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Πεπίλητη  

         Διζαγυγή: Ζ εθεβεία απνηειεί κηα ζεκαληηθή πεξίνδν ζηε δσή 

ηνπ αλζξψπνπ, φπνπ δηακνξθψλνληαη θαη πηνζεηνχληαη νη πγηεηλέο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, πνπ πηζαλφηαηα ζα αθνινπζνχλ ηνπο ελήιηθεο 

θαζ’ φιε ηε δηάξθεηα ηεο δσήο ηνπο.  Μηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή 

εμαζθαιίδεη ζηνλ έθεβν φια ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά γηα ηελ πγηή 

αλάπηπμή ηνπ, έλα πγηέο ζσκαηηθφ βάξνο θαη ηελ ειαρηζηνπνίεζε ησλ 

θηλδχλσλ κειινληηθήο εκθάληζεο ρξφλησλ λνζεκάησλ.  Ζ παρπζαξθία 

είλαη έλα πνιππαξαγνληηθφ λφζεκα θαη ε δίαηηα κφλν έλα απφ ηα πνιιά 

κέζα πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηελ αληηκεηψπηζή ηεο. Γηα θάζε 

παρχζαξθν παηδί θαη έθεβν, δηαθνξεηηθνί παξάγνληεο ζπκβάινπλ ζηελ 

αλάπηπμε ηεο παρπζαξθίαο ηνπ.  Ζ εθεβηθή παρπζαξθία απνηειεί κεγάιν 

πξφβιεκα ηεο δεκφζηαο πγείαο, αθνχ έρεη ιάβεη επηδεκηθέο δηαζηάζεηο 

ζην δπηηθφ θφζκν, θαη ηδηαίηεξα ζηε ρψξα καο ηηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο. 

΢κοπόρ: Ζ δηαηξνθηθή αμηνιφγεζε ησλ εθήβσλ ηνπ Ννκνχ 

Αηηηθήο, θαζψο θαη ε εθηίκεζε ηεο θαηάζηαζεο ζξέςεο ηνπο.  

Γείγμα και Μέθοδοι: ΢ηελ έξεπλα ζπκκεηείραλ 2.284 έθεβνη, 

καζεηέο Γπκλαζίνπ θαη Λπθείνπ, ειηθίαο 13-18 εηψλ.  Οη έθεβνη 

θιήζεθαλ λα ζπκπιεξψζνπλ εξσηεκαηνιφγηα ζπρλφηεηαο θαηαλάισζεο 

ηξνθίκσλ θαη αλάθιεζεο 24ψξνπ δηαηξνθήο.  Δπηπιένλ, έδσζαλ 

πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ηελ νηθνγελεηαθή θαηάζηαζε, ηε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα θαη ηηο δηαηηεηηθέο ζπλήζεηεο.  

Αποηελέζμαηα: Οη έθεβνη κε  θπζηνινγηθφ ΓΜ΢ ήηαλ ηεο ηάμεο 

ηνπ  63,9 % , 23,6 % νη ππέξβαξνη, 7,2 % νη παρχζαξθνη θαη ηέινο  5,3 % 

νη ειιεηπνβαξείο έθεβνη.  Παξαηεξήζεθε ζπζρέηηζε ηνπ πνζνζηνχ 

θάιπςεο ηνπ ζηδήξνπ, ηεο θαηαλάισζεο δεκεηξηαθψλ πξσηλνχ, ηεο 

θαηαλάισζεο θξνχησλ θαη πξσηλνχ κε ηνλ ΓΜ΢ ησλ εθήβσλ.  

΢ςμπεπάζμαηα: Παξαηεξήζεθαλ πνιιέο ειιείςεηο ζηε 

δηαηξνθηθή πξφζιεςε ησλ εθήβσλ, θαζψο θαη «θαθέο» ζπλήζεηεο ζηελ 

θαζεκεξηλή δηαηξνθή ηνπο.  Σν πνζνζηφ ησλ θπζηνινγηθψλ δελ ήηαλ ζε 

ηθαλνπνηεηηθά επίπεδα, αθνχ ην πνζνζηφ ησλ ππέξβαξσλ εμαθνινπζεί 

λα παξακέλεη ζε αλεζπρεηηθά επίπεδα.  

Λέξειρ- κλειδιά: Παρπζαξθία, Έθεβνη, Γείθηεο Μάδαο ΢ψκαηνο 

(ΓΜ΢), Γηαηξνθηθέο ΢πλήζεηεο  
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Abstract: 

 Introduction: Adolescence is an important period in human life, 

where healthy eating habits that will likely follow throughout his adult 

life are formulated and adopted.  A balanced formula diet will ensure that 

the  teenager will take all the nutrients needed for a healthy growth, 

ensuring a healthy body weight while minimizing future risk of 

developing chronic diseases.  Obesity is a multifactorial disease and diet 

is one of the many tools used to deal with it.  For every obese child and 

adolescent, there are different factors that contribute to the development 

of obesity.  Adolescent obesity is a major public health problem of 

epidemic proportions, taking place in the western world and especially in 

Greece in the recent decades. 

Purpose: The dietary assessment of adolescents in the county of 

Attica and the evaluation of their nutritional status. 

Material and Methods: We studied 2284 high school students aged 

13-18.  Students were asked to complete a food frequency questionnaire 

and 24 hour diet recall. In addition, informations on family status, 

physical activity and dietary habits were provided. 

Results: Students with normal BMI reached 63.9 %, 23.6 % were 

overweight students, 7.2 % obese and finally 5.3 % were underweight 

students. It was notable that there was a correlation between the 

percentage coverage of iron, the consumption of breakfast cereals, the 

fruits and breakfast with the adolescents’ BMI. 

Conclusions: It was noted that there were many deficiencies in 

dietary habits of adolescents, as well "bad" habits in their daily diet.  The 

percentage of normal adolescents was not in satisfactory levels as the 

percentage of overweight adolelescents remains in alarming levels. 

Keywords: Obesity, adolescents, Body Mass Index (BMI), Eating 

Habits 
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           Κεθάιαην 1 

1.1 Δθεβεία – Οξηζκφο 

Ζ εθεβεία είλαη ε πεξίνδνο ηεο δσήο ηνπ αλζξψπνπ πνπ μεθηλά κε 

ηελ ήβε θαη θηάλεη κέρξη ηελ ελειηθίσζε, φπνπ θαη νινθιεξψλεηαη ε 

αλάπηπμε- σξίκαλζε ηνπ νξγαληζκνχ.  Ζ ζηαζεξή αιιά αξγή αλάπηπμε 

πνπ παξαηεξείηαη ζηελ παηδηθή ειηθία επηηαρχλεηαη εληππσζηαθά θαη 

δηαθνξνπνηείηαη αλάκεζα ζηα δπν θχια θαηά ηελ εθεβεία.  Δίλαη ε 

δεχηεξε θάζε, κεηά ηελ βξεθηθή ειηθία, θαηά ηελ νπνία ν ξπζκφο 

αλάπηπμεο είλαη ηφζν γξήγνξνο θαη έληνλνο.  Υαξαθηεξίδεηαη απφ κηα 

ζεηξά κεηαβνιψλ ζηελ ζεμνπαιηθή σξίκαλζε, αχμεζε ηνπ βάξνπο θαη 

ηνπ χςνπο θαη αιιαγέο ζηε ζχζηαζε ηνπ ζψκαηνο.  Μεγάιν κέξνο ησλ 

αιιαγψλ πνπ ζπκβαίλνπλ ζηελ εθεβεία ζρεηίδνληαη κε ηελ 

ςπρνθνηλσληθή αλάπηπμε ηνπ αηφκνπ (Σζηάληεο, 2001). 

Ζ εθεβεία αξρίδεη βαζκηαία θαηά ην ηέινο ηεο ιαλζάλνπζαο 

πεξηφδνπ, πεξίπνπ ζηα 10 ½ - 11 ρξφληα θαη ηειεηψλεη βαζκηαία κε ηελ 

έλαξμε ηεο ελήιηθεο δσήο ( απφ ηα 18 έσο ηα 21 ρξφληα).  Γηαηξείηαη σο 

αλαπηπμηαθή πεξίνδνο ζε ηξία ζηάδηα: ζηελ πξψηκε εθεβηθή ειηθία ( 10 

½ - 11 έσο 14 εηψλ), ζηε κέζε (14 έσο 16-17 εηψλ) θαη ζηελ φςηκε (16-

17 έσο 20-21 εηψλ) (Σζηάληεο, 2001). 

Δμίζνπ ζεκαληηθή είλαη ε δηεχξπλζε ηεο πλεπκαηηθήο αλάπηπμεο 

παξέρνληαο λένπο ηξφπνπο πξνζέγγηζεο θαη ηθαλφηεηεο λα θαηαλνεζνχλ 

πην πεξίπινθα δεηήκαηα.  Δπηπξφζζεηα, ε ςπρνινγηθή αλάπηπμε ελφο 

εθήβνπ ζπκβάιιεη ζην λα ελζσκαηψζεη απηή ηελ πιεζψξα αιιαγψλ ζε 

κηα θαιχηεξε θαηαλφεζε ηνπ ζσκαηηθνχ θαη πλεπκαηηθνχ εαπηνχ ηνπ.  

΢πρλά ε ζσκαηηθέο, λνεηηθέο θαη ςπρνινγηθέο αιιαγέο ζπκβαίλνπλ ζε 

δηαθνξεηηθνχο ξπζκνχο θαη πεξηφδνπο.  Οη δηαθνξέο κπνξνχλ λα 

νδεγήζνπλ ζε αλεζπρία αλαζθάιεηα, δηακάρε θαη άιια ζπλαηζζεκαηηθά 

εκπφδηα  (MAYO CLINIC, 2008). 

Αθξηβψο φπσο ηα παηδηά, έηζη θαη νη έθεβνη είλαη δηαθνξεηηθνί απφ 

ηνπο ελήιηθεο.  Οη έθεβνη δελ είλαη πιένλ παηδηά αιιά νχηε αθφκα 

ελήιηθεο.  ΢ηα πξψηα ρξφληα ηεο εθεβείαο νη έθεβνη αξρίδνπλ λα 

δεκηνπξγνχλ κία ηαπηφηεηα πνπ είλαη μερσξηζηή απφ ησλ γνληψλ ηνπο.  

΢ε αληίζεζε κε λεφηεξεο ειηθηαθέο νκάδεο, αξρίδνπλ λα αλαιακβάλνπλ 

επζχλε γηα ηε δσή ηνπο θαη απαηηνχληαη πεξηζζφηεξα απφ απηνχο 

(MAYO CLINIC, 2008). 
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Γηα λα είλαη βέβαην φηη ζα δηαηεξεζεί κηα θαιή ζρέζε, είλαη πάξα 

πνιχ ζεκαληηθφ θαη γηα ηηο δπν γεληέο - γνλείο θαη εθήβνπο - λα 

επηθνηλσλνχλ κεηαμχ ηνπο φζν ην δπλαηφλ πεξηζζφηεξν (MAYO 

CLINIC, 2008). 

 

1.2 Δθεβεία θαη δηαηξνθή 

Ζ δηαηξνθή ζηελ εθεβηθή ειηθία πξέπεη λα θαιχπηεη ηηο απμεκέλεο 

αλάγθεο ηνπ εθήβνπ, πνπ πξνθχπηνπλ απφ ηνλ εμαηξεηηθά γξήγνξν ξπζκφ 

αλάπηπμεο, ηελ αχμεζε ησλ νζηψλ, ηνπ κπτθνχ ηζηνχ, ηνπ φγθνπ ηνπ 

αίκαηνο, ηεο εκκελνξξπζίαο.  Οη απαηηήζεηο ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά 

δηαθνξνπνηνχληαη αλάκεζα ζηα δχν θχια, θη απηφ νθείιεηαη θπξίσο ζηηο 

ηδηαίηεξεο  γηα θάζε θχιν αιιαγέο πνπ παξαηεξνχληαη ζην κέγεζνο θαη 

ηελ ζχζηαζε ηνπ ζψκαηνο, θαη νη νπνίεο αληηθαηνπηξίδνληαη ζηηο 

ζπζηάζεηο ησλ Γηεζλψλ νξγαληζκψλ φζνλ αθνξά ζηηο απαηηήζεηο ζε 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά (Εακπέιαο, 2003). 

Ζ κεγαιχηεξε αλεμαξηεζία απφ ηελ νηθνγέλεηα θαη ε επηζπκία 

απνδνρήο απφ ηνπο θίινπο επεξεάδνπλ ζπρλά ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο , 

φπσο νη δίαηηεο ηεο κφδαο, ε εθαξκνγή κε ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο θαη 

ε θαηάρξεζε ηνπ αιθνφι.  Όινη απηνί νη παξάγνληεο βάδνπλ έλαλ έθεβν 

ζε κεγαιχηεξν θίλδπλν αλεπαξθνχο ζξέςεο.  Απηφ δελ ηζρχεη βέβαηα γηα 

φινπο ηνπο εθήβνπο.  Οξηζκέλεο νηθνγέλεηεο αξρίδνπλ κηα πην πγηεηλή 

δηαηξνθή ιφγσ ηεο επηξξνήο απφ ηνπο εθήβνπο ηνπο, πνπ κπνξεί λα 

αθνινπζνχλ δίαηηα ρνξηνθάγσλ ή άιιεο πγηεηλέο κεζφδνπο δηαηξνθήο.   

Οη δίαηηεο ρνξηνθάγσλ κπνξεί λα είλαη επαξθείο ζξεπηηθά αθφκα θαη γηα 

ηνπο εθήβνπο, αλ εθαξκνζηνχλ ζσζηά θαη αθνινπζνχληαη κέηξα, ψζηε 

λα επηβεβαησζεί ε θαηαλάισζε ησλ απαξαίηεησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ 

(MAYO CLINIC, 2008). 

Οη γνλείο δηαδξακαηίδνπλ θαηαιπηηθφ ξφιν απνηειψληαο ην θαιφ 

παξάδεηγκα θαη βξίζθνληαο ρξφλν λα εηνηκάζνπλ θαη λα ζεξβίξνπλ 

νινθιεξσκέλα νηθνγελεηαθά γεχκαηα.   Οιφθιεξε ε νηθνγέλεηα πξέπεη 

λα ζπκκεηέρεη ζην ζρεδηαζκφ θαη ζηελ πξνεηνηκαζία ηνπ θαγεηνχ.  Αλ 

ηα νηθνγελεηαθά γεχκαηα δελ είλαη δπλαηά ιφγσ ησλ δηαθνξεηηθψλ 

πξνγξακκάησλ, γεκίζηε ηελ ζαο κε πγηεηλά, βηνινγηθά κηθξά γεχκαηα, 

φπσο θξέζθα θξνχηα θαη ιαραληθά, γηανχξηη ρσξίο ιηπαξά, άπαρν γάια 

θαη ςσκί νιηθήο αιέζεσο  (MAYO CLINIC, 2008). 
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Ζ θαηάζηαζε ζξέςεο δελ εμαξηάηαη απφ ηε ζπγθεθξηκέλε επηινγή 

θαγεηνχ, αιιά πεξηζζφηεξν απφ ην ζχλνιν ησλ επηινγψλ θαγεηνχ κεηά 

απφ αξθεηέο εκέξεο ή θαη εβδνκάδεο.  Αθφκα θαη ηα θαζη θνπλη θαη ηα 

επηδφξπηα κπνξνχλ λα ζπκπεξηιεθζνχλ ζε κηα πγηεηλή δηαηξνθή, αλ 

θαηαλαιψλεηε ηαθηηθά κία πνηθηιία ηξνθψλ απφ δηάθνξεο νκάδεο 

ηξνθίκσλ (MAYO CLINIC, 2008). 

 

1. 3 Δθεβεία θαη άζθεζε 

Ζ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαηά ηελ εθεβηθή ειηθία κπνξεί λα έρεη 

πνηθίιεο επεξγεηηθέο επηδξάζεηο, νη νπνίεο κπνξνχλ λα ζπλνςηζζνχλ 

παξαθάησ (Sothern, 2000; Boreham et al, 2001):  

• βειηίσζε ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο θαη αληνρήο, 

• απφθηεζε θαιήο δηάζεζεο θαη επεμίαο, 

• κείσζε ηνπ θηλδχλνπ αλάπηπμεο θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ, 

• πξφιεςε θαη ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο, 

• βειηίσζε ηεο θνηλσληθνπνίεζεο ησλ εθήβσλ. 

Τπάξρεη ε θνηλή αληίιεςε φηη νη έθεβνη έρνπλ κηθξφ βαζκφ 

θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη θαζψο πεξλνχλ ηα ρξφληα γίλνληαη ζηαδηαθά 

ιηγφηεξν θηλεηηθνί.  ΢ηνηρεία απφ επηδεκηνινγηθέο κειέηεο πνπ έρνπλ 

δηελεξγεζεί ζηηο ΖΠΑ δελ ππνδεηθλχνπλ θάηη ηέηνην.  Αληίζεηα, θαίλεηαη 

φηη ηειηθά νη έθεβνη έρνπλ πςειφηεξα επίπεδα θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο 

ζε ζρέζε κε ηνπο ελήιηθεο  (Aaron et al, 1997). Πάλησο, ε ζπκκεηνρή ζε 

δηάθνξεο αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο απνηειεί ηελ θαιχηεξε ελαιιαθηηθή 

ιχζε απέλαληη ζηνλ θαζηζηηθφ ηξφπν δσήο πνπ ραξαθηεξίδεη ηνπο 

ελήιηθεο, θαη ν νπνίνο πεξηιακβάλεη πνιιέο ψξεο κπξνζηά ζηελ 

ηειεφξαζε, ζπλερή ηζηκπνινγήκαηα θαη κηθξή επαθή κε ην εμσηεξηθφ 

πεξηβάιινλ. 

Ο αξηζκφο ησλ εθήβσλ πνπ απαζρνινχληαη έληνλα κε ηνλ 

αζιεηηζκφ απμάλεη φιν θαη πεξηζζφηεξν ηα ηειεπηαία ρξφληα.  ΢ε 

πξνγξάκκαηα επηινγήο ηαιέλησλ ζε κηθξή ειηθία, έρνπλ δηαηππσζεί 

θάπνηεο επηθπιάμεηο γηα ην αλ θαη θαηά πφζν ε έληνλε άζθεζε θαη νη 

απαηηήζεηο ηεο άζιεζεο πςειψλ επηδφζεσλ παξεκπνδίδνπλ ηε 
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θπζηνινγηθή αλάπηπμε.  Σέηνην παξάδεηγκα είλαη ε θαζπζηέξεζε ηεο 

εκκελαξρήο θαη ε ακελφξξνηα πνπ παξαηεξείηαη ζηηο γπκλάζηξηεο θαη ηηο 

κπαιαξίλεο.  Φαίλεηαη φκσο φηη απηά ηα πξνβιήκαηα ζπλδπάδνληαη κε 

αλεπαξθή δηαηηεηηθή πξφζιεςε γηα εθηεηακέλν ρξνληθφ δηάζηεκα.  Έηζη, 

νη ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο ηνπ αζιήκαηνο αληαγσλίδνληαη κε ηηο 

απαηηήζεηο ηεο αλάπηπμεο ζε ελέξγεηα.  ΢ηα παξαπάλσ έξρνληαη λα 

πξνζηεζνχλ θαη ηα ςπρνινγηθά πξνβιήκαηα θαη ην άγρνο ηνπ 

πξσηαζιεηηζκνχ, πνπ ίζσο λα παξεκβαίλνπλ ζηε θπζηνινγηθή αλάπηπμε.  

΢πκπεξαζκαηηθά, ε ηαθηηθή θπζηνινγηθή δξαζηεξηφηεηα, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλεο θαη ηεο ελαζρφιεζεο κε θάπνην άζιεκα, αζθεί 

επεξγεηηθή επίδξαζε ζην ξπζκφ αχμεζεο θαη ζε θακία πεξίπησζε δελ 

εκπνδίδεη ηε θπζηνινγηθή αλάπηπμε (Malina, 1994). Γηα παξάδεηγκα, ε 

άζθεζε θαηά ηε λεαξή ειηθία, ηδηαίηεξα ηχπνη άζθεζεο πνπ ην ζσκαηηθφ 

βάξνο ρξεζηκνπνηείηαη σο αληίζηαζε (weight- bearing exercise), έρνπλ 

επεξγεηηθή επίδξαζε ζηελ αχμεζε ηεο νζηηθήο κάδαο, δξψληαο κε ηνλ 

ηξφπν απηφ πξνζηαηεπηηθά γηα ηελ πξφιεςε ηεο νζηενπφξσζεο ζηε 

κεηέπεηηα δσή  (Baily et al, 1996). 

Γηα θάζε κνξθή άζθεζεο ν νξγαληζκφο ρξεηάδεηαη ελέξγεηα.  Ζ 

ελέξγεηα πνπ απαηηείηαη είλαη αλάινγε ηεο έληαζεο θαη ηεο δηάξθεηαο ηεο 

άζθεζεο: φζν κεγαιχηεξεο δηάξθεηαο θαη φζν εληνλφηεξε είλαη ε 

άζθεζε, ηφζν πεξηζζφηεξε ελέξγεηα ρξεηάδεηαη λα πξνζιακβάλεη ν 

έθεβνο απφ ηελ ηξνθή ηνπ, πξνθεηκέλνπ λα θαιχςεη ηηο αλάγθεο ηνπ.  Ο 

έθεβνο πνπ αζθείηαη ηαθηηθά δε ρξεηάδεηαη δηαθνξεηηθά ηξφθηκα απφ 

απηφλ πνπ δελ αζθείηαη.  Οη αξρέο ηεο ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο γηα ηελ 

πξνκήζεηα φισλ ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ ηζρχνλ θαη ζε απηή ηε 

πεξίπησζε.   Κάπνηεο δηαθνξνπνηήζεηο γίλνληαη ζηελ πνζφηεηα, ψζηε λα 

θαιπθζνχλ νη ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο, νη νπνίεο ζα πξέπεη λα θαιχπηνπλ 

ηε ζπλνιηθή ελεξγεηαθή θαηαλάισζε, δειαδή ηφζν ηηο απαηηήζεηο ηεο 

αλάπηπμεο, φζν θη απηέο ηεο απμεκέλεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο. 

 

1.4 Δθεβεία: κεηαβνιέο βάξνπο, χςνπο θαη ζχζηαζεο ζψκαηνο 

Πξηλ ηελ εθεβεία, ηα θνξίηζηα θαη ηα αγφξηα έρνπλ πεξίπνπ ην ίδην 

ζσκαηηθφ κέγεζνο, κε κηθξέο κφλν δηαθνξνπνηήζεηο.  Απφ ηελ ήβε φκσο 

θαη κεηέπεηηα νη ξπζκνί αλάπηπμεο  δελ είλαη ίδηνη γηα ηα 2 θχια. 
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Σα θνξίηζηα θηάλνπλ ην κέγηζην ξπζκφ ηεο αλάπηπμεο πεξίπνπ ζηα 

10 – 11 έηε.  ΢ηα πξψηα ρξφληα ηεο εθεβείαο, ην θνξίηζη είλαη 4 – 5 

εθαηνζηά ςειφηεξν απφ ην ζπλνκήιηθν  αγφξη.  Ο κέγηζηνο ξπζκφο 

αλάπηπμεο  χςνπο πξνεγείηαη θαηά 6 κήλεο απφ ην κέγηζην ξπζκφ 

αχμεζεο βάξνπο  θαη θηάλεη ζε κηα αχμεζε ηεο ηάμεο ησλ 8,3 

θηιψλ/ρξφλν ζηελ ειηθία ησλ 12,5 ρξφλσλ.  ΢ηελ πξν- εβηθή πεξίνδν ην 

πνζνζηφ ιίπνπο είλαη 19 %, ελψ ζην ηέινο ηεο εθεβείαο θηάλεη ην 23 %.  

Ζ ελαπφζεζε ιηπψδνπο ηζηνχ ζην ζψκα ησλ θνξηηζηψλ επηθέξεη αιιαγέο 

ζην ζρήκα ηνπ ζψκαηνο ηνπο, αθνχ ε ελαπφζεζε γίλεηαη ζε 

ζπγθεθξηκέλα ζεκεία, θπξίσο ζηνπο γινπηνχο θαη ην ζηήζνο  (Εακπέιαο, 

2003). 

Σα αγφξηα θηάλνπλ ην κέγηζην ξπζκφ ηεο αλάπηπμεο πεξίπνπ ζηα 

12 – 13 έηε.   ΢ην ηέινο ηεο εθεβείαο  ην αγφξη θαηαιήγεη λα είλαη 10 – 

12 ή θαη πεξηζζφηεξα εθαηνζηά ςειφηεξν απφ ην ζπλνκήιηθν θνξίηζη.  Ο 

κέγηζηνο ξπζκφο αλάπηπμεο βάξνπο ζπκπίπηεη κε ην κέγηζην ξπζκφ 

αχμεζεο χςνπο θαη θηάλεη ζε κηα αχμεζε ηεο ηάμεο ησλ 9 θηιψλ/ ρξφλν 

(Εακπέιαο, 2003). 

Καηά ηε δηάξθεηα ηεο εθεβείαο , νη κχεο , ν φγθνο ηνπ αίκαηνο θαη 

γεληθά ηα πεξηζζφηεξα φξγαλα ηνπ ζψκαηνο δηπιαζηάδνληαη ζε κέγεζνο 

(Cheek, 1974).  ΢ηελ ειηθία απηή απμάλεη ζεκαληηθά θαη ε νζηηθή κάδα 

θαη κάιηζηα ν ξπζκφο ελαπφζεζεο αιάησλ ζηα νζηά είλαη ν κεγαιχηεξνο 

απφ θάζε άιιε ειηθία. ΢ηα αγφξηα ε νζηηθή κάδα ζπλερίδεη λα απμάλεηαη 

κέρξη ηελ ειηθία ησλ 15- 18 εηψλ ελψ ζηα θνξίηζηα κέρξη ηα 15- 16 έηε 

(Bonjour et al, 1991). 

 

1.5 Απαηηήζεηο εθήβσλ ζε ελεξγεία 

Οη ελεξγεηαθέο αλάγθεο ησλ εθήβσλ δηαθέξνπλ ζε πνιχ κεγάιν 

βαζκφ απφ άηνκν ζε άηνκν, ιφγσ ησλ ηδηαίηεξσλ ξπζκψλ αλάπηπμεο θαη 

θπξίσο ιφγσ ησλ κεγάισλ δηαθπκάλζεσλ ζηα επίπεδα θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο.  Οη πίλαθεο ησλ Γηεζλψλ Οξγαληζκψλ κε ηηο ζπζηάζεηο 

ελέξγεηαο δίλνπλ κφλν έλα κέζν φξν ησλ ελεξγεηαθψλ απαηηήζεσλ, νη 

νπνίεο φκσο πξέπεη λα ηξνπνπνηνχληαη θαηά πεξίπησζε.  

 Ζ ζεκαληηθή αλαβνιηθή δξαζηεξηφηεηα πνπ παξαηεξείηαη 

κεηά ηελ ήβε είλαη απνηέιεζκα, πέξα ησλ ζεκαληηθψλ απμήζεσλ ζην 
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βάξνο θαη ην χςνο, θπξίσο ηεο αχμεζεο ηνπ κπτθνχ ηζηνχ, ησλ αιιαγψλ 

ζηελ θαηαλνκή θαη ηελ πνζφηεηα ηνπ ιηπψδνπο ηζηνχ θαη ηεο αλάπηπμεο 

ησλ εζσηεξηθψλ νξγάλσλ θαη ζπζηεκάησλ.  Οη ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο 

ησλ θνξηηζηψλ απμάλνληαη απφ 1.000 ζεξκίδεο/  εκέξα ζηελ ειηθία ησλ 

18 εηψλ.  Ζ αχμεζε είλαη κεγαιχηεξε ζηα αγφξηα , απφ 1200 ζεξκίδεο ζε 

3.600 ζεξκίδεο/ εκέξα.  Οη ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο ηεο αλάπηπμεο 

κεηψλνληαη δξακαηηθά κεηά ην 2ν ρξφλν ηεο δσήο ηνπ αλζξψπνπ θαη 

παξακέλνπλ ζε ρακειά επίπεδα κέρξη ηελ νινθιήξσζε ηεο αλάπηπμεο. 

΢πγθεθξηκέλα ζηελ εθεβεία, θπκαίλνληαη κεηαμχ ηνπ 1- 4 % ησλ 

ζπλνιηθψλ ελεξγεηαθψλ απαηηήζεσλ (Butte, 2000). 

 Ηδαληθά, νη ζπζηάζεηο γηα ελεξγεηαθή πξφζιεςε ζα πξέπεη 

λα δηαθνξνπνηνχληαη αλάινγα κε ηελ ρξνληθή ζηηγκή πνπ ζπκβαίλεη ε 

«έθξεμε» αλάπηπμεο, θαζψο θαη κε ην ξπζκφ αχμεζεο ηνπ κπτθνχ ηζηνχ, 

αλεμάξηεηα απφ ηηο αιιαγέο ζην βάξνο ηνπ ζψκαηνο.   ΢ηηο δηαθνξέο  

ζηε ζχζηαζε ζψκαηνο νθείινληαη θαη νη δηαθνξνπνηήζεηο ζηηο 

ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο αλάκεζα ζηα δχν θχια.  Δπίζεο, ζεκαληηθέο 

δηαθνξνπνηήζεηο παξαηεξνχληαη ιφγσ ησλ κεγάισλ δηαθπκάλζεσλ πνπ 

ππάξρνπλ ζηα επίπεδα θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο, ηα νπνία 

αληηθαηνπηξίδνπλ θαη ηηο αληίζηνηρεο ζπλζήθεο δηαβίσζεο.  Οη ζπζηάζεηο 

γηα ηηο ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο ησλ εθήβσλ ζα πξέπεη λα γίλνληαη 

αλάινγα κε 2 ή 3 επίπεδα θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο.  ΢πγθεθξηκέλα, γηα 

εθήβνπο ειηθίαο 14- 18 εηψλ έρνπλ πξνηαζεί ηα παξαθάησ επίπεδα 

θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο (Physical Activity Level- PAL). 

 

  Δπίπεδν Φπζηθήο Γξαζηεξηφηεηαο  

Φχιν                 Διαθξά           Μεζαία         Βαξηά 

Κνξίηζηα         1,45                1,65               1,85 

Αγφξηα            1,55               1,75               1,95 

Τπνινγίδνληαο ην βαζηθφ κεηαβνιηθφ ξπζκφ κε θαηάιιεινπο 

ηχπνπο θαη εθηηκψληαο ην επίπεδν θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο, καο δίλεηαη 

ε δπλαηφηεηα εθηίκεζεο ησλ ελεξγεηαθψλ αλαγθψλ ησλ εθήβσλ  (Torun 

et al, 1996; Butte et al, 1996). 
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Ηδηαίηεξε ζεκαζία γηα ηνπο εθήβνπο  έρεη ε δηαηήξεζε ηνπ 

ηζνδπγίνπ ελέξγεηαο. Γηαηαξαρέο ηνπ ηζνδπγίνπ γηα κεγάιν ρξνληθφ 

δηάζηεκα νδεγνχλ είηε ζε απίζρλαλζε είηε ζε παρπζαξθία, νη νπνίεο ζα 

αλαθεξζνχλ αλαιπηηθά παξαθάησ. 

 

 

Πίλαθαο 1: ΢πληζηψκελεο ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο εθήβσλ αγνξηψλ ζε 

kcal, κε βάζε ηα επίπεδα θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο (ΗΟΜ, 2010). 

ΗΛΙΚΙΑ ΚΑΘΙ΢ΣΙΚΗ ΜΕΣΡΙΑ 
ΔΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΑ 

ΜΕΓΑΛΗ 
ΔΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΑ 

11 1.600 1.800 2.000 

12 1.600 2.000 2.200 

13 1.600 2.000 2.200 

14 1.800 2.000 2.400 

 15 1.800 2.000 2.400 

16 1.800 2.000 2.400 

17 1.800 2.000 2.400 

18 1.800 2.000 2.400 
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Πίλαθαο 2: ΢πληζηψκελεο ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο εθήβσλ θνξηηζηψλ ζε 

kcal, κε βάζε ηα επίπεδα θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο (ΗΟΜ, 2010). 

ΗΛΙΚΙΑ ΚΑΘΙ΢ΣΙΚΗ ΜΕΣΡΙΑ 
ΔΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΑ 

ΜΕΓΑΛΗ 
ΔΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΑ 

11 1.800 2.000 2.200 

12 1.800 2.200 2.400 

13 2.000 2.200 2.600 

14 2.000 2.400 2.800 

15 2.200 2.600 3.000 

16 2.400 2.800 3.200 

17 2.400 2.800 3.200 

18 2.400 2.800 3.200 

 

1.6 Απαηηήζεηο εθήβσλ ζε πδαηάλζξαθεο 

Σνπο πδαηάλζξαθεο ηνπο απνηεινχλ ηα ζάθραξα, ην άκπιν θαη νη 

θπηηθέο ίλεο.  Σν Ηλζηηηνχην ηεο Ηαηξηθήο (IOM) θαζψο θαη ε EFSA 

ζπζηήλνπλ νη πδαηάλζξαθεο ηεο δηαηξνθήο καο λα απνηεινχλ ην 45- 65 

% ηεο ζπλνιηθήο πξνζιακβαλφκελεο ελέξγεηαο. Ζ IOM ζπζηήλεη γηα 

ηνπο πδαηάλζξαθεο  RDA 130 g (γηα ειηθίεο > 1 έηνπο) πνπ απαηηείηαη 

απφ ηνλ εγθέθαιν καο, αθφκε ζπζηήλεη ε πξφζιεςε ησλ ζαθράξσλ (π.ρ. 

απφ γιπθά, καξκειάδεο, δάραξε) δελ ζα πξέπεη λα μεπεξλάεη ην 25 % ηεο 

ζπλνιηθήο πξνζιακβαλφκελεο ελέξγεηαο.  Γηα ηνπο έθεβνπο ζπζηήλεηαη 

πξφζιεςε 50 – 55 % ησλ ζπλνιηθψλ ζεξκίδσλ.  

