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ΠǼΡΙΛǾΦǾ 

ΗΝ įδαĲλκφάΝ ĲαΝ ĲİζİυĲαέαΝ ξλσθδαΝ φαέθİĲαδΝ θαΝ εαĲΫξİδΝ πλπĲαλξδεάΝ γΫıβΝ ıĲκθΝ

αγζβĲδıησ,Ν ζσΰπΝ ĲβμΝ αįδαηφδıίάĲβĲβμΝ ıξΫıβμΝ ĲβμΝ ηİΝ ĲβθΝ αγζβĲδεάΝ απσįκıβέΝ

ΜαελκγλİπĲδεΪΝ εαδΝ ηδελκγλİπĲδεΪΝ ıυıĲαĲδεΪΝ παέακυθΝ ĲκΝ įδεσΝ ĲκυμΝ λσζκΝ ıĲαΝ

ıυıĲάηαĲαΝ παλαΰπΰάμΝ İθΫλΰİδαμέΝ ΙįδαέĲİλβΝ σηπμΝ γΫıβΝ αθΪηİıαΝ ıĲαΝ γλİπĲδεΪΝ

ıυıĲαĲδεΪΝ εαĲΫξκυθΝ κδΝ υįαĲΪθγλαεİμ,Ν ηİΝ ĲδμΝ ıυıĲΪıİδμΝ θαΝ ευηαέθκθĲαδΝ απσΝ η-10 

gήkg,ΝαθΪζκΰαΝηİΝĲβθΝπİλέκįκΝΪγζβıβμέ 

΢εκπσμμΝ΢εκπσμΝĲβμΝπαλκτıαμΝΫλİυθαμΝάĲαθΝβΝıτΰελδĲδεάΝΝİεĲέηβıβ ĲβμΝγλİπĲδεάμΝ

εαĲΪıĲαıβμΝ Ν ǼζζάθπθΝ αγζβĲυθΝ 1ιΝ αγζβηΪĲπθΝ ĲδμΝ εαγβηİλδθΫμΝ εαδΝ αΰπθδıĲδεΫμΝ

βηΫλİμΝηİΝίΪıβΝĲκΝΪγζβηαΝπκυΝαıεκτθΝεαδΝĲκΝφτζκΝĲκυμέ 

ΜΫγκįκμ-ǻİέΰηαμ ιηιΝ αγζβĲΫμ υοβζκτΝ İπδπΫįκυΝ 1ιΝ αγζβηΪĲπθέΝ ΠκıκıĲδαέα,Ν

υοβζσĲİλβΝ ıυηηİĲκξάΝ ıĲκΝ įİέΰηαΝ ıβηİδυθİĲαδΝ απσΝ ĲκυμΝ αγζβĲΫμΝ ĲκυΝ ıĲέίκυΝ

(1ι,1Σ),ΝĲκυΝπκįκıφαέλκυΝ(1γ,κΣ),ΝΝĲβμΝπυΰηαξέαμΝ(1γ,ηΣ),ΝĲβμΝδıĲδκπζκǸαμΝ(1γ,γΣ)Ν

εαδΝ ĲβμΝ πİĲκıφαέλδıβμΝ (1γ,ίΣ)έ Μİ ĲκΝ θλ,ηΣΝ (ηβθΝ ΪĲκηα)Ν ĲκυΝ įİέΰηαĲκμΝ θαΝ

απκĲİζİέĲαδΝ απσΝ ΪθįλİμΝ εαδΝ ĲκΝ υπσζκδπκΝ γί,ηΣΝ (βγ1Ν ΪĲκηα)Ν απσΝ ΰυθαέεİμέΝ  ΟδΝ

αγζβĲΫμΝ υπκίζάγβεαθΝ ıİΝ αθγλππκηİĲλδεΫμΝ İιİĲΪıİδμΝ εαδΝ εαĲαΰλΪφβεİΝ βΝ γάηİλβΝ

įδαĲλκφδεάΝĲκυμΝπλσıζβοβ,ΝεαγυμΝεαδΝΝκδΝįδαĲλκφδεΫμΝĲκυμΝıυθάγİδİμέΝΗΝıĲαĲδıĲδεάΝ

αθΪζυıβΝĲπθΝįİįκηΫθπθΝΫΰδθİΝηİΝĲκΝıĲαĲδıĲδεσΝπαεΫĲκΝSPSSΝ20.0. ΧλβıδηκπκδάγβεİΝ

πİλδΰλαφδεάΝıĲαĲδıĲδεάΝεαδΝT-testΝ ΰδαΝ αθİιΪλĲβĲİμΝ κηΪįİμ εαδΝOne Way ANOVA. 

ΣκΝİπέπİįκΝıĲαĲδıĲδεάμΝıβηαθĲδεσĲβĲαμΝκλέıĲβεİΝıĲκΝP≤ίέίηέ 

ǹπκĲİζΫıηαĲαή΢υαάĲβıβ: ΠαλαĲβλάγβεαθΝ ıĲαĲδıĲδεΪΝ ıβηαθĲδεΫμΝ įδαφκλΫμΝ ıĲκΝ

İπέπİįκΝ ĲπθΝ πλπĲİδθυθ,Ν ζδπυθ,Ν υįαĲαθγλΪεπθΝ εαδΝ ίδĲαηδθυθΝ πκυΝ ζαηίΪθκυθΝ κδΝ

αγζβĲΫμΝηİΝίΪıβΝĲκΝΪγζβηαΝπκυΝαıεκτθΝεαδΝĲκΝφτζκΝĲκυμέΝΗΝηİΰαζτĲİλβΝπλσıζβοβΝ

γİληέįπθ,Ν πλπĲİρθυθΝ εαδΝ υįαĲαθγλΪεπθΝ αθĲδıĲκδξİέΝ ıĲκυμΝ αγζβĲΫμΝ ĲκυΝ bodyΝ

buildingΝ (ΜέΟέοζγκθ,θ,Ν βιβ,κγΝ εαδΝ θίλ,ζιΝ αθĲέıĲκδξα),Ν İθυΝ ζδπυθΝ ıĲκυμΝ αγζβĲΫμΝ

δıĲδκπζκǸαμΝ(ΜέΟέο1λη,ιγ)έ 

ΚλέθİĲαδΝαπαλαέĲβĲβΝπİλαδĲΫλπΝįδİλİτθβıβΝηİΝηİΰαζτĲİλκΝįİέΰηαΝαγζβĲυθΝΰδαΝĲβθΝ

İιαΰπΰάΝ αıφαζΫıĲİλπθΝ ıυηπİλαıηΪĲπθ,Ν εαγυμΝ εαδΝ βΝ αθαΰεαδσĲβĲα ĲβμΝ

παλαεκζκτγβıβμΝ ĲπθΝ αγζβĲυθΝ απσΝ ĲκυμΝ įδαĲλκφκζσΰκυμΝ ΰδαΝ ĲκθΝ İθĲκπδıησΝ ĲπθΝ

«αįυθαηδυθ»Ν ĲβμΝ γλİπĲδεάμΝ ĲκυμΝ εαĲΪıĲαıβμΝ εαδ παλκξάμΝ κįβΰδυθΝηİΝ εαĲİτγυθıβΝ

ĲβΝηİΰδıĲκπκέβıβΝĲβμΝαγζβĲδεάμΝαπσįκıβμΝεαδΝπλκαΰπΰάμΝĲβμΝυΰİέαμέ 

 



ABSTRACT 

The diet in recent years seems to hold a prominent place in the sport because of the 

undeniable relationship with athletic performance. Macronutrients and micronutrients 

play their role in power systems. However, particular position among the nutrients held by 

carbohydrates, with recommendations ranging from 5-10 g / kg, depending on the sports 

season.  

Purpose: The purpose of this investigation was the comparative assessment of the 

nutritional status of Greek athletes 17 sports during the week and race day by practicing 

sport and sex.  

Method-Sample: 757 elite athletes 17 sports. Percent, higher participation in the sample 

noted by track and field athletes (17.1%), football (13.8%), boxing (13.5%), sailing 

(13.3%) and volleyball (13 , 0%). With 69.5% (526 people) of the sample consists of men 

and the remaining 30.5% (231 people) of women. The athletes underwent anthropometric 

examinations, and the 3-day dietary intake, and dietary habits. Statistical analysis of data 

was done with the statistical package SPSS 20.0. Descriptive statistics and T-test for 

independent groups and One Way ANOVA. The level of statistical significance was set at 

PΝ≤ΝίέίηέΝ 

Results / Discussion: There were statistically significant differences in the level of 

proteins, fats, carbohydrates and vitamins taken by athletes by sport exercising and sex. 

The greater intake of calories, proteins and carbohydrates corresponding to the athletes 

body building (M = 4386.6, 272.83 and 609.47, respectively), while fat in athletes sailing 

(SD = 195.73). 

It required further investigation with a larger sample of athletes for export safer 

conclusions, and the necessity of monitoring of athletes from nutritionists to identify 

"weaknesses" of the nutritional situation and providing guidance towards maximizing 

athletic performance and health promotion . 
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ΚǼΦǹΛǹΙΟΝ1 

ΘǼΧΡǾΣΙΚǾΝΠΡΟ΢ǼΓΓΙ΢Ǿ 
 

1.1. ΓİθδεΪΝ 
ΣαΝ ĲİζİυĲαέαΝ ξλσθδα,Ν βΝ İπδıĲάηβΝ ĲβμΝ įδαĲλκφάμΝ ΫξİδΝ įδİδıįτıİδΝ εαδΝ ıĲκθΝ ĲκηΫαΝ ĲκυΝ

πλπĲαγζβĲδıηκτέΝ ǳįβΝ ΫξκυθΝ πλαΰηαĲκπκδβγİέΝ αλεİĲΫμΝ ΫλİυθİμΝ ΰδαΝ ĲβΝ įδαĲλκφάΝ ĲπθΝ

αγζκτηİθπθ,ΝĲδμΝαθΪΰεİμΝĲκυμΝıİΝİθΫλΰİδαΝεαδΝγλİπĲδεΪΝıυıĲαĲδεΪ εαγυμΝεαδΝππμΝαυĲάΝ

ηπκλİέΝθαΝĲκυμΝίκβγάıİδΝθαΝίİζĲδυıκυθΝĲβθΝαγζβĲδεάΝĲκυμΝαπσįκıβέΝΣαΝαπκĲİζΫıηαĲαΝ

αυĲυθΝĲπθΝİλİυθυθΝıυθάγπμΝıυΰεζέθκυθΝİθυΝζέΰİμΝİέθαδΝİεİέθİμΝκδΝΫλİυθİμΝπκυΝΫλξκθĲαδΝ

ıİΝαθĲέγİıβΝεαδΝκδΝκπκέİμΝĲδμΝπİλδııσĲİλİμΝφκλΫμΝπαλκυıδΪακυθΝηİγκįκζκΰδεΪΝıφΪζηαĲαΝ

άΝ ζΪγβΝ ıĲβθΝ ıĲαĲδıĲδεάΝ İπİιİλΰαıέαέΝ ΜİΝ ίΪıβΝ ĲβθΝ πζİδκθσĲβĲαΝ ĲπθΝ İλİυθυθΝ

įδαĲυπυθκθĲαδΝ įδİγθİέμΝ γΫıİδμ,Ν πκυΝ πİλδζαηίΪθκυθΝ κζκεζβλπηΫθİμΝ įδαĲλκφδεΫμΝ

ıυıĲΪıİδμ,ΝκδΝκπκέİμΝσĲαθΝαπαδĲİέĲαδΝπλκıαλησακθĲαδΝıĲαΝθΫαΝİπδıĲβηκθδεΪΝįİįκηΫθαέΝ 

 

1έβέΝΟλδıµσμΝĲβμΝįδαĲλκφάμΝεαδΝĲβμΝαγζβĲδεάμΝįδαĲλκφάμΝΝ 
  ΗΝ δıκλλκπβµΫθβΝ įδαĲλκφά,Ν įβζαįάΝ βΝ πζβλσĲβĲαΝ ıİΝ İθΫλΰİδαΝ εαδΝ ıİΝ γλİπĲδεΪΝ

ıυıĲαĲδεΪ,Ν İέθαδΝ αθαΰεαέαΝ ıİΝ σζκυμΝ ĲκυμΝ αθγλυπκυμέΝ ΗΝ ΫθθκδαΝ ĲβμΝ δıκλλκπβµΫθβμΝ

įδαĲλκφάμΝ įİθΝ İıĲδΪαİδΝ µİµκθπµΫθαΝ ıĲβθΝ εΪζυοβΝ ĲπθΝ γİλµδįδευθΝ αθαΰευθΝ άΝ ıĲβθΝ

εΪζυοβΝκλδıµΫθπθΝγλİπĲδευθΝıυıĲαĲδευθέΝΜİΝĲβθΝΫθθκδαΝĲβμΝδıκλλκπβµΫθβμΝįδαĲλκφάμΝ

İθθκκτµİΝ ĲβθΝ ĲαυĲσξλκθβΝ πζβλσĲβĲαΝ ĲπθΝ γλİπĲδευθΝ ıυıĲαĲδευθΝ εαγυμΝ εαδΝ ĲπθΝ

γİλµδįδευθΝ αθαΰευθ,Ν βµİλβıέπμέΝ ΗΝ πκıσĲβĲαΝ ĲβμΝ İθΫλΰİδαμΝ εαδΝ ĲπθΝ γλİπĲδευθΝ

ıυıĲαĲδευθ,Ν πκυΝ İέθαδΝ απαλαέĲβĲκΝ θαΝ εαĲαθαζυθκθĲαδ,Ν İιαλĲυθĲαδΝ απσΝ įδΪφκλκυμΝ

παλΪΰκθĲİμ,ΝσππμΝİέθαδΝβΝβζδεέαΝĲκΝφτζκΝεαδΝĲαΝαθγλππκµİĲλδεΪΝξαλαεĲβλδıĲδεΪέΝǲθαμΝ

αεσµαΝ παλΪΰκθĲαμΝ κΝ κπκέκμΝ İπβλİΪαİδΝ ĲδμΝ İθİλΰİδαεΫμΝ αθΪΰεİμΝ İέθαδΝ βΝ φυıδεάΝ

įλαıĲβλδσĲβĲαΝ(Burke L.M., 2001),ĲκΝκπκέκΝΫξİδΝİπδίİίαδυıİδΝεαδΝβΝΫλİυθαΝĲπθΝώortonΝ

εαδΝύeisslerΝ(1λλζ)έΝΗΝıυΰεİελδµΫθβΝΫλİυθαΝπλαΰµαĲκπκδάγβεİΝıİΝζίΝΪĲκµα,ΝεαδΝΫįİδιİΝ

σĲδΝ ĲαΝ ΪĲκµαΝ µİΝ υοβζάΝ φυıδεάΝ įλαıĲβλδσĲβĲαΝ ΫξκυθΝ µİΰαζτĲİλİμΝ İθİλΰİδαεΫμΝ

απαδĲάıİδμΝαπσΝĲαΝΪĲκµαΝπκυΝεΪθκυθΝεαγδıĲδεάΝαπά  

  ΗΝαγζβĲδεάΝįδαĲλκφάΝπİλδζαµίΪθİδΝĲβθΝπζάλβΝεΪζυοβΝĲπθΝįδαĲλκφδευθΝαθαΰευθΝ

ĲπθΝαγζβĲυθ,ΝεαĲΪΝĲβΝµİέπıβ,ΝĲβθΝατιβıβΝάΝĲβθΝįδαĲάλβıβΝĲκυΝıπµαĲδεκτΝĲκυμΝίΪλκυμ,Ν

µİΝ ıεκπσΝ ĲβΝ ıπıĲάΝ ζİδĲκυλΰέαΝ ĲκυΝ κλΰαθδıµκτΝ εαδΝ ĲβθΝ įδαĲάλβıβΝ άΝ ατιβıβΝ ĲβμΝ

απσįκıβΝĲκυμέΝΟδΝαθΪΰεİμΝαυĲΫμΝİιαλĲυθĲαδΝαπσΝĲκΝφτζκΝĲκυμ,ΝĲαΝαθγλππκµİĲλδεΪΝĲκυμΝ
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ξαλαεĲβλδıĲδεΪ,ΝĲκθΝĲτπκΝĲκυΝαγζάµαĲκμΝπκυΝπλαΰµαĲκπκδκτθ,ΝεαγυμΝεαδΝĲδμΝδįδαέĲİλİμΝ

απαδĲάıİδμΝĲκυμΝıİΝγλİπĲδεΪΝıυıĲαĲδεΪΝεαδΝυΰλΪ . 

  ΗΝ αγζβĲδεάΝ įδαĲλκφά,Ν σππμΝ αθαφΫλγβεİΝ παλαπΪθπ,Ν İέθαδΝ µδαΝ ıξİĲδεΪΝ θΫαΝ

πİλδκξάΝµİζΫĲβμΝΰδαΝĲαΝİπδıĲβµκθδεΪΝįİįκµΫθαέΝΗΝĲαεĲδεάΝİθβµΫλπıβΝΰδαΝθΫİμΝΫλİυθİμΝ

πκυΝıĲκξİτκυθΝıĲβθΝατιβıβΝĲβμΝαπσįκıβΝεαγυμΝεαδΝıĲκθΝεαγκλδıµσΝįδαĲλκφδευθΝαλξυθΝ

ελέθİĲαδΝ απαλαέĲβĲβέΝ ΟδΝ πδκΝ πλσıφαĲİμΝ ΰİθδεΫμΝ įδαĲλκφδεΫμΝ ıυıĲΪıİδμΝ ıξİĲδεΪΝ µİ ĲβΝ

įδαĲλκφάΝĲπθΝαγζβĲυθ,ΝıτµφπθαΝµİΝĲκΝAmerican College of Sports Medicine, (ACSM, 

2009),  παλκυıδΪαİĲαδΝπαλαεΪĲπμΝΝ 

- ǼπαλεάΝπλσıζβοβΝİθΫλΰİδαμ,ΝευλέπμΝεαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝπİλδσįπθΝπλκπσθβıβμΝΝυοβζάμΝ

ΫθĲαıβμ,ΝΰδαΝĲβθΝίΫζĲδıĲβΝαπσįκıβέΝ 

- ∆δαĲάλβıβΝıπµαĲδεκτ ίΪλκυμΝεαδΝζδπυįκυμΝ δıĲκτ,ΝıτµφπθαΝµİΝĲκΝφτζκ,Ν ĲβθΝβζδεέα,Ν

ĲβθΝεζβλκθκµδεσĲβĲαΝεαδΝµİΝĲδμΝαπαδĲάıİδμΝĲκυΝαγζάµαĲκμέΝ 

- ǼπαλεάμΝ εαĲαθΪζπıβΝ υįαĲαθγλΪεπθ,Ν ΰδαΝ ĲβΝ įδαĲάλβıβΝ ĲπθΝ İπδπΫįπθΝ ΰζυεσαβμΝ ıĲκΝ

αέµαΝεαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝĲβμΝΪıεβıβμΝεαδΝΰδαΝĲβθΝαπκεαĲΪıĲαıβΝĲκυΝµυρεκτΝΰζυεκΰσθκυ,Ν

ıτµφπθαΝµİΝĲκΝφτζκΝĲκΝİέįκμΝĲκυΝαγζάµαĲκμΝεαδΝĲδμΝπİλδίαζζκθĲδεΫμΝıυθγάεİμέΝΝ 

- ǼπαλεάμΝπλσıζβοβΝπλπĲİρθυθΝΰδαΝĲβΝįβµδκυλΰέαΝεαδΝαπκεαĲΪıĲαıβΝδıĲυθΝεαγυμΝεαδΝ

ĲκΝıξβµαĲδıµσΝαπĲδευθΝıυıĲαĲδευθΝĲκυΝıυµαĲκμΝ(κλµσθİμ,ΝΫθαυµα,ΝαθĲδıυµαĲα)έΝ 

- ΦυıδκζκΰδεάΝεαĲαθΪζπıβΝζέπκυμ,ΝΰδαΝĲβθΝπαλκξάΝİθΫλΰİδαμ,ΝζδπκįδαζυĲυθΝίδĲαµδθυθΝ

εαδΝαπαλαέĲβĲπθΝζδπυθ κιΫπθΝıĲκθΝκλΰαθδıµσέΝ 

- ΚΪζυοβΝ ĲπθΝ αθαΰευθΝ ıİΝ σζαΝ ĲαΝ µδελκγλİπĲδεΪΝ ıυıĲαĲδεΪΝ (ίδĲαµέθİμ,Ν µΫĲαζζα,Ν

δξθκıĲκδξİέα)ΝµΫıπΝµδαμΝδıκλλκπβµΫθβμΝįδαĲλκφάμέΝΝαΝαπκφİτΰκθĲαδΝĲαΝıυµπζβλυµαĲαΝ

ίδĲαµδθυθΝεαδΝαθσλΰαθπθΝıυıĲαĲδευθέΝ 

- ΠλκıİεĲδεάΝ εαĲαθΪζπıβΝ ĲλκφέµπθΝ ıİΝ αγζβĲΫμΝ κδΝ κπκέκδΝ ξλβıδµκπκδκτθΝ µİγσįκυμΝ

απυζİδαμΝ ίΪλκυμ,Ν άΝ απκφİτΰκυθΝ µδαΝ άΝ πİλδııσĲİλİμΝ κµΪįİμΝ Ĳλκφέµπθ,Ν άΝ αεκζκυγκτθΝ

įέαδĲİμΝυοβζάμΝάΝξαµβζάμΝυįαĲαθγλαεδεάμΝįδαγİıδµσĲβĲαμέΝ΢İΝαυĲΫμΝĲδμΝκµΪįİμΝαγζβĲυθΝ

İέθαδΝ απαλαέĲβĲβΝ βΝ εΪζυοβΝ ĲπθΝ εαĲυĲİλπθΝ κλέπθΝ ĲπθΝ βµİλάıδπθΝ πλκĲİδθσµİθπθΝ

αθαΰευθΝıİΝµαελκγλİπĲδεΪΝıυıĲαĲδεΪΝ(Rϊχ)έΝ 

--ǼπαλεάμΝ πλσıζβοβΝ υΰλυθΝ εαδΝ υįαĲαθγλΪεπθΝ πλδθ,Ν εαĲΪΝ ĲβΝ įδΪλεİδαΝ εαδΝ µİĲΪΝ ĲβθΝ

Ϊıεβıβ,Ν υıĲİΝ θαΝ πλκζβφγİέΝ κΝ εέθįυθκμΝ αφυįΪĲπıβμΝ εαδΝ αθĲέıĲκδξαΝ βΝ İζζδπάμΝ

İπαθαφσλĲδıβΝĲπθΝαπκγβευθΝΰζυεκΰσθκυέΝΝ 

- ΚαĲΪζζβζβΝεαĲαθΪζπıβΝπλπĲİρθυθΝµİĲΪΝĲβθΝΪıεβıβ,ΝΰδαΝĲβθΝίΫζĲδıĲβΝεαδΝĲαξτĲİλβΝ

αθΪπζαıβΝĲπθΝµυρευθΝδθυθΝπκυΝεαĲαıĲλΪφβεαθέΝ 

- ΗΝ εαĲαθΪζπıβΝ ĲπθΝ ıυµπζβλπµΪĲπθΝ įİθΝ πλκĲİέθİĲαδΝ σĲαθΝ įδαĲβλİέĲαδΝ ĲκΝ γİλµδįδεσΝ

δıκατΰδκΝεαδΝεαĲαθαζυθκθĲαδΝĲλσφδµαΝπζκτıδαΝıİΝίδĲαµέθİμΝεαδΝδξθκıĲκδξİέα,ΝİεĲσμΝαπσΝ
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πκζτΝ ıυΰεİελδµΫθİμΝ πİλδπĲυıİδμΝ (ĲλαυµαĲδıµκέ,Ν δυıİδμ,Ν αıγΫθİδİμ,Ν αλθβĲδεσΝ δıκατΰδκΝ

İθΫλΰİδαμ,ΝαπκεζİδıµσΝκµΪįπθΝĲλκφέµπθ).  

- ǹπκφυΰάΝ İλΰκΰσθπθΝ ίκβγβµΪĲπθΝ εαδΝ πλκıİεĲδεάΝ αιδκζσΰβıβΝ ĲπθΝ ıυΰεİελδµΫθπθΝ

πλκρσθĲπθ,ΝσıκθΝαφκλΪΝĲβθΝπκδσĲβĲα,ΝĲβθΝαıφΪζİδαΝεαδΝĲβΝθκµδµσĲβĲαΝĲκυμέΝ 

- ΠλκıİεĲδεάΝ İπδζκΰάΝ ĲλκφέµπθΝ ıİΝ φυĲκφΪΰκυμΝ αγζβĲΫμ,Ν ΰδαΝ ĲβθΝ απκφυΰάΝ İζζİέοİπμΝ

ίδĲαµδθυθέΝ 

 

1.3. ǼπδįλΪıİδμΝĲκυΝφέζκυ 

ΟδΝ πİλδııσĲİλİμΝ µİζΫĲİμΝ πκυΝ ıξİĲέακθĲαδΝ µİΝ ĲδμΝ απκγάεİμΝ ĲκυΝ ΰζυεκΰσθκυΝ ΫξκυθΝ

πλαΰµαĲκπκδβγİέΝ ıİΝ ΪĲκµαΝ ΰΫθκυμΝ αλıİθδεκτΝ εαδΝ ίαıέακθĲαδΝ σĲδΝ ĲαΝ απκĲİζΫıµαĲαΝ γαΝ

δıξτκυθΝ εαδΝ ΰδαΝ ĲδμΝ αγζάĲλδİμέΝ ΤπΪλξκυθΝ εΪπκδαΝ įİįκµΫθαΝ σĲδΝ βΝ φΪıβΝ ĲβμΝ ΫµµβθκυΝ

λτıβμΝĲπθΝαγζβĲλδυθΝİπβλİΪαİδΝĲδμΝαπκγάεİμΝĲκυΝµυρεκτΝΰζυεκΰσθκυ,ΝµİΝµέαΝυοβζσĲİλβΝ

απκγάεİυıβΝ ΰζυεκΰσθκυΝ θαΝ παλαĲβλİέĲαδΝ εαĲΪΝ ĲβΝ įδΪλεİδαΝ ĲβμΝ πξλκθδεάμΝ φΪıβμΝ ıİΝ

ıξΫıβΝµİΝĲβΝµβΝπξλκθδεάΝφΪıβΝ(Nicklas BJ, 1989, Hackney AC, 1994)έΝǹλεİĲΫμΝµİζΫĲİμΝ

πκυΝπİλδζαµίΪθκυθΝφσλĲδıβΝυįαĲαθγλΪεπθΝπαλΫξκυθΝΪµİıαΝάΝΫµµİıαΝįİįκµΫθαΝσĲδΝκδΝ

αγζάĲλδİμΝαθĲαπκελέθκθĲαδΝıİΝµδελσĲİλκΝίαγµσΝαπσΝĲκυμΝΪθįλİμΝ(Tarnopolsky MA et al. 

1995)έΝΠαλσζαΝαυĲΪ,ΝβΝİπέελδıβΝĲκυζΪξδıĲκθΝµέαμΝµİζΫĲβμΝİέθαδΝσĲδ,ΝβΝµİγκįκζκΰέαΝσπκυΝ

απζΪΝαπαδĲİέΝαπσΝĲαΝΪĲκµα µέαΝατιβıβΝĲβμΝπλσıζβοβμΝĲπθΝυįαĲαθγλΪεπθΝπμΝπκıκıĲσΝ

ĲβμΝ«ıτθβγİμ»ΝİθİλΰİδαεάμΝπλσıζβοβμΝΫξİδΝπμΝαπκĲΫζİıµαΝµέαΝµδελσĲİλβΝατιβıβΝıĲβθΝ

πλσıζβοβΝυįαĲαθγλΪεπθ,ΝĲσıκΝıİΝαπσζυĲαΝπκıΪΝσıκΝεαδΝıξİĲδεΪΝµİΝĲβΝµΪααΝıυµαĲκμ,Ν

ΰδαΝΰυθαέεİμΝκδΝκπκέİμΝİέθαδΝıİΝπİλδκλδıµσΝĲβμΝİθİλΰİδαεάμΝπλσıζβοβμΝ(Tarnopolsky MA 

et al. 1995 )έΝΜέαΝİπδπζΫκθΝµİζΫĲβΝαπσΝĲβθΝέįδαΝκµΪįαΝİλİυθβĲυθΝΫįİδιİ,ΝσĲδΝκδΝαγζάĲλδİμΝ

ξλİδΪαİĲαδΝθαΝαυιάıκυθΝĲσıκΝĲκυμΝυįαĲΪθγλαεİμΝσıκΝεαδΝĲβθΝİθİλΰİδαεάΝĲκυμΝπλσıζβοβΝ

πλδθΝθαΝİπδĲİυξγİέΝµδαΝıβµαθĲδεάΝατιβıβΝıĲδμΝαπκγάεİμΝĲκυΝΰζυεκΰσθκυΝ (Tarnopolsky 

MA et al. 2001)έΝΌıκθΝαφκλΪΝĲβθΝπİλέκįκΝαπκεαĲΪıĲαıβμΝαµΫıπμΝµİĲΪΝĲβθΝΪıεβıβ,ΝκδΝ

αγζάĲλδİμΝπκυΝίλέıεκθĲαδΝıĲαΝµΫıαΝĲβμΝµβΝπξλκθδεάμΝφΪıβμΝĲκυΝİµµβθκλλκρεκτΝετεζκυΝ

Ĳκυμ,Ν ΫξκυθΝ ıυΰελέıδµαΝ İπέπİįαΝ µυρεκτΝ ΰζυεκΰσθκυΝ µİ İεİέθαΝ ĲπθΝ αγζβĲυθΝ µİĲΪΝ ĲβθΝ

πλσıζβοβΝ έįδπθΝπκıυθΝ (αθΪΝεδζσΝµΪααμΝıυµαĲκμ)ΝυįαĲαθγλΪεπθΝάΝυįαĲαθγλαεκτξπθΝ

πκĲυθΝεαδΝπλπĲİǸθβμΝ(Tarnopolsky MA et al. 1997).  
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1.4. ΢τıĲαıβΝıυηαĲκμΝΝ 
    ΟΝπλπĲαλξδεσμΝ ζσΰκμΝ ΰδαΝ ĲκθΝ πλκıįδκλδıησΝ ĲβμΝ ıτıĲαıβμΝ ĲκυΝ ıυηαĲκμΝ

İθσμΝαγζβĲάΝİέθαδΝβΝαπσεĲβıβΝπζβλκφκλδυθΝκδΝκπκέİμΝİθįİξκηΫθπμΝθαΝφαθκτθΝξλάıδηİμΝ

ıĲβΝ ίİζĲέπıβΝ ĲβμΝ αγζβĲδεάμΝ απσįκıβμΝ (ώoutkooperΝ δψ ,2000)έΝ ǼπκηΫθπμ,Ν κΝ

πλκıįδκλδıησμΝ ĲπθΝ ίΫζĲδıĲπθΝ ΰδαΝ ĲβθΝ υΰİέαΝ εαδΝ ĲβθΝ απσįκıβΝ ίΪλκυμΝ εαδΝ ıτıĲαıβμΝ

ıυηαĲκμΝ İθσμΝ αγζβĲάΝ γαΝ πλΫπİδΝ θαΝ İέθαδΝ İιαĲκηδεİυηΫθκμ,Ν įδσĲδΝ αυĲκέΝ κδΝ παλΪΰκθĲİμΝ

İπβλİΪακθĲαδΝ ıİΝηİΰΪζκΝίαγησΝαπσΝ ĲβθΝβζδεέα,Ν ĲκΝφτζκ,Ν ĲβθΝεζβλκθκηδεσĲβĲαΝ εαδ ĲδμΝ

απαδĲάıİδμΝ ĲκυΝ αγζάηαĲκμΝ (εanoreΝ εέ et al 2000)έΝ ΩıĲσıκ,Ν κλδıηΫθκδΝ αγζάηαĲαΝ

İπδίΪζζκυθΝκδΝαγζβĲΫμΝθαΝεΪθκυθΝαζζαΰΫμΝıĲκΝίΪλκμΝεαδΝĲβΝıτıĲαıβΝĲκυΝıυηαĲσμΝĲκυμΝ

κδΝ κπκέİμΝ ηπκλİέΝ θαΝ ηβθΝ İέθαδ κδΝ ίΫζĲδıĲİμΝ ΰδαΝ ĲκθΝ αγζβĲάΝ (SawakaΝσ et.al)έΝ ǲĲıδ,Ν ηİΝ

υπİλίκζδεκτμΝ İθİλΰİδαεκτμΝ πİλδκλδıηκτμΝ ξΪθİĲαδΝ ĲσıκΝ ηυρεά,Ν σıκΝ εαδΝ ζδπυįβμΝ ηΪαα,Ν

πκυΝηπκλİέΝθαΝİπβλİΪıİδΝαλθβĲδεΪΝĲβθΝαπσįκıβΝİθσμΝαγζβĲάΝ(SawakaΝσ et.al)έΝ΢υθİπυμ,Ν

ĲκΝίΫζĲδıĲκΝαΰπθδıĲδεσΝıπηαĲδεσΝίΪλκμΝİθσμΝαγζβĲάΝεαδΝĲκΝıξİĲδεσΝıπηαĲδεσΝζέπκμΝγαΝ

πλΫπİδΝθαΝεαγκλέακθĲαδΝσĲαθΝκΝαγζβĲάμΝİέθαδΝυΰδάμΝεαδΝπαλκυıδΪαİδΝĲβΝηΫΰδıĲβΝαπσįκıβΝ

(Barr SI. et.al. 1994)έΝΣκΝİεĲδηυηİθκΝİζΪξδıĲκΝİπέπİįκΝıπηαĲδεκτΝζέπκυμΝπκυΝγİπλİέĲαδΝ

ıυηίαĲσΝηİΝĲβθΝυΰİέαΝİέθαδΝηΣΝΰδαΝĲκυμΝΪθįλİμΝεαδΝ1βΣΝΰδαΝĲδμΝΰυθαέεİμΝ(Webster BL 

and Barr SI. 1993)έΝΩıĲσıκ,ΝĲκΝίΫζĲδıĲκΝıπηαĲδεσΝπκıκıĲσΝıπηαĲδεκτΝζέπκυμΝΰδαΝΫθαΝ

ıυΰεİελδηΫθκΝαγζβĲάΝηπκλİέΝθαΝİέθαδΝπκζτΝυοβζσĲİλκΝαπσΝαυĲΪΝĲαΝİζΪξδıĲαΝİπέπİįαΝεαδΝ

γαΝ πλΫπİδΝ θαΝ εαγκλέαİĲαδΝ ıİΝ αĲκηδεσΝ İπέπİįκΝ (εanoreΝεέ et al 2000)έΝ ΟδΝ αγζβĲΫμΝ κδΝ

κπκέκδΝ εαĲαίΪζζκυθΝ πλκıπΪγİδαΝ θαΝ įδαĲβλάıκυθΝ İπέπİįαΝ ıπηαĲδεκτΝ ίΪλκυμΝ άΝ

ıπηαĲδεκτΝ ζέπκυμΝ ĲαΝ κπκέαΝ İέθαδΝ αεαĲΪζζβζαΝ άΝ κδΝ κπκέκδΝ ΫξκυθΝ πκıκıĲσΝ ζέπκυμΝ

εαĲυĲİλκΝ απσΝ αυĲΪΝ ĲαΝ İζΪξδıĲαΝ İπέπİįαΝ ηπκλİέΝ θαΝ įδαĲλΫξκυθΝ εέθįυθκΝ İηφΪθδıβμΝ

įδαĲαλαξυθΝ ζάοβμΝ ĲλκφάμΝ άΝ ΪζζπθΝ πλκίζβηΪĲπθΝ υΰİέαμΝ ıξİĲδασηİθπθΝ ηİΝ αθİπαλεάΝ

πλσıζβοβΝ İθΫλΰİδαμΝ εαδΝ γλİπĲδευθΝ ıυıĲαĲδευθΝ (δohmanΝ Tύ 1992, Dueck CA 1996, 

Manore MM 1999 ,Position of the American Dietetic1933;Sundgot-Borgen J 1998, Kopp-

Woodroffe SA et.al 1999.,Beals KA and Manore MM 1999, Beals KA and Manore MM. 

1999)έΝΣκΝπκıκıĲσΝĲκυΝıπηαĲδεκτΝζέπκυμΝΰδαΝĲκυμΝαγζβĲΫμΝπκδεέζİδΝαθΪζκΰαΝηİΝĲκΝφτζκΝ

Ĳκυ αγζβĲάΝ εαδΝ ĲκΝ έįδκΝ ĲκΝ ΪγζβηαΝ (εanoreΝεέ et al 2000)έΝ ΟδΝ ΪθĲλİμΝ αγζβĲΫμΝ ηİΝ ĲκΝ

ηδελσĲİλκΝİεĲδηυηİθκΝıπηαĲδεσΝζέπκμΝ (ζδΰσĲİλκΝαπσΝθΣ)ΝπİλδζαηίΪθκυθΝĲκυμΝįλκηİέμΝ

ηİıαέπθΝεαδΝηİΰΪζπθΝαπκıĲΪıİπθΝεαδΝĲκυμΝαγζβĲΫμΝıπηαĲδεάμΝįδΪπζαıβμ,ΝİθυΝκδΝΪθĲλİμΝ

αγζβĲΫμΝ ĲβμΝ εαζαγκıφαέλδıβμ,Ν κδΝ πκįβζΪĲİμ,Ν κδΝ ΰυηθαıĲΫμ,Ν κδΝ įλκηİέμΝ υοβζυθΝ

ĲαξυĲάĲπθ,ΝκδΝΪζĲİμ,ΝκδΝαγζβĲΫμΝ ĲκυΝĲλδΪγζκυΝεαδΝκδΝπαζαδıĲΫμΝευηαέθκθĲαδΝεαĲΪΝηΫıκΝ

σλκΝηİĲαιτΝθΣΝεαδΝ1ηΣΝıİΝıπηαĲδεσΝζέπκμΝ(ϊueckΝωχ et.al. 1996, Manore MM 1996). 

ΟδΝ ΪθĲλİμΝ αγζβĲΫμΝ πκυΝ ıυηηİĲΫξκυθΝ ıİΝ αγζάηαĲαΝ įτθαηβμ,Ν σππμΝ ĲκΝ αηİλδεΪθδεκΝ
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πκįσıφαδλκ,ΝĲκΝλΪΰεηπδΝεαδΝĲκΝξσεİρΝıĲκθΝπΪΰκΝεαδΝıİΝξσλĲκΝΫξκυθΝİζαφλυμΝηİΰαζτĲİλβΝ

įδαετηαθıβΝıĲαΝİπέπİįαΝıπηαĲδεκτΝζέπκυμΝ (θΣΝηİΝ1λΣ)έΝΟδΝΰυθαέεİμΝαγζάĲλδİμΝηİΝĲκΝ

ηδελσĲİλκΝ İεĲδηυηİθκΝ ıπηαĲδεσΝ ζέπκμΝ (θΣΝ ηİΝ 1ηΣ)Ν ıυηηİĲΫξκυθΝ ıİΝ αγζάηαĲαΝ

ıπηαĲδεάμΝ įδΪπζαıβμ,Ν πκįβζαıέα,Ν ĲλέαγζκΝ εαδΝ αΰυθİμΝ įλσηκυέΝ ΤοβζσĲİλαΝ İπέπİįαΝ

ζέπκυμΝαπαθĲυθĲαδΝıİΝαγζάĲλδİμΝπκυΝıυηηİĲΫξκυθΝıİΝĲΫθδμ,ΝεκζτηίβıβΝεαδΝίσζİρΝ(1ίΣΝ

ηİΝβίΣ) (Dueck CA et.al. 1996, Manore MM 1996).  

 

1.5 ΜβξαθδıµκέΝπαλαΰπΰάμΝİθΫλΰİδαμΝ 
  ΟΝαθγλυπδθκμΝκλΰαθδıµσμΝξλİδΪαİĲαδΝθαΝαθĲζİέΝµİΝεΪπκδκΝĲλσπκΝİθΫλΰİδαΝΰδαΝĲβθΝ

İπέĲİυιβΝ κπκδαıįάπκĲİΝ εέθβıβμέΝ ΜδαΝ απσΝ ĲδμΝ ετλδİμΝ πβΰΫμΝ İθΫλΰİδαμΝ İέθαδΝ βΝ

ĲλδφπıφκλδεάΝαįİθκıέθβΝ(χTP)ΝεαδΝİέθαδΝυπİτγυθβΝΰδαΝĲβθΝπαλαΰπΰάΝµυρεκτΝαζζΪΝεαδΝ

ίδκζκΰδεκτΝ ΫλΰκυέΝ ΗΝ αθαıτθγİıβΝ ĲβμΝ İθΫλΰİδαμΝ αυĲάμΝ πλΫπİδΝ θαΝ İέθαδΝ ıυθİξάμ,Ν εαδΝ

αθΪζκΰβΝ µİΝ ĲδμΝ αθΪΰεİμΝ ĲβμΝ εΪγİΝ µυρεάμΝ ΪıεβıβμΝ ıτµφπθαΝ µİΝ ĲβθΝ ΫθĲαıβΝ εαδΝ ĲβΝ

įδΪλεİδαΝĲβμέΝ΢τµφπθαΝµİΝαυĲκτμΝĲκυμΝįτκΝπαλΪΰκθĲİμ,ΝκΝκλΰαθδıµσμΝİθİλΰκπκδİέΝΫθαθΝ

απσΝ ĲκυμΝ ĲλİέμΝ µβξαθδıµκτμΝ İθΫλΰİδαμΝ πκυΝ įδαγΫĲİδ,Ν κδΝ κπκέκδΝ παλΪΰκυθΝ χTPΝ ıİΝ

įδαφκλİĲδεΫμΝ πκıσĲβĲİμκΝ εαγΫθαμ,Ν µİΝ ıεκπσΝ ĲβθΝ εΪζυοβΝ ĲπθΝ αθαΰευθΝ ĲβμΝ εΪγİΝ

ΪıεβıβμέΝΟδΝµβξαθδıµκέΝαυĲκέΝİέθαδΝ(Κζİδıκτλα,Ν1λλιμ1θλ-175,183):  

 - ΢τıĲβµαΝ χTP-ωP,Ν εαĲΪΝ ĲκΝ κπκέκΝ µΫıπΝ ĲβμΝ φκıφπελİαĲέθβμΝ (ωP)Ν εαδΝ ĲβμΝ

įδφπıφκλδεάμΝ αįİθκıέθβμΝ (χϊP)Ν παλΪΰİĲαδΝ χTP,Ν ξπλέμΝ ĲβθΝ τπαλιβΝ κιυΰσθκυέΝ ΗΝ

ĲλδφπıφκλδεάΝ εαδΝ įδφπıφκλδεάΝ αįİθκıέθβ,Ν σππμΝ εαδΝ βΝ φπıφκελİαĲέθβΝ ίλέıεκθĲαδΝ

απκγβεİυµΫθİμ,Ν ıİΝ µδελΫμΝ πκıσĲβĲİμΝ ıĲκυμΝ µτİμΝ µİΝ απκĲΫζİıµαΝ ĲκΝ ıυΰεİελδµΫθκΝΝ

ıτıĲβµαΝθαΝµπκλİέΝθαΝįδαĲİγİέΝπİλδκλδıµΫθβΝİθΫλΰİδαέΝ΢İΝκπκδαįάπκĲİΝİέįκυμΝΪıεβıβ,Ν

įδΪλεİδαμΝΫπμΝ1ίs,ΝĲκΝχTP-ωPΝµπκλİέΝθαΝįδαγΫıİδΝĲβθΝαπαδĲκτµİθβΝİθΫλΰİδαέΝǼπκµΫθπμΝ

αυĲσΝĲκΝıτıĲβµαΝπαλαΰπΰάμΝİθΫλΰİδαμΝİθİλΰκπκδİέĲαδΝıİΝαıεάıİδμΝυοβζάμΝΫθĲαıβμΝεαδΝ

įδΪλεİδαΝζέΰπθΝįİυĲİλκζΫπĲπθέΝ 

- ǹİλσίδκΝıτıĲβµα,ΝεαĲΪΝĲκΝκπκέκΝπαλΪΰİĲαδΝχTPΝµİΝĲβθΝπαλκυıέαΝĲκυΝκιυΰσθκυέΝΓδαΝ

ĲβθΝ παλαΰπΰάΝ αυĲάμΝ ĲβμΝ İθΫλΰİδαμΝ ΰέθκθĲαδΝ µδαΝ ıİδλΪΝ πκζτπζκεπθΝ αθĲδįλΪıİπθ,Ν κδΝ

κπκέİμΝζαµίΪθκυθΝξυλαΝıĲκΝµδĲκξσθįλδκέΝ∆βζαįάΝµİĲαĲλΫπİĲαδΝ ĲκΝπυλκıĲαφυζδεσΝκιτΝ

ıİΝ αεİĲυζκ-ıυθΫθαυµκΝ ǹ,Ν µΫıπΝ ĲβμΝ πυλκıĲαφυζδεάμΝ αφυįλκΰκθΪıβμέΝ ΢ĲβΝ ıυθΫξİδαΝ βΝ

αεİĲυζκµΪįαΝĲκυΝıυΰεİελδµΫθκυΝıυθİθατµκυ,ΝİδıξπλİέΝıĲκθΝετεζκΝĲκυΝkrebsΝİθυθİĲαδΝ

µİΝĲκΝκιαζκιδεσΝκιτΝεαδΝıξβµαĲέαİδΝĲκΝεδĲλδεσΝκιτέΝǲπİδĲαΝĲκΝεδĲλδεσΝκιτΝπİλθΪΝαπσΝµδαΝ

ıİδλΪΝ ευεζδευθΝ ξβµδευθΝ µİĲαıξβµαĲδıµυθΝ εαδΝ įβµδκυλΰİέΝ πΪζδΝ ĲκΝ κιαζκιδεσΝ κιτΝ

ıυθİξέακθĲαμΝİεΝθΫκυΝĲκθΝετεζκΝĲκυΝkrebsέΝΗΝπβΰάΝİθΫλΰİδαμΝΰδαΝĲβθΝπαλαΰπΰάΝχTP,ΝĲκυΝ
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ıυıĲάµαĲκμΝ αυĲκτΝ İέθαδΝ κδΝ υįαĲΪγλαεİμ,Ν ĲαΝ ζέπβΝ εαδΝ κδΝ πλπĲİέθİμέΝ ΣκΝ ıτıĲβµαΝ αυĲσΝ

απκįέįİδΝ πİλδııσĲİλαΝ µσλδαΝ χTPΝ απσΝ κπκδκįάπκĲİΝ Ϊζζκ,Ν εαδΝ ΰδΝ αυĲσΝ ĲκΝ ζσΰκΝ

ξλβıδµκπκδİέĲαδΝ ıİΝ αıεάıİδμΝ µİΰαζτĲİλİμΝ ĲπθΝ γΝ ζİπĲυθ,Ν įβζαįάΝ ıİΝ αıεάıİδμΝ µδελάμΝ

ΫθĲαıβμΝεαδΝµİΰΪζβμΝįδΪλεİδαμέΝ 

- ǹθαİλσίδκΝıτıĲβµα,ΝεαĲΪΝĲκΝκπκέκΝπαλΪΰİĲαδΝχTP,ΝπυλκıĲαφυζδεσΝεαδΝΰαζαεĲδεσΝκιτ,Ν

µΫıπΝ ĲβμΝ įδΪıπαıβμΝ ĲκυΝ ΰζυεκΰσθκυ,Ν ξπλέμΝ ĲβΝ παλκυıέαΝ κιυΰσθκυέΝ ΓδαΝ ĲβθΝ

πλαΰµαĲκπκέβıβΝ ĲβμΝ παλαΰπΰάμΝ χTPΝ ξλİδΪακθĲαδΝ įδΪφκλαΝ Ϋθαυµα,Ν µİΝ ίαıδεσĲİλκΝ ĲβΝ

φπıφκφλκυεĲκεδθΪıβ,ΝβΝκπκέαΝįέθİδΝĲβθΝİεεέθβıβΝıĲβΝΰζυεκζυĲδεάΝįδαįδεαıέαέΝǹυĲσΝĲκΝ

ıτıĲβµαΝ παλαΰπΰάμΝ İθΫλΰİδαμΝ µπκλİέΝ θαΝ παλΫξİδΝ İθΫλΰİδαΝ ıĲκυμΝ µτİμΝ απσΝ 1Ν µΫξλδΝ γΝ

ζİπĲΪ,ΝκπσĲİΝξλβıδµκπκδİέĲαδΝıİΝαıεάıİδμΝυοβζάμΝΫθĲαıβμΝεαδΝµδελάμΝįδΪλεİδαμέΝ 

 

1.6 ǼθİλΰİδαεάΝπλσıζβοβΝεαδΝδıκατΰδκΝİθΫλΰİδαμ 

 

1.6έ1έΙıκατΰδκΝİθΫλΰİδαμΝ 
 ΟΝ ετλδκμΝ ıĲσξκμΝ ĲπθΝ ıυµίκτζπθΝ įδαĲλκφάμΝ ĲπθΝ αγζβĲυθΝ İέθαδΝ θαΝ ίκβγάıκυθΝ

ĲκυμΝ αγζβĲΫμΝ θαΝ įδαĲβλάıκυθΝ ĲκΝ δıκατΰδκΝ İθΫλΰİδαμΝ ĲκυμΝ (Manore and Thompson ,  

2000),Ν įβζαįάΝ θαΝ πλκıζαµίΪθκυθΝ ĲσıİμΝ γİλµέįİμΝ σıİμΝ εαĲαθαζυθκυθ,Ν µİΝ ıεκπσΝ ĲβΝ

įδαĲάλβıβΝĲκυΝıπµαĲδεκτΝĲβμΝίΪλκυμΝεαδΝĲβθΝαπκφυΰάΝαπκγάεİυıβμΝπλσıγİĲκυΝζέπκυμΝ

άΝ ĲβθΝ απυζİδαΝ µυρεάμΝ µΪααμέΝ ΗΝ βµİλάıδαΝ İθİλΰİδαεάΝ įαπΪθβΝ ΰδαΝ εΪγİΝ αγζβĲάΝ İέθαδΝ

µκθαįδεά,ΝεαδΝİπβλİΪαİĲαδΝαπσΝĲκΝίαıδεσΝµİĲαίκζδıµσ,ΝĲβΝγİλµκΰİθθİĲδεάΝİπέįλαıβΝĲβμΝ

Ĳλκφάμ,ΝĲβΝįδΪλεİδαΝεαδΝĲβθΝΫθĲαıβΝĲβμΝΪıεβıβμΝ(Burke L. 2001, Maughan   and Burke, 

2002).  

