MRB Hellas (2006), έδεημε φηη ην 22.5% ησλ ειηθηψλ 35-44, ην 20.2% ησλ ειηθηψλ 45-54 θαη ην 

17.4% ησλ ειηθηψλ 55-64, γπκλάδνληαη ιηγφηεξν απφ 1 θνξά ην κήλα.  

Έλα αθφκα ζεκαληηθφ εχξεκα ηεο έξεπλάο καο, είλαη φηη ε πιεηνςεθία ησλ εξγαδνκέλσλ 

θαη ζπγθεθξηκέλα ην 70% δελ θαπλίδεη, ελώ ην 30% θαπλίδεη. χκθσλα κε έξεπλα ζε 

ππαιιήινπο παλεπηζηεκίνπ ζην άν Πάνιν, δηαπηζηψζεθε φηη ζρεδφλ ην 50% θάπληδε, ελψ ην 

ππφινηπν 50% δελ θάπληδε. Απφ ηελ έξεπλα ηεο εηαηξείαο Focus (2006) θαη ηνπ Δπξσβαξφκεηξνπ 
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(2010), βξέζεθε φηη νη Έιιελεο θαπλίδνπλ ζε πνζνζηφ 41% θαη 42% αληίζηνηρα. Μάιηζηα, απφ ηελ 

ηειεπηαία έξεπλα πξνέθπςε φηη, ζηηο ειηθίεο 40-54 θάπληδε ην 57% θαη ζηνπο άλσ ησλ 55, ην 23%. 

Απφ ηα παξαπάλσ επξήκαηα παξαηεξείηαη φηη, ηα πνζνζηά ησλ θαπληζηψλ είλαη κεγαιχηεξα ζε 

ζρέζε κε ηα δηθά καο απνηειέζκαηα. Δπίζεο, φπσο θάλεθε ηα κεγαιχηεξα πνζνζηά θαπληζηψλ 

δηαπηζηψλνληαη ηδίσο ζηα άηνκα κέζεο ειηθίαο, θάηη ην νπνίν δελ βξέζεθε ζηε δηθή καο έξεπλα.  

Ο κέζνο αξηζκόο ηζηγάξσλ ησλ αηόκσλ πνπ θαπλίδνπλ είλαη 22.5 εκεξεζίσο, ελψ 

εληχπσζε πξνθαιεί ην γεγνλφο φηη ν αξηζκόο κπνξεί λα θπκαίλεηαη από 3 έσο θαη 75 ηζηγάξα 

εκεξεζίσο (πεξίπνπ 4 παθέηα). Οκνηφηεηεο κε ηα επξήκαηά καο, παξνπζηάδεη ε έξεπλα ηνπ 

Δπξσβαξφκεηξνπ (2010), θαζψο βξέζεθε φηη ν κέζνο αξηζκφο ηζηγάξσλ ησλ Διιήλσλ θαπληζηψλ 

είλαη 21.4 εκεξεζίσο. Αληίζεηα, ζηελ έξεπλα ηεο εηαηξείαο Focus (2006), παξαηεξήζεθε φηη ην 

41% ησλ εξσηεζέλησλ θαπλίδεη ηνπιάρηζηνλ 6 ηζηγάξα εκεξεζίσο, ελψ απφ ηα δηθά καο 

απνηειέζκαηα ε ειάρηζηε ηηκή ηζηγάξσλ εκεξεζίσο είλαη 3.  

Αθφκε, ν κέζνο όξνο ησλ εηώλ θαπλίζκαηνο ηνπ δείγκαηόο καο είλαη 24.4, κε 

πεξηζζόηεξα ηα 45 θαη ιηγόηεξα ηα 2 ρξόληα. Γεληθφηεξα, απφ ην κέζν φξν ησλ εηψλ 

θαπλίζκαηνο, γίλεηαη θαηαλνεηφ φηη ν κέζνο αξηζκφο εξγαδνκέλσλ είλαη ρξφληνη θαπληζηέο, άξα 

πηζαλφλ θαη λα θηλδπλεχνπλ λα βξεζνχλ αληηκέησπνη κε παζήζεηο πνπ ζρεηίδνληαη κε ην θάπληζκα. 

Μάιηζηα, ππάξρνπλ πεξηπηψζεηο αηφκσλ πνπ θαπλίδνπλ ηα δηπιάζηα ρξφληα απφ ην κέζν φξν, ελψ 

δε ιείπνπλ θαη απηέο πνπ θαπλίδνπλ 2 ρξφληα, ζπκπεξαίλνληαο φηη πξφζθαηα μεθίλεζαλ ην 

θάπληζκα, θάηη ην νπνίν βξίζθεηαη ζε αληίζεζε κε ην φηη ε έλαξμε ηεο θαπληζηηθήο ζπλήζεηαο 

παξνπζηάδεηαη ζπλήζσο ζε λεαξή ειηθία.  

 Αλαθνξηθά κε ηελ ηήξεζε ησλ κέηξσλ ηεο απαγφξεπζεο ηνπ θαπλίζκαηνο ζηελ εξγαζία, 

ην κεγαιύηεξν πνζνζηό ησλ θαπληζηώλ (31.7%) ηεξεί «αξθεηά» ηελ απαγόξεπζε, ελψ 

ηαπηφρξνλα ελνριείηαη «πνιύ» (25%) από ην γεγνλόο όηη δελ κπνξεί λα θαπλίζεη ζε απηήλ. ε 

πξφζθαηε παλειιαδηθή έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε ζπλεξγαζία κε ηελ Kapa Research, ην 

62% ησλ θαπληζηψλ επηθξνηνχλ ηα λέα κέηξα, ελψ ζηελ έξεπλά καο ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ (25%) 

ελνριείηαη «πνιχ» απφ απηά, άξα δελ ηα επηθξνηεί. Δπηπξφζζεηα, απφ ηε κειέηε ηεο Ζellas Health 

III (2010), δηαπηζηψζεθε φηη παξά ηε ζεηηθή ζηάζε ησλ θαπληζηψλ αιιά θαη ησλ κε θαπληζηψλ 

απέλαληη ζηελ απαγφξεπζε, ην 43% δελ ζα αθνινπζνχζε ίδηα ζπκπεξηθνξά αλ θάπνηνο άλαβε 

ηζηγάξν ζην ρψξν εξγαζίαο ηνπ, ελψ ην 23% ζα αθνινπζνχζε θαη ζα άλαβε επίζεο ηζηγάξν. 

Απφ ηα ζηνηρεία καο, ζρεηηθά κε ηελ ηήξεζε ηεο απαγφξεπζεο ηνπ θαπλίζκαηνο ζην ρψξν 

εξγαζίαο, παξαηεξείηαη φηη κόλν ην 20% ησλ εξγαδνκέλσλ ηεξεί ηα κέηξα «απόιπηα» θαη 

κάιηζηα απφ άιιεο έξεπλεο, θαίλεηαη λα επηθξνηνχληαη πεξηζζφηεξν ζε ζρέζε κε ηε δηθή καο, φπνπ 

ηα άηνκα ελνρινχληαη «πνιχ» απφ απηά.  

Όζν γηα ηνπο κε θαπληζηέο, ε πιεηνλόηεηα απηώλ (73.6%) δελ ππνβάιιεηαη ζε 

παζεηηθό θάπληζκα ζην εξγαζηαθό πεξηβάιινλ, ελώ ην 26.4% ππνβάιιεηαη. χκθσλα κε ην 

Δπξσβαξφκεηξν, εθηεζεηκέλν ζην παζεηηθφ θάπληζκα ζην ρψξν εξγαζίαο, γηα πάλσ απφ 5 ψξεο ηελ 



115 

 

εκέξα, δειψλεη ην 20% ησλ Διιήλσλ, ελψ ην 39% δειψλεη φηη δελ εθηίζεηαη πνηέ. Δπίζεο, ε 

έξεπλα Hellas Health ΗΗI (2010), έδεημε φηη 1 ζηνπο 3 εξγαδφκελνπο (34.3%) γίλεηαη παζεηηθφο 

θαπληζηήο ζην ρψξν ηεο δνπιεηάο ηνπ θαη ζηελ έξεπλα ησλ Μπνκπνιάθε θαη ηακαηεινπνχινπ 

(2004), ζρεδφλ ην 50% ησλ λνζειεπηψλ ήηαλ παζεηηθνί θαπληζηέο. Βέβαηα, φηαλ δηεμήρζεζαλ νη 

πξναλαθεξφκελεο έξεπλεο, δελ ππήξρε λφκηκε απαγφξεπζε ηνπ θαπλίζκαηνο. Δπίζεο, ην 

κεγαιύηεξν πνζνζηό ησλ εξγαδνκέλσλ (50.7%) ππνβάιιεηαη ζε παζεηηθό θάπληζκα ζε 

ρώξνπο εθηόο εξγαζίαο.  

πλεπάγεηαη, φηη ν αξηζκφο ησλ εξγαδνκέλσλ ηεο έξεπλάο καο πνπ ππνβάιιεηαη ζε 

παζεηηθφ θάπληζκα ζην πεξηβάιινλ εξγαζίαο, είλαη κηθξφηεξνο ζε ζρέζε κε ηα απνηειέζκαηα 

άιισλ εξεπλψλ. Χζηφζν, ην απνηέιεζκα απηφ, φηη δειαδή ιίγνη είλαη νη παζεηηθνί θαπληζηέο, κε ην 

γεγνλφο φηη νη θαπληζηέο εξγαδφκελνη ηεξνχλ ηα κέηξα ηεο απαγφξεπζεο «αξθεηά» θαη «κέηξηα», 

δελ ζπλάδνπλ απφιπηα θαη δεκηνπξγνχλ πξνβιεκαηηζκνχο. Απηφ κπνξεί λα απνηειεί έλδεημε φηη, 

είηε νη θαπληζηέο θαπλίδνπλ πεξηζζφηεξν ζηνλ εμσηεξηθφ ρψξν θαη ιηγφηεξν ζην πεξηβάιινλ 

εξγαζίαο, κε απνηέιεζκα νη κε θαπληζηέο λα κελ ελνρινχληαη ζε πςειφ βαζκφ θαη γη’ απηφ λα κελ 

ην αλαθέξνπλ, είηε νη κε θαπληζηέο ηπρφλ ζην γξαθείν ηνπο λα ζπλππάξρνπλ κε άηνκα πνπ δελ 

θαπλίδνπλ, ή αθφκα θαη λα εξγάδνληαη κφλνη ηνπο, θαηλφκελν ην νπνίν παξαηεξήζακε ηδηαίηεξα γηα 

ηνπο εθπαηδεπηηθνχο.  

