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ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

Ο ζημπυξ ηδξ πανμφζαξ ιεηαπηοπζαηήξ δζπθςιαηζηήξ ενβαζίαξ είκαζ δ 

ακίπκεοζδ ηςκ ακηζθήρεςκ ηςκ επαββεθιαηζχκ οβείαξ ζπεηζηά ιε ηδκ οβζεζκή 

δζαηνμθή ηαζ ηα θεζημονβζηά ηνυθζια. Πνμηεζιέκμο κα ελαπεμφκ ηάπμζα 

ζοιπενάζιαηα βζα ηδ ζοβηεηνζιέκδ ιεθέηδ πνδζζιμπμζήεδηε δ ιέεμδμξ 

Delphiηαζ πναβιαημπμζήεδηακ δφμ ένεοκεξ ιε δζαθμνεηζηά ενςηδιαημθυβζα 

ημ πνχημ εη ηςκ μπμίςκ πενζείπε ακμζπημφ ηφπμο ενςηήζεζξ ηαζ ημ άθθμ 

ηθεζζημφ ηφπμο, ηαεχξ ηαζ ενςηήζεζξ πμο αλζμθμβήεδηακ ιε ηδκ ηθίιαηα 

Likert. Σα ενςηδιαημθυβζα δζακειήεδηακ ζε 10 επαββεθιαηίεξ οβείαξ απυ 

δζαθμνεηζημφξ ηθάδμοξ, πμο μ ηαεέκαξ υιςξ είκαζ άννδηηα ζοκδεδειέκμξ ιε 

ηδκ επζζηήιδ ηδξ δζαηνμθμθμβίαξ ηαζ ζοιπθδνχεδηακ εκηυξ ημο πνμκζημφ 

δζαζηήιαημξ Φεανμοανίμο-Μανηίμο ημο 2018. Δζδζηυηενα, υζμκ αθμνά ηδ 

δμιή ηςκ ενςηδιαημθμβίςκ, ημ πνχημ ενςηδιαημθυβζμ απμηεθμφηακ απυ 

δομ ιένδ, ιε ημ πνχημ κα αθμνά ηδκ οβζεζκή δζαηνμθή ηαζ ημ άθθμ ηα 

θεζημονβζηά ηνυθζια. Ακαθμνζηά ιε ημ δεφηενμ ενςηδιαημθυβζμ απμηεθμφηακ 

απυ 3 ιένδ ζοκμθζηά εη ηςκ μπμίςκ ηα δφμ πνχηα ήηακ ίδζα ιε ηα παναπάκς 

εκχ ημ ηεθεοηαίμ ημιιάηζ πενζθάιαακε ηα δδιμβναθζηά ζημζπεία. Γεδμιέκςκ 

ηςκ ενςηδιαημθμβίςκ αοηχκ πνμέηορακ ηα παναηάης ζοιπενάζιαηα: 

΢φιθςκα ιε ηδκ πθεζμκυηδηα ηςκ ζοιιεηεπυκηςκ, μζ ηονζυηενμζ πανάβμκηεξ 

πμο επδνεάγμοκ ηδκ οβεία είκαζ δ δζαηνμθή ηαζ μ ηνυπμξ γςήξ. Δπίζδξ, δ 

πθεζμρδθία ηςκ ενςηδεέκηςκ ζπεηζηά ιε ημοξ πανάβμκηεξ δζαιυνθςζδξ ηςκ 

δζαηνμθζηχκ ζοκδεεζχκ, οπμβνάιιζζε ςξ ααζζηυηενμοξ ημ μζημβεκεζαηυ 

πενζαάθθμκ, ημκ ηνυπμ γςήξ ηαζ ηδ ροπμθμβζηή ηαηάζηαζδ. Σέθμξ, 

ζοκμρίγμκηαξ ηα απμηεθέζιαηα απυ ηδκ ηθίιαηα Likert πνμέηορε υηζ μζ 

ζοιιεηέπμκηεξ εεςνμφκ ημ πνυηοπμ ηδξ ιεζμβεζαηήξ δζαηνμθήξ ςξ έκακ 

οβζεζκυ ηνυπμ γςήξ, ςθέθζιδ ηδκ ηαηακάθςζδ ηνμθχκ πθμφζζα ζε 

ακηζμλεζδςηζηά βζα αεθηίςζδ ηδξ οβείαξ ηαζ υηζ δ απυηηδζδ εκένβεζαξ ηαζ 

πνυθδρδ αζεεκεζχκ επένπεηαζ ιε έκακ ζοζηδιαηζηυ πνυβναιια οβζεζκήξ 

δζαηνμθήξ. Ακαθμνζηά ιε ηα θεζημονβζηά ηνυθζια, μζ ζοιιεηέπμκηεξ εεςνμφκ 

υηζ απεοεφκμκηαζ ηονίςξ ζε άημια ιε πνμαθήιαηα οβείαξ ηαζ ζε υζμοξ 

θνμκηίγμοκ ηδκ οβεία ημοξ. Οζ ηνεζξ ηονζυηενμζ ζζπονζζιμί οβείαξ βζα ημοξ 

μπμίμοξ ηαηακαθχκμκηαζ είκαζ δ δζαηήνδζδ παιδθμφ επζπέδμο πμθδζηενίκδξ 

ζημ αίια, δ εκίζποζδ ημο ακμζμπμζδηζημφ ζοζηήιαημξ ηαζ δ ηαθφηενδ εκηενζηή 
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θεζημονβία. Καηαθδηηζηά, υθμζ μζ ζοιιεηέπμκηεξ δζαζαθήκζζακ ημ βεβμκυξ υηζ 

δεκ οπάνπεζ επανηήξ εκδιένςζδ βζα ηα θεζημονβζηά ηνυθζια, βζα αοηυ δεκ 

είκαζ αηυιδ πθήνςξ απμδεηηά απυ ημοξ ηαηακαθςηέξ.  

Λέλεζξ-ηθεζδζά: θεζημονβζηά ηνυθζια, οβζεζκυξ ηνυπμξ γςήξ, δζαηνμθζηέξ 

ζοκήεεζεξ, ιεζμβεζαηή δζαηνμθή, ηαηακαθςηζηή ζοιπενζθμνά  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4 
 

ABSTRACT 

The purpose of this postgraduate diploma thesis is to identify the 

perceptions of health professionals about healthy eating and functional foods. 

In order to draw some conclusions for this study, the Delphi method was used 

and two rounds of questionnaires were conducted, the first of which contained 

open-ended questions and the other closed type, as well as queries evaluated 

with the scale Likert. The questionnaires were distributed to 10 health 

professionals from different disciplines each of them is inseparably linked to 

the science of nutrition and supplemented within the months February-March 

of 2018. In particular, with regard to the structure of the questionnaires, the 

first questionnaire consisted of two parts, with the first one dealing with 

healthy eating and the other with functional foods. With regard to the second 

questionnaire, it consisted of 3 parts in total, of which the first two were the 

same as the above, while the last part included demographic data. Given 

these questionnaires, the following conclusions were reached: According to 

the majority of the participants, the main factors affecting health are diet and 

lifestyle. Also, the majority of respondents about the factors of nutritional 

habits, stressed the family environment, lifestyle and psychological status as 

the most basic.Finally, the results of the scale Likert showed that participants 

considered the Mediterranean diet model as a healthy lifestyle, beneficial to 

the consumption of antioxidant-rich foods to improve health and that energy 

acquisition and disease prevention comes with a systematic, healthy eating 

plan. Regarding functional foods, participants believe that they are mainly 

targeted at people with health problems and those who care for their health. 

The three main health claims for which are consumed are maintaining low 

blood cholesterol levels, strengthening the immune system and improving 

bowel function. Ultimately, all participants have made it clear that there is 

insufficient information on functional foods, so they are not yet fully accepted 

by consumers. 

Key-Words:functional foods, healthy lifestyle, eating habits, Mediterranean 

diet, consumer behavior 
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ΔΗ΢ΑΓΧΓΖ 

Σα ηεθεοηαία πνυκζα έπεζ πναβιαημπμζδεεί πθδεχνα ενεοκχκ ζπεηζηά 

ιε ημ νυθμ ηδξ δζαηνμθήξ ζηδκ οβεία ημο ακενχπμο ηαζ ηαεχξ ελεθίζζεηαζ δ 

επζζηήιδ ηδξ δζαηνμθμθμβίαξ δζαηίεεκηαζ ζηδκ αβμνά κέα ηνυθζια ηα μπμία 

ιπμνμφκ κα αεθηζχζμοκ ηδκ οβεία ηαζ κα ιεζχζμοκ ημκ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ 

δζαθυνςκ παεήζεςκ. Σα ηνυθζια αοηά μκμιάγμκηαζ θεζημονβζηά ηαζ 

πανέπμοκ εοενβεηζηέξ ζδζυηδηεξ ζε ιία ή πενζζζυηενεξ θεζημονβίεξ ζημκ 

μνβακζζιυ. Αλίγεζ ςζηυζμ κα ζδιεζςεεί υηζ δ απμδμπή ηαζ δ αβμναζηζηή 

δφκαιδ δζαθένεζ απυ πχνα ζε πχνα, πνάβια πμο μθείθεηαζ ζημ βεβμκυξ υηζ 

ιία ιενίδα ηαηακαθςηχκ ηα έπεζ απμδεπηεί ηαζ ηα έπεζ εκηάλεζ ζημ πνυβναιια 

δζαηνμθήξ ηδξ ηαζ έκα άθθμ ιένμξ είκαζ επζθοθαηηζηυ βζα ηδκ αζθάθεζα αοηχκ 

ηςκ ηνμθίιςκ δζυηζ δεκ οπάνπεζ επανηήξ εκδιένςζδ βζα ηδ δνάζδ ηαζ ηζξ 

ςθέθεζεξ ημοξ.  

Ζ πανμφζα ενβαζία πςνίγεηαζ ζε δφμ ιένδ, ημ εεςνδηζηυ ηαζ ημ 

ενεοκδηζηυ. 

Ανπζηά θμζπυκ, ημ πνχημ ηεθάθαζμ πενζθαιαάκεζ ηδ δμιή ηδξ 

πνυηαζδξ-πνςημηυθθμο βζα ηδκ πανμφζα ενβαζία. Ακαθοηζηυηενα, 

πανμοζζάγμκηαζ δ ζδιαζία ηδξ ένεοκαξ, μ ζημπυξ ηαζ μζ ενεοκδηζημί ζηυπμζ 

ηαεχξ ηαζ δ εκκμζμθμβζηή πνμζέββζζδ βζα ηδ δζαηνμθή ηαζ ηα θεζημονβζηά 

ηνυθζια. 

Σμ δεφηενμ ηεθάθαζμ πανμοζζάγεζ ημοξ πανάβμκηεξ πμο επδνεάγμοκ 

ηζξ δζαηνμθζηέξ ζοκήεεζεξ ηαζ ακαθφεζ ημ πνυηοπμ ηδξ Μεζμβεζαηήξ 

δζαηνμθήξ. 

Σμ επυιεκμ ηεθάθαζμ πενζβνάθεζ ηδκ έκκμζα ηςκ θεζημονβζηχκ 

ηνμθίιςκ ηαζ ηδ ηαλζκυιδζδ ημοξ ηαζ ακαθένμκηαζ δζάθμνα κμζήιαηα πμο 

ζπεηίγμκηαζ ιε ηδκ ηαηακάθςζδ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ. Δπίζδξ, ακαθένμκηαζ 

μζ δζαηνμθζημί ζζπονζζιμί ηαζ δ κμιμεεζία πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ηζξ θεζημονβζηέξ 

ηνμθέξ ηαζ ηέθμξ δ πανμοζία ημοξ ζημκ εθθαδζηυ πχνμ αθθά ηαζ ζε δζεεκέξ 

επίπεδμ. 

΢ημ ηέηανημ ηεθάθαζμ ακαθφεηαζ μ υνμξ ηδξ ηαηακαθςηζηήξ 

ζοιπενζθμνάξ ηαζ μζ πανάβμκηεξ πμο ηδκ επδνεάγμοκ. 

΢ημ ηεθεοηαίμ ηεθάθαζμ ημο εεςνδηζημφ ιένμοξ πενζβνάθεηαζ δ ζπέζδ 

ιεηαλφ ηδξ ηαηακαθςηζηήξ ζοιπενζθμνάξ ηαζ ηςκ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ 

δδθαδή ακαθένμκηαζ μζ ακηζθήρεζξ ηαζ μζ ζηάζεζξ πμο οζμεεημφκηαζ ςξ πνμξ 

αοηά.  

Όζμκ αθμνά ημ δεφηενμ ιένμξ ηδξ ένεοκαξ, λεηζκά ιε ημ ζπεδζαζιυ ηδξ 

ιεεμδμθμβίαξ. Ακαθφμκηαζ ανπζηά δ θζθμζμθία ηδξ ένεοκαξ, δ ενεοκδηζηή 

πνμζέββζζδ, δ δζαδζηαζία δεζβιαημθδρίαξ, μζ ιέεμδμζ ένεοκαξ ηαζ πζμ 
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ζοβηεηνζιέκα  δ ιέεμδμξ Delphiζε ζοκδοαζιυ ιε ηδ πνήζδ ηδξ ηθίιαηαξ 

Likert  ηαζ ηέθμξ παναηίεεκηαζ ηα απμηεθέζιαηα ηδξ πνχηδξ θάζδξ ηδξ 

ιεευδμο Delphi δδθαδή πανμοζζάγμκηαζ επζβναιιαηζηά μζ απακηήζεζξ ημο 

ενςηδιαημθμβίμο ακμζπημφ ηφπμο. 

΢ημ επυιεκμ ηεθάθαζμ ακαθφμκηαζ ηα απμηεθέζιαηα πμο πνμέηορακ 

απυ ηδ ζηαηζζηζηή ακάθοζδ ιε πανάθθδθδ πανμοζία ηςκ ακηίζημζπςκ 

βναθδιάηςκ.  

Σέθμξ, παναηίεεκηαζ ηα βεκζηά ζοιπενάζιαηα πμο πνμέηορακ απυ ηδ 

δζελαβςβή ηδξ ζοβηεηνζιέκδξ ιεθέηδξ ηαζ αημθμοεεί δ αζαθζμβναθία ηαζ ημ 

πανάνηδια πμο πενζθαιαάκεζ ηα δομ ενςηδιαημθυβζα πμο 

πνδζζιμπμζήεδηακ ηαζ ημοξ πίκαηεξ απυ ηδκ πενζβναθζηή ζηαηζζηζηή 

ακάθοζδ.  
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ΣΜΗΜΑ 1Ο : ΘΔΩΡΗΣΙΚΗ ΠΡΟ΢ΔΓΓΙ΢Η  

ΚΔΦΑΛΑΗΟ 1: ΓΟΜΖ ΠΡΟΣΑ΢Ζ΢- ΠΡΧΣΟΚΟΛΛΟΤ ΓΗΑ ΣΖΝ 

ΔΡΔΤΝΖΣΗΚΖ ΔΡΓΑ΢ΗΑ 

 

1.1 Οξηζκνί-βαζηθέο έλλνηεο 

 

Σμ εέια εζηζάγεηαζ ζε δομ ημιείξ, ηδ δζαηνμθή ηαζ ηα θεζημονβζηά 

ηνυθζια. Γζα ηδκ ηαθφηενδ ηαηακυδζή ημο δίκμκηαζ μζ παναηάης μνζζιμί: 

Χξ δζαηνμθή μνίγεηαζ δ επζζηήιδ πμο ιεθεηά ηα ενεπηζηά ζοζηαηζηά 

ζοβηνζηζηά ιε ηζξ επζδνάζεζξ ημοξ ζημκ ακενχπζκμ μνβακζζιυ. Με άθθα θυβζα, 

ιεθεηά ηζξ πμζμηζηέξ ακάβηεξ ημο μνβακζζιμφ ζε ενεπηζηά ζοζηαηζηά, ηδκ 

πέρδ ηαζ απμννυθδζή ημοξ, ημοξ ηνυπμοξ απμεήηεοζδξ ηδξ 

πενζζζεομφιεκδξ εκένβεζαξ, ηαεχξ ηαζ ηα απμηεθέζιαηα ηδξ ακεπάνηεζαξ ή 

οπεναμθζηήξ ηαηακάθςζδξ ηςκ ενεπηζηχκ ζοζηαηζηχκ. Ζ απμοζία δζαηνμθήξ  

ιπμνεί κα επδνεάζεζ ειθακχξ ηδκ οβεία πνμηαθχκηαξ αζεέκεζεξ 

ακεπάνηεζαξ, υπςξ ημ ζημναμφημ, απεζθδηζηέξ ηαηαζηάζεζξ υπςξ δ 

παποζανηία αθθά ηαζ μνζζιέκεξ πνυκζεξ μνβακζηέξ αζεέκεζεξ, υπςξ μ 

ζαηπανχδδξ δζααήηδξ.  Ζ δζαηνμθή μθείθεζ κα είκαζ πανμφζα ζε υθα ηα 

ζηάδζα ηδξ γςήξ ιαξ, απυ ηδ ανεθζηή δθζηία έςξ ηαζ ηδ Σνίηδ δθζηία, ηαεχξ 

ιπμνεί κα απμηεθέζεζ ακηίδμημ αηυια ηαζ ζε ζφβπνμκα πνμαθήιαηα, υπςξ 

ζημ άβπμξ, ζηδ νφπακζδ ηαζ ζε ζελμοαθζηά πνμαθήιαηα (Hark&Deen, 2005) 

Γζα ηα θεζημονβζηά ηνυθζια δεκ οπάνπεζ έκαξ ημζκά απμδεηηυξ μνζζιυξ 

ιέπνζ ζήιενα, πνυηεζηαζ υιςξ βζαηνυθζια ηαζ πμηά πμο πνμένπμκηαζ απυ 

θοζζηέξ μοζίεξ πμο ηαηακαθχκμκηαζ ζακ ιένμξ ηδξ ηαεδιενζκήξ δζαηνμθήξ ηζ 

έπμοκ ζδζαίηενα θοζζμθμβζηά μθέθδ υηακ πνμζθαιαάκμκηαζ (Hilian,1995). 

 

Γδθαδή, ιε ημκ υνμ θεζημονβζηά παναηηδνίγμκηαζ υθα εηείκα ηα ηνυθζια πμο 

ζφιθςκα ιε ιεθέηεξ ή επίζδια επζζηδιμκζηά εονήιαηα δνμοκ εοενβεηζηά 

ζηδκ οβεία ηςκ ηαηακαθςηχκ ηαζ είκαζ ηνυθζια πμο μ ηαηακαθςηήξ ιπμνεί κα 

πνμιδεεοηεί εφημθα.   
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Σέθμξ, υζμκ αθμνά ηδ ηαλζκυιδζή ημοξ, δζαηνίκμκηαζ ζε ηέζζενζξ 

ιεβάθεξηαηδβμνίεξ (Κονακάξ, 2012):  

1) Σα θοζζηά θεζημονβζηά ηνυθζια, ηα μπμία πενζέπμοκ έκα ή πενζζζυηενα 

εκενβά ζοζηαηζηά απυ ηδ θφζδ ημοξ (θνμφηα ηαζ θαπακζηά) ή ιέζς ηδξ 

επελενβαζίαξ ημοξ (βζαμφνηζ ηαζ υλζκα ηαθθζενβδιέκα πνμσυκηα βάθαηημξ)  

2)Σα θοζζηά ηνυθζια πμο πνμένπμκηαζ απυ εζδζημφξ ηνυπμοξ εηηνμθήξ γχςκ 

ή ηαθθζένβεζαξ θοηχκ, χζηε κα ειπθμοηίγμκηαζ θοζζηά ιε εκενβά ζοζηαηζηά 

(αοβά ειπθμοηζζιέκα ιε ς3 θζπανά μλέα) 

3) Σα θοζζηά ηνυθζια πμο έπμοκ ειπθμοηζζηεί ιε επζπθέμκ πμζυηδηα ηάπμζμο 

εκενβμφ ζοζηαηζημφ (θοημζηενυθεξ ζημ αμφηονμ ηαζ αζαέζηζμ, ζίδδνμ ζημ 

βάθα) 

4) Σα θοζζηά ηνυθζια απυ ηα μπμία έπμοκ αθαζνεεεί ηάπμζα επζαθααή βζα ηδκ 

οβεία θοζζηά ζοζηαηζηά (ημνεζιέκα θίπδ απυ ημ βάθα) 

Οζ ζδζυηδηεξ πμο είηε έπμοκ απυ ηδ θφζδ ημοξ, είηε επζδζχηεηαζ κα 

απμηηήζμοκ ηα θεζημονβζηά ηνυθζια, πνέπεζ κα ακηαπμηνίκμκηαζ ζηδ ζπέζδ 

ζοζηαηζηχκ-αζεέκεζαξ ή ηζκδφκμο, δ μπμία πνέπεζ κα έπεζ εηηζιδεεί ηαζ 

ηεηιδνζςεεί απυ εζδζημφξ ηδξ δζαηνμθήξ ηαζ ηδξ οβείαξ. ΢ημ παναηάης ζπήια 

απεζημκίγεηαζ ημ ζφκμθμ ηςκ ζδζμηήηςκ πμο έπμοκ ή επζδζχηεηαζ κα 

απμηηήζμοκ (Κονακάξ,2012).  
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Σχθμα 1: Επιδιωκόμενεσ ιδιότητεσ των λειτουργικών τροφίμων που είτε είναι επίκτητεσ 

είτε αποκτώνται με προςιθκη θ ειδικθ κατεργαςία 

(Πηγθ: Πρόςιετα τροφίμων και νομοιεςία, Ευςτράτιοσ Κυρανάσ, Εκδόςεισ Τζιόλα) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Δπζδζςυιεκεξ 
ζδζυηδηεξ ηςκ 
θεζημονβζηχκ 

ηνμθίιςκ

Πνμζηαζία ημο 
ζχιαημξ

Δκενβμπμίδζδ 
ακμζμπμζδηζημ
φ ζοζηήιαημξ

Μείςζδ 
αθθενβζχκ

Πνυθδρδ 
αζεεκεζχκ

Πνυθδρδ ηδξ 
οπένηαζδξ/ημο 

δζααήηδ

Πνυθδρδ 
ιεηααμθζηχκ 

ακςιαθζχκ εη 
βεκεηήξ

Έθεβπμξ ημο 
ζχιαημξ ηαζ 
ηςκ νοειχκ 

ημο

Νεονζηυ 
ζφζηδια/υνελδ

Αθμιμίςζδ

Ακαβκχνζζδ 
αζεεκεζχκ

Ρφειζζδ ημο 
παναβχιεκμο 

αίιαημξ

Μείςζδ 
πμθδζηενίκδξ 

Πνυθδρδ 
ενμιαυζεςκ 

Θεναπεία 
ζοιπηςιάηςκ 
δθζηζςιέκςκ

Έθεβπμξ ηδξ 
παναβςβήξ 

οπενμλεζδίμο 
ηαζ  θζπζδίςκ
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1.2 Σεκαζία ηνπ ζέκαηνο 

Ζ ζδιακηζηυηδηα ηδξ ένεοκαξ εζηζάγεηαζ ζημ βεβμκυξ υηζ ημ εέια ηδξ 

ζοβηεηνζιέκδξ ιεθέηδξ αθμνά ημκ ηθάδμ ηδξ οβείαξ ςξ πνμξ  ηδκ ειθάκζζδ  

αζεεκεζχκ αθθά ηαζ ηδκ πνυθδρδ ημοξ. Πζμ ζοβηεηνζιέκα, δ οβζεζκή δζαηνμθή 

εθαηηχκεζ ημκ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ πμθθχκ παεήζεςκ ηαζ ηαοηυπνμκα 

επδνεάγεζ ηδκ ελέθζλδ ηάπμζςκ αζεεκεζχκ υπςξ βζα πανάδεζβια μ δζααήηδξ 

ηαζ ηάπμζεξ ιμνθέξ ηανηίκμο. Δπζπθέμκ, ηα θεζημονβζηά ηνυθζια ζοιαάθθμοκ 

ζηδκ πνμαβςβή  ηδξ οβείαξ, είηε αεθηζχκμοκ ημκ ηνυπμ γςήξ είηε ιεζχκμοκ 

ημκ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ ηάπμζαξ κυζμο. Χζηυζμ δεκ έπεζ πναβιαημπμζδεεί 

έκαξ  επανηήξ ανζειυξ ενεοκχκ ζηδκ Δθθάδα ημ ηεθεοηαίμ δζάζηδια ζπεηζηά 

ιε ημ πχξ έπμοκ αθθάλεζ μζ ακηζθήρεζξ ηςκ ηαηακαθςηχκ φζηενα απυ ηδκ 

ειθάκζζδ ηςκ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ ζηδκ αβμνά ηαεχξ ηαζ ακ οπάνπεζ 

επανηήξ εκδιένςζδ ζε υθμ ημ ηαηακαθςηζηυ ημζκυ βζα ημκ ηνυπμ πνήζδ ημοξ. 

Σέθμξ, δεκ έπεζ πναβιαημπμζδεεί πνυζθαηα έκαξ ζηακμπμζδηζηυξ ανζειυξ 

ιεθεηχκ ζπεηζηά ιε ηζξ δζαηνμθζηέξ ζοκήεεζεξ ηςκ Δθθήκςκ ηαζ ακ αοηέξ 

ζοιααδίγμοκ ιε ηζξ ανπέξ ηδξ οβζεζκήξ δζαηνμθήξ ηαζ ημο πνμηφπμο ηδξ 

Μεζμβεζαηήξ Γζαηνμθήξ.  

 

1.3 Σθνπόο ηεο εξεπλεηηθήο πξόηαζεο 

΢ημπυξ ηδξ πανμφζαξ ένεοκαξ είκαζ κα ελεηαζημφκ μζ ακηζθήρεζξ ηςκ 

επαββεθιαηζχκ οβείαξ βζα ηζξ ανπέξ ηδξ οβζεζκήξ δζαηνμθήξ ηαζ ηα θεζημονβζηά 

ηνυθζια. Πζμ ζοβηεηνζιέκα  εα ιεθεηδεεί ακ είκαζ εκδιενςιέκμζ βζα ημ  ηζ 

αηνζαχξ είκαζ ηα θεζημονβζηά ηνυθζια ηαζ πμζα είκαζ ηα μθέθδ πμο 

πνμζθένμοκ αθθά ηαζ ζε ηζ ααειυ ηα ηαηακαθχκμοκ ηαζ ημ ακ ηα  έπμοκ 

εκηάλεζ ζηδκ ηαεδιενζκή ημοξ γςή.  Δπζπθέμκ, εα πνμζδζμνζζημφκ μζ 

πανάβμκηεξ πμο επδνεάγμοκ ηζξ δζαηνμθζηέξ ζοκήεεζεξ ηαζ εα πνμζδζμνζζηεί 

ακ αοηέξ ααζίγμκηαζ ζηζξ ανπέξ ηδξ οβζεζκήξ δζαηνμθήξ.  
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1.4 Σηόρνη  

Παναηάης ακαθένμκηαζ μζ ενεοκδηζημί ζηυπμζ πμο έπμοκ ηεεεί βζα ηδκ 

πανμφζα ένεοκα: 

1μξ Δνεοκδηζηυξ ΢ηυπμξ: Να δζενεοκδεμφκ μζ ακηζθήρεζξ ηςκ ανπχκ 

οβζεζκήξ δζαηνμθήξ. 

2μξ Δνεοκδηζηυξ ΢ηυπμξ: Να δζενεοκδεμφκ  μζ ακηζθήρεζξ βζα ηα θεζημονβζηά 

ηνυθζια ηαζ ακ μζ ίδζμζ βκςνίγμοκ ηα μθέθδ πμο πνμζθένμοκ ζημκ μνβακζζιυ. 

3μξ Δνεοκδηζηυξ ΢ηυπμξ: Να δζενεοκδεεί δ ηαηακαθςηζηή ζοιπενζθμνά πμο 

πανμοζζάγεηαζ ςξ πνμξ ηα θεζημονβζηά ηνυθζια ηαζ μ ααειυξ έκηαλδξ ημοξ 

ζημ ηαεδιενζκυ πνυβναιια δζαηνμθήξ.  

 

2. Η έλλνηα ηεο δηαηξνθήο 

Ζ επζζηήιδ ηδξ δζαηνμθήξ ηαείζηαηαζ ςξ έκαξ πμθφπθεονμξ ημιέαξ 

ζφιθςκα ιε ημκ μπμίμ παναηδνείηαζ μ ηνυπμξ ιε ημκ μπμίμ δ ενέρδ βζα ηδ 

δζαηήνδζδ ηδξ γςήξ ελαζθαθίγεηαζ απυ ηα ζοζηαηζηά ηςκ ηνμθχκ. 

Πανάθθδθα, είκαζ μ ααζζηυηενμξ νοειζζηζηυξ πανάβμκηαξ βζα ηδκ πνυθδρδ 

ηαζ ηδ εεναπεία κμζδιάηςκ αθθά ηαζ ηδξ αεθηίςζδξ ηδξ πμζυηδηαξ γςήξ.  

Οζ πνμηθήζεζξ πμο έπμοκ κα ακηζιεηςπίζμοκ μζ επζζηήιμκεξ ηδξ 

δζαηνμθήξ είκαζ πμθθέξ: οπμζζηζζιυ, αθμφ εηαημκηάδεξ εηαημιιφνζα 

άκενςπμζ παβημζιίςξ οπμθένμοκ απυ εθθζπή δζαηνμθή, οπενζζηζζιυξ αθθά 

ηαζ δζάθμνεξ αηαηάθθδθεξ δζαηνμθζηέξ ζοιπενζθμνέξ.  

Ζ ηνμθή απμηεθεί ηαεμνζζηζηυ πανάβμκηα εοελίαξ ηαζ δζαηήνδζδξ ηδξ 

οβείαξ. Όηακ μ μνβακζζιυξ δεκ ηαηακαθχζεζ ηα ακάθμβα ενεπηζηά ζοζηαηζηά 

ζοκεπάβεηαζ επζαανοιέκεξ θοζζμθμβζηέξ θεζημονβίεξ ημο ζχιαημξ.  

΢οκεπχξ, δ  ζςζηή ζςιαηζηή ηαζ  πκεοιαηζηή ακάπηολδ αθθά  ηαζ δ 

ιεβαθφηενδ ακημπή επένπμκηαζ  ιέζς ζζμννμπδιέκδξ δζαηνμθήξ.  

Ηζμννμπδιέκδ δζαηνμθή ζδιαίκεζ πνυζθδρδ ζςζηχκ πμζμηήηςκ ενεπηζηχκ 

ζοζηαηζηχκ απυ ηα οβζεζκά ηνυθζια ηαζ μζ ηαηάθθδθμζ ζοκδοαζιμί ημοξ. Ζ 

ηαηή δζαηνμθή απμηεθεί εθαθηήνζμ ανηεηχκ αζεεκεζχκ πμο ιπμνμφκ κα 
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αιαθοκεμφκ ιέζς ηδξ δζαημπήξ εζδεπεχκ ζοκδεεζχκ (Hark&Deen, 2005).  

 

2.1 Η ζρέζε κεηαμύ επηζηήκεο θαη πξαθηηθήο εθαξκνγήο ηεο δηαηξνθήο 

Ένβμ ημο δζαηνμθμθυβμο είκαζ δ εθανιμβή ηςκ ανπχκ ηδξ δζαηνμθήξ ιε 

ζηυπμ ηδκ πνμαβςβή ηδξ οβείαξ ηαζ ηδξ ηαθφηενδξ πμζυηδηαξ γςήξ, ηαεχξ ηαζ 

ηδκ πνυθδρδ κυζςκ ζε αημιζηυ ή ζοθθμβζηυ επίπεδμ. Γζα αοηυ ημ θυβμ, μζ 

ημιείξ ηαζ μζ εζδζηυηδηεξ αοηήξ ηδξ επζζηήιδξ έπμοκ ελεθζπεεί ηαζ ηαη‘ 

επέηηαζδ ακαπηοπεεί. Πνυηεζηαζ βζα ημοξ ημιείξ ηδξ ηθζκζηήξ δζαηνμθήξ, ηδ 

δζαηνμθή ηδξ ημζκυηδηα ηαζ ηδ δζαηνμθή βζα ηδ δδιυζζα οβεία. Πναηηζηά, αοημί 

μζ ημιείξ αθθδθμζοιπθδνχκμκηαζ (Gibney et al., 2015): 

 Ο ηθζκζηυξ δζαζημθυβμξ ζοιαμοθεφεζ άημια ζε εέιαηα δζαηνμθήξ απυ 

ηδ αζμζαηνζηή ζημπζά ηαζ ιε βκχιμκα ηδ κυζμ ηαζ ηδ δζαηνμθζηή 

ζοιπενζθμνά, πνμηεζιέκμο κα επζηφπεζ ηδκ πνμαβςβή ηδξ οβείαξ, ηδκ 

πνυθδρδ ηδξ κυζμο ή ηδ εεναπεία ηδξ κυζμο. Ο ηθζκζηυξ δζαζημθυβμξ 

απαζπμθείηαζ ηονίςξ ζημκ  ημιέα ηςκ οπδνεζζχκ οβείαξ (κμζμημιεία, 

ηθζκζηέξ, δζαζημθμβζηά βναθεία). 

 Ο ημζκμηζηυξ δζαζημθυβμξ μ μπμίμξ δζαεέηεζ επζπθέμκ βκχζδ ηςκ 

ροπμημζκςκζηχκ ζοιπενζθμνζζηζηχκ επζζηδιχκ, εα πνέπεζ κα 

βκςνίγεζ ημοξ πανάβμκηεξ εηείκμοξ ημοξ μπμίμοξ ιπμνεί κα μθείθμκηαζ 

ηα δζαηνμθζηά πνμαθήιαηα ιίαξ ζοβηεηνζιέκδξ ημζκυηδηαξ. Οζ 

πανάβμκηεξ αοημί είκαζ δ επάνηεζα ηνμθήξ βζα ηα κμζημηονζά, ημ 

εηπαζδεοηζηυ επίπεδμ ηςκ ιεθχκ ηδξ ημζκυηδηαξ, μζ πναηηζηέξ 

θνμκηίδαξ ηςκ παζδζχκ, μζ ζοκεήηεξ οβζεζκήξ, δ πανμπή κενμφ, μζ 

εκενβεζαηέξ πδβέξ, μζ οπδνεζίεξ οβείαξ ηαζ άθθμζ δείηηεξ ηδξ πμζυηδηαξ 

γςήξ. Ο νυθμξ ημο ημζκμηζημφ δζαζημθυβμο είκαζ μ ζπεδζαζιυξ, δ 

εθανιμβή ηαζ δ παναημθμφεδζδ εκυξ ηαηάθθδθα ζπεδζαζιέκμο 

ημζκμηζημφ πνμβνάιιαημξ ημ μπμίμ έπεζ ζακ ζηυπμ ηδκ επίθοζδ ηςκ 

πνμαθδιάηςκ αοηχκ.  

 Ο δζαηνμθμθυβμξ ημο πχνμο δδιυζζαξ οβείαξ ηαθφπηεζ ημοξ ημιείξ ηδξ 

οβείαξ ηαζ ηδξ θνμκηίδαξ, αζπμθείηαζ υιςξ επζπθέμκ ιε ηδκ επάνηεζα 

ηνμθήξ ηαεχξ ηαζ ιε πενζααθθμκηζηά εέιαηα ζημ πθαίζζμ ηδξ δδιυζζαξ 
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οβείαξ. Γζα πανάδεζβια, είκαζ οπεφεοκμξ βζα ηδ δζαηνμθζηή επίαθερδ 

ηαεχξ ηαζ βζα ημκ ζπεδζαζιυ, ηδκ εθανιμβή ηαζ ηδκ παναημθμφεδζδ 

ηςκ δζαηνμθζηχκ μδδβζχκ πμο αθμνμφκ ζε ζπεηζηά πνμαθήιαηα 

δδιυζζαξ οβείαξ. Ο δζαηνμθμθυβμξ ημο πχνμο δδιυζζαξ οβείαξ είκαζ 

απαναίηδημ κα βκςνίγεζ μζημκμιζηά, βεςνβία, πμθζηζηέξ επζζηήιεξ ηαζ 

ζπεδζαζιυ πμθζηζηχκ πνμηεζιέκμο κα ζπεδζάγεζ ηαζ κα εθανιυγεζ ηζξ 

δζαηνμθζηέξ πμθζηζηέξ ιίαξ πχναξ.  

 

2.2 Ελλνηνινγηθή πξνζέγγηζε ησλ ιεηηνπξγηθώλ ηξνθίκσλ 

2.2.1Οριζμός λειηοσργικών ηροθίμων 

Σα θεζημονβζηά ηνυθζια, υπςξ απμηαθφπηεζ ηαζ δ μκμιαζία ημοξ, 

αεθηζχκμοκ ηδ θεζημονβία ημο μνβακζζιμφ πανέπμκηαξ πμθθαπθά μθέθδ. Ζ 

αεθηίςζδ αοηή δεκ παναιέκεζ ζηδ θοζζηή αθθά επεηηείκεηαζ ηαζ ζηδ 

δζακμδηζηή οβεία, απμηνέπμκηαξ ηδκ εηδήθςζδ αζεεκεζχκ. Οζ εκενβέξ 

αζμθμβζηά ζοκεέζεζξ ηςκ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ πνμζθένμοκ οβζεζκά μθέθδ 

ηαζ επζεοιδηέξ θοζζμθμβζηέξ επζδνάζεζξ, υπςξ ηαθφηενδ πέρδ, ηαθφηενδ 

εκηενζηή θεζημονβία, πνυθδρδ ηανηίκμο ηαζ αεθηζχζεζξ ζημοξ ιεηααμθζημφξ 

νοειμφξ, πίεζδ ημο αίιαημξ, εκενβεζαηά επίπεδα η.θπ.  Με θίβα θυβζα, ακ ηαζ 

πνυηεζηαζ βζα απθά ηνυθζια, πνμζδίδμοκ ζδζυηδηεξ θανιάημο.  

Δίκαζ ζδιακηζηυ κα ακαθενεεί υηζ δεκ οπάνπεζ ηάπμζμξ απμδεηηυξ μνζζιυξ 

δζεεκχξ, αθθά πμθθμί δζαθμνεηζημί ηαζ αοηυ μθείθεηαζ ζηδκ πμθζηζηή πμο 

αζημφκ μζ δζάθμνμζ εθεβηηζημί θμνείξ ηςκ ηναηχκ .Οζ πενζμνζζιμί έβηνζζδξ 

ηςκ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ ζηζξ  ΖΠΑ ηαζ ζηδκ Ηαπςκία είκαζ πμθθμί θζβυηενμζ 

ζε ζπέζδ ιε αοημφξ ηδξ Δονςπασηήξ έκςζδξ. 

Σμ HealthCanada, ςξ θεζημονβζηά ηνυθζια μνίγεζ εηείκα πμο έπμοκ 

πανυιμζα ειθάκζζδ ιε ηα ζοιααηζηά, ηαηακαθχκμκηαζ ζηα πθαίζζα ιζαξ 

ζοιααηζηήξ δίαζηαξ ηαζ πνμζθένμοκ εηηυξ απυ ενεπηζηά ζοζηαηζηά ηαζ 

πνμάζπζζδ ημο μνβακζζιμφ απυ ειθάκζζδ πνυκζςκ παεήζεςκ.  

΢φιθςκα ιε ημοξ Bellisleetal., (1998) ηαζ Knorr (1998), έκαηνυθζιμ 

παναηηδνίγεηαζ ςξ θεζημονβζηυ, υηακ ειθακίγμοκ ηα ηάηςεζ παναηηδνζζηζηά: 
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1) Καείζηαηαζ ςξ αδζάζπαζημ ημιιάηζ ηδξ ηαεδιενζκήξ δζαηνμθήξ 

2) Απμηεθεί ζοιααηζηυ ή ηαεδιενζκυ ηνυθζιμ  

3) ΢οκηεθεί εοενβεηζηά ζε ηάπμζα θοζζμθμβζηή θεζημονβία ημο ακενχπζκμο 

ζχιαημξ 

Σα πθεμκεηηήιαηά ημοξ ζε ζφβηνζζδ ιε ηα ζοιααηζηά ηνυθζια είκαζ ηα 

αηυθμοεα: 

1) Πνμαζπίγμοκ ηδκ οβεία ηαζ παίγμοκ ηαεμνζζηζηυ νυθμo ζημ εο γδκ 

2) Δκζζπφμοκ ηα αιοκηζηά ζοζηήιαηα ημο μνβακζζιμφ  

3) Οζ πζεακυηδηεξ ειθάκζζδξ αζεεκεζχκ ιεζχκμκηαζ  

4) Δίκαζ ζοιπθδνςιαηζηά ζηδ δζαηνμθή εζδζηχκ μιάδςκ ημο βεκζημφ 

πθδεοζιμφ (ππ άημια ιε ζαηπανχδδ δζααήηδ ηφπμο 2)  

5) ΢οιαάθθμοκ ζηδ ιείςζδ ημο ηυζημοξ ηδξ ζαηνμθανιαηεοηζηήξ 

πενίεαθρδξ 

2.2.2 Η εμθάνιζη λειηοσργικών ηροθίμων 

Καηά ηδκ δζάνηεζα ημο Α ηαζ Β Παβημζιίμο πμθέιμο, πμθθμί άκενςπμζ 

οπέθενακ απυ ακεπάνηεζεξ ενεπηζηχκ ζοζηαηζηχκ θυβς ηδξ ιδ 

ηαηακάθςζδξ ηάπμζςκ ηνμθίιςκ. Σμ βεβμκυξ αοηυ μδήβδζε ημοξ 

επζζηήιμκεξ ημ 1960 ζηδ ζοζπέηζζδ ηςκ ενεπηζηχκ ζοζηαηζηχκ, άθθμηε ιε 

ηδκ οπενηαηακάθςζδ αοηχκ ηαζ άθθμηε ιε ηδκ έθθεζρδ,  ιε ηδκ ειθάκζζδ 

πνυκζςκ αζεεκεζχκ υπςξ μζ ηανδζαββεζαηέξ παεήζεζξ ηαζ μ ηανηίκμξ. Ζ 

ζοζπέηζζδ ηδξ ζζμννμπδιέκδξ δζαηνμθήξ ιε ηδ ιείςζδ ηδξ ειθάκζζδξ 

αζεεκεζχκ είπε ςξ απμηέθεζια ηδκ ακάπηολδ ηαζ πνμχεδζδ ηςκ 

θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ , ηα μπμία ειθακίζηδηακ ςξ ηνυθζια ιε 

ζοβηεηνζιέκμοξ ζζπονζζιμφξ οβείαξ. Έκα παναηηδνζζηζηυ πανάδεζβια είκαζ μ 

ειπθμοηζζιυξ ηςκ ηνμθίιςκ, υπςξ βζα πανάδεζβια δ πνμζεήηδ ζζδήνμο ζηα 

άθεονα ηαζ ημο ζςδίμο ζημ αθάηζ. 