  ǼπκµΫθπμΝ ıĲβθΝ İπδıĲάµβΝ ĲβμΝ įδαĲλκφάμ,Ν κδΝ αγζβĲΫμΝ εαĲαĲΪııκθĲαδΝ ıİΝ

įδαφκλİĲδεάΝ εαĲβΰκλέαΝ απσΝ ĲκυμΝ µβΝ αγζκτµİθκυμέΝΤπΪλξκυθΝ πİλδπĲυıİδμΝ αγζβµΪĲπθ,Ν

σπκυΝβΝıτıĲαıβΝĲκυΝıυµαĲκμΝπαέαİδΝκυıδαıĲδεσΝλσζκΝΰδαΝĲβθΝıυµµİĲκξάΝĲπθΝαγζβĲυθΝ

ıİΝαυĲΪέΝǼδįδεσĲİλαΝıİΝαγζάµαĲαΝİπέįİδιβμΝ(İθσλΰαθβ,ΝπαĲδθΪαΝεζπέ)ΝĲκΝıπµαĲδεσΝζέπκμΝ

ıξİĲέαİĲαδΝ ΪµİıαΝ µαΝ ĲβθΝ İπέįκıβΝ ĲπθΝ αγζβĲυθέΝ ǼπέıβμΝ ĲαΝ αγζάµαĲαΝ µİΝ εαĲβΰκλέİμΝ

ίΪλκυμΝ(Νπυΰµαξέα,ΝΪλıβΝίαλυθΝεζπέ),ΝİıĲδΪακυθΝıĲκΝıπµαĲδεσΝίΪλκμΝĲπθΝαγζβĲυθΝΰδαΝ

ĲκθΝ įδαξπλδıµσ ĲκυμΝ ıİΝ εαĲβΰκλέİμέΝ (ACSM, 2009)έΝ ΟδΝ αγζβĲΫμΝ πκυΝ ıυµµİĲΫξκυθΝ ıİΝ

ĲΫĲκδκυΝİέįκυμΝαγζάµαĲα,ΝİέĲİΝİπδįδυεκυθΝĲβθΝİπέĲİυιβΝπκζτΝξαµβζκτΝıπµαĲδεκτΝζέπκυμΝ

εαδΝ ίΪλκυμ,Ν İέĲİΝ αθĲέıĲκδξαΝ İπδįδυεκυθΝ ĲβΝ µİέπıβΝ ĲκυΝ ίΪλκυμΝ ĲκυμΝ ΰδαΝ ĲβθΝ εαĲΪĲαιβΝ

ĲκυμΝ ıİΝ įδαφκλİĲδεάΝ εαĲβΰκλέαΝ (αγζάµαĲαΝ πκυΝ υπΪλξİδΝ įδαξπλδıµσμΝ ıİΝ εαĲβΰκλέİμΝ
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ίΪλκυμ)έΝ ΓδαΝ θαΝ πλαΰµαĲκπκδάıκυθΝ κδ αγζβĲΫμΝ αυĲσθΝ ĲκΝ ıĲσξκΝ ıυθάγπμΝ εαĲαφİτΰκυθΝ

ıĲβθΝİζζδπάΝεαĲαθΪζπıβΝİθΫλΰİδαμΝµİΝαθκλγσįκικυμΝĲλσπκυμΝ(Loucks, 2004)έΝΗΝµİέπıβΝ

ĲκυΝıπµαĲδεκτΝίΪλκυμΝµİΝαθκλγσįκικυμΝĲλσπκυμΝ(ıĲİλβĲδεΫμΝįέαδĲİμΝεζπ),ΝγαΝφΫλİδΝİδμΝ

πΫλαμΝĲκθΝıĲσξκΝĲκυΝαγζβĲά,ΝįβζαįάΝĲβθΝαπυζİδα ίΪλκυμΝάΝζέπκυμ,ΝσµπμΝπΫλαΝαπσΝαυĲΪΝ

γαΝξΪıİδΝεαδΝµυρεσΝδıĲσέΝΌĲαθΝĲκΝδıκατΰδκΝİθΫλΰİδαμΝİέθαδΝαλθβĲδεσΝεαδΝυπΪλξİδΝµİέπıβΝ

ĲβμΝ ΪζδπβμΝ µΪααμΝ ıυµαĲκμ,Ν παλαĲβλİέĲαδΝ µİέπıβΝ ĲβμΝ απσįκıβμΝ εαδΝ İιαıγΫθβıβΝ ĲκυΝ

İθįκελδθδεκτ,Ν ĲκυΝ µυκıεİζİĲδεκτΝ εαδΝ ĲκυΝ αθκıκπκδβĲδεκτΝ ıυıĲάµαĲκμΝ (Burke  et al.,  

2006),Ν εαγυμΝ εαδΝ µİέπıβΝ ĲκυΝ ίαıδεκτΝ µİĲαίκζδıµκτΝ ıİΝ µαελκξλσθδİμΝ İφαλµκΰΫμΝ

(ACSM, 2009). 

 

1.6έβέΤπκζκΰδıµσμΝİθİλΰİδαευθΝįαπαθυθΝ 
  ΓδαΝ ĲκθΝ υπκζκΰδıµσΝ ĲπθΝ İθİλΰİδαευθΝ įαπαθυθΝ ξλİδΪαİĲαδΝ πλυĲαΝ θαΝ

υπκζκΰέıκυµİΝ ĲκθΝ ίαıδεσΝ µİĲαίκζδıµσ,Ν κΝ κπκέκμΝ ıυθβγέαİĲαδΝ θαΝ ΰέθİĲαδΝ µİΝ ĲβΝ ξλάıβΝ

ĲτππθΝ µİΰΪζβμΝ αιδκπδıĲέαμ,Ν σππμΝ İέθαδΝ κΝ ĲτπκμΝ ĲκυΝ ωunninghamΝ εαδΝ κΝ ĲτπκμΝ ώarris-

Benedict (ACSM, 2009)έΝ ǺαıδεσμΝ µİĲαίκζδıµσμΝ İέθαδΝ βΝ İθΫλΰİδαΝ πκυΝ εαĲαθαζυθİδΝ κΝ

κλΰαθδıµσμΝ ΰδαΝ θαΝ įδαĲβλάıİδΝ ĲβΝ µİĲαίκζδεάΝ įλαıĲβλδσĲβĲαΝ ĲπθΝ ευĲĲΪλπθΝ εαδΝ ĲπθΝ

δıĲυθ,ΝεαγυμΝεαδΝΰδαΝĲβΝįδαĲάλβıβΝĲβμΝευεζκφκλέαμΝĲκυΝαέµαĲκμ,ΝĲβμΝαθαπθκάμ,ΝεαδΝĲβμΝ

ΰαıĲλİθĲİλδεάμΝ εαδΝ θİφλδεάμΝ İπİιİλΰαıέαμΝ (DRIs, 2005)έΝ ΗΝ İιέıπıβΝ ώarris-Benedict 

υπκζκΰέαİδΝ ĲκΝ ίαıδεσΝ µİĲαίκζδıµσΝ ıτµφπθαΝµİΝ ĲκΝ τοκμ,Ν ĲκΝ ίΪλκμ, ĲβθΝ βζδεέα εαδΝ ĲκΝ

φτζκΝ (Allan and Shizgal ,  1984),Ν İθυΝβΝİιέıπıβΝĲκυΝωunninghamΝίαıέαİĲαδΝµσθκΝıĲκΝ

ıπµαĲδεσΝζέπκμΝ (Cunningham, 1980)έΝΓδαΝĲκθΝπλκıįδκλδıµσΝĲπθΝİθİλΰİδαευθΝįαπαθυθΝ

ξλİδΪαİĲαδΝθαΝΰθπλέακυµİΝεαδΝĲκΝİπέπİįκΝφυıδεάμΝįλαıĲβλδσĲβĲαμΝ(Pχδ)Ν(DRIs, 2005). 

ΣκΝİπέπİįκΝφυıδεάμΝįλαıĲβλδσĲβĲαμΝİέθαδΝΫθαμΝıυθĲİζİıĲάμΝµİΝİτλκμΝĲδµυθμΝ1,η-1,θΝΰδαΝ

ΪθįλİμΝ εαδΝ 1,ζ-1,ηΝ ΰδαΝ ΰυθαέεİμΝ µİΝ ξαµβζάΝ φυıδεάΝ įλαıĲβλδσĲβĲα,Ν εαδΝ 1,θ-β,ί+Ν ΰδαΝ

ΪθįλİμΝεαδΝ1,η-1,ι+ΝΰδαΝ ΰυθαέεİμΝυοβζάμΝφυıδεάμΝįλαıĲβλδσĲβĲαμ (Saris et al.,  2003). 

ǲθαμΝ ΪζζκμΝ ĲλσπκμΝ υπκζκΰδıµκτΝ ĲπθΝ İθİλΰİδαευθΝ αθαΰευθΝ ΰέθİĲαδΝ µİΝ ĲβΝ µΫγκįκΝ ĲκυΝ

µİĲαίκζδεκτΝδıκįτθαµκυΝ(ΜǼΣ)Ν(1),ΝσπκυΝ1ΝΜǼΣΝκλέαİĲαδΝπμΝ1ΝKcalήkgήhΝıİΝεαĲΪıĲαıβΝ

βλİµέαμΝ (χinsworthΝ et al.,  βίίί)έΝ ΓθπλέακθĲαμΝ ζκδπσθΝ ĲκΝ µİĲαίκζδεσΝ δıκįτθαµκΝ

κπκδαıįάπκĲİΝ ΪıεβıβμΝ άΝ αγζάµαĲκμ,Ν παλΫξİĲαδΝ µδαΝ εαĲİυγυθĲάλδαΝ ΰλαµµάΝ ΰδαΝ ĲβθΝ

İεĲέµβıβΝĲπθΝİθİλΰİδαευθΝįαπαθυθΝĲπθΝαγζβĲυθ,ΝµİΝıεκπσΝĲβΝįδαĲάλβıβΝĲκυΝδıκαυΰέκυΝ

İθΫλΰİδαμέΝ  

  ΢τµφπθαΝµİΝĲαΝπαλαπΪθπΝζσΰπΝĲκυΝσĲδΝκδΝİθİλΰİδαεΫμΝαπαδĲάıİδμΝĲπθΝαγζβĲυθΝ

İέθαδΝαυιβµΫθİμΝξλİδΪαİĲαδΝεαδΝµİΰαζτĲİλβΝεαĲαθΪζπıβΝĲλκφέµπθ,ΝπζκτıδαΝıİΝγλİπĲδεΪΝ
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ıυıĲαĲδεΪέΝ ΓδαΝ ĲβθΝ απκφυΰάΝ ζκδπσθΝ ĲβμΝ µİδπµΫθβμΝ İθİλΰİδαεάμΝ πλσıζβοβμΝ ξλİδΪαİĲαδΝ

θαΝ υπκζκΰδıĲκτθΝ σζκδΝ κδΝ πλκαθαφİλγΫθĲİμΝ παλΪΰκθĲİμ,Ν µİΝ ıεκπσΝ ĲβΝ įδαĲάλβıβΝ ĲκυΝ

İθİλΰİδαεκτΝ δıκαυΰέκυΝĲπθΝαγζβĲυθΝεαδΝεαĲ’ΝİπΫεĲαıβΝεαδΝĲβΝπλκαΰπΰάΝĲβμΝαπσįκıβμΝ

ĲκυμέΝ 

 

1.7 ΜαελκγλİπĲδεΪΝ΢υıĲαĲδεΪ 

 ΓδαΝ ĲβθΝ ıπıĲάΝ ζİδĲκυλΰέαΝ ĲκυΝ αθγλυπδθκυΝ κλΰαθδıµκτ,Ν απαδĲİέĲαδΝ βΝ İδıαΰπΰάΝ

κλδıµΫθπθΝγλİπĲδευθΝıυıĲαĲδευθ,ΝµΫıπΝĲβμΝζάοβμΝ Ĳλκφάμ,Ν ΰδαΝ ĲβθΝπαλκξάΝ İθΫλΰİδαμ,Ν

ĲβθΝαθαįσµβıβΝεαδΝαθΪπζαıβΝĲπθΝδıĲυθ,ΝĲβθΝİιδıκλλσπβıβΝĲπθΝυΰλυθΝεαδΝĲΫζκμΝΰδαΝĲβθΝ

įδαĲάλβıβΝ ĲκυΝ ζδπυįκυμΝ δıĲκτέΝ ΣαΝ γλİπĲδεΪΝ ıυıĲαĲδεΪΝ ĲαΝ κπκέαΝ İπδĲİζκτθΝ ĲδμΝ

πλκαθαφİλγİέıİμΝ ζİδĲκυλΰέİμΝ κθκµΪακθĲαδΝ µαελκγλİπĲδεΪΝ ıυıĲαĲδεΪέΝ ΜİΝ ĲκθΝ σλκΝ

µαελκγλİπĲδεΪΝ ıυıĲαĲδεΪΝ İθθκκτµİΝ ĲκυμΝ υįαĲΪθγλαεİμ,Ν ĲδμΝ πλπĲİǸθİμ,Ν εαδΝ ĲαΝ ζέπβΝ

(ϊRI’s,Νβίίη)έΝΛσΰπΝĲκυΝσĲδΝκδΝαγζβĲΫμΝΫξκυθΝΫθĲκθβΝφυıδεάΝįλαıĲβλδσĲβĲα,ΝξλİδΪαİĲαδΝ

θαΝ εαĲαθαζυθκυθΝ µİΰΪζİμΝ πκıσĲβĲİμΝ İθΫλΰİδαμΝ ĲδμΝ βµΫλİμΝ πλκπσθβıβμ,Ν ΰδαΝ θαΝ

įδαĲβλάıκυθΝ ĲκΝίΪλκμΝεαδΝ ĲβΝıτıĲαıβΝĲκυΝıυµαĲκμΝ ĲκυμΝ (Antonio   and Stout, 2001). 

ǲθαμΝıβµαθĲδεσμΝ ζκδπσθΝıĲσξκμΝ ΰδαΝ ĲβθΝβµİλάıδαΝαγζβĲδεάΝ įδαĲλκφάΝ İέθαδΝ κΝ İπαλεάμΝ

İφκįδαıµσμΝĲπθΝµυυθΝµİΝΰζυεκΰσθκΝµΫıπΝĲβμΝεαĲαθΪζπıβμΝυįαĲαθγλΪεπθ,ΝαθΪζκΰαΝµİΝ

ĲκΝ πλσΰλαµµαΝ ĲβμΝ πλκπσθβıβμΝ ĲπθΝ αγζβĲυθ,Ν įδσĲδΝ µİΝ ĲκθΝ ĲλσπκΝ αυĲσΝ πλκΪΰİĲαδΝ βΝ

ατιβıβΝĲβμΝαπσįκıβμέΝ(Burke et al., 2004). ǲθαμΝαεσµαΝıβµαθĲδεσμΝπαλΪΰκθĲαμΝİέθαδΝβΝ

εαĲαθΪζπıβΝĲβμΝπλπĲİǸθβμ,ΝβΝκπκέαΝπαέαİδΝεαγκλδıĲδεσΝλσζκΝıĲβθΝαθαįσµβıβΝĲπθΝδıĲυθΝ

εαγυμΝİπέıβμΝεαδΝıĲβ ıτθγİıβΝθΫπθΝπλπĲİρθυθΝ (Tipton   and Wolfe, 2004).έΝǺΫίαδαΝκδΝ

αγζβĲΫμΝσππμΝαθαφΫλγβεİΝπαλαπΪθπΝξλİδΪακθĲαδΝ İπέıβμΝζέπκμΝεαδΝυΰλΪ,ΝıυıĲαĲδεΪΝ ĲαΝ

κπκέαΝįİΝγαΝπλΫπİδΝθαΝζİέπκυθΝαπσΝĲβΝįδαĲλκφάΝĲκυμέΝ 

  ΠαλαεΪĲπΝ παλκυıδΪαİĲαδΝ İεĲİθΫıĲİλαΝ βΝ ıβµαıέαΝ ĲπθΝ µαελκγλİπĲδευθΝ

ıυıĲαĲδευθ,ΝεαγυμΝεαδΝκδΝαθĲέıĲκδξİμΝıυıĲΪıİδμ,ΝαπσΝĲδμΝΫλİυθİμΝπκυΝΫξκυθΝΰέθİδΝµΫξλδΝ

ıĲδΰµάμΝıξİĲδεΪΝµİΝĲβθΝαπαλαέĲβĲβΝπκıσĲβĲαΝεαĲαθΪζπıβμΝπκυΝαφκλκτθΝĲκυμΝαγζβĲΫμέΝ 

 

1.7.1. ΤįαĲΪθγλαεİμ 

  ΟδΝυįαĲΪθγλαεİμΝİέθαδΝβΝευλδσĲİλβΝπβΰάΝİθΫλΰİδαμΝĲκυΝαθγλυπδθκυΝκλΰαθδıµκτ,Ν

ΰδ’ΝαυĲσΝĲκΝζσΰκΝεαĲαζαµίΪθκυθΝĲκΝζη-θηΣΝĲπθΝβµİλάıδπθΝγİλµέįπθΝĲπθΝİθİλΰİδαευθΝ

αθαΰευθΝĲκυΝΰİθδεκτΝπζβγυıµκτ (ϊRI’sΝβίίη)έ  ΠΫλαΝαπσΝĲβθΝİθΫλΰİδαΝπκυΝπλκıįέįκυθΝ

ıĲκθΝκλΰαθδıµσ,ΝκδΝυįαĲΪθγλαεİμΝİέθαδΝυπİτγυθκδΝΰδαΝĲβθΝπζάλπıβΝĲπθΝαπκγβευθΝĲκυΝ

βπαĲδεκτΝ εαδΝ ĲκυΝ µυρεκτΝ ΰζυεκΰσθκυ,Ν εαγυμΝ İπέıβμΝ εαδΝ ΰδαΝ Ĳα İπέπİįαΝ ΰζυεσαβμΝ ĲκυΝ



 18 

αέµαĲκμέΝ ǹθΪζκΰαΝ µİΝ ĲκΝ İέįκμΝ εαδΝ ĲβθΝ πκıσĲβĲαΝ ĲπθΝ υįαĲαθγλΪεπθΝ πκυΝ

εαĲαθαζυθκθĲαδ,Ν αυιΪθİĲαδΝ εαδΝ βΝ ΰζυεσαβΝ ĲκυΝ αέµαĲκμέΝ ΓδαΝ ĲκθΝ εαγκλδıµσΝ ĲβμΝ

µİĲαίκζάμΝ ĲβμΝ ΰζυεσαβμΝ ĲκυΝαέµαĲκμΝυπΪλξİδΝ ΫθαμΝįİέεĲβμΝκΝκπκέκμΝκλέαİδΝ ĲβθΝ İυγτθβΝ

πκυΝ ΫξİδΝ ΫθαΝ ĲλσφδµκΝ ΰδαΝ ĲβΝ µİĲαίκζάΝ αυĲάΝ εαδΝ κθκµΪαİĲαδΝ ΰζυεαδµδεσμΝ įİέεĲβμέΝ ΟΝ

įİέεĲβμΝαυĲσμΝκυıδαıĲδεΪΝįİέξθİδΝĲκΝπσıκΝΫθαΝĲλσφδµκΝαυιΪθİδΝĲαΝİπέπİįαΝĲβμΝΰζυεσαβμΝ

ıĲκΝ αέµαΝ εαδΝ İπβλİΪαİĲαδΝ απσΝ ĲβΝ µκλφάΝ ĲβμΝ ĲλκφάμΝ (ıĲİλİΪ,Ν υΰλά),Ν απσΝ ĲβθΝ

πİλδİεĲδεσĲβĲαΝĲκυΝıİΝφυĲδεΫμΝέθİμΝεαδΝαπσΝĲβθΝπαλκυıέαΝĲβμΝπλπĲİǸθβμΝεαδΝĲκυΝζέπκυμΝ

(Berning and Steen ,  2006:25 ) 

  ΚαĲΪΝ ĲβθΝ ΪγζβıβΝ σππμΝ πλκαθαφΫλγβεİΝ ξλİδΪακθĲαδΝ µİΰαζτĲİλİμΝ πκıσĲβĲİμΝ

µαελκγλİπĲδευθΝıυıĲαĲδευθ,ΝΫθαΝαπσΝĲαΝκπκέαΝİέθαδΝκδΝυįαĲΪθγλαεİμέΝΗΝįδαγİıδµσĲβĲαΝ

ĲπθΝ υįαĲαθγλΪεπθΝ ıĲβθΝ ΪıεβıβΝ παέαİδΝ εαγκλδıĲδεσΝ λσζκΝ ıĲβΝ ıτıπαıβΝ ĲπθΝ µυυθ,Ν

įİįκµΫθκυΝσĲδΝİέθαδΝĲαΝαπκįκĲδεσĲİλαΝεατıδµαΝıİΝıξΫıβΝµİΝĲκΝζέπκμΝεαδΝĲδμΝπλπĲİǸθİμΝ

(Lemon, 2000). ǼπκµΫθπμΝζσΰπΝĲκυΝσĲδΝĲαΝαπκγΫµαĲαΝΰζυεκΰσθκυΝµπκλκτθΝθαΝµİδπγκτθΝ

ıβµαθĲδεΪΝ ıİΝ πİλδσįκυμΝ Ϊıεβıβμ,Ν βΝ πλσıζβοβΝ ĲπθΝ υįαĲαθγλΪεπθΝ παέαİδΝ ıβµαθĲδεσΝ

λσζκΝıĲβθΝαπσįκıβΝĲπθΝαγζβĲυθέΝΓδΝαυĲσ,ΝβΝπκıσĲβĲαΝπλσıζβοβμΝĲπθΝυįαĲαθγλΪεπθΝ

ΫξİδΝµİζİĲβγİέΝπİλδııσĲİλκΝαπσΝαυĲάΝĲπθΝπλπĲİρθυθΝεαδΝĲκυΝζέπκυμέΝΌππμΝαθαφΫλİĲαδΝ

ıĲκΝ ΪλγλκΝ ĲκυΝ δemon (2000),Ν βΝ αθİπαλεάμΝ πλσıζβοβΝ υįαĲαθγλΪεπθΝ ıυıξİĲέαİĲαδΝ

αθĲέıĲλκφαΝ µİΝ ĲκθΝ εαĲαίκζδıµσΝ ĲπθΝ πλπĲİρθυθέΝ ∆βζαįάΝ βΝ αθİπαλεάμΝ πλσıζβοβΝ

υįαĲαθγλΪεπθΝ µİδυθİδΝ ĲβθΝ απκγάεİυıβΝ ΰζυεκΰσθκυ,Ν εαδΝ ΫĲıδΝ κΝ κλΰαθδıµσμΝ αλξέαİδΝ

θαεαĲαίκζέαİδΝĲδμΝπλπĲİǸθİμΝΰδαΝθαΝεαζτοİδΝĲδμΝαθΪΰεİμΝĲκυέΝǹυĲσΝΫξİδΝıαθΝαπκĲΫζİıµαΝ

ĲβθΝξλάıβΝĲπθΝπλπĲİρθυθΝΰδαΝĲβθΝπαλαΰπΰάΝİθΫλΰİδαμΝεαδΝσξδΝΰδαΝĲβθΝαθαįσµβıβΝĲπθΝ

δıĲυθέΝ 

  ΟδΝ İπδıĲάµκθİμΝ ĲβμΝ įδαĲλκφάμΝ ΫξκυθΝ αıξκζβγİέΝ αλεİĲΪΝ µİΝ ĲβθΝ ΰλάΰκλβΝ

απκεαĲΪıĲαıβΝĲκυΝµυρεκτΝΰζυεκΰσθκυ,ΝευλέπμΝµİĲΪΝĲβθΝΪıεβıβέΝ΢τµφπθαΝµİΝĲκΝΪλγλκΝ

ĲπθΝ ψurkeΝ L.  et al.  (2004)Ν ĲαΝ υįαĲαθγλαεδεΪΝ ΰİτµαĲαΝ πΫλαΝ απσΝ ĲβθΝ İθΫλΰİδαΝ πκυΝ

πλκıįέįκυθ,Ν σĲαθΝ πİλδΫξκυθΝ ĲλσφδµαΝ µİΝ ΫθαΝ µΫĲλδκΝ πλκμΝ υοβζσΝ ΰζυεαδµδεσΝ įİέεĲβΝ

İπδĲυΰξΪθκυθΝ ĲβθΝ ΰλβΰκλσĲİλβΝ απκεαĲΪıĲαıβΝ ĲκυΝ µυρεκτΝ ΰζυεκΰσθκυέΝ ΣαΝ ΰİτµαĲαΝ

απκεαĲΪıĲαıβμ,Ν πκυΝ İέθαδΝ πζκτıδα ıİΝ υįαĲΪθγλαεİμΝ αζζΪΝ ΫξκυθΝ ξαµβζσΝ ΰζυεαδµδεσΝ

įİέεĲβΝ įİθΝ πλΫπİδΝ θαΝ υπİλίαέθκυθΝ ĲκΝ Ϋθα ĲλέĲκΝ ĲπθΝ ΰİυµΪĲπθΝ (Coyle, 1991). ΟδΝ įτκΝ

παλαπΪθπΝįδαπδıĲυıİδμΝµαμΝįİέξθκυθΝσĲδΝκΝΰζυεαδµδεσμΝįİέεĲβμΝΫξİδΝαθΪζκΰβΝıξΫıβΝµİΝ

ĲαΝαπκγΫµαĲαΝΰζυεκΰσθκυ,ΝįβζαįάΝσıκΝαυιΪθİĲαδΝκΝΰζυεαδµδεσμΝįİέεĲβμΝĲσıκΝαυιΪθİĲαδΝ

βΝ ĲαξτĲβĲαΝ απκεαĲΪıĲαıβμΝ ĲκυΝ µυρεκτΝ ΰζυεκΰσθκυέΝ ∆İθΝ υπΪλξİδΝ εαµέαΝ įδαφκλΪΝ ıĲβΝ

ıτθγİıβΝ ΰζυεκΰσθκυΝ σĲαθΝ ĲκΝ υįαĲαθγλαεδεσΝ ΰİτµαΝ İέθαδΝ υΰλάμΝ άΝ ıĲİλİΪμΝ µκλφάμΝ
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(Burke et al.,  2004),Ν İπκµΫθπμΝ βΝ İπδζκΰάΝ ΰέθİĲαδΝ ıτµφπθαΝ µİΝ ĲβθΝ πλκĲέµβıβΝ ĲκυΝ

αγζβĲάέΝ 

ΟδΝ κįβΰέİμΝ ĲβμΝ βµİλάıδαμΝ πλσıζβοβμΝ υįαĲαθγλΪεπθΝ ΰδαΝ ĲκυμΝ αγζβĲΫμΝ γαΝ πλΫπİδΝ θαΝ

İέθαδ(Burke et al.,  2004):  

 -1.0- 1έβΝgrήkgΝıπµαĲδεκτΝίΪλκυμήhΝΰδαΝΪµİıβΝαπκεαĲΪıĲαıβΝµİĲΪΝαπσΝĲβθΝΪıεβıβΝ(ί-4 

υλİμ),ΝκδΝκπκέκδΝπλΫπİδΝθαΝεαĲαθαζυθκθĲαδΝαθΪΝĲαεĲΪΝξλκθδεΪΝįδαıĲάµαĲαέΝ 

 -5-ιgrήkgΝ ıπµαĲδεκτΝ ίΪλκυμΝ ΰδαΝ εαγβµİλδθάΝ απκεαĲΪıĲαıβ,Ν αıεάıİπθΝ µΫĲλδαμΝ

įδΪλεİδαμΝάΝξαµβζάμΝΫθĲαıβμέΝ 

-7-1βgrήkgΝ ıπµαĲδεκτΝ ίΪλκυμΝ βµİλβıέπμΝ ΰδαΝ απκεαĲΪıĲαıβ,Ν αıεάıİπθΝ υοβζάμΝ

αθĲκξάμέΝ 

- 10-1β+grήkgΝ ıπµαĲδεκτΝ ίΪλκυμΝ ΰδαΝ εαγβµİλδθάΝ απκεαĲΪıĲαıβ,Ν ıİΝ αελαέαΝ

πλκΰλΪµµαĲαΝΪıεβıβμέΝ 

  ΗΝβµİλάıδαΝεαĲαθΪζπıβΝυįαĲαθγλΪεπθ,ΝπλΫπİδΝθαΝπλκıαλµσαİĲαδΝıτµφπθαΝµİΝ

ĲβθΝ ΫθĲαıβΝ ĲβμΝ πλκπσθβıβμΝ εαδΝ µİΝ ĲκΝ İέįκμΝ ĲκυΝ αγζάµαĲκμ,Ν ĲκυΝ εΪγİΝ αγζβĲάέΝ ǼπέıβμΝ

σĲαθΝ βπκıσĲβĲαΝ εαĲαθΪζπıβμΝ πκυΝ πλκĲİέθİĲαδΝ παλαπΪθπΝ (1έί- 1έβΝ grήΝ kgΝ ıπµαĲδεκτΝ

ίΪλκυμήhΝ),ΝζαµίΪθİĲαδΝεΪγİΝ1η-γίΝζİπĲΪΝΰδαΝĲβΝİπσµİθβΝµδαΝυλα,ΝίκβγΪİδΝıĲβΝΰλάΰκλβΝ

αθΪθβοβΝεαδΝĲβθΝĲλκφκįσĲβıβΝĲκυΝκλΰαθδıµκτΝµİΝΰζυεκΰσθκΝ(Jentjens and Jeukendrup ,  

2003)έΝ ΟδΝ αγζβĲΫμΝ κδΝ κπκέκδΝ įδαγΫĲκυθΝ πİλδııσĲİλκΝ απσΝ ΫθαΝ βζπλκ,Ν µİĲαιτΝ ĲπθΝ

πλκπκθάıİπθ,ΝΰδαΝĲβθΝαθΪθβοβΝįİθΝξλİδΪαİĲαδΝθαΝİφαλµσακυθΝĲβθΝπαλαπΪθπΝπλαεĲδεάέΝ

ǹυĲσΝ ıυµίαέθİδΝ įδσĲδΝ σĲαθΝ ΰέθİĲαδΝ İπαλεάμΝ πλσıζβοβΝ υįαĲαθγλΪεπθΝ ΰδαΝ πİλδııσĲİλκΝ

απσΝµδαΝβµΫλα,ΝκΝξλσθκμΝπλσıζβοβμΝµİĲΪΝĲβθΝπλκπσθβıβΝάΝĲκθΝαΰυθαΝįİθΝİπβλİΪαİδΝĲβθΝ

πκıσĲβĲαΝαπκγάεİυıβμΝΰζυεκΰσθκυΝ(Burke et al.,  1996).  

 

1.7.2έΠλπĲİǸθİμΝ 
  ǹθΝεαδΝβΝετλδαΝπβΰάΝİθΫλΰİδαμΝİέθαδΝκδΝυįαĲΪθγλαεİμΝεαδΝĲκΝζέπκμ,ΝκδΝπλπĲİǸθİμΝ

γİπλκτθĲαδΝ İιέıκυΝ ıβµαθĲδεΫμΝ ıİΝ αλεİĲΫμΝ ζİδĲκυλΰέİμΝ ĲκυΝ κλΰαθδıµκτέΝ ΟδΝ πλπĲİǸθİμΝ

İέθαδΝαπαλαέĲβĲİμΝıĲκθΝαθγλυπδθκΝκλΰαθδıµσ,ΝįδσĲδΝίκβγκτθΝıĲβθΝαθΪπζαıβΝĲπθΝδıĲυθΝ

ĲκυΝαθγλυπδθκυΝκλΰαθδıµκτΝ(ϊRI’s,Νβίίη),ΝκΝκπκέκμΝµπκλİέΝθαΝıυθγΫıİδΝπİλέπκυΝĲκΝηίΣΝ

ĲπθΝ απαλαέĲβĲπθΝ αµδθκιΫπθΝ (Lemon, 2000), εΪĲδΝ ĲκΝ κπκέκΝ ıβµαέθİδΝ σĲδΝ ĲκΝ υπσζκδπκΝ

πκıκıĲσΝπλΫπİδΝθαΝεαζτπĲİĲαδΝαπσΝĲδμΝĲλκφΫμέΝΟδΝπλπĲİρθκτξİμΝĲλκφΫμΝįİθΝİέθαδΝαπσζυĲκΝ

σĲδΝγαΝπİλδΫξκυθΝσζαΝĲαΝαπαλαέĲβĲαΝαµδθκιΫα,Νΰδ’ΝαυĲσΝδįέπμΝıĲαΝµİĲαΰπθδıĲδεΪΝΰİτµαĲαΝ

ξλİδΪαİĲαδΝ θαΝ İπδζΫΰκυµİΝ ĲλσφδµαΝ ĲπθΝ κπκέπθΝ βΝ πκδσĲβĲαΝ ĲβμΝ πλπĲİǸθβμΝ ĲκυμΝ İέθαδΝ

υοβζάέΝ 
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  ΣαΝ ĲλσφδµαΝ υοβζάμΝ πκδσĲβĲαμΝ πλπĲİǸθβμΝ εαγκλέακθĲαδΝ απσΝ ĲβθΝ πİλδİεĲδεσĲβĲαΝ

ĲκυμΝıİΝαµδθκιΫα,ΝĲαΝκπκέαΝİέθαδΝĲαΝΰαζαεĲκεκµδεΪΝπλκρσθĲα,ΝĲκΝελΫαμ,ΝĲαΝαυΰΪ εαδΝĲαΝ

οΪλδαΝ(Maughan, 2000:153)  

  ΟΝ εαγκλδıµσμΝ ζκδπσθΝ ĲβμΝ βµİλάıδαμΝ πλσıζβοβμΝ πλπĲİǸθβμ,Ν σππμΝ įδαφαέθİĲαδ,Ν

İέθαδΝ µδαΝ ıτθγİĲβΝ įδαįδεαıέαΝ πκυΝ İιαλĲΪĲαδΝ απσΝ įδΪφκλκυμΝ παλΪΰκθĲİμΝ σππμΝ İέθαδμΝ βΝ

ΫθĲαıβ,Ν βΝ įδΪλεİδαΝ εαδΝ ĲκΝ İέįκμΝ ĲβμΝ Ϊıεβıβμ,Ν βΝ βζδεέα,Ν βΝ įδαγİıδµσĲβĲαΝ ĲπθΝ

υįαĲαθγλΪεπθ,Ν βΝ πκδσĲβĲαΝ ĲπθΝ πλπĲİρθυθΝ πκυΝ εαĲαθαζυθκθĲαδΝ εαδΝ ĲΫζκμΝ κΝ ξλσθκμΝ

πλσıζβοβμΝĲκυμΝ(Lemon, 2000)έΝǼπέıβμΝαθαφκλΫμΝΫξκυθΝįİέιİδΝσĲδΝκδΝΪθįλİμΝıİΝıξΫıβΝµİΝ

ĲδμΝ ΰυθαέεİμΝ ξλİδΪακθĲαδΝ µİΰαζτĲİλαΝ πκıΪΝ πλπĲİρθυθέΝ (Lemon, 2000)έΝ ΓδαΝ ĲκΝ

ıυΰεİελδµΫθκΝγΫµαΝΫξκυθΝΰέθİδΝπİδλΪµαĲαΝıİΝαπθĲαθκτμΝκλΰαθδıµκτμΝ(ĲλπεĲδεΪ)ΝεαγυμΝ

εαδΝ ıİΝ įκεδµαıĲδεκτμΝ ıπζάθİμ,Ν ĲαΝ κπκέαΝ įδİιάΰαΰαθΝ ĲαΝ έįδαΝ απκĲİζΫıµαĲα, σππμΝ

αθαφΫλİĲαδΝ ıĲκΝ (ACSM, 2009)έΝΟΝυπκζκΰδıµσμΝ ζκδπσθΝ ĲβμΝ βµİλάıδαμΝ πλσıζβοβμΝ ĲπθΝ

πλπĲİρθυθΝİέθαδΝµδαΝπκζυıτθγİĲβΝįδαįδεαıέα,ΝζσΰπΝĲπθΝπκζζυθΝπαλαµΫĲλπθΝπκυΝπλΫπİδΝ

θαΝ ζβφγκτθΝ υπσοβέΝ ΓδαΝ ĲκΝ ζσΰκΝ αυĲσΝ ΫξİδΝ κλδıĲİέΝ ιİξπλδıĲΪΝ βΝ βµİλάıδαΝ πλπĲİρθδεάΝ

πλσıζβοβ,ΝΰδαΝĲκθΝΰİθδεσπζβγυıµσΝεαδΝΰδαΝĲκυμΝαγζβĲΫμέΝ 

  ΜΫξλδΝ ıĲδΰµάμ,Ν ĲκΝ Rϊχ,Ν ΫξİδΝ κλέıİδΝ πμΝ ıυθδıĲυµİθβΝ βµİλάıδαΝ πλσıζβοβΝ

πλπĲİǸθβμ,ΝΰδαΝĲκθΝυΰδάΝΰİθδεσΝπζβγυıµσΝΪθπΝĲπθΝ1κΝİĲυθ,ΝĲβθΝπκıσĲβĲαΝĲπθΝίέκΝgrήkgΝ

ıπµαĲδεκτΝίΪλκυμΝ(ϊRI’s,Νβίίη)έΝΗΝπκıσĲβĲαΝσµπμΝαυĲάΝπλΫπİδΝθαΝİέθαδΝαλεİĲάΝΰδαΝĲβθΝ

κιİέįπıβΝ ĲβμΝ πλπĲİǸθβμΝ εαĲΪΝ ĲβθΝ Ϊγζβıβ,Ν εαγυμΝ İπέıβμΝ εαδΝ ΰδαΝ ĲβθΝ αθαįσµβıβΝ ĲπθΝ

µυρευθΝδθυθΝπκυΝΫξκυθΝεαĲαıĲλαφİέέΝ΢τµφπθαΝµİΝĲβθΝΫλİυθαΝĲπθΝόorslundΝet al. (1999) 

πκυΝπλαΰµαĲκπκδάγβεİΝıİΝ1ζΝΪθįλİμΝıİΝΪıεβıβΝµΫĲλδαμΝΫθĲαıβμ,ΝΫįİδιİΝσĲδΝαθİιΪλĲβĲαΝ

απσΝ ĲκθΝ ĲτπκΝ ĲβμΝ ΪıεβıβμΝ εαδΝ ĲκΝ İπέπİįκΝ ĲκυΝ εΪγİΝ αγζβĲάΝ ξλİδΪαİĲαδΝ µİΰαζτĲİλβΝ

εαĲαθΪζπıβΝ πλπĲİǸθβμΝ ıİΝ ıξΫıβΝ µİΝ ĲκΝ ΰİθδεσΝ πζβγυıµσέΝ ΢υθİπυμΝ βΝ βµİλάıδαΝ

πλσıζβοβΝ πλπĲİǸθβμΝ ıĲαΝ αγζκτµİθαΝ ΪĲκµαΝ πλΫπİδΝ θαΝ İέθαδΝ µİΰαζτĲİλβΝ απσΝ ί,κΝgr/kg 

ıπµαĲδεκτΝ ίΪλκυμΝ (Campell et al. ,2007),Ν ĲκΝ κπκέκΝ İπδίİίαδυθκυθΝ εαδΝ ΪζζİμΝ ΫλİυθİμΝ

ίαıδıµΫθİμΝ ıİΝ πİδλΪµαĲαΝ δıκλλκπέαμΝ ααυĲκυΝ σππμΝ αθαφΫλİĲαδΝ ıĲκΝ ΪλγλκΝ ĲκυΝ δemonΝ

(2000)έΝǼπκµΫθπμΝΰδαΝĲκθΝυπκζκΰδıµσΝĲβμΝβµİλάıδαμΝπλπĲİρθδεάμΝεαĲαθΪζπıβμ,ΝπλΫπİδΝ

θαΝζαµίΪθκυµİΝυπσοβΝĲβθΝπλπĲİρθδεάΝπκδσĲβĲα,ΝĲδμΝİθİλΰİδαεΫμΝαθΪΰεİμ,ΝĲβθΝπλσıζβοβΝ

υįαĲαθγλΪεπθ,ΝεαγυμΝεαδΝ ĲβΝįδΪλεİδαΝεαδΝ Ĳβθ ΫθĲαıβΝĲβμΝΪıεβıβμΝ (Lemon, 2000)έΝΟδΝ

απσοİδμΝΰδαΝĲβθΝβµİλάıδαΝπλπĲİρθδεάΝπλσıζβοβΝĲπθΝαγζβĲυθΝİέθαδΝαµφέλλκπİμ,ΝµΫξλδΝ

ıάµİλαέΝ ΢τµφπθαΝ µİΝ ĲβΝ γΫıβΝ ĲκυΝ χωSεΝ (2009),Ν ıĲκυμΝ αγζβĲΫμΝ αθĲκξάμΝ ıυıĲάθİĲαδΝ

βµİλάıδαΝ πλσıζβοβΝ 1,β-1,ζgrήkgΝ ıπµαĲδεκτΝ ίΪλκυμΝ πλπĲİǸθβμ,Ν İθυΝ ΰδαΝ ĲκυΝ αγζβĲΫμΝ

αθĲέıĲαıβμΝ 1,θ-1,ιgrήkgΝ ıπµαĲδεκτΝ ίΪλκυμέΝ ΓδαΝ ĲκυμΝ αγζβĲΫμΝ αθĲκξάμΝ βΝ αυιβµΫθβΝ
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πλπĲİρθδεάΝ πλσıζβοβΝ πδγαθσĲαĲαΝ θαΝ κφİέζİĲαδΝ ıĲβθΝ απκεαĲΪıĲαıβΝ ĲπθΝ µδελκίζαίυθΝ

πκυΝπλκεαζκτθĲαδΝαπσΝĲβθΝΫθĲκθβΝεαδΝµİΰΪζβμΝįδΪλεİδαμΝαİλσίδαΝΪıεβıβέΝ 

  ΢İΝ αθĲέγİıβΝ µİΝ ĲκυμΝ αγζβĲΫμΝ αθĲέıĲαıβμΝ πκυΝ ξλİδΪακθĲαδΝ αυιβµΫθβΝ πκıσĲβĲαΝ

πλπĲİǸθβμΝİιαδĲέαμΝĲβμΝαυιβµΫθβμΝπλπĲİδθκıτθγİıβμΝπκυΝπλκεαζİέĲαδΝıİΝĲΫĲκδκυΝİέįκυμΝ

αıεάıİδμέΝ ΜİΝ ĲκΝ İτλκμΝ αυĲσΝ ıυµφπθκτθΝ εαδΝ κδΝ TiptonΝ εαδΝ WolfeΝ (2004),Ν σπκυΝ κδΝ

ıυıĲΪıİδμΝΰδαΝĲβθΝπİλαδĲΫλπΝατιβıβΝĲβμΝπλπĲİǸθβμΝįİθΝφαέθİĲαδΝαθαΰεαέαέΝǼπέıβμ ıĲβθΝ

αθαıεσπβıβΝĲκυΝδemonΝ(2000)ΝκδΝıυıĲΪıİδμΝΰδαΝĲβθΝπλπĲİρθδεάΝπλσıζβοβΝİέθαδΝέįδİμΝµİΝ

ĲβΝ µσθβΝ įδαφκλΪΝ σĲδΝ ΰδαΝ ĲκυμΝ αγζβĲΫμΝ αθĲέıĲαıβμΝ πλκĲİέθİĲαδΝ ΫθαΝ İτλκμ,Ν µİΝ αθυĲαĲκΝ

σλδκΝ İζαφλυμΝ µİΰαζτĲİλκΝ απσΝ ĲδμΝ παλαπΪθπΝ ıυıĲΪıİδμΝ (1,θ-1,κΝ grήkgΝ ıπµαĲδεκτΝ

ίΪλκυμ)έΝ ǹπσΝ ĲκυμΝ Campell et al.  (2007)Ν πλκĲİέθİĲαδΝ βΝ İιάμΝ βµİλάıδαΝ πλπĲİρθδεάΝ

πλσıζβοβμΝ 

 -1,4-β,ίgrήkgΝıπµαĲδεκτΝίΪλκυμέΝ΢ĲκΝΪλγλκΝαυĲσΝįδİυελδθέαİĲαδΝσĲδΝβΝπκıσĲβĲαΝπκυΝγαΝ

İπδζİΰİέΝİιαλĲΪĲαδΝαπσΝĲβθΝΫθĲαıβΝĲβμΝΪıεβıβμ,ΝĲβθΝπκδσĲβĲαΝĲβμΝπλπĲİǸθβμΝεαγυμΝεαδΝ

απσΝĲβθΝİθİλΰİδαεάΝεαδΝυįαĲαθγλαεδεάΝπλσıζβοβΝĲπθΝαγζβĲυθέΝΤπκıĲβλέαİδΝİπέıβμΝσĲδΝ

βΝ ıυΰεİελδµΫθβΝ πκıσĲβĲαΝ įİθΝ İέθαδΝ µσθκΝ αıφαζάμ,Ν αζζΪΝ µπκλİέΝ θαΝ ίİζĲδυıİδΝ ĲβθΝ

İπέįκıβΝĲπθΝαγζβĲυθΝıĲβθΝΪıεβıβέΝΜİΝĲκΝıυΰεİελδµΫθκΝγΫµαΝαıξκζάγβεαθΝκδΝδoweryΝ

εαδΝϊeviaΝ(2009)ΝıξκζδΪακθĲαμΝσĲδΝβΝπκıσĲβĲαΝπκυΝαθαφΫλİδΝĲκΝπαλαπΪθπΝΪλγλκ,ΝΫξİδΝ

İζİΰξγİέΝευλέπμΝıİΝυΰδά µβΝαγζκτµİθκΝπζβγυıµσέΝΜİĲΪΝαπσΝµδαΝαθαıεσπβıβΝİλİυθυθΝ

εαĲΫζβιαθΝ ıĲκΝ ıυµπΫλαıµαΝ σĲδΝ ξλİδΪακθĲαδΝ πİλδııσĲİλİμΝ ΫλİυθİμΝ İφαλµκıµΫθİμΝ ıİΝ

αγζβĲΫμ,ΝΰδαΝĲβθΝαιδκπδıĲέαΝĲπθΝıυΰεİελδµΫθπθΝπκıκĲάĲπθΝπλπĲİǸθβμέΝ 

 

1.7έγέΛέπκμΝ 
  ΣκΝζέπκμΝİέθαδΝβΝįİτĲİλβΝıβµαθĲδεσĲİλβ πβΰάΝİθΫλΰİδαμΝµİĲΪΝĲκυμΝυįαĲΪθγλαεİμ,Ν

ĲβθΝ κπκέαΝ πλκıįέįİδΝ ıĲκθΝ κλΰαθδıµσΝµİΝ ĲβΝµκλφάΝ ζδπυθ κιΫπθέΝ ǼπδπλσıγİĲαΝ αυĲσΝ ĲκΝ

γλİπĲδεσΝıυıĲαĲδεσΝγİπλİέĲαδΝαπαλαέĲβĲκΝįδσĲδΝπαλΫξİδΝıĲκθΝκλΰαθδıµσΝĲδμΝζδπκįδαζυĲΫμΝ

ίδĲαµέθİμ,Ν ĲαΝ απαλαέĲβĲαΝ ζδπαλΪΝ κιΫαΝ (ACSM, 2009). ΗΝ İεµİĲΪζζİυıβΝ ĲπθΝ πβΰυθΝ

İθΫλΰİδαμΝ απσΝ ĲκθΝ κλΰαθδıµσΝ İιαλĲΪĲαδΝ απσΝ ĲβθΝ ΫθĲαıβΝ ĲβμΝ ΪıεβıβμέΝ ΌππμΝ φαέθİĲαδΝ

ıĲβθΝΫλİυθαΝĲπθΝψergmanΝet al, (1999),ΝπκυΝįδİιάξγβΝıİΝİθθΫαΝΪθįλİμ,ΝβΝκιİέįπıβΝĲκυΝ

ζέπκυμΝ κιΫπθΝ İέθαδΝ µİΰαζτĲİλβΝ ıİΝ αıεάıİδμΝ ΫθĲαıβμΝ ζηΣΝ VτβmaxΝ εαδΝ µδελσĲİλβΝ βΝ

κιİέįπıβΝ ĲπθΝ υįαĲαθγλΪεπθ,Ν İθυΝ ıİΝ İθĲΪıİδμΝ θηΣVτβmaxΝ ıυµίαέθİδΝ ĲκΝ αθĲέγİĲκέΝ

ǼπκµΫθπμΝκδΝαıεάıİδμΝξαµβζάμΝΫθĲαıβμΝπλκΪΰκυθΝĲβΝκιİέįπıβΝĲπθΝζδπυθ,ΝıİΝαθĲέγİıβΝ

µİΝĲδμΝαıεάıİδμΝυοβζάμΝΫθĲαıβμΝπκυΝπλκΪΰκυθΝĲβθΝκιİέįπıβΝĲπθΝυįαĲαθγλΪεπθέΝ 
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 ΗΝ βµİλάıδαΝ πλσıζβοβΝ ĲκυΝ ζέπκυμΝ πλΫπİδΝ θαΝ ευµαέθİĲαδΝ απσΝ βί-γηΣΝ ĲπθΝ ıυθκζδευθ 

βµİλάıδπθΝγİλµέįπθΝ(ϊRI’s,Νβίίη)έΝǼπέıβμΝβΝαθαζκΰέαΝĲπθΝζδπυθ κιΫπθΝıυθδıĲΪĲαδΝθαΝ

İέθαδΝ1ίΣΝπκζυαεσλİıĲα,Ν1ίΣµκθκαεσλİıĲαΝεαδΝ1ίΣεκλİıµΫθαΝ(DGA, 2005)έΝ΢ξİĲδεΪΝ

µİΝ ĲβθΝ εαĲαθΪζπıβΝ ĲκυΝ ζέπκυμΝ ıİΝ µİΰαζτĲİλİμΝ πκıσĲβĲİμΝ απσΝ γίΣΝ ĲπθΝ ıυθκζδευθΝ

βµİλάıδπθΝ İθİλΰİδαευθΝ αθαΰευθ,Ν υπκıĲβλέαİĲαδΝ σĲδΝ αυιΪθİĲαδΝ βΝ αγζβĲδεάΝ απσįκıβΝ

(Lambert et al.,  1994)έΝΗΝπαλΫµίαıβΝ ĲβμΝατιβıβμΝ ĲκυΝζέπκυμΝıĲβθΝπαλαπΪθπΝΫλİυθαΝ

İφαλµσıĲβεİΝ ΰδαΝ βΝ İίįκµΪįİμέΝ ǹπσΝ ĲβθΝ ΪζζβΝ πζİυλΪΝ Ĳκ ıυΰεİελδµΫθκΝ γΫµαΝ

ıξκζδΪıĲβεİΝıĲκΝΪλγλκΝĲκυΝJeukendrupΝ(2003),ΝσπκυΝıβµİδυθİĲαδΝσĲδΝΰδαΝĲβθΝαυιβµΫθβΝ

βµİλάıδαΝπλσıζβοβΝζέπκυμΝįİθΝΫξİδΝİιİĲαıĲİέΝβΝµαελκξλσθδαΝİφαλµκΰά,ΝπλκıγΫĲκθĲαμΝ

ĲκυμΝ πδγαθκτμΝ εέθįυθκυμΝ µİέπıβμΝ ĲκυΝ βπαĲδεκτΝ εαδΝ µυρεκτΝ ΰζυεκΰσθκυΝ εαĲΪΝ ĲβθΝ

İφαλµκΰάΝıİΝµαελΪΝξλκθδεΪΝįδαıĲάµαĲαέΝΣκΝπαλαπΪθπΝıυµπΫλαıµαΝπλκΫλξİĲαδΝαπσΝĲκΝ

ıεİπĲδεσΝ σĲδΝ µİΝ ĲβθΝ ατιβıβΝ ĲκυΝ βµİλάıδκυΝ πκıκıĲκτΝ ζέπκυμ,Ν µİδυθİĲαδΝ βΝ βµİλάıδαΝ

