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ΔΤΥΑΡΗΣΗΔ  

Οινθιεξψλνληαο ηελ εξγαζία καο, ζα ζέιακε λα επραξηζηήζνπκε ζεξκά ηελ 

επηβιέπνπζα θαζεγήηξηά καο Καξηζσλάθε Μαξία, πνπ ράξηο ζηηο πνιχηηκεο γλψζεηο θαη 

ηελ εκπεηξία ηεο καο βνήζεζε πνιχ, ψζηε λα πινπνηήζνπκε κε επηδεμηφηεηα ηελ έξεπλά 

καο ζηνλ ηνκέα ηεο πγείαο θαη εηδηθφηεξα ηεο δηαηξνθήο.  

 

Θα ζέιακε αθφκε λα επραξηζηήζνπκε ηνπο δηεπζπληέο ησλ θιηληθψλ ηνπ λνζνθνκείνπ, 

ΠΑΓΝΖ θαη ηνπ Βεληδέιεηνπ Ννζνθνκείνπ, ηνπο εηδήκνλεο ηαηξνχο, ην αμηφινγν 

πξνζσπηθφ θαζψο θαη φινπο φζνπο καο βνήζεζαλ ζηελ έξεπλα απηή! Δθείλνπο πνπ καο 

έδσζαλ ηελ άδεηα γηα ηελ έγθξηζε δηαλνκήο ησλ αλψλπκσλ εξσηεκαηνινγίσλ θαζψο 

επίζεο θαη ηνπο επαγγεικαηίεο πγείαο ησλ ηκεκάησλ απηψλ γηα ηνλ ρξφλν πνπ δηέζεζαλ 

πξνθεηκέλνπ λα καο βνεζήζνπλ ζηελ ζπγθέληξσζε πιεξνθνξηψλ πνπ ζα ήηαλ αδχλαηνλ 

λα ζπιιέμνπκε δηαθνξεηηθά. 

 

Σέινο, δελ ζα κπνξνχζακε λα παξαιείςνπκε ηηο νηθνγέλεηέο, ηνπο θίινπο θαη ηνπο 

ζπγγελείο φισλ ησλ παξαπάλσ αηφκσλ, γηα ηελ ππνζηήξημή ηνπο θαη ελζάξξπλζή ηνπο 

θαζψο θαη γηα ηελ ζπλνιηθή ηνπο βνήζεηα θαηά ηελ εθπφλεζε ηεο εξγαζίαο καο.  
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ΤΝΣΟΜΟΓΡΑΦΗΔ          

             

ΣΔΠ: Σκήκα Δπεηγφλησλ Πεξηζηαηηθψλ  

 

ΜΔΘ: Μνλάδα Δληαηηθήο Θεξαπείαο  

            

ΠΑΓΝΖ: Παλεπηζηεκηαθφ Γεληθφ Ννζνθνκείν Ζξαθιείνπ 

 

WHO: Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο         

 

ΓΜ: Γείθηεο Μάδαο ψκαηνο 

 

Μ.Μ.Δ: Μέζα Μαδηθήο Δλεκέξσζεο  

 

Σ.Δ.Η : Σερλνινγηθφ Δθπαηδεπηηθφ Ίδξπκα  

 

ΣΑ: Σππηθή απφθιηζε  
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Πεξίιεςε  

ΔΗΑΓΧΓΖ: Ζ κεζνγεηαθή δηαηξνθή είλαη κηα ζχγρξνλε δηαηξνθηθή ζπλήζεηα αξρηθά 

εκπλεπζκέλε απφ ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο απφ ηελ Διιάδα, ηε λφηηα Ηηαιία, ηε Γαιιία 

θαη ηελ Ηζπαλία ζηε δεθαεηία ηνπ 1940 θαη ηνπ 1950. Σα θχξηα ραξαθηεξηζηηθά απηήο 

ηεο δίαηηαο πεξηιακβάλνπλ αλαινγηθά πςειή θαηαλάισζε ειαηνιάδνπ, φζπξηα, 

αλεπεμέξγαζηα δεκεηξηαθά, θξνχηα θαη ιαραληθά, κέηξηα πξνο πςειή θαηαλάισζε 

ςαξηνχ, κέηξηα θαηαλάισζε γαιαθηνθνκηθψλ πξντφλησλ (θπξίσο ηπξί θαη γηανχξηη), 

κέηξηα θαηαλάισζε θξαζηνχ, θαη ρακειή θαηαλάισζε θξέαηνο.  

Ο φξνο επηλνήζεθε απφ ηνλ θπζηνιφγν Άλζει Κηο γηα λα πεξηγξάςεη ην κνληέιν 

δηαηξνθήο, ην νπνίν αθνινπζνχζαλ νη ιανί ησλ κεζνγεηαθψλ ρσξψλ πνπ 

ζπκπεξηιακβάλνληαλ ζηε Μειέηε ησλ Δπηά Υσξψλ. (Ηηαιία, Διιάδα, Iζπαλία). ηε 

Γηεζλή Γηάζθεςε γηα ηηο Μεζνγεηαθέο Γηαηξνθέο ην 1993 απνθαζίζηεθε ηη ζα ζεσξείηαη 

πγηεηλή, παξαδνζηαθή Μεζνγεηαθή δηαηξνθή θαη ην 1995 κηα νκάδα επηζηεκφλσλ ηνπ 

Παλεπηζηεκίνπ Υάξβαξλη δεκηνχξγεζε ηελ "Ππξακίδα ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο.  

ΚΟΠΟ: θνπφο ηεο παξνχζαο έξεπλαο είλαη λα δηεξεπλεζνχλ νη ζηάζεηο θαη νη 

αληηιήςεηο ησλ επαγγεικαηηψλ πγείαο ηνπ Παλεπηζηεκηαθνχ Γεληθνχ Ννζνθνκείνπ 

Ζξαθιείνπ θαη ηνπ Βεληδέιεηνπ ζρεηηθά κε ηε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή θαη θαηά πφζν ην 

πξφηππφ ηεο δηαηξνθήο απηήο αθνινπζείηε απφ ηνπο ίδηνπο, αιιά  θαη απφ ηνπο απινχο 

αλζξψπνπο.      

ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ: Γηα ηε ζπγθέληξσζε ησλ δεδνκέλσλ καο ρξεζηκνπνηήζεθε έλα 

πηινηηθφ εξσηεκαηνιφγην, θαζψο έγηλε θαη εθηελή έξεπλα ζηα ζηαηηζηηθά πνζνζηά, πνπ 

ζρεδηάζηεθαλ γηα ηελ παξνχζα πηπρηαθή εξγαζία κεηά απφ πνιχ κειέηε. Ο ηχπνο ηεο 

δεηγκαηνιεςίαο πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε ήηαλ ε δεηγκαηνιεςία επθνιίαο, ε νπνία επηηξέπεη 

ηε ρξεζηκνπνίεζε φισλ ησλ ππνθεηκέλσλ πνπ είλαη δηαζέζηκα κέρξη λα ζπγθεληξσζεί 

έλα ηθαλνπνηεηηθφ κέγεζνο δείγκαηνο. 

Δπαγγεικαηίεο πγείαο θαη θνηλφο πιεζπζκφο θιήζεθε λα ζπκκεηέρεη ζπκπιεξψλνληαο 

έλα εξσηεκαηνιφγην δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ θαη έλα εξσηεκαηνιφγην ζπκκφξθσζεο ζηε 

Μεζνγεηαθή δηαηξνθή (Mediterranean Diet Score). Ζ βαζκνινγία θάζε εξσηεκαηνινγίνπ 

αλαιχζεθε βάζεη πξφηππεο βηβιηνγξαθίαο θαη ηα απνηειέζκαηα αμηνινγήζεθαλ κέζσ 

ηνπ πξνγξάκκαηνο SPSS (έθδνζε 19.0). 

ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΑ: ηελ έξεπλα ζπκκεηείραλ 99 επαγγεικαηίεο πγείαο θαη 100 άηνκα 

απφ ηνλ θνηλφ πιεζπζκφ. Σν κεγαιχηεξν πνζνζηφ ησλ ζπκκεηερφλησλ 57% ήηαλ 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%BB%CE%BB%CE%AC%CE%B4%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%99%CF%84%CE%B1%CE%BB%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%93%CE%B1%CE%BB%CE%BB%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%99%CF%83%CF%80%CE%B1%CE%BD%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A6%CF%85%CF%83%CE%B9%CE%BF%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%86%CE%BD%CF%83%CE%B5%CE%BB_%CE%9A%CE%B9%CF%82
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%95%CF%80%CF%84%CE%AC_%CE%A7%CF%8E%CF%81%CE%B5%CF%82&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%B1%CE%BD%CE%B5%CF%80%CE%B9%CF%83%CF%84%CE%AE%CE%BC%CE%B9%CE%BF_%CE%A7%CE%AC%CF%81%CE%B2%CE%B1%CF%81%CE%BD%CF%84
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γπλαίθεο θαη 43,2% ήηαλ έγγακνη. Απφ ηελ αλάιπζε γηα ην ΓΜ, 44,2% ήηαλ ππέξβαξνη 

θαη 41,2% είραλ θπζηνινγηθφ βάξνο, ελψ ζρεηηθά κε ην κνξθσηηθφ ηνπο επίπεδν 53,2% 

ήηαλ απφθνηηνη ΑΔΗ θαη ΣΔΗ.  

ρεηηθά κε ην εξσηεκαηνιφγην εθηίκεζεο δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ ελειίθσλ ν κέζνο φξνο 

ζην ζπλνιηθφ ζθνξ ήηαλ 62,44 κε ηνπο επαγγεικαηίεο πγείαο λα ζπκπιεξψλνπλ 

πςειφηεξν ζθνξ. χκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα απφ ην εξσηεκαηνιφγην MDS γηα ηελ 

θαηαλάισζε ηξνθίκσλ Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο ην 88,9% ηνπ δείγκαηνο εκθαλίδεη 

κέηξηα ζπκκφξθσζε. Απφ ην εξσηεκαηνιφγην γηα ηελ εθηίκεζε ζσζηήο δηαηξνθήο 

θαηαγξάθεθε φηη κφιηο 12,6% αθνινπζεί ζσζηή δηαηξνθή. ηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

ζπζρέηηζε ππήξμε αλάκεζα ζην θχιν θαη ην ΓΜ (p=0,000) ηελ ειηθία θαη ην ζθνξ ΜΓ 

(p= 0,003) θαη ην ρψξν εξγαζίαο κε ην ΓΜ (p=0,033) θαη ηα απνηειέζκαηα πγηεηλήο 

δηαηξνθήο (p=0,035). 

ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ: Οη εηδηθνί ησλ επαγγεικάησλ πγείαο κπνξνχλ λα καο βνεζήζνπλ 

ζηε δηαηξνθή καο!  

ΛΔΞΔΗ ΚΛΔΗΓΗΑ: Μεζνγεηαθή δηαηξνθή, ππξακίδα ηεο δηαηξνθήο, πγεία, 

παρπζαξθία, ηξνθέο.   
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ABSTRACT 

INTRODUCTION: The Mediterranean diet is a modern eating habits originally inspired 

by dietary habits from Greece, southern Italy, France and Spain in the 1940s and 1950s. 

The main features of this diet include a proportionally high consumption of olive oil, 

pulses, untreated Cereals, fruits and vegetables, moderate to high consumption of fish, 

moderate consumption of dairy products (mainly cheese and yoghurt), moderate wine 

consumption, and low meat consumption. 

The term was devised by physiologist Ansel Kis to describe the food model followed by 

the peoples of the Mediterranean countries included in the Study of the Seven Countries. 

(Italy, Greece, Spain). At the International Conference on Mediterranean Nutrition in 

1993, it was decided to consider a healthy, traditional Mediterranean diet and in 1995 a 

team of scientists from Harvard University created the "Mediterranean Diet Pyramid. 

AIM: The purpose of this research is to investigate the attitudes and perceptions of health 

professionals at the University Hospital of Heraklion and Venizelio regarding the 

Mediterranean diet and whether the pattern of this diet is followed by themselves but also 

by the ordinary people. 

METHODOLOGY: A pilot questionnaire was used to gather our data, as well as an 

extensive survey of the statistical rates that were designed for this dissertation after much 

study. The type of sampling used was the convenience sampling, which allows the use of 

all subjects available until a satisfactory sample size is collected. 

Health professionals and the common population were invited to participate by 

completing a nutrition knowledge questionnaire and a Mediterranean Diet Score 

compliance questionnaire. The scores of each questionnaire were analyzed using standard 

bibliography and the results were evaluated through SPSS (version 19.0). 

RESULTS: The survey involved 99 health professionals and 100 people from the 

common population. The majority of 57% of participants were women and 43.2% were 

married. Of the BMI analysis, 44.2% were overweight and 41.2% had a normal weight, 

and 53.2% of their educational attainment was graduates of AEI and TEI. 

Concerning the adult nutritional assessment assessment questionnaire, the average score 

in the overall score was 62.44 with health professionals completing a higher score. 

According to the results of the MDS questionnaire on the consumption of Mediterranean 
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food, 88.9% of the sample shows modest compliance. From the correct nutrition 

assessment questionnaire, it was recorded that only 12.6% is in the right diet. There was a 

statistically significant correlation between sex and BMI (p=0.000), age and ΜD scores 

(p=0.003) and workplace with BMI (p=0.033) and healthy eating outcomes (p=0.035). 

CONCLUSIONS: Health professionals can help us with our diet! 

KEY WORDS: Mediterranean diet, diet pyramid, health, obesity, food. 
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ΓΔΝΗΚΟ ΜΔΡΟ 

 

ΚΔΦΑΛΑΗΟ 1
ν  

Ζ δηαηξνθή σο ηξόπνο δσήο 

Ζ δηαηξνθή είλαη κηα απφ ηηο βαζηθφηεξεο αλάγθεο ηνπ αλζξψπνπ γηα λα δηαηεξεζεί ζηε 

δσή! Απφ ηελ αξραηφηεηα έσο ζήκεξα, ε δηαηξνθή θαη πην ζπγθεθξηκέλα ε κεζνγεηαθή 

δηαηξνθή παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηε ζσκαηηθή θαη ςπρηθή καο πγεία. χκθσλα κε ηηο 

αλαιχζεηο ησλ εξεπλεηψλ, νη γηαηξνί ζηελ Αξραία Διιάδα έζεζαλ ηηο βάζεηο γηα ηε 

γλσζηή ζε φινπο καο κεζνγεηαθή δηαηξνθή, ε νπνία έρεη απνδεηρζεί πνιιάθηο φηη έρεη 

επεξγεηηθή θαη πξνζηαηεπηηθή δξάζε γηα ηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ. 

Ζ νηθνλνκία ηεο αξραίαο θνηλσλίαο ήηαλ 

κηθηή θαη βαζίδνληαλ ζηελ θαιιηέξγεηα 

ησλ αγξψλ θαη ζηελ ελαζρφιεζε ηνπο 

κε ηελ θηελνηξνθία. Σα δεκεηξηαθά, νη 

ειηέο θαη ηα ακπέιηα, ε ιεγφκελε 

κεζνγεηαθή ηξηάδα, ήηαλ δψξα ησλ ζεψλ 

θαη καδί κε ην θπλήγη θαη ην ςάξεκα 

ήηαλ ην ζεκαληηθφηεξν ζπκπιήξσκα 

δηαηξνθήο ηνπο. Ζ θαηαλάισζε θξέαηνο 

θαη ζαιαζζηλψλ ζρεηίδνληαλ κε ηελ νηθνλνκηθή θαηάζηαζε ηεο νηθνγέλεηαο, αιιά θαη κε 

ηνλ αλ βξίζθνληαλ θνληά ζε ζηεξηά ε ζάιαζζα (Καξακήηξνπ-Μεληεζίαε Γ.). 

Ο φισλ, ν Αζελαίνο λνκνζέηεο ηνπ 6νπ αηψλα π.Υ., φξηζε πσο ην ςσκί απφ ζηηάξη 

έπξεπε λα θαηαλαιψλεηαη κφλν θαηά ηηο ενξηαζηηθέο εκέξεο. Οη Ρσκαίνη απνθαινχζαλ 

ηνπο Έιιελεο «θξηζαξνθάγνπο», ελψ ζηελ θσκσδία «Δηξήλε» ν Αξηζηνθάλεο 

ρξεζηκνπνηεί ηελ έθθξαζε «ἔζζεηλ θξηζὰο κόλαο», πνπ κεηαθξάδεηαη «ην λα δεη θαλείο 

κνλάρα κε θξηζάξη» ή θαηά ηε λενειιεληθή έθθξαζε «ηε βγάδσ κε λεξφ θαη ςσκί».  

ηελ Οδχζζεηα πάιη, αλαθέξεηαη πσο νη ζχληξνθνη ηνπ Οδπζζέα θαηέθπγαλ ζην ςάξη, 

αιιά κφλν γηαηί ππέθεξαλ απφ ηελ πείλα, αθνχ πέξαζαλ απφ ηα ζηελά ηεο θχιιαο θαη 

ηεο Υάξπβδεο θαη αλαγθάζηεθαλ λα θάλε φηη ππήξρε δηαζέζηκν.  

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CF%8C%CE%BB%CF%89%CE%BD_%CE%BF_%CE%91%CE%B8%CE%B7%CE%BD%CE%B1%CE%AF%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%B8%CE%AE%CE%BD%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/6%CE%BF%CF%82_%CE%B1%CE%B9%CF%8E%CE%BD%CE%B1%CF%82_%CF%80.%CE%A7.
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A1%CF%89%CE%BC%CE%B1%CE%AF%CE%BF%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%B9%CF%81%CE%AE%CE%BD%CE%B7_%28%CE%BA%CF%89%CE%BC%CF%89%CE%B4%CE%AF%CE%B1%29
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CE%B9%CF%83%CF%84%CE%BF%CF%86%CE%AC%CE%BD%CE%B7%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9F%CE%B4%CF%8D%CF%83%CF%83%CE%B5%CE%B9%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9F%CE%B4%CF%85%CF%83%CF%83%CE%AD%CE%B1%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%B5%CE%AF%CE%BD%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CE%BA%CF%8D%CE%BB%CE%BB%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A7%CE%AC%CF%81%CF%85%CE%B2%CE%B4%CE%B7
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Απφ ηελ άιιε, ν Πιάησλ ζην πεξίθεκν έξγν ηνπ πκπφζηνλ, αλαθέξεηαη ζηελ έθθξαζε 

«γεχκα ηνπ Ίθθνπ», θαζψο ήηαλ γλσζηή ε εηδηθή δηαηξνθή πνπ αθνινπζνχζαλ πνιινί 

αζιεηέο ηεο αξραηφηεηαο.  

ην έξγν ηνπ «Πεξί Γηαίηεο Ομέσλ», ν Ηππνθξάηεο αλαθέξεηαη ζηηο επεξγεηηθέο 

ηδηφηεηεο ηεο πηηζάλεο, ε νπνία αθνκνηψλεηαη εχθνια απφ ηνλ νξγαληζκφ θαη πξνθαιεί 

πηψζε ηνπ ππξεηνχ, ελψ είρε πεη θαη  ηε θξάζε «ε ηξνθή ζνπ λα είλαη ην θάξκαθφ ζνπ 

θαη ην θάξκαθφ ζνπ ε ηξνθή ζνπ». 

Σέινο, ν ζπνπδαίνο γηαηξφο Κιαχδηνο Γαιελφο «ζπληαγνγξαθνχζε» ζηνπο αζζελείο 

ζθφξδν θαη θξεκκχδη γηα θαιχηεξε πγεία. Θα πξέπεη λα ζεκεησζεί αθφκε, πσο ν Γαιελφο 

ζεσξνχζε ηε δηαηξνθή ππιψλα ηεο Ηαηξηθήο Σέρλεο, καδί κε ηε Φαξκαθνινγία θαη ηε 

Υεηξνπξγηθή (Wikipedia.org,). 

Δίλαη ινηπφλ απνδεθηφ, πσο ε αξρέγνλε αλάγθε γηα δηαηξνθή είρε κεηαηξαπεί ζε 

θεληξηθφ γεγνλφο κε θνηλσληθέο θαη άιιεο πξνεθηάζεηο ζηελ Αξραία Διιάδα. Σν 

ειαηφιαδν, ηα ιαραληθά, ηα θξνχηα, ηα θαξπθεχκαηα, ηα φζπξηα ηα δεκεηξηαθά, ηα 

θξέαηα θαη βέβαηα ην ςάξη θαη ην θξαζί, φπσο ζήκεξα, έηζη θαη ηφηε, απνηεινχζαλ ηα 

 θπξίαξρα ζπζηαηηθά ηεο γαζηξνλνκίαο. Σν πξσηλφ ινηπφλ, ην νπνίν νλνκαδφηαλ 

ζπλήζσο «άξηζηνλ», απνηεινχληαλ απφ ςσκί, («κάδα» απφ θξηζάξη γην ην ιαφ, «άξην» 

απφ ζηηάξη γηα ηνπο πινχζηνπο) βνπηεγκέλν ζε αλέξσην θξαζί. πλεζηζκέλεο πξσηλέο 

ηξνθέο ήηαλ επίζεο ηα μεξά ζχθα, ηα ακχγδαια, ηα θαξχδηα θαη νη άιινη μεξνί θαξπνί. 

Σν πξσηλφ ξφθεκα ήηαλ ν «θπθεψλ», έλα κείγκα θξαζηνχ, ηξηκκέλνπ ηπξηνχ θαη 

θξηζάιεπξνπ, ην γάια θπξίσο θαηζηθίζην, θαζψο θαη έλα είδνο πδξνκειηνχ πνπ ην 

παξαζθεχαδαλ απφ ριηαξφ λεξφ θαη κέιη.  

Δπηπιένλ, ην θξαζί ήηαλ ην θαζεκεξηλφ βαζηθφ ζπζηαηηθφ ζηελ δηαηξνθή ησλ Αξραίσλ 

Διιήλσλ. Απνηεινχζε κηα νπφ ηηο βαζηθέο ηξνθέο, αθνχ ήηαλ κέξνο ηνπ πξσηλνχ αιιά 

θαη ησλ ππνινίπσλ γεπκάησλ. πρλά, ηα γεχκαηά ηνπο ήζαλ κφλν δχν. Σν πξψην 

απαξηηδφηαλ απφ ςάξηα, φζπξηα ή πξφρεηξα θαγεηά, φπσο ςσκί, ηπξί, ειηέο, απγά, 

μεξνχο θαξπνχο θαη θξνχηα. Σν βξαδηλφ, ην νπνίν απνηεινχζε θαη ην θχξην γεχκα, ήηαλ 

απηφ ηνπ ζπκπνζίνπ θαη ηεο θηιηθήο ζπληξνθηάο ,δηφηη ζηνπο αξραίνπο Έιιελεο δελ 

άξεζε λα ηξψλε κφλνη ηνπο. Ζ γεληθά απνδεθηή άπνςε ήηαλ, φηη ην λα ηξψεη θαλείο κφλνο 

ηνπ δε ζεκαίλεη φηη γεπκαηίδεη, αιιά φηη απιά γεκίδεη ην ζηνκάρη ηνπ. 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%99%CF%80%CF%80%CE%BF%CE%BA%CF%81%CE%AC%CF%84%CE%B7%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CF%85%CF%81%CE%B5%CF%84%CF%8C%CF%82
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Σέινο, ηα ιαραληθά θαη ηα θξνχηα ήηαλ αλέθαζελ πξψηα ζηηο επηινγέο ησλ Διιήλσλ. 

Άιισζηε, είλαη γλσζηφ φηη ζηελ Αξραία Διιάδα ππήξραλ νπαδνί ηνπ Ππζαγφξα πνπ 

ήηαλ θπηνθάγνη (Ζιηάδε Α.,). 

Πξέπεη ινηπφλ λα ζεκεησζεί εδψ φηη, νη αξραίνη Έιιελεο ππεξεθαλεχνληαλ γηα ηελ 

απζηεξφηεηα θαη ηε ιηηφηεηα ηεο δηαηξνθήο ηνπο. Απφ ηα ηέιε ηεο ειιεληζηηθήο θαη 

θαηφπηλ ηεο ξσκατθήο πεξηφδνπ, νη εχπνξεο ηνπιάρηζηνλ νηθνγέλεηεο ράλνπλ ηελ 

ιηηφηεηα. Οη ζπδεηήζεηο ησλ ζπκπνζίσλ γηλφηαλ ζπλήζσο γχξσ απφ ηηο απφςεηο ηνπο γηα 

ην θξαζί θαη ηε γαζηξνλνκία, αιιά θαη γηα ηελ πνηθηιία θξεάησλ θαη ιαραληθψλ. πσο 

ζήκεξα, έηζη θαη ηφηε, ππήξραλ θνηλά γεχκαηα ηα νπνία νλνκάδνληαλ ζπζζίηηα. ε απηά 

αλαγθαζηηθά ζπκκεηείραλ άληξεο φισλ ησλ ειηθηψλ ζηα πιαίζηα θνηλσληθνχ ή 

ζξεζθεπηηθνχ πεξηερφκελνπ. Πην ραξαθηεξηζηηθέο πεξηπηψζεηο ππήξραλ ζηελ πάξηε θαη 

ηελ Κξήηε, αιιά νξηζκέλεο πεγέο θάλνπλ αλαθνξά θαη ζε άιια κέξε. ηελ Αξραία 

πάξηε, ήηαλ αλαγθαζηηθφ ην λα ζπκκεηέρεηο ζηα ζπζζίηηα. Μηα απφ ηηο ππνρξεψζεηο 

ησλ κειψλ ηεο ζπαξηηαηηθήο θνηλσλίαο ήηαλ ην λα πξνζθέξνπλ ηξφθηκα γηα ηελ 

δηαηξνθή πνπ ηνπο παξείρε ην θξάηνο. Αλ θάπνηνο δελ ήηαλ ππάθνπνο απηήο ηεο 

ππνρξέσζεο ηηκσξνχληαλ. ε ζρέζε ινηπφλ κε ηα ζπκπφζηα, ηα ζπζζίηηα ήηαλ πνιχ πην 

απιά (Βεξφγθνπ Μ., 2013) 

Με ηελ πάξνδν ινηπφλ ησλ ρξφλσλ θαη θαζψο νη επνρέο άιιαδαλ, λέα πξντφληα 

βαζηζκέλα ζηα παξαπάλσ αγαζά εκπινχηηδαλ ηα δηαθνξεηηθά δείπλα ησλ αλζξψπσλ. 

Απφ ηα δεκεηξηαθά, ην ιάδη θαη ην θξαζί δεκηνπξγήζεθαλ άιια πξντφληα παξάγσγα 

ηνπο φπσο ηα καθαξφληα, ην βνχηπξν ην μχδη. ια κε κηα εμαίζηα κπξσδηά θαη 

απαξάκηιιε γεχζε. Σν πξσηλφ γίλεηαη πην πινχζην θαη γεπζηηθφ, ην κεζεκεξηαλφ αξρίδεη 

λα ζπλνδεχεηαη απφ ζαιάηεο ή θξέζθα θξνχηα θαη ην βξαδηλφ λα εκπεξηέρεη πνζφηεηεο 

γάιαθηνο κε δεκεηξηαθά. Σα ζπκπφζηα άξρηζαλ λα γίλνληαη κεγάιεο νηθνγελεηαθέο θαη 

άιινηε επαγγεικαηηθέο ζπγθεληξψζεηο, φπνπ ε θαηαλάισζε φισλ ησλ παξαπάλσ λα 

γίλεηαη ζε κεγάιν βαζκφ.  

Ζ πξφνδνο έθαλε ηελ εκθάληζή ηεο ζ φια ηα ζηάδηα ηνπ πνιηηηζκνχ. Πην ζεκαληηθή ήηαλ 

θπζηθά, ε εμέιημε ηεο δηαηξνθήο αλά ηνλ θφζκν παηψληαο ζην ιεγφκελν πξφηππν ηεο 

ζεκεξηλήο γλσζηήο ζε φινπο καο «Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο». Μνινλφηη ε κεζνγεηαθή 

δηαηξνθή πξψηα δεκνζηεχηεθε ην 1945 απφ ηνλ Ακεξηθαλφ γηαηξφ Ancel Keys θαηάθεξε 

λα γίλεη επξέσο γλσζηή θαη λα παξνπζηαζηεί κε θαηαλνεηφ θαη επηζηεκνληθφ ηξφπν ην 

1995 απφ ηνλ Dr Willet ηνπ Παλεπηζηεκίνπ ηνπ Harvard.  
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πγθεθξηκέλα, δηαηππψζεθε ε άπνςε φηη ε κεζνγεηαθή δηαηξνθή βαζίδεηαη ζε κνξθέο 

θαγεηνχ ραξαθηεξηζηηθέο θπξίσο ζηελ Κξήηε αιιά θαη ζε άιιεο πεξηνρέο ηεο Διιάδαο 

θαη ζηελ Νφηηα Ηηαιία ζηηο αξρέο ηεο δεθαεηίαο ηνπ 60. Απηή ε δίαηηα ζε ζπλδπαζκφ κε 

ζσκαηηθή άζθεζε δίλεη έκθαζε ζε ηξνθέο θπηηθήο πξνέιεπζεο ,θξέζθα θξνχηα γηα 

επηδφξπην, ειαηφιαδν σο θχξηα πεγή ιηπαξψλ, γαιαθηνθνκηθά πξντφληα (ηπξί-

γηανχξηηη),ςάξη θαη θνηφπνπιν ζε ρακειή σο κέηξηα θαηαλάισζε, θφθθηλν θξέαο ζε 

ρακειή θαηαλάισζε θαζψο θαη ρακειή σο κέηξηα θαηαλάισζε θξαζηνχ. 

εκεηψλεηαη φηη, ε θαζεκεξηλή αλάγθε ζε ζεξκίδεο πξέπεη λα θαιχπηεηαη ζε πνζνζηφ 

25%-35% απφ ιηπαξά, αιιά κφλν έλα πνζνζηφ κέρξη 8% λα πεξηιακβάλεη θνξεζκέλα 

ιηπαξά. Δπίζεο γίλνληαη αλαθνξέο, ζην φηη ε δίαηηα εθηφο απφ ην φηη είλαη ρακειή ζε 

θνξεζκέλα είλαη θαη πςειή ζε κνλναθφξεζηα θαη θπηηθέο ίλεο. Μάιηζηα εθείλε ηελ 

επνρή δηαηππψλεηαη θαη κηα ηδηαίηεξα ελδηαθέξνπζα ζεσξία, πνπ αξγφηεξα έγηλε γλσζηή 

θαη σο Γαιιηθφ παξάδνμν. πγθεθξηκέλα, ηίζεηαη ην εξψηεκα πσο γίλεηαη νη άλζξσπνη 

πνπ δνπλ ζηελ ιεθάλε ηεο Μεζνγείνπ λα θαηαλαιψλνπλ κεγάιεο  ζπγθξηηηθά πνζφηεηεο 

ιηπαξψλ θαη παξ φια απηά, λα έρνπλ πνιχ ρακειφηεξα πνζνζηά θαξδηαγγεηαθψλ  

παζήζεσλ ζπγθξηηηθά κε ηνπο αλζξψπνπο πνπ αθνινπζνχλ ην Ακεξηθάληθν κνληέιν 

δηαηξνθήο (Λαδαξίδεο Γ., 2009). 

Ζ εμήγεζε ήξζε κε ηε δηαπίζησζε φηη, ε κεζνγεηαθή δηαηξνθή πεξηιακβάλεη κέηξηα 

θαηαλάισζε θξαζηνχ αιιά θαη αξθεηά πςειή θαηαλάισζε ειαηνιάδνπ, ην νπνίν 

αληηθαζηζηά ηα δσηθά ιηπαξά θαη νδεγεί ζε κείσζε ηεο ρνιεζηεξφιεο ζην αίκα. H 

κεγάιε φκσο ζχλδεζε ηεο δηαηξνθήο κε ηελ πγεία απνδείρηεθε επηζηεκνληθά θαηά ηνλ 

πεξαζκέλν αηψλα, κε ηηο δηεζλείο κειέηεο πνπ έγηλαλ, φπσο ε Μειέηε ησλ Δπηά Υσξψλ 

θαη ε κειέηε «Lion Heart».  

Ζ έξεπλα ησλ Δπηά Υσξψλ μεθίλεζε ζηα ηέιε ηεο δεθαεηίαο ηνπ ΄40 απφ ηηο ΖΠΑ. Ο 

εκπλεπζηήο θαη δεκηνπξγφο ηεο ήηαλ ν δηάζεκνο θαζεγεηήο Αncel Keys, «Mr 

Cholesterol» φπσο ηνλ απνθαινχζαλ νη Ακεξηθαλνί, θαζψο ήηαλ ν πξψηνο εθθξαζηήο 

ηεο ζχλδεζεο «δηαηξνθή-θαξδηά», αιιά θαη εθείλεο κεηαμχ ηεο ρνιεζηεξφιεο κε ηε 

ζηεθαληαία λφζν. ηε ζπλέρεηα, ζπκπεξηέιαβε άιιεο ρψξεο κε δηαθνξεηηθά 

ραξαθηεξηζηηθά θαη δηαθνξεηηθφ  ηξφπν δσήο. Απνηειεί κηα θιαζηθή έξεπλα-νξφζεκν, ηε 

κεγαιχηεξε ζε δηάξθεηα (είρε δηάξθεηα 10 ρξφληα) απφ φιεο ηνπ είδνπο ηεο, καδί κε 

εθείλε ηνπ Φξάκηγρακ ησλ ΖΠΑ. Κάιπςε απαξρήο 12.500 άηνκα κεηαμχ 40- 60 εηψλ. 

Παξαθνινπζήζεθε ε πγεία  ησλ εζεινληψλ, θπξίσο ζε φηη αθνξνχζε ηα θαξδηαγγεηαθά 
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λνζήκαηα αιιά θαη ηηο θαθνήζεηεο. Απνηέιεζκα ηεο έξεπλαο ινηπφλ, είλαη ν γλσζηφο ζε 

φινπο καο φξνο ηεο «Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο» (Λαδαξίδεο Γ., 2009). 

Ση νλνκάδνπκε όκσο πξαγκαηηθά κε ηνλ όξν «Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή;» 

Ζ απάληεζε είλαη απιή! Ο φξνο κεζνγεηαθή δηαηξνθή βαζίδνληαλ ζηηο δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο θαη παξαδφζεηο ηεο Κξήηεο θαη ηεο Ννηίνπ Ηηαιίαο, ηελ πεξίνδν ηνπ 1960 θαη 

απνδίδεηαη ζρεκαηηθά κε ηε κνξθή ππξακίδαο, γηα λα ραξαθηεξίζεη έηζη ηελ 

απαηηνχκελε πνζφηεηα ζε κεληαία, εβδνκαδηαία θαη θαζεκεξηλή βάζε ησλ εηδψλ 

δηαηξνθήο. Ζ Ππξακίδα, βαζίδεηαη ζε επηζηεκνληθά ζηνηρεία δηαηηεηηθψλ πξνζιήςεσλ, 

ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ ζε δηάθνξα ηξφθηκα θαη ηξφπνπο επηινγήο ηξνθίκσλ γηα ηε 

δηαηήξεζε κηαο θπζηνινγηθήο πγείαο. 

ΠΑΡΟΤΗΑΖ ΠΤΡΑΜΗΓΑ 
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Ζ κεζνγεηαθή δηαηξνθή ινηπφλ είλαη ηξφπνο δσήο, πνπ ραξίδεη καθξνδσία θαη θαιή 

πγεία. Δίλαη δηεζλψο γλσζηφ φηη, ε θξεηηθή δίαηηα είλαη ην θαιχηεξν παξάδεηγκα 

κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο. Ζ Κξήηε έρεη κηα απφ ηηο αξραηφηεξεο θαη πην εχγεπζηεο 

γαζηξηκαξγηθέο παξαδφζεηο ζηνλ θφζκν, κηα παξάδνζε πνιιψλ γεχζεσλ, αξσκάησλ, 

πιηθψλ θαη ηερλνηξνπηψλ, πνπ μεθηλά απφ ηα πξντζηνξηθά ρξφληα θαη θζάλεη κέρξη 

ζήκεξα. 

Ζ παξαδνζηαθή Κξεηηθή δηαηξνθή απφ αξραηνηάησλ ρξφλσλ, θαίλεηαη λα ζπγθεληξψλεη 

ηα ραξαθηεξηζηηθά εθείλα πνπ ηελ θαζηζηνχλ άξηζηε, φπσο είρε δείμεη ε γλσζηή κειέηε 

ησλ 7 ρσξψλ. Μέζα απφ ηε κειέηε απηή ε νπνία πεξηειάκβαλε ηε δηαρξνληθή 

παξαθνινχζεζε κηαο νκάδαο 700 πεξίπνπ αλδξψλ αγξνηηθήο πεξηνρήο ηεο Κξήηεο, 

θάλεθε φηη ν πιεζπζκφο απηφο είρε ηνπο ιηγφηεξνπο ζαλάηνπο απφ έκθξαγκα ηεο θαξδηάο 

θαη ηηο δηάθνξεο κνξθέο θαξθίλνπ, ζε ζχγθξηζε κε άιιεο αλεπηπγκέλεο ρψξεο. Ο 

πιεζπζκφο ηεο Κξήηεο ήηαλ ν καθξνβηφηεξνο ζε ζχγθξηζε κε άιιεο αλεπηπγκέλεο 

ρψξεο. Ζ ηζηνξία ηεο θξεηηθήο δηαηξνθήο φπσο αλαθέξακε, μεθηλά απφ πνιχ παιηά θαη 

απφ επξήκαηα ησλ αξραηνινγηθψλ αλαζθαθψλ θαίλεηαη, πσο νη αξραίνη Κξήηεο θαη νη 

Μηλσίηεο θαηαλάισλαλ ηα ίδηα ζρεδφλ πξντφληα, πνπ θαηαλαιψλνληαη θαη ζήκεξα. ηα 

δε αλάθηνξα ηεο κηλσηθήο επνρήο βξέζεθαλ κεγάια πηζάξηα πνπ ρξεζηκνπνηνχληαλ γηα 

ειαηφιαδν, δεκεηξηαθά, φζπξηα θαη κέιη (Κσλζηαληηλίδε Α.). 

Με βάζε ινηπφλ φια ηα παξαπάλσ, ε άξηζηε πγεία θαη καθξνδσία ησλ Κξεηηθψλ 

απνδίδεηαη ζηελ παξαδνζηαθή δηαηξνθή ηνπο. Ζ δηαηξνθή απηή ήηαλ απιή θαη 

πεξηειάκβαλε θπξίσο (Λαδαξίδεο Γ., 2009):   

Δλαιόλαδο: Σν νπνίν ζπκβάιεη ζηε ζεκαληηθή κείσζε ησλ θαξδηνπαζεηψλ ζηε ηφλσζε 

ησλ κπψλ θαη ησλ νζηψλ ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο, είλαη θαηά ηεο νζηενπφξσζεο 

ζπκβάιιεη ζηελ ειάηησζε, θαηά 25%,ηνπ θαξθίλνπ ηνπ καζηνχ ζηηο γπλαίθεο, ζηελ θαιή 

ιεηηνπξγία ηνπ πεπηηθνχ καο ζπζηήκαηνο, ζηελ εμαθάληζε ηνπ πξνβιήκαηνο 

δπζθνηιηφηεηαο, ζηε κείσζε ηεο επίδξαζεο ηνπ αιθνφι θαη θαηαπνιεκά ηελ πηηπξίδα θαη 

ηελ νινίδα ζηα βξέθε.       

Κπαζί: Ζ ρξήζε  ηνπ κεηψλεη ηα θαξδηαγγεηαθά επεηζφδηα θαηά 20 έσο 60%, βειηηψλεη 

ηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ ζηνκάρνπ θαη ηελ πέςε γεληθφηεξα, εκπνδίδεη ηε δεκηνπξγία 

ρνιφιηζσλ, δηεπθνιχλεη ηελ θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο ζηνπο ηζηνχο, δξα σο 

αληηθιεγκνλψδεο θαη αληηζεπηηθφ, απμάλεη ηελ αληίζηαζε ζηα θνηλά θξπνινγήκαηα θαη 
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βνεζά ζηνλ χπλν. Αθφκε, πξνθαιεί επεμία, απμάλεη ηελ πνηφηεηα ηεο δσήο θαη θαηά 

επέθηαζε ηε καθξνδσία, κεηψλνληαο ηνπο ζαλάηνπο απφ νπνηαδήπνηε αηηία θαηά 10-20%. 

Μέλι: Δίλαη κηα απφ ηηο ζεκαληηθφηεξεο γιπθαληηθέο νπζίεο, πινχζην ζε βηηακίλεο θαη 

αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο. Ζ θπξηφηεξε βηηακίλε ηνπ κειηνχ είλαη ε Δ πνπ είλαη ρξήζηκε γηα 

ηνλ νξγαληζκφ, γηαηί ηνλ βνεζάεη απφ ηελ επίδξαζε εμσγελψλ παξαγφλησλ, φπσο είλαη ην 

θάπληζκα, ε αθηηλνβνιία θαη νη  δηάθνξεο θαξθηλνγφλεο νπζίεο.  

