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ΡΕΛΛΘΨΘ 

Ο ρόλοσ τθσ κρθτικισ Μεςογειακισ διατροφισ ζχει αποδειχκεί επιςτθμονικά ότι ςυμβάλλει ςτθν 

καλι υγεία του ανκρϊπου και ςτθν πρόλθψθ διάφορων αςκενειϊν ( π.χ μεταβολικό ςφνδρομο, 

καρκίνοσ και Alzheimer). 

Στθν παροφςα λοιπόν μελζτθ, αναλφονται τα κφρια χαρακτθριςτικά τθσ Μεςογειακισ διατροφισ 

κακϊσ και τα ςυςτατικά των τροφίμων που περιλαμβάνει θ Μεςογειακι πυραμίδα. Ζπειτα, 

πραγματοποιικθκε μια ζρευνα με βάςθ τισ διατροφικζσ ςυνικειεσ των νζων θλικίασ 18-28 και κατά 

πόςο κυριαρχεί θ κρθτικι Μεςογειακι διατροφι ςτθν ηωι τουσ. Οι ερωτθκζντεσ ςυμπλιρωςαν 

ερωτθματολόγια των διατροφικϊν τουσ ςυνθκειϊν.  

Με βάςθ τα αποτελζςματα τθσ παροφςασ ζρευνασ φαίνεται να υπάρχει μια μικρι απόκλιςθ ωσ προσ 

το Μεςογειακό διατροφικό πρότυπο. 

Τζλοσ αναφζρονται οι πικανοί λόγοι που μπορεί να επθρεάηουν τθν αλλαγι ςτθν κουλτοφρα των 

νζων ωσ προσ τθ διατροφι τουσ. 

 

 

 

 

 

ABSTRACT 

The role of Cretan Mediterranean diet is scientifically proven to contribute to good human health 

and in preventing various diseases (eg metabolic syndrome, cancer and Alzheimer). 

In the present study we analyzed the main characteristics of the Mediterranean diet and food 

ingredients comprising the Mediterranean Pyramid. Then, a survey based on the eating habits of 

young people aged 18 to 28 and whether dominates the Cretan Mediterranean diet in their lives. 

Respondents completed questionnaires to their eating habits. 

Based on the results of this research seems to be a slight deviation in the Mediterranean dietary 

pattern. 

Finally are the possible reasons that might affect the change in youth culture in their diet. 
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ΕΛΣΑΓΩΓΘ 

Οι καλζσ διατροφικζσ ςυνικειεσ αποτελοφν ουςιαςτικό μζροσ ενόσ υγιεινοφ τρόπου ηωισ 
(Nieradko-Iwanicka Β et al, 2004). Διαμορφϊνονται ςε μικρι θλικία και ςε μεγάλο βακμό 
επθρεάηουν τθ διατροφικι ςυμπεριφορά ςτθν ενιλικθ ηωι. Οι μθτζρεσ ειδικότερα, επθρεάηουν τθ 
διατροφι τθσ οικογζνειασ. Από αυτι τθν άποψθ, είναι υπεφκυνεσ για τθ γνϊςθ, τθ ςτάςθ, τθ 
ςυμπεριφορά και τθν εκπαίδευςθ των μελλοντικϊν γενεϊν ςχετικά με τθ διατροφι τουσ 
(Zaborowicz K et al, 2015), ζτςι ενκαρρφνοντασ τθν υγιι ανάπτυξθ των διατροφικϊν ςυνθκειϊν 
νωρίσ ςτθν ηωι, βοθκάει ςτθν πρόλθψθ τθσ εμφάνιςθσ των αςκενειϊν που ςχετίηονται με τθ 
διατροφι (Camille Schwartz et al, 2011). Θ περίςςεια κρεπτικϊν ουςιϊν και θ ανεπάρκεια 
κρεπτικϊν ςυςτατικϊν ςτθ διατροφι των παιδιϊν προςχολικισ θλικίασ μπορεί να οδθγιςει ςε 
μόνιμθ τροποποίθςθ των μεταβολικϊν οδϊν και αυξθμζνο κίνδυνο ανάπτυξθσ αςκενειϊν λόγο τθσ 
διατροφισ ςε ενιλικθ ηωι. Οι δίαιτεσ που χαρακτθρίηονται από τθν υπερβολικι ενεργειακι αξία 
και τθ διατροφικι ανεπάρκεια μπορεί να οδθγιςουν ςε προβλιματα υγείασ (Kostecka M, 2014). Θ 
Μεςογειακι διατροφι είναι ζνασ όροσ που χρθςιμοποιείται για να περιγράψει τισ παραδοςιακζσ 
διατροφικζσ ςυνικειεσ των ανκρϊπων τθσ Κριτθσ, τθσ Νότιασ Λταλίασ και άλλων χϊρων τθσ 
Μεςογείου. Είναι μια δίαιτα κυρίωσ φυτικισ προζλευςθσ, με το ελαιόλαδο να είναι το κφριο είδοσ 
προςτικζμενου λίπουσ (Yannakoulia M, 2015). Θ μεςογειακι διατροφι ειςιχκθ ςτθν επιςτθμονικι 
κοινότθτα από τθν κλαςικι μελζτθ των Επτά Χωρϊν. Από τότε, τα δεδομζνα ςχετικά με τθ ςφνδεςθ 
μεταξφ αυτισ τθσ διατροφισ και των καρδιαγγειακϊν πακιςεων, του καρκίνου και άλλων χρόνιων 
αςκενειϊν ςυςςωρεφονται. Χαρακτθρίηεται από υψθλι πρόςλθψθ ελαιολάδου, φυτικϊν 
προϊόντων, των ψαριϊν και των καλαςςινϊν, μια χαμθλι πρόςλθψθ των γαλακτοκομικϊν, του 
κρζατοσ και των προϊόντων κρζατοσ και μια μζτρια κατανάλωςθ αικανόλθσ (Naska A et al, 2014). 
Υπάρχει ζνασ ςθμαντικόσ όγκοσ ςτοιχείων που ςυνδζουν τθ Μεςογειακι Διατροφι με τθν 
καρδιαγγειακι μείωςθ των κινδφνων και τθν πρόλθψθ των ςοβαρότερων χρόνιων αςκενειϊν. Ραρ 
'όλα αυτά μεςογειακζσ κοινωνίεσ γριγορα προχωροφν ςε απόςυρςθ από αυτό το μοτίβο 
προςανατολίηοντασ τισ διατροφικζσ επιλογζσ τουσ προσ τυπικά προϊόντα τθσ Δυτικισ διατροφισ, θ 
οποία είναι πλοφςια ςε επεξεργαςμζνα δθμθτριακά, τα ηωικά λίπθ, ςάκχαρα, επεξεργαςμζνο 
κρζασ, αλλά είναι αρκετά φτωχι ςε όςπρια, τα δθμθτριακά, τα φροφτα και τα λαχανικά. Οι λόγοι 
που οι άνκρωποι κρατοφν ςτθ μετάβαςθ από τθ υγιείσ ςε ανκυγιεινζσ διατροφικζσ ςυνικειεσ 
παραμζνουν ανοικτζσ ςε διάφορεσ ερμθνείεσ. Κοινωνικζσ αλλαγζσ φαίνεται να ζχουν ςυμβάλει με 
ςυνζπεια τθ ριηικι αντιςτροφι των διατροφικϊν ςυνθκειϊν ςτισ ευρωπαϊκζσ μεςογειακζσ 
κοινωνίεσ, να ζχουν κάπωσ μετατραπεί ςε δυτικότροπεσ δίαιτεσ. Μεταξφ των πικανϊν αιτιϊν, είναι 
οι αυξανόμενεσ τιμζσ του ςε μερικά από τα ςθμαντικότερα είδθ τροφίμων τθσ μεςογειακισ 
πυραμίδασ που φαίνεται να ζχουν οδθγιςει τουσ ανκρϊπουσ ςτθν εγκατάλειψθ αυτοφ του 
μοντζλου διατροφισ υπζρ των λιγότερο ακριβϊν προϊόντων που επιτρζπουν τθν εξοικονόμθςθ 
χρθμάτων, αλλά είναι οριςτικά ανκυγιεινά. Ρολλζσ μελζτεσ δείχνουν ότι θ ποιότθτα ςτθν δίαιτα 
ακολουκεί μια κοινωνικό-οικονομικι κλίςθ τονίηοντασ πωσ τα μειονεκτοφντα άτομα παρουςιάηουν 
υψθλότερα ποςοςτά παχυςαρκίασ, διαβιτθ, καρδιαγγειακϊν πακιςεων και οριςμζνων τφπων 
καρκίνου. Ρρόςφατεσ μελζτεσ ζδειξαν μία γραμμικι ςχζςθ μεταξφ του κόςτουσ των τροφίμων και 
τθσ προςκόλλθςθσ προσ τισ διατροφικζσ ςυνικειεσ και τθν παχυςαρκία (Bonaccio M et al, 2012). 
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ΚΕΦΑΛΑΛΟ 1Ο 

 

1.1. ΟΛΣΜΟΣ ΤΟΦΛΜΩΝ 

Τα τρόφιμα ταξινομοφνται ςε διάφορεσ ομάδεσ, λαμβάνοντασ υπόψθ τισ κατθγορίεσ όπου ανικουν 

δθλαδι γάλα και γαλακτοκομικά προϊόντα, κρζασ και ιχκυθρά,  όςπρια, ψωμί και δθμθτριακά, 

φροφτα, λαχανικά και άλλα (Ηερφυρίδθσ, 1998). 

 

1.2. ΔΛΑΤΟΦΛΚΕΣ ΣΥΝΘΚΕΛΕΣ ΣΤΘΝ ΑΜΕΛΚΘ, ΕΥΩΡΘ ΚΑΛ ΕΛΛΑΔΑ 

Οι διατροφικζσ ςυνικειεσ που αναπτφςςονται ςτθν παιδικι θλικία ςυχνά διατθροφνται ςτθν 

ενιλικθ ηωι (Feeley et al, 2012). Οι υγιεινζσ διατροφικζσ ςυνικειεσ που αναπτφςςονται και ςτθν 

εφθβικι θλικία μποροφν να βοθκιςουν ςτθν επίτευξθ του αναπτυξιακοφ τουσ δυναμικό και 

μποροφν να κζςουν τισ ευεργετικζσ επιπτϊςεισ ςτθν υγεία κακ’ όλθ τθν διάρκεια τθσ ηωισ τουσ 

(Rojas et al, 2010). Για τισ ςωςτζσ διατροφικζσ ςυνικειεσ υπάρχουν κάποιεσ διατροφικζσ οδθγίεσ 

που εφαρμόηονται ςε κάκε χϊρα και ζχουν ωσ κφριο ςτόχο τθν πρόλθψθ των αςκενειϊν μζςω τθσ 

κατανάλωςθσ μιασ ιςορροπθμζνθσ διατροφισ , κακϊσ και τθν μείωςθ των διατροφικϊν 

ανεπαρκειϊν (Arvaniti et al, 2006). 

 

ΔΛΑΤΟΦΛΚΕΣ ΣΥΝΘΚΕΛΕΣ ΣΤΘΝ ΑΜΕΛΚΘ 

Αλλαγζσ ςτον τρόπο ηωισ του πλθκυςμοφ, λόγω τθσ παγκοςμιοποίθςθσ και τθσ αςτικοποίθςθσ 

ζχουν οδθγιςει ςε αλλαγζσ ςτισ διατροφικζσ ςυνικειεσ και τθ ςυμπεριφορά (Carús et al, 2014), ζτςι 

λόγω των χρονικϊν περιοριςμϊν, τθν ευκολία και τον τρόπο ηωισ , το γριγορο φαγθτό (fast food) 

ζχει κυριαρχιςει ςτθν Αμερικάνικθ διατροφι. Το γριγορο φαγθτό, μθ ςυμπεριλαμβανομζνων των 

άλλων τροφίμων που καταναλϊνονται μακριά από το ςπίτι (πχ ςχολείο , καφετζριεσ) μπορεί να 

ςυμβάλει ςτθν υψθλι πρόςλθψθ ενζργειασ, λίπουσ, νατρίου, ανκρακοφχων αναψυκτικϊν, τθγανιτζσ 

πατάτεσ, χαμθλι κατανάλωςθ γάλακτοσ, φροφτων, λαχανικϊν, φυτικϊν ινϊν και οριςμζνων 

βιταμινϊν (Paeratakul et al, 2003). Ο μζςοσ Αμερικάνοσ τρϊει ζξω από το ςπίτι τουλάχιςτον 4 φορζσ 

τθν εβδομάδα και κυρίωσ ςε fast food (Driskell et al, 2006). 

Τα fast food ζχουν καταλάβει ζνα ςθμαντικό μζροσ ςτθν ηωι των Αμερικανϊν και θ αυξθμζνθ χριςθ 

τουσ  πικανϊν να ςυνεχιςτεί (Paeratakul et al, 2003). Από μια ζρευνα που ζχει πραγματοποιθκεί 

βλζπουμε τθν ςυχνότθτα κατανάλωςθσ ςτα fast food που ζχει αυξθκεί δραματικά από τισ αρχζσ τθσ 

δεκαετίασ του 1970. Ο αρικμόσ των καταςτθμάτων ζχει αυξθκεί περίπου 30000 το 1970 ςε 233000 

κζςεισ το 2004 , δθμιουργϊντασ τισ πωλιςεισ άνω των 242.500 εκατομμφρια δολάρια ετθςίωσ 

(Driskell et al, 2006). 

Θ πλειοψθφία του πλθκυςμοφ των Θ.Ρ.Α  δεν πλθροφν τισ ςυςτάςεισ για τθν κατανάλωςθ γάλακτοσ, 

δθμθτριακϊν ολικισ αλζςεωσ, φροφτων και λαχανικϊν και ςυνικωσ καταναλϊνουν περιςςότερο 

από ότι χρειάηονται χωρίσ να πλθροφν τισ ςυνιςτϊμενεσ ςυςτάςεισ ςε ςυγκεκριμζνα κρεπτικά 

ςυςτατικά όπωσ αςβζςτιο, κάλιο, μαγνιςιο, φυτικζσ ίνεσ και κυρίωσ ςτθν βιταμίνθ D (Nicklas et 

al,2013). Κατά μζςο όρο θ ενεργειακι τουσ πρόςλθψθ αντιςτοιχεί ςτο 40% ι περιςςότερο του 

λίπουσ (Nicklas et al, 2008). 
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Ράνω από το 60% των ενθλίκων, θλικίασ 20 ετϊν και άνω ορίηονται ωσ υπζρβαροι ι παχφςαρκοι 

(Antin et al, 2012) και αυτό προκφπτει από τθν κακι διατροφι και τθν ζλλειψθ ςωματικισ άςκθςθσ 

(Baruth et al, 2011). Επειδι θ ςυχνότθτα εμφάνιςθσ τθσ παχυςαρκίασ εξακολουκεί να αυξάνεται, 

ζχουν γίνει πολλζσ παρεμβάςεισ για τθν δθμόςια υγεία ϊςτε να ενκαρρφνουν τουσ ανκρϊπουσ να 

αλλάξουν τθν διατροφι τουσ. Αυτζσ οι παρεμβάςεισ επικεντρϊνονται κατά κφριο λόγο ςτθν αφξθςθ 

των διατροφικϊν γνϊςεων και ςτο πϊσ να κάνουν εφκολα υγιεινζσ επιλογζσ (Antin et al, 2012).   

 

ΔΛΑΤΟΦΛΚΕΣ ΣΥΝΘΚΕΛΕΣ ΣΤΘΝ ΕΥΩΡΘ 

Οι ευρωπαίοι καταναλωτζσ υποτιμοφν τθ ςοβαρότθτα των διατροφικϊν ςυνθκειϊν τουσ (Hoefkens 

et al, 2013). Οι διατροφικζσ ςυνικειεσ μερικϊν εκνικϊν ομάδων που ηουν ςτθν Ευρϊπθ ζχουν 

λιγότερεσ πικανότθτεσ να είναι υγιείσ, δεδομζνου ότι τα άτομα αυτά καταναλϊνουν περιςςότερο 

επεξεργαςμζνα τρόφιμα που είναι υψθλά ςε ενζργεια, λίποσ, αλάτι και ηάχαρθ. Τα τρόφιμα αυτά 

ζρχονται και αντικακιςτοφν τα φροφτα, λαχανικά, ξθροφσ καρποφσ και τα δθμθτριακά (Gilbert et al, 

2008).Θ αυξανόμενθ επικράτθςθ τθσ διατροφισ που ςχετίηεται με μθ μεταδοτικζσ χρόνιεσ αςκζνειεσ 

όπωσ θ παχυςαρκία, δείχνει ότι πολλοί καταναλωτζσ δεν είναι ςε κζςθ όπωσ ιςχυρίηονται να κάνουν 

υγιεινζσ επιλογζσ τροφίμων. Επίςθσ οι πολίτεσ από τα κράτθ μζλθ που προςχϊρθςαν πρόςφατα 

ςτθν Ευρωπαϊκι Ζνωςθ και τισ μεςογειακζσ χϊρεσ τείνουν να εκφράηουν τα υψθλότερα επίπεδα 

ανθςυχίασ που δεν ζχουν μια υγιεινι και ιςορροπθμζνθ διατροφι. Για τουσ λόγουσ αυτοφσ θ 

διατροφι αποτελεί βαςικι προτεραιότθτα για τθν Ευρωπαϊκι Ζνωςθ. Ρολλά κράτθ μζλθ τθσ 

Ευρωπαϊκι Ζνωςθ ζχουν αναπτφξει πολιτικζσ παρεμβάςεισ για τθν προϊκθςθ υγιεινϊν 

διατροφικϊν ςυνθκειϊν των οποίων θ αποτελεςματικότθτα μπορεί να διαφζρει ςθμαντικά μεταξφ 

των ατόμων και των περιπτϊςεων (Hoefkens et al, 2013). 

 

ΔΛΑΤΟΦΛΚΕΣ ΣΥΝΘΚΕΛΕΣ ΣΤΘΝ ΕΛΛΑΔΑ 

Οι διατροφικζσ ςυνικειεσ ςτθν Ελλάδα ζχουν αλλάξει δραματικά τισ τελευταίεσ δεκαετίεσ και 

πρόςφατεσ μελζτεσ ζχουν δείξει ότι θ παραδοςιακι μεςογειακι διατροφι διατθρείται κυρίωσ  

ςιμερα από τισ παλιότερεσ γενεζσ (Hassapidou et al 2012). Οι νζοι ζχουν υιοκετιςει μια πιο δυτικοφ 

τφπου διατροφι που χαρακτθρίηεται από υψθλι κατανάλωςθ κόκκινου κρζατοσ, λίπουσ και 

χαμθλισ κατανάλωςθσ ψαριοφ, φροφτων, λαχανικϊν, γαλακτοκομικά και προϊόντα ςιταριοφ 

(Arvaniti et al, 2006). 

Οι λάκοσ διατροφικζσ ςυνικειεσ και θ μείωςθ του επιπζδου τθσ φυςικισ δραςτθριότθτασ ςυνδζεται 

με τον αυξθμζνο επιπολαςμό των υπζρβαρων, παχφςαρκων  και των μθ μεταδοτικϊν αςκενειϊν 

που ςχετίηονται με τθν διατροφι. Από μελζτεσ που πραγματοποιικθκαν ςτθν Ελλάδα και 

ςυγκεκριμζνα ςτθν Αττικι, ζδειξαν ζνα ςθμαντικό ποςοςτό του ενιλικου πλθκυςμοφ να είναι 

υπζρβαρο (53% για τουσ άντρεσ και 31% για τισ γυναίκεσ) και παχφςαρκο (20% για τουσ άντρεσ και 

15% για τισ γυναίκεσ), (Chourdakis et al, 2010). 
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1.3. ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΘ ΜΑΚΟΚΕΡΤΛΚΩΝ ΚΑΛ ΜΛΚΟΚΕΡΤΛΚΩΝ ΣΥΣΤΑΤΛΚΩΝ 

 

ΜΑΚΟΚΕΡΤΛΚΑ ΣΥΣΤΑΤΛΚΑ 

Κφρια ςυςτατικά μιασ διατροφισ είναι τα μακροκρεπτικά ςυςτατικά. Στθν κατθγορία αυτι ανικουν 
οι υδατάνκρακεσ, οι πρωτεΐνεσ και το λίποσ όπου οι απλζσ μορφζσ τουσ είναι θ γλυκόηθ, τα 
αμινοξζα και τα λιπαρά οξζα αντίςτοιχα (Dye et al,2000). 

Υδατάνκρακεσ   

Οι  υδατάνκρακεσ αποτελοφνται από 4 χθμικζσ ομάδεσ, ξεκινϊντασ με τουσ μονοςακχαρίτεσ , 

διςακχαρίτεσ, ολιγοςακχαρίτεσ και τουσ πολυςακχαρίτεσ. Ραίηουν ςθμαντικό ρόλο ςτουσ ηωντανοφσ 

οργανιςμοφσ, για τθν αποκικευςθ και τθν παροχι ενζργειασ, ωσ δομικό ςυςτατικό και ςτθν 

πρόλθψθ διάφορων λοιμϊξεων (Xiong et al, 2015).  

Οι υδατάνκρακεσ παρζχουν τθν πιο γριγορθ διακζςιμθ πθγι γλυκόηθσ , θ οποία είναι το μόνο 

μεταβολικό καφςιμο για τον εγκζφαλο (Dye et al,2000). Σε κατάςταςθ θρεμίασ το Κεντρικό Νευρικό 

Σφςτθμα καταναλϊνει περιςςότερο υδατάνκρακα από οποιοδιποτε άλλο ςφςτθμα (Engelking, 

2015). 

Οι υδατάνκρακεσ  είναι το πιο άφκονο ςυςτατικό ςτα δθμθτριακά, φροφτα, λαχανικά και όςπρια. 

Είναι θ ςθμαντικότερθ πθγι ενζργειασ ςτθν ανκρϊπινθ διατροφι (Stylianopoulos, 2013) και 

αποδίδει 4 κερμίδεσ ανά γραμμάριο (Schakel et al, 2009). Θ ςυνιςτϊμενθ αναλογία ενόσ 

διαιτολογίου είναι 45-65% (Schakel et al, 2009). 

 

Ρρωτεΐνεσ 

Θ πρωτεΐνθ είναι ζνα ςθμαντικό ςυςτατικό όλων των ηωντανϊν κυττάρων. Κάνει περίπου το 17% 

του βάρουσ ενόσ μζςου ενιλικα, κακιςτϊντασ τθν δεφτερθ μεγαλφτερθ ςυνιςτϊςα του άπαχου 

ιςτοφ, μετά το νερό. Σχεδόν όλεσ οι λειτουργίεσ του ςϊματοσ απαιτοφν πρωτεΐνεσ για τθν 

υλοποίθςι τουσ. Οι πρωτεΐνεσ περιζχουν άνκρακα, υδρογόνο, οξυγόνο, άηωτο, κείο και ςε 

οριςμζνεσ περιπτϊςεισ ςελινιο (Emery, 2015). 

Οριςμζνα από τα αμινοξζα είναι απαραίτθτα (Βαλίνθ, Λςολευκίνθ, Λευκίνθ, Φαινυλαλανίνθ, 

Τρυπτοφάνθ, Κρεονίνθ, Μεκειονίνθ, Λυςίνθ), κακϊσ ο ανκρϊπινοσ οργανιςμόσ δεν μπορεί να τα 

ςυνκζςει και πρζπει να τα λαμβάνει μζςω τθσ τροφισ, ενϊ άλλα είναι μθ απαραίτθτα γιατί μποροφν 

να ςυντεκοφν ςτον οργανιςμό (Emery, 2015). 

Οι πρωτεΐνεσ είναι ςθμαντικζσ λόγω τθσ αποκατάςταςθ για κάκε φκορά των ιςτϊν και για τθν 

δόμθςθ νζου ιςτοφ (Tang et al, 2014). Αποτελοφν πθγι ενζργειασ και αποδίδει 4 κερμίδεσ ανά 

γραμμάριο (Schakel et al, 2009). Θ ςυνιςτϊμενθ αναλογία ενόσ διαιτολογίου είναι 10-35% (Schakel 

et al, 2009).  

 

Λίποσ 

Το λίποσ αποκθκεφεται ωσ τριγλυκερίδια και είναι ςυμπυκνωμζνθ πθγι ενζργειασ για τον 

οργανιςμό (Waterlow, 2008) και αποδίδει 4 κερμίδεσ ανά γραμμάριο (Schakel et al, 2009). Εκτόσ 

από το ρόλο του ςτθν παραγωγι και αποκικευςθ ενζργειασ, το  λίποσ  επθρεάηει τισ φυςιολογικζσ 

διεργαςίεσ όπωσ θ κερμογζνεςθ, τθν απελευκζρωςθ τθσ ινςουλίνθσ και τθν ομοιόςταςθ τθσ 

γλυκόηθ (Wauquier et al,2015). 
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Ο μεταβολιςμό του λίπουσ είναι ζνα πολφπλοκοσ μθχανιςμόσ που περιλαμβάνει τθν παραγωγι 

ενζργειασ, κακϊσ και διάφορα φυςιολογικά και βιοχθμικά αποτελζςματα που εμπλζκονται ςε ζνα 

μεγάλο φάςμα τόςο φυςιολογικϊν και πακολογικϊν φαινομζνων (Wiener Μ et al, 1987).  . Θ 

ςυνιςτϊμενθ αναλογία ενόσ διαιτολογίου είναι 20-35% (Schakel et al, 2009).  

 

Θ κατανάλωςθ των μακροκρεπτικϊν ςυςτατικϊν ςτθν Βραηιλία φτάνει το 13% τθσ προςκικθσ 

ηάχαρθσ ,  10% ςτθν κατανάλωςθ ηωικϊν προϊόντων, 27%  του ςυνολικοφ λίπουσ ενϊ το κορεςμζνο 

λίποσ φτάνει το 9% τθσ ςυνολικισ ενεργειακισ τουσ πρόςλθψθ (Souza RA et al, 2015). 

 

Σε μία Ευρωπαϊκι χϊρα όπωσ θ Λςπανία είχε πραγματοποιθκεί μια ζρευνα ςτθν οποία βρζκθκε πωσ 

ο πλθκυςμόσ τθσ και κυρίωσ οι νζοι καταναλϊνουν ζνα μεγάλο ποςό φαγθτοφ, υψθλοφ ςε 

κορεςμζνα λιπαρά. Συγκεκριμζνα το 60% καταναλϊνει ανεπαρκείσ υδατάνκρακεσ, το 70,7% 

ανεπαρκείσ ςτα πράςινα φυλλϊδθ λαχανικά και φροφτα, 64,2% υπερβολικι κατανάλωςθ κόκκινου 

κρζατοσ, 64% ελλιπισ κατανάλωςθ γαλακτοκομικϊν προϊόντων, 75% βζλτιςτθ κατανάλωςθ οςπρίων 

και  66% βζλτιςτθ κατανάλωςθ ψαριϊν (Fernández et al, 2006). 

 

Από μία ακόμθ ζρευνα που ζγινε ςτισ Θ.Ρ.Α διαπιςτϊκθκε πωσ το λίποσ μειϊκθκε από 44,7% το 

1965 ςε 33,6% το 2011, ενϊ θ πρόςλθψθ των υδατανκράκων αυξικθκε από 39% ςε 50,5% κατά τθν 

ίδια περίοδο (Cohen et al, 2015). 

 

Μπορεί κανείσ να διαπίςτωςθ πωσ ακόμθ και ςτισ παλιότερεσ εποχζσ , κατά τθν διάρκεια τθσ 

περιόδου 1961-1986, ο Ελλθνικόσ πλθκυςμόσ κατανάλωνε αρχικά υψθλά ποςά κερμίδων ϊςτε να 

αυξθκοφν κατά 26,6%, θ μζςθ πρόςλθψθ πρωτεΐνθσ αυξικθκε κατά 29,9%, οι ηωικζσ πρωτεΐνεσ 

αυξικθκαν κατά 90,6% και το ποςοςτό τουσ ζφταςε το 51,5% . Επίςθσ θ πρόςλθψθ λιπιδίων 

αυξικθκε κατά 62,2%, ιδίωσ των ηωικϊν λιπϊν αυξικθκαν κατά 114,3% (Zilidis, 1993). 

 

 

 

ΜΛΚΟΚΕΡΤΛΚΑ ΣΥΣΤΑΤΛΚΑ 

Τα μικροκρεπτικά ςυςτατικά είναι απαραίτθτα διατροφικά ςυςτατικά και αποτελοφνται από 

οργανικζσ ουςίεσ (λιπό/υδατοδιαλυτζσ βιταμίνεσ) , ανόργανα άλατα και ιχνοςτοιχεία. Τα ανόργανα 

ςυςτατικά που αποκτοφνται ςε ςχετικά μικρζσ ποςότθτεσ μετριοφνται ςε μικρογραμμάρια (μg) και 

οι βιταμίνεσ με τα ιχνοςτοιχεία μετριοφνται ςε χιλιοςτογραμμάρια (mg) ανά θμζρα (Bonner, 2013). 

 

Βιταμίνεσ 

Οι βιταμίνεσ υποδιαιροφνται ςε δφο ομάδεσ οι οποίεσ είναι οι λιποδιαλυτζσ βιταμίνεσ (A, D, E, K) και 

οι υδατοδιαλυτζσ βιταμίνεσ (B, C), (Bonner, 2013). 

Οι βιταμίνεσ είναι απαραίτθτα κρεπτικά ςυςτατικά και απαιτοφνται για τθ ςφνκεςθ του DNA και για 

τθν παραγωγι ενζργειασ. Οι υδατοδιαλυτζσ βιταμίνεσ του ςυμπλζγματοσ Β είναι θ Κειαμίνθ(Β1), 

ιβοφλαβίνθ(Β2), Νιαςίνθ(Β3), Ραντοκενικό οξφ(Β5), Ρυριδοξίνθ(Β6), Βιοτίνθ(Β8), Φολικό οξφ(Β9) 

και θ Κοβαλαμίνθ(Β12), ( Laird, 2014). 
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Μερικά άτομα με ανεπάρκεια ςτα ιχνοςτοιχεία και ςτισ βιταμίνεσ μποροφν να διατρζχουν αυξθμζνο 

κίνδυνο διαταραχϊν τθσ ανοςολογικισ λειτουργίασ. Αυτό μπορεί να ςυμβεί ςε περίπτωςθ όπου 

υπάρχει μια χρόνια κακι διατροφικι κατάςταςθ (Bonner, 2013). 

 

Λχνοςτοιχεία 

Τα ιχνοςτοιχεία διαδραματίηουν κεμελιϊδθ ρόλο ςτθ λειτουργία του ανκρϊπινου μεταβολιςμοφ, 

ςτθ ςυντιρθςθ , ςτθν βελτιςτοποίθςθ τθν υγείασ και ςτθν πρόλθψθ των αςκενειϊν (Bonner, 2013). 

Οι ελλείψεισ τουσ παράγουν ειδικζσ κλινικζσ εκδθλϊςεισ, κακϊσ και ζνα ευρφ φάςμα μθ ειδικϊν 

φυςιολογικϊν βλαβϊν. Υπό οριςμζνεσ καταςτάςεισ ι φυςιολογικζσ ςυνκικεσ (όπωσ το άγχοσ, το 

κάπνιςμα, θ ρφπανςθ, θ κατανάλωςθ αλκοόλ, εγκυμοςφνθ, γαλουχία, κλπ), οι απαιτιςεισ ςε 

κρεπτικά ςυςτατικά είναι ακόμθ υψθλότερεσ και  είναι αδφνατο να τισ καλφψει κανείσ ακόμθ και με 

μια ςωςτι διατροφι ( Cilla et al, 2014). Μερικά από τα ιχνοςτοιχεία είναι το αςβζςτιο, φϊςφορο, 

μαγνιςιο, νάτριο, κάλιο, ςίδθροσ, ψευδάργυροσ, χαλκόσ, χρϊμιο, ιϊδιο, ςελινιο κτλ (Bonner, 2013). 

 

 
Λειτουργίεσ και ανεπάρκειεσ των μικροκρεπτικϊν ςυςτατικϊν 

 

Κρεπτικά Λειτουργία Ζλλειψθ 

Βιταμίνθ Α 

 Διατιρθςθ τθσ δομισ και 
λειτουργικι ακεραιότθτα του 
επικθλιακοφ ιςτοφ και του 
ανοςοποιθτικοφ ςυςτιματοσ 

 Κανονικι λειτουργία του 
αμφιβλθςτροειδι & νυχτερινισ 
όραςθσ 

 Αντιοξειδωτικό 

 Δζρμα απϊλεια τθσ ακεραιότθτασ 

 Αυξθμζνοσ κίνδυνοσ μόλυνςθσ 

 Κακι όραςθ και νυχτερινι όραςθ 

 Απϊλεια τθσ όρεξθσ 
 Εμβρυϊκά ανωμαλίεσ 

Βιταμίνθ  
Β1 - Κειαμίνθσ 
Β2-
ιβοφλαβίνθ  
Β3-Νιαςίνθ  
B6- Ρυριδοξίνθ  
Β12-
Κοβαλαμίνθ 
Βιοτίνθ  
Φολικό οξφ 

 Μεταβολιςμό του λίπουσ, 
υδατανκράκων, πρωτεϊνϊν, 
αλκοόλ 

 Μεταβολιςμό τθσ ενζργειασ 

 Β1 - μπζρι-μπζρι, μυϊκι αδυναμία, 
κατάκλιψθ, νευρικι μυρμιγκιαςμα 

 Β2 - γωνιακι ςτοματίτιδα, κακι 
ςυγκζντρωςθ και τθ μνιμθ, 

 Β3 - πελάγρα, κατάκλιψθ, πλθγζσ ςτο 
ςτόμα 

 Β6 - αναιμία, ευαιςκθςία του δζρματοσ 

 Β12 κακοικθσ αναιμία, κατάκλιψθ, 
νευρικι μυρμιγκιαςμα, μοφδιαςμα 

 Φυλλικό οξφ - αναιμία, ανωμαλίεσ του 
νευρικοφ ςωλινα 

Βιταμίνθ C 

 Αντιοξειδωτικό 

 Για τθ ςυντιρθςθ τθσ δομισ 
των ιςτϊν και το ανοςοποιθτικό 
ςφςτθμα 

 Σφνκεςθ του κολλαγόνου 
 Βοθκά με τθν πρόςλθψθ 

ςιδιρου 

 Σκορβοφτο 

 Κακι εποφλωςθ των πλθγϊν 
 Μυσ και τισ αρκρϊςεισ 

Θ βιταμίνθ D 

 Ομοιόςταςθσ αςβεςτίου 

 Αφξθςθ τθσ απορρόφθςθσ του 
αςβεςτίου και φωςφορικϊν 

 αχίτιδα / οςτικζσ παραμορφϊςεισ 

 Υποαςβεςτιαιμικό τετανίασ ςε παιδιά 

 Κακι ανάπτυξθ 

 Ο πόνοσ ςτα οςτά 
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Αςβζςτιο 

 Εναπόκεςθ αλάτων ςτα οςτά 
και τα δόντια 

 Μετάδοςθ των νευρικϊν 

 Θ πιξθ του αίματοσ 

 Ορμονικι λειτουργία 

 Κάτω μζγιςτθ οςτικι πυκνότθτα 

 Κακι ανάπτυξθ 

 Τετανία 

Σίδθρο 

 Συςτατικό τθσ αιμοςφαιρίνθσ 
και τθσ μυοςφαιρίνθσ 

 Φυςιολογικι αφξθςθ και 
ανάπτυξθ 

 Τθ λειτουργία του 
ανοςοποιθτικοφ 

 Χλωμάδα 

 Κακι όρεξθ 

 Αυξθμζνοσ κίνδυνοσ μόλυνςθσ 

 Κοφραςθ 
 Ρλθγι ςτθν γλϊςςα  

Ψευδάργυροσ 

 Συμμετζχει ςτο μεταβολιςμό 
των πρωτεϊνϊν, 
υδατανκράκων, λιπιδίων και 
νουκλεϊκϊν οξζων 

 Δομικό ςυςτατικό και τθν 
ακεραιότθτα των κυτταρικϊν 
μεμβρανϊν 

 Θ εποφλωςθ των τραυμάτων 

 Κακι ανάπτυξθ 

 Κακι εποφλωςθ των πλθγϊν 

 Ανοςοποιθτικό εξαςκενιςμζνθ λειτουργία 
 Μειωμζνθ γονιμότθτα 

Λϊδιο 

 Σφνκεςθ τθσ κυροξίνθσ 

 Φυςιολογικι ανάπτυξθ του 
εγκεφάλου 

 Απαιτοφνται για τθν παραγωγι 
των κυρεοειδικϊν ορμονϊν 

 Βρογχοκιλθ ςτον κυρεοειδι 

 Αυξθμζνοσ κίνδυνοσ μόλυνςθσ 

 Ρρόλθψθ του θλικιότθτα, βρογχοκιλθ και 
υποκυρεοειδιςμό 

 Νευρογνωςτικά προβλιματα 

Φϊςφοροσ 

 Μεταβολιςμό τθσ ενζργειασ 

 Εναπόκεςθ αςβεςτίου ςτα 
οςτά 

 Αςβεςτοποίθςθ του μαλακοφ ιςτοφ 
ανϊμαλθ 

 Ρόνοσ ςτα οςτά 

 Αδυναμία, λικαργοσ 
 Ανορεξία 

    (Bonner, 2013) 

 

 

1.4. ΔΛΑΤΟΦΛΚΕΣ ΕΛΛΕΛΨΕΛΣ 

 

Θ ζλλειψθ ςιδιρου παραμζνει θ πιο διαδεδομζνθ ζλλειψθ μικροκρεπτικϊν ςυςτατικϊν ςε όλο τον 

κόςμο (Lynch, 2011). Θ ανεπάρκεια ςιδιρου, με ι χωρίσ αναιμία, επθρεάηει όλουσ τουσ πλθκυςμοφσ 

του κόςμου, ανεξάρτθτα από τθν φυλι, τον πολιτιςμό ι τθν εκνοτικι καταγωγι χωρίσ καμία 

εξαίρεςθ, παρά το γεγονόσ ότι ο ςίδθροσ είναι το τζταρτο πιο κοινό ςτοιχείο ςτθ γθ (Denic, 2007). 

Συνικωσ θ διατροφικι αναιμία εμφανίηεται λόγω ανεπαρκοφσ πρόςλθψθσ των κρεπτικϊν 

ςυςτατικϊν. Ανάμεςα ςτα πιο ςθμαντικά κρεπτικά ςυςτατικά των οποίων θ ανεπάρκεια μπορεί να 

οδθγιςει ςε αναιμία είναι ο ςίδθροσ, φυλλικό οξφ, βιταμίνθ Β12, βιταμίνθ Β6, βιταμίνθ C και θ 

πρωτεΐνθ. Θ ςιδθροπενικι αναιμία είναι ζνα από τα πιο ςυχνά προβλιματα υγείασ ςτον κόςμο. Ο 

Ραγκόςμιοσ Οργανιςμόσ Υγείασ (WHO) αναφζρει ότι 1,62 διςεκατομμφρια του πλθκυςμοφ πάςχει 

από αναιμία. Θ πιο ςυχνι ανεπάρκεια ςιδιρου παρατθρείται ςε γυναίκεσ λόγω τθσ ζμμθνοσ ρφςθσ 

ι ςε εγκυμοςφνθ. Αναιμία λόγω ζλλειψθσ ςιδιρου μπορεί επίςθσ να προκλθκεί από μια κακι 

διατροφι ι από οριςμζνεσ εντερικζσ αςκζνειεσ που επθρεάηουν τον τρόπο απορρόφθςθσ του 

ςιδιρου (Hassan, 2015). 
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 Στισ αναπτυςςόμενεσ χϊρεσ, θ επικράτθςθ τθσ ςιδθροπενικισ αναιμίασ υπολογίηεται ςε 56% 

μεταξφ των εγκφων και 41% μεταξφ των μθ εγκφων γυναικϊν (Denic, 2007). 

Ανάγκεσ ςε ςίδθρο είναι μεγαλφτερεσ κατά το τζλοσ τθσ παιδικισ θλικίασ και τθσ εφθβείασ, κακϊσ 

και θ ζλλειψθ ςιδιρου είναι κοινι κατά τθ διάρκεια αυτϊν των περιόδων. Στουσ ενιλικεσ, θ 

απορρόφθςθ του ςιδιρου είναι απαραίτθτθ για τθν εξιςορρόπθςθ των απωλειϊν ςιδιρου, ενϊ τα 

βρζφθ και τα παιδιά χρειάηονται επιπλζον ςίδθρο για τθν ανάπτυξθ.  

