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ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

Ζ εθεβεία απνηειεί ηε ζεκαληηθόηεξε ειηθία, όζνλ αθνξά ηελ αλάπηπμε ηνπ αηόκνπ 

θαη ηηο αιιαγέο πνπ πθίζηαηαη ην ζώκα ηνπ.  

΢θνπόο: Ο ζθνπόο ηεο παξνύζαο κειέηεο είλαη ε αμηνιόγεζε ησλ δηαηξνθηθώλ 

ζπλεζεηώλ ζε δείγκα παηδηώλ ζην Γεληθό Λύθεην ΢εηείαο. Μέζα από απηό, 

ζηνρεύνπκε ζηε δηεξεύλεζε ελδερόκελσλ δηαθνξώλ πνπ κπνξεί λα ππάξρνπλ κεηαμύ 

ησλ δύν  θύισλ, σο πξνο ηε δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά θαη ηνπο παξάγνληεο πνπ ηελ 

επεξεάδνπλ, δειαδή ηηο δηαηξνθηθέο γλώζεηο, ηελ επηινγή ηξνθίκσλ, ηε ζπκκόξθσζε 

κε ην Μεζνγεηαθό πξόηππν, ηε ζηάζε απέλαληη ζηε ιήςε ηξνθήο. 

Μεζνδνινγία: Γηα ηε δηεμαγσγή ηεο έξεπλαο, ζπγθεληξώζεθε δείγκα 92 εθήβσλ, 

ειηθίαο 15-17 εηώλ, από ην Γεληθό Λύθεην ΢εηείαο. Απ‘ ηνπο 92 εθήβνπο, νη 33 ήηαλ 

αγόξηα θαη νη 59 θνξίηζηα θαη ζα ρξεζηκνπνηεζνύλ 3 εξσηεκαηνιόγηα, ν δείθηεο 

KidMed score, ην Δξσηεκαηνιόγην αμηνιόγεζεο θαζηζηηθήο δξαζηεξηόηεηαο–ASAQ 

θαη έλα ηξίην εξσηεκαηνιόγην κε 7 sections δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ, ζπκπεξηθνξώλ 

θαη γλώζεσλ.  

Απνηειέζκαηα: ΢ύκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα παξαηεξήζεθαλ ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμύ ησλ δύν θύισλ ζηνλ ΓΜ΢ (p = 0,004) θαη ζηε 

΢σκαηηθή Γξαζηεξηόηεηα & ν ηξόπνο δσήο (p= 0,001). ΢ε επίπεδν δείγκαηνο όισλ 

ησλ θαηεγνξηώλ, ηα θνξίηζηα παξνπζίαζαλ κεγαιύηεξε δηάκεζε ηηκή. Σα αγόξηα 

παξνπζηάδνπλ κεγαιύηεξν δείθηε κάδαο ζώκαηνο από ηα θνξίηζηα θαηά 1,8 kg/m
2 

θαηά κέζν όξν θαη κεγαιύηεξε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα.  

΢πκπεξάζκαηα: Δλ θαηαθιείδη, βξέζεθε όηη ζην δείγκα καο ππάξρεη κία θαιή 

αληίιεςε γηα ηε ιήςε απνθάζεσλ βάζεη πγηεηλήο δηαηξνθήο θαη κεγάιε 

απνθαζηζηηθόηεηα γηα πξνζπκία ώζηε λα πξαγκαηνπνηεζνύλ αιιαγέο ζηελ δηαηξνθή 

ησλ εθήβσλ.  Οη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ εθήβσλ θνξηηζηώλ θαη αγνξηώλ είλαη 

παξόκνηεο θαη είλαη θνληά ζηα πιαίζηα ελόο πγηνύο δηαηξνθηθνύ πξνθίι. Δπίζεο θαη 

ηα δύν θύια παξνπζηάδνπλ γλώζεηο ζε ζέκαηα δηαηξνθήο. Έηζη, ε ζπλνιηθή εηθόλα 

ηεο δηαηξνθηθήο θαηάζηαζεο ηνπ δείγκαηνο ζε ζπλδπαζκό κε ηελ θξίζηκε ειηθία πνπ 

δηαλύνπλ, αλαδεηθλύεη ηελ αλαγθαηόηεηα ησλ πξνγξακκάησλ δηαηξνθηθήο 

παξέκβαζεο.   

Λέμεηο θιεηδηά: Έθεβνη, δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, δηαθνξέο δπν θύισλ, δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά 



Σελίδα | 9  

 

 

ABSTRACT 

 

Adolescence is one of the most important age in human development and the changes 

that occur in the body.  

Purpose:  The purpose of this study is the evaluation of dietary habits in a sample of 

children in EPAL. Through this, we aim to investigate any differences that may exist 

between the two sexes in eating behavior and the factors that affect the nutritional 

knowledge, food choice, compliance with the Mediterranean model, attitude to food 

Methodology: To conduct research, concentrated sample 92 adolescents, aged 15-17 

years, from the Professional School of Sitia. Of the 92 adolescents, 33 were boys and 

59 girls and used three questionnaires, the index KidMed score, the evaluation 

questionnaire sedentary activity-ASAQ and third questionnaire with 7 sections dietary 

habits, behaviors and knowledge. 

Results: According to the results observed statistically significant differences 

between genders in BMI (p = 0,004) and the Physical Activity & lifestyle (p = 0,001). 

In terms of the sample of all categories, girls had greater median. The boys have a 

higher body mass index of girls in 1,8 kg/m2 on average and greater physical activity.  

Conclusions: In conclusion, we found that in our sample there is a good idea to make 

decisions based on health food and great determination willingness to making changes 

in dietary habits. The dietary habits of adolescent girls and boys are similar and close 

within a healthy nutritional profile. Also, both sexes present knowledge in nutrition. 

Thus, the overall picture of the nutritional status of the sample in conjunction with the 

critical age undergoing, highlights the need for nutrition intervention programs. 

 

Keywords: adolescents, dietary habits, gender differences, eating behavior 
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ΔΗ΢ΑΓΧΓΖ 

Ζ εθεβεία είλαη ε ειηθία πνπ παξαηεξείηαη ην ιεγόκελν «απμεηηθό ηίλαγκα», κε 

απνηέιεζκα ηελ αιιαγή ηόζν ηεο ζσκαηηθήο εκθάληζεο, όζν θαη ηεο 

ςπρνζπλαηζζεκαηηθήο θαηάζηαζεο (Ruxton & Fiore, 2005). Απνηειεί δειαδή, ην 

κεηαβαηηθό ζηάδην ηεο ζσκαηηθήο θαη δηαλνεηηθήο αλάπηπμεο πνπ ιακβάλεη ρώξα 

κεηαμύ ηεο παηδηθήο ειηθίαο θαη ηεο ελήιηθεο δσήο θαη πεξηιακβάλεη βηνινγηθέο, 

θνηλσληθέο θαη ςπρνινγηθέο αιιαγέο (Deborah & Russell, 2005). Καηά ηελ εθεβεία 

όκσο, παξαηεξνύληαη θαη άιιεο αιιαγέο πνπ επηθεληξώλνληαη ζηηο δηαηξνθηθέο ηνπ 

ζπλήζεηεο θαη ζπκπεξηθνξέο. ΢ηελ πξνζπάζεηα αλεμαξηεηνπνίεζεο ηνπο από ηελ 

νηθνγέλεηα, ζηξέθνληαη ζηε θαηαλάισζε ηξνθίκσλ ρακειήο ζξεπηηθήο αμίαο γηα 

εθείλνπο (Ruxton & Fiore, 2005). Όκσο ε όιν θαη απμαλόκελε αλάγθε ησλ εθήβσλ 

ζε ελέξγεηα θαη ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, ζε ζπλδπαζκό κε ηελ ελ κέξεη νηθνλνκηθή 

αλεμαξηεζία από ην γνληθό πεξηβάιινλ, ηελ αλάγθε γηα απηνλνκία ζηηο δηαηξνθηθέο 

επηινγέο θαη ηηο κε αλεπηπγκέλεο γλσζηηθέο ηθαλόηεηεο, ζέηνπλ ηνπο έθεβνπο ζε 

δηαηξνθηθό θίλδπλν (Stang & Story, 2005). Χο ―γλήζηνο‖ πιένλ έθεβνο, ηείλεη λα 

θαηαλαιώλεη κεγάιεο πνζόηεηεο ηξνθήο, πινύζηεο ζε ελέξγεηα θαη κηθξέο πνζόηεηεο 

θξνύησλ θαη ιαραληθώλ (Tsartsali et al., 2008). Δπεξεαζκέλνη από πνιινύο 

ςπρνθνηλσληθνύο θαη θνηλσληθό-νηθνλνκηθνύο παξάγνληεο (ζρνιηθό θαη νηθνγελεηαθό 

πεξηβάιινλ, νη ζρέζεηο κε ηνπο ζπλνκήιηθνπο ηνπο, ηα κέζα καδηθήο ελεκέξσζεο, ην 

νηθνλνκηθό επίπεδν θ.α.), νη έθεβνη ζηξέθνληαη πξνο ιαλζαζκέλεο ζπλήζεηεο θαη 

ζπκπεξηθνξέο θαζώο θαη πξόηππα πνπ αθνινπζνύλ (Feeley et al., 2012). Γπζηπρώο 

όκσο, νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο πνπ αλαπηύζζνπλ από ηελ παηδηθή θαη εθεβηθή 

ειηθία ζπρλά δηαηεξνύληαη θαη ζηελ ελήιηθν δσή θαη απόξξνηα απηνύ είλαη ηα 

ελδερόκελα πξνβιήκαηα πγείαο. 
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Κεθάιαην Η 

1.1    Φπρνζσκαηηθέο  δηαθνξέο ησλ δύν θύισλ 

Ζ εθεβεία απνηειεί κηα ζεκαληηθή αλαπηπμηαθή πεξίνδν κεηάβαζεο από ηελ παηδηθή 

ειηθία ζηελ ελειηθίσζε (Wilson et al., 2005).  Καηά ηε δηάξθεηα ηεο πεξηόδνπ απηήο, 

ιακβάλνπλ ρώξα αιιαγέο πνπ έρνπλ επηπηώζεηο ζε δηάθνξνπο ηνκείο ηεο δσήο, όπσο 

ην ζώκα θαη ηελ αθύπληζε ηεο ζεμνπαιηθόηεηαο, ςπρνινγηθέο κεηαβνιέο (ηελ 

αλάπηπμε ηεο πξνζσπηθόηεηαο, ηηο πξνζσπηθέο αμίεο, ηηο δεζκεύζεηο θαη ηηο 

πξνζδνθίεο, ηηο επηζπκίεο, ηελ απηνλνκία θαη ηελ αλεμαξηεζία), θνηλσληθέο αιιαγέο 

(ην ξόιν ηνπ παηδηνύ έλαληη ησλ ελειίθσλ), ηελ επηξξνή ησλ ζπλνκειίθσλ θαη ηηο 

ζεμνπαιηθέο ζρέζεηο, νη νπνίεο κπνξεί λα απνηεινύλ παξάγνληεο ζηελ εκθάληζε ησλ 

γνληθώλ ζπγθξνύζεσλ, δηαηαξαρώλ ηεο δηάζεζεο θαη ηεο ζπκπεξηθνξάο (Schraml et 

al., 2011). Δίλαη ε επνρή ησλ απνθάζεσλ θαη ησλ αιιαγώλ, πνπ νη αιιαγέο απηέο 

νδεγνύλ ηνπο έθεβνπο ζπρλά ζε θαηαζηάζεηο άγρνπο. Σα πξνβιήκαηα ησλ λέσλ 

απμάλνληαη θαη ζπλδένληαη κε ην άγρνο, κε απόξξνηα απηνύ ηελ θαηάζιηςε θαη ηηο 

δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο.  

Γπζηπρώο, νη ζπλέπεηεο απηώλ ησλ αλζπγηεηλώλ ζπκπεξηθνξώλ πνπ δηαπηζηώζεθαλ 

θαηά ηελ εθεβεία ζπλήζσο ζπλερίδνληαη ζε όιε ηε δσή. Παξά ην γεγνλόο όηη, ηόζν 

ηα αγόξηα όζν θαη ηα θνξίηζηα έρνπλ ηελ ηάζε λα απμάλνπλ ηε ρξήζε ηνπ 

ζπλαηζζήκαηνο θαηά ηελ εθεβεία, νη δηαθνξέο ησλ θύισλ αξρίδνπλ λα γίλνληαη 

εκθαλείο θαηά ηε δηάξθεηα απηνύ ηνπ αλαπηπμηαθνύ ρξόλνπ. Σα δηάθνξα ζσκαηηθά 

ζπκπηώκαηα πνπ εκθαλίδνληαη ζηελ εθεβεία ζρεηίδνληαη κε ην ζηξεο όπνπ ππάξρεη 

δηαθνξά ζηνλ ηξόπν αληηκεηώπηζεο από ηα δύν θύια (Wilson et al., 2005). 
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Πνιιέο κειέηεο έρνπλ δείμεη όηη, ε δπζαξέζθεηα ηνπ ζώκαηνο είλαη ηδηαίηεξα 

δηαδεδνκέλε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εθεβείαο (Knauss et al., 2007).  ΢ύκθσλα κε κηα 

κεγάιε έξεπλα ζηηο ΖΠΑ, έλα ζηα ηξία θνξίηζηα ζηελ εθεβεία θαη  έλαο ζηνπο 

ηέζζεξηο έθεβνπο, αλαθέξνπλ όηη δελ είλαη ηθαλνπνηεκέλνη κε ην  ζώκα ηνπο. Σα 

πςειά πνζνζηά ησλ εθήβσλ πνπ δελ είλαη ηθαλνπνηεκέλνη κε ην ζώκα ηνπο, έρνπλ 

αλαθεξζεί θαη ζε άιιεο δπηηθέο ρώξεο, όπνπ ζπλδπάδεηαη κε ηελ πξνβνιή ησλ κε 

ξεαιηζηηθώλ πξνηύπσλ νκνξθηάο ιόγσ ηεο παγθνζκηνπνίεζεο. Αμίδεη επίζεο λα 

ζεκεησζεί όηη, αλ θαη ε δπζαξέζθεηα ηνπ ζώκαηνο κπνξεί λα αξρίζεη ζηελ παηδηθή 

ειηθία, ηείλεη λα απμεζεί κεηά ηελ εθεβεία, γεγνλόο πνπ δείρλεη ηελ πξώηκε εθεβεία 

σο κηα πεξίνδν θξίζηκε γηα ηελ εκθάληζε αλεζπρηώλ ζε ζρέζε κε ηελ εηθόλα ηνπ 

ζώκαηνο ηνπο (Ferreiro et al., 2014).  

 Δπηπιένλ, ππήξμαλ ζεκαληηθά εκπεηξηθά ζηνηρεία πνπ έδεημαλ όηη, ηα θνξίηζηα 

παξνπζηάδνπλ κεγαιύηεξε δπζαξέζθεηα ηνπ ζώκαηνο ηνπο από όηη ηα αγόξηα.  Μία 

κειέηε πνπ εζηίαζε ζηηο δηαθνξέο ησλ θύισλ ζε ζρέζε κε ηελ εηθόλα ηνπ ζώκαηνο, 

βξέζεθε όηη ην 40% ησλ θνξηηζηώλ θαη 22% ησλ αγνξηώλ δελ ήηαλ ηθαλνπνηεκέλνη κε 

ην ζώκα ηνπο. Σα απνηειέζκαηα από έλα αληηπξνζσπεπηηθό δείγκα 7420 εθήβσλ 

ζηελ Διβεηία, έδεημε όηη, ζρεδόλ ην 50% ησλ θνξηηζηώλ θαη 18% ησλ αγνξηώλ δελ 

ήηαλ ηθαλνπνηεκέλνη κε ην ζώκα ηνπο. Ζ δπζαξέζθεηα ηνπ ζώκαηνο ζηα θνξίηζηα  

ζπλδέεηαη σο επί ην πιείζηνλ κε ηελ επηζπκία λα είλαη ιεπηόηεξα, ελώ ζηα αγόξηα 

ζρεηίδεηαη είηε κε ηελ επηζπκία λα ράζνπλ ή λα απμήζνπλ ην βάξνο ή λα είλαη πην 

κπώδεο. Μία εμήγεζε γηα ηηο δηαθνξέο ησλ δύν θύισλ ζε ζρέζε κε ηελ δπζαξέζθεηα 

ηνπ ζώκαηνο είλαη όηη ππάξρεη κεγάιε θνηλσληθνπνιηηηζηηθή επηξξνή ζρεηηθά κε ηε 

θπζηθή ειθπζηηθόηεηα ζηα θνξίηζηα από ηε δπηηθή θνηλσλία. Σα κέζα καδηθήο 

ελεκέξσζεο όκσο, ηα ηειεπηαία ρξόληα έρνπλ ζηξέςεη ην ελδηαθέξνλ ηνπο θαη ζην 

αληξηθό ζώκα, πξνβάιινληαο έηζη ην ηδαληθό αληξηθό πξόηππν (Knauss et al., 2007).  
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1.2 Γηαηξνθηθέο ηάζεηο ησλ εθήβσλ 

Οη δηαηξνθηθέο ηάζεηο ησλ εθήβσλ εμαξηώληαη από εζσηεξηθνύο θαη εμσηεξηθνύο 

παξάγνληεο όπσο είλαη νη πξνηηκήζεηο γηα ηα ηξόθηκα θαη ε δηαζεζηκόηεηα ηνπο, νη 

πεπνηζήζεηο πνπ έρνπλ νη έθεβνη γηα ην ζσκαηηθό ηνπο βάξνο θαη νη επηξξνέο από ηελ 

νηθνγέλεηα θαη ηνπο ζπλνκήιηθνπο ηνπο. Ζ επηζηεκνληθή θνηλόηεηα κέζσ κειεηώλ, 

επηβεβαηώλνπλ, όηη κηα θησρή δηαηηεηηθή πξόζιεςε θαηά ηελ εθεβεία κπνξεί λα 

εκπνδίζεη ηελ αλάπηπμε ηνπ εθήβνπ. Δπηπιένλ, νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο πνπ 

πηνζεηνύληαη θαηά ηελ εθεβεία είλαη απηέο πνπ ραξαθηεξίδνπλ θαη ηελ κεηέπεηηα 

ελήιηθε δσή. Δπνκέλσο, νη ειιείςεηο ζηε δηαηξνθή ησλ εθήβσλ έρνπλ σο 

απνηέιεζκα πξνβιήκαηα πγείαο ζηελ κεηέπεηηα δσή ηνπο. Ζ κηθξή πξόζιεςε 

θξνύησλ θαη ιαραληθώλ απνηειεί αηηία ρξόλησλ λνζεκάησλ όπσο είλαη ν θαξθίλνο, ν 

δηαβήηεο, ε ππέξηαζε θαη νη παζήζεηο ηεο θαξδηάο. Ζ ειιηπήο πξόζιεςε αζβεζηίνπ 

ζρεηίδεηαη, κε ηελ εκθάληζε ηεο νζηενπόξσζεο θαη ηεο κηθξήο νζηηθήο ππθλόηεηαο 

(Videon  et al., 2003).    

Σα επξήκαηα πνιιώλ κειεηώλ δείρλνπλ όηη, νη έθεβνη θαηαλαιώλνπλ ζπρλά 

ζεκαληηθέο πνζόηεηεο αλζπγηεηλώλ ηξνθίκσλ όπσο παηαηάθηα, παγσηά, θξνπαζάλ, 

ζνθνιάηεο, ράκπνπξγθεξ, ηεγαληηέο παηάηεο, πίηζεο. ΢πλήζσο, θαηαλαιώλνπλ 

ηξόθηκα πνπ είλαη πινύζηα ζε ιίπνο, δάραξε θαη λάηξην ελώ απνθεύγνπλ ηξόθηκα 

πινύζηα ζε θπηηθέο ίλεο θαη βηηακίλεο θαη αλόξγαλα ζηνηρεία. Σέηνηα ηξόθηκα 

απνηεινύλ ηα θξνύηα θαη ηα ιαραληθά ηα νπνία όκσο έρεη θαλεί όηη θαηαλαιώλνληαη 

ζπάληα από ηνπο εθήβνπο ιόγσ ηνπ όηη ζπρλά δελ ηα απνδέρνληαη θαη δελ ηα 

πξνηηκνύλ. Σα θνξίηζηα θαίλεηαη όηη αθνινπζνύλ δίαηηεο ειιηπείο ζηηο πεξηζζόηεξεο 

νκάδεο ηξνθίκσλ ζε κία ζπλερή πξνζπάζεηα κείσζεο ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο (Cooke 

& Wardle, 2005). 
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Υαξαθηεξηζηηθό ηεο δηαηξνθήο ηνπ εθήβνπ δελ είλαη κόλν ην είδνο ησλ ηξνθίκσλ 

αιιά θαη ηα γεύκαηα πνπ επηιέγεη θαζώο θαη ν ηξόπνο θαη ν ηόπνο πνπ απηά 

θαηαλαιώλνληαη. Γύζθνια αθνινπζνύλ ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ηεο νηθνγέλεηαο 

θαη πνιιέο θνξέο γεπκαηίδνπλ εθηόο ζπηηηνύ θαη ζέινπλ λα εηνηκάδνπλ κόλνη ηνπο 

ηελ ηξνθή ηνπο. Σα έηνηκα γεύκαηα θαιύπηνπλ κεγάιν πνζνζηό ηεο ζπλνιηθήο 

ελεξγεηαθήο πξόζιεςεο ησλ εθήβσλ, επεξεάδνληαο ζεκαληηθά ηελ πνηόηεηα ηεο 

δηαηξνθήο ηνπο. Σν 22% ησλ εθήβσλ πνπ ζπκκεηείραλ ζε κία έξεπλα θαηαλάισλε 

έηνηκα γεύκαηα θαζεκεξηλά (Perez et al., 2003).  Μειέηεο δείρλνπλ όηη, ν αξηζκόο ησλ 

γεπκάησλ πνπ απνθεύγεη ν έθεβνο ή θαηαλαιώλεη εθηόο ζπηηηνύ απμάλεηαη από ηελ 

αξρή ηεο εθεβείαο σο ην ηέινο ηεο αληηθαηνπηξίδνληαο, ηελ όιν θαη κεγαιύηεξε 

αλάγθε γηα απηνλνκία θαη δηάζεζε γηα ειεύζεξν ρξόλν καθξηά από ην ζπίηη θαη ηελ 

νηθνγέλεηα.  

Γηα παξάδεηγκα κία κειέηε πνπ ζπκκεηείραλ παηδηά θαη έθεβνη 9-14 εηώλ έδεημε όηη 

ηα πεξηζζόηεξα από ηα κηζά παηδηά ζηελ ειηθηαθή νκάδα ησλ 9 εηώλ θαηαλάισλαλ 

βξαδηλό κε ηελ νηθνγέλεηα θαζεκεξηλά, ελώ κόλν ην έλα ηξίην ησλ εθήβσλ ζηελ 

ειηθηαθή νκάδα ησλ 14 εηώλ έθαλαλ ην ίδην. Ζ ίδηα κειέηε έδεημε όηη ηα γεύκαηα πνπ 

θαηαλαιώλνληαη ζην ζπίηη είλαη πινύζηα ζε αζβέζηην, ζίδεξν, θπηηθέο ίλεο, θνιηθό 

νμύ, βηηακίλεο C, B6, B12 θαη Δ θαη ιηγόηεξν ζε νιηθό θαη θνξεζκέλν ιίπνο, 

ρνιεζηεξίλε θαη λάηξην (Gillman et al., 2000).  

Σα θνξίηζηα παξαιείπνπλ πεξηζζόηεξα γεύκαηα από όηη ηα αγόξηα γεγνλόο ην νπνίν 

εληάζζεηαη κέζα ζηε γεληθόηεξε πξνζπάζεηα ηνπο λα κεηώζνπλ ην ζσκαηηθό ηνπο 

βάξνο. Σν απνηέιεζκα όκσο, κπνξεί λα είλαη αθξηβώο ην αληίζεην, όηαλ θαλείο 

παξαιείπεη έλα γεύκα ζπλήζσο νδεγείηαη ζε ππεξθαηαλάισζε ηξνθήο ζην αθξηβώο 

επόκελν γεύκα  (Vagstran et al., 2007).  
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Σν πξσηλό απνηειεί έλα από ηα πην ζπρλά παξαιεηπόκελα γεύκαηα. Ζ κε 

θαηαλάισζε πξσηλνύ έρεη ζπζρεηηζηεί κε ηελ παρπζαξθία θαη απηό γηαηί ν έθεβνο 

θαηαλαιώλεη πεξηζζόηεξν θαγεηό θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο εκέξαο θαη αζθείηαη 

ιηγόηεξν. Μηα έξεπλα ζε παηδηά θαη εθήβνπο 6-10 θαη 11-14 εηώλ ζηε Ηηαιία, έδεημε 

όηη, κεηαμύ εθείλσλ πνπ δελ θαηαλάισλαλ πξσηλό ην 27,5% ήηαλ ππέξβαξα θαη ην 

9,6% ήηαλ παρύζαξθα, ελώ κεηαμύ απηώλ πνπ θαηαλάισλαλ ζπζηεκαηηθά πξσηλό 

κόλν ην 9,1% ήηαλ ππέξβαξα θαη ην 4,5% ήηαλ παρύζαξθα (Vanelli et al., 2005). 

 

1.3. Γηαηξνθηθέο γλώζεηο ησλ εθήβσλ ζήκεξα 

Ίζσο, έλαο από ηνπο πην ζεκαληηθνύο παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηηο δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο ησλ παηδηώλ θαη ησλ εθήβσλ ζήκεξα είλαη ε έιιεηςε ησλ γλώζεσλ πάλσ 

ζηελ ζσζηή θαη ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή. ΢ηε δηάξθεηα ησλ ηξηώλ ηειεπηαίσλ 

δεθαεηηώλ,  έρνπλ δηεμαρζεί πνιιέο επηδεκηνινγηθέο κειέηεο ζε παγθόζκην επίπεδν, 

πνπ ζθνπό είραλ λα ζπζρεηίζνπλ ηνλ ξόιν ηεο δηαηξνθήο θαη ησλ ζπζηαηηθώλ ηεο, κε 

ηελ πξόιεςε θαη ηνλ έιεγρν ηεο λνζεξόηεηαο θαη ηνπ πξόσξνπ ζαλάηνπ πνπ 

πξνθύπηνπλ από ηηο ρξόληεο παζήζεηο. Με ελαξθηήξην ηηο κειέηεο απηέο, νη 

επηζηήκνλεο πγείαο ίδξπζαλ έλα πξόηππν Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, γλσζηό σο 

Mediterranean dietary pattern (MDP), ην νπνίν πξνάγεη ηελ πγηεηλή δηαηξνθή. Σν 

πξόηππν απηό ρξεζηκνπνηήζεθε ζηηο κειέηεο ησλ 7 ρσξώλ θαη είρε σο απνηέιεζκα, 

ζηηο ρώξεο πνπ αθνινπζήζεθε απηό ην πξόηππν λα εκθαλίζνπλ ρακειόηεξα πνζνζηά 

ζηεθαληαίσλ λνζεκάησλ, δηαθόξσλ εηδώλ θαξθίλνπ θαη απμεκέλν κέζν όξν δσήο 

(Tsartsali et al., 2008).  
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Πην αλαιπηηθά όκσο, ην πιάλν ηεο MDP, αληαλαθιά δηαηξνθηθέο παξαδόζεηο ηεο 

κεζνγείνπ θαη βαζίδεηαη ζε ηξόθηκα ηεο Κξήηεο (θαη έλα κεγάιν κέξνο ηεο 

ππόινηπεο Διιάδαο) θαη ηεο Νόηηαο Ηηαιίαο. Ζ δηαηξνθή απηή ινηπόλ, 

ραξαθηεξίδεηαη από άθζνλεο θπηηθέο ηξνθέο (θξνύηα, ιαραληθά, ςσκί, δεκεηξηαθά, 

παηάηεο, θαζόιηα, μεξνί θαξπνί θαη ζπόξηα), ειαηόιαδν (σο θύξηα πεγή ιίπνπο), 

γαιαθηνθνκηθά (θπξίσο ηπξί θαη γηανύξηη), ςάξηα θαη πνπιεξηθά ησλ νπνίσλ ε 

ζπληζηώκελε θαηαλάισζε λα θπκαίλεηαη από ζε κηθξέο έσο κέηξηεο πνζόηεηεο, ελώ 

ην θόθθηλν θξέαο λα θαηαλαιώλεηαη απζηεξώο ζε κηθξέο πνζόηεηεο θαη ηα απγά έσο 

ηξία ηελ εβδνκάδα.   Σν  θξαζί είλαη εθείλν πνπ κπνξεί λα θαηαλαιώλεηαη ζε κηθξέο 

έσο κέηξηεο πνζόηεηεο θαζεκεξηλά, ζπλήζσο καδί κε ην γεύκα. Ζ δηαηξνθή απηή 

είλαη ρακειή ζε θνξεζκέλα ιίπε (<7-8%), κε ζπλνιηθό ιίπνο πνπ θπκαίλνληαη από 

<25% ζε > 35% ηεο ζπλνιηθήο ελέξγεηαο (Willett et al., 1995).  