Κπηηικά ηςπιά: Ζ γξαβηέξα, ην θεθαινηχξη, ην ηπξνδνχιη, ν αλζφηπξνο καιαθφο & 

ζθιεξφο, ε κπδήζξα θαη ε μηλνκπδήζξα.     

Φυμί – παξιμάδι: Οη ίλεο πνπ πεξηέρεη ην θξεηηθφ παξαδνζηαθφ ςσκί βνεζνχλ ζηελ 

θαιχηεξε ιεηηνπξγία ηνπ εληέξνπ θαη ζηε ζσζηή ιεηηνπξγία ηνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο. 

Κη αθφκε, ιέγεηαη πσο ην πιήξεο ςσκί είλαη πηζαλφλ λα πξνιακβάλεη ηνλ θαξθίλν ηνπ 

γαζηξεληεξηθνχ ζσιήλα θαη ηδηαηηέξσο ηνπ παρένο εληέξνπ. 

Λασανικά: Πεξηέρνπλ πινχζηεο θπηηθέο ίλεο κε αξθεηέο πνζφηεηεο βηηακηλψλ θαη άιιεο 

ζξεπηηθέο νπζίεο απαξαίηεηεο γηα ηνλ άλζξσπν.  

Φπούηα: Πεξηιακβάλνπλ ηηο πην ζεκαληηθέο ζξεπηηθέο θαη αληηνμεηδσηηθέο βηηακίλεο γηα 

ηνλ νξγαληζκφ. Σν θπξηφηεξν θξνχην πνπ δε ιείπεη απφ θαλέλα θξεηηθφ ηξαπέδη είλαη ην 

πνξηνθάιη, γλσζηφ γηα ηε πνιχηηκε βιηαμίνη C, πνπ πξνθπιάζζεη ηνλ νξγαληζκφ απφ 

δηάθνξεο αζζέλεηεο. 

Σέινο, ηα Απυμαηικά θςηά: πσο ε ξίγαλε, ν βαζηιηθφο, ην θαζθφκειν, ν βάιζακνο, 

ην δελδξνιίβαλν, ε καληδνπξάλα, ην ζπκάξη, ν έξνληαο, ε κέληα, ε δάθλε θαη ην 

ρακνκήιη, βνεζνχλ ζηελ θαηαπνιέκεζε ηνπ πφλνπ θαη δίλνπλ κηα αίζζεζε εξεκίαο ζηνλ 

νξγαληζκφ. 

Σα παξαπάλσ απνηεινχζαλ ην πεξηζζφηεξν απφ ην 85% ηνπ θαζεκεξηλνχ δηαηηνινγίνπ 

ηνπο, ελψ αληίζεηα θαηαλάισλαλ ζε πεξηνξηζκέλε πνζφηεηα θαη ζπρλφηεηα ηα απγά, ην 

ηπξί, ην γάια, ην θξέαο, ην ςάξη θαη άιια δσηθά πξντφληα. Με βάζε, ινηπφλ, ηα ζεκεξηλά 

δεδνκέλα ζα ζπληζηνχζακε ηελ επηζηξνθή ζηελ παξαδνζηαθή δίαηηα ησλ Κξεηψλ. 

Πνηά είλαη όκσο πξαγκαηηθά ηα νθέιε ηεο δηαηξνθήο απηήο θαη γηαηί 

είλαη ηόζν ζεκαληηθή γηα ηνλ νξγαληζκό; 

χκθσλα κε ηνλ Παγθφζκην Οξγαληζκφ Τγείαο νη αλαινγίεο ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ 

ζηελ εκεξήζηα δηαηξνθή ελφο θπζηνινγηθνχ αλζξψπνπ  έρνπλ σο εμήο: 50-60% 
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πδαηάλζξαθεο, 25-30 % ιίπε, 20-25% πξσηεΐλεο, νη νπνίεο φπσο έρεη απνδεηρηεί, 

επηηπγράλνληαη κε ηελ ζσζηή δηαηξνθή.  

Ζ κεζνγεηαθή δηαηξνθή φπσο γλσξίδνπκε, είλαη ε πιένλ ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή ζε 

ζρέζε κε άιιεο δηαηξνθέο (ακεξηθάληθε-ηλδηθή), απφ άπνςε πεξηεθηηθφηεηαο θαη 

αλαινγηψλ ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, δηφηη ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο ζπκβάιινπλ ζηελ θαιή 

ζσκαηηθή θαη πλεπκαηηθή αλάηαζε ηνπ αλζξψπνπ. Μεξηθά απφ απηά ηα ραξαθηεξηζηηθά 

ινηπφλ είλαη: νη άθζνλεο θπηηθέο ηξνθέο (ηα θξνχηα, ηα ιαραληθά, ην ςσκί, άιια 

πξντφληα δεκεηξηαθψλ, νη παηάηεο, ηα φζπξηα, νη θαξπνί θαη νη ζπφξνη). Αθφκε ε αξθεηά 

πινχζηα πεγή ζσζηψλ πδαηαλζξάθσλ, νη κέηξηεο πνζφηεηεο γαιαθηνθνκηθψλ (πεγή 

αζβεζηίνπ θαη βηηακηλψλ D, A) θαη νη κέηξηεο πνζφηεηεο ςαξηψλ θαη πνπιεξηθψλ (πεγή 

πξσηετλψλ),βνεζνχλ ζηελ εκεξήζηα πξφζιεςε φισλ ησλ απαξαίηεησλ βηηακηλψλ.  

Σέινο, νη κηθξέο πνζφηεηεο θφθθηλνπ θξέαηνο (πεγή πξσηετλψλ αιιά θαη ιηπαξψλ) θαη ην 

θξαζί ζε κηθξέο πνζφηεηεο θαηά θαλφλα κε ηα γεχκαηα (πεγή αληηνμεηδσηηθψλ θαη 

θιαβνλνεηδψλ) δεκηνπξγνχλ ηελ πην ηδαληθή θαη σθέιηκε δηαηξνθή γηα ηνλ άλζξσπν. 

Δπηζηήκνλεο ζπκπέξαλαλ φηη κπνξεί λα είλαη ην απνηέιεζκα ησλ επεξγεηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ ηνπ ειαηφιαδνπ πνπ είλαη πινχζην ζε κνλναθφξεζηα ιηπαξά θαη ησλ 

πινχζησλ θπηηθψλ ηλψλ ζηα θξνχηα θαη ηα ιαραληθά πνπ ηελ θάλνπλ ηφζν κνλαδηθή. Ζ 

ρξήζε ηνπ ειαηφιαδνπ αθφκε, κε ηα αληηνμεηδσηηθά πνπ πεξηέρεη, έρεη ζπζρεηηζηεί κε ηελ 

ειάηησζε ηεο θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ θαη κε αληηθιεγκνλψδε θαη αληηππεξηαζηθή δξάζε, 

κε ηελ ειάηησζε ηεο θαθήο ρνιεζηεξίλεο LDL θαη ηε κείσζε ηνπ θαξδηαγγεηαθνχ 

θηλδχλνπ. 

Απφ ηελ άιιε, ε κέηξηα θαηαλάισζε αιθνφι, πνπ είλαη πινχζηα ζε θιαβνεηδή θαη έρεη 

αληηνμεηδσηηθή δξάζε, ζπκβάιιεη ζηελ άκεζε ειάηησζε ηνπ θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ. 

Μηα δεθάρξνλε κειέηε πνπ δεκνζηεχζεθε ζην έγθπξν ηαηξηθφ πεξηνδηθφ «Journal of 

American Medical Association» (JAMA) πεξηέγξαςε φηη, νη αζζελείο πνπ αθνινχζεζαλ 

ηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή θαη έλαλ πγηεηλφ ηξφπν δσήο κε άζθεζε, είραλ θαηά 50% 

κείσζε ησλ ζαλάησλ απφ θαξδηαγγεηαθά (Knoops KT et al 2004).  

Πξέπεη λα εηπσζεί αθφκε φηη ε ζσζηή ρξήζε ηεο  κεζνγεηαθήο δίαηηαο-δηαηξνθήο 

πξνζηαηεχεη θαη  απφ ηελ εμέιημε ηνπ ζαθραξψδε δηαβήηε θαη απφ ηελ εκθάληζε λέσλ 

πεξηπηψζεσλ κε ειάηησζε ηνπ θηλδχλνπ θαηά 83%. Ζ δηαηξνθή απηή έρεη ζπλδεζεί κε 

απψιεηα βάξνπο θαηά 3,8 kg πεξηζζφηεξν, απ' φηη ζε κηα δίαηηα κε ρακειά ιηπαξά. πσο 

γλσξίδνπκε ν θχξηνο ζηφρνο ζηε ζεξαπεία ησλ δηαβεηηθψλ είλαη ν ζπλερήο έιεγρνο ηνπ 



19 
 

κεηαβνιηζκνχ. Παξάιιεια κε ηε δηαηήξεζε ηεο ζπγθέληξσζεο ηεο γιπθφδεο ζην αίκα 

ζε θπζηνινγηθά επίπεδα, βειηηψλνπκε ηε ζπγθέληξσζε ησλ ιηπηδίσλ θαη έηζη 

επηηπγράλνπκε ην επηζπκεηφ ζσκαηηθφ βάξνο ηνπ αζζελνχο. Άξα, επέξρεηαη θαη ε ζσζηή 

πξφιεςε ηνπ αζζελνχο, ε γξήγνξε  ζεξαπεία ησλ επηπινθψλ ηνπ δηαβήηε (π.ρ. 

ππέξηαζε) θαη γεληθφηεξα ε βειηίσζε ηεο ζπλνιηθήο ηνπ πγείαο. ζνλ αθνξά ηε 

δηαηξνθηθή αγσγή ηνπ δηαβήηε ηχπνπ 2, νη θχξηνη ζηφρνη είλαη ηξείο: ε απψιεηα βάξνπο, 

ε αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο θαη ε επηινγή κηαο δηαηξνθήο, ε ζχλζεζε ηεο νπνίαο ζα 

ζπκβάιιεη ζεηηθά ζηνλ έιεγρν ηεο γιπθαηκίαο θαη ησλ ζπγθεληξψζεσλ ησλ 

ιηπνπξσηεηλψλ (HDL, LDL θαη VLDL). Ζ παξαθάησ αλαθνξά ζπλνςίδεη ηηο ζεκεξηλέο 

γλψζεηο θαη ηηο ζπγθεθξηκέλεο νδεγίεο γηα ηε ζεξαπεία ηνπ δηαβήηε θαη πεξηγξάθεη ηνπο 

ιφγνπο γηα ηνπο νπνίνπο, ε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή είλαη θαη‟ εμνρήλ ε θαηάιιειε γηα 

ηνπο αζζελείο κε δηαβήηε. Ζ δηαηξνθή απηή απνηειεί ηε βάζε ηεο ζεξαπείαο ηνπ. 

Οη άλζξσπνη πνπ αθνινπζνχλ ηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή έρνπλ ρακειφηεξν θίλδπλν γηα 

εκθάληζε ησλ λφζσλ Parkinson θαη Alzheimer. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε πινχζηα ζε θξνχηα, 

ιαραληθά θαη ςάξηα κεζνγεηαθή δηαηξνθή κεηψλεη θαηά ην ήκηζπ ζρεδφλ ηνλ θίλδπλν 

αλάπηπμεο ηεο λφζνπ ηνπ Πάξθηλζνλ, φπσο αλαθέξεη ε «Δπξσπατθή Δπηζεψξεζε 

Νεπξνινγίαο» (EJN). Σα θξνχηα, ηα ιαραληθά, ηα ςάξηα θαη ηα φζπξηα πεξηέρνπλ πςειά 

επίπεδα αληηνμεηδσηηθψλ νπζηψλ, νη νπνίεο εκπνδίδνπλ ηελ πξναλαθεξζείζα δηαδηθαζία. 

Ζ λφζνο ηνπ Πάξθηλζνλ εθδειψλεηαη πξσηίζησο κεηά ηελ ειηθία ησλ 60 εηψλ, κε ηνλ 

αξηζκφ ησλ παζρφλησλ λα θπκαίλεηαη απφ 5 αλά 1.000 άηνκα ζηηο ειηθίεο 60-69 εηψλ 

έσο 40 αλά 1.000 ζηηο ειηθίεο 80-89 εηψλ (αθθάο Γ.). Ζ αζζέλεηα αλαπηχζζεηαη φηαλ 

αξρίζνπλ λα πεζαίλνπλ ηα θχηηαξα ηνπ εγθεθάινπ, πνπ ειέγρνπλ ηελ θίλεζε θαη έηζη ηα 

θχξηα ζπκπηψκαηά ηνπ είλαη ηξέκνπιν ,κπτθή δπζθακςία θαη επηβξάδπλζε ησλ 

θηλήζεσλ. Αλ θαη δελ ππάξρεη ινηπφλ ζεξαπεία γη‟ απηήλ, ππάξρνπλ θάξκαθα πνπ 

ειέγρνπλ ηελ ζνβαξφηεηα ησλ ζπκπησκάησλ ηνπ αζζελνχο, αληηζηαζκίδνληαο ηελ 

έιιεηςε ηεο ληνπακίλεο– κηαο ρεκηθήο νπζίαο πνπ δξα σο αγγειηνθφξνο αλάκεζα ζηα 

ηκήκαηα ηνπ εγθεθάινπ, πνπ παίδνπλ ξφιν ζηελ θίλεζε θαη ζε απηά πνπ ειέγρνπλ ηνλ 

ζπληνληζκφ ησλ θηλήζεσλ. Ζ κειέηε απηή, πξαγκαηνπνηήζεθε απφ επηζηήκνλεο ηνπ 

Παλεπηζηεκίνπ ηνπ Σφθην ζε 249 λενδηαγλσζζέληεο πάζρνληεο απφ λφζν ηνπ Πάξθηλζνλ 

θαη ζε 368 πγηείο ζπλνκειίθνπο ηνπο. Ζ ζρεηηθή κειέηε έδεημε πσο κε ηε ζσζηή 

δηαηξνθή, κπνξεί λα ειαηηψζεη θαλείο θαηά 46% ηηο πηζαλφηεηεο πνπ έρεη λα 

παξνπζηάζεη θάπνηα ζηηγκή ζηε δσή ηνπ απηή ηελ αλίαηε λεπξνινγηθή λφζν (Σζνπιέα 

Ρ., 2012). 
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Κάηη παξφκνην ζπλαληνχκε θαη ζηελ λφζν Alzheimer. Ζ λφζνο απηή είλαη ε πην θνηλή 

κνξθή άλνηαο. Δίλαη κηα αζζέλεηα κε ζεξαπεχζηκε θαη ζηγά-ζηγά ζαλαηεθφξα, ε νπνία 

πεξηγξάθεθε αξρηθά απφ ην Γεξκαλφ ςπρίαηξν θαη λεπξνπαζνιφγν Αινΐζην Αιηζράηκεξ, 

ην 1906 (εμνχ θαη ην φλνκα). Γεληθά εληνπίδεηαη ζηνπο αλζξψπνπο πάλσ απφ 65 εηψλ, αλ 

θαη ην ιηγφηεξν ζπρλά πξφσξν Αιηζράηκεξ, κπνξεί λα εκθαληζηεί πνιχ λσξίηεξα, ίζσο 

θαη πξηλ ηα 50. Σν Αιηζράηκεξ 

αλαπηχζζεηαη γηα κηα 

απξνζδηφξηζηε ρξνληθή πεξίνδν 

θαη κπνξεί λα αλαπηπρζεί γηα 

ρξφληα. Ζ κέζε ππνινγηδφκελε 

δηάξθεηα δσήο κεηά απφ ηε 

δηάγλσζε είλαη πεξίπνπ επηά έηε. 

Ληγφηεξνη απφ 3% ησλ αηφκσλ 

δνπλ πεξηζζφηεξν απφ 

δεθαηέζζεξα έηε κεηά απφ ηε 

δηάγλσζε. Ζ αηηία θαη ε πξφνδνο 

ηεο αζζέλεηαο δελ είλαη θαηαλνεηή 

θαιά αθφκε. Ζ έξεπλα δείρλεη φηη 

ε αζζέλεηα ζπλδέεηαη κε πιάθεο 

ζηνλ εγθέθαιν. Απφ ην 2008, 

πεξηζζφηεξεο απφ 500 θιηληθέο δνθηκέο εξεπλνχλ πηζαλέο ζεξαπείεο γηα ηελ αζζέλεηα, 

αιιά είλαη άγλσζην εάλ νπνηαδήπνηε απφ απηέο ζα απνδεηρζεί επηηπρήο. Πνιιά κέηξα 

έρνπλ πξνηαζεί γηα ηελ πξφιεςε ηνπ Αιηζράηκεξ, αιιά ε αμία ηνπο δελ είλαη αθφκε 

απνδεδεηγκέλε ζηελ επηβξάδπλζε ή ηε κείσζε ηεο δξηκχηεηαο ηεο αζζέλεηαο. Ζ δηαξθήο 

δηαλνεηηθή εγξήγνξζε, ε ζσκαηηθή άζθεζε θαη θπξίσο ε ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή 

ζπζηήλνληαη σο πηζαλή κέζνδνο πξφιεςεο. Δπεηδή ε λφζνο Αιηζράηκεξ, δελ κπνξεί λα 

ζεξαπεπηεί θαη είλαη εθθπιηζηηθή, ε δηαρείξηζε ησλ αζζελψλ είλαη πνιχ ζεκαληηθή 

(Wikipedia.org).  

χκθσλα ινηπφλ κε ηα παξαπάλσ ε ζσζηή δηαηξνθή δξα πξνζηαηεπηηθά γηα ηνλ 

εγθέθαιν, κεηψλνληαο ηηο πηζαλφηεηεο εκθάληζεο ηνπ Αιηζράηκεξ. Ζ πςειή 

ζπγθέληξσζε Χ-3 ιηπαξψλ θαη βηηακηλψλ ζε ζπλδπαζκφ κε ηε ρακειή πξφζιεςε 

γαιαθηνθνκηθψλ θαη θφθθηλνπ θξέαηνο, ζπλδένπλ ιηγφηεξεο θιεγκνλέο ζην ζψκα. Ζ 

κεζνγεηαθή δηαηξνθή εμαζθαιίδεη ηα απαξαίηεηα κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά, 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%BB%CE%BF%CE%90%CF%83%CE%B9%CE%BF%CF%82_%CE%91%CE%BB%CF%84%CF%83%CF%87%CE%AC%CE%B9%CE%BC%CE%B5%CF%81
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απνθαζηζηψληαο έηζη αληζνξξνπίεο ζε ηπρφλ βηηακίλεο θαη κέηαιια, βειηηψλνληαο ην 

κεηαβνιηζκφ. Σν ελ ιφγσ δηαηξνθηθφ πιάλν βειηηψλεη ην ιηπηδαηκηθφ πξνθίι, επεηδή ε 

βαζηθή πεγή ιηπαξψλ είλαη ην ειαηφιαδν αληί γηα ην βνχηπξν, ην γάια ή ην ηπξί, θάηη πνπ 

κε ηε ζεηξά ηνπ βνεζά ζηε δηαηήξεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη ηελ πξφιεςε ηεο 

παρπζαξθίαο. Αμηνζεκείσην εχξεκα ησλ Απζηξαιψλ εξεπλεηψλ ήηαλ, φηη ε ζεηηθή 

επίδξαζε ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο ζηνλ εγθέθαιν δελ πεξηνξίδεηαη κφλν ζηνπο 

ειηθησκέλνπο. Γεδνκέλνπ φηη ην Αιηζράηκεξ μεθηλά λα αλαπηχζζεηαη ζηνλ εγθέθαιν, 

πνιιά ρξφληα πξηλ εθδεισζνχλ εκθαλή ζπκπηψκαηα, αιιά θαη φηη δελ ππάξρεη νξηζηηθή 

ζεξαπεία γηα ηε λεπξνεθθπιηζηηθή λφζν. Ζ γλψζε ησλ παξαγφλησλ θηλδχλνπ θαη 

πηζαλψλ πξνιεπηηθψλ κέηξσλ, φπσο ε ζσζηή δηαηξνθή, αλαδεηθλχνληαη πηζαλψο ζε 

ηζρπξά φπια γηα ηελ απνηειεζκαηηθφηεξε δηαρείξηζε ηεο λφζνπ (onmed.gr, 2016). 

Απφ ηελ άιιε πιεπξά, ε αξηεξηαθή ππέξηαζε είλαη έλαο απφ ηνπο ζεκαληηθφηεξνπο 

παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα, ελψ είλαη ε πξψηε αηηία γηα αγγεηαθφ 

εγθεθαιηθφ επεηζφδην. Δκθαλίδεηαη ζην 30-40% ηνπ πιεζπζκνχ. ε ειηθίεο άλσ ησλ 65 

εηψλ ην πνζνζηφ απηφ είλαη αθφκα πςειφηεξν, μεπεξλψληαο ην 60%. ηελ Διιάδα, 

πεξηζζφηεξνη απφ 2.000.000 Έιιελεο πάζρνπλ απφ αξηεξηαθή ππέξηαζε, ελψ κφιηο ην 

30% απηψλ πνπ ιακβάλνπλ θαξκαθεπηηθή αγσγή θαηνξζψλνπλ λα ξπζκίζνπλ επαξθψο 

ηελ αξηεξηαθή ηνπο πίεζε. Ζ αξηεξηαθή ππέξηαζε ζην 90-95% ησλ πεξηπηψζεσλ είλαη 

ηδηνπαζήο, δειαδή αγλψζηνπ αηηηνινγίαο. ε κηθξφηεξν πνζνζηφ 5-10%, νθείιεηαη ζε 

αλαγλσξίζηκα αίηηα, κε ηα πην ζπλήζε ηα λνζήκαηα ησλ λεθξψλ, ησλ επηλεθξηδίσλ θαη 

ηνπ ζπξενεηδνχο αδέλα ηα νπνία ζα πξέπεη λα δηεξεπλψληαη ζε φινπο ηνπο αζζελείο πνπ 

δηαγηγλψζθνληαη κε αξηεξηαθή ππέξηαζε, αθνχ ε έγθαηξε δηάγλσζή ηνπο κπνξεί λα 

ζπκβάιεη ζηελ απνηειεζκαηηθφηεξε ζεξαπεία ηεο ππέξηαζεο (onmed.gr, 2016). 

Μνινλφηη ε αξηεξηαθή ππέξηαζε είλαη ηδηνπαζήο, εληνχηνηο πνιινί παξάγνληεο έρνπλ 

ελνρνπνηεζεί γηα ηελ εκθάληζή ηεο. Ζ θιεξνλνκηθφηεηα, ε παρπζαξθία θαη ην άγρνο 

είλαη νη θπξηφηεξνη παξάγνληεο γηα ηελ εκθάληζε αξηεξηαθήο ππέξηαζεο. Ζ επίδξαζε ηνπ 

άγρνπο ζηελ εκθάληζε ηεο αξηεξηαθήο ππέξηαζεο γίλεηαη πην έθδειε ζηελ ζεκεξηλή 

επνρή ηεο νηθνλνκηθήο θξίζεο, φπνπ ππάξρεη κηα ηάζε αχμεζεο ησλ πεξηζηαηηθψλ 

λενεκθαληδφκελεο ππέξηαζεο, κε ην άγρνο λα αλαγλσξίδεηαη σο ν ζπνπδαηφηεξνο 

εθιπηηθφο παξάγνληαο. Ζ θιεξνλνκηθφηεηα, ε παρπζαξθία, ε θαθή δηαηξνθή, ε έιιεηςε 

άζθεζεο θαη ην άγρνο είλαη παξάγνληεο πνπ ζπληεινχλ ζηελ εκθάληζε ηεο ππέξηαζεο. 

Καη' επέθηαζε ηα άηνκα πνπ θηλδπλεχνπλ πεξηζζφηεξν λα εκθαλίζνπλ αξηεξηαθή 

ππέξηαζε είλαη άηνκα κε θιεξνλνκηθφ ηζηνξηθφ αξηεξηαθήο ππέξηαζεο, φπσο θαη ηα 

http://www.onmed.gr/ygeia/p/pahysarkia
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παρχζαξθα άηνκα κε κεηαβνιηθφ ζχλδξνκν, δει. άηνκα κε θνηιηαθή παρπζαξθία 

(πεξίκεηξνο κέζεο > 108 cm ζηνπο άλδξεο, > 88 cm ζηηο γπλαίθεο) θαη απμεκέλα επίπεδα 

ζαθράξνπ θαη ιηπηδίσλ. Δπίζεο, ην άγρνο κπνξεί λα ππξνδνηήζεη ηελ αχμεζε ηεο 

αξηεξηαθήο πίεζεο, θπξίσο κέζσ ηεο δηέγεξζεο ηνπ ζπκπαζεηηθνχ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο, 

κηα θαηάζηαζε πνπ αλ παξακείλεη γηα κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα νδεγεί ζηελ 

εγθαηάζηαζε κφληκεο αξηεξηαθήο ππέξηαζεο (onmed.gr, 2016). 

πλήζσο ε αληηκεηψπηζε ηεο αξηεξηαθήο ππέξηαζεο βαζίδεηαη ζηνλ ζπλδπαζκφ 

θαξκαθεπηηθήο θαη πγηεηλφ-δηαηηεηηθήο αγσγήο. Παξ' φια απηά ζε ήπηεο κνξθέο 

ππέξηαζεο θαη φηαλ δελ ππάξρνπλ ελδείμεηο εγθαηεζηεκέλεο θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ ή 

ππνθιηληθήο βιάβεο δσηηθψλ νξγάλσλ ιφγσ ηεο ππέξηαζεο, ηα πγηεηλφ-δηαηηεηηθά κέηξα 

θαη κφλν κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ ζηελ ξχζκηζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο ή θαη ζηελ 

επηβξάδπλζε ηεο έλαξμεο ηεο θαξκαθεπηηθήο αγσγήο. 

Γηα ηελ αληηκεηψπηζε ινηπφλ ηνπ πξνβιήκαηνο ζπλίζηαηαη ηαθηηθή αεξφβηα άζθεζε, πνπ 

νδεγεί ζε κείσζε ηεο ζπζηνιηθήο αξηεξηαθήο πίεζεο θαηά πεξίπνπ 3-7 mmHg θαη ηεο 

δηαζηνιηθήο αξηεξηαθήο πίεζεο θαηά 2.5-5 mmHg, αληίζηνηρα. πζηήλεηαη ε αεξφβηα 

άζθεζε (πεξπάηεκα, ηξέμηκν, θνιχκπη, πνδειαζία) ηνπιάρηζηνλ γηα 30 ιεπηά, 5-7 

εκέξεο ηελ εβδνκάδα. Ζ κεησκέλε πξφζιεςε άιαηνο είλαη απαξάβαηνο θαλφλαο. Ζ 

κείσζε ηεο θαηαλάισζεο ηνπ άιαηνο ζηα 5 γξακκάξηα εκεξεζίσο έρεη σο απνηέιεζκα 

ηελ κείσζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο θαηά 4-5 mmHg ζηνπο ππεξηαζηθνχο αζζελείο. Σν 

80% ηεο θαζεκεξηλήο θαηαλάισζεο άιαηνο βξίζθεηαη «θξπκκέλν» ζε ηξνθέο φπσο ην 

ςσκί, ηα ηπξηά, νη καξγαξίλεο θαη φια ηα πξνπαξαζθεπαζκέλα θαγεηά (Καηζαλνπνχινπ 

Μ., 2008).  

Ζ κεζνγεηαθή δηαηξνθή έξρεηαη θαη πάιη λα θεξδίζεη κε δηαθνξά. Έρεη επεξγεηηθή 

επίδξαζε ζην θαξδηαγγεηαθφ ζχζηεκα. ηνπο ππεξηαζηθνχο αζζελείο θαη ζην γεληθφ 

πιεζπζκφ, ζπζηήλεηαη ε θαηαλάισζε ςαξηψλ ηνπιάρηζηνλ 2 θνξέο ηελ εβδνκάδα θαη ε 

θαηαλάισζε 300-400 γξ. θξνχησλ θαη ιαραληθψλ εκεξεζίσο. Σξνθέο πινχζηεο ζε θάιην, 

φπσο ην πνξηνθάιη, ηα θξνχηα, ηα ιαραληθά (θπξίσο πξάζηλα θπιιψδε), ν ρπκφο 

πνξηνθαιηνχ, ηα απνμεξακέλα θξνχηα, νη παηάηεο βνεζνχλ ζηελ ξχζκηζε ηεο 

αξηεξηαθήο πίεζεο θαη ελζαξξχλεηαη ε θαηαλάισζή ηνπο (Πηεηξή Π., 2015). 
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Καζψο ινηπφλ ηα ρξφληα πεξλνχλ νινέλα θαη πεξηζζφηεξα θξνχζκαηα θαξθίλνπ ηνπ 

δέξκαηνο εκθαλίδνληαη ηηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο. Καηαγξάθεθαλ παγθνζκίσο 37.000 

ζάλαηνη θαη 132.000 πεξηζηαηηθά πνπ δηαγλψζηεθαλ κε κειάλσκα, φπσο αλαθέξεηαη ζε 

άξζξν ζην επηζηεκνληθφ πεξηνδηθφ «Annals of Oncology». ηελ Δπξψπε εθηηκάηαη φηη 

πξνθιήζεθαλ 9.000 ζάλαηνη θαη δηαγλψζηεθαλ 35.000 πεξηζηαηηθά κε κειάλσκα ηνπ 

δέξκαηνο. πλεπψο, ν θαξθίλνο ηνπ δέξκαηνο έρεη αλαγλσξηζηεί σο κία κνξθή θαξθίλνπ, 

ε νπνία ζα παίμεη αθφκα πην 

ζεκαληηθφ ξφιν ζηα πιαίζηα ηεο 

δεκφζηαο πγείαο ηηο επφκελεο 

δεθαεηίεο, εάλ ζήκεξα, δε 

θξνληίζνπκε γηα ηελ 

απνηειεζκαηηθφηεξε πξφιεςε. 

Καη βέβαηα, ε νδεγία ηεο 

απνθπγήο ηεο ππεξβνιηθήο 

έθζεζεο ζηνλ ήιην είλαη ζσηήξηα 

(Γεσξγηνπδάθε Ν.). 

Χζηφζν, άιιε κία κειέηε 

(δεκνζηεπκέλε ζην International 

Journal of Epidemiology) έξρεηαη 

λα ππνδείμεη θαη λα επηβεβαηψζεη 

φηη ζπκπιεξσκαηηθά κε ηα παξαπάλσ, ε πηνζέηεζε δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ πνπ 

ηαηξηάδνπλ ζην πξφηππν ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο θαίλεηαη λα παίδεη πξνζηαηεπηηθφ 

ξφιν θαη λα κεηψλεη ηνλ θίλδπλν γηα αλάπηπμε ηνπ θαξθίλνπ ηνπ δέξκαηνο. Φάλεθε 

ινηπφλ φηη ε Μεζνγεηαθή Γίαηηα καο παξέρεη κέζα απφ κία πνηθηιία ηξνθίκσλ 

(θξακβνεηδή ιαραληθά, ληνκάηεο, ζθνχξα πξάζηλα θπιιψδε ιαραληθά, εζπεξηδνεηδή 

θξνχηα, θξέζθα βφηαλα, θξαζί, ειαηφιαδν) πνιχηηκα βηνδξαζηηθά κφξηα κε ηζρπξέο 

αληηνμεηδσηηθέο θαη αληηθιεγκνλψδεηο δξάζεηο, πνπ ζπκκεηέρνπλ ζηε ζσξάθηζε ηνπ 

νξγαληζκνχ καο έλαληη ηνπ θαξθίλνπ ηνπ δέξκαηνο (Γεσξγηνπδάθε Ν.). 

πγθεθξηκέλα νη επηζηήκνλεο ζηε κειέηε απηή, ηζρπξίδνληαη φηη ε ζπζηεκαηηθή 

θαηαλάισζε φισλ απηψλ ησλ θξνχησλ, ιαραληθψλ θαη βνηάλσλ θαζψο θαη ςαξηψλ 

πινχζησλ ζε σ-3 ιηπαξά νμέα, δίλεη ηέηνηα πξνζηαζία ηθαλή λα κεηψζεη ζην κηζφ ηνλ 

θίλδπλν γηα ηελ αλάπηπμε απηνχ ηνπ θαξθίλνπ. Δλδεηθηηθά ηα εζπεξηδνεηδή θξνχηα 

απνηεινχλ θχξηεο πεγέο β-θξππηνμαλζίλεο, ηα θαξφηα είλαη πινχζηα ζε β-θαξνηέλην, θαη 
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φια καδί ην δελδξνιίβαλν, ην θαζθφκειν, ηα θξακβνεηδή θαη ηα ζθνχξα πξάζηλα 

θπιιψδε ιαραληθά απνηεινχλ πινχζηεο πεγέο ζε πνιπθαηλφιεο, νπζίεο γλσζηέο γηα ηηο 

αληηθαξθηληθέο ηνπο ηδηφηεηεο.  

Χζηφζν εθηφο απφ ηηο πνιπθαηλφιεο, ηα σ-3 ιηπαξά νμέα θαη ηδίσο ηα καθξάο αιχζνπ 

πνιπαθφξεζηα ιηπαξά νμέα (εηθνζηπεληαλντθφ νμχ EPA, δνζνεμαλντθφ νμχ DHA) ηα 

νπνία βξίζθνληαη θπξίσο ζηα ιηπαξά ςάξηα (ζνινκφο, ζαξδέια, ζθνπκπξί, πέζηξνθα) 

θαίλεηαη λα δξνπλ αλαζηαιηηθά ζηελ θαξθηλνγέλεζε. Σέινο, ε θαηαλάισζε ηζαγηνχ 

ζρεηίδεηαη κε ηελ ππεξδηπιάζηα κείσζε ηνπ θηλδχλνπ γηα θαξθίλν ηνπ δέξκαηνο 

(Γεσξγηνπδάθε Ν.). 

Μηα άιιε κνξθή θαξθίλνπ είλαη εθείλε πνπ καζηίδεη θάζε ρξφλν έλα κεγάιν πνζνζηφ 

γπλαηθψλ: ηνπ θαξθίλνπ ηεο κήηξαο. Έρεη δηαπηζησζεί φηη, νη γπλαίθεο πνπ αθνινπζνχλ 

πηζηά ηελ κεζνγεηαθνχ ηχπνπ δηαηξνθή, εκθαλίδνπλ ζεκαληηθά κεησκέλν θίλδπλν γηα 

εκθάληζε θαξθίλνπ ηεο κήηξαο. Οη εξεπλεηέο κε επηθεθαιήο ηε δξα Κξηζηίλα Μπνζέηη 

ηνπ Ηλζηηηνχηνπ Φαξκαθεπηηθψλ Δξεπλψλ „Μάξην Νέγθξη' ηνπ Μηιάλνπ, έθαλαλ κηα 

ζρεηηθή δεκνζίεπζε ζην βξεηαληθφ πεξηνδηθφ γηα ηα ζέκαηα θαξθίλνπ "British Journal of 

Cancer" θαη αλέιπζαλ ζηνηρεία γηα ηε δηαηξνθή άλσ ησλ 5.000 γπλαηθψλ. ηε ζπλέρεηα, 

ζπζρέηηζαλ ηε δηαηξνθή κε ηελ πηζαλφηεηα εκθάληζεο θαξθίλνπ ηνπ ελδνκήηξηνπ. Οη 

γπλαίθεο πνπ ζπκκεηείραλ ρσξίζζεθαλ ζε ελλέα θαηεγνξίεο αλάινγα κε ην πφζν πηζηά 

ηεξνχζαλ ηελ Μεζνγεηαθή δηαηξνθή, πνπ ζπλίζηαηαη ζε πνιιά ιαραληθά, θξνχηα, 

ειαηφιαδν, θαξπνί, δεκεηξηαθά, ςάξηα θαη κνλναθφξεζηα ιίπε, ιηγφηεξν θξέαο, 

γαιαθηνθνκηθά πξντφληα θαη κέηξηα θαηαλάισζε αιθνφι. Παξαηεξήζεθε ινηπφλ φηη, 

φζεο γπλαίθεο ήζαλ νη πην πηζηέο ζε απηφ ηνλ ηχπν δηαηξνθήο, εκθάληδαλ ηελ κεγαιχηεξε 

κείσζε θηλδχλνπ γηα θαξθίλν ηεο κήηξαο (57%).  Σν πνζνζηφ κεησλφηαλ ζηαδηαθά φζν 

ιηγφηεξν αθνινπζνχζε κηα γπλαίθα ηηο «επηηαγέο» ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο 

(Δθεκεξίδα πγεία, 2015). 

Σα παξαπάλσ ήηαλ θπζηθά έλα δείγκα απφ ηα είδε θαξθίλσλ πνπ κπνξνχλ λα 

αλαπηπρζνχλ έρνληαο ηελ πξνδηάζεζε, αιιά θαη κε αθνινπζψληαο κηα ζσζηή θαη 

ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή. Γη απηφ αο επσθειεζνχκε ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο θαη αο 

εληζρχζνπκε ηελ πγεία καο θαη ηελ πγεία ηνπ  δέξκαηφο καο! Καη λα κελ μερλάκε. Tν 

δέξκα καο απνηειεί ηνλ θαζξέθηε ηεο ζσκαηηθήο θαη ςπρηθήο πγείαο ηνπ θάζε 

αλζξψπνπ. Αο ην θξνληίζνπκε! 
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http://newpost.gr/tag/%CE%BA%CE%B1%CF%81%CE%BA%CE%AF%CE%BD%CE%BF%CF%82
http://newpost.gr/tag/%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%AE
http://newpost.gr/tag/%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%AE
http://newpost.gr/tag/%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%AE
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χκθσλα κε πεξηζζφηεξεο κειέηεο, νη άλζξσπνη πνπ δνπλ ζηε Μεζφγεην ή έδεζαλ γηα 

θάπνην ρξνληθφ δηάζηεκα ζηηο πεξηνρέο απηέο ηεο Μεζνγείνπ έρνπλ κεγαιχηεξν 

πξνζδφθηκν δσήο θαη ιηγφηεξα θαξδηαγγεηαθά επεηζφδηα ζε ζρέζε κε ηνπο άιινπο 

θαηνίθνπο ησλ δπηηθψλ θνηλσληψλ. Ζ κεζνγεηαθή δίαηηα είλαη πινχζηα ζε ηξνθέο πνπ 

πεξηέρνπλ νπζίεο φπσο ε β-θαξνηίλε, ε βηηακίλε Δ θαη C, ην ζειήλην, ν ςεπδάξγπξνο, νη 

νπνίεο είλαη αληηνμεηδσηηθέο θαη ζεσξνχληαη ε θαιχηεξε δηαηξνθηθή πξφιεςε θαηά ηνπ 

θαξθίλνπ. Αθνινπζψληαο ηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή είλαη ζεκαληηθφ, φρη κφλν λα ράζνπκε 

ή λα δηαηεξήζνπκε ην βάξνο καο, αιιά λα πηνζεηήζνπκε έλαλ πγηεηλφ ηξφπν δηαηξνθήο 

γηα εκάο θαη γηα νιφθιεξε ηελ νηθνγέλεηα, ψζηε θαη ηα παηδηά λα καζαίλνπλ λα ηξέθνληαη 

ζσζηά.  

Ζ κεζνγεηαθή δηαηξνθή πνπ είλαη πινχζηα ζε παξζέλν ειαηφιαδν, κπνξεί λα βειηηψζεη 

πεξαηηέξσ ηα πξνζηαηεπηηθά γηα ηελ θαξδηά νθέιε ηεο HDL («θαιήο») ρνιεζηεξφιεο, 

ζχκθσλα κε ηζπαληθή κειέηε, πνπ δεκνζηεχζεθε ζην επηζηεκνληθφ έληππν Circulation. 

Σα πςειά επίπεδα LDL («θαθήο») ρνιεζηεξφιεο, φζν θαη ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ 

ζρεηίδνληαη κε απμεκέλν θαξδηαγγεηαθφ θίλδπλν. Απφ ηελ άιιε, ε HDL ζρεηίδεηαη κε 

κεησκέλν θαξδηαγγεηαθφ θίλδπλν. Ζ πξνζηαηεπηηθή ηθαλφηεηα ηεο «θαιήο» 

ρνιεζηεξφιεο έρεη εμίζνπ κεγάιε ζεκαζία κε ην επίπεδφ ηεο. κσο, πξνεγνχκελεο 

κειέηεο έρνπλ δείμεη φηη ε HDL δελ ιεηηνπξγεί εμίζνπ θαιά ζηνπο αλζξψπνπο κε πςειφ 

θίλδπλν γηα έκθξαγκα ή εγθεθαιηθφ επεηζφδην. Ζ ηζπαληθή κειέηε δείρλεη φηη αθξηβψο ε 

ιεηηνπξγηθή θαη πξνζηαηεπηηθή ηθαλφηεηα ηεο HDL βειηηψλεηαη ζηαδηαθά ράξε ζηε 

κεζνγεηαθή δηαηξνθή (Μπηκπή Μ., 2017). 

