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Πλσζκΰκμ 

 

ǾΝ ΫλİυθαΝ αυĲάΝ ηİΝ ĲέĲζκΝ «ǼεĲέηβıβΝ ĲβμΝ įδαĲλκφδεάμΝ εαĲΪıĲαıβμΝ εαδΝ ĲπθΝ

įδαĲλκφδευθΝ ıυθβγİδυθΝ ĲπθΝ İφάίπθΝ ĲκυΝ θκηκτΝ ΚκαΪθβμ»Ν İεπκθάγβεİΝ ıĲαΝ

πζαέıδαΝ Ν πĲυξδαεάμΝ İλΰαıέαμΝ Ν ΰδαΝ ĲκΝ Σηάηα ǻδαĲλκφάμΝ ΤΝ ǻδαδĲκζκΰέαμΝ ĲκυΝ

ǹέΣέǼέΙέΝ ΘİııαζκθέεβμέΝ ΣκΝ αθĲδεİέηİθκΝ πκυΝ πλαΰηαĲİτİĲαδΝ İέθαδΝ βΝ İεĲέηβıβΝ

ĲβμΝįδαĲλκφδεάμΝπλσıζβοβμΝεαδΝĲπθΝįδαĲλκφδευθΝıυθβγİδυθ Ĳπθ İφάίπθΝĲκυΝ

θκηκτΝΚκαΪθβμέΝεκπσμΝĲβμΝİέθαδΝθαΝπİλδΰλΪοİδΝĲβθΝįδαĲλκφδεάΝıυηπİλδφκλΪΝ

ĲπθΝ İφάίπθέΝ ’Ν αυĲσΝ ĲκΝ ıβηİέκΝ γαΝ άγİζαΝ θαΝ İεφλΪıπΝ ĲβθΝ İεĲέηβıβΝ εαδΝ ĲδμΝ

İυξαλδıĲέİμΝ ηκυΝ ıĲκθΝ εέΝ ΚυλαθΪΝ ǼυıĲλΪĲδκ,Ν İπδίζΫπκθĲα εαγβΰβĲάΝ ĲβμΝ

παλκτıαμ İλΰαıέαμ,ΝΰδαΝĲβΝįυθαĲσĲβĲαΝπκυΝηκυΝΫįπıİΝθαΝıυθİλΰαıĲυΝηααέΝ

ĲκυΝέ 
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Πİλέζβοβ 

 

 Ǽδıαΰπΰάμ ĲβθΝπİλέκįκΝĲβμΝİφβίİέαμ,ΝπαλΪζζβζαΝηİΝĲβΝıυθαδıγβηαĲδεάΝεαδΝ
įδαθκβĲδεάΝ αθΪπĲυιβ, ıυηίαέθκυθΝ ηİΰΪζİμΝ αζζαΰΫμ, ıπηαĲδεΫμΝ εαδΝ

ουξκζκΰδεΫμ,ΝıĲκθΝαθγλυπδθκΝκλΰαθδıησ. ΟδΝαζζαΰΫμΝαυĲΫμΝΫξκυθΝİπέįλαıβΝ

εαδΝ ıĲδμΝ įδαĲλκφδεΫμΝ İπδζκΰΫμΝ ĲπθΝ İφάίπθΝ σπκυΝ ηπκλİέΝ θαΝ įδαφΫλκυθΝ

αθΪζκΰαΝ ηİΝ ĲβθΝ βζδεέα,Ν ĲκΝ φτζκ,Ν ĲκθΝ ĲλσπκΝ απάμ,Ν ĲβθΝ İγθδεσĲβĲαΝ εαδΝ ĲκΝ

κδεκθκηδεσΝİπέπİįκ. 

 εκπσμμ ǾΝ İεĲέηβıβΝ ĲπθΝ įδαĲλκφδευθΝ ıυθβγİδυθΝ εαδΝ ĲβμΝ įδαĲλκφδεάμΝ
εαĲΪıĲαıβμΝĲπθΝİφάίπθΝĲκυΝΝκηκτΝΚκαΪθβμΝεαδΝβΝıυıξΫĲδıβΝαυĲυθ.  

ΤζδεσΝ εαδΝ ηΫγκįκδμΝ υηηİĲİέξαθΝ 959 Ϋφβίκδ, βζδεέαμΝ απσΝ 1γΝ Ϋπμ1κΝ İĲυθέΝ

υηπζάλπıαθ Ĳκ İλπĲβηαĲκζσΰδκΝ πκυΝ παλαĲέγİĲαδΝ ıĲκ παλΪλĲβηαΝ ĲβμΝ

İλΰαıέαμ,ΝıĲκΝκπκέκΝυπάλξİ πζβγυλα πζβλκφκλδυθΝπκυΝıξİĲδασĲαθΝηİ ĲβθΝ

αĲκηδεάΝ εαδΝ κδεκΰİθİδαεά ĲκυμΝ εαĲΪıĲαıβ, εαγυμΝ εαδΝ ĲδμΝ αĲκηδεΫμΝ εαδΝ

įδαĲλκφδεΫμΝ Ĳκυμ ıυθάγİδİμέΝ Έΰδθαθ ηİĲλάıİδμ ĲκυΝ τοκυμ, ĲκυΝ ίΪλκυμ, 

πİλδφİλİδυθΝ εαδΝ įİληαĲκπĲυξυθ.. H ıĲαĲδıĲδεάΝ αθΪζυıβΝ εαδΝ βΝ įβηδκυλΰέαΝ

ΰλαφβηΪĲπθΝ ΫΰδθİΝ ηİΝ ĲαΝ ζκΰδıηδεΪΝ πλκΰλΪηηαĲαΝ SPSSΝ ΫεįκıβΝ 1ιΝ εαδΝΝ

Microsoft Office Excel 2007. 

ǹπκĲİζΫıηαĲαμ ǼεĲδηάγβεİ βΝ εΪζυοβΝ ĲβμΝ βηİλάıδαμΝ ıυθδıĲυηİθβμΝ

πλσıζβοβμΝγλİπĲδευθΝıυıĲαĲδευθ εαδΝıĲαΝįτκΝφτζα, ĲσıκΝıυθκζδεΪΝσıκΝεαδΝ

αθΪΝβζδεδαεάΝκηΪįαέ ǼπέıβμΝΫΰδθİ ıτΰελδıβΝηİĲαιτΝĲπθΝεαĲβΰκλδυθΝĲκυΝǻΜΝ

ıυηαĲκμΝ ĲπθΝ İφάίπθΝ εαδΝ εΪπκδπθΝ ίαıδευθΝ ξαλαεĲβλδıĲδευθΝ ĲπθΝ ΰκθΫπθΝ

Ĳκυμ,Ν εαγυμΝ εαδΝ ıτΰελδıβΝ ĲπθΝ įδαĲλκφδευθΝ ıυθβγİδυθΝ Ν ηİĲαιτΝ ĲπθΝ įτκΝ

φτζπθέ 

υηπİλΪıηαĲαμ ǾΝ İφβίδεάΝ βζδεέαΝ απκĲİζİέΝ ηδαΝ ηκθαįδεάΝ İυεαδλέαΝ ΰδαΝ
παλΫηίαıβΝ ıĲδμΝ ıυθάγİδİμΝ εαδΝ ıĲαΝ πλσĲυπαΝ ĲκυΝ εΪγİΝ αĲσηκυΝ ıİΝ γΫηαĲαΝ

įδαĲλκφάμ,Ν αφκτΝ İέθαδΝ πκζτΝ įτıεκζκΝ θαΝ ıυθĲİζİıĲİέΝ αλΰσĲİλαΝ εαĲΪΝ ĲβθΝ

İθάζδεβΝαπάέ 

 

ΛΫιİδμΝ ΚζİδįδΪμ Ǽφβίİέα,Ν ǻδαĲλκφδεάΝ εαĲΪıĲαıβ,Ν ǻδαĲλκφδεΫμΝ ıυθάγİδİμ,Ν
Παξυıαλεέα,ΝΠλκıζάοİδμΝ 
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 Abstract  

 

Introduction: During the period of adolescence, simultaneously with the 

emotional and mental development, major changes happen, physical and 

psychological, in the human body.  These changes have an effect on the 

dietary choices of adolescents which may differ depending on the age, the 

gender, the lifestyle, the ethnicity and the economic level.  

Aim: To estimate the nutritional status and dietary habits of adolescents in the 

prefecture of Kozani and the correlation of those between the two genders.   

Material and Methods: 959 adolescents participated, ages 13 to 18 years. 

They completed the questionnaire which is located in the addendum of the 

research, there was a lot of information related to the individual and family 

situation as well as the individual and dietary habits. They measured the 

height, the weight, estimated the waist circumference and had skinfold 

measurement. The statistic analysis and the creation of charts were made 

with software programs SPSS edition 17 and Microsoft Office Excel 2007. 

Results: There was a prediction on the coverage of the daily recommended 

nutrient intakes between the two genders as much in total as per age group. 

There also has been a comparison between the categories of the body mass 

index (BMI) of adolescents and some basic characteristics of their parents as 

well as a comparison of the dietary habits between the two genders.  

Conclusions: Adolescence constitutes a unique opportunity for intervention 

of the habits and the models of each individual person in the matter of 

nutrition, since it is very difficult to be done later in adult life.  

Key words: Adolescence, Nutritional status, Dietary habits, Obesity, Intakes 
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Ǽδıαΰπΰά 

ǻδαĲλκφάΝ İέθαδΝ βΝ İπδıĲάηβΝ ĲβμΝ ĲλκφάμΝ πκυΝ ıξİĲέαİĲαδΝ ηİΝ ĲβθΝ υΰİέαέΝ ΟΝ

ıτΰξλκθκμΝ εζΪįκμΝ ĲβμΝ İπδıĲάηβμΝ ĲβμΝ įδαĲλκφάμΝ αθαπĲτξγβεİΝ απσΝ

İθįδαφΫλκθΝ ΰδαΝ ĲβΝ ηİζΫĲβΝ ĲπθΝ εζδθδευθΝ θσıπθΝ πκυ πλκεαζκτθĲαδΝ απσΝ ηδαΝ

ıυΰεİελδηΫθβΝ įδαĲλκφδεάΝ αθİπΪλεİδα,Ν ΰδαΝ θαΝ İπδεİθĲλπγİέΝ ĲİζδεΪΝ ıİΝ πδκΝ

ıτθγİĲİμΝεαĲαıĲΪıİδμ,Ν σππμΝκδΝ εαλįδκπΪγİδİμ,Ν κΝįδαίάĲβμ, βΝκıĲİκπσλπıβ 

εέΪ.. άηİλα,ΝĲκΝİθįδαφΫλκθΝΰδαΝĲβΝįδαĲλκφάΝίαıέαİĲαδΝıİΝΫθαθΝθΫκΝκλδıησΝĲβμΝ

υΰİέαμΝπμΝπλσζβοβΝĲβμΝαıγΫθİδαμ,ΝıĲκθΝκπκέκΝβΝįδαĲλκφάΝπαέαİδΝıβηαθĲδεσΝ

λσζκέΝ 

ΣαΝ ξλσθδαΝ θκıάηαĲαΝ ΧσππμΝ εαλįδαΰΰİδαεΪ,Ν įδαίάĲβμ,Ν κıĲİκπσλπıβΝ εέΪέΨ 

πζάĲĲκυθΝ İεαĲκηητλδαΝ İθάζδεİμΝ ıİΝ κζσεζβλκΝ ĲκθΝ εσıηκΝ εαδΝ απκĲİζκτθΝ ĲβθΝ

πλυĲβΝ αδĲέαΝ γαθΪĲκυΝ ıĲδμΝ αθİπĲυΰηΫθİμΝ ξυλİμέΝ ǾΝ ατιβıβΝ ĲπθΝ πκıκıĲυθΝ

İηφΪθδıβμΝαυĲυθΝĲπθ θκıβηΪĲπθΝıυθįΫİĲαδΝΪηİıαΝηİΝĲδμΝαζζαΰΫμΝıĲκθΝĲλσπκΝ

απάμΝıĲδμΝıτΰξλκθİμΝεκδθπθέİμΝεαδΝπδκΝıυΰεİελδηΫθαΝıĲδμΝıυηπİλδφκλΫμΝπκυΝ

αφκλκτθΝ ıĲβΝ φυıδεάΝ įλαıĲβλδσĲβĲα,Ν ıĲδμΝ įδαĲλκφδεΫμΝ ıυθάγİδİμΝ εαδΝ ıĲκΝ

εΪπθδıηα. ǾΝįδαησλφπıβΝĲπθΝıυηπİλδφκλυθΝαυĲυθΝφαέθİĲαδΝθαΝιİεδθΪΝάįβΝ

απσΝ ĲβθΝ παδįδεάΝ βζδεέαΝ εαδΝ θαΝ İπβλİΪαİĲαδΝ ıβηαθĲδεΪΝ Ĳσıκ απσΝ Ĳδμ 

ıυηπİλδφκλΫμΝ εαδΝ ıυθάγİδİμΝ ĲκυΝ εκδθπθδεκτ πİλδίΪζζκθĲκμΝ ΧηΫζβΝ Ĳβμ 

κδεκΰΫθİδαμ,Ν φέζκδ,Ν İεπαδįİυĲδεκέ,Ν ıξκζİέκ,Ν πλσĲυπαΨΝ σıκΝ εαδΝ απσΝ ĲδμΝ

ıυηπİλδφκλΫμΝπκυΝπλκπγκτθĲαδΝαπσΝĲαΝΜΫıαΝΜααδεάμΝǼθβηΫλπıβμΝΧΜΜǼΨέ 

ǻİįκηΫθκυΝ ζκδπσθΝ σĲδΝ βΝ παγκΰΫθİδαΝ ΫξİδΝ ĲδμΝ λέαİμΝ ĲβμΝ ıĲβθΝ παδįδεάΝ βζδεέα,Ν

ΰέθİĲαδΝ İτεκζαΝαθĲδζβπĲσΝσĲδΝ βΝαθΪΰεβΝπαλİηίΪıİπθΝıİΝ İεİέθβΝ ĲβθΝπİλέκįκΝ

İέθαδΝ ηİΰΪζβμΝ ıπκυįαδσĲβĲαμ,Ν πλκεİδηΫθκυΝ θαΝ ĲλκπκπκδβγκτθΝ πλκμΝ ĲκΝ

εαζτĲİλκΝκδΝıĲΪıİδμΝεαδΝκδΝαθĲδζάοİδμΝεαδΝθαΝυδκγİĲβγκτθΝαζζαΰΫμΝıĲκθΝĲλσπκΝ

απάμΝ σππμΝ ΰδαΝ παλΪįİδΰηαΝ ıĲβΝ įδαĲλκφάΝ εαδΝ ĲβΝ φυıδεάΝ įλαıĲβλδσĲβĲα. 

(Μαθδσμ,Νβίίκ) 
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1.1 Ǽφβίİέα  

ǾΝ İφβίİέαΝ İέθαδΝ ηδαΝ πİλέκįκμΝ ΰλάΰκλβμΝ ıπηαĲδεάμ,Ν įδαθκβĲδεάμΝ εαδΝ

ıυθαδıγβηαĲδεάμΝ αθΪπĲυιβμ,Ν πκυΝ ıυθκįİτİδΝ ηδαΝ ıυΰεİελδηΫθβΝ πκλİέαΝ ĲβμΝ

απάμΝĲκυΝαθγλυπκυ,ΝπαλσζκΝπκυΝκΝλυγησμΝįİθΝİέθαδΝέįδκμΝΰδαΝσζκυμέ ΚαĲΪΝĲβΝ

įδΪλεİδαΝαυĲάμΝĲβμΝιİξπλδıĲάμΝπİλδσįκυ,ΝκδΝįδαĲλκφδεΫμΝıυθάγİδİμΝįδαφΫλκυθΝ

İπέıβμΝıβηαθĲδεΪέΝΓδαΝεΪπκδκυμΝΫφβίκυμΝβΝπλσıζβοβΝĲλκφάμΝαπİδεκθέαİδΝĲδμΝ

įδαĲλκφδεΫμΝ ıυθάγİδμΝ πκυΝ ΫξİδΝ υδκγİĲάıİδΝ βΝ κδεκΰΫθİδαΝ ĲκυμέΝ ΆζζκδΝ  πΪζδΝ

υδκγİĲκτθΝ αελαέİμΝ įδαĲλκφδεΫμΝ ıυθάγİδİμΝ πκυΝ πδγαθσĲαĲαΝ Ν απκĲİζκτθΝ ΫθαΝ

αεσηαΝ απσΝ ĲαΝ πİλΪηαĲαΝ πκυΝ ζαηίΪθκυθΝ ξυλαΝ ıİΝ αυĲάΝ ĲβθΝ βζδεέαέ 

(Nestle,1985) 

 

1.2 τıĲαıβΝıυηαĲκμΝĲπθΝİφάίπθΝ 

ǾΝ ıτıĲαıβΝ ĲκυΝ αθγλυπδθκυΝ ıυηαĲκμΝ ηπκλİέΝ θαΝ ηİζİĲβγİέΝ ıİΝ αĲκηδεσ,Ν

ηκλδαεσ,ΝευĲĲαλδεσ,ΝıİΝİπέπİįκΝδıĲυθΝεαδΝıİΝİπέπİįκΝıυθσζκυΝĲκυΝıυηαĲκμέΝ

ΣαΝ πΫθĲİΝ αυĲΪΝ İπέπİįαΝ ıξİĲέακθĲαδΝ ĲκΝ ΫθαΝ ηİΝ ĲκΝ Ϊζζκ.                            

(Gibney et al, 2007) 

ΟΝįδαξπλδıησμΝĲκυΝıυηαĲκμΝΰέθİĲαδΝıİΝįυκΝηΫλβΝπκυΝ  įİθΝİέθαδΝΪζζαΝαπσ ĲκΝ

ıπηαĲδεσΝζέπκμΝεαδΝĲβθΝΪζδπβΝηΪααέ 

 ΣπηαĲδεσ ζέπκμ (Body Fat, BF) γİπλİέĲαδ Ĳκ ıτθκζκ Ĳπθ ζδπδįέπθ πκυ 

ίλέıεκθĲαδ ıĲκ αθγλυπδθκ ıυηα εαδ υπΪλξκυθ İέĲİ ıĲκθ ζδπυįβ δıĲσ 

İέĲİ ıİ Ϊζζκυμ δıĲκτμ Ĳκυ ıυηαĲκμέ  

 Άζδπβ ηΪαα (Fat Free Mass, FFM) γİπλİέĲαδ Ĳκ ıτθκζκ σζπθ Ĳπθ 

Ϊζζπθ ıĲκδξİέπθ, İεĲσμ Ĳκυ ıπηαĲδεκτ ζέπκυμ, πκυ υπΪλξκυθ ıĲκ 

αθγλυπδθκ ıυηα εαδ πİλδζαηίΪθİδ Ĳκ θİλσ, Ĳκυμ ηυμ, Ĳα κıĲΪ, Ĳκυμ 

ıυθįİĲδεκτμ δıĲκτμ εαδ Ĳα İıπĲİλδεΪ σλΰαθαέ (ΚυλαθΪμ, 2011) 

ǾΝıτıĲαıβΝĲκυΝıυηαĲκμΝĲπθΝαΰκλδυθΝεαδΝĲπθΝεκλδĲıδυθ,ΝεαĲΪΝĲαΝπλυĲαΝ

ξλσθδαΝ ĲβμΝ απάμΝ İέθαδΝ παλσηκδαέΝ Παλ’Ν σζαΝ αυĲΪ,Ν ıβηαθĲδεΫμΝ įδαφκλΫμΝ

įδαπδıĲυθκθĲαδΝ ηİΝ ĲβθΝ ΫθαλιβΝ ĲβμΝ İφβίİέαμέΝ  ΣκΝ ζέπκμΝ αθĲδπλκıππİτİδΝ

πκζτΝ ηİΰαζτĲİλκΝ πκıκıĲσΝ ĲκυΝ ίΪλκυμΝ πκυΝ πλκıζαηίΪθİĲαδΝ εαĲΪΝ ĲβθΝ

İφβίİέαΝ ıĲαΝ εκλέĲıδα,Ν ıİΝ ıτΰελδıβΝ ηİΝ ĲαΝ αΰσλδα,Ν πκυΝ İθαπκγΫĲκυθΝ ıİΝ
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ηİΰαζτĲİλκΝ πκıκıĲσΝ ΪζδπβΝ ηΪααΝ ıυηαĲκμέΝ ΟδΝ įδαφκλΫμΝ αυĲΫμΝ

αθĲδεαĲκπĲλέακυθΝ ĲβθΝ İπδελΪĲβıβΝ ĲπθΝ αθįλκΰσθπθΝ ıĲİλκİδįυθΝ ıĲαΝ

αΰσλδα,ΝİθυΝπαλΪζζβζαΝįδαıφαζέακυθΝαπκγΫηαĲαΝİθΫλΰİδαμΝıĲαΝεκλέĲıδα,Ν

υıĲİΝθαΝηπκλΫıκυθΝθαΝεαζτοκυθΝĲδμΝηİĲΫπİδĲαΝαθΪΰεİμΝĲβμΝİΰευηκıτθβμΝ

εαδΝĲκυΝγβζαıηκτέΝΧGibney eta al, 2005)  

 

1.3 ǹθΪπĲυιβΝİφάίπθ 

 ΚαĲΪΝ ĲβΝ ΰΫθθβıβΝ ĲπθΝ αΰκλδυθ,Ν ΫξκυηİΝ İζαφλΪΝ υπİλκξάΝπμΝπλκμΝ ĲκΝ

τοκμ,ΝπκυΝıυθİξέαİδΝηΫξλδΝĲβθΝβζδεέαΝĲπθΝ1ί,γΝξλσθπθΝ 

 ΚαĲΪΝ ΝηΫıκΝσλκ, απσΝĲβθΝπλκαθαφİλγİέıαΝβζδεέαΝεαδΝηİĲΪ, αζζΪαİδΝβΝ

įδαįκξάΝΝεαδΝαλξέαİδΝβΝυπİλκξάΝĲπθΝεκλδĲıδυθΝπκυΝκζκεζβλυθİĲαδΝıĲαΝ

1βΝΫĲβ,ΝσπκυΝİέθαδΝĲκΝαθυĲαĲκΝσλδκΝεαδΝβΝηΫΰδıĲβΝĲαξτĲβĲαΝαθΪπĲυιβμΝ

ĲπθΝεκλδĲıδυθ,Ν(įβζαįάΝįυκ ξλσθδαΝθπλέĲİλαΝαπσΝĲαΝαΰσλδαΝ,ίδκζκΰδεάΝ

įδαφκλΪΝįυκΝξλσθπθΝηİĲαιτΝĲπθΝįυκΝφτζπθ).  

 ǹπσΝĲκ 12κ  ΫĲκμ ĲκΝαΰσλδΝαλξέαİδΝθαΝοβζυθİδ,ΝįδαįδεαıέαΝπκυΝφĲΪθİδΝ

ıĲκΝηΫΰδıĲκΝ ĲβμΝıĲαΝ1ζΝ ΫĲβέΝΦβζυθİδΝ ıυθκζδεΪΝπİλέπκυΝβίΝ İεαĲκıĲΪΝ

εαδΝεİλįέαİδΝΝβί-21 Kg. 

 ΓδαΝĲαΝεκλέĲıδαΝĲκΝįδΪıĲβηαΝαυĲσΝΝιİεδθΪİδΝıυθάγπμΝıĲαΝ1ί-11ΝξλσθδαΝ

εαδΝφĲΪθİδΝıĲκΝηΫΰδıĲκΝıĲαΝ1βΝΫĲβέΝΚαĲΪΝĲβΝπİλέκįκΝαυĲάΝεİλįέακυθΝΝ1ηΝ

İεαĲκıĲΪΝπİλέπκυΝτοκμΝεαδΝίΪλκμΝΝ1η-16 Kg. 

 ΚαĲΪΝ ĲαΝ 1ζΝ ΫĲβ,Ν ΰέθİĲαδΝ αθĲδζβπĲσΝ ıĲαΝ εκλέĲıδαΝ ıυııυλİυıβΝ ζέπκυμ,Ν

ζσΰπΝκδıĲλκΰσθπθΝέΝ 

 ΚαĲΪΝ ĲβΝ πİλέκįκΝ ĲβμΝ İφβίİέαμΝ ĲαΝ αΰσλδαΝ απκγβεİτκυθΝ βίίmg 

αıίİıĲέκυΝ ĲβθΝ βηΫλα,Ν πκυΝ εκλυφυθİĲαδΝ Ν ıĲαΝ ζίίmg ıİΝ ηİλδεΫμΝ

πİλδıĲΪıİδμ,Ν αθΝ εαδΝ βΝ πλσıζβοβΝ πκυΝ ıυθέıĲαĲαδΝ İέθαδΝ εαĲΪΝ ζγΣΝ

παλαπΪθπΝıτηφπθαΝηİΝĲδμΝǺλİĲαθδεΫμΝıυθδıĲυηİθİμΝΝπλκıζάοİδμΝεαδΝ

εαĲΪΝηίΝΣΝıτηφπθαΝηİΝĲδμΝǹηİλδεαθδεΫμΝıİΝıτΰελδıβΝηİΝĲαΝΪĲκηαΝπκυΝ

ΫξκυθΝİθβζδεδπγİέέΝΚΪĲδΝĲΫĲκδκΝγαΝάĲαθΝįτıεκζκΝθαΝπλαΰηαĲκπκδβγİέΝαθΝ

įİθΝ εαĲαθΪζπθİΝ κΝ ΫφβίκμΝ ηİΰΪζİμΝ πκıσĲβĲİμΝ ΰαζαεĲκεκηδευθΝ εΪγİΝ
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ηΫλαέΝ Ǽπέıβμ,Ν εαĲΪΝ ĲβθΝ πİλέκįκΝ ĲπθΝ πΫθĲİΝ ξλσθπθΝ ĲβμΝ İφβίİέαμΝ

απκγβεİτκθĲαδΝπİλέπκυΝί,ηmgΝıδįάλκυΝεαδΝβΝg πλπĲİǸθβμΝβηİλβıέπμέΝ

υΰεİελδηΫθαΝΰδαΝĲαΝεκλέĲıδα,ΝβΝΫηηβθκμΝλάıβΝαπκĲİζİέΝĲβθΝαλξάΝηδαμΝ

ıİδλΪμΝ įδαφκλκπκδάıİπθΝ ıĲδμΝ įδαĲλκφδεΫμΝ ĲκυμΝ αθΪΰεİμΝ εαδΝ δįδαέĲİλα 

πμΝπλκμΝĲκΝıέįβλκέ 

 ǾΝĲİıĲκıĲİλσθβΝĲβθΝκπκέαΝįδαγΫĲκυθΝĲαΝαΰσλδα,ΝπλκπγİέΝĲβθΝαθΪπĲυιβΝ

ĲκυΝηυρεκτΝδıĲκτΝεαδΝĲβμΝηυρεάμΝįτθαηβμέΝΣαΝεκλέĲıδαΝįδαγΫĲκυθΝησθκΝ

ĲαΝįυκΝĲλέĲαΝĲβμΝįτθαηβμΝĲπθΝαΰκλδυθέΝ 

 ǾΝ İθβηΫλπıβΝ εαδΝ βΝ İπέΰθπıβΝ ĲπθΝ ıĲαįέπθΝ αθΪπĲυιβμΝ ĲπθΝ İφάίπθΝ

İέθαδΝ αθαΰεαέαΝ ΰδαΝ ĲβθΝ İεĲέηβıβΝ ĲβμΝ γλİπĲδεάμΝ ĲκυμΝ εαĲΪıĲαıβμέΝ

ΜπκλκτηİΝθαΝ ιΫλκυηİΝαθΝκΝ ΫφβίκμΝάΝ  βΝ ΫφβίβΝΫξİδΝ ĲκΝίΪλκμΝεαδΝ ĲκΝ

τοκμΝ πκυΝ πλΫπİδΝ ΰδαΝ ĲβθΝ βζδεέαΝ ĲκυήĲβμ,Ν ıυΰελέθκθĲαμΝ ηİΝ İδįδεκτμΝ

πέθαεİμ αθΪπĲυιβμΝ εαδΝ ΰδαΝ ĲαΝ įυκΝ φτζαέ(ΦαξαθĲέįκυ & Υαıαπέįκυ, 

2008) 

 

1.4 ǼθİλΰİδαεΫμΝαπαĲάıİδμΝİφάίπθ 

ΟδΝ İθİλΰİδαεΫμΝ αθΪΰεİμΝ ĲπθΝ İφάίπθΝ İπβλİΪακθĲαδΝ απσΝ ĲκΝ İπέπİįκΝ ĲβμΝ

φυıδεάμΝ įλαıĲβλδσĲβĲαμ,Ν ĲκΝ ίαıδεσΝ ηİĲαίκζδıησΝ εαδΝ ĲδμΝ αυιβηΫθİμΝ αθΪΰεİμΝ

ΰδαΝ ĲβθΝ υπκıĲάλδιβΝ ĲβμΝ İφβίδεάμΝ αθΪπĲυιάμέΝΟΝ ίαıδεσμΝηİĲαίκζδıησμΝ İέθαδΝ

ıĲİθΪΝ ıυθįİįİηΫθκμΝ ηİΝ ĲκΝ πκıκıĲσΝ ĲβμΝ ΪζδπβμΝ ηΪααμέΝ ΣαΝ αΰσλδαΝ ΫξκυθΝ

ηİΰαζτĲİλİμΝ İθİλΰİδαεΫμΝ απαδĲάıİδμΝ απσΝ ĲαΝ εκλέĲıδα,Ν įδσĲδΝ ΫξκυθΝ ĲαξτĲİλİμΝΝ

αζζαΰΫμΝ ıĲκΝ τοκμ,Ν ĲκΝ ίΪλκμΝ εαδΝ ıĲβΝ ηυρεάΝ ĲκυμΝ ηΪααέΝ ΛσΰπΝ ĲβμΝ ηİΰΪζβμΝ

ηİĲαίζβĲσĲβĲαμΝ ıĲκΝ ξλσθκΝ αθΪπĲυιβμΝ εαδΝ πλέηαθıβμΝ ĲπθΝ İφάίπθ,Ν κΝ

υπκζκΰδıησμΝĲπθΝİθİλΰİδαευθΝαθαΰευθΝίαıδıηΫθκμΝıĲκΝτοκμΝγαΝπαλΫξİδΝηδαΝ

εαζτĲİλβΝİεĲέηβıβΝαπσΝ ĲδμΝβηİλάıδİμΝγİληδįδεΫμΝıυıĲΪıİδμέΝ (Stang & Story, 

2005) 
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ΠέθαεαμΝ1μΝυθδıĲυηİθİμ İθİλΰİδαεΫμΝαπαδĲάıİδμΝİφάίπθΝ(Stang & Story, 

2005) 

ΟΜǹǻǼ ΗΛΙΚΙǹ ǼΝǼΡΓǼΙǹΝ   
(Kcal/d) 

ǼΝǼΡΓǼΙǹ 

(Kcal/cm) 

ǹΓΟΡΙǹ 11-14 2500 15,9 

 15-18 3000 17,0 

ΚΟΡΙΣΙǹ 11-14 2200 14,0 

 15-18 2200 13,5 

 

 

1.5 ΘλİπĲδεΪΝıυıĲαĲδεΪΝ 

ΟδΝεαĲβΰκλέİμΝĲπθΝγλİπĲδευθΝıυıĲαĲδευθΝİέθαδΝΫιδ : κδΝυįαĲΪθγλαεİμ,ΝĲαΝζέπβ,Ν

κδΝ πλπĲİǸθİμ,Ν ĲκΝ θİλσ,Ν ĲαΝ αθσλΰαθαΝ ıυıĲαĲδεΪΝ εαδΝ κδΝ ίδĲαηέθİμέΝ Ν ΚαεάΝ

įδαĲλκφάΝıβηαέθİδ,ΝΫζζİδοβΝĲκυΝİζΪξδıĲκυΝαπαλαέĲβĲκυΝπκıκτΝεΪγİΝηδαμΝαπ’Ν

αυĲΫμΝıĲβΝįέαδĲα, İθυ ıİΝυπκıδĲδıησΝκįβΰİέΝηδαΝΰİθδεάΝαθİπΪλεİδαΝσζπθΝάΝĲκΝ

ηİΰαζτĲİλκΝ ηΫλκμΝ ĲπθΝ γλİπĲδευθΝ ıυıĲαĲδευθέΝ Ν ǼεĲσμΝ απσΝ ĲδμΝ παλαπΪθπΝ

τζİμΝĲκΝıυηαΝξλİδΪαİĲαδΝεαδΝκιυΰσθκέΝΝǻİθΝγİπλİέĲαδΝσηπμΝĲλσφδηκΝįδσĲδΝįİθΝ

İδıΪΰİĲαδΝıĲκθΝαθγλυπδθκΝκλΰαθδıησΝαπσΝĲκΝπİπĲδεσΝıτıĲβηαΝαζζΪΝαπσΝĲαΝ

πθİυησθδαέΝΧΜπσıεκυ, 1977) 

 

 1.6 ǹπαδĲάıİδμΝĲπθΝİφάίπθΝıİΝπλπĲİǸθİμ 

Ο σλκμ πλπĲİǸθβ πλκΫλξİĲαδ απσ Ĳκ İζζβθδεσ λάηα ‘‘πλπĲİτπ’’έ ǻσγβεİ ıİ 

ıυΰεİελδηΫθβ εαĲβΰκλέα İθυıİπθ, ΰδαĲέ ıξİįσθ ıέΰκυλα İέθαδ κδ πλυĲİμ 

ξβηδεΫμ İθυıİδμ πκυ Ĳαιδθκηάγβεαθ, İπİδįά γİπλάγβεİ σĲδ παέακυθ 

πλπĲαλξδεσ λσζκ ıĲβ απά Ĳκυ εΪγİ αθγλυπκυέ ǻκηδεάΝ ηκθΪįαΝ ĲπθΝ

πλπĲİρθυθΝİέθαδΝ ĲαΝαηδθκιΫαέΝΜΫξλδΝıάηİλαΝΫξκυθΝαθαεαζυφγİέΝπİλέΝĲαΝβίίΝ

αηδθκιΫαΝ αζζΪΝ ησθκΝ ββΝ απσΝ αυĲΪ παέακυθΝ ıβηαθĲδεσΝ λσζκΝıĲκθΝ κλΰαθδıησΝ

ĲκυΝαθγλυπκυέΝǼπέıβμ 1βΝαπσΝαυĲΪΝκΝαθγλυπδθκμΝκλΰαθδıησμΝηπκλİέΝθαΝĲαΝ
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ıυθγΫıİδΝαπσΝησθκμΝĲκυ,ΝΪλαΝįİθΝİέθαδΝαπαλαέĲβĲκΝθαΝζαηίΪθκθĲαδΝηΫıπΝĲβμΝ

ĲλκφάμΝεαδΝΰδ’ΝαυĲσΝκθκηΪακθĲαδΝ ,ηβΝαπαλαέĲβĲαέΝΣαΝυπσζκδπαΝκΝįİθΝηπκλİέΝ

θαΝ ĲαΝ ıυθγΫıİδΝ κΝ αθγλυπδθκμΝ κλΰαθδıησμΝ ηİΝ ĲαξτĲβĲαΝ πκυΝ İπδĲλΫπİδΝ ĲβθΝ

εΪζυοβΝ ĲπθΝ įδαĲλκφδευθΝ αθαΰευθΝ ĲκυέΝ ΛσΰπΝ ĲκυΝ σĲδ πλΫπİδΝ θαΝ

πλκıζαηίΪθκθĲαδΝ ηΫıπΝ ĲβμΝ ĲλκφάμΝ κθκηΪακθĲαδΝ απαλαέĲβĲαέΝ ΧΚυλαθΪμ, 

2011) 

ΟδΝ πλπĲİρθδεΫμΝ αθΪΰεİμΝ ĲπθΝ İφάίπθΝ İπβλİΪακθĲαδΝ απσΝ ĲκΝ πκıσΝ ĲβμΝ

πλπĲİǸθβμΝπκυΝ απαδĲİέĲαδ,Ν ĲσıκΝ ΰδαΝ ĲβΝ įδαĲάλβıβΝ ĲβμΝ υπΪλξκυıαμ  ΪζδπβμΝ

ηΪααμΝ σıκ εαδΝ ΰδαΝ ĲβθΝ ατιβıβΝ αυĲάμΝ εαĲΪΝ ĲβΝ įδΪλεİδαΝ ĲβμΝ İφβίδεάμΝ

αθΪπĲυιβμέΝΟδΝπλπĲİρθδεΫμΝαπαδĲάıİδμΝİέθαδΝυοβζσĲİλİμΝıĲαΝεκλέĲıδαΝβζδεδαμΝ

απσΝ 11Ν ΫπμΝ 1ζΝ İĲυθ εαδΝ ıĲαΝ αΰσλδαΝ βζδεέαμΝ απσΝ 1ηΝ ΫπμΝ 1κΝ İĲυθ,Ν πκυΝ

αθĲδıĲκδξκτθΝıĲδμΝıυθβγδıηΫθİμΝĲδηΫμΝĲβμΝηİΰέıĲβμΝĲδηάμΝπκυΝηπκλİέΝθαΝπΪλİδΝ

ĲκΝ τοκμΝ ıİΝ αυĲΫμΝ ĲδμΝ βζδεέİμέ ǾΝ αθİπαλεάμΝ πλπĲİρθδεάΝ πλσıζβοβΝ ΫξİδΝ πμΝ

ıυθΫπİδα,Ν ĲβθΝ İζΪĲĲπıβΝ ĲβμΝ ΰλαηηδεάμΝ αθΪπĲυιβμ,Ν ĲβθΝ εαγυıĲΫλβıβΝ ıĲβΝ

ıİικυαζδεάΝ πλέηαθıβΝ εαγυμΝ εαδΝ πδγαθάΝ įδαπέıĲπıβΝ ηİδπηΫθβμΝ

ıυııυλİυıβμΝΪζδπβμΝηΪααμέΝΈφβίκδΝĲπθΝǾέΠέǹέΝεαĲαθαζυθκυθΝπİλδııσĲİλκΝ

απσΝĲβθΝİπαλεάΝπκıσĲβĲαΝπλπĲİǸθβμέΝτηφπθαΝηİΝΫλİυθİμΝπκυΝΫξκυθΝΰέθİδ,Ν

ΫξİδΝ įδαπδıĲπγİέΝ σĲδΝ εαĲΪΝ ηΫıκΝ σλκ,Ν κδΝ ΫφβίκδΝ εαĲαθαζυθκυθΝ πİλέπκυΝ ĲβΝ

įδπζΪıδαΝπκıσĲβĲαΝĲβμΝıυθδıĲυηİθβμΝπλπĲİǸθβμΝεαδΝγ1ΣΝĲπθΝαΰκλδυθΝαπσΝ

1ζΝ ΫπμΝ 1κΝ ξλκθυθΝ εαĲαθαζυθκυθΝπİλδııσĲİλκΝ απσΝ ĲβΝ įδπζΪıδαΝπκıσĲβĲαΝ

RDA πλπĲİǸθβμέ (Gibney et al, 2007) 

