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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 
 

 Πρόσφατες έρευνες έχουν δείξει ότι οι διατροφικές συνήθειες, τα επίπεδα φυσικής 

δραστηριότητας και ο τρόπος ζωής γενικότερα αλλάζουν κατά τη διάρκεια του 

Σαββατοκύριακου, των Χριστουγέννων και της Πρωτοχρονιάς, αλλά και των 

καλοκαιρινών διακοπών, προς µια λιγότερο ‘υγιεινή’ κατεύθυνση, µε αυξήσεις στην ολική 

πρόσληψη ενέργειας, λίπους, αλατιού και αλκοολούχων ποτών. Στις δύο προαναφερόµενες 

περιόδους παρατηρείται επίσης συχνά αύξηση του σωµατικού βάρους. Σκοπός της 

παρούσας έρευνας είναι να µελετηθούν µε λεπτοµέρεια οι πιθανές αλλαγές στη διατροφή 

και τα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας τριών οµάδων ενηλίκων, µελών ενός 

γυµναστηρίου, κατά τη διάρκεια των καλοκαιρινών διακοπών. 

 Η έρευνα πραγµατοποιήθηκε στη Μύκονο την περίοδο Ιούνιο µε Σεπτέµβριο του 

2009. Στην έρευνα πήραν µέρος Έλληνες τουρίστες (n=31), τουρίστες από το εξωτερικό 

(n=31) και µόνιµοι κάτοικοι της Μυκόνου (n=29). Η αξιολόγηση έγινε µε ερωτηµατολόγια 

διατροφικών συνηθειών τα οποία εξασφάλισαν πληροφορίες σχετικά µε τη συχνότητα και 

ποσότητα κατανάλωσης επιλεγµένων τροφίµων, τις γενικές διατροφικές συνήθειες και 

διάφορα δηµογραφικά χαρακτηριστικά. Επίσης, χρησιµοποιήθηκαν ερωτηµατολόγια 

φυσικής δραστηριότητας (IPAQ) για να εξασφαλίσουν πληροφορίες σχετικά µε τη φυσική 

δραστηριότητα στην εργασία, κατά τη διάρκεια οικιακών εργασιών και κηπουρικής, κατά 

τη διάρκεια µετακινήσεων και κατά τη διάρκεια του ελεύθερου χρόνου. 

 Στα αποτελέσµατα φάνηκαν σηµαντικές διαφορές στη διατροφή των 

συµµετεχόντων µεταξύ του διαστήµατος πριν και κατά τη διάρκεια των διακοπών. Στις 

οµάδες των Ελλήνων τουριστών και µόνιµων κατοίκων προς µια λιγότερο υγιεινή 

κατεύθυνση, κυρίως λόγω παράβλεψης γευµάτων, ενώ στους ξένους τουρίστες προς µια 

πιο υγιεινή, καθώς πρόσθεσαν πολλά φρούτα και θαλασσινά στα γεύµατά τους. 

Συµπεραίνουµε ότι η διατροφή και των τριών οµάδων ήταν σχετικά ισορροπηµένη και 

πριν αλλά και κατά τη διάρκεια των διακοπών. Κάποια γεύµατα παραλείπονταν από τους 

Έλληνες κυρίως, λόγω έλλειψης χρόνου προετοιµασίας, αλλά µε σωστό προγραµµατισµό 

µπορούν να τα προσθέσουν και αυτά στο µέλλον. 

 

 

Λέξεις Κλειδιά: ∆ιατροφικές συνήθειες, φυσική δραστηριότητα, καλοκαιρινές διακοπές 
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ABSTRACT 
 
 

Recent studies have showed that eating habits and  physical activity change during 

weekends, Christmas and New Year, but also summer holidays, towards a less healthy 

direction, involving and increase in total energy intake, fat, salt and alcohol. On Christmas-

New Years and summer holidays there is also often an increase in body weight. The aim of 

this research was the investigation of the changes of eating habits and physical activity of 

three groups of adults, who are all members of a gym, during their summer holidays. 

The study took place in the island of Mykonos during the months of June, July, 

August and September of 2009. Participants were Greek tourists (n=31), tourists traveling 

from abroad (n=31) and permanent residents of Mykonos (n=29). We used dietary 

habit questionnaires, which provided information on the frequency and quantity of 

consumption of selected foods, general dietary habits and various 

demographic characteristics. We also used a physical 

activity questionnaire (IPAQ) to obtain information on physical activity at work, 

during housework and gardening, while traveling and during leisure time. 

The results showed significant differences in the diet of all participants before and 

during their holidays. The diet of Greek tourists and permanent residents took a less 

healthy direction during the summer holidays, mainly due to meal skipping, whereas 

foreign tourists generally followed a healthier diet during the holidays, since they increased 

their intake of fruit and seafood meals. In conclusion, the diet of all three groups was 

relatively balanced, both before and during the summer holidays. Some meals were 

missing from Greek people’s diets, due to lack of preparation time, but with proper 

planning they can add them in the future. 

 
 
 
 
Key Words: Eating habits, physical activity, summer holidays 
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ 
 

Η σηµασία της υγιεινής διατροφής για την πρόληψη χρόνιων νοσηµάτων έχει 

τεκµηριωθεί στη σύγχρονη βιβλιογραφία (Willet, 1994). Η παραδοσιακή Ελληνική-

Μεσογειακή διατροφή είναι ένα διατροφικό σχήµα που προωθείται για τα οφέλη που 

προσφέρει στην υγεία αλλά και τη γευστικότητά του (Nestle, 1995). Πλούσια σε φυτικές 

τροφές και χαµηλή σε κορεσµένα λίπη, η διατροφή αυτή έχει συσχετιστεί µε µακροζωία 

και χαµηλά ποσοστά χρόνιων νοσηµάτων στις Μεσογειακές, σε σχέση µε άλλες 

αναπτυγµένες χώρες (Helsing, 1995, Trichopoulou, Kouris et. al, 1995). Παρά την 

παράδοσή τους αυτή, οι διατροφικές συνήθειες των σύγχρονων Ελλήνων έχουν αλλάξει 

σηµαντικά τις τελευταίες δύο δεκαετίες και πλησιάζουν ένα πιο ‘∆υτικό’ µοντέλο 

διατροφής, που χαρακτηρίζεται από αυξηµένη κατανάλωση ζωικών προϊόντων και χαµηλή 

πρόσληψη δηµητριακών, φρούτων, λαχανικών και οσπρίων (Kafatos, Kouroumalis et. al, 

1991). 

Στις µέρες µας, οι Ελληνικές Αρχές Υγείας συστήνουν ένα διατροφικό σχήµα που 

βασίζεται στην παραδοσιακή Μεσογειακή διατροφή. Σ’ αυτό συµπεριλαµβάνονται η 

καθηµερινή κατανάλωση άφθονων ποσοτήτων φυτικών προϊόντων (φρούτα, λαχανικά, µη 

επεξεργασµένων δηµητριακών); ελαιόλαδο ως η βασική πηγή λίπους; όσπρια τέσσερις 

φορές την εβδοµάδα; καθηµερινή κατανάλωση χαµηλής/µέτριας ποσότητας 

γαλακτοκοµικών προϊόντων (κατά προτίµηση άπαχων ή ηµιάπαχων); εβδοµαδιαία 

κατανάλωση χαµηλής/µέτριας ποσότητας ψαριών και πουλερικών; όχι πάνω από τέσσερα 

αυγά την εβδοµάδα; κόκκινο κρέας (κατά προτίµηση άπαχο) µερικές φορές το µήνα; 

φρούτα ως επιδόρπιο; µέτρια κατανάλωση κρασιού (κατά προτίµηση µε τα γεύµατα) 

(Trichopoulou, Kouris et. al, 1995, Kafatos, Verhagen, et. al, 2000). 

 Πρόσφατες έρευνες έχουν δείξει ότι οι διατροφικές συνήθειες αλλάζουν κατά τη 

διάρκεια του Σαββατοκύριακου, προς µια λιγότερο ‘υγιεινή’ κατεύθυνση, µε αυξήσεις 

στην ολική πρόσληψη ενέργειας, λίπους και αλκοολούχων ποτών (Haines, Hama et. al, 

2003). Έρευνες στις Η.Π.Α. έχουν επίσης δείξει αυξηµένα ποσοστά θνησιµότητας από 

καρδιακές παθήσεις κατά τη διάρκεια των Χριστουγέννων και της Πρωτοχρονιάς, πιθανώς 

λόγω των αλλαγών σε διάφορες συνήθειες σχετιζόµενες µε την υγεία, όπως η διατροφή 

(αυξηµένη πρόσληψη φαγητού, λιπαρών φαγητών, αλατιού και αλκοολούχων ποτών) και η 

φυσική δραστηριότητα (Spencer, Goldberg, et. al, 1998, Phillips, Jarvinen et. al, 2004). 

Κατά την περίοδο των διακοπών των Χριστουγέννων έχει επίσης παρατηρηθεί αύξηση του 

σωµατικού βάρους σε ενήλικες, η οποία πιθανώς να αποτελεί σηµαντικό παράγοντα 
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συµβολής στα αυξηµένα ποσοστά της ενήλικης παχυσαρκίας (Baker, Kirschenbaum, 1998, 

Roberts, Mayer, 2000).  

 Αύξηση του σωµατικού βάρους έχει επίσης παρατηρηθεί κατά την περίοδο των 

καλοκαιρινών διακοπών σε παιδιά, πιθανώς λόγω της µειωµένης φυσικής δραστηριότητας, 

αύξηση στην προσφορά τροφών πλούσιων σε ενέργεια και αύξηση των περιστάσεων που 

προκαλούν υπερφαγία (Gillis, McDowell, 2005, Downey, Boughton, 2007). Καµία όµως 

από αυτές τις προηγούµενες έρευνες (τόσο κατά την περίοδο των διακοπών των 

Χριστουγέννων όσο και των καλοκαιρινών διακοπών) δεν έχει µελετήσει µε λεπτοµέρεια 

τις πιθανές αλλαγές στις διατροφικές συνήθειες και τη φυσική δραστηριότητα που µπορεί 

να οδηγήσουν στην αύξηση του σωµατικού βάρους. 

 Επιπλέον, οι διατροφικές αλλαγές, καθώς και οι πιθανές αλλαγές στα επίπεδα 

φυσικής δραστηριότητας που µπορεί να λάβουν χώρα κατά την περίοδο των καλοκαιρινών 

διακοπών δεν έχουν ακόµα µελετηθεί σε οµάδες ενηλίκων.  
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 1:  

∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ ΣΥΝΗΘΕΙΕΣ ΣΕ ΠΕΡΙΟ∆ΟΥΣ ∆ΙΑΚΟΠΩΝ 

 

1.1 Γενικές συνήθειες  
Ο όρος διατροφικές συνήθειες, αναφέρεται στο γιατί και πως οι άνθρωποι τρώνε, 

ποιές τροφές προτιµούν, και µε ποιούς γευµατίζουν. Επίσης, και µε ποιούς τρόπους οι 

άνθρωποι λαµβάνουν, αποθηκεύουν, χρησιµοποιούν και απορρίπτουν τα τρόφιµα. 

Ατοµικοί, κοινωνικοί, πολιτιστικοί, θρησκευτικοί, περιβαλλοντικοί και πολιτικοί 

παράγοντες επηρεάζουν τις διατροφικές συνήθειες όλων των ανθρώπων. 

Κατά γενική οµολογία, όλοι οι άνθρωποι τρώνε για να επιβιώσουν και έπειτα για 

την απόλαυση που τους προσφέρει η τροφή, για την ευχαρίστηση που νιώθουν 

γευµατίζοντας οικογενειακά και τέλος για την ικανοποίηση που αισθάνονται όταν έχουν οι 

ίδιοι ετοιµάσει το γεύµα τους. Για παράδειγµα, κάποιος που δεν είναι πεινασµένος µπορεί 

να φάει ένα κοµµάτι κέïκ µονάχα για την απόλαυση που θα του προσφέρει. Οι άνθρωποι 

τρώνε σύµφωνα µε την εθιµοτυπία, που ορίζει κάθε περιοχή, γεύµατα και σνακ, καθώς και 

συνδυασµούς τροφίµων αποδεκτούς. Η εθιµοτυπία αναφέρεται επίσης σε αποδεκτές 

συµπεριφορές κατά τη διάρκεια ενός γεύµατος, για παράδειγµα, για ορισµένες οµάδες 

είναι αποδεκτό να γλύφουν τα δάκτυλά τους κατά τη διάρκεια του φαγητού, ενώ για άλλες 

αυτό είναι δείγµα αγενής συµπεριφοράς. Τέλος, υπάρχει ποικιλία ανάλογα εάν το γεύµα 

είναι επίσηµο, ανεπίσηµο ή ειδικό (πχ. γεύµα γενεθλίων ή θρησκευτική εορτή) (Haviland, 

William, 1990). 

Ως γεύµα συνήθως ορίζουµε την κατανάλωση δύο η περισσοτέρων τροφίµων σε 

ένα καθορισµένο χρονικό διάστηµα, ενώ το σνακ αποτελείται από µια µικρή ποσότητα 

τροφής η ποτού που τρώγεται µεταξύ των γευµάτων. Ένας κοινός τρόπος διατροφής 

αποτελείται από τρία γεύµατα (πρωινό, µεσηµεριανό, βραδινό) την ηµέρα και µε σνακ 

µεταξύ των γευµάτων. Τα συστατικά του γεύµατος ποικίλλουν µεταξύ των πολιτισµών, 

όµως σε γενικές γραµµές περιλαµβάνουν δηµητριακά, ρύζι, ζυµαρικά, κρέας, ψάρια και 

όσπρια όπου συνήθως συνοδεύονται µε λαχανικά. Ευρέως κυκλοφορούν διάφοροι οδηγοί 

τροφίµων που περιέχουν υποδείξεις σχετικά µε τις τροφές, το µέγεθος των µερίδων, καθώς 

και τη συνιστώµενη ηµερήσια πρόσληψη. Ωστόσο οι προσωπικές προτιµήσεις, η 

συνήθεια, η οικογένεια και οι κοινωνικοί και οικονοµικοί παράγοντες καθορίζουν σε 

µεγάλο βαθµό τι καταναλώνει ο κάθε άνθρωπος (Haviland, William, 1990). 
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Σε κάθε κουλτούρα υπάρχουν τόσο αποδεκτά όσο και µη τρόφιµα αν και αυτό δεν 

εξαρτάται από το κατά πόσο η όχι είναι κάτι φαγώσιµο. Για παράδειγµα, οι αλιγάτορες οι 

οποίοι υπάρχουν σε πολλά µέρη του κόσµου, χρησιµοποιούνται σαν τροφή σε ορισµένες 

περιοχές. Οµοίως, τα άλογα, οι χελώνες και τα σκυλιά τρώγονται σε µερικούς πολιτισµούς 

ενώ σε άλλους είναι απαράδεκτες πηγές τροφίµου (Kittler, Pamela, et. al, 1998). 

Υπάρχουν αναµφισβήτητα αµέτρητες γεύσεις και συνδυασµοί τροφίµων σε όλο 

τον κόσµο. Υπάρχει µια προτίµηση για ορισµένες γεύσεις οι οποίες είναι εύκολα 

αποδεκτές ενώ άλλες, αναπτύσσονται σταδιακά έως ότου µαθευτούν από µεγάλη µερίδα 

ατόµων. Η γλυκιά γεύση για παράδειγµα είναι παγκοσµίως αποδεκτή, γεύσεις όµως όπως 

η αλµυρή, πικάντικη, ξινή και πικρή συνηθίζονται σιγά σιγά από τον άνθρωπο. 

Συγκεκριµένα όσο περισσότερο έχει εκτεθεί ένα άτοµο σε κάποιο τρόφιµο – γεύση 

ενθαρρύνεται στο να το φάει και µεγαλώνει η πιθανότητα η συγκεκριµένη τροφή να γίνει 

πλέον αποδεκτή. Αυτό συµβαίνει καθότι το άτοµο οικειοποιείται γεύσεις και έτσι 

αναπτύσσονται σε ευρύτερη κλίµακα (Kittler, Pamela, et. al, 1998). 

 

1.1.1 Παράγοντες που επηρεάζουν τις συνήθειες διατροφής 
Υπάρχουν πολλοί παράγοντες που καθορίζουν πια τρόφιµα ένα πρόσωπο προτιµά. 

Εκτός από τις προσωπικές προτιµήσεις υπάρχουν και πολιτιστικές, κοινωνικές, 

θρησκευτικές, οικονοµικές, περιβαλλοντικές και τέλος πολιτικές επιρροές. 

• Ατοµικές προτιµήσεις.  

Κάθε άτοµο έχει µοναδικές συµπάθειες και αντιπάθειες που αφορούν τα τρόφιµα. Αυτές 

οι προτιµήσεις αναπτύσσονται µε τη πάροδο του χρόνου και επηρεάζονται από 

προσωπικές εµπειρίες, την έκθεση σε ένα τρόφιµο, την οικογένεια, τα έθιµα καθώς και τη 

διαφήµιση. 

• Πολιτιστικές επιρροές 

Μια πολιτιστική οµάδα παρέχει κατευθυντήριες γραµµές σχετικά µε αποδεκτά τρόφιµα, 

συνδυασµούς τροφίµων και διατροφικές συµπεριφορές. Η συµµόρφωση µε αυτές 

δηµιουργεί µια αίσθηση ταυτότητας για το κάθε άτοµο. Για παράδειγµα ένα χάµπουργκερ 

µε πατάτες και αναψυκτικό θεωρείται ένα τυπικό Αµερικάνικο γεύµα 

• Κοινωνικές επιρροές 

Τα µέλη µιας κοινωνικής οµάδας είναι αλληλοεξαρτώµενα, µοιράζονται µια κοινή 

κουλτούρα και επηρεάζονται µεταξύ τους. Για παράδειγµα, ένας παίκτης σε οµάδα 

ποδοσφαίρου τρώει ορισµένα τρόφιµα όταν συνοδεύεται από τον προπονητή του και άλλα 

όταν βρίσκεται µε φίλους. 
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• Θρησκευτικές επιρροές 

Οι συγκεκριµένες επιρροές κυµαίνονται από χαλαρές έως εξαιρετικά περιοριστικές 

ανάλογα µε τη κάθε περιοχή. Αυτό επηρεάζει τις επιλογές τροφίµων των οπαδών της κάθε 

θρησκείας, για παράδειγµα στους µουσουλµάνους πιστούς απαγορεύεται η κατανάλωση 

του χοιρινού κρέατος. 

• Οικονοµικές επιρροές 

Τα χρήµατα, οι αξίες και οι ικανότητες των καταναλωτών επηρεάζουν το τι αγοράζει κάθε 

άνθρωπος. Η τιµή των τροφίµων, ωστόσο, δεν είναι δείκτης τις θρεπτικής αξίας µιας 

τροφής. Το κόστος είναι ένας πολύπλοκος συνδυασµός τις διαθεσιµότητας και της 

ζήτησης ενός τροφίµου. 

• Περιβαλλοντικές επιρροές 

Σαφώς, το περιβάλλον επηρεάζει τη διαθεσιµότητα των τροφίµων. Συγκεκριµένα τα 

τρόφιµα που συνήθως εύκολα καλλιεργούνται σε µια συγκεκριµένη περιοχή, συχνά 

αποτελούν µέρος της τοπικής κουζίνας. Ωστόσο, η σύγχρονη τεχνολογία, οι γεωργικές 

πρακτικές και οι µέθοδοι µεταφοράς έχουν αύξηση τη σφαιρική διαθεσιµότητα σε πολλά 

τρόφιµα. 

• Πολιτικές επιρροές 

Οι πολιτικές επιρροές επίσης επηρεάζουν τη διαθεσιµότητα των τροφών. Οι νόµοι για τις 

τροφές και οι εµπορικές συµφωνίες επηρεάζουν το εµπόριο µεταξύ των χωρών καθώς και 

τις τιµές των τροφίµων. (Lowenberg, Miriam, et. Al, 1979, Schlosser, 2001). 

 

1.2 Οµάδες τροφίµων 
Τα τρόφιµα κατατάσσονται σε µεγάλες οµάδες, τις οµάδες τροφίµων, ανάλογα µε 

την περιεκτικότητα τους σε θρεπτικά συστατικά και την προέλευση τους. Κάθε οµάδα έχει 

ορισµένα διατροφικά χαρακτηριστικά και περιέχει τρόφιµα που µπορούν να αντικαθιστούν 

το ένα από το άλλο, γιατί περιέχουν περίπου τα ίδια θρεπτικά συστατικά. 

Στις τροφές παρακάτω, ανάλογα µε την οµάδα στην οποία ανήκουν, 

προσδιορίζονται το περιεχόµενο ενέργειας (σε θερµίδες) και οι ποσότητες πρωτεϊνών, 

υδατανθράκων, λιπών και διαιτητικών ινών για µια τυπική µερίδα, καθώς και οι βιταµίνες 

και τα µεταλλικά στοιχεία που υπάρχουν σε σηµαντικές ποσότητες. 

Για τις τροφές που περιέχουν σηµαντικό λίπος, καταχωρείται ένας καταµερισµός σε 

κορεσµένα µονοακόρεστα και πολυακόρεστα λίπη. ∆ιαφορετικά δίνεται το σύνολο του 

περιεχόµενου λίπους (Κουµεντάκης, 2006). 
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1.2.1 Γαλακτοκοµικά προϊόντα 
Περιλαµβάνει όλα τα είδη γάλακτος (φρέσκο, εβαπορέ, συµπυκνωµένο, σκόνη) µε 

ή χωρίς λιπαρά, το γιαούρτι και το τυρί.  

Το γάλα της αγελάδας είναι η πληρέστερη τροφή. Περιέχει τις πιο πολλές από τις 

θρεπτικές ουσίες, αν και είναι σχετικά φτωχή πηγή βιταµίνης C και σιδήρου. Το 

αποβουτυρωµένο γάλα και το γάλα 2% περιέχουν λιγότερο λίπος από το πλήρες 

(Ζερφυρίδης, 1998). 

Τα σκληρά τυριά, όπως το τσένταρ, είναι καλή πηγή πρωτεϊνών και ασβεστίου, 

όπως και βιταµίνης Α και Β2 ριβοφλαβίνης. Έχουν επίσης πολύ µεγάλη ποσότητα 

νατρίου, κορεσµένων λιπών και χοληστερόλης και αποτελούν µια συµπυκνωµένη πηγή 

ενέργειας (θερµίδων) (Ζερφυρίδης, 1998). 

 

1.2.2 Λαχανικά 
Περιλαµβάνει όλα σχεδόν τα λαχανικά, εκτός από τα αµυλούχα (π.χ. πατάτα, 

καλαµπόκι), που ανήκουν στην οµάδα του ψωµιού και των δηµητριακών. Τα λαχανικά µε 

ρίζες, όπως τα γογγύλια, παρέχουν και ενέργεια και πρωτεΐνες. Η πρωτεΐνη των λαχανικών 

δεν µπορεί να αντικαταστήσει την πρωτεΐνη του γάλακτος και του κρέατος ή ακόµα και 

τους συνδυασµούς πρωτεΐνης των οσπρίων ή των ξηρών καρπών. Τα φυλλώδη λαχανικά 

είναι πλούσια πηγή µεταλλικών αλάτων, βιταµινών, νερού και ινών. Τα πιο πολλά 

λαχανικά είναι ιδιαίτερα πολύτιµα όταν τρώγονται ωµά ή ελάχιστα µαγειρεµένα, έτσι ώστε 

να µη χάνονται οι µικροποσότητες των απαραίτητων θρεπτικών συστατικών. Τα πράσινα 

λαχανικά δίνουν βιταµίνες Α, C και Κ, καθώς και φυλλικό οξύ. Τα καρότα, τα σκούρα 

πράσινα φυλλώδη λαχανικά και µερικά κολοκύθια δίνουν βιταµίνη Α. Άλλα λαχανικά µε 

ρίζες είναι καλές πηγές βιταµίνης C. Πολλά λαχανικά περιέχουν κάλιο (Ζερφυρίδης, 

1998). 

 

1.2.3 Φρούτα 
Πολλά φρούτα, όπως τα πορτοκάλια, τα γκρέιπφρουτ, τα πεπόνια και οι φράουλες, 

είναι εξαιρετικές πηγές βιταµίνης C. Μερικά φρούτα, όπως τα πορτοκάλια, τα βερίκοκα 

και τα ροδάκινα αποτελούν πηγές της βιταµίνης Α. Τα φρούτα περιέχουν επίσης ίνες και 

ενέργεια µε τη µορφή των σακχάρων φρουκτόζη και σακχαρόζη. Τα ξερά φρούτα 

παρέχουν πιο συµπυκνωµένες ποσότητες ενέργειας και βιταµίνης Α, αλλά σχετικά λίγη 
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βιταµίνη C. Μερικά ξερά φρούτα, όπως τα βερίκοκα, τα σύκα, οι χουρµάδες, οι σταφίδες 

και τα δαµάσκηνα, περιέχουν σίδηρο και κάλιο (Ζερφυρίδης, 1998). 

 

1.2.4 ∆ηµητριακά και όσπρια 
 Το ψωµί, τα δηµητριακά, το αλεύρι, τα ζυµαρικά, το ρύζι, οι πατάτες, ο αρακάς, το 

καλαµπόκι, τα όσπρια, τα µπισκότα, όλα ανήκουν σε αυτή την οµάδα.  
Τα δηµητριακά είναι γενικά µια καλή πηγή υδατανθράκων, θειαµίνης και νιασίνης, 

ορισµένων µεταλλικών στοιχείων και ινών. Τα δηµητριακά περιέχουν επίσης πρωτεΐνες, 

αλλά δεν συγκρίνονται σε θρεπτική αξία µε τις πρωτεΐνες του γάλακτος ή του κρέατος, 

εκτός κι αν συνδυαστούν µε πρωτεΐνες από όσπρια ή ξηρούς καρπούς. Το καστανό ρύζι 

και το σιτάρι ολικής αλέσεως περιέχουν περισσότερες βιταµίνες του συµπλέγµατος Β, 

καθώς και µεταλλικά στοιχεία, από το µη εµπλουτισµένο λευκό ρύζι ή το σταρένιο αλεύρι. 

Όµως, πολλές από τις θρεπτικές ουσίες που χάνονται, προστίθενται ξανά κατά τη διάρκεια 

της διαδικασίας του εµπλουτισµού. 

Τα όσπρια (φασόλια, φακές, ρεβίθια, φάβα) έχουν πολλές πρωτεΐνες και ίνες και 

δίνουν περισσότερους υδατάνθρακες από τα πράσινα λαχανικά. Η πρωτεΐνη από τα όσπρια 

πρέπει να συνδυάζεται µε πρωτεΐνη από δηµητριακά, για να συγκριθεί µε την πρωτεΐνη 

του γάλακτος και του κρέατος. Πολλά όσπρια είναι επίσης καλή πηγή βιταµινών του 

συµπλέγµατος Β. ∆εν περιέχουν βιταµίνη C όταν είναι ξερά, αλλά γίνονται µια πλούσια 

πηγή της, όταν βλαστήσουν. Για παράδειγµα, τα βλαστάρια φα-σολιών είναι ιδιαίτερα 

καλή πηγή βιταµίνης C, αν και τα φασόλια δεν είναι (Ζερφυρίδης,1998). 

 

1.2.5 Κρέας, αυγά και ξηροί καρποί 
Το κρέας και τα πουλερικά είναι σηµαντικές πηγές πρωτεϊνών, µεταλλικών 

στοιχείων και βιταµινών του συµπλέγµατος Β. Ένα µειονέκτηµα είναι ότι ακόµα και τα 

άπαχα κρέατα περιέχουν κορεσµένα λίπη. Γενικά, το χωρίς δέρµα πουλερικό περιέχει 

λιγότερο λίπος από το άπαχο κρέας. Ταυτόχρονα, αποτελεί µια σηµαντική πηγή 

πρωτεϊνών. Η αφαίρεση του δέρµατος περιορίζει πάντα το περιεχόµενο λίπους. Να 

θυµάστε, όµως, ότι τα πουλερικά περιέχουν λιγότερο σίδηρο ένα σηµαντικό συστατικό της 

διατροφής των γυναικών µε έµµηνο ρύση από τα κόκκινα κρέατα, τα οποία αποτελούν την 

καλύτερη πηγή σιδήρου για τον οργανισµό. 

Tα ψάρια είναι µια καλή πηγή πρωτεϊνών και πολλών µεταλλικών αλάτων. Γενικά, 

τα λιπαρά σκουρόχρωµα ψάρια, όπως ο σολοµός και ο τόνος, περιέχουν περισσότερο 

λίπος από τα πιο λευκά ψάρια, όπως ο µπακαλιάρος και η γλώσσα. Το λίπος στα λιπαρά 
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ψάρια περιέχει πολλά ακόρεστα λιπαρά οξέα (ω-3 λιπαρά οξέα), απαραίτητα για τον 

οργανισµό και χρήσιµα για την αντιµετώπιση των καρδιαγγειακών νοσηµάτων και την 

µείωση της χοληστερόλης. Τα λιπαρά ψάρια (και τα συκώτια των πιο λευκών ψαριών) 

είναι πηγή των βιταµινών Α και D. Τα ψάρια του ωκεανού περιέχουν χρήσιµες ποσότητες 

ιωδίου και σεληνίου. Τα µαλακά οστά των κονσερβοποιηµένων ψαριών περιέχουν και 

αυτά µια µικρή ποσότητα ασβεστίου. 