Οη εξεπλεηέο ηνπ Ηλζηηηνχηνπ Ηαηξηθψλ Δξεπλψλ ηνπ Ννζνθνκείνπ ληει Μαξ ηεο 

Βαξθειψλεο, κειέηεζαλ ζρεδφλ 300 αλζξψπνπο κε πςειφ θαξδηαγγεηαθφ θίλδπλν θαη κε 

κέζε ειηθία, ηελ ειηθία ησλ 66 εηψλ. Οη ζπκκεηέρνληεο ρσξίζζεθαλ ηπραία ζε ηξεηο 

νκάδεο: κία πνπ έθαλε παξαδνζηαθή κεζνγεηαθή δηαηξνθή κε επηπιένλ παξζέλν 

ειαηφιαδν (ηέζζεξα θνπηαιάθηα ηε κέξα θαηά κέζν φξν), κία πνπ έθαλε κεζνγεηαθή 

δηαηξνθή κε μεξνχο θαξπνχο αληί γηα ειαηφιαδν θαη κία πνπ απιψο έηξσγε πγηεηλά, αιιά 

φρη κεζνγεηαθά  (onmed.gr, 2017). 

Ζ αμηνιφγεζε ησλ βηνδεηθηψλ ησλ ζπκκεηερφλησλ έλαλ ρξφλν κεηά, έδεημαλ φηη κφλν ε 

απιψο πγηεηλή δηαηξνθή κείσζε ηφζν ηελ νιηθή φζν θαη ηελ LDL ρνιεζηεξφιε. Κακία 

απφ ηηο ηξεηο νκάδεο φκσο δελ εκθάληζε ζεκαληηθή αχμεζε ηεο HDL. Σν βαζηθφηεξν 

εχξεκα ήηαλ φηη ε νκάδα κε ην επηπιένλ παξζέλν ειαηφιαδν είρε πιένλ ζεκαληηθά 

απνηειεζκαηηθφηεξε ιεηηνπξγία ηεο HDL ρνιεζηεξφιεο ζηνλ νξγαληζκφ. 

http://health.in.gr/news/scienceprogress/article/?aid=1231273893#reftagarticle=1500129514#reftag=%CE%BA%CE%B1%CF%81%CE%B4%CE%B9%CE%AC
http://health.in.gr/news/scienceprogress/article/?aid=1231273893#reftagarticle=1500129514#reftag=HDL
http://health.in.gr/news/scienceprogress/article/?aid=1231390256#reftagarticle=1500129514#reftag=%CE%BC%CE%B5%CE%BB%CE%AD%CF%84%CE%B7
http://circ.ahajournals.org/content/135/7/633
http://health.in.gr/news/scienceprogress/article/?aid=1231273893#reftagarticle=1500129514#reftag=LDL
http://health.in.gr/nutrition/news/article/?aid=1231251150#reftagarticle=1500129514#reftag=%CE%BC%CE%B5%CF%83%CE%BF%CE%B3%CE%B5%CE%B9%CE%B1%CE%BA%CE%AE%20%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%AE
http://health.in.gr/news/scienceprogress/article/?aid=1231320488#reftagarticle=1500129514#reftag=%CE%B5%CE%BB%CE%B1%CE%B9%CF%8C%CE%BB%CE%B1%CE%B4%CE%BF
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Απηφ, πξαθηηθά ζεκαίλεη φηη, ε κεζνγεηαθή δηαηξνθή δηεπθνιχλεη ηελ «θαιή» 

ρνιεζηεξφιε λα απνκαθξχλεη ηελ παξαπαλίζηα ρνιεζηεξφιε απφ ηηο αξηεξίεο θαη λα ηε 

κεηαθέξεη ζην ήπαξ, φπνπ ηειηθά ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηελ παξαγσγή νξκνλψλ ή 

απνκαθξχλεηαη απφ ην ζψκα ηειείσο. Ζ κεζνγεηαθή δηαηξνθή αχμεζε επίζεο ηελ 

αληηνμεηδσηηθή πξνζηαζία ηεο HDL, βειηηψλνληαο ηελ ηθαλφηεηά ηεο λα αληηζηαζκίδεη 

ηελ νμεηδσηηθή δξάζε ηεο LDL, ε νπνία «ππξνδνηεί» ην ζρεκαηηζκφ αζεξσκαηηθψλ 

πιαθψλ ζηηο αξηεξίεο. Αθφκε, βνήζεζε λα ραιαξψλνπλ ηα αηκνθφξα αγγεία θαη ην αίκα 

λα ξέεη πην ειεχζεξα. Έηζη ινηπφλ νη εξεπλεηέο δήισζαλ έθπιεθηνη απφ ην φηη ε πγηεηλή 

δηαηξνθή, παξφιν πνπ κεηψλεη ην επίπεδν ηεο νιηθήο θαη ηεο LDL ρνιεζηεξφιεο, επηδξά 

αξλεηηθά ζηηο αληηθιεγκνλψδεηο ηδηφηεηεο ηεο HDL. Καη φπσο αλαθέξακε, φζν 

κεηψλεηαη ε αληηθιεγκνλψδεο ηθαλφηεηα ηεο HDL, ηφζν απμάλεηαη ν θαξδηαγγεηαθφο 

θίλδπλνο (Μπηκπή Μ., 2017). 

πσο πξνείπακε ινηπφλ, άηνκα κε πςειή ρνιεζηεξφιε έρνπλ απμεκέλν θίλδπλν γηα 

αλάπηπμε θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ. Μπνξεί δειαδή λα έρνπλ πνιιαπιέο 

παξελέξγεηεο ζηα δηάθνξα φξγαλα θαη ζπζηήκαηα ηνπ νξγαληζκνχ. Ζ θαθή ρνιεζηεξίλε 

(LDL) απνηειεί ηνλ ζεκαληηθφηεξν παξάγνληα ζηελ αλάπηπμε αζεξνζθιήξσζεο, 

ζηεζάγρεο, ζξνκβψζεσλ, ηνπ εκθξάγκαηνο, ηνπ εγθεθαιηθνχ επεηζνδίνπ. Αληηζέησο, ε 

θαιή ρνιεζηεξίλε (HDL) απνηειεί πξνζηαηεπηηθφ παξάγνληα έλαληη ησλ 

θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ θαη πξέπεη νη ηηκέο ηεο λα είλαη φζν ην δπλαηφλ πςειφηεξεο, 

αθφκα θαη αλ απηφ ζεκαίλεη πςειά επίπεδα ηεο νιηθήο ρνιεζηεξφιεο πάλσ απφ 200 

mg/dl. Σν ειαηφιαδν πνπ πεξηέρεηαη άθζνλν ζηελ κεζνγεηαθή δίαηηα είλαη πινχζην ζε 

κνλναθφξεζηα ιηπαξά νμέα, πνπ απμάλνπλ ηνλ θαηαβνιηζκφ, δειαδή ηελ δηάζπαζε ηεο 

θαθήο ρνιεζηεξφιεο LDL θαη ηελ δέζκεπζε ηεο ρνιεζηεξφιεο απφ ηελ HDL. Σα ιηπαξά 

ςάξηα (ζθνπκπξί - ζαξδέια - γαχξνο) πεξηέρνπλ σ-3 ιηπαξά νμέα. Ζ θαηαλάισζή ηνπο 

ινηπφλ ζπλδέεηαη κε κεησκέλν θίλδπλν εκθάληζεο εκθξάγκαηνο ηνπ κπνθαξδίνπ. 

Μειέηεο ζπλδένπλ ηα σ-3 ιηπαξά νμέα κε ηελ αληηζξνκβσηηθή, αληηππεξηαζηθή θαη 

ππνηξηγιπθαηξηδαηκηθή δξάζε. Σα θξνχηα θαη ηα ιαραληθά πεξηέρνπλ δπζαπνξξφθεηνπο 

θπηηθνχο πνιπζαθραξίηεο, πνπ έρνπλ ηζρπξή ππνρνιεζηεξηλαηκηθή δξάζε, βνεζψληαο 

ηελ απνκάθξπλζε ηεο ρνιεζηεξίλεο. Ση θαιχηεξν ινηπφλ, απφ ηελ θαηαλάισζε κηαο 

πγηεηλήο δηαηξνθήο εκεξεζίσο (Γησηνπνχινπ Α., 2016). 

ηελ αληίπεξα φρζε, ε θαηαλάισζε φισλ θαη πεξηζζφηεξσλ ηξνθψλ κε ρακειά ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά(junk food)ηείλεη λα γίλεη ην κείδνλ ζέκα πνπ απαζρνιεί ηνπο εηδηθνχο ζηνλ 

ηνκέα ηεο πγείαο. ιν θαη πην πνιινί λένη θπξίσο ζήκεξα γίλνληαη παρχζαξθνη. Απφ ηηο 

http://health.in.gr/news/scienceprogress/article/?aid=1231273893#reftagarticle=1500129514#reftag=%CF%87%CE%BF%CE%BB%CE%B7%CF%83%CF%84%CE%B5%CF%81%CF%8C%CE%BB%CE%B7
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αξρέο ηνπ 21νχ αηψλα, ε παρπζαξθία ηείλεη λα γίλεη ην ζνβαξφηεξν πξφβιεκα πγείαο 

ζρεηηδφκελν κε θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα, ηνλ ζαθραξψδε δηαβήηε θαη άιιεο θιηληθέο 

παζήζεηο, πνπ απμάλνπλ ηα πνζνζηά ζλεζηκφηεηαο παγθνζκίσο θαη ζηελ Διιάδα. 

Δηδηθφηεξα, πξφζθαηεο έξεπλεο, έρνπλ παξνπζηάζεη πσο 300 εθαηνκκχξηα άλζξσπνη 

είλαη παρχζαξθνη παγθνζκίσο θαη πσο απηφο ν αξηζκφο αλακέλεηαη λα δηπιαζηαζηεί κέρξη 

ην 2025. ζνλ αθνξά ηνλ Διιεληθφ πιεζπζκφ, ζε έξεπλα πνπ δηεμήρζε απφ ηνπο  

επηζηήκνλεο Varo θαη ηνπο ζπλάδειθνπο ηνπ (Varo JJ, et al, 2002) παξνπζηάζηεθαλ 

απμεκέλα πνζνζηά παρπζαξθίαο ζηελ Δπξψπε θαη εηδηθφηεξα ζηηο Μεζνγεηαθέο ρψξεο, 

φπσο ζηελ Ηζπαλία θαη ζηελ Διιάδα. Σν  Δπξσπατθφ Πξφγξακκα ζπλεξγαζίαο Ηαηξηθήο 

θαη Κνηλσλίαο (ΔΠΗΚ) παξνπζίαζε απμεκέλα πνζνζηά παρπζαξθίαο ηεο ηάμεσο ηνπ 30% 

ζε Διιεληθνχο πιεζπζκνχο ειηθίαο απφ 20 έσο 50 εηψλ (Παληαδή Δ., 2009). 

χκθσλα κε άιιε πξφζθαηε έξεπλα, ε παρπζαξθία έρεη ιάβεη ηε κνξθή επηδεκίαο, ε 

νπνία παξνπζηάδεηαη θπξίσο ζε παηδηά θαη εθήβνπο. Λχζεηο ζίγνπξα απνηεινχλ ε 

έγθαηξε ελεκέξσζε ησλ θαηαλαισηψλ, ε παηδηθή δηαηξνθή, αιιά θαη ε αζιεηηθή 

δξαζηεξηφηεηα. Ζ παρπζαξθία θαη ε ζηεθαληαία λφζνο ζπγθαηαιέγνληαη ζηα θπξηφηεξα 

πξνβιήκαηα πγείαο, πνπ αληηκεησπίδεη ε Δπξψπε ζήκεξα. Οη αηηίεο πνιιέο θαη γλσζηέο, 

φπσο ε ππεξβνιηθή δηαηξνθή, ε ειαρίζηε άζθεζε. Οη ζπλέπεηεο επίζεο γλσζηέο, 

θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα, ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο ηχπνπ 2, ε ππέξηαζε, ηα εγθεθαιηθά 

επεηζφδηα θαη νξηζκέλνη ηχπνη θαξθίλνπ (Κνθθέβε Α., θαη ζπλ 2010). 

Οη ξπζκνί ηεο ζχγρξνλεο δσήο  ρξφλν κε ην ρξφλν άιιαμαλ θαη νη άλζξσπνη δελ ηξψλε 

πηα κφλν γηα λα επηβηψζνπλ. Οη πεξηζζφηεξνη έρνπλ ζηξαθεί ζην γξήγνξν θαγεηφ, ελψ ε 

άζθεζε απνπζηάδεη παληειψο απφ ην πξφγξακκά ηνπο. Απηφ έρεη ζαλ απνηέιεζκα, ηελ 

ηεξάζηηα αχμεζε ηεο παρπζαξθίαο παγθνζκίσο. Αζπίδα ε κεζνγεηαθή δηαηξνθή, ιέλε νη 

επηζηήκνλεο θαη ηε ζπζηήλνπλ σο ην θαηάιιειν δηαηξνθηθφ κνληέιν. Καηά πφζν φκσο 

είλαη εθηθηφ λα αθνινπζεζεί ην κνληέιν απηφ, ζε κηα θνηλσλία φπνπ φια θαη φινη 

αιιάδνπλ απφ ιεπηφ ζε ιεπηφ; ε κηα θνηλσλία, φπνπ νη γξήγνξνη ξπζκνί ηεο 

θαζεκεξηλφηεηαο πηέδνπλ, κε απνηέιεζκα, νη πεξηζζφηεξνη άλζξσπνη λα κελ θνηηάδνπλ 

πξαγκαηηθά ηελ δηαηξνθηθή αμία ηεο ηξνθήο ηνπο αιιά ην πφζν γξήγνξα θαη νηθνλνκηθά 

ζα θαιχςνπλ απηή ηελ αλάγθε; Γηα λα δνζεί κηα εμήγεζε ζε φια απηά ηα εξσηήκαηα, ζα 

πξέπεη αξρηθά λα αλαιπζνχλ θάπνηνη φξνη, λα δνζνχλ θάπνηεο επηζηεκνληθέο αλαιχζεηο, 

έηζη ψζηε λα θηάζνπκε ζε έλα ινγηθφ αλ κε ηη άιιν ζπκπέξαζκα. Αο δνχκε παξαθάησ! 
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Ση νξίδεηαη σο παρπζαξθία θαη πνηέο είλαη νη αξλεηηθέο επηπηώζεηο ζηελ 

πγεία καο;  

Ο νξηζκφο ηεο παρπζαξθίαο ζρεηίδεηαη κε ηελ αχμεζε ηνπ ιίπνπο ζην ζψκα καο θαη  πην 

ζπγθεθξηκέλα έρεη παξνπζηαζηεί  ζαλ κία παζνινγηθή θαηάζηαζε, ε νπνία ζπλνδεχεηαη 

απφ απμεκέλε απνζήθεπζε ιίπνπο αλαινγηθά κε ηηο πξνηεηλφκελεο ηηκέο γηα ην χςνο, 

θχιν θαη ηελ ειηθία καο. ζνλ αθνξά ηηο αξλεηηθέο επηπηψζεηο γηα ηελ πγεία καο, 

πιεζψξα εξεπλψλ έρνπλ παξνπζηάζεη φηη ε παρπζαξθία ζρεηίδεηαη κε ζνβαξά 

πξνβιήκαηα πγείαο, φπσο ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο (απμεκέλν ζάθραξν), ε ππέξηαζε, ην 

εγθεθαιηθφ επεηζφδην, ηελ απμεκέλε ρνιεζηεξίλε θαη ηα ηξηγιπθεξίδηα, θαζψο επίζεο 

θαη κε νξηζκέλα είδε θαξθίλνπ, φπσο ν θαξθίλνο ηνπ παρένο εληέξνπ, ηνπ καζηνχ, ηνπ 

ελδνκήηξηνπ, ηνπ νηζνθάγνπ θαη ησλ λεθξψλ. Ζ Μεζνγεηαθή δηαηξνθή ζεσξείηαη ν 

«ρξπζφο» θαλφλαο, πάλσ ζηνλ νπνίν βαζίδεηαη ε πγηεηλή δηαηξνθή θαη έρεη ζρεηηζηεί κε 

κεησκέλα πνζνζηά ζλεζηκφηεηαο (Κνπθάθε Μ.). 

Αξρηθά, ε παρπζαξθία κπνξεί λα πξνιεθζεί θαη λα ειεγρζεί κέζσ ηεο εμηζνξξφπεζεο 

αλάκεζα ζηελ ελέξγεηα πνπ έλα άηνκν πξνζιακβάλεη κε ηελ ηξνθή θαη ζε απηήλ πνπ 

θαηαλαιψλεη. Απηφ επηηπγράλεηαη κε ηε βνήζεηα ηεο πγηεηλήο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο ζε 

ζπλδπαζκφ κε ηελ ηαθηηθή άζθεζε. Ζ κεζνγεηαθή δίαηηα κπνξεί λα ζπκβάιεη ζεκαληηθά 

ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο, ιφγσ ηηο πνηθηιίαο ησλ ηξνθψλ πνπ πεξηιακβάλεη 

θαη ηελ γαζηξνλνκηθή απφιαπζε πνπ πξνζθέξεη, δεδνκέλνπ βέβαηα φηη ζα πξέπεη λα 

πεξηνξίδεηαη αλάινγα θαη ε ζεξκηδηθή πξφζιεςε, γηα λα ππάξρεη ζεξκηδηθφ ηζνδχγην, 

ψζηε ην ιίπνο λα κελ πξνθαιεί παρπζαξθία. Σέινο, ην πςειφ  πεξηερφκελν ζε άπεπηεο 

θπηηθέο ίλεο ειαηηψλεη ηελ φξεμε πξνθαιψληαο αίζζεκα θνξεζκνχ ηεο πείλαο. Δίλαη 

γεγνλφο, πσο πνιιέο απφ ηηο ιεγφκελεο «αζζέλεηεο ηνπ δπηηθνχ θφζκνπ», φπσο είλαη  ν 

δηαβήηεο, ε παρπζαξθία, ε ππεξιηπηδαηκία είλαη άκεζα ζπλδεδεκέλεο κε ηηο δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο ησλ θαηνίθσλ ηνπο. Ζ πςειή θαηαλάισζε ηνπ έηνηκνπ θαγεηνχ θαη ησλ 

ηππνπνηεκέλσλ ηξνθίκσλ, ηα νπνία πεξηέρνπλ θνξεζκέλα ιίπε, σκά ιαραληθά, θξνχηα 

θαη ηε ρακειή θαηαλάισζε ειαηνιάδνπ, ηα νπνία είλαη πινχζηεο πεγέο ηλψλ βηηακηλψλ 

θαη αληηνμεηδσηηθψλ νπζηψλ αλαδεηθλχνπλ ηε ζεκαζία ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο ζηελ 

πγεία καο (Φαιιάο Κ., 2004). 

Πώο μεθίλεζε θαη πνύ βαζίδεηαη ε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή;  

Ζ πξψηε παξνπζίαζε ηνπ Μεζνγεηαθνχ ηξφπνπ δηαηξνθήο παξνπζηάζηεθε ηελ δεθαεηία 

ηνπ 50΄απφ ηνπο επηζηήκνλεο Keys θαη Grande, νη νπνίνη παξνπζίαζαλ ηηο δηαηξνθηθέο 
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ζπλήζεηεο δηαθφξσλ κεζνγεηαθψλ ρσξψλ φπσο ηεο Διιάδαο (θαη εηδηθφηεξα ηεο Κξήηεο) 

θαη ηεο λφηηαο Ηηαιίαο. Γπζηπρψο φκσο ζήκεξα, ππνινγίδεηαη φηη ην 40% ησλ αλζξψπσλ 

ηνπ δπηηθνχ θφζκνπ είλαη παρχζαξθνη. Οη άλζξσπνη πνπ πάζρνπλ απφ ηελ θιηληθά 

ζνβαξή κνξθή ηεο λφζνπ, είλαη ζε κεγάιν πνζνζηφ θαηαδηθαζκέλνη λα θαηαιήμνπλ ζε 

ειηθία 50 – 60 εηψλ, ιφγσ ζνβαξψλ, απφ ην κεγάιν βάξνο, επηπινθψλ (Κνπθάθε Μ). 

Ο θίλδπλνο λα πεζάλεη έλαο θιηληθά ζνβαξά παρχζαξθνο άλζξσπνο, είλαη δσδεθαπιάζηνο 

ζε ζρέζε κε νπνηνλδήπνηε άιινλ κε άιιε πάζεζε θαη θπζηνινγηθφ βάξνο. Παξφια απηά, 

ε κεζνγεηαθή δίαηηα κπνξεί λα απνηειέζεη κηα αμηνζχζηαηε δηαηξνθηθή ζηξαηεγηθή γηα 

ηελ κείσζε ηνπ βάξνπο ησλ ππέξβαξσλ, παρχζαξθσλ θαη δηαβεηηθψλ αηφκσλ. Δίλαη κηα 

δίαηηα εχγεπζηε, έρεη κεγάιε πνηθηιία, απίζαλνπο ζπλδπαζκνχο θαη πνιιέο λνζηηκφηαηεο 

ζπληαγέο ρσξίο λα επηβαξχλεη ηελ πγεία θαη ην βάξνο καο. 

Πην ζπγθεθξηκέλα, νη αξρέο ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο  πξνηείλνπλ:  

 Καζεκεξηλή πξφζιεςε αθαηέξγαζησλ δεκεηξηαθψλ θαη πνιχζπνξσλ πξντφλησλ 

(πνιχζπνξν ςσκί, πξντφληα νιηθήο αιέζεσο). 

 Άθζνλα ιαραληθά θαη θξνχηα, ρακειά ζε ιηπαξά γαιαθηνθνκηθά πξντφληα, 

ειαηφιαδν θαη κέηξηα θαηαλάισζε θξαζηνχ.  

 Καζεκεξηλή θπζηθή δξαζηεξηφηεηα. πζηεκαηηθή άζθεζε, πεξπάηεκα θαη 

αξθεηφ λεξφ.  

 Δβδνκαδηαία θαηαλάισζε παηαηψλ, ςαξηνχ, μεξψλ θαξπψλ, πνπιεξηθψλ, απγψλ 

θαη γιπθψλ κε κέηξν.  

 Μεληαία θαηαλάισζε θφθθηλνπ θξέαηνο θαη θάζε ηη άιινπ πνπ πξνθαιεί 

δπζαλεμία θαη πξνβιήκαηα ζηελ πέςε. 

Δλδεηθηηθό πξνζρέδην κεζνγεηαθήο δίαηηαο γηα όιε ηελ νηθνγέλεηα. 

Δπιλογέρ για ππυινό: 

1) Γάια άπαρν ή γηανχξηη ρακειφ ζε ιηπαξά θαη δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο θαη παζηά 

θξνχηα. 

2) Φσκί ζηθάιεσο θαη αλζφηπξν θαη  γάια ειαθξχ ζε ιηπαξά. 

3) Γηανχξηη ρακειφ ζε ιηπαξά θαη κέιη. 

4) Γηανχξηη ρακειφ ζε ιηπαξά  θαη θξέζθα θξνχηα 
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Δπιλογέρ για μεζημεπιανό: 

Ζκέξα 1
ε
 : ζπξηα θαη ζαιάηα 

Ζκέξα 2
ε
: Φάξη θαη ζαιάηα/ρφξηα ζηνλ αηκφ θαη άγξην ξχδη. 

Ζκέξα 3
ε
: Κνηφπνπιν/κπηθηέθη θαη ζαιάηα/ρφξηα ζηνλ αηκφ 

Ζκέξα 4
ε
: Μαγεηξεπηφ θαγεηφ (κπηδέιη, θαζνιάθη, κπάκηεο, κειηηδάλεο) θαη άγξην ξχδη 

θαη γηανχξηη. 

Ζκέξα 5
ε
: ζπξηα θαη ζαιάηα. 

Ζκέξα 6
ε
: Επκαξηθά θαη ζάιηζα ληνκάηα θαη ηπξάθη ρακειφ ζε ιηπαξά 

Ζκέξα 7
ε
: Κνηφπνπιν/θξέαο  θαη παηάηα θνθηή θαη ζαιάηα/ρφξηα βξαζηά. 

(Υξεζηκνπνηείζηε ειαηφιαδν ζην καγείξεκα αλάινγα κε ην πφζα άηνκα ζα θάλε, 

πξνεηνηκάζηε ην θαγεηφ απφ ην πξνεγνχκελνπ βξάδπ κηα θαη ην βξαδηλφ ζα είλαη θάηη 

πην απιφ). 

Δπιλογέρ για βπαδινό: 

Ζκέξα 1
ε
:Δπνρηαθή ζαιάηα κε δηάθνξα ρξψκαηα θαη ςσκί ζηθάιεσο ή ηπξάθη ρακειφ ζε 

ιηπαξά. 

Ζκέξα 2
ε
: Γηανχξηη ρακειφ ζε ιηπαξά θαη κέιη θαη θαξχδηα. 

Ζκέξα 3
ε
: Πίηηα νιηθήο αιέζεσο θαη αβνθάλην θαη  ηπξάθη ρακειφ ζε ιηπαξά. 

Ζκέξα 4
ε
: Απγά βξαζηά θαη ζαιάηα. 

Ζκέξα 5
ε
: Γεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο θαη γάια ρακειφ ζε ιηπαξά. 

Ζκέξα 6
ε
: πηηηθή πίηζα ή θηλέδηθν ή κεμηθάληθν (εμσηηθή θνπδίλα!). 

Ζκέξα 7
ε
: Φξέζθα θξνχηα.  

Σέινο, αμίδεη λα αλαθεξζεί φηη, νη ζεξκηδηθέο αλάγθεο ηνπ θάζε αλζξψπνπ γεληθά 

δηαθέξνπλ αλάινγα κε ηηο αλάγθεο ηνπ, ην βάξνο ηνπ, ην αλ γπκλάδεηαη, αλ έρεη θάπνηα 

εηδηθή αζζέλεηα ή πάζεζε ή γεληθφηεξα ηελ θίλεζε πνπ θάλεη θαη ηνπο ζηφρνπο πνπ ζέιεη 

λα επηηχρεη. Δίλαη θαιχηεξα ινηπφλ, λα κελ επηρεηξνχκε λα θάλνπκε θάπνηα εηδηθή δίαηηα 

αιιά λα πξνζαξκνδφκαζηε ζε έλα πιάλν δηαηξνθήο ή ζ έλα πιάλν θάπνηνπ εηδήκνλνο 

ηαηξνχ, έηζη ψζηε λα θηάζνπκε ζε ζχληνκν ρξνληθφ δηάζηεκα ζην επηζπκεηφ καο 

απνηέιεζκα! 
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Με πνηα θξηηήξηα ραξαθηεξίδεηαη έλαο άλζξσπνο παρχζαξθνο. Ζ πην απνδεθηή 

ηαμηλφκεζε ηεο παρπζαξθίαο κέρξη ζήκεξα είλαη απηή πνπ βαζίδεηαη ζην δείθηε κάδαο 

ζψκαηνο. Ο δείθηεο απηφο αληηζηνηρεί ζην πειίθν ηνπ βάξνπο ηνπ αηφκνπ (ζε kg) κε ην 

χςνο ηνπ (ζε m) ζην ηεηξάγσλν [kg/m2]. Φπζηνινγηθά, ν δείθηεο κάδαο ζψκαηνο (Body 

Mass Index – BMI) είλαη 18-25. Άηνκα κε BMI > 25 είλαη ππέξβαξα, ελψ άλσ ηνπ 30 

ζεσξνχληαη παρχζαξθα. ηαλ ν δείθηεο κάδαο ζψκαηνο μεπεξλά ην 35 ηφηε έρνπκε πηα 

ηε λνζνγφλν ή θιηληθά ζνβαξή παρπζαξθία θαη φηαλ μεπεξλά ην 50 ηε ιεγφκελε 

ππεξπαρπζαξθία πνπ ζρεηίδεηαη κε ηηο πεξηζζφηεξεο επηπινθέο (ππξφπνπινο Υ.). 

  

Δίλαη απνηειεζκαηηθή ε δίαηηα ζηελ θιηληθά ζνβαξή παρπζαξθία; 

Ζ δίαηηα ζηελ θιηληθά ζνβαξή παρπζαξθία είλαη πνιχ δχζθνια εθαξκφζηκε θαη ζρεδφλ 

πάληα αλαπνηειεζκαηηθή. Αλ θαη ράλνληαη θάπνηα θηιά ζηελ αξρή, ν νξγαληζκφο πνιχ 

γξήγνξα «ξίρλεη» ηνπο ξπζκνχο ηνπ, γηαηί ν εγθέθαινο δίλεη κήλπκα ζηνλ νξγαληζκφ λα 

απνζεθεχζεη ιηπψδε ηζηφ αθφκε θαη κε πξφζιεςε ειαρίζησλ ζεξκίδσλ. Ο αζζελήο 

απνγνεηεχεηαη θαη ζπλήζσο ηξψεη αληηδξαζηηθά πνιχ πεξηζζφηεξν. Δπηπξφζζεηα, φιεο νη 

κειέηεο έρνπλ θαηαδείμεη πσο καθξνπξφζεζκα ε απψιεηα βάξνπο είλαη ειάρηζηε ζε 

πεξηπηψζεηο αζζελψλ κε θιηληθά ζνβαξή παρπζαξθία πνπ πξνζπαζνχλ λα ιχζνπλ ην 

πξφβιεκά ηνπο κφλν κε δίαηηα θαη άζθεζε (ππξφπνπινο Υ.). 
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Γηαηί είλαη αλαγθαία ε ρεηξνπξγηθή παξέκβαζε ζηελ θιηληθά ζνβαξή 

παρπζαξθία; 

Υσξίο ππεξβνιή δελ ππάξρεη αλζξψπηλν ζχζηεκα θαη φξγαλν πνπ λα κελ επεξεάδεηαη 

απφ ηελ παρπζαξθία, ηδίσο ζηελ αθξαία κνξθή ηεο. Ζ ρεηξνπξγηθή αληηκεηψπηζε επί 

ζπγθεθξηκέλσλ ελδείμεσλ απνηειεί κνλφδξνκν γηα ηε καθξνπξφζεζκα απνηειεζκαηηθή 

αληηκεηψπηζε ηεο θιηληθά ζνβαξήο παρπζαξθίαο. Καη απνηειεζκαηηθή ζεσξείηαη φρη 

κφλν ε απψιεηα θαηαιιήινπ βάξνπο αιιά θαη ε δηαηήξεζή ηνπ ζε ηθαλνπνηεηηθά επίπεδα 

ζην ρξφλν, ε βειηίσζε ή πιήξεο ζεξαπεία ησλ παζήζεσλ πνπ ζπλνδεχνπλ ηελ 

παρπζαξθία θαη θπζηθά ε βειηίσζε ηεο πνηφηεηαο δσήο ηνπ αζζελνχο. Ζ απφθαζε ηνπ 

αζζελνχο λα ρεηξνπξγεζεί ζα πξέπεη λα γίλεηαη ζπλεηδεηά θαη χζηεξα απφ πξνζεθηηθή 

ζθέςε. Ζ επέκβαζε δελ είλαη πάληα κηα εχθνιε ιχζε: ζα πξέπεη λα ζπλνδεπηεί απφ κηα 

ξηδηθή αιιαγή ηνπ ηξφπνπ δηαβίσζεο φζνλ αθνξά ηε δηαηξνθή, ηελ άζθεζε θαη ηελ 

ςπρνινγία ηνπ αζζελνχο (ππξφπνπινο Υ.). 
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Πόηε έλαο παρύζαξθνο αζζελήο έρεη έλδεημε γηα ρεηξνπξγηθή 

αληηκεηώπηζε; 

Δλδείμεηο ρεηξνπξγηθήο αληηκεηψπηζεο ηεο παρπζαξθίαο είλαη κε βάζε ηηο δηεζλείο 

νδεγίεο, νη αθφινπζεο:  

1. Ο αζζελήο κε δείθηε κάδαο ζψκαηνο (Body Mass Index-BMI: βάξνο ζε kg/χςνο 

ζε m
2
) > 40.  

2. Ο αζζελήο κε δείθηε κάδαο ζψκαηνο ΒΜΗ > 35 φηαλ ζπλππάξρεη ηνπιάρηζηνλ έλα 

ζνβαξφ ζπλνδφ λφζεκα, φπσο ν ζαθραξψδεο Γηαβήηεο ηχπνπ ΗΗ, ε αξηεξηαθή 

Τπέξηαζε, ε άπλνηα ζηνλ χπλν, ε ππεξιηπηδαηκία, ε Οζηεναξζξίηηδα, ην 

ζχλδξνκν ππναεξηζκνχ θαη ε θαξδηνπάζεηα. Γη απηφ νη αζζελείο ηείλνπλ λα 

ρεηξνπξγεζνχλ εάλ, αλαθέξνπλ απνηπρεκέλεο πξνζπάζεηεο απψιεηαο βάξνπο κε 

δίαηηεο θαη άζθεζε. Δάλ είλαη επαξθψο ελεκεξσκέλνη γηα ηα νθέιε θαη ηνπο 

θηλδχλνπο ηεο επέκβαζεο θαη εάλ δελ παξνπζηάδνπλ θάπνηα ζνβαξή κνξθή 

ςπρνπαζνινγίαο (π.ρ. ζρηδνθξέλεηα). 
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Έλα άιιν ζεκαληηθφ δήηεκα γηα ην νπνίν ζα πξέπεη λα γίλεη ιφγνο, είλαη απηφ ηεο 

παηδηθήο παρπζαξθίαο. Ζ έλλνηα ηεο δηαηξνθήο είλαη πνιπδηάζηαηε. Ζ ελαζρφιεζε κε ηε 

δηαηξνθή ησλ παηδηψλ δελ πεξηιακβάλεη κφλν ηε δηαδηθαζία ηεο ζίηηζεο, δειαδή ηελ 

πνζφηεηα θαη ην είδνο ησλ ηξνθίκσλ πνπ παξέρνληαη ζην παηδί, αιιά ην ζχλνιν ησλ 

ζπκπεξηθνξψλ θαη ησλ ζπλεζεηψλ, πνπ καζαίλνληαη ζην παηδί θαη ηειηθά πηνζεηνχληαη 

απφ απηφ. Δθηφο, απφ ηελ θάιπςε ησλ δηαηξνθηθψλ αλαγθψλ, ε φπνηα εκπινθή ησλ 

ελειίθσλ (γνλέσλ, εθπαηδεπηηθψλ, επηζηεκφλσλ πγείαο,), ζα πξέπεη λα έρεη σο επηπιένλ 

ζηφρν ηελ εθκάζεζε θαη ηε δηακφξθσζε κηαο πγηνχο ζηάζεο απέλαληη ζηε δηαηξνθή απφ 

ηα ίδηα ηα παηδηά, έηζη ψζηε λα κπνξνχλ ζηαδηαθά κφλα ηνπο λα θάλνπλ ηηο «θαιχηεξεο» 

επηινγέο (Μειέηε ΡΔΑ, 2013). 

Οη δηαηξνθηθέο αλάγθεο ελφο παηδηνχ πξνζρνιηθήο ειηθίαο, κπνξνχλ λα θαιπθζνχλ απφ 

κηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή κε πνηθηιία ηξνθίκσλ. Σν πξφηππν ηεο κεζνγεηαθήο 

δηαηξνθήο, πξνζαξκνζκέλν ζηηο αλάγθεο ησλ παηδηψλ, απνηειεί ραξαθηεξηζηηθφ 

παξάδεηγκα ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο θαη γηα ηα ίδηα ηα παηδηά. Ζ πηνζέηεζε ηνπ 

κεζνγεηαθνχ δηαηξνθηθνχ πξνηχπνπ, θαίλεηαη λα ζρεηίδεηαη κε ρακειφηεξα πνζνζηά 

εκθάληζεο ππέξβαξνπ θαη παρπζαξθίαο ζηελ παηδηθή ειηθία.  

Παξφια απηά, ζχκθσλα κε απνηειέζκαηα  κειέηεο, ηα νπνία, δεκνζηεχζεθαλ θαη 

πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζε αληηπξνζσπεπηηθφ δείγκα παηδηψλ θαη εθήβσλ (3-18 εηψλ) ζηελ 

Διιάδα, κφιηο ην 11.3% ησλ παηδηψλ ειηθίαο 3-12 εηψλ θαη ην 8.3% ησλ εθήβσλ 13-18 

εηψλ βξέζεθε φηη αθνινπζνχλ ηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή. Πνζνζηά, ηα νπνία είλαη άθξσο 

αλεζπρεηηθά γηα ην κέιινλ ησλ παηδηψλ ηεο Διιάδαο.  

Ζ παηδηθή ειηθία φπσο γλσξίδνπκε, είλαη πεξίνδνο γξήγνξεο αλάπηπμεο θαη κεγάισλ 

ζσκαηηθψλ αιιαγψλ. Ζ αλάπηπμε απηή απαηηεί επαξθή πξφζιεςε ελέξγεηαο θαη φισλ 

ησλ απαξαίηεησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ κέζα απφ κηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή. ηαλ ε 

πξφζιεςε ηεο ηξνθήο είλαη κεγαιχηεξε απφ ηηο αλάγθεο ηνπ νξγαληζκνχ, ελψ 

παξάιιεια ηα επίπεδα ζσκαηηθήο άζθεζεο είλαη ρακειά, ηφηε ε πεξίζζεηα ελέξγεηαο 

απνζεθεχεηαη ππφ κνξθή ιηπψδνπο ηζηνχ. Απηή είλαη ε ζπρλφηεξε αηηία παηδηθήο 

παρπζαξθίαο. πάληα, ε παηδηθή παρπζαξθία κπνξεί λα νθείιεηαη ζε παζνινγηθά αίηηα, 

φπσο ν ππνζπξενεηδηζκφο, ε ππεξθνξηηδνιαηκία ή γελεηηθά ζχλδξνκα. Απφ ηνπο 

παξαπάλσ παξάγνληεο είλαη εκθαλέο φηη, νη πεξηζζφηεξνη είλαη ακεηάβιεηνη. Απηνί πνπ 

κπνξνχκε φκσο λα ηξνπνπνηήζνπκε είλαη ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη νη δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο (Μειέηε ΡΔΑ, 2013).  
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Έξεπλεο πνπ έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί ζηνλ Διιαδηθφ ρψξν ζρεηηθά κε ηηο δχν απηέο 

παξακέηξνπο ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ, δείρλνπλ φηη 

ππάξρεη αλάγθε γηα παξέκβαζε θαη βειηίσζε. Καηά πφζν φκσο απηφ είλαη εθηθηφ ζηε 

ζεκεξηλή θνηλσλία; ηηο πεξηζζφηεξεο νηθνγέλεηεο, ην πνζνζηφ ησλ παηδηψλ πνπ 

γπκλάδνληαη αλεπαξθψο ή θαζφινπ εκθαλίδεηαη πςειφ (2012). Ζ θαζηζηηθή δσή, πνπ 

ζπλδέεηαη κε ηελ ζέαζε ηεο ηειεφξαζεο θαη ηελ ελαζρφιεζε κε ειεθηξνληθά παηρλίδηα 

ζηνλ ππνινγηζηή, είλαη ηδηαίηεξα πξνζθηιήο κεηαμχ ησλ εθήβσλ. Έηζη, ην 60% ησλ 

παηδηψλ ζρνιηθήο ειηθίαο βιέπνπλ ηειεφξαζε πεξηζζφηεξν απφ δχν ψξεο θαζεκεξηλά, 

ελψ πνιιά παηδηά αζρνινχληαη κε ειεθηξνληθά παηρλίδηα γηα πεξίπνπ κία ψξα ηελ εκέξα. 

Απφ ηελ άιιε, ε ζπλερήο θαζηζηηθή δσή ησλ παηδηψλ κε ηνλ ζπλδπαζκφ κηαο δηαηξνθήο 

ειιεηκκαηηθήο κπνξεί λα πξνθαιέζεη αλεπαλφξζσηεο βιάβεο ζηελ πγεία ελφο παηδηνχ 

(Κνπγηνπκηδάθε Α., Καζθνχξα Β., 2009). 