Έπεηηα ην 2008, δεκνζηεύηεθε κία κειέηε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζηελ Διιάδα, ζην 

λεζί ηεο Υίνπ, απνηεινύκελε από 103 έθεβα θνξίηζηα θαη 97 έθεβα αγόξηα. ΢θνπόο 

ηεο ήηαλ, λα εμεηάζεη θαη λα αμηνινγήζεη ηελ γλώζε θαη ηελ ηήξεζε ηνπ 

Μεζνγεηαθνύ πξόηππνπ δηαηξνθήο από ηνπο έθεβνπο θαζώο θαη ηελ ηήξεζε – 

ζηαζεξόηεηα ηνπ ΓΜ΢ θαη ηέινο λα θαζνξίζεη θαη λα ζπζρεηίζεη ηνλ θνηλσληθν- 

πνιηηηζηηθό παξάγνληα κε ηε ζπκκόξθσζε ηνπ MDP.  

Σα απνηειέζκαηα ραξαθηεξίζηεθαλ από κηα ζηξνθή πξνο ην δπηηθό πξόηππν 

δηαηξνθήο. Ζ λέα γεληά πιένλ, κε εμαίξεζε ηελ πςειή θαηαλάισζε ειαηνιάδνπ, 

θξνύησλ θαη ιαραληθώλ, ζηξέθεη ηελ πξνζνρή ηεο ζε ηξόθηκα πινύζηα ζε θαθά 

ιηπαξά, από πξντόληα δσηθήο πξνέιεπζεο, ζηνπο επεμεξγαζκέλνπο πδαηάλζξαθεο θαη 

ζε κία δηαηξνθή πνιύ απμεκέλε ζε ζπλνιηθή θαηαλάισζε ελέξγεηαο. Ζ πξαγκαηηθή 

γλώζε ηνπ κεζνγεηαθνύ πξνηύπνπ δηαηξνθήο θαη ην νηθνγελεηαθό εηζόδεκα θάλεθε 

λα ήηαλ παξάγνληεο πνπ επεξέαδαλ αξλεηηθά ηε ρξήζε ηεο MDP θαη ην ζπλερέο 

απμεκέλν ΒΜΗ, θαζώο ην 35,5% από ηνπο 200 εθήβνπο πνπ ζπκκεηείραλ, ήηαλ 

ππέξβαξνη ή παρύζαξθνη θαη όηη πεξηζζόηεξνη από ηνπο κηζνύο δελ είραλ γλώζε ηνπ 

ΜDP θαη θαηά ζπλέπεηα δελ ππήξρε ε ηήξεζή ηνπ (Tsartsali et al., 2008).  
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1.3.1 Γηαηξνθηθέο ζπζηάζεηο 

Κύξην ραξαθηεξηζηηθό ηεο εθεβείαο είλαη ε κεηάβαζε πνπ πθίζηαηαη ην άηνκν από 

ηελ παηδηθή ειηθία ζηελ ελήιηθε. Χο έθεβνο πιένλ, επηιέγεη ηξόθηκα ρακειήο 

ζξεπηηθήο αμίαο επηβεβαηώλνληαο έηζη ηελ αλεμαξηεζία από ην νηθνγελεηαθό 

πεξηβάιινλ. ΢πλεπαθόινπζν απνηειεί, ην γεγνλόο ησλ ρακειώλ ζξεπηηθώλ 

ζπζηαηηθώλ ζηε δηαηξνθή ηνπο, κε επηπηώζεηο ζηελ αλάπηπμε θαη ζηελ πγεία ηνπο. 

΢ηελ πξνζπάζεηα ησλ εξεπλεηώλ λα αλαηξέςνπλ ηηο επηπηώζεηο απηέο θαη λα 

βνεζήζνπλ ηνπο επηζηήκνλεο πγείαο θαη δηαηηνιόγνπο, δεκηνύξγεζαλ ηηο ζπζηάζεηο 

δηαηξνθηθήο πξόζιεςεο, δειαδή θαηεπζπληήξηεο γξακκέο, πνπ έρνπλ εμειηρζεί από 

κία απιή ζπληζηώκελε δηαηηεηηθή πξόζιεςε, ζε έλα πην ζύλζεην κε θαηαλνκή ζε 

ζρήκα θακπάλαο δηάγξακκα, ηνπ νπνίνπ ε κέζε ηηκή αληηπξνζσπεύεη ηελ πξόζιεςε 

πνπ θαιύπηεη ηηο αλάγθεο ηνπ 50% ησλ αηόκσλ κίαο ζπγθεθξηκέλεο ειηθηαθήο 

νκάδαο θαη θύινπ. Σν άλσ άθξν, ζηε 97,5 εθαηνζηηαία ζέζε, αληηπξνζσπεύεη ηελ 

πξόζιεςε πνπ ελδέρεηαη λα ηθαλνπνηήζεη ηηο αλάγθεο ηεο πιεηνλόηεηαο ηνπ 

πιεζπζκνύ, ελώ ην θαηώηεξν άθξν, ζηε 2,5 εθαηνζηηαία ζέζε, αληηπξνζσπεύεη ην 

ρακειόηεξν απνδεθηό όξην πξόζιεςεο (Ruxton  &  Fiore , 2005).  

Παξαθάησ παξαζέηνληαη νη ηηκέο αλαθνξάο δηαηηεηηθήο πξόζιεςεο ζξεπηηθώλ 

ζπζηαηηθώλ (DRIs & RDA). Οη δηαηξνθηθέο νδεγίεο απνηεινύλ ζεκαληηθό ζεκείν 

αλαθνξάο γηα ηνπο επηζηήκνλεο πγείαο θαη δηαηηνιόγνπο, αιιά πξέπεη επίζεο λα 

ιεθζεί ππόςε ην γεγνλόο όηη ζπλδένληαη κε ηηο κέζεο αλάγθεο ησλ πιεζπζκώλ, θαη 

όρη κε ηα άηνκα.  
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(Coulston et al., 2013)  
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Σν 2007 πξαγκαηνπνηήζεθε ζην Υαξνθόπεην Παλεπηζηήκην κία κειέηε πνπ ζηόρν 

είρε λα δηεξεπλεζεί ε δηαηηεηηθή πξόζιεςε θαη ε δηαηξνθηθή θαηάζηαζε ησλ εθήβσλ 

πνπ δνπλ ζηηο πόιεηο, ρξεζηκνπνηώληαο ηα DRIs (EARs or AIs) σο αλαθνξά.  Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ, όηη ηα θνξίηζηα έρνπλ ρακειόηεξε ελεξγεηαθή πξόζιεςε θαη 

θαηαλάισζε ελέξγεηαο αλά θηιό ζσκαηηθνύ βάξνπο ζε ζρέζε κε ηα αγόξηα (Klimis-

Zacas et al., 2007).  

 ΢ύκθσλε κε ηα απνηειέζκαηα απηά, θαίλεηαη λα είλαη θαη ε κειέηε πνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθε ζε άιιε ρώξα, ζηε Ληζνπαλία ην 2013, ζηελ νπνία δηαπηζηώλεηαη 

όηη ε εκεξήζηα πξόζιεςε ελέξγεηαο ζηα θνξίηζηα βξίζθεηαη ζε ρακειόηεξα επίπεδα 

από ηα ζπληζηώκελα όξηα  (1646.70 ± 718,10 kcal/εκέξα, ζπζηάζεηο πνπ 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα ηα θνξίηζηα - 2200 kcal/εκέξα), ελώ ηα αγόξηα θαηαλαιώλνπλ 

πεξηζζόηεξεο ζεξκίδεο (1740,60 ± 770,00 kcal/εκέξα, ζπζηάζεηο γηα ηα αγόξηα - 2420 

kcal / εκέξα)  (Meškaitė et al., 2013).  

Παξόιν όκσο ηηο δηαθνξέο ζηελ εκεξήζηα πξόζιεςε ελέξγεηαο, ηα πνζνζηά 

καθξνζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ ζηε κειέηε ηνπ Υαξνθνπείνπ παλεπηζηεκίνπ, ήηαλ 

παξόκνηα θαηά κέζν όξν κε ηηο πξσηεΐλεο λα είλαη ζην 15,0% , ηνπο πδαηάλζξαθεο 

44,5%, ην ιίπνο 40,3% ηεο ζπλνιηθήο ελέξγεηαο.  

Καη ηα 2 θύια παξνπζίαζαλ κία απμεκέλε θαηαλάισζε πδαηαλζξάθσλ, κε ηε 

δηαθνξά όκσο, όηη ζηα αγόξηα νη πδαηάλζξαθεο πξνέξρνληαλ από ηξόθηκα πινύζηα ζε 

δάραξε. Δπίζεο, παξόκνηα πξόζιεςε θαη ζηηο δύν νκάδεο, θάλεθε λα είραλ νη 

θπηηθέο ίλεο κε κέζε πξόζιεςε αλά 1000 kcal λα είλαη ίζε κε 6,4 g.  

Δπίζεο δηαθνξέο δελ ππήξμαλ θαη ζηα θνξεζκέλα κε 13,8% ηεο ζπλνιηθήο ελέξγεηαο, 

κνλναθόξεζηα (MUFA) κε 16,6% ηεο ζπλνιηθήο ελέξγεηαο θαη πνιπαθόξεζηα 

(PUFA) κε 5,4% ηεο ζπλνιηθήο ελέξγεηαο. ΢ηε πξνζιακβαλόκελε ρνιεζηεξόιε όκσο 

βξέζεθε κία απμεκέλε θαηαλάισζε από ηα αγόξηα, ελώ ην αιθνόι βξέζεθε ην ίδην 

θαη ζηα αγόξηα θαη ζηα θνξίηζηα (Klimis-Zacas et al., 2007).   
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Όζνλ αθνξά ηηο βηηακίλεο Α θαη Δ θαη ηα δύν θύια παξνπζίαδαλ αλεπαξθή 

πξόζιεςε ησλ βηηακηλώλ απηώλ, ηόζν ζηε κειέηε ηνπ ραξνθνπείνπ όζν θαη ηεο 

Ληζνπαλίαο (Klimis-Zacas et al., 2013).  

΢ε αληίζεζε κε ην παξαπάλσ έξρνληαη νη βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β, ησλ νπνίσλ 

ε πξόζιεςε ηθαλνπνηνύζε ηηο ζπζηάζεηο κε εμαίξεζε όκσο ην θνιηθό νμύ. ΢ηε 

ζπλέρεηα, ε βηηακίλε C ήηαλ αλεπαξθείο ηόζν ζηα αγόξηα όζν θαη ζηα θνξίηζηα. 

Υακειόηεξν από ηελ επαξθή πξόζιεςε (Αl) θαίλεηαη λα είλαη ην αζβέζηην θαη ζηηο 

δύν νκάδεο, ελώ παξαηεξήζεθε ην λάηξην λα ππεξβαίλεη ην αλώηεξν αλεθηό επίπεδν 

πξόζιεςεο (UL) θαη ζηα δύν θύια. 

Ζ πξόζιεςε θαιίνπ ήηαλ ρακειόηεξε από ην AI ζε πεξηζζόηεξν από ην 90% ησλ 

εθήβσλ θαη ζηα δύν θύια. Σα πεξηζζόηεξα αγόξηα πιεξνύλ ηηο ζπζηάζεηο γηα 

θώζθνξν, ζίδεξν θαη ραιθό, ζε αληίζεζε κε ην 60% ησλ εθήβσλ θνξηηζηώλ πνπ δελ 

πιεξνύλ ηα επίπεδα επάξθεηαο ηνπ θσζθόξνπ. Σέινο, δελ παξνπζίαζαλ επαξθή 

πξόζιεςε ζηδήξνπ θαη ραιθνύ θακία από ηηο 2 νκάδεο (Klimis-Zacas et al., 2007). 

 

1.3.2  Γηαηξνθηθό ιίπνο, πδαηάλζξαθεο θαη πξσηεΐλεο  

Σελ ηειεπηαία δεθαεηία θαη εηδηθόηεξα κεηά ην 1980, ε παηδηθή παρπζαξθία έρεη 

πάξεη ηέηνηεο δηαζηάζεηο ώζηε όιε επηζηεκνληθή θνηλόηεηα λα ηε ραξαθηεξίζεη σο 

επηδεκία. Σόζν ζε ρώξεο ηνπ εμσηεξηθνύ, όζν θαη ζηελ Διιάδα, έρεη παξαηεξεζεί 

ζπζρέηηζε ηνπ απμεκέλνπ επηπνιαζκνύ ηεο παηδηθήο θαη εθεβηθήο παρπζαξθίαο κε 

ηελ εκθάληζε πνιιώλ αζζελεηώλ όπσο είλαη ηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα, ν 

΢αθραξώδεο Γηαβήηεο θαη νξηζκέλεο κνξθέο θαξθίλνπ (Tsartsali et al., 2005).  

Καηαλαιώλνληαο έηζη ηξνθέο, πινύζηεο ζε θνξεζκέλα, ηξαλο ιηπαξά, δάραξε θαη 

θησρέο ζε κνλναθόξεζηα θαη πνιπαόξεζηα ιηπαξά νμέα θαη αληηνμεηδσηηθά, 

απμάλνπκε ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο ησλ παξαπάλσ αζζελεηώλ (Chourdakis et al., 

2011).   
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Υαξαθηεξηζηηθό παξάδεηγκα, είλαη κία κειέηε πνπ έιαβε κέξνο ζε ειιεληθό 

πιεζπζκό θαη ζπγθεθξηκέλα εθήβνπο νη νπνίνη είραλ ιάβεη κέξνο παιαηόηεξα ζε κία 

δηαπνιηηηζκηθή κειέηε θαξδηαγγεηαθώλ παξαγόλησλ θηλδύλνπ κεηαμύ ησλ ΖΠΑ θαη 

ησλ ειιεληθώλ πεξηνρώλ ζηηο αξρέο ηνπ 1980. Γύν ρξόληα αξγόηεξα, ην 1982, 

πξαγκαηνπνηήζεθε κία λέα κειέηε, πνπ ζθνπόο ηεο ήηαλ λα εμεηάζεη ηηο 

αλζξσπνκεηξηθέο θαη ιηπηδαηκηθέο κεηαβνιέο ζην πέξαζκα ησλ 20 ρξόλσλ, 

εμεηάδνληαο θαη ζπγθξίλνληαο ηηο νκάδεο ησλ ππέξβαξσλ/παρύζαξθσλ θαη 

θπζηνινγηθνύ βάξνπο παηδηώλ μερσξηζηά θαη κεηαμύ ηνπο. Σν δείγκα ησλ εθήβσλ 

πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε αξρηθά (1982) ήηαλ από ηηο ίδηεο πεξηνρέο πνπ είραλ 

ζπκκεηάζρεη ζηε δηαπνιηηηζκηθή κειέηε. Δίθνζη ρξόληα αξγόηεξα, επηιέρζεθε δείγκα 

από ηα ίδηα αθξηβώο κέξε. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ κία ρξόληα απμαλόκελε 

κεηαβνιή ζην βάξνο, ζην δείθηε κάδαο ζώκαηνο, ζηε LDL ρνιεζηεξόιε, ζηα 

ηξηγιπθεξίδηα θαη κία κείσζε ζηελ HDL ρνιεζηεξόιε. Ζ νιηθή ρνιεζηεξόιε 

παξαηεξήζεθε ίδηα ζηα ππέξβαξα/ παρύζαξθα παηδηά ζε αληίζεζε κε ηα λνξκνβαξή 

παηδηά, ζηα νπνία παξαηεξήζεθε κία κηθξή αύμεζε. ΢πκπεξαζκαηηθά θαηέιεμαλ όηη, 

ε κεηαβνιή ησλ ιηπηδίσλ ζην πιάζκα θαηά ην πέξαζκα ησλ ρξόλσλ, ήηαλ εληνλόηεξε 

κεηαμύ ησλ ππέξβαξσλ θαη παρύζαξθσλ παηδηώλ από ό, ηη κεηαμύ ησλ θπζηνινγηθνύ 

βάξνπο παηδηώλ, αλ θαη πνηνηηθά κεηαηνπίζεηο παξαηεξήζεθαλ ζε νιόθιεξν ηνλ 

πιεζπζκό αλεμαξηήηνπ βάξνπο (Manios et al., 2005).  

Πέξα όκσο από ηα θαθά ιίπε πνπ πξνθαινύλ αξλεηηθέο ζπλέπεηεο γηα ηελ πγεία, 

ππάξρνπλ θαη θαιά ιίπε όπσο ηα σ-3 πνιπαθόξεζηα ιηπαξά νμέα, πεγέο ησλ νπνίσλ 

είλαη ηα ιηπαξά ςάξηα όπσο ν ζνινκόο, νη ζαξδέιεο, ν θνιηόο, ν κπαθαιηάξνο, νη 

μεξνί θαξπνί θαη ζπόξνη, ηα σ-6 ιηπαξά νμέα πνπ ηα βξίζθνπκε ζηα ζπνξέιαηα θαη 

ζε κηθξέο πνζόηεηεο ζην ειαηόιαδν θαη ηα κνλναθόξεζηα ιηπαξά νμέα πνπ ηα 

εληνπίδνπκε ζην ειαηόιαδν, ζην ζνπζάκη. 
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Τπάξρνπλ δύν κνξθέο σ-3 ιηπαξώλ νμέσλ, ην εηθνζηπεληαλντθό νμύ (ΔΡΑ) θαη ην 

δνθνζαεμαλντθό νμύ (DHA). Καη ηα δύν είλαη πνιπαθόξεζηα ιηπαξά νμέα, κε 

δηαθνξέο όκσο ζηε ρεκηθή ηνπο δνκή. Έρνπλ επεξγεηηθέο δξάζεηο ζηελ αλάπηπμε, 

ζηε ιεηηνπξγία νξγάλσλ, ζηελ πξόιεςε αζζελεηώλ, ελίζρπζε δειαδή ηνπ 

αλνζνπνηεηηθνύ θαη αληηθιεγκνλώδε δξάζε.    

Σν 2001 ινηπόλ, ν Harel θαη ε νκάδα ηνπ, αλέιαβαλ κία κειέηε κε ζηόρν λα 

αμηνινγήζεη ηηο γλώζεηο ησλ εθήβσλ ζρεηηθά κε ηα σ-3 πνιπαθόξεζηα ιηπαξά νμέα 

(PUFA) θαη ηε δηαηξνθηθή πξόζιεςε απηώλ. Σν ζπκπέξαζκα ηεο έξεπλάο ηνπ ήηαλ 

όηη νη έθεβνη γλώξηδαλ θάπνηα από ηα νθέιε ησλ σ-3 πνιπαθόξεζησλ ιηπαξώλ νμέσλ 

γηα ηελ πγεία ηνπο, αιιά όρη όια, όπσο επίζεο παξαηεξήζεθε ε έιιεηςε 

ζπγθεθξηκέλσλ πιεξνθνξηώλ γηα ηηο δηαηξνθηθέο αλάγθεο ησλ σ-3 (Harel et al., 

2001).  

Σν παξαπάλσ ζπκπέξαζκα ίζσο ην ζπκπιεξώλεη ε κειέηε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε 

Απζηξαινύο καζεηέο, κε ζθνπό λα αμηνινγεζεί πξόζιεςε ιηπαξώλ νμέσλ, λα 

ζπγθξηζνύλ νη πξνζιήςεηο κε ηηο εζληθέο θαηεπζπληήξηεο νδεγίεο θαη λα εληνπηζηνύλ 

ζεκαληηθέο πεγέο ιηπαξώλ νμέσλ. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη θαη ηα δύν θύια, 

θαηαλαιώλνπλ ιίγα σ-3 ιηπαξά νμέα θαη εηδηθόηεξα ηα αγόξηα, ελώ ην θνξεζκέλν 

ιίπνο απνηειεί κία από ηηο πξνηηκήζεηο ηνπο. ΢πλεπώο, ζα πξέπεη λα απμεζεί ε 

θαηαλάισζε σ-3 θαη λα κεησζεί ην θνξεζκέλν ιίπνο ηεο δηαηξνθήο ώζηε λα 

απνθεπρζνύλ νη ρξόληεο παζήζεηο (O‘Sullivan et al., 2011).   

Οη πδαηάλζξαθεο απνηεινύλ ηελ πην ζεκαληηθή πεγή ελέξγεηαο γηα ηνλ νξγαληζκό. 

Γηάθνξεο κειέηεο έρνπλ δείμεη ηηο δηάθνξεο ιεηηνπξγίεο ησλ πδαηαλζξάθσλ ζην ζώκα 

καο θαη ηε κεγάιε ζεκαζία ηνπο ζηελ πξνώζεζε ηεο θαιήο πγείαο.  

 

 

 



Σελίδα | 26  

 

 

 

Οη πδαηάλζξαθεο είλαη ην έλα από ηα ηξία καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά ηεο δίαηηάο καο. 

Τπάξρνπλ ζε δηάθνξεο κνξθέο θαη ηνπο ζπλαληνύκε θπξίσο ζε ακπινύρεο ηξνθέο, 

όπσο ην ςσκί, ηα δπκαξηθά θαη ην ξύδη, θαη ζε θάπνηα ξνθήκαηα, όπσο νη ρπκνί 

θξνύησλ θαη ηα πνηά κε δάραξε. Οη δνκηθέο κνλάδεο όισλ ησλ πδαηαλζξάθσλ είλαη 

ζάθραξα θαη νη πδαηάλζξαθεο κπνξνύλ λα θαηεγνξηνπνηεζνύλ βάζεη ηνπ αξηζκνύ 

κνξίσλ ζαθράξσλ πνπ ζπλδένληαη ζε έλα κόξην ηνπο.  

Έλαο ζεκαληηθόο ξόινο ησλ πδαηαλζξάθσλ είλαη ε γιπθαηκηθή αληαπόθξηζε, ε νπνία 

δηαθέξεη αλάινγα κε ηελ θαηαλάισζε θαη πεγή ηξνθίκσλ θαη ηηο εμσγελείο θαη 

ελδνγελείο παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ πέςε θαη απνξξόθεζε ησλ πδαηαλζξάθσλ. Ο 

γιπθαηκηθόο δείθηεο (GI) θαη ην πξνθύπηνλ γιπθαηκηθό θνξηίν (GL) πνπ κπνξεί λα 

ρξεζηκνπνηεζεί γηα λα ηαμηλνκήζεη ηα ηξόθηκα ζύκθσλα κε ηελ δπλαηόηεηά ηνπο λα 

απμήζνπλ ηε γιπθόδε ζην αίκα. Ζ GI δηαθξίλεη ηνπο πδαηάλζξαθεο ηεο δηαηξνθήο κε 

βάζε ηελ ηθαλόηεηά ηνπο λα απμήζνπλ ηελ γιπθαηκηθή αληίδξαζε κεηά ηελ θαηάπνζε 

ελόο ζηαζεξνύ πνζό πδαηάλζξαθα ( 50 g ή 25 g) ζε ζρέζε κε ηελ θαηάπνζε ηεο ίδηαο 

πνζόηεηαο ησλ πδαηαλζξάθσλ από κηα ηξνθή, ζεκείν αλαθνξάο (άζπξν ςσκί ή 

γιπθόδε)  (Menezes et al., 2009).  

΢ηηο κέξεο καο, όιν θαη πεξηζζόηεξα άηνκα αγλννύλ ηε ζεκαζία ησλ πδαηαλζξάθσλ 

ζηε δηαηξνθή ηνπο, κε απνηέιεζκα λα νδεγνύληαη ζε δίαηηεο ρακειώλ 

πδαηαλζξάθσλ, κε επηβιαβήο γηα ηελ πγεία ηνπο απνηειέζκαηα. Οη δίαηηεο απηέο,  

ραξαθηεξίδνληαη από κεησκέλε θαηαλάισζε θξνύησλ θαη ιαραληθώλ θαη απμεκέλε 

πξόζιεςε θξέαηνο θαη ιίπνπο. Οη δπζκελείο επηπηώζεηο ησλ επηινγώλ απηώλ,  ήηαλ ε 

ζρεηηθά ρακειόηεξε πξόζιεςε δηαηηεηηθώλ ηλώλ θαη βηηακίλεο C θαη ε πςειόηεξε 

πξόζιεςε ηεο ρνιεζηεξόιεο θαη ιίπνπο. Δθηόο από ηα πξνβιήκαηα πνπ ζπλδένληαη 

κε ηελ αλεπάξθεηα ησλ ζξεπηηθώλ νπζηώλ, ππάξρεη αλεζπρία όηη νη δίαηηεο  πινύζηεο 

ζε ιηπαξά θαη ζπλάκα ρακειέο ζε πδαηάλζξαθεο ζηνπο εθήβνπο κπνξεί λα εληζρύζεη 

ηνλ ήδε απμεκέλν θίλδπλν ηεο παρπζαξθίαο θαη ηεο αλάπηπμεο ηεο ζηεθαληαίαο 

θαξδηαθήο λόζνπ (Greene-Finestone et al., 2005). 
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Άιιε κειέηε έδεημε όηη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πιήξνπο απόζπξζεο ησλ δηαηηεηηθώλ 

πδαηαλζξάθσλ ή ηεο κεησκέλεο θαηαλάισζήο ηνπο, έρνπκε αξλεηηθέο επηπηώζεηο  

ζηε κλήκε πξάγκα πνπ αληηζηξέθεηαη κε ηελ επαλεηζαγσγή ησλ πδαηαλζξάθσλ 

(D‘Anci et al., 2009).  

Μία άιιε κειέηε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ην 2010, εξεύλεζε ην ζέκα από κία άιιε 

ζθνπηά. Πην ζπγθεθξηκέλα, είρε σο ζθνπό λα δεη ηελ απνηειεζκαηηθόηεηα θαη ηελ 

αζθάιεηα κίαο πςειήο ζε πξσηεΐλε θαη ρακειή ζε πδαηάλζξαθεο δηαηξνθή (HPLC) 

ζηελ απώιεηα βάξνπο ζε ζνβαξά παρύζαξθνπο εθήβνπο. Σα άηνκα ρσξίζηεθαλ ζε 2 

νκάδεο. Ζ πξώηε αθνινύζεζε ηελ HPLC δίαηηα θαη ε δεύηεξε δηαηξνθή ρακειήο 

πεξηεθηηθόηεηαο ζε ιηπαξά (30% ησλ ζεξκίδσλ). Καη ζηηο 2 νκάδεο παξαηεξήζεθε 

κείσζε ηνπ βάξνπο θαη θαηά ζπλέπεηα ηνπ ΓΜ΢. Ζ απώιεηα άιηπεο κάδαο δελ είρε 

απνθεπρζεί ζηελ νκάδα HPLC. Δπίζεο, νύηε αλαθέξζεθαλ νύηε παξαηεξήζεθαλ 

αλεπηζύκεηεο ελέξγεηεο ζρεηηθά κε ην κεηαβνιηθό πξνθίι θαη ηελ θαξδηαθή 

ιεηηνπξγία. ΢πλεπώο, ην ζπκπέξαζκα ηεο κειέηεο ήηαλ όηη ε HPLC είλαη κηα 

αζθαιήο θαη απνηειεζκαηηθή επηινγή γηα ηελ απώιεηα βάξνπο ζε ζνβαξά 

παρύζαξθνπο εθήβνπο αιιά πάληα κε ηαηξηθή επίβιεςε (Krebs et al., 2010).  

Αλαθεξόκελνη ζε δίαηηεο πςειήο πξσηεΐλεο, ζθόπηκν είλαη λα θάλνπκε θαη κία κηθξή 

αλαθνξά ζηε ιεηηνπξγία απηήο. Ζ θύξηα ινηπόλ, ιεηηνπξγία ησλ πξσηετλώλ είλαη λα 

επαλνξζώλεη θαη λα δνκεί ηνπο ηζηνύο πνπ θαηαζηξέθνληαη, λα ζπλζέηεη νξκόλεο, 

έλδπκα θαη άιιεο ελώζεηο ηνπ νξγαληζκνύ, αιιά θαη λα κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί σο 

πεγή ελέξγεηαο. Ζ ηξνπνπνίεζε ησλ πξσηετλώλ, ε επαλόξζσζε θαη ε πξσηεόιπζε 

εκπιέθνληαη ζε θάζε πηπρή ηεο θπηηαξηθήο δνκήο θαη θαηά ζπλέπεηα νιόθιεξνπ ηνπ 

νξγαληζκνύ. Δίλαη πξνθαλέο όηη ε απνηπρία ή ε ειαηησκαηηθή ιεηηνπξγία ησλ 

ζπζηεκάησλ απηώλ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε πνιπάξηζκεο παζνινγηθέο δηεξγαζίεο 

ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηνπ θαξθίλνπ θαη δηαθόξσλ εθθπιηζηηθώλ αζζελεηώλ  

(Chondrogianni et al., 2014).  
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1.3.3  Σξόθηκα ζε θπηηθέο ίλεο 

Οη θπηηθέο ίλεο είλαη ην ζπζηαηηθό ησλ θπηηθώλ ηξνθώλ πνπ είλαη αλζεθηηθό ζηελ 

πέςε από ηα έλδπκα ηνπ αλζξώπηλνπ γαζηξεληεξηθνύ ζπζηήκαηνο. Οη δηαηηεηηθέο ίλεο 

κπνξνύλ λα ηαμηλνκεζνύλ ζε 2 κεγάιεο νκάδεο αλάινγα κε ηε δηαιπηόηεηα ηνπο ζην 

λεξό. Οη δηαιπηέο ή πδαηνδηαιπηέο θπηηθέο ίλεο, βξίζθνληαη θπξίσο 

ζηα ζηηεξά (θξηζάξη, βξώκε), ζηα θξέζθα θαη απνμεξακέλα θξνύηα, ηα ιαραληθά θαη 

ζηα όζπξηα. Υαξαθηεξηζηηθό απηώλ, είλαη όηη απνξξνθνύλ λεξό θαη θαζπζηεξνύλ ηελ 

δηέιεπζε ησλ θνπξάλσλ, κέζσ ηνπ γαζηξεληεξηθνύ ζσιήλα. Οξηζκέλνη εξεπλεηέο 

ππνζηεξίδνπλ όηη απηή ε δξάζε βνεζάεη ζηε ξύζκηζε ησλ επηπέδσλ ρνιεζηεξόιεο 

θαη ηεο γιπθόδεο ηνπ αίκαηνο, επεξεάδνληαο ην πνζνζηό απνξξόθεζήο ηνπο. 