Τα αυγά είναι εξαιρετική πηγή πρωτεϊνών και πολλών βιταµινών και µεταλλικών 

στοιχείων. Περιέχουν επίσης χοληστερόλη. Όµως, η συνεισφορά της προερχόµενης από τα 

αβγά χοληστερόλης στη συνολική συγκέντρωση χοληστερόλης στο αίµα είναι µικρή, σε 

σύγκριση µε εκείνη που δίνεται από τα κορεσµένα λίπη. Τα αυγά περιέχουν επίσης και 

κορεσµένα λίπη και πρέπει να περιορίζονται σε όχι περισσότερα από 4 την εβδοµάδα. 

Οι ξηροί καρποί περιέχουν σηµαντικές ποσότητες λιπών, πράγµα που τους κάνει 

τροφές υψηλής ενέργειας. Περιέχουν επίσης σε χαµηλότερα ποσοστά υδατάνθρακες και 

πρωτεΐνες οι οποίες, αν και δεν συγκρίνονται µε εκείνες των κρεάτων, µπορούν να 

συνδυαστούν µε αυτές των δηµητριακών και να αποτελέσουν πολύτιµη εναλλακτική λύση 

για τους χορτοφάγους. Οι ξηροί καρποί περιέχουν επίσης σηµαντική ποσότητα ινών και 

παρέχουν ασβέστιο, σίδηρο και άλλα µεταλλικά στοιχεία, καθώς και βιταµίνες του 

συµπλέγµατος Β (Ζερφυρίδης, 1998). 

 

1.2.6 Λίπος 
Τα λίπη των ψαριών και τα περισσότερα ψάρια, όπως είπαµε, έχουν πολλά 

πολυακόρεστα λίπη (επιθυµητά για την πρόληψη της αθηροσκλήρωσης) σε αντίθεση µε το 

βούτυρο, τα άλλα ζωικά λίπη και τα τροπικά έλαια, όπως το λάδι του κοκκοφοίνικα. Το 

ελαιόλαδο, το φιστικέλαιο και το λάδι κανόλα περιέχουν κατά κύριο λόγο µονοακόρεστα 

λίπη. Τα φυτικά έλαια περιέχουν επίσης βιταµίνη Ε. Τα λάδια των ψαριών και η 

µαργαρίνη είναι πλούσιες πηγές βιταµινών Α και D. Όλα τα λίπη και έλαια έχουν χονδρικά 

την ίδια θερµιδική αξία (Ζερφυρίδης, 1998).  
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1.3 Πρόσληψη µακροθρεπτικών και µικροθρεπτικών συστατικών 
Η λέξη «θρεπτικό συστατικό» είναι ένας γενικός όρος για να περιγραφούν όλες οι 

ουσίες που προσλαµβάνουµε µέσω της τροφής µας και χρησιµοποιούνται από το σώµα 

προκειµένου να διασφαλίσουν τη φυσιολογική ανάπτυξή του και τη διατήρηση της καλής 

υγείας. Μπορούµε να διακρίνουµε δύο οµάδες θρεπτικών συστατικών: 

� Tα µακροθρεπτικά συστατικά και  

� Tα µικροθρεπτικά συστατικά 

 

Μακροθρεπτικά συστατικά είναι οι πρωτεΐνες, τα λιπίδια (λίπη) και οι 

υδατάνθρακες. Είναι τα κύρια συστατικά των τροφίµων και αποτελούν είτε τα βασικά 

συστατικά από τα οποία «κτίζεται» το σώµα µας (οι πρωτεΐνες και τα λίπη αποτελούν 

συνήθως το 44% και το 36% του βάρους του σώµατος αντιστοίχως τα παραπάνω ποσοστά 

έχουν υπολογιστεί χωρίς να λαµβάνεται υπόψη το νερό που περιέχει το σώµα µας) είτε τα 

καύσιµα για τις λειτουργίες του οργανισµού (οι υδατάνθρακες και τα λίπη καλύπτουν, υπό 

ιδανικές συνθήκες, το 55% και το 30% των ενεργειακών αναγκών µας, αντιστοίχως). 

Το νερό είναι επίσης ένα µακροθρεπτικό συστατικό, αλλά επειδή δεν «θρέφει» τον 

οργανισµό (δεν παρέχει ούτε ενέργεια ούτε απαραίτητα θρεπτικά συστατικά), συχνά δεν 

θεωρείται σαν µακροθρεπτικό συστατικό. Παραµένει ωστόσο το πιο σηµαντικό συστατικό 

του σώµατός µας, ποσοτικά και ποιοτικά. Όχι µόνο συνιστά το 60% του συνολικού 

σωµατικού µας βάρους, αλλά είναι και το συστατικό εκείνο του οποίου η απώλεια, ακόµη 

και αν είναι σχετικά µικρή, έχει τις σηµαντικότερες επιπτώσεις. Γενικά, απώλεια του 8% 

του νερού που περιέχεται στο σώµα µας είναι αρκετή για να προκαλέσει σοβαρότατα 

προβλήµατα υγείας. Το αντίστοιχο ποσοστό για τις πρωτεΐνες είναι 15% (το δεύτερο σε 

σηµασία συστατικό), ενώ για τα λίπη 90% (το λιγότερο σηµαντικό συστατικό) (Berdanier, 

Carolyne, 2000).  

Τα µικροθρεπτικά συστατικά, αντιθέτως, παρέχουν σχεδόν µηδενική ενέργεια, 

αλλά είναι απαραίτητα για τη λειτουργία του µεταβολισµού. Στην κατηγορία αυτή ανήκουν 

κυρίως οι βιταµίνες (π.χ. A, B, C, D, E και K), τα ανόργανα στοιχεία, τα οποία χωρίζονται 

στα κύρια ανόργανα στοιχεία (π.χ. ασβέστιο και φώσφορος) και στα ιχνοστοιχεία (π.χ. 

σίδηρος, ψευδάργυρος, σελήνιο και µαγγάνιο). Μολονότι τα συστατικά αυτά είναι 

απαραίτητα σε πολύ µικρές ποσότητες, πρόκειται για πολύ σηµαντικά διατροφικά 

συστατικά. Οι διεργασίες της ανάπτυξης, της παραγωγής ενέργειας και πολλές άλλες 

φυσικές λειτουργίες του οργανισµού δε θα ήταν δυνατές χωρίς τα συστατικά αυτά. 

(Berdanier, Carolyne, 2000) 
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1.4 Επίδραση σε ανθρωποµετρικούς δείκτες, βιολογικούς δείκτες και 

επιδηµιολογία ασθενειών 
 

1.4.1 Η σχέση µεταξύ καλοκαιρινών διακοπών και αύξησης του 

σωµατικού βάρους στα παιδιά 
Έπειτα από µια µελέτη, έχει φανεί ότι τα παιδιά τείνουν να αυξάνουν το βάρος 

τους κατά τη διάρκεια των καλοκαιρινών µηνών σε περίοδο διακοπών. Σε εποχές όπου η 

παιδική παχυσαρκία αυξάνεται µε γοργούς ρυθµούς, στα αγόρια από 15% σε 35.4% και 

στα κορίτσια από 15% σε 29,2%, (έχει τριπλασιαστεί την τελευταία εικοσαετία)(Tremblay 

& Willms, 2000) έχει µεγάλη σηµασία να εξετάζονται προσεκτικά τέτοιες µελέτες. (Gillis, 

Mcdowell, 2005) 

Πιο συγκεκριµένα, στον Καναδά σε σχετική έρευνα το 66% της µερίδας παιδιών 

που έλαβαν µέρος (40 κορίτσια και 33 αγόρια ηλικίας από 10 έως 13 και βάρους από 60 

έως 84 κιλών), αύξησε το βάρος του στην περίοδο του καλοκαιριού (Ιούλιος-Αύγουστος) 

κατά 3% από το ιδανικό του βάρος. Αυτό συνέβη για πολλούς λόγους, αρχικά η καθιστική 

ζωή έπειτα από το σχολικό έτος, η έλλειψη άσκησης και η συνεχόµενη διασκέδαση µε 

ηλεκτρονικά παιχνίδια, τηλεόραση και Η/Υ. Τέλος, οι οικογενειακές συγκεντρώσεις, που 

λόγω του ελεύθερου χρόνου, που είναι περισσότερος σε περιόδους διακοπών, προσθέτουν 

αρκετές θερµίδες λόγω παχυντικών γευµάτων στα παιδιά.. Αποτέλεσµα όλου αυτού είναι η 

αυξηµένη πρόσληψη θερµίδων και µεγάλων ποσοτήτων αλατιού, ζάχαρης και γενικότερα 

παχυντικών συστατικών (Gillis, Mcdowell, 2005). 

 

1.4.2 Η συσχέτιση των καρδιακών επεισοδίων µε τις µέρες των 

Χριστουγεννιάτικων διακοπών 
Πολλοί ερευνητές έχουν ασχοληθεί µε τις εποχιακές διακυµάνσεις της καρδιακής 

θνησιµότητας. Μέσα από αυτές έχει προκύψει ότι, ακόµα και σε περιοχές όπου ο χειµώνας 

είναι ελαφρύς (πχ Λος Άντζελες) εµφανίζονται σταθερά περισσότεροι θάνατοι από 

καρδιακά επεισόδια κατά τη διάρκεια του χειµώνα σε σχέση µε τους καλοκαιρινούς µήνες. 

Το 1/3 περίπου των θανάτων αυτών καταγράφονται τους µήνες ∆εκέµβριο και Ιανουάριο. 

Ενώ αρχικά οι ερευνητές θεωρούσαν το κρύο καθοριστικό παράγοντα για το παραπάνω 

γεγονός, ανακάλυψαν σταδιακά ότι στις ΗΠΑ (και σε άλλες χώρες) εµφανίζεται αύξηση 

των θανάτων από καρδιακά επεισόδια τις ηµέρες των διακοπών. Συγκεκριµένα, τα 

επεισόδια ξεκινούσαν περίπου από την ηµέρα των Ευχαριστιών, αυξάνονταν τα 
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Χριστούγεννα και οξύνονταν την πρώτη µέρα του χρόνου· στη συνέχεια, το ποσοστό των 

επεισοδίων παρουσίαζε µείωση. Είναι φανερό ότι γι’αυτό ευθύνεται, εκτός από τους 

συναισθηµατικούς παράγοντες, ότι οι άνθρωποι κατά τη διάρκεια των διακοπών δείχνουν 

υπερβολική επιείκεια στους εαυτούς τους. Αποτέλεσµα αυτού είναι να καταναλώνουν 

µεγάλες ποσότητες λιπαρών τροφών, γλυκών και αλκοόλ. Άλλωστε, είναι γνωστό ότι σε 

όλες τις περιοχές του κόσµου τα Χριστούγεννα οι συγγενείς και οι φίλοι συνηθίζεται να 

δωρίζουν γλυκίσµατα και αλκοολούχα ποτά. Οι περισσότεροι άνθρωποι καταλήγουν να 

καταναλώνουν µεγάλες ποσότητες αλατιού και ζάχαρης, προσθέτοντας κιλά κατά τη 

διάρκεια των διακοπών. Οι παραπανίσιες αυτές θερµίδες σε συνδυασµό µε το στρες 

µπορούν να βλάψουν µια ήδη αδύναµη καρδιά. Γι’αυτό το λόγο άλλωστε εµφανίζονται 

τέτοια ποσοστά καρδιακών επεισοδίων κατά τη διάρκεια των γιορτινών ηµερών. Εκτός 

όµως από τα άτοµα µε καρδιακά νοσήµατα, αξίζει να σηµειωθεί ότι τις ηµέρες αυτές 

κινδυνεύουν και άτοµα µε σακχαρώδη διαβήτη λόγω των ακατάλληλων τροφών και 

ποτών. Τέλος, σε περιόδους διακοπών είναι ευάλωτα και τα άτοµα µε τάση παχυσαρκίας, 

καθώς αδυνατούν να ελέγξουν τις τροφές που καταναλώνουν και την ποιότητα αυτών. 

Συνοψίζοντας, είναι φανερό ότι τα άτοµα µε χρόνια νοσήµατα οφείλουν να 

δείχνουν προσοχή τις ηµέρες των διακοπών και κυρίως των Χριστουγεννιάτικων, καθώς 

διατρέχουν µεγάλο κίνδυνο (Kloner, 2004). 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2 :  

ΦΥΣΙΚΗ ∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ ΣΕ ΠΕΡΙΟ∆ΟΥΣ ∆ΙΑΚΟΠΩΝ 

 

2.1 Επίδραση στην υγεία 
Το παρακάτω σχήµα δείχνει ότι όσο χαµηλότερο είναι το όριο ευρωστίας, που 

αντικατοπτρίζεται στην καρδιοαναπνευστική αντοχή, τόσο µεγαλύτερη είναι η 

θνησιµότητα σε άνδρες και γυναίκες. Άτοµα µε χαµηλή ευρωστία έχουν τριπλάσια 

θνησιµότητα από εκείνα µε υψηλή ευρωστία. Ακόµα και µια µέτρια ευρωστία µπορεί να 

περιορίζει δραστικά τα αποτελέσµατα της φθοράς που οδηγούν στο θάνατο. 

 

   

Σχήµα 2.1 (Corbin, Lindsey, Welk, 2001) 

 

Έρευνες έχουν δείξει ότι η φυσική δραστηριότητα µειώνει σηµαντικά τον κίνδυνο 

θανάτου. Το Σχήµα 4 δείχνει ότι για κάθε αύξηση 500 χιλιοθερµίδων εβδοµαδιαίας 

φυσικής δραστηριότητας, ο κίνδυνος θανάτου µειώνεται και η επιβίωση αυξάνεται, µέχρι 

ένα ορισµένο σηµείο. Η µεγαλύτερη ωφέλεια για την υγεία προκύπτει όταν κάποιος 

ασκείται δια βίου. Η πιο αισθητή όµως ωφέλεια παρατηρείται σε όσους κάνουν καθιστική 

ζωή και αρχίζουν να ασκούνται τακτικά. Όσοι δαπανούν µε φυσική δραστηριότητα 500 
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έως 1500 χιλιοθερµίδες την εβδοµάδα µειώνουν κατά 29% τον κίνδυνο θανάτου, σε 

σύγκριση µε εκείνους που κάνουν καθιστική ζωή. Στις 2000 χιλιοθερµίδες την εβδοµάδα ο 

κίνδυνος θανάτου είναι περίπου το µισό απ’ότι στους αγύµναστους. Αξιοσηµείωτο είναι 

ότι η υπερβολική φυσική δραστηριότητα που ξεπερνάει τις 2.500 χιλιοθερµίδες την 

εβδοµάδα φαίνεται να επιφέρει µέτριο µόνο όφελος (Corbin, Lindsey, Welk, 2001). 

 

 
Σχήµα 2.2 (Corbin, Lindsey, Welk, 2001) 

 

2.2 Ασκησιογενείς επιδράσεις 
Η άσκηση επιδρά ευεργετικά σε όλα τα συστήµατα, όργανα και λειτουργίες του 

ανθρώπινου οργανισµού και χρησιµεύει ως προστατευτικός παράγοντας σε πολλές 

παθήσεις, όπως καρδιοπάθεια, υπέρταση, σακχαρώδεις διαβήτης, εγκεφαλικά επεισόδια, 

παχυσαρκία, οστεοπόρωση και καρκίνο του παχέος εντέρου. Ακόµα η άσκηση θα 

µπορούσε να χρησιµεύει και ως διέξοδος στις πιέσεις της σύγχρονης ζωής και να 

συµβάλλει στην ανακούφιση συµπτωµάτων κατάθλιψης και άγχους, καθώς και στη 

βελτίωση της ψυχικής διάθεσης, της ευεξίας και της ποιότητας ζωής (Corbin, Lindsey, 

Welk, 2001). 
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2.2.1 Καρδιαγγειακές Προσαρµογές 
Η ανεπαρκής σωµατική άσκηση αποτελεί παράγοντα καρδιακού κινδύνου. Άλλοι 

συντελεστικοί παράγοντες είναι η υπερλιπιδαιµία (χοληστερίνη>250 mg/dL), η υπέρταση 

(συστολική>160 mg/dL), το κάπνισµα (>1 πακέτο τσιγάρα την ηµέρα), και το ψυχικό 

άγχος. Όσοι περισσότεροι παράγοντες συνυπάρχουν, τόσο µεγαλύτερος ο καρδιακός 

κίνδυνος. Άρα οι παράγοντες αυτοί λειτουργούν πολλαπλασιαστικά και όχι αθροιστικά. 

Έτσι, για παράδειγµα, όταν συνυπάρχουν σ’ένα άτοµο δυο από τους παράγοντες 

καρδιακού κινδύνου, τότε το άτοµο αυτό διατρέχει δύο φορές µεγαλύτερο κίνδυνο να 

προσβληθεί από καρδιοπάθεια απ’ότι ο µέσος άνθρωπος, ενώ όταν συνυπάρχουν τρείς 

παράγοντες, διατρέχει έξι φορές µεγαλύτερο κίνδυνο. Η άσκηση παρέχει µια φυσική 

θωράκιση στο σώµα, προστατεύοντας την καρδιά από την ισχαιµία και τις συνέπειές της. 

Πιο συγκεκριµένα, η τακτική άσκηση : 

• Ευεργετεί την καρδιά µε δύο τρόπους: Από τη µια µεριά δυναµώνει το µυοκάρδιο 

και πλουτίζει το δίκτυο της αιµάτωσής του και από την άλλη επιβραδύνει τη 

συχνότητα των χτύπων της προκαλώντας βραδυκαρδία. Έτσι, η γυµνασµένη 

καρδιά γίνεται µια δυνατότερη και αποδοτικότερη αντλία και καταπονείται 

ασύγκριτα λιγότερο από την αγύµναστη. 

• Οδηγεί στη βελτίωση της καρδιοαναπνευστικής αντοχής, αυξάνοντας κυρίως τον 

όγκο παλµού και δευτερευόντως την αρτηριοφλεβική διαφορά οξυγόνου στο αίµα. 

• Προλαµβάνει την υπέρταση και οδηγεί στη µείωση της αρτηριακής πίεσης του 

αίµατος (-3mmHg σε φυσιολογικά άτοµα, 6mmHg σε οριακά υπερτασικούς και 6-

9mmHg σε υπερτασικούς) 

• Ελαττώνει τη συγκολλητικότητα των αιµοπεταλίων µε αποτέλεσµα την αύξηση 

της ρευστότητας του αίµατος και τη µείωση σχηµατισµού θροµβώσεων. 

• Προκαλεί παρασυµπαθοτονία της καρδιάς, ιδιαίτερα ωφέλιµη στο σηµερινό 

άνθρωπο, που το καθηµερινό άγχος, η αγωνία και ο γοργός ρυθµός της 

καθηµερινότητας υπερδιεγείρουν τον εγκέφαλο και την καρδιά και φθείρουν τον 

οργανισµό του. 

• Επιβαρύνει και φθείρει λιγότερο την καρδιά. Η γυµνασµένη καρδιά καταπονείται 

στο 24ωρο ασύγκριτα λιγότερο από την αγύµναστη. Υπολογίζεται πως ένα µέτρια 

γυµνασµένο άτοµο έχει καθηµερινά -15.000 λιγότερους καρδιακούς παλµούς, τον 

µήνα µισό εκατοµµύρια και το χρόνο περίπου έξι εκατοµµύρια. Αυτή η οικονοµία 

παλµών αντιστοιχεί σε 48 ηµέρες ανάπαυσης το χρόνο. Χάρη στην οικονοµία 
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παλµών και τη χαµηλότερη αρτηριακή πίεση ελαφρύνεται το έργο της καρδιάς 

(Corbin, Lindsey, Welk, 2001). 

 

2.2.2 Μεταβολικές Προσαρµογές 
Πολλαπλές προσαρµογές προκαλούνται µε την άσκηση και στο µεταβολισµό της 

ενέργειας. Αποτελέσµατα της συστηµατικής άσκησης είναι: 

• Η αύξηση λιπών που οδηγεί στην εξοικονόµηση του αποθηκευµένου στα µυϊκά 

κύτταρα γλυκογόνου και τη βελτίωση της αντοχής. Υπολογίζεται ότι τα λίπη 

µπορούν να καλύψουν σε γυµνασµένα άτοµα µέχρι και 90% της ενεργειακής 

δαπάνης κατά τη διάρκεια προσπάθειας µέτριας έντασης (<50% VO2max) και 

διάρκειας µεγαλύτερης της µιας ώρας. 

• Το χαµήλωµα της στάθµης των τριγλυκεριδίων στο αίµα, που οφείλεται στην 

αύξηση της δραστικότητας του ενζύµου λιπάσης λιποπρωτεïνης στο µυϊκό και 

λιπώδη ιστό. 

• Η αύξηση της στάθµης της υψηλής πυκνότητας λιποπρωτεϊνης (HDL), που είναι το 

«γράσο» των αγγείων και προστατεύει τα τοιχώµατα τους. 

• Η µείωση, σε συνδυασµό µε τη διατροφή, του σωµατικού λίπους, συρρικνώνοντας 

το µέγεθος των λιποκυττάρων (Corbin, Lindsey, Welk, 2001). 

 

2.2.3 Μυοσκελετικές Προσαρµογές 
Είναι πολύ παλιά παρατήρηση ότι οι µύες ατροφούν µε την αχρησία και υπερτροφούν 

µε τη χρήση. Σήµερα γνωρίζουµε ότι η κατάλληλη άσκηση: 

• Αυξάνει τη µυϊκή, τη δύναµη και την αντοχή. 

• ∆ιατηρεί το δείκτη σωµατικής µάζας στη φυσιολογική ζώνη ευνοώντας τον 

οικονοµικό ισολογισµό και αυξάνοντας ενδεχοµένως το βασικό µεταβολισµό. 

• ∆υναµώνει τα οστά αυξάνοντας την πυκνότητά τους κατά την αναπτυξιακή ηλικία 

και τη διατηρεί στα ίδια επίπεδα κατά την ώριµη και προχωρηµένη, εµποδίζοντας 

την οστεοπόρωση και τα κατάγµατα. 

• Βελτιώνει την ευκαµψία στις αρθρώσεις αυξάνοντας την κινητικότητα τους 

(Corbin, Lindsey, Welk, 2001). 
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2.2.4 Ψυχολογικές Επιδράσεις 
Η ευεργετική επίδραση της τακτικής άσκησης δεν περιορίζεται µόνο στις βιολογικές 

προσαρµογές. Η άσκηση δε θωρακίζει µόνο την υγεία, δεν αναχαιτίζει µόνο τη βιολογική 

φθορά και δεν ανυψώνει µόνο τη βιολογική στάθµη του ανθρώπινου δυναµικού. Η 

ευεργετική της επίδραση επεκτείνεται και στις ψυχοκοινωνικές ιδιότητες της ανθρώπινης 

προσωπικότητας. Η συµβολή της στην ψυχολογική και κοινωνική ανάπτυξη του ατόµου 

είναι τεκµηριωµένη µε ένα πλήθος ερευνητικών εργασιών. Πληθαίνουν οι έρευνες που 

δείχνουν ότι η συστηµατική άσκηση : 

• Βελτιώνει τη διάθεση και δηµιουργεί αίσθηµα ευεξίας. Το αίσθηµα εκείνο που 

κάνει τον άνθρωπο να νιώθει εσωτερική πληρότητα, ισορροπία, αυτοπεποίθηση 

και σιγουριά και του δίνει την ορµή να αντιµετωπίσει µε αισιοδοξία τις δυσκολίες, 

τις αντιξοότητες και τις προκλήσεις που επιφυλάσσει η καθηµερινή ζωή. 

• Μειώνει τα συµπτώµατα του άγχους και της κατάθλιψης. 

• Μπορεί να βελτιώσει τη νοητική λειτουργία. 

• Έχει θετικά αποτελέσµατα στην αυτοεκτίµηση και στην αυτοπεποίθηση (Corbin, 

Lindsey, Welk, 2001). 

 

2.2.5 Επίδραση στη Γήρανση 
Πρόσφατα ερευνητικά δεδοµένα έδειξαν ότι πρέπει να αναθεωρήσουµε την παλιά 

αντίληψη που απέδιδε τη µείωση της λειτουργικής ικανότητας του οργανισµού κατά τη 

γήρανση σε βιολογικό εκφυλισµό. Σήµερα γνωρίζουµε ότι : 

• Η παρακµή της λειτουργικής ικανότητας που συνοδεύει τη γήρανση οφείλεται 

κυρίως στην καθιστική ζωή και τον κινητικό περιορισµό. Έτσι, τα γηρατειά δε 

σηµαίνουν αναπόφευκτα και επιδείνωση της σωµατικής κατάστασης. 

• Η ζωή πολλών ηλικιωµένων χαρακτηρίζεται από περιορισµό της κινητικότητάς 

τους και απώλεια της ανεξαρτησίας τους. Τακτική άσκηση µπορεί να προλάβει ή 

να µειώσει αυτήν την πιθανότητα. 

• Η άσκηση, µε κριτήριο την αερόβια ικανότητα, οδηγεί σ’ένα βιολογικό ξανάνιωµα 

10 µε 15 χρόνια. 

• ∆εν µπορεί να γίνει αποταµίευση των ευεργετικών επιδράσεων της άσκησης για 

µελλοντική χρήση. Αθλητές, που µετά το πέρας της σταδιοδροµίας τους 

εγκαταλείπουν κάθε µορφή άσκησης, δεν πρέπει να προσδοκούν να ζήσουν 

περισσότερα χρόνια. 
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• Άνθρωποι που ασκούνται µέχρι τα βαθιά γηρατειά επιµηκύνουν το προσδόκιµο 

όριο ζωής τους περισσότερο από τους συνοµήλικους τους, που κάνουν καθιστική 

ζωή. Η άσκηση όµως, για να οδηγήσει σ’αυτήν τη µακροζωία, πρέπει να 

συνοδεύεται µε υγιεινές συνήθειες που είναι : 

Περιοδικές ιατρικές εξετάσεις καρδιαγγειακού ελέγχου και καρκίνου. 

1. ∆ίαιτα φτωχή σε λιπαρά, ζάχαρη και αλάτι, πλούσια όµως σε φυτικές ίνες. 

2. ∆ιατήρηση κανονικού σωµατικού βάρους. 

3. Αποχή από το κάπνισµα. 

Η άσκηση θα έπρεπε να γίνει µια καθηµερινή ισόβια συνήθεια, να γίνει τρόπος ζωής 

(Corbin, Lindsey, Welk, 2001). 

 

2.2.6 Επίδραση στην Ανάπτυξη 
Πολύχρονες και συστηµατικές έρευνες έχουν δείξει ότι παιδιά που γυµνάζονται στο 

σχολείο καθηµερινά, αντίθετα µε τους συνοµηλίκους τους που γυµνάζονται µόνο δύο 

ώρες την εβδοµάδα: 

• Ωριµάζουν πιο γρήγορα και έχουν µεγαλύτερη αύξηση και ανάπτυξη. 

• Αποκτούν µεγαλύτερη αυτοπεποίθηση και αίσθηση αυτονοµίας, περισσότερη 

κοινωνική προσαρµοστικότητα και συναισθηµατική σταθερότητα. 

• Αποδίδουν ασύγκριτα καλύτερα στα µαθήµατά τους. Αυτό δεν σηµαίνει πως µε 

την άσκηση προάγεται ευφυΐα του ατόµου, αλλά απλώς φαίνεται πως η ευεξία, που 

είναι αποτέλεσµα της άσκησης, έχει αντίκτυπο και στα όργανα της διανόησης, που 

έτσι γίνονται οξύτερα και πιο αποτελεσµατικά(Corbin, Lindsey, Welk, 2001). 

 

2.2.7 Οικονοµικό και Κοινωνικό Κόστος 
Η θωράκιση της υγείας και της ευρωστίας των πολιτών, που προκύπτει από τη 

συστηµατική τους άσκηση, έχει ευεργετικές επιπτώσεις τόσο στην αναβάθµιση της 

ποιότητας ζωής τους, όσο και στη µείωση του οικονοµικού και κοινωνικού κόστους που 

προκαλείται µε τη νοσηρότητα και την πρώιµη θνησιµότητα. 

Πιο συγκεκριµένα: 

• Άνθρωποι που ασκούνται συστηµατικά απουσιάζουν λιγότερο από την εργασία 

τους λόγω νοσηρότητας, απ’ότι άνθρωποι που κάνουν καθιστική ζωή. 

• Η συστηµατική άσκηση συµβάλλει θετικά στην αντιµετώπιση και θεραπεία 

χρόνιων παθήσεων. 
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• Προαγωγή της άσκησης σε όλους οδηγεί σε µείωση των δαπανών για 

ιατροφαρµακευτική περίθαλψη (Corbin, Lindsey, Welk, 2001). 

 

2.3 Παράγοντες που επηρεάζουν τη φυσική δραστηριότητα σε 

περιόδους διακοπών 
Σύµφωνα µε µελέτες, τα επίπεδα σωµατικής δραστηριότητας επηρεάζονται από τις 

περιβαλλοντικές ιδιότητες, όπως η κατοικία και η δυνατότητα πρόσβασης σε παροχές 

αναψυχής ενώ εξετάζουν και τα χαρακτηριστικά γνωρίσµατα του φυσικού περιβάλλοντος 

όπως η πρόσβαση στα πάρκα και τις παιδικές χαρές, η εποχικότητα και οι καιρικές 

συνθήκες ως καθοριστικούς παράγοντες της σωµατικής δραστηριότητας (Huston, Evenson 

et. al, 2003). Άλλωστε και η κοινή λογική, υπαγορεύει ότι οι ιδιότητες όπως η 

φωτεινότητα της ηµέρας ή οι ακραίες θερµοκρασίες επηρεάζουν τις συµπεριφορές 

σωµατικής δραστηριότητας λχ. περπάτηµα στο ύπαιθρο – η πιο κοινή σωµατική 

δραστηριότητα όλου του πληθυσµού. Είναι φανερό ότι, οι καιρικές συνθήκες µπορούν 

έντονα να προωθήσουν ή να αποτρέψουν τη σωµατική δραστηριότητα των ανθρώπων και 

συγκεκριµένα για τα παιδιά, τα οποία λαµβάνουν µέρος σε υπαίθριες δραστηριότητες 

(Tucker, Gilliland, 2007). 