 

2.3 Ελλνηνινγηθή πξνζέγγηζε ηεο θαηαλαισηηθήο ζπκπεξηθνξάο 
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Ζ έκκμζα ημο ηαηακαθςηή είκαζ πμθοδζάζηαηδ αθθά βεκζηυηενα μνίγεηαζ ςξ 

ημ άημιμ ή ημ κμζημηονζυ πμο αβμνάγεζ ηαζ πνδζζιμπμζεί αβαεά ή οπδνεζίεξ 

ιε ζηυπμ ηδκ ζηακμπμίδζδ ακαβηχκ (επζηαηηζηέξ ή ιδ).  

Καηά ημοξ  Hawkins et al. (2001) ςξ ζοιπενζθμνά ημο ηαηακαθςηή 

μνίγεηαζ δ ιεθέηδ ηςκ αηυιςκ, ηςκ μιάδςκ, ή ηςκ μνβακζζιχκ ζπεηζηά ιε ηζξ 

δζαδζηαζίεξ  πμο πνδζζιμπμζμφκ βζα κα επζθέλμοκ ή κα απμννίρμοκ πνμσυκηα 

ή οπδνεζίεξ πνμηεζιέκμο  κα ζηακμπμζήζμοκ ηζξ ακάβηεξ ημοξ ηαζ ηαοηυπνμκα 

πμζεξ είκαζ μζ επζπηχζεζξ πμο έπμοκ αοηέξ μζ δζαδζηαζίεξ ζημκ ίδζμ ημκ 

ηαηακαθςηή αθθά ηαζ ζηδκ  ημζκςκία. 

Χξ ηαηακαθςηήξ ιπμνεί κα μνζζηεί επίζδξ ημ άημιμ πμο 

δναζηδνζμπμζείηαζ ζοκεπχξ βζα ηδκ αβμνά ηάπμζμο πνμσυκημξ, πμο ζηέθηεηαζ 

βζα αοηέξ ηαζ πμο επδνεάγεηαζ πνζκ, ηαηά ηδ δζάνηεζα ηαζ ιεηά ηδκ αβμνά ημο 

(΢ζχιημξ,1994) 

Σμ παναηάκς ζπήια απεζημκίγεζ ημοξ πανάβμκηεξ απυ ημοξ μπμίμοξ 

επδνεάγεηαζ δ ηαηακαθςηζηή ζοιπενζθμνά. 

 

Δζηυκα 1: Πανάβμκηεξ πμο επδνεάγμοκ ηδκ ηαηακαθςηζηή ζοιπενζθμνά 

 

ΚΔΦΑΛΑΗΟ 2:  ΓΗΑΣΡΟΦΖ& ΤΓΔΗΑ 
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2.1 Παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο  

Ο ηνυπμξ ιε ημκ μπμίμ ηνέθεηαζ ηάπμζμξ, δ ζοπκυηδηα, αθθά ηαζ ηα είδδ 

πμο ηαηακαθχκεζ μνίγμοκ ηζξ δζαηνμθζηέξ ζοκήεεζεξ. Αοηέξ δεκ παναιέκμοκ 

ζηαεενέξ ιε ηδκ πάνμδμ ημο πνυκμο ηαζ επδνεάγμκηαζ απυ πμθθμφξ 

δζαθμνεηζημφξ πανάβμκηεξ, μζ μπμίμζ ακαθφμκηαζ παναηάης (James, 2004), 

(Υαζαπίδμο & Φαπακηίδμο,2008). 

Κμζκςκζημί πανάβμκηεξ: 

Γζαηνμθή ηαζ ημζκςκζηυ πενζαάθθμκ είκαζ ζηεκά ζοκδεδειέκεξ 

ηαηαζηάζεζξ. Αθθδθεπζδνμφκ δζανηχξ επδνεάγμκηαξ ιε δζάθμνμοξ ηνυπμοξ 

ζοιπενζθαιαακμιέκδξ ηαζ ηδξ ροπμζςιαηζηήξ ημοξ οβείαξ. Πμηέ πνζκ δεκ 

ήηακ αοηή δ αθθδθεπίδναζδ ηυζμ πμθφπθμηδ ηαζ δοκαιζηή υζμ ζηζξ ιένεξ 

ιαξ ηαζ ζδζαίηενα ζηζξ ακεπηοβιέκεξ πχνεξ ημο δοηζημφ ηυζιμο. Σα δζαηνμθζηά 

ιμκηέθα ιμζάγμοκ κα ηαεζενχκμκηαζ ιέζα απυ ημοξ πμθφπθμημοξ  ζζημφξ ηδξ 

ζφβπνμκδξ ημζκςκίαξ, κα οπαβμνεφμκηαζ απυ ηδκ δζαθήιζζδ ηαζ απυ ημ «LIFE 

STYLE». Ζ μιμζμιμνθία ζημκ ηνυπμ γςήξ ζηζξ ιεβάθεξ πυθεζξ , δ έκηαζδ ηδξ 

επζημζκςκίαξ ιέζα απυ ηα Μ.Μ.Δ. μδδβμφκ  ζηδκ οζμεέηδζδ ημο ηνέπμκημξ 

πνμηφπμο πςνίξ ζδζαίηενδ ζηέρδ ηαζ ηνίζδ. Ζ επζεοιία ημο κα ακήηεζ ηάπμζμξ 

ζε ιζα μιάδα  ηαζ μ ιζιδηζζιυξ ζοιαάθμοκ ηαζ αοηά ιε ηδκ ζεζνά ημοξ ζηα 

παναπάκς.  

Οζημκμιζημί πανάβμκηεξ: 

Ζ μζημκμιία ανίζηεηαζ ζηδκ αάζδ υθςκ ηςκ δναζηδνζμηήηςκ ηδξ 

ζφβπνμκδξ ημζκςκίαξ. Έηζζ πίζς απυ ιζα δζαθήιζζδ δ μπμία ιαξ μδδβεί ζηδκ 

επζθμβή ζοβηεηνζιέκμο ηνμθίιμο ανίζηεηαζ ημ ηένδμξ ηδξ ιμκάδαξ 

παναβςβήξ, ηδξ ιμκάδαξ επελενβαζίαξ, δζαηίκδζδξ ηθπ. Απυ ηδκ άθθδ 

πθεονά δ οζμεέηδζδ δζαηνμθζηχκ ζοκδεεζχκ ζπεηίγμκηαζ άιεζα ιε ηδκ 

μζημκμιζηή εονςζηία. Ζ επζθμβή ηνμθίιμο (αηνζαμφ, θηδκμφ), δ ζοπκυηδηα 

ηαηακάθςζδξ ημο, δ ζοπκυηδηα βεοιάηςκ πμο πναβιαημπμζμφκηαζ εηηυξ 

ζπζηζμφ (εζηζαηυνζα πμθοηεθείαξ) απμηεθμφκ ιένμξ αοημφ. Οζ Έθθδκεξ 

δζαθμνμπμίδζακ ηζξ ζοκήεεζεξ ζημοξ ζπεηζηά ιε ηδκ ηαηακάθςζδ ηνέαημξ 



24 
 

ηαεχξ αολήεδηε ημ αζμηζηυ ημοξ επίπεδμ ηαηά ηα ηεθεοηαία 30 πνυκζα. ΢ηδκ 

Δονχπδ ηαζ ζηδκ αυνεζα Αιενζηή ημ ορδθυ αζμηζηυ επίπεδμ έθενε ζακ 

απμηέθεζια ηδκ οπενηαηακάθςζδ ηνμθήξ, ηδκ πνδζζιμπμίδζδ πμθθχκ 

επελενβαζιέκςκ ηνμθίιςκ ζημ δζαζημθυβζμ ημο πθδεοζιμφ.  

Πανάβμκηεξ ζπεηζγυιεκμζ ιε ηδκ οβεία: 

Ο πανάβμκηαξ ηδξ οβείαξ είκαζ ζδιακηζηυξ ζηδκ επζθμβή ηδξ ηνμθήξ .Οζ 

άκενςπμζ ιε πνμαθήιαηα οβείαξ οζμεεημφκ ζπεηζηά εφημθα πνυηοπα 

δζαηνμθήξ ηα μπμία είκαζ δοκαηυ κα έπμοκ εεηζηή επίδναζδ ζηδκ οβεία ημοξ. 

Δπίζδξ μζ άκενςπμζ είκαζ δοκαηυ κα οζμεεηήζμοκ πνυηοπα πμο πνμάβμοκ 

ηδκ οβεία ιε ζημπυ κα πνμθάαμοκ ηδκ εηδήθςζδ αζεεκεζχκ. 

Έκα άημιμ, βζα πανάδεζβια, φζηενα απυ ιζα πεζνμονβζηή επέιααζδ 

ιπμνεί κα ηαηακαθχζεζ ιυκμ ηνυθζια ζε οβνή ιμνθή (οδνζηή δίαζηα). Οζ 

πενζζζυηενεξ παεήζεζξ, επζπθέμκ μδδβμφκ ζοπκά ζε ιείςζδ ηδξ υνελδξ ημο 

αζεεκμφξ, ιε απμηέθεζια ηδκ εθάηηςζδ ηδξ πνμζθαιαακυιεκδξ πμζυηδηαξ 

ηνμθήξ. Αηυιδ, ζε μνζζιέκεξ παεήζεζξ απαβμνεφεηαζ δ πνυζθδρδ 

ζοβηεηνζιέκςκ ηνμθίιςκ, υπςξ βζα πανάδεζβια, ηα απζδζά πμο πάζπμοκ απυ 

θαζκοθμηεημκμονία δεκ είκαζ ζε εέζδ κα θάκε ηνυθζια πμο πενζέπμοκ 

θαζκοθαθακίκδ. Σέθμξ, μνζζιέκα άημια ειθακίγμοκ αθθενβζηή ακηίδναζδ ιεηά 

ηδκ ηαηακάθςζδ μνζζιέκςκ ηνμθχκ, υπςξ ηα αοβά, επμιέκςξ εα πνέπεζ κα 

ηα απμηθείζμοκ ελμθμηθήνμο απυ ημ δζαζημθυβζυ ημοξ.  

Πενζααθθμκηζημί πανάβμκηεξ: 

Οζ ηονζυηενμζ πενζααθθμκηζημί πανάβμκηεξ πμο επδνεάγμοκ ηδ δζαηνμθζηή 

ηαηάζηαζδ εκυξ αηυιμο είκαζ δ βεςνβζηή παναβςβή, δ άκζζδ ηαηακμιή ηδξ 

ηνμθήξ ηαζ ημ παβηυζιζμ πθδεοζιζαηυ πνυαθδια. 

Γεςνβζηή παναβςβή: 

Ο ζοκδεηζηυξ ηνίημξ ιεηαλφ βεςνβζηήξ παναβςβήξ ηαζ πανμπήξ ηνμθήξ 

εεςνείηαζ δεδμιέκμξ. Χζηυζμ, δ δζανηήξ αφλδζδ ημο πθδεοζιμφ ηαζ δ 

έθθεζρδ ιυνθςζδξ ζηζξ οπακάπηοηηεξ πχνεξ ακηέζηνερακ ηζξ εεςνίεξ πμο 

πνμέαθεπακ επίθοζδ ημο παβηυζιζμο δζαηνμθζημφ πνμαθήιαημξ. Οζ 

ηονζυηενμζ πανάβμκηεξ πμο επδνεάγμοκ ηδκ βεςνβζηή παναβςβή είκαζ:  
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 Οζ ηθζιαημθμβζηέξ ζοκεήηεξ  

 Ζ πμζυηδηα ημο εδάθμοξ 

 Οζ ακεπανηείξ ηαθθζένβεζεξ 

 Σα ηεπκμθμβζηά ιέζα 

Άκζζδ ηαηακμιή ηδξ ηνμθήξ: 

Ζ δζαηνμθή ηαηάζηαζδ εκυξ θαμφ επδνεάγεηαζ άιεζα απυ ηδκ μζημκμιζηή 

ηαηάζηαζδ ηδξ πχναξ ημο. Ο Orr ζε ιζα ένεοκά ημο ημ 1936 ζπεηζηά ιε ηδ 

ζπέζδ ηνμθήξ οβείαξ ηαζ εζζμδήιαημξ ενεοκχκηαξ 1152 δζαπίζηςζε υηζ ημ 

10% πμο είπε παιδθυ εζζυδδια ήηακ ζε ηαηή δζαηνμθζηή ηαηάζηαζδ, εκχ ημ 

40% ιε ορδθυηενμ εζζυδδια αθθά υπζ επανηέξ πανμοζίαγε εθθείρεζξ 

ιεηάθθςκ ηαζ  αζηαιζκχκ. 

Σμ παβηυζιζμ πθδεοζιζαηυ πνυαθδια: 

Ο Tomas Malthus ημ 1978 επζζήιακε πνχημξ ημ πνυαθδια ηδξ πανμπήξ 

ηνμθήξ ζε έκα ναβδαίμ αολακυιεκμ πθδεοζιυ. ΢οιπένακε υηζ δ αφλδζδ ημο 

πθδεοζιμφ είκαζ ακηζζηνυθςξ ακάθμβδ απυ ηδκ πνμζθμνά ηδξ βδξ βζα ηνμθή 

ζημκ άκενςπμ. Χξ ηονζυηενμξ πανάβμκηαξ ηδξ πθδεοζιζαηήξ αφλδζδξ 

ζδιεζχκεηαζ δ ιείςζδ ημο πμζμζημφ εκδζζιυηδηαξ. Έηζζ, ζηδκ Δονχπδ ημ 

πμζμζηυ εκδζζιυηδηαξ ζηζξ ακαπηοβιέκεξ πχνεξ άνπζζε κα οπμπςνεί 

ζηαεενά, πάδ ζηζξ ηαθφηενεξ ζοκεήηεξ οβζεζκήξ, ηδκ ακάπηολδ ηδξ ζαηνζηήξ ηαζ 

ηδκ ακάπηολδ ιεευδςκ βεςνβζηήξ ηαθθζένβεζαξ.  

Φοπμθμβζημί πανάβμκηεξ: 

Οζ δζαηνμθζηέξ ζοκήεεζεξ ημο ακενχπμο επδνεάγμκηαζ ηαζ απυ ημοξ 

ροπμθμβζημφξ πανάβμκηέξ ημο. Μενζηά παναδείβιαηα είκαζ ηα αηυθμοεα:  

 Ζ ηνμθή δζεβείνεζ ημ ζοκαίζεδια ηδξ αβάπδξ, υπςξ ζοιααίκεζ 

ακάιεζα ζηδ ζπέζδ ιδηέναξ ηαζ παζδζμφ πμο ημο πνμεημζιάγεζ ημ 

θαβδηυ ημο.  

 Ζ ηνμθή ζοκδέεηαζ υιςξ ηυζμ ιε ηδ ηζιςνία υζμ ηαζ ηδκ ακηαιμζαή, 

υπςξ ζοιααίκεζ ακάιεζα ζημοξ βμκείξ ηαζ ηα παζδζά.  Ακάθμβα ιε ημ 

πυζμ θνυκζιμ ή υπζ είκαζ ημ παζδί επζανααεφεηαζ ή υπζ ιε ηάπμζμ βθοηυ. 

Ακ ημ παζδί ιπεζ ηζιςνία, ημ βθοηυ απαβμνεφεηαζ  
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 Ζ παναζηεοή ηδξ ηνμθήξ απμηεθεί ζδιάδζ δδιζμονβζηυηδηαξ. Όζμ πζμ 

πενίπθμηδ είκαζ δ ζοκηαβή, ηυζμ πζμ δδιζμονβζηυξ κζχεεζ μ 

παναζηεοαζηήξ ακ ημ απμηέθεζια είκαζ ζηακμπμζδηζηυ 

 Σέθμξ  ζηδ ηνμθή εθθμπεφμοκ ηαζ ηα αζζεήιαηα θμαίαξ αθθά ηαζ δ 

δζάεεζδ ελενεφκδζδξ.  Ονζζιέκμζ άκενςπμζ δζζηάγμοκ ζηδ δμηζιή 

κέςκ βεφζεςκ, εκχ άθθμζ εέθμοκ κα ελενεοκμφκ ζοκεπχξ ηζξ βεφζεζξ 

κέςκ θαβδηχκ. 

Πμθζηζζηζημί πανάβμκηεξ: 

Οζ  ακενςπμθυβμζ πενζβνάθμοκ ημκ πμθζηζζιυ ςξ ημκ ζοκμθζηυ ηνυπμ 

γςήξ ηςκ ακενχπςκ, αθμφ εηηυξ απυ ηα βκςζηά ζημζπεία ηδξ ακενχπζκδξ 

ημζκςκζηήξ γςήξ (ενδζηεία, βθχζζα πμθζηζηή) πενζθαιαάκεζ ηαζ υθεξ ηζξ 

ηαεδιενζκέξ ζοκήεεζεξ υπςξ βζα πανάδεζβια ηδκ πνμεημζιαζία ηαζ ημ ζ ημο 

θαβδημφ ηδκ θνμκηίδα ηςκ παζδζχκ ηθπ. 

Σα αηυθμοεα παναδείβιαηα πνμαάθθμοκ μνζζιέκεξ πμθζηζζηζηέξ επζδνάζεζξ 

ζηδκ δζαηνμθή: 

 Σνυθζια πμο βζα ηάπμζμ θαυ απμηεθμφκ πμθζηζζηζηή ηθδνμκμιζά, ζε 

άθθμοξ ιπμνεί κα ιδκ οπάνπεζ ηακ ζημ δζαζημθυβζυ ημοξ (ημ βάθα ζηδκ 

Αθνζηή δεκ ηαηακαθχκεηαζ ηαευθμο) 

 Σμ πνςζκυ βεφια δζαθένεζ απυ πχνα ζε πχνα  

 Ζ πμθζηζζηζηή πανάδμζδ ιζαξ πχναξ επδνεάγεζ ηυζμ ημκ ηνυπμ υζμ 

ηαζ ημ ηυπμ εκυξ βεφιαημξ (έκαξ Αιενζηάκμξ εα θάεζ έκα πνυπεζνμ 

βεφια ζηδ δμοθεζά ημο, εκχ έκαξ Έθθδκαξ εα πνμηζιήζεζ έκα πθήνεξ 

βεφια ημ ιεζδιένζ) 

 Ο βάιμξ, δ βέκκα ηαζ μ εάκαημξ ζοκδοάγεηαζ ιε δζαθμνεηζηά ηνυθζια 

ζε ηάεε θαυ  

 Ζ ενδζηεία επίζδξ επδνεάγεζ ηδ δζαηνμθή, ζδζαίηενα ζε βζμνηέξ ηαζ 

κδζηείεξ. 

 

Άθθμζ πανάβμκηεξ πμο επδνεάγμοκ ηδκ επζθμβή ηνμθήξ είκαζ μζ ηάηςεζ:  

 Βζμθμβζημί Μδπακζζιμί (βεκεηζηή πνμδζάεεζδ ηηθ.)  
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 Υαναηηδνζζηζηά Σνμθίιμο (βεφζδ, μζιή, οθή, άνςια, ειθάκζζδ,ηηθ.)  

 Φοζζηή ηαηάζηαζδ ημο αηυιμο (αεθδηέξ, ηηθ.) 

2.2 Η έλλνηα ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο 

Με ημκ υνμ «οβζεζκή δζαηνμθή» εκκμείηαζ ιζα ζζμννμπδιέκδ δζαηνμθή, 

ιε ηαθή ηαηακμιή βεοιάηςκ δ μπμία πενζθαιαάκεζ ηνμθέξ παιδθέξ ζε θζπανά 

ηαζ πθμφζζεξ ζε οδαηάκεναηεξ, υπςξ θνμφηα ηαζ θαπακζηά, πμο πανέπμοκ ηα 

απαναίηδηα ενεπηζηά ζοζηαηζηά ζε πμζυηδηεξ ζηακέξ βζα κα ηαθφρμοκ ηζξ 

ακάβηεξ ημο μνβακζζιμφ, πςνίξ υιςξ κα πανέπμοκ πενίζζεζα εκένβεζαξ. Ο 

Παβηυζιζμξ, Ονβακζζιυξ Τβείαξ, ακαθένεζ πςξ δ ηαθή-οβζεζκή δζαηνμθή – ζε 

ζοκδοαζιυ ιε ηδ ζςιαηζηή άζηδζδ – απμηεθεί ημκ αηνμβςκζαίμ θίεμ ηδξ 

ηαθήξ οβείαξ εκχ ακηίεεηα δ ηαηή-ιδ οβζεζκή δζαηνμθή ιπμνεί κα μδδβήζεζ ζε 

ιεζςιέκδ ακμζία, αολδιέκδ εοαζζεδζία ζε αζεέκεζεξ, ελαζεέκζζδ ηδξ 

ζςιαηζηήξ ηαζ ροπζηήξ ακάπηολδξ ηαζ ιεζςιέκδ παναβςβζηυηδηα 

(WHO,1990). 

Ζ οβζεζκή δζαηνμθή πνμζθένεζ ζημκ μνβακζζιυ υθα ηα ενεπηζηά 

ζοζηαηζηά πμο πνεζάγεηαζ έηζζ χζηε κα είκαζ οβζήξ. Ζ δζαηνμθή αοηή πνέπεζ κα 

ηαθφπηεζ ηζξ ακάβηεξ ζε εκένβεζα ζοιαάθθμκηαξ ηαοηυπνμκα ζηδ δζαηήνδζδ 

εκυξ θοζζμθμβζημφ αάνμοξ. Ζ οβζεζκή δζαηνμθή, εθαηηχκεζ ζδιακηζηά ημκ 

ηίκδοκμ ειθάκζζδξ ηανδζμπαεεζχκ ηαζ άθθςξ παεήζεςκ. Δηηυξ απυ ηα 

εέιαηα οβείαξ ζοιαάθθεζ ζδζαίηενα ζημ ααειυ αοημπεπμίεδζδξ ηαζ ζηδκ 

ελςηενζηή ειθάκζζδ.  

 

2.3 Μεζνγεηαθή Δηαηξνθή &  Δηαηξνθηθή Πνιηηηθή  

Ζ Δθθάδα απυ ηζξ ανπέξ ηδξ δεηαεηίαξ ημο 1990 ζοκηυκζζε ημ εονςπασηυ 

πνυβναιια DAFNE (Data Food Networking) έπμκηαξ ςξ ζηυπμ ηδκ 

παναημθμφεδζδ ηςκ δζαηνμθζηχκ ζοκδεεζχκ ιεηαλφ 13 εονςπασηχκ πςνχκ 

αθθά ηαζ ζφβηνζζδ ιεηαλφ ηςκ πνμηζιήζεχκ ημοξ.  Απυ αοηυ ημ πνυβναιια 

απμδείπηδηε υηζ μζ Έθθδκεξ ηαηακαθχκμοκ ζε ιεβάθμ ααειυ θαπακζηά (271 

βν./άημιμ/διένα ), θνμφηα (306 βν./άημιμ/διένα), εθαζυθαδμ (67 

βν./άημιμ/διένα) ηαζ ηυηηζκμ ηνέαξ (100βν./άημιμ/διένα).  ΢ηδ ζοκέπεζα, 

λεηίκδζε έκα άθθμ πνυβναιια ηαζ πζμ ζοβηεηνζιέκα ημ 1994 ιε ημ υκμια 
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EPICstudy (European Investigation into Cancer and Nutrition)  ιε ζδιείμ 

ακαθμνάξ 10 εονςπασηέξ πχνεξ βζα ημκ πνμζδζμνζζιυ ημο νυθμο ηδξ 

δζαηνμθήξ ηαζ ημο ηνυπμο γςήξ ζε ζοκάνηδζδ ιε ηδκ ειθάκζζδ ηαημήεςκ 

κεμπθαζιάηςκ  ηαζ άθθςκ πνυκζςκ κμζδιάηςκ.  Απυ ημ πνυβναιια αοηυ 

πνμέηορε υηζ μζ δζαηνμθζηέξ ζοκήεεζεξ ηςκ Δθθήκςκ ηαζ ηςκ άθθςκ θαχκ ηδξ 

Μεζμβείμο είπακ εεηζηυ ακηίηηοπμ ζηδκ οβεία. Σμ βεβμκυξ αοηυ ηαηέζηδζε ςξ 

πνυηοπμ ηδ ιεζμβεζαηή δζαηνμθή ςξ έκα  οβζεζκυ ηνυπμ δζαηνμθήξ. Σα ηφνζα 

παναηηδνζζηζηά ηδξ είκαζ ηα αηυθμοεα : 

 Μεβάθδ ηαηακάθςζδ θνμφηςκ, θαπακζηχκ, μζπνίςκ, εθαζυθαδμφ ηαζ 

δδιδηνζαηχκ (ακεπελένβαζηςκ)  

 Μέηνζα ηαηακάθςζδ ρανζχκ, βαθαηημημιζηχκ ηαζ ηναζζμφ  

 Μζηνή ηαηακάθςζδ γςζηχκ θζπχκ, ηνέαημξ ηαζ ηνεαημζηεοαζιάηςκ  

Σμ 1999 ημ Τπμονβείμ Τβείαξ ακαημίκςζε δζαηνμθζηέξ μδδβίεξ βζα ημοξ 

Έθθδκεξ ηαζ αοηέξ απεζημκίγμκηαζ παναηάης ιε ηδ βκςζηή ποναιίδα ηδξ 

ιεζμβεζαηήξ δζαηνμθήξ.  Ζ ποναιίδα αοηή ζπεδζάζηδηε ιε αάζδ ηδκ ηνδηζηή 

δίαζηα ηδξ δεηαεηίαξ ημο 60‘ ηαζ ααζίζηδηε ζηδκ επζδδιζμθμβζηή ιεθέηδ ηςκ 7 

πςνχκ : Δθθάδα ( Κνήηδ, Κένηονα), πνχδκ Γζμοβημζθααία, Φζκθακδία, Νυηζα 

Ηηαθία, Οθθακδία, ΖΠΑ, Ηαπςκία. ΢ηδ ιεθέηδ αοηή, δ μπμία δζελήπεδ ηζξ 

δεηαεηίεξ 1950 ηαζ 1960, ζοιιεηείπακ 11.500 άημια δθζηίαξ 40-59 εηχκ βζα ηδ 

δζενεφκδζδ ηδξ ζπέζδξ ιεηαλφ ηδξ δζαηνμθήξ ηαζ ηδκ επίπηςζδ πμο έπεζ ζε 

δζάθμνεξ αζεέκεζεξ υπςξ μζ ηανδζμπάεεζεξ ηαζ μ ηανηίκμξ. Ύζηενα απυ ηα 

απμηεθέζιαηα πμο πνμέηορακ, πνμεηάεδ μ υνμξ ―Μεζμβεζαηή Γίαζηα‖ βζα κα 

πενζβνάρεζ ημκ ηνυπμ δζαηνμθήξ ημο πθδεοζιμφ ηςκ πςνχκ πμο 

πενζαάθθμοκ ηδ θεηάκδ ηδξ Μεζμβείμο.  
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Δζηυκα 2: Ποναιίδα Μεζμβεζαηήξ δζαηνμθήξ 

 

Ζ ηαηακάθςζδ ηςκ ηνμθίιςκ ηδξ ποναιίδαξ πνμζθένεζ ζαθείξ μδδβίεξ 

βζα ηδ ζοπκυηδηα εκχ μζ πμζυηδηεξ ακαθένμκηαζ απθά ζε ιενίδεξ μζ μπμίεξ 

ακηζζημζπμφκ ζημ ήιζζο ηςκ ιενίδςκ εζηζαημνίμο. Πζμ ακαθοηζηά, δ 

ηαηακάθςζδ ηυηηζκμο ηνέαημξ είκαζ 4 ιενίδεξ, βθοηχκ ηαζ αοβχκ 3 ιενίδεξ, 

πμοθενζηχκ, εθζχκ, μζπνίςκ ηαζ λδνχκ ηανπχκ 4 ιενίδεξ, ρανζχκ 6 ιενίδεξ, 

βάθαηημξ ηαζ άθθςκ πνμσυκηςκ ημο 2 ιενίδεξ, θνμφηςκ 3 ιενίδεξ, θαπακζηχκ 

6 ιενίδεξ ηαζ δδιδηνζαηχκ 8 ιενίδεξ.  

Γεκζηά, ηα παναηηδνζζηζηά ηαζ μζ ζοζηάζεζξ ηδξ Μεζμβεζαηήξ δζαηνμθήξ 

είκαζ: 

 Αολδιέκδ ηαηακάθςζδ ηνμθίιςκ θοηζηήξ πνμέθεοζδξ (δδιδηνζαηά, 

θνμφηα, θαπακζηά) ζε ηαεδιενζκή αάζδ 

 Πνμηίιδζδ ζηα θνέζηα ηνυθζια επμπήξ ηαζ υζμ ημ δοκαηυκ θζβυηενδ 

ηαηακάθςζδ επελενβαζιέκςκ πνμσυκηςκ 

 Υνήζδ ηονίςξ εθαζυθαδμο 

 Μέηνζα ηαηακάθςζδ βαθαηημημιζηχκ πνμσυκηςκ  

 Δαδμιαδζαία ηαηακάθςζδ ρανζμφ ηαζ πμοθενζηχκ 
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 Καηακάθςζδ ιέπνζ 4 αοβά ηδκ εαδμιάδα 

 Δθάπζζηεξ θμνέξ ηδκ εαδμιάδα ηαηακάθςζδ βθοηχκ ηαζ ζε ιζηνή 

πμζυηδηα 

 Καηακάθςζδ ηυηηζκμο ηνέαημξ θίβεξ θμνέξ ημ ιήκα  

 ΢οζηδιαηζηή θοζζηή δναζηδνζυηδηα 

 Μέηνζα ηαηακάθςζδ ηυηηζκμο ηναζζμφ (ιέπνζ 2 πμηήνζα/διένα βζα ημοξ 

άκδνεξ ηαζ ιέπνζ 1 βζα ηζξ βοκαίηεξ). 

Ζ ζπέζδ ηδξ ιεζμβεζαηήξ δζαηνμθήξ ιε ηα απμηεθέζιαηα ζηδκ οβεία ηςκ 

υζςκ ηδκ αημθμοεμφκ έπεζ δζενεοκδεεί ιέζς ιζαξ ζπεηζηήξ ιεηα-ακάθοζδξ 

ιε ιεβάθμ δείβια ζοιιεηεπυκηςκ (Ν=514.816). Ζ ζοβηεηνζιέκδ ιεθέηδ 

ηαηέδεζλε βζα υζμοξ αημθμοεμφκ ηδ ιεζμβεζαηή δζαηνμθή έκα ζπεηζηυ 

ηίκδοκμ 0.91 βζα ηδ ηανδζαββεζαηή εκδζζιυηδηα, 0.94 βζα ηδ ηανηζκζηή 

εκδζζιυηδηα, ηαζ 0.87 βζα ηδκ ακάπηολδ ηδξ κυζμο ημο Parkinson ηαζ ημο 

Alzheimer. Ηδζαίηενα ζδιακηζηυ μθείθεζ επίζδξ κα εεςνδεεί ημ υηζ ζηδ 

ζοβηεηνζιέκδ ακαζηυπδζδ ηαηαδείπεδηε ηαζ ιζα πνμζηαηεοηζηή επίδναζδ 

έκακηζ ηδξ ζοκμθζηήξ εκδζζιυηδηαξ, ιέζς εκυξ ζπεηζημφ ηζκδφκμο 0.91 

(Κμηνμηυδξ, 2009) 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 3: ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΚΑ ΣΡΟΦΗΜΑ 

 

3.1 Η έλλνηα ησλ ιεηηνπξγηθώλ ηξνθίκσλ 

Μέπνζ ζήιενα δεκ οπάνπεζ ηάπμζμξ ακαβκςνζζιέκμξ μνζζιυξ δζεεκχξ ηαζ 

βζα αοηυ δίκμκηαζ παναηάης ηνεζξ δζαθμνεηζημί βζα κα ηαηακμδεεί ηαθφηενα δ 

έκκμζα ηςκ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ. ΢φιθςκα ιε ημ International Life Science 

Institute (ILSI) , έκα ηνυθζιμ είκαζ θεζημονβζηυ υηακ εάκ έπεζ ηεηιδνζςεεί 

ζαθχξ υηζ εηηυξ απυ ηδ δζαηνμθζηή ημο αλία, έπεζ ιία ή πενζζζυηενεξ 

ζδζυηδηεξ, πμο είκαζ εοενβεηζηή/εξ βζα ηδκ ακενχπζκδ οβεία είηε ιέζς  ηδξ 

αεθηίςζδξ ηδξ ηαηάζηαζδξ ηδξ οβείαξ, είηε ιέζς ηδξ ιείςζδξ ηςκ ηζκδφκςκ 

ηδξ οβείαξ.  

΢φιθςκα ιε ημ International Food Information Council (IFIC) είκαζ ηα 

ηνυθζια πμο πανέπμοκ εοενβεηζηά βζα ηδκ οβεία μθέθδ εηηυξ απυ ηδ ααζζηή 

δζαηνμθζηή ημοξ αλία. Σμ Institute of Medicine of the National Academy of 

Sciences (IMNAS) ηα πενζμνίγεζ ζε εηείκα ηα ηνυθζια ηςκ μπμίςκ δ 

ζοβηέκηνςζδ εκυξ ή πενζζζυηενςκ ζοζηαηζηχκ έπεζ ηνμπμπμζδεεί ηαηά ηέημζμ 

ηνυπμ, χζηε κα ζοκεζζθένεζ ζακ ζφκμθμ ζε ιζα οβζεζκή δζαηνμθή. Σέθμξ, μ 

μνζζιυξ απυ ηδκ European Commission μνίγεζ θεζημονβζηυ αοηυ  ημ μπμίμ 

επδνεάγεζ εοενβεηζηά ιζα ή πενζζζυηενεξ ζημπεοιέκεξ θεζημονβίεξ ζημ ζχια - 

πένακ ηδξ επανημφξ δζαηνμθζηήξ πνυζθδρδξ - ηαηά ηέημζμ ηνυπμ χζηε κα 

ζπεηίγεηαζ ιε αεθηίςζδ ηδξ ηαηάζηαζδξ οβείαξ ηαζ/ή ιε ηδ ιείςζδ ηδξ 

πζεακυηδηαξ ειθάκζζδξ αζεεκεζχκ. Γεκ είκαζ πάπζ, ηάρμοθα ή μπμζαδήπμηε 

ιμνθή δζαηνμθζημφ ζοιπθδνχιαημξ. 

΢ηα ιέζα ηδξ δεηαεηίαξ ημο 80‘, ζηδκ Ηαπςκία, θεζημονβζηά ηνυθζια 

εεςνμφκηακ υθα ηα επελενβαζιέκα ηνυθζια πμο πενζείπακ ηάπμζα ζοζηαηζηά 

πμο αμδεμφζακ ζε μνζζιέκεξ θεζημονβίεξ ημο ζχιαημξ. Ζ ζαπςκζηή 

ηοαένκδζδ ςξ θεζημονβζηά ηνυθζια ηαεμνίγεζ εηείκα ηα μπμία έπμοκ μνζζιέκα 

μθέθδ οβείαξ ηαζ πμο ημοξ έπεζ πμνδβδεεί άδεζα κα αάθμοκ εηζηέηα 

οπμζηδνίγμκηαξ υηζ έκα άημιμ πμο ηάκεζ πνήζδ βζα ηάπμζμ εέια οβείαξ 
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ιπμνεί κα ακαιέκεζ αεθηίςζδ αοηήξ ιέζς ηδξ ηαηακάθςζδξ αοημφ ημο 

ηνμθίιμο. Απυ ηδκ άθθδ πθεονά ζηδκ Αιενζηή ςξ θεζημονβζηά ηνυθζια 

εεςνμφζακ υζα ηνυθζια εηηυξ απυ ηδ δζαηνμθζηή αλία πμο είπακ πνμζέδζδακ 

εοιεκείξ επζδνάζεζξ ζηδκ οβεία ηςκ ηαηακαθςηχκ ηαζ ηαοημπνυκςξ ηδκ 

εθάηηςζδ ημο ηζκδφκμο ειθάκζζδξ ηάπμζμο κμζήιαημξ. 

Ζ ααζζηή πνμτπυεεζδ βζα κα παναηηδνζζηεί έκα ηνυθζιμ ςξ θεζημονβζηυ 

είκαζ κα απμδεζηκφεηαζ ιε επζζηδιμκζηυ ηνυπμ, υηζ έπεζ ςθέθζιεξ επζδνάζεζξ 

ζε ηάπμζα απυ ηζξ θοζζμθμβζηέξ θεζημονβίεξ ημο μνβακζζιμφ. Δπζπθέμκ, 

πνέπεζ κα ζζπφμοκ ηα παναηάης:  

 Να είκαζ ηνυθζιμ ηαζ υπζ θάνιαημ (κα ιδκ είκαζ δδθαδή ζε ιμνθή 

παπζμφ, ηάρμοθαξ ή ζηυκδξ) 

 Να ηαηακαθχκεηαζ ζηα πθαίζζα ιζαξ ζζμννμπδιέκδξ δζαηνμθήξ  

 Να δνα εοενβεηζηά ζηδκ οβεία ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ πέρδξ  

Σα θεζημονβζηά ηνυθζια ηαηαηάζζμκηαζ ζε 3 ηαηδβμνίεξ: 

1. Ακάθμβα ιε ηδ δζαδζηαζία απυηηδζδξ ηδξ θεζημονβζηυηδηαξ ημοξ. 

Ζ ηαηδβμνία αοηή αθμνά ημκ ηνυπμ ιε ημκ μπμίμ έκα απθυ ηνυθζιμ 

(ζοιααηζηυ ηνυθζιμ) έβζκε θεζημονβζηυ. Γζα πανάδεζβια, ιπμνεί κα έπεζ βίκεζ 

ειπθμοηζζιυξ ιε δζάθμνεξ αζηαιίκεξ ημο ζοιπθέβιαημξ B, αζηαιίκδ C, 

αζηαιίκδ E, θμθθζηυ μλφ ηθπ. Απυ ηδκ άθθδ, ιπμνεί κα έπμοκ αθαζνεεεί ή 

ακηζηαηαζηαεεί δζάθμνεξ ιδ εοενβεηζηέξ μοζίεξ ιε εοενβεηζηέξ (Bigliardia and 

Galati, 2013). 

΢φιθςκα ιε ηζξ μδδβίεξ ηδξ Δονςπασηήξ Έκςζδξ βζα ηα θεζημονβζηά 

ηνυθζια είκαζ εηείκα πμο πενζέπμοκ πνυζεεηα ζοζηαηζηά ή έπμοκ αθαζνεεεί 

απυ αοηά ηάπμζα ζοζηαηζηά είηε απεοεείαξ είηε ςξ απυννμζα εζδζηήξ 

παναβςβήξ ημοξ, ιε απμηέθεζια ημ ηεθζηυ πνμσυκ κα ειθακίγεζ εοενβεηζηέξ 

ζδζυηδηεξ βζα ηδκ οβεία.  

2. Ακάθμβα ιε ημ αζμδναζηζηυ ζοζηαηζηυ. 

Όζμκ αθμνά ηα πνυζεεηα ζοζηαηζηά ιπμνεί κα πενζέπμκηαζ ήδδ ζημ 

ηνυθζιμ ζε ιζηνή πμζυηδηα είηε κα ιδκ πενζέπμκηαζ ηαευθμο. Σα θεζημονβζηά 

ζοζηαηζηά ηςκ ηνμθίιςκ είκαζ ηα αζμθμβζηχξ δναζηζηά ζοζηαηζηά πμο 
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πανέπμοκ εοενβεηήιαηα βζα ηδκ ακενχπζκδ οβεία πένα ηςκ ααζζηχκ 

δζαηνμθζηχκ ακαβηχκ.  Χξ θεζημονβζηά ζοζηαηζηά ιπμνμφκ κα 

πνδζζιμπμζδεμφκ ηα αηυθμοεα ηαζ πενζβνάθμκηαζ πεναζηένς ζημ αηυθμοεμ 

ζπήια: 

1. ΢άηπανα  

2. Πνμαζμηζηά ηαζ Πνεαζμηζηά  

3. Φοημπδιζηά  

4. Λζπανά μλέα 

5. Βζηαιίκεξ ηαζ Ηπκμζημζπεία  

 

Δζηυκα 3: Λεζημονβζηά ζοζηαηζηά ηνμθίιςκ 

Σα ςθέθζια ζοζηαηζηά ηςκ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ ιπμνεί κα είκαζ θοζζηά 

ή κα πνμζηέεδηακ ηαηά ηδκ επελενβαζία ηςκ ηνμθίιςκ. Ο παναηάης πίκαηαξ 

πανμοζζάγεζ ηάπμζεξ ηνμπμπμζήζεζξ πμο ιπμνεί κα δεπηεί έκα ηνυθζιμ, χζηε 

κα βίκεζ θεζημονβζηυ.  