 

ΠδθΪεαμΝβμΝυθδıĲυηİθİμΝβηİλάıδİμΝπλκıζάοİδμΝπλπĲİρθυθΝ               
(Stang & Story, 2005) 

ΟΜǹǻǼ ΗΛΙΚΙǼ ΠΡΧΣǼΙΝǼΝ(g/d) 

ǹΓΟΡΙǹ 
9-13                                   

14-18 

34                                      

52 

ΚΟΡΙΣΙǹ 
9-13                                   

14-18 

34                                      

46 
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1.7 ǹπαδĲάıİδμ ĲπθΝİφάίπθ ıİΝυįαĲΪθγλαεİμ 

ΟδΝ υįαĲΪθγλαεİμΝ απκĲİζκτθΝ ετλδαΝ πβΰάΝ Ν İθΫλΰİδαμΝ ĲκυΝ αθγλυπδθκυΝ

κλΰαθδıηκτέΝ ǹπαθĲκτθΝ εαĲΪΝ ετλδκΝ ζσΰκΝ ıĲαΝ φυĲΪΝ ΧıĲαΝ αυαΝ υπΪλξİδΝ ĲκΝ

ΰζυεκΰσθκΝ εαδΝ ĲαΝ πλκρσθĲαΝ απκπκζυηİλδıηκτΝ Ĳκυ). ΧΚυλαθΪμ, 2011) 

ΠζκτıδİμΝ ĲλκφΫμΝ ıİΝ υįαĲΪθγλαεİμ,Ν σππμΝ φλκτĲα,Ν ζαξαθδεΪ,Ν κζσεζβλκδΝ

εσεεκδΝ εαδΝ κıπλδκİδįάΝ απκĲİζκτθΝ ετλδαΝ πβΰάΝ φυĲδευθΝ δθυθέΝ ΟδΝ įδαδĲβĲδεΫμΝ

ıυıĲΪıİδμΝįβζυθκυθΝσĲδΝ ĲκΝηίΣΝ ΝάΝπİλδııσĲİλκΝ ĲπθΝıυθκζδευθΝβηİλάıδπθΝ

γİληέįπθΝπλΫπİδΝ θα πλκΫλξİĲαδΝαπσΝυįαĲΪθγλαεİμέΝΠλκıκξάΝσηπμΝ Ν ΰδαΝ ĲβΝ

ıπıĲάΝ ζİδĲκυλΰέαΝ ĲκυΝ κλΰαθδıηκτΝ įİθΝ πλΫπİδΝ θαΝ εαĲαθαζυθκυηİΝ

πİλδııσĲİλκΝαπσΝ1ί-25% ĲπθΝγİληέįπθΝπκυ πλκΫλξκθĲαδΝ απσΝΰζυεαθĲδεΫμΝ

κυıέİμ,Ν σππμΝ ıαεξαλσαβ,Ν φλκυεĲσαβΝ εαδΝ αηυζκıδλσπδαέΝ ΟδΝ ΫφβίκδΝ

εαĲαθαζυθκυθΝ πİλέπκυΝ ĲκΝ ηγΣΝ ĲπθΝ γİληέįπθΝ υπσΝ ηκλφάΝ Ν υįαĲαθγλΪεπθ 

(Devaney et al, 1995). ΣαΝ ĲλσφδηαΝ πκυΝ ıυθİδıφΫλκυθΝ πİλδııσĲİλκυμΝ

υįαĲΪθγλαεİμΝ ıĲκΝ įδαδĲκζσΰδκΝ ĲπθΝ İφάίπθΝ πİλδζαηίΪθκυθΝ ΧηİΝ φγέθκυıαΝ

ıİδλΪΨΝηαΰδΪ,ΝαθαουεĲδεΪ,ΝΰΪζα,ΝįβηβĲλδαεΪ,ΝεαδΝĲλσφδηαΝσππμΝεΫδε,Νcookies, 

οπηέ,Νdonuts,ΝıΪεξαλα,ΝıδλσπδαΝεαδΝηαληİζΪįİμέ (Subar et al, 1998) 

ΟδΝ ΰζυεαθĲδεΫμΝ κυıέİμΝ εαδΝ ĲαΝ ıΪεξαλαΝ παλΫξκυθΝ πİλέπκυΝ ĲκΝ βίΣΝ ĲπθΝ

ıυθκζδευθΝ γİληέįπθΝ ıĲκΝ įδαδĲκζσΰδκΝ ĲπθΝ İφάίπθέΝ ǾΝ ηΫıβΝ πλσıζβοβΝ

ıαεξΪλπθΝ ευηαέθİĲαδΝ απσΝ βγΝ εκυĲαζΪεδαΝ ĲκυΝ ΰζυεκτήβηΫλαΝ ΧπİλέπκυΝ ½Ν

φζδĲαΪθδΨΝ ΰδαΝ ĲαΝ εκλέĲıδαΝ βζδεέαμΝ λ-1κΝ εαδΝ γθΝ εκυĲαζΪεδαΝ ĲκυΝ ΰζυεκτήβηΫλαΝ

ΧπİλέπκυΝ¾ΝφζδĲααθδκτΨΝΰδαΝĲαΝαΰσλδαΝβζδεέαμΝ1ζ-18. (Gleason & Suitor, 2001) 

ΣαΝ αθαουεĲδεΪΝ απκĲİζκτθΝ ıβηαθĲδεάΝ πβΰάΝ αθİπδγτηβĲπθΝ ΧıİΝ ηİΰΪζκΝ

πκıκıĲσΨΝ ΰζυεαθĲδευθΝ ıĲκΝ įδαδĲκζσΰδκΝ ĲπθΝ İφάίπθέΝ ǾΝ παλαπΪθπΝ

įδαπέıĲπıβΝ Ν İιβΰİέΝ ΰδαĲέΝ κδΝ ΫφβίκδΝ εαĲαθαζυθκυθ πİλδııσĲİλκΝαπσΝ ĲκΝ1βΣΝ

ĲπθΝ υįαĲαθγλΪεπθ (Strauss, 1999). ǾΝ εαĲαθΪζπıβΝ αθαουεĲδευθΝ αυιάγβεİΝ

ıĲαγİλΪΝĲαΝĲİζİυĲαέαΝξλσθδαΝηİĲαιτΝĲπθΝİφάίπθνΝηİĲαιτΝĲπθΝαΰκλδυθΝıξİįσθΝ

ĲλδπζαıδΪıĲβεİΝαπσΝĲκΝ1λιιΝΫπμΝĲκΝ1λλζέΝ(Morton & Guthrie, 1988) 
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ΠέθαεαμΝγμΝυθδıĲυηİθİμΝβηİλάıδİμΝπλκıζάοİδμΝυįαĲαθγλΪεπθ      

(Sang & Story, 2005) 

ΟΜǹǻǼ ΗΛΙΚΙǼ ΤǻǹΣǹΝΘΡǹΚǼΝΧg/d) 

ǹΓΟΡΙǹ 
9-13                                   

14-18 

130                                    

130 

ΚΟΡΙΣΙǹ 
9-13                                   

14-18 

130                                    

130 

 

 

1.8 ǹπαδĲάıİδμΝĲπθΝİφάίπθΝıİΝζδπέįδα 

ΣαΝαπζκτıĲİλαΝζδπέįδαΝ İέθαδΝ ĲαΝ ζδπαλΪΝκιΫαΝ ĲαΝκπκέαΝ ĲαιδθκηκτθĲαδΝıİΝįυκΝ

εαĲβΰκλέİμΝ πμΝ πλκμΝ ĲκΝ ηΫΰİγκμΝ εαδΝ πμΝ πλκμΝ ĲκΝ ίαγησΝ αεκλİıĲσĲβĲαμέΝ

ΤπΪλξκυθΝ ĲαΝ εκλİıηΫθα,Ν ηκθκαεσλİıĲαΝ εαδΝ πκζυαεσλİıĲαΝ ζδπαλΪΝ κιΫαέΝ

ΙįδαέĲİλκΝ İθįδαφΫλκθΝ απσΝ įδαĲλκφδεάΝ ΪπκοβΝ παλκυıδΪακυθ,Ν απσΝ ĲαΝ

πκζυαεσλİıĲαΝ ζδπαλΪΝ κιΫαΝ ĲπθΝ ĲλκφέηπθΝ ĲαΝ π-γΝ εαδΝ π-θΝ Ν ζδπαλΪΝ κιΫαέΝ

ΈξκυθΝ İυİλΰİĲδεάΝİπέįλαıβΝıĲβθΝλτγηδıβΝ ĲβμΝπβεĲδεσĲβĲαμΝ ĲκυΝαέηαĲκμΝεαδΝ

ıĲβθΝεαĲαπκζΫηβıβΝĲπθΝφζİΰηκθυθΝĲκυΝκλΰαθδıηκτέ ΧΚυλαθΪμ, 2011) 

ΣκΝ αθγλυπδθκΝ ıυηαΝ απαδĲİέΝ ĲαΝ įδαδĲβĲδεΪΝ ζέπβΝ εαδΝ ĲαΝ ζδπαλΪΝ κιΫαΝ ΰδαΝ ĲβθΝ

εαθκθδεάΝ αθΪπĲυιβέΝ ΟδΝ ǹηİλδεΪθδεİμΝ įδαĲλκφδεΫμΝ ıυıĲΪıİδμΝ πλκĲİέθκυθ ΰδαΝ

ĲκυμΝ ΫφβίκυμΝ θαΝ ηβθΝ εαĲαθαζυθκυθΝ πİλδııσĲİλκΝ απσΝ γίΣΝ ĲπθΝ γİληέįπθΝ

ĲκυμΝαπσΝζέπκμΝεαγυμΝεαδΝθαΝηβθΝεαĲαθαζυθκυθΝπİλδııσĲİλκΝαπσΝ1ίΣΝĲπθΝ

γİληέįπθΝ πκυΝ πλκΫλξκθĲαδΝ απσΝ εκλİıηΫθκΝ ζέπκμ (US Department of 

Agriculture et al, 1995). ΣαΝ DRIs įİθΝ įέθκυθΝ αελδίİέμΝ ıυıĲΪıİδμΝ ΰδαΝ ĲβθΝ

πλσıζβοβΝ įδαδĲβĲδεκτΝ ζέπκυμΝ αζζΪΝ įέθκυθΝ ıυıĲΪıİδμΝ ΰδαΝ ĲβθΝ πλσıζβοβΝ

ζδθİζαρεκτΝ Χπ-θΨΝεαδΝα-ζδθκζİθδεσΝ Χπ-γΨΝπκζυαεσλİıĲαΝζδπαλΪΝκιΫαέ ΜİζΫĲİμΝ

ıυθİξυμΝ įİέξθκυθΝ σĲδ,Ν βΝ πλσıζβοβΝ ĲπθΝ İφάίπθΝ ıİΝ κζδεσΝ ζέπκμΝ εαδΝ

εκλİıηΫθκΝζέπκμΝυπİλίαέθİδΝĲδμΝıυıĲΪıİδμέ (Fox et al, 2001;Gleason & Suitor, 

2001;Morton & Guthrie, 1988) 
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ΠέθαεαμΝζμ υθδıĲυηİθİμΝβηİλάıδİμΝπλκıζάοİδμΝπκζυαεσλİıĲπθΝ
ζδπαλυθΝκιΫπθΝεαδΝξκζβıĲİλσζβμ (Stang &Story, 2005) 

ΟΜǹǻǼ ΗΛΙΚǼ π-3           

(g/d) 

π-6          

(g/d) 

ΥΟΛΗΣǼΡΟΛΗ 

(mg/d) 

ǹΓΟΡΙǹ 
9-13               

14-18 

1,2                

1,6 

12                 

16 

<300           

<300 

ΚΟΡΙΣΙǹ 
9-13               

14-18 

1,0                  

1,1 

10                   

11 

<300               

<300 

 

 

1.9 ǺδĲαηέθİμΝεαδΝαθσλΰαθαΝıĲκδξİέα 

ΟδΝ απαδĲάıİδμΝ ıİΝ ίδĲαηέθİμΝ εαδΝ αθσλΰαθαΝ ıĲκδξİέαΝ İέθαδΝ αυιβηΫθİμΝ εαĲΪΝ ĲβθΝ

İφβίİέα,ΝσππμΝφυıδεΪ,ΝεαδΝεαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝĲβμΝίλİφδεάμΝεαδΝπαδįδεάμ βζδεέαμέΝ

ǼέθαδΝλυγηδıĲΫμΝ ĲβμΝεαζάμΝζİδĲκυλΰέαμΝ ĲκυΝκλΰαθδıηκτ,Ν İπİδįάΝıυηηİĲΫξκυθΝ

ıĲκΝ ηİĲαίκζδıησέΝ ΌππμΝ ıυηίαέθİδΝ εαδΝ ηİΝ ΪζζαΝ γλİπĲδεΪΝ ıυıĲαĲδεΪ,Ν κδΝ

ίδĲαηέθİμΝ εαδΝ ĲαΝ αθσλΰαθαΝ ıĲκδξİέαΝ İέθαδΝ πİλδııσĲİλκΝ ıυθįİįİηΫθαΝ ηİΝ ĲκΝ

ίαγησΝπλέηαθıβμΝ Ν ĲπθΝ İφάίπθΝπαλΪΝηİ ĲβθΝ βζδεέα,Ν ζσΰπΝ ĲπθΝαπαδĲάıİπθΝ

ĲβμΝ αθΪπĲυιβμΝ ĲκυμέΝ ǹθİπαλεİέμΝ πλκıζάοİδμΝ ηπκλκτθΝ θαΝ ΫξκυθΝ įυıηİθİέμΝ

İπδπĲυıİδμΝıĲβθΝυΰİέαΝĲπθΝİφάίπθέΝΧRickert, 1996) 

ΠαλαεΪĲπΝ αθαφΫλκθĲαδΝ İθįİδεĲδεΪΝ εΪπκδİμΝ ζİδĲκυλΰέİμΝ ĲπθΝ ίδĲαηδθυθΝ εαδΝ

αθσλΰαθπθΝıĲκδξİέπθΝεαγυμΝεαδΝκδΝıυθδıĲυηİθİμΝβηİλάıδİμΝπλκıζάοİδμΝΰδαΝ

ĲκυμΝΫφβίκυμέΝΝΝ 

 

ΘİδαηέθβΧǺ1),ΝΡδίκφζαίέθβΧǺ2) εαδΝΝδαıέθβΧǺ3).  

ǹυĲΫμΝ κδΝ ίδĲαηέθİμΝ İέθαδΝ ıβηαθĲδεΫμΝ ΰδαΝ ĲβθΝ İθΫλΰİδαΝ εαδΝ ΰδαΝ ĲκΝ ηİĲαίκζδıησΝ

ηαελκγλİπĲδευθ ıυıĲαĲδευθέΝΣλσφδηαΝπζκτıδαΝıİΝγİδαηέθβΝİέθαδΝĲκΝελΫαμ,ΝĲαΝ

įβηβĲλδαεΪ,ΝκδΝ ιβλκέΝεαλπκέ,Ν ĲκΝıυευĲδΝεαδΝ ĲαΝσıπλδαέΝΣλσφδηαΝπζκτıδαΝıİΝ

θδαıέθβΝ İέθαδΝ ĲαΝ įβηβĲλδαεΪ,Ν ĲαΝ ΪπαξαΝ ελΫαĲα,Ν ĲκΝ εκĲσπκυζκ,Ν ĲαΝοΪλδα,Ν ĲαΝ
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σıπλδα,ΝκδΝιβλκέΝεαλπκέΝεαδΝĲκΝıυευĲδέΝΣλσφδηαΝπζκτıδαΝıİΝλδίκφζαίέθβΝİέθαδΝ

ĲκΝΰΪζα,ΝĲκΝΰδακτλĲδ,ΝĲαΝįβηβĲλδαεΪ,ΝĲκΝαυΰσ,ΝĲκΝĲυλέΝεαδΝĲαΝΪπαξαΝελΫαĲαέ  

 

ΠυλδįκιέθβΧǺ6). 

ΣαΝ ıυθΫθαυηαΝ ζİδĲκυλΰκτθΝ αλξδεΪΝ ıĲδμΝ ηİĲαίκζδεΫμΝ ηİĲαĲλκπΫμΝ ĲπθΝ

αηδθκιΫπθΝ εαδΝ Ν πλκςπσγİıβΝ ΰδαΝ ĲβθΝ ατιβıβΝ ĲβμΝ ίδĲαηέθβμΝ İιαλĲΪĲαδΝ Ĳσıκ,ΝΝ

σıκΝ βΝ πλσıζβοβΝ ĲβμΝ πλπĲİǸθβμΝ αυιΪθİδέΝ ǾΝ ίδĲαηέθβΝ Ǻ6 İέθαδΝ İυλΫπμΝ

įδαįİįκηΫθβΝıĲδμΝĲλκφΫμέΝΝ 

 

ǺδκĲέθβΝεαδΝΠαθĲκγİθδεσΝκιτέ 

ǾΝǺδκĲέθβΝΫξİδΝıυθĲİγİέΝαπσΝİθĲİλδεκτμΝηδελκκλΰαθδıηκτμ,ΝαζζΪΝβΝΫεĲαıβΝĲβμΝ

δεαθσĲβĲαμΝĲβμΝΰδαΝαπκλλσφβıβΝįİθΝΫξİδΝİįλαδπγİέέΝΠζκτıδİμΝπβΰΫμΝǺδκĲέθβμΝ

İέθαδΝ ĲκΝ ΰΪζαΝ εαδΝ ĲαΝ ΰαζαεĲκεκηδεΪΝ πλκρσθĲα,Ν ĲαΝ αυΰΪ,Ν ĲαΝ πλκρσθĲαΝ κζδεάμΝ

αζΫıİπμΝεαδΝĲαΝσıπλδαέΝ 

ΣκΝ παθĲκγİθδεσΝ κιτΝ ıυηηİĲΫξİδΝ ıĲβθΝ παλαΰπΰάΝ İθΫλΰİδαμΝ εαδΝ ıĲκΝ

ηİĲαίκζδıησΝĲπθΝζδπδįέπθέΝΣκΝπαθĲκγİθδεσΝκιτΝίλέıεİĲαδΝπαθĲκτΝıĲδμΝĲλκφΫμέΝ

ΟΝίαıδζδεσμΝπκζĲσμΝİέθαδΝΫθαΝİεξτζδıηαΝπζκτıδκΝıİΝπαθĲκγİθδεσΝκιτέΝ 

 

ΦκζδεσΝκιτέΝ 

ΟδΝ ΫφβίκδΝ ίλέıεκθĲαδΝ ıİΝ υοβζσΝ γλİπĲδεσΝ εέθįυθκΝ αθİπαλεκτμΝ πλσıζβοβμΝ

φκζδεκτΝ κιΫκμ,Ν ζσΰπΝ ĲπθΝ αυιβηΫθπθΝ αθαΰευθΝ ΰδαΝ ĲβθΝ αθΪπĲυιβΝ εαδΝ ĲβΝ

ıİικυαζδεάΝ πλέηαθıβέΝ ΣλσφδηαΝ πζκτıδαΝ ıİΝ φκζδεσΝ κιτΝ İέθαδΝ ĲαΝ πλΪıδθαΝ

φυζζυįβΝζαξαθδεΪ,ΝĲκΝıυευĲδ,ΝĲαΝσıπλδαΝεέΪέέΝ 

 

ΚκίαζαηέθβΧǺ12). 

ǹπαδĲİέĲαδΝ ĲαυĲσξλκθαΝ ηİΝ ĲκΝ φκζδεσΝ κιτΝ ΰδαΝ ίΫζĲδıĲβΝ ευĲĲαλδεάΝ αθΪπĲυιβέΝ

ΣλσφδηαΝπζκτıδαΝıİΝίδĲαηέθβΝǺ12  İέθαδΝκδΝαπδεΫμΝĲλκφΫμέ 
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ǺδĲαηέθβΝC.  

ΠαέαİδΝ ıβηαθĲδεσΝ λσζκΝ ıĲκΝ ıξβηαĲδıησΝ εκζζαΰσθκυ,Ν ıĲβΝ ıτθγİıβΝ ĲπθΝ

θİυλκįδαίδίαıĲυθ,ΝıĲβΝζİδĲκυλΰέαΝĲπθΝζİυεκευĲĲΪλπθΝεαδΝΫξİδΝαθĲδκιİδįπĲδεάΝ

įλΪıβέΝΣλσφδηαΝπζκτıδαΝıİΝίδĲαηέθβΝC İέθαδΝĲαΝİıπİλδįκİδįά,ΝκδΝθĲκηΪĲİμ,ΝκδΝ

παĲΪĲİμ,ΝĲκΝεκυθκυπέįδ,ΝĲκΝηπλσεκζκΝεέΪέ 

 

 

ΠέθαεαμΝημΝυθδıĲυηİθİμΝβηİλάıδİμΝπλκıζάοİδμΝΤįαĲκįδαζυĲυθΝ
ǺδĲαηδθυθ (Biesalski & Grimm, 2008) 

ǾΛΙΚΙǹ               9-13                14-18 

ΟΜǹǻǹ ǹΓΟΡΙǹΝΝΝΝΝΝΝΝΝΚΟΡΙΣΙǹ ǹΓΟΡΙǹΝΝΝΝΝΝΝΝΝΚΟΡΙΣΙǹ 

ǺΙΣǹΜΙΝΗΝC (mg/d) 45                     45 75                      65 

ΘǼΙǹΜΙΝΗ (mg/d) 0,9                    0,9 1,2                     1,0 

ΡΙǺΟΦΛǹǺΙΝΗ (mg/d) 0,9                    0,9 1,3                     1,0 

ΝΙǹΙΝΗ (mg/d) 12                     12 16                      14 

ΠǹΝΣΟΘǼΝΙΚΟΝΟΞΤ 

(mg/d) 

4                        4 5                         5 

ǺΙΟΣΙΝΗ (ηg/d) 20                     20 25                       25 

ǺΙΣǹΜΙΝΗΝǺθ (mg/d) 1,0                    1,0 1,3                      1,2 

ǺΙΣǹΜΙΝΗΝǺ1βΝ(ηg/d) 1,8                    1,8 2,4                      2,4 

ΦΟΛΙΚΟΝΟΞΤ (ηg/d) 300                   300 400                     400 
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ǺδĲαηέθβΝǹέ 

ǼέθαδΝıβηαθĲδεάΝΰδαΝĲβθΝσλαıβ,ΝĲβθΝαθΪπĲυιβ,ΝĲβθΝευĲĲαλδεάΝįδαφκλκπκέβıβ,Ν

ĲβθΝ αθαπαλαΰπΰάΝ εαδΝ ĲβθΝ αεİλαδσĲβĲαΝ ĲκυΝ αθκıκπκδβĲδεκτΝ ıυıĲάηαĲκμέΝ

ΣλσφδηαΝπζκτıδαΝıİΝίδĲαηέθβΝǹΝİέθαδΝĲκΝıυευĲδ,ΝĲαΝεαλσĲα,ΝĲκΝΰΪζα,ΝĲαΝοΪλδα,Ν

ĲκΝαυΰσΝεέΪέέ 

 

 

 ǺδĲαηέθβΝD.  

ǾΝ ζİδĲκυλΰέαΝ αυĲάΝ ĲβμΝ ίδĲαηέθβμΝ İέθαδΝ θαΝ įδαĲβλάıİδΝ ĲδμΝ ıυΰεİθĲλυıİδμΝ

αıίİıĲέκυΝ εαδΝ φπıφσλκυΝ ıİΝ ΫθαΝ İτλκμΝ πκυΝ υπκıĲβλέαİδΝ ευĲĲαλδεΫμΝ

įδαįδεαıέİμ,Ν θİυλκηυρεΫμΝ ζİδĲκυλΰδΫμΝ εαδΝ İθέıξυıβΝ ĲπθΝ κıĲυθέΝ ΣλσφδηαΝ

πζκτıδαΝıİΝίδĲαηέθβΝD İέθαδΝĲαΝζέπβ,ΝĲαΝΫζαδα,ΝĲαΝζδπαλΪΝοΪλδα,ΝĲκΝıυευĲδ,ΝĲαΝ

įβηβĲλδαεΪΝεαδΝĲκΝΰΪζαέ 

 

ǺδĲαηέθβΝǼέ 

ΟυıέİμΝηİΝĲβΝįλΪıβΝĲβμΝǺδĲαηέθβμΝǼΝζİδĲκυλΰκτθΝξβηδεΪΝπμΝαθĲδκιİδįπĲδεΪΝεαδΝ

İηπκįέακυθΝ ĲβθΝ κιİέįπıβΝ ĲπθΝ πκζυαεσλİıĲπθΝ ζδπαλυθΝ κιΫπθέΝ ǹυĲσΝ İέθαδΝ

γİĲδεσΝ įδσĲδΝ βΝ κιİέįπıβΝ ĲπθΝ ζδπδįέπθΝ πλκεαζİέΝ ευĲĲαλδεάΝ ίζΪίβέΝ ΣλσφδηαΝ

πζκτıδαΝ ıİΝ ίδĲαηέθβΝ ǼΝ İέθαδΝ ĲαΝ φυĲδεΪΝ Ϋζαδα,Ν βΝ ηαλΰαλέθβ,Ν ĲαΝ αυΰΪΝ εαδΝ ĲαΝ

įβηβĲλδαεΪέ 

 

ǺδĲαηέθβΝΚέ 

ǼέθαδΝ ıβηαθĲδεάΝ ΰδαΝ ĲκΝ ıξβηαĲδıησΝ ĲκυζΪξδıĲκθΝ ĲλδυθΝ πλπĲİρθυθΝ πκυΝ

İηπζΫεκθĲαδΝıĲβΝγλσηίπıβΝĲκυΝαέηαĲκμ,ΝσππμΝεαδΝΰδαΝΪζζİμΝπλπĲİǸθİμΝπκυΝ

ίλέıεκθĲαδΝ ıĲκΝ πζΪıηαΝ ĲκυΝ αέηαĲκμ,Ν ıĲαΝ εσεαζαΝ εαδΝ ıĲκυμΝ θİφλκτμέΝ

ΠαλΫξİĲαδΝ ηΫıπΝ ĲβμΝ Ν įέαδĲαμΝ εαδΝ ĲβμΝ İθįκΰİθάμΝ ίαεĲβλδαεάμΝ ıτθγİıβμέΝΝ

ΠζκτıδİμΝ πβΰΫμΝ ıİΝ ίδĲαηέθβΝ ΚΝ İέθαδΝ ĲσıκΝ κδΝ απδεΫμΝ εαδΝ κδΝ φυĲδεΫμΝ ĲλκφΫμέΝ

ΙįδαέĲİλαΝĲαΝπλΪıδθαΝζαξαθδεΪΝαπκĲİζκτθΝΪλδıĲİμΝπβΰΫμΝĲβμΝίδĲαηέθβμέΝ 
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ΠέθαεαμΝθμΝυθδıĲυηİθİμΝβηİλάıδİμΝπλκıζάοİδμΝΛδπκįδαζυĲυθΝ
ǺδĲαηδθυθΝ(Biesalski & Grimm, 2008) 

ǾΛΙΚΙǹ               9-13                 14-18 

ΟΜǹǻǹ ǹΓΟΡΙǹΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΚΟΡΙΣΙǹ ǹΓΟΡΙǹΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΚΟΡΙΣΙǹ 

ǺΙΣǹΜΙΝΗΝǹΝ
(ηg/d) 

600                          600 900                           700 

ǺΙΣǹΜΙΝΗΝD 

(ηg/d) 

5                              5 5                               5 

BITAMINH E 

(mg/d) 

11                            11 15                              15 

BITAMINH K 

(ηg/d) 

60                            60 75                              75 

 

 

ǹıίΫıĲδκέ 

ǾΝİζζδπάμΝπλσıζβοβ įδαδĲβĲδεκτΝαıίİıĲέκυ,Ν ĲκΝκπκέκ ΫξİδΝαθαΰθπλδıγİέΝπμΝ

ΫθαΝ πκζτΝ ıβηαθĲδεσΝ γλİπĲδεσΝ ıυıĲαĲδεσ,Ν πλκεαζİέΝ αθβıυξέαΝ ΰδαΝ ĲβθΝ κηαζάΝ

ζİδĲκυλΰδΪΝ ĲκυΝ İφβίδεκτΝ κλΰαθδıηκτ πδκΝ ıυΰεİελδηΫθα,Ν ξλİδΪαİĲαδΝ ηααέΝ ηİΝ

ΪζζαΝ δξθκıĲκδξİέαΝ Χφυıφκλκ,Ν ηαΰθάıδκ,Ν φγσλδκΨΝ ΰδαΝ ĲβθΝ αθΪπĲυιβΝ εαδΝ ĲβθΝ

İθįυθΪηπıβΝ ĲπθΝ κıĲυθέ ΓδαΝ παλΪįİδΰηα,Ν εαĲκλγυθκθĲαμΝ εαθİέμΝ θαΝ ΫξİδΝ

υοβζάΝκıĲδεάΝηΪααΝΰδαΝ ĲβθΝıεİζİĲδεάΝπλέηαθıβ,Ν εαĲΪΝεαθσθαΝηπκλİέΝεαδΝθαΝ

πλκıĲαĲİυĲİέΝαπσΝπαγάıİδμΝπκυΝıξİĲέακθĲαδΝηİΝĲκθΝİεφυζδıησΝĲπθΝκıĲυθΝεαδΝ

ĲβθΝ İηφΪθδıβΝ κıĲİκπσλπıβμΝ ıĲβΝ ηİĲΫπİδĲαΝ απάέΝ ΣλσφδηαΝ πζκτıδαΝ ıİΝ

αıίΫıĲδκΝ İέθαδΝ ĲκΝ ΰΪζα,Ν ĲκΝ Ĳυλέ,Ν ĲκΝ ΰδακτλĲδ,Ν ĲαΝοΪλδα,Ν ĲκΝ ηκυλκυθΫζαδκ,Ν ĲαΝ

πλΪıδθαΝζαξαθδεΪ,ΝĲαΝαυΰΪΝεέΪέ 
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Φυıφκλκ. 

ΆζζκΝΫθαΝγλİπĲδεσΝıυıĲαĲδεσΝαπαλαέĲβĲαΝΰδαΝĲαΝκıĲΪΝİέθαδΝ ĲκΝφυıφκλκ. Σκ 

įδαδĲβĲδεσΝ φυıφκλκ αυιΪθİδΝ ĲβθΝ απκλλσφβıβΝ ĲκυΝ αıίİıĲέκυέΝ Όηπμ,Ν ΫξİδΝΝ

απκįİδξĲİέΝσĲδΝβΝαθαζκΰέαΝ1μ1ΝİέθαδΝδįαθδεάΝΰδαΝĲβθΝεαĲαθΪζπıβΝαıίİıĲέκυΝεαδΝ

φπıφσλκυέΝΝǾΝΫζζİδοβΝφπıφσλκυΝİέθαδΝıπΪθδα,ΝΰδαĲέΝκΝφπıφσλκμΝαπαθĲΪĲαδΝ

ıİΝσζİμΝıξİįσθΝĲδμΝĲλκφΫμέ 

 

Μαΰθάıδκέ 

τηφπθαΝηİΝΫλİυθİμΝΫξİδΝįδαπδıĲπγİέΝαθİπαλεάμΝβΝπλσıζβοβΝηαΰθβıέκυΝıİΝ

πκζζκτμΝ ΫφβίκυμέΝ ΥαηβζΫμΝ πλκıζάοİδμΝ ηαΰθβıέκυΝ İέθαδΝ ıυθįİįİηΫθİμΝ ηİΝ

κıĲİκπσλπıβΝ εαδΝ αįτθαηπθΝ κıĲυθέΝ ΣλσφδηαΝπζκτıδαΝ ıİΝ ηαΰθάıδκΝ İέθαδΝ κδΝ

ιβλκέΝεαλπκέ,ΝĲαΝγαζαııδθΪ,ΝĲαΝπλΪıδθαΝφυζζυįβΝζαξαθδεΪ,ΝĲαΝφλκτĲαΝεαδΝĲαΝ

įβηβĲλδαεΪΝκζδεάμΝαζΫıİπμέΝ 

 

έįβλκέΝ 

ΟδΝ ΫφβίκδΝ ξλİδΪακθĲαδΝ ĲκΝ ıέįβλκΝ ΰδαΝ θαΝ įδαĲβλάıκυθΝ ĲδμΝ ıυΰεİθĲλυıİδμΝ ĲβμΝ

αδηκıφαδλέθβμ ıİΝ ıĲαγİλΪΝ İπέπİįαΝ İιαıφαζέακθĲαμΝ ΫĲıδΝ ĲβθΝ İτλυγηβΝ

ζİδĲκυλΰέαΝĲκυΝκλΰαθδıηκτέΝǼπδπζΫκθ,ΝξλİδΪαİĲαδΝθαΝαυιάıκυθΝĲβΝπλσıζβοβΝ

ĲκυΝıδįάλκυΝΰδαΝĲβθΝİπΫεĲαıβΝĲκυΝσΰεκυΝĲκυΝαέηαĲκμΝεαδΝĲβμΝηυρεάμΝĲκυμΝηΪααΝ

εαĲΪΝ ĲβΝ įδΪλεİδαΝ ĲβμΝ αθΪπĲυιβμΝ ĲκυμέΝ ΟΝ παλαπΪθπΝ εαθσθαμΝ δıξτİδΝ πκζτΝ

πİλδııσĲİλκΝ ΰδαΝ ĲαΝ εκλέĲıδαΝ ζσΰπΝ ĲβμΝ İηφΪθδıβμΝ ĲβμΝ İηηάθκυΝ λάıβμ.  