Σέινο, αλαθνξηθά κε ηελ θαηαλάισζε αιθνφι, ην κεγαιύηεξν πνζνζηό ησλ εξγαδνκέλσλ 

(44.5%) πίλεη αιθνόι κε ζπρλόηεηα «1 θνξά ηελ εβδνκάδα», θπξίσο ρακειήο 

πεξηεθηηθόηεηαο ζε νηλόπλεπκα. Πην αλαιπηηθά, ν κέζνο όξνο σο πξνο ηα πνηήξηα 

νηλνπλεπκαησδώλ πνηώλ ρακειήο πεξηεθηηθόηεηαο είλαη πεξίπνπ 3.5 εβδνκαδηαίσο, κε 

ιηγόηεξα ην κηζό πνηήξη θαη πεξηζζόηεξα ηα 40. Σαπηφρξνλα, ν κέζνο όξνο σο πξνο ηα 

πνηήξηα νηλνπλεπκαησδώλ πνηώλ πςειήο πεξηεθηηθόηεηαο είλαη πεξίπνπ 2.5 εβδνκαδηαίσο, 

κε ιηγόηεξα ην κηζό πνηήξη θαη πεξηζζόηεξα ηα 10. χκθσλα κε ζηαηηζηηθέο κειέηεο, ην 34% 

ησλ Διιήλσλ, πνζνζηφ κηθξφηεξν απφ ην δηθφ καο, δειψλεη φηη «1 ή θαη αξθεηέο θνξέο ηελ 

εβδνκάδα» θαηαλαιψλεη 5 ή θαη πεξηζζφηεξα αιθννινχρα πνηά, ελψ ζηε δηθή καο έξεπλα, ν κέζνο 

φξνο πνηεξηψλ είλαη ρακειφηεξνο. Δπηπξφζζεηα, ε κειέηε ησλ Μπνκπνιάθε θαη ηακαηεινπνχινπ 

(2004), έδεημε φηη ην 53% ησλ λνζειεπηψλ έθαλε ρξήζε αιθνφι. Χζηφζν, ην 81.3% θαηαλάισλε 

κε κηθξή ζπρλφηεηα, ελψ κφιηο ην 1.88% κε κεγάιε ζπρλφηεηα. Αληίζεηα, ζηε δηθή καο έξεπλα ην 

πνζνζηφ πνπ θαηαλάισλε αιθνφι κε κηθξή ζπρλφηεηα είλαη κηθξφηεξν (44.5%), ελψ ην πνζνζηφ 

πνπ θαηαλάισλε κε κεγάιε ζπρλφηεηα είλαη κεγαιχηεξν, θαζψο ην 6% θάλεη θαζεκεξηλή ρξήζε 

αιθνφι. Δπίζεο, ζηε κειέηε Attica (2002), βξέζεθε φηη ηα πςειφηεξα πνζνζηά θαηαλάισζεο 

παξαηεξνχληαη ζηηο ειηθίεο 55-64. Παξάιιεια, ζχκθσλα κε παλειιήληα έξεπλα ηεο Ηαηξηθήο 

ρνιήο ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Αζελψλ, 1 ζηνπο 5 κεζειίθνπο Έιιελεο πίλεη πεξηζζφηεξα απφ 3 

πνηήξηα αιθνφι ηελ εκέξα. Απφ ηα δηθά καο επξήκαηα, αλ θαη ν κέζνο φξνο πνηεξηψλ είλαη 

ηδηαίηεξα ρακειφο, απ’ φηη θαίλεηαη ππήξμαλ κεκνλσκέλεο πεξηπηψζεηο εξγαδνκέλσλ πνπ δήισζαλ 
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φηη πίλνπλ κέρξη θαη 40 πνηήξηα αιθνφι ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο εβδνκαδηαίσο (πεξίπνπ 6 

πνηήξηα εκεξεζίσο), ελψ ππήξμαλ θη άιιεο πεξηπηψζεηο πνπ δήισζαλ θαηαλάισζε έσο θαη 10 

πνηεξηψλ πςειήο πεξηεθηηθφηεηαο εβδνκαδηαίσο (πεξίπνπ 1.5 πνηήξη εκεξεζίσο).  

Απηή ε πξνηίκεζε ζηα ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο νηλνπλεπκαηψδε πνηά, πηζαλφλ λα 

νθείιεηαη αθελφο, ζην γεγνλφο φηη νη εξγαδφκελνη ιφγσ ηεο επίγλσζεο ησλ ζπλεπεηψλ ηνπ αιθνφι, 

απνθεχγνπλ ηα πνηά πνπ πεξηέρνπλ κεγάιε πνζφηεηα νηλνπλεχκαηνο θαη αθεηέξνπ, ιφγσ ηνπ φηη 

ην θξαζί απνηειεί παξαδνζηαθφ πξντφλ ζηελ Κξήηε. Δπίζεο, πηζαλφλ λα πξνηηκνχλ λα 

θαηαλαιψλνπλ ην θξαζί κεξηθέο θνξέο ηελ εβδνκάδα καδί κε ην γεχκα ηνπο. Δληνχηνηο, ην 

κεγαιχηεξν πνζνζηφ ησλ εξγαδνκέλσλ πίλεη κε κηθξή ζπρλφηεηα θαη ζε ρακειφ βαζκφ 

εβδνκαδηαίσο, ζε ζρέζε κε ηε ζπληζηψκελε θαηαλάισζε ηεο Μεζνγεηαθήο Ππξακίδαο, αιιά θαη 

ηνπ Π.Ο.Τ, ν νπνίνο ζπζηήλεη 1-2 πνηήξηα αιθνφι εκεξεζίσο.  

Απαληώληας, ιοηπόλ, ζηο 1
ο
 ερεσλεηηθό ερώηεκα ζτεηηθά κε ηο αλ οη εργαδόκελοη ηοσ 

Σ.Δ.Η. Ζραθιείοσ Κρήηες (κόληκοη εθπαηδεσηηθοί θαη δηοηθεηηθοί) έτοσλ ζφζηές ζσκπερηθορές 

σγείας, ζα κπνξνχζαλ λα αλαθεξζνχλ ηα παξαθάησ: 

1) Γεληθά, φζνλ αθνξά ζηε δηαηξνθή, ε πιεηνςεθία ησλ εξγαδνκέλσλ ζα κπνξνχζε λα 

ραξαθηεξηζηεί κε ιαλζαζκέλε ζπκπεξηθνξά, ελψ ιηγφηεξα άηνκα ζα κπνξνχζαλ λα 

ραξαθηεξηζηνχλ κε ζσζηή ζπκπεξηθνξά. πσο πξνέθπςε, ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ηνπ δείγκαηνο, 

θαηαλαιψλεη απφ 0-3 γεχκαηα ηελ εκέξα, παξαιείπεη ην πξσηλφ, ε θαηαλάισζε δεθαηηαλνχ ζηελ 

εξγαζία γίλεηαη ζπάληα ή ζπρλά θαη φρη πάληνηε, ελψ παξαηεξείηαη ηδηαίηεξε πξνηίκεζε θαηά θχξην 

ιφγν ζηνλ θαθέ. Δπίζεο, ε ηδαληθή θαηαλάισζε ησλ ηξνθίκσλ κε βάζε ηε Μεζνγεηαθή Ππξακίδα, 

δελ πξαγκαηνπνηείηαη απφ ην ζχλνιν ησλ εξγαδνκέλσλ. Αληίζεηα, δηαπηζηψλεηαη φηη κφλν έλαο 

κηθξφο αξηζκφο, πνπ αληηζηνηρεί ζε ιηγφηεξνπο απφ ηνπο κηζνχο, δηαηεξεί ηα ζηνηρεία ηεο 

Μεζνγεηαθήο Γίαηηαο, ελψ ε πιεηνςεθία παξνπζηάδεη απνθιίζεηο απφ απηήλ, δείρλνληαο κηα ηάζε 

πηνζέηεζεο δπηηθνπνηεκέλνπ ηξφπνπ δηαηξνθήο.  

2) Αλαθνξηθά κε ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα, ην κεγαιύηεξν πνζνζηό ησλ 

εξγαδνκέλσλ ηνπ Σ.Δ.Η. Ζξαθιείνπ ζα κπνξνχζε λα ραξαθηεξηζηεί κε κέηξηα ζπκπεξηθνξά, 

θαζψο αλ θαη αζθείηαη (63%) θαη αζρνιείηαη κε κέηξηεο θαη έληνλεο θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο, 

σζηφζν ε ζπρλφηεηα άζθεζεο είλαη ζπάληα κέζα ζηελ εβδνκάδα (1-2 θνξέο), κε απνηέιεζκα λα κε 

ζπκθσλεί απφιπηα κε ηηο ζπζηάζεηο ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο πνπ θάλνπλ ιφγν γηα 

«ηαθηηθέο ζπλεδξίεο άζθεζεο ηηο πεξηζζφηεξεο ή φιεο ηηο εκέξεο ηεο εβδνκάδαο γηα 30 ιεπηά ηε 

θνξά». Αθφκε, ην 37% ησλ εξγαδνκέλσλ ζα κπνξνχζε λα ραξαθηεξηζηεί κε ιαλζαζκέλε 

ζπκπεξηθνξά θαζψο δελ αζθείηαη θαζφινπ.  

Απφ ηα παξαπάλσ, είλαη πηζαλφλ λα εξκελεχεηαη ην γηαηί ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ησλ 

εξγαδνκέλσλ είλαη ππέξβαξν. Απφ ηε κηα κεξηά, νη ιαλζαζκέλεο δηαηξνθηθέο επηινγέο, φπσο ε 

παξάιεηςε πξσηλνχ θαη ελδηάκεζσλ γεπκάησλ πνπ νδεγεί ζηελ ππεξβνιηθή θαηαλάισζε ζηα 
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επφκελα γεχκαηα απφ έλα ζεκαληηθφ πνζνζηφ αηφκσλ θαη απφ ηελ άιιε, ε έιιεηςε ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο ζπκβάιινπλ ζην απμεκέλν ζσκαηηθφ ηνπο βάξνο.  

3) Αλαθνξηθά κε ην θάπληζκα, ε ζπληξηπηηθή πιεηνςεθία (70%) ησλ εξγαδνκέλσλ ηνπ 

Σ.Δ.Η. Ζξαθιείνπ ζα κπνξνχζε λα ραξαθηεξηζηεί κε ζσζηή ζπκπεξηθνξά, θαζψο βξέζεθε φηη δελ 

θαπλίδεη, ελψ ην 
1
/3 ηνπ ζπλόινπ (30%) ζα κπνξνχζε λα ραξαθηεξηζηεί κε ιαλζαζκέλε 

ζπκπεξηθνξά, θαζψο φπσο πξνέθπςε θαπλίδεη. ρεηηθά κε ηελ ηήξεζε ηεο απαγφξεπζεο ηνπ 

θαπλίζκαηνο ζην ρψξν εξγαζίαο, πξνθχπηεη φηη νη εξγαδφκελνη ηνπ Σ.Δ.Η. δελ ηεξνχλ απφιπηα ηα 

κέηξα, δείρλνληαο αδπλακία «ζπκκφξθσζεο» κε απηά θαη δπζθνιία ζην λα ηα εθαξκφζνπλ. Σν 

γεγνλφο απηφ πξνβιεκαηίδεη, θαζψο ζα κπνξνχζε λα αλαξσηεζεί θάπνηνο, αλ ηα ζηειέρε ηεο 

Σξηηνβάζκηαο Δθπαίδεπζεο πνπ παξνπζηάδνπλ πςειφ επίπεδν κφξθσζεο, δελ εθαξκφδνπλ ηα 

κέηξα ηεο απαγφξεπζεο ηνπ θαπλίζκαηνο ζην ρψξν εξγαζίαο, ηη κπνξεί λα ζπκβαίλεη ζε άιινπο 

ρψξνπο.  

4) Αλαθνξηθά κε ην αιθνόι, ε πιεηνλόηεηα ησλ εξγαδνκέλσλ ηνπ Σ.Δ.Η. Ζξαθιείνπ, ζα 

κπνξνχζε λα ραξαθηεξηζηεί κε ζσζηή ζπκπεξηθνξά, θαζψο δελ πίλεη, νχηε κε κεγάιε ζπρλφηεηα 

εβδνκαδηαίσο, αιιά νχηε θαη πνιιά πνηήξηα, ελψ φπσο παξαηεξήζεθε θαηαλαιψλεη θπξίσο 

ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο νηλνπλεπκαηψδε πνηά (π.ρ. θξαζί, κπχξα). Χζηφζν, ε ζπάληα 

θαηαλάισζε αιθνφι κέζα ζηελ εβδνκάδα, αιιά θαη ν κηθξφο αξηζκφο πνηεξηψλ ρακειήο 

πεξηεθηηθφηεηαο ζε νηλφπλεπκα (~3.5 εβδνκαδηαίσο), απνηεινχλ κηθξφηεξεο δφζεηο απφ απηέο πνπ 

ζπζηήλνπλ ν Π.Ο.Τ. θαη ε Μεζνγεηαθή Γίαηηα. 