εαĲαθΪζπıβΝ ĲπθΝ υįαĲαθγλΪεπθ,Ν κδΝ κπκέκδΝ İέθαδΝ υπİτγυθκδΝ ΰδαΝ ĲβθΝ αθαπζάλπıβΝ ĲκυΝ

ΰζυεκΰσθκυέΝ 

  ΢υµπİλαıµαĲδεΪΝ ıτµφπθαΝ µİΝ ĲδμΝ µΫξλδΝ ĲυλαΝ υπΪλξκυıİμΝ πζβλκφκλέİμ,Ν βΝ

εαĲαθΪζπıβΝζέπκυμΝαπσΝĲκυμΝαγζβĲΫμΝγαΝπλΫπİδΝθαΝευµαέθİĲαδΝαπσΝβίΣΝµΫξλδΝγηΣΝĲπθΝ

βµİλάıδπθΝİθİλΰİδαευθΝĲκυμΝαθαΰευθ,ΝξπλέμΝθαΝυπİλίαέθκθĲαδΝαυĲΪΝĲαΝσλδα,ΝΰδαΝµİΰΪζαΝ

ĲκυζΪξδıĲκθΝ ξλκθδεΪΝ įδαıĲάµαĲαέΝΗΝ ατιβıβΝ ĲβμΝ εαĲαθΪζπıβμΝ ĲκυΝ ζέπκυμΝ παλαπΫµπİδΝ

ıĲβΝ µİέπıβΝ ĲβμΝ πλσıζβοβμΝ ĲπθΝ υįαĲαθγλΪεπθ,Ν κδΝ κπκέκδΝ παέακυθΝ εαγκλδıĲδεσΝ λσζκΝ

ıĲβθΝαπσįκıβΝĲπθΝαγζβĲυθέ 

 

1.8 ǺδĲαηέθİμ-αθσλΰαθαΝıυıĲαĲδεΪΝ 
ΣαΝηδελκγλİπĲδεΪΝıυıĲαĲδεΪΝπαέακυθΝıβηαθĲδεσΝλσζκΝıĲβθΝπαλαΰπΰάΝ 

İθΫλΰİδαμ,ΝıĲβΝıτθγİıβΝαδηκıφαδλέθβμΝ(ώb),ΝıĲβΝįδαĲάλβıβΝĲβμΝυΰİέαμΝĲπθΝκıĲυθ,ΝıĲβθΝ

İπαλεάΝαθκıκπκδβĲδεάΝζİδĲκυλΰέαΝεαδΝıĲβθΝπλκıĲαıέαΝĲπθΝδıĲυθΝαπσΝκιİδįπĲδεάΝίζΪίβέΝ

ǼπέıβμΝαπαδĲκτθĲαδΝΰδαΝĲβΝįσηβıβΝεαδΝİπδįδσλγπıβΝĲκυΝηυρεκτΝδıĲκτΝηİĲΪΝĲβθΝΪıεβıβέΝ

ΘİπλβĲδεΪ,ΝβΝΪıεβıβΝηπκλİέΝθαΝαυιάıİδΝάΝθαΝηİĲαίΪζζİδΝĲδμΝαθΪΰεİμΝıİΝίδĲαηέθİμΝεαδΝ

αθσλΰαθαΝ ıυıĲαĲδεΪΝ ηİΝ ΫθαΝ πζάγκμΝ ĲλσππθέΝ ΗΝ ΪıεβıβΝ İθĲİέθİδΝ πκζζΪΝ απσΝ ĲαΝ

ηİĲαίκζδεΪΝ ηκθκπΪĲδαΝ ıĲαΝ κπκέαΝ ξλİδΪακθĲαδΝ αυĲΪΝ ĲαΝ ηδελκγλİπĲδεΪΝ ıυıĲαĲδεΪ,Ν εαδΝ

İπκηΫθπμΝ βΝ πλκπσθβıβΝ ηπκλİέΝ θαΝ İπδφΫλİδΝ ηυρεΫμΝ ίδκξβηδεΫμΝ πλκıαληκΰΫμΝ κδΝ κπκέİμΝ

αυιΪθκυθΝ ĲδμΝ αθΪΰεİμΝ ıİΝ αυĲΪέΝΗΝ ΪıεβıβΝ ηπκλİέΝ İπέıβμΝ θαΝ αυιάıİδΝ ĲβθΝ αθαετεζπıβΝ

αυĲυθΝĲπθΝηδελκγλİπĲδευθΝıυıĲαĲδευθ,ΝεαδΝİπκηΫθπμΝθαΝαυιάıİδΝĲδμΝαπυζİδΫμΝĲκυμΝαπσΝ

ĲκΝıυηαέΝΣΫζκμ,ΝυοβζσĲİλβΝπλσıζβοβΝηδελκγλİπĲδευθΝıυıĲαĲδευθΝηπκλİέΝθαΝαπαδĲİέĲαδΝ
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ΰδαΝ θαΝ εαζτοİδΝ αυιβηΫθİμΝ αθΪΰεİμΝ ΰδαΝ ĲβθΝ İπδįδσλγπıβΝ εαδΝ įδαĲάλβıβΝ ĲβμΝ δıξθάμΝ

ıπηαĲδεάμΝ ηΪααμΝ ıĲκυμΝ αγζβĲΫμέΝ ΘİπλİέĲαδΝ σĲδΝ ĲαΝ ĲλΫξκθĲαΝ RϊχΝ εαδΝ ϊRIsΝ İέθαδΝ

εαĲΪζζβζαΝ ΰδαΝ αγζβĲΫμ,Ν İεĲσμΝ εδΝ αθ αθαφΫλİĲαδΝ εΪĲδΝ įδαφκλİĲδεσΝ (Swinburn B and 

Ravussin E 1933, Institute of Medicine. Dietary 1997, Institute of Medicine Dietary 

1998)έΝΟδΝαγζβĲΫμΝπκυΝįδαĲλΫξκυθΝĲκΝηΫΰδıĲκΝεέθįυθκΝθαΝİηφαθέıκυθΝφĲπξσΝπλκφέζΝıİΝ

ηδελκγλİπĲδεΪΝıυıĲαĲδεΪΝİέθαδΝİεİέθκδΝκδΝκπκέκδΝπİλδκλέακυθΝĲβθΝİθİλΰİδαεάΝπλσıζβοβΝάΝ

ξλβıδηκπκδκτθΝ įλαıĲδεΫμΝ πλαεĲδεΫμΝ απυζİδαμΝ ίΪλκυμ,Ν απκεζİέκυθΝ ηέαΝ άΝ πİλδııσĲİλİμΝ

κηΪįİμΝ ĲλκφέηπθΝ απσΝ ĲκΝ įδαδĲκζσΰδσΝ ĲκυμΝ άΝ εαĲαθαζυθκυθΝ įέαδĲİμΝ πζκτıδİμΝ ıİΝ

υįαĲΪθγλαεİμΝηİΝ ξαηβζάΝπυεθσĲβĲαΝıİΝηδελκγλİπĲδεΪΝıυıĲαĲδεΪέΝǻİθΝ İθγαλλτθİĲαδΝ βΝ

ξλάıβ ıυηπζβλπηΪĲπθΝ ηİηκθκηΫθπθΝ ηδελκγλİπĲδευθΝ ıυıĲαĲδευθ,Ν İεĲσμΝ εαδΝ αθΝ

υπΪλξκυθΝıαφİέμΝδαĲλδεκέ,ΝįδαĲλκφδεκέΝάΝıξİĲδασηİθκδΝηİΝĲβΝįβησıδαΝυΰİέαΝζσΰκδ,ΝσππμΝβΝ

ξλάıβΝıυηπζβλπηΪĲπθΝıδįάλκυΝΰδαΝĲβΝγİλαπİέαΝĲβμΝıδįβλκπİθδεάμΝαθαδηέαμΝάΝφυζζδεκτΝ

κιΫκμΝΰδαΝĲβθΝπλσζβοβΝıυΰΰİθυθΝαθπηαζδυθέΝ 

 ΣυıĲȐıİȚȢΝ 

- ǺȚĲαȝȓȞȘΝǺ1Ν ΧșİȚαȝȓȞȘΨΝ μΝΟδΝ ıυθδıĲυηİθİμΝ πλκıζάοİδμΝ İέθαδΝ 1έ1Ν εαδΝ 1έβΝmgήdΝ ΰδαΝ ĲδμΝ

ΰυθαέεİμΝεαδΝĲκυμΝΪθįλİμΝαθĲέıĲκδξαΝ(Food and Nutrition Board 1998, Food and Nutrition 

Board 2000, Food and Nutrition Board 2001)έΝ ǼπİδįάΝ κδΝ απαδĲάıİδμΝ ıİΝ γİδαηέθβΝ

İιαλĲυθĲαδΝ απσΝ ĲβθΝ İθİλΰİδαεάΝπλσıζβοβ,Ν Ĳκ RϊχΝİέθαδΝ ίέηΝmgή1ίίίΝkcalΝ (Food and 

Nutrition Board 1998)έΝ TαΝ φυıδεΪΝ įλαıĲάλδαΝ ΪĲκηαΝ πκυΝ ΫξκυθΝ ηİΰΪζβΝ İθİλΰİδαεάΝ

πλσıζβοβΝ πλΫπİδΝ θαΝ αυιΪθκυθΝ ĲβθΝ πλσıζβοβΝ γİδαηέθβμΝ αθΪζκΰαΝ (Henry C. Lukaski 

2004)έΝ ΟδΝ αγζβĲΫμΝ πκυΝ įέθκυθΝ ΫηφαıβΝ ıĲκΝ ıπηαĲδεσΝ ίΪλκμΝ εαδΝ αεκζκυγκτθΝ įέαδĲİμΝ

ξαηβζΫμΝ ıİΝ İθΫλΰİδαΝ έıπμΝ ίλέıεκθĲαδΝ ıİΝ εέθįυθκΝ ΰδαΝ αθİπΪλεİδαΝ (Henry C. Lukaski 

2004)έΝ Παλ’Ν σζκΝ πκυΝ κΝ ηδελάμΝ įδΪλεİδαμΝ πİλδκλδıησμΝ ĲβμΝ γİδαηέθβμΝ įİθΝ İπβλİΪαİδΝ

αλθβĲδεΪΝĲβθΝαγζβĲδεάΝαπσįκıβ,ΝıτθĲκηβΝαθİπΪλεİδαΝηπκλİέΝθαΝπλκεαζΫıİδΝατιβıβΝĲκυΝ

πυλκıĲαφυζδεκτΝεαδΝĲκυΝΰαζαεĲδεκτΝκιΫκμΝıĲβθΝΪıεβıβ,ΝĲκΝκπκέκΝηπκλİέΝθαΝπλκΪΰİδΝĲβθΝ

εκτλαıβ,ΝθαΝİπβλİΪıİδΝĲβθΝπλκπσθβıβΝεαδΝıυθİπυμΝθαΝηİδυıİδΝĲβθΝαπσįκıβΝ(Chen JD et 

al. 1989 ).  

 - ǺȚĲαȝȓȞȘΝǺβΝΧȡȚȕȠφȜαȕȓȞȘΨΝμΝΟδΝıυθδıĲυηİθİμΝπλκıζάοİδμΝİέθαδΝ1έ1ΝεαδΝ1έγΝmgήdΝΰδαΝĲδμΝ

ΰυθαέεİμΝεαδΝĲκυμΝΪθįλİμΝαθĲέıĲκδξαΝάΝίέθΝmgή1ίίίΝkcalΝπκυΝεαζτπĲκυθΝĲδμΝαθΪΰεİμΝĲπθΝ

πİλδııσĲİλπθΝυΰİδυθΝİθβζέεπθΝ(Food and Nutrition Board 1998)έΝΟδΝαγζβĲΫμΝπκυΝįέθκυθΝ

ΫηφαıβΝ ıĲκΝ ıπηαĲδεσΝ ίΪλκμΝ εαδΝ αεκζκυγκτθΝ įέαδĲİμΝ ξαηβζΫμΝ ıİΝ İθΫλΰİδαΝ έıπμΝ

ίλέıεκθĲαδΝ ıİΝ εέθįυθκΝ ΰδαΝ αθİπΪλεİδαΝ (Henry C. Lukaski 2004)έΝ ǺδκξβηδεΪΝ įİįκηΫθαΝ

įİέξθκυθΝσĲδΝηİĲαίκζάΝĲπθΝİπδπΫįπθΝλδίκφζαίέθβμΝκįβΰκτθΝıİΝαζζαΰΫμΝıĲβΝįδαĲάλβıβΝάΝ
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ĲβΝ ξλάıβΝ ĲβμΝ πμΝ απΪθĲβıβΝ ıĲβθΝ ΪıεβıβΝ ξπλέμΝ İυθκρεΪΝ σηπμΝ απκĲİζΫıηαĲαΝ ıĲβθΝ

αγζβĲδεάΝαπσįκıβΝ(Henry C. Lukaski 2004).  

 - ȃȚαıȓȞȘΝμΝΟδΝıυθδıĲυηİθİμΝπλκıζάοİδμΝİέθαδΝ1ζΝεαδΝ1θΝmgήdΝΰδαΝĲδμΝΰυθαέεİμ εαδΝĲκυμΝ

ΪθįλİμΝαθĲέıĲκδξαΝ(Food and Nutrition Board 1998, Food and Nutrition Board 2000, Food 

and Nutrition Board 2001)έΝΟδΝαγζβĲΫμΝπκυΝπİλδκλέακυθΝĲβΝįδαδĲβĲδεάΝπλσıζβοβΝΫξκυθ 

ηİδπηΫθβΝπλσıζβοβΝθδαıέθβμΝ(Short SH 1994). ΢İΝΫλİυθαΝĲπθΝεurrayΝetΝalέΝ(1995)ΝπκυΝ

įσγβεİΝıυηπζάλπηαΝθδαıέθβμΝηααέΝηİΝαγζβĲδεσΝπκĲσ,ΝįİθΝπαλαĲβλάγβεİΝηİĲαίκζάΝıĲβθΝ

αγζβĲδεάΝαπσįκıβέΝ 

 - ǺȚĲαȝȓȞȘΝǺθΝ:  ΟδΝıυθδıĲυηİθİμΝπλκıζάοİδμΝİέθαδΝ1έηΝεαδΝ1έιΝmgήdΝΰδαΝĲδμΝΰυθαέεİμ εαδΝ

ĲκυμΝΪθįλİμΝαθĲέıĲκδξαΝ(Food and Nutrition Board 1998)έΝΟδΝαγζβĲΫμΝπκυΝπİλδκλέακυθΝĲβΝ

įδαδĲβĲδεάΝ πλσıζβοβΝ εαδΝ ΫξκυθΝ ηδελάΝ πκδεδζέαΝ Ĳλκφυθ,Ν ΫξκυθΝ ηİδπηΫθβΝ πλσıζβοβΝ

ίδĲαηέθβμΝǺθΝ(Manore M et al 1994).   

- ΦυȜȜȚțȩΝμΝΣκΝRϊχΝΰδαΝĲκΝφυζζδεσΝİέθαδΝζίίηgήdΝΰδαΝĲδμΝΰυθαέεİμΝεαδΝĲκυμΝΪθįλİμΝ(Food 

and Nutrition Board 1998)έΝ ΣαΝ ıυηπζβλυηαĲαΝ φυζζδεκτΝ ıİΝ αγζβĲΫμΝ ηİΝ αθİπαλεάΝ

πλσıζβοβ,ΝαζζΪΝσξδΝαθαδηδεκτμ,ΝįİΝίİζĲέπıİΝĲβθΝαγζβĲδεάΝαπσįκıβΝ(Henry C. Lukaski 

2004).   

- ǺȚĲαȝȓȞȘΝ Ǻ1βΝ ΧțȠȕαȜαȝȓȞȘΨΝ μΝ ΣκΝ RϊχΝ ΰδαΝ ĲβΝ ίδĲαηέθβΝ Ǻ1βΝ İέθαδ βέζΝ ηgήdΝ ΰδαΝ ĲκυμΝ

İθάζδεİμΝ (Food and Nutrition Board 1998)έΝ ΟδΝ αγζβĲΫμΝ πκυΝ πİλδκλέακυθΝ ĲβΝ įδαδĲβĲδεάΝ

πλσıζβοβΝ (Benson J et al 1985, Food and Nutrition Board 1998, Food and Nutrition 

Board 2000)ΝεαδΝİέθαδΝαυıĲβλΪΝξκλĲκφΪΰκδΝ(Food and Nutrition Board 2001)ΝεδθįυθİτκυθΝ

απσΝ ΫζζİδοβΝίδĲαηέθβμΝǺ1βέΝΗΝıυηπζβλπηαĲδεάΝξκλάΰβıβΝίδĲαηέθβμΝǺ1βΝįİθΝ İπδφΫλİδΝ

ίİζĲέπıβΝĲβμΝηυρεάμΝįτθαηβμΝεαδΝαθĲκξάμ,ΝİεĲσμΝαθΝυπΪλξİδΝįδαĲλκφδεσΝΫζζİδηηαΝ(Tin-

May T et al 1978).   

- ǺȚĲαȝȓȞȘΝCΝΧǹıțȠȡȕȚțȩΝȠȟȪΨ μΝΣκΝRϊχΝΰδαΝĲβΝίδĲαηέθβΝωΝİέθαδΝθίmgήdΝΰδαΝĲβΝįδαĲάλβıβΝ

ĲπθΝ ıυΰεİθĲλυıİπθΝ ıĲκυμΝ δıĲκτμΝ εαδΝ ĲβθΝ πλσζβοβΝ ĲκυΝ ıεκλίκτĲκυΝ ıĲαΝ πİλδııσĲİλαΝ

ΪĲκηαΝ(Food and Nutrition Board 2000). ΠαλΪΰκθĲİμΝıĲλİμΝσππμΝβΝΪıεβıβ,ΝβΝησζυθıβ,Ν

ĲκΝ εΪπθδıηα,Ν ĲκΝ υοσηİĲλκΝ εαδΝ αελαέİμΝ πİλδίαζζκθĲδεΫμΝ γİληκελαıέİμ,Ν αυιΪθκυθΝ ĲδμΝ

απαδĲάıİδμΝ ıİΝ ίδĲαηέθβΝ ωΝ (Food and Nutrition Board 2000)έΝ ΗΝ ΫζζİδοβΝ ίδĲαηέθβμΝ ωΝ

ηπκλİέΝθαΝİπβλİΪıİδΝαλθβĲδεΪΝπκδεέζİμΝσοİδμΝĲβμΝαγζβĲδεάμΝαπσįκıβμΝ(Keith RE 1997) 

ǹυĲΪΝĲαΝİπδαάηδαΝαπκĲİζΫıηαĲαΝευηαέθκθĲαδΝαπσΝηβΝİδįδεΫμΝαπκελέıİδμΝσππμΝβΝεκτλαıβΝ

εαδΝβΝηυρεάΝαįυθαηέαΝΫπμΝĲβθΝαθαδηέαέΝΗΝΫζζİδοβΝίδĲαηέθβμΝωΝηπκλİέΝİπέıβμΝθαΝηİδυıİδΝ

ĲβθΝ πλκπσθβıβΝ İπİδįάΝıυξθκέΝ ĲλαυηαĲδıηκέΝ ıİΝ ıυθįİĲδεκτμΝ δıĲκτμΝ εαδΝ θαΝηİδυıİδΝ ĲβθΝ

αθĲκξάΝ ıαθΝ απκĲΫζİıηαΝ ĲβμΝ αθαδηέαμΝ (Henry C. Lukaski 2004)έΝ ΗΝ ίδĲαηέθβΝ ωΝ έıπμΝ

ίİζĲδυθİδΝ ĲβθΝ φυıδκζκΰδεάΝ ζİδĲκυλΰέα,Ν αφκτΝ ΫξİδΝ αθĲδκιİδįπĲδεάΝ įλΪıβΝ (Henry C. 
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Lukaski 2004)ΝεαδΝηİδυθİδΝĲβθΝγİληκελαıέα ıυηαĲκμΝıİΝΪıεβıβΝıİΝαΫıĲβΝ(Kotze HF et 

al 1977) πμΝίİζĲδυθİδΝεαδ ĲβθΝαθκıκζκΰδεάΝζİδĲκυλΰέαΝ(Henry C. Lukaski 2004),ΝεαγυμΝ

ΫξİδΝίλİγİέΝσĲδΝηİδυθİδΝĲδμΝηκζτθıİδμΝĲκυΝαθαπθİυıĲδεκτΝıπζάθαΝıİΝηαλαγπθκįλσηκυμΝ

(Peters EM et al 1993)πυμ,ΝπδγαθσθΝθαΝπλκΪΰİδΝĲβθΝαγζβĲδεάΝαπσįκıβΝ(Henry C. Lukaski 

2004).   

 - ǺȚĲαȝȓȞȘΝǹ μΝΣκΝRϊχΝΰδαΝĲβΝίδĲαηέθβΝχΝİέθαδΝιίίΝεαδΝλίίΝretinolΝequivalentsΝΰδαΝĲδμΝ

ΰυθαέεİμ εαδΝ ĲκυμΝΪθįλİμΝαθĲέıĲκδξαΝ (Food and Nutrition Board 2001)έΝΟδΝαγζβĲΫμΝπκυΝ

įέθκυθΝ ΫηφαıβΝ ıĲκΝ ıπηαĲδεσΝ ίΪλκμΝ εαδΝ ΫξκυθΝ ξαηβζάΝ įδαδĲβĲδεάΝ πλσıζβοβΝ άΝ

ζαθγαıηΫθβΝ İπδζκΰάΝ ĲλκφυθΝ σππμΝ κΝ πİλδκλδıησμΝ ĲπθΝ φλκτĲπθ,Ν ĲπθΝ ζαξαθδευθΝ εαδΝ βΝ

αυιβηΫθβΝπλσıζβοβΝζέπκυμ,ΝέıπμΝίλέıεκθĲαδΝıİΝεέθįυθκΝΰδαΝαθİπΪλεİδαΝεαδΝĲİέθκυθΝθαΝ

εαĲαθαζυθκυθΝζδΰσĲİλκΝαπσΝĲκΝιίΣΝĲκυΝRϊχΝ(Henry C. Lukaski 2004)έΝΠαλ’ΝσζαΝαυĲΪΝ

įİθΝΫξκυθΝίλİγİέ ıİΝαυĲκτμΝĲκυμΝαγζβĲΫμΝίδκξβηδεΫμΝαθİπΪλεİδİμΝάΝσĲδΝβΝΪıεβıβΝαυιΪθİδΝ

ĲδμΝαθΪΰεİμΝıİΝίδĲαηέθβΝχΝ(Henry C. Lukaski 2004).  

-ǺȚĲαȝȓȞȘΝ Ε μΝ ΣκΝRϊχΝ ΰδαΝ ĲβΝ ίδĲαηέθβΝ ǼΝ İέθαδΝ 1ηmgΝ α-ĲκεκφİλσζβμΝ ΰδαΝ ΰυθαέεİμΝ εαδΝ

ΪθįλİμΝ(Food and Nutrition Board 2000)έΝΚέθįυθκμΝαθİπΪλεİδαμΝυπΪλξİδΝıĲκυμΝαγζβĲΫμΝ

πκυΝαεκζκυγκτθΝįέαδĲαΝξαηβζάΝıİΝζέπκμΝάΝπİλδκλέακυθΝĲβθΝİθİλΰİδαεάΝπλσıζβοβΝάΝĲβθΝ

πλσıζβοβΝζαξαθδευθΝ (Melvin H. Williams 2003) ǹυιβηΫθβΝαθİπΪλεİδαΝıİΝίδĲαηέθβΝǼΝ

αυιΪθİδΝĲκΝκιİδįπĲδεσΝıĲλİμΝıĲκυμΝıεİζİĲδεκτμΝητİμ,ΝηİĲαĲλΫπİδΝĲδμΝηυρεΫμΝέθİμΝĲτπκυΝIΝ

ıİΝ ĲτπκυΝ IIΝ εαδΝ πλκεαζİέΝ πλκίζάηαĲαΝ εαδΝ φζİΰηκθυįİδμΝ įδαįδεαıέİμΝ πκυΝ κįβΰκτθΝ ıİΝ

įυıĲλκφέİμΝ (Henry C. Lukaski 2004)έΝ Όηπμ,Ν ηİΰΪζβΝ ıυηπζβλπηαĲδεάΝ ξκλάΰβıβΝ įİΝ

ıυθέıĲαĲαδΝ ΰδαΝ ĲβΝįδΫΰİλıβΝĲβμΝıτθγİıβμΝπλπĲİǸθβμ,Ν ζσΰπΝĲβμΝίζΪίβμΝıĲκυμΝητİμΝ απσΝ

ĲβθΝυπİλκιİέįπıβΝĲπθΝζδπδįέπθΝ(Booth FW 1989).  

- ǺȚĲαȝȓȞȘΝDΝμΝΚέθįυθκμΝαθİπΪλεİδαμΝυπΪλξİδΝıİΝαγζβĲΫμΝπκυΝακυθΝıİΝίσλİδαΝΰİπΰλαφδεΪΝ

πζΪĲβΝάΝπκυΝπλκπκθκτθĲαδΝεαĲΪΝετλδκΝζσΰκΝıİΝεζİδıĲκτμΝξυλκυμΝεαγ’ΝσζβΝĲβΝįδΪλεİδαΝ

ĲκυΝ ΫĲκυμ,Ν δįδαέĲİλαΝ αθΝ įİθΝ εαĲαθαζυθκυθΝ Ĳλσφδηα İηπζκυĲδıηΫθαΝ ηİΝ ίδĲαηέθβΝ ϊΝ

(Benardot D 1996)έΝǹυĲκέΝ κδΝ αγζβĲΫμΝ γαΝ İππφİζκτθĲαθΝ απσΝ ıυηπζβλυηαĲαΝ ίδĲαηέθβμΝ

ıĲκΝİπέπİįκΝĲκυΝϊRIΝ(ηηgήd)Ν(Institute of Medicine. Dietary 1997).  

 - ΣȓįȘȡȠȢΝμΝΣκΝRϊχΝΰδαΝĲκΝıέįβλκΝİέθαδΝ1κΝεαδΝκmgήdΝ  ΰδαΝĲδμΝΰυθαέεİμ εαδΝĲκυμΝΪθįλİμΝ

αθĲέıĲκδξαΝ(Food and Nutrition Board 2001).  ΗΝυοβζάΝıυξθσĲβĲαΝİηφΪθδıβμΝξαηβζυθΝ

απκγİηΪĲπθΝ ıδįάλκυΝ ıĲκυμΝ αγζβĲΫμΝ ıυθάγπμΝ απκįέįİĲαδΝ ıİΝ φĲπξάΝ İθİλΰİδαεάΝ

πλσıζβοβ,Ν ıİΝ απκφυΰάΝ ελΫαĲκμ,Ν οαλδυθΝ εαδΝ πκυζİλδευθΝ πκυΝ πİλδΫξκυθΝ ıέįβλκΝ ıĲβθΝ

ΪηİıαΝ įδαγΫıδηβΝ ηκλφάΝ ĲβμΝ αέηβμ,Ν ıİΝ ξκλĲκφαΰδεΫμΝ įέαδĲİμΝ κδΝ κπκέİμΝ ΫξκυθΝ ξαηβζάΝ

ίδκįδαγİıδησĲβĲαΝıδįάλκυΝάΝıİΝαυιβηΫθİμΝαπυζİδİμΝıδįάλκυΝηİΝĲκθΝδįλυĲαΝ(Manore M. 

et al 1994)έΝ ΗΝ İπέįλαıβΝ ĲβμΝ İζΪĲĲπıβμΝ ĲπθΝ απκγİηΪĲπθΝ ıδįάλκυΝ ıĲβθΝ αγζβĲδεάΝ
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απσįκıβΝ İέθαδΝ πİλδκλδıηΫθβ,Ν αζζΪΝ İΪθΝ αυĲάΝ βΝ εαĲΪıĲαıβΝ İιİζδξγİέΝ ıİΝ ıδįβλκπİθδεάΝ

αθαδηέαΝ (ξαηβζΪΝ İπέπİįαΝ ώb),Ν βΝ αγζβĲδεάΝ απσįκıβΝ ηπκλİέΝ θαΝ İπβλİαıĲİέΝ αλθβĲδεΪΝ

(Institute of Medicine. Dietary 1997, Montoye HJ et al 1996)έΝ Γδ’Ν αυĲσΝ βΝ

ıυηπζβλπηαĲδεάΝ ξκλάΰβıβΝ ıδįάλκυΝ ıİΝ αθαδηδεΫμΝ αγζάĲλδİμΝ ηİΝ αθİπΪλεİδαΝ ıδįάλκυΝ

ίİζĲδυθİδΝĲβθΝδεαθσĲβĲαΝİεĲΫζİıβμΝĲβμΝΪıεβıβμ,ΝηİδυθİδΝĲκθΝεαλįδαεσΝλυγησΝεαĲΪΝĲβθΝ

ΪıεβıβΝ εαδΝ ĲβΝ ıυΰεΫθĲλπıβΝ ΰαζαεĲδεκτΝ (Gardner GW et al 1975)έΝ ΜδαΝ παλκįδεάΝ

İζΪĲĲπıβΝıĲβΝφİλλδĲέθβΝεαδΝĲβθΝώbΝηπκλİέΝθαΝπαλαĲβλβγİέΝıİΝκλδıηΫθκυμΝαγζβĲΫμΝεαĲΪΝ

ĲβθΝΫθαλιβΝĲβμΝπλκπσθβıβμΝ(αθαδηέαΝĲπθΝıπκλ)έǹυĲάΝβΝηİέπıβΝİέθαδΝĲκΝαπκĲΫζİıηαΝηδαμΝ

ατιβıβμΝ ıĲκθΝ σΰεκΝ ĲκυΝ πζΪıηαĲκμ,Ν βΝ κπκέαΝ πλκεαζİέΝ αλαέπıβΝ ĲκυΝ αέηαĲκμΝ εαδΝ įİΝ

φαέθİĲαδΝθαΝΫξİδΝεΪπκδαΝαλθβĲδεάΝİπέįλαıβΝıĲβθΝαπσįκıβΝ(Haymes EM and Clarkscon 

PM 1998 )έΝ ǼΪθΝ ΫθαμΝ αγζβĲάμΝ İηφαθέαİĲαδΝ θαΝ ΫξİδΝ ıδįβλκπİθδεάΝ αθαδηέαΝ αζζΪΝ įİθΝ

αθĲαπκελέθİĲαδΝıĲβΝįδαĲλκφδεάΝπαλΫηίαıβ,ΝĲσĲİΝκδΝξαηβζΫμΝĲδηΫμΝώbΝηπκλİέΝθαΝİέθαδΝĲκΝ

απκĲΫζİıηαΝ ηİĲαίκζυθΝ ıĲκθΝ σΰεκΝ ĲκυΝ πζΪıηαĲκμΝ εαδΝ σξδΝ εαεάμΝ įδαĲλκφδεάμΝ

εαĲΪıĲαıβμΝ(Montoye HJ et al 1996).  

 - ȌİυįȐȡȖυȡȠȢΝ μΝΣκΝRϊχΝΰδαΝĲκθΝοİυįΪλΰυλκΝİέθαδΝκΝεαδΝ11mgήdΝ  ΰδαΝĲδμΝΰυθαέεİμΝεαδΝ

ĲκυμΝΪθįλİμΝαθĲέıĲκδξαΝ(Melvin H. Williams 2003)έΝΗΝαθİπΪλεİδαΝıδįάλκυΝİηφαθέαİĲαδΝ

ıİΝ αγζβĲΫμΝ πκυΝαπκφİτΰκυθΝπλκρσθĲαΝ απδεάμΝ πλκΫζİυıβμ,Ν πλκĲδηκτθΝ ĲλσφδηαΝπζκτıδαΝ

ıİΝ υįαĲΪθγλαεİμ,Ν αεκζκυγκτθΝ υπκγİληδįδεΫμΝ įέαδĲİμ,Ν ΫξκυθΝ αυιβηΫθβΝ θİφλδεάΝ

ζİδĲκυλΰέαΝάΝηİΰΪζİμΝαπυζİδİμΝαπσΝĲκθΝδįλυĲαΝ(Melvin H. Williams 2003)έΝ΢ĲβλδασηİθβΝ

ıĲδμΝΫλİυθİμΝπκυΝΫξκυθΝΰέθİδΝβΝδaneΝυπκıĲβλέαİδΝσĲδΝΰİθδεΪΝįİθΝυπΪλξκυθΝıĲκδξİέαΝπκυΝθαΝ

įİέξθκυθ σĲδΝ βΝ ΪıεβıβΝ πλκεαζİέΝ αθİπΪλεİδαΝ οİυįαλΰτλκυΝ άΝ σĲδΝ βΝ κλδαεάΝ αθİπΪλεİδαΝ

İπβλİΪαİδΝĲβθΝαπσįκıβΝ(Melvin H. Williams 2003).   

- ǹıȕȑıĲȚȠΝ μΝ ToΝRϊχΝ ΰδαΝ ĲκΝ αıίΫıĲδκΝ İέθαδΝ 1ίίίmgΝ ΰδαΝ ĲδμΝ ΰυθαέεİμΝ εαδΝ ĲκυμΝ ΪθįλİμΝ

(Melvin H. Williams 2003). 

ΠκζζκέΝ αγζβĲΫμΝ ıĲβθΝ πλκıπΪγİδΪΝ ĲκυμΝ θαΝ İπδĲτξκυθΝ ξαηβζσΝ ıπηαĲδεσΝ ίΪλκμΝ ΫξκυθΝ

ıβηαθĲδεΪΝ ξαηβζΫμΝ πλκıζάοİδμΝ εαδΝ ıİΝ ΫθĲκθβΝ ΪγζβıβΝ ηπκλİέΝ İπέıβμΝ θαΝ αυιβγκτθΝ κδΝ

απυζİδİμΝαıίİıĲέκυΝηΫıπΝĲκυΝέįλπĲαέΝǼπέıβμ,ΝκδΝπİλδκλδıĲδεΫμΝįέαδĲİμΝεαδΝβΝυπİλίκζδεάΝ

ΪıεβıβΝ ηπκλκτθΝ θαΝ İπβλİΪıκυθΝ ĲβθΝ κληκθδεάΝ εαĲΪıĲαıβΝ εαδΝ θαΝ κįβΰάıκυθΝ ıĲκΝ

ĲλδαįδεσΝıτθįλκηκΝĲπθΝαγζβĲλδυθ-įδαĲλκφδεΫμΝįδαĲαλαξΫμ,Ναηβθσλλκδα,ΝκıĲİκπσλπıβ- 

εαδΝıİΝξαηβζΪΝİπέπİįαΝ ĲİıĲκıĲİλσθβμ,ΝπκυΝıξİĲέακθĲαδΝηİΝηİδπηΫθβΝκıĲδεάΝπυεθσĲβĲαΝ

ıĲκυμΝ ΪθįλİμέΝ ΠαλσζκΝ πκυΝ ĲαΝ ıυηπζβλυηαĲαΝ αıίİıĲέκυΝ ηπκλκτθ θαΝ ίκβγάıκυθΝ ıĲβΝ

įδαĲάλβıβΝ ĲβμΝ κıĲδεάμΝ ηΪαα μΝ ıİΝ κλδıηΫθκυμΝ αγζβĲΫμΝ εαδΝ αγζάĲλδİμ,Ν ΫλİυθαΝ πκυΝ θαΝ

αφκλΪΝıĲβθΝİπέįλαıβΝĲπθΝıυηπζβλπηΪĲπθΝαυĲυθΝıĲδμΝαγζβĲδεΫμΝİπδįσıİδμΝİέθαδΝıξİįσθΝ

αθτπαλεĲβΝ(Melvin H. Williams 2003).    
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 - ȂαȖȞȒıȚȠΝμΝToΝRϊχΝΰδαΝĲκΝηαΰθάıδκ İέθαδΝγβίΝεαδΝζβίmgήdΝΰδαΝĲδμΝΰυθαέεİμ εαδΝĲκυμΝ

ΪθįλİμΝ αθĲέıĲκδξαΝ (Melvin H. Williams 2003)έΝΟδΝ αγζβĲΫμΝ αΰπθδıηΪĲπθΝπκυΝαπαδĲκτθΝ

πİλδκλδıησΝ ĲκυΝ ıπηαĲδεκτΝ ίΪλκυμΝ πλκıζαηίΪθκυθΝ ĲκΝ ησθκΝ γί-γηΣΝ ĲκυΝ RϊχΝ εαδΝ βΝ

αθİπΪλεİδαΝ αυĲάΝ ηπκλİέΝ θαΝ ıξİĲέαİĲαδΝ ηİΝ ĲκΝ ıτθįλκηκ ĲβμΝ ξλσθδαμΝ εσππıβμ,Ν πκυΝ

ξαλαεĲβλέαİĲαδΝαπσΝαθİιάΰβĲβΝεσππıβΝάΝİτεκζβΝεσππıβΝπκυΝįδαλεİέΝπİλδııσĲİλκΝαπσΝ

θΝ ηάθİμΝ (Melvin H. Williams 2003)έΝ Γδ’Ν αυĲσΝ ıİΝ ΪĲκηαΝ πκυΝ εΪθκυθΝ παλαĲİĲαηΫθβ,Ν

ΫθĲκθβΝπλκπσθβıβΝıυıĲάθİĲαδΝατιβıβΝĲβμΝπλσıζβοβμΝηαΰθβıέκυΝηΫıαΝαπσΝĲβθΝατιβıβΝ

ĲβμΝ İθİλΰİδαεάμΝ πλσıζβοβμΝ εαδΝ ĲπθΝ įδαδĲβĲδευθΝ İπδζκΰυθ,Ν İθυΝ ıİΝ ΪĲκηαΝ πκυΝ

πλκıπαγκτθΝ θαΝ ξΪıκυθΝ ίΪλκμΝ ΰδαΝ ĲβΝ ıυηηİĲκξάΝ ıİΝ εΪπκδκυμΝ αΰυθİμ,Ν ıυθέıĲαĲαδ 

ıυηπζάλπηαΝ ıĲαΝ σλδαΝ ĲπθΝ ϊRIsΝ (Melvin H. Williams 2003)έΝ ΣαΝ ıυηπζβλυηαĲαΝ

ίλΫγβεαθΝσĲδΝαυιΪθκυθΝĲβθΝηυρεάΝįτθαηβΝεαδΝαθĲκξάΝεαδΝĲβΝıπηαĲδεάΝαπσįκıβΝσĲαθΝβΝ

πλσıζβοβΝİέθαδΝαθİπαλεάμΝ(Benardot D 1985, Henry C. Lukaski 2004).   

 - ȋȡȫȝȚȠΝμΝǼπαλεİέμΝπλκıζάοİδμΝξλπηέκυΝİέθαδΝβηΝεαδΝγηΝηgήdΝΰδαΝĲδμΝΰυθαέεİμ εαδΝĲκυμΝ

ΪθįλİμΝ αθĲέıĲκδξαΝ (Food and Nutrition Board 2001)έΝ ΜπκλİέΝ βΝ αυιβηΫθβΝ ΫθĲαıβΝ εαδΝ

įδΪλεİδαμΝ ΪıεβıβΝ θαΝ αυιΪθİδΝ ĲβθΝ ΫεελδıβΝ ξλπηέκυΝ ıĲαΝ κτλαΝ εαδΝ βΝ αυιβηΫθβΝ

εαĲαθΪζπıβΝυįαĲαθγλΪεπθΝθαΝξλİδΪαİĲαδΝπİλδııσĲİλκΝξλυηδκΝΰδαΝĲκθΝηİĲαίκζδıησΝĲβμΝ

ΰζυεσαβμ,ΝαζζΪΝįİθΝıυıĲέθİĲαδΝβΝıυηπζβλπηαĲδεάΝĲκυΝπλσıζβοβΝεαγυμΝįİθΝίκβγΪΝıĲβθΝ

απυζİδαΝ ίΪλκυμ,Ν ıĲβθΝ ατιβıβΝ ĲβμΝ ηυρεάμΝ ηΪααμΝ άΝ ıĲβΝ ίİζĲέπıβΝ ĲβμΝ ıπηαĲδεάμΝ

απσįκıβμΝ(Melvin H. Williams 2003).   

     

1.9.  ΓİτµαĲαΝıξİĲδεΪΝµİΝĲκθΝαΰυθαΝΝ 
  ΟδΝ αγζβĲΫμΝ ξλİδΪακθĲαδΝ µİΰαζτĲİλİμΝ πκıσĲβĲİμΝ İθΫλΰİδαμΝ εαδΝ İπκµΫθπμΝ εαδΝ

µαελκγλİπĲδευθΝ ıυıĲαĲδευθ,Ν υıĲİΝ θαΝ εαζτπĲκυθΝ ĲδμΝ βµİλάıδİμΝ įδαĲλκφδεΫμΝ αθΪΰεİμΝ

ĲκυμΝ εαδΝ θαΝ ıυµίΪζκυθΝ ıĲβΝ ıυθκζδεάΝ ίİζĲέπıβΝ ĲβμΝ φυıδεάμΝ ĲκυμΝ εαĲΪıĲαıβμΝ εαδΝ

απσįκıβμέΝΚαĲΪΝĲβθΝπİλέκįκΝĲβμΝİθĲαĲδεάμΝΪıεβıβμ,ΝκδΝαγζβĲΫμΝπλΫπİδΝθαΝαεκζκυγκτθΝ

įδαφκλİĲδεΫμΝıυıĲΪıİδμΝπλδθΝεαδΝµİĲΪΝαπσΝΫθαθΝαΰυθα,ΝİθυΝΪζζİμΝıυıĲΪıİδμΝįέθκθĲαδΝıİΝ

πİλδσįκυμΝ ξαζαλάμΝ πλκπσθβıβμΝ άΝ ιİεκτλαıβμΝ (Williams, 2003)έΝ ΙįδαέĲİλβΝ ıβµαıέαΝ

πλΫπİδΝθαΝįκγİέΝıĲβΝıτθγİıβΝκλδıµΫθπθΝΰİυµΪĲπθΝĲαΝκπκέαΝµπκλκτθΝθαΝİπβλİΪıκυθΝεαδΝ

ίλαξυπλσγİıµαΝ αζζΪΝ εαδΝ µαελκπλσγİıµαΝ ĲβθΝ απσįκıβ ĲκυΝ αγζβĲάέΝ ǼπκµΫθπμΝ κΝ

εαγκλδıµσμΝĲκυΝξλσθκυΝζάοβμΝĲκυΝεΪγİΝΰİτµαĲκμΝπλΫπİδΝθαΝΰέθİĲαδΝπλκıİεĲδεΪΝεαδΝıİΝ

ıυθĲκθδıµσΝµİΝ ĲβθΝπλκπσθβıβέΝΣαΝ ΰİτµαĲαΝπκυΝıξİĲέακθĲαδΝµΝ ĲβθΝπλκπσθβıβΝεαδΝ ĲκθΝ

αΰυθαΝİέθαδμΝ 

  -ΠλέθΝĲβΝπλκπσθβıβΝάΝĲκθΝαΰυθαΝ 
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  -ΚαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝĲβμΝπλκπσθβıβμΝάΝĲκυΝαΰυθαΝ 

  -ΜİĲΪΝĲβθΝπλκπσθβıβΝάΝĲκθΝαΰυθαΝ 

  ΟΝıĲσξκμΝĲκυΝΰİτµαĲκμΝπλδθΝĲβΝπλκπσθβıβΝİέθαδΝβΝĲλκφκįσĲβıβΝĲκυΝκλΰαθδıµκτΝ

µİΝ ĲβθΝαπαλαέĲβĲβΝ πκıσĲβĲαΝυįαĲΪθγλαεαΝ εαδΝ βΝ İπαλεάμΝ εαĲαθΪζπıβΝ υΰλυθΝαλεİĲΫμΝ

υλİμΝπλδθΝĲκθΝαΰυθαΝάΝĲβθΝπλκπσθβıβέΝ΢εκπσμΝĲπθΝυįαĲαθγλΪεπθΝİέθαδΝβΝφσλĲδıβΝĲπθΝ

µυυθΝεαδΝĲκυΝάπαĲκμΝµİΝΰζυεκΰσθκ,ΝεαδΝĲπθΝυΰλυθΝβΝİθυįΪĲπıβΝĲκυΝκλΰαθδıµκτΝεαγυμΝ

εαδΝβΝδıκλλκπέαΝĲπθΝβζİεĲλκζυĲυθέΟΝıĲσξκμΝĲβμΝεαĲαθΪζπıβμΝĲλκφέµκυΝάΝπκĲκτΝεαĲΪΝ

ĲβΝ įδΪλεİδαΝ ĲκυΝ αΰυθαΝ İέθαδΝ ευλέπμΝ βΝ İπαλεάμΝ εαĲαθΪζπıβΝ υΰλυθ,Ν µİΝ ıεκπσΝ ĲβθΝ

απκφυΰάΝ ĲβμΝ įδαĲΪλαιβμΝ ĲβμΝ δıκλλκπέαμΝ ĲπθΝ βζİεĲλκζυĲυθΝıĲκθΝ κλΰαθδıµσέΝǹθΪζκΰαΝ

µİΝ ĲκΝ ΪγζβµαΝ εαδΝ ĲβΝ įδΪλεİδαΝ ĲβμΝ πλκπσθβıβμΝ άΝ ĲκυΝ αΰυθαΝ µπκλİέΝ θαΝ ξλİδαıĲİέΝ βΝ

εαĲαθΪζπıβΝυįαĲαθγλΪεπθ,ΝΰδαΝĲβθΝαθαπζάλπıβΝĲκυΝΰζυεκΰσθκυέΝ 

  ΟΝıĲσξκμΝĲκυΝΰİτµαĲκμΝµİĲΪΝĲβθΝπλκπσθβıβΝάΝĲκθΝαΰυθαΝİέθαδΝθαΝαθαπζβλπγκτθΝ

ĲκΝβπαĲδεσΝεαδΝµυρεσΝΰζυεκΰσθκ,ΝκδΝβζİεĲλκζτĲİμ,ΝπκυΝαπκίζάγβεαθΝµΫıπΝĲκυΝδįλυĲα,Ν

εαγυμΝθαΝΰέθİδΝεαδΝαθαįσµβıβΝĲπθΝµυρευθΝδθυθΝπκυΝΫξκυθΝεαĲαıĲλαφİέέΝ 

 

 1.9έ1έΝΠλδθΝĲκθΝαΰυθαΝ 
  ΗΝεαĲαθΪζπıβΝ εΪπκδκυΝ ΰİτµαĲκμΝ πλδθΝ απσΝ ĲβθΝ Ϊıεβıβ,Ν ıİΝ αθĲέγİıβΝ µİΝ ĲκΝ θαΝ

ΰέθİĲαδΝ βΝ ΪıεβıβΝ µİĲΪΝ απσΝ εαĲΪıĲαıβΝ θβıĲİέαμ,Ν ΫξİδΝ απκįİδξγİέΝ σĲδΝ αυιΪθİδΝ ĲβθΝ

απσįκıβΝ (Jentjens et al.,  2003, Moseley  et al.,  2003).)έΝ ΣκΝ ΰİτµαΝ ĲκΝ κπκέκΝ

εαĲαθαζυθİĲαδΝ πλδθΝ απσΝ ĲβθΝ ΪıεβıβΝ πλΫπİδΝ θαΝ πλκİĲκδµΪıİδΝ ĲκυμΝ αγζβĲΫμΝ ΰδαΝ ĲβθΝ

İπİλξσµİθβΝįλαıĲβλδσĲβĲαΝεαδΝθαΝµβθΝĲκυμΝαφάθİδΝκτĲİΝµİΝĲκΝαέıγβµαΝĲβμΝπİέθαμ,ΝκτĲİΝ

θαΝ αφάθİδΝ ΪπİπĲİμΝ ĲλκφΫμΝ ıĲκ ıĲκµΪξδΝ (ACSM, 2009)έΝ ΣκΝ µΫΰİγκμΝ εαδΝ βΝ υλαΝ ĲβμΝ

εαĲαθΪζπıβμΝĲκυΝΰİτµαĲκμΝπλδθΝĲβθΝΪıεβıβΝİέθαδΝαζζβζΫθįİĲαέΝ∆βζαįάΝβΝπκıσĲβĲαΝĲπθΝ

ĲλκφέµπθΝπκυΝγαΝİπδζİΰİέΝΰδαΝθαΝεαĲαθαζυıİδΝκΝαγζβĲάμΝπλδθΝĲβθΝπλκπσθβıβ,ΝİιαλĲΪĲαδΝ

ΪµİıαΝαπσΝĲκΝξλκθδεσΝįδΪıĲβµαΝπκυΝαπΫξİδΝαπσΝĲβθΝεαĲαθΪζπıβΝĲκυΝΰİτµαĲκμΝπμΝĲβθΝ

υλαΝ ĲβμΝ πλκπσθβıβμΝ άΝ ĲκυΝ αΰυθαέΝ ǼπκµΫθπμΝ ξλİδΪαİĲαδΝ πλκıİεĲδεσμΝ ıξİįδαıµσμΝ ĲκυΝ

ıυΰεİελδµΫθκυΝΰİτµαĲκμΝζσΰπΝĲκυΝσĲδΝπλΫπİδΝθαΝεαζυφγκτθΝκδΝαθΪΰεİμΝĲκυΝαγζβĲά,ΝΰδαΝ

θαΝµπκλΫıİδΝ θαΝαθĲαπİιΫζγİδΝ ıĲδμΝ αθΪΰεİμΝ ĲκυΝ αΰυθαΝ άΝ ĲβμΝ πλκπσθβıβμέΝǲθαμΝαεσµβΝ

παλΪΰκθĲαμΝπκυΝπλΫπİδΝθαΝζβφγİέΝυπσοβ,ΝİέθαδΝκΝξλσθκμΝπκυΝξλİδΪαİĲαδΝΰδαΝĲβθΝπΫοβΝĲπθΝ

ĲλκφέµπθΝεαδΝĲπθΝπκĲυθΝπκυΝγαΝεαĲαθαζυıİδΝκΝαγζβĲάμ,ΝυıĲİΝθαΝΰέθİδΝβΝαπκλλσφβıβΝ

ĲπθΝγλİπĲδευθΝıυıĲαĲδευθΝεαδΝĲπθΝβζİεĲλκζυĲυθέΝΗΝπκıσĲβĲαΝĲπθΝυįαĲαθγλΪεπθΝπκυΝ

ΫξİδΝ απκįİδξγİέΝ σĲδΝ İθδıξτİδΝ ĲβθΝ απσįκıβ,Ν ευµαέθİĲαδΝ απσΝ πİλέπκυΝ βίίgrΝ ΫπμΝ γίίgrΝ

υįαĲΪθγλαεαΝ ΰδαΝ ĲαΝ ΰİτµαĲαΝ πκυΝ εαĲαθαζυθκθĲαδΝ γ-ζΝ υλİμΝ πλδθΝ απσΝ ĲβθΝ ΪıεβıβΝ
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(ACSM, 2009)έΝǼπέıβμΝ ıĲκΝ έįδκΝ ΪλγλκΝ αθαφΫλİĲαδΝ σĲδΝ βΝıτθγİıβΝ ĲκυΝ ΰİτµαĲκμΝ παέαİδΝ

κυıδαıĲδεσΝ λσζκΝıĲβθΝ İπέįκıβΝ ĲκυΝαγζβĲάέΣαΝ ĲλσφδµαΝπκυΝπλΫπİδΝ θαΝ πİλδΫξκθĲαδΝ ıĲαΝ

ΰİτµαĲαΝπλδθΝαπσΝĲβθΝπλκπσθβıβΝάΝĲκθ αΰυθαΝθαΝİέθαδΝµΫĲλδαΝıİΝπλπĲİǸθβΝεαδΝυοβζΪΝıİΝ

υįαĲΪθγλαεα,ΝυıĲİΝ θαΝ įδαĲβλİέĲαδΝ βΝ ΰζυεσαβΝ ĲκυΝ αέµαĲκμΝ εαδΝ θαΝµİΰδıĲκπκδİέĲαδΝ ıĲδμΝ

απκγάεİμΝ ΰζυεκΰσθκυέΝǼπέıβμΝ ĲαΝ ΰİτµαĲαΝαυĲΪΝθαΝπİλδΫξκυθΝ ĲλσφδµαΝıξİĲδεΪΝξαµβζΪΝ

ıİΝ ζέπκμΝ εαδΝ ıİΝ φυĲδεΫμΝ έθİμ,Ν ΰδαΝ θαΝ įδİυεκζτθİĲαδΝ βΝ ΰαıĲλδεάΝ İεεΫθπıβΝ εαδΝ θαΝ

İζαξδıĲκπκδκτθĲαδΝ κδΝ ΰαıĲλİθĲİλδεκέΝ εέθįυθκδΝ εαδΝ ĲΫζκμΝ ĲαΝ ĲλσφδµαΝ θαΝ İέθαδ ΰθυλδµαΝ

ıĲκθΝαγζβĲάΝ(ACSM, 2009)ΝΠΫλαΝαπσΝĲαΝĲλσφδµαΝδįδαέĲİλβΝπλκıκξάΝπλΫπİδΝθαΝįκγİέΝεαδΝ

ıĲβθΝ εαĲαθΪζπıβΝ υΰλυθέΝ ΢υµπζβλπµαĲδεΪΝ ΫθαμΝ ΪζζκμΝ ıĲσξκμΝ ĲκυΝ πλκ-αΰπθδıĲδεκτΝ

ΰİτµαĲκμΝİέθαδΝβΝεαζάΝİθυįΪĲπıβΝεαδΝβΝδıκλλκπέαΝĲπθΝβζİεĲλκζυĲυθέΝΟδΝαγζβĲΫμΝπλΫπİδΝ

πέθκυθΝαλΰΪΝĲαΝπκĲΪΝ 

  (~5-7 mL*kg-1ΝαθΪΝıπµαĲδεσΝίΪλκμ)Ν ĲκυζΪξδıĲκθΝζΝυλİμΝπλδθΝαπσΝ ĲβθΝ ΫθαλιβΝ

ĲβμΝΪıεβıβμΝ(Sawka et al.,  2007)έΝǼΪθΝĲκΝΪĲκµκ,ΝµΫıαΝıİΝįδΪıĲβµαΝβΝπλυθ,ΝįİθΝπαλΪΰİδΝ

κτλα,Ν άΝ ĲαΝ κτλαΝ ĲκυΝ İέθαδΝ ıεκυλσξλπµαΝ άΝ İέθαδΝ πκζτΝ ıυµπυεθπµΫθα,Ν ĲσĲİΝ ĲκΝ ΪĲκµκΝ

πλΫπİδΝθαΝεαĲαθαζυıİδΝµİΝαλΰσΝλυγµσΝεδΝΪζζβΝπκıσĲβĲαΝυΰλυθΝ(~γ-5 mL*kg-1)ΝπİλέπκυΝ

2 υλİμΝπλδθΝαπσΝĲβθΝΪıεβıβΝ(Sawka et al.,  2007).  