 

Σνμπμπμίδζδ Σνυθζιμ Πανεπυιεκμ υθεθμξ 
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Πνμζεήηδ ζοζηαηζηχκ 
ηςκ θοηχκ ηαζ  
εηποθίζιαηα αοηχκ 

Πνμζεήηδ θοηζηχκ 
ζηενμθχκ/ζηακζθχκ 

Μανβανίκδ 

Γζαμφνηζ 

Σονί 
αθεζθυιεκμ 

Πνμζηαζία ηαηά ημο ηανηίκμο ηαζ 
ηςκ ηανδζαββεζαηχκ κμζδιάηςκ 

Πνμζεήηδ ζζμθθααμκχκ Φςιί 

Μπάνεξ 
δδιδηνζαηχκ 

Πνμζηαζία ηαηά ημο ηανηίκμο ημο 
ιαζημφ ηαζ ημο πνμζηάηδ, ηςκ 
ηανδζμπαεεζχκ ηαζ ηδξ 
μζηεμπυνςζδξ 

Πνμζεήηδ θοθθζημφ 
μλέμξ 

Γδιδηνζαηά Μείςζδ ηζκδφκμο ειθάκζζδξ 
δζζπζδμφξ νάπδξ ηαζ πνμαθδιάηςκ 
ημο κεονζημφ ζςθήκα ζηδ βέκκδζδ  

Πνμζεήηδ αζμεκενβχκ 
πεπηζδίςκ ηαζ 
αζμδζαεεζζιυηδηαξ ηςκ 
ιεηάθθςκ 

 Δκίζποζδ ημο ακμζμπμζδηζημφ 
ζοζηήιαημξ  

Πνμζεήηδ δζαζηδηζηχκ 
ζκχκ 

 Πνμζηαζία ηαηά ημο ηανηίκμο ημο 
εκηένμο ηαζ ηδξ δοζημζθζυηδηαξ. 
Μείςζδ ηδξ πμθδζηενυθδξ ζημ 
αίια  

Πνμζεήηδ ηςκ ς-3 ηαζ 
ς-6 πμθοαηυνεζηςκ 
θζπανχκ μλέςκ 

Αοβά Πνμζηαζία ηςκ ηανδζαββεζαηχκ 
πνμζαμθχκ, ηανδζμπαεεζχκ ηαζ 
μνζζιέκςκ ιμνθχκ ηανηίκμο. 
Δκίζποζδ ημο ακμζμπμζδηζημφ 
ζοζηήιαημξ  

Πνμζεήηδ πνμαζμηζηχκ, 
πνεαζμηζηχκ ηαζ 
ζοκαζμηζηχκ 
ιζηνμμνβακζζιχκ 

Γάθα 

Γζαμφνηζ 

Ξζκυβαθμ 

Βεθηίςζδ ηδξ θεζημονβίαξ ημο 
πεπηζημφ ζοζηήιαημξ ηαζ ημο 
εκηένμο. Δκίζποζδ ημο 
ακμζμπμζδηζημφ ζοζηήιαημξ ηαζ 
πνμζηαζία ηαηά ημο ηανηίκμο ημο 
εκηένμο.  

Ακηζηαηάζηαζδ (μθζηή ή 
ιενζηή) ή απμιυκςζδ 
εκυξ ανκδηζημφ 
ζοζηαηζημφ 

 Τπμηαηάζηαημ 
θζπανμφ/αθθενβζμβυκα  

Πίκαηαξ 1: Σνμπμπμζήζεζξ ηςκ ηνμθίιςκ βζα κα βίκμοκ θεζημονβζηά 

 

 

3. Ακάθμβα ιε ηδ δνάζδ ημοξ. 
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Σέθμξ, ηα θεζημονβζηά ηνυθζια πςνίγμκηαζ ακάθμβα ιε ηδ δνάζδ ημοξ ζηδκ 

ακενχπζκδ οβεία. Πζμ ζοβηεηνζιέκα, έκα θεζημονβζηυ ηνυθζιμ ιπμνεί κα 

πνμάβεζ ηδκ οβεία, κα ιεζχκεζ ημκ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ ηάπμζαξ κυζμοξ ή κα 

είκαζ πνήζζιμ βζα ηδ δζεοηυθοκζδ ηδξ γςήξ, υπςξ παναηδνείηαζ ηαζ ζημ 

αηυθμοεμ ζπήια 

 

Δζηυκα 4: Σαλζκυιδζδ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ ακάθμβα ιε ηδ δνάζδ ημοξ 

 

΢ημ ζπεδζαζιυ ηςκ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ οπάνπμοκ ηνεζξ ζηναηδβζηέξ:  

 Σνμπμπμίδζδ ηδξ ζφκεεζδξ ημο θοζζημφ ηνμθίιμο (ζίηζζδ πμοθενζηχκ 

ιε ηνυπμ έηζζ χζηε κα αολδεμφκ ηα ς-3 θζπανά μλέα ζηα αοβά) 

 Σνμπμπμίδζδ ζηδ ηεπκμθμβία ηςκ ηνμθίιςκ (γφιςζδ βζα αφλδζδ ηςκ 

βαθαηημααηηδνζδίςκ ζηα βαθαηημημιζηά πνμσυκηα)  

 Πνμζεήηδ θεζημονβζημφ ζοζηαηζημφ ζε ηνυθζιμ (πνμζεήηδ δζαζηδηζηχκ 

ζκχκ ζηα γοιανζηά) 

3.2 Ταμηλόκεζε Λεηηνπξγηθώλ Τξνθίκσλ  

Σα θεζημονβζηά ηνυθζια ηαηαηάζζμκηαζ ζηζξ αηυθμοεεξ 4 ηαηδβμνίεξ 

(Κμηνμηυδξ,2009): 

 Διπθμοηζζιέκα: αφλδζδ πενζεηηζηυηδηαξ ζε ςθέθζια ζοζηαηζηά πμο 

ήδδ πενζέπμκηαζ  
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 Δκζζποιέκα: πνμζεήηδ ζοζηαηζηχκ πμο δεκ οπάνπμοκ ζημ ηνυθζιμ  

 Γζαζηδηζηά πνμσυκηα: εθάηηςζδ πενζεηηζηυηδηαξ ή/ηαζ πθήνδξ 

απμιάηνοκζδ επζαανοκηζηχκ μοζζχκ βζα ηδκ οβεία (ιεζςιέκα θζπανά, 

ζάηπανα, αθάηζ)  

 ΢οκδοαζιυξ ηςκ παναπάκς  

Αοηή ηδ ζηζβιή ζηδκ αβμνά ηοηθμθμνμφκ θεζημονβζηά ηνυθζια πμο 

ακήημοκ ζηζξ παναηάης ηαηδβμνίεξ πνμσυκηςκ: 

 Γαθαηημημιζηά ιε πνμαζμηζηά ααηηδνίδζα 

 Γαθαηημημιζηά ιε ιεζςιέκδ θαηηυγδ 

 Γαθαηημημιζηά ειπθμοηζζιέκα ιε αζαέζηζμ 

 Γαθαηημημιζηά ηαζ ιανβανίκεξ ιε θοημζηενυθεξ/ζηακυθεξ  

 Γδιδηνζαηά ιε ίκεξ/αζηαιίκεξ  

 Πνμσυκηα ιε ακηζμλεζδςηζημφξ πανάβμκηεξ  

 Πνμσυκηα ειπθμοηζζιέκα ιε ς-3/ς-6 θζπανά μλέα  

 Σνυθζια εκζζποιέκα ιε ιεθαημκίκδ  

 Σνυθζια εκζζποιέκα ιε αζμεκενβά πεπηίδζα 

Σα θεζημονβζηά ηνυθζια ηαλζκμιμφκηαζ ζηζξ παναηάης ηαηδβμνίεξ ιε αάζδ 

ημ θεζημονβζηυ ζοζηαηζηυ πμο πενζέπμοκ : 

 Με ζηεξόιεο-ζηαλόιεο (θαξδηνπάζεηεο) 

Δίκαζ απμδεδεζβιέκμ υηζ μζ ζηενυθεξ ιεζχκμοκ ηδ πμθδζηενυθδ 

εθαηηχκμκηαξ ηδκ απμννυθδζή ηδξ απυ ημ έκηενμ, αθμφ ακηαβςκίγμκηαζ ηζξ 

εθάπζζηεξ εέζεζξ ηςκ εζδζηχκ οπμδμπέςκ ζηα ηφηηανα ημο εκηενζημφ 

επζεδθίμο, βεβμκυξ πμο πναβιαημπμζείηαζ εθυζμκ έπμοκ πανυιμζα πδιζηή 

δμιή ιε ηδ πμθδζηενυθδ. 

Οζ θοηζηέξ ζηενυθεξ είκαζ θοζζηά ζοζηαηζηά μνζζιέκςκ ηνμθχκ, υπςξ ηα 

θνμφηα, ηα θαπακζηά, ηα υζπνζα, μζ λδνμί ηανπμί ηαζ ημ εθαζυθαδμ. Οζ 

θοημζηενυθεξ ζημ ζφκμθμ είκαζ παναπάκς απυ 40, ςζηυζμ μζ πζμ βκςζηέξ 

είκαζ ιυκμ ηνεζξ. Αοηέξ είκαζ δ α-ζζημζηενυθδ, δ ηαιπεζηενυθδ ηαζ δ 

ζζβιαζηενυθδ. Οζ ζοβηεηνζιέκεξ θοημζηενυθεξ ειθακίγμοκ ηάπμζα πδιζηή 

μιμζυηδηα ιε ηδ πμθδζηενυθδ, βεβμκυξ πμο δδιζμονβεί έκακ ακηαβςκζζιυ 
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ιεηαλφ ημοξ, αθμφ μζ θοηζηέξ ζηενυθεξ πνμζδέκμκηαζ ζηζξ εέζεζξ ημο 

βαζηνεκηενζημφ πμο οπυ άθθεξ ζοκεήηεξ εα πνμζδεκυηακ δ πμθδζηενυθδ 

ηςκ ηνμθχκ. 

Δηηυξ απυ ηζξ ζηενυθεξ οπάνπμοκ ηαζ μζ ζηακυθεξ, μζ μπμίεξ έπμοκ 

πανυιμζα δνάζδ αθθά δεκ πενζέπμοκ δζπθυ δεζιυ ζημ δαηηφθζμ ηαζ αοηυ ηζξ 

ηαεζζηά πζμ ζηαεενέξ ζε εένιακζδ ηαζ μλείδςζδ. Δπζπθέμκ, μζ ζηακυθεξ 

ιπμνμφκ κα παναπεμφκ απυ ηζξ πνχηεξ ιε οδνμβυκςζδ βζα ειπμνζηή πνήζδ. 

Έπεζ παναηδνδεεί, υηζ δ πνμζεήηδ ζηενμθχκ ηαζ ζηακμθχκ ζηζξ ιανβανίκεξ, 

ζημ βάθα ηαζ ζηα επζδυνπζα βζαμφνηδξ πενζμνίγεζ ηδκ απμννυθδζδ ηδξ 

πμθδζηενυθδξ ηαηά 50%. 

΢οβηεκηνςηζηά, μζ θοημζηενυθεξ επζδνμφκ εεηζηά ζημκ μνβακζζιυ ιε 

πμθθμφξ ηνυπμοξ. Πνςηανπζηά, ιεζχκμοκ ηδ πμθδζηενυθδ ειπμδίγμκηαξ ηδκ 

απμννυθδζή ηδξ. Δπίζδξ, ιεζχκμοκ ηα επίπεδα ηδξ LDL πμθδζηενυθδξ ζημ 

αίια ηαζ δε δδιζμονβμφκ αεδνςιάηςζδ. Δπζπθέμκ, είκαζ ακηζμλεζδςηζηέξ 

μοζίεξ ηαζ πνυδνμιμζ ηδξ αζηαιίκδξ-D. 

Ζ Δονςπασηή Δπζηνμπή έπεζ εβηνίκεζ ηδκ πνμζεήηδ ημοξ ζε δζάθμνα 

ηνυθζια (θζπανέξ φθεξ βζα επάθεζρδ, βάθα, ζάθηζεξ ηαζ πνμσυκηα ηφπμο 

βζαμονηζμφ ηαζ ηονζχκ) ιε ηδκ πνμτπυεεζδ υηζ αοηά ηα ηνυθζια ιπμνμφκ κα 

δζαζνεεμφκ ζε ιενίδεξ πμο πενζέπμοκ ημ πμθφ 3 gr. θοημζηενμθχκ-

θοημζηακμθχκ ζηδκ πενίπηςζδ πμο ηαηακαθχκεηαζ 1 ιενίδα ηδκ διένα ή 1 

gr. ΢ηδκ πενίπηςζδ 3 ιενίδςκ ηδκ διένα. 

 Με πξνβηνηηθνύο νξγαληζκνύο 

Σα πνμαζμηζηά ζοιαάθθμοκ ζηδκ πνμαβςβή ηδξ οβείαξ ηαζ πνυηεζηαζ βζα 

γςκηακά ιζηνμαζαηά ζοζηαηζηά ηςκ ηνμθχκ. 

Σα ηνυθζια πμο πενζέπμοκ πνμαζμηζηά δνμοκ εοενβεηζηά ζηδκ οβεία ηςκ 

ηαηακαθςηχκ ζοιαάθθμκηαξ ζηδκ μιμζμζηαζία ηδξ θοζζηήξ ιζηνμαζαηήξ 

πθςνίδαξ ημο εκηένμο. Οζ ιζηνμμνβακζζιμί πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ 

πενζζζυηενμ ςξ πνμαζμηζηά είκαζ ηα ααηηήνζα bifidus, μζ βαθαηημαάηζθθμζ, 

μνζζιέκμζ εεηζημί ηαηά Gram, ηαεχξ ηαζ ιαβζά ηαζ ιμφπθεξ. 

Ζ εοενβεηζηή δνάζδ ηςκ πνμαζμηζηχκ μθείθεηαζ ζηα παναηάης: 
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 ΢ηδκ παναβςβή μνβακζηχκ μλέςκ, οπενμλεζδίμο ημο οδνμβυκμο ηαζ 

ααηηδνζμζζκχκ, ιε απμηέθεζια ηδ ακαζημθή ημο πμθθαπθαζζαζιμφ 

ηςκ παεμβυκςκ ααηηδνίςκ ζημ έκηενμ. 

 ΢ηδκ ακηζιεηαθθαλζμβυκμ ζηακυηδηά ημοξ, αθμφ ιπμνμφκ κα δεζιεφμοκ 

πνμσυκηα πονυθοζδξ ηαζ κα απμζημδμιμφκ ηανηζκμβυκεξ μοζίεξ. 

 ΢ηζξ ακηζηανηζκζηέξ ζδζυηδηεξ, είηε ιε ηδκ εκενβμπμίδζδ ημο 

ακμζμπμζδηζημφ ζοζηήιαημξ, είηε ιε ηδκ απμιάηνοκζδ ηςκ 

πνμηανηζκζηχκ ηοηηάνςκ. 

 ΢ηδ ιείςζδ ηςκ ζοιπηςιάηςκ πμο πνμηαθεί δοζακελία ζηδ θαηηυγδ 

ελαζηίαξ ηδξ α-D βαθαηημλεζδάζδξ, δ μπμία οδνμθφεζ ηδ θαηηυγδ ηαζ 

ιεζχκεζ ζδιακηζηά ηδ ζοβηέκηνςζή ηδξ ζημ αίια. 

 ΢ηδ ιείςζδ ηδξ ζοβηέκηνςζδξ ηδξ πμθδζηενυθδξ ημο αίιαημξ θυβς 

δζάζπαζδξ ζημ έκηενμ. 

 ΢ηδκ εκενβμπμίδζδ ημο ακμζμπμζδηζημφ ζοζηήιαημξ πμο πνμηαθείηαζ 

απυ ημκ πμθθαπθαζζαζιυ ηςκ ιμκμπφνδκςκ ηοηηάνςκ ηαζ ηδκ 

εκενβμπμίδζδ ηςκ ιαηνμθάβςκ. 

 ΢ηδκ αφλδζδ ηδξ αζμδζαεεζζιυηδηαξ ηςκ ενεπηζηχκ μοζζχκ. 

Δκ ηαηαηθείδζ δ εοενβεηζηή δνάζδ πμο ειθακίγμοκ ηα πνμαζμηζηά 

ζοκδέεηαζ ,ε ηδ αζςζζιυηδηα ηαζ ηδ ιεηααμθζηή δναζηδνζυηδηα. 

 Με πξεβηνηηθά 

Σα πνεαζμηζηά πενζέπμοκ ιδ αθμιμζχζζιεξ (άπεπηεξ) μοζίεξ ή ζοζηαηζηά 

ηα μπμία εκζζπφμοκ ηδκ ακάπηολδ ή ηδ δνάζδ μνζζιέκςκ εζδχκ ααηηδνίςκ ηδξ 

θοζζμθμβζηήξ πθςνίδαξ ημο εκηένμο πνμξ υθεθμξ ημο λεκζζηή. Σα ααζζηυηενα 

πνεαζμηζηά είκαζ μθζβμζαηπανίηεξ ιε ααειυ πμθοιενζζιμφ 2-10 ηαζ 

πμθοζαηπανίηεξ ιε ααειυ >10. 

Σα πνεαζμηζηά εηηυξ απυ ηδ δζαηνμθζηή αλία πμο πανμοζζάγμοκ ςξ 

δζαζηδηζηέξ ίκεξ έπμοκ εκενβυ δνάζδ, αθμφ ιεηααμθίγμκηαζ επζθεηηζηά απυ 

ημοξ ςθέθζιμοξ ιζηνμμνβακζζιμφξ αεθηζχκμκηαξ ιε αοηυ ημκ ηνυπμ ηδ 

ιεηααμθζηή δναζηδνζυηδηα. Χξ πνεαζμηζηά πνδζζιμπμζμφκηαζ μθζβμζαηπανίηεξ, 

θνμοηημζαηπανίηεξ, λοθμ-μθζβμζαηπανίηεξ ηαζ θνμοηημ-μθζβμζαηπανίηεξ. Οζ 

ηονζυηενεξ πδβέξ μθζβμζαηπανζηχκ είκαζ ημ βάθα ηαζ ηα θνμφηα. Όζμκ αθμνά 



39 
 

ημοξ μθζβμζαηπανίηεξ, δ ζκμοθίκδ ηαζ ηα πανάβςβά ηδξ είκαζ μζ πζμ βκςζημί. 

Βνίζημκηαζ ζηζξ αβηζκάνεξ, ηζξ ιπακάκεξ, ημ ζηυνδμ, ηα ηνειιφδζα ηαζ ημ 

ζζηάνζ. Δπίζδξ, δ ναθζκυγδ ηαζ δ ζηαπζυγδ ανίζημκηαζ ηονίςξ ζηα θαζυθζα ηαζ 

ηα νεαίεζα. 

Άθθα πνεαζμηζηά είκαζ δ θαηηζηυθδ, δ θαηημοζμηνυγδ, δ θαηημοθυγδ ηαζ μζ 

πονμδεληνίκεξ πμο πνμένπμκηαζ απυ οδνυθοζδ αιφθμο. Πδβέξ πνεαζμηζηχκ 

είκαζ δ ζυβζα, δ ανχιδ ηαζ ημ ηνζεάνζ. Ζ ςθέθεζα πμο πνμζθένμοκ ηα 

πνεαζμηζηά ελανηχκηαζ απυ ημ είδμξ ημοξ ηαζ ηδκ πμζυηδηα πμο 

πνμζθαιαάκεηαζ. 

Ζ πνήζδ ηςκ πνεαζμηζηχκ ζηα ηνυθζια απμηνέπεζ ηδκ είζμδμ ηαζ ηδκ 

πνμζηυθθδζδ ηςκ παεμβυκςκ ααηηδνίςκ ( salmonellaspp, Staphylococcus, 

E.Coli) ζηα ηφηηανα ημο εκηενζημφ αθεκκμβυκμο ηαζ επμιέκςξ ηδκ ειθάκζζδ 

κμζδιάηςκ. Γζυηζ πανάβμοκ ααηηδνζμζφκεξ ηαζ εκενβμπμζμφκ ημκ ηαηάθθδθμ 

θειθζηυ ζζηυ. 

Οζ λοθμ-μθζβμζαηπανίηεξ ζοιαάθθμοκ εεηζηά ζηδ πνυκζα κεθνζηή 

ακεπάνηεζα ιεζχκμκηαξ ηδ ζοβηέκηνςζδ ηδξ μονίαξ ηαζ ηδξ ηνεαηζκίκδξ ζημ 

αίια. 

Σέθμξ, δ πανμοζία πνεαζμηζηχκ πνμάβεζ ηδκ ακάπηολδ πνμαζμηζηχκ ζημ 

εκηενζηυ ζφζηδια ηζ ελαζθαθίγεζ ηδ ιεβαθφηενδ απμηεθεζιαηζηυηδηά ηδξ. Σα 

πνεαζμηζηά έπμοκ οπμβθοηαζιζηή δνάζδ ηαζ πνμζθένμοκ παιδθή εκενβεζαηή 

απυδμζδ ζημκ μνβακζζιυ (1,5-2,3 kcal/gr) 

 Με ζπλβηνηηθά 

Σα ζοκαζμηζηά είκαζ ιείβια πνμαζμηζηχκ ηαζ πνεαζμηζηχκ ηα μπμία δνμοκ 

ζοκενβεζαηά ζημ έκηενμ. 

 Με θπηνρεκηθά 

Σα θοημπδιζηά είκαζ πδιζηέξ εκχζεζξ πμο ανίζημκηαζ ζε δζάθμνα ηνυθζια 

πνμζθένμκηαξ ζημκ μνβακζζιυ ςθέθζιεξ δνάζεζξ. Σα μθέθδ ηδξ οβείαξ πμο 

πνμάβμοκ ηα θεζημονβζηά ηνυθζια μθείθμκηαζ ζε αοηά ηα ζοζηαηζηά. 

Λεπημιενέζηενα, ακαθφμκηαζ μζ ηάηςεζ ηαηδβμνίεξ βζα ηα ζοζηαηζηά αοηά: 
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 Μμκμηενπέκζα: Πνυηεζηαζ βζα ζζμπνεκμεζδή ηςκ εθαίςκ ηαζ ηςκ 

εζπενζδμεζδχκ ηαζ ανίζημκηαζ ζηα θνμφηα, ηα θαπακζηά, ημ δουζιμ η.α. 

Γζα πανάδεζβια ημ πμνημηάθζ πενζέπεζ ημ ανςιαηζηυ D-θειμκέκζμ ημ 

μπμίμ θαίκεηαζ κα ιεζχκεζ ηδκ επίπηςζδ υβηςκ απυ πδιζημφξ 

πανάβμκηεξ. 

 Πμθοθαζκυθεξ: Πνυηεζηαζ βζα ακηζθθεβιμκχδεζξ μοζίεξ ιε αολδιέκδ 

ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ. Βνίζημκηαζ ηονίςξ ζηζξ θνάμοθεξ ηαζ ημ ηαηάμ. 

 Φθααμκμεζδή: Πνυηεζηαζ βζα ακηζμλεζδςηζηέξ ηαζ ηανδζμπνμζηαηεοηζηέξ 

μοζίεξ υπςξ ηαζ μζ θθααμκυθεξ, μζ ηαηεπίκεξ πμο είκαζ πμθοθαζκυθεξ 

ημο πνάζζκμο ηζαβζμφ, ηαεχξ ηαζ μζ ακεμηοακίκεξ πμο είκαζ πνςζηζηέξ 

θμοθμοδζχκ, ηανπχκ ηαζ μζ πνμηοακζδίκεξ. Σα θθααμκμεζδή μθείθμοκ 

ηδκ μκμιαζία ημοξ ζημ οπμηίηνζκμ πνχια πμο έπμοκ, ηαεχξ ημ flavus 

ζηα θαηζκζηά ζδιαίκεζ λακευξ. ΢οιαάθθμοκ ζηδκ απμθοβή 

ηανδζαββεζαηχκ πνμαθδιάηςκ. 

 Καραηίκεξ: Πνμζένπμκηαζ απυ ηδ πνςζηζηή ηαρακείκδ ηδξ ηυηηζκδξ 

πζπενζάξ. Οζ ηαραηίκεξ πνμζηαηεφμοκ ημκ μνβακζζιυ πυ δζάθμνα 

θμζιχδδ κμζήιαηα. 

 Λζβκάκζα ή θζβκάκεξ: Βνίζημκηαζ ηονίςξ ζημ ζμοζάιζ-ζδζαιίκδ, ζηδ 

ανχιδ, ζημ θζκανυζπμνμ, ζημ εθαζυθαδμ, ζημοξ λδνμφξ ηανπμφξ ηαζ 

ζηα θνμφηα ηαζ ηα θαπακζηά. Οζ θζκανυζπμνμζ πνδζζιμπμζμφκηακ βζα 

δζάθμνεξ θανιαηεοηζηέξ παναζηεοέξ. Ζ ζδζαιίκδ αεθηζχκεζ ηδ δνάζδ 

ηςκ δπαηζηχκ εκγφιςκ ηαζ ζοιαάθθεζ ζηδ δζάζπαζδ ηςκ ημλζκχκ ημο 

αίιαημξ. 

 Φοημμζζηνμβυκα: Δίκαζ δναζηζηέξ ιδ ζηενμεζδείξ θοηζηέξ μοζίεξ ιε 

πδιζηή δμιή πμο ιμζάγεζ ιε ηδξ μζζηναδζυθδξ. Δπμιέκςξ, υπςξ είκαζ 

ακαιεκυιεκμ έπμοκ μζζηνμβμκζηή ή ακηζμζζηνμβμκζηή δνάζδ. Έπμοκ 

ηνεζξ ηφνζεξ ηάλεζξ: α) ηζξ ζζμβθααυκεξ, α) ηζξ θζβκάκεξ, β) ηζξ 

ημοιεζηάκεξ (ημοιεζηνάθδ). Σα θοημμζζηνμβυκα αμδεμφκ ηδκ 

ακηζιεηχπζζδ ηςκ ζοιπηςιάηςκ ειιδκυπαοζδξ ηαζ πνμζηαηεφμκ ημκ 

μνβακζζιυ απυ ηανδζαββεζαηά κμζήιαηα, ηανηίκμ ημο ιαζημφ, 

οπενθζπδδεζιία ηαζ μζηεμπυνςζδ. Χζηυζμ, είκαζ ζδιακηζηυ κα 

ακαθενεεί υηζ κ ηαηακαθςεμφκ ζε ιεβάθεξ πμζυηδηεξ δδιζμονβμφκ 

πνμαθήιαηα ζημκ ακαπαναβςβζηυ ηφηθμ.  Οζ ζζμθθααυκεξ ανίζημκηαζ 
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ηονίςξ ζηδ ζυβζα ηαζ ηα πνμσυκηα ηδξ αθθά ηζξ ζοκακηάιε επίζδξ ηαζ 

ζηζξ θαηέξ, ημκ αναηά, ηα ηανυηα, ηζξ παηάηεξ, ηα ηενάζζα ηαζ ηα ιήθα. 

Σέθμξ, δ ημοιεζηνάθδ ζοκακηάηαζ ζηα ιπζγέθζα ηαζ ζημοξ αθαζημφξ 

ηνζθοθθζμφ. 

 Σακκίκεξ: Δίκαζ ιζηνμαζμηηυκεξ μοζίεξ ιε ακηζθθεβιμκχδδ δνάζδ, μζ 

μπμίεξ είκαζ εοενβεηζηέξ ακ ηαηακαθςεμφκ ζε ιζηνέξ πμζυηδηεξ. Σμ 

ηφνζμ ζοζηαηζηυ ημοξ είκαζ ημ βαθθζηυ μλφ πμο ζπδιαηίγεηαζ ζηα θφθθα 

ηδξ αεθακζδζάξ ηαζ πενκά ζημ ιπνάκηζ, ημ μοίζηζ ή ημοξ μίκμοξ πμο 

απμεδηεφμκηαζ επί ιαηνυκ ζηα δνφζκα αανέθζα (ηα επίπεδα ημο 

βαθθζημφ μλέμξ απμηεθμφκ ιέηνμ ηδξ παθαζυηδηά ημοξ). Οζ ηακκίκεξ 

ανίζημκηαζ ηονίςξ ζηδ θθμφδα ηαζ ηα ημοημφηζζα ππ ηςκ ζηαθοθζχκ. 

Τπάνπμοκ αηυια ηαζ μζ ηακκίκεξ ημο εθθαβζκμφ μλέμξ πμο ανίζημκηαζ 

ζηα ηανφδζα, ηζξ θνάμοθεξ ηαζ ημ ποιυ νμδζμφ. 

 Κανμηεκμεζδή: ΢οκμθζηά είκαζ βφνς ζηα 700 ιε ηονζυηενα ημ α-

ηανμηέκζμ πμο ανίζηεηαζ ζηα ηανυηα, ημ α-ηανμηέκζμ πμο ανίζηεηαζ ζηα 

θνμφηα ηαζ ηα θαπακζηά ηαζ ημ θοημπέκζμ πμο ανίζηεηαζ ζηζξ κημιάηεξ, 

ηα αενίημηα ηαζ ημ ηανπμφγζ. Σα ηανμηεκμεζδή πνμθαιαάκμοκ ημκ 

ηανηίκμ ημο πνμζηάηδ, ημο μζζμθάβμο ηαζ ημο παβηνέαημξ ηζ 

ειπμδίγμοκ ηδκ ειθάκζζδ πνμαθδιάηςκ ηανδζάξ ηαζ υναζδξ. 

 Ονβακμεεζζηά: Δίκαζ θζπμδζαθοηά ή οδαημδζαθοηά ζοζηαηζηά, ηα μπμία 

ανίζημκηαζ ηονίςξ ζημ θάπακμ, ημ ηνειιφδζ ηαζ ημ ζηυνδμ ηαζ θαίκεηαζ 

κα εθαηηχκμοκ ημκ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ ηανδζμαββεζαηχκ παεήζεςκ. 

 ΢απςκίκεξ: Βνίζημκηαζ ηονίςξ ζηα υζπνζα, ηδ ανχιδ ηαζ ημ ζπακάηζ. 

Απυ αοηέξ, δ δζαζηεδίκδ ιεζχκεζ ηδ πμθδζηενυθδ ηαζ πνμζηαηεφεζ απυ 

ημκ ηανηίκμ ημο εκηένμο. 

 Ηζμεεζμηοακζηά: Βνίζημκηαζ ηονίςξ ζημ ιπνυημθμ, ημ θάπακμ ηαζ ημ 

ημοκμοπίδζ ηζ εκενβμπμζμφκ ηα δπαηζηά έκγοια ιε ηνυπμ χζηε κα 

απμηνέπεζ ηδ δδιζμονβία ηανηίκμο. 

 Φοημαθελίκεξ: Βνίζημκηαζ ηονίςξ ζημ ζηαθφθζ, ημκ αναηά, ηδκ παηάηα 

ηαζ ημ ααηυιμονμ. Αοηέξ πανάβμκηαζ ζηα ηφηηανα, υηακ οπάνπεζ 

παεμβμκζηή επίεεζδ ηαζ είκαζ δεοηενμβεκείξ ιεηααμθίηεξ, μζ μπμίμζ είκαζ 

ζδζαίηενα ημλζημί βζα ηα παεμβυκα. 
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 Φοημζηενυθεξ: Οζ μοζίεξ αοηέξ ιεζχκμοκ ηδκ LDL πμθδζηενυθδ ηζ 

έπμοκ ζζπονέξ ακηζμλεζδςηζηέξ ζδζυηδηεξ. Οζ πενζζζυηενεξ πθδνμθμνίεξ 

βζ αοηέξ ανίζημκηαζ ζηδκ ηαηδβμνία 1. 

 

 Με σ-3 ιηπαξά νμέα 

Βνίζημκηαζ ζε αθεμκία ζηα θζπανά ράνζα υπςξ μζ ζανδέθεξ, μ ηυκμξ ηαζ μ 

ζμθμιυξ ηαζ ζημοξ λδνμφξ ηανπμφξ. Έπεζ απμδεζπεεί υηζ ζοιαάθθμοκ ζηδκ 

πνυθδρδ ηςκ ηανδζμπαεεζχκ. Γεκζηά ηα ς-3 θζπανά μλέα ιεζχκμοκ ηδκ LDL-

πμθδζηενυθδ ηαζ ηδ ζοβηέκηνςζδ ηςκ ηνζβθοηενζδίςκ ημο αίιαημξ. 

 Με αληηνμεηδσηηθά 

Πνυηεζηαζ βζα μοζίεξ πμο ελμοδεηενχκμοκ ηζξ εθεφεενεξ νίβεξ ηαζ 

πνδζζιμπμζμφκηαζ ζηα ηνυθζια βζα κα ηα πνμζηαηεφζμοκ απυ μλεζδςηζηέξ 

αθθμζχζεζξ έηζζ χζηε κα παναηείκμοκ ημ πνυκμ δζαηήνδζήξ ημοξ. Σα πζμ 

βκςζηά ακηζμλεζδςηζηά είκαζ μζ αζηαιίκεξ E ή C ηαζ ημ ζεθήκζμ SE. Δπμιέκςξ, 

ηα ακηζμλεζδςηζηά πνμζθένμοκ πνμζηαζία ζηα ηνυθζια υπςξ είκαζ μζ 

ιεηααμθέξ ζημ πνχια ηαζ ημ ηάββζζια ηςκ θζπχκ ηαζ ηαοηυπνμκα έπμοκ 

εοενβεηζηή δνάζδ ζημκ ακενχπζκμ μνβακζζιυ. Αθμφ ημκ πνμζηαηεφμοκ απυ 

ηζξ εθεφεενεξ νίβεξ. 

3.3 Ννζήκαηα, δηαηξνθή θαη ιεηηνπξγηθά ηξόθηκα 

 Μεηααμθζηυ ζφκδνμιμ 

Σμ ιεηααμθζηυ ζφκδνμιμ αθμνά ιζα ζεζνά απυ αθθαβέξ αζμπδιζημφ επζπέδμο, 

υπςξ βζα πανάδεζβια δ δοζθζπζδαζιία, πμο αολάκμοκ ημκ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ 

ηανδζαββεζαηχκ κμζδιάηςκ, δζααήηδ ηφπμο 2 ηαζ ζοκμθζηήξ εκδζζιυηδηαξ 

(Kaur, 2014). Σμ ιεηααμθζηυ ζφκδνμιμ απμηεθεί ιζα κυζμ ιε ιδ αιεθδηέμ 

επζπμθαζιυ. ΢ε πθδεοζιμφξ κεανχκ αηυιςκ πμο ανίζημκηαζ ζηδκ εθδαεία ή 

ζηδκ έκανλδ ηδξ εκήθζηδξ γςήξ έπεζ ανεεεί ιζα ζοπκυηδηα 4.2 % (Cook et al., 

2003), εκχ ζε πθδεοζιμφξ εκδθίηςκ δ ζοπκυηδηα οπμθμβίγεηαζ ζημ 33 % 

(Aguilar etal., 2015). 

΢ε ιζα ζπεηζηή ιεθέηδ ιε ιεβάθμ δείβια ζηζξ Ζκςιέκεξ Πμθζηείεξ 

(Ν=12.363), πανμοζζάζηδηε ιζα αζηζαηή ζπέζδ ακάιεζα ζηδκ ορδθή 



43 
 

ηαηακάθςζδ οδαηακενάηςκ ηαζ ζηδκ ειθάκζζδ ημο ιεηααμθζημφ ζοκδνυιμο 

ιε θυβμ ακαθμβζχκ ελ‘ αζηίαξ ορδθήξ ηαηακάθςζδξ οδαηακενάηςκ 1.7 βζα 

ημοξ άκηνεξ ηαζ 1.1 βζα ηζξ βοκαίηεξ ηδξ ιεθέηδξ (Parketal., 2003). 

Γεκζηυηενα, εεςνείηαζ πςξ μζ ηνμθέξ πμο ζοκαπμηεθμφκ ηδ ιεζμβεζαηή 

δζαηνμθή ζπεηίγμκηαζ ιε ιζηνυηενμ νίζημ ακάπηολδξ ιεηααμθζημφ ζοκδνυιμο. 

΢φιθςκα ιε ιζα ζπεηζηή ιεηά-ακάθοζδ 33.847 οβζχκ ιανηφνςκ ηαζ 6.342 

αζεεκχκ ιε ιεηααμθζηυ ζφκδνμιμ, δ ιεζμβεζαηή δζαηνμθή ζοκδέεηαζ ιε έκα 

ιεζςιέκμ ζπεηζηυ ηίκδοκμ 0.81 ζε ζπέζδ ιε ηα άημια πμο δεκ ηδκ 

αημθμοεμφκ (Godos etal., 2017). Ηδζαίηενδ αλία έπμοκ επίζδξ ηα θνμφηα ηαζ ηα 

θαπακζηά πμο ζοκδέμκηαζ ακελάνηδηα απυ άθθεξ δζαηνμθζηέξ ζοιπενζθμνέξ 

ιε ιεζςιέκμ νίζημ βζα ηδκ ειθάκζζδ ιεηααμθζημφ ζοκδνυιμο (Choi etal., 

2015). ΢ε ιζα πνυζθαηδ ζπεηζηή ακαζηυπδζδ ακαθένμκηαζ επίζδξ ιζα ζεζνά 

απυ άθθεξ παναηηδνζγυιεκεξ ςξ θεζημονβζηέξ ηνμθέξ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ 

ημο νίζημο ειθάκζζδξ ιεηααμθζημφ ζοκδνυιμο, ιεηαλφ ηςκ μπμίςκ ημ ιαφνμ 

ηζάζ, ημ μπμίμ θυβς ημο πενζθαιαάκεζ πμθοθαζκυθεξ θεζημονβεί ςξ 

ακαζημθέαξ ηδξ παβηνεαηζηήξ θζπάζδξ, ηαζ ημ πνάζζκμ ηζάζ, θυβς ηδξ 

εοενβεηζηήξ ημο επίδναζδξ ζηδκ ανηδνζαηή πίεζδ ηαζ ζε άθθμοξ αζμπδιζημφξ 

δείηηεξ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ημ ιεηααμθζηυ ζφκδνμιμ. 

 Άζεια 

Ζ δζαηνμθή έπεζ ςξ έκα ααειυ νυθμ ζηδκ ειθάκζζδ ηδξ αζειαηζηήξ 

δζαηαναπήξ. Κεκηνζηυ νυθμ θαίκεηαζ κα έπεζ δ Βζηαιίκδ Δ, δ μπμία έπεζ ιζα 

πνμζηαηεοηζηή επίδναζδ έκακηζ ηδξ ειθάκζζδξ ηδξ κυζμο ιε ζπεηζηυ ηίκδοκμ 

0.53 (Troisi etal., 1995). 

Οζ θεζημονβζηέξ ηνμθέξ έπεζ πνμηαεεί πςξ ιπμνμφκ κα έπμοκ έκα ηεκηνζηυ 

νυθμ ζηδ δζαπείνζζδ ηδξ ζοιπηςιαημθμβίαξ ημο άζειαημξ ηαζ ζηδ πνυθδρδ 

ηδξ ειθάκζζδξ ηδξ δζαηαναπήξ. Ζ ζοβηεηνζιέκδ άπμρδ έπεζ δζαηοπςεεί θυβς 

ημο υηζ ηα θεζημονβζηά ηνυθζια ζημπεφμοκ ζε ιεβάθμ ααειυ ζηδ ηνμπμπμίδζδ 

ημο ακμζμπμζδηζημφ ζοζηήιαημξ ηαζ ζηδ αεθηίςζδ ηδξ εφνοειδξ θεζημονβίαξ 

ημο. Δάκ επμιέκςξ ημ άζεια είκαζ –ςξ έκα ααειυ- ιζα ακμζμελανηυιεκδ 

κυζμξ, ηυηε δ αεθηίςζδ ημο ακμζμπμζδηζημφ ζοζηήιαημξ ιέζς θεζημονβζηχκ 

ηνμθχκ εκδέπεηαζ κα ζοκμδεφεηαζ απυ ιζα ακμζμηνμπμπμζδηζηή επίδναζδ 
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πμο εα αεθηζχζεζ ηδ ηθζκζηή εζηυκα ηδξ δζαηαναπήξ ηαζ εα ζοιαάθθεζ ζηδκ ζε 

πνχημ ζηάδζμ ειθάκζζδ ηδξ κυζμο (Calder & Kew, 2002). 

Σα μθμεμονμεζδή έπμοκ πνμηαεεί ςξ δ θεζημονβζηή ηνμθή δ μπμία, εηηυξ 

απυ ιζα ζεζνά εοενβεηζηχκ ζδζμηήηςκ ζε δζάθμνεξ άθθεξ πνυκζεξ ηαηαζηάζεζξ 

οβείαξ, ιπμνεί κα ζοιαάθθεζ ζηδ πνυθδρδ ηαζ ηδ δζαπείνζζδ ημο άζειαημξ 

(Bordbar et al., 2011; Fredalina et al., 1999). Πανμιμίςξ, εηηζιάηαζ πςξ 

πζεακχξ κα οπάνπεζ ιζα εοενβεηζηή επίδναζδ ιέζς ηδξ ηαηακάθςζδξ ηαθέ, μ 

μπμίμξ οπάνπμοκ ζημζπεία πςξ ιπμνεί κα ζοιαάθθεζ ζηδ πνυθδρδ ηαζ ηδ 

δζαπείνζζδ ημο άζειαημξ. 

 ΢ζδδνμπεκζηή Ακαζιία 

Ζ ακαζιία απμηεθεί ιζα πνυκζα ηαηάζηαζδ οβείαξ δ μπμία έπεζ ιεθεηδεεί 

ζδζαίηενα ζηδ πνυηθδζή ηδξ θυβς ηδξ έθθεζρδξ ημο απαζημφιεκμο βζα ημκ 

μνβακζζιυ ζζδήνμο. Οθείθεηαζ ηονίςξ ζε πμνημθαβζημφ ηφπμο δίαζηεξ, μζ 

μπμίεξ δεκ πενζθαιαάκμοκ ηζξ ηαηάθθδθεξ πμζυηδηεξ ζζδήνμο, ημ μπμίμ 

ζοβηεκηνχκεηαζ ζε ιεβαθφηενεξ πμζυηδηεξ ζημ ηνέαξ (Zimmermann &Hurrell, 

2007). Καηά ημκ Hurrell (1997), είκαζ ακαβηαία βζα ηδ δδιυζζα οβεία δ 

ηεπκμθμβζημφ ηφπμο εκίζποζδ ηςκ ζδζμηήηςκ ηνεαηζηχκ ηνμθχκ ιε 

πενζζζυηενμ ζίδδνμ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ ακαζιίαξ. Ζ αζηία αοηήξ ηδξ 

ακαβηαζυηδηαξ εδνάγεηαζ ζημ υηζ δ ηζιή ηςκ ηνεαηζηχκ ηνμθίιςκ είκαζ ορδθή 

ηαζ ζοκεπχξ ζε μιάδεξ πθδεοζιμφ ιε παιδθυ μζημκμιζηυ οπυααενμ δ 

πνυζααζδ ζε αοηά είκαζ πμθφ δφζημθδ ή ακέθζηηδ. Γζα ημ θυβμ αοηυ, δ 

εκίζποζδ ημοξ ιε πεναζηένς ζίδδνμ εηηζιάηαζ πςξ ιπμνεί κα δχζεζ θφζδ ζημ 

πνυαθδια ηδξ πνμζααζζιυηδηαξ ζηζξ ηαηάθθδθεξ πμζυηδηεξ ηνμθίιςκ, 

ηαεχξ ιέζα απυ θζβυηενδ πμζυηδηα εα επζηοβπάκεηαζ δ ίδζα πνυζθδρδ 

ζζδήνμο ιε αοηή πμο εα απαζημφζε ιζα ιεβαθφηενδ πμζυηδηα. 

