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ΠΔΡΙΛΗΦΗ 

Ζ δηαηξνθηθή εθπαίδεπζε κέζσ εθαξκνγήο Πξνγξακκάησλ Αγσγήο Τγείαο 

(Π.Α.Τ.) ζηα ζρνιεία, απνηειεί κία πξνζπάζεηα πιεξνθφξεζεο γηα ηα νθέιε ηεο πγηεηλήο 

δηαηξνθήο θαη αληηκεηψπηζεο ηνπ θαηλνκέλνπ ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο. Οη εθπαηδεπηηθνί 

έρνπλ θεληξηθφ ξφιν ζε απηήλ ηε δηαδηθαζία θαη νη δηαηξνθηθέο ηνπο γλψζεηο, πηζαλφλ λα 

ζρεηίδνληαη κε ηελ πξνζπκία ηνπο γηα ζπκκεηνρή, θαη ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ 

πξνγξακκάησλ. ΢θνπφο ηεο παξνχζαο εξγαζίαο ήηαλ ε αμηνιφγεζε ησλ δηαηξνθηθψλ 

γλψζεσλ θαη ν βαζκφο ζπκκφξθσζεο κε ην Μεζνγεηαθφ Γηαηξνθηθφ πξφηππν, 

εθπαηδεπηηθψλ Πξσηνβάζκηαο Δθπαίδεπζεο, θαζψο θαη ε ζχγθξηζε αλάκεζα ζε απηνχο 

πνπ είραλ ζπκκεηάζρεη (Οκάδα Α) ή φρη (Οκάδα Β) ζε Π.Α.Τ.  Ζ έξεπλα 

πξαγκαηνπνηήζεθε ην ρξνληθφ δηάζηεκα Μάξηηνο-Απξίιηνο 2015, ζε Γεκνηηθά ΢ρνιεία 

ηνπ N. Ζξαθιείνπ Κξήηεο. Σν δείγκα απνηεινχληαλ απφ 182 (n=182) εθπαηδεπηηθνχο, 135 

γπλαίθεο (n=135) θαη 47 άλδξεο (n=47), ειηθίαο 23-60 εηψλ. Γηα ηελ εθηίκεζε ησλ 

δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ ρξεζηκνπνηήζεθε ην εξσηεκαηνιφγην Γηαηξνθηθήο Γλψζεο 

(Nutrition Knowledge Questionnaire), ελψ γηα ηνλ έιεγρν ηνπ βαζκνχ ζπκκφξθσζεο ζηε 

Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή (ΜΓ) ην Mediterranean Diet Score. Ζ ζηαηηζηηθή αλάιπζε 

πξαγκαηνπνηήζεθε κε ηε ρξήζε ηνπ ζηαηηζηηθνχ παθέηνπ SPSS 21.0. Ζ κέζε βαζκνινγία 

ησλ εξσηεκαηνινγίσλ,  δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ, θαη ζπκκφξθσζεο ζηε κεζνγεηαθή 

δηαηξνθή, ραξαθηεξίζηεθε σο κέηξηα γηα ην ζχλνιν ηνπ δείγκαηνο. Οη εθπαηδεπηηθνί πνπ 

είραλ πινπνηήζεη ΠΑΤ, ζεκείσζαλ πςειφηεξε βαζκνινγία ζηηο ππνθαηεγνξίεο ηνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ πνπ αθνξνχζαλ ζηηο δηαηξνθηθέο ζπζηάζεηο, 

θαζψο θαη ζηε ζρέζε ηεο δηαηξνθήο - αζζελεηψλ. Θεηηθή ζπζρέηηζε παξαηεξήζεθε κεηαμχ 

ησλ γλψζεσλ δηαηξνθήο πνπ είραλ νη εθπαηδεπηηθνί θαη ηεο ζπκκφξθσζήο ηνπο κε ηε 

κεζνγεηαθή δηαηξνθή. Ζ πινπνίεζε πξνγξακκάησλ δηαηξνθηθήο εθπαίδεπζεο θαίλεηαη λα 

ζρεηίδεηαη κε ελίζρπζε ησλ γλψζεσλ, αιιά θαη κε έλαλ πην πγηεηλφ ηξφπν δηαηξνθήο ησλ 

εθπαηδεπηηθψλ. Παξφια απηά ε κέηξηα βαζκνινγία πνπ ζεκεηψζεθε πηζαλψο λα 

ππνδεηθλχεη ηελ αλάγθε γηα πην ζηνρεπκέλεο επηκνξθσηηθέο δξάζεηο πνπ ζα εμαζθαιίδνπλ 

πςειφηεξν επίπεδν γλψζεσλ θαη θαιχηεξε ζπκκφξθσζε ζε πγηεηλά πξφηππα δηαηξνθήο 

απφ ηνπο ίδηνπο ηνπο εθπαηδεπηηθνχο.  

 

 

Λέξεις-Κλειδιά: Γηαηξνθηθή εθπαίδεπζε, εθπαηδεπηηθνί, κεζνγεηαθή δηαηξνθή, δηαηξνθηθή 

γλώζε 
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ABSTRACT 

Nutritional education by implementing  Health Education Programs (H.E.P) at 

schools, is an attempt to inform on the benefits of healthy eating as well as to deal with 

childhood obesity. Teachers play a key role in this process, and their knowledge on 

nutrition is possibly related to their willingness to participate and to the effectiveness of 

these programs.  The aim of this study was to evaluate the nutritional knowledge of 

primary school teachers, and the level of  their compliance with the Mediterranean dietary 

pattern, as well as to make  a comparison between those who had participated (group A)  in 

H.E.P. and those who had not (group B). The inquiry was conducted between March and 

April 2015, in Primary Schools of South Herakleion, Crete. The sample consisted of απφ 

182 (n=182) teachers, of whom 135 were women (n=135) and 47 were men (n=47), aged 

23-60 years old. The questionnaire of nutritional knowledge (Nutrition Knowledge 

Questionnaire) was used for the assessment of their nutritional knowledge, while the 

Mediterranean Diet Score was used to calculate the compliance to the Mediterranean Diet 

(MD). The statistical analysis was held with the use of the statistical package SPSS 21.0. 

The average score of both questionnaires, namely the questionnaire of nutritional 

knowledge as well as the Mediterranean Diet Score, was found to be moderate in regards 

to the entire sample. Teachers who had participated in a H.E.P., showed a higher score on 

the subcategories of the questionnaire on nutritional knowledge, concerning nutritional 

recommendations and diet/ disease association. There was noted a positive association 

between nutritional knowledge of teachers and their adherence to the Mediterranean Diet. 

Participation in H.E.P. is related with  amplification of knowledge, as well as with a 

healthier dietary pattern adopted by the teachers. Nonetheless, the moderate score on 

knowledge and adherence to Mediterranean diet may indicate the need for more targeted 

training courses, which will ensure a higher level of knowledge and a better adherence to 

healthy dietary patterns by teachers themselves. 

  

 

Key – words: Health Educational Programs, Education, Nutritional Knowledge, 

Mediterranean Diet  
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ΔΤΥΑΡΙ΢ΣΙΔ΢ 

Θα ζέιακε λα επραξηζηήζνπκε ζεξκά ηνπο επηβιέπνληεο θαζεγεηέο, θχξην Βαζίιε 

Σξάλαθα θαη θπξία ΢ηέιια Κντλάθε γηα ηε βνήζεηα θαη ηελ άξηζηε ζπλεξγαζία πνπ είρακε 

θαζ΄φιε ηε δηάξθεηα δηεμαγσγήο ηεο εξγαζίαο καο. Έλα κεγάιν επραξηζηψ επίζεο ζηνπο 

εθπαηδεπηηθνχο ησλ Γεκνηηθψλ ΢ρνιείσλ ηνπ Nνκνχ Ζξαθιείνπ ζηνπο νπνίνπο 

απεπζπλζήθακε, θαη δέρζεθαλ λα ζπκκεηάζρνπλ ζηελ έξεπλα καο θαη λα αθηεξψζνπλ 

αξθεηφ απφ ηνλ ρξφλν ηνπο πξνθεηκέλνπ λα ζπκπιεξσζνχλ ηα απαξαίηεηα 

εξσηεκαηνιφγηα. Δπραξηζηνχκε ηνλ θχξην Μαλψιε Ληλαξδάθε γηα ηε ζηαηηζηηθή 

αλάιπζε ησλ εξσηεκαηνινγίσλ πνπ ρξεζηκνπνηήζακε. Θα ζέιακε λα επραξηζηήζνπκε ηνλ 

Γηεπζπληή ηνπ Γεκνηηθνχ ΢ρνιείνπ Βελεξάηνπ, ν νπνίνο καο θαζνδήγεζε, πξνθεηκέλνπ 

λα γίλνπκε δεθηέο απφ ηα πεξηζζφηεξα ζρνιεία ζηα νπνία απεπζπλζήθακε, εξρφκελνο ζε 

επηθνηλσλία ν ίδηνο κε ηνπο Γηεπζπληέο ησλ ζρνιείσλ απηψλ. Σέινο επραξηζηνχκε ηνπο 

γνλείο καο, ηνπο ζπγγελείο θαη θίινπο γηα ηελ εκςχρσζε θαη ελζάξξπλζε θαζ‟ φιε ηε 

δηάξθεηα ζρεδηαζκνχ θαη νξγάλσζεο ηεο εξγαζίαο καο. 
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ΔΙ΢ΑΓΧΓΗ 

 παρπζαξθία ηφζν ζηα παηδηά φζν θαη ζηνπο εθήβνπο παξακέλεη έλα 

πξφβιεκα δεκφζηαο πγείαο γηα ηνλ Παγθφζκην Οξγαληζκφ Τγείαο (WHO). 

Απνηειεί έλα απφ ηα ζεκαληηθφηεξα πξνβιήκαηα ζηηο αλαπηπγκέλεο θαη αλαπηπζζφκελεο 

ρψξεο, θαζψο ζπλδέεηαη  κε πνιιά πξνβιήκαηα πγείαο, φπσο ν δηαβήηεο, ε ππέξηαζε, ηα 

εγθεθαιηθά επεηζφδηα, ηα πςειά επίπεδα ρνιεζηεξφιεο ζην αίκα, ηηο αλαπλεπζηηθέο 

δηαηαξαρέο θ.α. Σα απμεκέλα πνζνζηά εκθάληζεο απηψλ ησλ λνζεκάησλ ζπλδένληαη 

άκεζα κε ηηο αιιαγέο ζηνλ ηξφπν δσήο ηεο ζχγρξνλεο θνηλσλίαο θαη κε ηηο ζπκπεξηθνξέο 

πνπ αθνξνχλ ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ην θάπληζκα 

(Laitinen J. et al., 2002, Ali Al-Shookri et al., 2011, Σαζζφπνπινο Γ., 2012, Trudy MA. et 

al., 2014). 

 Ζ δηακφξθσζε απηψλ ησλ ζπκπεξηθνξψλ μεθηλά απφ ηελ παηδηθή ειηθία, 

δηαηεξείηαη έσο ηελ ελήιηθε δσή θαη επεξεάδεηαη απφ δηάθνξνπο παξάγνληεο  φπσο ε 

νηθνγέλεηα, ηα κέζα καδηθήο ελεκέξσζεο, νη θίινη, ην ζρνιείν θαη ηα πξφηππα πνπ έρνπλ 

ηα παηδηά. Ζ παρπζαξθία θαη ην ππεξβάιινλ βάξνο ζηελ παηδηθή ειηθία έρνπλ ζπζρεηηζηεί  

κε ηελ παρπζαξθία θαη ηελ εκθάληζε ρξφλησλ πξνβιεκάησλ ζηελ ελήιηθε δσή (Μαληφο 

Γ., 2008, CDC, 1996, Ali Al-Shookri et al., 2011, Pucciarelli D et al., 2013, Trudy MA. et 

al., 2014). Γηα ηελ πξφιεςε ησλ δηαηξνθηθψλ πξνβιεκάησλ, θαη ησλ πξνβιεκάησλ πγείαο 

ηδηαίηεξα ζεκαληηθέο είλαη νη πγηεηλέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, θαζψο έρεη απνδεηρζεί φηη 

φηαλ απνθηνχληαη ζηελ παηδηθή ειηθία δηαηεξνχληαη θαη ζηελ ελήιηθε δσή.  

Ο θπξηφηεξνο παξάγνληαο πνπ ζα κπνξνχζε λα ζπκβάιιεη ζηελ πηνζέηεζε 

πγηεηλψλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ ησλ παηδηψλ  είλαη ην ζρνιείν, ζην νπνίν πεξλάλε έλα 

ζεκαληηθφ κέξνο ηνπ ρξφλνπ ηνπο.  ΢πλεπψο ην ζρνιείν απνηειεί πεξηβάιινλ παξέκβαζεο 

θαη πξνψζεζεο ελφο πγηεηλνχ ηξφπνπ δσήο (CDC, 1996, HHS, 2000, Ali Al-Shookri et al., 

2011, Trudy MA. et al., 2014,  Kafatos I. et al., 2004, Kazemian R. et al., 2014). 

Σν 1980 ν παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο (WHO) κεηαηφπηζε ην επίθεληξν ηεο  

εθπαίδεπζεο γηα ηελ πγεία ζηελ αλάπηπμε  ξπζκίζεσλ γηα ηελ πξναγσγή πγείαο ζηα 

ζρνιεία  φπσο νξίδνληαη απφ ηνλ Υάξηε ηεο Οηάβα. «Η αγσγή ηεο πγείαο ζηα ζρνιεία  

είλαη κηα εθπαηδεπηηθή δηαδηθαζία , ε νπνία ζπκβάιιεη ζηελ αλαβάζκηζε ηεο ζρνιηθήο δσήο 

θαη ζπλδέεη ην ζρνιείν κε ηελ θνηλσληθή πξαγκαηηθόηεηα. Σθνπόο ηεο είλαη ε πξνάζπηζε, ε 

βειηίσζε θαη ε πξναγσγή  ηεο ςπρηθήο ζσκαηηθήο θαη θνηλσληθήο πγείαο ησλ καζεηώλ/ -

ηξηώλ, αθελόο κε ηελ αλάπηπμε ησλ δεμηνηήησλ θαη ηεο  θξηηηθήο ζθέςεο ηνπο θαη αθεηέξνπ 

κε ηελ αλαβάζκηζε ηνπ θνηλσληθνύ θαη θπζηθνύ πεξηβάιινληνο ηνπο».  

Ζ 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Al-Shookri%20A%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Al-Shookri%20A%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Al-Shookri%20A%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kazemian%20R%5Bauth%5D
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Σα πξνγξάκκαηα αγσγήο πγείαο ζηα ζρνιεία είλαη απνηειεζκαηηθά ζηελ 

πξνψζεζε ηεο γλψζεο  θαη ηεο βειηίσζεο ησλ πεπνηζήζεσλ θαη ησλ ζπκπεξηθνξψλ πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ηελ πγεία. Ζ παξνρή εθπαίδεπζεο ζε ζέκαηα πγείαο απφ ηελ παηδηθή 

ζρνιηθή ειηθία βνεζάεη ζηελ δηακφξθσζε ησλ ζηάζεσλ θαη ησλ πεπνηζήζεσλ γηα ηελ 

πγεία θαη ηειηθά νδεγεί ζε πγηεηλφ ηξφπν δσήο. Σα πξνγξάκκαηα αγσγήο πγείαο έρνπλ σο 

ζηφρν ηελ απνκάθξπλζε ησλ ελεξγεηαθά ππθλψλ θαη θησρψλ ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά 

ηξνθίκσλ απφ ην ζρνιηθφ πεξηβάιινλ θαη ηελ αχμεζε θαηαλάισζεο πγηεηλψλ ηξνθψλ 

(Chen YH. et al., 2010,  USDA-FNS, 2013, Kazemian R. et al., 2014, ΢ηάππα – Μνπξηδίλε 

Μ.). 

΢εκαληηθφ θαη θαηαιπηηθφ ξφιν ζηελ πινπνίεζε θαη επηηπρία ησλ πξνγξακκάησλ 

Αγσγήο Τγείαο έρνπλ νη εθπαηδεπηηθνί. Ζ δηαηξνθηθή γλψζε ησλ εθπαηδεπηηθψλ  απνηειεί  

έλαλ απφ ηνπο βαζηθφηεξνπο παξάγνληεο γηα ηε βειηίσζε ηεο δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο 

ησλ παηδηψλ, θαη γηα απηφ νη εθπαηδεπηηθνί πξέπεη λα είλαη επαξθψο ελεκεξσκέλνη ζε 

ζέκαηα δηαηξνθήο. Βέβαηα δελ είλαη γλσζηφ αλ νη εθπαηδεπηηθνί απνηεινχλ πξφηππα γηα 

ηνπο καζεηέο ηνπο φζνλ αθνξά ζηηο δηαηξνθηθέο γλψζεηο θαη ζπκπεξηθνξέο, γηα ηνλ ιφγν 

φηη άζεια ηνπο, κπνξεί λα ηνπο κεηαθέξνπλ αλζπγηεηλέο ζηάζεηο θαη ζπκπεξηθνξέο (Chen 

YH. et al., 2010,  Alves L. et al., ΢ηάππα – Μνπξηδίλε Μ.). 

Οη ζηφρνη ζρεδφλ φισλ ησλ πξνγξακκάησλ δηαηξνθηθήο εθπαίδεπζεο δηεζλψο 

έρνπλ νξηζηεί ζχκθσλα κε ηελ παξαδνζηαθή δηαηξνθή ηεο Κξήηεο ζηηο αξρέο ηνπ 1960.  

Ζ εθαξκνγή κάιηζηα ελφο πξνγξάκκαηνο δηαηξνθηθήο εθπαίδεπζεο ζηα ζρνιεία πνπ 

εζηηάδεη ζην κεζνγεηαθφ πξφηππν δηαηξνθήο θαη ζηα νθέιε ηνπ γηα ηελ πγεία κεηαμχ ησλ 

Διιήλσλ εθήβσλ, κπνξεί λα είλαη έλα ζεκαληηθφ βήκα πξνο ηελ πξσηνγελή πξφιεςε ησλ 

θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ θαη νπζηαζηηθήο ζεκαζίαο γηα ην κέιινλ ηεο δεκφζηαο πγείαο 

(Kafatos I. et al., 2004, Tsartsali PK. et al., 2009). Ζ δηαηξνθή κεζνγεηαθνχ ηχπνπ δελ 

είλαη κηα ζπγθεθξηκέλε δίαηηα, αιιά κηα ζπιινγή δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ πνπ 

αθνινπζνχληαη παξαδνζηαθά απφ ηνπο αλζξψπνπο ζηηο δηάθνξεο ρψξεο πνπ ζπλνξεχνπλ 

κε ηελ Μεζφγεην Θάιαζζα.  Ζ πξψηε επηζηεκνληθή αλαθνξά ηνπ φξνπ απηνχ 

ρξνλνινγείηαη απφ ην 1953, φηαλ ν L. Allbaugh ζπλέθξηλε ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη 

ηνλ ηξφπν δσήο κεηαμχ ηεο Διιάδαο θαη ησλ ΖΠΑ , αλ θαη ήηαλ ν A. Keys  ν νπνίνο ήηαλ 

ν πξψηνο πνπ θαζηέξσζε ηελ δεθαεηία ηνπ 1960, ηελ νλνκαζία «Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή» 

ζε θάπνηεο πγηεηλέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ζηελ ιεθάλε ηεο Μεζνγείνπ (Sofi F. et al., 

2010, Navarro-González I. et al., 2014, Korre M. et al., 2014). 

Ζ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή ραξαθηεξίδεηαη απφ ηελ κεγάιε πξφζιεςε θπηηθψλ 

ηξνθψλ: θξνχησλ θαη ιαραληθψλ, κε επεμεξγαζκέλσλ δεκεηξηαθψλ θαη oζπξίσλ.  

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Chen%20YH%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19656439
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kazemian%20R%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Chen%20YH%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19656439
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Chen%20YH%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19656439
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Σελ κέηξηα πξφζιεςε απγψλ, ςαξηψλ, πνπιεξηθψλ θαη γαιαθηνθνκηθψλ (θπξίσο 

ηπξί θαη γηανχξηη), θαη ηελ πξφζιεςε ειηψλ  θαη ειαηνιάδνπ σο ηελ θχξηα πεγή ιίπνπο. 

Δπίζεο, ε κέηξηα πξφζιεςε αιθνφι θπξίσο θφθθηλνπ θξαζηνχ είλαη θνηλή θαηά ηε 

δηάξθεηα ησλ γεπκάησλ. Οη μεξνί θαξπνί, νη ζπφξνη, ηα κπαραξηθά θαη ηα βφηαλα 

ρξεζηκνπνηνχληαη επίζεο πνιχ ζπρλά (Sofi F. et al., 2010, Bach-Faig A. et al., 2011, 

Kastorini CM. et al., 2011,Giacosa A. et al., 2013, Korre M. et al., 2014). 

Απνδεηθηηθά ζηνηρεία γηα ηα νθέιε ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο ζρεηηθά κε ηελ  

πγεία είλαη πιένλ εδξαησκέλα ζηελ βηβιηνγξαθία (Leblanc V. et al., 2014). 

Σν ζπγθεθξηκέλν δηαηξνθηθφ πξφηππν θέξδηζε ηελ πξνζνρή αθνινπζψληαο ηελ 

πξσηνπφξν κειέηε ησλ επηά ρσξψλ, πνπ δηεμήρζε απφ ηνλ Keys  θαη ηνλ Grande,  αιιά 

θαη ηηο πνιπάξηζκεο θαη απμαλφκελεο επηδεκηνινγηθέο κειέηεο, ζηηο νπνίεο αλαθέξεηαη φηη 

νη Μεζνγεηαθέο ρψξεο πνπ ην αθνινπζνχλ, έρνπλ απνδεδεηγκέλα νθέιε γηα ηελ πγεία, πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ηελ ηήξεζε ηνπ πξφηππνπ ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο. Όθέιε φπσο  ε 

αχμεζε ηνπ πξνζδφθηκνπ δσήο, ε κεησκέλε ζλεζηκφηεηα απφ φια ηα αίηηα θαη ε 

πξνζηαζία έλαληη ρξφλησλ αζζελεηψλ, θπξίσο ζε ζρέζε κε ηελ κείσζε ηνπ θηλδχλνπ ηεο 

ζπρλφηεηαο εκθάληζεο ηεο λφζνπ ηνπ Parkinson θαη ηνπ  Alzheimer, ηεο αλάπηπμεο ηνπ 

Μεηαβνιηθνχ ΢πλδξφκνπ, ηεο παρπζαξθίαο, ηνπ ΢αθραξψδε Γηαβήηε ηχπνπ 2, ησλ 

θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ (CVD)  θαη νξηζκέλσλ ηχπσλ θαξθίλνπ (Sofi F. et al., 2008, 

Tsartsali PK. et al., 2009,Bach-Faig A. et al., 2011, Kastorini CM. et al., 2011,Leblanc V. 

et al., 2014). 

Γπζηπρψο, παξά ηα ππάξρνληα ζηνηρεία γηα ηα νθέιε ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο 

ζηελ πγεία, ε ππνβάζκηζε ηνπ πξφηππνπ είλαη εκθαλήο ζε πνιιέο κειέηεο πνπ 

δηεμήρζεζαλ ζηε Διιάδα θαη ζε άιιεο Μεζνγεηαθέο ρψξεο, φρη κφλν κεηαμχ ησλ ελήιηθσλ 

πιεζπζκψλ αιιά επίζεο κεηαμχ ησλ λεφηεξσλ γελεψλ, έρνληαο αλαπηχμεη κηα ζηαδηαθή 

ζηξνθή πξνο ην κε-κεζνγεηαθφ πξφηππν δηαηξνθήο, αθφκε θαη ζηηο ρψξεο πνπ βξέρνληαη 

απφ ηελ Μεζφγεην ζάιαζζα (Sofi F. et al., 2008, Tsartsali PK. et al., 2009).  

Οη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ αλζξψπσλ άξρηζαλ λα αιιάδνπλ ζηαδηαθά, κε 

απνκάθξπλζε ησλ αηφκσλ απφ ην κεζνγεηαθφ δηαηξνθηθφ πξφηππν θαη ηελ πηνζέηεζε 

αλζπγηεηλψλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ, φπσο ε παξάιεηςε ηνπ πξσηλνχ, ην γξήγνξν θαγεηφ 

θαη ην θαγεηφ έμσ απφ ην ζπίηη, θπξίσο ζηνπο λεαξνχο ελήιηθεο, ζηηο αλαπηπζζφκελεο θαη 

πξφζθαηα αλαπηπγκέλεο πεξηνρέο ηνπ θφζκνπ. Ζ αιιαγή απηή ησλ δηαηξνθηθψλ 

ζπλεζεηψλ, κπνξεί λα νξηζηεί θαη σο ε ζηαδηαθή πηνζέηεζε ηνπ δπηηθνχ δηαηξνθηθνχ 

πξνηχπνπ (Deshmunkh- Taskar et al., 2009, Odegaard AO. et al., 2012). 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=odegaard%2520ao%255bauthor%255d&cauthor=true&cauthor_uid=22753304
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Σν δπηηθφ δηαηξνθηθφ πξφηππν πεξηιακβάλεη εκεξήζηα θαηαλάισζε δάραξεο - 

ζνθνιάηεο, δαραξνχρα πνηά θαη αλαςπθηηθά-, θαζεκεξηλή θαηαλάισζε αιθνφι -κπίξα, 

θφθθηλν θξαζί θαη άιια αιθννινχρα, πςειή θαηαλάισζε θφθθηλνπ θξέαηνο θαη 

επεμεξγαζκέλσλ πξντφλησλ θξέαηνο, ςεηφ θξέαο, ινπθάληθα, κπηθηέθηα, κπξηδφιεο, βφεην 

θαη αξλί πάλσ απφ δχν κεξίδεο ηελ εβδνκάδα, κέηξηα θαηαλάισζε ρνηξηλνχ θαη 

πνπιεξηθψλ, ρακειή θαηαλάισζε άπαρνπ ςαξηνχ θαζψο θαη θαηαλάισζε πεξηζζφηεξν 

απφ κία θνξά ηελ εβδνκάδα θέηθ, γιπθψλ θαη άιισλ αξηνζθεπαζκάησλ κε πξνζζήθε 

δάραξεο (Englund-Ögge L. et al., 2014, Ciprián D. et al., 2013, Varraso R. et al., 2012). 

Ζ πηνζέηεζε ηνπ δπηηθνχ δηαηξνθηθνχ πξνηχπνπ έρεη σο απνηέιεζκα ηε κεησκέλε 

πξφζιεςε ζε αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο θαη βηηακίλεο, πνιπαθφξεζηα ιηπαξά νμέα  θπηηθέο 

ίλεο, βαζηθά κέηαιια θαη θπηνρεκηθά. Δκθαλίδεη πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε ακηλνμέα, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ δηαθιαδηζκέλεο αιχζνπ θαη ησλ αξσκαηηθψλ ακηλνμέσλ, 

αθπινθαξληηίλεο θαη θνξεζκέλα ιηπαξά νμέα (Bouchard-Mercier A., 2013, Englund-Ögge 

L. et al., 2014, Masko et al., 2013).  

Έξεπλεο έρνπλ δείμεη φηη ε πηνζέηεζε ελφο ηέηνηνπ δηαηξνθηθνχ πξνηχπνπ 

πξνθαιεί ζεηξά πξνβιεκάησλ ζηελ πγεία ηνπ αλζξψπνπ. Με απηφλ ηνλ ηξφπν δσήο, ν 

θίλδπλνο εκθάληζεο ηεο παρπζαξθίαο απμάλεηαη, ε νπνία ζπκβάιιεη ζηελ απμεκέλε 

ζλεζηκφηεηα, θαζψο πξνδηαζέηεη ηελ εκθάληζε ζεηξάο παζνινγηθψλ θαηαζηάζεσλ -

ζαθραξψδεο δηαβήηεο ηχπνπ 2, θαξδηαγγεηαθά πξνβιήκαηα, ιηπψδεο ήπαξ, αξζξίηηδα, 

άζζκα, λενπιαζίεο. Έρεη ζπλδεζεί επίζεο κε άιια πξνβιήκαηα πγείαο, φπσο είλαη ε 

θαηάζιηςε, ν θίλδπλνο πξφσξνπ ηνθεηνχ θαη ε λφζνο Alzheimer (Gustaw-Rothenberg Κ., 

2009, Sun J. et al., 2014, Lee JY. et al., 2013, Bouchard- Mercier A., 2013). 

Σέινο, απφ κηα πξφζθαηε κειέηε ηεο Ηαηξηθήο ΢ρνιήο ηνπ Παλεπηζηήκηνπ  

Κξήηεο, πξνέθπςε φηη ηα παξαδνζηαθά δηαηξνθηθά πξφηππα θαη ν ηξφπνο δσήο ηνπ 

Κξεηηθνχ πιεζπζκνχ εγθαηαιείπνληαη ζήκεξα. Δλψ ε παιαηφηεξε γεληά δηαηεξεί αθφκε 

ην παξαδνζηαθφ δηαηξνθηθφ πξφηππν, απηφ δελ ζπκβαίλεη κε ηελ λενιαία ε νπνία επηιέγεη 

κηα πην «Γπηηθνπνηεκέλε» δίαηηα. Πην ζπγθεθξηκέλα, απφ έξεπλεο απνδείρζεθε  ρακειή 

θαηαλάισζε θξνχησλ, ιαραληθψλ θαη γάιαθηνο ζε καζεηέο θαη πςειή  θαηαλάισζε 

θνξεζκέλνπ ιίπνπο, λαηξίνπ θαη δάραξεο. Απηφ νθείιεηαη θαηά θχξην ιφγν ζηελ 

δηαθήκηζε ηξνθίκσλ πνπ είλαη πςειά ζε λάηξην, ιίπνο θαη δάραξε θαη ηελ κε δηαθήκηζε 

πγηεηλψλ ηξνθψλ φπσο θξνχηα θαη ιαραληθά (CDC, 1996,  Kafatos I. et al., 2004, USDA 

ARS, 2008, CDC, 2011). 

 

 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Englund-%25C3%2596gge%2520L%255BAuthor%255D&cauthor=true&cauthor_uid=24609054
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Englund-%25C3%2596gge%2520L%255BAuthor%255D&cauthor=true&cauthor_uid=24609054
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Englund-%25C3%2596gge%2520L%255BAuthor%255D&cauthor=true&cauthor_uid=24609054
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              ΚΔΦΑΛΑΙΟ 1 - ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΑ ΑΓΧΓΗ΢ ΤΓΔΙΑ΢ 

 

1.1  Οξηζκόο 

Ζ Αγσγή  θαη Πξναγσγή ηεο πγείαο είλαη πξσηνγελήο πξφιεςε, δειαδή ζρεηίδεηαη 

άκεζα κε ηνλ ηξφπν θαη ηε ζηάζε δσήο. Οη έλλνηεο απηέο είλαη αιιειέλδεηεο θαη 

ζπκπιεξψλνπλ ε κία ηελ άιιε. 

 «Ζ αγσγή ηεο πγείαο ζηα ζρνιεία  είλαη κηα εθπαηδεπηηθή δηαδηθαζία, ε 

νπνία ζπκβάιιεη ζηελ αλαβάζκηζε ηεο ζρνιηθήο δσήο θαη ζπλδέεη ην ζρνιείν κε 

ηελ θνηλσληθή πξαγκαηηθφηεηα. ΢θνπφο ηεο είλαη ε πξνάζπηζε, ε βειηίσζε θαη ε 

πξναγσγή ηεο ςπρηθήο, ζσκαηηθήο θαη θνηλσληθήο πγείαο ησλ καζεηψλ/ -ηξηψλ, 

αθελφο κε ηελ αλάπηπμε ησλ δεμηνηήησλ θαη ηεο θξηηηθήο ζθέςεο ηνπο θαη 

αθεηέξνπ κε ηελ αλαβάζκηζε ηνπ θνηλσληθνχ θαη θπζηθνχ πεξηβάιινληνο ηνπο».  

 «Πξναγσγή Τγείαο είλαη ε δηαδηθαζία πνπ δίλεη ηελ δπλαηφηεηα ζηνπο 

αλζξψπνπο λα ειέγρνπλ θαη λα βειηηψλνπλ ηελ πγεία ηνπο. Αλαιπηηθφηεξα, ε 

πξναγσγή πγείαο πεξηιακβάλεη ην ζπλδπαζκφ ηεο εθπαηδεπηηθήο θαη 

πεξηβαιινληηθήο ζηήξημεο γηα ηηο δξάζεηο θαη ηηο θαηαζηάζεηο δσήο πνπ 

ζπκβάιινπλ ζηελ πγεία» (΢ηάππα – Μνπξηδίλε Μ., Μαληφο Γ., 2007). 

   Έλα κείδνλ πξφβιεκα ζηηο κέξεο καο είλαη ε παρπζαξθία θαη ην ππεξβάιινλ 

βάξνο ζηελ παηδηθή ειηθία πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ παρπζαξθία θαη ηελ εκθάληζε ρξφλησλ 

αζζελεηψλ ζηελ ελήιηθε δσή. Σν ζρνιείν θαίλεηαη λα είλαη έλα απφ ηα πην θαηάιιεια 

κέξε γηα λα ιάβεη ρψξα νπνηαδήπνηε παξέκβαζε, θαζψο ηα παηδηά πεξλνχλ έλα ζεκαληηθφ 

κέξνο ηνπ ρξφλνπ ηνπο ζε απηφ. Πην ζπγθεθξηκέλα,  ηα ζρνιεία πνπ πινπνηνχλ 

πξνγξάκκαηα δηαηξνθήο έρνπλ ηε δπλαηφηεηα λα επεξεάζνπλ ηα πνζνζηά ηεο παηδηθήο 

παρπζαξθίαο, κε ηε βειηίσζε ησλ δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ, ζπκπεξηθνξψλ θαη ζηάζεσλ ησλ 

κηθξψλ παηδηψλ θαη λα πξνσζήζνπλ ηελ δηα βίνπ πγηεηλή δηαηξνθή (Μαληφο Γ., 2008, Ali 

Al-Shookri et al., 2011, Pucciarelli D. et al., 2013, CDC, 1996, HHS, 2000, Ali Al-Shookri 

et al., 2011, Trudy MA. et al., 2014 Kafatos I. et al., 2004, Kazemian R. et al., 2014, 

Hovland JA. et al., 2012,  CDC, 1996). 

Σα πξψηα ζρνιηθά πξνγξάκκαηα ζρεδηάζηεθαλ θαη εθαξκφζηεθαλ ζηηο ΖΠΑ. 

Αξγφηεξα φκσο εθαξκφζηεθαλ θαη ζε άιιεο αλαπηπγκέλεο ρψξεο. Σν πξψην κεγάιν  

πξφγξακκα ήηαλ ην  “Nutrition Education Program (NEΣΡ)” θαη αθνινχζεζε ην  “ Food… 

Your Choice”. Καη ηα δπν είραλ θνηλφ ζθνπφ, ηε δηδαζθαιία ηεο αμίαο ηεο ηζνξξνπεκέλεο 

δηαηξνθήο κε ηε δηαθνξά φηη ην πξψην απεπζχλνληαλ ζε καζεηέο δεκνηηθνχ, ελψ ην 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Al-Shookri%20A%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Al-Shookri%20A%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Al-Shookri%20A%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kazemian%20R%5Bauth%5D
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δεχηεξν ζε καζεηέο λεπηαγσγείνπ έσο θαη γπκλαζίνπ. ΢ην πξψην πξφγξακκα δελ βξέζεθε 

θακία βειηίσζε ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, φκσο βξέζεθε βειηίσζε ζηηο γλψζεηο ζρεηηθά 

κε ηελ πγεία πνπ αλέπηπμαλ νη καζεηέο. Βειηίσζε σο πξνο ηελ ζηάζε ησλ καζεηψλ 

βξέζεθε κφλν ζηηο πξψηεο ηάμεηο ηνπ δεκνηηθνχ. Αληίζεηα ζην δεχηεξν πξφγξακκα 

παξαηεξήζεθε βειηίσζε ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ θαζψο θαη ησλ δηαηξνθηθψλ 

γλψζεσλ  (Μαληφο Γ., 2007). 

 

1.2  ΢ηόρνη θαη δξαζηεξηόηεηεο 

΢θνπφο ησλ πξνγξακκάησλ αγσγήο πγείαο κε ζέκα ηε δηαηξνθή είλαη ε πξναγσγή 

ηεο ςπρηθήο θαη ζσκαηηθήο πγείαο ησλ καζεηψλ/ηξηψλ κε πηνζέηεζε πγηεηλψλ δηαηξνθηθψλ 

ζπλεζεηψλ. Σα πξνγξάκκαηα αγσγήο πγείαο πνπ έρνπλ ζέκα ηε δηαηξνθή έρνπλ αξθεηέο 

ππνελφηεηεο  κε ηηο νπνίεο αζρνινχληαη. Οξηζκέλεο απφ απηέο είλαη νη εμήο: 

 Πνηεο είλαη νη βαζηθέο ζξεπηηθέο νπζίεο πνπ ρξεηάδεηαη ν άλζξσπνο θαη απφ πνχ ηηο  

παίξλεη. 

 Πνηα είλαη ε πξνέιεπζε ησλ ηξνθψλ θαη πνηα ε ζξεπηηθή ηνπο αμία.  

 Πνηεο ηξνθέο θαηαλαιψλεη ζήκεξα ν άλζξσπνο θαη πνηεο ηξνθέο θαηαλάισλε ζε 

άιιεο επνρέο.  

 Πνηεο νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ δηαθφξσλ ιαψλ.  

 Πνηεο νη επηπηψζεηο ηνπ ηξφπνπ δηαηξνθήο ζηελ πγεία.  

 Καηά πφζν είλαη πγηεηλφο ν ηξφπνο δηαηξνθήο ζήκεξα. 

 Πψο ζα εμαζθαιηζηεί ν ζσζηφο ηξφπνο δηαηξνθήο. Μεηαιιαγκέλα πξντφληα. 

Σππνπνηεκέλα πξντφληα. 

 Πνιηηηθή & δηαηξνθή.  

 Οηθνλνκία & δηαηξνθή.  

 Πνηεο Γηεζλείο Οξγαλψζεηο θξνληίδνπλ γηα ην επίπεδν δηαηξνθήο ηνπ θφζκνπ θ.ά.  

 Θξεζθεία θαη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο.  

 Πνην ην νηθνλνκηθφ θφζηνο ηνπ αλζξψπνπ γηα ηε δηαηξνθή ηνπ ζήκεξα. 

 Ζ πείλα ζηηο ππφ αλάπηπμε ρψξεο. 

΢ηφρνο απηψλ  ησλ πξνγξακκάησλ είλαη λα θαηαλνήζνπλ νη καζεηέο  απφ πνχ 

πξνέξρνληαη νη ηξνθέο, πνηα είλαη ε αμία ηνπο, ηη επηδξάζεηο έρνπλ ζηελ πγεία, λα 

αλαπηχμνπλ θξηηηθή ζθέςε ψζηε λα έρνπλ ηελ δπλαηφηεηα λα αληηζηέθνληαη ζηελ 

θαηαλάισζε ηξνθψλ πνπ ηηο δηαθεκίδνπλ σο πγηεηλέο θαη λα κάζνπλ γηα ηα ήζε θαη ηα 

έζηκα. Δπηπιένλ λα κπνξνχλ λα αλαπηχζζνπλ ηθαλφηεηεο ψζηε λα αμηνινγνχλ, λα 
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θαηαηάζζνπλ θαη λα επεμεξγάδνληαη ηηο πιεξνθνξίεο πνπ ιακβάλνπλ, λα πηνζεηήζνπλ  

ζεηηθέο ζηάζεηο θαη ζπκπεξηθνξέο  θαη ηέινο λα εξεπλήζνπλ πσο ε νηθνλνκηθή θαηάζηαζε 

επεξεάδεη ην επίπεδν  πνπ δνπλ θαη ηνλ ηξφπν δηαηξνθήο ηνπο ( ΢ηάππα – Μνπξηδίλε Μ.). 

Ζ δηαηξνθηθή αγσγή ζα κπνξνχζε λα ραξαθηεξηζηεί σο «δηαδηθαζία εθπαηδεπηηθνχ 

ηχπνπ», θαζψο απνζθνπεί ζην λα πηνζεηήζνπλ ηα άηνκα κηα ζεηηθή ζπκπεξηθνξά γηα ηε 

δηαηξνθή, θαη γηα ηνλ ιφγν απηφλ είλαη απαξαίηεηεο θάπνηεο δξαζηεξηφηεηεο ψζηε λα 

κεηαδνζνχλ νη θαηάιιειεο γλψζεηο. Οξηζκέλεο ελδεηθηηθέο δξαζηεξηφηεηεο είλαη: 1) ε 

θαηαγξαθή εξσηεκαηνινγίσλ ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ, 2) ζπλεληεχμεηο απφ ηνπο 

παππνχδεο θαη ηηο γηαγηάδεο γηα ην ηη έηξσγαλ παιηφηεξα γηα πξσηλφ, κεζεκεξηαλφ, 

βξαδηλφ θαη ηη φηαλ δηαζθέδαδαλ, 3) έξεπλα (π.ρ. ζρεηηθά κε ηελ πείλα ή ηηο δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο δηάθνξσλ ιαψλ), 4) επίζθεςε ζε εξγνζηάζην ηππνπνίεζεο πξντφλησλ, ζε ιατθέο 

αγνξέο, ζε ππεξθαηαζηήκαηα, 5) εηνηκαζία πξσηλνχ ζην ζρνιείν, 6) θαηαγξαθή ησλ 

δηαθεκίζεσλ πνπ αθνξνχλ ηε δηαηξνθή, 7) θαιιηηερληθή δεκηνπξγία (π.ρ. δσγξαθηθή, 

θνιιάδ θ.α.), 8) παξνπζίαζε θάπνηνπ ζέκαηνο, 9) εξγαζία ζε νκάδεο , 10) πξνβνιή βίληεν, 

ηαηλίαο, ή θάπνηαο παξνπζίαζεο θαη δηάθνξεο άιιεο δξαζηεξηφηεηεο (΢ηάππα – Μνπξηδίλε 

Μ., Φαξνπδάθε Α., 2014). 

 

1.3 Ρόινο ηνπ εθπαηδεπηηθνύ θαη απνηειέζκαηα ηεο δηαηξνθηθήο γλώζεο 

ζηε δηαηξνθηθή ηνπ ζπκπεξηθνξά  

Ζ επηηπρία ησλ πξνγξακκάησλ αγσγήο πγείαο εμαξηάηαη θπξίσο απφ ηελ 

θαηαλφεζε ησλ εθπαηδεπηηθψλ, φζνλ αθνξά ηελ δηαηξνθή θαη απηφ είλαη πνπ 

ππνγξακκίδεη ηνλ νπζηαζηηθφ ξφιν ηνπ εθπαηδεπηηθνχ ζηελ πινπνίεζε ησλ πξνγξακκάησλ 

αγσγήο κε ζέκα ηε δηαηξνθή είλαη ζεκαληηθφο θαη θαηαιπηηθφο. ΢ηελ ζχγρξνλε θνηλσλία 

παχεη λα είλαη ν εηδηθφο πνπ κεηαθέξεη απνθιεηζηηθά γλψζε είηε παζεηηθά, είηε απηαξρηθά, 

αιιά είλαη ν δηακεζνιαβεηήο ηεο. Έρεη βνεζεηηθή θαη ππνζηεξηθηηθή ιεηηνπξγία ηδηαίηεξα 

φηαλ πξφθεηηαη γηα ζέκαηα αγσγήο πγείαο. Πξέπεη λα αθνχεη θαη λα βνεζάεη ηνπο καζεηέο 

ηνπ ζε νπνηαδήπνηε απνξία έρνπλ. Γελ  πξέπεη λα θξίλεη, λα ζπγθξίλεη ηνπο καζεηέο ηνπ, 

νχηε φκσο λα απαηηεί θαη λα επηβάιιεη πξάγκαηα. Αληίζεηα πξέπεη λα ηνπο επαηζζεηνπνηεί, 

λα ηνπο θηλεηνπνηεί  θαη λα ηνπο αθήλεη λα εξγαζηνχλ κφλνη ηνπο ρσξίο λα ηνπο δίλεη 

έηνηκεο ηηο απαληήζεηο ζηα εξσηήκαηα ηνπο, αιιά λα ηνπο βνεζήζεη λα ηηο βξνχλε κφλνη 

ηνπο (Μαληφο Γ., 2008, ΢ηάππα – Μνπξηδίλε Μ.). 

Οη εθπαηδεπηηθνί έρνπλ αλαγλσξίζεη ηε ζεκαζία πξνψζεζεο ηεο πγηεηλήο 

δηαηξνθήο θαη έρνπλ εθαξκφζεη  ζηα ζρνιεία δηάθνξα πξνγξάκκαηα εθπαίδεπζεο ηεο 
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δηαηξνθήο. ΢ε απηά ηα πξνγξάκκαηα ζην ζρνιείν νη εθπαηδεπηηθνί δηαδξακαηίδνπλ 

θεληξηθφ ξφιν ζηελ παξνρή πιεξνθνξηψλ γηα ηελ δηαηξνθή ζηνπο καζεηέο θαη ζηελ  

αληηκεηψπηζε ησλ αλεζπρηψλ ησλ καζεηψλ ζρεηηθά κε ηε δίαηηα, ηε δηαηξνθή θαη ηνλ 

έιεγρν ηνπ βάξνπο. ΢πλεπψο, νη  δάζθαινη ζα πξέπεη λα είλαη εθνδηαζκέλνη κε επαξθή 

γλψζε (Μαληφο Γ., 2008, ΢ηάππα – Μνπξηδίλε Μ., Chen YH. et al., 2010). 

Γελ είλαη γλσζηφ αλ νη εθπαηδεπηηθνί είλαη νη θαηάιιειεο πεγέο πιεξνθφξεζεο 

γηα ηελ πγεία θαη ηα θαηάιιεια πξφηππα γηα ηνπο καζεηέο φζνλ αθνξά ηηο δηαηξνθηθέο 

γλψζεηο θαη ζπκπεξηθνξέο. Απηφ ην ζέκα αμίδεη ηελ πξνζνρή επεηδή νη εθπαηδεπηηθνί είλαη 

νη βαζηθνί ζπκκεηέρνληεο ζηελ πινπνίεζε ηνπ πξνγξάκκαηνο πξναγσγήο πγείαο. Ο 

εθπαηδεπηηθφο δηαδξακαηίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ παηδηψλ θαη 

νη αλζπγηεηλέο δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο ηνπο ζην ζρνιείν κπνξεί λα ηνπο θαζηζηνχλ  

αθαηάιιεια πξφηππα γηα ηνπο καζεηέο. Έρεη επίζεο απνδεηρζεί φηη νη λεφηεξνη 

εθπαηδεπηηθνί είλαη πηζαλφλ λα επεξεαζηνχλ απφ ηνπο ςπρνθνηλσληθνχο παξάγνληεο πνπ 

επεξεάδνπλ ηελ εηθφλα ηνπ ζψκαηνο ζε άιινπο λεαξνχο ελήιηθεο. Έηζη, νη εθπαηδεπηηθνί 

κπνξνχλ λα κεηαθέξνπλ αθαηάιιειεο ζηάζεηο ή ζπκπεξηθνξέο ζηνπο καζεηέο ηνπο (Chen 

YH. et al., 2010 , Pucciarelli D. et al., 2013). 

Έρεη αλαθεξζεί φηη νη εθπαηδεπηηθνί, ζηελ πξνζπάζεηα ηνπο λα θαδνδεγήζνπλ ηνπο 

επάισηνπο πξνο ηηο πγηεηλέο δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο θαη ηνλ έιεγρν ηνπ βάξνπο 

καζεηέο, κπνξνχλ λα βιάπηνπλ παξά λα σθεινχλ. Γηα ηνλ ιφγν απηφλ  είλαη ζεκαληηθφ 

γηα ηνπο εθπαηδεπηηθνχο λα απνθηήζνπλ επαξθή δηαηξνθηθή γλψζε θαη θαηάιιειεο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, έηζη ψζηε λα κπνξνχλ λα είλαη απνηειεζκαηηθνί εθπαηδεπηηθνί 

δηαηξνθήο θαη θαηάιιεια πξφηππα. Δπηπιένλ, ε δηαηξνθηθή γλψζε θαη ε δηαηξνθή ησλ 

εθπαηδεπηηθψλ είλαη ζηελά ζπλδεδεκέλεο κε ηηο δηθέο ηνπο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη ηελ 

θαηάζηαζε ηεο πγείαο ηνπο. Σν αλ ε εθαξκνγή ηνπ πιαηζίνπ ηεο πξναγσγήο πγείαο  κπνξεί 

λα πξνσζήζεη ηαπηφρξνλα ηε γλψζε γηα ηελ πγεία ησλ δαζθάισλ θαη ηηο ζπκπεξηθνξέο ζα 

πξέπεη λα δηεπθξηληζηεί πεξαηηέξσ (Petersen ME. and Kies C., 1972, Chen YH. et al., 

2010).  

Με ηελ αχμεζε ησλ πνζνζηψλ παηδηθήο παρπζαξθίαο θαηά ηε δηάξθεηα ησλ 

ηειεπηαίσλ δεθαεηηψλ, ην ζρνιηθφ πεξηβάιινλ ζεσξείηε σο ηδαληθφ γηα παξεκβάζεηο πνπ 

απνζθνπνχλ ζηελ επηβξάδπλζε ή/ θαη αληηζηξνθή  απηήο ηεο αλεζπρεηηθήο ηάζεο. Απηφ 

ζπκβαίλεη επεηδή ζηνλ ρψξν απηφ ηα παηδηά πεξλνχλ ην κεγαιχηεξν κέξνο ηεο κέξαο ηνπο.  

Δπίζεο απνηεινχλ έλα θνκβηθφ ζεκείν γηα ηελ πξφιεςε ηεο παρπζαξθίαο, κε 

βαζηθή ζηξαηεγηθή ηελ παηδεία ζρεηηθά κε ηα ηξφθηκα θαη ηελ εθπαίδεπζε ζρεηηθά κε ηελ 

επηζηήκε ηεο δηαηξνθήο (Persson L. and  Haraldsson K., 2013, Kazermian R. et al., 2014).  

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Chen%20YH%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19656439
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Chen%20YH%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19656439
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Chen%20YH%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19656439
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Chen%20YH%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19656439
http://heapro.oxfordjournals.org/search?author1=Louise+Persson&sortspec=date&submit=Submit
http://heapro.oxfordjournals.org/search?author1=Katarina+Haraldsson&sortspec=date&submit=Submit
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Οη εθπαηδεπηηθνί είλαη νη πιένλ θαηάιιεινη γηα ηε δηδαζθαιία ηεο δηαηξνθήο ζηα 

ζρνιεία, εθφζνλ έρνπλ επαξθείο γλψζεηο ζ΄απηφλ ηνλ ηνκέα θαη κπνξνχλ λα ελζαξξχλνπλ 

ηηο πγηείο δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο ζηνπο καζεηέο ηνπο. H θαηάξηηζε ησλ εθπαηδεπηηθψλ 

απνηειεί βαζηθφ παξάγνληα γηα ηελ πινπνίεζε θαη ηελ ζπληήξεζε πγηεηλψλ δηαηξνθηθψλ 

παξεκβάζεσλ. Χζηφζν, νη εθπαηδεπηηθνί θαηά ηελ έληαμε ηεο δηαηξνθηθήο εθπαίδεπζεο 

αληηκεησπίδνπλ θαη εκπφδηα πνπ ζα πξέπεη λα αληηκεησπηζηνχλ γηα λα επηηεπρζεί ν ζηφρνο 

ζε ζέκαηα δηαηξνθήο. Όηαλ πξφθεηηαη γηα ηε δηδαζθαιία ηεο δηαηξνθήο ζηελ ηάμε, 

αηνκηθνί/πξνζσπηθνί παξάγνληεο φπσο ε γλψζε ή νη πεπνηζήζεηο ζρεηηθά κε ηε δηαηξνθή, 

κπνξεί λα είλαη θαζνξηζηηθνί γηα ηελ απνηειεζκαηηθή εθαξκνγή ησλ πξνγξακκάησλ 

(Chen YH. et al., 2010,  Jones AM.  and  Cherr SZ.,  2014). 

 Ζ δηαηξνθηθή γλψζε ησλ εθπαηδεπηηθψλ, επεξεάδεη ηελ πξνζπκία ηνπο λα 

δηδάμνπλ ηα καζήκαηα πξναγσγήο πγείαο ζρεηηθά κε ηε δηαηξνθή.  Ζ έιιεηςε 

δηαηξνθηθήο γλψζεο θαη ε αίζζεζε κε επαξθνχο πξνεηνηκαζίαο γηα ηε δηδαζθαιία ηεο 

δηαηξνθήο, έρνπλ αλαθεξζεί φηη απνηεινχλ εκπφδηα ζηε δηαδηθαζία ηεο δηαηξνθηθήο 

εθπαίδεπζεο, αιιά ζρεηηθά ιίγεο κειέηεο έρνπλ εμεηάζεη ηηο ζρέζεηο κεηαμχ ηεο 

δηαηξνθηθήο γλψζεο θαη ηεο δηαηξνθηθήο εθπαίδεπζεο ζηελ ηάμε (Chen YH. et al., 2010,  

Jones AM.  and  Cherr SZ.,  2014). 

Oη εθπαηδεπηηθνί δεκνηηθνχ πνπ παξαθνινπζνχλ ζεκηλάξηα δηαηξνθήο είλαη πην 

πηζαλφ λα ζειήζνπλ λα δηδάμνπλ ηε δηαηξνθή ή λα ηελ δηδάμνπλ πην εκπεξηζηαησκέλα. Οη 

εθπαηδεπηηθνί πνπ έρνπλ ιάβεη εθπαίδεπζε ζε ζέκαηα δηαηξνθήο είλαη πην πηζαλφ λα 

εθαξκφζνπλ έλα Πξφγξακκα Αγσγήο Τγείαο θαη λα ζπλερίζνπλ ηε δηδαζθαιία, αιιά δελ 

μνδεχνπλ πεξηζζφηεξν ρξφλν γηα ηε δηδαζθαιία ηεο δηδαθηέαο χιεο απφ ηνπο δαζθάινπο 

πνπ δελ έρνπλ ιάβεη εθπαίδεπζε. Ζ εθπαίδεπζε γηα ην ζέκα ηνπ Πξνγξάκκαηνο Αγσγήο 

Τγείαο, ε γλψζε ηνπ αληηθεηκέλνπ θαη ε γλψζε ησλ πξνγξακκάησλ ζπνπδψλ είλαη 

αλακθίβνια παξάκεηξνη ζρεηηδφκελεο κε ην ρξφλν πνπ νη εθπαηδεπηηθνί μνδεχνπλ γηα  ηε 

δηδαζθαιία ελφο καζήκαηνο. Χζηφζν, φπσο ζεκεηψλεη ν Bandura: « νη ζρέζεηο κεηαμύ ησλ 

παξαγόλησλ ηνπ ππνβάζξνπ ησλ εθπαηδεπηηθώλ θαη δηδαθηηθώλ πξαθηηθώλ ηνπο κπνξεί λα 

επηηπγράλεηαη από ηελ εκπηζηνζύλε, ή ηελ απνηειεζκαηηθόηεηα ησλ εθπαηδεπηηθώλ, γηα ηε 

δηδαζθαιία ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ ζέκαηνο » (Britten P. and Lai MK., 1998). 

Οη εθπαηδεπηηθνί ζπρλά ζηεξνχληαη ηελ απηνπεπνίζεζε ζρεηηθά κε ηελ εθπαίδεπζε 

ζε ζέκαηα δηαηξνθήο, επεηδή αληηιακβάλνληαη ηε δηαηξνθή σο έλα ζέκα θνιιεγίσλ, έλα 

ζέκα πνπ αζρνιείηαη κε έλλνηεο, πνπ νη ίδηνη δελ αληηιακβάλνληαη πιήξσο. Ζ 

ζπγθέληξσζε  πξνζνρήο ησλ εθπαηδεπηηθψλ ζε ζέκαηα δηαηξνθήο είλαη ζεκαληηθή ζηελ 

πεξίπησζε ηεο δηαηξνθηθήο εθπαίδεπζεο, απηφ ζεκαίλεη αχμεζε ηεο γλψζεο ησλ 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Chen%20YH%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19656439
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1499404614005879
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1499404614005879
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Chen%20YH%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19656439
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1499404614005879
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1499404614005879
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1499404614005879
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1499404614005879
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εθπαηδεπηηθψλ γηα ηε δηαηξνθή θαη ηελ εκπηζηνζχλε σο εθπαηδεπηέο δηαηξνθήο.  ΢ην 

ζρνιείν πνπ βαζίδεηαη ζηε δηαηξνθή θαη ηελ εθπαίδεπζε ζε ζέκαηα πγείαο, ν θχξηνο 

ζηφρνο είλαη ζπρλά ν ζρεδηαζκφο ελφο πξνγξάκκαηνο ζπνπδψλ γηα λα επηθέξεη αιιαγή ηεο 

ζπκπεξηθνξάο ησλ καζεηψλ, ηελ επηκφξθσζε ησλ εθπαηδεπηηθψλ ζηε ρξήζε ηνπ, θαη ηελ 

πξνυπφζεζε φηη κεηά ηελ θαηάξηηζε ησλ εθπαηδεπηηθψλ ζα εθαξκνζηεί ην πξφγξακκα 

ζπνπδψλ, φπσο έρεη πξνγξακκαηηζηεί  (Britten P. and Lai MK., 1998). 

Απφ κειέηεο έρεη βξεζεί φηη ε θαηαλφεζε ηεο δηαηξνθήο απφ ηνπο  δαζθάινπο 

δεκνηηθνχ είλαη πεξηνξηζκέλε θαη φηη ππάξρεη έιιεηςε απνηειεζκαηηθψλ κεζφδσλ 

δηδαζθαιίαο. Μεξηθνί δάζθαινη δελ έρνπλ θακία επίζεκε εθπαίδεπζε γηα ηε δηαηξνθή θαη 

ιακβάλνπλ πεξηζηαζηαθά θάπνηεο ζπκβνπιέο γηα ζέκαηα δηαηξνθήο. Παξφια απηά, ε 

δηαηξνθηθή γλψζε (Nutritional Knowledge- N.K.)  απφ κφλε ηεο δελ είλαη απαξαίηεηε γηα 

λα πξνσζήζεη ηε βειηίσζε ησλ πξνηχπσλ θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ, φπσο θαίλεηαη θαη απφ 

ηελ θαθή δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά, κεηαμχ ησλ παηδηψλ ζρνιηθήο ειηθίαο. Γεδνκέλνπ φηη 

ζην παξειζφλ έρεη απνδεηρζεί φηη ε δηαηξνθηθή γλψζε είλαη αλαπνηειεζκαηηθή ζηελ 

αιιαγή ησλ πξαθηηθψλ ζπκπεξηθνξψλ ζε ζρέζε κε ηελ θαηαλάισζε ηξνθίκσλ, κπνξεί νη 

ζηάζεηο  απέλαληη ζηελ δηαηξνθή είλαη πνιχ πην ζεκαληηθέο (Petersen ME. and Kies C., 

1972). 

 Πξνεγνχκελεο κειέηεο έδεημαλ φηη ε γλψζε ησλ εθπαηδεπηηθψλ ζπλδέεηαη ζεηηθά 

κε ηε δηδαζθαιία ηεο δηαηξνθήο θαη ηεο απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηαο γηα λα δηδάμνπλ ηε 

δηαηξνθή. Δπηπιένλ έρεη απνδεηρζεί φηη ε δηαηξνθή πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ επαγγεικαηηθή 

αλάπηπμε, απμάλεη ηε δηαηξνθηθή γλψζε. Παξφια απηά ππάξρνπλ θελά ζηε βηβιηνγξαθία 

ζρεηηθά κε ηνπο παξάγνληεο πνπ κπνξεί λα ζρεηίδνληαη κε ηε δηαηξνθηθή γλψζε ησλ 

εθπαηδεπηηθψλ (Chen YH. et al., 2010,  Jones AM.  and  Cherr SZ.,  2014). 

Οη θαζνξηζηηθνί παξάγνληεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε δηαηξνθηθή γλψζε ζηνπο 

εθπαηδεπηηθνχο κπνξεί λα είλαη ρξήζηκνη γηα ηελ πξνζαξκνγή ηεο δηαηξνθηθήο 

εθπαίδεπζεο ζηνλ ηνκέα ησλ ππεξεζηψλ θαη ηελ επαγγεικαηηθή αλάπηπμε ησλ 

εθπαηδεπηηθψλ. Οη πεγέο πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη απφ ηνπο εθπαηδεπηηθνχο γηα ηε ζρεδίαζε  

καζεκάησλ είλαη έλαο άιινο παξάγνληαο πνπ κπνξεί επίζεο λα είλαη ρξήζηκνο ζην 

ζρεδηαζκφ ηεο δηαηξνθηθήο επαγγεικαηηθήο εμέιημεο, κε ηνλ εληνπηζκφ πηζαλψλ θελψλ 

ησλ δηαζέζηκσλ πεγψλ. Ζ έξεπλα ζε απηφλ ηνλ ηνκέα είλαη πεξηνξηζκέλε. Μφλν ιίγεο 

κειέηεο έρνπλ εμεηάζεη ηηο πεγέο πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη απφ ηνπο εθπαηδεπηηθνχο γηα λα 

ζρεδηάζνπλ ηα καζήκαηα δηαηξνθήο. Οη πεξηζζφηεξνη εθπαηδεπηηθνί αγλννχλ ηηο πεγέο 

πνπ κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηήζνπλ γηα λα αληιήζνπλ θαηάιιειεο πιεξνθνξίεο  (Jones 

AM.  and  Cherr SZ., 2014). 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Chen%20YH%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19656439
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1499404614005879
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1499404614005879
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1499404614005879
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1499404614005879
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Ζ έιιεηςε δηνηθεηηθήο ππνζηήξημεο κπνξεί λα κελ είλαη ην ηζρπξφηεξν εκπφδην γηα 

ηελ εθπαίδεπζε ζε ζέκαηα δηαηξνθήο, αιιά ε εγεζία θαη ε δέζκεπζε απφ ηνπο δηεπζπληέο 

ησλ ζρνιείσλ κπνξεί λα ελζαξξχλνπλ ηε δηαδηθαζία απηή. Χζηφζν, νη πεξηζζφηεξνη απφ 

ηνπο κηζνχο εθπαηδεπηηθνχο πνπ ζπκκεηείραλ ζε έξεπλεο ππνζηήξημαλ φηη ν δηεπζπληήο 

ηνπ ζρνιείνπ δελ ελζαξξχλεη ηελ εθπαίδεπζε ζε ζέκαηα δηαηξνθήο. Δπίζεο ζε ζχγθξνπζε 

βξίζθνληαη θαη ηα απνηειέζκαηα ζρεηηθά κε ηε δηαηξνθηθή γλψζε θαη ηελ πηζαλφηεηα ηεο 

δηδαζθαιίαο ηεο δηαηξνθήο. ΢ε κηα κειέηε ζε άηνκα ηα νπνία δελ δηδάζθνπλ ζέκαηα 

ζρεηηθά κε ηε δηαηξνθή, νη πεξηζζφηεξνη απφ ηνπο κηζνχο δελ ζθέθηνληαη φηη ε έιιεηςε 

γλψζεο απνηειεί εκπφδην γηα ηε δηδαζθαιία ηεο δηαηξνθήο. Δπίζεο, ηα απνηειέζκαηα ηνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ ηεο δηαηξνθηθήο γλψζεο δελ δηέθεξαλ ζεκαληηθά κεηαμχ εθείλσλ πνπ 

δίδαζθαλ ηε δηαηξνθή θαη εθείλσλ πνπ δελ ηελ δίδαζθαλ (Jones AM.  and  Cherr SZ.,  

2014). ΢ε έξεπλεο έρεη απνδεηρζεί φηη ε δηδαζθαιία ηεο δηαηξνθήο δελ ζρεηίδεηαη κε ηε 

δηαηξνθηθή γλψζε, αιιά ε θαθή δηαηξνθηθή γλψζε κπνξεί αθφκα λα απνηειέζεη εκπφδην 

ζηελ εθπαίδεπζε ζεκάησλ δηαηξνθήο. Οη εθπαηδεπηηθνί δελ ζεσξνχλ ηε δηαηξνθηθή 

εθπαίδεπζε αζήκαληε, φκσο ηα εκπφδηα πνπ αλαθέξζεθαλ παξαπάλσ ήηαλ ζε ζέζε λα 

ηνπο απνηξέςνπλ απφ ηελ δηδαζθαιία καζεκάησλ δηαηξνθήο (Chen YH. et al., 2010,  

Jones AM.  and  Cherr SZ.,  2014). 

Ζ δηαηξνθηθή γλψζε  είλαη έλαο απφ ηνπο βαζηθνχο παξάγνληεο γηα ηε βειηίσζε 

ηεο δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο θαη ζπρλά ζεσξείηαη δεδνκέλε ζηνπο εθπαηδεπηηθνχο. Απφ 

έξεπλεο έρεη απνδεηρζεί φηη ππάξρεη ζεηηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο δηαηξνθηθήο γλψζεο θαη 

ηεο δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο θαη φηη ε θαιχηεξε γλψζε νδεγεί ζε θαιχηεξεο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο. Παιηφηεξεο κειέηεο απέηπραλ λα βξνπλ ζεηηθή ζπζρέηηζε  κεηαμχ 

ηεο δηαηξνθηθήο γλψζεο θαη ηεο επηινγήο ηξνθίκσλ (Chen YH. et al., 2010, Alves L.  et 

al., Sharma S. et al., 2013).  

Όζν πην πςειή είλαη  ε δηαηξνθηθή γλψζε ηφζν πςειφηεξε είλαη ε θαηαλάισζε 

θξνχησλ θαη ιαραληθψλ θαη ρακειφηεξε ε θαηαλάισζε ιηπαξψλ ηξνθίκσλ ή ζλαθ. 

Δπηπιένλ έρεη απνδεηρζεί φηη ε θαιχηεξε δηαηξνθηθή γλψζε επεξεάδεη θαη ηελ πξφζιεςε 

αζβεζηίνπ. Βέβαηα ζε απηφ δελ έρεη ζεκαζία κφλν ε δηαηξνθηθή γλψζε αιιά θαη  ε 

εληχπσζε πνπ έρνπλ νη εθπαηδεπηηθνί γηα ηελ εηθφλα ζψκαηνο ηνπο, ε επηζπκία ηνπο λα 

είλαη πην ιεπηνί θαη ε θπζηθή ηνπο θαηάζηαζε. Πην αλαιπηηθά, νη εθπαηδεπηηθνί νη νπνίνη 

είλαη δπζαξεζηεκέλνη κε ηελ εηθφλα ηνπ ζψκαηνο ηνπο θαη ηε θπζηθή ηνπο θαηάζηαζε θαη 

επηζπκνχλ λα γίλνπλ πην ιεπηνί, αλαθέξνπλ ζε έξεπλεο πςειφηεξε θαηαλάισζε θξνχησλ 

θαη ιαραληθψλ θαη ρακειφηεξε θαηαλάισζε ιηπαξψλ ηξνθίκσλ ή ζλαθ. Δλψ αληίζεηα 

απηνί πνπ είλαη επραξηζηεκέλνη κε ηελ εηθφλα ζψκαηνο ηνπο θαη ηε θπζηθή ηνπο 

http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1499404614005879
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1499404614005879
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Chen%20YH%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19656439
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1499404614005879
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1499404614005879
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1499404614005879
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1499404614005879
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Chen%20YH%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19656439
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θαηάζηαζε αλαθέξνπλ πςειφηεξε πξφζιεςε ιηπαξψλ ηξνθίκσλ ή ζλαθ (Alves L. et al., 

Chen YH. et al., 2010 , Pucciarelli D. et al., 2013). 

Απφ άιιε έξεπλα βξέζεθε φηη νη εθπαηδεπηηθνί κε δηαηξνθηθή γλψζε αλαγλψξηζαλ 

ηε ζεκαζία ηνπ πξσηλνχ, αιιά δελ ήηαλ ζίγνπξνη γηα ην πνηα ζα έπξεπε λα ήηαλ ε 

ζχλζεζε ηνπ γηα λα είλαη επαξθέο. ΢ε γεληθέο φκσο γξακκέο νη δάζθαινη ήηαλ 

ελεκεξσκέλνη γηα ηηο πγηεηλέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη ηε ρξεζηκφηεηά ηνπο. Οη Cook et 

al., δηαπίζησζαλ φηη κεηαμχ πεξηζζφηεξσλ απφ 2.000 δαζθάισλ, εθείλνη πνπ είραλ 

δηδαρζεί ζρεηηθά κε ηε δηαηξνθή είραλ κηα πην επλντθή ζηάζε απέλαληη ζηε δηαηξνθηθή 

εθπαίδεπζε ζην ζρνιηθφ πξφγξακκα απφ φ, ηη εθείλνη πνπ δελ είραλ γλψζεηο ζρεηηθά κε 

ηελ δηαηξνθή. Απηνί νη εξεπλεηέο πξφηεηλαλ φηη ε αχμεζε ησλ δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ ησλ 

εθπαηδεπηηθψλ κπνξεί λα απμήζεη ηελ πηζαλφηεηα επηινγήο  ηνπο γηα λα δηδάμνπλ ηε 

δηαηξνθή. Χζηφζν, ζε κηα άιιε  έξεπλα, ε νπνία πεξηιάκβαλε πάλσ απφ 900 

εθπαηδεπηηθνχο πξσηνβάζκηαο εθπαίδεπζεο, βξέζεθε φηη ε δηαηξνθηθή γλψζε ηνπο δελ 

ζρεηηδφηαλ άκεζα κε ηελ ζηάζε ηνπο απέλαληη ζηα καζήκαηα πνπ ζρεηηδφηαλ κε ηελ 

δηαηξνθή. (Petersen ME. and Kies C., 1972, Shannon B. et al., 1981). 

Οη εθπαηδεπηηθνί έρνπλ αλαγλσξίζεη φηη ε δηδαθηηθή εκπεηξία, καδί κε ηελ 

θαηάιιειε πξνεηνηκαζία ηνπ καζήκαηνο είλαη ζεκαληηθή γηα λα δηδάμνπλ. Καηά ηελ 

αμηνιφγεζε απηή ε ηάζε γηα ηε δηδαθηηθή εκπεηξία επεξεάδεη ζεηηθά ηε δηαηξνθηθή γλψζε 

θαη απνηειεί ραξαθηεξηζηηθφ παξάδεηγκα απηνχ ηνπ θαηλνκέλνπ, αλ θαη δελ ππάξρεη 

θαλέλαο ηξφπνο γηα λα δηαπηζησζεί θαηά πφζνλ ε εθκάζεζε πξνέθπςε απφ ηε ρξήζε ηνπ 

πξνγξάκκαηνο ζπνπδψλ ζηελ πξνεηνηκαζία γηα ηε δηδαζθαιία (Shannon B. et al., 1981). 

 Αθφκε θαη αλ ε δηδαθηηθή εκπεηξία ησλ εθπαηδεπηηθψλ απέλαληη ζηε δηαηξνθηθή 

εθπαίδεπζε ζηα ζρνιεία είλαη ελζαξξπληηθή, ζίγνπξα δελ ζεκαίλεη φηη ε εκπεηξία 

δηδαζθαιίαο ζε ζέκαηα δηαηξνθήο ζα βειηηψζεη θαη ηε ζηάζε ηνπο απέλαληη ζηε 

δηδαζθαιία ηνπ καζήκαηνο. Χζηφζν, έλα ινγηθφ ζπκπέξαζκα πνπ κπνξεί λα πξνθχςεη 

είλαη φηη κηα απνηειεζκαηηθή, πξνζνκνησκέλε εκπεηξία δηδαζθαιία ηεο δηαηξνθήο σο 

κέξνο ηεο πξνεηνηκαζίαο ησλ εθπαηδεπηηθψλ κπνξεί λα είλαη επεξγεηηθή γηα ηελ ελίζρπζε 

ηεο ζηάζεο ησλ δαζθάισλ απέλαληη ζηε δηαηξνθηθή εθπαίδεπζε.  

Δπηπιένλ ε  ζπκκεηνρή ησλ εθπαηδεπηηθψλ ζηε δηδαζθαιία καζεκάησλ δηαηξνθήο 

βειηηψλεη ηηο επηδφζεηο ζηα ηεζη δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ (Shannon B. et al., 1981).  Βέβαηα, 

νη έξεπλεο δελ απνδεηθλχνπλ αίηην θαη απνηέιεζκα, αιιά ηα επξήκαηα πνπ ζπλδένπλ ηε 

ζηάζε ησλ εθπαηδεπηηθψλ κε ηελ πηζαλφηεηα ηεο δηδαζθαιίαο ηεο δηαηξνθήο θαη κε ηελ 

απφδνζε ησλ καζεηψλ ηνπο ζηηο εμεηάζεηο γλψζεσλ δηαηξνθήο. Έηζη ππνγξακκίδεηαη φηη 
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πξέπεη λα δνζεί ηδηαίηεξε πξνζνρή ζηε βειηίσζε ηεο ζπκπεξηθνξάο ησλ εθπαηδεπηηθψλ  

απέλαληη ζηελ δηαηξνθή (Shannon B. et al., 1981). 

΢ε άιιε έξεπλα νη εθπαηδεπηηθνί θιήζεθαλ λα απαληήζνπλ ζε έλα 

εξσηεκαηνιφγην δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ. Σν εξσηεκαηνιφγην πεξηειάκβαλε εξσηήζεηο 

ζρεηηθά κε ηηο ηξέρνπζεο δηαηξνθηθέο ζπζηάζεηο, ηελ πεξηεθηηθφηεηα ησλ ηξνθίκσλ  ζε 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαη  ηε ζρέζε κεηαμχ δηαηξνθήο θαη αζζελεηψλ. Αλακελφηαλ φηη νη 

εθπαηδεπηηθνί πνπ δίδαζθαλ δηαηξνθή ζηνπο καζεηέο ζα έρνπλ κηα θαιχηεξε θαηαλφεζε 

απηψλ ησλ εξσηήζεσλ. Δθείλνη πνπ δίδαζθαλ δηαηξνθή δελ θαηάθεξαλ λα 

ζπγθεληξψζνπλ ζεκαληηθά πςειφηεξε βαζκνινγία απφ φ, ηη εθείλνη πνπ δελ ηελ 

δίδαζθαλ, θαη ζπλνιηθά ην ζθνξ ήηαλ ρακειφηεξν απφ ην ηδαληθφ. Δθπαηδεπηηθνί πνπ 

δίδαζθαλ ζην ιχθεην είραλ ζεκαληηθά πςειφηεξν ζθνξ ζην εξσηεκαηνιφγην δηαηξνθηθήο 

γλψζεο απφ εθείλνπο πνπ δίδαζθαλ ζην δεκνηηθφ ή ην γπκλάζην. Οη γπλαίθεο ζεκείσζαλ 

επίζεο πςειφηεξν  ζθνξ ζην εξσηεκαηνιφγην δηαηξνθηθψλ  γλψζεσλ απφ φ, ηη νη άλδξεο . 

Απηφ ζπκθσλνχζε κε άιιεο εξεπλεηηθέο κειέηεο πνπ αλέθεξαλ φηη νη γπλαίθεο ηείλνπλ λα 

έρνπλ πεξηζζφηεξεο γλψζεηο ζρεηηθά κε ηε δηαηξνθή (Jones AM.  and  Cherr SZ.,  2014).  

΢ηελ παξαπάλσ έξεπλα, ε δηδαζθαιία  δηαηξνθήο θάλεθε λα κε ζρεηίδεηαη κε ηε 

δηαηξνθηθή γλψζε, αιιά ε θαθή δηαηξνθηθή γλψζε ζα κπνξνχζε λα απνηειέζεη εκπφδην 

ζηελ εθπαίδεπζε απηψλ ησλ ζεκάησλ. Οη εθπαηδεπηηθνί νη νπνίνη ελδηαθέξνληαη 

πεξηζζφηεξν γηα απηά ηα ζέκαηα, κπνξεί λα απαληήζνπλ ζε πεξηζζφηεξεο εξσηήζεηο ζην 

εξσηεκαηνιφγην δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ απφ φηη νη εθπαηδεπηηθνί νη νπνίνη δελ 

ελδηαθέξνληαη, αλεμάξηεηα απφ ην αλ αζρνινχληαη κε απηφ ην αληηθείκελν σο κέξνο ησλ 

καζεκάησλ ηνπο. Απηφ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε πςειφηεξν ζθνξ ζην εξσηεκαηνιφγην 

δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ ζηνπο εθπαηδεπηηθνχο  πνπ ηελ πεξηιακβάλνπλ ζηε δηδαζθαιία 

ηνπο ζε ζχγθξηζε κε ηνπο εθπαηδεπηηθνχο πνπ δελ ηελ πεξηιακβάλνπλ (Jones AM. and 

Cherr SZ., 2014). 

΢ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο ησλ Jones AM. and Cherr SZ., 2014 θάλεθε φηη 

θαλείο απφ ηνπο δαζθάινπο ηνπ δείγκαηνο δελ ζεψξεζε φηη ε δηαηξνθηθή εθπαίδεπζε είλαη 

αζήκαληε, αιιά εμσηεξηθνί παξάγνληεο ήηαλ ζε ζέζε λα ηνπο απνηξέςνπλ απφ ην λα 

δηδάμνπλ ηελ δηαηξνθή ζηα καζήκαηά ηνπο.  

΢ε ζπλδπαζκφ κε ηελ έιιεηςε ζπλεηδεηνπνίεζεο θαη ρξήζεο ησλ δηαζέζηκσλ 

πεγψλ απφ εθείλνπο πνπ δηδάζθνπλ ζέκαηα δηαηξνθήο, απηφ κπνξεί λα ζεκαίλεη φηη ε 

παξνρή ησλ πθηζηάκελσλ πεγψλ είλαη απαξαίηεηε. Γηα λα ελζαξξπλζεί ε ζπκπεξίιεςε 

ηεο δηαηξνθήο ζηελ δηδαζθαιία, ηα εκπφδηα, φπσο ε έιιεηςε εθπαηδεπηηθνχ ρξφλνπ πξέπεη 
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λα αληηκεησπηζηνχλ, ίζσο κέζσ ηεο ελζσκάησζεο ηεο δηαηξνθήο ζε άιια ζέκαηα (Jones 

AM.  and  Cherr SZ.,  2014).  

΢ε άιιε κειέηε δηαπηζηψζεθε φηη ε δηαηξνθηθή γλψζε ζπλδέεηαη άκεζα κε ην 

κεζνγεηαθφ  πξφηππν δηαηξνθήο θαη κε ην ρακειφηεξν επηπνιαζκφ παρπζαξθίαο. Δπίζεο 

δηαπηζηψζεθε φηη ηα άηνκα κε πςειφηεξε γλψζε ζηε δηαηξνθή επέιεγαλ ηξφθηκα πςειήο 

δηαηξνθηθήο πνηφηεηαο  θαη έιεγραλ ηελ πνηφηεηα ησλ ηξνθίκσλ (Bonaccio Μ. et al., 2013 

a). 

Παξφκνηα απνηειέζκαηα παξαηεξήζεθαλ ζε κηα κειέηε ζρεηηθά κε ηελ έθζεζε 

ζηα κέζα καδηθήο ελεκέξσζεο, φπνπ ε ηήξεζε ηνπ κεζνγεηαθνχ πξνηχπνπ δηαηξνθήο 

απμήζεθε φηαλ ππήξρε κεγαιχηεξε έθζεζε ζηηο πιεξνθνξίεο πνπ παξερφηαλ απφ 

δηάθνξεο πεγέο ζε κνξθσκέλνπο αλζξψπνπο ηξηηνβάζκηαο εθπαίδεπζεο (Bonaccio Μ. et 

al., 2013 a). 

         Καη νη δχν παξαπάλσ κειέηεο δείρλνπλ φηη νη δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο 

επεξεάδνληαη δξακαηηθά, φρη κφλν απφ ην πεξηβάιινλ φπνπ νη άλζξσπνη δνπλ, φπσο ηνπο 

ζπλνκειίθνπο θαη ηελ νηθνγέλεηα, αιιά θαη απφ ηελ πνζφηεηα θαη ηελ πνηφηεηα ησλ 

πιεξνθνξηψλ ζρεηηθά κε ζπγθεθξηκέλα ζέκαηα πνπ αθνξνχλ ηελ πγεία, πνπ ζήκεξα είλαη 

ζε ζέζε λα θαιχςνπλ φινπο ηνπο πνιίηεο ζε φιν ηνλ θφζκν (Bonaccio Μ. et al., 2013 a). 

Παξαηεξήζεθε επίζεο φηη ηα άηνκα κε πςειφηεξε δηαηξνθηθή γλψζε έρνπλ 

ρακειφηεξν επηπνιαζκφ παρπζαξθίαο. Ζ δηαπίζησζε απηή επηηξέπεη λα ππνζέζνπκε φηη ε 

πςειφηεξε δηαηξνθηθή γλψζε κπνξεί λα νδεγήζεη φρη κφλν ζε πην πγηεηλέο επηινγέο 

ηξνθίκσλ, αιιά θαη ζε κεησκέλνπο ζπληειεζηέο παρπζαξθίαο, αλ θαη ηα δχν 

απνηειέζκαηα δελ εμαξηψληαη ην έλα απφ ην άιιν (Bonaccio Μ. et al., 2013 a).  

 Μηα κειέηε πνπ δηεμήρζε απφ ηνπο Powers et al. (2005) έδεημε φηη έλα πξφγξακκα 

δηαηξνθηθήο αγσγήο νθηψ εβδνκάδσλ ζηηο δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο θαη ζηε δηαηξνθηθή 

γλψζε βειηίσζε ζεκαληηθά ηε δηαηηεηηθή ζπκπεξηθνξά θαη αχμεζε ηε δηαηξνθηθή γλψζε  

ζηνπο καζεηέο δεπηεξνβάζκηαο θαη ηξηηνβάζκηαο εθπαίδεπζεο (Bonaccio Μ. et al., 2013 

a). 

Πνιιέο έξεπλεο έρνπλ δηεξεπλήζεη ηε ζρέζε κεηαμχ ηεο δηαηξνθηθήο γλψζεο  θαη 

ηεο πνηφηεηαο δηαηξνθήο θαη αλαθάιπςαλ φηη ε επαηζζεηνπνίεζε ησλ δηαηηεηηθψλ 

θαηεπζπληήξησλ γξακκψλ, ην πεξηερφκελν ησλ ηξνθίκσλ θαη νη ζπζηάζεηο ησλ 

εκπεηξνγλσκφλσλ είλαη ρξήζηκα γηα ηνπο αλζξψπνπο γηα λα πηνζεηήζνπλ πγηείο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο. Πάλησο, είλαη πηζαλφλ, ε έιιεηςε γλψζεσλ λα νδεγήζεη ηνπο 

αλζξψπνπο ζην λα αθνινπζνχλ αλζπγηεηλέο ζπλήζεηεο φζνλ αθνξά ηηο δηαηηεηηθέο ηνπο 

επηινγέο. Μηα πξφζθαηε έξεπλα πνπ δηεμήρζε ζηελ Ηηαιία έδεημε φηη πεξηζζφηεξν απφ ην 
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ήκηζπ ησλ εξσηεζέλησλ δελ γλψξηδαλ ηη ζεκαίλεη αθξηβψο  ν φξνο ''Μεζνγεηαθή Γίαηηα'' 

θαη δελ ππάξρεη ιφγνο λα πηζηεχνπκε φηη απηή ε έιιεηςε ελεκέξσζεο κπνξεί λα είλαη 

θαηά θάπνην ηξφπν απηή πνπ ζπλδέεηαη κε ηελ πξννδεπηηθή εγθαηάιεηςε ησλ 

παξαδφζεσλ ηεο Μεζνγείνπ (Bonaccio Μ. et al., 2013 a). 

Ζ δηαηξνθηθή γλψζε ζπρλά ζεσξείηαη δεδνκέλε κεηαμχ ησλ εθπαηδεπηηθψλ, αιιά 

πνιινί δελ κπνξνχλ λα ιάβνπλ επίζεκε θαηάξηηζε. ΢ηε κειέηε ησλ  Sharma S. et al. 

(2013) βξέζεθε φηη παξφιν πνπ νη εθπαηδεπηηθνί είραλ επηκνξθσζεί ζε ζέκαηα δηαηξνθήο, 

θαλέλαο δελ κπνξνχζε λα απαληήζεη ζσζηά θαη ζηα πέληε δεηήκαηα δηαηξνθήο πνπ 

ζρεηίδνληαλ κε ηελ έξεπλα. Ζ πιεηνςεθία ησλ εθπαηδεπηηθψλ ζηε ζπγθεθξηκέλε κειέηε 

αλαγλψξηζε ηε ζχλδεζε κεηαμχ ηεο δηαηξνθήο, ηνπ βάξνπο θαη ηεο πγείαο. Πάλσ απφ ην 

75% ζπκθψλεζε φηη απηφ πνπ θαηαλαιψλεη έλα άηνκν επεξεάδεη ηελ πγεία ηνπ, θαη φηη  

φζνη είλαη ππέξβαξνη, έρνπλ πεξηζζφηεξεο πηζαλφηεηεο λα αληηκεησπίζνπλ πξνβιήκαηα 

πγείαο, επνκέλσο είλαη ζεκαληηθφ λα γλσξίδνπλ ηε ζρέζε κεηαμχ ηεο δηαηξνθήο θαη ηεο 

πγείαο (Sharma S. et al., 2013). Ζ παξαπάλσ έξεπλα έδεημε επίζεο  φηη νη εθπαηδεπηηθνί 

ηεο πξνζρνιηθήο ειηθίαο θαηείραλ πεπνηζήζεηο πνπ επεξέαδαλ ζεηηθά ηηο δηαηξνθηθέο 

πξνηηκήζεηο θαη ηηο θαηάιιειεο δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο ησλ παηδηψλ. Δπηπιένλ, ζε 

απηήλ ηε κειέηε δηαπηζηψζεθε φηη πεξηζζφηεξνη απφ ηνπο κηζνχο εθπαηδεπηηθνχο 

δπζθνιεχηεθαλ λα εληνπίζνπλ πνηεο δηαηξνθηθέο πιεξνθνξίεο λα πηζηέςνπλ. Σα 

απνηειέζκαηα απηά, καδί κε εθείλα άιισλ κειεηψλ, δείρλνπλ φηη είλαη απαξαίηεην λα 

δνζεί κεγαιχηεξε έκθαζε ζηελ θαηάιιειε θαη επαξθή δηαηξνθηθή εθπαίδεπζε, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο παξνρήο αμηφπηζησλ πιηθψλ πφξσλ ζηνπο εθπαηδεπηηθνχο, 

(Sharma S. et al., 2013). 

Καηά ηελ αμηνιφγεζε ησλ δηαηξνθηθψλ ζπκπεξηθνξψλ, ζηελ παξαπάλσ κειέηε 

δηαπηζηψζεθε ζρεηηθά κηθξή θαηαλάισζε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ θαη πςειή  

θαηαλάισζε ηεγαλεηψλ ηξνθίκσλ κεηαμχ ησλ δαζθάισλ. Σα ζηνηρεία απηά ππνζηεξίδνπλ 

ηελ άπνςε φηη ε πςειή πξφζιεςε ηξνθψλ πινχζησλ ζε ελέξγεηα θαη ε ρακειή πξφζιεςε 

θξνχησλ θαη ιαραληθψλ ζπκβάιινπλ ζηελ παρπζαξθία. Δπηπιένλ, ην 18% ησλ 

εθπαηδεπηηθψλ θαηαλάισλε ηαθηηθά έμσ ην κεζεκεξηαλφ γεχκα θαη  ην 65%  κεξηθέο 

θνξέο. Σν πνζνζηφ απηφ είλαη πςειφηεξν απφ ην αλακελφκελν, επεηδή νη εθπαηδεπηηθνί 

ελζαξξχλνληαη λα ηξψλε ην κεζεκεξηαλφ γεχκα κε ηα παηδηά ζην ζρνιείν (Sharma S. et 

al., 2013). 

Δπηπιένλ, νη θαζεγεηέο ζηε κειέηε ησλ  Sharma S. et al. (2013) θαίλεηαη λα είραλ 

πςειφ επηπνιαζκφ ππέξβαξνπ θαη παρπζαξθίαο (79% ππέξβαξνη ή παρχζαξθνη), αιιά 

ηαπηφρξνλα θαη επηζπκία λα δπγίδνπλ ιηγφηεξα θηιά θαη έλα πςειφ πνζνζηφ αθνινπζνχζε 
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πξαθηηθέο γηα απψιεηα βάξνπο. Οη πεξηζζφηεξνη δήισζαλ φηη ζα ήζειαλ λα δπγίδνπλ 

ιηγφηεξν θαη αληηιακβάλνληαλ φηη δχγηδαλ πάξα πνιχ, ζε ζχγθξηζε κε ηνπο άιινπο. Απηφ 

ζεκαίλεη, φηη ελψ κπνξεί λα κελ δηαζέηνπλ ηα πξνζφληα θαη ηελ απην-

απνηειεζκαηηθφηεηα γηα λα ράζνπλ θηιά, εληνχηνηο είλαη πξφζπκνη ζηελ πηνζέηεζε  

ζηξαηεγηθψλ πξφιεςεο ηεο παρπζαξθίαο (Sharma S. et al., 2013). 

Δπεηδή ε παηδηθή ειηθία έρεη γίλεη ην ζεκείν εζηίαζεο πνιιψλ πξνγξακκάησλ 

πξφιεςεο ηεο παρπζαξθίαο, ηα επξήκαηα κειεηψλ θαηαδεηθλχνπλ ηελ αλάγθε ηα 

πξνγξάκκαηα λα επηθεληξψλνληαη φρη κφλν ζηε βειηίσζε ηεο πγείαο ησλ παηδηψλ 

πξνζρνιηθήο ειηθίαο, αιιά θαη ζηε βειηίσζε ηεο πγείαο ησλ εθπαηδεπηηθψλ πνπ 

παξαδίδνπλ ηα πξνγξάκκαηα απηά. Μειινληηθέο έξεπλεο ζα κπνξνχζαλ λα επηθεληξσζνχλ 

ζηελ αλάπηπμε θαη ηελ ελζσκάησζε δηαηξνθηθήο εθπαίδεπζεο γηα δαζθάινπο σο κέξνο 

ησλ ηππηθψλ απαηηήζεσλ εθπαίδεπζεο ηνπο γηα λα εμαζθαιίζνπλ ηελ πγεία θαη ηελ 

παξαγσγηθφηεηα ηνπο, θαζψο θαη ηελ ηθαλφηεηά ηνπο λα παξέρνπλ απνηειεζκαηηθά 

πξνγξάκκαηα γηα ηνπο καζεηέο ηνπο. Ζ εθαξκνγή ησλ πξνγξακκάησλ αγσγήο πγείαο κε 

επίθεληξν ηελ δίαηηα θαη ηελ δηαηξνθή ζρεηίδεηαη ζεηηθά κε ηελ πγεία ησλ εθπαηδεπηηθψλ 

(Chen YH. et al., 2010, Sharma S. et al., 2013). 