Οη ζχλζεηνη πδαηάλζξαθεο, πνπ ηνπο βξίζθνπκε ζε κε 

επεμεξγαζκέλα δεκεηξηαθά φπσο είλαη ηα δεκεηξηαθά πξσηλνχ νιηθήο 

αιέζεσο, ηα καθαξφληα, ην ξχδη θαη ην ςσκί νιηθήο αιέζεσο, ζα πξέπεη 

λα ζπκπεξηιακβάλνληαη ζην θαζεκεξηλφ δηαηηνιφγην ησλ εθήβσλ,  δηφηη 

είλαη πινχζηα ζε βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β, απαξαίηεηεο γηα ηελ 

ζσζηή πλεπκαηηθή ιεηηνπξγία θαη ηε ζρνιηθή απφδνζε.  Δθηφο ηνπ φηη 

είλαη πινπζηφηεξα ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά απφ ηα επεμεξγαζκέλα, νη 

θπηηθέο ίλεο πνπ θέξνπλ ζπκβάινπλ ζηελ θαιχηεξε ιεηηνπξγία ηνπ 
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εληέξνπ αιιά θαη ζηελ επίζπεπζε ηνπ αηζζήκαηνο θνξεζκνχ πνπ 

ζεκαίλεη θαιχηεξε ξχζκηζε ησλ ζεξκίδσλ πνπ πξνζιακβάλνληαη.   

(Εακπέιαο, 2003) Γηα ηηο θπηηθέο ίλεο ε ΙΟΜ ζπζηήλεη (ΑΗ) κία κέζε 

εκεξήζηα πξφζιεςε 14 g αλά 1.000 kcal. 

 

Πίλαθαο 3 : ΢πληζηψκελεο εκεξήζηεο πξνζιήςεηο πδαηαλζξάθσλ 

θαη θπηηθψλ ηλψλ αλά ειηθία.  (IOM, 2010) 

ΗΛΙΚΙΑ 

% ΢ΤΝΟΛΙΚΗ΢ 

ΔΝΔΡΓΔΙΑ΢ ΢Δ 

ΤΓΑΣΑΝΘΡΑΚΔ΢ 

RDA 

ΤΓΑΣΑΝΘΡΑΚΧΝ 

ΙΟΜ 

g / d 

ΦΤΣΙΚΔ΢ 

ΙΝΔ΢ 

(g) 

ΚΟΡΙΣ΢ΙΑ 

9-13  

ΔΣΧΝ 
45-65 % 130 22 

14-18 

ΔΣΧΝ 
45-65 % 130 25 

ΑΓΟΡΙΑ 

9-13  

ΔΣΧΝ 
45-65 % 130 25 

14-18 

ΔΣΧΝ 
45-65 % 130 31 

 

1.7  Απαηηήζεηο εθήβσλ ζε πξσηεΐλεο 

Ζ πην ζπρλά ρξεζηκνπνηνχκελε κέζνδνο γηα ηνλ ππνινγηζκφ ησλ 

απαηηήζεσλ ζε πξσηεΐλεο είλαη ε κέζνδνο ηνπ ηζνδπγίνπ αδψηνπ.  ΢ηελ 

εθεβεία νη αλάγθεο θαζνξίδνληαη κε βάζε ηελ παξαγνληηθή κέζνδν, 

δειαδή ππνινγίδνληαη νη πξσηετληθέο απαηηήζεηο γηα ηε δηαηήξεζε ηεο 

θαιήο ιεηηνπξγίαο ηνπ νξγαληζκνχ (maintenance), θαη ζε απηέο 

πξνζζέηνληαη νη απαηηήζεηο γηα ηελ αλάπηπμε ηνπ νξγαληζκνχ (WHO, 

1995; Dewey et al, 1996). Οη ζπζηάζεηο ηεο πξψηεο Δπηηξνπήο ηνπ ΠΟΤ 

(Παγθφζκηαο Οξγάλσζεο Τγείαο) γηα ηηο πξσηετληθέο θαη ελεξγεηαθέο 

απαηηήζεηο θαηέιεμαλ ζε κηα αζθαιή δηαηηεηηθά πξφιεςε πξσηετλψλ, ε 

νπνία γηα ηα θνξίηζηα μεθηλά απφ ην 1 g πξσηεΐλεο / kg ζσκαηηθνχ 

βάξνπο/ εκέξα ζηελ ειηθία ησλ 10 εηψλ θαη θαηαιήγεη ζε 0,80 g / kg / 

εκέξα αληίζηνηρα (WHO, 1995). 
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Υσξίο λα απαηηείηαη ππεξθαηαλάισζε, ν έθεβνο ζα πξέπεη λα 

θαηαλαιψλεη ηθαλνπνηεηηθέο πνζφηεηεο πξσηεΐλεο πςειήο βηνινγηθήο 

αμίαο, γηα λα κπνξέζεη λα θαιχςεη ηηο αλάγθεο ηνπ.  Ζ πξφζιεςε 

πξσηεΐλεο ζπλήζσο θαιχπηεη ην 7-10% ηεο ζπλνιηθά πξνζιακβαλφκελεο 

ελέξγεηαο. 

 

Πίλαθαο 3 : ΢πληζηψκελεο εκεξήζηεο απαηηήζεηο (RDA) πξσηετλψλ αλά 

ειηθία (IOM, 2010). 

ΗΛΙΚΙΑ ΠΡΧΣΔΙΝΔ΢ (g/ ημέπα) 

ΚΟΡΙΣ΢ΙΑ 

9-13 ΔΣΧΝ 46 

14-18 46 

ΑΓΟΡΙΑ 

9-13 ΔΣΧΝ 34 

14-18 ΔΣΧΝ  46 

 

 

1.8 Απαηηήζεηο εθήβσλ ζε ιηπίδηα 

Σα απινχζηεξα ιηπίδηα είλαη ηα ιηπαξά νμέα θαη ηαμηλνκνχληαη σο 

πξνο ην κέγεζνο θαη ην βαζκφ αθνξεζηφηεηαο.  Τπάξρνπλ ηα θνξεζκέλα 

ιηπαξά νμέα (SFA), ηα κνλναθφξεζηα ιηπαξά νμέα (MUFA) θαη ηα 

πνιπαθφξεζηα ιηπαξά νμέα (PUFA).  Απφ ηα πνιπαθφξεζηα ιηπαξά νμέα 

ηδηαίηεξν ελδηαθέξνλ, δηαηξνθηθά, παξνπζηάδνπλ ηα σ- 3 θαη σ- 6 ιηπαξά 

νμέα  (Κπξαλάο, 2011). 

΢χκθσλα κε πξνηάζεηο δηαθφξσλ Οξγαληζκψλ θαη Δπηζηεκνληθψλ 

΢πιιφγσλ, φπσο ηεο Ακεξηθάληθεο Καξδηνινγηθήο Δηαηξείαο, ηα ιηπίδηα 

πξέπεη λα θαιχπηνπλ ην 30 % ηεο ζπλνιηθήο πξνζιακβαλφκελεο 

ελέξγεηαο, κε ηα θνξεζκέλα ιηπίδηα λα θαιχπηνπλ ιηγφηεξν απφ ην 10 % 

ηεο ζπλνιηθήο πξνζιακβαλφκελεο ελέξγεηαο, ελψ ε ζπλνιηθή εκεξήζηα 

πξφζιεςε ρνιεζηεξφιεο δελ πξέπεη λα ππεξβαίλεη ηα 300 mg (Krauss et 

al, 2000). 

Δηδηθά γηα ηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο πξέπεη λα ζεκεησζεί φηη, 

κέρξη ζήκεξα, ηα πεξηζζφηεξα ζπκπεξάζκαηα είραλ εμαρζεί απφ κειέηεο 

πνπ είραλ γίλεη ζε ελήιηθεο.  Μφλν ηα ηειεπηαία ρξφληα ππάξρνπλ ζαθείο 
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πιεξνθνξίεο φηη ηα δηαηηνιφγηα ρακειά ζε θνξεζκέλα ιηπίδηα κπνξνχλ 

λα ππνζηεξίμνπλ ηελ νκαιή αλάπηπμε ησλ εθήβσλ.  ΢ηελ πεξίπησζε 

φπνπ ε πξφζιεςε ιηπηδίσλ θαιχπηεη πνζνζηφ κηθξφηεξν ηνπ 30%, 

ππάξρεη θίλδπλνο αλεπαξθνχο πξφζιεςεο βηηακηλψλ θαη αλφξγαλσλ 

ζηνηρείσλ, κε απνηέιεζκα πξνβιήκαηα ζηελ αλάπηπμε ησλ εθήβσλ.  

΢ηελ αληίζεηε πεξίπησζε, δηαηηνιφγηα πινχζηα ζε ιίπνο ελδερνκέλσο λα 

πξνδηαζέηνπλ ζε πςειφηεξε ελεξγεηαθή πξφζιεςε θαη επνκέλσο ζε 

ζεηηθφ ηζνδχγην ελέξγεηαο  θαη θαη’ επέθηαζε, ζε πξνβιήκαηα 

παρπζαξθίαο (Butte, 2000). 

Πίλαθαο 4: επαξθείο πξνζιήςεηο (ΑΗ) θάπνησλ απαξαίηεησλ ιηπαξψλ 

νμέσλ (ΗΟΜ, 2010). 

ΗΛΙΚΙΑ ΛΙΝΟΛΔΝΙΚΟ ΟΞΤ α- λινελαικό ΟΞΤ 

ΚΟΡΙΣ΢ΙΑ 

9- 13 ΔΣΧΝ 10 g (5-10 % kcal) 1g (0,6-1,2 % kcal) 

14-18 ΔΣΧΝ 11 g (5-10 % kcal) 1,1g (0,6-1,2 % kcal) 

ΑΓΟΡΙΑ 

9- 13 ΔΣΧΝ 12 g (5-10 % kcal) 1,2g (0,6-1,2 % kcal) 

14- 18 ΔΣΧΝ 16 g (5-10 % kcal) 1,6g (0,6-1,2 % kcal) 

 

 

1.9 Βηηακίλεο θαη αλφξγαλα ζηνηρεία 

Καηά ηελ πεξίνδν ηεο κέγηζηεο ηαρχηεηαο αλάπηπμεο, νη έθεβνη 

έρνπλ αλάγθε απφ κεγάιεο πξνζιήςεηο ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ.  Ο 

νξγαληζκφο ηνπο κπνξεί λα ρξεζηκνπνηήζεη γηα ηελ αλάπηπμή ηνπ ηε 

δηπιάζηα πνζφηεηα ηνπ αζβεζηίνπ, ζηδήξνπ, ςεπδαξγχξνπ, καγλεζίνπ 

θαη αδψηνπ ηε ζπγθεθξηκέλε ρξνληθή πεξίνδν ζε ζχγθξηζε κε άιιεο 

ρξνληθέο πεξηφδνπο ηεο δσήο (Forbes, 1981). 

Οη απαηηήζεηο ησλ εθήβσλ ζε κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά ησλ 

εθήβσλ πξέπεη λα θαζνξίδνληαη έηζη ψζηε: 

α) λα επηηεπρζεί έλαο ηθαλνπνηεηηθφο ξπζκφο αχμεζεο θαη     

αλάπηπμεο θαη 

β) λα δηαηεξεζεί έλα ηδαληθφ επίπεδν πγείαο. 
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Ο πξψηνο ζηφρνο ζρεηίδεηαη νπζηαζηηθά κε ηηο κεηαβνιηθέο 

αλάγθεο θαη ηελ πξνζπάζεηα απνθπγήο ηεο έιιεηςεο, φπνπ φκσο πνιχ 

ιίγα ζηνηρεία ππάξρνπλ γηα εθήβνπο.  Ο δεχηεξνο ζηφρνο αθνξά ζηνπο 

λεψηεξνπο ξφινπο ησλ κηθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ ψζηε λα 

πξνιεθζνχλ εθθπιηζηηθέο αζζέλεηεο θαηά ηελ ελήιηθε δσή, φπσο γηα 

παξάδεηγκα ε ηθαλνπνηεηηθή πξφζιεςε αζβεζηίνπ ζηηο λεαξέο έθεβεο 

γηα ηελ απφθηεζε κέγηζηεο νζηηθήο ππθλφηεηαο θαηά ηελ πξφιεςε ηεο 

νζηενπφξσζεο  θαηά ηελ εκκελφπαπζε (Olmdilla et al, 2000). 

Αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη νη απαηηήζεηο γηα ηα πεξηζζφηεξα ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά ζρεηίδνληαη φρη κε ηελ ρξνλνινγηθή ειηθία, αιιά θπξίσο κε 

ηελ βηνινγηθή ειηθία θαη ην βαζκφ σξίκαλζεο θαη αλάπηπμεο ηνπ 

εθήβνπ. 

Βιηαμίνερ 

    Οη έθεβνη ιφγσ ησλ απμεκέλσλ απαηηήζεσλ ζε ζεηακίλε, 

ληαζίλε θαη ξηβνθιακίλε (νη νπνίεο ζρεηίδνληαη άκεζα κε ηελ κεηαθνξά 

ελέξγεηαο).  Ζ επαξθήο πξφζιεςε ή ζχλζεζε ηεο Βηηακίλεο D είλαη 

ζεκαληηθή γηα ηελ νκαιή αλάπηπμε ησλ νζηψλ.  Δπίζεο, πξέπεη λα 

ζεκεησζεί φηη πνιχ ζπρλά νη ζπζηάζεηο γηα ηνπο εθήβνπο πξνέξρνληαη 

επαγσγηθά απφ κειέηεο ζε παηδηά ή ζπρλφηεξα κειέηεο ζε ελήιηθεο.  Γηα 

ηηο πεξηζζφηεξεο Βηηακίλεο (Βηηακίλε Α, Δ, C, Β6, ζεηακίλε, θπιιηθφ 

νμχ), νη απαηηήζεηο ησλ εθήβσλ, ηδηαίηεξα ζηελ δεχηεξε εθεβηθή ειηθία 

(κεηά ηελ ειηθία ησλ 15 εηψλ), είλαη ίδηεο κε απηψλ ησλ ελειίθσλ.  

(Worthington- Roberts BS, 1996) 

Αζβέζηιο: 

Ζ γξήγνξε αχμεζε ηεο νζηηθήο κάδαο θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο 

εθεβείαο έρεη σο απνηέιεζκα νη έθεβνη λα έρνπλ απμεκέλεο απαηηήζεηο 

ζε αζβέζηην ( πςειφηεξεο απφ ηνπο ελήιηθεο).  Ζ επίηεπμε ηεο κέγηζηεο 

νζηηθήο κάδαο ζεσξείηαη ν θαιχηεξνο ηξφπνο πξφιεςεο ηεο νζηηθήο 

απψιεηαο θαη ηνπ κειινληηθνχ θηλδχλνπ εκθάληζεο θαηαγκάησλ πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ηελ ειηθία.  Οη ζπζηάζεηο γηα ηηο εκεξήζηεο απαηηήζεηο ζε 

αζβέζηην βαζίδνληαη ζηελ πνζφηεηα κεηαιιηθψλ αιάησλ πνπ είλαη 

απαξαίηεηα γηα ηελ ζθειεηηθή αλάπηπμε (πεξίπνπ 40 % ηεο κέγηζηεο 

νζηηθήο κάδαο ζπζζσξεχεηαη ζηελ ειηθία απηή). (Matcovic V et 

al,1994), (Weaver CM et al, 1999) Ζ κεησκέλε πξφζιεςε αζβεζηίνπ 

θαηά ηελ εθεβεία (αιιά θαη ησλ άιισλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ πνπ 
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ζρεηίδνληαη κε ηελ πγεία ησλ νζηψλ), ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ κεησκέλε 

θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, απνηεινχλ πξνδηαζεζηθνχο παξάγνληεο γηα ηελ 

εκθάληζε νζηενπφξσζεο ζηα ηειεπηαία ρξφληα ηεο ελήιηθεο δσήο θαη 

ζηελ ηξίηε ειηθία.  (Branca F, 2001) 

Ο έθεβνο πξέπεη λα θαηαλαιψλεη ηνπιάρηζηνλ 3 κεξίδεο 

γαιαθηνθνκηθψλ ηελ εκέξα [1 κεξίδα= 1 πνηήξη γάια ή 1 θεζεδάθη 

γηανχξηη ή 1 θέηα (30 g) ηπξί].  Οη ζπζηάζεηο γηα Αζβέζηην  θαηά ηελ 

δηάξθεηα ηεο εθεβείαο είλαη 1000 θαη 800 mg ηελ εκέξα γηα ηα αγφξηα 

θαη ηα θνξίηζηα αληίζηνηρα, ζχκθσλα κε ηηο ζπζηάζεηο ηεο Δπηηξνπήο 

Δπξσπατθήο Κνηλφηεηαο.  (Commission of the European Communities, 

1993) Οη ζπζηάζεηο απηέο είλαη πςειφηεξεο απφ ηηο αληίζηνηρεο ησλ 

ελειίθσλ (700 mg) αληηθαηνπηξίδνληαο ηηο απμεκέλεο απαηηήζεηο γηα ηελ 

αλάπηπμε ηνπ ζθειεηνχ.  Έρνπλ πξνέιζεη απφ κία κέζε εκεξήζηα 

θαηαθξάηεζε αζβεζηίνπ 250 mg θαη 300 mg γηα ηα θνξίηζηα θαη ηα 

αγφξηα αληίζηνηρα, ππνζέηνληαο θαζαξή απνξξφθεζε ηνπ δηαηηεηηθνχ 

αζβεζηίνπ πεξίπνπ 40% θαη πξνζζέηνληαο πεξίπνπ 30% γηα λα 

θαιπθζνχλ αηνκηθέο δηαθπκάλζεηο ζηηο απαηηήζεηο.  Αληίζεηα, ζηηο πην 

πξφζθαηεο ζπζηάζεηο ηεο Δπηηξνπήο Σξνθίκσλ θαη Γηαηξνθήο ηνπ 

Ηλζηηηνχηνπ Ηαηξηθήο ησλ ΖΠΑ (Food and Nutrition Board of the 

Institute of Medicine), ην επίπεδν Δπαξθνχο Πξφζιεςεο (Adequate 

Intake) πξνζδηνξίζζεθε θαη γηα ηα δχν θχια, θαη γηα ειηθίεο 9 - 13 θαη 14 

- 18 εηψλ, ζηα 1300 mg εκεξήζηαο δηαηηεηηθήο πξφζιεςεο αζβεζηίνπ.  

(Institute of Medicine, 1997) 

΢ίδηπορ: 

         Σα επίπεδα ζηδήξνπ επεξεάδνληαη ζε 4 ζηάδηα ηεο δσήο: 

θαηά ηε βξεθηθή ειηθία, θαηά ηε δηάξθεηα απμεκέλσλ ξπζκψλ 

αλάπηπμεο, θαηά ηα ρξφληα αλαπαξαγσγήο θαη θαηά ηελ εγθπκνζχλε.  Ο 

έθεβνο βξίζθεηαη ζε πεξίνδν απμεκέλνπ ξπζκνχ αλάπηπμεο, ελψ ηα 

θνξίηζηα θαηά ηελ εθεβηθή ειηθία βξίζθνληαη επηπιένλ ζε πεξίνδν 

αλαπαξαγσγήο.  Απηφ έρεη σο απνηέιεζκα, νη αλάγθεο ζε ζίδεξν λα 

απμάλνληαη ζεκαληηθά θαηά ηελ εθεβεία θαη ζηα δχν θχια, ιφγσ 

αχμεζεο ηεο κπτθήο κάδαο, ελψ ζηα θνξίηζηα νη αλάγθεο απηέο είλαη 

αθφκα κεγαιχηεξεο ιφγσ ηεο εκκελαξρήο θαη ησλ ζπλαθψλ πεξηνδηθψλ 

απσιεηψλ αίκαηνο.  (Rossander- Hulthen L, 1996) Με δηάθνξνπο 

ππνινγηζκνχο θαίλεηαη φηη νη αλάγθεο ζρεδφλ δηπιαζηάδνληαη θαηά ηελ 

εθεβεία: πην ζπγθεθξηκέλα, νη απαηηήζεηο ζε ζίδεξν  απφ πεξίπνπ 0,7- 
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0,9 mg Fe / εκέξα πνπ είλαη πξηλ ηεο εθεβεία θηάλνπλ ζηα 2,2 mg ή 

αθφκα θαη πεξηζζφηεξν ζηηο θνπέιεο πνπ έρνπλ κεγάιε εκκελνξξπζία.   

(Beard JL, 2000)  Μεησκέλε πξφζιεςε ζηδήξνπ  απφ ηελ ηξνθή, ζε 

ζπλδπαζκφ κε απμεκέλεο απψιεηεο, κπνξεί λα έρεη σο απνηέιεζκα ηελ 

εκθάληζε ζηδεξνπεληθήο αλαηκίαο, ηδηαίηεξα ζηα θνξίηζηα, ηα νπνία ιφγσ 

ελαζρφιεζεο κε δίαηηεο αδπλαηίζκαηνο πξνιακβάλνπλ ζπρλά κηθξέο 

πνζφηεηεο ηξνθίκσλ πνπ είλαη θαιέο πεγέο ζηδήξνπ, φπσο ην θφθθηλν 

θξέαο. 

 Γηα λα θαιπθζνχλ νη θπζηνινγηθέο απαηηήζεηο ζε ζίδεξν, θαη κε 

δεδνκέλε ηε κεγάιε δηαθχκαλζε πνπ ππάξρεη ζηηο απαηηήζεηο ησλ 

εθήβσλ θνξηηζηψλ (ιφγσ ηεο δηαθχκαλζεο ζηνπο ξπζκνχο αλάπηπμεο), ε 

Δπηζηεκνληθή Δπηηξνπή ηεο Δπξσπατθήο Κνηλφηεηαο, ζηηο ζπζηάζεηο 

πνπ δηαηχπσζε, πξνηείλεη δηάθνξεο ηηκέο δηαηηεηηθήο πξφζιεςεο 

ζηδήξνπ.  Πην ζπγθεθξηκέλα γηα έθεβεο ειηθίαο 11 - 14 εηψλ, 18 mg 

εκεξήζηαο δηαηηεηηθήο πξφζιεςεο ζηδήξνπ ζα θαιχςνπλ ηηο αλάγθεο ηνπ 

90% ηνπ πιεζπζκνχ, ελψ 22 mg ηηο αλάγθεο ηνπ 95% ηνπ πιεζπζκνχ. 

Γηα έθεβεο ειηθίαο 15-18 εηψλ, ππνινγίζζεθε φηη 11 mg ζα θαιχςνπλ 

ηηο αλάγθεο ηνπ 50% ηνπ πιεζπζκνχ, 17 mg ηνπ 90%  ελψ 21 mg 

ζηδήξνπ απφ ηε δίαηηα ζα κπνξέζνπλ λα θαιχςνπλ ηηο αλάγθεο ηνπ 95 % 

ηνπ πιεζπζκνχ.  (Commission of the European Communities, 1993) ΢ηα 

αγφξηα, νη απαηηήζεηο δηαηηεηηθήο πξφζιεςεο ζηδήξνπ θαζνξίζζεθαλ ζηα 

10 θαη 13 mg γηα αγφξηα ειηθίαο 11 - 14 θαη 15 - 18 εηψλ, αληίζηνηρα. 

Φεςδάπγςπορ: 

 ΢ρεηίδεηαη κε ηελ πξσηετλνζχλζεζε, παίξλεη κέξνο ζηελ 

επνχισζε πιεγψλ, ζην αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα, ζηελ αλάπηπμε θαη ηε 

δηαηήξεζε ησλ ηζηψλ.  Ο ςεπδάξγπξνο είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθφο ζηελ 

εθεβεία ιφγσ ηνπ ξφινπ ηνπ ζηε ζσκαηηθή θαη ζεμνπαιηθή αλάπηπμε.  Ζ 

΢πληζηψκελε Ζκεξήζηα Πξφζιεςε γηα εθήβνπο 11 - 18 εηψλ είλαη 15 mg 

/ εκέξα γα ηα αγφξηα θαη 12 mg / εκέξα γηα ηα θνξίηζηα.    
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Πίλαθαο 5: ΢πληζηψκελεο εκεξήζηεο πξνζιήςεηο Τδαηνδηαιπηψλ 

Βηηακηλψλ.  (IOM,2010) 

ΗΛΙΚΙΑ 
ΒΙΣ C 

(mg/d) 

ΒΙΣ B12 

(μg/d) 

BIT B6 

(mg/d) 

ΘΔΙΑ-

ΜΙΝΗ 

(mg/d) 

ΡΙΒΟΦΛΑ

ΒΙΝΗ 

(mg/d) 

ΝΙΑ΢Ι-

ΝΗ 

(mg/d) 

ΦΟΛΙΚΟ 

ΟΞΤ 

(μg /d) 

ΑΓΟΡΙΑ 

9-13  

ΔΣΧΝ 
45 1,8 1 0,9 0,9 12 300 

14-18 

ΔΣΧΝ 
75 2,4 1,3 1,2 1,3 16 400 

ΚΟΡΙΣ΢ΙΑ 

9-13  

ΔΣΧΝ 
45 1,8 1 0,9 0,9 12 300 

14-18 

ΔΣΧΝ 
65 2,4 1,2 1 1 14 400 

 

 

 

Πίλαθαο 6: ΢πληζηψκελεο εκεξήζηεο πξνζιήςεηο Ληπνδηαιπηψλ 

Βηηακηλψλ.  (IOM, 2010) 

ΗΛΙΚΙΑ 
ΒΙΣ Α 

(μg/d) 

ΒΙΣ D 

(μg/d) 

BIT E 

(mg/d) 

BIT K 

(μg/d) 

ΑΓΟΡΙΑ 

9-13  

ΔΣΧΝ 
600 15 11 60 

14-18  

ΔΣΧΝ 
900 15 15 75 

ΚΟΡΙΣ΢ΙΑ 

9-13  

ΔΣΧΝ 
600 15 11 60 

14-18  

ΔΣΧΝ 
700 15 15 75 
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Πίλαθαο 7 : ΢πληζηψκελεο εκεξήζηεο πξνζιήςεηο κεηάιισλ.  (IOM, 

2010) 

ΗΛΙΚΙΑ 
Α΢ΒΔ΢ΣΙΟ 

mg/d 

ΚΑΛΙΟ 

g/d 

ΝΑΣΡΙΟ 

g/d 

ΦΧ΢ΦΟΡΟ΢ 

mg/d 

΢ΙΓΗΡΟ΢ 

mg/d 

ΜΑΓΝΗ΢ΙΟ 

mg/d 

ΑΓΟΡΙΑ 

9-13 

ΔΣΧΝ 
1300 4,5 2,3 1250 8 240 

14-18 

ΔΣΧΝ 
1300 4,7 2,3 1250 11 440 

ΚΟΡΙΣ΢ΙΑ 

9-13 

ΔΣΧΝ 
1300 4,5 2,3 1250 8 240 

14-18 

ΔΣΧΝ 
1300 4,7 2,3 1250 15 360 

 

Πίλαθαο 8 : ΢πληζηψκελεο εκεξήζηεο πξνζιήςεηο κεηάιισλ (IOM, 2010) 

ΗΛΙΚΙΑ 
ΥΑΛΚΟ΢ 

μg/d 

ΦΔΤΓΑΡΓΤΡΟ΢ 

g/d 

ΙΧΓΙΟ 

μg/d 

΢ΔΛΗΝΙΟ 

μg/d 

ΥΡΧΜΙΟ 

μg/d 

ΑΓΟΡΙΑ 

9-13 ΔΣΧΝ 700 8 120 40 25 

14-18 

ΔΣΧΝ 
890 11 150 55 35 

ΚΟΡΙΣ΢ΙΑ 

9-13 ΔΣΧΝ 700 8 120 40 21 

14-18 

ΔΣΧΝ 
890 9 150 55 24 

 

 

1.10 Γηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ εθήβσλ 

Ζ ρξήζε εζηηαηνξίσλ γξήγνξνπ θαγεηνχ (fast food) απφ ηνπο 

εθήβνπο: 

Ζ δηαηξνθή εθηφο ζπηηηνχ αθνξά ζήκεξα ζρεδφλ ηε κηζή ηεο 

ζπλνιηθήο δαπάλεο γηα θαγεηφ ζηηο νηθνγέλεηεο.  Ζ ρξήζε εζηηαηνξίσλ 

γξήγνξνπ θαγεηνχ (FFRU) έρεη απμεζεί ζεκαληηθά θαη κε κεγάιε 

ηαρχηεηα, ηδηαίηεξα ζηνπο εθήβνπο.  Σα δηαζέζηκα δεδνκέλα ζηηο Ζ.Π.Α. 

έδεημαλ φηη ν κέζνο έθεβνο επηζθέπηεηαη έλα εζηηαηφξην γξήγνξνπ 
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θαγεηνχ (FFR- fast food  restaurant) δχν θνξέο ηελ εβδνκάδα (κηα θνξά 

ηελ εβδνκάδα ζηε Γαιιία: αδεκνζίεπηα δεδνκέλα) θαη ηνχην 

αληηπξνζσπεχεη ην έλα ηξίην ησλ εθηφο ζπηηηνχ γεπκάησλ θαηά ηελ 

ειηθία απηή. Σν δηαηξνθηθφ πεξηερφκελν απηψλ ησλ εθηφο ζπηηηνχ 

θαγεηψλ, είλαη πςειφηεξν ζε ιίπνο θαη ελέξγεηα, ζε ζχγθξηζε κε ηα 

θαγεηά πνπ ηξψγνληαη ζην ζπίηη.   

Μηα πξφζθαηε κειέηε (Frech SA et al,2001) πνπ αθνξνχζε 4.746 

καζεηέο, αλαθέξεη φηη ην 75 % απφ απηνχο, έθαγε ζε έλα FFR, 

ηνπιάρηζηνλ κηα θνξά θαηά ηελ εβδνκάδα πνπ πξνεγήζεθε ηεο κειέηεο.  

Ζ κειέηε απηή πεξηέγξαςε ηελ πξφζιεςε δηαηξνθηθψλ ζπζηαηηθψλ, ηηο 

πξνζσπηθέο πξνηηκήζεηο ζην θαγεηφ θαη ηηο κεηαβιεηέο ηεο 

ζπκπεξηθνξάο θαη ηνπ πεξηβάιινληνο, πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ FFRU, 

κεηαμχ ησλ εθήβσλ.  Έλα κεγαιχηεξν πνζνζηφ θνξηηζηψλ (27%) απφ φηη 

αγνξηψλ (22%) αλέθεξε φηη δελ είρε επηζθεθζεί θακία θνξά FFR θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο ηειεπηαίαο εβδνκάδαο.  Οη κεγαιχηεξεο ειηθίαο έθεβνη 

επηζθέπηνληαη ζπρλφηεξα ηα FFR.  Σν θνηλσληθφ-νηθνλνκηθφ επίπεδν 

(SES- Social Economic Status) ζρεηίδεηαη κε ηελ FFRU ζηα θνξίηζηα, 

αιιά φρη ζηα αγφξηα κε ηε ρακειφηεξε SES λα επηζθέπηεηαη ζπρλφηεξα 

ηα FFR.  ( Frech SA et al,2001) 

Ζ FFRU ζρεηίζηεθε κε κία ρακειφηεξε πξφζιεςε θξνχησλ θαη 

ιαραληθψλ θαη ιηγφηεξεο κεξίδεο γάιαθηνο θαζψο θαη ζε κηα ζεκαληηθά 

πςειφηεξε πξφζιεςε αλαςπθηηθψλ, cheese- burgers, πίηζαο θαη 

ηεγαλεηψλ παηαηψλ, δείρλνληαο φηη νη δηαηξνθηθέο πξνζιήςεηο ησλ 

εθήβσλ, νη νπνίνη ζπρλά θαηαλαιψλνπλ γξήγνξν θαγεηφ, είλαη 

πησρφηεξεο δηαηξνθηθήο πνηφηεηαο.  Σν ελδηαθέξνλ ζηε κειέηε απηή 

ήηαλ φηη δελ παξαηεξήζεθε θακία ζρέζε κεηαμχ ηεο FFRU θαη ηεο 

παρπζαξθίαο.  ΢ηα αγφξηα ν ΒΜΙ  ήηαλ αθφκε ρακειφηεξνο ζε εθείλνπο 

νη νπνίνη ζπρλά επηζθέπηνληαη ηα FFR.  Σν εχξεκα απηφ ζα κπνξνχζε λα 

νθείιεηαη ζηελ έιιεηςε πξννπηηθψλ δεδνκέλσλ, θαζψο κία κειέηε 

πεξηφδνπ 3 εηψλ ζε λεαξέο γπλαίθεο έδεημε φηη ε ππέξκεηξε αχμεζε ηνπ 

βάξνπο, ζρεηηδφηαλ κε ζπρλή θαηαλάισζε γξήγνξνπ θαγεηνχ.  Μηα άιιε 

εμήγεζε ζα κπνξνχζε επίζεο λα είλαη φηη ηα παηδηά απηά ζπκκεηείραλ 

πεξηζζφηεξα ζε νκαδηθά αζιήκαηα απφ φηη νη θησρνί ρξήζηεο ησλ FFR. 

Οη πεξηβαιινληνινγηθέο κεηαβιεηέο είλαη επίζεο ζεκαληηθέο ζην ζέκα 

απηφ, δείρλνληαο φηη ηα θνξίηζηα ηεο εθεβηθήο ειηθίαο ζε νηθνγέλεηεο 

δηαδεπγκέλσλ γνλέσλ θαη νη έθεβεο πνπ εξγάδνληαη πεξηζζφηεξν απφ 10 
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ψξεο ηελ εκέξα αλέθεξαλ πεξηζζφηεξε FFRU. Ζ παξαθνινχζεζε 

ηειεφξαζεο, ζρεηίδεηαη επίζεο κε ηε FFRU ζηα αγφξηα θαη ηα θνξίηζηα. 

