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ƆƊƓƂƄƙƄƈ  
 

 

ΗΝπαλκτıαΝİλΰαıέαμ 
 ǺαıέıĲβεİΝıĲβθΝıυηπζάλπıβΝİλπĲβηαĲκζκΰέκυΝıİΝįİέΰηαΝαθįλυθΝ
εαδΝΰυθαδευθΝβζδεέαμΝβί-60 İĲυθΝ 

 ΣκΝİλπĲβηαĲκζσΰδκΝπİλδİζΪηίαθİΝĲβθΝεαĲαΰλαφάΝĲβμΝıυξθσĲβĲαμΝ
εαĲαθΪζπıβμΝĲβμΝθĲκηΪĲαμ,ΝĲπθΝπλκρσθĲπθΝĲβμΝεαδΝĲκυΝεαλπκυαδκτ 

 ΢εκπσμΝάĲαθΝβΝİεĲέηβıβΝĲβμΝβηİλάıδαμΝπλσıζβοβμΝĲκυΝζυεκπİθέκυΝ
εαδΝβΝıυθİδıφκλΪΝσζπθΝĲπθΝĲλκφέηπθΝıİΝαυĲάθΝ 

 ΜİζİĲάγβεαθΝİπέıβμΝΝĲυξσθΝįδαφκλΫμΝıĲβθΝπλσıζβοβΝĲκυΝ
ζυεκπİθέκυΝηİĲαιτΝĲπθΝαθįλυθΝεαδΝĲπθΝΰυθαδευθΝĲκΝξİδηυθαΝεαδΝĲκΝ
εαζκεαέλδ 

 ΢ĲβθΝηİζΫĲβΝπάλαθΝηΫλκμΝβί1ΝΪĲκηαΝ(λιΝΪθįλİμΝεαδΝ1ίζΝΰυθαέεİμ) 
 

 

 

 



ƍƆƉƐƅƐƌƐƄƊƂ  
 

 ΓδαΝĲβθΝΫλİυθαΝξλβıδηκπκδάγβεİΝİλπĲβηαĲκζσΰδκΝıυξθσĲβĲαμΝ
İίįκηαįδαέαμΝεαĲαθΪζπıβμΝΝĲλκφέηπθΝπκυΝπİλδΫξκυθΝζυεκπΫθδκΝĲκΝ
ξİδηυθαΝεαδΝĲκΝεαζκεαέλδ 

 

 ΗΝβηİλάıδαΝπλσıζβοβΝζυεκπİθέκυΝυπκζκΰέıĲβεİΝηİΝİλπĲβηαĲκζσΰδκΝ
ίαıδıηΫθκΝıĲβθΝİλΰαıέαΝĲκυΝτ’ΝσeillΝetΝalΝ(βίί1)ΝηİΝκλδıηΫθİμΝ
πλκıγάεİμ 

 

 ΣκΝηΫΰİγκμΝĲπθΝηİλέįπθΝĲβμΝθĲκηΪĲαμ,ΝĲβμΝıΪζĲıαμΝπκυΝπİλδΫξİĲαδΝıĲαΝ
φαΰβĲΪΝ,ĲκυΝεαλπκυαδκτΝεαδΝβΝπİλδİεĲδεσĲβĲαΝĲκυμΝıİΝζυεκπΫθδκΝ
υπκζκΰέıĲβεİΝηİΝίΪıβΝĲαΝįİįκηΫθαΝĲκυΝUSDA  

 

 ΌıκΝαφκλΪΝĲβθΝπέĲıαΝγİπλάγβεİΝσĲδΝĲκΝΫθαΝεκηηΪĲδΝδıκτĲαδΝηİΝγίgΝεαδΝ
ΰδαΝĲκΝεαλπκταδΝγİπλάγβεİΝσĲδΝηέαΝφΫĲαΝδıκτĲαδΝηİΝβκίgΝıτηφπθαΝηİΝĲκΝ
USDA (1999-2001) 

 



ƍƆƉƐƅƐƌƐƄƊƂ  

 

 

 