Σέινο δεδνκέλνπ φηη νη δηαζέζηκνη πφξνη γηα ηελ πξνψζεζε ηεο δηαηξνθηθήο 

εθπαίδεπζεο ζηα ζρνιεία είλαη πεξηνξηζκέλνη, θαίλεηαη εχινγν λα ππνζέζνπκε φηη πξέπεη 

λα βξεζνχλ απνηειεζκαηηθέο ζηξαηεγηθέο γηα λα κεγηζηνπνηεζεί ν αληίθηππνο ησλ ελ 

ιφγσ πφξσλ. Αλ ε ππεξεζία επηκφξθσζεο ησλ δαζθάισλ εγγελψο δελ νδεγήζεη ζε 

αχμεζε ηεο δηδαζθαιίαο ηεο δηαηξνθήο, ηφηε  πξέπεη λα βξεζνχλ λέεο κνξθέο εθπαίδεπζεο 

πνπ είλαη πην απνηειεζκαηηθέο ή ελαιιαθηηθέο ζηξαηεγηθέο γηα ηε βειηίσζε ηεο 

δηαηξνθηθήο εθπαίδεπζεο  (Britten P. and Lai MK., 1998). 

 

1.4 Γηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο  

«Ο όξνο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο αλαθέξεηαη ζηα έζηκα δηαηξνθήο θαη αθνξά είδε 

ηξνθίκσλ, ζπρλόηεηεο θαηαλάισζεο, ηξόπνπο θαηαλάισζεο θαη καγεηξέκαηνο, καγεηξηθά 

ζθεπή, αξηζκό γεπκάησλ αλά εκέξα, ρξνληθή δηάξθεηα θαη ζπλζήθεο γεύκαηνο» 

(Φαξνπδάθε, 2014). 

Σν ππεξβνιηθφ βάξνο θαη ε παρπζαξθία απμάλεηαη νινέλα θαη πεξηζζφηεξν θαη 

παξακέλεη πξφβιεκα δεκφζηαο πγείαο. Ο επηπνιαζκφο ησλ ππέξβαξσλ παηδηψλ κεηαμχ 

ειηθίαο 6-17 εηψλ έρεη ππεξδηπιαζηαζηεί ηα ηειεπηαία ρξφληα.  Σν ππεξβνιηθφ βάξνο θαηά 

ηελ παηδηθή θαη εθεβηθή ειηθία ζπλδέεηαη κε απμεκέλν θίλδπλν πξφσξνπ ζαλάηνπ θαη 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Chen%20YH%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19656439
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αληθαλφηεηα επθνιίαο θίλεζεο ιφγσ απμεκέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ζηελ ελήιηθε δσή 

(CDC, 1996, Trudy MA. et al., 2014). 

Παξά ην γεγνλφο φηη νη κεραληζκνί ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο παξακέλνπλ 

αζαθείο, νη δηαηηεηηθνί παξάγνληεο εκπιέθνληαη ζηε ξχζκηζε ηεο ελεξγεηαθήο ηζνξξνπίαο 

θαη ηνπ ζσκαηηθνχ  βάξνπο. Πνιιέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο (π.ρ. ηζηκπνιφγεκα, ε 

παξάθακςε ηνπ πξσηλνχ, ε ζπρλφηεηα ησλ γεπκάησλ θ.α.) έρνπλ πεξηγξαθεί θαη 

ζρεηίδνληαη κε ηελ εμέιημε ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο παρπζαξθίαο. Οη πεξηζζφηεξεο απφ ηηο 

κειέηεο πνπ δηεξεπλνχλ ηελ επηξξνή ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ ζηελ πγεία έρνπλ 

επηθεληξσζεί ζηελ επίδξαζε ησλ πξνηχπσλ δηαηξνθήο κε ηηο αιιαγέο ηνπ βάξνπο θαη ηεο 

ζχλζεζεο ηνπ ζψκαηνο (Thivel D. et al., 2012). 

Ζ παξάιεηςε ηνπ πξσηλνχ, ηα ζλαθ ή ε θαηαλάισζε γιπθψλ ξνθεκάησλ έρνπλ 

ζπζρεηηζηεί κε πςειφηεξν δείθηε κάδαο ζψκαηνο (ή πεξίκεηξν κέζεο ζε ελήιηθεο θαη 

παηδηά). Ζ ζρέζε κεηαμχ ηεο ζπκπεξηθνξάο ησλ δηαηξνθηθψλ πξνηχπσλ θαη ηεο 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο ησλ παηδηψλ έρεη επίζεο ακθηζβεηεζεί θαη ε  παξάιεηςε ηνπ 

πξσηλνχ, γηα παξάδεηγκα, έρεη ζπλδεζεί κε ρακειή ζπρλφηεηα άζθεζεο, ρακειή 

ζπρλφηεηα ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαηά ηνλ ειεχζεξν ρξφλν ή έμσ απφ ην ζρνιείν ή 

ηνλ πεξηνξηζκέλν ρξφλν πνπ αθηεξψλεηαη ζε αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο. Παξά ην γεγνλφο 

φηη  ηφζν ε αεξφβηα φζν θαη ε αλαεξφβηα ηθαλφηεηα είλαη παξάγνληεο πνπ ζπκβάιινπλ 

ζηελ πγεία ησλ παηδηψλ, δελ ππάξρνπλ κειέηεο πνπ λα έρνπλ δηεξεπλήζεη ηαπηφρξνλα ηε  

ζχλδεζή ηνπο κε ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο (Thivel D. et al., 2012). 

Απφ κειέηεο έρεη βξεζεί φηη ηα παηδηά πνπ παξαιείπνπλ ην πξσηλφ έρνπλ 

ρακειφηεξε θπζηθή θαηάζηαζε, ελψ ηα παηδηά πνπ θαηαλαιψλνπλ πξσηλφ έρνπλ πςειά 

επίπεδα ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Δπηπιένλ, βξέζεθε φηη ε αεξνβηθή θπζηθή 

θαηάζηαζε θαη ε κπτθή δχλακε ησλ θάησ άθξσλ είλαη ρακειφηεξε ζε παηδηά πνπ ηξψλε 

ζλαθ θαζεκεξηλά (Thivel D. et al., 2012). 

Σα ππέξβαξα θαη παρχζαξθα παηδηά  θαη νη έθεβνη είλαη επίζεο πην πηζαλφ λα 

αλαπηχμνπλ κε κεηαδνηηθέο αζζέλεηεο, φπσο ν ΢αθραξψδεο Γηαβήηεο. Ζ παρπζαξθία 

ζρεηίδεηαη θαη κε απμεκέλα επίπεδα ρνιεζηεξφιεο ζην αίκα θαη ηελ πςειή αξηεξηαθή 

πίεζε. Μεξηθά παρχζαξθα παηδηά ππνθέξνπλ απφ άκεζα πξνβιήκαηα πγείαο (π.ρ., 

αλαπλεπζηηθέο δηαηαξαρέο, ππεξηλζνπιηλαηκία, νξζνπεδηθά πξνβιήκαηα θαη ςπρνινγηθά 

πξνβιήκαηα, φπσο ην stress, ε ρακειή απηνεθηίκεζε θαη ε θνηλσληθή απνκφλσζε). Σν 

ππεξβνιηθφ βάξνο θαηά ηελ παηδηθή ειηθία θαη ηελ εθεβεία έρεη ζπζρεηηζηεί κε απμεκέλε 

ζλεζηκφηεηα ησλ ελειίθσλ, θαζψο νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο πνπ θαζηεξψλνληαη θαηά ηελ 
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δηάξθεηα ηεο παηδηθήο ειηθίαο επεξεάδνπλ ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο φιεο ηνπο ηεο δσήο 

(CDC, 1996, Σαζζφπνπινο Γ. θ.α, 2012, Juliana FW. et al., 2013, Trudy MA. et al., 2014). 

Παξάγνληεο θηλδχλνπ πνπ ζπκβάιινπλ ζηελ αχμεζε ηεο παρπζαξθίαο είλαη: 1) ε 

ππεξθαηαλάισζε κε πγηεηλψλ ηξνθψλ (ηζηπο, αλαςπθηηθά, γιπθά θ.α), δειαδή ε θαθή 

δηαηξνθή, 2)  ε έιιεηςε ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο, 3)  ηα ςπρνινγηθά πξνβιήκαηα ησλ 

παηδηψλ θαζψο θαη ησλ γνλέσλ, 4) ν ρξφλνο κπξνζηά ζηελ νζφλε (ηειεφξαζε, 

ππνινγηζηήο, tablet, θηλεηφ), 5) ηα κέζα καδηθήο ελεκέξσζεο (ΜΜΔ), 6) ε έιιεηςε 

γλψζεο θαη ε έιιεηςε ελεκέξσζεο ησλ παηδηψλ απφ ηα ζρνιεία θαη ηα ΜΜΔ, 7) 

γνληδηαθνί παξάγνληεο ,  8) ε δνπιεηά ηεο κεηέξαο θαη  9) ην βάξνο ηεο κεηέξαο. Όινη  νη 

παξαπάλσ παξάγνληεο θηλδχλνπ πξέπεη λα πξνιεθζνχλ θαη λα αληηκεησπηζηνχλ, δηφηη ε 

παρπζαξθία πέξα απφ ηηο αξλεηηθέο επηδξάζεηο πνπ έρεη ζηελ πγεία ησλ παηδηψλ,  

ζπζρεηίδεηαη θαη κε κεησκέλεο ζρνιηθέο επηδφζεηο (Lajunen HR. et al., 2007, 

Σαζζφπνπινο Γ. θ.α., 2012, Person L. and  Haraldsson K., 2013). 

Οη αλζπγηεηλέο δηαηξνθηθέο πξαθηηθέο πνπ ζπκβάιινπλ ζηελ αλάπηπμε ρξφλησλ 

αζζελεηψλ είλαη εγθαηεζηεκέλεο απφ λσξίο ζηε δσή.  Νεαξά άηνκα πνπ νη δηαηξνθηθέο ηνπ 

ζπλήζεηεο είλαη αλζπγηεηλέο ηείλνπλ λα ηηο  δηαηεξνχλ θαζψο κεγαιψλνπλ. Οη αλζπγηεηλέο  

δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο θαη νη θπζηνινγηθνί παξάγνληεο θηλδχλνπ είλαη δχζθνιν λα 

αιιάμνπλ απφ ηε ζηηγκή πνπ έρνπλ δηακνξθσζεί απφ ηελ παηδηθή ειηθία. Έηζη, είλαη 

απνηειεζκαηηθφ λα δηδαρζνχλ ηα άηνκα πνηεο είλαη νη  πγηεηλέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο 

φηαλ είλαη ζε λεαξή ειηθία (CDC, 1996, Juliana FW. et al., 2013). 

Παξάγνληεο θηλδχλνπ ζρεηηδφκελνη κε ηελ δηαηξνθή είλαη νη θαξδηαγγεηαθέο 

παζήζεηο φπσο ην πςειφ επίπεδν ηεο ρνιεζηεξφιεο ζην αίκα, ε πςειή αξηεξηαθή πίεζε, 

θαη ην ππεξβνιηθφ βάξνο . Ζ θαθή δηαηξνθή είλαη έλαο γλσζηφο παξάγνληαο θηλδχλνπ γηα 

ηελ αλάπηπμε ησλ ηξηψλ θχξησλ αηηηψλ ζαλάηνπ δηεζλψο, ηε ζηεθαληαία λφζν, ηνλ θαξθίλν 

θαη ην εγθεθαιηθφ επεηζφδην. Άιια πξνβιήκαηα πγείαο ηεο ελήιηθεο δσήο πνπ ζρεηίδεηαη 

κε ηε δηαηξνθή είλαη ν ΢αθραξψδεο Γηαβήηεο, ε πςειή πίεζε, ην ππεξβνιηθφ βάξνο θαη ε 

νζηενπφξσζε. Σα παηδηά θαη νη έθεβνη ηα νπνία  έρνπλ πςειή ρνιεζηεξφιε ζην αίκα,  

πςειή αξηεξηαθή πίεζε, ή είλαη παρχζαξθνη είλαη πην πηζαλφ λα αλαπηχμνπλ ηνπο 

παξαπάλσ παξάγνληεο θηλδχλνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο ελειηθίσζεο (CDC, 1996). 

Ζ παξνρή εθπαίδεπζεο ζε παηδηά ζρνιηθήο ειηθίαο απφ κηθξή ειηθία βνεζάεη ζηελ 

δηακφξθσζε ησλ ζηάζεσλ θαη ησλ πεπνηζήζεσλ ηνπο φζνλ αθνξά ηελ πγεία, θαη ηειηθά 

νδεγεί ζε πην πγηεηλφ ηξφπν δσήο, θαζψο ηα παηδηά είλαη επαίζζεηα ζε απηή ηελ ειηθία. 

Έρεη απνδεηρζεί φηη ε πξνψζεζε πξαθηηθψλ πγηεηλήο δηαηξνθήο κέζσ ηεο εθπαίδεπζεο θαη 

ε ηαθηηθή ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ζηα κηθξά παηδηά ηα σθειεί  ζε φιε ηνπο ηε δσή. Ζ 
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θαθή δηαηξνθηθή γλψζε  έρεη αλαθεξζεί σο έλαο απφ ηνπο ιφγνπο γηα θησρέο δηαηξνθηθέο 

επηινγέο θαη, θαηά ζπλέπεηα, έλαο ζεκαληηθφο παξάγνληαο πνπ ζπκβάιιεη ζηελ αλάπηπμε 

ππνζηηηζκνχ θαη παρπζαξθίαο. Ζ επαξθή γλψζε ζρεηηθά κε ηε δηαηξνθή είλαη έλαο 

ζεκαληηθφο παξάγνληαο πξφβιεςεο ηεο δηαηηεηηθήο πξφζιεςεο, νδεγεί ζε θαιχηεξεο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, ζπλδέεηαη αλαπφζπαζηα κε ηελ πηνζέηεζε πγηεηλψλ δηαηξνθηθψλ 

ζπκπεξηθνξψλ, θαη, θαηά ζπλέπεηα, βειηηψλεη ηελ πνηφηεηα ηεο δηαηξνθήο ελφο αηφκνπ 

(Ollahite J. et al., 1998, Kazermian R. et al., 2014). 

Οη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ παηδηψλ επεξεάδνληαη απφ έλα επξχ θάζκα 

πεξηβαιινληηθψλ επηξξνψλ, ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ θαη  ηνπ ζρνιηθνχ πεξηβάιινληνο, ην 

νπνίν ζπκβάιιεη ζηελ αλάπηπμε ηεο παρπζαξθίαο. Σα ζρνιεία είλαη έλα θξίζηκν κέξνο 

ηνπ θνηλσληθνχ πεξηβάιινληνο πνπ δηακνξθψλνπλ ηηο  δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο λεαξψλ 

αηφκσλ θαη κπνξνχλ, ζπλεπψο,  λα δηαδξακαηίδνπλ έλαλ κεγάιν ξφιν ζην λα βνεζήζνπλ 

ηα παηδία λα βειηηψζνπλ ηε δηαηξνθή ηνπο. ΢πλεπψο, νη ζρνιηθέο πξαθηηθέο κπνξεί λα 

είλαη ζεκαληηθέο γηα ηελ πξνψζεζε ελφο πγηεηλνχ ηξφπνπ δσήο. Γηα παξάδεηγκα, ηα 

ζρνιεία κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ ηε δηαηξνθή ησλ παηδηψλ κε ηελ παξνρή ζρνιηθψλ 

γεπκάησλ, ηε ζπκκεηνρή ζε πξνγξάκκαηα θαηαλάισζεο θξνχησλ ζηα ζρνιεία, φπσο 

εθείλα ηεο Δπξσπατθήο Έλσζεο, ειέγρνληαο ηε δηαζεζηκφηεηα πγηεηλψλ ηξνθίκσλ θαη ησλ 

κε αιθννινχρσλ πνηψλ ζην θπιηθείν θαη ζπκπεξηιακβάλνληαο ηελ δηαηξνθηθή 

εθπαίδεπζε ζην ζρνιηθφ πξφγξακκα (CDC, 1996, Trudy MA. et al., 2014). 

Δπηπιένλ, ηα ζρνιεία κπνξεί λα απνηεινχλ ζεκαληηθνχο ξπζκηζηέο ζηελ πξναγσγή 

ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Οη παξεκβάζεηο πνπ πξνσζνχλ ηηο ζπκπεξηθνξέο ηεο 

πγηεηλήο δηαηξνθήο θαη ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παηδηθήο θαη 

εθεβηθήο ειηθίαο κπνξνχλ  φρη κφλν λα απνηξέςνπλ  κεξηθέο απφ ηηο  θχξηεο αηηίεο 

αζζελεηψλ θαη ζαλάηνπ, αιιά θαη λα κεηψζνπλ ην άκεζν θφζηνο ηεο πγεηνλνκηθήο 

πεξίζαιςεο θαη ηε βειηίσζε ηεο πνηφηεηαο ηεο δσήο  Απηφ γίλεηαη κέζσ ηεο 

ελζσκάησζεο ηνπ καζήκαηνο θπζηθήο αγσγήο ζην ζρνιηθφ πξφγξακκα, ησλ 

εμνπιηζκέλσλ παηδηθψλ ραξψλ, ηελ πξνψζεζε νξγαλσκέλεο  ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο 

θαηά ηε δηάξθεηα ησλ δηαιεηκκάησλ θαη ηεο ρξήζε ησλ ππαίζξησλ πεξηβαιιφλησλ ζηε 

δηδαζθαιία δηαθφξσλ ζεκάησλ (CDC, 1996, Kazermian R. et al., 2014, Trudy MA. et al., 

2014). 

Παξάγνληεο φπσο, ε  πνιηηηθή  παξνρήο βηνινγηθψλ  ηξνθίκσλ ζηα ζρνιεία κπνξεί 

λα έρεη ηε δπλαηφηεηα λα ζηεξίμεη έλα πην πγηεηλφ πεξηβάιινλ θαγεηνχ ζην ζρνιείν. ΢ε 

κηα κειέηε πνπ δηεμήρζε ζηελ Αγγιία παξαηεξήζεθαλ ζεκαληηθέο βειηηψζεηο φζνλ αθνξά 

ηελ παξνρή ηξνθίκσλ. Άιινη παξάγνληεο κπνξεί λα είλαη ε επηξξνή πνπ έρεη ε δηνίθεζε 



 

 
27 

ηνπ ζρνιείνπ γηα ηελ πξνκήζεηα ηξνθίκσλ πνπ πξνζθέξνληαη θαη ε παξνπζία ησλ 

γξαπηψλ θαλφλσλ ηνπ ζρνιείνπ γηα λα πεξηνξίζνπλ ηελ θαηαλάισζε αικπξψλ θαη γιπθψλ 

ζλαθ. Δπηπξφζζεηα, απφ κειέηεο απνδείρζεθε φηη  ε παξνρή δσξεάλ ηξνθίκσλ ή ηξνθίκσλ 

ζε κεησκέλε ηηκή, γηα ην κεζεκεξηαλφ, κεηψλεη ηελ πξφζιεςε ηξνθίκσλ πςειψλ ζε 

θνξεζκέλα ιηπαξά θαη κεηψλεη ηνλ επηπνιαζκφ ηεο παρπζαξθίαο ησλ καζεηψλ (Ollahite J. 

et al., 1998, Trudy M.A. et al., 2014). 

Έλαο αθφκε παξάγνληαο πνπ ζπκβάιιεη ζηελ πηνζέηεζε πγηεηλψλ δηαηξνθηθψλ 

ζπλεζεηψλ είλαη νη αιιαγέο ζηελ πξνεηνηκαζία ησλ ηξνθίκσλ ηνπ θπιηθείνπ, π,ρ ε κείσζε 

ρξεζηκνπνίεζεο ιίπνπο ζηα ηξφθηκα, ε παξνρή γάιαθηνο κεησκέλνπ ζε ιηπαξά, θ.α. 

΢πκπεξαζκαηηθά, ηα ζρνιεία παξέρνληαο πγηεηλέο επηινγέο (π.ρ. παξνπζία θξέζθσλ 

θξνχησλ θαη γάιαθηνο θαη απνπζία θξχσλ πνηψλ πνπ πεξηέρνπλ δάραξε, γιπθά θαη 

αιαηηζκέλα ζλαθ) κπνξνχλ λα ππνζηεξίμνπλ ηνπο καζεηέο ηνπο ζηελ πηνζέηεζε πγηεηλψλ 

δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ (Ollahite J. et al., 1998, Trudy M.A. et al., 2014). 

Οη δηαηξνθηθέο επηινγέο ησλ λέσλ επεξεάδνληαη θαη απφ ηηο ηειενπηηθέο 

δηαθεκίζεηο. Σα πεξηζζφηεξα απφ ηα ηξφθηκα πνπ δηαθεκίδνληαη θαηά ηε δηάξθεηα ησλ 

παηδηθψλ πξνγξακκάησλ έρνπλ πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε ιίπνο, δάραξε ή λάηξην,  

νδεγψληαο ηα παηδηά ζηελ πηνζέηεζε κηαο δπηηθνχ ηχπνπ δηαηξνθήο. Πξαθηηθά δελ είλαη 

δηαθεκίζεηο γηα πγηεηλέο ηξνθέο, φπσο ηα θξνχηα θαη ηα ιαραληθά. Μειέηεο έρνπλ δείμεη 

φηη,  ηα παηδηά θαη νη έθεβνη πνπ παξαθνινπζνχλ πεξηζζφηεξν ηειεφξαζε είλαη πην πηζαλφ 

λα έρνπλ αλζπγηεηλέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη αλζπγηεηλέο αληηιήςεηο ζρεηηθά κε ηα 

ηξφθηκα, λα δεηνχλ  απφ ηνπο γνλείο ηνπο λα αγνξάζνπλ ηξφθηκα πνπ δηαθεκίδνληαη ζηελ 

ηειεφξαζε, θαη λα ηξψλε πεξηζζφηεξν ιίπνο (CDC,1996, Kafatos I. et al., 2004). 

Σα ζρνιηθά πξνγξάκκαηα ζα πξέπεη λα ζπκβάιινπλ ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο 

επίδξαζεο ηεο ηειεφξαζεο ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ εθήβσλ. Χζηφζν, ηα ζρνιεία 

δελ κπνξνχλ  λα πεηχρνπλ ην ζηφρν απηφ κφλα ηνπο, φηαλ ην πνιηηηζηηθφ πεξηβάιινλ έρεη 

κεγάιε επηξξνή πάλσ ζηα ηξφθηκα πνπ ζρεηίδνληαη κε ηηο αλζπγηεηλέο δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο. Οη νηθνγέλεηεο, ηα θαηαζηήκαηα ηξνθίκσλ, ηα εζηηαηφξηα, ε βηνκεραλία 

ηξνθίκσλ, ηα ζξεζθεπηηθά ηδξχκαηα, ηα θνηλνηηθά θέληξα, ηα θπβεξλεηηθά πξνγξάκκαηα, 

θαη ηα Μέζα Μαδηθήο Δλεκέξσζεο πξέπεη επίζεο λα ππνζηεξίμνπλ ηηο πγηεηλέο 

δηαηξνθηθέο πξαθηηθέο (CDC,1996). 

Άιινο ζεκαληηθφο παξάγνληαο πνπ επεξεάδεη ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ 

παηδηψλ είλαη  ε γεχζε ησλ ηξνθίκσλ θαζψο θαη ην ρξψκα, ε πθή  θαη ην κέγεζνο ησλ 

θξνχησλ θαη ησλ ιαραληθψλ. ΢πλεπψο, ε ζσζηή επηινγή θαη ε θαηάιιειε πξνεηνηκαζία 
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ησλ θξνχησλ θαη ησλ ιαραληθψλ παίδνπλ ζεκαληηθφ ξφιν ζηηο δηαηξνθηθέο επηινγέο ησλ 

παηδηψλ (Gibson et al., 1998, Sutcliffe et al., 2003). 

Έλα άιινο παξάγνληαο ν νπνίνο  επεξεάδεη ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ παηδηψλ 

είλαη ν ρξφλνο πνπ ζπαηαινχλ ζηελ νζφλε. ΢παηαιψληαο ηνλ πεξηζζφηεξν ρξφλν ηνπο 

κπξνζηά ζηελ νζφλε, πηνζεηνχλ αλζπγηεηλέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, ειαηηψλνπλ ηελ  

θπζηθή ηνπο δξαζηεξηφηεηα, απμάλνπλ ηα  επίπεδα ρνιεζηεξίλεο θαη κπνξεί λα αξρίζνπλ 

θαη ην θάπληζκα. ΢πλεπψο  ε ρξήζε ηνπ ππνινγηζηή κπνξεί λα νδεγήζεη ζηελ ππεξβνιηθή 

θαηαλάισζε πνζφηεηα ηξνθήο ή αλαςπθηηθψλ (Prentice A.M. and AJebb S., 1995,  

Robinson T.N., 2001, Hancox R.J. et al.,2004, Yeonsoo Kim et al., 2010).   

Ζ έληνλε ρξήζε απηψλ ησλ κέζσλ ζπρλά νδεγεί ζε αιιαγή ησλ παξαδνζηαθψλ 

δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ. Αλαιπηηθφηεξα, είλαη πνιχ πηζαλφ ην γεχκα αληί λα θαηαλαισζεί 

ζην ηξαπέδη λα θαηαλαισζεί είηε κπξνζηά ζηνλ ππνινγηζηή, είηε κπξνζηά ζηελ 

ηειεφξαζε, είηε ηαπηφρξνλα κε ηελ θαηαλάισζε ηνπ γεχκαηνο ηνπο ηα παηδηά λα 

αζρνινχληαη κε ην θηλεηφ ή ην tablet. Απηφ ινηπφλ έρεη σο απνηέιεζκα πνιιέο θνξέο ηα 

παηδηά λα κελ αληηιακβάλνληαη ηελ πνζφηεηα ηνπ θαγεηνχ πνπ έθαγαλ θαη λα κελ 

ληψζνπλ θνξεζκφ (Oldham-Cooper R.E. et al., 2011). 

Ο ρξφλνο κπξνζηά ζηελ νζφλε κπνξεί λα πξνθαιέζεη κείσζε ηεο φξεμεο, 

παξάιεηςε γεπκάησλ, αχμεζε ηεο επηζπκίαο γηα γξήγνξν θαη πξφρεηξν θαγεηφ, φπσο 

ζάληνπηηο, αχμεζε ηεο θαηαλάισζεο ξνθεκάησλ κε πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε δάραξε 

(π.ρ. αλαςπθηηθά ή ζπζθεπαζκέλνη ρπκνί), αχμεζε θαηαλάισζεο ζλαθ πινχζησλ ζε 

δάραξε θαη ιηπαξά, κεησκέλε θαηαλάισζε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ. Απηφ νδεγεί ζε κηα 

πνηνηηθά θησρή δηαηξνθή,  θαζψο ην παηδί ζηεξείηαη πιήζνο ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ 

(Prentice A.M. and AJebb S., 1995, Yeonsoo Kim et al., 2010, Santaliestra-Pasías A.M., 

2012). 

Σέινο, ε ρξήζε ηνπ ππνινγηζηή δελ είλαη απαξαίηεην φηη έρεη κφλν αξλεηηθά 

απνηειέζκαηα θαζψο κέζσ δηάθνξσλ δηαδξαζηηθψλ κέζσλ φπσο ηα βίληεν, κπνξνχλ λα 

βειηησζνχλ νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ παηδηψλ (Wang X. and Perry A.C., 2006). 

Έλαο άιινο ζεκαληηθφο παξάγνληαο πνπ επεξεάδεη ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ 

παηδίσλ είλαη νη γνλείο. Δίλαη γλσζηφ φηη νη γνλείο παίδνπλ θαζνξηζηηθφ ξφιν ζηελ 

πξνψζεζε ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ ησλ παηδηψλ ηνπο. Οη κεηέξεο έρνπλ ηδηαίηεξν 

ξφιν, δηφηη έρεη απνδεηρζεί φηη μνδεχνπλ πνιχ πεξηζζφηεξν ρξφλν γηα λα αζρνινχληαη κε 

ηα παηδηά ηνπο απφ φ, ηη νη παηεξάδεο, αθφκε θαη θαηά ηε δηάξθεηα ησλ γεπκάησλ, θαη είλαη 

επίζεο πην πηζαλφ λα απνηεινχλ ηνπο θνξείο παξνρήο ηξνθίκσλ ηεο νηθνγέλεηαο. Οη 

κεηέξεο είλαη ηα πξφηππα ησλ παηδηψλ ηνπο ζρεηηθά κε ηηο δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο. Με 
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δεδνκέλν απηφ, ε δίαηηα ηεο κεηέξαο είλαη πηζαλφ λα δηαδξακαηίζεη έλαλ νπζηαζηηθφ ξφιν 

ζηε δηακφξθσζε ηεο δηαηξνθήο ησλ παηδηψλ κέζσ ηνπ ειέγρνπ ησλ ηξνθίκσλ πνπ 

δηαηίζεληαη κέζα ζην ζπίηη (McLeod E.R. et al., 2011, Yabanci N. et al., 2014). 

Χο εθ ηνχηνπ, είλαη ζεκαληηθφ λα θαζνξηζηνχλ νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ηεο 

κεηέξαο γηα λα ππνζηεξηρζεί ε πγηεηλή δηαηξνθή ηφζν ηνπ παηδηνχ φζν θαη ηεο κεηέξαο. Οη 

δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο ηεο κεηέξαο επεξεάδνληαη απφ νξηζκέλνπο παξάγνληεο φπσο ε 

θνηλσληθννηθνλνκηθή θαηάζηαζε, ην κνξθσηηθφ επίπεδν, ε ειηθία, ε ζέζε εξγαζίαο θαη ην 

επίπεδν ηεο δηαηξνθηθήο γλψζεο ηεο κεηέξαο. Θεσξείηαη δεδνκέλν φηη ην επίπεδν ηεο 

δηαηξνθηθήο γλψζεο ηεο κεηέξαο ζα κπνξνχζε λα είλαη απνηειεζκαηηθφ γηα ηηο 

δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο ησλ παηδηψλ ηνπο (McLeod E.R. et al., 2011, Yabanci N. et al., 

2014). 

Οξηζκέλνη παξάγνληεο, φπσο ε θαηάζηαζε ηεο εξγαζίαο, ην εηζφδεκα, ε ειηθία, ην 

κνξθσηηθφ επίπεδν θαη ην επίπεδν δηαηξνθηθήο γλψζεο ηεο κεηέξαο, είλαη 

απνηειεζκαηηθνί γηα ηε δηαηξνθή ησλ παηδηψλ ηνπο. Θεσξείηαη δεδνκέλν φηη νη κεηέξεο 

πνπ έρνπλ δηαηξνθηθή γλψζε πξνηηκνχλ πγηεηλά ηξφθηκα γηα ηνηο ίδηεο θαη γηα ηα παηδηά 

ηνπο. Οη Sunwoong et al. (2000) αλέθεξαλ φηη ππάξρεη ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο δηαηξνθηθήο 

γλψζεο ησλ κεηέξσλ θαη ηεο θαηάζηαζεο ηεο δηαηξνθήο ηνπο, ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο 

θαη ηηο δηαηξνθηθέο γλψζεηο ησλ παηδηψλ ηνπο. ΢ε άιιε κειέηε, βξέζεθε φηη ε δηαηξνθηθή 

ζπκπεξηθνξά θαη ε γλψζε  ησλ κεηέξσλ ζρεηηδφηαλ ζεηηθά κε ηε δηαηξνθή ησλ παηδηψλ 

ηνπο (McLeod E.R. et al., 2011, Yabanci N. et al., 2014). 

Σν κνξθσηηθφ επίπεδν ηεο κεηέξαο είλαη θαζνξηζηηθφ γηα ηηο δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο ησλ παηδηψλ ηεο. Σα παηδηά,   ησλ νπνίσλ  νη κεηέξεο ηνπο έρνπλ πςειφ επίπεδν 

κφξθσζεο, ηείλνπλ λα απνθηνχλ πγηεηλή δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά. Δπίζεο  απηά ηα παηδηά 

πξνηηκνχλ λα πίλνπλ πεξηζζφηεξν λεξφ, λα θαηαλαιψλνπλ πεξηζζφηεξν ξχδη, ςσκί, 

ιαραληθά, θξνχηα, θξέαο, ςάξη, θνηφπνπιν, απγφ θαη  γάια, ζε αληίζεζε κε ηα παηδηά, ησλ 

νπνίσλ νη κεηέξεο  έρνπλ κέηξην ή ρακειφ επίπεδν κφξθσζεο (Yabanci N. et al., 2014). 

΢ε κηα κειέηε βξέζεθε φηη ηα παηδηά, ησλ νπνίσλ νη κεηέξεο είραλ πςειφηεξε 

δηαηξνθηθή γλψζε έηξσγαλ πεξηζζφηεξν ηπξί θαη απγφ, απφ φηη ηα παηδηά ησλ κεηέξσλ πνπ 

έρνπλ ρακειή ζξεπηηθή δηαηξνθηθή  γλψζε. Δλψ ππάξρεη κηα ζεηηθή ζρέζε κεηαμχ ηνπ 

κνξθσηηθνχ επηπέδνπ ησλ κεηέξσλ θαη ηεο θαηαλάισζεο θξνχησλ απφ ηα παηδηά ηνπο, δελ 

ππάξρεη θακία ζρέζε κεηαμχ ηεο θαηαλάισζεο ιαραληθψλ θαη ηεο θαηαλάισζεο 

θαξακειψλ. Οη ζηάζεηο ηεο κεηέξαο σο πξνο ηελ θαηαλάισζε  θξνχησλ θαη ιαραληθψλ  

ηηο πξνζηαηεχνπλ απφ ηνλ θίλδπλν ην παηδί ηνπο λα εκθαλίζεη θαξθίλν θαη ζρεηίδεηαη 

ζεηηθά κε ηελ θαηαλάισζε θξνχησλ ηνπ παηδηνχ. Δπηπιένλ, έρεη βξεζεί φηη ε δηαηξνθηθή 
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γλψζε ηεο κεηέξαο ζρεηίδεηαη αξλεηηθά κε ηε ζπκπεξηθνξά θαηαλάισζεο ζλαθ ησλ 

παηδηψλ ηνπο (Yabanci N. et al., 2014). 

Ζ δηαηξνθηθή γλψζε ηεο κεηέξαο έρεη ζεηηθφ απνηέιεζκα ζηηο δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο ησλ παηδηψλ ηεο. Καζψο ην επίπεδν δηαηξνθηθήο γλψζεο  ησλ πεξηζζφηεξσλ  

κεηέξσλ απμάλεηαη, ε δηαηξνθηθή πξφζιεςε ησλ πεξηζζφηεξσλ παηδηψλ ηνπο ζε ζπλνιηθφ 

ιίπνο θαη ρνιεζηεξφιε κεηψλεηαη, θαη ε θαηαλάισζε ησλ δηαηηεηηθψλ ηλψλ απμάλεηαη. 

Παξαηεξήζεθε επίζεο ζε κειέηεο φηη νη κεηέξεο κε πςειφ επίπεδν δηαηξνθηθήο γλψζεο  

δίλνπλ ιηγφηεξν  βνχηπξν γηα επάιεηςε ζην ςσκί, θαη ιηγφηεξα ηξφθηκα πςειήο 

πεξηεθηηθφηεηαο ζε ιηπαξά φπσο ινπθάληθα, ρνη-ληνγθ θαη ζαιάκη, ζηα παηδηά ηνπο. Οη 

πεξηνξηζηηθέο ζπκπεξηθνξέο ησλ κεηέξσλ ζρεηηθά κε απηφ ην είδνο ιίπνπο πνπ 

πεξηιακβάλεηαη ζηα ηξφθηκα, ζα κπνξνχζε λα είλαη ν ιφγνο ηεο ρακειήο πξφζιεςεο 

ελέξγεηαο ησλ παηδηψλ ηνπο (Vereecken  C. and Maes L., 2009,  Yabanci N. et al., 2014). 

Οη γνλείο δεκηνπξγνχλ γηα ηα παηδηά ηνπο έλα πεξηβάιινλ, ην νπνίν  κπνξεί λα 

επλνήζεη ηελ αλάπηπμε ησλ πγηψλ ζπκπεξηθνξψλ δηαηξνθήο θαη ηνπ πγηνχο  βάξνπο, ή έλα 

πεξηβάιινλ, ην νπνίν  κπνξεί λα πξνάγεη ην ππεξβνιηθφ βάξνο θαη ηελ δηαηαξαγκέλε 

πξφζιεςε ηξνθήο. Μεξηθνί γνλείο δίλνπλ θάπνηεο ηξνθέο σο δσξνδνθία γηα ηα παηδηά 

ηνπο. ΢πλήζσο, ηα γιπθά ρξεζηκνπνηνχληαη σο ηξνθή δσξνδνθίαο. Δπίζεο, νη δηαηξνθηθέο 

πξνηηκήζεηο ησλ γνλέσλ είλαη απνηειεζκαηηθέο ζηηο δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο ησλ 

παηδηψλ ηνπο (Yabanci N. et al., 2014). 

Οη  κεηέξεο αιιά θαη ηα παηδηά ηνπο έρνπλ αλάγθε αληηθαηάζηαζεο ησλ fast foods 

κε πγηεηλά ηξφθηκα. Οη γνλείο αθνχζηα ελζαξξχλνπλ ηνπο ηα παηδηά λα γίλνπλ παρχζαξθα, 

κέζσ ηεο ζίηηζεο ηνπο κε ιάζνο ηξφπν. Οη Baughcum, Chamberlin, Deeks, Powers & 

Whitaker (2000) επηζήκαλαλ φηη ν επηπνιαζκφο ηεο παρπζαξθίαο είλαη ζπλδεδεκέλνο κε 

ην ρακειφ κνξθσηηθφ επίπεδν ησλ κεηέξσλ. Ζ ζπλερήο αχμεζε θαηαλάισζεο γξήγνξνπ 

θαγεηνχ θαη ξνθεκάησλ θαηά ην δηάζηεκα ησλ ηειεπηαίσλ ρξφλσλ απμάλνπλ ηνλ θίλδπλν 

παρπζαξθίαο ζηα παηδηά  (Yabanci N. et al., 2014). 

Ζ παξνρή δηαηξνθηθήο εθπαίδεπζεο ζηηο κεηέξεο ζα επηδξάζεη ζεηηθά ζηηο 

δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο θαη ζπλήζεηεο, ηφζν ηηο ίδηεο φζν θαη ηα παηδηά ηνπο. Οη ζσζηέο 

αιιαγέο ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ηεο κεηέξαο κπνξεί λα βνεζήζνπλ ζηελ πγηή 

δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά. Αλ ε δηαηξνθηθή αγσγή δίλεηαη ζπλερψο ζηε κεηέξα, νη πγηεηλέο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη ζπκπεξηθνξέο ζα κπνξνχζαλ λα θεξδίζνπλ φια ηα κέιε ηεο 

νηθνγέλεηαο (Yabanci N. et al., 2014). 

Ζ θνηλσληθννηθνλνκηθή ζέζε ηεο κεηέξαο είλαη έλαο αθφκε παξάγνληαο πνπ 

επεξεάδεη ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ παηδηψλ ηεο. Ζ  ρακειή θνηλσληθννηθνλνκηθή 
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ζέζε ηεο κεηέξαο ζρεηίδεηαη κε ρακειφηεξε δηαηξνθηθή γλψζε. Ζ δηεξεχλεζε 

ζπζρεηίζεσλ κεηαμχ θάζε επηπέδνπ  θνηλσληθννηθνλνκηθήο ζέζεο (ρακειή, κεζαία, 

πςειή) ζε κειέηεο έδεημε φηη ε πνηφηεηα δηαηξνθήο δελ δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ 

ρακειψλ θαη κεζαίσλ θνηλσληθννηθνλνκηθψλ ζέζεσλ ησλ νκάδσλ. Απηφ έξρεηαη ζε 

αληίζεζε κε πξνεγνχκελε έξεπλα απφ ην Ζλσκέλν Βαζίιεην, ε νπνία βξήθε κηα ζεηηθή 

γξακκηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο βαζκνινγίαο δηαηξνθήο θαη ηνπ κνξθσηηθνχ επηπέδνπ ζε 

έλα κεγάιν δείγκα γπλαηθψλ ειηθίαο 20 έσο 34 εηψλ (McLeod E.R. et al., 2011). 

Σα παηδηά ησλ νπνίσλ νη κεηέξεο αλήθνπλ ζηε ρακειή θνηλσληθννηθνλνκηθή 

νκάδα, κπνξεί λα δηαηξέρνπλ κεγαιχηεξν θίλδπλν λα αλαπηχμνπλ θαθέο δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο απφ φ, ηη ηα παηδηά ησλ κεηέξσλ πνπ αλήθνπλ ζηηο νκάδεο πςειήο 

θνηλσληθννηθνλνκηθήο ζέζεο. Χο εθ ηνχηνπ,  ε θνηλσληθνηθνλνκηθή ζέζε ησλ γνλέσλ, θαη 

ηδηαίηεξα ηεο κεηέξαο, πξέπεη λα είλαη ν πξσηαξρηθφο ζηφρνο ησλ παξεκβάζεσλ πνπ 

ζηνρεχνπλ ζηελ αληηκεηψπηζε ησλ θαθψλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ (McLeod E.R. et al., 

2011). 

Μηα κειέηε δηαπίζησζε φηη ε δηαηξνθηθή γλψζε  ησλ γπλαηθψλ πνπ γίλνληαη γηα 

πξψηε θνξά κεηέξεο είλαη άκεζα ζπλδεδεκέλε κε ηελ θνηλσληθννηθνλνκηθή ηνπο ζέζε. 

Απηή ε δηαπίζησζε  είλαη ζπλεπήο κε επξήκαηα άιισλ κειεηψλ. Γηα παξάδεηγκα, ηα 

άηνκα κε πηπρίν Σξηηνβάζκηαο Δθπαίδεπζεο ή πςειφηεξν, έρνπλ βξεζεί λα εκθαλίδνπλ ηα 

πςειφηεξα επίπεδα δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ. Δπεηδή ε δηαηξνθηθή γλψζε κπνξεί λα 

επεξεάζεη ηηο δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο, νη ειιείςεηο ζε απηήλ κπνξεί λα ζπλεηζθέξνπλ 

ζηελ θνηλσληθή δηαβάζκηζε ηεο πνηφηεηαο ηεο δηαηξνθήο. Έηζη, εθζηξαηείεο δηαηξνθηθήο 

εθπαίδεπζεο πξέπεη λα ζρεδηαζηνχλ εηδηθά γηα εθείλνπο πνπ έρνπλ ρακειή 

θνηλσληθννηθνλνκηθή ζέζε, νη νπνίεο κπνξεί θαη λα είλαη επσθειείο (McLeod E.R. et al., 

2011). 

΢ηελ παξαπάλσ κειέηε βξέζεθε ζεκαληηθή ζεηηθή ζπζρέηηζε αλάκεζα ζηελ 

εθπαίδεπζε θαη ηελ αγνξαζηηθή ζπκπεξηθνξά ησλ αλζξψπσλ. Χζηφζν, ε ζπζρέηηζε ήηαλ 

ζεκαληηθά εμαζζελεκέλε φηαλ ξπζκίζηεθε ε δηαηξνθηθή γλψζε. Έηζη, ε δηαηξνθηθή 

γλψζε εμήγεζε κεγάιν κέξνο ηεο ζχλδεζεο κεηαμχ ηεο θνηλσληθννηθνλνκηθήο ζέζεο θαη 

ηεο δηαηηεηηθήο πξφζιεςεο. Μειέηε ζηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο, αλαθέξεη παξφκνηα 

επξήκαηα ζεηηθήο ζπζρέηηζεο κεηαμχ ηεο θνηλσληθννηθνλνκηθήο ζέζεο θαη ηεο πνηφηεηαο 

δηαηξνθήο (McLeod E.R. et al., 2011). 

Δπηπιένλ, ην επάγγεικα ησλ κεηέξσλ έρεη αληίζηξνθε επίδξαζε ζηε δηαηξνθηθή 

γλψζε ηνπο θαη ηελ πγηεηλή δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά. Ζ παηδηθή δηαηξνθηθή πξφζιεςε ζε 

ζρέζε κε ηελ επαγγεικαηηθή θαηάζηαζε ησλ γνλέσλ ηνπο, έρεη αλαθεξζεί θαη ζε άιιεο 
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κειέηεο. ΢ε αληίζεζε κε ηα επξήκαηα ηεο κειέηεο απηήο, νη Vereecken θαη Maes 

κειέηεζαλ ηε δηαηηεηηθή πξφζιεςε ζε παηδηά θαη βξήθαλ πςειφηεξε πξφζιεςε πγηεηλψλ 

ηξνθίκσλ, φπσο θξνχηα, ιαραληθά, καχξν ςσκί, γάια, λεξφ θαη ρακειφηεξε πξφζιεςε 

ιηγφηεξν πγηεηλψλ ηξνθίκσλ, φπσο αλαςπθηηθά θαη θαθέ ζε παηδηά ησλ νπνίσλ νη γνλείο 

είραλ δήζεη ζηελ  πεξίνδν θαηνρήο θαη ζηα παηδηά ησλ νπνίσλ νη γνλείο θαηείραλ 

επάγγεικα πςεινχ επηπέδνπ (Vereecken C. and Maes L., 2009,  Ali Al-Shookri et al., 

2011). 

Ζ δνκή ηεο νηθνγέλεηαο βξέζεθε λα ζρεηίδεηαη ζεκαληηθά κε ηελ πξφζιεςε 

ηξνθήο ησλ παηδηψλ. Ζ πξφζιεςε ησλ παηδηψλ ζε ιαραληθά, θξνχηα, πξντφληα κε βάζε ην 

θξέαο θαη  γάια ήηαλ ζεκαληηθά πςειφηεξε ζε πνιπκειήο νηθνγέλεηεο ζε ζχγθξηζε κε ηηο 

κνλνγνλεηθέο νηθνγέλεηεο. Δπίζεο θαη ηα άιια κέιε ηεο νηθνγέλεηαο κπνξνχλ λα 

επεξεάζνπλ ηελ δηαηξνθηθή πξφζιεςε ησλ παηδηψλ, φπσο γηα παξάδεηγκα  ηα κεγαιχηεξα 

παηδηά, ηα νπνία  κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ ηα κηθξφηεξα αδέξθηα ηνπο ζην λα 

θαηαλαιψζνπλ δηάθνξα ζλαθ θαη νκάδεο ηξνθίκσλ. Ζ ειηθία ηεο κεηέξαο φκσο, έρεη 

αληίζεην απνηέιεζκα. Παηδηά, ησλ νπνίσλ νη  κεηέξεο ήηαλ ειηθίαο άλσ ησλ 35 εηψλ, 

είραλ ρακειφηεξε άλεζε ζηελ επηινγή ηξνθίκσλ (Vereecken C. and  Maes L., 2009, Ali 

Al-Shookri et al., 2011). 

Οη κεηέξεο πνπ ζεσξνχλ ηελ πξνεηνηκαζία πγηεηλήο δηαηξνθήο σο επηπιένλ θφξην 

εξγαζίαο αλακέλεηαη λα πξνεηνηκάδνπλ ιηγφηεξν παξαδνζηαθά γεχκαηα θαη λα πηνζεηνχλ 

ζηνηρεία ησλ  fast foods . Οη εξγαδφκελεο κεηέξεο (ηδίσο ησλ πςειψλ θαη ησλ ελδηάκεζσλ 

επαγγεικαηηθψλ επηπέδσλ) ή νη κεηέξεο κε 3 ή πεξηζζφηεξα παηδία ζπκθψλεζαλ ζε κηα 

έξεπλα ζε κεγαιχηεξν βαζκφ φηη ε πγηεηλή δηαηξνθή ήηαλ έλαο επηπιένλ θφξηνο εξγαζίαο. 

Απηέο νη κεηέξεο μνδεχνπλ ιηγφηεξν ρξφλν ζην ζπίηη θαη ην βξίζθνπλ πην δχζθνιν λα 

πξνεηνηκάζνπλ έλα πγηεηλφ γεχκα θαη, θαηά ζπλέπεηα, ην αληηιακβάλνληαη σο κία 

ρξνλνβφξα επηβάξπλζε (Vereecken C. and Maes L., 2009, Ali Al-Shookri et al., 2011). 

Λφγσ ηεο παγθφζκηαο αχμεζεο ησλ πνζνζηψλ ζπκκεηνρήο ησλ γπλαηθψλ ζην 

εξγαηηθφ δπλακηθφ, ε αλαθαηαλνκή ησλ νηθηαθψλ εξγαζηψλ κεηαμχ ηνπ ζπδχγνπ θαη ηεο 

ζπδχγνπ κπνξεί λα ζπκβάιεη ζηε βειηίσζε ηεο δηαηξνθηθψλ πξνβιεκάησλ ησλ παηδηψλ 

(Ali Al-Shookri et al., 2011). 

Οη παξεκβάζεηο γηα ηελ πξνψζεζε πγηεηλψλ ζπκπεξηθνξψλ δηαηξνθήο ζπρλά 

αληηκεησπίδνληαη κε απξνζπκία απφ ηα παηδηά. Σα παξφληα δεδνκέλα ππνδεηθλχνπλ φηη κηα 

πξννδεπηηθή δηαηξνθηθή εθπαίδεπζε ζα κπνξνχζε λα πξνζθεξζεί, ζε παηδηά πνπ 

παξνπζηάδνπλ δηάθνξνπο παξάγνληεο θηλδχλνπ ψζηε λα κεησζνχλ ζηαδηαθά νη αλζπγηεηλέο 

ζπλήζεηεο ηνπο, κηα αλζηπγηεηλή ζπλήζεηα θάζε θνξά, θαη λα βειηησζεί ε ζπκκφξθσζε κε 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Al-Shookri%20A%5Bauth%5D
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ηηο πγηεηλέο ζπκπεξηθνξέο. Απηφ θαηαδεηθλχεη ηελ αλάγθε γηα πξννδεπηηθέο παξεκβάζεηο 

ζηνλ ηξφπν δσήο, αιιάδνληαο ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ηνπ παηδηνχ βήκα-βήκα, 

πξνθεηκέλνπ λα πεξηνξηζηεί ε απξνζπκία ηνπ πξνο ηελ παξέκβαζε, θαη λα νδεγεζεί ζε 

ζηαδηαθή βειηίσζε ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο ηνπ, ε νπνία είλαη κία απφ ηηο βαζηθέο 

παξακέηξνπο γηα ηελ πγεία (Thivel D. et al., 2012). 

Μειέηεο  ζε παηδηά δεκνηηθνχ ζρνιείνπ έρνπλ δείμεη βειηίσζε ηεο ζπκπεξηθνξάο 

ζρεηηθά κε ηελ πξφζεζε γηα επηινγή ηξνθίκσλ, κεηά απφ εθπαίδεπζε ζε ζέκαηα 

δηαηξνθήο. Ζ θαηαλάισζε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ ζηα παηδηά είλαη απνγνεηεπηηθά 

ρακειή ζε νξηζκέλεο πεξηπηψζεηο. ΢ε παηδηά ειηθίαο 6 έσο 11 ρξνλψλ, ζρεδφλ ην ήκηζπ 

θαηαλαιψλνπλ ιηγφηεξν απφ κηα κεξίδα  θξνχησλ ηελ εκέξα θαη ζρεδφλ ην έλα ηξίην 

θαηαλαιψλνπλ ιηγφηεξν απφ κία κεξίδα ηελ εκέξα ιαραληθψλ, εθηφο απφ ηα ηεγαλεηά 

ιαραληθά. ΢ηελ παξαπάλσ κειέηε, εηζήρζεζαλ θξέζθα θαη νιφθιεξα θξνχηα σο έλα λέν 

ζηνηρείν ζην κελνχ θαη άξεζαλ ζηα παηδηά. Ζ κέζνδνο απηή θνζηίδεη ιηγφηεξν ζηα θπιηθεία 

ησλ ζρνιείσλ θαη κπνξεί λα βειηηψζεη ζεκαληηθά ηελ πνηφηεηα ηεο δηαηξνθή ησλ παηδηψλ 

(Ollahite J. et al., 1998). 

Δπίζεο κηα άιιε αιιαγή πνπ δελ απμάλεη ην θφζηνο είλαη ε πξνζθνξά γάιαθηνο, ην 

νπνίν είλαη ρακειψλ ζε πεξηεθηηθφηεηα ιηπαξψλ. Οη Whitaker et al., δηαπίζησζαλ  φηη ε 

αχμεζε ηεο δηαζεζηκφηεηαο ρακειψλ ζε  πεξηεθηηθφηεηα ιηπαξψλ ηξνθίκσλ ζηα ζρνιηθά 

γεχκαηα, κε ηε δπλαηφηεηα επηινγήο απηψλ ησλ ηξνθίκσλ αχμεζε ηε ζπρλφηεηα κε ηελ 

νπνία ηα παηδηά επηιέγνπλ ηξφθηκα ρακειά ζε ιηπαξά. Ζ ζπρλφηεηα ηεο έθζεζεο ησλ 

παηδηψλ ζηα παξαπάλσ ηξφθηκα επεξεάδεη ηελ απνδνρή απηψλ ησλ ηξνθίκσλ απφ ηα 

παηδηά. Σα ζρνιηθά πξνγξάκκαηα κεζεκεξηαλνχ παξέρνπλ κηα εμαηξεηηθή επθαηξία γηα λα 

εμνηθεησζνχλ νη καζεηέο κε λέα, πην πγηεηλά ηξφθηκα. Ζ παξνρή ππνζηήξημεο κέζσ 

ζεηηθψλ εκπεηξηψλ ζηελ ηάμε κπνξνχλ λα ππνζηεξίμνπλ ηα παηδηά ζηελ πξνζπάζεηά ηνπο 

θαη ηελ απνδνρή ησλ λέσλ ηξνθίκσλ (Ollahite J. et al., 1998). 

Άιινη εξεπλεηέο αλαθέξνπλ ζεηηθή επίδξαζε ηεο δηαηξνθηθήο εθπαίδεπζεο ζηε 

ζηάζε ησλ παηδηψλ δεκνηηθνχ ζρνιείνπ. Σα παηδηά εθθξάδνπλ πην ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα 

γηα λα "ηξψλε λέα ηξφθηκα", λα "ηξψλε ιαραληθά," θαη λα "ηξψλε ηα ηξφθηκα πνπ 

ζεσξνχληαη πγηεηλά". Ζ βειηησκέλε δηαζεζηκφηεηα ησλ ρακειήο ζε πεξηεθηηθφηεηα  

ιηπαξψλ πξντφλησλ, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ θξνχησλ θαη ησλ ιαραληθψλ, καδί κε ηελ 

εθπαίδεπζε ζε ζέκαηα δηαηξνθήο ζηα ζρνιεία, είλαη κηα ζαπκάζηα επθαηξία γηα λα 

επεξεαζηνχλ νη δηαηξνθηθέο επηινγέο θαη ηειηθά ε πγεία ησλ παηδηψλ (Ollahite J. et al., 

1998). 
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Ζ απμεκέλε γλψζε ζεσξείηαη ζπρλά λα είλαη ην πξψην βήκα πνπ επεξεάδεη ηελ 

ζπκπεξηθνξά πγείαο. Χζηφζν, ζηελ παξαπάλσ κειέηε, ππήξραλ ελδείμεηο αιιαγψλ ζηελ 

επηινγή ηξνθίκσλ ζπκπεξηθνξάο, θαζψο θαη ζηε γλψζε, νη νπνίεο είλαη ελζαξξπληηθέο 

φζνλ αθνξά ηελ παξνρή ζρνιηθήο εθπαίδεπζεο, πνπ έρεη ηε δπλαηφηεηα λα επεξεάζεη 

ζεηηθά ηελ θαηάζηαζε ηεο πγείαο ησλ παηδηψλ θαη, ηειηθά, ηνλ πιεζπζκφ. Δίλαη ζαθέο απφ 

ηα ζηνηρεία απηά, φηη νη αιιαγέο κπνξνχλ λα γίλνπλ ζε ζρνιεία ζηα νπνία γίλνληαη 

πξνγξάκκαηα δηαηξνθηθήο αγσγήο (Ollahite J. et al., 1998). 

Σέινο, ηα ζρνιεία πνπ πινπνηνχλ πξνγξάκκαηα δηαηξνθήο, έρνπλ ηε δπλαηφηεηα 

λα επεξεάζνπλ ηα πνζνζηά παηδηθήο παρπζαξθίαο, κέζσ ηεο βειηίσζεο ησλ δηαηξνθηθψλ 

γλψζεσλ, ζηάζεσλ θαη ζπκπεξηθνξψλ ησλ κηθξψλ παηδηψλ. Λίγεο κειέηεο έρνπλ 

αμηνινγήζεη ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ πξνγξακκάησλ απηψλ ζηελ αιιαγή γλψζεσλ, 

ζηάζεσλ θαη ζπκπεξηθνξψλ ησλ καζεηψλ  ζην λεπηαγσγείν θαη ηελ πξψηε ηάμε 

δεκνηηθνχ. Απφ έξεπλεο θάλεθε φηη νη ζπκκεηέρνληεο ζε πξφγξακκα δηαηξνθήο  αχμεζαλ  

ζεκαληηθά ηηο γλψζεηο ηνπο, ηηο ζηάζεηο θαη ηηο ζπκπεξηθνξέο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε 

δηαηξνθή θαη ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα. Δπίζεο, νη καζεηέο αλέθεξαλ απμεκέλε 

πηζαλφηεηα επηινγήο πεξηζζφηεξσλ θξνχησλ, λα αχμεζνπλ ηελ ζσκαηηθή ηνπο 

δξαζηεξηφηεηα, θαη λα δνθηκάζνπλ λέα ηξφθηκα. Σα απνηειέζκαηα απηά είλαη ηδηαίηεξα 

ζεκαληηθά, δηφηη νη αιιαγέο ζεκεηψζεθαλ αλάκεζα ζηα πξψηα ρξφληα ηνπ δεκνηηθνχ, 

φηαλ νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο δηακνξθψλνληαη. Σα πξφγξακκαηα δηαηξνθηθήο αγσγήο 

ήηαλ επηηπρή ζην λα παξέρνπλ ζηα κηθξά παηδηά ηηο γλψζεηο θαη ηηο δεμηφηεηεο γηα λα 

θάλνπλ πγηεηλέο επηινγέο ( Hovland J.A. et al., 2012). 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 2 - ΜΔ΢ΟΓΔΙΑΚΗ ΓΙΑΣΡΟΦΗ 

 

2.1 Ιζηνξηθή Αλαδξνκή 

Ζ δηαηξνθή θαη ν ηξφπνο δσήο είραλ θαη έρνπλ ζεκαληηθφ ξφιν ζηε δηαδηθαζία ηεο 

αλζξψπηλεο εμέιημεο. Οη πεξηζζφηεξεο απφ ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ αξραίσλ 

πνιηηηζκψλ έγηλαλ γλσζηέο κέζα απφ ηηο κειέηεο αξραηνιφγσλ, δσνιφγσλ, βνηαλνιφγσλ 

θαη γεσγξάθσλ. ΢ηελ πεξίπησζε ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο ηα δηαζέζηκα ζηνηρεία είλαη 

επαξθή θαη πεξηιακβάλνπλ κηα κεγάιε θαη επξέσο ηεθκεξησκέλε αξραηνινγηθή 

θαηαγξαθή ππνιεηκκάησλ ηξνθψλ. Δπίζεο πεξηιακβάλνπλ, θαηαγξαθή ηέρλεο, 

αγγεηνπιαζηηθήο, πηλαθίδσλ κε ζέκα ηα ηξφθηκα, αιιά θαη εξγαιείσλ γηα ηελ επεμεξγαζία 

ηξνθίκσλ πνπ έρνπλ αλαζθαθεί απφ ηνπνζεζίεο πξντζηνξηθψλ θαη Νενιηζηθψλ ρξφλσλ, 

ηεο επνρήο ηνπ ραιθνχ θαη κεηέπεηηα επνρψλ, ζε ρεξζαίεο θαη λεζησηηθέο πεξηνρέο γχξσ 

απφ ηελ Μεζφγεην ζάιαζζα. Σα γξαπηά θείκελα επίζεο απνηεινχλ κηα πνιχηηκε πεγή γηα 

ηε κειέηε φρη κφλν ηεο δηαηξνθήο ησλ αλζξψπσλ ζηελ αξραηφηεηα, αιιά θαη ησλ 

απφςεψλ ηνπο ζρεηηθά κε ηα ηξφθηκα (Pérez-López F.R. et al., 2009, Skiadas P.K. et al., 

2001, Nestle M., 1995).  

Απφ ηελ αξραηφηεηα, ε δηαηξνθή απνηεινχζε αλαπφζπαζην θνκκάηη  γηα ηε 

βέιηηζηε πγεία: νη πξψηνη γηαηξνί θαη θηιφζνθνη φπσο  ν Ηππνθξάηεο, ν Πιάησλαο θαη ν 

Γαιελφο αλαγλψξηζαλ ηε ζεκαζία ηεο δηαηξνθήο γηα ηελ πγεία θαη αλαθέξζεθαλ εθηελψο 

ζην ζέκα. Οη πεξηζζφηεξεο απφ ηηο δηαηξνθηθέο έλλνηεο πνπ εληνπίζηεθαλ ζηελ αξραία 

θηινινγία πξνέξρνληαη κφλν απφ ηελ εκπεηξία θαη ηελ παξαηήξεζε. Οη άλζξσπνη 

θαηαλάισλαλ δειαδή κφλν ηα ηξφθηκα πνπ ε εκπεηξία είρε απνδείμεη φηη ήηαλ αζθαιή γηα 

ηελ πγεία ηνπο. Οη δηαηξνθηθέο αμίεο ήηαλ άγλσζηεο παξάκεηξνη θαη νη γηαηξνί θαη νη 

θηιφζνθνη αμηνινγνχζαλ ηε δηαηξνθή κε βάζε ηηο πξνζσπηθέο ηνπο θαη πνιχ ζπρλά 

απζαίξεηεο έλλνηεο. Ο ιφγνο φκσο πνπ δφζεθε ηδηαίηεξε πξνζνρή ζηα ζέκαηα πνπ 

αθνξνχζαλ ζηελ δηαηξνθή ήηαλ γηαηί ζεσξνχληαλ φηη ε ζσζηή δηαηξνθή είλαη απαξαίηεηε 

πξνυπφζεζε γηα ηε ζσκαηηθή θαη πλεπκαηηθή επεμία. Ζ δηαζεζηκφηεηα ηνπ θαγεηνχ, φπσο 

είλαη θπζηθφ, ήηαλ επίζεο έλαο ζεκαληηθφο παξάγνληαο ζηελ πηνζέηεζε δηαηξνθηθψλ 

ζπλεζεηψλ. Δπνκέλσο, δελ απνηειεί έθπιεμε ην γεγνλφο φηη ην ειαηφιαδν θαη ηα ζηηεξά 

έπαημαλ ζεκαληηθφ ξφιν ζηε δηαηξνθή θαηά ηελ αξραηφηεηα, θαζψο ε γε ήηαλ εχθνξε ζε 

απηέο ηηο πνηθηιίεο ηξνθίκσλ θαη ζπάληα αληηκεησπηδφηαλ έιιεηςε αθφκε θαη ζε πεξηφδνπο 

πνιέκνπ ή νηθνλνκηθήο ιηηφηεηαο (Skiadas P.K. et al. , 2001, Jeniffer Clara Tang and Luke  

Harris., 2008). 



 

 
36 

Παξά ην γεγνλφο φηη ε δηαηξνθή ησλ αξραίσλ Διιήλσλ δηέθεξε κεηαμχ ησλ 

πφιεσλ-θξαηψλ αλάινγα κε ηε δηαζεζηκφηεηα ησλ ηξνθίκσλ, ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο 

δηαηξνθήο ηνπο ήηαλ ιίγν πνιχ ηα ίδηα. Πην ζπγθεθξηκέλα, ζηελ παιαηνιηζηθή επνρή (έσο 

θαη ην 10.000 π.Υ.) ε δηαηξνθή βαζηδφηαλ ζηα ςάξηα, ζηα θξνχηα, ζηα ξηδψδε ιαραληθά, 

ζηα απγά θαη ζηνπο μεξνχο θαξπνχο. ΢ηελ λενιηζηθή πεξίνδν (απφ ην 7.000 π.Υ) μεθίλεζε 

ε άθημε ηεο γεσξγίαο θαη ηεο θηελνηξνθίαο (θπξίσο πξφβαηα θαη θαηζίθεο), αιιά θαη ε 

αλάπηπμε ησλ αληαιιαγψλ θαη ησλ δηθηχσλ εκπνξίνπ, ε νπνία έθεξε λέα παξάγσγα 

ηξνθίκσλ απφ μέλεο αθηέο (OLIVER E. et al., 2006, Skiadas P.K. et al., 2001, Pérez-López 

F.R. et al., 2009). 

Αξγφηεξα, ζηελ αξραία Διιάδα ην ζηηάξη θαη ην θξηζάξη επαηλέζεθαλ απφ ηνλ 

Πιάησλα σο „θαιά θαη επεξγεηηθά ηξόθηκα‟ („Δπηλνκίο 975β θαη „Πνιηηεία 363γ‟), δηφηη κε 

απηά „ν αγώλαο ηεο αλζξσπόηεηαο είλαη πην πινύζηνο θαη πην θαιά ηξεθόκελνο‟ 

(„Μελέμελνο 238α‟). Ζ έκθαζε πνπ δίλνληαλ ζηελ θαηαλάισζε ησλ δεκεηξηαθψλ 

θαίλεηαη ηδηαίηεξα απφ ηηο ιέμεηο „ζηηεχσ‟, „ζηηίδσ‟ θαη „ζίηνο‟ δειαδή ζηηάξη, ηα νπνία 

ρξεζηκνπνηνχληαλ ζπλήζσο κέζα ζε φια ηα είδε δηαηξνθήο. Σα δεκεηξηαθά άιισζηε ήηαλ 

ε πξψηε θπηηθή πεγή πνπ ε κεηέξα γε είρε λα πξνζθέξεη ζηελ δηαηξνθή ηνπ αλζξψπνπ. 

Σα θαζφιηα („θχακνη‟) θαη ηα ξεβίζηα („εξέβπλζνη‟) ήηαλ επίζεο έλα απφ ηα αγαπεκέλα 

είδε ηξνθψλ ζηελ αξραία Διιάδα („Κξηηίαο 115b‟ θαη „Πνιηηεία 372γ‟). Οη ειηέο 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ σο ε θχξηα πεγή ιίπνπο αληί γηα ην θξέαο ησλ δψσλ, θαζψο νη αξραίνη 

Έιιελεο πίζηεπαλ φηη ην δσηθφ ιίπνο ήηαλ κηα αλζπγηεηλή ηξνθή. Σν ειαηφιαδν 

δεκηνπξγήζεθε γηα λα βνεζήζεη ζηε δηαηήξεζε ησλ ειηψλ θαη καδί κε ην ζνπζάκη, ήηαλ νη 

θχξηεο πεγέο ιίπνπο (Pérez-López FR. et al., 2009, Skiadas PK. et al., 2001). 

΢ηε Μέζε Μηλσηθή πεξίνδν (2.160-2.000 π.Υ.) ρξνλνινγείηαη ε παιαηφηεξε 

αξραηνινγηθή απφδεημε ηεο ζπζηεκαηηθήο θαιιηέξγεηαο θαη ηεο ρξήζεο κεγάισλ 

πνζνηήησλ ειηψλ γηα ιάδη. Ζ Κξήηε ήηαλ κηα ζεκαληηθή ειαηνπαξαγσγηθή πεξηνρή θαη 

δηαπξαγκαηεπφηαλ κε ηα λεζηά ηνπ Αηγαίνπ θαη παξαπέξα. Ζ θχξηα θηελνηξνθία ηεο ήηαλ 

ηα πξφβαηα θαη νη θαηζίθεο. Ο ιαγφο θαη ην αγξηνθάηζηθν ήηαλ κεξηθά απφ ηα άγξηα είδε 

πνπ ζπκπιήξσλαλ ηε δηαηξνθή ησλ πξψησλ θαηνίθσλ ηεο Κξήηεο. Σα δηαζέζηκα ζηνηρεία 

ππνδεηθλχνπλ φηη κέρξη θαη ηηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο, νη θάηνηθνη ηεο Κξήηεο, ηδηαίηεξα 

ζηηο αγξνηηθέο πεξηνρέο, δηαηεξνχζαλ κηα παξφκνηα παξαδνζηαθή δηαηξνθή (Lam C., 

2011). 

Ζ ζπγθεθξηκέλε δηαηξνθή ηεο Κξήηεο κπνξεί λα ζεσξεζεί σο ε πξσηφηππε 

Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή, εμαηηίαο ησλ νθειψλ πγείαο πνπ παξέρεη, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ 

ησλ ρακειφηεξσλ πνζνζηψλ ζηεθαληαίαο λφζνπ θαη ηεο κεγαιχηεξεο δηάξθεηαο δσήο ζηελ 
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Κξήηε. Ζ δίαηηα απηή δελ μερσξίδεη ζπγθεθξηκέλα είδε ηξνθίκσλ θαη δελ πεξηνξίδεη ηηο 

ζεξκίδεο, αιιά κάιινλ δίλεη έκθαζε ζε κηα αθζνλία θπηηθψλ ηξνθψλ, δηαζέηεη δειαδή 

κεγάιε πνηθηιία απφ ιαραληθά, θξνχηα θαη μεξνχο θαξπνχο. Δίλαη πινχζηα επίζεο ζε 

δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο θαη ιηπαξά ςάξηα αιιά κε ρακειή θαηαλάισζε θξέαηνο θαη 

γαιαθηνθνκηθψλ πξντφλησλ. Σν ειαηφιαδν είλαη ε θχξηα πεγή ιίπνπο. Ζ κέηξηα 

θαηαλάισζε αιθνφι, ηδηαίηεξα ηνπ θφθθηλνπ θξαζηνχ, πεξηιακβαλφηαλ ζπλήζσο ζηελ 

παξαδνζηαθή απηή δηαηξνθή. Μεηαμχ ησλ πιεζπζκψλ γχξσ απφ ηηο  πεξηνρέο ηεο 

Μεζνγείνπ, νη θάηνηθνη ηεο Κξήηεο παξνπζίαδαλ θαιχηεξε πγεία θαη ρακειφηεξα 

πνζνζηά λνζεξφηεηαο θαη ζλεζηκφηεηαο απφ θαξθίλνπο. Έηζη πηζηεχεηαη φηη ε Κξεηηθή 

δηαηξνθή πνπ παξείρε ζηνπο αλζξψπνπο ηεο Κξήηεο απηά ηα πιενλεθηήκαηα, είλαη ε 

παξαδνζηαθή Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή (Widmer RJ. et al., 2015, Kwan HY. et al., 2015, 

Lam C., 2011). 

Ζ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή πιένλ είλαη γλσζηή δηεζλψο σο έλα κνληέιν δηαηξνθήο 

πνπ πξνάγεη ηελ πγεία. Ζ πξψηε επηζηεκνληθή αλαθνξά ηνπ φξνπ „Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή‟ 

ρξνλνινγείηαη απφ ην 1953, ζηελ πξψηε ζπζηεκαηηθή πξνζπάζεηα γηα ηελ δηεξεχλεζε ηεο 

δηαηηεηηθήο πξφζιεςεο ζηελ πεξηνρή ηεο Μεζνγείνπ, ιίγν κεηά ην ηέινο ηνπ 2νπ 

Παγθνζκίνπ Πνιέκνπ, φηαλ ν L. Allbaugh ζπλέθξηλε ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη ηνλ 

ηξφπν δσήο κεηαμχ ηεο Διιάδαο θαη ησλ ΖΠΑ. ΢πλέβε ην 1948, φηαλ ε θπβέξλεζε ηεο 

Διιάδαο αλεζπρψληαο γηα ηελ αλάγθε λα βειηησζνχλ νη κεηαπνιεκηθέο θνηλσληθν- 

νηθνλνκηθέο ζπλζήθεο θαη νη ζπλζήθεο πγείαο, δήηεζε απφ ην Ίδξπκα Rockefeller λα 

αλαιάβεη κηα ζεκαληηθή επηδεκηνινγηθή κειέηε ζην λεζί ηεο Κξήηεο, γηα λα 

πξνζδηνξηζηεί ν θαιχηεξνο ηξφπνο ψζηε λα απμεζεί ην βηνηηθφ επίπεδν ηνπ πιεζπζκνχ. ΢ε 

απάληεζε ζην αίηεκα απηφ, ην Ίδξπκα δηφξηζε ηνλ επηδεκηνιφγν, Leland Allbaugh, λα 

ζπληνλίζεη, απηά πνπ αξγφηεξα απνδείρζεθε σο κηα αζπλήζηζηα δηαθσηηζηηθή κειέηε  κε 

ζηφρν  λα αλαθαιπθζεί ην πψο „... ε γλώζε θαη νη δεμηόηεηεο ησλ βηνκεραλνπνηεκέλσλ 

ρσξώλ ζα κπνξνύζαλ λα εμππεξεηήζνπλ θαιύηεξα θαη λα βιάςνπλ ζην ειάρηζην κηα 

ππναλάπηπθηε πεξηνρή όπσο ε Κξήηε‟ (Navarro-González I. et al., 2014, Chahoud G. et al., 

2004, Nestle M., 1995). 

Αξγφηεξα, ζηε δεθαεηία ηνπ 1960, ν Ancel Keys ήηαλ ν πξψηνο πνπ θαζηέξσζε 

ηνλ φξν „Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή‟ ζηελ Μειέηε ησλ Δπηά Υσξψλ. Ο Keys πεξηέγξαςε 

απηφ ην πξφηππν δηαηξνθήο γηα πξψηε θνξά, κε βάζε ηελ παξαηήξεζή ησλ δηαηξνθηθψλ 

ζπλεζεηψλ νξηζκέλσλ πιεζπζκψλ ηεο πεξηνρήο ηεο Μεζνγείνπ. Σα παξαδνζηαθά 

δηαηξνθηθά πξφηππα πνπ ραξαθηεξίδνπλ ηελ Κξήηε, θαη πνιιέο πεξηνρέο απφ ηελ 

ππφινηπε Διιάδα θαη ηελ λφηηα Ηηαιία ζεσξήζεθαλ ζε κεγάιν βαζκφ, ζηηο αξρέο ηνπ 
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1960, ππεχζπλα γηα ηελ θαιή πγεία πνπ παξαηεξήζεθε ζε απηέο ηηο πεξηνρέο (Navarro 

González I. et al., 2014,Korre M. et al., 2014 , Georgoulis M. et al., 2014, Esposito K. et 

al., 2010).  

Δίλαη αμηνζεκείσην φηη δελ ππάξρεη κία Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή: δηάθνξεο πεξηνρέο 

ζηε ιεθάλε ηεο Μεζνγείνπ έρνπλ ηηο δηθέο ηνπο δηαηξνθέο, πνπ πνηθίιινπλ ζε αξθεηέο 

παξακέηξνπο αιιά παξνπζηάδνπλ επίζεο πνιιά θνηλά ραξαθηεξηζηηθά. Γηα παξάδεηγκα, ε 

ζπλνιηθή εκεξήζηα πξφζιεςε ιηπηδίσλ κπνξεί λα είλαη πςειή φπσο ζπκβαίλεη ζηελ 

Διιάδα (~40% ηεο ζπλνιηθήο πξφζιεςεο ελέξγεηαο) ή κέηξηα φπσο ζπκβαίλεη ζηελ Ηηαιία 

(~30% ηεο ζπλνιηθήο πξφζιεςεο ελέξγεηαο). ΢ηελ Ηηαιία επηπιένλ, ηα δπκαξηθά 

θαηαλαιψλνληαη ζε κεγάιεο πνζφηεηεο ελψ ζηελ Ηζπαλία θαη ζηελ Πνξηνγαιία (ηελ 

„πηνζεηεκέλε‟ ρψξα ηεο Μεζνγείνπ), ε θαηαλάισζε ησλ ςαξηψλ είλαη ηδηαίηεξα πςειή. Οη 

20 ρψξεο ηεο Μεζνγείνπ -ην γηα αηψλεο ζηαπξνδξφκη ησλ πνιηηηζκψλ- κε ηηο θνηλσληθέο, 

πνιηηηθέο, ζξεζθεπηηθέο θαη νηθνλνκηθέο ηνπο δηαθνξέο, παξνπζηάδνπλ απνθιίζεηο ζηε 

Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή ηφζν κεηαμχ ηνπο φζν θαη εληφο ηνπο (Trichopoulou A. et al., 2000, 

Revelas A. and Arvanitakis D., 2011, Esposito K. et al., 2010, Georgoulis M. et al., 2014).  

Δληέιεη, πνιινί ήηαλ νη παξάγνληεο, πνιηηηζηηθνί θαη ςπρνινγηθνί, θαζψο θαη νη 

ήπηεο θιηκαηνινγηθέο ζπλζήθεο αιιά θαη ην αλζξψπηλν πλεχκα, πνπ έρνπλ ζπλεηζθέξεη 

ζην ηειηθφ Μεζνγεηαθφ πξφηππν δηαηξνθήο. Ζ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή δειαδή δελ 

ραξαθηεξίδεηαη κφλν απφ ηε ζχλζεζε ησλ ηξνθίκσλ θαη ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ ηεο 

αιιά θαη απφ ηα ζρεηηθά δηαηξνθηθά πξφηππα θαη ηηο ζπλήζεηεο, πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 

θνηλσληθν-νηθνλνκηθφ πεξηβάιινλ απηψλ ησλ ρσξψλ. Γηα παξάδεηγκα, ν ηχπνο ηνπ 

πξσηλνχ, ν αξηζκφο ησλ γεπκάησλ αλά εκέξα, νη πεξίνδνη λεζηείαο, ην κνηίβν 

θαηαλάισζεο αιθννινχρσλ πνηψλ θαη άιινη παξάγνληεο, φπσο ην ραιαξφ πεξηβάιινλ, ε 

εθηεηακέλε δνκή ηεο νηθνγέλεηαο, αθφκε θαη ν κεζεκεξηαλφο χπλνο, έρνπλ ζπκβάιιεη ζηε 

δεκηνπξγία ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο. Οη ζπλήζεηεο απηέο πηζηεχεηαη φηη είλαη ν θχξηνο 

ιφγνο γηα ηα εληππσζηαθά ρακειά πνζνζηά θαξδηαγγεηαθψλ θαη λενπιαζκαηηθψλ 

λνζεκάησλ πνπ παξαηεξήζεθαλ ζηηο Μεζνγεηαθέο θνηλσλίεο, ζε ζχγθξηζε κε ηνπο άιινπο 

ππφ κειέηε πιεζπζκνχο ηεο Μειέηεο ησλ Δπηά Υσξψλ (Revelas A. and Arvanitakis D., 

2011, Georgoulis M. et al., 2014).  

 

2.1.1 Η Μειέηε ησλ Δπηά Υσξώλ  

Ζ Μειέηε ησλ Δπηά Υσξψλ ήηαλ έλα απνηέιεζκα κηαο πξννπηηθήο κειέηεο πνπ 

μεθίλεζε απφ ηνλ Ancel Keys ζηελ Μηλεζφηα ην 1947. Απφ ην 1954 έσο ην 1956, κε ηελ 
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ελεξγή ζπκκεηνρή ελφο θνξπθαίνπ δηεζλνχο θαξδηνιφγνπ, ηνπ Paul Dudley White ηεο 

Βνζηψλεο, ν Keys μεθίλεζε κηα ζεηξά απφ αλεπίζεκεο έξεπλεο ζε αληηθξνπφκελνπο 

πιεζπζκνχο, κε ζπλεξγάηεο απφ ηελ Ηζπαλία, ηε λφηηα Αθξηθή, ηελ Ηαπσλία θαη ηε 

Φηιαλδία. Απηέο παξήγαγαλ απνδείμεηο φηη ηα πνζνζηά ζηεθαληαίαο λφζνπ ήηαλ πςειά 

ζηηο ΖΠΑ, ζηε Φηιαλδία θαη κεηαμχ νκάδσλ Δπξσπαίσλ ηεο  λφηηαο Αθξηθήο, ελψ ήηαλ 

ρακειά ζηηο Μεζνγεηαθέο ρψξεο, ζηελ Ηαπσλία θαη ζηνπο ηζαγελείο πιεζπζκνχο ηεο 

λφηηαο Αθξηθήο. Απηέο νη αλεπίζεκεο έξεπλεο ήηαλ έλα πξννίκην ηεο επίζεκεο Μειέηεο 

ησλ επηά Υσξψλ (Websites for Scientists., 2014). 

Ζ Μειέηε απηή μεθίλεζε ζε 16 νκάδεο κεζήιηθσλ αλδξψλ (40-59 εηψλ) ζε 8 έζλε 

7 ρσξψλ. Μία νκάδα εληάρζεθε ζηηο ΖΠΑ, δχν ζηε Φηλιαλδία, κία ζηελ Οιιαλδία, ηξεηο 

ζηελ Ηηαιία, δχν ζηε Κξναηία (πξψελ Γηνπγθνζιαβία), ηξεηο ζηε ΢εξβία (πξψελ 

Γηνπγθνζιαβία), δχν ζηελ Διιάδα θαη δχν ζηελ Ηαπσλία, ζε έλα ζχλνιν 12.763 αηφκσλ. 

Οη νκάδεο αληηπξνζψπεπαλ δηαθνξεηηθέο θνπιηνχξεο ζε ζρέζε κε ηε γεσξγία θαη ηηο 

παξαδνζηαθέο δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο. Οη ηξεηο θχξηεο ππνζέζεηο ήηαλ:  

 αλ νη δηαθνξεηηθνί πιεζπζκνί είραλ πξαγκαηηθέο δηαθνξέο ζηνλ επηπνιαζκφ, ζηε 

ζπρλφηεηα εκθάληζεο θαη ηε ζλεζηκφηεηα απφ ζηεθαληαία λφζν θαη άιιεο 

θαξδηαγγεηαθέο αζζέλεηεο  

 αλ απηέο νη δηαθνξέο, εθφζνλ αιεζεχνπλ, κπνξνχζαλ λα εμεγεζνχλ απφ ηηο 

δηαθνξεηηθέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη άιια ραξαθηεξηζηηθά, θαη  

 αλ ηα αηνκηθά ραξαθηεξηζηηθά (παξάγνληεο θηλδχλνπ), εληφο ησλ πιεζπζκψλ, 

κπνξνχζαλ λα πξνβιέςνπλ ην πνζνζηφ εκθάληζεο κειινληηθά ηεο ζηεθαληαίαο 

λφζνπ θαη ησλ θαξδηαγγεηαθψλ ζπκβακάησλ (Menotti A. et al., 2015).  

O Keys θαη νη ζπλάδειθνί ηνπ έζεζαλ ινηπφλ ηελ ππφζεζε φηη ην πνζνζηφ ηεο 

ζηεθαληαίαο λφζνπ ζηνπο πιεζπζκνχο θαη ζηα άηνκα ζα πνίθηιε ζε ζρέζε κε ηα θπζηθά 

ραξαθηεξηζηηθά ηνπο θαη ηνλ ηξφπν δσήο ηνπο, ηδηαίηεξα ζηελ ζχζηαζε ιίπνπο ηεο δίαηηαο, 

θαη ζηα επίπεδα ρνιεζηεξφιεο νξνχ. Ζ ζθέςε απφ ηελ αξρή ήηαλ φηη, εάλ νη νκάδεο ησλ 

κεζήιηθσλ αλδξψλ ζε πιεζπζκνχο κε αληηθξνπφκελνπο παξαδνζηαθνχο ηξφπνπο δσήο θαη 

δηαηξνθήο, αθνινπζεζνχλ καθξνπξφζεζκα, ζα έπξεπε λα είλαη εθηθηφ λα κεηξεζνχλ νη 

αηνκηθέο θαη πιεζπζκηαθέο δηαθνξέο ηνπο  ζηνλ θίλδπλν, ζηε ζπκπεξηθνξά ηεο πγείαο θαη 

ζηνπο βηνινγηθνχο παξάγνληεο. Με απηφλ ηνλ ηξφπν, ε Μειέηε ηεθκεξίσζε 

απνηειεζκαηηθά ηηο κεηαβνιέο ηνπ θηλδχλνπ ζηεθαληαίαο λφζνπ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ 

δηαηξνθή θαη ηνλ πνιηηηζκφ θαη απέδεημε φηη νη θχξηνη παξάγνληεο θηλδχλνπ είλαη 

παγθφζκηνη (Websites for Scientists., 2014). 
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Όζνλ αθνξά ζηελ Διιάδα, ρξεζηκνπνηήζεθαλ δχν νκάδεο γηα ηε Μειέηε, κηα απφ 

ηελ Κξήηε θαη κηα απφ ηελ Κέξθπξα, νη νπνίεο ραξαθηεξίδνληαλ απφ πνιχ πςειή 

πξφζιεςε ειαηνιάδνπ. Ζ νκάδα ηεο Κξήηεο απνηειείην απφ άλδξεο θάηνηθνπο ηεο 

ππαίζξνπ ζε ρσξηά πνπ βξίζθνληαη ζηελ ελδνρψξα αλαηνιηθά ηεο πξσηεχνπζαο ηνπ 

Ζξαθιείνπ φπνπ ε ζπλήζεο δηαηξνθή ήηαλ πνιχ πινχζηα ζε ειαηφιαδν. Οη ζπληάθηεο ηεο 

κειέηεο ζεκείσζαλ φηη, ζε αληίζεζε κε ηνλ ππφινηπν αλεπηπγκέλν θφζκν, παξφιν πνπ νη 

αγξφηεο ηεο Κξήηεο θαηαλάισλαλ κεξηθέο απφ ηηο κεγαιχηεξεο πνζφηεηεο ιίπνπο, είραλ ην 

ρακειφηεξν πνζνζηφ θαξδηαγγεηαθήο ζλεζηκφηεηαο. Ζ νκάδα ηεο Κέξθπξαο απνηειείην 

απφ άλδξεο πνπ θαηνηθνχζαλ ζε επηά αγξνηηθά ρσξηά, ηα νπνία βξίζθνληαη ζην βφξεην 

ηκήκα ηνπ λεζηνχ, κία απ‟ ηηο πεξηνρέο πνπ θαηαλάισλαλ ηηο πςειφηεξεο πνζφηεηεο 

ειαηνιάδνπ ζε φιν ηνλ θφζκν (Widmer RJ. et al., 2015, Websites for Scientists., 2014).  

΢ηα αξρηθά ζηάδηα ηεο Μειέηεο, o Ancel Keys θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ 

παξαηήξεζαλ ελδηαθέξνληεο ζπζρεηηζκνχο ζε φινπο ηνπο πνιηηηζκνχο: παξαηεξήζεθαλ 

δηαθνξέο κεηαμχ ησλ πνιηηηζκψλ σο πξνο ην θνξεζκέλν ιίπνο, ηε ρνιεζηεξφιε νξνχ θαη 

ηε ζπρλφηεηα ηεο ζηεθαληαίαο θαξδηαθήο λφζνπ κεηά απφ 5 θαη 10 ρξφληα 

παξαθνινχζεζεο. Οη ζπζρεηηζκνί απηνί επαλαιήθζεθαλ ρξεζηκνπνηψληαο δεδνκέλα 25 

ρξφλσλ ζλεζηκφηεηαο απφ ζηεθαληαία λφζν θαη επεθηάζεθαλ κε ζπζρεηηζκνχο φζνλ 

αθνξά ζηα θιαβνλνεηδή θαη ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο. Σα δεδνκέλα πνπ πξνέθπςαλ 

ήηαλ θαηάιιεια γηα ηελ εμαγσγή ζπκπεξαζκάησλ ζε επίπεδν πιεζπζκνχ, ελψ ηα 

πξνγλσζηηθά ζπκπεξάζκαηα γηα ηα άηνκα ήξζαλ αξγφηεξα ηεο κειέηεο, κεηά απφ ρξφληα 

παξαθνινχζεζεο. Μαδί παξείραλ κηα πγηή βάζε γηα πξνιεπηηθή πξαθηηθή (Websites for 

Scientists., 2014). 

Ζ Μειέηε ησλ Δπηά Υσξψλ ήηαλ κηα πξσηνπνξηαθή πξνζπάζεηα ζην ζρεδηαζκφ 

κειέηεο πνπ επεξέαζε θαη ελίζρπζε πνιιέο κειέηεο πνπ αθνινχζεζαλ. Έδεημε φηη ε 

ρνιεζηεξφιε ηνπ νξνχ, ε πίεζε ηνπ αίκαηνο, ν δηαβήηεο θαη ην θάπληζκα είλαη παγθφζκηνη 

παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα ζηεθαληαία λφζν. Οη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ζηε Μεζφγεην θαη 

ζηελ Ηαπσλία ηελ δεθαεηία ηνπ 1960 ζπλδέζεθαλ κε ρακειά πνζνζηά ζηεθαληαίαο λφζνπ 

θαη ζλεζηκφηεηαο απφ θάζε αηηία. Οη κειέηεο ζε ειηθησκέλνπο αζζελείο έδεημαλ φηη ε 

πγηεηλή δηαηξνθή θαη ν ηξφπνο δσήο (επαξθήο ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, ρσξίο θάπληζκα 

θαη κέηξηα θαηαλάισζε αιθνφι) ζπζρεηίδνληαη επίζεο κε ηνλ ρακειφ θίλδπλν 

θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ θαη ζλεζηκφηεηαο απφ θάζε αηηία. Μηα πγηεηλή δηαηξνθή θαη 

επαξθήο θπζηθή δξαζηεξηφηεηα κπνξνχλ λα αλαβάινπλ ηελ γλσζηηθή έθπησζε θαη λα 

κεηψζνπλ ηνλ θίλδπλν θαηάζιηςεο (Websites for Scientists., 2014). 
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Ζ Μειέηε πξνζθφκηζε απνδεηθηηθά ζηνηρεία: 

 γηα ηε γεληθή ηδέα άξξσζησλ θαη πγηψλ πιεζπζκψλ 

 γηα ην φηη νη κεγάινη παξάγνληεο θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ είλαη  

                              παγθφζκηνη 

 γηα ηελ ππφζεζε ζπζρέηηζεο δηαηξνθήο θαη πγείαο ηεο θαξδηάο  

 γηα ην φηη νη θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο είλαη απνηξέςηκεο  

 θαη γηα ην φηη έλαο πγηεηλφο ηξφπνο δσήο κπνξεί λα πξνάγεη 

δηαθνξεηηθέο πηπρέο ηεο πγείαο (Websites for Scientists., 2014). 

Ζ Μειέηε εδψ θαη 50 ρξφληα απφ ηελ έλαξμή ηεο εμαθνινπζεί λα παξάγεη ελεξγά 

λέα επξήκαηα (Websites for Scientists., 2014). 

 

2.1.2 H Lyon Diet Heart Study 

Μηα κειέηε πνπ αθνινχζεζε γηα ηελ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή ήηαλ ε Lyon Diet 

Heart Study, ε πξψηε θιηληθή δνθηκή γηα λα απνδεηρζνχλ νη επεξγεηηθέο επηδξάζεηο ηεο 

Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο ζηε κείσζε ηεο θαξδηαθήο λφζνπ. ΢ε απηήλ πξνηάζεθε φηη ηα 

επεξγεηηθά ζπζηαηηθά ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο ζα κπνξνχζαλ λα είλαη ηξφθηκα 

πινχζηα ζε αληηνμεηδσηηθά, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ ιαραληθψλ, ησλ θξνχησλ θαη ησλ 

παξαγψγσλ ηνπο φπσο ην μίδη θαη ηα ςάξηα πνπ είλαη πινχζηα ζε σκέγα-3 ιηπαξά νμέα 

(Hadziabdić MO. et al., 2012, Bautista MC. et al., 2005).  