Πέξαλ ηνχηνπ ε FFRU ζρεηίδεηαη κε ιηγφηεξν ελδηαθέξνλ γηα ηελ πγηεηλή 

δηαηξνθή, πεξηζζφηεξα ππνθεηκεληθά «εκπφδηα» γηα ηελ πγηεηλή ζίηηζε 

θαη κε ιηγφηεξν ελδηαθέξνλ απφ ηε κεηέξα γηα ηελ πγηεηλή ζίηηζε ηνπ 

παηδηνχ.  Δλδηαθέξνλ είλαη ην γεγνλφο, φηη ε δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά 

θαη ε αλεζπρία γηα ην βάξνο, δε ζρεηίζηεθαλ κε ηε FFRU.  (Frech SA et 

al,2001) 

Καζψο νη πησρέο ζπλήζεηεο δηαηξνθήο ζρεηίδνληαη κε ηελ FFRU, 

απηνί νη έθεβνη ζα κπνξνχζαλ λα είλαη ζε θίλδπλν γηα αλάπηπμε 

παρπζαξθίαο.  Σα FFR ρξεζηκνπνηνχληαη ππεξβνιηθά γηα δηάθνξνπο 

ιφγνπο.  Πξέπεη λα ελζαξξχλνληαη ψζηε λα παξέρνπλ πγηεηλφ θαγεηφ, 

ρακειφηεξν  ζε ιίπνο θαη ελέξγεηα, λα ζεξβίξνπλ θξνχηα θαη ιαραληθά 

θαη λα πεξηνξίζνπλ ην κέγεζνο ηεο κεξίδαο.  (Frech SA et al,2001) 

Σα δεδνκέλα απφ ην Σκήκα Γεσξγίαο ησλ Ζ.Π.Α ζρεηηθά κε ηε 

δηαηξνθηθή πξφζιεςε ησλ αηφκσλ ειηθίαο 11- 18 εηψλ απνθάιπςαλ κηα 

ζεκαληηθή  κεηαζηξνθή ζηε δίαηηα ησλ εθήβσλ απφ ην 1965 έσο 1996: 

Ζ ζπλνιηθή ελεξγεηαθή πξφζιεςε κεηψζεθε, φπσο άιισζηε θαη ην 

πνζνζηφ ηεο ελέξγεηαο απφ ην ζπλνιηθφ ιίπνο (39 - 32%) θαη ην 

θνξεζκέλν ιίπνο (15 - 12%).  Σαπηφρξνλα, πξαγκαηνπνηήζεθαλ απμήζεηο 

ζηελ θαηαλάισζε παηαηψλ πςειφηεξνπ ιίπνπο θαη κηθηψλ πηάησλ (π.ρ 

πίηζαο).  Σα ρακειά ζε ιηπαξά γαιαθηνθνκηθά πξντφληα αληηθαηέζηεζαλ 

ηα πςειφηεξα ζε ιηπαξά γαιαθηνθνκηθά πξντφληα θαη ε ζπλνιηθή 

θαηαλάισζε γάιαθηνο κεηψζεθε.  Απηή ε κείσζε ζπλνδεχηεθε απφ κηα 

αχμεζε ζηελ θαηαλάισζε κε εζπεξηδνεηδψλ ρπκψλ θαη αλαςπθηηθψλ     

(Cavadini C et al,2000).   

Σα δεδνκέλα απφ ηελ Σξίηε Δζληθή Έξεπλα Δμέηαζεο ηεο Τγείαο 

θαη ηεο Γηαηξνθήο (ΝΗΑΝΕΣ) (1988-1994) θαη ηηο πξνεγνχκελεο εζληθέο 

κειέηεο ζηηο Ζ.Π.Α, επίζεο απέηπραλ λα δείμνπλ αχμεζε ηεο κέζεο 

ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο απφ ηελ δεθαεηία ηνπ 1970 έσο ην 1988-1994, 

κε εμαίξεζε κηα αχμεζε κεηαμχ ησλ ζειέσλ εθεβηθήο ειηθίαο.  Καηά ηελ 

δηάξθεηα ηεο ίδηαο ρξνληθή πεξηφδνπ, ην κέζν πνζνζηφ ηεο ελέξγεηαο απφ 

ην ζπλνιηθφ θαη θνξεζκέλν ιίπνο  κεηψζεθε, αιιά παξέκελε πάιη πάλσ 

απφ ηηο ζπζηάζεηο, κε ζπλνιηθά κέζα πνζνζηά ελέξγεηαο απφ ιίπνο 33,5 

% θαη ελέξγεηαο απφ θνξεζκέλν ιίπνο 12,2%. 
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Ζ Γεξκαληθή κειέηε DONALD (Dortmund Nutritional and 

Anthropometric Longitudinally Designed study) δελ απνθάιπςε 

ζεκαληηθέο αιιαγέο ζηελ πξφζιεςε ελέξγεηαο θαη πξσηεΐλεο, 

πνιπαθφξεζησλ ιηπαξψλ νμέσλ θαη επηπξφζζεησλ ζαθράξσλ, ζηα άηνκα 

ειηθίαο 2 έσο 18 εηψλ, κεηαμχ ηνπ 1985 θαη ηνπ 2000.  Ζ πξφζιεςε 

ιίπνπο κεηψζεθε ζεκαληηθά ζε φιεο ηηο ειηθηαθέο νκάδεο, θαζψο θαη ε 

πξφζιεςε θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ νμέσλ θαη κνλναθφξεζησλ ιηπαξψλ 

νμέσλ.  Απηή ε κείσζε αληηζηαζκίζηεθε απφ κηα ζεκαληηθή αχμεζε 

ζηελ πξφζιεςε πδαηαλζξάθσλ.  Οη κεηαβνιέο ζηελ πξφζιεςε ησλ 

καθξνδηαηξνθηθψλ ζπζηαηηθψλ νθεηιφηαλ θπξίσο ζε κηα κεησκέλε 

θαηαλάισζε ιίπνπο, ιαδηνχ, θξέαηνο, ςαξηψλ θαη απγψλ, ελψ ε 

θαηαλάισζε ςσκηνχ, δεκεηξηαθψλ, παηαηψλ, δπκαξηθψλ θαη ξπδηνχ 

απμήζεθε ειαθξψο.  Παξά ηηο βειηηψζεηο απηέο ζηελ δίαηηα, ε πξφζιεςε 

ιίπνπο θαη ε ζχλζεζε ιηπαξψλ νμέσλ, εμαθνινχζεζαλ λα παξακέλνπλ 

πςειφηεξεο απφ ηηο ζπληζηψκελεο.  (Alexy U et al,2002) 

Αληίζεηα, κηα εζληθνχ εχξνπο δηαηξνθηθή κειέηε πνπ 

δηελεξγήζεθε ην 1984 ζηελ Ηζπαλία, έδεημε φηη ν κέζνο φξνο, ζε εζληθφ 

επίπεδν, ηεο πξφζιεςεο ιίπνπο, απνηεινχζε ην 42% ηεο ελέξγεηαο. Καηά 

ηελ δηάξθεηα ηνπ 1990 δηελεξγήζεθαλ κεξηθέο κειέηεο ζε πεξηθεξεηαθφ ή 

ηνπηθφ επίπεδν.  ΢ηα παηδηά ειηθίαο 11- 14 εηψλ ε ζπλνιηθή πξφζιεςε 

ιίπνπο θπκαηλφηαλ απφ 41 έσο 51% ηεο ελέξγεηαο. Σνχην 

αληηπξνζσπεχεη κηα αχμεζε ηεο ζπλνιηθήο θαηαλάισζεο ιίπνπο ησλ 

παηδηψλ ζηελ Ηζπαλία, ηδηαίηεξα ηνπ θνξεζκέλνπ θαη κνλναθφξεζηνπ 

ιίπνπο. 

Ζ Βξαδηιία, ζαλ κηα ηαρέσο αλαπηπζζφκελε ρψξα, παξνπζηάδεη 

ηδηαίηεξν ελδηαθέξνλ σο πξνο ην δήηεκα απηφ.  Μηα κειέηε γηα ηνλ 

νηθνγελεηαθφ πξνυπνινγηζκφ πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζηελ Βξαδηιία ην 

1996, παξέρεη δεδνκέλα ζρεηηθά κε ηηο ηάζεηο ησλ δηαηξνθηθψλ 

πξνηχπσλ ηνπ πιεζπζκνχ ηεο Βξαδηιίαο πνπ δεη ζε κεγάιεο πφιεηο απφ 

ην 1962.  Ζ κειέηε απνθάιπςε κηα αχμεζε ζηε ιηπηδηθή πεξηεθηηθφηεηα 

ηεο δίαηηαο ζηηο ιηγφηεξν αλεπηπγκέλεο πεξηνρέο θαη ηνπ θνξεζκέλνπ 

ιίπνπο ζηελ ρψξα ζαλ ζχλνιν.  Μείσζε ησλ ηξνθίκσλ κε πςειή 

ζπλνιηθή πεξηεθηηθφηεηα ζε ιίπνο παξαηεξήζεθε κφλν ζηηο πιένλ 

αλεπηπγκέλεο πεξηνρέο.  Οη αιιαγέο απηέο κπνξεί λα είλαη ελδεηθηηθέο 

κηαο απμαλφκελεο πξνζνρήο απηνχ ηνπ πιεζπζκνχ, πξνο κηα 

πεξηζζφηεξε πγηεηλή δίαηηα.  Παξαηεξήζεθε φκσο κηα επηπιένλ αχμεζε 
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ζηελ ππεξβνιηθή θαηαλάισζε δάραξεο, ζε ζπλδπαζκφ κε κηα κείσζε ή 

αθφκα θαη θακία θαηαλάισζε θαζνιηψλ, ιαραληθψλ, θξνχησλ θαη 

ζχλζεησλ πδαηαλζξάθσλ. (Monteiro CA et al,2000) 

Ζ πξφζιεςε πδαηαλζξάθσλ θαη άιιεο αιιαγέο ησλ ζπλεζεηψλ 

δηαηξνθήο : 

΢χκθσλα κε δεδνκέλα απφ ηελ ηξίηε NHANES (1988-1994), ζηηο 

Ζ.Π.Α ηα πνηά ζπκκεηείραλ ζην 20- 24% ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο ζε 

φιεο ηηο ειηθίεο ησλ παηδηψλ θαη εθήβσλ ελψ ηα αλαςπθηηθά παξείραλ ην 

8%ηεο ελέξγεηαο ζηνπο εθήβνπο. Οη ελεξγεηαθέο ζπκκεηνρέο ησλ πνηψλ 

θαη ηδηαίηεξα ησλ αλαςπθηηθψλ, ήηαλ πςειφηεξεο κεηαμχ ησλ 

ππέξβαξσλ εθήβσλ, ζε ζχγθξηζε κε ηνπο κε ππέξβαξνπο.  (Troiano RP 

et al,2000) Σα δεδνκέλα απφ ηε ΢πλερηδφκελε Μειέηε ηεο Πξφζιεςεο 

Φαγεηνχ απφ Άηνκα, ηνπ 1994 (Continuing Survey of Food Intakes by 

Individuals), έδεημε φηη ε ελεξγεηαθή πξφζιεςε παξνπζίαδε ζεηηθή 

ζπζρέηηζε κε ηελ θαηαλάισζε κε δηαηηεηηθψλ αλαςπθηηθψλ.  Ζ κέζε 

ελεξγεηαθή πξφζιεςε ήηαλ θαηά 10 % πςειφηεξε ζηα παηδηά ζρνιηθήο 

ειηθίαο πνπ θαηαλάισλαλ αλαςπθηηθά, ζε ζχγθξηζε κε εθείλα πνπ δελ 

θαηαλάισλαλ.  (Harnack L et al ,1999) Καηά παξφκνην ηξφπν, κηα 

αχμεζε ηεο ζπκκεηνρήο ηεο πξφζζεηεο δάραξεο ησλ αλαςπθηηθψλ ζηελ 

ελεξγεηαθή πξφζιεςε αλαθέξζεθε θαη ζηελ Βξαδηιία.  ( Monteiro CA et 

al,2000) 

Ζ θαηαλάισζε ησλ δαραξν- γιπθαληηθψλ πνηψλ, κπνξεί λα 

απμήζεη ηνλ θίλδπλν παρπζαξθίαο ζηα παηδηά.  Μηα πξννπηηθή κειέηε 

παηδηψλ ειηθίαο 12 εηψλ ζηελ Μαζαρνπζέηε έδεημε φηη ε βαζηθή 

θαηαλάισζε δαραξν- γιπθαληηθψλ πνηψλ ζρεηίδνληαλ κε κηα αχμεζε ηνπ 

ΒΜΙ, ε νπνία δελ κπνξνχζε λα εμεγεζεί κε ηηο αλζξσπνκεηξηθέο, 

δεκνγξαθηθέο, δηαηξνθηθέο θαη άιιεο κεηαβιεηέο ηνπ ηξφπνπ δσήο. 

(Ludwig DS et al,2001) 

Ζ αιιαγή ησλ ζπλεζεηψλ δηαηξνθήο είλαη έλα άιιν δήηεκα: ηα 

παηδηά ιακβάλνπλ ιηγφηεξα γεχκαηα ζην ζπίηη.  Σνχην ζπλνδεχεηαη κε 

ιηγφηεξν πγηεηλά πξφηππα δηαηξνθηθήο πξφζιεςεο, φπσο ιηγφηεξα 

θξνχηα θαη ιαραληθά, πεξηζζφηεξν ηεγαληζκέλα ηξφθηκα θαη 

αλαςπθηηθά, πεξηζζφηεξν θνξεζκέλν ιίπνο θαη πςειφηεξν γιπθαηκηθφ 

θνξηίν.  (Gillman MW et al,2000) 
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Παξά ηε γεληθή κείσζε ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο θαη ηε 

κεηαζηξνθή απφ ηελ θαηαλάισζε ιίπνπο πξνο εθείλε ησλ 

πδαηαλζξάθσλ, ππάξρεη κηα αχμεζε ηεο πξφζιεςεο ηξνθίκσλ ππθλήο 

ελέξγεηαο (Gibson SA,2000) θαη πξφζζεησλ γιπθαληηθψλ, ηδηαίηεξα κέζσ 

ηεο θαηαλάισζεο αλαςπθηηθψλ, ε νπνία επζχλεηαη γηα ην έλα ηξίην ηεο 

πξφζιεςεο πξφζζεησλ γιπθαληηθψλ ζηηο Ζ.Π.Α.  (Guthrie JF et al,2000) 

Απηή ε κεηαζηξνθή ηεο δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο, πξνο ηελ 

θαηεχζπλζε γεπκάησλ πςεινχ γιπθαηκηθνχ δείθηε, ζα κπνξνχζε λα 

επζχλεηαη ηδηαίηεξα γηα ηελ αλάπηπμε παρπζαξθίαο ζηηο αληίζηνηρεο 

νκάδεο θηλδχλνπ ζηηο Ζ.Π.Α.  ( Ludwig D,2000) 

Ζ πςειή πξφζιεςε δάραξε απφ ηα αλαςπθηηθά, κπνξεί λα κελ 

έρεη θζάζεη αθφκα ζηελ Δπξψπε.  Ζ Γεξκαληθή κειέηε DONALD δελ 

απνθάιπςε ζεκαληηθέο αιιαγέο ζηελ πξφζιεςε πδαηαλζξάθσλ απφ 

πνηά, αλ θαη ε ζπλνιηθή θαηαλάισζε πνηψλ απμήζεθε, απηφ φκσο 

νθείιεηαη ζηελ απμεκέλε θαηαλάισζε πφζηκνπ λεξνχ, κεηαιιηθνχ λεξνχ 

θαη ρπκνχ θξνχησλ, ρσξίο λα ππάξρεη αχμεζε ζηελ θαηαλάισζε δαραξν-

γιπθαληηθψλ αλαςπθηηθψλ.  (Alexy U et al,2002) 

 

1.11 Παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηελ δηαηξνθή ησλ εθήβσλ 

     Μεξηθνί απφ ηνπο παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ζε κηθξφηεξν ή 

κεγαιχηεξν βαζκφ ηηο επηινγέο ησλ εθήβσλ ζρεηηθά κε ηελ δηαηξνθή 

ηνπο είλαη: (Worthington-Roberts BS et al, 1996) 

••  ε δνκή θαη ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο νηθνγέλεηαο, θαη θπξίσο    

νη δηαηηεηηθέο ζπλήζεηεο ησλ γνληψλ, 

••  Ζ δηαθήκηζε, 

••  νη θνηλσληθέο θαη πνιηηηζκηθέο αμίεο, θαζψο θαη ηα ζσκαηηθά 

πξφηππα (ηα νπνία πξνσζνχληαη απφ ηε βηνκεραλία ξνχρσλ 

θαη ηα πεξηνδηθά κφδαο),  

••  ε εηθφλα ηνπ ζψκαηνο 

••  ε ςπρνθνηλσληθή αλάπηπμε, 

••  νη πξνζσπηθέο εκπεηξίεο, 

• νη πξνζσπηθέο αμίεο, 

• ε γεχζε θαη ε εκθάληζε ησλ ηξνθίκσλ, 

• ε επθνιία παξαζθεπήο ή δηαζεζηκφηεηαο ησλ ηξνθίκσλ. 
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    Ο έθεβνο βξίζθεηαη ζε έλα ζηάδην ηεο δσήο ηνπ, ζην νπνίν 

πξνζπαζεί λα απνθαζίζεη ν ίδηνο ηη ζα θαηαλαιψζεη θαη ηη δε ζα 

θαηαλαιψζεη θαη κε ηνλ ηξφπν απηφ λα δειψζεη ηελ απηνλνκία θαη ηελ 

ηδηαηηεξφηεηά ηνπ, θπξίσο απέλαληη ζηελ νηθνγέλεηα, ζηνπο ξπζκνχο θαη 

ζηηο ζπλήζεηεο ηεο θνηλσλίαο.  Οη δηαηηεηηθέο ηνπ πξνηηκήζεηο θαη 

επηινγέο είλαη άκεζα ζπλπθαζκέλεο θαη κε ηε δηάζεζε ηνπ λα 

ελζσκαησζεί ζηελ θνηλσληθή νκάδα ησλ ζπλνκειίθσλ ηνπ.  Έηζη, ε 

δίαηηα, εθηφο απφ ην φηη πξέπεη λα πξνκεζεχεη ηνλ έθεβν κε ελέξγεηα  θαη 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, απνηειεί πνιχ ζπρλά θαη ην κέζν πνπ ν ίδηνο 

ρξεζηκνπνηεί γηα λα θαιχςεη ηηο ςπρν- θνηλσληθέο ηνπ αλάγθεο.  Οη 

δηαηηεηηθέο ηνπ επηινγέο (ηα ηξφθηκα θαη ηα γεχκαηα πνπ επηιέγεη) 

κπνξνχλ λα παίμνπλ πνιχ βαζηθφ ξφιν ζηελ πξνζπάζεηα λα πξνζδηνξίζεη 

ηελ ηαπηφηεηά ηνπ.  Γηα ην ιφγν απηφ απνδέρεηαη ή απνθεχγεη νξηζκέλα 

ηξφθηκα, αδπλαηίδεη ή παραίλεη, θαηαλαιψλεη ηεξάζηηεο ή ειάρηζηεο 

πνζφηεηεο ηξνθίκσλ ή γεπκάησλ.  

    Σα  επξήκαηα ησλ πεξηζζνηέξσλ κειεηψλ δείρλνπλ φηη νη 

έθεβνη θαηαλαιψλνπλ κε κεγάιε ζπρλφηεηα θαη ζε ζεκαληηθέο 

πνζφηεηεο ηξφθηκα φπσο παηαηάθηα, παγσηά, ζνθνιάηεο, θξνπαζάλ, 

ληφλαηο, αλαςπθηηθά, ράκπνπξγθεξ, πίηζεο, δειαδή ηξφθηκα εχιεπηα, 

ζπλήζσο πινχζηα ζε ιίπνο, δάραξε θαη λάηξην, θαη ιηγφηεξν πινχζηα ζε 

θπηηθέο ίλεο, βηηακίλεο θαη αλφξγαλα ζηνηρεία.  (Dietz WH et al, 1999) Οη 

έθεβεο, ζε ζχγθξηζε κε ηα ζπλνκήιηθα αγφξηα, θαίλεηαη φηη αθνινπζνχλ 

δίαηηεο ειιηπείο ζηηο πεξηζζφηεξεο νκάδεο ηξνθίκσλ, ζε κηα ζπλερή 

πξνζπάζεηα κείσζεο ηνπ ζσκαηηθνχ ηνπο βάξνπο. 

     Υαξαθηεξηζηηθά ηεο δηαηξνθήο  ηνπ εθήβνπ δελ είλαη κφλν ηα 

είδνο ησλ ηξνθίκσλ αιιά θαη ηα γεχκαηα πνπ επηιέγεη, θαζψο θαη ν 

ηξφπνο θαη ν ηφπνο πνπ απηά θαηαλαιψλνληαη.  ΢πρλά, δελ αθνινπζεί ηηο 

ζπλήζεηεο δηαηξνθήο ηεο νηθνγέλεηαο ηνπ, πνιιέο θνξέο γεπκαηίδεη 

«εθηφο ζπηηηνχ» θαη αξθεηέο θνξέο ζέιεη λα εηνηκάδεη κφλνο ηνπ ηελ 

ηξνθή ηνπ.  Σα έηνηκα γεχκαηα (fast food) θαιχπηνπλ κεγάιν πνζνζηφ 

ηεο ζπλνιηθήο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο πνιιψλ εθήβσλ, επεξεάδνληαο 

ζεκαληηθά ηελ πνηφηεηα ηεο δίαηηαο.  Οη κειέηεο δείρλνπλ φηη ν αξηζκφο 

ησλ γεπκάησλ πνπ απνθεχγεη ν έθεβνο ή θαηαλαιψλεη «εθηφο ζπηηηνχ» 

απμάλεηαη απφ ηελ αξρή ηεο εθεβείαο σο ην ηέινο, αληηθαηνπηξίδνληαο 

ηελ φιν θαη κεγαιχηεξε αλάγθε γηα απηνλνκία θαη δηάζεζε γηα ειεχζεξν 

ρξφλν καθξηά απφ ην ζπίηη θαη ηελ νηθνγέλεηα.  (Stockmyer C, 2001)  
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Αμίδεη λα ηνληζζεί φηη ηα θνξίηζηα παξαιείπνπλ πεξηζζφηεξα γεχκαηα 

απφ ηα αγφξηα, γεγνλφο ην νπνίν εληάζζεηαη κέζα ζηε γεληθφηεξε 

πξνζπάζεηα ηνπο λα κεηψζνπλ ην ζσκαηηθφ ηνπο βάξνο.  Σν απνηέιεζκα 

βέβαηα κπνξεί λα είλαη αθξηβψο ην αληίζεην: φηαλ θαλείο παξαιείπεη έλα 

γεχκα ζπλήζσο νδεγείηαη ζε ππεξθαηαλάισζε ηξνθήο ζην αθξηβψο 

επφκελν γεχκα.  Σέινο, ην πξσηλφ απνηειεί έλα απφ ηα πην ζπρλά 

παξαιεηπφκελα γεχκαηα.  (Herbold NH et al, 2000) Σα θνξίηζηα  

απνθεχγνπλ ηελ θαηαλάισζε πξσηλνχ πην ζπρλά απφ ηα αγφξηα.  Ζ κε 

θαηαλάισζε πξσηλνχ έρεη ζπζρεηηζζεί κε ηελ παρπζαξθία, θη απηφ γηαηί 

ν έθεβνο θαηαλαιψλεη πεξηζζφηεξν θαγεηφ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο 

θαη αζθείηαη ιηγφηεξν. 

 

1.12 Δθεβεία θαη θπηνθαγία 

Οη έθεβνη ζπλήζσο αθνινπζνχλ θπηνθαγηθά ζρήκαηα, θπξίσο ηα 

θνξίηζηα, πνιιέο θνξέο σο ιαλζαζκέλε κέζνδν κείσζεο ηνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο.  Ζ θπηνθαγία ζηελ ειηθία απηή έρεη κειεηεζεί, ηδηαίηεξα ηα 

ηειεπηαία ρξφληα.  Σα  απνηειέζκαηα ησλ κειεηψλ δείρλνπλ φηη νη 

γαιαθην- σν- θπηνθάγνη έθεβνη (απηνί δειαδή πνπ θαηαλαιψλνπλ 

γαιαθηνθνκηθά πξντφληα θαη απγά, αιιά φρη θξέαο) έρνπλ ηηκέο 

ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο, ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη δεξκαηηθψλ πηπρψλ 

κηθξφηεξεο ζε ζρέζε κε ηνπο ζπλνκήιηθνπο ηνπο πνπ θαηαλαιψλνπλ κηα 

κεηθηή δίαηηα.  Δπίζεο γηα ηα αγφξηα πνπ θαηαλαιψλνπλ ηέηνηνπ είδνπο 

δίαηηεο έρεη παξαηεξεζεί φηη κεηνλεθηνχλ ζε χςνο.  Αληίζεηα, ε 

ζεμνπαιηθή αλάπηπμε είλαη κέζα ζηα θπζηνινγηθά γηα ηελ ειηθία 

επίπεδα.  Μεηξήζεηο ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο έρνπλ δείμεη φηη νη 

γαιαθην- σν- θπηνθάγνη έθεβνη έρνπλ αληίζηνηρεο επηδφζεηο κε απηέο 

ησλ κε θπηνθάγσλ, αιιά θαιχηεξα απνηειέζκαηα ζε κεηξήζεηο ηεο 

θαξδην- αλαπλεπζηηθήο θαηάζηαζεο.  (Hebbelinck M et al, 1999) 

       Αλ θαη δελ έρνπλ γίλεη αξθεηέο πξννπηηθέο κειέηεο, θαίλεηαη 

φηη κηα ηζνξξνπεκέλε θπηνθαγηθή δίαηηα, θαιά ζρεδηαζκέλε, θαη 

ηδηαίηεξα αλ πεξηιακβάλεη απγά θαη γαιαθηνθνκηθά πξντφληα, κπνξεί λα 

θαιχςεη ηηο αλάγθεο ηνπ εθήβνπ ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαη λα 

ζπλεηζθέξεη ζηελ αλάπηπμε θαη ηε δηαηήξεζε ηεο πγείαο.  Γηα απηφ ην 

ιφγν νη έθεβνη κε θπηνθαγηθέο δηαηηεηηθέο ζπλήζεηεο, πξέπεη λα 

εθπαηδεχνληαη θαηάιιεια ψζηε λα θάλνπλ ζπλεηέο επηινγέο ηξνθίκσλ, 
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πξνθεηκέλνπ λα θαιχςνπλ ηηο απμεκέλεο, ιφγσ αλάπηπμεο, αλάγθεο ηνπο 

ζε ελέξγεηα θαη ζξεπηηθά ζπζηαηηθά.  (Herbold NH et al, 2000) 

 

1.13 Γηαηξνθηθέο νδεγίεο γηα ηνπο έθεβνπο 

Γηαηξνθηθέο νδεγίεο γηα ηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο: 

• Δπηινγή  πγηεηλψλ ηξνθίκσλ (π.ρ. ηξνθίκσλ κε πςειή 

πεξηεθηηθφηεηα πδαηαλζξάθσλ θαη ρακειά ζε ιίπνο θαη 

πξσηεΐλε, θαζψο επίζεο θαη ηξνθίκσλ κε ρακειφ γιπθαηκηθφ 

δείθηε), 

• ΢πρλφο αξηζκφο γεπκάησλ ηελ εκέξα. 

• Καλνληθνχ κεγέζνπο κεξίδεο θαη 

• Δπέιηθηνο έιεγρνο 

Απηέο νη νδεγίεο πξέπεη λα αληηθαηαζηήζνπλ ηηο απζηεξά 

ειεγρφκελεο δίαηηεο. 

Ζ αλάπηπμε ελφο πγηεηλνχ ηξφπνπ δσήο πξέπεη λα πεξηιακβάλεη 

κεηαβνιέο ηφζν ζην ηη ηξψγεηαη, φζν θαη ζην πσο ηξψγεηαη.  ΢ηα 

κηθξφηεξα παηδηά, νη πεξηζζφηεξεο απφ ηηο ζπζηάζεηο πξέπεη λα 

ζηνρεχνπλ ζηνπο γνλείο θαζψο ηα παηδηά κεγαιψλνπλ, ρξεηάδεηαη 

πεξηζζφηεξε νκαδηθή εξγαζία κεηαμχ ησλ γνλέσλ θαη ησλ παηδηψλ.  Γηα 

ηνπο εθήβνπο, ε ζπκβνπιή ζηνρεχεη άκεζα ζηνλ έθεβν.  ( Kiess W,2004) 

1.14 Ο ςπρνινγηθφο θφζκνο ησλ εθήβσλ 

Ζ πξψηκε εθεβηθή πεξίνδνο (11 - 14 εηψλ ) ραξαθηεξίδεηαη απφ 

ηελ έλαξμε ηεο απνζηαζηνπνίεζεο απφ ηνπο γνλείο θαη απφ ηελ 

απμαλφκελε επίδξαζε ησλ ζπλνκειίθσλ.  Οη δξαζηεξηφηεηεο 

πξαγκαηνπνηνχληαη  πξαγκαηνπνηνχληαη καδί κε ηνπο ζπλνκήιηθνπο ίδηνπ 

θχινπ θαη ε κειινληηθή θαηεχζπλζε ηεο ζθέςεο είλαη πεξηνξηζκέλε.  Ζ 

αθεξεκέλε ζθέςε αξρίδεη λα εμειίζζεηαη.  Οη λέεο δηαλνεηηθέο 

ηθαλφηεηεο ησλ λεαξψλ εθήβσλ ηνπο θαζηζηνχλ ηθαλνχο λα θαηαλνήζνπλ 

ηηο αλάγθεο ησλ άιισλ, αιιά δελ κπνξνχλ αθφκα λα δηαθνξνπνηήζνπλ ηη 

ελδηαθέξεη απηνχο θαη ηη ηνπο άιινπο, γεγνλφο ην νπνίν ζπρλά νδεγεί 

ζηνλ εγσθεληξηζκφ.  Σν ζεκείν εζηίαζεο απηήο ηεο πεξηφδνπ βξίζθεηαη 
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ζε κεγάιν βαζκφ ζηηο ζσκαηηθέο αιιαγέο: «Δίκαη θπζηνινγηθφο».        

(Joffe, 1994). 

    Καηά ηε κέζε εθεβηθή ειηθία (14 κε 17 εηψλ) ιακβάλνπλ ρψξα 

νη κεγαιχηεξεο θαη ηζρπξφηεξεο ζπγθξνχζεηο θαη ν έιεγρνο ησλ νξίσλ κε 

ηνπο γνλείο.  Οη επηξξνέο θαη ε ζπκκφξθσζε κε ηνπο ζπλνκειίθνπο είλαη 

πνιχ ηζρπξή. Ζ ζεμνπαιηθή ζπκπεξηθνξά θαη νη ξηςνθίλδπλεο 

ζπκπεξηθνξέο απμάλνληαη ιφγσ ηεο αίζζεζεο ηεο εππάζεηαο.  Ζ 

απηνλνκία απνηειεί κηα απφ ηηο θπξηφηεξεο αλεζπρίεο θαη θαζηεξψλεηαη 

έλαο κειινληηθφο θαη αθεξεκέλνο ηξφπνο ζθέςεο.  Παξ’ φια απηά, απηέο 

νη ζπκπεξηθνξέο δελ είλαη ζηαζεξέο θαη ν ηξφπνο ζθέςεο κπνξεί λα 

παιηλδξνκήζεη ζε παξειζνχζεο δνκέο θάησ απφ ηελ πίεζε ηνπ ζηξεο.  Οη 

ζσκαηηθέο αιιαγέο απνδεθηέο θαη ην ζεκείν εζηίαζεο πιένλ βξίζθεηαη 

ζηελ πξνζσπηθή ζεμνπαιηθή ηαπηφηεηα: «Πνηνο είκαη». 

    Καηά ηελ πξνρσξεκέλε εθεβηθή ειηθία θαηά ηελ πξψηκε 

ελήιηθε δσή (17 κε 21 εηψλ) παξαηεξείηαη κηα εγθαζίδξπζε ησλ 

θνληηλψλ θαη νηθείσλ ζρέζεσλ θαη κε ηα δχν θχια.  Ζ επαλαπξνζέγγηζε 

κε ηνπο γνλείο ιακβάλεη ρψξα θαη ζπλήζσο νξίδνληαη νη επαγγεικαηηθνί 

ζηφρνη.  Ο αθεξεκέλνο ηξφπνο ζθέςεο έρεη πιένλ εδξαησζεί θαη νη 

ζηφρνη ζρεηηθά κε ην κέιινλ είλαη ξεαιηζηηθνί.  Σν ζεκείν εζηίαζεο 

βξίζθεηαη ζηελ ηαπηφηεηα ζρεηηθά κε ηελ θνηλσλία; «Πνηνο είλαη ν ξφινο 

κνπ ζε ζρέζε κε ηελ θνηλσλία».  (Walter Burniat et al,2007) 

 

1.15 Γηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο θαηά ηελ εθεβηθή ειηθία 

Α)  Νεςπική ανοπεξία 

Απηή απνηειεί κηα εηδηθή κνξθή ππνζηηηζκνχ πνπ εκθαλίδεηαη ζε 

κεγαιχηεξε ζπρλφηεηα θαηά ηελ εθεβεία, αλ θαη είλαη δπλαηφ λα 

εθδεισζεί ζε νπνηαδήπνηε ειηθία.  Σν είδνο απηφ ηνπ ππνζηηηζκνχ 

απαηηεί ςπρνζεξαπεία θαη ζηελ αλάγθε ππνρξεσηηθή ζίηηζε, δελ έρεη 

φκσο θακία ζρέζε κε ηε ιεπηφζσκε θαηαζθεπή ησλ εθήβσλ , πνπ ζπρλά 

ζπλνδεχεηαη θαη απφ παξνδηθή αλνξεμία πηζαλφλ ζπλαηζζεκαηηθήο ή 

ςπρνινγηθήο αηηηνινγίαο  (Παπαληθνιάνπ, 2009). 
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Β) Πασςζαπκία 

 Ζ παρπζαξθία απνηειεί πξφβιεκα γηα φιεο ηηο ειηθίεο, αιιά 

αληηπξνζσπεχεη κάιινλ έλα ζνβαξφ δηαηξνθηθφ πξφβιεκα ηεο εθεβείαο.  