Εποµένως ο στόχος αυτής της αναθεώρησης είναι η καλύτερη κατανόηση των 

αποτελεσµάτων των εποχιακών διαφορών και των παραλλαγών στον καιρό σε σχέση µε 

τα επίπεδα σωµατικής δραστηριότητας. ∆εδοµένου ότι το ποσοστό του υπαίθριου χρόνου 

αναψυχής κυµαίνεται σύµφωνα µε την εποχή και η εποχικότητα ποικίλει µε βάση τη 

γεωγραφική θέση. Άρα είναι φανερό ότι εµφανίζονται διαφορετικά αποτελέσµατα από 

χώρα σε χώρα. Πιο συγκεκριµένα, σε µελέτη που πραγµατοποιήθηκε σε οκτώ 

διαφορετικές χώρες (Καναδάς, ΗΠΑ, Αυστραλία, Κύπρος, Σκωτία, Κάτω Χώρες, Γαλλία 

και Γουατεµάλα) εµφανίζεται ότι η εποχή και κατ’ επέκταση ο καιρός, έχουν µία ακέραια 

επίδραση στις συµπεριφορές σωµατικής δραστηριότητας. Φαίνεται λοιπόν ότι την άνοιξη 

και το καλοκαίρι (Απρίλιος – Αύγουστος) εµφανίζεται το υψηλότερο επίπεδο φυσικής 

άσκησης το οποίο οξύνεται τους µήνες Ιούλιο – Αύγουστο. Αντιθέτως, τους χειµερινούς 

µήνες µειώνονται οι ενεργειακές δαπάνες, αποδίδοντας την πτώση της δραστηριότητας 

στις πιο σύντοµες ηµέρες και τις δυσµενείς καιρικές συνθήκες. Το ίδιο συµβαίνει και µε 

τα παιδιά, όπου ο διαθέσιµος χρόνος για παιχνίδι – άσκηση µειώνεται λόγω του σχολικού 

έτους. Τα µόνα αποτελέσµατα που διαφέρουν εµφανίζονται σε ορισµένες πόλεις των ΗΠΑ 

(πχ Τέξας) όπου η µέση θερµοκρασία για τον µήνα Ιούλιο είναι 29 C, η ακραία αυτή 
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θερµότητα έχει αναγνωριστεί σαν αποτρεπτικός παράγοντας των υπαίθριων 

δραστηριοτήτων. (Tucker, Gilliland, 2007) 

Η λύση στην παραπάνω διαπίστωση, είναι να δοθεί έµφαση στις εσωτερικές 

εγκαταστάσεις άθλησης έτσι ώστε η συµµετοχή να µπορεί να συνεχιστεί και τους 

χειµερινούς µήνες. Καθώς επίσης, οι χειµερινές δραστηριότητες να είναι προσιτές (φυσικά 

και οικονοµικά) για όλο το πληθυσµό. Η δηµιουργία κλειστών γυµναστηρίων – πισινών 

θα δώσει λύση στις περιοχές όπου η συνεχείς περίοδοι ανήσυχου καιρού εµµένουν. 

(Tucker, Gilliland, 2007) 

Με γνώµονα ότι, η παχυσαρκία στου ενήλικες και κυρίως στα παιδιά αγγίζει τα 

όρια επιδηµίας είναι επιτακτική ανάγκη να αναγνωριστεί η επίδραση της εποχής και του 

καιρού στη σωµατική δραστηριότητα. Είναι σαφώς σηµαντικό, να αναγνωριστεί ο κακός ή 

ακραίος καιρός ως αποτρεπτικός παράγοντας κι οι µελλοντικοί ερευνητές να δώσουν 

έµφαση σε αυτό ανάλογα µε τη γεωγραφική θέση κάθε χώρας (Tucker, Gilliland, 2007). 

Τέλος, ένας άλλος καθοριστικός παράγοντας που επηρεάζει την φυσική 

δραστηριότητα είναι η ψυχολογία του ατόµου την κάθε χρονική περίοδο. Σύµφωνα µε 

µελέτες, η αρνητική ψυχολογία αποτρέπει τον άνθρωπο από την άσκηση και γενικότερα 

τον δυσκολεύει στο να λάβει µέρος σε οποιαδήποτε µορφής δραστηριότητα.. Αυτό 

συµβαίνει σε όλους τους ανθρώπους οι οποίοι τις ηµέρες κακής ψυχολογίας τείνουν να 

κλείνονται είτε στο σπίτι τους είτε περνώντας την ώρα στην εργασία τους. Είναι 

σηµαντικό όµως να τονιστεί ότι οι ίδιες µελέτες αποδεικνύουν ότι τα παραπάνω άτοµα, 

εάν τελικά ασχοληθούν µε κάποιου είδους φυσικής δραστηριότητας η ψυχολογία τους 

αυτόµατα βελτιώνεται. Άρα είναι σηµαντικό όλοι οι άνθρωποι να γνωρίζουν τα 

αποτελέσµατα συγκεκριµένων µελετών έτσι ώστε να πιέζουν τους εαυτούς τους προς την 

άσκηση η οποία έχει τόσα ευεργετικά αποτελέσµατα στην ψυχολογία και στο σώµα τους. 

(Kop, Weinstein, et. al, 2008) 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3 :  

ΣΚΟΠΟΣ ΚΑΙ ΜΕΘΟ∆ΟΛΟΓΙΑ 

 

3.1 Σκοπός της έρευνας 
  Σκοπός της παρούσας έρευνας είναι να µελετηθούν οι πιθανές αλλαγές στη 

διατροφή και τα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας τριών οµάδων ενηλίκων, µελών ενός 

γυµναστηρίου, κατά τη διάρκεια των καλοκαιρινών διακοπών. Απ’ όσο γνωρίζουµε, αυτή 

είναι η πρώτη έρευνα που πραγµατοποιείται για να εξερευνηθούν µε λεπτοµέρεια οι 

διατροφικές συνήθειες, αλλά και τα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας, κατά τη διάρκεια 

των καλοκαιρινών διακοπών.  

 

3.2 Μεθοδολογία της έρευνας 

3.2.1 ∆είγµα της έρευνας 
Στη µελέτη πήραν µέρος µέλη ενός γυµναστηρίου κατά την καλοκαιρινή σεζόν 

Ιουλίου- Οκτωβρίου 2008 στο νησί της Μυκόνου. Το δείγµα αποτελέστηκε από: 1) 

Επισκέπτες από κράτη εκτός Ελλάδας που έκαναν τουρισµό στο νησί κατά τη διάρκεια της 

παραπάνω περιόδου (µελέτη συνηθειών πριν και κατά τη διάρκεια των διακοπών), 2) 

Έλληνες που έκαναν τουρισµό στο νησί κατά τη διάρκεια της παραπάνω περιόδου (µελέτη 

συνηθειών πριν και κατά τη διάρκεια των διακοπών) και 3) Μόνιµους κατοίκους του 

νησιού (µελέτη συνηθειών πριν και κατά τη διάρκεια της καλοκαιρινής/ τουριστικής 

σεζόν). Στην έρευνα αυτή συµµετείχαν συνολικά 91 άτοµα (61 άντρες και 30 γυναίκες) 

ηλικίας από 14 έως 71 ετών. 

Η συµπλήρωση των ερωτηµατολογίων και η συλλογή ανθρωποµετρικών δεδοµένων 

πραγµατοποιήθηκε στο εν λόγω γυµναστήριο. Η έρευνα πραγµατοποιήθηκε κατά το 

χρονικό διάστηµα του έτους 2008/2009 στο γυµναστήριο Bodywork στο νησί της 

Μυκόνου. Όλοι οι συµµετέχοντες γυµνάζονταν τουλάχιστον δυο µε τρείς µήνες πριν 

συµπληρώσουν το ερωτηµατολόγιο. 
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3.2.2 Συλλογή δεδοµένων 

- Ερωτηµατολόγιο διατροφικών συνηθειών 
 Το ερωτηµατολόγιο που χρησιµοποιήθηκε εξασφάλισε πληροφορίες σχετικά µε τη 

συχνότητα και ποσότητα κατανάλωσης επιλεγµένων τροφίµων, τις γενικές διατροφικές 

συνήθειες και διάφορα δηµογραφικά χαρακτηριστικά. Το ερωτηµατολόγιο αυτό έχει ήδη 

χρησιµοποιηθεί σε προηγούµενες έρευνες (Papadaki, Scott, 2002, Papadaki, Hondros, et. 

al, 2007). Για τις ανάγκες της παρούσας έρευνας, το ερωτηµατολόγιο τροποποιήθηκε 

ελαφρώς για να περιγράψει κάποια τρόφιµα πιο λεπτοµερώς και να συµπεριλάβει κάποια 

άλλα, ώστε να αντιπροσωπευτεί περισσότερο η διαθεσιµότητα τροφίµων στην Ελλάδα. Το 

ερωτηµατολόγιο δόθηκε σε δύο γλώσσες (Αγγλικά και Ελληνικά), αναλόγως µε την 

πληθυσµιακή οµάδα που µελετήθηκε. Συνολικά, το παρόν ερωτηµατολόγιο περιέχει 62 

τρόφιµα/κατηγορίες τροφίµων. 

 Τα τρόφιµα που προστέθηκαν είναι: αποξηραµένα φρούτα, ξηροί καρποί, αυγά, 

τυρί µε µειωµένα λιπαρά, µπισκότα και παγωτό. Επίσης, στην κατηγορία ‘φρέσκα φρούτα’ 

προστέθηκε η ‘κοµπόστα’, στο ‘κοτόπουλο’ προστέθηκαν τα ‘γαλοπούλα/κουνέλι’, στο 

‘κρουασάν’ προστέθηκαν οι ‘γλυκές κρέπες’ και στην ‘πίτσα’ προστέθηκαν τα 

‘κρουασάν/αλµυρές κρέπες’. Η συχνότητα κατανάλωσης µετρήθηκε µε τις απαντήσεις ‘6+ 

φορές/ηµέρα’, ‘4-5 φορές/ηµέρα’, ‘2-3 φορές/ηµέρα’, ‘1 φορά/ηµέρα’, ‘5-6 

φορές/βδοµάδα’, ‘2-4 φορές/βδοµάδα’, ‘1 φορά/βδοµάδα’, ‘1-3 φορές/µήνα’ και ‘<1 

φορά/µήνα’. Η συχνότητα κατανάλωσης εκτιµήθηκε δύο φορές: η πρώτη αντιπροσωπεύει 

την κατανάλωση πριν τις διακοπές (οµάδες 1 και 2)/ καλοκαιρινή σεζόν (οµάδα 3) και η 

δεύτερη την κατανάλωση κατά την περίοδο των διακοπών (οµάδες 1 και 2)/ καλοκαιρινής 

σεζόν (οµάδα 3).  

 Το µέρος του ερωτηµατολογίου που αφορά στις γενικές διατροφικές συνήθειες 

συµπεριλαµβάνει δηµογραφικές ερωτήσεις, καθώς και ερωτήσεις σχετικά µε την αγορά/ 

προετοιµασία τροφίµων και τη συχνότητα κατανάλωσης σπιτικού και έτοιµου φαγητού 

(π.χ. κατεψυγµένα γεύµατα, φαγητό ‘απ’ έξω’), πριν και κατά τη διάρκεια των διακοπών 

(οµάδες 1 και 2)/ καλοκαιρινής σεζόν (οµάδα 3). Συµπεριλήφθηκαν ακόµα ερωτήσεις 

σχετικές µε την προσωπική εκτίµηση των διατροφικών συνηθειών και του σωµατικού 

βάρους. Από όλους τους συµµετέχοντες ζητήθηκε να αναφέρουν το βάρος τους πριν τις 

διακοπές (οµάδες 1 και 2)/ καλοκαιρινή σεζόν (οµάδα 3), τη χώρα καταγωγής (οµάδα 1), 

καθώς και το χρονικό διάστηµα που βρίσκονταν σε διακοπές τη στιγµή συµπλήρωσης των 

ερωτηµατολογίων (οµάδες 1 και 2).  

- Ερωτηµατολόγιο φυσικής δραστηριότητας 
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Το ερωτηµατολόγιο IPAQ (International Physical Activity Questionnaire) 

χρησιµοποιήθηκε για να εξασφαλίσει πληροφορίες σχετικά µε τη φυσική δραστηριότητα 

στην εργασία, κατά τη διάρκεια οικιακών εργασιών και κηπουρικής, κατά τη διάρκεια 

µετακινήσεων και κατά τη διάρκεια του ελεύθερου χρόνου. Η εγκυρότητα και 

επαναληψιµότητα του ερωτηµατολογίου αυτού έχουν ήδη µελετηθεί (Craig CL,Marshall A 

, Sjostrom M et al. International Physical Activity Questionnaire: 12 country reliability and 

validity Med Sci Sports Exerc 2003; 35: 1381-1395). Το ερωτηµατολόγιο θα δοθεί σε 2 

γλώσσες (Αγγλικά και Ελληνικά), αναλόγως µε την πληθυσµιακή οµάδα που µελετάται.  

 

- Σωµατοµετρικοί δείκτες 
Οι δείκτες που χρησιµοποιήθηκαν είναι η µέτρηση του βάρους σε ζυγαριά 

ακριβείας και η µέτρηση ύψους σε όρθια στάση χωρίς παπούτσια. Με βάση τις τιµές 

αυτές υπολογίστηκε ο ∆είκτης Μάζας Σώµατος (βάρος/ύψος2). Ζητήθηκε επίσης από 

τους συµµετέχοντες να αναφέρουν το βάρος που είχαν πριν τις διακοπές (οµάδες 1 και 2)/ 

καλοκαιρινή σεζόν (οµάδα 3). 

 

3.2.3. Σχεδιασµός έρευνας  
Πριν την συµµετοχή στην έρευνα, οι συµµετέχουσες ενηµερώθηκαν προφορικά για 

το σκοπό και τη διαδικασία που θα επακολουθούσε. Όλοι οι συµµετέχοντες πήραν µέρος 

στην έρευνα εθελοντικά. Το ερωτηµατολόγιο συµπληρώθηκε µε τη µέθοδο της 

συνέντευξης. 

 

3.2.4. Ανάλυση ποσοτικών και ποιοτικών δεδοµένων  
 Όλες οι αναλύσεις πραγµατοποιήθηκαν µε τη χρήση του στατιστικού πακέτου 

Statistical Package for the Social Sciences (SPSS for Windows, release 14, 2005, SPSS, 

Chicago, Illinois). 

 Η καταγραφή τροφίµων στο ερωτηµατολόγιο µετατράπηκε σε εβδοµαδιαία 

πρόσληψη (µερίδες ανά βδοµάδα). Για το σκοπό αυτόν, οι κατηγορίες συχνότητας για το 

κάθε τρόφιµο οµαδοποιήθηκαν. Έτσι, η συχνότητα ‘6+ φορές/ηµέρα’ έγινε ‘6 

φορές/ηµέρα’, ‘4-5 φορές/ηµέρα’ θα γίνει ‘4.5 φορές/ηµέρα’, ‘2-3 φορές/ηµέρα’ θα γίνει 

‘2.5 φορές/ηµέρα’, ‘1-3 φορές/µήνα’ θα γίνει ‘0.5 φορές/βδοµάδα’ και ούτω καθεξής. Η 

συχνότητα ‘<1 φορά/µήνα’ δε συνυπολογίστηκε. Στη συνέχεια, η εβδοµαδιαία πρόσληψη 

(σε µερίδες) υπολογίστηκε πολλαπλασιάζοντας την προηγουµένως υπολογισµένη 
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συχνότητα (π.χ. ‘6 φορές/ηµέρα’) µε το 7 (µέρες/βδοµάδα), για τα τρόφιµα εκείνα που 

καταναλώνονται σε καθηµερινή βάση. Όλες οι µερίδες που προέκυψαν 

πολλαπλασιάστηκαν µε τον αριθµό των µερίδων που κατέγραψαν οι συµµετέχοντες ότι 

καταναλώνουν, ώστε να έχουµε πιο αντιπροσωπευτικά δεδοµένα διατροφικής πρόσληψης 

[σε αντίθεση µε τις προηγούµενες έρευνες που χρησιµοποίησαν το ερωτηµατολόγιο αυτό, 

που θεώρησαν ότι η συχνότητα κατανάλωσης ισοδυναµεί µε την ποσότητα κατανάλωσης 

(π.χ. ότι κατανάλωση ψωµιού 1 φορά/ηµέρα ισοδυναµεί µε κατανάλωση 1 φέτας 

ψωµιού/ηµέρα) (31, 32)].  

Η σύγκριση της διατροφικής πρόσληψης (εβδοµαδιαίες µερίδες) και των 

σωµατοµετρικών µετρήσεων πριν και κατά τη διάρκεια των διακοπών (οµάδες 1 και 2)/ 

πριν και κατά τη διάρκεια της καλοκαιρινής/ τουριστικής σεζόν (οµάδα 3) έγινε µε το 

Wilcoxon Signed Ranks Test (ή paired-samples t test για παραµετρικές αξίες). Τα 

υπόλοιπα στοιχεία (π.χ. γενικές διατροφικές συνήθειες, δηµογραφικά στοιχεία, επίπεδα 

φυσικής δραστηριότητας, σύγκριση µε τη Μεσογειακή διατροφή) παρουσιάστηκαν 

ποιοτικά. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4 :  

ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 
 

Τα χαρακτηριστικά του δείγµατος φαίνονται στον Πίνακα 1. Οι ξένοι τουρίστες 

είχαν σηµαντικά µεγαλύτερη ηλικία από τις άλλες δύο οµάδες. Επίσης, σηµαντικά 

υψηλότερο ποσοστό από τους ξένους τουρίστες είχαν πανεπιστηµιακή και ανώτερη 

εκπαίδευση, σε σύγκριση µε τις άλλες οµάδες. 

 

Πίνακας 1: Χαρακτηριστικά του δείγµατος  
Ξένοι τουρίστες 

(n=31) [n(%)] 

Έλληνες τουρίστες 

(n=31) [n(%)] 

Μόνιµοι κάτοικοι 

(n=29) [n(%)] 

P 

value 

Φύλο 

 Άντρες 

 Γυναίκες 

 

22 (71.0) 

9 (29.0) 

 

24 (77.4) 

7 (22.6) 

 

15 (51.7) 

14 (48.3) 

 

0.090

Ηλικία* 39.9 (15.2) 30.0 (10.2) 30.1 (11.6) 0.005

Οικογενειακή κατάσταση 

 Άγαµος 

 Έγγαµος/ µε σύντροφο 

 Χήρος/ διαζευγµένος 

 

12 (30.7) 

18 (58.1) 

1 (3.2) 

 

21 (67.7) 

9 (29.0) 

1 (3.2) 

 

18 (62.1) 

9 (31.0) 

2 (6.9) 

 

0.121

Μορφωτικό επίπεδο 

Πρωτοβάθµια/δευτεροβάθµια 

εκπαίδευση 

 Ανώτερη τεχνική εκπαίδευση 

 Πανεπιστηµιακή και 

ανώτερη εκπαίδευση 

 

 

2 (6.3) 

9 (29.0) 

20 (64.5) 

 

 

8 (25.8) 

9 (29.0) 

14 (45.3) 

 

 

13 (44.8) 

6 (20.7) 

10 (34.5) 

 

 

0.016

Οι διαφορές µεταξύ των οµάδων εξετάστηκαν µε τη χρήση του Chi-Square test (χ2) 

* Μέσος όρος (τυπική απόκλιση). Οι διαφορές µεταξύ των οµάδων εξετάστηκαν µε τη 

χρήση του Kruskal Wallis test 
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Πίνακας 2: Κατανάλωση τροφίµων (g/day) των 3 οµάδων πριν και κατά τη διάρκεια των διακοπών (Μ.Ο, τυπική 

απόκλιση) 

 Ξένοι τουρίστες (n=31)  Έλληνες τουρίστες (n=31)  Μόνιµοι κάτοικοι (n=29)  

 Πριν ∆ιάρκεια P 

value 

Πριν ∆ιάρκεια P 

value 

Πριν ∆ιάρκεια P value 

∆ηµητριακά πρωινού υψηλά 

σε φυτ. ίνες 

31.8 (46.2) 24.2 (32.4) 0.229 17.7 (25.3) 19.9 (29.3) 0.603 17.6 (30.5) 16.7 (32.5) 0.689 

Άλλα δηµητριακά πρωϊνού 

(cornflakes κλπ) 

11.3 (22.8) 9.2 (25.3) 0.742 17.0 (27.2) 10.4 (22.8) 0.059 11.4 (25.7) 7.2 (15.6) 0.232 

Φρέσκα φρούτα ή κοµπόστα 90.5 (74.8) 97.9 (75.7) 0.516 87.3 (82.1) 106.6 

(105.7) 

0.188 98.7 (122.6) 116.3 

(127.5) 

0.036 

Αποξηραµένα φρούτα  6.4 (8.7) 2.2 (5.6) 0.019 4.4 (13.6) 3.0 (6.0) 0.357 2.5 (5.3) 2.8 (6.0) 0.592 

Μαγειρεµένα λαχανικά  93.9 (141.9) 96.3 (161.2) 0.857 41.4 (40.9) 47.5 (45.2) 0.426 69.2 (56.9) 58.9 (60.6) 0.049 

Ωµά λαχανικά  152.0 (138.6) 156.8 

(144.2) 

0.817 153.1 

(143.9) 

165.5 

(161.5) 

0.643 102.1 (89.7) 102.5 (66.8) 0.976 

Ξηροί καρποί 9.2 (13.5) 5.7 (12.3) 0.168 11.4 (18.4) 4.3 (5.7) 0.040 5.9 (8.0) 6.3 (7.5) 0.816 

Ψωµί Ασπρο 5.2 (14.2) 16.0 (27.6) 0.083 14.8 (22.8) 9.8 (16.4) 0.094 7.8 (10.8) 8.6 (10.9) 0.615 
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Πίνακας 2 (συνέχεια) 
 
 Ξένοι τουρίστες (n=31)  Έλληνες τουρίστες (n=31)  Μόνιµοι κάτοικοι (n=29)  

 Πριν ∆ιάρκεια P 

value 

Πριν ∆ιάρκεια P 

value 

Πριν ∆ιάρκεια P 

value 

Ψωµί Ολικής αλέσεως  10.0 (14.6) 9.9 (11.6) 0.984 15.3 (22.5) 17.3 (22.5) 0.493 7.3 (9.4) 6.3 (10.3) 0.301 

Ψωµί Σίκαλης  2.5 (7.0) 1.7 (5.8) 0.597 3.3 (7.8) 2.3 (5.8) 0.600 0.7 (2.5) 1.2 (3.4) 0.521 

Ψωµί Πολύσπορο 7.0 (16.3) 0.9 (3.3) 0.050 8.0 (32.5) 5.2 (14.3) 0.457 2.6 (6.6) 2.9 (5.7) 0.786 

Τηγανιτές πατάτες  22.7 (20.6) 31.1 (29.6) 0.146 14.7 (16.4) 14.3 (14.2) 0.898 13.7 (16.5) 18.2 (19.4) 0.083 

Πατάτες ψητές/βραστές  22.4 (24.2) 25.2 (28.3) 0.593 29.7 (23.5) 29.7 (21.3) 0.992 24.4 (19.9) 25.8 (23.2) 0.648 

Ρύζι µαγειρευµένο  32.2 (36.3) 27.9 (28.6) 0.349 32.5 (17.8) 29.0 (16.4) 0.234 20.2 (13.4) 20.3 (17.2) 0.957 

Ζυµαρικά µαγειρευµένα  17.1 (15.7) 17.9 (14.7) 0.818 29.7 (17.6) 21.7 (13.9) 0.028 21.7 (26.4) 18.9 (10.8) 0.573 

Κρέας  10.6 (7.9) 11.9 (8.4) 0.261 21.6 (19.5) 16.2 (13.7) 0.189 16.1 (13.8) 13.4 (8.8) 0.267 

Αλλαντικά  9.5 (29.7) 2.0 (3.9) 0.151 13.5 (27.4) 8.9 (11.1) 0.360 9.7 (9.9) 7.8 (8.4) 0.164 

Κοτόπουλο/γαλοπούλα/κουνέλι  21.7 (21.9) 17.9 (17.3) 0.135 23.1 (18.9) 22.8 (21.7) 0.905 17.8 (13.9) 14.8 (8.2) 0.305 

Αυγά 21.5 (25.4) 17.7 (18.6) 0.466 34.1 (55.7) 30.1 (56.7) 0.765 14.7 (15.3) 20.9 (41.8) 0.352 

Ψάρια χαµηλών λιπαρών 6.1 (14.5) 7.1 (14.7) 0.468 5.3 (6.4) 8.3 (9.3) 0.039 2.7 (3.4) 3.8 (4.9) 0.177 
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Πίνακας 2 (συνέχεια) 

 Ξένοι τουρίστες (n=31)  Έλληνες τουρίστες (n=31)  Μόνιµοι κάτοικοι (n=29)  

 Πριν ∆ιάρκεια P 

value 

Πριν ∆ιάρκεια P 

value 

Πριν ∆ιάρκεια P 

value 

Λιπαρά ψάρια (τονος) 6.2 (7.6) 7.3 (9.1) 0.456 6.0 (7.6) 8.5 (8.6) 0.110 6.1 (5.6) 5.7 (5.5) 0.732 

Θαλασσινά 0.7 (1.4) 5.1 (8.2) 0.005 1.8 (3.4) 4.9 (5.1) 0.001 2.2 (5.5) 5.6 (7.3) 0.045 

Γάλα Πλήρες  51.6 (90.2) 58.4 (98.9) 0.646 98.8 (184.8) 71.5 (135.2) 0.366 61.6 (100.8) 50.3 (88.3) 0.306 

Γάλα Ηµιάπαχο (1-2%) 61.1 (91.4) 85.2 (131.3) 0.345 65.3 (126.9) 81.3 (260.8) 0.587 59.8 (126.1) 46.3 (120.2) 0.211 

Γάλα Απαχο 0%  87.5 (139.6) 31.7 (73.4) 0.041 78.1 (135.1) 109.6 (162.5) 0.156 29.0 (70.8) 24.8 (65.4) 0.203 

Τυρί Σκληρό/Κίτρινο 7.2 (14.9) 4.6 (8.4) 0.337 12.1 (16.3) 5.6 (8.8) 0.013 11.7 (11.3) 8.8 (10.7) 0.112 

Tυρί Φέτα  4.0 (8.1) 14.3 (15.6) 0.001 11.5 (15.7) 13.2 (16.2) 0.257 14.1 (11.8) 13.2 (11.2) 0.647 

Τυρί µε µειωµένα λιπαρά 3.3 (8.1) 0.1 (0.4) 0.038 7.8 (11.8) 4.3 (8.9) 0.032 9.9 (23.1) 8.4 (23.1) 0.184 

Άλλο τυρί  5.6 (15.7) 0.4 (2.3) 0.082 0.7 (1.6) 0.6 (2.4) 0.865 3.3 (8.3) 1.3 (3.4) 0.133 

Γιαούρτι Πλήρες 3,5% 14.6 (32.8) 28.7 (49.7) 0.133 37.6 (80.9) 28.8 (56.0) 0.325 15.5 (26.3) 11.4 (22.4) 0.224 

Γιαούρτι Ελαφρύ (0%-2%)  67.2 (62.9) 48.1 (63.6) 0.107 67.3 (76.9) 65.5 (58.6) 0.892 61.0 (55.2) 48.9 (58.1) 0.180 

Οσπρια 11.8 (22.0) 12.0 (22.6) 0.950 32.1 (42.2) 14.1 (15.6) 0.011 18.9 (18.5) 11.9 (13.5) 0.013 
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Πίνακας 2 (συνέχεια) 

 Ξένοι τουρίστες (n=31)  Έλληνες τουρίστες (n=31)  Μόνιµοι κάτοικοι (n=29)  

 Πριν ∆ιάρκεια P 

value 

Πριν ∆ιάρκεια P 

value 

Πριν ∆ιάρκεια P 

value 

Ζάχαρη πρόσθετη  2.5 (2.9) 2.1 (2.3) 0.406 2.9 (4.6) 2.9 (4.2) 0.887 3.8 (6.1) 3.5 (5.9) 0.503 

Μέλι  2.2 (1.9) 1.9 (2.2) 0.572 2.8 (2.6) 3.1 (2.0) 0.495 3.2 (3.1) 2.6 (3.3) 0.237 

Μαρµελάδα 0.8 (1.1) 2.0 (3.3) 0.038 0.7 (0.8) 0.7 (0.9) 0.826 1.4 (1.7) 0.9 (1.4) 0.063 

Σοκολάτα 10.6 (11.0) 8.5 (9.4) 0.207 7.6 (9.8) 9.7 (15.7) 0.305 10.9 (15.3) 8.4 (10.2) 0.208 

Τσίπς, αλµυρά σνάκς  3.4 (4.5) 5.1 (8.4) 0.187 4.5 (7.6) 3.4 (4.9) 0.392 11.1 (17.9) 7.3 (10.6) 0.283 