ηελ Διιάδα ηα ηειεπηαία ρξφληα, πξαγκαηνπνηήζεθε κία πξννδεπηηθή κεηάβαζε απφ ηε 

Μεζνγεηαθή Γίαηηα ζε δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο Γπηηθψλ ρσξψλ. Έηζη, ελψ ηα άηνκα πνπ 

αθνινπζνχλ ηε Μεζνγεηαθή Γίαηηα δηαηξέρνπλ κεησκέλν θίλδπλν εκθάληζεο θαξθίλνπ 

(Couto E., et al 2011) θαη ζλεζηκφηεηαο, ζε κειέηε θάλεθε φηη κφλν ην 33% ησλ 

Διιήλσλ θαη ην 43% ησλ Διιελίδσλ επηκέλνπλ ζε παξαδνζηαθή κεζνγεηαθή δηαηξνθή 

(Trichopoulou A, θαη ζπλ 2003). Σελ ίδηα κεηάβαζε αθνινχζεζαλ θαη ηα παηδηά, φπνπ ζε 

κειέηεο παηδηψλ ειηθίαο 11-14 ρξφλσλ, θαίλεηαη φηη έρεη απμεζεί ε θαηαλάισζε δάραξεο 

θαη ελδηάκεζσλ γεπκάησλ κεγάιεο ζεξκηδηθήο αμίαο, ελψ έρεη κεησζεί ε θαηαλάισζε 

ησλ θξνχησλ, ησλ ιαραληθψλ θαη γεληθά ησλ θπηηθψλ ηλψλ. Γεγνλφο ηδηαίηεξα 

αλεζπρεηηθφ, θαζφηη ηφζν ε πςειή θαηαλάισζε ηνπο θαίλεηαη φηη ζπλδέεηαη κε 

κεησκέλν θίλδπλν ζλεζηκφηεηαο εμαηηίαο ηζραηκηθήο θαξδηνπάζεηαο (2012) θαη 

ζλεζηκφηεηαο, πνπ νθείιεηαη ζε αζζέλεηεο ηνπ θπθινθνξηθνχ ή πεπηηθνχ ζπζηήκαηνο θαη 

άιιεο θιεγκνλψδεηο αζζέλεηεο. Σέινο, έρεη απμεζεί ε θαηαλάισζε ιίπνπο θαη κάιηζηα 

θνξεζκέλνπ, ελψ πξφζθαηεο κειέηεο δείρλνπλ ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο ζπρλφηεηαο 

εκθάληζεο παρπζαξθίαο θαη παξάιεηςεο ηνπ πξσηλνχ σο γεχκαηνο. Παξάιιεια, δείρλνπλ 

λα απμάλνληαη ηα ιηπίδηα ζηνλ νξφ θαη ε αξηεξηαθή ηνπο πίεζε (Δζληθφ ζρέδην δξάζεο 

γηα ηε δηαηξνθή θαη ηηο δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο, 2008-2012). 

Έλαο άιινο παξάγνληαο πνπ θαίλεηαη λα επηδξά ζεκαληηθά ζηηο δηαηξνθηθέο επηινγέο, 

ζηελ γεληθφηεξε πνηφηεηα δηαηξνθήο ησλ παηδηψλ θαη επαθφινπζα ζηελ παηδηθή 

παρπζαξθία είλαη νη ψξεο απαζρφιεζεο ησλ γνληψλ. Απφ ζρεηηθέο κειέηεο πξνθχπηεη φηη, 

ε εξγαζηαθή απαζρφιεζε ηεο κεηέξαο επηδξά ζε κεγάιν βαζκφ ζηελ εκθάληζε 
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παρπζαξθίαο. Σν γεγνλφο απηφ απνδίδεηαη ζην φηη ηα παηδηά ησλ εξγαδνκέλσλ γπλαηθψλ 

είλαη πην επηξξεπή ζηελ θαηαλάισζε θαγεηνχ εθηφο ζπηηηνχ θαη ζπλήζσο θαθήο 

πνηφηεηαο, ελψ ηαπηφρξνλα κεηψλεηαη θαη ν ρξφλνο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο ηνπο, 

δεδνκέλνπ φηη νη γνλείο δελ έρνπλ ρξφλν γηα λα ηα απαζρνιήζνπλ ζε ελεξγεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο (Πεξίζζηνπ Α., 2014). 

Δίλαη επξέσο γλσζηφ φηη (επηπηψζεηο), ε παρπζαξθία ζηελ παηδηθή ειηθία έρεη 

ζπζρεηηζηεί κε απμεκέλεο πηζαλφηεηεο αλάπηπμεο κεηαβνιηθψλ δηαηαξαρψλ (απμεκέλε 

αξηεξηαθή πίεζε), δπζιηπηδαηκία, ππεξηλζνπιηλαηκία ή ζαθραξψδε δηαβήηε, πξνβιήκαηα 

ζην αλαπλεπζηηθφ ή κπνζθειεηηθφ ζχζηεκα αθφκα θαη κε πςειφηεξν θίλδπλν 

ζηδεξνπελίαο. Πεξαηηέξσ, ε παηδηθή παρπζαξθία ζπλδέεηαη κε αιινηψζεηο ηφζν ηεο 

δνκήο φζν θαη ηεο ιεηηνπξγίαο ησλ αγγείσλ ηνπ ζψκαηνο θαζψο θαη κε 

παζνθπζηνινγηθνχο κεραληζκνχο (φπσο 

ηλζνπιηλναληίζηαζε θαη θιεγκνλή), πνπ 

απμάλνπλ ηνλ θίλδπλν γηα 

θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα ζηελ ελήιηθε 

δσή. Ζ παηδηθή παρπζαξθία ζπλδέεηαη 

κε απμεκέλν θίλδπλν θαξδηαγγεηαθψλ 

λνζεκάησλ θαηά ηελ ελήιηθε δσή, 

αλεμάξηεηα απφ ην βάξνο ηνπ ελήιηθα. 

Ζ εκθάληζε παρπζαξθίαο ζηα παηδηά 

κπνξεί λα ζπλδέεηαη θαη κε νξηζκέλεο 

επηπηψζεηο ζηελ θνηλσληθφ-ςπρνινγηθή 

πξνζαξκνγή ηνπο, φπσο ε ρακειή απηνεθηίκεζε, ην θνηλσληθφ άγρνο, ηα ζπκπηψκαηα 

θαηάζιηςεο αιιά θαη νη δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο (Ακπειαξγά Μ., θαη ζπλ 2016).  

Δίλαη αμηνζεκείσην φηη ηα παρχζαξθα θνξίηζηα θαίλεηαη λα είλαη πην ζπρλά επηξξεπή 

ζηελ εκθάληζε ηέηνησλ ςπρνινγηθψλ ζπκπησκάησλ ζε ζρέζε κε ηα αγφξηα. Καηά ηηο 

ηειεπηαίεο 3 δεθαεηίεο, ηα πνζνζηά ηεο παηδηθήο θαη εθεβηθήο παρπζαξθίαο έρνπλ 

απμεζεί θαηά πνιχ. Πεξίπνπ 110 εθαηνκκχξηα παηδηά ειηθίαο έσο 18 εηψλ ζε φιν ηνλ 

θφζκν κπνξνχλ λα ραξαθηεξηζηνχλ σο ππέξβαξα ή παρχζαξθα θαη ην πξφβιεκα 

καζηίδεη αθφκε θαη ηηο ιηγφηεξν αλαπηπγκέλεο θνηλσλίεο, σο ζπλέπεηα ελφο 

πεξηβάιινληνο ην νπνίν πξνσζεί ηελ θαηαλάισζε εχθνια δηαζέζηκσλ ηξνθίκσλ 

ρακεινχ θφζηνπο θαη πςειήο ζεξκηδηθήο αμίαο, ηαπηφρξνλα κε ηνλ θαζηζηηθφ ηξφπν 

δσήο. Σα πνζνζηά ηεο παρπζαξθίαο ζε απηέο ηηο ειηθίεο έρνπλ απμεζεί ζρεδφλ ζε φιεο 
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ηηο ρψξεο θαη πιένλ ζηελ Δπξψπε ζρεδφλ 1 ζηα 4 παηδηά είλαη ππέξβαξν ή παρχζαξθν. 

Σα ζηαηηζηηθά δεδνκέλα απφ ηελ Διιάδα θαη εηδηθά απφ ηελ Κξήηε, είλαη απνγνεηεπηηθά. 

Ζ Κξήηε θαηέρεη ηελ 5
ε
 ζέζε ζηελ Δπξψπε ζηα πνζνζηά ησλ ππέξβαξσλ θαη 

παρχζαξθσλ παηδηψλ ειηθίαο 7-11 εηψλ θαη ηελ 1
ε
 ζέζε ζηηο ειηθίεο 13-17 εηψλ κε 

δηάθνξα δέθα πνζνζηηαίσλ κνλάδσλ απφ ηελ Αγγιία, ε νπνία βξίζθεηαη ζηε 2
ε
 ζέζε. 

ηελ Κξήηε, 1 ζηα 3 παηδηά είλαη ππέξβαξν ή παρχζαξθν (Νηθνιαΐδνπ Θ., 2010). 

Σν εξψηεκα πνπ ηίζεηαη ηε ζεκεξηλή επνρή ζηελ νπνία νη ξπζκνί θαη ε πνηφηεηα δσήο 

εκθαλίδνληαη απφιπηα αιιαγκέλνη ζε ζρέζε κε ησλ πξνγφλσλ καο είλαη ην εμήο: 

«Μπνξνύκε λα επαλαθέξνπκε ην πξόηππν ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο ζηε δσή καο ή 

έζησ λα ην πξνζαξκόζνπκε κε θάπνηνλ ηξόπν ζηα ζεκεξηλά δεδνκέλα;»  

Ζ απάληεζε είλαη ζεηηθή κε θαιή ζέιεζε θαη ιίγε πξνζπάζεηα, κπνξνχκε. Αο δνχκε, 

ινηπφλ, πψο γίλεηαη λα βνεζήζνπκε ηα παηδηά καο λα εθαξκφζνπλ ηε κεζνγεηαθή 

δηαηξνθή. Καηαξρήλ λα ππνγξακκίζνπκε φηη ηα παηδηά είλαη νη θαιχηεξνη κηκεηέο ησλ 

γνληψλ ηνπο. Άξα ην παξάδεηγκα βξίζθεηαη κέζα ζην θάζε ζπίηη. Πξέπεη ινηπφλ λα 

αιιάμεη ε θαηάζηαζε πνπ επηθξαηεί ζην ζπίηη, έηζη ψζηε λα μεθηλήζνπλ ζηγά ζηγά λα 

καζαίλνπλ  θαη λα αιιάδνπλ ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο. 

Απφ ζεσξεηηθή άπνςε, ε πξφιεςε ή ε ζεξαπεία ηεο παρπζαξθίαο είλαη αξθεηά 

μεθάζαξε. πλίζηαηαη ινηπφλ εμηζνξξφπεζε ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο κε ηελ 

ελεξγεηαθή θαηαλάισζε. Απφ πξαθηηθή άπνςε, ν έιεγρνο ηνπ  βάξνπο ηνπ παηδηνχ 

απνηειεί πξφθιεζε γηα ηνπο πεξηζζφηεξνπο, αθνχ γλσξίδνπκε φηη εμαξηάηαη απφ 

αξθεηνχο παξάγνληεο. Οη ζηφρνη ινηπφλ ησλ γνληψλ ζα πξέπεη λα είλαη νη εμήο: 

 Αξρηθά ε πηνζέηεζε κηαο ζσζηήο δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο.  

 Ζ ζπζηεκαηηθή θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ηνπ παηδηνχ.  

 Ζ αληηκεηψπηζε ηπρφλ επηπινθψλ ηεο παρπζαξθίαο ππφ ηελ επίβιεςε εηδηθνχ 

ηαηξνχ. 

 Ο ζπλερήο έιεγρνο ηνπ ζσκαηηθνχ ηνπ βάξνπο θαζψο θαη ε δηαηήξεζε ηνπ 

βάξνπο ηνπ είλαη ζεκαληηθή.  

 Ζ πηνζέηεζε ζσζηήο δηαηξνθήο απνηειεί πξσηαξρηθφ ζηφρν.  

Σν κνληέιν θαη πάιη ζην νπνίν θαηαιήγνπλ αξθεηέο έξεπλεο φζνλ αθνξά ηελ απψιεηα 

βάξνπο, ηελ δηαηήξεζή ηνπ αιιά θαη σο πξφηππν πγηεηλήο δηαηξνθήο είλαη ε Κξεηηθή 

Γηαηξνθή (Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή). Βαζηθά ζπζηαηηθά ηεο νπνίαο έρνπκε αλαθέξεη θαη 
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πην πάλσ θαη είλαη απαξαίηεηα λα αθνινπζεί έλα παηδί ζηε δηαηξνθή ηνπ, γηα λα 

κπνξέζεη λα αλαπηπρζεί ζσζηά. Ζ θαιχηεξε θαζεκεξηλή ζπλήζεηα πνπ πξέπεη λα 

απνθηήζνπλ ηα παηδηά είλαη ε θαηαλάισζε πξσηλνχ, θάηη πνπ φπσο αλαθέξζεθε, έρεη 

μεραζηεί. Αθφκε, πξέπεη λα αιιάμεη ε πνηφηεηα ησλ ηξνθψλ πνπ θαηαλαιψλνπλ ζην 

ζρνιείν. Σειεπηαία, ε λνκνζεζία είλαη δηαθνξεηηθή, αιιά θαη πάιη ιίγα ζρνιεία είλαη 

απηά πνπ δηαηεξνχλ ηνπο θαλνληζκνχο, ψζηε ηα παηδηά λα βξίζθνπλ ηηο πγηεηλέο επηινγέο 

ζηα θπιηθεία. Παξφια απηά, ρξεηάδεηαη εθπαίδεπζε ζην λα κάζνπλ θαη απφ κφλα ηνπο λα 

ηηο επηιέγνπλ ζσζηά. 

Δλ ζπλερεία, κε ηε ζσζηή εθπαίδεπζε, ηα παηδηά κπνξνχλ λα κάζνπλ λα αθνινπζνχλ έλα 

πξφγξακκα. Μεηά ην πξσηλφ, ην ζεκαληηθφηεξν γεχκα ηεο εκέξαο, ζεηξά έρνπλ ηα 

ελδηάκεζα γεχκαηα πνπ είλαη αθφκε πην απαξαίηεηα. Οχησο ή άιισο, νη έξεπλεο δείρλνπλ 

φηη, 5-6 γεχκαηα ηελ εκέξα βνεζνχλ ζηελ δηαηήξεζε ηνπ βάξνπο. Σν δήηεκα ινηπφλ, 

είλαη ηη είδνπο ζλαθ πξέπεη λα επηιέγνπλ ηα παηδηά.  

Σα ππέξβαξα θαη παρχζαξθα παηδηά ζπλήζσο θαηαλαιψλνπλ ράκπνπξγθεξ, παηαηάθηα, 

αλαςπθηηθά, γιπθά θαη παγσηά. ε απηφ ην ζεκείν, πξέπεη λα επέκβνπλ νη γνλείο θαη φζα 

άιια άηνκα κπνξνχλ λα ζπκβάιινπλ ζηελ εθπαίδεπζε ησλ παηδηψλ, ψζηε λα ηα δηδάμνπλ 

ζε πην πγηεηλέο επηινγέο (φπσο ηα θξνχηα, ηα γηανχξηηα, νη μεξνί θαξπνί θαη νη κπάξεο 

δεκεηξηαθψλ ρσξίο δάραξε). ε πξαθηηθφ επίπεδν, έλα πιήξεο θαη εχθνιν ζηε κεηαθνξά 

ηνπ ζλαθ γηα ηηο πξσηλέο ψξεο ζην ζρνιείν (ζρνιηθφ θνιαηζηφ), ζα κπνξνχζε λα 

απνηειείηαη απφ έλα ηνζη κε ςσκί νιηθήο άιεζεο, ηπξί, ελδερνκέλσο θάπνην αιιαληηθφ 

θαη ιαραληθά, καδί κε έλα θξνχην πνπ θαζαξίδεηαη εχθνια ή δελ απαηηεί θαζάξηζκα 

(φπσο ην κήιν, ε κπαλάλα ή αθφκα θαη απνμεξακέλα θξνχηα, φπσο δακάζθελα ή ζχθα). 

Αληηζηνίρσο, έλα απνγεπκαηηλφ ζλαθ γηα ηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο πνπ αλαδεηνχλ ηε 

«γιπθηά γεχζε» κεηά ην κεζεκεξηαλφ γεχκα, ζα κπνξνχζε λα πεξηιακβάλεη θάπνην 

ζπηηηθφ γιπθφ (φπσο θνκπφζηα, θξνπηνζαιάηα, δειέ κε ςηινθνκκέλα θξνχηα, γηανχξηη 

κε δεκεηξηαθά θαη κέιη). Δίλαη ζεκαληηθφ φκσο, λα κελ μερλάκε λα ιακβάλνπκε ππφςε 

ηηο γεπζηηθέο πξνηηκήζεηο ησλ παηδηψλ καο. Πξέπεη λα ελζαξξχλνπκε ηε ζπκκεηνρή ηνπο 

ζηελ πξνεηνηκαζία ησλ γεπκάησλ, δηφηη είλαη πνιχ εχθνιν λα έρνπκε ηα αληίζεηα 

απνηειέζκαηα. Αο έρνπκε θαηά λνπ φηη, φηαλ ηνπο δίλνπκε ηε δπλαηφηεηα επηινγήο αιιά 

πεξηνξίδνπκε ηηο ελαιιαθηηθέο ζε πην πγηεηλά ζλαθ, εληζρχεηαη ηφζν ε απηνλνκία ηνπο ζε 

ζρέζε κε ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο επηινγέο, φζν θαη ε πηζαλφηεηα ηειηθά λα θαηαλαιψζνπλ 

έλα ζλαθ πςειήο ζξεπηηθήο αμίαο. 
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Απφ ηελ άιιε, ην γιπθφ απνηειεί επίζεο κία ηδηαίηεξε επηζπκία ησλ παηδηψλ. Γη απηφ δελ 

ππάξρεη θαλέλαο ιφγνο λα ην ζηεξεζνχλ. Αθφκε θαη ηα ηδηαίηεξα παρπληηθά. Σν ζέκα 

είλαη ηα παηδηά λα γλσξίδνπλ πφηε κπνξνχλ λα ηα θάλε, ζε ηη αλαινγίεο θαη κε πνηά, πην 

ζξεπηηθά γιπθά, ιηγφηεξσλ ζεξκίδσλ, κπνξνχλ λα ηα αληηθαηαζηήζνπλ. Σν πην ζσζηφ 

είλαη λα επηιέμνπκε κηα εκέξα ηεο εβδνκάδαο πνπ ζα ηελ νλνκάζνπκε «γιπθηά εκέξα» 

θαη ην παηδί ζα κπνξεί λα θάεη άλεηα ρσξίο ηχςεηο ην γιπθφ ηνπ. Δπνκέλσο, είλαη 

ζεκαληηθφ λα ηνπ δηδάμνπκε ην κέηξν. Απηφ πνπ έιεγαλ θαη νη αξραίνη καο πξφγνλνη 

«παλ κέηξνλ άξηζηνλ». Βέβαηα, ζπλ Αζελά θαη ρείξα θηλεί έιεγαλ. Γηα λα ιεηηνπξγήζνπλ 

ζσζηά φια ηα παξαπάλσ ρξεηάδεηαη θαη ζσκαηηθή άζθεζε. 

Σα ζεκεξηλά παηδηά φπσο αλαθέξακε, ραξαθηεξίδνληαη απφ πνιχ ρακειή θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα. Ζ ζεκεξηλή θνηλσλία ηα έρεη ππεξθνξηψζεη κε αξθεηέο εμσζρνιηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο, νη νπνίεο δελ ζρεηίδνληαη κε ηελ πξαγκαηηθή άζθεζε, κε απνηέιεζκα ηα 

πεξηζζφηεξα απφ απηά λα θάζνληαη αληί λα δξαζηεξηνπνηνχληαη ζσκαηηθά. Οη γνλείο, 

αθξηβψο επεηδή δελ έρνπλ ηνλ ρξφλν λα αζρνιεζνχλ καδί ηνπο, ηα αθήλνπλ άπεηξεο ψξεο 

κπξνζηά απφ ηελ ηειεφξαζε ή ηνλ ππνινγηζηή. Με απνηέιεζκα λα θαηαλαιψλνπλ 

παηαηάθηα, κπηζθφηα θαη πνπ – θφξλ, ηα νπνία ζπκβάιινπλ ελεξγά ζηελ αχμεζε ηεο 

παρπζαξθίαο. ηα παηδηά θαη θαη επέθηαζε ζηνπο γνλείο, πνπ δελ έρνπλ ρξφλν λα 

αζρνιεζνχλ κε αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο, απηφ πνπ ρξεηάδεηαη λα γίλεη είλαη λα απμεζεί 

ε θαζεκεξηλή θίλεζε.  

Κάπνηα παξαδείγκαηα είλαη: ην θαζεκεξηλφ πεξπάηεκα ζην ζρνιείν, νη ζπρλνί 

απνγεπκαηηλνί πεξίπαηνη, ηα παηρλίδηα ζηα δηαιείκκαηα (φπσο ηξέμηκν, πνδφζθαηξν),ην 

αλέβαζκα κε ηηο ζθάιεο αληί ηνπ αζαλζέξ, ην ηξέμηκν ζην πάξθν θαζψο θαη ε 

ελαζρφιεζε κε θάπνην αγαπεκέλν άζιεκα. Οη ζπγθεθξηκέλεο δξαζηεξηφηεηεο κπνξνχλ 

λα εμππεξεηήζνπλ θαη ηα πην ρακειά νηθνλνκηθά ζηξψκαηα. Σελ πεξίνδν απηή είλαη 

ζεκαληηθφ γνλείο ρσξίο νηθνλνκηθνχο πφξνπο, λα κπνξνχλ λα ζηείινπλ ην παηδί ηνπο ζε 

θάπνηνλ αζιεηηθφ ζχιινγν ή ζε ζρνιεία πνπ θαη κεηά ην πέξαο ηνπ καζήκαηνο 

απαζρνινχλ ηα παηδηά κε άιιεο δξαζηεξηφηεηεο. 

Γξαζηεξηφηεηεο δειαδή φπσο (ην κπάζθεη, ην πνδφζθαηξν) θαιφ είλαη λα θαιχπηνπλ 45΄ 

ηελ εκέξα ηνπιάρηζηνλ 3-4 θνξέο ηελ εβδνκάδα. Πξέπεη λα κεησζεί ε ζσκαηηθή απηή 

αδξάλεηα. Πεξηνξίδνληαο ηελ ηειεφξαζε θαη ηα  βηληενπαηρλίδηα ζε 1-2ψξεο/κέξα θαη 

απνθεχγνληαο ηε ζπρλή ρξήζε ηνπ απηνθηλήηνπ, ραξίδνπκε επεμία θαη πγεία ζηνλ 

νξγαληζκφ καο. Πεξπάηεκα ινηπφλ θαη φρη βηληενπαηρλίδη! Δίλαη ζεκαληηθφ λα αλαθεξζεί 

εδψ φηη πιένλ δελ ππάξρνπλ πνιινί ειεχζεξνη ρψξνη γηα αζινπαηδηέο φπσο παιαηφηεξα, 
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έηζη ηα παηδηά δηθαηνινγεκέλα πνιιέο θνξέο, έρνπλ βξεη δηεμφδνπο ζε ειεθηξνληθά 

παηρλίδηα πνπ ηα θαζειψλνπλ ζηελ θαξέθια. Αθφκε πνιιά παηδηά ζην δηάζηεκα πνπ 

παξαθνινπζνχλ ηειεφξαζε έρνπλ ζπλεζίζεη λα θαηαλαιψλνπλ θάπνην ζλαθ, ην νπνίν 

ζπλήζσο είλαη ρσξίο θαλέλα δηαηξνθηθφ φθεινο. Αο κελ αλαθέξνπκε ην πιήζνο ησλ 

δηαθεκίζεσλ πνπ πξνηείλνπλ σο ζεκαληηθέο πεγέο ζσζηήο δηαηξνθήο παρπληηθά ζλαθ. 

ια απηά ινηπφλ δελ δίλνπλ ζην παηδί επηινγέο γηα ζσκαηηθή άζθεζε, παξακέλνπλ ζην 

ζψκα σο ιίπνο δίλνληαο ζεξκίδεο πνπ πξέπεη λα θανχλ.  

Οη γνλείο, αθξηβψο επεηδή βξίζθνληαη ζην θνληηλφ πεξηβάιινλ, θαη σο έλα βαζκφ 

ζρεηίδνληαη θαη απηνί κε ην απμεκέλν βάξνο  ησλ παηδηψλ ηνπο, πξέπεη λα είλαη έηνηκνη 

γηα κφληκεο αιιαγέο απφ ηελ ζηηγκή πνπ ζα πάξνπλ ηελ απφθαζε επέκβαζεο. Πξέπεη 

επίζεο λα είλαη απφιπηα ελήκεξνη κε ηηο επηπινθέο ηεο παρπζαξθίαο ζην παξφλ θαη ζην 

κέιινλ. Οη ξηδηθέο αιιαγέο ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ θαη ηνπ ηξφπνπ δσήο, δελ αθνξά 

κφλν ηα παηδηά, αιιά θαη ηνπο ίδηνπο ηνπο γνλείο. Αθξηβψο επεηδή ηα παηδηά ηνπο 

κηκνχληαη. Σα παηδηά κε παρχζαξθν γνλέα έρνπλ πηζαλφηεηα 50% λα γίλνπλ παρχζαξθα 

ελψ ηα παηδηά κε 2 παρχζαξθνπο γνλείο έρνπλ 80% πηζαλφηεηα λα γίλνπλ παρχζαξθα. 

(Γηαλλαθάξε Υ.) Έρεη ινηπφλ κεγάιε ζεκαζία λα ηα ελζαξξχλνπκε θαη φρη λα ηα 

επηθξίλνπκε. Υξεηάδεηαη πνιχ πξνζνρή πψο ζα θεξζνχκε θαη ζα επηθνηλσλνχκε κε ηα 

παηδηά. ηαλ ην παηδί δείρλεη λα θάλεη βήκαηα πξνφδνπ, νη γνλείο πξέπεη λα ην 

επηβξαβεχνπλ, φρη φκσο κε θαγεηφ. Απφ ηηο θαιχηεξεο επηβξαβεχζεηο είλαη λα δείρλνπλ 

φηη είλαη πάληα δίπια ηνπ θαη βξίζθνπλ ρξφλν λα αζρνινχληαη καδί ηνπ ζηνλ ειεχζεξν 

ρξφλν ηνπο. Γίλνπκε ινηπφλ ζηα παηδηά καο φρη κφλν ηα γνλίδηά καο αιιά θαη ηηο ζσζηέο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηέο καο. Δίλαη ζην ρέξη ησλ γνληψλ αθφκε θαη αλ ππάξρεη «γελεηηθή 

πξνδηάζεζε» ηεο παρπζαξθίαο λα θηηάμνπλ ή φρη έλα επλντθφ πεξηβάιινλ γηα ην παηδί. 

Πξφβιεκα κπνξεί λα δεκηνπξγεζεί κφλν φηαλ ηα παηδηά καζαίλνπλ λα ζπλδένπλ ηελ 

ζπλαηζζεκαηηθή ηνπο θαηάζηαζε κε ην θαγεηφ ηξψλε φηαλ ζηελαρσξηνχληαη, έρνπλ 

ζηξεο ή βαξηνχληαη. Δπίζεο, φηαλ νη γνλείο ρξεζηκνπνηνχλ ην θαγεηφ σο επηβξάβεπζε ή 

ηηκσξία.«Δάλ δηαβάζεηο ηα καζήκαηα ζνπ κπνξείο λα θαο φζε ηνχξηα ζέιεηο…» ή «άθνπ 

ηη ζνπ ιέσ, γηαηί ζα ζε βάισ λα θαο ηηο θαθέο κε ην δφξη…». Με απηφλ ηνλ ηξφπν 

«απνκπζνπνηνχληαη» θάπνηα θαγεηά ελψ εμπκλνχληαη θάπνηα άιια. Θέιεη κεγάιε 

πξνζνρή φηαλ αθήλνπκε ηα παηδηά κε ηηο γηαγηάδεο θαη ηνπο παππνχδεο. Έρνπλ κεγάιν 

κεξίδην επζχλεο ζηελ άλνδν ηεο παρπζαξθίαο. ΝΑΗ ηα αγαπνχλ ΝΑΗ ηα πξνζέρνπλ αιιά 

θξνληίδνπλ λα δείρλνπλ ηελ αγάπε ηνπο κε γιπθά, ζνθνιάηεο θαη αλαςπθηηθά. 



41 
 

Ζ πξόιεςε θνζηίδεη πνιύ ιηγόηεξν από ηελ ζεξαπεία θαη ηελ 

αληηκεηώπηζε; 

Ζ παηδηθή παρπζαξθία ιφγσ ηεο αιιαγήο ηξφπνπ δσήο θαη ηεο εχθνιεο πξφζβαζεο ζε 

πιεζψξα λφζηηκσλ θαη παρπληηθψλ ηξνθίκσλ, έρεη πάξεη ζήκεξα δηαζηάζεηο επηδεκίαο. 

Ο ζεκεξηλφο ηξφπνο δσήο, νη ζπλήζεηεο ησλ αλζξψπσλ θαη ε πξνψζεζε φιν θαη πην 

πνιιψλ αλζπγηεηλψλ πξντφλησλ απφ ηηο εηαηξείεο έηνηκνπ θαγεηνχ είλαη κεξηθέο απφ ηηο 

αηηίεο ηεο παρπζαξθίαο ησλ παηδηψλ. Με ηελ ζεκεξηλή νηθνλνκηθή θαηάζηαζε ππάξρεη 

απμεκέλε πηζαλφηεηα αχμεζεο ησλ θξνπζκάησλ θη φρη κείσζεο φπσο δείρλεη αξρηθά. Γη‟ 

απηφλ ηνλ ιφγσ αο είκαζηε επαηζζεηνπνηεκέλνη θαη αο πξνζπαζήζνπκε κέζα ζηνλ φιν 

παληθφ, λα δηαηεξήζνπκε έλαλ πγηεηλφ ηξφπν δσήο. Θα καο θνζηίζεη πνιχ ιηγφηεξν απφ 

ην λα ζεξαπεχνπκε ηηο ζπλέπεηεο. 

Δίλαη γλσζηφ φηη έλα παηδί πνπ έρεη μεπεξάζεη ηα θπζηνινγηθά φξηα ηνπ βάξνπο ηνπ είλαη 

πηζαλφ λα παξνπζηάζεη πξνβιήκαηα ςπρηθήο θαη ζσκαηηθήο πγείαο, φρη κφλν ζηελ 

ησξηλή ηνπ θαζεκεξηλφηεηα, αιιά θαη ζηελ κειινληηθή. Πην ζπγθεθξηκέλα παηδηά κε 

απμεκέλν βάξνο ζχκθσλα κε κειέηεο κπνξεί λα αληηκεησπίζνπλ θάπνηα απφ ηα 

πξνβιήκαηα πνπ κπνξεί λα αληηκεησπίζεη θαη έλαο απιφο ελήιηθαο: πςειή πίεζε, 

δηαβήηε ηχπνπ 2, πςειά επίπεδα ρνιεζηεξίλεο κε απνηέιεζκα θαξδηνινγηθά 

πξνβιήκαηα. Απηφ ζεκαίλεη πσο έλα καθξνρξφληα ππέξβαξν παηδί εθηίζεηαη 

καθξνπξφζεζκα θαη ζε παζήζεηο ηεο θαξδηάο. Δπηπιένλ, έλα παηδί κπνξεί λα 

αληηκεησπίζεη πξνβιήκαηα ζηηο αξζξψζεηο θαη ζηα θφθαια απφ ην βάξνο πνπ ηνπ 

«δεηείηαη» λα ζεθψζεη. Γπζθνιίεο ζηνλ χπλν, κε ζπλέπεηα λα μππλά θνπξαζκέλν. 

Γπζθνιία ζηελ αλαπλνή (ιαράληαζκα) άξα θαη δπζθνιία ζην λα αζρνιεζεί κε 

δξαζηεξηφηεηεο φπσο ε γπκλαζηηθή, ην παηρλίδη, ην ηξέμηκν. Δπηβαξχλεηαη ην ζπθψηη θαη 

ε ρνιή. Ζ παρπζαξθία αθφκε, κπνξεί λα πξνθαιέζεη αζηάζεηα ζηνλ θχθιν ηεο 

εκκελνξξντθήο πεξηφδνπ (πνιπθπζηηθέο σνζήθεο θαη ππνγνλεδηζκφο).  

Σα ππέξβαξα παηδηά αθφκε, έρνπλ ρακειή απηνεθηίκεζε. Με απνηέιεζκα ηα παηδηά ηεο 

ειηθίαο ηνπο αξθεηέο θνξέο λα ηα θνξντδεχνπλ θαη λα ηα απνκνλψλνπλ! πρλά δελ είλαη 

ζηηο πξψηεο επηινγέο ησλ ζπλνκήιηθσλ ηνπο γηα λα ζπκκεηέρνπλ ζηα παηρλίδηα ή γηα λα 

ρνξέςνπλ ζηα παηδηθά πάξηη. Τπάξρνπλ παρχζαξθα παηδηά, πνπ ε εηθφλα πνπ έρνπλ γηα 

ηνλ εαπηφ ηνπο κπνξεί λα ηα νδεγήζεη ζε θαηάζιηςε ή ζε αθξαίεο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, 

φπσο ε βνπιηκία ή ε αλνξεμία πνπ ζέηνπλ ζε θίλδπλν αθφκε θαη ηελ ίδηα ηνπο ηε δσή. 

Απηέο νη παζήζεηο ζπλήζσο ζπκβαίλνπλ θαηά ηελ εθεβεία θαη έρνπλ λα θάλνπλ 
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πεξηζζφηεξν κε ηελ αδπλακία ηνπ παηδηνχ λα εληαρζεί ζην θνηλσληθφ ζχλνιν(ιφγσ 

βάξνπο) ζε ζπλδπαζκφ κε θαθή επηθνηλσλία ζηελ νηθνγέλεηα. Δίλαη επνκέλσο ζεκαληηθφ 

λα εηπσζεί, πσο ε θαηάζιηςε, ε βνπιηκία θαη ε αλνξεμία είλαη απφ ηηο πην ζπλεζηζκέλεο 

αζζέλεηεο ηεο επνρήο καο, πνπ ηαιαλίδνπλ αξθεηά παηδηά ειηθίαο 5-15 εηψλ. Δπεηδή φκσο 

αγαπάκε ηα παηδηά καο, αο ζηαζνχκε ζην πιεπξφ ηνπο, αο είκαζηε εθεί λα ηα αθνχκε θαη 

αο ηα ζηεξίμνπκε κε θάζε ηξφπν.  

Με βάζε ινηπφλ φια ηα παξαπάλσ, παηδηά γνλείο θαη εηδηθνί ζηνλ ηνκέα ηεο πγείαο είλαη 

ζεκαληηθφ λα αθνινπζνχλ κηα πγηεηλή-κεζνγεηαθή δηαηξνθή θαζ φιε ηε δηάξθεηα ηεο 

δσήο ηνπο. Δίλαη κηα δηαηξνθή πινχζηα ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ απμάλεη ζεκαληηθά 

ην πξνζδφθηκν ηεο δσήο θαη πην ζπγθεθξηκέλα ηεο θαξδηάο καο. Γεκηνπξγεί αληηζψκαηα 

ζηνλ νξγαληζκφ θαη δξα πξνζηαηεπηηθά ζε θάζε κνξθή αζζέλεηαο. ζν κεγαιχηεξε ε 

θαηαλάισζε ηνπ ειαηνιάδνπ, ηφζν κεγαιχηεξε θαη ε παξαγσγή αληηζσκάησλ ζηνλ 

νξγαληζκφ. Αο κειεηήζνπκε ινηπφλ θαη ην παξαθάησ εξσηεκαηνιφγην..  
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ΔΗΓΗΚΟ ΜΔΡΟ  

ΔΗΑΓΩΓΖ 

Ζ Μεζνγεηαθή δηαηξνθή ζεσξείηαη κηα απφ ηηο πην πγηεηλέο ζηνλ πιαλήηε θαη δηθαίσο. 

Γηα ρηιηάδεο ρξφληα, νη θάηνηθνη θαηά κήθνο ησλ αθηψλ ηεο Μεζνγείνπ απνιάκβαλαλ 

λφζηηκε δηαηξνθή, ραιαξά γεχκαηα  θαη ζπκκεηνρή ζε ηαθηηθή ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα. Γελ ζθέθηνληαλ ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο σο ζρέδην δηαηξνθήο. 

Ήηαλ απιά έλαο ηξφπνο δσήο πνπ κπνξνχζε λα νδεγήζεη ζε καθξά, πγηή δσή κε 

ιηγφηεξεο πηζαλφηεηεο ρξφλησλ αζζελεηψλ (http://www.boro.gr/22948/mesogeiaki-

diatrofi-poia-einai-ta-ofeli-tis-gia-tin-ugeia-mas).  

Ζ Μεζνγεηαθή δηαηξνθή έγηλε αξρηθά γλσζηή γηα ηηο «θαξδηνπξνζηαηεπηηθέο» ηεο 

ηδηφηεηεο, ιφγσ ηεο ζπζρέηηζήο ηεο κε κείσζε ηνπ θηλδχλνπ εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθψλ 

λνζεκάησλ. Χζηφζν, ηα ηειεπηαία ρξφληα, φιν θαη πεξηζζφηεξεο κειέηεο δείρλνπλ πσο ε 

επεξγεηηθή δξάζε ηνπ Μεζνγεηαθνχ πξνηχπνπ δηαηξνθήο, δελ πεξηνξίδεηαη κφλν ζην 

θαξδηαγγεηαθφ ζχζηεκα. Πξνάγεη ηε καθξνδσία, θαζψο ζπλδέεηαη κε κείσζε ηεο 

ζπλνιηθήο ζλεζηκφηεηαο θαηά πεξίπνπ 10%. Μεηψλεη ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο 

θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ, φπσο ε πεξηθεξηθή αξηεξηνπάζεηα, ην νμχ έκθξαγκα ηνπ 

κπνθαξδίνπ θαη ην αγγεηαθφ εγθεθαιηθφ επεηζφδην. Βειηηψλεη ην ιηπηδαηκηθφ πξνθίι 

ζπκβάιινληαο ζηε κείσζε ησλ επηπέδσλ νιηθήο ρνιεζηεξφιεο, «θαθήο» ρνιεζηεξφιεο 

θαη ηξηγιπθεξηδίσλ, ελψ παξάιιεια κπνξεί λα νδεγήζεη θαη ζε αχμεζε ησλ επηπέδσλ 

«θαιήο» ρνιεζηεξφιεο. Βνεζά ζηε ξχζκηζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο, κεηψλεη ηνλ θίλδπλν 

εκθάληζεο ζαθραξψδε δηαβήηε, ζπκβάιιεη ζηνλ θαιχηεξν γιπθαηκηθφ έιεγρν ζε άηνκα 

πνπ πάζρνπλ απφ ζαθραξψδε δηαβήηε, βνεζά ζηε ξχζκηζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. 

ρεηίδεηαη κε κείσζε ηνπ θηλδχλνπ εκθάληζεο δηαθφξσλ κνξθψλ θαξθίλνπ, φπσο ηνπ 

παρένο εληέξνπ, ηνπ πξνζηάηε, ηνπ θάξπγγα, ηνπ νηζνθάγνπ θαη ηνπ καζηνχ. Γξα 

πξνζηαηεπηηθά ελάληηα ζηελ εκθάληζε εθθπιηζηηθψλ λφζσλ ηνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο, 

φπσο ε άλνηα θαη ε λφζνο Alzheimer. http://www.neadiatrofis.gr/2015/04/ta-

shmantikotera-ofeli-ths-mesogeiakis-diatrofis.html 

Ζ δηαηξνθή ηνπ ζχγρξνλνπ Έιιελα, φπσο δηαπηζηψλεηε  έρεη πιένλ ζηξαθεί ζηνλ δπηηθφ 

ηχπν δηαηξνθήο. ήκεξα κε ηνπο γξήγνξνπο ξπζκνχο θαη κε ηελ είζνδν ησλ γπλαηθψλ 

ζην ρψξν εξγαζίαο, φια έρνπλ αλαηξαπεί κε απνηέιεζκα λα αθηεξψλεηαη ιίγνο ρξφλνο 

ζηελ πξνεηνηκαζία ησλ γεπκάησλ θαη λα αλαδεηνχληαη νη εχθνιεο ιχζεηο (έηνηκν θαγεηφ, 

θαγεηφ ηχπνπ fast-food). Σα ζθάικαηα ηεο ζχγρξνλεο δηαηξνθήο δελ ακθηζβεηνχληαη 

http://www.boro.gr/22948/mesogeiaki-diatrofi-poia-einai-ta-ofeli-tis-gia-tin-ugeia-mas
http://www.boro.gr/22948/mesogeiaki-diatrofi-poia-einai-ta-ofeli-tis-gia-tin-ugeia-mas
http://www.neadiatrofis.gr/2015/04/ta-shmantikotera-ofeli-ths-mesogeiakis-diatrofis.html
http://www.neadiatrofis.gr/2015/04/ta-shmantikotera-ofeli-ths-mesogeiakis-diatrofis.html
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πιένλ, απφ θαλέλαλ. Ζ ππεξθαηαλάισζε ιηπαξψλ, δάραξεο, θξέαηνο θαη 

βηνκεραλνπνηεκέλσλ ηξνθίκσλ θαζψο θαη ην πιήζνο ησλ θαξθηλνγφλσλ ζπζηαηηθψλ πνπ 

πεξηέρνπλ, απνηεινχλ ηνλ βαζηθφηεξν παξάγνληα πνπ ζηεξεί ηνλ ζχγρξνλν Έιιελα απφ 

ρξφληα θαη πνηφηεηα δσήο. Απηή ε εζθαικέλε ζχγρξνλε δηαηξνθή καο θέξλεη 

αληηκέησπνπο κε έλα παηδί πνπ εμειίζζεηαη ζηνλ απξηαλφ παρχζαξθν ελήιηθα. Έλαλ 

ελήιηθα ίζσο δηαβεηηθφ, θαξδηνπαζή, θαξθηλνπαζή θαη ινηπέο ζνβαξέο αζζέλεηεο, πνπ ζα 

κπνξνχζαλ λα είραλ πξνιεθζεί αλ ππήξραλ πξνγξάκκαηα ελεκέξσζεο απφ θνξείο 

ζρεηηθνχο κε ηελ πγεία αιιά θαη επαγγεικαηίεο πγείαο ζην ζρνιείν θαη ηε θνηλφηεηα. 

http://www.webdietitian.gr/2009-04-05-08-47-40/  

Δίλαη γλσζηφ φηη νη επαγγεικαηίεο πγείαο δέρνληαη θαζεκεξηλέο επηξξνέο ηφζν απφ πγηή 

άηνκα ηα νπνία έρνπλ ζσζηέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο φζν θαη απφ άηνκα πνπ 

αληηκεησπίδνπλ πξνβιήκαηα πγείαο πνπ θαηά έλα κεγάιν πνζνζηφ ζρεηίδνληαη κε ηηο 

θαθέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο. Θα άμηδε ινηπφλ λα κειεηεζεί θαηά πφζν νη επαγγεικαηίεο 

πγείαο ηεξνχλ πεξηζζφηεξν ή ιηγφηεξν ην πξφηππν κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο ζε ζρέζε κε 

πγηή πιεζπζκφ απφ δηαθνξεηηθνχο επαγγεικαηηθνχο θιάδνπο. 