Aθφκε, πξαγκαηνπνηήζακε ζπζρεηίζεηο κεηαμχ πνηνηηθψλ κεηαβιεηψλ. Αξρηθά, 

ζπζρεηίζακε ηηο ζσκπερηθορές σγείας κε ηελ ηδηόηεηα ησλ εξγαδνκέλσλ θαη πξνέθπςαλ ηα 

παξαθάησ:   

1. Οη κόληκνη εθπαηδεπηηθνί θαηαλαιώλνπλ ζπρλόηεξα έηνηκν ή πξνπαξαζθεπαζκέλν 

θαγεηό ζε ζρέζε κε ηνπο δηνηθεηηθνύο, θαζψο ππήξμε ζεηηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ ησλ δχν 

κεηαβιεηψλ, νπφηε ην εχξεκα ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθφ.  

2. Οη κόληκνη εθπαηδεπηηθνί επεξεάδνληαη σο πξνο ηα ηξόθηκα πνπ ζα θαηαλαιώζνπλ 

γεληθόηεξα από ηελ «θαηάζηαζε πγείαο» ηνπο (33.7%), ελώ νη δηνηθεηηθνί από ηε «ζξεπηηθή 

αμία ηξνθίκσλ» (41.4%). πλεπψο θη εδψ ππήξμε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά αλάκεζά ηνπο. 

Παξάιιεια, ηα επξήκαηα ηεο κειέηεο ηεο Καπίξε δείρλνπλ φηη νη ππάιιεινη γξαθείνπ 

πξαγκαηνπνηνχλ πην πγηεηλέο ηξνθηθέο επηινγέο ζε ζχγθξηζε κε άιια επαγγέικαηα φπσο, 

απαζρνινχκελνη ζηελ παξνρή ππεξεζηψλ, αλψηεξα δηνηθεηηθά ζηειέρε θαη θαζεγεηέο. 

πγθεθξηκέλα, νη ππάιιεινη γξαθείνπ ηείλνπλ λα θαηαλαιψλνπλ ζπρλφηεξα καγεηξεκέλν θαγεηφ, 

ζαιάηα, θξνχηα θαη ρπκνχο, ελψ δελ θαηαλαιψλνπλ ζπρλά ζλαθ ηχπνπ παηαηάθηα ζην ρψξν 

εξγαζίαο.   

3. Γηαθνξέο πξνέθπςαλ θαη σο πξνο ηε θαηαλάισζε αιθνφι κεηαμχ ησλ κφληκσλ 

εθπαηδεπηηθψλ θαη ησλ δηνηθεηηθψλ, αιιά ε θαηαλάισζε απηή βξίζθεηαη κέζα ζηα επηηξεπφκελα 
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φξηα ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο. Οη κόληκνη εθπαηδεπηηθνί θαηαλαιώλνπλ ζπρλόηεξα αιθνόι 

κέζα ζηελ εβδνκάδα ζε ζρέζε κε ηνπο δηνηθεηηθνύο. Μάιηζηα, νη δηνηθεηηθνί ζε πνζνζηφ 
1
/3 απφ 

εθείλν ησλ κφληκσλ εθπαηδεπηηθψλ απέρνπλ απφ ην αιθνφι εβδνκαδηαίσο. πσο βξέζεθε, ην 9.9% 

ησλ κφληκσλ εθπαηδεπηηθψλ θαη ην 30.3% ησλ δηνηθεηηθψλ δελ θαηαλαιψλνπλ «πνηέ» αιθνφι. Απφ 

ηε ζεσξία, παξαηεξήζεθε φηη ν ηξφπνο δσήο ελφο αηφκνπ ζεσξείηαη παξάγνληαο αχμεζεο ηεο 

θαηαλάισζεο αιθνφι θαη φηη ηδηαίηεξα επάισηα είλαη ηα άηνκα πνπ δνπλ θαη εξγάδνληαη ππφ 

ζπλζήθεο πίεζεο. Σν γεγνλφο φηη νη θαζεγεηέο πίλνπλ πεξηζζφηεξν ζε ζρέζε κε ηνπο δηνηθεηηθνχο, 

πηζαλφλ λα νθείιεηαη ζην άγρνο πνπ ηνπο πξνθαιεί ε θχζε ηεο εξγαζίαο ηνπο γηα πξνζσπηθή 

εμέιημε.   

4. Αθφκε, ν κέζνο όξνο πνηεξηώλ ρακειήο πεξηεθηηθόηεηαο ησλ κόληκσλ 

εθπαηδεπηηθώλ (3.7 πνηήξηα) ήηαλ κεγαιύηεξνο από εθείλνλ ησλ δηνηθεηηθώλ  (3.3 πνηήξηα) 

κέζα ζηελ εβδνκάδα.   

πκπεξαζκαηηθά, απαληώληας ζηο 2
ο
 ερεσλεηηθό ερώηεκα αλ ε ηδηόηεηα επερεάδεη ηης 

ζσκπερηθορές σγείας ηφλ εργαδοκέλφλ, δηαπηζηψλεηαη φηη νη δηνηθεηηθνί ηείλνπλ λα έρνπλ 

ειαθξψο θαιχηεξε ζπκπεξηθνξά αλαθνξηθά κε ηε δηαηξνθή θαη θαιχηεξε αλαθνξηθά κε ην 

αιθνφι, ζε ζρέζε κε ηνπο κφληκνπο εθπαηδεπηηθνχο, ελψ αλαθνξηθά κε ηε ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα θαη ην θάπληζκα, δελ ππήξμαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο αλάκεζα ηνπο. πλεπψο, ε 

αξρηθή καο ππφζεζε φηη νη κφληκνη εθπαηδεπηηθνί ζα έρνπλ θαιχηεξεο ζπκπεξηθνξέο πγείαο, δελ 

επαιεζεχεηαη.  

ηε ζπλέρεηα, ζπζρεηίζακε ηηο ζσκπερηθορές σγείας κε ην θύιο ησλ εξγαδνκέλσλ θαη 

πξνέθπςαλ ηα εμήο: 

1. Οη γπλαίθεο θαηαλαιώλνπλ θαζεκεξηλά γαιαθηνθνκηθά ζε κεγαιύηεξν πνζνζηό 

(57.1%) ζε ζύγθξηζε κε ηνπο άλδξεο (33.6%), θαζψο δηαπηζηψζεθε ζεηηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ ησλ 

δχν κεηαβιεηψλ, νπφηε ππήξμε ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ ηνπο. Απηφ ελδερνκέλσο λα νθείιεηαη 

ζην φηη νη γπλαίθεο ηεο ειηθίαο απηήο βξίζθνληαη ζηελ πξνθιηκαθηεξηαθή πεξίνδν, ε νπνία είλαη 

θξίζηκε θαζψο ππάξρεη ε ηάζε γηα εκθάληζε νζηενπφξσζεο. πλεπψο, θαηαλαιψλνπλ πεξηζζφηεξν 

γαιαθηνθνκηθά πξντφληα, γηα λα εμαζθαιίζνπλ ην απαξαίηεην αζβέζηην θη έηζη λα 

πξνιάβνπλ/πεξηνξίζνπλ ηνλ θίλδπλν πξφθιεζεο ηνπ πξνβιήκαηνο απηνχ. Αθφκε, φπσο 

παξαηεξήζεθε απφ ηελ έξεπλά καο θαη απφ άιιεο, νη γπλαίθεο αθνινπζνχλ πην πγηεηλή δηαηξνθή ζε 

ζρέζε κε ηνπο άλδξεο, ηεξψληαο πεξηζζφηεξν ην Μεζνγεηαθφ πξφηππν θαη ηείλνπλ λα είλαη 

πεξηζζφηεξν ελεκεξσκέλεο.  

2. Οη γπλαίθεο θαηαλαιώλνπλ ζπρλόηεξα θάηη ζην ρώξν εξγαζίαο ηνπο (39.3%) ζε 

ζρέζε κε ηνπο άλδξεο πνπ θαηαλαιώλνπλ θάηη «ζπάληα» (46.6%). Άξα θη εδψ ππήξμε 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ ηνπο. Μηα πηζαλή εξκελεία γηα ην εχξεκα απηφ είλαη, φπσο 

δηαπηζηψζεθε θαη παξαπάλσ, αιιά θαη απφ άιιεο κειέηεο, φηη ζπλήζσο νη γπλαίθεο είλαη 

πεξηζζφηεξν ελεκεξσκέλεο γχξσ απφ ζέκαηα δηαηξνθήο θαη ηξέθνληαη θαιχηεξα. 
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3. Οη άλδξεο αζθνύληαη πεξηζζόηεξν από ηηο γπλαίθεο, εθόζνλ φπσο βξέζεθε ην 

κεγαιύηεξν πνζνζηό ηνπο (44.8%) αζθείηαη «1-2 θνξέο ηελ εβδνκάδα», ζε αληίζεζε κε ην 

κεγαιύηεξν πνζνζηό ησλ γπλαηθώλ (51.2%) ην νπνίν δελ αζθείηαη «πνηέ». πλεπψο, θη εδψ 

παξαηεξήζεθε ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ ηνπο. Μάιηζηα, φιεο νη έξεπλεο ηεο ζεσξίαο 

επηβεβαηψλνπλ ηα επξήκαηά καο θαη ζπκθσλνχλ ζην φηη νη γπλαίθεο ηείλνπλ λα αζθνχληαη ιηγφηεξν 

ζε ζχγθξηζε κε ηνπο άλδξεο. πσο έδεημε ε κειέηε Αttica (2001-2006) θαη εθείλε ηνπ Σνχληα 

(2007), ζπλνιηθά νη γπλαίθεο αζθνχληαη ιηγφηεξν. Δπηπιένλ, ηα επξήκαηα ηεο Hellas Health I 

(2006), έδεημαλ φηη ην 34.5% ησλ αλδξψλ θαη ην 44.7% ησλ γπλαηθψλ ζηνλ ειιεληθφ πιεζπζκφ 

ήηαλ αδξαλείο.  

4. ηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά αλάκεζα ζηνπο άλδξεο θαη ηηο γπλαίθεο πξνέθπςε θαη απφ 

ηνλ παξάγνληα πνπ εκπνδίδεη ηελ ελαζρόιεζε κε ηελ άζθεζε, θαζψο ην κεγαιύηεξν πνζνζηό 

ησλ γπλαηθώλ (38.1%) δήισζε ηηο «νηθνγελεηαθέο ππνρξεώζεηο», ελώ ην κεγαιύηεξν πνζνζηό 

ησλ αλδξώλ (50%) δήισζε πσο «όια» απνηεινχλ εκπφδην, δειαδή ν ζπλδπαζκφο ηεο 

νηθνλνκηθήο επηβάξπλζεο, ησλ νηθνγελεηαθώλ ππνρξεώζεσλ θαη ησλ επαγγεικαηηθώλ 

ππνρξεώζεσλ. πγθξίλνληαο ηα απνηειέζκαηα ηεο δηθήο καο έξεπλαο κε αληίζηνηρεο κειέηεο, 

παξαηεξνχληαη νκνηφηεηεο σο πξνο ηνλ παξάγνληα πνπ εκπνδίδεη ηελ ελαζρφιεζε κε ηελ άζθεζε 

ζηηο γπλαίθεο. χκθσλα κε έξεπλα ηεο Dixon, ζε εξγαδφκελεο κεηέξεο ζε παλεπηζηήκην ησλ 

Ζ.Π.Α., κεηαμχ άιισλ, ην «ζηελφ» πξφγξακκα θαη ε νηθνγελεηαθή θαηάζηαζε απνηεινχζαλ 

παξάγνληεο γηα ηελ πεξηνξηζκέλε ζπκκεηνρή ζηελ άζθεζε. Σαπηφρξνλα, απφ ηε κειέηε ησλ Ηm et 

al., ζε κεζήιηθεο γπλαίθεο, δηαπηζηψζεθε φηη ζεσξνχζαλ ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα σο «ράζηκν 

ρξφλνπ» ζηα πνιπάζρνια θαζεκεξηλά πξνγξάκκαηά ηνπο. 