΢πγθεθξηκέλα, κία κεηά-αλάιπζε 67 κειεηώλ θαηέδεημε, όηη κία κηθξή αύμεζε ησλ 

απηώλ ησλ ηλώλ κπνξεί λα κεηώζεη αηζζεηά ηελ νιηθή θαη LDL ρνιεζηεξόιε (Brown 

et al., 1999, Dashti et al., 2003).  

Οη αδηάιπηεο θπηηθέο ίλεο, δελ είλαη δηαιπηέο ζην λεξό θαη θηάλνπλ ζην παρύ έληεξν 

ζρεδόλ άζηθηεο. Πξνθαινύλ δηόγθσζε ησλ θνπξάλσλ θαη επηηαρύλνπλ ηελ δηέιεπζή 

ηνπο, απμάλνληαο ηελ θηλεηηθόηεηα ηνπ εληέξνπ, κε απνηέιεζκα λα δεκηνπξγείηαη 

δπζθνηιηόηεηα. Έξεπλεο ηηο έρνπλ ζπζρεηίζεη κε κεησκέλν θίλδπλν εκθάληζεο 

ζαθραξώδνπο δηαβήηε θαη βειηίσζε ηεο επαηζζεζίαο ζηελ ηλζνπιίλε, θαζώο θαίλεηαη 

λα επηδξνύλ ζηνλ κεηαβνιηζκό ησλ πδαηαλζξάθσλ. Πινύζηεο πεγέο αδηάιπησλ 

θπηηθώλ ηλώλ είλαη ηα δεκεηξηαθά, ηα πξντόληα νιηθήο άιεζεο θαη ην καύξν ςσκί 

(Dashti et al., 2003).  

Παξόιν ηηο επεξγεηηθέο επηδξάζεηο ησλ θπηηθώλ ηλώλ, ηα επξήκαηα από ην project 

EAT ηνπ 2010, έδεημαλ όηη νη έθεβνη παξνπζίαδαλ κεησκέλε θαηαλάισζε πξντόλησλ 

νιηθήο άιεζεο, ελώ νη λένη άληξεο κεγαιύηεξεο ειηθίαο θαηαλάισλαλ ειαθξώο 

πεξηζζόηεξα πξντόληα νιηθήο από ηηο ζπλνκήιηθεο γπλαίθεο. Σειεηώλνληαο ε κειέηε 

απηή, ηνλίδεη ηελ αλαγθαηόηεηα ηεο πξνώζεζεο ησλ πξντόλησλ απηώλ, ηελ 

εκπηζηνζύλε ησλ θαηαλαισηώλ ζηα πξντόληα νιηθήο θαζώο θαη ζηηο γεπζηηθέο  
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πξνηηκήζεηο θαη ηε δηαζεζηκόηεηάο ηνπο ζηα ζρνιεία, ζην ζπίηη, ζηα εζηηαηόξηα  

(Larson et al., 2010).  

Από ηελ άιιε κεξηά θξνύηα θαη ιαραληθά θαίλεηαη λα ηα θαηαλαιώλνπλ πεξηζζόηεξν 

ηα θνξίηζηα από όηη ηα αγόξηα. ΢ε δηαρξνληθή κειέηε ζρεηηθά κε ηελ θαηαλάισζε 

ηνπο από παηδηά 12,5 κε 15,5 ρξόλσλ, θάλεθε πσο θάπνηνη πηζαλνί παξάγνληεο 

παξόηξπλαλ ηα θνξίηζηα ζηε κεγαιύηεξε θαηαλάισζή ηνπο. Από ηε κία ηα θνηλσληθά 

πξόηππα, ε δίαηηα πνπ ζπλήζσο θαηαθεύγνπλ ηα άηνκα ηνπ γπλαηθείνπ θύινπ, ε 

πςειή απηό – απνηειεζκαηηθόηεηα, ε αλαδήηεζε πιεξνθνξηώλ ζρεηηθά κε απηά ηα 

πξντόληα, νη γεπζηηθέο ηνπο πξνηηκήζεηο θαηαηάζζνπλ ηα θνξίηζηα πςειόηεξα ζηελ 

θαηαλάισζε θξνύησλ θαη ιαραληθώλ ζε ζρέζε κε ηα αγόξηα, ηα νπνία πξνηηκνύλ ηελ 

θαηαλάισζε πην ππθλώλ ελεξγεηαθά ηξνθίκσλ. ΢πκπεξαζκαηηθά όκσο, σο 

κεγαιύηεξνο θαη ηζρπξόηεξνο παξάγνληαο ηεο δηαθνξάο ζηελ θαηαλάισζε ησλ 

θξνύησλ θαη ιαραληθώλ από ηα δύν θύια, θαίλεηαη λα είλαη ε πξνηίκεζή ηνπο (Bere 

et al., 2006).  

 

1.3.4.  Γαιαθηνθνκηθά 

Μέρξη ην 2020, 1 ζηνπο 2 Ακεξηθαλνύο άλσ ησλ 50 εηώλ αλακέλεηαη λα έρεη 

νζηενπόξσζε ή λα βξίζθεηαη ζε θίλδπλν λα αλαπηύμεη. Ζ ειηθία ηεο κέγηζηεο 

νζηηθήο κάδαο, είλαη θαζνξηζηηθόο παξάγνληαο γηα ηνλ θίλδπλν νζηενπόξσζεο θαη 

εθηηκάηαη όηη βξίζθεηαη πεξίπνπ ζηελ ειηθία ησλ 20 εηώλ. Μηθξέο δηαθνξέο ηεο ηάμεο 

5% έσο 10% ζηελ νζηηθή κάδα θαη ζηελ νζηηθή ππθλόηεηα ζην ηέινο ηεο εθεβείαο, 

πηζηεύεηαη όηη ζπκβάιιεη ζε νπζηαζηηθέο δηαθνξέο ζηε ζπρλόηεηα ησλ 

νζηενπνξσηηθώλ θαηαγκάησλ. Ζ επαξθήο πξόζιεςε αζβεζηίνπ πνπ άξρηζε λσξίο 

ζηε δσή ηνπ αηόκνπ κπνξεί λα κεηώζεη ηνλ θίλδπλν νζηενπόξσζεο κεηέπεηηα, ιόγσ 

ηεο κέγηζηεο νζηηθήο κάδαο πνπ επηηεύρζεθε ηόηε (Vue & Reicks, 2007).  

Πην αλαιπηηθά, ε κέγηζηε νζηηθή κάδα απνθηάηαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εθεβείαο. Αλ 

θαη ε γελεηηθή κπνξεί λα επζύλεηαη γηα ην 75% ηεο κέγηζηεο νζηηθήο ππθλόηεηαο, ε  
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δηαηξνθή θαη ε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα είλαη ηξνπνπνηήζηκνη ζπληειεζηέο δσηηθήο 

ζεκαζίαο. Σα γαιαθηνθνκηθά πξντόληα απνηεινύλ ηελ θύξηα πεγή αζβεζηίνπ ζηε 

δηαηξνθή ησλ παηδηώλ ζηηο ΖΠΑ, βάζε ηνπ άξζξνπ ηνπ Moore et al.. Σν USDA 

ζπζηήλεη 3 ή πεξηζζόηεξεο κεξίδεο γαιαθηνθνκηθώλ πξντόλησλ εκεξεζίσο γηα παηδηά 

ειηθίαο 9 εηώλ θαη άλσ. Σα γαιαθηνθνκηθά είλαη κηα βαζηθή δηαηηεηηθή πεγή ηεο 

βηηακίλεο D, κηα ζξεπηηθή νπζία πνπ είλαη απαξαίηεηε γηα ηελ απνηειεζκαηηθή 

εληεξηθή απνξξόθεζε ηνπ αζβεζηίνπ. Σα παηδηά πνπ θαηαλαιώλνπλ πεξηζζόηεξα 

γαιαθηνθνκηθά, δε ζα ιάβνπλ κόλν πεξηζζόηεξν αζβέζηην, αιιά θαη πεξηζζόηεξε 

βηηακίλε D. Ο νξόο ηνπ γάιαθηνο, ε θύξηα πξσηεΐλε ησλ γαιαθηνθνκηθώλ πξντόλησλ, 

κπνξεί λα επεξεάζεη ηελ αλάπηπμε ησλ νζηώλ κε ηελ αύμεζε ηεο δξαζηεξηόηεηαο 

ησλ νζηενβιαζηώλ (είλαη ηα θύηηαξα πνπ δνκνύλ ην νζηό) θαη ηε κείσζε ηεο 

δηαδηθαζίαο ησλ νζηενθιάζησλ (παίδνπλ ξόιν ζηελ θαηαζηξνθή ηεο νζηηθήο κήηξαο) 

(Moore et al., 2008).  

Δπηδεκηνινγηθέο κειέηεο αλαθέξνπλ, ηελ αληίζηξνθε ζπζρέηηζε κεηαμύ ηεο 

θαηαλάισζεο γαιαθηνθνκηθώλ πξντόλησλ θαη ηνπ θαξδηνκεηαβνιηθνύ θηλδύλνπ (ν 

θαξδηνκεηαβνιηθόο θίλδπλνο, ραξαθηεξίδεηαη από έλα ζύκπιεγκα παξαγόλησλ 

θηλδύλνπ πνπ πεξηιακβάλεη ηελ παρπζαξθία, ηελ αλώκαιε νκνηόζηαζε ηεο γιπθόδεο, 

ηε δπζιηπηδαηκία θαη ηελ ππέξηαζε) ζε ελήιηθεο. Σν 2013, πξαγκαηνπνηήζεθε κία 

κειέηε ζε πνξηνγάινπο εθήβνπο ειηθίαο 15 έσο 18 εηώλ, πνπ είρε σο ζηόρν λα 

επηβεβαηώζεη ηελ ππόζεζε όηη ε πςειόηεξε πξόζιεςε γαιαθηνθνκηθώλ πξντόλησλ 

ζπλάδεη κε ρακειόηεξν θαξδηνκεηαβνιηθό θίλδπλν ζε εθήβνπο. Σα απνηειέζκαηα 

έδεημαλ όηη, νη έθεβνη πνπ θαηαλάισλαλ πςειέο πνζόηεηεο γάιαθηνο ήηαλ ιηγόηεξν 

πηζαλό λα έρνπλ θαξδνκεηαβνιηθό θίλδπλν από εθείλνπο πνπ είραλ ρακειόηεξε 

θαηαλάισζε γάιαθηνο (Abreu et al., 2014).  
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Παξά ηηο επεξγεηηθέο ηδηόηεηεο πνπ θαίλεηαη λα έρνπλ ηα γαιαθηνθνκηθά πξντόληα, ε 

θαζεκεξηλή ηνπο πξόζιεςε όιν θαη κεηώλεηαη κε ην πέξαο ηεο ειηθίαο. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, ην 2009 πξαγκαηνπνηήζεθε κία κειέηε πνπ δηαπηζηώζεθε ε κείσζε 

ηεο θαζεκεξηλήο πξόζιεςεο αζβεζηίνπ, θαηά ηε κεηάβαζε από ηελ εθεβεία ζηελ 

ελειηθίσζε. ΢ηηο αξρέο ηεο ελειηθίσζεο, ηα δύν ηξίηα ησλ γπλαηθώλ θαη πεξηζζόηεξν 

από ην ήκηζπ ησλ αληξώλ είρε πξόζιεςε αζβεζηίνπ πνπ ήηαλ ρακειόηεξε από ηε 

ζπληζηώκελε. Οη γπλαίθεο κείσζαλ ηελ πξόζιεςε ηνπο θαηά κέζν όξν 153 mg, ελώ 

νη άληξεο θαηά 194 mg (Larson et al., 2009).  

 

1.4. Γηαθνξέο ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο κεηαμύ αγνξηώλ θαη θνξηηζηώλ 

Τπάξρνπλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηελ δηαηηεηηθή ζπκπεξηθνξά πνπ ζρεηίδνληαη κε ην 

θύιν. Φαίλεηαη όηη ηα θνξίηζηα ελδηαθέξνληαη πεξηζζόηεξν γηα δηαηξνθηθά δεηήκαηα, 

έρνπλ πεξηζζόηεξεο γλώζεηο ζε ζέκαηα δηαηξνθήο, ειέγρνπλ πην ζπρλά ην βάξνο ηνπο 

θαη είλαη πην επηξξεπείο ζε δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο. Πξνηηκνύλ πην πγηεηλέο επηινγέο 

θαη θαηαλαιώλνπλ πεξηζζόηεξα θξνύηα, ιαραληθά, ζηηεξά, δεκεηξηαθά θαη 

γαιαθηνθνκηθά πξντόληα. Σα αγόξηα από ηελ άιιε, έρνπλ ιηγόηεξα πξνβιήκαηα κε 

ηε δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά ηνπο, είλαη όκσο πην ππέξβαξα θαη ιόγσ ηεο θεληξηθήο 

θαηαλνκήο ηνπ ιίπνπο έρνπλ πςειόηεξν θίλδπλν λα λνζήζνπλ. Δπίζεο, 

θαηαλαιώλνπλ  πην πνιιά ιηπαξά, πεξηζζόηεξν θόθθηλν θξέαο θαη θπξίσο ρνηξηλό, 

ινπθάληθα, απγά, αιθνόι, δάραξε, θαζώο θαη ακπινύρα ηξόθηκα.   
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Απηέο νη δηαθνξέο ζηελ δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά εκθαλίδνληαη θπξίσο θαηά ηελ 

δηάξθεηα ηεο εθεβείαο, αθνύ ζηελ ειηθηαθή νκάδα 8-12 εηώλ, ην 61,4% ησλ αγνξηώλ 

θαη 61,7% ησλ θνξηηζηώλ θαηαλαιώλεη πγηεηλά ηξόθηκα όπσο θξνύηα, ιαραληθά θαη 

γαιαθηνθνκηθά (Kiefer et al., 2005).  Χζηόζν, ηα απνηειέζκαηα είλαη αληηθξνπόκελα 

αθνύ ζε άιιεο κειέηεο παξαηεξείηαη κεγαιύηεξε πξόζιεςε θξνύησλ θαη ιαραληθώλ 

ζηα θνξίηζηα θαη ζπρλόηεξε θαηαλάισζε fast-food θαη ζλαθ κεγάιεο ελεξγεηαθήο 

ππθλόηεηαο όπσο ληόλαηο, παηαηάθηα ζνθνιάηεο από ηα αγόξηα. ΢ηελ ειηθηαθή 

νκάδα ησλ 12-17 εηώλ ηα δεδνκέλα είλαη πην μεθάζαξα θαη θαίλεηαη όηη ηα θνξίηζηα 

επηιέγνπλ πην πγηεηλέο επηινγέο, νη νπνίεο βξίζθνληαη πην θνληά ζηηο δηαηξνθηθέο 

ζπζηάζεηο θαη ηα γεύκαηα ηνπο λα είλαη κηθξόηεξεο  ελεξγεηαθήο ππθλόηεηαο. 

(Simen-Kapue  & Veugelers, 2010).  

Δίλαη απνδεδεηγκέλν από αξθεηέο κειέηεο, όηη ππάξρνπλ δηαθνξέο κεηαμύ ησλ δύν 

θύισλ θαη σο πξνο ηνλ επηπνιαζκό ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο παρπζαξθίαο αιιά θαη σο 

πξνο ηηο δηαηηεηηθέο ζπλήζεηεο (Krieger, 2003).  
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ ΗΗ 

2.1  Παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ θαη δηακνξθώλνπλ ηε δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο θαη ζπκπεξηθνξέο ησλ εθήβσλ 

Αξθεηνί είλαη νη παξάγνληεο πνπ νδεγνύλ ηνπο εθήβνπο ζε ζπκπεξηθνξέο, 

δηαηξνθηθά ιαλζαζκέλεο. Οη πηέζεηο πνπ αζθνύληαη από ηελ θνηλσλία, ηα κέζα 

καδηθήο ελεκέξσζεο, ηα νηθνγελεηαθά πεξηβάιινληα, ην ζρνιείν, νη παξέεο, νδεγνύλ 

ηνπο λένπο ζε κία δηαζηξέβισζε ηεο αιήζεηαο, ηεο ζσζηήο εηθόλαο ζώκαηνο κε 

ζπλέπεηα λα νδεγνύληαη ζε δίαηηεο θαη άιιεο ζπκπεξηθνξέο. Δλώ ζηηο ΖΠΑ, ην 25,3% 

ησλ αληξώλ θαη ην 57% ησλ εθήβσλ γπλαηθώλ έρνπλ θαηαθύγεη ζε δίαηηεο, ζηελ 

Διιάδα ην 9,7% ησλ αλδξώλ θαη ην 19,5% ησλ θνξηηζηώλ εθήβσλ βξίζθνληαη ζε 

δίαηηα απώιεηαο βάξνπο θαη ην 22,9% αλέθεξε όηη δελ είλαη ηθαλνπνηεκέλν κε ην 

ζσκαηηθό ηνπ βάξνο (Ntalla et al., 2013).  

 ΢ε κία άιιε έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζηελ Διιάδα, έδεημε όηη ην 16,7% ησλ 

εθήβσλ παξνπζίαδαλ ιαλζαζκέλε δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά. Σν πνζνζηό απηό 

κπνξεί θάιιηζηα λα αληαγσληζηεί ηηο δπηηθέο ρώξεο, όπνπ ν επηπνιαζκόο εθεί 

θπκαίλεηαη από 7,5% - 30% (Bilali et al., 2010).  

Ζ θνηλσληθν – νηθνλνκηθή θαηάζηαζε θαη ε ζπρλόηεηα ησλ γεπκάησλ ηεο 

νηθνγέλεηαο είλαη θάπνηνη επηπιένλ παξάγνληεο πνπ κπνξνύκε λα πξνζζέζνπκε ζηνπο 

παξαπάλσ, πνπ λα επεξεάδνπλ θαη ηηο ζπλήζεηεο. Έξεπλα έρεη δείμεη, όηη απηνί νη 

παξάγνληεο ζπζρεηίζηεθαλ ζεηηθά κε ηελ θαηαλάισζε θξνύησλ θαη ιαραληθώλ θαη 

αληηζηξόθσο κε fast food. Οη επαγγεικαηίεο πγείαο ινηπόλ, ζα πξέπεη λα ζηνρεύνπλ  

ηνπο παξάγνληεο απηνύο, ώζηε λα βειηησζεί ε πνηόηεηα ηεο δηαηξνθήο πνπ 

θαηαλαιώλεηαη, κε απνηέιεζκα ηε βειηίσζε ησλ ζπλεζεηώλ θαη θαηά ζπλέπεηα θαη 

ησλ ζπκπεξηθνξώλ (Cutler et al., 2011).  
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2.2  Οηθνγελεηαθό πεξηβάιινλ  

Ζ νηθνγέλεηα απνηειεί έλα πνιύ βαζηθό παξάγνληα πνπ επεξεάδεη ηηο δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο ηνπ εθήβνπ. Οη γνλείο κεηαθέξνπλ ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο γλώζεηο θαη είλαη 

εθείλνη πνπ απνηεινύλ ηζρπξά πξόηππα πξνο κίκεζε, θαιιηεξγνύλ ζπγθεθξηκέλν 

ζπλαηζζεκαηηθό πεξηβάιινλ ζην παηδί ζρεηηθά κε ηελ δηαδηθαζία ηνπ θαγεηνύ, 

επεξεάδνληαο ζεκαληηθά ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ηνπ κεηέπεηηα εθήβνπ. Σα 

δηαηξνθηθά πξόηππα πνπ εκθαλίδνπλ ηα κέιε κηαο νηθνγέλεηαο, πηζαλόλ απνηεινύλ ηε 

ζπλέπεηα ηεο κηκεηηθήο ζπκπεξηθνξάο ησλ εθήβσλ νη νπνίνη πηνζεηνύλ ηε 

ζπκπεξηθνξά ησλ γνλέσλ ηνπο (Cullen et al., 2000).  

Ζ δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά ηνπ παηδηνύ επεξεάδεηαη από ηηο δηαηηεηηθέο ζπλήζεηεο 

θπξίσο ηεο κεηέξαο, πνπ θαζνξίδεη ην δηαηξνθηθό πεξηβάιινλ ηεο νηθνγέλεηαο. Ζ 

ζύγρξνλε γπλαίθα πνπ είλαη ηαπηόρξνλα ζύδπγνο, εξγαδόκελε θαη κεηέξα επηιέγεη 

πνιύ ζπρλά λα θαηαλαιώζνπλ έηνηκα γεύκαηα. Απηό ζεκαίλεη όηη είλαη κηα πιήξσο 

βηνκεραλνπνηεκέλε δηαηξνθή γηα όιε ηελ νηθνγέλεηα. Ζ ζπκκεηνρή ησλ γνλέσλ ζηε 

ζρεδίαζε ηεο δίαηηαο ησλ παηδηώλ ηνπο είλαη πνιύ ζεκαληηθή γηαηί από απηνύο 

εμαξηάηαη ε δηαζεζηκόηεηα ηξνθίκσλ ζην ζπίηη αιιά θαη απηνί είλαη πνπ επεξεάδνπλ 

ηελ επηινγή ησλ παηδηώλ ζε ηξόθηκα. Πνιιέο θνξέο απνηεινύλ παξάδεηγκα γηα ηα 

παηδηά ηνπο, όρη κόλν κε ηηο δηαηηεηηθέο ηνπο ζπλήζεηεο, αιιά θαη κε ηηο αληηδξάζεηο 

ηνπο ζε δηάθνξεο θαηαζηάζεηο (Johnson, 2000).  

Οη γνλείο έρνπλ ηνλ άκεζν έιεγρν ζηα είδε ησλ ηξνθίκσλ πνπ ζα είλαη δηαζέζηκα ζην 

ζπίηη. Σξόθηκα πνπ παξνπζηάδνληαη ζην παηδί κε ηελ κνξθή ηεο επηβξάβεπζεο, 

απμάλεη ηελ θαηαλάισζε ηνπο. Αληίζεηα εάλ ηα ίδηα ηξόθηκα ρξεζηκνπνηνύληαη σο 

απαίηεζε ηόηε απηό έρεη σο απνηέιεζκα λα κεησζεί ε πξνηίκεζε ηνπο ή/θαη ε 

θαηαλάισζή ηνπο από ηνλ έθεβν (Birch, 1999).  
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Οη γνλείο ζα πξέπεη λα κάζνπλ ζηα παηδηά ηνπο λα έρνπλ πνηθηιία ζηελ δηαηξνθή 

ηνπο, αιιά λα κελ θάλνπλ έιεγρν ζηελ πνζόηεηα ηεο ηξνθήο πνπ ζα θάλε γηαηί κε 

απηό ηνλ ηξόπν δελ αθήλνπλ ην αίζζεκα θνξεζκνύ λα ελεξγήζεη από κόλν ηνπ θαη 

αλαγθάδνπλ ην παηδί λα επηιέγεη ηξνθέο κε πςειή ελέξγεηα, δειαδή γιπθά θαη 

ιηπαξά, ώζηε λα ηθαλνπνηήζεη ην αίζζεκα ηεο πείλαο (Johnson, 2000).  Σν θαιύηεξν 

πεξηβάιινλ γηα λα απνθηήζεη ην παηδί απηνζπγθξάηεζε ζηελ ελεξγεηαθή πξόζιεςε, 

είλαη νη γνλείο λα παξέρνπλ πγηεηλέο δηαηξνθηθέο επηινγέο αιιά λα επηηξέπνπλ ζην 

παηδί λα θαηαλαιώζεη όζν ζέιεη (Bronner, 1996).  

 

2.3  ΢ρνιηθό πεξηβάιινλ 

Ζ παρπζαξθία, όπσο έρνπκε ήδε αλαθέξεη, απνηειεί κείδνλ πξόβιεκα ζε πνιιέο 

ρώξεο θαη ν επηπνιαζκόο ηεο νινέλα θαη απμάλεηαη. Σν ζρνιηθό πεξηβάιινλ απνηειεί 

έλα ξπζκηζηηθό παξάγνληα ζηελ πξόιεςή ηεο, θαζώο κέζσ θάπνησλ εθπαηδεπηηθώλ 

πξνγξακκάησλ θαη ησλ θπιηθείσλ πνπ βξίζθνληαη εληόο ηνπ ζρνιείνπ, ζα επεξέαδαλ 

ζεηηθά ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ παηδηώλ θαη ησλ εθήβσλ. 

 

2.3.1. Κπιηθεία, Fast Food, θαθεηέξηεο, mini market 

΢ε όια ηα ζρνιεία πιένλ, ππάξρνπλ εγθαηαζηάζεηο πώιεζεο θαγεηνύ, αλαςπθηηθώλ 

θαη ξνθεκάησλ. Οη επθαηξίεο εύξεζεο απηώλ όκσο εθηείλνληαη θαη εθηόο ζρνιείνπ. 

Fast food, mini market θαη πεξίπηεξα πιαηζηώλνπλ ζπλήζσο ηνπο ρώξνπο ησλ 

ζρνιείσλ θαη θάπνηεο κειέηεο δείρλνπλ, όηη καζεηέο πξνηηκνύλ λα γεπκαηίδνπλ ζε 

απηά ηα ζεκεία κεηά ην ηέινο ησλ καζεκάησλ (Van der Horst et al., 2008).  
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Φαίλεηαη όκσο, πσο ε ζπκπεξηθνξά απηή παξνπζηάδεη θάπνηεο δηαθξαηηθέο δηαθνξέο. 

Σν 2012, δεκνζηεύηεθε κία κειέηε πνπ εμέηαδε ηε ζρέζε κεηαμύ ησλ ζεκείσλ 

πώιεζεο ηξνθίκσλ γύξσ από ηα ζρνιεία, κε ηηο κεζεκεξηαλέο δηαηξνθηθέο 

ζπκπεξηθνξέο ησλ παηδηώλ ειηθίαο 13-15 εηώλ, ζε 3 δηαθνξεηηθέο ρώξεο (ΖΠΑ, 

Καλαδάο, ΢θσηία). Φάλεθε ινηπόλ όηη ηα ζρνιεία ησλ Ζλσκέλσλ Πνιηηεηώλ 

Ακεξηθήο πιαηζηώλνληαλ από πεξηζζόηεξα εζηηαηόξηα αλζπγηεηλώλ θαγεηώλ, κε 

δεύηεξα λα έξρνληαη εθείλα ηεο ΢θσηίαο θαη ηέινο ηνπ Καλαδά. Παξόια απηά, νη 

καζεηέο ησλ ΖΠΑ, ήηαλ εθείλνη πνπ θαηείραλ ην ρακειόηεξν πνζνζηό 

επηζθεςηκόηεηαο ζε ηέηνηνπ είδνπο καγαδηά θαη εζηηαηόξηα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

ζρνιηθήο εβδνκάδαο (2,6%). Πξώηε εξρόηαλ ε ΢θσηία κε πνζνζηό 43,7% θαη 

δεύηεξν ζηε ζεηξά ν Καλαδάο κε πνζνζηό 7,7%  (Heroux et al., 2012).  