Φρέσκος χυµός φρούτων  83.5 (77.7) 122.9 (76.9) 0.024 129.3 

(126.8) 

186.3 (173.1) 0.031 90.8 (80.9) 169.4 

(152.6) 

0.010 

Αναψυκτικά Αεριούχα 48.6 (91.2) 76.2 (109.9) 0.144 75.3 (106.2) 88.6 (115.9) 0.182 53.7 (89.5) 48.2 (83.2) 0.639 

Αναψυκτικά Αεριούχα light 50.5 (103.7) 26.7 (61.5) 0.172 0.0 (0.0) 4.6 (25.5) 0.325 - - - 

Αναψυκτικά τυποποιηµένα 

(χυµοί τύπου Amita)  

59.9 (127.3) 59.7 (128.9) 0.980 90.0 (90.1) 84.8 (92.7) 0.749 54.8 (74.6) 91.5 (97.1) 0.048 

Κρασί  42.8 (74.2) 81.9 (130.3) 0.011 36.6 (81.2) 27.9 (33.1) 0.530 23.4 (21.2) 22.6 (32.9) 0.887 

 



Πτυχιακή Εργασία: Φεένστρα Ίωνα 
 

 36 

Πίνακας 2 (συνέχεια) 

 Ξένοι τουρίστες (n=31)  Έλληνες τουρίστες (n=31)  Μόνιµοι κάτοικοι (n=29)  

 Πριν ∆ιάρκεια P 

value 

Πριν ∆ιάρκεια P 

value 

Πριν ∆ιάρκεια P 

value 

Μπίρα  34.5 (52.3) 48.5 (69.5) 0.152 58.1 (180.0) 114.4 (267.5) 0.341 25.9 (51.0) 47.7 (75.1) 0.067 

Αλκοολούχα ποτά 

(ουίσκι,βότκα)  

4.9 (7.8) 18.5 (21.9) 0.002 9.8 (21.7) 9.8 (10.1) 0.983 5.7 (7.7) 7.6 (9.3) 0.206 

Κέικ  2.7 (3.5) 3.1 (6.5) 0.742 3.6 (5.8) 3.3 (6.5) 0.795 5.8 (6.4) 5.6 (10.7) 0.916 

Κρουασάν γλυκό/ κρέπες 

γλυκές 

6.0 (12.0) 14.6 (22.0) 0.034 6.6 (9.2) 9.8 (14.1) 0.184 9.8 (12.5) 10.5 (18.1) 0.860 

Πάστες, γλυκά 

ζαχαροπλαστείου 

6.0 (6.7) 3.7 (8.2) 0.127 9.5 (12.2) 13.3 (20.9) 0.293 12.5 (13.1) 12.4 (21.4) 0.985 

Παγωτό  12.2 (49.9) 24.3 (35.2) 0.242 8.4 (15.0) 21.3 (21.8) 0.009 7.7 (13.2) 25.4 (22.4) 0.001 

Σουβλάκια 8.2 (20.3) 17.3 (25.7) 0.104 23.8 (23.9) 34.8 (42.1) 0.110 31.9 (39.7) 29.7 (40.4) 0.781 

Πίτσες, κρουασάν/κρέπες 

αλµυρές  

11.9 (10.9) 16.8 (24.9) 0.321 11.9 (10.9) 21.8 (27.7) 0.030 16.2 (21.8) 21.0 (31.5) 0.401 

Burgers (fast food)  24.5 (40.3) 9.2 (22.3) 0.061 11.9 (23.0) 22.6 (40.6) 0.096 11.7 (19.4) 14.7 (26.9) 0.354 
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Πίνακας 2 (συνέχεια) 

 Ξένοι τουρίστες (n=31)  Έλληνες τουρίστες (n=31)  Μόνιµοι κάτοικοι (n=29)  

 Πριν ∆ιάρκεια P 

value 

Πριν ∆ιάρκεια P 

value 

Πριν ∆ιάρκεια P 

value 

Πίτες (σπανάκι, τυρί, κλπ.)  8.7 (15.2) 18.7 (40.4) 0.202 16.7 (17.6) 27.2 (36.3) 0.139 39.2 (40.9) 30.5 (39.9) 0.155 

Ελιές  7.1 (16.2) 12.3 (17.8) 0.011 11.6 (18.4) 19.9 (41.7) 0.220 7.3 (8.4) 7.7 (10.1) 0.627 

Βούτυρο 2.2 (4.1) 0.8 (1.6) 0.060 1.1 (1.7) 0.9 (2.5) 0.682 2.0 (2.7) 1.3 (1.8) 0.043 

Βούτυρο χαµηλών λιπαρών  0.0 (0.1) 0.1 (0.4) 0.530 0.2 (0.4) 0.3 (0.6) 0.279 0.0 (0.2) 0.0 (0.1) 0.326 

Μαργαρίνη  0.1 (0.4) 0.1 (0.4) 0.752 0.3 (1.0) 0.2 (0.6) 0.283 0.1 (0.4) 0.1 (0.4) 1.000 

Μαργαρίνη χαµηλών λιπαρών - - - 0.2 (0.6) 0.1 (0.2) 0.088 0.0 (0.1) 0.0 (0.0) 0.326 

Ηλιέλαιο  0.5 (2.3) 0.4 (2.2) 0.876 0.5 (1.1) 0.1 (0.2) 0.052 0.1 (0.4) 0.2 (0.6) 0.326 

Καλαµποκέλαιο  0.2 (0.9) 0.2 (0.9) 0.962 0.3 (0.9) 0.3 (0.9) 0.161 0.0 (0.2) 0.0 (0.1) 0.184 

Ελαιόλαδο  5.6 (6.1) 5.3 (4.6) 0.865 6.3 (5.9) 5.9 (4.1) 0.751 5.5 (4.7) 5.3 (3.5) 0.721 

Φυτίνη  0.2 (0.5) 0.2 (0.5) 0.662 0.2 (0.4) 0.2 (0.6) 0.488 0.0 (0.2) 0.0 (0.0) 0.161 

Άλλο λίπος/λάδι 0.0 (0.0) 0.0 (0.1) 0.325 0.1 (0.3) 1.0 (5.4) 0.343 - - - 

Οι διαφορές στην κάθε οµάδα εξετάστηκαν µε τη χρήση του Paired Samples t test
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Στον Πίνακα 2 φαίνεται η σύγκριση της κατανάλωσης τροφίµων πριν και κατά τη 

διάρκεια των διακοπών για κάθε οµάδα. 

Κατά τη διάρκεια των διακοπών, οι ξένοι τουρίστες αύξησαν την κατανάλωση 

θαλασσινών, τυριού φέτας, µαρµελάδας, φρέσκου χυµού φρούτων, κρασιού και 

οινοπνευµατωδών, κρουασάν και ελιών, ενώ µείωσαν σηµαντικά την κατανάλωση 

αποξηραµένων φρούτων, πολύσπορου ψωµιού, άπαχου γάλακτος, τυριού µε µειωµένα 

λιπαρά, χάµπουργκερ και βουτύρου. Οι Έλληνες τουρίστες αύξησαν τα ψάρια χαµηλών 

λιπαρών, τα θαλασσινά, τους φρέσκους χυµούς φρούτων, τα παγωτά και τις πίτσες και 

κρουασάν, ενώ µείωσαν σηµαντικά τα δηµητριακά πρωινού, τους ξηρούς καρπούς, τα 

µαγειρεµένα ζυµαρικά, το κίτρινο τυρί, το τυρί µε µειωµένα λιπαρά, τα όσπρια και το 

ηλιέλαιο. Τέλος, οι µόνιµοι κάτοικοι αύξησαν τα φρέσκα φρούτα, τα θαλασσινά, τους 

φρέσκους χυµούς, τα τυποποιηµένα αναψυκτικά, την µπίρα και τα παγωτά, ενώ µείωσαν 

σηµαντικά τα µαγειρεµένα λαχανικά, τα όσπρια, τη µαρµελάδα και το βούτυρο. 

Όπως παρατηρούµε στον Πίνακα 2 και οι τρείς οµάδες αύξησαν κατά πολύ στις 

διακοπές τους (καλοκαιρινή σεζόν για τους µόνιµους) τα θαλασσινά τρόφιµα και τους 

φρέσκους χυµούς φρούτων. Οι Έλληνες και ξένοι τουρίστες µείωσαν το τυρί µε µειωµένα 

λιπαρά, οι Έλληνες τουρίστες και οι µόνιµοι κάτοικοι µείωσαν τα όσπρια και αύξησαν το 

παγωτό, οι ξένοι τουρίστες αύξησαν την µαρµελάδα ενώ οι µόνιµοι κάτοικοι τη µείωσαν 

και τέλος οι ξένοι τουρίστες και µόνιµοι κάτοικοι µείωσαν το βούτυρο. 

Στον Πίνακα 3 φαίνονται τα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας κάθε οµάδας. Κατά 

τη διάρκεια των διακοπών, οι ξένοι τουρίστες αύξησαν τη φυσική τους δραστηριότητα 

στον ελεύθερο χρόνο, οι Έλληνες τουρίστες µείωσαν τη φυσική δραστηριότητα στο σπίτι, 

ενώ οι µόνιµοι κάτοικοι αύξησαν το συνολικό χρόνο που αφιερώνουν στο περπάτηµα. 
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Πίνακας 3: Επίπεδα φυσικής δραστηριότητας (MET minutes/ week) των 3 οµάδων πριν και κατά τη διάρκεια των 

διακοπών (µέση τιµή, ενδοτεταρτηµοριακό εύρος) 

 Ξένοι τουρίστες (n=22)  Έλληνες τουρίστες (n=29)  Μόνιµοι κάτοικοι (n=27)  

 Πριν ∆ιάρκεια P 

value 

Πριν ∆ιάρκεια P 

value 

Πριν ∆ιάρκεια P 

value 

Φ∆ στην εργασία 

(περπάτηµα, µέτρια και 

έντονη Φ∆) 

0.0 (2091.0) 0.0 (1237.5) 0.109 0.0 (1043.5) 346.5 

(1419.0) 

1.000 0.0 (297.0) 462.0 

(3600.0) 

<0.001 

Φ∆ κατά τη µετακίνηση 

(περπάτηµα και ποδηλασία) 

0.0 (165.0) 0.0 (643.5) 1.000 213.0 

(371.3) 

148.5 

(577.5) 

0.302 165.0 

(792.0) 

99.0 (651.0) 1.000 

Φ∆ στο σπίτι 210.0 

(585.0) 

-  0.0 (225.0) 0.0 (15.0) 0.006 180.0 

(540.0) 

30.0 (360.0) 0.277 

Φ∆ στον ελεύθερο χρόνο 

(περπάτηµα, µέτρια και 

έντονη Φ∆) 

1520.0 

(1560.0) 

1913.3 

(2138.3) 

0.052 1729.5 

(2496.0) 

1680.0 

(1600.0) 

1.000 2160.0 

(2400.0) 

2019.0 

(3240.0) 

0.093 

Συνολικό περπάτηµα (στην 

εργασία, µετακινήσεις και 

ελεύθερο χρόνο) 

165.0 

(1287.0) 

371.3 

(1336.5) 

0.648 363.0 

(1023.0) 

462.0 

(1064.3) 

1.000 429.0 

(1221.0) 

742.5 

(2541.0) 

0.043 
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Πίνακας 3 (συνέχεια) 
 

 Ξένοι τουρίστες (n=22)  Έλληνες τουρίστες (n=29)  Μόνιµοι κάτοικοι (n=27)  

 Πριν ∆ιάρκεια P 

value 

Πριν ∆ιάρκεια P 

value 

Πριν ∆ιάρκεια P 

value 

Συνολική µέτρια Φ∆ (στην 

εργασία, σπίτι, ποδηλασία 

και ελεύθερο χρόνο) 

1440.0 

(1530.0) 

1680.0 

(2010.0) 

0.383 940.0 

(1040.0) 

1200.0 

(1680.0) 

0.556 1020.0 

(1200.0) 

1080.0 

(2400.0) 

0.383 

Συνολική έντονη Φ∆ (στην 

εργασία και ελεύθερο 

χρόνο) 

0.0 (2520.0) 0.0 (420.0) 0.453 0.0 (2640.0) 0.0 (1980.0) 0.344 1440.0 

(2880.0) 

480.0 

(2520.0) 

0.180 

Συνολικό σκορ Φ∆ 

(συνολικό περπάτηµα, 

µέτρια Φ∆ και έντονη Φ∆) 

2340.0 

(3469.9) 

2773.0 

(3073.9) 

0.832 2520.0 

(3469.8) 

2520.0 

(4260.0) 

0.850 3309.0 

(3141.0) 

4191.0 

(5217.0) 

0.248 

Οι διαφορές στην κάθε οµάδα εξετάστηκαν µε τη χρήση του Wilcoxon signed rank test 
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Στον Πίνακα 4 φαίνεται η σύγκριση, πριν και κατά τη διάρκεια των διακοπών, των 

διατροφικών συνηθειών της κάθε οµάδας. Παρατηρήθηκε ότι και οι τρεις οµάδες µείωσαν 

σηµαντικά την καθηµερινή κατανάλωση σπιτικά µαγειρευµένου φαγητού κατά τη διάρκεια 

των διακοπών. Σηµαντικά υψηλότερο ποσοστό ξένων τουριστών ανέφερε ότι, κατά τη 

διάρκεια των διακοπών, κάποιος άλλος είχε αναλάβει την ευθύνη αγοράς, προετοιµασίας 

και µαγειρέµατος των γευµάτων, σε σύγκριση µε την περίοδο πριν τις διακοπές. Επίσης, 

υψηλότερο ποσοστό Ελλήνων τουριστών κατανάλωνε φαγητό ‘απ’ έξω’ κατά τη διάρκεια 

των διακοπών, ενώ το ποσοστό των ατόµων αυτής της οµάδας που κατανάλωνε βραδινό 

γεύµα καθηµερινά µειώθηκε σηµαντικά κατά τη διάρκεια, σε σύγκριση µε την περίοδο 

πριν τις διακοπές. Όσον αφορά στους µόνιµους κατοίκους, το ποσοστό που δεν 

κατανάλωναν ποτέ έτοιµα/ κατεψυγµένα τρόφιµα αυξήθηκε σηµαντικά κατά τη διάρκεια 

της καλοκαιρινής σεζόν, ενώ µειώθηκε το ποσοστό ατόµων που κατανάλωναν καθηµερινά 

πρωινό, σε σύγκριση µε την περίοδο πριν την καλοκαιρινή σεζόν. 

Στον Πίνακα 5 φαίνεται ότι δεν υπήρχαν σηµαντικές διαφορές σε καµία από τις 

οµάδες, µεταξύ του διαστήµατος πριν και κατά τη διάρκεια των διακοπών, όσον αφορά 

στο σωµατικό βάρος, ή στο ποσοστό των ατόµων που ακολουθούσαν δίαιτα για έλεγχο 

του σωµατικού βάρους. 
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Πίνακας 4: ∆ιατροφικές συνήθειες των 3 οµάδων πριν και κατά τη διάρκεια των διακοπών  

 Ξένοι τουρίστες (n=31) 

[n(%)] 

 Έλληνες τουρίστες 

(n=31) [n(%)] 

 Μόνιµοι κάτοικοι 

(n=29) [n(%)] 

 

 Πριν ∆ιάρκεια P 

value 

Πριν ∆ιάρκεια P value Πριν ∆ιάρκεια P 

value 

Ευθύνη αγοράς τροφίµων 

 Κυρίως εγώ 

 Κυρίως ο σύντροφος 

 Κυρίως κάποιος άλλος 

 

18 (58.1) 

8 (25.8) 

5 (16.1) 

 

9 (30.0) 

4 (13.3) 

17 (56.7) 

 

0.001 

 

16 (51.6) 

3 (9.7) 

12 (38.7) 

 

19 (61.3) 

4 (12.9) 

8 (25.8) 

 

0.194 

 

18 (62.1)

3 (10.3) 

8 (27.6) 

 

17 (58.6) 

2 (6.9) 

10 (34.5) 

 

0.317 

Ευθύνη προετοιµασίας /µαγειρέµατος 

 Κυρίως εγώ 

 Κυρίως ο σύντροφος 

 Κυρίως κάποιος άλλος 

 

17 (54.8) 

9 (29.0) 

5 (16.1) 

 

8 (26.7) 

4 (13.3) 

18 (60.0) 

 

<0.001

 

16 (51.6) 

3 (9.7) 

12 (38.7) 

 

14 (45.2) 

3 (9.7) 

14 (45.2) 

 

0.465 

 

16 (55.2)

3 (10.3) 

10 (34.5)

 

13 (44.8) 

4 (13.8) 

12 (41.4) 

 

0.096 

Κατανάλωση σπιτικά µαγειρευµένου 

φαγητού 

 Κάθε µέρα, όλα τα γεύµατα 

 Κάθε µέρα, ένα γεύµα 

 3-4 φορές/ εβδοµάδα 

 1-2 φορές/ εβδοµάδα 

 Ποτέ 

 

10 (32.3) 

12 (38.7) 

6 (19.4) 

3 (9.7) 

0 (0.0) 

 

0 (0.0) 

14 (46.7) 

1 (3.3) 

3 (10.0) 

12 (40.0) 

 

0.001 

 

 

 

16 (51.6) 

12 (38.7) 

3 (9.7) 

0 (0.0) 

0 (0.0) 

 

10 (32.3) 

12 (38.7) 

4 (12.9) 

3 (9.7) 

2 (6.5) 

 

0.012 

 

11 (37.9)

14 (48.3)

3 (10.3) 

0 (0.0) 

1 (3.4) 

 

7 (24.1) 

12 (41.4) 

7 (24.1) 

2 (6.9) 

1 (3.4) 

 

0.003 
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Πίνακας 4 (συνέχεια) 
 

 Ξένοι τουρίστες (n=31) 

[n(%)] 

 Έλληνες τουρίστες 

(n=31) [n(%)] 

 Μόνιµοι κάτοικοι 

(n=29) [n(%)] 

 

 Πριν ∆ιάρκεια P value Πριν ∆ιάρκεια P value Πριν ∆ιάρκεια P value 

Κατανάλωση έτοιµων/ κατεψυγµένων 

γευµάτων  

 Κάθε µέρα 

 5-6 φορές/ εβδοµάδα 

 3-4 φορές/ εβδοµάδα 

 1-2 φορές/ εβδοµάδα 

 Ποτέ 

 

0 (0.0) 

0 (0.0) 

2 (6.5) 

11 (35.5) 

18 (58.1) 

 

0 (0.0) 

0 (0.0) 

1 (3.2) 

6 (19.4) 

24 (77.4) 

 

0.052 

 

 

3 9.7) 

1 (3.2) 

7 (22.6) 

9 (29.0) 

11 (35.5) 

 

1 (3.2) 

4 (12.9) 

3 (9.7) 

8 (25.8) 

15 (48.4) 

 

0.294 

 

 

0 (0.0) 

1 (3.4) 

6 (20.7) 

8 (27.6) 

14 (48.3)

 

0 (0.0) 

0 (0.0) 

2 (6.9) 

9 (31.0) 

18 (62.1) 

 

0.033 

Κατανάλωση φαγητού ‘απ’έξω’ 

 Κάθε µέρα 

 5-6 φορές/ εβδοµάδα 

 3-4 φορές/ εβδοµάδα 

 1-2 φορές/ εβδοµάδα 

 Ποτέ  

 

0 (0.0) 

2 (6.5) 

4 (12.9) 

13 (41.9) 

12 (38.7) 

 

0 (0.0) 

1 (3.2) 

5 (16.1) 

17 (54.8) 

8 (25.8) 

 

0.491 

 

0 (0.0) 

1 (3.2) 

2 (6.5) 

16 (51.6) 

12 (38.7) 

 

1 (3.2) 

3 (9.7) 

8 (25.8) 

8 (25.8) 

11 (35.5) 

 

0.013 

 

0 (0.0) 

0 (0.0) 

6 (20.7) 

15 (51.7)

8 (27.6) 

 

0 (0.0) 

2 (6.9) 

12 (41.4) 

5 (17.2) 

10 (34.5) 

 

0.074 
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Πίνακας 4 (συνέχεια) 

 Ξένοι τουρίστες 

(n=31) [n(%)] 

 Έλληνες τουρίστες 

(n=31) [n(%)] 

 Μόνιµοι κάτοικοι 

(n=29) [n(%)] 

 

 Πριν ∆ιάρκεια P 

value 

Πριν ∆ιάρκεια P value Πριν ∆ιάρκεια P value 

Κατανάλωση πρωινού 

 Κάθε µέρα 

 5-6 φορές/ εβδοµάδα 

 3-4 φορές/ εβδοµάδα 

 1-2 φορές/ εβδοµάδα 

 Λιγότερο από 1 φορά/ εβδοµάδα 

 

20 (66.7) 

6 (20.0) 

2 (6.7) 

1 (3.3) 

1 (3.3) 

 

22 (73.3) 

5 (16.7) 

2 (6.7) 

1 (3.3) 

0 (0.0) 

 

0.275 

 

21 (67.7) 

2 (6.5) 

3 (9.7) 

3 (9.7) 

2 (6.5) 

 

22 (71.0) 

5 (16.1) 

1 (3.2) 

3 (9.7) 

0 (0.0) 

 

0.128 

 

17 (58.6) 

5 (17.2) 

4 (13.8) 

0 (0.0) 

3 (10.3) 

 

14 (48.3) 

4 (13.8) 

1 (3.4) 

5 (17.2) 

5 (17.2) 

 

0.011 

Κατανάλωση µεσηµεριανού 

γεύµατος 

 Κάθε µέρα 

 5-6 φορές/ εβδοµάδα 

 3-4 φορές/ εβδοµάδα 

 1-2 φορές/ εβδοµάδα 

 Λιγότερο από 1 φορά/ εβδοµάδα 

 

 

26 (86.7) 

4 (13.3) 

0 (0.0) 

0 (0.0) 

0 (0.0) 

 

 

23 (76.7) 

6 (20.0) 

0 (0.0) 

1 (3.2) 

0 (0.0) 

 

 

0.166 

 

 

27 (87.1) 

2 (6.5) 

0 (0.0) 

1 (3.2) 

1 (3.2) 

 

 

24 (77.4) 

4 (12.9) 

2 (6.5) 

0 (0.0) 

1 (3.2) 

 

 

0.180 

 

 

19 (65.5) 

7 (24.1) 

2 (6.9) 

1 (3.4) 

0 (0.0) 

 

 

19 (65.5) 

3 (10.3) 

3 (10.3) 

3 (10.3) 

1 (3.4) 

 

 

0.059 
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Πίνακας 4 (συνέχεια) 

 Ξένοι τουρίστες 

(n=31) [n(%)] 

 Έλληνες τουρίστες 

(n=31) [n(%)] 

 Μόνιµοι κάτοικοι 

(n=29) [n(%)] 

 

 Πριν ∆ιάρκεια P 

value 

Πριν ∆ιάρκεια P value Πριν ∆ιάρκεια P value 

Κατανάλωση βραδινού γεύµατος 

 Κάθε µέρα 

 5-6 φορές/ εβδοµάδα 

 3-4 φορές/ εβδοµάδα 

 1-2 φορές/ εβδοµάδα 

 Λιγότερο από 1 φορά/ εβδοµάδα 

 

20 (66.7) 

9 (30.0) 

0 (0.0) 

1 (3.3) 

0 (0.0) 

 

20 (66.7)

10 (33.3) 

0 (0.0) 

0 (0.0) 

0 (0.0) 

 

0.564 

 

24 (77.4) 

3 (9.7) 

2 (6.5) 

2 (6.5) 

0 (0.0) 

 

20 (64.5) 

7 (22.6) 

2 (6.5) 

2 (6.5) 

0 (0.0) 

 

0.046 

 

13 (44.8) 

6 (20.7) 

4 (13.8) 

4 (13.8) 

2 (6.9) 

 

13 (44.8) 

3 (10.3) 

5 (17.2) 

4 (13.8) 

4 (13.8) 

 

0.090 

Κατανάλωση ενδιάµεσων γευµάτων 

 Κάθε µέρα 

 5-6 φορές/ εβδοµάδα 

 3-4 φορές/ εβδοµάδα 

 1-2 φορές/ εβδοµάδα 

 Λιγότερο από 1 φορά/ εβδοµάδα  

 

8 (27.6) 

8 (27.6) 

9 (31.0) 

2 (6.9) 

2 (6.9) 

 

10 (34.5) 

6 (20.7) 

9 (31.0) 

2 (6.9) 

2 (6.9) 

 

0.593 

 

16 (51.6) 

4 (12.9) 

6 (19.4) 

4 (12.9) 

1 (3.2) 

 

15 (48.4) 

6 (19.4) 

3 (9.7) 

5 (16.1) 

2 (6.5) 

 

0.662 

 

8 (27.6) 

6 (20.7) 

10 (34.5) 

3 (10.3) 

2 (6.9) 

 

9 (31.0) 

6 (20.7) 

6 (20.7) 

5 (17.2) 

3 (10.3) 

 

0.715 

Οι διαφορές στην κάθε οµάδα εξετάστηκαν µε τη χρήση της περιθωριακής οµογένειας (marginal homogeneity test) 
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Πίνακας 5: Σωµατικό βάρος των 3 οµάδων πριν και µετά τις διακοπές 

 Ξένοι τουρίστες (n=31) 

[n(%)] 

 Έλληνες τουρίστες 

(n=31) [n(%)] 

 Μόνιµοι κάτοικοι (n=29) 

[n(%)] 

 

 Πριν ∆ιάρκεια P 

value 

Πριν ∆ιάρκεια P value Πριν ∆ιάρκεια P value 

∆ίαιτα για έλεγχο σωµατικού 

βάρους πριν αρχίσουν οι διακοπές 

 Ναι 

 Όχι 

 

 

8 (25.8) 

23 (74.2) 

 

 

5 (16.1) 

26 (83.9) 

 

 

0.250*

 

 

13 (41.9) 

18 (58.1) 

 

 

10 (32.3) 

21 (67.7) 

 

 

0.375* 

 

 

5 (17.2) 

24 (82.8)  

 

 

5 (17.2) 

24 (82.8) 

 

 

1.000* 

Σωµατικό βάρος** 75.4 (10.9) 75.7 (11.1) 0.088 77.1 (16.4) 77.3 (16.4) 0.444 74.4 (16.9) 75.0 (18.5) 0.232 

 * Οι διαφορές στην κάθε οµάδα εξετάστηκαν µε τη χρήση του McNemar test 

** Μέσος όρος (τυπική απόκλιση). Οι διαφορές στην κάθε οµάδα εξετάστηκαν µε τη χρήση του Wilcoxon signed rank test 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 5: 

ΣΥΖΗΤΗΣΗ ΚΑΙ ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ 
 Στην παρούσα έρευνα, µετά την επεξεργασία των δεδοµένων που συλλέχτηκαν µε 

ερωτηµατολόγια συχνότητας κατανάλωσης τροφίµων αλλά και µε ερωτηµατολόγια 

φυσικής δραστηριότητας και για τις τρεις (3) οµάδες που συµµετείχαν, τα αποτελέσµατα 

έδειξαν πως και οι τρεις (3) οµάδες άλλαξαν αρκετά τις διατροφικές τους συνήθειες κατά 

τη διάρκεια των καλοκαιρινών διακοπών τους.  

 Πρέπει εδώ να τονίσουµε ότι τα αποτελέσµατα για την οµάδα των ξένων 

τουριστών έδειξαν ότι, ενώ είχαν το µεγαλύτερο µέσο όρο ηλικίας, αύξησαν τη φυσική 

δραστηριότητα στον ελεύθερό τους χρόνο, που δείχνει πόσο σηµαντικό για αυτούς είναι η 

γυµναστική για την υγεία και την ευεξία τους. Παρακάτω θα δούµε αναλυτικά τα 

αποτελέσµατα για κάθε οµάδα που συµµετείχε στην έρευνα. 

 

5.1. Ερωτηµατολόγιο συχνότητας κατανάλωσης τροφίµων 

 Στην οµάδα των ξένων τουριστών, κατά τη διάρκεια των καλοκαιρινών διακοπών, 

µειώθηκαν αρκετά τα ανθυγιεινά τρόφιµα (χάµπουργκερ, βούτυρο κ.α) τα οποία 

αντικαταστάθηκαν µε την κατανάλωση κρουασάν. Από την άλλη αυξήθηκαν οι τροφές, 

που καταναλώνονται στις ελληνικές ταβέρνες το καλοκαίρι, όπως τα θαλασσινά, η φέτα, 

οι χυµοί φρέσκων φρούτων, κ.α. Υπήρξε επίσης αύξηση σε οινοπνευµατώδη ποτά, κάτι 

που είναι φυσιολογικό σε περιόδους διακοπών. Οι ξένοι τουρίστες ανέφεραν στα 

ερωτηµατολόγιά τους, ότι οι προετοιµασίες των γευµάτων τους γίνονταν σχεδόν πάντα 

από κάποιον άλλο, µε τους περισσότερους να εννοούν ότι τα γεύµατα τους ήταν σε 

εστιατόρια ή ταβέρνες. Υπήρχε και ένα µικρό ποσοστό ατόµων που στο σπίτι το οποίο 

ενοικίαζαν υπήρχε παροχή µάγειρα ο οποίος ετοίµαζε τα περισσότερα γεύµατα της 

ηµέρας. 