ΣλσφδηαΝ πζκτıδαΝ ıİΝ ıέįβλκΝ İέθαδΝ ĲκΝ ηκıξαλέıδκΝ εαδΝ ξκδλδθσΝ ελΫαμ, ĲκΝ

εκĲσπκυζκ,Ν ĲαΝ σıπλδαΝ ΧıυηπİλδζαηίαθκηΫθπθΝ ĲπθΝ φαıκζδυθΝ εαδΝ ĲπθΝ

φδıĲδεδυθΨ,Ν ĲαΝ İηπζκυĲδıηΫθαΝ άΝ κζδεάμΝ ΪζİıβμΝ ıδĲβλΪ,Ν εαδΝ ĲαΝ φυζζυįβΝ

πλΪıδθαΝζαξαθδεΪ,ΝσππμΝĲκΝıπαθΪεδΝεαδΝĲαΝζΪξαθαέΝ(Rickert, 1996)  
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ΠέθαεαμμΝιΝυθδıĲυηİθİμΝβηİλάıδİμΝπλκıζάοİδμΝηİĲΪζζπθΝ       
(Biesalski & Grimm, 2008) 

ǾΛΙΚΙǹ 9-13 14-18 

ΟΜǹǻǹ ǹΓΟΡΙǹΝΝΝΝΝΝΝΝΝΚΟΡΙΣΙǹ ǹΓΟΡΙǹΝΝΝΝΝΝΝΝΝΚΟΡΙΣΙǹ 

ǹǺǼΣΙΟΝ(mg/d) 1300                 1300 1300                 1300 

ΦΧΦΟΡΟΝ(mg/d) 1250                 1250 1250                 1250 

ΜǹΓΝΗΙΟ (mg/d) 240                    240 410                    360 

ΙǻΗΡΟ (mg/d) 8,0                      8,0 11                       15 

 

 

1.10 ǻδαĲλκφδεΫμΝıυθάγİδİμΝİφάίπθ 

Ǿ İφβίİέαΝσππμΝπλκαθαφΫλγβεİΝαπκĲİζİέΝπİλέκįκΝıβηαθĲδευθΝαζζαΰυθΝıİΝ

σζαΝ ĲαΝ İπέπİįαέΝ ΟΝ ΫφβίκμΝ πλκıεκζζΪĲαδΝ ευλέπμΝ ıĲκυμΝ ıυθκηάζδεκυμΝ Ĳκυ, 

απκεκζζΪĲαδΝ απσΝ ĲβθΝ κδεκΰΫθİδαΝ ĲκυΝ ıİΝ ηİΰΪζκΝ ίαγησΝ İθυΝ παλΪζζβζαΝ

αθβıυξİέΝ πİλδııσĲİλκΝ ΰδαΝ ĲβθΝ İιπĲİλδεάΝ ĲκυΝ İηφΪθδıβέΝ ΌζαΝ αυĲΪΝ κįβΰκτθΝ

ıĲβθΝυδκγΫĲβıβΝİεΝįδαηΫĲλκυΝαθĲέγİĲπθΝįδαĲλκφδευθΝıυθβγİδυθΝıİΝıξΫıβΝηİΝ

ĲαΝπλκβΰκτηİθαΝıĲΪįδαΝĲβμΝαπάμΝĲκυέΝ 

ΟδΝξαλαεĲβλδıĲδεΫμΝįδαδĲβĲδεΫμΝıυθάγİδİμΝĲπθΝİφάίπθΝπİλδζαηίΪθκυθμ 

ǹεαĲΪıĲαĲα ΰİτηαĲα. ΟδΝ ΫφβίκδΝ ıυξθΪΝ παλαζİέπκυθΝ ΰİτηαĲαΝ ΧευλέπμΝ ĲκΝ

πλσΰİυηαΨ,ΝĲλυθİΝπαλΪιİθİμΝĲλκφΫμΝıİΝαıυθάγδıĲİμΝυλİμΝεαδΝεαĲαθαζυθκυθΝ

įδαλευμΝξξsnacks>>.ΜδαΝĲΫĲκδαΝįέαδĲαΝįİθΝπλκεαζİέΝαπαλαέĲβĲαΝπλκίζάηαĲαΝ

υΰİέαμΝαθΝπİλδΫξİδΝ ĲλσφδηαΝυοβζάμΝπİλδİεĲδεσĲβĲαμΝıİΝ γλİπĲδεΫμΝ κυıέİμΝ εαδΝ

γİληδįδεάΝπλσıζβοβΝπκυΝįİθΝυπİλίαέθİδΝεαĲΪΝπκζτΝĲδμΝαθΪΰεİμΝıİΝİθΫλΰİδαέΝ 

ΙıξυλΫμ πλκĲδηάıİδμ ıİ κλδıηΫθα Ĳλσφδηαέ τηφπθαΝ ηİΝ ΫλİυθİμΝπκυΝ ΫξκυθΝ

ΰέθİδΝĲαΝİέįβΝπκυΝπλκĲδηκτθΝπİλδııσĲİλκΝθαΝεαĲαθαζυθκυθΝκδΝΫφβίκδΝİέθαδΝĲαΝ

αθαουεĲδεΪ,ΝĲαΝξξhamburgersρρ,ΝκδΝπέĲıİμΝκδΝĲβΰαθδĲΫμΝπαĲΪĲİμ,ΝĲαΝΰζυεΪΝεαδΝ

ĲαΝαυηαλδεΪέΝυθİπυμΝįİθΝĲκυμΝαλΫıκυθΝĲαΝελΫαĲα,ΝĲκΝοΪλδΝεαδΝĲαΝζαξαθδεΪέΝ 
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ΠβΰΫμ Ĳλκφυθέ ΟδΝ ΫφβίκδΝ ξξĲıδηπκτθρρΝ κĲδįάπκĲİΝ ίλκυθέΝ ΣαΝ ΫĲκδηαΝ

πλκρσθĲα  ,ΝΰδαΝπαλΪįİδΰηαΝ,απκĲİζκτθΝĲβθΝευλδσĲİλβΝπβΰάΝĲλκφέηπθΝεαεάμΝ

πκδσĲβĲαμΝπκυΝεαĲαθαζυθκυθΝκδΝΫφβίκδέΝΝΝ 

ǻέαδĲİμ. ΟδΝįέαδĲİμΝαįυθαĲέıηαĲκμΝİέθαδΝπκζτΝıυθβγδıηΫθİμ,ΝδįδαέĲİλαΝıİΝθİαλΪΝ

εκλέĲıδαΝεαδΝıİΝαγζβĲΫμΝεαδΝĲπθΝįυκΝφτζπθέΝτηφπθαΝηİΝαλεİĲΫμΝηİζΫĲİμΝπκυΝ

ΫΰδθαθΝ ıĲδμΝǾΠǹ,Ν ĲκΝ ιίΣΝ ĲπθΝ İφάίπθΝπκυΝ İιİĲΪıγβεαθ,ΝπαλαįΫξĲβεαθΝ σĲδΝ

ΫεαθαθΝįέαδĲαέΝ 

Χλάıβ κδθκπθİτηαĲκμέ ǾΝ ετλδαΝ αδĲέαΝ γαθΪĲκυΝ ,ıĲβθΝ βζδεέαΝ αυĲά, ζσΰπΝ

αυĲκεδθβĲδıĲδευθΝαĲυξβηΪĲπθ, απκĲİζİέΝβΝεαĲαθΪζπıβΝαζεκσζέΝτηφπθαΝηİΝ

ΫλİυθİμΝπκυΝ ΫΰδθαθΝ απκįİέξγβεİΝ σĲδΝ ĲκΝ γί-ζίΣΝ ĲπθΝ İφάίπθΝπέθκυθΝ ηΫĲλδαΝ

ΫπμΝυπİλίκζδεΪέΝ(Nestle, 1985)  

 

1.11 ΠαλΪΰκθĲİμΝπκυΝ İπβλİΪακυθΝ ĲδμΝ įδαδĲβĲδεΫμΝ ıυηπİλδφκλΫμΝıĲκυμΝ
İφάίκυμέΝ 

τηφπθαΝηİΝĲκυμΝέįδκυμΝĲκυΝİφάίκυμ ΧαπσΝıξİĲδεΫμΝΫλİυθİμΝπκυΝΫΰδθαθΨ,ΝΫξİδΝ

παλαĲβλβγİέΝσĲδΝκδΝπαλΪΰκθĲİμΝπκυΝİπβλİΪακυθΝĲδμΝįδαδĲβĲδεΫμΝĲκυμΝİπδζκΰΫμΝ

İέθαδΝ ευλέπμΝ ĲαΝ ξαλαεĲβλδıĲδεΪΝ ĲκυΝ ĲλκφέηκυΝ εαγυμΝ εαδΝ εΪπκδαΝ πλαεĲδεΪΝ

αβĲάηαĲαέΝ ΠδκΝ αθαζυĲδεΪΝ κδΝ ΫφβίκδΝ εαĲαθαζυθκυθΝ ΫθαΝ ĲλσφδηκΝ İπİδįάΝ ĲκΝ

ίλέıεκυθΝ ΰİυıĲδεσ,Ν İζευıĲδεσ,Ν ίκζδεσΝ ΰδαΝ εαĲαθΪζπıβΝ εαδΝ İπİδįάΝ ĲκΝ

ıυΰεİελδηΫθκΝİέθαδΝαπκįİεĲσΝαπσΝĲβθΝπαλΫαΝĲκυμέΝǼπέıβμ,ΝįβζυθκυθΝππμΝβΝ

υΰδİδθάΝ įδαĲλκφάΝ įİθΝ İέθαδΝ πλκĲİλαδσĲβĲαΝ ΰδαΝ ĲκυμΝ έįδκυμ,Ν įİθΝ εαζτπĲİδΝ ĲδμΝ

παλαπΪθπΝ πλκςπκγΫıİδμ,Ν İθυΝ παλαĲβλκτθΝ İπέıβμΝ ππμΝ įİθΝ πλκπγİέĲαδΝ

ıĲκυμΝİεπαδįİυĲδεκτμΝξυλκυμΝεαδΝξυλκυμΝıέĲδıβμΝεαδΝįİθΝαπκĲİζİέΝεκδθπθδεΪΝ

απκįİεĲάΝıυηπİλδφκλΪΝıĲκθΝεσıηκΝĲπθΝθΫπθέΝΝ 

ǾΝ κδεκΰΫθİδαΝ παέαİδΝ İπέıβμΝ ıβηαθĲδεσΝ λσζκΝ ıĲδμΝ įδαδĲβĲδεΫμΝ ıυθάγİδİμΝ ĲπθΝ

İφάίπθΝ ευλέπμΝ πμΝ πλκμΝ ĲκΝ ξλσθκΝ πκυ πİλθκτθΝ ηααέ ĲκυμέΝ ǼθįİδεĲδεΪΝ

αθαφΫλİĲαδΝ βΝ ΫλİυθαΝ ĲπθΝ Video εαδΝ Manning ΧβίίγΨΝ πκυΝ ΫįİδιİΝ γİĲδεάΝ

ıυıξΫĲδıβΝ ηİĲαιτΝ ĲβμΝ παλκυıέαμΝ ĲπθΝ ΰκθΫπθΝ ıĲκΝ ίλαįδθσΝ ΰİτηαΝ εαδΝ ıĲβθΝ

αυιβηΫθβΝεαĲαθΪζπıβΝφλκτĲπθ,ΝΝζαξαθδευθΝεαδΝΰαζαεĲκεκηδευθΝπλκρσθĲπθέΝΝ

ΧΜαθδσμ, 2007) 
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1.12 ΟδΝİπδπĲυıİδμΝĲπθΝİφβίδευθΝıυθβγİδυθΝįδαĲλκφάμΝıĲβθΝυΰİέαέΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝ 

ΟδΝΫφβίκδΝΫξκυθΝαυιάıİδΝĲβθΝεαĲαθΪζπıβΝΪξλβıĲπθΝĲλκφέηπθ,ΝπζκτıδπθΝıİΝ

ζέπκμΝ εαδΝ αΪξαλβΝ εαδΝ φĲπξυθΝ ıİΝ γλİπĲδεΫμΝ τζİμέΝ ΓδαΝ ĲκΝ ζσΰκΝ αυĲσΝ İέθαδΝ

αθαηİθσηİθκΝθαΝυπΪλξκυθΝįδαδĲβĲδεΫμΝİζζİέοİδμΝıİΝπκζζΪΝΪĲκηαΝĲβμΝβζδεέαμΝ

αυĲάμέ ΈλİυθİμΝ πκυΝ ΫξκυθΝ ΰέθİδΝ ıĲδμΝ ǾΠǹ,Ν įİέξθκυθΝ ππμΝ ıτηφπθαΝ ηİΝ ĲβΝ

įδαδĲβĲδεάΝ πλσıζβοβ,Ν κδΝ πκıσĲβĲİμΝ αıίİıĲέκυ,Ν ıδįάλκυ,Ν ΪζζπθΝ ηİĲαζζδευθΝ

αζΪĲπθΝ εαδ κλδıηΫθπθΝ ίδĲαηδθυθ, πκυΝ εαĲαθαζυθκυθΝ κδΝ Ϋφβίκδ, İέθαδΝ

ξαηβζσĲİλİμΝαπσΝĲαΝπλσĲυπαΝ ĲπθΝRDA εαδΝππμΝησθκΝ Ϋθαμ ηδελσμ αλδγησμ 

İφάίπθΝ παλκυıδΪακυθΝ εζδθδεΫμΝ άΝ ίδκξβηδεΫμΝ İθįİέιİδμΝ υπκıδĲδıηκτέΝ ǼεĲσμΝ

απσΝĲβΝξαηβζάΝπκδσĲβĲαΝĲπθΝĲλκφυθ πκυΝıυΰεαĲαζΫΰκθĲαδΝı ĲβΝįέαδĲαΝĲκυμ,Ν

πκζζκέΝ Ϋφβίκδ,Ν ευλέπμΝ ĲαΝ αΰσλδα, εαĲαθαζυθκυθΝ ĲσıκΝ ηİΰΪζİμΝ πκıσĲβĲİμΝ

ĲλκφέηπθΝ πκυΝ γİπλκτηİΝ ΧέıπμΝ İıφαζηΫθαΨΝ σĲδΝ İέθαδΝ İπαλεάμΝ βΝ πλσıζβοβΝ

γλİπĲδευθΝκυıδυθέΝ 

ǾΝφγκλΪΝ ĲπθΝ įκθĲδυθΝ İέθαδΝ ΫθαΝ απσΝ ĲαΝ ıυθβγδıηΫθαΝ φαδθσηİθαΝ ĲσıκΝ ıĲβθΝ

πİλέκįκΝ ĲβμΝ İφβίİέαμ σıκΝ  εαδΝ ıĲβΝ ηİĲΫπİδĲαΝ απάέΝ ΤπΪλξκυθΝ ıĲκδξİέαΝ πκυΝ

įİέξθκυθΝ σĲδΝ αıγΫθİδİμΝ σππμ,Ν βΝαλĲβλδκıεζάλπıβΝ ΫξκυθΝ ĲδμΝ λέαİμΝ ĲκυμΝıĲδμΝ

αλξΫμΝ ĲβμΝ απάμΝ ηαμέΝ Παλ’Ν σζκΝ πκυΝ βΝ įδαĲλκφάΝ πκζζυθΝ İφάίπθΝ πκυΝ İέθαδΝ

πζκτıδαΝıİΝζέπκμΝεαδΝαΪξαλβΝįİθΝπλκεαζİέΝİηφαθάΝπλκίζάηαĲαΝıĲβθΝυΰİέα, 

κδΝ ĲİζδεΫμΝ ıυθΫπİδİμ αυĲάμΝ İηφαθέακθĲαδΝ αλΰσĲİλαΝ εαδΝ įİθΝ İέθαδΝ εαγσζκυΝ

İθγαλλυθĲδεΫμΝΰδαΝĲβθΝıυθΫξδıβΝĲβμΝεαζάμΝζİδĲκυλΰέαμΝĲκυΝκλΰαθδıηκτέΝΓδαΝĲκΝ

ζσΰκΝαυĲσ,ΝİέθαδΝıεσπδηκΝθαΝπαλγκτθΝįδαδĲβĲδεΪΝηΫĲλα. (Nestle, 1985)                        

ΚΪπθδıηαέ  

ΣκΝ εΪπθδıηαΝ απκĲİζİέΝ ΫθαΝ απσΝ ĲαΝ ıπκυįαδσĲİλαΝ πλκίζάηαĲαΝ ıĲβθΝ βζδεέαΝ

αυĲά,Ν ηİΝ ıβηαθĲδεΫμΝ İπδπĲυıİδμΝ ıĲβθΝ υΰİέα,Ν ıĲβΝ ıπıĲάΝ įδαĲλκφά,Ν αζζΪΝ εαδΝ

ıĲβθΝ απκλλσφβıβΝ ĲπθΝ γλİπĲδευθΝ ıυıĲαĲδευθ,Ν σππμΝ ΰδαΝ παλΪįİδΰηαΝ ĲβμΝ

ίδĲαηέθβμΝC. ΧΦαξαθĲέįκυ & Υαıαπέįκυ, 2008) 
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1.13 ΦυıδεάΝįλαıĲβλδσĲβĲα 

ΜδαΝ απσΝ ĲδμΝ ıβηαθĲδεσĲİλİμΝ απσοİδμΝ įδαξİέλδıβμΝ ίΪλκυμ, İέθαδΝ ππμΝ βΝ

εαĲαθΪζπıβΝ İθΫλΰİδαμΝ πλΫπİδΝ θαΝ αυιβγİέέΝ ǼιαĲκηδεİυηΫθαΝ πλκΰλΪηηαĲαΝ

ΪıεβıβμΝ γαΝ πλΫπİδΝ θαΝ αθαπĲυξγκτθΝ ıİΝ ıυθİλΰαıέαΝ ηİΝ ĲκυμΝ παξτıαλεκυμΝ

Ϋφβίκυμ,Ν πλκεİδηΫθκυΝ θαΝ İπδĲİυξĲİέ βΝ ıĲαįδαεάΝ ατιβıβΝ ĲβμΝ φυıδεάμΝ

įλαıĲβλδσĲβĲαμ ĲκυμέΝ ǾΝ φυıδεάΝ įλαıĲβλδσĲβĲαΝ γαΝ πλΫπİδΝ θαΝ ĲκπκγİĲβγİέΝ

ıĲβθΝ εαγβηİλδθσĲβĲα,Ν θαΝ İέθαδΝ İυξΪλδıĲβΝ ΰδαΝ ĲκυμΝ Ϋφβίκυμ, θαΝ φαέθİĲαδΝ

ξλάıδηβ,ΝθαΝηβθΝξλİδΪαİĲαδΝυπκıĲάλδιβΝαπσΝΪζζκυμ, θαΝηβθΝİέθαδΝαΰξπĲδεάΝεαδΝ

ĲΫζκμ,Ν θαΝ πλκεαζİέΝ θĲλκπάΝ εαδΝ αηβξαθέαΝ ΰδαΝ ĲκΝ ıυηαΝ ĲπθΝ İφάίπθέΝΝ   

(Williams & Worthington-Roberts, 1992) 

ǾΝ ĲαεĲδεάΝ φυıδεάΝ įλαıĲβλδσĲβĲαΝ ΫξİδΝ ıυξθΪΝ γİπλβγİέΝ ππμΝ ΫξİδΝ İυθκρεάΝ

İπέįλαıβΝıĲβθΝαθΪπĲυιβΝεαδ πλέηαθıβΝĲπθΝİφάίπθέΝ (Cheung & Richmond, 

1995)  

ΣαΝπζİκθİεĲάηαĲαΝĲβμΝφυıδεάμΝįλαıĲβλδσĲβĲαμμ 

 ǺκβγΪΝıĲβΝεαζτĲİλβΝįυθαĲάΝįδαĲάλβıβΝĲβμΝıτıĲαıβμΝĲκυΝıυηαĲκμ 

 ǺİζĲδυθİδΝĲβθΝαπυζİδαΝίΪλκυμΝσĲαθΝαυĲάΝİέθαδΝαθαΰεαέα 

 ǹυιΪθİδΝĲβθΝδεαθσĲβĲαΝĲπθΝηυρευθΝδθυθΝΰδαΝĲβθΝπαλαΰπΰάΝİθΫλΰİδαμ 

 ǹυιΪθİδΝ ĲβθΝ δεαθσĲβĲαΝ ĲπθΝ κληκθυθΧδθıκυζέθβ,Ν ζδπκπλπĲİρθδεάΝ

ζδπΪıβ,ΝİπδθİφλέθβΨΝθαΝλυγηέακυθΝĲκθΝİθİλΰİδαεσΝηİĲαίκζδıησ 

 ΜİδυθİδΝ ĲβθΝπαλαΰπΰάΝΰαζαεĲδεκτΝκιΫκμ,Ν ĲκΝκπκέκΝπαλİηίαέθİδΝıĲβθΝ

παλαΰπΰάΝİθΫλΰİδαμ 

  ǻυθαηυθİδΝĲβθΝεαλįδΪ,ΝĲκυμΝπθİτηκθİμΝεαδΝĲκΝευεζκφκλδεσΝıτıĲβηαΝ 

 ǹυιΪθİδΝ ĲαΝ İπέπİįαΝ ĲβμΝ HDL ξκζβıĲİλσζβμΝ εαδΝ ηİδυθİδΝ ĲαΝ İπέπİįαΝ

ηİλδευθΝĲλδΰζυεİλδįέπθΝ 

 ǹθİίΪαİδΝĲκυμΝλυγηκτμΝĲκυΝίαıδεκτΝηİĲαίκζδıηκτ 

 ǺκβγΪİδΝ ıĲκθΝ ΫζİΰξκΝ ĲβμΝ σλİιβμΝ (Williams & Worthington-Roberts, 

1992) 
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1.14 ΠαξυıαλεέαΝΝΝΝΝΝΝ 

Ωμ παξυıαλεέα ıυθάγπμ κλέαİĲαδ β εαĲΪıĲαıβ ıĲβθ κπκέα υπΪλξİδ ηβ 

φυıδκζκΰδεά ά υπİλίκζδεά ıυııυλİυıβ ζέπκυμ ıĲκ ζδπυįβ δıĲσ, ıİ ıβηİέκ 

ĲΫĲκδκ, υıĲİ θα απκĲİζİέ εέθįυθκ ΰδα Ĳβθ υΰİέαέ  

ǾΝ ĲαιδθσηβıβΝ ĲβμΝ παξυıαλεέαμΝ εαĲΪΝ ĲβθΝ παδįδεάΝ εαδΝ İφβίδεάΝ βζδεέαΝ İέθαδΝ

αεσηαΝ πδκΝ πİλέπζκεβ,Ν İπİδįάΝ ĲκΝ τοκμΝ αεσηαΝ αυιΪθİĲαδΝ εαδΝ παλΪζζβζαΝ βΝ

ıτθγİıβΝ ĲκυΝıυηαĲκμΝıυθİξυμΝ ηİĲαίΪζζİĲαδέΝ ǹεσηβ,Ν υπΪλξκυθΝıπκυįαέİμΝ

φυζİĲδεΫμΝ εαδΝ ΰİπΰλαφδεΫμΝ įδαφκλΫμΝ ıĲβθΝ βζδεέαΝ ΫθαλιβμΝ ĲβμΝ İφβίİέαμΝ ,Ν

εαγυμΝ εαδΝ ıĲαΝ πκıκıĲΪΝ įδαφκλİĲδεάμΝ İθαπσγİıβμΝ ζέπκυμΝ ηİĲαιτΝ ĲπθΝ

αĲσηπθέΝ(ΠΟΤ, 2007) 

 

1.15 ǹέĲδαΝĲβμΝİφβίδεάμΝπαξυıαλεέαμ  

ǹέĲδαΝπαξυıαλεέαμΝıĲκυμΝİφάίκυμμ 

 ΓİθİĲδεΪΝΧπκζυΰκθδįδαεΪ,ΝηκθκΰκθδįδαεΪΨΝ 

 ΠİλδίαζζκθĲδεΪ 

 ǹπκφυΰάΝΪıεβıβμΝ 

 ΚαγδıĲδεάΝαπάέΝΠκζτπλβΝπαλαεκζκτγβıβΝĲβζİσλαıβμ 

 ΚαĲαθΪζπıβΝĲλκφέηπθΝπζκτıδπθΝıİΝζδπαλΪΝηİΝπκζζΫμΝγİληέįİμ 

 Κζέηα 

 ΟληκθδεΪΝıτθįλκηκΝCushing,ΝυπκγυλİκİδįδεάΝΝαθİπΪλεİδα 

 ΚκδθπθδεΪΝ 

 ΦυξκζκΰδεΪ 

 ǹıĲδεκπκέβıβΝ(ΦαξαθĲέįκυ & Υαıαπέįκυ, 2008) 

 ǻδαĲλκφδεΫμΝıυθάγİδİμΝΰκθΫπθΝ(Strauss, 1999) 
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1.16 ǼπδπĲυıİδμΝπαδįδεάμΝεαδΝİφβίδεάμΝπαξυıαλεέαμΝ 

 ΠαξυıαλεέαΝıĲβθΝİθάζδεβΝαπάΝ(Gleason & Suitor, 2001) 

 ΟλγκπİįδεΫμΝΧηİĲαĲσπδıβΝĲβμΝηβλδαέαμΝİπέφυıβμ,ΝθσıκμΝĲκυΝBlount)  

 ΆπθκδαΝĲκυΝτπθκυήυπκαİλδıησμ 

 ΤπİλζδπδįαδηέαΝ 

 ΤπΫλĲαıβ (Gibney et al, 2005) 

 ǹθαπθİυıĲδεΪΝπλκίζάηαĲαΝ- Άıγηα 

 αεξαλυįβμΝįδαίάĲβμΝĲτπκυΝβΝ 

 ΚαĲΪıĲαıβΝξλσθδαμΝφζİΰηκθάμΝ 

 ǻδαĲαλαξΫμΝĲβμΝαδησıĲαıβμ 

 ΠλπĲİρθκυλέα 

 ΚκδθπθδεΪ 

 ΦυξκζκΰδεΪΝ(Kiess et al, 2008) 

 

 

1.17 ΝİυλδεάΝαθκλİιέαήǺκυζδηέα 

ΠλσεİδĲαδ ΰδα įδαĲαλαξΫμ πκυ İηφαθέακθĲαδ ıυθάγπμ ıİ İφάίκυμέ Ǿ θİυλδεά 

αθκλİιέα ξαλαεĲβλέαİĲαδ απσ İζζδπά πλσıζβοβ Ĳλκφάμ, İθυ β θİυλδεά 

ίκυζδηέα απσ υπİλίκζδεά εαĲαθΪζπıβ φαΰβĲκτ ηİ Ĳβθ İεκτıδα ά αεκτıδα 

πλσεζβıβ İηİĲκτέ ǾΝıυθİξάμ εαδΝηİΰΪζβΝαπυζİδαΝίΪλκυμΝπκυΝεαĲαζάΰİδΝıİΝ

υπİλίκζδεΫμΝįέαδĲİμ,ΝıİΝıυθİξάΝπλσεζβıβΝİηİĲκτ,ΝıİΝξλάıβΝφαληΪεπθΝεαδΝıİΝ

ΪζζİμΝ ĲαεĲδεΫμ,Ν ηπκλİέΝ θαΝ ίζΪοİδΝ ĲβθΝ υΰİέαΝ İθσμΝ İφάίκυΝ εαδΝ θαΝ ΫξİδΝ

İπδπĲυıİδμΝıĲβθΝαθΪπĲυιβΝĲκυ,ΝıĲβθΝυΰİέαΝĲκυΝεαδΝıĲβΝηİĲΫπİδĲαΝİιΫζδιβΝĲκυέ  

(ΦαξαθĲέįκυ & Υαıαπέįκυ, 2008)                  
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1.18 ǻİέεĲβμΝηΪααμΝıυηαĲκμΝΧǻΜΨ 

ΟΝįİέεĲβμΝηΪααμΝıυηαĲκμΝΧBody Mass Index-ǺΜΙΨΝαπκĲİζİέΝΫθαθΝαπζσΝįİέεĲβΝ

ĲκυΝίΪλκυμΝπμΝπλκμΝĲκΝτοκμ,ΝεαδΝξλβıδηκπκδİέĲαδΝıυθάγπμΝΰδαΝĲβθΝεαĲΪĲαιβΝ

ĲπθΝαĲσηπθΝıİΝ εαĲβΰκλέİμΝ ξαηβζκτΝάΝαυιβηΫθκυΝίΪλκυμΝ εαδΝπαξυıαλεέαμέΝ

ΟλέαİĲαδΝπμΝĲκΝπβζέεκΝĲκυΝίΪλκυμΝıİΝεδζΪΝΧkgΨΝΝπλκμΝĲκΝĲİĲλΪΰπθκΝĲκυΝτοκυμΝ

ıİΝηΫĲλαΝΧm).  

ǻΜοΝkg/m2 

                                                          

ΠέθαεαμΝκμΝΣαΝįδİγθάΝκλδαεΪΝıβηİέαΝĲκυΝįİέεĲβΝηΪααμΝıυηαĲκμΝΰδαΝĲκΝ
υπΫλίαλκΝεαδΝĲβθΝπαξυıαλεέαΝεαγκλδασηİθαΝαθΪΝφτζκΝıĲκυμΝİφάίκυμ,Ν
σππμΝθαΝįδΫλξκθĲαδΝηΫıπΝĲκυΝįİέεĲβΝηΪααμΝıυηαĲκμΝβηΝεαδΝγίΝkg/m2 

εαĲΪΝĲβθΝβζδεέαΝĲπθΝ1κέ 

 ǻİέεĲβμΝΜΪααμΝΝυηαĲκμΝ
25kg/m2 

ǻİέεĲβμΝΜΪααμΝυηαĲκμΝΝ
30kg/m2 

ΗΛΙΚΙǹΝ
ΧΫĲβΨ 

ǹΓΟΡΙǹ ΚΟΡΙΣΙǹ ǹΓΟΡΙǹ ΚΟΡΙΣΙǹ 

10 

10,5 

11 

11,5 

12 

12,5 

13 

13,5 

19,84 

20,20 

20,55 

20,89 

21,22 

21,56 

21,91 

22,27 

19,86 

20,29 

20,74 

21,20 

21,68 

22,14 

22,58 

22,98 

24,00 

24,57 

25,10 

25,58 

26,02 

26,43 

26,84 

27,25 

24,11 

24,77 

25,42 

26,05 

26,67 

27,24 

27,76 

28,20 
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14 

14,5 

15 

15,5 

16 

16,5 

17 

17,5 

18 

22,62 

22,96 

23,29 

23,60 

23,90 

24,19 

24,46 

24,73 

25,00 

23,34 

23,66 

23,94 

24,17 

24,37 

24,54 

24,7 

24,85 

25,00 

27,63 

27,98 

28,30 

28,60 

28,88 

29,14 

29,41 

29,70 

30,00 

28,57 

28,87 

29,11 

29,29 

29,43 

29,56 

29,69 

29,84 

30,00 

 

(Kiess et al, 2008) 

ΚαηπτζİμΝαθΪπĲυιβμ 

 

 ǾΝ İεĲέηβıβΝ ĲκυΝ ίαγηκτΝ παξυıαλεέαμΝ ΰέθİĲαδΝ ηİΝ ίΪıβΝ ĲδμΝ παλαεΪĲπΝ

εαηπτζİμΝαθΪπĲυιβμΝΧπαξυıαλεέα→ψεIρληκİεαĲκıĲβησλδκΨ 
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ΠβΰάμΝǾ ǻδαĲλκφά ıĲα ΣĲΪįδα Ĳβμ ǽπάμ (ǹθĲυθβμ ǽαηπΫζαμ) 
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ΠβΰάμΝǾ ǻδαĲλκφά ıĲα ΣĲΪįδα Ĳβμ ǽπάμ (ǹθĲυθβμ ǽαηπΫζαμ) 
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2. ΜǼΘΟǻΟΛΟΓΙǹ 

 

βέ1εκπσμΝ 

εκπσμΝ ĲβμΝ ΫλİυθαμΝ αυĲάμΝ Ν İέθαδΝ βΝ εαĲαΰλαφάΝ ĲπθΝ įδαĲλκφδευθΝıυθβγİδυθΝ

εαδΝ ĲπθΝ įδαĲλκφδευθΝ ξαλαεĲβλδıĲδευθΝ ĲπθΝ İφάίπθ,Ν κΝ ΫζİΰξκμΝ ıυıξΫĲδıβμΝ

ĲπθΝεαĲβΰκλδυθΝǻΜΝĲπθΝİφάίπθΝηİΝεΪπκδαΝξαλαεĲβλδıĲδεΪΝĲπθΝΰκθΫπθ,ΝκΝ

ΫζİΰξκμΝĲβμΝγİληδįδεάμΝπλσıζβοβμΝεαδΝĲβμΝπλσıζβοβμΝηαελκγλİπĲδευθΝεαδΝ

ηδελκγλİπĲδευθΝ ıυıĲαĲδευθΝ ıİΝ ıξΫıβΝ ηİΝ ĲδμΝ βηİλάıδİμΝ ıυθδıĲυηİθİμΝ

πλκıζάοİδμΝεαδΝβΝıτΰελδıβΝεΪπκδπθΝįδαĲλκφδευθΝıυθβγİδυθΝηİĲαιτΝĲπθΝįτκΝ

φτζπθέ 

 2 . 2  ǻİέΰηα 

ΣκΝ įİέΰηαΝ απκĲİζκτıαθΝ ηαγβĲΫμΝ ĲκυΝ θκηκτΝ ΚκαΪθβμ εαδΝ πδκΝ ıυΰεİελδηΫθαΝ

απσΝ ĲαΝ ΰυηθΪıδαΝ εαδΝ ĲαΝ ζτεİδαΝ ĲβμΝ ΚκαΪθβμ,Ν δΪĲδıĲαμ,Ν ΠĲκζİηαǸįαμΝ έΝ Ĳβθ 

ΫλİυθαΝıυηηİĲİέξαθΝ959 ηαγβĲΫμΝ İεΝ ĲπθΝ κπκέπθΝ κδΝ ζικ άĲαθΝ αΰσλδαΝ εαδ ĲαΝ

υπσζκδπαΝ ζκ1 εκλέĲıδαΝ βζδεέαμΝ απσΝ 1γΝ ΫπμΝ 1κέΝ Ν ǾΝ İπδζκΰάΝ ĲπθΝ

ıυΰεİελδηΫθπθΝβζδεδαευθΝΝκηΪįπθΝΝΫΰδθİΝΝΰδαΝΝθαΝ ΝηİζİĲβγκτθ  κδΝΝįδΪφκλİμΝΝ

ηİĲαίκζΫμΝ ΝıĲβΝıυηπİλδφκλΪΝĲπθΝİφάίπθ,ΝεαγυμΝεαδΝκδΝ ΝıĲΪıİδμΝπκυΝαυĲκέΝ

υδκγİĲκτθΝıİΝγΫηαĲαΝįδαĲλκφάμέ 

 

2.3ǼλπĲβηαĲκζσΰδκ ıυξθσĲβĲαμ εαĲαθΪζπıβμ ĲλκφέηπθΝ εαδΝ βζπλβΝ

εαĲαΰλαφάΝįδαδĲκζκΰέκυέ 

ΣκΝİλπĲβηαĲκζσΰδκΝπİλδΫξİδΝΝİλπĲάıİδμΝπκδκĲδεκτΝεαδΝπκıκĲδεκτΝξαλαεĲάλα,Ν

ıυηπİλδζαηίαθκηΫθπθΝĲπθΝαθγλππκηİĲλδευθΝıĲκδξİέπθ,ΝεαδΝĲβμΝΝıυξθσĲβĲαμΝΝ

εαĲαθΪζπıβμΝ ĲλκφέηπθέΝ ΟδΝ πİλδııσĲİλİμΝ απαθĲάıİδμΝ άĲαθΝ ĲυπκπκδβηΫθİμ,Ν

ΫĲıδΝ υıĲİΝ θαΝ ηπκλİέΝ θαΝ ıβηİδπγİέΝ İτεκζαΝ βΝ απΪθĲβıβΝ πκυΝ İπδζΫΰİδΝ κΝ

ηαγβĲάμέΝǽβĲάγβεİΝİπέıβμΝεαĲαΰλαφάΝΝβζυλκυΝįδαδĲκζκΰέκυΝĲπθΝηαγβĲυθέ 
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2.4 ǹθΪıĲβηα 

ǾΝ ηΫĲλβıβΝ ĲκυΝ αθαıĲάηαĲκμΝ πλαΰηαĲκπκδάγβεİΝ ηİΝ ĲβΝ ξλάıβΝ

αθαıĲβησηİĲλκυΝ ΧSeca,Ν ǹφκδΝ υηİπθέįβ,Ν ǼζζΪįαΨΝ ηİΝ ηİĲαεδθκτηİθβΝ λΪίįκΝ

εαδΝηİΝαελέίİδαΝ Ν ξδζδκıĲκτέΝΟΝ İιİĲαασηİθκμΝηİĲλάγβεİΝξπλέμΝπαπκτĲıδα,ΝıİΝ

İπέπİįβΝΝİπδφΪθİδα,ΝΝηİΝΝĲκΝΝεİφΪζδΝΝıİΝΝİυγİέαΝΝγΫıβέΝΝǾΝΝηΫĲλβıβΝΝĲκυΝΝτοκυμΝ

εαĲαΰλΪφβεİΝıĲκΝπζβıδΫıĲİλκΝί,ηΝİεαĲκıĲσέ 

 

2.5 πηαĲδεσ ίΪλκμ 

ǾΝηΫĲλβıβΝΝĲκυΝΝίΪλκυμΝΝΫΰδθİΝΝηİΝΝĲβΝΝξλάıβΝΝοβφδαεάμΝΝαυΰαλδΪμΝΝηİΝαελέίİδαΝΝ

ΰλαηηαλέκυΝΧΣanita,ΝψodyΝωompositionΝχnalyzer, Model TBF-γίί,ϋnglandΨέΝΟΝ

İιİĲαασηİθκμΝ ηİĲλάγβεİΝ ηİΝ İζαφλτΝ λκυξδıησΝ δıκηİλέακθĲαμΝ ĲκΝ ίΪλκμΝ Ν ĲκυΝΝΝ

ıĲαΝΝįυκΝΝπσįδαέΝΝǾΝΝηΫĲλβıβΝΝĲκυΝΝίΪλκυμΝΝεαĲαΰλΪφβεİΝΝıĲκΝπζβıδΫıĲİλκΝ

ί,1Νεδζσέ 

 

2.6 ǻİέεĲβμ ΜΪααμ υηαĲκμ 

ΟΝυπκζκΰδıησμΝĲκυΝǻİέεĲβΝΜΪααμΝυηαĲκμΝΧǻΜΨΝΫΰδθİΝįδαδλυθĲαμΝĲκΝίΪλκμΝ

ΧıİΝεδζΪΨΝĲκυΝİιİĲαασηİθκυΝηİΝĲκΝτοκμΝĲκυΝΧıİΝηΫĲλαΨΝıĲκΝĲİĲλΪΰπθκέΝΟΝǻΜΝ

ξλβıδηκπκδάγβεİΝπμΝ ΫθαμΝ įİέεĲβμΝ İεĲέηβıβμΝ ĲβμΝ ıπηαĲδεάμΝ įδΪπζαıβμΝ ĲπθΝ

İιİĲαακηΫθπθΝΧİζζδπκίαλİέμ,Νφυıδκζκΰδεκέ,ΝυπΫλίαλκδ,ΝπαξτıαλεκδΨέ 

 

2.7 ĲαĲδıĲδεά αθΪζυıβ 

 Ǿ ıĲαĲδıĲδεά αθΪζυıβ Ĳπθ įİįκηΫθπθ Ϋΰδθİ ηİ Ĳκ ıĲαĲδıĲδεσ πλσΰλαηηα 

SPSS  1ιέί   for  Windowsέ  Ωμ  ηΫĲλκ  Ĳβμ  ΰλαηηδεάμ ıυıξΫĲδıβμ ηİĲαιτ Ĳπθ 

ηİĲαίζβĲυθ  ξλβıδηκπκδάγβεİ κ ıυθĲİζİıĲάμ ıυıξΫĲδıβμ Pearson (chi-square 

test)έ To İπέπİįκ ıĲαĲδıĲδεάμ ıβηαθĲδεσĲβĲαμ κλέıĲβεİ  ıİ  pοί,ίηέ   
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3. ǹπκĲİζΫıηαĲαΝ 

 

ΠέθαεαμΝγέ1μΝΣαιδθσηβıβΝİφάίπθ αθΪΝφτζκ 

ΦΤΛΟ Ν ΠΟΟΣΟ % 

ǹΓΟΡΙ 478 49,8 

ΚΟΡΙΣΙ 481 50,2 

ΤΝΟΛΟ 959 100,0 

 

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέ1μΝΣαιδθσηβıβΝİφάίπθ αθΪΝφτζκ 

 

 

49,80% 
50,20% 

ɌɉȿΟ 

ΑȳΟɆȻ 

ȾΟɆȻɈɇȻ 
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ΠέθαεαμμΝγέβμΝΣαιδθσηβıβΝİφάίπθ αθΪΝβζδεέα 

ΗΛΙΚΙΑ Ν ΠΟΟΣΟ % 

13,00 187 19,5 

14,00 148 15,4 

15,00 187 19,5 

16,00 223 23,3 

17,00 83 8,7 

18,00 131 13,7 

ΤΝΟΛΟ 959 100,0 

 

 

 

 

 ΓλΪφβηαΝγέβμΝΣαιδθσηβıβΝİφάίπθ αθΪΝβζδεέα 

 

 

 

19,50% 

15,40% 

19,50% 

23,30% 

8,70% 

13,70% 

ΗȿΙȾΙΑ 

13 

14 

15 

16 

17 

18 
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ΠέθαεαμΝγέγμΝΣαιδθσηβıβΝİφάίπθ αθΪΝεαĲβΰκλέαΝǻΜ,ΝαθΪ φτζκΝ
εαδΝıυθκζδεΪ 

 ǻΜΝΚΑΣΑΝΟΜΗ ΦΤΛΟ ΤΝΟΛΟ 

 ǹΓΟΡΙ ΚΟΡΙΣΙ 

 ǼΛΛΙΠΟǺǹΡǾ Ν 19 8 27 

ΣΝΠΟΟΣΟΝǹΝǹΝ ΦΤΛΟ 4,0% 1,7% 2,8% 

ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ Ν 84 57 141 

ΣΝΠΟΟΣΟΝǹΝǹΝ ΦΤΛΟ 17,6% 11,9% 14,7% 

ΤΠǼΡǺǹΡΟ Ν 267 265 532 

ΣΝΠΟΟΣΟΝǹΝǹΝ ΦΤΛΟ 55,9% 55,1% 55,5% 

ΠǹΥΤǹΡΚΟ Ν 108 151 259 

ΣΝΠΟΟΣΟΝǹΝǹΝ ΦΤΛΟ 22,6% 31,4% 27,0% 

ΤΝΟΛΟ Ν 478 481 959 

ΣΝΠΟΟΣΟΝǹΝǹΝ ΦΤΛΟ 100,0% 100,0% 100,0% 

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέγμΝΣαιδθσηβıβΝİφάίπθ αθΪΝεαĲβΰκλέαΝǻΜ,ΝαθΪΝφτζκΝ 
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ΠέθαεαμΝγέζμΝυıξΫĲδıβΝεαĲβΰκλδυθΝǻΜΝİφάίπθΝεαδ İεπαέįİυıβμΝ
ηβĲΫλαμ 