ΚΟΠΟ ΚΑΗ ΔΠΗΜΔΡΟΤ ΣΟΥΟΗ 

θνπφο ηεο παξνχζαο κειέηεο είλαη λα δηεξεπλεζνχλ νη βαζηθέο γλψζεηο επαγγεικαηηψλ 

πγείαο δηαθφξσλ εηδηθνηήησλ θαη πγηνχο πιεζπζκνχ ζε ζπλδπαζκφ κε ην βαζκφ 

ζπκκφξθσζεο ηνπ ζην Μεζνγεηαθφ Πξφηππν Γηαηξνθήο θαη λα γίλνπλ ζπζρεηίζεηο ζε 

απηνχο ηνπο πιεζπζκνχο. 

ΔΠΗΜΔΡΟΤ ΔΡΔΤΝΖΣΗΚΑ ΔΡΩΣΖΜΑΣΑ 

1. Τπάξρεη ζπζρέηηζε αλάκεζα ζην επίπεδν ζπνπδψλ θαη ηεο επαγγεικαηηθήο 

θαηάξηηζεο κε ηελ ζπκκφξθσζε ζην Μεζνγεηαθφ πξφηππν δηαηξνθήο; 

2. ρεηίδεηαη ε ειηθία θαη ην θχιν κε ηηο δηαηξνθηθέο γλψζεηο θαη ηελ αθνινπζία ηεο 

Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο; 

3. Ο ηφπνο θαηνηθίαο, ε νηθνλνκηθή θαηάζηαζε θαη ε νηθνγελεηαθή θαηάζηαζε ηη 

ξφιν δηαδξακαηίδνπλ ζηελ αθνινπζία πγηεηλήο δηαηξνθήο; 

4. Ζ ζπκκφξθσζε ζην κεζνγεηαθφ πξφηππν δηαηξνθήο ζρεηίδεηαη κε ηελ κεησκέλε 

εκθάληζε θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ; 

 

http://www.webdietitian.gr/2009-04-05-08-47-40/
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ΖΘΗΚΑ ΕΖΣΖΜΑΣΑ 

Γηα ηελ ζπγθεθξηκέλε κειέηε ηεξήζεθαλ νη αξρέο ηεο Αλσλπκίαο θαη ηεο 

Δκπηζηεπηηθφηεηαο ησλ πιεξνθνξηψλ. Ζ ζπκκεηνρή ησλ επαγγεικαηηψλ πγείαο αιιά θαη 

ηνπ πγηνχο πιεζπζκνχ πνπ ζέιεζαλ λα ιάβνπλ κέξνο ζηελ έξεπλα θαη λα ζπκπιεξψζνπλ 

ην εξσηεκαηνιφγην  ήηαλ εζεινληηθή.  

Απφ ηελ αξρή ηεο κειέηεο εμαζθαιίζηεθε ε ζπλαίλεζε απηψλ πνπ ζέιεζαλ λα ιάβνπλ 

κέξνο ζηελ κειέηε θαη ελεκεξψζεθαλ κε ζπγθεθξηκέλε θφξκα ζπγθαηάζεζεο πνπ 

ππέγξαςαλ γηα ηνλ ζθνπφ ηεο κειέηεο. Οη θνξείο ζηνπο νπνίνπο δηεμήρζε ε έξεπλα 

ελεκεξψζεθαλ επίζεο αληίζηνηρα θαη δεηήζεθε άδεηα γηα ηελ δηεμαγσγή ηεο. 

Σα δηθαηψκαηα ησλ ζπκκεηερφλησλ ζηελ κειέηε δηαθπιάρζεθαλ θαζ‟ φιε ηελ δηάξθεηα 

ηεο θαη νη εξεπλεηέο πξνζηάηεςαλ ην δηθαίσκα ηεο ςπρηθήο αθεξαηφηεηαο θαη απνθπγήο 

βιάβεο ησλ ζπκκεηερφλησλ, ην δηθαίσκα ηεο απηνλνκίαο θαη ην δηθαίσκα ηεο 

ηδησηηθφηεηαο γηα θαζέλα απφ απηνχο. 

Σν εξσηεκαηνιφγην ήηαλ αλψλπκν θαη ζπλνδεχνληαλ απφ έλα έληππν πιεξνθνξεκέλεο 

ζπγθαηάζεζεο (Παξάξηεκα 2), ζην νπνίν αλαθέξνληαλ ν ζθνπφο ηεο έξεπλαο, νη 

ζπκκεηέρνληεο δηαβεβαηψζεθαλ γηα ηελ εζεινληηθή θχζε ηεο ζπκκεηνρήο, ηελ αζθάιεηα 

θαη ηελ αλσλπκία ησλ ζπκκεηερφλησλ, θαζψο θαη ηελ εκπηζηεπηηθφηεηα ησλ δεδνκέλσλ. 

ζνλ αθνξά ηελ εκπηζηεπηηθφηεηα, νη ζπκκεηέρνληεο δηαβεβαηψζεθαλ φηη νη 

πιεξνθνξίεο πνπ ζπιιέρζεθαλ κέζσ ησλ εξσηεκαηνινγίσλ ζα ρξεζηκνπνηεζνχλ 

απνθιεηζηηθά θαη κφλν γηα ηνπο ζθνπνχο ηεο ζπγθεθξηκέλεο έξεπλαο. 

πλνςίδνληαο: 

«Ζ ζπκκεηνρή ησλ θπζηθώλ πξνζώπσλ ζηελ εξεύλα ήηαλ εζεινληηθή άιια αλαγθαία. Σα 

εξσηεκαηνιόγηα ήηαλ αλώλπκα θαη δελ πεξηείραλ πξνζσπηθά ζηνηρεία ησλ θπζηθώλ 

πξνζώπσλ από ηα νπνία ζα κπνξνύζε λα απνθαιπθζεί κε νπνηνδήπνηε ηξόπν ε ηαπηόηεηα 

ησλ ζπκκεηερόλησλ. Οη απαληήζεηο είλαη απόιπηα εκπηζηεπηηθέο θαη κόλν ηα κέιε ηεο 

εξεπλεηηθήο νκάδαο ζα έρνπλ πξόζβαζε ζε απηέο. Οη απαληήζεηο ζα ρξεζηκνπνηεζνύλ 

απνθιεηζηηθά γηα εξεπλεηηθνύο ζθνπνύο θαη ζπγθεθξηκέλα ζα ηύρνπλ πνζνηηθήο ή/θαη  

πνηνηηθήο επεμεξγαζίαο ζπλνιηθά. Κακία κεκνλσκέλε πιεξνθνξία ζρεηηθά κε νπνηνδήπνηε 

λνζνθνκείν ή θπζηθό πξόζσπν δελ ζα δεκνζηεπζεί, παξά κόλν ηα ηειηθά απνηειέζκαηα ηεο 

έξεπλαο. Ζ αλσλπκία ησλ ζπκκεηερόλησλ θαηά ην πξνζσπηθό απόξξεην ζα ηεξεζεί ζην 
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αθέξαην θαζόιε  ηελ δηάξθεηα ηεο έξεπλαο  αιιά θαη κεηά ην πέξαο απηήο θαη δεζκεύεη ηα 

κέιε ηεο εξεπλεηηθήο νκάδαο.» 

Γηα ηελ δηεμαγσγή ηεο έξεπλαο δεηήζεθε άδεηα απφ ην ΣΔΗ Κξήηεο, θαη εηδηθά απφ ην 

ηίκεκα λνζειεπηηθήο φπνπ δφζεθε κε ΑΡ ΠΡΧΣΟΚΟΛΛΟΤ 1230. Δπίζεο θαηαηέζεθε 

αίηεζε ζηελ Ννζειεπηηθή θαη Ηαηξηθή Τπεξεζία θαη ζην επηζηεκνληθφ ζπκβνχιην ηνπ 

ΠΑΓΝΖ (αξ. πξσηνθφιινπ 4696 Απφθαζε ζπλεδξίαζεο 21-4-2017), ηνπ Βεληδέιεηνπ 

λνζνθνκείνπ Ζξαθιείνπ (αξ. πξσηνθφιινπ 106 Απφθαζε ζπλεδξίαζεο 21-12-2016) 

θαζψο θαη ζηελ 7
ε
 ΤΠΔ γηα άδεηα δηεμαγσγήο ηεο ζπγθεθξηκέλεο κειέηεο φπνπ 

εγθξίζεθε ε δηεμαγσγή ηεο (αξ. πξσηνθφιινπ 668 θαη 7540, 11-1-2017 θαη 3-5-2017) 

(παξάξηεκα 1). 

ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ 

ρεδηαζκόο ηεο κειέηεο θαη πεξηγξαθή πιηθνύ 

Γηα ηε ζπιινγή ησλ δεδνκέλσλ ρξεζηκνπνηήζεθε  ε κέζνδνο ηεο πνζνηηθήο δηεξεχλεζεο δειαδή 

πξαγκαηνπνηήζεθε κηα ζπγρξνληθή κειέηε παξαηήξεζεο κε ηε ρξήζε εξσηεκαηνιφγηνπ.  

Γηα ηελ ζπγθέληξσζε ηθαλνπνηεηηθνχ αξηζκνχ εξσηεκαηνινγίσλ ψζηε λα δηεμαρζνχλ 

αζθαιή ζπκπεξάζκαηα ν ηχπνο ηεο δεηγκαηνιεςίαο πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε ήηαλ ε 

δεηγκαηνιεςία επθνιίαο ε νπνία επηηξέπεη ηε ρξεζηκνπνίεζε φισλ ησλ ππνθεηκέλσλ πνπ 

είλαη δηαζέζηκα. 

Βαζηθφο ζηφρνο ηεο ζπγθεθξηκέλεο έξεπλαο πεδίνπ ήηαλ ε δηεξεχλεζε ησλ δηαηξνθηθψλ 

γλψζεσλ αιιά θαη ε ζπκκφξθσζε κε ηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή επαγγεικαηηψλ πγείαο 

δηαθφξσλ εηδηθνηήησλ πνπ εξγάδνληαη ζηα δπν λνζνθνκεία ηεο πφιεο ηνπ Ζξαθιείνπ 

δει. ην ΠΑΓΝΖ θαη ην Βεληδέιεην θαη απιψλ αλζξψπσλ νη νπνίνη δελ ζρεηίδνληαη 

επαγγεικαηηθά κε ηελ πγεία.   

ηελ πεξίπησζε ηεο ζπγθεθξηκέλεο έξεπλαο ν πιεζπζκφο πνπ έγηλε πξνζπάζεηα λα 

αληιεζνχλ ηα δεδνκέλα ήηαλ νη  επαγγεικαηίεο πγείαο ησλ παξαπάλσ λνζνθνκείσλ θαη 

ζπγθεθξηκέλα ησλ ηκεκάησλ ηεο ΜΔΘ, ΣΔΠ, ΥΔΗΡΟΤΡΓΔΊΟΤ, Καξδηνινγηθήο 

θιηληθήο, ΜΔΠΚ, Πλεπκνλνινγηθήο θιηληθήο, Μνλάδαο Παίδσλ (γηαηξνί, λνζειεπηέο, 

βνεζνί), νη δηνηθεηηθνί ππάιιεινη απηψλ ησλ λνζνθνκείσλ, θαζψο θαη νη εξγαδφκελνη 

ζηελ ηερληθή ππεξεζία θαη απιφο θφζκνο αλεμαξηήηνπ ειηθίαο. 
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Δξγαιείν κέηξεζεο 

Γηα ηε ζπγθέληξσζε ησλ δεδνκέλσλ ρξεζηκνπνηήζεθε έλα εξσηεκαηνιφγην 

απηναλαθνξάο, κεηά απφ κειέηε ζρεηηθήο βηβιηνγξαθίαο.  

Δξσηεκαηνιόγην γηα ηελ εθηίκεζε ησλ δηαηξνθηθώλ γλώζεσλ ελειίθσλ (Nutrition 

knowledge questionnaire for adults) 

Σν εξσηεκαηνιφγην απηφ ρξεζηκνπνηήζεθε γηα λα εμαζθαιίζεη πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε 

ηηο δηαηξνθηθέο γλψζεηο ηνπ εμεηαδφκελνπ πιεζπζκνχ. Δίλαη ζρεδηαζκέλν απφ ηνπο 

Parmenter θαη Wardle θαη πεξηέρεη 44 εξσηήζεηο. Έρεη θξηζεί σο έλα αξθεηά αμηφπηζην 

εξσηεκαηνιφγην θαη έρεη κειεηεζεί γηα ηελ εγθπξφηεηα ηνπ ζε ελήιηθν πιεζπζκφ ηνπ 

Ζλσκέλνπ Βαζηιείνπ (Parmenter & Wardle, 1999).  

Δίλαη έλα εξσηεκαηνιφγην πνπ δίλεη πιεξνθνξίεο γηα ηηο δηαηξνθηθέο γλψζεηο, αιιά θαη 

γηα ηηο αδπλακίεο ησλ αηφκσλ ζηελ θαηαλφεζε ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο. Σν 

εξσηεκαηνιφγην έρεη κεηαθξαζηεί ζηελ Διιεληθή γιψζζα θαη ρσξίδεηαη ζε 4 κέξε 

(Μαξθνπιάθε Υ., θαη ζπλ 2016). 

Σν πξψην κέξνο αζρνιείηαη κε ηε γλψζε ησλ δηαηξνθηθψλ ζπζηάζεσλ θαη απνηειείηαη 

απφ 4 εξσηήκαηα κε 11 ππφ-εξσηήκαηα φπσο απηέο έρνπλ νξηζηεί απφ ηελ επηζηήκε ηεο 

δηαηξνθήο, ην δεχηεξν κέξνο αζρνιείηαη κε ηε γλψζε ησλ δηαηξνθηθψλ πεγψλ ησλ 

ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ κε 21 εξσηήζεηο κε 69 ππφ-εξσηήκαηα, ην ηξίην αζρνιείηαη κε ηε 

γλψζε ηεο επηινγήο ηξνθίκσλ θαη πεξηιακβάλεη  10 εξσηήζεηο θαη ην ηέηαξην κέξνο 

αζρνιείηαη κε ηε γλψζε ηεο ζρέζεο δηαηξνθήο-αζζελεηψλ κε 9 εξσηήζεηο κε 20 ππφ-

εξσηήκαηα, δειαδή κε ηε ζρέζε ηξνθίκσλ θαη πξνβιεκάησλ πγείαο ή αζζελεηψλ. Ζ θάζε 

απάληεζε βαζκνινγείηαη κε ζθνξ 1 ή 0, αλάινγα κε ην αλ είλαη ζσζηή ή φρη. Σν νιηθφ 

ζθνξ δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ είλαη 0-110, ελψ ην θάζε κέξνο ρσξηζηά βαζκνινγείηαη κε 0-

11, 0-69, 0-10, θαη 0-20. 

Δξσηεκαηνιόγην πρλόηεηαο Γηαηηεηηθήο Πξόζιεςεο (The Mediterranean Diet 

Score) 

ηελ παξνχζα έξεπλα ρξεζηκνπνηήζεθε έλα εξσηεκαηνιφγην ζπρλφηεηαο δηαηηεηηθήο 

πξφζιεςεο (Panagiotakos et al., 2007), ην νπνίν εθηηκά ηε δηαηηεηηθή πξφζιεςε θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο πεξαζκέλεο εβδνκάδαο θαη καο παξέρεη πιεξνθνξίεο γηα ηε ζπλνιηθή 

θαηαλάισζε ησλ ηξνθίκσλ ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο κέζσ βαζκνινγηθήο θιίκαθαο 

(Mediterranean Diet Score). Πξφθεηηαη γηα έλα ζθνξ ην νπνίν ρσξίδεηαη ζε ηξία επίπεδα 
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ζπκκφξθσζεο (ρακειφ:0-20, κέηξην:21-35, πςειφ:36-55) θαη αθνξά ζην βαζκφ ηεο 

ζπλνιηθήο θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ, πνπ βξίζθνληαη ζηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή. 

Σν εξσηεκαηνιφγην απηφ ρξεζηκνπνηήζεθε αξρηθά ην 2006 (Panagiotakos et al., 2006) 

θαη επαλεθηηκήζεθε ην 2007 (Panagiotakos et al., 2007). ηελ παξνχζα έξεπλα 

ρξεζηκνπνηήζεθε ην εξσηεκαηνιφγην ηνπ 2007. 

Σν εξσηεκαηνιφγην απηφ επηιέρζεθε δηφηη έρεη ήδε ρξεζηκνπνηεζεί, επνκέλσο 

παξνπζηάδεη πςειή εγθπξφηεηα, είλαη ρξνλνινγηθά ην πην πξφζθαην, νπφηε δελ ήηαλ 

απαξαίηεηε ε δεκηνπξγία ελφο λένπ εξσηεκαηνινγίνπ ην νπνίν ζα έπξεπε λα απνδεηρηεί 

φηη ήηαλ θαηάιιειν γηα ηελ παξνχζα έξεπλα. Δπίζεο, είλαη αξθεηά ζχληνκν αθνχ ν 

ρξφλνο ζπκπιήξσζήο ηνπ θπκαίλεηαη απφ 5-10 ιεπηά θαη δείρλεη ακέζσο κηα πξψηε 

εθηίκεζε, ππνινγίδνληαο ην ηειηθφ ζθνξ κε βάζε πάληα ηε ζπκκφξθσζε ζηε 

Μεζνγεηαθή δηαηξνθή. 

Δπηπιένλ γηα ηνλ έιεγρν εθηίκεζεο ζσζηήο δηαηξνθήο ζα ρξεζηκνπνηεζεί 

εξσηεκαηνιφγην ην νπνίν έρεη ζρεδηαζηεί απφ ηνλ θιηληθφ Γηαηηνιφγν Παζπάλν Ν. κε 

ζθνπφ λα θαηαγξαθνχλ δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ην Μεζνγεηαθφ 

πξφηππν δηαηξνθήο.  http://www.dioskouroibc.gr/content/erotimatologio-sostis-diatrofis-

apo-ton-k-papaspano-n 

Δθηφο απφ ηα παξαπάλσ ην εξσηεκαηνιφγην πεξηιάκβαλε επίζεο κηα ζεηξά απφ 

εξσηήζεηο πνπ ζρεηίδνληαλ κε δεκνγξαθηθά, νηθνλνκηθά θαη θνηλσληθά ραξαθηεξηζηηθά: 

θχιν, ειηθία, νηθνγελεηαθή θαηάζηαζε, αξηζκφο παηδηψλ, βάξνο, χςνο γηα ππνινγηζκφ 

δείθηε κάδαο ζψκαηνο, κνξθσηηθφ επίπεδν, επάγγεικα, θαπληζηηθέο ζπλήζεηεο, πνηνο 

θάλεη ηα ςψληα ηεο νηθνγέλεηαο, πνηνο είλαη ππεχζπλνο γηα ηελ εηνηκαζία ησλ γεπκάησλ, 

ηφπνο θαηαλάισζεο γεπκάησλ, θαηαγξαθή παζήζεσλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε δηαηξνθή, 

λεζηεία.  

ΣΑΣΗΣΗΚΖ ΑΝΑΛΤΖ ΓΔΓΟΜΔΝΩΝ 

Γηα ηε δηεξεχλεζε ησλ κεηαβιεηψλ ηεο κειέηεο ρξεζηκνπνηήζεθε ε πεξηγξαθηθή 

ζηαηηζηηθή θαη ζπγθεθξηκέλα ε ζπρλφηεηα, ε κέζε ηηκή (κ), ε δηάκεζνο, ηα 

ελδνηεηαξηεκνξηαθά εχξε, ε ζηαζεξή απφθιηζε (Standard Deviation=SD) θαη ην ηππηθφ 

ζθάικα (standard error=SE) ησλ κεηαβιεηψλ. 

Ζ ζηαηηζηηθή επεμεξγαζία θαη αμηνιφγεζε ησλ απνηειεζκάησλ έγηλε κε ην ζηαηηζηηθφ 

πξφγξακκα SPSS 19.0, γηα ηελ εμαγσγή ησλ απνηειεζκάησλ. 

http://www.dioskouroibc.gr/content/erotimatologio-sostis-diatrofis-apo-ton-k-papaspano-n
http://www.dioskouroibc.gr/content/erotimatologio-sostis-diatrofis-apo-ton-k-papaspano-n
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ΑΝΑΛΤΖ ΚΑΗ ΔΡΖΝΔΗΑ ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΩΝ ΔΡΔΤΝΑ 

Σν παξφλ εξσηεκαηνιφγην ζπκπιεξψζεθε απφ 100  απινχο αλζξψπνπο θαη απφ 99 

επαγγεικαηίεο πγείαο, ηνπ Παλεπηζηεκηαθνχ Γεληθνχ Ννζνθνκείνπ Ζξαθιείνπ θαη ηνπ 

Βεληδέιεηνπ Ννζνθνκείνπ Ζξαθιείνπ. χκθσλα ινηπφλ κε ηα παξαθάησ ζηαηηζηηθά, 

θαίλεηαη φηη ην 43% ηνπ πιεζπζκηαθνχ πνζνζηνχ καο ήηαλ άληξεο θαη ην 57% ήηαλ 

γπλαίθεο (εηθφλα 1). Αθφκε κε βάζε ηνλ ζηαηηζηηθφ πίλαθα ε ειηθία ησλ ζπκκεηερφλησλ 

θπκαίλεηαη απφ ηα 19 έσο ηα 77 έηε κε κέζε ηηκή ηα 37,53 έηε (±12,487) (πίλαθαο 1). 

Λακβάλνληαο ππφςε θαη ηελ νηθνγελεηαθή ηνπο θαηάζηαζε δηαπηζηψλνπκε φηη ην 

κεγαιχηεξν πνζνζηφ απνηεινχλ νη έγγακνη ζε πνζνζηφ 43,2% (n=86), 33,7% αλήθνπλ 

ζηνπο άγακνπο (n=67), ελψ ηέινο νη δηαδεπγκέλνη, νη ρήξνη θη εθείλνη πνπ ζπδνχλ  

εκθαλίδνληαη ζε πνζνζηφ 6,5%, 3% θαη 13,6% αληίζηνηρα (εηθφλα 2). 

 

Δικόνα 1: ΠΟΟΣΗΑΗΑ ΚΑΣΑΝΟΜΖ ΦΤΛΟΤ 

ΗΛΙΚΙΑ 

N Valid 199 

Mean 37,53 

Std. Deviation 12,487 

Minimum 19 

Maximum 77 

Πίνακαρ 1: ΖΛΗΚΗΑΚΖ ΚΑΣΑΝΟΜΖ 

 

Δικόνα 2: ΟΗΚΟΓΔΝΔΗΑΚΖ ΚΑΣΑΣΑΖ 



50 
 

ρεδφλ νη κηζνί απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο πνζνζηφ 47,7% απάληεζαλ φηη δελ έρνπλ παηδηά 

22,6% έρνπλ 2 παηδηά θαη 12,6% έρνπλ 1 (εηθφλα 3). ηελ εξψηεζε γηα ην πφζα παηδηά 

είλαη θάησ ησλ 18 εηψλ, παξαηεξνχκε φηη πνζνζηφ 17,6% έρνπλ 11 κφλν παηδί αλήιηθν 

θαη 15,1%  2 (εηθφλα 4). 

  

Δικόνα 3: ΑΡΗΘΜΟ ΠΑΗΓΗΧΝ 

  

Δικόνα 4: ΑΝΖΛΗΚΑ ΠΑΗΓΗΑ 

ηε ζπλέρεηα ηνπ εξσηεκαηνιφγηνπ νη ζπκκεηέρνληεο θαηέγξαςαλ ην βάξνο θαη ην χςνο 

απφ φπνπ ππνινγίζηεθε ν δείθηεο κάδαο ζψκαηνο ηνπο. Με βάζε ινηπφλ ηα 

απνηειέζκαηα θαηαγξάθεθε ην εμήο ζεκαληηθφ: ν ΓΜ (Γείθηεο Μάδαο ψκαηνο) ησλ 

ζπκκεηερφλησλ θπκαίλεηαη απφ ην 16,8% ην ειάρηζην έσο ην 45,6% ην κέγηζην κε κέζε 

ηηκή 25,4 (±ΣΑ 4,1) (πίλαθαο 2). Αλαθνξηθά κε ην ΓΜ νη ζπκκεηέρνληεο θαηαηάρηεθαλ 

ζε 4 θαηεγνξίεο, ιηπνβαξή, κε θπζηνινγηθφ βάξνο, ππέξβαξα θαη παρχζαξθα άηνκα. Σν 

κηθξφηεξν πνζνζηφ παξαηεξείηαη ζηα παρχζαξθα άηνκα 10,1% κε κεγάιν θίλδπλν γηα 

ηελ πγεία ηνπο θαη έπνληαη ηα ππέξβαξα κε πνζνζηφ αξθεηά πςειφ εδψ 44,2%. Αμίδεη λα 

ζεκεησζεί πσο ηα άηνκα κε θπζηνινγηθφ βάξνο αγγίδνπλ κφλν ην 41,2% ελψ ηα ιηπνβαξή 

κφιηο ην 4,5%. Παξαηεξείηαη ινηπφλ κηα αξθεηά κεγάιε αχμεζε ζηα πνζνζηά καο εδψ 

(πίλαθαο 3). 
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BMI 

N Valid 199 

Missing 6 

Mean 25,4025 

Std. Deviation 4,10982 

Minimum 16,80 

Maximum 45,60 

Πίνακαρ 2:BMI 

ΔΜΣ 

 
Frequency Valid Percent Cumulative Percent 

Valid ΛΙΠΟΒΑΡΗ<18,5 9 4,5 4,5 

ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ ΒΑΡΟ 18,5-24,9 82 41,2 45,7 

ΤΠΔΡΒΑΡΟ 25-29,9 88 44,2 89,9 

ΠΑΥΤΑΡΚΟ>30 ΚΙΝΓΤΝΟΙ ΓΙΑ ΣΗΝ ΤΓΔΙΑ 20 10,1 100,0 

Total 199 100,0 
 

Πίνακαρ 3:ΚΑΣΑΣΑΞΖ ΒΑΖ ΓΜ 

Αλαθνξηθά κε ην επίπεδν κφξθσζεο παξαηεξνχκε φηη ζηελ έξεπλα ζπκκεηείραλ άηνκα 

απφ φιεο ηηο κνξθσηηθέο βαζκίδεο. Αλαιπηηθά ην εξσηεκαηνιφγην ζπκπιεξψζεθε απφ 

άηνκα κε ηελ απαξαίηεηε ππνρξεσηηθή εθπαίδεπζε ζε πνζνζηφ 6,8% (n=14), απφθνηηνη 

ιπθείνπ ζε πνζνζηφ 26,3% (n=54), άηνκα κε Σερλνινγηθή Δθπαηδεπηηθή θαηάξηηζε ζε 

πνζνζηφ 39,5% (n=81), άηνκα κε Αλψηαηε Δθπαηδεπηηθή θαηάξηηζε ζε πνζνζηφ 13,7% 

(n=28) θαη ηέινο άηνκα κε Μεηαπηπρηαθφ θαη Γηδαθηνξηθφ ζε πνζνζηφ 11,7% (n=24) θαη 

2% (n=4) αληίζηνηρα (εηθφλα 5).         

 

Δικόνα 5: ΠΟΟΣΗΑΗΑ ΚΑΣΑΝΟΜΖ ΜΟΡΦΧΣΗΚΟΤ ΔΠΗΠΔΓΟΤ 

εκαληηθφ είλαη  επίζεο λα ζρνιηαζηεί ν ρψξνο εξγαζίαο, θαζψο θαη ην κέξνο πνπ δνπλ. 

Παξαηεξήζεθε ινηπφλ φηη, νη  επαγγεικαηίεο πγείαο γεληθά, νη επαγγεικαηίεο πγείαο ηνπ 

ΠΑΓΝΖ πνζνζηφ 24,6% (n=49) θαη ηνπ Βεληδέιεηνπ λνζνθνκείνπ πνζνζηφ 24,6% 
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(n=49) είλαη πιήξσο θαη ζσζηά ελεκεξσκέλνη, αθνινπζψληαο έλα ζσζηφ πξφηππν 

δηαηξνθήο, έλαληη ησλ κε επαγγεικαηηψλ πγείαο πνπ απάληεζαλ ζε πνζνζηφ 50,8% 

(n=101) (εηθφλα 6).  ζνλ αθνξά ηψξα ηνλ ηφπν δηακνλήο παξαηεξνχκε ην κεγαιχηεξν 

πνζνζηφ λα βξίζθεηαη ζπγθεληξσκέλν ζηα κεγάια αζηηθά θέληξα 83,4% (n=166), ζε 

αληίζεζε κε ηα κηθξφηεξα αζηηθά θέληξα (ρσξηά) ζε πνζνζηφ 16,6%(n=33) (εηθφλα 7).  

 

Δικόνα 6: ΠΟΟΣΗΑΗΑ ΚΑΣΑΝΟΜΖ ΥΧΡΟΤ ΔΡΓΑΗΑ 

 

Δικόνα 7: ΠΟΟΣΗΑΗΑ ΚΑΣΑΝΟΜΖ ΣΟΠΟΤ ΚΑΣΟΗΚΗΑ 

πλερίδνληαο ζηελ εξψηεζε αλ πάζρνπλ απφ θάπνην ρξφλην λφζεκα ε πιεηνςεθία ζε 

πνζνζηφ 74,9% (n=149) ε απάληεζε ήηαλ αξλεηηθή ελψ κηθξφ πνζνζηφ κφιηο 5,5% 

(n=11) έπαζρε απφ ΑΤ θαη 2% (n=4) απφ Γ. Δλψ ιίγνη ήηαλ θαη εθείλνη πνπ είραλ 

πξφβιεκα ηε ρνιεζηεξίλε θαη άιιεο θαξδηαθέο παζήζεηο ζε πνζνζηφ 8,5% (n=17) θαη 

9% (n=18) αληίζηνηρα (εηθφλα 8). 

  

Δικόνα 8: ΥΡΟΝΗΑ ΝΟΖΜΑΣΑ 
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ΠΡΟΩΠΗΚΔ ΤΝΖΘΔΗΔ 

ηε ζπλέρεηα αθνινχζεζαλ θάπνηα εξσηήκαηα αλαθνξηθά κε ηηο πξνζσπηθέο ζπλήζεηεο 

ησλ ζπκκεηερφλησλ. ρεηηθά κε ην θάπληζκα δηαπηζηψζεθε φηη έλα κεγάιν πνζνζηφ επί 

ηεο εθαηφ 45,2% (n=90) θαπλίδεη. Σν  40,2% (n=81) είλαη κε θαπληζηέο ελψ ην 14,1%  

(n=28) κφλν είλαη πξψελ θαπληζηέο (εηθφλα 9). 

 

Δικόνα 9: ΚΑΠΝΗΣΗΚΔ ΤΝΖΘΔΗΔ 

Πεξλψληαο ζηελ άιιε πιεπξά, απηήο ηεο ρξήζεο ησλ ηξνθίκσλ βιέπνπκε φηη ηελ επζχλε 

αγνξάο ησλ ηξνθίκσλ θαζψο θαη  ηελ  πξνεηνηκαζία ησλ γεπκάησλ ηελ έρεη ην ίδην ην 

άηνκν ζε πνζνζηφ 68,3% (n=136) θαη 64,3% (n=128) αληίζηνηρα (εηθφλα 10). Δλψ ηα 

άιια κέιε ηεο νηθνγέλεηαο ζε 31,7% (n=63) θαη 35,7% (n=71)  αληίζηνηρα (εηθφλα 11).  

 

Δικόνα 10: ΔΤΘΤΝΖ ΑΓΟΡΑ ΣΡΟΦΗΜΧΝ 

 

Δικόνα 11: ΔΤΘΤΝΖ ΠΡΟΔΣΟΗΜΑΗΑ ΓΔΤΜΑΣΧΝ 
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Ζ λεζηεία ζρεηίδεηαη άκεζα κε ηελ κεζνγεηαθή δηαηξνθή θαζψο ζεκαίλεη κηα πεξίνδνο 

απνηνμίλσζεο. Καηά ηελ πεξίνδν ηεο λεζηείαο φπσο θαίλεηαη απφ ηηο απαληήζεηο ησλ 

ζπκκεηερφλησλ είλαη εκθαλέο φηη ε κεζνγεηαθή δηαηξνθή δελ αθνινπζείηαη ζσζηά θαζψο 

έλα κεγάιν πνζνζηφ ησλ αλζξψπσλ 59,1% (n=117) δελ αθνινπζεί ηνπο βαζηθνχο 

θαλφλεο δηαηξνθήο έλαληη ηνπ 40,9% (n=81) πνπ αθνινπζεί ηηο πεξηφδνπο ησλ λεζηεηψλ 

(εηθφλα 12).  

 

Δικόνα 12: ΣΖΡΖΖ ΜΔΟΓΔΗΑΚΖ ΓΗΑΣΡΟΦΖ Δ ΠΔΡΗΟΓΟΤ ΝΖΣΔΗΑ 

Μηιψληαο ινηπφλ γηα αθφκε κηα θνξά γηα ηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή πξέπεη λα 

επηζεκαλζεί φηη ν ρψξνο ηνπ θαγεηνχ είλαη θαζνξηζηηθφο. Απφ ηα δηαγξάκκαηα πνπ 

αθνινπζνχλ παξαηεξείηαη φηη νη πεξηζζφηεξνη απφ ηνπο εξσηεζέληεο ζε πνζνζηφ 66,3% 

(n=132) καγεηξεχεη θαζεκεξηλά ζην ζπίηη φπνπ ηξψεη (εηθφλα 13), πνζνζηφ 31,7% (n=65)  

δελ ηξψεη πνηέ ζηε δνπιεηά ελψ 26,8% (n=55) ηξψεη ζηε δνπιεηά 1-2 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα (εηθφλα 14), 43,9% (n=90) παξαγγέιλεη θαγεηφ απφ εζηηαηφξην 1-2 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα γηα λα θάεη ζπίηη θαη 42% (n=86) δελ παξαγγέιλεη πνηέ απφ εζηηαηφξην (εηθφλα 

15) θαη ηέινο 49,8%  (n=102) ηξψεη ζπίηη θαγεηφ απφ ζνπβιαηδίδηθν (εηθφλα 16). 

 

Δικόνα 13: ΚΑΣΑΝΑΛΧΖ ΓΔΤΜΑΣΧΝ ΠΗΣΗ 
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Δικόνα 14: ΚΑΣΑΝΑΛΧΖ ΓΔΤΜΑΣΧΝ ΣΖ ΓΟΤΛΔΗΑ 

 

Δικόνα 15: ΚΑΣΑΝΑΛΧΖ ΓΔΤΜΑΣΧΝ ΑΠΟ ΔΣΗΑΣΟΡΗΟ 

 

Δικόνα 16: ΚΑΣΑΝΑΛΧΖ ΓΔΤΜΑΣΧΝ ΑΠΟ ΟΤΒΛΑΣΕΗΓΗΚΟ 

Έλαο νξγαληζκφο ινηπφλ γηα λα είλαη πγηήο πέξα απφ ηε ζσζηή δηαηξνθή ζα πξέπεη λα 

αζθείηαη. ηα παξαθάησ ζρήκαηα θαίλεηαη  φκσο φηη ην πνζνζηφ εθείλσλ πνπ δελ 

αζρνινχληαη θαζφινπ κε έληνλε άζθεζε φπσο ηξέμηκν, πνδφζθαηξν, θνιχκπη, 
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πνδειαζία, είλαη  αξθεηά πςειφ θηάλνληαο ζην 69,6% (n=135) (εηθφλα 17) ελψ 50,3% 

(n=98) δελ θάλεη θαζφινπ νχηε κέηξηα άζθεζε φπσο πεξπάηεκα, ρνξφ (εηθφλα 18). 

Αληηζέησο ζρεηηθά κε δξαζηεξηφηεηεο πνπ απαηηνχλ ήπηα άζθεζε φπσο ςάξεκα, 

δνπιεηέο ζπηηηνχ ή θεπνπξηθή ην 23,7% (n=46) ησλ εξσηεζέλησλ απάληεζε φηη ηηο θάλεη 

θαζεκεξηλά (εηθφλα19).   

 

Δικόνα 17: ΑΥΟΛΗΔ ΜΔ ΔΝΣΟΝΖ ΑΚΖΖ 

 

Δικόνα 18: ΑΥΟΛΗΔ ΜΔ ΜΔΣΡΗΑ ΑΚΖΖ 

 

Δικόνα 19: ΑΥΟΛΗΔ ΜΔ ΖΠΗΑ ΑΚΖΖ 
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Δξσηεκαηνιόγην γηα ηελ εθηίκεζε ησλ δηαηξνθηθώλ γλώζεσλ ελειίθσλ (Nutrition 

knowledge questionnaire for adults) 

Σν εξσηεκαηνιφγην απηφ ρξεζηκνπνηήζεθε γηα λα εμαζθαιίζεη πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε 

ηηο δηαηξνθηθέο γλψζεηο ηνπ εμεηαδφκελνπ δείγκαηνο. Δίλαη ζρεδηαζκέλν απφ ηνπο 

Parmenter θαη Wardle θαη πεξηέρεη 44 εξσηήζεηο. Έρεη θξηζεί σο έλα αξθεηά αμηφπηζην 

εξσηεκαηνιφγην θαη έρεη κειεηεζεί γηα ηελ εγθπξφηεηα ηνπ ζε ελήιηθν πιεζπζκφ ηνπ 

Ζλσκέλνπ Βαζηιείνπ (Parmenter & Wardle, 1999).  

Δίλαη έλα εξσηεκαηνιφγην πνπ δίλεη πιεξνθνξίεο γηα ηηο δηαηξνθηθέο γλψζεηο, αιιά θαη 

γηα ηηο αδπλακίεο ησλ αηφκσλ ζηελ θαηαλφεζε ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο. Σν 

εξσηεκαηνιφγην έρεη κεηαθξαζηεί ζηελ Διιεληθή γιψζζα έρεη ρξεζηκνπνηεζεί ζε 

αξθεηέο κειέηεο θαη απνηειείηε απφ ηέζζεξηο ελφηεηεο.  

Ζ πξψηε ελφηεηα αζρνιείηαη κε ηε γλψζε ησλ δηαηξνθηθψλ ζπζηάζεσλ (4 εξσηήζεηο κε 

11 ππφ-εξσηήζεηο) φπσο απηέο έρνπλ νξηζηεί απφ ηελ επηζηήκε ηεο δηαηξνθήο, ε δεχηεξε 

ελφηεηα αζρνιείηαη κε ηε γλψζε ησλ δηαηξνθηθψλ πεγψλ ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ (21 

εξσηήζεηο κε 69 ππφ-εξσηήζεηο), ε ηξίηε ελφηεηα αζρνιείηαη κε ηε γλψζε ηεο επηινγήο 

ηξνθίκσλ (10 εξσηήζεηο) θαη ε ηέηαξηε ελφηεηα αζρνιείηαη κε ηε γλψζε ηεο ζρέζεο 

δηαηξνθήο-αζζελεηψλ (9 εξσηήζεηο κε 20 ππφ-εξσηήζεηο) δειαδή κε ηε ζρέζε ηξνθίκσλ 

θαη πξνβιεκάησλ πγείαο ή αζζελεηψλ. Ζ θάζε απάληεζε βαζκνινγείηαη κε ζθνξ 1 ή 0, 

αλάινγα κε ην αλ είλαη ζσζηή ή φρη. Σν νιηθφ ζθνξ δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ είλαη 0-110, 

ελψ ην εχξνο ηεο θάζε ππφ-ελφηεηαο είλαη 0-11, 0-69, 0-10, θαη 0-20. 