 ΗΝπİλδİεĲδεσĲβĲαΝıİΝθĲκηΪĲαΝĲπθΝφαΰβĲυθΝπκυΝπİλδİέξİΝĲκΝ
İλπĲβηαĲκζσΰδκΝ(Νσıπλδα,ΝζαįİλΪ,ΝεκεεδθδıĲσ)ΝυπκζκΰέıĲβεİΝηİΝ
ίΪıβΝĲαΝįİįκηΫθαΝĲκυΝίδίζέκυΝ‘ΠέθαεİμΝıτθγİıβμΝĲλκφέηπθΝεαδΝ
İζζβθδευθΝφαΰβĲυθ’ΝĲβμΝǹέΝΣλδξκπκτζκυΝ(ΣλδξκπκτζκυΝβίίζ) 

 

 ΗΝβηİλάıδαΝπλσıζβοβΝĲκυΝζυεκπİθέκυΝ(ϊRI)ΝΰδαΝĲκυμΝΪθįλİμΝεαδΝĲδμΝ
ΰυθαέεİμΝİέθαδΝ5-7mg ıτηφπθαΝηİΝĲκΝǼζζβθδεσΝΊįλυηαΝ
ΓαıĲλİθĲİλκζκΰέαμΝεαδΝǻδαĲλκφάμΝ(Νhttp://www.eligast.gr/) 

 

 ΗΝİπİιİλΰαıέαΝĲπθΝįİįκηΫθπθΝΫΰδθİΝηİΝĲκΝıĲαĲδıĲδεσΝπλσΰλαηηαΝ
SPSS,ΝαθααβĲυθĲαμΝĲκΝp-value εαδΝİφαλησακθĲαμΝĲκυμΝıĲαĲδıĲδεκτμΝ
İζΫΰξκυμΝχστVχΝεαδΝx² 

 

 

http://www.eligast.gr/
http://www.eligast.gr/


ƄƎƙƓƈ ƓƈƍƂƓƊƂƓ ƔƒƐƖƙƎ  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• ΙıĲσΰλαηηαΝıτΰελδıβμΝΰθυıβμΝıβηαıέαμΝĲλκφυθΝηİĲαιτΝαθįλυθΝεαδΝ
ΰυθαδευθΝ 

• P-value=0,021<0,05 
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ƆƑƊƅƆƊƙƏƈ ƕƄƊƆƊƎƈƓ ƅƊƂƔƒƐƖƈƓ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• ΙıĲσΰλαηηαΝıτΰελδıβμΝİπδįέπιβμΝυΰδİδθάμΝįδαĲλκφάμΝηİĲαιτΝαθįλυθΝ
εαδΝΰυθαδευθ 

• P-value=0,001<0,5 
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ƓƕƗƎƐƔƈƔƂ ƋƂƔƂƎƂƌƙƓƈƓ ƆƋƔƐƓ ƓƑƊƔƊƐƕ ƔƈƎ 
ƆƃƅƐƍƂƅƂ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• ΙıĲσΰλαηηαΝıτΰελδıβμΝεαĲαθΪζπıβμΝφαΰβĲκτΝİεĲσμΝıπδĲδκτΝεαδΝ
φτζκυ 

• P-value=0,001<0,05 
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ƍƆƓƈ ƔƊƍƈ ƆƃƅƐƍƂƅƊƂƊƂƓ ƓƕƗƎƐƔƈƔƂƓ 
ƋƂƔƂƎƂƌƙƓƈƓ ƔƒƐƖƊƍƙƎ ƔƐƎ ƗƆƊƍƙƎƂ  

 

 

 

 

 

 

 

 

• ΙıĲσΰλαηηαΝıτΰελδıβμΝİίįκηαįδαέαμΝıυξθσĲβĲαμΝεαĲαθΪζπıβμΝĲλκφέηπθΝηİĲαιτΝ
αθįλυθΝεαδΝΰυθαδευθΝĲκθΝξİδηυθα 
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ɇɉɍΝΟɈΗɈΑ 