 

 ǼΚΠΑΙǻǼΤΗΝΜΗΣǼΡΑ 

p-value=0.048 
ǻΜΝǼΦΗǺΧΝ ΤΝΟΛΟ 

 ǼΛΛΙΠΟǺǹΡǾ ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ ΤΠǼΡǺǹΡΟ ΠǹΥΤǹΡΚΟ 

 ǹΓΡǹΜΜǹΣǾ Ν 1 2 2 0 5 

ΣΝΠΟΟΣΟΝǹΝǹΝ ǻΜ 3,7% 1,4% ,4% ,0% ,5% 

ǻǾΜΟΣΙΚΟ Ν 5 11 73 31 120 

ΣΝΠΟΟΣΟΝǹΝǹΝ ǻΜ 18,5% 7,9% 13,7% 12,0% 12,5% 

ΜǼǾΝ 

ǼΚΠǹΙǻǼΤǾ 

Ν 6 83 293 145 527 

ΣΝΠΟΟΣΟΝǹΝǹΝ ǻΜ 22,2% 59,3% 55,1% 56,0% 55,0% 

ΠǹΝǼΠΙΣǾΜΙΟΝ 

ǾΝΣǼΙ 

Ν 15 44 164 83 306 

ΣΝΠΟΟΣΟΝǹΝǹΝ ǻΜ 55,6% 31,4% 30,8% 32,0% 31,9% 

ΤΝΟΛΟ Ν 27 140 532 259 958 

ΣΝΠΟΟΣΟΝǹΝǹΝ ǻΜ 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 

 

 

ΠέθαεαμΝγέημΝ υıξΫĲδıβΝεαĲβΰκλδυθΝǻΜΝİφάίπθΝεαδΝİεπαέįİυıβμΝ
παĲΫλα 

 

 ǼΚΠΑΙǻǼΤΗΝΠΑΣǼΡΑ 

p-value=0.146 
ǻΜΝǼΦΗǺΧΝ ΤΝΟΛΟ 

 ǼΛΛΙΠΟǺǹΡǾ ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ ΤΠǼΡǺǹΡΟ

 

ΠǹΥΤǹΡΚΟ 

 ǹΓΡǹΜΜǹΣΟ Ν 1 1 4 0 6 

ΣΝΠΟΟΣΟΝǹΝǹΝ 

ǻΜΝǼΦǾǺΧΝ 

4,0% ,7% ,8% ,0% ,6% 

ǻǾΜΟΣΙΚΟ Ν 0 16 70 26 112 

ΣΝΠΟΟΣΟΝǹΝǹΝ 

ǻΜΝǼΦǾǺΧΝ 

,0% 11,8% 13,5% 10,2% 12,0% 

ΜǼǾΝ 

ǼΚΠǹΙǻǼΤǾ 

Ν 12 76 271 144 503 

ΣΝΠΟΟΣΟΝǹΝǹΝ 

ǻΜΝǼΦǾǺΧΝ 

48,0% 55,9% 52,1% 56,3% 53,7% 

ΠǹΝǼΠΙΣǾΜΙΟΝ 

ǾΝΣǼΙ 

Ν 12 43 175 86 316 

ΣΝΠΟΟΣΟΝǹΝǹΝ 

ǻΜΝǼΦǾǺΧΝ 

48,0% 31,6% 33,7% 33,6% 33,7% 

ΤΝΟΛΟ Ν 25 136 520 256 937 

ΣΝΠΟΟΣΟΝǹΝǹΝ 

ǻΜΝǼΦǾǺΧΝ 

100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 
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ΠέθαεαμΝγέθμΝυıξΫĲδıβΝεαĲβΰκλδυθΝǻΜΝİφάίπθ εαδΝεαĲβΰκλδυθΝǻΜΝ
παĲΫλα 

 

 ǻΜΝΠΑΣǼΡΑ 

p-value=0.284 
ǻΜΝǼΦΗǺΧΝ ΤΝΟΛΟ 

 ǼΛΛΙΠΟǺǹΡǾ ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ ΤΠǼΡǺǹΡΟ ΠǹΥΤǹΡΚΟ 

 ǼΛΛΙΠΟǺǹΡǾ Ν 3 23 48 21 95 

ΣΝΠΟΟΣΟΝǹΝǹΝ ǻΜΝ

ǼΦǾǺΧΝ 

11,1% 16,3% 9,0% 8,1% 9,9% 

ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ Ν 13 55 227 108 403 

ΣΝΠΟΟΣΟΝǹΝǹΝ ǻΜΝ

ǼΦǾǺΧΝ 

48,1% 39,0% 42,7% 41,7% 42,0% 

ΤΠǼΡǺǹΡΟ Ν 9 56 237 121 423 

ΣΝΠΟΟΣΟΝǹΝǹΝ ǻΜΝ

ǼΦǾǺΧΝ 

33,3% 39,7% 44,5% 46,7% 44,1% 

ΠǹΥΤǹΡΚΟ Ν 2 7 20 9 38 

ΣΝΠΟΟΣΟΝǹΝǹΝ ǻΜΝ

ǼΦǾǺΧΝ 

7,4% 5,0% 3,8% 3,5% 4,0% 

ΤΝΟΛΟ Ν 27 141 532 259 959 

ΣΝΠΟΟΣΟΝǹΝǹΝ ǻΜΝ

ǼΦǾǺΧΝ 

100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 

 

ΠέθαεαμΝγέιμΝ υıξΫĲδıβΝεαĲβΰκλδυθΝǻΜΝİφάίπθ εαδΝεαĲβΰκλδυθΝǻΜ 

ηβĲΫλαμ 

 ǻΜΝΜΗΣǼΡΑ 

p-value=0.104 
ǻΜΝǼΦΗǺΧΝ ΤΝΟΛΟ 

 ǼΛΛΙΠΟǺǹΡǾ ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ ΤΠǼΡǺǹΡΟ ΠǹΥΤǹΡΚΟ 

 ǼΛΛΙΠΟǺǹΡǾ Ν 4 9 32 16 61 

ΣΝΠΟΟΣΟΝǹΝǹΝ ǻΜΝ

ǼΦǾǺΧΝ 

14,8% 6,4% 6,0% 6,2% 6,4% 

ΦΤΙΟΛΟΓΙΚǾ Ν 13 55 143 57 268 

ΣΝΠΟΟΣΟΝǹΝǹΝ ǻΜΝ

ǼΦǾǺΧΝ 

48,1% 39,0% 26,9% 22,0% 27,9% 

ΤΠǼΡǺǹΡǾ Ν 10 71 323 156 560 

ΣΝΠΟΟΣΟΝǹΝǹΝ ǻΜΝ

ǼΦǾǺΧΝ 

37,0% 50,4% 60,7% 60,2% 58,4% 

ΠǹΥΤǹΡΚǾ Ν 0 6 34 30 70 

ΣΝΠΟΟΣΟΝǹΝǹΝ ǻΜΝ

ǼΦǾǺΧΝ 

,0% 4,3% 6,4% 11,6% 7,3% 

ΤΝΟΛΟ Ν 27 141 532 259 959 

ΣΝΠΟΟΣΟΝǹΝǹΝ ǻΜΝ

ǼΦǾǺΧΝ 

100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 



35 

 

ΠέθαεαμΝγέκμΝ υıξΫĲδıβ πλσıζβοβμΝίδĲαηδθυθΝĲπθΝİφάίπθΝεαδΝ
İεπαέįİυıβμ ηβĲΫλαμ 

 

ǼΚΠǹΙǻǼΤΗ ΜΗΣǼΡǹ BITAMINH D 

mcg 

BITAMINH E 

mg 

BITAMINH K 

mcg 

BITAMINH A 

RE 

ǹΓΡǹΜΜǹΣǾ ΜǼǾ ΣΙΜǾ 3,65 8,76 56,82 1078,71 

ΣΤΠΙΚǾΝǹΠΟΚΛΙǾ 5,01 3,43 35,83 917,16 

N 5,00 5,00 5,00 5,00 

ǻǾΜΟΣΙΚΟ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 2,77 8,54 36,92 876,32 

ΣΤΠΙΚǾΝǹΠΟΚΛΙǾ 1,94 5,00 29,39 691,49 

N 120,00 120,00 120,00 120,00 

ΜǼǾΝǼΚΠǹΙǻǼΤǾ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 2,56 9,08 35,52 898,34 

ΣΤΠΙΚǾΝǹΠΟΚΛΙǾ 2,26 5,65 20,26 655,97 

N 527,00 526,00 526,00 527,00 

ΠǹΝǼΠΙΣǾΜΙΟΝǾΝΣǼΙ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 3,04 9,43 39,01 944,46 

ΣΤΠΙΚǾΝǹΠΟΚΛΙǾ 2,05 5,61 23,47 708,48 

N 306,00 305,00 306,00 306,00 

ΤΝΟΛΟ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 2,75 9,12 36,92 911,26 

ΣΤΠΙΚǾΝǹΠΟΚΛΙǾ 2,18 5,55 21,24 765,23 

N 958,00 956,00 957,00 958,00 

 
p-value 0.017 0.514 0.647 0.890 

 

ǼΚΠǹΙǻǼΤΗ ΜΗΣǼΡǹ ǺΙΣǹΜΙΝΗΝΝB1 ǺΙΣǹΜΙΝΗΝB2 ǺΙΣǹΜΙΝΗΝB3 ǺΙΣǹΜΙΝΗΝB6 ǺΙΣǹΜΙΝΗΝB12 

ǹΓΡǹΜΜǹΣǾ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 1,24 1,97 6,61 1,50 3,25 

ΣΤΠΙΚǾΝǹΠΟΚΛΙǾ 0,55 0,64 1,20 0,42 0,87 

N 5,00 5,00 5,00 5,00 5,00 

ǻǾΜΟΣΙΚΟ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 1,58 1,88 10,77 1,66 3,35 

ΣΤΠΙΚǾΝǹΠΟΚΛΙǾ 0,57 0,70 5,02 0,75 2,16 

N 120,00 120,00 120,00 120,00 120,00 

 ΜǼǾ 

 ǼΚΠǹΙǻǼΤǾ 

ΜǼǾΝΣΙΜǾ 1,68 1,83 11,41 1,62 2,97 

ΣΤΠΙΚǾΝǹΠΟΚΛΙǾ 0,81 0,71 6,00 0,73 2,04 

N 523,00 523,00 524,00 527,00 527,00 

ΠǹΝǼΠΙΣǾΜΙΟΝ 

ǾΝΣǼΙ 

ΜǼǾΝΣΙΜǾ 1,78 1,90 11,84 1,69 3,14 

ΣΤΠΙΚǾΝǹΠΟΚΛΙǾ 0,68 0,75 5,51 0,74 2,21 

N 305,00 305,00 305,00 306,00 305,00 

ΤΝΟΛΟ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 1,69 1,86 11,44 1,65 3,07 

ΣΤΠΙΚǾΝǹΠΟΚΛΙǾ 0,74 0,72 5,73 0,74 2,11 

N 953,00 953,00 954,00 958,00 957,00 

 
p-value 0.031 0.595 0.082 0.589 0.293 
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ǼΚΠǹΙǻǼΤΗ ΜΗΣǼΡǹ BITAMINH C  ΦΟΛΙΚΟΝΟΞΤ 

ǹΓΡǹΜΜǹΣǾ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 89,54 148,75 

ΣΤΠΙΚǾΝǹΠΟΚΛΙǾ 61,49 54,41 

N 5,00 5,00 

ǻǾΜΟΣΙΚΟ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 99,75 206,28 

ΣΤΠΙΚǾΝǹΠΟΚΛΙǾ 77,34 96,61 

N 120,00 120,00 

ΜǼǾΝǼΚΠǹΙǻǼΤǾ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 117,86 208,93 

ΣΤΠΙΚǾΝǹΠΟΚΛΙǾ 101,34 101,03 

N 527,00 526,00 

ΠǹΝǼΠΙΣǾΜΙΟΝǾΝΣǼΙ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 116,76 220,58 

ΣΤΠΙΚǾΝǹΠΟΚΛΙǾ 94,13 102,98 

N 306,00 306,00 

ΤΝΟΛΟ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 115,09 212,01 

ΣΤΠΙΚǾΝǹΠΟΚΛΙǾ 96,26 101,08 

N 958,00 957,00 

 
p-value= 0.270 0.170 

 
 

ΠέθαεαμΝγέλμΝ υıξΫĲδıβ πλσıζβοβμΝίδĲαηδθυθΝĲπθΝİφάίπθ εαδΝ
İεπαέįİυıβμ παĲΫλα 

 

ǼΚΠǹΙǻǼΤΗ ΠǹΣǼΡǹ BITAMINH D 

mcg 

BITAMINH E 

mg 

BITAMINH K 

mcg 

BITAMINH A 

RE 

ǹΓΡǹΜΜǹΣΟ ΜǼǾ ΣΙΜǾ 4,83 7,73 50,17 1007,43 

ΣΤΠΙΚǾΝǹΠΟΚΛΙǾ 4,12 2,68 31,12 894,36 

N 6,00 6,00 6,00 6,00 

ǻǾΜΟΣΙΚΟ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 2,32 8,04 30,78 751,18 

ΣΤΠΙΚǾΝǹΠΟΚΛΙǾ 1,73 4,77 24,46 599,75 

N 112,00 112,00 112,00 112,00 

ΜǼǾΝǼΚΠǹΙǻǼΤǾ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 2,53 9,11 35,58 898,91 

ΣΤΠΙΚǾΝǹΠΟΚΛΙǾ 2,11 5,75 19,08 629,51 

N 503,00 502,00 502,00 503,00 

ΠǹΝǼΠΙΣǾΜΙΟΝǾΝΣǼΙ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 3,19 9,51 40,00 967,86 

ΣΤΠΙΚǾΝǹΠΟΚΛΙǾ 2,30 5,59 24,30 726,27 

N 316,00 315,00 316,00 316,00 

ΤΝΟΛΟ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 2,74 9,11 36,59 905,20 

ΣΤΠΙΚǾΝǹΠΟΚΛΙǾ 2,18 5,58 10,48 750,34 

N 937,00 935,00 936,00 937,00 

 
p-value= 0.019 0.106 0.314 0.307 



37 

 

 

 

ǼΚΠǹΙǻǼΤΗ ΠǹΣǼΡǹ ǺΙΣǹΜΙΝΗΝΝB1 ǺΙΣǹΜΙΝΗΝB2 ǺΙΣǹΜΙΝΗΝB3 ǺΙΣǹΜΙΝΗΝB6 ǺΙΣǹΜΙΝΗΝB12 

ǹΓΡǹΜΜǹΣΟ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 1,45 2,06 7,65 1,50 3,27 

ΣΤΠΙΚǾΝǹΠΟΚΛΙǾ 0,31 0,71 0,78 0,46 1,80 

N 6,00 6,00 6,00 6,00 6,00 

ǻǾΜΟΣΙΚΟ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 1,65 1,81 11,32 1,69 3,18 

ΣΤΠΙΚǾΝǹΠΟΚΛΙǾ 0,66 0,67 5,00 0,72 1,88 

N 112,00 112,00 112,00 112,00 112,00 

ΜǼǾ 

ǼΚΠǹΙǻǼΤǾ 

ΜǼǾΝΣΙΜǾ 1,66 1,84 11,41 1,61 3,02 

ΣΤΠΙΚǾΝǹΠΟΚΛΙǾ 0,70 0,70 5,89 0,73 2,13 

N 500,00 500,00 501,00 503,00 503,00 

ΠǹΝǼΠΙΣǾΜΙΟΝ 

ǾΝΣǼΙ 

ΜǼǾΝΣΙΜǾ 1,76 1,90 11,48 1,69 3,07 

ΣΤΠΙΚǾΝǹΠΟΚΛΙǾ 0,84 0,77 5,71 0,75 2,09 

N 314,00 314,00 314,00 316,00 315,00 

ΤΝΟΛΟ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 1,69 1,86 11,40 1,65 3,06 

ΣΤΠΙΚǾΝǹΠΟΚΛΙǾ 0,75 0,72 5,71 0,73 2,08 

N 932,00 932,00 933,00 937,00 936,00 

 
p-value= 0.263 0.504 0.445 0.395 0.889 

 

 

 

ǼΚΠǹΙǻǼΤΗ ΠǹΣǼΡǹ BITAMINH C  ΦΟΛΙΚΟΝΟΞΤ 

ǹΓΡǹΜΜǹΣΟ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 106,94 198,03 

ΣΤΠΙΚǾΝǹΠΟΚΛΙǾ 64,59 70,38 

N 6,00 6,00 

ǻǾΜΟΣΙΚΟ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 91,63 202,09 

ΣΤΠΙΚǾΝǹΠΟΚΛΙǾ 69,23 102,90 

N 112,00 112,00 

ΜǼǾΝǼΚΠǹΙǻǼΤǾ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 120,79 210,30 

ΣΤΠΙΚǾΝǹΠΟΚΛΙǾ 103,99 101,73 

N 503,00 502,00 

ΠǹΝǼΠΙΣǾΜΙΟΝǾΝΣǼΙ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 114,69 216,83 

ΣΤΠΙΚǾΝǹΠΟΚΛΙǾ 93,07 98,66 

N 316,00 316,00 

ΤΝΟΛΟ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 115,16 211,45 

ΣΤΠΙΚǾΝǹΠΟΚΛΙǾ 96,90 100,65 

N 937,00 936,00 

 
p-value= 0.039 0.564 
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ΠέθαεαμΝγέ1ίμΝΜΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμ γİληέįπθΝĲπθΝİφάίπθΝαθΪΝφτζκ,Ν
βζδεέαΝεαδΝıυθκζδεΪ 

 

ΦΤΛΟ ΗΛΙΚΙǹ ΜǼΗΝΣΙΜΗ ΣΤΠΙΚΗΝǹΠΟΚΛΙΗ N 

ǹΓΟΡΙ 13,00 1865,60 478,51 90 

14,00 1910,62 517,09 87 

15,00 2104,48 566,77 96 

16,00 2150,20 573,02 107 

17,00 2216,65 500,10 36 

18,00 2217,12 644,92 62 

ΤΝΟΛΟ 2057,51 563,82 478 

ΚΟΡΙΣΙ 13,00 1850,18 479,75 97 

14,00 1957,03 514,82 61 

15,00 1925,92 529,79 91 

16,00 1936,13 570,43 116 

17,00 2049,37 598,28 47 

18,00 1924,17 472,61 69 

ΤΝΟΛΟ 1928,87 527,72 481 

ΤΝΟΛΟ 13,00 1857,60 477,93 187 

14,00 1929,75 514,91 148 

15,00 2017,59 554,88 187 

16,00 2038,84 580,37 223 

17,00 2121,92 560,81 83 

18,00 2062,82 577,54 131 

ΤΝΟΛΟ 1992,99 549,51 959 
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ΓλΪφβηαΝ3.4: ΜΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝγİληέįπθ ĲπθΝİφάίπθΝαθΪ φτζκΝ
εαδΝβζδεέα 
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ΠέθαεαμΝγέ11μΝΠλσıζβοβΝηαελκγλİπĲδευθ ıυıĲαĲδευθΝĲπθΝİφάίπθ αθΪΝ
φτζκ,ΝβζδεέαΝεαδΝıυθκζδεΪ 

 

ΗΛΙΚΙǹ ΦΤΛΟ  ΤǻǹΣǹΝΘΡǹΚǼ_g ΠΡΧΣǼΨΝΗ_g ΛΙΠΟ_g 

Ν ΜǼǾΝΣΙΜǾ ΜǼǾΝΣΙΜǾ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 

13,00 ǹΓΟΡΙ 90 184,41 ±73,71 76,05 ±26,10 94,58 ±32,21 

ΚΟΡΙΣΙ 97 181,49 ±62,62 74,84 ±24,01 94,05 ±33,84 

ΤΝΟΛΟ 187 182,89 ±68,02 75,42 ±24,97 94,30 ±32,98 

14,00 ǹΓΟΡΙ 87 196,68 ±75,70 75,46 ±28,22 91,98 ±32,58 

ΚΟΡΙΣΙ 61 187,90 ±56,97 80,98 ±25,39 99,55 ±37,48 

ΤΝΟΛΟ 148 193,06 ±68,53 77,73 ±27,14 95,10 ±34,76 

15,00 ǹΓΟΡΙ 96 197,54 ±64,13 87,95 ±28,42 110,14 ±41,93 

ΚΟΡΙΣΙ 91 180,78 ±62,56 74,86 ±25,10 104,19 ±36,03 

ΤΝΟΛΟ 187 189,38 ±63,76 81,58 ±27,57 107,25 ±39,18 

16,00 ǹΓΟΡΙ 107 216,89 ±71,49 87,77 ±30,72 107,44 ±38,27 

ΚΟΡΙΣΙ 116 183,13 ±57,75 78,51 ±30,88 100,18 ±38,77 

ΤΝΟΛΟ 223 199,33 ±66,74 82,95 ±31,08 103,67 ±38,62 

17,00 ǹΓΟΡΙ 36 208,44 ±66,40 95,07 ±29,95 112,75 ±35,99 

ΚΟΡΙΣΙ 47 194,67 ±73,98 79,84 ±25,93 109,73 ±52,46 

ΤΝΟΛΟ 83 200,64 ±70,71 86,45 ±28,60 111,04 ±45,81 

18,00 ǹΓΟΡΙ 62 207,41 ±67,86 93,40 ±37,06 113,24 ±39,38 

ΚΟΡΙΣΙ 69 168,43 ±59,14 79,57 ±24,31 106,15 ±30,59 

ΤΝΟΛΟ 131 186,88 ±66,12 86,11 ±31,65 109,51 ±35,07 

ΤΝΟΛΟ ǹΓΟΡΙ 478 201,34 ±70,98 84,64 ±30,57 103,90 ±37,74 

ΚΟΡΙΣΙ 481 181,98 ±61,56 77,67 ±26,39 101,41 ±37,79 

ΤΝΟΛΟ 959 191,63 ±67,09 81,14 ±28,75 102,65 ±37,76 
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ΓλΪφβηαΝγέημΝΠλσıζβοβΝηαελκγλİπĲδευθΝıυıĲαĲδευθΝĲπθΝαΰκλδυθΝ
αθΪ βζδεέα 

 

 

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέθμΝΠλσıζβοβΝηαελκγλİπĲδευθΝıυıĲαĲδευθΝĲπθΝεκλδĲıδυθΝ
αθΪΝβζδεέα 
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ΓλΪφβηαΝγέιμΝΠλσıζβοβΝηαελκγλİπĲδευθΝıυıĲαĲδευθΝĲπθΝİφάίπθ αθΪΝ
βζδεέα 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

0 

50 

100 

150 

200 

250 

13 14 15 16 17 18 

ɉȴΑɈΑɁȺɆΑȾȵɇ (g) 

ɅɆɏɈȵȻɁΗ (g) 

ȿȻɅΟɇ (g) 



43 

 

ΠέθαεαμΝγέ1γμΝΜΫıβΝĲδηάΝεαĲαθΪζπıβμΝζδπκįδαζυĲυθΝίδĲαηδθυθΝĲπθΝ
İφάίπθΝαθΪ φτζκ, βζδεέαΝ εαδΝıυθκζδεΪ 

 

 

ΗΛΙΚΙǹ ΦΤΛΟ  BITAMINH D mcg BITAMINH E mg BITAMINH K mcg BITAMINH A RE 

Ν ΜǼǾΝΣΙΜǾ ΜǼǾΝΣΙΜǾ ΜǼǾΝΣΙΜǾ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 

13,00 ǹΓΟΡΙ 90 2,52 ±1,98 7,45 ±4,32 29,58 ±15,42 749,02 ±θ95,95 

ΚΟΡΙΣΙ 97 3,11 ±2,07 8,36 ±5,48 43,21 ±γ4,88 1044,70 ±λ22,39 

ΤΝΟΛΟ 187 2,83 ±2,04 7,92 ±4,96 36,65 ±β0,88 902,39 ±κ85,02 

14,00 ǹΓΟΡΙ 87 2,99 ±2,01 7,98 ±4,43 40,48 ±β6,13 913,89 ±κ42,49 

ΚΟΡΙΣΙ 61 2,07 ±1,78 8,53 ±5,14 35,68 ±β9,72 939,89 ±κ64,76 

ΤΝΟΛΟ 148 2,61 ±1,97 8,21 ±4,72 38,50 ±β7,49 924,61 ±κ34,52 

15,00 ǹΓΟΡΙ 96 3,05 ±1,81 9,76 ±5,10 47,09 ±β9,48 1092,38 ±κ09,22 

ΚΟΡΙΣΙ 91 3,11 ±2,28 9,63 ±5,50 38,06 ±β7,31 891,20 ±κί1,08 

ΤΝΟΛΟ 187 3,08 ±2,05 9,70 ±5,28 42,70 ±β3,95 994,48 ±κ50,35 

16,00 ǹΓΟΡΙ 107 2,84 ±2,60 10,27 ±7,47 42,34 ±β9,35 962,32 ±κ00,94 

ΚΟΡΙΣΙ 116 2,43 ±2,18 9,41 ±5,82 32,30 ±β3,66 832,51 ±ι98,48 

ΤΝΟΛΟ 223 2,63 ±2,39 9,83 ±6,66 37,12 ±β1,91 894,79 ±κ49,09 

17,00 ǹΓΟΡΙ 36 3,45 ±3,34 9,14 ±5,70 30,80 ±β9,60 830,38 ±ι63,06 

ΚΟΡΙΣΙ 47 2,10 ±1,78 9,88 ±6,88 26,02 ±β3,10 694,18 ±590,56 

ΤΝΟΛΟ 83 2,69 ±β,ί5 9,56 ±6,37 28,09 ±β5,91 753,25 ±θ19,85 

18,00 ǹΓΟΡΙ 62 2,48 ±1,84 10,01 ±4,73 25,53 ±β1,27 753,78 ±θ59,61 

ΚΟΡΙΣΙ 69 2,57 ±2,27 9,17 ±4,47 38,53 ±β0,62 1057,75 ±λ31,18 

ΤΝΟΛΟ 131 2,53 ±2,07 9,57 ±4,60 32,43 ±β6,75 913,89 ±κ78,34 

ΤΝΟΛΟ ǹΓΟΡΙ 478 2,85 ±2,22 9,10 ±5,57 37,53 ±β3,24 902,48 ±κ55,49 

ΚΟΡΙΣΙ 481 2,64 ±2,13 9,14 ±5,54 36,30 ±β9,17 918,82 ±κ75,06 

ΤΝΟΛΟ 959 2,74 ±2,18 9,12 ±5,55 36,91 ±β1,21 910,67 ±κ64,83 
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ΠέθαεαμΝγέ1ζμΝΠκıκıĲσΝεΪζυοβμ DRI ζδπκįδαζυĲυθΝίδĲαηδθυθΝĲπθΝ
İφάίπθΝαθΪΝφτζκ,ΝβζδεέαΝεαδΝıυθκζδεΪ 

 

 

 

ΗΛΙΚΙǹ ΦΤΛΟ  ΠΟΟΣΟΝ

ΚǹΛΤΦΗΝ

BITAMINH D  

ΠΟΟΣΟΝ 

ΚǹΛΤΦΗ 

 BITAMINH E 

ΠΟΟΣΟ 

 ΚǹΛΤΦΗ 

 BITAMINH K  

ΠΟΟΣΟ 

 ΚǹΛΤΦΗ 

 BITAMINH A  

Ν 
ΜǼǾΝΣΙΜǾ ΜǼǾΝΣΙΜǾ ΜǼǾΝΣΙΜǾ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 

13,00 ǹΓΟΡΙ 90 50,44 ±39,68 42,28 ±35,37 60,78 ±ζ6,18 74,46 ±θ9,90 

ΚΟΡΙΣΙ 97 62,82 ±42,16 65,13 ±47,78 92,86 ±κ9,95 128,84 ±1ί1,55 

ΤΝΟΛΟ 187 56,87 ±41,34 54,13 ±43,68 77,42 ±ι0,05 102,67 ±λ8,31 

14,00 ǹΓΟΡΙ 87 59,94 ±40,30 48,16 ±35,04 80,68 ±θ9,13 93,31 ±κ3,98 

ΚΟΡΙΣΙ 61 41,47 ±35,65 65,53 ±θί,38 76,33 ±θ0,23 130,67 ±118,93 

ΤΝΟΛΟ 148 52,32 ±39,40 55,32 ±50,90 78,89 ±θ7,88 108,71 ±λ5,22 

15,00 ǹΓΟΡΙ 96 61,06 ±36,35 59,09 ±44,70 72,99 ±θ8,48 119,58 ±1ί3,17 

ΚΟΡΙΣΙ 91 62,23 ±45,56 75,69 ±56,34 70,50 ±η8,08 110,28 ±λ9,02 

ΤΝΟΛΟ 187 61,63 ±40,99 67,16 ±51,24 71,78 ±±η8,05 115,05 ±1ί7,33 

16,00 ǹΓΟΡΙ 107 56,91 ±51,92 62,95 ±47,07 68,31 ±η5,04 100,32 ±λ4,19 

ΚΟΡΙΣΙ 116 48,57 ±43,59 66,32 ±56,70 61,23 ±η5,36 96,22 ±κ7,01 

ΤΝΟΛΟ 223 52,57 ±47,84 64,70 ±52,21 64,63 ±η0,00 98,19 ±κ0,31 

17,00 ǹΓΟΡΙ 36 69,06 ±66,84 54,32 ±41,05 46,89 ±γ9,89 84,66 ±ι9,26 

ΚΟΡΙΣΙ 47 42,10 ±35,72 76,50 ±71,05 46,52 ±γ0,02 85,54 ±73,97 

ΤΝΟΛΟ 83 53,79 ±52,95 66,88 ±60,61 46,68 ±γ9,60 85,16 ±ι0,44 

18,00 ǹΓΟΡΙ 62 49,60 ±36,82 60,33 ±47,52 39,82 ±γ2,38 107,31 ±λ1,21 

ΚΟΡΙΣΙ 69 51,50 ±45,38 71,63 ±53,62 69,02 ±γ9,56 130,02 ±111,57 

ΤΝΟΛΟ 131 50,60 ±41,40 66,28 ±50,94 55,20 ±ζ8,97 119,27 ±1ί0,94 

ΤΝΟΛΟ ǹΓΟΡΙ 478 57,04 ±44,51 54,60 ±42,63 64,77 ±η1,49 97,77 ±κ4,49 

ΚΟΡΙΣΙ 481 52,91 ±42,92 69,51 ±57,31 70,96 ±η9,31 113,63 ±λ6,03 

ΤΝΟΛΟ 959 54,97 ±43,74 62,08 ±51,05 67,88 ±η5,49 105,73 ±λ0,58 
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ΓλΪφβηαΝγέκμΝΠκıκıĲσΝεΪζυοβμΝDRI ζδπκįδαζυĲυθΝίδĲαηδθυθΝĲπθΝ
αΰκλδυθΝαθΪΝβζδεέα 

 
 
 

 
 

 

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέλμΝΠκıκıĲσΝεΪζυοβμ DRI ζδπκįδαζυĲυθΝίδĲαηδθυθΝĲπθΝ
εκλδĲıδυθ 
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ΓλΪφβηαΝγέ1ίμΝΠκıκıĲσΝεΪζυοβμΝDRI ζδπκįδαζυĲυθΝίδĲαηδθυθΝĲπθΝ
İφάίπθ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

0 

20 

40 

60 

80 

100 

120 

140 

13 14 15 16 17 18 

ɅΟɇΟɇɈΟ ȾΑȿɉɎΗɇ BITAMINH D  

ɅΟɇΟɇɈΟ ȾΑȿɉɎΗɇ BITAMINH E 

ɅΟɇΟɇɈΟ ȾΑȿɉɎΗɇ BITAMINH K  

ɅΟɇΟɇɈΟ ȾΑȿɉɎΗɇ BITAMINH A  



47 

 

 

ΠέθαεαμΝγέ1η: ΜΫıβΝĲδηάΝεαĲαθΪζπıβμ ίδĲαηδθυθΝıυηπζΫΰηαĲκμ ǺΝĲπθΝ
İφάίπθΝαθΪΝφτζκ,ΝβζδεέαΝεαδΝıυθκζδεΪ 

 

ΗΛΙΚΙǹ ΦΤΛΟ  ǺΙΣǹΜΙΝΗΝΝB1 ǺΙΣǹΜΙΝΗΝB2 ǺΙΣǹΜΙΝΗΝB3 ǺΙΣǹΜΙΝΗΝB6 ǺΙΣǹΜΙΝΗΝB12 

Ν 
ΜǼǾΝΣΙΜǾ ΜǼǾΝΣΙΜǾ ΜǼǾΝΣΙΜǾ ΜǼǾΝΣΙΜǾ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 

13,00 ǹΓΟΡΙ 90 1,71 ±1,34 1,62 ±ί,66 10,04 ±5,48 1,51 ±ί,62 2,76 ±2,00 

ΚΟΡΙΣΙ 97 1,60 ±ί,56 1,83 ±ί,64 10,27 ±4,67 1,61 ±ί,66 3,06 ±1,78 

ΤΝΟΛΟ 187 1,65 ±1,02 1,73 ±ί,66 10,16 ±5,06 1,56 ±ί,64 2,92 ±1,89 

14,00 ǹΓΟΡΙ 87 1,65 ±ί,54 1,78 ±ί,63 11,15 ±4,80 1,65 ±ί,79 2,90 ±2,17 

ΚΟΡΙΣΙ 61 1,61 ±ί,63 1,75 ±ί,64 10,77 ±4,78 1,49 ±ί,70 2,60 ±1,69 

ΤΝΟΛΟ 148 1,63 ±ί,58 1,76 ±ί,63 11,00 ±4,78 1,59 ±ί,75 2,77 ±1,99 

15,00 ǹΓΟΡΙ 96 1,84 ±ί,68 1,95 ±ί,63 12,28 ±5,61 1,72 ±ί,71 3,34 ±2,13 

ΚΟΡΙΣΙ 91 1,54 ±ί,59 1,88 ±ί,69 10,74 ±5,47 1,55 ±ί,65 2,97 ±1,77 

ΤΝΟΛΟ 187 1,69 ±ί,65 1,91 ±ί,66 11,53 ±5,58 1,64 ±ί,69 3,16 ±1,96 

16,00 ǹΓΟΡΙ 107 1,90 ±ί,75 2,09 ±ί,88 13,69 ±7,58 1,87 ±ί,89 3,44 ±2,44 

ΚΟΡΙΣΙ 116 1,68 ±ί,64 1,78 ±ί,74 11,72 ±5,39 1,68 ±ί,79 3,01 ±2,25 

ΤΝΟΛΟ 223 1,79 ±ί,70 1,93 ±ί,82 12,66 ±6,59 1,77 ±ί,84 3,22 ±2,35 

17,00 ǹΓΟΡΙ 36 1,96 ±ί,72 2,19 ±1,00 12,93 ±6,99 1,83 ±ί,85 3,96 ±3,02 

ΚΟΡΙΣΙ 47 1,51 ±ί,60 1,80 ±ί,56 10,76 ±5,13 1,55 ±ί,65 3,17 ±2,00 

ΤΝΟΛΟ 83 1,70 ±ί,69 1,97 ±ί,80 11,70 ±6,07 1,67 ±ί,75 3,51 ±2,51 

18,00 ǹΓΟΡΙ 62 1,83 ±ί,70 1,85 ±ί,76 12,23 ±6,11 1,69 ±ί,77 2,80 ±2,02 

ΚΟΡΙΣΙ 69 1,53 ±ί,59 1,93 ±ί,66 10,73 ±5,17 1,59 ±ί,63 3,12 ±1,96 

ΤΝΟΛΟ 131 1,67 ±ί,66 1,89 ±ί,71 11,43 ±5,66 1,64 ±ί,70 2,97 ±1,99 

ΤΝΟΛΟ ǹΓΟΡΙ 478 1,80 ±ί,85 1,89 ±ί,76 12,01 ±6,22 1,71 ±ί,78 3,15 ±2,27 

ΚΟΡΙΣΙ 481 1,59 ±ί,61 1,83 ±ί,67 10,89 ±5,13 1,59 ±ί,69 2,99 ±1,94 

ΤΝΟΛΟ 959 1,70 ±ί,74 1,86 ±ί,72 11,44 ±5,73 1,65 ±ί,74 3,07 ±2,11 
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Πέθαεαμ 3.16μΝΠκıκıĲσΝεΪζυοβμΝDRI ĲπθΝίδĲαηδθυθΝıυηπζΫΰηαĲκμΝǺΝ
ĲπθΝİφάίπθ αθΪΝφτζκ, βζδεέαΝεαδΝıυθκζδεΪ 

 

ΗΛΙΚΙǹ ΦΤΛΟ  

ΠΟΟΣΟΝ 

ΚǹΛΤΦΗΝ 

ǺΙΣǹΜΙΝΗΝΝB1 

ΠΟΟΣΟ 

 ΚǹΛΤΦΗ 

 ǺΙΣǹΜΙΝΗΝB2 

ΠΟΟΣΟ 

 ΚǹΛΤΦΗ 

 ǺΙΣǹΜΙΝΗΝB3 

ΠΟΟΣΟ 

 ΚǹΛΤΦΗ 

 ǺΙΣǹΜΙΝΗΝB6 

ΠΟΟΣΟ 

 ΚǹΛΤΦΗ 

 ǺΙΣǹΜΙΝΗΝB12 

Ν 
ΜǼǾΝΣΙΜǾ ΜǼǾΝΣΙΜǾ ΜǼǾΝΣΙΜǾ ΜǼǾΝΣΙΜǾ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 

13,00 ǹΓΟΡΙ 90 168,89 ±65,93 178,98 ±74,99 82,81 ±45,60 150,22 ±62,50 152,62 ±111,59 

ΚΟΡΙΣΙ 97 175,76 ±64,35 203,60 ±71,32 87,75 ±41,24 161,03 ±65,59 169,80 ±99,27 

ΤΝΟΛΟ 187 172,49 ±65,02 191,75 ±73,95 85,37 ±43,34 155,83 ±64,18 161,49 ±105,47 

14,00 ǹΓΟΡΙ 87 178,30 ±60,32 185,94 ±70,94 88,57 ±40,59 156,72 ±77,86 152,47 ±119,06 

ΚΟΡΙΣΙ 61 174,97 ±74,31 185,45 ±77,27 86,30 ±41,40 144,18 ±69,59 139,76 ±95,19 

ΤΝΟΛΟ 148 176,93 ±66,22 185,74 ±73,36 87,63 ±40,80 151,55 ±74,58 147,23 ±109,69 

15,00 ǹΓΟΡΙ 96 197,78 ±79,07 159,05 ±60,27 79,14 ±36,80 138,89 ±58,46 145,81 ±93,07 

