
 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

Πηπρηαθή Δξγαζία  

 

 

 

Η ΜΔΟΓΔΙΑΚΗ ΓΙΑΣΡΟΦΗ ΚΑΙ Ο ΒΑΘΜΟ ΣΗΡΗΗ ΣΗ ΑΠΟ ΠΑΙΓΙΑ 

ΚΑΙ  ΔΦΗΒΟΤ ΜΔΣΑΞΤ 12 ΚΑΙ 17 ΔΣΩΝ ΣΗΝ ΚΤΠΡΟ 

 

 

 

 

 

 

Γέζπνηλα Υαηδεαλαζηάζε 

Α.Μ: 2958 

Δπηβιέπσλ θαζεγεηήο: Κα. Πξίηζα Αγάζε 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Θεζζαινλίθε, Μάξηηνο 2021 

 



 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

Δπραξηζηίεο 

 

Θα ήζεια λα επραξηζηήζσ ζεξκά ηελ θαζεγήηξηα κνπ θα Αγάζε Πξίηζα γηα ηελ πνιχηηκε 

βνήζεηα θαη θαζνδήγεζε ηνπ/ηεο ζηνλ ζρεδηαζκφ απηήο ηεο κειέηεο, θαζψο θαη γηα 

φιεο ηηο εχζηνρεο παξαηεξήζεηο θαη ζπκβνπιέο ηεο νη νπνίεο έπαημαλ ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ 

δηακφξθσζε ηεο ηειηθήο εηθφλαο ηεο κειέηεο. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 3 

Περιεχόμενα 

 
 

Ευχαριςτίεσ ...................................................................................................................... 2 

Κατάλογοσ Πινάκων ......................................................................................................... 5 

Κατάλογοσ Σχθμάτων ....................................................................................................... 6 

Κατάλογοσ Εικόνων .......................................................................................................... 7 

Περίλθψθ ......................................................................................................................... 8 

Abstract ........................................................................................................................... 9 

1. Ειςαγωγι ................................................................................................................ 10 

1.1. Η Μεςογειακή Διατροφή ........................................................................................... 11 

1.2. Οφζλη τησ Μεςογειακήσ διατροφήσ: επιδημιολογικζσ και κλινικζσ μελζτεσ ................ 12 
Μειέηε EPIC .............................................................................................................................................. 12 
Μειέηε ηεο Λπφλ ........................................................................................................................................ 13 
Μειέηε ησλ επηά ρσξψλ ............................................................................................................................. 14 
Μειέηε PREDIMED ................................................................................................................................... 16 

1.3. Πυραμίδα τησ Μεςογειακήσ Διατροφήσ ..................................................................... 17 

1.4. Συςτατικά τησ Μεςογειακήσ Διατροφήσ ..................................................................... 19 
Γεκεηξηαθά ................................................................................................................................................. 19 
Φξνχηα θαη Λαραληθά ................................................................................................................................. 21 
Διαηφιαδν ................................................................................................................................................... 21 
Γάια θαη γαιαθηνθνκηθά ............................................................................................................................ 22 
Φαξί ............................................................................................................................................................ 22 
Κξέαο θαη πξντφληα ηνπ .............................................................................................................................. 23 
Όζπξηα ........................................................................................................................................................ 23 
Ξεξνί Καξπνί .............................................................................................................................................. 23 

 
 

1.5         Μζθοδοσ Αξιολόγηςησ τησ τήρηςησ τησ ΜΔ: MedDietScore ................................ 25 
 

1.6. Διατροφικζσ ςυνήθεισ και διατήρηςη τησ Μεςογειακήσ Διατροφήσ............................ 25 

1.7. Παιδική παχυςαρκία ................................................................................................. 26 
Αηηίεο ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο ................................................................................................................ 29 

1.8. Σκοπόσ τησ Ερευνάσ ................................................................................................... 29 

1.9. Ερευνητικζσ υποθζςεισ: ............................................................................................. 29 

2. Μεκοδολογία ......................................................................................................... 31 

2.1. Δείγμα τησ μελζτησ .................................................................................................... 31 

2.2. Συλλογή δεδομζνων .................................................................................................. 32 

2.3. Στατιςτική Ανάλυςη ................................................................................................... 36 

3. Αποτελζςματα ................................................................ Error! Bookmark not defined. 

3.1. Δημογραφικά Στοιχεία ...................................................... Error! Bookmark not defined. 



 4 

3.2. Συμπεριφορζσ υγείασ ................................................................................................ 39 

3.3. Συχνότητα κατανάλωςησ διάφορων ομάδων τροφίμων ............................................. 40 

3.4. Συςχζτιςη των χαρακτηριςτικϊν με τον βαθμό τήρηςησ τησ ΜΔ ................................. 42 

3.5. Συςχζτιςθ ΔΜΣ με τθν κατανάλωςθ λαχανικϊν, αναψυκτικϊν και προγεφματοσ 47 

4. Συηιτθςθ ................................................................................................................ 50 

4.1. Στρατθγικζσ βελτίωςθσ τθσ τιρθςθσ τθσ ΜΔ από παιδιά και εφιβουσ ................. 53 

4.2. Δυνατά ςθμεία τθσ μελζτθσ ................................................................................. 53 

4.3. Μειονεκτιματα τθσ μελζτθσ ................................................................................ 53 

4.4. Προτάςεισ για μελλοντικζσ μελζτεσ ..................................................................... 54 

4.5. Συμπζραςμα ....................................................................................................... 54 
 

Βιβλιογραφία ............................................................................................................... 645 
 

Παράρτθμα .................................................................................................................... 64 
Παράρτημα 1. Μορφοποιημζνο ερωτηματολόγιο του MedDietScore…………………………….64  



 5 

Καηάινγνο Πηλάθσλ 

 

Πίλαθαο 1: The Mediterranean Diet Score .......................................................................... 35 

Πίλαθαο 2: Καηαλνκή ζπρλνηήησλ θαη πνζνζηηαίσλ ζρεηηθώλ ζπρλνηήησλ γηα ηα 

δεκνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά ηεο κειέηεο. ....................................................................... 38 

Πίλαθαο 3: Πεξηγξαθηθά ζηαηηζηηθά γηα ηηο ζπλερείο κεηαβιεηέο ηεο κειέηεο απηήο. .. 39 

Πίλαθαο 4: Καηαλνκή απόιπησλ θαη ζρεηηθώλ ζπρλνηήησλ γηα εξσηήκαηα ζρεηηθά κε 

ην εάλ ηα παηδηά ηνπ δείγκαηνο αθνινπζνύλ άιιεο ζπκπεξηθνξέο πγείαο. ....................... 40 

Πίλαθαο 5: Καηαλνκή ζρεηηθώλ ζπρλνηήησλ γηα εξσηήκαηα ζρεηηθά κε ηελ ηήξεζε ηεο 

Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο ησλ παηδηώλ ηνπ δείγκαηνο. ....................................................... 41 

Πίλαθαο 6: Πεξηγξαθηθά ζηαηηζηηθά γηα ηηο ζπλερείο κεηαβιεηέο ηεο κειέηεο απηήο γηα 

ηνλ βαζκό ηήξεζεο ηεο ΜΓ. ................................................................................................. 42 

Πίλαθαο 7: Έιεγρνο t γηα δύν αλεμάξηεηα δείγκαηα, γηα δηαθνξέο ζην βαζκό ηήξεζεο 

ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο, αλάκεζα ζηηο θαηεγνξίεο ηνπ θύινπ ησλ παηδηώλ. .......... 42 

Πίλαθαο 8: Πεξηγξαθηθά ζηαηηζηηθά γηα ηνλ βαζκό ηήξεζεο ηεο Μεζνγεηαθήο 

Γηαηξνθήο, αλάκεζα ζηηο θαηεγνξίεο ηνπ κνξθσηηθνύ επηπέδνπ ησλ γνληώλ/θεδεκόλσλ.

.................................................................................................................................................. 43 

Πίλαθαο 9: Έιεγρνο one-way between-groups ANOVA (αλάιπζε δηαζπνξάο κνλήο 

θαηεύζπλζεο) γηα δηαθνξέο ηνπ βαζκνύ ηεο Σήξεζε Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο, αλάκεζα 

ζηηο θαηεγνξίεο ηνπ κνξθσηηθνύ επηπέδνπ ησλ γνληώλ/θεδεκόλσλ. ................................ 44 

Πίλαθαο 10: Πνιιαπιέο ζπγθξίζεηο LSD  γηα ην βαζκό Σήξεζε ηεο Μεζνγεηαθήο 

Γηαηξνθήο, αλάκεζα ζηηο θαηεγνξίεο ηνπ κνξθσηηθνύ επηπέδνπ ησλ γνληώλ/θεδεκόλσλ.

.................................................................................................................................................. 44 

Πίλαθαο 11: Πεξηγξαθηθά ζηαηηζηηθά γηα ηνλ βαζκό ηήξεζεο ηεο Μεζνγεηαθήο 

Γηαηξνθήο, αλάκεζα ζηηο θαηεγνξίεο ηνπ ΓΜ ησλ παηδηώλ. .......................................... 45 

Πίλαθαο 12: Έιεγρνο one-way between-groups ANOVA (αλάιπζε δηαζπνξάο κνλήο 

θαηεύζπλζεο) γηα δηαθνξέο ηνπ βαζκνύ ηεο Σήξεζε Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο, αλάκεζα 

ζηηο θαηεγνξίεο ηνπ ΓΜ ησλ παηδηώλ. .............................................................................. 46 

Πίλαθαο 13:Πνιιαπιέο ζπγθξίζεηο LSD γηα ην βαζκό Σήξεζε ηεο Μεζνγεηαθήο 

Γηαηξνθήο, αλάκεζα ζηηο θαηεγνξίεο ηνπ ΓΜ ησλ παηδηώλ. .......................................... 46 

Πίλαθαο 14: Πεξηγξαθηθά ζηαηηζηηθά γηα ηελ ζπρλόηεηα ιήςεο ιαραληθώλ, 

πξνγεύκαηνο θαη αλαςπθηηθώλ, αλάκεζα ζηηο θαηεγνξίεο ηνπ ΓΜ ησλ παηδηώλ. ........ 47 

Πίλαθαο 15: Έιεγρνο one-way between-groups ANOVA (αλάιπζε δηαζπνξάο κνλήο 

θαηεύζπλζεο) γηα δηαθνξέο ηεο ζπρλόηεηα ιήςεο ιαραληθώλ, πξνγεύκαηνο θαη 

αλαςπθηηθώλ, αλάκεζα ζηηο θαηεγνξίεο ηνπ ΓΜ ησλ παηδηώλ. ..................................... 48 

Πίλαθαο 16: Πνιιαπιέο ζπγθξίζεηο LSD  γηα ηελ ζπρλόηεηα ιήςεο ιαραληθώλ, 

πξνγεύκαηνο θαη αλαςπθηηθώλ, αλάκεζα ζηηο θαηεγνξίεο ηνπ ΓΜ ησλ παηδηώλ. ........ 49 

 

 

 

 

  



 6 

Καηάινγνο ρεκάησλ 

 
 
ρήκα 1. .................................................................................................. Error! Bookmark not defined. 

 
 
  



 7 

Καηάινγνο Δηθόλσλ 

 

 
Δηθόλα 1. Ππξακίδα ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο .......................................................................... 19 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 8 

Περίληψη 
 

Δηζαγσγή: Η κεζνγεηαθή δηαηξνθή (ΜΓ), είλαη καθξνρξφληα αλαγλσξηζκέλε σο πγηεηλή θαη 

ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή. Σηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο, παξαηεξήζεθε ζηαδηαθή εγθαηάιεηςε ηεο 

ΜΓ απφ ηνπο θαηνίθνπο ηεο Μεζνγείνπ, ηδίσο απφ ηηο λεφηεξεο γεληέο, ελψ απμεκέλε 

θαηαλάισζε θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ, αιαηηνχ θαη δάραξεο.  

θνπφο: Ο ζθνπφο απηήο ηεο κειέηεο είλαη ε εμεξεχλεζε ηεο ηήξεζε ηεο ΜΓ απφ παηδηά 

κεηαμχ 12 θαη 17 εηψλ ζηελ Κχπξν. Έλαο δεχηεξνο ζηφρνο είλαη ε αμηνιφγεζε πηζαλψλ 

ζπζρεηίζεσλ ηεο ηήξεζεο ηεο ΜΓ κε ην κνξθσηηθφ επίπεδν ησλ γνλέσλ, ην θχιν θαη ηνλ 

δείθηε κάδα ζψκαηνο (ΓΜ) ησλ παηδηψλ. 

Μεζνδνινγία: Γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο ηήξεζεο ηεο ΜΓ ρξεζηκνπνηήζεθε έλα δηαδηθηπαθφ 

εξσηεκαηνιφγην απεπζπλφκελν ζηνπο γνλείο, βαζηζκέλν ζηνλ βαζκφ ηεο ΜΓ 

(MedDietScore). Η ζηαηηζηηθή αλάιπζε έγηλε κε πεξηγξαθηθή θαη επαγσγηθή αλάιπζε. 

Απνηειέζκαηα: ηελ παξνχζα κειέηε, ζπκκεηείραλ ζπλνιηθά 136  γνλείο απφ ηελ Κχπξν, κε 

παηδηά 12 κέρξη 17 εηψλ. Ο βαζκφο ηήξεζεο ηεο ΜΓ απφ παηδηά ζηελ Κχπξν ήηαλ ρακειφο 

(κέζε ηηκή = βαζκφο 23). Τπήξμε ζηαηηζηηθή δηαθνξά ζηελ ηήξεζε ηεο ΜΓ αλάκεζα ζε 

αγφξηα θαη θνξίηζηα. Δπίζεο, ε ηήξεζε ηεο ΜΓ ήηαλ κεγαιχηεξε ζηα παηδηά πνπ νη γνλείο 

ηνπο ήηαλ  απφθνηηνη ηξηηνβάζκηαο εθπαίδεπζεο. Παξαηεξήζεθαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο 

δηαθνξέο ηνπ βαζκνχ ηήξεζεο ηεο ΜΓ αλάκεζα ζηηο θαηεγνξίεο ηνπ ΓΜ ησλ παηδηψλ. 

πκπέξαζκα: Παξαηεξείηε ρακειή ηήξεζε ηεο ΜΓ απφ παηδηά θαη έθεβνπο ζηελ Κχπξν. Η 

απμεκέλε ηήξεζε ηεο ΜΓ ζρεηίδεηαη κε ηελ θαιχηεξε πνηφηεηα δσήο θαη δηαηξνθήο ζηα 

παηδηά θαη ζηνπο έθεβνπο. Δπφκελνο, ππάξρεη αλάγθε αχμεζεο ηεο ηήξεζεο ηεο ΜΓ ζηνλ 

λεαξφ πιεζπζκφ ηεο Κχπξνπ. Απηφ κπνξεί λα γίλεη κειινληηθά κε ηελ ρξήζε εθπαηδεπηηθψλ 

ή παξεκβαηηθψλ πξνγξακκάησλ γηα ηελ πξνψζεζε ηεο ΜΓ ζε παηδηά θαη εθήβνπο. 
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Abstract 
 
Introduction: The Mediterranean diet (MD), has long been recognised as a healthy and 

balanced diet. In recent years, there has been a gradual abandonment of the MD by the 

Mediterranean population, and an increased consumption of saturated fats, salt and sugar.  

Objective: The purpose of this study is to examine the adherence of the MD by children 

between the ages of 12 and 17 in Cyprus. A second aim is to evaluate the influence of the 

parents‟ educational level, children‟s gender and body mass index to the adherence to the 

MD.  

Methodology: An online parent-based questionnaire based on the Mediterranean Diet Score 

(MedDietScore) was used to assess adherence to the MD. Statistical analysis was performed 

by descriptive and inductive analysis. 

Results: A total of 136 parents from Cyprus with children aged 12 to 17 years participated in 

the present study. The degree of adherance to the MD by children in Cyprus was found to be 

low (average value = grade 23). Statistical differences were noticed between boys and girls, 

and the level of adherence to the MD. It also appeared that the adherence to the MD was 

higher in children whose parents were graduates of higher education. Statistically significant 

differences were observed in the degree of compliance with MD between the categories of 

children's BMI. 

Conclusion: A low adherence of the MD is noticed in a sample of Cypriot children and 

adolescents. A higher MD adherence is associated with a better quality of life and food 

habits. Therefore, MD adherence should be higher in young people in Cyprus. This can be 

achieved in the future with the use of educational or interventional programs to promote the 

MD in children and adolescents. 
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1.Ειςαγωγή 

 

Η πγηεηλή δηαηξνθή θαηά ηελ παηδηθή ειηθία είλαη πνιχ ζεκαληηθή. Δληζρχεη ην καζεζηαθφ 

δπλακηθφ θαη ηελ επεκεξία ησλ παηδηψλ θαη ησλ εθήβσλ. πκβάιιεη ζηε κείσζε ηνπ 

θηλδχλνπ ζεκαληηθψλ πξνβιεκάησλ πγείαο, φπσο ηελ παρπζαξθία, ηηο θαξδηαγγεηαθέο 

παζήζεηο, ηνλ θαξθίλν θαη ηηο δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο. Αθφκε ε πγηεηλή δηαηξνθή θαηά ηελ 

πξψηκε δσή επηηξέπεη ηελ πγηή ελειηθίσζε θαη γήξαλζε (WHO, 2020). ηηο κέξεο καο, έλα 

παγθφζκην πξφβιεκα Γεκφζηαο Τγείαο είλαη ε παηδηθή θαη εθεβηθή παρπζαξθία (Waters et 

al., 2011; Murray et al., 2013; Cattaneo et al., 2010). To 2010, κηα κειέηε έδεημε φηη νη ρψξεο 

ηεο Μεζνγείνπ είραλ ηα πην απμεκέλα επίπεδα παηδηθήο παρπζαξθίαο ζηελ Δπξψπε 

(Cattaneo et al., 2010). Σα παηδηά πνπ είλαη παρχζαξθα ζπλήζσο παξακέλνπλ παρχζαξθα θαη 

ζηελ ελειηθίσζε, επίζεο, απηφ απμάλεη ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο κε-κεηαδηδφκελψλ αζζελεηψλ 

(π.ρ. δηαβήηεο ηχπνπ ΙΙ θαη θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα), ζε λεαξή ειηθία. Παξφια απηά, ε 

παρπζαξθία θαζψο θαη ζρεηηδφκελεο αζζέλεηεο κπνξνχλ λα απνθεπρζνχλ, επνκέλσο ε ζσζηή 

θαη πγηεηλή δηαηξνθή θαηά ηελ παηδηθή θαη εθεβηθή ειηθία είλαη πνιχ ζεκαληηθή (WHO, 

2020). Οη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαζψο θαη ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα είλαη βαζηθά ζηνηρεία 

γηα ηελ πξφιεςε δηάθνξσλ αζζελεηψλ. Μία δηαηξνθή πινχζηα ζε θξνχηα θαη ιαραληθά, 

αιιά, ρακειή ζε αιάηη, ζάθραξα θαη θνξεζκέλα ιηπαξά ζεσξείηαη δηαηξνθή „πςειήο 

πνηφηεηαο‟ (WHO, 2003) θαη ζρεηίδεηαη κε θαιχηεξε πγεία ζηα παηδηά θαη ηνπο ελήιηθεο 

(WHO, 2003; Funtikova et al., 2015). ηελ επνρή καο ηα παηδηά εθηίζεληαη ζε 

επεμεξγαζκέλα, ελεξγεηαθά ππθλά ηξφθηκα θαη θησρά ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, ηα νπνία είλαη 

θζελά θαη άκεζα δηαζέζηκα (WHO, 2016). Η πξφζιεςε απηνχ ηνπ θαγεηνχ απμάλεη ηνλ 

θίλδπλν εκθάληζεο ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο θαη άιισλ αζζελεηψλ (Estruch et al., 2006). 

Αληηζέησο, νη „πγηεηλέο δηαηξνθέο‟  φπσο ε  ΜΓ ζπζρεηίδεηαη κε πνιιαπιά νθέιε πγείαο 

(Carvalho, 2018).  
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1.1. Η Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή 

 

Η ΜΓ, είλαη καθξνρξφληα αλαγλσξηζκέλε σο πγηεηλή θαη ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή. Ο φξνο 

ηεο ΜΓ αλαθέξεηαη ζηηο παξαδνζηαθέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ηεο Διιάδαο, Νφηηαο Ιηαιίαο, 

Ιζπαλίαο θαη άιισλ ειαηνπαξαγσγηθψλ ρψξσλ ηεο Μεζνγείνπ ζηηο αξρέο ηεο δεθαεηίαο ηνπ 

1960 (Simopoulow, 2001). Χο εθ ηνχηνπ, ην φλνκα ηεο ΜΓ πξνέξρεηαη απφ ηνπο 

επξσπατθνχο ιανχο ηεο Μεζνγείνπ. Η ΜΓ πξφθεηηαη γηα κηα ιηηή δηαηξνθή πνπ 

ραξαθηεξίδεηαη απφ απμεκέλε θαηαλάισζε δεκεηξηαθψλ νιηθήο αιέζεσο, ζπρλή 

θαηαλάισζε ηξφθηκσλ θπηηθήο πξνέιεπζεο, φπσο θξνχηα, ιαραληθά, φζπξηα θαη μεξνχο 

θαξπνχο, ζπρλή αιιά κέηξηα θαηαλάισζε θξαζηνχ, θπξίσο θαηά ηε δηάξθεηα ησλ γεπκάησλ, 

κέηξηα θαηαλάισζε ζαιαζζηλψλ θαη γαιαθηνθνκηθψλ θαη ρακειή θαηαλάισζε θξέαηνο. 