 Στην οµάδα των Ελλήνων τουριστών, παρατηρήθηκε µεγάλη µείωση στην 

κατανάλωση πρωινού, στα µαγειρεµένα φαγητά και στα όσπρια, κάτι που δείχνει τη 

δυσκολία προετοιµασίας αυτών των τροφίµων σε περιόδους διακοπών. Αυτό οφείλεται σε 

ένα µεγάλο ποσοστό, στο ότι δεν υπάρχει χώρος να µαγειρέψουν, στο δωµάτιο που 

διαµένουν. Παρατηρήθηκε όµως, αύξηση στα ψάρια χαµηλού λίπους, στα θαλασσινά και 

στους χυµούς φρέσκων φρούτων, τρόφιµα δηλαδή, που τα βρίσκουµε στα εστιατόρια και 

στις ταβέρνες, όπου οι Έλληνες καταναλώνουν τα κυρίως γεύµατά τους. Παρατηρούµε 

όµως και µια αύξηση στο πρόχειρο και γρήγορο φαγητό όπως, πίτσες, σουβλάκια, παγωτά 
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και κρουασάν, που καταναλώνονταν πριν ή µετά την παραλία και τη νυχτερινή έξοδο. 

Εντύπωση προκαλεί το γεγονός, ότι η κατανάλωση αλκοόλ πριν αλλά και κατά τη 

διάρκεια των διακοπών εµφανίστηκε στα ίδια επίπεδα. Οι Έλληνες τουρίστες σε σχέση µε 

τις άλλες δύο οµάδες, είχαν το µεγαλύτερο ποσοστό στην κατανάλωση πρόχειρου φαγητού 

για όλα τα κυρίως γεύµατα τους, ενώ µείωσαν σε µεγάλο βαθµό το βραδινό γεύµα. Κάτι 

τέτοιο οφείλεται στο ότι οι περισσότεροι Έλληνες τουρίστες κατανάλωναν το κυρίως 

γεύµα τους συνήθως το απόγευµα µετά την παραλία. 

 Τέλος, οι µόνιµοι κάτοικοι του νησιού µείωσαν τα µαγειρεµένα λαχανικά, τα 

όσπρια, το βούτυρο και τη µαρµελάδα, ενώ αύξησαν σηµαντικά τα φρούτα, τους φρέσκους 

χυµούς φρούτων, τους τυποποιηµένους χυµούς, τα θαλασσινά, την µπίρα και τα παγωτά, 

δηλαδή φαγητά και ποτά που καταναλώνονται πολύ τα καλοκαίρια. Επίσης, οι µόνιµοι 

κάτοικοι µείωσαν σε µεγάλο βαθµό την κατανάλωση έτοιµων και κατεψυγµένων 

τροφίµων αλλά και την καθηµερινή πρόσληψη πρωινού γεύµατος, το οποίο πιθανόν 

οφείλεται στη µείωση ελεύθερου χρόνου που παρατηρείται στην οµάδα αυτήν το 

καλοκαίρι. 

  

5.2. Ερωτηµατολόγιο φυσικής δραστηριότητας 

 Όσον αφορά στα επίπεδα της φυσικής δραστηριότητας των τριών (3) οµάδων, οι 

ξένοι τουρίστες αύξησαν σηµαντικά τη φυσική δραστηριότητα στον ελεύθερο χρόνο τους, 

κάνοντας σχεδόν καθηµερινά κολύµπι, γυµναστήριο ακόµα και τρέξιµο στο δρόµο, όπως 

παραδέχτηκαν µερικοί. Οι Έλληνες τουρίστες, ενώ µείωσαν τη φυσική δραστηριότητα στο 

σπίτι, την αύξησαν λίγο στον ελεύθερο χρόνο τους, κάνοντας κολύµπι και παίζοντας 

διάφορα αθλήµατα στις παραλίες όπως beach volley, ρακέτες, ποδόσφαιρο κ.ά. Τέλος, οι 

µόνιµοι κάτοικοι, λόγω του αυξηµένου φόρτου εργασίας, αύξησαν το συνολικό χρόνο που 

αφιέρωσαν στο περπάτηµα (κυρίως στις ώρες εργασίας). Υπήρχαν όµως και µερικές 

περιπτώσεις µόνιµων κατοίκων (κυρίως φοιτητές) που λόγω των καλοκαιρινών διακοπών 

αύξησαν τη φυσική δραστηριότητά τους, κάνοντας γυµναστήριο και κολύµπι στη 

θάλασσα. 

  

 Οι αλλαγές που παρατηρήθηκαν και στις τρεις (3) οµάδες δεν είναι πολύ 

σηµαντικές όσον αφορά στη φυσική τους δραστηριότητα, όµως στην κατανάλωση 

τροφίµων βλέπουµε σηµαντικές διαφορές σε όλες τις οµάδες, που χαρακτηρίζονται κυρίως 

από την προτίµηση για πρόχειρο φαγητό και την αύξηση της κατανάλωσης 

οινοπνευµατωδών ποτών, ενώ για τις δύο (2) οµάδες (Ελλήνων τουριστών και µόνιµων 



Πτυχιακή Εργασία: Φεένστρα Ίωνα 
 

 49

κατοίκων), παρατηρήθηκε σηµαντική µείωση στην κατανάλωση πρωινού γεύµατος, το 

οποίο αντικαθίσταται µε κάποιο ανθυγιεινό σνακ πριν την παραλία ή κατά τη διάρκεια της 

εργασίας. 

 Κατά τη διάρκεια της έρευνας δε συναντήθηκαν ιδιαίτερες δυσκολίες. Όλοι οι 

πελάτες του γυµναστηρίου που απάντησαν στις ερωτήσεις του ερωτηµατολογίου ήταν 

πρόθυµοι, παρά το χρόνο που χρειαζόταν για να συµπληρωθούν σωστά τα 

ερωτηµατολόγια. Οι ξένοι τουρίστες ενθουσιάστηκαν που συµµετείχαν σε µια έρευνα που 

είχε σχέση µε τη διατροφή.  Εν κατακλείδι, και οι τρεις (3) οµάδες, οι οποίες 

γυµνάζονται τακτικά κατά τη διάρκεια του χρόνου, κάνουν ένα σωστό και υγιεινό τρόπο 

ζωής, αν εξαιρέσουµε κάποιες µέρες ή εβδοµάδες διακοπών (ξένοι και Έλληνες τουρίστες) 

ή µήνες (µόνιµοι κάτοικοι). Οι οµάδες των Ελλήνων τουριστών αλλά και των µόνιµων 

κατοίκων θα µπορούσαν να τρέφονται πιο ισορροπηµένα, κυρίως σε ότι αφορά στο πρωινό 

τους, για τους µήνες τους οποίους ο φόρτος εργασίας είναι πολύ µεγάλος. Ειδικότερα οι 

Έλληνες τουρίστες, ενώ έχουν το χρόνο να καταναλώσουν πρωινό, επιλέγουν να 

παραλείψουν αυτό το γεύµα και να καταναλώσουν απευθείας το µεσηµεριανό γεύµα ή 

κάποιο ανθυγιεινό σνακ πριν την παραλία. Τα γυµναστήρια και άλλες παρόµοιες 

υπηρεσίες υγείας που έχουν επισκεψιµότητα από ενήλικες που βρίσκονται στις 

καλοκαιρινές τους διακοπές θα µπορούσαν να ενηµερώσουν τα άτοµα αυτά για τους 

τρόπους διατήρησης υγιεινών διατροφικών συνηθειών κατά τη διάρκεια των διακοπών.  
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ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ ∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΩΝ ΣΥΝΗΘΕΙΩΝ 
(ΟΜΑ∆Α 1) 

 

The Department of Human Nutrition and Dietetics of the Technological Educational 
Institution of Crete is interested in studying the effect of being on vacation has on the 
eating habits of adults. There are no right and wrong answers and we would really like you 
to share your eating and shopping experiences before and since your holidays began. 
 
This questionnaire is divided into 3 sections. Please try to answer all the questions with 
honesty. Section A is about your eating habits during your normal every day life, before 
your holiday began. Section B is about your eating habits during your holiday break. The 
final section asks you some general questions about your lifestyle, shopping and eating 
habits before and during your holidays. 
 
All information will be treated in the strictest confidence and you will not be identified by 
your responses. 
 
SECTION A: EATING HABITS BEFORE YOUR HOLIDAYS  
The following questions concern your eating habits BEFORE your holidays began:  
 
1. How often did you eat the following foods? 
 
(For foods you eat daily, please answer the first column. For foods you eat weekly, please 
answer the second column. For foods you eat less frequently, please answer the third 
column. Please note the answer that represents you the most, according to the portion 
mentioned next to each food)  
 

Times per day Times per week Times per month 
 6 + 4-5 2-3 1 5-6 2-4 1 1-3 < 1 
Breakfast cereals - High fibre (porridge, all bran, 
muesli, Weetabix) (1/2 cup) 

         

Breakfast cereals - Other (cornflakes, Rice 
Krispies, Honey snacks) (1/2 cup) 

         

Fresh and canned fruit (1 medium)          
Dried fruit (1 handful)          
Cooked vegetables (1/2 cup)          
Fresh vegetables (1 cup)          
Nuts (1 handful, 30 gr)          
White bread (1 slice, 30 gr)          
Wholemeal bread (1 slice, 30 gr)          
Rye bread (1 slice, 30 gr)          
Granary bread (1 slice, 30 gr)          
Fried potatoes (1 cup)          
Baked/ roasted/ boiled (1 small, 90 gr)          
Rice, cooked (1/3 cup)          
Pasta, cooked (1/2 cup)          
Red meat (30 gr)          
Sausage/salami (2 thin slices, 30 gr)          
Chicken/ turkey/ rabbit (30 gr)          
Eggs (1 medium)          
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Times per day Times per week Times per month 
 6 + 4-5 2-3 1 5-6 2-4 1 1-3 < 1 
Non-fatty fish (cod etc) (30 gr)           

Fatty fish (tuna, sardines, salmon etc) (30 gr)          

Seafood (squid, prawns etc) (30 gr)          

Milk, whole (1 cup)          
Milk, semi-skimmed (1-2%) (1 cup)          
Milk, skimmed (0%) (1 cup)          
Hard yellow cheese (1 thin slice, 30gr)          
Feta cheese (1 thin slice, 30gr)          
Low-fat cheese (cottage, Milner etc) (1 thin 
slice, 30gr) 

         

Other cheese (please specify)………............    
(1 thin slice, 30gr) 

         

Yogurt, whole (3,5%) (1 pot)          
Yogurt, low-fat (0%-2%) (1 pot)          
Legumes/ pulses (1/2 cup)          
Added sugar (i.e. in tea/coffee) (1 teaspoon)          
Honey (1 teaspoon)          
Marmalade/ jam (1 teaspoon)          
Chocolate (1 small piece, 30 gr)          
Savoury snacks (e.g. crisps) (1 small bag, 35 gr)          
Fresh fruit juice (1 glass, 250ml)          
Other juice (1 glass, 250 ml)          
Fizzy drinks, regular (e.g. cola) (1 can, 330 ml)          
Fizzy drinks, diet (e.g. diet cola) (1 can, 330 ml)          
Wine (1 small glass)          
Beer/ lager (1 glass)          
Spirits (e.g. vodka, whiskey) (1 measure, 30 gr)          
Cake, simple (1 piece, 50 gr)          
Sweet croissants/ crepes (1 medium piece)          
Filled cakes, sweet pastries (1 medium piece)          
Ice cream (1/2 cup)          
Souvlaki/ kebab (1 medium)          
Pizza, savoury croissants/ crepes (1 medium 
piece) 

         

Burgers (fast food) (1 medium)          
Savoury Pies (e.g. cheese, spinach, meat etc.) (1 
medium piece) 

         

Olives (6 olives)          
Butter (1 teaspoon)          
Butter, low-fat (please specify brand) 
…………………………………. (1 teaspoon) 
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Times per day Times per week Times per month 
 6 + 4-5 2-3 1 5-6 2-4 1 1-3 < 1 
Margarine (1 teaspoon)          
Margarine, low-fat (please specify brand) 
……………………………………. (1 teaspoon) 

         

Sunflower oil (1 teaspoon)          
Corn oil (1 teaspoon)          
Olive oil (1 teaspoon)          
Hard vegetable fat (1 teaspoon)          
Other oil/fat (please specify brand) 
..................................................... (1 teaspoon) 

         

SECTION B: EATING HABITS DURING YOUR HOLIDAYS  

The following questions concern your eating habits DURING your holidays: 
 
2. How often do you currently eat the following foods? 
 
(For foods you eat daily, please answer the first column. For foods you eat weekly, please 
answer the second column. For foods you eat less frequently, please answer the third 
column. Please note the answer that represents you the most, according to the portion 
mentioned next to each food)  
 

Times per day Times per week Times per month 
 6 + 4-5 2-3 1 5-6 2-4 1 1-3 < 1 
Breakfast cereals - High fibre (porridge, all bran, 
muesli, Weetabix) (1/2 cup) 

         

Breakfast cereals - Other (cornflakes, Rice 
Krispies, Honey snacks) (1/2 cup) 

         

Fresh and canned fruit (1 medium)          
Dried fruit (1 handful)          
Cooked vegetables (1/2 cup)          
Fresh vegetables (1 cup)          
Nuts (1 handful, 30 gr)          
White bread (1 slice, 30 gr)          
Wholemeal bread (1 slice, 30 gr)          
Rye bread (1 slice, 30 gr)          
Granary bread (1 slice, 30 gr)          
Fried potatoes (1 cup)          
Baked/ roasted/ boiled (1 small, 90 gr)          
Rice, cooked (1/3 cup)          
Pasta, cooked (1/2 cup)          
Red meat (30 gr)          
Sausage/salami (2 thin slices, 30 gr)          
Chicken/ turkey/ rabbit (30 gr)          
Eggs (1 medium)          
Non-fatty fish (cod etc) (30 gr)          
Fatty fish (tuna, sardines, salmon etc) (30 gr)          
          



Πτυχιακή Εργασία: Φεένστρα Ίωνα 
 

 57

Times per day Times per week Times per month 
 6 + 4-5 2-3 1 5-6 2-4 1 1-3 < 1 
Seafood (squid, prawns etc) (30 gr)          
Milk, whole (1 cup)          
Milk, semi-skimmed (1-2%) (1 cup)          
Milk, skimmed (0%) (1 cup)          
Hard yellow cheese (1 thin slice, 30gr)          
Feta cheese (1 thin slice, 30gr)          
Low-fat cheese (cottage, Milner etc) (1 thin 
slice, 30gr) 

         

Other cheese (please specify)………............    
(1 thin slice, 30gr) 

         

Yogurt, whole (3,5%) (1 pot)          

Yogurt, low-fat (0%-2%) (1 pot)           

Legumes/ pulses (1/2 cup)          

Added sugar (i.e. in tea/coffee) (1 teaspoon)          
Honey (1 teaspoon)          
Marmalade/ jam (1 teaspoon)          
Chocolate (1 small piece, 30 gr)          
Savoury snacks (e.g. crisps) (1 small bag, 35 gr)          
Fresh fruit juice (1 glass, 250ml)          
Other juice (1 glass, 250 ml)          
Fizzy drinks, regular (e.g. cola) (1 can, 330 ml)          
Fizzy drinks, diet (e.g. diet cola) (1 can, 330 ml)          
Wine (1 small glass)          
Beer/ lager (1 glass)          
Spirits (e.g. vodka, whiskey) (1 measure, 30 gr)          
Cake, simple (1 piece, 50 gr)          
Sweet croissants/ crepes (1 medium piece)          
Filled cakes, sweet pastries (1 medium piece)          
Ice cream (1/2 cup)          
Souvlaki/ kebab (1 medium)          
Pizza, savoury croissants/ crepes (1 medium 
piece) 

         

Burgers (fast food) (1 medium)          
Savoury Pies (e.g. cheese, spinach, meat etc.) (1 
medium piece) 

         

Olives (6 olives)          
Butter (1 teaspoon)          
Butter, low-fat (please specify brand) 
…………………………………. (1 teaspoon) 

         

Margarine (1 teaspoon)          
Margarine, low-fat (please specify brand) 
……………………………………. (1 teaspoon) 
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Times per day 

 
Times per week 

 
Times per month 

 6 + 4-5 2-3 1 5-6 2-4 1 1-3 < 1 
Sunflower oil (1 teaspoon)          
Corn oil (1 teaspoon)          
Olive oil (1 teaspoon)          
Hard vegetable fat (1 teaspoon)          
Other oil/fat (please specify brand) 
..................................................... (1 teaspoon) 

         

SECTION  C.  GENERAL  QUESTIONS  (please  tick  one  answer  for  each 
question only) 
 
1. What is your gender?  � Male  � Female 
 

2. What is your marital status?   
�  Single 
� Married 
� Widow, widower 
� Divorced 
� Separated 
� Living with partner 
 

3. What is the highest education level attained? 
� No formal education 
� Primary/Junior school 
� Secondary school 
� Secondary vocational education  
� Higher vocational education  
� University education 
  

4. Are you currently undertaking paid work? 
�  Yes  
� No, I am a housewife/husband  
� No, I am unemployed  
� No, I am retired/on early retirement 
� No, I am unable to work 
�  Other, (please explain)............................. 
 
5. How many people live in your household including yourself? 
 Number of adults    _____ 
 Number of children   _____ 
 
6.How much money does you household spend per month for food and drinks 
(including restaurant visits, canteen etc.)?  
� Less than 150 euros 
� 150-299 euros 
� 300-499 euros 
� 500-699 euros 
� More than 700 euros 
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7. Before your holidays, who was responsible for food shopping in your household?  
� Mostly you 
� Mostly your partner 
� Mostly someone else  
 
 

8. Before your holidays, who was responsible for food preparation/ cooking in your 
household?  
� Mostly you 
� Mostly your partner 
� Mostly someone else 
 
 

9. Before your holidays, how often did you consume home-cooked meals (not in a 
restaurant)?  
� Everyday, all meals  
� Everyday, 1 meal 
� 3-4 times per week  
� 1-2 times per week 
� Never 
 
 

10. During your holidays, who is responsible for food shopping in your household? 
� Mostly you 
� Mostly your partner 
� Mostly someone else 
 

11. During your holidays, who is responsible for food preparation/ cooking in your 
household? 
� Mostly you 
� Mostly your partner 
� Mostly someone else 
 

12. During your holidays, how often do you consume home-cooked meals (not in a 
restaurant)? 
� Everyday, all meals  
� Everyday, 1 meal 
� 3-4 times per week  
� 1-2 times per week 
� Never 
 
 

13. Before your holidays, how often did you consume the following meals (tick once in 
each line)? 
 Everyday  5-6 times 

per week 
3-4 times 
per week 

1-2 times 
per week  

Less than 
once per 

week 
Breakfast      
Lunch      
Dinner      
Snacks (between meals)      
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14. During your holidays, how often do you consume the following meals (tick once in 
each line)? 
 Everyday  5-6 times 

per week 
3-4 times 
per week 

1-2 times 
per week  

Less than 
once per 

week 
Breakfast      
Lunch      
Dinner      
Snacks (between meals)      

  
 
15. Before your holidays, how often did you consume ready-made and/ or frozen 
meals requiring minimal preparation?  
�  Everyday  
� 5-6 times per week 
� 3-4 times per week 
� 1-2 times per week 
� Never 
 
 
16. During your holidays, how often do you consume ready-made and/ or frozen 
meals requiring minimal preparation?  
�  Everyday  
� 5-6 times per week 
� 3-4 times per week 
� 1-2 times per week 
� Never 
 
17. Before your holidays, how often did you consume take-away meals (e.g. fast-food/ 
kebab/ pizza)?  
�   Everyday  
�  5-6 times per week 
� 3-4 times per week 
� 1-2 times per week 
� Never 
 
18. During your holidays, how often do you consume take-away meals (e.g. fast-food/ 
kebab/ pizza)? 
�  Everyday  
�  5-6 times per week 
� 3-4 times per week 
� 1-2 times per week 
� Never 
 
19. Since your holidays, have you noticed any changes in your body weight? 
�  I don’t know  
�  My weight has not changed  
� I have gained weight  
� I have lost weight  
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20. Before your holidays, were you following any diet to lose weight/ control your 
weight?  
� Yes  
� No 
 
 
21. During your holidays, are you following any diet to lose weight/ control your 
weight? 
� Yes  
� No 
 
 

22. Do you think your eating habits have changed since your holidays?  
�  Yes, for the better 
�  Yes, for the worse 
� They haven’t changed 
� I don’t know 
 
 
23. If your eating habits have changed, please specify in what way:  
 
 
24. Please add any other information you think is important regarding your eating 
habits since you began your holidays.  
 
 
25. Please provide the following information:  
 
Age: ............................ 
 
Body height: ................................ 
 
Body weight, before holidays: ............................. 
 
Body weight, today: ............................ 
 
Country of origin: ............................................................................................ 
 
Length of time on holidays (until today): ........................................................................... 
 
 
 
 

Thank you for your time 
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ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ ∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΩΝ ΣΥΝΗΘΕΙΩΝ 
(ΟΜΑ∆Α 2) 

 
Το Τµήµα ∆ιατροφής και ∆ιαιτολογίας του ΤΕΙ Κρήτης εκπονεί µία έρευνα στα πλαίσια 
πτυχιακής µελέτης πάνω στις διατροφικές συνήθειες ενήλικων ατόµων που βρίσκονται σε 
διακοπές. ∆εν υπάρχουν σωστές ή λάθος απαντήσεις. 
 
Παρακαλείστε να συµπληρώσετε το παρακάτω ερωτηµατολόγιο µε ειλικρίνεια και 
ακρίβεια. Το Μέρος Α του ερωτηµατολογίου αφορά τις διατροφικές σας συνήθειες στην 
καθηµερινή σας ζωή, πριν έρθετε για διακοπές. Το Μέρος Β του ερωτηµατολογίου αφορά 
τις διατροφικές σας συνήθειες κατά τη διάρκεια των διακοπών σας. Το Μέρος Γ του 
ερωτηµατολογίου περιέχει γενικές ερωτήσεις για τις συνήθειές σας που αφορούν τη 
διατροφή και τον τρόπο ζωής. 
 
Τα στοιχεία τα οποία δίνετε είναι εµπιστευτικά και δεν θα χρησιµοποιηθούν για άλλους 
σκοπούς. 
   
 
ΜΕΡΟΣ A: ∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ ΣΥΝΗΘΕΙΕΣ ΠΡΙΝ ΞΕΚΙΝΗΣΟΥΝ ΟΙ ∆ΙΑΚΟΠΕΣ ΣΑΣ 
Οι παρακάτω ερωτήσεις αφορούν τις συνήθειές σας ΠΡΙΝ ξεκινήσουν οι διακοπές σας. 
 
1. Πόσο συχνά τρώγατε τα παρακάτω τρόφιµα; 
 
(Για τρόφιµα τα οποία τρώγατε τουλάχιστον µία φορά την ηµέρα, απαντήστε στη πρώτη 
στήλη. Για τρόφιµα τα οποία τρώγατε τουλάχιστον µία φορά την εβδοµάδα, απαντήστε 
στη δεύτερη στήλη. Για τρόφιµα τα οποία τρώγατε σπανιότερα, απαντήστε στη τρίτη 
στήλη. Παρακαλούµε σηµειώστε την απάντηση που σας αντιπροσωπεύει ανάλογα µε τη 
µερίδα που αναγράφεται δίπλα στο κάθε τρόφιµο) 
 

                Φορές την ηµέρα Φορές την 
εβδοµάδα 

 Φορές το µήνα 

 6 + 4-5 2-3 1 5-6 2-4 1 1-3 < 1 
∆ηµητριακά πρωϊνού - High fibre (porridge, all 
bran, muesli, Weetabix) (1/2 φλυτζάνι) 

         

∆ηµητριακά πρωϊνού - Άλλα (cornflakes, Rice 
Krispies, Honey snacks) (1/2 φλυτζάνι) 

         

Φρέσκα φρούτα ή κοµπόστα (1 µέτριο)          
Αποξηραµένα φρούτα (1 χούφτα)          
Μαγειρεµένα λαχανικά (1/2 φλυτζάνι)          
Φρέσκα λαχανικά (1 φλυτζάνι)          
Ξηροί καρποί (1 χούφτα, 30 γρ)          
Ψωµί Ασπρο (πολυτελείας, χωριάτικο, 
προζυµένιο) (1 φέτα, 30 γρ) 

         

Ψωµί Ολικής αλέσεως (1 φέτα, 30 γρ)          
Ψωµί Σίκαλης (1 φέτα, 30 γρ)          
Ψωµί Πολύσπορο (1 φέτα, 30 γρ)          
Τηγανιτές πατάτες (1 φλυτζάνι)          
Πατάτες ψητές/βραστές (1 µικρή, 90 γρ)          
Ρύζι µαγειρευµένο (1/3 φλυτζάνι)          
Ζυµαρικά µαγειρευµένα (1/2 φλυτζάνι)          
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                Φορές την ηµέρα Φορές την 
εβδοµάδα 

 Φορές το µήνα 

 6 + 4-5 2-3 1 5-6 2-4 1 1-3 < 1 
Κρέας (30 γρ)          
Αλλαντικά (2 λεπτές φέτες, 30 γρ)          
Κοτόπουλο/γαλοπούλα/κουνέλι (30 γρ)          
Αυγά (1 µέτριο)          

Ψάρια χαµηλών λιπαρών (µπακαλιάρος,γλώσσα 
κτλ) (30 γρ) 

         
 

 

Ψάρια υψηλής περιεκτικότητας σε λιπαρά 
(τονος, σαρδέλες, σολωµός κτλ) (30 γρ) 

         

Θαλασσινά (καλαµαράκια,γαρίδες κτλ) (30 γρ)          

Γάλα Πλήρες (1 φλυτζάνι)          
Γάλα Ηµιάπαχο (1-2%) (1 φλυτζάνι)          
Γάλα Απαχο 0% (1 φλυτζάνι) (1 φλυτζάνι)          
Τυρί Σκληρό/Κίτρινο (1 λεπτή φέτα, 30 γρ)          
Tυρί Φέτα (1 λεπτή φέτα, 30 γρ)          
Τυρί µε µειωµένα λιπαρά (cottage, Milner κλπ.) 
(1 λεπτή φέτα, 30 γρ) 

         

Τυρί Άλλο (συγκεκριµένα)………............    
(1 λεπτή φέτα, 30 γρ) 

         

Γιαούρτι Πλήρες 3,5% (1 κεσεδάκι)          
Γιαούρτι Ελαφρύ (0%-2%) (1 κεσεδάκι)          
Οσπρια (1/2 φλυτζάνι)          
Ζάχαρη πρόσθετη (π.χ. σε ροφήµατα) (1 κ.γ.)          
Μέλι (1 κ.γ.)          
Μαρµελάδα (1 κ.γ.)          
Σοκολάτες (1 µικρό κοµµάτι, 30 γρ)          
Τσίπς, αλµυρά σνάκς (1 µικρό σακουλάκι, 35 
γρ) 

         

Φρέσκος χυµός φρούτων (1 ποτήρι, 250ml)          
Αναψυκτικά Αεριούχα (τύπου Cola/Sprite) (1 
κουτάκι, 330 ml) 

         

Αναψυκτικά τυποποιηµένα (χυµοί τύπου Amita) 
(1 κουτάκι, 330 ml) 

         

Κρασί (1 ποτηράκι)          
Μπίρα (1 ποτήρι)          
Αλκοολούχα ποτά (ουίσκι,βότκα) (1 µεζούρα, 
30 γρ) 

         

Κέικ (1 κοµµάτι, 50 γρ)          
Κρουασάν γλυκό/ κρέπες γλυκές (1 µέτριο 
κοµµάτι) 

         

Πάστες , γλυκά ζαχαροπλαστείου (1 µέτριο 
κοµµάτι) 

         

Παγωτό (1/2 φλυτζάνι)          
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Φορές την ηµέρα Φορές την 
εβδοµάδα 

 Φορές το µήνα 

 6 + 4-5 2-3 1 5-6 2-4 1 1-3 < 1 
Σουβλάκια (1 µέτριο)          
Πίτσες, κρουασάν/κρέπες αλµυρές (1 κοµµάτι)          
Burgers (fast food) (1 µερίδα)          
Πίτες (σπανάκι, τυρί, κρέας κλπ.) (1 κοµµάτι)          
Ελιές (6 ελιές)          
Βούτυρο (1 κ.γ.)          
Βούτυρο χαµηλών λιπαρών 
(ονοµάστε)………….. (1 κ.γ.) 

         

Μαργαρίνη (1 κ.γ.)          
Μαργαρίνη χαµηλών 
λιπαρών(ονοµάστε)…………… (1 κ.γ.) 

         

Ηλιέλαιο (1 κ.γ.)          
Καλαµποκέλαιο (1 κ.γ.)          
Ελαιόλαδο (1 κ.γ.)          
Φυτίνη (1 κ.γ.)          
Άλλο λίπος/λάδι (ονοµάστε) 
..................................................... (1 κ.γ.) 