Ζ Μειέηε ήηαλ κηα πξννπηηθή, ηπραηνπνηεκέλε, (single blinded), δεπηεξνγελνχο 

πξφιεςεο δνθηκή, ε νπνία ζχγθξηλε ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο Μεζνγεηαθήο 

Γηαηξνθήο, πνπ είλαη εκπινπηηζκέλε κε α- ιηλνιετθφ νμχ, κε κηα ζπλεηή δηαηξνθή δπηηθνχ 

ηχπνπ (AHA Step I). Ο ζθνπφο ηεο Μειέηεο ήηαλ λα θαζνξίζεη αλ κηα δίαηηα πνπ 

βαζίδεηαη ζηελ Κξεηηθή Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή κεηψλεη ηελ θαξδηαθή ζλεζηκφηεηα θαη 

λνζεξφηεηα κεηά απφ έκθξαγκα ηνπ κπνθαξδίνπ. Ζ Μειέηε απνηειείην απφ έλα δείγκα 

605 αζζελψλ ειηθίαο θάησ ησλ 70 εηψλ, νη νπνίνη είραλ πξνζβιεζεί απφ έκθξαγκα ηνπ 

κπνθαξδίνπ κέζα ζηνπο πξνεγνχκελνπο 6 κήλεο. Οη αζζελείο επηιέρζεθαλ θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο λνζειείαο ηνπο απφ πνιιαπιά θέληξα ζηε Λπψλ ηεο Γαιιίαο. Οη αζζελείο 

πνπ νξίζηεθαλ ζηελ πεηξακαηηθή νκάδα (n=302) είραλ ζπκβνπιεπηεί λα αθνινπζνχλ ηηο 

δηαηηεηηθέο νδεγίεο ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο, ελψ εθείλνη πνπ νξίζηεθαλ σο νκάδα 

ειέγρνπ (n=303) έιαβαλ κφλν ηηο ζπλήζεηο δηαηξνθηθέο ζπκβνπιέο απφ ηνπο ζεξάπνληεο 

ηαηξνχο ηνπο (Bautista MC. et al., 2005). 
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Σα ζχλζεηα ηειηθά ζεκεία ησλ θαξδηαγγεηαθψλ επεηζνδίσλ θαη ζαλάηνπ 

κεηψζεθαλ έσο θαη 4 ρξφληα κεηά ηελ αξρηθή εθδήισζε ζε απηνχο πνπ ηπραηνπνηήζεθαλ 

ζηε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή, θαζηεξψλνληαο ηελ έηζη, σο ηνλ βαζηθφ παξάγνληα ζηε 

δεπηεξνγελή πξφιεςε. Μηα ελδηάκεζε αλάιπζε πξαγκαηνπνηήζεθε κεηά ηελ ειάρηζηε 

παξαθνινχζεζε ελφο έηνπο αλά αζζελή, επεηδή παξαηεξήζεθαλ ζεκαληηθά επεξγεηηθά 

επξήκαηα ζηελ πεηξακαηηθή νκάδα. Σν θχξην εχξεκα ήηαλ φηη κεηά απφ κηα κέζε 

παξαθνινχζεζε 27 κελψλ, νη αζζελείο πνπ αθνινπζνχζαλ ηε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή 

είραλ έλα ζεκαληηθά κεησκέλν πνζνζηφ ππνηξνπήο εκθξάγκαηνο ηνπ κπνθαξδίνπ, άιισλ 

θαξδηαθψλ ζπκβάλησλ θαη ηεο ζπλνιηθήο ζλεζηκφηεηαο. Σν 1999, νη de Lorgeril et al. 

δεκνζίεπζαλ ηα απνηειέζκαηα κηαο εθηελνχο επαλα-παξαθνινχζεζεο (κέζνο φξνο 46 

κήλεο αλά αζζελή) ηα νπνία επηβεβαίσζαλ ηα επξήκαηα ηεο ελδηάκεζεο αλάιπζεο θαη 

ππνζηήξημαλ ηε καθξνπξφζεζκε απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξν θήο. Ζ 

κειέηε έδεημε φηη κηα ηξνπνπνηεκέλε Κξεηηθή Γίαηηα εκπινπηηζκέλε κε α-ιηλνιετθφ νμχ 

είλαη πεξηζζφηεξν απνηειεζκαηηθή απφ φηη ε AHA Step I δίαηηα ζηε δεπηεξνγελή 

πξφιεςε ηεο ζηεθαληαίαο λφζνπ (Widmer RJ. et al., 2015, Bautista MC. et al., 2005, 

Estruch R. et al., 2013).  

 

2.2 Οξηζκόο 

Δίλαη πξάγκαηη ελδηαθέξνλ λα ζπγθξίλνπκε ηνπο δηάθνξνπο νξηζκνχο ηεο 

Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο πνπ δίλνληαη απφ θνξπθαίνπο δηαηξνθνιφγνπο. 

Ancel Keys: “Τη είλαη ε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή; Έλαο νξηζκόο ζα κπνξνύζε λα είλαη 

ην ηη ηξώλε νη ληόπηνη ηεο Μεζνγείνπ. Αιιά όπσο ηελ γλσξίδνπκε θαη ηελ ζθεθηόκαζηε 

ηώξα, είλαη κηα ζρεηηθά λέα εθεύξεζε. Οη ληνκάηεο, νη παηάηεο θαη ηα θαζόιηα, γηα 

παξάδεηγκα, ήξζαλ από ηελ Ακεξηθή, πνιύ κεηά, αθόηνπ ν Φξηζηόθνξνο Κνιόκβνο 

αλαθάιπςε ην Νέν Κόζκν. Παξαηήξεζα όηη ε ‘θαξδηά’ απηνύ πνπ ζεσξείηαη Μεζνγεηαθή 

Γηαηξνθή είλαη θπξίσο ε ρνξηνθαγία: δπκαξηθά ζε πνιιέο κνξθέο, θύιια (ρόξηα) 

παζπαιηζκέλα κε ειαηόιαδν, όια ηα είδε ησλ ιαραληθώλ επνρήο θαη ζπρλά ην ηπξί, όια κε 

επηδόξπην ηα θξνύηα ηα νπνία ζπρλά ζπλνδεπόηαλ κε θξαζί‟‟ (Sandro Dernini et al., 2012). 

Marion Nestle: “Δίλαη έλα δηαηξνθηθό πξόηππν, θαηά κεγάιν κέξνο ηνπ 

ρνξηνθαγηθό, ησλ θνηλσληώλ ζηηο ρώξεο πνπ πεξηβάιινπλ ή πνπ πεξηβάιινληαη από ηε 

Μεζόγεην Θάιαζζα… -ν όξνο αλαθέξεηαη εηδηθά ζηηο δίαηηεο ζηηο αξρέο ηεο δεθαεηίαο ηνπ 

1960 ζηελ Διιάδα, ζηε λόηηα Ιηαιία, θαη ζε άιιεο πεξηνρέο ηεο Μεζνγείνπ ζηηο νπνίεο ην 

ειαηόιαδν ήηαλ ε θύξηα πεγή δηαηηεηηθνύ ιίπνπο‟‟(Sandro Dernini et al., 2012). 
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Walter Willett et al .: “Ο όξνο ‘Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή’ έρεη ζπγθεθξηκέλν λόεκα. 

Αληαλαθιάηαη ζηα πξόηππα ησλ ηξνθίκσλ ηεο Κξήηεο, ελόο κεγάινπ κέξνπο ηεο ππόινηπεο 

Διιάδαο θαη ηεο Νόηηαο Ιηαιίαο ζηηο αξρέο ηεο δεθαεηίαο ηνπ 1960. Η επηινγή ηνπ 

ζπγθεθξηκέλνπ ρξόλνπ θαη απηώλ ησλ γεσγξαθηθώλ πεξηνρώλ βαζίδεηαη ζε ηξία απνδεηθηηθά 

ζηνηρεία: 1) Τν πξνζδόθηκν δσήο ησλ ελειίθσλ γηα ηνπο πιεζπζκνύο ζε απηέο ηηο πεξηνρέο 

ήηαλ κεηαμύ ησλ πςειόηεξσλ ζηνλ θόζκν. Tα πνζνζηά ηεο ζηεθαληαίαο λόζνπ, νξηζκέλσλ 

κνξθώλ θαξθίλνπ, θαη θάπνησλ άιισλ ρξόλησλ παζήζεσλ ζρεηηθώλ κε ηε δίαηηα ήηαλ 

κεηαμύ ησλ ρακειόηεξσλ ζηνλ θόζκν ζηηο αξρέο ηεο δεθαεηίαο ηνπ 1960, παξά ηνπο 

πεξηνξηζκνύο ησλ ππαξρόλησλ ηαηξηθώλ ππεξεζηώλ. 2)Τα ζηνηρεία ζρεηηθά κε ηε 

δηαζεζηκόηεηα ησλ ηξνθίκσλ θαη ησλ δηαηηεηηθώλ πξαθηηθώλ ζηε πεξηνρή ηεο Μεζνγείνπ 

πνπ πεξηγξάθνπλ πξόηππα κε πνιιά θνηλά ραξαθηεξηζηηθά. 3) Οη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο πνπ 

κνηξάδνληαη πνιιά από απηά ηα θνηλά ραξαθηεξηζηηθά θαη έρνπλ ζπλδεζεί κε ρακειά 

πνζνζηά ρξόλησλ αζζελεηώλ θαη απμεκέλν πξνζδόθηκν δσήο ελειίθσλ ζε πνιιέο 

επηδεκηνινγηθέο κειέηεο πνπ έγηλαλ αλά ηνλ θόζκν. Όπσο νξίδεηαη εδώ, είλαη ζηελά 

ζπλδεδεκέλε κε ηηο παξαδνζηαθέο πεξηνρέο ζηελ θαιιηέξγεηα ειηάο ζηελ πεξηνρή ηεο 

Μεζνγείνπ. Έηζη, ν γεληθόο όξνο ‘Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή’ αλαθέξεηαη ζε δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο πνπ βξέζεθαλ ζηηο ειαηνπαξαγσγηθέο πεξηνρέο ζηελ πεξηνρή ηεο Μεζνγείνπ νη 

νπνίεο ππάξρνπλ γηα πάλσ από 30 ρξόληα‟‟(Sandro Dernini et al., 2012). 

Anna Ferro-Luzzi θαη Francesco Branca : “Από ηηο πξώηεο παξαηεξήζεηο ηνπ 

Keys ζηε δεθαεηία ηνπ 1960, ε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή έρεη ηεζεί ππό απζηεξό έιεγρν από 

ηνπο εξεπλεηέο θαη ηνπο εηδηθνύο δεκόζηαο πγείαο γηα ηηο ηδηόηεηέο ηεο, πνπ πξνάγνπλ ηελ 

πγεία. Λεπηνκεξήο αλάιπζε ησλ εξεπλώλ δηαηξνθήο πνπ δηελεξγήζεθαλ ζηελ Ιηαιία ηελ 

επνρή εθείλε επέηξεςε ηνλ νξηζκό κηαο ηηαιηθνύ ζηηι Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο, ε νπνία 

ραξαθηεξίδεηαη από ρακειή πεξηεθηηθόηεηα ζε νιηθό ιίπνο (<30% ηεο ελέξγεηαο), ρακειή ζε 

θνξεζκέλα ιηπαξά (<10% ηεο ελέξγεηαο), πςειήο ζε ζύλζεηνπο πδαηάλζξαθε, θαη πςειή ζε 

θπηηθέο ίλεο‟‟(Sandro Dernini et al., 2012). 

Αλησλία Σξηρνπνύινπ θαη Παγώλα Λάγηνπ: “Ο όξνο ‘Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή’ 

αλαθέξεηαη ζε δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο πνπ βξέζεθαλ ζηηο πεξηνρέο ειαηνθαιιηέξγεηαο ζηελ 

πεξηνρή ηεο Μεζνγείνπ θαη πεξηγξάθνληαη από ηελ δεθαεηία ηνπ 1960 θαη κεηά. Υπάξρνπλ 

πνιιέο παξαιιαγέο ηεο Μεζνγεηαθήο Γίαηηαο, αιιά κπνξνύλ λα εληνπηζηνύλ νξηζκέλα θνηλά 

ζπζηαηηθά: πςειή αλαινγία κνλναθόξεζηνπ / θνξεζκέλνπ ιίπνπο, θαηαλάισζε αηζαλόιεο ζε 

κέηξηα επίπεδα θαη θπξίσο κε ηε κνξθή ηνπ θξαζηνύ, πςειή θαηαλάισζε ιαραληθώλ, 

θξνύησλ, νζπξίσλ θαη δεκεηξηαθώλ, κέηξηα θαηαλάισζε γάιαθηνο θαη γαιαθηνθνκηθώλ 
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πξντόλησλ, θπξίσο κε ηε κνξθή ηπξηνύ θαη ρακειή θαηαλάισζε θξέαηνο θαη πξντόλησλ 

θξέαηνο‟‟ (Sandro Dernini et al., 2012).  

Lluís Serra-Majem et al.: “Ο όξνο ‘Μεζνγεηαθή Γίαηηα’ αληαλαθιά ηα δηαηξνθηθά 

πξόηππα πνπ είλαη ραξαθηεξηζηηθά πνιιώλ ρσξώλ ηεο ιεθάλεο ηεο Μεζνγείνπ θαηά ηηο 

αξρέο ηεο δεθαεηίαο ηνπ 1960. Η ζπζρέηηζε κεηαμύ ηεο καθξνδσίαο θαη ηεο κεησκέλεο 

ζλεζηκόηεηαο θαη λνζεξόηεηαο από ζηεθαληαία λόζν, νξηζκέλσλ θαξθίλσλ θαη άιισλ 

αζζελεηώλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ δηαηξνθή θαη κεηαμύ ησλ θνηλώλ δηαηξνθηθώλ πξνηύπσλ 

ζε απηέο ηηο ρώξεο, έρεη απνδείμεη απηόλ ηνλ όξν‟‟ (Sandro Dernini et al., 2012). 

 Δλ γέλεη, ν νξηζκφο ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο κπνξεί λα ζπλνςηζζεί σο εμήο: 

ην δηαηξνθηθφ πξφηππν πνπ πηνζεηήζεθε ζηηο ειαηνπαξαγσγηθέο πεξηνρέο ηεο ιεθάλεο ηεο 

Μεζνγείνπ (θπξίσο ζηε Κξήηε, ζε άιια κέξε ζηελ Διιάδα, ζηελ Ηζπαλία, ζηελ Ηηαιία θαη 

ζηε Γαιιία). Ξεθίλεζε ζηα ηέιε ηεο δεθαεηίαο ηνπ 1950 θαη ζηηο αξρέο ηεο δεθαεηίαο ηνπ 

1960, φηαλ απηέο νη πεξηνρέο είραλ αλαθάκςεη απφ ηηο επηπηψζεηο ηνπ Β‟ Παγθφζκηνπ 

Πνιέκνπ αιιά δελ ήηαλ αθφκε επεξεαζκέλεο απφ ηελ απμαλφκελε ηάζε ηνπ γξήγνξνπ 

θαγεηνχ.  Ο φξνο αλαθέξεηαη ζε κηα θπξίσο θπηηθήο πξνέιεπζεο δηαηξνθή ηεο νπνίαο ε 

κεγαιχηεξε θαηαλάισζε έρεη ζπζρεηηζζεί κε ηε κεγαιχηεξε επηβίσζε γηα ηε ρακειφηεξε 

ζλεζηκφηεηα απφ θάζε αίηην.  Γελ πξφθεηηαη φκσο γηα κηα ζπγθεθξηκέλε δίαηηα: ν φξνο 

ρξεζηκνπνηείηαη ζήκεξα ζηε βηβιηνγξαθία πξνθεηκέλνπ λα πεξηγξαθεί κηα ζπιινγή 

δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ πνπ αθνινπζνχληαη παξαδνζηαθά απφ ηνπο αλζξψπνπο ησλ 

ρσξψλ απηψλ.  Σέινο, απηφ  ην κνληέιν δηαηξνθήο εθηηκάηαη ηφζν πνιχ παγθνζκίσο ψζηε 

λα αλήθεη ζηε πνιηηηζηηθή, ηζηνξηθή, θνηλσληθή θαη πεξηβαιινληηθή θιεξνλνκηά θαη λα 

είλαη επίζεκα θαηαηαγκέλν απφ ηελ UNESCO σο „πνιηηηζηηθή θιεξνλνκηά ηεο 

αλζξσπφηεηαο‟ (Dontas AS. et al., 2007, Trichopoulou A. et al., 2000, Panagiotakos DB. 

et al., 2006, Esposito K. et al., 2010, Sofi F. et al., 2010, ALTOMARE R. et al., 2013, 

Menotti A. et al., 2015). 

Ζ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή ραξαθηεξίδεηαη απφ ηε κεγάιε πξφζιεςε θπηηθψλ 

ηξνθψλ: θξνχησλ θαη ιαραληθψλ, κε επεμεξγαζκέλσλ δεκεηξηαθψλ θαη νζπξίσλ. Σε 

κέηξηα πξφζιεςε απγψλ, ςαξηψλ, πνπιεξηθψλ θαη γαιαθηνθνκηθψλ (θπξίσο ηπξί θαη 

γηανχξηη) θαη ηελ πξφζιεςε ειηψλ θαη ειαηνιάδνπ σο ηελ θχξηα πεγή ιίπνπο. Δπίζεο, 

ραξαθηεξίδεηαη απφ ηε κέηξηα πξφζιεςε αιθνφι θπξίσο θφθθηλνπ θξαζηνχ. Οη μεξνί 

θαξπνί, νη ζπφξνη,  ηα κπαραξηθά, θαη ηα βφηαλα ρξεζηκνπνηνχληαη επίζεο πνιχ 

ζπρλά (Bach-Faig A. et al., 2011, Sofi F. et al., 2010, Kastorini CM. et al., 2011 , Bonaccio 

M. et al., 2013 b, Tsartsali PK. et al., 2009, Giacosa A. et al., 2013, Korre M. et al., 2014). 
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Πην ζπγθεθξηκέλα, ε δίαηηα απηή είλαη ρακειή ζε θνξεζκέλα ιηπαξά θαη πςειή ζε 

κνλναθφξεζηα ιηπαξά (θπξίσο απφ ην ειαηφιαδν), πςειή ζε ζχλζεηνπο πδαηάλζξαθεο απφ 

ηα φζπξηα θαη πςειή ζε θπηηθέο ίλεο (θπξίσο απφ ηα ιαραληθά θαη ηα θξνχηα). Σν 

ζπλνιηθφ ιίπνο θπκαίλεηαη απφ <30% έσο >40% ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο απφ ηε κηα 

πεξηνρή ζηελ άιιε, αιιά ε αλαινγία ησλ κνλναθφξεζησλ  πξνο θνξεζκέλα ιηπαξά είλαη 

πεξίπνπ 2:1. Σα γεχκαηα ζπλήζσο ζπλνδεχνληαη απφ κεγάιεο πνζφηεηεο ςσκηνχ νιηθήο 

άιεζεο. Σα φζπξηα θαη ηα ιαραληθά θαηαλαιψλνληαη ζε κεγάιεο πνζφηεηεο ζε καγεηξεπηά 

θαγεηά, ζε ζνχπεο θαη ζαιάηεο πνπ παξαζθεπάδνληαη κε ειαηφιαδν. Ζ πξφζιεςε ηνπ 

γάιαθηνο είλαη κέηξηα, αιιά ε θαηαλάισζε ηνπ ηπξηνχ θαη ε θαηαλάισζε ηνπ γηανπξηηνχ 

(αλ θαη ζε κηθξφηεξν βαζκφ) είλαη πςειέο. Δηδηθά ην ηπξί θέηα πξνζηίζεηαη ηαθηηθά ζηηο 

πεξηζζφηεξεο ζαιάηεο θαη ζηα βξαζηά ιαραληθά. ΢ην παξειζφλ, ην θξέαο, θαζψο ήηαλ 

αθξηβφ, ζπλεζηδφηαλ λα θαηαλαιψλεηαη ζπάληα, ελψ ε θαηαλάισζε ησλ ςαξηψλ ήηαλ ζε 

ζπλάξηεζε κε ηελ απφζηαζε απφ ηε ζάιαζζα. Σν θξαζί θαηαλαιψλεηαη κε κέηξν θαη 

ζρεδφλ πάληα θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ γεπκάησλ. Ζ πςειή πεξηεθηηθφηεηα ηεο δίαηηαο ζε 

ιαραληθά, θξέζθα θξνχηα, δεκεηξηαθά θαζψο θαη ε άθζνλε ρξήζε ηνπ ειαηνιάδνπ 

εμαζθαιίδεη ηελ επαξθή πξφζιεςε ζε αζθνξβηθφ νμχ (βηηακίλε C), ηνθνθεξφιεο, β- 

θαξνηίλε θαη δηάθνξα ζεκαληηθά αλφξγαλα ζπζηαηηθά. Απηά ηα βαζηθά ζηνηρεία έρνπλ 

πξνηαζεί γηα λα εμεγήζνπλ ηελ επεξγεηηθή επίδξαζε απηήο ηεο δηαηξνθήο ζηελ πγεία ησλ  

αλζξψπσλ (Trichopoulou A. et al., 2000, Kokkinos P. et al., 2005).  

 

2.2.1 Ππξακίδα Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο 

Απηφ ην πγηεηλφ παξαδνζηαθφ κεζνγεηαθφ δηαηξνθηθφ πξφηππν έρεη δηαδνζεί κέζσ 

κηαο αλαπαξάζηαζεο ππξακίδαο, ε νπνία ηνλίδεη γξαθηθά ηα ηξφθηκα πνπ πξέπεη λα 

θαηαλαιψλνληαη ζε εκεξήζηα ή εβδνκαδηαία βάζε ή ιηγφηεξν ζπρλά. Ζ πξψηε ππξακίδα 

παξαδνζηαθήο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο παξνπζηάζηεθε ην 1993 ζηε Γηεζλή Γηάζθεςε γηα 

ηηο Μεζνγεηαθέο Γίαηηεο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζηε ΢ρνιή Γεκφζηαο Τγείαο ηνπ 

Υάξβαξλη ζηε Βνζηφλε. ΢ηε ζπλέρεηα, ην 1994 θαηνρπξψζεθε απφ ηελ Oldways 

Preservation & Exchange Trust (Δηθφλα 1).   
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Δηθόλα 1.  Ζ ππξακίδα ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο ηνπ 1993 (Sandro Dernini et al., 

2012). 

 

Ζ Oldways Preservation & Exchange Trust, ην 2008 ζπγθάιεζε ηελ 15ε επέηεην 

ηνπ ΢πκπνζίνπ Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο ζην Cambridge θαη εμέδσζε κηα λέα 

ελεκεξσκέλε έθδνζε ηεο  ππξακίδαο ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο. Καηνρχξσζε ηα 

πλεπκαηηθά ηεο δηθαηψκαηα ην 2009. Μεηά απφ ηηο πνιιέο ζπδεηήζεηο θαη πνιπάξηζκεο 

επηθπιάμεηο πνπ εθθξάζηεθαλ απφ ηα κέιε ηεο επηζηεκνληθήο θνηλφηεηαο ηεο Μεζνγείνπ 

ζε απάληεζε απηήο ηεο λέαο θαηνρπξσκέλεο ππξακίδαο ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο, ην 

Ίδξπκα Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο καδί κε ην Φφξνπκ Μεζνγεηαθψλ Πνιηηηζκψλ Γηαηξνθήο 

ζπδήηεζαλ ηα αθφινπζα ζέκαηα:  

 ηελ θαηαλάισζε  θξέζθσλ, ειάρηζηα επεμεξγαζκέλσλ, ληφπησλ θαη επνρηαθψλ 

ηξνθίκσλ  

 ηελ ηζνξξνπία κεηαμχ ησλ ππθλψλ ζε ελέξγεηα θαη ησλ ππθλψλ ζε ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά ηξνθίκσλ ζε ζρέζε κε ηε κεησκέλε ελεξγεηαθή δαπάλε θαη ηελ 

επηδεκία ηεο παρπζαξθίαο  

 ηε δηαζεζηκφηεηα, ηε βησζηκφηεηα, ηελ πξνζβαζηκφηεηα θαη ην θφζηνο ησλ 

ζπληζηψκελσλ ηξνθίκσλ  

 ηελ πξνζαξκνγή ζηα δηάθνξα γεσγξαθηθά, θνηλσληθννηθνλνκηθά θαη πνιηηηζκηθά 

ππφβαζξα, 
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πξνθεηκέλνπ λα αλαπηπρζεί κηα λέα ζπλαίλεζε ζε κία αλαζεσξεκέλε αλαπαξάζηαζε ηεο 

ππξακίδαο ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο. ΢ην 8ν Γηεζλέο ΢πλέδξην γηα ηελ Μεζνγεηαθή 

Γηαηξνθή πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζηελ Βαξθειψλε ην 2010, έιαβε κέξνο ν 

επαλαζρεδηαζκφο ηεο ππξακίδαο ηνπ 2009(Sandro Dernini et al., 2012). 

 

 

Δηθόλα 2. Ζ ππξακίδα ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο ηνπ 2009 (Sandro Dernini et al., 

2012). 

Ζ ζχγρξνλε ππξακίδα ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο αλαπηχρζεθε ιακβάλνληαο ππ‟ 

φςηλ φια ηα επηζηεκνληθά ζηνηρεία γηα ηα νθέιε ηεο ζηελ πγεία θαη ηελ πξνζηαηεπηηθή 

ηεο επίδξαζε έλαληη ησλ ρξφλησλ αζζελεηψλ, θαζψο θαη ησλ ζχγρξνλσλ ηξφπσλ δσήο θαη 

ησλ πεξηβαιινληηθψλ πεξηνξηζκψλ. Οη εηδηθνί ζηε δηαηξνθή, ζηελ αλζξσπνινγία, ζηελ 

θνηλσληνινγία θαη ζηε γεσξγία, έρνπλ εκπιαθεί ζε απηφ ην λέν πην πινχζην κνληέιν, ην 

νπνίν απεπζχλεηαη ζηνλ πγηή ελήιηθν πιεζπζκφ (18-65 εηψλ), θαη ζα πξέπεη λα 

πξνζαξκφδεηαη ζηηο εηδηθέο απαηηήζεηο ησλ παηδηψλ, ησλ γπλαηθψλ ζε εγθπκνζχλε θαη 

εθείλσλ πνπ ππνθέξνπλ απφ πξνβιήκαηα πγείαο. Ζ λέα ππξακίδα αθνινπζεί ην 

πξνεγνχκελν πξφηππν: ζηε βάζε ηα ηξφθηκα πνπ ζα πξέπεη λα ζπληεξνχλ ηε δίαηηα, θαη 

ζηα αλψηεξα επίπεδα ηα ηξφθηκα πνπ ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη ζε κέηξηεο 

πνζφηεηεο, φπσο εθείλα πνπ είλαη δσηθήο πξνέιεπζεο ή/ θαη πινχζηα ζε ζάθραξα θαη ιίπε, 

ηα νπνία ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη κε κεηξηνπάζεηα θαη κεξηθά απ‟ απηά κφλν ζε 

εηδηθέο πεξηπηψζεηο. Σα γεχκαηα έρνπλ έλα νπζηαζηηθφ ξφιν ζηε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή, 
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θαη έηζη ε ζεκαζία ηνπ γεχκαηνο θαη ηεο ζχλζεζήο ηνπ ηνλίδεηαη ζηελ λέα 

αλαπαξάζηαζε. Γελ είλαη ζέκα  ηεξάξρεζεο ησλ ζπγθεθξηκέλσλ νκάδσλ ηξνθίκσλ αιιά 

ηνπ λα δίλεηαη πξνζνρή ζην πσο καγεηξεχνληαη θαη θαηαλαιψλνληαη ηα ηξφθηκα. 

Δπηπιένλ, έρνπλ ελζσκαησζεί ηα πνηνηηθά ζηνηρεία πνπ αθνξνχλ ηα θνηλσληθά θαη ηα 

πνιηηηζκηθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπ κεζνγεηαθνχ ηξφπνπ δσήο. Ζ ππξακίδα νπζηαζηηθά 

αληηθαηνπηξίδεη θαη εηζάγεη ηελ έλλνηα ηεο ζχλζεζεο ησλ θπξίσλ γεπκάησλ (Bach-Faig A. 

et al., 2011, Sandro Dernini et al., 2012). 

 

Δηθόλα 3. Ζ ππξακίδα ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο ηνπ 2010 (Sandro Dernini et 

al., 2012). 

Ζ ππξακίδα θαζνξίδεη ηηο δηαηξνθηθέο θαηεπζπληήξηεο γξακκέο φζνλ αθνξά ηελ 

εκεξήζηα, ηελ εβδνκαδηαία θαη ηελ πεξηζηαζηαθή θαηαλάισζε ζηνρεχνληαο ηα άηνκα λα  

αθνινπζήζνπλ κηα πγηεηλή θαη ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή. Απηέο είλαη: 

Γηα θάζε κέξα: 

Σα θχξηα γεχκαηα ζα πξέπεη λα πεξηιακβάλνπλ ηξία βαζηθά ζηνηρεία, ηα νπνία 

κπνξνχλ επίζεο λα ρξεζηκνπνηεζνχλ θαζ 'φιε ηε δηάξθεηα ηεο  εκέξαο:  

- Γεκεηξηαθά: κηα ή δχν κεξίδεο αλά γεχκα κε ηε κνξθή ςσκηνχ, δπκαξηθψλ, 

ξπδηνχ, θνπζθνχο θαη άιια. Καηά πξνηίκεζε λα είλαη νιηθήο άιεζεο, θαζψο ε 
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επεμεξγαζία ηνπο θαλνληθά αθαηξεί ηηο θπηηθέο ίλεο θαη θάπνηα πνιχηηκα ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά (καγλήζην, ζίδεξνο, βηηακίλεο, θιπ).  

- Λαραληθά: δχν ή πεξηζζφηεξεο κεξίδεο αλά γεχκα. Πξνθεηκέλνπ λα 

εμαζθαιηζηνχλ νη εκεξήζηεο πξνζιήςεηο βηηακηλψλ θαη αλφξγαλσλ ζπζηαηηθψλ ζα πξέπεη 

ηνπιάρηζηνλ κηα απφ ηηο κεξίδεο λα θαηαλαιψλεηαη σκή.   

- Φξνχηα: κία ή δχν κεξίδεο αλά γεχκα, σο ην πην ζπρλά επηιεγφκελν επηδφξπην. Ζ 

έλλνηα ηνπ «πνηθηιία ζε ρξψκαηα θαη πθέο» ηνλίδεηαη, ζηελ πεξίπησζε φπνπ ππάξρνπλ 

θξνχηα θαη ιαραληθά, έηζη ψζηε λα εμαζθαιίδεηαη κηα κεγάιε πνηθηιία αληηνμεηδσηηθψλ 

θαη πξνζηαηεπηηθψλ ελψζεσλ (Bach-Faig A. et al., 2011, Sandro Dernini et al., 2012). 

Σα ιαραληθά, ηα θξνχηα θαη ηα ειάρηζηα επεμεξγαζκέλα δεκεηξηαθά βξίζθνληαη 

καδί ζηε βάζε ηεο ππξακίδαο γηα λα ειαρηζηνπνηεζεί ε ελεξγεηαθή πξφζιεςε. Παξέρνπλ 

βαζηθά ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, θπηηθέο ίλεο θαη πξνζηαηεπηηθέο νπζίεο πνπ ζπκβάιινπλ ζηε 

γεληθή επεκεξία, ζηνλ θνξεζκφ θαη ζηε δηαηήξεζε κηαο ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο (Bach-

Faig A. et al., 2011, Sandro Dernini et al., 2012). 

Θα πξέπεη αθφκε λα δηαζθαιίδεηαη κηα εκεξήζηα πξφζιεςε 1,5-2 ιίηξσλ λεξνχ 

(πνπ ηζνδπλακεί κε έμη έσο νθηψ πνηήξηα). Ζ ζσζηή ελπδάησζε είλαη απαξαίηεηε γηα ηε 

δηαηήξεζε ηεο ζσκαηηθήο ηζνξξνπίαο ζε λεξφ, αλ θαη νη αλάγθεο κπνξεί λα δηαθέξνπλ 

κεηαμχ ησλ αηφκσλ ιφγσ ειηθίαο, ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο, πξνζσπηθψλ πεξηζηάζεσλ 

θαη θαηξηθψλ ζπλζεθψλ. Θα πξέπεη λα θαηαλαιψλεηαη ειεχζεξα, εκθηαισκέλν ή απφ ηε 

βξχζε, φηαλ ην επηηξέπνπλ νη ζπλζήθεο πγηεηλήο. Δθηφο απφ ην λεξφ, αθεςήκαηα θαη ηζάη 

ρσξίο δάραξε, θαζψο θαη δσκνί ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε λάηξην θαη ρακειήο 

πεξηεθηηθφηεηαο ζε ιηπαξά κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ ζην λα νινθιεξσζνχλ νη απαηηήζεηο 

(Bach-Faig A. et al., 2011, Sandro Dernini et al., 2012).  

Σα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα ζα πξέπεη λα ππάξρνπλ ζε κέηξηεο πνζφηεηεο (δχν 

κεξίδεο αλά εκέξα), κε πξνηίκεζε ζε εθείλα κε ρακειά ιηπαξά, παξαδνζηαθά ζηε κνξθή 

γηανπξηηνχ, ηπξηνχ θαη άιισλ δπκσκέλσλ γαιαθηνθνκηθψλ πξντφλησλ. Παξά ην γεγνλφο 

φηη ε πςειή πεξηεθηηθφηεηά  ηνπο ζε αζβέζηην είλαη ζεκαληηθή γηα ηελ πγεία ησλ νζηψλ 

θαη ηεο θαξδηάο, ηα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα κπνξεί λα είλαη κηα ζεκαληηθή πεγή 

θνξεζκέλνπ ιίπνπο (Bach-Faig A. et al., 2011, Sandro Dernini et al., 2012). 

Σν ειαηφιαδν βξίζθεηαη ζην θέληξν ηεο ππξακίδαο ζα πξέπεη λα απνηειεί ηελ 

θχξηα πεγή ησλ δηαηηεηηθψλ ιηπηδίσλ ιφγσ ηεο πςειήο δηαηξνθηθήο πνηφηεηάο ηνπ  

(ηδηαίηεξα, ην εμαηξεηηθφ παξζέλν ειαηφιαδν). H κνλαδηθή  ηνπ ζχλζεζε ηνπ δίλεη κεγάιε 

αληνρή ζε πςειέο ζεξκνθξαζίεο θαη ζπλίζηαηαη ηφζν γηα ην καγείξεκα, φζν θαη γηα 

ληξέζηλγθ ζαιάηαο. Παξαδνζηαθά, ηα ιαραληθά θαη ηα άιια θπηηθά ηξφθηκα 
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καγεηξεχνληαη κε ειαηφιαδν, εληζρχνληαο έηζη ηελ ζξεπηηθή ηνπο αμία (Bach-Faig A. et al., 

2011, Sandro Dernini et al., 2012). 

Οη ειηέο, νη μεξνί θαξπνί θαη νη ζπφξνη είλαη θαιέο πεγέο πγηεηλψλ ιηπηδίσλ, 

πξσηετλψλ, βηηακηλψλ, κεηάιισλ θαη θπηηθψλ ηλψλ. Μηα ινγηθή θαηαλάισζε ειηψλ, 

μεξψλ θαξπψλ θαη ζπφξσλ (φπσο κηα ρνχθηα), είλαη κηα πγηεηλή επηινγή γηα ζλαθ (Bach-

Faig A. et al., 2011, Sandro Dernini et al., 2012). 

Σα κπαραξηθά, ηα βφηαλα, ην ζθφξδν θαη ηα θξεκκχδηα είλαη έλαο θαιφο ηξφπνο 

γηα λα εηζαρζεί κηα πνηθηιία γεχζεσλ, πθψλ θαη γεπζηηθφηεηαο ζηα γεχκαηα, λα επηηξαπεί 

ε κείσζε ηεο ρξήζεο αιαηηνχ, θαη λα απμεζεί ε δηαηξνθηθή αμία ηεο ηξνθήο. Οξηζκέλα 

πεξηέρνπλ επίζεο κεγάιεο πνζφηεηεο θιαβνλνεηδψλ (κάξαζν, ζρηλφπξαζν, θιπ) ή 

αιιηζίλεο (σκφ ζθφξδν θαη θξεκκχδη): πνπ κπνξνχλ λα έρνπλ θαξδηαγγεηαθά νθέιε θαη λα 

βνεζήζνπλ ζηελ βειηίσζε ηεο γλσζηηθήο ιεηηνπξγίαο. Σα βφηαλα θαη ηα κπαραξηθά είλαη 

θαιέο πεγέο κηθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ θαη αληηνμεηδσηηθψλ ελψζεσλ θαη επίζεο 

ζπκβάινπλ ζηηο ηνπηθέο ηαπηφηεηεο ησλ κεζνγεηαθψλ πηάησλ (Bach-Faig A. et al., 2011, 

Sandro Dernini et al., 2012, Ortega R., 2006). 

Όζνλ αθνξά ζηελ θαηαλάισζε αιθνφι, ζεβφκελνη ηηο ζξεζθεπηηθέο θαη ηηο 

θνηλσληθέο πεπνηζήζεηο, ζην κνληέιν ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο ππάξρεη κηα κέηξηα 

θαηαλάισζε θξαζηνχ θαη άιισλ πνηψλ πνπ πξνέξρνληαη απφ δχκσζε. Χο γεληθή ζχζηαζε 

νξίδεηαη ην έλα πνηήξη γηα ηηο γπλαίθεο θαη ηα δπν πνηήξηα γηα ηνπο άληξεο ηελ εκέξα 

(Bach-Faig A. et al., 2011, Sandro Dernini et al., 2012). 

Δβδνκαδηαία: 

΢πζηήλεηαη ε θαηαλάισζε κηαο πνηθηιίαο θπηηθψλ θαη δσηθψλ πξσηετλψλ. Σα 

παξαδνζηαθά κεζνγεηαθά πηάηα δελ έρνπλ ζπλήζσο ηξφθηκα κε δσηθήο πξνέιεπζεο 

πξσηεΐλε σο ην θχξην ζπζηαηηθφ, αιιά αληίζεηα σο κηα πεγή γεχζεο (Bach-Faig A. et al., 

2011). 

Σα ςάξηα θαη ηα νζηξαθνεηδή (δχν ή πεξηζζφηεξεο κεξίδεο), ην ιεπθφ θξέαο (δχν 

κεξίδεο) θαη ηα απγά (δχν έσο ηέζζεξηο κεξίδεο) είλαη θαιέο πεγέο δσηθήο πξσηεΐλεο 

πςειήο βηνινγηθήο αμίαο. Πξνηείλεηαη πνηθηιία ζηελ θαηαλάισζή ηνπο (απφ ιηπαξά 

ςάξηα, άπαρα ςάξηα θαη νζηξαθνεηδή). Σα ςάξηα θαη ηα νζηξαθνεηδή είλαη επίζεο κηα 

θαιή πεγή ιηπηδίσλ. Σα ιεπθά θξέαηα είλαη κηα θαιή πεγή άπαρεο πξσηεΐλεο, ζε αληίζεζε 

κε κεξηθά θνκκάηηα θφθθηλνπ θξέαηνο πνπ έρνπλ πςειά επίπεδα θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ.  Ζ 

θαηαλάισζε απγψλ, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ απηψλ πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη ζην καγείξεκα, 

ζα πξέπεη λα είλαη δχν έσο ηέζζεξεηο θνξέο ηελ εβδνκάδα (Bach-Faig A. et al., 2011, 

Sandro Dernini et al., 2012). 
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Ζ θαηαλάισζε ηνπ θφθθηλνπ θξέαηνο (ιηγφηεξν απφ δπν κεξίδεο, θαηά πξνηίκεζε 

άπαρν) θαη ησλ επεμεξγαζκέλσλ θξεάησλ (ιηγφηεξν απφ κηα κεξίδα) ζα πξέπεη λα είλαη 

κηθξή ηφζν ζε πνζφηεηα φζν θαη ζε ζπρλφηεηα, θαζψο ε πξφζιεςε απηψλ ησλ θξεάησλ 

έρεη ζπζρεηηζηεί κε νξηζκέλα ρξφληα λνζήκαηα (Bach-Faig A. et al., 2011, Sandro Dernini 

et al., 2012). 

Ο ζπλδπαζκφο ησλ νζπξίσλ (πεξηζζφηεξν απφ δχν κεξίδεο) θαη ησλ δεκεηξηαθψλ 

είλαη κηα πγηεηλή πεγή θπηηθψλ πξσηετλψλ θαη ιηπηδίσλ πνπ πξέπεη λα ζεσξείηαη σο 

ελαιιαθηηθή επηινγή  ηνπ θξέαηνο (Bach-Faig A. et al., 2011, Sandro Dernini et al., 2012). 

Οη παηάηεο πεξηιακβάλνληαη επίζεο ζην εβδνκαδηαίν επίπεδν (ηξεηο ή ιηγφηεξεο 

κεξίδεο ηελ εβδνκάδα, θαηά πξνηίκεζε θξέζθεο), θαζψο απνηεινχλ κέξνο   πνιιψλ 

παξαδνζηαθψλ ζπληαγψλ. Θα πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη κε κέηξν, ιφγσ ηνπ πςεινχ 

γιπθαηκηθνχ δείθηε θαη ηεο αλζπγηεηλήο ζπλήζεηαο λα θαζψο έρνπλ πςειφ γιπθαηκηθφ 

δείθηε θαη ζπλεζέζηεξα θαηαλαιψλνληαη ηεγαληηέο  (Bach-Faig A. et al., 2011, Sandro 

Dernini et al., 2012). 

Πεξηζηαζηαθά: 

΢ηελ θνξπθή ηεο ππξακίδαο βξίζθνληαη ηα ηξφθηκα πνπ είλαη πινχζηα ζε ζάθραξα 

θαη αλζπγηεηλά ιηπαξά (φπσο ηα γιπθά). Ζ δάραξε, νη θαξακέιεο, ηα γιπθά θαη ηα πνηά 

φπσο νη ζαθραξνχρνη ρπκνί θξνχησλ θαη ηα αλαςπθηηθά ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη ζε 

κηθξέο πνζφηεηεο θαη λα πξννξίδνληαη γηα εηδηθέο πεξηζηάζεηο. Απηά ηα ηξφθηκα έρνπλ 

πςειή ελεξγεηαθή ππθλφηεηα θαη είλαη πηζαλφ λα ζπκβάιινπλ ζηελ αχμεζε ηνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο (Bach-Faig A. et al., 2011, Sandro Dernini et al., 2012). 

Μαδί κε ηηο ζπζηάζεηο ζρεηηθά κε ηελ αλαινγία θαη ηε ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο 

ησλ ηξνθίκσλ, ε ελζσκάησζε ησλ ζηνηρείσλ πνιηηηζκνχ θαη ηνπ ηξφπνπ δσήο είλαη κία 

απφ ηηο θαηλνηνκίεο ηεο ππξακίδαο. Ζ πηνζέηεζε ελφο πγηεηλνχ ηξφπνπ δσήο θαη ε 

δηαηήξεζε ησλ πνιηηηζηηθψλ ζηνηρείσλ ιακβάλνληαη ππφςε πξνθεηκέλνπ λα απνθηεζνχλ 

φια ηα νθέιε απφ ηελ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή θαη λα δηαηεξεζεί απηή ε πνιηηηζηηθή 

θιεξνλνκηά. Απηέο νη έλλνηεο, πνπ πεξηέρνληαη  εθηφο ηεο ππξακίδαο, αιιά ζηε βάζε ηεο, 

έρνπλ σο εμήο: (Bach-Faig A. et al., 2011, Sandro Dernini et al., 2012) 

Μεηξηαζκφο: Σα κεγέζε ζεξβηξίζκαηνο ζα πξέπεη λα βαζίδνληαη ζηε ιηηφηεηα θαη 

ηνλ πεξηνξηζκφ (κεηξηαζκφ), ψζηε λα γίλεηαη πξνζαξκνγή ησλ ελεξγεηαθψλ αλαγθψλ ζηνλ 

αζηηθφ θαη ζηνλ ζχγρξνλν ηξφπν δσήο. Γίλεηαη έκθαζε ζηελ άπνςε απηή  ιφγσ ηεο 

κεγάιεο πξφθιεζεο γηα ηε δεκφζηα πγεία πνπ νξίδεηαη απφ ηελ παρπζαξθία. Σα κεγέζε 

ησλ κεξίδσλ ησλ ηξνθίκσλ πνπ εθπξνζσπνχληαη ζην θάησ κέξνο ζα πξέπεη λα είλαη 

κεγαιχηεξα θαη λα θαηαλαιψλνληαη ζπρλά, θαζψο παξέρνπλ αίζζεκα θνξεζκνχ ζε 



 

 
52 

ζπλδπαζκφ κε κέηξηεο πνζφηεηεο ελέξγεηαο, θαη ηα ηξφθηκα ζηα αλψηεξα επίπεδα ζα 

πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη ζε κηθξφηεξεο πνζφηεηεο θαη ιηγφηεξν ζπρλά ιφγσ ηεο πςειήο 

πεξηεθηηθφηεηάο ηνπο ζε ιηπαξά νμέα θαη απιά ζάθραξα. Σα κεγέζε ζεξβηξίζκαηνο ζα 

πξέπεη λα αληηθαηνπηξίδνπλ ηηο ηδηαηηεξφηεηεο θαη ζπλήζεηεο ησλ ληφπησλ θαη έηζη λα 

πξνζαξκφδνληαη ζηηο ζπγθεθξηκέλεο πξαγκαηηθφηεηεο ηεο θάζε ρψξαο θαη πεξηνρήο (Bach-

Faig A. et al., 2011, Sandro Dernini et al., 2012). 

Κνηλσληθνπνίεζε: Ζ εγθαξδηφηεηα είλαη ζεκαληηθή γηα ηελ θνηλσληθή θαη 

πνιηηηζηηθή αμία ηνπ γεχκαηνο πέξα απφ ηα δηαηξνθηθά ζέκαηα. Τπφ ηελ έλλνηα απηή, 

δηάθνξνη παξάγνληεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηα ηξφθηκα ζα πξέπεη λα ιεθζνχλ ππφςε, φπσο 

νη καγεηξηθέο δξαζηεξηφηεηεο, ε γλψζε πνπ κεηαδίδεηαη απφ γεληά ζε γεληά θαη ν ρξφλνο 

πνπ αθηεξψλεηαη γηα ηα γεχκαηα πνπ ζρεηίδνληαη κε ηνλ θαζεκεξηλφ ξπζκφ δσήο. Όιεο 

απηέο νη πηπρέο ζπκβάιινπλ ζηε δεκηνπξγία ή ζηελ ελίζρπζε ηεο θνηλσληθφηεηαο, ηεο 

επηθνηλσλίαο θαη ηεο ηαπηφηεηαο ησλ θνηλνηήησλ. Ζ αληαιιαγή ησλ ηξνθίκσλ ζηελ παξέα 

ηεο νηθνγέλεηαο θαη ησλ θίισλ γχξσ απφ ην ηξαπέδη αληηπξνζσπεχεη ηελ θνηλσληθή 

ππνζηήξημε θαη ηελ αίζζεζε ηεο θνηλφηεηαο. Ζ επραξίζηεζε πνπ ζπλδέεηαη κε ηελ 

θνηλσληθφηεηα ησλ γεπκάησλ κπνξεί λα επεξεάζεη ζεηηθά ηηο ζπκπεξηθνξέο δηαηξνθήο θαη 

ζπλεπψο ηελ θαηάζηαζε ηεο πγείαο (Bach-Faig A. et al., 2011, Sandro Dernini et al., 

2012). 

Μαγεηξηθέο δξαζηεξηφηεηεο: Ζ αλάπηπμε ησλ καγεηξηθψλ δξαζηεξηνηήησλ, φπσο 

ην καγείξεκα, νη ρεηξνλαθηηθέο δξαζηεξηφηεηεο , ε νξγάλσζε ηνπ νηθηαθνχ ρψξνπ  θαη 

άιιεο ηερληθέο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηα ηξφθηκα είλαη βαζηθέο γηα ηελ θνηλσληθή 

αλαπαξαγσγή ηεο ηαπηφηεηαο ηνπ θάζε ηδηαίηεξνπ πνιηηηζκνχ. Δπνκέλσο, ηνλίδεηαη φηη 

πξέπεη λα αθηεξψλεηαη αξθεηφο ρξφλνο θαη ρψξνο γηα ηέηνηνπ είδνπο γαζηξνλνκηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο, δίλνληαο βάζε ζην ξφιν ηνπο ζηα θαζεκεξηλά γεχκαηα, ζηνπο 

ενξηαζκνχο θαη ζηηο ζξεζθεπηηθέο ενξηέο θάζε πνιηηηζκνχ. ΢ην καγείξεκα ζα πξέπεη λα 

αθηεξψλεηαη ν απαξαίηεηνο ρξφλνο, θαζψο είλαη κηα ζεκαληηθή δξαζηεξηφηεηα, ηδίσο φηαλ 

ππάξρνπλ παηδηά. Σν καγείξεκα κπνξεί λα είλαη ραιαξσηηθφ θαη δηαζθεδαζηηθφ θαη κπνξεί 

λα γίλεη κε ηελ νηθνγέλεηα, ηνπο θίινπο θαη άιια αγαπεκέλα πξφζσπα (Bach-Faig A. et 

al., 2011, Sandro Dernini et al., 2012). 

΢σκαηηθή δξαζηεξηφηεηα: Ζ ηαθηηθή κέηξηαο έληαζεο ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα 

(ηνπιάρηζηνλ 30 ιεπηά θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο) ρξεζηκεχεη σο έλα βαζηθφ 

ζπκπιήξσκα ηεο δηαηξνθήο, εμηζνξξνπψληαο ηελ ελεξγεηαθή πξφζιεςε, δηαηεξψληαο 

πγηέο ην ζσκαηηθφ βάξνο θαη παξέρνληαο πνιιά άιια νθέιε γηα ηελ πγεία. Ζ ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα δελ πεξηιακβάλεη κφλν αζιήκαηα φπσο ην πνδφζθαηξν, ν ρνξφο, ην 
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ηξέμηκν, ε πνδειαζία θιπ, αιιά πεξηιακβάλεη επίζεο ην πεξπάηεκα, ην λα επηιέγνληαη νη 

ζθάιεο αληί γηα ην αζαλζέξ, ηηο δνπιεηέο ηνπ ζπηηηνχ, ηελ θεπνπξηθή θιπ. Ζ άζθεζε κε 

δξαζηεξηφηεηεο αλαςπρήο ζηελ χπαηζξν, θαηά πξνηίκεζε κε άιινπο, είλαη πην επράξηζηε 

θαη εληζρχεη ηελ αίζζεζε ηεο ζπληξνθηθφηεηαο (Bach-Faig A. et al., 2011, Sandro Dernini 

et al., 2012). 

Δπαξθήο μεθνχξαζε: Ζ μεθνχξαζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο (ν κεζεκεξηαλφο 

χπλνο), θαζψο θαη ν επαξθήο χπλνο ηε λχρηα, είλαη επίζεο κέξνο ελφο πγηεηλνχ θαη 

ηζνξξνπεκέλνπ ηξφπνπ δσήο. Δπηζηεκνληθά ζηνηρεία έρνπλ δείμεη φηη έλα κηθξφ δηάιεηκκα 

γηα μεθνχξαζε κεηά ην θαγεηφ είλαη κηα πγηεηλή θαη παξαδνζηαθή κεζνγεηαθή ζπλήζεηα 

πνπ βνεζά ζηελ πξνψζεζε ελφο ηζνξξνπεκέλνπ ηξφπνπ δσήο. Ο χπλνο κεηά ην γεχκα 

είλαη κηα νινέλα θαη πην δηαδεδνκέλε ζπλήζεηα ζηηο ρψξεο ηεο Μεζνγείνπ θαη ζε φιε ηελ 

Δπξψπε (Bach-Faig A. et al., 2011).  

Δπνρηθφηεηα: Ζ πξνηίκεζε ησλ επνρηαθψλ, θξέζθσλ θαη ειάρηζηα 

επεμεξγαζκέλσλ ηξνθίκσλ κπνξεί ζηηο πεξηζζφηεξεο πεξηπηψζεηο λα κεγηζηνπνηήζεη ην 

πεξηερφκελν ησλ πξνζηαηεπηηθψλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ θαη νπζηψλ ζηε δηαηξνθή. Δπί 

ηνπ παξφληνο, θαη ιφγσ ηνπ ζχγρξνλνπ ηξφπνπ δσήο, ε θαηαλάισζε ησλ θξέζθσλ 

ηξνθίκσλ αληηθαζίζηαηαη απφ άιια επεμεξγαζκέλα ηξφθηκα. Χζηφζν, ε πξφνδνο ζηε 

ζχγρξνλε ηερλνινγία ειαρηζηνπνηεί ηελ απψιεηα ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ θαη 

πξνζθέξεη πγηεηλέο ελαιιαθηηθέο ιχζεηο. Δηδηθφηεξα ζηελ πεξίπησζε ησλ θξέζθσλ 

πξντφλησλ, αξθεηνί παξάγνληεο επεξεάδνπλ ηελ ζξεπηηθή ηνπο αμία: νη απμαλφκελεο 

κέζνδνη πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη, ε ζπγθεθξηκέλε πνηθηιία πνπ επηιέγεηαη, ε ζπγθνκηδή 

θαηά ηελ σξίκαλζε, νη κεηαζπιιεθηηθνί ρεηξηζκνί, ε απνζήθεπζε, ν βαζκφο θαη ην είδνο 

ηεο επεμεξγαζίαο θαζψο θαη ε απφζηαζε κεηαθνξάο. Δπνκέλσο, φιεο νη απνθάζεηο θαη νη 

πξαθηηθέο θαηά κήθνο ηνπ ζπζηήκαηνο δηαηξνθήο, απφ ηελ ζπνξά ζην ηξαπέδη, 

επεξεάδνπλ ηελ πεξηεθηηθφηεηα ησλ ηξνθίκσλ ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά (Bach-Faig A. et al., 

2011). 

Παξαδνζηαθά, ηνπηθά, θηιηθά πξνο ην πεξηβάιινλ θαη κε βηνπνηθηιφηεηα 

πξντφληα: Σν λα ιακβάλνληαη ππ‟ φςηλ ηα παξαδνζηαθά, ηνπηθά, θηιηθά πξνο ην 

πεξηβάιινλ θαη κε βηνπνηθηιφηεηα πξντφληα φπνηε είλαη δπλαηφλ, ηνλίδεη πσο ε λέα 

αλαζεσξεκέλε ζχγρξνλε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή είλαη ζπκβαηή κε ηελ αλάπηπμε ελφο 

βηψζηκνπ κνληέινπ δηαηξνθήο γηα ηηο ζεκεξηλέο θαη κειινληηθέο γεληέο ηεο Μεζνγείνπ. 

Δπηπιένλ, ε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή, σο δηαηξνθηθφ πξφηππν κε επίθεληξν ηα θπηά, 

ζπκβάιιεη ζηελ πεξαηηέξσ δηαηήξεζε ηνπ πεξηβάιινληνο, δεδνκέλνπ φηη ζπλεπάγεηαη κε 

κείσζε ηεο θαηαλάισζεο δσηθψλ πξντφλησλ θαη επνκέλσο ηεο παξαγσγήο ζε ζχγθξηζε κε 



 

 
54 

ηα δπηηθά πξφηππα θαη, θαηά ζπλέπεηα, κεηψλεηαη ε δήηεζε ζε έδαθνο, λεξφ θαη 

ελεξγεηαθνχο πφξνπο. Όια απηά ηα ζηνηρεία εθθξάδνπλ ηνλ αεηθφξν ραξαθηήξα ηεο 

Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο ζε έλα φιν θαη πην παγθνζκηνπνηεκέλν θφζκν (Bach-Faig A. et 

al., 2011, Sandro Dernini et al., 2012). 

΢πλεπψο, ε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή βειηηψλεη ηελ πνηφηεηα, ηελ αζθάιεηα ησλ 

ηξνθίκσλ θαη ηελ ζχλδεζή ηνπο κε ηνλ ηφπν πξνέιεπζεο. Πξνζθέξεη κηα απιή αιιά 

πινχζηα ζε θαληαζία θαη γνχζην θνπδίλα, κε πιήξε αμηνπνίεζε φισλ ησλ πηπρψλ ηεο 

πγηεηλήο δηαηξνθήο. Δίλαη κηα εζηθή επηινγή πνπ δηαηεξεί ηηο παξαδφζεηο θαη ηα έζηκα ησλ 

ιαψλ ηεο ιεθάλεο ηεο Μεζνγείνπ σο “πόξνο γηα αεηθόξν αλάπηπμε, ζεκαληηθή γηα όινπο 

απηνύο ηνπο ιανύο, γηα ηελ νηθνλνκηθή θαη πνιηηηζκηθή επηξξνή πνπ έρεη ην θαγεηό θαη ηελ 

ηθαλόηεηα λα εκπλέεη κία αίζζεζε ζπλέρεηαο θαη ηαπηόηεηαο ζηνπο θαηνίθνπο ηεο 

πεξηνρήο‟‟(ALTOMARE R. et al., 2013). 

 

2.3 Υαξαθηεξηζηηθά ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο 

Πνιιά απφ ηα ραξαθηεξηζηηθά ζπζηαηηθά ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο είλαη 

ιεηηνπξγηθά ζπζηαηηθά κε ζεηηθέο επηδξάζεηο ζηελ πγεία, ζηελ ηθαλφηεηα θαη ζηελ επεμία. 

Απηά κπνξεί λα είλαη ππεχζπλα γηα ηα πιενλεθηήκαηα πνπ ζρεηίδνληαη κε απηήλ ηε 

δηαηξνθή (Ortega R., 2006). 

 

2.3.1 Διαηόιαδν  

Σν ειαηφιαδν ζεσξείηαη σο ε θχξηα πεγή ηνπ δηαηηεηηθνχ ιίπνπο ζηε Μεζνγεηαθή 

Γηαηξνθή. Ζ έκθαζε δίλεηαη ζηελ αθαηέξγαζηε ρξήζε ηνπ ζηηο ζαιάηεο θαη ζην ςσκί, 

θαζψο ε ζέξκαλζή ηνπ κπνξεί λα αλαηξέζεη κεξηθά απφ ηα ζεηηθά ηνπ νθέιε. Δηδηθά, ην 

έμηξα παξζέλν ειαηφιαδν πεξηέρεη κηα πνηθηιία δεπηεξεπφλησλ ζπζηαηηθψλ ηα νπνία 

παξάγνπλ ην ηδηαίηεξν ηνπ άξσκα θαη ηελ γεχζε ηνπ. Καηά ηελ δηάξθεηα ηεο δηαδηθαζίαο 

εμαγσγήο ηνπ ειαηνιάδνπ απφ νιφθιεξν ηνλ θαξπφ κέζσ ηεο θπζηθήο πίεζεο, ρσξίο ηελ 

ρξήζε ρεκηθψλ νπζηψλ, φια ηα ζπζηαηηθά ηνπ θαξπνχ κεηαθέξνληαη ζην έιαην, θάηη πνπ 

δελ ζπκβαίλεη κε ηα ζπνξέιαηα πνπ ζηεξνχληαη απηή ηελ ζεκαληηθή νκάδα θαηά ηελ 

δηάξθεηα ησλ δηαθφξσλ ζηαδίσλ ηνπ εμεπγεληζκνχ (Rashid MA., 2014, Trichopoulou A. et 

al., 2000). 

Σν ειαηφιαδν πεξηέρεη κηα πνηθηιία ζπζηαηηθψλ ηα νπνία κπνξεί λα έρνπλ 

επεξγεηηθέο επηδξάζεηο. Έρεη πςειά επίπεδα ζε κνλναθφξεζηα ιηπαξά νμέα, πνπ είλαη 

πγηεηλά γηα ηελ θαξδηά, θαη ρακειά επίπεδα ζε θνξεζκέλα ιηπαξά νμέα. Πεξηέρεη ειατθφ ή 
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νιετθφ νμχ ζε πνζνζηφ 70% ην νπνίν είλαη κνλναθφξεζην ιηπαξφ νμχ. Δπίζεο, ιηλειατθφ 

νμχ θαη ιηλνιεληθφ νμχ, ηα νπνία είλαη πνιπαθφξεζηα, θαζψο θαη αξθεηή α-Σνθνθεξφιε 

(βηηακίλε Δ) θαη β-θαξνηέλην (πξνβηηακίλε Α). ΢ηηο κέξεο καο νη εξεπλεηέο πηζηεχνπλ φηη 

νη πεξηζζφηεξεο απφ ηηο πγηεηλέο επηδξάζεηο ηνπ έμηξα παξζέλνπ ειαηνιάδνπ νθείινληαη 

ζηελ πεξηεθηηθφηεηα ηνπ ζε πνιπθαηλφιεο (Trichopoulou A. et al., 2000, Estruch R. et al., 

2013, Ortega R., 2006, Haas J. et al., 2014, Φαξνπδάθε, 2015). 

Σν ειαηφιαδν παξνπζηάδεη επίζεο θαιή αλαινγία ζε απαξαίηεηα σκέγα-3 θαη 

σκέγα-6 ιηπαξά νμέα, ηα νπνία δελ κπνξνχλ λα παξαρζνχλ θπζηθά ζηνλ αλζξψπηλν 

νξγαληζκφ. Δίλαη πινχζην ζε αξθεηά κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά, πνπ έρνπλ αληηνμεηδσηηθή 

ηθαλφηεηα. Απνηειεί κηα θαιή πεγή θπηνρεκηθψλ, φπσο είλαη ε α-ηνθνθεξφιε, ην 

ζθνπαιέλην θαη νη πνιπθαηλνιηθέο ελψζεηο, νη νπνίεο είλαη ηζρπξά αληηνμεηδσηηθά κε 

αληηθιεγκνλψδεηο θαη αληηζξνκβσηηθέο ηδηφηεηεο, ζπκβάιινληαο ζηε βειηίσζε ηεο πγείαο. 

Έλα απφ ηα νθέιε ηνπο είλαη ε παξεκπφδηζε ηεο νμείδσζεο ησλ ιηπαξψλ νμέσλ ηεο LDL 

ρνιεζηεξφιεο. Οη θχξηεο θαηλνιηθέο ελψζεηο πνπ έρνπλ πξνζδηνξηζηεί θαη 

πνζνηηθνπνηεζεί ζην ειαηφιαδν αλήθνπλ ζε ηξεηο δηαθνξεηηθέο θαηεγνξίεο : ζηηο απιέο 

θαηλφιεο, ζηα ζεθντξηδνεηδή θαη ζηηο ιηγλάλεο. Καη νη ηξεηο θαηεγνξίεο έρνπλ ηζρπξέο 

αληηνμεηδσηηθέο ηδηφηεηεο. Σα ρακειφηεξεο πνηφηεηαο ειαηφιαδα (εμεπγεληζκέλα 

ειαηφιαδα) ράλνπλ ηηο αληηνμεηδσηηθέο θαη αληηθιεγκνλψδεηο ηδηφηεηεο ηνπο, επεηδή 

ζηεξνχληαη ηηο πνιπθαηλφιεο. Οη θαξδηνπξνζηαηεπηηθέο επηδξάζεηο ηνπ ειαηνιάδνπ 

ζεσξείηαη φηη απνδίδνληαη ζηελ παξνπζία ησλ θαηλνιηθψλ ελψζεσλ ηνπ. H αθζνλία ηνπ 

ειαηνιάδνπ ζε αληηνμεηδσηηθά κπνξεί λα σθειήζεη ηελ αξηεξηαθή πίεζε, λα κεηψζεη ηελ 

LDL-ρνιεζηεξφιε, λα βειηηψζεη ηνλ ΢αθραξψδε Γηαβήηε, θαη λα κεηψζεη ηνλ θίλδπλν 

ζξνκβψζεσλ (Φαξνπδάθε, 2015, Pérez-López FR. et al., 2009,  Hadziabdić MO. et al., 

2012, Ortega R., 2006, Altomare R. et al., 2013, Estruch R. et al., 2013, Widmer RJ. et al., 

2015). 

Έρνπλ ππνδεηρζεί αξθεηνί ιφγνη γηα ηνπο νπνίνπο ην ειαηφιαδν κπνξεί λα 

πξνηηκάηαη ζε ζρέζε κε άιια ιηπαξά θαη ζε ζρέζε κε ιηπαξά απφ άιιεο θπηηθέο πεγέο.  

Αθφκε ίζσο, ζε ζρέζε κε πςειέο πνζφηεηεο πδαηαλζξάθσλ ζηε δίαηηα. Μεηαμχ απηψλ 

ησλ ιφγσλ είλαη νη αθφινπζνη: 

 Σν νιετθφ νμχ ζεσξείηαη φηη είλαη αληηζξνκβσηηθφ, ζε ζρέζε κε ηα 

θνξεζκέλα ιηπαξά νμέα. 

 Οη δίαηηεο πνπ είλαη πςειέο ζε κνλαθφξεζηα ιηπαξά, είλαη ιηγφηεξν 

πηζαλφ λα εκπιέθνληαη ζηελ νμείδσζε ηεο LDL ρνιεζηεξφιεο, απ‟ φηη εθείλεο πνπ 

είλαη πςειέο ζε πνιπαθφξεζηα ιηπαξά. Ζ νμείδσζε ηεο LDL ρνιεζηεξφιεο, είλαη 
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κηα δηαδηθαζία πνπ πηζηεχεηαη φηη απμάλεη ηνλ θίλδπλν αζεξνγέλεζεο θαη 

ζηεθαληαίαο λφζνπ. 

 ΢ε ζπγθεθξηκέλεο βξαρππξφζεζκεο θιηληθέο κειέηεο ε αληηθαηάζηαζε 

ηνπ ειαηνιάδνπ κε πδαηάλζξαθεο θάλεθε λα απμάλεη ηηο ζπγθεληξψζεηο ηεο HDL 

ρνιεζηεξφιεο ρσξίο λα απμάλεη ηελ LDL θαη αλακέλεηαη σο εθ ηνχηνπ λα κεηψλεη 

ηνλ ζηεθαληαίν θίλδπλν. 

 Οη άλζξσπνη ηεο Μεζνγείνπ έρνπλ ρξεζηκνπνηήζεη ην ειαηφιαδν σο ην 

θχξην δηαηηεηηθφ ιίπνο γηα ρηιηάδεο ρξφληα, ρσξίο λα έρνπλ ππάξμεη ζηνηρεία 

αξλεηηθψλ επηπηψζεσλ. Σν ειαηφιαδν δηεπθνιχλεη ηελ ηππηθή θαηαλάισζε 

κεγάισλ πνζνηήησλ ιαραληθψλ θαη νζπξίσλ, εληζρχνληαο ηελ γεχζε θαη ηελ 

ελεξγεηαθή ππθλφηεηα (Willett WC. et al., 1995).  

Χο εθ ηνχηνπ ην ειαηφιαδν σο ηξνθή ζηε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή έρεη αξθεηά 

ζπζηαηηθά πνπ ζπκβάιινπλ ζηε ζπλνιηθή πξνζηαηεπηηθή δξάζε ηνπ. Έρεη αλαθεξζεί φηη 

ην ειαηφιαδν ζρεηίδεηαη αληίζηξνθα κε νξηζκέλεο κνξθέο θαξθίλνπ θαη είλαη γλσζηφ φηη 

επεξεάδεη ζεηηθά ηα ιηπίδηα ηνπ αίκαηνο θαη ην θαξδηαγγεηαθφ ζχζηεκα. Απηφ κπνξεί λα 

ζρεηίδεηαη κε ηελ πςειή πεξηεθηηθφηεηά ηνπ ζε κνλναθφξεζηα ειατθά νμέα θαη ζηελ 

πιεζψξα ησλ αληηνμεηδσηηθψλ ελψζεσλ, νη νπνίεο βξίζθνληαη θαηά θχξην ιφγν ζην 

παξζέλν ειαηφιαδν (Ortega R., 2006, Bach-Faig A. et al., 2011). 

 

2.3.2 Γεκεηξηαθά θαη Βνιβνί  

Ζ παξαδνζηαθή Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή είλαη πινχζηα ζε ρακεινχ γιπθαηκηθνχ 

δείθηε θαη γιπθαηκηθνχ θνξηίνπ ηξφθηκα, φπσο είλαη ηα δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο θαη 

άιια πξντφληα πινχζηα ζε θπηηθέο ίλεο. Ζ νκάδα κε ηα ζηηεξά θαη ηνπο βνιβνχο, 

πεξηιακβάλεη ην ςσκί, ηα δπκαξηθά, ην ξχδη, ηελ βξψκε, ην θξηζάξη, ηηο παηάηεο θ.α. Απηή 

ε νκάδα ηξνθίκσλ ζα πξέπεη λα ππάξρεη θαζεκεξηλά ζηελ δηαηξνθή, θαηά πξνηίκεζε λα 

είλαη νιηθήο άιεζεο ,επεηδή απηά ηα ηξφθηκα είλαη πινχζηα ζε θπηηθέο ίλεο. Δπίζεο, πξέπεη 

λα θαηαλαιψλνληαη ζε αξθεηέο κεξίδεο επεηδή απνηεινχλ ηελ πην ζεκαληηθή πεγή 

ακχινπ, πνπ είλαη κηα εχθνια ρξεζηκνπνηήζηκε ελέξγεηα απφ ην αλζξψπηλν ζψκα. Σα 

ηξφθηκα ηα νπνία βαζίδνληαη ζηα δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο, παίδνπλ ζεκαληηθφ ξφιν 

ζηελ πγεία θαη ηελ επεμία. Ζ ηαθηηθή πξφζιεςή ηνπο έρεη ζπλδεζεί κε ηε κείσζε ησλ 

παξαγφλησλ θηλδχλνπ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηηο κε κεηαδνηηθέο ρξφληεο αζζέλεηεο. Απηφ δελ 

ζεκαίλεη φκσο φηη ηα δεκεηξηαθά ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη ζε ππεξβνιηθέο 

πνζφηεηεο, αιιά αλαινγηθά κε ηηο αηνκηθέο αλάγθεο. ΢ε ζπλδπαζκφ κε ηα φζπξηα, 

απνηεινχλ έλα γεχκα κε πςειή πξφζιεςε πξσηεΐλεο θαη πςειή βηνινγηθή αμία, 
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ζπγθξίζηκν κε ην θξέαο. Απηφο ν ζπλδπαζκφο γίλεηαη ζπρλά δεδνκέλνπ φηη ηα δεκεηξηαθά 

θαη ηα παξάγσγά ηνπο είλαη βαζηθά ζπζηαηηθά γηα ηελ παξαζθεπή πνιιψλ πηάησλ. Σα 

δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο (δειαδή, εθείλα πνπ πεξηέρνπλ φια ηα κέξε ηνπ ζπφξνπ -

πίηνπξν,  θχηξν θαη  ελδνζπέξκην)  είλαη ειάρηζηα ή θαζφινπ επεμεξγαζκέλα θαη σο εθ 

ηνχηνπ δηαηεξνχλ πςειφ ζξεπηηθφ πεξηερφκελν. Οη πεξηζζφηεξεο απφ ηηο νπζίεο ησλ 

δεκεηξηαθψλ νιηθήο αιέζεσο πνπ πξνάγνπλ ηελ πγεία βξίζθνληαη ζην θχηξν θαη ζην 

πίηνπξν. Δίλαη  πινχζηα ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαη θπηνρεκηθέο ελψζεηο φπσο είλαη νη 

θπηηθέο ίλεο, ηα αληηνμεηδσηηθά ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ θαηλνιηθψλ ελψζεσλ, ηα 

θπηννηζηξνγφλα ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ ιηγλαλψλ, νη βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β, 

ε βηηακίλε Δ θαη ηα ηρλνζηνηρεία ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ηνπ καγλεζίνπ, ηνπ θαιίνπ, ηνπ 

ζηδήξνπ, ηνπ ςεπδαξγχξνπ θαη ηνπ ζειελίνπ (Estruch R. et al., 2013, Gil A. et al., 2011,  

Haas J. et al., 2014, Altomare R. et al., 2013). 

 

2.3.3 Γάια θαη γαιαθηνθνκηθά πξντόληα   

Οη Μεζνγεηαθέο Γίαηηεο πεξηειάκβαλαλ ηππηθά κηθξέο πνζφηεηεο γαιαθηνθνκηθψλ 

πξντφλησλ απφ κηα πνηθηιία δψσλ (θαηζίθα, πξφβαην, βνπβάιη, αγειάδα θαη θακήια). Ζ 

νκάδα ησλ γαιαθηνθνκηθψλ πεξηιακβάλεη ην γάια, ην γηανχξηη, ην ηπξί θαη άιια 

παξάγσγα γάιαθηνο. Ζ θαηαλάισζε ησλ ηπξηψλ θαη ηνπ γηανπξηηνχ ζπκβάιινπλ 

πεξηζζφηεξν ζηε γεχζε θαη ηελ πνηθηιία ησλ κεζνγεηαθψλ δηαηηψλ. Οη κηθξέο πνζφηεηεο 

ηξηκκέλνπ, πςεινχ ζε ιηπαξά θαη γεκάηεο γεχζεο ηπξηνχ, πάλσ απφ ηα δπκαξηθά, είλαη 

έλα παξάδεηγκα ηεο κεζνγεηαθήο πξνζέγγηζεο ηεο ελζσκάησζεο ηέηνησλ ηξνθψλ κε έλα 

πγηεηλφ αιιά θαη γεπζηηθφ ηξφπν. Παξάιιεια κ‟ απηφλ ηνλ ηξφπν ε θαηαλάισζε 

γαιαθηνθνκηθψλ πξντφλησλ δηαηεξείηαη ρακειή έσο κέηξηα. Απηή ε νκάδα ηξνθίκσλ 

παξέρεη αζβέζηην ζε κηα εμαηξεηηθά βηνδηαζέζηκε κνξθή, πνπ είλαη εχθνια αθνκνηψζηκε 

απφ ηνλ νξγαληζκφ.  

Δπηπιένλ, απηά ηα ηξφθηκα πεξηέρνπλ πξσηεΐλεο πςειήο βηνινγηθήο αμίαο θαη 

θάπνηεο βηηακίλεο (βηηακίλε Β2 θαη βηηακίλε Α). Δληφο ηεο νκάδαο, πξνηηκψληαη απηά πνπ 

είλαη ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε ιηπαξά. Σν γάια πεξηέρεη πεξηζζφηεξν απφ έλα 

γξακκάξην (1g) αζβεζηίνπ αλά ιίηξν, ελψ ην ηπξί, ζχκθσλα κε ηελ ηερλνινγία ηεο 

παξαζθεπήο, πεξηέρεη πνιχ κεγαιχηεξν πνζνζηφ. Έηζη ζηα ζθιεξά θαη σξηκαζκέλα ηπξηά 

ε πνζφηεηα ηνπ αζβεζηίνπ κπνξεί λα είλαη 10 θνξέο κεγαιχηεξε απφ εθείλε πνπ ππάξρεη 

ζην γάια ζην ίδην βάξνο. Δθηφο απφ ην αζβέζηην, απηά ηα ηξφθηκα παξέρνπλ ζεκαληηθέο 

πνζφηεηεο πξσηετλψλ πςειήο βηνινγηθήο αμίαο. Μεηαμχ απηψλ είλαη ε θαδεΐλε, πνπ είλαη 

ε πην αληηπξνζσπεπηηθή (ην θνκκάηη ην νπνίν πήδεη φηαλ ην γάια "μηλίδεη" θαη απνηειεί 
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ηελ βάζε γηα ηελ παξαζθεπή ηνπ ηπξηνχ) θαη ε ιαθηαιβνπκίλε πνπ καδί απνηεινχλ ην 

3.5%. Παξφιν πνπ ε θαηαλάισζε ηνπ γάιαθηνο απνηειεί ην πην άκεζν ζξεπηηθφ 

ραξαθηεξηζηηθφ απηήο ηεο νκάδαο, ε ελαιιαθηηθή θαηαλάισζε γηανπξηηνχ θαη ηπξηψλ 

είλαη ηζάμηα, εηδηθά ζε πεξηπηψζεηο δπζαλεμίαο ζηε ιαθηφδε. Απηέο πξνθχπηνπλ ιφγσ ηεο 

έιιεηςεο ή ηεο απνπζίαο ηνπ εληεξηθνχ ελδχκνπ πνπ νλνκάδεηαη „ιαθηάζε‟ θαη είλαη 

ππεχζπλν γηα ηε δηάζπαζε ηεο ιαθηφδεο  ζε  γαιαθηφδε θαη γιπθφδε. Σα βαθηήξηα ηνπ 

γαιαθηηθνχ νμένο παξέρνπλ πξνβηνηηθά νθέιε, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ βειηηψζεσλ 

ζηε γαζηξεληεξηθή πγεία θαη ζηελ αλνζνινγηθή απάληεζε (Willett WC. et al., 1995,  

Ortega R., 2006, Altomare R. et al., 2013, Kushi LH. et al., 1995) 

 

2.3.4 Φξνύηα & ιαραληθά  

Δίλαη ζεκαληηθφ φηη ηα ηξφθηκα ζε απηήλ ηελ νκάδα παξνπζηάδνληαη θαζεκεξηλά 

θαη είλαη άθζνλα ζηε δηαηξνθή. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα ηφζν ηα θξνχηα φζν θαη ηα 

ιαραληθά είλαη ην επίθεληξν ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο. Σα πξψηα ζπλνδεχνπλ φια ηα 

γεχκαηα σο επηδφξπην θαη ηα δεχηεξα απνηεινχλ ην κεγαιχηεξν κέξνο ηφζν ηνπ 

κεζεκεξηαλνχ γεχκαηνο φζν θαη ηνπ βξαδηλνχ. Καη ηα δχν είλαη ρακειά ζε ζεξκίδεο θαη 

εμαηξεηηθά ζξεπηηθά. Απνηεινχλ κηα ζεκαληηθή πεγή θπηηθψλ ηλψλ, βηηακίλεο Α 

(βξίζθεηαη θπξίσο ζηηο ληνκάηεο, ηηο πηπεξηέο, ηα θαξφηα, ην πεπφλη, ηα βεξίθνθα, θιπ) θαη 

βηηακίλεο C (θπξίσο ζηηο ληνκάηεο, ηηο θξάνπιεο, ηα εζπεξηδνεηδή, ηα αθηηλίδηα, θ.α.). 

 Έρνπλ κεγάιν πνζνζηφ πδαηαλζξάθσλ ελψ είλαη ρακειά ζε ιηπαξά θαη έρνπλ πνιιά 

αλφξγαλα ζπζηαηηθά, φπσο είλαη ην θάιην θαη ην αζβέζηην. Δπηπιένλ, νη ζεκαληηθέο 

πνζφηεηεο ησλ θπηηθψλ ηνπο ηλψλ (θπηηαξίλε, εκηθπηηαξίλε θαη πεθηίλε) έρνπλ φρη κφλν 

κηα νπζηαζηηθή δηαηξνθηθή αμία, αιιά θαη ξφιν ζηε δηεπθφιπλζε ηεο εληεξηθήο δηέιεπζεο 

θαη ζηνλ κεηξηαζκφ ησλ επηπέδσλ ηεο ρνιεζηεξφιεο ηνπ αίκαηνο θαη ηεο γιπθφδεο. Ζ 

πδαηνδηαιπηή βηηακίλε C θαη ε ιηπνδηαιπηή βηηακίλε Δ  έρνπλ θαιά εδξαησκέλεο 

αληηνμεηδσηηθέο ηδηφηεηεο, εληζρχνληαο ηε ιεηηνπξγία ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ 

ζπζηήκαηνο. Πέξα απφ ηηο βηηακίλεο, ηα θαξνηελνεηδή (φπσο ην ιπθνπέλην, ην β-θαξνηέλην 

θαη ε ινπηεΐλε) είλαη ζεκαληηθά αληηνμεηδσηηθά ζηα θξνχηα θαη ζηα ιαραληθά. Σν 

ιπθνπέλην είλαη κηα θφθθηλε ρξσζηηθή νπζία πνπ βξίζθεηαη ζε πνιιά θφθθηλα θξνχηα θαη 

ιαραληθά, αλ θαη ε πνζφηεηά ηνπ είλαη κεγαιχηεξε ζηηο καγεηξεκέλεο ληνκάηεο. ΢ε γεληθέο 

γξακκέο, φζν πην βαζχ είλαη ην ρξψκα, ηφζν πςειφηεξα είλαη ηα επίπεδα ησλ 

αληηνμεηδσηηθψλ ζηα ηξφθηκα απηά. Παξ 'φια απηά, φια ηα θξνχηα θαη ηα ιαραληθά, 

αλεμάξηεηα απφ ην ρξψκα, πεξηέρνπλ κηα πνηθηιία απφ θπηνκφξηα πνπ θάζε έλα πξνζθέξεη 

κνλαδηθά νθέιε γηα ηελ πγεία. Κάπνηεο άιιεο βηνδξαζηηθέο ελψζεηο κε αληηνμεηδσηηθή 
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δξάζε είλαη: νη νξγαλνζεηηθέο ελψζεηο (αιιηζίλε), πνπ βξίζθνληαη ζην ζθφξδν, ζην 

θξεκκχδη θαη ζην πξάζν, ηα θιαβνλνεηδή  (θνπεξζεηίλε, θεκπθεξφιε, θαηερίλε), πνπ 

βξίζθνληαη ζηα κήια, ζηα κνχξα θαη ζην καξνχιη, θαζψο θαη νη ηζνθιαβφλεο (γεληζηεΐλε, 

δατδδεΐλε), πνπ βξίζθνληαη ζηα φζπξηα. Σα ιαραληθά είλαη επίζεο κηα ζεκαληηθή πεγή 

θπηνζηεξνιψλ, ε πξφζιεςε ησλ νπνίσλ ζπζρεηίδεηαη κε κηα κείσζε ζηα επίπεδα ηεο 

ρνιεζηεξφιεο ηνπ νξνχ θαη ηνπ θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ. Ζ έξεπλα δείρλεη φηη ε 

κεγαιχηεξε θαηαλάισζε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ ζπζρεηίδεηαη κε ην ρακειφηεξν θίλδπλν 

γηα δηάθνξεο ρξφληεο παζήζεηο. ΢ηελ ειιεληθή θνπδίλα θαη ζηελ θξεηηθή δίαηηα, ε 

θαηαλάισζε ιαραληθψλ πεξηιακβάλεη αθφκε ηα δηάθνξα άγξηα βξψζηκα ρφξηα (ξίδεο, 

βιαζηνί, θχιια, άσξα άλζε, θαξπνί), ηα νπνία παξαδνζηαθά, κε κηα ηζηνξία 2.500 

ρξφλσλ, ζπιιέγνληαη ζε φιε ηελ Διιάδα θαη ηξψγνληαη σκά ή καγεηξεκέλα. Απηά 

ζπλήζσο θαηαλαιψλνληαη καδί κε παξζέλν ειαηφιαδν κε ηελ κνξθή ζαιάηαο θαη κέζα ζε 

πίηεο. Πεξηέρνπλ πνιχ πςειέο πνζφηεηεο θιαβνλνεηδψλ, ηα νπνία γεληθά ζεσξνχληαη κηα 

απφ ηηο πην ζεκαληηθέο θαηεγνξίεο αληηνμεηδσηηθψλ ζηελ αλζξψπηλε δηαηξνθή. Δίλαη 

μεθάζαξν φηη ηα βξψζηκα άγξηα ρφξηα έρνπλ κηα ζεκαληηθά πςειφηεξε πεξηεθηηθφηεηα  ζε 

θιαβνλνεηδή απ‟ φηη κηα ίζε πνζφηεηα θφθθηλνπ θξαζηνχ ή καχξνπ ηζαγηνχ, πνπ 

ζεσξνχληαη νη θχξηεο πεγέο θιαβνλνεηδψλ γηα ηηο ρψξεο ηεο βφξεηαο Δπξψπεο  (Rashid 

MA., 2014, Trichopoulou A. et al., 2000, Haas J. et al., 2014, Altomare R. et al., 

2013,Φαξνπδάθε, 2015, Revelas A. and Arvanitakis D., 2011, Hadziabdić MO. et al., 

2012, Ortega R., 2006). 

 

2.3.5 Κξέαο, απγά & ςάξηα 

Οη παξαδνζηαθέο Μεζνγεηαθέο Γίαηηεο πεξηειάκβαλαλ ηξφθηκα δσηθήο 

πξνέιεπζεο ζε πεξηνξηζκέλεο πνζφηεηεο. Σα απνδεηθηηθά ζηνηρεία ππνζηεξίδνπλ ηηο 

ζπζρεηίζεηο κεηαμχ ησλ Γπηηθψλ δηαηηψλ πνπ πεξηιακβάλνπλ πςειέο πξνζιήςεηο θξέαηνο 

θαη ηεο ζπρλφηεηαο εκθάληζεο ρξφλησλ αζζελεηψλ, φπσο ε ζηεθαληαία λφζνο θαη ν 

θαξθίλνο ηνπ παρένο εληέξνπ, ίζσο ηνπ πξνζηάηε θαη άιισλ νξγάλσλ. Δίλαη αβέβαην θαηά 

πφζν ην ιίπνο ηνπ θξέαηνο είλαη ν κφλνο παξάγνληαο πνπ ζπκβάιιεη ζε απηέο ηηο 

ζπζρεηίζεηο. Άιινη παξάγνληεο κπνξεί επίζεο λα εκπιέθνληαη: νη έξεπλεο έρνπλ δείμεη ηελ 

πηζαλή ζπκκεηνρή ησλ θαξθηλνγφλσλ νπζηψλ πνπ ζρεκαηίδνληαη θαηά ην ηεγάληζκα θαη 

ην καγείξεκα ηνπ θξέαηνο. Σν θξέαο ζεσξείηαη έλα ηξφθηκν πςειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε 

πξσηεΐλεο (απφ 15 έσο 25%) θαη πςειήο βηνινγηθήο αμίαο. Δίλαη ηθαλφ λα ζρεκαηίζεη φια 

ηα ακηλνμέα πνπ είλαη απαξαίηεηα γηα ηελ πξσηετληθή ζχλζεζε (απαξαίηεηα ακηλνμέα) 

ζηηο βέιηηζηεο πνζφηεηεο. Παξέρεη επίζεο βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β θαη ηρλνζηνηρεία, 
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ηδηαίηεξα ζίδεξν, ςεπδάξγπξν θαη ραιθφ. Γελ πεξηέρεη θπηηθέο ίλεο θαη έρεη ιίγεο 

αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο, έηζη ε ελέξγεηα πνπ πξνζιακβάλεηαη απφ ηηο θπηηθέο ηξνθέο 

πξνηηκάηαη, αθνχ εθείλεο πεξηέρνπλ απηά ηα απαξαίηεηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. Ζ 

θαηαλάισζε ρακειψλ πνζνηήησλ θξέαηνο απφ ηνπο παξαδνζηαθνχο κεζνγεηαθνχο 

πιεζπζκνχο δελ ελέρεη θάπνην ζηνηρείν θηλδχλνπ ζηελ πγεία ησλ ελειίθσλ θαη ζπλάδεη κε 

θαιχηεξα πξνθίι πγείαο ζε ζρέζε κε εθείλεο πνπ παξαηεξήζεθαλ ζε βηνκεραλνπνηεκέλεο 

ρψξεο, φπνπ θαηαλαιψλνληαη πνιχ κεγαιχηεξεο πνζφηεηεο. Χζηφζν, είλαη θαιχηεξα λα 

πξνηηκψληαη εθείλα πνπ είλαη άπαρα ηφζν ηνπ βνείνπ θαη ηνπ ρνηξηλνχ φζν θαη ηνπ ιεπθνχ 

θξέαηνο θαη είλαη θαιχηεξα λα κεηξηάδεηαη ε θαηαλάισζε ησλ πην ιηπαξψλ θξεάησλ θαη 

ησλ ινπθάληθσλ (Willett WC. et al., 1995, Altomare R. et al., 2013).  

Σφζν ην θξέαο φζν θαη ηα απγά πεξηέρνπλ ζρεηηθά πςειέο πνζφηεηεο 

ρνιεζηεξφιεο θαη απηφ ζα πξέπεη λα ιακβάλεηαη πάληνηε ππφςε, κνινλφηη ε δηαηξνθηθή  

πξφζιεςε ρνιεζηεξφιεο επεξεάδεη ζε ζρεηηθά κηθξφ βαζκφ ηα επίπεδα ηεο ρνιεζηεξφιεο 

ηνπ αίκαηνο. Ζ θαηαλάισζε έσο ηεζζάξσλ νιφθιεξσλ απγψλ θαη‟ άηνκν αλά εβδνκάδα 

ήηαλ ζπλήζεο ζηηο Μεζνγεηαθέο Γίαηηεο ζηηο αξρέο ηεο δεθαεηίαο ηνπ 1960. Απηφ 

πεξηειάκβαλε αθφκε θαη ηα απγά πνπ ρξεζηκνπνηνχληαλ ζην καγείξεκα θαη ζηελ 

πξνεηνηκαζία ησλ ηξνθίκσλ (Willett WC. et al., 1995, Τπνπξγείν Τγείαο & Πξφλνηαο, 

1999).  

Όζνλ αθνξά ζηα ςάξηα, ε πνζφηεηα πνπ θαηαλαιψλεηαη πνηθίιεη επξέσο κεηαμχ 

θαη εληφο ησλ Μεζνγεηαθψλ ρσξψλ, κε ηελ Κξήηε θαη ηελ λφηηα Ηηαιία ζηελ ρακειφηεξε, 

θαη ηελ Κέξθπξα, ηελ Ηζπαλία θαη ηελ Πνξηνγαιία ζηελ πςειφηεξε. Σν γεγνλφο απηφ, ζε 

ζπλδπαζκφ κε θιηληθέο απνδείμεηο δείρλνπλ φηη ε εβδνκαδηαία θαηαλάισζε ρακειψλ έσο 

κέηξησλ πνζνηήησλ ςαξηψλ ζα ήηαλ ζπκβαηή κε ηελ άξηζηε πγεία. Σα ςάξηα, ηδίσο ηα 

ιηπαξά, φπσο είλαη νη ζαξδέιεο, ν γαχξνο, ν ζνινκφο θαη ν ηφλνο, έρνπλ ζεκαληηθά νθέιε 

γηα ηελ πγεία. Δίλαη κηα πεγή σκέγα-3 πνιπαθφξεζησλ ιηπαξψλ νμέσλ, εηδηθφηεξα ηνπ 

εηθνζαπεληαλντθνχ νμένο (ΔΡΑ) θαη ηνπ δνθνζαεμαελντθνχ νμένο (DHA), ηα νπνία είλαη 

δσηηθήο ζεκαζίαο γηα ηελ δνκή θαη ηε ιεηηνπξγία ηνπ εγθεθάινπ. Ζ δηαηηεηηθή 

θαηαλάισζε ησλ EPA θαη ησλ DHA είλαη ζεκαληηθή επεηδή ην ζψκα δελ κπνξεί λα ηα 

ζπλζέζεη εμ‟ αξρήο, παξφιν πνπ πεξηνξηζκέλεο πνζφηεηεο κπνξνχλ λα ζπληεζνχλ απφ ην 

α-ιηλνιεληθφ νμχ (ALA). Σα σκέγα-3 είλαη ηδηαίηεξα επεξγεηηθά γηα ηελ πγεία ηεο θαξδηάο 

ιφγσ ησλ αληηθιεγκνλσδψλ θαη ησλ αγγεηνδηαζηαιηηθψλ ηδηνηήησλ ηνπο. 