Γηα ηελ αληηκεηώπηζε απηώλ ησλ πξνβιεκάησλ εληόο θαη εθηόο ζρνιείνπ, πξέπεη ε 

θπβέξλεζε θάζε ρώξαο λα αλαιάβεη δξάζε, πξνσζώληαο θακπάληεο πγηεηλήο 

δηαηξνθήο θαη λα εληζρύζεη ηελ ηθαλόηεηα ησλ πνιηηώλ λα δηαθξίλεη ην κάξθεηηλγθ 

πεξί ιαλζαζκέλεο δηαηξνθήο (πξνώζεζε δπηηθώλ πξνηύπσλ δηαηξνθήο). Ζ 

θπβέξλεζε ζα κπνξνύζε θάιιηζηα λα πξνβάιιεη ηα εζληθά πξόηππα δηαηξνθήο θαη 

ηεο δηαζέζηκεο θαηεπζπληήξηεο γξακκέο θαη λα ππνζηεξίμεη ηηο ζπιινγηθέο 

πξνζπάζεηεο πξνώζεζεο  (Kraak et al., 2012).  
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2.3.2. Δθπαηδεπηηθά Πξνγξάκκαηα 

Ζ θαθή δηαηξνθή πνπ αθνινπζνύλ ηα παηδηά θαη νη έθεβνη ζήκεξα, κπνξεί λα έρεη 

ζπλέπεηεο ηόζν ζηελ αλάπηπμε ηνπ εγθεθάινπ όζν θαη ζηηο γλσζηηθέο ηθαλόηεηεο 

ηνπο. Παξόια απηά, έλα κεγάιν πνζνζηό ησλ γεπκάησλ, δελ θαιύπηνπλ ηηο 

απαηηήζεηο ησλ Γηαηηεηηθώλ Οδεγηώλ Ακεξηθήο (the requirements of the Dietary 

Guidelines for Americans). Ζ ζρνιηθή θνηλόηεηα είλαη εθείλε πνπ κπνξεί λα 

βνεζήζεη λα βειηησζεί ε πνηόηεηα ηεο δηαηξνθήο ησλ παηδηώλ θαη εθήβσλ, κέζσ 

πξνγξακκάησλ ππνζηήξημεο θαη πξναγσγήο ηεο θαιήο πγείαο (Malone, 2005).  Σα 

πξνγξάκκαηα απηά, ζα κπνξνύζαλ λα πξνσζήζνπλ κία πγηεηλή δηαηξνθή θαη λα 

παξνηξύλνπλ ηνπο λένπο θαη γηα θπζηθή δξαζηεξηόηεηα. Παιαηόηεξα, 

πξαγκαηνπνηνύληαλ παξεκβάζεηο κε ζθνπό ηελ πξόιεςε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο 

κέζσ εθπαηδεπηηθώλ πξνγξακκάησλ, ζηνρεύνληαο ζηελ αύμεζε ησλ γλώζεσλ ησλ 

λέσλ πεξί δηαηξνθήο, ζηελ επαηζζεηνπνίεζή ηνπο, ηελ πξνζαξκνγή ησλ ζηάζεσλ 

ηνπο θαη ηεο ζπκπεξηθνξάο ησλ λέσλ πξνο ηε δηαηξνθή. Οη παξεκβάζεηο όκσο απηέο, 

ζπλήζσο επηθεληξώλνληαλ, είηε ζηε δηαηξνθή είηε ζηε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα 

μερσξηζηά, κε απνηέιεζκα ηε ρακειή πξνο κέηξηα επίδξαζή ηεο ζηε ζπκπεξηθνξά 

θαη κε ζρεδόλ θακία επίδξαζε ζην ΓΜ΢. Σα ηειεπηαία όκσο ρξόληα, νη επηζηήκνλεο 

πγείαο ιακβάλνπλ ππόςε, έλα επξύηεξν πεξηβαιινληηθό θάζκα πνπ πξνθαιεί ηελ 

παρπζαξθία. Σν ζρνιείν ζεσξείηαη ν θαηαιιειόηεξνο ηόπνο γηα ηέηνηνπ είδνπο 

πξνγξάκκαηα. Ζ δηαηξνθή ζην ζρνιείν θαη ε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα, κπνξεί λα 

επεξεάζεη ηε δηαηξνθή θαη ηε ζπκπεξηθνξά ησλ λέσλ, κέζσ ησλ ηξνθίκσλ θαη πνηώλ 

πνπ βξίζθνληαη ζην ζρνιείν (π.ρ. κεραλήκαηα, θπιηθεία), κέζσ ηεο πξνώζεζεο ηνπ 

αζιεηηζκνύ θαη ησλ καζεκάησλ θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο θαη ηε βειηίσζε ησλ 

εγθαηαζηάζεσλ πνπ ππνζηεξίδνπλ ηε γπκλαζηηθή (π.ρ. απνδπηήξηα, αζιεηηθό 

εμνπιηζκό)  (De Bourdeaudhuij  et al., 2011).  
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΢ηε ΢νπεδία, ζην πιαίζην ηνπ καζήκαηνο ηεο νηθηαθήο νηθνλνκίαο, 

πξαγκαηνπνηήζεθε κία παξέκβαζε δηαηξνθηθήο αιιαγήο, κε ζθνπό ηελ αύμεζε ηεο 

θαηαλάισζε ςαξηώλ, ε νπνία ζηέθζεθε κε επηηπρία ζε ζπλδπαζκό όκσο κε ηελ 

αιιαγή ησλ γεπκάησλ ζην θπιηθείν ηνπ ζρνιείνπ. Απηό καο δείρλεη ηελ 

αλαγθαηόηεηα πνιύπιεπξσλ παξαγόλησλ γηα ηελ ηξνπνπνίεζε κίαο δηαηξνθηθήο 

ζπκπεξηθνξάο ζηνπο λένπο (π.ρ. ηξνπνπνίεζε ζπκπεξηθνξάο, δηεύξπλζε γλώζεσλ 

ζηε δηαηξνθή, ηξνπνπνίεζε πξντόλησλ ζε θπιηθεία)  (Prell et al., 2005).  

Σν 2010, κία πξσηόηππε έξεπλα πνπ δηεμήρζε ζηελ Απζηξαιία, ρξεζηκνπνίεζε 

θαιιηεξγήζηκνπο θήπνπο ιαραληθώλ θαη θξνύησλ ζηα ζρνιεία θαη ελζσκάησζε 

εθπαηδεπηηθά καζήκαηα ζην ζρνιηθό πξόγξακκα, ώζηε λα δηεπξπλζνύλ νη επηδξάζεηο 

ηεο πξάμεο απηήο ζηνπο λένπο. ΢ηα απνηειέζκαηα όκσο, δε δηαπηζηώζεθαλ 

ζεκαληηθέο αιιαγέο ζηελ θαηαλάισζε ησλ θξνύησλ θαη ησλ ιαραληθώλ. Χζηόζν, 

δηαπηζηώζεθε, όηη νη καζεηέο πνπ αζρνιήζεθαλ κε ηηο θαιιηέξγεηεο, ήηαλ γεληθά πην 

πξόζπκνη λα δνθηκάζνπλ ηα ιαραληθά θαη βαζκνιόγεζαλ ηηο γεπζηηθέο ηνπο 

πξνηηκήζεηο γηα νξηζκέλα ιαραληθά, κε κεγαιύηεξν βαζκό από ηνπο καζεηέο πνπ 

απιά παξαθνινπζνύζαλ κόλν ην εθπαηδεπηηθό δηαηξνθηθό πξόγξακκα θαη από 

εθείλνπο πνπ δελ παξαθνινύζεζαλ θαλέλα εθπαηδεπηηθό πξόγξακκα ή θαιιηέξγεηα. 

Δπίζεο, νη καζεηέο πνπ θαιιηέξγεζαλ ιαραληθά, παξνπζίαζαλ κεγαιύηεξε αύμεζε 

ησλ γλώζεσλ ηνπο ζρεηηθά κε ηα ιαραληθά θαη ηα θξνύηα θαη γεληθά ήηαλ πξόζπκνη 

λα θάλε ιαραληθά θαη θξνύηα σο ζλαθ (Morgan et al., 2010).  ΢θόπηκν είλαη ινηπόλ, 

νη παξεκβάζεηο πνπ πξαγκαηνπνηνύληαη ζηα ζρνιεία, λα κελ ρξεζηκνπνηνύλ κόλν 

ζεσξεηηθά καζήκαηα, αιιά θαη πξαθηηθά κέζα όπσο ζηηο κειέηεο πνπ αλαθέξζεθαλ, 

ώζηε νη παξεκβάζεηο απηέο λα έρνπλ επηηπρία. 
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2.4  ΢πλνκήιηθνη 

Οη έθεβνη μεθηλνύλ κηα λέα πεξίνδν ζηελ αλάπηπμε ησλ θνηλσληθώλ επαθώλ ε νπνία 

πξνθύπηεη απo ην ζηαδηαθό δηαρσξηζκό ηνπο από ηνπο γνλείο. Οη επαθέο απηέο 

σξηκάδνπλ θπξίσο κέζα από ηελ θηιία. Οη έθεβνη εθθξάδνπλ ηελ θνηλσληθή ηνπο 

αλάγθε γηα θίινπο, πεξηκέλνληαο ηελ πιήξε θαηαλόεζε θαη εκπηζηνζύλε. Απηέο νη 

αλάγθεο όκσο δελ είλαη νκνηνγελείο θαη επεξεάδνληαη από ηελ πεξίνδν ηεο εθεβείαο, 

ην θύιν θαζώο θαη από ηηο αηνκηθέο δηαθνξέο (Demir & Urberg, 2004).  

Οη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ηνπ εθήβνπ εμαξηώληαη ζε κεγάιν βαζκό από απηέο ηεο 

παξέαο ηνπ. Ο έθεβνο, ζε αληίζεζε κε ηα παηδηά, έρεη απμεκέλεο θνηλσληθέο 

δξαζηεξηόηεηεο κε θίινπο, νη νπνίεο ηνλ αλαγθάδνπλ λα γεπκαηίδεη ζε κέξε καδηθήο 

πξνζέιεπζεο ηα νπνία κε ηελ ζεηξά ηνπο επεξεάδνπλ ηελ πνζόηεηα θαη ηελ πνηόηεηα 

ηεο ηξνθήο ηνπο. Σα ηαρπθαγεία θαη ηα θπιηθεία ησλ αζιεηηθώλ ρώξσλ θαη ηνπ 

θηλεκαηνγξάθνπ, είλαη ηα θπξηόηεξα κέξε όπνπ ζπλαζξνίδνληαη νη παξέεο γηα λα 

γεπκαηίζνπλ. Έξεπλα πνπ έγηλε ζην San Francisco έδεημε όηη, ην 80% ησλ εθήβσλ 

καδεύνληαη θαηά πεξηόδνπο κε θίινπο κε ζθνπό λα θνηλσληθνπνηεζνύλ αιιά θαη λα 

δηαζθεδάζνπλ ηξώγνληαο (Bergman et al., 2000).   

Μηα πςειήο πνηόηεηαο θηιία ραξαθηεξίδεηαη από πςειά επίπεδα ζεηηθήο θνηλσληθήο 

ζπκπεξηθνξάο θαη νηθεηόηεηαο, θαζώο θαη από ρακειά επίπεδα ζπγθξνύζεσλ, 

αληηπαιόηεηαο θαη άιισλ αξλεηηθώλ ραξαθηεξηζηηθώλ. Ζ πνηόηεηα ηεο θηιίαο, έρεη 

άκεζεο επηπηώζεηο ζε πνιιέο πηπρέο ηεο θνηλσληθήο αλάπηπμεο ησλ παηδηώλ, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο απηνεθηίκεζεο ηνπο, ηεο θνηλσληθήο πξνζαξκνγήο θαη ηεο 

αύμεζεο ή ηεο κείσζεο ηεο επηξξνήο ησλ θίισλ γηα ηηο ζηάζεηο θαη ηηο ζπκπεξηθνξέο 

ηνπ άιινπ (Berdt, 2002).  
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2.5  Μέζα Μαδηθήο Δλεκέξσζεο 

Σα κέζα καδηθήο ελεκέξσζεο θξαηνύλ ηα ζθήπηξα ησλ θαζεκεξηλώλ 

δξαζηεξηνηήησλ όισλ ησλ αλζξώπσλ. Ζ ηειεόξαζε, ην ηληεξλέη, ηα παηρλίδηα έρνπλ 

εηζβάιιεη γηα ηα θαιά ζηε δσή ηόζν ησλ λέσλ όζν θαη ησλ παηδηώλ θαη εθήβσλ. Σα 

κέζα καδηθήο ελεκέξσζεο όκσο, απεηθνλίδνπλ έλαλ θόζκν αλζπγηεηλό, 

θαιιηεξγώληαο ιαλζαζκέλα πξόηππα θαη ζπκπεξηθνξέο, όπσο ε ζσκαηηθή 

επηζεηηθόηεηα, ην ζεμ ρσξίο πξνθπιάμεηο, ην θάπληζκα, ην πνηό, ηα junk food, 

αλνξεθηηθά πξόηππα θιπ (Brown & Witherspoon, 2002).   

 

2.5.1  Υξόλνο Σειεζέαζεο – Ζιεθηξνληθά παηρλίδηα 

Ζ αύμεζε ηεο παρπζαξθίαο έρεη ζπζρεηηζζεί κε ρξόληεο παζήζεηο 

ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ θαξδηαγγεηαθώλ παζήζεσλ, ηνλ δηαβήηε ηύπνπ 2 θαη κε 

νξηζκέλεο κνξθέο θαξθίλνπ. Παξόηη ηα αίηηα ηεο παρπζαξθίαο είλαη πνηθίια, 

ππάξρνπλ απμεκέλεο ελδείμεηο, όηη ε παξαθνινύζεζε ηειεόξαζεο είλαη έλαο 

ζεκαληηθόο παξάγνληαο πνπ ζπκβάιιεη ζηελ αύμεζε βάξνπο. Σα απνηειέζκαηα 

πνιιώλ κειεηώλ δείρλνπλ κηα κεγάιε ζρέζε κεηαμύ ηνπ ρξόλνπ πνπ δαπαλάηαη 

κπξνζηά ζηελ ηειεόξαζε κε ην ζσκαηηθό βάξνο. Πηζαλέο εμεγήζεηο γηα ηε ζρέζε 

απηή είλαη νη εμήο: α) ν ρξόλνο παξαθνινύζεζεο ηειενπηηθώλ πξνγξακκάησλ, 

αληηθαζηζηά ηε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα β) ν θαηαηγηζκόο ησλ δηαθεκίζεσλ κε ηξόθηκα 

ρακειήο ζξεπηηθήο αμίαο θαη πςειήο ζεξκηδηθήο αμίαο, δηεγείξνπλ ηελ επηζπκία 

αγνξάο θαη θαηαλάισζεο ηνπο θαη γ) ε παξαθνινύζεζε ηειενπηηθώλ πξνγξακκάησλ 

έρεη ζπλδπαζηεί κε ην θιαζζηθό «ηζηκπνιόγεκα». Δθηόο απηώλ, ε παξαθνινύζεζε 

ηειεόξαζεο κπνξεί επίζεο, λα πξνσζήζεη ηελ αύμεζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο κε 

έκκεζνπο ηξόπνπο, όπσο κέζσ ηεο ρξήζεο ζηνρεπκέλσλ ηνπνζεηεκέλσλ πξντόλησλ 

ζε ηειενπηηθέο εθπνκπέο, επεξεάδνληαο έηζη ηηο θνηλσληθέο αληηιήςεηο (Boulos et al., 

2012).  



Σελίδα | 41  

 

 

 

Πνιιέο κειέηεο έρνπλ απνδείμεη όηη νη έθεβνη πνπ ζπαηαιάλε πνιύ από ην ρξόλν 

ηνπο βιέπνληαο ηειεόξαζε πάλσ από 120 ιεπηά ηελ  εκέξα, είλαη πην πηζαλό λα 

θαηαλαιώλνπλ ιηπαξά ηξόθηκα, fast – food, αλαςπθηηθά θαη αλζπγηεηλά ζλαθ ή 

ηξόθηκα κε πνιύ δάραξε θαη ιηγόηεξα θξνύηα θαη ιαραληθά. Φάλεθε, πσο ην νιηθό 

ιίπνο θαη ηα πνιπαθόξεζηα ιηπαξά νμέα, ήηαλ πξώηα ζηηο θαηαλαιώζεηο θαη 

ηαπηόρξνλα νη βηηακίλεο θαη ηα κέηαιια λα θαηείραλ ην ρακειόηεξν ζθνξ (Ramos et 

al., 2013, Manios et al., 2009, Vereecken et al., 2006, Barr-Anderson et al., 2008, 

Rey-López et al., 2011). Δπίζεο, νη πνιιέο ώξεο παξαθνινύζεζεο θαη ηα 

ειεθηξνληθά παηρλίδηα ζηνλ ππνινγηζηή, είλαη ιόγνο γηα λα παξαιείπνπλ νη έθεβνη ηα 

γεύκαηα ηνπο κέζα ζηελ εκέξα. Σν ίδην όκσο θάλεθε λα ζπκβαίλεη θαη κε ηελ 

αλάγλσζε βηβιίσλ  (Custers  &  Van den Bulck, 2009).  

Οη έθεβνη πνπ παίδνπλ ειεθηξνληθά παηρλίδηα ηνπιάρηζηνλ 4 θνξέο ηελ εβδνκάδα, 

παξνπζηάδνπλ αξθεηέο πηζαλόηεηεο λα παξαιείςνπλ έλα γεύκα. Γηα πεξηζζόηεξεο 

από 4 ώξεο ηελ εβδνκάδα, δηπιαζηάδεηαη θαη ε πηζαλόηεηα γηα παξάιεηςε. Δθηόο από 

ηελ παξάιεςε ησλ γεπκάησλ, νη έθεβνη ηείλνπλ λα θαηαλαιώλνπλ έλα γεύκα ζε πνιύ 

πην γξήγνξν ξπζκό, πξάγκα πνπ ηα ειεθηξνληθά παηρλίδηα θαίλεηαη λα εληείλνπλ, ηελ 

πξάμε απηή (Custers & Van den Bulck, 2009, Van den Bulck  &  Eggermont, 2006).  
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2.5.2 Internet 

΢ήκεξα ην δηαδίθηπν, απνηειεί αλαπόζπαζην θνκκάηη ηεο θαζεκεξηλόηεηαο, ην νπνίν 

κπνξεί θάιιηζηα λα ρξεζηκεύζεη σο έλα εξγαιείν πνπ εληζρύεη ζεηηθά ηελ πνηόηεηα 

ηεο δσήο ηνπ αλζξώπνπ. Δάλ όκσο ρξεζηκνπνηεζεί ρσξίο ζύλεζε, ηόηε ε ρξήζε ηνπ 

θαζίζηαηαη πξνβιεκαηηθή θαη πξνθύπηνπλ πνιιέο ιαλζαζκέλεο ζπκπεξηθνξέο ηόζν 

ζε ελήιηθνπο όζν θαη ζε παηδηά θαη εθήβνπο. Οη έθεβνη θαίλεηαη λα είλαη ν πην 

επηξξεπήο πιεζπζκόο γηα αλάπηπμε εζηζκνύ από ην δηαδίθηπν. Σν 2012 ε 

Ακεξηθάληθε Φπρηαηξηθή Έλσζε (the American Psychiatric Association), έρνληαο 

θαηαιάβεη ην πξόβιεκα ηνπ εζηζκνύ θαη ηελ ςπρνινγηθή θαηάζηαζε ηνπ λένπ, 

απνθάζηζε λα εληάμεη γηα πξώηε θνξά ηε ρξήζε ηνπ δηαδηθηύνπ, ζηελ πέκπηε έθδνζε 

ησλ Γηαγλσζηηθώλ Κξηηεξίσλ θαη ΢ηαηηζηηθνύ Δγρεηξηδίνπ γηα Φπρηθέο Γηαηαξαρέο 

(Diagnostic and Statistical Manual for Mental Disorders (2012). Ο εζηζκόο ζην 

δηαδίθηπν, ζπλδέεηαη κε κηα πνηθηιία από ςπρνινγηθά θαη ζσκαηηθά πξνβιήκαηα 

πγείαο θαη κπνξεί λα επεξεάζεη ηελ αλάπηπμε ησλ εθήβσλ ζε πνιύ κεγάιν βαζκό 

(Kuss  et al., 2013).  

Ζ βαξηά ρξήζε ηνπ δηαδηθηύνπ, ζε κία έξεπλα ηνπ 2010 ζην Υνλγθ Κόλγθ, ζπλδέζεθε 

κε ηελ παρπζαξθία, ηελ ππεξππλία θαη ηηο ρακειόηεξεο ζρνιηθέο επηδόζεηο. Δπίζεο, 

νη έθεβνη απηνί θαίλεηαη λα έρνπλ ιηγόηεξεο ώξεο ύπλνπ ή δηαηαξαγκέλν ύπλν, θαζώο 

θαη θαθέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο (Kim et al., 2010).  ΢ύκθσλε κε ηα επξήκαηα απηά, 

θαίλεηαη λα είλαη θαη άιιεο έξεπλεο, όπνπ δείρλνπλ πσο νη βαξηά εζηζκέλνη ρξήζηεο 

ηληεξλέη ζε ζρέζε κε ηνπο ιηγόηεξν εζηζκέλνπο, ηξώλε κηθξόηεξα γεύκαηα, έρνπλ 

κεησκέλε όξεμε, παξαιείπνπλ γεύκαηα θαη ζλαθ. (Kim et al., 2010, Kim & Chun, 

2005). Δπίζεο, νη λένη πνπ δηαηξέρνπλ πςειό θίλδπλν εζηζκνύ, θάλεθε λα έρνπλ 

κεγάιν πνζνζηό εκθάληζεο θάπνησλ άζρεκσλ ζπκπεξηθνξώλ όπσο θάπληζκα, 

θαηαλάισζε αιθνόι, ρξήζε λαξθσηηθώλ, απμεκέλεο ζεμνπαιηθέο επαθέο. Σα 

επξήκαηά απηά όκσο, δελ πξέπεη λα εξκελεπζνύλ σο απνηειέζκαηα ηνπ εζηζκνύ, 

αιιά σο αιιειέλδεηεο ζπκπεξηθνξέο.  
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Οη αηηίεο απηώλ ησλ ζπκπεξηθνξώλ ζπλήζσο έρνπλ λα θάλνπλ κε ην θνηλσληθό 

πεξηβάιινλ, ηε πξνζσπηθόηεηα θαη ζπκπεξηθνξά, ην νηθνγελεηαθό πεξηβάιινλ θαη 

νηθνγελεηαθό ηζηνξηθό, ην θνηλσληθν-νηθνλνκηθό επίπεδν, ηε ρακειή απηνεθηίκεζε, 

ηελ εθθιεζηαζηηθή επηξξνή, νη ζρνιηθέο επηδόζεηο θιπ. (Sung et al., 2013).  

Πέξα όκσο από ην πιαίζην ηνπ εζηζκνύ, κειέηε ηνπ 2012, αλαθέξεη όηη ην 

κεγαιύηεξν πνζνζηό ησλ θνξηηζηώλ ρξεζηκνπνηεί ην ηληεξλέη γηα ελεκεξσηηθό θαη 

εθπαηδεπηηθό ζθνπό ζε αληίζεζε κε ηα αγόξηα πνπ ζθνπό έρνπλ ηελ ςπραγσγία, όπσο 

επίζεο όηη ηα αγόξηα ζπαηαινύλ πεξηζζόηεξν ρξόλν κπξνζηά ζηνλ ππνινγηζηή ζε 

ζρέζε κε ην αληίζεην θύιν (Wang et al., 2012, Li & Kirkup, 2007).   

 

2.5.3 Γηαθεκίζεηο 

Σα δηαθεκηζηηθά κελύκαηα πνπ πξνσζνύληαη, έρνπλ σο ζηόρν λα επεξεάζνπλ ηε 

ζπκπεξηθνξά ηνπ θαηαλαισηή. Τπάξρνπλ δηαθνξεηηθέο απόςεηο γηα ην πώο ε 

δηαθήκηζε επηηπγράλεη ην ζηόρν απηό, αιιά νη πεξηζζόηεξεο έξεπλεο ζπκθσλνύλ, ζην 

όηη ρξεζηκνπνηνύληαη δύν εηδώλ δηαδξνκέο, ε «θεληξηθή γλσζηηθή δηαδξνκή» θαη ε 

«πεξηθεξεηαθή δηαδξνκή». Ζ πξώηε, ζπλδέεηαη κε ηελ πξνζερηηθή εμέηαζε ηνπ 

δηαθεκηζηηθνύ κελύκαηνο, ελώ ε δεύηεξε ζπλδέεηαη πεξηζζόηεξν κε ηα 

ζπλαηζζήκαηα ηνπ θαηαλαισηή θαη ηελ παξόηξπλζή ηνπ. Όπνηα πξνώζεζε θαη εάλ 

ρξεζηκνπνηείηαη, ην ζίγνπξν είλαη πσο ην αληίθηππν είλαη κεγάιν θαη εηδηθόηεξα ζηα 

παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο (Rusmevichientong et al., 2014).  
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Ζ παξαθνινύζεζε δηαθεκίζεσλ πξνώζεζεο ηξνθίκσλ, έρεη απνδεηρζεί όηη απμάλεη 

ηελ πξόζιεςε ηξνθήο ζε παηδηά ειηθίαο 9-11 εηώλ. Ζ πιεηνςεθία ησλ ηξνθίκσλ πνπ 

πιαζάξνληαη ζηηο δηαθεκίζεηο είλαη πςειήο ελεξγεηαθήο ππθλόηεηαο θαη ρακειήο 

δηαηξνθηθήο πνηόηεηαο. Σα πξντόληα απηά ηα έρνπλ ραξαθηεξηζηεί HFSS, δειαδή 

πςειήο πεξηεθηηθόηεηαο ζε ιηπαξά, δάραξε ή/θαη αιάηη. Απηή ε πξνώζεζε απνηειεί 

έλα από ηα ζεκαληηθόηεξα εκπόδηα ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο (Dovey et al., 2011, 

Sixsmith & Furnham, 2009).  Σα δηαθεκηζηηθά κελύκαηα κε αλζπγηεηλά ηξόθηκα, έρεη 

απνδεηρζεί όηη επεξεάδνπλ ηα παηδηά ειηθίαο 9-11. Οη δηαθεκίζεηο όκσο κε πγηεηλά 

πξόηππα, πόζν επεξεάδνπλ ηα παηδηά; Σν 2011, κία κειέηε δηεξεύλεζε ην ξόιν ηεο 

λενθνβίαο ζηα παηδηά (λενθνβία είλαη ε απξνζπκία ησλ παηδηώλ κεξηθέο θνξέο ζην λα 

δερηνύλ λέεο ηξνθέο ζηε δηαηξνθή ηνπο. Όζν κεγαιώλεη ην παηδί ε δηζηαθηηθόηεηα 

απηή κεηώλεηαη) θαη θάλεθε όηη ηα παηδηά κε ρακειά επίπεδα λενθνβία 

αληαπνθξίλνληαλ ζηα πγηή δηαηξνθηθά κελύκαηα, ζε αληίζεζε κε εθείλα πνπ 

παξνπζίαδαλ πςειόηεξα επίπεδα λενθνβίαο. Ζ δεύηεξε θαηεγνξία, θάλεθε λα 

θαηαλαιώλεη πεξηζζόηεξε ζνθνιάηα κεηά ηηο δηαθεκίζεηο αλεμαξηήηνπ ζεηηθνύ ή 

αξλεηηθνύ πεξηερνκέλνπ ζηηο δηαθεκίζεηο (Dovey  et al., 2011).  

Σν 2012 ζην Ζλσκέλν Βαζίιεην, δηεμήρζε κία κειέηε, κε ζθνπό λα εξεπλήζεη ηηο 

ηερληθέο πεηζνύο πνπ ρξεζηκνπνηνύλ νη δηαθεκηζηέο, ώζηε λα επεξεάζνπλ ηε 

ζπκπεξηθνξά ησλ παηδηώλ. Αλαιύζεθαλ θαη αμηνινγήζεθαλ ηερληθέο, όπσο, ε πεηζώ 

πνπ ρξεζηκνπνηνύλ νη δηαθεκηζηέο, νη θαιέο πξνζθνξέο, ηα ινγόηππα, ηα δηάζεκα 

άηνκα, νη ραξαθηήξεο πνπ αληηπξνζσπεύνπλ ηελ δηαθήκηζε ή ηελ ζπζθεπαζία θαη ε 

πξνώζεζε ησλ ηζηνζειίδσλ γηα ηηο δηαθεκίζεηο ησλ ηξνθίκσλ. Σα ινγόηππα, νη 

δηαζεκόηεηεο θαη νη θαιέο πξνζθνξέο θάλεθε λα ρξεζηκνπνηνύληαη ζπρλόηεξα γηα 

ηελ πξνώζεζε αλζπγηεηλώλ ηξνθίκσλ, ηόζν ζηα γεληθά θαλάιηα όζν θαη ζηα παηδηθά.  
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Ζ αλαγλώξηζε ηνπ εκπνξηθνύ ζήκαηνο κπνξεί λα εληζρπζεί ζε κηθξά παηδηά, κε ηε 

ρξήζε  θηλνπκέλσλ ζρεδίσλ ή κε ήδε γλσζηνύο ραξαθηήξεο θηλνπκέλσλ ζρεδίσλ. Σα 

παηδηά πνπ αλαγλσξίδνπλ ηνπο ραξαθηήξεο, ηα ινγόηππα θαη ηα ζπλζήκαηα από 

δηαθεκίζεηο, έρεη απνδεηρζεί όηη θαηαιήγνπλ επθνιόηεξα ζηελ αγνξά ηνπο. Ζ 

παξνπζία ησλ δηαθεκηζηηθώλ ραξαθηήξσλ ζηηο ζπζθεπαζίεο κπνξνύλ λα επεξεάζνπλ 

ηηο γεπζηηθέο πξνηηκήζεηο ησλ παηδηώλ θαη ηελ επηινγή ζλαθ πνπ ζα θαηαλαιώζνπλ 

(Boyland et al., 2012).  