         

ΜΕΡΟΣ Β: ∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ ΣΥΝΗΘΕΙΕΣ ΚΑΤΑ ΤΗ ∆ΙΑΡΚΕΙΑ ΤΩΝ 
∆ΙΑΚΟΠΩΝ ΣΑΣ 

Οι παρακάτω ερωτήσεις αφορούν τις συνήθειες που αποκτήσατε αφότου ξεκίνησαν οι 
διακοπές σας 
 
3. Πόσο συχνά τρώτε τα παρακάτω τρόφιµα; 
 
(Για τρόφιµα τα οποία τρώτε τουλάχιστον µία φορά την ηµέρα, απαντήστε στη πρώτη 
στήλη. Για τρόφιµα τα οποία τρώτε τουλάχιστον µία φορά την εβδοµάδα, απαντήστε στη 
δεύτερη στήλη. Για τρόφιµα τα οποία τρώτε σπανιότερα, απαντήστε στη τρίτη στήλη. 
Παρακαλούµε σηµειώστε την απάντηση που σας αντιπροσωπεύει ανάλογα µε τη µερίδα 
που αναγράφεται δίπλα στο κάθε τρόφιµο 
 

                Φορές την ηµέρα Φορές την 
εβδοµάδα 

 Φορές το µήνα 

 6 + 4-5 2-3 1 5-6 2-4 1 1-3 < 1 
∆ηµητριακά πρωϊνού - High fibre (porridge, all 
bran, muesli, Weetabix) (1/2 φλυτζάνι) 

         

∆ηµητριακά πρωϊνού - Άλλα (cornflakes, Rice 
Krispies, Honey snacks) (1/2 φλυτζάνι) 

         

Φρέσκα φρούτα ή κοµπόστα (1 µέτριο)          
Αποξηραµένα φρούτα (1 χούφτα)          
Μαγειρεµένα λαχανικά (1/2 φλυτζάνι)          
Φρέσκα λαχανικά (1 φλυτζάνι)          
Ξηροί καρποί (1 χούφτα, 30 γρ)          
Ψωµί Ασπρο (πολυτελείας, χωριάτικο, 
προζυµένιο) (1 φέτα, 30 γρ) 
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                Φορές την ηµέρα Φορές την 
εβδοµάδα 

 Φορές το µήνα 

 6 + 4-5 2-3 1 5-6 2-4 1 1-3 < 1 
Ψωµί Ολικής αλέσεως (1 φέτα, 30 γρ)          
Ψωµί Σίκαλης (1 φέτα, 30 γρ)          
Ψωµί Πολύσπορο (1 φέτα, 30 γρ)          
Τηγανιτές πατάτες (1 φλυτζάνι)          
Πατάτες ψητές/ βραστές (1 µικρή, 90 γρ)          
Ρύζι µαγειρευµένο (1/3 φλυτζάνι)          
Ζυµαρικά µαγειρευµένα (1/2 φλυτζάνι)          
Κρέας (30 γρ)          
Αλλαντικά (2 λεπτές φέτες, 30 γρ)          
Κοτόπουλο/γαλοπούλα/κουνέλι (30 γρ)          
Αυγά (1 µέτριο)          
Ψάρια χαµηλών λιπαρών (µπακαλιάρος,γλώσσα 
κτλ) (30 γρ) 

         
 

 

Ψάρια υψηλής περιεκτικότητας σε λιπαρά 
(τονος, σαρδέλλες κτλ) (30 γρ) 

         

Θαλασσινά (καλαµαράκια,γαρίδες κτλ) (30 γρ)          
Γάλα Πλήρες (1 φλυτζάνι)          
Γάλα Ηµιάπαχο (1-2%) (1 φλυτζάνι)          
Γάλα Απαχο 0% (1 φλυτζάνι) (1 φλυτζάνι)          
Τυρί Σκληρό/Κίτρινο (1 λεπτή φέτα, 30 γρ)          
Tυρί Φέτα (1 λεπτή φέτα, 30 γρ)          
Τυρί µε µειωµένα λιπαρά (cottage, Milner κλπ.) 
(1 λεπτή φέτα, 30 γρ) 

         

Τυρί Άλλο (συγκεκριµένα)………............    
(1 λεπτή φέτα, 30 γρ) 

         

Γιαούρτι Πλήρες 3,5% (1 κεσεδάκι)          
Γιαούρτι Ελαφρύ (0%-2%) (1 κεσεδάκι)          
Οσπρια (1/2 φλυτζάνι)          
Ζάχαρη πρόσθετη (π.χ. σε ροφήµατα) (1 κ.γ.)          
Μέλι (1 κ.γ.)          
Μαρµελάδα (1 κ.γ.)          
Σοκολάτες (1 µικρό κοµµάτι, 30 γρ)          
Τσίπς, αλµυρά σνάκς (1 µικρό σακουλάκι, 35 
γρ) 

         

Φρέσκος χυµός φρούτων (1 ποτήρι, 250ml)          
Αναψυκτικά Αεριούχα (τύπου Cola/Sprite) (1 
κουτάκι, 330 ml) 

         

Αναψυκτικά τυποποιηµένα (χυµοί τύπου Amita) 
(1 κουτάκι, 330 ml) 

         

Κρασί (1 ποτηράκι)          
Μπίρα (1 ποτήρι)          
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                Φορές την ηµέρα  Φορές την 
εβδοµάδα 

  Φορές το µήνα 

 6 + 4-5 2-3 1  5-6 2-4 1  1-3 < 1 
Αλκοολούχα ποτά (ουίσκι,βότκα) (1 µεζούρα, 
30 γρ) 

           

Κέικ (1 κοµµάτι, 50 γρ)            
Κρουασάν γλυκό/ κρέπες γλυκές (1 µέτριο 
κοµµάτι) 

           

Πάστες , γλυκά ζαχαροπλαστείου (1 µέτριο 
κοµµάτι) 

           

Παγωτό (1/2 φλυτζάνι)            
Σουβλάκια (1 µέτριο)            
Πίτσες, κρουασάν/κρέπες αλµυρές (1 κοµµάτι)            
Burgers (fast food) (1 µερίδα)            
Πίτες (σπανάκι, τυρί, κρέας κλπ.) (1 κοµµάτι)            
Ελιές (6 ελιές)            
Βούτυρο (1 κ.γ.)            
Βούτυρο χαµηλών λιπαρών 
(ονοµάστε)………….. (1 κ.γ.) 

           

Μαργαρίνη (1 κ.γ.)            
Μαργαρίνη χαµηλών 
λιπαρών(ονοµάστε)…………… (1 κ.γ.) 

           

Ηλιέλαιο (1 κ.γ.)            
Καλαµποκέλαιο (1 κ.γ.)            
Ελαιόλαδο (1 κ.γ.)            
Φυτίνη (1 κ.γ.)            
Άλλο λίπος/λάδι (ονοµάστε) 
..................................................... (1 κ.γ.) 

           

ΜΕΡΟΣ Γ. ΓΕΝΙΚΕΣ ΕΡΩΤΗΣΕΙΣ (Παρακαλώ σημειώστε με Χ μία μόνο απάντηση 
σε κάθε ερώτηση) 
 
1. Ποιο είναι το φύλο σας;  � άρρεν � θήλυ 
 

2. Ποια είναι η οικογενειακή σας κατάσταση;   
� άγαµος/ η 
� έγγαµος/ έγγαµη 
� χήρος/ χήρα 
� διαζευγµένος/ η 
� σε διάσταση 
� συµβίωση µε σύντροφο  
 
 

3. Ποια είναι η υψηλότερη εκπαιδευτική κλίµακα στην οποία έχετε φτάσει; 
� Καµία επίσηµη εκπαίδευση 
� Πρωτοβάθµια εκπαίδευση 
� ∆ευτεροβάθµια εκπαίδευση 
� ∆ευτεροβάθµια επαγγελµατική εκπαίδευση  
� Ανώτερη επαγγελµατική εκπαίδευση  
� Πανεπιστηµιακή εκπαίδευση 
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4. Απασχολείστε επί του παρόντος σε έµµισθη εργασία; 
� ναι  
� όχι, ασχολούµαι µε οικιακά 
� όχι, είµαι άνεργη/ άνεργος 
� όχι, είµαι συνταξιούχος/ λαµβάνω πρόωρη σύνταξη 
� άλλο, (παρακαλώ εξηγήστε)...................................................................................... 
 
 
5. Πόσα άτοµα περιλαµβάνονται στο νοικοκυριό σας συµπεριλαµβανοµένου εσάς;  
 Αριθµός ενηλίκων _____ 
 Αριθµός παιδιών   _____ 
 
6. Ποια είναι τα µηνιαία έξοδα του νοικοκυριού σας για τρόφιµα και ποτά 
(συµπεριλαµβανοµένων επισκέψεων σε εστιατόρια, κυλικεία κτλ.)  
� Κάτω από 150 euros 
� 150-299 euros 
� 300-499 euros 
� 500-699 euros 
� Περισσότερο από 700 euros 
 
 

7. Πριν τις διακοπές σας, ποιος ψώνιζε τα τρόφιµα που καταναλώνατε; 
� Κυρίως εσείς 
� Κυρίως ο/ η σύντροφός σας 
� Κυρίως κάποιος άλλος 
 
 
8. Πριν τις διακοπές σας, ποιος ετοίµαζε το φαγητό που τρώτε στο σπίτι σας; 
� Κυρίως εσείς 
� Κυρίως ο/ η σύντροφός σας 
� Κυρίως κάποιος άλλος 
 
9. Πριν τις διακοπές σας, πόσο συχνά τρώγατε φαγητό µαγειρεµένο στο σπίτι; 
� Καθηµερινά όλα τα γεύµατα 
� Καθηµερινά 1 γεύµα 
� 3-4 φορές την εβδοµάδα 
� 1-2 φορές την εβδοµάδα 
� Ποτέ 
 
10.  Κατά τη διάρκεια των διακοπών σας, ποιος ψωνίζει τα τρόφιµα που 
καταναλώνετε; 
� Κυρίως εσείς 
� Κυρίως ο/ η σύντροφός σας 
� Κυρίως κάποιος άλλος 
 
11. Κατά τη διάρκεια των διακοπών σας, ποιος ετοιµάζει το φαγητό που 
καταναλώνετε; 
� Κυρίως εσείς 
� Κυρίως ο/ η σύντροφός σας 
� Κυρίως κάποιος άλλος 
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12. Κατά τη διάρκεια των διακοπών σας, πόσο συχνά τρώτε φαγητό µαγειρεµένο στο 
σπίτι; 
� Καθηµερινά όλα τα γεύµατα 
� Καθηµερινά 1 γεύµα 
� 3-4 φορές την εβδοµάδα 
� 1-2 φορές την εβδοµάδα 
� Ποτέ 
 
 
13. Πριν τις διακοπές σας, πόσο συχνά λαµβάνατε τα παρακάτω γεύµατα (σηµειώστε 
1 φορά σε κάθε γραµµή); 
 
 Καθηµερινά 5-6 φορές 

την 
εβδοµάδα 

3-4 φορές 
την 

εβδοµάδα 

1-2 φορές 
την 

εβδοµάδα 

Λιγότερο 
από µία 
φορά την 
εβδοµάδα 

α. Πρωινό      
β. Γεύµα      
γ. ∆είπνο      
δ. Κολατσιό (ανάµεσα στα 
γεύµατα) 

     

 
 
 
14. Κατά τη διάρκεια των διακοπών σας, πόσο συχνά λαµβάνατε τα παρακάτω 
γεύµατα (σηµειώστε 1 φορά σε κάθε γραµµή); 
 
 Καθηµερινά 5-6 φορές 

την 
εβδοµάδα 

3-4 φορές 
την 

εβδοµάδα 

1-2 φορές 
την 

εβδοµάδα 

Λιγότερο 
από µία 
φορά την 
εβδοµάδα 

α. Πρωινό      
β. Γεύµα      
γ. ∆είπνο      
δ. Κολατσιό (ανάµεσα στα 
γεύµατα) 

     

 
 
15.  Πριν τις διακοπές σας, πόσο συχνά χρησιµοποιούσατε έτοιµα ή/και κατεψυγµένα 
γεύµατα που χρειάζονται µικρή προετοιµασία ; 
� Καθηµερινά  
� 5-6 φορές την εβδοµάδα 
� 3-4 φορές την εβδοµάδα 
�1-2 φορές την εβδοµάδα 
�Ποτέ 
 
 
16.  Κατά τη διάρκεια των διακοπών σας, πόσο συχνά χρησιµοποιείτε έτοιµα ή/και 
κατεψυγµένα γεύµατα που χρειάζονται µικρή προετοιµασία; 
� Καθηµερινά  
� 5-6 φορές την εβδοµάδα 
� 3-4 φορές την εβδοµάδα 
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� 1-2 φορές την εβδοµάδα 
� Ποτέ 
 
17. Πριν τις διακοπές σας, πόσο συχνά αγοράζατε ή παραγγέλνατε έτοιµα γεύµατα σε 
πακέτα/ φαστ φούντ/πίτσες/ σουβλάκια; 
� Καθηµερινά  
� 5-6 φορές την εβδοµάδα 
� 3-4 φορές την εβδοµάδα 
� 1-2 φορές την εβδοµάδα 
� Ποτέ 
 
 
18. Κατά τη διάρκεια των διακοπών σας, πόσο συχνά αγοράζετε ή παραγγέλνετε 
έτοιµα γεύµατα σε πακέτα/ φαστ φούντ/πίτσες/ σουβλάκια; 
� Καθηµερινά  
� 5-6 φορές την εβδοµάδα 
� 3-4 φορές την εβδοµάδα 
� 1-2 φορές την εβδοµάδα 
� Ποτέ 
 
19. Κατά τη διάρκεια των διακοπών σας, έχετε παρατηρήσει αλλαγές στο βάρος σας; 
� ∆ε γνωρίζω  
� Το βάρος µου δεν έχει αλλάξει 
� Έχω πάρει βάρος 
� Έχω χάσει βάρος 
 
20. Πριν τις διακοπές σας, κάνατε κάποια δίαιτα για έλεγχο του βάρους σας; 
� Ναι  
� Όχι 
 
21. Κατά τη διάρκεια των διακοπών σας, κάνετε κάποια δίαιτα για έλεγχο του βάρους 
σας? 
� Ναι  
� Όχι 
 
22. Πιστεύετε ότι έχουν αλλάξει οι διατροφικές σας συνήθειες από τότε που ήρθατε 
διακοπές; 
� Ναι, βελτιώθηκαν 
� Ναι, χειροτέρεψαν 
� ∆εν έχουν αλλάξει 
� ∆ε γνωρίζω 
 
 
23. Αν έχουν αλλάξει, µπορείτε να εξηγήσετε µε ποιον τρόπο 
 
 
 
24. Παρακαλώ προσθέστε άλλες πληροφορίες που θεωρείτε σηµαντικές και αφορούν 
αλλαγές στις διατροφικές σας συνήθειες από τότε που ήρθατε διακοπές. 
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25. Παρακαλώ δώστε τις παρακάτω πληροφορίες για σας. 
 
Ηλικία: ............................ 
 
Ύψος: ................................ 
 
Σωµατικό βάρος , πριν τις διακοπές : ............................. 
 
Σωµατικό βάρος σήµερα: ............................ 
 
Χρονικό διάστηµα διακοπών ........................................................................... 
 
 
 
 

Ευχαριστούµε για το χρόνο σας 
 
 
 
 



Πτυχιακή Εργασία: Φεένστρα Ίωνα 
 

 71

ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ ∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΩΝ ΣΥΝΗΘΕΙΩΝ 
(ΟΜΑ∆Α 3) 

 
Το Τµήµα ∆ιατροφής και ∆ιαιτολογίας του ΤΕΙ Κρήτης εκπονεί µία έρευνα στα πλαίσια 
πτυχιακής µελέτης πάνω στις διατροφικές συνήθειες ενήλικων ατόµων που βρίσκονται σε 
διακοπές. ∆εν υπάρχουν σωστές ή λάθος απαντήσεις. 
Παρακαλείστε να συµπληρώσετε το παρακάτω ερωτηµατολόγιο µε ειλικρίνεια και 
ακρίβεια. Το Μέρος Α του ερωτηµατολογίου αφορά τις διατροφικές σας συνήθειες στην 
καθηµερινή σας ζωή, πριν ξεκινήσει η καλοκαιρινή/ τουριστική σεζόν. Το Μέρος Β του 
ερωτηµατολογίου αφορά τις διατροφικές σας συνήθειες κατά τη διάρκεια της 
καλοκαιρινής/ τουριστικής σεζόν. Το Μέρος Γ του ερωτηµατολογίου περιέχει γενικές 
ερωτήσεις για τις συνήθειές σας που αφορούν τη διατροφή και τον τρόπο ζωής. 
Τα στοιχεία τα οποία δίνετε είναι εµπιστευτικά και δεν θα χρησιµοποιηθούν για άλλους 
σκοπούς. 
 
ΜΕΡΟΣ A: ∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ ΣΥΝΗΘΕΙΕΣ ΠΡΙΝ ΞΕΚΙΝΗΣΕΙ Η ΚΑΛΟΚΑΙΡΙΝΗ/ 
ΤΟΥΡΙΣΤΙΚΗ ΣΕΖΟΝ  
Οι παρακάτω ερωτήσεις αφορούν τις συνήθειές σας ΠΡΙΝ ξεκινήσει η καλοκαιρινή/ 
τουριστική σεζόν. 
 
1. Πόσο συχνά τρώγατε τα παρακάτω τρόφιµα; 
 
(Για τρόφιµα τα οποία τρώγατε τουλάχιστον µία φορά την ηµέρα, απαντήστε στη πρώτη 
στήλη. Για τρόφιµα τα οποία τρώγατε τουλάχιστον µία φορά την εβδοµάδα, απαντήστε 
στη δεύτερη στήλη. Για τρόφιµα τα οποία τρώγατε σπανιότερα, απαντήστε στη τρίτη 
στήλη. Παρακαλούµε σηµειώστε την απάντηση που σας αντιπροσωπεύει ανάλογα µε τη 
µερίδα που αναγράφεται δίπλα στο κάθε τρόφιµο) 
 
 

                Φορές την ηµέρα Φορές την 
εβδοµάδα 

 Φορές το µήνα 

 6 + 4-5 2-3 1 5-6 2-4 1 1-3 < 1 
∆ηµητριακά πρωϊνού - High fibre (porridge, all 
bran, muesli, Weetabix) (1/2 φλυτζάνι) 

         

∆ηµητριακά πρωϊνού - Άλλα (cornflakes, Rice 
Krispies, Honey snacks) (1/2 φλυτζάνι) 

         

Φρέσκα φρούτα ή κοµπόστα (1 µέτριο)          
Αποξηραµένα φρούτα (1 χούφτα)          
Μαγειρεµένα λαχανικά (1/2 φλυτζάνι)          
Φρέσκα λαχανικά (1 φλυτζάνι)          
Ξηροί καρποί (1 χούφτα, 30 γρ)          
Ψωµί Ασπρο (πολυτελείας, χωριάτικο, 
προζυµένιο) (1 φέτα, 30 γρ) 

         

Ψωµί Ολικής αλέσεως (1 φέτα, 30 γρ)          
Ψωµί Σίκαλης (1 φέτα, 30 γρ)          
Ψωµί Πολύσπορο (1 φέτα, 30 γρ)          
Τηγανιτές πατάτες (1 φλυτζάνι)          
Πατάτες ψητές/βραστές (1 µικρή, 90 γρ)          
Ρύζι µαγειρευµένο (1/3 φλυτζάνι)          
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                Φορές την ηµέρα Φορές την 
εβδοµάδα 

 Φορές το µήνα 

 6 + 4-5 2-3 1 5-6 2-4 1 1-3 < 1 
Ζυµαρικά µαγειρευµένα (1/2 φλυτζάνι)          
Κρέας (30 γρ)          
Αλλαντικά (2 λεπτές φέτες, 30 γρ)          
Κοτόπουλο/γαλοπούλα/κουνέλι (30 γρ)          
Αυγά (1 µέτριο)          
Ψάρια χαµηλών λιπαρών (µπακαλιάρος,γλώσσα 
κτλ) (30 γρ) 

         
 

 

Ψάρια υψηλής περιεκτικότητας σε λιπαρά 
(τονος, σαρδέλες, σολωµός κτλ) (30 γρ) 

         

Θαλασσινά (καλαµαράκια,γαρίδες κτλ) (30 γρ)          
Γάλα Πλήρες (1 φλυτζάνι)          
Γάλα Ηµιάπαχο (1-2%) (1 φλυτζάνι)          
Γάλα Απαχο 0% (1 φλυτζάνι) (1 φλυτζάνι)          
Τυρί Σκληρό/Κίτρινο (1 λεπτή φέτα, 30 γρ)          
Tυρί Φέτα (1 λεπτή φέτα, 30 γρ)          
Τυρί µε µειωµένα λιπαρά (cottage, Milner κλπ.) 
(1 λεπτή φέτα, 30 γρ) 

         

Τυρί Άλλο (συγκεκριµένα)………............    
(1 λεπτή φέτα, 30 γρ) 

         

Γιαούρτι Πλήρες 3,5% (1 κεσεδάκι)          
Γιαούρτι Ελαφρύ (0%-2%) (1 κεσεδάκι)          
Οσπρια (1/2 φλυτζάνι)          
Ζάχαρη πρόσθετη (π.χ. σε ροφήµατα) (1 κ.γ.)          
Μέλι (1 κ.γ.)          
Μαρµελάδα (1 κ.γ.)          
Σοκολάτες (1 µικρό κοµµάτι, 30 γρ)          
Τσίπς, αλµυρά σνάκς (1 µικρό σακουλάκι, 35 
γρ) 

         

Φρέσκος χυµός φρούτων (1 ποτήρι, 250ml)          
Αναψυκτικά Αεριούχα (τύπου Cola/Sprite) (1 
κουτάκι, 330 ml) 

         

Αναψυκτικά τυποποιηµένα (χυµοί τύπου Amita) 
(1 κουτάκι, 330 ml) 

         

Κρασί (1 ποτηράκι)          
Μπίρα (1 ποτήρι)          
Αλκοολούχα ποτά (ουίσκι,βότκα) (1 µεζούρα, 
30 γρ) 

         

Κέικ (1 κοµµάτι, 50 γρ)          
Κρουασάν γλυκό/ κρέπες γλυκές (1 µέτριο 
κοµµάτι) 

         

Πάστες , γλυκά ζαχαροπλαστείου (1 µέτριο 
κοµµάτι) 

         

Παγωτό (1/2 φλυτζάνι)          
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Φορές την ηµέρα Φορές την 
εβδοµάδα 

 
Φορές το µήνα 

 6 + 4-5 2-3 1 5-6 2-4 1 1-3 < 1 
Σουβλάκια (1 µέτριο)          
Πίτσες, κρουασάν/κρέπες αλµυρές (1 κοµµάτι)          
Burgers (fast food) (1 µερίδα)          
Πίτες (σπανάκι, τυρί, κρέας κλπ.) (1 κοµµάτι)          
Ελιές (6 ελιές)          
Βούτυρο (1 κ.γ.)          
Βούτυρο χαµηλών λιπαρών 
(ονοµάστε)………….. (1 κ.γ.) 

         

Μαργαρίνη (1 κ.γ.)          
Μαργαρίνη χαµηλών 
λιπαρών(ονοµάστε)…………… (1 κ.γ.) 

         

Ηλιέλαιο (1 κ.γ.)          
Καλαµποκέλαιο (1 κ.γ.)          
Ελαιόλαδο (1 κ.γ.)          
Φυτίνη (1 κ.γ.)          
Άλλο λίπος/λάδι (ονοµάστε) 
..................................................... (1 κ.γ.) 

         

 

ΜΕΡΟΣ Β: ∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ ΣΥΝΗΘΕΙΕΣ ΚΑΤΑ ΤΗ ∆ΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ 
ΚΑΛΟΚΑΙΡΙΝΗΣ/ ΤΟΥΡΙΣΤΙΚΗΣ ΣΕΖΟΝ 

Οι παρακάτω ερωτήσεις αφορούν τις συνήθειες που αποκτήσατε ΑΦΟΤΟΥ ξεκίνησε η 
καλοκαιρινή/ τουριστική σεζόν. 
 
4. Πόσο συχνά τρώτε τα παρακάτω τρόφιµα; 
 

(Για τρόφιµα τα οποία τρώτε τουλάχιστον µία φορά την ηµέρα, απαντήστε στη πρώτη 
στήλη. Για τρόφιµα τα οποία τρώτε τουλάχιστον µία φορά την εβδοµάδα, απαντήστε στη 
δεύτερη στήλη. Για τρόφιµα τα οποία τρώτε σπανιότερα, απαντήστε στη τρίτη στήλη. 
Παρακαλούµε σηµειώστε την απάντηση που σας αντιπροσωπεύει ανάλογα µε τη µερίδα 
που αναγράφεται δίπλα στο κάθε τρόφιµο) 
 

                Φορές την ηµέρα Φορές την 
εβδοµάδα 

 Φορές το µήνα 

 6 + 4-5 2-3 1 5-6 2-4 1 1-3 < 1 
∆ηµητριακά πρωϊνού - High fibre (porridge, all 
bran, muesli, Weetabix) (1/2 φλυτζάνι) 

         

∆ηµητριακά πρωϊνού - Άλλα (cornflakes, Rice 
Krispies, Honey snacks) (1/2 φλυτζάνι) 

         

Φρέσκα φρούτα ή κοµπόστα (1 µέτριο)          
Αποξηραµένα φρούτα (1 χούφτα)          
Μαγειρεµένα λαχανικά (1/2 φλυτζάνι)          
Φρέσκα λαχανικά (1 φλυτζάνι)          
Ξηροί καρποί (1 χούφτα, 30 γρ)          
Ψωµί Ασπρο (πολυτελείας, χωριάτικο, 
προζυµένιο) (1 φέτα, 30 γρ) 
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                Φορές την ηµέρα Φορές την 
εβδοµάδα 

 Φορές το µήνα 

 6 + 4-5 2-3 1 5-6 2-4 1 1-3 < 1 
Ψωµί Ολικής αλέσεως (1 φέτα, 30 γρ)          
Ψωµί Σίκαλης (1 φέτα, 30 γρ)          
Ψωµί Πολύσπορο (1 φέτα, 30 γρ)          
Τηγανιτές πατάτες (1 φλυτζάνι)          
Πατάτες ψητές/ βραστές (1 µικρή, 90 γρ)          
Ρύζι µαγειρευµένο (1/3 φλυτζάνι)          
Ζυµαρικά µαγειρευµένα (1/2 φλυτζάνι)          
Κρέας (30 γρ)          
Αλλαντικά (2 λεπτές φέτες, 30 γρ)          
Κοτόπουλο/γαλοπούλα/κουνέλι (30 γρ)          
Αυγά (1 µέτριο)          
Ψάρια χαµηλών λιπαρών (µπακαλιάρος,γλώσσα 
κτλ) (30 γρ) 

         
 

 

Ψάρια υψηλής περιεκτικότητας σε λιπαρά 
(τονος, σαρδέλλες κτλ) (30 γρ) 

         

Θαλασσινά (καλαµαράκια,γαρίδες κτλ) (30 γρ)          
Γάλα Πλήρες (1 φλυτζάνι)          
Γάλα Ηµιάπαχο (1-2%) (1 φλυτζάνι)          
Γάλα Απαχο 0% (1 φλυτζάνι) (1 φλυτζάνι)          
Τυρί Σκληρό/Κίτρινο (1 λεπτή φέτα, 30 γρ)          
Tυρί Φέτα (1 λεπτή φέτα, 30 γρ)          
Τυρί µε µειωµένα λιπαρά (cottage, Milner κλπ.) 
(1 λεπτή φέτα, 30 γρ) 

         

Τυρί Άλλο (συγκεκριµένα)………............    
(1 λεπτή φέτα, 30 γρ) 

         

Γιαούρτι Πλήρες 3,5% (1 κεσεδάκι)          
Γιαούρτι Ελαφρύ (0%-2%) (1 κεσεδάκι)          
Οσπρια (1/2 φλυτζάνι)          
Ζάχαρη πρόσθετη (π.χ. σε ροφήµατα) (1 κ.γ.)          
Μέλι (1 κ.γ.)          
Μαρµελάδα (1 κ.γ.)          
Σοκολάτες (1 µικρό κοµµάτι, 30 γρ)          
Τσίπς, αλµυρά σνάκς (1 µικρό σακουλάκι, 35 
γρ) 

         

Φρέσκος χυµός φρούτων (1 ποτήρι, 250ml)          
Αναψυκτικά Αεριούχα (τύπου Cola/Sprite) (1 
κουτάκι, 330 ml) 

         

Αναψυκτικά τυποποιηµένα (χυµοί τύπου Amita) 
(1 κουτάκι, 330 ml) 

         

Κρασί (1 ποτηράκι)          
Μπίρα (1 ποτήρι)          
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                Φορές την ηµέρα  Φορές την 
εβδοµάδα 

  Φορές το µήνα 

 6 + 4-5 2-3 1  5-6 2-4 1  1-3 < 1 
Αλκοολούχα ποτά (ουίσκι,βότκα) (1 µεζούρα, 
30 γρ) 

           

Κέικ (1 κοµµάτι, 50 γρ)            
Κρουασάν γλυκό/ κρέπες γλυκές (1 µέτριο 
κοµµάτι) 

           

Πάστες , γλυκά ζαχαροπλαστείου (1 µέτριο 
κοµµάτι) 

           

Παγωτό (1/2 φλυτζάνι)            
Σουβλάκια (1 µέτριο)            
Πίτσες, κρουασάν/κρέπες αλµυρές (1 κοµµάτι)            
Burgers (fast food) (1 µερίδα)            
Πίτες (σπανάκι, τυρί, κρέας κλπ.) (1 κοµµάτι)            
Ελιές (6 ελιές)            
Βούτυρο (1 κ.γ.)            
Βούτυρο χαµηλών λιπαρών 
(ονοµάστε)………….. (1 κ.γ.) 

           

Μαργαρίνη (1 κ.γ.)            
Μαργαρίνη χαµηλών 
λιπαρών(ονοµάστε)…………… (1 κ.γ.) 

           

Ηλιέλαιο (1 κ.γ.)            
Καλαµποκέλαιο (1 κ.γ.)            
Ελαιόλαδο (1 κ.γ.)            
Φυτίνη (1 κ.γ.)            
Άλλο λίπος/λάδι (ονοµάστε) 
..................................................... (1 κ.γ.) 