Οι λφςεισ για τθν αντιμετϊπιςθ τθσ ανεπάρκειασ ςιδιρου βαςίηεται ςτθν αλλαγι των διατροφικϊν 

ςυνθκειϊν και τροφίμων, εμπλουτιςμό των τροφίμων και ςυμπλθρωμάτων ςιδιρου. Ο ςίδθροσ από 

ηωικζσ πθγζσ ι αιμικοφ ςιδιρου, είναι θ καλφτερθ πθγι ςιδιρου, αλλά δεν είναι άμεςα διακζςιμα 

ςτισ αναπτυςςόμενεσ χϊρεσ. Εμπλουτιςμό των τροφίμων κεωρείται θ καλφτερθ προςζγγιςθ για τθν 

πρόλθψθ τθσ ανεπάρκειασ ςιδιρου. Συμπλθρϊματα  ςιδιρου χρθςιμοποιοφνται ςυνικωσ για τθν 

πρόλθψθ και τθ κεραπεία τθσ ςιδθροπενικισ αναιμίασ, ειδικά κατά τθ διάρκεια τθσ εγκυμοςφνθσ 

(Whittaker, 2008).  
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ΚΕΦΑΛΑΛΟ 2ο 

Ραράγοντεσ που επθρεάηουν τισ διατροφικζσ ςυνικειεσ των νζων 

Αν και ζνα μεγάλο ποςοςτό ανκρϊπων πιςτεφουν ότι καταναλϊνουν ό,τι τουσ αρζςει, ςτθν 

πραγματικότθτα θ επιλογι τροφίμων είναι το αποτζλεςμα τθσ επίδραςθσ πολλϊν παραγόντων. 

Εκτόσ από τουσ κακαρά βιολογικοφσ και ψυχολογικοφσ πολλοί κοινωνικό-οικονομικοί και κοινωνικό-

πολιτιςμικοί παράγοντεσ επθρεάηουν τθ διαιτθτικι ςυμπεριφορά και τισ ανάλογεσ διατροφικζσ 

ςυνικειεσ των ανκρϊπων (Ηαμπζλασ, 2003). 

Θ κατανόθςθ των διατροφικϊν τάςεων και ςυμπεριφορϊν των παιδιϊν είναι πολφ ςθμαντικι, 

αναφορικά με τθν υγεία τουσ.  Ζρευνεσ ζχουν δείξει ότι οι διατροφικζσ ςυνικειεσ που αποκτϊνται 

κατά τθν παιδικι θλικία εξακολουκοφν να υφίςτανται κατά τθν ενιλικθ ηωι και ότι θ παιδικι 

διατροφι επθρεάηει και τθ μετζπειτα υγεία. Οι διατροφικζσ προτιμιςεισ των παιδιϊν επθρεάηουν 

ςθμαντικά τθν πρόςλθψθ και για αυτό τον λόγο είναι ηωτικισ ςθμαςίασ να κατανοιςουμε το πϊσ 

προκφπτουν αυτζσ οι προτιμιςεισ. Ψυχολογικζσ μελζτεσ αρχίηουν να ανακαλφπτουν τθν ςφνκεςθ 

των ζμφυτων, των μακθμζνων και των περιβαλλοντικϊν παραγόντων που διαμορφϊνουν τα 

διατροφικά πρότυπα των παιδιϊν ( Scaglioni S et al, 2008). 

Οι νεαροί ενιλικεσ μετά τθν θλικία των 20, αναλαμβάνουν ςυνικωσ για πρϊτθ φορά τθν 

αποκλειςτικι ευκφνθ τθσ διατροφισ τουσ. Αυτό ςυμβαίνει επειδι ςυχνά ηουν μόνοι τουσ, μακριά 

από τθν οικογζνεια που τουσ ςτιριηε και φρόντιηε για τα γεφματά τουσ και τθ διατροφι τουσ. 

Ραρατθρείται λοιπόν ότι καταλιγουν είτε να μαγειρεφουν οι ίδιοι, είτε να ςυνδυάηονται ι 

εξαρτϊνται από άλλουσ ι τζλοσ να καταναλϊνουν εφκολεσ ( convenience food) και γριγορεσ τροφζσ 

(fast food). Οι  διατροφικζσ ςυνικειεσ, τισ οποίεσ τελικά κα αποκτιςουν τθν εποχι αυτι, τουσ 

ςυνοδεφουν αρκετά χρόνια τθσ ενιλικθσ ηωισ τουσ, κακορίηοντασ ζτςι ςυχνά και τθν ζκβαςθ τθσ 

υγείασ τουσ. Συνεπϊσ θ διαμόρφωςθ ςυνθκειϊν κεωρείται για τον λόγο αυτό πολφ ςθμαντικι 

(Ηαμπζλασ, 2003). 

 

2.1 Οικογενειακοί παράγοντεσ 

Ο πυρινασ ςτθ ηωι των εφιβων είναι το οικογενειακό τουσ περιβάλλον και όπωσ είναι γνωςτό 

διαδραματίηει κακοριςτικό ρόλο ςε όλο το φάςμα τθσ ςωματικισ και ψυχικισ τουσ υγείασ ( Adler 

N.E et al, 2002). Ο ρόλοσ των γονζων παίηει ςθμαντικό ρόλο ςτθ διατροφικι εκπαίδευςθ των 

παιδιϊν. Εξαιτίασ του ςφγχρονου τρόπου ηωισ θ διατροφι των γονζων ζχει επθρεαςτεί αρνθτικά με 

αποτζλεςμα να αφιερϊνουν ολοζνα και λιγότερο χρόνο ςτθν εκπαίδευςθ των παιδιϊν για μία 

υγιεινότερθ και ιςορροπθμζνθ διατροφι με ποικιλία και τθν κάλυψθ όλων των ομάδων τροφίμων. 

Επίςθσ οι γονείσ λειτουργοφν ωσ πρότυπα και τα παιδιά τισ περιςςότερεσ φορζσ υιοκετοφν μζςω τθσ 

μίμθςθσ τισ διατροφικζσ ςυνικειεσ των γονζων κακϊσ  και τθν διαιτθτικι τουσ  ςτάςθ  και 

ςυμπεριφορά απζναντι ςτο φαγθτό. Αυτό περιλαμβάνει τθν ποικιλία και τθν ποςότθτα του 

φαγθτοφ, το ωράριο των γευμάτων, κακϊσ και τθν ατμόςφαιρα που επικρατεί γφρω από το τραπζηι 

και το γεφμα (P.Papachristos et al,2009). Θ ςθμαςία τθσ οικογζνειασ ςτισ διατροφικζσ αποφάςεισ 

είναι ευρζωσ αναγνωριςμζνθ. Σφμφωνα με ζρευνεσ, θ διαμόρφωςθ των διατροφικϊν επιλογϊν 
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πραγματοποιείται ςτο ςπίτι.  Κακϊσ θ οικογζνεια και οι φίλοι μποροφν να αποτελζςουν πθγι 

ενκάρρυνςθσ για τθν πραγματοποίθςθ και διατιρθςθ τθσ διατροφικισ αλλαγισ, θ υιοκζτθςθ των 

διατροφικϊν ςτρατθγικϊν αποδεκτϊν από αυτοφσ, ίςωσ να ωφελιςει το άτομο ενϊ ταυτόχρονα κα 

ζχει επίδραςθ ςτισ διατροφικζσ ςυνικειεσ των άλλων (Anderson et al, 1998). Οι γονείσ παίηουν 

κακοριςτικό ρόλο ςτο αν τα παιδιά κα γίνουν υπζρβαρα ι όχι. Σφμφωνα με ζρευνα που ζγινε ςτθν 

Κριτθ με κζμα τθν  παιδικι παχυςαρκία  ζδειξε ότι θ ανατροφι του  οικογενειακοφ περιβάλλοντοσ 

και ο ρόλοσ των γονζων είχε αςκενζςτερθ επιρροι ςτον αυξθμζνο ΔΜΣ των παιδιϊν απ’ότι 

γενετικοί παράγοντεσ. Βζβαια θ παροφςα μελζτθ δεν επικεντρϊκθκε ςτο πϊσ θ γονικι ςτάςθ 

ςχετίηεται με τισ διατροφικζσ ςυνικειεσ και τθν υγεία των παιδιϊν μελλοντικζσ μελζτεσ κα πρζπει 

να επικεντρωκοφν ςτθ ςχζςθ γονιϊν και παιδιϊν και κατά πόςο επθρεάηεται θ υγεία τουσ και 

επιπλζον κα πρζπει οι μελλοντικζσ παρεμβάςεισ να δϊςουν μεγαλφτερθ ζμφαςθ ςτθν οικογζνεια 

ωσ παράγοντα αλλαγισ με ςτόχο τθν διευκόλυνςθ υγιϊν ςυμπεριφορϊν που ςυνδζονται με τουσ 

γονείσ (G. Mamalakis et al, 2002). Επιπρόςκετα ςφμφωνα με ζρευνα θ οποία ζλαβε χϊρα ςτθν 

Ακινα από ερευνθτζσ του Χαροκοπείου Ρανεπιςτθμίου το 2004, ζδειξε ότι το 32%  των παιδιϊν 

ιταν υπζρβαρα ποςοςτό το οποίο ιταν πολφ ψθλότερο από το αναμενόμενο 21% ςφμφωνα με τισ 

διεκνείσ προβλζψεισ. Τα παιδιά τα οποία είχαν ζναν υπζρβαρο γονζα, είχαν διπλάςια πικανότθτα 

να γίνουν υπζρβαρα, απ’ότι τα παιδιά που οι γονείσ τουσ είχαν φυςιολογικό βάροσ , ενϊ παιδιά των 

οποίων και οι δφο γονείσ ιταν υπζρβαροι είχαν 2,4 φορζσ πικανότθτα να γίνουν και αυτά 

υπζρβαρα. Το ςυμπζραςμα λοιπόν τθ ζρευνασ ιταν ότι ο δείκτθσ μάηασ ςϊματοσ των γονζων 

μπορεί να επθρεάςει ςθμαντικά ςτο αν το παιδί γίνει υπζρβαρο ι όχι  (Y. Manios et al, 2007). Με 

βάςθ άλλθσ μιασ ζρευνασ που ζγινε ςτο λεκανοπζδιο τθσ Αττικισ για τισ διατροφικζσ ςυνικειεσ και 

τθν αξιολόγθςθ του βακμοφ παχυςαρκίασ ςε μακθτζσ δθμοτικϊν ςχολείων αναφζρει ότι ο ρόλοσ 

των γονζων είναι ςθμαντικότατοσ και με τθν βοικειά τουσ μποροφν να αντιμετωπιςτοφν πολλά 

προβλιματα υγείασ  που πικανόν να εμφανιςτοφν μελλοντικά ςτα παιδιά όπωσ είναι θ παχυςαρκία. 

Για να αντιμετωπιςτοφν τζτοιου είδουσ προβλιματα κα πρζπει οι γονείσ να ενδιαφερκοφν 

περιςςότερο για το τι τρϊνε τα παιδιά τουσ ςτο ςπίτι και ςτο ςχολείο. Κα πρζπει από μικρι θλικία 

να εκπαιδεφονται ςε όλεσ τισ γεφςεισ και ςε όλα τα τρόφιμα ζτςι ϊςτε να είναι αποδεκτά από αυτά, 

όταν το φαγθτό γίνει ςυνειδθτι και αυτόνομθ διαδικαςία. Το μαγειρεμζνο φαγθτό με τθ ςαλάτα κα 

πρζπει κακθμερινά να βρίςκεται ςτο τραπζηι και θ εφκολθ λφςθ του ζτοιμου φαγθτοφ κα πρζπει να 

περιορίηεται ςε ελάχιςτεσ και ειδικζσ μζρεσ όταν δθλαδι οι υποχρεϊςεισ δεν αφινουν χρονικά 

περικϊρια για τθν παραςκευι φαγθτοφ. Επιπλζον κα πρζπει οι γονείσ να ενδιαφζρονται για το τι 

τρϊνε τα παιδιά τουσ ςτο ςχολείο και ςτισ εξόδουσ τουσ οφτωσ ϊςτε τα παιδιά να μθν μάκουν ςτθν 

εφκολθ επιλογι των γριγορων φαγθτϊν ( τφπου fast food) και τθσ υποκατάςταςθσ του ςπιτικοφ 

φαγθτοφ  από χαμθλισ κρεπτικισ αξίασ τρόφιμα και ςνακ. Κα πρζπει λοιπόν οι γονείσ να αλλάξουν 

τισ ςυνικειεσ ολόκλθρθσ τθσ οικογζνειασ όςο αφορά τθ  ςωματικι δραςτθριότθτα και τθ διατροφι 

του παιδιοφ και όχι μόνο. Οι γονείσ κα πρζπει να λειτουργοφν ωσ πρότυπα για τα παιδιά 

προβάλλοντασ υγιεινζσ διατροφικζσ ςυνικειεσ ( Dimitrios. I. Chaniotis et al, 2007).  
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2.2 Κοινωνικοί Ραράγοντεσ 

i. Επιρροι τθσ κοινωνικισ τάξθσ  

Οι κοινωνικζσ και πολιτιςτικζσ ςυγκυρίεσ είναι αυτζσ που ουςιαςτικά διαμορφϊνουν και 

περιορίηουν το είδοσ των τροφίμων που καταναλϊνουμε επθρεάηοντασ τισ διατροφικζσ μασ 

ςυνικειεσ. Σφμφωνα με πλθκυςμιακζσ μελζτεσ υπάρχουν ςαφείσ διαφορζσ μεταξφ των κοινωνικϊν 

τάξεων όςον αφορά τα τρόφιμα και τθν πρόςλθψθ κρεπτικϊν ςτοιχειϊν. Ενδεχομζνωσ οι φτωχζσ 

δίαιτεσ να οδθγοφν ςε υποκατανάλωςθ (ςε μικροκρεπτικι ανεπάρκεια δθλαδι)  και 

υπερκατανάλωςθ κρεπτικϊν ςτοιχείων (υπερβολικι κατανάλωςθ ενζργειασ που καταλιγει ςε 

υπερβολικό βάροσ και παχυςαρκία) προβλιματα δθλαδι που αντιμετωπίηουν ςυχνά διαφορετικοί 

τομείσ τθσ κοινωνίασ και απαιτοφν διαφορετικά επίπεδα ειδίκευςθσ και μεκόδων παρζμβαςθσ ( 

eufic.org, 2005).  

 

ii. Κοινωνικό πλαίςιο  

Οι κοινωνικζσ επιρροζσ ςτθν πρόςλθψθ τροφισ αφοροφν κατά κφριο λόγο ςτον αντίκτυπο που ζχει 

ζνα ι περιςςότερα άτομα ςτθ διατροφικι ςυμπεριφορά των άλλων ,άμεςα (με τθν αγορά των 

τροφίμων), ζμμεςα (μακαίνοντασ από τθν ςυμπεριφορά ςυνομθλίκων), ςυνειδθτά (με τθν 

μετάδοςθ πεποικιςεων) ι αςυνείδθτα (χωρίσ να το καταλαβαίνουμε). Για παράδειγμα όταν 

κάποιοσ τρϊει μόνοσ, θ επιλογι τθσ τροφισ επθρεάηεται από κοινωνικοφσ παράγοντεσ κακϊσ οι 

ςυμπεριφορζσ και οι ςυνικειεσ αναπτφςςονται μζςα από τθν αλλθλεπίδραςθ με άλλουσ. Ωςτόςο ο 

προςδιοριςμόσ του αρικμοφ των κοινωνικϊν επιρροϊν ςτθ πρόςλθψθ τροφισ είναι πολφ δφςκολοσ, 

κακϊσ θ επίδραςθ που ζχει κανείσ ςτθ διατροφικι ςυμπεριφορά των άλλων δεν περιορίηεται ςε ζνα 

είδοσ και το άτομο δεν ζχει απαραίτθτα ςυνείδθςθ των κοινωνικϊν επιρροϊν που αςκοφνται ςτθν 

διατροφικι του ςυμπεριφορά ( Feunekes et al, 1998). Θ κοινωνικι υποςτιριξθ μπορεί να ζχει 

ευεργετικι επίδραςθ ςτθν υγιεινι διατροφικι αλλαγι κακϊσ και ςτισ επιλογζσ των τροφίμων ( 

Devine et al, 2003). Θ κοινωνικι υποςτιριξθ μζςα από το ίδιο το ςπίτι και ςυναδζλφουσ ζχει 

ςυνδεκεί κετικά με τθν βελτίωςθ  κατανάλωςθσ φροφτων και λαχανικϊν ( Sorensen et al, 1998a), 

και με το παραςκευαςτικό ςτάδιο τθσ βελτίωςθσ των διατροφικϊν ςυνθκειϊν αντίςτοιχα ( Sorensen 

et al, 1998b). Θ κοινωνικι υποςτιριξθ πικανόν να ενιςχφει τθν προϊκθςθ τθσ υγείασ, δίνοντασ 

ζμφαςθ ςτθν αίςκθςθ ζνταξθσ ςε μια ομάδα βοθκϊντασ ϊςτε να γίνει πιο ικανό και αυτόνομο ( 

Berkman, 1995).  

 

iii. Κοινωνικό περιβάλλον  

Αν και το μεγαλφτερο μζροσ τθσ τροφισ καταναλϊνεται ςτο ςπίτι, ζνα μεγάλο μζροσ τθσ 

καταναλϊνεται εκτόσ ςπιτιοφ όπωσ ςε ςχολεία, ςτον χϊρο εργαςίασ, ςε εςτιατόρια, ςτο πάρκο κτλ. 

Ο χϊροσ που καταναλϊνεται θ τροφι είναι δυνατόν να επθρεάςει τθν επιλογι των τροφίμων, κάτι 

που εξαρτάται κυρίωσ από τθν επιλογι των τροφίμων που προςφζρονται. Θ διακεςιμότθτα λοιπόν 

των υγιεινϊν τροφίμων ςτο ςπίτι και ζξω από το ςπίτι, αυξάνει τθν πικανότθτα κατανάλωςισ τουσ. 

Ωςτόςο θ πρόςβαςθ ςε υγιεινζσ εναλλακτικζσ λφςεισ τροφϊν είναι περιοριςμζνθ ςε πολλά 

εργαςιακά και ςχολικά περιβάλλοντα. Αυτό επθρεάηει ςε μεγάλο βακμό τουσ ανκρϊπουσ που ζχουν 

ακανόνιςτα ωράρια ι ιδιαίτερεσ προτιμιςεισ όπωσ χορτοφάγοι (Faugier et al, 2001). Κακϊσ το 
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μεγαλφτερο ποςοςτό των ενθλίκων γυναικϊν και ανδρϊν εργάηονται, θ επίδραςθ τθσ εργαςίασ ςτθ 

ςυμπεριφορά που ςχετίηεται με τθν υγεία, όπωσ οι επιλογζσ των τροφίμων, αποτελεί ζνα ςθμαντικό 

τομζα διερεφνθςθσ ( Devine 2003). 

 

iv. Ρολιτιςτικζσ επιρροζσ  

Το αποτζλεςμα των πολιτιςτικϊν επιρροϊν είναι θ διαφοροποίθςθ των ςυνθκειϊν κατανάλωςθσ 

ςυγκεκριμζνων τροφίμων και των παραδοςιακϊν τρόπων παραςκευισ , που ςε οριςμζνεσ 

περιπτϊςεισ πικανϊν να οδθγιςουν ςε περιοριςμοφσ, όπωσ για παράδειγμα ο αποκλειςμόσ του 

κρζατοσ και του γάλακτοσ από τθ διατροφι. Ωςτόςο, οι πολιτιςτικζσ επιρροζσ επιδζχονται αλλαγι 

όπωσ θ μετακόμιςθ ςε μια ξζνθ χϊρα, οι άνκρωποι υιοκετοφν ςυχνά ςυγκεκριμζνεσ διατροφικζσ 

ςυνικειεσ τθσ τοπικισ κουλτοφρασ (Sorensen et al, 1998).  

 

2.3 Οικονομικοί παράγοντεσ 

i. Κόςτοσ και προςβαςιμότθτα  

Χωρίσ αμφιβολία το κόςτοσ των τροφίμων αποτελεί πρωταρχικό και κακοριςτικό παράγοντα για τθν 

επιλογι τουσ. Εάν το κόςτοσ είναι απαγορευτικό εξαρτάται κακαρά από το ειςόδθμα και τθν 

κοινωνικό- οικονομικι κατάςταςθ του κακενόσ. Οι ομάδεσ με χαμθλό ειςόδθμα ζχουν μεγαλφτερθ 

ροπι προσ τθν υιοκζτθςθ μθ ιςορροπθμζνων διαιτολογίων και ςυγκεκριμζνα καταναλϊνουν λίγα 

φροφτα και λαχανικά με αποτζλεςμα να μθν καλφπτουν επαρκϊσ τισ ανάγκεσ τουσ ςε 

μακροκρεπτικά και μικροκρεπτικά ςυςτατικά. Ωςτόςο θ πρόςβαςθ ςε περιςςότερα χριματα δεν 

ιςοδυναμεί αυτόματα με ζνα διαιτολόγιο καλφτερθσ ποιότθτασ, αλλά θ ποικιλία των τροφίμων 

μεταξφ των οποίων γίνεται θ επιλογι μεγαλϊνει ( De Irala- Estevez et al, 2000). Θ προςβαςιμότθτα 

ςε διάφορα καταςτιματα είναι ακόμθ ζνασ ςθμαντικόσ φυςικόσ παράγοντασ που επθρεάηει τθν 

επιλογι τροφίμων και ςυνεπϊσ τισ διατροφικζσ ςυνικειεσ και εξαρτάται από πόρουσ όπωσ τα 

μεταφορικά μζςα και θ γεωγραφικι τοποκεςία. Οι υγιεινζσ τροφζσ πολλζσ φορζσ είναι πιο ακριβζσ 

όταν πρόκειται για μικρζσ και μεγάλεσ πόλεισ ςε ςχζςθ με τα ςοφπερ μάρκετ των προαςτίων ( 

Donkin et al, 2000). Ωςτόςο το να βελτιωκεί θ πρόςβαςθ δεν ςθμαίνει ότι κα ενιςχφςει από μόνθ 

τθσ τθν αγορά περιςςότερων φροφτων και λαχανικϊν των οποίων θ τιμι εξακολουκεί να κεωρείται 

απαγορευτικι  

( Dibsdall et al, 2003).  

 

ii. Μόρφωςθ και Γνϊςθ  

Σφμφωνα με μελζτεσ το επίπεδο μόρφωςθσ μπορεί να επθρεάςει τθ διατροφικι ςυμπεριφορά κατά 

τθν ενιλικθ ηωι. ( Kearney et al, 2000). Αντίκετα, οι γνϊςεισ ςχετικά με διατροφι και οι καλζσ 

διατροφικζσ ςυνικειεσ δεν ςυςχετίηονται πάντα. Ο λόγοσ είναι ότι θ γνϊςθ γφρω από τθν υγεία δεν 

οδθγεί άμεςα ςτθ δράςθ, όταν οι άνκρωποι δεν είναι βζβαιοι για το πϊσ μποροφν να εφαρμόςουν 

τισ γνϊςεισ τουσ. Επιπλζον οι πλθροφορίεσ που διαδίδονται ςχετικά με τθν διατροφι προζρχονται 

από ζνα μεγάλο κφκλο πλθροφοριϊν και αυτό να ζχει ωσ αποτζλεςμα να κεωροφνται 

αντικρουόμενεσ ι αναξιόπιςτεσ γεγονόσ που αποκαρρφνει τθν κινθτοποίθςθ για αλλαγι (De 
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Almeida et al, 1997). Κατά ςυνζπεια, είναι ςθμαντικό τα μθνφματα που λαμβάνονται από τα 

διάφορα μζςα ενθμζρωςθσ , τισ ςυςκευαςίεσ τροφίμων και φυςικά τουσ επαγγελματίεσ ςτο χϊρο 

τθσ υγείασ να είναι ακριβι και ςυνεπι.  

 

2.4 Ψυχολογικοί Ραράγοντεσ 

i. Στρεσ  

Ζνα από τα κοινά χαρακτθριςτικά τθσ ςφγχρονθσ ηωισ είναι το ψυχολογικό ςτρεσ το οποίο μπορεί 

να αλλάξει ςυμπεριφορζσ που επθρεάηουν τθν υγεία όπωσ είναι για παράδειγμα θ φυςικι 

δραςτθριότθτα, το κάπνιςμα και θ επιλογι τροφίμων. Θ επίδραςθ του ςτρεσ ςτθν επιλογι τροφίμων 

είναι περίπλοκθ εξαιτίασ των διάφορων τφπων ςτρεσ που υπάρχουν και που μπορεί να βιϊςει 

κανείσ. Θ επίδραςθ του ςτρεσ ςτθ πρόςλθψθ τροφισ εξαρτάται κατά κφριο λόγο από το άτομο, τον 

παράγοντα που προκαλεί το ςτρεσ και τισ ςυνκικεσ. Είναι γνωςτό ότι κάποια άτομο τρϊνε 

περιςςότερο όταν βρίςκονται ςε μια κατάςταςθ ςτρεσ , ενϊ κάποια άλλα λιγότερο ( Oliver and 

Wardle 1999). Σφμφωνα με μελζτεσ εάν το εργαςιακό ςτρεσ είναι ςυχνό ι παρατεταμζνο τότε 

υπάρχει μεγάλθ πικανότθτα να προκφψουν ανεπικφμθτεσ διατροφικζσ αλλαγζσ ενιςχφοντασ τθν 

αφξθςθ του βάρουσ και κατά ςυνζπεια του καρδιαγγειακοφ κινδφνου ( Wardle et al, 2000).  

 

ii. Διάκεςθ  

Ο Λπποκράτθσ ιταν ο πρϊτοσ που υπζδειξε τθ κεραπευτικι δφναμθ τθσ τροφισ, ωςτόςο, μόνο από 

το Μεςαίωνα και μετά, θ τροφι κεωρείται εργαλείο μεταβολισ του ψυχιςμοφ και τθσ διάκεςθσ μασ 

και ότι θ διάκεςθ επθρεάηει ζντονα τθν επιλογι των τροφίμων ςυνεπϊσ και των διατροφικϊν 

ςυνθκειϊν μασ. Είναι πολφ ενδιαφζρον ότι θ επίδραςθ τθσ τροφισ ςτθ διάκεςθ φαίνεται να 

ςχετίηεται εν μζρει με ςυμπεριφορζσ απζναντι ςε ςυγκεκριμζνεσ τροφζσ. Θ αμφίκυμθ ςχζςθ με το 

φαγθτό είναι πάλθ που βιϊνουν πολλοί : κζλουν να το απολαφςουν αλλά ζχουν επίγνωςθ τθσ 

επίδραςισ του ςτο βάροσ τουσ. Άτομα που κάνουν δίαιτα, άτομα που ζχουν μεγάλθ 

αυτοςυγκράτθςθ και μερικζσ γυναίκεσ αναφζρουν ότι νιϊκουμε μεγάλεσ τφψεισ επειδι δεν 

καταναλϊνουν τροφζσ που κεωροφν πωσ κα ζπρεπε να τρϊνε (Dewberry and Usher, 1994). Εξάλλου 

οι προςπάκειεσ περιοριςμοφ τθσ κατανάλωςθσ ςυγκεκριμζνων τροφϊν είναι πολφ πικανόν να 

αυξάνουν τθν επικυμία για αυτζσ, με αποτζλεςμα τθ ςφοδρι επικυμία για φαγθτό.  Σφμφωνα με 

αναφορζσ οι γυναίκεσ νιϊκουν πιο ςυχνά, ςε ςχζςθ με τουσ άνδρεσ, ςφοδρι επικυμία για φαγθτό. 

Φαίνεται ότι θ κατακλιπτικι διάκεςθ επθρεάηει τθ ςοβαρότθτα αυτϊν των ςφοδρϊν επικυμιϊν. 

Επιπλζον, θ ςφοδρι επικυμία για φαγθτό είναι πιο ςυνθκιςμζνθ ςτθ προεμμθνορροϊκι περίοδο, 

όταν δθλαδι θ ςυνολικι πρόςλθψθ τροφισ αυξάνεται ενϊ παράλλθλα αλλάηει ο βαςικόσ 

μεταβολικόσ ρυκμόσ (Dye and Blundell, 1997). Επομζνωσ, θ διάκεςθ και το ςτρεσ μποροφν να 

επθρεάςουν τθ ςυμπεριφορά ςτθν επιλογι τροφίμων με αποτζλεςμα και τισ διατροφικζσ ςυνικειεσ 

και πικανόν τισ βραχυπρόκεςμεσ και μακροπρόκεςμεσ αντιδράςεισ ςτθ διαιτθτικι παρζμβαςθ.  
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ΚΕΦΑΛΑΛΟ 3ο  

Μεςογειακι Διατροφι 

Θ μεςογειακι διατροφι εξετάηεται ςτο πλαίςιο τθσ ιςτορίασ και του πολιτιςμοφ (Yardena Arnoni et 

al,2015). Ρρόκειται για ζνα διατροφικό πρότυπο που είναι ελκυςτικό αφενόσ για τθ γευςτικότθτα 

των τροφίμων που περιλαμβάνει και αφετζρου για τα οφζλθ που προςφζρει ςτθν υγεία των 

ανκρϊπων (Willett WC et al,1995). Τα οφζλθ που προςφζρει είναι επιςτθμονικά αποδεδειγμζνα 

από διάφορεσ μελζτεσ που ζχουν γίνει. Μια τζτοια μελζτθ είναι θ μελζτθ των επτά χωρϊν, θ οποία 

ξεκίνθςε ςτα τζλθ τθσ δεκαετίασ του 1950 και ςυνεχίηει να πραγματοποιείται ακόμα και 50 χρόνια 

μετά. Θ μελζτθ αυτι περιλάμβανε 7 χϊρεσ ( Ελλάδα, Λταλία, Γιουκοςλαβία,  Ολλανδία, Φιλανδία, 

ΘΡΑ, Λαπωνία), όπου ςφμφωνα με αυτιν, τα υψθλότερα ποςοςτά ςτεφανιαίασ νόςου βρζκθκαν 

ςτθν Βόρεια Αμερικι και τθ Βόρεια Ευρϊπθ, και τα χαμθλότερα ποςοςτά ςτισ μεςογειακζσ χϊρεσ 

και τθν Λαπωνία (Menotti A et al, 2015). Συγκεκριμζνα, τα μικρότερα ποςοςτά κνθςιμότθτασ 

παρουςιάςτθκαν ςτθν Κριτθ και τθ Νότια Λταλία όπου το προςδόκιμο ηωισ των ενθλίκων ιταν 

μεταξφ των υψθλότερων ςτον κόςμο. Πςον αφορά  τα ποςοςτά ςτεφανιαίασ νόςου, οριςμζνεσ 

μορφζσ καρκίνου, και άλλων ςχετιηόμενων με τθ διατροφι χρόνιων αςκενειϊν ιταν μεταξφ των 

χαμθλότερων (Willett WC et al,1995). 

 

3.1 Οριςμόσ Μεςογειακισ Διατροφισ 

 Θ Μεςογειακι διατροφι λοιπόν, είναι ζνασ όροσ που χρθςιμοποιείται για να περιγράψει τισ 

παραδοςιακζσ διατροφικζσ ςυνικειεσ των ανκρϊπων τθσ Κριτθσ, τθσ Νότιασ Λταλίασ και άλλων 

χωρϊν τθσ Μεςογείου.  Είναι μια δίαιτα κυρίωσ φυτικισ προζλευςθσ, με το ελαιόλαδο είναι ο 

κφριοσ τφποσ προςτικζμενου λίπουσ (Mary Yannakoulia et al,2015). Θ διατροφι χαρακτθρίηεται από 

άφκονθ κατανάλωςθ φυτικϊν τροφϊν (φρζςκα φροφτα, λαχανικά, ψωμί, άλλεσ μορφζσ 

δθμθτριακϊν, πατάτεσ, φαςόλια, καρφδια, και τουσ ςπόρουσ), τα γαλακτοκομικά προϊόντα ( κυρίωσ 

τυρί και γιαοφρτι),τα ψάρια και τα πουλερικά καταναλϊνονται ςε μικρζσ ζωσ μζτριεσ ποςότθτεσ, 

μθδζν ζωσ τζςςερα αυγά καταναλϊνονται κάκε εβδομάδα, το κόκκινο κρζασ καταναλϊνεται ςε 

μικρζσ ποςότθτεσ, και το κραςί καταναλϊνεται ςε μικρζσ ζωσ μζτριεσ ποςότθτεσ, ςυνικωσ με τα 

γεφματα. Αυτι θ δίαιτα είναι χαμθλι ςε κορεςμζνα λίπθ (<ι = 7-8% τθσ ενζργειασ), με ςυνολικό 

λίποσ που κυμαίνεται από <25%> 35% τθσ ενζργειασ (Willett WC et al,1995). Θ ςθμαςία των 

ςυςτατικϊν των τροφίμων αυτοφ του διατροφικοφ προτφπου ζγινε όλο και περιςςότερο γνωςτι ωσ 

αποτζλεςμα τθσ προόδου ςτθν κατανόθςθ τθσ πακοφυςιολογίασ των χρόνιων και εκφυλιςτικϊν 

αςκενειϊν. Ζτςι, θ μεςογειακι διατροφι διαπιςτϊκθκε ότι παράγει κετικζσ επιδράςεισ ςτο προφίλ 

των λιπιδίων του αίματοσ, αλλά δρα προςτατευτικά και ςτο οξειδωτικό ςτρεσ και τθν καρκινογζνεςθ 

(Ferro-Luzzi A et al,1995). 
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3.2 Θ Ρυραμίδα τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ 

Στα μζςα του προθγοφμενου αιϊνα, θ μελζτθ των Επτά Χωρϊν αποκάλυψε για πρϊτθ φορά τα 

οφζλθ για τθν υγεία τθσ παραδοςιακισ κρθτικισ διατροφισ. Θ κρθτικι διατροφι ςτθ ςυνζχεια 

χρθςιμοποιικθκε ωσ βάςθ για να ςχθματίςει τθν παγκοςμίωσ γνωςτι «μεςογειακι διατροφι». 

Αυτό το διατροφικό κακεςτϊσ απεικονίςτθκε ωσ μια πυραμίδα τροφίμων, με ςτόχο να αποτελζςει 

ζνα εργαλείο για τθ διατροφικι εκπαίδευςθ και κακοδιγθςθ για το ευρφ κοινό κακϊσ και για τθν 

επιςτθμονικι κοινότθτα (Manios Y et al,2006).Στθν Ελλάδα, το Υπουργείο Υγείασ ζχει εκδόςει μία 

αφίςςα που απεικονίηει τθν Ελλθνικι εκδοχι τθσ πυραμίδασ τθσ Μεςογειακισ διατροφισ που 

αναπτφχκθκε ςτο Ρανεπιςτιμιο Harvard, αναγνωρίηοντασ ζτςι τθ ςθμαςία του διατροφικοφ αυτοφ 

προτφπου για τθν υγεία του Ελλθνικοφ πλθκυςμοφ (Υπουργείο Υγείασ και Ρρόνοιασ, Διεφκυνςθ 

Αγωγισ Υγείασ, Ρθγι: Εκνικό Κζντρο Διατροφισ). Διακζςιμο ςτο δικτυακό τόπο: 

http://www.nut.uoa.gr/dietaryGR4.html 
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Στθ διατροφικι πυραμίδα δίνονται ςυχνότθτεσ κατανάλωςθσ και όχι ακριβείσ ποςότθτεσ ςε 

γραμμάρια, γιατί οι περιςςότεροι καταναλωτζσ ςκζφτονται με αυτόν τον τρόπο όταν πρόκειται για 

τα τρόφιμα που καταναλϊνουν. Θ αναφορά ςε ςυχνότθτεσ κατανάλωςθσ όμωσ, υπονοεί τθν φπαρξθ 

μίασ πρότυπθσ μικρομερίδασ ι ςερβιρίςματοσ κατά το αγγλοςαξωνικό "serving", πολλαπλάςια τθσ 

οποίασ κα πρζπει να καταναλϊνονται. Αυτζσ οι μικρομερίδεσ ονομάηονται επίςθσ και διατροφικά 

ιςοδφναμα (όταν αναφερόμαςτε ςε τρόφιμα τθσ ίδιασ προζλευςθσ ι ςφνκεςθσ). Ενα ςφνολο 

περίπου 22 με 23 μικρομερίδων πρζπει να καταναλϊνονται θμεριςια ςε τρία ι τζςςερα γεφματα. 

Σε πολφ αδρι προςζγγιςθ, μία μικρομερίδα είναι περίπου το μιςό τθσ μερίδασ όπωσ αυτι 

κακορίηεται με τισ Ελλθνικζσ αγορανομικζσ διατάξεισ, δθλαδι περίπου το μιςό τθσ μερίδασ 

εςτιατορίου. Ετςι μία μικρομερίδα αδρά αντιςτοιχεί ςε: 

 μία φζτα ψωμιοφ (25 g) 

 100 g πατάτεσ 

 μιςό φλυτηάνι του τςαγιοφ (δθλαδι 50-60 g) μαγειρευμζνου ρυηιοφ ι ηυμαρικϊν 

 ζνα φλυτηάνι του τςαγιοφ ωμά φυλλϊδθ λαχανικά ι μιςό φλυτηάνι από τα υπόλοιπα 

λαχανικά, είτε μαγειρευμζνα είτε ψιλοκομμζνα (δθλαδι περίπου 100 g από τα περιςςότερα 

λαχανικά) 

 ζνα μιλο (80 g), μία μπανάνα (60 g), ζνα πορτοκάλι (100 g), 200 g πεπόνι ι καρποφηι, 30 g 

ςταφφλια 

 ζνα φλυτηάνι του τςαγιοφ γάλακτοσ ι γιαουρτιοφ 

 30 g τυριοφ 

 1 αυγό 

 περίπου 60 g μαγειρευμζνου άπαχου κρζατοσ ι ψαριοφ, 

 ζνα φλυτηάνι του τςαγιοφ (δθλαδι 100 g) μαγειρευμζνων ξθρϊν φαςολιϊν 

Διατροφικζσ οδηγίεσ για ενήλικεσ ςτην Ελλάδα 

ΥΡΟΥΓΕΛΟ ΥΓΕΛΑΣ ΚΑΛ ΡΟΝΟΛΑΣ 

Ανϊτατο Ειδικό Επιςτθμονικό Συμβοφλιο Υγείασ 

1999 
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3.3  Ανάλυςθ τροφίμων  Μεςογειακισ  Διατροφισ 

ΔΘΜΘΤΛΑΚΑ 

Τα κοινά δθμθτριακά, ςιτάρι, κρικάρι ,βρϊμθ, ςίκαλθ, που αποτελοφν τθν πρϊτθ φλθ για τθν 

Ραραςκευι ψωμιοφ και παξιμαδιοφ κακϊσ και το ρφηι περιζχουν 70-77% υδατάνκρακεσ, 7-14% 

πρωτείνθ,2-7% λίποσ,1,5-2% ανόργανα ςτοιχεία και 12% νερόςτον καρπό τουσ.Από 100 γρ ψωμί ο 

άνκρωποσ λαμβάνει :  

Ενζργεια: 251 kcal, Ρρωτεΐνθ: 8 γρ, Λίποσ: 1,7 γρ, Υδατάνκρακεσ: 54,3 γρ, Νερό 16 γρ,Αςβζςτιο 

100mg,Σίδθρο 1,7mg,ΒιταμίνθB1 0,18mg,ΒιταμίνθB2 0,03mg, κακϊσ και αρκετζσ διαιτθτικζσ ίνεσ. 

Στα δθμθτριακά θ πρωτεΐνθ, τα άλατα και οι βιταμίνεσ είναι ςυγκεντρωμζνεσ περιςςότερο ςτο 

εξωτερικό του καρποφ από τι ςτο αμυλοφχο ενδοςπζρμιο. Ζτςι κατά τθν άλεςθ του ζνα μζροσ των 

ςυςτατικϊν χάνεται ςτα πίτυρα. Το ποςοςτό των βιταμινϊν των ανόργανων ςυςτατικϊν και τθσ 

κυτταρίνθσ που περιζχει το παξιμάδι εξαρτάται από τον τφπο του αλευριοφ που ζχει 

χρθςιμοποιθκεί. Άςπρο ψωμί 70%, Ρολυτελείασ 55%, Ολικισ άλεςθσ 85-100%  (Ψαρουδάκθ 

Αντωνία, 2008) 

ΛΑΧΑΝΛΚΑ-ΦΟΥΤΑ 

Τα φροφτα και τα λαχανικά περιζχουν μεγάλο ποςοςτό υδατανκρακϊν,λίγα λιπαρά,ανόργανα 

ςτοιχεία και βιταμίνεσ κακϊσ και αντιοξειδωτικά ςτοιχεία και διαιτθτικζσ ίνεσ απαραίτθτεσ για τθν 

καλι λειτουργία του οργανιςμοφ μασ.Λόγω του ότι είναι κφριεσ πθγζσ φυςικϊν αντιοξειδωτικϊν 

ουςιϊν προςτατεφουν τον οργανιςμό από τθν καταςτροφικι για τον οργανιςμό δράςθ των 

ελευκζρων ριηϊν και περιορίηουν τισ ενηυματικζσ οξειδϊςεισ προκαρκινογόνων ουςιϊν ςε 

καρκινογόνεσ.Επίςθσ, τα φροφτα και τα λαχανικά εκτόσ του ότι είναι πλιρθ ςτα παραπάνω 

ςυςτατικά είναι και χαμθλισ περιεκτικότθτασ ςε κερμίδεσ και μποροφν να χρθςιμοποιθκοφν ωσ 

υγιεινό επιπρόςκετο ςε κάκε δίαιτα (Ψαρουδάκθ Αντωνία, 2008) 

ΕΛΑΛΟΛΑΔΟ 

Το ελαιόλαδο είναι το ςπουδαίοτερο για τθν Ελλάδα και τισ μεςογειακζσ χϊρεσ φυτικό ζλαιο. Ζχει 

τεράςτια διατροφικι αξία και γι αυτό αποτελεί αναπόςπαςτο κομμάτι τθσ μεςογειακισ διατροφισ. 