΢ηα πθαίζζα αοηά, ζδζαίηενα ακηζηείιεκμ ελέηαζδξ έπεζ απμηεθέζεζ δ αφλδζδ 

ημο ζζδήνμο ιέζς θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ, ηονίςξ ηνεαηζηήξ θφζεςξ. 

Δηηζιάηαζ πςξ δ αφλδζδ ημο ζζδήνμο ιπμνεί κα μδδβήζεζ ζηδκ ακηζιεηχπζζδ 

ιζαξ ζεζνάξ πνυκζςκ ηαηαζηάζεςκ οβείαξ πμο πνμηφπημοκ απυ ηδκ έθθεζρδ 

ζζδήνμο, υπςξ δ ακαζιία (Decker & Park, 2010).  Πανμιμίςξ, ηαζ ηα 

πνμαζμηζηά πνμσυκηα, πένακ ηςκ βκςζηχκ βζα ηδκ εκηενζηή θεζημονβία 

εοενβεηδιάηςκ, έπμοκ επίδναζδ ζηα επίπεδα ζζδήνμο ημο μνβακζζιμφ, 
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αμδεχκηαξ ζοκεπχξ ζηδ πνυθδρδ ηαζ ακηζιεηχπζζδ ηδξ ακαζιίαξ (Granato et 

al., 2010). 

 Ρεοιαημεζδήξ Ανενίηζδα 

Ζ Βζηαιίκδ D έπεζ πνμηαεεί πςξ έπεζ ιζα πνμζηαηεοηζηή επίδναζδ έκακηζ 

ηδξ ειθάκζζδξ ηδξ αζεέκεζαξ, έκακηζ ηδξ ειθάκζζδξ άθθςκ αοημάκμζςκ 

κμζδιάηςκ (Merlino etal., 2004; Prietl etal., 2013). 

΢ηα πθαίζζα αοηά, ηαεχξ ηα ηνέαξ ζοκδέεηαζ ιε έκα ιεζςιέκμ νίζημ 

ειθάκζζδξ αοημάκμζςκ κμζδιάηςκ, δ δζαηνμθζηή εκίζποζδ ηςκ ηνεαηζηχκ 

ηνμθχκ ιε πεναζηένς Βζηαιίκδ D εκδεπμιέκςξ κα ζοκδέεηαζ ηαζ ιε 

πενζμνζζιυ ημο ηζκδφκμο ειθάκζζδξ ηδξ αζεέκεζαξ. 

Σμ ζεθήκζμ ζοκδέεηαζ επίζδξ ιε ιζα πνμζηαηεοηζηή επίδναζδ έκακηζ ηδξ 

ζοβηεηνζιέκδξ κυζμο  (Heinle et al., 1997). 

3.4Δηαηξνθηθνί ηζρπξηζκνί θαη Δηαδηθαζία έγθξηζεο ησλ Νέσλ 

Λεηηνπξγηθώλ Τξνθίκσλ 

Σμ Γεηέιανζμ ημο 2006 ρδθίζηδηε μ ηακμκζζιυξ 1924/2006/ΔΚ υζμκ 

αθμνά ημοξ ζζπονζζιμφξ επί εειάηςκ Γζαηνμθήξ ηαζ Τβείαξ πμο 

δζαηοπχκμκηαζ βζα ηα ηνυθζια. Ο ηακμκζζιυξ αοηυξ έπεζ ζημπυ ηδκ 

εκανιυκζζδ ηςκ κμιμεεηζηχκ, ηακμκζζηζηχκ ηαζ δζμζηδηζηχκ δζαηάλεςκ 

ακάιεζα ζηα ηνάηδ ιέθδ ηδξ εονςπασηήξ έκςζδξ ζπεηζηά ιε ηδ πνήζδ ηςκ 

ζζπονζζιχκ δζαηνμθήξ ηαζ οβείαξ, έηζζ χζηε κα είκαζ απμηεθεζιαηζηή δ 

θεζημονβία ηδξ εζςηενζηήξ αβμνάξ, ιε ζηυπμ πάκηα ηδκ πνμζηαζία ημο 

ηαηακαθςηή.  

Ο «ζζπονζζιυξ δζαηνμθήξ» ακαθένεηαζ ζηζξ ζδζαίηενεξ εοενβεηζηέξ 

ενεπηζηέξ ζδζυηδηεξ ημο ηνμθίιμο ελαζηίαξ ηδξ εκένβεζαξ ή ηδξ ενεπηζηήξ ή 

άθθδξ μοζίαξ πμο πενζέπεηαζ ζε αολδιέκμ ή ιεζςιέκμ πμζμζηυ ή ηαευθμο ππ 

«παιδθά θζπανά», «ορδθή πενζεηηζηυηδηα ζε θοηζηέξ ίκεξ». Σέθμξ, μ 

ζζπονζζιυξ οβείαξ ακαθένεηαζ ζηδκ επίδναζδ πμο έπεζ έκα ηνυθζιμ ή ηάπμζμ 

απυ ηα ζοζηαηζηά ημο ζηδκ οβεία ημο ηαηακαθςηή ππ « ημ αζαέζηζμ ζοιαάθθεζ 

ζηδκ εκίζποζδ ηςκ ηνμθχκ».  
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Ζ δζαδζηαζία έβηνζζδξ ηςκ δζαηνμθζηχκ ζζπονζζιχκ βζα έκα κέμ 

θεζημονβζηυ ηνυθζιμ ζηζξ πχνεξ ηδξ Δονςπασηήξ Έκςζδξ πενζθαιαάκεζ ηα 

αηυθμοεα αήιαηα (Κονακάξ, 2012): 

 Ο αζηχκ πνέπεζ κα οπμαάθθεζ αίηδζδ ζηδκ Δονςπασηή Ανπή βζα ηδκ 

αζθάθεζα ηςκ ηνμθίιςκ ( European Food Safety Authority) 

 Ζ EFSA βκςιμδμηεί ζε δζάζηδια ηνζχκ ιδκχκ ηαζ δζααζαάγεζ ηδ βκχιδ 

ηδξ ζηδκ Δονςπασηή Δπζηνμπή, ζηα ηνάηδ ιέθδ ηαζ ζημκ αζημφκηα. ΢ηδ 

ζοκέπεζα ηδ δδιμζζμπμζεί ηαζ ημ ημζκυ ιπμνεί κα οπμαάθθεζ ζπυθζα 

εθεφεενα.  

 Ζ Δονςπασηή Έκςζδ φζηενα απυ ηδκ παναθααή ηδξ βκχιδξ απυ ηδκ 

EFSA εηπμκεί ζπέδζμ απυθαζδξ εκηυξ ηνζχκ ιδκχκ ηαζ φζηενα 

εκδιενχκεζ ημκ αζημφκηα υζμκ αθμνά ηδ ηεθζηή απυθαζδ. Σέθμξ, αοηή 

δδιμζζεφεηαζ ζηδκ επίζδιδ Δθδιενίδα ηςκ Δονςπασηχκ Κμζκμηήηςκ. 

3.5 Ννκνζεζία αλαθνξηθά κε ηηο ιεηηνπξγηθέο ηξνθέο 

΢ε δζεεκέξ επίπεδμ, παναηδνείηαζ ιζα δζαθμνά ζηδ ηαηακάθςζδ ηςκ 

θεζημονβζηχκ ηνμθχκ, δ μπμία ηαζ απμηοπχκεηαζ ιε μζημκμιζηά ιεβέεδ ζηζξ 

επζιένμοξ αβμνέξ ημο ηυζιμο. ΢ηζξ Ζκςιέκεξ Πμθζηείεξ, πμο απμηεθμφκ ηαζ 

ιία απυ ηζξ ιεβαθφηενεξ αβμνέξ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ παβημζιίςξ, μ 

εηήζζμξ ηγίνμξ οπμθμβίγεηαζ ημκηά ζηα 10 δζζεηαημιιφνζα δμθάνζα. Γζα 

Δονςπασηέξ πχνεξ υπςξ ημ Ζκςιέκμ Βαζίθεζμ ηαζ δ Γενιακία μζ ακηίζημζπμζ 

ηγίνμζ είκαζ πενίπμο 2.5 δζξ, εκχ ζε πχνεξ υπςξ δ Γαθθία ηαζ δ Ηηαθία μζ ηγίνμζ 

είκαζ ιζηνυηενμζ ημο 1.5 δζξ (Bech-Larsen and Scholderer, 2007). 

Ζ δδιζμονβία ηςκ δεηηζηχκ ηαηακαθςηζηχκ ιαγχκ ζηζξ θεζημονβζηέξ 

ηνμθέξ ζε αοηέξ ηζξ πχνεξ μθείθεηαζ ζε δφμ επζιένμοξ θυβμοξ. Ο πνχημξ 

θυβμξ έπεζ κα ηάκεζ ιε ηα ορδθά πμζμζηά πνυκζςκ κμζδιάηςκ θυβς ημο 

ακεοβζεζκμφ ηνυπμο γςήξ ηςκ πμθζηχκ ηςκ ηναηχκ αοηχκ, δ μπμία 

δδιζμονβεί ηδκ ακαβηαζυηδηα βζα ακαπαίηζζδ ηδξ απεζθήξ ηδξ κμζδνυηδηαξ. Ο 

δεφηενμξ θυβμξ έπεζ κα ηάκεζ ιε ηδ ηδθεμπηζηή πνμαμθή ιέζς εηπμιπχκ ηαζ 

δζαθδιίζεςκ ηςκ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ, βζα ηα μπμία απέηηδζακ βκχζδ 

ιεβάθεξ ιενίδεξ ημο πθδεοζιμφ (Hasler, 2005). 
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Απυ ζζημνζηήξ απυρεςξ, ζηδκ Δονςπασηή Έκςζδ ιζα ζεζνά απυ 

κμιμεεηζηέξ νοειίζεζξ, ζοπκά δζαθμνεηζηέξ ιεηαλφ ηςκ επζιένμοξ ηναηχκ 

ιεθχκ, δεκ έπεζ επζηνέρεζ ηδκ βζβακηζαία ειπμνζηή ελάπθςζδ ηςκ 

θεζημονβζηχκ ηνμθχκ. Ζ πνχηδ ζπεηζηή κμιμεεηζηή νφειζζδ απυ ημ 

Δονςπασηυ Κμζκμαμφθζμ εκημπίγεηαζ ζημ 2000, ιέζς ηδξ μπμίαξ 

απαβμνεφεηαζ ηαηά ηδ δζαθήιζζδ θεζημονβζηχκ ηνμθχκ μ ζζπονζζιυξ πςξ 

ιπμνμφκ κα μδδβήζμοκ ζε πνυθδρδ ή εεναπεία πνυκζςκ κμζδιάηςκ, 

εέημκηαξ έηζζ πεναζηένς πενζμνζζιμφξ ζηδκ ειπμνζηή επέηηαζδ 

δναζηδνζμηήηςκ ηςκ εηαζνζχκ πμο πμοθμφκ ειπμνζηά ηνυθζια εκηυξ ηδξ 

Δονςπασηήξ αβμνάξ (Bech-Larsen and Scholderer, 2007). 

Ακηίεεηα, ηδκ ίδζα πενίπμο πνμκζηή πενίμδμ δ έβηνζζδ ηδξ ηοηθμθμνίαξ 

ηςκ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ ζηζξ Ζκςιέκεξ Πμθζηείεξ επαθίεηαζ ζηδκ Foods 

and Drugs Administration (FDA), δ μπμία ηαζ νοειίγεζ ημ ζφκμθμ ηδξ αβμνάξ 

ηνμθίιςκ ηαζ θανιάηςκ ζηζξ Ζκςιέκεξ Πμθζηείεξ. Ζ FDA επζηνέπεζ ηδ 

ηοηθμθμνία ηςκ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ ιεηά ηδκ έβηνζζή ηδξ εθ‘ υζςκ μζ 

επζδνάζεζξ πμο ζζπονίγμκηαζ μζ εηαζνίεξ πμο ηα πανάβμοκ έπμοκ θακεί ιέζα 

απυ πνμβεκέζηενεξ ιεθέηεξ (Milner, 2000). Ζ εηάζημηε εηαζνία πμο πμοθά 

θεζημονβζηά ηνυθζια είκαζ οπμπνεςιέκδ κα οπμαάθθεζ ζηδκ FDA ιζα αίηδζδ 

πνμξ έβηνζζδ ζηδκ μπμία εα ακαβνάθμκηαζ μζ ζζπονζγυιεκεξ ζδζυηδηεξ ημο 

πνμσυκημξ. Ζ FDA είκαζ οπμπνεςιέκδ κα απμδεπηεί, κα ηνμπμπμζήζεζ ή κα 

απμννίρεζ ηδκ αίηδζδ αοηή εκηυξ 120 διενχκ (Hasler, 2002). Ζ ηίκδζδ αοηή 

έπεζ οπμζηδνζπεεί ηαζ απυ ηδκ Αιενζηάκζηδ Γζαζηδηζηή Δηαζνία, δ μπμία ηαζ 

οπμζηδνίγεζ πςξ ηαηά ηδκ ειπμνία θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ δ δζαθδιζζηζηή 

οπμζηήνζλή ημοξ μθείθεζ αθ‘ εκυξ κα ααζίγεηαζ ζε ακάθμβα ενεοκδηζηά 

εονήιαηα, αθ‘ εηένμο κα έπεζ θάαεζ ηδ ζπεηζηή έβηνζζδ. ΢οκεπχξ, ιπμνεί κα 

εεςνδεεί πςξ δ αβμνά ηδκ Ζκςιέκςκ Πμθζηεζχκ ηαηέζηδ πζμ θζθζηή βζα ηα 

θεζημονβζηά ηνυθζια, θυβς ηςκ ζπεηζηχκ νοειίζεςκ ηδξ FDA. 

Χξ ζδζαίηενα δεηηζηή ακαθμνζηά ιε ηδ ηοηθμθμνία θεζημονβζηχκ 

ηνμθίιςκ πχνα πνέπεζ κα εεςνδεεί ηαζ δ Ηαπςκία. ΢ηδκ Ηαπςκία, πανυηζ ηαζ 

εηεί οπάνπεζ ηναηζηυξ έθεβπμξ, επζηνέπεηαζ ημ κα ζζπονίγεηαζ μ πνμιδεεοηήξ 

ημο πνμσυκημξ αθθαβέξ πμο παναηδνμφκηαζ ζε αζμπδιζημφξ δείηηεξ (π.π. 

παιδθυηενα επίπεδα βθοηυγδξ), αηυια ηαζ ιεηααμθέξ ζημ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ 

πνυκζςκ κμζδιάηςκ, υηακ αοηέξ ανίζημκηαζ ζε ζφιπθεοζδ ιε ακάθμβα 
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ενεοκδηζηά δεδμιέκα. Σα ακςηένς πνμέηορακ φζηενα απυ ιζα ζεζνά 

ζπεηζηχκ κμιμεεηδιάηςκ, ηονίςξ ζηζξ ανπέξ ηδξ δεηαεηίαξ ημο 2000 

(Shimizu, 2003). Πανυιμζα είκαζ δ κμιμεεζία ηαζ βζα ηδκ Αοζηναθία ηαζ ηδ Νέα 

Εδθακδία, υπμο επζηνέπεηαζ μ βζα δζαθδιζζηζημφξ ζημπμφξ ζζπονζζιυξ ηςκ 

εεναπεοηζηχκ ηαζ πνμθδπηζηχκ ζδζμηήηςκ ηςκ θεζημονβζηχκ ηνμθχκ (Bagchi, 

2008). 

Δπμιέκςξ, ακ ηαζ ζε επίπεδμ δζεεκμφξ κμιμεεζίαξ ημ γήηδια 

ακαθμνζηά ιε ηδκ ακαβναθή ηςκ ζδζμηήηςκ ηςκ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ 

θαίκεηαζ πςξ έπεζ απαζπμθήζεζ έκημκα ηζξ νοειζζηζηέξ ανπέξ ηδξ ηοηθμθμνίαξ 

ημοξ, ηάηζ ηέημζμ δεκ θαίκεηαζ πςξ ανίζηεηαζ ζε αζοιθςκία ιε ηζξ επζεοιίεξ 

ηςκ ηαηακαθςηχκ. Ακηίεεηα, οπμζηδνίγεηαζ πςξ δ ακαβναθή ζδζμηήηςκ πμο 

δεκ ζοκάδμοκ ιε ηζξ πναβιαηζηέξ ζδζυηδηεξ ηςκ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ 

απμηεθεί ημκ ιεβαθφηενμ ζηεπηζηζζιυ ημο ηαηακαθςηζημφ ημζκμφ έκακηζ ηδξ 

αβμνάξ ηαζ ζοζηδιαηζηήξ πνήζδξ ηςκ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ (Arvanitoyannis 

et al., 2005). 

3.6Τα ιεηηνπξγηθά ηξόθηκα ζε δηεζλέο επίπεδν 

Σα πμζμζηά απμδμπήξ ηαζ μ ααειυξ ηαηακάθςζδξ θεζημονβζηχκ 

ηνμθίιςκ δζαθένμοκ απυ πχνα ζε πχνα, υπςξ έπεζ ηαηαδεζπεεί ιέζα απυ 

ζπεηζηέξ ένεοκεξ. ΢ηα πθαίζζα αοηά, δζάθμνεξ ιεθέηεξ έπμοκ επζπεζνήζεζ κα 

ελεηάζμοκ ηδ ζοπκυηδηά ημοξ ιεηαλφ επζιένμοξ ηναηχκ. 

Μεηαλφ ηςκ δοηζηχκ ηναηχκ έπμοκ πναβιαημπμζδεεί μνζζιέκεξ 

ιεθέηεξ ιε ζηυπμ ημ κα ηαηαδεζπεεί ιζα ζοπκυηδηα πνήζδξ ηςκ θεζημονβζηχκ 

ηνμθχκ. Γζα πανάδεζβια, ζημ Βέθβζμ ημ 46.5% ηςκ πμθζηχκ απμδέπεηαζ ημ υηζ 

ηα θεζημονβζηά ηνυθζια απμηεθμφκ ιζα ζδζαίηενδ ηαηδβμνία ηνμθίιςκ ιε 

πζεακά μθέθδ βζα ηδκ οβεία (Verbeke, 2005).  

Απυ ηδκ άθθδ πθεονά, ηα θεζημονβζηά ηνυθζια ακηζιεηςπίγμοκ ημκ 

ηίκδοκμ κα απμηεθέζμοκ ιία ηαηδβμνία ηνμθίιςκ, ηδκ μπμία μζ ηαηακαθςηέξ 

δεκ αβηάθζαζακ ιε υζμ εκεμοζζαζιυ πενίιεκε δ αζμιδπακία ηνμθίιςκ. 

΢οβηεηνζιέκα, μζ Γακμί ηαηακαθςηέξ είκαζ δφζπζζημζ ζπεηζηά ιε ηα θεζημονβζηά 

ηνυθζια, ηα μπμία εεςνμφκ ςξ «ιδ θοζζηά ηαζ υπζ αβκά» (Verbeke, 2005). 
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Μζα ένεοκα άθθδ ζε άημια αηυιςκ δθζηίαξ 14-30 εηχκ ζηδ Κνμαηία 

ηαηέδεζλε πςξ ημ 40% ηςκ ζοιιεηεπυκηςκ ήηακ ελμζηεζςιέκμζ ιε ηδκ έκκμζα 

ηςκ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ, εκχ 27% ελ‘ αοηχκ ήηακ ζοζηδιαηζημί 

ηαηακαθςηέξ  (Markovina et al., 2011). 

Πανά ηα ακςηένς, δεκ μθείθεζ κα εεςνδεεί πςξ δ ηαηακάθςζδ 

θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ είκαζ έκα απμηθεζζηζηυ πνμκυιζμ ηςκ ακεπηοβιέκμο 

ηυζιμο ηαζ ημο ζφβπνμκμο δοηζημφ πμθζηζζιμφ. Γζα πανάδεζβια, ιεθέηεξ ζε 

πθδεοζιμφξ ζεαβεκχκ ηδξ Νέαξ Εδθακδίαξ έπμοκ ηαηαδείλεζ πςξ δ δζαηνμθή 

ημοξ ααζίγεηαζ ζε ιεβάθμ ααειυ ζηα θεζημονβζηά ηνυθζια (Cambie 

&Ferguson, 2003). Μπμνεί ηαηά ζοκέπεζα κα εεςνδεεί πςξ ζημ δοηζηυ ηυζιμ 

είκαζ αολδιέκδ δ επίβκςζδ ζε ζπέζδ ιε άθθα πμθζηζζιζηά πενζαάθθμκηα ηαζ 

υπζ απαναίηδηα δ πνήζδ ηςκ θεζημονβζηχκ ηνμθχκ. 

3.7Λεηηνπξγηθά ηξόθηκα ζηελ Ειιάδα 

Ζ ακάπηολδ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ ζηδκ Δθθάδα δεκ απμηεθεί πανά ιζα 

ειπμνζηή απυηνζζδ ηδξ εθθδκζηήξ αζμιδπακίαξ ζηδκ αολδιέκδ γήηδζδ βζα 

θεζημονβζηά ηνυθζια, υπςξ αοηή απμηοπχκεηαζ απυ ιεθέηεξ ζε δζάθμνεξ 

πχνεξ ημο ελςηενζημφ (Βαηζάνμο, 2010).  

Ζ πνχηδ πνμκμθμβζηά εθθδκζηή αζμιδπακία πμο ακέπηολε θεζημονβζηέξ 

ηνμθέξ ζημκ εθθαδζηυ πχνμ ήηακ δ ΔΛΑΗ΢. Ζ ζοβηεηνζιέκδ εηαζνία 

πανμοζίαζε ηα πνμσυκηα βζαμονηζμφ Becel ηαζ Becel-proactive ιε ζηυπμ ηδ 

δζαζθάθζζδ ημο πενζμνζζιμφ ηδξ πμθδζηενυθδξ ιέζς ηςκ ηνμθίιςκ αοηχκ, 

ηα μπμία δζαηνίκμκηαζ απυ, ορδθή πενζεηηζηυηδηαξ ζε αζηαιίκδ Β ηαζ 

ειπθμοηζζιυ ιε ς-3 θζπανά μλέα ηαζ θμθζηυ μλφ. Ζ ζοκμθζηή ζηυπεοζδ ηςκ 

πνμσυκηςκ αοηχκ είκαζ δ πνμζηαζία έκακηζ ηςκ ηανδζαββεζαηχκ κμζδιάηςκ. 

Ζ εοενβεηζηυηδηα ημο ζοβηεηνζιέκμο πνμσυκημξ είκαζ δζαζθαθζζιέκδ ιέζς 

ζπεηζηχκ ιεθεηχκ πμο έπμοκ ηαηαδείλεζ ηδ ιείςζδ ηδξ LDL-πμθδζηενυθδξ 

ιέζς ηδξ ηαηακάθςζήξ ημο (Βαηζάνμο, 2010). 

΢ηδκ Δθθάδα έπμοκ ακαπηοπεεί επίζδξ μζ θεζημονβζημί ποιμί Δο Εδκ 

απυ ηδκ εηαζνεία Amita. Οζ ποιμί αοημί ζοκδοάγμοκ ηα μθέθδ ηςκ θνμφηςκ 

ηαζ ηςκ ς-3 θζπανχκ μλέςκ, ηςκ θοηζηχκ ζκχκ, ηδξ ιαζηίπαξ Υίμο, ημο 

αζαεζηίμο ηαζ ηδξ αζηαιίκδξ D ιέζς ηεζζάνςκ δζαθμνεηζηχκ πνμσυκηςκ. Ο 
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ειπθμοηζζιυξ ιε ημ εηάζημηε ζοζηαηζηυ βίκεηαζ ζε ηέημζμ ααειυ χζηε κα 

ηαθφπημκηαζ μζ ακάβηεξ ημο μνβακζζιμφ ζε έκα πθήεμξ δζαθμνεηζηχκ 

ζημζπείςκ ηαζ ζοζηαηζηχκ. Γζα πανάδεζβια, αηυια ηαζ ιέζς εκυξ ηαζ ιυκμ 

ποιμφ θνμφηςκ ιε αολδιέκμ ειπθμοηζζιυ ζε αζηαιίκδ C μ μνβακζζιυξ 

δφκαηαζ κα ηαθφρεζ ημ ζφκμθμ ηδξ ακαβηαίαξ διενήζζαξ πνυζθδρδξ ηδξ 

αζηαιίκδξ αοηήξ (Βαηζάνμο, 2010). 

Αηυιδ οπάνπμοκ ζημ πχνμ ηδξ αβμνάξ ηα αηυθμοεα πνμζυκηα πμο 

ακήημοκ ζε αοηή ηδ ηαηδβμνία: 

 Creta farms 

Οζ ζοζηδιαηζηέξ ένεοκεξ επζζήιακακ υθεξ ηζξ δζαηνμθζηέξ απεζθέξ 

(threats) βζα ημκ μνβακζζιυ ιαξ παβημζιίςξ, υπςξ αθάηζ, βθμοηέκδ, γςζηυ 

θίπμ ηζ επζπεζνήεδηε δ αθαίνεζή ημοξ απυ ηα ηνυθζια πςνίξ κα αθθμζςεεί δ 

βεφζδ ημοξ. Με αοηυ ημ ζηεπηζηυ, δ Creta Farms ηζκήεδηε ηεπκδέκηςξ, έηζζ 

χζηε ηα αθθακηζηά ηδξ κα απμηεθέζμοκ ηδκ ανπή βζα ιζα ζζμννμπδιέκδ 

δζαηνμθή πμο δε θείπε ζδ απανάιζθθδ κμζηζιζά ημο πανεθευκημξ. Πνχημ 

αήια, επμιέκςξ, ήηακ δ έκηαλδ ζεζνάξ αθθακηζηχκ ιε παιδθά θζπανά. Σμ 

ιεβάθμ αήια , υιςξ, βίκεηαζ ημ 2001, υπμο δ Creta Farms, ααζζζιέκδ ζηδ 

ιεζμβεζαηή δζαηνμθή ηςκ Κνδηχκ, θακζάνεζ ηα ιυκα αθθακηζηά ζημκ ηυζιμ 

ιε εθαζυθαδμ. Απμηεθεί παβηυζιζα πνςημηοπία ηαζ δδιζμονβεί ζοβηεηνζιέκεξ 

πνμδζαβναθέξ βζα ημ εθαζυθαδμ, χζηε κα ζοζηδιαημπμζδεεί δ ηαηακάθςζή 

ημο. Ζ εηαζνεία απμβεζχκεηαζ ιε 17 παηέκηεξ πμο ηαημπονχεδηακ ζε 

παβηυζιζα ηθίιαηα. Αηυιδ, υθα ηδξ ηα πνμσυκηα είκαζ πςνίξ βθμοηέκδ, 

ζοκηεθχκηαξ ζηδκ απυθαοζδ ηςκ αηυιςκ ιε ζδζαίηενεξ δζαηνμθζηέξ ζοκήεεζεξ 

αθθά ηαζ ιε δζάθμνςκ ηφπςκ παεήζεζξ.  

Ζ ηεθεοηαία ηαζκμημιία ηδξ εηαζνίαξ επζηεφπεδηε ημ 2017 ιε ημ "κέμ 

πμζνζκυ", πμο πνεζάζηδηε 4 πνυκζα ενβαζηδνζαηήξ ιεθέηδξ ιε εθθδκζηυ 

πακεπζζηήιζμ βζα κα εζζαπεεί ζηδκ αβμνά. Οζ ζοβηεηνζιέκμζ πμίνμζ 

εηηνέθμκηαζ ιε έληνα πανεέκμ εθαζυθαδμ ηαζ 100% θοηζηέξ ηνμθέξ, πθμφζζεξ 

ζε Χ3 ηαζ θοζζηά ακηζμλεζδςηζηά, υπςξ πανμφπζ ηαζ ηνδηζηά αυηακα (νίβακδ, 

εοιάνζ, δίηηαιμ, θαζηυιδθμ) ηζ εζπενζδμεζδή ζοιαάθθμκηαξ εεηζηά ηυζμ ζηδκ 

οβεία ημο γχμο υζμ ηαζ ζηα δζαηνμθζηά παναηηδνζζηζηά ημο ηνέαημξ.  
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 ΢μημθάηεξ Sweet and Balance 

Σα Sweet&Balance ηδξ Γζχηδ ημο 2016 ηζιήεδηακ ιε πέκηε ανααεία 

Ακχηενδξ Γεφζδξ (Superior Taste Awards) απυ ημκ δζεεκχξ ακαβκςνζζιέκμ 

μνβακζζιυ International Taste & Quality Institute (iTQi).  Απμδείπηδηε έηζζ υηζ 

δ απυθαοζδ ιπμνεί κα είκαζ ιένμξ ιζαξ ζζμννμπδιέκδξ δζαηνμθήξ. Οζ 

ζμημθάηεξ αοηήξ ηδξ πνςημπμνζαηήξ ζεζνάξ δεκ πενζέπμο γάπανδ αθθά 

βθοηακηζηυ θοζζηήξ πνμέθεοζδξ απυ ημ θοηυ ζηέαζα ηαζ ζοκεπχξ έπμοκ 

παιδθυ βθοηαζιζηυ δείηηδ, πενζμνζζιέκεξ εενιίδεξ ηαζ πενζμνζζιέκα θζπανά. 

Απμηεθμφκ ζδακζηή θφζδ ζημ πθαίζζμ πμζηίθδξ ηαζ ζζμννμπδιέκδξ δζαηνμθήξ 

ηζ εκυξ οβζεζκμφ ηνυπμο γςήξ.  

 Ζ ζεζνά Μζκέναα Benecol 

To 2004  δ ιανβανίκδ Μζκέναα απμθάζζζε κα πνςημπμνήζεζ ζημ 

πχνμ ηςκ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ. ΢φιθςκα ιε ζημζπεία ημο ΠΟΤ, μ ιζζυξ 

παβηυζιζμξ πθδεοζιυξ ηαζ ζπεδυκ 1 ζημοξ 2 Έθθδκεξ άκς ηςκ 25 εηχκ 

έπμοκ αολδιέκα επίπεδα πμθδζηενυθδξ, εκχ μζ ιεθέηεξ ζηδ πχνα ιαξ 

επζαεααζχκμοκ ηδκ ηενάζηζα δδιμβναθζηή αθθαβή θυβς ηδξ αφλδζδξ ημο 

βδνάζημκημξ πθδεοζιμφ. Ζ πνςημπμνία ήνεε ιε ηδκ παναβςβή ιανβανζκχκ 

ιε θοηζηέξ ζηακυθεξ πμο απμδεδεζβιέκα ιεζχκμοκ ηα επίπεδα πμθδζηενυθδξ 

ηαζ παίγμοκ αανοζήιακημ νυθμ  ζηδ ιείςζδ ηςκ πζεακμηήηςκ ειθάκζζδξ 

ηανδζαββεζαηχκ παεήζεςκ.  Σμ 2015 πνμςεήεδηε ηαζ ημ πνμσυκ Μζκέναα 

BenecolMax, ιζα θεζημονβζηή ιανβανίκδ  ιε 30% πενζζζυηενεξ θοηζηέξ 

ζηακυθεξ.  

 Ζ εηαζνεία Παπαδμπμφθμο  

Ζ ζοβηεηνζιέκδ εηαζνία ανημπαναζηεοαζιάηςκ, ιπζζηυηςκ ηαζ 

ιπάνςκ δδιδηνζαηχκ, εηηυξ απυ πνμσυκηα ιε πθμφζζα βεφζδ ηαζ ορδθή 

δζαηνμθζηή αλία, πνμςεεί ζοζηδιαηζηά ιζα πθμφζζα πμζηζθία θεζημονβζηχκ 

πνμσυκηςκ. Με ηδ ζεζνά ηδξ «Υςνίξ Εάπανδ» απεοεφκεηαζ ζημ ημζκυ πμο 

επζεοιεί ημκ πενζμνζζιυ ηδξ ηαηακάθςζδξ ζαηπάνςκ ηαζ ηδκ εθανιμβή ιζαξ 

ζζμννμπδιέκδξ αθθά απμθαοζηζηήξ δζαηνμθήξ. Σμ 2015 ειθακίζηδηε ημ 

πνςημπμνζαηυ θεζημονβζηυ ηνυθζιμ «Cream Crackers ιε α-βθοηάκδ». Ζ Β-

βθοηάκδ είκαζ ιζα δζαθοηή θοηζηή ίκα πμο πνμένπεηαζ απυ ηδ ανχιδ ηαζ ημ 
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ηνζεάνζ ηαζ υπςξ επζζηδιμκζηά έπεζ απμδεζπεεί, ιεζχκεζ ηα επίπεδα 

πμθδζηενυθδξ ζημ αίια. Δπίζδξ, δ ηαηακάθςζδ ηδξ Β-βθοηάκδξ ζοιαάθθεζ 

ζηδ δζαηήνδζδ ηςκ θοζζμθμβζηχκ επζπέδςκ πμθδζηενυθδξ.. Μεηά απυ αοηή 

ηδκ επζηοπδιέκδ ζεζνά δ α-βθοηάκδ εκηάπεδηε ηαζ ζηζξ «Φνοβακζέξ 

Παπαδμπμφθμο». Σέθμξ, ημ ηαθμηαίνζ ημο 2016 δ εηαζνεία πνμπχνδζε ζημ 

θακζάνζζια ιζαξ κέαξ μζημβέκεζαξ πνμσυκηςκ πςνίξ βθμοηέκδ, ηα 

Παπαδμπμφθμο Υςνίξ Γθμοηέκδ. Ζ ζεζνά αοηή απμηεθείηαζ απυ ηέζζενα κέα 

πνμσυκηα, πμο είκαζ ζπεδζαζιέκα κα πανέπμοκ ζημοξ ζφβπνμκμοξ 

ηαηακαθςηέξ ηδ ιέβζζηδ βεφζδ πςνίξ ηδ βθμοηέκδ, επμιέκςξ είκαζ ιία ζδακζηή 

επζθμβή ζηδκ ηαεδιενζκή δζαηνμθή υζςκ αημθμοεμφκ ιζα δίαζηα εθεφεενδ 

βθμοηέκδξ δδθαδή ιπμνμφκ κα ηαηακαθςεμφκ ηαζ απυ άημια πμο πάζπμοκ 

απυ ημζθζμηάηδ». 

Σέθμξ, μθείθεζ κα ιδ πανααθέπεηαζ ημ υηζ ζηδκ Δθθάδα οπάνπμοκ ανηεηά 

θεζημονβζηά ηνυθζια άκεο επελενβαζίαξ ηαζ ειπθμοηζζιμφ, ηα μπμία 

εεςνμφκηαζ ςξ θεζημονβζηά θυβς ηςκ ίδζςκ ηςκ εοενβεηζηχκ βζα ημκ 

μνβακζζιυ ζδζμηήηςκ ημοξ. Υαναηηδνζζηζηή είκαζ δ πενίπηςζδ ηδξ ημνζκεζαηήξ 

ζηαθίδαξ πμο απμηεθεί έκα ζοζηαηζηυ ηδξ Μεζμβεζαηήξ δζαηνμθήξ ηαζ 

ηαηακαθχκεηαζ απυ ημκ εθθδκζηυ πθδεοζιυ ςξ θεζημονβζηυ ηνυθζιμ, δίπςξ κα 

έπεζ οπμζηεί ηεπκμθμβζηυ ειπθμοηζζιυ βζα ημ πμθθαπθαζζαζιυ ηςκ 

εοενβεηζηχκ ζδζμηήηςκ πμο ηαηέπεζ (Κακέθθμξ, 2016). 

3.8Πξνζδηνξηζκόο πξνβιεκάησλ ζρεηηθά κε ηα ιεηηνπξγηθά ηξόθηκα 

Σα ηεθεοηαία πνυκζα ηα θεζημονβζηά ηνυθζια ανίζημοκ υθμ ηαζ ιεβαθφηενδ 

απήπδζδ ζηδκ αβμνά ηνμθίιςκ ηαζ πνδζζιμπμζμφκηαζ υθμ ηαζ πενζζζυηενμ 

απυ ημοξ ηαηακαθςηέξ. Ζ ανπζηή ζδέα ημο ειπθμοηζζιμφ ηςκ ηνμθίιςκ 

θαίκεηαζ υηζ ανίζηεζ ακηαπυηνζζδ ηαζ πμθθμί ηαηακαθςηέξ ηαηαθεφβμοκ ζηδ 

πνήζδ ημοξ, είηε βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ πνμαθδιάηςκ οβείαξ, είηε βζα ηδκ 

πνυθδρδ ημοξ.  

Δκημφημζξ, εα πνέπεζ κα ζδιεζςεεί υηζ οπάνπμοκ ηάπμζεξ επζθοθάλεζξ ηαζ 

ακηζννήζεζξ βζα ηδκ πνήζδ ηςκ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ. Ανπζηά, εα πνέπεζ κα 

ζδιεζςεεί υηζ ηα θεζημονβζηά ηνυθζια εα πνέπεζ κα ηαηακαθχκμκηαζ ζημ 

πθαίζζμ ιζαξ ζζμννμπδιέκδξ δζαηνμθήξ ηαζ ζε ηαιία πενίπηςζδ δεκ ιπμνμφκ 

κα ακηζηαηαζηήζμοκ ηδκ ααζζηέξ δζαηνμθζηέξ ακάβηεξ ηςκ ακενχπςκ.  
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Δπζπθέμκ, αοηυ πμο πνέπεζ κα βίκεζ ηαηακμδηυ είκαζ υηζ ηα θεζημονβζηά 

ηνυθζια δεκ πνέπεζ κα ηαηακαθχκμκηαζ αδζαηνίηςξ απυ υθμοξ ημοξ 

ακενχπμοξ. Γεκ έπμοκ υθμζ μζ άκενςπμζ ακάβηδ ηα θεζημονβζηά ηνυθζια. ΢ε 

ηάπμζεξ πενζπηχζεζξ, δ οπενηαηακάθςζδ ηάπμζςκ δζαηνμθζηχκ ζημζπείςκ, 

ιπμνεί κα επζθένεζ ηα ακηίεεηα απυ ηα επζεοιδηά απμηεθέζιαηα.  

(Γδιμζεεκυπμοθμξ, 2008). 

Έηζζ, θμζπυκ, μ πνμαθδιαηζζιυξ πμο πνμηφπηεζ ακαθμνζηά ιε ηα 

θεζημονβζηά ηνυθζια, ζπεηίγεηαζ ιε ηδκ βκχζδ πμο έπεζ μ ηαηακαθςηήξ βζα ηα 

θεζημονβζηά ηνυθζια ηαζ ηδκ ζηάζδ πμο μθείθεζ κα ηναηήζεζ απέκακηζ ημοξ. Πζμ 

ζοβηεηνζιέκα, ηαηά πυζμ μ ηαηακαθςηήξ είκαζ ζε εέζδ κα βκςνίγεζ ηα 

ενεπηζηά ζοζηαηζηά ιε ηα μπμία έπεζ ειπθμοηζζηεί ιζα ηνμθή ηαζ ακ μ 

μνβακζζιυξ ημο έπεζ ακάβηδ αοηά ηα ζοζηαηζηά. Δπίζδξ, πνμαθδιαηζζιυ 

δδιζμονβεί ημ βεβμκυξ υηζ πμθθμί ηαηακαθςηέξ δεκ θαιαάκμοκ οπυρδ ημοξ ημ 

ζαηνζηυ ημοξ ζζημνζηυ, πνζκ πνμπςνήζμοκ ζηδκ θήρδ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ, 

ηαεχξ ηαζ δεκ ακαθμβίγμκηαζ ηζξ πζεακέξ ανκδηζηέξ επζπηχζεζξ (Tγζά, 2004). 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 4: ΚΑΣΑΝΑΛΧΣΗΚΖ ΢ΤΜΠΔΡΗΦΟΡΑ 

 

4.1 Η έλλνηα ηεο θαηαλαισηηθήο ζπκπεξηθνξάο 

Ο υνμξ «ζοιπενζθμνά ηαηακαθςηή» αθμνά ηδ ζοιπενζθμνά ημο αηυιμο 

ζπεηζηά ιε ηδκ ακαγήηδζδ, ηδκ αβμνά, ηδκ αλζμθυβδζδ ηαζ ηδ πνδζζιμπμίδζδ 

πνμσυκηςκ ιε ζημπυ ηδκ ζηακμπμίδζδ ηςκ ακαβηχκ ηαζ ηςκ επζεοιζχκ ημο. Ζ 

ιεθέηδ ηδξ ζοιπενζθμνάξ ημο ηαηακαθςηή εζηζάγεζ ζηζξ δζαδζηαζίεξ ιε ηζξ 

μπμίεξ θαιαάκεζ απμθάζεζξ βζα ημ πχξ εα δαπακήζεζ ημοξ δζαεέζζιμοξ 

πυνμοξ ημο (πνήιαηα, πνυκμ) ζε εκένβεζεξ ηαηακάθςζδξ (Schiffman and 

Kanuk, 2009). 

Ζ ιεθέηδ ηδξ ζοιπενζθμνάξ ημο ηαηακαθςηή είκαζ απαναίηδηδ δζυηζ 

πνμζθένεζ έκα ζδιακηζηυ ανζειυ μθεθχκ πμο αθμνμφκ ημκ ίδζμ ημκ 

ηαηακαθςηή, ημκ ηθάδμ ημο marketing ηαζ ζοβπνυκςξ ηδ δδιυζζα πμθζηζηή. 

Ακαθμνζηά ιε ημκ ηαηακαθςηή, είκαζ πενζζζυηενμ εκήιενμξ βζα ηζξ ηαηηζηέξ 

πνμχεδζδξ ηςκ πνμσυκηςκ πμο πνδζζιμπμζεί μ ηθάδμξ ημο marketing ηαζ βζα 

αοηυ ιπμνεί κα ηαηακμεί ηαθφηενα ηζξ ακάβηεξ ημο πνζκ ηδκ αβμνά. Σέθμξ, 

ζπεηζηά ιε ηδ δδιυζζα πμθζηζηή, δ ηαηακυδζδ ηδξ ζοιπενζθμνάξ ζοιαάθθεζ 

ζηδκ απμδμηζηυηενδ δζαιυνθςζδ πμθζηζηχκ (΢ζχµημξ, 2002). 

 

4.2 Παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηελ θαηαλαισηηθή ζπκπεξηθνξά 

Βαζζημί πανάβμκηεξ ηαηακαθςηζηήξ ζοιπενζθμνάξ εεςνμφκηαζ μζ 

εζςηενζημί ή ροπμθμβζημί, μζ ημζκςκζημί, μζ πμθζηζζηζημί, μζ μζημκμιζημί ηαζ μζ 

πνμζςπζημί (Σζαηθάβηακμξ, 2005), (Bray, 2008). 