   

1.9έβέΝΚαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝĲκυΝαΰυθαΝ 
  ΌĲαθΝκδΝαγζβĲΫμΝπλκπκθκτθĲαδΝάΝıυµµİĲΫξκυθΝıİΝαΰυθα,ΝĲκυμΝİέθαδΝįυı 

ΪλİıĲκΝθαΝεαĲαθαζυθκυθΝεΪπκδκΝπκĲσΝάΝĲλσφδµκ,ΝįδσĲδΝθδυγκυθΝΰİµΪĲκΝĲκΝıĲκµΪξδΝĲκυμέΝ

Όµπμ,ΝσĲαθΝεαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝĲβμΝΪıεβıβμΝĲαΝυΰλΪΝεαĲαθαζυθκθĲαδΝıİΝıυΰεİελδµΫθκυμΝ

ξλκθδεκτμΝ πλκΰλαµµαĲδıµκτμΝ εαδΝ ıİΝ ıυΰεİελδµΫθβΝ πκıσĲβĲα,Ν ίκβγκτθΝ ıĲβΝ įδαĲάλβıβΝ

ĲβμΝ δıκλλκπέαμΝ ĲπθΝ υΰλυθΝ εαδΝ ĲπθΝ βζİεĲλκζυĲυθ,Ν εαγυμΝ εαδΝ ıĲβθΝ İπέįκıβ,Ν δįέπμΝ ıİΝ

αıεάıİδμΝαθĲκξάμΝ(ACSM, 2009, Sawka et al., 2007)έΝΣαΝυΰλΪΝπκυΝπİλδΫξκυθΝθΪĲλδκΝεαδΝ

εΪζδκΝίκβγκτθΝıĲβθΝαπκεαĲΪıĲαıβΝĲπθΝβζİεĲλκζυĲυθΝπκυΝΫξκυθΝξαγİέΝαπσΝĲκθΝδįλυĲα,Ν

İθυΝ ĲκΝ θΪĲλδκΝ πλκεαζİέΝ įέοαΝ εαδΝ εαĲαελΪĲβıβΝ υΰλυθέΝ ΤπΪλξκυθΝ πİλδπĲυıİδμΝ

πλκπσθβıβμΝ άΝ αΰυθαΝ πκυΝ įδαλεκτθΝ πİλδııσĲİλκΝ απσΝ 1Ν υλαΝ (σππμΝ ĲκΝ πκįσıφαδλκ,Ν βΝ

πκįβζαıέα,ΝĲκΝπσζκΝεζπέ)Ν,ΝσπκυΝıυıĲάθİĲαδΝβΝεαĲαθΪζπıβΝπκĲυθΝπκυΝπİλδΫξκυθΝθΣ-8% 

υįαĲΪθγλαεαΝ(Sawka  et al.,  2007),ΝζσΰπΝĲκυΝσĲδΝΫξİδΝİυİλΰİĲδεάΝİπέįλαıβΝıĲβθΝαθĲκξάΝ

µδαμΝ ΫθĲκθβμΝ ΪıεβıβμΝ (Wallis et al.,  2006 ,Welsh et al., 2002)έΝ ΢İΝ πİλέπĲπıβΝ πκυΝ

πλσεİδĲαδΝΰδαΝΪγζβµαΝαθĲκξάμΝįδΪλεİδαμΝΪθπΝ ĲβμΝµδαΝυλαΝıυıĲάθİĲαδΝβΝπλσıζβοβΝγί-

θίgrήhΝ υįαĲΪθγλαεα,Ν εαγυμΝ İπέıβμΝ εαδΝ ıİΝ αγζβĲΫμΝ κδΝ κπκέκδΝ įİθΝ ΫξκυθΝ εαĲαθαζυıİδΝ

İπαλεάΝ πκıσĲβĲαΝ υįαĲαθγλΪεπθΝ πλδθΝ ĲβθΝ ΪıεβıβΝ άΝ ıİΝ αελαέİμΝ εαδλδεΫμΝ ıυθγάεİμΝ
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(ACSM, 2009)έΝΗΝπλσıζβοβΝİιπΰİθάΝυįαĲΪθγλαεαΝεαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝĲβμΝΪıεβıβμΝίκβγΪΝ

ĲβΝįδαĲάλβıβΝĲπθΝİπδπΫįπθΝΰζυεσαβμΝıĲκΝαέµαΝεαδΝĲβθΝπαλκξάΝİθΫλΰİδαμΝίİζĲδυθκθĲαμΝ

ĲβθΝ απσįκıβΝ (Jeukendrup, 2007)έΗΝ εαĲαθΪζπıβΝ ĲπθΝ υΰλυθΝ πκυΝ ξλİδΪαİĲαδΝ κΝ εΪγİΝ

αγζβĲάμΝįİΝµπκλİέΝθαΝπλκıįδκλδıĲİέΝµİΝαελέίİδαΝζσΰπΝĲπθΝπκζζυθΝπαλαµΫĲλπθΝπκυΝĲβθ 

İπβλİΪακυθ,ΝκδΝκπκέİμΝαθαφΫλκθĲαδΝπαλαπΪθπέΝΜδαΝįδαετµαθıβΝυΰλυθΝπκυΝıυıĲάθİĲαδΝ

ΰδαΝ µαλαγπθκįλσµκυμΝ ıτµφπθαΝ µİΝ (Noakes, 2003))Ν İέθαδΝ ί,ζ-ί,κδήh,Ν İπδζΫΰκθĲαμΝ ĲκΝ

ξαµβζσĲİλκΝσλδκΝΰδαΝĲκυμΝαγζβĲΫμΝξαµβζσĲİλβμΝαπσįκıβμΝıİΝφυıδκζκΰδεσΝπİλδίΪζζκθ,Ν

εαδΝ ĲκΝ αθυĲİλκ σλδκΝ ΰδαΝ υοβζάμΝ απσįκıβμΝ αγζβĲΫμΝ ıİΝ αİıĲσΝ πİλδίΪζζκθέΝ ΢τµφπθαΝ

ζκδπσθΝ µİΝ αυĲάΝ ĲβΝ ıτıĲαıβ,Ν βΝ İπδζκΰάΝ ĲβμΝ πκıσĲβĲαμΝ ĲπθΝ υΰλυθΝ πκυΝ γαΝ πλΫπİδΝ θαΝ

εαĲαθαζυθİδΝ κΝ αγζβĲάμ,Ν İιαλĲΪĲαδΝ απσΝ ĲκθΝ Ĳτπκ,Ν ĲβθΝ ΫθĲαıβΝ εαδΝ ĲβΝ įδΪλεİδαΝ ĲβμΝ

Ϊıεβıβμ,ΝεαγυμΝİπέıβμΝεαδΝαπσΝĲδμΝπİλδίαζζκθĲδεΫμΝıυθγάεİμέΝ 

 

1.9έγέΝΜİĲΪΝĲκθΝαΰυθαΝ 
ΜİĲΪΝ ĲβθΝ πλκπσθβıβΝ άΝ ĲκθΝ αΰυθαΝ µαμΝ İθįδαφΫλİδΝ βΝ ΰλάΰκλβΝ εαδΝ βΝ πζάλβμΝ

απκεαĲΪıĲαıβΝ ĲπθΝ βζİεĲλκζυĲυθ,Ν ĲκυΝ ΰζυεκΰσθκυΝ εαγυμΝ εαδΝ ĲπθΝ µυρευθΝ δθυθΝ πκυΝ

ΫξκυθΝεαĲαıĲλαφİέέΝ΢τµφπθαΝµİΝĲκΝχωSεΝ(2009)ΝβΝαπκεαĲΪıĲαıβΝαπσ ĲβθΝυπİλίκζδεάΝ

αφυįΪĲπıβΝ(σĲαθΝβΝĲδµΫμΝĲβμΝκıµπĲδεσĲβĲαμΝεαδΝĲκυΝσΰεκυΝįδαφΫλκυθΝεαĲΪΝπκζτΝαπσΝĲδμΝ

φυıδκζκΰδεΫμΝ ĲδµΫμ)Ν µπκλİέΝ θαΝ İπδĲİυξγİέΝ µİΝ ĲβθΝ εαĲαθΪζπıβΝ ζηί-θιηΝ mlΝ υΰλυθΝ ΰδαΝ

εΪγİΝίέηΝkgΝĲκυΝıπµαĲδεκτΝίΪλκυμΝπκυΝξΪγβεİΝεαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝĲβμΝΪıεβıβμέΝǼπέıβμΝ

εαĲαθαζυθκθĲαμΝ αζµυλΪΝ Ĳλσφδµα,Ν ıĲαΝ ΰİτµαĲαΝ µİĲΪΝ ĲβθΝ πλκπσθβıβ,Ν ίκβγİέĲαδΝ βΝ

αθĲδεαĲΪıĲαıβΝ ĲπθΝ υΰλυθΝ εαδΝ ĲπθΝ βζİεĲλκζυĲυθΝ πκυΝ ΫξκυθΝ ξαγİέ,Ν ζσΰπΝ ĲβμΝ

εαĲαελΪĲβıβμΝυΰλυθΝπκυΝπλκεαζİέΝĲκΝαζΪĲδΝ(Nose et al.,  1988),ΝδįέπμΝσĲαθΝΫξİδΝİεελδγİέΝ

µİΰΪζβΝπκıσĲβĲαΝδįλυĲαέΝ 

  ΢υθįυαıĲδεΪΝµİΝĲβθΝεΪζυοβΝĲπθΝβζİεĲλκζυĲυθΝπλΫπİδΝθαΝΰέθİδΝαθαπζάλπıβΝĲκυΝ

ΰζυεκΰσθκυέΝ ΓδαΝ ĲβθΝ υζκπκέβıβΝ αυĲκτΝ ĲκυΝ ıεκπκτΝ ξλİδΪαİĲαδΝ µδαΝ İπαλεάμΝ πλσıζβοβΝ

υįαĲαθγλΪεπθΝ ıİΝ ıυΰεİελδµΫθκΝ ξλκθδεσΝ πλκΰλαµµαĲδıµσέΝ ΗΝ πκıσĲβĲαΝ ĲπθΝ

υįαĲαθγλΪεπθΝπκυΝίκβγΪΝıĲβθΝΰλάΰκλβΝαθαπζάλπıβΝĲκυΝΰζυεκΰσθκυΝİέθαδΝ1,ί-1,5gr/kg 

ıπµαĲδεκτΝ ίΪλκυμ,Ν ĲαΝ πλυĲαΝ γίζİπĲΪΝ µİĲΪΝ ĲβθΝ ΪıεβıβΝ εαδΝ εΪγİΝ įτκΝ υλİμΝ ΰδαΝ ĲδμΝ

İπσµİθİμΝΫιδΝυλİμΝ(ACSM, 2009). ΣαΝĲλσφδµαΝπζκτıδαΝıİΝυįαĲΪθγλαεİμ,ΝµİΝΫθαθΝµΫĲλδκΝ

πλκμΝ υοβζσΝ ΰζυεαδµδεσΝ įİέεĲβ,Ν παλΫξκυθΝ ĲβθΝ ΪµİıβΝ įδαγΫıδµβΝ πβΰάΝ ΰδαΝ ĲβΝ ıτθγİıβΝ

µυρεκτΝΰζυεκΰσθκυΝεαδΝ πλΫπİδΝ θαΝ İέθαδΝκδΝ ετλδİμΝ İπδζκΰΫμΝυįαĲαθγλΪεπθΝıĲαΝ ΰİτµαĲαΝ

απκεαĲΪıĲαıβμΝ(Burke et al.,  2006, Burke et al.,  2004)έΝǼέθαδΝπκζτĲδµκΝθαΝİπδζİΰκτθΝ

ĲλσφδµαΝπζκτıδαΝıİΝυįαĲΪθγλαεİμΝ (οπµέ,ΝπαĲΪĲα,ΝµαεαλσθδαΝεζπέ)ΝεαδΝθαΝπλκıĲİγκτθΝ
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εαδΝ ΪζζαΝ ĲλσφδµαΝ ıĲαΝ ΰİτµαĲαΝ απκεαĲΪıĲαıβμΝ παλΫξκθĲαμΝ µδαΝ εαζάΝ πβΰάΝ πλπĲİǸθβμΝ

(ελΫαμ,Ν οΪλδ,Ν ΰαζαεĲκεκµδεΪΝ εζπ)Ν έΝ ΟυıδαıĲδεΪ,Ν βΝ πλπĲİǸθβΝ ıĲαΝ ΰİτµαĲαΝ

απκεαĲΪıĲαıβμΝıυıĲάθİĲαδΝįδσĲδΝίκβγΪΝĲβθΝπλπĲİρθδεάΝδıκλλκπέα,ΝĲβθΝαθαįσµβıβ ĲπθΝ

δıĲυθ,Ν ıυµπİλδζαµίαθκµΫθβμΝ εαδΝ ĲβμΝ ıτθγİıβμΝ θΫπθΝ πλπĲİρθυθΝ (Tipton and Wolfe, ,  

2004, Roy e t al.,  1997)έΝǼπέıβμΝµİΝĲβθΝπαλκξάΝĲβμΝπλπĲİǸθβμΝıĲκΝıυΰεİελδµΫθκΝΰİτµα,Ν

µπκλİέΝ θαΝ πλκπγβγİέΝ βΝ απκεαĲΪıĲαıβΝ ĲκυΝ ΰζυεκΰσθκυ,Ν σĲαθΝ βΝ πλσıζβοβΝ ĲπθΝ

υįαĲαθγλΪεπθΝįİθΝİέθαδΝαλεİĲάΝ(Burke et al.,  2004).  

ΟδΝ αγζβĲΫμΝ įİθΝ πλΫπİδΝ θαΝ εαĲαθαζυθκυθΝ υπİλίκζδεΪΝ πκıΪΝ κδθκπθİτµαĲκμΝ εαĲΪΝ ĲβΝ

įδΪλεİδαΝĲβμΝπİλδσįκυΝαπκεαĲΪıĲαıβμ,ΝįİįκµΫθκυΝσĲδΝ İέθαδΝπδγαθσΝθαΝπαλİµπκįέıİδΝ ĲβΝ

įυθαĲσĲβĲαΝάΝĲκΝİθįδαφΫλκθΝĲκυμΝθαΝαεκζκυγάıκυθΝĲδμ κįβΰέİμΝΰδαΝĲβθΝαθΪθβοβΝ(Burke 

et al.,  2004)  

 

1.10 ǻδαĲλΫφκθĲαδΝıπıĲΪΝκδΝıβηİλδθκέΝαγζβĲΫμ   

1.   ΠαλαπΪθπΝ ΫΰδθİΝ İεĲİθάμΝ αθαφκλΪΝ ıİΝ σĲδΝ αφκλΪΝ ĲδμΝ ıυıĲΪıİδμΝ ĲπθΝ

ηαελκγλİπĲδευθΝ εαδΝ ηδελκγλİπĲδευθΝ ıυıĲαĲδευθ,Ν αζζΪΝ εαδΝ πυμΝ αυĲΪΝ İπβλİΪακυθΝ ĲβθΝ

αγζβĲδεάΝ απάΝ εαδΝ δįδαέĲİλαΝ ĲβθΝ αγζβĲδεάΝ απσįκıβέΝ ΚαĲΪΝ πσıκΝ σηπμΝ κδΝ αγζβĲΫμΝ

εαĲαφΫλθκυθΝθαΝįδαĲλΫφκθĲαδΝıπıĲΪΝıτηφπθαΝηİΝαυĲΫμΝĲδμΝıυıĲΪıİδμνΝΠκζζΫμΝΫλİυθİμΝ

ΫξκυθΝ αıξκζβγİέΝ ηİΝ αυĲσΝ ĲκΝ αάĲβηα,Ν ıİΝ ηδαΝ πκδεδζέαΝ αγζβηΪĲπθέΝ ΟδΝ įδαĲλκφδεΫμΝ

ıυθάγİδİμΝ ĲπθΝ αγζβĲυθΝ įδαφΫλκυθΝ απσΝ Ϊγζβηα,Ν ıİΝ ΪγζβηαΝ αζζΪΝ εαδΝ απσΝ πİλδκξάΝ ıİΝ

πİλδκξά,Ν αθΪζκΰαΝ ηİΝ ĲβΝ įδαγİıδησĲβĲαΝ ĲπθΝ ĲλκφέηπθΝ εαδΝ ĲαΝ άγβΝ πκυΝ πδγαθσΝ θαΝ

υπΪλξκυθέΝ ǻδαφκλİĲδεΫμΝ κηΪįİμΝ αγζβĲυθΝ απκįİδεθτİĲαδΝ σĲδΝ πλκıζαηίΪθκυθΝ İπαλεİέμΝ

πκıσĲβĲİμΝ γλİπĲδευθΝ ıυıĲαĲδευθ,Ν İθυΝ ΪζζκδΝ σξδΝ (Berning JR et al. 1991)έΝ ΓδαΝ

παλΪįİδΰηα,Ν κδΝ αγζβĲΫμΝ įτθαηβμΝ εαδΝ κδΝ πκįκıφαδλδıĲΫμΝ φαέθİĲαδΝ ππμΝ εαĲαφΫλθκυθΝ θαΝ

αεκζκυγκτθΝ ĲδμΝ ıυıĲΪıİδμ,Ν İθυΝ αγζβĲΫμΝ ΰυηθαıĲδεάμ,Ν κδΝ ξκλİτĲλδİμ,Ν κδΝ αγζβĲΫμΝ

εαζζδĲİξθδεκτΝ παĲδθΪα,Ν κδΝ ΰυθαέεİμΝ įλκηİέμ,Ν κδΝ αγζβĲΫμΝ ıĲέίκυΝ εαδΝ κδΝ εκζυηίβĲΫμΝ εαδΝ

ΰİθδεσĲİλαΝ κδΝ αγζβĲΫμΝ πκυΝ ĲκΝ ΪγζβηΪΝ ĲκυμΝ įέθİδΝ πλπĲαλξδεάΝ ıβηαıέαΝ ıĲκΝ ıπηαĲδεσΝ

ίΪλκμ,Ν αθαφΫλİĲαδΝ ππμΝ πλκıζαηίΪθκυθΝ αθİπαλεάΝ πκıσĲβĲαΝ γλİπĲδευθΝ ıυıĲαĲδευθΝ

(Berning JR et al. 1991, Cupisti A et al 2000 , Fogelholm GM et al 1995, Tanaka JA et al 

1995., Burke LM, and Read RS. 1988 , Wright DA et al  1991,Maughan RJ 1997, Burke 

LM et al  2003).  

2.   ΤπΪλξκυθΝįδΪφκλİμΝηΫγκįκδΝΰδαΝĲβθΝαιδκζσΰβıβΝĲβμΝİπδĲυξκτμΝπλσıζβοβμΝ

γλİπĲδευθΝıυıĲαĲδευθέΝΗΝπδκΝıυθβγδıηΫθβΝηΫγκįκμΝİέθαδΝβΝζİπĲκηİλάμΝεαĲαΰλαφάΝĲβμΝ

πλσıζβοβμΝĲλκφάμΝĲπθΝαγζβĲυθΝΰδαΝĲλİδμΝΫπμΝİπĲΪΝβηΫλİμΝεαδΝβΝıτΰελδıάΝĲκυμΝηİΝĲκυμΝ
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πέθαεİμΝĲπθΝαθĲέıĲκδξπθΝıυıĲΪıİπθΝ(Berning JR et al. 1991, Fogelholm GM et al 1995 , 

Tanaka JA et al 1995)έΝ ΦυıδεΪΝ πλΫπİδΝ θαΝ ζαηίΪθκθĲαδΝ υπσοβΝ κδΝ πİλδκλδıĲδεκέΝ

παλΪΰκθĲİμΝ πκυΝ ηπκλκτθΝ θαΝ İπβλİΪıκυθΝ ĲαΝ απκĲİζΫıηαĲαέΝ ΟδΝ πδκΝ ΰθπıĲκέΝ İέθαδΝ βΝ

υπκεαĲαΰλαφάΝĲλκφέηπθ,ΝαζζΪΝεαδΝβΝδįδαέĲİλβΝπλκıκξάΝıĲβθΝπλσıζβοβΝĲλκφάμΝεαĲΪΝĲδμΝ

βηΫλİμΝĲβμΝεαĲαΰλαφάμ,ΝİιαδĲέαμΝĲβμΝΰθυıβμΝĲπθΝαγζβĲυθΝĲκυΝαθĲδεİδηΫθκυΝĲβμΝΫλİυθαμέΝ

ǹθİπαλεάμΝπλσıζβοβΝγλİπĲδευθΝıυıĲαĲδευθΝπαλκυıδΪαİĲαδΝĲσıκΝıĲδμΝΰυθαέεİμ,ΝσıκΝεαδΝ

ıĲκυμΝΪθĲλİμΝαγζβĲΫμέΝΠκζυΪλδγηİμΝΫλİυθİμΝΫξκυθΝĲκθέıİδΝσηπμΝĲκΝηİΰΪζκΝπκıκıĲσΝĲπθΝ

ΰυθαδευθΝ αγζβĲλδυθΝ πκυΝ αįυθαĲİέΝ θαΝ εαζτοİδΝ ĲδμΝ įδαĲλκφδεΫμΝ ıυıĲΪıİδμ,Ν İιαδĲέαμΝ

ευλέπμΝ ĲβμΝ ξαηβζάμΝ İθİλΰİδαεάμΝ ĲκυμΝ πλσıζβοβμΝ (Burke LM. et al 2001)έΝ ΢υθάγπμ,Ν

İζζİέοİδμΝ παλκυıδΪακθĲαδΝ ıĲκΝ ıέįβλκ,Ν παλσĲδΝ İζζİέοİδμΝ ΫξκυθΝ παλαĲβλβγİέΝ εαδΝ ıĲβθΝ

πλσıζβοβΝ οİυįαλΰτλκυ,Ν αıίİıĲέκυΝ εαδΝ ίδĲαηέθβμΝ ǼΝ (Berning JR et al. 1991, Beals 

KA,Cupisti A et al 2000)έΝΜİΰΪζβΝΫηφαıβΝįέθİĲαδΝıĲκθΝαγζβĲδεσΝξυλκΝΰδαΝĲβθΝİπαλεάΝ

πλσıζβοβΝ ĲπθΝ υįαĲαθγλΪεπθ,Ν ευλέπμΝ ıĲκυμΝ αγζβĲΫμΝ αθĲκξάμέΝ ΠκζζΫμΝ ηİζΫĲİμΝ

απκįİδεθτκυθΝ σĲδΝ ΫθαΝ ηİΰΪζκΝ ηΫλκμΝ ĲπθΝ αγζβĲυθΝ αυĲυθΝ αįυθαĲİέΝ θαΝ πλκıζΪίİδΝ ĲβθΝ

απαλαέĲβĲβΝπκıσĲβĲαΝΰδαΝπκδεέζκυμΝζσΰκυμέΝǹυĲκέΝİέθαδμΝ 

1)ΝκΝπİλδκλδıησμΝĲβμΝİθİλΰİδαεάμΝπλσıζβοβμ,Ν 

2)ΝβΝαπκυıέαΝįδαĲλκφδευθΝΰθυıİπθΝεαδΝπλαεĲδευθΝξκλάΰβıβμΝĲβμΝĲλκφάμ,Ν 

γ)Ν βΝ εκυζĲκτλαΝ ĲβμΝ ξυλαμΝ ıİΝ σĲδΝ αφκλΪΝ įδαĲλκφδεΪΝ γΫηαĲαΝ εαδΝ δįδαέĲİλαΝ ıĲκυμΝ

υįαĲΪθγλαεİμ,Ν 

ζ)Ν ηδελάΝ įδαγİıδησĲβĲαΝ πζκτıδπθΝ ıİΝ υįαĲΪθγλαεİμΝ ĲλσφδηαΝ ıĲκΝ εκθĲδθσΝ πİλδίΪζζκθΝ

Ĳκυμ,Ν 

η)ΝυοβζάΝπλσıζβοβΝφυĲδευθΝδθυθΝεαδΝΰαıĲλİθĲİλδεκέΝπİλδκλδıηκέ, 

 θ)ΝįέαδĲİμΝπζκτıδİμΝıİΝζέπκμΝεαδΝ 

ι)ΝĲλσπκμΝαπάμΝĲπθΝαγζβĲυθΝ(Burke LM. et al 2001).  

  ΠδκΝıυΰεİελδηΫθα,ΝβΝΫλİυθαΝĲκυΝσogueiraΝεαδΝĲπθΝıυθİλΰαĲυθΝĲκυΝıİΝĲλδαγζβĲΫμΝ

ΫįİδιİΝ ππμΝ βΝ πλσıζβοβΝ υįαĲαθγλΪεπθΝ άĲαθΝ ξαηβζά,Ν ζσΰπΝ αθİπαλεκτμΝ αλδγηκτΝ

ΰİυηΪĲπθΝεαδΝ ζσΰπΝαπκυıέαμΝκλδıηΫθπθΝκηΪįπθΝĲλκφέηπθέıİΝπαλσηκδαΝαπκĲİζΫıηαĲαΝ

εαĲΫζβιİΝεαδΝΫλİυθαΝĲπθΝPaschoalΝεαδΝχmancioΝıİΝǺλααδζδΪθκυμΝεκζυηίβĲΫμΝ(Nogueira 

JA and Da Costa TH 2004 , Paschoal VC)έΝ ǹυıĲλαζκέΝ πκįκıφαδλδıĲΫμΝ İπέıβμΝ

αįυθαĲκτıαθΝθαΝεαζτοκυθΝĲδμΝıυıĲΪıİδμΝΰδαΝĲκυμΝυįαĲΪθγλαεİμ,ΝİθυΝıİΝσĲδΝαφκλΪΝĲβθΝ

İθΫλΰİδαΝ εαδΝ ĲαΝ υπσζκδπαΝ ηαελκγλİπĲδεΪΝ εαδΝ ηδελκγλİπĲδεΪΝ ıυıĲαĲδεΪΝ įİθΝ

παλκυıδΪακθĲαθΝİζζİέοİδμΝ(Burke LM and Read RS. 1988)έΝǻİįκηΫθαΝΰδαΝĲδμΝπλκıζάοİδμΝ

αγζβĲυθΝπκυΝıυηηİĲΫξκυθΝıİΝαΰπθέıηαĲαΝπκυΝįδαλεκτθΝĲκυζΪξδıĲκθΝηΝβηΫλİμ,ΝσππμΝκΝ

ΰτλκμΝΓαζζέαμ,ΝυπΪλξκυθΝζέΰαέΝΩıĲσıκΝηδαΝΫλİυθαΝıİΝΪθĲλİμΝπκįβζΪĲİμΝαθĲκξάμ,ΝΫįİδιİΝ
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ππμΝβΝπλσıζβοβΝυįαĲαθγλΪεπθΝαζζΪΝεαδΝβΝİθİλΰİδαεάΝĲκυμΝπλσıζβοβΝάĲαθΝıτηφπθβΝηİΝ

ĲδμΝıυıĲΪıİδμέΝΌππμΝİπέıβμΝβΝπλσıζβοβΝπλπĲİǸθβμΝηπκλκτıİΝθαΝεαζυφγİέΝαπσΝĲβΝįέαδĲα,Ν

ευλέπμΝζσΰπΝĲβμΝυοβζάμΝİθİλΰİδαεάμΝπλσıζβοβμέΝǼδįδεΪΝκδΝαγζβĲΫμΝαυĲκέ,ΝπκυΝαθάεκυθΝ

εαδΝ ıİΝ İπαΰΰİζηαĲδεΫμΝ κηΪįİμ,Ν ΫξκυθΝ ĲβΝ ίκάγİδαΝ ĲπθΝ δαĲλδευθ-İπδıĲβηκθδευθΝ

ıυθİλΰαĲυθ,Ν εαδΝ ΰδ’αυĲσΝ έıπμΝ ĲκΝ ζσΰκ θαΝ πİĲυξαέθκυθΝ ĲκυμΝ ıĲσξκυμΝ ĲπθΝ ıυıĲΪıİπθΝ

(Burke LM. et al 2001, Burke LM 2002)έΝΓδαΝĲδμΝΰυθαέεİμΝπκįβζΪĲλδİμΝζέΰαΝİέθαδΝΰθπıĲΪέΝ

ΓİθδεσĲİλαΝ κδΝ ΰυθαέεİμΝ αįυθαĲκτθΝ θαΝ εαζτοκυθΝ ĲδμΝ ıυıĲΪıİδμΝ ıİΝ υįαĲΪθγλαεİμ,Ν εαδΝ

ευλέπμΝ ĲδμΝ υοβζσĲİλİμΝ ĲδηΫμΝ ĲπθΝ ıυıĲΪıİπθ,Ν ΰδα ĲκθΝ έįδκΝ ζσΰκέΝ ΗΝ ξαηβζάΝ αυĲάΝ

πλσıζβοβΝİέĲİΝİέθαδΝπİλδκįδεά,ΝİέĲİΝİφαλησαİĲαδ ΰδαΝηİΰΪζκΝξλκθδεσΝįδΪıĲβηαΝ(Edwards 

JE et al  1993, Fogelholm GM et al 1995 ).  

  ΠκζζκέΝ υπκıĲβλέακυθΝ σĲδΝ κδΝ ΰυθαέεİμΝ αγζάĲλδİμΝ ξλİδΪακθĲαδΝ πİλδııσĲİλβΝ

İεπαέįİυıβΝ ΰδαΝ θαΝ ίİζĲδυıκυθΝ ĲβθΝ πλσıζβοβΝ υįαĲαθγλΪεπθέΝ ǹυĲάΝ ηπκλİέΝ θαΝ

πİλδζαηίΪθİδΝİθγΪλλυθıβΝΰδαΝπİλδκλδıησΝĲβμΝηİέπıβμΝĲβμΝıυθκζδεάμΝİθΫλΰİδαμΝεαδΝΰδαΝ

ατιβıβΝĲβμΝπλσıζβοβμΝĲλκφέηπθΝεαδΝυΰλυθΝπζκτıδαΝıİΝυįαĲΪθγλαεİμΝ(Burke LM. et al 

2001)έΝ ΢İΝ σĲδΝ αφκλΪΝ ĲβθΝ πλπĲİǸθβ,Ν ıπΪθδαΝ παλκυıδΪακθĲαδΝ İζζİέοİδμ,Ν αφκτΝ εαδΝ ηδαΝ

ĲυπδεάΝįέαδĲαΝαγζκτηİθκυΝηπκλİέΝθαΝεαζτοİδΝĲδμΝαπαδĲκτηİθİμΝαθΪΰεİμ,ΝİεĲσμΝεαδΝαθΝκΝ

αγζβĲάμΝαεκζκυγİέΝξκλĲκφαΰδεάΝįέαδĲαέΝ 

  ΓİθδεσĲİλα,Ν κδΝ αγζβĲΫμΝ πκυΝ İέθαδΝ πδκΝ İπδλλİπİέμΝ ıİΝ İζζİέοİδμΝ γλİπĲδευθΝ

ıυıĲαĲδευθΝ γİπλκτθĲαδΝ ππμΝ İέθαδΝ αυĲκέΝ πκυΝ İπδξİδλκτθΝ θαΝ ξΪıκυθΝ ίΪλκμ,Ν σππμΝ κδΝ

ξκλİτĲλδİμ,Ν κδΝ αγζβĲΫμΝ εαζζδĲİξθδεκτΝ παĲδθΪα,Ν κδΝ αγζβĲΫμΝ ΰυηθαıĲδεάμ,Ν κδΝ αγζβĲΫμΝ

ıπηαĲδεάμΝ įδΪπζαıβμ,Ν κδΝ įλκηİέμΝ εαγυμΝ εαδΝ κδΝ αγζβĲΫμΝ πκυΝ αΰπθέακθĲαδΝ ηİΝ ίΪıβΝ ĲβθΝ

εαĲβΰκλέαΝεδζυθ,ΝσππμΝκδΝαγζβĲΫμΝĲβμΝΪλıβμ ίαλυθ,ΝĲκυΝĲακτθĲκΝεαδΝĲβμΝπΪζβμέΝǼπέıβμΝ

ΫξİδΝπαλαĲβλβγİέΝηΫıαΝαπσΝΫλİυθİμΝσĲδΝıİΝαγζάηαĲαΝσππμΝβΝΰυηθαıĲδεάΝεαδΝĲκΝηπαζΫĲκ,Ν

σπκυΝβΝıτıĲαıβΝıυηαĲκμΝεαδΝĲκΝίΪλκμΝπαέακυθΝπλπĲαλξδεσΝλσζκ,ΝβΝπλσıζβοβΝπκζζυθΝ

γλİπĲδευθΝ ıυıĲαĲδευθΝ ηİΝ įυıεκζέαΝ αΰΰέαİδΝ ĲαΝ εαĲυĲİλαΝ σλδαΝ (Beals KA, Sundgot-

Borgen J 1994)έΝ΢İΝαυĲάΝĲβθΝεαĲΪıĲαıβΝıυηίΪζζİδΝεαδΝĲκΝΰİΰκθσμΝσĲδΝαυĲκέΝκδΝαγζβĲΫμΝ

εαδΝ πκζτΝ πδκΝ ıυξθΪΝ κδΝ αγζάĲλδİμΝ İέθαδΝ ıυθάγπμΝ παλαπζβλκφκλβηΫθκδΝ ıİΝ γΫηαĲαΝ

įδαĲλκφάμ,Ν αεκζκυγυθĲαμΝ αθκλγσįκιİμΝ ηİγσįκυμΝ απυζİδαμΝ ίΪλκυμΝ άΝ απζΪΝ

ıυηίκυζİτκθĲαδΝ ĲκθΝπλκπκθβĲάΝĲκυμ,ΝπκυΝıĲδμΝπİλδııσĲİλİμΝĲπΝπİλδπĲυıİπθΝįİθΝİέθαδΝ

εαζΪΝİθβηİλπηΫθκμΝıİΝγΫηαĲαΝįδαĲλκφάμέΝΟδΝζσΰκδΝπκυΝπκζζκέΝαγζβĲΫμΝįİθΝεαĲαφΫλθκυθΝ

θαΝ εαζτοκυθΝ ĲκυμΝ ıĲσξκυμΝ ĲπθΝ įδαĲλκφδευθΝ ıυıĲΪıİπθΝ İέθαδΝ πκζζκέΝ εαδΝ įδΪφκλκδέΝ

ΜİλδεκέΝ αθαφΫλγβεαθΝ παλαπΪθπΝ εαĲΪΝ ĲβθΝ πκλİέαΝ ĲβμΝ αθαıεσπβıάμΝ ηαμέΝ ǹιέαİδΝ θαΝ

αθαφΫλκυηİΝσĲδΝαεσηβΝΫθαμΝζσΰκμ,ΝıτηφπθαΝηİΝηδαΝΫλİυθα,ΝαπκĲİζİέΝεαδΝĲκΝΰİΰκθσμΝσĲδΝ

κδΝαγζβĲΫμΝ İέθαδΝπİλδııσĲİλκΝİθβηİλπηΫθκδΝıİΝσĲδΝαφκλΪΝįδαĲλκφδεΪΝγΫηαĲαΝαπ’σĲδΝκδΝ
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ıυθκηάζδεκέΝĲκυμΝπκυΝįİθΝαγζκτθĲαδΝ(Cupisti A. et al 2000)έΝǹθΝεαδΝκδΝηİζΫĲİμΝįİέξθκυθΝ

σĲδΝκδΝαγζβĲΫμΝπαλκυıδΪακυθΝΫθĲκθκΝİθįδαφΫλκθΝεαδΝαθβıυξέαΝΰδαΝĲβΝįδαĲλκφά,ΝπıĲσıκΝ

κδΝΰθυıİδμΝĲκυμΝφαέθİĲαδΝππμΝİέθαδΝİζζδπİέμ,ΝαφκτΝıυξθΪΝκδΝİπδζκΰΫμΝĲπθΝĲλκφέηπθΝİέθαδΝ

ζαθγαıηΫθİμ,ΝξπλέμΝγλİπĲδεάΝαιέαέΝǹυĲσΝıυηίαέθİδΝΰδαĲέΝįİθΝΰθπλέακυθΝĲβΝıτıĲαıβΝĲπθΝ

ĲλκφέηπθΝπκυΝİπδζΫΰκυθΝθαΝεαĲαθαζυıκυθέΝ 

  ΢υηπζβλπηαĲδεΪ,Ν ıĲκΝ ξυλκΝ ĲκυΝ αγζβĲδıηκτΝ İπδελαĲκτθΝ įδΪφκλİμΝ πİπκδγάıİδμΝ

αζζΪΝεαδΝητγκδΝΰτλπΝαπσΝĲβΝįδαĲλκφά,ΝΰİΰκθσμΝπκυΝαπκĲİζİέΝαεσηβΝΫθαΝπαλΪΰκθĲαΝηβΝ

ıπıĲάμΝ İπδζκΰάμΝ ĲλκφέηπθΝ απσΝ ĲκυμΝ αγζβĲΫμέΝ ǹπκĲΫζİıηαΝ ζκδπσθΝ ĲβμΝ İζζδπκτμΝ

įδαĲλκφδεάμΝ ΰθυıβμΝ ĲπθΝ αγζβĲυθΝ εαδΝ εαĲ’İπΫεĲαıβΝ ĲπθΝ ζαθγαıηΫθπθΝ ĲκυμΝ İπδζκΰυθΝ

İέθαδΝ βΝ υδκγΫĲβıβΝ εαευθΝ įδαĲλκφδευθΝ ıυθβγİδυθέΝ ΟδΝ εαεΫμΝ įδαĲλκφδεΫμΝ ıυθάγİδİμΝ

ηπκλκτθΝθαΝΫξκυθΝİπδπĲυıİδμΝĲσıκΝıĲβθΝυΰİέαΝεαδΝĲβΝıπηαĲδεάΝįδΪπζαıβ,ΝσıκΝεαδΝıĲβθΝ

αγζβĲδεάΝ απσįκıβέΝ ΣαΝ İλİυθβĲδεΪΝ įİįκηΫθαΝ įİέξθκυθΝ σĲδΝ βΝ İπδησλφπıβΝ ıİΝ αγζβĲΫμ,Ν

αθİιαλĲάĲκυΝ αγζάηαĲκμ,Ν ελέθİĲαδΝ απαλαέĲβĲβ,Ν ΫĲıδΝ υıĲİΝ βΝ įδαĲλκφάΝ θαΝ ηπκλΫıİδΝ θαΝ

ξλβıδηκπκδβγİέΝ πμΝ ίαıδεσΝ İλΰαζİέκΝ ĲβμΝ İθέıξυıβμΝ ĲβμΝ απσįκıβμΝ ĲπθΝ αγζβĲυθέΝ ΗΝ

παλΫηίαıβΝ İδįδευθΝ ηπκλİέΝ θαΝ İπδεİθĲλπγİέΝ ıİΝ πλκıπΪγİδαΝ İπδησλφπıβμΝ ıξİĲδεΪΝ ηİΝ

γΫηαĲαΝįδαĲλκφάμΝεαδΝΪıεβıβμΝεαδΝıİΝπλκıπΪγİδαΝαζζαΰάμΝζαθγαıηΫθπθΝįδαĲλκφδευθΝ

πİπκδγάıİπθέΝ 
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ΚǼΦǹΛǹΙΟΝβ 

ΜǼΘΟǻΟΛΟΓΙǹ 

2.1. ΢εκπσμΝĲβμΝΫλİυθαμ 

΢εκπσμΝĲβμΝπαλκτıαμΝΫλİυθαμΝİέθαδ κΝπλκıįδκλδıησμΝĲπθΝįδαĲλκφδευθΝıυθβγİδυθΝεαδΝβΝ

αιδκζσΰβıβΝ ĲκυμΝ ΰδαΝ αγζβĲΫμΝ 1ιΝ αγζβηΪĲπθέΝ ǼδįδεσĲİλαΝ κδΝ ıĲσξκδΝ ĲβμΝ ΫλİυθαμΝ αυĲάμΝ

άĲαθΝβΝαιδκζσΰβıβΝĲβμΝıτθγİıβμΝĲπθΝıυıĲαĲδευθΝπκυΝπλκıζαηίΪθκυθΝĲδμΝεαγβηİλδθΫμΝ

εαδΝ αΰπθδıĲδεΫμΝ βηΫλİμΝ κδΝ αγζβĲΫμΝ εαδΝ βΝ İεĲέηβıβΝ ĲβμΝ τπαλιβμΝ άΝ ηβΝ ıĲαĲδıĲδεΪΝ

ıβηαθĲδευθΝįδαφκλκπκδάıİπθΝĲκυμΝηİΝίΪıβΝĲκΝΪγζβηαΝĲκΝκπκέκΝİιαıεκτθΝαζζΪΝεαδΝĲκΝ

φτζκΝĲκυμέΝ 

2.2. ΤζδεΪ-ΜΫγκįκδ-ǻδαįδεαıέα 

΢ĲβΝ ηİζΫĲβΝ ΫζαίαθΝ ηΫλκμΝ ιηιΝ αγζβĲΫμΝ 1ιΝ αγζβηΪĲπθΝ κδΝ κπκέκδΝ πλκπκθκτθĲαθΝ

ĲκυζΪξδıĲκθΝ 4 φκλΫμΝ ĲβθΝ İίįκηΪįαέΝ ΌζαΝ ĲαΝ ΪĲκηαΝ άĲαθΝ υΰδά εαδ ıυηηİĲİέξαθΝ ıĲβθΝ

ΫλİυθαΝ İγİζκθĲδεΪ,Ν αφκτΝ İθβηİλυγβεαθΝ πλκφκλδεΪέΝ ΣαΝαγζάηαĲαΝ ĲαΝ κπσδαΝ αıεκτθΝκδΝ

αγζβĲΫμΝĲκυΝįİέΰηαĲκμΝİέθαδμ 

1) ΤįαĲκıφαέλδıβ 

2) ΠİĲκıφαέλδıβ 

3) Κκζτηίβıβ 

4) ΢Ĳέίκμ 

5) ΢εδ 

6) ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 

7) ΜπΪıεİĲ 

8) ΓυηθαıĲδεά 

9) Πκįσıφαδλκ 

10) Σκικίκζέα 

11) ǹθĲδıφαέλδıβ 

12) ΜπαζΫĲκ 

13) ΧαθĲηπκζ 

14) Body  

15) Building 
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16) Πκįβζαıέα 

17) ΙıĲδκπζκέα 

18) Πυΰηαξέα 

ΣαΝıυıĲαĲδεΪΝΰδαΝĲαΝκπκέαΝγαΝİιİĲαıγİέΝβΝβηİλέıδαΝπλσıζβοβΝĲκυμΝĲδμΝεαγβηİλδθΫμ εαδΝ

ĲδμΝαΰπθδıĲδεΫμΝβηΫλİμΝαφκλκτθμ 

ǹΨΝΘİληέįİμ,ΝπλπĲİǸθİμ,ΝυįαĲΪθγλαεİμΝεαδΝζδπαλΪ 

1) KCAL 

2) ΠλπĲİǸθİμ 

3) ΠλπĲİǸθİμήKg 

4) ΤįαĲΪθγλαεİμ 

5) ΤįαĲΪθγλαεİμήKg 

6) Λέπκμ 

7) ΛέπκμήKg 

ǺΨΝ ΠκıκıĲΪΝ πλπĲİρθυθ,Ν υįαĲαθγλΪεπθΝ εαδΝ ζδπυθ İπέΝ ĲκυΝ ıυθσζκυΝ ĲβμΝ

πλκıζαηίαθσηİθβμΝİθΫλΰİδαμ 

1) ΠλπĲİǸθİμΣΝKωχδ 

2) ΛέπκμΣΝKωχδ 

3) ΤįαĲΪθγλαεİμΣΝKωχδ 

Γ) ǺδĲαηέθİμ 

1) Vitamine A mg RE 

2) A-beta carotene 

3) Vitamine B1 

4) Vitamine B2 

5) Vitamine B3 

6) Vitamine B6 

7) Vitamine B12 

8) Biotin 

9) Vitamine C 

10) Vitamine D IU 
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11) Vitamine D mg 

12) Vitamine E IU 

13) Vitamine K 

14) Folate 

15) Vitamine E mg 

ǻΨΝ΢υθδıĲυηİθβΝβηİλάıδαΝπλσıζβοβΝίδĲαηδθυθ 

1) Vitamine A  

2) Vitamine B1 

3) Vitamine B2  

4) Vitamine B3  

5) Vitamine B6  

6) Vitamine B12  

7) Folate  

8) Vitamine C 

9) Vitamine D  

10) Vitamine E 

11) Biotin  

12) Vitamine K  

 

βέγέΝ΢ĲαĲδıĲδεΪΝİλΰαζİέα 

ΗΝπαλκτıαΝΫλİυθαΝİέθαδΝπκıκĲδεάΝεαδΝΰδαΝĲβΝįδİιαΰπΰάΝĲβμΝξλβıδηκπκδκτθĲαδΝπλπĲκΰİθάΝ

įİįκηΫθαΝ πκυΝ πλκΫευοαθΝ ηΫıπΝ ĲβμΝ ξλάıβμΝ İλπĲβηαĲκζκΰέκυέΝ ΟδΝ ıĲαĲδıĲδεΫμΝ ηΫγκįκδΝ

αθΪζυıβμΝ įİįκηΫθπθΝ πκυΝ γαΝ ξλβıδηκπκδβγκτθΝ İέθαδ ĲσıκΝ πİλδΰλαφδεΫμΝ σıκΝ εαδΝ

İπαΰπΰδεΫμ: 

 ΜΫĲλαΝ γΫıβμΝ εαδΝ įδαıπκλΪμΝ εαδΝ ıυΰεİελδηΫθαΝ κΝ ΜΫıκμΝ ΌλκμΝ εαδΝ βΝ ΣυπδεάΝ

ǹπσεζδıβ 

 ΠέθαεİμΝεαĲαθκηάμΝıυξθκĲάĲπθ 

 ǻδαΰλαηηαĲδεΫμΝαπİδεκθέıİδμΝηΫıπΝπδĲυθΝεαδΝλαίįκΰλαηηΪĲπθ 

 ΟΝπαλαηİĲλδεσμΝΫζİΰξκμΝυπκγΫıİπθΝt ΰδαΝαθİιΪλĲβĲαΝįİέΰηαĲα 
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 ΟΝ παλαηİĲλδεσμΝ ΫζİΰξκμΝ υπκγΫıİπθΝ ǹθΪζυıβμΝ ǻδαετηαθıβμΝ ΜκθάμΝ

ΚαĲİτγυθıβμΝ(One Way ANOVA) 

ΣκΝ İπέπİįκΝ ıβηαθĲδεσĲβĲαμΝ πκυΝ πλκεαγκλέαİĲαδΝ ΰδαΝ ĲβΝ įδİιαΰπΰάΝ İζΫΰξπθΝ υπκγΫıİπθΝ

İέθαδΝĲκΝαοί,ίη 
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ΚǼΦǹΛǹΙΟΝγ 

ǹΠΟΣǼΛǼ΢ΜǹΣǹ 

ǹπκıαφβθέακθĲαμΝĲκΝįİέΰηαΝĲβμΝΫλİυθαμΝαλξδεΪΝπαλαĲβλİέĲαδΝσĲδΝαυĲσΝαπκĲİζİέĲαδΝαπσΝ

ιηιΝαγζβĲΫμΝ1ιΝαγζβηΪĲπθέΝΠκıκıĲδαέα,ΝυοβζσĲİλβΝıυηηİĲκξάΝıĲκΝįİέΰηαΝıβηİδυθİĲαδΝ