Βοθκά ςτθν απορρόφθςθ των λιποδιαλυτϊν βιταμινϊν A, D, E, και Κ. Συμβάλλει ςτθν υγεία τθσ 

καρδιάσ,ςτθν πρόλθψθ του καρκίνου και του διαβιτθ, ςτθν επιβράδυνςθ τθσ γιρανςθσ, ςτθν 

ιςορροπία του μεταβολιςμοφ και ςτθν ςωςτι ανάπτυξθ των οςτϊν και του εγκεφάλου ςτθν παιδικι 

θλικία. Πλο και περιςςότερα ερευνθτικά δεδομζνα καταδεικνφουν τθ λειτουργικότθτα του 

ελαιολάδου.Το ελαιόλαδο οπωσ όλα τα φυτικά ζλαια, αποτελείται από ζνα ςαπωνοποιιςιμο 

κλάςμα (τριγλυκερίδια) και ζνα μθ ςαπωνοποιιςιμο κλάςμα (δευτερεφοντα ςυςτατικά και 

αντιοξεδωτικζσ ουςίεσ). Το ςαπωνοποιιςιμο κλάςμα αντιςτοιχεί ςτο 99% του ελαίου. Τα λιπαρά 

οξζα που χρθςιμοποιοφνται ςτθ ςφνκεςθ των τριγλυκεριδίων του ελαιολάδου ποικίλουν, και εν 

μζρθ εξαρτϊνται από τθν περιοχι από τθν οποία προζρχεται. Το ελαιόλαδο περιζχει επίςθσ 

ςτερόλεσ, υδρογονάνκρακεσ, τερπενικζσ αλκοόλεσ, φωςφολιπίδια, χρωςτικζσ και αρωματικζσ 

ουςίεσ. 
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ΛΙΡΑΑ ΟΞΕΑ: Εκ των λιπαρϊν οξζων επικρατεί το μονοακόρεςτο ελαικό οξφ, υπάρχει ζνα μικρό 

ποςοςτό κορεςμζνων λιπαρϊν οξζων (παλμιτικοφ και ςτεατικοφ) και ζνα μζτριο ποςοςτό 

κορεςμζνων λιπαρϊν οξζων (λινελαικοφ, λινολενικοφ). Θ οξφτθτα του ελαιολάδου ςυνικωσ δεν 

ξεπερνά το 1% ελαικοφ οξζοσ και ο αρικμόσ των υπεροξειδίων είναι μικρότεροσ ι ιςοσ των 

20mEq/kg ελαιολάδου. 

ΤΟΚΟΦΕΟΛΕΣ: Θ περιεκτικότθτα των τοκοφερολϊν ςτο ελαιόλδο είναι περίπου 150-170 mg/kg. 

Μαηί με τισ πολυφαινόλεσ κακορίηουν τθν αντιοξειδωτικι ςττακερότθτα του ελαιολάδου. 

ΦΥΤΟΣΤΕΟΛΕΣ: Ρεριζχει μεγάλεσ ποςότθτεσ β-ςτερόλθσ κακϊσ και άλλεσ φυτοςτερόλεσ όπωσ 

καμπεςτερόλθ και ςτιγμαςτερόλθ, που εμποδίηουν τθν απορρόφθςθσ χολθςτερόλθσ ςτο ζντερο. 

ΡΟΛΥΦΑΙΝΟΛΕΣ: Είναι πθγι φλαβονοειδϊν, φαινολικϊν οξϊν κ.α. Τα φαινολικά οξζα ζχουν τθν 

ικανότθτα να ςχθματίηουν μεταλλικά ςφμπλοκα ( ζνασ λόγοσ που το ελαιόλαδο ζχει τθ μεγαλφτερθ 

ανκεκτικότθτα ςτθν οξείδωςθ, τόςο ςτθν κερμοκραςία του περιβάλλοντοσ όςο και όταν 

κερμαίνεται). 

ΤΕΡΕΝΙΑ: Οι τερπενικζσ αλκοόλεσ απαντοφν ςτο ελαιόλαδο, τόςο ςε ελεφκερθ μορφι όςο και ςε 

εςτεροποιθμζνθ με τα λιπαρα οξζα και δφναται να εμφανίηουν βιοδραςτικότθτα. 

ΑΝΤΙΟΞΕΙΔΩΤΙΚΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ: Οι φυςικζσ αντιοξειδωτικζσ ουςίεσ που περιζχει είναι οι 

πολυφαινόλεσ,το ςκουαλζνιο και οι βιταμίνεσ Α και Ε (Λαπιδάκθσ Νίκοσ, 2010). 

 

ΓΑΛΑΚΤΟΚΟΜΛΚΑ ΡΟΛΟΝΤΑ: 

Το γάλα αποτελεί τθν αποκλειςτικι τροφι του νεογνοφ. Είναι τροφι πλιρθσ που θ ςφςταςθ τθσ 

ποικίλλει ανάλογα με τθν προζλευςθ τθσ και είναι πλιρωσ προςαρμοςμζνθ ςτισ ανάγκεσ του νζου 

οργανιςμοφ (Ψαρουδάκθ Αντωνία, 2008). Το γάλα αποτελεί πλοφςια πθγι πρωτεϊνϊν υψθλισ 

βιολογικισ αξίασ. Θ βιολογικι αξία των πρωτεϊνϊν του γάλακτοσ ζρχεται δεφτερθ μετά από εκείνθ 

του αυγοφ. Το γάλα είναι πλοφςιο ςε λυςίνθ και βαλίνθ, ενϊ θ μεκειονίνθ είναι το περιοριςτικό του 

αμινοξφ. Θ περιεκτικότθτα του πλιρουσ αγελαδινοφ γάλακτοσ ςε χολθςτερόλθ είναι όμοια με εκείνθ 

του μθτρικοφ γάλακτοσ (0.01gr/ 100ml). Είναι πλοφςια πθγι αςβεςτίου και φωςφόρου και ζχει 

μικρι περιεκτικότθτα ςε ςίδθρο. Ρεριζχει ςχεδόν όλεσ τισ υδατοδιαλυτζσ και λιποδιαλυτζσ 

βιταμίνεσ. Στον πίνακα 1 παρουςιάηεται θ ςφςταςθ των κυριότερων ειδϊν γάλακτοσ, ανάλογα με 

τθν προζλευςθ τουσ. Πλα τα είδθ περιζχουν τα ίδια ςυςτατικά, αλλά ςε διαφορετικζσ αναλογίεσ. Το 

γυναικείο γάλα είναι το πιο πλοφςιο ςε λακτόηθ, ενϊ περιζχει λιγότερο λίποσ και πρωτεΐνθ. Το 

αγελαδινό γάλα ςυγκρινόμενο με το κατςικίςιο και το πρόβειο γάλα, είναι το πιο πλοφςιο ςε 

λακτόηθ και το πιο φτωχό ςε λίποσ. Το πρόβειο γάλα είναι το πιο πλοφςιο ςε λίποσ, πρωτεΐνθ και 

ανόργανα ςυςτατικά. 
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Ρίνακασ 1: Μζςθ 
ςφςταςθ του 

γάλακτοσ διαφόρων 
κθλαςτικϊν 

(Σπυριδάκθ Αςπαςία, 

2012) 

 

Το γιαοφρτι είναι πολφ κρεπτικι και εφπεπτθ τροφι.  Αποτελεί πλοφςια πθγι πρωτεϊνϊν, αςβεςτίου 

και φωςφόρου. Οι ηωντανοί μικροοργανιςμοί που περιζχει βοθκοφν ςτθν αναγζννθςθ τθσ φυςικισ 

εντερικισ χλωρίδασ. Ζχει αντιμικροβιακι δράςθ για ζνα μεγάλο αρικμό βακτθρίων. Λόγω τθσ  

ηφμωςθσ μζρουσ τθσ λακτόηθσ (περίπου 30%) προσ γαλακτικό οξφ, είναι περιςςότερο ανεκτό από 

άτομα που παρουςιάηουν δυςανεξία ςε λακτόηθ (Σπυριδάκθ Αςπαςία, 2012) 

Το τυρί είναι εφπεπτθ και πολφ κρεπτικι τροφι. Είναι πθγι ςυμπυκνωμζνων πρωτεϊνϊν (καηεϊνϊν). 

Αποτελεί επίςθσ ςθμαντικι πθγι αςβεςτίου, φωςφόρου, ςιδιρου και βιταμίνθσ Α. Τα ςκλθρά τυριά 

από πλιρεσ γάλα περιζχουν χολθςτερόλθ περίπου 100 mg/100 gr. Θ περιεκτικότθτα ςε λακτόηθ 

είναι πολφ χαμθλι (με εξαίρεςθ μερικά πολφ μαλακά τυριά) και είναι περιςςότερο ανεκτά από 

άτομα με δυςανεξία ςτθ λακτόηθ.  

Ρίνακασ 2: Κατθγορίεσ και ςφςταςθ διαφόρων τυριϊν  

Πνομα 
τυριοφ 

Γάλα % 
Νερό 

% 
Λίποσ 

% 
Ρρωτεΐνεσ 

Κατθγορία 

Cottage ΑΑ 80 0,4 14 μαλακό, δεν ωριμάηει 

Baker’s Α 74 0,2 19 μαλακό, δεν ωριμάηει 

Mozzarella Α 56 18 22 μαλακό, δεν ωριμάηει 

Χαλοφμι Ρ, ΑΡ 42 28 25 άλμθσ, θμίςκλθρο, δεν ωριμάηει 

Μυηικρα 
νωπι 

Ρ, ΑΡ 65-
70 

5-10 10-14 μαλακό, τυρογάλακτοσ, δεν 
ωριμάηει 

Μανοφρι ΑΡ 42-
50 

30-40 10-12 μαλακό, τυρογάλακτοσ, δεν 
ωριμάηει 

Ανκότυροσ ΑΡ 65-
70 

20-21 10-12 μαλακό, τυρογάλακτοσ, δεν 
ωριμάηει 

Ραρμεηάνα Α 30 28 34 πολφ ςκλθρό, ωριμάηει με 
βακτιρια 

Romano Α 34 23 35 ςκλθρό, ωριμάηει με βακτιρια 

Pecorino Α 36 32 26 ςκλθρό, ωριμάηει με βακτιρια. 

Κεφαλοτφρι Ρ, 
ΑΡ, Α 

35 31 24 πολφ ςκλθρό, ωριμάηει με 
βακτιρια 

Λαδοτφρι Ρ, ΑΡ 34 31 26 ςκλθρό, ωριμάηει με βακτιρια 

Cheddar Α 37 32 25 θμίςκλθρο, ωριμάηει με 
βακτιρια 
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Emmental Α 35 30 30 ςκλθρό, ωριμάηει με βακτιρια 

Κεφαλογραβι
ζρα 

Α+ΑΡ 36 36 31 ςκλθρό, ωριμάηει με βακτιρια 

Provolone Α 42 27 25 θμίςκλθρο , ωριμάηει με 
βακτιρια 

Καςζρι Ρ, ΑΡ 38 28 27 θμίςκλθρο, ωριμάηει με 
βακτιρια 

Μετςοβόνε Α 32 33 27 ςκλθρό, ωριμάηει με βακτιρια 

Edam Α 42 24 26 θμίςκλθρο, ωριμάηει με 
βακτιρια 

Gouda Α 40 28 26 θμίςκλθρο, ωριμάηει με 
βακτιρια 

Φζτα Ρ, ΑΡ 52 24 20 άλμθσ, μαλακό, ωριμάηει με 
βακτιρια 

Τελεμζσ Ρ, ΑΡ 54 22 18 άλμθσ, μαλακό, ωριμάηει με 
βακτιρια 

Κοπανιςτι Α 48 35 12 μαλακό, ωριμάηει με 
επιφανειακι. ανάπτυξθ  
βακτθρίων 

Brick Α 42 30 22 θμίςκλθρο, ωριμάηει με 
επιφανειακι ανάπτυξθ  
βακτθρίων 

Stilton Α 42 24 18 θμίςκλθρο, ωριμάηει με 
εςωτερικι ανάπτυξθ  
μυκιτων 

Roquefort Ρ 40 31 22 θμίςκλθρο, ωριμάηει με 
εςωτερικι ανάπτυξθ 
 μυκιτων 

Blue cheese Α 42 29 21 θμίςκλθρο, ωριμάηει με 
εςωτερικι ανάπτυξθ 
 μυκιτων 

Danablu Α 40 28 22 θμίςκλθρο, ωριμάηει με 
εςωτερικι ανάπτυξθ 
 μυκιτων 

Camembert Α 52 24 26 μαλακό, ωριμάηει με 
επιφανειακι ανάπτυξθ 
 μυκιτων 

Brie Α 42 30 22 θμίςκλθρο, ωριμάηει με 
επιφανειακι ανάπτυξθ 
 μυκιτων 

       (Α:αγελαδινό, Ρ: πρόβειο, ΑΡ: αιγοπρόβειο, ΑΑ: αγελαδινό αποβουτυρωμζνο) 
 (Σπυριδάκθ Αςπαςία, 2012) 
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ΨΑΛΑ 

Θ ςφςταςθ των ψαριϊν είναι παραπλιςια με εκείνθ των κθλαςτικϊν και των πτθνϊν. Γενικά τα 

ψάρια χαρακτθρίηονται από υψθλι περιεκτικότθτα πρωτεϊνϊν και εξαιρετικι ποικιλία λιπαρϊν 

υλϊν. Θ χθμικι τουσ ςφςταςθ επθρεάηεται από τθν θλικία, το φφλο, το μζγεκοσ τουσ, το ψαρότοπο, 

και τθν εποχι ψαρζματοσ. Θ περιεκτικότθτα ςε νερό ποικίλει πάρα πολφ ςτα διάφορα είδθ (28-90%) 

και είναι γενικά αντίςτροφα ανάλογθ προσ τθ λιποπεριεκτικότθτα τουσ. Το ποςοςτό των πρωτεϊνϊν 

κυμαίνεται μεταξφ 15 και 20% ανάλογα με το είδοσ των ψαριϊν. Θ ςάρκα των ψαριϊν περιζχει όλα 

τα απαραίτθτα αμινοξζα με αποτζλεςμα οι πρωτεΐνεσ τουσ να είναι υψθλισ βιολογικισ αξίασ. 

Ρεριζχουν χαμθλι ποςότθτα μυοςφαιρίνθσ και ςυνδετικοφ ιςτοφ, γεγονόσ που κακιςτά τα 

λευκϊματα των ψαριϊν πολφ εφπεπτα (πζπτονται κατά 96% από τον ανκρϊπινο οργανιςμό). Θ 

λυςίνθ, θ λευκίνθ και τα κειοφχα αμινοξζα κυςτεΐνθ και μεκειονίνθ απαντοφν ςε μεγαλφτερεσ 

ποςότθτεσ ςε ςχζςθ με το κρζασ των κθλαςτικϊν. Ζχουν μεγαλφτερθ βιολογικι αξία από τισ 

αντίςτοιχεσ των κθλαςτικϊν και ζχουν ωσ περιοριςτικό αμινοξφ τθ κρεονίνθ. Αποτελοφν τθν 

πλουςιότερθ φυςικι πθγι ιωδίου και είναι ςθμαντικι πθγι φωςφόρου. Ραρζχουν βιταμίνεσ Α, D 

και του ςυμπλζγματοσ Β. Ρεριζχουν μόνο ίχνθ υδατανκράκων για αυτό είναι καλό να ςυνδυάηονται 

με αμυλοφχεσ τροφζσ και λαχανικά, προκειμζνου να εξαςφαλιςτεί το αίςκθμα του κορεςμοφ.  

 

 Γενικά τα ψάρια με βάςθ τθ λιποπεριεκτικότθτα τθσ ςάρκασ τουσ διακρίνονται ςε τρεισ κατθγορίεσ:  

1) Άπαχα (περιζχουν μζχρι 3% λίποσ): π.χ. πζςτροφα, μπακαλιάροσ.  

2) Θμιλιπαρά (το λίποσ τουσ κυμαίνεται από 3 ζωσ 10%): π.χ. μπαρμποφνι, τόνοσ.  

3) Λιπαρά (το λίποσ τουσ υπερβαίνει το 10%): π.χ. ρζγγα, ςαρδζλα.  

Υπάρχει μία ςχζςθ μεταξφ του νεροφ, των πρωτεϊνϊν και του λίπουσ ςτα ψάρια. Πταν το ποςοςτό 

του λίπουσ είναι υψθλό, τα ποςοςτά των πρωτεϊνϊν και του νεροφ είναι χαμθλότερα. Τα λίπθ των 

ψαριϊν είναι υγρά ςε ςυνικθ κερμοκραςία, λόγω τθσ μεγάλθσ περιεκτικότθτασ τουσ ςε ακόρεςτα 

λιπαρά οξζα. Τα ψάρια, ακόμα και τα λιπαρά, περιζχουν λιγότερα κορεςμζνα λιπαρά οξζα και 

χολθςτερόλθ απ’ ότι το κρζασ των κθλαςτικϊν και των πτθνϊν. Εκτόσ από τα λιπαρά οξζα που 

απαντοφν ςτο λίποσ των κθλαςτικϊν (παλμιτικό, ςτεατικό, ελαϊκό κ.α.) ςτο λίποσ των ψαριϊν 

περιζχονται και λιπαρά οξζα με 20, 22 και 24 άτομα άνκρακα. Ρεριζχουν 17-21% κορεςμζνα λιπαρά 

οξζα και 79-83% ακόρεςτα λιπαρά οξζα. Το λίποσ των ψαριϊν είναι πλοφςιο ςε πολυακόρεςτα 

λιπαρά οξζα και αποτελεί πλοφςια πθγι ω3 λιπαρϊν οξζων. Κυρίωσ ςτα λιπαρά ψάρια περιζχονται 

τα λιπαρά οξζα εικοςι-πενταενοϊκό οξφ (20:5, ω3) και εικοςιδφο-εξαενοϊκό οξφ (22:6, ω3). Θ 

κατανάλωςθ τουσ ζχει ευνοϊκι επίδραςθ ςτθ ςυγκζντρωςθ χολθςτερόλθσ και τριγλυκεριδίων ςτο 

πλάςμα του αίματοσ.  
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Ρίνακασ 3: Σφςταςθ τθσ ςάρκασ διαφόρων ειδϊν ψαριϊν (Σπυριδάκθ Αςπαςία, 2012) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΡΟΥΛΕΛΚΑ 

Στα πουλερικά περιλαμβάνονται το κοτόπουλο, θ γαλοποφλα, θ πάπια, θ χινα κ.α. Ζχουν ςφςταςθ 

παρόμοια με εκείνθ του κρζατοσ των κθλαςτικϊν. Ρεριζχουν μεγαλφτερο ποςοςτό πρωτεΐνθσ, 

παραπλιςιασ βιολογικισ αξίασ με εκείνθ του κρζατοσ των κθλαςτικϊν. Το λίποσ τουσ περιζχει 

μεγαλφτερο ποςό ακόρεςτων λιπαρϊν οξζων και λιγότερθ χολθςτερόλθ. Το λίποσ των πουλερικϊν 

είναι πλοφςιο ςε  λινελαϊκό οξφ (18:2, ω6). 

Το κρζασ των πουλερικϊν περιζχει ανόργανα ςυςτατικά όπωσ ςίδθρο, μαγνιςιο, φϊςφορο, κάλιο, 

χλϊριο, ψευδάργυρο και ςελινιο και βιταμίνεσ B και Α. Το δζρμα τουσ είναι επιπρόςκετθ πθγι 

βιταμινϊν και ανόργανων ςτοιχείων. Το κοτόπουλο και θ γαλοποφλα δεν περιζχουν ςχεδόν 

κακόλου λίποσ, ενϊ το κρζασ τθσ χινασ και τθσ πάπιασ είναι πλοφςιο ςε λίποσ.  

Το κρζασ των πουλερικϊν είναι πιο εφπεπτο ςε ςχζςθ με εκείνο των κθλαςτικϊν γιατί το λίποσ τουσ 

είναι υποδόριο και όχι ενδομυικό. Το κρζασ των πουλερικϊν απαιτεί ωρίμανςθ μικρισ διάρκειασ, ςε 

ςχζςθ με το κρζασ των κθλαςτικϊν, ενϊ οι μετακανάτιεσ βιοχθμικζσ διαδικαςίεσ είναι ίδιεσ 

(Σπυριδάκθ Αςπαςία, 2012) 

ΟΣΡΛΑ 

Τα όςπρια καταλαμβάνουν ζνα μεγάλο μζροσ ςτθν Μεςογειακι διατροφι.Τα φαςόλια, θ φακι, θ 

φάβα, τα κουκιά, τα ρεβφκια είναι τα κυριότερα όςπρια που καταναλϊνονται δφο ι και 

περιςςότερεσ φορζσ τθν εβδομάδα από τουσ ανκρϊπουσ τθσ Μεςογείου.Στθν Κριτθ 

καταναλϊνονται και άλλα είδθ οςπρίων όπωσ τα λοφπινα (λουμποφνια) τα οποία ςε άλλεσ περιοχζσ 

χρθςιμοποιοφνται μόνο ωσ ηωοτροφζσ.Τα όςπρια είναι μια ομάδα τοφίμων θ οποία ζχει ςυνδυαςτεί 

με χαμθλά επίπεδα LDL χολθςτερόλθσ ςτο αίμα κακϊσ και με ευεργετικι δράςθ ςτθν πρόλθθ 

καρκίνου του εντζρου (Ψαρουδάκθ Αντωνία, 2008). Είναι εξαιρετικι πθγι φυτικϊν ινϊν. Είναι 

πλοφςιεσ ςε βιταμίνεσ του ςυμπλζγματοσ Β κυρίωσ κειαμίνθ, ριβοφλαβίνθ, και νιαςίνθ. Τα όςπρια 

παρζχουν διπλάςια ποςότθτα ςε ςίδθρο ςε ςχζςθ με το κρζασ. Θ βιοδιακεςιμότθτα του ενιςχφεται 
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όταν καταναλϊνονται ςε ςυνδυαςμό με τροφζσ πλοφςιεσ ςε βιταμίνθ C. Ρεριζχουν ςχεδόν 

τριπλάςια ποςότθτα φωςφόρου ςε ςχζςθ με το κρζασ και ςθμαντικζσ ποςότθτεσ αςβεςτίου και 

μαγνθςίου. Οι πρωτεΐνεσ των οςπρίων είναι χαμθλισ βιολογικισ αξίασ, λόγω χαμθλισ 

περιεκτικότθτασ ςε κειοφχα αμινοξζα. Ωςτόςο ο ςυνδυαςμόσ τουσ με δθμθτριακά παρζχει πλιρεισ 

πρωτεΐνεσ ςτον οργανιςμό (Σπυριδάκθ Αςπαςία, 2012) 

Ρίνακασ 4: Εκατοςτιαία ςφςταςθ των οςπρίων 

Πςπριο Ρρωτεΐνεσ 

(%) 

Λίπη 

(%) 

Αφομοιώςιμοι 

Υδατάνθρακεσ (%) 

Φυτικζσ ίνεσ 

(%) 

Σόγια 39 19.6 7.6 16.6 

Φαςόλια 24.1 1.8 54.1 19.2 

εβίκια 22.7 5 54.6 10.7 

Φακζσ 28.6 1.6 57.6 11.9 

Κουκιά 24 1.7 58 4 

 

ΞΘΟΛ ΚΑΡΟΛ 

Είναι οι αποξθραμζνοι καρποί τθσ αμυγδαλιάσ, τθσ φουντουκιάσ και άλλων οπωροφόρων δζντρων, 

που παρζχουν καρποφσ με εδϊδιμθ ψίχα. Στουσ ξθροφσ καρποφσ περιλαμβάνονται και τα ςπζρματα 

άλλων φυτϊν όπωσ ο παςατζμποσ, το ςτραγάλι, ο θλιόςποροσ κ.α. Οι ξθροί καρποί είναι πλοφςιοι 

ςε ακόρεςτα λιπαρά οξζα, φυτοςτερόλεσ και αντιοξειδωτικά, όπωσ οι τοκοφερόλεσ, θ καμφερόλθ 

και θ κουερςετίνθ. Επιπλζον είναι πλοφςιοι ςε αργινίνθ. Αποτελοφν εξαιρετικι πθγι μαγνθςίου, 

καλίου και καλι πθγι κειαμίνθσ και φολικοφ οξζοσ. Τζλοσ παρζχουν ςίδθρο και ριβοφλαβίνθ και 

ζχουν υψθλι κερμιδικι αξία λόγω υψθλισ λιποπεριεκτικότθτασ.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ξηροί Καρποί % Κορεςμζνα % 

Μονοακόρεςτα 

% 

Ρολυακόρεςτα 

Καρφδια 10 24 66 

Φιςτίκια Αιγίνθσ 12 61 17 

Αραχίδεσ 12 56 32 

Κάςιουσ  20 61 19 

Αμφγδαλα 10 68 22 
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2012) 

 

ΡΑΤΑΤΕΣ 

Οι πατάτεσ ποςοςτό ενζργειασ από πρωτεΐνεσ αντίςτοιχο με αυτό που παρζχουν το ςιτάρι και το 

ρφηι. Είναι επίςθσ καλι πθγι βιταμίνθσ C. Ππωσ και το λευκό ψωμί, όμωσ , οι πατάτεσ ζχουν υψθλό 

γλυκαιμικό δείκτθ, κακϊσ μετατρζπονται γριγορα ςε γλυκόηθ. Θ  κατανάλωςθ πατάτασ ζχει βρεκεί 

ότι ςχετίηεται κετικά με τον κίνδυνο ανάπτυξθσ διαβιτθ τφπου 2 ςε άνδρεσ και γυναίκεσ (Μαρκάκθ 

Αναςταςία, 2010). 

 

 AΥΓΑ 

Λεφκωμα ή αςπράδι: Είναι μια παχφρρευςτθ ουςία που αντιπροςωπεφει το 60% περίπου του 

ςυνολικοφ βάρουσ του αυγοφ. 

Λζκιθοσ ή κρόκοσ: Σφαιρικι παχφρευςτθ μάηα που αντιπροςωπεφει το 30% περίπου του ςυνολικοφ 

βάρουσ του αυγοφ.  

Το αυγό είναι πολφτιμθ τροφι, πολφ πλοφςια ςε κρεπτικζσ φλεσ που προορίηονται για τθν ανάπτυξθ 

του γονιμοποιθμζνου κυττάρου. Είναι πλοφςια πθγι πρωτεϊνϊν, οι οποίεσ ζχουν τθ μζγιςτθ 

βιολογικι αξία. Ραρζχει όλα τα απαραίτθτα αμινοξζα και ςε πολφ καλι αναλογία ςε ςχζςθ με τισ 

ανάγκεσ του οργανιςμοφ. Ρροςφζρει ςθμαντικζσ ποςότθτεσ βιταμινϊν Α, D, E, Κ, Β1, Β2, B12, φολικοφ 

οξζοσ και ανόργανων ςυςτατικϊν, κυρίωσ ςίδθρο, κάλιο, νάτριο, φϊςφορο, αςβζςτιο. Το λίποσ του 

είναι πλοφςιο ςε φωςφολιπίδια, κυρίωσ λεκικίνεσ. Σε μεγαλφτερο ποςοςτό απαντοφν τα ακόρεςτα 

λιπαρά οξζα, κυρίωσ ελαϊκό οξφ, ενϊ υπάρχουν και ςθμαντικζσ ποςότθτεσ λινελαϊκοφ οξζοσ (18:2, 

ω6). Ζχει υψθλι περιεκτικότθτα ςε χολθςτερόλθ (175 – 220 mg/ 100 gr) (Σπυριδάκθ Αςπαςία, 2012). 

 

Ξηροί Καρποί Λινολενικό οξφ Λινελαϊκό οξφ 

Καρφδια 5,5 28 

Φουντοφκια Μχνθ 4 

Κάςιουσ Μχνθ 8 

Αμφγδαλα Μχνθ 10 

Βραηιλιάνικα καρφδια Μχνθ 23 

Λιναρόςποροι 15-25 6 

Κολοκυκόςποροι 7-10 20 

Θλιόςποροι Μχνθ 30 

Σθςαμόςποροι Μχνθ 25 

Κουκουναρόςποροι 1 25 
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ΓΛΥΚΑ 

Θ κατανάλωςθ ηάχαρθσ ζχει ςυςχετιςκεί με αυξθμζνθ επίπτωςθ τερθδόνασ, ιδιαίτερα όταν 

απουςιάηει θ φκορίωςθ του νεροφ και τα απαραίτθτα μζτρα ςτοματικισ υγιεινισ.Οι γλυκαιμικζσ 

επιδράςεισ των απλϊν ςακχάρων είναι ςυγκρίςιμεσ, αν όχι μικρότερεσ, αυτϊν του αμφλου των 

μαγειρεμζνων τροφϊν (Μαρκάκθ Αναςταςία, 2010). 

ΜΕΛΛ 

Το μζλι είναι ζνα προϊόν φυτικισ και ηωικισ παραγωγισ. Ρροζρχεται από το νζκταρ ι από άλλεσ 

φυτικζσ ι ηωικζσ μελιτϊδεισ εκκρίςεισ, οι οποίεσ αφοφ υποςτοφν ςτθν μελιδόχο κφςτθ τθσ μζλιςςασ 

τθν επίδραςθ των εκκρίςεων των ςιελογόνων αδζνων μεταςχθματίηονται ςε μζλι. Από χθμικι 

άποψθ το μζλι είναι ζνα πυκνό υδατικό διάλυμα τριϊν κυρίωσ ςακχάρων, τθσ γλυκόηθσ, τθσ 

φρουκτόηθσ και τθσ ςακχαρόηθσ. Ρεριζχει ωςτόςο και άλλουσ ςφνκετουσ υδατάνκρακεσ. Ρεριζχει 

επίςθσ οξζα 

(γλυκονικό,κιτρικό,μθλικό,θλεκτρικό,μυρμθγκικό,οξικό,βουτυρικό,γαλακτικό,πυρογλουταμικό),πρωτ

εΐνεσ, ανόργανα ςτοιχεία (κάλιο,νάτριο,αςβζςτιο, μαγνιςιο), άλατα του χλωρίου, κείου, 

φωςφόρου, πυριτίου, βιταμίνεσ ( κειαμίνθ,ριβοφλαβίνθ,νικοτινικό οξφ, φυλλικό οξφ, πυριδοξίνθσ, 

βιοτίνθ, βιταμίνθ Κ). Ρεριζχει ακόμα και πλικοσ άλλων ουςιϊν ςε μικρζσ ποςότθτεσ (χρωςτικζσ, 

αρωματικζσ, ςακχαροαλκοόλεσ, τανίνεσ, ακετοχολίνθ, ζνηυμα) (Ψαρουδάκθ Αντωνία, 2008). 

ΚΟΚΚΛΝΟ ΚΕΑΣ 

Το κρζασ αποτελεί τρόφιμο μεγάλθσ κρεπτικισ αξίασ. Ραρζχει πρωτεΐνεσ υψθλισ βιολογικισ αξίασ, 

περιζχει ικανοποιθτικζσ ποςότθτεσ όλων των απαραίτθτων αμινοξζων και ιδιαίτερα λυςίνθσ. 

Ρεριοριςτικό αμινοξφ είναι θ μεκειονίνθ. Είναι ςθμαντικι πθγι βιταμίνθσ Α, D και τθσ ομάδασ Β.  

Ρεριζχει ανόργανα ςυςτατικά όπωσ κάλιο, φϊςφορο, χλϊριο, μαγνιςιο, ςίδθρο, ψευδάργυρο και 

ςελινιο. Το κρζασ περιζχει και αιμικό και μθ αιμικό ςίδθρο. Ο αιμικόσ ςίδθροσ είναι άμεςα 

απορροφιςιμοσ. Ο οργανιςμόσ αξιοποιεί το 35% του ςιδιρου που υπάρχει ςτο κρζασ, ενϊ αξιοποιεί 

μόνο το 10% το πολφ του ςιδιρου που υπάρχει ςτα λαχανικά (Σπυριδάκθ Αςπαςία, 2012). Θ 

πρόςλθψθ κρζατοσ, και ιδιαίτερα κόκκινοφ κρζατοσ, ςχετίηεται ςτακερά με τον καρκίνο του παχζοσ 

εντζρου και ενδεχομζνωσ με άλλεσ μορφζσ καρκίνου και τθ ςτεφανιαία νόςο. Τόςο το κρζασ, όςο 

και τα αυγά περιζχουν ςχετικά υψθλζσ ποςότθτεσ χολθςτερόλθσ και αυτό κα πρζπει να λαμβάνεται 

πάντοτε υπόψθ, μολονότι θ διατροφικι πρόςλθψθ χολθςτερόλθσ επθρεάηει ςε ςχετικά μικρό 

βακμό βτα επίπεδα χολθςτερόλθσ του αίματοσ (Μαρκάκθ Αναςταςία, 2010). 

 

ΚΑΣΛ 

Σε αντίκεςθ με ιςλαμικοφσ πλθκυςμοφσ, ςτθν περιοχι τθσ Μεςογείου, οι πλθκυςμοί ςτθν Ελλάδα, 

νότια Λταλία, και άλλεσ χϊρεσ ςυνικωσ ζπιναν κραςί ςε μικρζσ ζωσ μζτριεσ ποςότθτεσ με τα 

οικογενειακά γεφματα. Σε οριςμζνεσ περιοχζσ, το κραςί αναμιγνφεται με νερό, και οι γυναίκεσ 

ςυχνά δεν ζπιναν κακόλου αλκοόλ. Στο πλαίςιο τθσ πυραμίδασ τθσ Μεςογειακισ διατροφισ, θ 

μετριοπάκεια τθσ κατανάλωςθσ ςε κραςί ορίηεται ωσ ζνα με δφο ποτιρια τθν θμζρα για τουσ 

άνδρεσ. Θ κατανάλωςθ ςε αυτό το επίπεδο φαίνεται να μειϊνει τον κίνδυνο τθσ ςτεφανιαίασ νόςου, 
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κακϊσ και εκείνθ τθσ ςυνολικισ κνθςιμότθτασ. Για τισ γυναίκεσ, θ κατανάλωςθ οίνου ορίηεται ωσ 

ζνα ποτιρι ανά θμζρα. Κατανάλωςθ ςε αυτό το επίπεδο μειϊνει τον κίνδυνο ςτεφανιαίασ. Ωςτόςο, 

πρόςφατθ ζρευνα δείχνει ότι ακόμθ και μια μζτρια ποςότθτα αλκοόλ μπορεί να ςχετίηεται με μια 

μικρι αφξθςθ ςτον κίνδυνο καρκίνου του μαςτοφ. Από μια ςφγχρονθ άποψθ τθσ δθμόςιασ υγείασ, 

πρζπει να αποφεφγεται θ κατανάλωςθ κραςιοφ κάκε φορά που κα ζβαηε ζνα άτομο ι άλλουσ ςε 

κίνδυνο, όπωσ κατά τθ διάρκεια τθσ εγκυμοςφνθσ ι πριν από τθν οδιγθςθ. Το κραςί κεωρείται 

προαιρετικό ςτθ διατροφι μεςογειακοφ ςτιλ, και μεμονωμζνα κα πρζπει να παίρνονται προςωπικζσ 

αποφάςεισ για οινοποςία (Walter C Willet et al,1995). 

 

3.4 Φυςικι Δραςτθριότθτα 

Θ ςωματικι δραςτθριότθτα και άλλοι ςχετιηόμενοι με τθ διατροφι παράγοντεσ του τρόπου ηωισ 

μπορεί επίςθσ να ςυμβάλλουν ςτο υψθλό προςδόκιμο ηωισ των ενθλίκων και των χαμθλϊν 

ποςοςτϊν χρόνιων αςκενειϊν. Μεςογειακοί πλθκυςμοί ςτισ αρχζσ τθσ δεκαετίασ του 1960 ιταν 

ιδιαίτερα ενεργοί, και οι ομάδεσ που παρατθρικθκαν ςτθν Κριτθ και ςε άλλεσ περιοχζσ τθσ Ελλάδα 

ιταν πιο λιτι από τουσ Δυτικοφσ ομολόγουσ τουσ (Walter C Willet et al,1995).Θ ςωματικι 

δραςτθριότθτα, μετά τθ δίαιτα, είναι το δεφτερο ςτιριγμα ςτθ κεραπεία των καρδιαγγειακϊν 

πακιςεων, διότι προάγει τθν μείωςθ τθσ μάηασ λίπουσ και τθ βελτίωςθ ςτουσ καρδιαγγειακοφσ 

παράγοντεσ κινδφνου. Μια ςτρατθγικι που ςυνδυάηει τθ διατροφι και τθν ςωματικι άςκθςθ 

αποδείχκθκε πρόςφατα ότι μειϊνει τον καρδιαγγειακό κίνδυνο. Μεταξφ των οφελϊν για τθν υγεία 

τθσ ςτρατθγικισ αυτισ, υπάρχει μια ζμφαςθ ςτθ διατιρθςθ τθσ ενδοκθλιακισ λειτουργίασ, ο 

μθχανιςμόσ ςτθρίηεται ςτθν αρχι τθσ διαδικαςίασ τθσ αρτθριοςκλιρυνςθσ όπου αυτό βελτιϊνει 

επίςθσ διάφορεσ καρδιαγγειακοφσ παράγοντεσ κινδφνου, όπωσ θ πίεςθ του αίματοσ και τα λιπίδια 

του πλάςματοσ (F. Fuentes-Jimenez et al,2015). 

3.5 Μεςογειακι διατροφι ςτθν ςφγχρονθ Ελλάδα 

Αρκετά ανκρωπομετρικά, δθμογραφικά, κοινωνικοοικονομικά, και του τρόπου ηωισ χαρακτθριςτικά 

ςχετίηονται ςθμαντικά με τθν προςκόλλθςθ ςτθν Μεςογειακι διατροφι (Papadaki Stamatina et 

al,2015).Το κφριο αποτζλεςμα είναι ςτακερό μεταξφ των μελετϊν και αναφζρουν μζτρια 

προςκόλλθςθ του Ελλθνικοφ, και (μάλλον) και του Κυπριακοφ πλθκυςμοφ ςτθ Μεςογειακι 

διατροφι. Θ πλειοψθφία των μελετϊν δεν βρικε ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαφορζσ ανάλογα με το 

φφλο. Ραρατθρικθκε χαμθλότερθ προςκόλλθςθ ςτθ Μεςογειακι διατροφι από τον νεότερο 

πλθκυςμό. Αυτό ςθμαίνει μια ςυνεχι μετάβαςθ των διατροφικϊν ςυνθκειϊν προσ τθν κατεφκυνςθ 

μιασ πιο δυτικοποιθμζνθσ διατροφισ (Kyriacou A et al,2015). Οι αλλαγζσ ςτισ διατροφικζσ ςυνικειεσ 

και θ μειωμζνθ φυςικι δραςτθριότθτα είναι υπεφκυνθ για μζροσ του υψθλοφ επιπολαςμοφ των 

χρόνιων αςκενειϊν, όπωσ ο διαβιτθσ ι θ υπζρταςθ, που παρατθρείται ςιμερα ςτισ λεγόμενεσ 

πολιτιςμζνεσ κοινωνίεσ. Οι αςκζνειεσ αυτζσ είναι λιγότερο διαδεδομζνεσ ςε προθγοφμενουσ 

πολιτιςμοφσ και αρκετζσ δεκαετίεσ ζρευνασ για τθ διατροφι επζτρεψαν τθν καλφτερθ κατανόθςθ 

των διατροφικϊν ςυνθκειϊν των προγόνων μασ, και ζχουν αποδείξει τθν αξία τθσ διατροφισ που 

ονομάηεται «Μεςόγειοσ ι παλαιολικικι" (Chauveau P et al,2013). Οπότε αν αυτζσ οι διατροφικζσ 

ςυνικειεσ ςε ςυνδυαςμό με τθν μθ ιςορροπθμζνθ διατροφι ςυνεχιςτοφν, με τθν πάροδο του 

χρόνου ο πλθκυςμόσ των υπζρβαρων και παχφςαρκων κα αυξθκεί, κακϊσ και ο κίνδυνοσ ανάπτυξθσ 
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χρόνιων αςκενειϊν, τθσ οςτεοπόρωςθσ και του καρδιαγγειακοφ κινδφνου ( Ruiz-Cabello Turmo P et 

al,2015).  