 

2.5.4  Σα Μ.Μ.Δ. σο κέζν βνεζείαο 

Σν 2005, ην Κέληξν Διέγρνπ θαη Πξόιεςεο Ννζεκάησλ (CDC), αλέθεξε όηη ην 16 – 

33% ησλ παηδηώλ θαη ησλ εθήβσλ ζηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο, είλαη ππέξβαξα ή 

παρύζαξθα, κε ην πνζνζηό λα απμάλεηαη θάζε ρξόλν. Αλέθεξε επίζεο όηη ιηγόηεξν 

από ην 50% ησλ παηδηώλ θαη εθήβσλ είλαη ζσκαηηθά δξαζηήξηα. Με πξόθαζε απηή 

ηε δεκνζίεπζε, ν Casazza and Ciccazzo, πξνζπάζεζαλ λα απνηξέςνπλ ηα 

πξνβιήκαηα πγείαο πνπ πξνέξρνληαη από ηελ παρπζαξθία θαη ηε κεησκέλε θπζηθή 

δξαζηεξηόηεηα, πξαγκαηνπνηώληαο κία παξέκβαζε ειεθηξνληθνύ ζηπι, ζηνπο 

εθήβνπο. Ζ παξέκβαζε απηή, βαζίδνληαη ζηνλ ππνινγηζηή θαη παξέρνπλ 

εμαηνκηθεπκέλεο ζηξαηεγηθέο γηα ηελ πξνώζεζε ελόο πγηεηλνύ ηξόπνπ δσήο. Ζ ρξήζε 

ησλ ειεθηξνληθώλ ππνινγηζηώλ (CD-ROM, Websites ή άιια πξνγξάκκαηα ηνπ 

ππνινγηζηή θιπ.), απνδείρζεθε πσο έρεη κεγάιν αληίθηππν ζε κεγάινπο θαη κηθξνύο 

γηα αιιαγή ηεο δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο (πξόζιεςε ιίπνπο, ζπλνιηθήο ελέξγεηαο). 

(Casazza & Ciccazzo, 2006). ΢ύκθσλνο κε απηό ην ζπκπέξαζκα βξίζθεηαη θαη ν 

Thompson et al., ν νπνίνο ππνζηεξίδεη όηη ηέηνηνπ είδνπο πξνγξάκκαηα αιιαγήο ηεο 

ζπκπεξηθνξάο, ζηνρεύνπλ απεπζείαο ζηε λενιαία θαη έρνπλ άκεζα απνηειέζκαηα. 

(Thompson et al., 2012) Σα ειεθηξνληθά εθπαηδεπηηθά πξνγξάκκαηα δηαηξνθήο 

θαίλεηαη πσο έρνπλ ηε δπλαηόηεηα λα πείζνπλ ηνπο εθήβνπο  
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λα βειηηώζνπλ ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη λα κεηξηάζνπλ ηνλ επηπνιαζκό ηεο 

παρπζαξθίαο. Παξόια απηά, απαηηείηαη πεξαηηέξσ έξεπλα πξνθεηκέλνπ λα επηηεπρζεί 

έλα αξθεηά αμηόπηζην απνηέιεζκα ηεο παξέκβαζεο κέζσ ην ηληεξλέη (Ajie & 

Chapman-Novakofski, 2014).  

 

2.6  Φπζηθή Γξαζηεξηόηεηα -  Καζηζηηθή δξαζηεξηόηεηα 

Φπζηθή δξαζηεξηόηεηα είλαη ε νπνηαδήπνηε ζσκαηηθή θίλεζε πνπ παξάγεηαη από 

ηνπο ζθειεηηθνύο κύεο θαη έρεη ζαλ απνηέιεζκα ηελ ελεξγεηαθή δαπάλε. 

Πεξηιακβάλεη ηηο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηόηεηεο (πεξπάηεκα, δνπιεηέο ζπηηηνύ, θήπνπ 

θ.ά.), δξαζηεξηόηεηεο αλαςπρήο θαη ζπκκεηνρή ζε νξγαλσκέλα πξνγξάκκαηα 

ζηνρεπκέλεο άζθεζεο. Ζ θπζηθή δξαζηεξηόηεηα ζπλδέεηαη κε πνιινύο παξάγνληεο, 

πνπ επεξεάδνπλ ηελ πγεία ησλ ελειίθσλ αιιά θαη ησλ λεαξόηεξσλ αηόκσλ. Σα 

άηνκα πνπ είλαη θπζηθά δξαζηήξηα θαη ζε θαιή θπζηθή θαηάζηαζε παξνπζηάδνπλ 

ρακειόηεξα επίπεδα ζλεζηκόηεηαο θαη πξνζβνιήο από ζπγθεθξηκέλνπο ηύπνπο 

θαξθίλνπ, εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάησλ, δηαβήηε, ππέξηαζεο, 

ζπκπησκάησλ θαηάζιηςεο θαη πηζαλόλ έρνπλ ιηγόηεξεο πηζαλόηεηεο γηα εκθάληζε 

πόλσλ ζηε κέζε, παρπζαξθία θαη νζηενπόξσζε. ΢ηελ πξνζπάζεηα ηνπο λα 

εληζρύζνπλ ηελ πγεία ησλ παηδηώλ θαη ησλ εθήβσλ, νη εηδηθνί πξνηείλνπλ ηελ αύμεζε 

θαη δηαηήξεζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο θαη ηελ πηνζέηεζε αληίζηνηρνπ ηξόπνπ 

δσήο ώζηε λα εμειηρζνύλ ζε θπζηθά δξαζηήξηνπο αιιά θαη πην πγηείο ελήιηθεο ζην 

κέιινλ. Απηό ζηεξίδεηαη ζηελ απνδνρή δύν βαζηθώλ ζηνηρείσλ: α. όηη νη έθεβνη 

κπνξνύλ λα απνθνκίζνπλ ζεκαληηθά θπζηθά θαη ςπρνινγηθά νθέιε από ηε 

ζπκκεηνρή ζε ζπζηεκαηηθή θπζηθή δξαζηεξηόηεηα θαη β. όηη ε θπζηθή 

δξαζηεξηόηεηα ζηελ νπνία ζπκκεηέρεη έλα άηνκν θαηά ηελ εθεβηθή ηνπ ειηθία 

ζρεηίδεηαη κε ηε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα ζηελ νπνία ζπκκεηέρεη κεηά ηελ ελειηθίσζε. 

Σα δξαζηήξηα παηδηά, έρνπλ πην πνιιέο πηζαλόηεηεο κεγαιώλνληαο λα παξακείλνπλ  
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δξαζηήξηνη σο ελήιηθεο, κε θαιή πγεία έρνληαο παξάιιεια ιηγόηεξεο πηζαλόηεηεο λα 

λνζήζνπλ (Kayapinara, 2012).  

Ζ θνηλσληθή επηξξνή, είλαη έλαο από ηνπο παξάγνληεο πνπ ζπλδέεηαη κε ηελ θπζηθή 

δξαζηεξηόηεηα ζηνπο εθήβνπο θαη ραξαθηεξίδεηαη από ηελ επηξξνή πνπ ηνπο αζθνύλ 

νη γνλείο, νη θίινη, νη δάζθαινη θαη νη ζπγγελείο. Απηή ε επίδξαζε κπνξεί λα ζπκβεί 

είηε άκεζα  κέζσ ηεο θνηλσληθήο ζηήξημεο, είηε έκκεζα κέζσ ηεο ζπκπεξηθνξάο. 

Τπάξρνπλ ελδείμεηο όηη νη πην ζσκαηηθά δξαζηήξηνη γνλείο θαη θίινη πξνζθέξνπλ 

κεγαιύηεξε θνηλσληθή ππνζηήξημε. Οη γνλείο θαη νη θίινη κπνξνύλ λα επεξεάζνπλ ηε 

ζπκκεηνρή ησλ εθήβσλ ζε θπζηθέο δξαζηεξηόηεηεο, κε ηελ παξνρή δηαθόξσλ ηύπσλ 

θνηλσληθήο ππνζηήξημεο (κε ηελ ελζάξξπλζε, ηελ ηόλσζε, ηελ άζθεζε από θνηλνύ, 

παξέρνληαο ηε κεηαθνξά ησλ εθήβσλ ζηνπο ηόπνπο εμάζθεζεο). Τςειόηεξα επίπεδα  

απην-απνηειεζκαηηθόηεηαο, έρνπλ παξαηεξεζεί κεηαμύ εθήβσλ πνπ έιαβαλ 

θνηλσληθή ππνζηήξημε από ηνπο γνλείο θαη ηνπο θίινπο  (Chenga et al., 2014).  

Σα ρακειά επίπεδα ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο θαη ηα πςειά επίπεδα ηεο θαζηζηηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο  ζηνπο εθήβνπο είλαη θξίζηκα γηα ηε δεκόζηα πγεία . Σαθηηθή θπζηθή 

δξαζηεξηόηεηα ζπλδέεηαη κε ην κεησκέλν θίλδπλν πνιιώλ αζζελεηώλ, όπσο ε 

ζηεθαληαία λόζνο  θαη ηνλ δηαβήηε ηύπνπ II. Χζηόζν, ζε κηα πξόζθαηε κειέηε, κόλν 

ην 8% ησλ εθήβσλ  αθνινπζεί δξαζηεξηόηεηα 60 ιεπηώλ ή θαη πεξηζζόηεξν κέηξηαο 

έσο έληνλεο ζσκαηηθήο άζθεζεο γηα 5 κε 7 εκέξεο ηελ εβδνκάδα. Πξόζθαηα 

επξήκαηα δείρλνπλ όηη, ε εθεβηθή θαζηζηηθή ζπκπεξηθνξά είλαη αλεμάξηεηε από ηελ 

θπζηθή δξαζηεξηόηεηα.  Ζ θαζηζηηθή δξαζηεξηόηεηα  έρεη ζπζρεηηζηεί κε παξάγνληεο 

θηλδύλνπ γηα λνζήκαηα, όπσο ε παρπζαξθία. Ζ ρξήζε  ηνπ ππνινγηζηή ή ησλ 

ειεθηξνληθώλ παηρληδηώλ θαη ε παξαθνινύζεζε ηειεόξαζεο, θαίλεηαη πσο 

ελζαξξύλνπλ ηελ θαζηζηηθή απηή ζπκπεξηθνξά. Σα λεαξά άηνκα, αζρνινύληαη κε ηνλ 

ππνινγηζηή θαη ηα ειεθηξνληθά παηρλίδηα πάλσ από 5,7 ώξεο ηελ εκέξα θαηά κέζν 

όξν (McDonald et al., 2012).  
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΢ηελ Διιάδα έγηλε κηα κειέηε πνπ ν ζθνπόο ηεο ήηαλ ε αμηνιόγεζε ηεο θπζηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο καζεηώλ Λπθείνπ, όπσο επίζεο θαη ε δηεξεύλεζε πηζαλώλ 

επηδξάζεσλ ηνπ θύινπ θαη ηεο ηάμεο ζηελ νπνία θνηηνύλ. ΢ηε κειέηε απηή, 

ζπκκεηείραλ 517 καζεηέο ιπθείνπ ειηθίαο 15 -18 εηώλ. Ζ αμηνιόγεζε ηεο θπζηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο πξαγκαηνπνηήζεθε κε ηε ρξήζε ηνπ Γηεζλνύο Δξσηεκαηνιόγηνπ 

Φπζηθήο Γξαζηεξηόηεηαο γηα ηηο 7 ηειεπηαίεο εκέξεο. ΢ύκθσλα κε ηα ζηνηρεία πνπ 

πξνέθπςαλ γηα ηνπο εθήβνπο ζηε ρώξα καο, ην 56% ησλ αγνξηώλ θαη θνξηηζηώλ πνπ 

ζπκκεηείραλ ζηελ παξνύζα έξεπλα παξνπζία ζε πςειή θπζηθή δξαζηεξηόηεηα, γηα 

ην 23% θαηαγξάθεθε κέηξηα θπζηθή δξαζηεξηόηεηα ελώ κόλν ην 21% είρε ρακειή 

θπζηθή δξαζηεξηόηεηα. Αζξνηζηηθά ην 79% ησλ καζεηώλ Λπθείνπ ηεο ρώξαο καο 

πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα, είρε ζύκθσλα κε ηα θξηηήξηα θαηάηαμεο ηνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε, αξθεηή θπζηθή δξαζηεξηόηεηα ώζηε λα 

απνιακβάλεη ζεηηθέο επηδξάζεηο γηα ηελ πγεία. Αληίζηνηρα, κόλν ην 21% ησλ 

καζεηώλ θαη καζεηξηώλ θαηαηάρζεθαλ ζηελ νκάδα ηεο νπνίαο ε θπζηθή 

δξαζηεξηόηεηα δελ επαξθεί ώζηε λα ππάξμνπλ νη ζεηηθέο γηα ηελ πγεία επηδξάζεηο. Οη 

καζεηέο ιπθείνπ πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα ήηαλ ζεκαληηθά πην δξαζηήξηνη από 

ηηο καζήηξηεο. Δπίζεο, ηα αγόξηα ζπκκεηείραλ πεξηζζόηεξν ζε δξαζηεξηόηεηεο 

πςειήο έληαζεο ζε ζρέζε κε ηα θνξίηζηα, ελώ δελ παξαηεξήζεθαλ δηαθνξέο ζε 

δξαζηεξηόηεηεο κέηξηαο έληαζεο, αιιά θαη ζην πεξπάηεκα ην νπνίν θαηαηάζζεηαη 

ζύκθσλα κε ηηο νδεγίεο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε ζηελ παξνύζα 

έξεπλα ζε δξαζηεξηόηεηα ρακειήο έληαζεο. Οη δηαθνξέο αλάινγα κε ην θύιν, ηόζν 

σο πξνο ηελ επηινγή ησλ δξαζηεξηνηήησλ, όζν θαη σο πξνο ην θίλεηξν γηα ζπκκεηνρή  

αιιά θαη ε κεγαιύηεξε ζπκκεηνρή ησλ λεαξώλ αγνξηώλ ζε νξγαλσκέλεο αζιεηηθέο 

δξαζηεξηόηεηεο έρεη ήδε θαηαγξαθεί από ηε δηεζλή βηβιηνγξαθία. Σα θνξίηζηα 

πξνηηκνύλ ζπνξ, όπσο ε γπκλαζηηθή θαη ν ρνξόο, ελώ γεληθόηεξα πξνηηκνύλ απηά κε 

ηα νπνία κπνξνύλ λα δηαζθεδάζνπλ ζε επίπεδα αξραξίσλ ή ζε κνξθή αλαςπρήο θαη 

όρη θαζαξνύ αληαγσληζκνύ.  
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΢ύκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα πνπ αθνξνύζαλ ηελ επίδξαζε ηνπ παξάγνληα ηάμε νη 

καζεηέο θαη καζήηξηεο ηεο Γ‘ ηάμεο Λπθείνπ, ζπκκεηείραλ ζεκαληηθά ιηγόηεξν ζε 

θπζηθή δξαζηεξηόηεηα ζε ζύγθξηζε κε όινπο ηνπ ππόινηπνπο καζεηέο θαη καζήηξηεο 

ηεο Α‘ ηάμεο αιιά θαη ηεο Β‘ ηάμεο Λπθείνπ. Καζώο ην ζρνιηθό πεξηβάιινλ είλαη ν 

θύξηνο θαηεπζπληήξηνο κνριόο ελαζρόιεζεο ησλ εθήβσλ κε ηε θπζηθή 

δξαζηεξηόηεηα ζα πξέπεη λα δνζεί ηδηαίηεξε έκθαζε ζηε ζσζηή κειέηε, ζρεδηαζκό 

θαη πξνγξακκαηηζκό ηεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο γηα ζπγθεθξηκέλεο νκάδεο παηδηώλ 

θαη εθήβσλ, όπσο είλαη ηα θνξίηζηα θαη εηδηθόηεξα απηά πνπ θνηηνύλ ζηελ ηειεπηαία 

ηάμε ηνπ Λπθείνπ, ηα άηνκα ρσξίο εκθαλείο ηθαλόηεηεο, απηά πνπ δε ζπκκεηέρνπλ ζε 

νξγαλσκέλεο αζιεηηθέο νκάδεο, ηα ππέξβαξα παηδηά, όπσο επίζεο θαη ηα παηδηά κε 

ςπρνζσκαηηθά πξνβιήκαηα. Ο πξνγξακκαηηζκόο απηόο ζα πξέπεη λα ζηνρεύεη όρη 

κόλν ζηελ αύμεζε ηεο ελαζρόιεζεο κε ηε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα ζηα πιαίζηα ηνπ 

ζρνιηθνύ σξαξίνπ, αιιά θαη θαηά ηηο ειεύζεξεο ώξεο όπσο ηα ΢αββαηνθύξηαθα 

(Bertaki et al., 2007).  

 

2.7 Παξάιεηςε γεπκάησλ 

Οη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο δηαδξακαηίδνπλ βαζηθό ξόιν ζηελ αλάπηπμε ηεο 

παρπζαξθίαο. Πνιιέο αλαθνξέο έρνπλ γίλεη γηα ηελ παηδηθή παρπζαξθία θαη πσο απηή 

επεξεάδεη ηε δσή ηνπ αηόκνπ σο ελήιηθν δσή. Ζ δπζιηπηδαηκία, ε ππέξηαζε θαη ε 

δηαηαξαρή ηνπ κεηαβνιηζκνύ ηεο γιπθόδεο, είλαη ηα πην θνηλά πιένλ πξνβιήκαηα πνπ 

απνξξένπλ από ηελ παρπζαξθία. Πνιιέο κειέηεο πιένλ, εξεπλνύλ ην πξόβιεκα απηό 

μεθηλώληαο από ηελ παηδηθή ειηθία, ζε ζπλδπαζκό πάληα κε ηα γεύκαηα θαη αθόκα 

πην εμνλπρηζηηθά ηε ζπζρέηηζε ηνπο κε ην πξσηλό γεύκα (Jääskeläinen et al., 2013).   
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Σν 2009, κία έξεπλα έδεημε όηη ε παξάιεηςε ηνπ πξσηλνύ ζρεηηδόηαλ κε απμεκέλν 

ζπιαρληθό ιίπνο αλεμάξηεηα από ηελ ειηθία, ην θύιν, ην ζπλνιηθό ιίπνο, ηε κπτθή 

κάδα θαη ηε ζπλνιηθή πξόζιεςε ελέξγεηαο ζε παηδηά (Alexander et al., 2009).  

΢ύκθσλε θαίλεηαη λα βξίζθεηαη κία κειέηε cohort, 15 ρξόλσλ πνπ δηεμήρζε ζηε 

Φηιαλδία, ε νπνία έδεημε όηη, ηόζν ηα θνξίηζηα όζν θαη ηα αγόξηα, θαηαλαιώλνληαο 

πέληε γεύκαηα ηελ εκέξα, ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ θαη ηνπ πξσηλνύ, παξνπζηάδνπλ 

κεησκέλν θίλδπλν παρπζαξθίαο (61% ηα αγόξηα θαη 43% ηα θνξίηζηα ζε ζύγθξηζε κε 

ηελ νκάδα αλαθνξάο ε νπνία δελ θαηαλάισλε πξσηλό) θαη θνηιηαθήο παρπζαξθίαο 

(73% ηα αγόξηα θαη 44% ηα θνξίηζηα), ελώ ηα αγόξηα παξνπζίαζαλ θαη ρακειά 

πνζνζηά εκθάληζεο ηεο ππεηξηγιπθεξηδαηκίαο. Ζ ηξίηε νκάδα ήηαλ εθείλε πνπ 

παξέιεηπαλ θάπνην γεύκα αιιά πνηέ ην πξσηλό, εκθάληζαλ ρακειό θίλδπλν ηεο 

θνηιηαθήο παρπζαξθίαο θαη ππεξηξηγιπθεξηδαηκίαο ζηα αγόξηα θαη ππέξηαζεο ζηα 

θνξίηζηα (Jääskeläinen et al., 2013).  Δπίζεο, ε παξάιεηςε γεπκάησλ θαη θπξίσο ηνπ 

πξσηλνύ ζε παρύζαξθα θαη ππέξβαξα παηδηά, έρεη θαλεί όηη ζρεηίδεηαη κε ηα 

απμεκέλα επίπεδα ιηπηδίσλ θαη ίζσο κε πξνβιήκαηα γιπθόδεο ζην αίκα ηνπο. Όζν 

αθνξά ηα επίπεδα γιπθόδεο θαη αληίζηαζεο ηεο ηλζνπιίλεο, ρξεηάδνληαη πεξαηηέξσ 

κειέηεο γηα απηό ηνλ πιεζπζκό (Freitas Júnior et al., 2012).   

Έλα ζεξκηδηθό έιιεηκκα ηεο ηάμεο ησλ 350 kcal πνπ κπνξεί λα πξνθύςεη από ηελ 

παξάιεηςε πξσηλνύ, ζύκθσλα κε ην Levitsky, έδεημε όηη δελ είλαη ηθαλό λα επεξεάζεη 

ηελ πξνζιακβαλόκελε πνζόηεηα ηνπ επόκελνπ γεύκαηνο γηα 3 ώξεο, δειαδή ηνπ 

κεζεκεξηαλνύ ζπλήζσο θαγεηνύ, αιιά κπνξεί λα επεξεάζεη αξγόηεξα κέζα ζηε κέξα 

(Levitsky & Pacanowski, 2013). Σέινο, κία πξσηόηππε έξεπλα, πξνζπάζεζε λα 

ζπζρεηίζεη ηα αθαλόληζηα γεύκαηα κε ηελ θαηαλάισζε θξνύησλ θαη ιαραληθώλ. Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ, όηη ηα αθαλόληζηα γεύκαηα κέζα ζηελ εκέξα ζρεηίδνληαη κε 

ρακειή πξόζιεςε ησλ θξνύησλ θαη ησλ ιαραληθώλ ζηνπο εθήβνπο.  

 



Σελίδα | 51  

 

 

 

Ζ παξάιεηςε όκσο γεπκάησλ, θάλεθε λα επεξεάδεη ιηγόηεξν ηα κηθξόηεξα ζε ειηθία 

παηδηά σο πξνο ηελ θαηαλάισζε θξνύησλ ή ιαραληθώλ θαη πεξηζζόηεξν ηα παηδηά 

κεγαιύηεξεο ειηθίαο. Μεηαμύ όκσο ησλ θύισλ, ε παξάιεηςε ηνπ πξσηλνύ κε ηελ 

θαηαλάισζε θξνύησλ θαη ιαραληθώλ παξέκεηλε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κόλν ζηα 

θνξίηζηα (Pedersen  et al., 2012).   

 

2.8  Καηαλάισζε αιθνόι 

Ζ ρξήζε θαη ε θαηάρξεζε αιθνόι έρνπλ παξακείλεη σο ην πξώην θαη κεγαιύηεξν 

πξόβιεκα κεηαμύ ησλ λέσλ ζηηο ΖΠΑ θαη ζηελ Δπξώπε. Οη έθεβνη είλαη 

πεξηζζόηεξν επηξξεπείο λα αλαπηύμνπλ πξαγκαηηθό εζηζκό, δηόηη ε κεηάβαζε από ηελ 

ρξήζε ζηελ θαηάρξεζε θαη ζηελ εμάξηεζε επηηπγράλεηαη κε πνιύ γξεγνξόηεξν 

ξπζκό ζπγθξηηηθά κε ηνπο ελήιηθεο. Σν αιθνόι, όπσο θαη ηα ηζηγάξα είλαη λόκηκα θαη 

εύθνια δηαζέζηκα θαη ζπρλά ε ρξήζε ηνπο παξεξκελεύεηαη από ηνπο γνλείο σο κηα 

αθίλδπλε δνθηκή θαη αξγνύλ λα θαηαιάβνπλ ηελ θαηάρξεζε αιθνόι από ηα παηδηά 

ηνπο ππνεθηηκώληαο ηελ έθηαζε ηνπ πξνβιήκαηνο.  

Από κειέηεο έρεη βξεζεί πσο ηόζν ζηηο ΖΠΑ όζν θαη ζηελ Δπξώπε, ην 87% ησλ 

απνθνίησλ ιπθείνπ έρνπλ θάλεη ρξήζε αιθνόι θάπνηα ζηηγκή ζηελ δσή ηνπο, ην 67% 

έρνπλ κεζύζεη θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ κήλα πξηλ από ηελ έξεπλα, ελώ ζε άιιε κειέηε 

θάλεθε όηη ην 50% ησλ ηειεηόθνηησλ έρνπλ νδεγήζεη απηνθίλεην κεηά από ρξήζε 

αιθνόι ή έρνπλ επηβηβαζζεί ζε όρεκα πνπ νδεγνύζε κεζπζκέλνο νδεγόο. Από 

ζηνηρεία εξεπλώλ ζηελ Διιάδα πξνθύπηεη όηη νη έθεβνη θαηαλαιώλνπλ γηα πξώηε 

θνξά αιθνόι ζηελ ειηθία ησλ 12 εηώλ, ελώ ν κέζνο όξνο ηεο ειηθίαο πνπ αξρίδνπλ νη 

λένη λα ζπκκεηέρνπλ ζηελ επηθίλδπλε απηή ζπλήζεηα, δηακνξθώλεηαη ζηα 16,2 

ρξόληα.  
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΢ύκθσλα κε ηελ ζεσξία ηεο θνηλσληθήο κάζεζεο, νη έθεβνη καζαίλνπλ 

παξαηεξώληαο ηηο ζπκπεξηθνξέο πξνηύπσλ, όπσο είλαη νη γνλείο, ηα αδέιθηα θαη νη 

ζύληξνθνη θαη ηα πξόηππα ηείλνπλ λα έρνπλ κεγαιύηεξε επίδξαζε.  

Οη ιόγνη πνπ νδεγνύλ ηνπο λένπο ζηελ ρξήζε ηνπ αιθνόι: 

− ε άπνςε όηη ε ρξήζε αιθνόι είλαη δξάζε ελάληηα ζηελ απζηεξόηεηα ησλ 

γνληώλ 

− γηα δηαζθέδαζε 

− γηα θνηλσληθνπνίεζε, απνδνρή, ζπκκόξθσζε ή εμνκνίσζε 

− ζεσξνύλ όηη έηζη ζα είλαη πην απνδεθηνί 

− γηα δνθηκή, ξίζθν, γηα λα απνδείμνπλ ζεμνπαιηθό ζάξξνο 

− γηα λα κεηώζνπλ ην άγρνο 

− γηα λα αλαθνπθηζηνύλ από ηελ αλεζπρία, ηελ θαηάζιηςε θαη ην θόβν 

− γηα λα μεθύγνπλ από ηελ πιήμε 

− γηα λα αλαθνπθηζηνύλ από ηνλ πόλν ελόο νηθνγελεηαθνύ πξνβιήκαηνο 

− γηα λα ιύζνπλ πξνζσπηθά πξνβιήκαηα 

 

Πνιινί έθεβνη πίλνπλ γηα ιόγνπο πξνζαξκνγήο ζηε παξέα, γηαηί αηζζάλνληαη σο 

«ελήιηθνη», από πεξηέξγεηα ή γηαηί είλαη ηεο κόδαο ή αθόκε ζην πιαίζην κηαο 

απνθιίλνπζαο ζπκπεξηθνξάο όπσο θαθή επίδξαζε ζηα καζήκαηα, έιιεηςε ζηόρσλ, 

απαηζηνδνμία θα κνλαμηά. 

Ζ δηαθήκηζε απνηειεί ζεκαληηθό ελζαξξπληηθό παξάγνληα, αθνύ νη έθεβνη ζηηο 

πεξηζζόηεξεο ρώξεο βνκβαξδίδνληαη θπξηνιεθηηθά από δηαθεκηζηηθά ζπνη γηα κπύξεο 

θαη θάζε είδνπο πνηά (Triantaphyllidou & Tsoumakas, 2006).  
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Σν Ζλσκέλν Βαζίιεην ζπληζηά όηη, αλ ηα παηδηά πίλνπλ αιθνόι, δελ ζα πξέπεη λα 

είλαη θάησ από ηελ ειηθία ησλ 15 εηώλ. Δπηπιένλ, ζπληζηάηαη όηη λένη ειηθίαο 15-17 

εηώλ, πξέπεη λα θαηαλαιώλνπλ αιθνόι ζε όρη πεξηζζόηεξν από κία εκέξα ηελ 

εβδνκάδα θαη πνηέ δελ πξέπεη λα ππεξβαίλεη ηε ζπληζηώκελα όξηα ησλ ελειίθσλ. 