Παξαθάησ ζηνλ πίλαθα 4 παξνπζηάδνληαη ηα απνηειέζκαηα πνπ αθνξνχλ ζην 

εξσηεκαηνιφγην εθηίκεζεο δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ ελειίθσλ (Nutrition knowledge 

questionnaire for adults) (Parmenter & Wardle, 1999). 

Ο Πίλαθαο παξνπζηάδεη ηνπο κέζνπο φξνπο ηφζν ζην νιηθφ ζθνξ ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ, 

φζν θαη ζηηο 4 ελφηεηεο πνπ ην απαξηίδνπλ. Τπελζπκίδνληαο αλαθέξνπκε φηη ε θάζε 

εξψηεζε βαζκνινγείηαη κε έλα ή κεδέλ βαζκνχο, αλαιφγσο κε ην αλ είλαη ζσζηή ή φρη, 

αληίζηνηρα (πίλαθαο 4). 

Ο κέζνο φξνο ηνπ δείγκαηνο ζην ζπλνιηθφ ζθνξ ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ ήηαλ 62,44 

(ΣΑ=±13.23). Οη δηαθνξέο αλάκεζα ζηνπο άλδξεο θαη ζηηο γπλαίθεο ηφζν ζην ζπλνιηθφ 

ζθνξ φζν θαη ζηηο 4 ελφηεηεο είλαη κηθξέο θαη κε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο. 

Οη δηαθνξέο επίζεο αλάκεζα ζηνπο επαγγεικαηίεο πγείαο θαη ηνπο ππφινηπνπο 

ζπκκεηέρνληεο ηφζν ζην ζπλνιηθφ ζθνξ φζν θαη ζηηο ηξείο ελφηεηεο είλαη κηθξέο θαη κε 
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ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο, κε εμαίξεζε ηελ ελφηεηα ηεο γλψζεο ηεο ζρέζεο δηαηξνθήο-

αζζελεηψλ, φπνπ ππάξρεη ζηαηηζηηθή ζεκαληηθφηεηα κε ηνπο επαγγεικαηίεο πγείαο λα 

έρνπλ πςειφηεξν κέζν φξν (P=0.000) (πίλαθεο 5-9). 

ηελ πξψηε ελφηεηα, φπνπ ην ζθνξ θπκαίλεηαη κεηαμχ 0-11, ν ζπλνιηθφο κέζνο φξνο 

ήηαλ 7,77 (ΣΑ=±1.61). ηε δεχηεξε ελφηεηα, φπνπ ην ζθνξ θπκαίλεηαη κεηαμχ 0-69, ν 

κέζνο φξνο ηνπ ζπλφινπ ηνπ δείγκαηνο ήηαλ 39,09 (ΣΑ=±7,41). ηελ ηξίηε ελφηεηα, 

φπνπ ην ζθνξ θπκαίλεηαη κεηαμχ 0-10, ν ζπλνιηθφο κέζνο φξνο ήηαλ 3,67 (ΣΑ=±1,39). 

ηελ ηέηαξηε ελφηεηα, φπνπ ην ζθνξ θπκαίλεηαη κεηαμχ 0-20, ν ζπλνιηθφο κέζνο φξνο 

ήηαλ 12.53 (ΣΑ=±3,82). Απηφ καο δείρλεη φηη ζε φιεο ηηο ελφηεηεο νη γλψζεηο είλαη 

κέηξηεο θαη γηα ηνπο επαγγεικαηίεο πγείαο θαη γηα ηνλ θνηλφ πιεζπζκφ, αλ θαη ζα 

κπνξνχζακε λα πνχκε φηη ζηε πξψηε ελφηεηα πνπ αζρνιείηαη κε ηε γλψζε ησλ 

δηαηξνθηθψλ ζπζηάζεσλ θαζψο θαη ζηελ ηέηαξηε ελφηεηα πνπ αζρνιείηαη κε ηε γλψζε 

ηεο ζρέζεο δηαηξνθήο-αζζελεηψλ νη ζπλνιηθέο γλψζεηο είλαη πάλσ ηνπ κεηξίνπ (πίλαθαο 

4). 

ηελ επηκέξνπο αλάιπζε φκσο ηεο βαζκνινγίαο αλάινγα κε ην ρψξν εξγαζίαο νη 

επαγγεικαηίεο πγείαο ζπκπιεξψλνπλ πςειφηεξν ζθνξ απφ ηνπο κε επαγγεικαηίεο κε 

απηνχο πνπ εξγάδνληαη ζην Βεληδέιεην λνζνθνκείν λα έρνπλ ειαθξψο πςειφηεξν ζθνξ 

ζην ζχλνιν θαζψο θαη ζηηο ελφηεηεο 1, 2, 3 έλαληη ησλ επαγγεικαηηψλ πγείαο ηνπ 

ΠΑΓΝΖ (πίλαθαο 10). 

 
ΚΟΡ_1ΔΝΟΣΗΣΑ ΚΟΡ_2ΔΝΟΣΗΣΑ ΚΟΡ_3ΔΝΟΣΗΣΑ ΚΟΡ_4ΔΝΟΣΗΣΑ ΤΝΟΛΙΚΟ_ΚΟΡ 

N Valid 183 199 199 199 199 

Mean 7,7650 39,0905 3,6734 12,5327 62,4372 

Std. Deviation 1,60852 7,40747 1,38857 3,82148 10,13270 

Minimum 1,00 1,00 ,00 ,00 16,00 

Maximum 11,00 52,00 7,00 20,00 85,00 

Πίνακαρ 4: ΒΑΘΜΟΛΟΓΗΑ ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΧΝ ΓΝΧΔΧΝ ΔΡΧΣΖΘΔΝΣΧΝ 

Chi-Square Tests 

 
Value df Asymp. Sig. (2-sided) 

Pearson Chi-Square 17,608a 20 ,613 

Likelihood Ratio 22,635 20 ,307 

Linear-by-Linear Association 2,270 1 ,132 

N of Valid Cases 183 
  

Πίνακαρ 5: ΥΧΡΟ ΔΡΓΑΗΑ ΔΝΟΣΖΣΑ 1 
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Chi-Square Tests 

 
Value df Asymp. Sig. (2-sided) 

Pearson Chi-Square 72,912a 64 ,208 

Likelihood Ratio 85,596 64 ,037 

Linear-by-Linear Association ,031 1 ,859 

N of Valid Cases 199 
  

Πίνακαρ 6:ΥΧΡΟ ΔΡΓΑΗΑ ΔΝΟΣΖΣΑ 2 

Chi-Square Tests 

 
Value df Asymp. Sig. (2-sided) 

Pearson Chi-Square 21,753a 14 ,084 

Likelihood Ratio 21,193 14 ,097 

Linear-by-Linear Association ,339 1 ,561 

N of Valid Cases 199 
  

Πίνακαρ 7:ΥΧΡΟ ΔΡΓΑΗΑ ΔΝΟΣΖΣΑ 3 

Chi-Square Tests 

 
Value df Asymp. Sig. (2-sided) 

Pearson Chi-Square 80,641a 34 ,000 

Likelihood Ratio 91,999 34 ,000 

Linear-by-Linear Association 8,455 1 ,004 

N of Valid Cases 199 
  

Πίνακαρ 8:ΥΧΡΟ ΔΡΓΑΗΑ ΔΝΟΣΖΣΑ 4 

Chi-Square Tests 

 
Value df Asymp. Sig. (2-sided) 

Pearson Chi-Square 90,427a 84 ,296 

Likelihood Ratio 104,930 84 ,061 

Linear-by-Linear Association ,323 1 ,570 

N of Valid Cases 199 
  

Πίνακαρ 9: ΥΧΡΟ ΔΡΓΑΗΑ-ΤΝΟΛΗΚΟ ΚΟΡ 

Report 

ΥΧΡΟ_ΔΡΓΑΗΑ ΚΟΡ_1ΔΝΟΣΖΣ

Α 

ΚΟΡ_2ΔΝΟΣΖΣ

Α 

ΚΟΡ_3ΔΝΟΣΖΣ

Α 

ΚΟΡ_4ΔΝΟΣΖΣ

Α 

ΤΝΟΛΗΚΟ_Κ

ΟΡ 

ΔΠΑΓΓΔΛΜΑΣΗ

Δ ΤΓΔΗΑ 

ΒΓΝΖ 

Mea

n 

8,2857 41,2245 4,0000 12,9184 66,4286 

N 49 49 49 49 49 

ΣΑ 1,33853 6,10418 1,56791 3,42683 7,68928 

ΜΖ 

ΔΠΑΓΓΔΛΜΑΣΗ

Δ ΤΓΔΗΑ 

Mea

n 

7,4752 37,1485 3,4356 11,0693 59,1287 

N 101 101 101 101 101 

ΣΑ 1,76971 8,59929 1,22814 3,24425 10,81819 
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ΔΠΑΓΓΔΛΜΑΣΗ

Δ ΤΓΔΗΑ 

ΠΑΓΝΖ 

Mea

n 

7,8788 40,9592 3,8367 15,1633 65,2653 

N 33 49 49 49 49 

ΣΑ 1,24392 4,34434 1,44837 3,85328 8,55077 

Total Mea

n 

7,7650 39,0905 3,6734 12,5327 62,4372 

N 183 199 199 199 199 

ΣΑ 1,60852 7,40747 1,38857 3,82148 10,13270 

Πίνακαρ 10: ΒΑΘΜΟΛΟΓΗΑ ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΧΝ ΓΝΧΔΧΝ ΑΝΑ ΚΑΣΖΓΟΡΗΑ ΔΡΓΑΗΑ 

Ζ κεησκέλε πξφζιεςε αιαηηνχ γηα πνιινχο αλζξψπνπο είλαη ηξφπνο δσήο αθνχ φπσο ζα 

δνχκε θαη ζηε ζπλέρεηα ηεο έξεπλαο καο ην αιάηη κπνξεί λα πξνθαιέζεη ζνβαξά 

πξνβιήκαηα πγείαο φηαλ ε ρξήζε ηνπ ζην θαγεηφ καο είλαη απμεκέλε. ε πνιιά ηξφθηκα 

φκσο ππάξρεη θαη «θξπκκέλν» αιάηη ην νπνίν δε γλσξίδνπκε φηη ηξψκε θαη έλα απφ απηά 

είλαη θαη ε ζφγηα πνπ απφ φηη θαίλεηαη απφ ηηο απαληήζεηο ησλ ζπκκεηερφλησλ δε ην 

γλσξίδνπλ αθνχ ην 50,3% ζα επέιεγε ιαραληθά κε ζφγηα ζαλ γεχκα κε ρακειή 

πεξηεθηηθφηεηα ζε αιάηη κε ακέζσο επφκελε λα έξρεηαη ε ζσζηή απάληεζε πνπ είλαη ε 

νκειέηα κε καληηάξηα κε 41,2% θαη αθνινπζνχλ ην κπέηθνλ κε αλαλά κε 4% θαη ε έηνηκε 

πίηα κε θαηεςπγκέλα ιαραληθά θαη ηπξηά κε κφιηο 4,5% (εηθφλα 20). 

 

Δικόνα 20: ΔΠΗΛΟΓΔ ΓΗΑ ΜΔΗΧΖ ΑΛΑΣΗΟΤ 

Σα θξνχηα θαη ηα ιαραληθά πξέπεη λα ππάξρνπλ ζε πιεζψξα ζην δηαηξνθνιφγην καο θαη 

θπζηθά ζε θαζεκεξηλή βάζε αθνχ είλαη πινχζηα ζε βηηακίλεο, ηρλνζηνηρεία, 

ειεθηξνιχηεο, αληηνμεηδσηηθά, θπηηθέο ίλεο, ελπδαηψλνπλ ηνλ νξγαληζκφ, έρνπλ ιίγεο θαη 

πνηνηηθέο ζεξκίδεο θαη καο δίλνπλ ην αίζζεκα ηνπ θνξεζκνχ! Πνιιά φκσο είλαη θαη ηα 

πξνβιήκαηα πνπ δεκηνπξγεί ζηνλ νξγαληζκφ καο ε έιιεηςε ηνπο αθνχ ηίπνηα δελ κπνξεί 

λα αληηθαηαζηήζεη ηηο επεξγεηηθέο ηνπο ηδηφηεηεο. Γηα απηφ ινηπφλ θαη εκείο ζέιακε λα 

δνχκε θαηά πφζν είλαη ελεκεξσκέλνη νη ζπκκεηέρνληεο γηα φια ηα παξαπάλσ θαη ε 
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απάληεζε «λαη» θαηείρε ην 47,7% (n=94) έλαληη ηνπ «φρη» θαη ηνπ «δελ είκαη ζίγνπξνο» 

πνπ θαηείραλ ην 23,9% (n=47) θαη ην 28,4% (n=56) αληίζηνηρα (εηθφλα 21). 

 

Δικόνα 21:ΑΘΔΝΔΗΔ ΛΟΓΧ ΥΑΜΖΛΖ ΚΑΣΑΝΑΛΧΖ ΦΡΟΤΣΧΝ - ΛΑΥΑΝΗΚΧΝ 

ηε ζπλέρεηα φζνη απάληεζαλ ζεηηθά εξσηήζεθαλ πνηεο αζζέλεηεο γλσξίδνπλ  φηη 

πξνθαιεί ε ρακειή θαηαλάισζε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ κε δεκνθηιέζηεξεο απαληήζεηο 

ηε δπζθνηιηφηεηα, ην ζθνξβνχην, ηελ αβηηακίλσζε, ηα πξνβιήκαηα ζην έληεξν, ηα 

δεξκαηηθά πξνβιήκαηα, ηελ αξηεξηαθή ππέξηαζε θαη ζηε ζπλέρεηα είδακε θαη θάπνηεο 

ιηγφηεξν δεκνθηιείο απαληήζεηο αθνχ πξφθεηηαη γηα πην εμεδεηεκέλεο αζζέλεηεο φπσο ην 

Beri-Beri, ηελ έιιεηςε ελδχκσλ, ηνλ εηιεφ, ηε ζηδεξνπελία θαη ηε ρακειή HDL (εηθφλα 

22). 

 

Δικόνα 22: ΑΘΔΝΔΗΔ ΠΟΤ ΥΔΣΗΕΟΝΣΑΗ ΜΔ ΥΑΜΖΛΖ ΠΡΟΛΖΦΖ ΦΡΟΤΣΧΝ-

ΛΑΥΑΝΗΚΧΝ 
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Αθφκα έλα βαζηθφ θαη απαξαίηεην ζηνηρείν ζηε δηαηξνθή καο είλαη νη θπηηθέο ίλεο νη 

νπνίεο πεξηέρνληαη θπξίσο ζηα δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο θαη ζε νξηζκέλα θξνχηα θαη 

έρνπλ πνιιέο επεξγεηηθέο ηδηφηεηεο γηα ηνλ νξγαληζκφ θαη ην πεπηηθφ καο ζχζηεκα θαη 

επίζεο έρνπλ ηελ ηδηφηεηα λα δηνγθψλνληαη ζην ζηνκάρη καο θαη λα δεκηνπξγνχλ ην 

αίζζεκα ηνπ θνξεζκνχ θαη ηεο πιεξφηεηαο. Ση γίλεηαη φκσο φηαλ ε πξφζιεςε ηνπο είλαη 

αλεπαξθήο; ξσηήζακε ινηπφλ ηνπο ζπκκεηέρνληεο καο γηα λα δνχκε αλ γλσξίδνπλ θαη 

εθείλνη πνπ απάληεζαλ ζεηηθά ήηαλ ην 43,7% (n=86) ηνπ πιεζπζκνχ ελψ ην 33% (n=65) 

απάληεζε αξλεηηθά θαη ην 24,4% (n=46) απάληεζε πσο δελ ήηαλ ζίγνπξνη (εηθφλα 23). 

 

Δικόνα 23: ΑΘΔΝΔΗΔ ΛΟΓΧ ΥΑΜΖΛΖ ΚΑΣΑΝΑΛΧΖ ΦΤΣΗΚΧΝ ΗΝΧΝ 

ζνη απάληεζαλ ζεηηθά ζηελ εξψηεζε αλ γλσξίδνπλ πξνβιήκαηα πγείαο πνπ ζρεηίδνληαη 

κε ηε ρακειή πξφζιεςε θπηηθψλ ηλψλ εξσηήζεθαλ αλ κπνξνχζαλ λα αλαθέξνπλ θάπνηεο 

απφ απηέο θαη νη πην δεκνθηιείο ήηαλ νη παζήζεηο ηνπ γαζηξεληεξηθνχ ζσιήλα φπσο 

θνιίηηδα, δπζθνηιηφηεηα, ca εληέξνπ, δπζπεςία θαη ζχλδξνκν ηνπ crown θαη ιηγφηεξν 

δεκνθηιείο ήηαλ παζήζεηο φπσο ε ρνιεζηεξίλε ηα ηξηγιπθεξίδηα θαη ηα θαξδηαγγεηαθά 

(εηθφλα 24). 

 

Δικόνα 24: ΑΘΔΝΔΗΔ ΠΟΤ ΥΔΣΗΕΟΝΣΑΗ ΜΔ ΣΖΝ ΥΑΜΖΛΖ ΚΑΣΑΝΑΛΧΖ ΦΤΣΗΚΧΝ 

ΗΝΧΝ 
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Ζ δάραξε θαη ε γιπθηά ηεο γεχζε είλαη θάηη πνπ κηθξνί θαη κεγάινη αγαπάκε θαη κε 

δπζθνιία αληηζηεθφκαζηε ζε φηη ηελ πεξηέρεη αθνχ ηα γιπθά ζίγνπξα είλαη κηα 

απφιαπζε, ε δάραξε φκσο δε πεξηέρεηαη κφλν ζηα γιπθά αιιά θαη ζηηο αικπξέο ηξνθέο 

θαη ζπλήζσο δε γίλεηαη αληηιεπηή απφ ηνλ νπξαλίζθν καο θάηη πνπ ζεκαίλεη πσο ηξψκε 

πεξηζζφηεξε δάραξε απφ φζν λνκίδνπκε θάηη πνπ ζίγνπξα δε καο θάλεη θαιφ αθνχ ε 

δάραξε έρεη ειάρηζηεο επεξγεηηθέο ηδηφηεηεο θαη ιεηηνπξγεί θπξίσο ζαλ «θαχζηκν» γηα 

ηνλ νξγαληζκφ καο θαη ε επηπιένλ ρξήζε ηεο δεκηνχξγεη πξνβιήκαηα πγείαο. Θειήζακε 

ινηπφλ λα κάζνπκε αλ νη ζπκκεηέρνληεο γλσξίδνπλ πνηα είλαη απηά θαη έλα 

ηθαλνπνηεηηθφ πνζνζηφ πνπ αλέξρεηαη ζην 77,6% (n=152) απάληεζε ζεηηθά ελψ 

αξλεηηθά απάληεζε κφιηο ην 9,2% (n=18) θαη ην ππφινηπν 13,3% (n=26) δελ ήηαλ 

ζίγνπξνη (εηθφλα 25). 

 

Δικόνα 25: ΑΘΔΝΔΗΔ ΠΟΤ ΥΔΣΗΕΟΝΣΑΗ ΜΔ ΣΖ ΕΑΥΑΡΖ 

ε φζνπο απάληεζαλ ζεηηθά έγηλε θαη κηα επηπιένλ εξψηεζε αλ γλσξίδνπλ πξνβιήκαηα 

πγείαο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε πνζφηεηα δάραξεο πνπ θαηαλαιψλνπκε θαη νη 

δεκνθηιέζηεξεο ήηαλ ν αθραξψδεο Γηαβήηεο, ε Αξηεξηαθή Τπέξηαζε, ε παρπζαξθία, ε 

ρνιεζηεξίλε θαη ηα θαξδηαγγεηαθά πξνβιήκαηα κε ηελ απψιεηα φξαζεο, ηα ζηνκαηηθά 

πξνβιήκαηα, ηα ηξηγιπθεξίδηα, ηνλ ίιηγγν θαη ηελ ηεξεδφλα λα αθνινπζνχλ κε κηθξφηεξε 

ζπρλφηεηα ζηηο απαληήζεηο (εηθφλα 26). 
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Δικόνα 26: ΑΘΔΝΔΗΔ ΠΟΤ ΥΔΣΗΕΟΝΣΑΗ ΜΔ ΣΖΝ ΤΦΖΛΖ ΚΑΣΑΝΑΛΧΖ ΕΑΥΑΡΖ 

Σν αιάηη είλαη έλα ακθηιεγφκελν ζπζηαηηθφ πνπ άιινη αγαπνχλ πνιχ θαη άιινη ιηγφηεξν 

αιιά ζίγνπξα φινη ην ζέινπκε ζηε δηαηξνθή καο άζρεηα απφ ηε πνζφηεηα αθνχ αλεβάδεη 

πνηνηηθά ηε γεχζε ηνπ θαγεηνχ καο. Μπνξεί ινηπφλ ην αιάηη λα πξνζθέξεη γεχζε αιιά ε 

ππέξκεηξε θαηαλάισζε ηνπ κπνξεί λα πξνθαιέζεη ζνβαξά πξνβιήκαηα πγείαο θαη 

ζειήζακε λα κάζνπκε αλ νη ζπκκεηέρνληεο γλσξίδνπλ πνηα είλαη απηά θαη ζεηηθά 

απάληεζε ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ην νπνίν αλέξρεηαη ζην 75,5% (n=148) έλαληη ηνπ 

9,7% (n=19) πνπ απάληεζε αξλεηηθά θαη ηνπ 14,8% (n=29) πνπ δελ ήηαλ ζίγνπξνη 

(εηθφλα 27). 

 

Δικόνα 27: ΑΘΔΝΔΗΔ ΠΟΤ ΥΔΣΗΕΟΝΣΑΗ ΜΔ ΣΟ ΑΛΑΣΗ 

ζνη απάληεζαλ ζεηηθά ηνπο έγηλε κηα επηπιένλ εξψηεζε αλ γλσξίδνπλ πξνβιήκαηα 

πγείαο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ απμεκέλε πνζφηεηα αιαηηνχ πνπ θαηαλαιψλνπκε θαη νη 

δεκνθηιέζηεξεο ήηαλ ε ρνιεζηεξίλε, ηα θαξδηαγγεηαθά πξνβιήκαηα, ε θαηαθξάηεζε 

πγξψλ, ε αξηεξηαθή ππέξηαζε, ε αζεξνζθιήξσζε, ε ππεξλαηξηαηκία, ην έκθξαγκα θαη ε 

λεθξηθή αλεπάξθεηα (εηθφλα 28). 
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Δικόνα 28: ΑΘΔΝΔΗΔ ΠΟΤ ΥΔΣΗΕΟΝΣΑΗ ΜΔ ΣΖΝ ΤΦΖΛΖ ΚΑΣΑΝΑΛΧΖ ΑΛΑΣΗΟΤ 

Ζ παρπζαξθία είλαη έλα ζπλερψο απμαλφκελν πξφβιεκα ζηηο κέξεο καο ην νπνίν 

παξαηεξείηαη θπξίσο ζηηο δπηηθέο ρψξεο θαη έλα κεγάιν κέξνο ηνπ αθνξά ηα παηδηά θάηη 

ην νπνίν βέβαηα είλαη πνιχ επηθίλδπλν γηα ηελ πγεία αλεμάξηεηα απφ ηελ ειηθία. Ζ 

ππεξθαηαλάισζε θαγεηνχ θαη θπξίσο ηνπ πξνπαξαζθεπαζκέλνπ επηθέξεη αξλεηηθά 

απνηειέζκαηα θαη ζειήζακε λα κάζνπκε αλ νη ζπκκεηέρνληεο γλσξίδνπλ πνηα είλαη απηά 

θαη ζεηηθά απάληεζε ην 67,9% (n=133), αξλεηηθά ην 13,3% (n=26) θαη ην 18,4% (n=36) 

δελ ήηαλ ζίγνπξνη (εηθφλα 29). 

 

Δικόνα 29: ΑΘΔΝΔΗΔ ΠΟΤ ΥΔΣΗΕΟΝΣΑΗ ΜΔ ΣΖΝ ΠΑΥΤΑΡΚΗΑ 

ζνη απάληεζαλ ζεηηθά ζηελ εξψηεζε αλ γλσξίδνπλ πξνβιήκαηα πγείαο πνπ λα 

ζρεηίδνληαη κε ηε παρπζαξθία θιήζεθαλ λα αλαθέξνπλ θαη κεξηθέο απφ απηέο θαη νη 

δεκνθηιέζηεξεο ήηαλ ηα θαξδηαγγεηαθά πξνβιήκαηα, ε ρνιεζηεξίλε, ν ζαθραξψδεο 
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δηαβήηεο, ην έκθξαγκα, ηα αλαπλεπζηηθά πξνβιήκαηα, ε δπζθηλεζία, ηα ςπρνινγηθά 

πξνβιήκαηα, ε ππεξπιαζία ηνπ πξνζηάηε θαη ε ζξφκβσζε (εηθφλα 30). 

 

Δικόνα 30: ΑΝΑΦΟΡΑ ΑΘΔΝΔΗΧΝ ΠΟΤ ΥΔΣΗΕΟΝΣΑΗ ΜΔ ΣΖΝ ΠΑΥΤΑΡΚΗΑ 

 

Δικόνα 31: ΦΤΣΗΚΔ ΗΝΔ-ΜΔΗΧΖ ΚΑΡΚΗΝΟΤ 

 

Δικόνα 32: ΜΔΗΧΖ ΕΑΥΑΡΖ-ΜΔΗΧΖ ΚΑΡΚΗΝΟΤ 
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Δικόνα 33: ΚΑΣΑΝΑΛΧΖ ΦΡΟΤΣΧΝ-ΜΔΗΧΖ ΚΑΡΚΗΝΟΤ 

 

Δικόνα 34: ΜΔΗΧΖ ΑΛΑΣΗΟΤ-ΜΔΗΧΖ ΚΑΡΚΗΝΟΤ 

 

Δικόνα 35: ΛΑΥΑΝΗΚΑ-ΜΔΗΧΖ ΚΑΡΚΗΝΟΤ 

 

Δικόνα 36: ΤΝΣΖΡΗΣΗΚΑ-ΑΤΞΖΖ ΚΑΡΚΗΝΟΤ 

Ο θαξθίλνο ζηηο κέξεο καο είλαη έλα πξφβιεκα πνπ καζηίδεη άληξεο θαη γπλαίθεο θαη 

πνιινί ππνζηεξίδνπλ πσο θάπνηεο ηξνθέο θαη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο κπνξνχλ λα καο 

πξνζηαηέςνπλ θάηη πνπ ηζρχεη ζηελ πεξίπησζε ησλ θπηηθψλ ηλψλ θαη ν θφζκνο δείρλεη 

λα ην γλσξίδεη αθνχ ζεηηθά απάληεζε ζηελ εξψηεζε απηή ην 82,4% (n=164) ησλ 

εξσηεζέλησλ, ην ίδην ηζρχεη θαη γηα ηε κείσζε ηεο δάραξεο ηνπ αιαηηνχ θαη ησλ 
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ζπληεξεηηθψλ αθνχ επίζεο ζεηηθά απάληεζε ην 81,9% (n=163), ην 82,4% (n=164) θαη ην 

90,9% (n=180) αληίζηνηρα γηα ην θαζέλα απφ απηά φπσο επίζεο ζεηηθά απάληεζαλ θαη 

γηα ηελ αχμεζε ησλ θξνχησλ ην 95% (n=189) αθνχ φινη γλσξίδνπκε ηηο επεξγεηηθέο ηνπο 

ηδηφηεηεο (εηθφλεο 31-36). 

 

Δικόνα 37: ΦΤΣΗΚΔ ΗΝΔ-ΚΑΡΓΗΑΓΓΔΗΑΚΑ 

 

Δικόνα 38: ΚΟΡΔΜΔΝΑ ΛΗΠΑΡΑ-ΚΑΡΓΗΑΓΓΔΗΑΚΑ 

 

Δικόνα 39:ΑΛΑΣΗ-ΚΑΡΓΗΑΓΓΔΗΑΚΑ 

 

Δικόνα 40:ΦΡΟΤΣΑ-ΚΑΡΓΗΑΓΓΔΗΑΚΑ 
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Δικόνα 41: ΤΝΣΖΡΖΣΗΚΑ-ΚΑΡΓΗΑΓΓΔΗΑΚΑ 

Δπίζεο έλα πξφβιεκα πνπ απαζρνιεί φιν θαη πεξηζζφηεξν θφζκν αθνχ νινέλα θαη 

απμάλνληαη νη πάζρνληεο είλαη ηα θαξδηαγγεηαθά πξνβιήκαηα πνπ θαη εδψ πνιινί 

ππνζηεξίδνπλ πσο ην κπζηηθφ είλαη ζηε δηαηξνθή καο θαη νη εξσηεζέληεο δείρλνπλ λα ην 

ζπκκεξίδνληαη απηφ αθνχ φπσο ζα δνχκε παξαθάησ φιεο νη απαληήζεηο αληαπνθξίλνληαη 

ζηε πξαγκαηηθφηεηα. Αλαιπηηθφηεξα ην 70,4% (n=140) απάληεζε ζεηηθά γηα ηελ 

απμεκέλε θαηαλάισζε θπηηθψλ ηλψλ θαη ην 92% (n=183) γηα ησλ θξνχησλ φπσο θαη γηα 

ηε κείσζε ηνπ αιαηηνχ, ησλ θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ θαη ησλ ζπληεξεηηθψλ ην 93,5% 

(n=186), ην 79,3% (n=157) θαη ην 92% (n=183) αληίζηνηρα (εηθφλεο 37-41). 

 

Δικόνα 42:ΟΤΗΔ ΠΟΤ ΑΤΞΑΝΟΤΝ ΥΟΛΖΣΔΡΟΛΖ 

ηελ εξψηεζε πνηεο νπζίεο απμάλνπλ ηε ρνιεζηεξφιε ζην αίκα ην 33,8% (n=67) δελ 

ήηαλ ζίγνπξνη, ην 44,1% (n=88) απάληεζε ηα θνξεζκέλα ιηπαξά, ην 7,6% (n=15) 

απάληεζε ηηο αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο, ην 2% (n=4) επίιεμε ηε δίαηηα ρνιεζηεξφιεο ελψ 

κφιηο ην 12,1% (n=24) απάληεζε ζσζηά ηα πνιπαθφξεζηα ιηπαξά (εηθφλα 42). 

ε φια ηα θξνχηα πεξηέρνληαη βηηακίλεο πνπ είλαη πνιχηηκεο γηα ηνλ νξγαληζκφ φκσο 

θάπνηεο απφ απηέο έρνπλ επηπιένλ ηδηφηεηεο θαη απηή είλαη ε αληηνμεηδσηηθά ηνπο δξάζε 

πνπ φπσο είδακε φκσο νη πεξηζζφηεξνη δε ηηο γλσξίδνπλ αθνχ ζε απηή ηελ εξψηεζε 

απάληεζε αξλεηηθά ην 59,3% (n=118) ελψ ζεηηθά ην 40,7% (n=81) (εηθφλα 43). 
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Δικόνα 43: ΓΝΧΖ ΑΝΣΗΟΞΔΗΓΟΣΗΚΧΝ ΒΗΣΑΜΗΝΧΝ 

 

Δικόνα 44:ΒΗΣΑΜΗΝΖ Α 

 

Δικόνα 45:ΤΜΠΛΔΓΜΑ ΒΗΣΑΜΗΝΧΝ Β 

 

Δικόνα 46: ΒΗΣΑΜΗΝΖ C 
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Δικόνα 47:ΒΗΣΑΜΗΝΖ D 

 

Δικόνα 48:ΒΗΣΑΜΗΝΖ Δ 

 

Δικόνα 49:ΒΗΣΑΜΗΝΖ Κ 

Οη αληηνμεηδσηηθέο βηηακίλεο ινηπφλ θαίλεηαη λα είλαη φλησο γλψζηεο ζην κηθξφ πνζνζηφ 

πνπ απάληεζε ζεηηθά κε ηελ Α λα ζπγθεληξψλεη 27,1% (n=54), ηε C 32,7% (n=65)  θαη 

ηελ Δ ην 29,1% (n=58) θαη κε έλα αμηνζέβαζην πνζνζηφ λα έρεη κπεξδεπηεί θαη λα έρεη 

δψζεη 46,7% (n=93) ζηε βηηακίλε Κ ε νπνία δελ αλήθεη ζηηο αληηνμεηδσηηθέο φπσο θαη ε 

D κε 8,5% (n=17) θαη ε Β κε 7,5% (n=15) (εηθφλεο 44-49). 

Δξσηεκαηνιόγην πρλόηεηαο Γηαηηεηηθήο Πξόζιεςεο (The Mediterranean Diet 

Score) 

ηελ παξνχζα έξεπλα ρξεζηκνπνηήζεθε έλα εξσηεκαηνιφγην ζπρλφηεηαο δηαηηεηηθήο 

πξφζιεςεο (Panagiotakos et al., 2007), ην νπνίν εθηηκά ηε δηαηηεηηθή πξφζιεςε θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο πεξαζκέλεο εβδνκάδαο θαη καο παξέρεη πιεξνθνξίεο γηα ηε ζπλνιηθή 
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θαηαλάισζε ησλ ηξνθίκσλ ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο κέζσ βαζκνινγηθήο θιίκαθαο 

(Mediterranean Diet Score). Πξφθεηηαη γηα έλα ζθνξ ην νπνίν ρσξίδεηαη ζε ηξία επίπεδα 

ζπκκφξθσζεο (ρακειή ζπκκφξθσζε: 0-20, κέηξηα ζπκκφξθσζε: 21-35, πςειή 

ζπκκφξθσζε: 36-55) θαη αθνξά ζην βαζκφ ηεο ζπλνιηθήο θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ, πνπ 

βξίζθνληαη ζηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή. 

Απνηειείηαη απφ 11 εξσηήκαηα πνπ αθνξνχλ ηελ ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο θάπνησλ 

ηξνθίκσλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή θαη νη ζπκκεηέρνληεο έπξεπε λα 

επηιέμνπλ ηελ απάληεζε απφ κηα θιίκαθα likert επηά βαζκίδσλ. 

ην ζπγθεθξηκέλν εξσηεκαηνιφγην έρνπλ επηιερζεί ελλέα θαηεγνξίεο ηξνθίκσλ, ζηηο 

νπνίεο ζπκπεξηιακβάλνληαη ηα κε-ξαθηλαξηζκέλα δεκεηξηαθά (νιηθήο αιέζεσο 

δεκεηξηαθά θαη δπκαξηθά, καχξν ξχδη, θ.η.ι.), ηα θξνχηα, ηα ιαραληθά, ηα φζπξηα, νη 

παηάηεο, ηα ςάξηα, ην θξέαο θαη ηα πξντφληα θξέαηνο, ηα πνπιεξηθά, ηα πιήξε ζε ιηπαξά 

γαιαθηνθνκηθά πξντφληα (φπσο ηπξί, γηανχξηη θαη γάια), φπσο επίζεο ην ειαηφιαδν θαη 

ηα αιθννινχρα πνηά.  

Πξνζδηνξίδεη ηε ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο θάζε νκάδαο ηξνθίκνπ ε νπνία πνζνηηθά 

νξίδεηαη σο κεξίδα αλά εβδνκάδα, κε εμαίξεζε ηα αιθννινχρα πνηά πνπ ε ζπρλφηεηα 

θαηαλάισζεο ηνπο θαζνξίδεηαη αλά εκέξα. Σν ζθνξ γηα θάζε νκάδα ηξνθίκσλ 

θπκαίλεηαη απφ 0 έσο 5 ή αληίζηξνθα, γεγνλφο ην νπνίν επεξεάδεηαη απφ ηε ζέζε ησλ 

ηξνθίκσλ ζηε κεζνγεηαθή ππξακίδα.  

Αλαιπηηθφηεξα, γηα ηα ηξφθηκα ηα νπνία ε θαηαλάισζή ηνπο ζπζηήλεηαη ζε θαζεκεξηλή 

βάζε ή πεξηζζφηεξεο απφ 3 κεξίδεο ηελ εβδνκάδα (κε-ξαθηλαξηζκέλα δεκεηξηαθά, 

θξνχηα, ιαραληθά, φζπξηα, ειαηφιαδν, ςάξηα θαη παηάηεο), νξίζηεθε ην ζθνξ 0 φηαλ δελ 

θαηαλαιψλνληαη θαζφινπ θαη ην ζθνξ 1 έσο 5 γηα ηε ζπάληα έσο ηελ θαζεκεξηλή 

θαηαλάισζε αληίζηνηρα. Αληίζεηα, ζηα ηξφθηκα ηα νπνία ε θαηαλάισζή ηνπο 

ζπζηήλεηαη ζπαληφηεξα ή θαη κεληαία (ην θξέαο θαη ηα πξντφληα θξέαηνο, ηα πνπιεξηθά 

θαη ηα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα πιήξε ζε ιηπαξά), ην ζθνξ θπκαίλεηαη ζε κηα 

αληίζηξνθε θιίκαθα απφ ην 5 σο ην 0. Γειαδή, ην 5 δείρλεη φηη ππάξρεη πνιχ ζπάληα έσο 

κεδεληθή θαηαλάισζε ηεο ζπγθεθξηκέλεο νκάδαο ηξνθίκσλ θαη ην 0 φηη ππάξρεη ζρεδφλ 

θαζεκεξηλή θαηαλάισζε.  

Σέινο, ην ζθνξ γηα ην αιθνφι θπκαίλεηαη απφ ην 5 γηα ηελ θαηαλάισζε <300 ml αιθνφι 

αλά εκέξα, ην 0 γηα θακία θαηαλάισζε ή γηα ηελ θαηαλάισζε >700 ml αλά εκέξα θαη ην 

ζθνξ απφ 1 σο 4 γηα ηελ θαηαλάισζε 600–700, 500–600, 400–500 θαη 300–400 ml αλά 
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εκέξα αληίζηνηρα (ζηα 100 ml ζπκπεξηιακβάλνληαη 12g ζπγθέληξσζε αηζαλφιεο) 

(Panagiotakos et al., 2007). Πξέπεη λα αλαθεξζεί φηη αιθννινχρα πνηά ζαλ ην θξαζί 

έρνπλ ηε ζπγθεθξηκέλε ζπγθέληξσζε αηζαλφιεο (12%). Σν ζπλνιηθφ ζθνξ κπνξεί λα 

θπκαίλεηαη απφ ην 0 έσο ην 55 θαη πςειφηεξεο ηηκέο ηνπ δείρλνπλ κεγαιχηεξε 

ζπκκφξθσζε ζηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή. 

Σν εξσηεκαηνιφγην απηφ επηιέρζεθε δηφηη έρεη ήδε ρξεζηκνπνηεζεί, επνκέλσο 

παξνπζηάδεη πςειή εγθπξφηεηα, είλαη ρξνλνινγηθά ην πην πξφζθαην, νπφηε δελ ήηαλ 

απαξαίηεηε ε δεκηνπξγία ελφο λένπ εξσηεκαηνινγίνπ ην νπνίν ζα έπξεπε λα απνδεηρηεί 

φηη ήηαλ θαηάιιειν γηα ηελ παξνχζα έξεπλα. Δπίζεο, είλαη αξθεηά ζχληνκν αθνχ ν 

ρξφλνο ζπκπιήξσζήο ηνπ θπκαίλεηαη απφ 5-10 ιεπηά θαη δείρλεη ακέζσο κηα πξψηε 

εθηίκεζε, ππνινγίδνληαο ην ηειηθφ ζθνξ κε βάζε πάληα ηε ζπκκφξθσζε ζηε 

Μεζνγεηαθή δηαηξνθή. 

ΚΟΡ_MDS 

N Valid 198 

Mean 28,71 

Std. Deviation 4,403 

Minimum 17 

Maximum 39 

Πίνακαρ 11: ΜΔΖ ΣΗΜΖ MDS 

Ζ κέζε ηηκή ηνπ ζθνξ εξσηεκαηνιφγην ζπρλφηεηαο δηαηηεηηθήο πξφζιεςεο ήηαλ 28,71 

(ΣΑ=±4,403) κε κηθξφηεξε ηηκή ην 17 θαη κέγηζηε ην 39 (πίλαθαο 11, εηθφλα 50). 

 
Δικόνα 50: ΚΟΡ MDS 
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Ζ εηθφλα 51 δείρλεη ηε ζπκκφξθσζε ησλ ζπκκεηερφλησλ ζηε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή. 

Υακειή ζπκκφξθσζε παξνπζίαζαλ κφλν 10 άηνκα απφ ηα 199 ηνπ δείγκαηνο πνζνζηφ 

5,1%, αιιά θαη κφλν 12 άηνκα πνζνζηφ 6,1%  ηνπ δείγκαηνο είραλ πςειή ζπκκφξθσζε. 

Σν 88,9% (n=176) ηνπ δείγκαηνο έρεη κέηξηα ζπκκφξθσζε ζηε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή.  