Πξνζθέξεη ζεκαληηθά ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ κνλν-αθφξεζησλ 

ιηπαξψλ νμέσλ, ηζνξξνπεκέλε αλαινγία ησλ βαζηθψλ ιηπαξψλ νμέσλ σ-6 θαη σ-3 θαη 

κεγάιεο πνζφηεηεο αληηνμεηδσηηθψλ, φπσο βηηακίλε Δ θαη Γ, ξεζβεξαηξφιε, πνιπθαηλφιεο, 

ζειήλην θαη γινπηαζεηφλε (Simopoulos, 2001), ελψ ε θχξηα κνξθή ιίπνπο πνπ 

θαηαλαιψλεηαη είλαη ην ειαηφιαδν (Trichopoulou et al., 2000; Kafatosnet al., 2003). Η 

κεγαιχηεξε ηήξεζε ηεο παξαδνζηαθήο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο ζπζρεηίζηεθε κε ζεκαληηθή 

κείσζε ηεο ζπλνιηθήο ζλεζηκφηεηαο θαη βειηίσζε ηεο καθξνβηφηεηαο (Trichopoulou et al., 

2004) θαζψο θαη κε κεησκέλε ζπρλφηεηα εκθάληζεο αζεξνζθιήξσζεο, ζηεθαληαίαο 

θαξδηαθήο  λφζνπ, κεηαβνιηθνχ ζπλδξφκνπ θαη βηνρεκηθψλ δεθηψλ αληνρήο ζηελ ηλζνπιίλε, 

θιεγκνλήο ή θηλδχλνπ θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ (Panagiotakos et al., 2007; Estruch et al., 

2006). 
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  1.2.   Οθέιε ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο: επηδεκηνινγηθέο θαη θιηληθέο κειέηεο 

 

Η ΜΓ είλαη δεκνθηιήο γηαηί παξέρεη πνιιά νθέιε πξνο ηελ πγεία θαη ζπζρεηίδεηαη κε ηελ 

κείσζε εκθάληζεο θαξδηαθψλ παζήζεσλ θαη άιισλ αζζελεηψλ (Gaestano, 2012; Gensini and 

Casini et al., 2010; Tangney et al., 2011). Πνιιέο πιεζπζκηαθέο, επηδεκηνινγηθέο θαη 

θιηληθέο κειέηεο έρνπλ απνδείμεη φηη ε ΜΓ έρεη ζεκαληηθφ πξνζηαηεπηηθφ ξφιν θαηά ησλ 

θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ, ησλ εγθεθαιηθψλ, ηεο παρπζαξθίαο, ηνπ δηαβήηε, ηεο 

ππέξηαζεο, πνιιψλ εηδψλ θαξθίλνπ, αιιεξγηθψλ αζζελεηψλ, ηεο λφζνπ ηνπ Αιηζραίκεξ 

θαζψο θαη ηεο λφζνπ ηνπ Πάξθηλζνλ (tektonidis et al., 2015; Buckland et al., 2010; Lopez-

Garcia et al., 2014). πγθεθξηκέλα, κία έξεπλα πνπ αθνξνχζε 22,043 άηνκα, έδεημε φηη ε 

ηήξεζε ηεο ΜΓ  ζρεηίδεηαη κε ρακειφηεξε θαξδηαθή θαη θαξθηληθή ζλεζηκφηεηα, 

αλεμάξηεηα απφ ηα κεκνλσκέλα δηαηξνθηθά ζπζηαηηθά (Trichopoulou et al., 2003). Μηα 

άιιε έξεπλα έδεημε φηη ε ΜΓ κπνξεί λα κείσζε ηελ ζλεζηκφηεηα 23%. ηελ ίδηα έξεπλα 

θάλεθε φηη ηα άηνκα πνπ ηεξνχζαλ ηελ ΜΓ θαηαλαιψλαλε πνιιά δεκεηξηαθά νιηθήο 

αιέζεσο, φζπξηα, θξνχηα θαη ιαραληθά, μεξνχο θαξπνχο, θαη ςάξη (Knoops et al., 2004). 

 

Μελέηη EPIC 

H κειέηε EPIC είλαη κία επηδεκηνινγηθή Πξννπηηθή Δπξσπατθή Έξεπλα (Trichopoulou et 

al., 2003) πνπ αθνξνχζε ηνλ Καξθίλν θαη ηελ Γηαηξνθή, ζηελ νπνία ζπκκεηείραλ 23000 

άλδξεο θαη γπλαίθεο απφ ηελ Διιάδα. Απηφ ην πξφγξακκα πξαγκαηνπνηήζεθε ηαπηφρξνλα ζε 

10 δηαθνξεηηθέο ρψξεο ηεο Δπξψπεο κε ζηφρν ηελ εμεξεχλεζε ηεο δηαηξνθήο, ηνπ 

πεξηβάιινληνο θαη ηνπ ηξφπνπ δσήο κε ηελ εκθάληζε ηνπ θαξθίλνπ θαη άιισλ ρξφλησλ 

αζζελεηψλ. Οη ζπκκεηέρνληεο ηεο κειέηεο ζπκπιήξσζαλ εξσηεκαηνιφγηα πνπ αθνξνχλ ηελ 

δηαηξνθή ηνπο θαη ηνλ ηξφπν δσήο ηνπο, θαη παξαθνινπζήζεθαλ  γηα 8,5 ρξφληα κε 
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ζπλεληεχμεηο. Η δηαηξνθή ηνπο αμηνινγήζεθε κε βάζε ηε ζπκκφξθσζε ηνπο ζηελ ΜΓ κε 

βαζκνινγίεο απφ 0 κέρξη 10. Δπηπιένλ, θαηαγξάθεθε  εάλ νη ζπκκεηέρνληεο θάπληδαλ , εάλ 

αζθνχλην θαη εάλ είραλ πφηε δηαγλσζζεί κε θαξθίλν, δηαβήηε ή θαξδηναγγεηαθά λνζήκαηα. 

Η κειέηε έδεημε φηη φζν πην κεγάιε ε ηήξεζε ηεο ΜΓ ησλ ζπκκεηερφλησλ, ηφζν πην κηθξή 

ήηαλ ε ζλεζηκφηεηα απφ ηηο αηηίεο πνπ αλαθέξνληαη πην πάλσ. Η έξεπλα έδεημε φηη ε 

απμεκέλε ηήξεζε ηεο ΜΓ ζρεηίζηεθε κε κείσζε ηεο ζλεζηκφηεηαο θαηά 14%. Δπίζεο, 

θάλεθε φηη ε ηήξεζε ηεο ΜΓ θαη ε κέηξηα θαηαλάισζε θξαζηνχ, ζπληζηνχζε αθφκε πην 

ρακειά επίπεδα ζλεζηκφηεηαο, θαηά 24%. Παξφια απηφ, είλαη ζεκαληηθφ λα αλαθεξζεί φηη ε 

ρακειφηεξε ζλεζηκφηεηα παξαηεξήζεθε κε ηελ ρακειή θαηαλάισζε θφθθηλνπ θξέαηνο θαη 

κεγάιε θαηαλάισζε ιαραληθψλ, θξνχησλ θαη μεξψλ θαξπψλ.  

 

Μελέηη ηηρ Λςόν 

Η πξψηε ηπραηνπνηεκέλε θιηληθή δνθηκή πνπ κειέηεζε ηνλ πξνζηαηεπηηθφ ξφιν ηεο ΜΓ 

ήηαλ ε κειέηε ηεο Λπφλ (Lyon Diet Heart Study). Η κειέηε απηή πξαγκαηνπνηήζεθε απφ ην 

Γάιιν Serge Renaud, κεηαμχ ην 1988 θαη 1993. Η κειέηε απηή αθνξνχζε 605 άληξεο θαη 

γπλαίθεο κε πξνεγνχκελν ηζηνξηθφ εκθξάγκαηνο κπνθαξδίνπ. ε απηή ηελ έξεπλα νη 

ζπκκεηέρνληεο ρσξίζηεθαλ ηπραία ζε δχν νκάδεο. ηελ κία νκάδα δφζεθε ε ζπληζηάκελε 

δίαηηα ηνπ Ακεξηθάληθνπ Καξδηνινγηθνχ πλδέζκνπ ελψ ζηελ άιιε, κηα δίαηηα κεζνγεηαθνχ 

ηχπνπ. Η δίαηηα ηνπ κεζνγεηαθνχ ηχπνπ ζχζηελε απμεκέλε θαηαλάισζε δεκεηξηαθψλ, 

θξνχησλ, ιαραληθψλ θαη ςαξηψλ, ελψ πεξηφξηδε ηελ θαηαλάισζε θφθθηλνπ θξέαηνο θαη 

ζχζηελε ηελ αληηθαηάζηαζε ηνπ κε πνπιεξηθά, θαζψο θαη ηελ ρξήζε ειαηφιαδνπ θαη 

καξγαξίλεο αληί γηα βνπηχξνπ. Η κειέηε ηεξκαηίζηεθε ζε ζχληνκν ρξνληθφ δηάζηεκα, κεηά 

απφ 27 κήλεο, αθνχ παξαηεξήζεθε ζεκαληηθή κείσζε θαηά 70% ζηελ ζλεζηκφηεηα απφ 

νπνηαδήπνηε αηηία, θαηά 73% ηεο ζλεζηκφηεηαο απφ ζηεθαληαία θαξδηαθά επεηζφδηα θαη 

αλάινγε ζεκαληηθή κείσζε ζε κε ζαλαηεθφξεο επηπινθέο ζηελ νκάδα πνπ αθνινπζνχζε ηελ 
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δίαηηα κεζνγεηαθνχ ηχπνπ (De Lorgeril et al., 1999). Με απηά ηα απνηειέζκαηα ε έξεπλα 

έδεημε φηη ε ΜΓ κπνξεί λα επεξεάζεη ηελ εμέιημε ηεο πγείαο ησλ αηφκσλ θαη λα κεηψζεη 

ζεκαληηθά ηα επίπεδα ζαλάηνπ. 

 

Μελέηη ηυν επηά συπών 

Μηα απφ ηεο πην ζεκαληηθέο θιηληθέο δνθηκέο πνπ αθνξά ηελ ΜΓ ήηαλ ε κειέηε ησλ επηά 

ρσξψλ. ηελ Κξήηε παξαηεξεζήθαλ ρακειά επίπεδα ζλεζηκφηεηαο θαη θαξδηαθψλ 

λνζεκάησλ, ελψ ηαπηφρξνλα, δελ ππήξραλ παξφκνηα ρακειά επίπεδα ζε άιιεο ρψξεο ηηο 

κεζνγείνπ. Οπφηαλ, ην 1960, ν Ancel Keys θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ, δηεξεχλεζαλ ηελ 

εκθάληζε ησλ θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ ζε ζχγθξηζε κε ηνλ ηξφπν δσήο ησλ αηφκσλ ζε 

επηά δηαθνξεηηθέο ρψξεο. ε απηήλ ηελ ηπραηνπνηεκέλε θιηληθή δνθηκή ζπκκεηείραλ 13000  

κεζήιηθεο άληξεο απφ δεθαέμη δηαθνξεηηθέο ηνπνζεζίεο ησλ επηά ρσξψλ. Οη επηιεγκέλεο 

ρψξεο  ζπκπεξηειάκβαλαλ ηηο Ηλσκέλεο Πνιηηείεο, ηελ Φηλιαλδία, ηελ Οιιαλδία, ηελ 

Ιαπσλία, ηελ Ιηαιία, ηελ πξψελ Γηνπγθνζιαβία θαη ηελ Διιάδα. Ο θχξηνο ζηφρνο απηήο ηεο 

κειέηεο ήηαλ λα δηεξεπλεζεί ε ζρέζε ηεο δηαηξνθήο κε ηελ εκθάληζε θαξδηαγγεηαθψλ 

παζήζεσλ θαη εγθεθαιηθψλ. Απφ ηα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο θάλεθε φηη ηα άηνκα ζηελ 

Κξήηε είραλ ηελ θαιχηεξε θαηάζηαζε πγείαο θαη ηα ρακειφηεξα πνζνζηά ζλεζηκφηεηαο απφ 

θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο θαη θαξθίλν, ζε ζρέζε κε ηνπο άιινπο πιεζπζκνχο (Δηθφλα 1). 

Μεηά απφ 20 ρξφληα παξαθνινχζεζεο, νη Κξεηηθνί είραλ ρακειφηεξα πνζνζηά ζαλάηνπ απφ 

νπνηαδήπνηε αηηία. Μεηά απφ 25 ρξφληα παξαθνινχζεζεο νη ζάλαηνη απφ θαξδηαγγεηαθέο 

παζήζεηο ήηαλ πνιχ πην ιίγνη ζε ζχγθξηζε κε ηελ Ακεξηθή θαη ηελ Βφξεηα Δπξψπε. 

Δπηπιένλ, θάλεθε φηη ε ζλεζηκφηεηα απφ θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα ζηελ Ιηαιία θαη πξψελ 

Γηνπγθνζιαβία ήηαλ ζρεδφλ ηξηπιάζηα ελψ ζηελ Κέξθπξα ήηαλ ζρεδφλ δηπιάζηα, ζε ζρέζε 

κε ηα επίπεδα ζλεζηκφηεηαο ζηελ Κξήηε.  Απηά ηα απνηειέζκαηα δηθαηνινγήζεθαλ απφ ηηο 

ηδηαίηεξεο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο εθείλεο ηεο επνρήο ζηελ Κξήηε.  Οη πιείζηνη Κξεηηθνί 
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ζπκκεηέρνληεο δειψζαλ φηη θαηαλάισλαλ κηα δίαηηα πινχζηα ζε φζπξηα, θξνχηα θαη 

ιαραληθά, θαζψο θαη ςάξη αληί γηα θξέαο. Δπίζεο, είραλ απμεκέλε θαηαλάισζε ειαηφιαδνπ 

θαη ζπλήζσο θαηαλαιψλαλε έλα κε δχν πνηήξηα θφθθηλν θξαζί ηελ εκέξα. Γεληθά, ε κειέηε 

έδεημε φηη ε παξαδνζηαθή ΜΓ πνπ αθνινπζνχζαλ ηα άηνκα ζηελ Κξήηε ήηαλ πινχζηα ζε 

κνλναθφξεζηα ιηπαξά νμέα θαη αληηνμεηδσηηθά, ελψ θησρή ζε θνξεζκέλα ιηπαξά νμέα ηα 

νπνία ζπκβάινπλ ζηελ εκθάληζε θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ (Keyes, 1970). Λφγσ απηήο 

ηεο εθηελήο κειέηεο ππάξρεη ε αληίιεςε φηη ε ΜΓ ζρεηίδεηαη ζεκαληηθά κε βέιηηζηε πγεία. 

Απφ απηφ ην ζπκπέξαζκα πξνέθπςε ε έλλνηα ηεο «Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο», ε νπνία 

κπνξεί λα πξνσζεί ηελ καθξφρξνλε πγεία (Oldways, 2017). 

 

 Σσήμα 1. 

                                                                                                                                                  
(Menotti et al., 1999) 
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Μελέηη PREDIMED 

 

Η κειέηε PREDIMED (Prevencion con Dieta Mediterranean) ζηελ Ιζπαλία, ήηαλ κηα κεγάιε 

πξνιεπηηθή ηπραηνπνηεκέλε δνθηκή πνπ αθνξνχζε 7447 άληξεο θαη γπλαίθεο πνπ είραλ 

απμεκέλν θίλδπλν εκθάληζεο θαξδηαθψλ λνζεκάησλ αιιά δελ είραλ ελδείμεηο 

θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο έξεπλαο. Οη ζπκκεηέρνληεο ρσξίζηεθαλ ηπραία 

ζε ηξείο νκάδεο δηαηξνθήο: ΜΓ κε ηαπηφρξνλε θαηαλάισζε ελφο ιίηξνπ εμαηξεηηθά 

παξζέλνπ ειαηφιαδνπ, ΜΓ κε ηαπηφρξνλε θαηαλάισζε 30 γξ. μεξψλ θαξπψλ εκεξεζίσο, 

θαη ε νκάδα ειέγρνπ κε δηαηξνθή ρακειή ζε ιηπαξά. Η έξεπλα δηήξθεζε γηα 4.8 ρξφληα. Σα 

απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο θαλήθαλ ζε 288 ζπκκεηέρνληεο, 96 απφ ηνπο νπνίνπο ήηαλ 

ρσξηζκέλνη ζηελ νκάδα ηεο ΜΓ κε ζπλδπαζκφ απμεκέλεο θαηαλάισζεο εμαηξεηηθά 

παξζέλνπ ειαηφιαδνπ, 83 ζηελ νκάδα ηεο ΜΓ πινχζηα ζε μεξνχο θαξπνχο θαη 109 ζηελ 

νκάδα ειέγρνπ. Σν ηειηθφ ζπκπέξαζκα ήηαλ φηη ν θίλδπλνο εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθψλ 

παζήζεσλ ήηαλ ρακειφηεξνο ζηηο νκάδεο πνπ ηεξνχζαλ ΜΓ κε απμεκέλε θαηαλάισζε 

ειαηφιαδνπ ή μεξψλ θαξπψλ απφ ηελ νκάδα ειέγρνπ πνπ αθνινπζνχζε δηαηξνθή ρακειή ζε 

ιηπαξά (Estruch et al., 2018). Η εξεχλα έδεημε φηη ππήξμε 30% κείσζε ζηνλ θίλδπλν ζαλάηνπ 

ιφγσ θαξδηαγγεηαθνχ, εγθεθαιηθνχ επεηζνδίνπ ή εκθξάγκαηνο ηνπ κπνθαξδίνπ ζηηο νκάδεο 

πνπ ηεξνχζαλ ηελ ΜΓ. Σν PREDIMED ήηαλ κηα ζεκαληηθή πξνζπάζεηα θαη κία απφ ηηο 

ιίγεο καθξνρξφληεο δνθηκέο κε θιηληθέο εθβάζεηο ζηε δηαηξνθή.  
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1.3.  Ππξακίδα ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο 

 
 

Σν 1993, κε ζηφρν ηελ πξνψζεζε ηεο ΜΓ, νξγαλψζεθε ην ζπλέδξην: International 

Conference on the Diets of the Mediterranean απφ ην Oldways Preservation and Exchange 

Trust θαη ηελ Δζληθή Δπηδεκηνινγηθή ρνιή Γεκφζηαο Τγείαο ηνπ παλεπηζηεκίνπ ηνπ 

Harvard. Δπηζηήκνλεο απφ ηελ Μεζφγεην θαη ηηο Ηλσκέλεο Πνιηηείεο καδί κε ηνλ Ancel 

Keys είραλ ζπγθιεζεί γηα λα ζπδεηήζνπλ ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο ΜΓ θαη πψο ζα κπνξνχζε 

λα θνηλνπνηεζεί ζηνλ θφζκν. Χζηφζν, θαζψο πξνρσξνχζαλ νη ζπδεηήζεηο,  νη εξεπλεηέο 

ζπλεηδεηνπνίεζαλ φηη ζα ήηαλ δχζθνιν λα κεηαθεξζεί ην κήλπκα κε έλα κεγάιν θείκελν 

ραξαθηεξηζηηθψλ ηεο ΜΓ. Χο εθ ηνχην, απνθαζίζηεθε ε δεκηνπξγία ελφο γξαθηθνχ, πνπ 

απεηθνλίδεη ηα πγηεηλά, λφζηηκα θαη παξαδνζηαθά δηαηξνθηθά ραξαθηεξηζηηθά ηεο δηαηξνθήο 

ηεο Μεζνγείνπ. Έηζη δεκηνπξγήζεθε ε Μεζνγεηαθή δηαηξνθηθή Ππξακίδα. 

 

Η Μεζνγεηαθή δηαηξνθηθή Ππξακίδα ζρεδηάζηεθε απφ ηνλ Walter Willet θαη ηνπο 

ζπλεξγάηεο ηνπ ζην ηκήκα Γεκφζηαο Τγείαο ζην παλεπηζηήκην ηνπ Harvard (Oldways, 

2017). Η ππξακίδα δεκηνπξγήζεθε κε βάζε ηελ κειέηε ηνλ επηά Υσξψλ θαη βαζίζηεθε ζηηο 

παξαδνζηαθέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ηεο Κξήηεο, Διιάδαο, θαη Νφηηαο Ιηαιίαο ην 1960, 

φπνπ φπσο αλαθέξζεθε θαη πξνεγνπκέλσο, ε επηθξάηεζε ησλ ρξφλησλ αζζελεηψλ, ηα 

επίπεδα θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ, θάπνησλ εηδψλ θαξθίλσλ θαη άιισλ αζζελεηψλ πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ηελ δηαηξνθή ήηαλ απφ ηα ρακειφηεξα ζηνλ θφζκν. Δπίζεο, ιφγσ ηαθηηθήο 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο ζπλδέεηαη θαη κε ρακειά επίπεδα παρπζαξθίαο. Η ππξακίδα 

πεξηγξάθεη έλα δηαηξνθηθφ κνηίβν πνπ είλαη ειθπζηηθφ ιφγσ ηεο γεπζηηθφηεηαο ησλ 

ηξνθίκσλ θαζψο θαη ηα νθέιε ηνπο πξνο ηελ πγεία. 
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Απφ ην 1993, ε Μεζνγεηαθή Ππξακίδα εκθαλίδεηαη ζε πνιιαπιέο εθεκεξίδεο,  πεξηνδηθά, 

βηβιία θ.α. ήκεξα ρξεζηκνπνηείηαη θαη απφ εξεπλεηέο, γηαηξνχο, δηαηηνιφγνπο, λνζνθνκεία, 

ζπγγξαθείο θαη άιια άηνκα ή νξγαληζκνχο πνπ ελδηαθέξνληαη πνιχ γηα ηελ ελεκέξσζε 

ζρεηηθά κε ην φηη ε ηξήζε ηεο ΜΓ ζρεηίδεηαη κε πνιιαπιά νθέιε πγείαο (Willett et al., 

1995).  