Νένη άλζξσπνη ζην Ζλσκέλν Βαζίιεην, αλαθέξνπλ κεξηθά από ηα πςειόηεξα 

πνζνζηά θαηαλάισζεο αιθνόι θαη ηελ επηθίλδπλε θαηαλάισζε ζηελ Δπξώπε. Οη 

πξόζθαηεο ηάζεηο δείρλνπλ όηη, ε κεληαία θαηαλάισζε αιθνόι κπνξεί λα έρεη 

κεησζεί γηα ηνπο λένπο άλσ ησλ 16 εηώλ θαη απμάλεηαη γηα ηνπο θάησ ησλ 16 εηώλ, 

αιιά κε κηθξή αιιαγή ζηηο ππεξβνιηθά απμεκέλεο θαηαλαιώζεηο αιθνόι θαη ιίγν 

έσο θαζόινπ δηαθνξά κεηαμύ θνξηηζηώλ θαη αγνξηώλ κε πάλσ από 50% αλαθέξνπλ 

πςειή θαηαλάισζε αιθνόι. Μέζε εβδνκαδηαία θαηαλάισζε αιθνόι κεηαμύ ησλ 

γπλαηθώλ ειηθίαο 16-19 εηώλ, ζρεδόλ ηξηπιαζηάζηεθε από 5 κνλάδεο ην 1992 ζε 14 

κνλάδεο ηελ εβδνκάδα ην 2002 θαη ην ράζκα κεηαμύ αλδξώλ θαη γπλαηθώλ έρεη 

κεησζεί. ΢πλεπήο κε απηά ηα δεδνκέλα, βξήθακε πξόζθαηα όηη ζρεδόλ ην 15% ησλ 

αγνξηώλ θαη ησλ θνξηηζηώλ ειηθίαο 13-15 είραλ ραξαθηεξηζηεί σο "πςεινί" 

θαηαλαισηέο αιθνόι θαη όηη από ηελ ειηθία ησλ 16 εηώλ, πάλσ από 1 ζηα 3 αγόξηα 

θαη θνξίηζηα νξίζηεθαλ σο "επηθίλδπλνη" κε βάζε ηελ ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο 

αιθνόι. Τπάξρεη έλαο κεγάινο αξηζκόο από πεξηβαιινληηθέο θαη γελεηηθέο επηξξνέο 

γηα ηελ πξνβιεκαηηθή ρξήζε ηνπ αιθνόι. Δλδείμεηο θαίλνληαη ζε ζρέζε κε 

πξνγελέζηεξα πξνβιήκαηα ζπκπεξηθνξάο ή αληηθνηλσληθήο ζπκπεξηθνξάο. Τπάξρεη 

πιένλ εθηεηακέλεο απνδείμεηο όηη ηα εθεβηθά πξώηκα πξνβιήκαηα ζπκπεξηθνξάο 

ζρεηίδνληαη κε απμεκέλν θίλδπλν γηα ηε ρξήζε ηνπ αιθνόι (Herona et al., 2013).  
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2.9  Έιιεηςε ύπλνπ 

Σν δείθηεο κάδαο ζώκαηνο, ην πνζνζηό ιίπνπο θαη ηελ απμεκέλε πεξηθέξεηα κέζεο, 

πνιιέο επηδεκηνινγηθέο κειέηεο ηα έρνπλ ζπζρεηίζεη κε ην κεησκέλν ή δηαηαξαγκέλν 

ύπλν, ηόζν ζε ελήιηθεο όζν θαη ζε παηδηά. Δπίζεο, ν θαθόο ζε πνηόηεηα ύπλν, απμάλεη 

ην βξάδπ ηα επίπεδα ηεο θνξηηδόιεο, κε απνηέιεζκα ηε κείσζε ηεο επαηζζεζίαο ησλ 

θπηηάξσλ ζηελ ηλζνπιίλε νδεγώληαο ζε δηαβήηε ηύπνπ ΗΗ.   Δπηπιένλ, ν κεησκέλνο 

ύπλνο ή ν δηαηαξαγκέλνο ύπλνο, απμάλεη ην ζσκαηηθό βάξνο, κέζσ ησλ νξκνληθώλ 

δηαηαξαρώλ πνπ πξνθύπηνπλ. Σα άηνκα απηά ζπλήζσο θαηαλαιώλνπλ κεγάιεο 

πνζόηεηεο ηξνθήο θαη απμεκέλεο ελεξγεηαθήο ππθλόηεηαο (McNeil et al., 2013).  

 

 

 

(McNeil  et al., 2013) 
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Όζν αθνξά ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη ζπκπεξηθνξέο, ηα άηνκα κε θαθήο 

πνηόηεηαο ύπλν, εκθαλίδνπλ ρακειή πξόζιεςε πξσηετλώλ θαη απμεκέλε πξόζιεςε 

πδαηαλζξάθσλ (McNeil et al., 2013, Yamaguchi et al., 2013). Δπίζεο, ε παξάιεηςε 

ηνπ πξσηλνύ βξέζεθε λα είλαη ζεκαληηθά πςειόηεξε ζηα άηνκα κε έιιεηςε ύπλνπ 

(Yamaguchi et al., 2013). Σα άηνκα κε (≤ 6 ώξεο ύπλνπ ην βξάδπ ζηνπο ελήιηθεο), 

παξνπζίαζαλ κεγαιύηεξεο πηζαλόηεηεο λα ηξώλε αθαηάζηαηα γεύκαηα κέζα ζηε 

κέξα, πνιιά ζλαθ θαη ιηγόηεξα ιαραληθά (McNeil  et al., 2013).  Δλώ νη έθεβνη κε 

ιηγόηεξεο από 8 ώξεο ύπλνπ ην βξάδπ αλέθεξαλ ζρεηηθά κεγαιύηεξε πξόζιεςε 

ελέξγεηαο από ην ιίπνο (Weiss et al., 2010).  

Απνηειεί όκσο ε έιιεηςε ύπλνπ, παξάγνληα θηλδύλνπ γηα αύμεζε βάξνπο θαη 

παρπζαξθία ζηνπο έθεβνπο; Έλα πξόζθαην review, δηαπίζησζε κία ζύγρπζε σο πξνο 

ην εξώηεκα απηό, θαζώο ηα επξήκαηα ησλ κειεηώλ, παξνπζίαδαλ εηεξνγέλεηα σο 

πξνο ην ζρεδηαζκό ηεο κειέηεο, ην θύιν, ηε κέζνδν πνπ ρξεζηκνπνηείηαη. Λόγσ 

απηώλ ησλ αληηθαηηθώλ πνξηζκάησλ, δελ κπνξνύκε λα απαληήζνπκε κε αζθάιεηα 

πσο ν ειιηπήο ύπλνο απνηειεί παξάγνληα θηλδύλνπ γηα παρπζαξθία θαηά ηελ εθεβεία 

(Guidolin & Gradisar, 2012).  Σν ζίγνπξν όκσο ζπκπέξαζκα είλαη όηη, θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο εθεβείαο, νη αιιαγέο ηνπ ύπλνπ νθείινληαη ηόζν ζε βηνινγηθνύο, όζν 

θαη ζε πεξηβαιινληηθνύο παξάγνληεο. Όπσο επίζεο, ην γεγνλόο όηη ν ύπλνο, 

δηαδξακαηίδεη θξίζηκν ξόιν γηα ηελ πγηή αλάπηπμή ηνπο θαη ε αλεπάξθεηα απηνύ, 

ζπλδέεηαη κε αξλεηηθά απνηειέζκαηα ζηελ ζσκαηηθή θαη ςπρηθή πγεία, θαζώο θαη 

ζηηο ζρνιηθέο επηδόζεηο (Shochat et al., 2014).   
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ ΗΗΗ 

3.1  Παηδηθή παρπζαξθία 

Σα εθεβηθά ρξόληα, ραξαθηεξίδνληαη από ςπρνζσκαηηθέο αιιαγέο πνπ ν έθεβνο είλαη 

αλαγθαζκέλνο λα δερηεί, όπσο ηε αιιαγή ηεο ζύλζεζεο ηνπ ζώκαηνο (θαηαλνκή 

ιίπνπο), ην ύςνο, νη δηαηξνθηθέο πξνηηκήζεηο θαη επηινγέο, ε ςπρνινγία, ν 

πξνζαλαηνιηζκόο ηνπο ζρεηηθά κε ηε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα θ.α.. Όιεο απηέο νη 

αιιαγέο κπνξνύλ λα νδεγήζνπλ κε ηξόπν ηνπο έθεβνπο ζηελ αύμεζε ηνπ βάξνπο 

ηνπο θαη ζηελ παρπζαξθία (Alberga et al., 2012). Ζ παρπζαξθία απνηειεί έλα 

ζεκαληηθό πξόβιεκα ηεο δεκόζηαο πγείαο, ιόγσ ηνπ απμεκέλνπ επηπνιαζκνύ πνπ 

παξαηεξείηαη ηηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο. Κάπνηεο κειέηεο έρνπλ πξνζπαζήζεη λα 

ειέγμνπλ, ην ξόιν πνπ δηαδξακαηίδεη ε θνηλσλία θαη ν ςπρνινγηθόο παξάγνληαο ζηελ 

παρπζαξθία. Γηα παξάδεηγκα, έρνπλ γίλεη κειέηεο πνπ ζηόρν έρνπλ λα ζπζρεηίζνπλ 

ηελ θαηάζιηςε κε ηελ παρπζαξθία. Παξόια απηά, ηα επξήκαηα πνπ πξνθύπηνπλ είλαη 

αλάκεηθηα κέρξη ζηηγκήο. Κάπνηεο κειέηεο βξίζθνπλ ρακειή έσο θακία ζπζρέηηζε 

ηεο θαηάζιηςεο κε ηε παρπζαξθία, ελώ άιιεο αλαθέξνπλ πσο ε κείδνλνο θαηάζιηςε 

ζπζρεηίδεηαη πεξηζζόηεξν κε ηελ εηθόλα πνπ έρεη ην άηνκν γηα ηνλ εαπηό ηνπ παξά κε 

ηελ παρπζαξθία (Roberts & Duong, 2013).  Ζ θνηλσληθννηθνλνκηθή θαηάζηαζε, 

θαίλεηαη πσο δηαδξακαηίδεη έλα ζεκαληηθό ξόιν ηα ηειεπηαία ρξόληα. Φαίλεηαη πσο ν 

επηπνιαζκόο ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο έρεη ζηαζεξνπνηεζεί ζε όιεο ηηο 

αλαπηπγκέλεο ρώξεο, ρσξίο όκσο λα παύεη λα είλαη πςειά ηα πνζνζηά ηεο 

παρπζαξθίαο (Wabitsch et al., 2014, Frederick et al., 2014).  
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Πην αλαιπηηθά, ηε δεθαεηία 1980 - 1990, ε θαηαλάισζε ησλ πδαηαλζξάθσλ 

απμήζεθε κε γξήγνξνπο ξπζκνύο ζηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο. Σν 1994-1996, 

πεξηζζόηεξν από ην 1/3 ησλ πδαηαλζξάθσλ πνπ θαηαλαιώλνληαη από ηνπο ελήιηθεο 

θαη ηα παηδηά πάλσ πξνέξρνληαλ από ηξόθηκα κε γιπθαληηθέο νπζίεο, όπσο ηα 

αλαςπθηηθά. Χζηόζν, ην 2010, ηα παηδηά από όια ηα θνηλσληθννηθνλνκηθά ζηξώκαηα 

θαηαλάισλαλ ιηγόηεξεο ζεξκίδεο από όηη κία δεθαεηία πξηλ. Παξά ην γεγνλόο όκσο 

όηη, ν ζπλνιηθόο επηπνιαζκόο ηεο παρπζαξθίαο έρεη ζηαζεξνπνηεζεί, ππάξρνπλ 

δηαθνξέο αλάινγα κε ηελ θνηλσληθννηθνλνκηθή θαηάζηαζε ηεο νηθνγέλεηαο. 

΢πγθεθξηκέλα, ν επηπνιαζκόο ηεο παρπζαξθίαο ζηνπο εθήβνπο κε πςειή 

θνηλσληθννηθνλνκηθή θαηάζηαζε έρεη κεησζεί ηα ηειεπηαία ρξόληα, ζε αληίζεζε κε 

ηνλ επηπνιαζκό ησλ εθήβσλ κε ρακειόηεξε θνηλσληθννηθνλνκηθή θαηάζηαζε, πνπ 

ζπλερίδεη λα απμάλεηαη (Frederick et al., 2014).  

΢ηελ Διιάδα ηώξα, ν επηπνιαζκόο ηεο παρπζαξθίαο ζηα παηδηά έρεη απμεζεί θαηά 

50% πεξίπνπ θαηά ηελ ηειεπηαία δεθαεηία. Πεξίπνπ ην 40% ησλ παηδηώλ 

ππεξβαίλνπλ ην θπζηνινγηθό βάξνο (Tambalis et al., 2009).  Σν 2013, ν Chalkias  et 

al., δεκνζίεπζε ηε κειέηε ηνπ πνπ δηεμήρζε ζηελ Αζήλα θαη είρε ζθνπό λα εμεηάζεη 

ηε ζρέζε κεηαμύ ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο κε ηε θνηλσληθννηθνλνκηθή θαηάζηαζε 

(κνξθσηηθό επίπεδν, νηθνγελεηαθό εηζόδεκα) θαη κε ηηο ζπλζήθεο δηαβίσζεο 

(ππθλόηεηα πιεζπζκνύ, δάζε, πεξηνρέο κε πξάζηλν θαη πάξθα αλαςπρήο). Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη, ην εθπαηδεπηηθό επίπεδν είλαη ν πην ζεκαληηθόο 

παξάγνληαο γηα ηελ εκθάληζε ηεο παρπζαξθίαο. Δπίζεο, νη πεξηνρέο πνπ 

ραξαθηεξίδνληαη από ρακειό κνξθσηηθό επίπεδν, είλαη ππθλνθαηνηθεκέλεο, έρνπλ 

ρακειό νηθνγελεηαθό εηζόδεκα θαη πεξηνξηζκέλε πξάζηλν ή πάξθα αλαςπρήο, 

απνηεινύζαλ εύπνξν πεξηβάιινλ γηα ηελ αλάπηπμή ηεο.  
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(Chalkias et al., 2013)  

 

Γεληθά, ν επηπνιαζκόο ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο ζηελ Διιάδα, είλαη ν πςειόηεξνο 

πνπ έρεη ππάξμεη θαη απηό ζπλδπάδεηαη κε ηελ κεησκέλε ζπκκόξθσζε ησλ λέσλ θαη 

παηδηώλ ζην κεζνγεηαθό πξόηππν δηαηξνθήο (Farajian et al., 2011).  
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Μία παιαηόηεξε έξεπλα, ππνζηεξίδεη όηη ζηηο λόηηεο ρώξεο ηεο Δπξώπεο, 

ζεκεηώλνληαη κεγαιύηεξα πνζνζηά παρπζαξθίαο ζε ζύγθξηζε κε ηελ βόξεηα Δπξώπε 

(Lobstein & Frelut, 2003). Όια απηά δείρλνπλ, όηη νη επηζηήκνλεο πγείαο, ζα πξέπεη 

λα ζπλερίζνπλ ην έξγν ηνπο, κε παξεκβάζεηο, ελεκεξώζεηο θαη κε θάζε ηέηνηνπ είδνπο 

πξνγξάκκαηα ώζηε λα ζηξαθνύλ νη λένη ζην πγηεηλό πξόηππν δηαηξνθήο θαη ζηελ 

απμεκέλε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα. 

  

3.2  Τπνζηηηζκόο 

Ο παηδηθόο ππνζηηηζκόο έρεη νξηζηεί, σο κία παζνινγηθή θαηάζηαζε πνπ πξνθύπηεη 

από αλεπαξθή πξόζιεςε ηξνθήο θαη θαηά ζπλέπεηα, αλεπαξθή πξόζιεςε ελέξγεηαο 

θαη άιισλ ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ. Ζ παηδηθή ππνζξεςία, παξακέλεη ηδηαίηεξα 

δηαδεδνκέλε ζηελ αλαπηπζζόκελεο ρώξεο κε 178 εθαηνκκύξηα παηδηά θάησ ησλ 5 

εηώλ, λα είλαη θαρεθηηθά θαη 112 εθαηνκκύξηα εθηηκάηαη πσο είλαη ιηπνβαξή (Petrou 

& Kupek, 2010). Ο ππνζηηηζκόο ζθνηώλεη έλα παηδί θάζε 10 δεπηεξόιεπηα. Σν 2011, 

πξνθάιεζε 3,1 εθαηνκκύξηα ζαλάηνπο παηδηώλ, ζρεδόλ ην ήκηζπ ηνπ ζπλνιηθνύ 

αξηζκνύ ησλ παηδηθώλ ζαλάησλ από όιεο ηηο ζαλαηεθόξεο αηηίεο (Maurice, 2013).  

Έρνπλ θαηαρσξεζεί λένη ζηόρνη ζηνλ νξίδνληα γηα ηε κείσζε ηεο θηώρεηαο θαη ηεο 

πείλαο από ηα Ζλσκέλα Έζλε, πνπ έζεζαλ σο ζηόρν ηε βειηίσζε ησλ θνηλσληθό – 

νηθνλνκηθώλ ζπλζεθώλ ησλ θησρώλ ρσξώλ (Αλαπηπμηαθνί ΢ηόρνη Υηιηεηίαο) θαη ηε 

κείσζε θαηά ην ήκηζπ ησλ ιηπνβαξώλ παηδηώλ θάησ ησλ 5 εηώλ, έσο ην 2015 

(Αλαπηπμηαθνί ΢ηόρνη Υηιηεηίαο 1). Οη Αλαπηπμηαθνί ΢ηόρνη ηεο Υηιηεηίαο 4, έζεζαλ 

σο ζηόρν ηε κείσζε θαηά 2/3 ηνπ πνζνζηνύ ζλεζηκόηεηαο ησλ παηδηώλ θάησ ησλ 5 

εηώλ, σο ην 2015. Αμηνζεκείσηε πξόνδν, σο πξνο ηε κείσζε ησλ ιηπνβαξώλ παηδηώλ 

έρεη γίλεη ζηελ Αλαηνιηθή Αζία, ελώ ειάρηζηε ή θακία πξόνδν ππάξρεη ζηελ 

ππνζαράξηα Αθξηθή θαη ηε Νόηηα Αζία, σο πξνο ηε  κείσζε ησλ παηδηθώλ ζαλάησλ 

κεηαμύ ησλ παηδηώλ θάησ ησλ πέληε εηώλ (Petrou & Kupek, 2010).  
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3.3  Γηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο 

Οη δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο, νη νπνίεο αλαγλσξίδνληαη επίζεκα από ηελ Ακεξηθαληθή 

Φπρηαηξηθή Δηαηξεία, απνηεινύλ έλα ζεκαληηθό πξόβιεκα ηεο δεκόζηαο πγείαο. Ζ 

λεπξηθή αλνξεμία εκθαλίδεηαη θπξίσο ζε εθήβνπο ειηθίαο 15-19 ρξνλώλ, ελώ ε 

λεπξηθή βνπιηκία ζηελ ειηθία 15 – 25 εηώλ. Μηα ηξίηε δηαηξνθηθή δηαηαξαρή πνπ 

επεξεάδεη ηνπο ελήιηθεο, ε δηαηξνθηθή δηαηαξαρή Binge (αδεθαγηθή δηαηαξαρή), 

εληάρζεθε ζηελ έθδνζε ησλ δηαγλσζηηθώλ θξηηεξίσλ (DSM-5) ηνπ 2013. Οη 

δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο, έρνπλ ζεκαληηθέο ζσκαηηθέο, ςπρνινγηθέο θαη θνηλσληθέο 

επηπηώζεηο, θαζώο θαη πςειά πνζνζηά ζλεζηκόηεηαο θαη ζλεηόηεηαο (Heaner & 

Walsh 2013, Bilali et al., 2010).  Ζ λεπξνγελήο αλνξεμία, είλαη από ηηο παιαηόηεξεο 

δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο, θαζώο ρξνλνινγείηε από ην 19
ν
 αηώλα. Σα θύξηα 

ραξαθηεξηζηηθά ηεο είλαη, ε άξλεζε ηνπ αηόκνπ λα δηαηεξήζεη ην θπζηνινγηθό βάξνο 

ζώκαηνο, κε ην βάξνο ηνπ λα είλαη ιηγόηεξν από ην 85% ηνπ θπζηνινγηθνύ ηνπ 

βάξνπο. Ζ απώιεηα βάξνπο επηηπγράλεηαη κέζσ ππεξβνιηθήο δίαηηαο, αθξαίσλ 

ζπκπεξηθνξώλ θάζαξζεο (απηνπξνθαινύκελνη έκεηνη, ρξήζε θαζαξηηθώλ, 

δηνπξεηηθώλ θαη ραπηώλ) ή/ θαη ππεξβνιηθή ζσκαηηθή άζθεζε. Δπίζεο, 

δηαπηζηώλεηαη ε εκκνλή ηνπ αηόκνπ θαη ν ππεξβνιηθόο θόβνο, γηα αύμεζε βάξνπο ζε 

ζρέζε κε ην ύςνο θαη ηελ ειηθία (θόβνο πνπ δελ ζηακαηάεη αθόκα θαη εάλ 

παξαηεξείηαη απώιεηα) (Kinzig & Hargrave, 2010,  Heaner & Walsh, 2013).  

Παξαηεξείηαη απνπζία ηνπιάρηζηνλ ηξηώλ δηαδνρηθώλ έκκελσλ θύθισλ θαη 

δηαζηξεβισκέλε εηθόλα ζώκαηνο (Heaner & Walsh, 2013).  Ζ λεπξηθή αλνξεμία, έρεη 

ραξαθηεξηζηεί σο ε πην ζαλαηεθόξα ςπρηθή δηαηαξαρή, κε ηα πνζνζηά ζλεζηκόηεηαο 

λα είλαη 3 θνξέο κεγαιύηεξα από άιιεο ςπρηθέο παζήζεηο (Merwin, 2013).  

Δκθαλίδεηαη ζπρλόηεξα ζε γπλαίθεο, ζπλήζσο θαηά ηελ εθεβεία θαη κπνξεί λα 

πξνθαιέζεη κεγάιεο επηπηώζεηο ζηελ αλάπηπμε ηνπ εθήβνπ, κε ελαιιαγέο ζηελ 

ηαρύηεηα ηεο αλάπηπμεο ηνπ, λα αλαπηύμεη πξνβιήκαηα ζηα νζηά, θαζώο θαη 

εγθεθαιηθό όγθν.   
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Δάλ πξαγκαηνπνηεζεί έγθαηξα παξέκβαζε, κπνξνύλ θάιιηζηα λα απνηξαπνύλ όια 

απηά ηα δπζάξεζηα γηα ηελ πγεία πξνβιήκαηα (Merwin, 2013). Ζ έιεπζε ηεο 

αλνξεμίαο, έρεη απνδεηρζεί όηη επεξεάδεη αξλεηηθά θαη ηηο γλσζηηθέο ιεηηνπξγίεο 

(αληίιεςε, γιώζζα, κλήκε, ζθέςε, ζπλείδεζε θαη πξνζνρή). Μειέηεο όκσο έρνπλ 

δείμεη, όηη ε αλάθηεζε ηνπ βάξνπο βειηηώλεη ηε γλσζηηθή ιεηηνπξγία ζε γπλαίθεο 

ρσξίο έκκελν ξύζε. Μεγαιύηεξε όκσο βειηίσζε παξαηεξείηαη, όηαλ ε αζζελήο έρεη 

πεξάζεη ηνπιάρηζηνλ έλαλ εκκελνξξντθό θύθιν, πξάγκα πνπ δείρλεη ηελ ζεκαζία ησλ 

νξκνλώλ ζηελ εμνκάιπλζε ηεο γλσζηηθήο απόδνζεο (Lozano-Serra et al., 2014).   

Ζ ςπρνγελήο βνπιηκία, νξίδεηαη από ηηο δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο πνπ 

πεξηιακβάλνπλ επεηζόδηα ππεξθαγίαο πνπ αθνινπζνύληαη από επαλαιακβαλόκελεο 

αθαηάιιειεο αληηζηαζκηζηηθέο ζπκπεξηθνξέο (όπσο πξόθιεζε εκεηνύ, ρξήζε 

θαζαξηηθώλ, δηνπξεηηθά, πνιύ έληνλε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα) ζε κηα πξνζπάζεηα λα 

απνθεπρζεί ε αύμεζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο από ηελ απμεκέλε ζεξκηδηθή πξόζιεςε 

(Brownstone et al., 2013, Heaner  & Walsh, 2013).  

Ζ εκθάληζε απηώλ ησλ επεηζνδίσλ είλαη θαηά κέζσ όξν, ηνπιάρηζηνλ 2 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα, γηα 3 κήλεο ή θαη πεξηζζόηεξν. Σα ππεξθαγηθά επεηζόδηα, 

ραξαθηεξίδνληαη είηε από ηελ θαηαλάισζε κίαο πνζόηεηαο ηξνθήο, κεγαιύηεξεο από 

απηή πνπ ζα κπνξνύζαλ λα θαηαλαιώζνπλ νη πεξηζζόηεξνη άλζξσπνη θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο ίδηαο ρξνληθήο δηάξθεηαο θάησ από ίδηεο πεξηζηάζεηο, είηε από ηελ 

αίζζεζε έιιεηςεο ειέγρνπ ζηελ θαηαλάισζε ηξνθήο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ 

επεηζνδίνπ. Σέινο, ε δηαηξνθηθή δηαηαξαρή Binge (αδεθαγηθή δηαηαξαρή), 

ραξαθηεξίδεηαη από επαλαιακβαλόκελα επεηζόδηα ππεξθαγίαο, όπνπ θαηαλαιώλεηαη 

κεγάιε πνζόηεηα ηξνθήο ζε κηθξό ρξνληθό δηάζηεκα θαη απηό γίλεηαη ηνπιάρηζηνλ 2 

θνξέο ηελ εβδνκάδα γηα 6 κήλεο ή πεξηζζόηεξν. ΢ε αληίζεζε κε λεπξηθή βνπιηκία, 

δελ ππάξρνπλ αθαηάιιειεο αληηζηαζκηζηηθέο ζπκπεξηθνξέο (Heaner & Walsh, 2013).  
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Όζν αθνξά ηελ Διιάδα, έλα πνζνζηό ησλ Διιήλσλ εθήβσλ, αλαθέξνπλ αλώκαιε 

δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά θαη δείρλνπλ όηη πνιινί παξάγνληεο ζπκβάιινπλ ζηελ 

αλάπηπμε απηώλ ησλ ζηάζεσλ. Οη παξάγνληεο απηνί είλαη, ην θύιν (ζπρλόηεξα ζε 

γπλαίθεο από όηη ζε άληξεο), ν ηόπνο θαηνηθίαο (ζπρλόηεξα έπαζραλ θάηνηθνη 

αζηηθώλ πόιεσλ), ν ΓΜ΢ εθηόο ηνπ θαλνληθνύ εύξνπο, ε αληίιεςε ηεο εηθόλαο 

ζώκαηνο, ε δπζαξέζθεηά ηνπο κε απηή θαη ε ύπαξμε ελόο κέινπο ηεο νηθνγέλεηαο πνπ 

βξίζθεηαη ζε δηαηξνθή (Bilali et al., 2010).  
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ΔΡΔΤΝΖΣΗΚΟ ΜΔΡΟ΢ 
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Δηζαγσγή 

 

Ζ κεηάβαζε ηνπ αηόκνπ από ηελ παηδηθή ζηελ εθεβηθή ειηθία, ζπλνδεύεηαη από 

θάπνηεο αιιαγέο ηόζν ζσκαηηθέο όζν θαη ςπρνινγηθέο. Ζ νηθνγελεηαθή ρεηξαθέηεζε 

θαη ε θνηλσληθή δσή είλαη θάπνηα από ηα κεγαιύηεξα πξάγκαηα πνπ απαζρνινύλ ηηο 

ζθέςεηο ησλ εθήβσλ. Σν αληίθηππν απηώλ ησλ αλαγθώλ, θαίλεηαη λα εζηηάδεηαη θαη 

ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, όπνπ κε ηνλ ηξόπν ηνπο δείρλνπλ ηελ αλεμαξηεζία ηνπο. 

Σν ζρνιηθό θαη νηθνγελεηαθό πεξηβάιινλ, ε ηειεόξαζε, ην ηληεξλέη, νη παξέεο, ε 

θαηαλάισζε αιθνόι απνηεινύλ θάπνηνπο επηπιένλ παξακέηξνπο πνπ επεξεάδνπλ ηηο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη ζπκπεξηθνξέο. Παξόια απηά, έρνπλ παξαηεξεζεί δηαθνξέο 

αλάκεζα ζηα δύν θύια. Με ελαξθηήξην απηό, ε παξνύζα έξεπλα ζηνρεύεη ζηε 

δηεξεύλεζε ηεο επίδξαζεο κε δηαθνξεηηθή βαξύηεηα ζηα δύν θύια, έηζη ώζηε λα 

εθαξκνζηνύλ μερσξηζηέο δηαηξνθηθέο παξεκβάζεηο ζε αγόξηα θαη θνξίηζηα ζηα 

κεηέπεηηα ρξόληα. 