 
Δικόνα 51: ΤΜΜΟΡΦΧΖ MDS 

ζν αθνξά ζηα ηξφθηκα ησλ νπνίσλ ε θαηαλάισζε ζπζηήλεηαη ζε θαζεκεξηλή βάζε ή 

πεξηζζφηεξεο απφ 3 κεξίδεο ηελ εβδνκάδα, φπσο είλαη ηα: κε επεμεξγαζκέλα 

δεκεηξηαθά, θξνχηα, ιαραληθά, φζπξηα, ειαηφιαδν, ςάξηα θαη παηάηεο, ζηα νπνία 

νξίζηεθε ε βαζκνινγία 0 φηαλ δελ θαηαλαιψλνληαη θαζφινπ θαη ε βαζκνινγία 1 έσο 5 

γηα ηε ζπάληα έσο ηελ θαζεκεξηλή θαηαλάισζε, αληίζηνηρα, παξαηεξείηαη φηη κφιηο 1-2 

θνξέο ηελ εβδνκάδα θαηαλαιψλνληαη ελψ ν θνηλφο πιεζπζκφο έρεη πςειφηεξα ζθνξ απφ 

ηνπο επαγγεικαηίεο πγείαο.  

Γηα ηα ηξφθηκα φπσο ηα πνπιεξηθά θαη ηα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα κε πιήξε ιηπαξά ησλ 

νπνίσλ ε θαηαλάισζε ζπζηήλεηαη ζπαληφηεξα, θαη κε βαζκνινγία λα θπκαίλεηαη ζε κηα 

αληίζηξνθε θιίκαθα απ‟ φηη ζηα ππφινηπα, βξέζεθε φηη κάιινλ νη φξνη έρνπλ 

αληηζηξαθεί θαη θαηαλαιψλνληαη πνιχ ζπρλά αθνινπζψληαο ηα δπηηθά πξφηππα θαη 

μεθεχγνληαο απφ ηελ κεζνγεηαθή δίαηηα. 

Ο ζπλνιηθφο κέζνο φξνο θαη ησλ δπν πξνζεγγίδεη ην 5 πνπ ζεκαίλεη φηη ε θαηαλάισζε 

θαη ησλ δπν πεξηνξίδεηαη ζε ρακειά επίπεδα απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο.  

Πνιχ θαιφ παξνπζηάδεηαη ην ζθνξ ηεο ρξήζεο ηνπ ειαηνιάδνπ αθνχ είλαη 4.29 

(πξνζεγγίδεη ην 5), ελψ ηέινο ην ζθνξ ηνπ αιθνφι είλαη θαηά κέζν φξν 3,02 (πίλαθαο 12). 

πσο ινηπφλ θαίλεηαη απφ ηηο απαληήζεηο ησλ ζπκκεηερφλησλ ε ζπκκφξθσζε είλαη 

κέηξηα αθνχ ην νιηθφ ζθνξ ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο θπκαίλεηαη γχξσ ζην 30 κε 
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ειαθξψο πςειφηεξν πνπ κφιηο πεξλά ην 30 ηνπο επαγγεικαηίεο πγείαο ηνπ Βεληδέιεηνπ 

λνζνθνκείνπ.  

 Δπαγγεικαηίεο πγείαο 

Βεληδέιεην 

Κνηλφο πιεζπζκφο Δπαγγεικαηίεο πγείαο 

ΠΑΓΝΖ 

χλνιν  

πλνιηθφ ζθνξ 30,19 28,13 28,47 28,71 

θνξ δεκεηξηαθψλ νιηθήο 1,02 1,11 0,8 1,01 

θνξ παηάηαο   1,75 2,03 1,41 1,81 

θνξ θξνχησλ  1,92 2,17 2,02 2,07 

θνξ ιαραληθψλ  1,77 2,3 1,9 2,07 

θνξ νζπξίσλ  1,73 2,02 1,47 1,81 

θνξ ςαξηψλ  1,29 1,61 1,24 1,44 

θνξ θφθθηλνπ θξέαηνο 3,81 3,04 3,37 3,31 

θνξ πνπιεξηθψλ  4,31 3,57 3,63 3,77 

θνξ γαιαθηνθνκηθψλ 4,27 3,98 4,29 4,13 

θνξ ειαηνιάδνπ  4,6 4,2 4,16 4,29 

θνξ αιθνφιεο 3,81 2,09 4,16 3,02 

Πίνακαρ 12: ΟΛΗΚΟ ΜΔΟΓΔΗΑΚΟ ΚΟΡ ΚΑΗ ΚΟΡ ΣΡΟΦΗΜΧΝ 

Δπηπιένλ γηα ηνλ έιεγρν εθηίκεζεο ζσζηήο δηαηξνθήο ρξεζηκνπνηήζεθε έλα 

εξσηεκαηνιφγην 16 εξσηεκάησλ κε δπλαηφηεηα επηινγήο ΝΑΗ θαη ΟΥΗ, ην νπνίν έρεη 

ζρεδηαζηεί απφ ηνλ θιηληθφ Γηαηηνιφγν Παζπάλν Ν. κε ζθνπφ λα θαηαγξαθνχλ 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ην Μεζνγεηαθφ πξφηππν δηαηξνθήο.  

Πξφθεηηαη γηα έλα ζθνξ ην νπνίν ρσξίδεηαη ζε ηξία επίπεδα: ζθνξ ≤3, ρακειή 

βαζκνινγία ε δηαηξνθή πνπ δελ ζρεηίδεηαη κε ηα Μεζνγεηαθά δηαηηεηηθά πξφηππα, ζθνξ 

4-7, κέηξηα βαζκνινγία, απαηηείηαη βειηίσζε ηεο δηαηξνθήο γηα λα πξνζαξκνζηεί ζηα 

Μεζνγεηαθά δηαηηεηηθά πξφηππα θαη ζθνξ ≥8, πςειή βαζκνινγία φπνπ ζε κεγάιν βαζκφ 

αθνινπζείηαη ε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή. 

Ζ κέζε ηηκή ηνπ ζθνξ ζην εξσηεκαηνιφγην ήηαλ 4,75 (ΣΑ=±2,337) κε κηθξφηεξε ηηκή ην 

0 θαη κέγηζηε ην 11 (πίλαθαο 13, εηθφλα 52). 

Απφ ηηο απαληήζεηο ησλ εξσηεζέλησλ θαηαγξάθεθε κφιηο 12,6% αθνινπζνχλ ζσζηή 

δηαηξνθή ζε πνζνζηφ 59,8% ε δηαηξνθή ρξεηάδεηαη βειηίσζε θαη ζε πνζνζηφ 27,6% ε 

δηαηξνθή ηνπο είλαη πνιχ ρακειήο πνηφηεηαο (εηθφλα 53). 

 

ΚΟΡ_ΩΣΗ_ΓΙΑΣΡΟΦΗ 

N Valid 199 

Mean 4,75 

Std. Deviation 2,337 

Minimum 0 

Maximum 11 

Πίνακαρ 13: ΚΟΡ ΧΣΖ ΓΗΑΣΡΟΦΖ 
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Δικόνα 52: ΚΟΡ ΧΣΖ ΓΗΑΣΡΟΦΖ 

 
Δικόνα 53: ΑΚΟΛΟΤΘΗΑ ΧΣΖ ΓΗΑΣΡΟΦΖ 

Σέινο αθνινπζνχζαλ 8 εξσηήζεηο γηα ηελ εθηίκεζε ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο πνπ έθαλαλ 

νη ζπκκεηέρνληεο. Αλ ζπκπιήξσλαλ πεξηζζφηεξεο απαληήζεηο απφ ην Α ηφηε δελ 

πξνζέρνπλ θαζφινπ ηελ δηαηξνθή ηνπο θαη αλ δελ πξνζπαζήζνπλ λα ηελ αιιάμνπλ ζα 

θαηαιήμνπλ λα είλαη παρχζαξθνη κε πξνβιήκαηα πγείαο. Ζ επηινγή ησλ απαληήζεσλ Β 

ζεκαίλεη φηη ε δηαηξνθή δελ είλαη θαθή αιιά ρξεηάδεηαη βειηίσζε θαη ε επηινγή ηνπ Γ 

ζεκαίλεη φηη αθνινπζνχλ ηνπο πεξηζζφηεξνπο θαλφλεο θαιήο δηαηξνθήο. 

Απφ ηηο απαληήζεηο ζε απηφ ην ζεκείν θαηαγξάθεθε θάηη πνπ αληηθξνχεη φια ηα 

πξνεγνχκελα, θαζψο έλα αξθεηά κεγάιν πνζνζηφ 61,3% θαίλεηαη λα αθνινπζεί θαιή 

δηαηξνθή ρσξίο φκσο απηφ λα ζεκαίλεη φηη είλαη θαη ε ζσζηή (εηθφλα 54). 

 
Δικόνα 54: ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΑ ΤΓΗΔΗΝΖ ΓΗΑΣΡΟΦΖ 
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Έλα απφ ηα πην ζεκαληηθά πξνβιήκαηα ζηελ ζηαηηζηηθή είλαη ε δηεξεχλεζε ηεο 

πιεξνθνξίαο πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ κνξθή ηεο θαηαλνκήο απφ ηελ νπνία πξνέξρεηαη έλα 

ηπραίν δείγκα. Οη πεξηζζφηεξνη έιεγρνη γίλνληαη κε ηελ πξνυπφζεζε ην ηπραίν δείγκα λα  

πξνέξρεηαη απφ θαλνληθή θαηαλνκή ηνπ πιεζπζκνχ.  

Γηα ηνλ έιεγρν ζηελ παξνχζα κειέηε ηεο θαηαλνκήο θαηαζθεπάζηεθαλ δπν γξαθήκαηα 

ζην SPSS ην P-P Plot (probability-probability plot) θαη ην Q-Q Plot (quantile-quantile 

plot). Με απηά ηα γξαθήκαηα θαίλεηαη νπηηθά ε χπαξμε θαλνληθφηεηαο ζηα δεδνκέλα ηεο 

έξεπλαο. ην Q-Q Plot θαίλεηαη φηη ηα ζεκεία είλαη πάξα πνιχ θνληά ζηελ επζεία, δελ 

θαίλνληαη θάπνηεο έθηξνπεο παξαηεξήζεηο  θαη απηφ είλαη έλδεημε φηη ε θαηαλνκή είλαη 

θαλνληθή (εηθφλα 55-56). 

Σν ηεζη Kolmogorov-Smirnov είλαη κηα απιή ηηκή p-value πνπ ππνινγίδεηαη κε κηα 

ειαρηζηνζπλάξηεζε. Παξαηεξνχκε φηη ην p-value είλαη 0,927 άξα ε ηηκή απηή είλαη 

κεγαιχηεξε απφ ην 0,05 άξα ππάξρεη θαλνληθφηεηα ζηα δεδνκέλα (πίλαθαο 14).  

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

N 198 

Normal Parameters
a,b

 Mean 28,71 

Std. Deviation 4,403 

Most Extreme Differences Absolute ,066 

Positive ,055 

Negative -,066 

Kolmogorov-Smirnov Z ,927 

Asymp. Sig. (2-tailed) ,357 

a. Test distribution is Normal. 

b. Calculated from data. 

Πίνακαρ 14:  ΣΔΣ KOLMOGOROV SMIRNOV 

 
Δικόνα 55: Q-Q PLOT 
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Δικόνα 56: P-P PLOT 

ςμπεπαζμαηική ζηαηιζηική- μελέηη ζςζσεηίζευν 

 

Γηα ηε κειέηε ζπζρεηίζεσλ ρξεζηκνπνηήζεθε ν ζπληειεζηήο ζπζρέηηζεο Pearson (chi-

square test) θαη ην επίπεδν ζηαηηζηηθήο ζεκαληηθφηεηαο ηέζεθε σο α=0,05. πσο 

θαίλεηαη απφ ηνλ πίλαθα πνπ αθνινπζεί  ππάξρνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο ζπζρεηίζεηο 

φζνλ αθνξά:  

 Σν θχιν θαη ην ΓΜ (p-value= 0,000) θαζψο θαη κε ην ΒΜΗ (p-value= 0,033) 

θαζψο νη γπλαίθεο επεηδή πξνζέρνπλ πεξηζζφηεξν ηελ εμσηεξηθή ηνπο εκθάληζε 

ηξψλε πην πγηεηλά. 

 Σελ ειηθία κε ην ζπλνιηθφ ζθνξ Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο (p-value= 0,003) θαζψο 

λεφηεξα άηνκα πξνζέρνπλ πην πνιχ ηελ δηαηξνθή ηνπο. 

 Σελ νηθνγελεηαθή θαηάζηαζε κε ην ζπλνιηθφ ζθνξ ηεο ζπρλφηεηαο δηαηηεηηθήο 

πξφζιεςεο (MDS) (p-value= 0,000) θαζψο ε χπαξμε παηδηψλ ζην ζπίηη επεξεάδεη 

ηνπο γνλείο ζηελ θαηαλάισζε πγηεηλψλ ηξνθίκσλ. 

 Σν ΒΜΗ κε ηελ ζπρλφηεηα πξφζιεςεο πγηεηλψλ ηξνθψλ (p-value= 0,003) θαζψο 

ζρεηίδεηαη πηζαλφλ κε ηελ πξνζπάζεηα λα κεησζεί ην βάξνο ζψκαηνο. 

 Σν ρψξν εξγαζίαο θαη ην ΓΜ (p-value= 0,033) θαη ηα απνηειέζκαηα πγηεηλήο 

δηαηξνθήο (p-value= 0,035) θαζψο νη επαγγεικαηίεο πγείαο θαίλεηαη φηη είλαη πην 

ελεκεξσκέλνη πηζαλφλ θαη αθνινπζνχλ ζπρλφηεξα ην πξφηππν ηεο Μεζνγεηαθήο 

δηαηξνθήο. 

ΦΤΛΟ ΒΜΗ 0,033 

 ΓΜ 0,000 

 θνξ MDS 0,401 
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 Αθνινπζνχλ ΜΓ 0,615 

 Απνηειέζκαηα πγηεηλήο δηαηξνθήο 0,905 
ΖΛΗΚΗΑ ΒΜΗ 0,658 

 ΓΜ 0,742 

 θνξ MDS 0,994 

 Αθνινπζνχλ ΜΓ 0,276 

 Απνηειέζκαηα πγηεηλήο δηαηξνθήο 0,869 

 θνξ ΜΓ 0,003 
ΟΗΚΟΓΔΝΔΗΑΚΖ ΚΑΣΑΣΑΖ ΒΜΗ 0,326 

 ΓΜ 0,111 

 θνξ MDS 0,086 

 Αθνινπζνχλ ΜΓ 0,764 

 Απνηειέζκαηα πγηεηλήο δηαηξνθήο 0,162 

 θνξ ΜΓ 0,834 

 Απνηειέζκαηα MDS 0,000 
ΒΜΗ θνξ MDS 0,003 

 Απνηειέζκαηα MDS 0,000 

 θνξ ζσζηήο δηαηξνθήο 0,059 

 Αθνινπζνχλ ΜΓ 0,479 
ΥΩΡΟ ΔΡΓΑΗΑ ΓΜ 0,033 

 Απνηειέζκαηα πγηεηλήο δηαηξνθήο 0,035 

ηε παξαθάησ εηθφλα 57 θαίλεηαη ε ζπζρέηηζε ησλ Γηαηξνθηθψλ Γλψζεσλ θαη ηεο 

Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο. πσο θαίλεηαη ππάξρεη ζεηηθή ζπζρέηηζε (r =0.251), θαη 

ππάξρεη ζηαηηζηηθή ζεκαληηθφηεηα (p= 0.000). 

 

Δικόνα 57: ΤΥΔΣΗΖ ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΧΝ ΓΝΧΔΧΝ ΚΑΗ ΜΔΟΓΔΗΑΚΖ ΓΗΑΣΡΟΦΖ 
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ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ-ΤΕΖΣΖΖ 

ηα απνηειέζκαηα παξαηεξήζακε αξρηθά φηη ν αξηζκφο ησλ γπλαηθψλ (57,3%) ήηαλ 

κεγαιχηεξνο απφ απηφλ ησλ αλδξψλ. Απηφ ζπκβαίλεη θπξίσο γηαηί νη γπλαίθεο 

αζρνινχληαη κε δηαηξνθηθά ζέκαηα θαη ζέκαηα πγείαο πεξηζζφηεξν (Schupp et al., 2001), 

νπφηε είλαη απηέο πνπ δέρηεθαλ λα ζπκκεηέρνπλ ζηελ κειέηε. Παξφια απηά  φκσο θαη ε 

ζπκκεηνρή ησλ αληξψλ ήηαλ αξθεηά κεγάιε (42,7%) απνδεηθλχνληαο φηη ε δηαηξνθή έρεη 

θεξδίζεη θαη απηφ ην θνηλφ. Απηφ ίζσο λα νθείιεηαη επίζεο ζην γεγνλφο φηη πεξηζζφηεξν 

νη γπλαίθεο απνθαζίδνπλ λα αζρνιεζνχλ κε ηα επαγγέικαηα πγείαο θαη θπξίσο απηφ ηεο 

λνζειεχηξηαο. Απηφ ζπκβαίλεη απφ πνιχ παιηά αθνχ αλέθαζελ ζεσξείην κηα γπλαηθεία 

δνπιεηά αθνχ πεξηιακβάλεη ηελ θξνληίδα φισλ ησλ ειηθηψλ θαη απαηηεί κηα θαζεκεξηλή 

θαη θνληηλή επαθή κε ηνλ λνζειεπφκελν. 

ηε ζπλέρεηα, απηφ πνπ είλαη άμην ζρνιηαζκνχ είλαη φηη νη κηζνί ζπκκεηέρνληεο δελ είραλ 

παηδηά ελψ ζε πνζνζηφ 63,8% ηα παηδηά ηνπο ήηαλ ελήιηθα. Ο παξάγνληαο απηφο πηζαλφλ 

λα επεξεάδεη θαη ηηο δηαηξνθηθέο γλψζεηο, θαζψο θαίλεηαη φηη νη γνλείο ηείλνπλ λα έρνπλ 

πςειφηεξν ελδηαθέξνλ γηα ηηο δηαηξνθηθέο πιεξνθνξίεο (Drichoutis et al., 2006) άξα θαη 

πεξηζζφηεξεο γλψζεηο. Απηφ ζπκβαίλεη γηαηί νη γνλείο πξέπεη λα πηνζεηνχλ έλα πγηεηλφ 

δηαηξνθηθφ πξφηππν, φπνπ φπσο έρνπλ δείμεη έξεπλεο ε κεηξηθή δηαηξνθή επηδξά ζηελ 

δηαηξνθή ηνπ παηδηνχ (McLeod et al., 2011), νπφηε εμ‟ αηηίαο ησλ παηδηψλ, ησλ νπνίσλ ε 

δηαηξνθή πξέπεη λα είλαη ηζνξξνπεκέλε θαη πινχζηα ζε θπζηθέο θαη κε επεμεξγαζκέλεο 

ηξνθέο γηα ηε ζσζηή αλάπηπμή ηνπο.  

Σν κνξθσηηθφ επίπεδν επηβεβαηψλεη ην πςειφ θνηλσληθφ επίπεδν ηνπ δείγκαηνο αθνχ ην 

53,2% ηνπ δείγκαηνο είλαη απφθνηηνη ζρνιψλ ηξηηνβάζκηαο εθπαίδεπζεο (ΑΔΗ-ΑΣΔΗ) θαη 

ην 11,7% θαηέρεη κεηαπηπρηαθφ δίπισκα. Σν κνξθσηηθφ επίπεδν θαζψο θαη ε 

επαγγεικαηηθή ζέζε, επηβεβαηψλνπλ ην πςειφ θνηλσληθφ θαη κνξθσηηθφ επίπεδν ηνπ 

δείγκαηνο. Σν κνξθσηηθφ επίπεδν θαη ε θνηλσληθφ-νηθνλνκηθή ζέζε έρνπλ ζεκαληηθή 

επηξξνή ζηε δηαηξνθηθή γλψζε, αθνχ έρεη απνδεηρζεί φηη ππάξρεη ζρέζε κεηαμχ ηεο 

θνηλσληθφ-νηθνλνκηθήο ζέζεο θαη ηεο δηαηξνθηθήο πνηφηεηαο (McLeod et al., 2011).  

ηα απνηειέζκαηα ησλ δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ δελ ππάξρεη ζεκαληηθά κεγάιε δηαθνξά 

αλάκεζα ζηηο 3 δηαθνξεηηθέο νκάδεο πνπ δηεμήρζε ε έξεπλα αθνχ φισλ ην ζθνξ 

ραξαθηεξίδεηαη σο «κέηξην». Χζηφζν σο πξνο ηελ νιηθή βαζκνινγία ηνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ πξψην ζε δηαηξνθηθέο γλψζεηο θαίλεηαη λα έξρνληαη νη εξγαδφκελνη 

ηνπ Βεληδέιεηνπ Ννζνθνκείνπ (66,42) κε ηνπο εξγαδφκελνπο ηνπ Παλεπηζηεκηαθνχ 
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Ννζνθνκείνπ λα αθνινπζνχλ κε κηθξή δηαθνξά (65,26) θαη ηνπο κε επαγγεικαηίεο λα 

έξρνληαη ηειεπηαίνη ζε δηαηξνθηθέο γλψζεηο (59,12). 

Φαίλεηαη ινηπφλ πσο νη επαγγεικαηίεο πγείαο έρνπλ θαιχηεξεο δηαηξνθηθέο γλψζεηο ζε 

ζρέζε κε άηνκα απφ δηαθνξεηηθνχο επαγγεικαηηθνχο θιάδνπο. 

ζνλ αθνξά ζηε ζπκκφξθσζε ζηε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή, ζην ζχλνιν ηνπ δείγκαηνο, 

απηή ραξαθηεξίδεηαη σο κέηξηα (28,71). Ίζσο απηφ λα νθείιεηαη ζηνλ απμεκέλν θφξην 

εξγαζίαο πνπ ραξαθηεξίδεη ηνλ ηαηξνλνζειεπηηθφ θιάδν θαη θπζηθά νη πξνζσπηθέο 

πξνηηκήζεηο είλαη κηα παξάκεηξνο πνπ πξέπεη λα ιάβνπκε ππφςε. Βέβαηα κφλν 12 άηνκα 

απφ ηα 199 ηνπ δείγκαηνο έδεημαλ λα ζπκκνξθψλνληαη ζην Μεζνγεηαθφ πξφηππν 

δηαηξνθήο θάηη πνπ ίζσο λα νθείιεηαη ζηελ  εχθνιε πξφζβαζε ζε πξνπαξαζθεπαζκέλν 

θαγεηφ, ζηα ζπζθεπαζκέλα ηξφθηκα θαη ζην δπηηθφ ηξφπν δηαηξνθήο πνπ δείρλεη λα 

γίλεηαη νινέλα θαη πην δεκνθηιήο εηδηθά ζηηο λεφηεξεο ειηθίεο. 

ζν αθνξά ηε ζπρλφηεηα θαη ηνλ ηφπν θαηαλάισζεο γεπκάησλ, νη πεξηζζφηεξνη 

ζπκκεηέρνληεο γεπκάηηδαλ ζην ζπίηη θαη 1-2 θνξέο ηελ εβδνκάδα ζε εζηηαηφξην 

(47,4%)θαη ζνπβιαηδίδηθα (49,8%) ή ζηε δνπιεηά. Απηφ πηζαλψο λα ζπκβαίλεη γηαηί 

πνιινί απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο εξγάδνληαη ηηο πεξηζζφηεξεο ψξεο ηεο εκέξαο νπφηε δελ 

ηνπο είλαη εχθνιν λα θαηαλαιψλνπλ ην γεχκα ηνπο ζην ζπίηη. Παξφια απηά, ην γεγνλφο 

φηη νη πεξηζζφηεξνη ζπκκεηέρνληεο δήισζαλ εβδνκαδηαία θαηαλάισζε ηξνθίκσλ ζηα 

εζηηαηφξηα, επεξεάδεη ζε έλα βαζκφ ηε ζπκκφξθσζή ηνπο ζε έλα πγηέο δηαηξνθηθφ 

πξφηππν, αθνχ ε εβδνκαδηαία ζπλήζεηα ηνπ εζηηαηνξίνπ ζπλδέεηαη ζπρλά κε δηαηξνθή 

πςειή ζε ιίπνο θαη ρακειή ζε θπηηθέο ίλεο (McCrory et al., 2002) θαη νη κεξίδεο ησλ 

εζηηαηνξίσλ πνιιέο θνξέο είλαη κεγαιχηεξεο ηνπ θαλνληθνχ, αιιά θαη ε παξνπζία 

παξέαο βνεζά ζηελ θαηαλάισζε πεξηζζφηεξεο ηξνθήο (De Castro., 2007).  

Αλαιχνληαο ηηο επηκέξνπο θαηεγνξίεο ηεο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ ηεο αθνινπζίαο ηεο 

Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο παξαηεξείηαη φηη ζηα ηξφθηκα ησλ νπνίσλ ε θαηαλάισζε 

ζπζηήλεηαη ζε θαζεκεξηλή βάζε ή πεξηζζφηεξεο απφ 3 κεξίδεο ηελ εβδνκάδα, φπσο είλαη 

ηα: κε επεμεξγαζκέλα δεκεηξηαθά, θξνχηα, ιαραληθά, φζπξηα, ειαηφιαδν θαη ςάξηα ε 

κέζε βαζκνινγία ηνπο ραξαθηεξίδεηαη σο θαιή (61,3) αθνχ 122 ζηνπο 199 

ζπκκεηέρνληεο επέιεμαλ ηελ απάληεζε «Γ» πνπ ζεκαίλεη φηη αθνινπζνχλ ηνπο 

πεξηζζφηεξνπο θαλφλεο θαιήο δηαηξνθήο. 

Δπηπιένλ γηα ηνλ έιεγρν εθηίκεζεο ζσζηήο δηαηξνθήο ρξεζηκνπνηήζεθε έλα 

εξσηεκαηνιφγην 16 εξσηεκάησλ κε δπλαηφηεηα επηινγήο ΝΑΗ θαη ΟΥΗ, κε ζθνπφ λα 
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θαηαγξαθνχλ δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ην Μεζνγεηαθφ πξφηππν 

δηαηξνθήο. Ζ κέζε ηηκή ηνπ ζθνξ ζην εξσηεκαηνιφγην ραξαθηεξίδεηαη σο κέηξηα (4,75) 

πνπ απηφ ζεκαίλεη πσο απαηηείηαη βειηίσζε.  

Αλ θαη ζηα απνηειέζκαηα ησλ δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ ηνπ δείγκαηνο δελ ππήξρε κεγάιε 

δηαθνξά κεηαμχ ησλ δπν θχισλ νη γπλαίθεο ήηαλ απηέο πνπ ηφζν ζην ζπλνιηθφ ζθνξ φζν 

θαη ζηελ ελφηεηα πνπ αζρνιείηαη κε ηε γλψζε ησλ δηαηξνθηθψλ πεγψλ ησλ ζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ έρνπλ πςειφηεξεο γλψζεηο απ‟ φηη νη άλδξεο. Απηφ επηβεβαηψλεηαη θαη απφ 

παιαηφηεξεο κειέηεο πνπ έρνπλ δείμεη φηη νη γπλαίθεο ελδηαθέξνληαη πεξηζζφηεξν γηα ηελ 

πγηεηλή δηαηξνθή απφ φηη νη άλδξεο θαη ζπρλά θαηεγνξηνπνηνχλ ηα ηξφθηκα βάζεη ηεο 

πεξηεθηηθφηεηάο ηνπο ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά (Fagerli & Wandel., 1999; Rozin et al., 

1999).  

Ζ ζπκκφξθσζε ζηε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή ζην ζχλνιν ηνπ δείγκαηνο ήηαλ κέηξηα. Σν 

θαηλφκελν απηφ κπνξεί λα είλαη απνηέιεζκα ηνπ πςεινχ κνξθσηηθνχ θαη θνηλσληθφ-

νηθνλνκηθνχ επηπέδνπ. Παξ‟ φια απηά, ε κέηξηα ζπκκφξθσζε ζηε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή 

κπνξεί λα απνδνζεί ζην γεγνλφο φηη νη πξνζσπηθέο πξνηηκήζεηο ησλ ζπκκεηερφλησλ είλαη 

έλαο επηπιένλ παξάγνληαο πνπ ιεηηνχξγεζε αλαζηαιηηθά ζηελ πςειή ζπκκφξθσζε ηεο 

Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, αθνχ δελ ηαπηίδνληαη πιήξσο κε ηα ηξφθηκα πνπ απαξηίδνπλ ηε 

Μεζνγεηαθή δηαηξνθή.  

Δίλαη γλσζηφ εμάιινπ φηη ηα θαηεξγαζκέλα θαη πινχζηα ζε ιηπαξά ηξφθηκα είλαη πην 

ιαρηαξηζηά (Drewnowski et al., 1992; Abumrad, 2005; Laugerette et al., 2005). Υακειή 

ζπκκφξθσζε παξνπζίαζε 10 άηνκα, ζηα ζπλνιηθά 199 άηνκα. Απηφ κπνξεί λα νθείιεηαη 

ζην γεγνλφο φηη ππήξρε αλνκνηνγέλεηα ζην δείγκα, θαζψο θαη φηη νη άλδξεο δελ είλαη 

απηνί πνπ θπξίσο αζρνινχληαη κε δηαηξνθηθά ζέκαηα θαη ζέκαηα πγείαο (Schupp et al., 

2001). Δπίζεο ε αγνξά θαη ε πξνεηνηκαζία ησλ ηξνθίκσλ φπσο θάλεθε παξαπάλσ είλαη 

θπξίσο επζχλε ησλ γπλαηθψλ, νπφηε πηζαλφλ ην άηνκν απηφ λα κελ θάλεη κφλν ηνπ ηηο 

δηαηξνθηθέο ηνπ επηινγέο.  

πγθξίλνληαο ινηπφλ ηηο δηαηξνθηθέο γλψζεηο ησλ ζπκκεηερφλησλ ζηελ εξεχλα καο κε 

εθείλσλ πνπ πήξαλ κέξνο ζηελ εξεχλα πνπ δηεμήρζε ζηε εηεία ην 2016 απφ ηε 

Μαξθνπιάθε Υξπζή θαη ζπλ ζε εθπαηδεπηηθνχο πξσηνβάζκηαο εθπαίδεπζεο πνπ είραλ 

ζπκκεηάζρεη ζε Πξνγξάκκαηα Αγσγήο Τγείαο ζηε δηαηξνθηθή εθπαίδεπζε βιέπνπκε φηη 

ην νιηθφ ζθνξ ηεο έξεπλαο ( 69,8) είλαη πνιχ θνληά νιηθφ ζθνξ πνπ πξνέθπςε απφ ηε 

δηθή καο έξεπλα ( 62,43) πνπ δηεμήρζε ζε επαγγεικαηίεο πγείαο θαη κε. 
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Μειεηψληαο  πην αλαιπηηθά ηηο ππνελφηεηεο ησλ δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ παξαηεξνχκε 

ηνπο θαηνίθνπο ηνπ λνκνχ Ζξαθιείνπ φπνπ δηεμήρζε ε εξεχλα λα παξνπζηάδνπλ 

πςειφηεξε ζεηηθή ζπζρέηηζε ζρεηηθά κε ηε γλψζε ησλ δηαηξνθηθψλ ζπζηάζεσλ (7,76) 

απφ απηφ ησλ θαηνίθσλ ηνπ λνκνχ Λαζηζίνπ(7,3) ελψ αληίζηνηρα νη δεχηεξνη θαίλεηαη λα 

έρνπλ πνιχ θαιχηεξε γλψζε σο πξνο ηελ επηινγή ηξνθίκσλ (5,2) ζε ζρέζε κε ηνπο 

πξψηνπο (3,67) κε ηηο ππφινηπεο ππνθαηεγνξίεο δηαηξνθηθψλ ζπζηάζεσλ λα κε 

παξνπζηάδνπλ κεγάιεο δηαθνξέο. 

πγθξίλνληαο επίζεο ηα απνηειέζκαηα ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ ηνπ 

δείγκαηνο πνπ πήξακε απφ ηνπο επαγγεικαηίεο πγείαο πνπ εξγάδνληαη ζην Βεληδέιεην θαη 

Παλεπηζηεκηαθφ Ννζνθνκείνπ φπσο θαη εθείλν ησλ κε επαγγεικαηηψλ κε απηά ηεο 

έξεπλαο ηεο Μηηζηγηψξγε ηπιηαλήο θαη ζπλ πνπ δηεμήρζε ζηε εηεία ην 2014 ζηνπο 

εξγαδφκελνπο ηνπ ηκήκαηνο Γηαηξνθήο θαη Γηαηηνινγίαο ηνπ ΣΔΗ Κξήηεο βιέπνπκε πσο 

ην νιηθφ ζθνξ ηεο έξεπλαο ηεο Κ. Μηηζηγηψξγε είλαη αξθεηά πςειφ (72,98) αλ θαη 

ιακβάλνληαο ππφςε πσο απεπζχλεηαη ζε εμεηδηθεπκέλν ζρεηηθά κε ηε δηαηξνθή 

πιεζπζκφ δελ έρεη κεγάιε απφθιηζε κε ηελ εξεχλα πνπ δηεμαγάγακε (62,43) ζε 

επαγγεικαηίεο πγείαο πνπ δελ έρνπλ εμεηδηθεπκέλεο φπσο επίζεο πξέπεη λα ιεθζεί ππφςε 

θαη ην γεγνλφο φηη ην νιηθφ ζθνξ παξνπζηάδεη κηα πηψζε αθνχ ζπλππνινγίδνληαη θαη ηα 

απνηειέζκαηα αλζξψπσλ πνπ δελ έρνπλ ζε επαγγεικαηηθά πιαίζηα ζρέζε κε ηε 

δηαηξνθή. 

Πην αλαιπηηθά αλ θαη κε ρακειφηεξν νιηθφ ζθνξ ε έξεπλα πνπ δηεμήρζε ζε 

επαγγεικαηίεο πγείαο θαη κε δείρλεη λα έρεη πην ηζρπξή ζεηηθή ζπζρέηηζε κε ηελ 

ππνθαηεγνξία ζρεηηθά κε ηε γλψζε ησλ δηαηξνθηθψλ ζπζηάζεσλ (7,76) απφ εθείλε πνπ 

δηεμήρζε ζηνπο εξγαδφκελνπο ηνπ ηκήκαηνο Γηαηξνθήο θαη Γηαηηνινγίαο ηνπ ΣΔΗ Κξήηεο 

(5,43) φπσο θαη ζηελ ππνθαηεγνξία πνπ αθνξά ζηε γλψζε ζρεηηθά κε ηε ζρέζε ηεο 

δηαηξνθήο κε ηηο αζζέλεηεο ε πξψηε παξνπζηάδεη πςειφηεξν ζθνξ (12,53) ζε ζρέζε κε 

ηε δεχηεξε (12,04). Πξέπεη βέβαηα λα ζεκεησζεί φηη έξεπλα πνπ δηεμήρζε ζηε εηεία 

παξνπζίαζε κηα ζεκαληηθά ηζρπξφηεξε ζεηηθή ζπζρέηηζε σο πξνο ηε γλψζε γηα ηα 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά (49,68) ζπγθξηηηθά κε απηή πνπ δηεμαγάγακε ζην Ζξάθιεην. 

ηε ζπλέρεηα ζειήζακε λα κειεηήζνπκε ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο πνπ δηεμήρζε απφ 

ηε Σζίπξα Αξγπξψ θαη ζπλ ζηε εηεία ην 2012 ζε εξγαδφκελνπο ζηε ζρνιή θνηλσληθψλ 

επηζηεκψλ ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Κξήηεο ζπκπιεξψλνληαο έλα εξσηεκαηνιφγην 

δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ θαη έλα εξσηεκαηνιφγην ζπκκφξθσζεο ζηε Μεζνγεηαθή 

δηαηξνθή (Mediterranean Diet Score). Σα ίδηα εξσηεκαηνιφγηα δηαλείκακε θαη εκείο ζε 
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επαγγεικαηίεο πγείαο θαη κε θαη ηα απνηειέζκαηα ηνπ νιηθνχ ζθνξ αλάκεζα ζηε δπν 

έξεπλεο είραλ κηα ζεκαληηθή δηαθνξά κε εθείλε ηεο θ.Σζίπξα λα ππεξηεξεί (73,01) ζε 

ζρέζε κε ηε δηθή καο (62,43). Βέβαηα εκβαζχλνληαο ζηηο ππνθαηεγνξίεο ηνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ ησλ δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ βιέπνπκε πσο ην δείγκα ησλ 

επαγγεικαηηψλ πγείαο θαη ησλ κε επαγγεικαηηψλ έρεη θαιχηεξε γλψζε ζρεηηθά κε ηε 

ζρέζε ηεο δηαηξνθήο κε ηηο αζζέλεηεο (12,53) ζε ζρέζε κε εθείλν ησλ εξγαδνκέλσλ ζηε 

ζρνιή θνηλσληθψλ επηζηεκψλ ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Κξήηεο (9,7), κεγάιε βέβαηα είλαη θαη 

δηαθνξά ζε γλψζεηο ζρεηηθά κε ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ έρεη ε δεχηεξε έξεπλα (47,6) 

ζε ζρέζε κε ηε πξψηε (39,09) ελψ ζηηο ππφινηπεο ππνθαηεγνξίεο νη δηαθνξέο κεηαμχ ησλ 

δπν εξεπλψλ είλαη κηθξέο. 

ΑΓΤΝΑΜΗΔ ΚΑΗ ΠΔΡΗΟΡΗΜΟΗ ΣΖ ΔΡΔΤΝΑ 

Σα απνηειέζκαηα θαη ηα ζπκπεξάζκαηα πνπ παξνπζηάζηεθαλ ζηα παξαπάλσ θεθάιαηα, 

πξέπεη λα αμηνινγεζνχλ ζπλππνινγίδνληαο ηαπηφρξνλα ηηο φπνηεο αδπλακίεο θαη ηνπο 

πεξηνξηζκνχο πνπ ππάξρνπλ ζηελ εξεπλεηηθή κεζνδνινγία.   

Άιιε κία επηζήκαλζε πνπ πξέπεη λα γίλεη ζρεηηθά κε ηελ έξεπλά, αθνξά ηε ζπκπιήξσζε 

ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο θαη ζπγθεθξηκέλα ηηο εξσηήζεηο πνπ 

δελ ππήξρε επηινγή κεδεληθήο θαηαλάισζεο θαη ηα άηνκα ηνπ δείγκαηφο καο αξθεηέο 

θνξέο δηακαξηχξνληαλ δηφηη νη απαληήζεηο ηνπο δελ αληαπνθξίλνληαλ ζηηο αθξηβείο ηνπο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο. 

Δπίζεο, ζα πξέπεη λα ηνληζηεί φηη ζην εξσηεκαηνιφγην ησλ δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ 

κεξηθέο απφ ηηο εξσηήζεηο ήηαλ γεληθέο σο πξνο ηα ηξφθηκα θαη ηε ζχλζεζε ηνπο θαη 

πνιινί απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο ρξεηάδνληαλ δηεπθξηλίζεηο, ηηο νπνίεο αδπλαηνχζακε λα 

δψζνπκε, ιφγσ άγλνηαο ησλ ζσζηψλ απαληήζεσλ (π.ρ. ε εξψηεζε εάλ θάπνηα απφ ηα 

ιηπαξά θαγεηά πνπ παξαηίζεληαη έρνπλ πςειή ή ρακειή πεξηεθηηθφηεηα ζε θνξεζκέλν 

ιίπνο αλαθέξνπλ ηε ζνθνιάηα σο απάληεζε ή ηελ θξέκα  ρσξίο λα δηεπθξηλίδεηαη ηη 

είδνπο). 

Αθφκε, ην εξσηεκαηνιφγην ησλ γλψζεσλ πεξηείρε ηξφθηκα θαη ζπλδπαζκνχο ηξνθψλ πνπ 

δε ζπλεζίδνπλ λα θαηαλαιψλνληαη εδψ (φπσο θαζφιηα θνλζέξβαο θιπ). Δπίζεο,  αξθεηά 

εμεηδηθεπκέλεο δηαηξνθηθέο γλψζεηο πνπ είραλ λα θάλνπλ κε ζπζρεηίζεηο ηξνθψλ θαη 

αζζελεηψλ, πέξα ησλ επηζηεκψλ πγείαο, ήηαλ ζρεηηθά δχζθνιν λα είλαη γλσζηέο. 

Έλα αθφκε πξφβιεκα πνπ αληηκεησπίζακε ήηαλ ν πνιχ κεγάινο αξηζκεηηθφο φγθνο ησλ 

ίδησλ ησλ εξσηεκαηνινγίσλ πνπ έπξεπε λα ζπιιέμνπκε φζν θαη φγθνο ησλ εξσηήζεσλ 
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πνπ πεξηείρε ν νπνίνο ζε ζπλδπαζκφ κε ηνλ απμεκέλν θφξην εξγαζίαο ηνπ 

ηαηξνλνζειεπηηθνχ πξνζσπηθνχ πνπ δελ είρε ηνλ ρξφλν λα ζπκπιεξψζεη ηα 

εξσηεκαηνιφγηα φζν βξηζθφκαζηαλ ζην ρψξν ηνπ λνζνθνκείνπ ψζηε ε ζπγθνκηδή λα 

γίλεηαη ηελ ίδηα κέξα κε απνηέιεζκα λα πξέπεη λα αθήζνπκε ηα εξσηεκαηνιφγηα εθεί θαη 

λα ηα ζπιιέμνπκε θάπνηα άιιε ζηηγκή θάηη πνπ φπσο θάλεθε ζηε πνξεία ήηαλ αδχλαην 

αθνχ έλα κεγάιν πνζνζηφ ησλ εξσηεκαηνινγίσλ θάζε θνξά ράλνληαλ ή ήηαλ 

κηζνζπκπιεξσκέλα θάηη πνπ ηα θαζηζηνχζε κε έγθπξα θαη απηφ αχμεζε θαηά πνιχ ην 

ρξφλν δηεθπεξαίσζεο ηεο έξεπλαο θαη θπζηθά ην θφζηνο ηεο. 