Παναηάης ακαθφμκηαζ πεναζηένς μζ πανάβμκηεξ: 

Δζςηενζημί ή ροπμθμβζημί πανάβμκηεξ: 

Ζ αβμναζηζηή ζοιπενζθμνά ηςκ ηαηακαθςηχκ επδνεάγεηαζ απυ 

δζάθμνμοξ εζςηενζημφξ ή ροπμθμβζημφξ πανάβμκηεξ. Σα ζδιακηζηυηενα 

ηίκδηνα ηαζ ακηίθδρδ. 
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Α) Κίκδηνμ: 

Μζα ακάβηδ βίκεηαζ έκα ηίκδηνμ υηακ πνμηαθείηαζ ζε έκα επανηέξ επίπεδμ 

έκηαζδξ. Έκα ηίκδηνμ είκαζ ιζα ακάβηδ πμο είκαζ ανηεηά πζεζηζηή βζα κα 

μδδβήζεζ ημ άημιμ κα εκενβήζεζ.  

Β) Ακηίθδρδ: 

Σα ακενχπζκα υκηα έπμοκ ζδιακηζηά πενζζζυηενεξ απυ πέκηε αζζεήζεζξ. 

Δηηυξ απυ ηα ααζζηά πέκηε (άββζβια, βεφζδ, μζιή, υναζδ, αηνυαζδ) 

οπάνπμοκ αζζεήζεζξ ηαηεφεοκζδξ ηαζ ζζμννμπίαξ.  

Κμζκςκζημί πανάβμκηεξ: 

Οζ ημζκςκζημί πανάβμκηεξ πμο επδνεάγμοκ ηδ ζοιπενζθμνά ηςκ 

ηαηακαθςηχκ είκαζ α) Οζημβέκεζα, α) Οιάδεξ ακαθμνάξ, β) Ρυθμζ. 

Α) Ζ μζημβέκεζα. 

Ζ επζννμή ηδξ μζημβέκεζαξ ζηδκ αβμναζηζηή ζοιπενζθμνά εκυξ ιέθμοξ 

ιπμνεί κα ανεεεί ιε δφμ ηνυπμοξ: 

I) Ζ επζννμή ηδξ μζημβέκεζαξ ζηδκ αημιζηή πνμζςπζηυηδηα, ηα 

παναηηδνζζηζηά, ηζξ ζηάζεζξ ηαζ ηα ηνζηήνζα αλζμθυβδζδξ ηαζ 

II) Ζ επζννμή ζηδ δζαδζηαζία θήρδξ απμθάζεςκ πμο αθμνά ηδκ αβμνά 

αβαεχκ ηαζ οπδνεζζχκ.  

Β) Οιάδεξ Ακαθμνάξ. 

Δίκαζ αοηέξ μζ μιάδεξ ζηζξ μπμίεξ ακήηεζ ημ άημιμ ηαζ αθθδθεπζδνά. Αοηέξ 

μζ μιάδεξ έπμοκ άιεζδ επίδναζδ ζηδ ζοιπενζθμνά ηςκ ιεθχκ ημοξ. Μπμνεί 

κα είκαζ ενδζηεοηζηέξ, επαββεθιαηζηέξ ηαζ βεζημκζηέξ μιάδεξ. 

Γ) Ρυθμζ: 

Έκα άημιμ ζοιιεηέπεζ ζε πμθθέξ μιάδεξ υπςξ δ μζημβέκεζα, ηα ηθαιπ 

ηαζ μζ μνβακζζιμί. Ζ εέζδ ημο αηυιμο ζε ηάεε μιάδα ιπμνεί κα μνζζηεί ςξ 

νυθμξ ηαζ εέζδ. Έκαξ νυθμξ απμηεθείηαζ απυ ηζξ δναζηδνζυηδηεξ πμο έκα 

άημιμ ακαιέκεηαζ κα εηηεθέζεζ. Κάεε νυθμξ θένεζ ιζα ηαηάζηαζδ. Οζ 
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άκενςπμζ επζθέβμοκ πνμσυκηα πμο βκςζημπμζμφκ ημ νυθμ ημοξ ζηδκ 

ημζκςκία.  

Πμθζηζζηζημί πανάβμκηεξ:  

Ο Kotler παναηήνδζε υηζ δ ακενχπζκδ ζοιπενζθμνά είκαζ ζε ιεβάθμ 

ααειυ ημ απμηέθεζια ιίαξ δζαδζηαζίαξ ιάεδζδξ ηαζ ςξ εη ημφημο ηα άημια 

ιεβαθχκμοκ ιαεαίκμκηαξ έκα ζφκμθμ αλζχκ, ακηζθήρεςκ, πνμηζιήζεςκ ηαζ 

πνμηφπςκ ζοιπενζθμνάξ ςξ απμηέθεζια ηδξ ημζκςκζημπμίδζδξ ηυζμ εκηυξ 

ηδξ μζημβέκεζαξ υζμ ηαζ ιζαξ ζεζνάξ άθθςκ ααζζηχκ εεζιχκ 

Οζημκμιζημί πανάβμκηεξ: 

Ζ ζοιπενζθμνά ηςκ ηαηακαθςηχκ επδνεάγεηαζ ζε ιεβάθμ ααειυ απυ 

μζημκμιζημφξ πανάβμκηεξ. Οζ μζημκμιζημί πανάβμκηεξ πμο επδνεάγμοκ ηδ 

ζοιπενζθμνά ηςκ ηαηακαθςηχκ είκαζ: Α) Πνμζςπζηυ εζζυδδια, Β) 

Οζημβεκεζαηυ εζζυδδια, Γ) Πνμζδμηίεξ εζζμδήιαημξ, Γ) Απμηαιζεφζεζξ, Δ) 

Καηακαθςηζηή πίζηδ, ΢η) Άθθμζ μζημκμιζημί πανάβμκηεξ (μζ ηφηθμζ ηςκ 

επζπεζνήζεςκ, μ πθδεςνζζιυξ). 

Πνμζςπζημί πανάβμκηεξ: 

Οζ πνμζςπζημί πανάβμκηεξ επδνεάγμοκ επίζδξ ηδ ζοιπενζθμνά ημο 

αβμναζηή. Οζ ζδιακηζημί πνμζςπζημί πανάβμκηεξ πμο επδνεάγμοκ ηδ 

ζοιπενζθμνά ηςκ αβμναζηχκ είκαζ α) Ζθζηία, α) Δπάββεθια ηαζ β) Σνυπμξ 

γςήξ. 

΢φιθςκα µε ηδκ πακεονςπασηή ένεοκα πμο πναβιαημπμζήεδηε ημ 2008 

βζα ηδ ζηάζδ ηςκ ηαηακαθςηχκ απέκακηζ ζηα ηνυθζια, ηδ δζαηνμθή ηαζ ηδκ 

οβεία, μζ ηονζυηενμζ πανάβμκηεξ πμο επδνεάγμοκ ηδκ επζθμβή ηνμθίιςκ ζε 

υθα ηα εονςπασηά ηνάηδ-µέθδ, είκαζ: 

 Ζ πμζυηδηα ηαζ δ θνεζηάδα ηςκ ηνμθίιςκ, πμο απμηεθεί ημκ πνχημ 

πανάβμκηα βζα ηδκ επζθμβή ηνμθίιςκ: 

 Ζ ηζιή  

 Ζ βεφζδ  

 Οζ επζθμβέξ ηνμθίιςκ ηςκ άθθςκ µεθχκ ηδξ μζημβέκεζαξ 
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4.3Η έλλνηα ηεο αληίιεςεο 

Ζ ακηίθδρδ (perception) είκαζ δ δζαδζηαζία ιε ηδκ μπμία έκα άημιμ 

επζθέβεζ, μνβακχκεζ ηαζ ενιδκεφεζ εζζνμέξ πθδνμθμνζχκ ιε ζημπυ κα 

δδιζμονβήζεζ ιία θμβζηή, μοζζαζηζηή ηαζ ζοκεηηζηή εζηυκα βζα ημκ ηυζιμ 

(BerelsonandSteiner, 1964). Σα άημια ακηζθαιαάκμκηαζ ηδκ πναβιαηζηυηδηα 

ηαζ βεκζηά ημκ ηυζιμ ιε δζαθμνεηζηυ ηνυπμ. Τπάνπεζ ςζηυζμ ηαζ δ 

οπμζοκείδδηδ ακηίθδρδ, ζηδκ μπμία έκα ιήκοια πανμοζζάγεηαζ ηυζμ βνήβμνα 

ή ιε ηνυπμ πμο ηαθφπηεηαζ απυ άθθα ιδκφιαηα ηαζ ημ άημιμ δεκ ιπμνεί κα 

ημ ηαηαθάαεζ δζα ηδξ υναζδξ ή ηδξ αημήξ. 

Ζ ακηζθδπηζηή δζαδζηαζία πενζθαιαάκεζ 3 ζηάδζα, ηδκ έηεεζδ, ηδκ 

πνμζμπή ηαζ ηδκ ενιδκεία ηςκ ενεεζζιάηςκ. ΢ημ ζηάδζμ ηδξ έηεεζδξ, μ 

ηαηακαθςηήξ εηηίεεηαζ ζε ηάπμζμ ενέεζζια δζαιέζμο ηςκ αζζεήζεςκ ημο ηαζ 

ζακ απμηέθεζια έπεζ ηδκ άιεζδ ακηίδναζδ ηςκ αζζεδηήνςκ ημο (ιάηζα, αοηζά, 

ιφηδ, ζηυια, δένια). 

Ζ πνμζμπή πμο δίκεζ μ ηαηακαθςηήξ ζηα ενεείζιαηα είκαζ ζοκήεςξ 

επζθεηηζηή ηαζ πνμζδζμνίγεηαζ απυ ηα θοζζηά παναηηδνζζηζηά ημο ενεείζιαημξ 

(ιέβεεμξ, πνχια, ήπμξ), ημοξ αημιζημφξ πανάβμκηεξ υπςξ είκαζ ημ 

εκδζαθένμκ ηαζ μζ ακάβηεξ ημο ηαεεκυξ ηαζ ηέθμξ απυ πανάβμκηεξ πενίζηαζδξ 

Σέθμξ, ζημ ζηάδζμ ηδξ ενιδκείαξ μ ηαηακαθςηήξ ηαηακμεί ηζξ 

πθδνμθμνίεξ πμο έπεζ ζοθθέλεζ ηαζ αβάγεζ ζοιπενάζιαηα. Σμ ζηάδζμ αοηυ 

παναηηδνίγεηαζ απυ οπμηεζιεκζηυηδηα ηαζ επδνεάγεηαζ απυ πανάβμκηεξ πμο 

αθμνμφκ ημ άημιμ (παναηηδνζζηζηά, πνμζδμηίεξ), ημ ενέεζζια ηαζ ηδκ 

πενίζηαζδ (ημζκςκζηυξ πενίβονμξ).  
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 5: ΚΑΣΑΝΑΛΧΣΗΚΖ ΢ΤΜΠΔΡΗΦΟΡΑ ΚΑΗ 

ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΚΑ ΣΡΟΦΗΜΑ 

 

5.1 Η αληίιεςε ησλ θαηαλαισηώλ γηα ηα ιεηηνπξγηθά ηξόθηκα 

Οζ ηονζυηενμζ θυβμζ ηδξ γήηδζδξ ηςκ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ έπμοκ ζπέζδ 

ιε ηδκ επζεοιία ηςκ ηαηακαθςηχκ κα αημθμοεήζμοκ έκα οβζεζκυ ηνυπμ γςήξ, 

έηζζ χζηε ιέζς ηδξ δζαηνμθήξ κα αεθηζςεεί δ ηαηάζηαζδ ηδξ οβείαξ ημοξ. 

΢φιθςκα ιε ηδκ έκςζδ ηςκ Αιενζηακχκ Γζαζημθυβςκ 

(AmericanDieteticAssociation, 2004) oζ ηονζυηενμζ θυβμζ αφλδζδξ ηδξ γήηδζδξ 

ηςκ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ ακαθένμκηαζ παναηάης:  

 Ζ βήνακζδ ημο πθδεοζιμφ (ηα άημια πμο ηαηακαθχκμοκ 

ηονίςξ θεζημονβζηά ηνυθζια είκαζ ιεβαθφηενδξ δθζηίαξ. 

 Σμ ηυζημξ ηδξ ζαηνζηήξ πενίεαθρδξ, ημ μπμίμ δζανηχξ αολάκεηαζ  

 Ζ πνυθδρδ αζεεκεζχκ  

 Ζ εκδιένςζδ ηςκ ηαηακαθςηχκ ζπεηζηά ιε ηδ ζπέζδ ιεηαλφ 

οβείαξ ηαζ δζαηνμθήξ.  

 Ζ επζζηδιμκζηή απυδεζλδ βζα ηδκ απμηεθεζιαηζηυηδηα ημοξ 

Έκαξ αηυια ζδιακηζηυξ πανάβμκηαξ πμο επδνέαζε ηδκ ακάπηολδ ηςκ 

θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ θαίκεηαζ κα είκαζ δ επζεοιία ηςκ ηαηακαθςηχκ κα 

αεθηζχζμοκ ηδκ οβεία ημοξ (Hasler, 2000). 

΢φιθςκα ιε ένεοκα πμο πναβιαημπμζήεδηε ημ 2000 απυ ημ 

International Food Information Council (IFIC) απμδείπεδηε υηζ δ έθθεζρδ 

επανημφξ βκχζδξ ηςκ ηαηακαθςηχκ απμηεθεί ημ ζδιακηζηυηενμ θυβμ βζα ηδ 

ιδ ηαηακάθςζδ ηςκ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ .   

Δπζπθέμκ, ιία ιεθέηδ πμο δζελήβαβε δ ζζπακζηή ηοαένκδζδ επζζήιακε 

υηζ μζ ηαηακαθςηέξ δίκμοκ ιεβαθφηενδ αάζδ ζηδκ πνμέθεοζδ ηςκ πνμσυκηςκ 

πανά ζηδ θεζημονβζηυηδηά ημοξ. Αηυιδ, παναηδνήεδηακ ζδιακηζηέξ δζαθμνέξ 
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ιεηαλφ ηςκ δζάθμνςκ πθδεοζιζαηχκ μιάδςκ, αθμφ μζ βοκαίηεξ, ηα άημια ιε 

ορδθυ εζζυδδια ηαζ μζ έββαιμζ έπμοκ ιζα πζμ εεηζηή άπμρδ απέκακηζ ζηα 

θεζημονβζηά ηνυθζια (Falgueraetal., 2012). 

Σμ 2008, δζελήπεδ απυ ημκ Πακεθθήκζμ ΢φθθμβμ Γζαζημθυβςκ ένεοκα 

ζπεηζηά ιε ηδκ ηαηακαθςηζηή ζοιπενζθμνά απέκακηζ ζηα θεζημονβζηά ηνυθζια 

ιε δείβια 735 εκήθζηεξ. Ζ ένεοκα έδεζλε πςξ ηεθζηά ιυκμ ημ 26% ηςκ 

ηαηακαθςηχκ αβμνάγεζ θεζημονβζηά ηνυθζια. Σμ θφθμ δεκ έδεζλε ηάπμζα 

ζηαηζζηζηή δζαθμνά ςξ πνμξ ηδκ ηαηακάθςζδ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ ζε 

ακηίεεζδ ιε ημ ιμνθςηζηυ επίπεδμ ημ μπμίμ έδεζλε πςξ επζδνά ζδιακηζηά 

ζηδκ αβμνά ηςκ πνμσυκηςκ αοηχκ αθμφ ηα άημια µε πακεπζζηδιζαηή 

εηπαίδεοζδ ηα αβμνάγμοκ ζε πμζμζηυ 39%. Σέθμξ, ημ εζζυδδια δεκ έδεζλε 

ηάπμζα ζηαηζζηζηά ζδιακηζηή δζαθμνά ηονζυηενμξ θυβμξ αβμνάξ ημοξ ήηακ δ 

ακηζιεηχπζζδ ηάπμζαξ πάεδζδξ, ζε πμζμζηυ 37%, εκχ ζηδκ ενχηδζδ «Γζα 

πμζυ θυβμ δεκ αβμνάζαηε ηα ζοβηεηνζιέκα ηνυθζια» ημ 36% απάκηδζε πςξ 

δεκ ηα βκχνζγε ηαζ δεκ είπε επανηείξ πθδνμθμνίεξ βζα ηζξ ζδζυηδηεξ ημοξ 

(Παπαδμπμφθμο, 2008). 

Σέθμξ, ημ ίδζμ έημξ μζ Herath et al., ελέηαζακ ηα παναηηδνζζηζηά ηςκ 

ηαηακαθςηχκ πμο αβμνάγμοκ θεζημονβζηά ηνυθζια ηαεχξ ηαζ ηδ ζηάζδ πμο 

έπμοκ ςξ πνμξ αοηά πνδζζιμπμζχκηαξ επζπθέμκ ζημζπεία απυ πνμδβμφιεκδ 

ένεοκα ημο 2006 (Canadian‘s Demand for Food Products Supporting Health 

and Wellness). Σα απμηεθέζιαηα έδεζλακ υηζ πζμ δεηηζημί ζηδ πνήζδ 

θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ είκαζ ηα άημια ιεβαθφηενδξ δθζηίαξ, παιδθυηενδξ 

ιυνθςζδξ ηαζ ιε παιδθυ μζημβεκεζαηυ εζζυδδια. Οζ ηαηακαθςηέξ ιε αοηά ηα 

παναηηδνζζηζηά θαίκεηαζ κα εκδζαθένμκηαζ πενζζζυηενμ βζα εέιαηα οβείαξ ζε 

ακηίεεζδ ιε ημοξ κευηενμοξ. 

 

5.2 Σηάζεηο απέλαληη ζηα ιεηηνπξγηθά ηξόθηκα 

Φαίκεηαζ πςξ οπάνπμοκ μνζζιέκμζ ημζκςκζημ-δδιμβναθζημί πανάβμκηεξ 

πμο έπμοκ ζοκδεεεί ιε αολδιέκδ ηαηακάθςζδ θεζημονβζηχκ ηνμθχκ ηαζ 

εεηζηυηενδ ζηάζδ πνμξ αοηέξ. Οζ πανάβμκηεξ αοημί είκαζ(Ozen et al., 2012): 
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 Σμ θφθμ, ιε ηζξ βοκαίηεξ κα έπμοκ ορδθυηενδ ηαηακάθςζδ ηαζ 

εεηζηυηενεξ ζηάζεζξ έκακηζ ηςκ ακηνχκ  

 Ο ηυπμξ δζαιμκήξ, ιε ηδ ηαηακάθςζδ κα είκαζ αολδιέκδ ζε 

δοηζηά πμθζηζζιζηά πενζαάθθμκηα υπςξ μζ Ζκςιέκεξ Πμθζηείεξ ηαζ μζ 

πχνεξ ηδξ Βυνεζαξ Δονχπδξ ηαζ παιδθυηενδ ζε πχνεξ ηδξ Αζίαξ ηαζ 

ημο ακαπηοζζυιεκμο ηυζιμο  

 Ζ δθζηία, δ μπμία ζπεηίγεηαζ ιε δζαθμνά ακά ηνμθή ηαζ υπζ 

ζοκμθζηυηενα. Γζα πανάδεζβια, δ ηαηακάθςζδ ηαθέ είκαζ ορδθυηενδ ζε 

ιζηνέξ δθζηίεξ, εκχ μζ ηνμθχκ πμο ιεζχκμοκ ηδ πμθδζηενυθδ 

ηαηακαθχκμκηαζ πζμ ζοπκά ζε ιεβαθφηενεξ δθζηίεξ  

 Ζ φπανλδ εκυξ μζημβεκεζαημφ ιέθμοξ ιε πνυκζμ κυζδια 

(Verbeke, 2005). 

 

΢οκμθζηυηενα, έπεζ πνμηαεεί ημ υηζ μζ θεζημονβζηέξ ηνμθέξ βίκμκηαζ πζμ 

εφημθα απμδεηηέξ απυ άημια ηνίηδξ δθζηίαξ θυβς ημο υηζ ηάκμοκ πζμ εφημθα 

ηδκ «ακηαθθαβή» ιεηαλφ ηδξ βεφζδξ ηαζ ηςκ πζεακχκ εοενβεηδιάηςκ βζα ηδκ 

οβεία ζε ζφβηνζζδ ιε κευηενα ζε δθζηία άημια (Verbeke, 2006). ΢φιθςκα ιε 

ιζα ιεθέηδ 825 αηυιςκ ηδξ ηνίηδξ δθζηίαξ, παναηδνήεδηακ δζαθμνμπμζήζεζξ 

ιε αάζδ μνζζιέκμοξ πανάβμκηεξ ςξ πνμξ ημ ααειυ ηαηακάθςζδξ 

θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ. Τπμζηδνίγεηαζ πςξ ηυζμ δ εηπαίδεοζδ, υζμ ηαζ ημ 

μζημκμιζηυ επίπεδμ, πανμοζζάγμοκ ιζα εεηζηή ζοζπέηζζδ ιε ηδ ηαηακάθςζδ 

θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ ζηδ ηνίηδ δθζηία. 

Οζ ζηάζεζξ ηαζ ζοιπενζθμνέξ απέκακηζ ζηζξ θεζημονβζηέξ ηνμθέξ, έπμοκ 

επίζδξ απμηεθέζεζ ζδζαίηενμ ακηζηείιεκμ δζενεφκδζδξ εζδζηά βζα κεανέξ 

δθζηζαηέξ μιάδεξ. ΢ε ιζα ζπεηζηή ιεθέηδ κέςκ (14-30 εηχκ) ζηδ Κνμαηία 

ηαηαδείπεδηε πςξ ηα θεζημονβζηά ηνυθζια δεκ ήηακ απμδεηηά βζα ηζξ βεοζηζηέξ 

ημοξ ζδζυηδηεξ, πανά ιυκμ βζα ηα μθέθδ ημοξ ζηδκ οβεία. Χξ ειπυδζμ ζηδ 

ηαηακάθςζδ ηςκ ηνμθχκ ηαηαδεζηκφεηαζ ιέζα απυ ηδ ζοβηεηνζιέκδ ένεοκα 

πςξ είκαζ δ ορδθή ηζιή ηςκ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ. Ακαθμνζηά ιε 
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οπμμιάδεξ ηδξ ιεθέηδξ θαίκεηαζ πςξ μζ βοκαίηεξ δθζηίαξ 19 ςξ 30 εηχκ είπακ 

εεηζηυηενεξ ζηάζεζξ ηαζ ζοιπενζθμνέξ (Markovina et al., 2011). 

΢οκμθζηυηενα, μζ Frewer et al. (2003) ακαδεζηκφμοκ έκα 

πνμαθδιαηζζιυ βζα ηα θεζημονβζηά ηνυθζια, υηακ ςξ ηέημζα εηθαιαάκμκηαζ 

αοηά πμο έπμοκ οπμζηεί ηεπκμθμβζηή επελενβαζία, ηαζ εηηζιμφκ πςξ 

ζδιακηζηυ ειπυδζμ ζηδκ απμδμπή ημοξ είκαζ ηα εκζζποιέκα ημοξ 

παναηηδνζζηζηά.  

Γζα ημ θυβμ αοηυ έπεζ πνμηαεεί ημ υηζ δ ηεπκμθμβζηή ελέθζλδ ακαθμνζηά 

ιε ηα θεζημονβζηά ηνυθζια μθείθεζ κα έπεηαζ ηδξ δζενεφκδζδξ ηςκ 

ηαηακαθςηζηχκ ακαβηχκ ηαζ επζεοιζχκ (Van Kleef et al., 2002). 

Χζηυζμ, δεκ πνέπεζ κα εεςνδεεί πςξ μζ ηαηακαθςηέξ ακηζθαιαάκμκηαζ 

ςξ θεζημονβζηά ηνυθζια ιυκμ αοηά πμο έπμοκ οπμζηεί ηεπκμθμβζηή 

επελενβαζία. Γζα πανάδεζβια, ζηζξ Ζκςιέκεξ Πμθζηείεξ είκαζ δζαδεδμιέκδ δ 

ακηίθδρδ πςξ ηα αοβά απμηεθμφκ ιζα θεζημονβζηή ηνμθή πμο ιπμνεί κα 

αμδεήζεζ ζηδ πνυθδρδ ηδξ ειθάκζζδξ ιζαξ ζεζνάξ πνυκζςκ κμζδιάηςκ 

(Gilbert, 2000). 
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ΣΜΗΜΑ 2Ο : ΔΡΔΤΝΗΣΙΚΗ ΠΡΟ΢ΔΓΓΙ΢Η  

 

ΚΔΦΑΛΑΗΟ 6: ΢ΥΔΓΗΑ΢ΜΟ΢ ΔΡΔΤΝΑ΢ ΚΑΗ 

ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ 

 

6.1 Φηινζνθία ηεο Έξεπλαο  

Ζ πνμζπάεεζα ημο ακενχπμο κα ηαηαηηήζεζ ηδκ «αθήεεζα» ηαζ ηδκ 

«βκχζδ» ιε ηδκ θμβζηή ημκ μδήβδζακ ζηδκ ζοζηδιαηζηή ελέηαζδ ηςκ 

θζθμζμθζηχκ γδηδιάηςκ.  

Σα πεδία ηδξ θζθμζμθίαξ ηδξ ένεοκαξ είκαζ δομ: δ μκημθμβία ηαζ δ 

επζζηδιμθμβία. Ζ μκημθμβία έπεζ ηζξ αάζεζξ ηδξ ζηδκ ανπαία Δθθάδα,  

ζπεηίγεηαζ ιε ηζξ οπμκμμφιεκεξ ή ζαθείξ οπμεέζεζξ ηςκ ενεοκδηχκ βζα ημ πςξ 

ζημζπεζμεεηείηαζ δ βκχζδ. Απακηά ζηζξ ενςηήζεζξ «ηζ» ηαζ «πςξ» ιπμνεί κα 

βίκεζ ηάηζ βκςζηυ ηαζ ιπμνμφιε κα ιάεμοιε ιυκμ ιέζα απυ ηα ηεθζηά 

απμηεθέζιαηα. Απυ ηδκ άθθδ, δ επζζηδιμθμβία, δ μπμία ειθακίζηδηε ημ 1854 

βκςζηή ςξ θζθμζμθία ηςκ επζζηδιχκ, ακαθένεηαζ ζημ πμζμξ ιπμνεί κα 

ηαηέπεζ ηδ βκχζδ.  

Οζ ηφνζεξ πνμζεββίζεζξ ηδξ θζθμζμθίαξ ηδξ ένεοκαξ είκαζ μ εεηζηζζιυξ 

ηαζ δ θαζκμιεκμθμβία. Ακαθοηζηυηενα, ζηδκ πενίπηςζδ ημο εεηζηζζιμφ ηα 

θαζκυιεκα ακαθφμκηαζ ιε ηδ αμήεεζα ηςκ ιεηααθδηχκ ηαζ δ ένεοκα ζημπεφεζ 

ζηδκ μζημδυιδζδ ηδξ εεςνίαξ. Οπμζαδήπμηε αλζυπζζηδ βκχζδ ααζίγεηαζ ζηδκ 

ειπεζνία, υιςξ δ ελαβςβή ηαεμθζηχκ ζοιπεναζιάηςκ είκαζ δοκαηή ιε ηδκ 

επαθήεεοζδ ιέζς ιανηονζχκ, πμο πνμένπμκηαζ είηε απυ ηδκ παναηήνδζδ, 

είηε απυ ηάπμζεξ βεκζηέξ επζζηδιμκζηέξ εεςνίεξ. Ζ θαζκμιεκμθμβία είκαζ ιζα 

πνμζέββζζδ πμο πνμζπαεεί κα πενζμνίζεζ ηα εθαηηχιαηα ηςκ άθθςκ 

θζθμζμθζηχκ πνμζεββίζεςκ.  ΢ημπυξ ηδξ είκαζ δ ηαηακυδζδ ηςκ δεδμιέκςκ 

ηαζ δ παναβςβή ηδξ εεςνίαξ. Με άθθα θυβζα, μ ενεοκδηήξ ηαοηίγεηαζ ιε ηα 

άημια πμο ενεοκά ηαζ πνμζπαεεί κα απμδχζεζ ηα απμηεθέζιαηα ιε 

ακηζηεζιεκζηυ φθμξ (Κονζαγυπμοθμξ ηαζ ΢αιακηά, 2011) . 

Γζα ηδκ πανμφζα ένεοκα ηαηαθθδθυηενδ πνμζέββζζδ ηνίεδηε αοηή πμο 

αημθμοεεί ημκ ηνυπμ ένεοκαξ ημο εεηζηζζιμφ, δδθαδή εα πνμζδζμνζζημφκ μζ 
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ακηζθήρεζξ ηαζ μ ααειυξ επίβκςζδξ ηςκ ανπχκ οβζεζκήξ ηαζ ηςκ θεζημονβζηχκ 

ηνμθίιςκ ζε ζοκδοαζιυ ιε ηδκ ηαηακαθςηζηή ζοιπενζθμνά πμο 

πανμοζζάγεηαζ ιέζς ηδξ ζοθθμβήξ δεδμιέκςκ ιε ηδ πνήζδ εκυξ δμιδιέκμο 

ενςηδιαημθμβίμο αθμφ πνχηα θάαεζ πχνα ιζα αζαθζμβναθζηή ιεθέηδ υπμο εα 

ακαθφμκηαζ μζ εεςνδηζημί ζηυπμζ πμο ηέεδηακ ζηδκ ανπή.  

 

6.2 Δξεπλεηηθή πξνζέγγηζε  

Αημθμοεχκηαξ υθα ηα ζηάδζα ιίαξ ενεοκδηζηήξ πνμζέββζζδξ, 

δζαπζζηχκμοιε ανπζηά υηζ μ νυθμξ ηδξ εεςνίαξ ζε ζπέζδ ιε ηδκ ενεοκδηζηή 

ιέεμδμ, ζπεηίγεηαζ ιε δφμ ααζζηέξ παναιέηνμοξ:  

1. Ακ μ ενεοκδηήξ επζεοιεί κα εθέβλεζ ιία ή πενζζζυηενεξ οπμεέζεζξ 

πμο έπεζ ακαπηφλεζ ιέζς ηδξ εεςνίαξ ή  

2. Ακ επζεοιεί κα ενεοκήζεζ δζελμδζηά έκα εέια ηαζ ιέζς ηδξ 

δζενεφκδζδξ αοηήξ κα δδιζμονβήζεζ ηαζ εεςνία 

Ζ πνχηδ πενίπηςζδ μδδβεί ζηδκ παναβςβζηή ιέεμδμ ζφιθςκα ιε ηδκ 

μπμία λεηζκχκηαξ απυ ηδ εεςνία ηαηαθήβμοιε ζηδκ παναηήνδζδ ηαζ ηδκ 

δζελαβςβή ζοιπεναζιάηςκ ιέζς ιίαξ ή πενζζζυηενςκ οπμεέζεςκ μζ μπμίεξ 

επαθδεεφμκηαζ ή απμννίπημκηαζ ιέζς ζηαηζζηζημφ εθέβπμο. ΢ε αοηή ηδκ 

πενίπηςζδ, δ ένεοκα είκαζ πμζμηζηή δδθαδή ηονζανπμφκ δ ελέηαζδ ηδξ 

εεςνίαξ, ηα ιεηνήζζια απμηεθέζιαηα ηαζ δ εκζςιάηςζδ ηδξ ακηζηεζιεκζηήξ 

πναβιαηζηυηδηαξ. 

Ζ άθθδ πενίπηςζδ μδδβεί ζηδκ επαβςβζηή ιέεμδμ, δδθαδή απυ ηδκ 

παναηήνδζδ ηαηαθήβμοιε ζηδκ εεςνία ιέζς ηδξ ιεθέηδξ υζμ ημ δοκαηυκ 

πενζζζυηενςκ δεδμιέκςκ. ΢ε αοηή ηδκ πενίπηςζδ, δ ένεοκα είκαζ πμζμηζηή  

δδθαδή δίκεηαζ έιθαζδ ζημ πχξ μ ενεοκδηήξ ενιδκεφεζ  ημκ ηυζιμ, ζηδκ 

παναηήνδζδ, ηαζ ζημκ έθεβπμ ηδξ εεςνίαξ ηαζ  ηδκ παναβςβή κέαξ 

(Κονζαγυπμοθμξ ηαζ ΢αιακηά, 2011). 

Γζα ηδκ πανμφζα ένεοκα εα οζμεεηδεεί δ παναβςβζηή ιέεμδμξ, εθυζμκ 

δ ένεοκα πμο εα δζελαπεεί είκαζ πμζμηζηή. Πζμ ζοβηεηνζιέκα, εα 

πνμζδζμνζζημφκ  μζ οπμεέζεζξ, ζηδ ζοκέπεζα εα εθεβπεμφκ ιε ηδ πνήζδ 
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ζηαηζζηζημφ πνμβνάιιαημξ, εα πνμηφρμοκ ιεηνήζζια απμηεθέζιαηα ηαζ εα 

ακαθοεμφκ ζπεηζηά ιε ηδκ εεςνία πμο έπεζ ακαπηοπεεί πνμδβμοιέκςξ.  

 

6.3 Γηαδηθαζία δεηγκαηνιεςίαο  

Ζ δεζβιαημθδρία αθμνά ηδ θήρδ εκυξ ηιήιαημξ απυ ηάπμζμ εονφηενμ 

ζφκμθμ ηαζ είκαζ επζηοπδιέκδ υηακ ημ δείβια επζθέβεηαζ ιε αιενυθδπηα 

ηνζηήνζα ηαζ πανάβεζ απμηεθέζιαηα πμο ιπμνμφκ κα βεκζηεοεμφκ ζε 

εονφηενμ ζφκμθμ. Ζ δεζβιαημθδρία δζαηνίκεηαζ ζε δομ είδδ, ζηδ 

δεζβιαημθδρία βζα πζεακά δείβιαηα ηαζ ζηδ δεζβιαημθδρία ιε ιδ πζεακά 

δείβιαηα. Ακαθοηζηυηενα, δ πνχηδ δζαδζηαζία δζαηνίκεηαζ ζε απθή, ηοπαία, 

ζηνςιαημπμζδιέκδ υπμο θαιαάκεηαζ έκα ακηζπνμζςπεοηζηυ δείβια 

επζαάθθμκηαξ μνζζιέκμοξ πενζμνζζιμφξ ςξ πνμξ ηδ ζφκεεζδ ημο ηαζ ηαηά 

μιάδεξ δδθαδή ιε ηνζηήνζμ ηάπμζεξ θεζημονβζηέξ μιάδεξ ζηζξ μπμίεξ ακήημοκ 

ηα ιέθδ ημο πθδεοζιμφ. Απυ ηδκ άθθδ πθεονά, δ δεζβιαημθδρία ιε ιδ 

πζεακά δείβιαηα πενζθαιαάκεζ ηδ δεζβιαημθδρία πμζμζηχζεςκ δδθαδή ημ 

δείβια κα έπεζ ηαεμνζζιέκα ηνζηήνζα, εοημθίαξ δδθαδή επζθμβή δείβιαημξ ιε 

ιδ ηαεμνζζιέκα ηνζηήνζα.  

. 

6.4 Μέζνδνη έξεπλαο  

΢πεηζηά ιε ηζξ ιεευδμοξ ένεοκαξ, οπάνπμοκ ηνείξ ηαηδβμνίεξ 

δζάηνζζδξ. Ζ ιία πενζθαιαάκεζ ηδκ πμζμηζηή, ηδκ πμζμηζηή ηαζ ηδ ιζηηή 

πνμζέββζζδ. 

 Ζ πμζμηζηή ένεοκα αθμνά ηα δζάθμνα ημζκςκζηά θαζκυιεκα ηαζ πζμ 

ζοβηεηνζιέκα ηδκ δζενεφκδζδ ηαζ ηαηακυδζδ αοηχκ. ΢ηυπμξ ηδξ πμζμηζηήξ 

ένεοκαξ είκαζ δ δδιζμονβία εεςνδηζηχκ ιμκηέθςκ ηαζ υπζ δ επαθήεεοζδ 

οπμεέζεςκ βζα έκα ιεβάθμ πθδεοζιυ υπςξ ζοιααίκεζ ζηδκ πμζμηζηή ένεοκα. 

Σμ πθεμκέηηδια πμο πνμζθένεζ είκαζ δ εοεθζλία ηαζ ηα παναηηδνζζηζηά ηδξ 

είκαζ μ ιζηνυξ ανζειυξ δείβιαημξ ηαζ δ ακάθοζδ θυβμο ή βναπηχκ ηεζιέκςκ. 

Ζ πμζμηζηή ένεοκα αζπμθείηαζ ιε ηδκ δζενεφκδζδ μνζζιέκςκ 

θαζκμιέκςκ ιε ζηαηζζηζηέξ ιεευδμοξ ηαζ ιεθεηά ημ είδμξ ηςκ ζπέζεςκ πμο 
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δδιζμονβμφκηαζ ιεηαλφ δζαθυνςκ παναβυκηςκ πμο επζδνμφκ ζημ 

ζοβηεηνζιέκμ θαζκυιεκμ πμο ενεοκάηαζ ηάεε θμνά. Πζμ ζοβηεηνζιέκα βζα ηδκ 

δζελαβςβή ηδξ, πνδζζιμπμζείηαζ ακηζπνμζςπεοηζηυ δείβια ηαζ ιέζς ηδξ 

ζοθθμβήξ δεδμιέκςκ ιε δμιδιέκα ενβαθεία υπςξ ενςηδιαημθυβζα ηαζ 

ηθίιαηεξ αλζμθυβδζδξ πνμηφπημοκ απμηεθέζιαηα πμο αθμνμφκ έκα εονφηενμ 

πθδεοζιυ. 

Σέθμξ, δ ιζηηή πνμζέββζζδ είκαζ μ ζοκδοαζιυξ ηςκ δφμ παναπάκς 

εζδχκ ένεοκαξ ιε απμηέθεζια μ ζπεδζαζιυξ ηαζ δ οθμπμίδζδ ηδξ ένεοκαξ κα 

αλζμπμζεί πενζζζυηενμ ηα πθεμκεηηήιαηα πμο πανμοζζάγεζ δ ηάεε ιέεμδμξ 

λεπςνζζηά.  

΢ηδ ζοβηεηνζιέκδ ενβαζία δ ιέεμδμξ πμο εα πνδζζιμπμζδεεί είκαζ δ 

ιζηηή. ΢ηυπμξ είκαζ ζηδκ ανπή κα βίκεζ πμζμηζηή έηζζ χζηε μ ηάεε ενςηχιεκμξ 

κα εηθνάζεζ εθεφεενα ηζξ απυρεζξ ημο ηαζ ζηδ ζοκέπεζα ιε ηδκ πμζμηζηή έηζζ 

χζηε κα βίκεζ ζοθθμβή ηςκ δεδμιέκςκ, δ επελενβαζία αοηχκ ιε ηδ πνήζδ ηδξ 

ζηαηζζηζηήξ ακάθοζδξ χζηε κα παναπεεί ημ απμηέθεζια ηδξ επζαεααίςζδξ ή 

απυννζρδξ ηδξ οθζζηάιεκδξ εεςνίαξ έηζζ χζηε κα πνμηφπημοκ 

απμηεθέζιαηα πμο αθμνμφκ έκα εονφηενμ πθδεοζιυ. 

 

6.5 Μέζνδνο Delphi θαη Focus Group 

Γζα ηδκ πναβιαημπμίδζδ ηδξ ένεοκαξ, πνδζζιμπμζήεδηε δ ιέεμδμξ 

Delphi δ μπμία  πνδζζιμπμζείηαζ εονέςξ ζε πμζηίθα επζζηδιμκζηά πεδία ηαεχξ 

ηαζ ζημ πχνμ ηδξ οβείαξ.  Ζ ζοβηεηνζιέκδ ιέεμδμξ ζημπεφεζ ζηδκ επίηεολδ ηδξ 

ιέβζζηδξ δοκαηήξ ζοκαίκεζδξ ηςκ ζοιιεηεπυκηςκ πμο ζπεηίγεηαζ ιε ημ εέια 

πμο δζενεοκάηαζ ιέζς ηδξ πμνήβδζδξ ιζαξ ζεζνάξ δζαδμπζηχκ 

ενςηδιαημθμβίςκ. Ζ ιέεμδμξ Delphi  ααζίγεηαζ ανπζηά ζε πμζμηζηέξ 

πνμζεββίζεζξ ημο εέιαημξ πμο δζενεοκάηαζ ηαζ ζηδ ζοκέπεζα ζε πμζμηζηή 

ακάθοζδ. ΢οκεπχξ, δζαθένεζ απυ ηζξ αιζβχξ πμζμηζηέξ ή πμζμηζηέξ ένεοκεξ. 

΢ηδ Delphi ζοβηαηαθέβεηαζ ιζα ζεζνά απυ βφνμοξ ζοθθμβήξ ζημοξ 

μπμίμοξ απμζηέθθμκηαζ ενςηδιαημθυβζα ζε ιζα μιάδα ειπεζνμβκςιυκςκ ιε 

ζημπυ ηδ ζοβηέκηνςζδ ηαζ ηδ δζαηφπςζδ ηάπμζςκ πνμηάζεςκ φζηενα απυ 

ζοκαίκεζδ ηςκ ζοιιεηεπυκηςκ, χζηε κα οπάνλεζ έκα εονφ θάζια απυρεςκ.   
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Ο πνχημξ βφνμξ ηδξ ζοθθμβήξ δεδμιέκςκ πενζθαιαάκεζ πμζμηζηή 

πνμζέββζζδ. Οζ απαζημφιεκεξ πθδνμθμνίεξ ζηδκ πμζμηζηή ένεοκα 

ζοβηεκηνχκμκηαζ είηε ιε ηδ ιέεμδμ ηςκ ζοκεκηεφλεςκ ζε αάεμξ είηε ιε 

δδιζμονβία μιάδςκ εζηίαζδξ. ΢ηδ ζοβηεηνζιέκδ πενίπηςζδ εα 

πνδζζιμπμζδεεί μιάδα εζηίαζδξ (Focus Group). 