Οη πνιινί ξφινη πνπ θαιείηαη λα εθπιεξψζεη θαζεκεξηλά ε εξγαδφκελε γπλαίθα θαη 

κεηέξα, ηηο δεκηνπξγνχλ ζσκαηηθή θαη ςπρηθή θαηαπφλεζε. Οη νηθνγελεηαθέο ππνρξεψζεηο, φηαλ 

επηζηξέθεη απφ ηελ εξγαζία, δελ ηεο αθήλνπλ ειεχζεξν ρξφλν λα αζρνιεζεί κε ηε γπκλαζηηθή, 

ιφγσ ηνπ ζηξεο θαη ηεο θνχξαζεο πνπ επηθέξνπλ. Πηζαλφλ ηα απνηειέζκαηά καο λα ήηαλ 

δηαθνξεηηθά, αλ ε πιεηνςεθία ησλ γπλαηθψλ δελ ήηαλ έγγακεο θαη κε παηδηά, θαζψο ε εξγαζία απφ 

κφλε ηεο ελδερνκέλσο λα κελ ηηο επεξέαδε ζε ζεκαληηθφ βαζκφ. Αληίζεηα, επεξεάδεη ηνπο άλδξεο, 

ζε ζπλδπαζκφ κε ηηο νηθνγελεηαθέο ππνρξεψζεηο θαη ηελ νηθνλνκηθή επηβάξπλζε.  

ζνλ αθνξά ζηελ θαπληζηηθή ζπλήζεηα, δελ ππήξμε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά 

κεηαμχ αλδξώλ θαη γπλαηθώλ. Οη πεξηζζφηεξεο έξεπλεο δείρλνπλ λα ππάξρεη δηαθνξά αλάκεζα ζηα 

δχν θχια θαη ζπκθσλνχλ ζην φηη νη άλδξεο θαπλίδνπλ πεξηζζφηεξν. Πην ζπγθεθξηκέλα, ζχκθσλα 

κε ηελ Δurostat (2010), ην 47% ησλ αλδξψλ θαη ην 38% ησλ γπλαηθψλ αλέθεξαλ φηη θαπλίδνπλ, κε 

ηνπο άλδξεο λα θαπλίδνπλ 23.8 ηζηγάξα ηελ εκέξα θαη ηηο γπλαίθεο 18.7. Παξάιιεια, έθζεζε απφ 

ην Κέληξν Πξφιεςεο θαη Διέγρνπ Αζζελεηψλ ησλ Ζ.Π.Α., ζεκεηψλεη φηη νη πεξηζζφηεξνη 

θαπληζηέο είλαη άλδξεο θαη φρη γπλαίθεο. ηε δηθή καο έξεπλα, θάλεθε φηη θαη ηα δχν θχια 

θαπλίδνπλ ην ίδην.  
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5. Οη άλδξεο θαίλεηαη λα θαηαλαιώλνπλ αιθνόι κε κεγαιύηεξε ζπρλόηεηα κέζα ζηελ 

εβδνκάδα ζε ζρέζε κε ηηο γπλαίθεο. Μάιηζηα, νη γπλαίθεο ζε πνζνζηφ κεγαιχηεξν ηνπ 
1
/5 απφ ην 

πνζνζηφ ησλ αλδξψλ, απέρνπλ απφ ην αιθνφι εβδνκαδηαίσο, γεγνλφο πνπ επηθέξεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή δηαθνξά. Πην ζπγθεθξηκέλα, ην 6.9% ησλ αλδξψλ θαη ην 38.1% ησλ γπλαηθψλ δελ 

θαηαλαιψλνπλ «πνηέ» αιθνφι κέζα ζηελ εβδνκάδα. Απφ έξεπλεο πνπ έιαβαλ ρψξα ζην γεληθφ 

πιεζπζκφ, θαίλεηαη φηη νη άλδξεο έρνπλ ην πξνβάδηζκα αλαθνξηθά κε ηε ρξήζε αιθνφι, σζηφζν, ε 

θαηαλάισζε ησλ γπλαηθψλ απμάλεηαη ηα ηειεπηαία ρξφληα κε ηαρχηαηνπο ξπζκνχο.  

6. Αλαθνξηθά κε ηνλ Γείθηε Μάδαο ψκαηνο, πεξηζζόηεξνη από ηνπο κηζνύο άλδξεο ηνπ 

δείγκαηνο (52.6%) είλαη «ππέξβαξνη», ελώ νη κηζέο από ηηο γπλαίθεο (50%) είλαη 

«θπζηνινγηθνύ βάξνπο», έηζη δηαθαίλεηαη ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ αλδξψλ θαη γπλαηθψλ θαη ζε 

απηήλ ηελ ζχγθξηζε. Απφ κειέηεο ηεο ζεσξίαο, θαίλεηαη νη γπλαίθεο λα αθνινπζνχλ πεξηζζφηεξν 

πγηεηλή δηαηξνθή. Οη γπλαίθεο ηνπ δείγκαηνο, ηείλνπλ λα θαηαλαιψλνπλ θάηη ζηελ εξγαζία, 

δείρλνληαο πην νξγαλσκέλν πξφγξακκα δηαηξνθήο ζε ζρέζε κε ηνπο άλδξεο. Γελ θεχγνπλ 

«λεζηηθέο» απφ ηε δνπιεηά, κε «θίλδπλν» λα ππεξθαηαλαιψζνπλ θαγεηφ ζηα επφκελα γεχκαηα, 

θάηη ην νπνίν πξαγκαηνπνηνχλ πηζαλφλ νη άλδξεο θη απηφ εμεγεί θαη ην απμεκέλν βάξνο ηνπο. Οη 

άλδξεο απφ ηελ άιιε, αλ θαη αζθνχληαη ζην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ηνπο θαη πξαγκαηνπνηνχλ κέηξηεο 

θαη έληνλεο θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο, σζηφζν ε ζπρλφηεηα είλαη ζπάληα κέζα ζηελ εβδνκάδα (1-2 

θνξέο), γεγνλφο πνπ δελ αληηζηαζκίδεηαη κε ην απμεκέλν βάξνο ηνπο.  

πλεπψο, απαληώληας ζηο 3
ο
 ερεσλεηηθό ερώηεκα αλ ηο θύιο επερεάδεη ηης 

ζσκπερηθορές σγείας ηφλ εργαδοκέλφλ, βξέζεθε φηη νη γπλαίθεο έρνπλ θαιχηεξε ζπκπεξηθνξά 

φζνλ αθνξά ζηε δηαηξνθή ζε ζχγθξηζε κε ηνπο άλδξεο. Αληίζεηα, νη άλδξεο αζθνχληαη 

πεξηζζφηεξν θαη πίλνπλ κε κεγαιχηεξε ζπρλφηεηα αιθνφι ζε ζρέζε κε ηηο γπλαίθεο. Αθφκα, νη 

άλδξεο παξνπζηάδνπλ απμεκέλν Γείθηε Μάδαο ψκαηνο, θαζψο είλαη ππέξβαξνη ζηελ πιεηνςεθία 

ηνπο, ζε ζχγθξηζε κε ηηο γπλαίθεο πνπ παξνπζηάδνπλ θπζηνινγηθφ βάξνο. ρεηηθά κε ηελ 

θαπληζηηθή ζπλήζεηα, δελ πξνέθπςε θακία δηαθνξά κεηαμχ  ηνπο. πκπεξαζκαηηθά, ε αξρηθή καο 

ππφζεζε, φηη νη γπλαίθεο ζα έρνπλ θαιχηεξεο ζπκπεξηθνξέο πγείαο, επαιεζεχεηαη σο πξνο ηε 

δηαηξνθή θαη ην αιθνφι.  

Δπίζεο, ζπζρεηίζακε ηηο ζσκπερηθορές σγείας κε ηνλ Γείθηε Μάδας ώκαηος ηνπ 

δείγκαηνο, σζηφζν δελ ππήξμε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά σο πξνο ηηο ζπκπεξηθνξέο πγείαο 

κεηαμχ ησλ αηφκσλ θπζηνινγηθνχ βάξνπο, ησλ ππέξβαξσλ θαη ησλ παρχζαξθσλ, απαληώληας έηζη 

θαη ζηο 4
ο
 ερεσλεηηθό ερώηεκα. Άξα, ε αξρηθή καο ππφζεζε, φηη φζνη έρνπλ ΓΜ ≥ 25 ζα έρνπλ 

ρεηξφηεξεο ζπκπεξηθνξέο πγείαο, δελ επαιεζεχεηαη. Σν γεγνλφο φηη δελ βξέζεθε θακία δηαθνξά 

ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο κεηαμχ ησλ αηφκσλ, ελδερνκέλσο λα νθείιεηαη ζηελ πνζφηεηα ηεο 

ηξνθήο πνπ επηιέγνπλ λα θαηαλαιψζνπλ γεληθφηεξα. Παξφια ηα απνηειέζκαηά καο, ηα επξήκαηα 

άιισλ εξεπλψλ απφ ηε ζεσξία, παξνπζίαζαλ δηαθνξέο ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο αλάινγα κε ην 

βάξνο ησλ αηφκσλ. πγθεθξηκέλα, πξφζθαηε έξεπλα ηνπ Παλειιελίνπ πιιφγνπ Γηαηηνιφγσλ, 
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έδεημε φηη ην 28% ησλ παρχζαξθσλ παξαγγέιλεη πεξηζζφηεξεο απφ 4 θνξέο ηελ εβδνκάδα έηνηκν 

θαγεηφ, ελψ κεηαμχ αηφκσλ κε θπζηνινγηθφ βάξνο ην πνζνζηφ πεξηνξίδεηαη ζην 6%.            

Σέινο, αξλεηηθή ζπζρέηηζε παξαηεξήζεθε θαη αλάκεζα ζηνλ Γείθηε Μάδαο ώκαηνο θαη 

ηελ άζθεζε. Σα άηνκα πνπ ηείλνπλ λα αζινχληαη κέζα ζηελ εβδνκάδα, αλήθνπλ θαη ζηηο ηξεηο 

θαηεγνξίεο θη απηφ δείρλεη φηη πηζαλφλ νη ππέξβαξνη θαη νη παρχζαξθνη θάλνπλ κηα πξνζπάζεηα λα 

κεηψζνπλ ην βάξνο ηνπο (αλ θαη κε κηθξή ζπρλφηεηα κέζα ζηελ εβδνκάδα) θαη λα απνθηήζνπλ 

θαιχηεξε ζσκαηηθή θαη ςπρηθή πγεία, θαζψο ελδέρεηαη λα αληηκεησπίδνπλ, ζε ζπλδπαζκφ κε ηα 

επηπιένλ θηιά θαη ηελ ειηθία, πξνβιήκαηα πγείαο.  