ΑɁȴɆΑΣ 

ȳΥɁΑΙȾΑ 

ȃĲοȝȐĲα ȀȑĲıαπ ΣοȪπα  ȂαțαȡέΝ Ȁοț/ıĲο ΌıπȡȚαΝ ȁαįİȡȐΝ ΠίĲıαΝ 

p-value 0,516 0,249 0,320 0,027 0,692 0,018 0,009 0,569 



ƍƆƓƈ ƔƊƍƈ ƆƃƅƐƍƂƅƊƂƊƂƓ ƓƕƗƎƐƔƈƔƂƓ 
ƋƂƔƂƎƂƌƙƓƈƓ ƔƒƐƖƊƍƙƎ ƔƐ ƋƂƌƐƋƂƊƒƊ  

 

 

 

 

 

 

 

 

• ΙıĲσΰλαηηαΝıτΰελδıβμΝİίįκηαįδαέαμΝıυξθσĲβĲαμΝεαĲαθΪζπıβμΝĲλκφέηπθΝηİĲαιτΝ
αθįλυθΝεαδΝΰυθαδευθΝĲκΝεαζκεαέλδ 
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ɇɉɍΝΟɈΗɈΑ 

ΑɁȴɆΑΣ 

ȳΥɁΑΙȾΑ 

ȃĲοȝȐĲα ȀȑĲıαπ ΣοȪπα  ȂαțαȡέΝ Ȁοț/ıĲο ΌıπȡȚαΝ ȁαįİȡȐΝ ΠίĲıαΝ ȀαȡποȪȗȚ  
P-value 0,983 0,133 0,395 0,044 0,313 0,009 0,451 0,956 0,955 



ƑƐƓƐƓƔƐ ƓƕƎƆƊƓƖƐƒƂƓ  ƔƒƐƖƊƍƐƕ (%) ƓƔƈƎ 
ƑƒƐƓƌƈƘƈ ƌƕƋƐƑƆƎƊƐƕ ƄƊƂ ƔƐƕƓ ƂƎƅƒƆƓ  ƔƐƎ 
ƗƆƊƍƙƎƂ ƋƂƊ ƔƐ ƋƂƌƐƋƂƊƒƊ  

 

 

 

 

 

 

 

• ΙıĲσΰλαηηαΝıτΰελδıβμΝπκıκıĲκτΝıυθİδıφκλΪμΝĲλκφέηκυΝ(Σ)ΝıĲβθΝπλσıζβοβΝĲκυΝ
ζυεκπİθέκυΝΰδαΝĲκυμΝΪθįλİμΝĲκθΝξİδηυθαΝεαδΝĲκΝεαζκεαέλδ 
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ΧȵΙɀΩɁΑΣ 

ȾΑȿΟȾΑΙɆΙ 

ȃĲοȝȐĲα ȀȑĲıαπ ΣοȪπα  ȂαțαȡέΝ Ȁοț/ıĲο ΌıπȡȚαΝ ȁαįİȡȐΝ ΠίĲıαΝ 

P-value 0,036 0,091 0,01 0,02 0,01 0,02 0,001 0,123 



ƑƐƓƐƓƔƐ ƓƕƎƆƊƓƖƐƒƂƓ  ƔƒƐƖƊƍƐƕ (%) ƓƔƈƎ 
ƑƒƐƓƌƈƘƈ ƌƕƋƐƑƆƎƊƐƕ ƄƊƂ ƔƊƓ ƄƕƎƂƊƋƆƓ  ƔƐƎ 
ƗƆƊƍƙƎƂ ƋƂƊ ƔƐ ƋƂƌƐƋƂƊƒƊ 

 

 

 

 

 

 

 

 

• ΙıĲσΰλαηηαΝıτΰελδıβμΝπκıκıĲκτΝıυθİδıφκλΪμΝĲλκφέηκυΝ(Σ)ΝıĲβθΝπλσıζβοβΝĲκυΝ
ζυεκπİθέκυΝΰδαΝĲδμΝΰυθαέεİμΝĲκθΝξİδηυθαΝεαδΝĲκΝεαζκεαέλδ 
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ΧȵΙɀΩɁΑΣ 

ȾΑȿΟȾΑΙɆΙ 

ȃĲοȝȐĲα ȀȑĲıαπ ΣοȪπα  ȂαțαȡέΝ Ȁοț/ıĲο ΌıπȡȚαΝ ȁαįİȡȐΝ ΠίĲıαΝ 

P-value 0,1 0,132 0,049 0,092 0,064 0,11 0,023 0,125 



ƈƍƆƒƈƓƊƂ ƑƒƐƓƌƈƘƈ ƌƕƋƐƑƆƎƊƐƕ (mg) ƋƂƊ 
ƑƐƓƐƓƔƐ ƋƂƌƕƘƈƓ (DRI %) THN ƈƍƆƒƂ 
(ƗƆƊƍƙƎƂƓ – ƋƂƌƐƋƂƊƒƊ)  

 

 

 

 

 

 

 

 

• ΙıĲσΰλαηηαΝıτΰελδıβμΝηΫıβμΝĲδηάμΝβηİλάıδαμΝπλσıζβοβμΝζυεκπİθέκυΝ(mg) αθįλυθΝ
εαδΝΰυθαδευθ 
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mg/Șȝȑȡα ΧİȚȝȫȞαȢΝΝ ȀαȜοțαίȡȚ ΧİȚȝȫȞαȢ- ȀαȜοțαίȡȚ 
P-value 0,354 0,129 0,223 



 

 

ƈƍƆƒƈƓƊƂ ƑƒƐƓƌƈƘƈ ƌƕƋƐƑƆƎƊƐƕ (mg) ƋƂƊ 
ƑƐƓƐƓƔƐ ƋƂƌƕƘƈƓ (DRI %) THN ƈƍƆƒƂ 
(ƗƆƊƍƙƎƂƓ – ƋƂƌƐƋƂƊƒƊ)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• ΙıĲσΰλαηηαΝπκıκıĲκτΝεΪζυοβμΝζυεκπİθέκυΝ(ΣϊRI)ΝΰδαΝĲκυμΝΪθįλİμΝ
εαδΝĲδμΝΰυθαέεİμΝĲκθΝξİδηυθαΝεαδΝĲκΝεαζκεαέλδ 
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ƓƕƇƈƔƈƓƈ ƂƑƐƔƆƌƆƓƍƂƔƙƎ   

 

΢τηφπθαΝηİΝĲαΝαπκĲİζΫıηαĲαΝĲβμΝİλΰαıέαμμ 
 ΓδαΝĲκυμΝΪθįλİμΝĲκθΝξİδηυθαμΝ 
 ηİΰαζτĲİλβΝΝıυθİδıφκλΪΝıİΝζυεκπΫθδκΝ(γκ,θιΣ)ΝĲαΝηαεαλσθδαΝηİΝ
ıΪζĲıα 

 ηδελσĲİλβΝıυθİδıφκλΪΝβΝθĲκηαĲσıκυπαΝ(1,ζγ%) 

 ΓδαΝĲδμΝΰυθαέεİμΝΝĲκθΝξİδηυθαμ 
 ηİΰαζτĲİλβΝΝıυθİδıφκλΪΝıİΝζυεκπΫθδκΝ(38,03%) ĲαΝηαεαλσθδαΝηİΝ
ıΪζĲıαΝ 

 ηδελσĲİλβΝıυθİδıφκλΪΝ(3,92Σ)ΝβΝεΫĲıαπ 

 ΓδαΝĲκυμΝΪθįλİμΝεαδΝĲδμΝΰυθαέεİμΝĲκΝεαζκεαέλδμ 
 ηİΰαζτĲİλβΝΝıυθİδıφκλΪΝıİΝζυεκπΫθδκΝ(26,09%-Ϊθįλİμ)ΝεαδΝ

(26,09%-ΰυθαέεİμ)ΝβΝπηάΝθĲκηΪĲα 

 ηδελσĲİλβΝıυθİδıφκλΪΝ(0,46%- Ϊθįλİμ)ΝεαδΝ(ί,θκΣ-ΰυθαδεΫμ)ΝβΝ
θĲκηαĲσıκυπαΝ 



ƓƕƇƈƔƈƓƈ ƂƑƐƔƆƌƆƓƍƂƔƙƎ  
 ΗΝπηάΝθĲκηΪĲαΝİέθαδΝİεİέθβΝπκυΝΫλξİĲαδΝįİτĲİλβΝıĲβθΝıυθİδıφκλΪΝ
ĲκυΝζυεκπİθέκυΝĲκΝξİδηυθαΝεαδΝıĲαΝįτκΝφτζαΝ(ΪθįλİμΝ1κ,ίιΣΝεαδΝ
ΰυθαέεİμΝββ,ίηΣ)Ν 