Οζ μιάδεξ εζηίαζδξ, ζφιθςκα ιε ημκ Kotler απμηεθμφκηαζ απυ 6-10 

άημια βζα ζοκημκζζιέκδ ζογήηδζδ ιε ημκ εηπαζδεοιέκμ. Γζα ηδκ επίηεολδ ηςκ 

ζηυπςκ ηδξ ζοκημκζζιέκδξ μιάδαξ εα πνέπεζ κα θαιαάκμκηαζ ζμαανά 

ζημζπεία υπςξ μ ηφπμξ ηδξ μιάδαξ, δ ζφκεεζή ηδξ, μ ανζειυξ ηςκ ιεθχκ ηδξ, 

μ ηνυπμξ επζθμβήξ ηςκ αηυιςκ, μ ηνυπμξ δζελαβςβήξ ηδξ ζογήηδζδξ αθθά 

ηαζ μ πςνμπνυκμξ. Πνυηεζηαζ βζα έκα ζπεηζηά θεδκυ ηνυπμ ζοθθμβήξ 

ζημζπείςκ, αθμφ ιαγεφμκηαζ πμθθά άημια ζημκ ίδζμ πχνμ ηδκ ίδζα ζηζβιή. 

(Kent, 1993). Αηυιδ, ηάεε ζοιιεηέπςκ έπεζ ημ δζηαίςια δζεοηνίκζζδξ ηδξ 

πνμζςπζηήξ ημο άπμρδξ ζε ζοκδοαζιυ ιε ημοξ άθθμοξ ζοιιεηέπμκηεξ.  

΢ηδ ζοβηεηνζιέκδ ένεοκα, ζπεηζηά ιε ημ δείβια ζοιιεηείπακ 10 

επαββεθιαηίεξ οβείαξ απυ δζαθμνεηζημφξ ηθάδμοξ μ ηαεέκαξ έηζζ χζηε κα 

οπάνπμοκ δζάθμνεξ μπηζηέξ υζμκ αθμνά ηδ δζαηνμθή ηαζ ηα θεζημονβζηά 

ηνυθζια.  Δίκαζ ζδιακηζηυ κα ζδιεζςεεί ζε αοηυ ημ ζδιείμ υηζ υθμζ μζ 

επαββεθιαηίεξ οβείαξ πμο επζθέπεδηακ ζπεηίγμκηαζ ιε ηδκ επζζηήιδ ηδξ 

δζαηνμθήξ ηαεχξ αοηή απμηεθεί ζδζαίηενμ ημιιάηζ ζημκ ενβαζζαηυ ημοξ πχνμ 

ηαζ απμηεθεί έκα απυ ηα ενβαζζαηά ημοξ ηαεήημκηα.  

Παναηάης ακαθένμκηαζ λεπςνζζηά ηα 10 επαββέθιαηα οβείαξ πμο 

πνδζζιμπμζήεδηακ βζα ηδκ μιαθή δζελαβςβή ηδξ ένεοκαξ ηαεχξ ηαζ δ ζπέζδ 

πμο έπεζ ημ ηαεέκα λεπςνζζηά ιε ηδ δζαηνμθή, επμιέκςξ παναηδνείηαζ : 

 Ο ροπμθυβμξ ζοκηεθεί ζηδκ ακηζιεηχπζζδ δζάθμνςκ 

δζαηνμθζηχκ δζαηαναπχκ. Δζδζηυηενα, ελμιαθφκεζ μπμζαδήπμηε 

αηναία ζοιπενζθμνά πμο ζπεηίγεηαζ ιε ηδκ οπεναμθζηή 

εκαζπυθδζδ ιε ημ αάνμξ ηαζ ηδκ ελςηενζηή εζηυκα ηάπμζμο. 

Τπάνπμοκ 3 ηαηδβμνίεξ δζαηνμθζηχκ δζαηαναπχκ: δ ακμνελία, δ 

αμοθζιία ηαζ δ επεζζμδζαηή οπενθαβία. Ζ πζμ βκςζηή ηαζ 

απμηεθεζιαηζηή ιέεμδμξ εεςνείηαζ δ Γκςζζαηή ΢οιπενζθμνζηή 
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Θεναπεία πμο ζημπεφεζ ζηδκ μθζζηζηή εεναπεία ημο αηυιμο, 

δζαηνμθζηά, ζοκαζζεδιαηζηά ηαζ ροπζηά. 

 Ο βοκαζημθυβμξ πανέπεζ ζοιαμοθέξ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηςκ 9 

ιδκχκ ηδξ εβηοιμζφκδξ, ηαεχξ μζ δζαηνμθζηέξ απαζηήζεζξ ηδξ 

ιδηέναξ αθθάγμοκ ανηεηά ιε ζημπυ ηδκ απαζημφιεκδ πμνήβδζδ 

ενεπηζηχκ ζοζηαηζηχκ ζημ έιανομ. Δπζζδιαίκεηαζ υηζ δ πμνεία 

ηδξ εβηοιμζφκδξ ιέπνζ ηαζ ηδ ζηζβιή ηδξ βέκκαξ ελανηάηαζ 

άιεζα απυ ηδ δζαηνμθή πμο αημθμοεεί δ βοκαίηα. Ακ βζα 

πανάδεζβια ιία βοκαίηα δζαεέηεζ αζεεκέξ δζαηνμθζηυ πνμθίθ 

πνζκ απυ ηδκ εβηοιμζφκδ, οπάνπεζ ηίκδοκμξ κα ιδκ 

ακηαπελέθεεζ ζηζξ απαζηήζεζξ ηδξ εβηοιμζφκδξ, εκχ πανάθθδθα 

ιπμνεί κα αάθεζ ζε ηίκδοκμ ηδκ οβεία ημο ανέθμοξ αθθά ηαζ ηδ 

δζηζά ηδξ. Γζα ημ θυβμ αοηυ, μ βοκαζημθυβμξ μθείθεζ κα δίκεζ 

δζαηνμθζηέξ ζοιαμοθέξ έηζζ χζηε κα ηαθφπημκηαζ μζ εκενβεζαηέξ 

απαζηήζεζξ ζε αοηυ ημ ζδζαίηενμ ζηάδζμ ηδξ βοκαίηαξ. 

 Ο ηανδζμθυβμξ ζε ζοκδοαζιυ ιε ηδ ζςζηή δζαηνμθή ζοκδνάιεζ 

ηαεμνζζηζηά βζα ηδκ απμθοβή ηανδζμθμβζηχκ παεήζεςκ αθμφ 

νοειίγεζ πανάβμκηεξ υπςξ ηα θζπίδζα, ηδκ ανηδνζαηή πίεζδ ηαζ 

ημ ζςιαηζηυ αάνμξ (παποζανηία). Ακαθοηζηυηενα, δ δζαηνμθή 

απμηεθεί ηνμπμπμζήζζιμ πανάβμκηα ηζκδφκμο βζα ηδκ πνυθδρδ 

ηδξ ηανδζαηήξ κυζμο. Πνμάβεζ ηδκ ηανδζαηή οβεία ιε έκα 

πνυηοπμ δζαηνμθήξ, ηαηά ηυνμκ ηδξ Μεζμβεζαηήξ.  

 Ο δζαηνμθμθυβμξ είκαζ οπεφεοκμξ βζα ηδ δζαηήνδζδ ημο 

ζςιαηζημφ αάνμοξ ζηνέθμκηαξ ημκ εκδζαθενυιεκμ (αζεεκή, 

αεθδηή) ζε έκα οβζή ηνυπμ γςήξ ηαζ απμθεφβμκηαξ 

θακεαζιέκεξ δζαηνμθζηέξ ζοιπενζθμνέξ βζα ιία ηαθφηενδ 

πμζυηδηα γςήξ. Μενζηέξ απυ ηζξ αζεέκεζεξ πμο εα ιπμνμφζακ 

κα πνμθδθεμφκ ή ηαζ κα ακηζιεηςπζζημφκ ιε ηδκ πανέιααζδ 

ημο δζαηνμθμθυβμο είκαζ: παποζανηία, ηανδζμπάεεζεξ, 

κεθνμπάεεζεξ, ζαηπανχδδξ δζααήηδξ ηαζ οπενθζπζδαζιίεξ.  

 Ο θανιαημπμζυξ εηηυξ απυ ηδκ πμνήβδζδ θανιάηςκ ιπμνεί κα 

επέιαεζ ηαζ ζε δζαηνμθζηά γδηήιαηα. Ακαθοηζηυηενα, ιπμνεί κα 

πμνδβήζεζ ζοιπθδνχιαηα βζα απχθεζα αάνμοξ, αιζκμλέα, 



68 
 

θζπμδζαθοηζηά ηαζ οπμηαηάζηαηα δζαηνμθήξ εκχ πανάθθδθα 

πνμςεεί ηνυθζια ηαηάθθδθα βζα ζςζηή δζαηνμθή ηαζ οβζεζκά 

ζκαη.  

 Ο ηεπκμθυβμξ ηνμθίιςκ ςξ επζζηήιμκαξ οβείαξ εηηυξ απυ ηα 

ζοζηήιαηα δζαπείνζζδξ πμζυηδηαξ, αζθάθεζαξ, ζοκηήνδζδξ ηαζ 

επελενβαζίαξ ηνμθίιςκ έπεζ ηδ δοκαηυηδηα κα επζθέλεζ ςξ ηφνζα 

ηαηεφεοκζδ εκαζπυθδζδξ ηδ δζαηνμθή ηαζ ηδ δδιυζζα οβεία. 

 Ο κμζδθεοηήξ έπεζ ζηυπμ ηδ πνμαβςβή ηδξ οβείαξ, ηδ πνυθδρδ 

ηαζ ηδ θνμκηίδα ηςκ αζεεκχκ. ΢ε υθα αοηά ζοιπενζθαιαάκεηαζ 

ηαζ δ δζαηνμθή, αθμφ απμηεθεί αηνμβςκζαίμ θίεμ βζα ηδ αεθηίςζδ 

ηαζ απμηαηάζηαζδ ηδξ οβείαξ. 

 Ο επζζηέπηδξ οβείαξ πμο ενβάγεηαζ ζημ πχνμ ημο ζπμθείμο έπεζ 

πμθθέξ εοεφκεξ πμο αθμνμφκ ηδκ πνμαβςβή οβείαξ, ηδκ 

πανμπή οπδνεζζχκ οβείαξ ηαζ ηδκ πενζααθθμκηζηή οβεία. Όζμκ 

αθμνά ηδκ πνμαβςβή οβείαξ, μνβακχκεζ δναζηδνζυηδηεξ 

(ηονίςξ παζπκίδζα εηπαζδεοηζημφ παναηηήνα) ζε ζοκενβαζία ιε 

ημοξ εηπαζδεοηζημφξ ιε ζημπυ κα εκζηενκζζημφκ μζ ιαεδηέξ ηδκ 

ακηίθδρδ υηζ δ οβζεζκή δζαηνμθή ηαζ δ άζηδζδ ηαείζηακηαζ ςξ 

εειεθζχδεζξ πνμτπμεέζεζξ βζα έκα οβζέξ ζχια ηαζ πκεφια. 

 Ο ιζηνμαζμθυβμξ πναβιαημπμζεί πθδεχνα ελεηάζεςκ υπμο έκα 

ιένμξ αοηχκ ζπεηίγεηαζ ιε ηδ δζαηνμθή. Με ηδκ ακαημίκςζδ ηςκ 

απμηεθεζιάηςκ είκαζ ζε εέζδ κα δχζεζ ζοιαμοθέξ πάκς ζε 

δζαηνμθζηά εέιαηα, έηζζ χζηε κα ηαηαζηεί βκςζηυ πμζα ηνυθζια 

επζηνέπμκηαζ ηαζ πμζα εα πνέπεζ κα απμθεφβμκηαζ. Δκ 

ηαηαηθείδζ, ιπμνεί κα δχζεζ ζοιαμοθέξ ζε πενζζηαηζηά ιε 

ορδθή πμθδζηενίκδ, ιε μονζηυ μλφ ηαζ ζζδδνμπεκζηή ακαζιία. 

  Ο δζααδημθυβμξ ζοιαάθεζ ζηδ εεναπεία βζα υθμοξ ημοξ ηφπμοξ 

δζααήηδ αθμφ αοηή εειεθζχκεηαζ πάκς ζηδ δζαηνμθή. Έκα 

δζααδηζηυ δζαζημθυβζμ, αθεκυξ ζπεδζάγεηαζ βζ απχθεζα αάνμοξ, 

αθεηένμο πνμμνίγεηαζ ηαζ βζα νφειζζδ ημο επζπέδμο ηδξ 

βθοηυγδξ ζημ αίια. Ο εηάζημηε δζααδηζηυξ είκαζ οπμπνεςιέκμξ 

κα επζθέβεζ ηαηάθθδθεξ βζα ημ πνυαθδια ημο ηνμθέξ, κα 

ηαηακαθχκεζ ζςζηέξ πμζυηδηεξ ηαζ ηα βεφιαηα ημο κα 
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πναβιαημπμζμφκηαζ ηζξ ζδακζηέξ χνεξ, ζφιθςκα ιε ηζξ 

ζοιαμοθέξ ημο δζααδημθυβμο.  

Δκ ζοκεπεία, πανμοζζάγμκηαζ ηα ζημζπεία πμο έπμοκ ζοθθεπεεί απυ ημκ 

πνχημ βφνμ, μιαδμπμζμφκηαζ ηαζ ζπεδζάγεηαζ έκα κέμ ενςηδιαημθυβζμ πμο 

ααζίγεηαζ ζηδκ μιαδμπμίδζδ. Σμ δεφηενμ ενςηδιαημθυβζμ  απμζηέθθεηαζ 

ζημοξ ίδζμοξ, μζ μπμίμζ ηαθμφκηαζ κα απακηήζμοκ ζε πνμηάζεζξ  

πνμενπυιεκεξ απυ ηζξ δζηέξ ημοξ απυρεζξ ιε ηδ ιμνθή ζοιθςκίαξ-δζαθςκίαξ 

ιε ηδ πνήζδ ηδξ ηθίιαηαξ Likert.  Καηαθήβμκηαξ, ηα ενςηδιαημθυβζα πμο 

έπμοκ ζοιπθδνςεεί, επζζηνέθμκηαζ ζηδκ ενεοκδηζηή βζα ηδκ ακάθοζή ημοξ. Ζ 

δζαδζηαζία αοηή δζελάβεηαζ ιέπνζ κα παναηδνδεεί δ ιέβζζηδ δοκαηή ζοκαίκεζδ. 

΢ημ ηεθεοηαίμ ζηάδζμ ημο ηεθεοηαίμο ενςηδιαημθμβίμο μζ ζοιιεηέπμκηεξ 

ηαθμφκηαζ κα ηαηαηάλμοκ ηα εέιαηα ιε ζεζνά ζδιακηζηυηδηαξ ζε αοηά πμο 

οπήνπε ζοκαίκεζδ.  Σα ηεθζηά απμηεθέζιαηα πανμοζζάγμκηαζ ςξ βναθζηέξ 

ακαπαναζηάζεζξ, ςξ πίκαηεξ ιε ζηαηζζηζηά ζημζπεία ή ςξ ηείιεκα πμο 

πενζβνάθμοκ ηα δεδμιέκα. 

Χξ ιεζμκέηηδια  ηδξ ιεευδμο ηαηαθμβίγεηαζ δ βεκζηυηενδ δοζημθία πμο 

παναηδνείηαζ υζμκ αθμνά ημ ζοκημκζζιυ ηδξ ζογήηδζδξ, ηδκ ενιδκεία ηςκ 

δεδμιέκςκ ηαζ αθθά ηαζ ημ θυαμ επζαμθήξ ηςκ πνμζςπζηχκ απυρεςκ. 

Τπάνπεζ ηαζ ημ εκδεπυιεκμ μζ ζοιιεηέπμκηεξ κα ζοιθςκμφκ ιε ηδκ 

ηονζανπμφζα άπμρδ ηδξ μιάδαξ, εκχ ζηδκ πναβιαηζηυηδηα δζαθςκμφκ 

(΢ηαεαηυπμοθμξ, 2005) 

Σα παναηηδνζζηζηά ηδξ ιεευδμο δζαθμνμπμζμφκηαζ ηάεε θμνά απυ ημοξ 

ενεοκδηέξ, ακάθμβα ιε ημ εέια πμο πνμζεββίγεηαζ. Αθθά υζμκ αθμνά ηδκ 

παναδμζζαηή ιμνθή ηδξ ιεευδμο ηα ηονίανπα παναηηδνζζηζηά είκαζ ηα 

αηυθμοεα:  

1.Ακςκοιία: Σα ζημζπεία ηςκ ζοιιεηεπυκηςκ δεκ δζαννέμοκ, επμιέκςξ δεκ 

οπάνπεζ θυβμξ ακδζοπίαξ βζα ηδκ εζηυκα πμο εα πνμζδχζμοκ ζηδκ μιάδα. 

2.Δπακάθδρδ: Πανέπμκηαζ εη κέμο δμιδιέκα ενςηδιαημθυβζα ηαζ μζ 

ενςηχιεκμζ δζαηοπχκμοκ λακά ηζξ απυρεζξ ημοξ. 
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3.Δθεβπυιεκδ ακαηνμθμδυηδζδ: Όθμζ μζ ζοιιεηέπμκηεξ πθδνμθμνμφκηαζ βζα 

ηζξ απυρεζξ ηςκ οπυθμζπςκ ιεθχκ ιέζς ηςκ βφνςκ ενςηήζεςκ πμο 

πναβιαημπμζμφκηαζ.  

4.΢ηαηζζηζηή ακάθοζδ: Ζ μιαδζηή ηνίζδ εηθνάγεηαζ ςξ ιέζμξ υνμξ 

ζοκδεέζηενα ηαζ δ ηοπζηή απυηθζζδ ηςκ απυρεςκ ηςκ ιεθχκ 

πνδζζιμπμζείηαζ ςξ δείηηδξ ζοκαίκεζδξ. 

Αοηή δ ιέεμδμξ είκαζ ζδζαίηενα πνδζηζηή ζηζξ αηυθμοεεξ πενζπηχζεζξ: 

1.Όηακ ημ εέια ζπεηίγεηαζ ιε οπμηεζιεκζηέξ ηνίζεζξ ζε ζοθθμβζηή αάζδ. 

2.Όηακ ηα άημια πμο ζοιιεηέπμοκ ηαηέπμοκ δζαθμνεηζηή ειπεζνία ή 

εζδίηεοζδ. 

3.Όηακ είκαζ ακέθζηηδ δ ζοκάκηδζδ ηςκ ιεθχκ ηδξ μιάδαξ θυβς 

πενζμνζζιέκμο πνυκμο ή πνδιάηςκ. 

4.Όηακ μζ δζαθςκίεξ έπμοκ μλοκεεί πμθφ ηαζ είκαζ απαναίηδηδ δ δζαζθάθζζδ 

ηδξ ακςκοιίαξ. 

5.Όηακ δ εηενμβέκεζα ηςκ ζοιιεηεπυκηςκ είκαζ απαναίηδηδ βζα κα 

ελαζθαθζζημφκ έβηονα απμηεθέζιαηα. 

΢ηα πθεμκεηηήιαηα αοηήξ ηδξ ιεευδμο ζοβηαηαθέβμκηαζ δ ιδ 

πανμοζία βεςβναθζηχκ πενζμνζζιχκ αθμφ ημ ενςηδιαημθυβζμ ιπμνεί κα 

απμζηαθεί ιέζς δθεηηνμκζημφ ηαποδνμιείμο αθθά ηαζ δ δοκαηυηδηα ηςκ 

ζοιιεηεπυκηςκ κα δζαηοπχκμοκ ηδκ άπμρδ ημοξ ιέζα απυ ζημζπεία πμο 

πνμηφπημοκ απυ ηδκ εηάζημηε ειπεζνία ηαζ δνάζδ ηςκ οπυθμζπςκ ιεθχκ ηδξ 

μιάδαξ. 

Απυ ηδκ άθθδ, ιεζμκέηηδια απμηεθεί ημ πμζμζηυ ηςκ εβηαηαθείρεςκ 

ιέπνζ ηδ ζοιπθήνςζδ ημο ηεθεοηαίμο ενςηδιαημθμβίμο, θυβς ηδξ αφλδζδξ 

ηςκ πμθθαπθχκ βφνςκ ημο. Σέθμξ, ηαηδβμνείηαζ υηζ ζπεδζάγεηαζ ιε ηέημζμ 

ηνυπμ χζηε κα ηαηαθήβεζ ζε ζοκαίκεζδ, αθμφ δ πεναζηένς ζογήηδζδ ιεηαλφ 

ηςκ ζοιιεηεπυκηςκ βζα ηα εέιαηα πμο δζενεοκχκηαζ δεκ βίκεηαζ επζηνεπηή.  

Όπςξ ζοιααίκεζ ηαζ ζε άθθεξ ενεοκδηζηέξ ιεευδμοξ, έηζζ εα πνέπεζ κα 

ακαθενεεί δ αλζμπζζηία ηαζ δ εβηονυηδηα ζηδ ιέεμδμ Delphi. ΢πεηζηά ιε ηδκ 
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αλζμπζζηία ακαθένεηαζ υηζ δεκ οπάνπμοκ εκδείλεζξ ιέπνζ ηχνα βζα ημ ακ εα 

οπάνλμοκ ίδζα απμηεθέζιαηα ζε πενίπηςζδ πμο δμεμφκ μζ ίδζεξ πθδνμθμνίεξ 

ζε ιία άθθδ μιάδα ειπεζνμβκςιυκςκ.  

Όζμκ αθμνά ηδκ αλζμπζζηία, αοηή οπμθμβίγεηαζ ζημοξ δφμ πνχημοξ 

βφνμοξ ηςκ ενςηδιαημθμβίςκ ηαζ ακ πνμηφρεζ έκα ζηακμπμζδηζηυ πμζμζηυ 

ζοκαίκεζδξ πζεακχξ μ ενεοκδηήξ κα έπεζ μιαδμπμζήζεζ ζςζηά ηζξ απακηήζεζξ 

πμο έθααε ζημκ πνμδβμφιεκμ βφνμ.  

Όζμκ αθμνά ηδκ εβηονυηδηα, επζζδιαίκεηαζ υηζ αοηή ιπμνεί κα 

οθίζηαηαζ ιυκμ ακ ηα ιέθδ ηδξ μιάδαξ πνμένπμκηαζ απυ ακηζπνμζςπεοηζηέξ 

μιάδεξ πθδεοζιμφ ηαζ αζπμθμφκηαζ ιε ζοβηεηνζιέκα βκςζηζηά ακηζηείιεκα. Ζ 

έκκμζα αοηή υιςξ αιθζζαδηείηαζ αθμφ έκα εφνδια ή ζοιπέναζια ιπμνεί κα 

πενζβνάθεζ ιία πανμκηζηή ηαηάζηαζδ ηαζ υπζ κα ηαείζηαηαζ ςξ δζαπνμκζηυ 

ζοιπέναζια.  

Δκ ηαηαηθείδζ, αοηή δ ενεοκδηζηή ιέεμδμξ απμηεθεί μνυζδιμ βζα ηδκ 

ελέηαζδ πμθφπθεονςκ εειάηςκ ζε έκα εονφ θάζια ημιέςκ εη ηςκ μπμίςκ 

ηαζ μζ επζζηήιεξ οβείαξ. Όζμκ αθμνά ηδ πνήζδ ηδξ, δεκ οπάνπμοκ 

ζοβηεηνζιέκεξ αοζηδνέξ μδδβίεξ αθθά ζπεδζάγμκηαζ ηάεε θμνά ακάθμβα ιε ημ 

εέια πμο ελεηάγεηαζ. Γζα ημ θυβμ αοηυ εα πνέπεζ κα δίκεηαζ ζδζαίηενδ πνμζμπή 

ζηα αήιαηα χζηε κα απμθεφβμκηαζ πζεακά ζθάθιαηα.  

 

6.6 Κιίκαθα Likert 

Ζ ηθίιαηα Likert πνδζζιμπμζείηαζ ζοπκά ζε ιεθέηεξ πμο αθμνμφκ ηζξ 

επζζηήιεξ οβείαξ ηαζ  ανίζημκηαζ ζηδκ ημνοθή ιεηαλφ ηςκ ηθζιάηςκ βζα ηδ 

ιέηνδζδ ηςκ ζηάζεςκ, ηςκ πεπμζεήζεςκ ηαζ απυρεςκ. Τπάνπεζ δ 

ηεηιδνζςιέκδ άπμρδ υηζ δ ζοκμθζηή ααειμθμβία ημο εηάζημηε αηυιμο 

απεζημκίγεζ ηδ ζηάζδ ημο απέκακηζ ζημ γήηδια πμο ηαθείηαζ κα δχζεζ 

απακηήζεζξ. Σα ηνζηήνζα πμο παναπςνμφκηαζ είκαζ ςθέθζιμ κα δζαηνίκμκηαζ 

απυ ζοκημιία, ζαθήκεζα ηαζ κα είκαζ δζαηοπςιέκα ζε ηαηακμδηή βθχζζα, κα 

παναθείπμκηαζ μζ βεκζημθμβίεξ ηαζ κα ηαθφπηεηαζ υθμ ημ ελεηαγυιεκμ εφνμξ.  
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Οζ ηθίιαηεξ Likert αθμνμφκ δζαηάλζιεξ ιεηααθδηέξ ηςκ μπμίςκ δ 

δζάηαλδ έπεζ ζδζαίηενδ ζδιαζία, αθμφ μζ ιεβαθφηενεξ ανζειδηζηέξ ηζιέξ 

ακηζπνμζςπεφμοκ ηδκ πανμοζία εκυξ παναηηδνζζηζημφ ζε ιεβαθφηενμ ααειυ 

ηαζ μζ ιζηνυηενεξ ηδκ πανμοζία ημο ίδζμο παναηηδνζζηζημφ ζε ιζηνυηενμ 

ααειυ. Ζ ηθίιαηα αοηή πνδζζιμπμζείηαζ ζηα ενςηδιαημθυβζα εηηίιδζδξ ημο 

ααειμφ ζοιθςκίαξ ή δζαθςκίαξ ιεηαλφ ηςκ ζοιιεηεπυκηςκ ζπεηζηά ιε 

ηάπμζεξ δδθχζεζξ/ πνμηάζεζξ.  ΢οκήεςξ οπάνπμοκ πέκηε απακηήζεζξ ζε 

δζαηεηαβιέκδ ηθίιαηα ηαζ μζ ζοιιεηέπμκηεξ πνέπεζ κα επζθέλμοκ αοηή πμο 

ημοξ εηθνάγεζ πενζζζυηενμ. Ζ ηοπζηή δμιή ιζαξ ηέημζαξ ηθίιαηαξ θαίκεηαζ 

ζημκ παναπάκς πίκαηα.  

Γζαθςκχ 
ηεθείςξ 

Γζαθςκχ Οφηε 
δζαθςκχ/μφηε 
ζοιθςκχ 

΢οιθςκχ ΢οιθςκχ 
ηεθείςξ 

1 2 3 4 5 

Πίκαηαξ 2: Ζ ηοπζηή δμιή ιίαξ ηθίιαηαξ Likert ιε 5 πζεακέξ απακηήζεζξ ςξ 

πνμξ ημ ααειυ ζοιθςκίαξ ή δζαθςκίαξ βζα ιία δήθςζδ/πνυηαζδ. 

Χζηυζμ, υπςξ υθεξ μζ ηθίιαηεξ έηζζ ηαζ αοηή ειθακίγεζ έκακ ανζειυ 

πθεμκεηηδιάηςκ ηαζ ιεζμκεηηδιάηςκ ηαηά ηδκ πνήζδ ηδξ υπςξ θαίκεηαζ 

παναηάης: 

Πθεμκεηηήιαηα: 

 Απθμφζηενδ δζαδζηαζία ηαηαζηεοήξ ζοβηνζηζηά ιε πανυιμζεξ ηθίιαηεξ 

 Γοκαηυηενδ ιέηνδζδ εκκμζχκ ιε πμθοδζάζηαημ παναηηήνα 

 Οζ δζαααειίζεζξ πμο πνμζθένμκηαζ ζηδκ ηθίιαηα αενμζζηζηήξ 

ααειμθυβδζδξ δίκμοκ ηδ δοκαηυηδηα βζα πενζζζυηενμ αηνζαείξ 

απακηήζεζξ 

Μεζμκεηηήιαηα: 

 Δίκαζ πζεακυ κα επδνεάγμκηαζ μζ απακηήζεζξ ηςκ ζοιιεηεπυκηςκ 

 Σμ εφνμξ ηςκ απακηήζεςκ πμο πνμζθένμκηαζ είηε ιπμνεί κα θένεζ 

δζθήιιαηα ζημ ζοιιεηέπμκηα βζα ηζξ επζθμβέξ ημο είηε ιπμνεί κα θακεί 

πενζμνζζηζηυ.  

 Τπάνπεζ ηίκδοκμξ απχθεζαξ πθδνμθμνζχκ θυβς ηςκ πμθθχκ 

δζαθμνεηζηχκ ζοκδοαζιχκ αλζμθμβήζεςκ.  
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 Γεκ είκαζ απίεακδ δ ηαηαβναθή εζθαθιέκςκ ζοιπεναζιάηςκ ιε ηδ 

πνήζδ ηςκ απμηεθεζιάηςκ ηδξ αενμζζηζηήξ ααειμθυβδζδξ.  

 Αδοκαιία ηαηαβναθήξ ηςκ πζεακχκ απυρεςκ ηαζ ακηζδνάζεςκ θυβς 

ηδξ μοδεηενυηδηαξ πμο οπάνπμοκ ζηδκ ηθίιαηα ηςκ απακηήζεςκ 

(«Οφηε ζοιθςκχ μφηε δζαθςκχ») 

 

6.7΢πλδπαζκόο κεζόδνπ Delphi θαη θιίκαθαο Likert ζηελ παξνύζα 

έξεπλα 

΢πεηζηά ιε ημκ ζπεδζαζιυ βζα ηδκ εθανιμβή ηδξ ζοβηεηνζιέκδξ 

ιεευδμο, ακαθένμκηαζ παναηάης ηα αήιαηα πμο εα πνέπεζ κα αημθμοεδεμφκ 

ακάθμβα ιε ημ ηάεε ζηάδζμ ζημ μπμίμ ανίζηεηαζ δ ενεοκδηζηή μιάδα: 

Πνμηαηανηηζηυ ζηάδζμ 

 

 

 

Θέιαηα πνχημο βφνμο 

Δπζθμβή ενεοκδηζημφ 
πνμαθήιαημξ ηαηάθθδθμο 
βζα κα απακηδεεί ιε ηδ 
Delphi

Ακαζηυπδζδ ηδξ ζπεηζηήξ 
αζαθζμβναθίαξ 

Δφνεζδ 
ειπεζνμβκςιυκςκ ηαηά ηα 
ηνζηήνζα επζθμβήξ
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Θέιαηα δεφηενμο βφνμο 

 

 

Θέιαηα επυιεκςκ βφνςκ 

Γζαηφπςζδ ενςηήζεςκ πνχημο 
βφνμο ηαζ ζοθθμβή ηςκ 
ενςηδιαημθμβίςκ

Καεμνζζιυξ ηνζηδνίςκ έκηαλδξ -
απμηθεζζιμφ ηςκ δζαηοπχζεςκ 
πμο εα πνμηφρμοκ ζημκ επυιεκμ 
βφνμ

Πζθμηζηή απμζημθή ηαζ δζυνεςζδ 
ιεηά απυ ζογήηδζδ

Απμζημθή πνχημο 
ενςηδιαημθμβίμο ζημοξ 
ζοιιεηέπμκηεξ , ζοθθμβή ηαζ 
ηαηαπχνδζδ ηςκ απμηεθεζιάηςκ

Ακάθοζδ ημο πνχημο 
ενςηδιαημθμβίμο, μιαδμπμίδζδ 
απακηήζεςκ, απυννζρδ ηςκ 
αηαηάθθδθςκ

΢φκηαλδ δεφηενμο 
ενςηδιαημθμβίμο, επζθμβή 
ηνυπμο ζοιθςκίαξ-δζαθςκίαξ 
(π.π. ηθίιαηα θίηενη)

Καεμνζζιυξ ηνζηδνίςκ επίηεολδξ 
ζοκαίκεζδξ

Πζθμηζηή απμζημθή ηαζ δζυνεςζδ 
ιεηά απυ ζογήηδζδ

Απμζημθή δεφηενμο 
ενςηδιαημθμβίμο ζημοξ 
ζοιιεηέπμκηεξ, ζοθθμβή ηαζ 
ηαηαπχνδζδ ηςκ απμηεθεζιάηςκ
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΢ηάδζμ ηθεζζίιαημξ 

 

 

΢ηδκ πανμφζα ένεοκα, πναβιαημπμζήεδηακ ζοκμθζηά δφμ βφνμζ 

ενςηδιαημθμβίςκ βζα ηδ ζοθθμβή δεδμιέκςκ. Ο πνχημξ αθμνμφζε ηδκ 

πμζμηζηή πνμζέββζζδ ηαζ αθμφ ζοθθέπεδηακ ηαζ μιαδμπμζήεδηακ ηα 

απμηεθέζιαηα, αημθμφεδζε ηαζ μ δεφηενμξ μ μπμίμξ ααζζγυηακ ηονίςξ ζηδ 

ηθίιαηα Likert βζα κα ηαεμνζζηεί ημ πμζμζηυ ζοιθςκίαξ- δζαθςκίαξ ημ μπμίμ 

εα άββζγε ημ 80% ηαζ άκς βζα ηζξ πνμηάζεζξ-δδθχζεζξ πμο είπακ πνμηφρεζ 

απυ ημ πνχημ ενςηδιαημθυβζμ. 

Τπμθμβζζιυξ ζοκαίκεζδξ βζα ηάεε 
δζαηφπςζδ

Πνμαζνεηζηυ: ΢φκηαλδ ηνίημο 
ενςηδιαημθμβίμο, επζθμβή ηνυπμο 
απμηφπςζδξ ζοκαίκεζδξ ( π.π. 
ηαλζκυιδζδ), ακαθμνά 
απμηεθεζιάηςκ ζε ζοιιεηέπμκηεξ

Πνμαζνεηζηυ: ΢οκέπζζδ ηδξ 
δζαδζηαζίαξ ζε επυιεκμ βφνμ

Οιαδμπμίδζδ ηαζ ενιδκεία 
απμηεθεζιάηςκ

Γζαηφπςζδ 
ζοιπεναζιάηςκ ηαζ 
πνμηάζεςκ
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Ανπζηά, πανμοζζάγμκηαζ παναηάης μζ πνμηάζεζξ-δδθχζεζξ ηςκ 

ζοιιεηεπυκηςκ πμο πνμέηορακ απυ ηδκ πνχηδ θάζδ ηδξ ιεευδμο Delphi, μζ 

μπμίεξ ζημκ επυιεκμ βφνμ απμηέθεζακ ημ ζημζπείμ αλζμθυβδζδξ ιε ηδ ηθίιαηα 

Likert : 

Γζα ηδκ οβζεζκή δζαηνμθή: 

 Οζ ηνμθέξ πμο είκαζ πθμφζζεξ ζε ακηζμλεζδςηζηά αεθηζχκμοκ ηδκ οβεία 

 Ζ ηαηακάθςζδ ηνμθχκ πθμφζζςκ ζε ζοκηδνδηζηά είκαζ ζδζαίηενα 

αθααενή βζα ημκ μνβακζζιυ 

 Θα πνέπεζ κα πνδζζιμπμζείηαζ ημ πνυηοπμ ηδξ Μεζμβεζαηήξ Γζαηνμθήξ 

ςξ οβζεζκυξ ηνυπμξ γςήξ 

 Ζ βοικαζηζηή είκαζ ελίζμο ζδιακηζηή ιε ηδ δζαηνμθή ηαζ εα πνέπεζ κα 

πναβιαημπμζείηαζ 3 θμνέξ ηδ αδμιάδα 

 Θα πνέπεζ κα αημθμοεείηαζ οβζεζκή δζαηνμθή βζα απυηηδζδ εκένβεζαξ 

ηαζ πνυθδρδ αζεεκεζχκ 

 Σμ πζμ ζδιακηζηυ ζηδκ οβζεζκή δζαηνμθή είκαζ μ ηνυπμξ ιαβεζνέιαημξ 

ηαζ πνμεημζιαζίαξ ημο θαβδημφ 

 Ζ ηαηακάθςζδ ημκζεναμπμζδιέκςκ ηαζ πνμιαβεζνειέκςκ πνμσυκηςκ 

δε ζοιαάθθεζ ζηδκ οζμεέηδζδ εκυξ οβζεζκμφ ηνυπμο γςήξ 

 Δίκαζ επζηνεπηή δ παναββεθία έημζιμο θαβδημφ ή δ ηαηακάθςζδ 

θαβδημφ εηηυξ ζπζηζμφ ανηεί κα βίκεζ ζςζηή επζθμβή βεφιαημξ 

 Οζ δζαηνμθζηέξ ζοκήεεζεξ απμηεθμφκ έκδεζλδ ημζκςκζηήξ εέζδξ 

 

Γζα ηα θεζημονβζηά ηνυθζια : 

1.Όζμκ αθμνά ιία βεκζηή άπμρδ ηςκ βζα ηα θεζημονβζηά ηνυθζια 

 Σα θεζημονβζηά ηνυθζια ιπμνμφκ κα πενζμνίζμοκ ηδ πνήζδ ηςκ 

θανιάηςκ 

 Σα θεζημονβζηά ηνυθζια ζοιαάθθμοκ ζηδκ απμθοβή ηςκ ζοκεπεζχκ 

ιίαξ ακεοβζεζκήξ δζαηνμθήξ 

 Σα θεζημονβζηά ηνυθζια πνμηαθμφκ αθάαεξ ζηα οβζή άημια 

 Σα θεζημονβζηά ηνυθζια δεκ εα πνέπεζ κα ηαηακαθχκμκηαζ απυ παζδζά 

 Ζ οπεναμθζηή ηαζ ηαεδιενζκή πνήζδ έπεζ ανκδηζηέξ ζοκέπεζεξ 

 Δίκαζ πνμηζιυηενδ δ ηαηακάθςζδ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ έκακηζ 

ζοιπθδνςιάηςκ δζαηνμθήξ 

 Δίκαζ επζηνεπηή δ ηαηακάθςζδ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ αηυια ηαζ πςνίξ 

ηδ ζοιαμοθή βζαηνμφ/δζαηνμθμθυβμο 

 Θα ζοιαμφθεοα θίθμοξ/βκςζημφξ κα ηαηακαθχζμοκ θεζημονβζηά 

ηνυθζια αηυια ηαζ ακ δεκ ημοξ είκαζ απαναίηδηα 
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 Σα θνμφηα ηαζ ηα θαπακζηά ακήημοκ ζηδκ ηαηδβμνία ηςκ θεζημονβζηχκ 

ηνμθίιςκ 

 Ζ άζηδζδ εκζζπφεζ ηδ δνάζδ ηςκ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ 

 Σμ ηάπκζζια ειπμδίγεζ ηδ δνάζδ ηςκ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ 

 Ζ δθζηία παίγεζ ηαεμνζζηζηυ νυθμ ζηδκ ηαηακάθςζδ ημοξ 

 Σα θεζημονβζηά ηνυθζια ιπμνμφκ κα πενζμνίζμοκ ηδ πνήζδ ηςκ 

θανιάηςκ 

 Σα θεζημονβζηά ηνυθζια ζοιαάθθμοκ ζηδκ απμθοβή ηςκ ζοκεπεζχκ 

ιίαξ ακεοβζεζκήξ δζαηνμθήξ 

 

2.Όζμκ αθμνά ηδ ιδ ηαηακάθςζδ ηςκ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ 

 Γεκ οπάνπεζ επανηήξ εκδιένςζδ βζα ηα θεζημονβζηά ηνυθζια 

 Δίκαζ πνμηζιυηενδ δ ηαηακάθςζδ θοζζηχκ πνμσυκηςκ  

 Ζ οπεναμθζηή ηαηακάθςζδ ιπμνεί κα είκαζ επζαθααήξ βζα ηδκ οβεία 

 Θα πνέπεζ κα ηαηακαθχκεηαζ απμηθεζζηζηά απυ άημια πμο πάζπμοκ 

απυ ηάπμζα αζεέκεζα ηαζ υπζ άκεο θυβμο 

 Γεκ πνμζθένμοκ ηάπμζα ζδζαίηενα μθέθδ ζηδκ οβεία 

 Γεκ ιμο ανέζεζ δ βεφζδ ημοξ 

 Πνμζέπς ηδ δζαηνμθή ιμο επμιέκςξ δεκ είκαζ ακαβηαία δ ηαηακάθςζδ 

ημοξ 

 Γεκ ζοιαάθθμοκ ζηδ πνυθδρδ αζεεκεζχκ 

 Ζ αζθάθεζα βζα ηδκ ηοηθμθμνία ημοξ δεκ έπεζ ηεηιδνζςεεί πθήνςξ 

 Σα θεζημονβζηά ηνυθζια είκαζ πζμ αηνζαά ζε ζπέζδ ιε ηα θοζζηά 

πνμσυκηα 

 Θα δμηίιαγα ιε πανά άβκςζηα πνμσυκηα απυ ηδ ζηζβιή πμο είκαζ 

θεζημονβζηά 

 

3.Όζμκ αθμνά ηδ ηαηακάθςζδ ηςκ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ 

 Με αμδεμφκ ζηδκ ακηζιεηχπζζδ ημο πνμαθήιαημξ οβείαξ ιμο 

 Σα πνδζζιμπμζχ βζα κα πνμζηαηέρς ημκ μνβακζζιυ ιμο 

 Ζ ιαηνμπνυκζα πνήζδ ημοξ έπεζ εοενβεηζηέξ επζδνάζεζξ  

 Ξεηίκδζα κα ηα πνδζζιμπμζχ απυ πενζένβεζα 

 Μμο ηα ζοκέζηδζε μ βζαηνυξ/δζαηνμθμθυβμξ ιμο 

 Σα θεζημονβζηά ηνυθζια έπμοκ πενζμνίζεζ ηδ πνήζδ ηςκ θανιάηςκ ιμο 

 Ζ απυδμζδ ιμο αεθηζχκεηαζ ιε ηδ πνήζδ ηςκ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ 
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Ακαθμνζηά ιε ημκ δεφηενμ βφνμ ηςκ ενςηδιαημθμβίςκ, εηηυξ απυ ηζξ 

παναπάκς  ενςηήζεζξ υπμο ηα απμηεθέζιαηα ημοξ θαίκμκηαζ ακαθοηζηά ζημ 

επυιεκμ ηεθάθαζμ οπάνπμοκ ηαζ ενςηήζεζξ ζπεηζηά ιε ημοξ πανάβμκηεξ πμο 

επδνεάγμοκ ηδκ οβεία εκυξ αηυιμο ηαζ αοημφξ πμο ζοιαάθθμοκ ζηδ 

δζαιυνθςζδ ηςκ δζαηνμθζηχκ ζοκδεεζχκ, ηζξ πδβέξ πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ 

ηαηά ηυνμκ βζα ηδκ άκηθδζδ πθδνμθμνζχκ ζπεηζηά ιε ηδκ οβζεζκή δζαηνμθή ηαζ 

ηα θεζημονβζηά ηνυθζια ηαζ ηέθμξ υζμκ αθμνά ηδκ ηαηακάθςζδ ηςκ 

θεζημονβζηχκ οπάνπμοκ ενςηήζεζξ βζα ηδ ζοπκυηδηα, ημ ζδιείμ αβμνάξ, ηαζ 

ημκ ανζειυ ηςκ ιεθχκ ζηδκ μζημβέκεζα  πμο ηα ηαηακαθχκεζ.  
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 7: ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ ΢ΣΑΣΗ΢ΣΗΚΖ΢ ΑΝΑΛΤ΢Ζ΢ 

 

7.1 Απνηειέζκαηα δεκνγξαθηθώλ ζηνηρείσλ 

 Ανπζηά εα πναβιαημπμζδεεί ηαηαβναθή ηςκ απμηεθεζιάηςκ βζα 

ηα δδιμβναθζηά ζημζπεία. ΢ηδκ πανμφζα ένεοκα ζοιιεηείπακ 10 

επαββεθιαηίεξ οβείαξ απυ δζαθμνεηζημφξ ηθάδμοξ μ ηαεέκαξ. 