απσΝ ĲκυμΝ αγζβĲΫμΝ ĲκυΝ ıĲέίκυΝ (1ι,1Σ),Ν ĲκυΝ πκįκıφαέλκυΝ (1γ,κΣ),Ν Ν ĲβμΝ πυΰηαξέαμΝ

(1γ,ηΣ),ΝĲβμΝδıĲδκπζκǸαμΝ(1γ,γΣ)ΝεαδΝĲβμΝπİĲκıφαέλδıβμΝ(1γ,ίΣ)έΝ 

ΓλΪφβηαΝ1μΝΠκıκıĲΪΝıυηηİĲİξσθĲπθΝıĲβθΝΫλİυθαΝαθΪΝΪγζβηα 

 

ǼπδπλσıγİĲα,Ν παλαĲβλİέĲαδΝ σĲδΝ ĲκΝ θλ,ηΣΝ (ηβθΝ ΪĲκηα) Ĳκυ įİέΰηαĲκμΝ απκĲİζİέĲαδΝ απσΝ

ΪθįλİμΝεαδΝĲκΝυπσζκδπκΝγί,ηΣΝ(231 ΪĲκηα) απσΝΰυθαέεİμέ  
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ΓλΪφβηαΝ2μΝΠκıκıĲΪΝıυηηİĲİξσθĲπθΝıĲβθΝΫλİυθαΝαθΪΝφτζκ 

 

ΠαλαĲβλυθĲαμΝ ĲβθΝ πλσıζβοβΝ γİληέįπθ,Ν πλπĲİρθυθ,Ν υįαĲαθγλΪεπθΝ εαδΝ ζδπυθ ĲπθΝ

αγζβĲυθΝıεδαΰλαφİέĲαδΝσĲδΝĲβθΝαΰπθδıĲδεάΝβηΫλαΝβΝηΫıβΝπλσıζβοβΝĲκυμΝİέθαδΝİηφαθυμΝ

ηİΰαζτĲİλβΝηİΝİιαέλİıβΝĲαΝζδπβ βΝηΫıβΝπκıσĲβĲαΝĲπθΝκπκέπθΝηİδυθİĲαδΝĲδμΝβηΫλİμΝĲκυΝ

αΰυθαέΝ ǹθΪζκΰαΝ İέθαδΝ ĲαΝ απκĲİζΫıηαĲαΝ αθαφκλδεΪΝ ηİΝ ĲβθΝ βηİλάıδαΝ πλσıζβοβΝ

πκıκıĲκτΝ πλπĲİρθυθ,Ν υįαĲαθγλΪεπθΝ εαδΝ ζδπυθ İπέΝ ĲβμΝ ıυθκζδεάμΝ πλκıζαηίαθσηİθβμΝ

İθΫλΰİδαμ. 
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ΠέθαεαμΝ1μΝǾηİλάıδαΝπλσıζβοβΝγİληέįπθ,ΝπλπĲİρθυθ,ΝυįαĲαθγλΪεπθΝεαδΝζδπυθΝ
ΧεαγβηİλδθάήαΰπθδıĲδεάΨ 

 Καγβηİλδθά ǹΰπθδıĲδεά p-value 

ǼθİλΰİδαεάΝ

πλσıζβοβΝ(Kcal) 
2111,49±806,66 2125,89±805,80 

 

ΠλπĲİǸθİμ (g) 90,89±39,43 293,14±366,99 
** 

ΠλπĲİǸθİμ 

(g/Kg΢Ǻ) 
1,57±5,99 52,86±58,15 

 

ΤįαĲΪθγλαεİμ 260,74±111,12 265,49±110,81 
** 

ΤįαĲΪθγλαεİμήKg 3,39±1,73 158,28±159,19 
 

Λέπκμ 95,48±62,74 1,10±0,45 
* 

ΛέπκμήKg 9,81±21,99 84,72±47,02 
** 

* p<0.05 

** p<0.001 
 

 

ΠέθαεαμΝ2 ǾηİλάıδαΝπλσıζβοβΝπκıκıĲκτΝπλπĲİρθυθ,ΝυįαĲαθγλΪεπθΝεαδΝζδπυθΝİπέΝĲβμΝıυθκζδεάμΝ
πλκıζαηίαθσηİθβμΝİθΫλΰİδαμΝΧεαγβηİλδθάήαΰπθδıĲδεάΨ 

 Καγβηİλδθά ǹΰπθδıĲδεά p-value 

ΠλπĲİǸθβ 4,33 ± 1,04 13,57 ± 15,14 ** 

Λέπκμ 4,62 ± 3,36 75,19 ± 14,99 ** 

ΤįαĲΪθγλαεİμ 12,37 ± 2,73 80,83 ± -  
* p<0.05  

** p<0.001 

ǹθĲέγİĲα,ΝπαλαĲβλİέĲαδΝσĲδΝβΝπλσıζβοβΝίδĲαηδθυθΝİέθαδΝυοβζσĲİλβΝĲδμΝεαγβηİλδθΫμΝηİΝ

İιαέλİıβΝ ĲδμΝίδĲαηέθİμΝǺ1,ΝǺθ,ΝΚ,ΝD (ηİĲλβηΫθβΝıİΝmg)ΝεαδΝǼΝ (ηİĲλβηΫθβΝıİΝmg). ΣαΝ

ıυΰεİελδηΫθαΝ απκĲİζΫıηαĲαΝ İθαληκθέακθĲαδΝ ηİΝ αυĲΪΝ ĲκυΝ πέθαεαΝ ĲβμΝ ıυθδıĲυηİθβμΝ

βηİλάıδαμΝπλσıζβοβμΝίδĲαηδθυθΝαπσΝηΫλκυμΝĲπθΝαγζβĲυθΝεαγσĲδΝπαλαĲβλİέĲαδΝσĲδΝİέθαδΝ

υοβζσĲİλβΝĲδμΝεαγβηİλδθΫμΝηİΝİιαέλİıβΝĲδμΝίδĲαηέθİμΝǼ,ΝǺθ,ΝΚ,ΝD. 
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ΠέθαεαμΝ3μΝǾηİλάıδαΝπλσıζβοβΝίδĲαηδθυθΝΧεαγβηİλδθάήαΰπθδıĲδεάΨ 

  ΚαťŤμερŦνή ΑγωνŦŮůŦŧή  p-value 

Vitamine A (mg RE) 1287,61 ± 1944,80 604,16 ± 960,35 ** 

A-beta carotene 2489,75 ± 4475,14 1085,20 ± 1901,39 ** 

Vitamine B1 2,84  ± 20,33 421,41 ± 1494,93 ** 

Vitamine B2 4,54 ± 7,13 2,04 ± 1,14 ** 

Vitamine B3 21,70 ± 16,59 16,47 ± 16,29 ** 

Vitamine B6 2,68 ± 8,69 9,98 ± 15,91 ** 

Vitamine B12 3,93 ± 3,67 3,37 ± 8,40  

Biotin 27,84 ± 47,50 13,52 ± 23,09 ** 

Vitamine C 187,97 ± 209,68 121,18 ± 138,39 ** 

Vitamine D IU 204,42 ± 126,41 164,51 ± 126,19 ** 

Vitamine D mg 4,52 ± 3,38 81,99 ± 133,87 ** 

Vitamine E IU 11,33 ± 13,18 6,17 ± 8,04 ** 

Vitamine E mg 8,62 ± 6,73 9,30 ± 13,16 * 

Folate 380,82 ± 218,83 227,98 ± 230,27 ** 

Vitamine K 65,54 ± 135,23 144,60 ± 194,10 ** 

* p<0.05  

** p<0.001 
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ΠέθαεαμΝ4: ΠκıκıĲσΝεΪζυοβμΝĲπθΝıυθδıĲυηİθπθΝβηİλάıδπθΝĲδηυθΝΰδαΝĲδμΝίδĲαηΫδθİμ 

ΧεαγβηİλδθάήαΰπθδıĲδεάΨ  

  ΚαťŤμερŦνή ΑγωνŦŮůŦŧή  p-value 

Vitamine A 154,8009 ± 226,8473 72,9487 ± 122,3893 ** 

Vitamine B1 246,3952 ± 1.848,00 152,0609 ± 97,09223 ** 

Vitamine B2 357,1944 ± 545,9347 164,0483 ± 89,54876 * 

Vitamine B3 140,452 ± 104,5629 106,159 ± 103,4263 ** 

Vitamine B6 206,159 ± 668,6899 767,5152 ± 1.224,14 ** 

Vitamine 

B12 

163,8671 ± 152,7225 140,423 ± 350,1534 ** 

Folate 95,2043 ± 54,70846 56,9947 ± 57,56711 * 

Vitamine C 221,3313 ± 242,0253 151,4694 ± 172,9878 ** 

Vitamine D 90,3763 ± 67,5388 100,0326 ± 129,5153 ** 

Vitamine E 57,4572 ± 44,89876 61,9903 ± 87,73031 ** 

Biotin 92,79 ± 158,3397 45,0708 ± 76,96548 * 

Vitamine K 60,0215 ± 126,2966 132,4682 ± 181,5144 ** 

* p<0.05  

** p<0.00 

ǼιİĲΪακθĲαμΝ ĲβθΝ ηΫıβΝ βηİλάıδαΝ πλσıζβοβΝ γİληέįπθ,Ν πλπĲİρθυθ,Ν υįαĲαθγλΪεπθΝ εαδΝ

ζδπυθ ĲπθΝ αγζβĲυθΝ ĲπθΝ 1ιΝ αγζβηΪĲπθΝ ĲδμΝ εαγβηİλδθΫμ (ΠαλΪλĲβηαΝ ΠέθαεİμΝ η-6), 

παλαĲβλİέĲαδΝ σĲδΝ įδαφκλκπκδκτθĲαδΝ ıĲαĲδıĲδεΪΝ ıβηαθĲδεΪΝ (p-valueξί,ίί1)έΝ ΗΝ

ηİΰαζτĲİλβΝ πλσıζβοβΝ γİληέįπθ,Ν πλπĲİρθυθΝ εαδΝ υįαĲαθγλΪεπθΝ αθĲδıĲκδξİέΝ ıĲκυμΝ

αγζβĲΫμΝ ĲκυΝ body building (ΜέΟέοζγκθ,θ,Ν βιβ,κγΝ εαδΝ θίλ,ζιΝ αθĲέıĲκδξα),Ν İθυΝ ζδπυθ 

ıĲκυμΝαγζβĲΫμΝδıĲδκπζκǸαμΝ(ΜέΟέο1λη,ιγ)έ 

ǹθĲέıĲκδξα,Ν ıĲαĲδıĲδεΪΝ ıβηαθĲδεΪΝ įδαφκλκπκδκτθĲαδΝ εαδΝ κδΝ ηΫıκδΝ σλκδΝ ĲβμΝ πλσıζβοβμΝ

γİληέįπθ,ΝπλπĲİρθυθ,ΝυįαĲαθγλΪεπθΝεαδΝ ζδπυθ ĲπθΝαγζβĲυθ ĲβθΝβηΫλαΝĲκυΝαΰυθα (p-

valueξί,ίί1)ΝηİΝĲκυμΝαγζβĲΫμΝπκįκıφαέλκυΝθαΝπαλκυıδΪακυθΝĲκυμΝυοβζσĲİλκυμΝηΫıκυμΝ

σλκυμΝ ıİΝ σζİμΝ ĲδμΝ πİλδπĲυıİδμΝ εαδΝ ĲκυμΝ αγζβĲΫμΝ ΰυηθαıĲδεάμΝ ĲκυμΝ ξαηβζσĲİλκυμ 

(ΠαλΪλĲβηαΝΠέθαεİμΝι-8). 
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΢ĲκΝ İπέπİįκΝ ĲπθΝ ίδĲαηδθυθΝ İπέıβμΝ παλκυıδΪακθĲαδΝ ıĲαĲδıĲδεΪΝ ıβηαθĲδεΫμΝ

įδαφκλκπκδάıİδμΝıİΝσζİμΝĲδμΝπİλδπĲυıİδμΝĲδμΝεαγβηİλδθΫμΝ(p-valueξί,ίί1)ΝηİΝİιαέλİıβΝĲβΝ

ίδĲαηέθβΝǺ1Ν(p-value=0,312).  

ǹθαφκλδεΪΝ ηİΝ ĲβΝ ηΫıβΝ ıυθδıĲυηİθβΝ πλσıζβοβΝ ίδĲαηδθυθΝ ĲδμΝ εαγβηİλδθΫμΝ βηΫλİμΝ

(ΠαλΪλĲβηαΝΠέθαεİμΝ1γ-14) παλαĲβλİέĲαδΝσĲδΝσππμΝİέθαδΝαθαηİθσηİθκΝįδαφκλκπκδİέĲαδΝ

ıĲαĲδıĲδεΪΝıβηαθĲδεΪΝζσΰπΝĲπθΝįδαφκλİĲδευθΝįδαĲλκφδευθΝαθαΰευθΝĲπθΝαγζβĲυθ,ΝİθυΝ

αθΪζκΰαΝ İέθαδΝ ĲαΝ απκĲİζΫıηαĲαΝ ĲκυΝ İζΫΰξκυΝ ANOVA εαδΝ ıĲβθΝ πİλέπĲπıβΝ ĲβμΝ ηΫıβΝ

βηİλάıδαΝ πλσıζβοβμΝ ίδĲαηδθυθΝ ĲβθΝ βηΫλαΝ ĲκυΝ αΰυθα (ΠαλΪλĲβηαΝ ΠέθαεİμΝ 1η-16). 

ǼιαέλİıβΝ απκĲİζİέΝ βΝ ηΫıβΝ βηİλάıδαΝ ıυθδıĲυηİθβΝ πλσıζβοβΝ ίδĲαηέθβμΝ B1Ν ĲδμΝ

εαγβηİλδθΫμΝπκυΝįİθΝπαλκυıδΪαİδΝıĲαĲδıĲδεΪΝıβηαθĲδεΫμΝįδαφκλκπκδάıİδμΝαθΪηİıαΝıĲαΝ

αγζάηαĲαΝ(p-value=0,319). 

ǼıĲδΪακθĲαμΝ ıĲβΝ ηΫıβΝ βηİλάıδαΝ πλσıζβοβΝ πλπĲİρθυθ,Ν ĲπθΝ ζδπυθ εαδΝ ĲπθΝ

υįαĲαθγλΪεπθΝπμΝπκıκıĲσΝĲκυΝıυθσζκυΝĲπθΝγİληέįπθΝπκυΝπλκıζαηίΪθκυθΝκδΝαγζβĲΫμ 

ĲπθΝ1ιΝαγζβηΪĲπθΝĲδμΝεαγβηİλδθΫμΝεαδΝĲδμΝαΰπθδıĲδεΫμΝβηΫλİμΝ(ΠαλΪλĲβηαΝΠέθαεİμΝ1ι-

18) παλαĲβλİέĲαδΝ αφİθσμΝ σĲδΝ κδΝ ıυΰεİελδηΫθİμΝ įδαφκλκπκδάıİδμΝ ελέθκθĲαδΝ ıĲαĲδıĲδεΪΝ

ıβηαθĲδεΫμέΝ ΠαλΪζζβζαΝ εαδΝ ıİΝ αυĲΫμΝ ĲδμΝ πİλδπĲυıİδμΝ κδΝ αγζβĲΫμΝ ĲκυΝ body building 

ζαηίΪθκυθΝ ĲκΝ ηİΰαζτĲİλκΝ πκıκıĲσΝ πλπĲİρθυθΝ ĲδμΝ εαγβηİλδθΫμΝ βηΫλİμ,Ν κδΝ αγζβĲΫμΝ

πİĲκıφαέλδıβμΝĲδμΝαΰπθδıĲδεΫμ,ΝκδΝαγζβĲΫμΝδıĲδκπζκǸαμΝĲαΝηİΰαζτĲİλαΝπκıκıĲΪΝζδπυθ ĲδμΝ

εαγβηİλδθΫμΝ βηΫλİμΝ εαδΝ κδΝ αγζβĲΫμΝ ĲβμΝ δıĲδκπζκǸαμΝ ĲδμΝ αΰπθδıĲδεΫμΝ εαδΝ κδΝ αγζβĲΫμΝ

ĲκικίκζέαμΝĲκΝηİΰαζτĲİλκΝπκıκıĲσΝυįαĲαθγλΪεπθέ 

ΠİλθυθĲαμΝ ıİΝ ıτΰελδıβΝ ĲπθΝ πκıκĲάĲπθΝ γİληέįπθ,Ν πλπĲİρθυθ,Ν υįαĲαθγλΪεπθ,Ν εαδΝ

ζέπκυμΝ πκυΝ πλκıζαηίΪθκυθΝ κδΝ αγζβĲΫμΝ ĲκυΝ įİέΰηαĲκμΝ ηαμΝ ηİΝ ίΪıβΝ ĲκΝ φτζκ,Ν αλξδεΪΝ

παλαĲβλİέĲαδΝσĲδΝĲδμΝεαγβηİλδθΫμΝβηΫλİμΝκδΝΪθįλİμΝυπİλΫξκυθΝĲπθΝΰυθαδευθΝıİΝσζİμΝĲδμΝ

πİλδπĲυıİδΝ İιαδλκυηΫθκυΝ ĲπθΝ ζδπυθ/Kg σπκυΝ κδΝ ΰυθαέεİμΝ İηφαθέακυθΝ υπİλįδπζΪıδαΝ

πλκıζαηίαθσηİθβΝ πκıσĲβĲαέΝ ΟδΝ įδαφκλΫμΝ αθΪηİıαΝ ıĲαΝ įτκΝ φτζαΝ İέθαδΝ ıĲαĲδıĲδεΪΝ

ıβηαθĲδεΫμΝηİΝİιαέλİıβΝĲδμΝπλπĲİǸθİμήKg (p-valueοί,ζβλ)ΝεαδΝĲκυμΝυįαĲΪθγλαεİμήKgΝ(p-

value=0,067) (ΠαλΪλĲβηαΝ ΠέθαεİμΝ 19-20)έΝ ǹθĲέγİĲα,Ν ĲδμΝ αΰπθδıĲδεΫμΝ βηΫλİμΝ

(ΠαλΪλĲβηαΝΠέθαεİμΝ21-22) κδΝΪθįλİμΝαγζβĲΫμΝπλκıζαηίΪθκυθΝηİΰαζτĲİλİμΝπκıσĲβĲİμΝ

γİληέįπθΝ (p-valueξί,ίί1),Ν πλπĲİρθυθΝ (p-value=0,143)έΝ υįαĲαθγλΪεπθΝ (p-value<0,001) 

εαδΝ ζδπυθ (p-valueξί,ίί1)έΝ Παλσζα αυĲΪΝ κδΝ ΰυθαέεİμΝ παλκυıδΪακυθΝ υοβζσĲİλβΝ

πλσıζβοβΝ πλπĲİρθυθΝ (p-valueοί,ι1λ),Ν υįαĲαθγλΪεπθΝ (p-valueοί,ίη1)Ν εαδΝ ζδπυθ (p-

valueοί,1λζ)ΝαθΪΝηκθΪįαΝıπηαĲδεκτΝίΪλκυμέ 
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΢ĲκΝİπέπİįκΝĲβμΝβηİλάıδαΝζάοβμΝίδĲαηδθυθΝĲδμΝεαγβηİλδθΫμΝβηΫλİμΝ(ΠαλΪλĲβηαΝΠέθαεİμΝ

23-24) πλκετπĲİδΝσĲδΝκδΝπİλδπĲυıİδμΝπκυΝβΝηΫıβΝĲδηάΝαυĲάμΝįδαφκλκπκδİέĲαδΝαθΪηİıαΝıĲαΝ

įτκΝφτζαΝİέθαδΝαυĲΫμΝĲβμΝίδĲαηέθβμΝǹ-ίάĲαΝεαλκĲέθβμΝ(p-valueοί,ίζί)ΝηİΝĲδμΝΰυθαέεİμΝθαΝ

υπİλΫξκυθ,Ν ĲβμΝ ίδĲαηέθβμΝ ǺβΝ ηİΝ ĲκυμΝ ΪθįλİμΝ θαΝ υπİλΫξκυθΝ (p-valueξί,ίί1),Ν ĲβμΝ

ίδĲαηέθβμΝǺγΝηİΝĲκυμΝΪθįλİμΝθαΝυπİλΫξκυθΝ(p-valueξί,ίί1),ΝĲβμΝίδĲαηέθβμΝǺ1βΝηİΝĲκυμΝ

ΪθįλİμΝ θαΝ υπİλΫξκυθΝ (p-valueξί,ίί1),Ν ĲβμΝ ίδĲαηέθβμΝ D ıİΝ mg ηİΝ ĲκυμΝ ΪθįλİμΝ θαΝ

υπİλΫξκυθΝ (p-value=0,001), ĲβμΝίδĲαηέθβμΝE (p-value<0,001) εαδΝ ĲκυΝφκζδεκτΝκιΫπμΝηİΝ

ĲκυμΝΪθįλİμΝθαΝυπİλΫξκυθΝ(p-value<0,001). 

΢ĲδμΝαΰπθδıĲδεΫμΝ βηΫλİμΝβΝηΫıβΝβηİλάıδαΝ πλσıζβοβΝįδαφκλκπκδİέĲαδΝ ΰδαΝ ĲδμΝίδĲαηέθİμΝ

Ǻ1ΝηİΝĲδμΝΰυθαέεİμΝθαΝυπİλΫξκυθΝ(p-value=0,047), Ǻ2 ηİΝĲκυμΝΪθįλİμΝθαΝυπİλΫξκυθΝ(p-

value<0,001), Ǻ3 ηİΝĲκυμΝΪθįλİμΝθαΝυπİλΫξκυθΝ (p-value<0,001), Ǻ6 ηİΝ ĲκυμΝΪθįλİμΝθαΝ

υπİλΫξκυθΝ(p-value=0,002), ĲβΝίδκĲέθβΝηİΝĲκυμΝΪθįλİμΝθαΝυπİλΫξκυθΝ(p-value=0,037), ĲβΝ

ίδĲαηέθβΝ D ηİΝ ĲκυμΝ ΪθįλİμΝ θαΝ υπİλΫξκυθΝ (p-value<0,001), E ηİΝ ĲκυμΝ ΪθįλİμΝ θαΝ

υπİλΫξκυθΝ (p-value<0,001), εαδΝ ĲκΝ φκζδεσΝ κιτΝ ηİΝ ĲκυμΝ ΪθįλİμΝ θαΝ υπİλΫξκυθΝ (p-

value=0,017) (ΠαλΪλĲβηαΝΠέθαεİμΝ25-26). 

ǹθĲέıĲκδξα,ΝπλκετπĲİδΝσĲδΝκδΝηΫıİμΝβηİλάıδİμΝıυθδıĲυηİθİμΝπκıσĲβĲİμΝίδĲαηδθυθΝĲσıκΝ

ĲδμΝεαγβηİλδθΫμΝσıκΝεαδΝ ĲδμΝαΰπθδıĲδεΫμΝβηΫλİμΝ İέθαδΝεαĲΪΝετλδκΝζσΰκΝυοβζσĲİλİμΝ ΰδαΝ

ĲκυμΝ ΪθįλİμΝ ηİΝ ĲδμΝ ίδĲαηέθİμΝ ǹΝ Ǻ1,Ν C, ĲβΝ ίδκĲέθβΝ εαδΝ ĲβΝ ίδĲαηέθβΝ ΚΝ θαΝ απκĲİζκτθΝ

İιαδλΫıİδμΝ ΰαΝ ĲδμΝ εαγβηİλδθΫμΝ εαδΝ ĲδμΝ ίδĲαηέθİμΝ ǹΝ εαδΝ ΚΝ θαΝ απκĲİζκτθΝ ĲδμΝ ησθİμΝ

İιαδλΫıİδμΝΰδαΝĲδμΝαΰπθδıĲδεΫμΝβηΫλİμ (ΠαλΪλĲβηαΝΠέθαεİμΝ27-30). 

ΣΫζκμ,Ν ĲκΝ ηΫıκΝ πκıκıĲσΝ ĲπθΝ πλπĲİρθυθΝ İπέΝ ĲβμΝ ıυθκζδεάμΝ βηİλάıδαμΝ πλσıζβοβμΝ

γİληέįπθΝαθΪηİıαΝıĲκυμΝΪθįλİμΝεαδΝĲδμΝΰυθαέεİμΝįİθΝπαλκυıδΪαİδΝıĲαĲδıĲδεΪΝıβηαθĲδεάΝ

įδαφκλκπκέβıβΝıĲδμΝεαγβηİλδθΫμΝ (p-value=0,425),Ν İθυΝαθĲέγİĲαΝκδΝΰυθαέεİμΝζαηίΪθκυθΝ

ıĲαĲδıĲδεΪΝıβηαθĲδεΪΝ υοβζσĲİλκΝπκıκıĲσΝ ζδπυθ εαδΝ υįαĲαθγλΪεπθΝıİΝıξΫıβΝηİΝ ĲκυμΝ

ΪθįλİμΝ ĲδμΝ εαγβηİλδθΫμΝ (p-value έıκΝ ηİΝ ί,ίίιΝ εαδΝ ί,ίίβΝ αθĲέıĲκδξα)έΝ ΠαλΪζζβζα,Ν ĲκΝ

πκıκıĲσΝĲβμΝηΫıβμΝβηİλάıδαμΝπλσıζβοβμΝπλπĲδθυθΝεαδΝζδπυθ αυιΪθİĲαδΝεαĲΪΝπκζτΝĲδμΝ

αΰπθδıĲδεΫμΝ βηΫλİμΝ εαδΝ ΰδαΝ ĲαΝ įτκΝ φτζαΝ ηİΝ ĲδμΝ įδαφκλκπκδάıİδμΝ ĲπθΝ ηΫıπθΝ

πλκıζαηίαθσηİθπθΝπκıκĲάĲπθΝθαΝηβθΝεαγέıĲαθĲαδΝıĲαĲδıĲδεΪΝıβηαθĲδεΫμΝ(p-value έıκΝ

ηİΝί,γθλΝεαδΝί,ηθηΝαθĲέıĲκδξα) (ΠαλΪλĲβηαΝΠέθαεİμΝ31-32). 
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ΠǹΡǹΡΣǾΜǹ 

 
ΠέθαεαμΝ5: One Way ANOVA ΰδαΝĲκθΝΫζİΰξκΝΝıĲαĲδıĲδεΪΝıβηαθĲδευθΝįδαφκλυθΝĲβμΝβηİλάıδαμΝ

πλσıζβοβμΝγİληέįπθ,ΝπλπĲİρθυθ,ΝυįαĲαθγλΪεπθΝεαδΝζδπυθ ĲδμΝεαγβηİλδθΫμΝηİΝίΪıβΝĲκΝΪγζβηα Ι 

 

N Mean Std. Deviation Std. Error 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Minimum Maximum Lower Bound Upper Bound 

KCAL ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 2.665,2123 786,35793 141,23405 2.376,7738 2.953,6507 1.204,98 4.243,39 

ΠİĲκıφαέλδıβ 98 1.910,1155 525,26163 53,05944 1.804,8072 2.015,4238 886,90 3.492,29 

Κκζτηίβıβ 40 1.733,7780 538,44378 85,13544 1.561,5753 1.905,9807 1.027,21 3.389,87 

΢Ĳέίκμ 129 2.248,9302 844,85414 74,38526 2.101,7462 2.396,1141 853,06 4.910,33 

΢εδ 33 2.174,4409 687,57376 119,69123 1.930,6379 2.418,2440 1.159,53 4.659,21 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 62 1.392,0471 562,15207 71,39338 1.249,2872 1.534,8070 789,32 4.079,45 

ΜπΪıεİĲ 26 1.948,0927 1.246,10015 244,38034 1.444,7820 2.451,4034 21,01 5.169,20 

ΓυηθαıĲδεά 21 1.084,9614 267,89715 58,45995 963,0161 1.206,9068 673,53 1.908,90 

Πκįσıφαδλκ 98 2.466,6407 722,64132 72,99780 2.321,7603 2.611,5211 927,20 3.626,44 

Σκικίκζέα 2 1.264,5700 191,82393 135,64000 -458,8996 2.988,0396 1.128,93 1.400,21 

ΑθĲδıφαέλδıβ 1 1.017,1600 . . . . 1.017,16 1.017,16 

ΜπαζΫĲκ 1 1.253,6900 . . . . 1.253,69 1.253,69 

ΧαθĲηπκζ 1 2.196,7500 . . . . 2.196,75 2.196,75 

Body Building 2 4.384,6000 681,25496 481,72000 -1.736,2329 10.505,4329 3.902,88 4.866,32 

Πκįβζαıέα 1 1.913,6400 . . . . 1.913,64 1.913,64 

ΙıĲδκπζκέα 100 1.815,1188 424,60527 42,46053 1.730,8679 1.899,3697 1.051,11 3.666,02 

Πυΰηαχέα 102 2.730,7596 670,17901 66,35761 2.599,1240 2.862,3953 1.403,09 4.717,90 

Total 748 2.112,6120 807,99739 29,54331 2.054,6142 2.170,6098 21,01 5.169,20 

ΠλωĲİέθİμ ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 108,9210 41,20893 7,40134 93,8054 124,0365 32,02 235,54 

ΠİĲκıφαέλδıβ 98 71,4588 20,88836 2,11004 67,2709 75,6466 27,70 164,77 

Κκζτηίβıβ 40 84,5023 27,63962 4,37021 75,6627 93,3418 45,90 166,04 

΢Ĳέίκμ 129 94,7892 38,81345 3,41733 88,0274 101,5510 20,34 179,07 

΢εδ 33 86,4715 35,78234 6,22891 73,7836 99,1594 33,81 181,89 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 62 62,5131 23,61480 2,99908 56,5160 68,5101 24,16 167,53 

ΜπΪıεİĲ 26 86,6688 30,84945 6,05007 74,2085 99,1292 ,97 148,69 

ΓυηθαıĲδεά 21 47,9838 11,79901 2,57475 42,6130 53,3547 25,83 85,84 

Πκįσıφαδλκ 98 124,8127 45,84094 4,63063 115,6221 134,0032 21,41 203,40 

Σκικίκζέα 2 52,1550 2,62337 1,85500 28,5850 75,7250 50,30 54,01 

ΑθĲδıφαέλδıβ 1 61,1600 . . . . 61,16 61,16 

ΜπαζΫĲκ 1 53,8000 . . . . 53,80 53,80 

ΧαθĲηπκζ 1 117,2900 . . . . 117,29 117,29 

Body Building 2 272,8350 12,87641 9,10500 157,1450 388,5250 263,73 281,94 
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Πκįβζαıέα 1 102,3400 . . . . 102,34 102,34 

ΙıĲδκπζκέα 100 82,7303 28,29085 2,82908 77,1168 88,3438 26,00 156,70 

Πυΰηαχέα 102 103,2317 33,94705 3,36126 96,5638 109,8995 34,22 201,95 

Total 748 90,9047 39,48677 1,44378 88,0703 93,7390 ,97 281,94 

ΠλωĲİέθİμήK

g 

ΤįαĲκıφαέλδıβ 0 . . . . . . . 

ΠİĲκıφαέλδıβ 0 . . . . . . . 

Κκζτηίβıβ 0 . . . . . . . 

΢Ĳέίκμ 0 . . . . . . . 

΢εδ 33 1,3424 ,49243 ,08572 1,1678 1,5170 ,53 2,60 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 0 . . . . . . . 

ΜπΪıεİĲ 11 8,9327 25,89143 7,80656 -8,4614 26,3268 ,61 86,99 

ΓυηθαıĲδεά 21 ,0451 ,00869 ,00190 ,0411 ,0490 ,03 ,06 

Πκįσıφαδλκ 0 . . . . . . . 

Σκικίκζέα 0 . . . . . . . 

ΑθĲδıφαέλδıβ 0 . . . . . . . 

ΜπαζΫĲκ 0 . . . . . . . 

ΧαθĲηπκζ 0 . . . . . . . 

Body Building 0 . . . . . . . 

Πκįβζαıέα 0 . . . . . . . 

ΙıĲδκπζκέα 40 1,0893 ,33675 ,05325 ,9816 1,1969 ,37 2,09 

Πυΰηαχέα 102 1,3502 ,50205 ,04971 1,2516 1,4488 ,43 2,77 

Total 207 1,5691 5,99447 ,41664 ,7476 2,3905 ,03 86,99 

ΤįαĲΪθγλαεİ

μ 

ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 318,9542 116,22165 20,87402 276,3237 361,5846 171,51 612,02 

ΠİĲκıφαέλδıβ 98 223,4728 78,23973 7,90341 207,7867 239,1588 82,39 388,65 

Κκζτηίβıβ 39 223,4295 80,23678 12,84817 197,4197 249,4392 105,56 534,89 

΢Ĳέίκμ 129 309,9057 119,48108 10,51972 289,0907 330,7208 130,51 744,64 

΢εδ 33 258,1870 93,21423 16,22652 225,1346 291,2393 89,36 644,15 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 60 176,7610 75,83410 9,79014 157,1710 196,3510 70,50 506,72 

ΜπΪıεİĲ 26 242,7492 185,15868 36,31261 167,9620 317,5364 73,27 774,90 

ΓυηθαıĲδεά 21 131,6695 32,31705 7,05216 116,9590 146,3801 93,15 207,15 

Πκįσıφαδλκ 98 310,8141 111,49500 11,26270 288,4607 333,1674 105,66 522,29 

Σκικίκζέα 2 187,1000 35,22806 24,91000 -129,4116 503,6116 162,19 212,01 

ΑθĲδıφαέλδıβ 1 111,8800 . . . . 111,88 111,88 

ΜπαζΫĲκ 1 78,1300 . . . . 78,13 78,13 

ΧαθĲηπκζ 1 313,2500 . . . . 313,25 313,25 

Body Building 2 609,4700 177,58280 125,57000 -986,0481 2.204,9881 483,90 735,04 

Πκįβζαıέα 1 234,7400 . . . . 234,74 234,74 

ΙıĲδκπζκέα 100 224,8026 64,10824 6,41082 212,0821 237,5231 96,95 502,12 

Πυΰηαχέα 102 296,5754 89,09528 8,82175 279,0754 314,0754 131,25 529,40 

Total 745 260,6762 111,32900 4,07878 252,6689 268,6834 70,50 774,90 
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ΤįαĲΪθγλαεİ

μήKg 

ΤįαĲκıφαέλδıβ 0 . . . . . . . 

ΠİĲκıφαέλδıβ 0 . . . . . . . 

Κκζτηίβıβ 0 . . . . . . . 

΢Ĳέίκμ 0 . . . . . . . 

΢εδ 33 4,1048 1,51662 ,26401 3,5671 4,6426 1,21 9,14 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 0 . . . . . . . 

ΜπΪıεİĲ 11 3,0245 2,06592 ,62290 1,6366 4,4124 ,81 7,04 

ΓυηθαıĲδεά 21 ,1221 ,01410 ,00308 ,1156 ,1285 ,09 ,14 

Πκįσıφαδλκ 0 . . . . . . . 

Σκικίκζέα 0 . . . . . . . 

ΑθĲδıφαέλδıβ 0 . . . . . . . 

ΜπαζΫĲκ 0 . . . . . . . 

ΧαθĲηπκζ 0 . . . . . . . 

Body Building 0 . . . . . . . 

Πκįβζαıέα 0 . . . . . . . 

ΙıĲδκπζκέα 40 3,4420 ,90602 ,14325 3,1522 3,7318 1,83 5,91 

Πυΰηαχέα 102 3,8513 1,41048 ,13966 3,5742 4,1283 ,43 7,64 

Total 207 3,3904 1,72594 ,11996 3,1538 3,6269 ,09 9,14 

Λέπκμ ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 107,9306 30,96020 5,56062 96,5744 119,2869 34,84 177,46 

ΠİĲκıφαέλδıβ 98 85,7622 24,37203 2,46195 80,8760 90,6485 18,98 172,23 

Κκζτηίβıβ 40 59,0080 23,56212 3,72550 51,4725 66,5435 21,68 123,08 

΢Ĳέίκμ 129 75,5071 39,60598 3,48711 68,6073 82,4070 11,60 231,64 

΢εδ 33 91,3864 30,71220 5,34631 80,4963 102,2764 42,97 165,11 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 62 50,1981 23,80782 3,02360 44,1520 56,2441 21,24 161,17 

ΜπΪıεİĲ 26 88,3088 40,91584 8,02426 71,7826 104,8351 31,00 196,89 

ΓυηθαıĲδεά 21 40,8095 15,49288 3,38082 33,7573 47,8618 20,81 79,01 

Πκįσıφαδλκ 98 85,2755 27,30622 2,75834 79,8010 90,7501 20,38 151,06 

Σκικίκζέα 2 32,4950 6,30032 4,45500 -24,1111 89,1011 28,04 36,95 

ΑθĲδıφαέλδıβ 1 38,3100 . . . . 38,31 38,31 

ΜπαζΫĲκ 1 80,4800 . . . . 80,48 80,48 

ΧαθĲηπκζ 1 51,6400 . . . . 51,64 51,64 

Body Building 2 92,9900 ,28284 ,20000 90,4488 95,5312 92,79 93,19 

Πκįβζαıέα 1 64,4200 . . . . 64,42 64,42 

ΙıĲδκπζκέα 70 195,7303 121,89753 14,56954 166,6648 224,7957 21,01 387,50 

Πυΰηαχέα 102 127,8390 40,09452 3,96995 119,9637 135,7143 30,85 241,32 

Total 718 95,7046 62,77571 2,34277 91,1050 100,3041 11,60 387,50 

ΛέπκμήKg ΤįαĲκıφαέλδıβ 0 . . . . . . . 

ΠİĲκıφαέλδıβ 0 . . . . . . . 

Κκζτηίβıβ 0 . . . . . . . 

΢Ĳέίκμ 0 . . . . . . . 
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΢εδ 33 1,4318 ,45528 ,07925 1,2704 1,5933 ,67 2,34 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 0 . . . . . . . 

ΜπΪıεİĲ 11 1,1155 ,39622 ,11946 ,8493 1,3816 ,71 1,83 

ΓυηθαıĲδεά 21 ,0369 ,00783 ,00171 ,0334 ,0405 ,02 ,05 

Πκįσıφαδλκ 0 . . . . . . . 

Σκικίκζέα 0 . . . . . . . 

ΑθĲδıφαέλδıβ 0 . . . . . . . 

ΜπαζΫĲκ 0 . . . . . . . 

ΧαθĲηπκζ 0 . . . . . . . 

Body Building 0 . . . . . . . 

Πκįβζαıέα 0 . . . . . . . 

ΙıĲδκπζκέα 70 29,8467 32,76950 3,91670 22,0331 37,6603 2,57 131,16 

Πυΰηαχέα 102 1,7302 ,85288 ,08445 1,5627 1,8977 ,08 7,50 

Total 237 9,8145 21,98730 1,42823 7,0008 12,6282 ,02 131,16 

 
ΠέθαεαμΝ6: One Way ANOVA ΰδαΝĲκθΝΫζİΰξκΝΝıĲαĲδıĲδεΪΝıβηαθĲδευθΝįδαφκλυθΝĲβμΝβηİλάıδαμΝ

πλσıζβοβμΝγİληέįπθ,ΝπλπĲİρθυθ,ΝυįαĲαθγλΪεπθΝεαδΝζδπυθ ηİΝίΪıβΝĲκΝΪγζβηα ΙΙ 

 
Sum of 

Squares df 

Mean 

Square F Sig. 

KCAL Between 

Groups 

1,507E8 16 9.417.238,7

09 

20,427 ,000 

Within Groups 3,370E8 731 461.026,592   

Total 4,877E8 747    

ΠλωĲİέθİμ Between 

Groups 

347.630,695 16 21.726,918 19,438 ,000 

Within Groups 817.095,574 731 1.117,778   

Total 1.164.726,2

68 

747 
   

ΠλωĲİέθİμήKg Between 

Groups 

661,023 4 165,256 4,952 ,001 

Within Groups 6.741,301 202 33,373   

Total 7.402,325 206    

ΤįαĲΪθγλαεİμ Between 

Groups 

2.207.772,1

45 

16 137.985,759 14,323 ,000 

Within Groups 7.013.472,5

10 

728 9.633,891 
  

Total 9.221.244,6

55 

744 
   

ΤįαĲΪθγλαεİμή
Kg 

Between 

Groups 

264,413 4 66,103 38,234 ,000 
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Within Groups 349,236 202 1,729   

Total 613,649 206    

Λέπκμ Between 

Groups 

1.145.321,4

32 

16 71.582,590 29,865 ,000 

Within Groups 1.680.224,9

96 

701 2.396,897 
  

Total 2.825.546,4

28 

717 
   

ΛέπκμήKg Between 

Groups 

39.915,481 4 9.978,870 31,211 ,000 

Within Groups 74.176,662 232 319,727   

Total 114.092,143 236    

 
ΠέθαεαμΝ7: One Way ANOVA ΰδαΝĲκθΝΫζİΰξκΝΝıĲαĲδıĲδεΪΝıβηαθĲδευθΝįδαφκλυθΝĲβμΝβηİλάıδαμΝ

πλσıζβοβμΝγİληέįπθ,ΝπλπĲİρθυθ,ΝυįαĲαθγλΪεπθΝεαδΝζδπυθ ĲδμΝαΰπθδıĲδεΫμΝηİΝίΪıβΝĲκΝΪγζβηα Ι 

 

N Mean 

Std. 

Deviation Std. Error 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Minimum Maximum Lower Bound Upper Bound 

KCAL-Αΰυθαμ ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 2.144,2374 907,03266 162,90787 1.811,5352 2.476,9397 1.002,34 4.366,86 

ΠİĲκıφαέλδıβ 97 2.026,1804 548,00779 55,64176 1.915,7324 2.136,6284 970,72 3.985,15 

Κκζτηίβıβ 28 1.534,9007 365,23650 69,02321 1.393,2768 1.676,5246 1.100,54 2.625,31 

΢Ĳέίκμ 129 2.094,5043 607,73413 53,50801 1.988,6296 2.200,3791 763,44 3.732,96 

΢εδ 33 2.020,6200 657,84356 114,51587 1.787,3588 2.253,8812 82,00 3.596,58 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 58 1.445,6874 421,49435 55,34492 1.334,8611 1.556,5137 693,89 2.995,96 

ΜπΪıεİĲ 22 2.038,4309 942,86290 201,01904 1.620,3889 2.456,4729 991,51 3.921,34 

ΓυηθαıĲδεά 20 978,2165 411,36818 91,98472 785,6903 1.170,7427 464,01 2.018,47 

Πκįσıφαδλκ 42 3.327,5538 709,84749 109,53185 3.106,3498 3.548,7579 2.187,53 4.646,10 

ΙıĲδκπζκέα 100 1.947,9170 528,31886 52,83189 1.843,0871 2.052,7469 1.116,32 3.960,25 

Πυΰηαχέα 102 2.761,5010 777,40910 76,97497 2.608,8033 2.914,1986 685,72 5.529,14 

Total 662 2.125,8933 805,80109 31,31835 2.064,3978 2.187,3887 82,00 5.529,14 

ΠλωĲİέθİμ-Αΰυθαμ ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 578,9184 570,36549 102,44067 369,7066 788,1301 35,45 2.039,03 

ΠİĲκıφαέλδıβ 97 576,6076 455,71477 46,27082 484,7608 668,4545 40,93 2.006,94 

Κκζτηίβıβ 28 75,3661 20,66992 3,90625 67,3511 83,3810 33,52 120,92 

΢Ĳέίκμ 129 369,4414 363,91143 32,04062 306,0436 432,8392 7,67 2.001,23 

΢εδ 33 74,5306 26,40790 4,59702 65,1668 83,8944 34,89 166,11 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 58 68,2493 28,76522 3,77706 60,6859 75,8127 16,06 146,80 

ΜπΪıεİĲ 22 409,8682 409,55061 87,31648 228,2836 591,4528 31,00 1.410,73 

ΓυηθαıĲδεά 20 43,5155 19,49442 4,35908 34,3918 52,6392 19,52 96,60 

Πκįσıφαδλκ 42 598,4881 452,27596 69,78770 457,5490 739,4272 109,00 1.378,26 

ΙıĲδκπζκέα 100 183,7495 174,91627 17,49163 149,0423 218,4567 34,74 856,32 
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Πυΰηαχέα 102 103,9148 35,09177 3,47460 97,0221 110,8075 16,31 221,61 

Total 662 293,1446 366,99005 14,26347 265,1374 321,1518 7,67 2.039,03 

ΠλωĲİέθİμήKg-Αΰυθαμ ΤįαĲκıφαέλδıβ 20 80,4615 38,57564 8,62578 62,4075 98,5155 26,36 164,09 

ΠİĲκıφαέλδıβ 62 73,7284 30,96716 3,93283 65,8642 81,5926 28,55 233,69 

Κκζτηίβıβ 0 . . . . . . . 

΢Ĳέίκμ 69 91,0652 43,97152 5,29355 80,5021 101,6283 7,67 190,54 

΢εδ 33 1,1639 ,38214 ,06652 1,0284 1,2994 ,52 2,36 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 0 . . . . . . . 

ΜπΪıεİĲ 22 35,6718 41,48324 8,84426 17,2792 54,0645 ,34 121,95 

ΓυηθαıĲδεά 20 ,0405 ,01416 ,00317 ,0339 ,0472 ,02 ,07 

Πκįσıφαδλκ 21 178,5790 38,67036 8,43857 160,9765 196,1816 109,00 235,88 

ΙıĲδκπζκέα 30 95,2717 38,89055 7,10041 80,7497 109,7936 34,74 190,79 

Πυΰηαχέα 102 1,3476 ,53197 ,05267 1,2432 1,4521 ,17 3,69 

Total 379 52,8593 58,14967 2,98695 46,9861 58,7324 ,02 235,88 

ΤįαĲΪθγλαεİμ-Αΰυθαμ ΤįαĲκıφαέλδıβ 11 274,1009 83,47785 25,16952 218,0197 330,1821 193,90 436,36 

ΠİĲκıφαέλδıβ 35 225,0471 70,02907 11,83707 200,9913 249,1030 85,25 413,83 

Κκζτηίβıβ 28 217,2771 74,04480 13,99315 188,5656 245,9887 99,81 432,79 

΢Ĳέίκμ 60 301,8262 98,35843 12,69802 276,4175 327,2348 103,72 597,78 

΢εδ 33 291,2270 91,98095 16,01183 258,6119 323,8420 141,33 526,49 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 58 191,6452 61,50209 8,07562 175,4740 207,8163 65,93 411,80 

ΜπΪıεİĲ 11 256,1382 165,82636 49,99853 144,7345 367,5418 115,12 607,12 

ΓυηθαıĲδεά 20 111,2970 51,44003 11,50234 87,2223 135,3717 43,68 254,57 

Πκįσıφαδλκ 21 431,7310 126,67557 27,64288 374,0689 489,3930 205,43 678,86 

ΙıĲδκπζκέα 70 252,0071 56,58074 6,76269 238,5159 265,4983 131,01 433,00 

Πυΰηαχέα 102 310,2339 116,80866 11,56578 287,2905 333,1773 120,37 910,92 

Total 449 265,4904 110,81077 5,22948 255,2130 275,7677 43,68 910,92 

ΤįαĲΪθγλαεİμήKg-Αΰυθαμ ΤįαĲκıφαέλδıβ 20 234,7085 85,29365 19,07224 194,7898 274,6272 75,98 436,36 

ΠİĲκıφαέλδıβ 62 234,4511 80,05349 10,16680 214,1213 254,7809 85,25 413,83 

Κκζτηίβıβ 0 . . . . . . . 

΢Ĳέίκμ 69 301,3532 92,40156 11,12384 279,1559 323,5505 177,12 597,78 

΢εδ 33 4,6052 1,49242 ,25980 4,0760 5,1343 1,71 7,47 

ΣΪİ ΚίκθΝΝĲκ 0 . . . . . . . 

ΜπΪıεİĲ 22 129,5582 172,86282 36,85448 52,9151 206,2013 1,11 607,12 

ΓυηθαıĲδεά 20 ,1023 ,03305 ,00739 ,0868 ,1178 ,05 ,16 

Πκįσıφαδλκ 21 431,7310 126,67557 27,64288 374,0689 489,3930 205,43 678,86 

ΙıĲδκπζκέα 30 249,3083 55,32327 10,10060 228,6503 269,9664 131,01 433,00 

Πυΰηαχέα 102 4,0593 1,70266 ,16859 3,7249 4,3937 1,28 11,90 

Total 379 158,2782 159,18942 8,17701 142,2001 174,3564 ,05 678,86 

ΛέπκμήKg-Αΰυθαμ ΤįαĲκıφαέλδıβ 0 . . . . . . . 

ΠİĲκıφαέλδıβ 0 . . . . . . . 
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Κκζτηίβıβ 0 . . . . . . . 

΢Ĳέίκμ 0 . . . . . . . 

΢εδ 33 1,1371 ,45752 ,07964 ,9748 1,2993 ,40 2,13 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 0 . . . . . . . 

ΜπΪıεİĲ 11 ,9782 ,42799 ,12904 ,6907 1,2657 ,40 1,86 

ΓυηθαıĲδεά 0 . . . . . . . 

Πκįσıφαδλκ 0 . . . . . . . 

ΙıĲδκπζκέα 0 . . . . . . . 

Πυΰηαχέα 0 . . . . . . . 

Total 44 1,0973 ,45080 ,06796 ,9603 1,2344 ,40 2,13 

Λέπκμ-Αΰυθαμ ΤįαĲκıφαέλδıβ 0 . . . . . . . 

ΠİĲκıφαέλδıβ 35 92,9771 21,24723 3,59144 85,6785 100,2758 59,16 151,92 

Κκζτηίβıβ 0 . . . . . . . 

΢Ĳέίκμ 43 62,0905 33,46941 5,10404 51,7901 72,3908 14,75 222,36 

΢εδ 33 71,2170 26,28347 4,57537 61,8973 80,5367 26,85 141,53 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 0 . . . . . . . 

ΜπΪıεİĲ 11 83,2464 34,77370 10,48466 59,8851 106,6077 41,93 156,75 

ΓυηθαıĲδεά 20 40,2660 18,54983 4,14787 31,5844 48,9476 22,09 88,43 

Πκįσıφαδλκ 21 113,2095 24,18627 5,27788 102,2001 124,2190 63,00 153,14 

ΙıĲδκπζκέα 70 52,0383 32,39427 3,87186 44,3141 59,7624 9,89 163,73 

Πυΰηαχέα 102 121,2336 50,07726 4,95839 111,3975 131,0697 14,08 258,69 

Total 335 84,7200 47,01557 2,56873 79,6670 89,7729 9,89 258,69 

 
ΠέθαεαμΝ8: One Way ANOVA ΰδαΝĲκθΝΫζİΰξκΝΝıĲαĲδıĲδεΪΝıβηαθĲδευθΝįδαφκλυθΝĲβμΝβηİλάıδαμΝ

πλσıζβοβμΝγİληέįπθ,ΝπλπĲİρθυθ,ΝυįαĲαθγλΪεπθΝεαδΝζδπυθ ĲδμΝαΰπθδıĲδεΫμΝηİΝίΪıβΝĲκΝΪγζβηαΝΙΙ 

 
Sum of 

Squares df 

Mean 

Square F Sig. 