 

 

Η ππξακίδα απνηειείηαη απφ ηξία επίπεδα βαζηζκέλα ζηελ ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο ησλ 

ηξνθίκσλ πνπ απεηθνλίδεη ζε κεληαία, εβδνκαδηαία θαη θαζεκεξηλή βάζε (Willet et al., 

1995). Η βάζε ηεο ππξακίδαο δίλεη έκθαζε ζηελ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ηηο θνηλσληθέο 

ζρέζεηο. Πάλσ απφ απηφ βξίζθνληαη ηα ηξφθηκα πνπ πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη ζε 

θαζεκεξηλή βάζε, πνπ ζπκπεξηιακβάλνπλ ηα δεκεηξηαθά, ηα θξνχηα, ηα ιαραληθά, ηα 

φζπξηα, ηα βφηαλα, ηα κπαραξηθά, ηνπο μεξνχο θαξπνχο θαη ηα πγηεηλά ιηπαξά φπσο ην 

ειαηφιαδν. Με βάζε ηελ ππξακίδα ην ςάξη θαη ηα ζαιαζζηλά ζπζηήλεηαη λα 

θαηαλαιψλνληαη ηνπιάρηζην δχν θνξέο ηελ εβδνκάδα θαη βξίζθνληαη ζην ακέζσο επφκελν 

επίπεδν. Σα γαιαθηνθνκηθά πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη ζπρλά ζε κέηξηα πνζφηεηα, ηα απγά 

θαη πνπιεξηθά πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη αξαηά, ελψ ην θφθθηλν θξέαο θαη ηα γιπθά, πξέπεη 

λα θαηαλαιψλνληαη ζπάληα. Δπηπιένλ, ην λεξφ θαη ην θφθθηλν θξαζί είλαη ζπλεζηζκέλα 

ξνθήκαηα. Σν θφθθηλν θξαζί κπνξεί λα θαηαλαιψλεηαη κε κέηξν; 1-2 πνηήξηα ηελ εκέξα 

(Oldways, 2009). Η ππξακίδα ηεο ΜΓ απεηθνλίδεηαη ζηελ Δηθφλα 1. 
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Εικόνα 1. Πςπαμίδα ηηρ Μεζογειακήρ Διαηποθήρ 

 (Oldways, 2009) 

 

1.4.πζηαηηθά ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο 

 

Δημηηπιακά 

Σα δεκεηξηαθά, είλαη αλαγλσξηζκέλα γηα ηα πνιιαπιά νθέιε ηνπο πξνο ηελ πγεία θαη 

απνηεινχλ κέρξη ην 50% ηηο εκεξήζηαο θαηαλάισζεο. πκπεξηιακβάλνπλ ην ςσκί, ηηο 

βξαζηέο παηάηεο, ηα φζπξηα, ην ξχδη, ηα καθαξφληα θαη ηα δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο. Σν 

ςσκί νιηθήο αιέζεσο είλαη πάληα παξφλ κε θάζε γεχκα ησλ κεζνγεηαθψλ ιαψλ (Serlidaki, 

2013). Σα δεκεηξηαθά είλαη πινχζηα ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, θπηηθέο ίλεο, αληηνμεηδσηηθά, 

θαηλφιεο, βηηακίλεο θαη ηρλνζηνηρεία.  Σα πιενλεθηήκαηα ησλ δεκεηξηαθψλ δελ παξέρνληαη 

ΜΗΝΙΑΙΑ 

ΚΑΘΗΜΔΡΙΝΑ 

ΔΒΓΟΜΑΓΙΑΙΑ 

Κραζί 

Κρέας και 

γλσκά 

Φσζική 

δραζηηριόηηηας, 

καηανάλωζη 

γεσμάηων με 

οικογένεια και θίλοσς 

Ποσλερικά, 

ασγά,  ησρί, 

γιαούρηι 

Ψάρι και 

Θαλαζζινά 

Ελαιόλαδο, 

Όζπρια, Ξηροί 

καρποί, Βόηανα, 

Μπαταρικά 

Φρούηα, 

Λατανικά,  Σιηηρά,  
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κφλν απφ ηελ κεγάιε πεξηεθηηθφηεηα ζε θπηηθέο ίλεο αιιά θαη απφ ηελ κεγάιε 

πεξηεθηηθφηεηα ζε απαξαίηεηα ιηπαξά νμέα, βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β, βηηακίλε Δ, 

ζίδεξν, θάιιην, καγλήζην, ςεπδάξγπξν θαη ζειήλην θαη άιια σθέιηκα ζπζηαηηθά (Slavni 

2004; Jensen et al., 2006). Πνιιέο έξεπλεο επηζεκαίλνπλ ηα νθέιε ησλ δεκεηξηαθψλ ζηελ 

δηαηξνθή. Μία έξεπλα ζηελ Ιζπαλία έδεημε φηη ε θαηαλάισζε δεκεηξηαθψλ θαη ςσκηνχ 

νιηθήο αιέζεσο κπνξεί λα κεηψζεη ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο κεηαβνιηθψλ παζήζεσλ (Gila et 

al., 2011). Άιιεο έξεπλεο έδεημαλ φηη ε θαηαλάισζε δεκεηξηαθψλ νιηθήο αιέζεσο 

ζρεηίδνληαη θαη κε ηελ κείσζε θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ (Gil et al., 2010). Άηνκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ πάλσ απφ ηξείο κεξίδεο δεκεηξηαθψλ ηελ εκέξα έρνπλ 20-30% κηθξφηεξε 

πηζαλφηεηα εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ ζε ζρέζε κε άηνκα πνπ δελ 

θαηαλαιψλνπλ πνιιά δεκεηξηαθά. Δίλαη ζεκαληηθφ λα αλαθεξζεί φηη απηφο ν 

πξνζηαηεπηηθφο ξφινο δελ παξαηεξήζεθε ζε άηνκα πνπ θαηαλαιψλαλε απινχο 

πδαηάλζξαθεο (Jensen et al., 2004; Zarzuelo and Galvez, 2010). ε κία άιιε καθξφρξνλε 

έξεπλα ν Μφξξηο θαη νη ζπλάδειθνη ηνπ (Morris et al., 1997)  έδεημαλ φηη ε κείσζε 

θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ παξαηεξήζεθε ζε άηνκα πνπ θαηαλαιψλαλε αδηάιπηεο θπηηθέο 

ίλεο, πνπ πξνέξρνληαλ απφ ηξφθηκα νιηθήο αιέζεσο, ελψ, άηνκα πνπ θαηαλαιψλαλε 

δηαιπηέο θπηηθέο ίλεο απφ άιιεο πεγέο δελ είραλ απηφ ην απνηέιεζκα (Pereia et al., 2004). 

Αθφκε, πνιιέο έξεπλεο επηζήκαηλαλ φηη ηα δεκεηξηαθά κεηψλνπλ ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο 

θαξθίλνπ (Slavin, 2004), δηαβήηε ηχπνπ ΙΙ (Sahyoun et al., 2006), θαη απμάλνπλ ηελ δηάξθεηα 

δσήο (Wu et al., 2015). 
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Φπούηα και Λασανικά 

Σα θξνχηα θαη ηα ιαραληθά είλαη έλα βαζηθφ θνκκάηη ηεο ΜΓ θαη βξίζθνληαη ζηελ δεχηεξε 

βάζε ηεο κεζνγεηαθήο ππξακίδαο. Σα ιαραληθά θαηαλαιψλνληαη βξαζηά, ηζηγαξηζηά ή σκά 

ζε ζαιάηεο θαη ζπλήζσο ζπλνδεχνπλ ηα θχξηα γεχκαηα, ελψ ηα θξνχηα θαηαλαιψλνληαλ σο 

επηδφξπην. Γεληθά, ζπζηήλεηαη ε θαηαλάισζε 5-6 κεξίδσλ θξνχησλ θαη ιαραληθψλ 

εκεξεζίσο. Σα θξνχηα θαη ηα ιαραληθά είλαη πινχζηα ζε θπηηθέο ίλεο, βηηακίλεο θαη 

ηρλνζηνηρεία φπσο ηελ βηηακίλε Γ θαη ην θάιιην. Μπνξνχλ λα κεηψζνπλ ηελ εκθάληζε 

θαξδηναγγεηαθψλ λνζεκάησλ, εκθξάγκαηνο θαη θάπνησλ εηδψλ θαξθίλνπ. Δπηπιένλ, 

ζπκβάιινπλ ζηελ δηαηήξεζε πγηεηλνχ ζσκαηηθνχ βάξνπο (NHS, 2018). Αθφκε θαίλεηαη φηη 

ε ζπζηεκαηηθή θαηαλάισζε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ κπνξεί λα βειηηψζεη θαη ηελ ςπρηθή 

πγεία (Ocean et al., 2019). Έλα βαζηθφ ιαραληθφ ηεο ΜΓ είλαη ε ληνκάηα, ε νπνία είλαη 

πινχζηα ζε βηηακίλεο Α, Γ, Κ, Δ, θ.α. θαη ηρλνζηνηρεία φπσο ην θάιιην θαη ην καγγάλην. Η 

ληνκάηα έρεη δπλαηέο αληηνμεηδσηηθέο ηδηφηεηεο, θαη εμνπδεηεξψλεη ηελ θαηαζηξνθηθή 

επίδξαζε ησλ ειεχζεξσλ ξηδψλ ζηνλ νξγαληζκφ (Palozza et al., 2012).  

 

Ελαιόλαδο 

Σν ειαηφιαδν είλαη ην πην αληηπξνζσπεπηηθφ ζπζηαηηθφ ηεο ΜΓ, θαη θαίλεηαη λα ζρεηίδεηαη 

κε ηελ κείσζε ηεο εκθάληζεο ησλ θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ, ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηνπ 

εκθξάγκαηνο ηνπ κπνθαξδίνπ θαη ηνπ εγθεθαιηθνχ (Nocella et al., 2018).  Δίλαη έλα θπηηθφ 

ιάδη πινχζην ζε κνλν-αθφξεζηα ιηπαξά νμέα. Πεξηέρεη σ-3 (ιηλνιεληθφ νμχ) θαη  σ-6 

(ιηλνιετθφ νμχ) (Simopoulos, 1991). Δπίζεο είλαη πινύζην ζε βηηακίλε Δ θαη αληηνμεηδσηηθά 

ηα νπνία είλαη αλαγλσξηζκέλα γηα ηηο ελεξγεηηθέο ηδηόηεηεο ηνπο πξνο ησλ νξγαληζκό 

(Pelucchi et al., 2010). Δπηπιέσλ, θαίλεηαη όηη ε απμεκέλε θαηαλάισζε ειαηόιαδνπ κε ηελ 

ΜΓ δελ ζρεηίδεηαη κε απμεκέλν βάξνο θαη ζπλεπώο ηελ παρπζαξθία. Μαθξνπξόζεζκεο 

έξεπλεο έδεημαλ όηη ηα άηνκα πνπ αθνινπζνύλ δηαηξνθέο ρακειέο ζε ιίπνο έρνπλ κόλν 



 22 

κέηξηα απώιεηα βάξνπο. Δπνκέλσο, ε ΜΓ πνπ απνηειεί απμεκέλε θαηαλάισζε ζε ιίπνο, 

έρεη καθξνρξόληα πιενλεθηήκαηα θαη έηζη ηε κείσζε ηνπ επαλαπξνζιεθζέληνο βάξνπο κεηά 

ηελ απώιεηα βάξνπο (Pelucchi et al., 2010).  

 

Γάλα και γαλακηοκομικά 

Η ΜΓ ζπκβνπιεχεη ηελ θαηαλάισζε 2-3 κεξίδσλ γαιαθηνθνκηθψλ εκεξεζίσο (Nestel, 

2008), αθνχ είλαη πινχζηα ζε πξσηεΐλε θαη ζε ζξεπηηθέο νπζίεο ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ηνπ 

αζβεζηίνπ, ηνπ θσζθφξνπ θαη ησλ βηηακηλψλ. Μηα αλαζθφπεζε ηεο επηζηεκνληθήο 

βηβιηνγξαθίαο ηνπ 2010, δήισζε φηη ππήξραλ θάπνηα ζηνηρεία πνπ ζπλδένπλ ηελ 

θαηαλάισζε γαιαθηνθνκηθψλ πξντφλησλ κε ηε βειηίσζε ηεο πγείαο ησλ νζηψλ, ηδίσο ζε 

παηδηά θαη εθήβνπο (US Department of Health and Human Services, 2010).3 Η θαηαλάισζε 

γαιαθηνθνκηθψλ, πξνζθέξεη θαη νθέιε γηα ηελ πγεία ησλ νζηψλ ζε ελήιηθεο, ηδηαίηεξα ζε 

γπλαίθεο (Tenta et al., 2011).  

Γεληθά έξεπλεο θαηαιήγνπλ ζην φηη ε θαηαλάισζε ηνπιάρηζηνλ ηξηψλ κεξίδσλ 

γαιαθηνθνκηθψλ εκεξεζίσο νδεγεί ζε θαιχηεξε θαηάζηαζε ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ, 

βειηησκέλε πγεία ησλ νζηψλ θαη ρακειφηεξε αξηεξηαθή πίεζε, κεησκέλν θίλδπλν 

θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ θαη δηαβήηε ηχπνπ 2 (Rice et al., 2013).  

 

Ψάπι 

Σν ςάξη είλαη έλα ζπλεζηζκέλν ηξφθηκν πνπ πεξηιακβάλεηαη ζηελ ΜΓ. Σν ςάξη είλαη 

πινχζην ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαη αλαγλσξίδεηαη γηα ηα νθέιε ηνπ πξνο ηελ πγεία. 

εκαληηθά ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ηνπ ςαξηνχ είλαη ηα σ-3 θαη σ-6 ιηπαξά νμέα πνπ έρνπλ 

ζεκαληηθφ ξφιν ζε ιεηηνπξγίεο ηνπ αλζξψπηλνπ νξγαληζκνχ, φπσο ηελ ραιάξσζε θαη 

ζπζηνιή ησλ κπψλ, ηελ ξχζκηζε ηεο έθθξηζεο νξκνλψλ θαη ηελ θίλεζε ηνπ αζβεζηίνπ θαη 
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άιισλ νπζηψλ ζηα θχηηαξα. Πνιιαπιέο κειέηεο δείρλνπλ φηη ε θαηαλάισζε ςαξηνχ 

ζπκβάιιεη ζηελ κείσζε θηλδχλνπ θαξδηαθψλ παζήζεσλ θαη ηελ κείσζε ηεο ζλεζηκφηεηαο. 

 

Κπέαρ και πποφόνηα ηος 

Σν θξέαο είλαη κηα ππθλή ζξεπηηθή ηξνθή πνπ παξέρεη ζεκαληηθέο πνζφηεηεο πξσηετλψλ, 

βαζηθψλ ακηλνμέσλ, βηηακηλψλ θαη αλφξγαλσλ ζπζηαηηθψλ πνπ είλαη νη πην ζπρλέο ειιείςεηο 

ζξεπηηθψλ νπζηψλ ζηνλ θφζκν, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο βηηακίλεο Α, ηνπ ζηδήξνπ θαη ηνπ 

ςεπδαξγχξνπ (Klurfeld, 2018). Δπίζεο, πεξηέρεη βηηακίλε Β12 ε νπνία δελ κπνξεί λα 

ιακβάλεηαη απφ θπηηθήο πξνέιεπζεο ηξφθηκα. Τπάξρνπλ δχν θαηεγνξίεο θξεάησλ ην άζπξν 

θξέαο πνπ ζπκπεξηιακβάλεη ην θνηφπνπιν, ηε γαινπνχια ην θνπλέιη θηι. θαη ην θφθθηλν 

θξέαο ην νπνίν ζπκπεξηιακβάλεη ην ρνηξηλφ, ην κνζράξη, ην αξλί θηι. (Mozaffarian et al., 

2006). ήκεξα παξαηεξείηαη απμεκέλε θαηαλάισζε πξντφλησλ θξέαηνο, ηδίσο ηνπ θφθθηλνπ 

θαη επεμεξγαζκέλνπ θξέαηνο. Πνιιέο κειέηεο ζε αλζξψπνπο, κεηά απφ παξαθνινχζεζε, 

έρνπλ ζπζρεηίζεη ηελ θαηαλάισζε θφθθηλσλ ή επεμεξγαζκέλσλ θξεάησλ κε κηα πνηθηιία 

ρξφλησλ παζήζεσλ φπσο πνιινί ηχπνη θαξθίλνπ, δηάθνξεο κνξθέο θαξδηαγγεηαθψλ 

παζήζεσλ, λεθξηθή λφζν, δηαβήηεο ηχπνπ 2, παρπζαξθία θαη νιηθή ζλεζηκφηεηα (Boada et 

al., 2016). 

 

Όζππια  

Σα φζπξηα ζεσξνχληαη σο έλα απφ ηα πην ζξεπηηθά ηξφθηκα πνπ ππάξρνπλ. Δίλαη πινχζηα ζε 

θπηηθέο ίλεο, πξσηεΐλεο, θάιην, ζίδεξν θ.α. Πξνζθέξνπλ πνιιά νθέιε πξνο ηελ πγεία φπσο, 

πξνζηαζία ηεο θαξδίαο, κείσζε ηεο δπζθνηιηφηεηαο, ηνπ θαξθίλνπ ηνπ παρένο εληέξνπ, θαη 

βνεζνχλ ζηελ κείσζε ηεο ρνιεζηεξόιεο (Messina, 1999).  Τα όζπξηα πνπ είλαη δεκνθηιή 

ζηελ παξαδνζηαθή ΜΓ θαη θαηαλαιώλνληαη ηνπιάρηζηνλ 2 θνξέο ηελ εβδνκάδα από ηνλ 
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κεζνγεηαθό πιεζπζκό, πεξηιακβάλνπλ ηα ξεβίζηα, ηα θαζόιηα, ηα πξάζηλα θαζόιηα, ηηο 

θαθέο θαη ηα κπηδέιηα (Oldways, 2020). 

Ξεξνί θαξπνί 

Οη μεξνί θαξπνί απνηεινχλ έλα άιιν ζξεπηηθά πινχζην ηξφθηκν πνπ πεξηιακβάλεηαη ζηελ 

ΜΓ. Πεξηέρνπλ αθφξεζηα ιηπαξά νμέα, θπηηθέο ίλεο, πξσηεΐλε, ηρλνζηνηρεία φπσο ην 

καγλήζην θαη ςεπδάξγπξν, βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β θαη βηηακίλε Δ. Πνιιαπιέο 

κειέηεο έρνπλ βξεη φηη ε ζπζηεκαηηθή θαηαλάισζε μεξψλ θαξπψλ ζρεηίδεηαη κε ηελ κείσζε 

εκθάληζεο ηνπ δηαβήηε ηχπνπ 2 θαη ηεο ζηεθαληαίαο λφζνπ (O‟Neil et al., 2004). Οη πην 

δεκνθηιείο μεξνί θαξπνί θαη ζπφξνη πνπ ζπκπεξηιακβάλνληαη ζηελ ΜΓ είλαη ηα ακχγδαια, 

ηα θηζηίθηα θάζηνπο, ηα θνπληνχθηα, ηα θνπθνπλάξηα, ηα θηζηίθηα, ην ζνπζάκη, ε ζάιηζα 

ηαρίλη θαη ηα θαξχδηα (Oldways, 2020). 

 

1.5. Μέζνδνο αμηνιόγεζεο ηεο ηήξεζεο ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο: MedDietScore 

 

ε επηδεκηνινγηθέο έξεπλεο, ν βαζκφο ηήξεζεο ηεο ΜΓ ζπλήζσο εμεηάδεηαη κε ηελ ρξήζε 

δηαηξνθηθψλ βαζκψλ, νη νπνίνη αλαπηχζζνληαη γηα λα κειεηήζνπλ πφζν κνηάδεη ε δηαηξνθή 

ησλ αηφκσλ κε ηελ ΜΓ (Hadjisavva et al., 2010). Γεληθά, νη βαζκνινγίεο κέηξεζεο ηεο 

ηήξεζεο ηεο ΜΓ είλαη ρξήζηκα εξγαιεία γηα ηνλ πξνζδηνξηζκφ ησλ δηαηξνθηθψλ πξνηχπσλ 

ελφο δεδνκέλνπ πιεζπζκνχ. Γηα ηελ ηήξεζε ηεο ΜΓ ζπγθεθξηκέλα απφ παηδηά ππάξρεη ν 

δείθηεο πνηφηεηαο ηεο ΜΓ γηα παηδηά θαη εθήβνπο (KIDMED) απφ ηνλ Serra-Majem θαη ηνπο 

ζπλεξγάηεο ηνπο (2004), θαη ν δείθηεο ζπρλφηεηαο κεζνγεηαθψλ δηαηξνθηθψλ ηηκψλ (fMDS)  

απφ ηνλ Tognon θαη ηνπο ζπλεξγάηεο ηνπ (2014). Παξφια απηά, ν βαζκφο ηεο ΜΓ 

(MedDietScore) απφ ηνλ Panagiotakos et al. (2007b), ν νπνίνο δελ απεπζχλεηαη 

ζπγθεθξηκέλα ζε παηδηά κπνξεί λα ζεσξεζεί αλψηεξνο γηα ηελ εμέηαζε ηεο ηήξεζεο ηεο ΜΓ. 