Αθφκε, ξπζκίδνπλ απνηειεζκαηηθά ηνπο αηκνζηαηηθνχο παξάγνληεο θαη παξέρνπλ 

πξνζηαζία έλαληη ησλ θαξδηαθψλ αξξπζκηψλ, ηνπ θαξθίλνπ, ηεο ππέξηαζεο, ηεο 



 

 
61 

θαξδηαθήο πξνζβνιήο θαη ηνπ εγθεθαιηθνχ επεηζνδίνπ (Haas J. et al., 2014, Willett WC. 

et al., 1995, Devore EE. et al., 2009,  Pérez-López FR. et al., 2009, Ortega R., 2006).  

Σα ςάξηα είλαη ζεκαληηθέο πεγέο ζεηξάο ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ, ηδηαίηεξα 

πξσηεΐλεο, ξεηηλφιεο, βηηακίλεο D, βηηακίλεο Δ, ησδίνπ θαη ζειελίνπ. Ζ πεξηεθηηθφηεηα 

ησλ ςαξηψλ ζε ιηπαξά πνηθίιιεη απφ 1γξ./100γξ. ζηα ιεπθά ςάξηα, έσο 30γξ./100γξ. ζηα 

ιηπαξά ςάξηα. (Welch AA. et al., 2002). 

Οη κεραληζκνί πνπ βξίζθνληαη θάησ απφ ηηο επεξγεηηθέο επηδξάζεηο ησλ ςαξηψλ 

ζηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα πεξηιακβάλνπλ ηε βειηίσζε ηνπ ιηπηδαηκηθνχ πξνθίι θαη ηε 

κεησκέλε πίεζε ηνπ αίκαηνο πηζαλφλ κέζσ ηεο κείσζεο  ηεο θιεγκνλήο, ηεο νμείδσζεο θαη 

ηεο πήμεο. Σα νθέιε ηεο ηαθηηθήο θαηαλάισζεο ςαξηψλ ηφζν ζηα πγηή άηνκα φζν θαη ζε 

εθείλνπο κε εγθαηεζηεκέλε θαξδηαγγεηαθή λφζν είλαη θαιά ηεθκεξησκέλα θαη 

αληαλαθιψληαη ζηηο εζληθέο θαηεπζπληήξηεο γξακκέο γηα ηελ θαξδηαγγεηαθή λφζν. Με ην 

θφθθηλν θξέαο λα είλαη ζρεδφλ αλχπαξθην ζηελ παξαδνζηαθή Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή, ηα 

ςάξηα απνηεινχλ κηα ηδαληθή αληηθαηάζηαζε (Widmer RJ. et al., 2015, Rashid MA., 

2014). 

 Ζ θαηαλάισζε ςαξηψλ (εηδηθά, φζσλ έρνπλ πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε ιηπίδηα) θαη 

νζηξαθνεηδψλ έρεη αλαθεξζεί φηη κεηψλεη ηνλ θίλδπλν γηα ζηεθαληαία λφζν, θαη φηη έρνπλ 

αληηθιεγκνλψδεηο ηδηφηεηεο ιφγσ ηεο πεξηεθηηθφηεηάο ηνπο ζε καθξάο αιχζνπ σκέγα-3 

πνιπαθφξεζηα (Bach-Faig A. et al., 2011). 

 

2.3.6 Όζπξηα & μεξνί θαξπνί 

Σα φζπξηα θαηαιακβάλνπλ έλα κεγάιν κέξνο ζηελ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή θαη δελ 

έιεηπαλ πνηέ απφ ην θαζεκεξηλφ ηξαπέδη. ΢ηελ Διιάδα ζπλερίδνπλ λα θαηαλαιψλνληαη 

αθφκα θαη ζηηο κέξεο καο ζε κεγάιεο πνζφηεηεο. Σα θπξηφηεξα φζπξηα πνπ 

θαηαλαιψλνληαη απφ ηνπο αλζξψπνπο ηεο Μεζνγείνπ είλαη ηα θαζφιηα, νη θαθέο, ε  θάβα, 

ηα θνπθηά θαη ηα ξεβίζηα.  Έρνπλ πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε πδαηάλζξαθεο θαη θπηηθέο ίλεο, 

είλαη θπξίσο ρακειά ζε ιηπαξά, παξέρνπλ επαξθή πξσηεΐλε θαη ηαπηφρξνλα είλαη κηα 

θαιή πεγή βηηακηλψλ θαη αλφξγαλσλ ζπζηαηηθψλ (πινχζηα πεγή ραιθνχ). Λφγσ ηνπ 

κεγάινπ πνζνζηνχ πδαηαλζξάθσλ θαη πξσηετλψλ πνπ δηαζέηνπλ, θαηαλαιψλνληαη 

ζπλήζσο κε ζαιάηεο πνπ δηεπθνιχλνπλ ηελ πέςε ηνπο. Ο ζπλδπαζκφο δε ησλ θξέζθσλ 

ιαραληθψλ κε ηα φζπξηα, απνηειεί έλα πιήξεο γεχκα πνπ έρεη πςειή δηαηξνθηθή αμία. 

Σέινο, είλαη κηα νκάδα ηξνθίκσλ ε νπνία έρεη ζπλδπαζηεί κε ρακειά επίπεδα LDL 

ρνιεζηεξφιεο ζην αίκα θαζψο θαη κε επεξγεηηθή δξάζε ζηελ πξφιεςε ηνπ θαξθίλνπ ηνπ 
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εληέξνπ. Όζνλ αθνξά ζηνπο μεξνχο θαξπνχο, ζηελ παξαδνζηαθή ειιεληθή δίαηηα δελ 

δέρνληαλ πεξεηαίξσ επεμεξγαζία εθηφο απφ ην απιφ θαβνχξληηζκα. Καηαλαιψλνληαλ ζαλ  

επηδφξπην καδί κε ηηο ζηαθίδεο θαη ην κέιη θαζψο θαη ζαλ επηθαιχςεηο ή θχξηα ζπζηαηηθά 

ησλ ζπηηηθψλ γιπθψλ. Οη μεξνί θαξπνί απνηεινχλ κηα ζχλζεηε ηξνθή θαη είλαη ζξεπηηθά 

ππθλά ηξφθηκα. Δίλαη πινχζηνη ζε αθφξεζηα ιηπαξά νμέα θαη νη πεξηζζφηεξνη πεξηέρνπλ 

ζεκαληηθέο πνζφηεηεο κνλναθφξεζησλ ιηπαξψλ νμέσλ. Πεξηέρνπλ επίζεο πςειέο 

πνζφηεηεο πξσηεΐλεο ελψ παξέρνπλ θπηηθέο ίλεο, βηηακίλεο (π.ρ. θνιηθφ νμχ, ληαζίλε, 

βηηακίλε Δ, βηηακίλε Β6) θαη αλφξγαλα ζπζηαηηθά (π.ρ. ραιθφο, καγλήζην, θάιην, 

ςεπδάξγπξνο). Δίλαη πινχζηνη ζε θαηλφιεο, θιαβνλνεηδή, ηζνθιαβφλεο, θπηνζηεξφιεο θαη 

θπηηθφ νμχ. Σα θαξχδηα είλαη ηδηαίηεξα πινχζηα ηφζν ζε σκέγα-6 φζν θαη ζε σκέγα-3 

πνιπαθφξεζηα ιηπαξά νμέα. Οη μεξνί θαξπνί έρνπλ ζπλδεζεί κε ηηο κεηψζεηο ησλ ιηπηδίσλ 

ηνπ πιάζκαηνο θαη ηελ πξνζηαζία έλαληη ησλ θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ. Γεληθφηεξα, 

ιφγσ ηεο πςειήο πεξηεθηηθφηεηαο ηνπο ζε ελέξγεηα, πξσηεΐλε, βηηακίλεο θαη αλφξγαλα 

ζπζηαηηθά, είλαη κηα πνιχ ζξεπηηθή ηξνθή (Φαξνπδάθε, 2015, Cabrera C. et al., 2003,  

Sabaté J. et al., 2006, Ortega R., 2006). 

 

2.3.7 Αιθνόι 

΢ηε Μεζνγεηαθή πεξηνρή νη πιεζπζκνί ηεο Διιάδαο, ηεο λφηηαο Ηηαιίαο θαη άιισλ 

πεξηνρψλ, έπηλαλ ζπλήζσο θξαζί ζε ρακειέο έσο κέηξηεο πνζφηεηεο ζηα νηθνγελεηαθά 

γεχκαηα. ΢ε νξηζκέλεο πεξηνρέο, ην θξαζί αλακεηγλχνληαλ κε λεξφ, ελψ νη γπλαίθεο 

ζπλήζσο δελ θαηαλάισλαλ θαζφινπ αιθνφι. ΢ηηο κέξεο καο ππάξρνπλ αξθεηέο 

εθζηξαηείεο ελαληίνλ ησλ αιθννινχρσλ πνηψλ, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ηνπ θξαζηνχ θαη 

ηεο κπχξαο, ιφγσ ησλ ηνμηθψλ ηνπο επηδξάζεσλ φηαλ θαηαλαιψλνληαη ζε κεγάιεο 

πνζφηεηεο. Χζηφζν, ππάξρεη πιεζψξα επηζηεκνληθψλ ζηνηρείσλ φηη ε ηαθηηθή, ειαθξηά 

έσο κέηξηα θαηαλάισζε αιθνφι ζπζρεηίδεηαη κε ηνλ ρακειφηεξν θίλδπλν ζηεθαληαίαο 

λφζνπ θαη ζλεζηκφηεηαο απφ φια ηα αίηηα, ζε αληίζεζε κε ηελ επθαηξηαθή θαηαλάισζε. 

΢ην πιαίζην ηεο ππξακίδαο ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο, ε κέηξηα θαηαλάισζε θξαζηνχ 

νξίδεηαη σο έλα έσο δπν πνηήξηα ηελ εκέξα γηα ηνπο άληξεο ελψ γηα ηηο γπλαίθεο σο έλα 

πνηήξη ηελ εκέξα (Hadziabdić MO. et al., 2012, Estruch R. et al., 2013, Willett WC. et al., 

1995). 

Μειέηεο έρνπλ απνδείμεη φηη ε κέηξηα θαηαλάισζε θξαζηνχ απμάλεη ηηο 

αληηνμεηδσηηθέο επηδξάζεηο ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο, θαη κεηψλεη ηελ νμεηδσηηθή 

βιάβε. Τπάξρνπλ επίζεο κεξηθέο κειέηεο πνπ δείρλνπλ φηη ε θαηαλάισζε θξαζηνχ 

απμάλεη ηα πνιπαθφξεζηα ιηπαξά νμέα (PUFA), ηα επίπεδα ησλ σκέγα-3 θαη βειηηψλεη 
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ηελ αλαινγία σκέγα-3 πξνο σκέγα-6 ιηπαξψλ νμέσλ. Μεξηθέο απφ ηηο επεξγεηηθέο 

επηδξάζεηο ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο ζε ζρέζε κε ηελ αλζξψπηλε αζζέλεηα, έρνπλ 

απνδνζεί ζηηο ηζρπξέο αληηνμεηδσηηθέο πνιπθαηλφιεο ηνπ θφθθηλνπ θξαζηνχ. Ζ 

αληηνμεηδσηηθή δξάζε απηψλ ησλ ελψζεσλ κπνξεί επίζεο λα είλαη ππεχζπλε γηα ηελ 

θπηηαξνπξνζηαηεπηηθή δξάζε ηνπ θφθθηλνπ θξαζηνχ, ελψ πξνζηαηεχνπλ έλαληη ηεο 

νμείδσζεο ηεο LDL θαη άιισλ παζνινγηθψλ ζπλεπεηψλ ηνπ νμεηδσηηθνχ ζηξεο. Σν 

θφθθηλν θξαζί, ην θξαζί πνπ ηνπ έρεη αθαηξεζεί ην αιθνφι, αθφκε θαη ν κσβ ρπκφο ηνπ 

ζηαθπιηνχ, έρνπλ φια αλαθεξζεί φηη έρνπλ ζεηηθέο επηδξάζεηο ζηελ ελδνζειηαθή 

ιεηηνπξγία. Σα απνηειέζκαηα ησλ θιηληθψλ κειεηψλ πνπ ζχγθξηλαλ ηηο επηδξάζεηο ηνπ 

θφθθηλνπ θξαζηνχ (αιθνφι θαη πνιπθαηλφιεο), ηνπ θφθθηλνπ θξαζηνχ πνπ ηνπ έρεη 

αθαηξεζεί ην αιθνφι (κφλν πνιπθαηλφιεο), θαη ησλ νηλνπλεπκαησδψλ πνηψλ (αιθνφι 

κφλν) δείρλνπλ φηη κέξνο ηνπ θαξδηαγγεηαθνχ νθέινπο ησλ αιθννινχρσλ πνηψλ νθείιεηαη 

ζηελ πεξηεθηηθφηεηα ηνπο ζε αιθνφιε (αηζαλφιε), αιιά άιιεο επηδξάζεηο ζα πξέπεη λα 

απνδνζνχλ ζηα κε αιθννινχρα ζπζηαηηθά, θπξίσο ζηηο πνιπθαηλφιεο (Hadziabdić MO. et 

al., 2012, Estruch R. et al., 2013, Ortega R., 2006). 

 

2.4 Οθέιε ζηελ πγεία 

Απνδεηθηηθά ζηνηρεία γηα ηα νθέιε ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο ζρεηηθά κε ηελ  

πγεία είλαη πιένλ εδξαησκέλα ζηε βηβιηνγξαθία (Leblanc V et al, 2014).  

Παξέρεη κεγαιχηεξν πξνζδφθηκν δσήο, κεησκέλε ζλεζηκφηεηα απφ φια ηα αίηηα  

θαη πξνζηαζία έλαληη ρξφλησλ αζζελεηψλ, θπξίσο ζε ζρέζε κε ηελ κείσζε ηνπ θηλδχλνπ 

ηεο ζπρλφηεηαο εκθάληζεο ηεο λφζνπ ηνπ Parkinson θαη ηνπ  Alzheimer, ηεο αλάπηπμεο 

ηνπ Μεηαβνιηθνχ ΢πλδξφκνπ, ηεο παρπζαξθίαο, ηνπ ΢αθραξψδε Γηαβήηε ηχπνπ 2, ησλ 

θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ (CVD)  θαη νξηζκέλσλ ηχπσλ θαξθίλνπ (Sofi F. et al., 2008, 

Tsartsali PK. et al., 2009,Bach-Faig A. et al., 2011, Kastorini CM. et al., 2011,Leblanc V. 

et al., 2014). 

 

2.4.1 Καξδηαγγεηαθά λνζήκαηα 

Ζ θαξδηαγγεηαθή λφζνο είλαη ε θχξηα αηηία λνζεξφηεηαο θαη ζλεζηκφηεηαο ζηνλ 

θφζκν αλεμάξηεηα απφ ηελ θπιή, ηελ εζληθφηεηα ή ην θχιν. Σν γεγνλφο απηφ παξέρεη έλα 

ηζρπξφ θίλεηξν γηα ηε βειηίσζε ησλ δηαηξνθηθψλ πξαθηηθψλ γηα ηελ πξφιεςε ησλ 

θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ. ΢χκθσλα κε ηνλ Παγθφζκην Οξγαληζκφ Τγείαο, ηα 

ηππνπνηεκέλα πνζνζηά ηεο θαξδηαγγεηαθήο ζλεζηκφηεηαο πνηθίινπλ ζεκαληηθά κεηαμχ 
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ησλ πιεζπζκψλ ηεο βφξεηαο θαη λφηηαο Δπξψπεο. Δπηπιένλ, ηα απνηειέζκαηα απφ ηε 

Μειέηε ησλ Δπηά Υσξψλ έδεημαλ φηη ν επηπνιαζκφο ηεο θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ πνηθίιεη 

απφ 2% έσο 10% ζηηο ρψξεο ηεο λφηηαο Δπξψπεο θαη απφ 10% έσο 18% ζηηο ρψξεο ηεο 

βφξεηαο Δπξψπεο (Widmer RJ. et al., 2015, Korre M. et al., 2014, Dontas AS. et al., 2007).  

Ζ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή είλαη έλα δηαηξνθηθφ πξφηππν κε απνδεδεηγκέλε  

θαξδηνπξνζηαηεπηηθή δξάζε . Ζ κεγαιχηεξε πξνζήισζε ζε απηήλ έρεη ζπζρεηηζηεί κε ηελ 

ρακειφηεξε ζπρλφηεηα εκθάληζεο εθθπιηζηηθψλ αζζελεηψλ, ηδίσο ησλ θαξδηαγγεηαθψλ 

λνζεκάησλ. Αξθεηέο νκάδεο εξεπλεηψλ έρνπλ απνδείμεη κία ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο 

πξνζήισζεο ζηε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή θαη ηνπ κεησκέλνπ επηπνιαζκνχ ησλ παξαγφλησλ 

θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ φπσο είλαη ε ππέξηαζε, ε δπζιηπηδαηκία θαη ν ΢αθραξψδεο 

Γηαβήηεο. ΢ε κηα αλάιπζε 3.204 αζπκπησκαηηθψλ αζζελψλ πςεινχ θηλδχλνπ, 

παξαηεξήζεθε κηα αληίζηξνθε ζρέζε κεηαμχ ηνπ βαζκνχ πηνζέηεζεο ηεο Μεζνγεηαθήο 

Γηαηξνθήο (Mediterranean Diet score) θαη ηεο παξνπζίαο παξαγφλησλ θαξδηαγγεηαθνχ 

θηλδχλνπ. Ζ δηαηξνθή απηή έρεη ζπζρεηηζηεί κε ηελ κείσζε ηεο θαξδηαγγεηαθήο 

ζλεζηκφηεηαο θαη ηεο ζλεζηκφηεηαο απφ θάζε αηηία. Απηφ ζπκβαίλεη ιφγσ ηεο επίδξαζήο 

ηεο ζηα επίπεδα ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο, ζηνλ Γείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο, ζηελ ζπζζψξεπζε 

ησλ αηκνπεηαιίσλ, ζην ηλσδνγφλν ηνπ πιάζκαηνο θαη ζε άιινπο αηκνζηαηηθνχο 

παξάγνληεο.  

Πξφζθαηεο κειέηεο έρνπλ δείμεη φηη ε απνηειεζκαηηθφηεηά ηεο γηα ηελ πξφιεςε 

ηεο θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ είλαη πεξίπνπ ηζνδχλακε κε ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ 

θαξκάθσλ πνπ κεηψλνπλ ηα ιηπίδηα, αιιά ρσξίο δπζκελείο επηπηψζεηο (Kastorini CM. et 

al., 2011, Ortega R., 2006, Korre M. et al., 2014, Panagiotakos DB. et al., 2004).  

΢ηελ κειέηε PREDIMED, παξαηεξήζεθαλ ζεκαληηθέο κεηψζεηο ζηα πεξηζηαηηθά 

θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ ζε νκάδεο πνπ αθνινπζνχζαλ ηελ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή, ζε 

ζχγθξηζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ πνπ αθνινπζνχζε δηαηξνθή ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε 

ιηπαξά. ΢πζηεκαηηθέο αλαζεσξήζεηο έρνπλ εξεπλήζεη ηηο επηδξάζεηο ηεο Μεζνγεηαθήο 

Γηαηξνθήο ζηνπο παξάγνληεο θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ ζε ππέξβαξα, παρχζαξθα θαη 

άηνκα κε ΢αθραξψδε Γηαβήηε ηχπνπ 2 θαη έρνπλ αλαθέξεη βειηηψζεηο ζηελ πγεία. ΢ε 

άιιε έξεπλα, θάλεθαλ κηθξά αιιά ζεκαληηθά νθέιε ζηελ πγεία ζε ζρέζε κε νξηζκέλνπο 

θαξδηαγγεηαθνχο θηλδχλνπο (ρακειφηεξα επίπεδα νιηθήο ρνιεζηεξφιεο θαη 

απνιηπνπξσηεΐλεο Β θαη ρακειφηεξνο Γείθηεο Μάδαο ΢ψκαηνο), ζε γπλαίθεο κε θαιή 

πγεία, κεηά απφ πξφγξακκα 6 εβδνκάδσλ δηαηξνθηθήο παξέκβαζεο κε Μεζνγεηαθή 

Γηαηξνθή. Πνιπάξηζκεο αθφκε κειέηεο δείρλνπλ φηη ε πςειή θαηαλάισζε θξνχησλ θαη 

ιαραληθψλ κπνξεί λα έρεη κηα ζεηηθή επίδξαζε ζηνπο παξάγνληεο πνπ ζρεηίδνληαη κε 
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ηελ θαξδηαγγεηαθή λφζν, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ηνπ εγθεθαιηθνχ επεηζνδίνπ, ηεο πςειήο 

αξηεξηαθήο πίεζεο θαη ηνπ ΢αθραξψδε Γηαβήηε. Ζ European Society of Cardiology 

ππνζηεξίδεη έληνλα ηε δηαηηεηηθή ρξήζε ησλ θξνχησλ θαη ησλ ιαραληθψλ γηα ηε κείσζε 

ηνπ θηλδχλνπ ηεο θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ θαη ε American Heart Association έρεη 

επαλαβεβαηψζεη κηα παξφκνηα ζέζε (Widmer RJ. et al., 2015, Korre M. et al., 2014, 

Ortega R., 2006, Revelas A. and Arvanitakis D., 2011). 

Ζ  Lyon Heart Study εθηίκεζε ηηο επεξγεηηθέο επηδξάζεηο ηεο κεζνγεηαθνχ ηχπνπ 

δηαηξνθήο ζρεηηθά κε ηελ εκθάληζε θαξδηαθψλ επεηζνδίσλ κεηά ην πξψην έκθξαγκα ηνπ 

κπνθαξδίνπ. ΢ε έλα κέζν δηάζηεκα κεηα-παξαθνινχζεζεο 27 κελψλ, παξαηεξήζεθε 

κείσζε θαηά 73% ζηα ζπλδπαζκέλα θαηαιεθηηθά ζεκεία ηνπ θαξδηαθνχ ζαλάηνπ θαη ηνπ 

κε ζαλαηεθφξνπ εκθξάγκαηνο ηνπ κπνθαξδίνπ, κε κηα κείσζε θαηά 70% ζηνλ θαξδηαθφ 

ζάλαην ζηελ νκάδα πνπ ηπραηνπνηήζεθε ζε κία κεζνγεηαθνχ ηχπνπ δηαηξνθή (Chahoud G. 

et al., 2004). 

Άιιεο κεγάιεο κειέηεο έρνπλ βξεη κηα κέηξηα ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο πξφζιεςεο 

δεκεηξηαθψλ νιηθήο αιέζεσο θαη ηεο κείσζεο ηνπ θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ. Μηα 

αλάιπζε δηαθφξσλ κειεηψλ θννξηήο ζρεηηθά κε ηηο θπηηθέο ίλεο θαη ηνλ 

θίλδπλν ζηεθαληαίαο λφζνπ, έδεημε φηη ε θαηαλάισζε θπηηθψλ ηλψλ απφ ηα δεκεηξηαθά 

θαη ηα θξνχηα ζπζρεηίζηεθε αληίζηξνθα κε ηνλ θίλδπλν ηεο ζηεθαληαίαο λφζνπ.  

Οη εξεπλεηέο ηεο κειέηεο CARDIO2000 κειέηεζαλ έλα δείγκα 848 αζζελψλ 

κέζεο ειηθίαο θαη κεγαιχηεξσλ, κε πξνεγνχκελν έκθξαγκα ηνπ κπνθαξδίνπ θαη αζηαζή 

ζηεζάγρε θαη κία νκάδα 1078 αηφκσλ ίδηαο ειηθίαο θαη θχινπ απφ δηάθνξεο ειιεληθέο 

πεξηνρέο. Γηαπηζηψζεθε φηη ε πηνζέηεζε ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο ζπζρεηίζηεθε κε 

κείσζε ζε έλα πξνζαξκνζκέλν πνζνζηφ ηνπ 23% ζηνλ θίλδπλν εθδήισζεο γηα πξψηε 

θνξά νμείαο ζηεθαληαίαο λφζνπ. Οη Lorgeril et al. ζε κειέηε ζπκπέξαλαλ φηη ε 

Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή, πνπ είλαη πινχζηα ζε α-ιηλνιεληθφ νμχ, είλαη πην απνηειεζκαηηθή 

ζηε δεπηεξνγελή πξφιεςε ησλ θαξδηαθψλ ζαλάησλ απφ φηη νη δίαηηεο πνπ ζπζηήλνληαη 

ζπλήζσο απφ ηνπο δηαηηνιφγνπο ησλ λνζνθνκείσλ ή ηνπο ζεξάπνληεο ηαηξνχο. Έρεη θαλεί 

φηη ε κεγαιχηεξε πξνζήισζε ζηε παξαδνζηαθή Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή ζρεηίδεηαη κε 

ζεκαληηθή κείσζε ηεο ζλεζηκφηεηαο κεηαμχ ησλ αηφκσλ πνπ έρνπλ δηαγλσζηεί κε 

ζηεθαληαία λφζν. Γεδνκέλεο ηεο ζπλερνχο θχζεο ησλ παζνβηνινγηθψλ δηαδηθαζηψλ ζηελ 

ζηεθαληαία λφζν, ε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή έρεη πηζαλνινγεζεί φηη επεξεάδεη ηελ θιηληθή 

πξφγλσζε ηεο λφζνπ, θαζψο θαη ηελ εκθάληζή ηεο. Πξάγκαηη, κεγάιεο ηπραηνπνηεκέλεο 

ειεγρφκελεο κειέηεο έρνπλ απνδείμεη φηη νη δηάθνξεο εθδνρέο ηεο δηαηξνθήο απηήο 

κπνξνχλ λα κεηψζνπλ ζεκαληηθά ηελ ζλεζηκφηεηα κεηαμχ ησλ αζζελψλ πνπ είραλ 
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ππνζηεί έκθξαγκα ηνπ κπνθαξδίνπ ή κεηαμχ ησλ αζζελψλ πνπ είραλ δηαγλσζηεί σο 

έρνληεο ζηεζάγρε, σο έρνληεο έκθξαγκα ηνπ κπνθαξδίνπ ή ππνθαηάζηαησλ παξαγφλησλ 

θηλδχλνπ γηα ζηεθαληαία λφζν (Dontas AS. et al., 2007, Trichopoulou A. et al., 2005, Gil 

A. et al., 2011). 

Ζ θαηαλάισζε ειαηνιάδνπ έρεη ζπζρεηηζηεί κε ηνλ ρακειφηεξν θίλδπλν 

ζηεθαληαίαο λφζνπ. Οη θαξδηνπξνζηαηεπηηθέο επηδξάζεηο ηνπ ειαηνιάδνπ απνδίδνληαη 

ζηελ παξνπζία ησλ θαηλνιηθψλ ελψζεψλ ηνπ. Απηέο κεηψλνπλ ηνπο θαξδηαγγεηαθνχο 

παξάγνληεο θηλδχλνπ θαη απνξξπζκίδνπλ ηα θπηηαξηθά θιεγκνλψδε κνλνπάηηα, πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ηελ αζεξνζθιήξσζε. Έλα άιιν ζχλεζεο ηξφθηκν ζηε Μεζνγεηαθή 

Γηαηξνθή είλαη νη μεξνί θαξπνί, πνπ έρνπλ έλα επλντθφ πξνθίι ιηπαξψλ νμέσλ θαη είλαη 

πινχζηα πεγή ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ θαη άιισλ βηνδξαζηηθψλ ελψζεσλ (φπσο είλαη νη 

θπηηθέο ίλεο, νη θπηνζηεξφιεο, ην θπιιηθφ νμχ θαη ηα αληηνμεηδσηηθά). Απηά κπνξνχλ λα 

επεξεάζνπλ επεξγεηηθά ηνλ θίλδπλν γηα ζηεθαληαία λφζν. Σα θαξχδηα δηαθέξνπλ απφ 

φινπο ηνπο άιινπο μεξνχο θαξπνχο κέζσ ηεο πςειφηεξεο πεξηεθηηθφηεηάο ηνπο ζε 

πνιπαθφξεζηα ιηπαξά νμέα (ηδηαίηεξα α-ιηλνιεληθφ νμχ, έλα θπηηθφ σ3 ιηπαξφ νμχ), ηα 

νπνία είλαη πηζαλφ λα παξέρνπλ επηπιένλ αληη-αζεξνγφλεο ηδηφηεηεο. Μηα ζχγθξηζε 

κεηαμχ ησλ Μεζνγεηαθψλ ρσξψλ θαη άιισλ επξσπατθψλ ρσξψλ, φζνλ αθνξά ηα πνζνζηά 

ζλεζηκφηεηαο απφ θαξθίλν θαη ηε δηαζεζηκφηεηα ησλ δηαηξθηθψλ πξνηχπσλ, ππνδειψλεη 

φηη ε ρακειή θαηαλάισζε δσηθνχ ιίπνπο θαη ε πςειή θαηαλάισζε θξνχησλ θαη 

ιαραληθψλ κπνξεί λα ζπκβάιεη ζηελ ρακειή ζπρλφηεηα εκθάληζεο ζηεθαληαίαο 

λφζνπ. Δίλαη αθφκε γλσζηφ φηη νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ζπζρεηίδνληαη κε ηνλ 

επηπνιαζκφ θαη ηελ δηαρείξηζε ηεο δπζιηπηδαηκίαο. ΢ε κειέηε παξαηεξήζεθαλ ζεκαληηθέο 

κεηψζεηο ζηελ πίεζε ηνπ αίκαηνο, ζηνπο δείθηεο θιεγκνλήο, ζηελ νιηθή ρνιεζηεξφιε, 

ζηελ LDL ρνιεζηεξφιε θαη ζηα επίπεδα ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ κεηά απφ κηα ηεηξάκελε 

δνθηκή ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο ζε αζζελείο κε δπζιηπηδαηκία (Widmer RJ. et al., 

2015, Korre M. et al., 2014, Hadziabdić MO. et al., 2012, Dontas AS. et al., 2007, Gandini 

S. et al., 2000, Panagiotakos DB. et al., 2004).  

΢χκθσλα κε ηα πξφζθαηα επηζηεκνληθά δεδνκέλα, ε πςειή θαηαλάισζε 

ειαηνιάδνπ πηζηεχεηαη φηη φρη κφλν κεηψλεη ηα επίπεδα ηεο LDLρνιεζηεξφιεο ζην αίκα 

αιιά θαη φηη απνηξέπεη ηελ νμείδσζε ηεο, ιφγσ ηνπ αληηνμεηδσηηθνχ πεξηερνκέλνπ ηνπ, 

φπσο είλαη νη ηνθνθεξφιεο θαη νη πνιπθαηλφιεο. Δπηπιεφλ, ην ειαηφιαδν δελ κεηψλεη ηα 

επίπεδα ηεο πςειήο ππθλφηεηαο ιηπνπξσηεηλε (HDL ρνιεζηεξφιε) φπσο θάλνπλ άιια 

θπηηθά έιαηα. Πεξηέρεη έλα πνιχ πςειφ επίπεδν κνλναθφξεζησλ ιηπαξψλ, θπξίσο νιετθφ 

νμχ πνπ νη επηδεκηνινγηθέο κειέηεο ππνδεηθλχνπλ φηη κπνξεί λα ζπλδέεηαη κε ηελ κείσζε 
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ηνπ θηλδχλνπ γηα ζηεθαληαία λφζν. Δπίζεο, κηα απμεκέλε θαηαλάισζε νζπξίσλ, θξνχησλ 

θαη ιαραληθψλ έρεη ζπζρεηηζζεί κε κηα ζεκαληηθή κείσζε ζηα δηάθνξα επίπεδα ησλ 

ιηπηδίσλ ηνπ αίκαηνο. Όζνλ αθνξά ζηα ηρζπέιαηα, ππάξρεη πνιχ κεγάιν ελδηαθέξνλ απφ 

δηαηξνθηθήο άπνςεο θαζψο είλαη πινχζηα ζε σκέγα-3 ιηπαξά νμέα. Ζ θαηαλάισζε ησλ 

ςαξηψλ θαη ησλ ηρζπειαίσλ, ηδηαίηεξα ζηε ζηαζεξή κνξθή ηνπο, κεηψλεη ηα επίπεδα ηεο 

νιηθήο ρνιεζηεξφιεο, ηεο LDL ρνιεζηεξφιεο θαη ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ ηνπ νξνχ, ελψ 

κπνξεί λα απμήζεη ειαθξψο ηελ HDL ρνιεζηεξφιε. Μηα ζπζηεκαηηθή αλαζθφπεζε 

ηπραηνπνεκέλσλ ειεγρφκελσλ δνθηκψλ έρεη δείμεη φηη ηα σκέγα-3 πνπ πξνέξρνληαη απφ ηα 

ςάξηα πξνκελχνπλ έλα φθεινο γηα ηε κείσζε ηνπ θηλδχλνπ ηεο θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ. Ζ 

United States Physicians‟ Health Study έδεημε φηη ε θαηαλάισζε κίαο κεξίδαο ςαξηνχ ηελ 

εβδνκάδα ή πεξηζζφηεξν, ζπζρεηίδεηαη κε κία κείσζε θαηά 52% ηνπ αηθλίδηνπ θαξδηαθνχ 

ζαλάηνπ. Ζ Nurses Health Study έδεημε επίζεο κία δηαβαζκηζκέλε αξλεηηθή ζπζρέηηζε 

κεηαμχ ηεο πξφζιεςεο ςαξηνχ θαη ηνπ θηλδχλνπ γηα ζηεθαληαία λφζν. Έηζη, νη δίαηηεο κε 

κέηξηα πξφζιεςε ςαξηψλ θαίλεηαη λα παξέρνπλ νθέιε έλαληη ηεο θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ 

(Widmer RJ. et al., 2015, Panagiotakos DB. et al., 2004, Revelas A. and Arvanitakis D., 

2011, Chahoud G. et al., 2004). 

Απνδεδεηγκέλα ινηπφλ, νη θαξδηνπξνζηαηεπηηθέο επηδξάζεηο ηεο Μεζνγεηαθήο 

Γηαηξνθήο είλαη απνηειεζκαηηθέο κέζσ ησλ δηαθφξσλ κεραληζκψλ. Σν θχξην 

πιενλέθηεκά ηεο θαίλεηαη λα έγθεηηαη ζηε ζπλέξγεηα ηεο κεηαμχ ησλ δηαθφξσλ 

θαξδηνπξνζηαηεπηηθψλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ θαη ησλ ηξνθίκσλ. Σα επξήκαηα απηά 

θαηαζηνχλ απηφ ην δηαηξνθηθφ πξφηππν εμαηξεηηθά ειθπζηηθφ γηα ζθνπνχο δεκφζηαο 

πγείαο θαη ζα έπξεπε λα πηνζεηείηαη ζρεδφλ απφ φινπο (Widmer RJ. et al., 2015, Dontas 

AS. et al., 2007). 

 

2.4.2 Παρπζαξθία 

Ζ παρπζαξθία ζήκεξα αλαγλσξίδεηαη σο έλα πξφβιεκα δεκφζηαο πγείαο. Ο 

επηπνιαζκφο ηεο   ζηα βηνκεραλνπνηεκέλα έζλε απμάλεηαη ηφζν ψζηε λα ζεσξείηαη κία 

αζηακάηεηε παγθφζκηα επηδεκία κε βιαβεξέο επηδξάζεηο ζηελ πγεία, παξά ηηο ζεκαληηθέο 

πξνζπάζεηεο πνπ έρνπλ γίλεη γηα ηελ θαηαπνιέκεζή ηεο. Ο επηπνιαζκφο ηεο απμάλεηαη 

ζηαζεξά ζηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο, πεξίπνπ ζην 13% έσο 30% ή ζρεδφλ ζην 1/3 ησλ 

Ακεξηθαλψλ ελειίθσλ. ΢ε πνιιέο επξσπατθέο ρψξεο, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο Ηζπαλίαο, 

παξαηεξείηαη κηα παξφκνηα ηάζε, αλ θαη ην πνζνζηφ ηεο δελ έρεη θηάζεη αθφκα ην επίπεδν 

ησλ ΖΠΑ (γηα παξάδεηγκα, κεηαμχ ησλ Ηζπαλψλ ειηθίαο 25 έσο 60 εηψλ είλαη ζην 

14,5%). Ζ παρπζαξθία ζρεηίδεηαη ηδίσο κε ηελ αλάπηπμε ηνπ δηαβήηε ηχπνπ 2, ηελ 
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ππέξηαζε, ηελ ζηεθαληαία λφζν θαη ηελ απμεκέλε ζπρλφηεηα εκθάληζεο δηαθφξσλ 

κνξθψλ θαξθίλνπ, ελψ έρεη ζπζρεηηζζεί κε ηελ εκθάληζε ηεο αζεξνζθιεξσηηθήο λφζνπ 

θαη πνιιψλ άιισλ κεηαβνιηθψλ δηαηαξαρψλ (Dontas AS. et al., 2007, Panagiotakos DB. et 

al., 2006, Schröder H. et al., 2004, Schröder H., 2007). 

΢ε γεληθέο γξακκέο, ε παρπζαξθία νξίδεηαη σο ε ππεξβνιηθή ζπζζψξεπζε 

ιηπψδνπο ηζηνχ. Με βάζε ηνλ νξηζκφ ηνπ Παγθφζκηνπ Οξγαληζκνχ Τγείαο, ηα άηνκα κε 

 Γείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο ≧ 30 kg/m2 ραξαθηεξίδνληαη σο παρχζαξθα θαη  

 Γείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο ≧ 25 kg/m2 ραξαθηεξίδνληαη σο ππέξβαξα. 

 Παξά ην γεγνλφο φηη νη θνηλφηεηεο δεκφζηαο πγείαο θαηαλννχλ ηηο ζπζρεηίζεηο κεηαμχ ηεο 

παρπζαξθίαο θαη άιισλ ρξφλησλ παζήζεσλ, νη ζπζρεηίζεηο απηέο δελ είλαη επξέσο 

θαηαλνεηέο απφ ην θνηλφ. Απηφ ζπκβαίλεη ίζσο ελ κέξεη ιφγσ ηνπ νξηζκνχ ηήο 

παρπζαξθίαο κε ζπρλφ απνηέιεζκα λα κελ ζεσξείηαη έλαο ζεκαληηθφο θίλδπλνο γηα ηελ 

πγεία. Όκσο, ε παρπζαξθία δελ πξφθεηηαη γηα  κηα απιή δηαηαξαρή, αιιά κηα ζχλζεηε 

πνιππαξαγνληηθή λφζν πνπ πεξηιακβάλεη πεξηβαιινληηθνχο θαη γελεηηθνχο παξάγνληεο. 

Μεηαμχ ησλ πεξηβαιινληηθψλ παξαγφλησλ, ε δηαηξνθή θαίλεηαη λα είλαη έλαο ζεκαληηθφο 

ζπληειεζηήο ζηελ αλάπηπμή ηεο. Σελ δηαηξνθή θαη ηελ αχμεζε ηνπ βάξνπο επεξεάδνπλ 

έληνλα ε θνηλσληθννηθνλνκηθή θαηάζηαζε, ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ην θάπληζκα.  

Γηα ηα ππεξβνιηθά πνζνζηά ηεο παρπζαξθίαο κπνξεί επίζεο λα επζχλεηαη ελ κέξεη 

ε πηνζέηεζε ηνπ θαζηζηηθνχ ηξφπνπ δσήο (Dontas AS. et al., 2007, Kwan HY. et al., 2015, 

Panagiotakos DB. et al., 2006, Schröder H. et al., 2004). 

Ζ παρπζαξθία θαη ην ππεξβάιινλ βάξνο αληηκεησπίδνληαη κε δίαηηεο πνπ κεηψλνπλ 

ηελ πξφζιεςε ζεξκίδσλ, αιιά δελ είλαη ηζνξξνπεκέλεο. Οη δίαηηεο απηέο 

ζπκπεξηιακβάλνπλ ηελ αχμεζε ηεο θαηαλάισζεο ιηπψλ θαη πξσηετλψλ θαη ηε κείσζε ηεο 

πξφζιεςεο πδαηαλζξάθσλ. Ζ πξνζέγγηζε ησλ δηαηηψλ ζε έλα κεζνγεηαθφ πξνθίι ζα 

κπνξνχζε λα βνεζήζεη ζηνλ έιεγρν ηνπ βάξνπο αιιά θαη λα παξέρεη βειηηψζεηο ζηελ 

ζξέςε θαη ηελ πγεία (Ortega R., 2006).  

΢ηελ Κξήηε θαη ζηηο πεξηνρέο γχξσ απφ ηε Μεζφγεην, ρξνλνινγηθά απφ ην 1960, ε 

παρπζαξθία θαη ην ππεξβάιινλ βάξνο δελ επηθξαηνχζαλ. Πξάγκαηη, ππάξρνπλ πνιιέο 

κειέηεο πνπ δείρλνπλ κηα αληίζηξνθε ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο παξαδνζηαθήο Μεζνγεηαθήο 

Γηαηξνθήο θαη ησλ δεηθηψλ παρπζαξθίαο. ΢ηελ EPIC-PANACEA κειέηε (European 

Prospective Investigation into Cancer and Nutrition – Physical Activity, nutrition, Alcohol 

consumption, cessation of smoking, eating out of home and obesity project) κε ζπλνιηθά 

373.803 άηνκα ειηθίαο απφ 25 έσο 70 εηψλ, δηαπηζηψζεθε φηη έλα άηνκν κε πςειή 
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ζπκκφξθσζε ζην παξαδνζηαθφ κεζνγεηαθφ δηαηξνθηθφ πξφηππν ήηαλ 10% ιηγφηεξν 

πηζαλφ λα γίλεη ππέξβαξν ή παρχζαξθν απφ φηη ην άηνκν πνπ παξνπζίαδε ρακειή 

ζπκκφξθσζε. Μέρξη ην 2008, ππήξραλ 21 επηδεκηνινγηθέο κειέηεο πνπ αμηνιφγεζαλ ηελ 

ζρέζε κεηαμχ ηεο παρπζαξθίαο θαη ηεο παξαδνζηαθήο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο. Δλψ δελ 

ππήξραλ κειέηεο πνπ λα αλέθεξαλ φηη ε δηαηξνθή απηή αχμεζε ζεκαληηθά ην ζσκαηηθφ 

βάξνο. Μεξηθέο αθφκα κειέηεο έδεημαλ φηη απηή ε δηαηξνθή δελ βειηίσλε ηνλ Γείθηε 

Μάδα ΢ψκαηνο ή ηελ αλαινγία κέζεο/ ηζρίσλ ζηα δχν θχια (Kwan HY. et al., 2015).  

Ζ δηαηηεηηθή εμήγεζε γηα ηελ επίδξαζε ηεο  Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο έλαληη ηεο 

παρπζαξθίαο βαζίδεηαη ζηελ πςειή θαηαλάισζε ηξνθίκσλ θπηηθήο πξνέιεπζεο, ε νπνία 

παξέρεη ρακειή ελεξγεηαθή ππθλφηεηα θαη ρακειφ γιπθαηκηθφ θνξηίν. Απηά ηα 

ραξαθηεξηζηηθά, καδί κε ηελ πςειή πεξηεθηηθφηεηά ηεο ζε λεξφ, νδεγεί ζηνλ απμεκέλν 

θνξεζκφ θαη ζηελ ρακειφηεξε ζεξκηδηθή πξφζιεςε θαη έηζη βνεζά ζηελ πξφιεςε ηεο 

αχμεζεο ηνπ βάξνπο. Αληίζεηα, ηα εχγεπζηα ελεξγεηαθά ππθλά ηξφθηκα νδεγνχλ ζε 

αλεπαξθή έιεγρν ηεο φξεμεο θαη ζπλεπψο ζε ππεξθαηαλάισζε (Buckland G. et al., 

2008, Kwan HY. et al., 2015, Schröder H., 2007). 

Ζ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή παξέρεη αθφκε κεγάιε πνζφηεηα θπηηθψλ ηλψλ πνπ 

απμάλνπλ ην αίζζεκα ηνπ θνξεζκνχ, ηελ ηθαλνπνίεζε δειαδή ηεο φξεμεο πνπ 

αλαπηχζζεηαη θαηά ηε δηάξθεηα θαηαλάισζεο θαγεηνχ θαη πνπ ηειηθά νδεγεί ζηελ 

δηαθνπή ηεο θαηαλάισζεο ηνπ. Απηφ επηηπγράλεηαη κέζσ κεραληζκψλ, φπσο ε 

παξαηεηακέλε κάζεζε, ε απμεκέλε γαζηξηθή δηάηαζε θαη ε απμεκέλε απειεπζέξσζε ηεο 

ρνινθπζηνθηλίλεο. Πεηξακαηηθέο κειέηεο έδεημαλ φηη ε πςειή πξφζιεςε ζε θπηηθέο ίλεο 

απμάλεη ηνλ θνξεζκφ ή κεηψλεη ηελ πείλα, ζε ζχγθξηζε κε ηελ ρακειή πξφζιεςε, ηνλ 

έιεγρν ή ηελ ζεξαπεία κε εηθνληθφ θάξκαθν. Απφ ζηνηρεία πξνθχπηεη επίζεο ν ζεκαληηθφο 

ξφινο ηεο ρνινθπζηνθηλίλεο εληφο ηνπ εγθεθάινπ γηα ηε ξχζκηζε ηεο φξεμεο θαη ηνπ 

θνξεζκνχ (Kwan HY. et al., 2015, Buckland G. et al., 2008, Schröder H., 2007). 

Ζ ρακειή πεξηεθηηθφηεηα ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο ζε θξέαο αληηπξνζσπεχεη 

ζίγνπξα ηε ζεηηθή επίδξαζή ηεο έλαληη ηεο αχμεζεο ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. Σα σκέγα-3 

πνιπαθφξεζηα, νη θαηλνιηθέο ελψζεηο θαη ηα δηαηηεηηθά αληηνμεηδσηηθά πνπ κπνξνχλ λα 

βξεζνχλ ζε απηή ηε δηαηξνθή, ελδερνκέλσο επηδξνχλ έλαληη ηεο παρπζαξθίαο. Δπηπιένλ, ε 

θαηαλάισζε ηεο έρεη βξεζεί λα ζρεηίδεηαη ζεηηθά κε ηα επίπεδα αδηπνλεθηίλεο. Αξθεηέο 

κειέηεο έρνπλ δείμεη φηη ην είδνο ηνπ ιίπνπο είλαη πην ζεκαληηθφ απφ φηη ε πνζφηεηα πνπ 

θαηαλαιψλεηαη φζνλ αθνξά ηε ξχζκηζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη ηελ παρπζαξθία. Γηα 

ην ειαηφιαδν, εθηφο ηηο ελ γέλεη ζεηηθέο επηδξάζεηο ηνπ, έρνπλ απμεζεί αλεζπρίεο ζρεηηθά 

κε ηηο πηζαλέο δπζκελείο επηπηψζεηο ζηελ θαηαλάισζή ηνπ, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο 
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αχμεζεο βάξνπο. Πξάγκαηη, ηα θπηηθά έιαηα φπσο ην ειαηφιαδν είλαη απφ ηα πην 

ελεξγεηαθά ππθλά ηξφθηκα. Χζηφζν, ηα επηδεκηνινγηθά ζηνηρεία δείρλνπλ φηη ε 

θαηαλάισζε ειαηνιάδνπ δελ ζπζρεηίζηεθε κε απμεκέλε πξφζιεςε ζσκαηηθνχ βάξνπο 

κεηά απφ δχν ρξφληα παξαθνινχζεζεο ζε κηα ηζπαληθή νκάδα. Σα κνλναθφξεζηα ιηπαξά 

πνπ εκπεξηέρνληαη ζηελ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή (φπσο π.ρ. ζην ειαηφιαδν), ζε ζχγθξηζε κε 

ηα πςειά θνξεζκέλα ιηπαξά (πνπ νμεηδψλνληαη πην εχθνια), βνεζνχλ ζηε βειηίσζε ηνπ 

κεηαβνιηζκνχ ηεο γιπθφδεο, απμάλνπλ ηε κεηαγεπκαηηθή νμείδσζε ηνπ ιίπνπο θαη 

εληζρχνπλ ηε ζεξκνγέλεζε πνπ επάγεηαη ηεο θαηαλάισζεο θαγεηνπ. Χο εθ ηνχηνπ 

απμάλνπλ ηε ζπλνιηθή εκεξήζηα ελεξγεηαθή δαπάλε. Πξνάγνπλ επίζεο πγηεηλφ πξνθίι 

ιηπηδίσλ ζην αίκα, κεηξηάδνπλ ηελ αξηεξηαθή πίεζε θαη βειηηψλνπλ ηελ επαηζζεζία ζηελ 

ηλζνπιίλε. ΢ηε Nurses 'Health Study, ε πξφζιεςε δσηθνχ ιίπνπο, θνξεζκέλσλ θαη ηξαλο 

ιηπαξψλ νμέσλ ζπζρεηίζηεθε ζεηηθά κε ηελ αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, ελψ ε 

πξφζιεςε κνλναθφξεζησλ θαη πνιπαθφξεζησλ ιηπαξψλ νμέσλ δελ ζπζρεηίζηεθε. ΢ηελ 

ίδηα κειέηε, νη ζπκκεηέρνληεο κε ηε κεγαιχηεξε αχμεζε ηεο  πξφζιεςεο θξνχησλ θαη  

ιαραληθψλ, είραλ 24% ρακειφηεξν θίλδπλν λα γίλνπλ παρχζαξθνη ζε ζχγθξηζε κε 

εθείλνπο πνπ είραλ ηε κεγαιχηεξε κείσζε ζηελ πξφζιεςε. ΢πλεπψο, ε θαηαλάισζε 

θξνχησλ θαη ιαραληθψλ απνδεδεηγκέλα πξνζηαηεχεη έλαληη ηεο αχμεζεο ηνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο θαη ηεο παρπζαξθίαο (Kwan HY. et al., 2015, Babio N. et al., 2009  a, Schröder H., 

2007). 

Παξ‟ φια απηά, ην αλ ε πξνζήισζε ζε απηφ ην πγηεηλφ δηαηξνθηθφ πξφηππν κπνξεί 

λα είλαη πξνζηαηεπηηθή έλαληη ηεο αχμεζεο ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, παξακέλεη αξθεηά 

αζαθήο. Καη απηφ γηαηί ηα επηδεκηνινγηθά ζηνηρεία πνπ αμηνινγνχλ ηε ζπζρέηηζε κεηαμχ 

ηεο πξνζήισζεο ζηε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή, ηνπ ππεξβάιινληνο βάξνπο θαη ηεο 

παρπζαξθίαο είλαη πεξηνξηζκέλα θαη αληηθξνπφκελα. Λακβάλνληαο ππφςε ηηο επηβιαβείο 

επηδξάζεηο ηεο παρπζαξθίαο ζηελ πγεία θαη ηνπ ζπλαθνχο απμεκέλνπ θίλδπλνπ 

ζλεζηκφηεηαο, ζα πξέπεη λα αλαδεηεζεί επεηγφλησο απνηειεζκαηηθή ζεξαπεία αιιά θαη 

ηαθηηθέο πξφιεςεο. Ο εληνπηζκφο εχγεπζησλ δηαηξνθηθψλ πξνηχπσλ, φπσο ε Μεζνγεηαθή 

Γηαηξνθή, πνπ απνηξέπνπλ ηελ αχμεζε ηνπ βάξνπο είλαη έλαο ζεκαληηθφο ζηφρνο γηα ηελ 

πνιηηηθή ηεο πγείαο ελ φςεη ηεο θνηλσληθήο θαη νηθνλνκηθήο επηβάξπλζεο πνπ επηθέξεη ε 

παρπζαξθία (Schröder H. et al., 2004, Buckland G. et al., 2008). 

 

2.4.3 Μεηαβνιηθό ΢ύλδξνκν (Μ. ΢.) 

Σν Μεηαβνιηθφ ΢χλδξνκν ραξαθηεξίδεηαη σο έλα ζχλνιν παξαγφλησλ 

θηλδχλνπ, πνπ πεξηιακβάλεη ηελ θνηιηαθή παρπζαξθία, ηελ ππέξηαζε, ηε δηαηαξαγκέλε 
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γιπθφδε λεζηείαο (ππεξγιπθαηκία) θαη ηε δπζιηπηδαηκία (ππεξηξηγιπθεξηδαηκία θαη 

κεησκέλε HDL ρνιεζηεξφιε). ΢πγθεθξηκέλα, ην US National Cholesterol Education 

Program Adult Treatment Panel III (NCEP ATP III) αλαθέξεη φηη ην Μεηαβνιηθφ 

΢χλδξνκν νξίδεηαη κε ηελ παξνπζία 3 ή πεξηζζφηεξσλ απφ ηνπο 5 θαζνξηζηηθνχο 

παξάγνληεο θηλδχλνπ: ηελ θνηιηαθή παρπζαξθία (πεξίκεηξνο κέζεο >88cm), ηα απμεκέλα 

επίπεδα ηξηγιπθεξηδίσλ νξνχ (≥150 mg/dL), ηα κεησκέλα επίπεδα πςειήο ππθλφηεηαο 

ιηπνπξσηεΐλεο (HDL-C <50 mg / dL), ην πςειφ επίπεδν γιπθφδεο λεζηείαο (≥110 mg/dL) 

θαη ηελ απμεκέλε αξηεξηαθή πίεζε αίκαηνο (≥130/85 mmHg) (Babio N. et al., 2014, 

Kiortsis DN. et a.l, 2014, Babio N. et al., 2009 b, Pérez-López FR. et al., 2009). 

Ζ νκαδνπνίεζε απηή ησλ κεηαβνιηθψλ αιιαγψλ πξνζδίδεη απμεκέλν θίλδπλν 

αλάπηπμεο ΢αθραξψδε Γηαβήηε ηχπνπ 2 θαη θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ. Δπηπιένλ, ε 

θαηάζηαζε απηή ζρεηίδεηαη κε ηελ απμεκέλε λνζεξφηεηα θαη ηε ζλεζηκφηεηα απφ θάζε 

αηηία. ΢χκθσλα κε ηνλ Παγθφζκην Οξγαληζκφ Τγείαο, ην NCEP ATP III θαη ηελ Γηεζλή 

Οκνζπνλδία Γηαβήηε, ν επηπνιαζκφο ηνπ Μεηαβνιηθνχ ΢πλδξφκνπ απμάλεηαη κε ηαρείο 

ξπζκνχο, ζε νιφθιεξν ηνλ θφζκν, παξάιιεια κε ηνλ απμαλφκελν επηπνιαζκφ ηνπ 

΢αθραξψδε Γηαβήηε θαη ηεο παρπζαξθίαο. Έηζη, ην Μεηαβνιηθφ ΢χλδξνκν ζεσξείηαη 

πιένλ σο έλα παγθφζκην πξφβιεκα πγείαο. Αλ θαη ν επηπνιαζκφο ηνπ δηαθέξεη αλάινγα 

κε ηα θξηηήξηα πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη γηα λα πξνζδηνξηζηεί, ζηηο αλεπηπγκέλεο ρψξεο 

θαίλεηαη λα αθνξά πεξίπνπ ην 25% ηνπ πιεζπζκνχ. Τπάξρνπλ ελδείμεηο γηα αχμεζε ηνπ 

πνζνζηνχ απηνχ θαηά ηελ ηειεπηαία δεθαεηία, πηζαλφλ ιφγσ ηεο αχμεζεο ηεο 

παρπζαξθίαο (Kastorini CM. et al., 2011, Babio N. et al., 2009 a, Babio N. et al., 2014, 

Kiortsis DN. et al., 2014, Babio N. et al., 2009 b, Pérez-López FR. et al., 2009). 

Ζ ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, ην θάπληζκα, ε ρακειή θνηλσληθή ηάμε, ην ρακειφ 

επίπεδν εθπαίδεπζεο θαη ν ρακειφο βαζκφο ρξφληαο θιεγκνλήο έρνπλ ζπζρεηηζηεί κε ηνλ 

απμεκέλν θίλδπλν Μεηαβνιηθνχ ΢πλδξφκνπ. Αξθεηέο κειέηεο έρνπλ δείμεη φηη νη αιιαγέο 

ζηνλ ηξφπν δσήο, φπσο ε απμεκέλε  ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, ε πξνζήισζε ζε κηα 

πγηεηλή δηαηξνθή ή ε απψιεηα βάξνπο, ζρεηίδνληαη αληίζηξνθα κε ην Μεηαβνιηθφ 

΢χλδξνκν θαη ηηο ζπληζηψζεο ηνπ. Σν NCEP ATP III έρεη ήδε πξνηείλεη δηαηηεηηθή 

παξέκβαζε γηα λα απνθεπρζεί απηή ε επηδεκία. Απφ κειέηεο έρεη θαλεί φηη ε Μεζνγεηαθή 

Γηαηξνθή ή κεξηθά απφ ηα ζπζηαηηθά ηεο κπνξνχλ λα κεηψζνπλ ηε ζπρλφηεηα εκθάληζεο 

ηνπ Μεηαβνιηθνχ ΢πλδξφκνπ (Babio N. et al., 2009 a, Pérez-López FR. et al., 2009, Babio 

N. et al., 2014, Kastorini CM. et al., 2011). 

΢ηε κειέηε PREvencio ́ n con DIeta MEDiterra ́ nea (PREDIMED), απφ ηνπο 

Babio et al, παξαηεξήζεθε κηα αληίζηξνθε ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο πξνζήισζεο ζηελ 
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Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή θαη ηνπ επηπνιαζκνχ ηνπ Μεηαβνιηθνχ ΢πλδξφκνπ ζε 808 

ειηθησκέλνπο ζπκκεηέρνληεο κε πςειφ θίλδπλν θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ. Οη ζπκκεηέρνληεο 

κε ηε ρακειφηεξε πξνζήισζε ζηε δηαηξνθή απηή είραλ ζρεδφλ δηπιάζην θίλδπλν λα έρνπλ 

Μεηαβνιηθφ ΢χλδξνκν ζε ζχγθξηζε κε ηνπο ζπκκεηέρνληεο κε ηελ πςειφηεξε 

πξνζήισζε. Αθφκε, ζε κία κεηα-αλάιπζε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε 50 κειέηεο, κε 

ζπλνιηθφ  πιεζπζκφ πεξίπνπ κηζφ εθαηνκκχξην άηνκα, θάλεθε ε επεξγεηηθή επίδξαζε ηεο 

Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο, φρη κφλν ζε ζρέζε κε ην Μεηαβνιηθφ ΢χλδξνκν, αιιά θαη ηηο 

ζπληζηψζεο ηνπ, δειαδή ηελ πεξίκεηξν ηεο κέζεο, ηα επίπεδα ηεο HDL ρνιεζηεξφιεο, ηα 

επίπεδα ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ, ηα επίπεδα ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο θαη ηνπ κεηαβνιηζκνχ ηεο 

γιπθφδεο (Kastorini CM. et al., 2011, Kiortsis DN. et al., 2014).  

Ζ θεληξηθή παρπζαξθία, ζεσξείηαη φηη είλαη έλαο απφ ηνπο βαζηθνχο παξάγνληεο 

γηα ηε θπζηνπαζνινγία ηεο αληίζηαζεο ζηελ ηλζνπιίλε θαη φιεο ηηο άιιεο ζπληζηψζεο ηνπ 

Μεηαβνιηθνχ ΢πλδξφκνπ. Αξθεηά ζπζηαηηθά ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο έρνπλ 

ζπζρεηηζηεί αληηζηξφθσο κε ηνλ Γείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο θαη ηελ πεξίκεηξν κέζεο. Απηφ 

κπνξεί λα ζπκβεί ζηελ πεξίπησζε ησλ δεκεηξηαθψλ νιηθήο άιεζεο θαη ησλ θπηηθψλ ηλψλ. 

Πξάγκαηη, νη Wirfalt et al παξαηήξεζαλ φηη ε πςειή δηαηηεηηθή πξφζιεςε θπηηθψλ ηλψλ 

ζρεηηδφηαλ κε ηε ρακειφηεξε επηθξάηεζε ηεο θεληξηθήο παρπζαξθίαο. Έλα πςειφ ζε 

αθφξεζηα ιηπαξά ηξφθηκν ηνπ νπνίνπ ε πξφζιεςε ζπζηήλεηαη ζηελ Μεζνγεηαθή 

Γηαηξνθή, είλαη νη μεξνί θαξπνί. Απηνί έρνπλ απνδεηρζεί, απφ επηδεκηνινγηθέο θαη 

θιηληθέο κειέηεο, φηη έρνπλ ζεηηθφ αληίθηππν ζηελ παρπζαξθία, ζηελ αληίζηαζε ζηελ 

ηλζνπιίλε θαη ζε άιιεο κεηαβνιηθέο δηαηαξαρέο πνπ ζπλδένληαη κε ην Μεηαβνιηθφ 

΢χλδξνκν. Δπίζεο, νη Vioque et al έρνπλ δείμεη φηη ηα δηαηξνθηθά πξφηππα πνπ ζρεηίδνληαη 

κε ηελ πςειή πξφζιεςε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ, ζε έλα κεζνγεηαθφ πιεζπζκφ, κπνξεί 

λα κεηψζνπλ ηνλ καθξνπξφζεζκν θίλδπλν ηεο κεηαγελέζηεξεο αχμεζεο ηνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο θαη ηεο παρπζαξθίαο (Babio N. et al., 2009 a). 

Ζ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή γεληθφηεξα έρεη απνδεηρζεί φηη βειηηψλεη ηηο κεηαβνιηθέο 

αζζέλεηεο φπσο ε αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε, ε δπζιηπηδαηκία θαη ην Μεηαβνιηθφ 

΢χλδξνκν. Αξθεηέο επηδεκηνινγηθέο κειέηεο έρνπλ πεξηγξάςεη κηα αληίζηξνθε ζπζρέηηζε 

κεηαμχ ηεο πξνζήισζεο ζηε δηαηξνθή απηή θαη ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο. Κπξίσο ηα 

ζπζηαηηθά ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο, φπσο ην ειαηφιαδν θαη ην θξαζί, ζα κπνξνχζαλ 

λα αζθήζνπλ επεξγεηηθέο επηδξάζεηο ζηελ αξηεξηαθή πίεζε. ΢ηελ EPIC Study (European 

Prospective Investigation into Cancer and Nutrition), ην ειαηφιαδν, ηα ιαραληθά θαη ηα 

θξνχηα ήηαλ νη πην ζεκαληηθνί παξάγνληεο πνπ εμεγνχζαλ ηα ρακειά επίπεδα ηεο 

αξηεξηαθήο πίεζεο.  
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Δπηπξνζζέησο, πνιιά ζπζηαηηθά ηήο δηαηξνθήο απηήο ζεσξνχληαη ζεκαληηθά ζηελ 

αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε, ηδηαίηεξα ην είδνο ηνπ δηαηηεηηθνχ ιίπνπο θαη ν γιπθαηκηθφο 

δείθηεο ηεο δίαηηαο. Σν είδνο ηνπ ιίπνπο πνπ θαηαλαιψλεηαη είλαη κάιινλ ν πην 

ζεκαληηθφο δηαηξνθηθφο παξάγνληαο πνπ θαζνξίδεη ηνλ θίλδπλν αλάπηπμεο αληίζηαζεο 

ζηελ ηλζνπιίλε. Μεξηθά επηδεκηνινγηθά ζηνηρεία δείρλνπλ φηη ηα δηαηηεηηθά θνξεζκέλα 

θαη ηξαλο ιηπαξά ζρεηίδνληαη κε ηνλ πςειφηεξν θίλδπλν αλάπηπμεο αληίζηαζεο ζηελ 

ηλζνπιίλε θαη ΢αθραξψδε Γηαβήηε. Δλψ ηα δηαηηεηηθά κνλναθφξεζηα θαη πνιπαθφξεζηα 

ιηπαξά πξνζηαηεχνπλ απφ απηέο ηηο θαηαζηάζεηο (Babio N. et al., 2009 a, Korre M. et al., 

2014). 

Ζ αζεξνγφλνο δπζιηπηδαηκία ραξαθηεξίδεηαη απφ αχμεζε ησλ επηπέδσλ ηεο LDL 

ρνιεζηεξφιεο θαη ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ. Παιαηφηεξα νη δηαηηεηηθέο παξεκβάζεηο ήηαλ 

ζηνρεπκέλεο ζηε κείσζε ησλ επηπέδσλ ηεο LDL. Σψξα φκσο είλαη αλαγλσξηζκέλν φηη νη 

δηαηηεηηθέο θαη νη κε δηαηηεηηθέο ζηξαηεγηθέο γηα ηελ αχμεζε θαη κείσζε ηεο HDL 

ρνιεζηεξφιεο θαη ησλ ζπγθεληξψζεσλ ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ, αληίζηνηρα, έρνπλ γίλεη 

ζεκαληηθνί ζηφρνη γηα  ηελ πξφιεςε θαη ηε ζεξαπεία ηνπ Μεηαβνιηθνχ ΢πλδξφκνπ. ΢ηε 

ATTICA κειέηε, ηα δεδνκέλα έδεημαλ φηη νη άλδξεο θαη νη γπλαίθεο ρσξίο θαλέλα ζηνηρείν 

θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ ή ΢αθραξψδε Γηαβήηε είραλ 19% ρακειφηεξν θίλδπλν 

Μεηαβνιηθνχ ΢πλδξφκνπ κε βάζε ηελ πηνζέηεζε ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο θαη ηεο 

ειαθξηάο έσο κέηξηαο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο. ΢ε άιιε κειέηε, νη αζεξνγφλεο 

ιηπνπξσηεΐλεο, ε LDL, ε πνιχ ρακειήο ππθλφηεηαο ιηπνπξσηεΐλε (VLDL) θαη ε 

απνιηπνπξσηεΐλε Β, θάλεθαλ λα έρνπλ κεησζεί ζε νκάδεο πνπ αθνινπζνχζαλ δηαηξνθή 

κεζνγεηαθνχ ηχπνπ θαη ρακεινχ γιπθαηκηθνχ θνξηίνπ (Korre M. et al., 2014, Babio N. et 

al., 2009 a, Kiortsis DN. et al., 2014). 

Δλ νιίγνηο, επξήκαηα ππνδεηθλχνπλ φηη έλα πγηεηλφ δηαηξνθηθφ πξφηππν πνπ 

ραξαθηεξίδεηαη θπξίσο απφ πςειή θαηαλάισζε ιαραληθψλ, θξνχησλ, μεξψλ θαξπψλ, 

ειαηφιαδνπ, νζπξίσλ θαη ςαξηψλ, απφ κέηξηα θαηαλάισζε αιθνφι, ρακειή θαηαλάισζε 

θφθθηλνπ θξέαηνο, επεμεξγαζκέλνπ θξέαηνο, επεμεξγαζκέλσλ πδαηαλζξάθσλ, θαζψο θαη 

πιήξσλ ιηπαξψλ γαιαθηνθνκηθψλ πξντφλησλ, κπνξεί λα είλαη επεξγεηηθφ γηα ηα άηνκα κε 

πςειφηεξν θίλδπλν Μεηαβνιηθνχ ΢πλδξφκνπ ή γηα ηα άηνκα κε εγθαηεζηεκέλν 

Μεηαβνιηθφ ΢χλδξνκν. Χο εθ ηνχηνπ, ε ελζάξξπλζε ηεο πηνζέηεζεο ηεο Μεζνγεηαθήο 

Γηαηξνθήο ζα κπνξνχζε λα είλαη κηα ιχζε γηα ηελ επηδεκία ηνπ Μεηαβνιηθνχ ΢πλδξφκνπ, 

ιφγσ ησλ ηξνθίκσλ πνπ πεξηιακβάλεη, ηα νπνία εθηφο απφ ηα δηάθνξα νθέιε ηνπο ζηελ 

πγεία είλαη θαη λφζηηκα ( Kastorini CM. et al., 2011, Babio N. et al., 2009 a). 
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2.4.4 ΢αθραξώδεο Γηαβήηεο 

Ο ΢αθραξψδεο Γηαβήηεο είλαη κηα νκάδα κεηαβνιηθψλ λνζεκάησλ πνπ 

ραξαθηεξίδνληαη απφ ππεξγιπθαηκία, ε νπνία πξνθχπηεη απφ ειιείςεηο ζηελ έθθξηζε  

ηλζνπιίλεο, ζηε δξάζε ηεο, ή θαη ηα δχν. Δλψ γηα θαηξφ ζεσξνχληαλ έλα λφζεκα κηθξήο 

ζεκαζίαο, ζηνλ 21ν αηψλα ν ΢αθραξψδεο Γηαβήηεο αληηπξνζσπεχεη κία απφ ηηο θχξηεο 

απεηιέο γηα ηελ αλζξψπηλε πγεία. Σν 2010, πεξίπνπ 285 εθαηνκκχξηα άηνκα ζε φιν ηνλ 

θφζκν ππέθεξαλ απφ ΢αθραξψδε Γηαβήηε, κε ηνλ ηχπνπ 2 λα αληηπξνζσπεχεη ηηο 

πεξηζζφηεξεο πεξηπηψζεηο. Δίλαη έλα φιν θαη πην ζεκαληηθφ παγθφζκην πξφβιεκα 

δεκφζηαο πγείαο πνπ απεηιεί λα θζάζεη παλδεκηθά επίπεδα έσο ην 2030 (Mart ínez-

González MA. et al., 2008, Georgoulis M. et al., 2014). 

Αλ θαη είλαη θαιά ηεθκεξησκέλν φηη ηφζν νη γελεηηθνί φζν θαη νη πεξηβαιινληηθνί 

παξάγνληεο ζπκβάιινπλ ζηελ αλάπηπμε θαη ζηελ εμέιημε ηνπ ΢αθραξψδε Γηαβήηε ηχπνπ 

2, ε πξφζθαηε δξακαηηθή αχμεζε ζηνλ επηπνιαζκφ ηνπ θαίλεηαη λα πξνθχπηεη θπξίσο απφ 

ηηο κεγάιεο αιιαγέο ζηνλ ηξφπν δσήο πνπ παξαηεξήζεθαλ ζηηο ζχγρξνλεο θνηλσλίεο. 

Γεδνκέλνπ ησλ απεηιεηηθψλ γηα ηελ δσή επηπινθψλ ηνπ ΢αθραξψδε Γηαβήηε, πνπ κπνξεί 

λα νδεγήζνπλ ζε ζνβαξή αλαπεξία ή πξφσξν ζάλαην, νη ζηξαηεγηθέο πνπ ζηνρεχνπλ ζηελ  

πξφιεςε ηεο λφζνπ είλαη κεγάιεο ζεκαζίαο γηα ηελ δεκφζηα πγεία. Δπηπρψο, νη 

παξάγνληεο ηνπ ηξφπνπ δσήο, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ δηαηηεηηθψλ ζπλεζεηψλ θαη ησλ 

ζπλεζεηψλ ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο, είλαη ζε κεγάιν βαζκφ ηξνπνπνηήζηκνη θαη επί ηνπ 

παξφληνο απεπζχλνληαη σο έλα κέζν γηα λα πξνιεθζεί θαη λα ζεξαπεπηεί ε λφζνο. 

Οξηζκέλεο ηπραηνπνηεκέλεο δνθηκέο έρνπλ δείμεη επαλεηιεκκέλσο φηη ε απμεκέλε 

ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ε απψιεηα βάξνπο είλαη απνηειεζκαηηθέο πξνζεγγίζεηο γηα 

ηνλ έιεγρν θαη ηελ πξφιεςε ηνπ ΢αθραξψδε Γηαβήηε ηχπνπ 2 (Martínez-González MA. et 

al., 2008, Georgoulis M. et al., 2014). 

Ζ δηαηξνθή απφ ηελ άιιε, πηζηεχεηαη εδψ θαη θαηξφ φηη είλαη έλαο ζεκαληηθφο 

παξάγνληαο θηλδχλνπ γηα ηελ εκθάληζε ΢αθραξψδνπο Γηαβήηε. Αξθεηά δηαηξνθηθά 

πξφηππα έρνπλ απνδεηρζεί επεξγεηηθά ηφζν γηα ηελ πξφιεςε φζν θαη γηα ηελ δηαρείξηζε 

ηνπ ΢αθραξψδε Γηαβήηε ηχπνπ 2. Σα πεξηζζφηεξα απφ απηά ραξαθηεξίδνληαη απφ ηελ 

πςειή θαηαλάισζε θπηηθψλ ηξνθίκσλ θαη ηελ ρακειή θαηαλάισζε ηξνθίκσλ δσηθήο 

πξνέιεπζεο, ηξνθίκσλ ςειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε ιηπαξά θαη επεμεξγαζκέλσλ 

ηξνθίκσλ. Ζ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή είλαη θαηά θχξην ιφγν θπηηθήο πξνέιεπζεο, απφ 

θαηξφ δηάζεκε γηα ηα δηάθνξα νθέιε ηεο γηα ηελ πγεία, κε πνιιά ζηνηρεία λα δείρλνπλ ηελ 

επλντθή επίδξαζή ηεο ζηνλ ΢αθραξψδε Γηαβήηε ηχπνπ 2 (Martínez-González MA. et al., 

2008, Georgoulis M. et al., 2014). 
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Αξθεηά ραξαθηεξηζηηθά ηεο έρνπλ πξνηαζεί γηα λα εμεγήζνπλ ηελ επεξγεηηθή ηεο 

επίδξαζε ζην ΢αθραξψδε Γηαβήηε. Χζηφζν, νη αθξηβείο κεραληζκνί παξακέλνπλ κεξηθψο 

απνζαθεληζκέλνη. Σν 2007, ν Schroder αλαζεψξεζε ηε ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο 

Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο θαη ηεο αλάπηπμεο ηνπ ΢αθραξψδε Γηαβήηε ηχπνπ 2, θαη 

πξφηεηλε ηφζν ηηο έκκεζεο (κέζσ ηνπ ειέγρνπ ηνπ βάξνπο) φζν θαη ηηο άκεζεο (κέζσ ηεο 

θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ πνπ είλαη πινχζηα ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά κε δηάθνξα νθέιε γηα 

ηελ πγεία) επηδξάζεηο ηεο δηαηξνθήο ελάληηα ηεο λφζνπ. Δίλαη θαιά ηεθκεξησκέλν φηη ην 

ππεξβνιηθφ ζσκαηηθφ βάξνο, ηδηαίηεξα ε ελαπφζεζε θνηιηαθνχ ιίπνπο, έρεη σο 

απνηέιεζκα ηελ εμέιημε ηεο αληίζηαζεο ζηελ ηλζνπιίλε θαη ζπλεπψο ζεσξείηαη έλαο απφ 

ηνπο θχξηνπο παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα ηελ αλάπηπμε ΢αθραξψδε Γηαβήηε ηχπνπ 2. Καηά 

ζπλέπεηα, νη δίαηηεο πνπ πξνιακβάλνπλ ηελ αχμεζε ηνπ βάξνπο αζθνχλ κηα έκκεζε 

πξνζηαηεπηηθή επίδξαζε ελάληηα ηεο λφζνπ (Georgoulis M. et al., 2014  ). 

Πέξαλ ηεο επεξγεηηθήο ηεο επίδξαζεο ζην ζσκαηηθφ βάξνο, ν κνλαδηθφο 

ζπλδπαζκφο ησλ ηξνθίκσλ θαη ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ πνπ ππάξρνπλ ζηελ 

Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή, έρεη πξνηαζεί λα είλαη επεξγεηηθφο γηα ηελ πξφιεςε θαη ηελ 

ζεξαπεία απηήο ηεο λφζνπ. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε πςειή θαηαλάισζε θξνχησλ, ιαραληθψλ, 

νζπξίσλ, μεξψλ θαξπψλ, δεκεηξηαθψλ νιηθήο αιέζεσο θαη παξζέλνπ ειαηνιάδνπ, πνπ 

ελζαξξχλεηαη ζηελ δηαηξνθή απηή, νδεγεί ζε κηα πςειή αλαινγία κνλναθφξεζησλ πξνο 

θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ νμέσλ, ζε ρακειή πξφζιεςε ηξαλο ιηπαξψλ νμέσλ θαη ζε πςειή 

πξφζιεςε θπηηθψλ ηλψλ θαη αληηνμεηδσηηθψλ. Σν είδνο ηνπ ιίπνπο πνπ θαηαλαιψλεηαη 

είλαη κάιινλ ν πην ζεκαληηθφο δηαηξνθηθφο παξάγνληαο πνπ θαζνξίδεη ηνλ θίλδπλν 

αλάπηπμεο ηεο αληίζηαζεο ζηελ ηλζνπιίλε θαη ηνπ δηαβήηε. Μεξηθά επηδεκηνινγηθά 

ζηνηρεία δείρλνπλ φηη ηα δηαηηεηηθά θνξεζκέλα θαη ηξαλο ιηπαξά νμέα ζρεηίδνληαη κε ηνλ 

πςειφηεξν θίλδπλν αλάπηπμεο ηεο αληίζηαζεο ζηελ ηλζνπιίλε θαη ηνπ ΢αθραξψδε 

Γηαβήηε, ελψ ηα δηαηηεηηθά κνλναθφξεζηα θαη πνιπαθφξεζηα πξνζηαηεχνπλ απφ απηέο ηηο  

θαηαζηάζεηο. Έηζη, αληηθαζηζηψληαο ηα θνξεζκέλα θαη ηα ηξαλο κε αθφξεζηα ιηπαξά νμέα 

(πνιπαθφξεζηα θαη/ή κνλναθφξεζηα) έρεη βξεζεί φηη αζθνχληαη επεξγεηηθέο επηδξάζεηο 

ζηελ επαηζζεζία ζηελ ηλζνπιίλε θαη φηη κεηψλνπλ ηνλ θίλδπλν αλάπηπμεο ηνπ ΢αθραξψδε 

Γηαβήηε ηχπνπ 2. Δπηπιένλ, ζχκθσλα κε ζηνηρεία, ε πςειή πξφζιεςε θπηηθψλ ηλψλ θαη 

αληηνμεηδσηηθσλ, θαζψο θαη ε πςειή θαηαλάισζε ηξνθίκσλ πνπ πεξηιακβάλνπλ απηέο ηηο 

ελψζεηο (φπσο ηα θξνχηα, ηα ιαραληθά, ηα φζπξηα θαη ηα δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο), 

ζρεηίδεηαη κε ηελ βειηησκέλε επαηζζεζία ζηελ ηλζνπιίλε, ηελ βειηησκέλε εθθξηηηθή 

ηθαλφηεηα ησλ β-θπηηάξσλ ηνπ παγθξέαηνο θαη κε ηνλ κεησκέλν θίλδπλν αλάπηπμεο 
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΢αθραξψδε Γηαβήηε ηχπνπ 2 (Babio N. et al., 2009 a, Georgoulis M. et a.l, 2014, Esposito 

K. et al., 2010). 

Δθηφο απφ ηηο επεξγεηηθέο ηδηφηεηεο ησλ επηκέξνπο ζπζηαηηθψλ ηεο Μεζνγεηαθήο 

Γηαηξνθήο, ην ζπλνιηθφ δηαηξνθηθφ πξφηππν παξνπζηάδεη επίζεο ηζρπξέο 

αληηθιεγκνλψδεηο θαη αληηνμεηδσηηθέο δξάζεηο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε πξνζήισζε ζε απηήλ 

έρεη επαλεηιεκκέλα ζπλδεζεί κε ηνπο κεησκέλνπο βηνδείθηεο ηεο ππνθιηληθήο θιεγκνλήο 

θαη ηα απμεκέλα επίπεδα ηεο αδηπνλεθηίλεο, ηφζν ζε πγηή άηνκα φζν θαη ζε αζζελείο κε 

΢αθραξψδε Γηαβήηε ηχπνπ 2. Ζ αδηπνλεθηίλε είλαη κηα εθθξηλφκελε απφ ηνλ ιηπψδε ηζηφ, 

κεηαβνιηθά δξαζηηθή θπηνθίλε πνπ ζρεηίδεηαη αληίζηξνθα κε ηελ παρπζαξθία θαη ηελ 

θεληξηθή παρπζαξθία. Έρεη απνδεηρζεί φηη έρεη αληηθιεγκνλψδεηο ηδηφηεηεο θαη φηη 

βειηηψλεη ηελ επαηζζεζία ζηελ ηλζνπιίλε. Σα δεδνκέλα πνπ αθνξνχλ ηελ αδηπνλεθηίλε 

είλαη κεγάιεο ζεκαζίαο, ιακβάλνληαο ππφςε φηη ηα απμεκέλα επίπεδα απηήο ηεο 

κεηαβνιηθά δξαζηηθήο αληηθιεγκνλψδνπο θπηνθίλεο έρνπλ ζπζρεηηζηεί αληίζηξνθα κε ηνλ 

θίλδπλν ηνπ ΢αθραξψδε Γηαβήηε ηχπνπ 2. Δπηπιένλ, ε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή έρεη 

πξνηαζεί γηα ηελ πξνζηαζία ησλ αηφκσλ απφ ην νμεηδσηηθφ ζηξεο (πνπ νξίδεηαη σο ε 

επίκνλε αληζνξξνπία κεηαμχ ηνπ ζρεκαηηζκνχ ησλ ειεπζέξσλ ξηδψλ θαη ηεο 

αληηνμεηδσηηθήο άκπλαο), πνπ απηφ κε ηελ ζεηξά ηνπ θαίλεηαη λα παίδεη έλαλ θξίζηκν ξφιν 

ζηελ αλάπηπμε ηεο αληίζηαζεο ζηελ ηλζνπιίλε θαη ζηελ δπζιεηηνπξγία ησλ β-θπηηάξσλ. 

Σα πξναλαθεξζέληα δεδνκέλα ππνζηεξίδνπλ ηνλ πηζαλφ πξνζηαηεπηηθφ ξφιν ηεο 

Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο έλαληη ησλ παζνινγηθψλ θαηαζηάζεσλ, ζηηο νπνίεο εκπιέθεηαη 

ην νμεηδσηηθφ ζηξεο θαη ε θιεγκνλή, ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηνπ ΢αθραξψδε Γηαβήηε 

ηχπνπ 2 (Georgoulis M. et al., 2014 , Esposito K. et al., 2010).  

 

2.4.5 Τπέξηαζε 

Καζ‟ φιε ηελ δηάξθεηα ηνπ 20νπ αηψλα, πνιινί εξεπλεηέο είραλ εζηηάζεη ην 

ελδηαθέξνλ ηνπο ζηελ πξφιεςε θαη ηελ ζεξαπεία ησλ θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ φπσο 

είλαη ε ππέξηαζε. Ζ πςειή αξηεξηαθή πίεζε έρεη πςειφ επηπνιαζκφ ζε αξθεηνχο 

πιεζπζκνχο θαη ζρεηίδεηαη κε ηνλ απμεκέλν θίλδπλν εκθξάγκαηνο ηνπ κπνθαξδίνπ, ηεο 

θαξδηαθήο αλεπάξθεηαο, ηνπ εγθεθαιηθνχ επεηζνδίνπ θαη ηεο λεθξηθήο λφζνπ. Χο 

απνηέιεζκα, ε πςειή αξηεξηαθή πίεζε ππεχζπλε γηα ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ησλ 

απνδνηέσλ ζαλάησλ. Ο Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο αλαθέξεη φηη ν αξηζκφο ησλ 

ππεξηαζηθψλ παγθνζκίσο εθηηκάηαη ζηα 600 εθαηνκκχξηα αλζξψπνπο. Απφ απηνχο, ηα 3 

εθαηνκκχξηα ζα πεζάλνπλ εηεζίσο, ζαλ απνηέιεζκα ηεο ππέξηαζεο (Kokkinos P. et al., 

2005, Nuñez-Cordoba JM. et al., 2009, Pitsavos C. et al., 2002). 
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Τπάξρνπλ ζηνηρεία πνπ ππνζηεξίδνπλ φηη δηάθνξνη παξάγνληεο πνπ ζρεηίδνληαη κε 

ηηο ζπλήζεηεο ηνπ ηξφπνπ δσήο, κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ ηα επίπεδα ηεο αξηεξηαθήο 

πίεζεο. Μεηαμχ απηψλ έρεη ηνληζηεί ζε αξθεηέο κειέηεο θαη ε επεξγεηηθή επίδξαζε ηεο 

δηαηξνθήο. Σν National High Blood Pressure Education Program ζπγθεθξηκέλα, πξνηείλεη 

γηα ηελ πξσηνγελή θαη ηε δεπηεξνγελή πξφιεςε ηεο ππέξηαζεο, κε θαξκαθνινγηθέο 

παξεκβάζεηο φπσο είλαη ε δηαηξνθή, ε απψιεηα βάξνπο θαη ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα.  

Δθηελήο βηβιηνγξαθία απνδεηθλχεη φηη πιεζψξα επηκέξνπο δηαηξνθηθψλ ζπζηαηηθψλ θαη 

αξθεηά δηαηξνθηθά πξφηππα, επεξεάδνπλ ηελ αξηεξηαθή πίεζε. Σα ηζρπξφηεξα 

απνδεηθηηθά ζηνηρεία γηα ηε κείσζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο ή ηελ πξφιεςε ηεο ππέξηαζεο 

κέζσ ηεο δηαηξνθηθήο παξέκβαζεο, πεξηιακβάλνπλ ηελ πηνζέηεζε δηαηξνθηθψλ 

πξνηχπσλ, φπσο είλαη ε δίαηηα DASH ή ε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή. Αθφκε, ηελ 

θαηαλάισζε ιηγφηεξνπ θνξεζκέλνπ θαη νιηθνχ ιίπνπο, ηελ πξφζιεςε άθζνλνπ θαιίνπ, 

ηνλ πεξηνξηζκφ ηεο πνζφηεηαο ηνπ λαηξίνπ ζηε δηαηξνθή θαη ηνλ πεξηνξηζκφ ηεο 

θαηαλάισζεο αιθνφι (Bazzano LA. et al., 2013, Pitsavos C. et al., 2002, Kokkinos P. et 

al., 2005). 

Γηαηξνθέο πνπ είλαη πινχζηεο ζε θξνχηα, ιαραληθά, φζπξηα θαη δεκεηξηαθά νιηθήο 

άιεζεο, πνπ πεξηιακβάλνπλ επίζεο ςάξηα, μεξνχο θαξπνχο θαη γαιαθηνθνκηθά πξντφληα 

ρακειψλ ιηπαξψλ, έρνπλ απνδεδεηγκέλα πξνζηαηεπηηθέο επηδξάζεηο ζηελ πγεία. Σέηνηεο 

δίαηηεο δελ ρξεηάδεηαη λα πεξηνξίδνληαη ζηε ζπλνιηθή πξφζιεςε ιηπηδίσλ, εθφζνλ ε 

ελεξγεηαθή πξφζιεςε δελ ππεξβαίλεη ηε δαπάλε θαη ε έκθαζε δίλεηαη ζηα θπηηθά έιαηα, 

ηα νπνία είλαη ρακειά ζε θνξεζκέλα θαη κεξηθψο πδξνγνλσκέλα ιηπαξά. Ζ παξαδνζηαθή 

Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή, κε ηελ θχξηα πεγή ηεο ζε δηαηηεηηθά ιηπίδηα λα είλαη ην ειαηφιαδν, 

πεξηιακβάλεη απηά ηα δηαηηεηηθά ραξαθηεξηζηηθά. ΢ε κηα κεγάιε, γεληθή πιεζπζκηαθή 

κειέηε, βξέζεθαλ απνδεηθηηθά ζηνηρεία φηη ε πξνζήισζε ζηελ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή, 

φπσο θαζίζηαηαη απφ ηνλ βαζκφ πηνζέηεζεο  ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο (Mediterranean 

Diet score), είλαη αληηζηξφθσο αλάινγε ηφζν κε ηελ ζπζηνιηθή, φζν θαη κε ηελ 

δηαζηνιηθή πίεζε ηνπ αίκαηνο. Ζ κειέηε ΑΣΣΗΚA πξφηεηλε φηη ε θαηαλάισζε κηαο 

δίαηηαο κεζνγεηαθνχ ηχπνπ κεηψλεη ηα πνζνζηά ηεο ππέξηαζεο ζηνλ πιεζπζκφ θαη κπνξεί 

λα ζπκβάιεη ζηνλ έιεγρν ηεο ππέξηαζεο ζε επίπεδν πιεζπζκνχ (Psaltopoulou T. et al., 

2004, Nuñez-Cordoba JM. et al., 2009, Kokkinos P. et al., 2005). 

Απφ ηα ζπζηαηηθά ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο, θπξίσο ηα ιαραληθά, ηα θξνχηα 

θαη ην ειαηφιαδν είλαη ππεχζπλα γηα ηελ εκθαλή πξνζηαζία ηεο έλαληη ηεο ππέξηαζεο. Ζ 

πςειή πεξηεθηηθφηεηα ησλ θπηηθψλ ηξνθψλ ζε αλφξγαλα ζπζηαηηθά, ηα νπνία ηείλνπλ λα 

κεηψλνπλ ηελ αξηεξηαθή πίεζε (ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηνπ θαιίνπ, ηνπ καγλεζίνπ θαη ηνπ 
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αζβεζηίνπ), κπνξεί λα αληηπξνζσπεχεη κεραληζκνχο κεζνιάβεζεο ησλ εκθαλψλ 

πξνζηαηεπηηθψλ επηδξάζεσλ απηψλ ησλ ηξνθψλ. Απμάλνληαο ηελ πνζφηεηα ησλ 

ιαραληθψλ θαη ησλ θξνχησλ θαη κεηψλνληαο ηελ πνζφηεηα ηνπ ιίπνπο θαη ηεο 

ρνιεζηεξφιεο δελ ζα πξνθχςεη κφλν κείσζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο ηνπ αίκαηνο αιιά 

κπνξεί λα ππάξμεη θαη βειηίσζε κε ηελ απψιεηα βάξνπο, ε νπνία ζα ζπκβάιιεη ζηελ 

κείσζε. Έηζη, ράξε ζε ζεκαληηθέο ελδείμεηο, ε θαηαλάισζε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ 

ζρεηίδεηαη αληίζηξνθα κε ηελ αξηεξηαθή πίεζε (Psaltopoulou T. et al., 2004, Pérez-López 

FR. et al., 2009). 

Ζ πςειή πεξηεθηηθφηεηα ησλ θπηηθψλ ηξνθψλ, αιιά θαη ηνπ ειαηνιάδνπ, ζε 

αληηνμεηδσηηθά κπνξεί επίζεο λα ζπλεηζθέξεη ζηελ πγεία ηνπ αγγεηαθνχ ζπζηήκαηνο. Σα 

ιηπαξά νμέα ζην ειαηφιαδν πξνζηαηεχνληαη απφ θπζηθά αληηνμεηδσηηθά, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ θαξνηελίσλ, ησλ ηνθνθεξνιψλ θαη ησλ θαηλνιηθψλ ελψζεσλ. 

Σα αληηνμεηδσηηθά έρνπλ ηελ ηάζε λα αδξαλνπνηνχλ ηηο επηδξάζεηο ησλ ειεχζεξσλ ξηδψλ 

θαη ηεο ππεξνμείδσζεο ησλ ιηπηδίσλ, νη νπνίεο κπνξεί λα επεξεάζνπλ ηε ζθιήξπλζε ησλ 

αξηεξηψλ.  