ΚΟΡΙΣΙ 91 168,34 ±67,09 186,99 ±66,81 78,29 ±39,85 131,97 ±55,94 130,90 ±81,16 

ΤΝΟΛΟ 187 183,46 ±74,76 172,65 ±64,89 78,72 ±38,21 135,52 ±57,20 138,55 ±87,56 

16,00 ǹΓΟΡΙ 107 200,21 ±76,56 175,32 ±73,62 90,08 ±48,57 150,70 ±70,63 149,66 ±105,69 

ΚΟΡΙΣΙ 116 181,32 ±72,46 179,37 ±78,58 86,37 ±40,72 145,29 ±69,90 136,82 ±105,85 

ΤΝΟΛΟ 223 190,34 ±74,88 177,43 ±76,10 88,15 ±44,59 147,88 ±70,15 142,98 ±105,73 

17,00 ǹΓΟΡΙ 36 215,02 ±79,39 172,18 ±82,73 82,00 ±46,39 141,83 ±66,91 165,15 ±126,00 

ΚΟΡΙΣΙ 47 163,76 ±66,08 176,10 ±54,61 76,44 ±37,12 128,85 ±55,83 133,53 ±85,87 

ΤΝΟΛΟ 83 186,00 ±76,11 174,40 ±67,81 78,85 ±41,22 134,48 ±60,84 147,24 ±105,65 

18,00 ǹΓΟΡΙ 62 195,23 ±84,73 144,76 ±69,62 76,40 ±41,06 132,38 ±59,94 116,23 ±84,48 

ΚΟΡΙΣΙ 69 169,38 ±66,02 190,18 ±66,86 76,13 ±36,50 133,14 ±54,30 130,58 ±81,70 

ΤΝΟΛΟ 131 181,62 ±76,26 168,68 ±71,63 76,25 ±38,58 132,78 ±56,81 123,79 ±83,02 

ΤΝΟΛΟ ǹΓΟΡΙ 478 190,38 ±74,79 170,47 ±71,98 83,86 ±43,33 146,29 ±66,81 146,79 ±106,42 

ΚΟΡΙΣΙ 481 173,51 ±68,48 187,70 ±71,28 82,67 ±39,92 142,45 ±63,74 141,45 ±94,25 

ΤΝΟΛΟ 959 181,89 ±72,14 179,11 ±72,11 83,26 ±41,64 144,37 ±65,28 144,11 ±100,49 
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ΓλΪφβηαΝγέ11μΝΠκıκıĲσΝεΪζυοβμΝDRI ĲπθΝίδĲαηδθυθΝıυηπζΫΰηαĲκμΝǺΝ
ĲπθΝαΰκλδυθΝαθΪΝβζδεέα 

 

 
 
 
 
 
 
 
ΓλΪφβηα 3.12μΝΠκıκıĲσΝεΪζυοβμΝDRI ĲπθΝίδĲαηδθυθΝıυηπζΫΰηαĲκμΝǺΝ

ĲπθΝεκλδĲıδυθΝαθΪΝβζδεέα 
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ΓλΪφβηαΝγέ1γμΝΠκıκıĲσΝεΪζυοβμΝDRI ĲπθΝίδĲαηδθυθΝıυηπζΫΰηαĲκμΝǺΝ
ĲπθΝİφάίπθΝαθΪΝβζδεέα 
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ΠέθαεαμΝγέ1ι: ΜΫıβΝĲδηάΝεαĲαθΪζπıβμΝίδĲαηέθβμΝω  εαδΝΣΝεΪζυοβμ DRI 

ĲπθΝİφάίπθ αθΪ φτζκ, βζδεέαΝεαδΝıυθκζδεΪ 

 

  

ΗΛΙΚΙǹ ΦΤΛΟ  

BITAMINH C 

 

% ΠΟΟΣΟΝ 

ΚǹΛΤΦΗ 

 ǺΙΣǹΜΙΝΗΝC 

Ν 
ΜǼǾΝΣΙΜǾ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 

13,00 ǹΓΟΡΙ 90 92,09 ±64,38 183,10 ±128,51 

ΚΟΡΙΣΙ 97 111,41 ±95,34 211,94 ±161,44 

ΤΝΟΛΟ 187 102,11 ±82,27 197,98 ±146,75 

14,00 ǹΓΟΡΙ 87 99,68 ±85,30 194,37 ±169,29 

ΚΟΡΙΣΙ 61 142,93 ±108,93 266,02 ±181,08 

ΤΝΟΛΟ 148 117,51 ±97,76 223,61 ±177,15 

15,00 ǹΓΟΡΙ 96 116,73 ±87,25 200,51 ±149,16 

ΚΟΡΙΣΙ 91 98,62 ±80,30 167,86 ±135,60 

ΤΝΟΛΟ 187 107,92 ±84,21 184,62 ±143,28 

16,00 ǹΓΟΡΙ 107 127,79 ±133,29 202,47 ±156,61 

ΚΟΡΙΣΙ 116 132,09 ±91,86 231,48 ±162,58 

ΤΝΟΛΟ 223 130,03 ±113,40 217,63 ±160,06 

17,00 ǹΓΟΡΙ 36 119,07 ±102,80 198,52 ±171,35 

ΚΟΡΙΣΙ 47 127,26 ±121,59 190,92 ±139,77 

ΤΝΟΛΟ 83 123,71 ±113,23 194,26 ±153,47 

18,00 ǹΓΟΡΙ 62 108,09 ±68,99 180,39 ±114,76 

ΚΟΡΙΣΙ 69 114,50 ±94,96 180,42 ±124,69 

ΤΝΟΛΟ 131 111,47 ±83,43 180,40 ±119,59 

ΤΝΟΛΟ ǹΓΟΡΙ 478 110,52 ±95,40 193,77 ±148,44 

ΚΟΡΙΣΙ 481 119,97 ±97,16 208,57 ±155,47 

ΤΝΟΛΟ 959 115,26 ±96,35 201,17 ±152,10 
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ΓλΪφβηαΝγέ14: ΜΫıβΝĲδηάΝεαĲαθΪζπıβμΝίδĲαηέθβμΝC εαδΝΣΝεΪζυοβμΝDRI 

ĲπθΝİφάίπθΝαθΪΝβζδεέαΝεαδΝıυθκζδεΪ 
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ΠέθαεαμΝγέ1κ: ΜΫıβΝĲδηάΝεαĲαθΪζπıβμΝαıίİıĲέκυ,Νıδįάλκυ, ηαΰθβıέκυΝ
εαδΝφπıφσλκυΝĲπθΝİφάίπθΝαθΪΝφτζκ,ΝβζδεέαΝεαδΝıυθκζδεΪ 

 

 

ΗΛΙΚΙǹ ΦΤΛΟ  ǹǺǼΣΙΟ ΙǻΗΡΟ ΜǹΓΝΗΙΟ ΦΧΦΟΡΟ 

Ν ΜǼǾΝΣΙΜǾ ΜǼǾΝΣΙΜǾ ΜǼǾΝΣΙΜǾ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 

13,00 ǹΓΟΡΙ 90 1035,16 ±563,08 10,84 ±4,71 175,38 ±64,07 928,25 ±339,07 

ΚΟΡΙΣΙ 97 1130,37 ±476,37 11,58 ±9,14 200,82 ±116,13 1002,94 ±440,30 

ΤΝΟΛΟ 187 1084,55 ±520,68 11,22 ±7,34 188,51 ±95,19 966,99 ±395,56 

14,00 ǹΓΟΡΙ 87 1073,61 ±562,52 12,16 ±10,38 185,15 ±77,19 957,92 ±361,13 

ΚΟΡΙΣΙ 61 1168,76 ±502,87 10,81 ±3,21 180,45 ±64,22 955,30 ±383,03 

ΤΝΟΛΟ 148 1112,83 ±539,02 11,61 ±8,25 183,20 ±71,90 956,84 ±369,03 

15,00 ǹΓΟΡΙ 96 1180,01 ±524,57 13,18 ±10,02 199,80 ±67,11 1068,38 ±384,20 

ΚΟΡΙΣΙ 91 1174,61 ±520,48 12,85 ±12,01 199,37 ±73,70 1019,22 ±398,99 

ΤΝΟΛΟ 187 1177,39 ±521,18 13,02 ±1ί,00 199,59 ±70,21 1044,46 ±391,19 

16,00 ǹΓΟΡΙ 107 1210,89 ±629,84 13,53 ±8,48 219,71 ±107,83 1136,49 ±475,55 

ΚΟΡΙΣΙ 116 1108,46 ±567,01 11,96 ±7,96 201,37 ±103,59 1008,09 ±420,21 

ΤΝΟΛΟ 223 1157,61 ±598,82 12,71 ±8,23 210,17 ±105,81 1069,70 ±451,20 

17,00 ǹΓΟΡΙ 36 1378,44 ±625,04 13,60 ±4,70 229,42 ±124,85 1267,38 ±512,52 

ΚΟΡΙΣΙ 47 1093,00 ±436,98 11,44 ±3,43 193,98 ±70,63 1049,54 ±355,32 

ΤΝΟΛΟ 83 1216,81 ±542,33 12,38 ±4,14 209,35 ±98,81 1144,03 ±441,29 

18,00 ǹΓΟΡΙ 62 1279,95 ±657,54 13,80 ±6,77 194,24 ±65,62 1017,56 ±420,65 

ΚΟΡΙΣΙ 69 1184,84 ±506,16 12,39 ±λ,17 178,28 ±78,72 995,14 ±383,82 

ΤΝΟΛΟ 131 1229,85 ±582,37 13,05 ±9,34 185,89 ±72,93 1005,75 ±400,27 

ΤΝΟΛΟ ǹΓΟΡΙ 478 1168,19 ±594,55 12,74 ±8,25 198,53 ±85,60 1045,53 ±419,87 

ΚΟΡΙΣΙ 481 1142,49 ±510,39 11,92 ±8,92 194,21 ±90,76 1004,66 ±403,48 

ΤΝΟΛΟ 959 1155,30 ±553,80 12,33 ±8,60 196,37 ±88,20 1025,03 ±412,03 
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ΠέθαεαμΝγέ1λμΝΠκıκıĲσΝεΪζυοβμΝDRI αıίİıĲέκυΝıδįάλκυ,ΝηαΰθβıέκυΝεαδΝ
φπıφσλκυΝĲπθΝİφάίπθΝαθΪΝφτζκ,ΝβζδεέαΝεαδΝıυθκζδεΪ 

 

 

ΗΛΙΚΙǹ ΦΤΛΟ  ΠΟΟΣΟΝ 

ΚǹΛΤΦΗ 

 ǹǺǼΣΙΟ 

ΠΟΟΣΟΝ 

ΚǹΛΤΦΗ 

 ΙǻΗΡΟ 

ΠΟΟΣΟΝ 

ΚǹΛΤΦΗΝ 

ΜǹΓΝΗΙΟ 

ΠΟΟΣΟΝ 

ΚǹΛΤΦΗ 

 ΦΧΦΟΡΟ 

Ν ΜǼǾΝΣΙΜǾ ΜǼǾΝΣΙΜǾ ΜǼǾΝΣΙΜǾ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 

13,00 ǹΓΟΡΙ 90 79,86 ±43,27 86,01 ±33,99 73,17 ±27,07 74,88 ±27,76 

ΚΟΡΙΣΙ 97 86,97 ±36,63 69,94 ±31,35 83,26 ±47,39 78,86 ±27,90 

ΤΝΟΛΟ 187 83,55 ±40,01 77,68 ±33,54 78,40 ±39,18 76,94 ±27,83 

14,00 ǹΓΟΡΙ 87 82,54 ±43,24 86,27 ±30,48 71,08 ±34,20 76,54 ±27,73 

ΚΟΡΙΣΙ 61 89,91 ±38,63 78,52 ±32,32 71,02 ±28,24 78,84 ±28,09 

ΤΝΟΛΟ 148 85,57 ±41,43 83,07 ±31,38 71,05 ±31,78 77,48 ±27,80 

15,00 ǹΓΟΡΙ 96 93,69 ±42,50 98,38 ±33,32 54,41 ±19,60 92,53 ±33,94 

ΚΟΡΙΣΙ 91 93,22 ±41,23 79,09 ±57,79 63,09 ±33,22 91,54 ±38,17 

ΤΝΟΛΟ 187 93,46 ±41,77 88,99 ±47,72 58,64 ±27,37 92,05 ±35,96 

16,00 ǹΓΟΡΙ 107 93,15 ±48,47 109,38 ±71,03 59,67 ±29,80 90,93 ±38,02 

ΚΟΡΙΣΙ 116 86,70 ±44,93 79,92 ±29,69 62,68 ±32,43 83,48 ±35,54 

ΤΝΟΛΟ 223 89,80 ±46,67 94,06 ±55,53 61,24 ±31,16 87,06 ±36,85 

17,00 ǹΓΟΡΙ 36 106,04 ±48,03 111,11 ±35,33 56,96 ±33,86 101,28 ±41,06 

ΚΟΡΙΣΙ 47 86,51 ±31,73 77,97 ±24,21 53,98 ±19,88 84,59 ±28,09 

ΤΝΟΛΟ 83 95,09 ±40,63 92,34 ±33,68 55,27 ±26,71 91,83 ±35,09 

18,00 ǹΓΟΡΙ 62 98,74 ±50,37 104,28 ±33,53 52,68 ±32,92 83,70 ±33,06 

ΚΟΡΙΣΙ 69 91,89 ±41,21 73,43 ±30,98 56,20 ±42,70 81,95 ±31,12 

ΤΝΟΛΟ 131 95,13 ±45,72 88,03 ±35,62 54,54 ±38,28 82,79 ±31,94 

ΤΝΟΛΟ ǹΓΟΡΙ 478 90,52 ±46,11 98,03 ±45,39 62,12 ±30,14 85,44 ±34,18 

ΚΟΡΙΣΙ 481 89,13 ±40,04 76,45 ±37,03 66,19 ±37,41 83,37 ±32,60 

ΤΝΟΛΟ 959 89,82 ±43,16 87,21 ±42,77 64,16 ±34,03 84,41 ±33,39 
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ΓλΪφβηαΝγέ1ημΝΠκıκıĲσΝεΪζυοβμΝDRI αıίİıĲέκυΝıδįάλκυ,ΝηαΰθβıέκυΝ
εαδΝφπıφσλκυΝĲπθΝαΰκλδυθΝαθΪΝβζδεέα 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

ΓλΪφβηαΝγέ1θμΝΠκıκıĲσΝεΪζυοβμΝDRI αıίİıĲέκυ,Νıδįάλκυ,ΝηαΰθβıέκυΝ
εαδΝφπıφσλκυΝĲπθΝεκλδĲıδυθΝαθΪΝβζδεέα 
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ΓλΪφβηαΝγέ1ιμΝΠκıκıĲσΝεΪζυοβμΝDRI αıίİıĲέκυ,ΝıδįάλκυΝηαΰθβıέκυΝ
εαδΝφπıφσλκυΝĲπθΝİφάίπθΝαθΪΝβζδεέαΝ 
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ΠέθαεαμΝγέβίμΝΠλσıζβοβΝξκζβıĲİλσζβμΝαθΪΝεαĲβΰκλέαΝǻΜΝĲπθΝ
İφάίπθ 

 

ǻΜΝǼΦΗǺΧΝ 

P value = 0.06 

ΜǼΗΝΣΙΜΗ ΣΤΠΙΚΗΝǹΠΟΚΛΙΗ N 

ǼΛΛΙΠΟǺǹΡǾ 311,64 164,72 27 

ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ 259,90 108,04 141 

ΤΠǼΡǺǹΡΟ 248,88 123,40 532 

ΠǹΥΤǹΡΚΟ 258,23 99,26 259 

ΤΝΟΛΟ 254,79 116,85 959 

 

 

ΓλΪφβηαΝ3.18μΝΠλσıζβοβΝξκζβıĲİλσζβμΝαθΪΝεαĲβΰκλέαΝǻΜΝĲπθΝ
İφάίπθ 
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ΠέθαεαμΝγέβ1μΝΝΠλσıζβοβΝεκλİıηΫθπθ,ΝαεσλİıĲπθΝεαδΝπκζυαεσλİıĲπθΝ
ζδπαλυθΝκιΫπθΝαθΪΝεαĲβΰκλέαΝǻΜΝĲπθΝİφάίπθ 

 

ǻΜΝǼΦΗǺΧΝ 

 

ΚΟΡǼΜǼΝǹΝΧg) 

  P-value= 0.222  

ΜΟΝΟǹΚΟΡǼΣǹ (g) 

   P-value= 0.239 

ΠΟΛΤǹΚΟΡǼΣǹ (g) 

  P-value =0.266 

ǼΛΛΙΠΟǺǹΡǾ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 42,00 44,52 12,41 

ΣΤΠΙΚǾΝǹΠΟΚΛΙǾ 19,06 23,04 4,69 

N 27,00 27,00 27,00 

ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 35,68 41,84 10,24 

ΣΤΠΙΚǾΝǹΠΟΚΛΙǾ 14,32 21,20 5,77 

N 141,00 141,00 141,00 

ΤΠǼΡǺǹΡΟ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 36,19 44,38 11,24 

ΣΤΠΙΚǾΝǹΠΟΚΛΙǾ 14,87 19,20 7,87 

N 532,00 532,00 532,00 

ΠǹΥΤǹΡΚΟ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 36,37 41,54 10,60 

ΣΤΠΙΚǾΝǹΠΟΚΛΙǾ 13,69 22,07 6,70 

N 259,00 259,00 259,00 

ΤΝΟΛΟ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 36,33 43,24 10,96 

ΣΤΠΙΚǾΝǹΠΟΚΛΙǾ 14,62 20,43 7,22 

N 959,00 959,00 959,00 

 

ΓλΪφβηαΝγέ1λμΝΝΠλσıζβοβΝεκλİıηΫθπθ,ΝαεσλİıĲπθΝεαδΝ
πκζυαεσλİıĲπθΝζδπαλυθΝκιΫπθΝαθΪΝεαĲβΰκλέαΝǻΜΝĲπθΝİφάίπθ 
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ΠέθαεαμΝ3.22μΝΝΠλσıζβοβΝπ-γΝεαδΝπ-θΝζδπαλυθΝκιΫπθ αθΪΝεαĲβΰκλέαΝ
ǻΜΝĲπθΝİφάίπθ 

 

ǻΜΝǼΦΗǺΧΝ Χ-3 

P-value =0.428      

Χ-6 

P-value=0.375 

ǼΛΛΙΠΟǺǹΡǾ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 0,49 3,56 

ΣΤΠΙΚǾΝǹΠΟΚΛΙǾ 0,28 2,94 

N 27,00 27,00 

ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 0,38 3,69 

ΣΤΠΙΚǾΝǹΠΟΚΛΙǾ 0,27 1,04 

N 141,00 141,00 

ΤΠǼΡǺǹΡΟ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 0,41 4,58 

ΣΤΠΙΚǾΝǹΠΟΚΛΙǾ 0,28 2,16 

N 532,00 532,00 

ΠǹΥΤǹΡΚΟ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 0,41 4,25 

ΣΤΠΙΚǾ ǹΠΟΚΛΙǾ 0,33 1,99 

N 259,00 259,00 

ΤΝΟΛΟ ΜǼǾΝΣΙΜǾ 0,41 4,33 

ΣΤΠΙΚǾΝǹΠΟΚΛΙǾ 0,31 2,90 

N 959,00 959,00 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέβί: ΠλσıζβοβΝπ-γΝεαδΝπ-θΝζδπαλυθΝκιΫπθ αθΪΝεαĲβΰκλέαΝ
ǻΜΝĲπθΝİφάίπθ 
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ΠέθαεαμΝγέβγμΝτΰελδıβΝİφάίπθΝπκυΝεαπθέακυθΝıİΝıξΫıβΝηİΝĲβθΝ
πλσıζβοβΝĲβμΝίδĲαηέθβμΝωΝαθΪ φτζκ 

 

ΦΤΛΟ ΚǹΠΝΙΜǹ ΜǼΗΝΣΙΜΗ ΣΤΠΙΙΚΗΝǹΠΟΚΛΙΗ N 

ǹΓΟΡΙ 

 

P-value=0.203 

ΝǹΙ 117,18 88,37 72 

ΟΥΙ 109,34 96,64 406 

ΤΝΟΛΟ 110,52 95,40 478 

ΚΟΡΙΣΙ 

 

P-value=0.405 

ΝǹΙ 105,38 96,34 61 

ΟΥΙ 122,09 95,70 420 

ΤΝΟΛΟ 119,97 97,16 481 

ΤΝΟΛΟ 

 

P-value=0.653 

ΝǹΙ 111,77 96,83 133 

ΟΥΙ 115,82 96,32 826 

ΤΝΟΛΟ 115,26 96,35 959 

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέβ1μΝτΰελδıβΝİφάίπθΝπκυΝεαπθέακυθΝıİΝıξΫıβΝηİΝĲβθΝ
πλσıζβοβΝĲβμΝίδĲαηέθβμΝC αθΪΝφτζκ 
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Πέθαεαμ 3.24: υıξΫĲδıβ εαĲβΰκλδυθΝǻΜΝĲπθΝİφάίπθ εαδΝυλİμΝ
Ϊıεβıβμ İεĲσμ ıξκζİέκυ 

 

ǻΜΝǼΦΗǺΧΝ ΜǼΗΝΣΙΜΗ ΣΤΠΙΚΗΝǹΠΟΚΛΙΗ N 

ǼΛΛΙΠΟǺǹΡǾ 1,31 1,14 27 

ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ 1,54 1,33 141 

ΤΠǼΡǺǹΡΟ 1,57 1,22 532 

ΠǹΥΤǹΡΚΟ 1,65 1,26 259 

ΤΝΟΛΟ 1,58 1,37 959 

p-value= 0.599   

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέββμΝυıξΫĲδıβΝεαĲβΰκλδυθ ǻΜΝĲπθΝİφάίπθ εαδΝυλİμΝ
Ϊıεβıβμ İεĲσμ ıξκζİέκυ 

 

 

0 

0,2 

0,4 

0,6 

0,8 

1 

1,2 

1,4 

1,6 

1,8 

ɀΕɇΗ ɈΙɀΗ ΩΡΩɁ ΑɇȾΗɇΗɇ 

ɀȵɇΗ ɈȻɀΗ ɏɆɏɁ ΑɇȾΗɇΗɇ 



62 

 

ΠέθαεαμΝγέβη: ΠζάγκμΝΰİυηΪĲπθΝηΫıαΝıĲβθΝβηΫλαΝαθΪΝφτζκ,Νβζδεέα εαδΝ
ıυθκζδεΪ 

 

ΗΛΙΚΙǹ ΦΤΛΟ ΤΝΟΛΟ 

ǹΓΟΡΙ ΚΟΡΙΣΙ 

13,00  ǻΤΟ N 14 18 32 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 15,6% 18,6% 17,1% 

ΣΡΙǹ N 20 23 43 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 22,2% 23,7% 23,0% 

ΣǼǼΡǹ N 25 30 55 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 27,8% 30,9% 29,4% 

ΠǼΝΣǼ N 23 18 41 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 25,6% 18,6% 21,9% 

> ΠǼΝΣǼ N 8 8 16 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 8,9% 8,2% 8,6% 

ΤΝΟΛΟ N 90 97 187 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 100,0% 100,0% 100,0% 

14,00  ǻΤΟ N 15 9 24 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 17,2% 14,8% 16,2% 

ΣΡΙǹ N 17 11 28 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 19,5% 18,0% 18,9% 

ΣǼǼΡǹ N 40 20 60 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 46,0% 32,8% 40,5% 

ΠǼΝΣǼ N 10 12 22 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 11,5% 19,7% 14,9% 

> ΠǼΝΣǼ N 5 9 14 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 5,7% 14,8% 9,5% 

ΤΝΟΛΟ N 87 61 148 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 100,0% 100,0% 100,0% 
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ΗΛΙΚΙǹ ΦΤΛΟ ΤΝΟΛΟ 

ǹΓΟΡΙ ΚΟΡΙΣΙ 

15,00  ǻΤΟ N 13 16 29 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 13,5% 17,6% 15,5% 

ΣΡΙǹ N 35 20 55 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 36,5% 22,0% 29,4% 

ΣǼǼΡǹ N 26 30 56 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 27,1% 33,0% 29,9% 

ΠǼΝΣǼ N 16 18 34 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 16,7% 19,8% 18,2% 

> ΠǼΝΣǼ N 6 7 13 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 6,3% 7,7% 7,0% 

ΤΝΟΛΟ N 96 91 187 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 100,0% 100,0% 100,0% 

16,00  ǻΤΟ N 10 16 26 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 9,3% 13,8% 11,7% 

ΣΡΙǹ N 24 28 52 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 22,4% 24,1% 23,3% 

ΣǼǼΡǹ N 37 41 78 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 34,6% 35,3% 35,0% 

ΠǼΝΣǼ N 16 24 40 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 15,0% 20,7% 17,9% 

> ΠǼΝΣǼ N 20 7 27 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 18,7% 6,0% 12,1% 

ΤΝΟΛΟ N 107 116 223 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 100,0% 100,0% 100,0% 
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ΗΛΙΚΙǹ ΦΤΛΟ ΤΝΟΛΟ 

ǹΓΟΡΙ ΚΟΡΙΣΙ 

17,00  ǻΤΟ N 4 5 9 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 11,1% 10,6% 10,8% 

ΣΡΙǹ N 11 13 24 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 30,6% 27,7% 28,9% 

ΣǼǼΡǹ N 14 22 36 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 38,9% 46,8% 43,4% 

ΠǼΝΣǼ N 3 6 9 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 8,3% 12,8% 10,8% 

> ΠǼΝΣǼ N 4 1 5 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 11,1% 2,1% 6,0% 

ΤΝΟΛΟ N 36 47 83 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 100,0% 100,0% 100,0% 

18,00  ǻΤΟ N 2 9 11 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 3,2% 13,0% 8,4% 

ΣΡΙǹ N 16 19 35 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 25,8% 27,5% 26,7% 

ΣǼǼΡǹ N 21 21 42 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 33,9% 30,4% 32,1% 

ΠǼΝΣǼ N 12 14 26 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 19,4% 20,3% 19,8% 

> ΠǼΝΣǼ N 11 6 17 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 17,7% 8,7% 13,0% 

ΤΝΟΛΟ N 62 69 131 

% ΠΟΟΣΟ ΦΤΛΟ 100,0% 100,0% 100,0% 
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ΠέθαεαμΝγέβθ: υξθσĲβĲαΝεαĲαθΪζπıβμΝπλπδθκτΝĲπθΝİφάίπθΝαθΪΝ
εαĲβΰκλέαΝǻΜΝεαδΝıυθκζδεΪ 

 

 ΤΧΝΟΣΗΣΑΝΚΑΣΑΝΑΛΩΗΝ
ΠΡΩΙΝΟΤ 

p-value=0.001 

ǻΜΝǼΦΗǺΧΝ ΤΝΟΛΟ 

 ǼΛΛΙΠΟǺǹΡǾ ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ ΤΠǼΡǺǹΡΟ ΠǹΥΤǹΡΚΟ 

 ΠΟΣǼ /  

ΥǼǻΟΝΝΠΟΣǼ 

N 1 6 64 19 90 

% ΠΟΟΣΟΝǹΝǹΝǻΜΝ 3,7% 4,3% 12,0% 7,3% 9,4% 

1-βΝΦΟΡǼ N 9 26 85 41 161 

% ΠΟΟΣΟΝǹΝǹΝǻΜΝ 33,3% 18,4% 16,0% 15,8% 16,8% 

3-ζΝΦΟΡǼ N 2 24 83 33 142 

% ΠΟΟΣΟΝǹΝǹΝǻΜΝ 7,4% 17,0% 15,6% 12,7% 14,8% 

5-θΝΦΟΡǼ N 5 3 49 29 86 

% ΠΟΟΣΟΝǹΝǹΝǻΜΝ 18,5% 2,1% 9,2% 11,2% 9,0% 

ΚǹΘǾΜǼΡΙΝǹ N 10 81 251 137 479 

% ΠΟΟΣΟΝǹΝǹΝǻΜΝ 37,0% 57,4% 47,2% 52,9% 49,9% 

ΤΝΟΛΟ N 27 141 532 259 959 

% ΠΟΟΣΟΝǹΝǹΝǻΜΝ 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέβγμΝıυξθσĲβĲαΝεαĲαθΪζπıβμΝπλπδθκτΝĲπθΝİφάίπθΝαθΪΝ
εαĲβΰκλέαΝǻΜ 
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ΠέθαεαμΝ3.27: υξθσĲβĲαΝεαĲαθΪζπıβμΝφαΰβĲκτΝĲπθΝİφάίπθΝΫιπΝαπσΝ
ĲκΝıπέĲδΝαθΪ εαĲβΰκλέαΝǻΜΝεαδΝıυθκζδεΪ 

 

 ΤΧΝΟΣΗΣΑΝ
ΚΑΣΑΝΑΛΩΗ  

ΦΑΓΗΣΟΤΝǼΚΣΟΝ
ΠΙΣΙΟΤ 

p-value=0.222 

ǻΜΝǼΦΗǺΧΝ ΤΝΟΛΟ 

 ǼΛΛΙΠΟǺǹΡǾ ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ ΤΠǼΡǺǹΡΟ ΠǹΥΤǹΡΚΟ 

 ΝǹΙ N 21 82 313 160 576 

% ΠΟΟΣΟΝǹΝǹΝǻΜΝ 77,8% 58,2% 58,8% 61,8% 60,1% 

ΟΥΙ N 6 59 219 99 383 

% ΠΟΟΣΟΝǹΝǹΝǻΜΝ 22,2% 41,8% 41,2% 38,2% 39,9% 

ΤΝΟΛΟ N 27 141 532 259 959 

% ΠΟΟΣΟΝǹΝǹΝǻΜΝ 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέβζμΝυξθσĲβĲαΝεαĲαθΪζπıβμΝφαΰβĲκτΝĲπθΝİφάίπθΝΫιπΝαπσΝ
ĲκΝıπέĲδΝαθΪΝεαĲβΰκλέαΝǻΜΝ 
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ΠέθαεαμΝγέβκμΝǷλİμ τπθκυΝĲπθΝİφάίπθΝαθΪΝεαĲβΰκλέαΝǻΜ,ΝφτζκΝεαδΝ
βζδεέα 

 

ΗΛΙΚΙǹ 

p-value= 

ǻΜΝǼΦΗǺΧΝ ΦΤΛΟ ΜǼΗΝΣΙΜΗ 

0.01 

ΣΤΠΙΚΗΝǹΠΟΚΛΙΗ N 

13,00 ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ ǹΓΟΡΙ 9,33 1,94 9 

ΚΟΡΙΣΙ 9,09 1,58 11 

ΤΝΟΛΟ 9,20 1,70 20 

ΤΠǼΡǺǹΡΟ ǹΓΟΡΙ 9,16 1,48 43 

ΚΟΡΙΣΙ 8,22 1,64 37 

ΤΝΟΛΟ 8,72 1,61 80 

ΠǹΥΤǹΡΚΟ ǹΓΟΡΙ 9,13 2,04 38 

ΚΟΡΙΣΙ 8,92 1,85 49 

ΤΝΟΛΟ 9,01 1,93 87 

ΤΝΟΛΟ ǹΓΟΡΙ 9,17 1,76 90 

ΚΟΡΙΣΙ 8,67 1,76 97 

ΤΝΟΛΟ 8,91 1,77 187 

14,00 ǼΛΛΙΠΟǺǹΡǾ ǹΓΟΡΙ 8,00 4,24 2 

ΚΟΡΙΣΙ 8,00 0,00 3 

ΤΝΟΛΟ 8,00 2,12 5 

ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ ǹΓΟΡΙ 8,56 1,31 16 

ΚΟΡΙΣΙ 8,60 0,89 5 

ΤΝΟΛΟ 8,57 1,21 21 

ΤΠǼΡǺǹΡΟ ǹΓΟΡΙ 9,33 1,39 43 

ΚΟΡΙΣΙ 9,77 1,63 22 

ΤΝΟΛΟ 9,48 1,48 65 

ΠǹΥΤǹΡΚΟ ǹΓΟΡΙ 9,50 1,30 26 

ΚΟΡΙΣΙ 9,39 1,65 31 

ΤΝΟΛΟ 9,44 1,49 57 

ΤΝΟΛΟ ǹΓΟΡΙ 9,21 1,45 87 

ΚΟΡΙΣΙ 9,39 1,59 61 

ΤΝΟΛΟ 9,28 1,51 148 
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ΗΛΙΚΙǹ ǻΜΝǼΦΗǺΧΝ ΦΤΛΟ ΜǼΗΝΣΙΜΗ ΣΤΠΙΚΗΝǹΠΟΚΛΙΗ N 

15,00 ǼΛΛΙΠΟǺǹΡǾ ǹΓΟΡΙ 8,57 1,72 7 

ΚΟΡΙΣΙ 5,00 . 1 

ΤΝΟΛΟ 8,12 2,03 8 

ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ ǹΓΟΡΙ 8,88 1,05 17 

ΚΟΡΙΣΙ 8,80 2,10 10 

ΤΝΟΛΟ 8,85 1,49 27 

ΤΠǼΡǺǹΡΟ ǹΓΟΡΙ 8,33 1,51 55 

ΚΟΡΙΣΙ 8,57 1,67 54 

ΤΝΟΛΟ 8,45 1,59 109 

ΠǹΥΤǹΡΚΟ ǹΓΟΡΙ 9,41 ,87 17 

ΚΟΡΙΣΙ 8,54 2,34 26 

ΤΝΟΛΟ 8,88 1,93 43 

ΤΝΟΛΟ ǹΓΟΡΙ 8,64 1,41 96 

ΚΟΡΙΣΙ 8,55 1,93 91 

ΤΝΟΛΟ 8,59 1,68 187 

16,00 ǼΛΛΙΠΟǺǹΡǾ ǹΓΟΡΙ 8,40 2,61 5 

ΚΟΡΙΣΙ 7,00 0,00 2 

ΤΝΟΛΟ 8,00 2,24 7 

ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ ǹΓΟΡΙ 9,05 1,76 22 

ΚΟΡΙΣΙ 9,06 1,81 16 

ΤΝΟΛΟ 9,05 1,75 38 

ΤΠǼΡǺǹΡΟ ǹΓΟΡΙ 8,38 2,41 63 

ΚΟΡΙΣΙ 8,91 1,80 78 

ΤΝΟΛΟ 8,67 2,10 141 

ΠǹΥΤǹΡΚΟ ǹΓΟΡΙ 9,06 1,56 17 

ΚΟΡΙΣΙ 8,75 1,21 20 

ΤΝΟΛΟ 8,89 1,37 37 

ΤΝΟΛΟ ǹΓΟΡΙ 8,63 2,17 107 

ΚΟΡΙΣΙ 8,87 1,70 116 

ΤΝΟΛΟ 8,75 1,94 223 
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ΗΛΙΚΙǹ ǻΜΝǼΦΗǺΧΝ ΦΤΛΟ ΜǼΗΝΣΙΜΗ ΣΤΠΙΚΗΝǹΠΟΚΛΙΗ N 

17,00 ǼΛΛΙΠΟǺǹΡǾ ǹΓΟΡΙ 8,00 1,41 2 

ΤΝΟΛΟ 8,00 1,41 2 

ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ ǹΓΟΡΙ 8,13 2,10 8 

ΚΟΡΙΣΙ 9,44 1,45 8 

ΤΝΟΛΟ 8,78 1,87 16 

ΤΠǼΡǺǹΡΟ ǹΓΟΡΙ 8,38 1,65 25 

ΚΟΡΙΣΙ 8,61 1,89 31 

ΤΝΟΛΟ 8,51 1,78 56 

ΠǹΥΤǹΡΚΟ ǹΓΟΡΙ 5,00 . 1 

ΚΟΡΙΣΙ 8,63 1,69 8 

ΤΝΟΛΟ 8,22 1,99 9 

ΤΝΟΛΟ ǹΓΟΡΙ 8,21 1,77 36 

ΚΟΡΙΣΙ 8,76 1,78 47 

ΤΝΟΛΟ 8,52 1,79 83 

18,00 ǼΛΛΙΠΟǺǹΡǾ ǹΓΟΡΙ 6,67 2,08 3 

ΚΟΡΙΣΙ 10,00 2,83 2 

ΤΝΟΛΟ 8,00 2,74 5 

ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ ǹΓΟΡΙ 8,25 1,60 12 

ΚΟΡΙΣΙ 8,29 2,69 7 

ΤΝΟΛΟ 8,26 2,00 19 

ΤΠǼΡǺǹΡΟ ǹΓΟΡΙ 9,34 1,96 38 

ΚΟΡΙΣΙ 8,81 2,01 43 

ΤΝΟΛΟ 9,06 2,00 81 

ΠǹΥΤǹΡΚΟ ǹΓΟΡΙ 8,78 1,56 9 

ΚΟΡΙΣΙ 8,76 2,46 17 

ΤΝΟΛΟ 8,77 2,16 26 

ΤΝΟΛΟ ǹΓΟΡΙ 8,92 1,93 62 

ΚΟΡΙΣΙ 8,78 2,18 69 

ΤΝΟΛΟ 8,85 2,06 131 
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4. υαάĲβıβ-υηπİλΪıηαĲα 

ΣκΝ įİέΰηαΝ πκυΝ πάλİΝ ηΫλκμΝ ıĲβθΝ ΫλİυθαΝ άĲαθΝ ληλΝ ηαγβĲΫμ,Ν ΓυηθαıέκυΝ εαδΝ

Λυεİέκυ,ΝİεΝĲπθΝκπκέπθΝĲαΝαΰσλδαΝάĲαθΝn=478 εαδΝαπκĲİζκτıαθΝĲκΝζλέκΣΝĲκυΝ

įİέΰηαĲκμΝ İθυΝ ĲαΝ εκλέĲıδαΝ άĲαθΝ n=481 εαδΝ απκĲİζκτıαθΝ ĲκΝ ηίέβΣΝ ĲκυΝ

įİέΰηαĲκμέΝ(Πέθαεαμ 3.1) ĲβΝıυθΫξİδαΝĲαιδθκηάγβεαθΝιİξπλδıĲΪΝαθΪΝβζδεδαεάΝ

κηΪįαΝιİεδθυθĲαμΝΝαπσΝĲβθΝβζδεέαΝĲπθΝ1γΝİĲυθΝεαδΝφĲΪθκθĲαμΝΫπμΝαυĲάΝĲπθΝ

1κΝ İĲυθέΝ ΣκΝ 1λέηΣΝ Χn=187) άĲαθΝ βζδεέαμΝ 1γΝ İĲυθ,Ν ĲκΝ 1ηέζΣΝ Χn=148) άĲαθΝ

βζδεέαμΝ1ζΝ İĲυθ,Ν ĲκΝ1λέηΣΝ Χnο1κιΨΝάĲαθΝβζδεέαμΝ1ηΝİĲυθ,Ν ĲκΝβγέγ% (n=223) 