Απηφο ν δείθηεο αθνξά κηα κεγάιε βαζκνινγία δηαηξνθήο ε νπνία ελζσκαηψλεη ηα εγγελή 
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ραξαθηεξηζηηθά ηνπ κεζνγεηαθνχ δηαηξνθηθνχ πξνηχπνπ. Ο ζπγθεθξηκέλνο δείθηεο έρεη 

ρξεζηκνπνηεζεί ζε πνιιαπιέο έξεπλεο θαη βξέζεθε αμηφπηζηνο, επαλαιακβαλφκελνο θαη 

έγθπξνο (Panagiotakos et al., 2007b). Δπίζεο, κε βάζε κίαο επηζηεκνληθήο επηζθφπεζεο πνπ 

κειέηεζε 28 δηαθνξεηηθνχο δείθηεο πνπ αθνξνχλ ηελ εμέηαζε ηεο ΜΓ θαη ηνπ κεζνγεηαθνχ 

ηξφπνπ δσήο θάλεθε φηη ην MedDietScore είλαη έλαο απφ ηνπο ιίγνπο δείθηεο ΜΓ πνπ πιεξεί 

ςπρνκεηξηθέο θαηαιιειφηεηεο θαη παξακέηξνπο εθαξκνγήο πνπ ζπλήζσο ζπλδένληαη κε 

θιίκαθεο. 

 

1.6. Γηαηξνθηθέο ζπλήζεηο θαη δηαηήξεζε ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο 

 

Σηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο, παξαηεξήζεθε ζηαδηαθή εγθαηάιεηςε ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο 

απφ ηνπο θαηνίθνπο ηεο Μεζνγείνπ (Trichopoulos and Lagiou, 2004), ηδίσο απφ ηηο λεφηεξεο 

γεληέο (Kafaros et al., 1997, Serra-Majem, 2004), ελψ απμεκέλε θαηαλάισζε θνξεζκέλσλ 

ιηπαξψλ, αιαηηνχ θαη δάραξεο (Black et al., 2020). Οη παξαδνζηαθέο επηινγέο δηαηξνθήο 

κεηαβάιινληαη ιφγσ ηεο απμαλφκελεο επεκεξίαο θαη ηεο πξννδεπηηθήο παγθνζκηνπνίεζεο 

ησλ ηξνθίκσλ (Greco et al., 1998). Απφ ην 1950 ε ζχζηαζε ηεο δηαηξνθήο έρεη αιιάμεη 

δξακαηηθά, ε πνηφηεηα θαη πνζφηεηα πνπ θαηαλαιψλνπλ, γηα παξάδεηγκα, άηνκα ζηελ Ιηαιία 

θαη ζηελ Διιάδα δελ είλαη φπσο ηελ παξαδνζηαθή Μεζνγεηαθή δηαηξνθή (Turrini et al., 

2001). πλεπψο, παξαηεξήζεθε θαη ε αχμεζε ηεο παρπζαξθίαο, ησλ θαξδηαθψλ παζήζεσλ 

θαη κεξηθψλ εηδψλ θαξθίλνπ, ηα νπνία ήηαλ γεληθά πνιχ ρακειά ζ‟ απηέο ηηο ρψξεο (Menotti 

et al., 2007). Μηα κειέηε ζηελ Ιζπαλία, έδεημε φηη ηα ηξφθηκα κε πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε 

ζεξκίδεο θαη θνξεζκέλα ιηπαξά, θαη ρακειή πεξηεθηηθφηεηα ζε ηρλνζηνηρεία, έρνπλ 

αληηθαηαζηήζεη ηα παξαδνζηαθά ηξφθηκα θαη απνηεινχλ πιένλ έλα κεγάιν κέξνο ηεο 

δηαηξνθήο ησλ λεαξψλ, ζπκβάιινληαο έηζη ζε δηάθνξα πξνβιήκαηα ηεο επνρήο φπσο ηελ 

παρπζαξθία θαη ηελ απμεκέλε ρνιεζηεξφιε (Juan, 2006). Άιιεο έξεπλεο έδεημαλ παξφκνηα 

απνηειέζκαηα. Σν 2007 θάλεθε φηη ηα άηνκα θαηαλάισλαλ 400 ζεξκίδεο πεξηζζφηεξεο 
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εκεξεζίσο ζε ζρέζε κε ην 1960 (Branca, et al., 2007). Αθφκε, θαίλεηαη φηη ε πιεηνςεθία 

ηνπ πιεζπζκνχ ζηελ Δπξψπε δελ θαηαλαιψλεη αξθεηά θξνχηα θαη ιαραληθά ελψ, ιφγσ ηεο 

κεγάιεο αχμεζεο πξνκεζεηψλ, ππνδειψλεηαη κεγαιχηεξε θαηαλάισζε ρπκψλ θαη 

θνλζεξβνπνηεκέλσλ θξνχησλ ή ιαραληθψλ, ηα νπνία έρνπλ κεγαιχηεξε ελεξγεηαθή αμία ζε 

ζρέζε κε ηα θξέζθα θξνχηα θαη ιαραληθά (CDC, 2012, Currie et al., 2008). Οη έξεπλεο ζην 

ζέκα ηεο ηήξεζεο ηεο ΜΓ δελ είλαη πνιιέο. Αθφκε, ηα δεδνκέλα απφ κειέηεο ζε παηδηαηξηθά 

δείγκαηα πνπ δηεξεπλνχλ ηελ ηήξεζε ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο είλαη επίζεο πεξηνξηζκέλα 

(Royo-Bordonada et al., 2006; Kontogianni, 2008). ηελ Κχπξν ππήξμε κφλν κία κειέηε 

κέρξη ζήκεξα πνπ αθνξά ηελ ηήξεζε ηεο ΜΓ απφ παηδηά. πγθεθξηκέλα απηή ε κειέηε 

αθνξνχζε παηδηά κεηαμχ ησλ ειηθηψλ 9 θαη 13, θαη βξήθε φηη ε ηήξεζε ηεο ΜΓ ήηαλ ρακειή 

(Lazarou, 2008). Άιιεο έξεπλεο πνπ αθνξνχζαλ θνηηεηέο ζηελ Ιζπαλία θαη Ιηαιία βξήθαλ 

επίζεο φηη νη λεαξνί δελ αθνινπζνχλ πιήξσο ηελ παξαδνζηαθή ΜΓ, απνθηψληαο  λέεο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο (Baldini et al., 2007). Οη πιείζηεο κειέηεο δείρλνπλ φηη ππάξρεη 

ζηαδηαθή εγθαηάιεηςε ηεο ΜΓ ζηηο Μεζνγεηαθέο ρψξεο ηελ 21
ε
 δεθαεηία.  

 

1.7.Παηδηθή παρπζαξθία 

 

Απφ ην 1975  ηα επίπεδα παρπζαξθίαο έρνπλ ζρεδφλ ηξηπιαζηαζηεί. Σν 2016 πάλσ απφ 340 

εθαηνκκχξηα παηδηά θαη έθεβνη κεηαμχ 5 θαη 19 εηψλ ήηαλ ππέξβαξα ή παρχζαξθα. Σν 2019, 

38 εθαηνκκχξηα παηδηά θάησ απφ 5 εηψλ ήηαλ ππέξβαξα ή παρχζαξθα (WHO, 2020). Σν 

2012 ζηελ Κχπξν, 46.9% άληξεο θαη 26% γπλαίθεο ήηαλ ππέξβαξνη, ελψ 28.8% άληξεο θαη 

27% γπλαίθεο ήηαλ παρχζαξθνη (Hajigeorgiou et al., 2012). Η παρπζαξθία ραξαθηεξίδεηαη 

κε ππεξβνιηθφ ή απμεκέλν ζσκαηηθφ ιίπνο πνπ κπνξεί λα είλαη επηθίλδπλν γηα ηελ πγεία ηνπ 

αηφκνπ (WHO, 2020). πγθεθξηκέλα κε βάζε ην Κέληξν Διέγρνπ θαη Πξφζιεςεο 

Γηαηαξαρψλ (Centre for Disease Control and Prevention) έλα παηδί νξίδεηαη ππέξβαξν εάλ 

είλαη πάλσ απφ ην 95
ν
 εθαηνζηεκφξην ηνπ δείθηε κάδαο ζψκαηνο (ΓΜ) αλάινγα κε ηελ 
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ειηθία ηνπ θαη ζε θίλδπλν ππέξβαξνπ κεηαμχ ηνπ 85
νπ

 θαη 95
νπ

 εθαηνζηεκνξίνπ ηνπ ΓΜ κε 

βάζε ηελ ειηθία ηνπ (Flegal et al., 2002; Himes and Dietz, 1994). Mε βάζε άιισλ 

εξεπλεηψλ ηεο Δπξψπεο έλα παηδί ζεσξείηαη ππέξβαξν φηαλ είλαη πάλσ απφ ην 85ν 

εθαηνζηεκφξην θαη παρχζαξθν φηαλ είλαη πάλσ απφ ην 95ν εθαηνζηεκφξην ηνπ ΓΜ 

αλάινγα κε ηελ ειηθία ηνπ (Ghosh, 2014). Η παηδηθή παρπζαξθία κπνξεί λα επεξεάζεη ζε 

κεγάιν βαζκφ ηε ζσκαηηθή πγεία, ηελ θνηλσληθή θαη ζπλαηζζεκαηηθή επεμία θαη ηελ 

απηνεθηίκεζε ησλ παηδηψλ θαη εθήβσλ. πλδέεηαη επίζεο κε θαθή αθαδεκατθή απφδνζε θαη 

ρακειφηεξε πνηφηεηα δσήο πνπ βηψλεη ην παηδί (Gupta, 2009). 

 

Αιηίερ ηηρ παιδικήρ πασςζαπκίαρ 

Ο κεραληζκφο ηεο αλάπηπμεο ηεο παρπζαξθίαο δελ είλαη πιήξσο θαηαλνεηφο θαη πηζηεχεηαη 

φηη είλαη κηα δηαηαξαρή κε πνιιαπιέο αηηίεο. Γλσξίδνπκε φηη ε αχμεζε ηεο παρπζαξθίαο 

πξνθχπηεη απφ κηα αληζνξξνπία κεηαμχ ηεο πξφζιεςεο ελέξγεηαο θαη ησλ ελεξγεηαθψλ 

δαπαλψλ. Η αχμεζε ηεο ζεηηθήο ελεξγεηαθήο ηζνξξνπίαο ζπλδέεηαη ζηελά κε ηνλ ηξφπν δσήο 

θαη ηηο πξνηηκήζεηο πξφζιεςεο δηαηξνθήο. Χζηφζν, ππάξρνπλ απμαλφκελα ζηνηρεία πνπ 

δείρλνπλ φηη ην γελεηηθφ ππφβαζξν ελφο αηφκνπ είλαη ζεκαληηθφ γηα ηνλ πξνζδηνξηζκφ ηεο 

παρπζαξθίαο. Έξεπλεο έρνπλ ζπκβάιεη ζεκαληηθά ζηελ θαηαλφεζε ησλ παξαγφλησλ πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ηελ παρπζαξθία. Σν νηθνινγηθφ κνληέιν, φπσο πεξηγξάθεηαη απφ ηνπο 

Davison et al., ππνδειψλεη φηη νη παξάγνληεο γηα ηελ παηδηθή παρπζαξθία πεξηιακβάλνπλ 

ηελ δηαηξνθηθή πξφζιεςε, ηελ ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ηελ θαζηζηηθή ζπκπεξηθνξά 

(Davinson et al., 2001). Η επίδξαζε απηψλ ησλ παξαγφλησλ εμαξηάηαη επίζεο απφ 

παξάγνληεο φπσο ηελ ειηθία θαη ην θχιν, θαη ηνλ ηξφπν δσήο/ ζπλήζεηεο ησλ γνλέσλ ησλ 

παηδηψλ. Μεγάιν ξφιν παίδνπλ θαη νη πεξηβαιινληηθνί παξάγνληεο φπσο ην ζρνιείν, ηα 

δεκνγξαθηθά ζηνηρεία θαη νη απαηηήζεηο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ εξγαζία ησλ γνλέσλ ζηηο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ παηδηψλ. Έλα άιιν ζηνηρείν πνπ έρεη κειεηεζεί εθηελψο είλαη ν 
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ξφινο ηεο θιεξνλνκηθφηεηαο κε ηελ παρπζαξθία. Οξηζκέλεο κειέηεο έρνπλ δείμεη φηη ν ΓΜ 

είλαη 25-40% θιεξνλνκηθφο (Anderson and Butcher, 2006). Χζηφζν, ε θιεξνλνκηθφηεηα 

πξέπεη λα ζπλδπάδεηαη κε πεξηβαιινληηθνχο παξάγνληεο θαη παξάγνληεο ζπκπεξηθνξάο γηα 

λα επεξεάζεη ην ζσκαηηθφ βάξνο (Center for Disease Control and Prevention, 2010). Ο 

γελεηηθφο παξάγνληαο αληηπξνζσπεχεη ιηγφηεξν απφ ην 5% ησλ πεξηπηψζεσλ ηεο παηδηθήο 

παρπζαξθίαο. (Anderson and Butcher, 2006). Δπνκέλσο, ελψ ε γελεηηθή ελφο παηδηνχ κπνξεί 

λα παίμεη έλα κεγάιν ξφιν ζηελ αλάπηπμε ηεο παρπζαξθίαο, δελ αηηηνινγεί ηελ αχμεζε ηεο 

παηδηθήο παρπζαξθίαο πνπ παξαηεξείηαη ηα ηειεπηαία έηε. Η αλαζθφπεζε ηεο βηβιηνγξαθίαο 

δηεξεπλά παξάγνληεο πνπ αθνξνχλ ηνπο γνλείο (Patric and Nicklas, 2005). εκεηψλνπλ φηη ηα 

παηδηά δηακνξθψλνπλ ηηο πξνηηκήζεηο ησλ γνλέσλ θαη ησλ ζπλνκειίθσλ ηνπο. Η 

δηαζεζηκφηεηα θαη ε επαλεηιεκκέλε έθζεζε ζε πγηεηλά ηξφθηκα είλαη ην θιεηδί γηα ηελ 

αλάπηπμε πξνηηκήζεσλ θαη κπνξεί λα μεπεξάζεη ηε δπζαξέζθεηα ησλ ηξνθίκσλ. Η δνκή ηνπ 

γεχκαηνο είλαη ζεκαληηθή κε ζηνηρεία πνπ ππνδειψλνπλ φηη νη νηθνγέλεηεο πνπ ηξψλε καδί 

θαηαλαιψλνπλ πην πγηεηλά ηξφθηκα. Δπηπιένλ, ν ηξφπνο ηεο γνληθήο ζίηηζεο είλαη επίζεο 

ζεκαληηθφ ζηηο δηαηξνθηθέο επηινγέο ησλ παηδηψλ θαη εθήβσλ. Απφ ηα παιαηφηεξα ρξφληα νη 

εξεπλεηέο δηαπηζηψζαλε φηη ε έγθπξε ζίηηζε (θαζνξίδνληαο πνηεο ηξνθέο πξνζθέξνληαη  

επηηξέπνληαο ζην παηδί λα επηιέμεη θαη παξνρή ινγηθήο γηα πγηεηλήο επηινγήο) ζρεηίδεηαη κε 

ζεηηθέο γλψζεηο ζρεηηθά κε πγηεηλά ηξφθηκα θαη ηελ πγηεηλή πξφζιεςε. Φάλεθε φηη ν 

απηαξρηθφο πεξηνξηζκφο ηνπ «πξφρεηξνπ θαγεηνχ» ζρεηίδεηαη κε ηελ απμεκέλε επηζπκία γηα 

ηα αλζπγηεηλά ηξφθηκα, θαη ην απμεκέλν βάξνο (Birch and Fisher, 1998). Παξάιιεια κειέηεο 

δείρλνπλ φηη ε γεχζε θαη ηηκή ελφο ηξνθίκνπ, είλαη ν πην ζεκαληηθφο παξάγνληαο ζηηο 

επηινγέο ζλαθ ησλ εθήβσλ (Story et al., 2002). Άιιεο κειέηεο δείρλνπλ φηη νη έθεβνη θαη ηα 

παηδηά ζπλδένπλ ην πξφρεηξν/ αλζπγηεηλφ θαγεηφ κε επραξίζηεζε, αλεμαξηεζία θαη επθνιία, 

ελψ ην λα πξνηηκνχλ ηελ πγηεηλή δηαηξνθή ζεσξείηαη πεξίεξγν (Chapman and Maclean, 

1993).  
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  1.8. θνπόο ηεο Δξεπλάο 

 

Ο ζθνπφο ηεο ζπγθεθξηκέλεο κειέηεο είλαη λα εξεπλήζεη ηνλ βαζκφ ηήξεζεο ηεο 

παξαδνζηαθήο ΜΓ απφ παηδηά ζηελ Κχπξν. Έλαο δεχηεξνο ζηφρνο είλαη λα αμηνινγεζνχλ 

πηζαλέο ζπζρεηίζεηο θάπνησλ ζηνηρείσλ, φπσο ην κνξθσηηθφ επίπεδν ησλ γνλέσλ ή ην θχιν 

ηνπ παηδηνχ, κε ηνλ βαζκφ ηήξεζεο ηεο ΜΓ. Μέρξη ζήκεξα κφλν κία παξφκνηα έξεπλα έρεη 

δηεμαρζεί ζηελ Κχπξν, ελψ δεδνκέλα απφ παξφκνηεο έξεπλεο πνπ έγηλαλ ζηελ Διιάδα είλαη 

ιηγνζηά. Σα δεδνκέλα απφ έξεπλεο ζηελ Διιάδα θαη ζηελ Κχπξν είλαη επίζεο 

ρξνλνινγεκέλα, θαη κπνξεί λα ππάξρνπλ ζεκαληηθέο αιιαγέο ζηελ ηήξεζε ηεο ΜΓ κε ηελ 

πάξνδν ηνπ ρξφλνπ. Απηή ε κειέηε ζα εκπινπηίζεη ηελ παξνχζα  γλψζε πνπ αθνξά ηελ ΜΓ 

απφ παηδηά θαη εθήβνπο θαη ζα εληνπίζεη εάλ ππάξρνπλ ζπζρεηίζεηο ζηελ ηήξεζε ηεο ΜΓ κε 

θάπνηα ραξαθηεξηζηηθά. Σέινο, ζα εμεηαζηεί ε ζρέζε ηνπ ΓΜ κε ηελ θαηαλάισζε 

ιαραληθψλ, αλαςπθηηθψλ θαη πξνγεχκαηνο. ηα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο απηήο κπνξνχλ 

λα βαζηζηνχλ παξεκβαηηθά πξνγξάκκαηα γηα ηελ βειηίσζε ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ ησλ 

παηδηψλ θαη ζπλεπψο ηελ πγεία ηνπο, θαζψο θαη λα ζπκβάινπλ ζηελ κείσζε ηεο παρπζαξθίαο 

θαη άιισλ λνζεκάησλ. 

 

1.9.Δξεπλεηηθέο ππνζέζεηο: 

 

 Πξψηα, ππνζέηνπκε φηη ν βαζκφο ηήξεζεο ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο απφ παηδηά 

θαη εθήβνπο κεηαμχ 12 θαη 17 εηψλ ζηελ Κχπξν είλαη ρακειφο. 

 

 Η δεχηεξε εξεπλεηηθή ππφζεζε είλαη φηη ηα παηδηά κε ρακειφηεξν βάξνο, κε γνλείο 

πςεινχ κνξθσηηθνχ επίπεδνπ θαη ηα θνξίηζηα ζα έρνπλ πςειφηεξε ηήξεζε ζηελ 

ΜΓ. 
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 Η ηξίηε εξεπλεηηθή ππφζεζε είλαη φηη ν απμεκέλνο ΓΜ (ζπ)ζρεηίδεηαη κε ηελ 

κεησκέλε θαηαλάισζε ιαραληθψλ θαη πξνγεχκαηνο, θαη απμεκέλε θαηαλάισζε 

αλαςπθηηθψλ. 
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2.     Μεζνδνινγία 

 

2.1.  Γείγκα ηεο κειέηεο 

 

Γηα ηελ δηεμαγσγή ηεο κειέηεο πξαγκαηνπνηήζεθε πνζνηηθή έξεπλα θαη ρξεζηκνπνηήζεθαλ  

δηαδηθηπαθά εξσηεκαηνιφγηα. Σα εξσηεκαηνιφγηα απεπζχλνληαλ ζε γνλείο πνπ είραλ παηδία 

αλάκεζα ζηηο ειηθίεο ησλ 12 θαη 17 ρξνλψλ απφ ηελ Κχπξν. Σν εξσηεκαηνιφγην 

πξνβιήζεθε ζηα κέζα θνηλσληθήο δηθηχσζεο (π.ρ. facebook, linkedin) θαη ζηνλ ζχλδεζκν 

δηαηηνιφγσλ Κχπξνπ. Γηα απηφ ηνλ ιφγσ δελ γλσξίδνπκε ηνλ αξηζκφ δηαλνκήο ησλ 

εξσηεκαηνινγίσλ. Σν δείγκα είλαη ηπραίν θαη ζεσξείηαη αληηπξνζσπεπηηθφ ηνπ πιεζπζκνχ 

ηεο Κχπξνπ. Αξρηθά ην εξσηεκαηνιφγην ζα κνηξαδφηαλ πξνζσπηθά ζηνπο γνλείο ζε ζρνιεία 

ζην ηέινο ηεο εκέξαο. Έηζη, ζα ππήξρε πξνζσπηθή επαθή πνπ ζα επέηξεπε ηελ ελεκέξσζε 

ησλ γνλέσλ γηα ηε δηαηήξεζε ηεο αλσλπκίαο ηνπο θαη γηα ηπρφλ απνξίεο πνπ ζα πξνέθππηαλ 

θαηά ηελ δηάξθεηα ζπκπιήξσζεο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ. Δπίζεο, απηφ ζα επέηξεπε 

κεγαιχηεξν αξηζκφ δείγκαηνο,  εθφζνλ ζα γηλφηαλ ε ζπιινγή ζε ζρνιεία ζηελ Κχπξν, φπνπ 

ππάξρεη κεγάινο αξηζκφο αηφκσλ πνπ ζα εληάζζνληαλ ζηα θξηηήξηα έληαμεο ζηελ κειέηε. 