΢ε κειέηεο, ην ειαηφιαδν ζε ζχγθξηζε κε ην ειηέιαην, βξέζεθε λα κεηψλεη ηελ αλάγθε γηα 

θαζεκεξηλή θαξκαθεπηηθή αληηππεξηαζηθή ζεξαπεία. ΢χκθσλα κε ηνπο Ferrara et al, νη 

θαζεκεξηλέο δφζεηο ησλ θαξκάθσλ γηα ηελ πίεζε ηνπ αίκαηνο κεηψζεθαλ θαηά 48% θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο δηαηξνθήο κε ειαηφιαδν, θαη θαηά 4% θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δηαηξνθήο κε 

ειηέιαην. Απηφ ην εχξεκα ζα κπνξνχζε λα απνδνζεί ζηηο πνιπθαηλφιεο, νη νπνίεο 

απμάλνπλ ηηο ζπγθεληξψζεηο ηνπ κνλνμεηδίνπ ηνπ αδψηνπ θαη κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ ζηε 

δηαζηνιή ησλ αξηεξηψλ πνπ κεηψλεη ηελ πίεζε ηνπ αίκαηνο. Αληίζηνηρα, ε PREDIMED 

κειέηε εμέηαζε ηηο επηδξάζεηο ηνπ Μεζνγεηαθνχ Γηαηξνθηθνχ Πξνηχπνπ κε έμηξα 

παξζέλν ειαηφιαδν ή μεξνχο θαξπνχο ζε ζχγθξηζε κε έλα ρακειφ ζε ιηπαξά δηαηξνθηθφ 

πξφηππν ζηελ θαξδηαγγεηαθή λφζν θαη ζηελ αξηεξηαθή πίεζε, κεηαμχ 772 αλδξψλ θαη 

γπλαηθψλ ειηθίαο 55 έσο 80 εηψλ. ΢ε ζχγθξηζε κε ηελ ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε ιηπαξά 

δίαηηα, νη κέζεο θαζαξέο αιιαγέο ζηελ νκάδα κε ηελ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή κε ην 

ειαηφιαδν θαη ζηελ νκάδα κε ηνπο μεξνχο θαξπνχο  ήηαλ -5,9mmHg θαη  -7,1mmHg, 

αληίζηνηρα, γηα ηε ζπζηνιηθή πίεζε (Psaltopoulou T. et al., 2004, Bazzano LA. et al., 

2013). 

Ζ θαηαλάισζε ησλ δεκεηξηαθψλ, ηνπ θξέαηνο θαη ησλ πξντφλησλ ηνπ, ζρεηίδεηαη 

ζεηηθά κε ηελ αξηεξηαθή πίεζε ηνπ αίκαηνο. Σα ζηνηρεία ππνδειψλνπλ,  φηη ε πξφζιεςε 

ςαξηψλ κε ηελ ζεηξά ηεο ζρεηίδεηαη αληίζηξνθα κε ηελ απμεκέλε αξηεξηαθή πίεζε. Σέινο, 

ηα απνηειέζκαηα απφ ηηο ιίγεο πιήξεηο κειέηεο πνπ έρνπλ δηεμαρζεί γηα λα αμηνινγήζνπλ 
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ηε ζρέζε κεηαμχ ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο ηνπ αίκαηνο θαη ηεο πξφζιεςεο ησλ 

γαιαθηνθνκηθψλ πξντφλησλ, δείρλνπλ κηα αληίζηξνθε ζπζρέηηζε κε ηελ απμεκέλε 

αξηεξηαθή πίεζε. Αληίζεηα, ππάξρεη κηα επξεία ζπκθσλία φηη ε πςειή θαηαλάισζε 

αιθννινχρσλ πνηψλ ζρεηίδεηαη ζεηηθά κε ηελ αξηεξηαθή πίεζε ηνπ αίκαηνο (Psaltopoulou 

T. et al., 2004). 

Οη δίαηηεο ινηπφλ, νη νπνίεο είλαη ρακειέο ζε θνξεζκέλα ιηπαξά θαη λάηξην θαη 

πινχζηεο ζε θξνχηα, ιαραληθά θαη θπηηθέο ίλεο, κε επαξθείο πνζφηεηεο θαιίνπ, αζβεζηίνπ 

θαη καγλεζίνπ, είλαη απνηειεζκαηηθέο ηφζν ζηελ πξφιεςε φζν θαη ζηε ζεξαπεία ηεο 

ππέξηαζεο, κφλεο ηνπο ή σο ζπκπιήξσκα ζηε θαξκαθεπηηθή ζεξαπεία. Σέηνηνη 

δηαηξνθηθνί ζπλδπαζκνί παξέρνληαη απφ ηελ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή (Kokkinos P. et al., 

2005). 

 

2.4.6 Νόζνο Alzheimer θαη Parkinson 

Σα ηειεπηαία ρξφληα, νη έξεπλεο γηα ηε δίαηηα θαη ηε δηαηξνθή ζε ζρέζε κε ηελ 

εκθάληζε ησλ λεπξνεθθπιηζηηθψλ αζζελεηψλ έρνπλ αλαθεξζεί κε ελδηαθέξνληα επξήκαηα 

γηα ηε λφζν Alzheimer θαη ηε λφζν Parkinson. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα, ε κεγαιχηεξε 

πξνζήισζε ζε κηα δίαηηα κεζνγεηαθνχ ηχπνπ έρεη απνδεηρζεί φηη κεηψλεη ηνλ θίλδπλν 

εκθάληζεο ηφζν ηεο λφζνπ Parkinson φζν θαη ηεο λφζνπ Alzheimer. Σα απνηειέζκαηα 

κηαο κεηα-αλάιπζεο έδεημαλ φηη κηα αχμεζε 2 κνλάδσλ ζηε βαζκνινγία πξνζήισζεο ζηε 

Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή ζπζρεηίδεηαη κε πάλσ απφ 10% κείσζε ηνπ θηλδχλνπ εκθάληζεο 

ηέηνησλ παζνινγηθψλ θαηαζηάζεσλ, απνδεηθλχνληαο ηνλ επεξγεηηθφ ξφιν ηεο δίαηηαο θαη 

ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ  ζηελ πξφιεςε ησλ λεπξνεθθπιηζηηθψλ δηαηαξαρψλ 

(Francesco Sofi et al., 2012). 

Πην ζπγθεθξηκέλα, ε λφζνο Alzheimer είλαη κηα πξννδεπηηθή λεπξνεθθπιηζηηθή 

δηαηαξαρή πνπ αληηπξνζσπεχεη ηελ θχξηα αηηία (2/3 ησλ πεξηπηψζεσλ) άλνηαο ζηνλ 

θφζκν. Δπεξεάδεη ην 1% ησλ αηφκσλ κεηαμχ εθείλσλ κε ειηθία 65 έσο 69  (εμαηξνπκέλσλ 

ησλ αηφκσλ κε θιηληθά ακθηζβεηήζηκε άλνηα) θαη απμάλεηαη κε ηελ ειηθία ζην 40 έσο 

50% κεηαμχ ησλ αηφκσλ 95 εηψλ θαη άλσ. Ο επηπνιαζκφο ηεο λφζνπ αλακέλεηαη λα 

θηάζεη ην 106,8 εθαηνκκχξην παγθνζκίσο έσο ην έηνο 2050. Χο εθ ηνχηνπ, ε αζζέλεηα 

απηή είλαη κηα απμαλφκελε αλεζπρία γηα ηε δεκφζηα πγεία κε ζεκαληηθή 

θνηλσληθννηθνλνκηθή επηβάξπλζε. Σα θιηληθά ραξαθηεξηζηηθά γλσξίζκαηά ηεο είλαη ε 

πξννδεπηηθή επηδείλσζε ηεο κλήκεο, ηεο θξίζεο, ηεο ιήςεο ησλ απνθάζεσλ, ηνπ 

πξνζαλαηνιηζκνχ ζην θπζηθφ πεξηβάιινλ θαζψο θαη ηεο γιψζζαο (Hu N. et al., 2013, 

Nussbaum RL. et al., 2003, Alcalay RN. et al., 2012).  
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Έρεη δνζεί ηδηαίηεξε πξνζνρή ζηνπο ηξνπνπνηήζηκνπο παξάγνληεο ηεο λφζνπ, φπσο 

ν ξφινο ηεο δηαηξνθήο, γηα ηνλ νπνίν ηα ηειεπηαία ρξφληα έρνπλ απμεζεί ηα ζηνηρεία πνπ 

ηνλ ππνζηεξίδνπλ.  Έλαο αξηζκφο δηαηξνθηθψλ παξαγφλησλ, φπσο ηα αληηνμεηδσηηθά, νη 

βηηακίλεο, νη πνιπθαηλφιεο θαη ηα ςάξηα, έρεη αλαθεξζεί φηη κεηψλεη ηνλ θίλδπλν ηεο 

λφζνπ Alzheimer. Αληίζεηα, ηα θνξεζκέλα ιηπαξά νμέα, ε πςειή ζεξκηδηθή πξφζιεςε θαη 

ε ππεξβνιηθή θαηαλάισζε αιθνφι έρνπλ πξνζδηνξηζηεί σο παξάγνληεο θηλδχλνπ. Ζ 

Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή θαίλεηαη λα πεξηιακβάλεη πνιιά απφ ηα ζπζηαηηθά πνπ 

αλαθέξνληαη σο πηζαλφλ επεξγεηηθά γηα ηε λφζν Alzheimer θαη γηα ηε γλσζηηθή επίδνζε. 

Ζ πξνζήισζε κάιηζηα ζε απηή ηε δηαηξνθή έρεη αλαθεξζεί φηη ζρεηίδεηαη κε ηνλ 

κεησκέλν θίλδπλν εκθάληζεο ηεο λφζνπ θαη κπνξεί λα κεηψζεη ην πνζνζηφ ζλεζηκφηεηαο, 

θάηη πνπ ππνζηεξίδεηαη απφ αξθεηέο έξεπλεο.   

Ζ ζπζρέηηζε απηή κπνξεί λα πξνθαιείηαη απφ ηε ζχλζεηε επίδξαζε νξηζκέλσλ απφ 

ηα επεξγεηηθά ζπζηαηηθά ηεο, φπσο είλαη ε πςειφηεξε πξφζιεςε ςαξηψλ, θξνχησλ θαη 

ιαραληθψλ πνπ είλαη πινχζηα ζε αληηνμεηδσηηθά, φπσο ε βηηακίλε C, ε βηηακίλε Δ θαη ηα 

θιαβνλνεηδή θαη ε πςειφηεξε πξφζιεςε αθφξεζησλ ιηπαξψλ νμέσλ (Hu N. et al., 2013, 

Scarmeas N. et al., 2006). 

΢χκθσλα κε κηα κεηα-αλάιπζε 18 κειεηψλ θννξηήο κε 2.190.627 άηνκα, 

απνδείρζεθε φηη ε πξνζήισζε ζηε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή ζπζρεηίδεηαη κε κηα ζεκαληηθή 

κείσζε ηεο ζπλνιηθήο ζλεζηκφηεηαο θαη ησλ λεπξνεθθπιηζηηθψλ λνζεκάησλ. Ζ 

Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή κπνξεί λα παίδεη ξφιν ζε πνιινχο πηζαλνχο κεραληζκνχο 

ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηνπ νμεηδσηηθνχ ζηξεο θαη ηεο θιεγκνλήο, ηα νπνία είλαη θαη ηα 

δχν ζεκαληηθά ζηελ παζνγέλεηα ηεο λφζνπ Alzheimer. Ζ πςειφηεξε πξνζήισζε ζε απηφ 

ην πξφηππν δηαηξνθήο  έρεη επίζεο ζπζρεηηζηεί κε ζεκαληηθή κείσζε ζε δηάθνξνπο 

άιινπο θιεγκνλψδεηο δείθηεο θαη δείθηεο πήμεο, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ ιεπθψλ 

αηκνζθαηξίσλ θαη ησλ επηπέδσλ ηνπ ηλσδνγφλνπ. Γεδνκέλνπ ησλ απμαλφκελσλ 

απνδεηθηηθψλ ζηνηρείσλ γηα ηελ ζπκβνιή ησλ αγγεηαθψλ παξαγφλησλ θηλδχλνπ ζηνλ 

θίλδπλν ηεο λφζνπ, νη αγγεηαθνί κεραληζκνί είλαη ζεκαληηθφ λα εμεηαζηνχλ. Τπάξρνπλ 

ηζρπξέο απνδείμεηο πνπ ζπζρεηίδνπλ ηελ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή κε ηνλ ρακειφηεξν 

θίλδπλν γηα αγγεηαθνχο παξάγνληεο θηλδχλνπ, φπσο ε ππέξηαζε, ε δπζιηπηδαηκία θαη ν 

΢αθραξψδεο Γηαβήηεο. Έηζη, νη αγγεηαθέο κεηαβιεηέο είλαη πηζαλφ λα ζρεηίδνληαη κε ηε 

Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή θαη ηε λφζν ηνπ Alzheimer θαη ζα πξέπεη λα ζεσξεζνχλ σο πηζαλνί 

δηακεζνιαβεηέο (Hu N. et al., 2013, Scarmeas N. et al., 2006).  

Απαηηνχληαη πεξαηηέξν κειέηεο ζρεηηθά κε ηνλ ξφιν ησλ δηαηξνθηθψλ πξνηχπσλ 

ζηε λφζν απηή. ΢ε φζεο κειέηεο έρνπλ δηεμαρζεί  ζπκπεξαίλεηαη φηη, ε πςειφηεξε 
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πξφζιεςε θξνχησλ, ιαραληθψλ, ςαξηψλ, μεξψλ θαξπψλ, νζπξίσλ, δεκεηξηαθψλ, θαζψο 

θαη ε ρακειφηεξε πξφζιεςε θξεάησλ, γαιαθηνθνκηθψλ πξντφλησλ (πςειήο 

πεξηεθηηθφηεηαο ζε ιηπαξά), λαηξίνπ, γιπθψλ θαη επεμεξγαζκέλσλ δεκεηξηαθψλ νδεγεί ζε 

κεησκέλν θίλδπλν εκθάληζεο ηεο λφζνπ Alzheimer (Hu N. et al., 2013).  

Ζ λφζνο Parkinson απνηειεί ηε δεχηεξε πην θνηλή λεπξνεθθπιηζηηθή δηαηαξαρή, 

κεηά ηε λφζν Alzheimer. Υαξαθηεξίδεηαη θιηληθά απφ παξθηλζνληζκφ (ηξέκνπιν, 

βξαδπθηλεζία, δπζθακςία, αζηάζεηα). Ο επηπνιαζκφο ηεο λφζνπ είλαη πεξίπνπ 0,5 έσο 1% 

κεηαμχ ησλ αηφκσλ 65 έσο 69 εηψλ, απμαλφκελνο ζε 1 έσο 3% κεηαμχ ησλ αηφκσλ 80 

εηψλ θαη άλσ (Alcalay RN. et al., 2012,Nussbaum RL. et al., 2003).  

Δλψ ν ξφινο ησλ πεξηβαιινληηθψλ εθζέζεσλ ζηελ παζνγέλεηα ηεο λφζνπ είλαη 

θαιά εδξαησκέλνο, νη πεξηζζφηεξεο κειέηεο πνπ έρνπλ δηεξεπλήζεη ηηο ζρέζεηο κεηαμχ ηνπ 

θηλδχλνπ γηα Parkinson, θαη ηεο πξφζιεςεο ζπγθεθξηκέλσλ ηξνθίκσλ θαη ζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ, αλέθεξαλ αληηθαηηθά απνηειέζκαηα. Πην πξφζθαηα, κηα πξννπηηθή αλάιπζε 

δχν κεγάισλ κειεηψλ, ηεο Health Professionals Follow-up Study (HPFS) θαη ηεο Nurses 

'Health Study (NHS), έδεημε κηα ζπζρέηηζε κεηαμχ ηνπ θηλδχλνπ εκθάληζεο ηεο λφζνπ θαη 

ησλ δηαηξνθηθψλ πξνηχπσλ. Ζ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή ιήθζεθε ππφςηλ ηα ηειεπηαία 

ρξφληα ράξε ζηηο απμαλφκελεο απνδείμεηο, πνπ ηε ζπλδένπλ κε ρακειφηεξν θίλδπλν γηα 

Alzheimer, θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα, δηάθνξεο κνξθέο θαξθίλνπ θαζψο θαη γηα ηελ 

ζπλνιηθή ζλεζηκφηεηα (Alcalay RN. et al., 2012).  

Μία αθφκε κειέηε έδεημε φηη ε ρακειφηεξε πξνζήισζε ζηε Μεζνγεηαθή 

Γηαηξνθή ζρεηίδεηαη κε ηελ θαηάζηαζε ηεο λφζνπ ηνπ Parkinson. Ζ ζρέζε κεηαμχ ηεο 

πξνζήισζεο ζηελ δηαηξνθή απηή θαη ηεο θαηάζηαζεο ηεο λφζνπ δελ θαζνξίζηεθε απφ 

νπνηαδήπνηε επηκέξνπο θαηεγνξία δηαηξνθήο αιιά απφ ην ζχλνιν ηεο. Πξνεγνχκελεο 

κειέηεο έρνπλ δείμεη φηη νη πεξηβαιινληηθνί παξάγνληεο δηαδξακαηίδνπλ ζεκαληηθφ ξφιν 

ζηελ εκθάληζε ηεο λφζνπ, παξφιν πνπ νη πεξηζζφηεξεο έθεξαλ αληηθξνπφκελα 

απνηειέζκαηα. Μία πηζαλή εμήγεζε γηα ηα αληηθξνπφκελά απηά απνηειέζκαηα είλαη φηη νη 

πεξηζζφηεξεο είραλ επηθεληξσζεί ζηα επηκέξνπο ζξεπηηθά ζπζηαηηθά (π.ρ. βηηακίλε C ή Δ) 

παξά ζηα δηαηξνθηθά πξφηππα. Δλ αληηζέζεη, ε κεγαιχηεξε πξννπηηθή κειέηε γηα ηα 

δηαηξνθηθά πξφηππα θαηέιεμε ζηνλ θαζνξηζκφ ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο σο 

πξνζηαηεπηηθή γηα ηελ εκθάληζε ηεο λφζνπ ηνπ Parkinson, ηφζν γηα ηνπο άλδξεο (HPFS) 

φζν θαη γηα ηηο γπλαίθεο (NHS). Μηα ηέηνηα πξνζέγγηζε είλαη πην ζπλεπήο κε ηηο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ αηφκσλ θαη ιακβάλεη ππφςε ηηο αιιειεπηδξάζεηο κεηαμχ ησλ 

ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ (Alcalay RN. et al., 2012).  
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Σν νμεηδσηηθφ ζηξεο θαη ε θιεγκνλή, εκπιέθνληαη επίζεο ζηελ παζνγέλεηα ηεο 

λφζνπ Parkinson. Σππηθά ραξαθηεξηζηηθά ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθή ζε πςειέο 

ζπγθεληξψζεηο ρξεζηκεχνπλ σο αληηνμεηδσηηθά (ζχλζεηεο θαηλφιεο θαη άιιεο νπζίεο φπσο 

ε βηηακίλε C, ε βηηακίλε E θαη ηα θαξνηελνεηδή). Ζ πξνζήισζε ζηε δηαηξνθή απηή 

κπνξεί λα κεηξηάζεη ηε θιεγκνλή. Δπηπιένλ, κπνξεί λα είλαη πξνζηαηεπηηθή ιφγσ ηεο 

ρακειφηεξεο θαηαλάισζεο ελψζεσλ πνπ έρνπλ ζπζρεηηζηεί κε ηνλ πςειφηεξν θίλδπλν 

εκθάληζεο ηεο λφζνπ. Λακβάλνληαο ππφςε φια ηα επξήκαηα, απαηηείηαη επηπιένλ 

κειινληηθή αμηνιφγεζε ησλ δηαηξνθηθψλ πξνηχπσλ γηα ηελ θαιχηεξε θαηαλφεζε 

ησλ δηαηξνθηθψλ παξαγφλησλ θηλδχλνπ ηεο λφζνπ ηνπ Parkinson (Alcalay RN. et al., 

2012). 

 

2.4.7 Καξθίλνο 

Ο θαξθίλνο απνηειεί ζήκεξα έλα απφ ηα πην ζεκαληηθά ζέκαηα δεκφζηαο πγείαο. O 

Παγθφζκηoο Οξγαληζκφο Τγείαο αλέθεξε φηη ην 14% ησλ ζαλάησλ παγθνζκίσο 

πξνέθπςαλ απφ θαθνήζε λενπιάζκαηα, ελψ αλακέλεηαη ε ζπρλφηεηα εκθάληζεο ηνπ λα 

είλαη 18% έσο ην 2030. Ηζηνξηθά, ε ζπρλφηεηα εκθάληζεο ηνπ θαξθίλνπ γεληθά έρεη 

ππάξμεη ρακειφηεξε ζηηο Μεζνγεηαθέο ρψξεο ζε ζχγθξηζε κε ηηο ρψξεο ηεο βφξεηαο 

Δπξψπεο, ηνπ Ζλσκέλνπ Βαζηιείνπ θαη ησλ ΖΠΑ. Έρεη παξαηεξεζεί φηη ν θαξθίλνο 

πξνθαιεί αλαινγηθά ηξηπιάζην ζε αξηζκφ ζαλάηνπο  ζηηο ΖΠΑ απφ φηη ζηελ Κξήηε (Kwan 

HY. et al., 2015). 

Μειέηεο πνπ έγηλαλ απφ ην National Institute of Health-AARP diet  θαη ηελ  

European prospective investigation into cancer and nutrition (EPIC), πξφηεηλαλ κηα 

αληίζηξνθε ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο θαη ησλ θηλδχλσλ εκθάληζεο 

θαξθίλνπ. Βάζεη ησλ ζηνηρείσλ πνπ δεκνζηεχηεθαλ απφ ηελ Σξηρνπνχινπ θαη ζπλ. (2000), 

ζα κπνξνχζε λα πξνιεθζεί έσο θαη ην 25% ηνπ νξζνθνιηθνχ θαξθίλνπ, ην 15% ηνπ 

θαξθίλνπ ηνπ καζηνχ θαη ην 10% ηνπ θαξθίλνπ ηνπ πξνζηάηε, ηνπ παγθξέαηνο, θαη ηνπ 

ελδνκεηξίνπ, εάλ νη πιεζπζκνί ησλ ρσξψλ κε πςειφ εηζφδεκα κπνξνχζαλ λα ζηξαθνχλ 

πξνο ηελ πγηεηλή απηή δηαηξνθή. Όζν πςειφηεξε είλαη ε πξνζήισζε ζηε Μεζνγεηαθή 

Γηαηξνθή, ηφζν ρακειφηεξε είλαη ε ζλεζηκφηεηα απφ θαξθίλν. ΢πγθεθξηκέλα, ε πςειή 

πξνζήισζε ζπζρεηίδεηαη κε 22 έσο 25% κείσζε ηνπ θηλδχλνπ εκθάληζεο ηνπ θαξθίλνπ 

ηνπ καζηνχ θαη κε 21-28% κείσζε ηνπ θίλδπλνπ εκθάληζεο ηνπ θαξθίλνπ ηνπ παρένο 

εληέξνπ. Ζ κείσζε ησλ θηλδχλσλ απηψλ έρεη πξνεγνπκέλσο απνδεηρζεί θαη ζε άιιεο 

κειέηεο θνφξηεο, θαζψο θαη ε κείσζε ηνπ θηλδχλνπ γηα θαξθίλν ζε δηάθνξα ζεκεία, ζε 

κειέηεο αζζελψλ-καξηχξσλ.  Παξ΄φια απηά, νη πξνζηαηεπηηθέο επηδξάζεηο ηεο 
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Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο έλαληη ηνπ θαξθίλνπ πνηθίιινπλ αλάινγα κε ηα ραξαθηεξηζηηθά 

θαη ηελ θαηάζηαζε ηνπ πιεζπζκνχ, φπσο ην θάπληζκα, ε ειηθηαθή νκάδα, ε 

πξνεκκελνπαπζηαθή ή κεηεκκελνπαπζηαθή θαηάζηαζε, ην θχιν θαη ε θαηάζηαζε ηνπ  

Γείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο (Giacosa A. et al., 2013, Kwan HY. et al., 2015, Buckland G. et 

al., 2010). 

Ζ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή κπνξεί λα βνεζήζεη ζηε ξχζκηζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, 

πνπ απνηειεί πξνηεξαηφηεηα  ζηελ πξφιεςε ηνπ θαξθίλνπ. Απφ άπνςε πηζαλψλ 

κεραληζκψλ πξφιεςεο, νη αλαιχζεηο ηεο δηαηξνθήο απηήο έρνπλ δείμεη κηα ζεηξά απφ 

πξνζηαηεπηηθέο πηπρέο, κεξηθέο απφ ηηο νπνίεο έρεη απνδεηρζεί φηη ζρεηίδνληαη κε 

ρακειφηεξν θίλδπλν εκθάληζεο θαξθίλνπ. Κάπνηεο απφ απηέο είλαη κηα ηζνξξνπεκέλε 

αλαινγία σκέγα-6/σκέγα-3 απαξαίηεησλ ιηπαξψλ νμέσλ θαη νη πςειέο πνζφηεηεο 

θπηηθψλ ηλψλ, αληηνμεηδσηηθψλ (θπξίσο πνιπθαηλφιεο απφ ην ειαηφιαδν, ηα θξνχηα, ηα 

ιαραληθά θαη ην θξαζί) θαη βηηακηλψλ Δ θαη C. Σν θπιιηθφ νμχ, ηα θιαβνλνεηδή θαη ηα 

θαξνηελνεηδή κπνξεί λα απμάλνπλ ηε ζχλδεζε ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο κε ηνπο 

πξνζηαηεπηηθνχο κεραληζκνχο πξφιεςεο ηεο θαξθηλνγέλεζεο. Μειέηεο έδεημαλ επίζεο φηη 

ε θαηαλάισζε ςαξηψλ ζπζρεηίδεηαη κε ηνλ κεησκέλν θίλδπλν εκθάληζεο θαξθίλνπ 

(Giacosa A. et al., 2013, Grosso G. et al., 2014, Pérez-López FR. et al., 2009). 

Σα κνλναθφξεζηα ιηπαξά θαη ηα πνιιά κηθξνζξεπηηθά θαη ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ηνπ 

ειαηνιάδνπ, ζα κπνξνχζαλ λα εκπιέθνληαη ζηελ πξφιεςε ηνπ θαξθίλνπ. Ζ θαηαλάισζε 

ειαηνιάδνπ θαίλεηαη λα ζρεηίδεηαη αληίζηξνθα κε ηε ζπρλφηεηα εκθάληζεο ηνπ θαξθίλνπ 

ηνπ παρένο εληέξνπ, ηνπ καζηνχ θαη ηνπ αλαπλεπζηηθνχ ζσιήλα. Δπηπιένλ, ηα 

κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ πεξηέρνληαη ζηα θξνχηα θαη ηα ιαραληθά (νη θιαβφλεο, ηα 

θιαβνλνεηδή θαη ε ξεζβεξαηξφιε), έδεημαλ κηα αληίζηξνθε ζπζρέηηζε  κε ηνλ θίλδπλν 

εκθάληζεο θαξθίλνπ, κε ηελ επίδξαζε γηα ηνλ θαξθίλν ηνπ καζηνχ λα είλαη ε πην 

αμηφινγε. H θαηαλάισζε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ θαίλεηαη λα κεηψλεη ην πνζνζηφ 

εκθάληζεο ησλ πεξηζζφηεξσλ θαθνεζεηψλ, ηδίσο ησλ επηζειηαθψλ θαξθίλσλ (Giacosa A. 

et al., 2013, Pérez-López FR. et al., 2009). 

Μηα δηαηξνθή πινχζηα ζε θξνχηα θαη ιαραληθά πξνζηαηεχεη έλαληη ησλ θνηλψλ 

επηζειηαθψλ θαξθίλσλ, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ηδίσο εθείλσλ ηνπ πεπηηθνχ ζσιήλα. Ζ 

ηαθηηθή πξφζιεςε δεκεηξηαθψλ νιηθήο αιέζεσο κπνξεί λα ζπκβάιιεη ζηελ κείσζε ησλ 

παξαγφλησλ θηλδχλνπ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηηο κε κεηαδνηηθέο ρξφληεο αζζέλεηεο, φπσο είλαη 

νξηζκέλεο κνξθέο θαξθίλνπ. Ζ πξφζιεςε ηξνθίκσλ νιηθήο αιέζεσο ζπζρεηίδεηαη κε ηνλ 

κεησκέλν θίλδπλν γηα θαξθίλν ηνπ παρένο εληέξνπ θαη άιισλ λενπιαζκάησλ. Αξθεηέο 

κειέηεο έρνπλ αλαθεξζεί ζηελ επλντθή επίδξαζε ησλ θπηηθψλ ηλψλ έλαληη ηνπ θαξθίλνπ 
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ηνπ παρένο εληέξνπ θαη ηνπ νξζνχ. Αληίζεηα, ε πξφζιεςε επεμεξγαζκέλσλ δεκεηξηαθψλ 

έρεη ζπζρεηηζηεί κε ηνλ απμεκέλν θίλδπλν γηα θαξθίλν ηνπ ζηνκάρνπ, ηνπ παρένο εληέξνπ 

θαη ηνπ άλσ πεπηηθνχ ζσιήλα ζε κειέηεο πνπ δηεμήρζεζαλ ζε κεζνγεηαθνχο πιεζπζκνχο 

(Giacosa A. et al., 2013, Gil A. et al., 2011).  

Ο κεζνγεηαθφο ηξφπνο θαηαλάισζεο αιθνφι, θπξίσο κε ην θαγεηφ (έσο δχν 

πνηήξηα ηελ εκέξα γηα ηνπο άλδξεο θαη έλα πνηήξη γηα ηηο γπλαίθεο) απμάλεη ηελ 

καθξνδσία, κεηψλεη ηνλ θίλδπλν θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ θαη δελ επηδξά ζεκαληηθά ζην 

ζπλνιηθφ θίλδπλν εκθάληζεο θαξθίλνπ. Όζνλ αθνξά ζηελ αμηνιφγεζε ηνπ θηλδχλνπ, ηα 

πςειά επίπεδα ηεο θαηαλάισζεο αιθνφι (δειαδή πεξηζζφηεξα απφ ηέζζεξα πνηά / 

εκέξα), νδεγνχλ ζε ζεκαληηθφ θίλδπλν γηα θαξθίλν ζε δηάθνξα ζεκεία, ελψ ηα 

ρακειφηεξα επίπεδα ηεο θαηαλάισζεο νδεγνχλ ζε έλα κέηξηα απμεκέλν θίλδπλν γηα 

δηάθνξεο κνξθέο θαξθίλνπ. Μηα κειέηε θνφξηεο ζηε Γαλία 156 αζζελψλ κε θαξθίλν ηνπ 

αλψηεξνπ πεπηηθνχ ζπζηήκαηνο πξφηεηλε φηη απηνί πνπ πίλνπλ θξαζί  κπνξεί λα 

βξίζθνληαη ζε ρακειφηεξν θίλδπλν απφ εθείλνπο πνπ έρνπλ παξφκνηα πξφζιεςε κπχξαο ή 

αιθννινχρσλ πνηψλ. Χζηφζν, άιιεο κειέηεο  έρνπλ δείμεη αληηθαηηθά απνηειέζκαηα 

(Giacosa A. et al., 2013). 

 

2.4.7.1 Καξθίλνο ηνπ καζηνύ 

Ο θαξθίλνο ηνπ καζηνχ είλαη έλα θχξην πξφβιεκα ζηηο βηνκεραλνπνηεκέλεο ρψξεο 

θαη απνηειεί ηνλ ζπρλφηεξν θαξθίλν κεηαμχ ησλ γπλαηθψλ ζε φιν ηνλ θφζκν. Τπάξρνπλ 

απφ θαηξφ ππνςίεο φηη ε δηαηξνθή επεξεάδεη ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο θαξθίλνπ ηνπ καζηνχ 

θαη πνιπάξηζκεο κειέηεο έρνπλ εμεηάζεη ηελ πηζαλή επίδξαζή ηεο. Δπηπιένλ, ε δηαηηεηηθή 

αιιαγή έρεη επαλεηιεκκέλσο πξνηαζεί σο έλαο ζεκαληηθφο παξάγνληαο πνπ ζπκβάιιεη ζε 

απηή ηελ θαηάζηαζε (Demetriou CA. et al., 2012, Gandini S. et al., 2000). 

Ζ ππφζεζε φηη ε πξνζήισζε ζηελ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή κεηψλεη ηνλ θίλδπλν ηεο 

εκθάληζεο θαξθίλνπ ηνπ καζηνχ ππνζηεξίδεηαη απφ ηελ παξαηήξεζε φηη νη ρψξεο πνπ 

ζπλνξεχνπλ κε ηελ Μεζφγεην Θάιαζζα, πνπ είλαη πην πηζαλφ λα πξνζειψλνληαη ζε κηα 

ηέηνηα δίαηηα, φπσο ε Διιάδα, ε Ηζπαλία, ε Ηηαιία θαη ε Κχπξνο, έρνπλ ηα ρακειφηεξα 

πνζνζηά εκθάληζεο θαξθίλνπ ηνπ καζηνχ ζηελ Δπξψπε. Ο ζπλδπαζκφο θαη ην εχξνο ησλ 

ηξνθίκσλ πνπ πεξηιακβάλνληαη ζηε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή παξέρνπλ άθζνλα 

αληηνμεηδσηηθά, φπσο ηα θιαβνλνεηδή, ηα θαξνηελνεηδή θαη νη αληηνμεηδσηηθέο βηηακίλεο. 

Δπίζεο παξέρνπλ πνιιά θπηνρεκηθά, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ θπηννηζηξνγφλσλ, 

ηθαλνπνηεηηθέο πνζφηεηεο θπηηθψλ ηλψλ, επαξθείο πνζφηεηεο θπιιηθνχ νμένο θαη έλα 

επλντθφ πξνθίι ιηπαξψλ νμέσλ. Απηέο νη ζξεπηηθέο νπζίεο έρνπλ ζπλδεζεί κε ηνπο 
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κεραληζκνχο ηεο θαξθηλνγέλεζεο θαη έρεη βξεζεί φηη παξέρνπλ πξνζηαηεπηηθέο επηδξάζεηο 

ζηελ ζπλνιηθή ζπρλφηεηα εκθάληζεο θαξθίλνπ θαη πην ζπγθεθξηκέλα ζηελ ζπρλφηεηα 

εκθάληζεο θαξθίλνπ ηνπ καζηνχ (Demetriou CA. et al., 2012). 

Όηαλ ζε κειέηεο εμεηάζηεθε ν θίλδπλνο ηεο εκθάληζεο θαξθίλνπ ηνπ καζηνχ ζε 

ζρέζε κε ηελ πξφζιεςε ιαραληθψλ, θξνχησλ ή θαη ησλ δχν σο νκάδα ηξνθίκσλ, ηα 

απνηειέζκαηα παξείραλ νξηζκέλα ζηνηρεία κηαο πξνζηαηεπηηθήο επίδξαζεο. Σα 

θαξνηελνεηδή θαη ε βηηακίλε C ζηα θξνχηα θαη ηα ιαραληθά, κπνξνχλ λα πξνζηαηεχνπλ 

έλαληη ηνπ θαξθίλνπ ηνπ καζηνχ, ιφγσ ηνπ ξφινπ ηνπο ζηελ αληηνμεηδσηηθή άκπλα. 

Μεηαμχ ησλ επηδεκηνινγηθψλ εξεπλψλ, ππάξρεη έλα πεηζηηθφ κνηίβν πνπ δείρλεη φηη νη 

γπλαίθεο πνπ αθνινπζνχλ δίαηηεο πινχζηεο ζε ιαραληθά θαη θξνχηα έρνπλ κεησκέλν 

θίλδπλν αλάπηπμεο θαξθίλνπ ηνπ καζηνχ. Χζηφζν, ηα απνηειέζκαηα δελ είλαη ζπλεπή. Σν 

ζθνπαιέλην, κηα ζεκαληηθή έλσζε ηνπ ειαηνιάδνπ, έρεη αλαθεξζεί φηη πξνζηαηεχεη θαηά 

ηεο νμεηδσηηθήο βιάβεο ηνπ DNA ζηα θπζηνινγηθά θχηηαξα ηνπ καζηνχ (Trichopoulou A. 

et al., 2010, Gandini S. et al., 2000).  

Ζ εκθαλήο ζπζρέηηζε ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο κε ηνλ κεηεκκελνπαπζηαθφ 

θίλδπλν ηνπ θαξθίλνπ ηνπ καζηνχ είλαη κέηξηαο, αιιά φρη ακειεηέαο ηζρχνο.Σα ζηνηρεία 

πνπ έρνπλ βξεζεί δείρλνπλ φηη ε πξνζήισζε ζε απηήλ κπνξεί λα ζρεηίδεηαη κε ηνλ 

ρακειφηεξν θίλδπλν αλάπηπμεο απηνχ ηνπ θαξθίλνπ κεηαμχ ησλ κεηεκκελνπαπζηαθψλ 

γπλαηθψλ. Απνηειέζκαηα κειέηεο ζε γπλαίθεο απφ ηελ Διιάδα θαη ηελ Κχπξν, δείρλνπλ 

φηη ε πξνζήισζε ζε έλα πξφηππν δηαηξνθήο πνπ είλαη πινχζην ζε ιαραληθά, ςάξηα, 

φζπξηα θαη ειαηφιαδν κπνξεί λα επεξεάζεη επλντθά ηνλ θίλδπλν αλάπηπμεο  θαξθίλνπ ηνπ 

καζηνχ, έρνληαο κηα πξνζηαηεπηηθή δξαζε (Trichopoulou A. et al., 2010, Demetriou CA. 

et al., 2012). 

 

2.4.7.2 Καξθίλνο παρένο εληέξνπ 

Ο θαξθίλνο ηνπ παρένο εληέξνπ εθηηκάηαη φηη είλαη ε ηξίηε θχξηα αηηία 

ζλεζηκφηεηαο απφ θαξθίλν. Γηάθνξνη παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηνλ ηξφπν δσήο, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο δηαηξνθήο, ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο, ηνπ ππεξβνιηθνχ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη ηεο έθζεζεο ζηνλ θαπλφ απφ κηθξή ειηθία, ζρεηίδνληαη κε ηελ 

αλάπηπμε ηνπ θαξθίλνπ ηνπ παρένο εληέξνπ. Μειέηεο ππέζεζαλ ηνλ ξφιν ηεο δίαηηαο ζηελ 

αλάπηπμε θαξθίλνπ ηνπ παρένο εληέξνπ θαη ησλ ρακειφηεξσλ ζπρλνηήησλ ηέηνησλ φγθσλ 

ζηηο κεζνγεηαθέο πεξηνρέο ζε ζχγθξηζε κε εθείλεο ζηελ Βφξεηα Δπξψπε. Ηζρπξίζηεθαλ φηη 

ηα αλαθεξφκελα νθέιε γηα ηελ πγεία ελδέρεηαη λα ζρεηίδνληαη κε ην παξαδνζηαθφ 
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δηαηξνθηθφ πξφηππν πνπ ρξεζηκνπνηείηαη ζπλήζσο απφ ηνπο πιεζπζκνχο ηεο ιεθάλεο ηεο 

Μεζνγείνπ (Dixon LB. et al., 2007, Grosso G. et al., 2014). 

Αλάκεζα ζηηο ιίγεο κειέηεο πνπ έρνπλ δηεξεπλήζεη ηε ζρέζε κεηαμχ ηνπ 

κεζνγεηαθνχ δηαηξνθηθνχ πξνηχπνπ θαη ηνπ θίλδπλνπ εκθάληζεο θαξθίλνπ ηνπ παρένο 

εληέξνπ, κηα γεληθή νκνθσλία έρεη επηηεπρζεί γηα ηνλ επεξγεηηθφ ηνπ ξφιν.  Μηα κεηα-

αλάιπζε πξννπηηθψλ κειεηψλ ηεθκεξίσζε κηα κείσζε θαηά 6% ηεο ζλεζηκφηεηαο απφ 

θαξθίλν γηα θάζε 2 κνλάδεο αχμεζεο ζην  Mediterranean diet score. Χζηφζν, κεηαμχ ησλ 

κειψλ ηεο Prostate, Lung, Colorectal, and Ovarian Screening trial, ν πςειφηεξνο βαζκφο 

πηνζέηεζεο ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο (Mediterranean diet score) ζπζρεηίζηεθε, κφλν 

ζηνπο άλδξεο, κε ηνλ ρακειφηεξν επηπνιαζκφ ηνπ νξζνθνιηθνχ αδελψκαηνο. Οκνίσο, 

ζηελ NIH-AARP ζε νκάδα κε 5 ρξφληα παξαθνινχζεζεο, ε πξνζήισζε ζηνλ βαζκφ 

πηνζέηεζεο ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο (Mediterranean diet score) ζπζρεηίζηεθε κε ηνλ 

ρακειφηεξν θίλδπλν εκθάληζεο θαξθίλνπ ηνπ παρένο εληέξνπ κφλν ζηνπο άληξεο. Οη 

πςειέο αλαινγίεο θξνχησλ θαη ιαραληθψλ ηνπ πξνηχπνπ, πνπ είλαη πινχζηα ζε θπηηθέο 

ίλεο, ζρεηίδνληαη κε ηε κείσζε ηνπ θηλδχλνπ αλάπηπμεο ηνπ θαξθίλνπ. Πεξηιακβάλεηαη 

επίζεο κία κέηξηα έσο πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο, θαη 

πινχζηεο πεγέο πδαηαλζξάθσλ ρακεινχ γιπθαηκηθνχ δείθηε, πνπ ζρεηίδνληαη κε ηνλ 

κεησκέλν θίλδπλν εκθάληζεο θαξθίλνπ κέζσ ηεο δξάζεο ζηνλ άμνλα IGF (ηλζνπιηλν-

κηκεηηθφο απμεηηθφο παξάγνληαο). Δπηπιένλ, ην ειαηφιαδν έρεη απνδεηρζεί φηη αλαζηέιιεη 

ηελ αλάπηπμε ηνπ θαξθίλνπ ηνπ παρένο εληέξνπ, επηθέξνληαο ηελ απφπησζε ησλ 

θαξθηληθψλ θπηηάξσλ θαη ξπζκίδνληαο ηε κείσζε ηεο έθθξαζεο ηεο θπθιννμπγελάζεο 2 

θαη ησλ Bcl-2 πξσηετλψλ πνπ έρνπλ έλα θξίζηκν ξφιν ζηελ θαξθηλνγέλεζε. Απφ ηελ άιιε 

πιεπξά, ε πςειή πξφζιεςε θφθθηλνπ ή επεμεξγαζκέλνπ θξέαηνο  έρεη ζπζρεηηζζεί 

επαλεηιεκκέλα κε ηνλ πςειφηεξν θίλδπλν αλάπηπμεο θαξθίλνπ ηνπ παρένο  εληέξνπ 

(Grosso G. et al., 2014, Fung TT. et al., 2010).  

΢εκαληηθέο ελδείμεηο αλαθέξνπλ φηη ν ΢αθραξψδεο Γηαβήηεο είλαη έλαο 

παξάγνληαο θηλδχλνπ γηα θαξθίλν ηνπ παρένο εληέξνπ θαη εθδνρέο ηεο Μεζνγεηαθήο 

Γηαηξνθήο έρνπλ ζπζρεηηζηεί κε ηνλ ρακειφηεξν θίλδπλν γηα ΢αθραξψδε Γηαβήηε. Παξά 

ην γεγνλφο φηη ε παρπζαξθία θαη ν δηαβήηεο έρνπλ αλαθεξζεί σο πεηζηηθνί παξάγνληεο 

θηλδχλνπ γηα θαξθίλν ηνπ παρένο εληέξνπ, φπσο θάλεθε απφ κειέηε, ε κεγαιχηεξε 

πξνζήισζε ζηελ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή είρε κηα ζηαζεξή πξνζηαηεπηηθή ζπζρέηηζε κε 

ηελ πηζαλφηεηα εκθάληζεο απηνχ ηνπ θαξθίλνπ, αθφκε θαη κεηαμχ ησλ παρχζαξθσλ θαη 

δηαβεηηθψλ αζζελψλ. Οη βηνινγηθνί κεραληζκνί πνπ εμεγνχλ ηνλ ξφιν απηψλ ησλ 

κεηαβνιηθψλ δηαηαξαρψλ ζηελ πξναγσγή θαη ηελ εμέιημε ηνπ θαξθίλνπ δελ είλαη εληειψο 
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θαηαλνεηνί. Πηζαλνινγείηαη φηη παξά ηηο νξκφλεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ παρπζαξθία, 

ηνπο απμεηηθνχο παξάγνληεο, ηελ αληζνξξνπία ελέξγεηαο θαη ησλ θιεγκνλσδψλ 

δηεξγαζηψλ πνπ ραξαθηεξίδνπλ ηνλ απμεκέλν θίλδπλν ηνπ θαξθίλνπ ηνπ παρένο εληέξνπ 

ζηνπο παρχζαξθνπο θαη δηαβεηηθνχο αζζελείο, ηα πςειά επίπεδα ησλ πξνζηαηεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο κπνξεί λα πξνζηαηεχνπλ έλαληη ηεο αλάπηπμεο 

ηνπ θαξθίλνπ αλεμάξηεηα απφ ηηο θαηαζηάζεηο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηέηνηεο κεηαβνιηθέο 

δηαηαξαρέο (Grosso G. et al., 2014, Fung TT. et al., 2010). 

Δλ θαηαθιείδη, ε πξνζήισζε ζηελ παξαδνζηαθή κεζνγεηαθή δηαηξνθή κπνξεί λα 

παξέρεη έλα κεησκέλν θίλδπλν θαξθίλνπ ηνπ παρένο εληέξνπ. Όκσο, ηα ελδηαθέξνληα 

επξήκαηα ησλ πην πξφζθαησλ επηδεκηνινγηθψλ κειεηψλ ηφληζαλ ηελ ζεκαζία γηα 

πεξαηηέξσ δηεξεπλήζεηο ηνπ ξφινπ ηεο Μεζνγεηαθψλ Γηαηξνθήο ζηελ αηηηνινγία ηνπ 

θαξθίλνπ ηνπ παρένο εληέξνπ (Grosso G. et al., 2014, Fung TT. et al., 2010).  

 

2.4.7.3 Γαζηξηθό αδελνθαξθίλσκα 

Σν γαζηξηθφ αδελνθαξθίλσκα είλαη ε δεχηεξε πην θνηλή αηηία ζαλάηνπ απφ 

θαξθίλν ζηνλ θφζκν. Σα πξφζθαηα ζηνηρεία απφ ηελ EPIC κειέηε έρνπλ δείμεη φηη ν 

θίλδπλνο γαζηξηθνχ αδελνθαξθηλσκάηνο επεξεάδεηαη απφ ηελ πξφζιεςε ζπγθεθξηκέλσλ 

νκάδσλ ηξνθίκσλ, φπσο είλαη νξηζκέλα ιαραληθά θαη εζπεξηδνεηδή θξνχηα, νη θπηηθέο 

ίλεο ησλ δεκεηξηαθψλ θαη ηα θφθθηλα θαη επεμεξγαζκέλα θξέαηα. ΢ε κηα κεγάιε 

πξννπηηθή κειέηε ε πξνζήισζε ζε κηα δηαηξνθή κεζνγεηαθνχ ηχπνπ ζπζρεηίζηεθε κε κηα 

νπζηψδε θαη ζεκαληηθή κείσζε (33%) ηεο ζπρλφηεηαο εκθάληζεο ηνπ γαζηξηθνχ 

αδελνθαξθηλψκαηνο (Buckland G. et al., 2010). 

Ζ επεξγεηηθή επίδξαζε ηεο δηαηξνθήο κεζνγεηαθνχ ηχπνπ ζην γαζηξηθφ 

αδελνθαξθίλσκα είλαη πηζαλφηαηα έλα απνηέιεζκα ηεο πςειφηεξεο θαηαλάισζεο 

ηξνθίκσλ θπηηθήο πξνέιεπζεο απφ φηη δσηθψλ πξντφλησλ θαη ησλ ζπλεξγαηηθψλ 

επηδξάζεσλ ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ κέζα ζε απηά, πνπ δηακεζνιαβείηαη απφ δηάθνξεο 

κεραληθέο νδνχο πνπ εκπιέθνληαη ζηελ θαξθηλνγέλεζε. Γηα παξάδεηγκα ηα 

αληηνμεηδσηηθά, φπσο ε βηηακίλε C, ηα θαξνηελνεηδή, νη θαηλφιεο θαη ηα θιαβνλνεηδή 

ζηελ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή, κπνξεί λα εκπιέθνληαη ζηελ πξφιεςε ηεο έλαξμεο θαη ηεο 

εμέιημεο ηνπ θαξθίλνπ (Buckland G. et al., 2010).  

Δπηπξφζζεηα, ην πςειφ πεξηερφκελφ ηεο ζε θπηηθέο ίλεο απφ ηα δεκεηξηαθά, 

ζπρεηίζηεθε κε κεησκέλν θίλδπλν αλάπηπμεο γαζηξηθνχ αδελνθαξθηλψκαηνο. Απφ ηελ 

άιιε, ε πςειή πξφζιεςε θξέαηνο, θφθθηλνπ θαη επεμεξγαζκέλνπ, ζπζρεηίζηεθε κε 

απμεκέλν θίλδπλν γαζηξηθνχ αδελνθαξθηλψκαηνο ηεο κε θαξδηαθήο κνίξαο ηνπ ζηνκάρνπ. 
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Απηφ κπνξεί λα εμεγεζεί απφ αξθεηνχο πηζαλνχο κεραληζκνχο, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ 

ησλ ελδερφκελσλ θαξθηλνγφλσλ επηδξάζεσλ ηνπ αηκηθνχ ζηδήξνπ ζην θφθθηλν θξέαο, ηνπ 

ληηξψδνπο, ησλ ληηξνδακηλψλ θαη ηνπ αιαηηνχ. ΢χκθσλα κε απηήλ ηε ζεσξία, νη 

ελδνγελείο Ν-ληηξνδν-ελψζεηο (πνπ ππνινγίδνληαη απφ ηελ πξφζιεςε θφθθηλνπ θξέαηνο) 

ζπζρεηίζηεθαλ κε ηνλ απμεκέλν θίλδπλν γαζηξηθνχ αδελνθαξθηλψκαηνο ζε κηα 

πξνεγνχκελε κειέηε εληφο ηεο EPIC. Έηζη, ε ρακειή πξφζιεςε θξέαηνο, πνπ είλαη 

ραξαθηεξηζηηθφ ηεο παξαδνζηαθήο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο, κπνξεί επίζεο λα ζπκβάιιεη 

ζηνλ παξαηεξνχκελν κεησκέλν θίλδπλν γαζηξηθνχ αδελνθαξθηλψκαηνο (Buckla nd G. et 

al., 2010). 

Δλ θαηαθιείδη, ε πηνζέηεζε ηεο  δηαηξνθήο κεζνγεηαθνχ ηχπνπ ζπζρεηίδεηαη κε κηα 

ζεκαληηθή κείσζε ηεο ζπρλφηεηαο εκθάληζεο ηνπ γαζηξηθνχ αδελνθαξθηλψκαηνο. 

Χζηφζν, απαηηνχληαη πεξηζζφηεξεο κειέηεο γηα λα επηβεβαηψζνπλ απηά ηα επξήκαηα. Ο 

πξνζδηνξηζκφο φκσο δηαηξνθηθψλ ζπζηάζεσλ πνπ κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ ζηε κείσζε ηεο 

ζπρλφηεηαο εκθάληζεο, είλαη ζεκαληηθφο γηα ηελ απνηειεζκαηηθή δηαρείξηζε ηνπ 

ζπγθεθξηκέλνπ θαξθίλνπ (Buckland G. et al., 2010).  

 

2.4.7.4 Καξθίλνο ηνπ πξνζηάηε 

Ο θαξθίλνο ηνπ πξνζηάηε έρεη αλαδεηρζεί σο ν πην ζπρλφο θαξθίλνο κεηαμχ ησλ 

αλδξψλ ζηελ Δπξψπε, κε ηαρεία αχμεζε ηεο ζπρλφηεηαο εκθάληζεο ηνπ θαηά ηε δηάξθεηα 

ησλ ηειεπηαίσλ δχν δεθαεηηψλ. Λίγα φκσο είλαη γλσζηά ζρεηηθά κε ηελ αηηηνινγία απηήο 

ηεο λφζνπ. Δπηδεκηνινγηθέο κειέηεο έρνπλ δείμεη φηη ε πεξηβαιινληηθή έθζεζε, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο δίαηηαο θαη ηεο δηαηξνθήο, κπνξεί λα δηαδξακαηίζεη έλα 

ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ αηηηνινγία απηήο ηεο λφζνπ. Υψξεο πνπ αθνινπζνχλ ηελ 

παξαδνζηαθή Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή, ηδίσο ρψξεο ηεο Νφηηαο Δπξψπεο, έρνπλ ρακειφηεξε 

ζπρλφηεηα εκθάληζεο θαη ζλεζηκφηεηαο απφ θαξθίλν ηνπ πξνζηάηε, ζε ζχγθξηζε κε άιιεο 

επξσπατθέο πεξηνρέο. Ζ επεξγεηηθή επίδξαζε έρεη απνδνζεί ζε ζπγθεθξηκέλεο δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο. Σα είδε ησλ ηξνθίκσλ ηεο δηαηξνθήο απηήο πεξηέρνπλ αληηνμεηδσηηθέο, αληη-

θιεγκνλψδεηο ηδηφηεηεο θαζψο θαη ηδηφηεηεο αιθαινπνίεζεο, πνπ κπνξνχλ λα 

πξνζηαηεχζνπλ απφ ηνλ θαξθίλν ηνπ πξνζηάηε. Γηα λα εμεηαζζεί φκσο ε ζρέζε κεηαμχ 

ηεο ζπλνιηθήο δηαηξνθήο θαη ηνπ θηλδχλνπ εκθάληζεο ηεο λφζνπ, ιακβάλεηαη ππφςε ην 

γεγνλφο φηη ηα ηξφθηκα θαηαλαιψλνληαη ζε ζπλδπαζκφ. Τπάξρνπλ ιίγεο κειέηεο πνπ 

έρνπλ αμηνινγήζεη ηελ επίδξαζε ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο ζηε ζπρλφηεηα εκθάληζεο 

ηνπ θαξθίλνπ ηνπ πξνζηάηε θαη  έηζη, ε επίπησζή ηεο παξακέλεη αζαθήο (López-Guarnido 

O. et al., 2014). 
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Οη Σξηρνπνχινπ θαη ζπλ. ρξεζηκνπνίεζαλ ηηο εθηηκήζεηο απνηειεζκάησλ απφ 

κειέηεο δηαηξνθηθήο πξφζιεςεο θαη θαξθίλνπ ζηελ πεξηνρή ηεο Μεζνγείνπ. 

Υξεζηκνπνίεζαλ επίζεο ηα πνζνζηά ζπρλφηεηαο εκθάληζεο θαξθίλνπ ηνπ πξνζηάηε θαη 

ηα πξφηππα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ, γηα λα ππνινγίζνπλ ην θνκκάηη ηεο ζπρλφηεηαο 

εκθάληζεο ηνπ θαξθίλνπ πνπ ζα κπνξνχζε λα απνθεπρζεί κε ηελ ηήξεζε ησλ αξρψλ ηεο 

Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο. Τπνιφγηζαλ φηη πεξίπνπ ην 10% ησλ πεξηπηψζεσλ θαξθίλνπ ηνπ 

πξνζηάηε ζηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο ζα κπνξνχζε λα πξνιεθζεί κε ηελ πηνζέηεζε ηεο 

παξαδνζηαθήο πγηεηλήο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο (López-Guarnido O. et al., 2014). 

Τπάξρνπλ ελδείμεηο φηη ζπγθεθξηκέλα ζπζηαηηθά, φπσο ην ιίπνο, ηα ςάξηα, ηα 

θξνχηα θαη ηα ιαραληθά, ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο εκπιέθνληαη ζηελ πξφιεςε ηεο 

θαξθηλνγέλεζεο ηνπ πξνζηάηε. Γηάθνξεο κειέηεο έδεημαλ επαλεηιεκκέλα φηη ε ζπλνιηθή 

πξφζιεςε ιίπνπο θαη ηδηαίηεξα ε πξφζιεςε θνξεζκέλνπ ιίπνπο, ζπζρεηίζηεθε ζεκαληηθά 

κε ηνλ απμεκέλν θίλδπλν γηα πξνρσξεκέλν θαξθίλν ηνπ πξνζηάηε. Χζηφζν, ε δηαηηεηηθή 

πξφζιεςε κνλναθφξεζηνπ θαη πνιπαθφξεζηνπ ιίπνπο γεληθά δελ ζπζρεηηδφηαλ κε ηνλ 

θίλδπλν απηφ. Αθφκε, κειέηεο έδεημαλ αληίζηξνθεο ζπζρεηίζεηο κεηαμχ ηεο θαηαλάισζεο 

ςαξηνχ θαη΄άηνκν, θαη ησλ πνζνζηψλ ζπρλφηεηαο εκθάληζεο θαη ζλεζηκφηεηαο απφ 

θαξθίλν ηνπ πξνζηάηε. ΢ε κηα κεηα-αλάιπζε πνπ αθνξνχζε ζηελ πξφζιεςε ςαξηψλ θαη 

ηνλ θαξθίλν ηνπ πξνζηάηε δηαπηζηψζεθε φηη ππήξρε ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο θαηαλάισζεο 

ςαξηψλ θαη ηεο ζλεζηκφηεηαο απφ θαξθίλν ηνπ πξνζηάηε (κείσζε θαηά 63%). Σα θξνχηα 

θαη ηα ιαραληθά ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο, πινχζηα ζε θπηηθέο ίλεο, κηθξνζξεπηηθά θαη 

θπηνρεκηθά, κπνξεί λα έρνπλ αληηθαξθηλνγφλεο δξάζεηο (López-Guarnido O. et al., 2014). 

Χζηφζν, είλαη ιίγεο νη κειέηεο αζζελψλ-καξηχξσλ πνπ έρνπλ αλαθέξεη κηα 

ζπλνιηθή αληίζηξνθε ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο πξφζιεςεο θξνχησλ θαη ιαραληθψλ θαη ηνπ 

θηλδχλνπ γηα πξνρσξεκέλν θαξθίλν ηνπ πξνζηάηε. Οη Kolonel et al. αλέθεξαλ φηη ηα 

θίηξηλν-πξάζηλα ιαραληθά, ηα ζηαπξαλζή θαη ηα θαξφηα ζπζρεηίζηεθαλ κε 33% κεησκέλν 

θίλδπλν γηα πξνρσξεκέλν θαξθίλν ηνπ πξνζηάηε. Γεληθφηεξα, ην ζπκπέξαζκα ήηαλ φηη νη 

πξνζιήςεηο νξηζκέλσλ εηδψλ θξνχησλ θαη ιαραληθψλ κπνξεί λα είλαη πην ζεκαληηθέο απφ 

φηη άιιεο ζηελ κείσζε ηνπ θηλδχλνπ εκθάληζεο θαξθίλνπ ηνπ πξνζηάηε, ιφγσ ησλ 

δηάθνξσλ ελψζεσλ πνπ βξέζεθαλ ζην θαζέλα απ‟ απηά. Αθφκε, νη Deschasaux et al. 

έδεημαλ φηη ν θίλδπλνο αλάπηπμεο θαξθίλνπ ηνπ πξνζηάηε ζπζρεηίζηεθε αληίζηξνθα κε 

ηελ πξφζιεςε θπηηθψλ ηλψλ απφ ηα φζπξηα (López-Guarnido O. et al., 2014). 

Τπάξρνπλ ηζρπξέο ελδείμεηο πνπ ππνζηεξίδνπλ ηηο ζπζρεηίζεηο κεηαμχ ησλ 

ηξνθίκσλ θαη ησλ βηνδξαζηηθψλ ζπζηαηηθψλ πνπ είλαη ηππηθά ραξαθηεξηζηηθά ελφο 

κεζνγεηαθνχ πξνηχπνπ δηαηξνθήο θαη ηνπ κεησκέλνπ θηλδχλνπ αλάπηπμεο θαξθίλνπ ηνπ 
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πξνζηάηε. Χο εθ ηνχηνπ, ζα κπνξνχζε λα ππνζηεξηρζεί φηη ν ζπλδπαζκφο απηψλ ησλ 

ηξνθίκσλ, φπσο ζα κπνξνχζε λα επηηεπρζεί ζε έλα κεζνγεηαθφ πξφηππν δηαηξνθήο, ζα 

είρε ζπλεξγαηηθή δξάζε παξέρνληαο κεγαιχηεξε πξνζηαζία έλαληη ηνπ θαξθίλνπ ηνπ 

πξνζηάηε. Όκσο, νη ζρέζεηο απηέο δελ έρνπλ νδεγήζεη ζε νξηζηηθά ζπκπεξάζκαηα θαη 

ρξήδνπλ πεξαηηέξσ έξεπλαο. Μεγάιεο ζε κέγεζνο κειέηεο απαηηνχληαη γηα λα 

δηεπθξηληζηεί ε επίδξαζε ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο γηα ηελ πγεία ηνπ πξνζηάηε, 

πξνθεηκέλνπ λα απνδεηρζεί ν ξφινο ηεο ζηελ πξφιεςε απηνχ ηνπ θαξθίλνπ (López-

Guarnido O. et al., 2014). 

Ζ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή σο έλα ζρήκα δηαηξνθήο πνπ ζπλδπάδεη επηηπρψο ηελ 

επράξηζηε γεχζε κε ηηο ζεηηθέο επηδξάζεηο ζηελ πγεία, είλαη αλακθηζβήηεηα ε πην 

θαινκειεηεκέλε θαη ηεθκεξησκέλε δίαηηα γηα ηελ πξφιεςε ρξφλησλ παζήζεσλ. Γη‟ απηφ 

θαη έρεη γίλεη ην πξφηππν ηδηαίηεξεο αμίαο γηα ηελ πγηεηλή δηαηξνθή (Widmer RJ. et al., 

2015, Schröder H. et al., 2004). 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 3 - ΓΙΑΣΡΟΦΗ ΓΤΣΙΚΟΤ ΣΤΠΟΤ 

3.1 Οξηζκόο 

Σν ζηάδην ηεο παηδηθήο θαη εθεβηθήο ειηθίαο είλαη ζεκαληηθφ γηα ηε δηακφξθσζε 

ησλ δηαηξνθηθψλ ζπκπεξηθνξψλ, νη νπνίεο αθνινπζνχληαη ζηελ ελήιηθε δσή. Χο εθ 

ηνχηνπ, ε δηαηξνθή ζηα πξψηα ζηάδηα ηεο δσήο ηνπ αλζξψπνπ επεξεάδεη ηελ πγεία, φρη 

κφλν θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θπζηθήο αλάπηπμεο, αιιά θαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο ππφινηπεο 

ηνπ δσήο. Οη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ αλζξψπσλ, ζε φια ηα ζηάδηα ηεο δσήο, 

επεξεάδνληαη απφ πνιηηηζηηθνχο, θνηλσληθνχο θαη δεκνγξαθηθνχο παξάγνληεο, φπσο 

αλαθέξζεθε παξαπάλσ. Οη αιιαγέο ζηνλ ηξφπν δσήο, νη θνηλσληθν-νηθνλνκηθνί 

παξάγνληεο θαη ε εχθνιε πξφζβαζε ζηα επεμεξγαζκέλα ηξφθηκα ζπλέβαιιαλ ζε αιιαγέο 

ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο πνπ κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ νδήγεζαλ ζηελ ζηαδηαθή 

πηνζέηεζε ηνπ δπηηθνχ δηαηξνθηθνχ πξνηχπνπ. Ζ αλαγλψξηζε ηνπ είδνπο ηεο δηαηξνθηθήο 

πξφζιεςεο κπνξεί λα εμεγήζεη, ηνπιάρηζηνλ ελ κέξεη, ηηο δηαθνξέο πνπ παξαηεξνχληαη 

ζηε ζπρλφηεηα εκθάληζεο ρξφλησλ παζήζεσλ φπσο ε παρπζαξθία, νη θαξδηαγγεηαθέο 

παζήζεηο θαη δηάθνξεο κνξθέο θαξθίλνπ, ηφζν εληφο, φζν θαη κεηαμχ ησλ πιεζπζκψλ. Ζ 

επίδξαζε ησλ πεξηβαιινληηθψλ παξαγφλησλ, ηδηαίηεξα εθείλσλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηνλ 

ηξφπν δσήο, αλεμάξηεηα απφ ηελ γελεηηθή πξνδηάζεζε, δηαδξακαηίδνπλ βαζηθφ ξφιν ζηελ 

αλάπηπμε απηψλ ησλ αζζελεηψλ (Richter et al., 2012, Gimeno SG. et al., 2010, Ana 

Amélia Freitas Vilela et al., 2014). 

Χο απνηέιεζκα ηεο παγθνζκηνπνίεζεο νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ αηφκσλ, ζηηο 

αλαπηπζζφκελεο θαη πξφζθαηα αλαπηπγκέλεο πεξηνρέο ηνπ θφζκνπ, άξρηζαλ λα αιιάδνπλ 

ζηαδηαθά, κε απνκάθξπλζε απφ ην κεζνγεηαθφ δηαηξνθηθφ πξφηππν θαη πηνζέηεζε 

αλζπγηεηλψλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ, φπσο ε παξάιεηςε ηνπ πξσηλνχ, ην γξήγνξν θαγεηφ 

θαη ην θαγεηφ έμσ απφ ην ζπίηη, θπξίσο  απφ ηνπο λεαξνχο ελήιηθεο. Ζ αιιαγή απηή ησλ 

δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ κπνξεί λα νξηζηεί αιιηψο θαη σο ε ζηαδηαθή πηνζέηεζε ηνπ 

δπηηθνχ δηαηξνθηθνχ πξνηχπνπ (Deshmunkh- Taskar PR. et al., 2009, Odegaard AO. et al., 

2012). 

Σν δπηηθφ δηαηξνθηθφ πξφηππν πεξηιακβάλεη εκεξήζηα θαηαλάισζε δάραξεο - 

ζνθνιάηεο, δαραξνχρα πνηά θαη αλαςπθηηθά-, θαζεκεξηλή θαηαλάισζε αιθνφι φπσο 

κπχξαο, θφθθηλνπ θξαζηνχ θαη άιισλ αιθννινχρσλ πνηψλ, πςειή θαηαλάισζε θφθθηλνπ 

θξέαηνο θαη επεμεξγαζκέλσλ πξντφλησλ θξέαηνο φπσο ςεηφ θξέαο, ινπθάληθα, κπηθηέθηα, 

κπξηδφιεο, βφεην θαη αξλί κε ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο πάλσ απφ δχν κεξίδεο ηελ 

εβδνκάδα, κέηξηα θαηαλάισζε ρνηξηλνχ θαη πνπιεξηθψλ, ρακειή θαηαλάισζε άπαρνπ 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=odegaard%2520ao%255bauthor%255d&cauthor=true&cauthor_uid=22753304
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ςαξηνχ θαζψο θαη θαηαλάισζε πεξηζζφηεξν απφ κία θνξά ηελ εβδνκάδα θέηθ, γιπθψλ θαη 

άιισλ αξηνζθεπαζκάησλ κε πξνζζήθε δάραξεο (Englund-Ögge L. et al., 2014, Ciprián D. 

et al., 2013, Varraso R. et al., 2012). 

Δπίζεο ραξαθηεξίδεηαη απφ θαηαλάισζε αικπξψλ ζλαθ, ηεγαληηψλ θαγεηψλ, 

άζπξνπ ςσκηνχ θαη δπκαξηθψλ, ηξνθίκσλ πςειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε ιηπαξά, έηνηκσλ 

γεπκάησλ, επεμεξγαζκέλσλ δεκεηξηαθψλ, κεησκέλε θαηαλάισζε θξνχησλ, ιαραληθψλ 

θαη κεησκέλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, ε νπνία έρεη σο απνηέιεζκα ηελ αχμεζε ηεο 

θαζηζηηθήο δσήο (Lee JY. et al., 2013, Linda Englund- Ogge et al., 2014, Varraso R. et al., 

2012, Sun J. et al., 2014, Ciprián D. et al., 2013, Bouchard- Mercier A., 2013, Merino J. et 

al., 2013). 

 Βιέπνληαο ηα ηξφθηκα απφ ηα νπνία απνηειείηαη ε δπηηθνχ ηχπνπ δηαηξνθή, 

ζπκπεξαίλνπκε φηη απνηειεί κία ηειείσο δηαθνξεηηθή πξνζέγγηζε θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ, 

ε νπνία ζε θακία πεξίπησζε δελ κνηάδεη κε ηελ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή. Ζ πηνζέηεζε ηεο 

δηαηξνθήο απηήο δεκηνπξγεί εξσηήκαηα ζρεηηθά κε ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ πεξηέρνπλ 

ηα ηξφθηκα πνπ ηελ απνηεινχλ, θαζψο θαη γηα ηηο επηδξάζεηο πνπ έρνπλ απηά ζηε πγεία 

ηνπ αλζξψπνπ. Ζ πηνζέηεζε ελφο δπηηθνχ δηαηξνθηθνχ πξνηχπνπ έρεη σο απνηέιεζκα ηε 

κεησκέλε πξφζιεςε ζε αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο θαη βηηακίλεο, πνιπαθφξεζηα ιηπαξά νμέα, 

θπηηθέο ίλεο, βαζηθά κέηαιια θαη θπηνρεκηθά. Δκθαλίδεη πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε κηθξήο 

αιχζνπ ακηλνμέα, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ ακηλνμέσλ δηαθιαδηζκέλεο αιχζνπ θαη ησλ 

αξσκαηηθψλ ακηλνμέσλ, αθπινθαξληηίλεο θαη θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ νμέσλ (Kien CL. et 

al., 2013, Sun J. et al., 2014, Bouchard- Mercier A. et al., 2013, Linda Englund-Ogge et al., 

2014, Masko EM. et al., 2013, Bouchard- Mercier A., 2013). 

Έξεπλεο έρνπλ δείμεη φηη ε πηνζέηεζε απηνχ ηνπ δηαηξνθηθνχ πξνηχπνπ πξνθαιεί  

αξθεηά πξνβιήκαηα ζηελ πγεία ηνπ αλζξψπνπ, φπσο ε αχμεζε ηνπ θηλδχλνπ εκθάληζεο 

παρπζαξθίαο, ε νπνία ζπκβάιιεη ζηελ απμεκέλε ζλεζηκφηεηα, θαζψο πξνδηαζέηεη αξθεηέο 

παζνινγηθέο θαηαζηάζεηο - ΢αθραξψδε Γηαβήηε ηχπνπ 2 (΢.Γ.2), θαξδηαγγεηαθά 

πξνβιήκαηα, ιηπψδεο ήπαξ, αξζξίηηδα, άζζκα, λενπιαζίεο. Έρεη ζπλδεζεί επίζεο κε άιια 

πξνβιήκαηα, φπσο είλαη ε θαηάζιηςε, ν θίλδπλνο πξφσξνπ ηνθεηνχ θαη ε λφζνο ηνπ 

Alzheimer (Gustaw-Rothenberg Κ., 2009, Sun J. et al., 2014, Lee JY. et al., 2013, 

Bouchard- Mercier A., 2013). 

Αθνινπζψληαο κία δηαηξνθή πςειήο ελεξγεηαθήο ππθλφηεηαο, θησρή ζε ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά, κε πςειά επίπεδα δάραξεο, θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ νμέσλ, ζε ζπλδπαζκφ κε κία 

κεησκέλε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα νδεγνχκαζηε ζηελ εκθάληζε  πνζνζηψλ παρπζαξθίαο, 

ηα νπνία έρνπλ απμεζεί ζην ηξηπιάζην ή θαη πεξηζζφηεξν απφ ην 1980 ζε νξηζκέλεο 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Englund-%25C3%2596gge%2520L%255BAuthor%255D&cauthor=true&cauthor_uid=24609054
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πεξηνρέο ηεο Βφξηαο Ακεξηθήο, ηνπ Ζλσκέλνπ Βαζηιείνπ, ηεο Δπξψπεο, ηεο κέζεο 

Αλαηνιήο, ηεο Απζηξαιίαο θαη ηεο Κίλαο. Έλαο απμεκέλνο Γείθηεο Μάδαο ΢ψκαηνο 

(Γ.Μ.΢.) έρεη ζπζρεηηζηεί ηφζν κε ηελ αλάπηπμε αδελψκαηνο θαη θαξθίθν ζηελ πεξηνρή 

ηνπ θφινλ (Jarosz M. et al., 2013). 

Άηνκα ηα νπνία δειψλνπλ φηη αθνινπζνχλ δπηηθέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο 

παξνπζηάδνπλ ζρεδφλ 3 θνξέο πςειφηεξν θίλδπλν ππνηξνπήο ζηνλ θαξθίλν ηνπ παρένο 

εληέξνπ θαη 2,3 θνξέο πςειφηεξν θίλδπλν ζλεζηκφηεηαο απφ θάζε αηηία ζε ζχγθξηζε κε ηα 

άηνκα ηα νπνία δελ ηηο αθνινπζνχλ. Ζ δπηηθνχ ηχπνπ δίαηηα, πέξα ησλ άιισλ, πεξηέρεη 

ππεξβνιηθέο πνζφηεηεο αιαηηνχ. Γλσξίδνπκε φηη ε πςειή θαηαλάισζε αιαηηνχ νδεγεί ζε 

πςειά πνζνζηά ππέξηαζεο, θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ θαη ζλεζηκφηεηαο απφ ζηεθαληαία 

λφζν (McCullough ML. et al., 2013, Aaron KJ. et al., 2013). 

Μία ηέηνηα δηαηξνθή κπνξεί λα απμήζεη ην πνζνζηφ ζσκαηηθνχ ιίπνπο, λα 

επεξεάζεη αξλεηηθά ηελ θαξδηά, ηνπο λεθξνχο, ην αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα, θ.α. Ζ δπηηθνχ 

ηχπνπ δίαηηα έρεη ζπζρεηηζηεί κε θαηαζηξνθή ηεο κεηαβνιηθήο νκνηφζηαζεο θαη πξνθαιεί 

δεπηεξνγελή δπζιεηηνπξγία ζην αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα κέζσ επαθφινπζσλ λνζεκάησλ, 

φπσο ν ΢.Γ.2. (Myles IA. et al., 2014). 

Λακβάλνληαο ππφςε ηα παξαπάλσ κπνξνχκε λα ζπκπεξάλνπκε φηη πξέπεη λα δνζεί 

κεγαιχηεξε έκθαζε ζηελ πγηεηλή δηαηξνθή, νχησο ψζηε λα εληζρπζεί ν ηνκέαο ηεο 

πξφιεςεο έλαληη ησλ θπξηφηεξσλ λνζεκάησλ, ηα νπνία θαίλεηαη λα ζπλδένληαη άκεζα κε 

ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ αηφκσλ,ηδίσο ηηο αλζπγηεηλέο, φπσο είλαη ε πξνζθφιεζε ζε 

έλα δπηηθφ δηαηξνθηθφ πξφηππν.   

 

3.1.1 Τηνζέηεζε ηνπ δπηηθνύ πξνηύπνπ δηαηξνθήο 

Παξάγνληεο κε ηζρπξή ζπζρέηηζε πξνο ην δπηηθφ δηαηξνθηθφ πξφηππν απνηεινχλ 

ην θχιν, ε ειηθία, ε ρξήζε θαπλνχ θαη ε εθαξκνγή θαηά ην παξειζφλ δίαηηαο απψιεηαο 

βάξνπο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ην δπηηθφ δηαηξνθηθφ πξφηππν αθνινπζείηαη απφ λένπο θαη 

λέεο, απφ άηνκα κε κεησκέλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη απφ άηνκα κε ρακειφ θνηλσληθν- 

νηθνλνκηθφ επίπεδν. Οη γπλαίθεο γεληθά θαίλεηαη λα είλαη πεξηζζφηεξν 

πξνζαλαηνιηζκέλεο ζηε δπηηθνχ ηχπνπ δίαηηα θαη ηδηαίηεξα νη λεφηεξεο, νη θαπλίζηξηεο, νη 

κεηέξεο, νη γπλαίθεο νη νπνίεο είραλ πεξηζηαηηθφ πξφσξνπ ηνθεηνχ, νη ιηπνβαξείο θαη νη 

ππέξβαξεο. Σα παξαπάλσ απνηειέζκαηα καο νδεγνχλ ζην ζπκπέξαζκα φηη ππάξρεη κηα 

ζηαδηαθή εγθαηάιεηςε ηεο παξαδνζηαθήο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο, κε κία ηαπηφρξνλε 

ζηξνθή ησλ λέσλ θπξίσο αλζξψπσλ πξνο ηε δπηηθνχ ηχπνπ δίαηηα, θάηη ην νπνίν έρεη γίλεη 
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θαλεξφ θαη απφ ηα ζπκπεξάζκαηα άιισλ εξεπλψλ (Linda Englund-Ogge et al., 2014, 

Ciprián D. et al., 2013, Makambi KH. et al., 2011, Deshmunkh- Taskar PR. et al., 2009). 

Ηδηαίηεξν ελδηαθέξνλ απφ ηα παξαπάλσ επξήκαηα παξνπζηάδεη ην ζπκπέξαζκα ησλ 

εξεπλψλ σο πξνο ην ρακειφ θνηλσληθν-νηθνλνκηθφ επίπεδν θαη ηελ πηνζέηεζε ηεο δπηηθνχ 

ηχπνπ δηαηξνθήο. Έρεη απνδεηρζεί φηη ε θαηαλάισζε ηξνθίκσλ δηαθέξεη αλάινγα κε ην 

θνηλσληθν-νηθνλνκηθφ επίπεδν ησλ αηφκσλ, ην θχιν θαη ηελ εζληθφηεηα. Αλαιχνληαο 

κειέηεο απφ ην 1980, θαίλεηαη φηη ε αζηηθνπνίεζε, ζε ζπλδπαζκφ κε ην εζληθφ εηζφδεκα 

θαη ην κνξθσηηθφ επίπεδν ησλ αηφκσλ έρεη ζπζρεηηζηεί κε απμεκέλν Γ.Μ.΢ θαη απμεκέλα 

επίπεδα ηξηγιπθεξηδίσλ. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε αχμεζε ηνπ Γ.Μ.΢. θαίλεηαη λα ζρεηίδεηαη 

ζεηηθά κε ηελ αζηηθνπνίεζε θαηά ηε δηάξθεηα ησλ ηειεπηαίσλ ηξηψλ δεθαεηηψλ, ηφζν 

ζηνπο άλδξεο, φζν θαη ζηηο γπλαίθεο. Σα απνηειέζκαηα απηά ππνδειψλνπλ φηη ε 

αζηηθνπνίεζε κπνξεί λα έρεη επηπηψζεηο ζηνλ Γ.Μ.΢., αλεμάξηεηα απφ ην εηζφδεκα θαη 

ηελ πηνζέηεζε ηεο δπηηθνχ ηχπνπ δίαηηαο απφ ηνπο πιεζπζκνχο (Deshmunkh- Taskar PR. 

et al., 2009, Danaei G. et al., 2008). 

Ζ αχμεζε ηνπ Γ.Μ.΢. ζηα κεζαίνπ εηζνδήκαηνο ζηξψκαηα, αθφκα θαη ζε ρψξεο κε 

ρακειφ κέζν εηζφδεκα, πνπ απνηεινχληαη θπξίσο απφ άηνκα κε ρακειφ κνξθσηηθφ 

επίπεδν κπνξεί λα νθείιεηαη ζην γεγνλφο φηη ππάξρεη κηα αχμεζε ησλ ηηκψλ ζηα πγηεηλά 

ηξφθηκα ή ζην φηη θάπνηνη άζξσπνη έρνπλ κεησκέλε ηθαλφηεηα πξφζβαζεο ζε απηά. Σν 

γεγνλφο απηφ ηνπο θάλεη λα ζηξέθνληαη πξνο ηα ηξφθηκα πνπ απαξηίδνπλ ηε δπηηθνχ ηχπνπ 

δίαηηα, ηα νπνία πιένλ βξίζθνληαη ζε πιεζψξα ζηελ αγνξά θαη ζε πξνζηηέο ηηκέο. 

Δπηπξνζζέησο, ε ζπλερηδφκελε απηή ζεηηθή ζπζρέηηζε ηνπ απμεκέλνπ Γ.Μ.΢.  κε ηελ 

αζηηθνπνίεζε είλαη ζχκθσλε κε ηελ ζσκαηηθή αδξάλεηα πνπ ραξαθηεξίδεη ηνπο αζηηθνχο 

πιεζπζκνχο (Parrott MD. et al., 2013, Deshmunkh- Taskar PR. et al., 2009, Danaei G. et 

al., 2008). 

Θα ήηαλ εχινγν λα ππνζέζνπκε φηη νη παξαπάλσ παξάγνληεο επεξεάδνπλ θαη ηηο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ παηδηψλ θαη ησλ εθήβσλ. Μία ηέηνηα ζπκπεξηθφξα ζα ηνπο 

νδεγήζεη απφ κηθξή ειηθία ζηελ πηνζέηεζε κίαο δηαηξνθήο, ε νπνία απνδεδεηγκέλα νδεγεί 

ζε πνιιά πξνβιήκαηα ζηελ πγεία ησλ αηφκσλ, ηδίσο αλ ηα άηνκα απηά ηελ αθνινπζνχλ 

γηα πνιιά ρξφληα (Weiss R. et al., 2013). 

΢χκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο enKid “ ηα παηδηά θαη νη λένη κε ρακειό 

θνηλσληθν-νηθνλνκηθό επίπεδν θαη εθείλα ησλ νπνίσλ νη κεηέξεο είραλ ρακειό επίπεδν 

κόξθσζεο, παξνπζίαδαλ πςειόηεξε θαηαλάισζε γιπθώλ θαη πξντόλησλ αξηνπνηίαο πςειήο 

πεξηεθηηθόηεηαο ζε ιηπαξά, δαραξνύρσλ πνηώλ θαη αικπξώλ ζλαθ, αιιά κηθξόηεξε 

πξόζιεςε ιαραληθώλ”. ΢ην ζπκπέξαζκα απηφ έρνπλ θαηαιήμεη θαη άιιεο κειέηεο ζε 
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Δπξψπε θαη Ζ.Π.Α. Κάπνηεο απφ απηέο εληζρχνπλ ηελ παξαπάλσ δηαπίζησζε, 

αλαθέξνληαο φηη ηα παηδηά θαη νη έθεβνη νηθνγελεηψλ κε ρακειφ θνηλσληθν-νηθνλνκηθφ 

επίπεδν είραλ αληηθαηαζηήζεη ηελ θαηαλάισζε γάιαθηνο κε θαηαλάισζε δαραξνχρσλ 

αλαςπθηηθψλ (Aranceta J. et al., 2003, Lee J.Y. et al., 2013, Richter A. et al., 2012). 

Αγφξηα θαη θνξίηζηα, ζηελ πεξίνδν ηεο εθεβείαο, ηα νπνία βάζεη ηεο παξαπάλσ  

κειέηεο θαίλεηαη λα αθνινπζνχζαλ ζε κεγάιν βαζκφ ην δπηηθφ δηαηξνθηθφ πξφηππν 

παξνπζίαδαλ θάπνηα ζπγθεθξηκέλα ραξαθηεξηζηηθά. Οη έθεβνη απηνί  πήγαηλαλ ιηγφηεξν 

ζπρλά ζην ζρνιείν, είραλ κεησκέλε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, παξαθνινπζνχζαλ 

ηειεφξαζε πεξηζζφηεξν απφ ηέζζεξηο ψξεο ηελ εκέξα, πξνεξρφηαλ απφ νηθνγέλεηεο 

ρακεινχ θνηλσληθν-νηθνλνκηθνχ θαη κνξθσηηθνχ επηπέδνπ θαη ζπλήζηδαλ λα ηξψλε 

πξσηλφ ηξεηο κε πέληε θνξέο κέζα ζηελ εβδνκάδα. Ζ κειέηε enKid θαηέιεμε ζην 

ζπκπέξαζκα φηη ην 45% ησλ θνξηηζηψλ ειηθίαο 14-17 ρξνλψλ παξνπζηάδαλ κεησκέλε 

θαηαλάισζε ηξνθίκσλ απφ ηελ νκάδα ησλ γαιαθηνθνκηθψλ. ΢ε γεληθέο γξακκέο φκσο 

θαίλεηαη φηη ηα αγφξηα  πηνζεηνχλ ζπρλφηεξα ηελ δπηηθνχ ηχπνπ δίαηηα ζε ζρέζε κε ηα 

θνξίηζηα. Παξαηεξήζεθε φηη ε πςειφηεξε βαζκνινγία ζηε δίαηηα απηή παξνπζηαδφηαλ 

κεηαμχ ησλ 16 θαη 17 εηψλ, ζε αγφξηα, έθεβνπο, κε ρακειφ θνηλσληθν-νηθνλνκηθφ 

επίπεδν, ελψ ηαπηφρξνλα ζηελ ειηθία πεξίπνπ απηή ηα θνξίηζηα ζηξεθφηαλ πξνο ηελ 

Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή, ρσξίο φκσο απηφ λα είλαη απνιχησο βέβαην (Richter A. et al., 

2012, Ruano C. et al., 2013). 

Παξαηεξψληαο ηα παξαπάλσ επξήκαηα κπνξνχκε λα ζπκπεξάλνπκε γηα  πνην ιφγν 

νη παξεκβάζεηο ζρεηηθά κε ηε δηαηξνθή ζα πξέπεη λα αξρίδνπλ ζην ζηάδην ηεο παηδηθήο θαη 

εθεβηθήο ειηθίαο, φπσο αλαθέξζεθε ζε πξνεγνχκελν θεθάιαην. ΢ηηο ειηθίεο απηέο 

θξίλεηαη απαξαίηεηε ε δεκηνπξγία πγηεηλψλ δηαηξνθηθψλ ζπκπεξηθνξψλ θαζψο απηέο 

πηνζεηνχληαη απφ ηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο ζηελ ελήιηθε δσή. Ο θχξηνο ιφγνο γηα ηνλ 

νπνίν νη παξεκβάζεηο ζρεηηθά κε ηελ πγηεηλή δηαηξνθή πξέπεη λα αξρίδνπλ ζηα πξψηα 

ρξφληα ηεο δσήο ησλ παηδηψλ είλαη ε ξαγδαία αχμεζε ηνπ επηπνιαζκνχ ηεο παηδηθήο 

παρπζαξθίαο (Richter A. et al., 2012). 

Με ηελ αλάπηπμε ηεο ηερλνινγίαο φκσο ηα παηδηά αξρίδνπλ λα εγθαηαιείπνπλ ην 

νκαδηθφ παηρλίδη θαη ην παηρλίδη έμσ απφ ην ζπίηη θαη απνζχξνληαη ζηνπο ειεθηξνληθνχο 

ππνινγηζηέο θαη ζηελ ηειεφξαζε. Δξεπλψληαο απηφ ην θνκκάηη ηεο δσήο ηνπο, νη 

εξεπλεηέο παξαηήξεζαλ φηη φζν ν ρξφλνο κπξνζηά απφ ηελ ηειεφξαζε θαη ηνλ 

ειεθηξνληθφ ππνινγηζηή απμάλνληαη, ηφζν νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ παηδηψλ απηψλ 

ζηξέθνληαη πξνο ηελ δπηηθνχ ηχπνπ δηαηξνθή. Μειέηε ζε παηδηά ζηελ Ηζπαλία θαηέιεμε 

ζην ζπκπέξαζκα φηη ε παξαθνινχζεζε ηειεφξαζεο γηα πάλσ απφ δχν ψξεο ηελ εκέξα 
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ζρεηηδφηαλ κε ην δηαηξνθηθφ πξφηππν ηεο πςειήο θαηαλάισζεο γιπθψλ, αιαηηζκέλσλ 

ζλαθ, πξντφλησλ αξηνπνηίαο, πφησλ θαη αλαςπθηηθψλ. Ο ππεξβνιηθφο ρξφλνο κπξνζηά 

ζηελ ηειεφξαζε θαίλεηαη λα ζπλδέεηαη φρη κφλν κε ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ παηδηψλ 

αιιά θαη κε ηελ αλάπηπμε θαη ηελ πγεία ηνπο. Απηφ απνδεηθλχεηαη απφ έξεπλεο νη νπνίεο 

έρνπλ παξαηεξήζεη φηη ε πηνζέηεζε ηεο δπηηθνχ ηχπνπ δηαηξνθήο απφ ηα παηδηά θαη ηνπο 

εθήβνπο ζπλδέεηαη κε ηελ δηαηαξαρή ειιεηκκαηηθήο πξνζνρήο, ηελ ππεξθηλεηηθφηεηα, ηελ 

αθκή θαη ην Μεηαβνιηθφ ΢χλδξνκν (Μ.΢.) (Lee J.Y. et al., 2013, Richter A. et al., 2012). 

 Ζ αθκή είλαη κία αζζέλεηα ηνπ Γπηηθνχ πνιηηηζκνχ κε πνζνζηά επηθξάηεζεο 

ζηνπο εθήβνπο πςειφηεξα απφ 85%. ΢πλδέεηαη κε ηε δπηηθνχ ηχπνπ δίαηηα ε νπνία έρεη 

πξνηαζεί σο έλαο απφ ηνπο πξσηαξρηθνχο δηαηξνθηθνχο παξάγνληεο γηα ηελ πξνψζεζε ηεο 

“επηδεκίαο” ηεο αθκήο (Melnik BC. et al., 2013). 

Ζ παηδηθή παρπζαξθία κπνξεί λα απνηειέζεη πξνάγγειν κειινληηθψλ δηαηαξαρψλ 

πγείαο. ΢χκθσλα κε πξφζθαηα δεδνκέλα, ην 85% ησλ παρχζαξθσλ παηδηψλ γίλνληαη 

παρχζαξθνη ελήιηθεο.  Παξφιν πνπ ηα παηδηά ζπάληα αλαπηχζζνπλ θαξδηαγγεηαθά 

ζπκβάληα, κπνξεί λα παξαηεξεζεί πξψηκε επηηαρπλφκελε αζεξνγέλεζε ζηελ πεξίπησζε 

χπαξμεο παρπζαξθίαο. Όζα παηδηά παξακέλνπλ παρχζαξθνη θαη σο ελήιηθεο 

παξνπζηάδνπλ ζεκαληηθφ θίλδπλν αλάπηπμεο ΢.Γ.2, ππέξηαζεο, δπζιηπηδαηκίαο θαη 

αζεξνζθιεξσηηθήο θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ (Weiss R. et al., 2013). 

 

3.2 Υαξαθηεξηζηηθά δπηηθνύ ηύπνπ δηαηξνθήο 

 

3.2.1 Σξόθηκα πνπ ζπκπεξηιακβάλνληαη ζην δπηηθό δηαηξνθηθό πξόηππν 

 

3.2.1.1 Τδαηάλζξαθεο   

Γίαηηεο πινχζηεο ζε επεμεξγαζκέλνπο πδαηάλζξαθεο κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ κία 

ηαρεία κεηαγεπκαηηθή αχμεζε ηεο γιπθφδεο ζην αίκα, ε νπνία ζπλνδεχεηαη απφ 

απειεπζέξσζε κεγάισλ πνζνηήησλ ηλζνπιίλεο. Λίγν αξγφηεξα ην επίπεδν ηεο γιπθφδεο 

αξρίδεη λα κεηψλεηαη, αξθεηά ζπρλά, ηφζν ψζηε λα βξίζθεηαη ζηελ ππνγιπθαηκηθή πεξηνρή. 