Δλ θαηαθιείδη, ε πιεηουεθία ηόζο ηοσ κόληκοσ εθπαηδεσηηθού, όζο θαη ηοσ δηοηθεηηθού 

προζφπηθού ηοσ Σ.Δ.Η. Ζραθιείοσ Κρήηες, θαίλεηαη λα έτεη ιαλζαζκέλε ζσκπερηθορά 

αλαθορηθά κε ηε δηαηροθή, αθού δελ ηρέθεηαη κε βάζε ηοσς θαλόλες ηες σγηεηλής δηαηροθής θαη 

ηες Μεζογεηαθής Γίαηηας. Παράιιεια, ηο κεγαιύηερο ποζοζηό ζα κπορούζε λα ταραθηερηζηεί 

κε κέηρηα ζσκπερηθορά όζολ αθορά ζηε ζφκαηηθή δραζηερηόηεηα, αθού δελ αζιείηαη επαρθώς, 

ελώ περηζζόηερο από ηο 
1
/3 δελ αζιείηαη θαζόιοσ. Αθόκε, ε πιεηουεθία θαίλεηαη λα έτεη ζφζηή 

ζσκπερηθορά αλαθορηθά κε ηο θάπληζκα, φζηόζο ηο 
1
/3 θαπλίδεη. Σέιος, ε πιεηουεθία έτεη 

ζφζηή ζσκπερηθορά αλαθορηθά κε ηο αιθοόι, εθόζολ βρέζεθε όηη δελ πίλεη.    

Κιείλνληαο, ρξεηάδεηαη λα επηζεκαλζεί φηη ζα ήηαλ ελδηαθέξνλ ε έξεπλα λα επεθηαζεί θαη 

ζηνπο ζπκβαζηνχρνπο εθπαηδεπηηθνχο θαη ζηνπο εξγαδφκελνπο ησλ Παξαξηεκάησλ ηνπ ΣΔΗ 

(Υαληά, Ρέζπκλν, εηεία) θαη πηζαλφλ λα ζπγθξηζεί θαη κε αληίζηνηρε κειέηε ζε εξγαδφκελνπο ζην 

Παλεπηζηήκην ηνπ Ζξαθιείνπ.    

Δίλαη γεγνλφο φηη ην ίδην ην άηνκν, είλαη ππεχζπλν γηα ηνλ ηξφπν θαη ηελ πνηφηεηα δσήο 

ηνπ. Οη εξγαδφκελνη ρξεηάδεηαη λα πηνζεηήζνπλ πγηεηλέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, λα βειηηψζνπλ ή 

λα αιιάμνπλ ηε δηαηξνθηθή ηνπο ζπκπεξηθνξά, λα εληάμνπλ ηελ άζθεζε ζηελ θαζεκεξηλφηεηά 

ηνπο (ζχκθσλα κε ηε ζεσξία, ε άζθεζε δελ ζρεηίδεηαη απαξαίηεηα κε ην γπκλαζηήξην, αιιά αθφκε 

θαη έλαο θαζεκεξηλφο πεξίπαηνο κηζήο ψξαο, πξνζθέξεη αξθεηά νθέιε ζηελ πγεία), θαη λα 

απνθχγνπλ ή λα ηξνπνπνηήζνπλ ηε ζπλήζεηα ηνπ θαπλίζκαηνο θαη ηεο θαηαλάισζεο αιθνφι, έηζη 

ψζηε λα απνηξέςνπλ ηελ αζζέλεηα θαη λα εμαζθαιίζνπλ ςπρηθή θαη ζσκαηηθή πγεία. Χζηφζν, ε 

αιιαγή ηεο ζπκπεξηθνξάο πγείαο, δελ είλαη εχθνιε ππφζεζε, θαζψο κεξηθά ζηνηρεία θαη ζπλήζεηεο 

πηνζεηνχληαη απφ ηελ παηδηθή ειηθία θαη δηαηεξνχληαη κέρξη θαη ηελ ελήιηθε δσή. πλεπψο, 

απαηηείηαη ζέιεζε, ππνκνλή θαη επηκνλή.  

Ίζσο ζα ήηαλ βνεζεηηθφ λα νξγαλσζνχλ ζεκηλάξηα επηθεληξσκέλα ζηελ Μεζνγεηαθή 

Γηαηξνθή θαη ηα νθέιε ηεο, ζηε ζεκαζία ηνπ πξσηλνχ θαη ησλ ελδηάκεζσλ γεπκάησλ θαη ζηηο 

επηπηψζεηο ηεο αλζπγηεηλήο δηαηξνθήο ζηελ πγεία, κε παξάιιειε παξνπζίαζε ζρεηηθψλ εξεπλψλ. 

Σα ζεκηλάξηα απηά, ζα απεπζχλνληαη ζην εθπαηδεπηηθφ θαη δηνηθεηηθφ πξνζσπηθφ ηνπ ΣΔΗ, γηα 

κεγαιχηεξε πιεξνθφξεζε θαη επαηζζεηνπνίεζε ζε ζέκαηα δηαηξνθήο, αιιά θαη ζε θνηηεηέο. Σν 

ηκήκα Γηαηξνθήο θαη Γηαηηνινγίαο ηνπ ΣΔΗ Κξήηεο, κπνξεί λα έρεη νπζηαζηηθφ ξφιν ζε απηά, ζε 
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ζπλεξγαζία κε ην δηθφ καο Σκήκα θαη ηε Ννζειεπηηθή. Παξάιιεια, ην θπιηθείν-ιέζρε ηνπ ΣΔΗ, 

κπνξεί λα παξέρεη πην πγηεηλέο πξνηάζεηο γηα ζλαθ θ.ιπ.   
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Σ.Δ.Η. ΚΡΖΣΖ  

.Δ.Τ.Π.  

ΣΜΖΜΑ  KOINΧΝΗΚΖ ΔΡΓΑΗΑ 

 

 

 

 

 

ΔΡΧΣΖΜΑΣΟΛΟΓΗΟ 

ΘΔΜΑ: «ΤΜΠΔΡΗΦΟΡΔ ΤΓΔΗΑ ΣΩΝ ΔΡΓΑΕΟΜΔΝΩΝ ΣΟΤ Σ.Δ.Η. ΚΡΖΣΖ» 

θνπφο ηεο ζπγθεθξηκέλεο έξεπλαο είλαη, λα κειεηήζνπκε θαη λα θαηαγξάςνπκε ηηο 

ζπκπεξηθνξέο πγείαο πνπ έρνπλ νη Δξγαδφκελνη ηνπ Σ.Δ.Η. Κξήηεο, θπξίσο νη Γηνηθεηηθνί θαη νη 

Μφληκνη Δθπαηδεπηηθνί θαη πην ζπγθεθξηκέλα λα δηεξεπλήζνπκε ηηο πξαθηηθέο πνπ αθνινπζνχλ 

ζρεηηθά κε ηε δηαηξνθή, ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, ην θάπληζκα θαη ην αιθνφι. Σα 

εξσηεκαηνιφγηα είλαη αλψλπκα, θαηά ζπλέπεηα ηεξείηαη ην απφξξεην. Δπραξηζηνχκε εθ ησλ 

πξνηέξσλ γηα ην ρξφλν θαη ηελ πνιχηηκε βνήζεηά ζαο.  

 

Οη πνπδάζηξηεο : ηεθαλνπδάθε Μαξηιέλα 

ηξαηή Μαξία 

 

 

 

 

ΖΡΑΚΛΔΗΟ 2011 
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Α. ΚΟΗΝΧΝΗΚΟ - ΓΖΜΟΓΡΑΦΗΚΑ ΣΟΗΥΔΗΑ 

1. Ηδηφηεηα:  

     α. Μφληκνο/ε Δθπαηδεπηηθφο  �  

     β. Γηνηθεηηθφο    �    

2. ρνιή  (Απαληνχλ ΜΟΝΟ νη ΜΟΝΗΜΟΗ ΔΚΠΑΗΓΔΤΣΗΚΟΗ): 

     α. ΓΟ   �    

     β. ΣΔΦ   �   

     γ. ΔΤΠ    �   

     δ. ΣΔΓ    �   

         
3. Δπηιέμηε ηε βαζκίδα ζηελ νπνία αλήθεηε (Απαληνχλ ΜΟΝΟ νη ΜΟΝΗΜΟΗ    

ΔΚΠΑΗΓΔΤΣΗΚΟΗ):  

     α. Καζεγεηήο Δθαξκνγψλ  � 

     β. Δπίθνπξνο Καζεγεηήο   � 

     γ. Αλαπιεξσηήο Καζεγεηήο  � 

     δ. Καζεγεηήο    � 

4. Φχιν:  

     α. Άλδξαο  �    

     β. Γπλαίθα  �                 

5. Ζιηθία ….....εηψλ   

6. Οηθνγελεηαθή θαηάζηαζε:  

     α. Άγακνο/ε  �    

     β. Έγγακνο/ε  �    

     γ. Γηαδεπγκέλνο/ε  �    

     δ. ε δηάζηαζε  �  

     ε. Υήξνο/α   � 

7. Αξηζκφο παηδηψλ: �    

8. πνπδέο:  

     α. Απφθνηηνο/ε Γεκνηηθνχ - Γπκλαζίνπ  � 

     β. Απφθνηηνο/ε Λπθείνπ    �  

     γ. Απφθνηηνο/ε ΣΔΗ    �  

     δ. Απφθνηηνο/ε ΑΔΗ    � 

     ε. Κάηνρνο Μεηαπηπρηαθνχ   �  

     ζη. Κάηνρνο Γηδαθηνξηθνχ   � 

9. εκεηψζηε ην βάξνο ζαο: ……θηιά 10. εκεηψζηε ην χςνο ζαο: …….εθαηνζηά  
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Β. ΓΗΑΣΡΟΦΖ  

1. Πφζα γεχκαηα, ζπλήζσο, θαηαλαιψλεηε ηελ εκέξα;  

     α. ≤3 (απφ 0 έσο θαη 3 γεχκαηα)    �  

     β. >3 (πάλσ απφ 3 γεχκαηα)  � 

2. Πνηφ απφ ηα παξαθάησ γεχκαηα παξαιείπεηε επθνιφηεξα;  

     α. Πξσηλφ        �  
     β. Μεζεκεξηαλφ    � 

     γ. Βξαδηλφ       � 

     δ. Δλδηάκεζα γεχκαηα  � 

     ε. Καλέλα       � 

3. Παίξλεηε πξσηλφ;   

     α. Ναη   �   

     β. ρη   �   

     γ. Μεξηθέο Φνξέο  � 

4. Ση πεξηιακβάλεη ζπλήζσο ην πξσηλφ ζαο; (Μπνξείηε λα ζεκεηψζεηε παξαπάλσ απφ κία 

απάληεζε)  

     α. Καθέ - Σζάη    � 

     β. Φξνπηνρπκφ    � 

     γ. Γεκεηξηαθά      � 

     δ. Σνζη - Φξπγαληέο     � 

     ε. Κξνπαζάλ - Κέηθ  � 

     ζη. Γάια - Γηανχξηη  � 

     δ. Φξνχηα     � 

     ε. Γιπθά     � 

     ζ. Άιιν…………………  � 

    
5. Πφζν ζπρλά θαηαλαιψλεηε εβδνκαδηαίσο:  

 

Δίδνο Κάζε κέξα 4-5 θνξέο 2-3 θνξέο 0-1 θνξά 

Γεκεηξηαθά – Φσκί     

Λαραληθά     

Φξνχηα     

ζπξηα     

Γαιαθηνθνκηθά     

Άζπξν θξέαο      

Γιπθά     

Απγά      

Κφθθηλν θξέαο      

Φπζηθφο ρπκφο     

Αλαςπθηηθά     
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6. Πφζν ζπρλά θαηαλαιψλεηε έηνηκν ή πξνπαξαζθεπαζκέλν θαγεηφ;  

     α. ρεδφλ θαζεκεξηλά   � 

     β. 3-4 θνξέο ηελ εβδνκάδα  � 

     γ. 2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα  � 

     δ. 1-2 θνξέο ηελ εβδνκάδα  � 

     ε. 1-2 θνξέο ην κήλα   � 

     ζη. Καζφινπ    � 

7. Πφζν ζπρλά θαηαλαιψλεηε θάηη ζην ρψξν εξγαζίαο ζαο;   