άĲαθΝ βζδεέαμΝ 1θΝ İĲυθ,Ν ĲκΝ κέιΣΝ Χn=κγΨΝ άĲαθΝ βζδεέαμΝ 1ιΝ İĲυθΝ εαδΝ ĲκΝ 1γέιΣΝ

(n=1γ1ΨΝάĲαθΝβζδεέαμΝ1κΝİĲυθέ (Πέθαεαμ 3.2) 

ξİĲδεΪΝηİΝĲβθΝεαĲαθκηάΝĲπθΝηαγβĲυθΝıİΝεαĲβΰκλέİμΝίΪıβΝĲκυΝǻİέεĲβΝΜΪααμΝ

υηαĲκμΝ ΧǻΜΨ,ΝκΝıĲαĲδıĲδεσμΝ ΫζİΰξκμΝ ΫįİδιİΝσĲδΝαπσΝĲκυμΝληλΝηαγβĲΫμ,Ν ĲκΝ

2.8% άĲαθΝ İζζδπκίαλİέμΝ Χn=27), Ĳκ 14.7% άĲαθΝ φυıδκζκΰδεκέΝ Χnο1ζ1Ψ,Ν ĲκΝ

ηηέηΣΝάĲαθΝυπΫλίαλκδΝΧnοηγβΨΝεαδΝĲκΝβιέίΣΝάĲαθΝπαξτıαλεκδΝΧnοΝβηλΨέΝΠδκΝ

αθαζυĲδεΪ,Ν απσΝ ĲαΝ αΰσλδαΝ ĲκΝ ηηέλΣΝ άĲαθΝ υπΫλίαλαΝ (n=267) εαδΝ ĲκΝ ββέθΣΝ

άĲαθΝ παξτıαλεαΝ Χn=108) İθυΝ απσΝ ĲαΝ εκλέĲıδαΝ ĲκΝ ηηέ1ΣΝ άĲαθΝ υπΫλίαλαΝ

(n=265) εαδΝĲκΝγ1έζΣΝάĲαθΝπαξτıαλεαέΝ (Πέθαεαμ γέγ)  ΣκΝαπκĲΫζİıηαΝαυĲσΝ

φαέθİĲαδΝ αθβıυξβĲδεσΝ εαγυμΝ ĲκΝ πκıκıĲσΝ ĲπθΝ υπΫλίαλπθΝ εαδΝ παξτıαλεπθΝ

İφάίπθΝ φαέθİĲαδΝ θαΝ ıυθİξέαİδΝ θαΝ αυιΪθİĲαδέ τηφπθαΝ ηİΝ παλσηκδαΝ ΫλİυθαΝ

πκυΝΫΰδθİΝıİΝΫφβίκυμΝıĲβθΝǹγάθαΝĲκΝβίίι,ΝίλΫγβεİΝσĲδΝĲκΝβ1ΣΝĲπθΝİφάίπθΝ

άĲαθΝυπΫλίαλκδΝεαδΝζέζΣΝĲπθΝİφάίπθΝάĲαθΝπαξτıαλεκδέΝǹπσΝĲαΝεκλέĲıδαΝĲκΝ

1θέζΣΝάĲαθΝυπΫλίαλαΝεαδΝησθκΝĲκΝ1έθΝΣΝάĲαθΝπαξτıαλεαΝİθυΝαπσΝĲαΝαΰσλδαΝ

ĲκΝβθέζΣΝάĲαθΝυπΫλίαλαΝεαδΝ ĲκΝιέηΣΝάĲαθΝπαξτıαλεαέΝ (Klimis-Zacas et al, 

2007)  

ǾΝΫλİυθαΝHBSC (Health Behavior in School-aged ChildrenΨΝ ΝηαμΝİπδıβηαέθİδΝ

σĲδΝįδαξλκθδεΪ,ΝηİĲαιτΝĲκυΝβίίβΝεαδΝĲκυΝβί1ί,ΝπαλαĲβλİέĲαδΝατιβıβΝĲσıκΝıĲκΝ

πκıκıĲσΝ ĲπθΝυπΫλίαλπθΝσıκΝεαδΝ ĲπθΝπαξτıαλεπθΝİφάίπθέΝǼδįδεσĲİλαΝ ĲκΝ

πκıκıĲσΝĲπθΝυπΫλίαλπθήπαξτıαλεπθΝηαγβĲυθΝαπσΝ1ηέζΣΝĲκΝβίίβΝφĲΪθİδΝ

ıĲκΝβ1έλΣΝ ĲκΝβί1ίΝ εαδΝ ĲκΝπκıκıĲσΝ ĲπθΝπαξτıαλεπθΝηαγβĲυθΝαπσΝ ĲκΝ βΣΝ

φĲΪθİδΝıĲκΝγέβΣΝıĲκΝαθĲέıĲκδξκΝξλκθδεσΝįδΪıĲβηα. (ĲατλκυΝεέαέ, 2010)  
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ΧμΝ πλκμΝ ĲδμΝ ıυΰελέıİδμΝ ĲπθΝ İφάίπθ ηİΝ ξαλαεĲβλδıĲδεΪΝ ĲπθΝ ΰκθΫπθ 

πλκΫευοαθΝĲαΝπαλαεΪĲπΝαπκĲİζΫıηαĲα: 

ĲκθΝΫζİΰξκΝıυıξΫĲδıβμ πκυΝπλαΰηαĲκπκδάγβεİΝηİĲαιτΝĲπθΝεαĲβΰκλδυθΝĲκυΝ

įİέεĲβΝ ηΪααμΝ ıυηαĲκμΝ ĲπθΝ İφάίπθΝ εαδΝ ĲβμΝ İεπαέįİυıβμΝ ĲπθΝ ΰκθΫπθΝ Ĳκυμ,Ν

παλαĲβλάγβεİΝıυıξΫĲδıβΝηİĲαιτΝ ĲπθΝįυκΝηİĲαίζβĲυθΝησθκΝσıκθΝαφκλΪΝĲβΝ

ηβĲΫλα (P=0.048). ǺλΫγβεİ,Ν σıκθΝ αφκλΪΝ ĲκυμΝ Ν ηαγβĲΫμΝ πκυΝ άĲαθΝ

İζζδπκίαλİέμ,ΝππμΝĲκΝηİΰαζτĲİλκΝπκıκıĲσΝαυĲυθΝΧηηέθΣΨΝİέξαθΝηβĲΫλİμΝηİΝ

παθİπδıĲβηδαεάΝ İεπαέįİυıβΝ εαδΝ ĲκΝ įİτĲİλκΝ ηİΰαζτĲİλκΝ πκıκıĲσΝ αυĲυθΝ

ΧββέβΣΨ,ΝİέξαθΝηβĲΫλİμΝηΫıβμΝİεπαέįİυıβμέΝΣκΝαθĲέγİĲκΝπαλαĲβλİέĲαδΝΰδα ĲκυμΝ

ηαγβĲΫμΝ πκυΝ άĲαθΝ φυıδκζκΰδεκέ,Ν υπΫλίαλκδΝ εαδΝ παξτıαλεκδέΝ ΠδκΝ

ıυΰεİελδηΫθα,Ν įδαπδıĲυγβεİΝ ππμΝ ĲκΝ ηİΰαζτĲİλκΝ πκıκıĲσΝ αυĲυθΝ ΧηλέγΣ,Ν

ηηέ1Σ,ΝηθέίΣΨ,ΝΝİέξİΝηβĲΫλİμΝηΫıβμΝİεπαέįİυıβμΝİθυΝĲκΝįİτĲİλκΝηİΰαζτĲİλκΝ

πκıκıĲσΝ αυĲυθΝ Χγ1έζΣ,Ν γίέκΣ,Ν γβέίΣΨ,Ν İέξİΝ ηβĲΫλİμ παθİπδıĲβηδαεάμΝ

İεπαέįİυıβμέ (Πέθαεαμ γέζ) τηφπθαΝ ηİΝ ĲoθΝ έįδκΝ ıĲαĲδıĲδεσΝ Ϋζİΰξκ,Ν εαδΝ

İπδεİθĲλυθκθĲαμΝ αυĲάΝ ĲβΝ φκλΪΝ ıĲκυμΝ παĲİλΪįİμ,Ν įδαπδıĲυγβεİΝ σĲδΝ įİθΝ

υπΪλξİδΝıυıξΫĲδıβΝηİĲαιτΝĲπθΝįυκΝηİĲαίζβĲυθΝαφκτΝ(p=0.146).  ǺλΫγβεİΝσĲδΝ

ηαγβĲΫμΝ πκυΝ άĲαθΝ İζζδπκίαλİέμ,Ν αθάεαθΝ ηİΝ ηİΰαζτĲİλκΝ πκıκıĲσΝ ΧζκέίΣΨΝ

ĲσıκΝ ıİΝ παĲİλΪįİμΝ ηΫıβμΝ İεπαέįİυıβμΝ σıκΝ εαδΝ ıİΝ παĲİλΪįİμΝ

παθİπδıĲβηδαεάμΝ İεπαέįİυıβμέΝ ΣΫζκμ,Ν κδΝ ηαγβĲΫμΝ πκυΝ άĲαθΝ φυıδκζκΰδεκέ,Ν

υπΫλίαλκδΝεαδΝπαξτıαλεκδΝαθάεαθΝεαĲΪΝΝĲκΝηİΰαζτĲİλκΝπκıκıĲσΝΧαθĲέıĲκδξαΝ

55.9%, 52.1%, 56.3ΣΨ,Ν ıİΝ παĲİλΪįİμΝ ηΫıβμΝ İεπαέįİυıβμΝ İθυΝ ĲκΝ įİτĲİλκΝ

ηİΰαζτĲİλκΝ πκıκıĲσΝ αυĲυθΝ ΧαθĲέıĲκδξαΝ γ1έθΣ,Ν γγέιΣ,Ν γγέθΣΨΝ İέξİΝ

παĲİλΪįİμΝ παθİπδıĲβηδαεάμΝ İεπαέįİυıβμέΝ (Πέθαεαμ γέη) ǹπσΝ ĲαΝ İυλάηαĲαΝ

ηαμΝ πλκετπĲİδΝ σĲδΝ ĲκΝ υοβζσΝ ηκλφπĲδεσΝ İπέπİįκΝ ĲβμΝ ηβĲΫλαμΝ απκĲİζİέΝ

πλκıĲαĲİυĲδεσΝ παλΪΰκθĲαΝ ΰδαΝ ĲβθΝ παξυıαλεέαΝ ıĲκυμΝ Ϋφβίκυμ,Ν ξπλέμΝ θαΝ

δıξτİδΝ ĲκΝ έįδκΝ ΰδαΝ ĲκθΝ παĲΫλαέΝ ΣκΝ İτλβηαΝ αυĲσΝ γαΝ ηπκλκτıİΝ θαΝ İληβθİυĲİέΝ

απσΝ ĲκΝ ΰİΰκθσμΝ σĲδΝ İφσıκθΝ κδΝ ηβĲΫλİμΝ πλκıįδκλέακυθΝ ıυθάγπμΝ ĲκΝ

πİλδİξσηİθκΝ ĲπθΝ ΰİυηΪĲπθΝ ıĲκΝ ıπέĲδ,Ν εαδΝ ΫξκυθΝ υοβζσĲİλκΝ ηκλφπĲδεσΝ

İπέπİįκΝ İέθαδΝ πİλδııσĲİλκΝ İυαδıγβĲκπκδβηΫθİμΝ ıĲαΝ γΫηαĲαΝ ĲβμΝ υΰδİδθάμΝ

įδαĲλκφάμέΝ τηφπθαΝ ηİΝ ηδαΝ ΫλİυθαΝ πκυΝ ΫΰδθİΝ ıĲnθ AηİλδεάΝ ĲκΝ βί1γΝ ıİΝ

ΫφβίκυμΝβζδεέαμΝ1βΝΫπμΝ1ιΝξλκθυθ,ΝįδαπδıĲυγβεİΝΝεαĲΪΝĲκΝξλκθδεσΝįδΪıĲβηαΝ

2003-βίίζΝ Ϋπμ ĲκΝ βίίλ-2010 σĲδ,Ν υπάλξİΝ ληέίΣ ηİέπıβΝ ĲπθΝ παξτıαλεπθΝ

παδįδυθΝπκυΝαθάεκυθΝıİΝΰκθİέμΝηİΝπαθİπδıĲβηδαεάΝİεπαέįİυıβΝİθυΝεαĲΪΝĲκΝ
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έįδκΝξλκθδεσΝįδΪıĲβηα,ΝυπάλξİΝλβέίΣΝατιβıβΝĲπθΝπαξτıαλεπθΝπαδįδυθΝπκυΝ

αθάεκυθΝıİΝΰκθİέμΝįβηκĲδεάμΝεαδΝηΫıβμΝİεπαέįİυıβμέΝ(Frederick et al, 2013) 

τηφπθαΝ ηİΝ ĲκθΝ ΫζİΰξκΝ ıυıξΫĲδıβμΝ πκυΝ πλαΰηαĲκπκδάγβεİΝ ηİĲαιτΝ ĲπθΝ

εαĲβΰκλδυθΝĲκυΝįİέεĲβΝηΪααμΝıυηαĲκμΝĲπθΝİφάίπθΝεαδΝĲκυΝǻΜΝĲπθΝΰκθΫπθ,Ν

įİθΝ παλαĲβλάγβεİΝ εΪπκδαΝ ıυıξΫĲδıβΝ ηİĲαιτΝ ĲπθΝ įυκΝ ηİĲαίζβĲυθέΝ ΟΝ

ıĲαĲδıĲδεσμΝΫζİΰξκμΝπκυΝΫΰδθİΝıİΝıτΰελδıβΝηİΝĲδμΝηβĲΫλİμΝ ΫįİδιİΝσĲδΝp=0.104 

İθυΝ ΰδαΝ ĲκυμΝ παĲİλΪįİμΝ p=0.284. ΠαλαĲβλάγβεİΝ ıτηφπθαΝ ηİΝ ĲκυμΝ

İζζδπκίαλİέμΝ ηαγβĲΫμΝ σĲδ,Ν ĲκΝ ηİΰαζτĲİλκΝ πκıκıĲσΝ αυĲυθΝ Χζκέ1ΣΨΝ İέξİΝ

φυıδκζκΰδεκτμΝ παĲİλΪįİμΝ εαδΝ ĲκΝ Χζκέ1ΣΨΝ İέξİΝ φυıδκζκΰδεΫμΝ ηβĲΫλİμέΝ ΣκΝ

įİτĲİλκΝηİΰαζτĲİλκΝπκıκıĲσΝĲπθΝİζζδπκίαλυθΝΝİέξİΝυπΫλίαλκυμΝπαĲİλΪįİμΝ

ΧγγέγΣΨΝ εαδΝ υπΫλίαλİμΝ ηβĲΫλİμΝ ΧγιέίΣΨέΝ ΌıκθΝ αφκλΪΝ ĲκυμΝ φυıδκζκΰδεκτμ,Ν

υπΫλίαλκυμΝεαδΝπαξτıαλεκυμΝηαγβĲΫμΝίλΫγβεİΝσĲδ,ΝĲκΝηİΰαζτĲİλκΝπκıκıĲσΝ

αυĲυθΝγλέιΣ,ΝζζέηΣ,ΝζθέιΣΝαθĲέıĲκδξα,Ν ΫξİδΝυπΫλίαλκυμΝπαĲİλΪįİμΝεαδΝ ĲκΝ

50.4%, 60.7%, 6ίέβΣΝ Ν ΫξİδΝ υπΫλίαλİμΝ ηβĲΫλİμέΝ ǼπδπζΫκθ,Ν ĲκΝ įİτĲİλκΝ

ηİΰαζτĲİλκΝ πκıκıĲσΝ ĲπθΝ φυıδκζκΰδευθ,Ν υπΫλίαλπθΝ εαδΝ παξτıαλεπθΝ

ηαγβĲυθΝγλέίΣ,ΝζβέιΣ,Νζ1έιΣΝαθĲέıĲκδξα,ΝΫξİδΝφυıδκζκΰδεκτμΝπαĲİλΪįİμΝεαδΝ

ĲκΝ γλέίΣ,Ν βθέλΣΝ ββέίΝ ΫξİδΝ φυıδκζκΰδεΫμΝ ηβĲΫλİμέΝ (Πέθαεİμ γέθ & γέι)  

ǹθĲέγİĲαΝαπκĲİζΫıηαĲαΝίλΫγβεαθΝıİΝηδαΝΫλİυθαΝπκυΝΫΰδθİΝıĲβθΝΚέθαΝĲκΝβί1ί,Ν

σπκυΝυπάλξİΝıυıξΫĲδıβΝ ηİĲαιτΝ ĲπθΝ įυκΝηİĲαίζβĲυθέΝ ǻδαπδıĲυγβεİΝ σĲδ,Ν ĲκΝ

θέίζΣΝ ĲπθΝ ηαγβĲυθΝ πκυΝ İέξαθΝ ηβĲΫλİμΝ ηİΝ φυıδκζκΰδεσΝ ǻΜΝ άĲαθΝ

παξτıαλεκδΝ İθυΝ ĲκΝ 1ζέβλΣΝ ĲπθΝ ηαγβĲυθΝ πκυΝ İέξαθΝ ηβĲΫλİμΝ παξτıαλεİμΝ

άĲαθΝ παξτıαλεκδΝ εαδΝ κδΝ έįδκδέΝ ΣκΝ έįδκΝ ıυηίαέθİδΝ εαδΝ ηİΝ ĲκυμΝ παĲİλΪįİμέΝ ΣκΝ

ζέλβΣΝ ĲπθΝ ηαγβĲυθΝ πκυΝ İέξαθΝ παĲİλΪįİμΝ ηİΝ φυıδκζκΰδεσΝ ǻΜΝ άĲαθΝ

παξτıαλεκδΝ İθυΝ Ν ĲκΝ 1βέηγΣΝ ĲπθΝ ηαγβĲυθΝ πκυΝ İέξαθΝ παξτıαλεκυμΝ

παĲİλΪįİμΝάĲαθΝπαξτıαλεκδΝεΝκδΝέįδκδέΝ(Jiang et al, 2013) 

ĲκθΝ ΫζİΰξκΝ ıυıξΫĲδıβμΝ πκυΝ πλαΰηαĲκπκδάγβεİΝ ηİĲαιτΝ πλσıζβοβμΝ

ίδĲαηδθυθΝ εαδΝ İεπαέįİυıβΝ ηβĲΫλαμ,Ν παλαĲβλάγβεİΝ ıυıξΫĲδıβΝ ησθκΝ ηİΝ ĲβΝ

ίδĲαηέθβΝD (p=0.017) εαδΝĲβΝίδĲαηέθβΝǺ1 (p=0.031).   

ΠαλαĲβλάγβεİΝ σĲδ,Ν βΝ ηΫΰδıĲβ ηΫıβ ĲδηάΝ πλσıζβοβμΝ ĲπθΝ ίδĲαηδθυθΝ ĲπθΝ

ηαγβĲυθΝıİΝıτΰελδıβΝηİΝĲβθΝİεπαέįİυıβΝĲπθΝηβĲΫλπθ ĲκυμΝİέθαδμΝ 

 ǹΰλΪηηαĲβμΝǺδĲαηέθβΝD=3,65 mcg,ΝǺδĲαηέθβΝΚ=56,2 mcg,ΝǺδĲαηέθβΝǹΝοΝ

1078,71 mcg, B2=1,97 mg ηİΝΧn=5) 
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 ǻβηκĲδεάμΝİεπαέįİυıβμμΝǺ12=3,35 mcg ηİΝ(n=120) 

 ΜΫıβμΝİεπαέįİυıβμμ ǺδĲαηέθβΝC=117,86 mg ηİΝΧn=527) 

 ΠαθİπδıĲβηδαεάμΝ İεπαέįİυıβμμΝ ǺδĲαηέθβΝ Ǽ=9,43 mg, Ǻ1=1,78 mg, 

B3=11,84 mg,ΝǺ6=1,69 mg ηİΝ (n=305) εαδΝΦκζδεσΝκιτοββί,ηκ mcg ηİΝ

(n=306) (Πέθαεαμ γέκ) 

ĲκθΝ ΫζİΰξκΝ ıυıξΫĲδıβμΝ πκυΝ πλαΰηαĲκπκδάγβεİΝ ηİĲαιτΝ πλσıζβοβμΝ

ίδĲαηδθυθΝ εαδΝ İεπαέįİυıβμΝ παĲΫλα,Ν παλαĲβλάγβεİΝ ıυıξΫĲδıβΝ ησθκΝ ηİΝ ĲβΝ

ίδĲαηέθβΝD (p=0.019) εαδΝĲβΝίδĲαηέθβΝC (p=0.039).   

ǻδαπδıĲυγβεİΝ σĲδ, βΝ ηΫΰδıĲβ ηΫıβΝ ĲδηάΝ πλσıζβοβμΝ ĲπθΝ ίδĲαηδθυθΝ ĲπθΝ

ηαγβĲυθΝıİΝıτΰελδıβΝηİΝĲβθΝİεπαέįİυıβΝĲπθ παĲİλΪįπθ ĲκυμΝİέθαδμ 

 ǹΰλΪηηαĲβμΝǺδĲαηέθβΝD=4,83 mcg, ǺδĲαηέθβΝΚοηί,1ιΝmcg, ǺδĲαηέθβΝǹοΝ

1007,43 mcg, B2=2,06 mg,ΝǺ12=3,27 mcg ηİΝ(n=6) 

 ǻβηκĲδεάμΝİεπαέįİυıβμμ B6= 1,69 mg ηİ (n=112) 

 ΜΫıβμΝİεπαέįİυıβμμ ǺδĲαηέθβΝC=120,79 mg ηİΝ(n=503) 

 ΠαθİπδıĲβηδαεάμΝ İεπαέįİυıβμμΝ Ǻ1=1,76 mg εαδΝ Ǻ3=11,48 mg ηİΝ

(nογ1ζΨ,Ν ǺδĲαηέθβΝ Ǽολ,η1Ν mg ηİΝ Χn=315), B6= 1,69 mg εαδΝ ΦκζδεσΝ

κιτοβ1θ,κγΝmcg ηİΝ(n=316) (Πέθαεαμ γέλ) 

ΧμΝ πλκμΝ ĲβθΝ αθΪζυıβΝ ĲπθΝ γİληέįπθΝ εαδΝ ĲπθΝ ηαελκγλİπĲδευθ ıυıĲαĲδευθΝ

ĲπθΝİφάίπθΝπλκΫευοαθΝĲαΝπαλαεΪĲπΝαπκĲİζΫıηαĲα:   

ǾΝıĲαĲδıĲδεάΝαθΪζυıβΝπκυΝ ΫΰδθİΝ ΰδαΝ ĲκθΝ ΫζİΰξκΝ ĲβμΝ εαĲαθΪζπıβμΝγİληέįπθΝΝ

ΫįİδιİΝππμΝβΝηΫıβΝĲδηάΝεαĲαθΪζπıβμΝΰδαΝĲκυμΝηαγβĲΫμΝβζδεέαμΝ1γΝİĲυθΝάĲαθΝ

1857,6 kcal (nο1κιΨέΝ ΠδκΝ ıυΰεİελδηΫθα,Ν ĲαΝ αΰσλδαΝ βζδεέαμΝ 1γΝ İĲυθΝ

εαĲαθΪζπıαθΝεαĲΪΝηΫıκΝσλκΝ1κθη,θίΝkcal (nολίΨΝİθυΝıĲβθΝαθĲέıĲκδξβΝβζδεέαΝ

ΰδαΝ ĲαΝ εκλέĲıδα,Ν κΝ ηΫıκμΝ σλκμΝ εαĲαθΪζπıβμΝ άĲαθΝ 1κηί,1κΝ kcal (nολιΨέΝ ΓδαΝ

ĲκυμΝΫφβίκυμΝ1ζΝİĲυθΝβΝηΫıβΝεαĲαθΪζπıβΝγİληέįπθΝıυθκζδεΪΝΰδαΝĲαΝαΰσλδαΝ

εαδΝ ĲαΝ εκλέĲıδαΝ άĲαθΝ 1λβλ,ιηΝ kcal (nο1ζκΨ,Ν ηİΝ ĲαΝ εκλέĲıδαΝ θαΝ ΫξκυθΝ ηδαΝ

İζΪξδıĲβΝυοβζσĲİλβΝπλσıζβοβΝγİληέįπθΝαπσΝĲαΝαΰσλδαΝĲβμΝέįδαμΝβζδεέαμέΝΓδαΝ

παλΪįİδΰηα,ΝĲ’ΝαΰσλδαΝ1ζΝİĲυθΝεαĲαθΪζπıαθ 1910,62 kcal (nοκιΨΝεαδΝεκλέĲıδα 

ĲβμΝ έįδαμΝ βζδεέαμΝ εαĲαθΪζπıαθΝ 1957,03 kcal (nοθ1ΨέΝ ΟδΝ 1ηΝ ξλσθκδΝ ΫφβίκδΝ

εαĲαθΪζπıαθΝ εαĲΪΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ βί1ι,ηλΝ kcal (nο1κιΨ,Ν ηİΝ ĲβθΝ κηΪįαΝ ĲπθΝ

αΰκλδυθΝ θαΝ παέλθİδΝ εαĲΪΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ β1ίζ,ζκΝ kcal (nολθΨΝ εαδΝ ĲπθΝ εκλδĲıδυθΝ
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1925,92 kcal (nολ1ΨέΝ ΟδΝ 1θΝ ξλσθκδΝ ΫφβίκδΝ εαĲαθΪζπıαθΝ εαĲΪΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ

2038,84 kcal (nοββγΨ,ΝΝηİΝĲαΝαΰσλδαΝθαΝπλκıζαηίΪθκυθΝβ1ηί,βίΝkcal (n=107) 

εαδΝ ĲαΝ εκλέĲıδαΝ 1λγθ,1γΝ kcal (nο11θΨέΝ ĲβθΝ βζδεδαεάΝ κηΪįαΝ ĲπθΝ 1ιΝ İĲυθΝ

παλαĲβλİέĲαδΝ βΝ ηΫΰδıĲβΝ πλσıζβοβΝ γİληέįπθΝ ıİΝ ıξΫıβΝ ηİΝ σζİμΝ ĲδμΝ Ϊζζİμ 

βζδεέİμέΝ ΠδκΝ ıυΰεİελδηΫθα,Ν κδΝ 1ιΝ ξλσθκδΝ εαĲαθΪζπıαθΝ β1β1,λβΝ kcal (n=83) 

εαĲΪΝηΫıβΝĲδηά,ΝηİΝĲαΝαΰσλδαΝθαΝπαέλθκυθΝββ1θ,θηΝkcal (nογθΨΝεαδΝĲαΝεκλέĲıδαΝ

θαΝ παέλθκυθΝ βίζλ,γιΝ kcal (nοζιΨέΝ ΣΫζκμ,Ν κδΝ 1κΝ ξλσθκδΝ ΫφβίκδΝ İέξαθΝ ηδαΝ

πλσıζβοβΝ γİληέįπθΝ ĲβμΝ ĲΪιβμΝ ĲπθΝ βίθβ,κβΝ kcal (nο1γ1Ψ,Ν ηİΝ ĲαΝ αΰσλδαΝ θαΝ

παλκυıδΪακυθΝ ĲβΝ ηΫΰδıĲβΝ ĲδηάΝ πλσıζβοβμΝ γİληέįπθέΝ Σ’Ν αΰσλδαΝ įβζαįάΝ

εαĲαθΪζπıαθΝ ββ1ι,1βΝ kcal (nοθβΨΝ İθυΝ ĲαΝ εκλέĲıδαΝ εαĲαθΪζπıαθΝ 1924,17 

kcal (n=69). (Πέθαεαμ γέ1ί)  

ΠλΫπİδΝσηπμΝθαΝαθαφΫλκυηİΝππμΝıυΰελδĲδεΪΝηİΝĲδμΝıυθδıĲυηİθİμΝİθİλΰİδαεΫμΝ

απαδĲάıİδμΝ ĲπθΝ İφάίπθ,Ν βΝ γİληδįδεάΝ πλσıζβοβΝ ĲπθΝ ηαγβĲυθΝ πκυΝ

ıυηηİĲİέξαθΝ ıĲβθΝ ηİζΫĲβΝ άĲαθΝ αδıγβĲΪΝ ξαηβζσĲİλβΝ απσΝ ĲδμΝ ıυθδıĲυηİθİμΝ

İθİλΰİδαεΫμΝ απαδĲάıİδμΝ πκυΝ πλκĲİέθİδΝ κΝ ΠέΟέΤ. ĲκΝ ıβηİέκΝ αυĲσΝ ίΫίαδα,Ν

ηΫΰδıĲβΝ αθĲέφαıβΝ απκĲİζİέΝ ĲκΝ ΰİΰκθσμΝ ππμΝ παλΪΝ ĲκΝ σĲδΝ κδΝ ΫφβίκδΝ ıĲβθΝ

πζİδκοβφέαΝ ĲκυμΝ İέθαδΝ υπΫλίαλκδΝ εαδΝ παξτıαλεκδ,Ν įİθΝ εαζτπĲκυθΝ ĲκΝ

İθįİįİδΰηΫθκΝ πκıκıĲσΝ γİληδįδευθΝ αθαΰευθΝ βηİλβıέπμέΝ (Πέθαεαμ 1) ΣΫζκμ,Ν

υπΪλξİδΝ ηİΰΪζβΝπδγαθσĲβĲαΝ κδΝ απαθĲάıİδμΝπκυΝ εαĲΫΰλαοαθΝ κδΝ ηαγβĲΫμΝ ıĲκΝ

βηİλκζσΰδκΝ ıυξθσĲβĲαμΝ Ĳλκφέηπθ θαΝ ηβθΝ αθĲαπκελέθκθĲαδΝ ıĲβθΝ

πλαΰηαĲδεσĲβĲαέΝ ǹυĲσΝ ıυηίαέθİδΝ πκζζΫμΝ φκλΫμΝ İέĲİΝ απσΝ εαεάΝ İεĲέηβıβΝ ĲβμΝ

πλκıζαηίαθσηİθβμΝπκıσĲβĲαμΝΧυπΫλ- εαδΝυπσΝİεĲέηβıβΨΝİέĲİΝαπσΝαįδαφκλέαΝ

ı’Ν αυĲσΝ Ν πκυΝ εαζκτθĲαδΝ θαΝ εΪθκυθΝ İέĲİΝ İıεİηηΫθαέΝ ΣΫĲκδαΝ ıυηπİλδφκλΪ 

παλαĲβλİέĲαδΝευλέπμΝıĲκυμΝυπΫλίαλκυμΝεαδΝπαξτıαλεκυμΝİφάίκυμΝπκυΝİέĲİΝ

απσΝ İθκξΫμΝ İέĲİΝ απσΝπİλβφΪθδαΝįİθΝ παλαįΫξκθĲαδ ĲκΝηΫΰİγκμΝ ĲπθΝηİλέįπθΝ

εαδΝ ĲβΝ ıυξθσĲβĲαΝ πκυΝ εαĲαθαζυθκυθΝ ĲαΝ ĲλσφδηαΝ ηİΝ απκĲΫζİıηαΝ θαΝ

εαĲαΰλΪφκθĲαδΝαθαζβγάΝıĲκδξİέαέΝΝΝ 

ǾΝ ıĲαĲδıĲδεάΝ αθΪζυıβΝ βΝ κπκέαΝ įδİιάξγβΝ ΰδαΝ ĲκθΝ ΫζİΰξκΝ ĲβμΝ εαĲαθΪζπıβμΝ

ηαελκγλİπĲδευθΝ ıυıĲαĲδευθΝ ΫįİδιİΝ ππμΝ βΝ κηΪįαΝ ĲπθΝ αΰκλδυθΝ Χn= 478) 

εαĲαθΪζπıİΝ ıυθκζδεΪΝ βί1,γζ g υįαĲαθγλΪεπθ,Ν κζ,θζΝ g πλπĲİρθυθΝ εαδΝ

103,90 g ζδπυθέΝ Ν ǹθĲέıĲκδξαΝ βΝ κηΪįαΝ ĲπθΝ εκλδĲıδυθΝ Χn=481) εαĲαθΪζπıİΝ

181,98 g υįαĲαθγλΪεπθ,Ν ιι,θιg πλπĲİρθυθΝ εαδΝ 1ί1,ζ1g ζδπυθέΝ (Πέθαεαμ 

3.11)  
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ΠαλαĲβλυθĲαμΝ ĲβθΝ εαĲαθΪζπıβΝ υįαĲαθγλΪεπθΝ αθΪΝ βζδεέαΝ εαδΝ φτζκ,Ν

įδαπδıĲυγβεİΝππμΝβΝηΫΰδıĲβΝεαĲαθΪζπıβΝυįαĲαθγλΪεπθΝπαλαĲβλάγβεİ απσΝ

ĲαΝαΰσλδα,Ν ΝβζδεέαμΝ1θΝİĲυθ,ΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝβ1θ,κλg (n=107) İθυΝ

απσΝ ĲαΝ εκλέĲıδαΝ βζδεέαμΝ 1ιİĲυθ,Ν παλαĲβλάγβεİΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ πλσıζβοβμΝ

194,67g (n=47)έΝ ǼθΝ ıυθİξİέα,Ν βΝ ηδελσĲİλβΝ εαĲαθΪζπıβΝ υįαĲαθγλΪεπθΝ

įδαπδıĲυγβεİΝ απσΝ ĲαΝ αΰσλδαΝ βζδεέαμΝ 1γΝ İĲυθΝ ηİΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ πλσıζβοβμΝ

184,41g (n=90) εαδΝ ıĲα εκλέĲıδαΝ βζδεέαμΝ 1κΝ İĲυθ,Ν ηİΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝπλσıζβοβμΝ

168,43g (n=69). ǹιέαİδΝθαΝıβηİδπγİέΝππμΝβΝεαĲαθΪζπıβΝυįαĲαθγλΪεπθΝİέθαδΝ

πκζτΝυοβζάΝıİΝıξΫıβΝηİΝĲδμΝĲδηΫμΝαθαφκλΪμΝıİΝσζİμΝĲδμΝβζδεδαεΫμΝκηΪįİμΝεαδΝ

ıİΝεΪπκδİμΝπİλδπĲυıİδμΝİέθαδΝηΫξλδΝεαδΝįδπζΪıδαέ  

ΌıκθΝαθαφκλΪΝĲδμΝπλπĲİǸθİμ,ΝĲβΝηΫΰδıĲβΝεαĲαθΪζπıβΝİέξİΝβΝβζδεδαεάΝκηΪįαΝ

ĲπθΝ 1ιΝ İĲυθΝ εαδΝ ıĲαΝ αΰσλδαΝ εαδΝ ıĲαΝ εκλέĲıδαέΝ ΠδκΝ ıυΰεİελδηΫθα,Ν ĲαΝ αΰσλδαΝ

εαĲαθΪζπıαθΝεαĲΪΝηΫıκΝσλκΝλη,ίιg πλπĲİǸθβμΝ(n=36) εαδΝĲαΝεκλέĲıδαΝιλ,κζg 

πλπĲİǸθβμΝ  (n=47),Ν İθυΝ βΝ βζδεδαεάΝ κηΪįαΝ Ĳπθ 1κΝ αεκζκτγβıİΝ ηİΝ ηδελάΝ

įδαφκλΪΝιλ,ηιg (n=69). ǼθυΝĲβΝηδελσĲİλβΝπλσıζβοβΝπλπĲİρθυθΝİέξİΝαπσΝĲαΝ

αΰσλδα,ΝβΝβζδεδαεάΝκηΪįαΝĲπθΝ1ζΝİĲυθΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝιη,ζθg (n=87) εαδΝαπσΝĲαΝ

εκλέĲıδαΝ İέξİΝ βΝ βζδαεάΝ κηΪįαΝ ĲπθΝ 1γΝ İĲυθΝ ηİΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ ιζ,κζg (n=97). 

ΠαλΪζζβζαΝ εαδΝ βΝ βζδαεάΝ κηΪįαΝ ĲπθΝ 1ηξλκθπθΝ εκλδĲıδυθΝ αεκζκυγİέΝ ηİΝ

İζΪξδıĲβΝįδαφκλΪΝιζ,κθg (n=91). ǼθΝεαĲαεζİέįδ,ΝįδαπδıĲυγβεİΝππμΝκδΝΫφβίκδΝ

ıİΝ σζİμΝ ĲδμΝ βζδεδαεΫμΝκηΪįİμΝıυθκζδεΪΝ εαĲαθΪζπıαθΝπαλαπΪθπΝ ΰλαηηΪλδαΝ

πλπĲİρθυθΝαπ’ΝσĲδΝπλκĲİέθİδΝκΝΠέΟέΤέΝ 

 ΚκδĲυθĲαμΝĲαΝαπκĲİζΫıηαĲαΝαπσΝĲβθΝαθΪζυıβΝĲβμΝεαĲαθΪζπıβμΝζέπκυμΝαθΪΝ

ΫĲκμΝ εαδΝ αθΪΝ φτζκ,Ν įδαπδıĲυγβεİΝ ππμΝ βΝ βζδεδαεάΝ κηΪįαΝ ĲπθΝ 1κξλκθπθΝ

αΰκλδυθ,Ν İέξİΝ ĲβΝ ηΫΰδıĲβΝ εαĲαθΪζπıβΝ ζέπκυμΝ ηİΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ 11γ,βζg (n=62). 

Ǽπέıβμ,Ν αεκζκυγκτθΝ Ĳα 1ιξλκθαΝ εκλέĲıδαΝ ηİΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ 1ίλ,ιγg (n=47). 