Ζ έιιεηςε θπθινθνξνχλησλ κεηαβνιηθψλ θαπζίκσλ (γιπθφδεο) ελεξγνπνηεί ηε 

δηαδηθαζία ηεο ιηπφιπζεο κε απνηέιεζκα ην άηνκν λα αξρίζεη λα ληψζεη έλνλα ην αίζζεκα 

ηεο πείλαο θαη λα ζηξαθεί πξνο ηελ θαηαλάισζε ηξνθήο (Yu D. et al., 2011). 

Ζ πςειή πξφζιεςε πδαηαλζξάθσλ θαη ην πςειφ γιπθαηκηθφ θνξηίν (GL) έρνπλ 

ζπζρεηηζηεί κε απμεκέλν θίλδπλν ζηεθαληαίαο λφζνπ, ηφζν ζηηο γπλαίθεο, φζν θαη ζηνπο 
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άλδξεο. Οη ζπζρεηίζεηο απηέο είλαη ηζρπξέο θαη αλεμάξηεηεο απφ πνιινχο γλσζηνχο 

παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα ζηεθαληαία λφζν, ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηνπ θνηλσληθν- 

νηθνλνκηθνχ επηπέδνπ, ηεο θνηιηαθήο/ θεληξηθήο παρπζαξθίαο, ηνπ θαπλίζκαηνο, ηεο 

ππέξηαζεο θαη ηεο θαηαλάισζεο θφθθηλνπ θξέαηνο (Yu D. et al., 2011). 

Σν κεγαιχηεξν πξφβιεκα ζηε δπηηθνχ ηχπνπ δίαηηα απνηεινχλ νη επεμεξγαζκέλνη 

πδαηάλζξαθεο. Απηνί, πέξα απφ ην φηη επηδξνχλ φπσο θαη νη κε επεμεξγαζκέλνη ζηα 

επίπεδα ηεο ηλζνπιίλεο θαίλεηαη φηη ζρεηίδνληαη κε ηνλ θίλδπλν γηα αλάπηπμε 

παρπζαξθίαο, αληίζηαζεο ζηελ ηλζνπιίλε, δπζιηπηδαηκίαο, Μ.΢., ρξφληαο θιεγκνλήο θαη 

΢.Γ.2. Οη παξαπάλσ αζζέλεηεο απνηεινχλ παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα ηελ εθδήισζε 

ζηεθαληαίαο λφζνπ, επνκέλσο ε θαηαλάισζε κεγάιεο πνζφηεηαο πδαηαλζξάθσλ θαη 

ηδηαίηεξα επεμεξγαζκέλσλ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε εθδήισζε ζηεθαληαίαο λφζνπ (Yu D. et 

al., 2011, Gross LS. et al., 2004). 

 

3.2.1.2 Λίπε  

Ζ θαηαλάισζε κίαο δίαηηαο ρακειήο ζε ιηπαξά, ηδηαίηεξα, ρακειήο ζε θνξεζκέλν 

ιίπνο έρεη πξνηαζεί γηα ηελ πξφιεςε ηεο ζηεθαληαίαο λφζνπ. Χζηφζν κία ζπγθεληξσηηθή 

αλάιπζε ζε δπηηθφ πιεζπζκφ βξήθε φηη ε αληηθαηάζηαζε ησλ θνξεζκέλσλ ιηπψλ κε 

πδαηάλζξαθεο δελ ήηαλ απνηειεζκαηηθή ζηε κείσζε ηνπ θηλδχλνπ εκθάληζεο ζηεθαληαίαο 

λφζνπ. Ο θίλδπλνο κπνξεί λα είλαη αθφκε κεγαιχηεξνο εάλ ηα ηξφθηκα κε πςειφ 

γιπθαηκηθφ δείθηε ρξεζηκνπνηεζνχλ γηα ηελ αληηθαηάζηαζε απηήλ (Yu D. et al., 2011). 

Ζ πςειή πξφζιεςε δσηθψλ ιηπψλ νδεγεί ζε κία απμεκέλε παξαγσγή 

πξνζηαγιαλδηλψλ πνπ επάγνπλ ηελ αλάπηπμε ησλ θπηηαξηθψλ θιψλσλ φγθνπ θαη 

πξνσζνχλ ηελ πεξαηηέξσ αλάπηπμε θαξθίλνπ. Αληηθαηάζηαζε ησλ θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ 

νμέσλ κε κνλναθφξεζηα ή πνιπαθφξεζηα ιηπαξά νμέα κπνξεί λα είλαη επεξγεηηθή, αιιά 

αληηθαζηζηψληαο ηα κε άιια δηαηξνθηθά ζπζηαηηθά, φπσο κε επεμεξγαζκέλνπο 

πδαηάλζξαθεο, ηφηε κπνξεί λα απμεζεί ν θίλδπλνο πξνβιεκάησλ ζην θαξδηαγγεηαθφ 

ζχζηεκα. Έξεπλεο έρνπλ δείμεη φηη ε πξφζιεςε trans ιηπαξψλ νμέσλ, νη δίαηηεο κε 

ηξφθηκα πςεινχ γιπθαηκηθνχ δείθηε θαη ε θαηαλάισζε κεγάιεο πνζφηεηαο αιαηηνχ 

κπνξεί λα απνηεινχλ ζεκαληηθφηεξνπο παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα θαξδηαγγεηαθή λφζν, απ‟ 

φηη κηα δηαηξνθή πνπ πεξηέρεη θνξεζκέλα ιηπαξά νμέα (McNeill SH., 2014, Jarosz M. et 

al., 2013). 

Σν δηαηξνθηθφ ιίπνο επεξεάδεη αθφκα θαη ην αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα θαζψο ηα 

δηαηηεηηθά ιίπε κεηαβάιινπλ ηα ιηπίδηα ησλ κεκβξαλψλ ησλ θπηηάξσλ ηνπ 

αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο, δηαηαξάζζνληαο έηζη ηηο ιεηηνπξγίεο ηνπ. Σν θπξηφηεξν 



 

 
98 

φκσο πξφβιεκα πνπ ππάξρεη ζηελ θαηαλάισζε κεγάισλ πνζνηήησλ ιίπνπο είλαη ε 

ηθαλφηεηα ηνπ λα ελεξγνπνηεί άκεζα ηελ θιεγκνλψδε δηαδηθαζία (Myles IA. et al., 2014). 

Σα παηδηά είλαη πην επηξξεπή ζηελ πηνζέηεζε «θαθψλ» δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ. 

Μία κε ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή κπνξεί λα νδεγήζεη ζε θαζπζηεξεκέλε ζσκαηηθή, 

γλσζηηθή θαη ζπλαηζζεκαηηθή αλάπηπμε. Ζ ππεξβνιηθή πξφζιεςε θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ 

νμέσλ θαη απιψλ ζαθράξσλ, ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ αλεπάξθεηα βηηακηλψλ θαη κεηάιισλ 

θαη ηελ πςειή δηαζεζηκφηεηα πξσηετλψλ, ζπκβάιινπλ ζηελ αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο θαη ζε δηαηαξαρέο ηνπ κεηαβνιηζκνχ ηεο γιπθφδεο ζηα παηδία (Malgorzata 

Kostecka, 2014). 

 

3.2.1.3 Κόθθηλν θξέαο 

Δδψ θαη αξθεηέο δεθαεηίεο άξρηζαλ νη ζπζηάζεηο γηα ηνλ πεξηνξηζκφ ηεο 

θαηαλάισζεο θφθθηλνπ θξέαηνο, νη νπνίεο αξρηθά πξννξίδνληαλ γηα ηνλ πεξηνξηζκφ ηεο 

πξφζιεςεο θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ νμέσλ. Οη ζπζηάζεηο απηέο νξίζηεθαλ κε ζθνπφ ηε 

βειηίσζε ηεο πγείαο ησλ αηφκσλ, φκσο απφ πξφζθαηεο έξεπλεο θάλεθε φηη νη νδεγίεο 

απηέο ζπλέβαιαλ ζηελ ξαγδαία αχμεζε ησλ πνζνζηψλ παρπζαξθίαο. Ζ κείσζε ηεο 

πξνζιακβαλφκελεο ελέξγεηαο απφ πινχζηεο ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ηξνθέο, φπσο ην βφεην 

θξέαο, ην γάια θ.α. ζπλνδεχηεθε απφ ππεξβνιηθή αχμεζε ηεο πξφζιεςεο ελέξγεηαο απφ 

ην ιίπνο (ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ θαη ησλ trans ιηπαξψλ νμέσλ). Σν πξνθχπηνλ, απφ ηηο 

ζπζηάζεηο, ελεξγεηαθφ ράζκα ζπλέβαιε πηζαλφηαηα ζηελ αχμεζε ησλ πνζνζηψλ 

παρπζαξθίαο θαη ησλ ρξφλησλ αζζελεηψλ. Με βάζε ηα ηξέρνληα ζηνηρεία ε θαηαλάισζε 

κε επεμεξγαζκέλσλ θφθθηλσλ θξεάησλ, ζε πνζφηεηεο νη νπνίεο ζπληζηψληαη απφ ηηο 

δηαηξνθηθέο θαηεπζπληήξηεο γξακκέο, δελ θαίλεηαη λα ζρεηίδνληαη κε ηηο ρξφληεο αζζέλεηεο 

(Binnie MA. et al., 2014). 

 Σα κε επεμεξγαζκέλα θφθθηλα θξέαηα είλαη κία απφ ηηο θαιχηεξεο πεγέο 

πξσηετλψλ πςειήο βηνινγηθήο αμίαο θαη ζπκβάιινπλ ζεκαληηθά ζηελ πξφζιεςε 

ζεκαληηθψλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. Σν θφθθηλν θξέαο πεξηέρεη κία ζεηξά απφ ζεκαληηθά 

ηρλνζηνηρεία φπσο ΢ίδεξν (Fe), Φεπδάξγπξν (Zn), ΢ειήλην (Se), Κάιην (K) θαη βηηακίλεο 

ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο ληαζίλεο (Β3), ηεο ξηβνθιαβίλεο (Β2), 

ηεο ζεηακίλεο (Β1) θαη ηεο θνβαιακίλεο (Β12). Τπάξρεη φκσο δηαθνξά κεηαμχ ηνπ κε 

επεμεξγαζκέλνπ θξέαηνο θαη ηνπ επεμεξγαζκέλνπ θαη γηα απηφ ην ιφγν ζα αλαιπζνχλ 

ρσξηζηά (Binnie MA. et al., 2014). 
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3.2.1.3.1 Με επεμεξγαζκέλν θόθθηλν θξέαο 

΢ηελ θαηεγνξία απηή αλήθνπλ ην βφεην, ην ρνηξηλφ, ην κνζραξίζην θαη ην αξλίζην 

θξέαο. Απφ έξεπλεο έρεη θαλεί φηη ε επίδξαζε ην άπαρνπ θφθθηλνπ θξέαηνο ζηελ ρακειήο 

ππθλφηεηαο ιηπνπξσηείλε (LDL ρνιεζηεξφιε) δελ είλαη δηαθνξεηηθή απφ απηή πνπ 

πξνθαινχλ ηα ιεπθά θξέαηα, πξάγκα ην νπνίν ζπκθσλεί κε άιιεο έξεπλεο. Πηζηεχεηαη, 

βάζεη αλαιχζεσλ φηη ην άπαρν θφθθηλν θξέαο έρεη έλα ζρεηηθά νπδέηεξν πξνθίι ιηπαξψλ 

νμέσλ ζε ζρέζε κε ηα επίπεδα ηεο ρνιεζηεξφιεο ζην αίκα. ΢πγθεθξηκέλα, κία κεηα- 

αλάιπζε βξήθε φηη ην βφεην θξέαο είλαη εμίζνπ απνηειεζκαηηθφ κε ην ιεπθφ γηα ηελ 

κείσζε ηεο νιηθήο, ηεο LDL ρνιεζηεξφιεο θαη ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ . Σν 54% ησλ ιηπαξψλ 

νμέσλ ηνπ βφεηνπ θξέαηνο είλαη κνλναθφξεζηα θαη πνιπαθφξεζηα. Σν ζηεαηηθφ νμχ (18:0) 

θαηαιακβάλεη πεξίπνπ ην 50% ηεο ζπγθέληξσζεο ησλ θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ νμέσλ πνπ 

πεξηέρνληαη ζην βφεην θξέαο θαη παξνπζηάδεη νπδέηεξε επίδξαζε ζηελ νιηθή θαη ηελ LDL 

ρνιεζηεξφιε (Binnie MA. et al., 2014, McNeill SH., 2014). 

Σν άπαρν θφθθηλν θξέαο έρεη πεξίπνπ ίζε αλαινγία κνλναθφξεζησλ θαη 

θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ νμέσλ θαζψο θαη κηθξέο πνζφηεηεο πνιπαθφξεζησλ ιηπαξψλ νμέσλ. 

Σν παικηηηθφ νμχ, έλα άιιν θχξην ιηπαξφ νμχ ζηα θφθθηλα θξέαηα, απμάλεη ηελ HDL 

θαζψο θαη ηελ LDL ρνιεζηεξφιε θαη σο εθ ηνχηνπ έρεη κηθξή επίδξαζε ζηελ ζπλνιηθή 

αλαινγία ηεο HDL ρνιεζηεξφιεο. Απνηειεί κηα απφ ηηο θαιχηεξεο δηαηξνθηθέο πεγέο 

πξσηετλψλ πςειήο βηνινγηθήο αμίαο. Οη εηδηθνί ζπκθσλνχλ ζηελ άπνςε φηη ε πςειή 

πξφζιεςε πξσηετλψλ, πςειφηεξε απφ ηηο ηξέρνπζεο ζπζηάζεηο, είλαη απαξαίηεηε γηα ηελ 

πγηή αλάπηπμε ησλ παηδηψλ. ΢πζηήλεηαη απφ ηνπο εηδηθνχο φηη ηνπιάρηζηνλ 2 γεχκαηα ηελ 

εκέξα πξέπεη λα πεξηέρνπλ 25 κε 30 γξακκάξηα πξσηεΐλεο πςειήο βηνινγηθήο αμίαο απφ 

ηξνθέο πινχζηεο ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά γηα ηε βειηίσζε ηεο πγείαο. Πξφζθαηα ζηνηρεία 

ζρεηηθά κε ηηο αλάγθεο ησλ αλζξψπσλ γηα πξσηεΐλε δείρλνπλ φηη ε  ηξέρνπζα 

ζπληζηψκελε δηαηηεηηθή πξφζιεςε (RDA) ππνηηκά ηηο πξαγκαηηθέο αλάγθεο γηα πξσηεΐλε 

θαηά πεξίπνπ 50% (Binnie MA. et al., 2014). 

Παξ‟ φια απηά φηαλ ην θφθθηλν θξέαο καγεηξεχεηαη ζε πςειέο ζεξκνθξαζίεο 

γίλεηαη πεγή θαξθηλνγφλσλ νπζηψλ, φπσο ησλ εηεξφθπθισλ ακηλψλ θαη ησλ 

πνιπθπθιηθψλ αξσκαηηθψλ πδαηαλζξάθσλ, νη νπνίεο επεξεάδνπλ αξλεηηθά ηελ πγεία. Σν 

γεγνλφο φηη βάζεη ησλ παξαπάλσ απνηειεζκάησλ θαίλεηαη λα κελ πξνθαιεί πξνβιήκαηα 

ζηελ πγεία, δελ ζεκαίλεη φηη κπνξεί λα θαηαλαιψλεηαη ρσξίο κέηξν. Ζ πςειή θαηαλάισζε 

θφθθηλνπ κε επεμεξγαζκέλνπ θξέαηνο ζρεηίδεηαη κε απμεκέλν θίλδπλν γηα αλάπηπμε 

θαξθίλνπ ηνπ πλεχκνλα. Ο θίλδπλνο απηφο εκθαλίδεηαη ζε απμεκέλε θαηαλάισζε βφεηνπ 
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θξέαηνο, εληνζζίσλ, αιιά φρη ζε θαηαλάισζε ρνηξηλνχ θξέαηνο (Larsson SC. et al., 2014, 

Gnagnarella P. et al., 2013). 

Τπάξρνπλ επίζεο πεηζηηθά ζηνηρεία φηη νη δίαηηεο κε πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε 

θφθθηλν θαη επεμεξγαζκέλν θξέαο ζπλδένληαη κε απμεκέλν θίλδπλν γηα θαξθίλν ηνπ 

παρένο εληέξνπ (CRC). ΢ε κειέηεο επηδψλησλ απφ CRC θάλεθε φηη ε θαηαλάισζε 

θφθθηλνπ θαη επεμεξγαζκέλνπ θφθθηλνπ θξέαηνο κπνξεί λα ζπκβάιιεη ζηελ αχμεζε ηνπ 

θηλδχλνπ ζλεζηκφηεηαο. Απηφ κπνξεί λα ζπκβεί κέζσ ηεο αχμεζεο ησλ 

κηθξνκεηαζηάζεσλ, ηεο νμεηδσηηθήο βιάβεο θαη ησλ επηπηψζεσλ πνπ έρεη ζηνπο 

ππάξρνληεο δείθηεο θιεγκνλήο θαη ζηελ ελδνζειηαθή δπζιεηηνπξγία. ΢ηηο έξεπλεο απηέο 

φζνη άλδξεο θαη γπλαίθεο αλέθεξαλ φηη θαηαλάισλαλ κεγάιε πνζφηεηα θφθθηλνπ θαη 

επεμεξγαζκέλνπ θξέαηνο πξηλ ηελ δηάγλσζε ηνπ CRC είραλ 29% πςειφηεξν θίλδπλν 

ζλεζηκφηεηαο απφ θάζε αηηία, ζε ζχγθξηζε κε ηα άηνκα πνπ θαηαλάισλαλ ηελ ίδηα 

πεξίνδν κηθξφηεξε πνζφηεηα. Οη αζζελείο πνπ αλέθεξαλ ζηαζεξή θαηαλάισζε θφθθηλνπ 

θαη επεμεξγαζκέλνπ θξέαηνο, ζηελ ή πάλσ απφ ηελ κέζε πνζφηεηα θαηαλάισζεο, πξηλ θαη 

κεηά ηε δηάγλσζε είραλ 79% πςειφηεξν θίλδπλν ζαλάηνπ σο απνηέιεζκα ηνπ CRC ζε 

ζχγθξηζε κε εθείλνπο πνπ αλέθεξαλ ζηαζεξά φηη ηξψγαλε ιηγφηεξν απφ ηελ κέζε 

πνζφηεηα (McCullough ML. et al., 2013). 

 

3.2.1.3.2 Δπεμεξγαζκέλν θόθθηλν θξέαο   

΢ηελ θαηεγνξία ησλ επεμεξγαζκέλσλ θξεάησλ αλήθνπλ ην κπέηθνλ, ηα ινπθάληθα, 

ηα ζαιάκηα θαη άιια παξφκνηα πξντφληα. Σα επεμεξγαζκέλα θξέαηα απνηεινχλ κηα κηθηή 

θαηεγνξία θξεάησλ πνπ δεκηνπξγνχληαη απφ κία πνηθηιία κεραληθψλ, ρεκηθψλ ή 

ελδπκηθψλ δηαδηθαζηψλ, ελψ γηα ηελ παξαζθεπή ηνπο ρξεζηκνπνηνχληαη ληηξηθά θαη 

ληηξψδε ζπζηαηηθά θαζψο θαη κεγάιε πνζφηεηα αιαηηνχ (Larsson SC. et al., 2014). 

Απφ ην 1950, ιφγσ ηεο αλάπηπμεο ηεο βηνκεραλίαο, έρεη παξαηεξεζεί κηα κεγάιε 

πξνζθνξά ζε ζρεηηθά ρακεινχ θφζηνπο ηξφθηκα επθνιίαο, ηα νπνία είλαη εμαηξεηηθά 

εχγεζηα θαη σο θχξηα ζπζηαηηθά πεξηέρνπλ ιίπνο, δάραξε θαη αιάηη. Οη άλζξσπνη 

αληηθαζπζηνχλ απφ ηελ δηαηξνθή ηνπο ηα κε επεμεξγαζκέλα, πινχζηα ζε ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά, ηξφθηκα επηιέγνληαο λα θαηαλαιψλνπλ ηα παξαπάλσ πξντφληα φιν θαη πην 

ζπρλά. Σν γεγνλφο απηφ ζπλέβαιε ζηηο θαθέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ λεφηεξσλ γεληψλ 

θαη ζηελ αχμεζε ησλ πνζνζηψλ παρπζαξθίαο θαη ησλ ρξφλησλ παζήζεσλ (Binnie MA. et 

al., 2014). 

Ζ θαηαλάισζε επεμεξγαζκέλσλ θξεάησλ ζπλδέεηαη κε αξθεηά πξνβιήκαηα 

πγείαο. Τςειή θαηαλάισζε ηνπο ζρεηίδεηαη κε αχμεζε θαηά 22% ηνπ θηλδχλνπ εκθάληζεο 
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θαξθίλνπ ηεο νπξνδφρνπ θχζηεο ζε ζρέζε κε ηελ ρακειή, θαζψο θαη κεγαιχηεξν θίλδπλν 

εκθάληζεο ΢.Γ.2. Άηνκα ηα νπνία δήισζαλ ζε έξεπλα πςειή θαηαλάισζε 

επεμεξγαζκέλνπ θξέαηνο είραλ θαηά 23%  απμεκέλν θίλδπλν λνζεξφηεηαο απφ φιεο ηηο 

παζήζεηο ζε ζρέζε κε ηα άηνκα πνπ δήισζαλ ρακειή θαηαλάισζε (Fei Li et al., 2014, 

Larsson SC. et al., 2014). 

 

3.2.1.4 Λαραληθά θαη θξνύηα (FV) 

  Δπηδεκηνινγηθά ζηνηρεία ζηεξίδνπλ ηνλ θξίζηκν ξφιν ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ 

πνπ ππάξρνπλ ζηα FV γηα ηελ πξφιεςε ζνβαξψλ αζζελεηψλ φπσο ν θαξθίλνο, ηα 

θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα θαη ηελ ζπζρέηηζε ηνπο κε ην ρακειφ-θπζηνινγηθφ ζσκαηηθφ 

βάξνο θαη ηνλ Γ.Μ.΢. Μηα αλεπαξθήο θαηαλάισζε FV έρεη απνδεηρζεί φηη απνηειεί έλαλ 

απφ ηνπο θχξηνπο παξάγνληεο πνπ επζχλνληαη γηα ηελ αχμεζε ηεο εκθάληζεο αζζελεηψλ ζε 

φιν ηνλ θφζκν. Έρεη θαλεί φηη ην 87% ησλ παηδηψλ θαηαλαιψλνπλ ιηγφηεξν απφ κία 

κεξίδα ιαραληθψλ θαη ην 58% δελ θαηαλαιψλνπλ νχηε κία κεξίδα θξνχησλ ηελ εκέξα. 

Παξφκνηα ζηνηρεία παξαηεξνχληαη θαη ζε κειέηεο ζηελ Βξαδηιία παηδηψλ ειηθίαο κεηαμχ 

6 θαη 59 κελψλ, θαηά ηηο νπνίεο παξαηεξήζεθε ρακειή θαηαλάισζε FV. Οη εξεπλεηέο 

παξαηήξεζαλ φηη ιηγφηεξν απφ ην 50% ησλ παηδηψλ θαηαλάισλαλ θξνχηα θαζεκεξηλά θαη 

κφλν ην 12% θαηαλάισλαλ πξάζηλα θπιιψδε ιαραληθά (Bere E. et al., 2014, Valmórbida 

JL. et al., 2014, Godinho CA. et al., 2013). 

Βάζεη ησλ απνηειεζκάησλ απηψλ ε Δπξσπατθή Έλσζε κέζσ πξνγξακκάησλ πνπ 

πινπνηεί έρεη πξνρσξήζεη ζηελ δσξεάλ δηαλνκή FV ζηα ζρνιεία. Απφ κεηξήζεηο νη νπνίεο 

πξαγκαηνπνηήζεθαλ έλα ρξφλν κεηά ηελ έλαξμε ησλ πξνγξακκάησλ απηψλ θάλεθε φηη 

κεηαμχ ησλ ειηθηψλ 10 θαη 12 ππήξμε κηα κείσζε θαηά 40% ηεο χπαξμεο ππέξβαξσλ 

παηδηψλ. Δπηπιένλ, απμήζεθε ε ζπλνιηθή πξφζιεςε FV θαη κεηψζεθε ε πξφζιεςε 

αλζπγηεηλψλ ζλαθ, εηδηθά ζε νηθνγέλεηεο κε ρακειφ θνηλσληθν- νηθνλνκηθφ επίπεδν (Bere 

E. et al., 2014). 

Απνθιείνληαο ηα άηνκα ηα FV απφ ηελ δηαηξνθή ηνπο, ηα νπνία ιφγσ ησλ 

ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ πνπ πεξηέρνπλ νδεγνχλ ζε αίζζεκα θνξεζκνχ γξεγνξφηεξα, 

νδεγνχληαη πξνο ηελ θαηαλάισζε κεγαιχηεξσλ πνζνηήησλ θαγεηνχ, αλζπγηεηλψλ ζλαθ 

θαη δελ ιακβάλνπλ ηα νθέιε γηα ηελ πγεία πνπ ηνπο πξνζθέξνπλ ηα FV. Δπνκέλσο είλαη 

επηξξεπή γηα εκθάληζε ζεηξάο αζζελεηψλ ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ηνπ ΢.Γ.2, ηεο 

ππεξιηπηδαηκίαο, ηνπ Μ.΢. θ.α. (Bere E. et al., 2014, Valmórbida JL. et al., 2014, Flint E. et 

al., 2013, Godinho CA. et al., 2013, Gnagnarella P. et al., 2013). 

 



 

 
102 

3.2.1.5 Αιθνόι   

Ζ θαηαλάισζε νηλνπλεχκαηνο απνηειεί έλα αλεζπρεηηθφ θνηλσληθφ δήηεκα ιφγν 

ηνπ πςεινχ επηπέδνπ εζηζκνχ πνπ πξνθαιεί, ζε ζπλδπαζκφ κε ην γεγνλφο φηη είλαη ε πην 

ζπρλά ρξεζηκνπνηνχκελε ςπρνηξφπνο νπζία απφ ηνλ γεληθφ πιεζπζκφ. Τπάξρνπλ 

ζηνηρεία πνπ απνδεηθλχνπλ φηη ηα πςειά επίπεδα παξνξκεηηθφηεηαο θαη ε ρακειή αλνρή 

ζην ζηξεο κπνξνχλ λα εληζρχζνπλ ηελ ηάζε ησλ αηφκσλ λα ζπκπεξηθέξνληαη επηζεηηθά 

φηαλ βξίζθνληαη ππφ ηελ επήξεηα ηνπ αιθνφι. ΢χκθσλα κε ηα ζηνηρεία απφ ηνλ 

Παγθφζκην Οξγαληζκφ Τγείαο (Π.Ο.Τ.) ε θαηαλάισζε αιθνφι ζπλδέεηαη κε ηελ 

επηζεηηθή ζπκπεξηθνξά πην ζηελά απφ φηη ε ρξήζε νπνηαζδήπνηε άιιεο ςπρνηξφπνπ 

νπζίαο (López-Cisneros MA. et al., 2013, Beck A. et al., 2013). 

Ζ πςειή πξφζιεςε αιθνφι έρεη ζπζρεηηζηεί κε ηελ αχμεζε ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ 

θαη ηελ επαθφινπζε αχμεζε ηνπ θηλδχλνπ γηα αλάπηπμε παγθξεαηίηηδαο. Χζηφζν ε ζρέζε 

κεηαμχ ηνπ αιθνφι θαη ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ είλαη πνιχπινθε θαη δελ έρεη εξεπλεζεί 

πιήξσο. Πην ζπγθεθξηκέλα, θαίλεηαη φηη ν ρξφλνο θαη ε πνζφηεηα αιθνφι πνπ ζα 

θαηαλαιψζεη ην άηνκν επεξεάδνπλ δηαθνξεηηθά ηα ηξηγιπθεξίδηα (Torres do Rego A. et 

al., 2013). 

Ζ πςειή θαηαλάισζε αιθνφι ζε έξεπλα ζπζρεηίζηεθε κε απμεκέλα 

κεηαγεπκαηηθά ηξηγιπθεξίδηα ηελ πεξίνδν κεηά ην δείπλν θαη θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ 

χπλνπ. Ζ ρξφληα θαηαλάισζε αιθνφι απμάλεη ηα κεηαγεπκαηηθά ηξηγιπθεξίδηα, ρσξίο λα 

επεξεάδεη ηα ηξηγιπθεξίδηα λεζηείαο, πξάγκα ην νπνίν κπνξεί λα ππνδειψλεη φηη ν ρξφλνο 

ηεο θαηαλάισζεο θάζε απηφο είλαη ιηγφηεξν ζεκαληηθφο απφ ηελ πνζφηεηα ηνπ αιθνφι 

πνπ θαηαλαιψλεηαη. Πξφζιεςε 0,6 γξακκαξίσλ αιθνφι αλά θηιφ ζσκαηηθνχ βάξνπο 

θάλεθε φηη αχμαλε ζεκαληηθά ηα κεηαγεπκαηηθά ηξηγιπθεξίδηα κε ηαπηφρξνλε  

παξαηεηακέλε κεηαγεπκαηηθή απφθξηζε φηαλ ην αιθνφι θαηαλαιψζεθε ην πξσί. Απφ ηελ 

άιιε κεξηά θαίλεηαη φηη ε θαηαλάισζε αιθνφι ηα βξάδηα επεξεάδεη ηα ηξηγιπθεξίδηα 

λεζηείαο. Σν πξφβιεκα φκσο δελ αθνξά κφλν ζηνλ θίλδπλν παγθξεαηίηηδαο (Torres do 

Rego A. et al., 2013). 

Σν ζηάδην ηεο εθεβείαο είλαη ην πην επάισην ζε ζρέζε κε ηελ απφθηεζε πγηεηλψλ 

ή αλζπγηεηλψλ ζπλεζεηψλ θαηαλάισζεο αιθνφι. Ζ κέζε ειηθία θαηά ηελ νπνία ηα άηνκα 

αξρίδνπλ λα θαηαλαιψλνπλ αιθνφι είλαη ηα 15,6 ρξφληα. Ζ πηνζέηεζε κίαο ηέηνηαο 

ζπκπεξηθνξάο ζεσξείηαη επηθίλδπλε ιφγσ ηεο θπζηνινγηθήο κεηαβνιηθήο θαη νξκνληθήο 

αλσξηκφηεηαο πνπ ππάξρεη κεηαμχ ησλ ειηθηψλ 11 θαη 19, πξάγκα ην νπνίν απμάλεη ηελ 

ζνβαξφηεηα ησλ ζπλεπεηψλ ηεο θαηαλάισζεο αιθνφι. Οη έθεβνη παξά ηελ αλαγλψξηζε 

φηη ην αιθνφι είλαη αλζπγηεηλφ, επηβιαβέο, θαθφ θαη κε αζθαιέο παξνπζηάδνπλ κία ζεηηθή 
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ζηάζε απέλαληη ζηελ θαηαλάισζε ηνπ, ζεσξψληαο ην σο κηα επράξηζηε θαη επηζπκεηή 

ζπκπεξηθνξά. Δπνκέλσο, θξίλεηαη απαξαίηεην λα γίλνπλ παξεκβάζεηο ζε απηήλ ηελ 

ειηθηαθή νκάδα (López-Cisneros MA. et al., 2013). 

Οη πην ζεκαληηθέο αηηίεο ζαλάηνπ πνπ απνδίδνληαη ζην αιθνφι θαίλεηαη λα είλαη νη 

ηξαπκαηηζκνί (ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ θαη ησλ απηνηξαπκαηηζκψλ) αθνινπζνχκελνη απφ 

ηνπο θαξθίλνπο θαη ηηο παζήζεηο ηνπ πεπηηθνχ ζπζηήκαηνο (θπξίσο ηεο λφζνπ ηνπ ήπαηνο). 

Πεξίπνπ ηα ¾ ηνπ ζπλφινπ ησλ ζαλάησλ πνπ απνδίδνληαη ζην αιθνφι ζπκβαίλνπλ ζε 

άλδξεο θαη ε δηαθνξά κεηαμχ αλδξψλ θαη γπλαηθψλ είλαη κεγαιχηεξε γηα ηνπο 

ηξαπκαηηζκνχο απ‟ φηη γηα ηηο ρξφληεο παζήζεηο. ΢ηηο κηθξφηεξεο ειηθίεο (15-34 εηψλ) νη 

ηξαπκαηηζκνί είλαη καθξάλ ε πην ζεκαληηθή αηηία ζαλάηνπ πνπ πξνθαιείηαη απφ ην 

αιθνφι, ζε πνζνζηά πςειφηεξα απφ ην 20% γηα ηνπο άλδξεο θαη πάλσ απφ 8% γηα ηηο 

γπλαίθεο ζηηο ειηθίεο απηέο. Αξγφηεξα (35 έσο 54 εηψλ) νη παζήζεηο ηνπ πεπηηθνχ, θπξίσο 

ε αιθννιηθή επαηηθή λφζνο θαη ν θαξθίλνο, γίλνληαη νη πην ηζρπξνί παξάγνληεο πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ηελ θαηαλάισζε αιθνφι, κε ηνλ θαξθίλν λα απνηειεί ηελ θχξηα αηηία 

ζαλάηνπ ζηηο κεγαιχηεξεο ειηθίεο (65 έσο 74 εηψλ) (Marmet S. et al., 2014). 

Ζ θαηαλάισζε αιθνφι θαίλεηαη λα απμάλεη ηελ θεξξηηίλε θαη ην ζίδεξν ηνπ νξνχ 

ηνπ αίκαηνο θαη παξάιιεια ε παξνπζία πςειήο ζπγθέληξσζεο ζηδήξνπ ζην αίκα απμάλεη 

ηνλ θίλδπλν γηα εκθάληζε ΢.Γ.2. Δπίζεο έρεη απνδεηρζεί φηη νδεγεί ζε κείσζε ηεο 

ζπλνιηθήο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο ζε ζχγθξηζε κε ηα άηνκα πνπ δελ πίλνπλ θαζφινπ. 

΢πκπεξαζκαηηθά, ε θαηαλάισζε αιθνφι πξνθαιεί πνιιά πξνβιήκαηα ηφζν ζε ζέκαηα 

πνπ έρνπλ λα θάλνπλ κε ηελ θνηλσλία θαη ηηο θνηλσληθέο ζρέζεηο, φζν θαη κε πξνβιήκαηα 

ζρεηηθά κε ηελ πγεία ησλ αηφκσλ. Αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη ην αιθνφι εκθαλίδεη 

επεξγεηηθέο επηδξάζεηο ζηελ πγεία κφλν φηαλ θαηαλαιψλεηαη ζε κηθξή – κέηξηα πνζφηεηα 

(Fernandez- Cao JC. et al., 2013, Nicklas TΑ. et al., 2014, Marmet S. et al., 2014). 

 

3.2.1.6 Αιάηη  

Πεξίπνπ έλαο ζηνπο δέθα ζαλάηνπο απφ θαξδηαγγεηαθά αίηηα απνδίδεηαη ζηελ 

θαηαλάισζε Ναηξίνπ (Να) πεξηζζφηεξν απφ δχν γξακκαξίσλ ηελ εκέξα (2g/d), ελψ 

ηέζζεξεηο απφ ηνπο πέληε απηνχο ζαλάηνπο ζπκβαίλνπλ ζε ρψξεο ρακεινχ θαη κεζαίνπ 

εηζνδήκαηνο θαη δχν απφ ηνπο πέληε ζπκβαίλνπλ πξηλ ηελ ειηθία ησλ 70 εηψλ. Τπάξρεη 

κία γξακκηθή ζρέζε δφζεο- απφθξηζεο κεηαμχ ηεο κεησκέλεο πξφζιεςεο Να θαη ηεο 

αξηεξηαθήο πίεζεο, ε νπνία απφ θνηλνχ ηξνπνπνηείηαη αλάινγα κε ηελ ειηθία, ηε θπιή θαη 

ηελ παξνπζία ή απνπζία ππέξηαζεο (Mozaffarian D. et al., 2014). 
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Τπνινγίδεηαη φηη ην έλα ζηα έμη παηδηά ειηθίαο 8 έσο 17 εηψλ ζηηο Ζ.Π.Α έρνπλ 

πςειή αξηεξηαθή πίεζε. Σα παηδηά απηά είλαη πηζαλφ λα αλαπηχμνπλ ππέξηαζε σο 

ελήιηθεο θάλνληαο έηζη αλαγθαία ηελ χπαξμε κέηξσλ γηα ηελ έγθαηξε πξφιεςε.  Ζ 

πςειφηεξε πξφζιεςε Να έρεη απνδεηζεί φηη πξνέξρεηαη απφ ηα επεμεξγαζκέλα ηξφθηκα 

ηνπ εκπνξίνπ θαη ηα εζηηαηφξηα θαη ιακβάλεη ρψξα πεηζζφηεξν ηηο εκέξεο ηνπ 

΢αββαηνθχξηαθνπ, ζην κεζεκεξηαλφ θαη ζην βξαδηλφ γεχκα (Cogsweell ME. et al., 2014, 

Wang J. et al., 2013). 

Ζ πςειή θαηαλάισζε Να ζρεηίδεηαη κε πςειφ πνζνζηφ ζαλάηνπ απφ ζηεθαληαία 

λφζν θαη αγγεηαθά εγθεθαιηθά επεηζφδηα, θαζψο πξνάγεη ηελ αγγεηαθή δπζθακςία. Καηά 

θαηξνχο έρνπλ δηαηππσζεί αλεζπρίεο φηη ε κεησκέλε πξφζιεςε Να κπνξεί λα πξνθαιέζεη 

βιάβε ζηνλ νξγαληζκφ. Χο απάληεζε έξρνληαη κεηα-αλαιχζεηο νη νπνίεο απνδεηθλχνπλ φηη 

δελ ππάξρνπλ ζεκαληηθέο αξλεηηθέο επηπηψζεηο ηεο κείσζεο ηεο πξφζιεςεο Να ζηα 

επίπεδα ησλ ιηπηδίσλ ηνπ αίκαηνο, ησλ θαηερνιακηλψλ θαη ηεο λεθξηθήο ιεηηνπξγίαο 

(Larsson SC. et al., 2013, Mozaffarian D. et al., 2014, Wang J. et al., 2013). 

Μηα πξφζθαηε έθζεζε απφ ην ηλζηηηνχην Ηαηξηθήο θαηέιεμε ζην ζπκπέξαζκα φηη 

δελ ππάξρνπλ επαξθή ζηνηρεία, ηα νπνία λα επηβεβαηψλνπλ φηη ε κείσζε ηεο πξφζιεςεο 

Να πεξηζζφηεξν απφ ηα 2,3 γξακκάξηα ηελ εκέξα είηε απμάλεη είηε κεηψλεη ηνλ θίλδπλν 

εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ. Χζηφζν παξαηεξήζεθε φηη φηαλ ηα ζηνηρεία 

εμεηαζηνχλ ζπιινγηθά δείρλνπλ κηα ζεηηθή ζρέζε κεηαμχ ησλ πςειφηεξσλ επηπέδσλ 

πξφζιεςεο Να θαη ηνπ θηλδχλνπ γηα εκθάληζε θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ (Mozaffarian D. et 

al., 2014). 

Σνλ ηειεπηαίν θαηξφ ε πξνζνρή έρεη ζηξαθεί ζηε ζρέζε κεηαμχ ηεο πςειήο 

πξφζιεςεο Να θαη ηεο ρακειήο πξφζιεςεο Καιίνπ (Κ). Φαίλεηαη φηη ε ζρέζε απηή 

απνηειεί βαζηθφ παξάγνληα θηλδχλνπ γηα ηελ αλάπηπμε ππέξηαζεο. Σν Κ απφ θαηξφ έρεη 

αλαγλσξηζηεί σο έλαο πξνζαξκνζηηθφο παξάγνληαο γηα ηελ απμεκέλε αξηεξηαθή πίεζε. 

Πξφζθαηεο κειέηεο ζηελ Κίλα έρνπλ δείμεη ηηο ζεκαληηθέο ζεηηθέο επηπηψζεηο ηεο 

αληηθαηάζηαζεο ηνπ Να κε Κ γηα ηελ αξηεξηαθή πίεζε, κεξηθέο φκσο έξρνληαη ζε 

δηαθσλία κε ηα ζπκπεξάζκαηα απηά. Πάλησο απφ ηα πεξηζζφηεξα απνηειέζκαηα εξεπλψλ 

πνπ έρνπλ δηεμαρζεί έρεη θαλεί φηη ε αλαινγία Να πξνο ην Κ έρεη ηζρπξφηεξε ζχλδεζε κε 

ηελ εκθάληζε ππέξηαζεο απφ φηη ε πξφζιεςε Να ή Κ απφ κφλε ηεο (Du S. et al., 2014, 

Aaron KJ. et al., 2013). 

Μεηαμχ ηνπ 2003 θαη ηνπ 2008 ε κέζε εκεξήζηα πξφζιεςε Να, εθηφο απφ ην 

αιάηη πνπ πξνζηίζεηαη θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ θαγεηνχ, ήηαλ 3371 mg θαη ε κέζε 

πξφζιεςε Κ ήηαλ 263 mg κεηαμχ ησλ ελειίθσλ ζηηο Ζ.Π.Α. άλσ ησλ 20 εηψλ. Σν 99,4% 



 

 
105 

ησλ ελειίθσλ ζηηο Ζ.Π.Α. θαηαλαιψλνπλ πάλσ απφ 1500mg Να εκεξεζίσο θαη ην 90,7% 

πάλσ απφ 2300 mg. Σν επίπεδν πξφζιεςεο Να θαη Κ επεξεάδεη ηνπο πιεζπζκνχο κε 

απμεκέλε αξηεξηαθή πίεζε, θαξδηαγγεηαθή λφζν θαη ηε ζλεζηκφηεηα (Aaron KJ. et al., 

2013). 

 

3.2.1.7 Φξνπθηόδε  

Ζ θξνπθηφδε είλαη έλα θπηηθφ ζάθραξν πνπ ππάξρεη ζην κέιη, ζηα θξνχηα θαη ζε 

νξηζκέλα ιαραληθά. Δίλαη πεξηζζφηεξν απφ δχν θνξέο πην γιπθηά απφ ηε γιπθφδε θαη 

πάλσ απφ 1,5 θνξέο γιπθχηεξε απφ ηε ζαθραξφδε, φηαλ ε δεχηεξε ρξεζηκνπνηείηαη σο 

βαζηθφ κέηξν ζχγθξηζεο ηεο γιπθχηεηαο. Δίλαη πεξηζζφηεξν δηαιπηή ζην λεξφ, γεγνλφο 

πνπ ηελ θαζηζηά ηδαληθφ γιπθαληηθφ γηα ηα πνηά θαη γηα ηα θνλζεξβνπνηεκέλα θξνχηα. Ζ 

θχξηα πεγή θξνπθηφδεο ζηε δπηηθνχ ηχπνπ δίαηηα είλαη ηα αλαςπθηηθά θαη ηα πνηά 

θξνχησλ πνπ αληηπξνζσπεχνπλ πεξίπνπ ην 7% ηεο ζεξκηδηθήο πξφζιεςεο ζηνπο ελήιηθεο 

θαη πάλσ απφ ην 15% ηεο ζπλνιηθήο ζεξκηδηθήο πξφζιεςεο ζηνπο εθήβνπο (Jonson RJ. et 

al., 2013, Sloboda DM. et al., 2014). 

΢ήκεξα εθηηκάηαη φηη ν κέζνο Ακεξηθαλφο θαηαλαιψλεη πεξίπνπ 50 γξακκάξηα 

θξνπθηφδεο ζε θαζεκεξηλή βάζε. Μηα πξφζθαηε αλάιπζε ηεο κειέηεο NHANES III 

δηαπίζησζε φηη θαηά κέζν φξν ε θαηαλάισζε θξνπθηφδεο αληηπξνζψπεπε πάλσ απφ ην 

10% ηεο εκεξήζηαο ζεξκηδηθήο ηνπο  πξφζιεςεο. Ζ θχξηα πεγή θξνπθηφδεο βξέζεθε λα 

είλαη απφ ηα δαραξνχρα πνηά, ηα νπνία αληηπξνζψπεπαλ πάλσ απφ ην 30% ηεο 

θξνπθηφδεο πνπ θαηαλαισλφηαλ. Έλα επηπιένλ 21,5% πξνεξρφηαλ απφ ηελ θαηαλάισζε 

δεκεηξηαθψλ θαη επεμεξγαζκέλσλ ηξνθίκσλ, φπσο ηα θέηθ θ.α. Ζ θξνπθηφδε απφ ηα 

θξνχηα, κε ηε κνξθή ρπκψλ θξνχησλ, αληηπξνζψπεπε κφλν ην 19,1% ηεο ζπλνιηθήο 

πξφζιεςεο θξνπθηφδεο. Μειέηεο νη νπνίεο εμεηάδνπλ ηελ θαηαλάισζε θξνπθηφδεο 

θαηέιεμαλ ζην ζπκπέξαζκα φηη θαίλεηαη λα πξνθαιεί πξνβιήκαηα ζηελ πγεία ηνπ 

αλζξψπνπ (Sloboda DM. et al., 2014). 

Μειέηεο απφ ηε δεθαεηία ηνπ 1960 έσο ην 1980 έδεημαλ φηη ε θαηαλάισζε 

ζαθραξφδεο θαη θξνπθηφδεο κπνξεί λα επηδεηλψζεη ηελ ππεξηξηγιπθεξηδαηκία θαη ηελ 

αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε ζε ππεξηλζνπιηλαηκηθά άηνκα. Ζ θαηαλάισζε θξνπθηφδεο 

δηεγείξεη ηελ πξφζιεςε ηξνθήο θαη κεηψλεη ηνλ βαζηθφ κεηαβνιηζκφ. Αληηθαηάζηαζε ηεο 

ζαθραξφδεο κε θξνπθηφδε θαη ζηξφπη θαιακπνθηνχ, ην νπνίν είλαη πςειφ ζε θξνπθηφδε, 

ζηα δαραξνχρα πνηά θαη ζηα επεμεξγαζκέλα ηξφθηκα έρεη ππνζηεξηρζεί φηη παίδεη ξφιν 

ζηελ απμεηηθή ηάζε ηεο παρπζαξθίαο. Ζ έθζεζε ηνπ Annual World Congress in Insulin 

Resistance, Diabetes and Cardiovascular Disease ππνγξάκκηζε ην ξφιν ηεο ππεξβνιηθήο 
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πξφζιεςεο θξνπθηφδεο ζηελ απμεκέλε ζπρλφηεηα εκθάληζεο ΢.Γ.2, ηεο παρπζαξθίαο θαη 

ησλ ζπλνδψλ λνζεκάησλ (Jonson RJ. et al., 2013, Sloboda DM. et al., 2014). 

Ζ θαηαλάισζε θξνπθηφδεο θαίλεηαη λα πξνθαιεί αχμεζε ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ 

ιεηηνπξγψληαο σο ππφζηξσκα ζηελ επαηηθή de novo ιηπνγέλεζε. Ρπζκίδεη απμεηηθά ηα 

επίπεδα ηεο ζπλζάζεο ησλ ιηπαξψλ νμέσλ, αλεμάξηεηα απφ ηελ ηλζνπιίλε θαη νδεγεί ζε 

αχμεζε ηεο έθθξηζεο ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ. Πξνθαιεί επίζεο κείσζε ηεο δξαζηεξηφηεηαο 

ηεο ιηπνπξσηετληθήο ιηπάζεο, ε νπνία νδεγεί ζε θάζαξζε ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ ζε 

πεηξακαηφδσα. Σέινο, κπνξεί λα νδεγήζεη ζε ππεξνπξηραηκία (David Wang D. et al., 

2014). 

Ζ κεηαηξνπή ηεο θξνπθηφδεο ζε θσζθνξηθή-1-θξνπθηφδε εμαληιεί ηα ππαηηθά 

ππνζηξψκαηα ηεο ηξηθσζθνξηθήο αδελνζίλεο (ATP) ελεξγνπνηψληαο έλδπκα πνπ 

εκπιέθνληαη ζηελ απνδφκεζε ηεο κνλνθσζθνξηθήο αδελνζίλεο (ΑΜΡ) θαη ζην 

ζρεκαηηζκφ ηνπ νπξηθνχ νμένο. Οη ππεξνπξηραηκηθέο αληηδξάζεηο έρνπλ παξαηεξεζεί ζε 

άηνκα πνπ θαηαλαιψλνπλ πεξίπνπ 10% ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο ηνπο απφ ηελ 

θξνπθηφδε, πξάγκα ην νπνίν δείρλεη φηη ε κέζε πξφζιεςε θξνπθηφδεο απφ θάπνηνλ 

κπνξεί λα ηνλ νδεγήζεη ζε ππεξνπξηραηκία. Υξφληα αχμεζε ησλ επηπέδσλ νπξηθνχ νμένο 

ζην πιάζκα έρεη ζπλδεζεί κε ηελ ελδνζειηαθή δπζιεηηνπξγία θαη ηελ εμαζζελεκέλε 

δξάζε ηεο ηλζνπιίλεο κέζσ ηεο κείσζεο ηνπ ληηξηθνχ νμεηδίνπ (ΝΟ). Τπάξρνπλ 

ηζρπξηζκνί φηη νη απμεκέλεο ζπγθεληξψζεηο νπξηθνχ νμένο ζρεηίδνληαη κε ηελ απμεκέλε 

επηθξάηεζε ηνπ Μ.΢. Απηφ ζεκαίλεη φηη ε ππεξνπξηραηκία πνπ νθείιεηαη ζηελ 

θαηαλάισζε θξνπθηφδεο έρεη έλαλ παζνγφλν ξφιν ζηελ αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε, ζηελ 

ππέξηαζε θαη ζηελ παρπζαξθία (Sloboda DM. et al., 2014). 

Μαθξνρξφληα θαηαλάισζε δίαηηαο πςειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε θξνπθηφδε νδεγεί 

επίζεο ζε πξνζαξκνγή ησλ επαηηθψλ ελδχκσλ θαη ζε αχμεζε ηεο ζπλζάζεο ηνπ 

γιπθνγφλνπ, ηεο θσζθαηάζεο ηεο 1-6-δηθσζθνξηθήο-θξνπθηφδεο θαη ησλ ιηπνγελεηηθψλ 

ελδχκσλ. Απηή ε δηαδηθαζία έρεη σο απνηέιεζκα πεξηζζφηεξε θξνπθηφδε λα κεηαηξέπεηαη 

ζε γιπθφδε θαη γιπθνγφλν θαη λα ππάξρεη απμεκέλε ζχλζεζε ιηπαξψλ νμέσλ καθξάο 

αιχζνπ, επαηηθψλ ηξηγιπθεξηδίσλ θαη πνιχ ρακειήο ππθλφηεηαο ιηπνπξσηετλψλ (VLDL), 

ηα νπνία νδεγνχλ ζε ππεηξηγιπθεξηδαηκία (Sloboda DM. et al., 2014). 

Πξάγκαηη απφ ηηο κειέηεο πνπ έρνπλ γίλεη ζε αλζξψπνπο πνιιέο δείρλνπλ φηη ε 

θξνπθηφδε ζρεηίδεηαη κε ηε ξχζκηζε ησλ ιηπηδίσλ. Ζ θξνπθηφδε είλαη πεξηζζφηεξν 

ιηπνγελεηηθή απφ ηε γιπθφδε θαη ε θαηαλάισζε ηεο ζπλήζσο έρεη σο απνηέιεζκα ηελ 

άκεζε αχμεζε ησλ επηπέδσλ ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ ζην πιάζκα, παξά ην γεγνλφο φηη παξέρεη 

ππνζηξψκαηα γηα γιπθνγέλεζε θαη γιπθνλενγέλεζε. Ζ θξνπθηφδε πεξηνξίδεη ηνλ ξπζκφ 



 

 
107 

κεηαβνιηζκνχ ηεο γιπθφδεο θαη παξέρεη αλεμέιεγθηεο πνζφηεηεο ιηπνγελεηηθψλ 

ππνζηξσκάησλ γηα ηε κεηαηξνπή ηνπο ζε ιηπαξά νμέα θαη ηξηγιπθεξίδηα. Δπίζεο, απμάλεη 

ηνπο κεηαγξαθηθνχο παξάγνληεο θαη ηα έλδπκα πνπ εκπιέθνληαη ζηελ ιηπνγέλεζε, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ ζηεξνιψλ θαη ηνπ αθεηπιν- ζπλελδχκνπ 1 ηεο θαξβνμπιάζεο 

(ACC). Έρεη ππνζηεξηρζεί φηη ε  εμαζζελεκέλε δηέγεξζε ηεο έθθξηζεο ηλζνπιίλεο κεηά 

απφ θαηαλάισζε θξνπθηφδεο κπνξεί λα νδεγήζεη ζε κεησκέλε ελεξγνπνίεζε ηεο 

ιηπνπξσηετληθήο ιηπάζεο ηνπ ιηπψδνπο ηζηνχ, ε νπνία νδεγεί ζε κεησκέλε θάζαξζε ησλ 

ηξηγιπθεξηδίσλ. Όκσο νη κειέηεο ζε αλζξψπνπο ζρεηηθά κε ηελ θαηαλάισζε θξνπθηφδεο 

είλαη πεξηνξηζκέλεο, επνκέλσο ρξεηάδνληαη πεξηζζφηεξεο έξεπλεο γηα λα επηβεβαησζνχλ νη 

παξαπάλσ ηζρπξηζκνί (Sloboda DM. et al., 2014). 

 

3.2.1.8 Σερλεηά γιπθαληηθά θαη δαραξνύρα πνηά 

Ζ θαηαλάισζε γιπθαληηθψλ νπζηψλ πςειψλ ζε ζεξκίδεο έρεη απμεζεί ξαγδαία 

ζηηο Ζ.Π.Α. θαηά ηε δηάξθεηα ησλ ηειεπηαίσλ ηξηψλ δεθαεηηψλ. ΢ηνπο Ακεξηθαλνχο 

ειηθίαο άλσ ησλ δχν εηψλ, ε θαηαλάισζε γιπθαληηθψλ νπζηψλ αληηπξνζσπεχεη ζρεδφλ ην 

15% ηεο ζπλνιηθήο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο. Οη επηπηψζεηο ησλ γιπθαληηθψλ νπζηψλ θαη 

ηδίσο ησλ ηερλεηψλ δελ είλαη αξθεηά ζαθείο. Δμαηξεηηθά πεξηνξηζκέλε βηβιηνγξαθία 

εκπιέθεη ηε ζαθραξίλε θαη ηελ ζνπθξαδφιε σο ζπλεηζθέξνληεο παξάγνληεο ζηελ λφζν ηνπ 

Crohn θαη ζηελ Διθψδε Κνιίηηδα κέζσ παξεκβνιήο ζηελ νκνηνζηαηηθή αδξαλνπνίεζε 

ησλ πεπηηθψλ πξσηεαζψλ. Χζηφζν, γηα ηηο παξαπάλσ επηδξάζεηο δελ ππάξρεη άκεζε 

έξεπλα ζε αλζξψπνπο. Άιιεο κειέηεο πνπ εμέηαζαλ ηηο επηπηψζεηο ησλ γιπθαληηθψλ 

νπζηψλ ζε θαιιηέξγεηα θπηηάξσλ δείρλνπλ κηα αληηθιεγκνλψδε επίδξαζε, φκσο είλαη 

πξνθαλέο φηη ρξεηάδνληαη πεξηζζφηεξεο έξεπλεο (Myles IA. 2014, King MG. et al., 2013). 

Οη Beauchamp θαη Μoran απέδεημαλ φηη ηα παηδηά έρνπλ κία έκθπηε πξνηίκεζε 

ζηε γιπθηά γεχζε θαη έηζη ε πξψηκε έλαξμε ηεο θαηαλάισζεο δαραξνχρσλ πνηψλ κπνξεί 

λα εληζρχζεη πεξαηηέξσ απηήλ ηελ πξνηίκεζε. Δπηπιένλ ν Skinner παξαηήξεζε φηη ηα 

γιπθά ηξφθηκα είλαη κεηαμχ ησλ «θαβνξί» ζηα παηδηά ζε αληίζεζε κε ηα ιαραληθά. Έηζη ε 

δηέγεξζε ηεο έκθπηεο πξνηίκεζεο ζηα γιπθά, πξνζθέξνληαο αλαςπθηηθά θαη ηερλεηνχο 

ρπκνχο νδεγεί ζηε ρακειή θαηαλάισζε ιαραληθψλ ζε κηθξή ειηθία, πξάγκα ην νπνίν 

κπνξεί λα επεξεάζεη αξλεηηθά ηελ αλάπηπμε ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ (Valmórbida JL. 

et al., 2014). 

Πξάγκαηη ππάξρεη ζρέζε κεηαμχ ηεο θαηαλάισζεο αλαςπθηηθψλ θαη άιισλ 

δαραξνχρσλ πνηψλ θαηά ην πξψην έηνο ηεο δσήο κε ηε ρακειή θαηαλάισζε ιαραληθψλ 

ζηελ ειηθία ησλ 2 έσο 3 εηψλ. Ζ θαηαλάισζε απηψλ ησλ πνηψλ, εηδηθά ησλ αλαςπθηηθψλ, 
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έρεη απμεζεί ζεκαληηθά ζηα παηδηά κηθξήο ειηθίαο κε κεξηθέο κειέηεο λα έρνπλ ζπζρεηίζεη 

ηελ θαηαλάισζε δαραξνχρσλ πνηψλ κε ηελ αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, ηελ 

παρπζαξθία θαη άιια λνζήκαηα, φπσο ε αχμεζε ησλ επηπέδσλ γιπθφδεο ζην αίκα ζε 

παηδηά θαη ελήιηθεο κε επαθφινπζν ηνλ θίλδπλν γηα αλάπηπμε ΢.Γ.2. Τπάξρνπλ αθφκα 

ελδείμεηο φηη ε θαηαλάισζε κεγάισλ πνζνηήησλ δάραξεο απμάλεη ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο 

θαξθίλνπ ησλ σνζεθψλ, φκσο ρξεηάδνληαη πεξηζζφηεξεο έξεπλεο (Lopez NV. et al., 2012, 

Valmórbida JL. et al., 2014, King MG. et al., 2013). 

 

3.2.2 Γηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο 

3.2.2.1 Παηδηά θαη πξσηλό      

Ζ πςειή θαηαλάισζε έηνηκσλ πξνο θαηαλάισζε δεκεηξηαθψλ (RTE) ζρεηίδεηαη 

κε βειηησκέλε πξφζιεςε κηθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. Σα δεκεηξηαθά απηά πεξηέρνπλ 

ζίδεξν, θνιηθφ νμχ, βηηακίλε D θαη αζβέζηην. Χζηφζν, νη ζεξκίδεο απφ ηα πξφζζεηα 

ζάθραξα πνπ πεξηέρνληαη ζε απηά ππεξβαίλνπλ ηε ζπλνιηθή ζπληζηψκελε πξφζιεςε 

ζεξκίδσλ γηα ηνπο πεξηζζφηεξνπο αλζξψπνπο. Σα δεκεηξηαθά πξσηλνχ ζπλεηζθέξνπλ απφ 

8 έσο 9% ησλ πξνζηηζέκελσλ γιπθαληηθψλ νπζηψλ ζηε δηαηξνθή ησλ παηδηψλ. Σα RTE 

πνπ πξννξίδνληαη γηα ηα παηδηά πεξηέρνπλ ζεκαληηθά πεξηζζφηεξε δάραξε απφ εθείλα πνπ 

δηαηίζεληαη ζηνπο ελήιηθεο. Δθηφο απηνχ, ηα παηδηά κπνξεί λα θαηαλαιψλνπλ πνιχ 

πεξηζζφηεξν απφ ηελ ζπληζηψκελε κεξίδα ησλ 30 γξακκαξίσλ κε ην γάια ηνπο (Harris JL. 

et al., 2011). 

Έρεη θαλεί φηη ε θαηαλάισζε δεκεηξηαθψλ πςειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε δάραξε, 

δελ νδεγεί ζε κεγαιχηεξε θαηαλάισζε γάιαθηνο. Σα παηδηά φκσο πνπ ηξψλε πξσηλφ 

έρνπλ πην πγηεηλή ζπλνιηθή δηαηξνθή θαη ρακειφηεξν Γ.Μ.΢. Σα επεμεξγαζκέλα 

δεκεηξηαθά δελ επηθέξνπλ θνξεζκφ ζε ζχγθξηζε κε ηα δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο, 

επίζεο δελ παξνπζηάδνπλ ηελ ππνρνιεζηεξνιαηκηθή δξάζε ηελ νπνία έρνπλ ηα 

δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο. Άιιεο κειέηεο ζπλδένπλ ηελ θαηαλάισζε ηνπο κε ηελ 

αχμεζε ηνπ θηλδχλνπ γηα αλάπηπμε ΢.Γ.2 (Harris JL. et al., 2011, Kristensen M. et al., 

2012, Gross LS. et al., 2004). 

 

 

3.2.2.2 Fast food (FF) 

Ζ θαηαλάισζε γξήγνξνπ θαγεηνχ (FF) έρεη απμεζεί θιηκαθσηά απφ ην 1970 έσο 

ζήκεξα. Σν 1977 κε 1978 ην πνζνζηφ ησλ παηδηψλ πνπ θαηαλάισλαλ θαγεηφ απφ 
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εζηηαηφξηα γξήγνξνπ θαγεηνχ ήηαλ ζην 2%. Σν 2008 ην 33% ησλ παηδηψλ θαη ην 41% ησλ 

εθήβσλ δήισλαλ φηη θαηαλάισλαλ θαγεηφ απφ ηέηνηνπο ρψξνπο ζε κία ηππηθή ηνπο κέξα 

(Poti JM. et al., 2014). 

Σα FF ραξαθηεξίδνληαη απφ ηνπο πεξηζζφηεξνπο εξεπλεηέο σο βαζηθνί 

παξάγνληεο, νη νπνίνη ζπκβάιινπλ ζηελ αχμεζε ηνπ επηπνιαζκνχ ηεο παρπζαξθίαο, ιφγσ 

ηεο θαθήο δηαηξνθηθήο ηνπο πνηφηεηαο. Υαξαθηεξίδνληαη απφ ρακειή ζξεπηηθή αμία, 

έρνπλ πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε Να, ζηεξεφ ιίπνο (23,9% ηεο ζπλνιηθήο ελέξγεηαο) θαη 

θνξεζκέλν ιίπνο (Malgorzata Κostecka, 2014, Cogswell ME. et al., 2014). 

Ζ εθεβεία, ε θπιή (καχξε) θαη ην ρακειφ θνηλσληθν-νηθνλνκηθφ επίπεδν ησλ 

γνλέσλ έρνπλ ζπλδεζεί κε ηελ απμεκέλε θαηαλάισζε FF. ΢ρεηίδνληαη κε ηελ πςειή 

θαηαλάισζε δαραξνχρσλ πνηψλ, ηελ θαηαλάισζε πξνκαγεηξεπκέλνπ θαγεηνχ θαη ηελ 

αγνξά έηνηκσλ ζλαθ (Muñoz-Pareja M. et al., 2013, Poti JM. et al., 2014). 

Ζ πςειή πξφζιεςε FF απφ ηα παηδηά νδεγεί ζε ηξηπιάζηα αχμεζε ηνπ θηλδχλνπ ηα 

παηδηά απηά λα γίλνπλ ππέξβαξα ζηηο ειηθίεο ησλ 6 έσο 12 εηψλ. Σα παηδηά απηά έρνπλ 

πςειφηεξε ζπλνιηθή πξφζιεςε ελέξγεηαο, ιίπνπο, ηδηαίηεξα θνξεζκέλνπ, θαη ρακειφηεξε 

πξφζιεςε θπηηθψλ ηλψλ (Poti JM. et al., 2014, Malgorzata Κostecka, 2014). 

 

3.2.2.3 Σζηκπνιόγεκα θαη ζλαθ  

Σα πνιιαπιά επεηζφδηα θαγεηνχ, κε ηε κνξθή ησλ ζλαθ, αλάκεζα ζηα γεχκαηα 

έρεη απνδεηρζεί φηη απνηεινχλ έλαλ ζεκαληηθφ παξάγνληα, ν νπνίνο ζπκβάιιεη ζηελ 

παξνπζία παρπζαξθίαο. Άιιεο κειέηεο έρνπλ δείμεη φηη ε θαηαλάισζε ζλαθ δελ ζρεηίδεηαη 

κε ην ζσκαηηθφ βάξνο θαη δελ απνηειεί αλεμάξηεην πξνγλσζηηθφ παξάγνληα γηα ηελ 

αχμεζε βάξνπο. Παξφια απηά, ην πνζνζηφ ησλ ελειίθσλ πνπ θαηαλαιψλνπλ ζλαθ έρεη 

απμεζεί απφ 71% ην 1977-78 ζε 97% θαηά ηελ πεξίνδν 2003-06. ΢ηελ νιηθή ελεξγεηαθή 

πξφζιεςε ησλ αηφκσλ πιένλ ηα ζλαθ θαίλεηαη λα ιακβάλνπλ ην 24% ζε ζρέζε κε ην 18% 

πνπ ήηαλ παιηφηεξα. Σν ηζηκπνιφγεκα αλάκεζα ζηα γεχκαηα θαη ε πξνηίκεζε γηα ηελ 

γιπθηά γεχζε κπνξεί λα ζπκβάιινπλ ζηελ εκθάληζε κεηαβνιηθψλ αζζελεηψλ φπσο ε 

απμεκέλε αξηεξηαθή πίεζε, ε ππεξγιπθαηκία θαη ηα απμεκέλα ηξηγιπθεξίδηα. Σα άηνκα 

πνπ θαηαλαιψλνπλ ζλαθ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο εκέξαο έρεη απνδεηρζεί φηη θαηαλαιψλνπλ 

πεξηζζφηεξε ελέξγεηα ζε ζχγθξηζε κε ηα άηνκα ηα νπνία δελ θαηαλαιψλνπλ θαλέλα 

(Nicklas TA. et al., 2014, Malgorzata Kostecka, 2014). 
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3.2.3 Φπζηθή δξαζηεξηόηεηα (Φ.Γ.) 

 Ζ δηαδηθαζία ηεο αζηηθνπνίεζεο πνπ ζπρλά ζπλνδεχεηαη απφ απμεκέλα επίπεδα 

βίαο κπνξεί λα ζρεηίδεηαη κε πεξηνξηζκφ ηνπ ειεχζεξνπ ρξφλνπ ζην λα θάλεη ην άηνκν 

δξαζηεξηφηεηεο έμσ απφ ην ζπίηη. Σν γεγνλφο απηφ νδεγεί θπξίσο ηα παηδηά θαη ηνπο 

εθήβνπο ζην λα αληηθαηαζηήζνπλ ην παηρλίδη ζηελ χπαηζξν κε θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο. 

Δπηπιένλ νη εμειίμεηο ζηελ ηερλνινγία θαη νη εγθαηαζηάζεηο πνπ πξνθχπηνπλ απφ ηνλ 

εθζπγρξνληζκφ θαίλεηαη λα επλννχλ ηηο ηξνπνπνηήζεηο ζηηο ζπλήζεηεο ησλ αηφκσλ, ηδίσο 

φζνλ αθνξά ηελ πηνζέηεζε ηεο θαζηζηηθήο ζπκπεξηθνξάο (Dias PJ. et al., 2014). 

Ζ θαζηζηηθή ζπκπεξηθνξά πεξηιακβάλεη δξαζηεξηφηεηεο ρακειήο έληαζεο θαη 

κεησκέλεο θαηαλάισζεο ελέξγεηαο (παξαθνινχζεζε ηειεφξαζεο, βηληενπαηρλίδηα, ρξήζε 

ειεθηξνληθψλ ππνινγηζηψλ). Οη ζπλήζεηεο απηέο έρνπλ ζπζρεηηζηεί κε άιιεο επηβιαβείο 

ζπλήζεηεο, ηδίσο γηα ηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο, φπσο ν πεηξακαηηζκφο κε ην αιθνφι θαη 

ην θάπληζκα. Σα ηξφθηκα πνπ πξνβάιινληαη ζηα κέζα ελεκέξσζεο είλαη πςειήο 

ελεξγεηαθήο ππθλφηεηαο θαη ζπκβάιινπλ ζηελ αχμεζε ησλ επηπέδσλ παρπζαξθίαο κεηαμχ 

ησλ εθήβσλ (Dias PJ. et al., 2014). 

Οη έθεβνη απφ ηηο πςειέο θνηλσληθέο ηάμεηο, θαζψο θαη εθείλνη πνπ ζπνπδάδνπλ ζε 

ηδησηηθά ζρνιεία έρνπλ κεγαιχηεξε πηζαλφηεηα λα αθνινπζνχλ κία θαζηζηηθή 

ζπκπεξηθνξά. Δίλαη πηζαλφλ φηη νη έθεβνη πνπ θνηηνχλ ζε ηδησηηθά ζρνιεία έρνπλ 

κεγαιχηεξε πξφζβαζε ζε ηερλνινγηθά κέζα. Καηά ηνλ ίδην ιφγν νη γνλείο πνπ έρνπλ 

πςειφηεξα επίπεδα κφξθσζεο θαη κεγαιχηεξε νηθνλνκηθή δχλακε έρνπλ κεγαιχηεξε 

αγνξαζηηθή δχλακε θαη σο εθ ηνχηνπ ηνπο είλαη επθνιφηεξν λα αγνξάζνπλ ζηα παηδηά 

ηνπο ειεθηξνληθφ εμνπιηζκφ, απμάλνληαο έηζη ηελ επηθξάηεζε ηεο θαζηζηηθήο 

ζπκπεξηθνξάο (Dias PJ. et al., 2014). 

Σα παηδηά θαη νη έθεβνη πνπ δνπλ ζε κε αζηηθέο πεξηνρέο κπνξεί λα έρνπλ 

πεξηζζφηεξεο πηζαλφηεηεο λα ζπκκεηέρνπλ ζε δξαζηεξηφηεηεο πνπ δαπαλάηαη ελέξγεηα 

φπσο ην πνδήιαην θαη ηα παηρλίδηα ζηνπο δξφκνπο. Παξφκνηα απνηειέζκαηα βξέζεθαλ θαη 

απφ ηνπο Silva et al. (2009) κε ηελ επηθξάηεζε ηεο θαζηζηηθήο ζπκπεξηθνξάο λα είλαη πην 

ζπρλή ζηνπο εθήβνπο πνπ δνπλ ζε αζηηθέο πεξηνρέο (Dias PJ. et al., 2014). 

΢πζζσξεπκέλα ζηνηρεία δείρλνπλ φηη ε ειαρηζηνπνίεζε ηεο θαζηζηηθήο 

ζπκπεξηθνξάο (π.ρ. παξαθνινχζεζε ηειεφξαζεο) θαηά ηε δηάξθεηα ησλ πξψησλ εηψλ ηεο 

δσήο ελφο παηδηνχ είλαη ζεκαληηθή γηα ηελ πγηή αλάπηπμε. ΢ε κία πξφζθαηε ζπζηεκαηηθή 

αλαζθφπεζε βξέζεθαλ επηβιαβείο ζπζρεηίζεηο κεηαμχ ηνπ ρξφλνπ πνπ ηα άηνκα 

παξαθνινπζνχζαλ ηειεφξαζε κε πνηθίια απνηειέζκαηα γηα ηελ πγεία, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο παρπζαξθίαο (π.ρ. απμεκέλνο Γ.Μ.΢., πςειέο κεηξήζεηο ιίπνπο 
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ζην ζψκα), ηεο ςπρνθνηλσληθήο πγείαο (π.ρ. επηζεηηθή ζπκπεξηθνξά, έιιεηςε 

απηνειέγρνπ, θνηλσληθψλ δεμηνηήησλ θ.α.) θαη ηεο γλσζηηθήο αλάπηπμεο (π.ρ. πξνβιήκαηα 

δηάζπαζεο πξνζνρήο, αλάπηπμεο ηεο νκηιίαο, θαηαλφεζεο θαη κλήκεο) κεηαμχ ησλ 

παηδηψλ ειηθίαο κηθξφηεξεο ησλ ηεζζάξσλ εηψλ (Carson Y. et al., 2014). 

Έξεπλεο δείρλνπλ φηη ηα κηθξά παηδηά ζήκεξα μνδεχνπλ έλα ζεκαληηθφ πνζνζηφ 

(>73%) ηνπ ρξφλνπ ηνπο ζηελ θαζηζηηθή ζπκπεξηθνξά. Ζ ζπληξηπηηθή πιεηνςεθία ησλ 

παηδηψλ (80%) αξρίδνπλ λα παξαθνινπζνχλ ηειεφξαζε πξηλ απφ ηελ ειηθία ησλ 2 εηψλ. 

Απηφ ζπκβαίλεη επεηδή πνιινί γνλείο έρνπλ ζεηηθή ζηάζε απέλαληη ζηελ παξαθνινχζεζε 

ηειεφξαζεο απφ ηα παηδηά ηνπο ζεσξψληαο φηη ηα βνεζάεη ζηελ εθκάζεζε θαη ηελ 

θνηλσληθνπνίεζε ηνπο. Χζηφζν, ν ρξφλνο πνπ δαπαλάηαη ζηελ παξαθνινχζεζε 

ηειεφξαζεο κεηψλεη ηελ αιιειεπίδξαζε ηνπ παηδηνχ κε ηνπο γνλείο- θξνληηζηέο ηνπ. Γηα 

ηα κηθξφηεξα παηδηά θάησ απφ ηελ ειηθία ησλ 2 εηψλ ν ρξφλνο ζηελ ηειεφξαζε πηζηεχεηαη 

φηη είλαη ηδηαίηεξα επηδήκηνο γηα ηε γλσζηηθή αλάπηπμε, ιφγσ ππεξδηέγεξζεο ηνπ 

εγθεθάινπ (Carson Y. et al., 2014). 

Οη ζπζηάζεηο γηα ηνλ γεληθφ πιεζπζκφ ιέλε φηη γηα ηα παηδηά ειηθίαο κηθξφηεξεο 

ησλ 2 εηψλ, ε παξαθνινχζεζε ηειεφξαζεο δελ ζπζηήλεηαη, ελψ γηα ηα παηδηά 2 έσο 4 

εηψλ, ν ρξφλνο απηφο δελ πξέπεη λα ππεξβαίλεη ηελ κία ψξα ηελ εκέξα. Παξά ηηο 

ζπζηάζεηο απηέο, ζηνηρεία απφ ηνλ Καλαδά δείρλνπλ φηη κφλν ην 18% ησλ παηδηψλ ειηθίαο 

3 έσο 4 εηψλ πιεξνχλ ηηο ζπζηάζεηο απηέο. Οκνίσο, κφλν ην 32% ησλ παηδηψλ ειηθίαο 

κηθξφηεξεο ησλ 2 εηψλ πιεξνί ηηο ζπζηάζεηο. Παξφκνηα επξήκαηα έρνπλ παξαηεξεζεί θαη 

ζε άιιεο ρψξεο. Έηζη, παξά ηα απνδεηθηηθά ζηνηρεία γηα ηηο αξλεηηθέο ζπλέπεηεο πνπ 

επηθέξεη ν απμεκέλνο ρξφλνο παξαθνινχζεζεο ηεο ηειεφξαζεο ζηελ γλσζηηθή αλάπηπμε 

θαηά ηα πξψηα ρξφληα ηεο δσήο. Πνηνηηθέο θαη πνζνηηθέο κειέηεο αλαθέξνπλ φηη νη γνλείο 

έρνπλ ηελ ηάζε λα πηζηεχνπλ φηη νη ηερλνινγηθέο απηέο εθαξκνγέο απνηεινχλ θαιά 

καζεζηαθά εξγαιεία γηα ηα παηδηά ηνπο (Carson Y. et al., 2014). 

Ζ θαζηζηηθή δσή πξνθαιεί πξνβιήκαηα θαη ζηνπο ελήιηθεο. Ζ παξαθνινχζεζε 

ηειεφξαζεο θαη ε θαζηζηηθή ζπκπεξηθνξά ζρεηίδνληαη κε απμεκέλν θίλδπλν εκθάληζεο 

΢.Γ.2, θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ θαη ζπλνιηθήο ζλεζηκφηεηαο. Απηέο νη ζπκπεξηθνξέο 

ζρεηίδνληαη κε απμεκέλν θίλδπλν ζλεζηκφηεηαο, αλεμάξηεηα απφ ηα επίπεδα Φ.Γ. ηνπ 

αηφκνπ. Ζ παξαθνινχζεζε ηειεφξαζεο ζρεηίδεηαη άκεζα κε ηα επίπεδα ησλ 

ηξηγιπθεξηδίσλ θαη ηηο ζπγθεληξψζεηο ηλζνπιίλεο ζην αίκα. Όκσο, ν ρξφλνο θαηά ηνλ 

νπνίν ηα άηνκα θάζνληαη, αιιά παξάιιεια εξγάδνληαη δελ θαίλεηαη λα παξνπζηάδεη 

θάπνηα ζπζρέηηζε ζηηο γπλαίθεο ζε ζρέζε κε ηνπο παξαπάλσ θηλδχλνπο (Basterra-Gortari 

FJ. et al., 2014). 
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Ζ παξαθνινχζεζε ηειεφξαζεο αιιά φρη ε ρξήζε ειεθηξνληθνχ ππνινγηζηή ή ν 

ρξφλνο θαηά ηνλ νπνίν ην άηνκν κειεηά ζπλδέζεθαλ κε ρεηξφηεξνπο θαξδηνκεηαβνιηθνχο 

δείθηεο. Οη Hu et al. αλέθεξαλ φηη κεηαμχ ησλ Ακεξηθαλψλ γπλαηθψλ ειηθίαο 30 έσο 55 

εηψλ, νη νπνίεο θάζνληαη ζηελ εξγαζία ηνπο ή νδεγνχλ απηνθίλεην γηα πνιιέο ψξεο θαη 

παξαθνινπζνχλ πνιιέο ψξεο ηειεφξαζε παξνπζηάδνπλ απμεκέλν θίλδπλν εκθάληζεο 

΢.Γ.2 θαη παρπζαξθίαο. Ο ρξφλνο θαηά ηνλ νπνίν ην άηνκν θάζεηαη ζπίηη ηνπ (π.ρ. 

αλάγλσζε, καγείξεκα, εξγαζία ζην ζπίηη) ζρεηίδεηαη ζεκαληηθά κε απμεκέλν θίλδπλν γηα 

΢.Γ.2 αιιά φρη κε ηελ παρπζαξθία. Οη Matthews et al. βξήθαλ κεηαμχ ησλ ελειίθσλ 

ειηθίαο 50 έσο 71 εηψλ φηη ε παξαθνινχζεζε ηειεφξαζεο είρε ηζρπξφηεξε ζπζρέηηζε κε 

ηελ ζλεζηκφηεηα απφ φηη ν ζπλνιηθφο θαζηζηηθφο ρξφλνο. Χζηφζν, ε ζρέζε κεηαμχ ησλ 

δηαθνξψλ ζηελ θαζηζηηθή δσή θαη ηελ ζλεζηκφηεηα απφ θάζε αηηία δελ εθηηκήζεθε απφ 

πξνεγνχκελεο κειέηεο (Basterra-Gortari FJ. et al., 2014). 

Δπεηδή ε παξαθνινχζεζε ηειεφξαζεο είλαη πηζαλφ λα ζρεηίδεηαη κε ην 

ηζηκπνιφγεκα θαη ηελ θαηαλάισζε δαραξνχρσλ πνηψλ, κία πηζαλή εμήγεζε γηα ηελ 

ζρέζε πνπ έρεη βξεζεί κπνξεί λα είλαη ε δηαθνξά ζηελ πξφζιεςε ελέξγεηαο θαηά ηε 

δηάξθεηα πνπ ηα άηνκα παξαθνινπζνχλ ηειεφξαζε. Ζ ακεηάβιεηε ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο 

θαζηζηηθήο ζπκπεξηθνξάο θαη ησλ θαξδηνκεηαβνιηθψλ πξνβιεκάησλ, αθφκε θαη φηαλ 

πξνζαξκνζηεί ην επίπεδν ηεο Φ.Γ. έρεη αλαθεξζεί σο απνδεηθηηθφ ζηνηρείν γηα ηηο 

επηπηψζεηο πνπ έρεη ε ζπκπεξηθνξά απηή ζηελ πγεία ησλ αηφκσλ (Basterra-Gortari FJ. et 

al., 2014, Maher C. et al., 2014). 

 

3.2.4 Πξνζδόθηκν δσήο (Reduced Life Expectancy - RLE) 

Κάπνηα ζηνηρεία απφ απηά πνπ έρνπλ αλαθεξζεί παξαπάλσ νδεγνχλ ζε κείσζε ηνπ 

πξνζδφθηκνπ δσήο ησλ αηφκσλ. ΢ε πνιιέο βηνκεραληθέο ρψξεο νη βαζηθνί παξάγνληεο 

θηλδχλνπ ηνπ ηξφπνπ δσήο φπσο ην θάπληζκα, ε παρπζαξθία, ε αλζπγηεηλή δηαηξνθή, ε 

βαξηά θαηαλάισζε αιθνφι θαη ε έιιεηςε Φ.Γ. έρνπλ πξνθαιέζεη έλα κεγάιν πνζνζηφ 

πξφσξσλ ζαλάησλ κεηαμχ ησλ ελειίθσλ (Li K. et al., 2014). 

Τπάξρνπλ ζεκαληηθέο απψιεηεο ηνπ RLE ζηελ ειηθία ησλ 40 εηψλ ζε ζρέζε κε ην 

θάπληζκα, ην κε πγηέο ζσκαηηθφ βάξνο θαη ηελ απμεκέλε θαηαλάισζε επεμεξγαζκέλσλ 

πξντφλησλ θξέαηνο θαη γηα ηα δχν θχια θαη ηεο βαξηάο θαηαλάισζεο αιθνφι ζηνπο 

άλδξεο. Ζ παρπζαξθία απφ κφλε ηεο έρεη ζπζρεηηζηεί κε απψιεηα ηνπ RLE θαηά πεξίπνπ 3 

ρξφληα ζε άλδξεο θαη γπλαίθεο. Ζ βαξηά θαηαλάισζε αιθνφι νδεγεί ζε κείσζε θαηά 3,1 

ρξφληα ηνπ RLE κεηαμχ ησλ αλδξψλ πνπ είλαη πφηεο. Όκσο ζε κία κεγάιεο θιίκαθαο 

κεηα-αλάιπζε θάλεθε φηη ε πξφζιεςε αιθνφι 1-2 πνηήξηα ηελ εκέξα γηα ηηο γπλαίθεο θαη 



 

 
113 

2-4 πνηήξηα ηελ εκέξα γηα ηνπο άλδξεο κπνξεί λα κεηψζεη ηνλ θίλδπλν ζλεζηκφηεηαο απφ 

θάζε αηηία θαηά πεξίπνπ 18%. Βξέζεθε επίζεο κηα αξλεηηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ ηνπ RLE 

θαη ηεο θαηαλάισζεο επεμεξγαζκέλσλ πξντφλησλ θξέαηνο θαη γηα ηα δχν θχια (Li K. et 

al., 2014) . 

΢χκθσλα κε κία ζπγθεληξσηηθή αλάιπζε ε έιιεηςε ειεχζεξνπ ρξφλνπ γηα Φ.Γ. 

ζρεηίδεηαη κε απψιεηα ηνπ RLE πεξηζζφηεξν απφ 4 ρξφληα ζε άληξεο θαη γπλαίθεο, ζε 

ζχγθξηζε κε ηνλ ειεχζεξν ρξφλν κέηξηαο έσο πςειήο Φ.Γ.  κέζα ζηελ εβδνκάδα (Li K. et 

al., 2014). 

΢χκθσλα κε ηελ παξνχζα έξεπλα ε ζπλδπαζκέλε απψιεηα ηνπ RLE γηα ην βαξχ 

θάπληζκα, ηελ παρπζαξθία, ηε βαξηά θαηαλάισζε αιθνφι θαη ηελ ππεξβνιηθή 

θαηαλάισζε επεμεξγαζκέλνπ θξέαηνο, ζε αληίζεζε κε ηελ απνρή απφ ην θάπληζκα, ηνλ 

βέιηηζην Γ.Μ.΢., ηελ απνρή απφ ην αιθνφι θαη ηελ ρακειή θαηαλάισζε επεμεξγαζκέλσλ 

πξντφλησλ θξέαηνο ήηαλ 17,0 ρξφληα γηα ηνπο άλδξεο θαη 13,9 ρξφληα γηα ηηο γπλαίθεο. Σα 

ζηνηρεία απηά καο εμεγνχλ πφζν αλαγθαίν είλαη λα αιιάμνπλ ηα άηνκα ηηο ζπλήζεηεο ηνπο 

θαη λα πηνζεηήζνπλ έλαλ πην πγηεηλφ ηξφπν δσήο, φκσο γηα λα ιεθζνχλ απηά ηα ζηνηρεία 

ππφςε ζα πξέπεη λα γίλνπλ πεξηζζφηεξεο κειέηεο (Li K. et al., 2014). 

 

3.3 Γηαηξνθή θαη αζζέλεηεο  

Μηα ηππηθή δπηηθνχ ηχπνπ δίαηηα ζρεηίδεηαη κε απμεκέλν θίλδπλν ζηεθαληαίαο 

λφζνπ, ΢.Γ.2, δηαθφξσλ εηδψλ θαξθίλνπ, παρπζαξθίαο, ππέξηαζεο, απηνάλνζσλ λφζσλ 

θαη θιεγκνλσδψλ λφζσλ ηνπ εληέξνπ κεηαμχ ησλ άιισλ. Ζ έξεπλα SUN (Seguimiento 

University of Navarra) θαηέιεμε ζην ζπκπέξαζκα φηη ε πηνζέηεζε ηεο δπηηθνχ ηχπνπ 

δίαηηαο είλαη επηβιαβήο ζηελ πνηφηεηα ηεο δσήο ησλ αηφκσλ. Δπηδεκηνινγηθέο κειέηεο 

αλέθεξαλ ηε δπζκελή επίδξαζε ηεο δπηηθνχ ηχπνπ δίαηηαο ζηελ αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο, ζηελ παρπζαξθία, ζηελ αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε, ζηνλ θίλδπλν θαξδηαγγεηαθήο 

λφζνπ, ηεο ελδνζειηαθήο δπζιεηηνπξγίαο θαη ησλ πςειψλ επηπέδσλ ησλ πξνθιεγκνλνδψλ 

θπηνθηλψλ (Lee JY. et al., 2013, Ruano C. et al., 2013, Leone V. et al., 2013). 

Τπεχζπλνη παξάγνληεο ησλ παξαπάλσ θαηαζηάζεσλ θαίλεηαη λα είλαη ε πςειή 

πεξηεθηηθφηεηα ησλ ηξνθίκσλ πνπ απαξηίδνπλ ηελ δπηηθνχ ηχπνπ δίαηηα ζε θνξεζκέλα θαη 

trans ιηπαξά νμέα. Οη δπζκελείο επηπηψζεηο ησλ ιηπαξψλ απηψλ νμέσλ ζηηο 

θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο πηζηεχεηαη φηη νθείινληαη ζηελ επίδξαζε πνπ έρνπλ ηα 

παξαπάλσ ζηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ. Έρεη απνδεηρζεί φηη απμάλνπλ ηελ ζπγθέληξσζε 

ηεο LDL ρνιεζηεξφιεο, κεηψλνπλ ηελ HDL ρνιεζηεξφιε, κεηαβάινπλ ηηο πξν- 
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θιεγκνλψδεηο θπηνθίλεο, ηελ ελδνζειηαθή ιεηηνπξγία θαη ελδερνκέλσο ηελ αληίζηαζε 

ζηελ ηλζνπιίλε θαη νδεγνχλ ζηνλ εθηνπηζκφ ησλ βαζηθψλ ιηπαξψλ νμέσλ απφ ηηο 

κεκβξάλεο ησλ θπηηάξσλ. Ζ επίδξαζε ησλ πεξηβαιινληηθψλ παξαγφλησλ, ηδηαίηεξα 

εθείλσλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηνλ ηξφπν δσήο, αλεμάξηεηα απφ ηελ γελεηηθή πξνδηάζεζε, 

θαίλεηαη λα παίδνπλ βαζηθφ ξφιν ζηελ αλάπηπμε ησλ παξαπάλσ αζζελεηψλ (Gimeno SG. 

et al., 2010, Ruano C. et al., 2013) 

Ζ πηνζέηεζε ηεο δπηηθνχ ηχπνπ δίαηηαο θαίλεηαη λα ζρεηίδεηαη  αθφκα θαη κε ηε 

γήξαλζε θαη ηνλ πξφσξν ηνθεηφ. Παξά ην γεγνλφο φηη ε γήξαλζε είλαη απνηέιεζκα ηεο 

κείσζεο ησλ θπζηνινγηθψλ θαη γλσζηηθψλ ιεηηνπξγηψλ πνπ ζπκβάιινπλ ζηελ θαθή πγεία, 

δηαρξνληθέο κειέηεο δείρλνπλ φηη ε δηαηξνθή κπνξεί λα απνηειέζεη ζεκαληηθφ παξάγνληα 

ν νπνίνο νδεγεί ζηελ γήξαλζε ηνπ ζψκαηνο κε γξεγνξφηεξν ξπζκφ. Τπνζηεξίδεηαη φηη ε 

πηνζέηεζε ηεο δπηηθνχ ηχπνπ δίαηηαο ζρεηίδεηαη κε γξεγνξφηεξε γήξαλζε ηνπ ζψκαηνο ζε 

ζρέζε κε ηελ πηνζέηεζε ηεο Μεζνγεηαθήο Γίαηηαο. Μειέηεο παξαηήξεζεο έρνπλ δείμεη φηη 

ε πςειή πξνζθφιιεζε ζηελ δπηηθνχ ηχπνπ δίαηηα ζρεηίδεηαη κε πςειφ θίλδπλν πξφσξνπ 

ηνθεηνχ. Γηα ηα δχν φκσο παξαπάλσ επξήκαηα ρξεηάδνληαη παξαπάλσ κειέηεο (Linda 

Englund- Ogge et al., 2014, Hsiao PΤ. et al., 2013). 

Έλα αθφκα ζηνηρείν ην νπνίν ρξεηάδεηαη πεξαηηέξσ έξεπλα είλαη ε εκθάληζε 

θιεγκνλσδψλ λφζσλ ηνπ εληέξνπ (IBD), ε νπνία παξνπζηάδεη απμεηηθή ηάζε θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ ηειεπηαίνπ κηζνχ αηψλα. Δίλαη πνιχ πηζαλφ φηη πεξηβαιινληηθνί παξάγνληεο, 

φπσο ε δηαηξνθή, κπνξνχλ κε ηε ζεηξά ηνπο λα επεξεάζνπλ ηηο αλνζνινγηθέο απνθξίζεηο 

ηνπ βιελλνγφλνπ ηνπ εληέξνπ θαη ηνπ πιεζπζκνχ ησλ εληεξηθψλ βαθηεξίσλ. Οη 

παξαηεξνχκελεο απμεηηθέο ηάζεηο ζηηο δηαηαξαρέο ηεο κηθξνρισξίδαο  ηνπ εληέξνπ, 

θαίλεηαη λα νθείινληαη ζηελ πηνζέηεζε κίαο δπηηθνχ ηχπνπ δίαηηαο (Leone V. et al., 2013). 