Θ υιοκζτθςθ ενόσ υγιεινοφ τρόπου ηωισ και θ διατιρθςθ των πολιτιςτικϊν ςτοιχείων κα πρζπει να 

εξεταςτοφν προκειμζνου να αποκτιςουν όλα τα οφζλθ από τθν Μεςογειακι διατροφι και να 

διατθριςουμε αυτι τθν πολιτιςτικι κλθρονομιά. Λαμβάνοντασ υπόψθ τθν αναγνϊριςθ τθσ 

Μεςογειακισ Διατροφισ ωσ Ρολιτιςτικι Κλθρονομιά τθσ Ανκρωπότθτασ από τθν UNESCO (2010), 

και λαμβάνοντασ υπόψθ τθ ςυμβολι τθσ ςτθν υγεία και τθ γενικι ευεξία, ελπίηουμε να ςυμβάλει ςε 

μια πολφ καλφτερθ πρόςφυςθ ςε αυτό το πρότυπο υγιεινισ διατροφισ και του τρόπου τθσ ηωισ 

(Bach-Faig et al,2011). 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4Ο 

Οφζλθ  Μεςογειακισ  Διατροφισ 

Οι διατροφικζσ ςυνικειεσ ςυνδζονται ςτενά με τθν κατάςταςθ τθσ υγείασ, ςε βακμό που αυτό είναι 

ζνασ από τουσ κφριουσ παράγοντεσ κινδφνου, όπωσ υψθλι χολθςτερόλθ, υπζρταςθ, υπερβολικό 

βάροσ, καρδιαγγειακζσ πακιςεισ, διαβιτθσ, παχυςαρκία και τον καρκίνο (Fernandez et al, 2014). 

Πμωσ θ τιρθςθ ενόσ υγιεινοφ διατροφικοφ πρότυπου όπωσ θ Μεςογειακι Διατροφι βοθκάει ςτθν 

καταπολζμθςθ τθσ παχυςαρκίασ και ςτον μειωμζνο κίνδυνο από τισ μθ μεταδοτικζσ αςκζνειεσ τθσ 

ςφγχρονθσ ηωισ (Arnoni et al,2015). Από μία ζρευνα που ζχε γίνει ζδειξε ότι θ Μεςογειακι 

Διατροφι μειϊνει τον κίνδυνο κανάτου από οποιαδιποτε αιτία κατά 9% (López et al, 2009). Θ 

παραδοςιακι Κρθτικι Μεςογειακι διατροφι τθσ δεκαετίασ του 1960, ζχει τα χαμθλότερα ποςοςτά 

ςτεφανιαίασ καρδιακισ νόςου και τθσ κνθςιμότθτασ από καρκίνο ςε ςφγκριςθ με άλλεσ δίαιτεσ τθσ 

Μεςογείου και μπορεί να ςυνιςτάται για τθ γενικι προαγωγι τθσ υγείασ και πρόλθψθσ των 

διάφορων αςκενειϊν (KAFATOS et al,2000). 

 

4.1 Λιπιδαιµικό προφίλ 

Θ Μεςογειακι Διατροφι ςυνδζεται με τθ βελτίωςθ του προφίλ των λιπιδίων ςτο πλάςμα, 

ςυμπεριλαμβανομζνου τθν αφξθςθ τθσ HDL-C (υψθλι πυκνότθτα λιποπρωτεΐνθσ– χολθςτερόλθσ) 

και τα μειωμζνα επίπεδα LDL ( χαμθλι πυκνότθτα λιποπρωτεΐνθσ) , TG (τριγλυκερίδια) , TC (ολικι 

χολθςτερόλθ) (Peñalvo et al, 2015). Συγκεκριμζνα μειϊνει τθν ολικι χολθςτερόλθ και τθν LDL κατά 

5-15% και αυξάνει τθν HDL χολθςτερόλθ κατά 3-15%, όπωσ και τα ω-3 ςε ποςότθτεσ 1-2 γρ 

μειϊνουν τα τριγλυκερίδια κατά 3-9%. Επίςθσ το κόκκινο κραςί, 300ml για τουσ άντρεσ και 200ml 

για τισ γυναίκεσ, αυξάνει τθν HDL κατά 13% (Huang et al, 2011). 

 

4.2  Καρδιαγγειακά 

Θ καρδιαγγειακι νόςοσ εξακολουκεί να είναι θ κφρια αιτία νοςθρότθτασ και κνθςιμότθτασ ςτον 21ο 

αιϊνα (Estruch et al, 2015). Οι ςθμαντικότεροι παράγοντεσ που οφείλονται για τα καρδιαγγειακά 

είναι θ θλικία, το φφλο, θ υπερλιπιδαιμία, ο ςακχαρϊδθσ διαβιτθσ, θ υπζρταςθ, το κάπνιςμα, θ 

κακιςτικι ηωι, το οικογενειακό ιςτορικό, τα επίπεδα ομοκυςτεΐνθσ και θ παχυςαρκία. Θ υψθλι 

προςκόλλθςθ ςτθν Μεςογειακι Διατροφι ςυςχετίςτθκε με 33% μειωμζνθ πικανότθτα θ ςτεφανιαία 

νόςο να προκλθκεί από τον διαβιτθ, τθν υπερλιπιδαιμία , τθν υπζρταςθ και τθν παχυςαρκία 

(Kastorini et al, 2010). Στο παρελκόν ο ελλθνικόσ πλθκυςμόσ και ειδικότερα αυτόσ τθσ Κριτθσ, ιταν 

γνωςτό ότι είχα πολφ χαμθλά ποςοςτά καρδιαγγειακϊν πακιςεων (Vardavas et al, 2009) λόγω τθσ 

υψθλισ κατανάλωςθσ λίπουσ (κυρίωσ ελαιόλαδο) (Widmer et al, 2015). Θ κατανάλωςθ ξθρϊν 

καρπϊν κυρίωσ καρφδια, αμφγδαλα και φιςτίκια,  μειϊνουν το κίνδυνο για καρδιαγγειακι νόςο 

κατά 45% (Widmer et al, 2015), όπωσ και θ κατανάλωςθ των ω-3 λιπαρϊν οξζων ζχει ςυςχετιςτεί 

κετικά με τα μειωμζνα ποςοςτά κνθςιμότθτα (López et al, 2009). 
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4.3  Υπζρταςθ 

Θ υψθλι πίεςθ του αίματοσ ζχει αναγνωριςτεί ωσ ζνασ ςθμαντικόσ παράγοντασ κινδφνου για 

εγκεφαλικά επειςόδια, καρδιακι ανεπάρκεια, νεφρικι νόςο και ζμφραγμα του μυοκαρδίου 

(Pitsavos et al, 2006). Οι διατροφικοί παράγοντεσ και τα μικροκρεπτικά ςυςτατικά ζχουν ςυςχετιςτεί 

με τθν υπζρταςθ. Υπερταςικά άτομα μποροφν να μειϊςουν τθν αρτθριακι τουσ πίεςθ μζςω 

διατροφικϊν αλλαγϊν. Θ αυξθμζνθ κατανάλωςθ φροφτων και λαχανικϊν και θ μειωμζνθ 

κατανάλωςθ λίπουσ και χολθςτερόλθσ δεν κα μειϊςει μόνο τθν αρτθριακι πίεςθ αλλά μπορεί να 

βοθκιςει και ςτθν απϊλεια βάρουσ, θ οποία βοθκάει ςτθν μείωςθ τθσ αρτθριακισ πίεςθσ. Επίςθσ θ 

αυξθμζνθ κατανάλωςθ ελαιολάδου βοθκάει ςτθν μείωςθ τθσ αρτθριακισ πίεςθσ (López et al, 2009). 

 

4.4  Καρκίνοσ 

Μόνο το 5-10% όλων των περιπτϊςεων καρκίνου μποροφν να αποδοκοφν ςε γενετικζσ ανωμαλίεσ, 

ενϊ το υπόλοιπο 90-95% οφείλεται ςτο περιβάλλον και ςτον τρόπο ηωισ. Οι παράγοντεσ του τρόπου 

ηωισ περιλαμβάνουν το κάπνιςμα, τθν διατροφι ( τθγανιτά , κόκκινο κρζασ), το αλκοόλ, ζκκεςθ 

ςτον ιλιο, άγχοσ, παχυςαρκία και θ ζλλειψθ ςωματικισ άςκθςθσ. Το 30-35% των κανάτων από 

καρκίνο προζρχονται από τθν διατροφι (Anand et al, 2008). Αρκετζσ μελζτεσ αποκάλυψαν τον 

προςτατευτικό ρόλο τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ ςτον κίνδυνο του καρκίνου και αυτό οφείλεται 

ςτθν υψθλι περιεκτικότθτα τθσ ςε αντιοξειδωτικζσ ουςίεσ (Kontou, 2015). Θ Μεςογειακι Διατροφι 

είναι πλοφςια ςε λαχανικά, φροφτα, ψάρια και ελαιόλαδο τα οποία παρζχουν όλα τα ςθμαντικά 

διατροφικά ςτοιχεία που μποροφν να ςυμβάλουν ςτθν μείωςθ του κινδφνου του καρκίνου. Το 

λυκοπζνιο είναι ζνα ςθμαντικό ςυςτατικό το οποίο βρίςκεται ςτθν ντομάτα, το καρποφηι, ςτα 

βερίκοκα, ςτο ροη γκρζιπφρουτ , ςτισ φράουλεσ και ζχει βρεκεί να ζχει μια αντικαρκινικι 

δραςτικότθτα αλλά και θ κατανάλωςθ του ψαριοφ ςυςχετίηεται με το μειωμζνο κίνδυνο του 

καρκίνου (López et al, 2009), κακϊσ και θ πρόςλθψθ τροφίμων ολικισ αλζςεωσ μειϊνει κατά 30-

70% τον κίνδυνο (Preetha Anand et al, 2008). 

 

 

 

 

 

 

 

 

(Anand et al, 2008) 
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4.5  Διαβιτθσ 

Ο ςθμαντικότεροσ παράγοντασ κίνδυνου για τθν ανάπτυξθ του διαβιτθ τφπου 2 είναι το υπερβολικό 
ςωματικό βάροσ. Θ ςυχνότθτα του διαβιτθ αυξάνεται ςαφϊσ κακϊσ αυξάνεται και θ ςυχνότθτα τθσ 
παχυςαρκίασ. Ζνα μεςογειακό διατροφικό πρότυπο πλοφςιο ςε ελαιόλαδο, φροφτα, λαχανικά, 
όςπρια, δθμθτριακά ολικισ αλζςεωσ, ξθρϊν καρπϊν, γαλακτοκομικϊν προϊόντων (χαμθλϊν 
λιπαρϊν) και θ μζτρια κατανάλωςθ αλκοόλ (κυρίωσ κόκκινο κραςί), εμφανίηεται ωσ θ καλφτερθ 
ςτρατθγικι για να μειωκεί ο κίνδυνοσ του διαβιτθ. Νεότερα δεδομζνα υποςτθρίηουν τθν ιδζα ότι 
ζνα παραδοςιακό πρότυπο τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ με 35-40% τθσ ενζργειασ ωσ λίποσ, κυρίωσ 
φυτικισ προζλευςθσ (ελαιόλαδο και ξθροί καρποί) ακόμα και χωρίσ περιοριςμό τθσ ενζργειασ 
μπορεί  να βοθκιςει ςτθν πρόλθψθ του διαβιτθ (Salvadó et al, 2011). 
 

4.6  Ραχυςαρκία 

Θ παχυςαρκία ζχει αυξθκεί δραματικά τα τελευταία χρόνια τόςο ςε ενιλικεσ όςο και ςε παιδία 

(Kastorini et al, 2010) κυρίωσ ςτουσ μεςογειακοφσ πλθκυςμοφσ υπάρχουν ανθςυχθτικά υψθλά ποςά 

υπζρβαρων και παχφςαρκων. Κατά τθν διάρκεια των τελευταίων δεκαετιϊν, πολλζσ 

επιδθμιολογικζσ ζρευνεσ ζχουν δείξει ότι θ τιρθςθ μιασ παραδοςιακισ Μεςογειακισ Διατροφισ 

ςυνδζεται αρνθτικά με το υπερβολικό βάροσ και τθν παχυςαρκία. Τα τρόφιμα τθσ Μεςογειακισ 

Διατροφισ και τα κρεπτικά ςυςτατικά που περιζχει μια τζτοιου τφπου διατροφι κεωρείται υψθλι 

κρεπτικισ αξίασ και προςτατευτικι ωσ προσ τθν υγείασ και κυρίωσ ωσ προσ τθν παχυςαρκία (Lairon, 

2015). Αυτό μποροφμε να το διαπιςτϊςουμε και από τουσ Κρθτικοφσ ανκρϊπουσ που παλιότερα 

είχαν μακροηωία λόγω τθσ διατροφισ τουσ (Μεςογειακι Διατροφι) και από τον τρόπο ηωισ τουσ 

που ιταν ςωματικά ενεργόσ και ζτςι τα ποςοςτά παχυςαρκίασ ιταν πολφ χαμθλά (López et al, 

2009). 

 

4.7 Άλλεσ Ρακολογικζσ Καταςτάςεισ 

Μθ αλκοολικι λιπϊδθσ νόςο του ιπατοσ (NAFLD) 

Θ  μθ αλκοολικι λιπϊδθσ νόςοσ του ιπατοσ οφείλεται ςτθν ςυςςϊρευςθ λίπουσ ςτο ιπαρ 

(Kontogianni et al, 2014). Μθ αλκοολικι λιπϊδθσ νόςοσ του ιπατοσ (NAFLD) είναι ζνασ γενικόσ όροσ 

που περιλαμβάνει απλι ςτεάτωςθ, κακϊσ και μθ-αλκοολικι ςτεατοθπατίτιδα (NASH). Θ NASH 

μπορεί να οδθγιςει ςε κίρρωςθ, θπατικι ανεπάρκεια, και θπατοκυτταρικό καρκίνωμα (Ryan et al, 

2013). Θ NAFLD ςχετίηεται με τον αυξθμζνο Δείκτθ Μάηασ Σϊματοσ (ΔΜΣ) και τθν κακιςτικι ηωι. Οι 

πικανζσ αιτίεσ είναι ο ανκυγιεινόσ τρόποσ ηωισ και θ παχυςαρκία (Trovato et al, 2015).  H 

Μεςογειακι Διατροφι, μια διατροφι πλοφςια ςε μονοακόρεςτα λιπαρά οξζα (MUFA) μπορεί να 

μειϊςει τον ορό τθσ αμινοτρανςφεράςθσ τθσ αλανίνθσ (ALT) . Μια πρόςφατθ μετά-ανάλυςθ ζδειξε 

ότι τα ωμζγα-3 λιπαρά οξζα, που βρίςκονται ςτθ Μεςογειακι Διατροφι, είναι ευεργετικά ςτθ 

μείωςθ τθσ θπατικι ςτεάτωςθ (Ryan et al, 2013). 

Αλτςχάιμερ (Alzheimer)  

Θ παραδοςιακι Μεςογειακι Διατροφι ζχει ςυςχετιςτεί με ςθμαντικι μείωςθ του κινδφνου τθν 

νόςοσ του Αλτςχάιμερ (Panza et al, 2007). Σθμαντικά ςυςτατικά τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ που 
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ςυμβάλλουν ςτθν προςταςία τθσ νόςου είναι θ υψθλι πρόςλθψθ μονοακόρεςτων λιπαρϊν οξζων, 

τα ψάρια, τα δθμθτριακά ολικισ αλζςεωσ, το ελαιόλαδο και το κόκκινο κραςί. Θ υψθλι 

περιεκτικότθτα ςε αντιοξειδωτικζσ ουςίεσ ςε ςυνδυαςμό με χαμθλι κερμιδικι πρόςλθψθ 

παρατθρείται μειωμζνθ ςυχνότθτα εμφάνιςθσ τθσ νόςου (Steele et al, 2007). 

 

ευματοειδισ Αρκρίτιδα 

Θ ρευματοειδισ αρκρίτιδα είναι μία αυτοάνοςθ νόςοσ που χαρακτθρίηεται από χρόνια φλεγμονι 

των αρκρϊςεων. Τα αντιοξειδωτικά που παρζχει θ Μεςογειακι Διατροφι ζχουν προςτατευτικι 

άμυνα ζναντι του αυξθμζνου οξειδωτικοφ ςτρεσ ςε αςκενείσ με ευματοειδισ Αρκρίτιδα. Τα 

ιχκυζλαια ςε ςυνδυαςμό με το ελαιόλαδο και με μια ςωςτι διατροφι μειϊνουν τθν φλεγμονι τθσ 

νόςου (Silva et al, 2015). Κακϊσ τα φροφτα και τα λαχανικά  λόγω τθσ αντιφλεγμονϊδεισ ιδιότθτζσ 

τουσ μποροφν να μετριάςουν τον κίνδυνο ανάπτυξθσ τθσ ρευματοειδοφσ αρκρίτιδασ (Weppler et al, 

2015). 
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5.1 ΣΚΟΡΟΣ ΤΘΣ ΕΕΥΝΑΣ 

Σκοπόσ τθσ παροφςασ ζρευνασ είναι να μελετθκοφν οι διατροφικζσ ςυνικειεσ των νζων θλικίασ 18-

28 ετϊν από το Νομό Λαςικίου Κριτθσ, ζπειτα κα ςυςχετιςκοφν με το διατροφικό πρότυπο τθσ 

Μεςογειακισ Διατροφισ και ςτθ ςυνζχεια κα διερευνθκεί αν και ςε τι βακμό κυριαρχεί αυτό το 

διατροφικό πρότυπο ςτθν ηωι τουσ. 

 

5.2 ΔΕΛΓΜΑ  

Το δείγμα ιταν 201 άτομα, κορίτςια και αγόρια θλικίασ 18- 28 ετϊν. Τα άτομα κλικθκαν να 

ςυμπλθρϊςουν ερωτθματολόγια που τουσ διανεμικθκαν είτε προςωπικά είτε από το διαδίκτυο, 

αφοφ πρϊτα είχαν ενθμερωκεί λεπτομερϊσ για τθν διαδικαςία και το ςκοπό τθσ ζρευνασ. Θ 

ςυλλογι των δεδομζνων  πραγματοποιικθκε από τουσ μινεσ Μάιο ζωσ Σεπτζμβριο του ζτουσ 2015. 

 

 

5.3  ΕΓΑΛΕΛΑ ΡΟΥ ΧΘΣΛΜΟΡΟΛΘΚΘΚΑΝ 

 

Χρθςιμοποιιςαμε δφο είδθ ερωτθματολογίων τα οποία ιταν ανϊνυμα και περιλάμβαναν το 

ερωτθματολόγιο ςυχνότθτασ κατανάλωςθσ τροφίμων (FFQ), και το Mediterranean diet score (MDS), 

με ςκοπό τθν αξιολόγθςθ των διατροφικϊν ςυνθκειϊν τουσ και ςυγκρίνοντασ τα με τθν Μεςογειακι 

διατροφι. Ο ςυνολικόσ χρόνοσ ςυμπλιρωςθσ των ερωτθματολογίων ιταν ελάχιςτοσ, δθλαδι 

δεκαπζντε λεπτά τθσ ϊρασ ανά άτομο και πάντα με τθ βοικεια και τθν κακοδιγθςθ μασ. Θ αποδοχι 

των μεγαλφτερων νζων (25-28 ετϊν) ιταν καλφτερθ, κακϊσ δεν βιάηονταν να τελειϊςουν και 

υπιρχε μεγαλφτερθ προςοχι ωσ προσ τθν ςυμπλιρωςθ των ερωτθματολογίων. Αντίκετα οι νζοι (18-

24 ετϊν) δεν ιταν υπομονετικοί και βιάηονταν να τελειϊςουν τα ερωτθματολόγια είτε με αναλθκι 

ςτοιχεία ι ξεχνϊντασ ερωτιςεισ.  

 

5.3.1 ΕΩΤΘΜΑΤΟΛΟΓΛΟ ΣΥΧΝΟΤΘΤΑΣ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΘΣ ΤΟΦΛΜΩΝ (FFQ) 

Το ερωτθματολόγιο ςυχνότθτασ κατανάλωςθσ τροφίμων (FFQ) είναι το πιο ςυχνό 

χρθςιμοποιοφμενο διαιτθτικό μζςο αξιολόγθςθσ για μεγάλεσ επιδθμιολογικζσ μελζτεσ, 

επειδι ςυλλζγει τισ «ςυνθκιςμζνεσ» πλθροφορίεσ διατροφισ με χαμθλό κόςτοσ ςτουσ ερευνθτζσ 

και μια μικρι επιβάρυνςθ ςτουσ ςυμμετζχοντεσ. Το FFQ αποτελείται από μια λίςτα τροφίμων μικρισ 

περιγραφικισ λεπτομζρειασ και ο ερωτϊμενοσ απαντά ςε ερωτιςεισ ςχετικά με τθ ςυχνότθτα 

κατανάλωςθσ των τροφίμων που υπάρχουν ςτθ λίςτα (Suzanne McNutt et al, 2008). 

 

 

5.3.2 ΔΕΛΚΤΘΣ ΔΛΑΤΟΦΛΚΘΣ ΑΞΛΟΛΟΓΘΣΘΣ 

Το Mediterranean Diet Score (ι MDS) αποτελεί ζναν δείκτθ εκτίμθςθσ του βακμοφ υιοκζτθςθσ του 

μεςογειακοφ διατροφικοφ προτφπου, μζςω του οποίου αξιολογικθκαν οι διατροφικζσ ςυνικειεσ 

των ατόμων του δείγματοσ.  Ο δείκτθσ  περιλαμβάνει 11 διαφορετικζσ ςυνιςτϊςεσ, οι οποίεσ είναι 

τα μθ επεξεργαςμζνα δθμθτριακά, οι πατάτεσ, τα φροφτα ( και οι χυμοί τουσ), τα λαχανικά και οι 

ςαλάτεσ, τα όςπρια, το ψάρι και οι ςοφπεσ, το κόκκινο κρζασ και τα προϊόντα του, τα πουλερικά, τα 
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πλιρθ γαλακτοκομικά προϊόντα, το ελαιόλαδο και τα αλκοολοφχα ποτά. Το άτομο ρωτάται πόςο 

ςυχνά καταναλϊνει τα παραπάνω ςε εβδομαδιαία βάςθ με τισ απαντιςεισ να είναι 

προκακοριςμζνεσ ςε εφρθ. Στθν ανάλυςθ των δεδομζνων, θ κάκε απάντθςθ βακμολογείται από το 

0 ζωσ το 5, με τθ μεγαλφτερθ ςυμμόρφωςθ ςτθ μεςογειακι  διατροφι να δθλϊνεται από το 5. Ζτςι 

προκφπτουν οι τιμζσ του ςυνολικοφ ςκορ να κυμαίνονται μεταξφ του 0-55, με τθν απόλυτθ 

υιοκζτθςθ του μεςογειακοφ προτφπου να βακμολογείται με 55. Το Mediterranean Diet Score 

παρουςιάηει υψθλι ακρίβεια και επαναλθψιμότθτα, όςον αφορά τισ ομάδεσ τροφίμων που 

περιλαμβάνονται ςτθν μεςογειακι πυραμίδα (Panagiotakos et al, 2009).  

 

5.4 ΣΤΑΤΛΣΤΛΚΘ ΑΝΑΛΥΣΘ 

 

Τα δεδομζνα επεξεργάςτθκαν και αναλφκθκαν με τθν δθμιουργία γραφθμάτων θ οποία  

πραγματοποιικθκε με τα ςτατιςτικά προγράμματα Microsoft Excel και Spss Statistics 17. 

 

 

 

5.5 ΑΡΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ ΔΕΛΓΜΑΤΟΣ 

 

5.5.1 ΑΝΑΛΥΣΘ  

 

 

Ρίνακασ 1: Κατανομι αντρϊν και γυναικϊν που ςυμμετείχαν ςτο δείγμα 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Φύλο 

  
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 
Percent 

Valid Άληρας 114 56,2 56,7 56,7 

Γσλαίθα 87 42,9 43,3 100,0 

Total 201 99,0 100,0  

Missing System 2 1,0   

Total 203 100,0   
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Σχολιαςμόσ  Ρίνακα 1: Ππωσ είναι εμφανζσ ςτο παραπάνω ςχεδιάγραμμα, ο αρικμόσ των αντρϊν 

υπερτεροφςε με 114 ζναντι των γυναικϊν που ιταν 87. Σε ποςοςτό μπορεί να μεταφραςτεί 56,7% 

και 43,3% αντίςτοιχα. 

 

 

 

Ρίνακασ 2: Θλικία ςυμμετεχόντων  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid <22 49 24,3 24,4 24,4 

>22 152 75,2 75,6 100,0 

Total 201 99,5 100,0  

Missing System 1 ,5   

Total 202 100,0   
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Σχολιαςμόσ πίνακα 2: Οι θλικίεσ των ςυμμετεχόντων ιταν περιςςότερεσ των άνω των 22 ετϊν (>22) 

με ποςοςτό 75,6% και θ θλικία <22 είναι 24,4%  

 

Ανάλυςη αποτελεςμάτων 1ου ερωτηματολογίου Μεςογειακήσ Διατροφήσ 

(MedDietScore) 

 

Ρίνακασ 3: Κατανάλωςθ μθ ραφιναριςμζνων δθμθτριακϊν ανάλογα με το φφλο και τθν θλικία. 

 

Φύιο 

Με ραθηλαρηζκέλα δεκεηρηαθά 

Total Ποηέ 1-6 7-12 13-18 19-31 >32 

Άληρ
ας 

 <22 Ν 7 13 5 0 1 0 26 

% 
Ποζοζηό 

26,9% 50,0% 19,2% ,0% 3,8% ,0% 
100,
0% 

>22 Ν 12 54 15 5 1 1 88 

% 
Ποζοζηό 

13,6% 61,4% 17,0% 5,7% 1,1% 1,1% 
100,
0% 

Total Ν 19 67 20 5 2 1 114 

% 
Ποζοζηό 

16,7% 58,8% 17,5% 4,4% 1,8% ,9% 
100,
0% 

Γσλαί
θα 

 <22 Ν 3 17 3 0 - - 23 

% 
Ποζοζηό 

13,0% 73,9% 13,0% ,0% - - 
100,
0% 

>22 Ν 5 45 11 3 - - 64 

% 
Ποζοζηό 

7,8% 70,3% 17,2% 4,7% - - 
100,
0% 

Total Ν 8 62 14 3 - - 87 

% 
Ποζοζηό 

9,2% 71,3% 16,1% 3,4% - - 
100,
0% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 3: Στον πίνακα με τθν κατθγορία θλικίασ <22, θ υψθλότερθ κατανάλωςθ μθ 

ραφιναριςμζνων δθμθτριακϊν είναι 73,9% ςτισ γυναίκεσ και 50% των αντρϊν με κατανάλωςθ 1-6 

μερίδεσ/εβδομάδα, ενϊ ςτον πίνακα με τθν κατθγορία θλικίασ >22 θ κατανάλωςθ των μθ 

ραφιναριςμζνων δθμθτριακϊν είναι 70,3% ςτισ γυναίκεσ και 61,4% ςτουσ άντρεσ με κατανάλωςθ 1-

6 μερίδεσ/εβδομάδα. Θ μικρότερθ κατανάλωςθ θλικίασ <22 ςτουσ άντρεσ είναι 19-31 

μερίδεσ/εβδομάδα με ποςοςτό 3,1%, ςτισ γυναίκεσ είναι ποτζ και 7-12 μερίδεσ/εβδομάδα με 

ποςοςτό 13%. Στισ θλικίεσ >22 είναι 19-31μερίδεσ/εβδομάδα και >32 μερίδεσ/εβδομάδα με 

ποςοςτό 1,1%, ενϊ ςτισ γυναίκεσ είναι 13-18 μερίδεσ/εβδομάδα με ποςοςτό 4,7%. 
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Ρίνακασ 4: Κατανάλωςθ Ρατάτασ 

 

Φύιο 

Παηάηες 

Total Ποηέ 1-4 5-8 9-12 13-18 

Άληρα

ς 

 <22 Ν 4 10 7 4 1 26 

% Ποζοζηό 
15,4% 38,5% 26,9% 15,4% 3,8% 

100,0

% 

>22 Ν 5 56 20 5 2 88 

% Ποζοζηό 
5,7% 63,6% 22,7% 5,7% 2,3% 

100,0

% 

Total Ν 9 66 27 9 3 114 

% Ποζοζηό 
7,9% 57,9% 23,7% 7,9% 2,6% 

100,0

% 

Γσλαί

θα 

 <22 Ν 1 20 2 0 - 23 

% Ποζοζηό 
4,3% 87,0% 8,7% ,0% - 

100,0

% 

>22 Ν 6 46 10 2 - 64 

% Ποζοζηό 
9,4% 71,9% 15,6% 3,1% - 

100,0

% 

Total Ν 7 66 12 2 - 87 

% Ποζοζηό 
8,0% 75,9% 13,8% 2,3% - 

100,0

% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 4: Στο πίνακα με τθν κατθγορία θλικίασ <22 θ μεγαλφτερθ  κατανάλωςθ πατάτασ 
είναι 87% ςτισ γυναίκεσ και 38,5% ςτουσ άντρεσ με κατανάλωςθ 1-4 μερίδεσ/ εβδομάδα, ενϊ ςτο 
πίνακα με τθν κατθγορία θλικίασ >22 ετϊν θ μεγαλφτερθ κατανάλωςθ είναι 1-4 μερίδεσ/ εβδομάδα 
με ποςοςτό 71,9% ςτισ γυναίκεσ και 63,6% ςτουσ  άντρεσ. Θ μικρότερθ κατανάλωςθ ςτισ θλικίεσ <22 
ςτουσ άντρεσ είναι 13-18 μερίδεσ/εβδομάδα με ποςοςτό 3,8%, ςτισ γυναίκεσ είναι ποτζ με ποςοςτό 
4,3%. Στισ θλικίεσ >22 είναι 13-18 μερίδεσ/εβδομάδα με ποςοςτό 2,3%, ενϊ ςτισ γυναίκεσ είναι 9-12 
μερίδεσ/εβδομάδα με ποςοςτό 3,1%. 
 
 
Ρίνακασ 5: Κατανάλωςθ Φροφτων 

 

Φύιο 

Φρούηα 

Total Ποηέ 1-4 5-8 9-15 16-21 >22 

Άληρα
ς 

 <2
2 

Ν 2 10 7 4 3 0 26 

% Ποζοζηό 
7,7% 38,5% 26,9% 15,4% 11,5% ,0% 

100,0
% 

>2
2 

Ν 8 40 22 13 4 1 88 

% Ποζοζηό 
9,1% 45,5% 25,0% 14,8% 4,5% 1,1% 

100,0
% 

Total Ν 10 50 29 17 7 1 114 

% Ποζοζηό 
8,8% 43,9% 25,4% 14,9% 6,1% ,9% 

100,0
% 

Γσλαίθ
α 

 <2
2 

Ν 4 6 5 8 0 0 23 

% Ποζοζηό 
17,4% 26,1% 21,7% 34,8% ,0% ,0% 

100,0
% 

>2
2 

Ν 7 23 19 11 3 1 64 

% Ποζοζηό 
10,9% 35,9% 29,7% 17,2% 4,7% 1,6% 

100,0
% 

Total Ν 11 29 24 19 3 1 87 

% Ποζοζηό 
12,6% 33,3% 27,6% 21,8% 3,4% 1,1% 

100,0
% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 5: Στο πίνακα με τθν κατθγορία θλικίασ <22 βλζπουμε ότι το μεγαλφτερο 
ποςοςτό 38,5% των αντρϊν καταναλϊνουν 1-4 μερίδεσ/εβδομαδα φροφτα, ενϊ το 34,8% των 
γυναικϊν καταναλϊνουν 9-15 μερίδεσ/ εβδομάδα. Θ θλικία >22 διαπιςτϊνουμε πωσ το 45,5% των 
αντρϊν και το 35,9% των γυναικϊν καταναλϊνουν 1-4 μερίδεσ/εβδομάδα φροφτα. . Θ μικρότερθ 
κατανάλωςθ ςτισ θλικίεσ <22 ςτουσ άντρεσ είναι ποτζ  με ποςοςτό 7,7%, ςτισ γυναίκεσ είναι ποτζ με 
ποςοςτό 17,4%. Στισ θλικίεσ >22 είναι >22 μερίδεσ/εβδομάδα με ποςοςτό 1,1% και 1,6% ςτουσ 
άντρεσ και τισ γυναίκεσ αντίςτοιχα. 

 
 
 
Ρίνακασ 6: Κατανάλωςθ Λαχανικϊν 

 

Φύιο 

Λαταληθά 

Total Ποηέ 1-6 7-12 13-20 21-32 >33 

Άληρας  <22 Ν 4 17 4 1 0 0 26 

% 
Ποζοζηό 

15,4% 65,4% 15,4% 3,8% ,0% ,0% 100,0% 

>22 Ν 2 49 25 6 5 1 88 

% 
Ποζοζηό 

2,3% 55,7% 28,4% 6,8% 5,7% 1,1% 100,0% 

Total Ν 6 66 29 7 5 1 114 

% 
Ποζοζηό 

5,3% 57,9% 25,4% 6,1% 4,4% ,9% 100,0% 

Γσλαίθα  <22 Ν 0 14 6 3 0 0 23 

% 
Ποζοζηό 

,0% 60,9% 26,1% 13,0% ,0% ,0% 100,0% 

>22 Ν 6 31 18 6 2 1 64 

% 
Ποζοζηό 

9,4% 48,4% 28,1% 9,4% 3,1% 1,6% 100,0% 

Total Ν 6 45 24 9 2 1 87 

% 
Ποζοζηό 

6,9% 51,7% 27,6% 10,3% 2,3% 1,1% 100,0% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 6: Στο πίνακα τθσ θλικίασ <22 το 65,4% των αντρϊν και 60,9% των γυναικϊν 
καταναλϊνουν 1-6 μερίδεσ/ εβδομάδα λαχανικά. Στθν θλικία των >22 το 55,7% των αντρϊν και το 
48,4% των γυναικϊν καταναλϊνουν 1-6 μερίδεσ/εβδομαδα λαχανικά. . Θ μικρότερθ κατανάλωςθ 
ςτισ θλικίεσ <22 είναι 13-20 μερίδεσ/εβδομάδα με ποςοςτό 3,8% ςτουσ άντρεσ και 13% ςτισ 
γυναίκεσ. Στισ θλικίεσ >22 είναι >33μερίδεσ/εβδομάδα με ποςοςτό 1,1% ςτουσ άντρεσ και 1,6% ςτισ 
γυναίκεσ. 

 
Ρίνακασ 7: Κατανάλωςθ Πςπριων  

 

Φύιο 

Όζπρηα 

Total Ποηέ <1 1-2 3-4 5-6 >6 

Άληρ
ας 

 <22 N 5 5 15 1 0 - 26 

% 
Ποζοζηό 

19,2% 
19,2
% 

57,7% 3,8% ,0% - 100,0% 

>22 N 11 15 42 16 4 - 88 

% 
Ποζοζηό 

12,5% 
17,0
% 

47,7% 18,2% 4,5% - 100,0% 

Total N 16 20 57 17 4 - 114 

% 
Ποζοζηό 

14,0% 
17,5
% 

50,0% 14,9% 3,5% - 100,0% 

Γσλα
ίθα 

 <22 N 4 5 12 1 1 0 23 

% 
Ποζοζηό 

17,4% 
21,7
% 

52,2% 4,3% 4,3% ,0% 100,0% 

>22 N 13 11 33 4 2 1 64 

% 
Ποζοζηό 

20,3% 
17,2
% 

51,6% 6,3% 3,1% 1,6% 100,0% 

Total N 17 16 45 5 3 1 87 

% 
Ποζοζηό 

19,5% 
18,4
% 

51,7% 5,7% 3,4% 1,1% 100,0% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 7: Στο πίνακα τθσ θλικίασ <22 το 57,7% των αντρϊν και 52,2% των γυναικϊν 
καταναλϊνουν 1-2 μερίδεσ/εβδομάδα όςπρια. Στθν θλικία των >22 το 47,7% των αντρϊν και το 
51,6% των γυναικϊν καταναλϊνουν 1-2μερίδεσ/εβδομαδα όςπρια. . Θ μικρότερθ κατανάλωςθ ςτισ 
θλικίεσ <22 ςτουσ άντρεσ είναι 3-4 μερίδεσ/εβδομάδα με ποςοςτό 3,8%, ςτισ γυναίκεσ είναι 3-4 
μερίδεσ/εβδομάδα και ποτζ με ποςοςτό 4,3%. Στισ θλικίεσ >22 είναι ςτουσ άντρεσ 5-6 
μερίδεσ/εβδομάδα με ποςοςτό 4,5%, ενϊ ςτισ γυναίκεσ είναι >6 μερίδεσ/εβδομάδα με ποςοςτό 
1,6%. 

 
Ρίνακασ 8: Κατανάλωςθ Ψαριοφ 

 

Φύιο 

Φάρη 

Total Ποηέ <1 1-2 3-4 5-6 >6 

Άληρας  <22 Ν 8 9 8 1 0 0 26 

% 
Ποζοζηό 

30,8% 34,6% 30,8% 3,8% ,0% ,0% 100,0% 

>22 Ν 23 27 32 2 2 2 88 

% 
Ποζοζηό 

26,1% 30,7% 36,4% 2,3% 2,3% 2,3% 100,0% 

Total Ν 31 36 40 3 2 2 114 

% 
Ποζοζηό 

27,2% 31,6% 35,1% 2,6% 1,8% 1,8% 100,0% 

Γσλαίθα  <22 Ν 8 8 5 1 1 - 23 

% 
Ποζοζηό 

34,8% 34,8% 21,7% 4,3% 4,3% - 100,0% 

>22 Ν 18 18 27 1 0 - 64 

% 
Ποζοζηό 

28,1% 28,1% 42,2% 1,6% ,0% - 100,0% 

Total Ν 26 26 32 2 1 - 87 

% 
Ποζοζηό 

29,9% 29,9% 36,8% 2,3% 1,1% - 100,0% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 8: Στο πίνακα τθσ θλικίασ <22 το 36,6% των αντρϊν καταναλϊνουν <1 

μερίδα/εβδομάδα, ενϊ το 34,8% των γυναικϊν καταναλϊνουν <1 μερίδα/εβδομάδα αλλά και ποτζ 

ψάρι. Στθν θλικία των >22 το 36,4% των αντρϊν και το 42,2% των γυναικϊν καταναλϊνουν 1-

2μερίδεσ/εβδομαδα ψάρι. Θ μικρότερθ κατανάλωςθ ςτισ θλικίεσ <22 ςτουσ άντρεσ είναι 3-4 

μερίδεσ/εβδομάδα με ποςοςτό 3,8%, ςτισ γυναίκεσ είναι 3-4 μερίδεσ/εβδομάδα και ποτζ με 

ποςοςτό 4,3%. Στισ θλικίεσ >22 είναι 3-4 μερίδεσ/εβδομάδα, 5-6 μερίδεσ και >6 μερίδεσ/εβδομάδα 

με ποςοςτό 2,3%, ενϊ ςτισ γυναίκεσ είναι 3-4 μερίδεσ/εβδομάδα με ποςοςτό 1,6%. 

 

 
Ρίνακασ 9: Κατανάλωςθ κόκκινου κρζατοσ και προϊόντα του 

 

Φύιο 

Κόθθηλο θρέας θαη προχόληα ηοσ 

Total <=1 2-3 4-5 6-7 8-10 >10 

Άληρας  <22 Ν 3 10 9 2 2 0 26 

% Ποζοζηό 11,5% 38,5% 34,6% 7,7% 7,7% ,0% 100,0% 

>22 Ν 18 35 18 10 5 2 88 

% Ποζοζηό 20,5% 39,8% 20,5% 11,4% 5,7% 2,3% 100,0% 

Total Ν 21 45 27 12 7 2 114 

% Ποζοζηό 18,4% 39,5% 23,7% 10,5% 6,1% 1,8% 100,0% 

Γσλαίθα  <22 Ν 6 10 4 0 3 0 23 

% Ποζοζηό 26,1% 43,5% 17,4% ,0% 13,0% ,0% 100,0% 

>22 Ν 24 31 5 3 0 1 64 

% Ποζοζηό 37,5% 48,4% 7,8% 4,7% ,0% 1,6% 100,0% 

Total Ν 30 41 9 3 3 1 87 

% Ποζοζηό 34,5% 47,1% 10,3% 3,4% 3,4% 1,1% 100,0% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 9: Στο πίνακα τθσ θλικίασ <22 θ υψθλότερθ κατανάλωςθ κόκκινου κρζατοσ και 

προϊόντων του είναι 2-3 μερίδεσ/εβδομάδα  με ποςοςτό 38,5% ςτουσ άντρεσ και  43,5% ςτισ 

γυναίκεσ . Στθν θλικία των >22 το 39,8% των αντρϊν και το 48,4% των γυναικϊν καταναλϊνουν 2-3 

μερίδα/εβδομάδα κόκκινο κρζασ και προϊόντα του. Θ μικρότερθ κατανάλωςθ ςτισ θλικίεσ <22 ςτουσ 

άντρεσ είναι 6-7 μερίδεσ/εβδομάδα και 8-10 με ποςοςτό 7,7%, ςτισ γυναίκεσ είναι 8-10 

μερίδεσ/εβδομάδα με ποςοςτό 13%. Στισ θλικίεσ >22 είναι >10 μερίδεσ/εβδομάδα με ποςοςτό 2,3%, 

και 1,6 ςτουσ άντρεσ και τισ γυναίκεσ αντίςτοιχα.  