 ΣκΝεαζκεαέλδΝ(ΪθįλİμΝ-ΰυθαέεİμ)ΝπλκıζαηίΪθκυθΝıβηαθĲδεΪΝυοβζΪΝ
πκıκıĲΪΝζυεκπİθέκυΝαπσΝĲαΝηαεαλσθδαΝηİΝıΪζĲıαΝ(ΪθįλİμΝβζ,1ζΣΝ
εαδΝΰυθαέεİμΝβγ,ίγΣ)ΝεαδΝĲκΝεαλπκταδΝ(ΪθįλİμΝβη,ικΣΝεαδΝΰυθαέεİμΝ
26,07%) 

 ΗΝβηİλάıδαΝπλσıζβοβΝζυεκπİθέκυμ 
 ΰδαΝĲκυμΝΪθįλİμΝĲκθΝξİδηυθαΝİέθαδΝ1ί,θιmgΝηİΝπκıκıĲσΝεΪζυοβμΝ

(%DRI)  152%  

 ΰδαΝĲδμΝΰυθαέεİμΝλ,ιίmgΝΝηİΝπκıκıĲσΝεΪζυοβμΝ(ΣϊRI)ΝΝ1γκ% 

 ΣκΝp-value ΰδαΝĲκθΝξİδηυθαΝ(pοί,γηζΝρί,ίη)ΝεαδΝĲκΝεαζκεαέλδΝ
(pοί,1βλΝρί,ίη)ΝΫįİδιİΝσĲδΝκδΝηΫıİμΝĲδηΫμΝįİθΝįδαφΫλκυθΝ ıĲαĲδıĲδεΪΝ
ηİĲαιτΝĲκυΝφτζκυΝıĲβθΝπλσıζβοβΝĲκυΝζυεκπİθέκυ 



ƓƕƇƈƔƈƓƈ ƂƑƐƔƆƌƆƓƍƂƔƙƎ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• ΢τΰελδıβΝβηİλάıδαμΝπλσıζβοβμΝζυεκπİθέκυΝηİΝΪζζİμΝξυλİμ 

ɍώʌɸς mg/ ηʅέʌα/ άʏοʅο 

ȴʐʏιʃή Αʏʏιʃή  10,18-17,21 

̽ Ισʋαʆία 1,64-2,64 

̽ ȳαʄʄία 8,31 

̽ Αɶɶʄία 5,01 

̽ Η.Π.Α. 11,3 

̽ ̽Αʐσʏʌαʄία 3,813 

̽ Καʆαɷάς 25 

̽ ̽Οʄʄαʆɷία 4,86 



ƓƕƇƈƔƈƓƈ ƂƑƐƔƆƌƆƓƍƂƔƙƎ  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• ΢τΰελδıβΝβηİλάıδαμΝπλσıζβοβμΝαθįλυθΝεαδΝΰυθαδευθΝηİΝΪζζİμΝξυλİμ 