 

΢θνπόο 

 

Ο ζθνπόο ηεο παξνύζαο κειέηεο είλαη θαηαξρήλ ε αμηνιόγεζε ησλ δηαηξνθηθώλ 

ζπλεζεηώλ ζε δείγκα παηδηώλ ηνπ Γεληθνύ Λπθείνπ ΢εηείαο. Μέζα από απηό, 

ζηνρεύνπκε ζηε δηεξεύλεζε ελδερόκελσλ δηαθνξώλ πνπ κπνξεί λα ππάξρνπλ 

κεηαμύ ησλ δύν  θύισλ σο πξνο ηε δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά θαη ηνπο παξάγνληεο 

πνπ ηελ επεξεάδνπλ δειαδή ηηο δηαηξνθηθέο γλώζεηο, επηινγή ηξνθίκσλ, 

ζπκκόξθσζε κε ην Μεζνγεηαθό πξόηππν, ζηάζε απέλαληη ζηε ιήςε ηξνθήο. 

Απώηεξνο ζηόρνο, είλαη λα δνύκε αλ δηαθνξεηηθνί παξάγνληεο επηδξνύλ κε 

δηαθνξεηηθή βαξύηεηα ζηα δύν θύια θαη επνκέλσο, απηό λα απνηειεί έλδεημε, έηζη 

ώζηε λα πξέπεη λα εθαξκόδνληαη μερσξηζηέο δηαηξνθηθέο παξεκβάζεηο ζε αγόξηα 

θαη θνξίηζηα απηήο ηεο ειηθίαο, πξνθεηκέλνπ λα θξίλνληαη επηηπρείο.   
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Δπηινγή θαη ραξαθηεξηζηηθά δείγκαηνο 

Γηα ηε δηεμαγσγή ηεο έξεπλαο, ζπγθεληξώζεθε δείγκα 92 εθήβσλ (n=92), ειηθίαο 15-

17 εηώλ, από ην Γεληθό Λύθεην ΢εηείαο . Απ‘ ηνπο 92 εθήβνπο, νη 33 ήηαλ αγόξηα θαη 

νη 59 θνξίηζηα. 

 

Μεζνδνινγηα 

΢ε ζπλεξγαζία κε ην Γεληθό Λύθεην ΢εηείαο Σάμε Α΄ ηκήκα 6 θαη κε ηνλ ππεύζπλν 

θαζεγεηή Γξ. Γεώξγηνο Η. Σζηθαιάθε, ζηα πιαίζηα ηνπ ζρνιηθνύ καζήκαηνο πνπ 

ζηόρν έρεη ηελ εκπινθή ησλ καζεηώλ ζηα ζηάδηα δηεμαγσγήο ελόο εξεπλεηηθνύ 

πξσηνθόιινπ ζα πξνζπαζήζνπκε λα θάλνπκε ηα εμήο: 

΢ην κάζεκα ζπκκεηέρνπλ 23 καζεηέο, ησλ νπνίσλ ηε δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά ζα 

αμηνινγήζνπκε κέζσ ηεο ρξήζεο ελόο πνιππαξαγνληηθνύ εξσηεκαηνινγίνπ πνπ 

επηζπλάπηεηαη. Πξόθεηηαη γηα αμηνιόγεζε ηεο δηαηξνθηθήο πξόζιεςεο, ζε επίπεδν 

ηξνθίκσλ από όιεο ηηο νκάδεο, αιιά θαη αμηνιόγεζε ηεο γεληθόηεξεο πνηόηεηαο ηεο 

δηαηξνθήο ηνπο κέζσ ηεο αμηνιόγεζεο ηνπ βαζκνύ ζπκκόξθσζεο ζηε Μεζνγεηαθή 

Γηαηξνθή, πνπ ζεσξείηαη πγηέο πξόηππν θαζώο ζπλδέεηαη κε ρακειόηεξνπο δείθηεο 

λνζεξόηεηαο από ρξόληεο αζζέλεηεο. Δπίζεο, ζα γίλεη θαη αμηνιόγεζε ηεο ζηάζεο ησλ 

καζεηώλ απέλαληη ζηε ιήςε ηξνθήο, θαζώο θαη εθηίκεζε ηνπ επηπέδνπ ησλ γλώζεώλ 

ηνπο ζε ζέκαηα δηαηξνθήο. Γηα όια απηά ζα γίλεη ρξήζε ζηαζκηζκέλσλ 

εξσηεκαηνινγίσλ ζε αληίζηνηρεο ειηθίαο πιεζπζκό πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ ζε κία 

αληίζηνηρε Ηηαιηθή έξεπλα (Turconi et al., 2003). Γηα ηε ζπκκόξθσζε κε ην 

Μεζνγεηαθό πξόηππν ζα ρξεζηκνπνηεζεί ν δείθηεο KidMed score (Serra-Majem et 

al., 2004).  Δπίζεο, ζα ζπιιέμνπκε κεηξήζεηο βάξνπο θαη ύςνπο. Σέινο, ζα 

αμηνινγεζεί αμηνιόγεζε ηεο θαζηζηηθήο δξαζηεξηόηεηαο κε αληίζηνηρν ζηαζκηζκέλν 

εξσηεκαηνιόγην (Δξσηεκαηνιόγην αμηνιόγεζεο θαζηζηηθήο δξαζηεξηόηεηαο ζε 

εθήβνπο – ASAQ) 
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 ΢ηε ζπλέρεηα, ζε ζπλδπαζκό θαη κε ην ζηόρν ηνπ καζήκαηνο, ζα εκπιέμνπκε 

ηνπο καζεηέο ζηε δηαδηθαζία δηεμαγσγήο έξεπλαο αμηνιόγεζεο δηαηξνθηθώλ 

ζπλεζεηώλ ζε εθήβνπο θαη ζα επηδηώμνπκε λα ζπκπιεξώζνπλ απηνί ηα ίδηα 

εξσηεκαηνιόγηα ζε άιια παηδηά ηεο ειηθίαο ηνπο. Με απηόλ ηνλ ηξόπν ζα 

έξζνπλ θαη πξαθηηθά αληηκέησπνη κε όια ηα πξνβιήκαηα δηεμαγσγήο κίαο 

δηαηξνθηθήο έξεπλαο.  

 ΢ηα παηδηά ηεο νκάδαο ζα εθαξκόζνπκε ζηε ζπλέρεηα παξέκβαζε κε νκηιίεο ζε 

ζέκαηα δηαηξνθήο, ζύκθσλα κε ηηο δηθέο ηνπο πξνηηκήζεηο θαη ελδηαθέξνληα 

(π.ρ. ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή, δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο, θαηαλάισζε αιθνόι, 

ζπκπιεξώκαηα πξσηεΐλεο γηα αύμεζε κπτθήο κάδαο θιπ. ΢ην ηέινο ηεο 

παξέκβαζεο ζα ζπκπιεξσζνύλ μαλά ηα πξνεγνύκελα εξσηεκαηνιόγηα ζηελ 

νκάδα θαη ζα κεηξεζεί ην ζσκαηηθό ηνπο βάξνο.  

 

Πην ζπγθεθξηκέλα ηα εξσηεκαηνιόγηα πεξηιακβάλνπλ: 

1
ν
 εξσηεκαηνιόγην: 

Σν εξσηεκαηνιόγην πεξηιακβάλεη νθηώ ελόηεηεο 

Δλόηεηα Α – ΢σκαηνκεηξηθέο κεηξήζεηο ύςνπο – βάξνπο 

(Turconi et al., 2003) 

Δλόηεηα Β – ΢πρλόηεηα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ 

Δλόηεηα Γ– Δπάξθεηα δηαηξνθηθήο πξόζιεςεο βάζεη ζπζηάζεσλ 

Δλόηεηα Γ – ΢σκαηηθή δξαζηεξηόηεηα θαη ηξόπνο δσήο 
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Δλόηεηα Δ – Τγηεηλέο θαη αλζπγηεηλέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο  

Δλόηεηα ΢Σ(1-8)  – Ηθαλόηεηα ιήςεο απνθάζεσλ 

Δλόηεηα ΢Σ (9-17)  – Έιιεηςε Γηάζεζεο/Δκπόδηα γηα αιιαγή 

Δλόηεηα Ε. – Γηαηξνθηθέο Γλώζεηο 

 (Turconi et al., 2003) 

 

2o Δξσηεκαηνιόγην KIDMED: κέζσ απηνύ ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ εμεηάδνπκε αλ ηα 

παηδηά αθνινπζνύλ ην Μεζνγεηαθό πξόηππν δηαηξνθήο θαη ζπλεπώο εάλ αθνινπζνύλ 

θαιέο ή θαθέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο. 

(Serra-Majem et al. 2004) 

 

Ζζηθέο αξρέο  

Ζ έξεπλά καο, πνπ βαζίζηεθε ζην πιαίζην εμαγσγήο ηνπ καζήκαηνο Project, 

εξεπλεηηθήο εξγαζίαο, από ηνπο εθήβνπο ηνπ Γεληθνύ Λπθείνπ ΢εηείαο, έιαβε ηελ 

απαηηνύκελε αξκόδηα έγθξηζε από ην Τπνπξγείν Τγείαο ζηελ Αζήλα. ΢ηε ζπλέρεηα, 

ελεκεξώζεθαλ νη εθπαηδεπηηθνί, νη καζεηέο θαη νη γνλείο ζρεηηθά κε ην ζθνπό θαη ην 

πεδίν εθαξκνγήο ηεο κειέηεο καο. 
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Απνηειέζκαηα  

Σν πνζνζηό ησλ θνξηηζηώλ ήηαλε εκθαλώο κεγαιύηεξν κε πνζνζηό 64% ελώ από ηα 

αγόξηα κε πνζνζηό 36% (Γηάγξακκα 1). Tόζν ζηα αγόξηα όζν θαη ζηα θνξίηζηα δελ 

αθνινπζείηαη θαλνληθή θαηαλνκή ζηελ ειηθία, νπόηε ε δηάκεζε ηηκή ηόζν ησλ 

αγνξηώλ όζν θαη ησλ θνξηηζηώλ είλαη 15.  

 

Γηάγξακκα 1: Πνζνζηό δείγκαηνο αλά θύιν 

΢ην πίλαθα 1 παξνπζηάδνληαη νη ειηθίεο ηνπ δείγκαηνο, κε ηελ επηθξαηέζηεξε λα είλαη απηή 

ησλ 15 εηώλ. Πην ζπγθεθξηκέλα, γηα ηα αγόξηα (n= 20, 60,6%) θαη γηα ηα θνξίηζηα (n=50, 

84,7%).  Δπίζεο, ζηνλ πίλαθα παξνπζηάδεηαη ε θαηεγνξηνπνίεζε ηνπ ΓΜ΢ βάζεη ησλ 

ειιεληθώλ θακππιώλ Α‘ Παηδηαηξηθήο θαη ηνπ WHO.  Ζ επηθξαηέζηεξε θαηεγνξία ηνπ ΓΜ΢ 

θαη ζηηο δύν θακπύιεο είλαη ν θπζηνινγηθόο ΓΜ΢, κε ηα αγόξηα λα είλαη n= 22, 66,7% θαη κε 

ηα θνξίηζηα n= 48, 81,4% ζηελ Α‘ Παηδηαηξηθή ελώ ζηηο θακπύιεο ηνπ WHO, ηα αγόξηα n= 

24, 72,7% θαη ηα θνξίηζηα n= 43, 72.9%.  

36%

64%

Αγόρια Κορίτςια



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1
 Οη ηηκέο πνπ παξνπζηάδνληαη απνηεινύλ n (%) 

2
 Γείθηεο Μάδαο ΢ώκαηνο  

3
΢σκαηηθό βάξνο 

Πίλαθαο 1: Γεκνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά
1
 

  Αγόξηα (n 33 ) Κνξίηζηα (n 59) ΢πλνιηθό δείγκα (n 92) 

Ζιηθία 33 (35,9) 59 (64,1) 92 (100,0) 

15 εηώλ 20 (60,6) 50 (84,7) 70 (76,1) 

16 εηώλ 10 (30,3) 7 (11,9) 17 (18,5) 

17 εηώλ    3 (9,1) 2 (3,4) 5 (5,4) 

    

Καηεγνξηνπνίεζε ΓΜ΢
2
 βάζεη Διιεληθώλ θακππιώλ Α΄ Παηδηαηξηθήο 

Ληπνβαξέο 2 (6,1) 8 (13,6)  10 (10,9) 

Φπζηνινγηθό  22 (66,7)  48 (81,4) 70 (76,1) 

Τπέξβαξν  7 (21,2) 1 (1,7) 8 (8,7) 

Παρύζαξθν 1 (3,0) 2 (3,4) 3 (3,3) 

Missing 1 (3,0) - 1 (1,1) 

    

Καηεγνξηνπνίεζε ΓΜ΢ βάζεη θακππιώλ ηνπ WHO 

Υακειό ΢Β
3
 - 10 (10,9) 10 (10,9) 

Φυςιολογικόσ ΔΜΣ  24 (72,7) 43 (72,9) 67 (72,8) 

Υπζρβαροσ ΔΜΣ 5 (15,2) 4 (6,8) 9 (9,8) 

Αυξθμζνοσ κίνδυνοσ  3 (9,1) 2 (3,4) 5 (5,4) 

Παχυςαρκίασ  - - - 

Missing 1 (3,0) - 1 (1,1) 



 

 

 

 

΢ύκθσλα κε ηνλ παξαθάησ πίλαθα (πίλαθα 2)  ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμύ 

ησλ δύν θύισλ παξνπζηάδνπλ ν ΓΜ΢ (p = 0,004) θαη ε ΢σκαηηθή Γξαζηεξηόηεηα & ν 

ηξόπνο δσήο (p= 0,001). ΢πγθεθξηκέλα ηα αγόξηα παξνπζηάδνπλ κεγαιύηεξν δείθηε κάδαο 

ζώκαηνο από ηα θνξίηζηα θαηά 1,8 kg/m
2 

θαηά κέζν όξν. Οκνίσο θαη ζην θνκκάηη ηεο 

αμηνιόγεζεο ηεο ΢σκαηηθήο Γξαζηεξηόηεηαο θαη ηνπ ηξόπνπ δσήο ηα αγόξηα 

παξνπζίαζαλ κεγαιύηεξε δξαζηεξηόηεηα θαη πεξηζζόηεξν πγηεηλέο ζπλήζεηεο δσήο 

ζπγθξηηηθά κε ηα θνξίηζηα, κε κέζε δηαθνξά κεηξνύκελε ζηηο  1,3 κνλάδεο ζηελ θιίκαθα 

από 0 έσο 10.  

Οη ππόινηπεο κεηαβιεηέο δελ παξνπζίαζαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξνπνίεζε σο πξνο 

ηηο δηάκεζεο ηηκέο ηνπο, σζηόζν παξαηεξήζακε πσο ζε επίπεδν δείγκαηνο, όισλ ησλ 

θαηεγνξηώλ, ηα θνξίηζηα παξνπζίαζαλ κεγαιύηεξε δηάκεζε ηηκή. Γειαδή, ζην δείγκα καο 

θαίλεηαη όηη ηα θνξίηζηα είραλ ειάρηζηα θαιύηεξε αληίιεςε γηα ηε ιήςε απνθάζεσλ 

βάζεη πγηεηλήο δηαηξνθήο, θαζώο θαη κεγαιύηεξε απνθαζηζηηθόηεηα γηα πξνζπκία λα 

πξαγκαηνπνηήζνπλ αιιαγέο ζηε δηαηξνθή ηνπο.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Πίλαθαο 2. ΢ύγθξηζε κεηαμύ δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο θαη θύινπ 

O παξαπάλσ πίλαθαο πεξηιακβάλεη κε mean (±SD) ηηο κεηαβιεηέο πνπ αθνινπζνύζαλ θαλνληθή θαηαλνκή θαη κε median (IQR) απηέο πνπ δελ αθνινπζνύζαλ θαλνληθή θαηαλνκή.  Δπνκέλσο  

ν έιεγρνο   ζύγθξηζεο ησλ κέζσλ όξσλ ζηα  δύν θύια έγηλε αληίζηνηρα κε παξακεηξηθά (IndependentT-test) θαη κε παξακεηξηθά ηεζη (MannWhitneyU). 

* ΓΜ΢ ζηα αγόξηα n=32  

 

 Αγόξηα (n=33) Κνξίηζηα (n=59) P-value 

ΓΜ΢ * 22,2 (±2,5) 20,3 (±3,0) 0,004 

    

Γηαηξνθηθή Γλώζε  (ζθνξ 0-10) 6,4 (4,5 – 7,3) 6,4 (4,5 – 7,3) 0,974 

    

Τγηεηλέο ή Αλζπγηεηλέο Γηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο  

(ζθνξ 0 - 10) 
8,5 (7,5 – 8,8) 8,5 (8,0 – 8,5) 0,776 

    

Ηθαλόηεηα ιήςεο απνθάζεσλ  

(ζθνξ 0 - 10) 
9,2 (8,5 -10,0) 9,6 (8,8 – 10,0) 0,365 

    

Έιιεηςε Γηάζεζεο/Δκπόδηα γηα αιιαγή  

(ζθνξ 0 - 10) 
6,1 (5 – 6,1) 5,6 (5,0 – 6,1) 0,195 

    

΢σκαηηθή Γξαζηεξηόηεηα & Σξόπνο Εσήο  

(ζθνξ 0 - 10) 
8,1 (± 1,5) 7,0 ( ±1,5) 0,001 

    

Δπάξθεηα δηαηξνθηθήο πξόζιεςεο βάζεη ζπζηάζεσλ 

(ζθνξ 0 - 10) 
7,3 (± 1,1) 7,5 (± 0,8) 0,401 

    

΢πκκόξθσζε ζην Μεζνγεηαθό Πξόηππν 

(KidMedscore)  
5,8 (± 2,8) 5,7 (± 1,6) 0,779 



 
 

 

Ο παξαθάησ πίλαθαο (πίλαθαο 3) δείρλεη ηελ θαζεκεξηλή θαηαλάισζε ζπγθεθξηκέλσλ 

νκάδσλ ηξνθίκσλ πνπ θαηαλαιώλνπλ ή δελ θαηαλαιώλνπλ νη έθεβνη.  

 

ΠΗΝΑΚΑ΢ 3. Καζεκεξηλή θαηαλάισζε ζπγθεθξηκέλσλ νκάδσλ ηξνθίκσλ 
#
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Οι τιμζσ παρουςιάηονται ςτον πίνακα ωσ n(%) και ο ζλεγχοσ ςτατιςτικισ ςθμαντικότθτασ ζγινε με το 

Continuitycorrection (Chi-squareTest). 

# Ο πίνακασ περιλαμβάνει τισ ομάδεσ τροφίμων που προτείνεται βάςει οδθγιϊν να καταναλϊνονται κακθμερινά. 

*Η ερϊτθςθ περιελάμβανε τα εξισ αμυλοφχα: ψωμί, ρφηι, μακαρόνια & πατάτεσ. 

 

Σν δηάγξακκα 2 δείρλεη πόζα πνηήξηα γάια ή γηανύξηη θαηαλαιώλνληαη θαζεκεξηλά από 

ηνπο εθήβνπο. Σν 85% ηνπ δείγκαηνο θαηαλαιώλεη 1-2 κεξίδεο γάια ή γηανύξηη , ην 12% 

θαηαλαιώλεη 3-4 κεξίδεο θαη ην 3% θαηαλαιώλεη πεξηζζόηεξν από 4 κεξίδεο εκεξεζίσο. 

 

Γηάγξακκα 2 

 

85%

12% 3%

Πόςα ποτήρια γϊλα ή γιαούρτι 
καταναλώνονται καθημερινϊ – απϊντηςη: 

ναι

1 -2 μερίδεσ 3-4 μερίδεσ >4 μερίδεσ

 Αγόρια (n=33) Κορίτςια (n=59) P-value 

 Ναι Όχι Ναι Όχι  

Γάλα, γιαοφρτι 25(75,8) 8(24,2) 46(78,0) 13(22,0) 0,809 

Αμυλοφχα* 24(72,7) 9(27,3) 32(54,2) 27(45,8) 0,128 

Φροφτα, Λαχανικά 26(78,8) 7(21,2) 46(78,0) 13(22,0) 0,927 
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΢ηελ κειέηε καο ππάξρνπλ έθεβνη πνπ δελ θαηαλαιώλνπλ γάια ή γηανύξηη θαζεκεξηλά, 

αιιά ππάξρεη πηζαλόηεηα έλα πνζνζηό ηεο ηάμεο ηνπ 29%, λα θαηαλαιώλεη 1-2  θνξέο θαη 

έλα πνζνζηό ηνπ 43%, 3-4 θνξέο θαηά ηελ δηάξθεηα  ηεο εβδνκάδαο.  

 

Σν δηάγξακκα 3 δείρλεη ηελ θαηαλάισζε θξνύησλ θαη ιαραληθώλ εκεξεζίσο. Σν 68% 

θαηαλαιώλεη 1-2 κεξίδεο, ην 25% θαηαλαιώλεη 3-4 κεξίδεο θαη ην 7% πεξηζζόηεξν από 4 

κεξίδεο εκεξεζίσο.  

 

Γηάγξακκα 3 

 

Τπάξρνπλ έθεβνη πνπ δελ θαηαλαιώλνπλ θξνύηα θαη ιαραληθά , αιιά ππάξρεη πηζαλόηεηα 

έλα πνζνζηό ηεο ηάμεο ηνπ 55%, λα θαηαλαιώλεη 3-4  θνξέο θαη έλα πνζνζηό ηνπ 30%,  

1-2 θνξέο θαηά ηελ δηάξθεηα  ηεο εβδνκάδαο.  

 

 

68%

25%

7%

Πόςεσ μερίδεσ φρούτων και λαχανικών 
καταναλώνεται καθημερινϊ – απϊντηςη: ναι

1 -2 μερίδεσ 3-4 μερίδεσ >4 μερίδεσ
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Σν δηάγξακκα 4 δείρλεη ηελ θαηαλάισζε δπκαξηθώλ, ξπδηνύ, ςσκηνύ θαη παηάηαο 

εκεξεζίσο. Σν 81% θαηαλαιώλεη 1-2 κεξίδεο, ην 14% θαηαλαιώλεη 3-4 κεξίδεο θαη ην 5% 

πεξηζζόηεξν από 4 κεξίδεο εκεξεζίσο.  

 

 

Γηάγξακκα 4 

 

΢ηελ κειέηε καο ππάξρνπλ έθεβνη πνπ δελ θαηαλαιώλνπλ δπκαξηθά, ξύδη, ςσκί θαη 

παηάηα θαζεκεξηλά, αιιά ππάξρεη πηζαλόηεηα έλα πνζνζηό ηεο ηάμεο ηνπ 58%, λα 

θαηαλαιώλεη 3-4  θνξέο θαη έλα πνζνζηό ηνπ 31% λα θαηαλαιώλεη πεξηζζόηεξν από 4 

κεξίδεο εκεξεζίσο  θαηά ηελ δηάξθεηα  ηεο εβδνκάδαο.  

81%

14%

5%

Πόςεσ μερίδεσ ζυμαρικών, ρυζιού, ψωμιού 
καταναλώνονται καθημερινϊ – απϊντηςη: 

ναι

1 -2 μερίδεσ 3-4 μερίδεσ >4 μερίδεσ



 

 

Σν δηάγξακκα 5 δείρλεη ηε ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο γηανπξηηνύ ή γάιαθηνο από ηα 

αγόξηα.  

 

 

 

Γηάγξακκα 5 

Σν δηάγξακκα 6 δείρλεη ηε ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο γάιαθηνο ή γηανπξηηνύ ησλ 

θνξηηζηώλ ηνπ δείγκαηνο.  

 

 

Γηάγξακκα 6  

3 (9%)

5 (15%)

16 (49%)

7(21%)
2(6%)

Συχνότθτα κατανάλωςθσ γάλακτοσ ι 
γιαοφρτιου (αγόρια)

1-2 φορζσ/εβδομάδα

3-4 φορζσ/εβδομάδα

1-2 μερίδεσ/μζρα

3-4 μερίδεσ/μζρα

>4μερίδεσ/μζρα

1 (2%) 2(4%) 3 (5%)

4 (7%)

2 (3%)

45 (76%)

2 (3%)

Συχνότθτα κατανάλωςθσ γάλακτοσ ι 
γιαουρτιοφ (κορίτςια) 

ποτζ

1 φορά κάκε 10-15 μζρεσ

1-2 φορζσ/εβδομάδα

3-4 φορζσ/εβδομάδα

>4 φορζσ/εβδομάδα

1-2 μερίδεσ/μζρα

3-4 μερίδεσ/μζρα
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Σν δηάγξακκα 7 δείρλεη ηε ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο δπκαξηθώλ, ξπδηνύ, ςσκηνύ θαη 

παηάηαο  ησλ αγνξηώλ ηνπ δείγκαηνο.  

 

 

Γηάγξακκα 7 

 

Σν δηάγξακκα 8 δείρλεη ηε ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο δπκαξηθώλ, ξπδηνύ, ςσκηνύ θαη 

παηάηαο  ησλ θνξηηζηώλ ηνπ δείγκαηνο.  

  

Γηαγξακκα 8 

1 (3%) 1 (3%)

7 (21%)

18 (55%)

4 (12%)
2 (6%)

Συχνότθτα κατανάλωςθσ ηυμαρικϊν, 
ρυηιοφ, ψωμιοφ, πατάτασ (αγόρια)

1 φορά κάκε 10-15 μζρεσ

1-2 φορζσ/εβδομάδα

3-4 φορζσ/εβδομάδα

1-2 μερίδεσ/μζρα

3-4 μερίδεσ/μζρα

>4μερίδεσ/μζρα

10 (17%)

14 (24%)

3 (5%)

27 (46%)

4 (7%) 1 (1%)

Συχνότθτα κατανάλωςθσ 
ηυμαρικϊν, ρυηιοφ, ψωμιοφ, 

πατάτασ (κορίτςια)

1-2 φορζσ/εβδομάδα

3-4 φορζσ/εβδομάδα

>4 φορζσ/εβδομάδα

1-2 μερίδεσ/μζρα

3-4 μερίδεσ/μζρα

>4μερίδεσ/μζρα
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Σν δηάγξακκα 9 δείρλεη ηε ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο θξνύησλ θαη ιαραληθώλ  ησλ 

αγνξηώλ ηνπ δείγκαηνο. 

 

Γηάγξακκα 9 

Σν δηάγξακκα 10 δείρλεη ηε ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο θξνύησλ θαη ιαραληθώλ  ησλ 

θνξηηζηώλ ηνπ δείγκαηνο. 

 

Γηάγξακκα 10

4 (12%)

2 (6%)

1 (3%)

15 (46%)

9 (27%)

2 (6%)

Συχνότθτα κατανάλωςθσ φροφτων 
και λαχανικϊν (αγόρια)

1-2 φορζσ/εβδομάδα

3-4 φορζσ/εβδομάδα

>4 φορζσ/εβδομάδα

1-2 μερίδεσ/μζρα

3-4 μερίδεσ/μζρα

>4μερίδεσ/μζρα

2 (4%)
9 (15%)

2 (3%)

34 (58%)

9 (15%)
3 (5%)

Συχνότθτα κατανάλωςθσ 
φροφτων και λαχανικϊν 

(κορίτςια)

1-2 φορζσ/εβδομάδα

3-4 φορζσ/εβδομάδα

>4 φορζσ/εβδομάδα

1-2 μερίδεσ/μζρα

3-4 μερίδεσ/μζρα

>4μερίδεσ/μζρα



Πίλαθαο 4. Δβδνκαδηαία ΢πρλόηεηα θαηαλάισζεο νκάδσλ ηξνθίκσλ 

Στον παραπάνω πίνακα ςυγκρίκθκαν n=33 αγόρια και n=59 κορίτςια και οι τιμζσ που παρουςιάηονται αποτελοφν n(%). Ο ζλεγχοσ ςυςχζτιςθσ ζγινε με Chi-squaretestfortrend. 