     α. Πνηέ   � 

     β. πάληα   �  

     γ. πρλά   � 

     δ. Πνιχ ζπρλά  � 

     ε. Πάληνηε   � 

8. ηνλ παξαθάησ πίλαθα παξαθαιείζηε λα ζεκεηψζεηε πνηά απφ ηα παξαθάησ ηξφθηκα 

θαηαλαιψλεηε ζην ρψξν εξγαζίαο ζαο (Μπνξείηε λα ζεκεηψζεηε παξαπάλσ απφ κία απάληεζε):   

 

Μαγεηξεκέλν θαγεηφ  

αιάηα  

Σνζη – άληνπηηο  

Σπξφπηηα ή άιια παξεκθεξή  

Παηαηάθηα ή άιια παξεκθεξή   

Γαιαθηνθνκηθά  

Γιπθφ  

Φπζηθφο ρπκφο – Φξνχηα  

Αλαςπθηηθφ  

Καθέο   

Άιιν  

 

9. Απφ πνχ πξνκεζεχεζηε θπξίσο ηα ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλεηε ζηελ εξγαζία ζαο;  

     α. πίηη                           �   

     β. Κπιηθείν – Λέζρε Σ.Δ.Η. � 

 

10. Πνηφο είλαη ν βαζηθφηεξνο παξάγνληαο πνπ επεξεάδεη ηελ επηινγή ζαο σο πξνο ηα ηξφθηκα πνπ 

ζα θαηαλαιψζεηε γεληθφηεξα;  

     α. Καηάζηαζε πγείαο  � 

     β. Θξεπηηθή αμία ηξνθίκσλ � 

     γ. Δηζφδεκα    � 

     δ. Χξάξην εξγαζίαο   � 

     ε. Κνηλσληθφο πεξίγπξνο   � 

     ζη. Μ.Μ.Δ.    � 

     δ. Άιιν .................................... �  
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Γ. ΧΜΑΣΗΚΖ ΓΡΑΣΖΡΗΟΣΖΣΑ  

1. Πφζν ζπρλά αζθείζηε;  

     α. Καζεκεξηλά    � 

     β. 3-4 θνξέο ηελ εβδνκάδα  � 

     γ. 1-2 θνξέο ηελ εβδνκάδα  � 

     δ. Πνηέ     � 

2. Με πνηά απφ ηηο παξαθάησ δξαζηεξηφηεηεο αζρνιείζηε πην ζπρλά; 

     α. Με ειαθξηέο θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο  

            (π.ρ. πεξπάηεκα κε αξγφ ξπζκφ, πηλγθ-πνλγθ, γθνιθ, ηζηηνπινΐα)    � 

     β. Με κέηξηεο θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο  

            (π.ρ. πεξπάηεκα κε γξήγνξν ξπζκφ, πνδειαζία, ήπην ηξέμηκν)    � 

     γ. Με έληνλεο θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο  

            (π.ρ. πεξπάηεκα κε βάξε, ηξέμηκν, πνδφζθαηξν, κπάζθεη, θνιχκπη, γπκλαζηήξην) � 

     δ. Με ηίπνηα απφ ηα παξαπάλσ         � 

3. Αλ ΓΔΝ αζθείζηε, πνηφο παξάγνληαο ζεσξείηε πσο ζαο εκπνδίδεη ζε απηφ;  

     α. Οηθνλνκηθή επηβάξπλζε � 

     β. Οηθνγελεηαθέο ππνρξεψζεηο  � 

     γ. Δπαγγεικαηηθέο ππνρξεψζεηο  � 

     δ. ια ηα παξαπάλσ   � 

     ε. Άιιν.……………………….. �     

Γ. ΚΑΠΝΗΜΑ  

1. Καπλίδεηε;  

     α. Ναη  �   

     β. ρη  �  (Αλ ΟΥΗ, πξνρσξήζηε ζηελ Δξώηεζε 6 θαη 7)  

2. Αλ ΝΑΗ, πφζα ηζηγάξα θαπλίδεηε ηελ εκέξα; ……………..  

3. Πφζα ρξφληα θαπλίδεηε; .........  

4. ε πνηφ βαζκφ ηεξείηε ην λφκν γηα ηελ απαγφξεπζε ηνπ θαπλίζκαηνο ζην ρψξν εξγαζίαο;  

     α. Απφιπηα  � 

     β. Αξθεηά    � 

     γ. Μέηξηα   � 

     δ. Λίγν   � 

     ε. Καζφινπ  �  

5.  ε πνηφ βαζκφ ζαο ελνριεί ην γεγνλφο φηη δελ κπνξείηε λα θαπλίζεηε ζην ρψξν εξγαζίαο ζαο;  

     α. Πάξα πνιχ  � 

     β. Πνιχ   � 

     γ. Μέηξηα   � 

     δ. Λίγν   � 

     ε. Καζφινπ  �  
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6. Τπνβάιιεζηε ζε παζεηηθφ θάπληζκα ζην πεξηβάιινλ εξγαζίαο ζαο; (Παξαθαινχληαη λα 

απαληήζνπλ ΜΟΝΟ νη ΜΖ ΚΑΠΝΗΕΟΝΣΔ)       

     α. Ναη  �  

     β. ρη   �       

7. Τπνβάιιεζηε ζε παζεηηθφ θάπληζκα θαη εθηφο εξγαζίαο; (Παξαθαινχληαη λα απαληήζνπλ 

ΜΟΝΟ νη ΜΖ ΚΑΠΝΗΕΟΝΣΔ) 

     α. Ναη  �  

     β. ρη  �       

   Δ. ΑΛΚΟΟΛ  

1. Πφζν ζπρλά θαηαλαιψλεηε αιθνφι ΔΒΓΟΜΑΓΗΑΗΧ;  

     α. Πνηέ     �     

     β. 1 θνξά ηελ εβδνκάδα   �     

     γ. 2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα  �     

     δ. 3-4 θνξέο ηελ εβδνκάδα  �     

     ε. Καζεκεξηλά    �     

2. Πφζα πεξίπνπ πνηήξηα νηλνπλεπκαησδψλ πνηψλ θαηαλαιψλεηε ΔΒΓΟΜΑΓΗΑΗΧ:  

 

Υακειήο πεξηεθηηθφηεηαο νηλφπλεπκα (θξαζί, κπχξα θ.ιπ.)    

Τςειήο πεξηεθηηθφηεηαο νηλφπλεπκα (ξαθί, νπίζθη θ.ιπ.)   

 

 

 

Α ΔΤΥΑΡΗΣΟΤΜΔ ΠΟΛΤ ΓΗΑ ΣΟ ΥΡΟΝΟ Α 
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ΠΑΡΑΡΣΖΜΑΣΑ  

ΠΗΝΑΚΔ ΤΥΝΟΣΖΣΧΝ  

 

 πκπεξηθνξέο πγείαο * ηδηόηεηα 

 

πίλαθαο 1  

Πξόζιεςε πξσηλνύ       
Μόληκνο     

Δθπαηδεπηηθόο Γηνηθεηηθόο 

 Ν (%) Ν (%) 

Ναη 52 52.5 45 44.4 

ρη 20 19.8 25 25.3 

Μεξηθέο θνξέο 28 27.7 30 30.3 

 

πίλαθαο 2 

 

πρλόηεηα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ/εβδνκάδα     
Μόληκνο 

Δθπαηδεπηηθόο 

 

Γηνηθεηηθόο 

Γεκεηξηαθά-Φσκί Ν (%) Ν (%) 

0-1 θνξά ηελ εβδνκάδα   9   8.9   5   5.1 

2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα 17 17.8 31 30.3 

4-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα 31 30.7 29 29.2 

Κάζε κέξα 43 42.6 35 35.4 

 

πίλαθαο 3 

 

πρλόηεηα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ/εβδνκάδα     
Μόληκνο 

Δθπαηδεπηηθόο 

 

Γηνηθεηηθόο 

Λαραληθά Ν (%) Ν (%) 

0-1 θνξά ηελ εβδνκάδα   9   8.9   9   9.1 

2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα 31 30.7 37 37.4 

4-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα 31 30.7 21 21.2 

Κάζε κέξα 29 29.7 33 32.3 

 

πίλαθαο 4 

 

πρλόηεηα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ/εβδνκάδα     
Μόληκνο 

Δθπαηδεπηηθόο 

 

Γηνηθεηηθόο 

Φξνύηα Ν (%) Ν (%) 

0-1 θνξά ηελ εβδνκάδα 20 19.8 13 13.1 

2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα 24 23.8 20 20.2 

4-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα 17 16.8 19 19.2 

Κάζε κέξα 39 39.6 48 47.5 

 

πίλαθαο 5 

 

πρλόηεηα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ/εβδνκάδα     
Μόληκνο 

Δθπαηδεπηηθόο 

 

Γηνηθεηηθόο 

Όζπξηα Ν (%) Ν (%) 

0-1 θνξά ηελ εβδνκάδα 45 44.6  53 53.5 

2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα 49 49.5  42 41.4 

4-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα   6   5.9   5   5.1 

Κάζε κέξα   0   0.0   0   0.0 
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πίλαθαο 6 

 

πρλόηεηα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ/εβδνκάδα     
Μόληκνο 

Δθπαηδεπηηθόο 

 

Γηνηθεηηθόο 

Γαιαθηνθνκηθά Ν (%) Ν (%) 

0-1 θνξά ηελ εβδνκάδα 10   9.9 12 12.1 

2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα 29 28.7 16 16.2 

4-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα 24 23.8 22 22.2 

Κάζε κέξα 37 37.6 50 49.5 

 

πίλαθαο 7 

 

πρλόηεηα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ/εβδνκάδα     
Μόληκνο 

Δθπαηδεπηηθόο 

 

Γηνηθεηηθόο 

Άζπξν θξέαο Ν (%) Ν (%) 

0-1 θνξά ηελ εβδνκάδα 43 42.6 49 49.5 

2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα 51 51.5 46 45.5 

4-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα  6   5.9  4  4.0 

Κάζε κέξα  0   0.0  1  1.0 

 

πίλαθαο 8 

 

πρλόηεηα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ/εβδνκάδα     
Μόληκνο 

Δθπαηδεπηηθόο 

 

Γηνηθεηηθόο 

Κόθθηλν θξέαο Ν (%) Ν (%) 

0-1 θνξά ηελ εβδνκάδα 46 45.5 45 45.4 

2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα 39 39.6 47 46.5 

4-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα 14 13.9   7   7.1 

Κάζε κέξα   1   1.0   1   1.0 

 

πίλαθαο 9      

πρλόηεηα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ ζηελ εξγαζία      
Μόληκνο 

Δθπαηδεπηηθόο Γηνηθεηηθόο 

 Ν (%) Ν (%) 

Πνηέ   6   5.9   1   1.0 

πάληα 44 44.6 35 34.3 

πρλά 32 31.7 33 33.3 

Πνιχ ζπρλά   8   7.9 10 10.2 

Πάληνηε 10   9.9 21 21.2 

 

πίλαθαο 10   

πρλόηεηα άζθεζεο                 
Μόληκνο 

Δθπαηδεπηηθόο Γηνηθεηηθόο 

 Ν (%) Ν (%) 

Καζεκεξηλά 10   9.9 10 10.1 

3-4 θνξέο ηελ εβδνκάδα 15 14.8 13 13.2 

1-2 θνξέο ηελ εβδνκάδα 44 44.6 34 33.3 

Πνηέ 31 30.7 43 43.4 
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πίλαθαο 11   

Δίδνο δξαζηεξηόηεηαο       
Μόληκνο 

Δθπαηδεπηηθόο Γηνηθεηηθόο 

 Ν (%) Ν (%) 