Δπηδεκηνινγηθά δεδνκέλα απνδεηθλχνπλ φηη ηα παηδηά απφ ηελ 

πςειφηεξε νηθνλνκηθφ-θνηλσληθή ηάμε είλαη πην ςειά θαη παρχζαξθα 

απφ εθείλα ηεο ρακειφηεξεο ηάμεο. Καηά ηελ εθεβεία φκσο ππάξρεη 

θάπνηα αληίζηξνθε ζρέζε ηδηαίηεξα ζηε γπλαίθα.  Ζ πξνεξρφκελε απφ ηε 

ρακειή νηθνλνκηθφ-θνηλσληθή ηάμε, ζε αληίζεζε κε εθείλε ηεο κέζεο ή 

ηεο πςειφηεξεο ηάμεο, γίλεηαη παρχηεξε θαη παξακέλεη έηζη ζρεδφλ γηα 

ην ππφινηπν ηεο δσήο ηεο.  Δμάιινπ, παηδηά ηα νπνία πξνέξρνληαη απφ 

παρχζαξθνπο γνλείο, ηδηαίηεξα κεηά ηα πξψηα δέθα ρξφληα ηεο δσήο ηνπο 

έρνπλ ηελ ηάζε λα γίλνληαη πεξηζζφηεξν παρχζαξθα απφ ηα παηδηά ησλ 

ιεπηφζσκσλ γνληψλ.  (Παπαληθνιάνπ Γ.,2009)   

Ζ ζεξαπεία ηεο παρπζαξθίαο ζε παηδηά θαη εθήβνπο ζα πξέπεη λα 

θαζνξίδεηαη απφ ηε ζθέςε φηη δξαζηηθή κείσζε ηεο ζεξκηδηθήο 

πξφζιεςεο είλαη δπλαηφ λα ζπλνδεχεηαη απφ κείσζε ηεο αχμεζεο θαη 

επνκέλσο είλαη αλεπηζχκεηε.  Θα πξέπεη επίζεο, λα ιακβάλεηαη ππφςε 

φηη έλα παρχζαξθν παηδί δελ είλαη απαξαίηεηα θαη πγηέο θαη φηη ε 

ζηδεξνπεληθή αλαηκία είλαη κάιινλ πην ζπρλή κεηαμχ ησλ παρχζαξθσλ. 

(Παπαληθνιάνπ Γ.,2009)   

Μέηξηα παρχζαξθα παηδηά θαη έθεβνη ζηελ πιεηνλφηεηα ηνπο 

εκθαλίδνπλ πξνζιήςεηο πεξίπνπ φκνηεο ή ειαθξά ρακειφηεξεο απφ ηα 

αληίζηνηρα θαη θπζηνινγηθά ζε βάξνο παηδηά.  Κάησ απφ ηηο ζπλζήθεο 

απηέο, κείσζε ησλ δηαηξνθηθψλ πξνζιήςεσλ πνιχ πην θάησ απφ ηηο 

απαηηνχκελεο, ζα έρεη σο απνηέιεζκα ηε κείσζε ηνπ βαζκνχ αχμεζεο ζε 

χςνο.  ΢ηηο πεξηπηψζεηο απηέο πξνζπάζεηα γίλεηαη γηα αχμεζε ηεο 

θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη φρη ζεκαληηθή  κείσζε ηεο δηαηξνθηθήο 

πξφζιεςήο ηνπο, αλ θαη απηφ, φπσο αλαιχεηαη παξαθάησ, είλαη 

ζεσξεηηθά ζσζηφ, αιιά θαη πνιχ δχζθνια εθαξκφδεηαη ζηελ πξάμε. 

(Παπαληθνιάνπ Γ.,2009)   

΢ε πεξηπηψζεηο φκσο παζνινγηθψλ κνξθψλ παρπζαξθίαο, έλαο 

βαζκφο ζεξκηδηθνχ πεξηνξηζκνχ ζπλίζηαηαη ρσξίο λα ππάξρεη ηδηαίηεξνο 

θφβνο γηα δπζκελείο επηπηψζεηο ζηελ αχμεζε ηνπ παηδηνχ.  ΢ε φιεο φκσο, 

ηηο πεξηπηψζεηο πνπ ζπλίζηαηαη κηα ππνζεξκηδηθή δίαηηα, απηή ζα πξέπεη 

λα είλαη δηαηξνθηθά πιήξεο γηα ηηο βηηακίλεο θαη ηα ηρλνζηνηρεία, 
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πινπζηφηεξε πνζνζηηαία απφ ηε θπζηνινγηθή δίαηηα ζε πξσηεΐλεο θαη 

πξνζεθηηθά κεησκέλε ζε ζεξκίδεο.  Παξάιιεια ζα πξέπεη λα γίλεηαη 

πξνζπάζεηα ψζηε λα απμάλεη ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ησλ παρχζαξθσλ 

παηδηψλ.   

Οη ππνζεξκηδηθέο δίαηηεο επίζεο, ζα πξέπεη λα είλαη πεξηνξηζκέλνπ 

ρξνληθνχ δηαζηήκαηνο θαη λα ραξαθηεξίδνληαη απφ πνηθηιία ζηηο ηξνθέο.  

Ζ απφθαζε εμάιινπ ηεο ρνξήγεζεο κηαο ππνζεξκηδηθήο δίαηηαο λα 

ζηεξίδεηαη βαζηθά ζηε κέηξεζε ηνπ πάρνπο ησλ δεξκαηηθψλ πηπρψλ  ηνπ 

ππνδφξηνπ ιίπνπο θαη φρη κφλν ζην ζσκαηηθφ βάξνο, ζηε ιήςε 

ιεπηνκεξνχο δηαηηνινγηθνχ ηζηνξηθνχ θαη ζηνλ πξνζεθηηθφ ππνινγηζκφ 

ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο ηνπ παηδηνχ.  ΢πρλή ηαηξηθή εμέηαζε θαη 

αμηνιφγεζε ηεο αλάπηπμεο ηνπ παηδηνχ, ζχκθσλα κε ηελ εθαηνζηηαία 

ζέζε γηα ην χςνο θαη ην βάξνο ηνπ, ζεσξνχληαη πξσηαξρηθήο ζεκαζίαο 

κέηξα.  (Παπαληθνιάνπ Γ.,2009)   

 

Γ) Βπογσοκήλη 

Σν πξφβιεκα ηεο απιήο βξνγρνθήιεο ή ηεο βξνγρνθήιεο ηεο 

εθεβείαο, ζρεηίδεηαη κε ηε δίαηηα θαηά ηελ ειηθία απηή.  Οθείιεηαη ζηε 

κεησκέλε πξφζιεςε ησδίνπ ή ζηηο απμεκέλεο απαηηήζεηο απηνχ, ιφγσ 

ηεο επηηαρπλφκελεο αχμεζεο ηνπ εθήβνπ.  Βξνγρνθεινγφλεο νπζίεο ζηηο 

ηξνθέο θαη θάξκαθα κε παξφκνηα δξάζε απνηεινχλ κάιινλ ηε 

κεηνλφηεηα ζηελ αηηηνινγία ηεο βξνγρνθήιεο.   

΢ήκεξα δελ ακθηζβεηείηαη απφ θαλέλα ε σθέιηκε δξάζε ηνπ 

ησδίνπ  γηα πξνιεπηηθνχο ή ζεξαπεπηηθνχο ζθνπνχο.  Ζ ελδεκηθή  

βξνγρνθήιε, πνπ εκθαλίδεηαη ζε νξηζκέλεο πεξηνρέο, ζπλήζσο καθξηά 

απφ ηε ζάιαζζα, νθείιεηαη ζε έιιεηςε ησδίνπ ζην έδαθνο θαη επνκέλσο 

ζηα θπηηθήο πξνέιεπζεο ηξφθηκα.  Δμάιινπ είλαη πηα γεγνλφο, φηη ν 

εκπινπηηζκφο κε ηψδην ηνπ αιαηηνχ ή ηνπ ςσκηνχ έρεη πεξηνξίζεη 

ηειεπηαία ζεκαληηθά ηε ζπρλφηεηα ηεο βξνγρνθήιεο.  (Παπαληθνιάνπ 

Γ.,2009)   
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1.16 Έθεβνη, εηθφλα ζψκαηνο θαη δίαηηεο αδπλαηίζκαηνο 

Οη ζχγρξνλεο Γπηηθνχ ηχπνπ θνηλσλίεο παξέρνπλ πιεζψξα 

ηξνθίκσλ, εχιεπησλ θαη λφζηηκσλ, αιιά ηαπηφρξνλα θαη πινχζησλ ζε 

ελέξγεηα, πνπ κπνξεί θαλείο κε επθνιία λα πξνκεζεπηεί.  Παξαδφμσο, νη 

ίδηεο θνηλσλίεο δίλνπλ έκθαζε θαη πξνσζνχλ σο πξφηππν ην αδχλαην 

ζψκα, αζθψληαο έηζη πίεζε ζηηο έθεβεο, θπξίσο κέζα απφ ηε κφδα θαη ηε 

δηαθήκηζε, λα ζπκβαδίζνπλ κε ηα ζσκαηηθά πξφηππα ηεο θνηλσλίαο. 

Απηέο νη θνηλσληθέο πηέζεηο γηα αδχλαην ζψκα, καδί κε άιινπο 

παξάγνληεο επεξεάδνπλ ηε δηαηηεηηθή ζπκπεξηθνξά ησλ λεαξψλ 

θνξηηζηψλ.  Οη θίινη, ε νηθνγέλεηα, θαη θπξίσο νη κεηέξεο, επεξεάδνπλ 

ζεκαληηθά ηελ εηθφλα ζψκαηνο ησλ λεαξψλ εθήβσλ θαη θαη’ επέθηαζε 

ηε δπζαξέζθεηα γηα ην βάξνο ή ην ζρήκα ηνπ ζψκαηνο, πνπ εκθαλίδεηαη 

ζπρλά ζηελ ειηθία απηή. 

  Μεγάινο αξηζκφο λεαξψλ θνξηηζηψλ δελ είλαη ηθαλνπνηεκέλεο κε 

ην ζψκα ηνπο, ην βάξνο αιιά θαη ην ζρήκα, θαη πξνζπαζνχλ λα ράζνπλ 

ηα δήζελ πεξηηηά θηιά.  Ζ δπζαξέζθεηα σο πξνο ην ζψκα έρεη εμαπισζεί 

ηφζν αλάκεζα ζηηο έθεβεο, πνπ πηα ηείλεη λα απνηειέζεη θπζηνινγηθφ 

ραξαθηεξηζηηθφ γλψξηζκα ηεο ειηθίαο.  Πξψηνο ν Nylander (Nylander I, 

1971) ζηε ΢νπεδία, έδεημε φηη ην 28 % ησλ 14ρξνλσλ θαη ην 50 % ησλ 

18ρξνλσλ καζεηξηψλ δειψλνπλ φηη αηζζάλνληαη παρηέο, θαη φηη εμ απηψλ 

10 % ησλ 14ρξνλσλ θαη 40 % ησλ 18ρξνλσλ θάλνπλ ζπζηεκαηηθά δίαηηα 

κε ζθνπφ ηελ ειάηησζε ηνπ βάξνπο ηνπο.  Αληίζεηα, ζηελ ίδηα έξεπλα 

αγφξηα- καζεηέο ζπαλίσο θάλνπλ δίαηηα.   

Νεφηεξα δεδνκέλα ππνδεηθλχνπλ ζηηο δπηηθέο θνηλσλίεο πεξίπνπ 

ην 70 % ησλ λεαξψλ θνξηηζηψλ δελ είλαη επραξηζηεκέλεο κε ην ζψκα 

ηνπο θαη πξνζπαζνχλ λα ράζνπλ βάξνο.  (Flynn MAT, 1997) (Moore DC, 

1993) Γλσξίδνληαο φηη ε επηξξνή  ηνπ κνληέινπ ησλ Γπηηθψλ θνηλσληψλ 

επηθξαηεί θαη ζηελ Διιάδα, ε ηάζε γηα ιεπηφηεηα θαίλεηαη λα απαζρνιεί 

ηηο έθεβεο Διιελίδεο, γεγνλφο βέβαηα πνπ δελ έρεη κειεηεζεί παξά κφλν 

πξσηαξρηθά. (Fichter MM et al,1983) Έρεη βξεζεί πάλησο φηη ην 10 % 

ησλ εθήβσλ θνξηηζηψλ έρνπλ απεπζπλζεί ζε εηδηθφ γηα ζπκβνπιή γηα 

δίαηηα κε ζθνπφ ηε κείσζε ηνπ βάξνπο, θαζψο θαη φηη 2 ζηηο 10 

καζήηξηεο (ειηθίαο 15 - 18 εηψλ) είλαη κέιε θέληξσλ αδπλαηίζκαηνο.        

(Μσξνγηάλλεο Φ, 2000) 
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Αλ φκσο ηελ εμέιημε ηνπ θαηλνκέλνπ θαηά ηνπο πξφζθαηνπο 

ρξφλνπο, κε βάζε ηα δεδνκέλα ηεο επηδεκηνινγηθήο έξεπλαο θαη έρνληαο 

ππφςε ηελ αξρή φηη ε επηθξάηεζε ησλ δηαηαξαρψλ δηαηξνθήο ζε έλα 

δεδνκέλν πιεζπζκφ κνηάδεη λα είλαη επζέσο αλάινγε ηεο επηθξάηεζεο 

ηεο δίαηηα ζηνλ ίδην πιεζπζκφ, θαίλεηαη φηη ε ελαζρφιεζε κε δίαηηεο 

αδπλαηίζκαηνο παξαθηλείηαη απφ δπν ζεκαληηθά θνηλσληθν-πνιηηηζκηθά 

ραξαθηεξηζηηθά ησλ Γπηηθψλ θνηλσληψλ: Σελ αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο ηνπ πιεζπζκνχ αθ’ ελφο (ιφγσ ηεο αληηκεηψπηζεο ησλ 

ινηκψμεσλ θαη ηεο επεκεξίαο), θαη ηελ επηζπκία γηα ιεπηφηεηα αθ’ 

εηέξνπ (επεηδή ην ιεπηφ γπλαηθείν ζψκα ζεσξείηαη ζχκβνιν 

ζειπθφηεηαο, επηηπρίαο θαη θνηλσληθήο δηεθδηθεηηθφηεηαο).  (Kalucy R. 

et al, 1977) 

  Οη πεξηζζφηεξεο δίαηηεο αδπλαηίζκαηνο βαζίδνληαη θπξίσο ζε 

πξνζσπηθέο κεζφδνπο απηνπεξηνξηζκνχ ηεο ηξνθήο ή δηαηηεηηθά 

ζρήκαηα πνπ δηαθεκίδνληαη ζε πεξηνδηθά κφδαο.  ΢πρλή κέζνδνο 

αδπλαηίζκαηνο ησλ εθήβσλ είλαη ε θαηάξγεζε απφ ην δηαηηνιφγην 

ζπγθεθξηκέλσλ ηξνθίκσλ ή / θαη ε παξάιεςε γεπκάησλ, θπξίσο απηψλ 

πνπ θαηαλαιψλνπλ κφλνη ηνπο.  Ληγφηεξν ζπρλά κεηψλνπλ ηελ πνζφηεηα 

ηεο ηξνθήο πνπ θαηαλαιψλνπλ ζε έλα γεχκα, ή παξαιείπνπλ ζλαθ  πνπ 

θαηαλαιψλνπλ κε θίινπο ηνπο.  Σέινο αξθεηά ζπρλά εθαξκφδνπλ 

δίαηηεο-  αζηξαπή, ή απέρνπλ γηα κηθξά ρξνληθά δηαζηήκαηα εληειψο απφ 

ην θαγεηφ.  

   Παξά ηε ζπλεηδεηή πξνζπάζεηα κείσζεο ηεο πξφζιεςεο ηξνθήο, 

ε απμαλφκελε επεκεξία θαη ν αζηηθφο ηξφπνο δσήο (κε ηε ρακειή 

θπζηθή δξαζηεξηφηεηα) ζρεηίδνληαη κε κεγαιχηεξν ζσκαηηθφ βάξνο.   

Αλ ε πξφιεςε ηεο παρπζαξθίαο είλαη επηζπκεηή, ε καθξνρξφληα 

εθαξκνγή κε νξζνινγηθψλ δηαηηψλ θαη άιισλ πξαθηηθψλ 

αδπλαηίζκαηνο, πνπ ζπλήζνπο  ζπλνδεχεη ην θφβν ηνπ πάρνπο, κπνξεί λα 

έρεη πνιχ πην ζνβαξέο επηπηψζεηο γηα ηελ πγεία απ’ φηη ε παρπζαξθία. 

Πξψηα απφ φια, πνιιέο απφ ηηο δίαηηεο απηέο κπνξνχλ λα παξεκπνδίζνπλ 

ηελ αλάπηπμε ηνπ νξγαληζκνχ ζε φια ηα επίπεδα (π. ρ αλσκαιίεο ζηελ 

εκκελνξξπζία, επηπηψζεηο ζηελ θπζηνινγηθή αλάπηπμε ησλ νζηψλ, 

άιιεο ειιείςεηο ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά).  Τπάξρεη κεγάιε δηαθνξά 

κεηαμχ ηνπ ζχληνκνπ θαη απφηνκνπ πεξηνξηζκνχ ηεο δηαηηεηηθήο 

πξφζιεςεο απφ ηε κία, θαη ηεο πηνζέηεζεο πγηεηλψλ δηαηηεηηθψλ 

ζπλεζεηψλ κε ηαπηφρξνλε αχμεζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο απφ ηελ 
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άιιε. ΢ηε ηειεπηαία κφλν πεξίπησζε κπνξεί λα επηηεπρζεί ν 

καθξνρξφληνο έιεγρνο ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, κε απψηεξν ζηφρν ηελ 

πξναγσγή ηεο πγείαο.  (Εακπέιαο, 2003) 

 

1.17 Πξνβιήκαηα ηεο εθεβείαο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ δηαηξνθή 

Ακμή: 

Πνιιά ηξφθηκα έρνπλ θαηά θαηξνχο θαηεγνξεζεί σο ππεχζπλα γηα 

ηελ εκθάληζε ή ηελ επηδείλσζε πξνβιεκάησλ αθκήο ζηνπο εθήβνπο, 

φπσο ε ζνθνιάηα, ηα αλαςπθηηθά, ηα ηξφθηκα πνπ είλαη πινχζηα ζε ιίπνο 

(π.ρ. δηάθνξα αιιαληηθά), ην γάια, ε δάραξε θαη ηα γιπθά, νη μεξνί 

θαξπνί, ην αιάηη, θ.α.  Δπηζηεκνληθέο κειέηεο  έρνπλ φκσο απνδείμεη φηη 

ε θαηαλάισζε ζπγθεθξηκέλσλ ηξνθίκσλ δελ επηβαξχλεη νχηε βειηηψλεη 

ηελ εκθάληζε ηεο αθκήο.  (Woethigton- Roberts BS, 1996) ΢ρεηηθά κε 

ηελ δηαηξνθή, ιφγσ ηνπ φηη ην άγρνο κπνξεί λα επηδεηλψζεη ηα 

πξνβιήκαηα αθκήο θαη επεηδή νη έθεβνη πνιχ ζπρλά έρνπλ αηζζήκαηα 

ελνρήο γηα ηηο δηαηηεηηθέο επηινγέο πνπ θάλνπλ, ίζσο ε θαιχηεξε 

ζπκβνπιή γηα ηνλ έθεβν κε πξνβιήκαηα αθκήο είλαη λα απνβάιιεη ην 

άγρνο θαη ηα αηζζήκαηα ελνρήο ζρεηηθά κε ηα ηξφθηκα θαη λα έρεη 

ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή, ε νπνία κπνξεί λα πεξηιακβάλεη, εθηφο απφ 

άθζνλα θξνχηα θαη ιαραληθά, θαη ηελ θαηαλάισζε γιπθψλ ή άιισλ 

ζλαθ αιιά κε κέηξν. (Dietz WH, 1999) 

΢ιδηποπενική αναιμία: 

Ζ ζηδεξνπεληθή αλαηκία απνηειεί ηελ πην ζπρλά εκθαληδφκελε 

δηαηξνθηθή έιιεηςε ζε λεαξά άηνκα.  Οη νκάδεο πνπ δηαηξέρνπλ 

κεγαιχηεξν θίλδπλν λα εκθαλίζνπλ ζηδεξνπεληθή αλαηκία είλαη νη 

θνπέιεο ζε ειηθία φςηκεο εθεβείαο, νη έγθπεο έθεβεο θαη νη έθεβεο 

αζιήηξηεο ( ιφγσ ησλ απμεκέλσλ αλαγθψλ ζε ζίδεξν ή/θαη ηεο ρακειήο 

δηαηηεηηθήο πξφζιεςεο).  (Rockett HRH et al, 1997) (Gong EJ et al, 

1994)  

Πνιιέο θνξέο επίζεο νη έθεβνη, θπξίσο ζηε πεξίνδν ηεο ήβεο, 

εκθαλίδνπλ αλαηκία ιφγσ ηνπ ηαρχηαηνπ ξπζκνχ αλάπηπμεο, αιιά ην 

πξφβιεκα απνθαζίζηαηαη ιίγν αξγφηεξα φηαλ ν ξπζκφο επηβξαδχλεηαη.  

Ζ αλαηκία ζηνπο εθήβνπο κεηψλεη ηελ ηθαλφηεηα θαη αληνρή γηα θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα, παξεκπνδίδεη ηε ξχζκηζε ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ 
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ζψκαηνο, κεηψλεη ηελ αληίζηαζε ζηηο ινηκψμεηο θαη ζε πξνρσξεκέλν 

ζηάδην, κεηψλεη ηελ ηθαλφηεηα πξνζνρήο θαη ζπγθέληξσζεο. 

΢ηηο πεξηπηψζεηο ζηδεξνπεληθήο αλαηκία πξέπεη λα ρνξεγεζνχλ 

ζθεπάζκαηα ζηδήξνπ.  ΢ε ζρέζε κε ηε δίαηηα, νη ζπζηάζεηο αθνξνχλ 

θπξίσο ζηελ αχμεζε ηεο πξφζιεςεο δσηθψλ πεγψλ ζηδήξνπ, θαη θπξίσο 

θφθθηλνπ θξέαηνο, ηνπ νπνίνπ ηελ θαηαλάισζε πνιιέο θνξέο νη έθεβεο 

θνπέιεο κεηψλνπλ γηα δηάθνξνπο ιφγνπο, φπσο ιφγσ ησλ θπηνθαγηθψλ 

δηαηηεηηθψλ ζρεκάησλ ή ησλ δηαηηψλ «απνηνμίλσζεο» πνπ αθνινπζνχλ, 

ή εμαηηίαο ηεο πεπνίζεζεο φηη «ην θξέαο παραίλεη». 

 

Καηάσπηζη οινοπνεςμαηυδών ποηών: 

Αλ θαη ε πξφζιεςε αιθνφιεο θαίλεηαη λα είλαη ρακειή ζε 

θαζεκεξηλή βάζε, παξφια απηά ππάξρνπλ νξηζκέλεο νκάδεο εθήβσλ πνπ 

θαηαλαιψλνπλ κεγάιεο πνζφηεηεο νηλνπλεπκαησδψλ πνηψλ.  Δπίζεο, 

ελψ νη έθεβνη πίλνπλ νηλνπλεπκαηψδε πνηά πην πεξηζηαζηαθά απφ ηνπο 

ελήιηθεο, ηείλνπλ θάζε θνξά λα πίλνπλ κεγαιχηεξεο πνζφηεηεο.  Με ηνλ 

ηξφπν απηφ δηαηξέρνπλ κεγαιχηεξν θίλδπλν γηα αηπρήκαηα, πξνβιήκαηα 

ζπκπεξηθνξάο θαη λεπξνινγηθά πξνβιήκαηα πνπ ζπλδένληαη κε ηελ 

θαηάρξεζε αιθνφιεο. Ζ θαηαλάισζε νηλνπλεπκαησδψλ πνηψλ 

εληάζζεηαη ζηε γεληθφηεξε επηζπκία ηνπ εθήβνπ λα δειψζεη ηελ 

ηδηαηηεξφηεηά ηνπ θαη θπξίσο ηελ απηνλνκία ηνπ.  (Bauman A, 1999). 
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2 Παρπζαξθία 

2.1  Οξηζκφο παρπζαξθίαο 

Ο νξηζκφο ηεο παρπζαξθίαο είλαη αξθεηά δπζρεξήο θαη ελ πνιινίο 

απζαίξεηνο.  ΢πλήζσο αλαθέξεηαη ζηελ αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, 

πνπ θαηά ηεθκήξην νθείιεηαη ζηελ αχμεζε ηνπ ιηπψδνπο ηζηνχ.  Ζ 

εθηίκεζε ηνπ πνζνχ ηνπ ιίπνπο ηνπ νξγαληζκνχ απαηηεί πνιχπινθεο 

εξγαζηεξηαθέο δηαδηθαζίεο θαη γίλεηαη θπξίσο γηα εξεπλεηηθνχο ζθνπνχο, 

ελψ γηα ηελ θιηληθή πξάμε θαη ην ραξαθηεξηζκφ ηεο παρπζαξθίαο 

ζεσξείηαη επαξθήο ν ππνινγηζκφο ηνπ Γείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο, ν νπνίνο 

ζπζρεηίδεη ην ζσκαηηθφ βάξνο κε ην χςνο ζχκθσλα κε ηνλ ηχπν: ΓΜ΢ =  

Βάξνο (kg) / Ύςνο (m
2
).  Γηα ηα παηδία θαη ηνπο εθήβνπο ε παρπζαξθία 

ραξαθηεξίδεηαη κε βάζε ηελ ζέζε πνπ θαηέρεη ην βάξνο ηνπ 

ζπγθεθξηκέλνπ αηφκνπ ζηνπο πίλαθεο- δηαγξάκκαηα αλάπηπμεο παηδηψλ 

θαη εθήβσλ.  Έηζη, σο παρχζαξθν ραξαθηεξίδεηαη ην παηδί  ή ν έθεβνο 

ηνπ νπνίνπ ην βάξνο βξίζθεηαη πάλσ απφ ηελ 95ε εθαηνζηηαία ζέζε ηνπ 

βάξνπο γηα ηελ ειηθία θαη ην θχιν ηνπ, κε βάζε ηα δηαγξάκκαηα 

αλάπηπμεο, ελψ ππέξβαξν απηφ πνπ βξίζθεηαη πάλσ απφ ηελ 85ε ζέζε. 

 

2.2 Μέζνδνη αλαγλψξηζεο ηεο παρπζαξθίαο ζηνπο εθήβνπο 

Μέζνδνη γηα ηελ αλαγλψξηζε ηεο παρπζαξθίαο : 

• Αλζξσπνκεηξήζεηο: νη αλζξσπνκεηξήζεηο απνηεινχλ ηε 

ζπλεζέζηεξα ρξεζηκνπνηνχκελε κέζνδν γηα ηνλ πξνζδηνξηζκφ ηνπ 

ππέξκεηξνπ βάξνπο θαη ηεο παρπζαξθίαο ζηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο. 

• ΢ρεηηθφ βάξνο γηα χςνο θαη ειηθία: πνιιέο ρψξεο έρνπλ 

αλαπηχμεη δηαγξάκκαηα αλαθνξάο αχμεζεο πξαγκαηνπνηψληαο 

ζπγρξνληθέο κειέηεο ηνκήο ζε έλα κεγάιν αξηζκφ παηδηψλ απφ ηελ 

γέλλεζε σο ηελ ελειηθίσζε.  Απηφ επέηξεςε ηε δεκηνπξγία ησλ 

θακππιψλ αχμεζεο πνπ δείρλνπλ ηηο θπζηνινγηθέο κεηαβνιέο ηνπ βάξνπο 

θαη ηνπ χςνπο, πνπ ζα πξέπεη λα παξαηεξνχληαη ηφζν θνξίηζηα φζν θαη 

ζηα αγφξηα, ζε δηαθνξεηηθέο ειηθίεο. 

Ζ εθεβηθή παρπζαξθία έρεη θιαζηθά νξηζηεί κε ηελ έλλνηα ηνπ 

ζρεηηθνχ βάξνπο γηα ην χςνο θαη ηελ ειηθία. Μηα πνηθηιία ηηκψλ έρεη 

πξνηαζεί γηα ηνλ νξηζκφ ηεο παρπζαξθίαο θαη ε ζπλεζέζηεξα 
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ρξεζηκνπνηνχκελε πξνζέγγηζε είλαη απηή πνπ ηαμηλνκεί ηελ παρπζαξθία 

ζαλ ην 120% θαη πιένλ ηνπ πξφηππνπ βάξνπο γηα ην θχιν, ην χςνο θαη 

ηελ ειηθία.  Άιια ζπζηήκαηα θαηάηαμεο ρξεζηκνπνηνχλ ηηο εθαηνζηηαίεο 

ζέζεηο ζηηο θακπχιεο ηνπ βάξνπο γηα ηνλ πξνζδηνξηζκφ ηεο ζέζεο ηνπ 

βάξνπο, κε ηελ 85ε εθαηνζηηαία ζέζε λα ρξεζηκνπνηείηαη ζπλήζσο ζαλ 

ην νξηαθφ ζεκείν γηα ην ππέξβαξν θαη ηελ 97ε εθαηνζηηαία ζέζε γηα ηελ 

παρπζαξθία. 

• Γείθηεο κάδαο ζψκαηνο γηα ηελ ειηθία: Ο δείθηεο κάδαο 

ζψκαηνο είλαη ην πειίθν ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ζε ρηιηφγξακκα, δηα ηνπ 

ηεηξαγψλνπ ηνπ χςνπο ζε κέηξα.  Αλ θαη ν ΒΜΙ γηα ηελ ειηθία έρεη 

αλαγλσξηζηεί ζαλ έλα ρξήζηκν κέηξν ηεο παρπζαξθίαο ζηα παηδηά θαη 

ηνπο εθήβνπο ε αμία ηνπ ζην πξνζδηνξηζκφ ηνπ ππέξβαξνπ βάξνπο θαη 

ηεο παρπζαξθίαο, έρεη πεξηνξηζηεί ιφγσ ηεο έιιεηςεο ζηαζεξψλ ηηκψλ 

αλαθνξάο.  Μφλν έλαο κηθξφο αξηζκφο ρσξψλ έρνπλ θαζνξηζκέλα 

δηαγξάκκαηα αλαθνξάο ηα νπνία πεξηιακβάλνπλ ηηο εθαηνζηηαίεο ζέζεηο 

ηνπ ΒΜΙ αλά ειηθία.  Οη πεξηζζφηεξεο ρψξεο έρνπλ επηιέμεη λα 

ρξεζηκνπνηήζνπλ έρνπλ επηιέμεη λα ρξεζηκνπνηήζνπλ ηελ 85ε θαη 95ε 

εθαηνζηηαία ζέζε ηνπ ΒΜΙ γηα ηελ ειηθία θαη ην θχιν, γηα ηνλ νξηζκφ 

ηνπ ππέξκεηξνπ θαη ηεο παρπζαξθίαο. 

Πίλαθαο 9: Γηεζλείο νξηαθέο ηηκέο (θξηηήξηα) γηα ην Γείθηε Μάδαο 

΢ψκαηνο γηα ππέξβαξνπο θαη παρχζαξθνπο εθήβνπο (αληίζηνηρεο γηα 

νξηαθέο ηηκέο ΓΜ΢ ησλ 25  kg/m
2
 ησλ 30 πνπ έρνπλ νξηζζεί γηα ηνπο 

ελήιηθεο).  (Cole et all, 2000) 

 ΑΓΟΡΙΑ ΚΟΡΙΣ΢ΙΑ 

ΗΛΙΚΙΑ 

(ΔΣΗ) 

ΤΠΔΡΒΑΡΟ 

kg/m
2 

ΠΑΥΤ΢ΑΡΚΟ 

kg/m
2
 

ΤΠΔΡΒΑΡΟ 

kg/m
2
 

ΠΑΥΤ΢ΑΡΚΟ 

kg/m
2
 

11 20,6 – 25,1 >25,1 20,7 – 25,4 >25,4 

12 21,2 – 26,0 >26,0 21,7 – 26,7 >26,7 

13 21,9 – 26,8 >26,8 22,6 – 27,8 >27,8 

14 22,6 – 27,6 >27,6 23,3 – 28,6 >28,6 

15 23,3 – 28,3 >28,3 23,9 – 29,1 >29,1 

16 23,9 – 28,9 >28,9 24,4 – 29,4 >29,4 

17 24,5 – 29,4 >29,4 24,7 – 29,7 >29,7 

18 25,0 – 30,0 >30,0 25,0 – 30,0 >30,0 
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Γηα ηνλ παηδηθφ θαη εθεβηθφ πιεζπζκφ έρεη πξνηαζεί ε 95ε 

εθαηνζηηαία  ζέζε ζηηο θακπχιεο δείθηε κάδαο ζψκαηνο σο ην φξην πάλσ 

απφ ην νπνίν έλα παηδί ζεσξείηαη παρχζαξθν, θαη ε 85ε εθαηνζηηαία 

ζέζε γηα ην ππέξβαξν.  Λφγσ ηεο κεγάιεο αλφδνπ ηεο 95εο εθαηνζηηαίαο 

ζέζεο ζηνλ ειιεληθφ πιεζπζκφ θαζψο θαη ηεο αλάγθεο αληηθεηκεληθήο 

εθηίκεζεο θαη ζχγθξηζεο αλάκεζα ζε πιεζπζκνχο δηαθνξεηηθψλ ιαψλ 

έρεη πξφζθαηα πξνηαζεί ζαλ ηξφπνο νξηζκνχ ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο ε 

πξνέθηαζε ησλ εθαηνζηηαίσλ ζέζεσλ ηνπ ΓΜ΢ ησλ ελειίθσλ ζηηο 

θακπχιεο ΓΜ΢ ησλ παηδηψλ.  ΢πγθεθξηκέλα, ζηα παηδηά, ην φξην ηνπ 

ΓΜ΢ πνπ ζεκαηνδνηεί ηελ παρπζαξθία ζε θάζε ειηθία πξνθχπηεη απφ 

ηελ εθαηνζηηαία ζέζε (ΔΘ) πνπ απνηειεί ηελ πξνέθηαζε ηνπ ΓΜ΢= 30 

ηνπ ελήιηθα, ζηηο θακπχιεο ΓΜ΢ ησλ παηδηψλ.  Καη’ αλαινγία έλα παηδί 

ζεσξείηαη ππέξβαξν φηαλ ππεξβαίλεη ζηηο θακπχιεο ΓΜ΢ ηελ ΔΘ πνπ 

απνηειεί ηελ πξνέθηαζε ηνπ ΓΜ΢= 25 ηνπ ελήιηθα.  (Εακπέιαο, 2007) 

 

 

• Σν πάρνο ηεο δεξκαηηθήο πηπρήο: ε κέηξεζε ηνπ πάρνπο ηεο 

δεξκαηηθήο πηπρήο, ζε δηάθνξεο ζέζεηο ηνπ ζψκαηνο, έρεη 

ρξεζηκνπνηεζεί γηα πνιιά ρξφληα σο έλδεημε ηεο χπαξμεο ηφζν ηνπ 

αλεπαξθνχο, φζν θαη ηνπ ππεξβνιηθνχ ιηπψδνπο ηζηνχ ζηα παηδηά θαη 

εθήβνπο.  Σν πάρνο ηεο δεξκαηηθήο πηπρήο κεηξάεη ηελ πνζφηεηα ηνπ 

ππνδφξηνπ ιίπνπο.  Αθφκε, νη κεηξήζεηο ηεο δεξκαηηθήο πηπρήο 

ιακβαλφκελεο αθξηβψο ζηνλ ηξηθέθαιν κπ, έδεημαλ φηη ζπζρεηίδνληαη 

θαιά κε ηηο εθηηκήζεηο ηεο ζπλνιηθήο πνζφηεηαο ιίπνπο ζην DEXA ζε 
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παηδηά ησλ Ζ.Π.Α ( Sardinha LB et al,1999) θαη νη κεηξήζεηο ησλ 

θνηιηαθψλ δεξκαηηθψλ πηπρψλ παξνπζηάδνπλ επίζεο πςειή ζπζρέηηζε 

κε ηηο εθηηκήζεηο ηνπ ελδνθνηιηαθνχ ιίπνπο. 