ΠΡΟΣΑΔΗ 

πσο είδακε παξαπάλσ νη γλψζεηο ζε ζρέζε κε ηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή ησλ 

επαγγεικαηηψλ πγείαο αιιά θαη ηνπ απινχ πιεζπζκνχ ραξαθηεξίδεηαη σο «κέηξηα». Σα 

ζηαηηζηηθά ζηνηρεία απνδεηθλχνπλ πσο νη δηαηξνθή καο έρεη άκεζε ζπζρέηηζε κε ηελ 

πγεία καο θαη ε κε ηήξεζε ησλ βαζηθψλ θαλφλσλ δηαηξνθήο κπνξεί λα πξνθαιέζεη 

ζνβαξά πξνβιήκαηα θαη αζζέλεηεο. Πνιιέο θνξέο βέβαηα ε θαθή δηαηξνθή δελ νθείιεηαη 

κφλν ζηηο πξνζσπηθέο πξνηηκήζεηο ηνπ θαζελφο αιιά θαη ζηελ άγλνηα πνπ κπνξεί λα 

ππάξρεη γχξσ απφ ηε δηαηξνθηθή αμία θάζε ηξνθίκνπ. 

Δίλαη ινηπφλ πνιχ ζεκαληηθφ πέξα απφ ηε πξνζσπηθή αλαδήηεζε θάζε αηφκνπ γχξσ απφ 

ηε δηαηξνθή, λα κεξηκλήζεη θαη ην θξάηνο γηα ηελ πξναγσγή ηεο πγείαο ησλ πνιηηψλ  κε 

ην λα εληαρζνχλ θάπνηα εθπαηδεπηηθά πξνγξάκκαηα δηαηξνθηθήο εθπαίδεπζεο ζην 

ζρνιείν πνπ ζα αθνξνχλ ηφζν ηνπο καζεηέο φζν θαη ηνπο γνλείο, λα νξγαλσζνχλ 

εκεξίδεο ζηηο θνηλφηεηεο κε νκηιίεο γηαηξψλ θαη δηαηξνθνιφγσλ ψζηε λα έρνπλ φινη ηε 

δπλαηφηεηα λα κάζνπλ πφζν ζεκαληηθφ ξφιν παίδεη ε ζσζηή θαη Μεζνγεηαθή δηαηξνθή 

ζηελ πγεία θαη ζηελ νκαιή ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνχ καο. 
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 ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ 2
ν
          

          

Φόξκα Πιεξνθνξεκέλεο πγθαηάζεζεο πκκεηερόλησλ 

 

Αγαπεηνί ζπκκεηέρνληεο, 

Ολνκαδόκαζηε Βαξδάθε Ησάλλα-Καηεξίλα, Νηαιιάθνπ Ησάλλα, θαη Βνιπξάθε Αλαζηαζία 

θαη είκαζηε ζπνπδαζηέο ηνπ Σκήκαηνο Ννζειεπηηθήο ζην Σ.Δ.Η Ζξαθιείνπ Κξήηεο. Γηα ηε 

ιήςε ηνπ πηπρίνπ καο είλαη απαξαίηεηε ε εθπόλεζε δηπισκαηηθήο εξγαζίαο. Ζ 

δηπισκαηηθή καο εξγαζία αθνξά ηε «πζρέηηζε δηαηξνθηθώλ γλώζεσλ θαη ζπκκόξθσζεο 

ζην κεζνγεηαθό πξόηππν δηαηξνθήο ζε επαγγεικαηίεο πγείαο θαη πγηή πιεζπζκό».  

Σα εξσηεκαηνιόγηα ζα είλαη αλώλπκα θαη ε ζπκκεηνρή ζαο είλαη πξναηξεηηθή. Ζ κειέηε 

είλαη θιηληθή, σζηόζν δελ απαηηνύληαη εξγαζηεξηαθέο εμεηάζεηο θαη ρνξήγεζε 

θαξκαθεπηηθώλ νπζηώλ. Γελ ππάξρεη θαλέλαο θίλδπλνο γηα ηνπο ζπκκεηέρνληεο θαζώο ζα 

ηεξεζνύλ όινη νη θαλόλεο εζηθήο θαη δενληνινγίαο. αο επραξηζηνύκε εθ ησλ πξνηέξσλ γηα 

ηελ ζπλεξγαζίαο ζαο. 

Φνηηεηέο: 

Βαξδάθε Ησάλλα-Καηεξίλα 

Νηαιιάθνπ Ησάλλα 

Βνιπξάθε Αλαζηάζηα 

Δπηβιέπσλ Καζεγεηήο: 

Καξηζσλάθε Μαξία, Δξγαζηεξηαθόο πλεξγάηεο ΣΔΗ, Σκήκα Ννζειεπηηθήο 

Ννζειεύηξηα ΜΔΘ ΠΑΓΝΖ, MSc 

ηνηρεία επηθνηλσλίαο: 

Δmail: m.kartsonaki@med.uoc.gr 

Α ΕΤΧΑΡΙΣΟΤΜΕ ΠΟΛΤ 

ΤΠΟΓΡΑΦΗ ΠΛΗΡΟΦΟΡΗΣΗ 

  

mailto:m.kartsonaki@med.uoc.gr#_blank


97 
 

ΔΡΩΣΖΜΑΣΟΛΟΓΗΟ 

ΓΖΜΟΓΡΑΦΗΚΑ ΥΑΡΑΚΣΖΡΗΣΗΚΑ 

1. Φύλο 

Α. Άλδξαο                      Β. Γπλαίθα 

2. Ζλικία ………………………………………………………………………………… 

3. Οικογενειακή καηάζηαζη 

Α. Άγακνο/ε                               Β. Έγγακνο/ε                           Γ. Γηαδεπγκέλνο/ε         

Γ. Υήξνο/α                                 Δ. πδψ κε ζχληξνθν 

4. Απιθμόρ παιδιών………………………………………………………………………. 

Πφζα παηδηά είλαη κηθξφηεξα ηεο ειηθίαο ησλ 18;……………………………………….. 

5. υμαηικό βάπορ………………………………………………………………………. 

6. Ύτορ………………………………………………………………………………….. 

7. Μοπθυηικό επίπεδο 

Α. Τπνρξεσηηθή εθπαίδεπζε                  Β. Λχθεην                       Γ. ΣΔΗ                          

 Γ. ΑΔΗ                                                    Δ. Μεηαπηπρηαθφ            Σ. Γηδαθηνξηθφ 

8. Δπάγγελμα……………………………………………………………………………. 

9. Καπνιζηικέρ ζςνήθειερ 

Α. Καπληζηήο/ζηξηα                      Β. Με θαπληζηήο/ζηξηα                  Γ. Πξψελ θαπληζηήο 

10. Ποιορ έσει ηην εςθύνη για ηην αγοπά ηυν ηποθίμυν; 

Α. Ίδηνο/α                              Β. Άιια κέιε ηεο νηθνγέλεηαο 

11. Ποιορ εςθύνεηαι για ηην πποεηοιμαζία ηυν γεςμάηυν; 

Α. Ίδηνο/α                              Β. Άιια κέιε ηεο νηθνγέλεηαο 

12. Καηά ηιρ πεπιόδοςρ ηυν νηζηειών νηζηεύεηε; 

Α. ΝΑΗ                                 Β. ΟΥΗ 

13. ςσνόηηηα και ηόπορ καηανάλυζηρ γεςμάηυν (επιλέξηε για κάθε ηόπο μια 

ζςσνόηηηα) 
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 Κάζε 

κέξα 

Πνηέ 1-2 

κέξεο/εβδνκάδα 

3-4 

κέξεο/εβδνκάδα 

5-6 

κέξεο/εβδνκάδα 

πίηη       

Γνπιεηά       

Δζηηαηφξην       

νπβιαηδίδηθν/θαληίλα      

14. Σόπορ διαμονήρ 

Α. Πφιε                                    Β. Υσξηφ 

15. Δθνικόηηηα…………………………………………………………………………….. 

16. Παπακαλώ κςκλώζηε όποιερ από ηιρ παπακάηυ παθήζειρ πάζσεηε: 

Α. Αξηεξηαθή Τπέξηαζε                                    Β. αθραξψδε Γηαβήηε 

Γ. Υνιεζηεξίλε                                                   Γ. Παζήζεηο θαξδηάο 

16. Οι επόμενερ επυηήζειρ αθοπούν ηην ζημεπινή και ηην πποηγούμενη εμπειπία 

ζαρ με ηην άζκηζη. ηο διάζηημα ηυν πποηγούμενυν 7 μεπών πόζερ θοπέρ καηά 

μέζο όπο κάναηε ηιρ ακόλοςθερ αζκήζειρ για πεπιζζόηεπο από 15 λεπηά; (γπάτηε 

μέζα ζηον κύκλο πόζερ θοπέρ ηην εβδομάδα αζκήζηε ένηονα, μέηπια, ήπια) 

 Φοπέρ ηην 

εβδομάδα 

Α. Έληνλε άζθεζε (π.ρ. ηξέμηκν, πνδφζθαηξν, θνιχκπη, 

πνδειαζία, κπάζθεη) 

 

Β. Μέηξηα άζθεζε (π.ρ. γξήγνξν πεξπάηεκα, ηέληο, ραιαξή 

πνδειαζία, βφιετ, ραιαξή θνιχκβεζε, ρνξφο) 

 

Γ. Ήπηα άζθεζε (π.ρ. ςάξεκα, ραιαξφ πεξπάηεκα,  δνπιεηέο 

ζπηηηνχ, θεπνπξηθή) 

 

 

Δξσηεκαηνιόγην γηα ηελ εθηίκεζε ησλ δηαηξνθηθώλ γλώζεσλ ελειίθσλ 

(Nutrition knowledge questionnaire for adults) 
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Αλ δελ γλσξίδεηε θάπνηα απάληεζε είλαη θαιχηεξα λα ηζεθάξεηε φηη δελ είζηε ζίγνπξνο 

παξά λα ηζεθάξεηε ππνζεηηθά. 

1
ν
 κέξνο: Οη πξώηεο εξσηήζεηο ζρεηίδνληαη κε ζπκβνπιέο πνπ ζεσξείηαη όηη καο 

δίλνπλ νη εηδηθνί γηα ηελ δηαηξνθή. 

1. Ννκίδεηε φηη νη εηδηθνί ζε ζέκαηα πγείαο ζπζηήλνπλ φηη νη άλζξσπνη ζα πξέπεη λα 

ηξψλε πεξηζζφηεξν, ιηγφηεξν ή ηελ ίδηα πνζφηεηα απφ ηα παξαθάησ θαγεηά; 

(ηζεθάξεηε γηα θάζε θαγεηφ 1 απάληεζε) 

 Πεξηζζφηεξν Ληγφηεξν Σν ίδην Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε 

Λαραληθά     

Εαραξψδε θαγεηά     

Κξέαο      

Ακπινχρα ηξφθηκα     

Ληπαξά ηξφθηκα     

Φαγεηά κε πςειή 

πεξηεθηηθφηεηα ζε 

ίλεο 

    

Φξνχηα      

Αικπξά ηξφθηκα     

2. Πφζεο κεξίδεο θξνχησλ θαη ιαραληθψλ λνκίδεηε φηη πξέπεη νη ελήιηθεο λα ηξψλε 

κεηά απφ ζπκβνπιή ησλ εηδηθψλ; 

……………………………………………………………………………………………… 

3. Πνηα ιηπαξά ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο είλαη ζεκαληηθφ λα κεησζνχλ ζχκθσλα 

κε ηνπο εηδηθνχο; (ηζεθάξεηε 1 απάληεζε) 

Α. Μνλναθφξεζηα ιηπαξά 

Β. Πνιπαθφξεζηα ιηπαξά 

Γ. Αθφξεζηα ιηπαξά 

Γ. Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε 

     4. Ση είδνο γαιαθηνθνκηθψλ ηξνθίκσλ πξέπεη νη εηδηθνί λα ζπζηήλνπλ ηα άηνκα λα 

ηξψλε; (ηζεθάξεηε 1 απάληεζε) 

Α. Με πιήξε ιηπαξά 

Β. Με ρακειά ιηπαξά 

Γ. Μίγκα κε πιήξε θαη ρακειά ιηπαξά ελαιιάμ 

Γ. Σίπνηα ηα γαιαθηνθνκηθά ηξφθηκα ζα πξέπεη λα θνπνχλ απφ ην δηαηηνιφγην καο 

Δ. Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε 

2
ν
 κέξνο: Οη εηδηθνί θαηαηάζζνπλ ηα ηξόθηκα ζε νκάδεο. Μαο ελδηαθέξεη λα δνύκε αλ 

γλσξίδεηε πνηα ηξόθηκα είλαη ζε απηέο ηηο νκάδεο. 



100 
 

1. Ννκίδεηε φηη ηα παξαθάησ ηξφθηκα έρνπλ πςειή ή ρακειή πεξηεθηηθφηεηα ζε 

δάραξε; (ηζεθάξεηε 1 απάληεζε αλά ηξφθηκν) 

 Τςειή 

πεξηεθηηθφηεηα 

Υακειή 

πεξηεθηηθφηεηα 

Γελ είκαη 

ζίγνπξνο/ε 

Μπαλάλεο     

Με αξσκαηηζκέλν 

γηανχξηη 

   

Παγσηφ     

Υπκφο πνξηνθαιηνχ    

Κέηζαπ     

Κνλζέξβεο θξνχησλ 

ζε θπζηθφ ρπκφ 

   

2. Ννκίδεηε φηη ηα παξαθάησ ηξφθηκα είλαη κε πςειά ή ρακειά ιηπαξά; (ηζεθάξεηε 

1 απάληεζε αλά ηξφθηκν) 

 Τςειά ιηπαξά Υακειά ιηπαξά Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε 

Επκαξηθά ρσξίο ζάιηζα    

Σξφθηκα κε ρακειή 

πεξηεθηηθφηεηα ιίπνο 

   

Φαζφιηα ςεκέλα    

Γεχκα κε θξέαο    

Μέιη     

Απγφ ηεγαλεηφ    

Φσκί     

Σπξί     

Καξχδηα     

Μαξγαξίλε κε 

πνιπαθφξεζηα ιηπαξά 

   

 

 

 

3. Ννκίδεηε φηη ηα παξαθάησ ηξφθηκα ηαμηλνκνχληαη ζηελ νκάδα ησλ ακπινχρσλ 

ηξνθίκσλ απφ ηνπο εηδηθνχο; (ηζεθάξεηε 1 απάληεζε αλά ηξφθηκν) 

 Ναη ρη Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε 
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Σπξί     

Επκαξηθά     

Βνχηπξν     

Ξεξνί θαξπνί    

Ρχδη     

Κνπάθεξ     

4. Ννκίδεηε φηη ηα παξαθάησ ηξφθηκα είλαη πςειήο ή ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε 

αιάηη; (ηζεθάξεηε 1 απάληεζε αλά ηξφθηκν) 

 Τςειήο 

πεξηεθηηθφηεηαο 

Υακειήο 

πεξηεθηηθφηεηαο 

Γελ είκαη 

ζίγνπξνο/ε 

Λνπθάληθα      

Επκαξηθά     

Καπληζηή ξέγγα    

Κφθθηλν θξέαο    

Καηεςπγκέλα 

ιαραληθά 

   

Σπξί     

5. Ννκίδεηε φηη ηα παξαθάησ ηξφθηκα είλαη πςειήο ή ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε 

πξσηεΐλεο; (ηζεθάξεηε 1 απάληεζε αλά ηξφθηκν) 

 Τςειήο 

πεξηεθηηθφηεηαο 

Υακειήο 

πεξηεθηηθφηεηαο 

Γελ είκαη 

ζίγνπξνο/ε 

Κνηφπνπιν     

Σπξί     

Φξνχηα     

Φεκέλα θαζφιηα    

Βνχηπξν     

Κξέκα     

6. Ννκίδεηε φηη ηα παξαθάησ ηξφθηκα είλαη πςειήο ή ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε 

θπηηθέο ίλεο; (ηζεθάξεηε 1 απάληεζε αλά ηξφθηκν) 

 Τςειήο Υακειήο Γελ είκαη 
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πεξηεθηηθφηεηαο πεξηεθηηθφηεηαο ζίγνπξνο/ε 

Γεκεηξηαθά     

Μπαλάλεο     

Απγά     

Κφθθηλν θξέαο    

Μπξφθνιν     

Ξεξνί θαξπνί    

Φάξηα     

Παηάηεο ςεκέλεο κε 

θινχδα 

   

Κνηφπνπιν     

Φεκέλα θαζφιηα    

7. Ννκίδεηε φηη ηα παξαθάησ ηξφθηκα είλαη πςειήο ή ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε 

θνξεζκέλν ιίπνο; (ηζεθάξεηε 1 απάληεζε αλά ηξφθηκν) 

 Τςειήο 

πεξηεθηηθφηεηαο 

Υακειήο 

πεξηεθηηθφηεηαο 

Γελ είκαη 

ζίγνπξνο/ε 

θνπκπξί     

Γάια πιήξεο    

Διαηφιαδν     

Κφθθηλν 

θξέαο 

   

Ζιηέιαην     

νθνιάηα     

8. Οξηζκέλεο ηξνθέο πεξηέρνπλ πνιιά ιηπαξά αιιά δελ πεξηέρνπλ ρνιεζηεξφιε.  

Α. πκθσλψ 

Β. Γηαθσλψ 

Γ. Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε 

9.  Ννκίδεηε φηη νη εηδηθνί  θαηαηάζζνπλ ηα παξαθάησ ηξφθηκα σο πγηή ελαιιαθηηθή 

ιχζε ζην θφθθηλν θξέαο; (ηζεθάξεηε 1 απάληεζε αλά ηξφθηκν) 

 Ναη ρη Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε 
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πθψηη     

Γεχκα άιινπ θξέαηνο    

Φεκέλα θαζφιηα    

Καξχδηα     

Σπξί κε ρακειά ιηπαξά    

Σάξηεο     

10. Έλα πνηήξη ρπκνχ θξνχησλ ρσξίο δάραξε ππνινγίδεηαη σο έλα θξνχην. 

Α. πκθσλψ 

Β. Γηαθσλψ 

Γ. Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε 

11. Σα θνξεζκέλα ιίπε βξίζθνληαη θπξίσο ζε: (επηιέμηε 1 απάληεζε) 

Α. Φπηηθά έιαηα 

Β. Γαιαθηνθνκηθά πξντφληα 

Γ. Καη ζηα 2 παξαπάλσ 

Γ. Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε 

12. Ζ καχξε δάραξε είλαη κηα πγηήο ελαιιαθηηθή ιχζε ηεο ιεπθήο δάραξεο. 

Α. πκθσλψ 

Β. Γηαθσλψ 

Γ. Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε 

13. Τπάξρεη πεξηζζφηεξε πξσηεΐλε ζε έλα πνηήξη πιήξεο γάια απφ φηη ζε έλα πνηήξη 

απνβνπηπξσκέλν γάια. 

Α. πκθσλψ 

Β. Γηαθσλψ 

Γ. Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε 

14. Ζ καξγαξίλε κε πνιπαθφξεζηα ιηπαξά πεξηέρεη ιηγφηεξν ιίπνο απφ φηη ην 

βνχηπξν. 

Α. πκθσλψ 

Β. Γηαθσλψ 

Γ. Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε 

15. Πνην απφ ηα παξαθάησ ςσκηά πεξηέρεη ηηο πεξηζζφηεξεο βηηακίλεο θαη κέηαιια; 

(επηιέμηε 1 απάληεζε) 

           Α. Λεπθφ 

           Β. Μαχξν 

           Γ. Οιηθήο αιέζεσο 

           Γ. Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε 

16. Πνην λνκίδεηε φηη πεξηέρεη πεξηζζφηεξεο ζεξκίδεο ην βνχηπξν ή θαλνληθή 

καξγαξίλε; (επηιέμηε 1 απάληεζε) 

         Α. Σν βνχηπξν 

         Β. Ζ θαλνληθή καξγαξίλε 

         Γ. Πεξηέρνπλ ην ίδην 
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         Γ. Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε  

17. Πνηνο ηχπνο ιαδηνχ πεξηέρεη θπξίσο κνλναθφξεζηα ιηπαξά; (επηιέμηε 1 

απάληεζε) 

         Α. Λάδη θαξχδαο 

         Β. Ζιηέιαην 

         Γ. Διαηφιαδν 

         Γ. Φνηληθέιαην  

         Δ. Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε 

18. Τπάξρεη πεξηζζφηεξν αζβέζηην ζε έλα πνηήξη πιήξεο γάια απφ φηη ζε έλα 

απνβνπηπξσκέλν. (επηιέμηε 1 απάληεζε) 

Α. πκθσλψ 

Β. Γηαθσλψ 

Γ. Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε 

19. Πνην απφ ηα παξαθάησ πεξηέρεη ηηο πεξηζζφηεξεο ζεξκίδεο γηα ην ίδην βάξνο; 

(επηιέμηε 1 απάληεζε) 

           Α. Ζ δάραξε 

           Β. Ακπινχρα ηξφθηκα 

           Γ. Φπηηθέο ίλεο 

           Γ. Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε  

20.  Βαξχηεξα ιίπε πεξηέρνπλ πεξηζζφηεξν ηα: (επηιέμηε 1 απάληεζε) 

            Α. Μνλναθφξεζηα 

            Β. Πνιπαθφξεζηα 

            Γ. Κνξεζκέλα 

            Γ. Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε 

21. Σα πνιπαθφξεζηα ιίπε πεξηέρνληαη θπξίσο: (επηιέμηε 1 απάληεζε) 

            Α. ηα θπηηθά έιαηα 

            Β. ηα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα 

            Γ. Καη ζηα 2 παξαπάλσ 

            Γ. Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε 

3ν κέξνο: Οη επόκελεο εξσηήζεηο ζρεηίδνληαη κε ηελ επηινγή ηξνθίκσλ. Θα πξέπεη λα 

απαληήζεηε ζηελ εξώηεζε  ζε όηη ζαο δεηά θαη όρη βάζε αλ ζαο αξέζεη ή όρη ην 

ηξόθηκν, 

1. Πνηα ζα ήηαλ ε θαιχηεξε επηινγή ελφο ζλαθ ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε 

ιηπαξά θαη πςειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε θπηηθέο ίλεο; (επηιέμηε 1 απάληεζε) 

                 Α. Γηανχξηη δηαίηεο κε θξάνπια 

                 Β. ηαθίδεο 

                 Γ. Μπάξα δεκεηξηαθψλ 

                 Γ. Οιηθήο αιέζεσο θξάθεξ θαη ηπξί θαζέξη 



105 
 

2. Πνηα ζα ήηαλ ε θαιχηεξε επηινγή γηα έλα ειαθξχ γεχκα ρακειήο 

πεξηεθηηθφηεηαο ζε ιηπαξά θαη πινχζην ζε θπηηθέο ίλεο; (επηιέμηε 1 

απάληεζε) 

                Α. Φεηφ θνηφπνπιν 

                Β. Σνζη κε ςσκί νιηθήο αιέζεσο θαη ηπξί 

                Γ. Σνζη κε ςσκί νιηθήο αιέζεσο θαη θαζφιηα 

                Γ. Σάξηα   

3. Πνην είδνο ζάληνπηηο λνκίδεηο φηη είλαη πην πγηεηλφ; (επηιέμηε 1 απάληεζε) 

                Α. Γπν ρνληξέο θέηεο ςσκί κε κηα ιεπηή θέηα ηπξί θαζέξη 

                Β. Γπν ιεπηέο θέηεο ςσκί κε κηα παρηά θέηα ηπξί θαζέξη 

4. Πνιινί άλζξσπνη ηξψλε καθαξνλάδα κε ζάιηζα ληνκάηαο θαη θξέαο. Πνην 

λνκίδεηαη φηη είλαη  πην πγηεηλφ; (επηιέμηε 1 απάληεζε) 

Α. Μηα κεγάιε πνζφηεηα δπκαξηθψλ κε ιίγε ζάιηζα 

Β. Μηα κηθξή πνζφηεηα δπκαξηθψλ κε πνιιή ζάιηζα 

5. Αλ ζέιεηο λα κεηψζεηο ηελ πνζφηεηα ιίπνπο ζηε δηαηξνθή ζνπ πνηα ζα είλαη ε 

θαιχηεξε επηινγή; (επηιέμηε 1 απάληεζε) 

                 Α. Μπξηδφια κνζραξίζηα ςεηή 

                 Β. Λνπθάληθα ςεηά 

                 Γ. Κνηφπνπιν ςεηφ 

                 Γ. Μπξηδφια ρνηξηλή ςεηή  

6. Αλ ζέιεηο λα κεηψζεηο ηελ πνζφηεηα ιίπνπο ζηε δηαηξνθή ζνπ ρσξίο λα 

ζπλερίδνληαο λα ηξσο παηαηάθηα, πνηα ζα ήηαλ ε θαιχηεξε επηινγή; (επηιέμηε 

1 απάληεζε) 

                Α. Υνληξνθνκκέλα παηαηάθηα 

                Β. Λεπηνθνκκέλα παηαηάθηα 

                Γ. Κπκαηηζηά παηαηάθηα 

7. Αλ ζέιεηο λα θαο θάηη γιπθφ αιιά πξνζπαζείο λα κεηψζεηο ηε δάραξε πνηα ζα 

ήηαλ ε θαιχηεξε επηινγή; (επηιέμηε 1 απάληεζε) 

                 Α. Μέιη κε θξπγαληά 

                 Β. Μπάξα δεκεηξηαθψλ 

                 Γ. Μπαλάλα κε γηανχξηη 

8. Πην απφ ηα παξαθάησ είλαη ην πην πγηεηλφ ζλαθ; (επηιέμηε 1 απάληεζε) 

                 Α. Φεηφ κήιν 

                 Β. Γηανχξηη κε γεχζε θξάνπιαο 

                 Γ. Κξάθεξ νιηθήο αιέζεσο κε ηπξί θαζέξη 

                 Γ. Κέηθ θαξφηνπ κε ηπξί θξέκα 

9. Πην ηπξί ζεσξείηε φηη ηε ρακειφηεξε πνζφηεηα ιίπνπο θαη είλαη ε θαιχηεξε 

επηινγή; (επηιέμηε 1 απάληεζε) 
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                 Α. Σπξί θξέκα 

                 Β. Έληακ 

                 Γ. Καζέξη 

                 Γ. Σπξί κε κνχρια 

10. Αλ ζέιεηο λα κεηψζεηο ην αιάηη ζην θαγεηφ ζνπ πηα ζα ήηαλ ε θαιχηεξε 

επηινγή; 

                Α. Πίηα έηνηκε κε θαηεςπγκέλα ιαραληθά θαη ηπξηά 

                Β. Μπέηθνλ κε αλαλά 

                Γ. Οκειέηα κε καληηάξηα 

                Γ. νηαξηζκέλα ιαραληθά κε ζφγηα 

4
ν
 κέξνο: Απηή ε ελόηεηα ζρεηίδεηαη κε πξνβιήκαηα πγείαο θαη αζζέλεηεο θαη ηε 

δηαηξνθή. 

1. Γλσξίδεηαη ηπρφλ ζνβαξά πξνβιήκαηα ή αζζέλεηεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε 

ρακειή θαηαλάισζε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ; 

                Α. ΝΑΗ 

                Β. ΟΥΗ 

                Γ. Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε 

Αλ ΝΑΗ πνηα πξνβιήκαηα πγείαο ή αζζέλεηεο λνκίδεηε φηη ζρεηίδνληαη κε ηελ ρακειή 

θαηαλάισζε θξνχησλ 

………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………… 

2. Γλσξίδεηε ηπρφλ ζνβαξά πξνβιήκαηα ή αζζέλεηεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ρακειή 

πξφζιεςε θπηηθψλ ηλψλ; 

Α. ΝΑΗ 

Β. ΟΥΗ 

Γ. Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε 

Αλ ΝΑΗ πνηα πξνβιήκαηα πγείαο ή αζζέλεηεο λνκίδεηε φηη ζρεηίδνληαη κε ηελ ρακειή 

πξφζιεςε θπηηθψλ ηλψλ; 

………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………… 

3. Γλσξίδεηε ηπρφλ ζνβαξά πξνβιήκαηα ή αζζέλεηεο πνπ ζρεηίδνληαη κε πφζε 

δάραξε ηξψκε; 

Α. ΝΑΗ 

Β. ΟΥΗ 

Γ. Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε 

Αλ ΝΑΗ πνηα πξνβιήκαηα πγείαο ή αζζέλεηεο λνκίδεηε φηη ζρεηίδνληαη κε ηελ δάραξε; 

………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………… 

4. Γλσξίδεηε ηπρφλ ζνβαξά πξνβιήκαηα ή αζζέλεηεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ην πφζν 

αιάηη ηξψκε; 

Α. ΝΑΗ 
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Β. ΟΥΗ 

Γ. Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε 

Αλ ΝΑΗ πνηα πξνβιήκαηα πγείαο ή αζζέλεηεο λνκίδεηε φηη ζρεηίδνληαη κε ην αιάηη; 

………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………… 

5. Γλσξίδεηε ηπρφλ ζνβαξά πξνβιήκαηα ή αζζέλεηεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ 

παρπζαξθία; 

Α. ΝΑΗ 

Β. ΟΥΗ 

Γ. Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε 

Αλ ΝΑΗ πνηα πξνβιήκαηα πγείαο ή αζζέλεηεο λνκίδεηε φηη ζρεηίδνληαη κε ηελ 

παρπζααξθία; 

………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………… 

6. Ννκίδεηε φηη ηα παξαθάησ ζα κπνξνχζαλ λα κεηψζνπλ ηηο πηζαλφηεηεο γηα 

νξηζκέλεο κνξθέο θαξθίλνπ; (επηιέμηε 1 απάληεζε γηα θάζε έλα) 

 ΝΑΗ ΟΥΗ Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε 

Να ηξψκε πεξηζζφηεξεο θπηηθέο ίλεο    

Να ηξψκε ιηγφηεξε δάραξε    

Να ηξψκε ιηγφηεξα θξνχηα    

Να ηξψκε ιηγφηεξν αιάηη    

Να ηξψκε πεξηζζφηεξα θξνχηα & ιαραληθά    

Να ηξψκε ιηγφηεξν ηξφθηκα κε ζπληεξεηηθά 

θαη πξφζζεηα 

   

7. Ννκίδεηε φηη ηα παξαθάησ ζα βνεζήζνπλ ζηελ πξφιεςε θαξδηαγγεηαθψλ 

παζήζεσλ; (επηιέμηε 1 απάληεζε  γηα θάζε έλα) 

 ΝΑΗ ΟΥΗ Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε 

Να ηξψκε πεξηζζφηεξεο θπηηθέο ίλεο    

Να ηξψκε ιηγφηεξα θνξεζκέλα ιηπαξά    

Να ηξψκε ιηγφηεξν αιάηη    

Να ηξψκε πεξηζζφηεξα θξνχηα & ιαραληθά    

Να ηξψκε ιηγφηεξν ηξφθηκα κε ζπληεξεηηθά 

θαη πξφζζεηα 

   

8. Πνην απφ ηα παξαθάησ ζεσξείηε φηη είλαη πην πηζαλφ λα απμήζεη ηα επίπεδα 

ηεο ρνιεζηεξφιεο ζην αίκα; (επηιέμηε 1 απάληεζε) 

                 Α. Αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο 

                 Β. Πνιπαθφξεζηα ιηπαξά 

                 Γ. Κνξεζκέλα ιηπαξά 

                 Γ. Γίαηηα ρνιεζηεξφιεο 
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                 Δ. Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε  

9. Έρεηε αθνχζεη γηα ηηο αληηνμεηδσηηθέο βηηακίλεο; 

                 Α. ΝΑΗ 

                 Β. ΟΥΗ 

10. Αλ ΝΑΗ λνκίδεηε φηη νη παξαθάησ αλήθνπλ ζηηο  αληηνμεηδσηηθέο βηηακίλεο; 

(επηιέμηε 1 απάληεζε γηα θάζε έλα) 

 ΝΑΗ ΟΥΗ Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε 

Βηηακίλε Α    

χκπιεγκα βηηακηλψλ Β    

Βηηακίλε C    

Βηηακίλε D    

Βηηακίλε E    

Βηηακίλε K    

Δξσηεκαηνιόγην πρλόηεηαο Γηαηηεηηθήο Πξόζιεςεο (The Mediterranean Diet 

Score) 

Πφζν ζπρλά θαηαλαιψλεηε ηα παξαθάησ ηξφθηκα; 

 πρλφηεηα θαηαλάισζεο (κεξίδεο αλά εβδνκάδα) 

Γεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο Πνηέ 1-6 7-12 13-18 19-31 >32 

0 1 2 3 4 5 

Παηάηεο  Πνηέ  1-4 5-8 9-12 13-18 >18 

0 1 2 3 4 5 

Φξνχηα, ρπκνχο Πνηέ  1-4 5-8 9-15 16-21 >22 

0 1 2 3 4 5 

Λαραληθά, ζαιάηεο Πνηέ  1-6 7-12 13-20 21-32 >33 

0 1 2 3 4 5 

ζπξηα  Πνηέ  <1 1-2 3-4 5-6 >6 

0 1 2 3 4 5 

Φάξη, ζνχπεο Πνηέ  <1 1-2 3-4 5-6 >6 

0 1 2 3 4 5 

Κφθθηλν θξέαο θαη πξντφληα ηνπ ≤1 2-3 4-5 6-7 8-10 >10 
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5 4 3 2 1 0 

Πνπιεξηθά  ≤3 4-5 5-6 7-8 9-10 >10 

5 4 3 2 1 0 

Γαιαθηνθνκηθά πιήξε ≤10 11-15 16-

20 

21-28 29-30 >30 

5 4 3 2 1 0 

Διαηφιαδν Πνηέ  πάληα  <1 1-3 3-5 θαζεκεξηλά 

0 1 2 3 4 5 

Αιθνφι (100 ml= 1πνηήξη) <300 300 400 500 600 >700 ή 0 

5 4 3 2 1 0 

Απφ ην παξαθάησ εξσηεκαηνιφγην γηα ηελ εθηίκεζε ηεο ζσζηήο δηαηξνθήο ζεκεηψζηε 

ηηο απαληήζεηο ζαο (λαη ή φρη)  

1. Σξσο έλα θξνχην ή πίλεηο έλα πνηήξη ρπκφ θάζε κέξα. 

        Α. ΝΑΗ                                 Β. ΟΥΗ 

2. Σξσο έλα δεχηεξν θξνχην θάζε κέξα. 

 Α. ΝΑΗ                                 Β. ΟΥΗ 

3. πλήζσο θαηαλαιψλεηο θξέζθα ή βξαζηά ιαραληθά 1 θνξά ηελ εκέξα.  

Α. ΝΑΗ                                 Β. ΟΥΗ 

4. πλήζσο θαηαλαιψλεηο θξέζθα ή βξαζηά ιαραληθά πεξηζζφηεξεο απφ 1 θνξά ηελ 

εκέξα. 

Α. ΝΑΗ                                 Β. ΟΥΗ 

5. Σξσο ςάξη ζπρλά (ηνπιάρηζηνλ 2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα). 

Α. ΝΑΗ                                 Β. ΟΥΗ 

6. Σξσο 1 θνξά ηελ εβδνκάδα γξήγνξν, έηνηκν θαγεηφ (fastfood) π.ρ. γχξν. 

Α. ΝΑΗ                                 Β. ΟΥΗ 

7. νπ αξέζνπλ ηα φζπξηα φπσο θαζφιηα, θαθέο, ξεβίζηα, θαη ηα ηξσο πεξηζζφηεξν 

απφ 1 θνξά ηελ εβδνκάδα. 

Α. ΝΑΗ                                 Β. ΟΥΗ 
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8. Καηαλαιψλεηο δπκαξηθά ή ξχδη ζρεδφλ θάζε κέξα (ηνπιάρηζηνλ 5 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα). 

Α. ΝΑΗ                                 Β. ΟΥΗ 

9. Σξσο δεκεηξηαθά ή νπνηαδήπνηε άιια πξντφληα νιηθήο αιέζεσο (π.ρ. ςσκί) γηα 

πξσηλφ. 

Α. ΝΑΗ                                 Β. ΟΥΗ 

10. Σξσο μεξνχο θαξπνχο ζπρλά (ηνπιάρηζηνλ 2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα). 

Α. ΝΑΗ                                 Β. ΟΥΗ 

11. Υξεζηκνπνηείηε θπξίσο ειαηφιαδν ζην ζπίηη. 

        Α. ΝΑΗ                                 Β. ΟΥΗ 

12. Παξαιείπεηο γεχκαηα. 

Α. ΝΑΗ                                 Β. ΟΥΗ 

13. Καηαλαιψλεηο 1 γαιαθηνθνκηθφ πξντφλ (γηανχξηη, γάια θ.α.) ζην πξσηλφ ζνπ. 

Α. ΝΑΗ                                 Β. ΟΥΗ 

14. Καηαλαιψλεηο πξντφληα θνχξλνπ (π.ρ. πίηεο, θξνπαζάλ, κπηζθφηα, γιπθά) γηα 

πξσηλφ. 

Α. ΝΑΗ                                 Β. ΟΥΗ 

15. Σξσο 2 γηανχξηηα θαη / ή αξθεηφ ηπξί (40γξ) θαζεκεξηλά. 

Α. ΝΑΗ                                 Β. ΟΥΗ 

16. Σξσο γιπθά, θαξακέιεο, ζνθνιάηεο αξθεηέο θνξέο κέζα ζηελ εκέξα. 

Α. ΝΑΗ                                 Β. ΟΥΗ 
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ΔΡΩΣΖΜΑΣΟΛΟΓΗΟ 

 

Πόζν πγηεηλή δηαηξνθή θάλεηε; 

Απαληήζηε ζηηο παξαθάησ εξσηήζεηο γηα λα ην 

κάζεηε! 
 

1. Πόζα θιηηδάληα ηζάη ή θαθέ πίλεηε θάζε κέξα; 

Α. Πεξηζζφηεξα απφ νθηψ 

Β. Απφ ηέζζεξα σο επηά 

Γ. Ληγφηεξα απφ ηέζζεξα 

 

2. Πόζα απγά ηξώηε ηελ εβδνκάδα; 

Α. Πάλσ απφ ηέζζεξα 

Β. Σξία ή ηέζζεξα 

Γ. Έλα ή δχν 

 

3. Πόζν ζπρλά ηξώηε θόθθηλν θξέαο; 

Α. Γχν θνξέο ηελ εβδνκάδα 

Β. Μία θνξά ηελ εβδνκάδα 

Γ. Γχν σο ηξεηο θνξέο ην κήλα 

 

4. Πόζν ζπρλά ηξώηε ςάξη; 

Α. πάληα 

Β. Γχν θνξέο ην κήλα 

Γ. Μηα θνξά ηελ εβδνκάδα 

 

5. Πόζεο κεξίδεο ιαραληθώλ θαη θξνύησλ ηξώηε θαζεκεξηλά; 

A. Μία 

Β. Γχν σο ηξεηο 

Γ. Σέζζεξηο ή πεξηζζφηεξεο 

 

6. Πόζα πνηήξηα λεξό πίλεηε θαζεκεξηλά; 

Α. Γχν ή ηξία 

Β. Σέζζεξα σο επηά 

Γ. Απφ νθηψ θαη πάλσ 

 

7. Πόζν ζπρλά ηξώηε γιπθά; 

Α. Κάζε κέξα 

Β. Σέζζεξηο σο έμη θνξέο ηελ εβδνκάδα 

Γ. Γχν-ηξεηο θνξέο ηελ εβδνκάδα 

 

8. Πόζν ζπρλά ηξώηε παηαηάθηα, γαξηδάθηα, θηι.; 

A. Κάζε κέξα 

Β. Γχν-ηξεηο θνξέο ηελ εβδνκάδα 

Γ. Σν πνιχ κία θνξά ηελ εβδνκάδα 
http://www.enveti.org/file.php/1/Modules/Other_Subjects_CARDET/Greek/Lesson_Plan_2_Diat

rofi.pdf 

 

http://www.enveti.org/file.php/1/Modules/Other_Subjects_CARDET/Greek/Lesson_Plan_2_Diatrofi.pdf
http://www.enveti.org/file.php/1/Modules/Other_Subjects_CARDET/Greek/Lesson_Plan_2_Diatrofi.pdf