Διαθξηέο θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο 31 30.7 23 23.2 

Μέηξηεο θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο 23 22.8 21 21.2 

Έληνλεο θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο 16 15.8 12 12.2 

Σίπνηα απφ ηα παξαπάλσ 30 30.7 44 43.4 

 

πίλαθαο 12   

Παξάγνληαο πνπ εκπνδίδεη ηελ ελαζρόιεζε κε ηελ άζθεζε   
Μόληκνο 

Δθπαηδεπηηθόο Γηνηθεηηθόο 

 Ν (%) Ν (%) 

Οηθνλνκηθή επηβάξπλζε   1   3.1   2   4.8 

Οηθνγελεηαθέο ππνρξεψζεηο   4 12.5 15 35.7 

Δπαγγεικαηηθέο ππνρξεψζεηο   5 15.6   8 19.0 

ια ηα παξαπάλσ 14 43.8 14 33.3 

Άιιν   8 25.0   3   7.2 

 

πίλαθαο 13  

Καπληζηηθή ζπλήζεηα         
Μόληκνο 

Δθπαηδεπηηθόο Γηνηθεηηθόο 

 Ν (%) Ν (%) 

Ναη 29 29.7 31 30.3 

ρη 71 70.3 69 69.7 

 

πίλαθαο 14  

Βαζκόο ηήξεζεο ηεο απαγόξεπζεο ηνπ θαπλίζκαηνο ζηελ εξγαζία 
Μόληκνο 

Δθπαηδεπηηθόο Γηνηθεηηθόο 

 Ν (%) Ν (%) 

              Απφιπηα   2   6.6 10 33.3 

              Αξθεηά 10 36.7   9 26.8 

              Μέηξηα   9 30.0   4 13.3 

              Λίγν   5 16.7   4 13.3 

              Καζφινπ   3 10.0   4 13.3 

 

πίλαθαο 15   

Βαζκόο ελόριεζεο από ην όηη δελ κπνξνύλ λα θαπλίζνπλ ζηελ εξγαζία 
Μόληκνο 

Δθπαηδεπηηθόο Γηνηθεηηθόο 

 Ν (%) Ν (%) 

 Πάξα πνιχ 6 20.0 8 26.7 

 Πνιχ 7 23.3 8 26.7 

 Μέηξηα 5 16.7 3 10.0 

 Λίγν 6 20.0 6 20.0 

 Καζφινπ 6 20.0 5 16.6 

 

πίλαθαο 16  

Παζεηηθό θάπληζκα ζηελ εξγαζία          
Μόληκνο 

Δθπαηδεπηηθόο Γηνηθεηηθόο 

 Ν (%) Ν (%) 

                           Ναη  20 28.2 17 24.6 

                           ρη   50 71.8 53 75.4 
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πίλαθαο 17 

 

Πνηήξηα θαηαλάισζεο αιθνόι/εβδνκάδα 

 

Ιδηόηεηα 

 

Μέζε ηηκή 

Τςειήο πεξηεθηηθφηεηαο Μόληκνο Δθπαηδεπηηθόο 2.5 

  Γηνηθεηηθόο 2.5 

 

πίλαθαο 18  

 

Γείθηεο Μάδαο ώκαηνο        
Μόληκνο 

Δθπαηδεπηηθόο 

 

Γηνηθεηηθόο 

 Ν (%) Ν (%) 

Φπζηνινγηθνχ βάξνπο 34 48.6 36 51.4 

Τπέξβαξνο 48 52.7 45 47.3 

Παρχζαξθνο 18 48.6 19 51.4 

 

 

 πκπεξηθνξέο πγείαο * θύιν  
 

πίλαθαο 19   

Πξόζιεςε πξσηλνύ       Άλδξαο Γπλαίθα 

 Ν (%) Ν (%) 

Ναη  52 44.8 45 53.6 

ρη   31 26.8 14 16.6 

Μεξηθέο θνξέο  33 28.4 25 29.8 

 

πίλαθαο 20   

πρλόηεηα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ/εβδνκάδα     Άλδξαο Γπλαίθα 

Γεκεηξηαθά-Φσκί   Ν (%) Ν (%) 

0-1 θνξά ηελ εβδνκάδα   7   6.0   7   8.3 

2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα 29 25.0 19 22.6 

4-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα 35 30.2 25 29.8 

Κάζε κέξα 45 38.8 33 39.3 

 

πίλαθαο 21   

πρλόηεηα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ/εβδνκάδα     Άλδξαο Γπλαίθα 

Λαραληθά   Ν (%) Ν (%) 

0-1 θνξά ηελ εβδνκάδα 14 12.1   4   4.8 

2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα 39 33.6 29 34.5 

4-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα 31 26.7 21 25.0 

Κάζε κέξα 32 27.6 30 35.7 

 

πίλαθαο 22 

πρλόηεηα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ/εβδνκάδα     Άλδξαο Γπλαίθα 

Φξνύηα    Ν (%) Ν (%) 

0-1 θνξά ηελ εβδνκάδα 18 15.5 15 17.8 

2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα 26 22.4 18 21.4 

4-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα 21 18.1 15 17.9 

Κάζε κέξα 51 44.0 36 42.9 
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πίλαθαο 23   

πρλόηεηα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ/εβδνκάδα     Άλδξαο Γπλαίθα 

Όζπξηα     Ν (%) Ν (%) 

0-1 θνξά ηελ εβδνκάδα 56 48.3 42 50.0 

2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα 51 44.0 40 47.6 

4-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα   9   7.7   2   2.4 

Κάζε κέξα   0   0.0   0   0.0 

 

πίλαθαο 24   

πρλόηεηα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ/εβδνκάδα     Άλδξαο Γπλαίθα 

Άζπξν θξέαο       Ν (%) Ν (%) 

0-1 θνξά ηελ εβδνκάδα 53 45.7 39 46.4 

2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα 55 47.4 42 50.0 

4-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα   8   6.9   2   2.4 

Κάζε κέξα   0   0.0   1   1.2 

 

πίλαθαο 25     

πρλόηεηα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ/εβδνκάδα     Άλδξαο Γπλαίθα 

Κόθθηλν θξέαο       Ν (%) Ν (%) 

0-1 θνξά ηελ εβδνκάδα 48 41.4 43 51.2 

2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα 53 45.7 33 39.3 

4-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα 13 11.2   8   9.5 

Κάζε κέξα   2   1.7   0   0.0 

 

πίλαθαο 26    

πρλόηεηα θαηαλάισζεο έηνηκνπ ή πξνπαξαζθεπαζκέλνπ θαγεηνύ     Άλδξαο Γπλαίθα 

 Ν (%) Ν (%) 

                                  Καζφινπ    30 25.9 28 33.3 

                                  1-2 θνξέο ην κήλα   50 43.1 41 48.8 

                                  1-2 θνξέο ηελ εβδνκάδα 25 21.5 13 15.5 

                                  2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα   3   2.6   1   1.2 

                                  3-4 θνξέο ηελ εβδνκάδα    6   5.2   0   0.0 

                                  ρεδφλ θαζεκεξηλά    2   1.7   1   1.2 

 

πίλαθαο 27   

Παξάγνληαο πνπ επεξεάδεη ηελ επηινγή ζηα ηξόθηκα γεληθόηεξα   Άλδξαο Γπλαίθα 

 Ν (%) Ν (%) 

Καηάζηαζε πγείαο  42 36.2 24 28.6 

Θξεπηηθή αμία ηξνθίκσλ  29 25.0 35 41.7 

Δηζφδεκα    3   2.6   2   2.3 

Χξάξην εξγαζίαο  22 19.0 15 17.9 

Κνηλσληθφο πεξίγπξνο    8   6.9   3   3.5 

Μ.Μ.Δ.    1   0.8   0   0.0 

Άιιν  11   9.5   5   6.0 

 

πίλαθαο 28     

Καπληζηηθή ζπλήζεηα         Άλδξαο Γπλαίθα 

 Ν (%) Ν (%) 

Ναη  36 31.0 24 28.6 

ρη   80 69.0 60 71.4 
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πίλαθαο 29 

Βαζκόο ηήξεζεο ηεο απαγόξεπζεο ηνπ θαπλίζκαηνο ζηελ εξγαζία Άλδξαο Γπλαίθα 

 Ν (%) Ν (%) 

          Απφιπηα    6 16.7 6 25.0 

          Αξθεηά  16 44.4 3 12.5 

          Μέηξηα    6 16.7 7 29.2 

          Λίγν   6 16.7 3 12.5 

      Καζφινπ    2   5.5 5 20.8 

 

πίλαθαο 30     

Βαζκόο ελόριεζεο από ην όηη δελ κπνξνύλ λα θαπλίζνπλ ζηελ εξγαζία Άλδξαο Γπλαίθα 

 Ν (%) Ν (%) 

Πάξα πνιχ   6 16.7 8 33.3 

Πνιχ  9 25.0 6 25.0 

Μέηξηα  6 16.7 2   8.3 

Λίγν 8 22.2 4 16.7 

Καζφινπ  7 19.4 4 16.7 

 

πίλαθαο 31    

Παζεηηθό θάπληζκα ζηελ εξγαζία          Άλδξαο Γπλαίθα 

 Ν (%) Ν (%) 

                           Ναη  26 32.5 11 18.3 

                           ρη   54 67.5 49 81.7 

 

πίλαθαο 32    

Πνηήξηα θαηαλάισζεο αιθνόι/εβδνκάδα  Φύιν Μέζε ηηκή 

Υακειήο πεξηεθηηθφηεηαο Άλδξαο 4.1 

  Γπλαίθα 2.3 

    

Τςειήο πεξηεθηηθφηεηαο Άλδξαο 2.7 

  Γπλαίθα 1.5 

 

 

 πκπεξηθνξέο πγείαο * Γείθηεο Μάδαο ώκαηνο 
 

πίλαθαο 33 

Πξόζιεςε πξσηλνύ 
Φπζηνινγηθνύ 

βάξνπο Τπέξβαξνο Παρύζαξθνο 

 Ν (%) Ν (%) Ν (%) 

 Ναη 35 50.0 46 49.5 16 43.3 

 ρη 13 18.6 21 22.5 11 29.7 

 Μεξηθέο θνξέο 22 31.4 26 28.0 10 27.0 

 

πίλαθαο 34  

πρλόηεηα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ/εβδνκάδα     
Φπζηνινγηθνύ 

βάξνπο Τπέξβαξνο Παρύζαξθνο 

Γεκεηξηαθά-Φσκί Ν (%) Ν (%) Ν (%) 

0-1 θνξά ηελ εβδνκάδα   5   7.1   8   8.6   1   2.8 

2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα 14 20.0 27 29.1   7 18.9 

4-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα 21 30.0 23 24.7 16 43.2 

Κάζε κέξα 30 42.9 35 37.6 13 35.1 

 

 



 135 

πίλαθαο 35 

πρλόηεηα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ/εβδνκάδα     
Φπζηνινγηθνύ 

βάξνπο Τπέξβαξνο Παρύζαξθνο 

Λαραληθά Ν (%) Ν (%) Ν (%) 

0-1 θνξά ηελ εβδνκάδα   4  5.8 11 11.7   3   8.2 

2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα 26 37.1 30 32.3 12 32.4 

4-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα 18 25.7 22 23.7 12 32.4 

Κάζε κέξα 22 31.4 30 32.3 10 27.0 

 

πίλαθαο 36   

πρλόηεηα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ/εβδνκάδα     
Φπζηνινγηθνύ 

βάξνπο Τπέξβαξνο Παρύζαξθνο 

Φξνύηα Ν (%) Ν (%) Ν (%) 