• Ζ πεξίκεηξνο ηεο κέζεο: Πξφζθαηεο κειέηεο έδεημαλ φηη ε 

πεξίκεηξνο ηεο κέζεο ζπζρεηίδεηαη θαιά κε ην επίπεδν ηνπ ιίπνπο ηνπ 

θνξκνχ, πξάγκα πνπ επίζεο ζρεηίδεηαη κε ηνπο δείθηεο θαξδηαγγεηαθνχ 

θηλδχλνπ.  (Higgins PB et al,2001) Ζ πεξίκεηξνο ηεο κέζεο θαίλεηαη 

επίζεο φηη εκθαλίδεηαη λα αθνινπζεί ηελ παηδηθή θαη εθεβηθή ειηθία 

πξνο ηελ ελήιηθν δσή.  (Goran MI et al,1998) 

 

 

2.3 Ρφινο ηνπ παξάγνληα ηεο ηειεφξαζεο ζηελ παηδηθή θαη 

εθεβηθή παρπζαξθία 

Ο πινχηνο θαη ε πνηθηιία ηεο παξερφκελεο ηξνθήο πνπ δηαηίζεηαη 

24 ψξεο ηελ εκέξα θαη γηα νιφθιεξε ηελ δηάξθεηα ηνπ έηνπο, ε αιιαγή 

ησλ δηαηξνθηθψλ ηδηνηήησλ ηνπ θαγεηνχ, ε απνπζία πνιηηηζκηθψλ 

αλαθνξψλ θαη ε πιεκκειήο θαη αληηθαηηθή πιεξνθφξεζε, δεκηνπξγνχλ 

απφ θνηλνχ έλα «ηνμηθφ» πεξηβάιινλ,  πνπ επζχλεηαη γηα ηελ παρπζαξθία 

θαη ηηο δηαηαξαρέο ησλ ζπλεζεηψλ δηαηξνθήο. 

          Η επίδπαζη ηηρ ηηλεόπαζηρ: 

Ζ ηειεφξαζε παίδεη έλα ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ θνηλσληθφηεηα ησλ 

παηδηψλ.  (Coon KA et al,2002) Σα πεξηζζφηεξα λνηθνθπξηά έρνπλ 

ηνπιάρηζηνλ κηα ηειεφξαζε.  (Dennison BA et al,2002) Πνιιέο κειέηεο 

ηεθκεξηψλνπλ ηηο άκεζεο θαη καθξνπξφζεζκεο ζρέζεηο κεηαμχ ηεο 

κεγαιχηεξεο παξαθνινχζεζεο ηειεφξαζεο θαη ησλ πςειφηεξσλ 

πνζνζηψλ παηδηθήο θαη εθεβηθήο παρπζαξθίαο.   

Μηα καθξνρξφληα δηαρξνληθή κειέηε (απφ ην 1990 έσο ην 1996) 

δείρλεη φηη ε ζπλνιηθή παξαθνινχζεζε ΤV απφ ηα παηδηά απμήζεθε 

ρσξίο θακία έλδεημε δηαθνξηθήο αιιαγήο κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ, 

φζνλ αθνξά ην θχιν ή ηελ ειηθία.  Ζ αχμεζε απηή παξαηεξήζεθε γηα ηηο 

θαζεκεξηλέο θαη γηα ηηο εκέξεο ηνπ ΢αββαηνθχξηαθνπ θαη δελ ππήξρε 

θακία ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ ησλ επνρψλ.  Ο αξηζκφο ησλ γεπκάησλ 
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πνπ έηξσγαλ ηα παηδηά ελψ παξαθνινπζνχζαλ ηειεφξαζε απμήζεθε κε 

ηνλ ρξφλν, καδί κε ηνλ αξηζκφ ησλ ζπζθεπψλ ΤV ζην ζπίηη.   

Δλδηαθέξνλ παξνπζηάδεη ην γεγνλφο φηη ν επηπνιαζκφο ηεο 

παρπζαξθίαο είρε απμεζεί θαηά 1,06 - 2,5 % αλά ψξα TV ηελ εκέξα. 

(Coon KA et al,2002) (Dennison BA et al,2002) Οη ψξεο 

παξαθνινχζεζεο TV ζρεηίδνληαη ζεκαληηθά κε ην ΒΜΙ.  Χζηφζν νη ΒΜΙ 

είλαη ζεκαληηθά δηαθνξεηηθνί κφλν κεηαμχ ησλ παηδηψλ πνπ 

παξαθνινπζνχζαλ TV ιηγφηεξν απφ 2 ψξεο ηελ εκέξα θαη εθείλσλ πνπ 

παξαθνινπζνχζαλ ηειεφξαζε πεξηζζφηεξν απφ 2 ψξεο ηελ εκέξα θαη 

ηνχην αθνξά κφλν ηα παηδηά κεγαιχηεξεο ειηθίαο.   

Μηα άιιε κειέηε αλαθέξεη φηη ην 40 % ησλ παηδηψλ είρε ζην 

ππλνδσκάηην ηνπ κηα ζπζθεπή ηειεφξαζεο θαη έδεημε φηη νη έθεβνη απηνί 

είραλ πεξηζζφηεξεο πηζαλφηεηεο λα είλαη ππέξβαξνη θαη λα δαπαλνχλ 

πεξηζζφηεξν ρξφλν (4,6 ψξεο/εκέξα) παξαθνινπζψληαο TV.  (Dennison 

BA et al,2002) Ο αξηζκφο ησλ σξψλ παξαθνινχζεζεο TV ζηα παηδηά 

ζπζρεηίδεηαη επίζεο κε ηνλ αξηζκφ ησλ γεπκάησλ πνπ ιακβάλνληαη θαηά 

ηελ δηάξθεηα ηεο παξαθνινχζεζεο, θαζψο θαη κε ηνλ αξηζκφ ησλ σξψλ 

πνπ νη γνλείο  παξαθνινπζνχλ TV.  

Μεηά απφ πξνζαξκνγή γηα ηελ ειηθία, ην ΒΜΗ, ηε θπιή, ην 

νηθνγελεηαθφ εηζφδεκα θαη ηε θπζηθή άζθεζε, ε ζπλνιηθή ελεξγεηαθή 

πξφζιεςε βξέζεθε λα ζπζρεηίδεηαη ζεηηθά κε ηνλ αξηζκφ ησλ εκεξήζησλ 

παξαθνινπζήζεσλ TV κεηαμχ ησλ θνξηηζηψλ (Crespo CJ ,2001), αλ θαη 

γηα ηα αγφξηα δελ ππήξμε ζεκαληηθή δηαθνξά.   

Μηα άιιε κειέηε έδεημε φηη ε ηειεζέαζε ζρεηίδεηαη κε ηε 

ζπλνιηθή ελεξγεηαθή πξφζιεςε θαη ηε δηαηξνθηθή πξφζιεςε ιίπνπο.  ( 

Robinson TN et al,1995) Σν πνζνζηφ ηεο ηειεζέαζεο απφ ηα παηδηά 

ζπζρεηίδεηαη ζεκαληηθά κε ηελ εθ κέξνπο ηνπο θαηαλάισζε γιπθψλ θαη 

αικπξψλ snacks, ηφζν ζην ζπίηη φζν θαη ζην ζρνιείν.   

Μηα παξεκβαηηθή κειέηε πνπ είρε ζαλ ζηφρν ηε κείσζε ηεο 

ηειεζέαζεο ( Robinson TN,1999), έδεημε ηελ πνιππινθφηεηα ηνπ 

ζέκαηνο απηνχ.  Σέζζεξηο δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο ρξεζηκνπνηήζεθαλ 

ζαλ κέηξα έθβαζεο: Ο αξηζκφο ησλ γεπκάησλ πνπ θαηαλαιψλνληαη 

κπξνζηά ζηελ TV, ε ζπρλφηεηα ησλ snacks πνπ ηξψγνληαη ελψ 

παξαθνινπζείηαη ηειεφξαζε, νη εκεξήζηεο κεξίδεο πςειψλ θαγεηψλ θαη 

νη εκεξήζηεο κεξίδεο ησλ έληνλα δηαθεκηδφκελσλ ηξνθίκσλ.  Ζ 
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παξέκβαζε νδήγεζε ζε κείσζε ησλ αξηζκψλ ησλ γεπκάησλ θαηά ηελ 

δηάξθεηα παξαθνινχζεζεο TV θαη ζε κηα ηάζε πξνο κείσζε ησλ 

εκεξήζησλ κεξίδσλ ηξνθίκσλ πινχζησλ ζε ιίπνο.  

 

 

2.4 Δπηπηψζεηο ηεο εθεβηθήο παρπζαξθίαο 

Οη επηπηψζεηο ηεο εθεβηθήο παρπζαξθίαο κπνξνχλ λα ρσξηζηνχλ 

ζε δχν θαηεγνξίεο:  

1. Βξαρππξφζεζκεο επηπηψζεηο  

2. Μαθξνπξφζεζκεο επηπηψζεηο  

  ΢χκθσλα κε έξεπλεο ηα ππέξβαξα θαη παρχζαξθα παηδηά 

εκθαλίδνπλ κεγαιχηεξε αξηεξηαθή πίεζε απφ εθείλα κε θπζηνινγηθφ 

βάξνο.  Αθφκα, ε ρακειή ζπγθέληξσζε ηεο HDL ρνιεζηεξφιεο, θαη ε 

απμεκέλε ζπγθέληξσζε ηξηγιπθεξηδίσλ ζην αίκα, έρνπλ ζπζρεηηζηεί κε 

ην απμεκέλν ζσκαηηθφ βάξνο θαη ην ζπζζσξεπκέλν θνηιηαθφ ιίπνο ζε 

εθήβνπο 8 κε 17 εηψλ κε απνηέιεζκα λα ππάξρεη κεγάινο θίλδπλνο 

εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ.  Ζ ζπρλφηεηα εκθάληζεο 

ςπρνθνηλσληθψλ λνζεκάησλ είλαη κεγαιχηεξε ζηνπο παρχζαξθνπο 

έθεβνπο απφ ηνπο κε παρχζαξθνπο.  Οη καθξνπξφζεζκεο επηπηψζεηο 

αλαθέξνληαη θαηά θχξην ιφγν ζην θίλδπλν λα δηαηεξεζεί ε ππάξρνπζα 

παρπζαξθία θαη ζηελ ελήιηθε δσή.  (Εακπέιαο, 2007) 

 

2.5 Φπρνινγηθή δηάγλσζε ηεο αθξαίαο παρπζαξθίαο 

Λφγσ ηνπ απμεκέλνπ επηπνιαζκνχ ησλ ςπρηαηξηθψλ θαη 

ςπρνθνηλσληθψλ δηαηαξαρψλ ζηα εμαηξεηηθά παρχζαξθα παηδηά θαη 

έθεβνπο, κηα εθηεηακέλε ςπρνινγηθή ή ςπρηαηξηθή εμέηαζε κε ηδηαίηεξε 

πξνζνρή ζηα θάησζη ζεκεία θαίλεηαη φηη είλαη ελδεηθηηθή ζηηο 

πεξηζζφηεξεο πεξηπηψζεηο: (Kiess W,2004) 

• Γηαηαξαρέο ζίηηζεο  

• Τπεξβνιηθέο απαηηήζεηο ζην ζρνιείν/εξγαζία 
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• ΢πλαηζζεκαηηθέο δηαηαξαρέο  

• Αγρσηηθέο δηαηαξαρέο, ηδηαίηεξα ε θνηλσληθή θνβία  

• Σξαπκαηηθέο εκπεηξίεο, π.ρ. ζεμνπαιηθή θαθνπνίεζε 

• Απηνεπηζεηηθφηεηα 

• Καηάρξεζε νπζηψλ 

• Παξάπησκα 

• Υακειή απηνεθηίκεζε 

• Τςεινχ θηλδχλνπ ζεμνπαιηθή ζπκπεξηθνξά 

• Νπρηεξηλή ελνχξεζε 

 

2.6 ΢πζρέηηζε ζρνιηθνχ εθθνβηζκνχ θαη εθεβηθήο παρπζαξθίαο 

Ο εθθνβηζκφο είλαη ηφζν έλαο παξάγνληαο πνπ ζπκβάιεη ζηελ 

παρπζαξθία, φζν θαη έλαο αλεμάξηεηνο παξάγνληαο γηα ηελ απφθηεζε 

ειέγρνπ επί ηνπ βάξνπο θάπνηνπ.  Ο εθθνβηζκφο είλαη έλα ζπλεζηζκέλν 

πξφβιεκα ζε νιφθιεξν ηνλ θφζκν, πνπ επεξεάδεη ην 20% πεξίπνπ ησλ 

παηδηψλ (Dietz WH et al, 1982) θαη θαίλεηαη φηη είλαη πεξηζζφηεξν 

έληνλνο κεηαμχ ησλ ειηθηψλ 7 θαη 12 εηψλ.  Ο εθθνβηζκφο έρεη πνιιέο 

αξλεηηθέο ζπλέπεηεο γηα ην ζχκα.  Οδεγεί ζε ζιίςε, δηαηαξαρέο ηνπ 

χπλνπ θαη ζε ρακειή απηνεθηίκεζε.  Απηή κε ηελ ζεηξά ηεο κπνξεί λα 

απμήζεη ηηο ζπκπεξηθνξέο πνπ επηδεηλψλνπλ ηελ παρπζαξθία, π.ρ. 

παξεγφξεζε ηνπ ίδηνπ ηνπ εαπηνχ, κε ην θαγεηφ, κεησκέλεο θνηλσληθέο 

επαθέο θαη πεξηνξηζκέλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα.  Σα παηδηά πνπ έρνπλ 

ππνζηεί θξηηηθή θαηά ηελ δηάξθεηα θπζηθψλ δξαζηεξηνηήησλ, 

αλαπηχζζνπλ αξλεηηθέο ζηάζεηο πξνο ηα αζιήκαηα θαη εμαζθνχληαη 

ιηγφηεξν.  (Faith MS et al,2002) 

Ζ παξάιεηςε ηνπ πξσηλνχ είλαη κηα αλεζπρία γηα ηελ πγεία πνπ 

έρεη γλσζηέο αξλεηηθέο ζπλέπεηεο, ζσκαηηθά θαη ςπρνινγηθά.  Δπνκέλσο, 

είλαη ζεκαληηθφ λα θαηαλνήζνπκε γηαηί ηα παηδηά παξαιείπνπλ ην 

πξσηλφ.  Ο ζθνπφο απηήο ηεο κειέηεο (Hugues Sampasa-Kanying et al, 

2014) ήηαλ λα δηαπηζησζεί θαηά πφζνλ ε εκπεηξία ηνπ εθθνβηζκνχ θαη 

ηνπ cyber bullying (εθθνβηζκφο ζην δηαδίθηπν) έρεη επηπηψζεηο ζηηο 
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παξάιεηςε ηνπ πξσηλνχ, θαη ε πεξαηηέξσ αμηνιφγεζε αλ ε αδπλακία γηα 

ηνπο λένπο λα αληηκεησπίζνπλ ηνλ εθθνβηζκφ  επεξεάδεη ηε ςπρηθή πγεία 

(θαηάζιηςε), θαη κε ηε ζεηξά ηεο παξάιεηςε ηνπ πξσηλνχ.  Σα δεδνκέλα 

ειήθζεζαλ απφ ην Eastern Ontario 2011 Youth Risk Behavior Survey, 

κηα ζχγρξνλε  πεξηθεξεηαθή έξεπλα κε βάζε καζεηέο γπκλαζίνπ (ειηθίαο 

11-20 εηψλ) ζε πέληε λνκνχο ηνπ Αλαηνιηθνχ Οληάξην, Καλαδάο (Ν = 

3.035).  Γεδνκέλα ζρεηηθά κε ηηο εκπεηξίεο ησλ παηδηψλ ζηνλ εθθνβηζκφ, 

πξσηλφ δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, θνηλσληθφ-νηθνλνκηθή θαηάζηαζε, ε 

θαηάζιηςε, θαη άιιεο ζπκπεξηθνξέο θηλδχλνπ αλαιχζεθαλ.  Πεξίπνπ νη 

κηζνί ησλ ζπκκεηερφλησλ (50,4 %) αλέθεξαλ φηη δελ ηξψλε πξσηλφ ζε 

ηαθηηθή βάζε: 26,3 % θαη 24,1 % αλέθεξαλ ζπρλά (ζπλήζσο ηξψλε 

πξσηλφ ηξεηο ή πεξηζζφηεξεο θνξέο ηελ εβδνκάδα) θαη ιηγφηεξν ζπρλά 

(ζπλήζσο ηξψλε πξσηλφ δχν θνξέο ηελ εβδνκάδα ή θαη ιηγφηεξν).  

Θχκαηα ηνπ cyber bullying θαη ζρνιηθνχ εθθνβηζκνχ, παξνπζηάδνπλ 

κεγαιχηεξε πηζαλφηεηα γηα ζπρλή παξάιεηςε ηνπ πξσηλνχ.  Δπηπιένλ,  

αλάιπζε έδεημε, φηη ε θαηάζιηςε επηδεηλψλεη  ηε ζρέζε κεηαμχ ζρνιηθνχ 

εθθνβηζκνχ θαη  ζπρλή  παξάθακςε πξσηλνχ.  Σα επξήκαηα απηά 

ππνγξακκίδνπλ ηηο πηζαλέο αιιειεπηδξάζεηο κεηαμχ cyber bullying, 

ζρνιηθνχ εθθνβηζκνχ θαη ηεο θαηάζιηςεο ζηελ πξφβιεςε αλζπγηεηλψλ 

ζπκπεξηθνξψλ ζηα παηδηά  παξάιεηςε ηνπ πξσηλνχ.  (Hugues Sampasa-

Kanyinga et al,2014) 

 

2.7  Παξάκεηξνη ζπκπεξηθνξάο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ εθεβηθή 

παρπζαξθία 

Μηα ζεκαληηθή παξάκεηξνο ζπκπεξηθνξάο πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ 

παρπζαξθία είλαη ν θαζηζηηθφο ηξφπνο δσήο.  Ζ «αλαδεκηνπξγηθή» 

αδξάλεηα, φπσο ε παξαθνινχζεζε ηειεφξαζεο θαη ηα ειεθηξνληθά 

παηρλίδηα (video-games), ζρεηίζηεθαλ κε ηελ αχμεζε ηνπ ΒΜΗ ζηα παηδηά 

ειηθίαο 9-14 εηψλ.  ΢ηα θνξίηζηα ε ιηγφηεξε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα , 

ζπλδέζεθε κε κηα αχμεζε ηνπ ΒΜΙ  ( Berkey CS et al,2000).   

Μηα κειέηε παηδηψλ πξνζρνιηθήο ειηθίαο ζηε Γεξκαλία, έδεημε φηη 

ν θίλδπλνο γηα απμεκέλν βάξνο, απμήζεθε θαηά 70 %, φηαλ ππήξρε 

θαηαλάισζε ειεθηξνληθψλ κέζσλ 2 ψξεο ή θαη πεξηζζφηεξν ηελ εκέξα. 

Ο επηπνιαζκφο ηεο εκεξήζηαο θαηαλάισζεο ειεθηξνληθψλ κέζσλ (TV  ή 
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ειεθηξνληθψλ παηρληδηψλ) ήηαλ 75 % ζε απηήλ ηελ ειηθηαθή θαηεγνξία.  

( Kalies H et al,2001)  

 

2.8 Ληπίδηα θαη Ληπνπξσηεΐλεο ζηελ Παηδηθή Παρπζαξθία 

Ο επηπνιαζκφο ηεο παρπζαξθίαο ζηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο έρεη 

απμεζεί θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ ηειεπηαίσλ δεθαεηηψλ, ζρεδφλ ζε φιεο ηηο 

ρψξεο ηνπ θφζκνπ.  Σφζν απφ  ζπγρξνληθέο φζν θαη απφ δηαρξνληθέο 

κειέηεο ζε πνιιέο ρψξεο θαη ζε δηαθνξεηηθέο εζλνινγηθέο νκάδεο, 

ππάξρνπλ πνιιέο ελδείμεηο φηη ε παρπζαξθία ζηα παηδηά θαη ηνπο 

εθήβνπο ζρεηίδεηαη κε επεξεαζκέλα ιηπίδηα θαη ιηπνπξσηεΐλεο θαη κε 

άιινπο αξθεηά γλσζηνχο παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα θαξδηαγγεηαθφ 

λφζεκα θαηά ηελ ελήιηθε δσή, φπσο ε ηλζνπιίλε θαη ε αξηεξηαθή πίεζε.  

( Kiess W et al,2004) 

Μεηαμχ ησλ θαξδηαγγεηαθψλ παξαγφλησλ θηλδχλνπ νη νπνίνη 

ζρεηίδνληαη κε απμεκέλε λνζεξφηεηα θαη ζλεζηκφηεηα, ηα ιηπίδηα θαη νη 

ιηπνπξσηεΐλεο, έρνπλ ηδηαίηεξε ζεκαζία θαη ζε πνιιέο κειέηεο παηδηθήο 

παρπζαξθίαο έρεη απνδεηρζεί φηη ζρεηίδνληαη κε απμεκέλα επίπεδα νιηθήο 

θαη LDL-ρνιεζηεξφιεο θαη ηξηγιπθεξηδίσλ θαη κεησκέλα επίπεδα HDL-

ρνιεζηεξφιεο.  Χζηφζν, ν βαζκφο ηεο παρπζαξθίαο ζηαζεξά ζρεηίδεηαη 

ηζρπξφηεξα κε ηελ HDL-ρνιεζηεξφιε θαη κε αλψκαιν ιηπηδαηκηθφ 

πξνθίι ζηνπο άξξελεο απφ φηη ζηηο ζήιπο έθεβεο.  (Kiess W et al,2004) 

Πξφζθαηα δεδνκέλα δείρλνπλ ζαθψο ηε ζεκαζία ηεο ζσκαηηθήο 

θαηαλνκήο ηνπ ιίπνπο θαη ζπγθεθξηκέλα ηνπ ζπιαρληθνχ ιίπνπο, αθφκα 

θαη ζηελ εθεβηθή νκάδα.  (Kiess W et al,2004) 

Ζ ζεκαζία απμεκέλσλ ιηπηδίσλ θαη ιηπνπξσηετλψλ 

ππνγξακκίδεηαη απφ ην γεγνλφο φηη ε εμαθνινχζεζε ησλ δπζκελψλ 

ιηπηδηθψλ επηπέδσλ απφ ηελ παηδηθή θαη εθεβηθή ειηθία, ζηελ ελήιηθε 

δσή , αλαθέξζεθε ζε δηάθνξεο καθξάο δηάξθεηαο κειέηεο  θαη επηπιένλ 

απφ ην γεγνλφο φηη ε παρπζαξθία θαηά ηελ πξψηκε δσή ζρεηίδεηαη κε ηα 

αξρηθά ζηάδηα ηεο αζεξνζθιήξσζεο.  (Kiess W et al,2004) 

Ζ κείσζε ηνπ βάξνπο , ε νπνία ζπρλά νδεγεί ζε νκαινπνίεζε ησλ 

απμεκέλσλ επηπέδσλ ιηπηδίσλ θαη ιηπνπξσηετλψλ, είλαη σο εθ ηνχηνπ 

έλαο ζεκαληηθφο παξάγνληαο γηα ηε ζεξαπεία ησλ παρχζαξθσλ παηδηψλ 
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θαη εθήβσλ, κε ζθνπφ ηελ αλαβνιή ησλ αξλεηηθψλ επηπηψζεσλ ζηελ 

πγεία θαηά ηελ ελήιηθν δσή.  (Kiess W et al,2004) 

 

Ο επιπολαζμόρ ηυν αςξημένυν λιπιδίυν και λιποππυηεφνών 

ζηην παιδική πασςζαπκία: 

΢ε πνιιέο κειέηεο ε παηδηθή παρπζαξθία έρεη θαλεί φηη ζρεηίδεηαη 

κε επεξεαζκέλα επίπεδα ιηπηδίσλ θαη ιηπνπξσηετλψλ θαη ε παρπζαξθία 

απμάλεη ηελ πηζαλφηεηα γηα απμεκέλεο ζπγθεληξψζεηο νιηθήο θαη LDL-

ρνιεζηεξφιεο θαη ηξηγιπθεξηδίσλ, θαζψο επίζεο κε κεησκέλα επίπεδα 

HDL-ρνιεζηεξφιεο (Akerblom et al, 1993;) ( Ronnemaa et al, 1991). 

΢ηε κειέηε Καξδηαγγεηαθνχ Κηλδχλνπ ζε λεαξνχο Φηιαλδνχο, ζηα 

παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο ειηθίαο 3-18 εηψλ, δελ ζπζρεηίζηεθε ζεηηθά 

κφλν ε ηλζνπιίλε ηνπ νξνχ κε ην ΒΜΗ , αιιά θαη ηα ηξηγιπθεξίδηα ηνπ 

νξνχ, ελψ ε HDL-ρνιεζηεξφιε παξνπζίαζε αξλεηηθή ζπζρέηηζε κε ηελ 

παρπζαξθία.  ( Akerblom HK et al , 1993)  ( Ronnemaa T et al,1991) 

 

2.9 Ση είλαη ζεκαληηθφ γηα ηνλ παρχζαξθν έθεβν; 

Οη έθεβνη έρνπλ ηελ αλάγθε απνδνρήο θαη ππνζηήξημεο απφ ηηο 

νκάδεο ζπλνκειίθσλ.  Δίλαη πνιχ ζεκαληηθφ γηα ηνπο εθήβνπο λα 

πηνζεηήζνπλ ηα ίδηα ζχκβνια «ηαπηνπνίεζεο ηεο νκάδαο».  Ο ξνπρηζκφο 

γίλεηαη έλα ζεκαληηθφ ζηνηρείν , γεγνλφο, ην νπνίν κπνξεί λα πξνθαιέζεη 

πξνβιήκαηα ζηα παρχζαξθα άηνκα, ιφγσ ηνπ φηη είλαη δχζθνιν γηα ηα 

παρχζαξθα άηνκα θαη ησλ δχν θχισλ λα βξνπλ ξνχρα, ηα νπνία λα είλαη 

απνδεθηά.  Έλα ζρφιην , ην νπνίν αλαθέξεη ζρεδφλ θάζε παηδί, ην νπνίν 

έραζε βάξνο , είλαη φηη έλα απφ ηα θχξηα πιενλεθηήκαηα ηεο κείσζεο ηνπ 

βάξνπο, είλαη ε ζρεηηθή επθνιία εμεχξεζεο απνδεθηνχ ξνπρηζκνχ. 

(Walter Burniat et al,2007) 

Έλα άιιν ζέκα είλαη ε απνδνρή ζηηο νκαδηθέο δξαζηεξηφηεηεο.  Οη 

παρχζαξθνη έθεβνη κπνξνχλ λα πηνζεηήζνπλ εχθνια ηνλ θαζηζηηθφ 

ηξφπν δσήο,  εάλ δελ γίλνληαη άκεζα απνδεθηνί σο ζπκκέηνρνη, φηαλ, γηα 

παξάδεηγκα, ε νκάδα ηνπο αζρνιείηαη κε θάπνηα αζινπαηδηά.  Όια ηα 

είδε νκαδηθψλ δξαζηεξηνηήησλ, νη νπνίεο πεξηιακβάλνπλ ζσκαηηθή 

εμάζθεζε- θαη φρη απιά ηππηθέο αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο- είλαη πνιχ 
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ζεκαληηθά.  Έηζη έλαο ζεκαληηθφο ξφινο ησλ γνλέσλ είλαη ε βνήζεηα 

πξνο ηα παρχζαξθα παηδηά λα ζπλαληήζνπλ ηνπο θίινπο ηνπο ζηηο 

αζιεηηθέο ιέζρεο, ζηηο θαηαζθελψζεηο θαη ζε άιια ζρεηηθά 

πεξηβάιινληα.  Οη γνλείο δελ κπνξνχλ λα δεκηνπξγήζνπλ θαηαζηάζεηο, 

κπνξνχλ φκσο λα παξέρνπλ ζηνπο εθήβνπο ηηο θαηάιιειεο 

πξνυπνζέζεηο.  (Walter Burniat et al,2007) 

2.10 Ζ πξνζέγγηζε ησλ παρχζαξθσλ εθήβσλ 

Οη παρχζαξθνη έθεβνη ζα πξέπεη λα αληηκεησπίδνληαη κε ζεβαζκφ. 

Δίλαη θπζηθφ γηα απηνχο λα πξνζπαζήζνπλ λα απειεπζεξσζνχλ, φρη κφλν 

απφ ηνπο γνλείο, αιιά θαη απφ ην πξφβιεκα ηνπ βάξνπο ηνπο.  Παξφκνηνη 

ζπκπεξηθνξηζηηθνί κεραληζκνί ιακβάλνπλ ρψξα ζε άιιεο ρξφληεο 

αζζέλεηεο , φπσο ην άζζκα θαη ζηνλ δηαβήηε.  Ζ νηθνγελεηαθή ζεξαπεία 

έρεη επίζεο απνδεηρηεί απνηειεζκαηηθή γηα απηέο ηηο αζζέλεηεο.  (Lask, 

1987)  (Dare,1992) 

Πνηα είλαη ε θαιχηεξε πξνζέγγηζε πνπ ζα πξέπεη λα πηνζεηήζνπλ 

νη κε- εθπαηδεπκέλνη ζεξαπεπηέο γηα ηελ αληηκεηψπηζε ησλ παρχζαξθσλ 

εθήβσλ;  Μηα βαζηθή ζηξαηεγηθή είλαη λα ζέζνπλ εξσηήζεηο αληί λα 

παξνπζηάζνπλ απαληήζεηο, ιφγσ ηνπ φηη έηζη πξνζθέξνπλ ζηνλ 

παρχζαξθν έθεβν πεξηζζφηεξν ρψξν γηα ηε ιήςε πξσηνβνπιηψλ, φκσο 

είλαη ζεκαληηθφ λα γίλεηαη ε ζσζηή επηινγή θαη ρξήζε ησλ εξσηήζεσλ. 

Όηαλ απνζπψληαη ζπλεληεχμεηο απφ ηνπο γνλείο, ρξεζηκνπνηνχληαη 

ζπρλά νη γξακκηθέο εξσηήζεηο, φπσο γηα παξάδεηγκα: 

« πφηε μεθίλεζε ε παρπζαξθία ηνπ παηδηνχ ζαο;  Πφηε 

κεηαθνκίζαηε κε ζθνπφ λα είζηε θνληά ζην ζρνιείν;» 

ή  

«πφηε μεθίλεζε ε παρπζαξθία ηνπ παηδηνχ ζαο;  πφηε ζηακαηήζαηε 

ηε δνπιεηά ζαο;  κήπσο ιφγσ απηνχ δελ κπνξέζαηε λα αγνξάζεηε ζην 

παηδί ζαο έλα θαηλνχξην πνδήιαην;» 

Απηέο νη εξσηήζεηο κπνξεί λα θαίλνληαη αζήκαληεο, παξ’ φια 

απηά φκσο, φηαλ πξννξίδνληαη ζηνπο γνλείο ελφο παρχζαξθνπ παηδηνχ, 

κπνξνχλ λα πξνθαιέζνπλ ζπλαηζζήκαηα ελνρήο.  Μεξηθέο θνξέο ζα 

πξέπεη λα αλαδηαηππσζνχλ,  ιφγσ ηνπ φηη αλαγλσξίδεηαη ν θίλδπλνο πνπ 



 
48 

κπνξεί λα θξχβεηαη πίζσ απφ απηέο, αλ θαη κεξηθέο θνξέο κπνξεί θαη λα 

κελ ην θαηαιαβαίλνπκε. 

Τπάξρνπλ θαη άιια είδε εξσηήζεσλ, νη νπνίεο είλαη πεξηζζφηεξν 

επνηθνδνκεηηθέο, φπσο νη θπθιηθέο εξσηήζεηο.  Οη θπθιηθέο εξσηήζεηο 

ρξεζηκνπνηνχληαη κε ζθνπφ λα ειέγμνπλ ηη ζπκβαίλεη, φπσο θαη ηελ 

αθνινπζία ησλ γεγνλφησλ.  Σν ζεκείν εζηίαζεο είλαη ε αιιειεπίδξαζε 

κεηαμχ ησλ αηφκσλ.  