 ΢πεηζηά ιε ημ θφθμ ηςκ ζοιιεηεπυκηςκ υπςξ θαίκεηαζ ζημ 

παναηάης δζάβναιια ημ 60% ήηακ βοκαίηεξ ηαζ ημ 40% άκδνεξ. 

 

 

Γζάβναιια 1: Απεζηυκζζδ  θφθμο 

΢φιθςκα ιε ημ δζάβναιια 2, υζμκ αθμνά ηδκ δθζηζαηή μιάδα 

παναηδνείηαζ πςξ 5 ζοιιεηέπμκηεξ ακήημοκ ζε αοηή ηςκ 25-30 εηχκ, 3 

ακήημοκ ζε αοηή ηςκ 30-35 εηχκ ηαζ μζ δθζηζαηέξ μιάδεξ 45-50 ηαζ 50-55 

εηχκ πενζθαιαάκμοκ απυ έκακ ζοιιεηέπμκηα. 
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Γζάβναιια 2: Απεζηυκζζδ δθζηίαξ 

Ακαθμνζηά ιε ημ ιμνθςηζηυ επίπεδμ ηςκ ενςηδεέκηςκ, υπςξ 

απεζημκίγεζ ημ αηυθμοεμ δζάβναιια ημ 60% είκαζ απυθμζημζ απυ ΑΔΗ/ΣΔΗ ηαζ 

ημ 40% είκαζ ηάημπμζ Μεηαπηοπζαημφ, βεβμκυξ πμο οπμδδθχκεζ  έκα ζπεηζηά 

ορδθυ ιμνθςηζηυ επίπεδμ. 

 

Γζάβναιια 3: Απεζηυκζζδ ιμνθςηζημφ επζπέδμο 
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΢ε ενχηδζδ πμο έβζκε βζα ηδκ μζημβεκεζαηή ηαηάζηαζδ ηςκ 

ζοιιεηεπυκηςκ, ζδιεζχεδηε υηζ ημ 60% είκαζ άβαιμζ, ημ 20% είκαζ έββαιμζ ηαζ 

έκα αηυια πμζμζηυ ηδξ ίδζαξ ηάλδξ είκαζ ζε εθεφεενδ ζοιαίςζδ ιε ημ 

ζφκηνμθμ ημοξ. 

 

Γζάβναιια 4: Απεζηυκζζδ μζημβεκεζαηήξ ηαηάζηαζδξ 

΢πεηζηά ιε ηδκ ενβαζζαηή ηαηάζηαζδ, δ πθεζμκυηδηα αοηχκ πμο 

ζοιιεηείπακ ζηδκ ένεοκα υπςξ παναηδνείηαζ ζημ παναηάης δζάβναιια είκαζ 

μζ ζδζςηζημί οπάθθδθμζ ιε 70% εκχ ημ οπυθμζπμ 30% ακηζζημζπεί ζημοξ 

δδιυζζμοξ οπαθθήθμοξ. Λαιαάκμκηαξ οπυρδ αοηά ηα πμζμζηά, είκαζ 

ζδιακηζηυ κα ακαθενεεί πςξ ηακέκαξ απυ ημοξ ζοιιεηέπμκηεξ δεκ είκαζ 

άκενβμξ ή ζοκηαλζμφπμξ.  
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Γζάβναιια 5: Απεζηυκζζδ ενβαζζαηήξ ηαηάζηαζδξ 

 

Σέθμξ, ηθείκμκηαξ ιε ηζξ ενςηήζεζξ πμο αθμνμφκ ηα δδιμβναθζηά 

παναηηδνζζηζηά , ακαθμνζηά ιε ημ ιδκζαίμ εζζυδδια πμο θαιαάκμοκ μζ ίδζμζ μζ 

ενςηχιεκμζ, θαίκεηαζ πςξ ημ 50% αοηχκ ακηζζημζπεί ζημ πμζυ ηςκ 501-1000 

εονχ ηαζ ημ άθθμ 50% ζημ πμζυ ηςκ 1001-2000. Δπμιέκςξ, δεκ οπάνπεζ 

ηάπμζμξ πμο κα ακήηεζ ζημοξ παιδθυιζζεμοξ.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Γζάβναιια 6: Απεζηυκζζδ ιδκζαίμο εζζμδήιαημξ 
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7.2Απνηειέζκαηα γηα ηελ πγηεηλή δηαηξνθή 

Χξ ηονζυηενμζ πανάβμκηεξ πμο επδνεάγμοκ ηδκ οβεία ηαείζηακηαζ δ 

δζαηνμθή ηαζ μ ηνυπμξ γςήξ, εκχ αημθμοεεί δ θοζζηή ηαηάζηαζδ ζφιθςκα 

ιε ημ παναηάης δζάβναιια. Με αοηυ ημκ ηνυπμ επζζδιαίκεηαζ δ επζννμή ηςκ 

δομ πνςηανπζηχκ παναβυκηςκ ζηδκ οβεία, ηαεχξ ζοκδέμκηαζ ηυζμ ιε ηδκ 

πνυθδρδ αζεεκεζχκ υζμ ηαζ ιε ηδκ ακηζιεηχπζζή ημοξ. 

 

Γζάβναιια 7: Απεζηυκζζδ παναβυκηςκ πμο επδνεάγμοκ ηδκ οβεία 

 

΢ε ενχηδζδ πμο ζπεηίγεηαζ ιε ημ ααειυ ζηακμπμίδζδξ απυ ηδ 

δζαηνμθή, ημ 60% δδθχκεζ ανηεηά ζηακμπμζδιέκμ, ημ 30% θίβμ ηαζ ιυκμ ημ 

10% ηαευθμο. ΢οκμρίγμκηαξ ηα παναπάκς πμζμζηά, πνμηφπηεζ υηζ πανυθμ 

πμο δ δζαηνμθή παίγεζ ηαεμνζζηζηυ νυθμ ζηδκ οβεία, μζ ζοιιεηέπμκηεξ δεκ 

αζπμθμφκηαζ ιε αοηή υζμ εα έπνεπε, δδθαδή δεκ αημθμοεμφκ έκα οβζεζκυ 

πνυηοπμ δζαηνμθήξ βζα κα δδθχζμοκ πθήνςξ ζηακμπμζδιέκμζ ιε αοηυ. 
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Γζάβναιια 8: Απεζηυκζζδ ααειμφ ζηακμπμίδζδξ απυ ηδ δζαηνμθή 

 

Ακαθμνζηά ιε ημοξ πανάβμκηεξ πμο ζοιαάθθμοκ  ζηδ δζαιυνθςζδ 

ηςκ δζαηνμθζηχκ ζοκδεεζχκ πνμηφπηεζ πςξ μζ δομ ηονζυηενμζ είκαζ ημ 

μζημβεκεζαηυ πενζαάθθμκ ηαζ μ ηνυπμξ γςήξ, εκχ αημθμοεεί δ ροπμθμβζηή 

ηαηάζηαζδ. Τπμβναιιίγεηαζ, υηζ δ  μζημβέκεζα επδνεάγεζ ηζξ πεπμζεήζεζξ 

ζπεηζηά ιε ηα ηνυθζια ηαζ ημκ ηνυπμ ιε ημκ μπμίμεα πνέπεζ κα 

ηαηακαθχκμκηαζ. Ακ ζηδ κεανή δθζηία ημ παζδί έπεζ δζδαπηεί πναηηζηέξ οβζεζκήξ 

δζαηνμθήξ απυ ημκ μζημβεκεζαηυ πενίβονμ, ημ πζεακυηενμ είκαζ κα αημθμοεεί 

ημοξ ίδζμοξ ηακυκεξ ιεθθμκηζηχξ. Ο ηνυπμξ γςήξ απμηεθεί επίζδξ 

πανάβμκηα-ηθεζδί βζα ηδ δζαιυνθςζδ ηςκ δζαηνμθζηχκ ζοκδεεζχκ 

ζοιπενζθαιαάκμκηαξ ημ ηυπμ δζαιμκήξ (πυθδ-πςνζυ), ηδκ άζηδζδ 

(ζοζηδιαηζηή ή υπζ εηβφικαζδ) ηαζ ημ είδμξ ηδξ ενβαζίαξ (ππ ηαεζζηζηή-

πεζνςκαηηζηή). Σέθμξ, αλίγεζ κα ζδιεζςεεί υηζ δ ροπμθμβζηή ηαηάζηαζδ δεκ 

πνέπεζ κα εεςνείηαζ αιεθδηέα αθμφ ζε ζοκεήηεξ ζηνεξ ή πίεζδξ ημ άημιμ 

ιπμνεί  κα ιεηααάθθεζ ηζξ δζαηνμθζηέξ ημο ζοκήεεζεξ πυζς ιάθθμκ ζε 

πενζπηχζεζξ ηαηάεθζρδξ.  
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Γζάβναιια 9: Απεζηυκζζδ παναβυκηςκ πμο ζοιαάθθμοκ ζηδ δζαιυνθςζδ 

ηςκ δζαηνμθζηχκ ζοκδεεζχκ 

΢ηδκ ενχηδζδ βζα ημ πμζεξ πδβέξ πνδζζιμπμζμφκ ζοκδεέζηενα μζ 

ενςηχιεκμζ βζα κα ακηθήζμοκ πθδνμθμνίεξ βζα ηδκ οβζεζκή δζαηνμθή, δ 

πθεζμρδθία δδθχκεζ  ημοξ βζαηνμφξ ηαζ ημοξ δζαηνμθμθυβμοξ ςξ ημνοθαία 

επζθμβή. Οζ απακηήζεζξ ζοιπθδνχκμκηαζ ιε ημ δζαδίηηομ ηαζ αημθμοεμφκδ 

μζημβέκεζα ηαζ μζ θίθμζ. Δίκαζ ζδιακηζηυ κα ακαθενεεί πςξ ακ ηαζ 

επαββεθιαηίεξ οβείαξ, δεκ δδθχκμοκ ςξ ηφνζεξ επζθμβέξ ηα 

ζειζκάνζα/δζαθέλεζξ ηαζ ηα αζαθία, υπςξ εα πενίιεκε ηακείξ. 

 

Γζάβναιια 10: Απεζηυκζζδ πδβχκ άκηθδζδξ πθδνμθμνζχκ βζα ηδκ οβζεζκή 

δζαηνμθή 
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Όζμκ αθμνά ημ ααειυ δζαθςκίαξ ή ζοιθςκίαξ ζπεηζηά ιε ηζξ πνμηάζεζξ 

πμο πνμέηορακ απυ ημ ενςηδιαημθυβζα ακμζπημφ ηφπμο ιε εέια ηδκ οβζεζκή 

δζαηνμθή,ιε πνήζδ ηδξ ηθίιαηαξ Likert, ζδιεζχεδηε πμζμζηυ 80% ηαζ άκς 

ζηα αηυθμοεα υπςξ θαίκεηαζ ηαζ ζημ δζάβναιια 11: 

 Οζ ηνμθέξ πμο είκαζ πθμφζζεξ ζε ακηζμλεζδςηζηά αεθηζχκμοκ ηδκ οβεία 

(90%) 

Ζ ζηακυηδηα ηςκ ακηζμλεζδςηζηχκ κα απμιαηνφκμοκ ηζξ εθεφεενεξ νίγεξ απυ 

ημκ ακενχπζκμ μνβακζζιυ ιεζχκμκηαξ ηαοηυπνμκα ηδκ ηαηαζηνμθή ηςκ 

ηοηηανζηχκ μνβακζδίςκ θαίκεηαζ υηζ απμηεθεί έκακ απυ ημοξ ααζζηυηενμοξ 

πνμζηαηεοηζημφξ ιδπακζζιμφξ ημο.  

 Ζ ηαηακάθςζδ ηνμθχκ πθμφζζςκ ζε ζοκηδνδηζηά είκαζ ζδζαίηενα 

αθααενή βζα ημκ μνβακζζιυ (90%) 

Ζ ζοζηδιαηζηή ηαηακάθςζδ ζοκηδνδηζηχκ απμηεθεί ιείγμκ πνυαθδια υζμκ 

αθμνά ηδ πνήζδ ημοξ ζε πνμσυκηα ηαζ βζα αοηυ είκαζ οπμπνεςηζηή δ ακαθμνά 

ημοξ ζηζξ ζοζηεοαζίεξ. Μεηαλφ ηςκ ζοκηδνδηζηχκ μοζζχκ πμο ηαηά ηαζνμφξ 

έπμοκ ζοκδεεεί ιε επζπηχζεζξ ζηδκ οβεία είκαζ ηάπμζα εεζχδδ, ημ αεκγμζηυ 

μλφ ηαζ ηα πανάβςβά ημο ηα μπμία ζπεηίζηδηακ ιε εοαίζεδηα άημια ιε 

πνμαθήιαηα ακαπκμήξ.  

 Θα πνέπεζ κα πνδζζιμπμζείηαζ ημ πνυηοπμ ηδξ ιεζμβεζαηήξ δζαηνμθήξ 

ςξ οβζεζκυξ ηνυπμξ γςήξ(80%) 

Ζ ιεζμβεζαηή δζαηνμθή εεςνείηαζ έκα απυ ηα οβζεζκυηενα πνυηοπα δζαηνμθήξ 

δζεεκχξ, αθμφ πνυηεζηαζ βζα ιζα δζαηνμθή πθμφζζα ζε θοηζηέξ ίκεξ ηαζ 

αηυνεζηα θζπανά μλέα.  Οζ ιεθέηεξ πμο έπμοκ δζελαπεεί ζπεηζηά ιε αοηή 

δείπκμοκ υηζ πνμζηαηεφεζ απυ ηανδζαββεζαηέξ παεήζεζξ, ιεηααμθζηυ 

ζφκδνμιμ, παποζανηία, μνζζιέκεξ ιμνθέξ ηανηίκμο ηαζ ηέθμξ ζπεηίγεηαζ ιε 

ηδκ αφλδζδ ημο πνμζδυηζιμο γςήξ.  

 Ζ βοικαζηζηή είκαζ ελίζμο ζδιακηζηή ιε ηδ δζαηνμθή ηαζ εα πνέπεζ κα 

πναβιαημπμζείηαζ 3 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα (80%) 

Ζ βοικαζηζηή ζοκηεθεί ζηδ δζαηήνδζδ ημο αάνμοξ ηαζ ηδκ απχθεζα ηςκ 

πενζηηχκ ηζθχκ, εκενβμπμζεί ημ ακμζμπμζδηζηυ ζφζηδια αεθηζχκμκηαξ ηδκ 
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ανηδνζαηή πίεζδ ηαζ ιεζχκεζ ηα επίπεδα πμθδζηενυθδξ ηαζ ζαηπάνμο ζημ αίια 

ηαζ ηέθμξ αολάκεζ ηδκ εκένβεζα αθμφ βίκεηαζ ιεηαθμνά ημο μλοβυκμο ζε υθα ηα 

ζδιεία ημο ζχιαημξ.  

 Θα πνέπεζ κα αημθμοεείηαζ οβζεζκή δζαηνμθή βζα απυηηδζδ εκένβεζαξ 

ηαζ πνυθδρδ αζεεκεζχκ (80%) 

Ζ οζμεέηδζδ εκυξ οβζεζκμφ ηνυπμο δζαηνμθήξ ιπμνεί κα μδδβήζεζ ζε 

ιεζςιέκδ εκενβδηζηυηδηα. Γζα ημ θυβμ αοηυ εα πνέπεζ κα αημθμοεείηαζ ιζα 

δζαηνμθή πμο κα ηαθφπηεζ ηζξ ακάβηεξ ημο μνβακζζιμφ απμηεθμφιεκδ απυ 

ενεπηζηά ζοζηαηζηά πμο απαζημφκηαζ έηζζ χζηε κα έπεζ εκένβεζα ηαζ ακημπή ηαζ 

κα απμοζζάγεζ ημ αίζεδια ηδξ ηυπςζδξ. Δπζπθέμκ, υζμκ αθμνά ηδκ πνυθδρδ 

αζεεκεζχκ είκαζ βκςζηυ υηζ ιζα ζςζηή δζαηνμθή ιπμνεί κα ιεζχζεζ ζδιακηζηά 

ημκ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ μνζζιέκςκ αζεεκεζχκ ηαζ ηαη‘ επέηηαζδ κα αολήζεζ 

ηαζ ημ πνμζδυηζιμ γςήξ.  

 Ζ ηαηακάθςζδ ημκζεναμπμζδιέκςκ ηαζ πνμιαβεζνειέκςκ πνμσυκηςκ 

δε ζοιαάθθεζ ζηδκ οζμεέηδζδ εκυξ οβζεζκμφ ηνυπμο γςήξ (80%) 

Οζ ημκζέναεξ πενζέπμοκ ζοζηαηζηά ζηδ ζοζηεοαζία ημοξ πμο είκαζ ημλζηά ηαζ 

αθάπημοκ ηδ οβεία. Δζδζηυηενα  πενζέπμοκ έκα εζδζηυ πενίαθδια θηζαβιέκμ 

απυ δζζθαζκυθδ Α (ΒΡΑ) δ μπμία ζοζζςνεφεηαζ ζημ ζχια ηαζ δ επίδναζή 

ηδξ είκαζ ζδζαίηενα επζηίκδοκδ αθμφ πνυηεζηαζ βζα ιζα ημλζηή μοζία. Σέθμξ, 

πμθθέξ ημκζέναεξ πενζέπμοκ ηαζ θμνιαθδεΰδδ, δ μπμία ηαηδβμνείηαζ βζα ηδκ 

ηανηζκμβυκα δνάζδ ηδξ 
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Γζάβναιια 11: Απεζηυκζζδ ααειμφ δζαθςκίαξ ή ζοιθςκίαξ ζπεηζηά ιε ηζξ 

δδθχζεζξ βφνς απυ ηδκ οβζεζκή δζαηνμθή 

 

 

7.3 Απνηειέζκαηα γηα ηα ιεηηνπξγηθά ηξόθηκα 

΢ηδκ πνχηδ ενχηδζδ ημο δεφηενμο ιένμοξ ημο ενςηδιαημθμβίμο, μζ 

ζοιιεηέπμκηεξ νςηήεδηακ βζα ημ ακ βκςνίγμοκ ηζ είκαζ ηα θεζημονβζηά ηνυθζια 

ηαζ υθμζ απάκηδζακ εεηζηά. 

΢ηδ ζοκέπεζα ζπεηζηά ιε ηζξ πδβέξ πμο πνδζζιμπμζμφκ βζα κα 

ακηθήζμοκ πθδνμθμνίεξ βζα ηα θεζημονβζηά ηνυθζια μζ ενςηχιεκμζ δδθχκμοκ 

ςξ πνχηδ επζθμβή ημ δζαδίηηομ, ςξ δεφηενδ  ηδκ ηδθευναζδ ηαζ ιεηά ηα 

αζαθία ιε αάζδ ημ παναηάης δζάβναιια. ΢ημ ζδιείμ αοηυ είκαζ ζδιακηζηυ κα 

ακαθενεεί πςξ δ ηδθευναζδ ειθακίγεηαζ ζακ δεφηενδ επζθμβή, βεβμκυξ πμο 

δεκ είκαζ ακαιεκυιεκμ απυ επαββεθιαηίεξ οβείαξ μζ μπμίμζ έπμοκ εφημθδ 

πνυζααζδ ζε ζειζκάνζα ηαζ δζαθέλεζξ, εκχ πανάθθδθα, θυβς ημο πχνμο 

ενβαζίαξ ημοξ, είκαζ ζε ζηεκή επαθή ιε βζαηνμφξ ηαζ δζαηνμθμθυβμοξ. 
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Γζάβναιια 12: Απεζηυκζζδ πδβχκ άκηθδζδξ πθδνμθμνζχκ βζα ηα θεζημονβζηά 

ηνυθζια 

 

Όζμκ αθμνά ημ ααειυ δζαθςκίαξ ή ζοιθςκίαξ ζπεηζηά ιε ηζξ πνμηάζεζξ 

πμο πνμέηορακ απυ ημ ενςηδιαημθυβζα ακμζπημφ ηφπμο ιε εέια«ιία βεκζηή 

άπμρδ βζα ηα θεζημονβζηά ηνυθζια», ιε πνήζδ ηδξ ηθίιαηαξ Likert, 

ζδιεζχεδηε πμζμζηυ 80% ηαζ άκς ιυκμ ζηζξ επυιεκεξ δφμ πνμηάζεζξ: 

 Θα ηαηακάθςκα θεζημονβζηά ηνυθζια αηυια ηαζ πςνίξ ζοκηαβή 

βζαηνμφ/δζαηνμθμθυβμο (80%) 

Ζ ηαηακάθςζδ ηςκ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ πνάβιαηζ δεκ πνεζάγεηαζ ζοκηαβή 

βζαηνμφ/δζαηνμθμθυβμο, ςζηυζμ εα ήηακ ςθέθζιμ κα οπάνπεζ ηάπμζα 

εκδιένςζδ απυ ημοξ ζοβηεηνζιέκμοξ, έηζζ χζηε κα βκςνίγμοκ ημοξ 

εκοπάνπμκηεξ ζζπονζζιμφξ οβείαξ ζπεηζηά ιε ηδκ αβμνά ηςκ θεζημονβζηχκ 

ηνμθίιςκ υζμ ηαζ βζα ημκ ηνυπμ ιε ημκ μπμίμ αοηά ζοιαάθθμοκ ζηδ αεθηίςζδ 

ηδξ οβείαξ. 

 Σα θεζημονβζηά ηνυθζια ζοιαάθθμοκ ζηδκ απμθοβή ηςκ ζοκεπεζχκ 

ιίαξ ακεοβζεζκήξ δζαηνμθήξ (80%) 

Σα θεζημονβζηά ηνυθζια αεθηζχκμοκ ηδκ οβεία ηαζ είκαζ ζδζαίηενα ςθέθζια βζα 

ημκ μνβακζζιυ, ςζηυζμ δεκ εα πνέπεζ κα εεςνμφκηαζ ςξ ιία ιαβζηή αζπίδα 
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πμο πνμζηαηεφεζ απυ ηζξ ζοκέπεζεξ ιίαξ ακεοβζεζκήξ δζαηνμθήξ. Δίκαζ 

απαναίηδημ κα ημκζζηεί υηζ ειπθμοηίγεζ ιία ζοκμθζηά ζζμννμπδιέκδ δζαηνμθή. 

 

 

 

Γζάβναιια 13: Απεζηυκζζδ ααειμφ δζαθςκίαξ ή ζοιθςκίαξ ζπεηζηά ιε 

δζάθμνεξ απυρεζξ βζα ηα θεζημονβζηά ηνυθζια 

Ζ επυιεκδ ενχηδζδ αθμνά ηδκ αβμνά ή ιδ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ 

απυ ημοξ ζοιιεηέπμκηεξ, έζης ηαζ ιζα θμνά ζηδ γςή ημοξ. Σμ 60% απάκηδζε 

εεηζηά εκχ ημ 40% ανκδηζηά υπςξ απεζημκίγεηαζ ηαζ ζημ δζάβναιια 14. 
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Γζάβναιια 14: Απεζηυκζζδ αβμνάξ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ 

 

΢ε ενχηδζδ ζπεηζηά ιε ημ «πμζμζ πνέπεζ κα ηαηακαθχκμοκ θεζημονβζηά 

ηνυθζια», ημ 30% δήθςζε άημια πμο ακηζιεηςπίγμοκ ηάπμζμ πνυαθδια 

οβείαξ, ημ άθθμ 30% απάκηδζε υζμζ  θνμκηίγμοκ ηδκ οβεία ημοξ, ημ 20% υθμζ 

μζ ηαηακαθςηέξ, έκα 10% υζμζ έπμοκ ορδθυ εζζυδδια ηαζ ηέθμξ άθθμ έκα 10% 

μζ δθζηζςιέκμζ. Λαιαάκμκηαξ οπυρδ ηζξ δφμ απακηήζεζξ ιε ηα ιεβαθφηενα 

πμζμζηά είκαζ θακενυ υηζ μζ ζοιιεηέπμκηεξ βκςνίγμοκ ηδ δνάζδ ηςκ 

θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ ηαζ ζε πμζα άημια απεοεφκμκηαζ αθμφ ζοιαάθθμοκ 

απμδεδεζβιέκα ζηδ πνυθδρδ αζεεκεζχκ αθθά ηαζ ζηδ αεθηίςζδ ηδξ οβείαξ. 
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Γζάβναιια 15: Απεζηυκζζδ ηαηδβμνίαξ αηυιςκ ζηδκ μπμία απεοεφκμκηαζ ηα 

θεζημονβζηά ηνυθζια 

Ζ επυιεκδ ενχηδζδ πμο ζπεηίγεηαζ ιε ημοξ ζζπονζζιμφξ οβείαξ πμο 

εεςνμφκ μζ ίδζμζ πζμ  ζδιακηζημί υζμκ αθμνά ηδκ αβμνά εκυξ θεζημονβζημφ 

ηνμθίιμο, έκα 30% δήθςζε ηδ δζαηήνδζδ εκυξ παιδθμφ επζπέδμο ηδξ 

πμθδζηενυθδξ, έκα αηυια 30% ηδκ εκίζποζδ ημο ακμζμπμζδηζημφ 

ζοζηήιαημξ, ημ 20% ηδ ηαθφηενδ θεζημονβία ημο εκηένμο, έκα 10% ηδκ 

πνυθδρδ ηδξ μζηεμπυνςζδξ ηαζ ημ οπυθμζπμ 10% ηδκ πνυθδρδ ηςκ 

ηανδζαββεζαηχκ κμζδιάηςκ. 
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Γζάβναιια 16: Απεζηυκζζδ ζζπονζζιχκ οβείαξ πμο εεςνμφκηαζ πζμ 
ζδιακηζημί βζα ηδκ αβμνά εκυξ θεζημονβζημφ ηνμθίιμο 

 

Λαιαάκμκηαξ οπυρδ ηδκ παναπάκς ενχηδζδ ζπεηζηά ιε ηδκ αβμνά 

ηαζ ηαηακάθςζδ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ, ζπεδζάζηδηακ δφμ πίκαηεξ ιε ηζξ 

πνμηάζεζξ-δδθχζεζξ. Ο πνχημξ αθμνά ημοξ 4 ζοιιεηέπμκηεξ πμο δεκ έπμοκ 

αβμνάζεζ πμηέ θεζημονβζηά ηνυθζια εκχ μ δεφηενμξ ημοξ οπυθμζπμοξ 6 

ζοιιεηέπμκηεξ πμο ηαηακαθχκμοκ θεζημονβζηά ηνυθζια. ΢ημ δεφηενμ πίκαηα 

δεκ ζδιεζχεδηε ηαιία δήθςζδ πμζμζηυ ζοιθςκίαξ 80% ηαζ άκς.  
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Γζάβναιια 17: Απεζηυκζζδ ααειμφ δζαθςκίαξ ή ζοιθςκίαξ ζπεηζηά ιε ηδ ιδ 

ηαηακάθςζδ ηςκ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ 

Αημθμοεχκηαξ ημ ζχια ημο ενςηδιαημθμβίμο, μζ επυιεκεξ ενςηήζεζξ 

αθμνμφκ ιυκμ ημοξ 6 ζοιιεηέπμκηεξ μζ μπμίμζ ηαηακαθχκμοκ θεζημονβζηά 

ηνυθζια. 

΢ηδκ ενχηδζδ«πμζμξ ηαηακαθχκεζ θεζημονβζηά ηνυθζια ζηδκ 

μζημβέκεζα», ημ 30% απάκηδζε πςξ ιυκμ μζ ίδζμζ, ημ 20% υθα ηα ιέθδ ηδξ 

μζημβέκεζαξ ηαζ ηέθμξ ημ 10% δήθςζε ημοξ βμκείξ ημο υπςξ θαίκεηαζ ηαζ 

αημθμφεςξ ζημ δζάβναιια. 

 

Γζάβναιια 18: Απεζηυκζζδ αηυιςκ πμο ηαηακαθχκμοκ θεζημονβζηά ηνυθζια 

΢ηδκ ενχηδζδ πμο μ ζοιιεηέπςκ ηαθείηαζ κα απακηήζεζ «απυ πμζμ 

ζδιείμ πνμιδεεφεηαζ ηα θεζημονβζηά ηνυθζια», δ πθεζμρδθία δήθςζε ζακ 

πνχηδ επζθμβή ημ ζμφπεν-ιάνηεη ηαζ ημ ηαηάζηδια αζμθμβζηχκ πνμσυκηςκ, 

ηάηζ πμο είκαζ θμβζηυ αθμφ ηα ζμφπεν-ιάνηεη είκαζ πακημφ ηαζ δζαεέημοκ 

πθμφζζα πμζηζθία θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ.  
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Γζάβναιια 19: Απεζηυκζζδ ζδιείμο αβμνάξ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ 

 

Όζμκ αθμνά  ηδ ζοπκυηδηα αβμνάξ ηςκ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ, ημ 

30% ηςκ ενςηδεέκηςκ δήθςζε 1 θμνά ζηζξ 15 διένεξ, ημ 20% 2-3 θμνέξ ηδκ 

εαδμιάδα ηαζ ημ 10% 1 θμνά ημ ιήκα. Ζ ζοπκυηδηα ιε ηδκ μπμία αβμνάγεζ 

ηάπμζμξ ηέημζα πνμσυκηα αθμνά άιεζα ηδκ πμζυηδηα πμο ηαηακαθχκεζ μ ίδζμξ  

αθθά ηαζ ηα οπυθμζπα ιέθδ ηδξ μζημβέκεζαξ ημο. 

 

Γζάβναιια 20: Απεζηυκζζδ ζοπκυηδηαξ αβμνάξ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ 

 

΢οκμρίγμκηαξ, υθα ηα παναπάκς πμο αθμνμφκ ηζξ πνμηάζεζξ-

δδθχζεζξ ηδξ ηθίιαηαξ Likert, αθμφ έπεζ μθμηθδνςεεί δ ακάθοζδ ηςκ 
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απμηεθεζιάηςκ, παναηίεεκηαζ ζοβηεκηνςηζηά ζημκ αηυθμοεμ πίκαηα εηείκεξ 

πμο ζοβηέκηνςζακ πμζμζηυ ζοιθςκίαξ 80% ηαζ άκς, πμο είκαζ ζδιακηζηυ 

πμζμζηυ βζα κα ιαξ μδδβήζεζ ζε αζθαθή ζοιπενάζιαηα: 

Πνμηάζεζξ-Γδθχζεζξ Πμζμζηυ 

Οζ ηνμθέξ πμο είκαζ πθμφζζεξ ζε ακηζμλεζδςηζηά αεθηζχκμοκ ηδκ 
οβεία 

90% 

Ζ ηαηακάθςζδ ηνμθχκ πθμφζζςκ ζε ζοκηδνδηζηά είκαζ ζδζαίηενα 
αθααενή βζα ημκ μνβακζζιυ 

90% 

Θα πνέπεζ κα πνδζζιμπμζείηαζ ημ πνυηοπμ ηδξ ιεζμβεζαηήξ 
δζαηνμθήξ ςξ οβζεζκυξ ηνυπμξ γςήξ 

80% 

Ζ βοικαζηζηή είκαζ ελίζμο ζδιακηζηή ιε ηδ δζαηνμθή ηαζ εα πνέπεζ 
κα πναβιαημπμζείηαζ 3 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα 

80% 

Θα πνέπεζ κα αημθμοεείηαζ οβζεζκή δζαηνμθή βζα απυηηδζδ 
εκένβεζαξ ηαζ πνυθδρδ αζεεκεζχκ 

80% 

Ζ ηαηακάθςζδ ημκζεναμπμζδιέκςκ ηαζ πνμιαβεζνειέκςκ 
πνμσυκηςκ δε ζοιαάθθεζ ζηδκ οζμεέηδζδ εκυξ οβζεζκμφ ηνυπμο 
γςήξ 

80% 

Θα ηαηακάθςκα θεζημονβζηά ηνυθζια αηυια ηαζ πςνίξ ζοκηαβή 
βζαηνμφ/δζαηνμθμθυβμο 

80% 

Σα θεζημονβζηά ηνυθζια ζοιαάθθμοκ ζηδκ απμθοβή ηςκ 
ζοκεπεζχκ ιίαξ ακεοβζεζκήξ δζαηνμθήξ 

80% 

Γεκ οπάνπεζ επανηήξ εκδιένςζδ βζα ηα θεζημονβζηά ηνυθζια  
 

100% 

Πίκαηαξ 3: ΢φκμθμ πνμηάζεςκ-δδθχζεςκ ιε ααειυ ζοιθςκίαξ 80% 

ηαζ άκς 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 8: ΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑΣΑ-΢ΤΕΖΣΖ΢Ζ 

 

΢ημπυξ ηδξ δζπθςιαηζηήξ ενβαζίαξ ήηακ δ ελέηαζδ αθεκυξ ηςκ 

ακηζθήρεςκ ηςκ επαββεθιαηζχκ οβείαξ ακαθμνζηά ιε ηζξ ανπέξ ηδξ οβζεζκήξ 

δζαηνμθήξ ηαζ ηα θεζημονβζηά ηνυθζια, αθεηένμο ηδ ηαηακαθςηζηήξ ημοξ 

ζοιπενζθμνάξ ςξ πνμξ αοηά. Γζα ηδκ δζελαβςβή ημο ενεοκδηζημφ ιένμοξ, 

ζοιιεηείπακ 10 επαββεθιαηίεξ οβείαξ απυ δζαθμνεηζημφξ ηθάδμοξ μ ηαεέκαξ 

ιε ηδκ  πνμτπυεεζδ κα ζπεηίγμκηαζ υθμζ ιε ηδκ επζζηήιδ ηδξ δζαηνμθμθμβίαξ 

υζμκ αθμνά ημκ ενβαζζαηυ ημοξ ημιέα. Ζ πθεζμρδθία ηςκ ζοιιεηεπυκηςκ 

ήηακ βοκαίηεξ, μζ πενζζζυηενμζ ήηακ έςξ 30 εηχκ εκχ ακαθμνζηά ιε ημ 

επίπεδμ ιυνθςζδξ ημο δείβιαημξ ήηακ ηονίςξ απυθμζημζ ΑΔΗ/ΣΔΗ ηαζ μζ 

οπυθμζπμζ ηάημπμζ Μεηαπηοπζαημφ. Ζ ακάθοζδ ηδξ μζημβεκεζαηήξ ηαηάζηαζδξ 

έδεζλε υηζ ημ ιεβαθφηενμ ιένμξ ηςκ ενςηδεέκηςκ είκαζ άβαιμζ ηαζ δ 

απαζπυθδζδ ηςκ πενζζζμηένςκ είκαζ ζημκ ζδζςηζηυ ημιέα. Σέθμξ, ζπεηζηά ιε 

ημ ιδκζαίμ εζζυδδια ημ ήιζζο ηςκ ζοιιεηεπυκηςκ δήθςζε 501-1000 εονχ ηαζ 

ημ οπυθμζπμ 1001-2000. 

Ζ ακάθοζδ ηςκ απακηήζεςκ πμο ηαηαπχνδζακ μζ ζοιιεηέπμκηεξ ζηδκ 

ένεοκα έδεζλε  πςξ μζ δφμ ηονζυηενμζ πανάβμκηεξ πμο επδνεάγμοκ ηδκ οβεία 

είκαζ δ δζαηνμθή ηαζ μ ηνυπμξ γςήξ. Δπζπνυζεεηα, μζ πανάβμκηεξ πμο 

επδνεάγμοκ ηδ δζαιυνθςζδ ηςκ δζαηνμθζηχκ ζοκδεεζχκ είκαζ ημ μζημβεκεζαηυ 

πενζαάθθμκ, μ ηνυπμξ γςήξ ηαζ δ ροπμθμβζηή ηαηάζηαζδ. ΢πεηζηά ιε ηζξ 

ακηζθήρεζξ ημοξ βζα ηδ δζαηνμθή, παναηηήνζζακ ςθέθζιδ ηδκ ηαηακάθςζδ 

ηνμθχκ πμο είκαζ πθμφζζα ζε ακηζμλεζδςηζηέξ μοζίεξ βζα αεθηίςζδ ηδξ οβείαξ, 

ζδζαίηενα αθααενή ηδκ ηαηακάθςζδ πθμφζζςκ ζε ζοκηδνδηζηά ηνμθχκ, ηαζ 

απαναίηδηδ ηδκ οζμεέηδζδ ημο ιεζμβεζαημφ πνμηφπμο δζαηνμθήξ ηυζμ βζα ηδκ 

ηάθορδ ηςκ εκενβεζαηχκ ακαβηχκ υζμ ηαζ βζα ηδ πνυθδρδ αζεεκεζχκ. Όζμκ 

αθμνά ηζξ πδβέξ πμο πνδζζιμπμζμφκ μζ ίδζμζ πενζζζυηενμ  βζα ηδκ εκδιένςζή 

ημοξ ζπεηζηά ιε εέιαηα ηδξ οβζεζκήξ δζαηνμθήξ, δήθςζακ ςξ πνχηδ ηδκ 

επζθμβή «βζαηνμί/δζαηνμθμθυβμζ»  ηαζ ζηδ ζοκέπεζα ημ «δζαδίηηομ». Γζα ηα 

θεζημονβζηά ηνυθζια, μζ ζοιιεηέπμκηεξ δήθςζακ πςξ μζ δφμ ηφνζεξ 

πενζπηχζεζξ  ζηζξ μπμίεξ αοηά απεοεφκμκηαζ είκαζ υηακ μζ ηαηακαθςηέξ έπμοκ 

πνμαθήιαηα οβείαξ ή υηακ πνμζέπμοκ ηδκ οβεία ημοξ. Υαναηηήνζζακ 
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ααζζηυηενμοξ ζζπονζζιμφξ οβείαξ ηδ ιείςζδ ημο επζπέδμο πμθδζηενυθδξ ζημ 

αίια, ηδκ εκίζποζδ ημο ακμζμπμζδηζημφ ζοζηήιαημξ ηαζ ηδ ηαθή θεζημονβία 

ημο εκηένμο. ΢διεζχεδηε, αηυιδ, υηζ μζ πδβέξ πμο πνδζζιμπμζμφκ μζ ίδζμζ 

ζοκδεέζηενα βζα κα εκδιενςεμφκ βζα ηα θεζημονβζηά ηνυθζια είκαζ ηονίςξ  ημ 

δζαδίηηομ ηαζ δ ηδθευναζδ. Όθμζ μζ ενςηδεέκηεξ δήθςζακ πςξ δεκ οπάνπεζ 

επανηήξ εκδιένςζδ βζα ηα θεζημονβζηά ηνυθζια, βεβμκυξ πμο ηςθφεζ ηδκ 

απμδμπή ημοξ απυ ημοξ ηαηακαθςηέξ. 

Σα παναπάκς απμηεθέζιαηα πμο ζοβηεκηνχεδηακ βζα ηδ δζαηνμθή 

ζοιπίπημοκ ιε αοηά πμο πνμέηορακ απυ ένεοκα πμο δζελήπεδ ημ 2006 ζηζξ 

ΖΠΑ, υηζ ηαεμνίγεζ δδθαδή ηδκ οβεία ζε ιεβαθφηενμ ααειυ ηυζμ απυ ηδ 

θοζζηή άζηδζδ υζμ ηαζ ηδκ μζημβεκεζαηή πνμδζάεεζδ. Δηηυξ απυ ηδ 

δζελαβςβή αοηήξ ηδξ ένεοκαξ, ζπεηζηά ιε ηα θεζημονβζηά ηνυθζια, ηα 

απμηεθέζιαηα πμο πνμέηορακ ζοιπίπημοκ ηαζ ιε αοηά απυ ηδκ ένεοκα πμο 

πναβιαημπμίδζε ημ 2008 μ Πακεθθήκζμξ ΢φθθμβμξ Γζαζημθυβςκ. 

Ακαθοηζηυηενα, δ ηαηδβμνία ηςκ ηαηακαθςηχκ πμο ηα πνδζζιμπμζεί 

πενζζζυηενμ, είκαζ ηα άημια πμο ακηζιεηςπίγμοκ ηάπμζα πάεδζδ εκχ δ 

εθθζπήξ εκδιένςζδ είκαζ μ ααζζηυηενμξ θυβμξ πμο μζ ηαηακαθςηέξ δεκ ηα 

αβμνάγμοκ. Δπίζδξ, ζοβηνζηζηά  ιε ένεοκα πμο πναβιαημπμζήεδηε απυ ημκ 

Herath ηαζ ημοξ ζοκενβάηεξ ημο ημ 2008, παναηδνείηαζ ιία δζαθμνά ςξ πνμξ 

ηα παναηηδνζζηζηά ηςκ ηαηακαθςηχκ πμο αβμνάγμοκ θεζημονβζηά ηνυθζια. 