 
 
Ρίνακασ 10: Κατανάλωςθ πουλερικϊν 

 

Φύιο 

Ποσιερηθά 

Total <=3 4-5 5-6 7-8 9-10 >10 

Άληρας  <22 Ν 11 9 5 0 1 0 26 

% 
Ποζοζηό 

42,3% 34,6% 19,2% ,0% 3,8% ,0% 100,0% 

>22 Ν 49 13 13 9 2 2 88 

% 
Ποζοζηό 

55,7% 14,8% 14,8% 10,2% 2,3% 2,3% 100,0% 

Total Ν 60 22 18 9 3 2 114 

% 
Ποζοζηό 

52,6% 19,3% 15,8% 7,9% 2,6% 1,8% 100,0% 

Γσλαίθα  <22 Ν 15 8 0 0 - - 23 

% 
Ποζοζηό 

65,2% 34,8% ,0% ,0% - - 100,0% 

>22 Ν 34 19 6 5 - - 64 

% 
Ποζοζηό 

53,1% 29,7% 9,4% 7,8% - - 100,0% 

Total Ν 49 27 6 5 - - 87 

% 
Ποζοζηό 

56,3% 31,0% 6,9% 5,7% - - 100,0% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 10: Θ υψθλι κατανάλωςθ πουλερικϊν ςτο πίνακα τθσ θλικίασ <22 το 42,3% των 

αντρϊν και το 65,2% των γυναικϊν καταναλϊνουν <=3 μερίδεσ/εβδομάδα. Στθν θλικία των >22 το 

55,7% των αντρϊν και το 53,1% των γυναικϊν καταναλϊνουν <=3 μερίδεσ/εβδομάδα πουλερικά. Θ 

μικρότερθ κατανάλωςθ ςτισ θλικίεσ  <22 ςτουσ άντρεσ είναι 9-10 μερίδεσ/εβδομάδα με ποςοςτό 

3,8%, ςτισ γυναίκεσ είναι 4-5μερίδεσ/εβδομάδα με ποςοςτό 34,8%. Στισ θλικίεσ >22 είναι 8-10 

μερίδεσ/εβδομάδα και >10 μερίδεσ/εβδομάδα με ποςοςτό 2,3% ςτουσ άντρεσ  και ςτισ γυναίκεσ 

7,8% καταναλϊνουν 7-8 μερίδεσ/εβδομάδα.  

 

 

Ρίνακασ 11:  Κατανάλωςθ Γαλακτοκομικϊν προϊόντων πλιρεσ ςε λιπαρά (τυρί, γιαοφρτι, γάλα) 

 

Φύιο 

Πιήρες ζε ιηπαρά γαιαθηοθοκηθά προχόληα (ησρί, γηαούρηη, γάια) 

Total <=10 11-15 16-20 21-28 29-30 >30 

Άληρας  <2
2 

Ν 13 9 1 2 1  26 

% Ποζοζηό 50,0% 34,6% 3,8% 7,7% 3,8%  100,0% 

>2
2 

Ν 54 18 9 6 1  88 

% Ποζοζηό 61,4% 20,5% 10,2% 6,8% 1,1%  100,0% 

Total Ν 67 27 10 8 2  114 

% Ποζοζηό 58,8% 23,7% 8,8% 7,0% 1,8%  100,0% 

Γσλαίθα  <2
2 

Ν 11 7 4 1 0 0 23 

% Ποζοζηό 47,8% 30,4% 17,4% 4,3% ,0% ,0% 100,0% 

>2
2 

Ν 49 10 3 0 1 1 64 

% Ποζοζηό 76,6% 15,6% 4,7% ,0% 1,6% 1,6% 100,0% 

Total Ν 60 17 7 1 1 1 87 

% Ποζοζηό 69,0% 19,5% 8,0% 1,1% 1,1% 1,1% 100,0% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 11:  Στο πίνακα τθσ θλικίασ <22 θ υψθλι κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 50% και 

το 47,8% των γυναικϊν καταναλϊνουν <=10 μερίδεσ/εβδομάδα γαλακτοκομικά προϊόντα. Στθν 

θλικία των >22 το 61,4% των αντρϊν και το 76,6% των γυναικϊν καταναλϊνουν <=10 

μερίδεσ/εβδομάδα γαλακτοκομικά προϊόντα. Θ μικρότερθ κατανάλωςθ ςτισ θλικίεσ  <22 ςτουσ 

άντρεσ είναι 18-20 μερίδεσ/εβδομάδα  και 29-30 μερίδεσ/εβδομάδα με ποςοςτό 3,8%, ςτισ γυναίκεσ 

είναι 21-28μερίδεσ/εβδομάδα με ποςοςτό 4,3%. Στισ θλικίεσ >22 είναι 29-30 μερίδεσ/εβδομάδα με 

ποςοςτό 1,1% ςτουσ άντρεσ  και ςτισ γυναίκεσ το 1,6% καταναλϊνουν 29-30 μερίδεσ/εβδομάδα και 

>30 μερίδεσ/εβδομάδα.  

 

Ρίνακασ 12: Χριςθ Ελαιολάδου ςτο μαγείρεμα 
 

Φύιο 

Υρήζε ειαηοιάδοσ ζηο καγείρεκα (θορές/ εβδοκάδα) 

Total Ποηέ πάληα <1 1-3 3-5 
Καζεκ
ερηλά 

Άληρ
ας 

 <22 Ν 0 1 1 3 6 15 26 

% 
Ποζοζηό 

,0% 3,8% 3,8% 11,5% 23,1% 57,7% 100,0% 

>22 Ν 1 5 1 14 9 58 88 

% 
Ποζοζηό 

1,1% 5,7% 1,1% 15,9% 10,2% 65,9% 100,0% 

Total Ν 1 6 2 17 15 73 114 

% 
Ποζοζηό 

,9% 5,3% 1,8% 14,9% 13,2% 64,0% 100,0% 

Γσλαί
θα 

 <22 Ν 0 5 1 4 0 13 23 

% 
Ποζοζηό 

,0% 21,7% 4,3% 17,4% ,0% 56,5% 100,0% 

>22 Ν 1 4 3 5 4 47 64 

% 
Ποζοζηό 

1,6% 6,3% 4,7% 7,8% 6,3% 73,4% 100,0% 

Total Ν 1 9 4 9 4 60 87 

% 
Ποζοζηό 

1,1% 10,3% 4,6% 10,3% 4,6% 69,0% 100,0% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 12: Θ χριςθ ελαιολάδου ςτο μαγείρεμα γίνεται κακθμερινά με ποςοςτό 50% 

των αντρϊν, 47,8% των γυναικϊν θλικίασ <22 , ενϊ ςτθν θλικία >22 το ποςοςτό των αντρϊν είναι 

61,4% και 76,6% των γυναικϊν. Θ χαμθλι χριςθ του ελαιολάδου ςτισ θλικίεσ  <22 είναι ςπάνια και 

<1 φορά/εβδομάδα  με ποςοςτό 3,8%, ςτισ γυναίκεσ είναι <1 φορά/εβδομάδα με ποςοςτό 4,3%. 

Στισ θλικίεσ >22 είναι ποτζ και <1 φορά/εβδομάδα με ποςοςτό 1,1% ςτουσ άντρεσ  και ςτισ γυναίκεσ 

το 1,6% δεν καταναλϊνουν ποτζ ελαιόλαδο.  

 

 Ρίνακασ 13: Κατανάλωςθ αλκοολοφχων ποτϊν 

 

Φύιο 

Αιθοοιούτα ποηά (ml/εκέρα, 100ml=12gr αηζαλόιε) 

Total <300 300 400 500 600 >600 ή 0 

Άληρας  <22 Ν 6 3 4 3 7 3 26 

% 
Ποζοζηό 

23,1% 11,5% 15,4% 11,5% 26,9% 11,5% 100,0% 

>22 Ν 34 9 13 6 5 21 88 

% 
Ποζοζηό 

38,6% 10,2% 14,8% 6,8% 5,7% 23,9% 100,0% 

Total Ν 40 12 17 9 12 24 114 

% 
Ποζοζηό 

35,1% 10,5% 14,9% 7,9% 10,5% 21,1% 100,0% 

Γσλαίθα  <22 Ν 5 2 5 5 3 3 23 

% 
Ποζοζηό 

21,7% 8,7% 21,7% 21,7% 13,0% 13,0% 100,0% 

>22 Ν 37 9 3 4 4 7 64 

% 
Ποζοζηό 

57,8% 14,1% 4,7% 6,3% 6,3% 10,9% 100,0% 

Total Ν 42 11 8 9 7 10 87 

% 
Ποζοζηό 

48,3% 12,6% 9,2% 10,3% 8,0% 11,5% 100,0% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 13: Στο πίνακα τθσ θλικίασ <22 το 26,9% των αντρϊν καταναλϊνει 600ml 

αλκοολοφχα ποτά/θμζρα και το 21,7% των γυναικϊν καταναλϊνουν <300,400,500ml  αλκοολοφχα 

ποτά/θμζρα. Στθν θλικία των >22 το 38,6% των αντρϊν και το 57,8% των γυναικϊν καταναλϊνουν 

<300ml αλκοολοφχα ποτά/θμζρα. Θ μικρότερθ κατανάλωςθ αλκοολοφχων ποτϊν ςτισ θλικίεσ  <22 

ςτουσ άντρεσ είναι 300ml,500ml και >600ml ι 0 με ποςοςτό 11,5%, ςτισ γυναίκεσ είναι 300ml με 

ποςοςτό 8,7%. Στισ θλικίεσ >22 είναι 600ml με ποςοςτό 5,7% ςτουσ άντρεσ και ςτισ γυναίκεσ το 4,7% 

καταναλϊνουν 400ml αλκοολοφχα ποτά. 
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Ρίνακασ 14: Συμμόρφωςθ ςτθ Μεςογειακι Διατροφι  

 

Φύιο 

σκκόρθφζε ζηελ Μεζογεηαθή Γηαηροθή 

Total Υακειή Μέηρηα Τυειή 

Άληρας  <22 Ν 1 25 0 26 

% Ποζοζηό 3,8% 96,2% ,0% 100,0% 

>22 Ν 4 82 2 88 

% Ποζοζηό 4,5% 93,2% 2,3% 100,0% 

Total Ν 5 107 2 114 

% Ποζοζηό 4,4% 93,9% 1,8% 100,0% 

Γσλαίθα  <22 Ν 0 23 0 23 

% Ποζοζηό ,0% 100,0% ,0% 100,0% 

>22 Ν 1 60 3 64 

% Ποζοζηό 1,6% 93,8% 4,7% 100,0% 

Total Ν 1 83 3 87 

% Ποζοζηό 1,1% 95,4% 3,4% 100,0% 

 

 

 

 

 

Σχολιαςμόσ Ρίνακα 14: Θ ςυμμόρφωςθ ςτθν Μεςογειακι Διατροφι είναι μζτρια και ςτισ δυο 

κατθγορίεσ θλικίασ των δυο φίλων με ποςοςτό 96,2% των αντρϊν, 100% των γυναικϊν θλικίασ <22 

και 93,2% των αντρϊν, 93,8% των γυναικϊν θλικίασ >22. 
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 Ρίνακασ 15:  Αν ιταν αντιπροςωπευτικι θ διατροφι  

 

Φύιο 

Αλ ήηαλ αληηπροζφπεσηηθή 
ασηή ε δηαηροθή 

Total Ναη Ότη 

Άληρας  <22 Ν 21 5 26 

% Ποζοζηό 80,8% 19,2% 100,0% 

>22 Ν 69 19 88 

% Ποζοζηό 78,4% 21,6% 100,0% 

Total Ν 90 24 114 

% Ποζοζηό 78,9% 21,1% 100,0% 

Γσλαίθα  <22 Ν 14 9 23 

% Ποζοζηό 60,9% 39,1% 100,0% 

>22 Ν 47 17 64 

% Ποζοζηό 73,4% 26,6% 100,0% 

Total Ν 61 26 87 

% Ποζοζηό 70,1% 29,9% 100,0% 

 

 

 

 

 

Σχολιαςμόσ Ρίνακα 15: Θ Μεςογειακι Διατροφι ιταν αντιπροςωπευτικι και ςτισ δυο κατθγορίεσ 

θλικίασ των δυο φφλων με ποςοςτό 80,8% των αντρϊν, 60,9% των γυναικϊν θλικίασ <22 και 78,4% 

των αντρϊν, 73,4% των γυναικϊν θλικίασ >22. 
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Ανάλυςη αποτελεςμάτων 2ου ερωτηματολογίου Συχνότητασ Κατανάλωςησ 

Τροφίμων (FFQ) 

Ρίνακασ 16: Κατανάλωςθ άπαχου/ θμιάπαχου γάλακτοσ 

 

Φύιο 

Άπατο/Ζκηάπατο γάια (1θι) 

Total >6/ 
Ζκε
ρ 

4-6/ 
Ζκε
ρ 

2-3/ 
Ζκε
ρ 

1/ 
Ζκ
ερ 

5-6/ 
Δβδ
οκ 

2-4/ 
Δβδ
οκ 

1/ 
Δβ
δο
κ 

1-3/ 
Μή
λα 

Λίγες 
θορές 
ηολ 
τρόλο 
ή 
ποηέ 

Άληρ
ας 

 <
2
2 

Ν 0 0 3 2 1 3 1 2 14 26 

% 
Ποζοζηό 

,0% ,0% 
11,5
% 

7,7
% 

3,8
% 

11,5
% 

3,8
% 

7,7
% 

53,8% 
100,0
% 

>
2
2 

Ν 6 2 4 9 1 10 11 6 39 88 

% 
Ποζοζηό 

6,8
% 

2,3
% 

4,5
% 

10,
2% 

1,1
% 

11,4
% 

12,
5% 

6,8
% 

44,3% 
100,0
% 

Total Ν 6 2 7 11 2 13 12 8 53 114 

% 
Ποζοζηό 

5,3
% 

1,8
% 

6,1
% 

9,6
% 

1,8
% 

11,4
% 

10,
5% 

7,0
% 

46,5% 
100,0
% 

Γσλαί
θα 

 <2
2 

Ν 0 0 4 3 2 6 3 1 4 23 

% 
Ποζοζηό 

,0% ,0% 
17,4
% 

13,
0% 

8,7
% 

26,1
% 

13,
0% 

4,3
% 

17,4% 
100,0
% 

>2
2 

Ν 2 1 6 8 3 8 2 8 26 64 

% 
Ποζοζηό 

3,1
% 

1,6
% 

9,4
% 

12,
5% 

4,7
% 

12,5
% 

3,1
% 

12,
5% 

40,6% 
100,0
% 

Total Ν 2 1 10 11 5 14 5 9 30 87 

% 
Ποζοζηό 

2,3
% 

1,1
% 

11,5
% 

12,
6% 

5,7
% 

16,1
% 

5,7
% 

10,
3% 

34,5% 
100,0
% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 16: Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 53,8%  δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό 

των αντρϊν καταναλϊνουν λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ, άπαχο ι θμιάπαχο γάλα, κακϊσ και το 

26,1% των γυναικϊν καταναλϊνουν 2-4 φορζσ τθν εβδομάδα. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των 

αντρϊν είναι 5-6 φορζσ/εβδομάδα και 1 φορά/εβδομάδα με το ίδιο ποςοςτό 3,8%. Στισ γυναίκεσ θ 

μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 1-3 φορζσ τον μινα με ποςοςτό 4,3%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22, το 44,3% και 40,6% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν και γυναικϊν 

αντίςτοιχα καταναλϊνουν λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ, άπαχο ι θμιάπαχο γάλα. Ενϊ θ μικρότερθ 

κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 5-6 φορζσ/εβδομάδα με ποςοςτό 1,1%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ 

κατανάλωςθ είναι 4-6 φορζσ τθν θμζρα με ποςοςτό 1,6%. 
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Ρίνακασ 17: Κατανάλωςθ Ρλιρεσ Γάλακτοσ  

 

  Φύιο 

Πιήρες γάια (1θι) 

Tota
l 

>6/ 
Ζκε
ρ 

4-6/ 
Ζκε
ρ 

2-3 
/Ζκερ 

1/ 
Ζκ
ερ 

5-6/ 
Δβδο
κ 

2-4/ 
Δβδ
οκ 

1/ 
Δβ
δο 

1-3/ 
Μή
λα 

Λίγες 
θορές 
ηολ 
τρόλο 
ή ποηέ 

Άληρας  <2
2 

Ν 1 0 1 4 1 6 2 3 8 26 

% 
Ποζοζηό 

3,8
% 

,0% 3,8% 
15,
4% 

3,8% 
23,1
% 

7,7
% 

11,
5% 

30,8% 
100,
0% 

>2
2 

Ν 4 1 4 11 2 7 7 11 41 88 

% 
Ποζοζηό 

4,5
% 

1,1
% 

4,5% 
12,
5% 

2,3% 
8,0
% 

8,0
% 

12,
5% 

46,6% 
100,
0% 

Total Ν 5 1 5 15 3 13 9 14 49 114 

% 
Ποζοζηό 

4,4
% 

,9% 4,4% 
13,
2% 

2,6% 
11,4
% 

7,9
% 

12,
3% 

43,0% 
100,
0% 

Γσλαίθ
α 

 <2
2 

Ν - - 0 2 2 4 3 4 8 23 

% 
Ποζοζηό 

- - ,0% 
8,7
% 

8,7% 
17,4
% 

13,
0% 

17,
4% 

34,8% 
100,
0% 

>2
2 

Ν - - 5 2 3 5 2 6 41 64 

% 
Ποζοζηό 

- - 7,8% 
3,1
% 

4,7% 
7,8
% 

3,1
% 

9,4
% 

64,1% 
100,
0% 

Total Ν - - 5 4 5 9 5 10 49 87 

% 
Ποζοζηό 

- - 5,7% 
4,6
% 

5,7% 
10,3
% 

5,7
% 

11,
5% 

56,3% 
100,
0% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 17: Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 30,8% και 34,8% δθλ. το μεγαλφτερο 

ποςοςτό των αντρϊν και γυναικϊν αντίςτοιχα καταναλϊνουν λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ, πλιρεσ 

γάλα. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι >6 φορζσ/θμζρα, 2-3 φορζσ/θμερα και 5-6 

φορζσ/εβδομάδα με το ίδιο ποςοςτό 3,8%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 1 

φορά/θμζρα και 5-6 φορζσ/εβδομάδα με ποςοςτό 8,7%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22, το 46,6% και 64,1% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν και γυναικϊν 

αντίςτοιχα καταναλϊνουν λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ, πλιρεσ γάλα. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ 

των αντρϊν είναι 4-6 φορζσ/θμζρα με ποςοςτό 1,1%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 1 

φορά/θμζρα και 1 φορά/εβδομάδα με ποςοςτό 3,1%. 

 

 

Ρίνακασ 18:Κατανάλωςθ Άπαχου/ Θμιάπαχου Γιαουρτιοφ   

 

Φύιο 

Άπατο/Ζκηάπατο γηαούρηη (1θι) 

Total 

>6/ 

Ζκερ 

4-6/ 

Ζκε

ρ 

2-3 

/Ζκ

ερ 

1/  

Ζκε

ρ 

5-6/ 

 

Δβδο

κ 

2-4/ 

 

Δβδο

κ 

1/  

Δβδ

οκ 

1-3/  

Μήλ

α 

Λίγες 

θορές 

ηολ 

τρόλο 

ή ποηέ 

Άληρας  <

2

2 

Ν 0 0 0 0 0 3 3 3 17 26 

% 

Ποζοζηό 
,0% ,0% ,0% ,0% ,0% 

11,5

% 

11,

5% 

11,5

% 
65,4% 

100,0

% 

>

2

2 

Ν 3 1 1 6 1 13 6 16 41 88 

% 

Ποζοζηό 
3,4% 

1,1

% 

1,1

% 

6,8

% 
1,1% 

14,8

% 

6,8

% 

18,2

% 
46,6% 

100,0

% 

Total Ν 3 1 1 6 1 16 9 19 58 114 

% 

Ποζοζηό 
2,6% ,9% ,9% 

5,3

% 
,9% 

14,0

% 

7,9

% 

16,7

% 
50,9% 

100,0

% 

Γσλαίθα  <

2

2 

Ν 0 0 0 3 1 3 1 6 9 23 

% 

Ποζοζηό 
,0% ,0% ,0% 

13,0

% 
4,3% 

13,0

% 

4,3

% 

26,1

% 
39,1% 

100,0

% 

>

2

2 

Ν 1 1 2 6 0 13 5 6 30 64 

% 

Ποζοζηό 
1,6% 

1,6

% 

3,1

% 

9,4

% 
,0% 

20,3

% 

7,8

% 
9,4% 46,9% 

100,0

% 

Total Ν 1 1 2 9 1 16 6 12 39 87 

% 

Ποζοζηό 
1,1% 

1,1

% 

2,3

% 

10,3

% 
1,1% 

18,4

% 

6,9

% 

13,8

% 
44,8% 

100,0

% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 18: Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 65,4% και 39,1% δθλ. το μεγαλφτερο 

ποςοςτό των αντρϊν και γυναικϊν αντίςτοιχα καταναλϊνουν λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ, 

άπαχο/θμιαάπαχο γιαοφρτι. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 2-4 φορζσ/εβδομάδα, 

1 φορά/εβδομάδα και 1-3 φορζσ/μινα με ποςοςτό 11,5%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ 

είναι 5-6 φορζσ/εβδομάδα και 1 φορά/εβδομάδα με ποςοςτό 4,3%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22, το 46,6% και 46,9% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν και γυναικϊν 

αντίςτοιχα καταναλϊνουν λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ, άπαχο/θμιάπαχο γιαοφρτι. Ενϊ θ μικρότερθ 

κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 4-6 φορζσ/θμζρα, 2-3 φορζσ/θμερα και 5-6 φορζσ/εβδομάδα με 

ποςοςτό 1,1%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι >6 φορζσ/θμζρα και 4-6 φορζσ/θμζρα 

με ποςοςτό 1,6%. 
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Ρίνακασ 19:Κατανάλωςθ Ρλιρεσ  Γιαουρτιοφ   

 

Φύιο 

Πιήρες γηαούρηη (1θι) 

Total 
>6/ 
Ζκερ 

4-6/ 
Ζκερ 

2-3/ 
Ζκε
ρ 

1/  
Ζκερ 

5-6/ 
 
Δβδ
οκ 

2-4/  
Δβδ
οκ 

1/  
Δβδ
οκ 

1-3/ 
 
Μήλ
α 

Λίγες 
θορές 
ηολ 
τρόλο 
ή ποηέ 

Άληρας  <
2
2 

Ν 0   1  6 3 5 11 26 

% 
Ποζοζηό 

,0%   3,8%  
23,
1% 

11,
5% 

19,2
% 

42,3% 
100,
0% 

>
2
2 

Ν 4   6  13 8 21 36 88 

% 
Ποζοζηό 

4,5%   6,8%  
14,
8% 

9,1
% 

23,9
% 

40,9% 
100,
0% 

Total Ν 4   7  19 11 26 47 114 

% 
Ποζοζηό 

3,5%   6,1%  
16,
7% 

9,6
% 

22,8
% 

41,2% 
100,
0% 

Γσλαίθα  <
2
2 

Ν  0 0 2 0 2 2 3 14 23 

% 
Ποζοζηό 

 ,0% ,0% 8,7% ,0% 
8,7
% 

8,7
% 

13,0
% 

60,9% 
100,
0% 

>
2
2 

Ν  2 1 2 2 3 2 12 40 64 

% 
Ποζοζηό 

 3,1% 
1,6
% 

3,1% 
3,1
% 

4,7
% 

3,1
% 

18,8
% 

62,5% 
100,
0% 

Total Ν  2 1 4 2 5 4 15 54 87 

% 
Ποζοζηό 

 2,3% 
1,1
% 

4,6% 
2,3
% 

5,7
% 

4,6
% 

17,2
% 

62,1% 
100,
0% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 19: Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 42,3% και 60,9% δθλ. το μεγαλφτερο 

ποςοςτό των αντρϊν και γυναικϊν αντίςτοιχα καταναλϊνουν λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ, πλιρεσ  

γιαοφρτι. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 1 φορά/θμζρα με ποςοςτό 3,8%. Στισ 

γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 1 φορά/θμζρα, 2-4 φορζσ/εβδομάδα και 1 

φορά/εβδομάδα με ποςοςτό 8,7%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22, το 40,9% και 62,5% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν και γυναικϊν 

αντίςτοιχα καταναλϊνουν λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ, πλιρεσ γιαοφρτι. Ενϊ θ μικρότερθ 

κατανάλωςθ των αντρϊν είναι >6 φορζσ/θμζρα με ποςοςτό 4,5%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ 

κατανάλωςθ είναι 2-3 φορζσ/θμζρα με ποςοςτό 1,6%. 

 

 

Ρίνακασ 20:Κατανάλωςθ Τυριοφ με Χαμθλά Λιπαρά   

 

Φύιο 

Σσρί κε τακειά ιηπαρά (30γρ) 

Tota
l 

>6/ 
Ζκερ 

4-6/ 
Ζκερ 

2-3/ 
Ζκερ 

1/  
Ζκε
ρ 

5-6/  
Δβδ
οκ 

2-4/ 
 
Δβδ
οκ 

1/  
Δβδ
οκ 

1-3/  
Μήλ
α 

Λίγες 
θορές 
ηολ 
τρόλο 
ή 
ποηέ 

Άληρας  <22 Ν 0 0 0 0 2 4 4 5 11 26 

% 
Ποζοζηό 

,0% ,0% ,0% ,0% 
7,7
% 

15,
4% 

15,
4% 

19,2
% 

42,3
% 

100,
0% 

>22 Ν 3 1 3 3 3 22 5 9 39 88 

% 
Ποζοζηό 

3,4% 1,1% 3,4% 
3,4
% 

3,4
% 

25,
0% 

5,7
% 

10,2
% 

44,3
% 

100,
0% 

Total Ν 3 1 3 3 5 26 9 14 50 114 

% 
Ποζοζηό 

2,6% ,9% 2,6% 
2,6
% 

4,4
% 

22,
8% 

7,9
% 

12,3
% 

43,9
% 

100,
0% 

Γσλαίθα  <22 Ν 1  0 5 1 7 1 5 3 23 

% 
Ποζοζηό 

4,3%  ,0% 
21,7
% 

4,3
% 

30,
4% 

4,3
% 

21,7
% 

13,0
% 

100,
0% 

>22 Ν 3  4 7 7 16 3 7 17 64 

% 
Ποζοζηό 

4,7%  6,3% 
10,9
% 

10,9
% 

25,
0% 

4,7
% 

10,9
% 

26,6
% 

100,
0% 

Total Ν 4  4 12 8 23 4 12 20 87 

% 
Ποζοζηό 

4,6%  4,6% 
13,8
% 

9,2
% 

26,
4% 

4,6
% 

13,8
% 

23,0
% 

100,
0% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 20: Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 42,3%  δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό 

των αντρϊν καταναλϊνουν λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ, τυρί με χαμθλά λιπαρά, κακϊσ και το 

30,4% των γυναικϊν καταναλϊνουν 2-4 φορζσ/εβδομάδα. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των 

αντρϊν είναι 5-6 φορζσ/εβδομάδα  με το ίδιο ποςοςτό 7,7%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ 

είναι >6 φορζσ/θμζρα, 5-6 φορζσ/εβδομάδα και 1 φορά/ εβδομάδα με ποςοςτό 4,3%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22, το 44,3% και 26,6% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν και γυναικϊν 

αντίςτοιχα καταναλϊνουν λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ, τυρί με χαμθλά λιπαρά. Ενϊ θ μικρότερθ 

κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 5-6 φορζσ/θμζρα με ποςοςτό 4,5%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ 

κατανάλωςθ είναι 2-3 φορζσ/θμζρα με ποςοςτό 1,6%. 
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Ρίνακασ 21:Κατανάλωςθ Μαργαρίνθ/ Μαγιονζηα  

 

Φύιο 

Μαργαρίλε/ Μαγηολέδα (1θ.γ) 

Tota
l 

>6/ 
Ζκερ 

4-6/ 
Ζκερ 

2-3/ 
Ζκε
ρ 

1/ 
 
Ζκερ 

5-6/ 
 
Δβδ
οκ 

2-4/ 
Δβδο
κ 

1/ 
Δβδο
κ 

1-3/ 
Μήλα 

Λίγες 
θορές 
ηολ 
τρόλο 
ή 
ποηέ 

Άληρας  <22 Ν 0  0 1 1 4 5 4 11 26 

% 
Ποζοζηό 

,0%  ,0% 3,8% 
3,8
% 

15,4
% 

19,2
% 

15,4% 
42,3
% 

100,
0% 

>22 Ν 
4  1 1 2 14 11 21 

22,8
% 

88 

% 
Ποζοζηό 

4,5%  
1,1
% 

1,1% 
2,3
% 

15,9
% 

12,5
% 

23,9% 
38,6
% 

100,
0% 

Total Ν 4  1 2 3 18 16 25 45 114 

% 
Ποζοζηό 

3,5%  ,9% 1,8% 
2,6
% 

15,8
% 

14,0
% 

21,9% 
39,5
% 

100,
0% 

Γσλαίθα  <22 Ν 0 0  0 1 1 3 9 9 23 

% 
Ποζοζηό 

,0% ,0%  ,0% 
4,3
% 

4,3% 
13,0
% 

39,1% 
39,1
% 

100,
0% 

>22 Ν 1 1  1 1 7 5 21 27 64 

% 
Ποζοζηό 

1,6% 1,6%  1,6% 
1,6
% 

10,9
% 

7,8% 32,8% 
42,2
% 

100,
0% 

Total Ν 1 1  1 2 8 8 30 36 87 

% 
Ποζοζηό 

1,1% 1,1%  1,1% 
2,3
% 

9,2% 9,2% 34,5% 
41,4
% 

100,
0% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 21: Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 42,3%  δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό 

των αντρϊν καταναλϊνουν λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ, μαργαρίνθ/μαγιονζηα, κακϊσ και το 39,1% 

των γυναικϊν καταναλϊνουν 1-3 φορζσ/μινα και λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ. Ενϊ θ μικρότερθ 

κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 1 φορά/ θμζρα και 5-6 φορζσ/εβδομάδα  με το ίδιο ποςοςτό 3,8%. 

Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 5-6 φορζσ/εβδομάδα και 2-4 φορζσ/εβδομάδα με 

ποςοςτό 4,3%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22, το 38,6% και 42,2% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν και γυναικϊν 

αντίςτοιχα καταναλϊνουν λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ, μαργαρίνθ/μαγιονζηα. Ενϊ θ μικρότερθ 

κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 2-3 φορζσ/θμζρα και 1 φορά/θμζρα με ποςοςτό 1,1%. Στισ γυναίκεσ 

θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι >6 φορζσ/θμζρα, 4-6 φορζσ/θμζρα, 1 φορά/θμζρα και 5-6 

φορζσ/εβδομάδα με ποςοςτό 1,6%. 

 

 

Ρίνακασ 22: Κατανάλωςθ κρζμα γάλακτοσ ι ςαντιγί  

 

Φύιο 

Κρέκα γάιαθηος ή ζαληηγί (1θ.ζ) 

Total 

>6/ 

Ζκερ 

4-6/ 

Ζκερ 

2-3/ 

Ζκε

ρ 

1/  

Ζκε

ρ 

2-4/  

Δβδοκ 

1/  

Δβδοκ 

1-3/ 

Μήλα 

Λίγες 

θορές 

ηολ 

τρόλο ή 

ποηέ 

Άληρας  <22 Ν 0 0  0 3 7 10 6 26 

% 

Ποζοζηό 
,0% ,0%  ,0% 11,5% 26,9% 38,5% 23,1% 

100,0

% 

>22 Ν 2 1  1 7 16 31 30 88 

% 

Ποζοζηό 
2,3% 1,1%  

1,1

% 
8,0% 18,2% 35,2% 34,1% 

100,0

% 

Total Ν 2 1  1 10 23 41 36 114 

% 

Ποζοζηό 
1,8% ,9%  ,9% 8,8% 20,2% 36,0% 31,6% 

100,0

% 

Γσλαίθα  <

2

2 

Ν 0 0 0 0 3 3 12 5 23 

% 

Ποζοζηό 
,0% ,0% ,0% ,0% 13,0% 13,0% 52,2% 21,7% 

100,0

% 

>

2

2 

Ν 1 1 1 1 3 8 28 21 64 

% 

Ποζοζηό 
1,6% 1,6% 

1,6

% 

1,6

% 
4,7% 12,5% 43,8% 32,8% 

100,0

% 

Total Ν 1 1 1 1 6 11 40 26 87 

% 

Ποζοζηό 
1,1% 1,1% 

1,1

% 

1,1

% 
6,9% 12,6% 46,0% 29,9% 

100,0

% 
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Σχολιαςμό Ρίνακα 22: Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 38,5% και 52,5% δθλ. το μεγαλφτερο 

ποςοςτό των αντρϊν και γυναικϊν αντίςτοιχα καταναλϊνουν 1-3 φορζσ/μινα, κρζμα γάλακτοσ ι 

ςαντιγί. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 2-4 φορζσ/εβδομάδα με ποςοςτό 11,5%. 

Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 2-4 φορζσ/εβδομάδα και 1 φορά/εβδομάδα με 

ποςοςτό 13%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22, το 35,2% και 43,8% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν και γυναικϊν 

αντίςτοιχα καταναλϊνουν 1-3 φορζσ/μινα, κρζμα γάλακτοσ ι ςαντιγί. Ενϊ θ μικρότερθ 

κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 4-6 φορζσ/θμζρα και 1 φορά/θμζρα με ποςοςτό 1,1%. Στισ γυναίκεσ 

θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι >6 φορζσ/θμζρα, 4-6 φορζσ/θμζρα,2-3 φορζσ/θμζρα και 1 

φορά/θμζρα με ποςοςτό 1,6%. 
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Ρίνακασ 23: Κατανάλωςθ Ελαιολάδου 

 

Φύιο 

Διαηόιαδο (1θ.ζ) 

Total 
>6/ 
Ζκερ 

4-6/ 
Ζκε
ρ 

2-3/ 
Ζκε
ρ 

1/ 
Ζκ
ερ 

5-6/ 
Δβδ
οκ 

2-4/ 
Δβδο
κ 

1/ 
Δβδ
οκ 

1-3/ 
Μήλ
α 

Λίγες 
θορές 
ηολ 
τρόλο 
ή ποηέ 

Άληρας  <22 Ν 0 1 4 5 7 8 0 1 0 26 

% 
Ποζοζηό ,0% 

3,8
% 

15,4
% 

19,
2
% 

26,9
% 

30,8
% 

,0% 
3,8
% 

,0% 100,0% 

>22 Ν 9 2 19 30 14 6 3 4 1 88 

% 
Ποζοζηό 

10,2
% 

2,3
% 

21,6
% 

34,
1
% 

15,9
% 

6,8% 
3,4
% 

4,5
% 

1,1% 100,0% 

Total Ν 9 3 23 35 21 14 3 5 1 114 

% 
Ποζοζηό 7,9% 

2,6
% 

20,2
% 

30,
7
% 

18,4
% 

12,3
% 

2,6
% 

4,4
% 

,9% 100,0% 

Γσλαίθα  <
2
2 

Ν 0 2 5 10 1 1 3 1  23 

% 
Ποζοζηό ,0% 

8,7
% 

21,7
% 

43,
5
% 

4,3
% 

4,3% 
13,0
% 

4,3
% 

 100,0% 

>
2
2 

Ν 3 5 23 21 6 6 0 0  64 

% 
Ποζοζηό 4,7% 

7,8
% 

35,9
% 

32,
8
% 

9,4
% 

9,4% ,0% ,0%  100,0% 

Total Ν 3 7 28 31 7 7 3 1  87 

% 
Ποζοζηό 3,4% 

8,0
% 

32,2
% 

35,
6
% 

8,0
% 

8,0% 
3,4
% 

1,1
% 

 100,0% 
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Σχολιαςμό Ρίνακα 23: Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 30,8%  δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό 

των αντρϊν καταναλϊνουν 2-4 φορζσ/εβδομάδα, ελαιόλαδο, κακϊσ και το 43,5% των γυναικϊν 

καταναλϊνουν 1 φορά/θμζρα. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 4-6 φορζσ/ θμζρα 

και 1-3 φορζσ/μινα με το ίδιο ποςοςτό 3,8%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 5-6 

φορζσ/εβδομάδα, 2-4 φορζσ/εβδομάδα και 1-3 φορζσ/μινα με ποςοςτό 4,3%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22, το 34,1% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν καταναλϊνουν 1 

φορά/θμζρα, ελαιόλαδο, το 35,9% των γυναικϊν καταναλϊνουν 2-3 φορζσ/θμζρα. Ενϊ θ μικρότερθ 

κατανάλωςθ των αντρϊν είναι λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ με ποςοςτό 1,1%. Στισ γυναίκεσ θ 

μικρότερθ κατανάλωςθ είναι >6 φορζσ/θμζρα με ποςοςτό 4,7%. 
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Ρίνακασ 24: Κατανάλωςθ φρζςκων φροφτων 

 

Φύιο 

Φρέζθα θρούηα (1) 

Total 

>6/ 

Ζκερ 

4-6/ 

Ζκερ 

2-3/ 

Ζκε

ρ 

1/  

Ζκε

ρ 

5-6/ 

Δβδο

κ 

2-4/ 

Δβδ

οκ 

1/ 

Δβδ

οκ 

1-3/ 

Μήλ

α 

Λίγες 

θορέ

ς ηολ 

τρόλ

ο ή 

ποηέ 

Άληρας  <22 Ν 1 0 4 5 5 5 2 3 1 26 

% 

Ποζοζηό 
3,8% ,0% 

15,

4% 

19,

2% 

19,2

% 

19,

2% 

7,7

% 

11,5

% 
3,8% 

100,0

% 

>22 Ν 2 2 13 21 8 25 9 6 2 88 

% 

Ποζοζηό 
2,3% 2,3% 

14,

8% 

23,

9% 
9,1% 

28,

4% 

10,

2% 
6,8% 2,3% 

100,0

% 

Total Ν 3 2 17 26 13 30 11 9 3 114 

% 

Ποζοζηό 
2,6% 1,8% 

14,

9% 

22,

8% 

11,4

% 

26,

3% 

9,6

% 
7,9% 2,6% 

100,0

% 

Γσλαίθα  <22 Ν  1 5 4 2 7 3 0 1 23 

% 

Ποζοζηό 
 4,3% 

21,

7% 

17,

4% 
8,7% 

30,

4% 

13,

0% 
,0% 4,3% 

100,0

% 

>22 Ν  2 16 12 4 19 4 5 2 64 

% 

Ποζοζηό 
 3,1% 

25,

0% 

18,

8% 
6,3% 

29,

7% 

6,3

% 
7,8% 3,1% 

100,0

% 

Total Ν  3 21 16 6 26 7 5 3 87 

% 

Ποζοζηό 
 3,4% 

24,

1% 

18,

4% 
6,9% 

29,

9% 

8,0

% 
5,7% 3,4% 

100,0

% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 24:  Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 19,2%  δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό 

των αντρϊν καταναλϊνουν 1 φορά/θμζρα, 5-6 φορζσ/ εβδομάδα και 2-4 φορζσ/εβδομάδα, φρζςκα 

φροφτα, κακϊσ και το 30,4% των γυναικϊν καταναλϊνουν  2-4φορζσ/εβδομάδα. Ενϊ θ μικρότερθ 

κατανάλωςθ των αντρϊν είναι >6 φορζσ/ θμζρα και λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ με το ίδιο ποςοςτό 

3,8%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 4-6 φορζσ/θμζρα και λίγεσ φορζσ το χρόνο ι 

ποτζ με ποςοςτό 4,3%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22, το 28,4% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν καταναλϊνουν 2-4 

φορζσ/εβδομάδα, το 30,4% των γυναικϊν καταναλϊνουν 2-4 φορζσ/εβδομάδα. Ενϊ θ μικρότερθ 

κατανάλωςθ των αντρϊν είναι >6 φορζσ/θμζρα, 4-6 φορζσ/θμζρα και λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ 

με ποςοςτό 2,3%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 4-6 φορζσ/θμζρα και λίγεσ φορζσ το 

χρόνο ι ποτζ με ποςοςτό 3,1%. 