 

3.3.1 Αζζέλεηεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ην δπηηθό δηαηξνθηθό πξόηππν 

 

3.3.1.1 ΢αθραξώδεο Γηαβήηεο ηύπνπ 2 (΢.Γ.2) 

Παξά ην γεγνλφο φηη ε παρπζαξθία απνηειεί ηνλ πην ζεκαληηθφ παξάγνληα 

θηλδχλνπ γηα ΢.Γ.2, επηδεκηνινγηθέο κειέηεο έρνπλ εληνπίζεη κία ζεηξά απφ ηξνθέο νη 

νπνίεο επεξεάδνπλ ηνλ θίλδπλν απηφ, αλεμάξηεηα απφ ην ελεξγεηαθφ ηζνδχγην ησλ 

αηφκσλ. Γηα παξάδεηγκα, νη δίαηηεο ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε νιφθιεξνπο θφθθνπο ή 

θπηηθέο ίλεο, κε απμεκέλν γιπθαηκηθφ θνξηίν θαη επεμεξγαζκέλν θξέαο έρεη θαλεί φηη 

απμάλνπλ ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο ΢.Γ.2.  
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Αλαιχνληαο έξεπλεο νη νπνίεο αζρνινχληαη κε ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ 

αηφκσλ ζπζζσξεχνληαη ζηνηρεία ηα νπνία δείρλνπλ φηη δηάθνξεο θαηαζηάζεηο θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο ληφηεο, φπσο ε δηαηξνθή ηεο κεηέξαο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παηδηθήο θαη ηεο 

εθεβηθήο ειηθίαο κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο ρξφλησλ αζζελεηψλ, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ θαη ηνπ ΢.Γ.2. Κακία φκσο κειέηε δελ έρεη παξαθνινπζήζεη άηνκα 

απφ ηφζν λσξίο θαη γηα ηφζα ρξφληα ψζηε λα κπνξνχκε λα θαηαιήμνπκε κε ζηγνπξηά ζε 

απηά ηα ζπκπεξάζκαηα (Malik VS. et al., 2012, Odegaard AO. et al., 2012). 

Βάζεη πξννπηηθψλ κειεηψλ κπνξνχκε λα θαηαιήμνπκε ζην ζπκπέξαζκα φηη νη 

πςειέο βαζκνινγίεο ζηελ δπηηθνχ ηχπνπ δίαηηα έρνπλ ζπζρεηηζζεί κε πςειφηεξε 

ηλζνπιίλε λεζηείαο, επίπεδα C-πεπηηδίνπ θαη θιεγκνλσδψλ δεηθηψλ. Γπλαίθεο νη νπνίεο 

είραλ πςειή βαζκνινγία ζηελ δπηηθνχ ηχπνπ δίαηηα, ηφζν ζηελ εθεβεία, φζν θαη ζηελ 

ελήιηθε δσή παξνπζίαδαλ ηνλ κεγαιχηεξν θίλδπλν γηα αλάπηπμε ΢.Γ.2. Σα ζηνηρεία απηά 

ππνδειψλνπλ φηη ε ηήξεζε κίαο ηέηνηαο δίαηηαο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εθεβείαο κπνξεί λα 

επεξεάζεη ηνλ θίλδπλν γηα ΢.Γ.2, πέξα απφ ηελ επηξξνή πνπ απηή έρεη θαηά ηε δηάξθεηα 

ηεο ελήιηθεο δσήο. Πηζαλνινγείηαη φηη απηφ ζπκβαίλεη ιφγσ ηεο επηκνλήο ζε έλα 

αλζπγηεηλφ δηαηξνθηθφ κνηίβν θαηά ηε δηάξθεηα νιφθιεξεο ηεο δσήο ηνπ αηφκνπ (Malik 

VS. et al., 2012). 

Δίλαη πηζαλφ φηη ε κεγαιχηεξε πξνζήισζε ζηελ δπηηθνχ ηχπνπ δίαηηα θαηά ηελ 

εθεβεία  απμάλεη ηνλ θίλδπλν γηα ΢.Γ.2 ζηελ ελήιηθε δσή κέζσ θάπνηαο ζπζζσξεπηηθήο 

επίδξαζεο ζηηο θπζηνινγηθέο δηεξγαζίεο πνπ θαζνξίδνπλ ηελ αλάπηπμε ηεο ζπγθεθξηκέλεο 

λφζνπ. Δπξήκαηα απφ ηελ Bongalusa Heart Study δείρλνπλ φηη ε πςειή αξηεξηαθή πίεζε, 

ε ππεξηλζνπιηλαηκία θαη ε δπζιηπηδαηκία αξρίδνπλ λα δεκηνπξγνχληαη θαηά ηε δηάξθεηα 

ηεο παηδηθήο ειηθίαο θαη κπνξεί λα απνηειέζνπλ παξάγνληεο θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ 

ζηελ ελήιηθε δσή. Αχηε ε νκαδνπνίεζε ησλ παξαγφλησλ θηλδχλνπ έρεη ζπλδεζεί κε 

αλζπγηεηλέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παηδηθήο ειηθίαο. Ζ κεγαιχηεξε 

πξνζήισζε ζηελ δπηηθνχ ηχπνπ δίαηηα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εθεβείαο έρεη ζπλδεζεί κε 

απμεκέλν θίλδπλν γηα αλάπηπμε ΢.Γ.2, αλεμάξηεηα απφ ηελ πξνζήισζε ζε απηφ ην 

δηαηξνθηθφ πξφηππν θαηά ηελ ελειηθίσζε (Malik VS. et al., 2012, Odegaard AO. et al., 

2012, Poutahidis T. et al., 2013, Bouchard- Mercier A., 2013). 

 

3.3.1.2 Μεηαβνιηθό ΢ύλδξνκν (Μ.΢.) 

Σν Μ.΢. ζρεηίδεηαη κε πνιιέο θιηληθέο θαηαζηάζεηο, εθηφο απφ ηελ θαξδηαγγεηαθή 

λφζν θαη ηνλ ΢.Γ.2, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ηεο ρξφληαο ρακεινχ βαζκνχ θιεγκνλήο, ηνπ 

νμεηδσηηθνχ ζηξεο, ηεο ππεξνπξηραηκίαο, ηεο ππέξηαζεο, ηεο δπζιηπηδαηκίαο, ηνπ 
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ππεξαλδξνγνληζκνχ, ηνπ ζπλδξφκνπ ησλ πνιπθηζηηθψλ σνζεθψλ. Δπίζεο, θαίλεηαη λα 

ζρεηίδεηααη κε ηελ ζηεάησζε θαη ηελ κε αιθννιηθή ιηπψδε λφζν ηνπ ήπαηνο, ηελ 

εμαζζελεκέλε αλνρή ζηε γιπθφδε, ηελ απνθξαθηηθή ππληθή άπλνηα, ηνλ ππνγνλαδηζκφ, 

ηελ αγγεηαθή λφζν, ηελ λφζν ηνπ Alzheimer θαη νξηζκέλεο κνξθέο θαξθίλνπ (Weiss R. et 

al., 2013). 

Μέρξη ηηο αξρέο ηεο δεθαεηίαο ηνπ 1980 δελ είρε αλαγλσξηζηεί φηη ππήξρε ζρέζε 

κεηαμχ ηεο παρπζαξθίαο, ηεο δπζιηπηδαηκίαο (ηδηαίηεξα ηεο ππεξηξηγιπθεξηδαηκίαο) θαη 

ηεο ππέξηαζεο. ΢ηα ηέιε ηνπ 1980 κε αξρέο ηνπ 1990, νη θεληξηθνί ξφινη ηεο αληίζηαζεο 

ζηελ ηλζνπιίλε θαη ηεο θνηιηαθήο παρπζαξθίαο έγηλαλ εκθαλείο. Παξάδεηγκα ηνπ Μ.΢. 

δεκηνπξγήζεθε ην 1988, φηαλ ν Reaven πεξηέγξαςε ηε ζρέζε ηεο αληίζηαζεο ζηελ 

ηλζνπιίλε, κε ηελ ππέξηαζε, ηνλ ΢.Γ.2 θαη ηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα. Αλ θαη ν Reaven  

ρξεζηκνπνίεζε ηνλ φξν ΢χλδξνκν Υ γηα λα πεξηγξάςεη ηηο αιιειεπηδξάζεηο ησλ φξσλ 

απηψλ, πνιινί άιινη φξνη, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο ζαλαηεθφξνπ ηεηξάδαο, ηνπ 

θαξδηνκεηαβνιηθνχ ζπλδξφκνπ θαη ηνπ ζπλδξφκνπ ηεο αληίζηαζεο ζηελ ηλζνπιίλε έρνπλ 

νξηζζεί θαη εμαθνινπζνχλ λα ρξεζηκνπνηνχληαη ζηελ ηαηξηθή βηβιηνγξαθία (Weiss R. et 

al., 2013, Sun J. et al., 2014). 

Ζ ίδηα νκαδνπνίεζε ησλ θαξδηαγγεηαθψλ παξαγφλησλ θηλδχλνπ πνπ είρε 

παξαηεξεζεί πξψηα ζε ελήιηθεο ζηηο αξρέο ηεο δεθαεηίαο ηνπ 1920 έγηλε εκθαλήο ζε 

παρχζαξθα παηδηά απφ ηα κέζα ηεο δεθαεηίαο ηνπ 1990 θαη κεηά. Σν Μ.΢. είλαη έλα 

ζχλζεην θαηλφηππν πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ παρπζαξθία, αιιά παξφια απηά θαίλεηαη λα 

είλαη μερσξηζηφ απφ απηήλ. Πην πηζαλφ είλαη ην πεξηβάιινλ λα παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν, 

ηδίσο ε πξνζθφιεζε ζε κία ηππηθή δπηηθή δίαηηα (Weiss R. et al., 2013). 

΢χκθσλα κε έξεπλεο, ε παξνπζία Μ.΢. ζηνπο ελήιηθεο θαίλεηαη λα απμάλεη ηνλ 

θίλδπλν θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ θαηά δχν θνξέο θαη ηνλ θίλδπλν γηα εκθάληζε ΢.Γ.2 

θαηά πέληε θνξέο. Ζ Bogalusa Heart Study εμέηαζε ηελ ζρέζε ηεο δηαηξνθήο κε ην Μ.΢. 

ζε λένπο ελήιηθεο θαη θαηέιεμε ζην ζπκπέξαζκα φηη ε κείσζε ηεο θαηαλάισζεο θξνχησλ 

θαη ιαραληθψλ θαη ε πςειή θαηαλάισζε δαραξνχρσλ πνηψλ ζπζρεηίζηεθαλ αλεμάξηεηα 

κε έλα έσο δχν παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα Μ.΢. Πξάγκαηη, ε πηνζέηεζε ελφο δπηηθνχ 

δηαηξνθηθνχ πξνηχπνπ ζρεηίδεηαη κε πςειφ θίλδπλν εκθάληζεο Μ.΢. Άηνκα κε πςειή 

βαζκνινγία ζην δπηηθφ δηαηξνθηθφ πξφηππν παξνπζηάδνπλ 18% κεγαιχηεξν θίλδπλν γηα 

εκθάληζε Μ.΢. Πην αλαιπηηθά, ηα άηνκα πνπ αθνινπζνχζαλ ην δπηηθφ δηαηξνθηθφ 

πξφηππν είραλ πςειφ θίλδπλν γηα εκθάληζε παρπζαξθίαο, πςειφηεξσλ επηπέδσλ 

ζπζηνιηθήο θαη δηαζηνιηθήο αξηεξηαθήο πίεζεο, ηξηγιπθεξηδίσλ θαη κεηαβνιηθψλ 

αλσκαιηψλ, ζε ζχγθξηζε κε ηα άηνκα πνπ είραλ ρακειή βαζκνινγία ζην δηαηξνθηθφ απηφ 
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πξφηππν (Weiss R. et al., 2013, Sun J. et al., 2014, Deshmunkh-Taskar PR. et al., 2009, 

Bouchard- Mercier A. et al., 2013). 

 

3.3.1.2.1 Μεηαβνιηθό ΢ύλδξνκν ζηα παηδηά  

Έρνπλ γίλεη πνιιέο πξνζπάζεηεο θαηά θαηξνχο γηα ηνλ νξηζκφ ηνπ Μ.΢. ζηα παηδηά, 

φκσο ππάξρνπλ πνιιέο δπζθνιίεο. Σν 2007 ε Γηεζλήο Οκνζπνλδία Γηαβήηε (IDF) 

πξνζπάζεζε λα νξίζεη ην παηδηαηξηθφ Μ.΢. πξνηείλνληαο λα εμεηάδεηαη ζε 

1) παηδηά ειηθίαο 6 έσο 10 εηψλ, ηα νπνία είλαη παρχζαξθα (πνπ νξίδεηαη σο πεξίκεηξνο 

κέζεο ≥ 90ε εθαηνζηηαία ζέζε) θαη έρνπλ άιινπο ζρεηηθνχο παξάγνληεο θηλδχλνπ 

(νηθνγελεηαθφ ηζηνξηθφ θαξδηαγγεηαθψλ πξνβιεκάησλ) θαη 

2) ζε παηδηά ειηθίαο 10 έσο 16 εηψλ, ηα νπνία είλαη παρχζαξθα (πνπ νξίδεηαη σο 

πεξίκεηξνο κέζεο ≥ 90ε εθαηνζηηαία ζέζε) θαη ηα νπνία πιεξνχλ ηα θξηηήξηα ηνπ 

Μ.΢. ησλ ελειίθσλ γηα ηα ηξηγιπθεξίδηα, ηελ HDL ρνιεζηεξφιε, ηελ αξηεξηαθή πίεζε 

αιιά θαη ηηο ζπγθεληξψζεηο ηεο γιπθφδεο.  

Όκσο ππήξραλ θαη πάιη πξνβιήκαηα θαηά ηνλ νξηζκφ απηφ. Γηα παξάδεηγκα, ηα 

παηδηά αλαπηχζζνπλ θπζηνινγηθά αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εθεβείαο θαη ηα θπζηνινγηθά επίπεδα ιηπηδίσλ πνηθίινπλ αλάινγα κε ηελ ειηθία, ην θχιν 

θαη ηε θπιή. Άιια εκπφδηα πεξηιακβάλνπλ ηελ έιιεηςε ησλ θαλνληθψλ νξίσλ ηεο 

ηλζνπιίλεο θαη ησλ ζπγθεληξψζεσλ ηεο θαηά ηε δηάξθεηα φιεο ηεο παηδηθήο ειηθίαο. Χο εθ 

ηνχηνπ, ηα θξηηήξηα γηα ην Μ.΢. πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη ζηηο πεξηζζφηεξεο κειέηεο πνπ 

γίλνληαη ζε παηδηά έρνπλ πξνζαξκνζηεί απφ ηνπο νξηζκνχο θαη ηα πξφηππα ησλ ελειίθσλ 

κε ηε ρξήζε ησλ δηαζέζηκσλ θαηά θχιν ζηνηρείσλ. Σα ζηνηρεία απηά αθνξνχλ ην 

απμεκέλν επίπεδν ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ, ην κεησκέλν επίπεδν ηεο HDL ρνιεζηεξφιεο, ηελ 

απμεκέλε αξηεξηαθή πίεζε, ηηο απμεκέλεο ζπγθεληξψζεηο ηεο γιπθφδεο λεζηείαο ηνπ 

πιάζκαηνο θαζψο θαη ηελ απμεκέλε πεξίκεηξν κέζεο (Weiss R. et al., 2013, Lee JY. et al., 

2013, Aranceta J. et al., 2003). 

 

3.3.1.3 Παρπζαξθία 

Καηά ηε δηάξθεηα ησλ ηειεπηαίσλ δεθαεηηψλ ε ζπρλφηεηα εκθάληζεο ηεο 

παρπζαξθίαο θαη ησλ ζπλαθψλ πξνβιεκάησλ πγείαο φπσο ην Μ.΢. θαη ν ΢.Γ.2 έρεη 

απμεζεί ζεκαληηθά. Ζ “επηδεκία” απηή ηεο παρπζαξθίαο είλαη ηδηαίηεξα εκθαλήο ζε 

δπηηθνπνηεκέλεο ρψξεο φπνπ ν θαζηζηηθφο ηξφπνο δσήο, ε ππεξθαηαλάισζε ζεξκηδηθά 

ππθλψλ ηξνθίκσλ θαη ε πςειή πξφζιεςε θνξεζκέλνπ ιίπνπο εκπνδίδνπλ ηελ πγηή δσή. 

Αθνινπζψληαο έλαλ δπηηθφ ηξφπν δσήο απμάλεηαη ν θίλδπλνο εκθάληζεο παρπζαξθίαο, 
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πξάγκα ην νπνίν γίλεηαη εκθαλέο ζηηο βηνκεραληθέο θαη αλαπηπζζφκελεο ρψξεο φπνπ ε 

παρπζαξθία θαίλεηαη λα νδεγεί ζε ζνβαξέο παζνινγηθέο θαηαζηάζεηο, φπσο ν ΢.Γ.2, νη 

θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο, ην ιηπψδεο ήπαξ, ε αξζξίηηδα, ην άζζκα αθφκα θαη ε λενπιαζία. 

Γλσξίδνπκε φηη ζνβαξφηεξν θίλδπλν γηα ηηο παξαπάλσ παζνινγηθέο θαηαζηάζεηο 

αληηκεησπίδνπλ ηα άηνκα ηα νπνία παξνπζηάδνπλ θεληξηθή παρπζαξθία. Αθφκα θαη γηα 

ηελ πεξίπησζε απηή έρνπλ δηεμαρζεί έξεπλεο, νη νπνίεο θαηέιεμαλ ζην ζπκπέξαζκα φηη ε 

πηνζέηεζε ηεο δπηηθνχ ηχπνπ δηαηξνθήο έρεη ζπζρεηηζζεί κε ηελ θεληξηθή θαηαλνκή ηνπ 

ιίπνπο ζηηο γπλαίθεο ζε ζρέζε κε ηνπο άλδξεο. Ζ θνηιηαθή παρπζαξθία απμάλεη ηνλ 

θίλδπλν αληίζηαζεο ζηελ ηλζνπιίλε θαηά ηξεηο θνξέο ζε ζρέζε κε ηα άηνκα ηα νπνία 

παξνπζηάδνπλ πεξηθεξηθή παρπζαξθία (Ana Amélia Freitas Vilela et al., 2014, Poutahidis 

T. et al., 2013, Kien Cl. et al., 2013, Odegaard et al., 2012, Malgorzata Kostecka, 2014). 

Σα πξνβιήκαηα ηεο παρπζαξθίαο δελ αθήλνπλ αλεπεξέαζηα ηα παηδηά θαη ηνπο 

εθήβνπο. Έλαο Γ.Μ.΢. κεγαιχηεξνο απφ ην 85ν εθαηνζηεκφξην απμάλεη ηνλ θίλδπλν ηα 

παηδηά λα παξνπζηάζνπλ κε ηζνξξνπεκέλα επίπεδα νιηθήο ρνιεζηεξφιεο θαηά 2,4 θνξέο, 

κε θπζηνινγηθά επηπέδα LDL ρνιεζηεξφιεο θαηά 3 θνξέο, HDL ρνιεζηεξφιεο θαηά 3,4 

θνξέο, ηξηγιπθεξηδίσλ θαηά 7,1 θνξέο θαη θίλδπλν αλάπηπμεο ππέξηαζεο θαηά 4,5 θνξέο. 

Σα ππέξβαξα παηδηά είλαη πνιχ πηζαλφ λα γίλνπλ ππέξβαξνη θαη παρχζαξθνη ελήιηθεο. Σα 

απνηειέζκαηα κίαο έξεπλαο δείρλνπλ φηη ηα παηδία ειηθίαο 3 έσο 9 εηψλ κε Γ.Μ.΢. πάλσ 

απφ ην 80ν εθαηνζηεκφξην είλαη 3 θνξέο πεξηζζφηεξν πηζαλφ λα ππνθέξνπλ απφ 

παρπζαξθία κεηαμχ ησλ ειηθηψλ 24 θαη 39, ελψ ν θίλδπλνο είλαη 4 θνξέο πςειφηεξνο ζε 

ππέξβαξνπο έθεβνπο. Οη θχξηεο αηηίεο παρπζαξθίαο ζηα παηδία είλαη ε νηθνλνκηθή 

αλάπηπμε, νη αιιαγέο ζηελ παξαδνζηαθή δηαηξνθή, ηα ρακειά επίπεδα Φ.Γ. θαη νη 

γελεηηθνί παξάγνληεο (Bertuccio P. et al., 2013). 

 

3.3.1.4 Γπζιηπηδαηκία   

Ζ ππεξηξηγιπθεξηδαηκία είλαη κία πνιππαξαγνληηθή λφζνο κε ζεκαληηθή 

αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ησλ γελεηηθψλ θαη ησλ πεξηβαιινληηθψλ παξαγφλησλ, εηδηθά ηνπ 

ππεξβνιηθνχ βάξνπο, ηεο παρπζαξθίαο, ηεο πεξηθεξηθήο αληίζηαζεο ζηελ ηλζνπιίλε θαη 

ηνπ Μ.΢. Μαθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαη νκάδεο ηξνθίκσλ, ηα νπνία νδεγνχλ ζε αχμεζε 

ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ ηνπ νξνχ ηνπ αίκαηνο απνηεινχλ νη πδαηάλζξαθεο, ην ιίπνο θαη ην 

αιθνφι. Γίαηηεο πςειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε επεμεξγαζκέλνπο πδαηάλζξαθεο ηείλνπλ λα 

απμάλνπλ ηα ηξηγιπθεξίδηα ηνπ νξνχ ιφγσ ηεο απμεκέλεο TAG VLDL ρνιεζηεξφιεο, ε 

νπνία είλαη απνηέιεζκα ηεο απμεκέλεο δηαζεζηκφηεηαο ησλ ιηπαξψλ νμέσλ, ηα νπνία 

βξίζθνληαη ζην ήπαξ ιφγσ ηεο ρακειφηεξεο νμείδσζήο ηνπο. Ζ δπηηθνχ ηχπνπ δίαηηα 
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ζπλδέεηαη ζηελά κε ηα απμεκέλα επίπεδα ηξηγιπθεξηδίσλ ζηνλ νξφ ηνπ αίκαηνο αιιά θαη 

κε άιιεο δηαηαξαρέο ησλ ιηπηδίσλ. Πην ζπγθεθξηκέλα, άηνκα ηα νπνία αθνινπζνχλ κία 

ηέηνηα δηαηξνθή παξνπζηάδνπλ πςειφηεξε LDL ρνιεζηεξφιε θαη ηξηγιπθεξίδηα θαη 

ρακειφηεξε HDL ρνιεζηεξφιε (Sun J., et al 2014, Richter A., et al 2012, Desmunkh-

Taskar PR., et al 2009, Merino J., et al 2013). 

 

3.3.1.5 Καξδηαγγεηαθά Ννζήκαηα 

Μειέηεο έρνπλ απνδείμεη φηη ε απμεκέλε αξηεξηαθή πίεζε, ε ρνιεζηεξφιε, ην 

ππεξβνιηθφ ζσκαηηθφ βάξνο, ε ππεξγιπθαηκία θαη ην θάπληζκα απνηεινχλ κεξηθνχο απφ 

ηνπο ζεκαληηθφηεξνπο παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα αλάπηπμε θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ. 

Βάζεη απηψλ ησλ απνηειεζκάησλ θαίλεηαη φηη ε δηαηξνθή απνηειεί ηελ θχξηα αηηία, ε 

νπνία ζπκβάιεη ζηελ θαθή θαξδηαγγεηαθή πγεία. Απνηειεί ην κφλν παξάγνληα, ν νπνίνο 

επζχλεηαη γηα απηήλ ηελ θαηάζηαζε ζε κία απφ ηηο ηέζζεξεηο πεξηπηψζεηο αηφκσλ κε 

θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο. Έηζη κπνξνχκε λα πνχκε φηη πεξηζζφηεξν ν ηξφπνο δσήο ησλ 

αηφκσλ, παξά νη βηνινγηθνί παξάγνληεο, ζπκβάιιεη ζηελ θαθή πγεία ηνπ θαξδηαγγεηαθνχ 

ζπζηήκαηνο. Αλαιχνληαο ηα δηάθνξα είδε δηαηξνθήο, δηαπηζηψζεθε φηη άηνκα ηα νπνία 

αθνινπζνχζαλ κία δπηηθνχ ηχπνπ δίαηηα νδεγήζεθαλ ζε καθξνπξφζεζκε αχμεζε ηνπ 

θηλδχλνπ αλάπηπμεο θαξδηαγγεηαθψλ αζζελεηψλ, ελδερνκέλσο ιφγσ αιιαγψλ ζην 

κεηαβνιηζκφ (Bouchard-Mercier A., 2013, Bourchard-Mercier Α. et al., 2013, Danaei G. et 

al., 2013, Graciani A. et al., 2013). 

 

3.3.1.6 Αξηεξηαθή πίεζε 

Δθηηκάηαη φηη ην 37% ησλ ελειίθσλ έρεη πξν- ππέξηαζε θαη ην 40% απφ απηνχο 

ηνπο ζα αλαπηχμνπλ ππέξηαζε εληφο ησλ επφκελσλ δχν ρξφλσλ. Δπηπιένλ, ε παηδηθή 

παρπζαξθία έρεη ζπζρεηηζηεί κε απμεκέλε αξηεξηαθή αθακςία. Ο θίλδπλνο γηα ππέξηαζε 

απμάλεη θαηά 3 θνξέο φηαλ ηα άηνκα έρνπλ ΢.Γ.2 θαη ε χπαξμε ππέξηαζεο ζε δηαβεηηθνχο 

αζζελείο εληζρχεη ζε κεγάιν βαζκφ ηελ αλάπηπμε θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ θαη ρξφληαο 

λεθξηθήο λφζνπ (Johnson RJ. et al., 2013). 

Παξάγνληεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ αλάπηπμε ππέξηαζεο, πέξαλ ηεο θαηαλάισζεο 

αιαηηνχ, απνηεινχλ ε θαηαλάισζε θξνπθηφδεο, ζαθραξφδεο, ε αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε 

θαη ε πηνζέηεζε ηνπ δπηηθνχ δηαηξνθηθνχ πξνηχπνπ. Ζ θαηαλάισζε θξνπθηφδεο νδεγεί 

ζε απμεκέλε πίεζε αίκαηνο θαη ζπλνδεχεηαη απφ απμεκέλε ελδνθπηηαξηθή θπθινθνξία 

νπξηθνχ νμένο. Απφ ηελ άιιε κεξηά, ε θαηαλάισζε ζαθραξφδεο έρεη ζπζρεηηζηεί κε ηελ 

εκθάληζε ππέξηαζεο θαη ππεξνπξηραηκίαο ζε εθήβνπο. Άηνκα ηα νπνία αθνινπζνχλ ην 
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δπηηθφ δηαηξνθηθφ πξφηππν παξνπζηάδνπλ απμεκέλν θίλδπλν παρπζαξθίαο, πςειφηεξα 

επίπεδα ζπζηνιηθήο θαη δηαζηνιηθήο πίεζεο, ηξηγιπθεξηδίσλ θαη κεηαβνιηθψλ αλσκαιηψλ 

ζε ζχγθξηζε κε ηα άηνκα πνπ αθνινπζνχζαλ ηελ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή. Σέινο, ε 

αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε ζπλδέεηαη κε ηελ αγγεηαθή αθακςία θαη κε ηελ κεηαβνιηθή 

θαξδηνκπνπάζεηα, ε νπνία ραξαθηεξίδεηαη απφ δηαζηνιηθή δπζιεηηνπξγία αλεμάξηεηε ηεο 

ππέξηαζεο θαη ηεο ππεξγιπθαηκίαο (Odermatt A. et al., 2011, Aroor AR. et al., 2013, Sun 

J. et al., 2014, Bouchard- Mercier A. et al., 2013, Wang D. et al., 2011). 

 

3.3.1.7 Πξνβιήκαηα ζηνπο λεθξνύο 

Τςειή πξνζθφιεζε ζην δπηηθφ δηαηξνθηθφ πξφηππν ζρεηίδεηαη κε ηαρεία κείσζε 

ηνπ εθηηκψκελνπ ξπζκνχ ηεο ζπεηξακαηηθήο δηήζεζεο. Ζ δπηηθνχ ηχπνπ δίαηηα πξνθαιεί 

λεθξηθή αγγεηαθή δπζιεηηνπξγία, θιεγκνλή θαη επαθφινπζε κηθξνιεπθνκαηηλνπξία θαη 

ηαρεία κείσζε ηεο λεθξηθήο ιεηηνπξγίαο. Μηα πξφζθαηε έθζεζε ζρεηηθά κε ηελ Nurse 

Ζealth Study απνθάιπςε απμεκέλν θίλδπλν κηθξνιεπθσκαηηλνπξίαο ζε πςειή 

θαηαλάισζε δσηθνχ ιίπνπο θαη ζε θαηαλάισζε δχν ή πεξηζζφηεξσλ κεξίδσλ θφθθηλνπ 

θξέαηνο. Δπίζεο, αλαθέξζεθε ζπζρέηηζε ηεο θαηαλάισζεο δσηθψλ πξσηετλψλ κε ηελ 

κείσζε ηεο λεθξηθήο ιεηηνπξγίαο ζε γπλαίθεο πνπ ήδε παξνπζίαδαλ ήπηα αλεπάξθεηα ηεο 

λεθξηθήο ιεηηνπξγίαο, αιιά απηφ δελ παξαηεξήζεθε ζηηο γπλαίθεο πνπ είραλ θπζηνινγηθή 

λεθξηθή ιεηηνπξγία (Odermatt A. et al., 2011). 

Σν ππεξβνιηθφ βάξνο θαη ε παρπζαξθία ζρεηίδεηαη κε ηελ αλάπηπμε 

θαξδηνκεηαβνιηθνχ ζπλδξφκνπ, ελψ ε αληίζηαζε ησλ θπηηάξσλ ζηελ δξάζε ηεο 

ηλζνπιίλεο σο επαθφινπζν ηνπ απμεκέλνπ βάξνπο, ζπκβάιιεη ζηελ εμέιημε ηεο 

θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ θαη ηεο λεθξηθήο βιάβεο. Σέινο,  θαίλεηαη φηη ε πςειή πξφζιεςε 

αιαηηνχ απνηειεί παξάγνληα θηλδχλνπ γηα αλάπηπμε πξσηετλνπξίαο θαη λεθξηθήο λφζνπ 

θαη κπνξεί λα επηηαρχλεη ηελ εμέιημε ηεο ζε αζζελείο κε λεθξηθή λφζν. Ζ πςειή 

πξφζιεςε αιαηηνχ έρεη ζπζρεηηζζεί κε απμεκέλε απέθθξηζε αζβεζηίνπ θαη κε εκθάληζε 

ιίζσλ ζηα λεθξά. Ο ζπλδπαζκφο πςειψλ πνζνηήησλ θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ νμέσλ, 

θξνπθηφδεο θαη αιαηηνχ πξνάγεη ηελ δπζιηπηδαηκία, ηηο νξκνληθέο δηαηαξαρέο, ην 

νμεηδσηηθφ ζηξεο, ηε θιεγκνλή θαη ηελ ίλσζε ζε δηαηαξαγκέλε ιεηηνπξγία ζπεηξακαηηθήο 

δηήζεζεο, θαζψο θαη ηελ ππέξηαζε (Odermatt A. et al., 2011, Aroor AR. et al., 2013).   

 

3.3.1.8 Η επίδξαζε ηεο δπηηθνύ ηύπνπ δίαηηαο ζηνπο θιεγκνλώδεηο δείθηεο 

Οη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο έρνπλ ζπζρεηηζζεί κε αξθεηνχο παξάγνληεο 

θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ, φπσο ηελ αξηεξηαθή πίεζε, ηελ παρπζαξθία, ηα ιηπίδηα ηνπ 
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νξνχ ηνπ αίκαηνο θαη ηνπο θιεγκνλψδεηο δείθηεο, φπσο ε C- αληηδξψζα πξσηεΐλε (CRP). 

Ζ ρξφληα θιεγκνλή απνηειεί έλαλ αλεμάξηεην παξάγνληα, ν νπνίνο ζρεηίδεηαη κε ηελ 

θαξδηαγγεηαθή λφζν, ηελ αζεξνζθιήξσζε, ηνλ ΢.Γ.2 θαη ην Μ.΢. Ζ CRP απνηειεί κία 

πξσηεΐλε νμείαο θάζεο πνπ εκπιέθεηαη ζηελ θιεγκνλή. Δθθξίλεηαη θπξίσο απφ ην ήπαξ, 

κεηά ηε ζχλζεζε ηεο θαη ελεξγνπνηείηαη απφ πξν- θιεγκνλψδεηο θπηνθίλεο, φπσο ε 

ηληεξιεπθίλε-6, ε νπνία πηζηεχεηαη φηη απειεπζεξψλεηαη απφ ηνλ ιηπψδε ηζηφ (Nanri H. et 

al., 2011, Bouchard- Mercier A. et al., 2013). 

Σξέρνληα ζηνηρεία ππνδειψλνπλ φηη ηα απμεκέλα επίπεδα ηεο CRP ζην αίκα 

ζρεηίδνληαη κε ηελ κεγαιχηεξε ειηθία, ην θάπληζκα, ηελ κε ή ηελ απμεκέλε θαηαλάισζε 

αιθνφι θαη ηα κεησκέλα επίπεδα Φ.Γ. Ζ πξφζιεςε νξηζκέλσλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ ή 

ηξνθίκσλ (φπσο ηα σ-3 πνιπαθφξεζηα ιηπαξά νμέα, νη θπηηθέο ίλεο, ηα ιαραληθά, ηα 

θξνχηα θαη ηα ςάξηα) έρνπλ επίζεο αλαθεξζεί φηη ζρεηίδνληαη κε ηελ ζπγθέληξσζε ηεο 

CRP ζηνλ νξφ ηνπ αίκαηνο (Nanri H. et al., 2011, Lin J. et al., 2011) 

Αξθεηέο κειέηεο έρνπλ δείμεη φηη ε δπηηθνχ ηχπνπ δίαηηα ζρεηίδεηαη κε ηα 

απμεκέλα επίπεδα ηεο CRP ζηνλ νξφ ηνπ αίκαηνο, αλ θαη νξηζκέλεο κειέηεο δελ 

επηβεβαηψλνπλ απηήλ ηελ δηαπίζησζε. Ζ δπηηθνχ ηχπνπ δίαηηα παξνπζηάδεη ζεκαληηθά 

ζεηηθή ζπζρέηηζε κε ηελ hs-CRP, κφλν ζηηο γπλαίθεο, αιιά ε ζπζρέηηζε απηή είλαη νξηαθή 

θαη ζε κεγάιν βαζκφ πξνθαινχηαλ απφ ηελ αχμεζε ηνπ Γ.Μ.΢. (Nanri H. et al., 2011, Lin 

J. et al., 2011, Malik VS. et al., 2012). 

 

3.3.1.9 Καηάζιηςε 

Ζ πνηφηεηα ηεο δηαηξνθήο θαίλεηαη λα επεξεάδεη ηνλ θίλδπλν γηα εκθάληζε  

θαηάζιηςεο. Μέρξη ζήκεξα ππάξρνπλ κφλν παξαηεξεηηθέο έξεπλεο, νη νπνίεο έρνπλ 

εθαξκνζηεί ζε παηδηά, εθήβνπο θαη ελήιηθεο. Όιεο φκσο θαηαιήγνπλ ζε ζπκθσλία κε ηελ 

ππφζεζε φηη ε θαθήο πνηφηεηαο δηαηξνθήο είλαη έλαο παξάγνληαο θηλδχλνπ γηα ςπρηθέο 

δηαηαξαρέο. Ζ αξηεξηνζθιήξσζε, ν ΢.Γ.2 θαη νη θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο έρεη βξεζεί φηη 

ζρεηίδνληαη κε ηελ θαηάζιηςε, ηελ εγθεθαιν- αγγεηαθή λφζν θαη ηελ αηξνθία ηνπ 

εγθεθάινπ. Έηζη θαίλεηαη φηη ε αλζπγηεηλή δηαηξνθή, ε νπνία νδεγεί ζε ηέηνηεο αζζέλεηεο, 

δηακνξθψλεη θαη ηελ ςπρηθή πγεία (Jacka FN. et al., 2014, Le Port A. et al., 2013). 

Έξεπλεο έρνπλ δείμεη φηη είλαη πηζαλφ ε δπηηθνχ ηχπνπ δίαηηα, ε νπνία έρεη πςειή 

πεξηεθηηθφηεηα ζε ιίπε, δσηθέο πξσηεΐλεο θαη ζάθραξα, κπνξεί λα νδεγήζεη ζε κηα 

θαηάζηαζε ρξφληαο θιεγκνλήο κε απνηέιεζκα ηελ αηξνθία ηνπ εγθεθάινπ, ε νπνία 

απμάλεη ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο θαηάζιηςεο. Ζ δηαηξνθή απηή ζπλδέεηαη κε ηελ κείδνλα 

θαηάζιηςε, ηε δπζζπκία θαη ηελ δηπνιηθή δηαηαξαρή. Σα ζπκπηψκαηα θαηάζιηςεο ζε 
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έξεπλεο ήηαλ πην ζπρλά κεηαμχ ησλ γπλαηθψλ, ησλ κεγαιχηεξσλ ειηθηψλ, ησλ αηφκσλ πνπ 

αλήθνπλ ζε ρακειφ θνηλσληθν- νηθνλνκηθφ επίπεδν, θαζψο θαη κεηαμχ ησλ αηφκσλ κε 

ρακειή Φ.Γ. θαη ησλ θαπληζηψλ. Σα θαηαζιηπηηθά ζπκπηψκαηα θαίλεηαη λα είλαη πην 

εκθαλή κφλν ζηα άηνκα κεγαιχηεξεο ειηθίαο θαη απηφ κπνξεί λα εμεγεζεί αλ ζθεθηνχκε 

ην ελδερφκελν ηεο ρξφληαο επίδξαζεο κίαο θαθήο πνηφηεηαο δηαηξνθήο ζηα βηνινγηθά 

ζπζηήκαηα ηνπ ζψκαηνο ηνπ αλζξψπνπ, ηα νπνία επεξεάδνπλ ηνλ θίλδπλν θαηάζιηςεο. 

Δπνκέλσο, νη έξεπλεο έρνπλ θαηαιήμεη ζην ζπκπέξαζκα φηη ε καθξνρξφληα έθζεζε ζε 

αλζπγηεηλέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο πξνδηαζέηεη αλεμάξηεηα ζηελ αλάπηπμε θαηάζιηςεο 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δσήο. Ο θίλδπλνο απηφο, ελ κέξεη, δηακεζνιαβείηε κέζσ ηεο 

επηξξνήο ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ ζρεηηθά κε ηνπο παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα 

θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα (Jacka FN. et al., 2014, Le Port A. et al., 2013). 

 

3.3.1.10 Νόζνο ηνπ Alzheimer  

Ζ λφζνο ηνπ Alzheimer κνηάδεη κε άιιεο ρξφληεο αζζέλεηεο. Οη παξάγνληεο πνπ 

εκπιέθνληαη ζηελ αλάπηπμε ηεο αζζέλεηαο απηήο είλαη πνιινί θαη αιιειέλδεηνη. 

Παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα ηελ εκθάληζε ηεο λφζνπ ηνπ Alzheimer απνηεινχλ πνιιαπινί 

παξάγνληεο ηνπ ηξφπνπ δσήο, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ηνπ θαπλίζκαηνο, ηεο κεησκέλεο 

Φ.Γ. θαη ηεο πηνζέηεζεο αλζπγηεηλψλ ζπλεζεηψλ δηαηξνθήο. Οη ζπλήζεηεο απηέο 

ζπκβάιινπλ ζηελ ππεξνμείδσζε ησλ ιηπηδίσλ θαη ζην νμεηδσηηθφ ζηξεο, ηα νπνία 

ζπλδένληαη κε βιάβεο ζηελ γλσζηηθή ιεηηνπξγία ησλ αηφκσλ. Δπίζεο θαίλεηαη φηη άηνκα 

κε κεησκέλν θνηλσληθν- νηθνλνκηθφ επίπεδν, ηα νπνία φπνία πηνζεηνχλ ην δπηηθφ 

δηαηξνθηθφ πξφηππν, εκθαλίδνπλ κεγάιν πνζνζηφ ζεηξάο πξνβιεκάησλ πγείαο, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλεο θαη ηεο βιάβεο ηεο γλσζηηθήο ιεηηνπξγίαο πνπ νδεγεί ζηελ 

αλάπηπμε ηεο λφζνπ ηνπ Alzheimer (Parrott MD. et al., 2013, Gustaw-Rothenberg K., 

2009).
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3.3.2 Καξθίλνο  

 

3.3.2.1 Γαζηξηθόο θαξθίλνο 

Ο γαζηξηθφο θαξθίλνο απνηειεί ηελ ηέηαξηε πην θνηλή κνξθή θαξθίλνπ θαη ηελ 

δεχηεξε θχξηα αηηία ζαλάηνπ απφ θαξθίλν ζε φιν ηνλ θφζκν. Με ηνλ φξν απηφλ ελλννχκε 

ηελ παζνινγηθή εθείλε θαηάζηαζε θαηά ηελ νπνία ηα θχηηαξα ηνπ ζηνκάρνπ γίλνληαη 

θαξθηληθά θαη κπνξεί λα εθδεισζεί κε δηάθνξνπο ηχπνπο θαξθίλνπ. Ζ δηαηξνθή απνηειεί 

ζεκαληηθφ παξάγνληα έλαληη ηεο πξνζηαζίαο (Μεζνγεηαθή δηαηξνθή) θαη ηεο αχμεζεο ηνπ 

θηλδχλνπ εκθάληζεο ελφο ηέηνηνπ θαξθίλνπ (δπηηθνχ ηχπνπ δίαηηα). Ζ πηνζέηεζε ελφο 

δπηηθνχ δηαηξνθηθνχ πξνηχπνπ νδεγεί ζε αχμεζε θαηά πεξίπνπ 50% ηνπ θηλδχλνπ 

εκθάληζεο γαζηξηθνχ θαξθίλνπ. Ζ ινίκσμε αηφκσλ απφ Helicobacter Pylori (H.P), ε 

νπνία νδεγεί ζε γαζηξηθή αηξνθία, ζε ζπλδπαζκφ κε κία ηέηνηνπ είδνπο δηαηξνθή απμάλεη 

ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο γαζηξηθνχ θαξθίλνπ αθφκα πεξηζζφηεξν. Δπνκέλσο, πέξα απφ ηελ 

εθπαίδεπζε ησλ αηφκσλ γηα κία πγηεηλή δηαηξνθή, πινχζηα ζε θξνχηα θαη ιαραληθά, νη 

πιεζπζκνί κε πςειφ επηπνιαζκφ ινηκψμεσλ απφ H.P. πξέπεη άκεζα λα ελεκεξσζνχλ γηα 

ηνλ θίλδπλν απηφ. Με απηφλ ηνλ ηξφπν ζα κεησζεί ε ζπρλφηεηα αλάπηπμεο θαη 

ζλεζηκφηεηαο απφ γαζηξηθφ θαξθίλν (Bertuccio P. et al., 2013). 

 

3.3.2.2 Καξθίλνο παρένο εληέξνπ 

Ο θαξθίλνο ηνπ παρένο εληέξνπ απνηειεί κηα πνιππαξαγνληηθή λφζν πνπ 

ζρεηίδεηαη κε ηε δηαηξνθή, ηε Φ.Γ., ηνπο γελεηηθνχο θαη νξκνληθνχο παξάγνληεο. 

Πνιπάξηζκεο νπζίεο πνπ πεξηέρνληαη ζηα ηξφθηκα, θαξθηλνγφλεο θαη αληηθαξθηλνγφλεο 

έρεη βξεζεί φηη ζπλδένληαη κε ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο νξζνθνιηθνχ φγθνπ. Έξεπλεο ζε 

γπλαίθεο έρνπλ θαηαιήμεη ζην ζπκπέξαζκα φηη φζεο ήηαλ πάλσ απφ 50 εηψλ θαη 

αθνινπζνχζαλ κηα δπηηθνχ ηχπνπ δηαηξνθή είραλ απμεκέλν θίλδπλν εκθάληζεο θαξθίλνπ 

θαη αδελσκάησλ ηνπ παρένο εληέξνπ. Ο θίλδπλνο απηφο δελ ήηαλ εκθαλήο ζε γπλαίθεο 

κηθξφηεξεο ειηθίαο. Σν γεγνλφο απηφ ππνδειψλεη φηη νη πεξηβαιινληηθνί παξάγνληεο, 

φπσο ε δηαηξνθή, ζρεηίδνληαη ηζρπξά κε ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο απηνχ ηνπ είδνπο 

θαξθίλνπ ζηηο γπλαίθεο κεγαιχηεξεο ειηθίαο, ελψ γηα ηηο γπλαίθεο κηθξφηεξεο ειηθίαο , ν 

θίλδπλνο εκθάληζήο ηνπ θαζνξίδεηαη απφ γελεηηθνχο παξάγνληεο (Βouchard- Mercier A. et 

al., 2013, Makambi KH. et al., 2011, Emmanuelle Kesse et al., 2006). 
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3.3.2.3 Καξθίλνο ηνπ καζηνύ 

Με ην φξν θαξθίλνο ηνπ καζηνχ ελλννχκε ηελ αλάπηπμε θαθνήζνπο φγθνπ ζηελ 

πεξηνρή ηνπ καζηνχ. Απνηειεί ηελ πξψηε αηηία θαξθίλνπ ζηνλ γπλαηθείν πιεζπζκφ. 

Μειέηεο έρνπλ αζρνιεζεί κε ην θαηά πφζν ε δηαηξνθή κπνξεί λα απνηειέζεη 

ηξνπνπνηήζηκν παξάγνληα ζρεηηθά κε ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο θαξθίλνπ ηνπ καζηνχ. Ζ 

πηζέηεζε ελφο δπηηθνχ δηαηξνθηθχ πξνηχπνπ απμάλεη ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο θαξθίλνπ ηνπ 

καζηνχ θαη ηδηαίηεξα σο πξνο ηελ θαηαλάισζε νξηζκέλσλ ηξνθίκσλ- ραξαθηεξηζηηθψλ 

ηνπ πξνηχπνπ απηνχ (ηνπ θφθθηλνπ θξέαηνο θαη ηεο απμεκέλεο θαηαλάισζεο αιθνφι). 

Παξφια απηά ππάξρνπλ αξθεηέο κειέηεο, νη νπνίεο αλαηξνχλ απηφλ ηνλ ηζρπξηζκφ, 

επνκέλσο είλαη απαξαίηεηα πεξηζζφηεξα απνδεηθηηθά ζηνηρεία γηα ηνπο παξαπάλσ 

ηζρπξηζκνχο (Brennan SF. et al., 2010). 

 

3.3.2.4 Καξθίλνο ηνπ πξνζηάηε 

Ο θαξθίλνο ηνπ πξνζηάηε είλαη ε δεχηεξε πην θνηλή κνξθή θαξθίλνπ ζηνπο άλδξεο 

θαη εκθαλίδεηαη πην ζπρλά ζε νηθνλνκηθά αλεπηπγκέλεο ρψξεο. Παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα 

ηελ εκθάληζε θαξθίλνπ ηνπ πξνζηάηε απνηεινχλ ε ειηθία, ε εζληθφηεηα, ε χπαξμε ΢.Γ.2 

θαη ην νηθνγελεηαθφ ηζηνξηθφ θαξθίλνπ ηνπ πξνζηάηε. Ζ πεξηεθηηθφηεηα ηεο δπηηθνχ 

ηχπνπ δηαηξνθήο ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ππνδειψλεη κεησκέλε πξφζιεςε ζε βηηακίλεο, 

κέηαιια θαη άιια θπηνρεκηθά θαη κηα ππεξβνιηθή πξφζιεςε άιισλ παξαγφλησλ πνπ 

θαίλεηαη φηη είλαη βιαβεξνί γηα ηνλ νξγαληζκφ ηνπ αλζξψπνπ ζε πςειέο ζπγθεληξψζεηο 

(θνξεζκέλα ιηπαξά νμέα, απινί πδαηάλζξαθεο, θ.α.). Δπεηδή ην δπηηθφ δηαηξνθηθφ 

πξφηππν απνηειείηαη απφ πνιιέο θαη δηαθνξεηηθέο παξακέηξνπο είλαη δχζθνιν λα 

δηαθξίλεη θαλείο πνηα ζπγθεθξηκέλα ζπζηαηηθά ηνπ κπνξνχλ λα πξνσζήζνπλ ηελ εκθάληζε 

θαξθίλνπ ηνπ πξνζηάηε. Δπνκέλσο απαηηείηαη πεξηζζφηεξε έξεπλα γηα λα πξνζδηνξηζηεί 

εάλ ε ππνθαηαλάισζε ή ε ππεξθαηαλάισζε ζπγθεθξηκέλσλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ έρεη 

ζπγθεθξηκέλεο επηπηψζεηο ζηνλ νξγαληζκφ, νη νπνίεο ζρεηίδνληαη κε ηελ εκθάληζε απηνχ 

ηνπ είδνπο θαξθίλνπ. Πάλησο, απφ κειέηεο έρεη θαλεί φηη κηα ηξνπνπνίεζε ησλ 

δηαηηεηηθψλ ζπλεζεηψλ ηνπ αηφκνπ κε θαηαλάισζε ηξνθίκσλ πνπ πεξηιακβάλνληαη ζηελ 

Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή, νδεγεί ζε κείσζε ηνπ θηλδχλνπ εκθάληζεο θαξθίλνπ ηνπ παρένο 

εληέξνπ (Askari F. et al., 2014, Masko EM. et al., 2013). 
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Β’ ΔΡΔΤΝΗΣΙΚΟ ΜΔΡΟ΢ 

ΔΙ΢ΑΓΧΓΗ 

Ζ εθπαίδεπζε ζε ζέκαηα δηαηξνθήο, ζηελ παηδηθή ειηθία θξίλεηαη απαξαίηεηε γηα 

ηελ απνθηήζε δηα βίνπ πγηεηλψλ δηαηξνθηθψλ ζπλήζεηψλ. Σα ζρνιεία απνηεινχλ ην 

ηδαληθφ κέξνο γηα ηε δηαηξνθηθή εθπαίδεπζε θπξίσο ιφγσ ηνπ φηη ηα παηδηά πεξλνχλ έλα 

ζεκαληηθφ κέξνο ηνπ ρξφλνπ ηνπο κέζα ζηελ εκέξα ζε απηφ (CDC, 1996). 

Οη εθπαηδεπηηθνί,  κε ηελ εθαξκνγή πξνγξακκάησλ δηαηξνθηθήο εθπαίδεπζεο θαη 

ηελ παξνρή ζεκαληηθψλ πιεξνθνξηψλ έρνπλ έλαλ θεληξηθφ ξφιν ζηελ πξνψζεζε ηεο 

πγηεηλήο δηαηξνθήο ζηνπο καζεηέο θαη γηα λα πξαγκαηνπνηεζεί απηφ, ρξεηάδεηαη ε 

θαηάιιειε ππνζηήξημε. Ζ δηαηξνθηθή ηνπο γλψζε κπνξεί λα επεξεάζεη ηελ πξνζπκία 

ηνπο γηα ηε δηδαζθαιία καζεκάησλ ζρεηηθψλ κε ηε δηαηξνθή (Chen YH. et al., 2010, Jones 

AM  and  Cherr SZ,  2014). 

Απφ έξεπλα φκσο βξέζεθε φηη ε δηαηξνθηθή γλψζε ησλ εθπαηδεπηηθψλ κπνξεί λα 

ζπλδέεηαη ζεηηθά κε ηε δηδαζθαιία ηεο δηαηξνθήο. Δπηπιένλ, έρεη απνδεηρζεί φηη  ε  

δηαηξνθή πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ επαγγεικαηηθή αλάπηπμε, απμάλεη ηε δηαηξνθηθή γλψζε. 

Παξφια απηά ππάξρνπλ θελά ζηε βηβιηνγξαθία ζρεηηθά κε ηνπο παξάγνληεο πνπ κπνξεί λα 

ζρεηίδνληαη κε ηε δηαηξνθηθή γλψζε ησλ εθπαηδεπηηθψλ (Chen YH. et al., 2010,  Jones 

AM.  and  Cherr SZ.,  2014). 

Ζ δηαηξνθηθή γλψζε (Νutritonal Κnowledge) ζπλδέεηαη άκεζα κε ηε  δηαηξνθηθή 

ζπκπεξηθνξά θαη ζπρλά ζεσξείηαη δεδνκέλε ζηνπο εθπαηδεπηηθνχο. Έξεπλεο έρνπλ δείμεη 

φηη αλάκεζα ζηε δηαηξνθηθή γλψζε θαη ζηε δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά ππάξρεη ζεηηθή 

ζπζρέηηζε θαη ε πιεξέζηεξε γλψζε νδεγεί ζε θαιχηεξεο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, φζν πην πςειή είλαη ε δηαηξνθηθή γλψζε, ηφζν πςειφηεξε είλαη ε 

θαηαλάισζε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ θαη ρακειφηεξε ε θαηαλάισζε ιηπαξψλ ηξνθίκσλ ή 

ζλαθ.  Παιηφηεξεο κειέηεο απέηπραλ λα βξνπλ ζεηηθή ζπζρέηηζε  κεηαμχ ηεο δηαηξνθηθήο 

γλψζεο θαη ηεο ζσζηήο επηινγήο ηξνθίκσλ (Chen YH et al, 2010, Alves L  et al, Sharma S 

et al, 2013).  

Δθπαηδεπηηθνί, νη νπνίνη δηαζέηνπλ γλψζεηο γχξσ απφ ηε ζσζηή δηαηξνθή, 

κπνξνχλ λα κεηαδψζνπλ ζηνπο καζεηέο ηνπο, ηα νθέιε ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο 

κέζσ ηεο πινπνίεζεο Πξνγξακκάησλ Αγσγήο Τγείαο κε αληηθείκελν ηε δηαηξνθή. Μία 

επηηπρήο δηδαζθαιία ιακβάλεη ρψξα φηαλ νη εθπαηδεπηηθνί θαηνξζψλνπλ λα θάλνπλ ηνπο 

καζεηέο ηνπο λα πηνζεηήζνπλ κία ζσζηή δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά, φπσο είλαη ε 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Chen%20YH%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19656439
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1499404614005879
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1499404614005879
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Chen%20YH%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19656439
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1499404614005879
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1499404614005879
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Chen%20YH%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19656439
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πηνζέηεζε ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο, ε νπνία απνδεδεηγκέλα πξνζθέξεη νθέιε 

θαζ‟φιε ηελ δηάξθεηα ηεο δσήο. 

Ζ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή είλαη έλα δηαηξνθηθφ πξφηππν παγθφζκηαο αμίαο κε κηα 

απφ ηηο πην δηαπηζηεπκέλεο ππνζέζεηο πνπ ηε ζρεηίδνπλ ζεηηθά κε ηελ θαιχηεξε ζπλνιηθή 

θαηάζηαζε ηεο πγείαο θαη ηνλ κεησκέλν θίλδπλν ζνβαξψλ ρξφλησλ αζζελεηψλ. Χο έλα απφ 

ηα πην γλσζηά θαη θαινκειεηεκέλα δηαηξνθηθά πξφηππα, απνδεδεηγκέλα, ζρεηίδεηαη κε ηελ 

αλζξψπηλε πγεία, θαη ηδηαίηεξα κε ηε κεησκέλε ζλεζηκφηεηα απφ φια ηα αίηηα, κε ηνλ 

ρακειφηεξν θίλδπλν εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ θαη θαξθίλνπ, ελψ αζθεί 

επίζεο επεξγεηηθφ ξφιν φζνλ αθνξά ηελ παρπζαξθία θαη ην ΢αθραξψδε Γηαβήηε ηχπνπ 2 

(Navarro-González I et al, 2014, Bonaccio M. et al., 2013 b, Kastorini CM et al, 2011). 

Παξά ηα ππάξρνληα ζηνηρεία γηα ηα νθέιε ηνπ δηαηξνθηθνχ απηνχ πξνηχπνπ ζηελ 

πγεία, ε ππνβάζκηζε ηνπ είλαη εκθαλήο ζε πνιιέο κειέηεο πνπ δηεμήρζεζαλ ζηελ Διιάδα 

θαη ζε άιιεο Μεζνγεηαθέο ρψξεο, φρη κφλν κεηαμχ ησλ ελήιηθσλ πιεζπζκψλ, αιιά θαη 

κεηαμχ ησλ αηφκσλ κηθξφηεξεο ειηθίαο. Απφ κειέηε θάλεθε φηη ηα ηειεπηαία 40 ρξφληα, 

νη ρψξεο πνπ ζπλνξεχνπλ κε ηε ιεθάλε ηεο Μεζνγείνπ απνκαθξχλζεθαλ απφ ηελ ηππηθή 

Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή θαη ζηαδηαθά πηνζέηεζαλ ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο άιισλ 

πνιηηηζκψλ. Σν θαηλφκελν απηφ εκθαλίδεηαη πεξηζζφηεξν ζε άηνκα κηθξήο ειηθίαο. Ζ 

παιαηφηεξε γεληά σο επί ην πιείζηνλ, δηαηεξεί αθφκε ην παξαδνζηαθφ δηαηξνθηθφ 

πξφηππν, θάηη πνπ δελ ζπκβαίλεη κε ηε λενιαία, ε νπνία επηιέγεη  ηε δπηηθνχ ηχπνπ 

δηαηξνθή. Μάιηζηα, αλ αλαινγηζηεί θαλείο ηελ εμέιημε ηεο δηαηηεηηθήο δηαζεζηκφηεηαο 

νξηζκέλσλ νκάδσλ ηξνθίκσλ ζηελ Μεζνγεηαθή Δπξψπε θαη ζηε βφξεηα Δπξψπε, απφ ην 

1960, εχθνια δηαπηζηψλεη φηη νη κεγαιχηεξεο αιιαγέο, ζρεηηθά κε ηελ πξνζζήθε ηξνθίκσλ 

απφ ηνλ δπηηθφ πνιηηηζκφ, έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί ζηηο ρψξεο ηεο Μεζνγείνπ. Δλψ ην 

ειαηνιάδν, ηα ςάξηα, ηα θξνχηα θαη ηα πξάζηλα ιαραληθά είλαη αθφκα επξέσο δηαζέζηκα, 

ην θξαζί θαη ηα φζπξηα είλαη ζε ιηγφηεξν βαζκφ. Σα κε Μεζνγεηαθά πξνηφληα  (δσηθά 

ιηπαξά, θπηηθά έιαηα, δάραξε θαη θξέαο) εκθαλίδνπλ κηα αμηνζεκείσηε αχμεζε (Tsartsali 

PK et al, 2009, Kafatos I et al, 2004, Giulia Palma and Martine Padilla, 2012). 

Παιηφηεξα είρε απνδεηρζεί φηη ε δηαηξνθηθή γλψζε ήηαλ αλαπνηειεζκαηηθή ζηελ 

αιιαγή ησλ ζπκπεξηθνξψλ ζε ζρέζε κε ηελ θαηαλάισζε ηξνθίκσλ. Δπηπιένλ είλαη 

άγλσζην αλ ε εθαξκνγή ησλ πξνγξακκάησλ αγσγήο πγείαο κπνξεί  λα  νδεγήζεη ζε 

πςειφηεξε δηαηξνθηθή γλψζε θαη θαιχηεξε  δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά.  

Γηα ην ζέκα απηφ ρξεηάδνληαη πεξηζζφηεξεο λέεο  έξεπλεο. Έηζη, ήηαλ ηδηαίηεξα 

ελδηαθέξνλ λα κειεηήζνπκε  θαηά πφζνλ ε πινπνίεζε ησλ πξνγξακκάησλ αγσγήο πγείαο 
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απφ εθπαηδεπηηθνχο Πξσηνβάζκηαο Δθπαίδεπζεο, ζρεηίδεηαη κε ηε δηαηξνθηθή γλψζε θαη 

δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά ηνπο  (Petersen ME. and Kies C., 1972,Chen YH. et al., 2010).  

 

4.1 ΢θνπόο ηεο έξεπλαο 

΢θνπφο ηεο εξγαζίαο ήηαλ ε αμηνιφγεζε ησλ δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ θαη ν βαζκφο 

ζπκκφξθσζεο κε ην κεζνγεηαθφ δηαηξνθηθφ πξφηππν, εθπαηδεπηηθψλ Πξσηνβάζκηαο 

Δθπαίδεπζεο, θαζψο θαη ε ζχγθξηζε αλάκεζα ζηνπο έρνληεο θαη κε, ζπκκεηάζρεη ζε 

Πξνγξάκκαηα Αγσγήο Τγεηαο (Π.Α.Τ.). 

 

4.2 Γείγκα 

Ζ έξεπλα πξαγκαηνπνηήζεθε ηνπο κήλεο Μάξηην έσο Απξίιην ηνπ έηνπο 2015 θαη 

ηα άηνκα πνπ ζπκκεηείραλ ήηαλ 182 (n=182) εθπαηδεπηηθνί Πξσηνβάζκηαο Δθπαίδεπζεο, 

135 γπλαίθεο (n=135) θαη 47 άλδξεο (n=47), ειηθίαο απφ 23 έσο 60 εηψλ. Οη 

ζπκκεηέρνληεο ρσξίζηεθαλ ζε δχν νκάδεο (Οκάδα Α θαη Οκάδα Β) ζχκθσλα κε ην αλ 

είραλ ζπκκεηάζρεη ζε Πξνγξάκκαηα Αγσγήο Τγείαο κε ζέκα ηε δηαηξνθή ή φρη. 

Αλαιπηηθφηεξα, ε νκάδα Α απνηεινχληαλ απφ 78 γπλαίθεο (n=78) θαη 19 άλδξεο (n=19) 

θαη ε νκάδα Β απφ 57 γπλαίθεο (n=57) θαη 28 άλδξεο (n=28). Ζ επηινγή ηνπ δείγκαηνο 

έγηλε κε ζθνπφ λα δηαπηζησζεί ε χπαξμε ή κε  δηαθνξψλ ζηηο δηαηξνθηθέο γλψζεηο ησλ 

εθπαηδεπηηθψλ πνπ εθαξκφδνπλ ή είραλ εθαξκφζεη θαηά ην παξειζφλ Πξφγξακκαηα 

Αγσγήο Τγείαο ζρεηηθά κε ηε δηαηξνθή, ζε ζχγθξηζε κε εθπαηδεπηηθνχο, ίδηνπ ειηθηαθνχ 

εχξνπο πνπ δελ έρνπλ αζρνιεζεί κε αληίζηνηρα πξνγξάκκαηα. Σα εξσηεκαηνιφγηα 

ζπκπιεξψζεθαλ απφ ηνπο εθπαηδεπηηθνχο ζην ρψξν ηνπ ζρνιείνπ, αθνχ πξνεγνπκέλσο 

δφζεθαλ νδεγίεο γηα ηε ζσζηή ζπκπιήξσζε ηνπο. 

 

4.3 Μέζνδνη ζπιινγήο δεδνκέλσλ  

Γηα ηελ θαηαγξαθή θαη αμηνιφγεζε ησλ δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ εθπαηδεπηηθψλ 

πξσηνβάζκηαο εθπαίδεπζεο ρξεζηκνπνηήζεθαλ δχν εξσηεκαηνιφγηα. Πην ζπγθεθξηκέλα 

ρξεζηκνπνηήζεθε ην εξσηεκαηνιφγην γηα ηελ εθηίκεζε ησλ δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ ησλ 

ελειίθσλ (Nutrition knowledge questionnaire for adults) θαη εξσηεκαηνιφγην ΢πρλφηεηαο 

Γηαηηεηηθήο Πξφζιεςεο (The Mediterranean Diet Score). 

 

4.3.1 Δξσηεκαηνιόγην γηα ηελ εθηίκεζε ησλ δηαηξνθηθώλ γλώζεσλ ησλ ελειίθσλ 

(Nutrition knowledge questionnaire for adults) (ΠΑΡΑΡΣΗΜΑ Α). 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Chen%20YH%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19656439
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Σν εξσηεκαηνιφγην γηα ηελ εθηίκεζε ησλ δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ ελειίθσλ 

(Nutrition knowledge questionnaire for adults)  ρξεζηκνπνηήζεθε γηα λα εμαζθαιίζεη 

πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ηηο γλψζεηο ησλ δαζθάισλ Πξσηνβάζκηαο Δθπαίδεπζεο.  

Έρεη  ζρεδηαζηεί απφ ηνλ Parmenter θαη Wardle θαη πεξηέρεη 44 εξσηήζεηο. Δίλαη 

έλα εξσηεκαηνιφγην πνπ παξέρεη πιεξνθνξίεο γηα ηηο δηαηξνθηθέο γλψζεηο, αιιά θαη γηα 

ηηο αδπλακίεο ησλ αηφκσλ ζηελ θαηαλφεζε ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο. (Parmenter & Wardle, 

1999). Γηα  ηηο αλάγθεο ηεο έξεπλάο καο ην εξσηεκαηνιφγην κεηαθξάζηεθε ζηελ ειιεληθή 

γιψζζα. Ζ πξψηε ππνελφηεηα ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ πεξηιακβάλεη εξσηήζεηο πνπ 

αθνξνχλ ζηε γλψζε ζρεηηθά κε ηηο δηαηξνθηθέο ζπζηάζεηο (4 εξσηήζεηο κε 11 

ππνεξσηήζεηο) θαη ε βαζκνινγία ηεο θπκαίλεηαη απφ 1 έσο 11. Ζ δεχηεξε ππνελφηεηα ηνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ πεξηιακβάλεη εξσηήζεηο πνπ αθνξνχλ ζηε γλψζε γηα ηηο δηαηξνθηθέο 

πεγέο ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ (21 εξσηήζεηο κε 69 ππνεξσηήζεηο) θαη ε βαζκνινγία 

ηεο θπκαίλεηαη απφ 0 έσο 69. Ζ ηξίηε ππνελφηεηα πεξηιακβάλεη εξσηήζεηο πνπ αθνξνχλ 

ζηε γλψζε γηα ηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ (10 εξσηήζεηο) θαη ε βαζκνινγία ηεο θπκαίλεηαη 

απφ 0 έσο 10. Ζ ηέηαξηε ππνελφηεηα αθνξά ζηε γλψζε ηεο ζρέζεο ηεο δηαηξνθήο κε ηηο 

αζζέλεηεο (9 εξσηήζεηο κε 20 ππνεξσηήζεηο) θαη ε βαζκνινγία ηεο θπκαίλεηαη απφ 0 έσο 

20. Ζ θάζε απάληεζε βαζκνινγείηαη κε 1 ή 0 αλάινγα κε ην αλ ν ζπκκεηέρνληαο 

απάληεζε ζσζηά ή ιάζνο αληίζηνηρα. Ζ νιηθή βαζκνινγία ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ 

θπκαίλεηαη απφ 0 έσο 110. 

 

4.3.2 Δξσηεκαηνιόγην ΢πρλόηεηαο Γηαηηεηηθήο Πξόζιεςεο (The Mediterranean 

Diet Score) (ΠΑΡΑΡΣΗΜΑ Β). 

Σν 2006, νη Panagiotakos et al., αλέπηπμαλ έλαλ δείθηε γηα λα αμηνινγήζνπλ ηνλ 

βαζκφ ζπκκφξθσζεο ζην παξαδνζηαθφ Μεζνγεηαθφ δηαηξνθηθφ πξφηππν. ΢ηελ έξεπλα 

καο ρξεζηκνπνηήζεθε ην εξσηεκαηνιφγην ηνπ 2007 (Kourlaba G. and Panagiotakos DB., 

2008). Σν εξσηεκαηνιφγην ζπρλφηεηαο δηαηηεηηθήο πξφζιεςεο πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε, 

εθηηκά ηε δηαηηεηηθή πξφζιεςε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνεγνχκελεο εβδνκάδαο  θαη καο 

παξέρεη πιεξνθνξίεο γηα ηε ζπλνιηθή θαηαλάισζε ησλ ηξνθίκσλ ηεο Μεζνγεηαθήο 

Γηαηξνθήο, κέζσ βαζκνινγηθήο θιίκαθαο (The Mediterranean Diet Score). Ζ ζπλνιηθή 

βαζκνινγία θπκαίλεηαη απφ 0 έσο 55. Ζ βαζκνινγία ηνπ ρσξίδεηαη ζε ηξία επίπεδα 

ζπκκφξθσζεο, ρακειή (0-20), κέηξηα (21-35) θαη πςειή (36-55) θαη εθηηκάεη ηνλ βαζκφ 

πηνζέηεζεο ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο (Panagiotakos DB. et al., 2006, Panagiotakos DB, 

et al., 2007, Kourlaba G. and Panagiotakos DB., 2009). 



 

 
129 

΢χκθσλα κε ηηο αξρέο ηνπ Μεζνγεηαθνχ δηαηξνθηθνχ πξνηχπνπ έρεη 

ζπκπεξηιεθζεί ζην εξσηεκαηνιφγην ε εβδνκαδηαία θαηαλάισζε ησλ αθφινπζσλ νκάδσλ 

ηξνθίκσλ: κε επεμεξγαζκέλα δεκεηξηαθά (ςσκί νιηθήο αιέζεσο, δπκαξηθά, ξχδη, άιια 

δεκεηξηαθά, κπηζθφηα, θιπ), θξνχηα, ιαραληθά, φζπξηα, παηάηεο, ςάξη, θξέαο θαη 

πξντφληα θξέαηνο, πνπιεξηθά, πιήξε γαιαθηνθνκηθά πξντφληα (φπσο ηπξί, γηανχξηη, θαη 

γάια), θαζψο επίζεο θαη πξφζιεςε ειαηφιαδνπ θαη αιθνφι (Panagiotakos DB. et al., 

2006, Panagiotakos DB. et al., 2007). 

΢πγθεθξηκέλα, νξίζηεθαλ επηκέξνπο αμηνινγήζεηο (απφ 0 έσο 5 ή ην αληίζηξνθν) 

ζε θάζε κία απφ ηηο 11 νκάδεο ηξνθίκσλ ζχκθσλα κε ηελ ζέζε ηνπο ζηελ Μεζνγεηαθή 

ππξακίδα. Σα ηξφθηκα πνπ ζεσξεηηθά είλαη θνληά ζε απηφ ην πξφηππν, δειαδή εθείλα πνπ 

πξνηείλνληαη ζε θαζεκεξηλή βάζε ή πεξηζζφηεξν απφ 3 κεξίδεο ηελ εβδνκάδα είλαη : ηα 

κε επεμεξγαζκέλα δεκεηξηαθά, ηα θξνχηα, ηα ιαραληθά, ηα φζπξηα, ην ειαηφιαδν, ηα 

ςάξηα θαη νη παηάηεο. Γηα ηελ θαηαλάισζε ησλ παξαπάλσ ηξνθίκσλ, νξίζηεθε ε 

βαζκνινγία 0 φηαλ θάπνηνο αλέθεξε κεδεληθή  θαηαλάισζε, βαζκνινγία 1 φηαλ αλέθεξε 

θαηαλάισζε απφ 1 έσο 4 κεξίδεο ηνλ κήλα, βαζκνινγία 2 γηα 5 έσο 8 κεξίδεο ηνλ κήλα, 

βαζκνινγία 3 γηα 9 έσο 12 κεξίδεο ηνλ κήλα, βαζκνινγία 4 γηα 13 έσο 18 κεξίδεο ηνλ 

κήλα θαη βαζκνινγία 5 γηα πεξηζζφηεξν απφ 18 κεξίδεο ηνλ κήλα. Οη παηάηεο, παξφιν πνπ 

δελ βξίζθνληαη ζηε βάζε ηεο Μεζνγεηαθήο ππξακίδαο, ζπκπεξηιεθζήθαλ ζε απηήλ ηελ 

νκάδα θαζψο είλαη θαιή πεγή βηηακηλψλ, φπσο ην αζθνξβηθφ νμχ (Βηηακίλε  C), ε 

ζεηακίλε (Βηηακίλε B1), ε ξηβνθιαβίλε (Βηηακίλε Β2) θαη ε ληαζίλε (Βηηακίλε Β3), 

πδαηαλζξάθσλ, θπηηθψλ ηλψλ, θαιίνπ θαη καγλεζίνπ, πνπ έρνπλ ζπζρεηηζηεί κε ηνπο 

δείθηεο θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ ζε πξνεγνχκελεο κειέηεο (Panagiotakos DB. et al., 

2006, Panagiotakos DB. et al., 2007). 

Απφ ηελ άιιε πιεπξά, ζρεηηθά κε ηα ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλνληαη ζπαληφηεξα ή 

ζε κεληαία βάζε, δειαδή ην θξέαο θαη ηα πξντφληα θξέαηνο, ηα πνπιεξηθά θαη ηα πιήξε 

γαιαθηνθνκηθά πξντφληα νξηζηήθαλ βαζκνινγίεο ζε αληίζηξνθε θιίκαθα. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, βαζκνινγία 5 φηαλ θάπνηνο αλέθεξε κεδεληθή θαηαλάισζε έσο 0 φηαλ 

αλέθεξε ζρεδφλ θαζεκεξηλή θαηαλάισζε. Δηδηθφηεξα γηα ην αιθνφι, νξίζηεθε  

βαζκνινγία 5 γηα ηελ θαηαλάισζε ιηγφηεξσλ απφ 300 ml αιθνφι/ εκέξα, βαζκνινγία 0 

γηα ηελ θαηαλάισζε πεξηζζφηεξν απφ 700 ml/εκέξα, βαζκνινγία 1 γηα ηελ θαηαλάισζε 

600 ml/εκέξα, βαζκνινγία 2 γηα ηελ θαηαλάισζε 500 ml/εκέξα, βαζκνινγία 3 γηα ηελ 

θαηαλάισζε 400 ml /εκέξα, βαζκνινγία 4 γηα ηελ θαηαλάισζε 300 ml / εκέξα θαη 

βαζκνινγία 5 γηα ηελ θαηαλάισζε <300 ml / εκέξα.αληίζηνηρα. Οη πςειφηεξεο ηηκέο 

απηήο ηεο δηαηξνθηθήο βαζκνινγίαο δείρλνπλ κεγαιχηεξε ζπκκφξθσζε ζηελ ΜΓ ελψ νη 
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ρακειφηεξεο ηηκέο δείρλνπλ ζπκκφξθσζε ζε κία δίαηηα δπηηθνχ ηχπνπ (Panagiotakos DB. 

et al., 2006, Panagiotakos DB. et al., 2007). 

Σα εξσηεκαηνιφγηα παξαδφζεθαλ ηδηνρείξσο ζηνπο ζπκκεηέρνληεο θαη 

ζπκπιεξψζεθαλ ππφ ηελ παξνπζία καο. Έηζη, ήηαλ εθηθηφ λα γλσζηνπνηεζεί ν ηξφπνο  κε 

ηνλ νπνίν έπξεπε λα ζπκπιεξσζεί ην εξσηεκαηνιφγην ζσζηά θαη θαηαθέξακε λα 

εμαζθαιηζηεί σο έλα βαζκφ ηνπιάρηζηνλ ε εγθπξφηεηα ησλ απνηειεζκάησλ θαζψο 

απνθεπρζήθαλ ηπρφλ ζπλεξγαζίεο κεηαμχ ησλ αηφκσλ, νη νπνίεο ζα αιινίσλαλ ηα 

απνηειέζκαηα ηεο έξεπλάο καο. 

 

4.4 Αλάιπζε δεδνκέλσλ 

Γηα ηελ αλάιπζε ησλ δεδνκέλσλ ρξεζηκνπνηήζεθε ην ζηαηηζηηθφ πξφγξακκα IBM 

SPSS Statistics for Windows, Version 21.0. Armonk, NY IBM Corp. (Released 2012).. 

Τπνινγίζηεθαλ θαηαλνκέο ζπρλνηήησλ ησλ βαζηθψλ πεξηγξαθηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ ησλ 

182 εθπαηδεπηηθψλ, ζην ζχλνιν ηνπο ή αλά νκάδα (ζπκκεηνρή ή κε ζε Πξφγξακκα 

Αγσγήο Τγείαο - ΠΑΤ) κε ζέκα ηε δηαηξνθή. Οη ελδερφκελεο δηαθνξέο ζηα 

ραξαθηεξηζηηθά κεηαμχ ησλ δπν νκάδσλ πξνζδηνξίζηεθαλ ζηαηηζηηθψο κέζσ ησλ 

κεζφδσλ ρ2, δησλπκηθνχ ειέγρνπ ή θαη αλάιπζεο δηαθχκαλζεο. Οη βαζκνινγίεο (score) 

δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ θαη αθνινπζίαο ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο (ΜΓ) ειέγρζεθαλ σο 

πξνο ηελ θαλνληθφηεηα ηνπο κέζσ ηεο κεζφδνπ θαηά Blom (Q-Q plot) θαη νη ζπγθξίζεηο 

ηνπο ζηηο δπν νκάδεο έγηλαλ κέζσ ηεο κεζφδνπ θαηά Student t. Λφγσ κηθξψλ 

ππνδεηγκάησλ ζηηο θαηεγνξίεο ησλ ραξαθηεξηζηηθψλ, νη ζπζρεηίζεηο ησλ ραξαθηεξηζηηθψλ 

κε ηηο δπν θιίκαθεο έγηλαλ κέζσ ηεο κεζφδνπ θαηά Spearman. Σέινο, πξαγκαηνπνηήζεθε 

αλάιπζε γξακκηθήο παιηλδξφκεζεο ηεο Οιηθήο βαζκνινγίαο αθνινπζίαο ηεο 

Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο (ΜΓ) σο πξνο ηε βαζκνινγία (score) ησλ δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ, 

θαζψο θαη ε γξαθηθή αλαπαξάζηαζε ηεο ζρέζεο ηνπο ζηηο δπν νκάδεο ρσξηζηά. Χο 

απνδεθηφ επίπεδν ζεκαληηθφηεηαο νξίζηεθε ην 0,05. 

 

4.5 Απνηειέζκαηα 

Σν ζχλνιν ησλ αηφκσλ πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα ήηαλ 182 άηνκα, εθ ησλ 

νπνίσλ 47 ήηαλ άλδξεο (25,8% ηνπ δείγκαηνο) θαη 135 γπλαίθεο (74,2% ηνπ δείγκαηνο). 

Παξαηεξεζήθε φηη ην πνζνζηφ ησλ γπλαηθψλ ήηαλ αξθεηά πςειφηεξν. Σν πςειφηεξν 

πνζνζηφ ησλ ζπκκεηερφλησλ ζπλνιηθά άλεθε ζηελ ειηθηαθή νκάδα ησλ 35 έσο 49 εηψλ 

(44,5%). 
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΢ηνλ Πίλαθα 1 παξνπζηάδνληαη ηα δεκνγξαθηθά ζηνηρεία ησλ ζπκκεηερφλησλ ζηελ 

έξεπλα, θαζψο θαη πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ην κνξθσηηθφ επίπεδν, ηε ζέζε απαζρφιεζεο 

θαη ηελ πξνζσπηθή ηνπο δσή. 

Όπσο θαίλεηαη επίζεο ζηνλ Πίλαθα 1, ε κέζε ειηθία ηνπ δείγκαηνο ήηαλ 38,4 εηψλ 

(38,4±9,3) θαη ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ησλ αηφκσλ απηψλ δελ θαηείραλ δεχηεξν πηπρίν 

(78,0 % ηνπ δείγκαηνο), νχηε είραλ κεηαπηπρηαθέο ζπνπδέο (79,7 % ηνπ δείγκαηνο). Πέξα 

απφ ην παξαπάλσ ζηνηρείν, ην 24,2% ησλ ζπκκεηερφλησλ είρε παξαθνινπζήζεη ζεκηλάξηα 

κε ζπλαθή ζεκαηνινγία γχξσ απφ ηε δηαηξνθή, ην 12,1% ηνπ ζπλφινπ πινπνηνχζε θάπνην 

Πξφγξακκα Αγσγήο Τγείαο κε ζέκα ηε δηαηξνθή θαηά ην ζρνιηθφ έηνο πνπ έγηλε ε έξεπλα 

θαη ην 49,5% ηνπ ζπλνιηθνχ δείγκαηνο είρε πινπνηήζεη Πξνγξάκκαηα Αγσγήο Τγείαο κε 

ζέκα ηε δηαηξνθή ζην παξειζφλ. Σα παξαπάλσ ζηνηρεία απνηέιεζαλ βαζηθφ θξηηήξην ζηε 

κειέηε καο. 

 

Πίλαθαο 1. Πεξηγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ 182 εθπαηδεπηηθψλ πξσηνβάζκηαο εθπαίδεπζεο 

πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα.  

  Ν % 

    

Φύιν  Γπλαίθεο 135  74,2 

 Άλδξεο 47  25,8 

    

Ηιηθία, ρξόληα -34 72  39,6 

 35-49 81  44,5 

 50+ 29  15,9 

 κέζε ειηθία±η.α. (ειαρ. - κεγ.) 38,4±9,3 (23-60) 

    

΢πνπδέο, 2
ν
 πηπρίν λαη 40  22,0 

 όρη 142  78,0 

    

΢πνπδέο, κεηαπηπρηαθέο Όρη 145  79,7 

 MSc 35  19,2 

 PhD 2  1,1 

    

Οηθνγελεηαθή 

θαηάζηαζε  

Έγγακνο/ε 98  53,8 

Άγακνο/ε 66  36,3 
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 Γηαδεπγκέλνο/ε, ρήξνο/α 18  9,9 

    

Απαζρόιεζε ζηελ  

εθπαίδεπζε  

Αλαπιεξσηήο/ηξηα 55  30,2 

Μόληκνο/ε 127  69,8 

    

Παξαθνινύζεζε ζεκηλαξίσλ κε 

ζπλαθή ζεκαηνινγία  

λαη 44  24,2 

όρη 138  75,8 

    

Τινπνίεζε ΠΑΤ κε 

ζέκα ηε δηαηξνθή: 

ζην  

ηξέρνλ έηνο 

λαη 22 12,1 

όρη 160 87,9 

     

 
ζην 

παξειζφλ 

λαη 90 49,5 

όρη 92 50,5 

    

΢πλήζεηα θαπλίζκαηνο λαη 55  30,2 

 όρη 127  69,8 

    

η.α. ηππηθή απφθιηζε. 

ΠΑΤ, Πξφγξακκα Αγσγήο Τγείαο.  

 

΢ηνλ Πίλαθα 2 γίλεηαη δηαρσξηζκφο ηνπ δείγκαηνο ζηηο ππφ εμέηαζε νκάδεο. Χο 

Οκάδα Α ιήθζεθαλ ππφςε ηα άηνκα ηα νπνία πινπνίεζαλ Πξνγξάκκαηα Αγσγήο Τγείαο 

κε ζέκα ηελ δηαηξνθή θαηά ηνλ ηξέρνλ ζρνιηθφ έηνο ή είραλ πινπνηήζεη ζην παξειζφλ ελψ 

σο Οκάδα Β ιήθζεθαλ ππφςε ηα άηνκα πνπ δελ είραλ αζρνιεζεί κε ηα παξαπάλσ 

πξνγξάκκαηα. Παξαηεξήζεθε φηη δελ ππήξρε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ ησλ 

δχν νκάδσλ, παξά κφλν ζε φηη αθνξά ην θχιν, φπνπ νη γπλαίθεο ήηαλ πεξηζζφηεξεο θαη 

ζηηο δχν νκάδεο (Οκάδα Α: 80,4% θαη Οκάδα Β: 67,1%). Δπίζεο, ζηελ νκάδα Α ζε ζρέζε 

κε ηελ Β, ήηαλ ζεκαληηθά πςειφηεξν ην πνζνζηφ εθείλσλ πνπ είραλ παξαθνινπζήζεη 

ζεκηλάξηα ζπλαθνχο ζεκαηνινγίαο κε ηε δηαηξνθή (34,0% έλαληη 12,9%, αληίζηνηρα, 

p=0.001).  

 

 

Πίλαθαο 2. Πεξηγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ 182 εθπαηδεπηηθψλ πξσηνβάζκηαο εθπαίδεπζεο 

σο πξνο ηε ζπκκεηνρή ηνπο (Οκάδα Α) ή κε (Οκάδα Β) ζε Πξφγξακκα Αγσγήο Τγείαο  
(ΠΑΤ) κε ζέκα ηε δηαηξνθή.  
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  Οκάδα Α Οκάδα Β  

  λ (%) p-value 

     

΢πκκεηέρνληεο ζηελ έξεπλα 97 (53,3) 85 (46,7) 0,415 

     

Φύιν  Γπλαίθεο 78 (80,4) 57 (67,1) 
0,043 

 Άλδξεο 19 (19,6) 28 (32,9) 

     

Ηιηθία, ρξόληα 23-34 40 (41,2) 32 (37,6)  

 35-49 37 (38,1) 44 (51,8) 0,086 

 50-60 20 (20,6) 9 (10,6)  

 κέζε ειηθία±η.α. 38,8±9,7 38,0±8,9 0,554 

     

΢πνπδέο, 2
ν
 πηπρίν λαη 21 (21,6) 19 (22,4) 

0,909 
 όρη 76 (78,4) 66 (77,6) 

     

΢πνπδέο, κεηαπηπρηαθέο όρη 79 (81,4) 66 (77,6) 

0,299  MSc 18 (18,6) 17 (20,0) 

 PhD - 2 (2,4) 

     

Οηθνγελεηαθή 

θαηάζηαζε  

Έγγακνο/ε 56 (57,7) 42 (49,4)  

Άγακνο/ε 33 (34,0) 33 (38,8) 0,487 

 Γηαδεπγκέλνο/ε, ρήξνο/α 8 (34,0) 10 (11,8)  

     

Απαζρόιεζε ζηελ  

εθπαίδεπζε  

Αλαπιεξσηήο/ηξηα 24 (24,7) 31 (36,5) 
0,106 

Μόληκνο/ε 73 (75,3) 54 (63,5) 

     

Παξαθνινύζεζε ζεκηλαξίσλ κε 

ζπλαθή ζεκαηνινγία  

λαη 33 (34,0) 11 (12,9) 
0,001 

όρη 64 (66,0) 74 (87,1) 

     

Τινπνίεζε ΠΑΤ κε 

ζέκα ηε δηαηξνθή: 

ζην  

ηξέρνλ έηνο 

λαη 22 (22,7) - 
- 

όρη 75 (77,3) 85 (100,0) 

      

 
ζην 

παξειζφλ 

λαη 90 (92,8) - 
- 

όρη 7 (7,2) 85 (100,0) 
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΢πλήζεηα θαπλίζκαηνο λαη 27 (27,8) 28 (32,9) 
0,454 

 όρη 70 (70,2) 57 (67,1) 

      

η.α. ηππηθή απφθιηζε. ΠΑΤ, Πξφγξακκα Αγσγήο Τγείαο. 

Έιεγρνη ρ
2
, δησλπκηθφο & αλάιπζεο δηαθχκαλζεο. 

 

΢ηνλ Πίλαθα 3 παξνπζηάζηεθαλ νη κέζνη φξνη ηεο νιηθήο βαζκνινγίαο ηνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ, θαζψο θαη ησλ ππνελνηήησλ πνπ ην απαξηίδνπλ. 

Ζ αληίζηνηρε βαζκνινγία δφζεθε βάζεη ηνπ εάλ ηα άηνκα απάληεζαλ ζσζηά ή ιάζνο ζηελ 

θάζε εξψηεζε, ιακβάλνληαο βαζκνινγία έλα ή κεδέλ αληίζηνηρα. Ζ ζπλνιηθή βαζκνινγία 

ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ νξίδεηαη απφ 0 έσο 110. ΢ηελ πξψηε ππνελφηεηα, πνπ αθνξά ζηε 

γλψζε ησλ αηφκσλ γχξσ απφ ηηο δηαηξνθηθέο ζπζηάζεηο, ε βαζκνινγία νξίδεηαη απφ 0 έσο 

11. ΢ηε δεχηεξε ππνελφηεηα, ε νπνία πεξηιακβάλεη εξσηήζεηο ζρεηηθά κε ηε γλψζε γχξσ 

απφ ηηο δηαηξνθηθέο πεγέο ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ, ε βαζκνινγία νξίδεηαη απφ 0 έσο 

69. ΢ηελ ηξίηε ππνελφηεηα, ε νπνία εμεηάδεη ηε γλψζε ζρεηηθά κε ηελ επηινγή ησλ 

ηξνθίκσλ, ε βαζκνινγία νξίδεηαη απφ 0 έσο 10 θαη ζηε ηέηαξηε ππνελφηεηα, ε νπνία 

εμεηάδεη ηελ γλψζε ζρεηηθά κε ηελ ζρέζε ηεο δηαηξνθήο κε ηηο αζζέλεηεο, ε βαζκνινγία 

νξίδεηαη απφ 0 έσο 20. 

Ο κέζνο φξνο ηνπ ζπλνιηθνχ δείγκαηνο ήηαλ 69,8±13,2. H νκάδα Α, ζε ζρέζε κε 

ηελ Β, είρε ζεκαληηθά πςειφηεξε κέζε βαζκνινγία (score) γλψζεσλ ζρεηηθά κε ηηο 

δηαηξνθηθέο ζπζηάζεηο (7,6 έλαληη 6,9, αληίζηνηρα, p=0.029), ηελ ζρέζε δηαηξνθήο θαη 

αζζελεηψλ (14,4 έλαληη 12,2, αληίζηνηρα, p=0.001) θαη ηεο νιηθήο βαζκνινγίαο (71,8 

έλαληη 67,4, αληίζηνηρα, p=0.030).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Πίλαθαο 3. Βαζκνινγία (score) δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ ησλ 182 εθπαηδεπηηθψλ 

πξσηνβάζκηαο εθπαίδεπζεο πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα.  
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΢πκκεηνρή (Α) ή κε (Β) ζε 

ΠΑΤ κε ζέκα ηε δηαηξνθή 
 

 ΢ΤΝΟΛΟ Οκάδα Α Οκάδα Β  

 λ=182 λ=97 λ=85  

Γλώζε: κέζε ηηκή±η.α. p-value 

      

ησλ δηαηξνθηθώλ ζπζηάζεσλ       

(11 εξσηήζεηο)  
7,3±2,0 7,6±1,6 6,9±2,4 0,029 

ησλ δηαηξνθηθώλ πεγώλ ησλ 

ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ   

(69 εξσηήζεηο)  

43,9±8,0 44,5±6,5 43,2±9,4 0,264 

ηεο επηινγήο ηξνθίκσλ  

(10 εξσηήζεηο)  
5,2±1,7 5,2±1,5 5,1±2,0 0,581 

ηεο ζρέζεο δηαηξνθήο-αζζελεηώλ 

(20 εξσηήζεηο)  
13,4±4,4 14,4±3,5 12,2±5,0 0,001 

Οιηθή βαζκνινγία γλώζεσλ 

δηαηξνθήο (110 εξσηήζεηο) 
69,8±13,2 71,8±10,2 67,4±15,7 0,030 

   1  

η.α. ηππηθή απφθιηζε. ΠΑΤ, Πξφγξακκα Αγσγήο Τγείαο.  

Έιεγρνη Student t (ππφζεζε άληζσλ δηαθπκάλζεσλ).  