* Στατιςτικι ςθμαντικό ςτο επίπεδο ςθμαντικότθτασ 95%

  Πνηέ 1 θνξά θάζε 10-

15 κέξεο 

1-2 

θνξέο/εβδνκάδα 

3-4 

θνξέο/εβδνκάδα 

Κάζε κέξα 

(ηνπιάρηζηνλ 

1θνξά) 

                 P-value 

Κατθγορία 
τροφίμων 

       

Κρζασ Αγόρια  0(0,0) 1 (3,0) 12 (36,4) 18(54,5) 2(6,1) 0,698 

 Κορίτςια 1 (1,7) 1 (1,7) 25 (42,4) 27 (45,8) 5 (8,5)  

Ψάρι Αγόρια  3 (9,1) 13 (39,4)  17 (51,5) 0(0,0) 0(0,0) 0,454 

 Κορίτςια 8 (13,6) 27 (45,8) 23 (39) 0(0,0) 1 (1,7)  

Αυγά Αγόρια  1 (3,0) 8 (24,2) 19 (57,6) 4 (12,1) 1 (3,0)                      0,041* 

 Κορίτςια 8 (13,6) 18 (30,5) 28 (47,5) 5 (8,5) 0(0,0)  

Τυρί Αγόρια 2 (6,1) 2 (6,1) 8 (24,2) 19 (57,6) 1 (3,0) 0,201 

 Κορίτςια 1 (1,7) 3 (5,1) 17 (28,8) 23 (39,0) 15(25,4)  

Αλλαντικά Αγόρια 9 (27,3) 12 (36,4) 9 (27,3) 2 (6,1) 1 (3,0) 0,37 

 Κορίτςια 18 (30,5) 23 (39,0) 16 (27,1) 2 (3,4) 0(0,0)  

Όςπρια Αγόρια 1 (3,0) 1 (3,0) 22 (66,7) 9 (27,3) 0(0,0) 0,463 

 Κορίτςια 0(0,0) 8 (13,6) 38 (64,4) 13 (22,0) 0(0,0)  

Γλυκά, κζικ Αγόρια 1 (3,0) 5 (15,2) 12 (36,4) 10 (30,3) 5 (15,1) 0,29 

 Κορίτςια 1 (1,17) 10 (16,9) 16 (27,1) 14 (23,7) 18 (30,5)  

Τθγανθτζσ 
πατάτεσ 

Αγόρια 1 (3,0) 7 (21,2) 16 (48,5) 9 (27,3) 0(0,0) 0,344 

 Κορίτςια 1 (1,7) 8 (13,6) 31 (52,5) 19 (32,2) 0(0,0)  

Γφροι/Σουβλάκια Αγόρια 3 (9,1) 16 (48,5) 13 (39,4) 1 (3,0) 0(0,0) 0,556 

 Κορίτςια 5 (8,5) 38 (64,4) 11 (18,6) 5 (8,5) 0(0,0)  

Πίτςα Αγόρια 8 (24,2) 18 (54,5) 7 (21,2) 0(0,0) 0(0,0)                      0,037* 

 Κορίτςια 3 (5,1) 39 (66,1) 16 (27,1) 1 (1,7) 0(0,0)  



 

 

  

      Σν δηάγξακκα 11 δείρλεη ηελ ζπκκόξθσζε ζηε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή. 

 

 

Γηάγξακκα 11 

 

Σν κεγαιύηεξν πνζνζηό ηόζν ησλ αγνξηώλ όζν θαη ησλ θνξηηζηώλ παξνπζίαζε κέηξηα 

ζπκκόξθσζε ζηε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή. Γελ παξαηεξήζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζρέζε 

κεηαμύ θύινπ θαη ζπκκόξθσζεο ζηε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή (p=0,603). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Χαμθλι ςυμμόρφωςθ 

Μζτρια ςυμμόρφωςθ 

Υψθλι ςυμμόρφωςθ 

5

19

8

5

47

7

Συμμόρφωςθ ςτθ Μεςογειακι Διατροφι 
(Kidmed)

Κορίτςι Αγόρι
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Σν δηάγξακκα 12 & 13 δείρλεη ηελ θαηαλάισζε ή όρη ηνπ αιθνόι από ηα αγόξηα θαη ηα 

θνξίηζηα ηνπ δείγκαηνο.  

 

 

Γηάγξακκα 12 

 

 

Γηάγξακκα 13 

Όχι

Ναι

11

22

Συχνότθτα Κατανάλωςθσ Αλκοόλ 
(Αγόρια)

Αγόρια

Όχι

Ναι

25

34

Συχνότθτα Κατανάλωςθσ Αλκοόλ 
(Κορίτςια)

Κορίτςια
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Σα πνζνζηά ησλ καζεηώλ πνπ δήισζαλ όηη θαηαλαιώλνπλ αιθνόι ήηαλ πςειή θαη γηα ηα δύν 

θύια, ρσξίο λα παξνπζηάδεηαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά ζηελ θαηαλάισζε κεηαμύ ησλ 

θύισλ (0,529). Από ηα παηδηά πνπ θαηαλαιώλνπλ αιθνόι, ε ζπληξηπηηθή πιεηνςεθία ζε όια 

ηα εξσηνύκελα είδε απάληεζε όηη ε θαηαλάισζε απηή γίλεηαη 1 θνξά θάζε 10-15 κέξεο.  

΢ην είδνο ηνπ θαηαλαιηζθόκελνπ αιθννινύρνπ πνηνύ, ηα αγόξηα θαίλεηαη λα πξνηηκνύλ ην 

θξαζί, κε πνζνζηό θαηαλάισζεο 45,5%. ΢ηε ζπλέρεηα, έξρεηαη ε κπύξα κε πνζνζηό 42,4%, 

έπεηηα ην νπίζθη, ηδηλ, θνληάθ θαη βόηθα κε πνζνζηό 39,4% θαη ηέινο ην ιηθέξ θαη ην απεξηηίθ 

κε πνζνζηό 6,1%. Σα εξσηεζέληα θνξίηζηα, πξνηηκνύλ πεξηζζόηεξν νπίζθη, ηδηλ, θνληάθ ή 

βόηθα κε ην πνζνζηό λα θηάλεη ην 45,8%, ζηε ζπλέρεηα βξίζθεηαη ην θξαζί κε πνζνζηό 

35,6%, έπεηηα ε κπύξα κε πνζνζηό 33,9% θαη ηέινο ην ιηθέξ ή απεξηηίθ κε πνζνζηό 11,9%.  
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΢πδήηεζε 

΢ηελ κειέηε καο, ηόζν ηα αγόξηα όζν θαη ηα θνξίηζηα είραλ ίδηεο πγηεηλέο θαη αλζπγηεηλέο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο. Δπίζεο, κία ζθαλδηλαβηθή κειέηε, έδεημε θαη απηή όηη ηα αγόξηα θαη ηα 

θνξίηζηα παξνπζηάδνπλ παξόκνηεο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο (Sjöberg et al., 2003). Διαθξώο 

δηαθνξνπνηεκέλα απνηειέζκαηα βξέζεθαλ ζε κία άιιε έξεπλα, όπνπ θάλεθε πσο ηα αγόξηα 

παξνπζίαδαλ κία ειαθξώο ρεηξόηεξε εηθόλα γηα ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο ζε ζρέζε κε 

απηή ησλ θνξηηζηώλ, ρσξίο όκσο λα απνηεινύλ δπλαηέο ελδείμεηο. Σα θνξίηζηα ζε ζρέζε κε ηα 

αγόξηα θαηαλάισλαλ ιηγόηεξα γιπθά, αικπξά ζλαθ, αλαςπθηηθά θαη γιπθά πξντόληα, ελώ 

ηαπηόρξνλα έδηλαλ ηδηαίηεξε έκθαζε ζηελ θαηαλάισζε θξνύησλ, ιαραληθώλ θαη ςαξηώλ θαη 

ζε ειαθξύηεξα γεύκαηα (Vagstrand et al, 2007).  Έλαο άιινο ιόγνο γηα ηνλ νπνίν ηα θνξίηζηα 

θαίλεηαη λα έρνπλ θαιύηεξεο δηαηξνθηθέο επηινγέο από ηα αγόξηα είλαη θαη νη γλώζεηο ηνπο ζε 

ζέκαηα δηαηξνθήο θαη πγείαο (Pirouznia, 2001).  

΢ηε κειέηε καο, ηόζν ηα αγόξηα όζν θαη ηα θνξίηζηα παξνπζίαζαλ ίδηεο γλώζεηο ζε ζέκαηα 

δηαηξνθήο. ΢ε αληίζεζε έξρεηαη κία κειέηε ηεο Ακεξηθήο, όπνπ έδεημε ηα θνξίηζηα λα έρνπλ 

πςειόηεξν ζθνξ δηαηξνθηθώλ γλώζεσλ από ηα αγόξηα ζε εξσηεκαηνιόγην πνπ εθηηκνύζε ηηο 

δηαηξνθηθέο γλώζεηο θαη ζπκπεξηθνξέο (Pirouznia, 2001). Ζ έξεπλα NASHS (National 

Adolescent Students Health Survey) έδεημε όηη αλ θαη ην 74% ησλ εθήβσλ έρνπλ 

παξαθνινπζήζεη καζήκαηα δηαηξνθήο, θάλεθε πσο ην 34,6% δελ είρε αξθεηέο γλώζεηο γηα ηα 

ιίπε. Όζνλ αθνξά ηηο δηαηηεηηθέο ίλεο νη πεξηζζόηεξνη καζεηέο δελ γλώξηδαλ ζε πνηα ηξόθηκα 

εκπεξηέρνληαη. Απηά νδεγνύλ ζην ζπκπέξαζκα όηη νη καζεηέο δελ έρνπλ αξθεηέο δηαηξνθηθέο 

γλώζεηο ώζηε λα αθνινπζήζνπλ ζσζηέο δηαηξνθηθέο επηινγέο (Westenhoefer, 2001).  

΢ηε ζπλέρεηα από ηε κειέηε καο όκσο θάλεθε, ηα θνξίηζηα λα είραλ θαιύηεξε αληίιεςε γηα ηε 

ιήςε απνθάζεσλ βάζεη πγηεηλήο δηαηξνθήο, θαζώο θαη κεγαιύηεξε απνθαζηζηηθόηεηα γηα 

πξνζπκία λα πξαγκαηνπνηήζνπλ αιιαγέο ζηε δηαηξνθή ηνπο.   
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΢ύκθσλε κε ηελ εθδνρή απηή θαίλεηαη λα είλαη θαη κία κειέηε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζηελ 

Σνπξθία, όπνπ έδεημε όηη ηα θνξίηζηα ιακβάλνπλ κεγαιύηεξε θξνληίδα γηα ηελ δηαηξνθή ηνπο 

από ηα αγόξηα, πξνθεηκέλνπ λα κελ  απμεζεί ην βάξνο ηνπο θαη κεηώλνπλ ηε πξόζιεςε 

ηξνθήο, ελώ ηαπηόρξνλα απμάλνπλ ηελ θπζηθή ηνπο δξαζηεξηόηεηα (Erenoglu et al, 2006). 

Μία άιιε κειέηε, έδεημε όηη ηα θνξίηζηα ζηηο αξρέο θαη ηα κέζα ηεο εθεβείαο, παξνπζηάδνπλ 

κεγαιύηεξε δπζαξέζθεηα κε ηελ εκθάληζε ζώκαηόο ηνπο, κε απνηέιεζκα ηελ έλαξμε 

δηαηξνθήο γηα απώιεηα βάξνπο. Σν ζεηηθό θάλεθε λα είλαη πσο κε ην πέξαζκα ησλ ρξόλσλ, 

κεηώζεθε απηή ε δπζαξέζθεηα. Ζ θαθή αληίιεςε γηα ηελ εηθόλα ζώκαηνο, θάλεθε θαη ζηα 

αγόξηα, ε νπνία κεηώζεθε κε ηα ρξόληα. ΢πκπεξαζκαηηθά, ε ηάζε ησλ θνξηηζηώλ λα 

αθνινπζνύλ θαιύηεξεο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο από ηα αγόξηα, πξνθύπηεη θαηά έλα κεγάιν 

κέξνο από ηελ επηζπκία ηνπο λα είλαη ηθαλνπνηεκέλα κε ηελ εκθάληζε ηνπ ζώκαηνο ηνπο 

(Meland et al, 2007). 

΢ρεηηθά κε ηελ επάξθεηα ηεο δηαηξνθηθήο πξόζιεςεο βάζεη ζπζηάζεσλ, ζηελ κειέηε καο 

βξέζεθε όηη ηα θνξίηζηα έρνπλ κεγαιύηεξν ζθνξ ζε ζρέζε κε ηα αγόξηα. Μηα πιεζώξα 

εξεπλώλ από ηελ άιιε, έρεη επηζεκάλεη ηελ ζεκαζία θαηαλάισζεο αξθεηώλ εκεξήζησλ 

γεπκάησλ. ΢πγθεθξηκέλα, ε απμεκέλε θαηαλάισζε εκεξήζησλ γεπκάησλ έρεη βξεζεί όηη 

επηδξά ζεηηθά ζηελ κείσζε ηνπ ΓΜ΢ ησλ εθήβσλ (Mota et al, 2008) θαη ζηε κεησκέλε 

ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο γεπκάησλ ζηελ ελήιηθε δσή. Μία κειέηε έδεημε όηη, νη έθεβνη πνπ 

θαηαλάισλαλ 5 γεύκαηα εκεξεζίσο είραλ κηθξόηεξν θίλδπλν εκθάληζεο παρπζαξθίαο, 

ελδνθνηιηαθήο παρπζαξθίαο θαη ππεξηξηγιπθεξηδαηκίαο (Jaaskelainen et al. 2013). ΢ε αξθεηέο 

κειέηεο ζε έθεβνπο ηεο Γπηηθήο Δπξώπεο αλαθέξεηαη όηη, ην 20% πεξίπνπ παξαιείπνπλ ηελ 

θαηαλάισζε πξσηλνύ γεύκαηνο. ΢ε ζπγθεθξηκέλε έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε έθεβεο 

Γαιιίδεο, δηαπηζηώζεθε όηη ε ρακειή ελεξγεηαθή πξόζιεςε θαηά ην πξσηλό γεύκα 

αλαπιεξώλεηαη κε ηελ απμεκέλε θαηαλάισζε ζλαθ ηελ ππόινηπε εκέξα. ΢ρεηηθά πξόζθαηε 

έξεπλα ηνπ WHO γηα ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ εθήβσλ ζηελ Διιάδα, έδεημε όηη, νη 

έθεβνη θαηαλαιώλνπλ θαζεκεξηλά πξσηλό ζε πνζνζηό 42,8%, ελώ ην πνζνζηό απηώλ πνπ δελ 

θαηαλαιώλνπλ θαζόινπ πξσηλό είλαη 3,5%. ΢ε παιηόηεξε έξεπλα κε δείγκα ειηθίαο 13-19 

εηώλ από ηελ Διιεληθή Ηαηξηθή Δηαηξεία Παρπζαξθίαο, ην ζπλνιηθό πνζνζηό απηώλ πνπ 

έηξσγαλ πξσηλό ιηγόηεξν από 2 θνξέο ή θαζόινπ ήηαλ 15,5% (13,5% ησλ αγνξηώλ θαη 17,1% 

ησλ θνξηηζηώλ) (Κνθθέβε θαη ζπλ., 2011).  
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Αλάινγν απνηέιεζκα έρεη δείμεη θαη κειέηε αλάκεζα ζε εθήβνπο από ηελ Διιάδα θαη ηελ 

Φηιαλδία, όπνπ ε ιήςε πξσηλνύ ζπζρεηίζηεθε κε ρακειόηεξα επίπεδα παρπζαξθίαο (Veltista 

et al. 2010). Αλεμάξηεηα κε ην αλ ην πξσηλό ζρεηίδεηαη ε όρη κε ρακειό ΓΜ΢, ε ιήςε πξσηλνύ 

ζα πξέπεη λα ελζαξξύλεηαη ζηνπο εθήβνπο θαζώο έρεη βξεζεί όηη ζπκβάιιεη ζηε δηακόξθσζε 

ελόο θαινύ δηαηξνθηθνύ πξνθίι θαη απμάλεη ηελ απόδνζε ηνπο ζην ζρνιείν ( Rampersaud et 

al, 2005). 

΢ηελ έξεπλά καο, ζρεηηθά κε ηελ θαζεκεξηλή θαηαλάισζε ζπγθεθξηκέλσλ ηξνθηθώλ νκάδσλ, 

θάλεθε πσο ην 85% ηνπ ζπλνιηθνύ δείγκαηνο θαηαλάισλαλ γάια 1 – 2 κεξίδεο εκεξεζίσο, ην 

12% θαηαλάισλαλ 3 – 4 κεξίδεο εκεξεζίσο θαη κόιηο ην 3% θαηαλάισλαλ >4 κεξίδεο 

εκεξεζίσο. Δπίζεο, ηόζν θαη ηα αγόξηα όζν θαη ηα θνξίηζηα, απάληεζαλ κε πεξηζζόηεξεο 

ζεηηθέο απαληήζεηο γηα ηελ θαηαλάισζε γάιαθηνο θαη γηανπξηηνύ, κε πνζνζηό 75,8% θαη 78% 

αληίζηνηρα. Σν 2013, πξαγκαηνπνηήζεθε κία κειέηε ζε πνξηνγάινπο εθήβνπο ειηθίαο 15 έσο 

18 εηώλ, πνπ είρε σο ζηόρν λα επηβεβαηώζεη ηελ ππόζεζε όηη ε πςειόηεξε πξόζιεςε 

γαιαθηνθνκηθώλ πξντόλησλ ζπλάδεη κε ρακειόηεξν θαξδηνκεηαβνιηθό θίλδπλν (ο 

καρδιομεηαβολικός κίνδσνος, ταρακηερίδεηαι από ένα ζύμπλεγμα παραγόνηων κινδύνοσ ποσ 

περιλαμβάνει ηεν πατσζαρκία, ηεν ανώμαλε ομοιόζηαζε ηες γλσκόδες, ηε δσζλιπιδαιμία και ηεν 

σπέρηαζε) ζε εθήβνπο. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη, νη έθεβνη πνπ θαηαλάισλαλ πςειέο 

πνζόηεηεο γάιαθηνο ήηαλ ιηγόηεξν πηζαλό λα έρνπλ θαξδνκεηαβνιηθό θίλδπλν από εθείλνπο 

πνπ είραλ ρακειόηεξε θαηαλάισζε γάιαθηνο (Abreu et al., 2014). Παξά ηηο επεξγεηηθέο 

ηδηόηεηεο πνπ θαίλεηαη λα έρνπλ ηα γαιαθηνθνκηθά πξντόληα, ε θαζεκεξηλή ηνπο πξόζιεςε 

όιν θαη κεηώλεηαη κε ην πέξαο ηεο ειηθίαο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ην 2009 πξαγκαηνπνηήζεθε κία 

κειέηε πνπ δηαπηζηώζεθε ε κείσζε ηεο θαζεκεξηλήο πξόζιεςεο αζβεζηίνπ, θαηά ηε 

κεηάβαζε από ηελ εθεβεία ζηελ ελειηθίσζε (Larson et al., 2009). 
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΢ηελ θαηεγνξία ησλ θξνύησλ θαη ησλ ιαραληθώλ, βξήθακε όηη, ην 68% ηνπ ζπλόινπ 

θαηαλάισλαλ 1 – 2 κεξίδεο εκεξεζίσο, ην 25%, 3 – 4 κεξίδεο θαζεκεξηλά ελώ >4 κεξίδεο 

θαζεκεξηλά κόλν ην 7%. Δπίζεο, ηόζν ηα αγόξηα όζν θαη ηα θνξίηζηα, απάληεζαλ κε 

πεξηζζόηεξεο ζεηηθέο απαληήζεηο γηα ηελ θαηαλάισζε απηή, σζηόζν ηα αγόξηα παξνπζίαζαλ 

έλα ειαθξύ πξνβάδηζκα, κε πνζνζηό ζεηηθήο απάληεζεο 78,8% έλαληη ησλ θνξηηζηώλ 78%. Σν 

πόξηζκα απηό, έξρεηαη ζε αληίζεζε πνιιέο έξεπλεο έρνπλ δείμεη όηη, ηα θνξίηζηα έρνπλ 

κεγαιύηεξε πξνηίκεζε ζε ηξόθηκα όπσο ηα θξνύηα θαη ηα ιαραληθά, ζε αληίζεζε κε ηα 

αγόξηα, πνπ ηείλνπλ λα πξνηηκνύλ πεξηζζόηεξν ηελ θαηαλάισζε ηξνθίκσλ πνπ είλαη πινύζηα 

ζε δάραξε, ιίπνο, θόθθηλν θξέαο, απγά θαη επεμεξγαζκέλα πξντόληα (Cooke & Wardle, 2005, 

Bowman et al., 2004, Bere et al., 2006). ΢ε δηαρξνληθή κειέηε ζρεηηθά κε ηελ θαηαλάισζε 

ηνπο από εθήβνπο, θάλεθε πσο από ηε κία ηα θνηλσληθά πξόηππα, ε δίαηηα πνπ ζπλήζσο 

θαηαθεύγνπλ ηα άηνκα ηνπ γπλαηθείνπ θύινπ, ε πςειή απηό – απνηειεζκαηηθόηεηα ηνπο, ε 

αλαδήηεζε πιεξνθνξηώλ ζρεηηθά κε απηά ηα πξντόληα, νη γεπζηηθέο ηνπο πξνηηκήζεηο, 

θαηαηάζζνπλ ηα θνξίηζηα πςειόηεξα ζηελ θαηαλάισζε θξνύησλ θαη ιαραληθώλ ζε ζρέζε κε 

ηα αγόξηα, ηα νπνία πξνηηκνύλ ηελ θαηαλάισζε πην ππθλώλ ελεξγεηαθά ηξνθίκσλ (Bere et al., 

2006).  

Σα απνηειέζκαηα ησλ εξσηεζέλησλ ζρεηηθά κε ηηο πνζόηεηεο δπκαξηθώλ, ξπδηνύ θαη ςσκηνύ 

είλαη όηη, ην 81% θαηαλάισλαλ 1 – 2 κεξίδεο θαζεκεξηλά, ην 14%, 3 - 4 κεξίδεο θαζεκεξηλά, 

ελώ ην 5% θαηαλάισλαλ >4 κεξίδεο εκεξεζίσο. Σν 72,7% ησλ αγνξηώλ θαη ην 54,2% ησλ 

θνξηηζηώλ απάληεζαλ ζεηηθά ζηελ θαηαλάισζε ησλ ακπινύρσλ ηξνθίκσλ. Σν πνζνζηό ησλ 

αξλεηηθώλ απαληήζεσλ, ήηαλ 27,2% γηα ηα αγόξηα θαη 45,8% γηα ηα θνξίηζηα. ΢ε κία άιιε 

κειέηε, ζηε ΢ανπδηθή Αξαβία, θάλεθε όηη ην 90,8% ηνπ δείγκαηνο, θαηαλάισλαλ ακπινύρα 

ηξόθηκα (ςσκί, ξύδη, καθαξόληα) (Washi & Ageib, 2010).  

Ζ ρξήζε θαη ε θαηάρξεζε αιθνόι έρνπλ παξακείλεη σο ην πξώην θαη κεγαιύηεξν πξόβιεκα 

κεηαμύ ησλ λέσλ ζηηο ΖΠΑ θαη ζηελ Δπξώπε. Μέζε εβδνκαδηαία θαηαλάισζε αιθνόι κεηαμύ 

ησλ γπλαηθώλ ειηθίαο 16-19 εηώλ, ζρεδόλ ηξηπιαζηάζηεθε από 5 κνλάδεο ην 1992 ζε 14 

κνλάδεο ηελ εβδνκάδα, ην 2002 θαη ην ράζκα κεηαμύ αλδξώλ θαη γπλαηθώλ έρεη κεησζεί 

(Herona et al., 2013).  
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΢ηελ εξεπλά καο, ν αξηζκόο ησλ καζεηώλ πνπ δήισζαλ όηη θαηαλαιώλνπλ αιθνόι ήηαλ 

πςειόο θαη γηα ηα δύν θύια, ρσξίο λα παξνπζηάδεηαη θάπνηα ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά 

ζηελ θαηαλάισζε κεηαμύ ησλ θύισλ. ΢πλεπήο κε ηα δεδνκέλα απηά, βξήθακε πξόζθαηα όηη 

ζρεδόλ ην 15% ησλ αγνξηώλ θαη ησλ θνξηηζηώλ ειηθίαο 13-15 είραλ ραξαθηεξηζηεί σο 

"πςεινί" θαηαλαισηέο αιθνόι θαη όηη από ηελ ειηθία ησλ 16 εηώλ, πάλσ από 1 ζηα 3 αγόξηα 

θαη θνξίηζηα νξίζηεθαλ σο "επηθίλδπλνη" κε βάζε ηελ ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο αιθνόι 

(Herona et al., 2013).  

Μία κειέηε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζηελ Διιάδα, ζην λεζί ηεο Υίνπ έδεημε όηη, ε λέα γεληά 

πιένλ, ζηξέθεη ηελ πξνζνρή ηεο ζε ηξόθηκα πινύζηα ζε θαθά ιηπαξά, από πξντόληα δσηθήο 

πξνέιεπζεο, ζηνπο επεμεξγαζκέλνπο πδαηάλζξαθεο θαη ζε κία δηαηξνθή πνιύ απμεκέλε ζε 

ζπλνιηθή θαηαλάισζε ελέξγεηαο. Ζ πξαγκαηηθή γλώζε ηνπ κεζνγεηαθνύ πξνηύπνπ δηαηξνθήο 

(MDP) θαη ην νηθνγελεηαθό εηζόδεκα θάλεθε λα ήηαλ παξάγνληεο πνπ επεξέαδαλ αξλεηηθά ηε 

ρξήζε ηεο MDP (Tsartsali et al., 2008). ΢ηε δηθή καο έξεπλα, ην κεγαιύηεξν πνζνζηό ηόζν 

ησλ αγνξηώλ όζν θαη ησλ θνξηηζηώλ παξνπζίαζε κέηξηα ζπκκόξθσζε ζηε Μεζνγεηαθή 

δηαηξνθή, ρσξίο όκσο λα ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζρέζε κεηαμύ θύινπ θαη 

ζπκκόξθσζεο ζηε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή. 

Όζν αθνξά ηελ θπζηθή δξαζηεξηόηεηα από ηελ έξεπλα καο ζην ζρνιείν ηεο ΢εηείαο, θάλεθε 

όηη ηα αγόξηα ηνπ δείγκαηνο καο έρνπλ κεγαιύηεξε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα ζε ζρέζε κε ηα 

θνξίηζηα. ΢ύκθσλεο κε απηό ην απνηέιεζκα θαίλνληαη λα είλαη αξθεηέο κειέηεο, όπσο απηή 

ηνπ Δξεπλεηηθνύ Παλεπηζηεκηαθνύ Ηλζηηηνύηνπ Φπρηθήο Τγηεηλήο όπνπ αλαθέξεηαη όηη ην 

42,2% ησλ αγνξηώλ παξνπζίαζε κηα έληνλε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα ζε αληίζεζε κε ηα θνξίηζηα 

όπνπ ην πνζνζηό αγγίδεη κόιηο ην 24,7% (Κνθθέβε θαη ζπλ., 2011).  
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Σν απνηέιεζκα απηό επηβεβαηώλεηαη θαη από κία άιιε έξεπλα πνπ έγηλε ζηελ Διιάδα ζε 

εθήβνπο ειηθίαο 15-18 εηώλ, όπνπ ηα ζηνηρεία πνπ πξνέθπςαλ από ην Γηεζλέο 

Δξσηεκαηνιόγην Φπζηθήο Γξαζηεξηόηεηαο (IPAQ), είλαη όηη ην 56% ηνπ ζπλνιηθνύ δείγκαηνο 

πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα παξνπζίαζε πςειή θπζηθή δξαζηεξηόηεηα, κε ηα αγόξηα λα 

θαηαιακβάλνπλ ην 60% ζε αληίζεζε κε ηα θνξίηζηα πνπ θηάλνπλ ζην 51%.  ΢ε κέηξην επίπεδν 

θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο, ηα θνξίηζηα ππεξηεξνύλ κε πνζνζηό 24% έλαληη ησλ αγνξηώλ κε 

23% , ιόγσ ηνπ όηη αζρνινύληαη πεξηζζόηεξν κε ζπνξ αλαςπρήο ελώ ηα αγόξηα κε νκαδηθά 

αληαγσληζηηθά ζπνξ.  

Άιιν έλα ζηνηρείν πνπ καο δίλεη απηή ε έξεπλα ζύκθσλα κε ηα ΜΔΣ είλαη όηη νη καζεηέο ηεο 

Β΄ Λπθείνπ έρνπλ πςειόηεξε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα ζε ζρέζε κε ηηο άιιεο δύν ηάμεηο ηνπ 

Λπθείνπ (Bertaki et al., 2007). ΢ύκθσλα κε κειέηε πνπ έγηλε ζηελ Ακεξηθή, ε κείσζε ηνπ 

πνζνζηνύ ησλ δξαζηήξησλ εθήβσλ, νθείιεηαη θπξίσο ζηελ αύμεζε ηνπ ρξόλνπ πνπ δαπαλνύλ 

νη καζεηέο γηα λα κειεηήζνπλ θαη ζηελ έιιεηςε εμεηδηθεπκέλνπ πξνζσπηθνύ ζηα ζρνιεία 

(Leupker, 1999). 

 

 

Πεξηνξηζκνί έξεπλαο 

Ο πεξηνξηζκόο ηεο κειέηεο επηθεληξώλεηαη όηη ην δείγκα καο ήηαλ κηθξό θαη ε ιήςε 

δεδνκέλσλ έγηλε κε απηνζπκπιεξώκελα εξσηεκαηνιόγηα από ηνπο καζεηέο θαη όρη από 

έκπεηξνπο εμεηαζηέο, θαζώο θαη ην ύςνο θαη ην βάξνο είλαη απηνδεινύκελα από ηα παηδηά ηνπ 

ζρνιείνπ. 

Σν εξσηεκαηνιόγην  πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε είλαη ζηαζκηζκέλν γηα ην πιεζπζκό πνπ θηηάρηεθε 

(Turconi et al., 2003), αιιά ιόγσ ηεο κεηάθξαζεο ζηα ειιεληθά δεδνκέλα, ππάξρνπλ 

δηαθνξεηηθά απνηειέζκαηα ζε ζρέζε κε ηα δηεζλήο κειέηεο.  
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