«πνην είλαη ην πξψην άηνκν πνπ ζα ζπλεηδεηνπνηήζεη φηη ην παηδί 

Υ παίξλεη βάξνο;  Ση ζα θάλεηε φηαλ ην ζπλεηδεηνπνηήζεηε;  Πνην είλαη 

ην δεχηεξν άηνκν πνπ ζα ζπλεηδεηνπνηήζεη φηη ην παηδί Υ παίξλεη βάξνο; 

Ση ζα ζπκβεί κεηά;» 

Ζ πεξηέξγεηα είλαη ζεκαληηθή ιφγσ ηνπ φηη κπνξεί λα απνθαιχςεη 

ηελ αιιεινπρία ησλ γεγνλφησλ, ηα νπνία κε ηε ζεηξά ηνπο νδήγεζαλ 

ζηνλ έιεγρν ηνπ βάξνπο θαηά ηηο παξειζνχζεο απφπεηξεο.  Έηζη νη 

εξσηήζεηο βνεζνχλ ζηε ζπδήηεζε κε ηελ απνηξνπή ηεο ππνηξνπήο. 

Έλαο άιινο ηχπνο εξσηήζεσλ είλαη νη αληηθαηνπηξηθέο νη νπνίεο 

ζπρλά μεθηλνχλ κε ην «αλ», φπσο γηα παξάδεηγκα, ε παξαθάησ εξψηεζε 

πξνο έλα παηδί, ην νπνίν θαίλεηαη απξφζπκν λα θάλεη νηηδήπνηε ζρεηηθά 

κε ην πξφβιεκα ηνπ βάξνπο ηνπ: 

-«ζέιεηο λα ράζεηο βάξνο;» 

-«φρη» 

-«αλ ήηαλ εχθνιν λα ράζεηο βάξνο, δελ ζα ήζειεο λα 

μαλαπξνζπαζήζεηο λα ράζεηο βάξνο;» 

Μέρξη ζηηγκήο θαλέλα παηδί δελ έρεη απαληήζεη αξλεηηθά ζηελ 

παξαπάλσ εξψηεζε. 

Ζ παξαπάλσ ηαμηλφκεζε ησλ εξσηήζεσλ είλαη ηδηαηηέξσο 

βνεζεηηθή ζηνλ ηνκέα ηεο ηαηξηθήο θαη ςπρνινγίαο.  (Tomm, 1987 a)  

(Tomm,1988 b) 
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2.11 Αληηκεηψπηζε ηεο εθεβηθήο παρπζαξθίαο 

΢ρεηηθά κε ηελ αληηκεηψπηζε, ηα ηειεπηαία ρξφληα  νη αξρέο ηεο 

Γλσζηαθήο- ΢πκπεξηθνξηθήο  Θεξαπείαο εθαξκφδνληαη θαη ζηελ εθεβηθή 

παρπζαξθία, κε ηελ αιιαγή ησλ δηαηηεηηθψλ ζπλεζεηψλ θαη παξαγφλησλ 

απφ ην νηθνγελεηαθφ πεξηβάιινλ σο θχξην ζηφρν ηεο παξέκβαζεο. 

(Εακπέιαο, 2003)  Κάζε πξφγξακκα παξέκβαζεο ζηνλ παρχζαξθν έθεβν 

πξέπεη λα πεξηιακβάλεη πιήξε αμηνιφγεζε ηεο δηαηξνθηθήο θαη 

ςπρνινγηθήο θαηάζηαζεο ηνπ θαη λα παξέρεη εμαηνκηθεπκέλε θξνληίδα, 

δίλνληαο ζεκαζία ζηηο ηδηαίηεξεο αλάγθεο θαη ηε ζπκπεξηθνξά ηνπ 

εθήβνπ.  Οη ζηφρνη πξέπεη λα είλαη ξεαιηζηηθνί, λα επηηξέπνπλ κεγάιε 

απηνλνκία ζηνλ έθεβν, λα ηνπ δίλεηαη ε δπλαηφηεηα πξσηνβνπιίαο αιιά 

θαη λα έρεη ην αίζζεκα ηεο πξνζσπηθήο επζχλεο.  Πέξα απφ νπνηαδήπνηε 

πξνζπάζεηα κείσζεο ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, ν έθεβνο πξέπεη λα 

απνθηήζεη πγηείο δηαηηεηηθέο ζπλήζεηεο θαη ζπκπεξηθνξά θαη λα ηηο 

δηαηεξεί εθ’ φξνπ δσήο:  λα κάζεη λα απνιακβάλεη ην θαγεηφ ηνπ, λα κελ 

ην ρξεζηκνπνηεί σο κέζν γηα λα ιχλεη πξνζσπηθά ηνπ πξνβιήκαηα, λα 

απνθεχγεη νπνηαδήπνηε κνλφπιεπξε δίαηηα ή δίαηηα- αζηξαπή, λα 

απνραξαθηεξίζεη δηάθνξα ηξφθηκα πνπ ζεσξεί σο «παρπληηθά- κε 

παρπληηθά, «πγηεηλά- κε πγηεηλά», λα ζπλεηδεηνπνηήζεη ηηο αξρέο ηεο 

ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο (λα κάζεη λα θαηαλαιψλεη κε κέηξν πνηθηιία 

ηξνθίκσλ πςειήο πνηφηεηαο).  Σέινο, πέξα απφ απηνχο ηνπο δηαηηεηηθνχο 

ζηφρνπο, πνιχ ζεκαληηθή είλαη επίζεο ε αχμεζε ηεο θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο, κε θάζε ηξφπν ζηελ θαζεκεξηλή δσή.  Δίλαη πνιχ 

ζπνπδαίν ν έθεβνο λα πεξπαηά πεξηζζφηεξν, λα αθηεξψλεη ιηγφηεξεο 

ψξεο ζηελ ηειεφξαζε θαη ζε ειεθηξνληθά παηρλίδηα, λα ζπκκεηέρεη ζε 

νκαδηθά αζιήκαηα, θ.ι.π.  Με απηφλ ηνλ ηξφπν ε θαζεκεξηλή ηνπ δσή ζα 

είλαη πην «θπζηθά ελεξγή».  ( Barlow SE et al,1998).  
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3 Μεζνδνινγία 

3.1  Γείγκα 

Σν δείγκα ηεο κειέηεο πεξηειάκβαλε 2.284 καζεηέο γπκλαζίσλ θαη 

ιπθείσλ ηνπ λνκνχ Αηηηθήο θαη ζπγθξηκέλα ησλ δήκσλ:  Ζιηνχπνιεο, 

Άλσ Λνζίσλ, Αγίαο Βαξβάξαο, Εεθπξίνπ, Αλαβχζζνπ, Σαχξνπ, 

ππφινηπν Αηηηθήο, ειηθίαο 12 σο 18 εηψλ, απφ ηνπο νπνίνπο ην 50,6 % 

ήηαλ θνξίηζηα θαη ην 49,4 % αγφξηα. 

 

3.2 Δξγαιεία κέηξεζεο 

Γηα ηελ θαηαγξαθή ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ εξσηεκαηνιφγηα, πνπ απνηεινχληαλ απφ δχν κέξε.  

΢ην πξψην κέξνο ηα ζηνηρεία πνπ νη καζεηέο θαινχληαλ λα 

ζπκπιεξψζνπλ ήηαλ: 

 ΢ηνηρεία πνπ αθνξνχζαλ ην ζρνιείν ησλ καζεηψλ 

 Δξσηήζεηο ζρεηηθέο κε ηελ αηνκηθή θαη νηθνγελεηαθή 

θαηάζηαζε ηνπ θάζε καζεηή 

 Δξσηήζεηο, γηα ηελ θαηαγξαθή ησλ θνηλσληθψλ 

ραξαθηεξηζηηθψλ, ζρεηηθά κε ηνλ ηφπν γέλλεζεο  ησλ 

καζεηψλ αιιά θαη ησλ γνλέσλ, ην θχιν, ηελ ειηθία, ηα 

ζσκαηνκεηξηθά ζηνηρεία, ην κνξθσηηθφ επίπεδν θαη ην 

επάγγεικα ηνπ παηέξα θαη ηεο κεηέξαο. 

 ΢ηνηρεία πνπ αθνξνχζαλ ηελ κφληκε θαηνηθία ηνπ θάζε 

καζεηή 

 Δξσηήζεηο γηα ηηο αηνκηθέο ηνπ ζπλήζεηεο ηνπ θάζε καζεηή 

 Δξσηήζεηο πνπ αθνξνχζαλ ηελ δηαηξνθή ηνπ θάζε καζεηή 

  Δξσηεκαηνιφγην ζπρλφηεηαο θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ ζε 

επηαβάζκηα θιίκαθα, ην νπνίν καο έδσζε πιεξνθνξίεο γηα ηε ζπλήζε 

δηαηηεηηθή πξφζιεςε θαη ν ζηφρνο ηνπ ήηαλ ε αμηνιφγεζε ηεο 

ζπρλφηεηαο κε ηελ νπνία ζπγθεθξηκέλα ηξφθηκα ή νκάδεο ηξνθίκσλ 

θαηαλαιψλνληαη θαηά ηε δηάξθεηα κηαο ζπγθεθξηκέλεο ρξνληθήο 
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πεξηφδνπ (ζηε ζπγθεθξηκέλε κειέηε αλά εβδνκάδα).  Σν εξσηεκαηνιφγην 

ζπρλφηεηαο θαηαλάισζεο είλαη κηα πνηνηηθή κέζνδνο θαη 

ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηελ αλίρλεπζε δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ ζε 

πιεζπζκνχο.  (Μαληφο, 2006) 

 

΢ην δεχηεξν κέξνο ν θάζε καζεηήο έδηλε κε πξνζσπηθή 

ζπλέληεπμε ζηνηρεία γηα ηε ζπκπιήξσζε εξσηεκαηνινγίνπ δηαηξνθηθήο 

πξφζιεςεο πξνεγνχκελνπ 24ψξνπ.  Ζ αλάθιεζε 24σξνπ απνζθνπεί 

ζηελ θαηαγξαθή πιεξνθνξηψλ γηα ηα ηξφθηκα θαη ηα πνηά πνπ 

θαηαλάισζε ν εμεηαδφκελνο ηηο πξνεγνχκελεο 24 ψξεο.  ΢ην 

εξσηεκαηνιφγην απηφ έγηλε ιεπηνκεξήο θαηαγξαθή ηφζν ησλ πνηψλ,  

φζν θαη ησλ ηξνθίκσλ, ζηηο πνζφηεηεο πνπ θαηαλαιψζεθαλ ηελ 

πξνεγνχκελε κέξα, θαζψο θαη νη κέζνδνη καγεηξέκαηνο ηνπο.  

Σέινο, έγηλε θαηαγξαθή ησλ αλζξσπνκεηξηθψλ ζηνηρείσλ ηνπ θάζε 

καζεηή θαη πην ζπγθεθξηκέλα:  

 Μέηξεζε ηνπ βάξνπο (ζε kg)  

 Μέηξεζε  ηνπ χςνπο (ζε m)  

 Μέηξεζε  ηεο πεξηκέηξνπ κέζεο θαη πεξηθέξεηαο (ζε cm)  

 Μέηξεζε ησλ δεξκαηνπηπρψλ ηξηθέθαινπ θαη 

γαζηξνθλεκίνπ (ζε mm). 

 

 

3.3 ΢ρεδηαζκφο ηεο έξεπλαο θαη ζηαηηζηηθή αλάιπζε 

Ζ κέζνδνο ε νπνία αθνινπζήζεθε, ζηεξίρηεθε ζην πεξηγξαθηθφ 

κνληέιν έξεπλαο, κε βάζε ην νπνίν πεξηγξάθνληαη κεηαβιεηέο θαη 

ζπγθξίλνληαη νκάδεο αηφκσλ κε θάπνηα κεηαβιεηή κε ηελ 

δεηγκαηνιεςία λα είλαη ηπραία.  

Απφ ηα 2.294 εξσηεκαηνιφγηα πνπ κνηξάζηεθαλ ζηνπο καζεηέο 

έγθπξα βξέζεθαλ ηα 2.284 θαη απηφ ζπλέβε ιφγσ ηεο άξλεζεο ή ηεο 

ειιηπνχο ζπκπιήξσζεο ηεο αλάθιεζεο 24ψξνπ απφ αξθεηνχο καζεηέο. 

Ζ αλάθιεζε 24σξνπ ησλ καζεηψλ επεμεξγάζηεθε θαη αλαιχζεθε κε ηε 
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βνήζεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο Food Processor εμαηνκηθεπκέλα θαη κε 

πιήξε αθξίβεηα.  Αθνινχζεζε θαηαγξαθή ησλ απνηειεζκάησλ ζην 

πξφγξακκα Microsoft Excel θαη ζηαηηζηηθή αλάιπζε κε ηε ρξήζε ηνπ 

ζηαηηζηηθνχ πξνγξάκκαηνο SPSS 19.0. Οη ζπλερείο κεηαβιεηέο 

παξνπζηάδνληαη σο κέζεο ηηκέο (θαη κία ηππηθή απφθιηζε), θαζψο επίζεο 

θαη σο 95 % δηάζηεκα εκπηζηνζχλεο, ελψ νη θαηεγνξηθέο κεηαβιεηέο 

παξνπζηάδνληαη σο απφιπηεο θαη ζρεηηθέο ζπρλφηεηεο. 

 Σέινο, σο επίπεδν ζεκαληηθφηεηαο ζεσξήζεθε ην 5 %. 
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4. Απνηειέζκαηα 

Πίλαθαο 4.1: Σαμηλφκεζε δείγκαηνο αλά θχιν 

ΦΤΛΟ ΠΛΗΘΟ΢ % ΠΟ΢Ο΢ΣΟ 

ΑΓΟΡΗ 1.128 49,4 

ΚΟΡΗΣ΢Η 1.156 50,6 

΢ΤΝΟΛΟ 2.284 100,0 

 

 

 

 

Γξάθεκα 4.1: Σαμηλφκεζε δείγκαηνο αλά θχιν. 
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Πίλαθαο 4.2: Σαμηλφκεζε δείγκαηνο αλά ειηθία. 

ΗΛΙΚΙΑ ΠΛΗΘΤ΢ΜΟ΢ % ΠΟ΢Ο΢ΣΟ 

13 421 18,4 

14 328 14,4 

15 496 21,7 

16 460 20,1 

17 357 15,6 

18 222 9,7 

΢ΤΝΟΛΟ 2.284 100,0 

 

 

Γξάθεκα 4.2: Σαμηλφκεζε δείγκαηνο αλά ειηθία. 

 

 

 

 

 

18,40% 

14,40% 

21,70% 

20,10% 

15,60% 

9,70% 

ΗΛΙΚΙΑ 

13

14

15

16

17

18



 
55 

Πίλαθαο 4.3: Σαμηλφκεζε δείγκαηνο αλά θαηεγνξία ΓΜ΢. 

ΓΜ΢ ΠΛΗΘΟ΢ % ΠΟ΢Ο΢ΣΟ 

ΤΠΟΘΡΔΦΗΑ 120 5,3 

ΦΤ΢ΗΟΛΟΓΗΚΟΗ 1.460 63,9 

ΤΠΔΡΒΑΡΟΗ 539 23,6 

ΠΑΥΤ΢ΑΡΚΟΗ 165 7,2 

΢ΤΝΟΛΟ 2.284 100,0 

 

 

 

Γξάθεκα 4.3: Σαμηλφκεζε δείγκαηνο αλά θαηεγνξία ΓΜ΢. 
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Πίλαθαο 4.4: Πξφζιεςε Θεξκίδσλ ησλ καζεηψλ ζπλνιηθά, αλά θχιν θαη 

ειηθία. 

ΗΛΙΚΙΑ ΦΤΛΟ 
ΜΔ΢Η 

ΣΙΜΗ 

ΣΤΠΙΚΗ 

ΑΠΟΚΛΙ΢Η 
N p-value 

13,00 

ΑΓΟΡΗ 1.681,70 644,53 209 

 

 

 

0.131 

ΚΟΡΗΣ΢Η 1.658,31 661,46 211 

΢ΤΝΟΛΟ 1.669,95 652,42 420 

14,00 

ΑΓΟΡΗ 1.720,48 650,74 167 

ΚΟΡΗΣ΢Η 1.553,11 697,12 159 

΢ΤΝΟΛΟ 1.638,85 677,92 326 

15,00 

ΑΓΟΡΗ 1.737,63 699,74 231 

ΚΟΡΗΣ΢Η 1.613,25 655,74 263 

΢ΤΝΟΛΟ 1.671,41 678,83 494 

16,00 

ΑΓΟΡΗ 1.806,72 718,01 236 

ΚΟΡΗΣ΢Η 1.671,56 631,95 223 

΢ΤΝΟΛΟ 1.741,05 680,20 459 

17,00 

ΑΓΟΡΗ 1.714,13 691,48 152 

ΚΟΡΗΣ΢Η 1.538,02 620,69 203 

΢ΤΝΟΛΟ 1.613,42 656,81 355 

18,00 

ΑΓΟΡΗ 1.749,37 687,05 127 

ΚΟΡΗΣ΢Η 1.530,22 568,22 89 

΢ΤΝΟΛΟ 1.659,07 648,45 216 

΢ΤΝΟ-

ΛΟ 

ΑΓΟΡΗ 1.737,34 683,75 1.122  

ΚΟΡΗΣ΢Η 1.604,79 646,67 1.148  

΢ΤΝΟΛΟ 1.670,30 668,40 2.270  
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Γξάθεκα 4.4: Πξφζιεςε Θεξκίδσλ ησλ καζεηψλ ζπλνιηθά, αλά θχιν 

θαη ειηθία. 

 

 

Πίλαθαο 4.5: Πξφζιεςε Μαθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ αλά ειηθία, 

αλά θχιν θαη ζπλνιηθά. 

ΗΛΙ-

ΚΙΑ 
ΦΤΛΟ 

ΤΓΑΣΑΝΘΡΑΚΔ

΢ (g) 
ΠΡΧΣΔΙΝΔ΢(g) ΛΙΠΗ (g) 

ΜΔ΢Ζ 

ΣΗΜΖ 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗ

΢Ζ 

ΜΔ΢Ζ 

ΣΗΜΖ 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗ

΢Ζ 

ΜΔ΢Ζ 

ΣΗΜΖ 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗ

΢Ζ 

13,00 

ΑΓΟΡΗ 

(Ν=209) 
203,23 99,76 57,47 20,50 62,62 25,36 

ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=211) 
199,40 100,11 52,91 16,99 61,52 26,60 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=420) 
201,30 99,83 55,18 18,93 62,07 25,96 

14,00 

ΑΓΟΡΗ 

(Ν=167) 
207,36 93,04 56,72 20,80 66,09 30,84 

ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=159) 
179,16 93,86 52,28 20,04 63,22 33,62 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=326) 
193,60 94,36 54,55 20,52 64,69 32,21 

15,00 
ΑΓΟΡΗ 

(Ν=232) 
205,18 96,92 57,94 21,65 66,12 33,11 
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ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=263) 
188,80 88,76 52,91 20,36 64,51 30,16 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=495) 
196,48 92,94 55,27 21,10 65,26 31,56 

16,00 

ΑΓΟΡΗ 

(Ν=237) 
203,65 95,17 60,59 23,08 72,92 35,82 

ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=223) 
188,86 88,10 56,93 19,83 70,83 33,63 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=460) 
196,48 92,01 58,82 21,62 71,90 34,75 

17,00 

ΑΓΟΡΗ 

(Ν=152) 
185,15 97,28 60,12 25,47 75,10 33,46 

ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=204) 
167,69 88,92 53,20 22,96 65,69 30,71 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=356) 
175,14 92,85 56,16 24,27 69,71 32,21 

18,00 

ΑΓΟΡΗ 

(Ν=128) 
183,66 86,81 61,16 25,97 77,35 38,42 

ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=89) 
166,65 77,06 51,18 18,33 73,92 35,44 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=217) 
176,68 83,19 57,07 23,62 75,94 37,18 

΢ΤΝ

ΟΛΟ 

ΑΓΟΡΗ 

(Ν=1125) 
199,66 95,67 58,89 22,71 69,39 33,14 

ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=1149) 
183,96 91,24 53,52 20,02 65,95 31,45 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=2274) 
191,73 93,77 56,18 21,56 67,65 32,33 

 p-value 0,001 0,053 0,003 
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Γξάθεκα 4.5: Πξφζιεςε πξσηετλψλ αλά ειηθία θαη αλά θχιν 

 

 

Γξάθεκα 4.6: Πξφζιεςε πδαηαλζξάθσλ αλά ειηθία θαη αλά θχιν. 

 

 

 

 

46

48

50

52

54

56

58

60

62

13 14 15 16 17 18

Π
Ρ

Ω
ΣΕ

ΙΝ
Ε΢

 (
g)

 

ΗΛΙΚΙΑ 

ΑΓΟΡΙ 

ΚΟΡΙΣ΢Ι 

0

50

100

150

200

250

13 14 15 16 17 18

Τ
Δ

Α
ΣΑ

Ν
Θ

Ρ
Α

Κ
Ε΢

 (
g)

 

ΗΛΙΚΙΑ 

ΑΓΟΡΙ 

ΚΟΡΙΣ΢Ι 



 
60 

Γξάθεκα 4.7: Πξφζιεςε ιηπψλ αλά ειηθία θαη αλά θχιν. 

 

 

Πίλαθαο 4.6: Πνζνζηφ θάιπςεο ιηπνδηαιπηψλ βηηακηλψλ αλά 

ειηθία, θχιν θαη ζπλνιηθά. 

ΗΛΙΚΙΑ ΦΤΛΟ 

% ΚΑΛΤΦΗ΢ 

ΒΙΣ. Α 

% ΚΑΛΤΦΗ΢ 

ΒΙΣ.  D 

% ΚΑΛΤΦΗ΢ 

ΒΙΣ.  E 

ΜΔ΢Ζ 

ΣΗΜΖ 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗ

΢Ζ 

ΜΔ΢Ζ 

ΣΗΜΖ 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗ

΢Ζ 

ΜΔ΢Ζ 

ΣΗΜΖ 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗ

΢Ζ 

13,00 

ΑΓΟΡΗ 

(Ν=209) 
46,71 34,45 60,34 18,47 57,66 38,74 

ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=211) 
53,51 44,81 62,47 19,11 55,72 37,64 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=420) 
50,13 40,10 61,41 18,80 56,68 38,16 

14,00 

ΑΓΟΡΗ 

(Ν=167) 
44,13 34,75 72,23 44,32 48,21 38,65 

ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=159) 
46,26 41,81 75,67 44,48 42,41 36,17 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=326) 
45,17 38,32 73,91 44,37 45,38 37,52 

15,00 

ΑΓΟΡΗ 

(Ν=232) 
44,73 37,35 66,26 35,82 52,86 38,66 

ΚΟΡΗΣ΢Η 50,48 43,93 61,63 31,85 50,24 38,28 
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(Ν=263) 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=495) 
47,79 41,04 63,80 33,81 51,46 38,44 

16,00 

ΑΓΟΡΗ 

(Ν=237) 
44,11 39,02 59,69 27,02 54,68 38,30 

ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=223) 
54,14 46,52 56,22 27,91 50,25 37,55 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=460) 
48,97 43,06 58,01 27,48 52,53 37,97 

17,00 

ΑΓΟΡΗ 

(Ν=152) 
37,58 39,47 53,82 27,44 46,05 35,94 

ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=204) 
45,79 43,15 55,16 26,99 46,33 37,12 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=356) 
42,29 41,77 54,59 27,15 46,21 36,57 

18,00 

ΑΓΟΡΗ 

(Ν=128) 
34,82 33,36 45,86 31,71 43,93 32,40 

ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=89) 
41,63 45,50 43,38 30,94 38,66 31,53 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=217) 

37,64 

 
38,90 44,84 31,34 41,74 32,07 

΢ΤΝΟ-

ΛΟ 

ΑΓΟΡΗ 

(Ν=1.125) 
42,77 36,80 60,64 32,31 51,49 37,77 

ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=1.149) 
49,62 44,40 60,08 31,44 48,55 37,28 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=2.274) 
46,24 40,96 60,36 31,87 50,00 37,55 

 p-value 0,001 0,004 0,002 
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Γξάθεκα 4.8: Πνζνζηά θάιπςεο ιηπνδηαιπηψλ βηηακηλψλ ζηα 

αγφξηα. 

 

 

Γξάθεκα 4.9: Πνζνζηά θάιπςεο ιηπνδηαιπηψλ βηηακηλψλ ζηα 

θνξίηζηα. 
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Πίλαθαο 4.7: Πνζνζηά θάιπςεο βηηακηλψλ ζπκπιέγκαηνο Β αλά 

ειηθία, θχιν θαη ζπλνιηθά. 

ΗΛΙΚΙΑ ΦΤΛΟ 

% ΚΑΛΤΦΗ΢ 

ΒΙΣ. B1 

% ΚΑΛΤΦΗ΢ 

ΒΙΣ.  B2 

% ΚΑΛΤΦΗ΢ 

ΒΙΣ.  B3 

ΜΔ΢Ζ 

ΣΗΜΖ 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗ

΢Ζ 

ΜΔ΢Ζ 

ΣΗΜΖ 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗ

΢Ζ 

ΜΔ΢Ζ 

ΣΗΜΖ 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗ

΢Ζ 

13,00 

ΑΓΟΡΗ 

(Ν=209) 
110,16 43,97 120,71 50,78 63,56 40,38 

ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=211) 
117,70 45,96 121,14 49,77 68,27 42,14 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=420) 
113,96 45,09 120,93 50,21 65,93 41,29 

14,00 

ΑΓΟΡΗ 

(Ν=167) 
118,76 51,30 120,84 50,24 59,23 36,50 

ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=159) 
109,76 54,36 122,62 50,66 58,11 43,38 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=326) 
114,37 52,93 121,71 50,38 58,68 39,94 

15,00 

ΑΓΟΡΗ 

(Ν=232) 
114,87 45,29 118,31 50,28 61,10 39,48 

ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=263) 
113,06 49,69 122,82 50,48 63,68 41,00 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=495) 
113,91 47,64 120,71 50,38 62,47 40,28 

16,00 

ΑΓΟΡΗ 

(Ν=237) 
118,05 46,61 121,87 49,71 61,67 38,85 

ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=223) 
119,21 44,40 127,83 46,95 63,24 40,26 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=460) 
118,61 45,50 124,76 48,43 62,43 39,50 

17,00 

ΑΓΟΡΗ 

(Ν=152) 
113,80 47,08 114,22 52,29 51,65 37,73 

ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=204) 
108,55 48,69 117,21 49,65 58,54 42,95 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=356) 
110,79 48,02 115,94 50,74 55,61 40,90 

18,00 

ΑΓΟΡΗ 

(Ν=128) 
112,10 49,95 120,34 52,14 48,94 35,41 

ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=89) 
100,69 48,86 122,07 52,09 45,76 31,61 
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΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=217) 
107,37 49,71 121,06 52,01 47,62 33,85 

΢ΤΝΟ-

ΛΟ 

ΑΓΟΡΗ 

(Ν=1.125) 
114,78 47,06 119,56 50,68 58,73 38,64 

ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=1.149) 
112,86 48,67 122,40 49,70 61,33 41,41 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=2.274) 
113,81 47,88 121,00 50,19 60,04 40,08 

 p-value 0.072 0.279 0.001 

 

ΗΛΙΚΙΑ ΦΤΛΟ 

% ΚΑΛΤΦΗ΢ ΒΙΣ. B6 
% ΚΑΛΤΦΗ΢ ΒΙΣ.  

B12 

ΜΔ΢Ζ 

ΣΗΜΖ 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗ΢Ζ 

ΜΔ΢Ζ 

ΣΗΜΖ 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗ΢Ζ 

13,00 

ΑΓΟΡΗ 

(Ν=209) 
100,55 40,72 77,27 54,95 

ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=211) 
103,27 42,58 71,12 54,49 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=420) 
101,92 41,64 74,17 54,74 

14,00 

ΑΓΟΡΗ 

(Ν=167) 
103,26 42,50 68,52 55,29 

ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=159) 
96,06 42,63 61,74 48,09 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=326) 
99,75 42,65 65,21 51,93 

15,00 

ΑΓΟΡΗ 

(Ν=232) 
98,13 42,11 69,68 51,64 

ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=263) 
96,76 46,03 58,69 52,80 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=495) 
97,40 44,20 63,82 52,49 

16,00 

ΑΓΟΡΗ 

(Ν=237) 
102,31 43,63 66,09 54,08 

ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=223) 
99,26 42,79 51,15 49,93 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=460) 
100,83 43,21 58,83 52,58 

17,00 
ΑΓΟΡΗ 

(Ν=152) 
99,50 43,72 49,96 49,48 
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ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=204) 
95,56 44,71 53,24 52,67 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=356) 
97,24 44,27 51,83 51,28 

18,00 

ΑΓΟΡΗ 

(Ν=128) 
100,50 46,67 52,51 54,10 

ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=89) 
94,22 45,96 38,67 43,33 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=217) 
97,90 46,37 46,77 50,28 

΢ΤΝΟΛΟ 

ΑΓΟΡΗ 

(Ν=1.125) 
100,68 42,94 65,53 53,99 

ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=1.149) 
97,93 44,09 57,39 51,85 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=2.274) 
99,29 43,54 61,41 53,06 

 p-value 0.536 0.004 

 

 

Γξάθεκα 4.10: Πνζνζηά θάιπςεο βηηακηλψλ ζπκπιέγκαηνο Β ζηα 

αγφξηα. 
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Γξάθεκα 4.11: Πνζνζηά θάιπςεο βηηακηλψλ ζπκπιέγκαηνο Β ζηα 

θνξίηζηα.   

 

0

20

40

60

80

100

120

13 14 15 16 17 18

%
 Π

Ο
΢Ο

΢Σ
Ο

 

ΗΛΙΚΙΑ 

% ΚΑΛΤΨΗ΢ ΒΙΣ. B6 

% ΚΑΛΤΨΗ΢ ΒΙΣ.  B12 

0

20

40

60

80

100

120

140

13 14 15 16 17 18

%
 Π

Ο
΢Ο

΢Σ
Ο

 

ΗΛΙΚΙΑ 

% ΚΑΛΤΨΗ΢ ΒΙΣ. B1 

% ΚΑΛΤΨΗ΢ ΒΙΣ.  B2 

% ΚΑΛΤΨΗ΢ ΒΙΣ.  B3 



 
67 

 

 

Πίλαθαο 4.9: Πνζνζηά θάιπςεο θνιηθνχ νμένο αλά θχιν, ειηθία 

θαη ζπλνιηθά. 

  % ΚΑΛΤΦΗ΢ ΦΟΛΙΚΟΤ ΟΞΔΟ΢ 

ΖΛΗΚΗΑ ΦΤΛΟ 
ΜΔ΢Ζ 

ΣΗΜΖ 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗ΢Ζ 
N p-value 

13,00 

ΑΓΟΡΗ 232,06 179,41 209 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

0.002 

ΚΟΡΗΣ΢Η 233,01 167,14 211 

΢ΤΝΟΛΟ 232,54 173,11 420 

14,00 

ΑΓΟΡΗ 214,23 158,09 167 

ΚΟΡΗΣ΢Η 201,82 213,55 159 

΢ΤΝΟΛΟ 208,20 186,93 326 

15,00 

ΑΓΟΡΗ 225,10 171,25 231 

ΚΟΡΗΣ΢Η 210,06 157,64 263 

΢ΤΝΟΛΟ 217,06 164,12 494 

16,00 

ΑΓΟΡΗ 231,38 159,46 236 

ΚΟΡΗΣ΢Η 221,10 163,34 223 

΢ΤΝΟΛΟ 226,40 161,25 459 

17,00 

ΑΓΟΡΗ 186,41 146,37 152 

ΚΟΡΗΣ΢Η 199,41 159,44 203 

΢ΤΝΟΛΟ 193,82 153,87 355 

18,00 
ΑΓΟΡΗ 182,55 144,35 127 

ΚΟΡΗΣ΢Η 139,98 105,67 89 
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΢ΤΝΟΛΟ 165,17 131,36 216 

΢ΤΝΟΛΟ 

ΑΓΟΡΗ 216,08 163,14 1122  

ΚΟΡΗΣ΢Η 208,10 167,71 1148  

΢ΤΝΟΛΟ 212,05 165,48 2270  

 

Γξάθεκα 4.12: Πνζνζηά θάιπςεο θνιηθνχ νμένο αλά θχιν, ειηθία 

θαη ζπλνιηθά. 

 

 

Πίλαθαο 4.10: Πνζνζηά θάιπςεο ζηδήξνπ, καγλεζίνπ, θσζθφξνπ, 

θαη αζβεζηίνπ αλά ειηθία, θχιν θαη ζπλνιηθά. 