           

 

ΜΕΡΟΣ Γ. ΓΕΝΙΚΕΣ ΕΡΩΤΗΣΕΙΣ (Παρακαλώ σηµειώστε µε Χ µία 
µόνο απάντηση σε κάθε ερώτηση) 
 
1. Ποιο είναι το φύλο σας;  � άρρεν � θήλυ 
 
 

2. Ποια είναι η οικογενειακή σας κατάσταση;   
� άγαµος/ η 
� έγγαµος/ έγγαµη 
� χήρος/ χήρα 
� διαζευγµένος/ η 
� σε διάσταση 
� συµβίωση µε σύντροφο  
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3. Ποια είναι η υψηλότερη εκπαιδευτική κλίµακα στην οποία έχετε φτάσει; 
� Καµία επίσηµη εκπαίδευση 
� Πρωτοβάθµια εκπαίδευση 
� ∆ευτεροβάθµια εκπαίδευση 
� ∆ευτεροβάθµια επαγγελµατική εκπαίδευση  
� Ανώτερη επαγγελµατική εκπαίδευση  
� Πανεπιστηµιακή εκπαίδευση 
 
 

4. Απασχολείστε επί του παρόντος σε έµµισθη εργασία; 
� ναι  
� όχι, ασχολούµαι µε οικιακά 
� όχι, είµαι άνεργη/ άνεργος 
� όχι, είµαι συνταξιούχος/ λαµβάνω πρόωρη σύνταξη 
� άλλο, (παρακαλώ εξηγήστε)...................................................................................... 
 
5. Πόσα άτοµα περιλαµβάνονται στο νοικοκυριό σας συµπεριλαµβανοµένου εσάς;  
 Αριθµός ενηλίκων _____ 
 Αριθµός παιδιών   _____ 
 
6. Ποια είναι τα µηνιαία έξοδα του νοικοκυριού σας για τρόφιµα και ποτά 
(συµπεριλαµβανοµένων επισκέψεων σε εστιατόρια, κυλικεία κτλ.)  
� Κάτω από 150 euros 
� 150-299 euros 
� 300-499 euros 
� 500-699 euros 
� Περισσότερο από 700 euros 
 
 

7. Πριν την καλοκαιρινή/ τουριστική σεζόν, ποιος ψώνιζε τα τρόφιµα που 
καταναλώνατε; 
� Κυρίως εσείς 
� Κυρίως ο/ η σύντροφός σας 
� Κυρίως κάποιος άλλος 
 
 
8. Πριν την καλοκαιρινή/ τουριστική σεζόν, ποιος ετοίµαζε το φαγητό που τρώτε στο 
σπίτι σας; 
� Κυρίως εσείς 
� Κυρίως ο/ η σύντροφός σας 
� Κυρίως κάποιος άλλος 
 
 
9. Πριν την καλοκαιρινή/ τουριστική σεζόν, πόσο συχνά τρώγατε φαγητό 
µαγειρεµένο στο σπίτι; 
� Καθηµερινά όλα τα γεύµατα 
� Καθηµερινά 1 γεύµα 
� 3-4 φορές την εβδοµάδα 
� 1-2 φορές την εβδοµάδα 
� Ποτέ 
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10. Κατά τη διάρκεια της καλοκαιρινής/ τουριστικής σεζόν, ποιος ψωνίζει τα 
τρόφιµα που καταναλώνετε; 
� Κυρίως εσείς 
� Κυρίως ο/ η σύντροφός σας 
� Κυρίως κάποιος άλλος 
 
11. Κατά τη διάρκεια της καλοκαιρινής/ τουριστικής σεζόν, ποιος ετοιµάζει το 
φαγητό που καταναλώνετε; 
� Κυρίως εσείς 
� Κυρίως ο/ η σύντροφός σας 
� Κυρίως κάποιος άλλος 
 
12. Κατά τη διάρκεια της καλοκαιρινής/ τουριστικής σεζόν, πόσο συχνά τρώτε 
φαγητό µαγειρεµένο στο σπίτι; 
� Καθηµερινά όλα τα γεύµατα 
� Καθηµερινά 1 γεύµα 
� 3-4 φορές την εβδοµάδα 
� 1-2 φορές την εβδοµάδα 
� Ποτέ 
 
13. Πριν την καλοκαιρινή/ τουριστική σεζόν, πόσο συχνά λαµβάνατε τα παρακάτω 
γεύµατα (σηµειώστε 1 φορά σε κάθε γραµµή); 
 
 Καθηµερινά 5-6 φορές 

την 
εβδοµάδα 

3-4 φορές 
την 

εβδοµάδα 

1-2 φορές 
την 

εβδοµάδα  

Λιγότερο 
από µία 
φορά την 
εβδοµάδα 

α. Πρωινό      
β. Γεύµα      
γ. ∆είπνο      
δ. Κολατσιό (ανάµεσα 
στα γεύµατα) 

     

 
14. Κατά τη διάρκεια της καλοκαιρινής/ τουριστικής σεζόν, πόσο συχνά λαµβάνετε τα 
παρακάτω γεύµατα (σηµειώστε 1 φορά σε κάθε γραµµή); 
 
 Καθηµερινά 5-6 φορές 

την 
εβδοµάδα 

3-4 φορές 
την 

εβδοµάδα 

1-2 φορές 
την 

εβδοµάδα  

Λιγότερο 
από µία 
φορά την 
εβδοµάδα 

α. Πρωινό      
β. Γεύµα      
γ. ∆είπνο      
δ. Κολατσιό (ανάµεσα 
στα γεύµατα) 
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15. Πριν την καλοκαιρινή/ τουριστική σεζόν, πόσο συχνά χρησιµοποιούσατε έτοιµα 
ή/και κατεψυγµένα γεύµατα που χρειάζονται µικρή προετοιµασία ; 
� Καθηµερινά  
� 5-6 φορές την εβδοµάδα 
� 3-4 φορές την εβδοµάδα 
� 1-2 φορές την εβδοµάδα 
� Ποτέ 
 
16. Κατά τη διάρκεια της καλοκαιρινής/ τουριστικής σεζόν, πόσο συχνά 
χρησιµοποιείτε έτοιµα ή/και κατεψυγµένα γεύµατα που χρειάζονται µικρή 
προετοιµασία; 
� Καθηµερινά  
� 5-6 φορές την εβδοµάδα 
� 3-4 φορές την εβδοµάδα 
� 1-2 φορές την εβδοµάδα 
� Ποτέ 
 
17. Πριν την καλοκαιρινή/ τουριστική σεζόν, πόσο συχνά αγοράζατε ή παραγγέλνατε 
έτοιµα γεύµατα σε πακέτα/ φαστ φούντ/πίτσες/ σουβλάκια; 
� Καθηµερινά  
� 5-6 φορές την εβδοµάδα 
� 3-4 φορές την εβδοµάδα 
� 1-2 φορές την εβδοµάδα 
� Ποτέ 
 
18. Κατά τη διάρκεια της καλοκαιρινής/ τουριστικής σεζόν, πόσο συχνά αγοράζετε ή 
παραγγέλνετε έτοιµα γεύµατα σε πακέτα/ φαστ φούντ/πίτσες/ σουβλάκια; 
� Καθηµερινά  
� 5-6 φορές την εβδοµάδα 
� 3-4 φορές την εβδοµάδα 
� 1-2 φορές την εβδοµάδα 
� Ποτέ 
 
19. Κατά τη διάρκεια της καλοκαιρινής/ τουριστικής σεζόν, έχετε παρατηρήσει 
αλλαγές στο βάρος σας; 
� ∆ε γνωρίζω  
� Το βάρος µου δεν έχει αλλάξει 
� Έχω πάρει βάρος 
� Έχω χάσει βάρος 
 
20. Πριν την καλοκαιρινή/ τουριστική σεζόν, κάνατε κάποια δίαιτα για έλεγχο του 
βάρους σας; 
� Ναι  
� Όχι 
 
21. Κατά τη διάρκεια της καλοκαιρινής/ τουριστικής σεζόν, κάνετε κάποια δίαιτα για 
έλεγχο του βάρους σας? 
� Ναι  
� Όχι 
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22. Πιστεύετε ότι έχουν αλλάξει οι διατροφικές σας συνήθειες από τότε που ξεκίνησε 
η καλοκαιρινή/ τουριστική σεζόν; 
� Ναι, βελτιώθηκαν 
� Ναι, χειροτέρεψαν 
� ∆εν έχουν αλλάξει 
� ∆ε γνωρίζω 
 
23. Αν έχουν αλλάξει, µπορείτε να εξηγήσετε µε ποιον τρόπο; 
 
 
 
 
24. Παρακαλώ προσθέστε άλλες πληροφορίες που θεωρείτε σηµαντικές και αφορούν 
αλλαγές στις διατροφικές σας συνήθειες από τότε που ξεκίνησε η καλοκαιρινή/ 
τουριστική σεζόν. 
 
 
 
 
25. Παρακαλώ δώστε τις παρακάτω πληροφορίες για σας. 
 
Ηλικία: ............................ 
 
Ύψος: ................................ 
 
Σωµατικό βάρος , πριν την καλοκαιρινή/ τουριστική σεζόν: ............................. 
 
Σωµατικό βάρος σήµερα: ............................ 
 
 
 
 

Ευχαριστούµε για το χρόνο σας 
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Physical Activity  
(ΟΜΑ∆Α 1) 

 
The following questions are about walking, and all the vigorous 
and moderate physical activities that you did for at least 10 
uninterrupted minutes on a typical week before your holidays 
began.  
 
Please do not include those activities that took you less than 10 
minutes per occasion. 
By a typical week, we mean 5 week days and 2 days of the 
weekend. 
 
The questions are divided into four groups and are questions about  
1 Physical activities you did during work; 
2 Physical activities you did in and around your home like 
housework and gardening; 
3 Physical activities you did to get to and from places;  
4 Physical activities you did during leisure time (walking, sports, 
dancing, exercise and competition). 
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Part 1: WORK-RELATED PHYSICAL ACTIVITY 
 
Part 1 is about the physical activities that you have been doing on a typical week before 
your holidays began during working hours. Transportation to and from work are NOT 
included. 
 

Α. During working hours 
 

On a typical week before your holidays began, on how many days did you do the following, 
during your working hours, for at least 10 uninterrupted minutes....  
Don’t include activities that took less than 10 uninterrupted minutes. 
  

... WALK   
 
 

 On average, how much time did you spend walking during your working hours on one of those days? 
   ___hours ___minutes per day 

 � none  � 1 day    � 2 days � 3 days   � 4 days � 5 days 

  
... VIGOROUS physical activity, that requires hard physical effort and make you breathe much harder 
than normal, like running…  

 
  

On average, how much time did you spend during your working hours on one of those days doing vigorous 
physical activities? 
   ___hours ___minutes per day  

 � none  � 1 day    � 2 days � 3 days   � 4 days � 5 days 

  
... MODERATE physical activity, that requires moderate physical effort and make you breathe a bit harder 
than normal, like dancing, … 

 
 

On average, how much time did you spend during your working hours on one of those days doing moderate 
physical activities ? 
   ___hours ___minutes per day  

 � none  � 1 day    � 2 days � 3 days   � 4 days � 5 days 

 

Part 2: HOUSEWORK AND GARDENING 
 
This second part is about physical activity that you might have been doing on a typical 
week before your holidays began in and around the house. 
 

On a typical week before your holidays began, on how many days did you do for at least 10 
uninterrupted minutes physical activities in the garden or at home that required at least moderate 
physical effort and made you breathe somewhat or much harder than normal, like carrying heavy 
loads, scrubbing floors, sweeping... Don’t include activities that took less than 10 uninterrupted 
minutes. 
 

 
On average, how much time did you spend on those activities in the home and yard on such a day? 
   ___hours ___minutes per day  

 � none  � 1 day    � 2 days � 3 days   � 4 days � 5 days � 6 days � 7 days 
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Part 3: TRANSPORTATION-RELATED PHYSICAL ACTIVITY 
 
These questions are about how you travelled from place to place, including to places like work, 
stores, movies, etc. on a typical week before your holidays began. 
 

On a typical week before your holidays began, on how many days did you travel for at least 10 
uninterrupted minutes ... Don’t include activities that took less than 10 uninterrupted minutes. 
  

... IN A MOTOR VEHICLE like a train, bus, car, or tram? 

 
On average, how much time did you spend travelling by motor vehicle on one of those days? 
                            ___hours ___minutes per day 
 

 � none  � 1 day    � 2 days � 3 days   � 4 days � 5 days � 6 days � 7 days 

  
... WITH A BICYCLE? 

 
On average, how much time did you spend cycling from one place to another on one of those days? 
                            ___hours ___minutes per day 
 

 � none  � 1 day    � 2 days � 3 days   � 4 days � 5 days � 6 days � 7 days 

  
... ON FOOT?  

 
 On average, how much time did you spend walking from one place to another on one of those days? 
                            ___hours ___minutes per day 
 

 � none  � 1 day    � 2 days � 3 days   � 4 days � 5 days � 6 days � 7 days 
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Part 4: RECREATION, SPORT, AND LEISURE-TIME 
PHYSICAL ACTIVITY 

This section is about all the physical activities that you did on a typical week before 
your holidays began exclusively for recreation, sport, exercise or leisure. Please do 
not include any activities you have already mentioned!!! 
 

On a typical week before your holidays began on how many days did you do one of the following 
for at least 10 uninterrupted minutes during your leisure time? Don’t include activities that took less 
than 10 uninterrupted minutes. 
 ... WALK 

 
                 On average, how much time did you spend walking during your leisure time on one of those days? 
                    
                                  ___hours ___minutes per day 
 

 � none  � 1 day    � 2 days � 3 days   � 4 days � 5 days � 6 days � 7 days 

  
... VIGOROUS physical activity, that requires hard physical effort and made you breathe much harder than normal, 
like aerobics, running, fast cycling, or fast swimming … 

 
 On average, how much time did you spend on vigorous physical activity during your leisure time on one of those 
days? 
                                 ___hours ___minutes per day 
 

 � none  � 1 day    � 2 days � 3 days   � 4 days � 5 days � 6 days � 7 days 

  
... MODERATE physical activity, that requires moderate physical effort and made you breathe a bit harder than 
normal, like dancing, swimming at a regular pace… 

 
On average, how much time did you spend on moderate physical activity during your leisure time on one of those days? 
                          ___hours ___minutes per day 
 

 � none  � 1 day    � 2 days � 3 days   � 4 days � 5 days � 6 days � 7 days 

 
 

 
 

Thank you for completing the questionnaire 
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Physical Activity  
(ΟΜΑ∆Α 1) 

 
The following questions are about walking, and all the vigorous 
and moderate physical activities that you did for at least 10 
uninterrupted minutes since your holidays began.  
 
Please do not include those activities that took you less than 10 
minutes per occasion. 
 
 
The questions are divided into four groups and are questions about  
1 Physical activities you did during work; 
2 Physical activities you did in and around your home like 
housework and gardening; 
3 Physical activities you did to get to and from places;  
4 Physical activities you did during leisure time (walking, 
sports, dancing, exercise and competition). 
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Part 1: WORK-RELATED PHYSICAL ACTIVITY 
 
Part 1 is about the physical activities that you have been doing since your holidays began 
during working hours. Transportation to and from work are NOT included. 
 

Α. During working hours 
 

Since your holidays began, on how many days did you do the following, during your working 
hours, for at least 10 uninterrupted minutes....  
Don’t include activities that took less than 10 uninterrupted minutes. 
  

... WALK   
 
 

 On average, how much time did you spend walking during your working hours on one of those days? 
   ___hours ___minutes per day 

 � none  � 1 day    � 2 days � 3 days   � 4 days � 5 days 

  
... VIGOROUS physical activity, that requires hard physical effort and make you breathe much harder 
than normal, like running…  

 
  

On average, how much time did you spend during your working hours on one of those days doing vigorous 
physical activities? 
   ___hours ___minutes per day  

 � none  � 1 day    � 2 days � 3 days   � 4 days � 5 days 

  
... MODERATE physical activity, that requires moderate physical effort and make you breathe a bit harder 
than normal, like dancing, … 

 
 

On average, how much time did you spend during your working hours on one of those days doing moderate 
physical activities ? 
   ___hours ___minutes per day  

 � none  � 1 day    � 2 days � 3 days   � 4 days � 5 days 

 

Part 2: HOUSEWORK AND GARDENING 
 
This second part is about physical activity that you might have been doing since your 
holidays began in and around the house. 
 

Since your holidays began, on how many days did you do for at least 10 uninterrupted 
minutes physical activities in the garden or at home that required at least moderate physical 
effort and made you breathe somewhat or much harder than normal, like carrying heavy 
loads, scrubbing floors, sweeping... Don’t include activities that took less than 10 uninterrupted 
minutes. 
 

 
On average, how much time did you spend on those activities in the home and yard on such a day? 
   ___hours ___minutes per day  

 � none  � 1 day    � 2 days � 3 days   � 4 days � 5 days � 6 days � 7 days 

 
 



Πτυχιακή Εργασία: Φεένστρα Ίωνα 
 

 86

Part 3: TRANSPORTATION-RELATED PHYSICAL ACTIVITY 
 
These questions are about how you travelled from place to place, including to places like 
work, stores, movies, etc. since your holidays began. 
 
Since your holidays began, on how many days did you travel for at least 10 uninterrupted 
minutes ... Don’t include activities that took less than 10 uninterrupted minutes. 
  

... IN A MOTOR VEHICLE like a train, bus, car, or tram? 

 
On average, how much time did you spend travelling by motor vehicle on one of those days? 
                            ___hours ___minutes per day 
 

 � none  � 1 day    � 2 days � 3 days   � 4 days � 5 days � 6 days � 7 days 

  
... WITH A BICYCLE? 

 
On average, how much time did you spend cycling from one place to another on one of those days? 
                            ___hours ___minutes per day 
 

 � none  � 1 day    � 2 days � 3 days   � 4 days � 5 days � 6 days � 7 days 

  
... ON FOOT?  

 
 On average, how much time did you spend walking from one place to another on one of those days? 
                            ___hours ___minutes per day 
 

 � none  � 1 day    � 2 days � 3 days   � 4 days � 5 days � 6 days � 7 days 
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Part 4: RECREATION, SPORT, AND LEISURE-TIME 
PHYSICAL ACTIVITY 

This section is about all the physical activities that you did since your holidays began 
exclusively for recreation, sport, exercise or leisure. Please do not include any 
activities you have already mentioned!!! 
 

Since your holidays began on how many days did you do one of the following for at least 10 
uninterrupted minutes during your leisure time? Don’t include activities that took less than 10 
uninterrupted minutes. 
 ... WALK 

 
                 On average, how much time did you spend walking during your leisure time on one of those days?
                     
                                  ___hours ___minutes per day 
 

 � none  � 1 day    � 2 days � 3 days   � 4 days � 5 days � 6 days � 7 days 

  
... VIGOROUS physical activity, that requires hard physical effort and made you breathe much harder 
than normal, like aerobics, running, fast cycling, or fast swimming … 

 
 On average, how much time did you spend on vigorous physical activity during your leisure time on 
one of those days? 
                                 ___hours ___minutes per day 
 

 � none  � 1 day    � 2 days � 3 days   � 4 days � 5 days � 6 days � 7 days 

  
... MODERATE physical activity, that requires moderate physical effort and made you breathe a bit 
harder than normal, like dancing, swimming at a regular pace… 

 
On average, how much time did you spend on moderate physical activity during your leisure time on one of thos
days? 
                          ___hours ___minutes per day 
 

 � none  � 1 day    � 2 days � 3 days   � 4 days � 5 days � 6 days � 7 days 

 
 

 
 

Thank you for completing the questionnaire 
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Φυσική ∆ραστηριότητα  
(ΟΜΑ∆Α 2) 

 
Οι παρακάτω ερωτήσεις αφορούν το περπάτηµα, και κάθε έντονη 

και µέτρια φυσική δραστηριότητα, την οποία είχατε για 

τουλάχιστον 10 συνεχόµενα λεπτά, κατά τη διάρκεια µιας 

συνηθισµένης βδοµάδας πριν ξεκινήσουν οι διακοπές σας. 

 
Μη συµπεριλάβετε εκείνες τις δραστηριότητες που είχαν διάρκεια 

µικρότερη από 10 λεπτά για κάθε περίπτωση. 
Παρακαλούµε να συµπεριλάβετε και τις 2 ηµέρες του Σαββατοκύριακου. 

 
Οι ερωτήσεις χωρίζονται σε τέσσερις οµάδες και αφορούν 

1 Φυσικές δραστηριότητες στην εργασία; 

2 Φυσικές δραστηριότητες µέσα και γύρω από το σπίτι, όπως 

δουλειές του σπιτιού και κηπουρική; 

3 Φυσικές δραστηριότητες για µετακίνηση από το ένα µέρος στο 

άλλο; 

4 Φυσικές δραστηριότητες στον ελεύθερο χρόνο (περπάτηµα, 

αθλητισµός, χορός, ασκήσεις και διαγωνισµοί). 
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Μέρος 1: ΦΥΣΙΚΗ ∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ ΣΤΗΝ ΕΡΓΑΣΙΑ 
Το 1ο µέρος αφορά τις φυσικές δραστηριότητες που κάνατε κατά τη διάρκεια µιας 
συνηθισµένης βδοµάδας πριν ξεκινήσουν οι διακοπές σας, κατά τη διάρκεια της εργασίας. 
Η µεταφορά από και προς την εργασία ∆ΕΝ συµπεριλαµβάνονται. 
 

Α. Κατά τη διάρκεια της εργασίας 
 

Κατά τη διάρκεια µιας συνηθισµένης βδοµάδας πριν ξεκινήσουν οι διακοπές σας, πόσες 
µέρες κάνατε τα παρακάτω, στη διάρκεια της εργασίας, για τουλάχιστον 10 συνεχόµενα 
λεπτά; 
Μη συµπεριλάβετε δραστηριότητες που κράτησαν λιγότερο από 10 συνεχόµενα λεπτά. 
  

... ΠΕΡΠΑΤΗΜΑ   
 
 

Πόση ώρα κατά µέσο όρο περπατήσατε κατά τη διάρκεια της εργασίας σε µια από αυτές τις µέρες; 
   ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα 

 � καθόλου  � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες 

  
... ΕΝΤΟΝΗ φυσική δραστηριότητα, που απαιτεί µεγάλη φυσική προσπάθεια και σας κάνει να αναπνέετε 
πολύ πιο έντονα από το κανονικό, όπως το τρέξιµο…  

 
  

Πόση ώρα κατά µέσο όρο ασχοληθήκατε µε έντονες φυσικές δραστηριότητες κατά τη διάρκεια της εργασίας 
σε µια από αυτές τις µέρες; 
   ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα 

 � καθόλου � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες 

  
... ΜΕΤΡΙΑ φυσική δραστηριότητα, που απαιτεί µέτρια φυσική προσπάθεια και σας κάνει να αναπνέετε 
λίγο πιο έντονα από το κανονικό, όπως όταν χορεύετε…  
 

 
 

Πόση ώρα κατά µέσο όρο ασχοληθήκατε µε µέτρια φυσικής δραστηριότητα κατά τη διάρκεια της εργασίας σε 
µια από αυτές τις µέρες; 
   ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα 

 � καθόλου � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες 

 

Μέρος 2: ΟΙΚΙΑΚΑ ΚΑΙ ΚΗΠΟΥΡΙΚΗ 
 
Το δεύτερο µέρος αφορά τη φυσική δραστηριότητα που µπορεί να κάνατε κατά τη 
διάρκεια µιας συνηθισµένης βδοµάδας πριν ξεκινήσουν οι διακοπές σας µέσα και γύρω 
από το σπίτι. 
 

Κατά τη διάρκεια µιας συνηθισµένης βδοµάδας πριν ξεκινήσουν οι διακοπές σας, πόσες µέρες 
ασχοληθήκατε για τουλάχιστον 10 συνεχόµενα λεπτά µε φυσικές δραστηριότητες στον κήπο ή 
µέσα στο σπίτι, οι οποίες χρειάστηκαν µέτρια φυσική προσπάθεια, και σας έκαναν να 
αναπνέετε λίγο περισσότερο από το κανονικό, όπως κουβάληµα, τρίψιµο πατώµατος, 
σκούπισµα... Μη συµπεριλάβετε δραστηριότητες που κράτησαν λιγότερο από 10 συνεχόµενα 
λεπτά. 
 

 
Πόση ώρα κατά µέσο όρο ασχοληθήκατε µε αυτές τις δραστηριότητες στο σπίτι ή την αυλή σε µια από αυτές τις 
µέρες ; 
   ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα 

 � καθόλου � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες � 6 µέρες � 7 µέρες 
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Μέρος 3: ΦΥΣΙΚΗ ∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ ΓΙΑ ΜΕΤΑΚΙΝΗΣΗ 
 
 
Αυτές οι ερωτήσεις αφορούν το πώς µετακινηθήκατε από το ένα µέρος στο άλλο, 
συµπεριλαµβάνοντας και µέρη όπως η εργασία, µαγαζιά, σινεµά κτλ κατά τη διάρκεια 
µιας συνηθισµένης βδοµάδας πριν ξεκινήσουν οι διακοπές σας. 
 

Κατά τη διάρκεια µιας συνηθισµένης βδοµάδας πριν ξεκινήσουν οι διακοπές σας, πόσες 
µέρες µετακινηθήκατε για τουλάχιστον 10 συνεχόµενα λεπτά ... Μη συµπεριλάβετε 
δραστηριότητες που κράτησαν λιγότερο από 10 συνεχόµενα λεπτά. 
  

... ΜΕ ΟΧΗΜΑ όπως τρένο, αυτοκίνητο, λεωφορείο ή τραµ; 

 
 
Πόση ώρα κατά µέσο όρο µετακινηθήκατε µε κάποιο όχηµα από το ένα µέρος στο άλλο σε µια από αυτές τις 
µέρες; 
                            ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα  

 � καθόλου � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες � 6 µέρες � 7 µέρες 

  
 
... ΜΕ ΠΟ∆ΗΛΑΤΟ; 

 
 
Πόση ώρα κατά µέσο όρο µετακινηθήκατε µε ποδήλατο από το ένα µέρος στο άλλο σε µια από αυτές τις µέρες; 
                          ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα  

 � καθόλου � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες � 6 µέρες � 7 µέρες 

  
 
... ΜΕ ΤΑ ΠΟ∆ΙΑ;  

 
 
  Πόση ώρα κατά µέσο όρο περπατήσατε από το ένα µέρος στο άλλο σε µια από αυτές τις µέρες; 
                            ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα 
 

 � καθόλου � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες � 6 µέρες � 7 µέρες 
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Μέρος 4: ΦΥΣΙΚΗ ∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ ΓΙΑ ΨΥΧΑΓΩΓΙΑ, 
ΑΘΛΗΣΗ ΚΑΙ ΣΤΟΝ ΕΛΕΥΘΕΡΟ ΧΡΟΝΟ 

 
 

Αυτό το µέρος αφορά όλες τις φυσικές δραστηριότητες που κάνατε κατά τη διάρκεια 
µιας συνηθισµένης βδοµάδας πριν ξεκινήσουν οι διακοπές σας µόνο για ψυχαγωγία, 
άθληση και στον ελεύθερο χρόνο σας. Μη συµπεριλάβετε δραστηριότητες που έχετε ήδη 
αναφέρει!!!! 

 
Κατά τη διάρκεια µιας συνηθισµένης βδοµάδας πριν ξεκινήσουν οι διακοπές σας, πόσες µέρες 
κάνατε τα παρακάτω, για τουλάχιστον 10 συνεχόµενα λεπτά στον ελεύθερο χρόνο σας; Μη 
συµπεριλάβετε δραστηριότητες που κράτησαν λιγότερο από 10 συνεχόµενα λεπτά. 
  ... ΠΕΡΠΑΤΗΜΑ  

  
            Πόση ώρα κατά µέσο όρο περπατήσατε στον ελεύθερο χρόνο σας σε µια από αυτές τις µέρες; 
                                   
                                   ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα 
 

 � καθόλου � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες � 6 µέρες � 7 µέρες 

  
... ΕΝΤΟΝΕΣ φυσικές δραστηριότητες, οι οποίες απαιτούν µεγάλη φυσική προσπάθεια και σας κάνουν να 
αναπνέετε πολύ περισσότερο από το κανονικό όπως το αερόµπικ, το τρέξιµο, η γρήγορη ποδηλασία, ή το γρήγορο 
κολύµπι… 
 

 
Πόση ώρα κατά µέσο όρο ασχοληθήκατε µε έντονη φυσική δραστηριότητα στον ελεύθερο χρόνο σας σε µια από 
αυτές τις µέρες; 
 
                                   ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα 
 

 � καθόλου � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες � 6 µέρες � 7 µέρες 

  
... ΜΕΤΡΙΕΣ φυσικές δραστηριότητες, οι οποίες απαιτούν µέτρια φυσική προσπάθεια και σας κάνουν να 
αναπνέετε λίγο πιο έντονα από το κανονικό όπως ο χορός, το ελαφρύ κολύµπι… 

 
Πόση ώρα κατά µέσο όρο ασχοληθήκατε µε µέτρια φυσική δραστηριότητα στον ελεύθερο χρόνο σας σε µια από 
αυτές τις µέρες; 
 
                          ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα 

 � καθόλου � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες � 6 µέρες � 7 µέρες 

 

Ευχαριστούµε για τη συµπλήρωση του 
ερωτηµατολογίου! 