 

 

Ρίνακασ 25: Κατανάλωςθ κονςερβοποιθμζνων φροφτων 
 

Φύιο 

Κολζερβοποηεκέλα θρούηα (1/2 θι) 

Total 

>6/ 

Ζκερ 

4-6/ 

Ζκερ 

2-4/ 

Δβδ

οκ 

1/ 

Δβδ

οκ 

1-3/ 

Μήλ

α 

Λίγες 

θορές 

ηολ 

τρόλο 

ή ποηέ 

Άληρας  <22 Ν 0 0 0 1 2 23 26 

% 

Ποζοζηό 
,0% ,0% ,0% 

3,8

% 

7,7

% 
88,5% 100,0% 

>22 Ν 3 1 2 5 4 73 88 

% 

Ποζοζηό 
3,4% 1,1% 

2,3

% 

5,7

% 

4,5

% 
83,0% 100,0% 

Total Ν 3 1 2 6 6 96 114 

% 

Ποζοζηό 
2,6% ,9% 

1,8

% 

5,3

% 

5,3

% 
84,2% 100,0% 

Γσλαίθα  <22 Ν  0 0  1 22 23 

% 

Ποζοζηό 
 ,0% ,0%  

4,3

% 
95,7% 100,0% 

>22 Ν  1 1  2 60 64 

% 

Ποζοζηό 
 1,6% 

1,6

% 
 

3,1

% 
93,8% 100,0% 

Total Ν  1 1  3 82 87 

% 

Ποζοζηό 
 1,1% 

1,1

% 
 

3,4

% 
94,3% 100,0% 
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 Σχολιαςμόσ Ρίνακα 25: Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 88,5% και 95,7% δθλ. το μεγαλφτερο 

ποςοςτό των αντρϊν και γυναικϊν αντίςτοιχα καταναλϊνουν λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ, 

κονςερβοποιθμζνα φροφτα. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 1 φορά/εβδομάδα με 

ποςοςτό 3,8%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 1-3 φορζσ/μινα με ποςοςτό 4,3%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22, το 83% και 93,8% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν και γυναικϊν 

αντίςτοιχα καταναλϊνουν λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ, κονςερβοποιθμζνα φροφτα. Ενϊ θ 

μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 4-6 φορζσ/θμζρα με ποςοςτό 1,1%. Στισ γυναίκεσ θ 

μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 4-6 φορζσ/θμζρα,2-4 φορζσ/εβδομάδα με ποςοςτό 1,6%. 
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Ρίνακασ 26: Κατανάλωςθ χυμόσ φροφτων 

 

Φύιο 

Υσκός θρούηφλ (1 ποηήρη) 

Total 

>6/ 

Ζκερ 

4-

6/ 

Ζκ

ερ 

2-3 

/Ζκ

ερ 

1/ 

Ζκε

ρ 

5-6/ 

Δβδο

κ 

2-4/ 

Δβδο

κ 

1/ 

Δβδ

οκ 

1-3/ 

Μήλ

α 

Λίγε

ς 

θορέ

ς ηολ 

τρόλ

ο ή 

ποηέ 

Άληρας  <22 Ν 1 0 1 2 2 12 3 3 2 26 

% 

Ποζοζηό 
3,8% 

,0

% 

3,8

% 

7,7

% 
7,7% 

46,2

% 

11,5

% 

11,5

% 
7,7% 100,0% 

>22 Ν 2 1 7 12 5 22 17 11 11 88 

% 

Ποζοζηό 
2,3% 

1,1

% 

8,0

% 

13,

6% 
5,7% 

25,0

% 

19,3

% 

12,5

% 

12,5

% 
100,0% 

Total Ν 3 1 8 14 7 34 20 14 13 114 

% 

Ποζοζηό 
2,6% 

,9

% 

7,0

% 

12,

3% 
6,1% 

29,8

% 

17,5

% 

12,3

% 

11,4

% 
100,0% 

Γσλαίθα  <22 Ν   2 4 2 5 5 3 2 23 

% 

Ποζοζηό 
  

8,7

% 

17,

4% 
8,7% 

21,7

% 

21,7

% 

13,0

% 
8,7% 100,0% 

>22 Ν   6 11 7 13 6 14 7 64 

% 

Ποζοζηό 
  

9,4

% 

17,

2% 

10,9

% 

20,3

% 

9,4

% 

21,9

% 

10,9

% 
100,0% 

Total Ν   8 15 9 18 11 17 9 87 

% 

Ποζοζηό 
  

9,2

% 

17,

2% 

10,3

% 

20,7

% 

12,6

% 

19,5

% 

10,3

% 
100,0% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 26: Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 46,2% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό 

των αντρϊν καταναλϊνουν 2-4φορζσ/ εβδομάδα και το  21,7% των γυναικϊν καταναλϊνουν 2-4 

φορζσ/εβδομάδα και 1 φορά/εβδομάδα, χυμό φροφτων. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν 

είναι >6 φορζσ/θμζρα και 2-3 φορζσ/θμζρα με ποςοςτό 3,8%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ 

κατανάλωςθ είναι 2-3 φορζσ/θμζρα, 5-6 φορζσ/εβδομάδα και λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ με 

ποςοςτό 8,7%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22, το 25% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν καταναλϊνουν 2-4 

φορζσ/εβδομάδα, χυμό φροφτων και το 21,9% των γυναικϊν καταναλϊνουν 1-3 φορζσ/μινα. Ενϊ θ 

μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 4-6 φορζσ/θμζρα με ποςοςτό 1,1%. Στισ γυναίκεσ θ 

μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 2-3 φορζσ/θμζρα και 1 φορά/εβδομάδα με ποςοςτό 9,4%. 

 

 

Ρίνακασ 27: Κατανάλωςθ ςαλάτα ωμισ 

 

Φύιο 

αιάηα φκή (1θι) 

Total 

>6/ 

Ζκε

ρ 

4-6/ 

Ζκε

ρ 

2-3/ 

Ζκερ 

1/  

Ζκ

ερ 

5-6/ 

 

Δβδο

κ 

2-4/ 

Δβδ

οκ 

1/ 

Δβδο

κ 

1-3/ 

Μήλ

α 

Λίγες 

θορέ

ς ηολ 

τρόλ

ο ή 

ποηέ 

Άληρας  <22 Ν 0 0 0 4 9 5 3 4 1 26 

% 

Ποζοζηό 
,0% ,0% ,0% 

15,

4% 

34,6

% 

19,

2% 

11,5

% 

15,4

% 
3,8% 

100,0

% 

>22 Ν 3 1 8 24 9 24 6 7 6 88 

% 

Ποζοζηό 

3,4

% 

1,1

% 
9,1% 

27,

3% 

10,2

% 

27,

3% 
6,8% 8,0% 6,8% 

100,0

% 

Total Ν 3 1 8 28 18 29 9 11 7 114 

% 

Ποζοζηό 

2,6

% 
,9% 7,0% 

24,

6% 

15,8

% 

25,

4% 
7,9% 9,6% 6,1% 

100,0

% 

Γσλαίθα  <22 Ν  0 0 9 4 4 2 2 2 23 

% 

Ποζοζηό 
 ,0% ,0% 

39,

1% 

17,4

% 

17,

4% 
8,7% 8,7% 8,7% 

100,0

% 

>22 Ν  1 10 20 11 16 4 1 1 64 

% 

Ποζοζηό 
 

1,6

% 

15,6

% 

31,

3% 

17,2

% 

25,

0% 
6,3% 1,6% 1,6% 

100,0

% 

Total Ν  1 10 29 15 20 6 3 3 87 

% 

Ποζοζηό 
 

1,1

% 

11,5

% 

33,

3% 

17,2

% 

23,

0% 
6,9% 3,4% 3,4% 

100,0

% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 27:  Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 34,6% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό 

των αντρϊν καταναλϊνουν 5-6φορζσ/ εβδομάδα και το  39,1% των γυναικϊν καταναλϊνουν 1 

φορά/θμζρα, ςαλάτα ωμι. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι λίγεσ φορζσ το χρόνο ι 

ποτζ με ποςοςτό 3,8%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 1 φορά/εβδομάδα, 1-3 

φορζσ/μινα και λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ με ποςοςτό 8,7%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22, το 27,3% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν καταναλϊνουν 1 

φορά/θμζρα και 2-4 φορζσ/εβδομάδα,ςαλάτα ωμι και το 31,3% των γυναικϊν καταναλϊνουν 

1φορζσ/θμζρα. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 4-6 φορζσ/θμζρα με ποςοςτό 1,1%. 

Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 4-6 φορζσ/θμζρα, 1 φορά/μινα και λίγεσ φορζσ το 

χρόνο ι ποτζ με ποςοςτό 1,6%. 
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Ρίνακασ 28: Κατανάλωςθ βραςτισ ςαλάτασ 

 

Φύιο 

Βραζηή ζαιάηα (1/2 θι) 

Total 

>6/ 
Ζκε
ρ 

2-3/ 
Ζκερ 

1/  
Ζκερ 

5-6/  
Δβδ
οκ 

2-4/  
Δβδο
κ 

1/ 
Δβδο
κ 

1-3/ 
Μήλα 

Λίγες 
θορές 
ηολ 
τρόλο 
ή ποηέ 

Άληρας  <22 Ν 0 0 0 1 2 6 7 10 26 

% 
Ποζοζηό 

,0% ,0% ,0% 
3,8
% 

7,7% 
23,1
% 

26,9
% 

38,5% 100,0% 

>22 Ν 2 2 2 1 14 19 14 34 88 

% 
Ποζοζηό 

2,3
% 

2,3% 2,3% 
1,1
% 

15,9
% 

21,6
% 

15,9
% 

38,6% 100,0% 

Total Ν 2 2 2 2 16 25 21 44 114 

% 
Ποζοζηό 

1,8
% 

1,8% 1,8% 
1,8
% 

14,0
% 

21,9
% 

18,4
% 

38,6% 100,0% 

Γσλαίθ
α 

 <22 Ν  0 1 0 2 5 10 5 23 

% 
Ποζοζηό 

 ,0% 4,3% ,0% 8,7% 
21,7
% 

43,5
% 

21,7% 100,0% 

>22 Ν  1 3 2 8 13 15 22 64 

% 
Ποζοζηό 

 1,6% 4,7% 
3,1
% 

12,5
% 

20,3
% 

23,4
% 

34,4% 100,0% 

Total Ν  1 4 2 10 18 25 27 87 

% 
Ποζοζηό 

 1,1% 4,6% 
2,3
% 

11,5
% 

20,7
% 

28,7
% 

31,0% 100,0% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 28: Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 38,5% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό 

των αντρϊν καταναλϊνουν λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ και το  43,5% των γυναικϊν καταναλϊνουν 

1-3 φορζσ/μινα, βραςτι ςαλάτα. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν 5-6 φορζσ/εβδομάδα 

με ποςοςτό 3,8%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 1 φορά/θμζρα με ποςοςτό 4,3%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22, το 38,6% και το 34,4% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν  και των 

γυναικϊν αντίςτοιχα καταναλϊνουν λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ βραςτι ςαλάτα. Ενϊ θ μικρότερθ 

κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 5-6 φορζσ/εβδομάδα με ποςοςτό 1,1%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ 

κατανάλωςθ είναι 2-3 φορζσ/θμζρα με ποςοςτό 1,6%. 

 

 

Ρίνακασ 29: Κατανάλωςθ λαδερϊν 

 

Φύιο 

Λαδερά (1/2 θι) 

Total 
>6/ 
Ζκε 

4-6/ 
Ζκε 

2-3/ 
Ζκε 

1/  
Ζκε 

5-6/ 
 
Δβδο 

2-4/  
Δβδο 

1/ 
 Δβδο 

1-3/ 
Μήλ 

Λίγες 
θορές 
ηολ 
τρόλο 
ή 
ποηέ 

Άληρας  <22 Ν 0  1 0 1 5 7 6 6 26 

% 
Ποζοζηό 

,0%  3,8% ,0% 3,8% 
19,2
% 

26,9
% 

23,1
% 

23,1
% 

100,0
% 

>22 Ν 2  2 5 1 20 28 24 6 88 

% 
Ποζοζηό 

2,3%  2,3% 5,7% 1,1% 
22,7
% 

31,8
% 

27,3
% 

6,8% 
100,0
% 

Total Ν 2  3 5 2 25 35 30 12 114 

% 
Ποζοζηό 

1,8%  2,6% 4,4% 1,8% 
21,9
% 

30,7
% 

26,3
% 

10,5
% 

100,0
% 

Γσλαίθα  <22 Ν 0 0 2 1 2 2 8 4 4 23 

% 
Ποζοζηό 

,0% ,0% 8,7% 4,3% 8,7% 8,7% 
34,8
% 

17,4
% 

17,4
% 

100,0
% 

>22 Ν 1 1 2 2 4 18 19 14 3 64 

% 
Ποζοζηό 

1,6% 
1,6
% 

3,1% 3,1% 6,3% 
28,1
% 

29,7
% 

21,9
% 

4,7% 
100,0
% 

Total Ν 1 1 4 3 6 20 27 18 7 87 

% 
Ποζοζηό 

1,1% 
1,1
% 

4,6% 3,4% 6,9% 
23,0
% 

31,0
% 

20,7
% 

8,0% 
100,0
% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 29: Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 26,9%  και το 34,8% δθλ. το 

μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν και γυναικϊν αντίςτοιχα καταναλϊνουν 1 φορά/εβδομάδα, 

λαδερό. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν 2-3 φορζσ/θμζρα και 5-6 φορζσ/εβδομάδα με 

ποςοςτό 3,8%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 1 φορά/θμζρα με ποςοςτό 4,3%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22, το 31,8% και το 29,7% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν  και των 

γυναικϊν αντίςτοιχα καταναλϊνουν 1 φορά/εβδομάδα, λαδερό. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των 

αντρϊν είναι 5-6 φορζσ/εβδομάδα με ποςοςτό 1,1%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 

>6 φορζσ/θμζρα και 4-6 φορζσ/θμζρα με ποςοςτό 1,6%. 
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Ρίνακασ 30: Κατανάλωςθ φακϊν, φαςολιϊν ι άλλα 

 

Φύιο 

Φαθές, θαζόιηα ή άιια (1/2 θι) 

Total 
>6/ 
Ζκερ 

4-6/ 
Ζκε 

2-3/ 
Ζκε
ρ 

1/ 
 
Ζκε 

5-6/ 
Δβδο 

2-4/ 
Δβδο 

1/ 
Δβδο 

1-3/ 
Μήλ 

Λίγες 
θορές 

ηολ 
τρόλο 

ή 
ποηέ 

Άληρας  <22 Ν 0   0  10 10 3 3 26 

% 
Ποζοζηό 

,0%   ,0%  
38,5
% 

38,5
% 

11,5
% 

11,5
% 

100,0
% 

>22 Ν 3   2  29 36 13 5 88 

% 
Ποζοζηό 

3,4%   
2,3
% 

 
33,0
% 

40,9
% 

14,8
% 

5,7% 
100,0
% 

Total Ν 3   2  39 46 16 8 114 

% 
Ποζοζηό 

2,6%   
1,8
% 

 
34,2
% 

40,4
% 

14,0
% 

7,0% 
100,0
% 

Γσλαίθα  <22 Ν  0 1  0 6 11 5 0 23 

% 
Ποζοζηό 

 ,0% 4,3%  ,0% 
26,1
% 

47,8
% 

21,7
% 

,0% 
100,0
% 

>22 Ν  1 1  1 31 23 6 1 64 

% 
Ποζοζηό 

 
1,6
% 

1,6%  1,6% 
48,4
% 

35,9
% 

9,4
% 

1,6% 
100,0
% 

Total Ν  1 2  1 37 34 11 1 87 

% 
Ποζοζηό 

 
1,1
% 

2,3%  1,1% 
42,5
% 

39,1
% 

12,6
% 

1,1% 
100,0
% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 30: Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 38,5%  δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό 

των αντρϊν καταναλϊνουν 2-4 φορζσ/εβδομάδα και 1 φορά/εβδομάδα, κακϊσ και το 47,8% των 

γυναικϊν καταναλϊνουν 1 φορά/εβδομάδα, φακζσ, φαςόλια ι άλλα. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ 

των αντρϊν 1-3 φορζσ/μινα και λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ με ποςοςτό 11,5%. Στισ γυναίκεσ θ 

μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 2-3 φορζσ/θμζρα με ποςοςτό 4,3%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22, το 40,9% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν καταναλϊνουν 1 

φορά/εβδομάδα, φακζσ, φαςόλια ι άλλα, κακϊσ και το 48,4% των γυναικϊν καταναλϊνουν 2-4 

φορζσ/εβδομάδα. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 5-6 φορά/θμζρα με ποςοςτό 

2,3%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 4-6 φορζσ/θμζρα, 2-3 φορζσ/θμζρα, 5-6 

φορζσ/εβδομάδα και λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ με ποςοςτό 1,6%. 

 

Ρίνακασ 31: Κατανάλωςθ κζικ  

 

Φύιο 

Κέηθ (1 θέηα) 

Total 
>6/ 
Ζκερ 

4-6/ 
Ζκε 

2-3/ 
Ζκε 

1/ 
Ζκε 

5-6/ 
Δβδο 

2-4/ 
Δβδο 

1/ 
Δβδο 

1-3/ 
 Μήλ 

Λίγες 
θορές 
ηολ 
τρόλο 
ή 
ποηέ 

Άληρας  <22 Ν 0 0 1 0 0 2 6 16 1 26 

% 
Ποζοζηό 

,0% ,0% 
3,8
% 

,0% ,0% 7,7% 
23,1
% 

61,5
% 

3,8% 
100,0
% 

>22 Ν 2 1 0 5 1 12 19 31 17 88 

% 
Ποζοζηό 

2,3% 
1,1
% 

,0% 
5,7
% 

1,1% 
13,6
% 

21,6
% 

35,2
% 

19,3
% 

100,0
% 

Total Ν 2 1 1 5 1 14 25 47 18 114 

% 
Ποζοζηό 

1,8% ,9% ,9% 
4,4
% 

,9% 
12,3
% 

21,9
% 

41,2
% 

15,8
% 

100,0
% 

Γσλαίθα  <22 Ν  1 1 0  0 4 12 5 23 

% 
Ποζοζηό 

 
4,3
% 

4,3
% 

,0%  ,0% 
17,4
% 

52,2
% 

21,7
% 

100,0
% 

>22 Ν  0 1 1  10 5 29 18 64 

% 
Ποζοζηό 

 ,0% 
1,6
% 

1,6
% 

 
15,6
% 

7,8% 
45,3
% 

28,1
% 

100,0
% 

Total Ν  1 2 1  10 9 41 23 87 

% 
Ποζοζηό 

 
1,1
% 

2,3
% 

1,1
% 

 
11,5
% 

10,3
% 

47,1
% 

26,4
% 

100,0
% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 31:  Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 61,5%  και το 52,2% δθλ. το 

μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν και γυναικϊν αντίςτοιχα καταναλϊνουν 1-3 φορζσ/μινα, κζικ. 

Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν 2-3 φορζσ/θμζρα και λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ με 

ποςοςτό 3,8%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 4-6 φορζσ/θμζρα και 2-3 φορζσ/θμζρα 

με ποςοςτό 4,3%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22, το 35,2% και το 45,3% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν  και των 

γυναικϊν αντίςτοιχα καταναλϊνουν 1-3 φορζσ/μινα, κζικ. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των 

αντρϊν είναι 4-6 φορζσ/θμζρα και 5-6 φορζσ/εβδομάδα με ποςοςτό 1,1%. Στισ γυναίκεσ θ 

μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 2-3 φορζσ/θμζρα και 1 φορά/θμζρα με ποςοςτό 1,6%. 
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Ρίνακασ 32: Κατανάλωςθ μπιςκότων 

 

Φύιο 

Μπηζθόηα (1) 

Total 

>6/ 

Ζκερ 

2-3/ 

Ζκερ 

1/ 

 Ζκερ 

5-6/  

Δβδο 

2-4/ 

Δβδο 

1/ 

Δβδο 

1-3/ 

 

Μήλα 

Λίγες 

θορές 

ηολ 

τρόλο 

ή 

ποηέ 

Άληρας  <22 Ν 0 0 0 2 8 5 8 3 26 

% 

Ποζοζηό 
,0% ,0% ,0% 7,7% 

30,8

% 

19,2

% 

30,8

% 

11,5

% 
100,0% 

>22 Ν 1 1 7 1 16 23 20 19 88 

% 

Ποζοζηό 
1,1% 1,1% 8,0% 1,1% 

18,2

% 

26,1

% 

22,7

% 

21,6

% 
100,0% 

Total Ν 1 1 7 3 24 28 28 22 114 

% 

Ποζοζηό 
,9% ,9% 6,1% 2,6% 

21,1

% 

24,6

% 

24,6

% 

19,3

% 
100,0% 

Γσλαίθα  <22 Ν  1 0 0 4 7 8 3 23 

% 

Ποζοζηό 
 4,3% ,0% ,0% 

17,4

% 

30,4

% 

34,8

% 

13,0

% 
100,0% 

>22 Ν  2 1 5 10 12 21 13 64 

% 

Ποζοζηό 
 3,1% 1,6% 7,8% 

15,6

% 

18,8

% 

32,8

% 

20,3

% 
100,0% 

Total Ν  3 1 5 14 19 29 16 87 

% 

Ποζοζηό 
 3,4% 1,1% 5,7% 

16,1

% 

21,8

% 

33,3

% 

18,4

% 
100,0% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 32:  Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 30,8%  δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό 

των αντρϊν καταναλϊνουν 2-4 φορζσ/εβδομάδα και 1-3 φορζσ/μινα, κακϊσ και το 34,8% των 

γυναικϊν καταναλϊνουν 1-3 φορζσ/μινα, μπιςκότα. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν 5-6 

φορζσ/εβδομάδα με ποςοςτό 7,7%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 2-3 φορζσ/θμζρα 

με ποςοςτό 4,3%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22, το 26,1% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν καταναλϊνουν 1 

φορά/εβδομάδα, μπιςκότα, κακϊσ και το 32,8% των γυναικϊν καταναλϊνουν 1-3 φορζσ/μινα. Ενϊ 

θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι >6 φορζσ/θμζρα, 2-3 φορζσ/θμζρα και 5-6 

φορζσ/εβδομάδα με ποςοςτό 1,1%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 1 φορά/θμζρα με 

ποςοςτό 1,6%. 

 

 

Ρίνακασ 33: Κατανάλωςθ ςοκολάτασ 

 

Φύιο 

οθοιάηα (1 κηθρή) 

Total 

>6/ 

Ζκερ 

4-6/ 

Ζκε 

2-3/ 

Ζκε 

1/  

Ζκε 

5-6/ 

Δβδο 

2-4/ 

Δβδο 

1/ 

Δβδο 

1-3/ 

Μήλα 

Λίγες 

θορές 

ηολ 

τρόλο 

ή 

ποηέ 

Άληρας  <22 Ν 0 0 0 1 0 9 8 6 2 26 

% 

Ποζοζηό 
,0% ,0% ,0% 

3,8

% 
,0% 

34,6

% 

30,8

% 

23,1

% 
7,7% 

100,0

% 

>22 Ν 2 1 2 5 2 22 24 17 13 88 

% 

Ποζοζηό 
2,3% 

1,1

% 

2,3

% 

5,7

% 
2,3% 

25,0

% 

27,3

% 

19,3

% 

14,8

% 

100,0

% 

Total Ν 2 1 2 6 2 31 32 23 15 114 

% 

Ποζοζηό 
1,8% ,9% 

1,8

% 

5,3

% 
1,8% 

27,2

% 

28,1

% 

20,2

% 

13,2

% 

100,0

% 

Γσλαίθα  <22 Ν 0  1 4 1 5 5 6 1 23 

% 

Ποζοζηό 
,0%  

4,3

% 

17,

4% 
4,3% 

21,7

% 

21,7

% 

26,1

% 
4,3% 

100,0

% 

>22 Ν 1  4 1 4 20 14 17 3 64 

% 

Ποζοζηό 
1,6%  

6,3

% 

1,6

% 
6,3% 

31,3

% 

21,9

% 

26,6

% 
4,7% 

100,0

% 

Total Ν 1  5 5 5 25 19 23 4 87 

% 

Ποζοζηό 
1,1%  

5,7

% 

5,7

% 
5,7% 

28,7

% 

21,8

% 

26,4

% 
4,6% 

100,0

% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 33: Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 34,9%  δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό 

των αντρϊν καταναλϊνουν 2-4 φορζσ/εβδομάδα, κακϊσ και το 26,1% των γυναικϊν καταναλϊνουν 

1-3 φορζσ/μινα, ςοκολάτα. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 1 φορά/θμζρα με 

ποςοςτό 3,8%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 2-3 φορζσ/θμζρα και 5-6 

φορζσ/εβδομάδα με ποςοςτό 4,3%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22, το 27,3% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν καταναλϊνουν 1 

φορά/εβδομάδα, ςοκολάτα, κακϊσ και το 31,3% των γυναικϊν καταναλϊνουν 2-4 

φορζσ/εβδομάδα. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 4-6 φορζσ/θμζρα με ποςοςτό 

1,1%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι >6 φορζσ/θμζρα και 1 φορά/θμζρα με ποςοςτό 

1,6%. 
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Ρίνακασ 34: Κατανάλωςθ κοτόπουλου 

 

Φύιο 

Κοηόποσιο (90γρ) 

Total 

>6/ 

Ζκε 

4-6/ 

Ζκε 

2-3/ 

Ζκε 

1/  

Ζκερ 

5-6/ 

Δβδο 

2-4/ 

Δβδο 

1/ 

Δβδο 

1-3/ 

 

Μήλα 

Λίγες 

θορές 

ηολ 

τρόλο 

ή 

ποηέ 

Άληρας  <22 Ν 0 0 1 1 1 16 2 4 1 26 

% 

Ποζοζηό 
,0% ,0% 

3,8

% 
3,8% 3,8% 

61,5

% 
7,7% 

15,4

% 
3,8% 

100,

0% 

>22 Ν 2 1 2 2 9 32 29 7 4 88 

% 

Ποζοζηό 

2,3

% 

1,1

% 

2,3

% 
2,3% 

10,2

% 

36,4

% 

33,0

% 
8,0% 4,5% 

100,

0% 

Total Ν 2 1 3 3 10 48 31 11 5 114 

% 

Ποζοζηό 

1,8

% 
,9% 

2,6

% 
2,6% 8,8% 

42,1

% 

27,2

% 
9,6% 4,4% 

100,

0% 

Γσλαίθα  <22 Ν  0  1 1 15 4 2 0 23 

% 

Ποζοζηό 
 ,0%  4,3% 4,3% 

65,2

% 

17,4

% 
8,7% ,0% 

100,

0% 

>22 Ν  1  0 6 36 16 4 1 64 

% 

Ποζοζηό 
 

1,6

% 
 ,0% 9,4% 

56,3

% 

25,0

% 
6,3% 1,6% 

100,

0% 

Total Ν  1  1 7 51 20 6 1 87 

% 

Ποζοζηό 
 

1,1

% 
 1,1% 8,0% 

58,6

% 

23,0

% 
6,9% 1,1% 

100,

0% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 34: Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 61,5%  και το 65,2% δθλ. το 

μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν και γυναικϊν αντίςτοιχα καταναλϊνουν 2-4 φορζσ/εβδομάδα, 

κοτόπουλο. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν 2-3 φορζσ/θμζρα,1 φορά/θμζρα,5-6 

φορζσ/εβδομάδα και λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ με ποςοςτό 3,8%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ 

κατανάλωςθ είναι 1 φορά/θμζρα και 5-6 φορζσ/εβδομάδα με ποςοςτό 4,3%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22, το 36,4% και το 56,3% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν  και των 

γυναικϊν αντίςτοιχα καταναλϊνουν 2-4 φορζσ/εβδομάδα, κοτόπουλο. Ενϊ θ μικρότερθ 

κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 4-6 φορζσ/θμζρα με ποςοςτό 1,1%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ 

κατανάλωςθ είναι 4-6 φορζσ/θμζρα και λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ με ποςοςτό 1,6%. 

 

 

Ρίνακασ 35: Κατανάλωςθ μοςχαριοφ ι χοιρινοφ 

 

Φύιο 

Μοζτάρη ή τοηρηλό (90γρ) 

Total 
>6/ 
Ζκε 

4-6/ 
Ζκε 

2-3/ 
Ζκε 

1/  
Ζκε 

5-6/ 
 Δβδο 

2-4/  
Δβδο 

1/ 
Δβδο 

1-3/ 
Μήλα 

Λίγες 
θορές 
ηολ 
τρόλο 
ή 
ποηέ 

Άληρας  <22 Ν 0 0 0 1 2 10 8 5 0 26 

% Ποζοζηό 
,0% ,0% ,0% 

3,8
% 

7,7% 
38,5
% 

30,8
% 

19,2% ,0% 
100,0
% 

>22 Ν 2 1 1 0 6 37 28 12 1 88 

% Ποζοζηό 2,3
% 

1,1
% 

1,1
% 

,0% 6,8% 
42,0
% 

31,8
% 

13,6% 1,1% 
100,0
% 

Total Ν 2 1 1 1 8 47 36 17 1 114 

% Ποζοζηό 1,8
% 

,9% ,9% ,9% 7,0% 
41,2
% 

31,6
% 

14,9% ,9% 
100,0
% 

Γσλαίθα  <22 Ν     1 6 11 5 0 23 

% Ποζοζηό 
    4,3% 

26,1
% 

47,8
% 

21,7% ,0% 
100,0
% 

>22 Ν     4 14 31 13 2 64 

% Ποζοζηό 
    6,3% 

21,9
% 

48,4
% 

20,3% 3,1% 
100,0
% 

Total Ν     5 20 42 18 2 87 

% Ποζοζηό 
    5,7% 

23,0
% 

48,3
% 

20,7% 2,3% 
100,0
% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 35: Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 38,5%  δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό 

των αντρϊν καταναλϊνουν 2-4 φορζσ/εβδομάδα, κακϊσ και το 47,8% των γυναικϊν καταναλϊνουν 

1 φορά/εβδομάδα, μοςχάρι ι χοιρινό. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 1 

φορά/θμζρα με ποςοςτό 3,8%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 5-6 φορζσ/εβδομάδα 

με ποςοςτό 4,3%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22, το 42% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν καταναλϊνουν 2-4 

φορζσ/εβδομάδα, μοςχάρι ι χοιρινό, κακϊσ και το 48,4% των γυναικϊν καταναλϊνουν 1 

φορά/εβδομάδα. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 4-6 φορζσ/θμζρα, 2-3 

φορζσ/θμζρα και λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ με ποςοςτό 1,1%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ 

κατανάλωςθ είναι λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ με ποςοςτό 3,1%. 
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Ρίνακασ 36: Κατανάλωςθ Σουβλάκια 

 

Φύιο 

οσβιάθηα (40-50γρ) 

Total 

>6/ 

Ζκε 

4-6/ 

Ζκε 

2-3/ 

Ζκε 

1/ 

 

Ζκε 

5-6/ 

 

Δβδο 

2-4/  

Δβδο 

1/ 

Δβδο 

1-3/ 

Μήλα 

Λίγες 

θορές 

ηολ 

τρόλο 

ή 

ποηέ 

Άληρας  <22 Ν 0 0 1 1 4 6 8 6 0 26 

% 

Ποζοζηό 
,0% ,0% 

3,8

% 

3,8

% 

15,4

% 
23,1% 

30,8

% 

23,1

% 
,0% 

100,0

% 

>22 Ν 1 1 1 0 3 28 28 22 4 88 

% 

Ποζοζηό 
1,1% 

1,1

% 

1,1

% 
,0% 3,4% 31,8% 

31,8

% 

25,0

% 
4,5% 

100,0

% 

Total Ν 1 1 2 1 7 34 36 28 4 114 

% 

Ποζοζηό 
,9% ,9% 

1,8

% 
,9% 6,1% 29,8% 

31,6

% 

24,6

% 
3,5% 

100,0

% 

Γσλαίθα  <22 Ν  0    5 8 7 3 23 

% 

Ποζοζηό 
 ,0%    21,7% 

34,8

% 

30,4

% 

13,0

% 

100,0

% 

>22 Ν  1    9 21 26 7 64 

% 

Ποζοζηό 
 

1,6

% 
   14,1% 

32,8

% 

40,6

% 

10,9

% 

100,0

% 

Total Ν  1    14 29 33 10 87 

% 

Ποζοζηό 
 

1,1

% 
   16,1% 

33,3

% 

37,9

% 

11,5

% 

100,0

% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 36: Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 30,8% και το 34,8%  δθλ. το 

μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν και γυναικϊν αντίςτοιχα καταναλϊνουν 1 φορά/εβδομάδα, 

ςουβλάκια. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 2-3 φορζσ/θμζρα και 1 φορά/θμζρα με 

ποςοςτό 3,8%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ με 

ποςοςτό 13%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22, το 31,8% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν καταναλϊνουν 2-4 

φορζσ/εβδομάδα και 1 φορά/ εβδομάδα, ςουβλάκια, κακϊσ και το 40,6% των γυναικϊν 

καταναλϊνουν 1-3 φορζσ/μινα. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι  >6 

φορζσ/θμζρα,4-6 φορζσ/θμζρα και 2-3 φορζσ/θμζρα με ποςοςτό 1,1%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ 

κατανάλωςθ είναι 4-6 φορζσ/θμζρα με ποςοςτό 1,6%. 

 

 

 

Ρίνακασ 37: Κατανάλωςθ αλλαντικϊν 

 

Φύιο 

Αιιαληηθά (1 θέηα ή 1 θοκκάηη) 

Total 
>6/ 
Ζκε 

4-6/ 
Ζκε 

2-3/ 
Ζκε 

1/ 
 Ζκε 

5-6/ 
Δβδο 

2-4/ 
Δβδο 

1/ 
Δβδο 

1-3/ 
Μήλα 

Λίγες 
θορές 
ηολ 
τρόλο 
ή 
ποηέ 

Άληρας  <22 Ν 0 1 0 2 2 13 5 2 1 26 

% 
Ποζοζηό 

,0% 
3,8
% 

,0% 
7,7
% 

7,7% 
50,0
% 

19,2
% 

7,7% 3,8% 
100,0
% 

>22 Ν 1 2 3 5 4 39 17 13 4 88 

% 
Ποζοζηό 

1,1
% 

2,3
% 

3,4
% 

5,7
% 

4,5% 
44,3
% 

19,3
% 

14,8
% 

4,5% 
100,0
% 

Total Ν 1 3 3 7 6 52 22 15 5 114 

% 
Ποζοζηό 

,9% 
2,6
% 

2,6
% 

6,1
% 

5,3% 
45,6
% 

19,3
% 

13,2
% 

4,4% 
100,0
% 

Γσλαίθα  <22 Ν  0 0 3 0 3 5 7 5 23 

% 
Ποζοζηό 

 ,0% ,0% 
13,0
% 

,0% 
13,0
% 

21,7
% 

30,4
% 

21,7
% 

100,0
% 

>22 Ν  1 5 6 1 23 11 11 6 64 

% 
Ποζοζηό 

 
1,6
% 

7,8
% 

9,4
% 

1,6% 
35,9
% 

17,2
% 

17,2
% 

9,4% 
100,0
% 

Total 

Ν  1 5 9 1 26 16 18 11 87 

% 
Ποζοζηό 

 
1,1
% 

5,7
% 

10,3
% 

1,1% 
29,9
% 

18,4
% 

20,7
% 

12,6
% 

100,0
% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 37:  Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 50%  δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό 

των αντρϊν καταναλϊνουν 2-4 φορζσ/εβδομάδα, κακϊσ και το 30,4% των γυναικϊν καταναλϊνουν 

1-3 φορζσ/μινα, αλλαντικά. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 4-6 φορζσ/θμζρα και 

λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ με ποςοςτό 3,8%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 1 

φορά/θμζρα και 2-4 φορζσ/εβδομάδα με ποςοςτό 13%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22, το 44,3% και το 35,9% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν και 

γυναικϊν αντίςτοιχα καταναλϊνουν 2-4 φορζσ/εβδομάδα, αλλαντικά. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ 

των αντρϊν είναι >6 φορζσ/θμζρα με ποςοςτό 1,1%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 4-

6 φορζσ/θμζρα και 5-6 φορζσ/εβδομάδα με ποςοςτό 1,6%. 
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Ρίνακασ 38: Κατανάλωςθ ςυκωτιοφ ι εντόςκια 

 

Φύιο 

σθώηη ή εληόζζηα (90γρ) 

Total 
>6/ 
Ζκερ 

4-6/ 
Ζκερ 

2-3/ 
Ζκερ 

5-6/ 
 
Δβδοκ 

1/  
Δβδοκ 

1-3/  
Μήλα 

Λίγες 
θορές 
ηολ 
τρόλο 
ή ποηέ 

Άληρας  <22 Ν 0 0 0 0 4 7 15 26 

% Ποζοζηό ,0% ,0% ,0% ,0% 15,4% 26,9% 57,7% 100,0% 

>22 Ν 1 1 1 2 6 32 45 88 

% Ποζοζηό 1,1% 1,1% 1,1% 2,3% 6,8% 36,4% 51,1% 100,0% 

Total Ν 1 1 1 2 10 39 60 114 

% Ποζοζηό ,9% ,9% ,9% 1,8% 8,8% 34,2% 52,6% 100,0% 

Γσλαίθα  <22 Ν     2 7 14 23 

% Ποζοζηό     8,7% 30,4% 60,9% 100,0% 

>22 Ν     8 12 44 64 

% Ποζοζηό     12,5% 18,8% 68,8% 100,0% 

Total Ν     10 19 58 87 

% Ποζοζηό     11,5% 21,8% 66,7% 100,0% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 38: Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 57,7% και το 60,9%  δθλ. το 

μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν και γυναικϊν αντίςτοιχα καταναλϊνουν λίγεσ φορζσ το χρόνο ι 

ποτζ, ςυκϊτι ι εντόςκια. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 1 φορά/εβδομάδα με 

ποςοςτό 15,4%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 1 φορά/εβδομάδα με ποςοςτό 8,7%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22, το 51,1% και το 68,8%  δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν και 

γυναικϊν αντίςτοιχα καταναλϊνουν λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ, ςυκϊτι ι εντόςκια.. Ενϊ θ 

μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι  >6 φορζσ/θμζρα,4-6 φορζσ/θμζρα και 2-3 φορζσ/θμζρα 

με ποςοςτό 1,1%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 1 φορά/εβδομάδα με ποςοςτό 

12,5%. 

 

 

Ρίνακασ 39: Κατανάλωςθ ψαριοφ ι καλαςςινϊν  

 

Φύιο 

Φάρη ή ζαιαζζηλά (90γρ) 

Total 

>6/ 

Ζκε 

4-6/ 

Ζκε 

2-3/ 

Ζκε 

1/  

Ζκε 

5-6/ 

 Δβδο 

2-4/ 

Δβδο 

1/ 

Δβδο 

1-3/ 

Μήλ 

Λίγες 

θορές 

ηολ 

τρόλο 

ή 

ποηέ 

Άληρας  <22 Ν 0 0 0 0 0 4 9 7 6 26 

% Ποζοζηό 
,0% ,0% ,0% ,0% ,0% 

15,4

% 

34,6

% 

26,9

% 

23,1

% 

100,0

% 

>22 Ν 1 1 1 2 3 4 32 36 8 88 

% Ποζοζηό 1,1

% 

1,1

% 

1,1

% 

2,3

% 
3,4% 4,5% 

36,4

% 

40,9

% 
9,1% 

100,0

% 

Total Ν 1 1 1 2 3 8 41 43 14 114 

% Ποζοζηό 
,9% ,9% ,9% 

1,8

% 
2,6% 7,0% 

36,0

% 

37,7

% 

12,3

% 

100,0

% 

Γσλαίθα  <22 Ν   0 1  2 3 13 4 23 

% Ποζοζηό 
  ,0% 

4,3

% 
 8,7% 

13,0

% 

56,5

% 

17,4

% 

100,0

% 

>22 Ν   1 1  7 21 28 6 64 

% Ποζοζηό 
  

1,6

% 

1,6

% 
 

10,9

% 

32,8

% 

43,8

% 
9,4% 

100,0

% 

Total Ν   1 2  9 24 41 10 87 

% Ποζοζηό 
  

1,1

% 

2,3

% 
 

10,3

% 

27,6

% 

47,1

% 

11,5

% 

100,0

% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 39: Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 34,6%  δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό 

των αντρϊν καταναλϊνουν 1 φορά/εβδομάδα, κακϊσ και το 56,5% των γυναικϊν καταναλϊνουν 1-

3 φορζσ/μινα, ψάρι ι καλαςςινά. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 2-4 

φορζσ/εβδομάδαα με ποςοςτό 15,4%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 1 φορά/θμζρα 

με ποςοςτό 4,3%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22, το 40,9% και το 43,8% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν και 

γυναικϊν αντίςτοιχα καταναλϊνουν 1-3 φορζσ/μινα, ψάρι ι καλαςςινά. Ενϊ θ μικρότερθ 

κατανάλωςθ των αντρϊν είναι >6 φορζσ/θμζρα,4-6 φορζσ/θμζρα και 2-3 φορζσ/θμζρα  με ποςοςτό 

1,1%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 2-3 φορζσ/θμζρα και 1 φορά/θμζρα με ποςοςτό 

1,6%. 
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Ρίνακασ 40: Κατανάλωςθ αυγοφ 

 

Φύιο 

Ασγό (1) 

Total 
>6/ 
Ζκε 

4-6/ 
Ζκε 

2-3/ 
Ζκε 

1/  
Ζκε 

5-6/  
Δβδο 

2-4/ 
 
Δβδο 

1/  
Δβδο 

1-3/  
Μήλ 

Λίγες 
θορές 
ηολ 
τρόλο 
ή 
ποηέ 

Άληρας  <22 Ν 0 0 0 1 1 9 10 4 1 26 

% 
Ποζοζηό 

,0% ,0% ,0% 
3,8
% 

3,8% 
34,6
% 

38,5
% 

15,4
% 

3,8% 100,0% 

>22 Ν 2 2 4 7 5 22 23 16 7 88 

% 
Ποζοζηό 

2,3
% 

2,3
% 

4,5
% 

8,0
% 

5,7% 
25,0
% 

26,1
% 

18,2
% 

8,0% 100,0% 

Total Ν 2 2 4 8 6 31 33 20 8 114 

% 
Ποζοζηό 

1,8
% 

1,8
% 

3,5
% 

7,0
% 

5,3% 
27,2
% 

28,9
% 

17,5
% 

7,0% 100,0% 

Γσλαίθα  <22 Ν   1 1 1 5 5 8 2 23 

% 
Ποζοζηό 

  
4,3
% 

4,3
% 

4,3% 
21,7
% 

21,7
% 

34,8
% 

8,7% 100,0% 

>22 Ν   0 1 0 24 23 12 4 64 

% 
Ποζοζηό 

  ,0% 
1,6
% 

,0% 
37,5
% 

35,9
% 

18,8
% 

6,3% 100,0% 

Total Ν   1 2 1 29 28 20 6 87 

% 
Ποζοζηό 

  
1,1
% 

2,3
% 

1,1% 
33,3
% 

32,2
% 

23,0
% 

6,9% 100,0% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 40: Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 38,5%  δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό 

των αντρϊν καταναλϊνουν 1 φορά/εβδομάδα, κακϊσ και το 34,8% των γυναικϊν καταναλϊνουν 1-

3 φορζσ/μινα, αυγό. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 1 φορά/θμζρα, 5-6 

φορζσ/εβδομάδα και λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ με ποςοςτό 3,8%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ 

κατανάλωςθ είναι 2-3 φορζσ/θμζρα, 1 φορά/θμζρα και 5-6 φορζσ/εβδομάδα με ποςοςτό 4,3%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22, το 26,1% και το 35,9% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν και 

γυναικϊν αντίςτοιχα καταναλϊνουν 1 φορά/εβδομάδα, αυγό. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των 

αντρϊν είναι >6 φορζσ/θμζρα και 4-6 φορζσ/θμζρα με ποςοςτό 2,3%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ 

κατανάλωςθ είναι 1 φορά/θμζρα με ποςοςτό 1,6%. 