KCAL-Αΰυθαμ Between 

Groups 

1,696E8 10 16.961.704

,752 

42,538 ,000 

Within 

Groups 

2,596E8 651 398.741,06

6 
  

Total 4,292E8 661    

ΠλωĲİέθİμ-Αΰυθαμ Between 

Groups 

27.226.324,

174 

10 2.722.632,

417 

28,681 ,000 

Within 

Groups 

61.798.277,

244 

651 94.928,229 
  

Total 89.024.601,

417 

661 
   

ΠλωĲİέθİμήKg-

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

949.974,27

7 

8 118.746,78

5 

133,875 ,000 
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Within 

Groups 

328.189,01

8 

370 886,997 
  

Total 1.278.163,2

95 

378 
   

ΤįαĲΪθγλαεİμ-

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

1.814.263,0

53 

10 181.426,30

5 

21,554 ,000 

Within 

Groups 

3.686.741,2

30 

438 8.417,217 
  

Total 5.501.004,2

84 

448 
   

ΤįαĲΪθγλαεİμήKg-

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

7.431.696,3

39 

8 928.962,04

2 

160,069 ,000 

Within 

Groups 

2.147.304,6

81 

370 5.803,526 
  

Total 9.579.001,0

20 

378 
   

ΛέπκμήKg-Αΰυθαμ Between 

Groups 

,208 1 ,208 1,025 ,317 

Within 

Groups 

8,530 42 ,203 
  

Total 8,738 43    

Λέπκμ-Αΰυθαμ Between 

Groups 

297.772,74

9 

7 42.538,964 31,577 ,000 

Within 

Groups 

440.522,04

6 

327 1.347,162 
  

Total 738.294,79

5 

334 
   

 

 
ΠέθαεαμΝ9: One Way ANOVA ΰδαΝĲκθΝΫζİΰξκΝΝıĲαĲδıĲδεΪΝıβηαθĲδευθΝįδαφκλυθΝĲβμΝβηİλάıδαμΝ

πλσıζβοβμΝίδĲαηδθυθΝĲδμΝεαγβηİλδθΫμΝηİΝίΪıβΝĲκΝΪγζβηαΝΙ 

 

N Mean Std. Deviation Std. Error 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Minimum Maximum Lower Bound Upper Bound 

vitamine A mg RE ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 943,4887 540,45978 97,06944 745,2465 1.141,7310 293,93 2.220,37 

ΠİĲκıφαέλδıβ 98 560,5865 452,94464 45,75432 469,7769 651,3962 72,44 2.097,51 

Κκζτηίβıβ 12 699,5850 221,65503 63,98630 558,7521 840,4179 442,52 1.226,78 

΢Ĳέίκμ 112 1.676,4023 1.425,27925 134,67623 1.409,5324 1.943,2723 111,09 5.925,88 

΢εδ 33 897,9282 410,19074 71,40504 752,4809 1.043,3755 312,46 2.285,33 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 4 513,3400 44,61774 22,30887 442,3432 584,3368 465,05 566,16 

ΜπΪıεİĲ 26 1.048,5027 827,26102 162,23923 714,3647 1.382,6406 212,20 3.626,52 
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ΓυηθαıĲδεά 21 593,4700 435,34813 95,00075 395,3019 791,6381 109,57 1.742,69 

Πκįσıφαδλκ 98 1.016,7349 602,35667 60,84721 895,9700 1.137,4998 65,87 3.910,73 

Σκικίκζέα 2 531,3200 282,33360 199,64000 -2.005,3467 3.067,9867 331,68 730,96 

ΑθĲδıφαέλδıβ 1 662,4300 . . . . 662,43 662,43 

ΜπαζΫĲκ 1 383,5000 . . . . 383,50 383,50 

ΧαθĲηπκζ 1 775,0000 . . . . 775,00 775,00 

Body Building 2 3.166,2700 2.874,74262 2.032,75000 -22.662,2677 28.994,8077 1.133,52 5.199,02 

Πκįβζαıέα 1 792,1100 . . . . 792,11 792,11 

ΙıĲδκπζκέα 100 2.590,8116 4.202,91297 420,29130 1.756,8625 3.424,7607 279,11 40.761,00 

Πυΰηαχέα 102 1.092,6148 926,34636 91,72196 910,6631 1.274,5665 93,80 4.402,70 

Total 645 1.289,8027 1.949,02227 76,74268 1.139,1066 1.440,4988 65,87 40.761,00 

A-beta carotene ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 1.733,8606 2.212,22025 397,32649 922,4117 2.545,3096 ,00 7.031,45 

ΠİĲκıφαέλδıβ 98 2.375,7044 2.109,16770 213,05811 1.952,8430 2.798,5658 ,00 10.985,00 

Κκζτηίβıβ 12 196,6150 150,43653 43,42729 101,0322 292,1978 2,57 523,98 

΢Ĳέίκμ 112 5.970,6536 8.208,82734 775,66127 4.433,6290 7.507,6782 61,27 29.184,78 

΢εδ 33 341,5609 238,43942 41,50698 257,0140 426,1079 75,91 1.139,03 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 4 181,1900 181,97247 90,98623 -108,3688 470,7488 23,50 356,79 

ΜπΪıεİĲ 24 3.277,3350 3.686,61432 752,52700 1.720,6143 4.834,0557 116,47 13.404,00 

ΓυηθαıĲδεά 21 2.193,1129 2.245,13676 489,92901 1.171,1389 3.215,0869 65,20 6.562,86 

Πκįσıφαδλκ 98 626,4987 764,10608 77,18637 473,3051 779,6923 10,22 3.520,16 

Σκικίκζέα 2 227,4200 40,80006 28,85000 -139,1540 593,9940 198,57 256,27 

ΑθĲδıφαέλδıβ 1 182,3900 . . . . 182,39 182,39 

ΜπαζΫĲκ 1 152,7800 . . . . 152,78 152,78 

ΧαθĲηπκζ 1 348,0000 . . . . 348,00 348,00 

Body Building 2 1.142,0950 1.509,29821 1.067,23500 -12.418,4114 14.702,6014 74,86 2.209,33 

Πκįβζαıέα 1 46,2900 . . . . 46,29 46,29 

ΙıĲδκπζκέα 100 1.940,9638 1.721,00877 172,10088 1.599,4783 2.282,4493 30,00 6.516,44 

Πυΰηαχέα 0 . . . . . . . 

Total 541 2.501,4985 4.484,69430 192,81207 2.122,7449 2.880,2522 ,00 29.184,78 

vitamine B1 ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 3,0055 1,03688 ,18623 2,6252 3,3858 1,13 5,44 

ΠİĲκıφαέλδıβ 98 1,5555 ,58432 ,05902 1,4384 1,6727 ,69 3,95 

Κκζτηίβıβ 40 15,8808 87,93469 13,90369 -12,2421 44,0036 ,85 558,09 

΢Ĳέίκμ 129 2,2875 ,92706 ,08162 2,1260 2,4490 ,49 5,73 

΢εδ 33 1,7209 ,61934 ,10781 1,5013 1,9405 ,86 3,96 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 62 1,3365 ,52662 ,06688 1,2027 1,4702 ,46 3,30 

ΜπΪıεİĲ 26 1,9815 ,71972 ,14115 1,6908 2,2722 1,03 3,86 

ΓυηθαıĲδεά 21 ,9000 ,27532 ,06008 ,7747 1,0253 ,51 1,75 

Πκįσıφαδλκ 98 2,5544 ,95026 ,09599 2,3639 2,7449 ,41 4,90 

Σκικίκζέα 2 1,7000 ,05657 ,04000 1,1918 2,2082 1,66 1,74 

ΑθĲδıφαέλδıβ 1 1,3200 . . . . 1,32 1,32 
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ΜπαζΫĲκ 1 1,3500 . . . . 1,35 1,35 

ΧαθĲηπκζ 1 3,0900 . . . . 3,09 3,09 

Body Building 2 11,9850 ,02121 ,01500 11,7944 12,1756 11,97 12,00 

Πκįβζαıέα 1 2,1300 . . . . 2,13 2,13 

ΙıĲδκπζκέα 100 1,9883 ,68811 ,06881 1,8518 2,1248 ,72 3,43 

Πυΰηαχέα 102 2,5058 2,25228 ,22301 2,0634 2,9482 ,76 18,95 

Total 748 2,8423 20,37088 ,74483 1,3800 4,3045 ,41 558,09 

vitamine B2 ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 3,0435 1,09167 ,19607 2,6431 3,4440 1,01 6,20 

ΠİĲκıφαέλδıβ 98 2,0361 1,75494 ,17728 1,6843 2,3880 ,76 18,07 

Κκζτηίβıβ 40 2,0580 ,69472 ,10984 1,8358 2,2802 1,01 4,58 

΢Ĳέίκμ 129 2,5467 1,02540 ,09028 2,3681 2,7254 ,53 6,57 

΢εδ 33 2,4518 1,08956 ,18967 2,0655 2,8382 ,86 6,69 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 62 1,5892 ,60543 ,07689 1,4354 1,7429 ,68 3,67 

ΜπΪıεİĲ 26 2,1642 ,87010 ,17064 1,8128 2,5157 ,93 4,58 

ΓυηθαıĲδεά 21 ,9662 ,38328 ,08364 ,7917 1,1407 ,43 1,81 

Πκįσıφαδλκ 98 2,3150 ,87226 ,08811 2,1401 2,4899 ,43 4,07 

Σκικίκζέα 2 1,0200 ,24042 ,17000 -1,1401 3,1801 ,85 1,19 

ΑθĲδıφαέλδıβ 1 1,3800 . . . . 1,38 1,38 

ΜπαζΫĲκ 1 1,4000 . . . . 1,40 1,40 

ΧαθĲηπκζ 1 1,3500 . . . . 1,35 1,35 

Body Building 2 12,4750 ,74246 ,52500 5,8042 19,1458 11,95 13,00 

Πκįβζαıέα 1 2,7600 . . . . 2,76 2,76 

ΙıĲδκπζκέα 100 2,0139 ,59959 ,05996 1,8949 2,1329 ,76 3,30 

Πυΰηαχέα 102 19,4183 10,44142 1,03385 17,3674 21,4692 1,28 47,81 

Total 748 4,5502 7,14351 ,26119 4,0374 5,0630 ,43 47,81 

vitamine B3 ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 35,6535 19,72685 3,54305 28,4177 42,8894 7,99 102,29 

ΠİĲκıφαέλδıβ 98 11,3995 8,41797 ,85034 9,7118 13,0872 2,62 47,89 

Κκζτηίβıβ 40 21,4660 10,90549 1,72431 17,9783 24,9537 9,67 64,62 

΢Ĳέίκμ 129 29,1544 12,68843 1,11715 26,9439 31,3649 6,05 55,05 

΢εδ 33 22,1133 10,48173 1,82463 18,3967 25,8300 9,41 53,31 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 62 13,2552 6,11534 ,77665 11,7022 14,8082 1,19 34,90 

ΜπΪıεİĲ 26 24,7896 8,07003 1,58266 21,5301 28,0492 9,48 38,69 

ΓυηθαıĲδεά 21 21,9129 16,24915 3,54586 14,5163 29,3094 7,26 59,33 

Πκįσıφαδλκ 96 38,4627 18,64811 1,90326 34,6843 42,2412 6,29 79,39 

Σκικίκζέα 2 17,0200 4,44063 3,14000 -22,8775 56,9175 13,88 20,16 

ΑθĲδıφαέλδıβ 1 18,2700 . . . . 18,27 18,27 

ΜπαζΫĲκ 1 11,1700 . . . . 11,17 11,17 

ΧαθĲηπκζ 1 36,1900 . . . . 36,19 36,19 

Body Building 2 114,6900 7,02864 4,97000 51,5402 177,8398 109,72 119,66 

Πκįβζαıέα 1 28,3900 . . . . 28,39 28,39 
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ΙıĲδκπζκέα 100 21,2219 8,06883 ,80688 19,6209 22,8229 4,59 40,11 

Πυΰηαχέα 102 4,8475 8,49803 ,84143 3,1784 6,5167 ,92 55,45 

Total 746 21,6685 16,60056 ,60779 20,4754 22,8617 ,92 119,66 

vitamine B6 ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 2,6190 1,26833 ,22780 2,1538 3,0843 ,60 6,31 

ΠİĲκıφαέλδıβ 98 1,9459 ,57535 ,05812 1,8306 2,0613 ,56 3,03 

Κκζτηίβıβ 40 2,0095 ,72465 ,11458 1,7777 2,2413 ,83 4,43 

΢Ĳέίκμ 129 3,1467 2,87129 ,25280 2,6465 3,6470 ,64 32,21 

΢εδ 33 1,8770 ,96831 ,16856 1,5336 2,2203 ,45 4,80 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 62 1,7908 2,97159 ,37739 1,0362 2,5455 ,36 24,29 

ΜπΪıεİĲ 26 1,6842 ,55149 ,10816 1,4615 1,9070 ,73 2,97 

ΓυηθαıĲδεά 21 16,1000 50,00125 10,91117 -6,6603 38,8603 ,40 203,24 

Πκįσıφαδλκ 98 2,5390 1,33208 ,13456 2,2719 2,8060 ,38 5,20 

Σκικίκζέα 2 1,3000 ,48083 ,34000 -3,0201 5,6201 ,96 1,64 

ΑθĲδıφαέλδıβ 1 1,3800 . . . . 1,38 1,38 

ΜπαζΫĲκ 1 ,9400 . . . . ,94 ,94 

ΧαθĲηπκζ 1 2,6700 . . . . 2,67 2,67 

Body Building 2 9,6450 2,86378 2,02500 -16,0851 35,3751 7,62 11,67 

Πκįβζαıέα 1 2,6900 . . . . 2,69 2,69 

ΙıĲδκπζκέα 100 1,9868 ,89306 ,08931 1,8096 2,1640 ,41 4,06 

Πυΰηαχέα 102 2,1252 2,25638 ,22342 1,6820 2,5684 ,64 16,88 

Total 748 2,6830 8,71017 ,31848 2,0578 3,3082 ,36 203,24 

vitamine B12 ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 6,2929 5,14404 ,92390 4,4061 8,1798 ,54 29,21 

ΠİĲκıφαέλδıβ 98 1,2820 2,08321 ,21044 ,8644 1,6997 ,00 9,56 

Κκζτηίβıβ 40 3,5997 2,28981 ,36205 2,8674 4,3321 1,28 12,00 

΢Ĳέίκμ 129 4,0557 2,03160 ,17887 3,7018 4,4097 ,25 9,43 

΢εδ 33 5,1503 5,02121 ,87408 3,3699 6,9307 1,25 27,08 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 62 3,1458 2,69590 ,34238 2,4612 3,8304 ,69 14,82 

ΜπΪıεİĲ 26 9,2662 11,45681 2,24686 4,6386 13,8937 ,91 35,58 

ΓυηθαıĲδεά 21 1,6210 ,98402 ,21473 1,1730 2,0689 ,40 4,26 

Πκįσıφαδλκ 98 4,5573 2,22159 ,22441 4,1119 5,0027 ,36 9,84 

Σκικίκζέα 2 1,1050 ,10607 ,07500 ,1520 2,0580 1,03 1,18 

ΑθĲδıφαέλδıβ 1 1,8600 . . . . 1,86 1,86 

ΜπαζΫĲκ 1 3,0300 . . . . 3,03 3,03 

ΧαθĲηπκζ 1 9,0700 . . . . 9,07 9,07 

Body Building 2 7,9100 5,35987 3,79000 -40,2465 56,0665 4,12 11,70 

Πκįβζαıέα 1 2,6900 . . . . 2,69 2,69 

ΙıĲδκπζκέα 100 4,0492 1,44635 ,14464 3,7622 4,3362 ,41 6,77 

Πυΰηαχέα 102 4,2515 3,00640 ,29768 3,6610 4,8420 ,69 17,32 

Total 748 3,9408 3,67038 ,13420 3,6774 4,2043 ,00 35,58 

biotin ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 108,9558 129,59206 23,27542 61,4211 156,4906 9,36 315,33 
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ΠİĲκıφαέλδıβ 27 18,3359 30,64724 5,89806 6,2123 30,4596 ,80 167,66 

Κκζτηίβıβ 28 13,7900 4,87856 ,92196 11,8983 15,6817 5,69 25,33 

΢Ĳέίκμ 129 33,7305 54,41665 4,79112 24,2504 43,2105 2,39 315,82 

΢εδ 33 21,9524 10,59289 1,84399 18,1963 25,7085 5,55 54,63 

ΣΪİΝΚίκθ ΝĲκ 58 12,2541 5,97742 ,78487 10,6825 13,8258 4,78 35,87 

ΜπΪıεİĲ 0 . . . . . . . 

ΓυηθαıĲδεά 0 . . . . . . . 

Πκįσıφαδλκ 80 18,3870 11,32308 1,26596 15,8672 20,9068 ,73 42,07 

Σκικίκζέα 0 . . . . . . . 

ΑθĲδıφαέλδıβ 0 . . . . . . . 

ΜπαζΫĲκ 0 . . . . . . . 

ΧαθĲηπκζ 0 . . . . . . . 

Body Building 0 . . . . . . . 

Πκįβζαıέα 0 . . . . . . . 

ΙıĲδκπζκέα 60 26,1380 5,93993 ,76684 24,6036 27,6724 10,26 36,72 

Πυΰηαχέα 102 21,2766 25,39763 2,51474 16,2880 26,2651 1,20 173,84 

Total 548 27,8370 47,50191 2,02918 23,8510 31,8229 ,73 315,82 

vitamine C ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 131,4787 78,15258 14,03662 102,8121 160,1453 11,10 343,26 

ΠİĲκıφαέλδıβ 98 150,7089 75,88881 7,66593 135,4941 165,9236 11,53 369,39 

Κκζτηίβıβ 40 107,9172 76,70231 12,12770 83,3867 132,4478 12,61 286,63 

΢Ĳέίκμ 129 251,5221 188,78144 16,62128 218,6341 284,4101 27,99 790,87 

΢εδ 33 226,0664 147,17048 25,61909 173,8820 278,2507 26,86 711,22 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 62 90,3779 66,17634 8,40440 73,5723 107,1835 15,51 278,08 

ΜπΪıεİĲ 26 99,3815 72,03635 14,12749 70,2854 128,4776 13,76 252,46 

ΓυηθαıĲδεά 21 84,0552 62,27528 13,58958 55,7079 112,4026 17,27 224,86 

Πκįσıφαδλκ 98 277,4011 448,59652 45,31509 187,4632 367,3390 10,19 2.957,13 

Σκικίκζέα 2 27,0600 ,07071 ,05000 26,4247 27,6953 27,01 27,11 

ΑθĲδıφαέλδıβ 1 49,6000 . . . . 49,60 49,60 

ΜπαζΫĲκ 1 20,3200 . . . . 20,32 20,32 

ΧαθĲηπκζ 1 520,0600 . . . . 520,06 520,06 

Body Building 2 175,8400 3,33754 2,36000 145,8534 205,8266 173,48 178,20 

Πκįβζαıέα 1 43,0400 . . . . 43,04 43,04 

ΙıĲδκπζκέα 100 229,4805 128,35865 12,83586 204,0114 254,9496 4,16 538,09 

Πυΰηαχέα 102 162,8725 130,61706 12,93302 137,2168 188,5281 3,64 785,07 

Total 748 188,2436 209,88768 7,67425 173,1779 203,3093 3,64 2.957,13 

vitamine D IU ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 155,9645 77,37508 13,89698 127,5831 184,3459 16,50 274,88 

ΠİĲκıφαέλδıβ 27 195,3544 98,81217 19,01641 156,2657 234,4432 4,80 421,78 

Κκζτηίβıβ 28 231,7993 82,48436 15,58808 199,8152 263,7834 83,28 426,59 

΢Ĳέίκμ 129 233,1440 108,55929 9,55811 214,2317 252,0564 7,35 567,26 

΢εδ 33 202,4785 150,14084 26,13617 149,2409 255,7161 11,16 770,87 
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ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 58 170,0793 82,55361 10,83982 148,3729 191,7857 16,00 422,85 

ΜπΪıεİĲ 0 . . . . . . . 

ΓυηθαıĲδεά 0 . . . . . . . 

Πκįσıφαδλκ 80 173,5790 113,88246 12,73245 148,2357 198,9223 ,60 398,44 

Σκικίκζέα 0 . . . . . . . 

ΑθĲδıφαέλδıβ 0 . . . . . . . 

ΜπαζΫĲκ 0 . . . . . . . 

ΧαθĲηπκζ 0 . . . . . . . 

Body Building 0 . . . . . . . 

Πκįβζαıέα 0 . . . . . . . 

ΙıĲδκπζκέα 0 . . . . . . . 

Πυΰηαχέα 102 222,0570 176,41745 17,46793 187,4053 256,7086 ,00 826,60 

Total 488 204,4220 126,41195 5,72240 193,1784 215,6657 ,00 826,60 

vitamine D mg ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 3,8990 1,93595 ,34771 3,1889 4,6091 ,41 6,87 

ΠİĲκıφαέλδıβ 98 1,8847 2,39785 ,24222 1,4040 2,3654 ,00 10,55 

Κκζτηίβıβ 40 5,6747 1,88116 ,29744 5,0731 6,2764 2,08 10,67 

΢Ĳέίκμ 129 5,8324 2,71515 ,23906 5,3594 6,3054 ,18 14,18 

΢εδ 33 5,0618 3,75335 ,65337 3,7309 6,3927 ,28 19,27 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 62 4,1961 2,03221 ,25809 3,6800 4,7122 ,40 10,57 

ΜπΪıεİĲ 26 7,3831 8,20103 1,60835 4,0706 10,6955 ,60 25,46 

ΓυηθαıĲδεά 21 3,2624 2,25465 ,49200 2,2361 4,2887 ,18 7,44 

Πκįσıφαδλκ 98 4,6746 3,30987 ,33435 4,0110 5,3382 ,01 19,35 

Σκικίκζέα 2 1,9100 2,58801 1,83000 -21,3424 25,1624 ,08 3,74 

ΑθĲδıφαέλδıβ 1 4,3200 . . . . 4,32 4,32 

ΜπαζΫĲκ 1 3,3100 . . . . 3,31 3,31 

ΧαθĲηπκζ 1 ,4200 . . . . ,42 ,42 

Body Building 2 15,2950 9,82171 6,94500 -72,9496 103,5396 8,35 22,24 

Πκįβζαıέα 1 6,3500 . . . . 6,35 6,35 

ΙıĲδκπζκέα 100 4,4142 2,20561 ,22056 3,9766 4,8518 ,03 9,62 

Πυΰηαχέα 0 . . . . . . . 

Total 646 4,5216 3,38409 ,13315 4,2601 4,7830 ,00 25,46 

vitamine E IU ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 15,5429 11,17425 2,00696 11,4442 19,6417 6,59 40,99 

ΠİĲκıφαέλδıβ 27 8,8707 5,01129 ,96442 6,8883 10,8531 1,91 24,51 

Κκζτηίβıβ 28 5,3618 3,12437 ,59045 4,1503 6,5733 1,35 15,66 

΢Ĳέίκμ 129 10,4117 5,15422 ,45380 9,5138 11,3096 1,72 32,04 

΢εδ 33 13,8164 7,04483 1,22635 11,3184 16,3144 4,12 40,91 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 58 3,7790 2,55390 ,33534 3,1075 4,4505 ,73 12,73 

ΜπΪıεİĲ 0 . . . . . . . 

ΓυηθαıĲδεά 0 . . . . . . . 

Πκįσıφαδλκ 80 12,9722 4,69611 ,52504 11,9272 14,0173 4,66 23,14 
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Σκικίκζέα 0 . . . . . . . 

ΑθĲδıφαέλδıβ 0 . . . . . . . 

ΜπαζΫĲκ 0 . . . . . . . 

ΧαθĲηπκζ 0 . . . . . . . 

Body Building 0 . . . . . . . 

Πκįβζαıέα 0 . . . . . . . 

ΙıĲδκπζκέα 0 . . . . . . . 

Πυΰηαχέα 102 15,7026 25,44310 2,51924 10,7051 20,7001 2,88 224,27 

Total 488 11,3302 13,18360 ,59679 10,1576 12,5028 ,73 224,27 

vitamine E mg ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 16,0116 10,37735 1,86383 12,2052 19,8181 5,83 39,78 

ΠİĲκıφαέλδıβ 98 4,5190 4,72913 ,47771 3,5708 5,4671 ,56 21,97 

Κκζτηίβıβ 40 4,4685 2,57417 ,40701 3,6452 5,2918 1,60 11,75 

΢Ĳέίκμ 129 11,2449 6,02958 ,53087 10,1945 12,2953 1,27 28,36 

΢εδ 33 13,1133 5,81611 1,01246 11,0510 15,1756 3,03 28,76 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 62 3,3782 2,01521 ,25593 2,8665 3,8900 1,01 9,93 

ΜπΪıεİĲ 26 13,6765 11,24973 2,20625 9,1327 18,2204 1,32 33,50 

ΓυηθαıĲδεά 21 3,6129 5,60824 1,22382 1,0600 6,1657 ,99 27,82 

Πκįσıφαδλκ 98 9,6614 4,73073 ,47788 8,7130 10,6099 1,14 18,71 

Σκικίκζέα 2 1,9300 ,74953 ,53000 -4,8043 8,6643 1,40 2,46 

ΑθĲδıφαέλδıβ 1 3,2900 . . . . 3,29 3,29 

ΜπαζΫĲκ 1 1,9300 . . . . 1,93 1,93 

ΧαθĲηπκζ 1 2,7900 . . . . 2,79 2,79 

Body Building 2 5,2700 1,21622 ,86000 -5,6573 16,1973 4,41 6,13 

Πκįβζαıέα 1 7,6200 . . . . 7,62 7,62 

ΙıĲδκπζκέα 100 9,6039 5,34860 ,53486 8,5426 10,6652 1,39 22,94 

Πυΰηαχέα 0 . . . . . . . 

Total 646 8,6369 6,74502 ,26538 8,1158 9,1580 ,56 39,78 

folate ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 425,9310 197,62569 35,49462 353,4413 498,4207 103,69 918,09 

ΠİĲκıφαέλδıβ 98 209,9827 115,69103 11,68656 186,7881 233,1772 41,67 622,96 

Κκζτηίβıβ 40 409,2220 221,23958 34,98105 338,4661 479,9779 176,62 1.476,47 

΢Ĳέίκμ 129 449,9389 202,62293 17,83995 414,6395 485,2383 81,50 870,41 

΢εδ 33 352,2539 136,23544 23,71555 303,9470 400,5609 86,90 737,34 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 62 319,9390 166,41873 21,13520 277,6766 362,2015 89,06 820,97 

ΜπΪıεİĲ 26 325,8342 161,88373 31,74801 260,4480 391,2205 137,80 707,58 

ΓυηθαıĲδεά 21 162,3562 77,57561 16,92839 127,0442 197,6682 57,56 334,97 

Πκįσıφαδλκ 98 505,2307 200,75242 20,27906 464,9824 545,4790 41,56 1.241,63 

Σκικίκζέα 2 481,0000 194,66650 137,65000 -1.268,0091 2.230,0091 343,35 618,65 

ΑθĲδıφαέλδıβ 1 204,7900 . . . . 204,79 204,79 

ΜπαζΫĲκ 1 125,4700 . . . . 125,47 125,47 

ΧαθĲηπκζ 1 849,5800 . . . . 849,58 849,58 
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Body Building 2 1.647,3750 266,10549 188,16500 -743,4880 4.038,2380 1.459,21 1.835,54 

Πκįβζαıέα 1 435,9100 . . . . 435,91 435,91 

ΙıĲδκπζκέα 100 358,2870 155,01993 15,50199 327,5277 389,0463 97,89 775,58 

Πυΰηαχέα 102 404,0531 253,26434 25,07691 354,3073 453,7990 8,82 1.602,19 

Total 748 379,6286 218,44884 7,98728 363,9484 395,3087 8,82 1.835,54 

vitamine K ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 64,6800 117,24599 21,05800 21,6738 107,6862 3,24 466,53 

ΠİĲκıφαέλδıβ 27 30,3004 31,87210 6,13379 17,6922 42,9086 ,03 144,74 

Κκζτηίβıβ 28 54,0025 126,14728 23,83960 5,0877 102,9173 9,85 685,98 

΢Ĳέίκμ 129 114,1019 210,73461 18,55415 77,3893 150,8144 1,76 717,76 

΢εδ 33 30,2739 29,61582 5,15545 19,7726 40,7753 4,36 119,30 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 58 34,0841 47,05264 6,17831 21,7123 46,4560 2,66 251,21 

ΜπΪıεİĲ 0 . . . . . . . 

ΓυηθαıĲδεά 0 . . . . . . . 

Πκįσıφαδλκ 80 15,9397 12,39963 1,38632 13,1802 18,6991 ,00 70,33 

Σκικίκζέα 0 . . . . . . . 

ΑθĲδıφαέλδıβ 0 . . . . . . . 

ΜπαζΫĲκ 0 . . . . . . . 

ΧαθĲηπκζ 0 . . . . . . . 

Body Building 0 . . . . . . . 

Πκįβζαıέα 0 . . . . . . . 

ΙıĲδκπζκέα 60 95,4430 18,31062 2,36389 90,7129 100,1731 68,32 145,63 

Πυΰηαχέα 102 67,5054 159,63278 15,80600 36,1505 98,8602 ,00 874,48 

Total 548 65,5431 135,23321 5,77688 54,1955 76,8907 ,00 874,48 

 
Πίνακας 10: One Way ANOVA ΰδαΝĲκθΝΫζİΰξκΝΝıĲαĲδıĲδεΪΝıβηαθĲδευθΝįδαφκλυθΝĲβμΝβηİλάıδαμΝ

πλσıζβοβμΝίδĲαηδθυθΝĲδμΝεαγβηİλδθΫμΝηİΝίΪıβΝĲκΝΪγζβηαΝΙΙ 

 
Sum of 

Squares df 

Mean 

Square F Sig. 

vitamine A mg 

RE 

Between 

Groups 

2,864E8 16 17.898.865,

737 

5,204 ,000 

Within Groups 2,160E9 628 3.439.447,5

91 
  

Total 2,446E9 644    

A-beta 

carotene 

Between 

Groups 

2,035E9 15 1,357E8 8,070 ,000 

Within Groups 8,826E9 525 16.810.978,

945 
  

Total 1,086E10 540    

vitamine B1 Between 7.550,929 16 471,933 1,141 ,312 
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Groups 

Within Groups 302.433,708 731 413,726   

Total 309.984,637 747    

vitamine B2 Between 

Groups 

26.427,783 16 1.651,736 103,274 ,000 

Within Groups 11.691,470 731 15,994   

Total 38.119,254 747    

vitamine B3 Between 

Groups 

101.961,405 16 6.372,588 44,953 ,000 

Within Groups 103.344,569 729 141,762   

Total 205.305,974 745    

vitamine B6 Between 

Groups 

4.164,057 16 260,254 3,623 ,000 

Within Groups 52.508,615 731 71,831   

Total 56.672,672 747    

vitamine B12 Between 

Groups 

1.937,341 16 121,084 10,892 ,000 

Within Groups 8.126,012 731 11,116   

Total 10.063,353 747    

biotin Between 

Groups 

243.364,859 8 30.420,607 16,547 ,000 

Within Groups 990.902,998 539 1.838,410   

Total 1.234.267,8

57 

547 
   

vitamine C Between 

Groups 

3.332.469,3

66 

16 208.279,33

5 

5,148 ,000 

Within Groups 29.574.999,

882 

731 40.458,276 
  

Total 32.907.469,

248 

747 
   

vitamine D IU Between 

Groups 

378.773,009 7 54.110,430 3,508 ,001 

Within Groups 7.403.477,5

41 

480 15.423,912 
  

Total 7.782.250,5

50 

487 
   

vitamine D mg Between 

Groups 

1.501,556 15 100,104 10,716 ,000 

Within Groups 5.885,040 630 9,341   

Total 7.386,596 645    

vitamine E IU Between 7.496,690 7 1.070,956 6,663 ,000 
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Groups 

Within Groups 77.147,505 480 160,724   

Total 84.644,194 487    

vitamine E mg Between 

Groups 

8.904,225 15 593,615 18,296 ,000 

Within Groups 20.440,202 630 32,445   

Total 29.344,427 645    

folate Between 

Groups 

10.078.376,

397 

16 629.898,52

5 

18,009 ,000 

Within Groups 25.568.387,

283 

731 34.977,274 
  

Total 35.646.763,

680 

747 
   

vitamine K Between 

Groups 

690.786,579 8 86.348,322 4,998 ,000 

Within Groups 9.312.761,6

42 

539 17.277,851 
  

Total 10.003.548,

221 

547 
   

 

 
Πίνακας 11: One Way ANOVA ΰδα ĲκθΝΫζİΰξκΝΝıĲαĲδıĲδεΪΝıβηαθĲδευθΝįδαφκλυθΝĲβμΝβηİλάıδαμΝ

πλσıζβοβμΝίδĲαηδθυθΝĲδμΝαΰπθδıĲδεΫμΝηİΝίΪıβΝĲκΝΪγζβηαΝΙ 

 

N Mean Std. Deviation Std. Error 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Minimum Maximum Lower Bound Upper Bound 

vitamine A mg RE -

Αΰυθαμ 

ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 314,9777 443,29847 79,61876 152,3746 477,5809 20,49 2.153,57 

ΠİĲκıφαέλδıβ 97 267,7555 289,04144 29,34771 209,5007 326,0102 7,20 962,78 

Κκζτηίβıβ 28 511,2575 396,42472 74,91723 357,5400 664,9750 71,36 1.823,70 

΢Ĳέίκμ 129 363,6935 545,94314 48,06761 268,5835 458,8035 14,75 4.298,93 

΢εδ 33 572,5197 266,87710 46,45734 477,8892 667,1502 96,90 1.150,01 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 58 695,0686 1.398,42312 183,62195 327,3720 1.062,7652 27,83 10.864,80 

ΜπΪıεİĲ 22 560,9723 958,23559 204,29651 136,1144 985,8301 41,93 4.535,18 

ΓυηθαıĲδεά 20 447,7320 645,20441 144,27209 145,7670 749,6970 14,38 2.897,44 

Πκįσıφαδλκ 42 639,8293 785,99680 121,28194 394,8954 884,7631 63,00 4.445,00 

ΙıĲδκπζκέα 100 1.030,1380 1.604,82532 160,48253 711,7058 1.348,5702 9,89 6.649,44 

Πυΰηαχέα 102 907,8117 901,91032 89,30243 730,6597 1.084,9637 31,04 4.298,13 

Total 662 604,1614 960,35241 37,32516 530,8712 677,4515 7,20 10.864,80 

A-beta carotene -

Αΰυθαμ 

ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 494,9665 459,65653 82,55675 326,3631 663,5698 ,00 2.153,57 

ΠİĲκıφαέλδıβ 97 1.644,2356 1.721,40845 174,78255 1.297,2950 1.991,1762 ,00 8.329,64 
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Κκζτηίβıβ 0 . . . . . . . 

΢Ĳέίκμ 112 784,1141 1.740,39903 164,45225 458,2410 1.109,9872 ,00 17.828,27 

΢εδ 33 177,4239 135,73033 23,62762 129,2961 225,5518 11,06 741,19 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 0 . . . . . . . 

ΜπΪıεİĲ 22 1.581,7282 3.775,13469 804,86142 -92,0728 3.255,5291 ,00 17.947,07 

ΓυηθαıĲδεά 20 1.393,1665 3.327,92271 744,14614 -164,3493 2.950,6823 ,00 13.671,00 

Πκįσıφαδλκ 42 763,1188 728,00763 112,33402 536,2557 989,9820 180,15 4.445,00 

ΙıĲδκπζκέα 100 1.327,1260 1.993,73193 199,37319 931,5263 1.722,7257 43,00 10.777,00 

Πυΰηαχέα 0 . . . . . . . 

Total 457 1.085,1981 1.901,39117 88,94333 910,4084 1.259,9877 ,00 17.947,07 

vitamine B1 -Αΰυθαμ ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 122,0826 227,93932 40,93911 38,4738 205,6914 ,00 825,76 

ΠİĲκıφαέλδıβ 97 1.572,9437 2.336,14096 237,19918 1.102,1071 2.043,7804 ,00 11.018,00 

Κκζτηίβıβ 28 1,4061 ,53429 ,10097 1,1989 1,6132 ,65 3,16 

΢Ĳέίκμ 129 436,4916 1.619,90261 142,62447 154,2847 718,6985 ,00 17.828,27 

΢εδ 33 2,0321 ,83325 ,14505 1,7367 2,3276 ,86 5,04 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 58 1,3998 ,62528 ,08210 1,2354 1,5642 ,39 3,27 

ΜπΪıεİĲ 22 1.063,1686 3.800,63239 810,29755 -621,9374 2.748,2746 ,00 17.947,07 

ΓυηθαıĲδεά 20 ,8540 ,66713 ,14917 ,5418 1,1662 ,21 3,14 

Πκįσıφαδλκ 42 181,3769 250,09378 38,59031 103,4422 259,3116 1,34 1.244,87 

ΙıĲδκπζκέα 100 348,2481 1.119,59961 111,95996 126,0952 570,4010 ,43 6.283,68 

Πυΰηαχέα 102 2,6359 3,41056 ,33770 1,9660 3,3058 ,50 29,01 

Total 662 421,4100 1.494,93247 58,10220 307,3229 535,4971 ,00 17.947,07 

vitamine B2 -Αΰυθαμ ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 2,2248 ,77121 ,13851 1,9420 2,5077 ,78 3,90 

ΠİĲκıφαέλδıβ 97 1,7402 ,58605 ,05950 1,6221 1,8583 ,31 3,75 

Κκζτηίβıβ 28 1,4604 ,62058 ,11728 1,2197 1,7010 ,48 3,23 

΢Ĳέίκμ 129 1,9957 ,99764 ,08784 1,8219 2,1695 ,31 5,87 

΢εδ 33 2,0418 ,74020 ,12885 1,7794 2,3043 ,93 4,92 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 58 1,5084 ,69888 ,09177 1,3247 1,6922 ,49 4,71 

ΜπΪıεİĲ 22 1,8918 1,03760 ,22122 1,4318 2,3519 ,76 3,95 

ΓυηθαıĲδεά 20 ,8365 ,49209 ,11003 ,6062 1,0668 ,20 2,11 

Πκįσıφαδλκ 42 2,7707 1,21391 ,18731 2,3924 3,1490 1,07 5,02 

ΙıĲδκπζκέα 100 2,2641 1,30611 ,13061 2,0049 2,5233 ,60 7,07 

Πυΰηαχέα 102 2,5143 1,57767 ,15621 2,2044 2,8242 ,67 11,49 

Total 662 2,0371 1,13902 ,04427 1,9502 2,1240 ,20 11,49 

vitamine B3 -Αΰυθαμ ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 10,0613 13,59909 2,44247 5,0731 15,0495 ,58 53,94 

ΠİĲκıφαέλδıβ 97 4,7918 4,42888 ,44968 3,8991 5,6844 ,47 19,07 

Κκζτηίβıβ 28 19,8321 6,20379 1,17241 17,4266 22,2377 9,20 33,74 

΢Ĳέίκμ 129 15,4031 19,30146 1,69940 12,0406 18,7657 ,66 90,86 

΢εδ 33 23,9921 7,83049 1,36311 21,2156 26,7687 11,60 37,82 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 58 16,9491 8,03259 1,05473 14,8371 19,0612 3,69 36,08 
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ΜπΪıεİĲ 22 9,8427 9,42908 2,01029 5,6621 14,0233 ,76 31,11 

ΓυηθαıĲδεά 20 12,4375 8,41183 1,88094 8,5006 16,3744 2,73 38,55 

Πκįσıφαδλκ 42 32,9543 32,87784 5,07316 22,7088 43,1997 1,07 99,49 

ΙıĲδκπζκέα 100 14,7107 12,99956 1,29996 12,1313 17,2901 ,86 48,50 

Πυΰηαχέα 102 24,4263 11,35754 1,12456 22,1954 26,6571 5,01 55,27 

Total 662 16,4739 16,28980 ,63312 15,2307 17,7171 ,47 99,49 

vitamine B6 -Αΰυθαμ ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 15,2968 13,89003 2,49472 10,2019 20,3917 ,22 53,94 

ΠİĲκıφαέλδıβ 97 10,3743 10,48279 1,06437 8,2616 12,4871 ,86 73,38 

Κκζτηίβıβ 28 1,7064 ,86851 ,16413 1,3697 2,0432 ,44 3,55 

΢Ĳέίκμ 129 17,0426 19,00976 1,67372 13,7308 20,3543 ,28 90,86 

΢εδ 33 1,9385 ,91624 ,15950 1,6136 2,2634 ,59 3,95 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 58 1,7366 ,73173 ,09608 1,5442 1,9289 ,42 3,30 

ΜπΪıεİĲ 22 9,5545 9,65995 2,05951 5,2716 13,8375 ,64 31,11 

ΓυηθαıĲδεά 20 ,6500 ,38968 ,08714 ,4676 ,8324 ,04 1,95 

Πκįσıφαδλκ 42 34,2850 31,73351 4,89659 24,3961 44,1739 2,04 99,49 

ΙıĲδκπζκέα 100 8,0428 11,20165 1,12017 5,8201 10,2655 ,35 48,50 

Πυΰηαχέα 102 2,4149 3,09723 ,30667 1,8065 3,0232 ,38 27,69 

Total 662 9,9777 15,91383 ,61851 8,7632 11,1922 ,04 99,49 

vitamine B12 -Αΰυθαμ ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 2,1345 1,70478 ,30619 1,5092 2,7598 ,22 6,87 

ΠİĲκıφαέλδıβ 97 1,5390 1,18223 ,12004 1,3007 1,7772 ,00 5,00 

Κκζτηίβıβ 28 2,1961 1,57433 ,29752 1,5856 2,8065 ,22 5,95 

΢Ĳέίκμ 129 2,5802 1,66039 ,14619 2,2910 2,8695 ,00 8,22 

΢εδ 33 2,9512 1,67501 ,29158 2,3573 3,5451 ,48 7,02 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 58 4,0991 14,58859 1,91558 ,2633 7,9350 ,27 112,87 

ΜπΪıεİĲ 22 2,6959 2,35098 ,50123 1,6535 3,7383 ,19 9,63 

ΓυηθαıĲδεά 20 1,3930 1,11127 ,24849 ,8729 1,9131 ,00 4,89 

Πκįσıφαδλκ 42 5,3695 3,63401 ,56074 4,2371 6,5020 1,06 21,62 

ΙıĲδκπζκέα 100 3,5807 2,88213 ,28821 3,0088 4,1526 ,56 14,27 

Πυΰηαχέα 102 6,0328 17,46387 1,72918 2,6026 9,4631 ,00 173,61 

Total 662 3,3702 8,40368 ,32662 2,7288 4,0115 ,00 173,61 

biotin-Αΰυθαμ ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 15,4287 55,55127 9,97730 -4,9477 35,8051 ,00 313,26 

ΠİĲκıφαέλδıβ 62 1,9111 2,18941 ,27806 1,3551 2,4671 ,00 7,52 

Κκζτηίβıβ 28 24,6029 50,52060 9,54750 5,0130 44,1927 1,63 232,14 

΢Ĳέίκμ 129 9,1588 11,04655 ,97259 7,2344 11,0833 ,00 90,40 

΢εδ 33 19,3271 12,81456 2,23073 14,7832 23,8709 2,39 69,54 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 58 15,2240 23,17524 3,04306 9,1303 21,3176 ,84 183,35 

ΜπΪıεİĲ 11 3,7636 2,89723 ,87355 1,8172 5,7100 ,19 9,63 

ΓυηθαıĲδεά 0 . . . . . . . 

Πκįσıφαδλκ 42 14,3510 12,09571 1,86641 10,5817 18,1202 1,06 45,63 

ΙıĲδκπζκέα 60 15,6332 12,68667 1,63784 12,3559 18,9105 1,11 41,08 
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Πυΰηαχέα 102 19,0955 21,54439 2,13321 14,8638 23,3272 ,00 126,48 

Total 556 13,5212 23,08965 ,97922 11,5978 15,4447 ,00 313,26 

vitamine C -Αΰυθαμ ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 52,6368 84,45514 15,16859 21,6584 83,6152 ,00 313,26 

ΠİĲκıφαέλδıβ 62 109,1889 116,82904 14,83730 79,5198 138,8579 ,00 491,18 

Κκζτηίβıβ 28 88,0154 90,98395 17,19435 52,7355 123,2952 3,21 370,05 

΢Ĳέίκμ 129 86,1509 122,94971 10,82512 64,7315 107,5702 ,33 615,86 

΢εδ 33 272,0433 295,97812 51,52318 167,0941 376,9926 12,01 1.022,50 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 58 110,9650 97,83903 12,84689 85,2395 136,6905 ,00 624,78 

ΜπΪıεİĲ 11 119,8600 108,67952 32,76811 46,8481 192,8719 27,55 328,07 

ΓυηθαıĲδεά 20 40,2035 47,95468 10,72299 17,7600 62,6470 ,00 158,90 

Πκįσıφαδλκ 42 122,0298 115,60656 17,83848 86,0042 158,0553 3,32 366,46 

ΙıĲδκπζκέα 100 134,4690 134,26908 13,42691 107,8271 161,1109 3,07 639,72 

Πυΰηαχέα 102 162,3204 113,78461 11,26635 139,9710 184,6698 5,17 534,93 

Total 616 121,1755 138,39023 5,57590 110,2254 132,1256 ,00 1.022,50 

vitamine D IU -Αΰυθαμ ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 114,1884 109,22732 19,61781 74,1235 154,2533 7,13 463,38 

ΠİĲκıφαέλδıβ 62 149,5561 112,30292 14,26249 121,0365 178,0757 ,00 491,18 

Κκζτηίβıβ 28 169,7561 106,52413 20,13117 128,4503 211,0618 3,60 414,46 

΢Ĳέίκμ 129 172,0376 146,78803 12,92397 146,4653 197,6099 ,00 615,86 

΢εδ 33 112,1721 93,81913 16,33181 78,9053 145,4389 ,00 423,17 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 58 152,1571 102,40021 13,44581 125,2323 179,0818 ,00 405,10 

ΜπΪıεİĲ 11 119,8600 108,67952 32,76811 46,8481 192,8719 27,55 328,07 

ΓυηθαıĲδεά 0 . . . . . . . 

Πκįσıφαδλκ 42 245,9386 108,77023 16,78361 212,0434 279,8338 37,36 511,55 

ΙıĲδκπζκέα 30 193,9927 135,91463 24,81450 143,2413 244,7440 3,07 639,72 

Πυΰηαχέα 0 . . . . . . . 

Total 424 164,5113 126,19208 6,12843 152,4653 176,5573 ,00 639,72 

vitamine D mg -Αΰυθαμ ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 75,1852 115,53921 20,75145 32,8050 117,5653 ,00 463,38 

ΠİĲκıφαέλδıβ 62 90,7037 134,71881 17,10931 56,4915 124,9159 ,00 490,40 

Κκζτηίβıβ 28 4,0182 2,69582 ,50946 2,9729 5,0635 ,09 10,36 

΢Ĳέίκμ 129 95,3555 119,17625 10,49288 74,5935 116,1175 ,00 531,59 

΢εδ 33 2,8039 2,34602 ,40839 1,9721 3,6358 ,00 10,58 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 58 3,8043 2,56066 ,33623 3,1310 4,4776 ,00 10,13 

ΜπΪıεİĲ 11 3,6664 3,45531 1,04182 1,3451 5,9877 ,00 11,06 

ΓυηθαıĲδεά 20 2,1275 2,60941 ,58348 ,9063 3,3487 ,00 7,69 

Πκįσıφαδλκ 42 138,8981 160,54338 24,77238 88,8693 188,9269 ,93 511,55 

ΙıĲδκπζκέα 70 4,8854 2,32279 ,27763 4,3316 5,4393 ,75 12,67 

Πυΰηαχέα 102 206,9455 172,33024 17,06324 173,0966 240,7944 ,00 994,19 

Total 586 81,9931 133,86984 5,53011 71,1318 92,8544 ,00 994,19 

vitamine E IU -Αΰυθαμ ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 5,1968 6,20872 1,11512 2,9194 7,4741 ,00 23,26 

ΠİĲκıφαέλδıβ 62 2,6439 3,16634 ,40213 1,8398 3,4480 ,00 12,26 
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Κκζτηίβıβ 28 8,6511 20,35783 3,84727 ,7571 16,5450 ,69 91,98 

΢Ĳέίκμ 129 5,7677 4,57346 ,40267 4,9709 6,5644 ,00 33,75 

΢εδ 33 9,2412 4,74284 ,82562 7,5595 10,9229 1,48 24,93 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 58 5,2500 10,30454 1,35305 2,5406 7,9594 1,04 79,82 

ΜπΪıεİĲ 11 3,6664 3,45531 1,04182 1,3451 5,9877 ,00 11,06 

ΓυηθαıĲδεά 0 . . . . . . . 

Πκįσıφαδλκ 42 12,1243 6,44295 ,99417 10,1165 14,1320 ,93 25,75 

ΙıĲδκπζκέα 30 4,8497 2,18940 ,39973 4,0321 5,6672 1,16 10,41 

Πυΰηαχέα 0 . . . . . . . 

Total 424 6,1693 8,03833 ,39038 5,4020 6,9366 ,00 91,98 

vitamine E mg -Αΰυθαμ ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 9,7455 9,68829 1,74007 6,1918 13,2992 ,33 50,55 

ΠİĲκıφαέλδıβ 62 5,5239 4,48235 ,56926 4,3856 6,6622 ,84 18,62 

Κκζτηίβıβ 28 6,4361 13,71060 2,59106 1,1197 11,7525 ,62 62,00 

΢Ĳέίκμ 129 8,6178 6,95117 ,61202 7,4068 9,8287 ,81 42,24 

΢εδ 33 7,9027 4,03953 ,70319 6,4704 9,3351 ,99 18,84 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 58 4,2017 6,88809 ,90445 2,3906 6,0129 ,70 53,76 

ΜπΪıεİĲ 11 9,4318 2,94314 ,88739 7,4546 11,4090 4,93 13,34 

ΓυηθαıĲδεά 20 3,6800 6,06465 1,35610 ,8417 6,5183 ,19 28,88 

Πκįσıφαδλκ 42 15,9231 3,81743 ,58904 14,7335 17,1127 8,60 25,75 

ΙıĲδκπζκέα 70 10,6680 7,38593 ,88279 8,9069 12,4291 ,64 23,18 

Πυΰηαχέα 102 13,8734 26,35265 2,60930 8,6973 19,0496 1,96 266,67 

Total 586 9,2985 13,15955 ,54362 8,2309 10,3662 ,19 266,67 

folate -Αΰυθαμ ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 99,5868 142,90498 25,66649 47,1688 152,0047 ,44 467,70 

ΠİĲκıφαέλδıβ 97 88,2830 123,32284 12,52154 63,4279 113,1380 ,84 434,32 

Κκζτηίβıβ 28 340,7679 136,88085 25,86805 287,6910 393,8447 136,11 718,79 

΢Ĳέίκμ 129 172,0229 221,62034 19,51258 133,4140 210,6319 1,61 1.351,50 

΢εδ 33 389,9209 158,97042 27,67320 333,5524 446,2894 130,61 740,00 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 58 255,1978 126,04238 16,55018 222,0566 288,3389 53,68 717,93 

ΜπΪıεİĲ 22 117,1445 161,47906 34,42745 45,5487 188,7404 4,93 675,45 

ΓυηθαıĲδεά 20 108,2300 91,74895 20,51569 65,2902 151,1698 17,07 421,80 

Πκįσıφαδλκ 42 264,2826 274,93353 42,42316 178,6073 349,9579 8,60 767,21 

ΙıĲδκπζκέα 100 257,5609 231,92274 23,19227 211,5424 303,5794 ,64 850,65 

Πυΰηαχέα 102 375,2177 287,59211 28,47586 318,7293 431,7062 6,97 1.468,50 

Total 662 227,9787 230,26844 8,94964 210,4056 245,5519 ,44 1.468,50 

vitamine K -Αΰυθαμ ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 147,9306 182,37106 32,75481 81,0364 214,8249 2,48 831,27 

ΠİĲκıφαέλδıβ 62 245,9645 154,39550 19,60825 206,7554 285,1736 15,20 819,43 

Κκζτηίβıβ 28 61,4914 186,56937 35,25830 -10,8526 133,8355 ,55 997,93 

΢Ĳέίκμ 129 179,0496 209,54699 18,44958 142,5440 215,5553 ,00 1.351,50 

΢εδ 33 14,6555 13,28844 2,31322 9,9436 19,3673 ,00 75,54 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 58 22,3350 37,57723 4,93413 12,4546 32,2154 ,13 291,22 
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ΜπΪıεİĲ 11 224,8573 170,95436 51,54468 110,0086 339,7060 39,06 675,45 

ΓυηθαıĲδεά 0 . . . . . . . 