ΗΛΙΚΙΑ ΦΤΛΟ 

% ΚΑΛΤΦΗ΢  

΢ΙΓΗΡΟΤ 

% ΚΑΛΤΦΗ΢ 

ΜΑΓΝΗ΢ΙΟΤ 

ΜΔ΢Ζ 

ΣΗΜΖ 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗ

΢Ζ 

ΜΔ΢Ζ 

ΣΗΜΖ 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗ

΢Ζ 

13,00 

ΑΓΟΡΗ 

(Ν=209) 
83,92 52,36 59,52 34,53 

ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=211) 
66,63 36,79 63,93 41,76 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=420) 
75,21 45,96 61,74 38,36 

14,00 ΑΓΟΡΗ 95,16 49,91 53,66 32,85 
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(Ν=167) 

ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=159) 
62,36 36,37 51,85 34,61 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=326) 
79,16 46,74 52,77 33,68 

15,00 

ΑΓΟΡΗ 

(Ν=232) 
93,89 48,61 56,52 34,51 

ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=263) 
66,24 36,39 55,54 35,30 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=495) 
79,17 44,69 56,00 34,90 

16,00 

ΑΓΟΡΗ 

(Ν=237) 
96,64 50,79 54,96 32,45 

ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=223) 
73,26 42,30 53,48 32,17 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=460) 
85,31 48,25 54,24 32,29 

17,00 

ΑΓΟΡΗ 

(Ν=152) 
88,26 48,18 45,86 28,23 

ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=204) 
64,99 40,10 50,65 34,17 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=356) 
74,90 45,15 48,60 31,82 

18,00 

ΑΓΟΡΗ 

(Ν=128) 
95,33 47,27 46,71 28,74 

ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=89) 
64,87 38,70 43,15 25,56 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=217) 
82,71 46,34 45,23 27,46 

΢ΤΝΟ-

ΛΟ 

ΑΓΟΡΗ 

(Ν=1.125) 
92,22 49,88 53,75 32,68 

ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=1.149) 
66,80 38,58 54,32 35,42 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=2.274) 
79,35 46,29 54,04 34,09 

 p-value 0,008 0,002 
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ΗΛΙΚΙΑ ΦΤΛΟ 

% ΚΑΛΤΦΗ΢  

ΦΧ΢ΦΟΡΟΤ 

% ΚΑΛΤΦΗ΢ 

Α΢ΒΔ΢ΣΙΟΤ 

ΜΔ΢Ζ 

ΣΗΜΖ 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗ΢

Ζ 

ΜΔ΢

Ζ 

ΣΗΜΖ 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗ

΢Ζ 

13,00 

ΑΓΟΡΗ 

(Ν=209) 
83,73 34,03 72,80 36,17 

ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=211) 
77,91 32,10 67,21 35,46 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=420) 
80,80 33,16 69,99 35,88 

14,00 

ΑΓΟΡΗ 

(Ν=167) 
78,32 34,50 68,75 35,70 

ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=159) 
74,19 33,56 65,28 34,47 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=326) 
76,30 34,06 67,06 35,09 

15,00 

ΑΓΟΡΗ 

(Ν=232) 
83,16 34,42 74,19 38,27 

ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=263) 
73,52 32,98 65,17 34,40 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=495) 
78,03 33,97 69,39 36,50 

16,00 

ΑΓΟΡΗ 

(Ν=237) 
85,19 35,33 73,04 36,47 

ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=223) 
79,08 33,09 66,56 32,20 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=460) 
82,23 34,36 69,90 34,58 

17,00 

ΑΓΟΡΗ 

(Ν=152) 
78,64 35,84 66,60 39,98 

ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=204) 
72,86 34,02 62,14 35,45 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=356) 
75,32 34,88 64,06 37,48 

18,00 

ΑΓΟΡΗ 

(Ν=128) 
79,92 33,88 67,39 37,46 

ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=89) 
69,16 31,81 59,98 34,49 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=217) 
75,46 33,39 64,32 36,36 
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΢ΤΝΟ- 

ΛΟ 

ΑΓΟΡΗ 

(Ν=1.125) 
81,99 34,71 71,07 37,32 

ΚΟΡΗΣ΢Η 

(Ν=1.149) 
75,02 33,08 64,88 34,39 

΢ΤΝΟΛΟ 

(Ν=2.274) 
78,46 34,07 67,94 35,99 

 p-value 0.017 0.073 

 

 

 

 

Γξάθεκα 4.13: Πνζνζηά θάιπςεο ζηδήξνπ, καγλεζίνπ, 

θσζθφξνπ, θαη αζβεζηίνπ αγνξηψλ. 
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Γξάθεκα 4.14: Πνζνζηά θάιπςεο ζηδήξνπ, καγλεζίνπ, 

θσζθφξνπ, θαη αζβεζηίνπ θνξηηζηψλ 
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Πίλαθαο 4.11: Μέζε ηηκή πξφζιεςεο Υνιεζηεξφιεο (mg) αλά 

ειηθία θαη θχιν 

  % ΚΑΛΤΦΖ΢ΥΟΛΖ΢ΣΔΡΟΛΖ΢ 

ΖΛΗΚΗΑ ΦΤΛΟ 

ΜΔ΢

Ζ 

ΣΗΜΖ 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗ΢

Ζ 

N 
p-

value 

13,00 

ΑΓΟΡΗ 198,00 81,17 209 

 

 

 

 

 

 

 

0.546 

 

 

ΚΟΡΗΣ΢Η 199,69 88,04 211 

΢ΤΝΟΛΟ 198,85 84,60 420 

14,00 

ΑΓΟΡΗ 213,00 108,12 167 

ΚΟΡΗΣ΢Η 182,51 88,37 159 

΢ΤΝΟΛΟ 198,13 100,00 326 

15,00 

ΑΓΟΡΗ 211,65 106,79 231 

ΚΟΡΗΣ΢Η 180,86 91,74 263 

΢ΤΝΟΛΟ 195,29 100,16 494 

16,00 

ΑΓΟΡΗ 215,54 121,48 236 

ΚΟΡΗΣ΢Η 200,35 108,57 223 

΢ΤΝΟΛΟ 208,16 115,51 459 

17,00 

ΑΓΟΡΗ 217,32 125,74 152 

ΚΟΡΗΣ΢Η 189,83 105,34 203 

΢ΤΝΟΛΟ 201,56 115,14 355 

18,00 
ΑΓΟΡΗ 215,40 123,87 127 

ΚΟΡΗΣ΢Η 176,09 92,74 89 
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΢ΤΝΟΛΟ 199,20 113,52 216 

΢ΤΝΟΛΟ 

ΑΓΟΡΗ 211,32 110,83 1122  

ΚΟΡΗΣ΢Η 189,55 96,93 1148  

΢ΤΝΟΛΟ 200,31 104,58 2270  

 

Γξάθεκα 4.15: Πνζνζηά θάιπςεο ρνιεζηεξφιεο αλά ειηθία θαη 

αλά θχιν. Μέζε ηηκή πξφζιεςεο Υνιεζηεξφιεο (mg) αλά ειηθία θαη 

θχιν 

 

 

Πίλαθαο 4.12: Μέζε ηηκή πξφζιεςεο ηεο  ρνιεζηεξφιεο αλά 

θαηεγνξία ΓΜ΢ θαη θχιν. 

ΓΜ΢ ΦΤΛΟ 

ΜΔ΢

Η 

ΣΙΜ

Η 

ΣΤΠΙΚΗ 

ΑΠΟΚΛΙ

΢Η 

N 
p-

value 

ΤΠΟΘΡΔΦΗΑ 

ΑΓΟΡΗ 224,30 88,76 47 
 

 

 

 

 

 

0.231 

ΚΟΡΗΣ΢Η 211,86 110,05 71 

΢ΤΝΟΛΟ 216,81 101,89 118 

ΦΤ΢ΗΟΛΟΓΗΚΟ 

ΑΓΟΡΗ 212,64 111,07 658 

ΚΟΡΗΣ΢Η 189,63 94,14 793 

΢ΤΝΟΛΟ 200,07 102,77 1451 

ΤΠΔΡΒΑΡΟ 
ΑΓΟΡΗ 210,17 116,75 306 

ΚΟΡΗΣ΢Η 187,21 104,22 233 
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΢ΤΝΟΛΟ 200,24 111,98 539 

ΠΑΥΤ΢ΑΡΚΟ 

ΑΓΟΡΗ 201,24 101,24 112 

ΚΟΡΗΣ΢Η 168,35 81,44 52 

΢ΤΝΟΛΟ 190,82 96,39 164 

΢ΤΝΟΛΟ 

ΑΓΟΡΗ 211,32 110,83 1123  

ΚΟΡΗΣ΢Η 189,55 96,93 1149  

΢ΤΝΟΛΟ 200,31 104,58 2272  

 

 

Γξάθεκα 4.16: Μέζε ηηκή πξφζιεςεο ηεο  ρνιεζηεξφιεο αλά 

θαηεγνξία ΓΜ΢ θαη θχιν. 

 

 

Πίλαθαο 4.13: Πξφζιεςε θνξεζκέλσλ, αθφξεζησλ θαη 

πνιπαθφξεζησλ ιηπαξψλ νμέσλ αλά θαηεγνξία ΓΜ΢ 

ΓΜ΢ 
ΚΟΡΔ΢

ΜΔΝΑ 

ΜΟΝΟ

ΑΚΟΡΔ

΢ΣΑ 

ΠΟΛΤΑΚΟ

ΡΔ΢ΣΑ 

ΤΠΟΘΡΔΦΗΑ 

ΜΔ΢Ζ ΣΗΜΖ 31,85 38,39 8,98 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗ΢Ζ 
16,77 19,54 5,49 

N 119 119 119 

ΦΤ΢ΗΟΛΟΓΗΚ ΜΔ΢Ζ ΣΗΜΖ 28,39 36,08 8,11 
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Ο ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗ΢Ζ 
14,08 17,63 5,06 

N 1451 1451 1448 

ΤΠΔΡΒΑΡΟ 

ΜΔ΢Ζ ΣΗΜΖ 27,50 36,60 7,92 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗ΢Ζ 
14,09 18,46 4,59 

N 539 539 537 

ΠΑΥΤ΢ΑΡΚΟ 

ΜΔ΢Ζ ΣΗΜΖ 27,32 36,87 7,68 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗ΢Ζ 
13,00 19,23 4,26 

N 164 164 164 

΢ΤΝΟΛΟ 

ΜΔ΢Ζ ΣΗΜΖ 28,28 36,38 8,08 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗ΢Ζ 
14,18 18,05 4,93 

N 2273 2273 2268 

 p-value 0.018 0.559 0.131 

 

 

Γξάθεκα 4.17: Πξφζιεςε θνξεζκέλσλ, αθφξεζησλ θαη 

πνιπαθφξεζησλ ιηπαξψλ νμέσλ αλά θαηεγνξία ΓΜ΢. 
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Πίλαθαο 4.14: Πξφζιεςε σ-3 θαη σ-6 ιηπαξψλ νμέσλ αλά 

θαηεγνξία ΓΜ΢. 

ΓΜ΢ Χ-3 Χ-6 

ΤΠΟΘΡΔΦΗΑ 

ΜΔ΢Ζ ΣΗΜΖ 1,85 4,29 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗ΢Ζ 
1,10 2,90 

N 
113,0

0 
113,00 

ΦΤ΢ΗΟΛΟΓΗΚΟ 

ΜΔ΢Ζ ΣΗΜΖ 1,84 4,13 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗ΢Ζ 
1,18 2,53 

N 
1411,

00 
1404,00 

ΤΠΔΡΒΑΡΟ 

ΜΔ΢Ζ ΣΗΜΖ 1,89 4,22 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗ΢Ζ 
1,23 2,19 

N 
525,0

0 
523,00 

ΠΑΥΤ΢ΑΡΚΟ 

ΜΔ΢Ζ ΣΗΜΖ 1,63 3,58 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗ΢Ζ 
0,94 1,64 

N 
163,0

0 
163,00 

΢ΤΝΟΛΟ 

ΜΔ΢Ζ ΣΗΜΖ 1,84 4,12 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗ΢Ζ 
1,18 2,41 

N 
2212,

00 
2203,00 

 p-value 0.113 0.411 
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Πίλαθαο 4.15: Πξφζιεςε θαη πνζνζηφ θάιπςεο ζηδήξνπ αλά 

θαηεγνξία ΓΜ΢ 

ΓΜ΢ 

ΗΜΔΡΗ΢ΙΑ 

ΠΡΟ΢ΛΗΦ

Η 

΢ΙΓΗΡΟΤ 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟ 

ΚΑΛΤΦΗ΢ 

DRI ΢ΙΓΗΡΟΤ 

ΤΠΟΘΡΔΦΗΑ 

ΜΔ΢Ζ 

ΣΗΜΖ 
10,97 80,88 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗ΢Ζ 
6,30 44,53 

N 119,00 120,00 

ΦΤ΢ΗΟΛΟΓΗΚΟ 

ΜΔ΢Ζ 

ΣΗΜΖ 
12,11 79,92 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗ΢Ζ 
9,12 46,07 

N 1451,00 1460,00 

ΤΠΔΡΒΑΡΟ 

ΜΔ΢Ζ 

ΣΗΜΖ 
11,09 79,31 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗ΢Ζ 
7,13 46,73 

N 539,00 539,00 

ΠΑΥΤ΢ΑΡΚΟ 

ΜΔ΢Ζ 

ΣΗΜΖ 
16,84 73,33 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗ΢Ζ 
8,06 48,01 

N 164,00 165,00 

΢ΤΝΟΛΟ 

ΜΔ΢Ζ 

ΣΗΜΖ 
12,15 79,35 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗ΢Ζ 
7,44 46,29 

N 2273,00 2284,00 

 p-value 0.168 0.370 
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Γξάθεκα 4.18: Πξφζιεςε ζηδήξνπ αλά θαηεγνξία ΓΜ΢.   

 

 

Πίλαθαο 4.16: ΢πρλφηεηα θαηαλάισζεο πξσηλνχ αλά θαηεγνξία 

ΓΜ΢ θαη ζπλνιηθά. 
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΢ΤΥΝΟΣΗΣΑ ΚΑΣΑΝΑΛΧ΢Η 

ΠΡΧΙΝΟΤ ΑΝΑ ΓΜ΢ p-value= 0.089 
ΓΜ΢ 

΢ΤΝΟΛΟ 
   

ΤΠΟ-

ΘΡΔΦΗΑ 

ΦΤ΢ΗΟ-

ΛΟΓΗΚΟ 

ΤΠΔΡ-

ΒΑΡΟ 

ΠΑΥΤ-

΢ΑΡΚΟ 

 

ΠΟΣΔ/ 

΢ΥΔΓΟΝ 

ΠΟΣΔ 

N 14 178 100 26 318 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 11,7% 12,3% 18,6% 15,9% 14,0% 

1-2 ΦΟΡΔ΢ 
N 23 295 104 36 458 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 19,2% 20,3% 19,4% 22,0% 20,1% 

3-4 ΦΟΡΔ΢ 
N 13 160 61 19 253 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 10,8% 11,0% 11,4% 11,6% 11,1% 

5-6 ΦΟΡΔ΢ 
N 9 93 42 10 154 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 7,5% 6,4% 7,8% 6,1% 6,8% 

ΚΑΘΖΜΔΡΗ

ΝΑ 

N 61 726 230 73 1090 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 50,8% 50,0% 42,8% 44,5% 48,0% 

΢ΤΝΟΛΟ 
N 120 1452 537 164 2273 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 
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Γξάθεκα 4.19: ΢πρλφηεηα θαηαλάισζεο πξσηλνχ αλά θαηεγνξία 

ΓΜ΢. 

 

 

Πίλαθαο 4.17: ΢πρλφηεηα θαηαλάισζεο δεκεηξηαθψλ πξσηλνχ αλά 

θαηεγνξία ΓΜ΢ θαη ζπλνιηθά. 

0,00%

10,00%

20,00%

30,00%

40,00%

50,00%

60,00%

%
 Π

Ο
΢Ο

΢Σ
Ο

 

΢ΤΧΝΟΣΗΣΑ ΚΑΣΑΝΑΛΩ΢Η΢ ΠΡΩΙΝΟΤ 

ΤΠΟΘΡΕΨΙΑ 

ΦΤ΢ΙΟΛΟΓΙΚΟ 

ΤΠΕΡΒΑΡΟ 

ΠΑΧΤ΢ΑΡΚΟ 

 ΢ΤΥΝΟΣΗΣΑ 

ΚΑΣΑΝΑΛΧ΢Η΢ 

ΓΗΜΗΣΡΙΑΚΧΝ ΠΡΧΙΝΟΤ 

(ΦΟΡΔ΢ ΣΗΝ ΔΒΓΟΜΑΓΑ) 

ΑΝΑ  ΓΜ΢  p-value= 0.635 

ΓΜ΢ 

΢ΤΝΟ

ΛΟ  
ΤΠΟΘΡΔ

ΦΗΑ 

ΦΤ΢ΗΟΛ

ΟΓΗΚΟ 

ΤΠΔΡΒ

ΑΡΟ 

ΠΑΥΤ΢

ΑΡΚΟ 

 

0 
N 41 444 182 47 714 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 34,5% 30,5% 33,8% 28,5% 31,3% 

1 
N 13 129 60 15 217 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 10,9% 8,9% 11,1% 9,1% 9,5% 

2 
N 16 190 62 23 291 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 13,4% 13,0% 11,5% 13,9% 12,8% 

3 
N 13 177 60 17 267 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 10,9% 12,1% 11,1% 10,3% 11,7% 

4 
N 8 113 38 23 182 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 6,7% 7,8% 7,1% 13,9% 8,0% 

5 
N 9 91 33 12 145 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 7,6% 6,2% 6,1% 7,3% 6,4% 

6 N 3 60 20 9 92 
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Γξάθεκα 4.20: ΢πρλφηεηα θαηαλάισζεο δεκεηξηαθψλ πξσηλνχ 

αλά θαηεγνξία ΓΜ΢. 

 

 

 

 

 

 

 

 

0,00%

5,00%

10,00%

15,00%

20,00%

25,00%

30,00%

35,00%

40,00%
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%
 Π
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ΦΟΡΕ΢ ΣΗΝ ΕΒΔΟΜΑΔΑ 

ΤΠΟΘΡΕΨΙΑ 

ΦΤ΢ΙΟΛΟΓΙΚΟ 

ΤΠΕΡΒΑΡΟ 

ΠΑΧΤ΢ΑΡΚΟ 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 2,5% 4,1% 3,7% 5,5% 4,0% 

7 
N 16 230 77 17 340 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 13,4% 15,8% 14,3% 10,3% 14,9% 

>7 
N 0 23 7 2 32 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ ,0% 1,6% 1,3% 1,2% 1,4% 

΢ΤΝΟ

ΛΟ 

N 119 1457 539 165 2280 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 
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Πίλαθαο 4.18: ΢πρλφηεηα θαηαλάισζεο θξνχησλ αλά θαηεγνξία 

ΓΜ΢ θαη ζπλνιηθά. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ΢ΤΥΝΟΣΗΣΑ 

ΚΑΣΑΝΑΛΧ΢Η΢ ΦΡΟΤΣΧΝ 

(ΦΟΡΔ΢ ΣΗΝ ΔΒΓΟΜΑΓΑ) 

ΑΝΑ  ΓΜ΢ 

p-value= 0.635 

ΓΜ΢ 

΢ΤΝΟΛ

Ο  
ΤΠΟΘΡ

ΔΦΗΑ 

ΦΤ΢ΗΟΛΟ

ΓΗΚΟ 

ΤΠΔΡΒ

ΑΡΟ 

ΠΑΥΤ

΢ΑΡΚΟ 

 

0 
N 15 164 77 25 281 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 12,6% 11,3% 14,3% 15,2% 12,3% 

1 
N 14 171 54 22 261 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 11,8% 11,7% 10,0% 13,3% 11,5% 

2 
N 26 213 88 24 351 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 21,8% 14,6% 16,4% 14,5% 15,4% 

3 
N 12 205 71 26 314 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 10,1% 14,1% 13,2% 15,8% 13,8% 

4 
N 20 188 70 17 295 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 16,8% 12,9% 13,0% 10,3% 12,9% 

5 
N 7 157 46 16 226 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 5,9% 10,8% 8,6% 9,7% 9,9% 

6 
N 6 68 28 6 108 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 5,0% 4,7% 5,2% 3,6% 4,7% 

7 
N 17 252 91 27 387 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 14,3% 17,3% 16,9% 16,4% 17,0% 

>7 
N 2 39 13 2 56 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 1,7% 2,7% 2,4% 1,2% 2,5% 

΢ΤΝΟ

ΛΟ 

N 119 1457 539 165 2280 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΑΝΑ ΓΜ΢ 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 
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Γξάθεκα 4.21: ΢πρλφηεηα θαηαλάισζεο θξνχησλ αλά θαηεγνξία 

ΓΜ΢ ζηα αγφξηα. 

 

 

Γξάθεκα 4.22: ΢πρλφηεηα θαηαλάισζεο θξνχησλ αλά θαηεγνξία 

ΓΜ΢ ζηα θνξίηζηα. 

 

 

 

0,00%

5,00%

10,00%

15,00%

20,00%

25,00%

30,00%

0 1 2 3 4 5 6 7 >7

%
 Π

Ο
΢Ο

΢Σ
Ο

 

ΦΟΡΕ΢ ΣΗΝ ΕΒΔΟΜΑΔΑ 

ΤΠΟΘΡΕΨΙΑ 

ΦΤ΢ΙΟΛΟΓΙΚΟ 

ΤΠΕΡΒΑΡΟ 

ΠΑΧΤ΢ΑΡΚΟ 

0,00%

5,00%

10,00%

15,00%

20,00%

25,00%

30,00%

0 1 2 3 4 5 6 7 >7

%
 Π

Ο
΢Ο

΢Σ
Ο

 

ΦΟΡΕ΢ ΣΗΝ ΕΒΔΟΜΑΔΑ 

ΤΠΟΘΡΕΨΙΑ 

ΦΤ΢ΙΟΛΟΓΙΚΟ 

ΤΠΕΡΒΑΡΟ 

ΠΑΧΤ΢ΑΡΚΟ 
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Πίλαθαο 4.19: Καηαλάισζε ιίπνπο (g) αλά θαηαλάισζε γεπκάησλ 

εθηφο ζπηηηνχ θαη  αλά θχιν. 

ΦΤΛΟ  
FAST 

FOOD 

ΠΙΣ΢ΑΡΙ

Α 

Δ΢ΣΙΑΣ

ΟΡΙΟ 

ΣΑΒΔΡ

ΝΑ 

ΑΓΟΡΗ 

ΜΔ΢Ζ ΣΗΜΖ 68,38 69,40 67,34 64,34 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗ΢Ζ 
33,08 33,11 33,09 33,09 

Ν 1118 1111 1114 1114 

ΚΟΡΗΣ

΢Η 

ΜΔ΢Ζ ΣΗΜΖ 64,95 65,98 63,95 61,99 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗ΢Ζ 
31,48 31,53 31,48 31,51 

Ν 1145 1139 1141 1142 

΢ΤΝΟ

ΛΟ 

ΜΔ΢Ζ ΣΗΜΖ 66,65 67,67 65,62 63,64 

ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗ΢Ζ 
32,32 32,35 32,33 32,34 

Ν 2263 2250 2255 2256 

 p-value 0,589 0,467 0,482 0,102 

 

Γξάθεκα 4.23: Καηαλάισζε ιίπνπο (g) αλά θαηαλάισζε 

γεπκάησλ εθηφο ζπηηηνχ θαη  αλά θχιν. 
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Πίλαθαο 4.20: Μέζε ηηκή πξφζιεςεο ΢ηδήξνπ Κνξηηζηψλ αλά 

ΓΜ΢ 

 ΗΜΔΡΗ΢ΙΑ ΠΡΟ΢ΛΗΦΗ ΢ΙΓΗΡΟΤ 

ΓΜ΢ ΜΔ΢Ζ ΣΗΜΖ ΣΤΠΗΚΖ ΑΠΟΚΛΗ΢Ζ N 

ΤΠΟΘΡΔΦΗΑ 11,09 6,75 71 

ΦΤ΢ΗΟΛΟΓΗΚΟ 11,94 22,04 793 

ΤΠΔΡΒΑΡΟ 11,10 12,35 233 

ΠΑΥΤ΢ΑΡΚΟ 10,46 10,44 52 

΢ΤΝΟΛΟ 11,65 19,33 1149 

 

 

Πίλαθαο 4.21: Μέζε ηηκή πξφζιεςεο ΢ηδήξνπ θνξηηζηψλ αλά 

εθπαίδεπζε Παηέξα 

ΔΚΠΑΙΓΔΤ΢Η 

ΠΑΣΔΡΑ 
% ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΚΑΛΤΦΗ΢ DRI Fe 

 ΜΔ΢Ζ ΣΗΜΖ 
ΣΤΠΗΚΖ 

ΑΠΟΚΛΗ΢Ζ 
N 

ΑΓΡΑΜΜΑΣΟ΢ 67,02 41,74 11 

ΓΖΜΟΣΗΚΟ 62,02 41,09 122 

ΜΔ΢Ζ ΔΚΠΑΗΓΔΤ΢Ζ 65,60 37,64 593 

ΠΑΝΔΠΗ΢ΣΖΜΗΟ 71,03 39,02 387 

΢ΤΝΟΛΟ 67,11 38,62 1.113 
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Πίλαθαο 4.22: Μέζε ηηκή πξφζιεςεο ΢ηδήξνπ θνξηηζηψλ αλά 

εθπαίδεπζε Μεηέξαο 

ΕΚΠΑΙΔΕΤ΢Η ΜΗΣΕΡΑ΢ % ΠΟ΢Ο΢ΣΟ ΚΑΛΤΨΗ΢ DRI Fe 

 ΜΕ΢Η ΣΙΜΗ ΣΤΠΙΚΗ ΑΠΟΚΛΙ΢Η N 

ΑΓΡΑΜΜΑΣΗ 34,17 7,93 11 

ΔΗΜΟΣΙΚΟ 55,20 32,91 122 

ΜΕ΢Η ΕΚΠΑΙΔΕΤ΢Η 66,97 38,99 593 

ΠΑΝΕΠΙ΢ΣΗΜΙΟ 69,69 38,42 387 

΢ΤΝΟΛΟ 66,99 38,45 1113 
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5. ΢πδήηεζε 

Όζνλ αθνξά ηα απνηειέζκαηα ησλ κεηξήζεσλ ησλ 2.284 εθήβσλ 

πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα, παξαηεξείηαη φηη ηα 1.128 ήηαλ αγφξηα 

(49,4 %) θαη ηα 1.156 ήηαλ θνξίηζηα (50,6 %).   Οη έθεβνη πξνέξρνληαλ 

απφ ηελ ειηθηαθή νκάδα 13 - 18 εηψλ, πνπ ζε πνζνζηφ επί ηνηο εθαηφ 

είλαη σο εμήο: Πνζνζηφ 18,4 % (n= 421) ήηαλ νη έθεβνη ηεο ειηθίαο 13 

εηψλ, ην 14,4 % (n=328) ήηαλ 14 εηψλ, ην 21,7 % (n=496) ήηαλ 15 εηψλ, 

ην 20,1 % (n=460) ήηαλ 16 εηψλ, ην 15,6 % (n=357) ήηαλ 17 εηψλ θαη 

ηέινο  ην 9,7 % (n= 222) ήηαλ 18 εηψλ.  

΢ρεηηθά κε ηελ θαηεγνξηνπνίεζε ησλ καζεηψλ κε βάζε ηνλ Γείθηε 

Μάδαο ΢ψκαηνο (ΓΜ΢), ν έιεγρνο έδεημε φηη απφ ην ζχλνιν 2.284 

εθήβσλ ην 5,3 % (n=120) ήηαλ ιηπνβαξείο, ην 63,9 % (n=1460) ήηαλ 

θπζηνινγηθνί, δειαδή ε πιεηνςεθία ηνπ δείγκαηνο, ην 23,6 % (n=539)  

ήηαλ ππέξβαξνη θαη ηέινο ην 7,2 % (n=165) ήηαλ παρχζαξθνη. Σα 

απνηειέζκαηα είλαη κηθξφηεξα απφ εθείλα κίαο πξφζθαηεο κειέηεο 

επηπνιαζκνχ πνπ δηεμήρζε απφ ηελ Διιεληθή Ηαηξηθή Δηαηξία 

Παρπζαξθίαο (ΔΗΔΠ) ην 2008, εμεηάδνληαο φιε ηελ Διιεληθή επηθξάηεηα 

επί 14.456 εθήβσλ ειηθίαο 13- 19 εηψλ, έδεημε πνζνζηά ππέξβαξσλ θαη 

παρχζαξθσλ ζπλνιηθά 22,6 %, κε επηκέξνπο πνζνζηά 29,4 % ζηα αγφξηα 

θαη 16,7 % ζηα θνξίηζηα (Tzotzas et al, 2008). 

Απφ ηελ ζηαηηζηηθή αλάιπζε πνπ έγηλε γηα ηνλ έιεγρν ηεο 

πξφζιεςεο ζεξκίδσλ πξνέθπςε, πσο ε κέζε ηηκή πξφζιεςεο γηα ηνπο 

καζεηέο ειηθίαο 13 εηψλ ήηαλ 1.669,95 kcal (n=420).  Πην αλαιπηηθά, ηα 

αγφξηα ειηθίαο 13 εηψλ θαηαλάισλαλ θαηά κέζν φξν 1.681,70 kcal 

(n=209), ελψ ηα θνξίηζηα ειηθίαο 13 εηψλ θαηαλάισλαλ θαηά κέζν φξν 

1.658,31 kcal (n=211).   

Οη έθεβνη 14 εηψλ είραλ κέζε ηηκή θαηαλάισζεο ζεξκίδσλ 

ζπλνιηθά 1.638,85 kcal (n=326), κε ηα αγφξηα λα έρνπλ κέζε ηηκή 

θαηαλάισζεο 1.720,48 kcal (n=167), ελψ ηα θνξίηζηα 1.553,11 kcal 

(n=159).   

΢ηελ ειηθηαθή νκάδα ησλ 15 εηψλ θαηαλάισλαλ 1.671,41 kcal 

(n=494) θαηά κέζε ηηκή, κε ηα αγφξηα λα πήξαλ 1.737,63 kcal (n=231) 

θαη ηα θνξίηζηα θαηαλάισλαλ 1613,25 kcal (n=263).   
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΢ηελ ειηθία ησλ 16 εηψλ παξαηεξήζεθε ε κέγηζηε κέζε ηηκή 

θαηαλάισζεο, κε κέζε πξφζιεςε 1.741,05 kcal (n=459), κε ηα θνξίηζηα 

λα παίξλνπλ 1.671,56 kcal (n=223) θαη ηα αγφξηα 1.806,72 kcal (n=236).   

Οη 17ρξνλνη έθεβνη είραλ κία πξφζιεςε ζεξκίδσλ ηεο ηάμεο ησλ 

1.613,42 kcal θαηά κέζε ηηκή (n=355), κε ηα αγφξηα λα θαηαλαιψλνπλ 

1.714,13 kcal (n=152) θαη ηα θνξίηζηα 1.538,02 kcal (n=203).   

Σέινο νη 18ρξνλνη έθεβνη είραλ κέζε ηηκή θαηαλάισζεο ζεξκίδσλ 

1.659,07 kcal (n=216), κε ηα αγφξηα λα εκθαλίδνπλ κέζε ηηκή 

πξφζιεςεο 1.749,37 kcal (n=127) θαη ηα θνξίηζηα 1.530,22 kcal (n=89). 

H ζηαηηζηηθή αλάιπζε ε νπνία δηεμήρζε γηα ηνλ έιεγρν ηεο 

θαηαλάισζεο καθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ έδεημε, πσο ε νκάδα ησλ 

αγνξηψλ (n=1.125) ζπλνιηθά θαηαλάισζε 58,89 g πξσηετλψλ, 199,66 g 

πδαηαλζξάθσλ θαη 69,39 g ιηπψλ.  Αληίζηνηρα, ε νκάδα ησλ θνξηηζηψλ 

(n=1.149) θαηαλάισζε 53,52  g πξσηετλψλ, 183,96 g πδαηαλζξάθσλ θαη 

65,95 g  ιίπνπο.  Σα γξακκάξηα αλαθέξνληαη ζε κέζεο ηηκέο γξακκαξίσλ.  

Αλαιχνληαο ηελ θαηαλάισζε πξσηετλψλ αλά έηνο θαη αλά θχιν 

δηαπηζηψζεθε, πσο ηελ κέγηζηε θαηαλάισζε πξσηετλψλ είραλ ζπλνιηθά 

νη έθεβνη 16 ρξνλψλ κε κέζε ηηκή 58,82 g κε ηα αγφξηα ζηα 18 ηνπο 

ρξφληα λα παξνπζηάδνπλ ηελ κέγηζηε κέζε ηηκή θαηαλάισζεο ζε 

πξσηεΐλε ηα 61,16 g.   

Όζν αλαθνξά ηνπο πδαηάλζξαθεο, ηα αγφξηα ζην ζχλνιν ηνπο 

θαηαλάισλαλ πεξηζζφηεξα g πδαηαλζξάθσλ ζε ζρέζε κε ηα θνξίηζηα.  

Ζιηθηαθά, ηε κεγαιχηεξε πνζφηεηα πδαηαλζξάθσλ πξνζέιαβαλ ηα 

αγφξηα θαη θνξίηζηα 13 εηψλ, κε κέζε ηηκή ηα 201,30 g.  Ζ κεγαιχηεξε 

πξφζιεςε πδαηαλζξάθσλ βξέζεθε ζηελ νκάδα ησλ αγνξηψλ 14 ρξνλψλ 

κε κέζε ηηκή ηα 207,36 g.   

Παξαηεξψληαο ηα απνηειέζκαηα απφ ηελ αλάιπζε ηεο 

θαηαλάισζεο ιίπνπο αλά έηνο θαη αλά θχιν, δηαπηζηψζεθε πσο πάιη ε 

ειηθηαθή νκάδα ησλ 18 εηψλ είρε ζπλνιηθά ηελ κεγαιχηεξε θαηαλάισζε 

κε κέζε ηηκή 75,94 g ιίπνπο θαη πσο ηελ κέγηζηε πξφζιεςε ιίπνπο 

έθαλαλ ηα 18ρξνλα αγφξηα κε ηελ ηηκή ησλ 77,35 g. 

Ο έιεγρνο γηα ηελ πξφζιεςε ιηπνδηαιπηψλ βηηακηλψλ, έδεημε φηη 

ηα θνξίηζηα 14 εηψλ έιαβαλ ηε κεγαιχηεξε θάιπςε βηηακίλεο D κε κέζε 

ηηκή 75,67 % θαη ηε κηθξφηεξε θάιπςε ηελ παξνπζίαζαλ ηα θνξίηζηα 18 
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εηψλ κε κέζε ηηκή 43,38 %.  Σελ κεγαιχηεξε πξφζιεςε βηηακίλεο Δ ηελ 

έρνπλ ηα αγφξηα 13 εηψλ κε κέζε ηηκή 57,66 % θαη ηε κηθξφηεξε ηα 

θνξίηζηα 18 εηψλ κε κέζε ηηκή 38,66 %.  Γηα ηε βηηακίλε Α ηε 

κεγαιχηεξε πξφζιεςε παξνπζίαζαλ ηα θνξίηζηα 16 εηψλ κε κέζε ηηκή 

54,14 % θαη κηθξφηεξε θάιπςε ηα αγφξηα 18 εηψλ κε κέζε ηηκή 34,82 %. 