0-1 θνξά ηελ εβδνκάδα 13 18.5 18 19.3   2   5.4 

2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα 10 14.3 26 28.0   8 21.6 

4-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα 17 24.3 13 14.0   6 16.2 

 Κάζε κέξα 30 42.9 36 38.7 21 56.8 

 

πίλαθαο 37  

πρλόηεηα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ/εβδνκάδα     
Φπζηνινγηθνύ 

βάξνπο Τπέξβαξνο Παρύζαξθνο 

Όζπξηα Ν (%) Ν (%) Ν (%) 

0-1 θνξά ηελ εβδνκάδα 35 50.0 46 49.5 17 45.9 

2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα 32 45.7 42 45.2 17 45.9 

4-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα   3   4.3   5   5.3   3   8.2 

Κάζε κέξα   0   0.0   0   0.0   0   0.0 

 

πίλαθαο 38   

πρλόηεηα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ/εβδνκάδα     
Φπζηνινγηθνύ 

βάξνπο Τπέξβαξνο Παρύζαξθνο 

Γαιαθηνθνκηθά Ν (%) Ν (%) Ν (%) 

0-1 θνξά ηελ εβδνκάδα 11 15.7   7   7.5   4 10.8 

2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα 17 24.3 19 20.4   9 24.3 

4-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα 14 20.0 26 28.0   6 16.2 

Κάζε κέξα 28 40.0 41 44.1 18 48.6 

 

πίλαθαο 39   

πρλόηεηα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ/εβδνκάδα     
Φπζηνινγηθνύ 

βάξνπο Τπέξβαξνο Παρύζαξθνο 

Άζπξν θξέαο Ν (%) Ν (%) Ν (%) 

0-1 θνξά ηελ εβδνκάδα 32 45.7 42 45.2 18 48.6 

2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα 33 47.2 48 51.6 16 43.2 

4-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα   4   5.7   3   3.2   3   8.2 

Κάζε κέξα   1   1.4   0   0.0   0   0.0 

 

πίλαθαο 40  

πρλόηεηα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ/εβδνκάδα     
Φπζηνινγηθνύ 

βάξνπο Τπέξβαξνο Παρύζαξθνο 

Κόθθηλν θξέαο Ν (%) Ν (%) Ν (%) 

0-1 θνξά ηελ εβδνκάδα 33 47.2 41 44.1 17 45.9 

2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα 32 45.7 39 41.9 15 40.6 

4-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα   5   7.1 11 11.8   5 13.5 

Κάζε κέξα   0   0.0   2   2.2   0   0.0 
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πίλαθαο 41   

πρλόηεηα άζθεζεο  
Φπζηνινγηθνύ 

βάξνπο Τπέξβαξνο Παρύζαξθνο 

 Ν (%) Ν (%) Ν (%) 

Πνηέ 24 34.2 36 38.7 14 37.9 

1-2 θνξέο ηελ εβδνκάδα 27 38.6 34 36.6 17 45.9 

3-4 θνξέο ηελ εβδνκάδα 10 14.3 14 15.0   4 10.8 

Καζεκεξηλά   9 12.9   9   9.7   2   5.4 

 

πίλαθαο 42   

Δίδνο δξαζηεξηόηεηαο 
Φπζηνινγηθνύ 

βάξνπο Τπέξβαξνο Παρύζαξθνο 

 Ν (%) Ν (%) Ν (%) 

Διαθξηέο θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο 17 24.3 22 23.7 15 40.5 

Μέηξηεο θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο 18 25.7 22 23.6   4 10.8 

Έληνλεο θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο 11 15.8 13 14.0   4 10.8 

Σίπνηα απφ ηα παξαπάλσ 24 34.2 36 38.7 

 
14 37.9 

 

πίλαθαο 43  

Καπληζηηθή ζπλήζεηα 
Φπζηνινγηθνύ 

βάξνπο Τπέξβαξνο Παρύζαξθνο 

 Ν (%) Ν (%) Ν (%) 

  Ναη 23 32.9 25 26.9 12 32.4 

  ρη 47 67.1 68 73.1 25 67.6 

 

πίλαθαο 44 

Πνηήξηα θαηαλάισζεο αιθνόι/εβδνκάδα  Γείθηεο Μάδαο ώκαηνο Μέζε ηηκή 

Υακειήο πεξηεθηηθφηεηαο Φπζηνινγηθνύ βάξνπο 3.9 

  Τπέξβαξνο 5.2 

  Παρύζαξθνο 2.8 

    

Τςειήο πεξηεθηηθφηεηαο Φπζηνινγηθνύ βάξνπο 2.0 

  Τπέξβαξνο 2.4 

  
Παρύζαξθνο 2.6 

 

Σα 10 κεγαιύηεξα ζθάικαηα ηεο δηαηξνθήο
256  

χκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα έξεπλαο ε νπνία δηεμήρζε αλάκεζα ζε 25 επηζηήκνλεο, 

θπζηνιφγνπο δηαηξνθήο, γηαηξνχο, ζπκβνχινπο δηαίηεο θαη δηαηξνθήο, ηα 10 κεγαιχηεξα 

ζθάικαηα πνπ θάλνπκε ζηε δηαηξνθή είλαη ηα παξαθάησ :  

1) Σξώκε πνιύ: Ζ ηξνθή καο είλαη πινχζηα ζε ζεξκίδεο, πνιχ πεξηζζφηεξν ην βξάδπ, ηα 

αββαηνθχξηαθα, ηηο γηνξηέο. Γελ ηξψκε ζχκθσλα κε ηηο αλάγθεο καο θαη ηξψκε πεξηζζφηεξν απφ 

φηη θαηαλαιψλνπκε ζε ελέξγεηα. Ενχκε ρσξίο λα θαηαβάινπκε κεγάιεο ζσκαηηθέο πξνζπάζεηεο, 

δηαηξεθφκαζηε φκσο ζαλ εξγάηεο πνπ αζρνινχληαη κε βαξηέο εξγαζίεο. Πάλσ απφ 10% ησλ 

βξεθψλ θαη παηδηψλ θαη 30% πεξίπνπ ησλ ελειίθσλ έρνπλ βάξνο κεγαιχηεξν ηνπ θαλνληθνχ.  

_________________________ 

256
 Μνι, Υ. (1979). 7 Πξνγξάκκαηα γηα ηελ πγεία ζαο. Αζήλα. ΝΟΣΟS  
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Γεληθά ηξψκε 14% πεξηζζφηεξν ηνπ θαλνληθνχ. Δλψ θαηά κέζνλ φξν δελ ζα έπξεπε λα 

θαηαλαιψλνπκε πεξηζζφηεξεο απφ 2.660 ζεξκίδεο, εκείο θαηαλαιψλνπκε 3.020 ζεξκίδεο 

θαζεκεξηλά, 360 ζεξκίδεο πεξηζζφηεξεο απφ ην θαλνληθφ. Οη επηζηήκνλεο ππνιφγηζαλ πσο ε 

θαζεκεξηλή επηπιένλ θαηαλάισζε έζησ θαη 90 ζεξκίδσλ κφλν, κπνξεί ζε 5 ρξφληα λα επηθέξεη 

αχμεζε ηνπ βάξνπο καο θαηά 18 θηιά.
 

2) Σξώκε πνιύ ιηπαξά θαγεηά: Σξψκε 65% πεξηζζφηεξν ιίπνο απφ φζν πξέπεη. Δλψ ζα 

έπξεπε λα θαηαλαιψλνπκε 80γξ. ιίπνο εκεξεζίσο, ηξψκε 132γξ. Απηή ε «ιηπνζηηβάδα» απεηιεί 

ηελ πγεία καο. 

3) Κάλνπκε ιαλζαζκέλε εθινγή: Σξεθφκαζηε πνιχ κνλφπιεπξα, φρη κε ηελ επηβαιιφκελε 

πιεξφηεηα. Οπφηε έρνπκε κηα πνηνηηθά ιαλζαζκέλε δηαηξνθή. Γελ ηξψκε αξθεηέο βηηακίλεο, 

θξνχηα, ιαραληθά, σκέο ηξνθέο, γάια, ςάξη, παηάηεο θαη πξντφληα ζηηεξψλ. Σξψκε πεξηζζφηεξν, 

ςσκί πνιπηειείαο, γιπθίζκαηα θαη πάζηεο, απφ φζν επηηξέπεηαη. Γελ ηξψκε αξθεηά λσπά ηξφθηκα, 

αιιά πεξηζζφηεξεο θνλζέξβεο, θαηεςπγκέλα θαη έηνηκα θαγεηά. 

4) Πίλνπκε πεξηζζόηεξν απφ φηη επηηξέπεηαη νηλνπλεπκαηψδε θαη δαραξνχρα πνηά. 

Πεξίπνπ ην 8% ησλ ζεξκίδσλ πνπ θαηαλαιψλνπκε, θαιχπηνληαη ζηνπο ελήιηθεο κε 

νηλνπλεπκαηψδε. Ζ πνζφηεηα απηή αληηζηνηρεί εηεζίσο ζηηο αλάγθεο ζε ζεξκίδεο ελφο κελφο. Κάζε 

ελήιηθνο άλσ ησλ 15 εηψλ πίλεη θαηά κέζνλ φξν 330 ζεξκίδεο εκεξεζίσο. 

5) Σξώκε ιαλζαζκέλα, αθαλφληζηα, πνιχ βηαζηηθά, πνιχ αλεμέιεγθηα θαη θαθψο 

θαηαλεκεκέλα. Αληί γηα 5 κηθξά γεχκαηα παίξλνπκε 3 κεγάια γεχκαηα, ζπλήζσο ζε πνιχ κεγάιεο 

κεξίδεο, ζε πνιχ καιαθή κνξθή θαη ζπρλά πνιχ αξγά. 

6) Σξώκε πνιιά γιπθά: Ζ αλαινγία ηεο ηξνθήο καο ζε καξκειάδεο θαη παξφκνηα 

δαραξψδε πξντφληα είλαη γεληθά πνιχ κεγάιε.  

7) Γελ καγεηξεύνπκε ζσζηά: Δλαπνζεθεχνπκε ιαλζαζκέλα κε μεπεξαζκέλεο κεζφδνπο θαη 

πνιχ αιαηηζκέλα, κε ηξφπν πνιχ παξαδνζηαθφ. 

8) Σζηκπνινγνύκε πνιύ: Ηδηαίηεξα ηηο ψξεο πνπ παξαθνινπζνχκε ηειεφξαζε έρεη γίλεη 

αγαπεκέλε ζπλήζεηα ην επηπιένλ θαγεηφ θαη ε θαηαλάισζε ζλαθο.  

9) Οη γλώζεηο καο είλαη αλεπαξθείο: Ναη κελ ην 34% δελ καγεηξεχεη έηζη φπσο ζπλήζηδε 

ζην παηξηθφ ηνπ ζπίηη, αιιά φκσο δελ είλαη αξθεηά θαηαηνπηζκέλνη γηα ηηο απαηηνχκελεο ζεξκίδεο, 

ηελ πεξηεθηηθφηεηα θαη ηηο απαηηήζεηο κηαο πιήξνπο δηαηξνθήο. 

10) Γελ ηξώκε ζύκθσλα κε ηελ ειηθία καο: Κάζε ηέηαξην παηδί κεηαμχ 6 θαη 10 εηψλ 

ππεξζηηίδεηαη, δηφηη πξνζιακβάλεη 5-15% πεξηζζφηεξεο ζεξκίδεο, απφ φζεο ηνπ ρξεηάδνληαη. Οη 

ειηθησκέλνη δελ πξνζαξκφδνληαη αξθεηά ζηηο κεηαβαιιφκελεο απαηηήζεηο. πρλά, ππνζηηίδνληαη 

πνηνηηθά, ππεξζηηίδνληαη φκσο κε ζεξκίδεο.   
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