Πκįσıφαδλκ 42 266,1607 273,22429 42,15942 181,0180 351,3034 3,37 767,21 

ΙıĲδκπζκέα 60 249,7827 202,20403 26,10443 197,5478 302,0175 56,66 850,65 

Πυΰηαχέα 102 52,1885 118,20439 11,70398 28,9710 75,4061 ,00 906,90 

Total 556 144,5976 194,09884 8,23162 128,4286 160,7665 ,00 1.351,50 

 
Πίνακας 12 : One Way ANOVA ΰδαΝĲκθΝΫζİΰξκΝΝıĲαĲδıĲδεΪΝıβηαθĲδευθΝįδαφκλυθΝĲβμΝβηİλάıδαμΝ

πλσıζβοβμΝίδĲαηδθυθΝĲδμΝαΰπθδıĲδεΫμΝηİΝίΪıβΝĲκΝΪγζβηαΝΙΙ 

 
Sum of 

Squares df 

Mean 

Square F Sig. 

vitamine A mg RE -

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

49.917.496,

955 

10 4.991.749,

695 

5,806 ,000 

Within 

Groups 

5,597E8 651 859.765,63

9 
  

Total 6,096E8 661    

A-beta carotene -

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

95.991.652,

337 

7 13.713.093

,191 

3,966 ,000 

Within 

Groups 

1,553E9 449 3.457.861,

598 
  

Total 1,649E9 456    

vitamine B1 -

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

1,858E8 10 18.584.789

,205 

9,369 ,000 

Within 

Groups 

1,291E9 651 1.983.671,

525 
  

Total 1,477E9 661    

vitamine B2 -

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

115,667 10 11,567 10,150 ,000 

Within 

Groups 

741,887 651 1,140 
  

Total 857,554 661    

vitamine B3 -

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

36.316,648 10 3.631,665 16,998 ,000 

Within 

Groups 

139.084,81

2 

651 213,648 
  

Total 175.401,45

9 

661 
   

vitamine B6 -

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

48.086,480 10 4.808,648 26,237 ,000 

Within 

Groups 

119.311,80

9 

651 183,275 
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Total 167.398,28

9 

661 
   

vitamine B12 -

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

1.511,981 10 151,198 2,179 ,017 

Within 

Groups 

45.169,073 651 69,384 
  

Total 46.681,054 661    

biotin-Αΰυθαμ Between 

Groups 

20.157,191 9 2.239,688 4,435 ,000 

Within 

Groups 

275.730,91

4 

546 505,002 
  

Total 295.888,10

6 

555 
   

vitamine C -Αΰυθαμ Between 

Groups 

1.422.258,5

54 

10 142.225,85

5 

8,309 ,000 

Within 

Groups 

10.356.132,

836 

605 17.117,575 
  

Total 11.778.391,

390 

615 
   

vitamine D IU -

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

526.183,14

4 

8 65.772,893 4,396 ,000 

Within 

Groups 

6.209.855,8

07 

415 14.963,508 
  

Total 6.736.038,9

51 

423 
   

vitamine D mg -

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

3.100.726,8

07 

10 310.072,68

1 

24,149 ,000 

Within 

Groups 

7.383.136,1

21 

575 12.840,237 
  

Total 10.483.862,

928 

585 
   

vitamine E IU -

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

2.964,140 8 370,517 6,310 ,000 

Within 

Groups 

24.367,891 415 58,718 
  

Total 27.332,031 423    

vitamine E mg -

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

7.490,595 10 749,059 4,591 ,000 

Within 

Groups 

93.815,993 575 163,158 
  

Total 101.306,58

8 

585 
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folate -Αΰυθαμ Between 

Groups 

6.983.678,2

03 

10 698.367,82

0 

16,200 ,000 

Within 

Groups 

28.064.890,

561 

651 43.110,431 
  

Total 35.048.568,

764 

661 
   

vitamine K -Αΰυθαμ Between 

Groups 

4.634.480,2

10 

9 514.942,24

6 

17,276 ,000 

Within 

Groups 

16.274.789,

284 

546 29.807,306 
  

Total 20.909.269,

494 

555 
   

 
Πίνακας 13:: One Way ANOVA ΰδαΝĲκθΝΫζİΰξκΝΝıĲαĲδıĲδεΪΝıβηαθĲδευθΝįδαφκλυθΝĲβμΝıυθδıĲυηİθβμΝ

βηİλάıδαμ πλσıζβοβμΝίδĲαηδθυθΝĲδμΝεαγβηİλδθΫμΝηİΝίΪıβΝĲκΝΪγζβηαΝΙ 

 

N Mean Std. Deviation Std. Error 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Minimum Maximum Lower Bound Upper Bound 

vit. A rda ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 104,8321 60,05109 10,78549 82,8052 126,8590 32,66 246,71 

ΠİĲκıφαέλδıβ 98 73,0158 59,56600 6,01708 61,0736 84,9580 10,35 299,64 

Κκζτηίβıβ 12 90,6299 36,70388 10,59550 67,3094 113,9505 49,17 175,25 

΢Ĳέίκμ 112 204,4236 178,81177 16,89612 170,9428 237,9044 12,34 791,93 

΢εδ 33 107,9902 48,63497 8,46626 90,7450 125,2354 34,72 253,93 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 4 69,6434 12,76776 6,38388 49,3271 89,9598 51,67 80,88 

ΜπΪıεİĲ 26 116,8214 91,61487 17,96715 79,8174 153,8255 23,58 402,95 

ΓυηθαıĲδεά 21 75,0579 51,99763 11,34681 51,3889 98,7269 12,17 193,63 

Πκįσıφαδλκ 98 115,9139 72,92895 7,36694 101,2926 130,5352 7,32 531,16 

Σκικίκζέα 2 75,9029 40,33337 28,52000 -286,4781 438,2838 47,38 104,42 

ΑθĲδıφαέλδıβ 1 94,6329 . . . . 94,63 94,63 

ΜπαζΫĲκ 1 54,7857 . . . . 54,79 54,79 

ΧαθĲηπκζ 1 86,1111 . . . . 86,11 86,11 

Body Building 2 351,8078 319,41585 225,86111 -2.518,0297 3.221,6453 125,95 577,67 

Πκįβζαıέα 1 88,0122 . . . . 88,01 88,01 

ΙıĲδκπζκέα 100 322,4056 479,08049 47,90805 227,3456 417,4655 31,01 4.529,00 

Πυΰηαχέα 102 121,4016 102,92737 10,19133 101,1848 141,6185 10,42 489,19 

Total 645 155,0484 227,33468 8,95129 137,4711 172,6256 7,32 4.529,00 

vit. B1 rda ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 250,4570 86,40689 15,51913 218,7627 282,1513 94,17 453,33 

ΠİĲκıφαέλδıβ 98 136,5515 48,93749 4,94343 126,7401 146,3628 62,73 329,17 

Κκζτηίβıβ 40 1.433,2197 7.995,69709 1.264,23071 -1.123,9283 3.990,3677 71,67 50.735,45 
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΢Ĳέίκμ 129 195,5356 76,53929 6,73891 182,2015 208,8697 40,83 477,50 

΢εδ 33 147,1074 51,57517 8,97808 128,8197 165,3952 71,67 330,00 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 62 116,0423 45,37790 5,76300 104,5184 127,5661 38,33 300,00 

ΜπΪıεİĲ 26 165,4283 59,58228 11,68505 141,3625 189,4941 93,64 321,67 

ΓυηθαıĲδεά 21 78,7338 23,17973 5,05823 68,1825 89,2851 46,36 145,83 

Πκįσıφαδλκ 98 214,1187 78,48096 7,92777 198,3843 229,8532 37,27 408,33 

Σκικίκζέα 2 154,5455 5,14259 3,63636 108,3411 200,7498 150,91 158,18 

ΑθĲδıφαέλδıβ 1 120,0000 . . . . 120,00 120,00 

ΜπαζΫĲκ 1 122,7273 . . . . 122,73 122,73 

ΧαθĲηπκζ 1 257,5000 . . . . 257,50 257,50 

Body Building 2 998,7500 1,76777 1,25000 982,8672 1.014,6328 997,50 1.000,00 

Πκįβζαıέα 1 177,5000 . . . . 177,50 177,50 

ΙıĲδκπζκέα 100 172,5788 60,86225 6,08622 160,5024 184,6552 65,45 311,82 

Πυΰηαχέα 102 208,8154 187,69018 18,58410 171,9495 245,6812 63,33 1.579,17 

Total 748 246,2939 1.851,70737 67,70513 113,3789 379,2088 37,27 50.735,45 

vit. B2 rda ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 234,1191 83,97439 15,08225 203,3171 264,9212 77,69 476,92 

ΠİĲκıφαέλδıβ 98 172,6431 135,19448 13,65670 145,5383 199,7478 69,09 1.390,00 

Κκζτηίβıβ 40 166,5629 55,28311 8,74103 148,8825 184,2433 77,69 352,31 

΢Ĳέίκμ 129 206,5816 80,23522 7,06432 192,6036 220,5595 46,92 505,38 

΢εδ 33 197,7898 83,44027 14,52509 168,2032 227,3764 66,15 514,62 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 62 131,9118 48,15351 6,11550 119,6831 144,1405 52,31 282,31 

ΜπΪıεİĲ 26 166,9796 66,23739 12,99022 140,2257 193,7334 84,55 352,31 

ΓυηθαıĲδεά 21 82,9004 34,46464 7,52080 67,2123 98,5885 33,08 139,23 

Πκįσıφαδλκ 98 180,0535 65,56003 6,62256 166,9096 193,1975 39,09 313,08 

Σκικίκζέα 2 92,7273 21,85603 15,45455 -103,6413 289,0959 77,27 108,18 

ΑθĲδıφαέλδıβ 1 125,4545 . . . . 125,45 125,45 

ΜπαζΫĲκ 1 127,2727 . . . . 127,27 127,27 

ΧαθĲηπκζ 1 103,8462 . . . . 103,85 103,85 

Body Building 2 959,6154 57,11247 40,38462 446,4802 1.472,7506 919,23 1.000,00 

Πκįβζαıέα 1 212,3077 . . . . 212,31 212,31 

ΙıĲδκπζκέα 100 167,1462 51,19306 5,11931 156,9883 177,3040 69,09 300,00 

Πυΰηαχέα 102 1.493,7179 803,18631 79,52730 1.335,9572 1.651,4787 98,46 3.677,69 

Total 748 357,8461 546,92836 19,99768 318,5878 397,1044 33,08 3.677,69 

vit. B3 rda ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 222,8347 123,29279 22,14404 177,6105 268,0588 49,94 639,31 

ΠİĲκıφαέλδıβ 98 77,2663 55,81145 5,63781 66,0768 88,4558 18,71 299,31 

Κκζτηίβıβ 40 139,4408 68,80773 10,87946 117,4351 161,4466 60,44 403,88 

΢Ĳέίκμ 129 190,0496 81,35111 7,16257 175,8773 204,2220 37,81 346,57 

΢εδ 33 143,4900 65,12279 11,33642 120,3985 166,5815 58,81 333,19 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 62 88,6028 41,92798 5,32486 77,9551 99,2505 7,44 249,29 

ΜπΪıεİĲ 26 155,6878 50,30520 9,86566 135,3691 176,0066 59,25 241,81 
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ΓυηθαıĲδεά 21 146,0969 105,41452 23,00333 98,1128 194,0811 51,86 423,79 

Πκįσıφαδλκ 96 241,9620 115,09969 11,74731 218,6406 265,2833 40,19 496,19 

Σκικίκζέα 2 121,5714 31,71879 22,42857 -163,4106 406,5534 99,14 144,00 

ΑθĲδıφαέλδıβ 1 130,5000 . . . . 130,50 130,50 

ΜπαζΫĲκ 1 79,7857 . . . . 79,79 79,79 

ΧαθĲηπκζ 1 226,1875 . . . . 226,19 226,19 

Body Building 2 716,8125 43,92901 31,06250 322,1260 1.111,4990 685,75 747,88 

Πκįβζαıέα 1 177,4375 . . . . 177,44 177,44 

ΙıĲδκπζκέα 100 140,9500 55,06139 5,50614 130,0246 151,8754 32,79 286,50 

Πυΰηαχέα 102 30,2972 53,11266 5,25894 19,8649 40,7295 5,75 346,56 

Total 746 140,2451 104,67027 3,83225 132,7218 147,7684 5,75 747,88 

vit. B6 rda ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 201,4640 97,56389 17,52299 165,6773 237,2507 46,15 485,38 

ΠİĲκıφαέλδıβ 98 149,6860 44,25775 4,47071 140,8129 158,5591 43,08 233,08 

Κκζτηίβıβ 40 154,5769 55,74204 8,81359 136,7498 172,4041 63,85 340,77 

΢Ĳέίκμ 129 242,0572 220,86865 19,44640 203,5792 280,5353 49,23 2.477,69 

΢εδ 33 144,3823 74,48504 12,96618 117,9710 170,7935 34,62 369,23 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 62 137,7543 228,58420 29,03022 79,7048 195,8039 27,69 1.868,46 

ΜπΪıεİĲ 26 129,5562 42,42204 8,31965 112,4216 146,6908 56,15 228,46 

ΓυηθαıĲδεά 21 1.238,4615 3.846,25018 839,32060 -512,3306 2.989,2536 30,77 15.633,85 

Πκįσıφαδλκ 98 195,3061 102,46772 10,35080 174,7626 215,8496 29,23 400,00 

Σκικίκζέα 2 100,0000 36,98712 26,15385 -232,3161 432,3161 73,85 126,15 

ΑθĲδıφαέλδıβ 1 106,1538 . . . . 106,15 106,15 

ΜπαζΫĲκ 1 72,3077 . . . . 72,31 72,31 

ΧαθĲηπκζ 1 205,3846 . . . . 205,38 205,38 

Body Building 2 741,9231 220,29096 155,76923 -1.237,3127 2.721,1588 586,15 897,69 

Πκįβζαıέα 1 206,9231 . . . . 206,92 206,92 

ΙıĲδκπζκέα 100 152,8308 68,69680 6,86968 139,1998 166,4617 31,54 312,31 

Πυΰηαχέα 102 163,4766 173,56797 17,18579 129,3846 197,5686 49,23 1.298,46 

Total 748 206,3863 670,01294 24,49810 158,2929 254,4796 27,69 15.633,85 

vit. B12 rda ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 262,2043 214,33481 38,49567 183,5857 340,8229 22,50 1.217,08 

ΠİĲκıφαέλδıβ 98 53,4184 86,80036 8,76816 36,0160 70,8207 ,00 398,33 

Κκζτηίβıβ 40 149,9896 95,40887 15,08547 119,4763 180,5028 53,33 500,00 

΢Ĳέίκμ 129 168,9890 84,64985 7,45300 154,2420 183,7361 10,42 392,92 

΢εδ 33 214,5960 209,21691 36,41999 140,4109 288,7811 52,08 1.128,33 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 62 131,0753 112,32922 14,26583 102,5490 159,6015 28,75 617,50 

ΜπΪıεİĲ 26 386,0897 477,36701 93,61937 193,2770 578,9025 37,92 1.482,50 

ΓυηθαıĲδεά 21 67,5397 41,00070 8,94709 48,8764 86,2030 16,67 177,50 

Πκįσıφαδλκ 98 189,8895 92,56639 9,35062 171,3311 208,4478 15,00 410,00 

Σκικίκζέα 2 46,0417 4,41942 3,12500 6,3348 85,7486 42,92 49,17 

ΑθĲδıφαέλδıβ 1 77,5000 . . . . 77,50 77,50 
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ΜπαζΫĲκ 1 126,2500 . . . . 126,25 126,25 

ΧαθĲηπκζ 1 377,9167 . . . . 377,92 377,92 

Body Building 2 329,5833 223,32789 157,91667 -1.676,9382 2.336,1048 171,67 487,50 

Πκįβζαıέα 1 112,0833 . . . . 112,08 112,08 

ΙıĲδκπζκέα 100 168,7167 60,26465 6,02646 156,7589 180,6745 17,08 282,08 

Πυΰηαχέα 102 177,1446 125,26650 12,40323 152,5399 201,7493 28,75 721,67 

Total 748 164,2006 152,93251 5,59177 153,2232 175,1781 ,00 1.482,50 

fol.rda ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 106,4827 49,40642 8,87366 88,3603 124,6052 25,92 229,52 

ΠİĲκıφαέλδıβ 98 52,4957 28,92276 2,92164 46,6970 58,2943 10,42 155,74 

Κκζτηίβıβ 40 102,3055 55,30990 8,74526 84,6165 119,9945 44,16 369,12 

΢Ĳέίκμ 129 112,4847 50,65573 4,45999 103,6599 121,3096 20,38 217,60 

΢εδ 33 88,0635 34,05886 5,92889 75,9867 100,1402 21,73 184,34 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 62 79,9848 41,60468 5,28380 69,4191 90,5504 22,27 205,24 

ΜπΪıεİĲ 26 81,4586 40,47093 7,93700 65,1120 97,8051 34,45 176,90 

ΓυηθαıĲδεά 21 40,5890 19,39390 4,23210 31,7610 49,4170 14,39 83,74 

Πκįσıφαδλκ 98 126,3077 50,18810 5,06976 116,2456 136,3698 10,39 310,41 

Σκικίκζέα 2 120,2500 48,66662 34,41250 -317,0023 557,5023 85,84 154,66 

ΑθĲδıφαέλδıβ 1 51,1975 . . . . 51,20 51,20 

ΜπαζΫĲκ 1 31,3675 . . . . 31,37 31,37 

ΧαθĲηπκζ 1 212,3950 . . . . 212,40 212,40 

Body Building 2 411,8438 66,52637 47,04125 -185,8720 1.009,5595 364,80 458,89 

Πκįβζαıέα 1 108,9775 . . . . 108,98 108,98 

ΙıĲδκπζκέα 100 89,5717 38,75498 3,87550 81,8819 97,2616 24,47 193,90 

Πυΰηαχέα 102 101,0133 63,31608 6,26923 88,5768 113,4497 2,21 400,55 

Total 748 94,9071 54,61221 1,99682 90,9871 98,8272 2,21 458,89 

vit. C rda ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 146,0875 86,83620 15,59624 114,2357 177,9392 12,33 381,40 

ΠİĲκıφαέλδıβ 98 188,5370 95,14402 9,61100 169,4618 207,6121 12,81 492,52 

Κκζτηίβıβ 40 126,9599 91,07547 14,40030 97,8326 156,0873 14,01 323,43 

΢Ĳέίκμ 129 302,0506 239,05889 21,04796 260,4036 343,6976 33,64 1.054,49 

΢εδ 33 269,8210 187,86399 32,70292 203,2073 336,4347 29,84 948,29 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 62 108,8296 77,70226 9,86820 89,0969 128,5622 17,23 313,13 

ΜπΪıεİĲ 26 110,5415 79,89713 15,66912 78,2704 142,8127 18,35 280,51 

ΓυηθαıĲδεά 21 103,3120 74,45543 16,24751 69,4203 137,2037 20,74 249,84 

Πκįσıφαδλκ 98 309,0493 498,00758 50,30636 209,2050 408,8935 11,32 3.285,70 

Σκικίκζέα 2 36,0800 ,09428 ,06667 35,2329 36,9271 36,01 36,15 

ΑθĲδıφαέλδıβ 1 66,1333 . . . . 66,13 66,13 

ΜπαζΫĲκ 1 27,0933 . . . . 27,09 27,09 

ΧαθĲηπκζ 1 577,8444 . . . . 577,84 577,84 

Body Building 2 195,3778 3,70838 2,62222 162,0593 228,6963 192,76 198,00 

Πκįβζαıέα 1 47,8222 . . . . 47,82 47,82 
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ΙıĲδκπζκέα 100 281,4724 162,90395 16,29040 249,1488 313,7961 4,62 717,45 

Πυΰηαχέα 102 180,9694 145,13006 14,37002 152,4631 209,4756 4,04 872,30 

Total 748 221,6821 242,27044 8,85828 204,2920 239,0721 4,04 3.285,70 

vit. D rda ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 77,9806 38,71903 6,95414 63,7784 92,1829 8,20 137,40 

ΠİĲκıφαέλδıβ 98 37,6939 47,95698 4,84439 28,0791 47,3086 ,00 211,00 

Κκζτηίβıβ 40 113,4950 37,62315 5,94874 101,4625 125,5275 41,60 213,40 

΢Ĳέίκμ 129 116,6481 54,30308 4,78112 107,1878 126,1083 3,60 283,60 

΢εδ 33 101,2364 75,06706 13,06750 74,6187 127,8540 5,60 385,40 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 62 83,9226 40,64424 5,16182 73,6009 94,2443 8,00 211,40 

ΜπΪıεİĲ 26 147,6615 164,02058 32,16708 81,4122 213,9109 12,00 509,20 

ΓυηθαıĲδεά 21 65,2476 45,09292 9,84008 44,7216 85,7737 3,60 148,80 

Πκįσıφαδλκ 98 93,4918 66,19738 6,68695 80,2201 106,7636 ,20 387,00 

Σκικίκζέα 2 38,2000 51,76022 36,60000 -426,8471 503,2471 1,60 74,80 

ΑθĲδıφαέλδıβ 1 86,4000 . . . . 86,40 86,40 

ΜπαζΫĲκ 1 66,2000 . . . . 66,20 66,20 

ΧαθĲηπκζ 1 8,4000 . . . . 8,40 8,40 

Body Building 2 305,9000 196,43426 138,90000 -1.458,9918 2.070,7918 167,00 444,80 

Πκįβζαıέα 1 127,0000 . . . . 127,00 127,00 

ΙıĲδκπζκέα 100 88,2840 44,11226 4,41123 79,5312 97,0368 ,60 192,40 

Πυΰηαχέα 0 . . . . . . . 

Total 646 90,4319 67,68186 2,66291 85,2029 95,6609 ,00 509,20 

vit. E rda ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 106,7441 69,18232 12,42551 81,3678 132,1204 38,87 265,20 

ΠİĲκıφαέλδıβ 98 30,1265 31,52751 3,18476 23,8057 36,4474 3,73 146,47 

Κκζτηίβıβ 40 29,7900 17,16113 2,71341 24,3016 35,2784 10,67 78,33 

΢Ĳέίκμ 129 74,9659 40,19719 3,53916 67,9630 81,9687 8,47 189,07 

΢εδ 33 87,4222 38,77410 6,74970 73,6735 101,1709 20,20 191,73 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 62 22,5215 13,43474 1,70621 19,1097 25,9333 6,73 66,20 

ΜπΪıεİĲ 26 91,1769 74,99818 14,70835 60,8845 121,4693 8,80 223,33 

ΓυηθαıĲδεά 21 24,0857 37,38830 8,15880 7,0668 41,1047 6,60 185,47 

Πκįσıφαδλκ 98 64,4095 31,53818 3,18584 58,0865 70,7325 7,60 124,73 

Σκικίκζέα 2 12,8667 4,99689 3,53333 -32,0286 57,7619 9,33 16,40 

ΑθĲδıφαέλδıβ 1 21,9333 . . . . 21,93 21,93 

ΜπαζΫĲκ 1 12,8667 . . . . 12,87 12,87 

ΧαθĲηπκζ 1 18,6000 . . . . 18,60 18,60 

Body Building 2 35,1333 8,10816 5,73333 -37,7156 107,9822 29,40 40,87 

Πκįβζαıέα 1 50,8000 . . . . 50,80 50,80 

ΙıĲδκπζκέα 100 64,0260 35,65735 3,56573 56,9508 71,1012 9,27 152,93 

Πυΰηαχέα 0 . . . . . . . 

Total 646 57,5794 44,96677 1,76919 54,1053 61,0534 3,73 265,20 

biotin rda ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 363,1860 431,97353 77,58474 204,7369 521,6352 31,20 1.051,10 
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ΠİĲκıφαέλδıβ 27 61,1198 102,15745 19,66021 20,7076 101,5319 2,67 558,87 

Κκζτηίβıβ 28 45,9667 16,26187 3,07320 39,6610 52,2724 18,97 84,43 

΢Ĳέίκμ 129 112,4349 181,38884 15,97040 80,8347 144,0350 7,97 1.052,73 

΢εδ 33 73,1747 35,30963 6,14662 60,6545 85,6950 18,50 182,10 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 58 40,8471 19,92472 2,61624 35,6082 46,0861 15,93 119,57 

ΜπΪıεİĲ 0 . . . . . . . 

ΓυηθαıĲδεά 0 . . . . . . . 

Πκįσıφαδλκ 80 61,2900 37,74360 4,21986 52,8906 69,6894 2,43 140,23 

Σκικίκζέα 0 . . . . . . . 

ΑθĲδıφαέλδıβ 0 . . . . . . . 

ΜπαζΫĲκ 0 . . . . . . . 

ΧαθĲηπκζ 0 . . . . . . . 

Body Building 0 . . . . . . . 

Πκįβζαıέα 0 . . . . . . . 

ΙıĲδκπζκέα 60 87,1267 19,79976 2,55614 82,0118 92,2415 34,20 122,40 

Πυΰηαχέα 102 70,9219 84,65877 8,38247 54,2933 87,5505 4,00 579,47 

Total 548 92,7900 158,33969 6,76394 79,5035 106,0764 2,43 1.052,73 

vit. K rda ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 53,9000 97,70499 17,54833 18,0615 89,7385 2,70 388,78 

ΠİĲκıφαέλδıβ 27 31,3616 35,80883 6,89141 17,1961 45,5271 ,03 160,82 

Κκζτηίβıβ 28 52,9040 140,43226 26,53920 -1,5500 107,3579 10,94 762,20 

΢Ĳέίκμ 129 108,0170 203,50780 17,91786 72,5634 143,4705 1,96 783,98 

΢εδ 33 27,7605 26,98102 4,69679 18,1935 37,3276 3,63 113,49 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 58 30,8102 38,78679 5,09296 20,6117 41,0086 2,96 209,34 

ΜπΪıεİĲ 0 . . . . . . . 

ΓυηθαıĲδεά 0 . . . . . . . 

Πκįσıφαδλκ 80 13,2830 10,33302 1,15527 10,9835 15,5825 ,00 58,61 

Σκικίκζέα 0 . . . . . . . 

ΑθĲδıφαέλδıβ 0 . . . . . . . 

ΜπαζΫĲκ 0 . . . . . . . 

ΧαθĲηπκζ 0 . . . . . . . 

Body Building 0 . . . . . . . 

Πκįβζαıέα 0 . . . . . . . 

ΙıĲδκπζκέα 60 90,9157 21,66728 2,79723 85,3185 96,5130 56,93 161,81 

Πυΰηαχέα 102 56,2545 133,02731 13,17167 30,1254 82,3835 ,00 728,73 

Total 548 60,0215 126,29661 5,39512 49,4238 70,6192 ,00 783,98 

 
Πίνακας 14 : One Way ANOVA ΰδαΝĲκθΝΫζİΰξκΝΝıĲαĲδıĲδεΪΝıβηαθĲδευθΝįδαφκλυθΝĲβμΝıυθδıĲυηİθβμΝ

βηİλάıδαμΝπλσıζβοβμΝίδĲαηδθυθΝĲδμΝεαγβηİλδθΫμΝηİΝίΪıβΝĲκΝΪγζβηαΝΙΙ 

 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 
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vit. A rda Between Groups 4.514.416,405 16 282.151,025 6,159 ,000 

Within Groups 28.768.184,502 628 45.809,211   

Total 33.282.600,907 644    

vit. B1 rda Between Groups 61.974.409,512 16 3.873.400,595 1,133 ,319 

Within Groups 2,499E9 731 3.419.089,273   

Total 2,561E9 747    

vit. B2 rda Between Groups 1,542E8 16 9.636.823,230 101,709 ,000 

Within Groups 69.261.411,461 731 94.748,853   

Total 2,235E8 747    

vit. B3 rda Between Groups 3.997.182,881 16 249.823,930 43,727 ,000 

Within Groups 4.164.937,179 729 5.713,220   

Total 8.162.120,061 745    

vit. B6 rda Between Groups 24.639.390,825 16 1.539.961,927 3,623 ,000 

Within Groups 3,107E8 731 425.036,752   

Total 3,353E8 747    

vit. B12 rda Between Groups 3.363.438,786 16 210.214,924 10,892 ,000 

Within Groups 14.107.659,482 731 19.299,124   

Total 17.471.098,268 747    

fol.rda Between Groups 629.898,525 16 39.368,658 18,009 ,000 

Within Groups 1.598.024,205 731 2.186,080   

Total 2.227.922,730 747    

vit. C rda Between Groups 4.522.424,918 16 282.651,557 5,254 ,000 

Within Groups 39.322.715,234 731 53.793,044   

Total 43.845.140,152 747    

vit. D rda Between Groups 600.622,391 15 40.041,493 10,716 ,000 

Within Groups 2.354.015,952 630 3.736,533   

Total 2.954.638,343 645    

vit. E rda Between Groups 395.743,321 15 26.382,888 18,296 ,000 

Within Groups 908.453,426 630 1.441,990   

Total 1.304.196,747 645    

biotin rda Between Groups 2.704.053,989 8 338.006,749 16,547 ,000 

Within Groups 11.010.033,315 539 20.426,778   

Total 13.714.087,304 547    

vit. K rda Between Groups 639.228,083 8 79.903,510 5,326 ,000 

Within Groups 8.085.877,974 539 15.001,629   

Total 8.725.106,057 547    
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Πίνακας 15: One Way ANOVA ΰδαΝĲκθΝΫζİΰξκΝΝıĲαĲδıĲδεΪΝıβηαθĲδευθΝįδαφκλυθΝĲβμΝıυθδıĲυηİθβμΝ
βηİλάıδαμΝπλσıζβοβμΝίδĲαηδθυθΝĲδμΝαΰπθδıĲδεΫμΝηİΝίΪıβΝĲκΝΪγζβηαΝΙ 

 

N Mean Std. Deviation Std. Error 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Minimum Maximum Lower Bound Upper Bound 

vit. A rda-Αΰυθαμ ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 34,9975 49,25539 8,84653 16,9305 53,0645 2,28 239,29 

ΠİĲκıφαέλδıβ 97 34,4681 36,42751 3,69865 27,1264 41,8099 1,03 114,85 

Κκζτηίβıβ 28 59,3724 44,87760 8,48107 41,9707 76,7741 8,45 202,63 

΢Ĳέίκμ 129 45,9039 74,97615 6,60128 32,8421 58,9656 2,11 614,13 

΢εδ 33 69,2956 33,74303 5,87391 57,3308 81,2603 10,77 164,29 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 58 89,7421 199,33287 26,17369 37,3302 142,1540 3,98 1.552,11 

ΜπΪıεİĲ 22 62,3303 106,47062 22,69961 15,1238 109,5367 4,66 503,91 

ΓυηθαıĲδεά 20 60,3466 92,45965 20,67461 17,0741 103,6190 1,60 413,92 

Πκįσıφαδλκ 42 71,0921 87,33298 13,47577 43,8773 98,3070 7,00 493,89 

ΙıĲδκπζκέα 100 129,3531 205,73424 20,57342 88,5310 170,1753 1,19 949,92 

Πυΰηαχέα 102 100,8680 100,21226 9,92249 81,1844 120,5515 3,45 477,57 

Total 662 72,9487 122,38926 4,75679 63,6085 82,2890 1,03 1.552,11 

vit. B1 rda-Αΰυθαμ ΤįαĲκıφαέλδıβ 20 101,0833 101,92486 22,79109 53,3810 148,7856 ,00 278,33 

ΠİĲκıφαέλδıβ 46 101,7671 64,79125 9,55295 82,5265 121,0078 ,00 190,83 

Κκζτηίβıβ 28 119,3236 44,69195 8,44599 101,9939 136,6533 54,17 263,33 

΢Ĳέίκμ 67 155,8763 94,96522 11,60185 132,7125 179,0401 ,00 510,91 

΢εδ 33 173,5882 69,29967 12,06352 149,0156 198,1608 71,67 420,00 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 58 121,3075 54,59583 7,16878 106,9522 135,6627 35,45 297,27 

ΜπΪıεİĲ 13 111,3462 81,56849 22,62303 62,0548 160,6375 ,00 329,17 

ΓυηθαıĲδεά 20 74,4659 56,71255 12,68131 47,9236 101,0082 19,09 261,67 

Πκįσıφαδλκ 21 247,1032 107,58092 23,47608 198,1329 296,0734 111,67 418,33 

ΙıĲδκπζκέα 70 181,3528 115,77619 13,83790 153,7470 208,9587 39,09 548,33 

Πυΰηαχέα 100 183,0833 103,67162 10,36716 162,5126 203,6540 41,67 865,00 

Total 476 152,0609 97,09223 4,45022 143,3163 160,8054 ,00 865,00 

vit. B2 rda-Αΰυθαμ ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 171,1414 59,32356 10,65483 149,3814 192,9015 60,00 300,00 

ΠİĲκıφαέλδıβ 97 148,3210 47,41040 4,81380 138,7656 157,8763 28,18 288,46 

Κκζτηίβıβ 28 115,5969 46,98589 8,87950 97,3777 133,8161 43,64 248,46 

΢Ĳέίκμ 129 161,7108 81,18581 7,14801 147,5673 175,8544 23,85 520,91 

΢εδ 33 164,6239 55,80647 9,71466 144,8357 184,4120 71,54 378,46 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 58 125,6101 60,91767 7,99888 109,5926 141,6276 37,69 428,18 

ΜπΪıεİĲ 22 145,5245 79,81510 17,01664 110,1364 180,9125 58,46 303,85 

ΓυηθαıĲδεά 20 71,8427 42,99255 9,61343 51,7215 91,9638 15,38 162,31 

Πκįσıφαδλκ 42 213,1319 93,37738 14,40844 184,0334 242,2303 82,31 386,15 

ΙıĲδκπζκέα 100 187,7448 107,79031 10,77903 166,3568 209,1327 48,46 543,85 

Πυΰηαχέα 102 193,4087 121,35918 12,01635 169,5715 217,2460 51,54 883,85 
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Total 662 164,0483 89,54876 3,48041 157,2143 170,8823 15,38 883,85 

vit. B3 rda-Αΰυθαμ ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 62,8831 84,99432 15,26543 31,7069 94,0592 3,62 337,13 

ΠİĲκıφαέλδıβ 97 32,5265 29,61915 3,00737 26,5569 38,4961 3,36 119,19 

Κκζτηίβıβ 28 127,4334 39,75304 7,51262 112,0187 142,8480 59,19 210,88 

΢Ĳέίκμ 129 100,5599 125,22941 11,02583 78,7434 122,3764 4,13 649,00 

΢εδ 33 155,3820 47,78364 8,31806 138,4387 172,3254 72,50 236,38 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 58 112,4152 52,66567 6,91534 98,5674 126,2629 26,36 229,21 

ΜπΪıεİĲ 22 61,5170 58,93178 12,56430 35,3882 87,6459 4,75 194,44 

ΓυηθαıĲδεά 20 83,2804 53,35903 11,93144 58,3076 108,2532 19,50 240,94 

Πκįσıφαδλκ 42 205,9643 205,48648 31,70725 141,9302 269,9984 6,69 621,81 

ΙıĲδκπζκέα 100 97,4353 86,31858 8,63186 80,3078 114,5627 5,75 346,43 

Πυΰηαχέα 102 152,6642 70,98463 7,02853 138,7215 166,6069 31,31 345,44 

Total 662 106,1590 103,42632 4,01978 98,2659 114,0521 3,36 649,00 

vit. B6 rda-Αΰυθαμ ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 1.176,6749 1.068,46396 191,90179 784,7592 1.568,5907 16,92 4.149,23 

ΠİĲκıφαέλδıβ 97 798,0254 806,36849 81,87432 635,5061 960,5446 66,15 5.644,62 

Κκζτηίβıβ 28 131,2637 66,80860 12,62564 105,3581 157,1694 33,85 273,08 

΢Ĳέίκμ 129 1.310,9660 1.462,28933 128,74740 1.056,2173 1.565,7147 21,54 6.989,23 

΢εδ 33 149,1142 70,48021 12,26903 124,1230 174,1054 45,38 303,85 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 58 133,5809 56,28680 7,39082 118,7810 148,3808 32,31 253,85 

ΜπΪıεİĲ 22 734,9650 743,07339 158,42378 405,5048 1.064,4253 49,23 2.393,08 

ΓυηθαıĲδεά 20 50,0000 29,97559 6,70275 35,9710 64,0290 3,08 150,00 

Πκįσıφαδλκ 42 2.637,3077 2.441,03952 376,66058 1.876,6262 3.397,9892 156,92 7.653,08 

ΙıĲδκπζκέα 100 618,6769 861,66547 86,16655 447,7038 789,6500 26,92 3.730,77 

Πυΰηαχέα 102 185,7587 238,24861 23,59013 138,9622 232,5551 29,23 2.130,00 

Total 662 767,5152 1.224,14095 47,57759 674,0938 860,9366 3,08 7.653,08 

vit. B12 rda-

Αΰυθαμ 

ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 88,9382 71,03231 12,75778 62,8833 114,9930 9,17 286,25 

ΠİĲκıφαέλδıβ 97 64,1237 49,25943 5,00154 54,1957 74,0517 ,00 208,33 

Κκζτηίβıβ 28 91,5030 65,59697 12,39666 66,0671 116,9388 9,17 247,92 

΢Ĳέίκμ 129 107,5097 69,18271 6,09120 95,4572 119,5622 ,00 342,50 

΢εδ 33 122,9672 69,79211 12,14925 98,2200 147,7144 20,00 292,50 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 58 170,7974 607,85772 79,81563 10,9694 330,6255 11,25 4.702,92 

ΜπΪıεİĲ 22 112,3295 97,95770 20,88465 68,8975 155,7616 7,92 401,25 

ΓυηθαıĲδεά 20 58,0417 46,30284 10,35363 36,3713 79,7121 ,00 203,75 

Πκįσıφαδλκ 42 223,7302 151,41706 23,36416 176,5453 270,9150 44,17 900,83 

ΙıĲδκπζκέα 100 149,1958 120,08888 12,00889 125,3676 173,0241 23,33 594,58 

Πυΰηαχέα 102 251,3685 727,66119 72,04919 108,4422 394,2947 ,00 7.233,75 

Total 662 140,4230 350,15341 13,60910 113,7007 167,1452 ,00 7.233,75 

fol.rda-Αΰυθαμ ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 24,8967 35,72625 6,41662 11,7922 38,0012 ,11 116,92 

ΠİĲκıφαέλδıβ 97 22,0707 30,83071 3,13038 15,8570 28,2845 ,21 108,58 

Κκζτηίβıβ 28 85,1920 34,22021 6,46701 71,9228 98,4612 34,03 179,70 
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΢Ĳέίκμ 129 43,0057 55,40509 4,87815 33,3535 52,6580 ,40 337,88 

΢εδ 33 97,4802 39,74261 6,91830 83,3881 111,5723 32,65 185,00 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 58 63,7994 31,51060 4,13754 55,5142 72,0847 13,42 179,48 

ΜπΪıεİĲ 22 29,2861 40,36977 8,60686 11,3872 47,1851 1,23 168,86 

ΓυηθαıĲδεά 20 27,0575 22,93724 5,12892 16,3225 37,7925 4,27 105,45 

Πκįσıφαδλκ 42 66,0707 68,73338 10,60579 44,6518 87,4895 2,15 191,80 

ΙıĲδκπζκέα 100 64,3902 57,98069 5,79807 52,8856 75,8949 ,16 212,66 

Πυΰηαχέα 102 93,8044 71,89803 7,11897 79,6823 107,9265 1,74 367,13 

Total 662 56,9947 57,56711 2,23741 52,6014 61,3880 ,11 367,13 

vit. C rda-Αΰυθαμ ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 65,7960 105,56892 18,96074 27,0730 104,5190 ,00 391,58 

ΠİĲκıφαέλδıβ 62 136,4861 146,03630 18,54663 99,3998 173,5724 ,00 613,98 

Κκζτηίβıβ 28 110,0192 113,72993 21,49294 65,9193 154,1191 4,01 462,56 

΢Ĳέίκμ 129 107,6886 153,68714 13,53140 80,9144 134,4627 ,41 769,83 

΢εδ 33 340,0542 369,97265 64,40397 208,8676 471,2408 15,01 1.278,13 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 58 138,7063 122,29879 16,05862 106,5494 170,8631 ,00 780,97 

ΜπΪıεİĲ 11 149,8250 135,84940 40,96014 58,5601 241,0899 34,44 410,09 

ΓυηθαıĲδεά 20 50,2544 59,94335 13,40374 22,2000 78,3087 ,00 198,63 

Πκįσıφαδλκ 42 152,5372 144,50820 22,29810 107,5053 197,5691 4,15 458,08 

ΙıĲδκπζκέα 100 168,0863 167,83635 16,78363 134,7839 201,3886 3,84 799,65 

Πυΰηαχέα 102 202,9005 142,23076 14,08294 174,9637 230,8373 6,46 668,66 

Total 616 151,4694 172,98779 6,96988 137,7817 165,1570 ,00 1.278,13 

vit. D rda-Αΰυθαμ ΤįαĲκıφαέλδıβ 19 115,2947 134,94981 30,95961 50,2510 180,3385 ,00 531,00 

ΠİĲκıφαέλδıβ 39 40,6000 156,91471 25,12646 -10,2659 91,4659 ,00 986,00 

Κκζτηίβıβ 28 80,3643 53,91648 10,18926 59,4577 101,2709 1,80 207,20 

΢Ĳέίκμ 71 126,4169 147,25293 17,47571 91,5627 161,2711 ,00 755,80 

΢εδ 33 56,0788 46,92030 8,16778 39,4416 72,7160 ,00 211,60 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 58 76,0862 51,21325 6,72463 62,6204 89,5520 ,00 202,60 

ΜπΪıεİĲ 11 73,3273 69,10619 20,83630 26,9011 119,7534 ,00 221,20 

ΓυηθαıĲδεά 20 42,5500 52,18812 11,66962 18,1252 66,9748 ,00 153,80 

Πκįσıφαδλκ 22 163,3636 144,41993 30,79043 99,3314 227,3958 18,60 747,20 

ΙıĲδκπζκέα 70 97,7086 46,45585 5,55254 86,6316 108,7856 15,00 253,40 

Πυΰηαχέα 16 334,8750 301,58300 75,39575 174,1728 495,5772 ,00 845,40 

Total 387 100,0326 129,51526 6,58363 87,0883 112,9768 ,00 986,00 

vit. E rda-Αΰυθαμ ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 64,9699 64,58863 11,60046 41,2786 88,6612 2,20 337,00 

ΠİĲκıφαέλδıβ 62 36,8258 29,88236 3,79506 29,2371 44,4145 5,60 124,13 

Κκζτηίβıβ 28 42,9071 91,40397 17,27373 7,4644 78,3499 4,13 413,33 

΢Ĳέίκμ 129 57,4517 46,34112 4,08011 49,3785 65,5249 5,40 281,60 

΢εδ 33 52,6848 26,93022 4,68795 43,1358 62,2339 6,60 125,60 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 58 28,0115 45,92063 6,02967 15,9373 40,0857 4,67 358,40 

ΜπΪıεİĲ 11 62,8788 19,62094 5,91594 49,6973 76,0603 32,87 88,93 
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ΓυηθαıĲδεά 20 24,5333 40,43099 9,04064 5,6110 43,4556 1,27 192,53 

Πκįσıφαδλκ 42 106,1540 25,44952 3,92695 98,2233 114,0846 57,33 171,67 

ΙıĲδκπζκέα 70 71,1200 49,23950 5,88525 59,3793 82,8607 4,27 154,53 

Πυΰηαχέα 102 92,4895 175,68431 17,39534 57,9819 126,9972 13,07 1.777,80 

Total 586 61,9903 87,73031 3,62411 54,8725 69,1082 1,27 1.777,80 

biotin rda-Αΰυθαμ ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 51,4290 185,17090 33,25768 -16,4922 119,3503 ,00 1.044,20 

ΠİĲκıφαέλδıβ 62 6,3704 7,29803 ,92685 4,5171 8,2238 ,00 25,07 

Κκζτηίβıβ 28 82,0095 168,40201 31,82499 16,7100 147,3090 5,43 773,80 

΢Ĳέίκμ 129 30,5295 36,82182 3,24198 24,1146 36,9443 ,00 301,33 

΢εδ 33 64,4235 42,71519 7,43576 49,2774 79,5697 7,97 231,80 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 58 50,7466 77,25079 10,14353 30,4345 71,0586 2,80 611,17 

ΜπΪıεİĲ 11 12,5455 9,65745 2,91183 6,0575 19,0334 ,63 32,10 

ΓυηθαıĲδεά 0 . . . . . . . 

Πκįσıφαδλκ 42 47,8365 40,31903 6,22136 35,2722 60,4008 3,53 152,10 

ΙıĲδκπζκέα 60 52,1106 42,28892 5,45948 41,1862 63,0349 3,70 136,93 

Πυΰηαχέα 102 63,6516 71,81463 7,11071 49,5459 77,7574 ,00 421,60 

Total 556 45,0708 76,96548 3,26406 38,6593 51,4822 ,00 1.044,20 

vit. K rda-Αΰυθαμ ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 123,2755 151,97589 27,29567 67,5303 179,0207 2,07 692,73 

ΠİĲκıφαέλδıβ 62 242,7383 141,17576 17,92934 206,8863 278,5902 16,89 682,86 

Κκζτηίβıβ 28 61,8634 207,06613 39,13182 -18,4285 142,1553 ,61 1.108,81 

΢Ĳέίκμ 129 166,2690 209,63464 18,45730 129,7481 202,7899 ,00 1.501,67 

΢εδ 33 13,3031 11,64419 2,02699 9,1743 17,4320 ,00 62,95 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 58 20,5114 31,38542 4,12111 12,2590 28,7638 ,14 242,68 

ΜπΪıεİĲ 11 187,3811 142,46197 42,95390 91,6738 283,0883 32,55 562,88 

ΓυηθαıĲδεά 0 . . . . . . . 