Παξφια απηά, ε ζπιινγή δεδνκέλσλ έγηλε δηαδηθηπαθά γηα ηνλ ιφγν φηη ζην δηάζηεκα ηεο 

δηεμαγσγήο ηεο κειέηεο εκθαλίζηεθε λέν ζηέιερνο Κνξσλντνχ (COVID-19), ην νπνίν ήξζε 

ζηελ Κχπξν ηνλ Μάξηε 2020 απφ ηνπξίζηεο. Η Κππξηαθή Κπβέξλεζε έιαβε απζηεξά κέηξα 

πξνζηαζίαο πνπ πεξηνξίδαλε ηελ πξνζσπηθή επαθή, ελψ ηαπηφρξνλα θέληξα δηαζθέδαζεο, 

θαηαζηήκαηα θαη ζρνιεία αλαγθάζηεθαλ λα θιείζνπλ πξνζσξηλά ή λα δνπιεχνπλ 

δηαδηθηπαθά. Δπνκέλσο, ε δηαλνκή ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ ηεο ηξέρνπζαο κειέηεο 

αλαγθαζηηθά έγηλε δηαδηθηπαθά. 
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Σν εξσηεκαηνιφγην απεπζπλφηαλ πξνο ηνπο γνλείο ή ην άηνκν πνπ ήηαλ ππεχζπλν γηα ηα 

παηδηά θαη ηνπο έθεβνπο. Οη γνλείο παξείραλ  αθξηβέο θαη αμηφπηζηεο πιεξνθνξίεο ζρεηηθά 

κε ηε δηαηξνθή, ηνλ ηξφπν δσήο θαη αλζξσπνκεηξηθέο πιεξνθνξίεο ησλ παηδηψλ ηνπο. 

Παξφια απηά, θαίλεηαη φηη θαζψο κεγαιψλνπλ, ηα παηδηά, κπνξνχλ λα αλαθαιέζνπλ 

αμηφπηζηεο πιεξνθνξίεο πνπ αθνξνχλ ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο απφ κφλα ηνπο 

(Linneman et al., 2004). Χζηφζν, ε αλαθνξά πιεξνθνξηψλ απφ ηνπο γνλείο ζεσξείηαη 

αλψηεξε, απφ ηελ αλαθνξά απφ εθήβσλ γηα ηελ θαηάζηαζε βάξνπο ηνπο θαη ησλ 

δηαηξνθηθψλ ζπλήζεησλ ηνπο (Goodman et al., 2000). Γη‟ απηφλ ηνλ ιφγν ζεσξήζεθε φηη έλα 

εξσηεκαηνιφγην πνπ ζα ην απαληνχζαλ  νη γνλείο ή άιιν ππεχζπλν άηνκν ζα πξφζθεξε πην 

αμηφπηζηεο απαληήζεηο ζε ζχγθξηζε κε εξσηεκαηνιφγην πνπ ζα απαληνχζαλ άκεζα ηα παηδηά 

θαη νη έθεβνη. 

 

2.2 πιινγή δεδνκέλσλ  

 

Η ζπιινγή ησλ δεδνκέλσλ έγηλε απφ ηνλ Μάην 2020 κέρξη ηνλ Αχγνπζην 2020, κε ηελ 

κέζνδν δηαδηθηπαθνχ εξσηεκαηνινγίνπ ην νπνίν ήηαλ βαζηζκέλν ζηελ βαζκνινγία ηεο ΜΓ 

(MedDietScore). Σν εξσηεκαηνιφγην απνηειείην ζπλνιηθά απφ 21 εξσηήκαηα θαη 

πεξηιάκβαλε ηα δεκνγξαθηθά ζηνηρεία, ζηα νπνία αληηζηνηρνχζαλ νη εξσηήζεηο απφ 1 έσο 4 

θαη αθνξνχζαλ ηελ πεξηνρή δηακνλήο θαη ην κνξθσηηθφ επίπεδν ησλ γνλέσλ, θαζψο θαη ην 

θχιν θαη ηελ ειηθία ησλ παηδηψλ ηνπο. Σν κνξθσηηθφ επίπεδν ησλ γνλέσλ ρσξίζηεθε ζε 3 

νκάδεο: (1) Πξσηνβάζκηα εθπαίδεπζε, (2) Γεπηεξνβάζκηα εθπαίδεπζε, (3) Σξηηνβάζκηα 

εθπαίδεπζε. Απφ ην αλαθεξφκελν βάξoο θαη χςνο ηνπ θάζε παηδηνχ, ππνινγίζηεθε ν δείθηεο 

κάδαο ζψκαηνο (ΓΜ) (kg/m
2
) θαη ζηε ζπλέρεηα νη ζπκκεηέρνληεο θαηεγνξηνπνηήζεθαλ σο 

ιηπνβαξείο, θπζηνινγηθνχ βάξνπο, ππέξβαξνη, ή παρχζαξθνη κε βάζε ηα δηαγξάκκαηα ΓΜ 

ησλ παηδηψλ. Ο ΓΜ είλαη κηα ζεκαληηθή κέηξεζε πνπ ρξεζηκνπνηείηαη γηα λα 
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πξνζδηνξηζηεί εάλ έλα παηδί είλαη ππέξβαξν, ιηπνβαξέο ή θπζηνινγηθνχ βάξνπο (U.S. 

Preventive Task Force, 2017). Σν εθαηνζηεκφξην ηνπ ΓΜ θαηεγνξηνπνηεί ην ΓΜ ησλ 

παηδηψλ κε βάζε ην θχιν θαη ηελ ειηθία. Σν ζχζηεκα ηαμηλφκεζεο ηδξχζεθε ην 1977 γηα λα 

θαηεγνξηνπνηήζεη ηελ αλάπηπμε ησλ παηδηψλ κε βάζε ηα εθαηνζηεκφξηα βάξνπο-χςνπο 

(CDC, 2009). Ο ΓΜ ησλ παηδηψλ πξνζδηνξίδεηαη κε ηελ ρξήζε ησλ δηαγξακκάησλ ΓΜ. Η 

ηηκή εθθξάδεηαη σο εθαηνζηεκφξην (φπσο ην 85
ν
 εθαηνζηεκφξην φισλ ησλ παηδηψλ απηνχ 

ηνπ θχινπ θαη ηεο ειηθηαθήο νκάδαο). Οη πςειφηεξεο ηηκέο εθαηνζηεκνξίνπ αληηζηνηρνχλ ζε 

πςειφηεξεο θαηεγνξίεο βάξνπο, ελψ νη ρακειφηεξεο ηηκέο εθαηνζηεκνξίνπ αληηζηνηρνχλ ζε 

θαηεγνξίεο ρακειφηεξνπ βάξνπο. Οη θαηεγνξίεο βάξνπο ΓΜ βαζίζηεθαλ ζε ζπζηάζεηο απφ 

κηα επηηξνπή εκπεηξνγλσκφλσλ πνπ νξγαλψζεθε απφ ηελ Ακεξηθαληθή Ιαηξηθή Έλσζε 

(AMA), ηα Κέληξα Διέγρνπ θαη Πξφιεςεο Ννζεκάησλ (CDC) θαη ηε Γηνίθεζε Τπεξεζηψλ 

Αλζξψπηλνπ Γπλακηθνχ (HRSA) (CDC, 2018). 

 

Οη θαηεγνξίεο βάξνπο γηα παηδηά νξίδνληαη σο εμήο: 

 Ληπνβαξείο: ΓΜ θάησ απφ ην 5
ν
 εθαηνζηεκφξην 

 Φπζηνινγηθφ βάξνο: ΓΜ απφ ην 5
ν
 εθαηνζηεκφξην έσο θάησ απφ ην 85

ν 

εθαηνζηεκφξην 

 Τπέξβαξν: ΓΜ πάλσ απφ ην 85
ν 

εθαηνζηεκφξην έσο θάησ απφ ην 95
ν
 

εθαηνζηεκφξην 

 Παρχζαξθνη: ΓΜ κεγαιχηεξν ή ίζν κε ην 95
ν
 εθαηνζηεκφξην 

 

ηε ζπλέρεηα, νη εξσηήζεηο 5 θαη 6 αλαθέξνληαλ ζηα αλζξσπνκεηξηθά ζηνηρεία ησλ παηδηψλ 

θαη ζπκπεξηιάκβαλαλ ην χςνο θαη ην βάξνο ηνπ παηδηνχ, ελψ νη εξσηήζεηο 7 έσο 9 

αθνξνχζαλ ηελ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ησλ παηδηψλ, ελαζρφιεζε κε ειεθηξνληθέο ζπζθεπέο 

θαη πνπ θαηαλάισλαλ ηα γεχκαηα ηνπο (π.ρ. κε ηνπο γνλείο ζην ηξαπέδη, κπξνζηά ζηελ 
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ηειεφξαζε). Η θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ησλ παηδηψλ αθνξνχζε νπνηαδήπνηε δξαζηεξηφηεηα 

ζπκπεξηιακβάλνληαο ην πεξπάηεκα, πνδειαζία, γπκλαζηηθή ζην ζρνιείν, παηρλίδηα (θξπθηφ, 

ζρνηλάθη) δηαθνξά αζιήκαηα (πνδφζθαηξν, θνιχκβεζε, θαιαζφζθαηξα, θ.α.) θ.ι.π θαη ήηαλ 

αλάινγα κε: (1) θαζφινπ (2) 1-2 θνξέο ηελ εβδνκάδα (3) 3-4 θνξέο ηελ εβδνκάδα θαη (4) 5-7 

θνξέο ηελ εβδνκάδα. Οη επφκελεο εξσηήζεηο αθνξνχζαλ ηελ ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο 

νξηζκέλσλ ηξνθίκσλ θαη ηελ ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο πξσηλνχ γεχκαηνο. 

 

Οη εξσηήζεηο πνπ αθνξνχζαλ ηελ ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ έγηλαλ κε βάζε ην 

πξσηφηππν ηνπ MedDietScore (Panagiotakos et al., 2007).  χκθσλα κε ηε ινγηθή ηνπ 

πξσηφηππνπ, o δείθηεο πεξηιακβάλεη δηαπίζησζε ελλέα θχξησλ νκάδσλ ηξνθίκσλ 

(δεκεηξηαθά, παηάηεο, θξνχηα, ιαραληθά, φζπξηα, ςάξηα, θφθθηλν θξέαο θαη πξντφληα, 

πνπιεξηθά, θαη γαιαθηνθνκηθά πξντφληα κε πιήξε ιηπαξά), θαζψο θαη ηελ πξφζιεςε 

ειαηφιαδνπ. Οη παηάηεο δελ είλαη ζηελ βάζε ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, αιιά 

ζπκπεξηιήθζεθαλ ζαλ εξψηεκα ζην εξσηεκαηνιφγην γηαηί ζεσξνχληαη ζξεπηηθφ ηξφθηκν 

αθνχ είλαη πινχζηεο ζε βηηακίλε Γ, Β1, Β2, βηαζχλε, πδαηάλζξαθεο, θπηηθέο ίλεο, θάιην θαη 

καγλήζην. ην εξσηεκαηνιφγην, δελ ζπκπεξηιήθζεθε εξψηεκα γηα ην αιθνφι ή γηα ην 

θάπληζκα γηαηί ε κειέηε αθνξά παηδία θάησ ησλ 17 εηψλ θαη έηζη ζεσξείηαη φηη δελ 

θαηαλαιψλνπλ αιθνφι, νχηε θαπλίδνπλ. Δπίζεο, πξνζηέζεθαλ δχν επηπιένλ εξσηήζεηο πνπ 

ζεσξήζεθαλ ρξήζηκεο γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο ηήξεζεο ηεο παξαδνζηαθήο ΜΓ απφ παηδηά: 

«Πφζν ζπρλά θαηαλαιψλεη πξφγεπκα ην παηδί ζαο;» θαη «Πφζν ζπρλά θαηαλαιψλεη 

αλαςπθηηθά ην παηδί ζαο;» (Παξάξηεκα 1).  
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Πίνακαρ 1: The Mediterranean Diet Score 

Πόζν ζπρλά 

θαηαλαιώλεη ην 

παηδί ζαο ηα 

παξαθάησ: 

πρλόηεηα θαηαλάισζεο 

Πνηέ πάληα (1-4 

θνξέο ηνλ 

κήλα) 

πρλά (2-4 

θνξέο ηελ 

εβδνκάδα) 

ρεδφλ 

θαζεκεξηλά 

Καζεκεξηλά 

Γεκεηξηαθά 

(ςσκί νιηθήο 

αιέζεσο, ξχδη, 

δπκαξηθά θηι.) 

0 1 2 3 4 

Παηάηεο 0 1 2 3 4 

Φξνχηα 0 1 2 3 4 

Λαραληθά 0 1 2 3 4 

Όζπξηα 0 1 2 3 4 

Φάξη 0 1 2 3 4 

Κφθθηλν θξέαο  4 3 2 1 0 

Πνπιεξηθά 4 3 2 1 0 

Πιήξεο ιηπαξψλ 

γαιαθηνθνκηθά 

(ηπξί, γηανχξηη, 

γάια) 

4 3 2 1 0 

Υξήζε 

ειαηφιαδνπ ζην 

καγείξεκα (ηελ 

εβδνκάδα) 

0 1 2 3 4 

Πξφγεπκα 0 1 2 3 4 

Αλαςπθηηθά 4 3 2 1 0 
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Γηα ηνλ ππνινγηζκφ ηεο πξνηεηλφκελεο βαζκνινγίαο ηεο ΜΓ αλαπηχρζεθε κία κέζνδνο 

βαζκνιφγεζεο (Πίλαθαο 1). Γηα ηελ θαηαλάισζε ηξνθίκσλ πνπ ζεσξνχληαη φηη είλαη θνληά 

ζηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή, νη ζπκκεηέρνληεο έπαηξλαλ βαζκφ 0 φηαλ δελ αλέθεξαλ 

θαηαλάισζε θαη βαζκφ 1 έσο 4 γηα ζπάληα έσο θαζεκεξηλή θαηαλάισζε. Αληηζέησο, γηα ηελ 

θαηαλάισζε ηξνθίκσλ πνπ ζεσξείηαη φηη απέρνπλ απφ απηφ ην πξφηππν δηαηξνθήο, 

αληηζηνηρήζεθαλ ηα αληίζεηα απνηειέζκαηα (δειαδή απφ ην 0 φηαλ έλαο ζπκκεηέρσλ 

αλέθεξε ζρεδφλ θαζεκεξηλή θαηαλάισζε έσο ην 4 γηα θαζφινπ θαηαλάισζε). Η ζπλνιηθή 

βαζκνινγία θπκαίλεηαη απφ 0 έσο 48 γηα θάζε παηδί φπνπ νη πςειφηεξεο ηηκέο ηεο 

δηαηξνθηθήο βαζκνινγίαο ππνδεηθλχνπλ κεγαιχηεξε πξνζήισζε ζηελ παξαδνζηαθή 

κεζνγεηαθή δηαηξνθή.  

 

 

2.3. ηαηηζηηθή Αλάιπζε 

 

Η ζηαηηζηηθή αλάιπζε έγηλε κε ηε ρξήζε ηνπ ζηαηηζηηθνχ πξνγξάκκαηνο IBM SPSS 

Statistics 25 θαη ηνπ πξνγξάκκαηνο Microsoft Excel 2008. Αξρηθά, έγηλε πεξηγξαθηθή 

αλάιπζε γηα ην κνξθσηηθφ επίπεδν ησλ γνληψλ, γηα ηελ πεξηνρή δηακνλήο, ην θχιν, ηνλ 

ΓΜ (kg/m
2
), θαη ειηθία ησλ παηδηψλ. Δπίζεο, έγηλε αλάιπζε γηα ζπκπεξηθνξέο πγείαο ησλ 

παηδηψλ θαη ηελ ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο ησλ νκάδσλ ηξνθίκσλ. Οη πνηνηηθέο κεηαβιεηέο 

πεξηεγξάθεθαλ κε ζπρλφηεηα. Έπεηηα έγηλε επαγσγηθή αλάιπζε γηα ηελ εθηίκεζε ησλ 

ραξαθηεξηζηηθψλ κε ηα απνηειέζκαηα. Έγηλε έιεγρνο κνλήο θαηεχζπλζεο (ANOVA) γηα 

πηζαλέο δηαθνξέο αλάκεζα ζε αγφξηα θαη θνξίηζηα, γηα ηνλ βαζκφ ηήξεζεο ηεο ΜΓ. Ο ίδηνο 

έιεγρνο (ANOVA), ρξεζηκνπνηήζεθε θαη γηα ηελ εμέηαζε πηζαλψλ δηαθνξψλ ηεο ηήξεζε ηεο 

ΜΓ αλάκεζα ζηηο ηξείο θαηεγνξίεο ηνπ κνξθσηηθνχ επίπεδνπ ησλ γνληψλ, θαζψο θαη γηα ηελ 

εμέηαζε πηζαλψλ δηαθνξψλ κεηαμχ ηνπ ΓΜ ησλ παηδηψλ θαη ηελ ηήξεζε ηεο ΜΓ. 
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     3.    Απνηειέζκαηα 

     3.1.   Γεκνγξαθηθά ηνηρεία 

 

ηελ παξνχζα έξεπλα απαληήζεθαλ ζπλνιηθά 181 δηαδηθηπαθά εξσηεκαηνιφγηα απφ γνλείο 

πνπ αθνξνχζαλ ηελ ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο θάπνησλ νκάδσλ ηξνθίκσλ κε ζθνπφ ηελ 

εμέηαζε ηνπ βαζκνχ ηήξεζεο ηεο ΜΓ απφ παηδηά ζηελ Κχπξν. Απφ ηα 181 εξσηεκαηνιφγηα, 

13 είραλ ιαλζαζκέλα ζηνηρεία (π.ρ. βάξνο 3 θηιά, χςνο 0κ.), 22 δελ απάληεζαλ ζε φιεο ηηο 

εξσηήζεηο πνπ αθνξνχζαλ ηελ ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο νκάδσλ ηξνθίκσλ, θαη 10 δελ 

ηεξνχζαλ ηα θξηηήξηα έληαμεο ζηελ έξεπλα (π.ρ. δελ ήηαλ απφ ηελ Κχπξν, ή ην παηδί ηνπο 

δελ ήηαλ κεηαμχ 12 θαη 17 εηψλ), θαη γηα απηφλ ηνλ ιφγν απνθιείζηεθαλ απφ ηελ κειέηε. 

Δπνκέλσο ζηελ παξνχζα κειέηε ζπκπεξηιεθζήθαλ ζπλνιηθά 136 εξσηεκαηνιφγηα. Πην 

θάησ ζηνλ Πίλαθα 2, παξνπζηάδνληαη πεξηγξαθηθά ζηαηηζηηθά γηα ηελ θαηαλνκή ησλ 

δεκνγξαθηθψλ κεηαβιεηψλ. Παξαηεξείηαη φηη ην 58% ησλ γνλέσλ δήισζαλ φηη είλαη 

απφθνηηνη ηξηηνβάζκηαο εθπαίδεπζεο, 32% απφθνηηνη δεπηεξνβάζκηαο εθπαίδεπζεο θαη 10% 

απφθνηηνη πξσηνβάζκηαο εθπαίδεπζεο. Όζν αθνξά ηελ πεξηνρή δηακνλήο, παξαηεξείηαη φηη 

νη πιεηνςεθία ηνπ δείγκαηνο ήηαλ απφ ηελ Λάξλαθα (44%), κεξηθψο απφ ηελ Λεκεζφ (19%) 

θαη Λεπθσζία (17%), ελψ ιηγφηεξνη απφ ηελ Πάθν (11%) θαη Ακκφρσζην (9%). Κάπνηνη 

απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο δελ ζεκείσζαλ πεξηνρή δηακνλήο. Απφ ην φιν δείγκα 70 παηδηά 

ήηαλ αγφξηα θαη 66 θνξίηζηα. Με βάζε ηνλ ΓΜ (kg/m
2
) πνπ ππνινγίζηεθε κε ηελ ρξήζε 

δηαγξακκάησλ αλάπηπμεο ησλ παηδηψλ, παξαηεξείηαη φηη ηα πεξηζζφηεξα παηδηά (81%) είλαη 

κέζα ζηα θπζηνινγηθά επίπεδα βάξνπο αλάινγα κε ηελ ειηθία ηνπο, ελψ 9% είλαη ππέξβαξα, 

5% παρχζαξθα θαη 5% ιηπνβαξή. Δπηπιένλ παξαηεξείηαη φηη ην δείγκα είρε παηδηά απφ φιεο 

ηηο ειηθίεο κεηαμχ 12 θαη 17 εηψλ. 
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Πίνακαρ 2: Καηανομή ζστνοηήηων και ποζοζηιαίων ζτεηικών ζστνοηήηων για ηα 

δημογραθικά ταρακηηριζηικά ηης μελέηης. 