΢πλνιηθά ηα αγφξηα παξνπζίαζαλ κεγαιχηεξε θάιπςε απφ ηα αγφξηα ζε 

βηηακίλε D κε κέζε ηηκή 60,64 % (n=11,25) θαη 60,08 % (n=11,49) 

αληίζηνηρα.  Σα αγφξηα παξνπζίαζαλ κεγαιχηεξε θάιπςε ζηελ βηηακίλε 

Δ κε κέζε ηηκή 51,49 %, έλαληη ησλ θνξηηζηψλ κε κέζε ηηκή θάιπςεο γηα 

βηηακίλε Δ 48,55 %, γηα βηηακίλε Α ηελ κεγαιχηεξε θάιπςε 

παξνπζίαζαλ ηα θνξίηζηα κε πνζνζηφ 49,62 % θαη γηα ηα αγφξηα κέζε 

ηηκή θάιπςεο 42,77 %. 

Ζ αλάιπζε γηα ηηο βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β έδεημε φηη: ηα 

αγφξηα (n=1.125) είραλ κεγαιχηεξε θάιπςε ζηελ βηηακίλε Β1 κε κέζε 

ηηκή θάιπςεο 114,78 % έλαληη ησλ θνξηηζηψλ (n=1.149) κε κέζε ηηκή 

πξφζιεςεο 112,86 %.  Όζνλ αθνξά ηελ Β6 ηελ κεγαιχηεξε θάιπςε 

είραλ ηα αγφξηα (n=1.125) θαη πνζνζηφ θάιπςεο 100,68 %, ελψ ηα 

θνξίηζηα κε (n=1.149) θαη κέζε ηηκή πξφζιεςεο 97,93 %.  Δλψ ηα 

αγφξηα παξνπζίαζαλ κεγαιχηεξε πξφζιεςε απφ ηα θνξίηζηα ζηελ 

βηηακίλε Β12, κε κέζε ηηκή 65,53 %, ελψ ηα θνξίηζηα κε πνζνζηφ 57,39 

%.  Σα θνξίηζηα παξνπζίαζαλ κεγαιχηεξε ηηκή ζηελ Β3 κε κέζε ηηκή 

61,33 % θαη ηα αγφξηα 58,73 % αληίζηνηρα.  ΢ηελ βηηακίλε Β1 ηε 

κεγαιχηεξε θάιπςε παξνπζίαζαλ ηα θνξίηζηα 16 εηψλ κε κέζε ηηκή 

θάιπςεο 119,21 % θαη ηε κηθξφηεξε θάιπςε παξνπζίαζαλ ηα θνξίηζηα 

18 εηψλ κε κέζε ηηκή θάιπςεο 100,69 %. Σε κεγαιχηεξε θάιπςε γηα ηε 

βηηακίλε Β3 παξνπζίαζαλ ηα θνξίηζηα 13 εηψλ κε κέζε ηηκή θάιπςεο 

68,27 % θαη ηε κηθξφηεξε ηα θνξίηζηα 18 εηψλ κε κέζε ηηκή θάιπςεο 

45,76 %.  Γηα ηε βηηακίλε Β6 ηε κεγαιχηεξε πξφζιεςε παξνπζίαζαλ ηα 

θνξίηζηα 13 εηψλ κε κέζε ηηκή 103,27 % θαη ηε κηθξφηεξε ηα θνξίηζηα 

18 εηψλ κε κέζε ηηκή θάιπςεο 94,22 %. Σέινο γηα ηε βηηακίλε Β12 ηε 

κεγαιχηεξε θάιπςε παξνπζίαζαλ ηα αγφξηα 13 εηψλ κε κέζε ηηκή 

θάιπςε 77,27 % θαη ηε κηθξφηεξε ηα αγφξηα 17 εηψλ κε κέζε ηηκή 49,96 

%.  

Ζ αλάιπζε γηα ηε πξφζιεςε ηνπ θνιηθνχ νμένο έδεημε φηη ην 

πνζνζηφ θάιπςεο ήηαλ παξφκνην θαη ζηα δχν θχια.  Με ην κεγαιχηεξν 
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πνζνζηφ θάιπςεο λα ζεκεηψλεηαη ζηα θνξίηζηα 13 εηψλ (233,01 %) θαη 

ην κηθξφηεξν ζηα θνξίηζηα 18 εηψλ κε πνζνζηφ 139,98 %.  

 

Δπίζεο, ε ζηαηηζηηθή αλάιπζε έδεημε φηη ε θάιπςε ζηδήξνπ ήηαλ 

κεγαιχηεξε ζηα αγφξηα (n=1.125) απφ ηα θνξίηζηα  (n=1.149), κε κέζε 

ηηκή πξφζιεςεο 92,22 % θαη 66,80 % αληίζηνηρα.  Ζ κεγαιχηεξε 

θάιπςε ζηδήξνπ παξαηεξήζεθε ζηα αγφξηα 16 εηψλ κε κέζε ηηκή 

θάιπςεο 96,64 %, θαη ε κηθξφηεξε παξαηεξήζεθε ζηα θνξίηζηα 14 εηψλ 

κε 62,36 %.   

Γηα ην καγλήζην , ε κεγαιχηεξε θάιπςε έγηλε απφ ηα θνξίηζηα κε 

κέζε ηηκή θάιπςεο 54,32 % έλαληη ησλ αγνξηψλ κε κέζε ηηκή 

πξφζιεςεο 53,75 %.  Αλαιπηηθά, ηα θνξίηζηα 18 εηψλ είραλ ηε 

κηθξφηεξε θάιπςε καγλεζίνπ κε κέζε ηηκή θάιπςεο 43,15 % θαη ηε 

κεγαιχηεξε θάιπςε ηελ είραλ ηα θνξίηζηα 13 εηψλ κε κέζε ηηκή 

θάιπςεο 63,93 %.   

Ζ κεγαιχηεξε θάιπςε θσζθφξνπ παξαηεξήζεθε απφ ηα αγφξηα κε 

κέζε ηηκή θάιπςεο 81,99 % , ηα θνξίηζηα κε κέζε ηηκή θάιπςεο 75,02 

%.  Σε κεγαιχηεξε θάιπςε έρνπλ ηα αγφξηα 16 εηψλ κε κέζε ηηκή 

θάιπςεο 85,19 % θαη ηε κηθξφηεξε ηα θνξίηζηα 18 εηψλ κε κέζε ηηκή 

θάιπςεο 69,16 %.   

Σέινο, ε κεγαιχηεξε θάιπςε αζβεζηίνπ είλαη ζηα αγφξηα κε 71,07 

% έλαληη ησλ θνξηηζηψλ 64,88 %. Σε κεγαιχηεξε θάιπςε έρνπλ ηα 

αγφξηα 15 εηψλ κε 74,19 %, ελψ ηελ κηθξφηεξε έρνπλ ηα θνξίηζηα 18 

εηψλ κε 59,98 %. 

Σα αγφξηα παξνπζίαζαλ ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ θάιπςεο ζε 

ρνιεζηεξφιε έλαληη ησλ θνξηηζηψλ κε 211,32 % θαη 189,55 % 

αληίζηνηρα, ζχκθσλα κε ηελ αλάιπζε.  Αλαιπηηθφηεξα, ην κεγαιχηεξν 

πνζνζηφ θάιπςεο παξαηεξήζεθε ζηα αγφξηα 17 εηψλ κε πνζνζηφ 217,32 

% θαη ην κηθξφηεξν 180,86 % ζηα θνξίηζηα 15 εηψλ.  Κάλνληαο ηελ 

ζηαηηζηηθή αλάιπζε γηα λα ζπγθξηζεί ε πξφζιεςε ρνιεζηεξφιεο κε ην 

ΓΜ΢ δηαπηζηψζεθε, πσο ηελ κεγαιχηεξε πξφζιεςε ρνιεζηεξφιεο είραλ 

νη ιηπνβαξείο έθεβνη κε πνζνζηφ 216,81 %.  Αθνινπζνχλ νη ππέξβαξνη 

κε 200,24 %. Ζ θάιπςε ηεο ρνιεζηεξφιεο ησλ θπζηνινγηθψλ θαη 
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παρχζαξθσλ καζεηψλ θπκαίλεηαη ζην 200,07 % θαη 190,82 % 

αληίζηνηρα.  

Ο έιεγρνο, ν νπνίνο έγηλε γηα ηελ πξφζιεςε ζηδήξνπ έδεημε πσο ηε 

κεγαιχηεξε πνζφηεηα πήξαλ νη παρχζαξθνη καζεηέο κε ηε κέζε ηηκή ηεο 

εκεξήζηαο πξφζιεςεο πνπ έθηαζε ζην 16,84 %.  Ζ πξφζιεςε ζηδήξνπ 

ησλ θπζηνινγηθψλ ήηαλ ζην 12,11 %, ησλ ππέξβαξσλ ζην 11,09 % θαη 

ηέινο ζηνπο ιηπνβαξείο 10,97 %.  

Όζνλ αθνξά ηελ πξφζιεςε θνξεζκέλσλ, κνλναθφξεζησλ θαη 

πνιπαθφξεζησλ ιηπαξψλ νμέσλ νη ιηπνβαξείο έθεβνη θαηαλάισλαλ ηα 

πεξηζζφηεξα θνξεζκέλα, κνλναθφξεζηα θαη πνιπαθφξεζηα ιηπαξά νμέα 

κε κέζε ηηκή ζηα θνξεζκέλα 31,85 g, ζηα κνλναθφξεζηα 38,39 g θαη ζηα 

πνιπαθφξεζηα 8,98 g. 

Ο ζηαηηζηηθφο έιεγρνο γηα ηελ πξφζιεςε ησλ σ- 3 ιηπαξψλ νμέσλ 

ζε ζρέζε κε ηνλ Γείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο ησλ εθήβσλ έδεημε, πσο ηελ 

κεγαιχηεξε πξφζιεςε είραλ νη ππέξβαξνη έθεβνη κε  ηηκή 1,89 g (κέζε 

ηηκή).  Αθνινπζνχλ νη ιηπνβαξείο κε 1,85 g, έπεηηα νη θπζηνινγηθνί κε 

κέζε ηηκή 1,84 g θαη ηέινο νη παρχζαξθνη κε 1,63 g.  ΢ηα  σ- 6 ιηπαξά 

νμέα, ηε κεγαιχηεξε πξφζιεςε έρνπλ νη ιηπνβαξείο κε κέζε ηηκή 4,29 g, 

νη ππέξβαξνη κε 4,22 g, νη θπζηνινγηθνί κε 4,13 g θαη ηε κηθξφηεξε 

πξφζιεςε νη παρχζαξθνη  έθεβνη κε 3,58 g.  

΢πγθξίλνληαο ηε ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο πξσηλνχ κε ην ΓΜ΢ 

ησλ καζεηψλ δηαπηζηψζεθε πσο ην 50,8 % ησλ ιηπνβαξψλ εθήβσλ, ην 

50% ησλ θπζηνινγηθψλ, ην 44,5 % ησλ παρχζαξθσλ θαη ην 42,8 % ησλ 

ππέξβαξσλ καζεηψλ θαηαλαιψλνπλ πξσηλφ θαζεκεξηλά.  

΢ηε ζπλέρεηα, θνηηψληαο ηε ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο δεκεηξηαθψλ 

ζην πξσηλφ γεχκα ησλ εθήβσλ παξαηεξήζεθε πσο ην 13,4 % ησλ 

εθήβσλ κε ππνζξεςία, 15,8 % ησλ θπζηνινγηθψλ εθήβσλ, ην 14,3 % ησλ 

ππέξβαξσλ εθήβσλ θαη ην 10,3 % ησλ παρχζαξθσλ εθήβσλ 

θαηαλάισλαλ δεκεηξηαθά πξσηλνχ ζε θαζεκεξηλή βάζε. 

Σα απνηειέζκαηα ηεο ζπρλφηεηαο θαηαλάισζεο θξνχησλ έδεημαλ 

φηη ην 14,3 % ησλ ιηπνβαξψλ, ην 17,3 % ησλ θπζηνινγηθψλ, ην 16,9 % 

ησλ ππέξβαξσλ θαη ην 16,4 % ησλ παρχζαξθσλ αγνξηψλ ηξψλε θξνχηα 7 

θνξέο ηελ εβδνκάδα. 
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΢ηελ αλάιπζε πνπ έγηλε γηα ηελ θαηαλάισζε γεπκάησλ εθηφο 

ζπηηηνχ αλά θχιν ζε ζρέζε κε ηελ θαηαλάισζε ιίπνπο βξέζεθε, φηη φζν 

ηα αγφξηα ηφζν θαη ηα θνξίηζηα  πνπ θαηαλάισλαλ γεχκαηα ζε πηηζαξία 

είρα ηε κεγαιχηεξε πξφζιεςε ιίπνπο κε κέζε ηηκή 69,40 g θαη 65,98 g 

αληίζηνηρα.  Αληίζεηα, ην κηθξφηεξν πνζνζηφ θαηαλάισζεο ιίπνπο απφ 

γεχκαηα εθηφο ζπηηηνχ θαη ζηα δχν θχια ήηαλ ζε ηαβέξλα κε κέζε ηηκή 

64,34 g θαη 61,99 g ζηα αγφξηα θαη ηα θνξίηζηα αληίζηνηρα. 

Όζνλ αθνξά ηελ πξφζιεςε ζηδήξνπ θνξηηζηψλ αλά εθπαίδεπζε 

παηέξα, ε ζηαηηζηηθή αλάιπζε έδεημε φηη ηε κεγαιχηεξε κέζε ηηκή είρα 

ηα θνξίηζηα κε εθπαίδεπζε παηέξα παλεπηζηεκίνπ (71,03 %), ελψ ηε 

κηθξφηεξε ηα θνξίηζη κε εθπαίδεπζε δεκνηηθνχ (62,02 %).  Καη φζνλ 

αθνξά ηελ κέζε ηηκή πξφζιεςεο ζηδήξνπ θνξηηζηψλ αλά εθπαίδεπζε 

κεηέξαο ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ πξνέξρεηαη επίζεο απφ ηα θνξίηζηα κε 

εθπαίδεπζε κεηέξαο παλεπηζηεκίνπ (69,69 %) θαη ηε κηθξφηεξε ηα 

θνξίηζηα κε κεδεληθή εθπαίδεπζεο κεηέξαο (34,17 %).  
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6. ΢πκπεξάζκαηα 

Με βάζε ηα απνηειέζκαηα πνπ παξνπζηάζακε παξαπάλσ, ε 

πιεηνςεθία ησλ εθήβσλ πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα  ζχκθσλα κε ην 

Γείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο (ΓΜ΢) ήηαλ θπζηνινγηθνί θαη κεηά αθνινπζνχλ  

νη ππέξβαξνη έθεβνη.  Σν κηθξφηεξν πνζνζηφ θαηείραλ νη ιηπνβαξείο 

έθεβνη, γεγνλφο ην νπνίν είλαη αξθεηά θαζεζπραζηηθφ, θαζψο θαίλεηαη 

φηη ηα πνζνζηφ ππέξβαξσλ θαη παρχζαξθσλ παηδηψλ αξρίδνπλ λα 

κεηψλνληαη. Σν 1999 ζε κηα αλαδξνκηθή κειέηε ζηελ πφιε Leipzig ηεο 

Γεξκαλίαο, πνπ αθνξνχζε 2500 παηδηά θαη εθήβνπο, ειηθίαο κεηαμχ 7 

έσο 18 εηψλ, απεθάιπςε φηη ην 29% ησλ αηφκσλ ήηαλ ππέξβαξα (ΒΜΗ 

κεηαμχ 90
εο

 θαη 97
εο

 εθαηνζηηαίαο ζέζεο) θαη ην 16% ήηαλ παρχζαξθα 

(ΒΜΗ πάλσ απφ ηελ 97
ε
 εθαηνζηηαία ζέζε). ΢ηελ ίδηα γεσγξαθηθή 

πεξηθέξεηα, κηα πιεζπζκηαθήο βάζεσο κειέηε, απεθάιπςε κηα επίπησζε 

παρπζαξθίαο ζηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο πεξίπνπ ζην 12%. Δλδηαθέξνλ 

παξνπζηάδεη ην γεγνλφο φηη δελ απμάλεηαη κφλν ν αξηζκφο ησλ 

παρχζαξθσλ παηδηψλ, αιιά επίζεο θαη ε ηάζε πξνο αθφκα πην 

ππεξβνιηθφ βάξνο.  (Kiess W et al,2001) (Kiess W et al,2002) 

 

Παξαηεξψληαο ηα απνηειέζκαηα ζρεηηθά κε ηελ εκεξήζηα 

πξφζιεςε ζεξκίδσλ, νη έθεβνη ειηθίαο 16 εηψλ είλαη απηνί πνπ ζην 

ζχλνιν ηνπο μεπεξλνχλ ηηο ππφινηπεο ειηθηαθέο νκάδεο θαη 

παξνπζηάδνπλ γεληθά ηελ κέγηζηε θαηαλάισζε ζεξκίδσλ.  Σα θνξίηζηα, 

σζηφζν βξίζθνληαη ζπλερψο έλα ζθαινπάηη θάησ απφ ηηο νκάδεο ησλ 

αγνξηψλ, νη νπνίεο είλαη απηέο πνπ έρνπλ ηελ πςειφηεξε θαηαλάισζε 

ζεξκίδσλ.  ΢πγθξηηηθά κε ηηο ζπληζηψκελεο ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο ησλ 

εθήβσλ, ε ζεξκηδηθή πξφζιεςε ησλ αηφκσλ πνπ ζπκκεηείραλ ζηε 

κειέηε απηή ήηαλ αηζζεηά ρακειφηεξε απφ ηηο ζπληζηψκελεο 

ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο, κε ηνπο εθήβνπο 16 εηψλ λα έρνπλ 

πξσηαγσληζηηθφ ξφιν.  

Όζνλ αθνξά ηελ θαηαλάισζε ησλ καθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ, 

παξαηεξήζεθε φηη  ηελ πςειφηεξε θαηαλάισζε πδαηαλζξάθσλ είρε 

ζπλνιηθά ε ειηθηαθή νκάδα ησλ 13 ρξφλσλ. Ζ κεγαιχηεξε πξφζιεςε 

παξαηεξήζεθε απφ ηα αγφξηα ειηθίαο 14 ρξφλσλ θαη απφ ηα θνξίηζηα 

ειηθίαο 13 ρξφλσλ, ζπγθξηηηθά κε ηηο ππφινηπεο ειηθηαθέο νκάδεο πνπ 

κειεηήζεθαλ.  Σε κέγηζηε θαηαλάισζε πξσηετλψλ εκθαλίδνπλ νη έθεβνη 
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16 εηψλ, αγφξηα θαη θνξίηζηα, ζε ζχγθξηζε κε ηηο άιιεο ειηθίεο πνπ 

αζρνιεζήθακε ζην ζηάδην ηεο ζηαηηζηηθήο αλάιπζεο.  Σέινο, ε νκάδα 

πνπ θαηαλάισζε  ζην ζχλνιφ ηεο ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ιίπνπο ήηαλ νη 

έθεβνη 18 εηψλ,  κε ηα αγφξηα θαη ηα θνξίηζηα λα παξνπζηάδνπλ ζηελ 

ίδηα ειηθία ηελ κεγαιχηεξε κέζε ηηκή θαηαλάισζεο.  Αληηζέησο, ζε 

παξφκνηα έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε απνδείρζεθε φηη ηα αγφξηα είρα 

πςειφηεξεο ηηκέο πξφζιεςεο φισλ ησλ καθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ.     

(Hassapidou M et al, 2001) 

Όζνλ αθνξά ηελ θαηαλάισζε ιηπνδηαιπηψλ βηηακηλψλ ην 

κεγαιχηεξν πνζνζηφ θάιπςεο ζε βηηακίλε Α είραλ ηα θνξίηζηα 16 εηψλ 

θαη ην κηθξφηεξν ηα αγφξηα 18 εηψλ.  ΢ηελ βηηακίλε D ην κεγαιχηεξν 

πνζνζηφ είραλ ηα θνξίηζηα 14 εηψλ θαη ην κηθξφηεξν ηα θνξίηζηα 18 

εηψλ.  Σέινο ζηελ βηηακίλε Δ ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ είραλ ηα αγφξηα 13 

εηψλ θαη ην κηθξφηεξν ηα θνξίηζηα 18 εηψλ.   

΢ηηο βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ 

θάιπςεο ζηελ βηηακίλε Β1 είραλ ηα θνξίηζηα 16 εηψλ θαη ην κηθξφηεξν 

πνζνζηφ ηα θνξίηζηα 18 εηψλ.  ΢ηελ βηηακίλε Β2 ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ 

θάιπςεο είραλ ηα θνξίηζηα 16 εηψλ θαη ην κηθξφηεξν ηα αγφξηα 17 εηψλ. 

΢ηελ βηηακίλε Β3 ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ θάιπςεο ζεκείσζαλ ηα 

θνξίηζηα 15 εηψλ θαη ην κηθξφηεξν πνζνζηφ ηα θνξίηζηα 18 εηψλ.  ΢ηελ 

βηηακίλε Β6 ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ θάιπςεο είραλ ηα θνξίηζηα 13 εηψλ 

θαη ην κηθξφηεξν πνζνζηφ ηα θνξίηζηα 18 εηψλ.  Σέινο ζηελ βηηακίλε 

Β12 ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ θάιπςεο είραλ ηα αγφξηα 13 εηψλ θαη ην 

κηθξφηεξν ηα θνξίηζηα 18 εηψλ.  Απφ ηελ άιιε, ζε παιηφηεξε έξεπλα ηα 

αγφξηα είραλ κεγαιχηεξε πξφζιεςε ιηπνδηαιπηψλ βηηακηλψλ θαη 

βηηακηλψλ ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β απφ φηη ηα θνξίηζηα.                     

(Dorothy J. Klimis-Zacas et al,2007)  

΢ρεηηθά κε ηα πνζνζηά θάιπςεο θνιηθνχ νμένο, ηα θνξίηζηα 13 

εηψλ είραλ ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ θάιπςεο θαη ην κηθξφηεξν 

ζεκεηψζεθε ζηα θνξίηζηα 18 εηψλ. 

Αλαιχνληαο ηα απνηειέζκαηα γηα ηα πνζνζηά θάιπςεο ζηδήξνπ, 

παξαηεξήζεθε πσο ηε κεγαιχηεξε πνζφηεηα ζηδήξνπ έρνπλ πξνζιάβεη 

νη παρχζαξθνη καζεηέο, αθνχ νη ππφινηπεο θαηεγνξίεο ΓΜ΢ ησλ 

καζεηψλ είραλ ζρεδφλ φκνηα πξφζιεςε θαη πνζνζηφ θάιπςεο γηα ηνλ 

ζίδεξν.  Αθφκε, παξαηεξήζεθε φηη ε έξεπλά καο ζπκπίπηεη κε ηελ 
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έξεπλα πνπ δηεμήρζε ην 2013 θαη αλέθεξε πσο ηα έθεβα θνξίηζηα έρνπλ 

ηε κηθξφηεξε θάιπςε ζε ζίδεξν, θαζψο εκείο απφ ηηο αλαιχζεηο καο 

ζπκπεξάλακε πσο νη έθεβνη πνπ είραλ ηε κηθξφηεξε πξφζιεςε ζηδήξνπ 

ήηαλ θνξίηζηα, ζηελ ειηθία ησλ 14 ρξφλσλ.  

Σελ κεγαιχηεξε θάιπςε ζηδήξνπ ζεκείσζαλ ηα θνξίηζηα κε 

θπζηνινγηθφ ΓΜ΢ θαη ζπγθεθξηκέλα απηά ηα νπνία πξνέξρνληαη απφ 

νηθνγέλεηα κε γνλείο παλεπηζηεκηαθήο εθπαίδεπζεο.  Απηφ ζπκθσλεί θαη 

κε ηελ Helena Study ζηελ νπνία απνδείρζεθε φηη παηδηά κε γνλείο κε 

πςειφ κνξθσηηθφ επίπεδν είραλ πεξηζζφηεξεο δηαηξνθηθέο γλψζεηο.  

(Sichert- Hellert W et al,2011) 

Απφ ηελ νκάδα ησλ ιηπαξψλ νμέσλ ε θαηεγνξία ησλ ιηπνβαξψλ 

αγνξηψλ θαη ησλ 17ρξνλσλ αγνξηψλ παξνπζίαζαλ ηε κεγαιχηεξε 

πξφζιεςε ρνιεζηεξφιεο, ελψ ηα παρχζαξθα θνξίηζηα ειηθίαο 18 εηψλ 

είραλ ηε κηθξφηεξε πξφζιεςε ρνιεζηεξφιεο. 

΢ρεηηθά κε ηελ θαηαλάισζε θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ νμέσλ ηελ 

κεγαιχηεξε ζεκείσζαλ νη έθεβνη κε ππνζξεςία, ελψ ηελ κηθξφηεξε νη 

παρχζαξθνη έθεβνη.  ΢ηελ θαηαλάισζε κνλναθφξεζησλ ιηπαξψλ νμέσλ 

ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ θάιπςεο είραλ νη έθεβνη κε ππνζξεςία θαη ην 

κηθξφηεξν πνζνζηφ νη έθεβνη κε θπζηνινγηθφ ΓΜ΢. Σέινο, ζηελ 

θαηαλάισζε πνιπαθφξεζησλ ιηπαξψλ νμέσλ, ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ 

θάιπςεο είραλ νη έθεβνη κε ππνζξεςία θαη ην κηθξφηεξν νη παρχζαξθνη 

έθεβνη. 

Αθφκε, παξαηεξήζεθε φηη, ηε κεγαιχηεξε πξφζιεςε ζε σ-3 ηελ 

παξνπζίαζαλ νη ππέξβαξνη έθεβνη θαη ηελ κηθξφηεξε νη παρχζαξθνη 

έθεβνη, θαζψο θαη γηα ηα σ-6  ηε κεγαιχηεξε πξφζιεςε παξνπζίαζαλ νη 

ιηπνβαξείο έθεβνη θαη ηελ κηθξφηεξε νη παρχζαξθνη έθεβνη. 

Απφ ηα απνηειέζκαηα θάιπςεο καγλεζίνπ βιέπνπκε πσο ε πην 

έληνλε παξαηεξείηαη ζηελ ειηθία ησλ 13 ρξφλσλ ζηα θνξίηζηα ελψ 

αθξηβψο ην αληίζεην γηα ηα θνξίηζηα 18 εηψλ.  Δπίζεο, ηα αγφξηα 16 εηψλ 

εκθάληζαλ ηελ κεγαιχηεξε θάιπςε θσζθφξνπ ελψ ηα θνξίηζηα 18 εηψλ 

ηε κηθξφηεξε. 

Γηα ην αζβέζηην, ηελ κεγαιχηεξε θάιπςε ζεκείσζαλ ηα αγφξηα 

ειηθίαο 15 εηψλ θαη ηελ κηθξφηεξε ηα θνξίηζηα 18 εηψλ. 
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Παξαηεξψληαο ηα απνηειέζκαηα γηα ηε ζρέζε θαηαλάισζεο 

πξσηλνχ θαη ΓΜ΢, δηαπηζηψζακε πσο ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ησλ 

εθήβσλ κε θπζηνινγηθφ  ΓΜ΢ θαηαλαιψλεη πξσηλφ θαζεκεξηλά, ζε 

αληίζεζε κε ην πνζνζηφ ησλ ιηπνβαξψλ παηδηψλ πνπ ήηαλ πνιχ ρακειφ. 

΢πκπεξαίλνπκε, φηη ε θαηαλάισζε πξσηλνχ ζρεηίδεηαη ζεηηθά κε ην 

ΓΜ΢, δειαδή φζν απμάλεηαη ε θαηαλάισζε ηνπ πξσηλνχ ζε θαζεκεξηλή 

βάζε ν ΓΜ΢ εκθαλίδεηαη κέζα ζηα θπζηνινγηθά φξηα. Ζ κε θαηαλάισζε 

πξσηλνχ έρεη ζπζρεηηζηεί κε ηελ παρπζαξθία, θαη απηφ γηαηί ν έθεβνο 

θαηαλαιψλεη πεξηζζφηεξν θαγεηφ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο θαη 

αζθείηαη ιηγφηεξν.  Μηα έξεπλα ζε παηδηά θαη εθήβνπο 6- 10 θαη 11-14 

εηψλ ζηελ Ηηαιία έδεημε φηη κεηαμχ εθείλσλ πνπ δελ θαηαλάισλαλ 

πξσηλφ ην 27,5 % ήηαλ ππέξβαξα θαη ην 9,6 % ήηαλ παρχζαξθα, ελψ 

κεηαμχ απηψλ πνπ θαηαλάισλαλ ζπζηεκαηηθά πξσηλφ κφλν ην 9,1 % 

ήηαλ ππέξβαξα θαη ην 4,5 % ήηαλ παρχζαξθα. (Vanelli et al, 2005).  ΢ηε 

κειέηε «Βχξσλα», ζηελ νπνία ζπκκεηείραλ 2.008 έθεβνη ειηθίαο 12-17 

εηψλ, ε θαηαλάισζε πξσηλνχ πεξηζζφηεξεο απφ 5 θνξέο ηελ εβδνκάδα 

ζπζρεηίζηεθε αξλεηηθά κε ην Γείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο ζηα θνξίηζηα 

(Vanelli et al, 2005). 

Όζνλ αθνξά ηελ θαηαλάισζε δεκεηξηαθψλ πξσηλνχ, κπνξνχκε λα 

ζπκπεξάλνπκε φηη ε ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο ηνπο  δελ ζρεηίδεηαη κε ην 

ΓΜ΢, αθνχ φζν απμάλεηαη ε ζπρλφηεηα θαηαλάισζήο ηνπ, ηφζν ην 

πνζνζηφ ησλ εθήβσλ κε θπζηνινγηθφ ΓΜ΢ κεηψλεηαη.  Όηαλ κεηψλεηαη ε 

θαηαλάισζε ηνπο, ην πνζνζηφ ησλ ππέξβαξσλ θαη ησλ παρχζαξθσλ 

απμάλεηαη.  Σν ίδην παξαηεξήζεθε θαη απφ κηα έξεπλα πνπ έδεημε φηη ε 

ζπρλή θαηαλάισζε δεκεηξηαθψλ πξσηλνχ κεηψλεη ηνλ θίλδπλν 

πξφζιεςεο βάξνπο ζε ζρέζε κε εθείλνπο πνπ θαηαλάισλαλ ζπάληα 

δεκεηξηαθά πξσηλνχ (De La Hunty et al, 2013). 

Παξαηεξήζεθε επηπιένλ, φηη ζηελ θαηαλάισζε ησλ θξνχησλ ην 

κεγαιχηεξν πνζνζηφ ζεκεηψζεθε ζηνπο έθεβνπο κε θπζηνινγηθφ ΓΜ΢ 

θαη ην κηθξφηεξν ζηνπο εθήβνπο κε ππνζξεςία.  Απφ άιιεο έξεπλεο έρεη 

δηαπηζησζεί ε ηάζε ησλ εθήβσλ γηα πην κεησκέλε πξφζιεςε θξνχησλ, 

ιαραληθψλ θαη γαιαθηνθνκηθψλ πξντφλησλ.   
 

Αθφκε, παξαηεξήζεθε κεγαιχηεξε πξφζιεςε ιίπνπο ζηνπο 

εθήβνπο πνπ θαηαλάισλαλ γεχκαηα εθηφο ζπηηηνχ ζε πηηζαξία θαη ην 

κηθξφηεξν ζε απηνχο πνπ θαηαλάισλαλ γεχκαηα ζηελ ηαβέξλα.  

Δπηπιένλ, παξαηεξνχκε φηη νη καζεηέο πνπ ηξψλε εθηφο ζπηηηνχ 

θαηαλαιψλνπλ πεξηζζφηεξα γξακκάξηα ιίπνπο, πξάγκα αξθεηά 
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αλεζπρεηηθφ, γηαηί ηα ιίπε πνπ πξνζιακβάλνπλ νη έθεβνη ζε απηήλ ηελ 

πεξίπησζε είλαη ρακειήο δηαηξνθηθήο αμίαο θαη ππάξρεη θίλδπλνο 

εκθάληζεο αλεπάξθεηαο ζηηο ιηπνδηαιπηέο βηηακίλεο.  Σα 

πξνζιακβαλφκελα ιίπε εθηφο ζπηηηνχ είλαη θησρά ζε βηηακίλεο θαη 

πινχζηα ζε θνξεζκέλα ιηπίδηα, έλαληη ησλ πξνζιακβαλφκελσλ ιηπψλ 

εληφο ζπηηηνχ.  Φαίλεηαη φηη φηαλ νη έθεβνη ηξψλε ζπίηη ηνπο παίξλνπλ ηηο 

ζπληζηψκελεο πνζφηεηεο ζε πδαηάλζξαθεο θαη ιίπνο.  (Rolland-Cachera 

et al, 2000). 

   

Σέινο, πξέπεη λα αλαθέξνπκε φηη, γηα ηελ ζσζηή θαη νκαιή 

αλάπηπμε ησλ εθήβσλ, θαζψο θαη γηα λα επηηεπρζεί ε πηνζέηεζε πγηεηλψλ 

δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ απφ απηνχο, πξέπεη λα ππάξρεη ζσζηή 

ελεκέξσζε ζηα ζρνιεία, φπσο επίζεο θαη θαζνδήγεζε ζηηο δηαηξνθηθέο 

επηινγέο απφ ηελ νηθνγέλεηα.  

 

6.1 Πεξηνξηζκνί κειέηεο 

Σν εξσηεκαηνιφγην ζπρλφηεηαο πνπ δφζεθε γηα ζπκπιήξσζε ζηνλ θάζε 

έθεβν, γηα ηελ δηεμαγσγή ηεο παξνχζαο έξεπλαο, παξνπζίαδε 

πεξηνξηζκνχο ζρεηηθά κε ηελ αλαιπηηθή θαηακέηξεζε ησλ θαζηζηηθψλ 

θαη ησλ αζιεηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ. 
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