 

 

Ρίνακασ 41: Κατανάλωςθ ψωμιοφ άςπρο/ μαφρο 

 

Φύιο 

Φφκί άζπρο/ καύρο (1 θέηα) 

Total 

>6/ 

Ζκε 

4-6/ 

Ζκε 

2-3/ 

Ζκε 

1/ 

 

Ζκε 

5-6/ 

Δβδο 

2-4/ 

Δβδο 

1/ 

Δβδο 

1-3/ 

Μήλ 

Λίγες 

θορές 

ηολ 

τρόλο 

ή ποηέ 

Άληρας  <22 Ν 0  5 2 7 4 5 1 2 26 

% 

Ποζοζηό 
,0%  

19,2

% 

7,7

% 

26,9

% 

15,4

% 

19,2

% 

3,8

% 
7,7% 

100,0

% 

>22 Ν 1  14 23 8 20 4 8 10 88 

% 

Ποζοζηό 

1,1

% 
 

15,9

% 

26,1

% 
9,1% 

22,7

% 
4,5% 

9,1

% 
11,4% 

100,0

% 

Total Ν 1  19 25 15 24 9 9 12 114 

% 

Ποζοζηό 
,9%  

16,7

% 

21,9

% 

13,2

% 

21,1

% 
7,9% 

7,9

% 
10,5% 

100,0

% 

Γσλαίθα  <22 Ν 1 1 2 4 4 6 1 2 2 23 

% 

Ποζοζηό 

4,3

% 

4,3

% 

8,7

% 

17,4

% 

17,4

% 

26,1

% 
4,3% 

8,7

% 
8,7% 

100,0

% 

>22 Ν 0 0 12 9 6 23 6 4 4 64 

% 

Ποζοζηό 
,0% ,0% 

18,8

% 

14,1

% 
9,4% 

35,9

% 
9,4% 

6,3

% 
6,3% 

100,0

% 

Total Ν 1 1 14 13 10 29 7 6 6 87 

% 

Ποζοζηό 

1,1

% 

1,1

% 

16,1

% 

14,9

% 

11,5

% 

33,3

% 
8,0% 

6,9

% 
6,9% 

100,0

% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 41: Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 26,9%  δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό 

των αντρϊν καταναλϊνουν 5-6 φορζσ/εβδομάδα, κακϊσ και το 26,1% των γυναικϊν καταναλϊνουν 

2-4 φορζσ/εβδομάδα, ψωμί άςπρο ι μαφρο. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 1-3 

φορζσ/μινα με ποςοςτό 3,8%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι >6 φορζσ/θμζρα, 4-6 

φορζσ/θμζρα και 1 φορά/εβδομάδα με ποςοςτό 4,3%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22, το 26,1%  δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν καταναλϊνουν 1 

φορά/θμζρα, ψωμί άςπρο ι μαφρο, και το 35,9% των γυναικϊν καταναλϊνουν 2-4 

φορζσ/εβδομάδα. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι >6 φορζσ/θμζρα με ποςοςτό 

1,1%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 1-3 φορζσ/μινα και λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ 

με ποςοςτό 6,3%. 
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Ρίνακασ 42: Κατανάλωςθ δθμθτριακά πρωινοφ  

 

Φύιο 

Γεκεηρηαθά πρφηλού (1/2 θι) 

Total 

>6/ 

Ζκερ 

4-6/ 

Ζκερ 

2-3/ 

Ζκε 

1/  

Ζκε 

5-6/  

Δβδο 

2-4/ 

 

Δβδο 

1/ 

 

Δβδο 

1-3/  

Μήλ 

Λίγες 

θορέ

ς ηολ 

τρόλ

ο ή 

ποηέ 

Άληρας  <22 Ν 0 0 0 5 1 8 1 3 8 26 

% 

Ποζοζηό 
,0% ,0% ,0% 

19,

2% 
3,8% 

30,8

% 
3,8% 

11,5

% 

30,8

% 

100,

0% 

>22 Ν 2 1 1 14 6 9 9 12 34 88 

% 

Ποζοζηό 
2,3% 1,1% 

1,1

% 

15,

9% 
6,8% 

10,2

% 

10,2

% 

13,6

% 

38,6

% 

100,

0% 

Total Ν 2 1 1 19 7 17 10 15 42 114 

% 

Ποζοζηό 
1,8% ,9% ,9% 

16,

7% 
6,1% 

14,9

% 
8,8% 

13,2

% 

36,8

% 

100,

0% 

Γσλαίθ

α 

 <22 Ν   0 5 3 7 2 4 2 23 

% 

Ποζοζηό 
  ,0% 

21,

7% 

13,0

% 

30,4

% 
8,7% 

17,4

% 
8,7% 

100,

0% 

>22 Ν   2 9 7 18 3 6 19 64 

% 

Ποζοζηό 
  

3,1

% 

14,

1% 

10,9

% 

28,1

% 
4,7% 9,4% 

29,7

% 

100,

0% 

Total Ν   2 14 10 25 5 10 21 87 

% 

Ποζοζηό 
  

2,3

% 

16,

1% 

11,5

% 

28,7

% 
5,7% 

11,5

% 

24,1

% 

100,

0% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 42: Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 30,8%  δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό 

των αντρϊν καταναλϊνουν λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ, κακϊσ και το 30,4% των γυναικϊν 

καταναλϊνουν 2-4 φορζσ/εβδομάδα, δθμθτριακά  πρωινοφ. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των 

αντρϊν είναι 5-6 φορζσ/εβδομάδα και 1 φορά /εβδομάδα με ποςοςτό 3,8%. Στισ γυναίκεσ θ 

μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 1 φορά/εβδομάδα  και λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ με ποςοςτό 8,7%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22, το 38,6% και το 29,7% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν και 

γυναικϊν αντίςτοιχα καταναλϊνουν λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ, δθμθτριακά πρωινοφ. Ενϊ θ 

μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 4-6 φορζσ/θμζρα και 2-3 φορζσ/θμζρα με ποςοςτό 1,1%. 

Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 2-3 φορζσ/θμζρα με ποςοςτό 3,1%. 

 

 

Ρίνακασ 43: Κατανάλωςθ ρυηιοφ 

 

Φύιο 

Ρύδη (1/2 θι) 

Total 

>6/ 

Ζκε 

4-6/ 

Ζκε 

2-3/ 

Ζκε 

1/ 

Ζκε 

5-6/ 

Δβδο 

2-4/ 

Δβδο 

1/ 

Δβδο 

1-3/ 

Μήλ 

Λίγες 

θορές 

ηολ 

τρόλο 

ή 

ποηέ 

Άληρας  <22 Ν 0 0 0 1 2 10 10 3 0 26 

% 

Ποζοζηό 

,0% ,0% ,0% 3,8

% 

7,7% 38,5

% 

38,5

% 

11,5

% 

,0% 100,0

% 

>22 Ν 1 2 2 4 5 18 29 23 4 88 

% 

Ποζοζηό 

1,1

% 

2,3% 2,3% 4,5

% 

5,7% 20,5

% 

33,0

% 

26,1

% 

4,5% 100,0

% 

Total Ν 1 2 2 5 7 28 39 26 4 114 

% 

Ποζοζηό 

,9% 1,8% 1,8% 4,4

% 

6,1% 24,6

% 

34,2

% 

22,8

% 

3,5% 100,0

% 

Γσλαίθα  <22 Ν    1 0 5 10 7 0 23 

% 

Ποζοζηό 
   

4,3

% 

,0% 21,7

% 

43,5

% 

30,4

% 

,0% 100,0

% 

>22 Ν    2 5 20 21 13 3 64 

% 

Ποζοζηό 
   

3,1

% 

7,8% 31,3

% 

32,8

% 

20,3

% 

4,7% 100,0

% 

Total Ν    3 5 25 31 20 3 87 

% 

Ποζοζηό 
   

3,4

% 

5,7% 28,7

% 

35,6

% 

23,0

% 

3,4% 100,0

% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 43:  Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 38,5%  δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό 

των αντρϊν καταναλϊνουν 2-4 φορζσ/εβδομάδα και 1 φορά/εβδομάδα, κακϊσ και το 43,5% των 

γυναικϊν καταναλϊνουν 1 φορά/εβδομάδα, ρφηι. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 1 

φορά/θμζρα με ποςοςτό 3,8%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 1 φορά/θμζρα με 

ποςοςτό 4,3%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22, το 33% και το 32,8% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν και 

γυναικϊν αντίςτοιχα καταναλϊνουν 1 φορά/εβδομάδα, ρφηι. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των 

αντρϊν είναι >6 φορζσ/θμζρα με ποςοςτό 1,1%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 1 

φορά/θμζρα με ποςοςτό 3,1%. 
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Ρίνακασ 44: Κατανάλωςθ ηυμαρικϊν 

 

Φύιο 

Εσκαρηθά (1/2 θι) 

Total 

>6/ 

Ζκερ 

2-3/ 

Ζκε 

1/ 

 Ζκερ 

5-6/ 

 

Δβδο 

2-4/ 

 Δβδοκ 

1/  

Δβδοκ 

1-3/ 

Μήλ 

Λίγες 

θορές 

ηολ 

τρόλο 

ή ποηέ 

Άληρας  <22 Ν 0 1 3 1 17 3 1 0 26 

% 

Ποζοζηό 
,0% 

3,8

% 

11,5

% 
3,8% 65,4% 11,5% 3,8% ,0% 

100,0

% 

>22 Ν 1 1 3 6 37 29 10 1 88 

% 

Ποζοζηό 
1,1% 

1,1

% 
3,4% 6,8% 42,0% 33,0% 

11,4

% 
1,1% 

100,0

% 

Total Ν 1 2 6 7 54 32 11 1 114 

% 

Ποζοζηό 
,9% 

1,8

% 
5,3% 6,1% 47,4% 28,1% 9,6% ,9% 

100,0

% 

Γσλαίθα  <22 Ν  0 0 1 15 5 2  23 

% 

Ποζοζηό 
 ,0% ,0% 4,3% 65,2% 21,7% 8,7%  

100,0

% 

>22 Ν  1 2 4 26 27 4  64 

% 

Ποζοζηό 
 

1,6

% 
3,1% 6,3% 40,6% 42,2% 6,3%  

100,0

% 

Total Ν  1 2 5 41 32 6  87 

% 

Ποζοζηό 
 

1,1

% 
2,3% 5,7% 47,1% 36,8% 6,9%  

100,0

% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 44:  Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 65,4%  και το 65,2% δθλ. το 

μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν και γυναικϊν αντίςτοιχα καταναλϊνουν 2-4 φορζσ/εβδομάδα, 

ηυμαρικά. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 2-3 φορζσ/θμζρα, 5-6 φορζσ/εβδομάδα 

και 1-3 φορζσ/μινα με ποςοςτό 3,8%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 5-6 

φορζσ/εβδομάδα με ποςοςτό 4,3%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22, το 42% και δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν καταναλϊνουν 2-4 

φορζσ/εβδομάδα, ρφηι, κακϊσ και το 42,2% των γυναικϊν καταναλϊνουν 1 φορά/εβδομάδα. Ενϊ θ 

μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι >6 φορζσ/θμζρα, 2-3 φορζσ/θμζρα και λίγεσ φορζσ το 

χρόνο ι ποτζ με ποςοςτό 3,8%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 2-3 φορζσ/θμζρα με 

ποςοςτό 1,6%. 

 

 

 

 

Ρίνακασ 45: Κατανάλωςθ πατάτασ, πουρζ ι βραςτι ι ψθτι 

 

Φύιο 

Παηάηες,ποσρέ (1/2θι) ή βραζηές/υεηές (1) 

Total 

>6/ 

Ζκε 

2-3/ 

Ζκερ 

1/  

Ζκε 

5-6/ 

Δβδο 

2-4/ 

 

Δβδοκ 

1/ 

 

Δβδοκ 

1-3/  

Μήλα 

Λίγες 

θορές 

ηολ 

τρόλο 

ή ποηέ 

Άληρας  <22 Ν 0 1 0 2 4 5 6 8 26 

% 

Ποζοζηό 

,0% 3,8% ,0% 7,7% 15,4% 19,2% 23,1% 30,8% 100,0% 

>22 Ν 1 1 5 3 18 12 26 22 88 

% 

Ποζοζηό 

1,1

% 

1,1% 5,7

% 

3,4% 20,5% 13,6% 29,5% 25,0% 100,0% 

Total Ν 1 2 5 5 22 17 32 30 114 

% 

Ποζοζηό 

,9% 1,8% 4,4

% 

4,4% 19,3% 14,9% 28,1% 26,3% 100,0% 

Γσλαίθα  <22 Ν - 0 1 0 4 3 11 4 23 

% 

Ποζοζηό 
- 

,0% 4,3

% 

,0% 17,4% 13,0% 47,8% 17,4% 100,0% 

>22 Ν - 1 0 2 14 18 17 12 64 

% 

Ποζοζηό 
- 

1,6% ,0% 3,1% 21,9% 28,1% 26,6% 18,8% 100,0% 

Total Ν - 1 1 2 18 21 28 16 87 

% 

Ποζοζηό 
- 

1,1% 1,1

% 

2,3% 20,7% 24,1% 32,2% 18,4% 100,0% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 45: Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 30,8%  δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό 

των αντρϊν καταναλϊνουν λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ, πατάτεσ βραςτζσ, ψθτζσ ι πουρζ,  ενϊ το 

47,8% των γυναικϊν καταναλϊνουν 1-3 φορζσ/μινα. Θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 2-

3 φορζσ/θμζρα με ποςοςτό 3,8% και των γυναικϊν είναι 1 φορά/θμζρα με ποςοςτό 4,3%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22 το 29,5% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν καταναλϊνουν πατάτεσ 

βραςτζσ, ψθτζσ ι πουρζ,  1-3 φορζσ/μινα, ενϊ των γυναικϊν είναι 1 φορά/εβδομάδα με ποςοςτό 

28,1%. Θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι >6 φορζσ/θμζρα και 2-3 φορζσ/θμζρα με 

ποςοςτό 1,1%, ενϊ των γυναικϊν είναι 2-3 φορζσ/θμζρα με ποςοςτό 1,6%. 
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Ρίνακασ 46: Κατανάλωςθ πατατάκια 
 

Φύιο 

Παηαηάθηα (1 ζαθοσιάθη) 

Total 
>6/ 
Ζκε 

4-6/ 
Ζκε 

2-3/ 
Ζκε 

1/  
Ζκε 

5-6/  
Δβδο 

2-4/ 
Δβδο 

1/ 
Δβδο 

1-3/ 
Μήλ 

Λίγες 
θορές 
ηολ 
τρόλο 
 ή 
ποηέ 

Άληρας  <22 Ν 0 0 - - 1 4 2 6 13 26 

% 
Ποζοζηό  

,0% ,0% 
- - 

3,8% 15,4
% 

7,7% 23,1
% 

50,0% 100,0
% 

>22 Ν 1 1 - - 1 10 19 29 27 88 

% 
Ποζοζηό 

1,1
% 

1,1
% 

- - 
1,1% 11,4

% 
21,6
% 

33,0
% 

30,7% 100,0
% 

Total Ν 1 1 - - 2 14 21 35 40 114 

% 
Ποζοζηό 

,9% ,9% 
- - 

1,8% 12,3
% 

18,4
% 

30,7
% 

35,1% 100,0
% 

Γσλαίθα  <22 Ν - - 0 0 1 0 6 9 7 23 

% 
Ποζοζηό 

- - 
,0% ,0% 4,3% ,0% 26,1

% 
39,1
% 

30,4% 100,0
% 

>22 Ν - - 1 1 1 3 14 24 20 64 

% 
Ποζοζηό 

- - 
1,6
% 

1,6
% 

1,6% 4,7% 21,9
% 

37,5
% 

31,3% 100,0
% 

Total Ν - - 1 1 2 3 20 33 27 87 

% 
Ποζοζηό 

- - 
1,1
% 

1,1
% 

2,3% 3,4% 23,0
% 

37,9
% 

31,0% 100,0
% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 46: Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 50%  δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό 

των αντρϊν καταναλϊνουν πατατάκια λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ, ενϊ το 39,1% των γυναικϊν 

καταναλϊνουν 1-3 φορζσ/μινα. Θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 5-6 φορζσ/εβδομάδα 

με ποςοςτό 3,8% και των γυναικϊν είναι 5-6 φορζσ/εβδομάδα με ποςοςτό 4,3%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22 το 33% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν καταναλϊνουν πατατάκια 

1-3 φορζσ/μινα, ενϊ των γυναικϊν είναι 1-3 φορζσ/μινα με ποςοςτό 37,5%. Θ μικρότερθ 

κατανάλωςθ των αντρϊν είναι >6 φορζσ/θμζρα, 4-6 φορζσ/θμζρα και 5-6 φορζσ/εβδομάδα με 

ποςοςτό 1,1%, ενϊ των γυναικϊν είναι 2-3 φορζσ/θμζρα, 1 φορά/θμζρα και 5-6 φορζσ/εβδομάδα 

με ποςοςτό 1,6%. 

 

 

 

 

Ρίνακασ 47: Κατανάλωςθ τθγανιτισ πατάτασ 

 

Φύιο 

Παηάηες ηεγαληηές (1 κερίδα) 

Total 
>6/ 
Ζκερ 

2-3/ 
Ζκερ 

1/ 
 
Ζκερ 

5-6/  
Δβδοκ 

2-4/  
Δβδοκ 

1/  
Δβδοκ 

1-3/  
Μήλα 

Λίγες 
θορές 
ηολ 
τρόλο 
ή 
ποηέ 

Άληρας  <22 Ν 0 0 1 3 11 5 3 3 26 

% 
Ποζοζηό 

,0% ,0% 3,8% 11,5% 42,3% 19,2% 
11,5
% 

11,5
% 

100,0
% 

>22 Ν 2 3 2 5 36 20 12 8 88 

% 
Ποζοζηό 

2,3% 3,4% 2,3% 5,7% 40,9% 22,7% 
13,6
% 

9,1% 
100,0
% 

Total Ν 2 3 3 8 47 25 15 11 114 

% 
Ποζοζηό 

1,8% 2,6% 2,6% 7,0% 41,2% 21,9% 
13,2
% 

9,6% 
100,0
% 

Γσλαίθα  <22 Ν - 1 0 0 6 4 10 2 23 

% 
Ποζοζηό 

- 4,3% ,0% ,0% 26,1% 17,4% 
43,5
% 

8,7% 
100,0
% 

>22 Ν - 1 1 2 10 21 18 11 64 

% 
Ποζοζηό 

- 1,6% 1,6% 3,1% 15,6% 32,8% 
28,1
% 

17,2
% 

100,0
% 

Total Ν - 2 1 2 16 25 28 13 87 

% 
Ποζοζηό 

- 2,3% 1,1% 2,3% 18,4% 28,7% 
32,2
% 

14,9
% 

100,0
% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 47: Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 42,3%  δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό 

των αντρϊν καταναλϊνουν τθγανιτζσ πατάτεσ 2-4 φορζσ/εβδομάδα, ενϊ το 43,5% των γυναικϊν 

καταναλϊνουν 1-3 φορζσ/μινα.Θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 1 φορά/θμζρα με 

ποςοςτό 3,8% και των γυναικϊν είναι 2-3 φορζσ/θμζρα με ποςοςτό 4,3%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22 το 40,9% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν καταναλϊνουν 

τθγανιτζσ πατάτεσ 2-4 φορζσ/εβδομάδα, ενϊ των γυναικϊν είναι 1 φορά/εβδομάδα με ποςοςτό 

32,8%. Θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι >6 φορζσ/θμζρα και 1 φορά/θμζρα με ποςοςτό 

2,3%, ενϊ των γυναικϊν είναι 2-3 φορζσ/θμζρα και 1 φορά/θμζρα με ποςοςτό 1,6%. 
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Ρίνακασ 48: Κατανάλωςθ ξθρϊν καρπϊν 

 

Φύιο 

Ξεροί θαρποί (1/2 θι) 

Total 
>6/ 
Ζκερ 

2-3/ 
Ζκερ 

1/  
Ζκερ 

5-6/ 
 
Δβδο 

2-4/ 
 
Δβδοκ 

1/ 
 
Δβδο 

1-3/ 
 Μήλα 

Λίγες 
θορές 
ηολ 
τρόλο 
ή ποηέ 

Άληρας  <22 Ν 0 1 0 1 6 5 10 3 26 

% 
Ποζοζηό 

,0% 3,8% ,0% 3,8% 23,1% 
19,2
% 

38,5% 11,5% 
100,0
% 

>22 Ν 2 3 4 8 17 19 26 9 88 

% 
Ποζοζηό 

2,3% 3,4% 4,5% 9,1% 19,3% 
21,6
% 

29,5% 10,2% 
100,0
% 

Total Ν 2 4 4 9 23 24 36 12 114 

% 
Ποζοζηό 

1,8% 3,5% 3,5% 7,9% 20,2% 
21,1
% 

31,6% 10,5% 
100,0
% 

Γσλαίθα  <22 Ν - 0 0 0 0 8 12 3 23 

% 
Ποζοζηό 

- ,0% ,0% ,0% ,0% 
34,8
% 

52,2% 13,0% 
100,0
% 

>22 Ν - 1 2 1 8 10 27 15 64 

% 
Ποζοζηό 

- 1,6% 3,1% 1,6% 12,5% 
15,6
% 

42,2% 23,4% 
100,0
% 

Total Ν - 1 2 1 8 18 39 18 87 

% 
Ποζοζηό 

- 1,1% 2,3% 1,1% 9,2% 
20,7
% 

44,8% 20,7% 
100,0
% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 48: Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 38,5%  δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό 

των αντρϊν και το 52,2% των γυναικϊν καταναλϊνουν 1-3 φορζσ/μινα ξθροφσ καρποφσ. Ενϊ θ 

μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι2-3 φορζσ/θμζρα και 5-6 φορζσ/εβδομάδα με ποςοςτό 

3,8% και των γυναικϊν είναι λίγεσ φορζσ τα χρόνο ι ποτζ με ποςοςτό 13%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22 το 29,5% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν και το 42,2% των 

γυναικϊν καταναλϊνουν 1-3 φορζσ/μινα ξθροφσ καρποφσ. Θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν 

είναι >6 φορζσ/θμζρα με ποςοςτό 2,3%, ενϊ των γυναικϊν είναι 2-3 φορζσ/θμζρα και 5-6 

φορζσ/εβδομάδα με ποςοςτό 1,6%. 

 

 

 

 

 

 

Ρίνακασ 49: Κατανάλωςθ ηάχαρθσ 
 

 

Φύιο 

Εάταρε (1θ.γ) 

Total 
>6/ 
Ζκε 

4-6/ 
Ζκερ 

2-3/ 
Ζκε 

1/  
Ζκε 

5-6/ 
Δβδο 

2-4/ 
Δβδο 

1/ 
Δβδο 

1-3/ 
Μήλα 

Λίγες 
θορές 
ηολ 
τρόλο 
ή 
ποηέ 

Άληρας  <22 Ν 0 0 3 3 2 5 5 6 2 26 

% 
Ποζοζηό 

,0% ,0% 
11,5
% 

11,
5% 

7,7% 
19,2
% 

19,2
% 

23,1
% 

7,7% 
100,0
% 

>22 Ν 4 7 13 18 9 13 4 8 12 88 

% 
Ποζοζηό 

4,5
% 

8,0% 
14,8
% 

20,
5% 

10,2
% 

14,8
% 

4,5% 9,1% 
13,6
% 

100,0
% 

Total Ν 4 7 16 21 11 18 9 14 14 114 

% 
Ποζοζηό 

3,5
% 

6,1% 
14,0
% 

18,
4% 

9,6% 
15,8
% 

7,9% 
12,3
% 

12,3
% 

100,0
% 

Γσλαίθα  <22 Ν 0 1 4 4 2 3 2 3 4 23 

% 
Ποζοζηό 

,0% 4,3% 
17,4
% 

17,
4% 

8,7% 
13,0
% 

8,7% 
13,0
% 

17,4
% 

100,0
% 

>22 Ν 1 1 11 9 5 8 5 8 16 64 

% 
Ποζοζηό 

1,6
% 

1,6% 
17,2
% 

14,
1% 

7,8% 
12,5
% 

7,8% 
12,5
% 

25,0
% 

100,0
% 

Total Ν 1 2 15 13 7 11 7 11 20 87 

% 
Ποζοζηό 

1,1
% 

2,3% 
17,2
% 

14,
9% 

8,0% 
12,6
% 

8,0% 
12,6
% 

23,0
% 

100,0
% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 49: Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 23,1%  δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό 

των αντρϊν καταναλϊνουν 1-3 φορζσ/μινα ηάχαρθ, ενϊ το 17,4% των γυναικϊν καταναλϊνουν 2-3 

φορζσ/θμζρα, 1 φορά/θμζρα και λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των 

αντρϊν είναι 5-6 φορζσ/εβδομάδα και λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ με ποςοςτό 7,7% και των 

γυναικϊν είναι 4-6 φορζσ/θμζρα με ποςοςτό 4,3%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22 το 20,5% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν καταναλϊνουν 1 

φορά/θμζρα ηάχαρθ, ενϊ οι γυναίκεσ καταναλϊνουν λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ με ποςοςτό 25%. 

Θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι >6 φορζσ/θμζρα και 1 φορά/εβδομάδα με ποςοςτό 

4,5%, ενϊ των γυναικϊν είναι >6 φορζσ/θμζρα και 4-6 φορζσ/θμζρα με ποςοςτό 1,6%. 
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Ρίνακασ 50: Κατανάλωςθ μελιοφ 

 

Φύιο 

Μέιη (1θ.γ) 

Total 
>6/ 
Ζκε 

4-6/ 
Ζκε 

2-3/ 
Ζκε 

1/  
Ζκε 

5-6/  
Δβδο 

2-4/  
Δβδο 

1/  
Δβδο 

1-3/  
Μήλ 

Λίγες 
θορές 
ηολ 
τρόλο 
ή ποηέ 

Άληρας  <22 Ν 0 1 2 0 0 6 8 8 1 26 

% 
Ποζοζηό 

,0% 
3,8
% 

7,7
% 

,0% ,0% 
23,1
% 

30,8
% 

30,8
% 

3,8% 
100,
0% 

>22 Ν 2 0 2 10 7 15 12 21 19 88 

% 
Ποζοζηό 

2,3
% 

,0% 
2,3
% 

11,4
% 

8,0% 
17,0
% 

13,6
% 

23,9
% 

21,6% 
100,
0% 

Total Ν 2 1 4 10 7 21 20 29 20 114 

% 
Ποζοζηό 

1,8
% 

,9% 
3,5
% 

8,8
% 

6,1% 
18,4
% 

17,5
% 

25,4
% 

17,5% 
100,
0% 

Γσλαίθα  <22 Ν - 0 0 2 2 3 6 6 4 23 

% 
Ποζοζηό 

- ,0% ,0% 
8,7
% 

8,7% 
13,0
% 

26,1
% 

26,1
% 

17,4% 
100,
0% 

>22 Ν - 1 2 8 5 8 10 15 15 64 

% 
Ποζοζηό 

- 
1,6
% 

3,1
% 

12,5
% 

7,8% 
12,5
% 

15,6
% 

23,4
% 

23,4% 
100,
0% 

Total Ν - 1 2 10 7 11 16 21 19 87 

% 
Ποζοζηό 

- 
1,1
% 

2,3
% 

11,5
% 

8,0% 
12,6
% 

18,4
% 

24,1
% 

21,8% 
100,
0% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 50: Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 30,8%  δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό 

των αντρϊν και το 26,1% των γυναικϊν καταναλϊνουν 1 φορά/θμζρα και 1-3 φορζσ/μινα μζλι. Ενϊ 

θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 4-6 φορζσ/θμζρα με ποςοςτό 3,8% και των γυναικϊν 

είναι 1 φορά/θμζρα και 5-6 φορζσ/εβδομάδα με ποςοςτό 8,7%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22 το 23,9% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν καταναλϊνουν 1-3 

φορζσ/μινα μζλι, ενϊ οι γυναίκεσ καταναλϊνουν 1-3 φορζσ/μινα και λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ 

με ποςοςτό 23,4%. Θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι >6 φορζσ/θμζρα και 2-3 

φορζσ/θμζρα με ποςοςτό 2,3%, ενϊ των γυναικϊν είναι 4-6 φορζσ/θμζρα με ποςοςτό 1,6%. 

 

 

 

 

Ρίνακασ 51: Κατανάλωςθ Καφζ με καφεΐνθ 

 

Φύιο 

Καθέ κε θαθείλε (1θι) 

Total 
>6/ 
Ζκε 

4-6/ 
Ζκε 

2-3/ 
Ζκε 

1/ 
 Ζκε 

5-6/ 
 Δβδο 

2-4/  
Δβδο 

1/  
Δβδο 

1-3/  
Μήλ 

Λίγες 
θορές 
ηολ 
τρόλο 
ή 
ποηέ 

Άληρας  <22 Ν 2 1 11 3 1 2 1 2 3 26 

% 
Ποζοζηό 

7,7
% 

3,8
% 

42,
3% 

11,5
% 

3,8% 7,7% 3,8% 
7,7
% 

11,5
% 

100,0% 

>22 Ν 1 3 40 25 6 4 0 3 6 88 

% 
Ποζοζηό 

1,1
% 

3,4
% 

45,
5% 

28,4
% 

6,8% 4,5% ,0% 
3,4
% 

6,8% 100,0% 

Total Ν 3 4 51 28 7 6 1 5 9 114 

% 
Ποζοζηό 

2,6
% 

3,5
% 

44,
7% 

24,6
% 

6,1% 5,3% ,9% 
4,4
% 

7,9% 100,0% 

Γσλαίθα  <22 Ν  0 7 3 2 5 1 0 5 23 

% 
Ποζοζηό 

 ,0% 
30,
4% 

13,0
% 

8,7% 
21,7
% 

4,3% ,0% 
21,7
% 

100,0% 

>22 Ν  1 30 14 5 5 1 2 6 64 

% 
Ποζοζηό 

 
1,6
% 

46,
9% 

21,9
% 

7,8% 7,8% 1,6% 
3,1
% 

9,4% 100,0% 

Total Ν  1 37 17 7 10 2 2 11 87 

% 
Ποζοζηό 

 
1,1
% 

42,
5% 

19,5
% 

8,0% 
11,5
% 

2,3% 
2,3
% 

12,6
% 

100,0% 

 

 

 

 

 

 



ΣΕΙ  Κρήηες, Σκήκα Δηαηροθής & Δηαηηοιογίας 

119 
 

 

  

Σχολιαςμόσ Ρίνακα 51: Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 42,3%  δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό 

των αντρϊν και το 30,4% των γυναικϊν καταναλϊνουν 2-3 φορζσ/θμζρα καφζ με καφεΐνθ. Ενϊ θ 

μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 4-6φορζσ/θμζρα, 5-6 φορζσ/εβδομάδα και 1 

φορά/εβδομάδα με ποςοςτό 3,8% και των γυναικϊν είναι 1 φορά/εβδομάδα με ποςοςτό 4,3%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22 το 45,5% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν και το 46,9% των 

γυναικϊν καταναλϊνουν 2-3 φορζσ/θμζρα καφζ με καφεΐνθ. Θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν 

είναι >6 φορζσ/θμζρα με ποςοςτό 1,1%, ενϊ των γυναικϊν είναι 4-6 φορζσ/θμζρα και 1  

φορά/εβδομάδα με ποςοςτό 1,6%. 
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Ρίνακασ 52: Κατανάλωςθ καφζ χωρίσ καφεΐνθ 

 

Φύιο 

Καθέ τφρίς θαθείλε (1θι) 

Total 
2-3/ 
Ζκερ 

1/ 
 
Ζκερ 

5-6/  
Δβδοκ 

2-4/  
Δβδοκ 

1/ 
 
Δβδοκ 

1-3/ 
 Μήλα 

Λίγες 
θορές 
ηολ 
τρόλο 
ή ποηέ 

Άληρας  <22 Ν 0 0 0 0 0 0 26 26 

% 
Ποζοζηό 

,0% ,0% ,0% ,0% ,0% ,0% 
100,0
% 

100,0% 

>22 Ν 1 3 2 1 1 4 76 88 

% 
Ποζοζηό 

1,1% 3,4% 2,3% 1,1% 1,1% 4,5% 86,4% 100,0% 

Total Ν 1 3 2 1 1 4 102 114 

% 
Ποζοζηό 

,9% 2,6% 1,8% ,9% ,9% 3,5% 89,5% 100,0% 

Γσλαίθα  <22 Ν  0  1  2 20 23 

% 
Ποζοζηό 

 ,0%  4,3%  8,7% 87,0% 100,0% 

>22 Ν  2  1  2 59 64 

% 
Ποζοζηό 

 3,1%  1,6%  3,1% 92,2% 100,0% 

Total Ν  2  2  4 79 87 

% 
Ποζοζηό 

 2,3%  2,3%  4,6% 90,8% 100,0% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 52: Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 100%  δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό 

των αντρϊν και το 87% των γυναικϊν καταναλϊνουν λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ καφζ χωρίσ 

καφεΐνθ. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των γυναικϊν είναι 2-4 φορζσ/εβδομάδα με ποςοςτό 4,3%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22 το 86,4% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν και το 92,2% των 

γυναικϊν καταναλϊνουν λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ καφζ χωρίσ καφεΐνθ. Θ μικρότερθ 

κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 2-3 φορζσ/θμζρα,2-4 φορζσ/εβδομάδα και 1 φορά/εβδομάδα με 

ποςοςτό 1,1%, ενϊ των γυναικϊν είναι 2-4 φορζσ/εβδομάδα με ποςοςτό 1,6%. 

 

Ρίνακασ 53: Κατανάλωςθ τςαγιοφ 

 

Φύιο 

Σζάη (1θι) 

Total 
>6/ 
Ζκε 

4-6/ 
Ζκε 

2-3/ 
Ζκε 

1/  
Ζκε 

5-6/ 
 
Δβδο 

2-4/ 
 
Δβδοκ 

1/  
Δβδο 

1-3/  
Μήλ 

Λίγες 
θορέ
ς ηολ 
τρόλ
ο ή 
ποηέ 

Άληρας  <22 Ν - - - 1 1 2 1 10 11 26 

% 
Ποζοζηό 

- - - 
3,8
% 

3,8% 7,7% 3,8% 38,5
% 

42,3
% 

100,0% 

>22 Ν - - - 7 2 6 7 15 51 88 

% 
Ποζοζηό 

- - - 
8,0
% 

2,3% 6,8% 8,0% 17,0
% 

58,0
% 

100,0% 

Total Ν - - - 8 3 8 8 25 62 114 

% 
Ποζοζηό 

- - - 
7,0
% 

2,6% 7,0% 7,0% 21,9
% 

54,4
% 

100,0% 

Γσλαίθ
α 

 <22 Ν 0 0 0 1 4 5 1 8 4 23 

% 
Ποζοζηό 

,0% ,0% ,0% 4,3
% 

17,4
% 

21,7% 4,3% 34,8
% 

17,4
% 

100,0% 

>22 Ν 1 1 1 4 3 8 6 16 24 64 

% 
Ποζοζηό 

1,6
% 

1,6
% 

1,6
% 

6,3
% 

4,7% 12,5% 9,4% 25,0
% 

37,5
% 

100,0% 

Total Ν 1 1 1 5 7 13 7 24 28 87 

% 
Ποζοζηό 

1,1
% 

1,1
% 

1,1
% 

5,7
% 

8,0% 14,9% 8,0% 27,6
% 

32,2
% 

100,0% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 53: Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 42,3%  δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό 

των αντρϊν καταναλϊνουν λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ τςάι, κακϊσ το 34,8% των γυναικϊν 

καταναλϊνουν 1-3 φορζσ/μινα. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 1 φορά/θμζρα, 5-6 

φορζσ/εβδομάδα και 1 φορά/εβδομάδα με ποςοςτό 3,8%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ 

είναι 1 φορά/θμζρα και 1 φορά/εβδομάδα με ποςοςτό 4,3%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22 το 58% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν και το 37,5% των 

γυναικϊν καταναλϊνουν λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ τςάι. Θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν 

είναι 5-6 φορζσ/εβδομάδα με ποςοςτό 2,3%, ενϊ των γυναικϊν είναι >6 φορζσ/θμζρα, 4-6 

φορζσ/θμζρα και 2-3 φορζσ/θμζρα με ποςοςτό 1,6%. 