΢φιθςκα ιε ηδ ιεθέηδ εηείκδ, μζ κευηενμζ ζε δθζηία ηαηακαθςηέξ ηαζ αοημί ιε 

ορδθυ ιμνθςηζηυ επίπεδμ θάκδηε κα ιδκ είκαζ ηυζμ δεηηζημί ζημ νυθμ ηςκ 

θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ ζηδκ οβεία, ςζηυζμ  ιε ηδκ πανμφζα ένεοκα 

απμδεζηκφεηαζ πςξ μζ κέμζ αβμνάγμοκ ηέημζα πνμσυκηα βζα κα αεθηζχζμοκ ή κα 

πνμάβμοκ  ηδκ οβεία ημοξ, εκχ πανάθθδθα ηαζ ηα άημια ορδθυηενμο 

επίπεδμο ιυνθςζδξ (ηάημπμζ ιεηαπηοπζαημφ) θαίκεηαζ κα πνμηζιμφκ ηα 

θεζημονβζηά ηνυθζια ζε αθμφ είκαζ πθδνέζηενα εκδιενςιέκα βφνς απυ αοηά. 

Σέθμξ, ζφιθςκα ιε ένεοκα πμο πναβιαημπμζήεδηε ημ 2000 απυ ημκ Hasler μ 

πζμ ζδιακηζηυξ πανάβμκηαξ πμο επδνέαζε ηδκ ακάπηολδ ηςκ θεζημονβζηχκ 

ηνμθίιςκ ήηακ δ επζεοιία ηςκ ηαηακαθςηχκ βζα αεθηίςζδ ηδξ οβείαξ, υπςξ 

αηνζαχξ θαίκεηαζ ηαζ ζηδκ πανμφζα ιεθέηδ. Αοηυ πζεακχξ κα ζοιααίκεζ θυβς 

ηδξ αφλδζδξ ημο πνμζδυηζιμο γςήξ ιε απμηέθεζια κα εκδζαθένμκηαζ 

πενζζζυηενμ βζα ηδ ζπέζδ δζαηνμθήξ ηαζ πμζυηδηαξ γςήξ.  
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Ο ιυκμξ πενζμνζζιυξ πμο οπήνλε ζηδκ ένεοκα ήηακ δ επζθμβή ηςκ 

επαββεθιαηζχκ οβείαξ, ηαεχξ έπνεπε κα ζπεηίγμκηαζ ιε ηδκ επζζηήιδ ηδξ 

δζαηνμθμθμβίαξ. 

΢οιπεναζιαηζηά, υζμκ αθμνά ηα θεζημονβζηά ηνυθζια, υθμζ μζ 

ζοιιεηέπμκηεξ ζοιθχκδζακ ζημ βεβμκυξ υηζ μζ ηαηακαθςηέξ δεκ είκαζ 

εκδιενςιέκμζ βζα ηα θεζημονβζηά ηνυθζια ζπεηζηά ιε ηδ δνάζδ ηαζ ηζξ 

εοενβεηζηέξ ζδζυηδηεξ πμο πνμζθένμοκ ιε απμηέθεζια αοηυ κα είκαζ 

ζδιακηζηυ ειπυδζμ βζα ηδκ αβμνά ημοξ. ΢ε αοηή ηδ πενίπηςζδ, ηαείζηαηαζ 

απαναίηδηδ δ δνάζδ απυ ημοξ ηναηζημφξ θμνείξ βζα ηδκ εκδιένςζδ ηςκ 

ηαηακαθςηχκ ιέζα απυ εκδιενςηζηέξ εηπμιπέξ ή εηδδθχζεζξ. Να ημκζζηεί 

υηζ πνμξ επίννςζδ ημο ζπεδζαζιμφ ηδξ δνάζδξ εα ήηακ ςθέθζιδ  δ 

πανέιααζδ ηαζ ηςκ ίδζςκ ηςκ επαββεθιαηζχκ οβείαξ είηε ζε αημιζηυ επίπεδμ 

είηε ζε ζοκενβαζία ιεηαλφ ημοξ βζα κα πάνμοκ πνςημαμοθίεξ βζα ηδκ 

οθμπμίδζδ ηέημζςκ εκενβεζχκ. 

Σέθμξ, πνμηείκεηαζ δ δζελαβςβή ηαζ άθθςκ πανυιμζςκ ενεοκχκ πάκς 

ζε αοηυ ημ εέια, ηαεχξ μ ανζειυξ ηςκ ιεθεηχκ πμο έπεζ ήδδ 

πναβιαημπμζδεεί ζηδκ Δθθάδα δεκ επανηεί, Αοηυ εα πναβιαημπμζδεεί 

επζηοπχξ πνδζζιμπμζχκηαξ λακά ίδζμ ηφπμ δείβιαημξ ζε ιεβαθφηενμ ανζειυ 

έηζζ χζηε κα ανεεμφκ ηνυπμζ ηαζ ιέζα ιεθθμκηζηχξ βζα ηδκ εκδιένςζδ ηςκ 

ηαηακαθςηχκ ζπεηζηά ιε ηδκ οβζεζκή δζαηνμθή ηαζ ηα θεζημονβζηά ηνυθζια.  
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ΠΑΡΑΡΣΖΜΑΣΑ 

 

Πανάνηδια Α: Δνςηδιαημθυβζμ ακμζπημφ ηφπμο 

 

 

 

 

 

Αλζυηζιε Κφνζε/α  

Οκμιάγμιαζ Γζακκμοζμπμφθμο Ανβονχ ηαζ είιαζ θμζηήηνζα ζημ Πνυβναιια 

Μεηαπηοπζαηχκ ΢πμοδχκ «Γζμίηδζδ Μμκάδςκ Τβείαξ ηαζ Κμζκςκζηήξ 

Πνυκμζαξ» ημο ηιήιαημξ Γζμίηδζδξ Δπζπεζνήζεςκ ημο ΑΔΗ Πεζναζά. ΢ημ 

πθαίζζμ εηπυκδζδξ ηδξ δζπθςιαηζηήξ ιμο ενβαζίαξ ηαηά ηδ δζάνηεζα ημο 

ηνέπμκημξ αηαδδιασημφ έημοξ 2018 ιε εέια «Οη αληηιήςεηο ησλ 

επαγγεικαηηώλ πγείαο γηα ηελ πγηεηλή δηαηξνθή θαη ηα ιεηηνπξγηθά 

ηξόθηκα» εα ζαξ παναηαθμφζα κα απακηήζεηε ιε ζδζαίηενδ πνμζμπή ζηζξ 

παναηάης ενςηήζεζξ. 

Ζ ζοιιεημπή ζαξ είκαζ ζδζαίηενα ζδιακηζηή, βζαηί πςνίξ αοηή δ ένεοκα ιμο 

ηαείζηαηαζ αδφκαηδ. 

Σμ πανυκ ενςηδιαημθυβζμ είκαζ αλώλπκν ηαζ ηα ζημζπεία πμο εα πνμηφρμοκ 

εα πνδζζιμπμζδεμφκ απμηθεζζηζηά βζα ημοξ ζημπμφξ ηδξ ένεοκάξ ιαξ.  

΢αξ εοπανζζηχ πνμηαηααμθζηά βζα ημ πνυκμ ζαξ ηαζ ηδ ζοιιεημπή ζαξ.  
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Γζα ηδκ οβεία ηαζ ηδκ δζαηνμθή: 

 

1. Σζ ηνμθέξ ηαηακαθχκεηε πζμ ζοπκά ιέζα ζηδκ εαδμιάδα; 

2. Δίζηε ζηακμπμζδιέκμξ  ιε ηδκ δζαηνμθή ζαξ ή εα εέθαηε κα αθθάλεηε 

ηάηζ ηαζ ακ καζ ηζ; 

3. Πμζμζ πανάβμκηεξ έπμοκ ζοιαάθεζ ζηδκ δζαιυνθςζδ ηδκ δζαηνμθζηχκ 

ζαξ ζοκδεεζχκ; 

4. Τπάνπμοκ ηαηά ηδκ βκχιδ ζαξ ζοβηεηνζιέκεξ ηνμθέξ πμο ιπμνμφκ κα 

αεθηζχζμοκ ηδκ οβεία ιαηνμπνυεεζια; 

5. Πνμηζιάηε θοζζηέξ ηνμθέξ απυ άθθα ηνυθζια υπςξ είκαζ ηα 

ζοιπθδνχιαηα δζαηνμθήξ ηαζ ηα ειπθμοηζζιέκα; 

6. Τπάνπμοκ ηάπμζα πνμαθήιαηα οβείαξ πμο ζαξ ακδζοπμφκ ζε ζπέζδ 

ιε ηδκ δζαηνμθή; 

7. Δκδιενχκεζηε βζα εέιαηα οβείαξ ηαζ δζαηνμθήξ ηαζ ακ καζ απυ πμφ;  

 

Γζα ηα θεζημονβζηά ηνυθζια 

1. Γκςνίγεηε ηζ είκαζ ηα θεζημονβζηά ηνυθζια 

2. Γκςνίγεηε ηάπμζα ηνυθζια πμο έπμοκ εεηζηή επίδναζδ ζημκ μνβακζζιυ 

ηαζ ακ καζ πμζα είκαζ αοηά ηαζ βζαηί είκαζ ςθέθζια 

3. Γκςνίγεηε πμο ιπμνεί ηάπμζμξ κα αβμνάζεζ θεζημονβζηά ηνυθζια 

4. Καηακαθχκεηε θεζημονβζηά ηνυθζια ή εα ηαηακαθχκαηε ηάπμζα ζηζβιή 

ηαζ βζαηί 

5. Διπζζηεφεζηε ηα θεζημονβζηά ηνυθζια ηαζ πμζα είκαζ δ βκχιδ ζαξ βζα 

ηδκ αζθάθεζα ημοξ 

6. Θεςνείηε υηζ δ φπανλδ ημοξ είκαζ ακαβηαία ζημκ πχνμ ηδξ αβμνάξ 

7. Πζζηεφεηε υηζ δ πνήζδ ημοξ εα ιπμνμφζε κα πενζμνίζεζ ηδκ πνήζδ ηςκ 

θανιάηςκ 

8. Θεςνείηε υηζ απεοεφκμκηαζ απμηθεζζηζηά ζε ηάπμζα ηαηδβμνία 

ακενχπςκ 
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Πανάνηδια Β: Δνςηδιαημθυβζμ ηθεζζημφ ηφπμο 

 

 

 

 

 

Αλζυηζιε Κφνζε/α  

Οκμιάγμιαζ Γζακκμοζμπμφθμο Ανβονχ ηαζ είιαζ θμζηήηνζα ζημ Πνυβναιια 

Μεηαπηοπζαηχκ ΢πμοδχκ «Γζμίηδζδ Μμκάδςκ Τβείαξ ηαζ Κμζκςκζηήξ 

Πνυκμζαξ» ημο ηιήιαημξ Γζμίηδζδξ Δπζπεζνήζεςκ ημο ΑΔΗ Πεζναζά. ΢ημ 

πθαίζζμ εηπυκδζδξ ηδξ δζπθςιαηζηήξ ιμο ενβαζίαξ ηαηά ηδ δζάνηεζα ημο 

ηνέπμκημξ αηαδδιασημφ έημοξ 2018 ιε εέια «Οη αληηιήςεηο ησλ 

επαγγεικαηηώλ πγείαο γηα ηελ πγηεηλή δηαηξνθή θαη ηα ιεηηνπξγηθά 

ηξόθηκα» εα ζαξ παναηαθμφζα κα απακηήζεηε ιε ζδζαίηενδ πνμζμπή ζηζξ 

παναηάης ενςηήζεζξ. 

Ζ ζοιιεημπή ζαξ είκαζ ζδζαίηενα ζδιακηζηή, βζαηί πςνίξ αοηή δ ένεοκα ιμο 

ηαείζηαηαζ αδφκαηδ. 

Σμ πανυκ ενςηδιαημθυβζμ είκαζ αλώλπκν ηαζ ηα ζημζπεία πμο εα πνμηφρμοκ 

εα πνδζζιμπμζδεμφκ απμηθεζζηζηά βζα ημοξ ζημπμφξ ηδξ ένεοκάξ ιαξ.  

΢αξ εοπανζζηχ πνμηαηααμθζηά βζα ημ πνυκμ ζαξ ηαζ ηδ ζοιιεημπή ζαξ.  
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ΜΔΡΟ΢ 1: ΔΡΧΣΖ΢ΔΗ΢ ΓΗΑ ΣΖΝ ΤΓΗΔΗΝΖ ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΚΑΗ ΣΑ 

ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΚΑ ΣΡΟΦΗΜΑ 

ΤΓΗΔΗΝΖ ΓΗΑΣΡΟΦΖ 

 

1.Πμζμξ απυ ημοξ παναηάης πανάβμκηεξ εεςνείηε υηζ επδνεάγμοκ ηδκ οβεία 

εκυξ αηυιμο; 

Σνυπμξ γςήξ  

Γζαηνμθή  

Φοζζηή άζηδζδ  

Οζημβεκεζαηή πνμδζάεεζδ  

Άβπμξ  

Κάπκζζια  

Φοπμθμβζηή ηαηάζηαζδ  

Πενζαάθθμκ ημο αηυιμο  

 

2.Δίζηε ζηακμπμζδιέκμξ/δ απυ ηδ δζαηνμθή ζαξ; 

Καευθμο  

Δίιαζ θίβμ ζηακμπμζδιέκμξ/δ  απυ ηζξ δζαηνμθζηέξ ιμο ζοκήεεζεξ  

Δίιαζ ανηεηά ζηακμπμζδιέκμξ/δ απυ ηζξ δζαηνμθζηέξ ιμο ζοκήεεζεξ  

Δίιαζ  πμθφ ζηακμπμζδιέκμξ/δ απυ ηζξ δζαηνμθζηέξ ιμο ζοκήεεζεξ  

Δίιαζ απυθοηα ζηακμπμζδιέκμξ/δ απυ ηζξ δζαηνμθζηέξ ιμο ζοκήεεζεξ  

 

3.Πμζμζ πανάβμκηεξ ζοκέααθακ ζηδ δζαιυνθςζδ ηςκ δζαηνμθζηχκ ζαξ 

ζοκδεεζχκ; 

Σνυπμξ γςήξ  

Δκδιένςζδ   

Φοπμθμβζηή ηαηάζηαζδ  

΢πμθείμ   

΢ςιαηζηυ αάνμξ  

Λυβμζ οβείαξ  

΢οιαμοθή βζαηνμφ/δζαηνμθμθυβμο  

Οζημβεκεζαηυ πενζαάθθμκ  

 

4.Απυ πμφ έπεηε ακηθήζεζ πθδνμθμνίεξ ζπεηζηά ιε ηδκ οβζεζκή δζαηνμθή; 

Σδθευναζδ  

Γζαηνμί/δζαηνμθμθυβμζ   

Πενζμδζηά  

Γζαδίηηομ  

Βζαθία  
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΢ειζκάνζμ/δζαθέλεζξ  

Οζημβέκεζα/θίθμζ  

Γεκ εκδιενχκμιαζ  

 

 

5.΢διεζχζηε ζε πμζμ ααειυ δζαθςκείηε ή ζοιθςκείηε ζπεηζηά ιε ηζξ 

παναηάης πνμηάζεζξ μζ μπμίεξ αθμνμφκ ηδκ οβζεζκή δζαηνμθή. 

 
ΓΗΑ ΣΖΝ ΤΓΗΔΗΝΖ 

ΓΗΑΣΡΟΦΖ 
 

 
ΓΗΑΦΧΝΧ 
ΑΠΟΛΤΣΑ 

 
ΓΗΑΦΧΝΧ 

ΟΤΣΔ 
΢ΤΜΦΧΝΧ 

ΟΤΣΔ 
ΓΗΑΦΧΝΧ 

 
΢ΤΜΦΧΝΧ 

 
΢ΤΜΦΧΝΧ 
ΑΠΟΛΤΣΑ 

Οζ ηνμθέξ πμο 
είκαζ πθμφζζεξ ζε 

ακηζμλεζδςηζηά 
αεθηζχκμοκ ηδκ 

οβεία. 
 

     

Ζ ηαηακάθςζδ 
ηνμθχκ 

πθμφζζςκ ζε 
ζοκηδνδηζηά είκαζ 

ζδζαίηενα 
αθααενή βζα ημκ 

μνβακζζιυ. 
 

     

Θα πνέπεζ κα 
πνδζζιμπμζείηαζ 
ημ πνυηοπμ ηδξ 

ιεζμβεζαηήξ 
δζαηνμθήξ ςξ 

οβζεζκυξ ηνυπμξ 
γςήξ. 

 

     

Ζ βοικαζηζηή 
είκαζ ελίζμο 

ζδιακηζηή βζα ηδ 
δζαηνμθή ηαζ εα 

πνέπεζ κα 
πναβιαημπμζείηαζ 

3 θμνέξ ηδ 
αδμιάδα. 

 

     

Θα πνέπεζ κα 
αημθμοεείηαζ 

οβζεζκή δζαηνμθή 
βζα απυηηδζδ 
εκένβεζαξ ηαζ 

πνυθδρδ 
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αζεεκεζχκ. 
 

Σμ πζμ ζδιακηζηυ 
ζηδκ οβζεζκή 

δζαηνμθή είκαζ μ 
ηνυπμξ 

ιαβεζνέιαημξ ηαζ 
πνμεημζιαζίαξ 
ημο θαβδημφ. 

 

     

Δίκαζ επζηνεπηή δ 
παναββεθία 

έημζιμο θαβδημφ 
ή δ  ηαηακάθςζδ 

θαβδημφ έλς 
ανηεί κα λένεζξ ηζ 

κα επζθέλεζξ. 
 

     

 
Οζ δζαηνμθζηέξ 

ζοκήεεζεξ 
απμηεθμφκ 

έκδεζλδ 
ημζκςκζηήξ 

εέζδξ. 
 

     

Σνχβμκηαξ 
οβζεζκά κζχες 

ηαθφηενα ιε ημκ 
εαοηυ ιμο. 
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ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΚΑ ΣΡΟΦΗΜΑ 

1.Γκςνίγεηε ηζ είκαζ ηα θεζημονβζηά ηνυθζια; 

Ναζ  

Όπζ   

 

2.Απυ πμφ έπεηε ακηθήζεζ πθδνμθμνίεξ ζπεηζηά ιε ηα θεζημονβζηά ηνυθζια; 

Σδθευναζδ  

Γζαηνμί/δζαηνμθμθυβμζ   

Πενζμδζηά  

Γζαδίηηομ  

Βζαθία  

΢ειζκάνζμ/δζαθέλεζξ  

Οζημβέκεζα/θίθμζ  

Γεκ εκδιενχκμιαζ  

 

 

3.΢διεζχζηε παναηάης ζε ηζ ααειυ δζαθςκείηε ή ζοιθςκείηε ιε ηζξ 

παναηάης πνμηάζεζξ μζ μπμίεξ αθμνμφκ βεκζηά ηδ βκχιδ πμο έπεηε βζα ηα 

θεζημονβζηά ηνυθζια. 

 
ΓΗΑ ΣΑ ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΚΑ 

ΣΡΟΦΗΜΑ 
 

 
ΓΗΑΦΧΝΧ 
ΑΠΟΛΤΣΑ 

 
ΓΗΑΦΧΝΧ 

ΟΤΣΔ 
΢ΤΜΦΧΝΧ 

ΟΤΣΔ 
ΓΗΑΦΧΝΧ 

 
΢ΤΜΦΧΝΧ 

 
΢ΤΜΦΧΝΧ 
ΑΠΟΛΤΣΑ 

Σα θεζημονβζηά ηνυθζια 
ιπμνμφκ κα 

πενζμνίζμοκ ηδ πνήζδ 
ηςκ θανιάηςκ. 

     

Σα θεζημονβζηά ηνυθζια 
ζοιαάθθμοκ ζηδκ 

απμθοβή ηςκ 
ζοκεπεζχκ ιζαξ 

ακεοβζεζκήξ δζαηνμθήξ. 

     

Σα θεζημονβζηά ηνυθζια 
πνμηαθμφκ αθάαεξ ζηα 

οβζή άημια. 

     

Σα θεζημονβζηά ηνυθζια 
δε εα πνέπεζ κα 

ηαηακαθχκμκηαζ απυ 
παζδζά. 

 

     

Ζ οπεναμθζηή ηαζ 
ηαεδιενζκή πνήζδ ημοξ 
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έπεζ ανκδηζηέξ 
ζοκέπεζεξ. 

Θα πνμηζιμφζα ηδκ 
ηαηακάθςζδ 

θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ 
έκακηζ ζοιπθδνςιάηςκ 

δζαηνμθήξ. 

     

Θα ηαηακάθςκα 
θεζημονβζηά ηνυθζια 

αηυια ηαζ πςνίξ 
ζοκηαβή 

βζαηνμφ/δζαηνμθμθυβμο. 

     

Θα ζοιαμφθεοα 
θίθμοξ/βκςζημφξ κα 

ηαηακαθχκμοκ 
θεζημονβζηά ηνυθζια 

αηυια ηαζ ακ δεκ ημοξ 
είκαζ απαναίηδηα 

     

Σα θνμφηα ηαζ ηα 
θαπακζηά ακήημοκ ζηδκ 
ηαηδβμνία θεζημονβζηχκ 

ηνμθίιςκ. 

     

Ζ άζηδζδ εκζζπφεζ ηδ 
δνάζδ ηςκ 

θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ. 

     

Σμ ηάπκζζια ειπμδίγεζ 
ηδ δνάζδ ηςκ 

θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ. 

     

Ζ δθζηία παίγεζ 
ηαεμνζζηζηυ νυθμ ζηδκ 

ηαηακάθςζή ημοξ. 

     

Σα θεζημονβζηά ηνυθζια 
ιπμνμφκ κα 

πενζμνίζμοκ ηδ πνήζδ 
ηςκ θανιάηςκ. 

     

Σα θεζημονβζηά ηνυθζια 
ζοιαάθθμοκ ζηδκ 

απμθοβή ηςκ 
ζοκεπεζχκ ιζαξ 

ακεοβζεζκήξ δζαηνμθήξ. 
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4.Έπεηε αβμνάζεζ πμηέ θεζημονβζηά ηνυθζια; 

Ναζ  

Όπζ   

 

΢ΖΜΔΗΧ΢Ζ: Άλ ζηελ παξαπάλσ εξώηεζε απαληήζαηε Ναη, πεγαίλεηε 

ζηελ εξώηεζε 6 θαη απαληήζηε ζε όιεο ηηο εξσηήζεηο κέρξη ην ηέινο, 

ελώ αλ απαληήζαηε Όρη πεγαίλεηε ζηελ εξώηεζε 5, ε νπνία ζα είλαη θαη 

ε ηειεπηαία.  

 

5.Ακ Όπζ, ζδιεζχζηε παναηάης ζε ηζ ααειυ δζαθςκείηε ή ζοιθςκείηε ιε ημοξ 

θυβμοξ πμο ακαθένμκηαζ ζπεηζηά ιε ηδ ιδ ηαηακάθςζδ ηςκ θεζημονβζηχκ 

ηνμθίιςκ. 

 
ΓΗΑ ΣΑ 

ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΚΑ 
ΣΡΟΦΗΜΑ 

 

 
ΓΗΑΦΧΝΧ 
ΑΠΟΛΤΣΑ 

 
ΓΗΑΦΧΝΧ 

ΟΤΣΔ 
΢ΤΜΦΧΝΧ 

ΟΤΣΔ 
ΓΗΑΦΧΝΧ 

 
΢ΤΜΦΧΝΧ 

 
΢ΤΜΦΧΝΧ 
ΑΠΟΛΤΣΑ 

Γεκ οπάνπεζ 
επανηήξ 

εκδιένςζδ 
βζα ηα 

θεζημονβζηά 
ηνυθζια. 

 

     

Πνμηζιχ ηα 
θοζζηά 

πνμσυκηα. 
 

     

Γεκ είιαζ 
ζίβμονμξ βζα 
ηδκ αζθάθεζά 

ημοξ. 
 

     

Ζ οπεναμθζηή 
ηαηακάθςζδ 

ιπμνεί κα 
είκαζ 

επζαθααήξ βζα 
ηδκ οβεία. 

 

     

Θα πνέπεζ κα 
ηαηακαθχκεηαζ 
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απμηθεζζηζηά 
απυ άημια 

πμο πάζπμοκ 
απυ ηάπμζα 
αζεέκεζα ηαζ 

υπζ άκεο 
θυβμο. 

 

Γεκ 
πνμζθένμοκ 

ηάπμζα 
ζδζαίηενα 

μθέθδ ζηδκ 
οβεία. 

     

Γε ιμο ανέζεζ 
δ βεφζδ ημοξ. 

     

Πνμζέπς ηδ 
δζαηνμθή ιμο, 
επμιέκςξ δεκ 
είκαζ ακαβηαία 
δ ηαηακάθςζή 

ημοξ . 

     

Γε ιπμνείξ κα 
πνμθαιαάκεζξ 
αζεέκεζεξ ιε 

ηδ πνήζδ 
θεζημονβζηχκ 

ηνμθίιςκ. 

     

Ζ αζθάθεζα 
βζα ηδκ 

ηοηθμθμνία 
θεζημονβζηχκ 
ηνμθίιςκ δεκ 

έπεζ 
ηεηιδνζςεεί 

πθήνςξ. 

     

Σα θεζημονβζηά 
ηνυθζια είκαζ 
πζμ αηνζαά ζε 
ζπέζδ ιε ηα 
θεζημονβζηά 
πνμσυκηα. 

     

Ζ απυδμζή 
ιμο 

αεθηζχκεηαζ ιε 
ηδ πνήζδ ηςκ 
θεζημονβζηχκ 

ηνμθίιςκ. 
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6. Ακ Ναζ, ζδιεζχζηε παναηάης ζε ηζ ααειυ δζαθςκείηε ή ζοιθςκείηε ιε ημοξ 

θυβμοξ πμο ακαθένμκηαζ ζπεηζηά ιε ηδ ηαηακάθςζδ ηςκ θεζημονβζηχκ 

ηνμθίιςκ. 

 
ΓΗΑ ΣΑ 

ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΚΑ 
ΣΡΟΦΗΜΑ 

 

 
ΓΗΑΦΧΝΧ 
ΑΠΟΛΤΣΑ 

 
ΓΗΑΦΧΝΧ 

ΟΤΣΔ 
΢ΤΜΦΧΝΧ 

ΟΤΣΔ 
ΓΗΑΦΧΝΧ 

 
΢ΤΜΦΧΝΧ 

 
΢ΤΜΦΧΝΧ 
ΑΠΟΛΤΣΑ 

Με αμδεμφκ 
ζηδκ 

ακηζιεηχπζζδ 
ημο 

πνμαθήιαημξ 
ηδξ οβείαξ ιμο. 

     

Σα 
πνδζζιμπμζχ 

βζα κα 
πνμζηαηέρς 

ημκ μνβακζζιυ 
ιμο. 

     

Ζ ιαηνμπνυκζα 
πνήζδ ημοξ 

έπεζ εοενβεηζηέξ 
επζδνάζεζξ. 

     

Ξεηίκδζα κα ηα 
πνδζζιμπμζχ 

απυ 
πενζένβεζα. 

     

Μμο ηα 
ζοκέζηδζε μ 

βζαηνυξ-
δζαηνμθμθυβμξ. 

     

Σα θεζημονβζηά 
ηνυθζια 

ιπμνμφκ κα 
πενζμνίζμοκ ηδ 

πνήζδ ηςκ 
θανιάηςκ. 

     

Θα δμηίιαγα ιε 
πανά άβκςζηα 
πνμσυκηα απυ 
ηδ ζηζβιή πμο 

είκαζ 
θεζημονβζηά . 
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7.Πμζμ/α άημια ηαηακαθχκμοκ θεζημονβζηά ηνυθζια ζηδκ μζημβέκεζα ζαξ; 

Δβχ μ ίδζμξ  

Ο/Ζ ζφγοβμξ   

Σα παζδζά  

Οζ βμκείξ ιμο   

Κάπμζμ άθθμ ιέθμξ ηδξ μζημβέκεζαξ  

Όθμζ  

 

8.Απυ πμο αβμνάγεηε θεζημονβζηά ηνυθζια; 

Μίκζ ιάνηεη   

΢μφπεν ιάνηεη   

Καηάζηδια οβζεζκήξ δζαηνμθήξ  

Καηάζηδια αζμθμβζηχκ πνμσυκηςκ   

Άθθμ   

 

9.Πυζμ ζοπκά αβμνάγεηε θεζημονβζηά ηνυθζια; 

Καεδιενζκά   

2-3 θμνέξ ηδ αδμιάδα  

1 θμνά  ηδ αδμιάδα  

Κάεε 15 διένεξ    

1 θμνά ημ ιήκα  

 

10.΢ε πμζα ηαηδβμνία αηυιςκ πζζηεφεηε υηζ απεοεφκμκηαζ ηα θεζημονβζηά 

ηνυθζια; 

΢ε άημια πμο ακηζιεηςπίγμοκ ηάπμζμ πνυαθδια οβείαξ  

΢ε άημια πμο θνμκηίγμοκ βζα ηδκ οβεία ημοξ  

΢ε δθζηζςιέκμοξ ακενχπμοξ  

΢ε άημια ιε ορδθυ εζζυδδια    

΢ε υθμοξ ημοξ ηαηακαθςηέξ  

 

11.Πμζμοξ ζζπονζζιμφξ οβείαξ εεςνείηε ζδιακηζημφξ υζμκ αθμνά ηδκ αβμνά 

εκυξ θεζημονβζημφ ηνμθίιμο; 

Χθέθζιμ βζα ημ ακμζμπμζδηζηυ ζφζηδια  

Πνυθδρδ μζηεμπυνςζδξ  

Χθέθζιμ βζα ηα ηανδζαββεζαηά κμζήιαηα  

Γζαηήνδζδ παιδθμφ επζπέδμο πμθδζηενυθδξ    

Χθέθζιμ βζα ηδ θεζημονβία ημο εκηένμο  

Πανμπή επζπθέμκ εκένβεζαξ  

Μείςζδ ημο ηζκδφκμο ειθάκζζδξ ηανηίκμο  
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ΜΔΡΟ΢ 2: ΓΖΜΟΓΡΑΦΗΚΑ ΢ΣΟΗΥΔΗΑ 

 

1. Πμζμ είκαζ ημ θφθμ ζαξ; 

 

 

2. Πμζα είκαζ δ δθζηία ζαξ; ………… 

 

3. Πμζμ είκαζ ημ ιμνθςηζηυ ζαξ επίπεδμ; 

 

 

 

 

 

4. Πμζα είκαζ δ μζημβεκεζαηή ζαξ ηαηάζηαζδ; 

 

 

 

 

5. Πμζα είκαζ δ ενβαζζαηή ζαξ ηαηάζηαζδ; 

 

 

 

 

 

6.  Πμζμ είκαζ ημ ιδκζαίμ ζαξ εζζυδδια; 

 

 

 

Άκδναξ  

Γοκαίηα  

Απυθμζημξ Γδιμηζημφ  

Απυθμζημξ Γοικαζίμο  

Απυθμζημξ Λοηείμο  

Απυθμζημξ ΑΔΗ/ΣΔΗ  

ΚάημπμξΜεηαπηοπζαημφ  

Κάημπμξ Γζδαηημνζημφ  

Άβαιμξ/α  

Έββαιμξ/δ  

Δθεφεενδ ζοιαίςζδ  

Υήνμξ/α  

Γζαγεοβιέκμξ/δ  

Γδιυζζμξ Τπάθθδθμξ  

Ηδζςηζηυξ Τπάθθδθμξ  

΢οκηαλζμφπμξ/α  

Άκενβμξ /δ  

Άθθμ  

Κάης απυ 500 €  

501-1.000 €  

1.001-2.000 €  

Πάκς απυ 2.000 €  
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Πανάνηδια Γ: Πίκαηεξ ΢οπκμηήηςκ ηαζ Κθίιαηαξ Λίηενη 

 

Πίνακας 1: Καηανομή ζστνοηήηων για ηο θύλο 

  Άντρας Γυναίκα 

N 4 6 

% 40 60 

 

Πίνακας 2: Καηανομή ζστνοηήηων για ηο μορθωηικό επίπεδο 

  ΑΕΙ/ΤΕΙ Μετ/κό 

N 6 4 

% 60 40 

 

Πίνακας 3: Καηανομή ζστνοηήηων για ηην οικογενειακή καηάζηαζη  

  Άγαμος Εγγαμος Ελ. Συμβ. 

N 6 2 2 

% 60 20 20 

 

 

Πίνακας 4: Καηανομή ζστνοηήηων για ηην εργαζιακή καηάζηαζη  

  Δημ. Υπ. Ιδ. Υπ. 

N 3 7 

% 30 70 

 

Πίνακας 5: Καηανομή ζστνοηήηων για ηο μηνιαίο ειζόδημα 

  501-1000 1001-2000 

N 5 5 

% 50 50 
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Πίνακας 6: Καηανομή ζστνοηήηων για ηοσς παράγονηες ποσ επηρεάζοσν 

ηην σγεία ενός αηόμοσ 

  N % 

Διατροφό 9 90 

Τρ. Ζωόσ 9 90 

Φυς. Άςκ. 6 60 

Ψυχ. Κατ. 5 50 

Άγχοσ 4 40 

Οικ. Προδ. 4 40 

Κϊπνιςμα 3 30 

Περιβϊλλον 3 30 

 

Πίνακας 7: Καηανομή ζστνοηήηων για ηην ικανοποίηζη ως προς ηη 

διαηροθή 

  1 2 3 

N 1 3 6 

% 10 30 60 

 

Πίνακας 8: Καηανομή ζστνοηήηων για ηοσς παράγονηες ποσ 

διαμορθώνοσν ηις διαηροθικές ζσνήθειες 

  N % 

Οικ. Περιβ. 5 50 

Τρ. Ζωόσ 5 50 

Ψυχ. Κατ. 3 30 

Ενημ. 2 20 

Λόγοι Υγεύασ 2 20 

Σωμ. Βϊροσ 2 20 

Συμβουλό 
Γ/Δ 

1 10 

Σχολεύο 0 0 
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Πίνακας 9: Καηανομή ζστνοηήηων για ηις πηγές άνηληζης 

πληροθοριών ζτεηικά με ηην σγιεινή διαηροθή 

  N % 

Γ/Δ 7 70 

Διαδύκτυο 6 60 

Οικ./Φύλοι 4 40 

Βιβλύα 3 30 

Τηλεόραςη 3 30 

Σεμ./Διαλ. 2 20 

Περιοδικϊ 1 10 

Δεν Ενημ. 0 0 

 

Πίνακας 10: Βαθμός διαθωνίας ή ζσμθωνίας ζτεηικά με ηις προηάζεις 

ποσ αθορούν ηην σγιεινή διαηροθή. 

 
1 2 3 4 5 Σύνολο 

Q5a 0 0 1 6 3 10 

 0.00% 0.00% 10.00% 60.00% 30.00%  

Q5b 0 1 0 5 4 10 
 0.00% 10.00% 0.00% 50.00% 40.00%  

Q5c 0 0 2 4 4 10 
 0.00% 0.00% 20.00% 40.00% 40.00%  

Q5d 0 1 1 5 3 10 
 0.00% 10.00% 10.00% 50.00% 30.00%  

Q5e 0 0 2 2 6 10 
 0.00% 0.00% 20.00% 20.00% 60.00%  

Q5f 0 2 3 3 2 10 
 0.00% 20.00% 30.00% 30.00% 20.00%  

Q5g 1 0 1 7 1 10 
 10.00% 0.00% 10.00% 70.00% 10.00%  

Q5h 2 4 2 1 1 10 
 20.00% 40.00% 20.00% 10.00% 10.00%  

Q5i 0 0 3 3 4 10 
 0.00% 0.00% 30.00% 30.00% 40.00%  
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Πίνακας 11: Καηανομή ζστνοηήηων για ηις πηγές άνηληζης 

πληροθοριών ζτεηικά με ηα λειηοσργικά ηρόθιμα 

  N % 

Διαδύκτυο 6 60 

Τηλεόραςη 4 40 

Βιβλύα 3 30 

Γ/Δ 2 20 

Οικ. Φύλοι 2 20 

Περιοδικϊ 2 20 

Δεν ενημ. 1 10 

Σεμ./Διαλ. 0 0 

 

Πίνακας 12: Βαθμός διαθωνίας ή ζσμθωνίας για ηις προηάζεις ποσ 

αθορούν γενικά για ηα λειηοσργικά ηρόθιμα 

 
1 2 3 4 5 Σύνολο 

Q3a 0 3 3 3 1 10 
 0.00% 30.00% 30.00% 30.00% 10.00%  

Q3b 1 1 2 5 1 10 
 10.00% 10.00% 20.00% 50.00% 10.00%  

Q3c 1 4 5 0 0 10 
 10.00% 40.00% 50.00% 0.00% 0.00%  

Q3d 0 3 3 1 3 10 
 0.00% 30.00% 30.00% 10.00% 30.00%  

Q3e 0 2 5 3 0 10 
 0.00% 20.00% 50.00% 30.00% 0.00%  

Q3f 0 1 4 4 1 10 
 0.00% 10.00% 40.00% 40.00% 10.00%  

Q3g 0 0 2 8 0 10 
 0.00% 0.00% 20.00% 80.00% 0.00%  

Q3h 1 2 3 4 0 10 
 10.00% 20.00% 30.00% 40.00% 0.00%  
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Q3i 1 0 2 6 1 10 
 10.00% 0.00% 20.00% 60.00% 10.00%  

Q3j 1 1 3 3 2 10 
 10.00% 10.00% 30.00% 30.00% 20.00%  

Q3k 0 2 5 2 1 10 
 0.00% 20.00% 50.00% 20.00% 10.00%  

Q3l 0 4 5 1 0 10 
 0.00% 40.00% 50.00% 10.00% 0.00%  

Q3m 1 2 1 5 1 10 
 10.00% 20.00% 10.00% 50.00% 10.00%  

Q3n 1 0 1 7 1 10 
 10.00% 0.00% 10.00% 70.00% 10.00%  

 

Πίνακας 13: Καηανομή ζστνοηήηων για ηην αγορά λειηοσργικών 

ηροθίμων 

  Ναι Όχι 

N 6 4 

% 60 40 

 

Πίνακας 14: Βαθμός διαθωνίας ή ζσμθωνίας γιαηις προηάζεις ζτεηικά 

με ηη μη καηανάλωζη ηων λειηοσργικών ηροθίμων 

 
1 2 3 4 5 Σύνολο 

Q5a 0 0 0 2 2 4 
 0.00% 0.00% 0.00% 50.00% 50.00%  

Q5b 1 0 0 3 0 4 
 25.00% 0.00% 0.00% 75.00% 0.00%  

Q5c 1 0 3 0 0 4 
 25.00% 0.00% 75.00% 0.00% 0.00%  

Q5d 0 2 1 1 0 4 
 0.00% 50.00% 25.00% 25.00% 0.00%  

Q5e 0 1 3 0 0 4 
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 0.00% 25.00% 75.00% 0.00% 0.00%  

Q5f 1 2 1 0 0 4 
 25.00% 50.00% 25.00% 0.00% 0.00%  

Q5g 1 1 2 0 0 4 
 25.00% 25.00% 50.00% 0.00% 0.00%  

Q5h 0 0 2 2 0 4 
 0.00% 0.00% 50.00% 50.00% 0.00%  

Q5i 1 0 2 1 0 4 
 25.00% 0.00% 50.00% 25.00% 0.00%  

Q5j 0 1 2 1 0 4 
 0.00% 25.00% 50.00% 25.00% 0.00%  

Q5k 0 0 1 3 0 4 

 0.00% 0.00% 25.00% 75.00% 0.00%  

Q5l 0 1 2 1 0 4 
 0.00% 25.00% 50.00% 25.00% 0.00%  

 

Πίνακας 15: Βαθμός διαθωνίας ή ζσμθωνίαςγια ηις προηάζεις ζτεηικά 

με ηη καηανάλωζη ηων λειηοσργικών ηροθίμων 

 
1 2 3 4 5 Σύνολο 

Q6a 1 0 3 2 0 6 
 16.67% 0.00% 50.00% 33.33% 0.00%  

Q6b 0 0 2 4 0 6 
 0.00% 0.00% 33.33% 66.67% 0.00%  

Q6c 1 0 3 2 0 6 
 16.67% 0.00% 50.00% 33.33% 0.00%  

Q6d 1 2 1 2 0 6 
 16.67% 33.33% 16.67% 33.33% 0.00%  

Q6e 2 2 0 1 1 6 
 33.33% 33.33% 0.00% 16.67% 16.67%  

Q6f 0 1 4 1 0 6 
 0.00% 16.67% 66.67% 16.67% 0.00%  



125 
 

Q6g 0 1 2 2 1 6 
 0.00% 16.67% 33.33% 33.33% 16.67%  

 

 

Πίνακας 16: Καηανομή ζστνοηήηων για ηα άηομα ποσ καηαναλώνοσν 

λειηοσργικά ηρόθιμα ζηην οικογένεια 

  N % 

Ο ύδιοσ 3 30 

Όλοι 2 20 

Γονεύσ 1 10 

Άλλοσ 0 0 

Σύζυγοσ 0 0 

Παιδιϊ 0 0 

 

Πίνακας 17: Καηανομή ζστνοηήηων για ηο ζημείο αγοράς  

λειηοσργικών ηροθίμων 

  N % 

Σούπερ Μϊρκετ 5 50 

Κατ. Βιολ. Πρ. 2 20 

Άλλο 0 0 

Κατ. Υγ. Διατρ. 0 0 

Μύνι Μϊρκετ 0 0 

 

Πίνακας 18: Καηανομή ζστνοηήηων για ηη ζστνόηηηα αγοράς 

λειηοσργικών ηροθίμων  

  Καθ. 2-3/εβδ. 1/εβδ. 1/15 ημ. 1/μήνα 

N 0 2 0 3 1 

% 0 33.33 0 50 16.67 

 

Πίνακας 19: Καηανομή ζστνοηήηων για ηην καηηγορία αηόμων ποσ  

απεσθύνονηαι ηα λειηοσργικά ηρόθιμα 

  N % 
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Προβλ. Υγεύασ 3 30 

Φροντύζουν 
Υγεύα 

3 30 

Όλουσ 2 20 

Υψ. Ειςόδημα 1 10 

Ηλικιωμϋνουσ 1 10 

 

 

Πίνακας 20: Καηανομή ζστνοηήηων για ηοσς ιζτσριζμούς σγείας 

ζτεηικά με  ηην αγορά ενός λειηοσργικού ηροθίμοσ 

  N % 

Χοληςτερόη 3 30 

Ανοςοποιητικό 3 30 

Έντερο 2 20 

Οςτεοπόρωςη 1 10 

Καρδιαγγειακϊ 1 10 

Καρκύνοσ 0 0 

Ενϋργεια 0 0 

 