ΣΫζκμ,ΝĲβΝηδελσĲİλβΝεαĲαθΪζπıβΝζέπκυμΝİέξİΝαπσΝĲαΝαΰσλδα,ΝβΝβζδαεάΝκηΪįαΝ

ĲπθΝ1ζΝİĲυθΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝλ1,λκg (n=87) εαδΝαπσΝĲαΝεκλέĲıδαΝβΝβζδεδαεάΝκηΪįαΝ

ĲπθΝ1γΝİĲυθΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝλζ,ίηg (n=97). (Πέθαεαμ γέ11) 
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ΧμΝ πλκμΝ ĲβθΝ αθΪζυıβΝ πλσıζβοβμΝ ζδπκįδαζυĲυθΝ ίδĲαηδθυθΝ ĲπθΝ İφάίπθΝ

πλκΫευοαθΝĲαΝπαλαεΪĲπΝαπκĲİζΫıηαĲα: 

ΟΝıĲαĲδıĲδεσμΝΫζİΰξκμΝΰδαΝĲβθΝπλσıζβοβΝζδπκįδαζυĲυθΝίδĲαηδθυθΝΫįİδιİΝσĲδμΝ

ĲκΝ ıτθκζκΝ ĲπθΝ ηαγβĲυθΝ (n=959) İέξİΝ ĲβΝ ηİΰαζτĲİλβΝ εΪζυοβΝ ıİΝ ίδĲαηέθβΝ ǹΝ

1ίηέιγΣΝεαδΝĲβΝηδελσĲİλβΝεΪζυοβΝıİΝίδĲαηέθβΝD ηζέλιΣέΝΠδκΝıυΰεİελδηΫθα,Ν

ĲαΝ αΰσλδαΝ ıĲκΝ ıτθκζσΝ ĲκυμΝ İέξαθΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ πλσıζβοβμΝ β,κηΝmcg (n=478) 

ίδĲαηέθβμΝ D ηİΝ πκıκıĲσΝ εΪζυοβμΝ ηιέίζΣΝ İθυΝ ĲαΝ εκλέĲıδαΝ ıυθκζδεΪΝ

εαĲαθΪζπıαθΝ εαĲΪΝ ηΫıκΝ σλκΝ β,θζΝ mcg (n=481) ηİΝ πκıκıĲσΝ εΪζυοβμΝ

ηβέλ1ΣέΝ ǹθαζυĲδεσĲİλα,Ν ĲαΝ αΰσλδα 1ιΝ İĲυθΝ İέξαθΝ ĲκΝ ηİΰαζτĲİλκΝ πκıκıĲσΝ

εΪζυοβμΝίδĲαηέθβμΝD θλέίθΣΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝγ,ζηΝmcg (nογθΨΝİθυΝ

ĲκΝηδελσĲİλκΝπκıκıĲσΝεΪζυοβμΝζλέθίΣΝİέξİΝβΝβζδεδαεάΝκηΪįαΝĲπθΝ1κΝİĲυθΝηİΝ

ηΫıβΝ ĲδηάΝ πλσıζβοβμΝ β,ζκΝ mcg (nοθβΨέΝ ǹπσΝ ĲαΝ εκλέĲıδαΝ ĲκΝ ηİΰαζτĲİλκΝ

πκıκıĲσΝεΪζυοβμΝİέξαθΝΝĲαυĲσξλκθαΝηİΝηδελάΝįδαφκλΪΝκδΝβζδαεΫμΝκηΪįİμΝĲπθΝ

1γΝεαδΝ1ηΝİĲυθΝθβέκβΣΝεαδΝΝθβέβγΣΝαθĲέıĲκδξα,ΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝγ,11Ν

mcg (n=97) εαδΝ (n=91) αθĲέıĲκδξα,Ν İθυΝ ĲκΝ ηδελσĲİλκΝ πκıκıĲσΝ εΪζυοβμΝ

ζ1,ζιΣΝ İέξİΝ βΝ βζδεδαεάΝ κηΪįαΝ ĲπθΝ 1ζΝ İĲυθΝ ηİΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ πλσıζβοβμΝ β,ίιΝ

mcg (n=61). (Πέθαεİμ γέ1γ & γέ1ζ)  ǻυıĲυξυμ,Ν κδΝ ΫφβίκδΝ įİθΝ εαζτπĲκυθΝ

İπαλευμΝĲδμΝβηİλάıδİμΝıυθδıĲυηİθİμΝπλκıζάοİδμΝıİΝίδĲαηέθβΝD εαδΝıτηφπθαΝ

ηİΝηδαΝ ΫλİυθαΝπκυΝ ΫΰδθİΝıİΝ İφάίκυμΝ ĲβμΝ έįδαμΝβζδεέαμΝ ıĲβθΝǹγάθαΝ ĲκΝ βίίι,Ν

įδαπδıĲυγβεİΝ İπέıβμΝ πυμΝ ĲκΝ ηİΰαζτĲİλκΝ πκıκıĲσΝ ĲπθΝ İφάίπθΝ εαδΝ ıĲαΝ

αΰσλδαΝ εαδΝ ıĲκΝ εκλέĲıδα İέξαθ αθİπΪλεİδα πλσıζβοβμΝ ίδĲαηέθβμΝ D.        

(Klimis-Zacas et al, 2007)                                    

ΌıκθΝαφκλΪΝĲβΝίδĲαηέθβΝǼΝĲαΝαΰσλδαΝıυθκζδεΪΝİέξαθΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝΝ

9,10 mg (n=477) εαδΝ πκıκıĲσΝ εΪζυοβμΝ ηζέθίΣΝ İθυΝ ĲαΝ εκλέĲıδαΝ ıυθκζδεΪΝ

İέξαθΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ λ,14 mg (n=480) εαδΝ πκıκıĲσΝ εΪζυοβμΝ θλέη1ΣέΝ ΠδκΝ

ıυΰεİελδηΫθα,ΝĲκΝηİΰαζτĲİλκΝπκıκıĲσΝεΪζυοβμΝίδĲαηέθβμΝǼΝθβέληΣΝαπσΝĲαΝ

αΰσλδα,ΝİέξİΝβΝβζδεδαεάΝκηΪįαΝĲπθΝ1θΝİĲυθΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝ1ί,βιΝmg 

(nο1ίθΨΝ İθυΝ ĲαΝ ĲκΝηδελσĲİλκΝπκıκıĲσΝεΪζυοβμΝζβέβκΣΝİέξαθΝ ĲαΝαΰσλδαΝ1γΝ

İĲυθΝ ηİΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ πλσıζβοβμΝ ι,ζηΝ mg (nολίΨέΝ ǹπσΝ ĲαΝ εκλέĲıδα,Ν ĲκΝ

ηİΰαζτĲİλκΝπκıκıĲσΝεΪζυοβμΝίδĲαηέθβμΝǼΝιθέηίΣΝİέξİΝβΝβζδεδαεάΝκηΪįαΝĲπθΝ

1ιΝİĲυθΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝλ,κκ mg (nοζιΨΝİθυΝĲκΝηδελσĲİλκΝπκıκıĲσΝ

εΪζυοβμΝθηέ1γΣΝİέξαθΝĲαΝεκλέĲıδαΝ1γΝİĲυθΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝκ,γθΝmg 

(n=97). (Πέθαεİμ γέ1γ & γέ1ζ)  ǻυıĲυξυμ,ΝκδΝΫφβίκδΝįİθΝεαζτπĲκυθΝİπαλευμΝ
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ĲδμΝβηİλάıδİμΝıυθδıĲυηİθİμΝπλκıζάοİδμΝıİΝίδĲαηέθβΝǼ εαδΝıτηφπθαΝηİΝ ĲβθΝ

ΫλİυθαΝ πκυΝ αθΫφİλαΝ παλαπΪθπΝ įδαπδıĲυγβεİΝ İπέıβμΝ πυμΝ ĲκΝ ηİΰαζτĲİλκΝ

πκıκıĲσΝ ĲπθΝ İφάίπθΝ εαδΝ ıĲαΝ αΰσλδαΝ εαδΝ ıĲκΝ εκλέĲıδαΝ İέξαθΝ αθİπΪλεİδαΝ

πλσıζβοβμΝίδĲαηέθβμΝǼ. (Klimis-Zacas et al, 2007)                                                                         

ΌıκθΝαφκλΪΝĲβΝίδĲαηέθβΝΚ,Ν ĲαΝαΰσλδαΝıυθκζδεΪΝİέξαθΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝ

37,53 mcg (n=478) εαδΝπκıκıĲσΝεΪζυοβμΝθζέιιΣ İθυΝĲαΝεκλέĲıδαΝİέξαθΝηΫıβΝ

ĲδηάΝ πλσıζβοβμΝ γθ,γίΝ mcg (n=481) εαδΝ πκıκıĲσΝ εΪζυοβμΝ ιίέλθΣέΝ

ǹθαζυĲδεσĲİλα,Ν ĲκΝ ηΫΰδıĲκΝ πκıκıĲσΝ εΪζυοβμΝ ίδĲαηέθβμΝ ΚΝ κίέθκΣΝ απσΝ ĲαΝ

αΰσλδα,Ν İέξİΝ βΝβζδεδαεάΝκηΪįαΝ ĲπθΝ1ζΝ İĲυθΝηİΝηΫıβΝ ĲδηάΝπλσıζβοβμΝζ0,48 

mcg (n=87) İθυΝĲκΝηδελσĲİλκΝγλέκβΣ, İέξİΝβΝβζδεδαεάΝκηΪįαΝĲπθΝ1κΝİĲυθΝηİΝ

ηΫıβΝ ĲδηάΝ πλσıζβοβμΝ βη,ηγ mcg (nοθβΨέΝ ǹπσΝ ĲαΝ εκλέĲıδαΝ ĲκΝ ηΫΰδıĲκΝ

πκıκıĲσΝεΪζυοβμΝλβέκθΣΝİέξİΝβΝβζδεδαεάΝκηΪįαΝĲπθΝ1γΝİĲυθΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝ

43,21 mcg (n=97) İθυΝ ĲκΝ ηδελσĲİλκΝ πκıκıĲσΝ εΪζυοβμΝ ζθέηβΣΝ İέξαθΝ ĲαΝ

εκλέĲıδαΝ1ιΝİĲυθΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝβθ,ίβΝmcg (n=47). (Πέθαεİμ γέ1γ & 

3.14)  ǻυıĲυξυμ,Ν παλαĲβλκτηİΝ σĲδΝ κδΝ ΫφβίκδΝ įİθΝ εαζτπĲκυθΝ İπαλευμΝ ĲδμΝ

βηİλάıδİμΝ ıυθδıĲυηİθİμΝ πλκıζάοİδμΝ εαδΝ ĲβμΝ ίδĲαηέθβμΝ ΚέΝ  τηφπθαΝ ηİΝ

παλσηκδαΝΫλİυθαΝπκυΝΫΰδθİΝıĲβθΝǹγάθαΝĲκΝβίίιΝίλΫγβεİΝσĲδΝ ĲκΝηİΰαζτĲİλκΝ

πκıκıĲσΝ ĲπθΝ İφάίπθΝ İέξİΝ αθİπΪλεİδαΝ πλσıζβοβμΝ ίδĲαηέθβμΝ ΚέΝΝ          

(Klimis-Zacas et al, 2007)                                     

τηφπθαΝηİΝ ĲβΝίδĲαηέθβΝǹΝ ĲαΝαΰσλδα ıυθκζδεΪ,Ν İέξαθ ηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝ

902,48 mcg (n=478) εαδΝπκıκıĲσΝεΪζυοβμΝλιέιιΣΝİθυΝĲαΝεκλέĲıδαΝıυθκζδεΪΝΝ

İέξαθΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ πλσıζβοβμΝ λ1κ,κβΝ mcg (n=481) εαδΝ πκıκıĲσΝ εΪζυοβμΝ

11γέθγΣέΝ ǹθαζυĲδεσĲİλα,Ν ĲαΝ αΰσλδαΝ 1ηΝ İĲυθΝ İέξαθΝ ĲκΝ ηİΰαζτĲİλκΝ πκıκıĲσΝ

εΪζυοβμΝίδĲαηέθβμΝǹΝ11λέηκΣΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝ1ίλβ,γκΝmcg (n=96) 

İθυΝĲκΝηδελσĲİλκΝπκıκıĲσΝεΪζυοβμΝιζέζθΣΝİέξαθΝĲαΝαΰσλδαΝ1γΝİĲυθΝηİΝηΫıβΝ

ĲδηάΝ πλσıζβοβμΝ ιζλ,ίβΝ mcg (nολίΨέΝ τηφπθαΝ ηİΝ ĲαΝ εκλέĲıδα,Ν ĲκΝ ηΫΰδıĲκΝ

πκıκıĲσΝεΪζυοβμΝ İέξİΝβΝβζδεδαεάΝκηΪįαΝ ĲπθΝ1ζΝ İĲυθΝηİΝηδελάΝįδαφκλΪΝθαΝ

αεκζκυγİέΝ βΝ βζδεδαεάΝ κηΪįαΝ ĲπθΝ 1κΝ İĲυθέΝ ǾΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ πλσıζβοβμΝ άĲαθΝ

939,89 mcg (n=61),1057,75 mcg (n=69) αθĲέıĲκδξαΝ ηİΝ ĲδμΝ βζδεδαεΫμΝ κηΪįİμ, 

εαδΝηİΝπκıκıĲσΝεΪζυοβμΝ1γίέθιΣΝεαδΝ1γίέίβΣέΝǹπσΝĲβθΝΪζζβ,ΝĲκΝηδελσĲİλκΝ

πκıκıĲσΝ εΪζυοβμΝ κηέηζΣΝ İέξαθΝ ĲαΝ εκλέĲıδαΝ 1ιΝ İĲυθΝ ηİΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ

πλσıζβοβμΝθλζ,1κΝmcg (n=47). (Πέθαεİμ γέ1γ & γέ1ζ)  ΣκΝİθγαλλυθĲδεσΝİέθαδΝ

ππμΝησθκΝįυκΝβζδεδαεΫμΝκηΪįİμΧ1θΝεαδΝ1ιΝİĲυθΨΝ  ıİΝıτΰελδıβΝηİΝσζκυμΝĲκυμΝ
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İφάίκυμ,Ν İέξαθΝ αθİπΪλεİδαΝπλσıζβοβμΝıİΝίδĲαηέθβΝǹέΝ τηφπθαΝ ηİΝ ΫλİυθαΝ

πκυΝΫΰδθİΝıĲβθΝǹγάθαΝĲκΝβίίιΝίλΫγβεİΝππμΝıξİįσθΝκδΝηδıκέΝΫφβίκδΝĲβμΝέįδαμΝ

βζδεέαμΝİέξαθΝαθİπΪλεİδαΝπλσıζβοβμ ıİΝίδĲαηέθβΝǹέ (Klimis-Zacas et al, 2007)                            

ΧμΝ πλκμΝ ĲβθΝ αθΪζυıβΝ πλσıζβοβμ υįαĲκįδαζυĲυθΝ ίδĲαηδθυθΝ ĲπθΝ İφάίπθΝ

πλκΫευοαθΝĲαΝπαλαεΪĲπΝαπκĲİζΫıηαĲα: 

ǾΝ ıĲαĲδıĲδεάΝ αθΪζυıβΝ ΰδαΝ ĲδμΝ ίδĲαηέθİμΝ ĲκυΝ ıυηπζΫΰηαĲκμΝ ǺΝ ΫįİδιİΝ σĲδμΝ ĲκΝ

ıτθκζκΝ ĲπθΝηαγβĲυθΝ (n=959) İέξİΝηİΰαζτĲİλβΝεΪζυοβΝıĲδμΝίδĲαηέθİμΝǺ1 εαδΝ

Ǻ2 ηİΝ πκıκıĲσΝ εΪζυοβμΝ 1κ1έκλΣΝ εαδΝ 1ιλέ11ΣΝ αθĲέıĲκδξα,Ν εαδΝ ηδελσĲİλβΝ

εΪζυοβΝıĲβΝίδĲαηέθβΝǺ3 ηİΝπκıκıĲσΝεΪζυοβμΝκγέβθΣέ (Πέθαεİμ γέ1η % γέ1θ) 

ΦαέθİĲαδ κδΝ Ϋφβίκδ θαΝ εαζτπĲκυθΝ πζάλπμΝ ĲδμΝ απαδĲάıİδμΝ ĲκυμΝ ıİΝ σζİμΝ ĲδμΝ

ǺδĲαηέθİμΝĲκυΝıυηπζΫΰηαĲκμΝǺ, İεĲσμΝĲβμΝίδĲαηέθβμΝǺ3  σπκυ,ΝσζİμΝκδΝβζδεδαεΫμΝ

κηΪįİμΝ ĲπθΝ İφάίπθΝ įİθΝ εαζτπĲκυθΝ İπαλευμΝ ĲδμΝ βηİλάıδİμΝ ıυθδıĲυηİθİμΝ

πλκıζάοİδμέΝυΰελδĲδεΪΝηİ ΫλİυθαΝπκυΝΫΰδθİΝıĲβθΝǹγάθαΝĲκΝβίίιΝίλΫγβεİΝσĲδΝ

σζκδΝκδΝΫφβίκδΝεαζτπĲκυθΝİπαλευμΝĲδμΝıυθδıĲυηİθİμΝβηİλάıδİμΝπλκıζάοİδμΝ

ΰδαΝίδĲαηέθİμΝĲκυΝıυηπζΫΰηαĲκμΝǺέ (Klimis-Zacas et al, 2007) 

τηφπθαΝηİΝĲβΝίδĲαηέθβΝǺ1 ĲαΝαΰσλδαΝıυθκζδεΪΝİέξαθΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝ

1,80 mg (n=478) εαδΝπκıκıĲσΝεΪζυοβμΝ1λίέγκΣΝİθυΝĲαΝεκλέĲıδαΝİέξαθΝηΫıβΝ

ĲδηάΝ πλσıζβοβμΝ 1,ηλΝ mg (n=481) εαδΝ πκıκıĲσΝ εΪζυοβμΝ 1ιγέη1ΣέΝ ΣκΝ

ηİΰαζτĲİλκΝπκıκıĲσΝεΪζυοβμΝβ1ηέίβΣΝαπσΝĲαΝαΰσλδα,ΝİέξİΝβΝβζδεδαεάΝκηΪįαΝ

ĲπθΝ 1ιΝ İĲυθΝ ηİΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ πλσıζβοβμΝ 1,λθΝ mg (nογθΨΝ İθυΝ ĲκΝ ηδελσĲİλκΝ

πκıκıĲσΝεΪζυοβμΝ1θκέκλΣΝİέξαθΝĲαΝαΰσλδαΝ1γΝİĲυθΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝ

1,71 mg (n=90)έΝǹπσΝĲαΝεκλέĲıδαΝĲκΝηİΰαζτĲİλκΝπκıκıĲσΝεΪζυοβμΝ1κ1έγβΣΝ

İέξİΝβΝβζδεδαεάΝκηΪįαΝĲπθΝ1θΝİĲυθΝεαδΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝ1,θκΝmg (n=116) 

İθυΝ ĲκΝηδελσĲİλκΝπκıκıĲσΝ εΪζυοβμΝ1θγέιθΣΝ İέξαθΝ ĲαΝ εκλέĲıδαΝ1ιΝ İĲυθΝηİΝ

ηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝ1,η1mg (n=47). (Πέθαεİμ γέ1η & 3.16) 

ΌıκθΝαφκλΪΝĲβΝίδĲαηέθβΝǺ2,ΝĲαΝαΰσλδαΝıυθκζδεΪΝİέξαθΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝ

1,89 mg (n=478) εαδΝπκıκıĲσΝ εΪζυοβμΝ 1ιίέζιΣΝ İθυΝ ĲαΝ εκλέĲıδαΝ ıυθκζδεΪΝ

İέξαθΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝ1,κγ mg (n=481) εαδΝπκıκıĲσΝεΪζυοβμΝ1κιέιίΣέΝ

ǹθαζυĲδεσĲİλα,ΝĲκΝηİΰαζτĲİλκΝπκıκıĲσΝεΪζυοβμΝǺ2 1κηέλζΣΝαπσΝĲαΝαΰσλδα,Ν

İέξİΝβΝβζδεδαεάΝκηΪįαΝĲπθΝ1ζΝİĲυθΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝ1,ικΝmg (n=87) 

İθυΝ ĲκΝ ηδελσĲİλκΝπκıκıĲσΝ 144.76% İέξαθΝ ĲαΝ αΰσλδαΝ 1κΝ İĲυθΝ ηİΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ
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πλσıζβοβμΝ 1,κηΝ mg (n=62). ǹπσΝ ĲαΝ εκλέĲıδαΝ ĲκΝ ηİΰαζτĲİλκΝ πκıκıĲσΝ

εΪζυοβμΝ βίγέθίΣ,Ν İέξİΝ βΝ βζδεδαεάΝ κηΪįαΝ ĲπθΝ 1γΝ İĲυθΝ ηİΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ

πλσıζβοβμΝ 1,κγΝmg (n=97) İθυΝ ĲκΝ ηδελσĲİλκΝ πκıκıĲσΝ 1ιθέ1ίΣΝ İέξαθΝ ĲαΝ

εκλέĲıδαΝ1ιΝİĲυθΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝ1,κίΝmg (n=47). (Πέθαεİμ γέ1η & 

3.16) 

τηφπθαΝηİΝĲβΝίδĲαηέθβΝǺ3,ΝĲαΝαΰσλδαΝıυθκζδεΪΝİέξαθΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝ

12,01 mg (n=478) εαδΝπκıκıĲσΝ εΪζυοβμΝ κγέκθΣΝ İθυΝ ĲαΝ εκλέĲıδαΝ ıυθκζδεΪΝΝ

İέξαθΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝ1ί,κλΝmg (n=481) εαδΝπκıκıĲσΝεΪζυοβμΝκβέθιΣέΝ

ΠδκΝıυΰεİελδηΫθα,ΝαπσΝĲαΝαΰσλδαΝĲκΝηİΰαζτĲİλκΝπκıκıĲσΝεΪζυοβμΝλίέίκΣ, 

İέξİΝ βΝ βζδεδαεάΝ κηΪįαΝ ĲπθΝ 1θΝ İĲυθΝ ηİΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ πλσıζβοβμΝ 1γ,θλΝ mg 

(n=107) İθυΝĲκΝηδελσĲİλκΝπκıκıĲσΝιθέζίΣΝİέξαθΝĲαΝαΰσλδαΝ1κΝİĲυθΝηİΝηΫıβΝ

ĲδηάΝπλσıζβοβμΝ1β,βγΝmg (n=62). ǹπσΝĲαΝεκλέĲıδαΝĲκΝηİΰαζτĲİλκΝπκıκıĲσΝ

εΪζυοβμΝİέξİΝβΝβζδεδαεάΝκηΪįαΝĲπθΝ1γΝİĲυθΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝ1ί,βιΝ

mg (n=97) İθυΝ ĲκΝ ηδελσĲİλκΝ πκıκıĲσΝ εΪζυοβμΝ İέξαθΝ ĲαΝ εκλέĲıδαΝ 1κΝ İĲυθΝ

ιθέ1γΣ,ΝηİΝηδελάΝįδαφκλΪΝθαΝαεζκυγκτθΝĲαΝεκλέĲıδαΝ1ιΝİĲυθΝιθέζζΣέΝǾΝηΫıβΝ

ĲδηάΝπλσıζβοβμΝ ΰδαΝ ĲδμΝ αθĲέıĲκδξİμΝ βζδεδαεΫμΝκηΪįİμΝάĲαθΝ1ί,ιγΝmg (n=69) 

εαδΝ1ί,ιθΝmg (n=47). (Πέθαεİμ γέ1η & 3.16) 

τηφπθαΝηİΝĲβΝίδĲαηέθβΝǺ6,ΝĲαΝαΰσλδαΝıυθκζδεΪΝεαĲαθΪζπıαθΝεαĲΪΝηΫıκΝσλκΝ

1,71 mg (nοζικΨΝ ηİΝ πκıκıĲσΝ εΪζυοβμΝ 1ζθέβλΣΝ İθυΝ ĲαΝ εκλέĲıδαΝ ıυθκζδεΪΝ

εαĲαθΪζπıαθ εαĲΪΝ ηΫıκΝ σλκΝ 1,ηλΝ mg (nοζκ1ΨΝ ηİΝ πκıκıĲσΝ εΪζυοβμΝ

1ζβέζηΣέΝ ǹθαζυĲδεσĲİλα,Ν απσ ĲαΝ αΰσλδαΝ ĲκΝ ηİΰαζτĲİλκΝ πκıκıĲσΝ εΪζυοβμΝ

ίδĲαηέθβμΝ Ǻ6 1ηθέιβΣ,Ν İέξİΝ βΝ βζδεδαεάΝ κηΪįαΝ ĲπθΝ 1ζΝ İĲυθΝ ηİΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ

πλσıζβοβμΝ 1,θηΝmg (n=87) İθυΝ ĲκΝ ηδελσĲİλκΝ πκıκıĲσΝ 132.38% İέξαθΝ ĲαΝ

αΰσλδαΝ1κΝİĲυθΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝ1,θλΝmg (n=62). ǹπσΝĲαΝεκλέĲıδαΝĲκΝ

ηİΰαζτĲİλκΝπκıκıĲσΝεΪζυοβμΝ161.03%, İέξİΝβΝβζδεδαεάΝκηΪįαΝĲπθΝ1γΝİĲυθΝ

ηİΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝ1,θ1Νmg (n=90) İθυΝĲκΝηδελσĲİλκΝπκıκıĲσΝ128.85% 

İέξαθΝĲαΝεκλέĲıδαΝ1ιΝİĲυθΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝ1,ηηΝmg (n=47). (Πέθαεİμ 

3.15 & 3.16) 

τηφπθαΝ ηİΝ ĲβΝ ίδĲαηέθβΝ Ǻ12,Ν ĲαΝ αΰσλδαΝ ıυθκζδεΪΝ εαĲαθΪζπıαθΝ εαĲΪΝ ηΫıκΝ

σλκΝ γ,1ηΝ mcg (nοζικΨΝ ηİΝ πκıκıĲσΝ εΪζυοβμΝ 1ζθέβλΣΝ İθυΝ ĲαΝ εκλέĲıδαΝ

ıυθκζδεΪΝ εαĲαθΪζπıαθΝ εαĲΪΝ ηΫıκΝ σλκΝ β,λλΝ mcg (n=481) ηİΝ πκıκıĲσΝ

εΪζυοβμΝ1ζ1έζηΣέΝΠδκΝıυΰεİελδηΫθα,ΝαπσΝĲαΝαΰσλδαΝĲκΝηİΰαζτĲİλκΝπκıκıĲσΝ
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εΪζυοβμΝ 1θηέ1ηΣΝ İέξİΝ βΝ βζδεδαεάΝ κηΪįαΝ ĲπθΝ 1ιΝ İĲυθΝ ηİΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ

πλσıζβοβμΝ γ,λθΝmcg (n=36) İθυΝ ĲκΝ ηδελσĲİλκΝπκıκıĲσ 116.23% İέξαθΝ ĲαΝ

αΰσλδαΝ1κ İĲυθΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝβ,κίΝmcg (n=62). ǹπσΝĲαΝεκλέĲıδα,Ν

ĲκΝηİΰαζτĲİλκΝπκıκıĲσΝεΪζυοβμΝ1θλέκίΣΝİέξİΝβΝβζδεδαεάΝκηΪįαΝĲπθΝ1γΝİĲυθΝ

ηİΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ πλσıζβοβμΝ γ,ίθΝ mcg (n=97) İθυΝ ĲκΝ ηδελσĲİλκΝ πκıκıĲσΝ

1γίέλίΣΝ ıυθαθĲΪĲαδΝ Ν ıĲαΝ εκλέĲıδαΝ 1ηΝ İĲυθΝ ηİΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ πλσıζβοβμΝ β,λιΝ

mcg (n=91). (Πέθαεİμ γέ1η & 3.16) 

 τηφπθαΝ ηİΝ ĲβΝ ίδĲαηέθβΝ C,Ν ĲκΝ ıτθκζκΝ ĲπθΝ ηαγβĲυθΝ ΫξİδΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ

πλσıζβοβμΝ11ηέβθΝmg (nοληλΨΝίδĲαηέθβμΝC εαδΝπκıκıĲσΝεΪζυοβμΝβί1έ1ιΣέΝ

ΣαΝ αΰσλδαΝ ıυθκζδεΪΝ ΫξκυθΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ πλσıζβοβμΝ 11ί,ηβΝ mg (nοζικΨΝ εαδΝ

πκıκıĲσΝεΪζυοβμΝ1λγέιιΣΝİθυΝĲαΝεκλέĲıδαΝεαĲαθΪζπıαθΝηΫıβΝĲδηάΝ11λ,λιΝ

mg (nοζκ1ΨΝ ηİΝ πκıκıĲσΝ εΪζυοβμΝ βίκέηιΣέΝ ǹπσΝ ĲαΝ αΰσλδα,Ν ĲκΝ ηİΰαζτĲİλκΝ

πκıκıĲσΝεΪζυοβμΝβίβέζιΣΝİέξİΝβΝβζδεδαεάΝκηΪįαΝĲπθΝ1θΝİĲυθΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝ

πλσıζβοβμΝ 1βι,ιλΝ mg (nο1ίιΨΝ İθυΝ ĲκΝ ηδελσĲİλκΝ πκıκıĲσΝ 1κγέ1ίΝ İέξİΝ βΝ

βζδεδαεάΝκηΪįαΝĲπθΝ1γΝİĲυθΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝλβέίλΝmg (nολίΨέΝǹπσΝ

ĲαΝεκλέĲıδα,ΝĲκΝηİΰαζτĲİλκΝπκıκıĲσΝεΪζυοβμΝβθθέίβΣΝİέξİΝβΝβζδεδαεάΝκηΪįαΝ

ĲπθΝ1ζΝ İĲυθΝηİΝηΫıβΝ ĲδηάΝπλσıζβοβμΝ1ζβ,λγΝmg (nοθ1ΨΝ İθυΝ ĲκΝηδελσĲİλκΝ

πκıκıĲσΝεΪζυοβμΝİέξαθΝĲαΝεκλέĲıδαΝ1ηΝİĲυθΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝλκ,θβΝ

mg (nολ1ΨΝ εαδΝ ηİΝ πκıκıĲσΝ εΪζυοβμΝ 1θιέκθΣέΝ (Πέθαεαμ γέ1ι) ΟδΝ ΫφβίκδΝ

φαέθİĲαδΝθαΝεαζτπĲκυθΝİπαλευμΝĲβθΝπκıσĲβĲαΝίδĲαηέθβμΝC πκυΝξλİδΪακθĲαδΝ

εαδΝıİΝεΪπκδİμΝπİλδπĲυıİδμΝİέθαδΝηΫξλδΝεαδΝįδπζΪıδαέ ǹθĲδγΫĲπμ,ΝıτηφπθαΝηİΝ

ηδαΝΫλİυθαΝπκυΝΫΰδθİΝıİΝİφάίκυμΝıĲβθΝǹγάθαΝĲκΝβίίι,ΝĲκΝβκέίΣΝĲπθΝαΰκλδυθΝ

παλκυıέααİΝ αθİπΪλεİδαΝ ıİΝ ίδĲαηέθβΝ C İθυΝ ıĲαΝ εκλέĲıδαΝ ĲκΝ ζζέίΣ.         

(Klimis-Zacas et al, 2007) 

ΧμΝ πλκμΝ ĲβθΝ αθΪζυıβΝ πλσıζβοβμ ηİĲΪζζπθΝ ĲπθΝ İφάίπθΝ πλκΫευοαθΝ ĲαΝ

παλαεΪĲπΝαπκĲİζΫıηαĲα: 

ǾΝıĲαĲδıĲδεάΝαθΪζυıβΝΰδαΝĲβθΝπλσıζβοβΝαıίİıĲέκυΝΫįİδιİΝσĲδΝĲκΝıτθκζκΝĲπθΝ

ηαγβĲυθΝπλκıζαηίΪθİδΝεαĲΪΝηΫıκΝσλκΝ11ηη,γίΝmg (nοληλΨΝαıίİıĲέκυΝεαδΝηİΝ

πκıκıĲσΝ εΪζυοβμΝ Ν κλ,κβΣέΝ ΠδκΝ ıυΰεİελδηΫθα,Ν ĲαΝ αΰσλδαΝ ıυθκζδεΪΝ ΫξκυθΝ

ηΫıβΝ ĲδηάΝ πλσıζβοβμΝ 11θκ,1λΝ mg (nοζικΨΝ εαδΝ πκıκıĲσΝ εΪζυοβμΝ λίέηβΣΝ

İθυΝĲαΝεκλέĲıδαΝıυθκζδεΪΝΫξκυθΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝ11ζβ,ζλΝmg (n=481) 

εαδΝπκıκıĲσΝεΪζυοβμΝκλέ1γΣέΝǹθαζυĲδεσĲİλα,ΝαπσΝĲαΝαΰσλδαΝĲκΝηİΰαζτĲİλκΝ
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πκıκıĲσΝεΪζυοβμΝαıίİıĲέκυΝ1ίθέίζΣΝİέξİΝβΝβζδεδαεάΝκηΪįαΝĲπθΝ1ιΝİĲυθΝηİΝ

ηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝ1γικ,ζζΝmg (nογθΨΝİθυΝĲκΝηδελσĲİλκΝπκıκıĲσΝιλ,κθΣΝ

İέξαθΝĲαΝαΰσλδαΝ1γΝİĲυθΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝ1ίγη,1θΝmg (nολίΨέΝǹπσΝĲαΝ

εκλέĲıδα,Ν ĲκΝ ηİΰαζτĲİλκΝ πκıκıĲσΝ πλσıζβοβμΝ αıίİıĲέκυΝ λγέββΣΝ İέξİΝ βΝ

βζδεδαεάΝκηΪįαΝĲπθΝ1ηΝİĲυθΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝ11ιζ,θ1Νmg (nολ1ΨέΝΣκΝ

ηδελσĲİλκΝπκıκıĲσΝεΪζυοβμΝİέξαθΝĲαΝεκλέĲıδαΝ1ιΝİĲυθΝΧnοζιΨΝηİΝĲδμΝβζδεδαεΫμΝ

κηΪįİμΝ 1θΝ Χnο11θΨΝ εαδΝ 1γΝ ΧnολιΨΝ İĲυθΝ θαΝ αεζκυγκτθΝ ηİΝ ηδελάΝ įδαφκλΪΝ

κθέη1Σ,ΝκθέιίΣ,ΝκθέλιΣΝαθĲέıĲκδξα,ΝεαδΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝıτηφπθαΝ

ηİΝĲδμΝαθĲέıĲκδξİμΝβζδεδαεΫμΝκηΪįİμ,Ν1ίλγ,ίίΝmg, 1108,46 mg εαδΝ11γί,γιΝmg 

αıίİıĲέκυέΝ (Πέθαεαμ γέ1κ & γέ1λ) ǹθĲέγİĲαΝ απκĲİζΫıηαĲα ηαμΝ απκįİδεθτİδΝ 

ΫλİυθαΝ πκυΝ ΫΰδθİΝ ıĲβθΝ ǹγάθαΝ ĲκΝ βίίιΝ σĲδ,Ν ĲκΝ θβέγΣΝ ĲπθΝ αΰκλδυθΝ εαδΝ ĲκΝ

κθέίΣΝĲπθΝεκλδĲıδυθΝπαλκυıδΪαİδΝαθİπΪλεİδαΝıİΝαıίΫıĲδκέΝ (Klimis-Zacas et 

al, 2007) 

ǾΝıĲαĲδıĲδεάΝαθΪζυıβΝĲκυΝıδįάλκυΝΫįİδιİΝσĲδΝĲκΝıτθκζκΝĲπθΝηαγβĲυθΝİέξİΝηİΝ

ηΫıβΝ ĲδηάΝ 1β,γγΝ mg (nοληλΨΝ πλσıζβοβμΝ ıδįάλκυΝ εαδΝ πκıκıĲσΝ εΪζυοβμΝ

κιέβ1ΣέΝΠδκΝ ıυΰεİελδηΫθαΝ ĲαΝ αΰσλδαΝ ıυθκζδεΪΝ İέξαθΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝπλσıζβοβμΝ

12,74 mg (nοζικΨΝ ıδįάλκυΝ εαδΝ πκıκıĲσΝ εΪζυοβμΝ λκέίγΣΝ İθυΝ ĲαΝ εκλέĲıδαΝ

İέξαθΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝ11έλβΝmg (nοζκ1ΨΝεαδΝπκıκıĲσΝεΪζυοβμΝιθέζηΣέΝ

ΠδκΝ αθαζυĲδεΪ,Ν ĲκΝ ηİΰαζτĲİλκΝ πκıκıĲσΝ εΪζυοβμΝ ıδįάλκυΝ 111έ11ΣΝ απσΝ ĲαΝ

αΰσλδαΝİέξİΝβΝβζδεδαεάΝκηΪįαΝĲπθΝ1ιΝİĲυθΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝ1γ,θίΝmg 

(nογθΨΝİθυΝĲκΝηδελσĲİλκΝπκıκıĲσΝİέξαθΝĲαΝαΰσλδαΝ1γΝİĲυθΝκθέί1ΣέΝΜİΝηδελάΝ

įδαφκλΪΝΝαεκζκυγİέΝβΝβζδεδαεάΝκηΪįαΝĲπθΝ1ζΝİĲυθΝκθέβιΣΝεαδΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝ

πλσıζβοβμΝ 1ί,κζΝ mg (nολίΨΝ εαδΝ 1β,1θΝ mg (nοκιΨΝ αθĲέıĲκδξαέΝ ǹπσΝ ĲαΝ

εκλέĲıδα,ΝĲκΝηİΰαζτĲİλκΝπκıκıĲσΝεΪζυοβμΝιλέλβΣΝİέξİΝβΝβζδεδαεάΝκηΪįαΝĲπθΝ

1θΝ İĲυθΝ ηİΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ πλσıζβοβμΝ 11,λθΝ mg (nο11θΨΝ İθυΝ ĲκΝ ηδελσĲİλκΝ

πκıκıĲσΝθλέλζΣΝİέξαθΝ ĲαΝεκλέĲıδαΝ1γΝİĲυθΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝ11,ηκΝ

mg (n=97). (Πέθαεαμ γέ1κ & γέ1λ) ΠαλσηκδαΝ απκĲİζΫıηαĲαΝ αθİπΪλεİδαμΝ ıİΝ

ıέįβλκΝ ηαμΝ įİέξθİδΝ βΝ ΫλİυθαΝ πκυΝ ΫΰδθİΝ ıĲβθΝ ǹγάθαΝ ĲκΝ βίίιέΝ ΣκΝ 1έλΣΝ ĲπθΝ

αΰκλδυθΝπαλκυıδΪαİδΝαθİπΪλεİδαΝıİΝıέįβλκΝİθυΝαπσΝĲαΝεκλέĲıδαΝĲκΝγβέκΣέΝ

(Klimis-Zacas et al, 2007) 
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ΌıκθΝαφκλΪΝĲκΝηαΰθάıδκ,ΝĲκΝıτθκζκΝĲπθΝηαγβĲυθΝİέξİΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝ

ηαΰθβıέκυΝ 1λθ,γιΝ mg (nοληλΨΝ ηİΝ πκıκıĲσΝ εΪζυοβμΝ θζέ1θΣέΝ ΠδκΝ

ıυΰεİελδηΫθα,Ν ĲαΝ αΰσλδαΝ ıυθκζδεΪΝ İέξαθΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ πλσıζβοβμΝ 1λκ,ηγΝ mg 

(nοζικΨΝηαΰθβıέκυΝηİΝπκıκıĲσΝ εΪζυοβμΝθβέ1βΣΝ İθυΝ ĲαΝ εκλέĲıδαΝıυθκζδεΪΝ

İέξαθΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ πλσıζβοβμΝ 1λζ,β1Ν mg (nοζκ1ΨΝ εαδΝ πκıκıĲσΝ εΪζυοβμΝ