 

 

Ρίνακασ 54: Κατανάλωςθ αναψυκτικϊν  

 

Φύιο 

Αλαυσθηηθά (1 ποηήρη) 

Total 
>6/ 
Ζκε 

4-6/ 
Ζκε 

2-3/ 
Ζκε 

1/ 
 
Ζκε 

5-6/ 
 
Δβδο 

2-4/  
Δβδο 

1/  
Δβδο 

1-3/  
Μήλ 

Λίγες 
θορές 
ηολ 
τρόλο 
ή ποηέ 

Άληρας  <22 Ν 0 0 2 1 4 8 3 3 5 26 

% 
Ποζοζηό 

,0% ,0% 
7,7
% 

3,8
% 

15,4
% 

30,8
% 

11,5
% 

11,5
% 

19,2% 100,0% 

>22 Ν 2 3 2 10 5 19 11 15 21 88 

% 
Ποζοζηό 

2,3
% 

3,4
% 

2,3
% 

11,
4% 

5,7% 
21,6
% 

12,5
% 

17,0
% 

23,9% 100,0% 

Total Ν 2 3 4 11 9 27 14 18 26 114 

% 
Ποζοζηό 

1,8
% 

2,6
% 

3,5
% 

9,6
% 

7,9% 
23,7
% 

12,3
% 

15,8
% 

22,8% 100,0% 

Γσλαίθα  <22 Ν - 0 0 1 0 4 4 5 9 23 

% 
Ποζοζηό 

- ,0% ,0% 
4,3
% 

,0% 
17,4
% 

17,4
% 

21,7
% 

39,1% 100,0% 

>22 Ν - 1 1 1 1 3 6 23 28 64 

% 
Ποζοζηό 

- 
1,6
% 

1,6
% 

1,6
% 

1,6% 4,7% 9,4% 
35,9
% 

43,8% 100,0% 

Total Ν - 1 1 2 1 7 10 28 37 87 

% 
Ποζοζηό 

- 
1,1
% 

1,1
% 

2,3
% 

1,1% 8,0% 
11,5
% 

32,2
% 

42,5% 100,0% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 54: Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 30,8%  δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό 

των αντρϊν καταναλϊνουν 2-4 φορζσ/εβδμάδα αναψυκτικά, κακϊσ το 39,1% των γυναικϊν 

καταναλϊνουν λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ αναψυκτικά. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν 

είναι 1 φορά/θμζρα με ποςοςτό 3,8%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 1 φορά/θμζρα 

με ποςοςτό 4,3%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22 το 23,9% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν και το 43,8% των 

γυναικϊν καταναλϊνουν λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ αναψυκτικά. Θ μικρότερθ κατανάλωςθ των 

αντρϊν είναι >6 φορζσ/θμζρα, 2-3 φορζσ/θμζρα με ποςοςτό 2,3%, ενϊ των γυναικϊν είναι 4-6 

φορζσ/θμζρα, 2-3 φορζσ/θμζρα, 1 φορά/θμζρα και 5-6 φορζσ/εβδομάδα με ποςοςτό 1,6%. 
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Ρίνακασ 55: Κατανάλωςθ αναψυκτικϊν light 

 

Φύιο 

Αλαυσθηηθά light (1 ποηήρη) 

Total 
>6/ 
Ζκερ 

2-3/ 
Ζκερ 

1/  
Ζκερ 

5-6/  
Δβδοκ 

2-4/  
Δβδοκ 

1/  
Δβδοκ 

1-3/ 
 Μήλα 

Λίγες 
θορές 
ηολ 
τρόλο 
ή 
ποηέ 

Άληρας  <22 Ν 0 0 0 1 1 1 0 23 26 

% 
Ποζοζηό 

,0% ,0% ,0% 3,8% 3,8% 3,8% ,0% 
88,5
% 

100,0
% 

>22 Ν 1 1 3 2 7 4 18 52 88 

% 
Ποζοζηό 

1,1% 1,1% 3,4% 2,3% 8,0% 4,5% 20,5% 
59,1
% 

100,0
% 

Total Ν 1 1 3 3 8 5 18 75 114 

% 
Ποζοζηό 

,9% ,9% 2,6% 2,6% 7,0% 4,4% 15,8% 
65,8
% 

100,0
% 

Γσλαίθα  <22 Ν  0 0 0 1 2 5 15 23 

% 
Ποζοζηό 

 ,0% ,0% ,0% 4,3% 8,7% 21,7% 
65,2
% 

100,0
% 

>22 Ν  1 2 2 5 1 14 39 64 

% 
Ποζοζηό 

 1,6% 3,1% 3,1% 7,8% 1,6% 21,9% 
60,9
% 

100,0
% 

Total Ν  1 2 2 6 3 19 54 87 

% 
Ποζοζηό 

 1,1% 2,3% 2,3% 6,9% 3,4% 21,8% 
62,1
% 

100,0
% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 55: Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 88,5%  δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό 

των αντρϊν και το 65,2% των γυναικϊν καταναλϊνουν λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ αναψυκτικά 

light. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 5-6 φορζσ/εβδομάδα, 2-4 φορζσ/εβδομάδα 

και 1 φορά/εβδομάδα με ποςοςτό 3,8%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 2-4 

φορζσ/εβδομάδα με ποςοςτό 4,3%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22 το 59,1% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν και το 60,9% των 

γυναικϊν καταναλϊνουν λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ αναψυκτικά light. Θ μικρότερθ κατανάλωςθ 

των αντρϊν είναι >6 φορζσ/θμζρα, 2-3 φορζσ/θμζρα με ποςοςτό 1,1%, ενϊ των γυναικϊν είναι 2-3 

φορζσ/θμζρα και 1 φορά/εβδομάδα με ποςοςτό 1,6%. 

 

Ρίνακασ 56: Κατανάλωςθ μπφρασ 

Φύιο 

Μπύρα (1 ποηήρη) 

Total 
>6/ 
Ζκε 

4-6/ 
Ζκε 

2-3/ 
Ζκε 

1/  
Ζκε 

5-6/  
Δβδο 

2-4/ 
Δβδο 

1/  
Δβδο 

1-3/ 
 Μήλ 

Λίγες 
θορέ
ς ηολ 
τρόλ
ο 
 ή 
ποηέ 

Άληρας  <22 Ν 0 0 3 4 5 4 5 2 3 26 

% Ποζοζηό 
,0% ,0% 

11,
5% 

15,
4% 

19,2
% 

15,4
% 

19,2
% 

7,7% 
11,5
% 

100,
0% 

>22 Ν 2 2 2 6 13 30 18 10 5 88 

% Ποζοζηό 2,3
% 

2,3
% 

2,3
% 

6,8
% 

14,8
% 

34,1
% 

20,5
% 

11,4
% 

5,7% 
100,
0% 

Total Ν 2 2 5 10 18 34 23 12 8 114 

% Ποζοζηό 1,8
% 

1,8
% 

4,4
% 

8,8
% 

15,8
% 

29,8
% 

20,2
% 

10,5
% 

7,0% 
100,
0% 

Γσλαίθα  <22 Ν - - - 0 4 0 7 7 5 23 

% Ποζοζηό 
- - - ,0% 

17,4
% 

,0% 
30,4
% 

30,4
% 

21,7
% 

100,
0% 

>22 Ν - - - 2 4 14 6 21 17 64 

% Ποζοζηό 
- - - 

3,1
% 

6,3% 
21,9
% 

9,4% 
32,8
% 

26,6
% 

100,
0% 

Total Ν - - - 2 8 14 13 28 22 87 

% Ποζοζηό 
- - - 

2,3
% 

9,2% 
16,1
% 

14,9
% 

32,2
% 

25,3
% 

100,
0% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 56: Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 19,2%  δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό 

των αντρϊν καταναλϊνουν 5-6 φορζσ/εβδομάδα μπφρα, κακϊσ το 30,4% των γυναικϊν 

καταναλϊνουν 1 φορά/εβδομαδα και 1-3 φορζσ/μινα. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν 

είναι 1-3 φορζσ/μινα με ποςοςτό 7,7%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 4-6 

φορζσ/εβδομάδα με ποςοςτό 17,4%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22 το 34,1% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν καταναλϊνουν 2-4 

φορζσ/εβδομάδα μπφρα, κακϊσ το 32,8% των γυναικϊν καταναλϊνουν 1-3 φορζσ/μινα αυτό το 

προϊόν. Θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι >6 φορζσ/θμζρα, 4-6 φορζσ/θμζρα και 2-3 

φορζσ/θμζρα με ποςοςτό 2,3%, ενϊ των γυναικϊν είναι 1 φορά/θμζρα με ποςοςτό 3,1%. 
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Ρίνακασ 57: Κατανάλωςθ κραςιοφ 

 

Φύιο 

Κραζί (1 ποηήρη) 

Total 
>6/ 
Ζκε 

4-6/ 
Ζκε 

2-3/ 
Ζκε 

1/  
Ζκε 

5-6/ 
Δβδο 

2-4/ 
Δβδο 

1/ 
 
Δβδο 

1-3/ 
Μήλ 

Λίγες 
θορές 
ηολ 
τρόλο 
 ή ποηέ 

Άληρας  <22 Ν 0 0 1 0 3 3 3 9 7 26 

% 
Ποζοζηό 

,0% ,0% 
3,8
% 

,0% 
11,5
% 

11,5
% 

11,5
% 

34,6
% 

26,9% 
100,0
% 

>22 Ν 1 1 1 2 2 10 20 22 29 88 

% 
Ποζοζηό 

1,1
% 

1,1
% 

1,1
% 

2,3
% 

2,3% 
11,4
% 

22,7
% 

25,0
% 

33,0% 
100,0
% 

Total Ν 1 1 2 2 5 13 23 31 36 114 

% 
Ποζοζηό 

,9% ,9% 
1,8
% 

1,8
% 

4,4% 
11,4
% 

20,2
% 

27,2
% 

31,6% 
100,0
% 

Γσλαίθα  <22 Ν - - - 0 0 3 6 5 9 23 

% 
Ποζοζηό 

- - - ,0% ,0% 
13,0
% 

26,1
% 

21,7
% 

39,1% 
100,0
% 

>22 Ν - - - 1 3 9 15 24 12 64 

% 
Ποζοζηό 

- - - 
1,6
% 

4,7% 
14,1
% 

23,4
% 

37,5
% 

18,8% 
100,0
% 

Total Ν - - - 1 3 12 21 29 21 87 

% 
Ποζοζηό 

- - - 
1,1
% 

3,4% 
13,8
% 

24,1
% 

33,3
% 

24,1% 
100,0
% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 57: Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 34,6%  δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό 

των αντρϊν καταναλϊνουν 1-3 φορζσ/μινα κραςί, κακϊσ το 39,1% των γυναικϊν καταναλϊνουν 

λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 2-3 φορζσ/θμζρα με 

ποςοςτό 3,8%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 2-4 φορζσ/εβδομάδα με ποςοςτό 13%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22 το 33% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν καταναλϊνουν λίγεσ 

φορζσ το χρόνο ι ποτζ κραςί, κακϊσ το 37,5% των γυναικϊν καταναλϊνουν 1-3 φορζσ/μινα αυτό το 

προϊόν. Θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι >6 φορζσ/θμζρα, 4-6 φορζσ/θμζρα και 2-3 

φορζσ/θμζρα με ποςοςτό 1,1%, ενϊ των γυναικϊν είναι 1 φορά/θμζρα με ποςοςτό 1,6%. 

 

 

Ρίνακασ 58: Κατανάλωςθ αλκοολοφχων ποτϊν τφπου βότκα 

 

Φύιο 

Αιθοοιούτα ποηά ηύποσ βόηθα (1 ποηήρη) 

Total 
>6/ 
Ζκε 

2-3/ 
Ζκε 

1/ 
 Ζκε 

5-6/ 
Δβδο 

2-4/ 
Δβδο 

1/ 
Δβδο 

1-3/  
Μήλα 

Λίγες 
θορές 
ηολ 
τρόλο 
ή ποηέ 

Άληρας  <22 N 0 1 1 4 5 6 3 6 26 

% 
Ποζοζηό 

,0% 3,8
% 

3,8
% 

15,4
% 

19,2
% 

23,1
% 

11,5% 23,1% 100,0% 

>22 Ν 4 1 5 6 24 28 12 8 88 

% 
Ποζοζηό 

4,5
% 

1,1
% 

5,7
% 

6,8% 27,3
% 

31,8
% 

13,6% 9,1% 100,0% 

Total Ν 4 2 6 10 29 34 15 14 114 

% 
Ποζοζηό 

3,5
% 

1,8
% 

5,3
% 

8,8% 25,4
% 

29,8
% 

13,2% 12,3% 100,0% 

Γσλαίθα  <22 Ν  0 1 2 3 8 7 2 23 

% 
Ποζοζηό 

 
,0% 4,3

% 
8,7% 13,0

% 
34,8
% 

30,4% 8,7% 100,0% 

>22 Ν  1 0 0 13 13 23 14 64 

% 
Ποζοζηό 

 
1,6
% 

,0% ,0% 20,3
% 

20,3
% 

35,9% 21,9% 100,0% 

Total Ν  1 1 2 16 21 30 16 87 

% 
Ποζοζηό 

 
1,1
% 

1,1
% 

2,3% 18,4
% 

24,1
% 

34,5% 18,4% 100,0% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 58: Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 23,1%  δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό 

των αντρϊν καταναλϊνουν 1 φορά/εβδομάδα και λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ με αλκοολοφχα ποτά 

τφπου βότκα, κακϊσ το 34,8% των γυναικϊν καταναλϊνουν 1 φορά/εβδομάδα. Ενϊ θ μικρότερθ 

κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 2-3 φορζσ/θμζρα και 1 φορά/θμζρα με το ίδιο ποςοςτό 3,8%. Στισ 

γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 1 φορά/θμζρα με ποςοςτό 4,3%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22 το 31,8% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν καταναλϊνουν 1 

φορά/εβδομάδα αλκοολοφχα ποτά τφπου βότκα, κακϊσ το 35,9% των γυναικϊν καταναλϊνουν 1 

φορά/μινα αυτό το προϊόν. Θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν  και των γυναικϊν είναι 2-3 

φορζσ/θμζρα με ποςοςτό 1,1% και 1,6% αντίςτοιχα. 
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Ρίνακασ 59: Κατανάλωςθ άλλων τροφίμων που δεν αναφζρκθκαν πχ Βάφλα κτλ. 
 

 

Φύιο 

Άιια ηρόθηκα ποσ δελ αλαθέρζεθαλ πτ βάθια θηι 

Total 
>6/ 
Ζκε 

2-3 
/Ζκε 

1/ 
 Ζκε 

5-6/ 
Δβδο 

2-4/ 
Δβδο 

1/  
Δβδο 

1-3/  
Μήλα 

Λίγες 
θορές 
ηολ 
τρόλο 
ή ποηέ 

Άληρας  <22 N 0 1 0 1 4 6 4 10 26 

% 
Ποζοζηό 

,0% 3,8% ,0% 3,8% 
15,4
% 

23,1
% 

15,4% 38,5% 100,0% 

>22 Ν 3 0 1 1 9 13 31 30 88 

% 
Ποζοζηό 

3,4
% 

,0% 
1,1
% 

1,1% 
10,2
% 

14,8
% 

35,2% 34,1% 100,0% 

Total Ν 3 1 1 2 13 19 35 40 114 

% 
Ποζοζηό 

2,6
% 

,9% ,9% 1,8% 
11,4
% 

16,7
% 

30,7% 35,1% 100,0% 

Γσλαίθα  <22 Ν - - 0 - 0 6 13 4 23 

% 
Ποζοζηό 

- - ,0% - ,0% 
26,1
% 

56,5% 17,4% 100,0% 

>22 Ν - - 2 - 4 6 24 28 64 

% 
Ποζοζηό 

- - 
3,1
% 

- 6,3% 9,4% 37,5% 43,8% 100,0% 

Total Ν - - 2 - 4 12 37 32 87 

% 
Ποζοζηό 

- - 
2,3
% 

- 4,6% 
13,8
% 

42,5% 36,8% 100,0% 
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Σχολιαςμόσ Ρίνακα 59: Στον παραπάνω πίνακα θλικίασ <22 το 38,5%  δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό 

των αντρϊν καταναλϊνουν λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ, βάφλα κτλ., κακϊσ και το 56,5% των 

γυναικϊν καταναλϊνουν 1-3 φορζσ/μινα. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 2-3 

φορζσ/θμζρα και 5-6 φορζσ/εβδομάδα με το ίδιο ποςοςτό 3,8%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ 

κατανάλωςθ είναι λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ με ποςοςτό 17,4%. 

Στον πίνακα θλικίασ >22 το 35,2% δθλ. το μεγαλφτερο ποςοςτό των αντρϊν καταναλϊνουν 1-3 

φορζσ/μινα βάφλα κτλ κακϊσ το 43,8% των γυναικϊν καταναλϊνουν λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ 

αυτό το προϊόν.. Ενϊ θ μικρότερθ κατανάλωςθ των αντρϊν είναι 1 φορά/θμζρα και 5-6 

φορζσ/εβδομάδα με το ίδιο ποςοςτό 1,1%. Στισ γυναίκεσ θ μικρότερθ κατανάλωςθ είναι 1 

φορά/θμζρα με ποςοςτό 3,1%. 
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5.6  ΣΥΗΘΤΘΣΘ 

Στθν παροφςα μελζτθ το δείγμα που ςυλλζξαμε ςυνολικά ιταν 201 άτομα. Ραρατθροφμε πωσ 

υπερτεροφν οι άντρεσ με αρικμό 114 (με ποςοςτό 56,7%) ζναντι των γυναικϊν με αρικμό 87 (με 

ποςοςτό 43,3%). Αυτό το γεγονόσ οφείλεται ςτο ότι το δείγμα μασ ιταν τυχαίο, διότι τα 

ερωτθματολόγια μοιράςτθκαν ςε χϊρουσ μαηικισ εςτίαςθσ π.χ καφετζριεσ, εςτιατόρια, κακϊσ και 

διαδικτυακά. Το δείγμα μασ χωρίςτθκε ςε δφο κατθγορίεσ θλικίασ <22 και >22 με ςκοπό να 

διευκολυνκοφμε ςτθν ανάλυςθ των αποτελεςμάτων. Τα άτομα τθσ πρϊτθσ κατθγορίασ( <22), 

καταμετρικθκαν ςε 49 απ’το ςυνολικό δείγμα, δθλαδι ςε ποςοςτό 24,4%, ενϊ τα άτομα τθσ 

δεφτερθσ κατθγορίασ (>22), ιταν 152 ςε ποςοςτό 75,6%.  

Με βάςθ το Μεςογειακό διατροφικό πρότυπο κα πρζπει να καλφπτεται ζνα ςφνολο περίπου 22 με 

23 μικρομερίδων θμερθςίωσ ςε τρία ι τζςςερα γεφματα. Σε πολφ αδρι προςζγγιςθ, μία 

μικρομερίδα είναι περίπου το μιςό τθσ μερίδασ όπωσ αυτι κακορίηεται με τισ Ελλθνικζσ 

αγορανομικζσ διατάξεισ, δθλαδι περίπου το μιςό τθσ μερίδασ εςτιατορίου (ΥΡΟΥΓΕΛΟ ΥΓΕΛΑΣ ΚΑΛ 

ΡΟΝΟΛΑΣ,1999). 

Σφμφωνα με πρόςφατεσ ζρευνεσ ζχει αποδειχκεί ότι θ Μεςογειακι Διατροφι ζχει ευεργετικι 

επίδραςθ ςτθ διατιρθςθ τθσ καλισ υγείασ, τθσ ευεξίασ και ςτθ προςταςία του οργανιςμοφ από 

πακολογικζσ καταςτάςεισ και αςκζνειεσ. Για αυτό το λόγο κα πρζπει να διαφυλάξουμε αυτό το 

διατροφικό πρότυπο και να το μεταδϊςουμε ςτισ επόμενεσ γενιζσ με ςτόχο ζνα υγιεινότερο τρόπο 

ηωισ. Τα φροφτα, τα λαχανικά  και το ελαιόλαδο κα πρζπει να ζχουν τον πρωταρχικό ρόλο ςτα 

κακθμερινά γεφματα τθσ μζρασ. Το ελαιόλαδο κα πρζπει να προτιμάτε ςτο μαγείρεμα, ςε αντίκεςθ 

με τα άλλα ζλαια.  

Με τθν αφορμι τθσ παραμονι μασ ςτθ Κριτθ για τισ φοιτθτικζσ μασ υποχρεϊςεισ ,και με τθν 

απορία μασ για το πόςο οι κάτοικοι τθσ Κριτθσ και ςυγκεκριμζνα του νομοφ Λαςικίου ακολουκοφν 

τθ Μεςογειακι Διατροφι, θ οποία υιοκετεί ςτοιχεία από τθν κρθτικι διατροφι, αποφαςίςαμε να 

διερευνιςουμε τισ διατροφικζσ ςυνικειεσ κυρίωσ των νζων 18-28 ετϊν και να αποδείξουμε αν 

πραγματικά ακολουκείτε αυτό το πρότυπο διατροφισ.  

Θ Μεςογειακι Διατροφι ζχει ςε κακθμερινι βάςθ τθ κατανάλωςθ δθμθτριακϊν (δθμθτριακά 

πρωινοφ, ηυμαρικά, ρφηι, ψωμί), φροφτων (φρζςκα φροφτα και χυμόσ φροφτων), λαχανικϊν (ωμά, 

βραςτά, λαδερά), ελαιόλαδου και των γαλακτοκομικϊν (γιαοφρτι, γάλα, τυρί) προϊόντων. Σφμφωνα 

με τα δεδομζνα τθσ ζρευνάσ μασ παρατθροφμε ότι θ κατανάλωςθ δθμθτριακϊν και ςτισ δυο 

κατθγορίεσ θλικίασ, τθρείτε κακθμερινά με ιδιαίτερθ προτίμθςθ ςτα ηυμαρικά αφοφ 

καταναλϊνονται 2-4 φορζσ τθν εβδομάδα. Τα φροφτα καταναλϊνονται 2-4 φορζσ/εβδομάδα ενϊ θ  

ςυνιςτϊμενθ κατανάλωςθ κα ζπρεπε να ιταν τουλάχιςτον 3 φροφτα τθν θμζρα 

ςυμπεριλαμβανομζνων και των χυμϊν, διαπιςτϊνοντασ ότι και οι δυο κατθγορίεσ του δείγματόσ 

μασ παρουςιάηουν μια αποςτροφι ςτα φροφτα. Αυτό μπορεί να οφείλεται ςτθ αντικατάςταςθ 

άλλου είδουσ γλυκοφ ςυγκεκριμζνα τθσ ςοκολάτασ τθν οποία καταναλϊνουν 2-4 φορζσ/εβδομάδα. 

Πςο αφορά τθν κατανάλωςθ λαχανικϊν και ςυγκεκριμζνα ςαλάτασ και λαδερϊν λαχανικϊν, είναι 

εμφανζσ ότι θ κατανάλωςι τουσ βρίςκεται ςτα επικυμθτά πλαίςια του μεςογειακοφ πρότυπου, 

δθλαδι 1 φορά/εβδομάδα λαδερά και ςαλάτασ τουλάχιςτον 1 φορά/θμζρα. Θ χριςθ ελαιολάδου 

βρίςκεται και αυτι ςτθν επικυμθτι κατανάλωςθ τθσ μεςογειακισ διατροφισ κακϊσ χρθςιμοποιείτε 

τουλάχιςτον 1 φορά τθν θμζρα. Σε αντίκεςθ με τα υπόλοιπα τρόφιμα, τα γαλακτοκομικά προϊόντα ( 

άπαχα, θμιάπαχα και πλιρεσ) παρατθροφμε ότι δεν προτιμοφνται ιδιαίτερα κακϊσ θ κατανάλωςι 
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τουσ είναι πολφ χαμθλι (λίγεσ φορζσ το χρόνο ι ποτζ) ενϊ κα ζπρεπε να καταναλϊνεται 

τουλάχιςτον 1 μερίδα τθν θμζρα. 

Εβδομαδιαία πρζπει να καταναλϊνονται τα ψάρια (και τα καλαςςινά), τα πουλερικά (κοτόπουλο, 

γαλοποφλα, κουνζλι), τα όςπρια (φακζσ, ρεβίκια, φάβα, φαςολάκια, αρακάσ), οι ξθροί καρποί ( 

καρφδια, αμφγδαλα, φουντοφκια, φιςτίκια κτλ), οι πατάτασ ( πουρζσ, βραςτζσ ι ψθτζσ), τα αυγά και 

τα γλυκά. Σφμφωνα με τθν ανάλυςθ του δείγματόσ μασ, τα ψάρια καταναλϊνονται 1-3 φορζσ το 

μινα και ςτισ δυο κατθγορίεσ θλικίασ γεγονόσ που μασ προβλθματίηει διότι θ εφρεςθ του δεν είναι 

ςπάνια ςτθ ςυγκεκριμζνθ περιοχι, οπότε μασ παραπζμπει ςτθν αποςτροφι κατανάλωςθσ του 

τροφίμου. Θ κατανάλωςθ των πουλερικϊν φαίνεται να είναι υψθλι (2-4 φορζσ/εβδομάδα) ςε 

αντίκεςθ με τθν ςυνιςτϊμενθ κατανάλωςθ που είναι 1-2 φορζσ τθν εβδομάδα. Στθν κατθγορία των 

οςπρίων μασ ζκανε εντφπωςθ ότι θ κατανάλωςθ τουσ, από τισ μεγαλφτερεσ θλικίεσ (>22) ιταν 2-4 

φορζσ/ εβδομάδα ςε ςφγκριςθ με τισ μικρότερεσ θλικίεσ (<22) που ιταν 1 φορά τθν εβδομάδα 

διαπιςτϊνοντασ ότι οι μεγαλφτερεσ θλικίεσ είναι πιο ςυμμορφωμζνοι ωσ προσ τα όςπρια ςε 

αντίκεςθ με τισ μικρότερεσ θλικίεσ που θ επιλογι των γευμάτων γίνεται από τουσ γονείσ. Πςο 

αφορά τθ κατανάλωςθ ξθρϊν καρπϊν παρατθροφμε ότι δεν είναι ςυχνι αφοφ καταναλϊνονται 1-3 

φορζσ το μινα ενϊ κα ζπρεπε να καταναλϊνονται ςε εβδομαδιαία βάςθ. Ενδιαφζρον είναι το 

γεγονόσ  ότι  προτιμάται θ κατανάλωςθ τθσ τθγανιτισ πατάτασ ( 2-4 φορζσ/ εβδομάδα) παρά τθσ 

βραςτισ, ψθτισ ι πουρζ (1-3 φορζσ / μινα).  Αυτό τα γεγονόσ μπορεί να οφείλετε είτε λόγω 

γευςτικισ προτίμθςθσ, είτε γριγορου μαγειρζματοσ, είτε λόγω ελλιπισ  ενθμζρωςθσ και απάκειασ. 

Τζλοσ, μθνιαία κα πρζπει να καταναλϊνεται το κόκκινο κρζασ το οποίο ςτθν ανάλυςι μασ 

χρθςιμοποιείτε 1 φορά/εβδομάδα ενϊ κα ζπρεπε να ιταν 1 φορά τον μινα.  

 

Αποτελζςματα MedDietScore  

Από τθν ανάλυςθ των αποτελεςμάτων του MedDietScore προκφπτει ότι θ ςυμμόρφωςθ των αντρϊν 

τθσ θλικίασ <22 ιταν μζτρια με ποςοςτό 96,2% ενϊ ςτισ γυναίκεσ ιταν 100% μζτρια ςυμμόρφωςθ. 

Στθν κατθγορία θλικίασ >22 οι άντρεσ είχαν χαμθλι ςυμμόρφωςθ με 93,2% , ενϊ οι γυναίκεσ είχαν 

μζτρια ςυμμόρφωςθ με ποςοςτό 93,8%. Πςον αφορά το αν ιταν αντιπροςωπευτικι θ ςυμπλιρωςθ 

του ερωτθματολογίου τθσ ςυγκεκριμζνθσ εβδομάδασ, θ αντιπροςωπευτικότθτα ιταν κετικι και ςτισ 

δφο κατθγορίεσ θλικίασ κακϊσ και ςτα δφο φφλα. Στουσ άντρεσ θλικίασ <22 το ποςοςτό ιταν 80,8% 

και θλικίασ >22 ιταν 78,4%. Στισ γυναίκεσ θλικίασ <22 ιταν 60,9% και 73,4% ςτθν κατθγορία θλικίασ 

>22. 
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5.7   ΣΥΜΡΕΑΣΜΑΤΑ 

Σφμφωνα με τα αποτελζςματα που πιραμε από τθν παραπάνω ζρευνα που πραγματοποιικθκε 

φαίνεται ότι τα άτομα του δείγματοσ μασ δεν ακολουκοφν το μεςογειακό πρότυπο ςε όλουσ τουσ 

τομείσ όπωσ ςυςτινεται και αυτό επιβεβαιϊνεται και από μία ζρευνα τθσ Hoefkens, πωσ οι 

Ευρωπαίου καταναλωτζσ υποτιμοφν τθν ςοβαρότθτα των διατροφικϊν τουσ ςυνθκειϊν. Ριο 

ςυγκεκριμζνα, παρατθροφμε ότι θ κατανάλωςθ των φροφτων δεν είναι αυτι που ςυςτινει θ 

Μεςογειακι διατροφι ενϊ προτιμοφνται περιςςότερο τα γλυκά. Aυτό ςφμφωνα με τθν ζρευνα τθσ 

Gilbert ίςωσ οφείλεται ςτο ότι οι Ευρωπαίοι καταναλϊνουν περιςςότερο επεξεργαςμζνα τρόφιμα 

που είναι υψθλά ςε ενζργεια, λίποσ, αλάτι και ηάχαρθ τα οποία τρόφιμα ζρχονται και αντικακιςτοφν 

κάποιεσ ομάδεσ τροφίμων όπωσ τα φροφτα, τουσ ξθροφσ καρποφσ, τα δθμθτριακά και τα λαχανικά. 

Πςον αφορά τα λαχανικά ςτθν δικι μασ ζρευνα δεν υπάρχει χαμθλι κατανάλωςθ και αυτό ίςωσ να 

οφείλεται ςτθν αυξθμζνθ παραγωγι γεωργικϊν προϊόντων τθσ Κριτθσ. Αυτό αυτόματα κακιςτά τα 

τρόφιμα αυτά πιο προςβάςιμα ςτα ςπίτια των Κρθτικϊν παρά ςε άλλεσ περιοχζσ. Ραρόμοια 

προςβαςιμότθτα ίςωσ να ζχουν και ςτθν κατανάλωςθ κρζατοσ, ςυγκεκριμζνα κόκκινου κρζατοσ 

λόγω τθσ κτθνοτροφικισ παραγωγισ, και ίςωσ αυτό να δίνει μια εξιγθςθ για τθν αυξθμζνθ 

κατανάλωςθ που προκφπτει. Με βάςθ τθν ζρευνα τθσ Arvaniti θ οποία υποςτθρίηει ότι οι νζοι ζχουν 

υιοκετιςει μια πιο δυτικοφ τφπου διατροφι, που χαρακτθρίηεται από υψθλι κατανάλωςθ κόκκινου 

κρζατοσ, χαμθλισ κατανάλωςθσ ψαριοφ, φροφτων και γαλακτοκομικϊν προϊόντων, ζτςι λοιπόν 

αυτό το γεγονόσ φαίνεται να επιβεβαιϊνεται και από τθν δικι μασ ζρευνα. Ραρατθροφμε μια 

προτίμθςθ ςτα αλκοολοφχα ποτά τφπου βότκα παρά ςτο κραςί και αυτό ίςωσ να οφείλεται ςτο ότι ο 

τρόποσ διαςκζδαςθσ των νζων ζχει αλλάξει τα τελευταία χρόνια ( π.χ μπαρ).  

Τζλοσ, γνωρίηοντασ ότι το μεςογειακό πρότυπο περιλαμβάνει και άλλεσ παραμζτρουσ όπωσ είναι θ 

φυςικι δραςτθριότθτα, κα πρζπει να αναφζρουμε εδϊ ότι δεν δόκθκε ζμφαςθ ςε αυτό το κομμάτι 

γιατί εςτιάςαμε περιςςότερο ςτθν διατροφι. Επίςθσ, δεν μποροφμε να γνωρίηουμε τθν ψυχολογικι 

κακϊσ και τθν οικονομικι κατάςταςθ των ατόμων που ζλαβαν χϊρα ςτθν παροφςα ζρευνα . Πςο 

αφορά το κομμάτι των ερωτθματολογίων, κα πρζπει να αναφζρουμε ότι αντιμετωπίςαμε μεγάλθ 

δυςκολία ςτθ ςυμπλιρωςι τουσ κακϊσ τα άτομα είτε δεν είχαν το χρόνο, είτε τθ διάκεςθ.  

 Ιταν αναμενόμενο, ςφμφωνα με τισ αρχικζσ μασ προβλζψεισ, ότι κα υπιρχε μια αποςτροφι των 

νζων ωσ προσ τθ ςυμμόρφωςθ τουσ ςτθ Μεςογειακι Διατροφι λόγω τθσ αλλαγισ του τρόπου ηωισ 

ςιμερα. Τελικά ςφμφωνα με τα αποτελζςματα τθσ ζρευνασ επιβεβαιωκικαμε, διαπιςτϊνοντασ 

όμωσ ότι θ αποςτροφι ιταν μικροφ βακμοφ.  

Γνωρίηοντασ ότι θ Μεςογειακι Διατροφι αποτελεί Ρολιτιςτικι Κλθρονομιά τθσ Ανκρωπότθτασ, 

κακϊσ και τθν ςθμαντικότθτά τθσ ςτθν υγεία του ανκρϊπου, κα πρζπει να τθ διαςφαλίςουμε και να 

τθ μεταδϊςουμε ςτισ επόμενεσ γενιζσ. Αυτό, μπορεί να επιτευχκεί μζςω ορκισ ενθμζρωςθσ από 

διάφορουσ κοινωνικοφσ φορείσ όπωσ:  μζςω των ΜΜΕ, τθσ εκπαίδευςθσ και των επιςτθμόνων 

υγείασ. Ρρωταρχικό ρόλο ςτθν ενθμζρωςθ διαδραματίηει θ οικογζνεια όπου οι γονείσ είναι 

υποχρεωμζνοι να ενθμερϊνονται ςωςτά και να μεταφζρουν το μινυμα αυτό ςτα παιδιά τουσ 

εξαςφαλίηοντάσ τουσ ζνα καλφτερο τρόπο ηωισ ςτο μζλλον προλαμβάνοντασ και καταπολεμϊντασ 

πικανζσ πακολογικζσ καταςτάςεισ. 

Εν κατακλείδι, ενδιαφζρον παρουςιάηει το γεγονόσ ότι κάποιοι νζοι που ζλαβαν μζροσ ςτθν ζρευνα, 

κζλθςαν να ενθμερωκοφν περαιτζρω για τθ ςωςτι διατροφι κακϊσ και για τα λάκθ που πικανόν 

κάνουν. Βάςθ αυτοφ πιςτεφουμε, θ παροφςα μελζτθ μπορεί να βοθκιςει ςτθν επαγρφπνθςθ και 

ςτθν δραςτθριοποίθςθ ϊςτε να διαςωκεί θ διατροφικι παράδοςθ. 
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Ερωτθματολόγια που χρθςιμοποιιςαμε 

 

1. The Mediterranean Diet Score   

  ΚΩΔΙΚΟ ____________________      ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ ___________________   

Απαληήζηε γηα ηε δηαηηεηηθή ζας πρόζιευε θαηά ηε δηάρθεηα ηες περαζκέλες εβδοκάδας.   

Πόζο ζστλά θαηαλαιώζαηε   
στλόηεηα θαηαλάιφζες (κερίδα / εβδοκάδα ή 

θαζορηζκέλα δηαθορεηηθά)   

Με ραθηλαρηζκέλα δεκεηρηαθά (οιηθής 

αιέζεφς υφκί, δσκαρηθά, ρύδη θ.α.)   

Ποηέ 1-6 7-12 13-18 19-31 >32 

0   1   2   3   4   5   

Παηάηες   
Ποηέ 1-4 5-8 9-12 13-18 >18 

0   1   2   3   4   5   

Φρούηα   
Ποηέ 1-4 5-8 9-15 16-21 >22 

0   1   2   3   4   5   

Λαταληθά   
Ποηέ 1-6 7-12 13-20 21-32 >33 

0   1   2   3   4   5   

Όζπρηα   
Ποηέ  <1   1-2   3-4   5-6   >6   

0   1   2   3   4   5   

Ψάρη   
Ποηέ  <1   1-2   3-4   5-6   >6   

0   1   2   3   4   5   

Κόθθηλο θρέας θαη προχόληα ηοσ   
≤1   2-3   4-5   6-7   8-10   >10   

5   4   3   2   1   0   

Ποσιερηθά   
≤3   4-5   5-6   7-8   9-10   >10   

5   4   3   2   1   0   

Πιήρες ζε ιηπαρά γαιαθηοθοκηθά προχόληα 

(ησρί, γηαούρηη, γάια)   

≤10   11-15   16-20   21-28   29-30   >30   

5   4   3   2   1   0   

Χρήζε ειαηοιάδοσ ζηο καγείρεκα   

(θορές / εβδοκάδα)   

Ποηέ  πάληα  <1   1-3   3-5   Καζεκερηλά  

0   1   2   3   4   5   

Αιθοοιούτα ποηά (ml / εκέρα,   

100ml=12gr. αηζαλόιες)   

<300   300   400   500   600   >700 ή 0   

5   4   3   2   1   0   

 

 

 

 

 

ΦΥΛΟ ΗΜΕΡ. ΓΕΝΝΗΣΗΣ 
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The Mediterranean Diet Score  

 0-20 (ταμηλή ζυμμόρθωζη)……….  

21-35 (μέηρια ζυμμόρθωζη)……… 

36-55 (υψηλή ζυμμόρθωζη).……… 

   

Ήηαλ ασηή ε δηαηροθή αληηπροζφπεσηηθή ηες δηαηροθής ζας;    

…………………………………………………  

* Το ερωηημαηολόγιο ζυχνόηηηας ζα ζυμπληρωθεί με ηη βοήθεια ηου διαιηολόγου για ηην  ακριβέζηερη 

ζυλλογή πληροθοριών.           

 

 

 

 

Ερωτηματολόγιο σστνότητας κατανάλωσης τρουίμων (FFQ) 

Γηα θάζε έλα από ηα παραθάηφ ηρόθηκα θαη θαγεηά, ζεκείφζε (√) ζηο αληίζηοητο θοσηί πόζο ζστλά 

θαηά κέζφ όρο, έτεηε θαηαλαιώζεη ηελ ποζόηεηα ποσ προζδηορίδεηαη, ηα ηειεσηαία τρόληα.    

ΣΗΜΕΙΩΣΗ: βάιηε έλαλ αστερίσκο (*) κπροζηά από ηα ηρόθηκα ποσ θαηαλαιώλοληαη μόνο εποτιακά 

(κόλο θαιοθαίρη ή τεηκώλα). 



ΣΕΙ  Κρήηες, Σκήκα Δηαηροθής & Δηαηηοιογίας 

138 
 

Κατά μζςον όρο κατανάλωςη τα τελευταία 2 χρόνια 

ΤΟΦΛΜΑ       
ΚΑΛ 

ΡΟΣΟΤΘΤΕΣ 

6+ 
φορζσ 

τθν 
θμζρα 

4-6 
φορζσ 

τθν 
θμζρα 

2-3 φορζσ 
τθν 

θμζρα 

1 φορά 
τθν 

θμζρα 

5-6 φορζσ 
τθν 

εβδομάδα 

2-4 φορζσ 
τθν 

εβδομάδα 

1 φορά 
τθν 

εβδομάδα 

1-3  
φορζσ 

τον 
μινα 

Λίγεσ 
φορζσ 

τον 
χρόνο ι 

ποτζ 

ΓΑΛΑΚΤΟΚΟΜΙΚΑ 

Άπαχο/Θμι-
άπαχο γάλα 
(1 φλ) 

         

Ρλιρεσ 
γάλα(1 φλ) 

         

Άπαχο/Θμι-
άπαχο 
γιαοφρτι 
(1φλ) 

         

Ρλιρεσ 
γιαοφρτι(1 
φλ) 

         

Τυρί με 
χαμθλά 
λιπαρά(30 γρ 
ι ½ φλ) 

         

ΛΙΡΗ  

Μαργαρίνθ/
Μαγιονζηα (1 
κ.γ) 

         

Κρζμα 
γάλακτοσ ι 
ςαντιγί (1κ.ς) 

         

Ελαιόλαδο (1 
κ.ς) 

         

ΦΟΥΤΑ 

Φρζςκα 
φροφτα(1) 

         

Κονςερβ/να 
φροφτα(1/2 
φλ) 

         

Χυμόσ 
φροφτων (1 
ποτιρι) 

         

ΛΑΧΑΝΙΚΑ 

Σαλάτα ωμι ( 
1 φλ.) 

         

Σαλάτα 
βραςτι( ½ 
φλ) 

         

Φαγθτό (1/2 
φλ) 

         

ΟΣΡΙΑ 

Φαςόλια,φακ
ζσ ι άλλα ( ½ 
φλ) 

         

ΓΛΥΚΑ              
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Κζικ ( 1 φζτα)          

Μπιςκότα(1)          

Σοκολάτα (1 
μικρι) 

         

ΚΕΑΤΑ 

Κοτόπουλο(90 
γρ) 

         

Μοςχάρι ι 
χοιρινό (90 
γρ) 

         

Σουβλάκια 
(40-50 γρ) 

         

Αλλαντικά (1 

φζτα ι 1 
κομμάτι) 

         

Συκϊτι(ι 
εντόςκια) (90 
γρ) 

         

Ψάρι ι 

καλαςςινά(90 
γρ) 

         

Αυγά (1)          

ΔΗΜΗΤΙΑΚΑ,ΑΤΟΣΚΕΥΑΣΜΑΤΑ 

Ψωμί 
άςπρο/μαφρ-
ο( 1 φζτα) 

         

Δθμθτριακά 
πρωινοφ (1/2 
φλ) 

         

φηι (1/2 φλ)          

Ηυμαρικά 
(1/2 φλ) 

         

Ρατάτεσ,πουρ
ζ (1/2 φλ) ι 
βραςτζσ/ψθτ
ζσ(1) 

         

ΔΙΑΦΟΑ 

Ρατατάκια(1 
ςακουλάκι) 

         

Ρατάτεσ 
τθγανιτζσ (1 
μερίδα) 

         

Ξθροί 
καρποί(1/2 
φλ) 

         

Ηάχαρθ (1 κ.γ)          

Μζλι(1 κ.γ)          

ΟΦΗΜΑΤΑ 

Καφζ με 
καφείνθ(1 
φλ) 

         

Καφζ χωρίσ 
καφείνθ(1 
φλ) 
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Τςάι(1 φλ)          

Αναψυκτι-
κά( 1 
ποτιρι) 

         

Αναψυκτι-κά 
light( 1 
ποτιρι) 

         

Mπφρα (1 
ποτιρι) 

         

Κραςί (1 
ποτιρι) 

         

Αλκοολοφχα 
ποτά( τφπου 
βότκα)(1 
μερίδα) 

         

Άλλα 
τρόφιμα που 
δεν 
αναφζρκθκα
ν 

         