 Αξηζκόο Πνζνζηό 

Μνξθσηηθό επίπεδν 

Πξσηνβάζκηα εθπαίδεπζε 11 8,1% 

Γεπηεξνβάζκηα Δθπαίδεπζε 43 31,9% 

Τξηηνβάζκηα εθπαίδεπζε 81 60,0% 

Σύλνιν 135 100,0% 

Πεξηνρή δηακνλήο 

Λεπθσζία 22 17,1% 

Λεκεζόο 24 18,6% 

Λάξλαθα 57 44,2% 

Πάθνο 14 10,9% 

Ακκόρσζηνο 12 9,3% 

Σύλνιν 129 100,0% 

Φύιν 

Αγόξη 70 51,4% 

Κνξίηζη 66 48,5% 

Σύλνιν 136 100,0% 

Γ.Μ.Σ. 

Ληπνβαξήο 6 4,7% 

Φπζηνινγηθό 104 80,6% 

Υπέξβαξνο 12 9,3% 

Παρύζαξθνο 7 5,4% 

Σύλνιν 129 100,0% 

Ηιηθία παηδηνύ (έηε) 

12 11 8,1% 

13 16 11,8% 

14 30 22,1% 

15 28 20,6% 

16 26 19,1% 

17 25 18,4% 

Σύλνιν 136 100,0% 
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ην Πίλαθα 3, παξνπζηάδνληαη πεξηγξαθηθά ζηαηηζηηθά γηα ηηο ζπλερείο κεηαβιεηέο ηεο 

παξνχζαο κειέηεο. Η ειηθία ησλ παηδηψλ θπκάλζεθε απφ ηα 12 έσο θαη ηα 17 έηε. Η κέζε 

ειηθία ησλ παηδηψλ ήηαλ 14,86 έηε κε ηππηθή απφθιηζε 1,531. 

 

 

Πίνακαρ 3: Πεπιγπαθικά ζηαηιζηικά για ηιρ ζςνεσείρ μεηαβληηέρ ηηρ μελέηηρ αςηήρ. 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Ηιηθία παηδηνύ (έηε) 136 12 17 14,86 1,53 

Ύςνο παηδηνύ (cm) 135 2 190 156,69 35,12 

Βάξνο παηδηνύ (Kg) 133 35 95 56,26 12,50 

 

 

 

3.2.  πκπεξηθνξέο πγείαο  

 

ηνλ Πίλαθα 4 παξνπζηάδεηαη ε θαηαλνκή ζρεηηθψλ ζπρλνηήησλ γηα ηηο αληαπνθξίζεηο ησλ 

γνλέσλ ζρεηηθά κε ην εάλ ηα παηδηά ηνπ δείγκαηνο αθνινπζνχζαλ άιιεο ζπκπεξηθνξέο 

πγείαο. Παξαηεξείηαη φηη θάπνηα παηδηά δελ γπκλάδνληαλ θαζφινπ (17%), κεγάιν πνζνζηφ 

απφ ηα παηδηά (42%) γπκλάδνληαλ ζπάληα, θάπνηα παηδηά γπκλάδνληαλ ζπρλά (22%), ελψ 

ιηγφηεξα γπκλάδνληαλ ζρεδφλ θαζεκεξηλά (9%) θαη θαζεκεξηλά (10%). Όζν αθνξά ηελ 

ελαζρφιεζε ησλ παηδηψλ κε ειεθηξνληθέο ζπζθεπέο, θάλεθε φηη ε πιεηνςεθία ησλ παηδηψλ 

αζρνινχληαλ θαζεκεξηλά (61%), ελψ κφλν έλα παηδί (0,7%) δελ αζρνιείην θαζφινπ κε 

ειεθηξνληθέο ζπζθεπέο. Σέινο, παξαηεξήζεθε φηη ην 52% ησλ παηδηψλ θαηαλάισλαλ ηα 

θχξηα γεχκαηα ηνπο ζην ηξαπέδη κε ηελ νηθνγέλεηα ηνπο, 26% κπξνζηά απφ ηελ ηειεφξαζε, 

9% ζην δσκάηην ηνπο, 8% ζην ηξαπέδη κφλα ηνπο θαη 5% ζην ζρνιείν. 
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Πίνακαρ 4: Καηανομή απόλσηων και ζτεηικών ζστνοηήηων για ερωηήμαηα ζτεηικά με ηο 

εάν ηα παιδιά ηοσ δείγμαηος ακολοσθούν άλλες ζσμπεριθορές σγείας. 

 Αξηζκόο Πνζνζηό 

Πόζν ζπρλά γπκλάδεηαη ην 

παηδί ζαο; 

Πνηέ 23 16,9% 

Σπάληα (2-4 θνξέο ηνλ κήλα) 58 42,6% 

Σπρλά (2-4 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα) 
30 22,1% 

Σρεδόλ θαζεκεξηλά 12 8,8% 

Καζεκεξηλά 13 9,6% 

Σύλνιν 136 100,0% 

Πόζν ρξόλν μνδεύεη ην παηδί 

ζαο ζε ελαζρόιεζε κε 

ειεθηξνληθέο ζπζθεπέο; 

Καζόινπ 1 0,7% 

Σπάληα (2-4 θνξέο ηνλ κήλα) 2 1,5% 

Σπρλά (2-4 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα) 
14 10,3% 

Σρεδόλ θαζεκεξηλά 36 26,5% 

Καζεκεξηλά 83 61,0% 

Σύλνιν 136 100,0% 

Πνύ θαηαλαιώλεη ηα θύξηα 

γεύκαηα ηνπ ην παηδί ζαο; 

Σην ηξαπέδη κε όιε ηελ 

νηθνγέλεηα 
71 52,2% 

Σην ηξαπέδη κόλν ηνπ 11 8,1% 

Σην δσκάηην ηνπ 12 8,8% 

Μπξνζηά από ηελ ηειεόξαζε 35 25,7% 

Σην ζρνιείν 7 5,1% 

Σύλνιν 136 100,0% 

 

 

 

3.3. πρλόηεηα θαηαλάισζεο δηάθνξσλ νκάδσλ ηξνθίκσλ 

 

Σα εξσηήκαηα πνπ αθνξνχλ ηελ ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο δηάθνξσλ νκάδσλ ηξνθίκσλ κε 

βάζε ην MedDietScore παξνπζηάδνληαη ζηνλ Πίλαθα 5. Με βάζε ηα πνζνζηά ζπρλφηεηαο 

θαίλεηαη φηη ιίγα παηδηά θαηαλαιψλνπλ ηηο θχξηεο νκάδεο ηξνθίκσλ πνπ βξίζθνληαη ζηελ 
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βάζε ηεο ΜΓ (δεκεηξηαθά, παηάηεο, θξνχηα, ιαραληθά, φζπξηα, ςάξη). Όζν αθνξά ηα 

αλαςπθηηθά θαίλεηαη φηη ηα πιείζηα (37%) παηδηά θαηαλαιψλνπλ αλαςπθηηθά 2-4 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα. Δπίζεο, παξαηεξείηαη φηη πνιιά παηδηά (42%) θαηαλαιψλνπλ πξφγεπκα 

θαζεκεξηλά θαη φηη ηα πεξηζζφηεξα παηδηά (55%) θαηαλαιψλνπλ θφθθηλν θξέαο ζπάληα. 

Αθφκε, ε ρξήζε ειαηφιαδνπ γηα ην καγείξεκα γίλεηαη ζπρλά θαη ηα πιείζηα (53%) παηδηά 

θαηαλαιψλνπλ πιήξεο γαιαθηνθνκηθά ζρεδφλ θαζεκεξηλά. Με βάζε ηα απνηειέζκαηα 

παξαηεξείηε φηη ππάξρεη ρακειή ηήξεζε ηεο ΜΓ απφ παηδηά ζηελ Κχπξν (κέζε ηηκή= 

23,46), κε κέγηζηε ηήξεζε ζε βαζκφ 34 θαη ειάρηζηε κε βαζκφ 13. Σα απνηειέζκαηα απηά 

παξνπζηάδνληαη ζηνλ πίλαθα 6. 

 
 
Πίνακαρ 5: Καηανομή ζτεηικών ζστνοηήηων για ερωηήμαηα ζτεηικά με ηην ηήρηζη ηης 

Μεζογειακής Διαηροθής ηων παιδιών ηοσ δείγμαηος. 

 Πνηέ 

Σπάληα  

(2-4 θνξέο ηνλ 

κήλα) 

Σπρλά  

(2-4 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα) 

Σρεδόλ 

θαζεκεξηλά 

Καζεκεξηλά 

Γεκεηξηαθά 5,9% 16,2% 30,9% 34,6% 12,5% 

Παηάηεο 5,1% 12,5% 19,1% 50,7% 12,5% 

Φξνύηα 2,2% 17,6% 37,5% 27,2% 15,4% 

Λαραληθά 7,4% 33,8% 36,0% 13,2% 9,6% 

Όζπξηα 27,2% 50,7% 17,6% 1,5% 2,9% 

Χάξη 21,3% 64,0% 12,5% 1,5% 0,7% 

Κόθθηλν θξέαο 9,6% 55,1% 32,4% 2,9% 0,0% 

Πνπιεξηθά 8,8% 16,2% 64,0% 8,8% 2,2% 

Πιήξεο ιηπαξά 

γαιαθηνθνκηθά 
4,4% 2,9% 22,1% 52,9% 17,6% 

Φξήζε Διαηόιαδνπ 

ζην καγείξεκα 
7,4% 29,4% 39,0% 17,6% 6,6% 

Πξόγεπκα 6,6% 6,6% 15,4% 27,9% 43,4% 

Αλαςπθηηθά 11,8% 29,4% 36,8% 14,7% 7,4% 
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Πίνακαρ 6: Περιγραθικά ζηαηιζηικά για ηις ζσνετείς μεηαβληηές ηης μελέηης ασηής για 

ηον βαθμό ηήρηζης ηης ΜΔ. 

 N Διάρηζην Μέγηζην Μέζε Τηκή Τππηθή Απόθιηζε 

Βαζκόο 

ηήξεζεο 

ΜΓ 

136 13,00 34,00 23,46 4,135 

 

 

 

3.4. πζρέηηζε ησλ ραξαθηεξηζηηθώλ κε ηνλ βαζκό ηήξεζεο ηεο ΜΓ 

 
 

Παξαθάησ, ν έιεγρνο t γηα δχν αλεμάξηεηα δείγκαηα είρε ρξεζηκνπνηεζεί αξρηθά γηα λα 

κειεηήζεη πηζαλέο δηαθνξέο ησλ κέζσλ αλάκεζα ζε αγφξηα θαη θνξίηζηα, γηα ηνλ βαζκφ 

ηήξεζεο ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο.  Απφ ηνλ Πίλαθα 7 παξαηεξνχκε φηη ε κέζε ηηκή γηα 

ηνλ βαζκφ ηήξεζεο ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο (t133= -5,091, p< 0,001) είλαη ζηαηηζηηθά 

δηαθνξεηηθή αλάκεζα ζε αγφξηα θαη θνξίηζηα. Η κέζε ηηκή ηήξεζεο ηεο Μεζνγεηαθήο 

Γηαηξνθήο ζηα θνξίηζηα (n=65, ΜΣ=25,18, Σ.Α.=3,81) είλαη ζηαηηζηηθά κεγαιχηεξε απφ ηελ 

αληίζηνηρε κέζε ηηκή ησλ αγνξηψλ (n=70, ΜΣ=21,84, Σ.Α.=3,81). 

 

 

 

 

 Πίνακαρ 7: Έλεγσορ t για δύο ανεξάπηηηα δείγμαηα, για διαθοπέρ ζηο βαθμό ηήπηζηρ ηηρ 

Μεζογειακήρ Διαηποθήρ, ανάμεζα ζηιρ καηηγοπίερ ηος θύλος ηυν παιδιών. 

 Παπάγονηαρ 
Αγόπια  Κοπίηζια 

t d.f. p 
  Μ.Σ.  Σ.Α.  Μ.Σ.  Σ.Α. 

Βαζκφο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο 21,84 3,81  25,18 3,81 -5,091 133 <0,001 
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Έπεηηα, ν έιεγρνο δηαζπνξάο κνλήο θαηεχζπλζεο (ANOVA) έρεη ρξεζηκνπνηεζεί γηα λα 

κειεηήζεη πηζαλέο δηαθνξέο γηα ηνλ βαζκφ ηήξεζεο ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο, αλάκεζα 

ζηηο ηξείο θαηεγνξίεο ηνπ κνξθσηηθνχ επηπέδνπ ησλ γνληψλ ή θαη θεδεκφλσλ. Πεξηγξαθηθά 

ζηαηηζηηθά παξνπζηάδνληαη ζηνλ Πίλαθα 8. 

 

Πίνακαρ 8: Πεπιγπαθικά ζηαηιζηικά για ηον βαθμό ηήπηζηρ ηηρ Μεζογειακήρ Διαηποθήρ, 

ανάμεζα ζηιρ καηηγοπίερ ηος μοπθυηικού επιπέδος ηυν γονιών/κηδεμόνυν. 

 N Μ.Τ. Τ.Α. Τ.Σ. 

95% Γηάζηεκα 

Δκπηζηνζύλεο 
Διάρηζην Μέγηζην 

Κάησ 

Φξάγκα 

Άλσ 

Φξάγκα 

Πξσηνβάζκηα 

εθπαίδεπζε 
11 22,00 4,10 1,24 19,25 24,75 13,00 29,00 

Γεπηεξνβάζκηα 

Δθπαίδεπζε 
43 22,63 4,01 0,61 21,39 23,86 14,00 34,00 

Τξηηνβάζκηα 

εθπαίδεπζε  
81 24,21 3,99 0,44 23,33 25,09 15,00 33,00 

Σύλνιν 135 23,53 4,07 0,35 22,83 24,22 13,00 34,00 

 

Αξρηθά έρνπλ κειεηεζεί νη πξνυπνζέζεηο ηνπ ειέγρνπ δηαζπνξάο κνλήο θαηεχζπλζεο 

(ANOVA), φπνπ δηαθάλεθε φηη ππάξρεη ηόζν νκνηνγέλεηα ησλ δηαζπνξψλ ηνπ βαζκνχ 

ηήξεζεο ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο (p= 0,836, n.s.). Απφ ηνλ έιεγρν δηαζπνξάο κνλήο 

θαηεχζπλζεο (ANOVA) δηαθάλεθαλ ζηαηηζηηθέο δηαθνξέο ηνπ βαζκνχ ηήξεζεο ηεο 

Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο αλάκεζα ζηηο ηξείο θαηεγνξίεο ηνπ κνξθσηηθνχ επηπέδνπ ησλ 

γνληψλ ή θαη θεδεκφλσλ (F(2,132)=3,057, p=0,050), Πίλαθαο 9.  
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Πίνακαρ 9: Έλεγσορ one-way between-groups ANOVA (ανάλςζη διαζποπάρ μονήρ 

καηεύθςνζηρ) για διαθοπέρ ηος βαθμού ηηρ Τήπηζηρ Μεζογειακήρ Διαηποθήρ, ανάμεζα 

ζηιρ καηηγοπίερ ηος μοπθυηικού επιπέδος ηυν γονιών/κηδεμόνυν. 

 

  Test of Homogeneity of Variances   ANOVA 

  
Levene 

Statistic 

df

1 
df2 

P-

value 
  F 

P-

value 

Τήξεζε Μεζνγεηαθήο 

Γηαηξνθήο 
0,129 2 

13

2 
0,879   

3,05

7 
0,050 

 

Υξεζηκνπνηψληαο ηνλ έιεγρν πνιιαπιψλ ζπγθξίζεσλ LSD δηαπηζηψζεθε φηη ν βαζκφο 

ηήξεζεο ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο ησλ παηδηψλ φπνπ νη γνλείο είλαη απφθνηηνη 

ηξηηνβάζκηαο εθπαίδεπζεο είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεγαιχηεξε απφ ηνλ αληίζηνηρν κέζν 

ησλ απνθνίησλ ηεο δεπηεξνβάζκηαο εθπαίδεπζεο (p= 0,038). Πάξαπηα, δελ παξαηεξνχληαη 

άιιεο ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζην ν βαζκφ ηήξεζεο ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο ησλ παηδηψλ, 

αλάκεζα ζε άιινπο ζπλδπαζκνχο ,δελ δηαθξίλνληαη, ζε επίπεδν ζεκαληηθφηεηαο 5% 

(Πίλαθαο 10). 

 

Πίνακαρ 10: Πολλαπλέρ ζςγκπίζειρ LSD  για ηο βαθμό Τήπηζη ηηρ Μεζογειακήρ 

Διαηποθήρ, ανάμεζα ζηιρ καηηγοπίερ ηος μοπθυηικού επιπέδος ηυν γονιών/κηδεμόνυν. 

(I) Μνξθσηηθφ 

επίπεδν 

(J) Μνξθσηηθφ 

επίπεδν 

Mean 

Difference (I-

J) 

Std. 

Error 
Sig. 

95% Confidence 

Interval 

Lower 

Bound 

Upper 

Bound 

Πξσηνβάζκηα 

εθπαίδεπζε  

Γεπηεξνβάζκηα 

Δθπαίδεπζε 
-0,63 1,35 0,644 -3,31 2,05 

Σξηηνβάζκηα 

εθπαίδεπζε 
-2,21 1,29 0,088 -4,76 0,34 

Γεπηεξνβάζκηα 

Δθπαίδεπζε 

Πξσηνβάζκηα 

εθπαίδεπζε  
0,63 1,35 0,644 -2,05 3,31 

Σξηηνβάζκηα 

εθπαίδεπζε 
-1,58

*
 0,76 0,038 -3,08 -0,09 

Σξηηνβάζκηα 

εθπαίδεπζε 

Πξσηνβάζκηα 

εθπαίδεπζε 
2,21 1,29 0,088 -0,34 4,76 

Γεπηεξνβάζκηα 

Δθπαίδεπζε 
1,58

*
 0,76 0,038 0,09 3,08 

* The mean difference is significant at the 0.05 level. 
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Παξαθάησ, ν έιεγρνο δηαζπνξάο κνλήο θαηεχζπλζεο (ANOVA) έρεη ρξεζηκνπνηεζεί γηα λα 

κειεηήζεη πηζαλέο δηαθνξέο γηα ηνλ βαζκφ ηήξεζεο ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο, αλάκεζα 

ζηηο ηέζζεξηο θαηεγνξίεο ηνπ ΓΜ ησλ παηδηψλ. Πεξηγξαθηθά ζηαηηζηηθά παξνπζηάδνληαη 

ζηνλ Πίλαθα 11.  

 

Πίνακαρ 11: Πεπιγπαθικά ζηαηιζηικά για ηον βαθμό ηήπηζηρ ηηρ Μεζογειακήρ 

Διαηποθήρ, ανάμεζα ζηιρ καηηγοπίερ ηος ΔΜΣ ηυν παιδιών. 

 
N 

 

Μ.Τ. 

 

Τ.Α. 

(ηππηθή 

απόθιηζε) 

Τ.Σ. 

(ηππηθό 

ζθάικα) 

95% Γηάζηεκα 

Δκπηζηνζύλεο 

Διάρηζην 

 

Μέγηζην 

 Κάησ 

Φξάγκα 

 

Άλσ 

Φξάγκα 

 

Ληπνβαξήο 6 27,33 0,52 0,21 26,79 27,88 27,00 28,00 

Φπζηνινγηθό 104 23,50 4,05 0,40 22,71 24,29 13,00 34,00 

Υπέξβαξνο 12 21,92 4,38 1,26 19,13 24,70 16,00 30,00 

Παρύζαξθνο 7 21,43 3,82 1,45 17,89 24,96 14,00 26,00 

Σύλνιν 129 23,42 4,09 0,36 22,71 24,13 13,00 34,00 

 

Αξρηθά έρνπλ κειεηεζεί νη πξνϋπνζέζεηο ηνπ ειέγρνπ δηαζπνξάο κνλήο θαηεύζπλζεο 

(ANOVA), όπνπ δηαθάλεθε όηη ππάξρεη ηόζν νκνηνγέλεηα ησλ δηαζπνξψλ ηνπ βαζκνχ 

ηήξεζεο ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο (p=0,072, n.s.). Απφ ηνλ έιεγρν δηαζπνξάο κνλήο 

θαηεχζπλζεο (ANOVA) δηαθάλεθαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο ηνπ βαζκνχ ηήξεζεο 

ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο αλάκεζα ζηηο ηέζζεξηο θαηεγνξίεο ηνπ ΓΜ ησλ παηδηψλ (F(3, 

125)=3,084, p=0,030), Πίλαθαο 12.  
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Πίνακαρ 12: Έλεγσορ one-way between-groups ANOVA (ανάλςζη διαζποπάρ μονήρ 

καηεύθςνζηρ) για διαθοπέρ ηος βαθμού ηηρ Τήπηζη Μεζογειακήρ Διαηποθήρ, ανάμεζα 

ζηιρ καηηγοπίερ ηος ΔΜΣ ηυν παιδιών. 