 
 
 



Πτυχιακή Εργασία: Φεένστρα Ίωνα 
 

 92

Φυσική ∆ραστηριότητα  
(ΟΜΑ∆Α 2) 

 
Οι παρακάτω ερωτήσεις αφορούν το περπάτηµα, και κάθε έντονη 

και µέτρια φυσική δραστηριότητα, την οποία είχατε για 

τουλάχιστον 10 συνεχόµενα λεπτά, από τότε που ξεκίνησαν οι 

διακοπές σας. 

 
Μη συµπεριλάβετε εκείνες τις δραστηριότητες που είχαν διάρκεια 

µικρότερη από 10 λεπτά για κάθε περίπτωση. 
 

 
Οι ερωτήσεις χωρίζονται σε τέσσερις οµάδες και αφορούν 

1 Φυσικές δραστηριότητες στην εργασία; 

2 Φυσικές δραστηριότητες µέσα και γύρω από το σπίτι, όπως 

δουλειές του σπιτιού και κηπουρική; 

3 Φυσικές δραστηριότητες για µετακίνηση από το ένα µέρος 

στο άλλο; 

4 Φυσικές δραστηριότητες στον ελεύθερο χρόνο (περπάτηµα, 

αθλητισµός, χορός, ασκήσεις και διαγωνισµοί). 
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Μέρος 1: ΦΥΣΙΚΗ ∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ ΣΤΗΝ ΕΡΓΑΣΙΑ 
 

Το 1ο µέρος αφορά τις φυσικές δραστηριότητες που κάνατε κατά τη διάρκεια µιας 
συνηθισµένης βδοµάδας από τότε που ξεκίνησαν οι διακοπές σας κατά τη διάρκεια της 
εργασίας. Η µεταφορά από και προς την εργασία ∆ΕΝ συµπεριλαµβάνονται. 
 

Α. Κατά τη διάρκεια της εργασίας 
 

Από τότε που ξεκίνησαν οι διακοπές σας, πόσες µέρες κάνατε τα παρακάτω, στη διάρκεια 
της εργασίας, για τουλάχιστον 10 συνεχόµενα λεπτά; 
Μη συµπεριλάβετε δραστηριότητες που κράτησαν λιγότερο από 10 συνεχόµενα λεπτά. 
  

... ΠΕΡΠΑΤΗΜΑ   
 
 

Πόση ώρα κατά µέσο όρο περπατήσατε κατά τη διάρκεια της εργασίας σε µια από αυτές τις µέρες; 
   ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα 

 � καθόλου  � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες 

  
... ΕΝΤΟΝΗ φυσική δραστηριότητα, που απαιτεί µεγάλη φυσική προσπάθεια και σας κάνει να αναπνέετε 
πολύ πιο έντονα από το κανονικό, όπως το τρέξιµο…  

 
  

Πόση ώρα κατά µέσο όρο ασχοληθήκατε µε έντονες φυσικές δραστηριότητες κατά τη διάρκεια της εργασίας 
σε µια από αυτές τις µέρες; 
   ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα 

 � καθόλου � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες 

  
... ΜΕΤΡΙΑ φυσική δραστηριότητα, που απαιτεί µέτρια φυσική προσπάθεια και σας κάνει να αναπνέετε 
λίγο πιο έντονα από το κανονικό, όπως όταν χορεύετε…  
 

 
 

Πόση ώρα κατά µέσο όρο ασχοληθήκατε µε µέτρια φυσικής δραστηριότητα κατά τη διάρκεια της εργασίας 
σε µια από αυτές τις µέρες; 
   ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα 

 � καθόλου � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες 

 

Μέρος 2: ΟΙΚΙΑΚΑ ΚΑΙ ΚΗΠΟΥΡΙΚΗ 
 
Το δεύτερο µέρος αφορά τη φυσική δραστηριότητα που µπορεί να κάνατε από τότε που 
ξεκίνησαν οι διακοπές σας µέσα και γύρω από το σπίτι. 
 

Από τότε που ξεκίνησαν οι διακοπές σας, πόσες µέρες ασχοληθήκατε για τουλάχιστον 10 
συνεχόµενα λεπτά µε φυσικές δραστηριότητες στον κήπο ή µέσα στο σπίτι, οι οποίες 
χρειάστηκαν µέτρια φυσική προσπάθεια, και σας έκαναν να αναπνέετε λίγο περισσότερο 
από το κανονικό, όπως κουβάληµα, τρίψιµο πατώµατος, σκούπισµα... Μη συµπεριλάβετε 
δραστηριότητες που κράτησαν λιγότερο από 10 συνεχόµενα λεπτά. 
 

 
Πόση ώρα κατά µέσο όρο ασχοληθήκατε µε αυτές τις δραστηριότητες στο σπίτι ή την αυλή σε µια από αυτές 
τις µέρες ; 
   ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα 

 � καθόλου � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες � 6 µέρες � 7 µέρες 
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Μέρος 3: ΦΥΣΙΚΗ ∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ ΓΙΑ ΜΕΤΑΚΙΝΗΣΗ 
 
 
Αυτές οι ερωτήσεις αφορούν το πώς µετακινηθήκατε από το ένα µέρος στο άλλο, 
συµπεριλαµβάνοντας και µέρη όπως η εργασία, µαγαζιά, σινεµά κτλ από τότε που 
ξεκίνησαν οι διακοπές σας. 
 

Από τότε που ξεκίνησαν οι διακοπές σας, πόσες µέρες µετακινηθήκατε για τουλάχιστον 10 
συνεχόµενα λεπτά ... Μη συµπεριλάβετε δραστηριότητες που κράτησαν λιγότερο από 10 
συνεχόµενα λεπτά. 
  

... ΜΕ ΟΧΗΜΑ όπως τρένο, αυτοκίνητο, λεωφορείο ή τραµ; 

 
 
Πόση ώρα κατά µέσο όρο µετακινηθήκατε µε κάποιο όχηµα από το ένα µέρος στο άλλο σε µια από αυτές τις 
µέρες; 
                            ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα  

 � καθόλου � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες � 6 µέρες � 7 µέρες 

  
 
... ΜΕ ΠΟ∆ΗΛΑΤΟ; 

 
 
Πόση ώρα κατά µέσο όρο µετακινηθήκατε µε ποδήλατο από το ένα µέρος στο άλλο σε µια από αυτές τις µέρες; 
                          ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα  

 � καθόλου � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες � 6 µέρες � 7 µέρες 

  
 
... ΜΕ ΤΑ ΠΟ∆ΙΑ;  

 
 
  Πόση ώρα κατά µέσο όρο περπατήσατε από το ένα µέρος στο άλλο σε µια από αυτές τις µέρες; 
                            ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα 
 

 � καθόλου � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες � 6 µέρες � 7 µέρες 
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Μέρος 4: ΦΥΣΙΚΗ ∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ ΓΙΑ ΨΥΧΑΓΩΓΙΑ, 
ΑΘΛΗΣΗ ΚΑΙ ΣΤΟΝ ΕΛΕΥΘΕΡΟ ΧΡΟΝΟ 

 
Αυτό το µέρος αφορά όλες τις φυσικές δραστηριότητες που κάνατε από τότε που 
ξεκίνησαν οι διακοπές σας µόνο για ψυχαγωγία, άθληση και στον ελεύθερο χρόνο σας. Μη 
συµπεριλάβετε δραστηριότητες που έχετε ήδη αναφέρει!!!! 

 
 

Από τότε που ξεκίνησαν οι διακοπές σας, πόσες µέρες κάνατε τα παρακάτω, για τουλάχιστον 10 
συνεχόµενα λεπτά στον ελεύθερο χρόνο σας; Μη συµπεριλάβετε δραστηριότητες που κράτησαν 
λιγότερο από 10 συνεχόµενα λεπτά. 
  ... ΠΕΡΠΑΤΗΜΑ  

  
            Πόση ώρα κατά µέσο όρο περπατήσατε στον ελεύθερο χρόνο σας σε µια από αυτές τις µέρες; 
                                   
                                   ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα 
 

 � καθόλου � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες � 6 µέρες � 7 µέρες 

  
... ΕΝΤΟΝΕΣ φυσικές δραστηριότητες, οι οποίες απαιτούν µεγάλη φυσική προσπάθεια και σας κάνουν να 
αναπνέετε πολύ περισσότερο από το κανονικό όπως το αερόµπικ, το τρέξιµο, η γρήγορη ποδηλασία, ή το γρήγορο 
κολύµπι… 
 

 
Πόση ώρα κατά µέσο όρο ασχοληθήκατε µε έντονη φυσική δραστηριότητα στον ελεύθερο χρόνο σας σε µια από 
αυτές τις µέρες; 
 
                                   ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα 
 

 � καθόλου � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες � 6 µέρες � 7 µέρες 

  
... ΜΕΤΡΙΕΣ φυσικές δραστηριότητες, οι οποίες απαιτούν µέτρια φυσική προσπάθεια και σας κάνουν να 
αναπνέετε λίγο πιο έντονα από το κανονικό όπως ο χορός, το ελαφρύ κολύµπι… 

 
Πόση ώρα κατά µέσο όρο ασχοληθήκατε µε µέτρια φυσική δραστηριότητα στον ελεύθερο χρόνο σας σε µια από 
αυτές τις µέρες; 
 
                          ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα 

 � καθόλου � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες � 6 µέρες � 7 µέρες 

 

Ευχαριστούµε για τη συµπλήρωση του 
ερωτηµατολογίου! 
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Φυσική ∆ραστηριότητα  
(ΟΜΑ∆Α 3) 

 
Οι παρακάτω ερωτήσεις αφορούν το περπάτηµα, και κάθε έντονη 

και µέτρια φυσική δραστηριότητα, την οποία είχατε για 

τουλάχιστον 10 συνεχόµενα λεπτά, κατά τη διάρκεια µιας 

συνηθισµένης βδοµάδας πριν ξεκινήσει η καλοκαιρινή/ 

τουριστική σεζόν. 

 
Μη συµπεριλάβετε εκείνες τις δραστηριότητες που είχαν διάρκεια 

µικρότερη από 10 λεπτά για κάθε περίπτωση. 

Παρακαλούµε να συµπεριλάβετε και τις 2 ηµέρες του 

Σαββατοκύριακου. 

 
Οι ερωτήσεις χωρίζονται σε τέσσερις οµάδες και αφορούν 

1 Φυσικές δραστηριότητες στην εργασία; 

2 Φυσικές δραστηριότητες µέσα και γύρω από το σπίτι, όπως 

δουλειές του σπιτιού και κηπουρική; 

3 Φυσικές δραστηριότητες για µετακίνηση από το ένα µέρος 

στο άλλο; 

4 Φυσικές δραστηριότητες στον ελεύθερο χρόνο (περπάτηµα, 

αθλητισµός, χορός, ασκήσεις και διαγωνισµοί). 
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Μέρος 1: ΦΥΣΙΚΗ ∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ ΣΤΗΝ ΕΡΓΑΣΙΑ 
 

Το 1ο µέρος αφορά τις φυσικές δραστηριότητες που κάνατε κατά τη διάρκεια µιας 
συνηθισµένης βδοµάδας πριν ξεκινήσει η καλοκαιρινή/ τουριστική σεζόν, σας κατά τη 
διάρκεια της εργασίας. Η µεταφορά από και προς την εργασία ∆ΕΝ συµπεριλαµβάνονται. 

Α. Κατά τη διάρκεια της εργασίας 
 

Κατά τη διάρκεια µιας συνηθισµένης βδοµάδας πριν ξεκινήσει η καλοκαιρινή/ τουριστική 
σεζόν, πόσες µέρες κάνατε τα παρακάτω, στη διάρκεια της εργασίας, για τουλάχιστον 10 
συνεχόµενα λεπτά; 
Μη συµπεριλάβετε δραστηριότητες που κράτησαν λιγότερο από 10 συνεχόµενα λεπτά. 
  

... ΠΕΡΠΑΤΗΜΑ   
 
 

Πόση ώρα κατά µέσο όρο περπατήσατε κατά τη διάρκεια της εργασίας σε µια από αυτές τις µέρες; 
   ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα 

 � καθόλου  � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες 

  
... ΕΝΤΟΝΗ φυσική δραστηριότητα, που απαιτεί µεγάλη φυσική προσπάθεια και σας κάνει να 
αναπνέετε πολύ πιο έντονα από το κανονικό, όπως το τρέξιµο…  

 
  

Πόση ώρα κατά µέσο όρο ασχοληθήκατε µε έντονες φυσικές δραστηριότητες κατά τη διάρκεια της 
εργασίας σε µια από αυτές τις µέρες; 
   ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα 

 � καθόλου � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες 

  
... ΜΕΤΡΙΑ φυσική δραστηριότητα, που απαιτεί µέτρια φυσική προσπάθεια και σας κάνει να αναπνέετε 
λίγο πιο έντονα από το κανονικό, όπως όταν χορεύετε…  
 

 
 

Πόση ώρα κατά µέσο όρο ασχοληθήκατε µε µέτρια φυσικής δραστηριότητα κατά τη διάρκεια της εργασίας 
σε µια από αυτές τις µέρες; 
   ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα 

 � καθόλου � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες 

 

Μέρος 2: ΟΙΚΙΑΚΑ ΚΑΙ ΚΗΠΟΥΡΙΚΗ 
 
Το δεύτερο µέρος αφορά τη φυσική δραστηριότητα που µπορεί να κάνατε κατά τη 
διάρκεια µιας συνηθισµένης βδοµάδας πριν ξεκινήσει η καλοκαιρινή/ τουριστική σεζόν 
µέσα και γύρω από το σπίτι. 
 

Κατά τη διάρκεια µιας συνηθισµένης βδοµάδας πριν ξεκινήσει η καλοκαιρινή/ τουριστική 
σεζόν, πόσες µέρες ασχοληθήκατε για τουλάχιστον 10 συνεχόµενα λεπτά µε φυσικές 
δραστηριότητες στον κήπο ή µέσα στο σπίτι, οι οποίες χρειάστηκαν µέτρια φυσική 
προσπάθεια, και σας έκαναν να αναπνέετε λίγο περισσότερο από το κανονικό, όπως 
κουβάληµα, τρίψιµο πατώµατος, σκούπισµα... Μη συµπεριλάβετε δραστηριότητες που 
κράτησαν λιγότερο από 10 συνεχόµενα λεπτά. 
 

 
Πόση ώρα κατά µέσο όρο ασχοληθήκατε µε αυτές τις δραστηριότητες στο σπίτι ή την αυλή σε µια από αυτές τις 
µέρες ; 
   ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα 

 � καθόλου � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες � 6 µέρες � 7 µέρες 
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Μέρος 3: ΦΥΣΙΚΗ ∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ ΓΙΑ ΜΕΤΑΚΙΝΗΣΗ 
 
Αυτές οι ερωτήσεις αφορούν το πώς µετακινηθήκατε από το ένα µέρος στο άλλο, 
συµπεριλαµβάνοντας και µέρη όπως η εργασία, µαγαζιά, σινεµά κτλ κατά τη διάρκεια 
µιας συνηθισµένης βδοµάδας πριν ξεκινήσει η καλοκαιρινή/ τουριστική σεζόν. 
 

Κατά τη διάρκεια µιας συνηθισµένης βδοµάδας πριν ξεκινήσει η καλοκαιρινή/ τουριστική 
σεζόν, πόσες µέρες µετακινηθήκατε για τουλάχιστον 10 συνεχόµενα λεπτά ... Μη 
συµπεριλάβετε δραστηριότητες που κράτησαν λιγότερο από 10 συνεχόµενα λεπτά. 
  

... ΜΕ ΟΧΗΜΑ όπως τρένο, αυτοκίνητο, λεωφορείο ή τραµ; 

 
 
Πόση ώρα κατά µέσο όρο µετακινηθήκατε µε κάποιο όχηµα από το ένα µέρος στο άλλο σε µια από αυτές τις 
µέρες; 
                            ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα  

 � καθόλου � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες � 6 µέρες � 7 µέρες 

  
 
... ΜΕ ΠΟ∆ΗΛΑΤΟ; 

 
 
Πόση ώρα κατά µέσο όρο µετακινηθήκατε µε ποδήλατο από το ένα µέρος στο άλλο σε µια από αυτές τις 
µέρες; 
                          ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα  

 � καθόλου � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες � 6 µέρες � 7 µέρες 

  
 
... ΜΕ ΤΑ ΠΟ∆ΙΑ;  

 
 
  Πόση ώρα κατά µέσο όρο περπατήσατε από το ένα µέρος στο άλλο σε µια από αυτές τις µέρες; 
                            ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα 
 

 � καθόλου � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες � 6 µέρες � 7 µέρες 
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Μέρος 4: ΦΥΣΙΚΗ ∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ ΓΙΑ ΨΥΧΑΓΩΓΙΑ, 
ΑΘΛΗΣΗ ΚΑΙ ΣΤΟΝ ΕΛΕΥΘΕΡΟ ΧΡΟΝΟ 

 
Αυτό το µέρος αφορά όλες τις φυσικές δραστηριότητες που κάνατε κατά τη διάρκεια 
µιας συνηθισµένης βδοµάδας πριν ξεκινήσει η καλοκαιρινή/ τουριστική σεζόν µόνο 
για ψυχαγωγία, άθληση και στον ελεύθερο χρόνο σας. Μη συµπεριλάβετε δραστηριότητες 
που έχετε ήδη αναφέρει!!!! 

 
 

Κατά τη διάρκεια µιας συνηθισµένης βδοµάδας πριν ξεκινήσει η καλοκαιρινή/ τουριστική σεζόν, 
πόσες µέρες κάνατε τα παρακάτω, για τουλάχιστον 10 συνεχόµενα λεπτά στον ελεύθερο χρόνο σας; 
Μη συµπεριλάβετε δραστηριότητες που κράτησαν λιγότερο από 10 συνεχόµενα λεπτά. 
  ... ΠΕΡΠΑΤΗΜΑ  

  
            Πόση ώρα κατά µέσο όρο περπατήσατε στον ελεύθερο χρόνο σας σε µια από αυτές τις µέρες; 
                                   
                                   ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα 
 

 � καθόλου � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες � 6 µέρες � 7 µέρες 

  
... ΕΝΤΟΝΕΣ φυσικές δραστηριότητες, οι οποίες απαιτούν µεγάλη φυσική προσπάθεια και σας κάνουν να 
αναπνέετε πολύ περισσότερο από το κανονικό όπως το αερόµπικ, το τρέξιµο, η γρήγορη ποδηλασία, ή το γρήγορο 
κολύµπι… 
 

 
Πόση ώρα κατά µέσο όρο ασχοληθήκατε µε έντονη φυσική δραστηριότητα στον ελεύθερο χρόνο σας σε µια από 
αυτές τις µέρες; 
 
                                   ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα 
 

 � καθόλου � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες � 6 µέρες � 7 µέρες 

  
... ΜΕΤΡΙΕΣ φυσικές δραστηριότητες, οι οποίες απαιτούν µέτρια φυσική προσπάθεια και σας κάνουν να 
αναπνέετε λίγο πιο έντονα από το κανονικό όπως ο χορός, το ελαφρύ κολύµπι… 

 
Πόση ώρα κατά µέσο όρο ασχοληθήκατε µε µέτρια φυσική δραστηριότητα στον ελεύθερο χρόνο σας σε µια από 
αυτές τις µέρες; 
 
                          ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα 

 � καθόλου � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες � 6 µέρες � 7 µέρες 

 

Ευχαριστούµε για τη συµπλήρωση του 
ερωτηµατολογίου! 

 
 
 
 



Φυσική ∆ραστηριότητα  
(ΟΜΑ∆Α 3) 

 
Οι παρακάτω ερωτήσεις αφορούν το περπάτηµα, και κάθε έντονη 

και µέτρια φυσική δραστηριότητα, την οποία είχατε για 

τουλάχιστον 10 συνεχόµενα λεπτά, κατά τη διάρκεια µιας 

συνηθισµένης βδοµάδας από τότε που ξεκίνησε η καλοκαιρινή/ 

τουριστική σεζόν. 

 
Μη συµπεριλάβετε εκείνες τις δραστηριότητες που είχαν διάρκεια 

µικρότερη από 10 λεπτά για κάθε περίπτωση. 

Παρακαλούµε να συµπεριλάβετε και τις 2 ηµέρες του 

Σαββατοκύριακου. 

 
Οι ερωτήσεις χωρίζονται σε τέσσερις οµάδες και αφορούν 

1 Φυσικές δραστηριότητες στην εργασία; 

2 Φυσικές δραστηριότητες µέσα και γύρω από το σπίτι, όπως 

δουλειές του σπιτιού και κηπουρική; 

3 Φυσικές δραστηριότητες για µετακίνηση από το ένα µέρος 

στο άλλο; 

4 Φυσικές δραστηριότητες στον ελεύθερο χρόνο (περπάτηµα, 

αθλητισµός, χορός, ασκήσεις και διαγωνισµοί). 
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Μέρος 1: ΦΥΣΙΚΗ ∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ ΣΤΗΝ ΕΡΓΑΣΙΑ 
 

Το 1ο µέρος αφορά τις φυσικές δραστηριότητες που κάνατε κατά τη διάρκεια µιας 
συνηθισµένης βδοµάδας από τότε που ξεκίνησε η καλοκαιρινή/ τουριστική σεζόν κατά τη 
διάρκεια της εργασίας. Η µεταφορά από και προς την εργασία ∆ΕΝ συµπεριλαµβάνονται. 
 

Α. Κατά τη διάρκεια της εργασίας 
 

Κατά τη διάρκεια µιας συνηθισµένης βδοµάδας από τότε που ξεκίνησε η καλοκαιρινή/ 
τουριστική σεζόν, πόσες µέρες κάνατε τα παρακάτω, στη διάρκεια της εργασίας, για 
τουλάχιστον 10 συνεχόµενα λεπτά; 
Μη συµπεριλάβετε δραστηριότητες που κράτησαν λιγότερο από 10 συνεχόµενα λεπτά. 
  

... ΠΕΡΠΑΤΗΜΑ   
 
 

Πόση ώρα κατά µέσο όρο περπατήσατε κατά τη διάρκεια της εργασίας σε µια από αυτές τις µέρες; 
   ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα 

 � καθόλου  � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες 

  
... ΕΝΤΟΝΗ φυσική δραστηριότητα, που απαιτεί µεγάλη φυσική προσπάθεια και σας κάνει να αναπνέετε 
πολύ πιο έντονα από το κανονικό, όπως το τρέξιµο…  

 
  

Πόση ώρα κατά µέσο όρο ασχοληθήκατε µε έντονες φυσικές δραστηριότητες κατά τη διάρκεια της εργασίας σε 
µια από αυτές τις µέρες; 
   ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα 

 � καθόλου � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες 

  
... ΜΕΤΡΙΑ φυσική δραστηριότητα, που απαιτεί µέτρια φυσική προσπάθεια και σας κάνει να αναπνέετε 
λίγο πιο έντονα από το κανονικό, όπως όταν χορεύετε…  
 

 
 

Πόση ώρα κατά µέσο όρο ασχοληθήκατε µε µέτρια φυσικής δραστηριότητα κατά τη διάρκεια της εργασίας σε 
µια από αυτές τις µέρες; 
   ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα 

 � καθόλου � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες 

 

Μέρος 2: ΟΙΚΙΑΚΑ ΚΑΙ ΚΗΠΟΥΡΙΚΗ 
 

Το δεύτερο µέρος αφορά τη φυσική δραστηριότητα που µπορεί να κάνατε κατά τη 
διάρκεια µιας συνηθισµένης βδοµάδας από τότε που ξεκίνησε η καλοκαιρινή/ τουριστική 
σεζόν µέσα και γύρω από το σπίτι. 
 

Κατά τη διάρκεια µιας συνηθισµένης βδοµάδας από τότε που ξεκίνησε η καλοκαιρινή/ 
τουριστική σεζόν, πόσες µέρες ασχοληθήκατε για τουλάχιστον 10 συνεχόµενα λεπτά µε 
φυσικές δραστηριότητες στον κήπο ή µέσα στο σπίτι, οι οποίες χρειάστηκαν µέτρια φυσική 
προσπάθεια, και σας έκαναν να αναπνέετε λίγο περισσότερο από το κανονικό, όπως 
κουβάληµα, τρίψιµο πατώµατος, σκούπισµα... Μη συµπεριλάβετε δραστηριότητες που 
κράτησαν λιγότερο από 10 συνεχόµενα λεπτά. 
 

 
Πόση ώρα κατά µέσο όρο ασχοληθήκατε µε αυτές τις δραστηριότητες στο σπίτι ή την αυλή σε µια από αυτές τις 
µέρες ; 
   ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα 

 � καθόλου � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες � 6 µέρες � 7 µέρες 
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Μέρος 3: ΦΥΣΙΚΗ ∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ ΓΙΑ ΜΕΤΑΚΙΝΗΣΗ 
 
Αυτές οι ερωτήσεις αφορούν το πώς µετακινηθήκατε από το ένα µέρος στο άλλο, 
συµπεριλαµβάνοντας και µέρη όπως η εργασία, µαγαζιά, σινεµά κτλ κατά τη διάρκεια 
µιας συνηθισµένης βδοµάδας από τότε που ξεκίνησε η καλοκαιρινή/ τουριστική 
σεζόν. 
 

Κατά τη διάρκεια µιας συνηθισµένης βδοµάδας από τότε που ξεκίνησε η καλοκαιρινή/ 
τουριστική σεζόν, πόσες µέρες µετακινηθήκατε για τουλάχιστον 10 συνεχόµενα λεπτά ... Μη 
συµπεριλάβετε δραστηριότητες που κράτησαν λιγότερο από 10 συνεχόµενα λεπτά. 
  

... ΜΕ ΟΧΗΜΑ όπως τρένο, αυτοκίνητο, λεωφορείο ή τραµ; 

 
 
Πόση ώρα κατά µέσο όρο µετακινηθήκατε µε κάποιο όχηµα από το ένα µέρος στο άλλο σε µια από αυτές τις 
µέρες; 
                            ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα  

 � καθόλου � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες � 6 µέρες � 7 µέρες 

  
 
... ΜΕ ΠΟ∆ΗΛΑΤΟ; 

 
 
Πόση ώρα κατά µέσο όρο µετακινηθήκατε µε ποδήλατο από το ένα µέρος στο άλλο σε µια από αυτές τις µέρες; 
                          ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα  

 � καθόλου � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες � 6 µέρες � 7 µέρες 

  
 
... ΜΕ ΤΑ ΠΟ∆ΙΑ;  

 
 
  Πόση ώρα κατά µέσο όρο περπατήσατε από το ένα µέρος στο άλλο σε µια από αυτές τις µέρες; 
                            ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα 
 

 � καθόλου � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες � 6 µέρες � 7 µέρες 
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Μέρος 4: ΦΥΣΙΚΗ ∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ ΓΙΑ ΨΥΧΑΓΩΓΙΑ, 
ΑΘΛΗΣΗ ΚΑΙ ΣΤΟΝ ΕΛΕΥΘΕΡΟ ΧΡΟΝΟ 

 
Αυτό το µέρος αφορά όλες τις φυσικές δραστηριότητες που κάνατε κατά τη διάρκεια µιας 
συνηθισµένης βδοµάδας από τότε που ξεκίνησε η καλοκαιρινή/ τουριστική σεζόν µόνο για 
ψυχαγωγία, άθληση και στον ελεύθερο χρόνο σας. Μη συµπεριλάβετε δραστηριότητες που 
έχετε ήδη αναφέρει!!!! 

 
 

Κατά τη διάρκεια µιας συνηθισµένης βδοµάδας από τότε που ξεκίνησε η καλοκαιρινή/ 
τουριστική σεζόν, πόσες µέρες κάνατε τα παρακάτω, για τουλάχιστον 10 συνεχόµενα λεπτά στον 
ελεύθερο χρόνο σας; Μη συµπεριλάβετε δραστηριότητες που κράτησαν λιγότερο από 10 
συνεχόµενα λεπτά. 
  ... ΠΕΡΠΑΤΗΜΑ  

  
            Πόση ώρα κατά µέσο όρο περπατήσατε στον ελεύθερο χρόνο σας σε µια από αυτές τις µέρες; 
                                   
                                   ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα 
 

 � καθόλου � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες � 6 µέρες � 7 µέρες 

  
... ΕΝΤΟΝΕΣ φυσικές δραστηριότητες, οι οποίες απαιτούν µεγάλη φυσική προσπάθεια και σας κάνουν να 
αναπνέετε πολύ περισσότερο από το κανονικό όπως το αερόµπικ, το τρέξιµο, η γρήγορη ποδηλασία, ή το γρήγορο 
κολύµπι… 
 

 
Πόση ώρα κατά µέσο όρο ασχοληθήκατε µε έντονη φυσική δραστηριότητα στον ελεύθερο χρόνο σας σε µια από 
αυτές τις µέρες; 
 
                                   ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα 
 

 � καθόλου � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες � 6 µέρες � 7 µέρες 

  
... ΜΕΤΡΙΕΣ φυσικές δραστηριότητες, οι οποίες απαιτούν µέτρια φυσική προσπάθεια και σας κάνουν να 
αναπνέετε λίγο πιο έντονα από το κανονικό όπως ο χορός, το ελαφρύ κολύµπι… 

 
Πόση ώρα κατά µέσο όρο ασχοληθήκατε µε µέτρια φυσική δραστηριότητα στον ελεύθερο χρόνο σας σε µια από 
αυτές τις µέρες; 
 
                          ___ώρες ___λεπτά την ηµέρα 

 � καθόλου � 1 µέρα    � 2 µέρες � 3 µέρες � 4 µέρες � 5 µέρες � 6 µέρες � 7 µέρες 

 

Ευχαριστούµε για τη συµπλήρωση του 
ερωτηµατολογίου! 

 
 