ɍώʌɸς Άʆɷʌɸς 
ɸʄάʖισʏη 
ηʅɸʌήσια 
ʋʌόσʄηʗη 

Άʆɷʌɸς 
ʅέɶισʏη 

ηʅɸʌήσια 
ʋʌόσʄηʗη 

ȳʐʆαίʃɸς 
ɸʄάʖισʏη 
ηʅɸʌήσια 
ʋʌόσʄηʗη 

ȳʐʆαίʃɸς 
ʅέɶισʏη 

ηʅɸʌήσια 

ʋʌόσʄηʗη 

ȴʐʏιʃή 
Αʏʏιʃή 

10,67mg 18,13 mg 9,7 mg 16,29 mg 

Οʄʄαʆɷία 1,0 mg 4,2 mg 1,3 mg 5,1 mg 

Ȳʌɸʏαʆία - - 1,07 mg - 

Ɍιʄαʆɷία 0,87 mg - 0,7 mg - 

Αʅɸʌιʃή 3,7 mg 3,9 mg 3,1 mg 3,4 mg 



ƓƕƍƑƆƒƂƓƍƂƔƂ  

΢τηφπθαΝηİΝĲαΝαπκĲİζΫıηαĲαΝĲβμΝΫλİυθαμμ 
ΗΝıυθκζδεάΝβηİλάıδαΝπλσıζβοβΝζυεκπİθέκυΝ(ξİδηυθαΝ– 

εαζκεαέλδ)ΝίλΫγβεİΝ1γ,θmgΝ 
 Η βηİλάıδαΝπλσıζβοβΝĲκυΝζυεκπİθέκυΝφαέθİĲαδΝθαΝİέθαδΝαυιβηΫθβΝ
εαĲΪΝĲκυμΝεαζκεαδλδθκτμΝηάθİμΝ(1ι,β1mg)ΝıİΝıξΫıβΝηİΝĲκθΝξİδηυθαΝ
(1ί,1κmg)ΝĲσıκΝıĲκυμΝΪθįλİμΝσıκΝεαδΝıĲδμΝΰυθαέεİμ 

 ΟδΝΪθįλİμΝεαδΝĲδμΝįτκΝİπκξΫμΝΫξκυθΝηİΰαζτĲİλβΝβηİλάıδαΝπλσıζβοβΝ
απσΝĲδμΝΰυθαέεİμΝεαδΝıĲαΝįτκΝφτζαΝσηπμΝĲκΝπκıκıĲσΝεΪζυοβμΝ
υπİλίαέθİδΝĲκΝϊRIΝ(ıυθδıĲυηİθβΝβηİλάıδαΝπλσıζβοβ)ΝĲκυΝ
ζυεκπİθέκυΝεαĲΪΝβζη% 



ƓƕƍƑƆƒƂƓƍƂƔƂ   

 

 ΣκθΝξİδηυθαΝĲαΝηαεαλσθδαΝηİΝıΪζĲıαΝİέθαδΝĲκΝĲλσφδηκΝπκυΝΫξİδΝĲκΝ
ηİΰαζτĲİλκΝπκıκıĲσΝıυθİδıφκλΪμΝεαδΝıĲαΝįτκΝφτζαΝ
(Ϊθįλİμογκ,θιΣΝεαδΝΰυθαέεİμοΝγκ,ίγΣ) 

 ΣκΝηδελσĲİλκΝπκıκıĲσΝıυθİδıφκλΪμΝΝΰδαΝĲδμΝΰυθαέεİμΝĲκΝΫξİδΝβΝ
εΫĲıαπΝ(γ,λβΣ)ΝİθυΝΰδαΝĲκυμΝΪθįλİμΝβΝθĲκηαĲσıκυπαΝ(1,ζγ%) 

 ΣκΝεαζκεαέλδΝĲσıκΝκδΝΪθįλİμΝσıκΝεαδΝκδΝΰυθαέεİμΝπλκıζαηίΪθκυθΝ
ĲβθΝηİΰαζτĲİλβΝπκıσĲβĲαΝζυεκπİθέκυΝαπσΝĲβθΝπηάΝθĲκηΪĲαΝηİΝ
πκıκıĲΪΝβθ,ίλΣΝεαδΝγί,κλΣΝαθĲέıĲκδξα 

 ΗΝθĲκηαĲσıκυπαΝİέθαδΝİεİέθβΝπκυΝπλκıįέįİδΝηδελσĲİλκΝπκıκıĲσΝ
ıυθİδıφκλΪμΝεαδΝıĲαΝįτκΝφτζαΝĲκυμΝεαζκεαδλδθκτμΝηάθİμΝηİΝί,ζθΣΝ
ΰδαΝĲκυμΝΪθįλİμΝεαδΝί,θκΣΝΰδαΝĲδμΝΰυθαέεİμ 

 