  Test of Homogeneity of Variances   ANOVA 

  
Levene 

Statistic 

df

1 
df2 

P-

value 
  F 

P-

value 

Σήξεζε Μεζνγεηαθήο 

Γηαηξνθήο 
2,384 3 

12

5 
0,072   

3,08

4 
0,030 

 

Υξεζηκνπνηψληαο ηνλ έιεγρν πνιιαπιψλ ζπγθξίζεσλ LSD δηαπηζηψζεθε φηη ν βαζκφο 

ηήξεζεο ηεο ΜΓ ησλ παηδηψλ ηα νπνία ήηαλ ιηπνβαξή είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά 

κεγαιχηεξνο απφ ηνλ αληίζηνηρν κέζν φισλ ησλ άιισλ θαηεγνξηψλ (θπζηνινγηθφ (p= 

0,024), ππέξβαξν (p= 0,008) θαη παρχζαξθν (p= 0,0094)). Πάξαπηα, δελ παξαηεξνχληαη 

άιιεο ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζην ν βαζκφ ηήξεζεο ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο ησλ παηδηψλ, 

αλάκεζα ζε άιινπο ζπλδπαζκνχο πνπ δελ πεξηιακβάλνπλ ηα ιηπνβαξή παηδηά, ζε επίπεδν 

ζεκαληηθφηεηαο 5% (Πίλαθαο 13). 

 

Πίνακαρ 13:Πολλαπλέρ ζςγκπίζειρ LSD για ηο βαθμό Τήπηζη ηηρ Μεζογειακήρ 

Διαηποθήρ, ανάμεζα ζηιρ καηηγοπίερ ηος ΔΜΣ ηυν παιδιών. 

(I) Γ.Μ.Σ. (J) Γ.Μ.Σ. 

Mean 

Difference (I-

J) 

Std. 

Error 
Sig. 

95% Confidence Interval 

Lower 

Bound 

Upper 

Bound 

Ληπνβαξήο 

Φπζηνινγηθό 3,83
*
 1,68 0,024 0,52 7,15 

Υπέξβαξνο 5,42
*
 2,00 0,008 1,47 9,37 

Παρύζαξθνο 5,90
*
 2,22 0,009 1,51 10,30 

Φπζηνινγηθό 

Ληπνβαξήο -3,83
*
 1,68 0,024 -7,15 -0,52 

Υπέξβαξνο 1,58 1,22 0,196 -0,83 3,99 

Παρύζαξθνο 2,07 1,56 0,186 -1,01 5,16 

Υπέξβαξνο 

Ληπνβαξήο -5,42
*
 2,00 0,008 -9,37 -1,47 

Φπζηνινγηθό -1,58 1,22 0,196 -3,99 0,83 

Παρύζαξθνο 0,49 1,90 0,798 -3,27 4,25 

Παρύζαξθνο 

Ληπνβαξήο -5,90
*
 2,22 0,009 -10,30 -1,51 

Φπζηνινγηθό -2,07 1,56 0,186 -5,16 1,01 

Υπέξβαξνο -0,49 1,90 0,798 -4,25 3,27 
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3.5. πζρέηηζε ΓΜ κε ηελ θαηαλάισζε ιαραληθώλ, αλαςπθηηθώλ θαη πξνγεύκαηνο 

Δπηπιένλ παξαθάησ, ν έιεγρνο δηαζπνξάο κνλήο θαηεχζπλζεο (ANOVA) έρεη 

ρξεζηκνπνηεζεί γηα λα κειεηήζεη πηζαλέο δηαθνξέο ζπγθεθξηκέλσλ εξσηεκάησλ ηνπ βαζκνχ 

ηήξεζεο ηεο ΜΓ, αλάκεζα ζηηο ηέζζεξηο θαηεγνξίεο ηνπ ΓΜ ησλ παηδηψλ. πγθεθξηκέλα ε 

ζπρλφηεηα ιήςεο ιαραληθψλ, πξνγεχκαηνο θαη αλαςπθηηθψλ έρνπλ κειεηεζεί αλάκεζα ζηηο 

ηέζζεξηο θαηεγνξίεο ηνπ ΓΜ ησλ παηδηψλ, φπνπ πεξηγξαθηθά ζηαηηζηηθά παξνπζηάδνληαη 

ζηνλ Πίλαθα 14.  

 

Πίνακαρ 14: Πεπιγπαθικά ζηαηιζηικά για ηην ζςσνόηηηα λήτηρ λασανικών, ππογεύμαηορ 

και ανατςκηικών, ανάμεζα ζηιρ καηηγοπίερ ηος ΔΜΣ ηυν παιδιών. 

 

 N Μ.Ο. Σ.Α. Σ.. 

95% Γηάζηεκα 

Δκπηζηνζχλεο 
Διάρηζην Μέγηζην 

 
Κάησ 

Φξάγκα 

Άλσ 

Φξάγκα 

Λαραληθά 

Ληπνβαξήο 6 3,17 0,41 0,17 2,74 3,60 3,00 4,00 

Φπζηνινγηθφ 104 2,74 1,05 0,10 2,54 2,94 1,00 5,00 

Τπέξβαξνο 12 3,33 1,07 0,31 2,65 4,02 2,00 5,00 

Παρχζαξθνο 7 2,86 1,21 0,46 1,73 3,98 1,00 4,00 

χλνιν 129 2,82 1,05 0,09 2,64 3,00 1,00 5,00 

Πξφγεπκα 

Ληπνβαξήο 6 4,67 0,52 0,21 4,12 5,21 4,00 5,00 

Φπζηνινγηθφ 104 4,08 1,15 0,11 3,85 4,30 1,00 5,00 

Τπέξβαξνο 12 3,33 1,37 0,40 2,46 4,20 1,00 5,00 

Παρχζαξθνο 7 2,86 1,35 0,51 1,61 4,10 1,00 5,00 

χλνιν 129 3,97 1,21 0,11 3,76 4,18 1,00 5,00 

Αλαςπθηηθά 

Ληπνβαξήο 6 1,67 0,52 0,21 1,12 2,21 1,00 2,00 

Φπζηνινγηθφ 104 2,81 1,02 0,10 2,61 3,01 1,00 5,00 

Τπέξβαξνο 12 2,92 1,31 0,38 2,08 3,75 1,00 5,00 

Παρχζαξθνο 7 3,29 1,25 0,47 2,13 4,45 2,00 5,00 

χλνιν 129 2,79 1,07 0,09 2,60 2,98 1,00 5,00 
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Αξρηθά έρνπλ κειεηεζεί νη πξνυπνζέζεηο ηνπ ειέγρνπ δηαζπνξάο κνλήο θαηεχζπλζεο 

(ANOVA), φπνπ δηαθάλεθε φηη ππάξρεη νκνηνγέλεηα ησλ δηαζπνξψλ ηεο ζπρλφηεηαο ιήςεο 

ιαραληθψλ (p=0,130, n.s.), πξνγεχκαηνο (p=0,387, n.s.) θαη αλαςπθηηθψλ (p=0,394, n.s.). 

Απφ ηνλ έιεγρν δηαζπνξάο κνλήο θαηεχζπλζεο (ANOVA) δελ δηαθάλεθαλ ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθέο δηαθνξέο ηεο ζπρλφηεηαο ιήςεο ιαραληθψλ αλάκεζα ζηηο ηέζζεξηο θαηεγνξίεο 

ηνπ ΓΜ ησλ παηδηψλ (F(3, 125)=1,391, p=0,249), Πίλαθαο 14. Αληίζεηα, παξαηεξήζεθαλ 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο ηφζν ζηελ ζπρλφηεηα ιήςεο πξνγεχκαηνο (F(3, 

125)=4,367, p=0,006), φζν θαη αλαςπθηηθψλ (F(3, 125)=2,877, p=0,039), αλάκεζα ζηηο 

ηέζζεξηο θαηεγνξίεο ηνπ ΓΜ ησλ παηδηψλ, Πίλαθαο 15.  

 

Πίνακαρ 15: Έλεγσορ one-way between-groups ANOVA ( ανάλςζη διαζποπάρ μονήρ 

καηεύθςνζηρ) για διαθοπέρ ηηρ ζςσνόηηηα λήτηρ λασανικών, ππογεύμαηορ και 

ανατςκηικών, ανάμεζα ζηιρ καηηγοπίερ ηος ΔΜΣ ηυν παιδιών. 

  Test of Homogeneity of Variances   ANOVA 

  Levene Statistic df1 df2 P-value   F P-value 

Λαραληθά 1,919 3 125 0,130   1,391 0,249 

Πξφγεπκα 1,018 3 125 0,387  4,367 0,006 

Αλαςπθηηθά 1,004 3 125 0,394  2,877 0,039 

 

Υξεζηκνπνηψληαο ηνλ έιεγρν πνιιαπιψλ ζπγθξίζεσλ LSD δηαπηζηψζεθε φηη νη ιηπνβαξείο 

ιάκβαλαλ ζε ζεκαληηθά κεγαιχηεξν βαζκφ πξφγεπκα, ηφζν απφ ηνπο ππέξβαξνπο (p= 

0,023), φζν θαη απφ ηνπο παρχζαξθνπο (p= 0,006). Σα παηδηά κε θπζηνινγηθφ Γ.Μ.. 

ιάκβαλαλ ζε ζεκαληηθά κεγαιχηεξν βαζκφ πξφγεπκα, ηφζν απφ ηνπο ππέξβαξνπο (p= 

0,038), φζν θαη απφ ηνπο παρχζαξθνπο (p= 0,008). Γελ παξαηεξνχληαη άιιεο ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηελ ζπρλφηεηα ιήςεο πξνγεχκαηνο, αλάκεζα ζε άιινπο ζπλδπαζκνχο 

Γ.Μ.. ζρεηηθά κε ηελ ζπρλφηεηα ιήςεο πξνγεχκαηνο, ζε επίπεδν ζεκαληηθφηεηαο 5% 

(Πίλαθαο 16). 

Δπηπιένλ, γηα αθφκε κηα θνξά, ρξεζηκνπνηψληαο ηνλ έιεγρν πνιιαπιψλ ζπγθξίζεσλ LSD 

δηαπηζηψζεθε φηη νη ιηπνβαξείο ιάκβαλαλ ζε ζεκαληηθά κηθξφηεξν βαζκφ αλαςπθηηθά, ηφζν 

απφ ηνπο θπζηνινγηθνχο (p= 0,011),  ππέξβαξνπο (p= 0,019), ηφζν θαη απφ ηνπο 

παρχζαξθνπο (p=0,006). Με άιια ιφγηα νη ιηπνβαξείο ιακβάλνπλ αλαςπθηηθά ιηγφηεξν 

ζπρλά απφ φιεο ηηο άιιεο θαηεγνξίεο. Γελ παξαηεξνχληαη άιιεο ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο 

δηαθνξέο ζηελ ζπρλφηεηα ιήςεο αλαςπθηηθψλ, αλάκεζα ζε άιινπο ζπλδπαζκνχο Γ.Μ.. 
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ζρεηηθά κε ηελ ζπρλφηεηα ιήςεο αλαςπθηηθψλ, ζε επίπεδν ζεκαληηθφηεηαο 5% (Πίλαθαο 

16).  

Πίνακαρ 16: Πολλαπλέρ ζςγκπίζειρ LSD  για ηην ζςσνόηηηα λήτηρ λασανικών, 

ππογεύμαηορ και ανατςκηικών, ανάμεζα ζηιρ καηηγοπίερ ηος ΔΜΣ ηυν παιδιών. 

Δμαξηεκέλε 

Μεηαβιεηή 
(I) Γ.Μ.. (J) Γ.Μ.. 

Mean 

Difference 

(I-J) 

Std. 

Error 
Sig. 

95% Confidence 

Interval 

Lower 

Bound 

Upper 

Bound 

Πξφγεπκα 

Ληπνβαξήο 

Φπζηνινγηθφ ,590 ,487 ,228 -,37 1,55 

Τπέξβαξνο 1,333
*
 ,580 ,023 ,19 2,48 

Παρχζαξθνο 1,810
*
 ,645 ,006 ,53 3,09 

Φπζηνινγηθφ 

Ληπνβαξήο -,590 ,487 ,228 -1,55 ,37 

Τπέξβαξνο ,744
*
 ,354 ,038 ,04 1,44 

Παρχζαξθνο 1,220
*
 ,453 ,008 ,32 2,12 

Τπέξβαξνο 

Ληπνβαξήο -1,333
*
 ,580 ,023 -2,48 -,19 

Φπζηνινγηθφ -,744
*
 ,354 ,038 -1,44 -,04 

Παρχζαξθνο ,476 ,552 ,390 -,62 1,57 

Παρχζαξθνο 

Ληπνβαξήο -1,810
*
 ,645 ,006 -3,09 -,53 

Φπζηνινγηθφ -1,220
*
 ,453 ,008 -2,12 -,32 

Τπέξβαξνο -,476 ,552 ,390 -1,57 ,62 

Αλαςπθηηθά 

Ληπνβαξήο 

Φπζηνινγηθφ -1,141
*
 ,441 ,011 -2,01 -,27 

Τπέξβαξνο -1,250
*
 ,525 ,019 -2,29 -,21 

Παρχζαξθνο -1,619
*
 ,584 ,006 -2,78 -,46 

Φπζηνινγηθφ 

Ληπνβαξήο 1,141
*
 ,441 ,011 ,27 2,01 

Τπέξβαξνο -,109 ,320 ,734 -,74 ,52 

Παρχζαξθνο -,478 ,410 ,246 -1,29 ,33 

Τπέξβαξνο 

Ληπνβαξήο 1,250
*
 ,525 ,019 ,21 2,29 

Φπζηνινγηθφ ,109 ,320 ,734 -,52 ,74 

Παρχζαξθνο -,369 ,499 ,461 -1,36 ,62 

Παρχζαξθνο 

Ληπνβαξήο 1,619
*
 ,584 ,006 ,46 2,78 

Φπζηνινγηθφ ,478 ,410 ,246 -,33 1,29 

Τπέξβαξνο ,369 ,499 ,461 -,62 1,36 

* p<0,05 
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4. πδήηεζε 

 

Η ΜΓ ζεσξείηαη σο κηα ηδαληθή δηαηξνθή θαη ζρεηίδεηαη κε ηελ κείσζε ηεο παρπζαξθίαο, 

ηελ κείσζε ηνπ θίλδπλνπ εκθάληζεο ρξφληαο λφζνπ, θαζψο θαη ηελ απμεκέλε πνηφηεηα δσήο 

θαη ηελ ρακειφηεξε ζλεζηκφηεηα (Henr quez S nchez et al., 2012; Trichopoulou, et al., 

2009). Η ηξέρνπζα κειέηε είρε σο ζηφρν λα εμεηάζεη ηελ ηήξεζε ηεο ΜΓ απφ παηδηά θαη 

εθήβνπο ζηελ Κχπξν. Η κειέηε έδεημε φηη ε ηήξεζε ηεο ΜΓ απφ παηδηά ζηελ Κχπξν είλαη 

πνιχ ρακειή. Απηφ πηζαλφλ λα είλαη ιφγσ ηεο απμαλφκελεο επεκεξίαο, ηεο 

παγθνζκηνπνίεζεο ησλ ηξνθίκσλ θαη ηνπ κνληέξλνπ ηξφπνπ δσήο. Η παξνχζα έξεπλα είλαη 

ζε ζπκθσλία κε πξνεγνχκελεο κειέηεο. Μία παξφκνηα έξεπλα πνπ αθνξνχζε παηδία 9-13 

εηψλ ζηελ Κχπξν, έδεημε φηη 37% παηδηά ζηελ Κχπξν είραλ ρακειή ηήξεζε ηεο ΜΓ (Lazaroy 

et al., 2008). Η ζπγθεθξηκέλε έξεπλα εμέηαζε παηδηά αλάκεζα ζηηο ειηθίεο ησλ 9 θαη 13 θαη 

δηεμάρζεθε πξηλ 12 ρξφληα. Μία άιιε έξεπλα πνπ αθνξνχζε 1305 παηδηά θαη εθήβνπο κεηαμχ 

ησλ ειηθηψλ 3 θαη 12, θαη 13 θαη 18, αληηζηνίρσο, κειέηεζε ηελ ηήξεζε ηεο ΜΓ ζηελ 

Διιάδα, κε ηε ρξήζε ηνπ δείθηε πνηφηεηαο ηεο ΜΓ γηα παηδηά θαη εθήβνπο (KIDMED). 

Απηή ε έξεπλα έδεημε φηη κφλν 11% παηδηά θαη 8% έθεβνη είραλ ηδαληθφ βάξνο KIDMED 

(>=8) (Μeropi et al, 2008).  Άιιε έξεπλα ζηε Ιζπαλία κε δείγκα 3850 παηδηά θαη λεαξνχο 

κεηαμχ ησλ ειηθηψλ 2 θαη 24 βξήθε φηη 46% ηνπ δείγκαηνο είραλ ηδαληθφ βαζκφ 

KIDMED.(>=8) (Serra-Majem et al, 2004). Όπσο αλαθέξεηαη πην πάλσ, κφλν ηξείο κειέηεο 

ππάξρνπλ πνπ εμεηάδνπλ ηελ ηήξεζε ηεο ΜΓ απφ παηδηά. Γπζηπρψο, δελ ππάξρνπλ 

δηαζέζηκεο εθηηκήζεηο γηα δηαηηεηηθέο αιιαγέο απφ πην πξφζθαηεο κειέηεο πνπ εμεηάδνπλ ηε 

ζπκκφξθσζε ησλ παηδηψλ ζηε ΜΓ. Νεφηεξα δεδνκέλα απφ κειέηεο πνπ έγηλαλ ζε ελήιηθεs 

φκσο, επηζεκαίλνπλ φηη ε δηαηξνθή ηνπ κεζνγεηαθνχ πιεζπζκνχ απνκαθξχλεηαη ζηαδηαθά 

απφ ηηο παξαδνζηαθέο θαη επεξγεηηθέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ηεο ΜΓ. Μία πξφζθαηε έξεπλα 

πνπ έγηλε ζε 193 θνηηεηέο ζηελ Κχπξν κεηαμχ ηηο ειηθίεο 18 θαη 25 έδεημε φηη 27% είραλ 
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πςειή ηήξεζε ηεο ΜΓ, πεξίπνπ νη κηζνί είραλ κέηξηα ηήξεζε ηεο ΜΓ, θαη 22% είραλ 

ρακειή ηήξεζε ηεο ΜΓ. Η έξεπλα απηή είρε σο γεληθφ ζπκπέξαζκα ηελ αιιαγή ηεο 

παξαδνζηαθήο πγηεηλήο δηαηξνθήο ζε πην αλζπγηεηλέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ζηελ Κχπξν, κε 

ηνπιάρηζηνλ ην έλα πέκπην ησλ λέσλ ελειίθσλ λα έρνπλ πηνζεηήζεη θαθέο δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο (Hadjimbei et al., 2016). 

 

Γεληθά θάλεθε φηη ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ησλ παηδηψλ είλαη ρακειή θαη φηη κεγάιν 

πνζνζηφ ησλ παηδηψλ αζρνινχληαη κε ειεθηξνληθέο ζπζθεπέο θαζεκεξηλά, ηα νπνία είλαη 

ραξαθηεξηζηηθά ηνπ κνληέξλνπ ηξφπνπ δσήο (Farxodjova, 2019). Παξφια απηά θάλεθε φηη 

πεξίπνπ ηα κηζά παηδηά θαηαλαιψλνπλ ηα γεχκαηα ηνπο κε φιε ηελ νηθνγέλεηα, ελψ ην έλα 

ηέηαξην ησλ παηδηψλ κπξνζηά απφ ηελ ηειεφξαζε. Σα παηδηά πνπ θαηαλαιψλνπλ γεχκαηα 

κπξνζηά απφ ηελ ηειεφξαζε, πξνζιακβάλνπλ 86 ζεξκίδεο πεξηζζφηεξν θαη 6% πεξηζζφηεξα 

επεμεξγαζκέλα θαγεηά ζε ζρέζε κε παηδηά πνπ δελ θαηαλάισλαλ ηα γεχκαηα ηνπο κπξνζηά 

απφ ηελ ηειεφξαζε (Martines et al., 2019).  