 
΢ηνλ Πίλαθα 3-1  έγηλε ηξνπνπνίεζε ησλ ηηκψλ ησλ θιηκάθσλ ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ 

δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ απφ ηνλ Πίλαθα 3 ψζηε λα γίλνπλ ζπγθξίζεηο κεηαμχ ησλ θιηκάθσλ 

απηψλ ησλ γλψζεσλ θαη λα απαληεζεί ην εξψηεκα «…ηειηθά ηη είλαη απηφ πνπ ήμεξαλ 

«θαιχηεξα» φζνη παξαθνινπζήζαλ ηα ζεκηλάξηα ηφζν ζηηο δχν ππφ εμέηαζε νκάδεο, φζν 

θαη ζην ζχλνιν ηνπ δείγκαηνο;» ΢ε φιεο ηηο πεξηπηψζεηο πζηέξεζε γλψζεσλ 

παξαηεξήζεθε ζηελ ππνελφηεηα πνπ αθνξνχζε ηελ επηινγή ηξνθίκσλ (Οκάδα Α: 

52,3±14,9, Οκάδα Β: 50,8±19,6 κε p-value <0,001 αληίζηνηρα) . ΢ηελ νκάδα Α θαιχηεξε 

γλψζε παξαηεξήζεθε ζηελ ππνελφηεηα πνπ αθνξνχζε ηε ζρέζε δηαηξνθήο-αζζελεηψλ 

(71,9±17,6) ζε αληίζεζε κε ηελ Οκάδα Β (60,9±25,2). 

 
 
 

 
Πίλαθαο 3.1 ΢χγθξηζε εμνκνησκέλεο βαζκνινγίαο (ζε  θιίκαθα 0-100) ησλ 4 δηαηξνθηθψλ 

γλψζεσλ ησλ 182 εθπαηδεπηηθψλ πξσηνβάζκηαο εθπαίδεπζεο πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα. 
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΢πκκεηνρή (Α) ή κε (Β) ζε 

ΠΑΤ κε ζέκα ηε δηαηξνθή 

 ΢ΤΝΟΛΟ Οκάδα Α Οκάδα Β 

 λ=182 λ=97 λ=85 

Γλώζε: κέζε ηηκή±ηππ. απφθιηζε 

ησλ δηαηξνθηθώλ ζπζηάζεσλ  

(11 εξσηήζεηο)  
66,3±18,2 69,2±14,4 63,1±21,4 

ησλ δηαηξνθηθώλ πεγώλ ησλ ζξεπηηθώλ 

ζπζηαηηθώλ (69 εξσηήζεηο) 
63,6±11,6 64,5±9,4 62,6±13,6 

ηεο επηινγήο ηξνθίκσλ  

(10 εξσηήζεηο)  
51,6±17,2 52,3±14,9 50,8±19,6 

ηεο ζρέζεο δηαηξνθήο-αζζελεηώλ  

(20 εξσηήζεηο)  
66,7±22,2 71,9±17,6 60,9±25,2 

p-value <0,001 <0,001 <0,001 

 
 

΢ηνλ Πίλαθα 4 παξαηεξήζεθε φηη ζηελ Οκάδα Α ε νιηθή βαζκνινγία δηαηξνθηθψλ 

γλψζεσλ ζρεηίζηεθε κε ηελ παξαθνινχζεζε ζεκηλαξίσλ (r-Spearman=0,271), θάηη ην 

νπνίν δελ παξαηεξήζεθε ζηελ νκάδα Β. Δπίζεο, αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη ζηελ νκάδα Α 

φζν απμαλφηαλ ε ειηθία ησλ ζπκκεηερφλησλ ηφζν απμαλφηαλ θαη ε γλψζε γχξσ απφ ηε 

δηαηξνθή (r-Spearman=0,211).  

΢ρεηηθά κε ηελ Οκάδα Β, απηφ πνπ παξαηεξήζεθε ήηαλ φηη νη γπλαίθεο 

παξνπζηάδνπλ πςειφηεξε γλψζε γχξσ απφ ηε δηαηξνθή ζε ζρέζε κε ηνπο άλδξεο (r-

Spearman= -0,253). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Πίλαθαο 4. ΢πζρέηηζε Οιηθήο βαζκνινγίαο γλψζεσλ δηαηξνθήο κε ηα πεξηγξαθηθά 
ραξαθηεξηζηηθά ησλ 182 εθπαηδεπηηθψλ πξσηνβάζκηαο εθπαίδεπζεο, ζηηο δπν νκάδεο 
ζπκκεηνρήο (Οκάδα Α) ή κε (Οκάδα Β) ζε Πξφγξακκα Αγσγήο Τγείαο (ΠΑΤ) κε ζέκα ηε 

δηαηξνθή.  
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  Οκάδα Α Οκάδα Β 

  r-Spearman 

    

Φύιν (γπλαίθεο, άλδξεο)   0,144 -0,253* 

    

Ηιηθία (ρξόληα)  0,211* 0,013 

    

΢πνπδέο, 2
ν
 πηπρίν (λαη, όρη)  -0,078 -0,025 

    

΢πνπδέο, κεηαπηπρηαθέο (όρη, MSc, PhD) -0,079 -0,040 

    

Οηθνγελεηαθή 

θαηάζηαζε  

(Έγγακνο/ε, Άγακνο/ε, Γηαδεπγκέλνο/ε & 

ρήξνο/α)   
-0,058 -0,040 

    

Απαζρόιεζε ζηελ  

εθπαίδεπζε  
(Αλαπιεξσηήο/ηξηα, Μόληκνο/ε) 0,090 0,110 

    

Παξαθνινύζεζε ζεκηλαξίσλ κε 

ζπλαθή ζεκαηνινγία (όρη, λαη) 
 0,271* -0,056 

    

Τινπνίεζε 

ΠΑΤ κε ζέκα 

ηε δηαηξνθή: 

ζην ηξέρνλ έηνο (λαη, όρη) -0,054 -- 

ζην παξειζφλ (λαη, όρη) 0,056 -- 

    

΢πλήζεηα θαπλίζκαηνο (λαη, όρη) 0,131 0,089 

      

* p<0.05, ** p<0.001 

 
΢ηνλ Πίλαθα 5 έγηλε αλάιπζε ησλ επηκέξνπο νκάδσλ ησλ ηξνθίκσλ ηεο 

Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο ηνπ ζπλφινπ ησλ εθπαηδεπηηθψλ πξσηνβάζκηαο εθπαίδεπζεο πνπ 

ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα. Παξαηεξήζεθε φηη δελ ππήξρε θακία ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ζε θακία απφ ηηο επηκέξνπο θαηεγνξίεο ηξνθίκσλ.  

Ζ νιηθή βαζκνινγία ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο ήηαλ 31,2±6,3, ελψ θαηλφηαλ λα 

κελ ππάξρεη θάπνηα ζεκαληηθή δηαθνξά ζηελ νιηθή βαζκνινγία κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ 

(Οκάδα Α: 31,4±6,1, Οκάδα Β: 31,0±6,5). 
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Πίλαθαο 5. Βαζκνινγία (score) επηκέξνπο νκάδσλ ηξνθίκσλ αθνινπζίαο Μεζνγεηαθήο 
Γηαηξνθήο (ΜΓ) απφ ηνπο 182 εθπαηδεπηηθνχο πξσηνβάζκηαο εθπαίδεπζεο πνπ ζπκκεηείραλ 
ζηελ έξεπλα. 

  
΢πκκεηνρή (Α) ή κε (Β) ζε 

ΠΑΤ κε ζέκα ηε δηαηξνθή 
 

 ΢ΤΝΟΛΟ Οκάδα Α Οκάδα Β  

 λ=182 λ=97 λ=85  

Καηαλάισζε: κέζε ηηκή±η.α. p-value 

      

Γεκεηξηαθώλ 1,9±1,1 2,0±1,1 1,8±1,2 0,200 

Παηάηαο 1,7±1,0 1,7±1,0 1,7±0,9 0,973 

Φξνύησλ 2,8±1,3 2,9±1,3 2,6±1,3 0,147 

Λαραληθώλ 2,7±1,3 2,7±1,3 2,6±1,3 0,403 

Οζπξίσλ 2,2±0,9 2,2±0,9 2,1±0,9 0,630 

Χαξηώλ 1,6±0,9 1,7±0,8 1,6±0,9 0,314 

Κόθθηλνπ θξέαηνο 3,3±1,3 3,4±1,2 3,3±1,4 0,450 

Πνπιεξηθώλ 3,6±1,4 3,5±1,5 3,8±1,3 0,107 

Γαιαθηνθνκηθώλ πιήξσλ 

ιηπαξώλ 
3,8±1,5 3,9±1,4 3,7±1,6 0,605 

Διαηνιάδνπ 4,3±1,3 4,4±1,2 4,2±1,3 0,336 

Οηλνπλεύκαηνο 3,3±2,1 3,0±2,2 3,6±2,0 0,103 

Οιηθή βαζκνινγία αθνινπζίαο 

ΜΓ 
31,2±6,3 31,4±6,1 31,0±6,5 0,672 

   1  

η.α. ηππηθή απφθιηζε. ΠΑΤ, Πξφγξακκα Αγσγήο Τγείαο.  

Έιεγρνη Student t. 

 

  ΢ηνλ Πίλαθα 6 έγηλε ζπζρέηηζε ηεο νιηθήο βαζκνινγίαο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ 

ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο κε ηα πεξηγξαθηθά ζηνηρεία φινπ ηνπ δείγκαηνο ηεο κειέηεο. 

΢ηελ Οκάδα Α παξαηεξήζεθε φηη δελ ππήξρε θακία ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζρέζε κεηαμχ 

ησλ πεξηγξαθηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ ησλ ζπκκεηερφλησλ θαη ηεο νιηθήο βαζκνινγίαο ζηελ 

Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή. Αληίζεηα, ζηελ Οκάδα Β θάλεθε φηη ηα άηνκα ηα νπνία 
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παξνπζηάδαλ πςειφηεξν κνξθσηηθφ επίπεδν ζρεηίδνληαλ ζεηηθά κε ηελ νιηθή βαζκνινγία 

ζηελ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή (r-Spearman: 0,257).  

 Πίλαθαο 6. ΢πζρέηηζε Οιηθήο βαζκνινγίαο αθνινπζίαο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο (ΜΓ) κε ηα 
πεξηγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ 182 εθπαηδεπηηθψλ πξσηνβάζκηαο εθπαίδεπζεο, ζηηο δπν 

νκάδεο ζπκκεηνρήο (Οκάδα Α) ή κε (Οκάδα Β) ζε Πξφγξακκα Αγσγήο Τγείαο (ΠΑΤ) κε 
ζέκα ηε δηαηξνθή.  

  Οκάδα Α Οκάδα Β 

  r-Spearman 

    

Φύιν (γπλαίθεο, άλδξεο)   -0,051 -0,204 

    

Ηιηθία (ρξόληα)  0,038 0,059 

    

΢πνπδέο, 2
ν
 πηπρίν (λαη, όρη)  -0,096 -0,032 

    

΢πνπδέο, κεηαπηπρηαθέο (όρη, MSc, PhD) 0,074 0,257* 

    

Οηθνγελεηαθή 

θαηάζηαζε  

(Έγγακνο/ε, Άγακνο/ε, Γηαδεπγκέλνο/ε & 

ρήξνο/α)   
-0,016 -0,181 

   0, 086 

Απαζρόιεζε ζηελ  

εθπαίδεπζε  

(Αλαπιεξσηήο/ηξηα, Μόληκνο/ε) 0,005 0,086 

    

Παξαθνινύζεζε ζεκηλαξίσλ κε 

ζπλαθή ζεκαηνινγία (όρη, λαη) 
 -0,094 -0,210 

    

Τινπνίεζε 

ΠΑΤ κε ζέκα 

ηε δηαηξνθή: 

ζην ηξέρνλ έηνο (λαη, όρη) 0,004 -- 

ζην παξειζφλ (λαη, όρη) -0,139 -- 

    

΢πλήζεηα θαπλίζκαηνο (λαη, όρη) 0,097 0,129 

      

* p<0.05, ** p<0.001 

 

Σν ΢ρήκα 1 δείρλεη ηε ζπκκφξθσζε ησλ ζπκκεηερφλησλ ζηε Μεζνγεηαθή 

Γηαηξνθή. ΢ην ζχλνιν ηνπ δείγκαηνο κφιηο ην 5,5 % παξνπζίαζε ρακειή ζπκκφξθσζε, 

ελψ ην 25,3% πςειή. Αλαιπηηθφηεξα, 46 άηνκα είραλ πςειή, 126 κέηξηα θαη 10 ρακειή 
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ζπκκφξθσζε.  ΢ε θάζε νκάδα ρσξηζηά, παξαηεξήζεθε φηη κφιηο ην 4,1% θαη ην 7,1% 

αληίζηνηρα παξνπζηάδαλ ρακειή ζπκκφξθσζε πξνο ηε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή (Οκάδα Α 

θαη Β αληίζηνηρα). Τςειή ζπκκφξθσζε πξνο ηε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή παξνπζηάζε ην 

28,9% θαη ην 21,2% αληίζηνηρα (Οκάδα Α θαη Β αληίζηνηρα). Σν ΢ρήκα 1 επηβεβαηψλεη ηα 

απνηειέζκαηα ηνπ Πίλαθα 5.    

 

΢ρήκα 1. ΢πρλφηεηεο δηαβάζκηζεο σο «ρακειή», «κέηξηα» θαη «πςειή» ηεο  αθνινπζίαο 

Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο (ΜΓ) απφ ηνπο 182 εθπαηδεπηηθνχο πξσηνβάζκηαο εθπαίδεπζεο 
πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα. 
 

 
 

΢ηνλ Πίλαθα 7 έγηλε ζχγθξηζε ζπρλνηήησλ ζηα ραξαθηεξηζηηθά ησλ 

εθπαηδεπηηθψλ, νη νπνίνη παξνπζηάδαλ πςειή αθνινπζία ζηε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή 

αλάινγα κε ην αλ ζπκκεηείραλ (Οκάδα Α) ή φρη (Οκάδα Β) ζε πξνγξάκκαηα αγσγήο 

πγείαο κε ζέκα ηελ δηαηξνθή. Παξαηεξήζεθε φηη ζηελ Οκάδα Α, ζεκαληηθά πςειφηεξν 

πνζνζηφ, ην νπνίν είρε παξαθνινπζήζεη ζεκηλάξηα κε ζπλαθή ζεκαηνινγία (42,9%, p-

value= 0,027), παξνπζίαδε πςειφηεξε αθνινπζία ζηελ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή, ελψ θάηη 

ηέηνην δελ παξαηεξήζεθε ζηελ Οκάδα Β. 
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Πίλαθαο 7. ΢χγθξηζε ζπρλνηήησλ ζηα ραξαθηεξηζηηθά εθπαηδεπηηθψλ κε «πςειή» αθνινπζία 
ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο (ΜΓ) (λ=46) ζηηο νκάδεο ζπκκεηνρήο (Οκάδα Α) ή κε (Οκάδα 
Β) ζε Πξφγξακκα Αγσγήο Τγείαο (ΠΑΤ) κε ζέκα ηε δηαηξνθή.  

  
Δθπαηδεπηηθνί κε «πςειή» 

αθνινπζία ΜΓ  
 

  Οκάδα Α Οκάδα Β  

  λ=28 λ=18  

  % p-value 

     

Φύιν  Γπλαίθεο 82,1 77,8 
0,721 

 Άλδξεο 17,9 22,2 

     

Ηιηθία, ρξόληα 23-34 42,9 33,3  

 35-49 32,1 44,4 0,691 

 50-60 25,0 22,2  

     

΢πνπδέο, 2
ν
 πηπρίν λαη 28,6 16,7 

0,356 
 όρη 71,4 83,3 

     

΢πνπδέο, κεηαπηπρηαθέο όρη 82,1 66,7 

0,302  MSc 17,9 27,8 

 PhD - 5,6 

     

Οηθνγελεηαθή 

θαηάζηαζε  

Έγγακνο/ε 67,9 77,8  

Άγακνο/ε 28,6 22,2 0,618 

 Γηαδεπγκέλνο/ε, ρήξνο/α 3,6 -  

     

Απαζρόιεζε ζηελ  

εθπαίδεπζε  

Αλαπιεξσηήο/ηξηα 21,4 27,8 
0,728 

Μόληκνο/ε 78,6 72,2 

     

Παξαθνινύζεζε ζεκηλαξίσλ κε 

ζπλαθή ζεκαηνινγία  

λαη 42,9 11,1 
0,027 

όρη 57,1 88,9 

     

Τινπνίεζε ΠΑΤ κε 

ζέκα ηε δηαηξνθή: 

ζην  

ηξέρνλ έηνο 

λαη 21,4 -- 
-- 

όρη 78,6 100,0 
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ζην 

παξειζφλ 

λαη 100,0 -- 
-- 

όρη -- 100,0 

     

΢πλήζεηα θαπλίζκαηνο λαη 17,9 27,8 
0,480 

 όρη 82,1 72,2 

      

ΠΑΤ, Πξφγξακκα Αγσγήο Τγείαο. 

Έιεγρνη ρ
2
. 

 

΢ηνλ Πίλαθα 7-1 έγηλε ζχγθξηζε ζπρλνηήησλ ζηα ραξαθηεξηζηηθά ησλ 

εθπαηδεπηηθψλ, νη νπνίνη παξνπζίαδαλ κέηξηα αθνινπζία ζηε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή, 

αλάινγα κε ην αλ ζπκκεηείραλ (Οκάδα Α) ή φρη (Οκάδα Β) ζε πξνγξάκκαηα αγσγήο 

πγείαο κε ζέκα ηε δηαηξνθή. Παξαηεξήζεθε φηη ζεκαληηθά πςειφηεξν πνζνζηφ ηεο 

Οκάδαο Α (30,8%, p-value= 0,037), ην νπνίν είρε παξαθνινπζήζεη ζεκηλάξηα κε ζπλαθή 

ζεκαηνινγία, έδεημε πςειφηεξε αθνινπζία ζηελ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή, ελψ θάηη ηέηνην 

δελ θάλεθε ζηελ Οκάδα Β. Σν απνηέιεζκα απηφ ήηαλ ζχκθσλν κε ην απνηέιεζκα ηνπ 

Πίλαθα 7. 

 

Πίλαθαο 7-1. ΢χγθξηζε ζπρλνηήησλ ζηα ραξαθηεξηζηηθά εθπαηδεπηηθψλ κε «κέηξηα» 
αθνινπζία ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο (ΜΓ) (λ=126) ζηηο νκάδεο ζπκκεηνρήο (Οκάδα Α) ή 

κε (Οκάδα Β) ζε Πξφγξακκα Αγσγήο Τγείαο (ΠΑΤ) κε ζέκα ηε δηαηξνθή.  

  
Δθπαηδεπηηθνί κε «πςειή» 

αθνινπζία ΜΓ  
 

  Οκάδα Α Οκάδα Β  

  λ=65 λ=61  

  % p-value 

     

Φύιν  Γπλαίθεο 80,0 65,6 
0,075 

 Άλδξεο 20,0 34,4 

     

Ηιηθία, ρξόληα 23-34 40,0 39,3  

 35-49 41,5 54,1 0,102 

 50-60 18,5 6,6  

     

΢πνπδέο, 2
ν
 πηπρίν λαη 18,5 23,0 0,660 
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 όρη 81,5 77,0 

     

΢πνπδέο, κεηαπηπρηαθέο όρη 80,0 78,7 

0,584  MSc 20,0 19,7 

 PhD - 1,6 

     

Οηθνγελεηαθή 

θαηάζηαζε  

Έγγακνο/ε 53,8 41,0  

Άγακνο/ε 36,9 44,3 0,314 

 Γηαδεπγκέλνο/ε, ρήξνο/α 9,2 14,8  

     

Απαζρόιεζε ζηελ  

εθπαίδεπζε  

Αλαπιεξσηήο/ηξηα 27,7 36,1 
0,343 

Μόληκνο/ε 72,3 63,9 

     

Παξαθνινύζεζε ζεκηλαξίσλ κε 

ζπλαθή ζεκαηνινγία  

λαη 30,8 14,8 
0,037 

όρη 69,2 85,2 

     

Τινπνίεζε ΠΑΤ κε 

ζέκα ηε δηαηξνθή: 

ζην  

ηξέρνλ έηνο 

λαη 24,6 - 
-- 

όρη 75,4 100,0 

      

 
ζην 

παξειζφλ 

λαη 89,2 - 
-- 

όρη 10,8 100,0 

     

΢πλήζεηα θαπλίζκαηνο λαη 32,3 32,8 
0,954 

 όρη 67,7 67,2 

      

ΠΑΤ, Πξφγξακκα Αγσγήο Τγείαο. 

Έιεγρνη ρ
2
. 

 

΢ηνλ Πίλαθα 8 έγηλε ζπζρέηηζε ηεο νιηθήο βαζκνινγίαο ηεο αθνινπζίαο ηεο 

Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο κε ηε βαζκνινγία ησλ δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ ησλ 182 

ζπκκεηερφλησλ ζηελ έξεπλα, νη νπνίνη ήηαλ ρσξηζκέλνη ζε δχν νκάδεο (Οκάδα Α: 

ζπκκεηνρή ζε Πξνγξάκκαηα Αγσγήο Τγείαο κε ζέκα ηε δηαηξνθή θαη Οκάδα Β: κε 

ζπκκεηνρή). Παξαηεξήζεθε φηη ηα άηνκα πνπ απάξηηδαλ ηελ Οκάδα Β, παξνπζίαδαλ 

ηζρπξή ζεηηθή ζπζρέηηζε κε φιεο ηηο ππνθαηεγνξίεο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ ησλ 

δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ. Αληίζεηα, ηα άηνκα πνπ απάξηηδαλ ηελ Οκάδα Α, παξνπζηάδαλ 
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ζεηηθή ζπζρέηηζε κφλν κε ηηο ππνθαηεγνξίεο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ πνπ αθνξνχλ ζηε 

γλψζε ζρεηηθά κε ηελ επηινγή ηξνθίκσλ (p-value= 0,290), ηε γλψζε ζρεηηθά κε ηα 

ηξφθηκα θαη ηηο αζζέλεηεο (p-value= 0,244) θαη ηελ νιηθή βαζκνινγία δηαηξνθηθψλ 

γλψζεσλ (p-value= 0,222). 

 

Πίλαθαο 8. ΢πζρέηηζε Οιηθήο βαζκνινγίαο αθνινπζίαο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο 

(ΜΓ) κε  ηε βαζκνινγία (score) δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ ησλ 182 εθπαηδεπηηθψλ 

πξσηνβάζκηαο εθπαίδεπζεο, ζηηο δπν νκάδεο ζπκκεηνρήο (Οκάδα Α) ή κε (Οκάδα Β) ζε 

Πξφγξακκα Αγσγήο Τγείαο (ΠΑΤ) κε ζέκα ηε δηαηξνθή.  

 

   
Οιηθή βαζκνινγία αθνινπζίαο 

Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο 

   Οκάδα Α Οκάδα Β 

Γηαηξνθηθέο γλώζεηο ΢πληειεζηήο κεξηθήο ζπζρέηηζεο Pearson 
α
 

     

ηηο δηαηξνθηθέο ζπζηάζεηο  0,026 0,340* 

ηηο δηαηξνθηθέο πεγέο ησλ ζξεπηηθώλ 

ζπζηαηηθώλ  
0,130 0,532** 

ηελ επηινγή ηξνθίκσλ  0,290* 0,352* 

ηε ζρέζε δηαηξνθήο - αζζελεηώλ  0,244* 0,412** 

ηελ Οιηθή βαζκνινγία γλώζεσλ 

δηαηξνθήο  
0,222* 0,553* 

     

α
 Χο ζπκκεηαβιεηέο ειέγρνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ ηα ραξαθηεξηζηηθά ηνπ πίλαθα 1 (εθηφο ηεο 

πινπνίεζε ΠΑΤ).   

* p<0.05, ** p<0.001 

 

 

΢ην ΢ρήκα 2, εκθαλίδεηαη κηα γξακκηθή ζπζρέηηζε ηεο νιηθήο βαζκνινγίαο ηεο 

αθνινπζίαο ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο κε ηελ νιηθή βαζκνινγία δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ 

ησλ 182 ζπκκεηερφλησλ, νη νπνίνη είλαη ρσξηζκέλνη ζηηο δχν ππφ εμέηαζε νκάδεο (Οκάδα 

Α: ζπκκεηνρή ζε Πξνγξάκκαηα Αγσγήο Τγείαο κε ζέκα ηελ δηαηξνθή θαη Οκάδα Β: κε 

ζπκκεηνρή). Παξαηεξήζεθε φηη φζν απμαλφηαλ ε βαζκνινγία ζην εξσηεκαηνιφγην ησλ 
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δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ, ηφζν απμαλφηαλ θαη ε βαζκνινγία ζηελ αθνινπζία ηεο 

Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο. Φάλεθε δειαδή φηη ηα άηνκα, ηα νπνία είραλ θαιχηεξεο γλψζεηο 

γχξσ απφ ηε δηαηξνθή, κπνξνχζαλ επθνιφηεξα λα αθνινπζήζνπλ ηε Μεζνγεηαθή 

Γηαηξνθή. 

 

΢ρήκα 2. Γξακκηθή ζπζρέηηζε ηεο Οιηθήο βαζκνινγίαο αθνινπζίαο Μεζνγεηαθήο 
Γηαηξνθήο (ΜΓ) κε ηελ Οιηθή βαζκνινγία (score) δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ ησλ 182 
εθπαηδεπηηθψλ πξσηνβάζκηαο εθπαίδεπζεο, ζηηο δπν νκάδεο ζπκκεηνρήο (Οκάδα Α) ή κε 

(Οκάδα Β) ζε Πξφγξακκα Αγσγήο Τγείαο (ΠΑΤ) κε ζέκα ηε δηαηξνθή.  

 

 

Οη εμηζψζεηο ηεο επζείαο εθηηκήζεθαλ: 

Οκάδα Α: y=20,9+0,15*x (standardized beta=0.245, p-value=0.016) 

Οκάδα Β: y=13,9+0,25*x (standardized beta=0.606, p-value<0.001) 
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4.6 ΢πδήηεζε 

΢ηα παξαπάλσ απνηειέζκαηα παξαηεξήζεθε αξρηθά φηη ν αξηζκφο ησλ γπλαηθψλ, 

νη νπνίεο ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλά καο, ήηαλ πςειφηεξνο απφ απηφ ηνλ αλδξψλ. Απηφ 

νθείιεηαη ζην γεγνλφο φηη νη γπλαίθεο θπξίσο επηιέγνπλ λα αζρνιεζνχλ κε παηδαγσγηθά 

επαγγέικαηα θαη ηδηαίηεξα κε ηελ Πξσηνβάζκηα Δθπαίδεπζε. Ο δηαρσξηζκφο ησλ 

γπλαηθψλ απφ ηνπο άλδξεο ζηα επαγγέικαηα απηά ζπκβαίλεη απφ πνιχ παιηά θαζψο 

ππάξρεη ε αληίιεςε φηη φηαλ ηα παηδηά βξίζθνληαη ζε κηθξή ειηθία, ππεχζπλεο γηα ηε 

θξνληίδα ηνπο είλαη νη γπλαίθεο θαη φρη νη άλδξεο. Έλαο άιινο ιφγνο γηα ηνλ νπνίν νη 

γπλαίθεο θαίλεηαη λα επηζπκνχλ λα εξγαζηνχλ ζε απηφλ ηνλ θιάδν είλαη ην γεγνλφο φηη 

κπνξνχλ εχθνια λα ηνλ εγθαηαιείςνπλ, αιιά θαη λα επαλεληαρζνχλ ζε απηφλ ζε 

πεξίπησζε πνπ θάηη ηνπο ζπκβεί (θχξηνο ιφγνο γηα λα γίλεη θάηη ηέηνην είλαη ε δεκηνπξγία 

δηθή ηνπο νηθνγέλεηαο) (Skelton, 2002, Addi-Raccah, 2002, Casale & Posel, 2001). 

΢ρεηηθά κε ηελ νηθνγελεηαθή θαηάζηαζε ησλ αηφκσλ, παξαηεξήζεθε φηη ην 

κεγαιχηεξν πνζνζηφ ηνπ δείγκαηφο καο ήηαλ έγγακνη (53,8%), γεγνλφο πνπ κπνξεί λα 

θαζνξίδεη θαη ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ ζπκκεηερφλησλ ζηελ έξεπλα. Πξάγκαηη, 

άηνκα ηα νπνία έρνπλ δηθή ηνπο νηθνγέλεηα, θαη πηζαλφλ θαη παηδηά, έρνπλ θαιχηεξεο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ζε ζχγθξηζε κε άηνκα, ηα νπνία είηε δελ έρνπλ θάλεη δηθή ηνπο 

νηθνγέλεηα, είηε έρνπλ κείλεη κφλνη ηνπο ιφγσ άιισλ ζπκβάλησλ (π.ρ. δηαδχγην ή ρεξεία). 

Απηφ ζπκβαίλεη επεηδή νη γνλείο εκθαλίδνπλ κεγαιχηεξν ελδηαθέξνλ γηα ηηο δηαηξνθηθέο 

ηνπο επηινγέο εμαηηίαο ηεο χπαξμεο ελφο παηδηνχ, ζπλεπψο παξνπζηάδνπλ πςειφηεξε 

δηαηξνθηθή γλψζε. Οη γνλείο ζα ήηαλ ζσζηφ λα πηνζεηνχλ πγηεηλέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, 

θαζψο ηα παηδηά, ηνπο ζεσξνχλ σο πξφηππν θαη ηνπο κηκνχληαη. Δπνκέλσο, ν ξφινο ηνπ 

θάζε γνλέα είλαη λα κάζεη ζην παηδί ηνπ λα αθνινπζεί κία πγηεηλή δηαηξνθή, 

αθνινπζψληαο ηελ βέβαηα θαη ν ίδηνο (McLeod ER. et al., 2011, Yabanci N. et al., 2014, 

Aranceta J. et al., 2003). 

΢ηελ παξνχζα έξεπλα ην πςειφ θνηλσληθν-νηθνλνκηθφ (δάζθαινη ζε κφληκε ζέζε 

ζηα δεκνηηθά ζρνιεία) θαη κνξθσηηθφ επίπεδν ηνπ δείγκαηνο καο, απνδεηθλχεηαη απφ ην 

πςειφ κνξθσηηθφ επίπεδν (δεχηεξν πηπρίν θαη κεηαπηπρηαθέο ζπνπδέο)  θαη ηελ 

επαγγεικαηηθή ζέζε (69,8% ησλ ζπκκεηερφλησλ είραλ νξηζηεί σο κφληκνη ζην ζρνιείν 

φπνπ εξγαδφηαλ) ησλ ζπκκεηερφλησλ. Απφ έξεπλεο έρεη απνδεηρζεί πσο ε δηαηξνθηθή 

γλψζε ζπλδέεηαη άκεζα κε ηελ πνηφηεηα δηαηξνθήο κε παξφκνην ηξφπν κε ηελ θνηλσληθν-

νηθνλνκηθή ζέζε ησλ αηφκσλ. Τπνζηεξίδεηαη επίζεο φηη ηα άηνκα πνπ έρνπλ πςειφ 

θνηλσληθφ-νηθνλνκηθφ επίπεδν  αθνινπζνχλ πην πγηεηλή δηαηξνθή θαη παξνπζηάδνπλ πην 
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πγηή θαηαλαισηηθή ζπκπεξηθνξά, δειαδή παξνπζηάδνπλ θαιχηεξεο δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο. Δπηπιένλ, ηα άηνκα απηά παξνπζηάδνπλ θαιχηεξεο γλψζεηο ζε ζχγθξηζε κε ηα 

άηνκα, ηα νπνία αλήθνπλ ζε ρακειφηεξν θνηλσληθν- νηθνλνκηθφ επίπεδν (McLeod ER. et 

al., 2011, Richter A. et al., 2012, Ruano C. et al., 2013). 

   ΢ηα απνηειέζκαηα ησλ δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ δελ ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ θαη νη βαζκνινγίεο ηνπο ραξαθηεξίδνληαη σο κέηξηεο. 

Χζηφζν, σο πξνο ηελ νιηθή βαζκνινγία ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ απηνχ, ε Οκάδα Α θαίλεηαη 

λα εκθαλίδεη θαιχηεξε κέζε βαζκνινγία ζε ζχγθξηζε κε ηελ Οκάδα Β. Σν γεγνλφο απηφ 

επηβεβαηψλεη ηηο αξρηθέο καο ππνζέζεηο.  

Έηζη, έζησ θαη κε κηθξή δηαθνξά, θαίλεηαη φηη ηα άηνκα ηα νπνία αζρνινχληαλ ή 

είραλ αζρνιεζεί παιαηφηεξα κε Πξνγξάκκαηα Αγσγήο Τγείαο κε ζέκα ηελ δηαηξνθή, 

παξνπζηάδνπλ θαιχηεξε δηαηξνθηθή γλψζε. Θα πξέπεη φκσο λα γίλνπλ επηπιένλ έξεπλεο 

ζε αληίζηνηρνπο πιεζπζκνχο γηα λα ππνζηεξηρζνχλ ηα παξαπάλσ απνηειέζκαηα. 

 Όζνλ αθνξά ζηε ζπκκφξθσζε ζηε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή, ζην ζχλνιν ηνπ 

δείγκαηνο, απηή ραξαθηεξίδεηαη σο κέηξηα (31,2±6,3). Σν απνηέιεζκα απηφ κπνξεί λα 

νθείιεηαη ζηνλ θφξην εξγαζίαο πνπ ραξαθηεξίδεη ηελ ζπγθεθξηκέλε θαηεγνξία αηφκσλ. 

Παξ‟ φια απηά 46 απφ ηα 182 άηνκα παξνπζίαζαλ πςειή ζπκκφξθσζε ζηε Μεζνγεηαθή 

Γηαηξνθή θαη κφιηο 10 άηνκα ρακειή. Σν γεγνλφο φηη ε κέζε ζπκκφξθσζε ηνπ δείγκαηνο 

ραξαθηεξίδεηαη σο κέηξηα κπνξεί λα νθείιεηαη θαη ζηηο πξνζσπηθέο πξνηηκήζεηο ησλ 

αηφκσλ απηψλ, νη νπνίεο κπνξεί λα κελ ηαπηίδνληαη πιήξσο κε ηα ηξφθηκα πνπ 

πεξηιακβάλνληαη ζηε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή. Δπίζεο πξέπεη λα ιεθζεί ππφςε, φηη ηα 

ηξφθηκα πνπ δηαθηλνχληαη ζην εκπφξην είλαη πην ειθπζηηθά θαη επθνιφηεξα πξνζηηά ζηνπο 

αλζξψπνπο, επνκέλσο, είλαη εχθνιν θαλείο λα ζηξαθεί πξνο απηά θαη λα αιιάμεη ελ κέξεη 

ηηο δηαηξνθηθέο ηνπ πξνηηκήζεηο, ηδηαίηεξα φηαλ ππάξρεη έιιεηςε ρξφλνπ γηα ηελ 

παξαζθεπή πγηεηλψλ ηξνθίκσλ. Έλαο άιινο παξάγνληαο πνπ κπνξεί λα επζχλεηαη γηα ηα 

παξαπάλσ απνηειέζκαηα είλαη ε ειηθία. Ο κέζνο φξνο ηνπ δείγκαηφο καο απνηειείηαη απφ 

άηνκα κηθξήο ειηθίαο (38,4±9,3 εηψλ). Φαίλεηαη φηη ηα άηνκα κηθξήο ειηθίαο 

παξνπζηάδνπλ κηθξφηεξε ζπκκφξθσζε ζηε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή ζε ζρέζε κε άηνκα 

κεγαιχηεξεο ειηθίαο. Σν γεγνλφο απηφ είλαη απνηέιεζκα ηεο επίδξαζεο πνπ έρνπλ απφ ηα 

Μ.Μ.Δ., ηνλ πεξίγπξφ ηνπο θαζψο θαη απφ ηελ επθνιία θαηαλάισζεο θαη πξφζβαζεο πνπ 

ραξαθηεξίδεη ηα ηξφθηκα ηνπ εκπνξίνπ. Ο παξαπάλσ ηζρπξηζκφο επηβεβαηψλεηαη θαη απφ 

ηα απνηειέζκαηα καο, φπνπ θαίλεηαη φηη φζν κεγαιχηεξνη ζε ειηθία είλαη νη 

ζπκκεηέρνληεο καο ηφζν πςειφηεξε δηαηξνθηθή γλψζε παξνπζηάδνπλ (CDC, 1996,  
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Kafatos I. et al., 2004, Vereecken C. and Lea Maes L., 2009, Ali Al-Shookri et al., 2011, 

McLeod ER. et al., 2011, Richter A. et al., 2012, Ruano C. et al., 2013). 

Αλαιχνληαο ηηο επηκέξνπο ππνθαηεγνξίεο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ ηεο αθνινπζίαο 

ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο παξαηεξείηαη ζηα ηξφθηκα πνπ ζπζηήλνληαη λα 

θαηαλαιψλνληαη ζε εκεξήζηα βάζε ή πεξηζζφηεξεο απφ 3 θνξέο ηελ εβδνκάδα (φπσο είλαη 

ηα: θξνχηα, ιαραληθά, κε επεμεξγαζκέλα δεκεηξηαθά, ςάξηα θαη ην ειαηφιαδν) φηη ε κέζε 

βαζκνινγία ηνπο ραξαθηεξίδεηαη απφ ρακειή έσο κέηξηα (1,6 ±0,9 έσο 2,8 ± 1,3 ζηα 5).        

Καηά ην ζρεδηαζκφ θξίζεθε ζσζηφ λα ππνζηεξηρηεί φηη ηα άηνκα κε πςειφ θνηλσληθφ-

νηθνλνκηθφ θαη κνξθσηηθφ επίπεδν ζα επέιεγαλ λα θαηαλαιψλνπλ πεξηζζφηεξεο κεξίδεο 

απφ ηηο παξαπάλσ θαηεγνξίεο ηξνθίκσλ γηα λα έξζνπκε ζε ζπκθσλία κε άιιεο κειέηεο, 

φκσο απηφ δελ θαίλεηαη λα ηζρχεη ζηελ παξνχζα έξεπλα, γηα ην ιφγν απηφ ρξεηάδνληαη 

πεξηζζφηεξεο έξεπλεο ζε αληίζηνηρν πιεζπζκφ γηα λα επηβεβαησζνχλ ή φρη ηα 

απνηειέζκαηα. 

 Σα ππφινηπα ηξφθηκα πνπ πεξηιακβάλνληαη ζην εξσηεκαηνιφγην ζπκκφξθσζεο 

ζηε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή (πνπιεξηθά, πιήξε γαιαθηνθνκηθά θαη θφθθηλν θξέαο), 

ζπζηήλεηαη λα θαηαλαιψλνληαη ζπαληφηεξα θαη γηα ην ιφγν απηφ παξνπζηάδνπλ 

αληίζηξνθε θιίκαθα, ε νπνία μεθηλάεη απφ 5 έσο 0. Ζ κέζε βαζκνινγία ηνπ δείγκαηνο καο 

ραξαθηεξίδεηαη απφ κέηξηα έσο πςειή (3,3 ± 1,3 έσο 3,8 ± 1,5 ζηα 5), γεγνλφο πνπ 

ζπκθσλεί κε άιιεο κειέηεο, νη νπνίεο ππνζηεξίδνπλ φηη άηνκα πςεινχ κνξθσηηθνχ θαη 

θνηλσληθν- νηθνλνκηθνχ επηπέδνπ θαηαλαιψλνπλ κηθξφηεξε πνζφηεηα απφ ηηο νκάδεο 

απηψλ ησλ ηξνθίκσλ θαζψο επηιέγνπλ πγηεηλφηεξεο ηξνθέο  (Richter A. et al., 2012, Ruano 

C. et al., 2013). 

Δμεηάδνληαο ηηο επηκέξνπο ελφηεηεο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ ηεο Μεζνγεηαθήο 

Γηαηξνθήο, δελ παξαηεξήζεθε θακία ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ ησλ δχν 

νκάδσλ. Μπνξνχκε λα ππνζέζνπκε φηη ηα άηνκα πνπ αλήθνπλ ζηελ Οκάδα Β, ιφγσ 

εξεπλψλ θαη ζεκαληηθψλ ηζρπξηζκψλ γηα ηελ αξλεηηθή επίδξαζε πνπ έρεη κηα κε πγηεηλή 

δηαηξνθή ζηελ δσή ηνπ αλζξψπνπ, θάλνπλ πξνζπάζεηεο λα βειηηψζνπλ ηηο δηαηξνθηθέο 

ηνπο επηινγέο θαη έηζη λα βειηηψζνπλ ηελ πγεία ηνπο κε απνηέιεζκα λα ζηξέθνληαη πξνο 

ηε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή. Όκσο, γηα λα ππνζηεξηρζεί ε παξαπάλσ ππφζεζε ρξεηάδνληαη 

πεξηζζφηεξεο κειέηεο ζε αληίζηνηρν δείγκα αηφκσλ γηα λα επηβεβαησζεί αλ ηειηθά θάηη 

ηέηνην ηζρχεη ή φρη . 

΢πγθξίλνληαο ηελ νιηθή βαζκνινγία ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ ηεο Μεζνγεηαθήο 

Γηαηξνθήο κε ηηο επηκέξνπο ππνθαηεγνξίεο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ ησλ δηαηξνθηθψλ 

γλψζεσλ παξαηεξνχκε φηη ε Οκάδα Β, αλ θαη απνηειείηαη απφ άηνκα, ηα νπνία δελ έρνπλ 
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αζρνιεζεί κε πξνγξάκκαηα αγσγήο πγείαο κε ζέκα ηε δηαηξνθή, παξνπζηάδεη ηζρπξή 

ζεηηθή ζπζρέηηζε κε φιεο ηηο ππνθαηεγνξίεο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ ησλ δηαηξνθηθψλ 

γλψζεσλ. Αληίζεηα, απηφ δελ θαίλεηαη λα ζπκβαίλεη ζηελ νκάδα Α, ε νπνία παξνπζηάδεη 

ηζρπξή ζεηηθή ζπζρέηηζε κφλν κε ηηο ππνθαηεγνξίεο πνπ πεξηιακβάλνπλ ηε γλψζε ζρεηηθά 

κε ηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ (pearson= 0,290), ηε γλψζε ζρεηηθά κε ηε ζρέζε ηεο 

δηαηξνθήο κε ηηο αζζέλεηεο (pearson= 0,244) θαη ηελ νιηθή βαζκνινγία ησλ δηαηξνθηθψλ 

γλψζεσλ (pearson= 0,222). 

΢ηε γξακκηθή ζπζρέηηζε φκσο ησλ δχν νκάδσλ σο πξνο ηελ νιηθή βαζκνινγία ηεο 

αθνινπζίαο ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο θαη ηεο νιηθήο βαζκνινγίαο ησλ δηαηξνθηθψλ 

γλψζεσλ, παξαηεξνχκε φηη φζν απμάλεηαη ε γλψζε ησλ αηφκσλ πνπ απαξηίδνπλ ηηο δχν 

νκάδεο, ηφζν απμάλεηαη θαη ε ζπκκφξθσζε ηνπο πξνο ηε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή. Σν 

απνηέιεζκα απηφ καο θάλεη λα κπνξνχκε λα επηβεβαηψζνπκε φηη ηειηθά ηα άηνκα ηα νπνία 

έρνπλ γλψζεηο γχξσ απφ ηελ ζσζηή δηαηξνθή κπνξνχλ επθνιφηεξα λα ζηξαθνχλ πξνο ηε 

Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή θαη λα ηελ αθνινπζήζνπλ. 

 

4.7 Αδπλακίεο θαη πεξηνξηζκνί ηεο έξεπλαο 

Γηα λα ειεγρζεί ε ηζρχο ησλ παξαπάλσ απνηειεζκάησλ ζα πξέπεη λα ιεθζνχλ 

ππφςε νη αδπλακίεο θαη νη πεξηνξηζκνί πνπ ππήξραλ ζηνλ ζρεδηαζκφ θαη ηελ πινπνίεζε 

ηεο έξεπλαο καο. 

Σν πξψην πνπ πξέπεη λα αλαθεξζεί είλαη ην ρξνληθφ δηάζηεκα θαηά ην νπνίν έγηλε 

ε δηαλνκή ησλ εξσηεκαηνινγίσλ ζηνπο ζπκκεηέρνληεο. Σελ πεξίνδν εθείλε κεζνιαβνχζε 

ε λεζηεία ηνπ Πάζρα θαη νη κέξεο ακέζσο κεηά ηηο δηαθνπέο ηνπ, φπνπ ηα ζρνιεία ήηαλ 

θιεηζηά. Αξθεηνί ήηαλ νη ζπκκεηέρνληεο νη νπνίνη δήισζαλ θαηά ηε ζπκπιήξσζε ηνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ ηεο αθνινπζίαο ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο φηη ε δηαηξνθή πνπ 

ζπκπιήξσζαλ δελ ήηαλ αληηπξνζσπεπηηθή ηεο δηαηξνθήο ηνπο. ΢ε εξψηεζε καο θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο ζπκπιήξσζεο ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ εξσηεκαηνινγίνπ  γηα ηνλ ιφγν θαηά ηνλ 

νπνίν ε δηαηξνθή ηνπο δελ ήηαλ αληηπξνζσπεπηηθή καο απαληνχζαλ φηη, εμ‟ αηηίαο ηεο  

λεζηείαο ή ησλ εκεξψλ πνπ αθνινπζνχζαλ ηελ εκέξα ηεο Αλάζηαζεο, είραλ θαηαλαιψζεη 

ηξφθηκα πεξηζζφηεξν ή ιηγφηεξν απφ ην ζπλεζηζκέλν αθξηβψο επεηδή απαηηνχληαλ ηηο 

εκέξεο εθείλεο. 

Τπήξραλ ζεκεία ζηε δηδαζθαιία ζηα νπνία δελ δφζεθε αξθεηή βάζε. Γηα 

παξάδεηγκα, δελ έγηλε έιεγρνο  ζε πνηα ειηθία παηδηψλ δίδαζθαλ νη ζπκκεηέρνληεο. Δίλαη 

γλσζηφ φηη νη παξεκβάζεηο κε Πξνγξάκκαηα Αγσγήο Τγείαο κε ζέκα ηε δηαηξνθή γίλνληαη 
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θπξίσο ζε παηδηά κηθξήο ειηθίαο, πξνθεηκέλνπ λα κάζνπλ φζν γίλεηαη πην λσξίο ηελ 

πγηεηλή δηαηξνθή. Πηζαλφλ θάπνηνη εθπαηδεπηηθνί λα κελ είραλ αλαιάβεη αθφκα λα 

δηδάμνπλ ζε παηδηά κηθξήο ειηθίαο θαη εμ‟ αηηίαο απηνχ λα κελ έρνπλ πινπνηήζεη παξφκνηα 

πξνγξάκκαηα. Έηζη κπνξεί  λα κελ είραλ απνθηήζεη ηηο αληίζηνηρεο γλψζεηο γχξσ απφ ηε 

δηαηξνθή. Γελ ζα πξέπεη λα αγλνεζεί ην γεγνλφο φηη ν κέζνο φξνο ηνπ δείγκαηνο καο 

απνηεινχληαλ απφ άηνκα κηθξήο ειηθίαο, ηα νπνία πηζαλφλ λα είραλ εληαρζεί ζηνλ θιάδν 

ηεο δηδαζθαιίαο ζηα ζρνιεία ηα ηειεπηαία ρξφληα θαη λα κελ έρνπλ θαηαθέξεη αθφκα λα 

αλαιάβνπλ ηελ πινπνίεζε παξφκνησλ πξνγξακκάησλ. 

Δπίζεο, αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη ππήξραλ αξθεηά ιάζε θαη παξεξκελείεο ζηε 

ζπκπιήξσζε ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ κε ηα δεκνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ 

ζπκκεηερφλησλ. ΢ηηο εξσηήζεηο ζρεηηθά κε ηελ θαηνρή δεχηεξνπ πηπρίνπ θαη ζηηο 

κεηαπηπρηαθέο ζπνπδέο, δεηήζεθε απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο λα ζπκπιεξψζνπλ ηνπο 

ηίηινπο ησλ πηπρίσλ πνπ πηζαλφλ λα έρνπλ. ΢ηηο εξσηήζεηο απηέο, κφλν 5 απφ ηνπο 152 

ζπκκεηέρνληεο απαληψληαο λαη ζηηο παξαπάλσ εξσηήζεηο καο έδσζαλ πεξαηηέξσ 

πιεξνθνξίεο γηα ην αληηθείκελν ησλ επηπιένλ ζπνπδψλ ηνπο. Γηα ηνλ ιφγν απηφλ, 

απνθαζίζηεθε λα κελ ζπκπεξηιεθζνχλ ηα επηπιένλ απηά ζηνηρεία ζηελ αλάιπζε ησλ 

απνηειεζκάησλ ηεο έξεπλαο καο. 

    ΢ρεηηθά κε ην εξσηεκαηνιφγην ηεο αθνινπζίαο ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο, ην 

κφλν ζεκείν ζην νπνίν ππήξμε θάπνηα δπζθνιία ήηαλ ε εξψηεζε πνπ αθνξνχζε ζηελ 

θαηαλάισζε αιθνφι. Αλ θαη δφζεθαλ φιεο νη απαξαίηεηεο δηεπθξηλήζεηο γηα ηε ζσζηή 

ζπκπιήξσζή ηνπ, αξθεηνί ήηαλ απηνί νη νπνίνη, δελ παξαηήξεζαλ φηη καδί κε ηελ 

θαηαλάισζε  πεξηζζφηεξσλ απφ 700ml αιθνφι ηελ εκέξα ππήξρε θαη ε κεδεληθή 

θαηαλάισζε κε απνηέιεζκα λα ζπκπιεξσζεί ε απάληεζε πνπ αλαθεξφηαλ ζηελ 

θαηαλάισζε ιηγφηεξσλ απφ 300ml αιθνφι ηελ εκέξα, παξφιν πνπ ε θαηαλάισζε ηνπο 

ήηαλ κεδεληθή. Ζ δπζθνιία απηή εγηλε αληηιεπηή θαηά ηε δηαδηθαζία δηαλνκήο ησλ 

εξσηεκαηνινγίσλ θαη  επηζεκάλζεθε ζηνπο ζπκκεηέρνληεο.  

Σέινο, ζα πξέπεη λα δνζεί έκθαλζε ζηνλ αξρηθφ ζηφρν γηα ηνλ αξηζκφ ησλ 

ζπκκεηερφλησλ, ν νπνίνο ήηαλ αξθεηά πςειφηεξνο, φκσο θάηη ηέηνην δελ έγηλε εθηθηφ. 

Λφγσ ηνπ θφξηνπ εξγαζίαο ησλ αηφκσλ, ππήξμαλ αξθεηνί νη νπνίνη δελ θαηάθεξαλ λα 

ζπκπιεξψζνπλ ηα εξσηεκαηνιφγηα, ή ηα ζπκπιήξσζαλ σο έλα ζεκείν θαη ηα παξέδσζαλ 

επεηδή αδπλαηνχζαλ λα αθηεξψζνπλ πεξηζζφηεξν ρξφλν γηα ηε ζπκπιήξσζή ηνπο (θπξίσο 

ην εξσηεκαηνιφγην ησλ δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ). Πηζαλφλ απηφ ζα πξέπεη λα ιεθζεί ππφςε 

ζε επφκελεο έξεπλεο κε αληίζηνηρν πεξηερφκελν θαη λα γίλεη ε ρξήζε ελφο εχρξεζηνπ θαη 

αληηπξνζσπεπηηθνχ εξσηεκαηνινγίνπ, ην νπνίν λα εμεηάδεη κελ ηηο δηαηξνθηθέο γλψζεηο, 
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λα πεξηέρεη φκσο ιηγφηεξεο εξσηήζεηο, νχησο ψζηε λα έρεη κηθξφηεξε έθηαζε θαη λα είλαη 

επθνιφηεξν πξνο ζπκπιήξσζε απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο.  

Θα πξέπεη λα ιεθζεί ππφςε αθφκε ην σξάξην ζην νπνίν θαινχληαη λα εξγαζηνχλ 

νη πεξηζζφηεξνη, ψζηε λα αληαπεμέιζνπλ ζηηο ππνρξεψζεηο ηνπο, θαη ε πξνζαξκνγή ηεο 

δηαηξνθήο ηνπο ζε απηφ κε ηελ θαηαλάισζε έηνηκνπ θαγεηνχ, θάηη ην νπνίν απέρεη απφ ην  

Μεζνγεηαθφ Γηαηξνθηθφ πξφηππν. 

4.8 ΢πκπεξάζκαηα 

 ΢ην ζχλνιν ηνπ δείγκαηνο, ε αθνινπζία ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο θαη ε 

βαζκνινγία ηεο δηαηξνθηθήο γλψζεο ραξαθηεξίδνληαη σο κέηξηεο. 

 Ζ θαηαλάισζε νζπξίσλ, θξνχησλ, ιαραληθψλ, παηάηαο, κε επεμεξγαζκέλσλ 

δεκεηξηαθψλ θαη ςαξηψλ ραξαθηεξίδεηαη ρακειή έσο κέηξηα, παξά ηηο δηθέο καο 

αξρηθέο βιέςεηο, φπνπ αλακέλακε φηη άηνκα κε πςειφ θνηλσληθν- νηθνλνκηθφ θαη 

κνξθσηηθφ επίπεδν ζα παξνπζίαδαλ πςειφηεξε θαηαλάισζε ζηηο παξαπάλσ 

θαηεγνξίεο ηξνθίκσλ. 

 ΢ηελ Οκάδα Α, φζν απμαλφηαλ ε ειηθία ησλ ζπκκεηερφλησλ, απμαλφηαλ θαη ε 

δηαηξνθηθή ηνπο γλψζε, γεγνλφο πνπ έξρεηαη ζε ζπκθσλία κε άιιεο κειέηεο. 

 ΢ην ζχλνιν ηνπ δείγκαηνο, φζν απμάλεηαη ε γλψζε ζηα ζέκαηα δηαηξνθήο, 

απμάλεηαη θαη ε αθνινπζία ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο. 

 Ζ Οκάδα Α παξνπζίαζε πςειφηεξε κέζε βαζκνινγία αιιά θαη ηζρπξή ζεηηθή 

ζπζρέηηζε ζηηο ππνελφηεηεο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ ησλ δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ πνπ 

αθνξνχλ ηηο γλψζεηο γηα ηελ επηινγή ηξνθίκσλ, γηα ηα ηξφθηκα θαη ηηο αζζέλεηεο 

θαη ζηελ νιηθή βαζκνινγία δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ. Απφ ηελ άιιε κεξηά, ε Οκάδα 

Β παξνπζίαζε ηζρπξή ζεηηθή ζπζρέηηζε ζε φιεο ηηο ππνθαηεγνξίεο ηνπ 

ζπγθεθξηκέλνπ εξσηεκαηνινγίνπ, θάηη ην νπνίν δελ ην αλακέλακε. 

 Ζ παξαθνινχζεζε ζεκηλαξίσλ κε ζπλαθή ζεκαηνινγία παξνπζίαζε ζεηηθή 

ζπζρέηηζε κε ηελ νιηθή βαζκνινγία ησλ δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ ζηελ Οκάδα Α. 

 Σφζν ζην ζχλνιν ηνπ δείγκαηνο φζν θαη ζηηο ππφ εμέηαζε νκάδεο παξνπζηάζηεθε 

πζηέξεζε γλψζεσλ ζηελ επηινγή ηξνθίκσλ. 

 Καιχηεξε γλψζε παξνπζίαζε ε Οκάδα Α ζηελ ελφηεηα πνπ αθνξνχζε ηελ γλψζε 

δηαηξνθήο θαη αζζελεηψλ. 

 ΢ηελ Οκάδα Β, νη γπλαίθεο παξνπζίαζαλ πςειφηεξε δηαηξνθηθή γλψζε απφ ηνπο 

άλδξεο. Σν απνηέιεζκα απηφ έξρεηαη ζε ζπκθσλία θαη κε άιιεο κειέηεο. 
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 ΢ηελ Οκάδα Β, άηνκα ηα νπνία είραλ πςειφηεξν κνξθσηηθφ επίπεδν παξνπζίαζαλ 

ζεηηθή ζπζρέηηζε κε ή σο πξνο ηελ νιηθή βαζκνινγία ηεο αθνινπζίαο ηεο 

Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο, απνηέιεζκα ην νπνίν έξρεηαη ζε ζπκθσλία κε άιιεο 

κειέηεο.   

 ΢ηελ Οκάδα Α, ηα άηνκα ηα νπνία είραλ παξαθνινπζήζεη ζεκηλάξηα ζπλαθνχο 

ζεκαηνινγίαο κε ηελ δηαηξνθή παξνπζίαζαλ πςειή αθνινπζία ζηελ Μεζνγεηαθή 

Γηαηξνθή. 
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ΠΑΡΑΡΣΗΜΑΣΑ 

Παξάξηεκα 1 

 

ΑΣΔΙ ΚΡΗΣΗ΢ 

ΣΜΗΜΑ ΓΙΑΣΡΟΦΗ΢ ΚΑΙ ΓΙΑΙΣΟΛΟΓΙΑ΢ 
 

ΔΡΧΣΗΜΑΣΟΛΟΓΙΟ ΓΙΑΣΡΟΦΙΚΧΝ ΓΝΧ΢ΔΧΝ 
 
 

ΟΝΟΜΑΣΔΠΧΝΤΜΟ____________________________  

 

ΚΧΓΙΚΟ΢ ____________________ ΗΜΔΡΟΜΗΝΙΑ ____________________ 

 

Θα ζέιακε λα καο παξέρεηε νξηζκέλεο πιεξνθνξίεο γηα εζάο. Όια όζα καο πείηε, ζα 

αληηκεησπηζηνύλ κε απόιπηε ερεκύζεηα θαη ζα ρξεζηκνπνηεζνύλ κόλν από ηελ 

εξεπλεηηθή νκάδα θαη όρη γηα νπνηνπζδήπνηε άιινπο ιόγνπο. 

Πξνζπαζήζηε λα απαληήζεηε ζε θάζε εξώηεζε βάδνληαο ζε θύθιν κόλν κία 

απάληεζε. 

 
 

      Οη αθόινπζεο εξσηήζεηο ζαο ξσηνύλ ζρεηηθά κε ηηο γλώζεηο ζαο ζε ζέκαηα 

δηαηξνθήο θαη γηα νξηζκέλνπο παξάγνληεο πνπ ελδέρεηαη λα ζρεηίδνληαη κε ηηο 

δηαηξνθηθέο ζαο ζπλήζεηεο. Γελ ππάξρνπλ ζσζηέο ή ιάζνο απαληήζεηο θαη ζα ζέιακε 

πξαγκαηηθά λα κνηξαζηείηε ην πώο αηζζάλεζηε γηα ηα ηξόθηκα.  

       Όιεο νη πιεξνθνξίεο ζα αληηκεησπηζηνύλ κε απόιπηε ερεκύζεηα θαη δε ζα 

ρξεζηκνπνηεζνύλ γηα θαλέλαλ άιιν ζθνπό. Πξνζπαζήζηε λα απαληήζεηε ζε όιεο ηηο 

εξσηήζεηο.  

       Κπθιώζηε ηελ απάληεζε πνπ πεξηγξάθεη θαιύηεξα ηελ άπνςή ζαο θαη ηα 

ζπλαηζζήκαηά ζαο θαη ζα επηηξέςεη ζην εξσηεκαηνιόγην λα νινθιεξσζεί κέζα 

ζε 20 ιεπηά. 

 

Οδεγίεο: Παξαθαιώ δηαβάζηε πξνζεθηηθά.  

 

* ΢ηα όζπξηα πεξηιακβάλνληαη ηα θαζόιηα, ηα θνπθηά, νη θαθέο, ηα 

ξεβίζηα, κπηδέιηα, tofu θαη ε ζόγηα. 
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Οη πξώηεο εξσηήζεηο αθνξνύλ ζηηο ζπκβνπιέο πνπ πηζηεύεηε όηη καο δίλνπλ νη εηδηθνί 
 

1. Πηζηεχεηε φηη νη δηαηξνθνιφγνη/ εηδηθνί ηεο δηαηξνθήο ζπζηήλνπλ λα θαηαλαιψλνπκε 

πεξηζζόηεξν, ηελ ίδηα πνζόηεηα, ή ιηγόηεξν απφ ηα παξαθάησ ηξφθηκα; (θπθιψζηε κία 

απάληεζε γηα θάζε ηξφθηκν) 

                   Πεξηζζόηεξν   Ίδηα πνζόηεηα     Ληγόηεξν        Γελ είκαη 

ζίγνπξνο/ε 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------                        Λαραληθά                    1                 2               3        
4 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
------- 
Σξφθηκα πνπ πεξηέρνπλ δάραξε      1                 2               3        4 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
------- 

Κξέαο                    1                 2               3        4 
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
------- 

Ακπινχρα ηξφθηκα                    1                 2               3        4 
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------- 
Ληπαξά ηξφθηκα                              1                 2               3        4 
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------- 
Σξφθηκα πινχζηα ζε ίλεο                1                 2               3        4 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
------- 
Φξνχηα                   1                 2               3        4 

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------  
Αιαηηζκέλα ηξφθηκα                   1                 2               3        4 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
------- 

 

2. Πφζεο κεξίδεο θξνχησλ θαη ιαραληθψλ ηελ εκέξα πηζηεχεηε φηη ζπζηήλνπλ νη εηδηθνί λα 
θαηαλαιψλνπκε; (κηα κεξίδα ζα κπνξνχζε λα είλαη, γηα παξάδεηγκα, έλα κήιν ή έλα θαξφ ην) 

 
................................................................................................................................................ 
 

3. Πνηα ιηπαξά πξνηείλνπλ νη εηδηθνί φηη είλαη πνιχ ζεκαληηθφ λα πεξηνξίζνπκε; (θπθιψζηε 
κία απάληεζε) 

 
Μνλναθφξεζηα ιηπαξά ............................................................................1  
Πνιπαθφξεζηα ιηπαξά ............................................................................2  

Κνξεζκέλα ιηπαξά ..................................................................................3 
Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε ...............................................................................4  

 
4. Πνην είδνο γαιαθηνθνκηθώλ πξντόλησλ πξνηείλνπλ νη εηδηθνί λα θαηαλαιψλνπκε; 

(θπθιψζηε κία απάληεζε)  

Πιήξε (πςειά ζε ιηπαξά).............................................................................1  

Άπαρα ή ρακειά ζε ιηπαξά ..........................................................................2  
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Μίγκα απφ πιήξε θαη ρακειά ζε ιηπαξά .....................................................3 
Καλέλα, δελ πξέπεη λα θαηαλαιψλνπκε γαιαθηνθνκηθά πξντφληα...............4  
Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε......................................................................................5  

 

Οη εηδηθνί ρσξίδνπλ ηα ηξόθηκα ζε θαηεγνξίεο. Θα ζέιακε λα δνύκε αλ γλσξίδεηε 

πνηα ηξόθηκα αλήθνπλ ζηηο θαηεγνξίεο απηέο.  

 

5. Πηζηεχεηε φηη ηα παξαθάησ ηξφθηκα είλαη πςειά ή ρακειά ζε πξφζζεηε δάραξε; 

(θπθιψζηε κία απάληεζε γηα θάζε ηξφθηκν) 

                                                         Τςειό                Υακειό                     Γελ είκαη 

ζίγνπξνο/ε 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------- 
Μπαλάλεο                         1                            2                              3 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------- 
Γηανχξηη ρσξίο γεχζεηο (θπζηθφ)       1                            2                              3 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------
------- 
Παγσηφ                         1                            2                              3 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------
------- 

Πνξηνθαιάδα ηχπνπ ΒΗΟΥΤΜ        1                            2                              3 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------
------- 

Κέηζαπ                         1                            2                              3 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------- 
Κνκπφζηα θξνχησλ ζε θπζηθφ ρπκφ 1                            2                              3 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------- 
   

6. Πηζηεχεηε φηη ηα παξαθάησ είλαη πςειά ή ρακειά ζε ιηπαξά; (θπθιψζηε κία απάληεζε 

γηα θάζε ηξφθηκν) 

          Τςειό    Υακειό  Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------  

Επκαξηθά (ρσξίο ζάιηζα)          1       2       3 
------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
Μαξγαξίλε ρακειψλ ιηπαξψλ          1       2       3 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------  
Φαζφιηα κε ζάιηζα ληνκάηαο           1       2       3 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------  
Εακπνλάθη θνλζέξβα          1       2       3 
-------------------------------------------------------------------------- ----------------------------- 

Μέιη          1       2       3 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------  

Ρνιφ θηκά          1       2       3 
------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
Ξεξνί θαξπνί          1       2       3  



 

 
177 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------  
Φσκί          1       2       3 
------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

Σπξί θφηαηδ          1       2       3 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------  

Μαξγαξίλε κε πνιπαθφξεζηα          1       2       3 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------  
 

 
 

7. Πηζηεχεηε φηη νη εηδηθνί θαηαηάζζνπλ ηα παξαθάησ ηξφθηκα ζηε θαηεγνξία ησλ 
ακπινύρσλ ηξνθψλ; (θπθιψζηε κία απάληεζε γηα θάζε ηξφθηκν) 
 

    Ναη           Όρη  Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε 

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------  
Σπξί 1 2 3 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
Επκαξηθά  1 2 3 

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------  
Βνχηπξν 1 2 3 
-------------------------------------------------------------------------------------------------- --------- 

Ξεξνί θαξπνί 1 2 3 
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------  
Ρχδη 1 2 3 

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------  
Βξψκε 1 2 3 

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------  
 

8. Πηζηεχεηε φηη ηα παξαθάησ ηξφθηκα έρνπλ πςειή ή ρακειή πεξηεθηηθφηεηα ζε αιάηη; 

(θπθιψζηε κία απάληεζε γηα θάζε ηξφθηκν) 
 

    Τςειή      Υακειή   Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε 

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------  
Λνπθάληθα 1 2 3 
----------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

Επκαξηθά 1 2 3 
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------  

Καπληζηή ξέγγα 1 2 3 
----------------------------------------------------------------------------------------------------- ------ 
Κφθθηλν θξέαο 1 2 3 

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------  
Καηεςπγκέλα ιαραληθά 1 2 3 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
Σπξί 1 2 3 
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------  
                   

9. Πηζηεχεηε φηη ηα παξαθάησ έρνπλ πςειή ή ρακειή πεξηεθηηθφηεηα ζε πξσηεΐλε; 

(θπθιψζηε κία απάληεζε γηα θάζε ηξφθηκν) 
 

    Τςειή      Υακειή   Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε 

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------  
Κνηφπνπιν 1 2 3 
----------------------------------------------------------------------- ------------------------------------ 
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Σπξί 1 2 3 
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------  
Φξνχηα 1 2 3 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
Φαζφιηα κε ζάιηζα ληνκάηαο  1 2 3 

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------  
Βνχηπξν 1 2 3 
-------------------------------------------------------------------------------- --------------------------- 

Κξέκα γάιαθηνο 1 2 3 
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------  

 
10.    Πηζηεχεηε φηη ηα παξαθάησ ηξφθηκα έρνπλ πςειή ή ρακειή πεξηεθηηθφηεηα ζε 
θπηηθέο ίλεο; (θπθιψζηε κία απάληεζε γηα θάζε ηξφθηκν) 

 
      Τςειή      Υακειή   Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε 

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------  
Κνξλ-θιέηθο 1 2    3 
----------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

Μπαλάλεο 1 2    3 
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------  

Απγά 1 2    3 
----------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
Κφθθηλν θξέαο 1 2    3 

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------  
Μπξφθνιν 1 2    3 
----------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

Ξεξνί θαξπνί 1 2    3 
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------  

Φάξηα 1 2    3 
----------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
Φεκέλεο παηάηεο κε θινχδα 1 2    3 

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------  
Κνηφπνπιν 1 2    3 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
Φαζφιηα κε ζάιηζα ληνκάηαο  1 2    3 
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------  

 
11.    Πηζηεχεηε φηη ηα παξαθάησ ιηπαξά θαγεηά έρνπλ πςειή ή ρακειή πεξηεθηηθφηεηα 

ζε θνξεζκέλν ιίπνο; (θπθιψζηε κία απάληεζε γηα θάζε ηξφθηκν) 
 

       Τςειή        Υακειή       Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε 

-------------------------------------------------------------------------------------------------- ----- 
΢θνπκπξί               1      2                       3 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------  
Πιήξεο γάια               1      2                       3 
------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

Διαηφιαδν               1      2                       3 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------  

Κφθθηλν θξέαο               1      2                       3 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------  
Μαξγαξίλε κε βάζε ην ειηέιαην           1      2                       3 
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------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
΢νθνιάηα               1      2                       3 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------  
 

12. Κάπνηα ηξφθηκα πεξηέρνπλ πνιιά ιηπαξά αιιά θαζφινπ ρνιεζηεξόιε. (θπθιψζηε κία 
απάληεζε) 
 

΢πκθσλψ....................................................................................................1 
Γηαθσλψ ....................................................................................................2 

Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε..................................................................................3  
 

13. Πηζηεχεηε φηη νη εηδηθνί ζεσξνχλ ηα παξαθάησ ηξφθηκα „πγηεηλφ ελαιιαθηηθφ„ ηνπ 
θόθθηλνπ θξέαηνο; (θπθιψζηε κία απάληεζε γηα θάζε ηξφθηκν) 
 

             Ναη        Όρη       Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------  

΢πθψηη παηέ             1       2  3 
------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
Εακπνλάθη θνλζέξβα             1       2  3 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------  
Φαζφιηα κε ζάιηζα ληνκάηαο 1       2  3 

------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
Ξεξνί θαξπνί             1       2  3 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------  

Σπξί ρακειψλ ιηπαξψλ           1       2  3 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------  
Κηο ινξέλ             1       2  3 

------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 

14. Έλα πνηήξη θπζηθόο ρπκόο θξνύησλ (ρσξίο δάραξε) ηζνδπλακεί κε έλα θξνύην. 

(θπθιψζηε κία απάληεζε) 
 

΢πκθσλψ....................................................................................................1 
Γηαθσλψ ....................................................................................................2 
Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε..................................................................................3  

 
15. Σα θνξεζκέλα ιηπαξά βξίζθνληαη θπξίσο: (θπθιψζηε κία απάληεζε) 
 

Φπηηθά έιαηα.......................................................................................1  
Γαιαθηνθνκηθά πξντφληα ...................................................................2  

Φπηηθά έιαηα θαη γαιαθηνθνκηθά πξντφληα .......................................3 
Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε ...........................................................................4  
 

16. Ζ θαζηαλή δάραξε είλαη πγηεηλφ ελαιιαθηηθφ ηεο ιεπθήο δάραξεο. (θπθιψζηε κία 
απάληεζε) 
 

΢πκθσλψ....................................................................................................1 
Γηαθσλψ ....................................................................................................2  

Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε..................................................................................3 
 

17. Τπάξρεη πεξηζζφηεξε πξσηεΐλε ζε έλα πνηήξη πιήξεο γάια, απφ φηη ζε έλα πνηήξη 

άπαρν γάια. (θπθιψζηε κία απάληεζε)  
 

΢πκθσλψ....................................................................................................1 
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Γηαθσλψ ....................................................................................................2 
Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε..................................................................................3  
 

18. Ζ καξγαξίλε κε πνιπαθόξεζηα ιηπαξά πεξηέρεη ιηγφηεξα ιηπαξά απφ ην βνχηπξν. 
(θπθιψζηε κία απάληεζε) 
 

΢πκθσλψ....................................................................................................1 
Γηαθσλψ ....................................................................................................2 

Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε..................................................................................3  
 
19. Πνην απφ ηα παξαθάησ ςσκηά πεξηέρεη ηηο πεξηζζφηεξεο βηηακίλεο θαη κέηαιια; 

(θπθιψζηε κία απάληεζε) 
 

Άζπξν .......................................................................................................1 

Μαχξν .......................................................................................................2  
Πνιχζπνξν ...............................................................................................3 

Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε ................................................................................4  
 

20. Πνην πηζηεχεηε φηη έρεη πεξηζζφηεξεο ζεξκίδεο: ην βνχηπξν ή ε καξγαξίλε; (θπθιψζηε 

κία απάληεζε)  
 

Βνχηπξν ....................................................................................................1  

Μαξγαξίλε ................................................................................................2  
Καη ηα δχν πεξηέρνπλ ηηο ίδηεο ζεξκίδεο....................................................3 

Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε..................................................................................4  
 
21. Έλα είδνο ιαδηνχ πνπ πεξηέρεη θπξίσο κνλναθόξεζηα ιηπαξά, είλαη: (θπθιψζηε κία 

απάληεζε) 
 

Λάδη θαξχδαο.............................................................................................1 

Ζιηέιαην ....................................................................................................2  
Διαηφιαδν .................................................................................................3 

Φνηληθέιαην ...............................................................................................4 
Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε..................................................................................5 
 

22. Τπάξρεη πεξηζζφηεξν αζβέζηην ζε έλα πνηήξη πιήξεο γάια, απφ φηη ζε έλα πνηήξη 
άπαρν γάια. 

(θπθιψζηε κία απάληεζε) 
 

΢πκθσλψ....................................................................................................1 

Γηαθσλψ ....................................................................................................2  
Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε..................................................................................3  
 

23. Πνην απφ ηα παξαθάησ έρεη ηηο πεξηζζφηεξεο ζεξκίδεο γηα ηελ ίδηα πνζφηεηα (βάξνο) 
ηξνθίκνπ; (θπθιψζηε κία απάληεζε) 
 

Εάραξε .......................................................................................................1  
Ακπινχρα ηξφθηκα .....................................................................................2 

Φπηηθέο ίλεο ................................................................................................3 
Λίπνο ..........................................................................................................4 

Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε...................................................................................5  
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24. Σα ζθιεξά (ζηεξεά) ιίπε πεξηέρνπλ πεξηζζφηεξα: (θπθιψζηε κία απάληεζε) 
 

Μνλναθφξεζηα ..........................................................................................1 

Πνιπαθφξεζηα ..........................................................................................2  
Κνξεζκέλα ................................................................................................3 
Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε.................................................................................  4 

 
 

 
25. Σα πνιπαθόξεζηα ιηπαξά βξίζθνληαη θπξίσο: (θπθιψζηε κία απάληεζε) 
 

Φπηηθά έιαηα .............................................................................................1 
Γαιαθηνθνκηθά πξντφληα ..........................................................................2  
Φπηηθά έιαηα θαη γαιαθηνθνκηθά πξντφληα ..............................................3  

Γελ είκαη ζίγνπξνο/ε...................................................................................4 
 

Οη επόκελεο εξσηήζεηο αθνξνύλ ζηελ επηινγή ηξνθίκσλ 

Παξαθαινύκε απαληήζηε ζε ό,ηη ζαο δεηείηαη θαη όρη αλ ζαο αξέζεη ή όρη ην ηξόθηκν.  

 

26. Πνηα ζα ήηαλ ε θαιχηεξε επηινγή γηα έλα ρακειό ζε ιηπαξά θαη πςειό ζε θπηηθέο 

ίλεο ζλαθ; (θπθιψζηε κία απάληεζε) 
 

Γηανχξηη κε γεχζε θξάνπιαο, δηαηηεηηθφ..................................................1  
΢ηαθίδεο ....................................................................................................2 

Μπάξα δεκεηξηαθψλ κε βξψκε ................................................................3 
Κξάθεξο νιηθήο άιεζεο κε θίηξηλν ηπξί ...................................................4  

 
27. Πνηα ζα ήηαλ ε θαιχηεξε επηινγή γηα έλα ειαθξχ γεχκα, ρακειό ζε ιηπαξά θαη 

πςειό ζε θπηηθέο ίλεο; (θπθιψζηε κία απάληεζε) 
 

Κνηφπνπιν ζην γθξηι ................................................................................1 
Σνζη νιηθήο άιεζεο κε ηπξί ......................................................................2 

Φσκί νιηθήο άιεζεο κε θαζφιηα ζε ζάιηζα ληνκάηαο .............................3  
Κηο ινξέλ ...................................................................................................4 

 
28. Πνην είδνο ζάληνπηηο πηζηεχεηε είλαη πην πγηεηλφ; (θπθιψζηε κία απάληεζε) 
 

Γχν „παρηέο‟ θέηεο ςσκί κε κηα ιεπηή θέηα θίηξηλν ηπξί..... ...................1  
Γχν ιεπηέο θέηεο ςσκί κε κηα „παρηά‟ θέηα θίηξηλν ηπξί.........................2  
 

29. Πνιινί άλζξσπνη ηξψλε καθαξνλάδα „κπνινλέδ‟ (δπκαξηθά κε ζάιηζα ληνκάηαο θαη 
θηκά). Ση  λνκίδεηε φηη είλαη πην πγηεηλφ; (θπθιψζηε κία απάληεζε) 

 
Μηα κεγάιε πνζφηεηα δπκαξηθψλ κε ιίγε ζάιηζα ..................................1  
Μηα κηθξή πνζφηεηα δπκαξηθψλ κε πνιιή ζάιηζα .................................2 
 

30. Αλ θάπνηνο ήζειε λα κεηώζεη ηελ πνζόηεηα ιίπνπο ζηε δηαηξνθή ηνπ, πνηα ζα ήηαλ ε 

θαιχηεξε επηινγή; (θπθιψζηε κία απάληεζε) 
 

Μνζραξίζηα κπξηδφια ζην γθξηι ..............................................................1  

Λνπθάληθα ζην γθξηι ................................................................................2 
Γαινπνχια ζην γθξηι ................................................................................3  
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Υνηξηλά πατδάθηα ζην γθξηι.......................................................................4  
 

31. Αλ θάπνηνο ήζειε λα κεηώζεη ηελ πνζόηεηα ιίπνπο ζηε δηαηξνθή ηνπ, αιιά δελ 

ήζειε λα ζηακαηήζεη λα θαηαλαιψλεη παηάηεο ηεγαληηέο, πνηά ζα ήηαλ ε θαιχηεξε 
επηινγή; (θπθιψζηε κία απάληεζε) 
 

Υνληξνθνκκέλεο παηάηεο ..........................................................................1 
Λεπηνθνκκέλεο παηάηεο ............................................................................2 

Παηάηεο θνκκέλεο θπκαηηζηά ....................................................................3  
32. Αλ θάπνηνο ήζειε λα θαηαλαιψζεη θάηη γιπθφ, αιιά πξνζπαζνχζε λα κεηώζεη ηε 

δάραξε, πνηά ζα ήηαλ ε θαιχηεξε επηινγή; (θπθιψζηε κία απάληεζε) 
 

Φσκί κε κέιη .............................................................................................1 
Μπάξα δεκεηξηαθψλ ...............................................................................  2 

Απιφ κπηζθφην ηχπνπ digestive ................................................................3 
Μπαλάλα κε θπζηθφ γηανχξηη ...................................................................4 

 
33. Πνηo απφ ηα παξαθάησ ζα ήηαλ ην πην πγηεηλό γιπθό; (θπθιψζηε κία απάληεζε) 

Φεηφ κήιν ................................................................................................1  
Γηανχξηη κε γεχζε θξάνπια .....................................................................2 
Κξάθεξο νιηθήο άιεζεο κε θίηξηλν ηπξί ...................................................3  

Κέηθ θαξφηνπ κε γιάζν ηπξί θξέκα ..........................................................4 
 

34. Πνην ηπξί ζα ήηαλ ε θαιχηεξε επηινγή γηα ρακειφηεξα ιηπαξά; (θπθιψζηε κία 

απάληεζε)  

Απιφ θξεκψδεο ηπξί ..................................................................................1 
Έληακ ........................................................................................................2 

Σζέληαξ .....................................................................................................3  
΢ηίιηνλ.......................................................................................................4  
 

35. Αλ θάπνηνο ήζειε λα κεηώζεη ηελ πνζόηεηα αιαηηνύ ζηε δηαηξνθή ηνπ, πνηα ζα ήηαλ 
ε θαιχηεξε επηινγή; (θπθιψζηε κία απάληεζε)  
 

Πξνκαγεηξεπκέλα θαηεςπγκέλα ιαδάληα .................................................1  
Μπέηθνλ ρνηξηλφ ξνιφ κε αλαλά ...............................................................2 

Μαληηάξηα νκειέηα ...................................................................................3 
Διαθξψο ζσηαξηζκέλα ιαραληθά κε ζάιηζα ζφγηαο ................................4 
 

Απηό ην ηκήκα ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ είλαη ζρεηηθό κε πξνβιήκαηα πγείαο ή 

αζζέλεηεο 

 
36. Γλσξίδεηε θάπνηα ζνβαξά πξνβιήκαηα πγείαο ή αζζέλεηεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε 

ρακειή  πξόζιεςε θξνύησλ θαη ιαραληθώλ; (θπθιψζηε κία απάληεζε) 
 
Ναη.............................................................................................................1 

Όρη..............................................................................................................2 
Γελ είκαη ζίγνπξνο/ ε ................................................................................3 

 
36α. Δάλ λαη, πνηεο αζζέλεηεο ή πξνβιήκαηα πγείαο λνκίδεηε φηη ζπλδένληαη κε ηε ρακειή 

πξόζιεςε θξνύησλ θαη ιαραληθώλ; 
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_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

____________________ 

 
37. Γλσξίδεηε θάπνηα ζνβαξά πξνβιήκαηα πγείαο ή αζζέλεηεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε 
ρακειή πξόζιεςε θπηηθώλ ηλώλ; (θπθιψζηε κία απάληεζε) 

 
Ναη.............................................................................................................1 

Όρη..............................................................................................................2 
Γελ είκαη ζίγνπξνο/ ε ................................................................................3  
 

37α. Δάλ λαη, πνηεο αζζέλεηεο ή πξνβιήκαηα πγείαο λνκίδεηε φηη ζρεηίδνληαη κε ηε 
ρακειή πξόζιεςε θπηηθώλ ηλώλ; 
 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

________________ 

 
38. Γλσξίδεηε θάπνηα ζνβαξά πξνβιήκαηα πγείαο ή αζζέλεηεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ 

πνζόηεηα δάραξεο πνπ θαηαλαιψλνπκε; (θπθιψζηε κία απάληεζε) 
 

Ναη.............................................................................................................1 

Όρη..............................................................................................................2 
Γελ είκαη ζίγνπξνο/ ε ................................................................................3  

 
38α. Δάλ λαη, πνηεο αζζέλεηεο ή πξνβιήκαηα πγείαο λνκίδεηε φηη ζρεηίδνληαη κε ηε 
δάραξε; 

 
_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

________________ 

 

39. Γλσξίδεηε θάπνηα ζνβαξά πξνβιήκαηα πγείαο ή αζζέλεηεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ 

πνζόηεηα αιαηηνύ ή λαηξίνπ πνπ θαηαλαιψλνπκε; (θπθιψζηε κία απάληεζε) 
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Ναη.............................................................................................................1 
Όρη..............................................................................................................2 
Γελ είκαη ζίγνπξνο/ ε ................................................................................3  

 
39α. Δάλ λαη, πνηεο αζζέλεηεο ή πξνβιήκαηα πγείαο λνκίδεηε φηη ζρεηίδνληαη κε ην αιάηη; 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

____________________ 

 

40. Γλσξίδεηε θάπνηα ζνβαξά πξνβιήκαηα πγείαο ή αζζέλεηεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ 
πνζόηεηα ηνπ ιίπνπο πνπ θαηαλαιψλνπκε; (θπθιψζηε κία απάληεζε) 

 
Ναη.............................................................................................................1 
Όρη..............................................................................................................2 

Γελ είκαη ζίγνπξνο/ ε ................................................................................3  
 
41α. Δάλ λαη, πνηεο αζζέλεηεο ή πξνβιήκαηα πγείαο λνκίδεηε φηη ζρεηίδνληαη κε ην ιίπνο; 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

________________ 

 
42. Ννκίδεηε φηη ηα παξαθάησ βνεζνχλ ζηε κείσζε ησλ πηζαλνηήησλ εκθάληζεο 

νξηζκέλσλ εηδώλ θαξθίλνπ; (θπθιψζηε κία απάληεζε γηα θάζε ηξφθηκν) 
 

                    Ναη        Όρη      Γελ είκαη 

ζίγνπξνο/ ε 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---- 
Καηαλάισζε πεξηζζφηεξσλ θπηηθψλ ηλψλ                    1               2  3 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------
---- 
Καηαλάισζε ιηγφηεξεο δάραξεο                 1              2 3 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------
---- 

Καηαλάισζε ιηγφηεξσλ θξνχησλ                 1              2  3 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------
---- 

Καηαλάισζε ιηγφηεξνπ αιαηηνχ                 1             2 3 
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-------------------------------------------------------------------- -----------------------------------------
---- 
Καηαλάισζε πεξηζζφηεξσλ θξνχησλ θαη ιαραληθψλ 1             2 3 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------
---- 

Καηαλάισζε ιηγφηεξσλ ζπληεξεηηθψλ/ πξφζζεησλ 1             2 3 

 

 
43. Ννκίδεηε φηη ηα παξαθάησ βνεζνχλ ζηελ πξφιεςε ησλ θαξδηαθώλ παζήζεσλ; 
(θπθιψζηε κία απάληεζε γηα θάζε ηξφθηκν) 
 

                                    Ναη        Όρη       Γελ είκαη 

ζίγνπξνο/ ε 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
Καηαλάισζε πεξηζζφηεξσλ θπηηθψλ ηλψλ                    1              2 3 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
Καηαλάισζε ιηγφηεξσλ θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ 1             2 3 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------  
Καηαλάισζε ιηγφηεξνπ αιαηηνχ                              1              2 3 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

Καηαλάισζε πεξηζζφηεξσλ θξνχησλ θαη ιαραληθψλ 1             2 3 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
Καηαλάισζε ιηγφηεξσλ ζπληεξεηηθψλ/ πξφζζεησλ 1             2 3 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------  
 

 
44. Πνην απφ ηα παξαθάησ είλαη πην πηζαλφ λα απμήζεη ηε ρνιεζηεξφιε ζην αίκα; 
(θπθιψζηε κία απάληεζε) 
 

Αληηνμεηδσηηθά ........................................................................................1  

Πνιπαθφξεζηα ιίπε .................................................................................2  
Κνξεζκέλα ιίπε .......................................................................................3 
Υνιεζηεξίλε ζηε δηαηξνθή ......................................................................4  

Γελ είκαη ζίγνπξνο/ ε ...............................................................................5 
 

45. Έρεηε αθνχζεη γηα ηηο αληηνμεηδσηηθέο βηηακίλεο; (θπθιψζηε κία απάληεζε) 
 
Ναη.............................................................................................................1 

Όρη..............................................................................................................2 
Γελ είκαη ζίγνπξνο/ ε ................................................................................3  

 
45α. Αλ λαη, λνκίδεηε φηη νη παξαθάησ είλαη αληηνμεηδσηηθέο βηηακίλεο; (θπθιψζηε κία 
απάληεζε γηα θάζε βηηακίλε) 

 
                               Ναη                    Όρη        Γελ είκαη ζίγνπξνο/ ε 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------  
Βηηακίλε A                            1                 2       3 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------  

Βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο B                 1                 2       3 
--------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

Βηηακίλε C                            1                 2       3 
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---------------------------------------------------------------------------------------------------------  
Βηηακίλε D                            1                  2       3 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------  

Βηηακίλε E                            1                 2       3 
--------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

Βηηακίλε K                            1                 2       3 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------  
 

 

΢αο επραξηζηνύκε πνιύ γηα ην ρξόλν ζαο! 
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Παξάξηεκα 2 

 

ΑΣΔΙ ΚΡΗΣΗ΢ 
ΣΜΗΜΑ ΓΙΑΣΡΟΦΗ΢ ΚΑΙ ΓΙΑΙΣΟΛΟΓΙΑ΢ 

ΜΔΛΔΣΗ ΔΠΙΠΔΓΟΤ ΤΓΔΙΑ΢ ΦΟΙΣΗΣΧΝ ΣΟΤ ΣΓΓ 
 

 

ΔΡΧΣΗΜΑΣΟΛΟΓΙΟ ΢ΤΥΝΟΣΗΣΑ΢ ΓΙΑΙΣΗΣΙΚΗ΢ ΠΡΟ΢ΛΗΦΗ΢ 
( The Mediterranean Diet Score) 

 

ΟΝΟΜΑΣΔΠΧΝΤΜΟ____________________________  

 

ΚΧΓΙΚΟ΢ ____________________ ΗΜΔΡΟΜΗΝΙΑ ____________________ 

 

Απαληήζηε γηα ηε δηαηηεηηθή ζαο πξόζιεςε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πεξαζκέλεο 

εβδνκάδαο. 

Πόζν ζπρλά θαηαλαιώζαηε ΢πρλόηεηα θαηαλάισζεο (κεξίδα / εβδνκάδα ή 

θαζνξηζκέλα δηαθνξεηηθά) 

Με επεμεξγαζκέλα δεκεηξηαθά (νιηθήο 

αιέζεσο ςσκί, δπκαξηθά, ξύδη θ.α.) 

Πνηέ 1-6 7-12 13-18 19-31 >32 

0 1 2 3 4 5 

Παηάηεο Πνηέ 1-4 5-8 9-12 13-18 >18 

0 1 2 3 4 5 

Φξνύηα Πνηέ 1-4 5-8 9-15 16-21 >22 

0 1 2 3 4 5 

Λαραληθά Πνηέ 1-6 7-12 13-20 21-32 >33 

0 1 2 3 4 5 

Όζπξηα Πνηέ <1 1-2 3-4 5-6 >6 

0 1 2 3 4 5 

Φάξη Πνηέ <1 1-2 3-4 5-6 >6 

0 1 2 3 4 5 

Κόθθηλν θξέαο θαη πξντόληα ηνπ ≤1 2-3 4-5 6-7 8-10 >10 

5 4 3 2 1 0 

Πνπιεξηθά ≤3 4-5 5-6 7-8 9-10 >10 

5 4 3 2 1 0 

Πιήξεο ζε ιηπαξά γαιαθηνθνκηθά 

πξντόληα (ηπξί, γηανύξηη, γάια) 

≤10 11-15 16-20 21-28 29-30 >30 

5 4 3 2 1 0 

Υξήζε ειαηνιάδνπ ζην καγείξεκα 

(θνξέο / εβδνκάδα) 

Πνηέ ΢πάληα <1 1-3 3-5 Καζεκεξηλά 

0 1 2 3 4 5 

Αιθννινύρα πνηά (ml / εκέξα, 

100ml=12gr. αηζαλόιεο) 

<300 300 400 500 600 >700 ή 0 

5 4 3 2 1 0 
Demosthenes B. Panagiotakos et al. Adherence to the Mediterranean food pattern predicts the prevalence of hypertension, hypercholesterolemia, 

diabetes and obesity, among healthy adults; the accuracy of the MedDietScore. Preventive Medicine 44 (2007) 335–340 

The Mediterranean Diet Score  

0-20 (χαμηλή ςυμμόρφωςη)………. 

21-35 (μζτρια ςυμμόρφωςη)……… 
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36-55 (υψηλή ςυμμόρφωςη).……… 

 

Ήταν αυτή η διατροφή αντιπροςωπευτική τησ διατροφήσ ςασ;  

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

*Το ερωτηματολόγιο ςυχνότητασ θα ςυμπληρωθεί με τη βοήθεια του διαιτολόγου για την ακριβζςτερη 

ςυλλογή πληροφοριϊν. 
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Παξάξηεκα 3 

 

ΜΔΡΙΓΔ΢ ΣΡΟΦΙΜΧΝ ΠΤΡΑΜΙΓΑ΢ ΣΧΝ ΗΠΑ ΚΑΙ ΢ΤΓΚΡΙ΢Η 

ΑΤΣΧΝ ΜΔ ΣΑ Ι΢ΟΓΤΝΑΜΑ ΣΡΟΦΙΜΧΝ  (Μαληόο, 2006) 
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