Πκįσıφαδλκ 42 221,8006 227,68691 35,13285 150,8484 292,7528 2,81 639,34 

ΙıĲδκπζκέα 60 235,9773 191,67465 24,74509 186,4625 285,4921 62,96 945,17 

Πυΰηαχέα 102 43,4904 98,50366 9,75332 24,1425 62,8384 ,00 755,75 

Total 556 132,4682 181,51440 7,69793 117,3476 147,5889 ,00 1.501,67 

 
Πίνακας 16: One Way ANOVA ΰδαΝĲκθΝΫζİΰξκΝΝıĲαĲδıĲδεΪΝıβηαθĲδευθΝįδαφκλυθΝĲβμΝıυθδıĲυηİθβμΝ

βηİλάıδαμΝπλσıζβοβμΝίδĲαηδθυθΝĲδμΝαΰπθδıĲδεΫμΝηİΝίΪıβΝĲκΝΪγζβηαΝΙΙ 

 
Sum of 

Squares df 

Mean 

Square F Sig. 

vit. A rda-

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

708.049,415 10 70.804,942 5,014 ,000 

Within Groups 9.193.156,5

63 

651 14.121,592 
  

Total 9.901.205,9

78 

661 
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vit. B1 rda-

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

757.424,800 10 75.742,480 9,467 ,000 

Within Groups 3.720.353,3

29 

465 8.000,760 
  

Total 4.477.778,1

29 

475 
   

vit. B2 rda-

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

600.546,834 10 60.054,683 8,318 ,000 

Within Groups 4.699.999,7

07 

651 7.219,662 
  

Total 5.300.546,5

41 

661 
   

vit. B3 rda-

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

1.383.796,8

70 

10 138.379,68

7 

15,841 ,000 

Within Groups 5.686.921,8

95 

651 8.735,671 
  

Total 7.070.718,7

65 

661 
   

vit. B6 rda-

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

2,845E8 10 28.453.538,

201 

26,237 ,000 

Within Groups 7,060E8 651 1.084.465,4

94 
  

Total 9,905E8 661    

vit. B12 rda-

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

2.624.967,8

51 

10 262.496,78

5 

2,179 ,017 

Within Groups 78.418.529,

345 

651 120.458,57

0 
  

Total 81.043.497,

196 

661 
   

fol.rda-Αΰυθαμ Between 

Groups 

436.479,888 10 43.647,989 16,200 ,000 

Within Groups 1.754.055,6

60 

651 2.694,402 
  

Total 2.190.535,5

48 

661 
   

vit. C rda-

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

2.222.278,9

91 

10 222.227,89

9 

8,309 ,000 

Within Groups 16.181.457,

556 

605 26.746,211 
  

Total 18.403.736,

547 

615 
   

vit. D rda- Between 1.344.413,9 10 134.441,39 9,853 ,000 



 86 

Αΰυθαμ Groups 05 0 

Within Groups 5.130.428,0

45 

376 13.644,755 
  

Total 6.474.841,9

50 

386 
   

vit. E rda-

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

332.915,331 10 33.291,533 4,591 ,000 

Within Groups 4.169.599,6

94 

575 7.251,478 
  

Total 4.502.515,0

25 

585 
   

biotin rda-

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

223.968,793 9 24.885,421 4,435 ,000 

Within Groups 3.063.676,8

25 

546 5.611,130 
  

Total 3.287.645,6

18 

555 
   

vit. K rda-

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

4.057.799,8

39 

9 450.866,64

9 

17,302 ,000 

Within Groups 14.228.050,

269 

546 26.058,700 
  

Total 18.285.850,

108 

555 
   

 
Πίνακας 17: One Way ANOVA ΰδαΝĲκθΝΫζİΰξκΝΝıĲαĲδıĲδεΪΝıβηαθĲδευθΝįδαφκλυθΝĲβμΝĲκυΝπκıκıĲσυμΝ

βηİλάıδαμΝπλσıζβοβμΝπλπĲİδθυθ,ΝυįαĲαθγλΪεπθΝεαδΝζδπυθ ηİΝίΪıβΝĲκΝΪγζβηαΝΙ 

 

N Mean Std. Deviation Std. Error 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Minimum Maximum Lower Bound Upper Bound 

ΠλωĲİέθβΣΝKCAδ ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 4,0511 ,60410 ,10850 3,8295 4,2727 2,66 5,55 

ΠİĲκıφαέλδıβ 98 3,8070 ,69820 ,07053 3,6670 3,9470 2,25 5,58 

Κκζτηίβıβ 40 4,9292 ,91789 ,14513 4,6356 5,2227 3,06 6,57 

΢Ĳέίκμ 129 4,1886 ,91955 ,08096 4,0284 4,3488 1,53 6,14 

΢εδ 33 3,9364 ,85147 ,14822 3,6345 4,2384 2,51 6,65 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 62 4,5589 ,88668 ,11261 4,3337 4,7841 2,81 7,33 

ΜπΪıεİĲ 24 4,4309 1,50083 ,30636 3,7972 5,0647 ,07 6,88 

ΓυηθαıĲδεά 21 4,5058 ,86868 ,18956 4,1104 4,9012 2,89 5,71 

Πκįσıφαδλκ 98 5,0672 1,16461 ,11764 4,8337 5,3007 1,87 7,24 

Σκικίκζέα 2 4,1882 ,84277 ,59593 -3,3837 11,7602 3,59 4,78 

ΑθĲδıφαέλδıβ 1 6,0128 . . . . 6,01 6,01 
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ΜπαζΫĲκ 1 4,2913 . . . . 4,29 4,29 

ΧαθĲηπκζ 1 5,3393 . . . . 5,34 5,34 

Body Building 2 6,2755 ,68138 ,48181 ,1535 12,3975 5,79 6,76 

Πκįβζαıέα 1 5,3479 . . . . 5,35 5,35 

ΙıĲδκπζκέα 100 4,5567 1,10996 ,11100 4,3365 4,7770 1,79 7,13 

Πυΰηαχέα 102 3,7680 ,75672 ,07493 3,6194 3,9166 1,57 6,69 

Total 746 4,3273 1,04171 ,03814 4,2525 4,4022 ,07 7,33 

ΛέπκμΣΝKCAδ ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 4,1159 ,70552 ,12671 3,8572 4,3747 2,29 5,00 

ΠİĲκıφαέλδıβ 98 4,5208 ,68720 ,06942 4,3831 4,6586 1,54 5,44 

Κκζτηίβıβ 40 3,3850 ,75590 ,11952 3,1432 3,6267 1,77 5,83 

΢Ĳέίκμ 129 3,3264 1,08328 ,09538 3,1377 3,5151 1,36 5,51 

΢εδ 33 4,2055 ,62631 ,10903 3,9834 4,4275 3,07 5,25 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 62 3,5812 ,67108 ,08523 3,4108 3,7516 2,28 5,26 

ΜπΪıεİĲ 24 4,2567 ,89241 ,18216 3,8799 4,6335 2,37 6,00 

ΓυηθαıĲδεά 21 3,6934 ,78282 ,17082 3,3370 4,0497 2,26 4,77 

Πκįσıφαδλκ 98 3,4747 ,65699 ,06637 3,3430 3,6064 1,78 5,12 

Σκικίκζέα 2 2,5613 ,10969 ,07756 1,5758 3,5468 2,48 2,64 

ΑθĲδıφαέλδıβ 1 3,7664 . . . . 3,77 3,77 

ΜπαζΫĲκ 1 6,4194 . . . . 6,42 6,42 

ΧαθĲηπκζ 1 2,3507 . . . . 2,35 2,35 

Body Building 2 2,1473 ,34008 ,24047 -,9082 5,2027 1,91 2,39 

Πκįβζαıέα 1 3,3664 . . . . 3,37 3,37 

ΙıĲδκπζκέα 70 11,3426 7,56724 ,90446 9,5382 13,1469 1,62 25,35 

Πυΰηαχέα 102 4,6908 ,95323 ,09438 4,5036 4,8780 1,28 7,78 

Total 716 4,6284 3,36418 ,12573 4,3816 4,8753 1,28 25,35 

ΤįαĲΪθγλαεİμΣΝKCAδ ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 11,8703 1,49949 ,26932 11,3203 12,4204 9,49 16,11 

ΠİĲκıφαέλδıβ 98 11,5659 1,92784 ,19474 11,1794 11,9524 8,90 21,16 

Κκζτηίβıβ 39 12,7729 2,06777 ,33111 12,1026 13,4432 7,67 17,16 

΢Ĳέίκμ 129 13,9037 2,49349 ,21954 13,4693 14,3381 9,60 19,37 

΢εδ 33 11,9156 1,98109 ,34486 11,2131 12,6180 7,71 15,84 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 60 12,7911 2,05513 ,26532 12,2602 13,3220 6,57 16,89 

ΜπΪıεİĲ 24 10,8742 2,80200 ,57196 9,6910 12,0573 5,20 15,01 

ΓυηθαıĲδεά 21 12,2051 1,40984 ,30765 11,5634 12,8469 9,38 14,06 

Πκįσıφαδλκ 98 12,4954 2,02212 ,20426 12,0900 12,9008 7,87 19,54 

Σκικίκζέα 2 14,7540 ,54772 ,38730 9,8329 19,6751 14,37 15,14 

ΑθĲδıφαέλδıβ 1 10,9993 . . . . 11,00 11,00 

ΜπαζΫĲκ 1 6,2320 . . . . 6,23 6,23 

ΧαθĲηπκζ 1 14,2597 . . . . 14,26 14,26 

Body Building 2 13,7516 1,91350 1,35305 -3,4406 30,9437 12,40 15,10 

Πκįβζαıέα 1 12,2667 . . . . 12,27 12,27 
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ΙıĲδκπζκέα 100 12,7935 4,49908 ,44991 11,9008 13,6862 3,24 38,60 

Πυΰηαχέα 102 10,8451 1,92496 ,19060 10,4670 11,2232 6,42 18,43 

Total 743 12,3580 2,72940 ,10013 12,1614 12,5546 3,24 38,60 

ΠλωĲİέθβΣΝKCAδ-

Αΰυθαμ 

ΤįαĲκıφαέλδıβ 31 25,9450 19,81173 3,55829 18,6780 33,2120 2,21 60,94 

ΠİĲκıφαέλδıβ 97 27,9995 19,53546 1,98353 24,0623 31,9368 2,45 70,71 

Κκζτηίβıβ 28 4,9674 1,13991 ,21542 4,5254 5,4094 2,67 7,12 

΢Ĳέίκμ 129 17,2348 14,05519 1,23749 14,7862 19,6834 ,45 53,61 

΢εδ 33 5,9177 13,02662 2,26764 1,2986 10,5367 1,93 78,24 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 58 4,7112 1,45298 ,19079 4,3291 5,0932 1,42 8,27 

ΜπΪıεİĲ 22 20,7622 18,38373 3,91942 12,6113 28,9131 2,68 52,62 

ΓυηθαıĲδεά 20 4,5205 1,14396 ,25580 3,9851 5,0559 2,71 7,16 

Πκįσıφαδλκ 42 18,1729 13,30483 2,05298 14,0268 22,3190 3,96 41,57 

Σκικίκζέα 0 . . . . . . . 

ΑθĲδıφαέλδıβ 0 . . . . . . . 

ΜπαζΫĲκ 0 . . . . . . . 

ΧαθĲηπκζ 0 . . . . . . . 

Body Building 0 . . . . . . . 

Πκįβζαıέα 0 . . . . . . . 

ΙıĲδκπζκέα 100 9,3572 8,60120 ,86012 7,6506 11,0639 2,87 42,06 

Πυΰηαχέα 102 3,7876 ,92460 ,09155 3,6060 3,9692 1,91 8,71 

Total 662 13,5705 15,13970 ,58842 12,4151 14,7259 ,45 78,24 

ΛέπκμΣΝKCAδ-Αΰυθαμ ΤįαĲκıφαέλδıβ 0 . . . . . . . 

ΠİĲκıφαέλδıβ 32 74,6143 14,37460 2,54110 69,4317 79,7969 49,68 98,94 

Κκζτηίβıβ 0 . . . . . . . 

΢Ĳέίκμ 8 67,9840 25,85223 9,14014 46,3710 89,5970 16,95 99,01 

΢εδ 17 82,2747 13,68086 3,31810 75,2406 89,3087 59,36 99,44 

ΣΪİΝΚίκθΝΝĲκ 0 . . . . . . . 

ΜπΪıεİĲ 9 79,6344 12,63461 4,21154 69,9226 89,3462 59,06 96,30 

ΓυηθαıĲδεά 7 72,7378 7,37965 2,78924 65,9127 79,5628 61,56 80,67 

Πκįσıφαδλκ 0 . . . . . . . 

Σκικίκζέα 0 . . . . . . . 

ΑθĲδıφαέλδıβ 0 . . . . . . . 

ΜπαζΫĲκ 0 . . . . . . . 

ΧαθĲηπκζ 0 . . . . . . . 

Body Building 0 . . . . . . . 

Πκįβζαıέα 0 . . . . . . . 

ΙıĲδκπζκέα 3 82,6776 13,05555 7,53762 50,2458 115,1093 75,14 97,75 

Πυΰηαχέα 77 74,0200 14,66914 1,67170 70,6905 77,3495 34,24 99,24 

Total 153 75,1872 14,98902 1,21179 72,7931 77,5814 16,95 99,44 
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ΠέθαεαμΝ18: One Way ANOVA ΰδαΝĲκθΝΫζİΰξκΝΝıĲαĲδıĲδεΪΝıβηαθĲδευθΝįδαφκλυθΝĲβμΝĲκυΝπκıκıĲσυμΝ
βηİλάıδαμΝπλσıζβοβμΝπλπĲİδθυθ,ΝυįαĲαθγλΪεπθΝεαδΝζδπυθ ĲδμΝεαγβηİλδθΫμΝηİΝίΪıβΝĲκΝΪγζβηαΝΙΙ 

 
Sum of 

Squares df 

Mean 

Square F Sig. 

ΠλωĲİέθβΣΝKCAδ Between 

Groups 

158,516 16 9,907 11,113 ,000 

Within 

Groups 

649,925 729 ,892 
  

Total 808,441 745    

ΛέπκμΣΝKCAδ Between 

Groups 

3.703,421 16 231,464 36,865 ,000 

Within 

Groups 

4.388,752 699 6,279 
  

Total 8.092,173 715    

ΤįαĲΪθγλαεİμΣΝ
KCAL 

Between 

Groups 

767,480 16 47,967 7,316 ,000 

Within 

Groups 

4.760,160 726 6,557 
  

Total 5.527,640 742    

ΠλωĲİέθβΣΝKCAδ-

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

50.434,092 10 5.043,409 32,484 ,000 

Within 

Groups 

101.074,03

8 

651 155,260 
  

Total 151.508,13

0 

661 
   

ΛέπκμΣΝKCAδ-

Αΰυθαμ 

Between 

Groups 

1.772,758 6 295,460 1,332 ,246 

Within 

Groups 

32.377,205 146 221,762 
  

Total 34.149,964 152    

 
Πίνακας 19 T-test ΰδαΝαθİιΪλĲβĲαΝįİέΰηαĲαΝΰδαΝĲκθΝΫζİΰξκΝΝıĲαĲδıĲδεΪΝıβηαθĲδευθΝįδαφκλυθΝĲβμΝ

βηİλάıδαμΝπλσıζβοβμΝγİληέįπθ,ΝπλπĲİρθυθ,ΝυįαĲαθγλΪεπθΝεαδΝζδπυθ ĲδμΝεαγβηİλδθΫμΝηİΝίΪıβΝĲκΝ
φτζκ Ι 

 Φτζκ N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

KCAL Άθįλαμ 521 2.330,8631 830,29852 36,37604 

Γυθαέεα 230 1.614,5755 456,25579 30,08462 

ΠλωĲİέθİμ Άθįλαμ 521 100,2974 42,04170 1,84188 

Γυθαέεα 230 69,5846 20,51898 1,35298 

ΠλωĲİέθİμήKg Άθįλαμ 167 1,7307 6,66102 ,51545 
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Γυθαέεα 40 ,8942 ,60887 ,09627 

ΤįαĲΪθγλαεİμ Άθįλαμ 521 283,1854 116,41660 5,10030 

Γυθαέεα 227 209,2200 76,18759 5,05675 

ΤįαĲΪθγλαεİμήKg Άθįλαμ 167 3,4980 1,62453 ,12571 

Γυθαέεα 40 2,9410 2,06028 ,32576 

Λέπκμ Άθįλαμ 504 100,9971 52,09326 2,32042 

Γυθαέεα 217 82,6719 81,03165 5,50079 

ΛέπκμήKg Άθįλαμ 184 7,8842 20,60052 1,51869 

Γυθαέεα 53 16,5159 25,33034 3,47939 

 
Πίνακας 20: T-test ΰδαΝαθİιΪλĲβĲαΝįİέΰηαĲαΝΰδαΝĲκθΝΫζİΰξκΝΝıĲαĲδıĲδεΪΝıβηαθĲδευθΝįδαφκλυθΝĲβμΝ
βηİλάıδαμΝπλσıζβοβμΝγİληέįπθ,ΝπλπĲİρθυθ,ΝυįαĲαθγλΪεπθΝεαδΝζδπυθ ĲδμΝεαγβηİλδθΫμΝηİΝίΪıβΝĲκΝ

φτζκ ΙΙ 

 

Levene's Test for Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of 

the Difference 

Lower Upper 

KCAL Equal variances 

assumed 

71,928 ,000 12,287 749 ,000 716,28759 58,29657 601,84349 830,73170 

Equal variances not 

assumed 

  15,174 715,020 ,000 716,28759 47,20488 623,61086 808,96433 

ΠλωĲİέθİμ Equal variances 

assumed 

97,410 ,000 10,536 749 ,000 30,71286 2,91501 24,99030 36,43543 

Equal variances not 

assumed 

  13,439 742,005 ,000 30,71286 2,28541 26,22623 35,19950 

ΠλωĲİέθİμήKg Equal variances 

assumed 

,375 ,541 ,792 205 ,429 ,83656 1,05619 -1,24582 2,91894 

Equal variances not 

assumed 

  1,595 176,867 ,112 ,83656 ,52436 -,19824 1,87136 

ΤįαĲΪθγλαεİμ Equal variances 

assumed 

33,288 ,000 8,786 746 ,000 73,96535 8,41850 57,43859 90,49211 

Equal variances not 

assumed 

  10,298 634,376 ,000 73,96535 7,18219 59,86161 88,06908 

ΤįαĲΪθγλαεİμήK

g 

Equal variances 

assumed 

7,070 ,008 1,844 205 ,067 ,55703 ,30207 -,03853 1,15259 

Equal variances not 

assumed 

  1,595 51,214 ,117 ,55703 ,34917 -,14389 1,25795 

Λέπκμ Equal variances 

assumed 

6,616 ,010 3,628 719 ,000 18,32517 5,05169 8,40735 28,24299 

Equal variances not   3,069 295,691 ,002 18,32517 5,97018 6,57575 30,07459 
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assumed 

ΛέπκμήKg Equal variances 

assumed 

12,683 ,000 -2,547 235 ,011 -8,63169 3,38849 -15,30739 -1,95599 

Equal variances not 

assumed 

  -2,274 72,949 ,026 -8,63169 3,79639 -16,19797 -1,06541 

 
Πίνακας 21: T-test ΰδαΝαθİιΪλĲβĲαΝįİέΰηαĲαΝΰδαΝĲκθΝΫζİΰξκΝΝıĲαĲδıĲδεΪΝıβηαθĲδευθΝįδαφκλυθΝĲβμΝ

βηİλάıδαμΝπλσıζβοβμΝγİληέįπθ,ΝπλπĲİρθυθ,ΝυįαĲαθγλΪεπθΝεαδΝζδπυθ ĲδμΝαΰπθδıĲδεΫμΝηİΝίΪıβΝĲκΝ
φτζκΝΙ 

 Φτζκ N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

KCAL-Αΰυθαμ Άθįλαμ 458 2.311,3243 845,93239 39,52782 

Γυθαέεα 204 1.709,5825 501,54034 35,11485 

ΠλωĲİέθİμ-Αΰυθαμ Άθįλαμ 458 307,1017 383,58416 17,92371 

Γυθαέεα 204 261,8097 325,39144 22,78196 

ΠλωĲİέθİμήKg-Αΰυθαμ Άθįλαμ 286 52,2445 63,62991 3,76252 

Γυθαέεα 93 54,7497 36,68680 3,80424 

ΤįαĲΪθγλαεİμ-Αΰυθαμ Άθįλαμ 317 283,9680 115,65102 6,49561 

Γυθαέεα 132 221,1159 83,17654 7,23959 

ΤįαĲΪθγλαεİμήKg-Αΰυθαμ Άθįλαμ 286 149,5479 168,75501 9,97869 

Γυθαέεα 93 185,1265 122,20187 12,67174 

ΛέπκμήKg-Αΰυθαμ Άθįλαμ 34 1,0492 ,47497 ,08146 

Γυθαέεα 10 1,2612 ,32423 ,10253 

Λέπκμ-Αΰυθαμ Άθįλαμ 247 94,6340 48,00672 3,05459 

Γυθαέεα 88 56,8932 30,12124 3,21094 

 
Πίνακας 22: T-test ΰδαΝαθİιΪλĲβĲαΝįİέΰηαĲαΝΰδαΝĲκθΝΫζİΰξκΝΝıĲαĲδıĲδεΪΝıβηαθĲδευθΝįδαφκλυθΝĲβμΝ
βηİλάıδαμΝπλσıζβοβμΝγİληέįπθ,ΝπλπĲİρθυθ,ΝυįαĲαθγλΪεπθΝεαδΝζδπυθ ĲδμΝαΰπθδıĲδεΫμΝηİΝίΪıβΝĲκΝ

φτζκΝΙΙ 

 

Levene's Test for Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-tailed) Mean Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

KCAL-Αΰυθαμ Equal variances assumed 57,005 ,000 9,445 660 ,000 601,74183 63,71014 476,64283 726,84083 

Equal variances not 

assumed 

  11,381 609,028 ,000 601,74183 52,87250 497,90728 705,57638 

ΠλωĲİέθİμ-Αΰυθαμ Equal variances assumed 3,269 ,071 1,467 660 ,143 45,29202 30,86433 -15,31209 105,89614 

Equal variances not 

assumed 

  1,562 454,696 ,119 45,29202 28,98753 -11,67413 102,25818 

ΠλωĲİέθİμήKg-Αΰυθαμ Equal variances assumed 42,010 ,000 -,360 377 ,719 -2,50515 6,94933 -16,16945 11,15915 
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Equal variances not 

assumed 

  -,468 275,057 ,640 -2,50515 5,35059 -13,03846 8,02815 

ΤįαĲΪθγλαεİμ-Αΰυθαμ Equal variances assumed 12,666 ,000 5,662 447 ,000 62,85214 11,10024 41,03701 84,66726 

Equal variances not 

assumed 

  6,462 336,429 ,000 62,85214 9,72649 43,71974 81,98453 

ΤįαĲΪθγλαεİμήKg-Αΰυθαμ Equal variances assumed 36,310 ,000 -1,879 377 ,061 -35,57859 18,93919 -72,81827 1,66109 

Equal variances not 

assumed 

  -2,206 214,814 ,028 -35,57859 16,12909 -67,37013 -3,78705 

ΛέπκμήKg-Αΰυθαμ Equal variances assumed 1,498 ,228 -1,319 42 ,194 -,21204 ,16079 -,53653 ,11246 

Equal variances not 

assumed 

  -1,619 21,600 ,120 -,21204 ,13095 -,48390 ,05983 

Λέπκμ-Αΰυθαμ Equal variances assumed 16,406 ,000 6,903 333 ,000 37,74079 5,46746 26,98568 48,49589 

Equal variances not 

assumed 

  8,516 244,812 ,000 37,74079 4,43178 29,01151 46,47006 

 
ΠέθαεαμΝ23: T-test ΰδαΝαθİιΪλĲβĲαΝįİέΰηαĲαΝΰδαΝĲκθΝΫζİΰξκΝΝıĲαĲδıĲδεΪΝıβηαθĲδευθΝįδαφκλυθΝĲβμΝ

βηİλάıδαμΝπλσıζβοβμΝίδĲαηδθυθΝĲδμΝεαγβηİλδθΫμΝηİΝίΪıβΝĲκΝφτζκ Ι 

 Φτζκ N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

vitamine A mg RE Άθįλαμ 462 1.287,5877 2.130,33824 99,11230 

Γυθαέεα 186 1.287,6541 1.385,11034 101,56122 

A-beta carotene Άθįλαμ 358 2.206,4230 4.261,58813 225,23193 

Γυθαέεα 186 3.035,0855 4.825,06119 353,79065 

vitamine B1 Άθįλαμ 521 2,3051 1,46358 ,06412 

Γυθαέεα 230 4,0635 36,69645 2,41969 

vitamine B2 Άθįλαμ 521 5,7394 8,27305 ,36245 

Γυθαέεα 230 1,8286 ,66992 ,04417 

vitamine B3 Άθįλαμ 519 23,5239 18,43866 ,80937 

Γυθαέεα 230 17,5870 10,24284 ,67539 

vitamine B6 Άθįλαμ 521 2,7092 8,98445 ,39362 

Γυθαέεα 230 2,6140 8,01192 ,52829 

vitamine B12 Άθįλαμ 521 4,4840 4,05837 ,17780 

Γυθαέεα 230 2,6843 2,08412 ,13742 

biotin Άθįλαμ 419 26,6198 44,37609 2,16791 

Γυθαέεα 129 31,7906 56,49181 4,97383 

vitamine C Άθįλαμ 521 190,0038 229,31694 10,04656 

Γυθαέεα 230 183,3545 156,69218 10,33198 

vitamine D IU Άθįλαμ 385 205,3559 131,65795 6,70991 

Γυθαέεα 103 200,9312 104,99647 10,34561 

vitamine D mg Άθįλαμ 419 4,8493 3,62900 ,17729 

Γυθαέεα 230 3,9168 2,76883 ,18257 
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vitamine E IU Άθįλαμ 385 12,2082 14,46750 ,73733 

Γυθαέεα 103 8,0483 5,29843 ,52207 

vitamine E mg Άθįλαμ 419 9,6338 7,16745 ,35015 

Γυθαέεα 230 6,7690 5,40884 ,35665 

folate Άθįλαμ 521 403,0258 230,79258 10,11121 

Γυθαέεα 230 330,5100 179,50949 11,83651 

vitamine K Άθįλαμ 419 60,2864 128,61339 6,28318 

Γυθαέεα 129 82,6171 154,11180 13,56879 

 
ΠέθαεαμΝ24: T-test ΰδαΝαθİιΪλĲβĲαΝįİέΰηαĲαΝΰδαΝĲκθΝΫζİΰξκΝΝıĲαĲδıĲδεΪΝıβηαθĲδευθΝįδαφκλυθΝĲβμΝ

βηİλάıδαμΝπλσıζβοβμΝίδĲαηδθυθΝĲδμΝεαγβηİλδθΫμΝηİΝίΪıβΝĲκΝφτζκΝΙΙ 

 

Levene's Test for Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of 

the Difference 

Lower Upper 

vitamine A mg 

RE 

Equal variances 

assumed 

1,207 ,272 ,000 646 1,000 -,06648 169,01293 -331,94754 331,81459 

Equal variances not 

assumed 

  ,000 516,992 1,000 -,06648 141,90817 -278,85405 278,72109 

A-beta carotene Equal variances 

assumed 

2,214 ,137 -2,055 542 ,040 -828,66258 403,29571 -1.620,87670 -36,44845 

Equal variances not 

assumed 

  -1,976 336,687 ,049 -828,66258 419,40106 -1.653,63909 -3,68607 

vitamine B1 Equal variances 

assumed 

6,101 ,014 -1,093 749 ,275 -1,75839 1,60924 -4,91755 1,40077 

Equal variances not 

assumed 

  -,726 229,322 ,468 -1,75839 2,42054 -6,52774 3,01095 

vitamine B2 Equal variances 

assumed 

158,578 ,000 7,156 749 ,000 3,91082 ,54650 2,83796 4,98367 

Equal variances not 

assumed 

  10,711 535,294 ,000 3,91082 ,36513 3,19355 4,62808 

vitamine B3 Equal variances 

assumed 

60,553 ,000 4,579 747 ,000 5,93695 1,29657 3,39159 8,48232 

Equal variances not 

assumed 

  5,632 710,875 ,000 5,93695 1,05415 3,86734 8,00657 

vitamine B6 Equal variances 

assumed 

,011 ,918 ,138 749 ,890 ,09523 ,68864 -1,25665 1,44712 

Equal variances not 

assumed 

  ,145 487,644 ,885 ,09523 ,65881 -1,19922 1,38968 

vitamine B12 Equal variances 11,515 ,001 6,363 749 ,000 1,79961 ,28282 1,24439 2,35482 
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assumed 

Equal variances not 

assumed 

  8,008 732,923 ,000 1,79961 ,22472 1,35844 2,24077 

biotin Equal variances 

assumed 

3,777 ,052 -1,081 546 ,280 -5,17086 4,78225 -14,56472 4,22300 

Equal variances not 

assumed 

  -,953 179,273 ,342 -5,17086 5,42575 -15,87742 5,53570 

vitamine C Equal variances 

assumed 

,001 ,981 ,400 749 ,689 6,64928 16,60881 -25,95607 39,25463 

Equal variances not 

assumed 

  ,461 621,919 ,645 6,64928 14,41121 -21,65126 34,94981 

vitamine D IU Equal variances 

assumed 

2,133 ,145 ,315 486 ,753 4,42478 14,03625 -23,15444 32,00400 

Equal variances not 

assumed 

  ,359 196,620 ,720 4,42478 12,33104 -19,89329 28,74286 

vitamine D mg Equal variances 

assumed 

1,542 ,215 3,392 647 ,001 ,93243 ,27491 ,39262 1,47225 

Equal variances not 

assumed 

  3,664 581,319 ,000 ,93243 ,25449 ,43261 1,43226 

vitamine E IU Equal variances 

assumed 

1,909 ,168 2,865 486 ,004 4,15988 1,45179 1,30733 7,01244 

Equal variances not 

assumed 

  4,604 444,730 ,000 4,15988 ,90345 2,38433 5,93544 

vitamine E mg Equal variances 

assumed 

7,707 ,006 5,290 647 ,000 2,86480 ,54152 1,80144 3,92815 

Equal variances not 

assumed 

  5,732 585,307 ,000 2,86480 ,49980 1,88317 3,84643 

folate Equal variances 

assumed 

8,547 ,004 4,233 749 ,000 72,51588 17,13201 38,88341 106,14835 

Equal variances not 

assumed 

  4,658 555,005 ,000 72,51588 15,56725 41,93794 103,09382 

vitamine K Equal variances 

assumed 

2,175 ,141 -1,642 546 ,101 -22,33071 13,59561 -49,03682 4,37541 

Equal variances not 

assumed 

  -1,493 186,157 ,137 -22,33071 14,95294 -51,82970 7,16828 

 
Πίνακας 25: T-test ΰδαΝαθİιΪλĲβĲαΝįİέΰηαĲαΝΰδαΝĲκθΝΫζİΰξκΝΝıĲαĲδıĲδεΪΝıβηαθĲδευθΝįδαφκλυθΝĲβμΝ

βηİλάıδαμΝπλσıζβοβμΝίδĲαηδθυθΝĲδμΝαΰπθδıĲδεΫμΝηİΝίΪıβΝĲκΝφτζκΝΙ 

 Φτζκ N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

vitamine A mg RE -Αΰυθαμ Άθįλαμ 458 608,2895 837,16744 39,11827 

Γυθαέεα 204 594,8935 1.193,80886 83,58334 



 95 

A-beta carotene -Αΰυθαμ Άθįλαμ 297 971,4030 1.661,45646 96,40748 

Γυθαέεα 160 1.296,4302 2.271,64224 179,58909 

vitamine B1 -Αΰυθαμ Άθįλαμ 458 344,4204 1.348,37332 63,00535 

Γυθαέεα 204 594,2592 1.772,16003 124,07602 

vitamine B2 -Αΰυθαμ Άθįλαμ 458 2,1850 1,19897 ,05602 

Γυθαέεα 204 1,7050 ,90995 ,06371 

vitamine B3 -Αΰυθαμ Άθįλαμ 458 18,6357 17,54426 ,81979 

Γυθαέεα 204 11,6204 11,70038 ,81919 

vitamine B6 -Αΰυθαμ Άθįλαμ 458 11,2409 17,68430 ,82633 

Γυθαέεα 204 7,1418 10,43562 ,73064 

vitamine B12 -Αΰυθαμ Άθįλαμ 458 3,6546 8,57915 ,40088 

Γυθαέεα 204 2,7316 7,97928 ,55866 

biotin-Αΰυθαμ Άθįλαμ 404 14,7747 24,96763 1,24219 

Γυθαέεα 152 10,1896 16,74568 1,35825 

vitamine C -Αΰυθαμ Άθįλαμ 435 122,3112 137,55681 6,59534 

Γυθαέεα 181 118,4460 140,72013 10,45964 

vitamine D IU -Αΰυθαμ Άθįλαμ 285 170,0279 127,67386 7,56275 

Γυθαέεα 139 153,2002 122,77609 10,41373 

vitamine D mg -Αΰυθαμ Άθįλαμ 418 96,7605 143,95086 7,04087 

Γυθαέεα 168 45,2503 95,55666 7,37236 

vitamine E IU -Αΰυθαμ Άθįλαμ 285 6,8142 8,28710 ,49089 

Γυθαέεα 139 4,8471 7,35561 ,62389 

vitamine E mg -Αΰυθαμ Άθįλαμ 418 10,2136 14,76972 ,72241 

Γυθαέεα 168 7,0219 7,38973 ,57013 

folate -Αΰυθαμ Άθįλαμ 458 242,1726 239,89493 11,20955 

Γυθαέεα 204 196,1121 204,01129 14,28365 

vitamine K -Αΰυθαμ Άθįλαμ 404 139,6944 190,08825 9,45724 

Γυθαέεα 152 157,6295 204,45251 16,58329 

 
ΠέθαεαμΝ26: T-test ΰδαΝαθİιΪλĲβĲαΝįİέΰηαĲαΝΰδαΝĲκθΝΫζİΰξκΝΝıĲαĲδıĲδεΪΝıβηαθĲδευθΝįδαφκλυθΝĲβμΝ

βηİλάıδαμΝπλσıζβοβμΝίδĲαηδθυθΝĲδμΝαΰπθδıĲδεΫμΝηİΝίΪıβΝĲκΝφτζκΝΙΙ 

 

Levene's Test for Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-tailed) Mean Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

vitamine A mg RE -Αΰυθαμ Equal variances assumed 1,441 ,230 ,166 660 ,869 13,39597 80,89684 -145,45021 172,24216 

Equal variances not 

assumed 

  ,145 295,374 ,885 13,39597 92,28441 -168,22232 195,01427 

A-beta carotene -Αΰυθαμ Equal variances assumed 12,586 ,000 -1,747 455 ,081 -325,02729 186,04428 -690,63990 40,58533 
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Equal variances not 

assumed 

  -1,595 252,578 ,112 -325,02729 203,82994 -726,45009 76,39552 

vitamine B1 -Αΰυθαμ Equal variances assumed 11,697 ,001 -1,990 660 ,047 -249,83880 125,55460 -496,37340 -3,30420 

Equal variances not 

assumed 

  -1,795 311,973 ,074 -249,83880 139,15650 -523,64274 23,96514 

vitamine B2 -Αΰυθαμ Equal variances assumed 6,477 ,011 5,101 660 ,000 ,48002 ,09411 ,29523 ,66482 

Equal variances not 

assumed 

  5,658 504,371 ,000 ,48002 ,08484 ,31334 ,64670 

vitamine B3 -Αΰυθαμ Equal variances assumed 33,257 ,000 5,217 660 ,000 7,01531 1,34478 4,37474 9,65587 

Equal variances not 

assumed 

  6,053 562,565 ,000 7,01531 1,15893 4,73894 9,29167 

vitamine B6 -Αΰυθαμ Equal variances assumed 37,333 ,000 3,080 660 ,002 4,09910 1,33103 1,48554 6,71266 

Equal variances not 

assumed 

  3,716 610,649 ,000 4,09910 1,10302 1,93292 6,26528 

vitamine B12 -Αΰυθαμ Equal variances assumed ,408 ,523 1,306 660 ,192 ,92302 ,70700 -,46522 2,31126 

Equal variances not 

assumed 

  1,342 416,787 ,180 ,92302 ,68761 -,42860 2,27463 

biotin-Αΰυθαμ Equal variances assumed 2,719 ,100 2,093 554 ,037 4,58511 2,19040 ,28260 8,88761 

Equal variances not 

assumed 

  2,491 403,468 ,013 4,58511 1,84062 ,96670 8,20351 

vitamine C -Αΰυθαμ Equal variances assumed ,208 ,648 ,316 614 ,752 3,86525 12,24983 -20,19139 27,92190 

Equal variances not 

assumed 

  ,313 329,956 ,755 3,86525 12,36538 -20,45968 28,19018 

vitamine D IU -Αΰυθαμ Equal variances assumed ,774 ,379 1,290 422 ,198 16,82771 13,04502 -8,81359 42,46901 

Equal variances not 

assumed 

  1,307 283,616 ,192 16,82771 12,87016 -8,50543 42,16086 

vitamine D mg -Αΰυθαμ Equal variances assumed 33,416 ,000 4,274 584 ,000 51,51020 12,05237 27,83893 75,18148 

Equal variances not 

assumed 

  5,053 457,985 ,000 51,51020 10,19438 31,47664 71,54377 

vitamine E IU -Αΰυθαμ Equal variances assumed 3,886 ,049 2,378 422 ,018 1,96713 ,82707 ,34144 3,59281 

Equal variances not 

assumed 

  2,478 304,960 ,014 1,96713 ,79386 ,40499 3,52926 

vitamine E mg -Αΰυθαμ Equal variances assumed ,938 ,333 2,669 584 ,008 3,19166 1,19588 ,84292 5,54040 

Equal variances not 

assumed 

  3,468 557,848 ,001 3,19166 ,92029 1,38401 4,99931 

folate -Αΰυθαμ Equal variances assumed 3,161 ,076 2,385 660 ,017 46,06047 19,31440 8,13539 83,98555 

Equal variances not 

assumed 

  2,537 453,618 ,012 46,06047 18,15700 10,37820 81,74274 

vitamine K -Αΰυθαμ Equal variances assumed ,007 ,934 -,971 554 ,332 -17,93511 18,47014 -54,21518 18,34496 

Equal variances not 

assumed 

  -,939 255,081 ,348 -17,93511 19,09044 -55,53006 19,65984 
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Πίνακας 27: T-test ΰδαΝαθİιΪλĲβĲαΝįİέΰηαĲαΝΰδαΝĲκθΝΫζİΰξκΝΝıĲαĲδıĲδεΪΝıβηαθĲδευθΝįδαφκλυθ ĲβμΝ

ıυθδıĲυηİθβμΝβηİλάıδαμΝπλσıζβοβμΝίδĲαηδθυθΝĲδμΝεαγβηİλδθΫμΝηİΝίΪıβΝĲκΝφτζκΝΙ 

 Φτζκ N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

vit. A rda Άθįλαμ 462 143,0653 236,70425 11,01248 

Γυθαέεα 186 183,9506 197,87291 14,50875 

vit. B1 rda Άθįλαμ 521 192,0905 121,96523 5,34339 

Γυθαέεα 230 369,4071 3.336,04122 219,97204 

vit. B2 rda Άθįλαμ 521 441,4942 636,38823 27,88067 

Γυθαέεα 230 166,2372 60,90158 4,01573 

vit. B3 rda Άθįλαμ 519 147,0244 115,24163 5,05855 

Γυθαέεα 230 125,6211 73,16314 4,82423 

vit. B6 rda Άθįλαμ 521 208,4025 691,11187 30,27816 

Γυθαέεα 230 201,0769 616,30155 40,63772 

vit. B12 rda Άθįλαμ 521 186,8314 169,09887 7,40836 

Γυθαέεα 230 111,8478 86,83849 5,72596 

fol.rda Άθįλαμ 521 100,7565 57,69814 2,52780 

Γυθαέεα 230 82,6275 44,87737 2,95913 

vit. C rda Άθįλαμ 521 211,1153 254,79660 11,16284 

Γυθαέεα 230 244,4727 208,92290 13,77597 

vit. D rda Άθįλαμ 419 96,9852 72,57995 3,54576 

Γυθαέεα 230 78,3365 55,37655 3,65142 

vit. E rda Άθįλαμ 419 64,2256 47,78298 2,33435 

Γυθαέεα 230 45,1270 36,05892 2,37765 

biotin rda Άθįλαμ 419 88,7325 147,92028 7,22638 

Γυθαέεα 129 105,9687 188,30604 16,57942 

vit. K rda Άθįλαμ 419 50,2387 107,17782 5,23598 

Γυθαέεα 129 91,7968 171,23533 15,07643 

 
ΠέθαεαμΝ28: T-test ΰδαΝαθİιΪλĲβĲαΝįİέΰηαĲαΝΰδαΝĲκθΝΫζİΰξκΝΝıĲαĲδıĲδεΪΝıβηαθĲδευθΝįδαφκλυθΝĲβμΝ

ıυθδıĲυηİθβμΝβηİλάıδαμΝπλσıζβοβμΝίδĲαηδθυθΝĲδμΝεαγβηİλδθΫμΝηİΝίΪıβΝĲκΝφτζκΝΙΙ 

 

Levene's Test for Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of 

the Difference 

Lower Upper 

vit. A rda Equal variances 

assumed 

8,813 ,003 -2,081 646 ,038 -40,88530 19,64848 -79,46790 -2,30269 

Equal variances not 

assumed 

  -2,245 405,549 ,025 -40,88530 18,21478 -76,69248 -5,07811 
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vit. B1 rda Equal variances 

assumed 

6,332 ,012 -1,212 749 ,226 -177,31658 146,25257 -464,43031 109,79714 

Equal variances not 

assumed 

  -,806 229,270 ,421 -177,31658 220,03693 -610,86964 256,23648 

vit. B2 rda Equal variances 

assumed 

152,521 ,000 6,544 749 ,000 275,25701 42,06241 192,68278 357,83125 

Equal variances not 

assumed 

  9,772 541,270 ,000 275,25701 28,16839 219,92426 330,58977 

vit. B3 rda Equal variances 

assumed 

40,040 ,000 2,594 747 ,010 21,40333 8,25114 5,20514 37,60151 

Equal variances not 

assumed 

  3,062 657,837 ,002 21,40333 6,99015 7,67764 35,12901 

vit. B6 rda Equal variances 

assumed 

,011 ,918 ,138 749 ,890 7,32556 52,97197 -96,66564 111,31675 

Equal variances not 

assumed 

  ,145 487,644 ,885 7,32556 50,67733 -92,24731 106,89843 

vit. B12 rda Equal variances 

assumed 

11,515 ,001 6,363 749 ,000 74,98359 11,78413 51,84973 98,11745 

Equal variances not 

assumed 

  8,008 732,923 ,000 74,98359 9,36325 56,60161 93,36557 

fol.rda Equal variances 

assumed 

8,547 ,004 4,233 749 ,000 18,12897 4,28300 9,72085 26,53709 

Equal variances not 

assumed 

  4,658 555,005 ,000 18,12897 3,89181 10,48449 25,77345 

vit. C rda Equal variances 

assumed 

2,795 ,095 -1,743 749 ,082 -33,35736 19,13412 -70,92024 4,20551 

Equal variances not 

assumed 

  -1,881 528,174 ,060 -33,35736 17,73094 -68,18919 1,47447 

vit. D rda Equal variances 

assumed 

1,542 ,215 3,392 647 ,001 18,64868 5,49810 7,85240 29,44496 

Equal variances not 

assumed 

  3,664 581,319 ,000 18,64868 5,08973 8,65219 28,64517 

vit. E rda Equal variances 

assumed 

7,707 ,006 5,290 647 ,000 19,09866 3,61015 12,00963 26,18769 

Equal variances not 

assumed 

  5,732 585,307 ,000 19,09866 3,33203 12,55447 25,64286 

biotin rda Equal variances 

assumed 

3,777 ,052 -1,081 546 ,280 -17,23620 15,94084 -48,54907 14,07668 

Equal variances not 

assumed 

  -,953 179,273 ,342 -17,23620 18,08585 -52,92472 18,45233 

vit. K rda Equal variances 

assumed 

11,401 ,001 -3,297 546 ,001 -41,55813 12,60364 -66,31569 -16,80057 
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Equal variances not 

assumed 

  -2,604 160,026 ,010 -41,55813 15,95977 -73,07706 -10,03919 

 

 

Πίνακας 29: T-test ΰδαΝαθİιΪλĲβĲαΝįİέΰηαĲαΝΰδαΝĲκθΝΫζİΰξκΝΝıĲαĲδıĲδεΪΝıβηαθĲδευθΝįδαφκλυθΝĲβμΝ
ıυθδıĲυηİθβμΝβηİλάıδαμΝπλσıζβοβμΝίδĲαηδθυθΝĲδμΝαΰπθδıĲδεΫμΝηİΝίΪıβΝĲκΝφτζκΝΙ 

 Φτζκ N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

vit. A rda-Αΰυθαμ Άθįλαμ 458 67,5877 93,01860 4,34647 

Γυθαέεα 204 84,9848 170,54412 11,94048 

vit. B1 rda-Αΰυθαμ Άθįλαμ 337 158,4248 101,22284 5,51396 

Γυθαέεα 139 136,6318 84,62889 7,17813 

vit. B2 rda-Αΰυθαμ Άθįλαμ 458 168,0786 92,22810 4,30954 

Γυθαέεα 204 155,0000 82,72314 5,79178 

vit. B3 rda-Αΰυθαμ Άθįλαμ 458 116,4731 109,65162 5,12368 

Γυθαέεα 204 83,0028 83,57412 5,85136 

vit. B6 rda-Αΰυθαμ Άθįλαμ 458 864,6819 1.360,33093 63,56409 

Γυθαέεα 204 549,3665 802,74020 56,20306 

vit. B12 rda-Αΰυθαμ Άθįλαμ 458 152,2744 357,46454 16,70322 

Γυθαέεα 204 113,8154 332,47004 23,27756 

fol.rda-Αΰυθαμ Άθįλαμ 458 60,5431 59,97373 2,80239 

Γυθαέεα 204 49,0280 51,00282 3,57091 

vit. C rda-Αΰυθαμ Άθįλαμ 435 152,8890 171,94601 8,24418 

Γυθαέεα 181 148,0575 175,90016 13,07456 

vit. D rda-Αΰυθαμ Άθįλαμ 252 117,6365 152,38241 9,59919 

Γυθαέεα 135 67,1719 56,16149 4,83361 

vit. E rda-Αΰυθαμ Άθįλαμ 418 68,0904 98,46480 4,81607 

Γυθαέεα 168 46,8127 49,26485 3,80087 

biotin rda-Αΰυθαμ Άθįλαμ 404 49,2490 83,22542 4,14062 

Γυθαέεα 152 33,9654 55,81894 4,52751 

vit. K rda-Αΰυθαμ Άθįλαμ 404 116,4120 158,40687 7,88104 

Γυθαέεα 152 175,1439 227,16946 18,42588 

 
Πίνακας 30: T-test ΰδαΝαθİιΪλĲβĲαΝįİέΰηαĲαΝΰδαΝĲκθΝΫζİΰξκΝΝıĲαĲδıĲδεΪΝıβηαθĲδευθΝįδαφκλυθΝĲβμΝ

ıυθδıĲυηİθβμΝβηİλάıδαμΝπλσıζβοβμΝίδĲαηδθυθΝĲδμΝαΰπθδıĲδεΫμΝηİΝίΪıβΝĲκΝφτζκΝΙΙ 

 

Levene's Test for Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of 

the Difference 

Lower Upper 
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vit. A rda-Αΰυθαμ Equal variances 

assumed 

10,014 ,002 -1,691 660 ,091 -17,39707 10,28761 -37,59745 2,80332 

Equal variances not 

assumed 

  -1,369 258,346 ,172 -17,39707 12,70696 -42,41947 7,62534 

vit. B1 rda-

Αΰυθαμ 

Equal variances 

assumed 

2,224 ,137 2,236 474 ,026 21,79304 9,74641 2,64152 40,94456 

Equal variances not 

assumed 

  2,408 305,256 ,017 21,79304 9,05148 3,98185 39,60423 

vit. B2 rda-

Αΰυθαμ 

Equal variances 

assumed 

,637 ,425 1,738 660 ,083 13,07860 7,52624 -1,69966 27,85687 

Equal variances not 

assumed 

  1,812 431,284 ,071 13,07860 7,21920 -1,11058 27,26779 

vit. B3 rda-

Αΰυθαμ 

Equal variances 

assumed 

18,000 ,000 3,885 660 ,000 33,47032 8,61450 16,55518 50,38545 

Equal variances not 

assumed 

  4,303 502,434 ,000 33,47032 7,77757 18,18976 48,75087 

vit. B6 rda-

Αΰυθαμ 

Equal variances 

assumed 

37,333 ,000 3,080 660 ,002 315,31538 102,38660 114,27265 516,35811 

Equal variances not 

assumed 

  3,716 610,649 ,000 315,31538 84,84796 148,68616 481,94460 

vit. B12 rda-

Αΰυθαμ 

Equal variances 

assumed 

,408 ,523 1,306 660 ,192 38,45902 29,45834 -19,38433 96,30238 

Equal variances not 

assumed 

  1,342 416,787 ,180 38,45902 28,65035 -17,85816 94,77621 

fol.rda-Αΰυθαμ Equal variances 

assumed 

3,161 ,076 2,385 660 ,017 11,51512 4,82860 2,03385 20,99639 

Equal variances not 

assumed 

  2,537 453,618 ,012 11,51512 4,53925 2,59455 20,43569 

vit. C rda-Αΰυθαμ Equal variances 

assumed 

,208 ,648 ,316 614 ,752 4,83156 15,31229 -25,23924 34,90237 

Equal variances not 

assumed 

  ,313 329,956 ,755 4,83156 15,45673 -25,57460 35,23773 

vit. D rda-Αΰυθαμ Equal variances 

assumed 

17,112 ,000 3,713 385 ,000 50,46466 13,59038 23,74399 77,18532 

Equal variances not 

assumed 

  4,695 352,029 ,000 50,46466 10,74748 29,32732 71,60199 

vit. E rda-Αΰυθαμ Equal variances 

assumed 

,938 ,333 2,669 584 ,008 21,27773 7,97250 5,61946 36,93600 

Equal variances not 

assumed 

  3,468 557,848 ,001 21,27773 6,13524 9,22675 33,32872 

biotin rda-Αΰυθαμ Equal variances 

assumed 

2,719 ,100 2,093 554 ,037 15,28368 7,30133 ,94201 29,62535 
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Equal variances not 

assumed 

  2,491 403,468 ,013 15,28368 6,13540 3,22234 27,34502 

vit. K rda-Αΰυθαμ Equal variances 

assumed 

12,455 ,000 -3,433 554 ,001 -58,73191 17,10628 -92,33301 -25,13080 

Equal variances not 

assumed 

  -2,931 208,685 ,004 -58,73191 20,04055 -98,23978 -19,22403 

 
Πίνακας 31: T-test ΰδαΝαθİιΪλĲβĲαΝįİέΰηαĲαΝΰδαΝĲκθΝΫζİΰξκΝΝıĲαĲδıĲδεΪΝıβηαθĲδευθΝįδαφκλυθΝĲβμΝĲκυΝ

πκıκıĲκτΝβηİλάıδαμΝπλσıζβοβμΝπλπĲİρθυθ,ΝυįαĲαθγλΪεπθΝεαδΝζδπυθ ηİΝίΪıβΝĲκΝφτζκΝΙ 

 Φτζκ N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

ΠλωĲİέθβΣΝKCAδ Άθįλαμ 519 4,3088 1,11767 ,04906 

Γυθαέεα 230 4,3747 ,84449 ,05568 

ΛέπκμΣΝKCAδ Άθįλαμ 502 4,3962 2,40083 ,10715 

Γυθαέεα 217 5,1334 4,87739 ,33110 

ΤįαĲΪθγλαεİμΣΝKCAδ Άθįλαμ 519 12,1663 2,85454 ,12530 

Γυθαέεα 227 12,8328 2,36490 ,15696 

ΠλωĲİέθβΣΝKCAδ-Αΰυθαμ Άθįλαμ 458 13,2175 14,75291 ,68936 

Γυθαέεα 204 14,3629 15,98301 1,11903 

ΛέπκμΣΝKCAδ-Αΰυθαμ Άθįλαμ 120 74,8196 15,05089 1,37395 

Γυθαέεα 33 76,5239 14,91414 2,59622 

ΤįαĲΪθγλαεİμΣΝKCAL-

Αΰυθαμ 

Άθįλαμ 1 80,8281 . . 

Γυθαέεα 0
a
 . . . 

a. t cannot be computed because at least one of the groups is empty. 

 

 
Πίνακας 32: T-test ΰδαΝαθİιΪλĲβĲαΝįİέΰηαĲαΝΰδαΝĲκθΝΫζİΰξκΝΝıĲαĲδıĲδεΪΝıβηαθĲδευθΝįδαφκλυθΝĲβμΝĲκυΝ

πκıκıĲκτΝβηİλάıδαμΝπλσıζβοβμΝπλπĲİρθυθ,ΝυįαĲαθγλΪεπθΝεαδΝζδπυθ ηİΝίΪıβΝĲκΝφτζκΝΙΙ 

 

Levene's Test for Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-tailed) Mean Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

ΠλωĲİέθβΣΝKCAδ Equal variances assumed 22,162 ,000 -,799 747 ,425 -,06589 ,08251 -,22786 ,09608 

Equal variances not 

assumed 

  -,888 570,530 ,375 -,06589 ,07421 -,21166 ,07987 

ΛέπκμΣΝKCAδ Equal variances assumed 36,618 ,000 -2,712 717 ,007 -,73719 ,27182 -1,27085 -,20354 

Equal variances not 

assumed 

  -2,118 262,376 ,035 -,73719 ,34801 -1,42243 -,05195 

ΤįαĲΪθγλαεİμΣΝKCAδ Equal variances assumed ,020 ,888 -3,085 744 ,002 -,66643 ,21606 -1,09058 -,24228 

Equal variances not 
  

-3,318 514,630 ,001 -,66643 ,20084 -1,06100 -,27186 
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assumed 

ΠλωĲİέθβΣΝKCAδ-Αΰυθαμ Equal variances assumed 2,313 ,129 -,899 660 ,369 -1,14537 1,27456 -3,64806 1,35732 

Equal variances not 

assumed 

  -,871 363,082 ,384 -1,14537 1,31433 -3,73002 1,43928 

ΛέπκμΣΝKCAL-Αΰυθαμ Equal variances assumed ,031 ,860 -,577 151 ,565 -1,70428 2,95275 -7,53831 4,12976 

Equal variances not 

assumed 

  -,580 51,351 ,564 -1,70428 2,93736 -7,60030 4,19175 
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