 

ηελ ηξέρνπζα κειέηε θάλεθε επίζεο, φηη ηα θνξίηζηα ηεξνχλ πεξηζζφηεξν ηελ ΜΓ ζε 

ζρέζε κε ηα αγφξηα. Γελ ππάξρνπλ άιια δεδνκέλα ζε κεζνγεηαθφ πιεζπζκφ γηα δηαθνξέο 

ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο αγνξηψλ θαη θνξηηζηψλ. Πεξαηηέξσ, ην κνξθσηηθφ επίπεδν ησλ 

γνληψλ θάλεθε λα επεξεάδεη ηελ ηήξεζε ηεο ΜΓ απφ ηα παηδηά ηνπο. Παξαηεξήζεθε φηη ν 

βαζκφο ηήξεζεο ηεο ΜΓ ησλ παηδηψλ φπνπ νη γνλείο είλαη απφθνηηνη ηξηηνβάζκηαο 

εθπαίδεπζεο είλαη κεγαιχηεξνο απφ ηνλ αληίζηνηρν βαζκφ ηήξεζεο ησλ απνθνίησλ ηεο 

δεπηεξνβάζκηαο εθπαίδεπζεο. ηνηρεία απφ κεγάιεο επηδεκηνινγηθέο έξεπλεο ζπκθσλνχλ κε 

απηφ ην εχξεκα, αθνχ ππνζηεξίδνπλ κηα ζεηηθή αλεμάξηεηε επίδξαζε ηνπ κνξθσηηθνχ 

επίπεδνπ ησλ γνληψλ κε ηελ πνηφηεηα ηεο δηαηξνθήο ησλ παηδηψλ (Sausenthaler et al., 2007; 

Riediger, et al., 2007). Σν επίπεδν ηεο εθπαίδεπζεο πηζαλφλ λα ζρεηίδεηαη κε πςειφηεξν 
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εηζφδεκα θαη ζπλεπψο, κεγαιχηεξε δηαζεζηκφηεηα πγηεηλψλ ηξνθίκσλ. Παξάιιεια, κπνξεί 

λα ζρεηίδεηαη κε ηελ απμεκέλε γλψζε δηαηξνθήο ή απμεκέλν θίλεηξν γηα έλα πγηεηλφ ηξφπν 

δσήο. Έξεπλα ζηελ Ιηαιία έδεημε φηη γλψζε δηαηξνθήο ζρεηίδεηαη κε απμεκέλε ηήξεζε ηεο 

ΜΓ (Bonaccio, et al., 2013). Δπηπιένλ, άιιε έξεπλα ζηελ Διιάδα έδεημε φηη έθεβνη ζε 

νηθνγέλεηεο ρακειήο θνηλσληθννηθνλνκηθήο θαηάζηαζεο είραλ ρακειφηεξε ηήξεζε ηεο ΜΓ, 

δελ θαηαλάισλαλ πξφγεπκα ζπρλά θαη θαηαλάισλαλ πεξηζζφηεξα  αλαςπθηηθά, ζε ζρέζε κε 

ηνπο έθεβνπο ζε νηθνγέλεηεο πςειήο θνηλσληθννηθνλνκηθήο θαηάζηαζεο (Sdrali and 

Konstantopoulou, 2013). Δπηπιένλ ηα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο έδεημαλ φηη ηα ιηπνβαξή 

παηδηά ηεξνχλ πεξηζζφηεξν ηελ ΜΓ ζε ζρέζε κε ηα άιια παηδηά (θπζηνινγηθνχ βάξνπο, 

ππέξβαξα, παρχζαξθα). Παξφια απηά δελ θάλεθε κεγαιχηεξε ζπζρέηηζε ηεο ηήξεζεο ηεο 

ΜΓ απφ παηδηά θπζηνινγηθνχ βάξνπο φπσο είρε ππνηεζεί αξρηθά. Έξεπλα απφ ηνλ Mistretta 

θαη ηνπο ζπλεξγάηεο ηνπ (2017), ζηελ Ιηαιία επίζεο, έδεημε φηη ε θαιή ηήξεζε ηεο ΜΓ 

κεηψλεηαη κέρξη 30% φηαλ ην παηδί είλαη ππέξβαξν ή παρχζαξθν.  

Αθφκε ε έξεπλα έδεημε φηη ηα ππέξβαξα θαη παρχζαξθα παηδηά θαη έθεβνη θαηαλάισλαλ 

πεξηζζφηεξα αλαςπθηηθά ζε ζρέζε κε ηα ιηπνβαξήο θαη ηα θπζηνινγηθνχ βάξνπο παηδηά θαη 

έθεβνπο. Πξνεγνχκελεο κειέηεο επίζεο, έδεημαλ φηη ε θαηαλάισζε αλαςπθηηθψλ 

ζπζρεηίδεηαη κε ηελ παρπζαξθία θαη κε άιιεο θαθέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ( Ruanpeng, 

2017). Δπίζεο, θαίλεηαη φηη ηα παηδηά θπζηνινγηθνχ θαη ιηπνβαξνχο βάξνπο θαηαλάισλαλ 

πην ζπρλά πξφγεπκα ζε ζχγθξηζε κε ηα ππέξβαξα θαη παρχζαξθα παηδηά. Σέινο, θάλεθε φηη 

ην βάξνο ησλ παηδηψλ δελ ζρεηίδεηαη κε ηελ θαηαλάισζε ιαραληθψλ. ε απηή ηε κειέηε 

φπσο θαη ζε πξνεγνχκελεο κειέηεο, απξνζδφθεηα, έδεημαλ επίζεο φηη ν ΓΜ δελ 

ζπζρεηίδεηαη κε ηελ θαηαλάισζε ιαραληθψλ, ελψ επεξεάδεηαη απφ ηελ θαζηζηηθή δσή θαη 

ηελ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα (Daly et al., 2017). 
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4.1. ηξαηεγηθέο βειηίσζεο ηεο ηήξεζεο ηεο ΜΓ από παηδηά θαη εθήβνπο  

Σα δεδνκέλα απφ απηή ηελ κειέηε ζα κπνξνχζαλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ γηα ηελ αλάπηπμε 

εθπαηδεπηηθψλ ή παξεκβαηηθψλ πξνγξακκάησλ γηα ηελ πξνψζεζε ηεο ΜΓ ζε παηδηά θαη 

εθήβνπο ζηελ Κχπξν. Οη παξεκβάζεηο πνπ απνζθνπνχλ ηελ πξνψζεζε ηεο ΜΓ κπνξνχλ λα 

πεξηιακβάλνπλ πηπρέο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ θαηαλάισζε πξνγεχκαηνο θαη ηελ κείσζε 

αλαςπθηηθψλ.  

 

4.2. Γπλαηά ζεκεία ηεο κειέηεο  

 
Σα απνηειέζκαηα ηηο κειέηεο εληζρχνληαη απφ ην γεγνλφο φηη ην δείγκα ήηαλ 

αληηπξνζσπεπηηθφ ηνπ πιεζπζκνχ ηεο Κχπξνπ φζνλ αθνξά ην θχιν θαη ηελ ειηθία, 

θαιχπηνληαο ηηο πεξηζζφηεξεο γεσγξαθηθέο πεξηνρέο. Άιιν δπλαηφ ζεκείν ηεο κειέηεο είλαη 

ε ρξήζε ηνπ MedDietScore, αθνχ ζεσξείηαη αμηφπηζην εξγαιείν γηα ηελ ηήξεζε ηεο ΜΓ. 

Δπίζεο, νη γνλείο έδσζαλ αμηφπηζηεο απαληήζεηο φζν αθνξά ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ 

παηδηψλ θαη έηζη ζεσξείηαη φηη ηα δεδνκέλα πνπ ζπιιέρζεθαλ είλαη αιεζή. Σέινο ε έξεπλα 

είλαη ε πξψηε ζηε Κχπξν πνπ ζχγθξηλε πηζαλέο ζπζρεηίζεηο ηεο ηήξεζεο ηεο ΜΓ κε ηα 

ραξαθηεξηζηηθά ησλ παηδηψλ θαη γνληψλ θαη έηζη εκπινπηίδεη ηελ βηβιηνγξαθία θαη 

πξνζθέξεη ηδέεο γηα κειινληηθέο κειέηεο ή παξεκβάζεηο.  

4.3. Μεηνλεθηήκαηα ηεο κειέηεο 

 
Δίλαη γλσζηνί νξηζκέλνη πεξηνξηζκνί ηεο παξνχζαο κειέηεο. Πξσηίζησο, έλαο πεξηνξηζκφο 

είλαη ην κηθξφ κέγεζνο ηνπ δείγκαηνο ηεο κειέηεο. Δμαηηίαο ηεο παξνχζαο παλδεκίαο ηνπ 

θνξσλντνχ COVID19 ηα εξσηεκαηνιφγηα δελ κπνξνχζαλ λα κνηξαζηνχλ ζε ζρνιεία θαη 

έηζη κνηξαζηήθαλ δηαδηθηπαθά, σο εθ ηνχηνπ ππήξμε δπζθνιία ζηελ ζπιινγή κεγάινπ 

δείγκαηνο. Γηα ηνλ ίδην ιφγν δελ γλσξίδνπκε ηνλ αθξηβή αξηζκφ δηαλνκήο ησλ 

εξσηεκαηνινγίσλ. Αθφκε, κειέηεο έρνπλ δείμεη φηη νη δηαδηθηπαθέο απαληήζεηο 
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εξσηεκαηνινγίσλ επεξεάδνληαη απφ ηα ελδηαθέξνληα ησλ ζπκκεηερφλησλ (Saleh, 2017). 

Γειαδή, νη ζπκκεηέρνληεο πνπ απάληεζαλ ην εξσηεκαηνιφγην πηζαλφλ λα ελδηαθέξνληαη γηα 

ηελ δηαηξνθή θαη, σο εθ ηνχην λα έρνπλ πςειή δηαηξνθηθή γλψζε.  Έλαο δεχηεξνο 

πεξηνξηζκφο είλαη φηη ππήξμε αληζνξξνπία κεηαμχ ηνπ εθπαηδεπηηθνχ επηπέδνπ ησλ γνλέσλ 

ηνπ δείγκαηνο ηεο κειέηεο, κε κηθξφ αξηζκφ λα είλαη πξσηνβάζκηαο εθπαίδεπζεο. Άιινο 

πεξηνξηζκφο ζρεηίδεηαη κε ην γεγνλφο φηη νη δηάθνξνη κεζνγεηαθνί πνιηηηζκνί παξνπζηάδνπλ 

παξαιιαγέο ζηελ παξαδνζηαθή δηαηξνθή ηνπο θαη ππάξρεη εγγελήο δπζθνιία ζηελ 

πεξηγξαθή ελφο νκνηφκνξθνπ πξσηνηχπνπ ΜΓ. Δδψ ρξεζηκνπνηήζακε ηα θξηηήξηα πνπ 

πηνζεηήζεθαλ απφ ην MedDietScore, ζεσξψληαο φηη πεξηγξάθνπλ θαιά ηα βαζηθά 

ραξαθηεξηζηηθά φισλ ησλ ΜΓ. 

4.4. Πξνηάζεηο γηα κειινληηθέο κειέηεο   

Λφγσ ησλ πεξηνξηζκψλ πνπ αλαθέξνληαη πην πάλσ, ππάξρνπλ ζπζηάζεηο γηα πεξαηηέξσ 

έξεπλεο.   Μειινληηθέο κειέηεο κε κεγαιχηεξν αξηζκφ δείγκαηνο ζα ήηαλ επσθειείο ζηελ 

παξνρή αθξηβέζηεξσλ απνηειεζκάησλ. Παξφκνηεο κειέηεο κε κεγαιχηεξν δείγκα 

ρακειφηεξνπ κνξθσηηθνχ επηπέδνπ ζα κπνξνχζαλ λα δηεμαρζνχλ γηα ηελ ζχγθξηζε ησλ 

απνηειεζκάησλ κεηαμχ πξσηνβάζκηαο θαη δεπηεξνβάζκηαο εθπαίδεπζεο. Δπίζεο, ηα ζηνηρεία 

απηά κπνξνχλ λα δηεξεπλεζνχλ πεξαηηέξσ, γηα ηνλ αληίθηππν ηνπο ζηελ πγεία θαη ζηηο 

αζζέλεηεο.  

 

4.5. πκπέξαζκα 

 
πκπεξαζκαηηθά, παξαηεξείηαη εγθαηάιεηςε ηεο ΜΓ απφ παηδηά θαη έθεβνπο ζηελ Κχπξν. 

Η απμεκέλε ηήξεζε ηεο ΜΓ ζρεηίδεηαη κε ηελ θαιχηεξε πνηφηεηα δσήο θαη δηαηξνθήο ζηα 

παηδηά θαη ζηνπο έθεβνπο. Δπνκέλσο, ππάξρεη αλάγθε αχμεζεο ηεο ηήξεζεο ηεο ΜΓ ζηνλ 

λεαξφ πιεζπζκφ ηεο Κχπξνπ, θαζψο θαη άιισλ πηπρψλ πγείαο φπσο ηελ θπζηθή 
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δξαζηεξηφηεηα. Απηφ κπνξεί λα γίλεη κειινληηθά κε ηελ ρξήζε εθπαηδεπηηθψλ ή 

παξεκβαηηθψλ πξνγξακκάησλ γηα ηελ πξνψζεζε ηεο ΜΓ ζε παηδηά θαη εθήβνπο. 
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Παξάξηεκα 

 

Παξάξηεκα 1. Μνξθνπνηεκέλν εξσηεκαηνιόγην ηνπ MedDietScore 

 

 

Δηζαγσγή 
  

Αγαπεηέ/ή αλαγλψζηε/ζηξηα, 

  

Καιείζηε λα ιάβεηε κέξνο εζεινληηθά ζε κία εξεπλεηηθή κειέηε φπνπ δηεμάγεηαη, σο κέξνο 

δηπισκαηηθήο κειέηεο κε Θέκα: Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή θαη ν βαζκφο ηήξεζεο ηεο απφ 

παηδηά ζηελ Κχπξν.  

  

Σν εξσηεκαηνιφγην είλαη ΔΜΠΙΣΔΤΣΙΚΟ, ΑΝΧΝΤΜΟ θαη ε ζπκπιήξσζε ηνπ είλαη 

ΔΘΔΛΟΝΣΙΚΗ θαη δελ ζα δηαξθέζεη πεξηζζφηεξν απφ ιίγα ιεπηά. Γηα λα κπνξείηε λα 

ζπκκεηάζρεηε ζηελ έξεπλα πξέπεη λα είζηε θάηνηθνη Κχπξνπ θαη λα έρεηε παηδηά κεηαμχ 12-

17 εηψλ. 

  

αο επραξηζηνχκε πνιχ γηα ηε ζπκκεηνρή θαη ηελ ππνζηήξημή ζαο. 

  

Τπεχζπλν Ίδξπκα γηα ηελ πξαγκαηνπνίεζε ηεο ζπγθεθξηκέλεο κειέηεο είλαη ην Γηεζλέο 

Παλεπηζηήκην Διιάδνο (ΓΙ.ΠΑ.Δ) Σκήκα Δηζηήκσλ Γηαηξνθήο θαη Γηαηηνινγίαο. 

 

*Εάν έτεηε περιζζόηερα από ένα παιδί μπορείηε να ζσμπληρώζεηε ένα ερωηημαηολόγιο για 

κάθε παιδί. 

  
 

Με ην παξφλ δειψλσ ελήκεξνο/ε φηη ηα δεδνκέλα πνπ ζπιιέγνληαη είλαη 

ΔΜΠΙΣΔΤΣΙΚΑ θαη ζα ρξεζηκνπνηνχληαη κφλν αλψλπκα.  

 

-Ναη  

-Όρη 

 

 

Γεκνγξαθηθά ζηνηρεία 

 

1. Παξαθαιψ αλαθέξεηε ηελ πεξηνρή δηακνλήο ζαο (π.ρ. Λεκεζφο) 

 

_________________ 

 

 

2. Παξαθαιψ ζεκεηψζηε ην κνξθσηηθφ ζαο επίπεδν  

 

- Πξσηνβάζκηα εθπαίδεπζε (Απφθνηηνο Γεκνηηθνχ/ Γπκλαζίνπ) 

- Γεπηεξνβάζκηα Δθπαίδεπζε (Απφθνηηνο Λπθείνπ) 

- Σξηηνβάζκηα Δθπαίδεπζε (Παλεπηζηήκην/Κνιέγην ζε πξνπηπρηαθφ επίπεδν) 

- Σξηηνβάζκηα εθπαίδεπζε (Παλεπηζηήκην/Κνιέγην ζε κεηαπηπρηαθφ ή δηδαθηνξηθφ 

επίπεδν) 
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3. Παξαθαιψ ζεκεηψζηε ην θχιν ηνπ παηδηνχ ζαο 

 

-Αγφξη 

-Κνξίηζη 

 

4. Παξαθαιψ ζεκεηψζηε ηελ ειηθία ηνπ παηδηνχ ζαο (έηε) 

 

 

______ 

 

Αλζξσπνκεηξηθά ζηνηρεία 

 

5. Αλαθέξεηε ην χςνο ηνπ παηδηνχ ζαο (cm) 

 

____ 

 

6. Αλαθέξεηε ην βάξνο ηνπ παηδηνχ ζαο (Kg) 

 

_____ 

 

Σξόπνο δσήο 

 

 

7. Πφζν ζπρλά 

γπκλάδεηαη ην 

παηδί ζαο 

(γπκλαζηηθή 

ζην ζρνιείν, 

αζιήκαηα, 

πεξπάηεκα ζην 

πάξθν θηι.); 

Πνηέ πάληα (2-

4 θνξέο 

ηνλ κήλα) 

πρλά (2-4 

θνξέο ηελ 

εβδνκάδα) 

ρεδφλ 

θαζεκεξηλά 

Καζεκεξηλά 

8. Πφζν ρξφλν 

μνδεχεη ην παηδί 

ζαο ζε 

ελαζρφιεζε κε 

ειεθηξνληθέο 

ζπζθεπέο (π.ρ. 

λα βιέπεη 

ηειεφξαζε, 

βηληενπαηρλίδηα, 

ρξήζε θηλεηνχ 

ή ηακπιέη, 

κέζα 

θνηλσληθήο 

δηθηχσζεο)  

Καζφινπ  πάληα (2-

4 ψξεο ηελ 

εβδνκάδα) 

πρλά (2-4 

θνξέο ηελ 

εβδνκάδα) 

ρεδφλ 

θαζεκεξηλά 

Καζεκεξηλά 

9. Πνχ 

θαηαλαιψλεη ηα 

θχξηα γεχκαηα 

ηνπ ην παηδί ζαο  

ην 

ηξαπέδη κε 

φιε ηελ 

νηθνγέλεηα 

ην 

ηξαπέδη 

κφλν ηνπ 

ην 

δσκάηην 

ηνπ 

Μπξνζηά 

απφ ηελ 

ηειεφξαζε 

ην ζρνιείν 
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Γηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο 

 

Mediterranean diet score 

Πόζν ζπρλά 

θαηαλαιώλεη ηα 

παξαθάησ ην παηδί 

ζαο; 

πρλόηεηα θαηαλάισζεο  

10. Γεκεηξηαθά 

(ςσκί νιηθήο 

αιέζεσο, ξχδη, 

δπκαξηθά θηι.) 

Πνηέ πάληα 

(2-4 

θνξέο 

ηνλ 

κήλα) 

πρλά (2-4 

θνξέο ηελ 

εβδνκάδα) 

ρεδφλ 

θαζεκεξηλά 

Καζεκεξηλά 

11. Παηάηεο Πνηέ πάληα 

(2-4 

θνξέο 

ηνλ 

κήλα) 

πρλά (2-4 

θνξέο ηελ 

εβδνκάδα) 

ρεδφλ 

θαζεκεξηλά 

Καζεκεξηλά 

12. Φξνχηα Πνηέ πάληα 

(2-4 

θνξέο 

ηνλ 

κήλα) 

πρλά (2-4 

θνξέο ηελ 

εβδνκάδα) 

ρεδφλ 

θαζεκεξηλά 

Καζεκεξηλά 

13. Λαραληθά Πνηέ πάληα 

(2-4 

θνξέο 

ηνλ 

κήλα) 

πρλά (2-4 

θνξέο ηελ 

εβδνκάδα) 

ρεδφλ 

θαζεκεξηλά 

Καζεκεξηλά 

14. Όζπξηα Πνηέ πάληα 

(2-4 

θνξέο 

ηνλ 

κήλα) 

πρλά (2-4 

θνξέο ηελ 

εβδνκάδα) 

ρεδφλ 

θαζεκεξηλά 

Καζεκεξηλά 

15. Φάξη Πνηέ πάληα 

(2-4 

θνξέο 

ηνλ 

κήλα) 

πρλά (2-4 

θνξέο ηελ 

εβδνκάδα) 

ρεδφλ 

θαζεκεξηλά 

Καζεκεξηλά 

16. Κφθθηλν θξέαο  Πνηέ πάληα 

(2-4 

θνξέο 

ηνλ 

κήλα) 

πρλά (2-4 

θνξέο ηελ 

εβδνκάδα) 

ρεδφλ 

θαζεκεξηλά 

Καζεκεξηλά 

17. Πνπιεξηθά Πνηέ πάληα 

(2-4 

θνξέο 

ηνλ 

κήλα) 

πρλά (2-4 

θνξέο ηελ 

εβδνκάδα) 

ρεδφλ 

θαζεκεξηλά 

Καζεκεξηλά 
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18. Πιήξεο ιηπαξά 

γαιαθηνθνκηθά 

(ηπξί, γηανχξηη, 

γάια) 

Πνηέ πάληα 

(2-4 

θνξέο 

ηνλ 

κήλα) 

πρλά (2-4 

θνξέο ηελ 

εβδνκάδα) 

ρεδφλ 

θαζεκεξηλά 

Καζεκεξηλά 

19. Υξήζε 

ειαηφιαδνπ γηα 

καγείξεκα 

Πνηέ πάληα 

(2-4 

θνξέο 

ηνλ 

κήλα) 

πρλά (2-4 

θνξέο ηελ 

εβδνκάδα) 

ρεδφλ 

θαζεκεξηλά 

Καζεκεξηλά 

20. Πφζν ζπρλά 

θαηαλαιψλεη 

πξφγεπκα ην 

παηδί ζαο; 

Πνηέ πάληα 

(2-4 

θνξέο 

ηνλ 

κήλα) 

πρλά (2-4 

θνξέο ηελ 

εβδνκάδα) 

ρεδφλ 

θαζεκεξηλά 

Καζεκεξηλά 

21. Πφζν ζπρλά 

θαηαλαιψλεη 

αλαςπθηηθά ην 

παηδί ζαο; 

Πνηέ πάληα 

(2-4 

θνξέο 

ηνλ 

κήλα) 

πρλά (2-4 

θνξέο ηελ 

εβδνκάδα) 

ρεδφλ 

θαζεκεξηλά 

Καζεκεξηλά 
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