θθέ1λΣέΝ ǹπσΝ ĲαΝ αΰσλδα,Ν ĲκΝ ηİΰαζτĲİλκΝ πκıκıĲσΝ εΪζυοβμΝ ιγέ1ιΣΝ İέξİΝ βΝ

βζδεδαεάΝκηΪįαΝĲπθΝ1γΝİĲυθΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝ1ιη,γκΝmg (nολίΨΝİθυΝ

ĲκΝ ηδελσĲİλκΝ πκıκıĲσΝ ηβέθκΣΝ İέξαθΝ ĲαΝ αΰσλδαΝ 1κΝ İĲυθΝ ηİΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ

πλσıζβοβμΝ 1λζ,βζΝ mg (nοθβΨέΝ ǹπσΝ ĲαΝ εκλέĲıδαΝ ĲκΝ ηİΰαζτĲİλκΝ πκıκıĲσΝ

εΪζυοβμΝκγέβθΣΝİέξİΝβΝβζδεδαεάΝκηΪįαΝĲπθΝ1γΝİĲυθΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝ

200,82 mg (nολιΨΝ İθυΝ ĲκΝ ηδελσĲİλκΝ πκıκıĲσΝ εΪζυοβμΝ ηγέλκΣΝ İέξαθΝ ĲαΝ

εκλέĲıδαΝ1ιΝİĲυθΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝ1λγ,λκΝmg (n=47). (Πέθαεαμ γέ1κ & 

3.19) τηφπθαΝηİΝĲβθΝΫλİυθαΝπκυΝΫΰδθİΝıĲβθΝǹγάθαΝĲκΝβίίι,ΝįδαπδıĲυγβεİΝ

σĲδΝĲκΝθλέκΣΝĲπθΝαΰκλδυθΝπαλκυıδΪαİδΝαθİπΪλεİδαΝıİΝηαΰθάıδκΝİθυΝαπσΝĲαΝ

εκλέĲıδαΝĲκΝ82.0%. (Klimis-Zacas et al, 2007) 

ǾΝıĲαĲδıĲδεάΝαθΪζυıβΝĲκυΝφπıφσλκυΝΫįİδιİΝσĲδΝĲκΝıτθκζκΝĲπθΝηαγβĲυθΝİέξİΝ

ηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝ1ίβη,ίγΝmg (nοληλΨΝφπıφσλκυΝεαδΝπκıκıĲσΝεΪζυοβμΝ

κζέζ1ΣέΝΠδκΝıυΰεİελδηΫθα,Ν ĲαΝαΰσλδαΝıυθκζδεΪΝ İέξαθΝηΫıβΝ ĲδηάΝπλσıζβοβμΝ

1045,53 mg (nοζικΨΝ φπıφσλκυΝ εαδΝ πκıκıĲσΝ εΪζυοβμΝ κηέζζΣΝ İθυΝ ĲαΝ

εκλέĲıδαΝ İέξαθΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ πλσıζβοβμΝ 1ίίζ,θθΝ mg (nοζκ1ΨΝ εαδΝ πκıκıĲσΝ

εΪζυοβμΝκγέγιΣέΝǹπσΝĲαΝαΰσλδα,ΝĲκΝηİΰαζτĲİλκΝπκıκıĲσΝεΪζυοβμΝ1ί1έβκΣΝ

İέξİΝ βΝ βζδεδαεάΝ κηΪįαΝ ĲπθΝ 1ιΝ İĲυθΝ ηİΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ πλσıζβοβμΝ 1βθι,γκΝ mg 

(nογθΨΝİθυΝĲκΝηδελσĲİλκΝπκıκıĲσΝιζέκκΣΝİέξαθΝĲαΝαΰσλδαΝ1γΝİĲυθΝηİΝηΫıβΝ

ĲδηάΝπλσıζβοβμΝλβκ,βηΝmg (nολίΨέΝǹπσΝĲαΝεκλέĲıδαΝĲκΝηİΰαζτĲİλκΝπκıκıĲσΝ

εΪζυοβμΝφπıφσλκυΝλ1έηζΣΝİέξİΝβΝβζδεδαεάΝκηΪįαΝĲπθΝ1ηΝİĲυθΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝ

πλσıζβοβμΝ1ί1λ,ββΝmg (nολ1ΨΝİθυΝĲκΝηδελσĲİλκΝπκıκıĲσΝİέξαθΝĲαΝεκλέĲıδαΝ

1ζΝ εαδΝ 1γΝ İĲυθΝ ηİΝ πκıκıĲσΝ εΪζυοβμΝ ικέκζΣΝ εαδΝ ικέκθΣΝ αθĲέıĲκδξαέΝ ΣαΝ

εκλέĲıδαΝ 1ζΝ İĲυθΝ İέξαθΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ πλσıζβοβμΝ ληη,γίΝ mg (nοθ1ΨΝ εαδΝ ĲαΝ

εκλέĲıδαΝ1γΝİĲυθΝİέξαθΝ1ίίβ,λζΝmg (n=97). (Πέθαεαμ γέ1κ & γέ1λ) . ΠαλσηκδαΝ

απκĲİζΫıηαĲαΝφαέθκθĲαδΝαπσΝĲβθΝİλİτθαΝπκυΝΫΰδθαΝıĲβθΝǹγάθαΝĲκΝβίίιέΝΣκΝ

1ηέ1ΣΝ ĲπθΝ αΰκλδυθΝ παλκυıδΪαİδΝ αθİπΪλεİδαΝ ıİΝ φυıφκλκΝ İθυΝ απσΝ ĲαΝ

εκλέĲıδαΝĲκΝηλέίΣέΝ(Klimis-Zacas et al, 2007) 
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ΧμΝπλκμΝ ĲδμΝ ıυΰελέıİδμ εαĲβΰκλδυθΝǻΜΝ ĲπθΝ İφάίπθ ηİΝπλσıζβοβΝ ζδπυθ 

πλκΫευοαθΝĲαΝπαλαεΪĲπΝαπκĲİζΫıηαĲα: 

ΚΪθκθĲαμΝĲβΝıĲαĲδıĲδεάΝαθΪζυıβΝΰδαΝθαΝıυΰελδγİέΝβΝπλσıζβοβΝξκζβıĲİλσζβμΝ

ηİΝĲκΝǻΜ,ΝįδαπδıĲυγβεİΝππμΝįİθΝυπάλξİΝεΪπκδαΝıυıξΫĲδıβΝηİĲαιτΝĲπθΝįυκΝ

ηİĲαίζβĲυθΝ αφκτΝ p=0.06. ΠαλαĲβλάγβεİΝ ππμΝ ĲβΝ ηİΰαζτĲİλβΝ πλσıζβοβΝ

ξκζβıĲİλσζβμΝ İέξαθΝ κδΝ İζζδπκίαλİέμΝ ΫφβίκδΝ ηİΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ εαĲαθΪζπıβμΝ

311,64 mg (n=27)έΝ ǹεκζκυγκτθΝ κδΝ φυıδκζκΰδεκέΝ ηİΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ πλσıζβοβμΝ

259,90 mg (n=141) εαδΝıĲβΝıυθΫξİδαΝκδΝπαξτıαλεκδΝηİΝβηκ,βγΝmg (n=259). 

ΣΫζκμ,ΝĲβΝηδελσĲİλβΝπλσıζβοβΝξκζβıĲİλσζβμΝİέξαθΝκδΝυπΫλίαλκδΝηαγβĲΫμΝηİΝ

ηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝβζκ,κκ mg (n=532).  (Πέθαεαμ γέβί) 

ΌıκθΝ αφκλΪ ĲκθΝ ΫζİΰξκΝ ıυıξΫĲδıβμΝ πκυΝ πλαΰηαĲκπκδάγβεİΝ ηİĲαιτΝ ĲβμΝ

πλσıζβοβμΝ εκλİıηΫθπθ,Ν ηκθκαεσλİıĲπθΝ εαδΝ πκζυαεσλİıĲπθΝ ζδπαλυθΝ

κιΫπθΝ αθΪΝ εαĲβΰκλέαΝ ǻΜΝ ĲπθΝ İφάίπθ,Ν įδαπδıĲυγβεİΝ ππμΝ įİθΝ υπΪλξİδΝ

ıυıξΫĲδıβΝηİĲαιτΝ ĲπθΝηİĲαίζβĲυθΝαφκτΝκδΝ ĲδηΫμΝp value ΰδαΝεΪγİΝıτΰελδıβΝ

άĲαθΝ ίέβββ,Ν ίέβθθΝ εαδΝ ί,βγλΝ αθĲέıĲκδξαέΝ ΠαλαĲβλάγβεİΝ σĲδΝ κδΝ İζζδπκίαλİέμΝ

Ϋφβίκδ (n=27) εαĲαθΪζπıαθΝ ĲαΝ πİλδııσĲİλαΝ ζδπαλΪΝ ηİΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ ζβ,0g, 

44,52g, 12,41g αθĲέıĲκδξαέΝ ǹπσΝ ĲβθΝ Ϊζζβ,Ν ĲβΝ ηδελσĲİλβΝ εαĲαθΪζπıβΝ

εκλİıηΫθπθΝεαδΝπκζυαεσλİıĲπθΝζδπαλυθΝκιΫπθΝİέξαθΝκδΝφυıδκζκΰδεκέΝΫφβίκδ 

(n=141) ηİΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ πλσıζβοβμΝ γη,θκg εαδΝ 1ί,βζg αθĲέıĲκδξαέΝ ΣΫζκμ,Ν ĲβΝ

ηδελσĲİλβΝ πλσıζβοβΝ ηκθκαεσλİıĲπθΝ ζδπαλυθΝ κιΫπθΝ İέξαθΝ κδΝ παξτıαλεκδ 

(n=259) ηİΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝζ1,ηζg. (Πέθαεαμ γέβ1) ǻυıĲυξυμ,ΝıİΝσζİμΝ

ĲδμΝεαĲβΰκλέİμΝǻΜΝĲπθΝİφάίπθΝβΝεαĲαθΪζπıβΝεκλİıηΫθπθΝζδπαλυθΝκιΫπθΝ

άĲαθΝ αυιβηΫθβΝ πκζτΝ πİλδııσĲİλκΝ ıυΰελδĲδεΪΝ ηİΝ ĲβθΝ εαĲαθΪζπıβΝ

πκζυαεσλİıĲπθΝζδπαλυθΝκιΫπθέΝ ΝΓθπλέακυηİΝσηπμΝσĲδΝκδΝΫφβίκδΝγαΝπλΫπİδΝ

θαΝ εαĲαθαζυθκυθΝ ζδΰσĲİλκΝ απσΝ ĲκΝ 1ίΣΝ ĲπθΝ ıυθκζδευθΝ γİληέįπθΝ ĲκυμΝ ıİΝ

εκλİıηΫθκΝζέπκμέ 

ΟΝ ΫζİΰξκμΝ ıυıξΫĲδıβμΝ πκυΝ πλαΰηαĲκπκδάγβεİΝ ηİĲαιτΝ ĲβμΝ πλσıζβοβμΝ π-3 

ζδπαλυθΝκιΫπθΝαθΪΝεαĲβΰκλέαΝ ΝǻΜΝĲπθΝηαγβĲυθ,ΝΫįİδιİΝπυμΝįİθ υπΪλξİδΝ

ıυıξΫĲδıβΝηİĲαιτΝĲπθΝįυκΝηİĲαίζβĲυθΝαφκτΝp=0.428. ΠαλαĲβλάγβεİΝππμΝĲβΝ

ηİΰαζτĲİλβΝπλσıζβοβΝİέξαθΝκδΝΫφβίκδΝπκυΝάĲαθΝİζζδπκίαλİέμ (n=27) ηİΝηΫıβΝ

ĲδηάΝ πλσıζβοβμΝ ί,ζλ gΝ İθυΝ ĲβΝ ηδελσĲİλβΝ İέξαθΝ κδΝ φυıδκζκΰδεκέΝ Ϋφβίκδ 

(n=141) ηİΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ πλσıζβοβμΝ ί,γκg. ΟΝ ΫζİΰξκμΝ ıυıξΫĲδıβμΝ πκυΝ
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πλαΰηαĲκπκδάγβεİΝ ηİĲαιτΝ ĲβμΝ πλσıζβοβμΝ π-θΝ ζδπαλυθΝ κιΫπθΝ Ν αθΪΝ

εαĲβΰκλέαΝ ǻΜ,Ν ΫįİδιİΝ ππμΝ įİθΝ υπΪλξİδΝ ıυıξΫĲδıβΝ ηİĲαιτΝ ĲπθΝ įυκΝ

ηİĲαίζβĲυθΝ αφκτΝ pοίέγιηέΝ ΠαλαĲβλάγβεİΝ ππμΝ ĲβΝ ηİΰαζτĲİλβΝ πλσıζβοβΝ

İέξαθΝκδΝΫφβίκδΝπκυΝάĲαθΝπαξτıαλεκδΝ(n=259) ηİΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝζ,ηκ 

g İθυΝĲβΝηδελσĲİλβΝπλσıζβοβ İέξαθΝκδΝΫφβίκδΝπκυΝάĲαθΝİζζδπκίαλİέμΝ(n=27) 

ηİΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ πλσıζβοβμΝ γ,ηθg. (Πέθαεαμ γέββ) ΚαδΝ ıĲδμΝ įυκΝ πİλδπĲυıİδμΝ

σηπμ,Ν σζİμΝ κδΝ εαĲβΰκλέİμΝ ǻΜΝ ĲπθΝ İφάίπθΝ πλκıζαηίΪθκυθΝ ζδΰσĲİλİμΝ

πκıσĲβĲİμΝ π-γΝ εαδ π-θΝ ζδπαλυθΝ κιΫπθΝ ıτηφπθαΝ ηİΝ ĲκθΝ ΠέΟέΤέΝ ΌζαΝ ĲαΝ

παλαπΪθπΝİπδίİίαδυθκθĲαδΝεαδΝαπσΝĲκθΝπέθαεα γέβι ĲβμΝπαλκτıαμΝΫλİυθαμ,Ν

πκυΝįİέξθİδΝĲβθΝαυιβηΫθβΝεαĲαθΪζπıβΝφαΰβĲυθΝİεĲσμΝıπδĲδκτέ 

ΧμΝ πλκμΝ ĲδμΝ εαγβηİλδθΫμΝ Ν ıυθάγİδİμ εαδΝ įδαĲλκφδεΫμΝ ıυθάγİδμ ĲπθΝ İφάίπθ 

πλκΫευοαθΝĲαΝπαλαεΪĲπΝαπκĲİζΫıηαĲα:   

ΟΝ ΫζİΰξκμΝ ıυıξΫĲδıβμΝ πκυΝ πλαΰηαĲκπκδάγβεİΝ ηİĲαιτΝ ĲπθΝ İφάίπθΝ πκυΝ

εαπθέακυθΝεαδΝĲβθΝπλσıζβοβΝĲβμΝǺδĲαηέθβμΝC, ΫįİδιİΝππμΝįİθΝυπΪλξİδΝεΪπκδαΝ

ıυıξΫĲδıβΝηİĲαιτΝĲπθΝįυκΝηİĲαίζβĲυθΝαφκτΝp=0.653.  ΠαλαĲβλάγβεİΝππμΝβΝ

ηΫıβΝĲδηά πλσıζβοβμΝ ĲπθΝİφάίπθΝπκυΝεαπθέακυθΝİέθαδΝ111,ιι mg (n=133) 

İθυΝβΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝĲπθΝİφάίπθΝπκυΝįİθΝεαπθέακυθΝİέθαδΝ11η,82 mg 

(n=826). ΞİξπλδıĲΪΝαθΪΝφτζκΝβΝıτΰελδıβΝΫįİδιİΝσĲδΝĲαΝαΰσλδαΝπκυΝεαπθέακυθΝ

ΫξκυθΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ πλσıζβοβμΝ ίδĲαηέθβμΝC 117,18 mg (n=72) İθυΝ ĲαΝ αΰσλδαΝ

πκυΝ įİθΝ εαπθέακυθΝ ΫξκυθΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝπλσıζβοβμΝ 109,34 mg (n=406). ΌıκθΝ

αφκλΪΝ ĲαΝ εκλέĲıδα,Ν βΝ αθΪζυıβΝ ΫįİδιİΝ σĲδΝ ĲαΝ εκλέĲıδαΝ πκυΝ εαπθέακυθΝ ΫξκυθΝ

ηΫıβΝ ĲδηάΝπλσıζβοβμΝίδĲαηέθβμΝC  105,38 mg (n=61) İθυΝ ĲαΝ εκλέĲıδαΝπκυΝ

įİθΝεαπθέακυθΝ ΫξκυθΝηΫıβΝ ĲδηάΝπλσıζβοβμΝ1ββ,ίλΝmg (n=420). ĲκΝıβηİέκΝ

αυĲσ,ΝİθυΝηπκλİέΝθαΝφαέθİĲαδΝσĲδΝİπβλİΪαİδΝĲκΝεΪπθδıηαΝĲβθΝαπκλλσφβıβΝĲβμΝ

ίδĲαηέθβΝC ıĲαΝ εκλέĲıδα,Ν ΫξİδΝ απκįİδξĲİέΝ σĲδΝ įİθΝ υπΪλξİδΝ ıυıξΫĲδıβΝ ηİĲαιτΝ

ĲπθΝįυκΝηİĲαίζβĲυθΝαφκτΝp=0,405έΝΚαĲΪΝπΪıαΝπδγαθσĲβĲα,ΝαυĲσΝκφİέζİĲαδ 

ıĲκΝσĲδ,ΝυπΪλξİδΝηİΰΪζβΝįδαφκλΪΝıĲκθΝαλδγησΝĲπθΝεκλδĲıδυθΝπκυΝεαπθέακυθΝ

εαδΝıĲκθΝαλδγησΝĲπθΝεκλδĲıδυθΝπκυΝįİθΝεαπθέακυθέΝ (Πέθαεαμ γέβγ) τηφπθαΝ

ηİΝπαλσηκδαΝ ΫλİυθαΝπκυΝαφκλκτıİΝ εκλέĲıδαΝ ĲβμΝ έįδαμΝ βζδεέαμ,Ν ΫįİδιİΝσĲδ, κδΝ

εαπθέıĲλδİμΝαπκλλκφκτθΝηδελσĲİλβΝπκıσĲβĲαΝίδĲαηέθβμΝC εαĲΪΝηΫıβΝĲδηάΝ11Ν

ηİΝ βιmg βηİλβıέπμΝ ıİΝ ıτΰελδıβΝ ηİΝ ĲδμΝ ηβΝ εαπθέıĲλδİμΝ πκυΝ απκλλκφκτθΝ

εαĲΪΝηΫıβΝĲδηάΝζιΝηİΝιγΝmg βηİλβıέπμέ (Keith & Mossholder, 1986) 
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τηφπθαΝ ηİΝ ĲκθΝ ΫζİΰξκΝ ıυıξΫĲδıβμΝ πκυΝ πλαΰηαĲκπκδάγβεİΝ ηİĲαιτΝ Ĳπθ 

εαĲβΰκλδυθΝ ǻΜΝ εαδΝ υλİμΝ ΪıεβıβμΝ ĲπθΝ İφάίπθ,Ν įδαπδıĲυγβεİΝ ππμΝ įİθΝ

υπΪλξİδΝ εΪπκδαΝ ıυıξΫĲδıβΝ ηİĲαιτΝ ĲπθΝ įυκΝ ηİĲαίζβĲυθΝ αφκτ p=0.599. 

ΠαλαĲβλάγβεİΝ σĲδ,Ν βΝηΫıβΝ ĲδηάΝΪıεβıβμΝσζπθΝ ĲπθΝ İφάίπθΝ (nοληλΨΝ İέθαδΝ1Ν

υλα εαδΝ ηκΝ ζİπĲΪΝ ĲβθΝ βηΫλαέΝ ǺλΫγβεİΝ σĲδΝ κδΝ παξτıαλεκδΝ ΫφβίκδΝ Χn=259) 

ΰυηθΪακθĲαδΝπİλδııσĲİλκΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝ1ΝυλαΝεαδΝθηΝζİπĲΪΝ ĲβθΝβηΫλα,Ν İθυΝ

ζδΰσĲİλκΝΰυηθΪακθĲαδΝκδΝİζζδπκίαλİέμΝΫφβίκδΝ Χn=27) ηİΝηΫıβΝĲδηάΝ1ΝυλαΝεαδΝ

γίΝ ζİπĲΪΝ ĲβθΝ βηΫλαέΝ (Πέθαεαμ γέβζ) τηφπθαΝ ηİΝ ĲβθΝ ΫλİυθαΝ HSBC, 

įδαπδıĲυγβεİΝ ππμΝ ĲαΝ υπΫλίαλαήπαξτıαλεαΝ αΰσλδαΝ ΫξκυθΝ ıυξθάΝ φυıδεάΝ

įλαıĲβλδσĲβĲαΝ ıİΝ ıβηαθĲδεΪΝ ξαηβζσĲİλκΝ πκıκıĲσΝ απσΝ ĲκυμΝ υπσζκδπκυμΝ

İφάίκυμέΝ ǾΝ αθĲέıĲκδξβΝ ıυıξΫĲδıβΝ ΰδαΝ ĲαΝ εκλέĲıδαΝ įİθΝ άĲαθΝ ıĲαĲδıĲδεΪΝ

ıβηαθĲδεάέΝ(ĲατλκυΝεέαέ, 2010) 

υΰελέθκθĲαμΝ ĲκΝ πζάγκμΝ ĲπθΝ ΰİυηΪĲπθΝ πκυΝ εαĲαθαζυθκυθΝ κδΝ ΫφβίκδΝ ηΫıαΝ

ıĲβθΝ βηΫλαΝ αθΪΝ φτζκΝ εαδΝ αθΪΝ βζδεέα,Ν įδαπδıĲυγβεİΝ σĲδΝ εαĲΪΝ ĲδμΝ βζδεδαεΫμΝ

κηΪįİμΝ ĲπθΝ 1γ,14,16,17 εαδΝ 1κΝ İĲυθΝ ĲκΝ ηİΰαζτĲİλκΝ πκıκıĲσΝ ĲπθΝ İφάίπθΝ

εαĲαθαζυθİδΝ ζΝ ΰİτηαĲαΝ βηİλβıέπμέΝ ΠδκΝ ıυΰεİελδηΫθα,Ν ĲκΝ γίέλΣΝ Χn=30),Ν ĲκΝ

32.8% (n=20), ĲκΝ35.3% (n=41), Ĳκ 46.8% (n=22) εαδΝ ĲκΝ30.4% (n=21) ĲπθΝ

εκλδĲıδυθΝ ıτηφπθαΝ ηİΝ ĲδμΝ αθĲέıĲκδξİμΝ βζδεδαεΫμΝ κηΪįİμ,Ν εαĲαθαζυθκυθΝ

ĲΫııİλαΝ ΰİτηαĲαΝ βηİλβıέπμέΝΣκΝβιέκΣΝ (n=25), ĲκΝ ζθέίΣΝ (n=40), ĲκΝ γζέθΣΝ

(n=37), ĲκΝ38.9% (n=14) εαδΝ ĲκΝ33.9% (n=21) ĲπθΝαΰκλδυθΝıτηφπθαΝηİΝ ĲδμΝ

αθĲέıĲκδξİμΝ βζδεδαεΫμΝ κηΪįİμ,Ν εαĲαθαζυθκυθΝ ĲΫııİλαΝ ΰİτηαĲαΝ βηİλβıέπμέΝ

ΣΫζκμ,Ν ıĲβθΝ βζδεδαεάΝ κηΪįαΝ ĲπθΝ 1ηΝ İĲυθΝ ĲκΝ ηİΰαζτĲİλκΝ πκıκıĲσΝ ĲπθΝ

αΰκλδυθΝ γθέηΣΝ (n=35) εαĲαθαζυθκυθΝ ĲλέαΝ ΰİτηαĲαΝ βηİλβıέπμΝ İθυΝ ĲκΝ

ηİΰαζτĲİλκΝπκıκıĲσΝĲπθΝεκλδĲıδυθ 33.0% (n=30) εαĲαθαζυθκυθΝζΝΰİτηαĲαέΝ

(Πέθαεαμ γέβη)  

τηφπθαΝ ηİΝ ĲκθΝ ΫζİΰξκΝ ıυıξΫĲδıβμΝ πκυΝ πλαΰηαĲκπκδάγβεİΝ ηİĲαιτΝ ĲβμΝ

ıυξθσĲβĲαμΝ εαĲαθΪζπıβμΝπλπδθκτΝ ηİΝ ĲκΝǻΜΝ ĲπθΝ ηαγβĲυθ,Ν įδαπδıĲυγβεİΝ

πυμΝ υπΪλξİδΝ ıυıξΫĲδıβΝ ηİĲαιτΝ ĲπθΝ įυκΝ ηİĲαίζβĲυθΝ αφκτΝ p=0.001. 

ΠαλαĲβλάγβεİΝ ππμΝ ĲκΝ γιέίΣΝ ĲπθΝ İζζδπκίαλυθ (n=10),Ν ĲκΝ ηιέζΣΝ ĲπθΝ

φυıδκζκΰδευθΝ Χn=81), ĲκΝ ζιέβΣΝ ĲπθΝ υπΫλίαλπθΝ (nοβη1ΨΝ εαδΝ ĲκΝ ηβέλΣ ĲπθΝ

παξτıαλεπθΝ Χn=137) İφάίπθΝ εαĲαθαζυθκυθΝπλπδθσΝ εαγβηİλδθΪέΝ (Πέθαεαμ 

3.26)  Άλα,ΝıυηπİλαέθκυηİΝσĲδΝβΝεαĲαθΪζπıβΝπλπδθκτΝıυıξİĲέαİĲαδΝγİĲδεΪΝηİΝ

ĲκΝǻΜέΝΠαλσηκδαΝαπκĲİζΫıηαĲαΝίλΫγβεαθΝıτηφπθαΝηİΝĲβθΝΫλİυθαΝHSBC, 
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σπκυΝ įδαπδıĲυγβεİΝ ππμΝ κδΝ υπΫλίαλκδήπαξτıαλεκδΝ ΫφβίκδΝ παέλθκυθΝ

εαγβηİλδθΪΝ πλπδθσΝ ıİΝ ıβηαθĲδεΪΝ ξαηβζσĲİλκΝ πκıκıĲσΝ ıυΰελδĲδεΪΝ ηİΝ ĲκυμΝ

ıυθκηβζέεκυμΝ Ĳκυμέ (ĲατλκυΝ εέαέ, 2010) ǾΝ αιέαΝ ĲκυΝ πλπδθκτΝ İέθαδΝ

παλαįİįİΰηΫθβΝαπ’Ν σζβΝ ĲβθΝ ΙαĲλδεάΝ εκδθσĲβĲαΝ εαδΝκδΝ İυİλΰİĲδεΫμΝ İπδįλΪıİδμΝ

ĲκυΝıĲβθΝİτλυγηβΝζİδĲκυλΰέαΝĲκυΝκλΰαθδıηκτΝİέθαδΝαυĲαπσįİδεĲβέΝΝ 

ΟΝ ΫζİΰξκμΝ ıυıξΫĲδıβμΝ πκυΝ πλαΰηαĲκπκδάγβεİΝ ηİĲαιτΝ ĲβμΝ ıυξθσĲβĲαμΝ

εαĲαθΪζπıβμΝ φαΰβĲκτΝ İεĲσμΝ ıπδĲδκτΝ αθΪΝ εαĲβΰκλέαΝ ǻΜΝ ĲπθΝ ηαγβĲυθ,Ν

ΫįİδιİΝ σĲδΝ įİθΝ υπΪλξİδΝ εΪπκδαΝıυıξΫĲδıβΝηİĲαιτΝ ĲπθΝįυκΝηİĲαίζβĲυθΝαφκτΝ

pοίέβββέΝ ΠαλαĲβλάγβεİΝ ππμΝ Ĳκ ηİΰαζτĲİλκΝ πκıκıĲσΝ ĲπθΝ İφάίπθΝ θίέ1ΣΝ

(n=576)  εαĲαθαζυθİδΝ φαΰβĲσΝ İεĲσμΝ ıπδĲδκτ,Ν İθυΝ ĲκΝ γλέλΣΝ Χn=383) ĲπθΝ

ηαγβĲυθΝ įİθΝ εαĲαθαζυθκυθΝ φαΰβĲσΝ İεĲσμΝ ıπδĲδκτέΝ ΠδκΝ ıυΰεİελδηΫθα,Ν ĲκΝ

ιιέκΣΝ ĲπθΝ İζζδπκίαλυθΝ (n=21),Ν ĲκΝ ηκέβΣΝ ĲπθΝ φυıδκζκΰδευθ (n=82),Ν ĲκΝ

ηκέκΣΝĲπθΝυπΫλίαλπθ (n=313) εαδΝĲκΝθ1έκΣΝĲπθΝπαξτıαλεπθ (160) İφάίπθΝ

εαĲαθαζυθκυθΝφαΰβĲσΝ İεĲσμΝıπδĲδκτέΝΣκΝββέβΣΝ ĲπθΝ İζζδπκίαλυθ (n=6), ĲκΝ

ζ1έκΣΝ ĲπθΝφυıδκζκΰδευθ (n=59),Ν ĲκΝ ζ1έβΣΝ ĲπθΝ υπΫλίαλπθ (n=219) εαδΝ ĲκΝ

γκέβΣΝ ĲπθΝ παξτıαλεπθΝ (n=99) İφάίπθΝ įİθΝ εαĲαθαζυθκυθΝ φαΰβĲσΝ İεĲσμΝ

ıπδĲδκτέΝ (Πέθαεαμ γέβι) ΠαλαĲβλκτηİΝ σĲδ,Ν ĲκΝ ηİΰαζτĲİλκΝ πκıκıĲσΝ ĲπθΝ

İζζδπκίαλυθΝ εαĲαθαζυθİδΝ φαΰβĲσΝ İεĲσμΝ ıπδĲδκτέΝ ǹυĲσΝ İθįİξκηΫθπμΝ θαΝ

κφİέζİĲαδΝ ıĲκΝ σ,ĲδΝ πδıĲİτκυθΝ ππμΝ İπİδįάΝ ΫξκυθΝ ξαηβζσΝ ίΪλκμΝ ηπκλκτθΝ θαΝ

ĲλΫφκθĲαδΝ ξπλέμΝφσίκΝ ηİΝ κĲδįάπκĲİΝ ĲβμΝ αλİıεİέαμΝ Ĳκυμ,Ν αεσηβΝ εαδΝ αθΝ İέθαδΝ

ξαηβζάμΝįδαĲλκφδεάμΝπκδσĲβĲαμέ 

ΣΫζκμ,ΝκΝΫζİΰξκμΝıυıξΫĲδıβμΝπκυΝπλαΰηαĲκπκδάγβεİΝηİĲαιτΝĲδμΝυλİμΝτπθκυΝ

εαδΝ ĲκυΝ ǻΜΝ ĲπθΝ İφάίπθ,Ν ΫįİδιİΝ ππμΝ υπΪλξİδΝ ıυıξΫĲδıβΝ ηİĲαιτΝ ĲπθΝ įυκΝ

ηİĲαίζβĲυθΝ αφκτΝ p=0,01. ΠαλαĲβλάγβεİΝ ππμΝ ĲκΝ ıτθκζκΝ ĲπθΝ İφάίπθΝ

(n=ληλΨΝ εκδηΪĲαδΝ εαĲΪΝ ηΫıκΝ σλκΝ κ,κβΝ υλİμέΝ ΣαΝ αΰσλδαΝ (n=478) εκδηκτθĲαδΝ

εαĲΪΝηΫıκΝσλκΝκέκίΝυλİμΝİθυΝĲαΝεκλέĲıδα (n=481) εκδηκτθĲαδΝεαĲΪΝηΫıκΝσλκΝ

κέκζΝ υλİμέ İΝ ıτΰελδıβΝ ηİΝ εΪγİΝ βζδεδαεάΝ κηΪįα,Ν πİλδııσĲİλİμΝ υλİμΝ

εκδηκτθĲαδΝ κδΝ ηαγβĲΫμΝ 1ζΝ İĲυθΝ Χn=187)  λ,βκΝ υλİμΝ εαδΝ ζδΰσĲİλİμΝ υλİμΝ

εκδηκτθĲαδΝ κδΝ ΫφβίκδΝ 1ιΝ İĲυθΝ (n= 83) 8,52 υλİμέΝ ΣαΝ İζζδπκίαλά αΰσλδαΝ

εκδηκτθĲαδΝ ζδΰσĲİλκΝ ηİΝ ηΫıκΝ σλκΝ ι,λγΝ υλİμΝ εαδΝ ĲαΝ υπΫλίαλαΝ αΰσλδαΝ

εκδηκτθĲαδΝ πİλδııσĲİλκΝ ηİΝ ηΫıκΝ σλκΝ κ,κβΝ υλİμέΝ ǹπσΝ ĲβθΝ Ϊζζβ,Ν ĲαΝ

İζζδπκίαλΪΝ εκλέĲıδαΝ εκδηκτθĲαδΝ ζδΰσĲİλκΝ ηİΝ ηΫıκΝ σλκΝ ι,ηΝ υλİμΝ İθυΝ

εκδηκτθĲαδΝπİλδııσĲİλκΝĲαΝφυıδκζκΰδεΪΝεκλέĲıδαΝηİΝηΫıκΝσλκΝκ,κκΝυλİμέ 
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(Πέθαεαμ γέβκ) ΠδκΝ İθγαλλυθĲδεσΝ γαΝάĲαθΝ θαΝ ίζΫπαηİΝ ηİΰαζτĲİλκΝπκıκıĲσΝ

ĲπθΝ παξτıαλεπθΝ İφάίπθΝ θα εκδηκτθĲαδΝ πİλδııσĲİλκΝ αφκτ,Ν ıτηφπθαΝ ηİ 

Ϋλİυθα πκυΝ ΫΰδθİΝ ıİΝ ΫφβίκυμΝ ĲβμΝ έįδαμΝ βζδεέαμ, įδαπδıĲυγβεİΝ σĲδ,Ν κΝ

İίįκηαįδαέκμΝ τπθκμΝ ıυθįΫİĲαδΝ Ν ηİΝ ĲβΝ ηİέπıβΝ ĲκυΝ ǻΜΝ ĲπθΝ İφάίπθέΝ ΠδκΝ

ıυΰεİελδηΫθα,Ν ĲκΝηίέίΣΝ ĲπθΝ İφάίπθΝİέξαθΝηδαΝηδελάΝηİέπıβΝ ĲκυΝǻΜΝηİĲΪΝ

απσΝγΝηάθİμΝατιβıβμΝĲπθΝπλυθΝĲκυΝτπθκυ. (Sallinen et al, 2013) 

ΣΫζκμ,ΝαφκτΝįδαπδıĲυγβεİΝσĲδΝĲκΝπκıκıĲσΝĲπθΝυπΫλίαλπθΝεαδΝπαξτıαλεπθΝ

ηαγβĲυθΝ υπİλδıξτİδΝ ηİΝ įδαφκλΪΝ ελέθİĲαδΝ αθαΰεαέαΝ βΝ υδκγΫĲβıβΝ υΰδİδθυθΝ

įδαĲλκφδευθΝıυθβγİδυθ,ΝηİΝıεκπσΝĲβΝıπıĲάΝεαδΝκηαζάΝαθΪπĲυιβΝĲκυμΝıĲβθΝ

İθάζδεβΝ απάέΝ ĲβΝ πλκıπΪγİδαΝ αυĲάΝ πλΫπİδΝ θαΝ ıυηίΪζζκυθΝ βΝ κδεκΰΫθİδα,Ν βΝ

ıπıĲάΝ İεπαέįİυıβΝ ıĲαΝ ıξκζİέαΝ εαγυμΝ εαδΝ βΝ ıπıĲάΝ πζβλκφσλβıβΝ ĲπθΝ

ηαγβĲυθέΝ ΟΝ İπδπκζαıησμΝ ĲβμΝ παδįδεάμΝ παξυıαλεέαμΝ κįβΰİέΝ ıĲβθΝ αθΪΰεβΝ

ıυξθσĲİλπθΝ εαδΝ ηİΰαζτĲİλπθΝ İλİυθυθΝ ΰδαΝ ĲκυμΝ ζσΰκυμΝ πκυΝ κįβΰκτθΝ ĲαΝ

παδįδΪΝıĲβθΝπαξυıαλεέαΝ εαδΝ ĲκυμΝįδαĲλκφδεκτμΝπαλΪΰκθĲİμΝπκυΝİυγτθκθĲαδΝ

ΰδαΝαυĲσέΝ 
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ǺΙǺΛΙΟΓΡǹΦΙǹΝ 

1. ΚυλαθΪμ,ΝǼέΝΧβί11ΨέΝΛİδĲκυλΰδεΫμ δįδσĲβĲİμ θİλκτ, πλπĲİρθυθ, ıαεξΪλπθ, 

ζδπδįέπθ & φυıδευθ ξλπıĲδευθέ Ǽπέįλαıβ ıĲβθ ΠκδσĲβĲα & Ĳβ ΘλİπĲδεά 

αιέα Ĳπθ Ĳλκφυθέ ΘİııαζκθέεβμΝΣαδσζαέ 

2. Μαθδσμ,Ν ΓέΝ ΧβίίιΨέΝ ǻδαĲλκφδεά ǹΰπΰάμ Θİπλέİμ εαδ ΜκθĲΫζα ǹΰπΰάμ & 

Πλκαΰπΰάμ Ĳβμ Υΰİέαμέ ǹγάθαμΝΠαıξαζέįβμέΝ 

3. Μαθδσμ,Ν ΓέΝ ΧβίίκΨέΝǻδαĲλκφά-ǻδαĲλκφδεΫμ ıυθάγİδİμέΝ ǹγάθαμΝ ΤπκυλΰİέκυΝ

ǼγθδεάμΝΠαδįİέαμΝΤΝΘλβıεİυηΪĲπθέ 

4. Μπσıεκυ,Ν ǻέΝ ΧβίίζΨέΝ Χβηİέα Ĳλκφέηπθ. 5β ΈεįκıβέΝ ΘİııαζκθέεβμΝ

ΓαλĲαΰΪθβέ 

5. ΠαΰεσıηδκΝ Ολΰαθδıησ ΤΰİέαμέΝ ΧβίίιΨέΝ Παξυıαλεέαέ Ǿ Πλσζβοβ εαδ β 

ǹθĲδηİĲυπδıβ ηδαμ Παΰεσıηδαμ Ǽπδįβηέαμέ ǹγάθαμΝ ǺάĲα,Ν ηİĲαφλέ,Ν ΝέΛέΝ

ΚαĲıδζΪηπλκμ,ΝΚέΝΣıέΰεκμέ 
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