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ΠΡΟΚΑΤΑΡΤΙΚΑ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 
ΕΝΗΛΙΚΩΝ (LOT 2, N=542) 

  
Άνδρες (%) Γυναίκες (%) 

  18-74y 18-64y 65-75y   18-74y 18-64y 65-75y 

Λιποβαρής  
(ΒΜΙ<18,5kg/m2) 

0.7 1.4 0 1.4 2.9 0 

Φυσιολογικού βάρους  
(ΒΜΙ 18,5-24,9 kg/m2) 

26.0 34.8 16.7 37.1 55.4 18.1 

Υπέρβαρο βάρος 
(ΒΜΙ 25-29,9 kg/m2) 

42.2 35.5 49.2 29.5 23.7 35.3 

Παχυσαρκία 
(ΒΜΙ >30 kg/m2) 

31.1 28.3 34.1 32.0 18.0 46.4 

Waist to Height Ratio >0.5 84.1 70.0 98.0 74.0 55 92.9 



Adapted from Panagiotakos et al; Nutr Met Card Dis, 2006 



Κατανάλωση πρωινού καθημερινά 55.0% (Ν=129) Μόλις το 13.2% ανέφερε ότι δεν τρώει ποτέ πρωινό 

Αποχή από κάπνισμα 72.6% (Ν=84) Κατά μέσο όρο 14 τσιγάρα την ημέρα για το 27.4% 
των καπνιστριών 

Λήψη συμπληρωμάτων διατροφής 10.0% (Ν=129) Πολυβιταμίνες 
Ασβέστιο 
Σίδηρο 
Φολικό οξύ 
Κολλαγόνο 
Προβιοτικά 
Βιταμίνη C 
Βιταμίνη Δ 

Αυστηρή Νηστεία 22% (Ν=82) 2 Γυναίκες ηλικίας 64 ετών είχα πλήρη συμμόρφωση  

Πρόσληψη γαλακτοκομικών κατά τη νηστεία 20.7% (Ν=82) 

Αποχή από κρέας στη νηστεία 12.2% (Ν=82) 

Δεν νηστεύω 45.1% (Ν=82) 

Μεσογειακό σκορ διατροφής (36-55) 32.4% (Ν=83) Μόλις το 1.2% είχε σκορ <20 
Το 66.4% είχε μέτριο σκορ 

Κατανάλωση σοκολάτας 36.4% (Ν=85) Καθημερινά – τουλάχιστο 1 φορά την εβδομάδα 

Κατανάλωση μπισκότων 48.2% (Ν=85) Καθημερινά – τουλάχιστο 1 φορά την εβδομάδα 

  18-64y 



Γυναίκες 65-74y 

Αυστηρή Νηστεία 63.6% (Ν=88) 22 γυναίκες με πλήρη 
συμμόρφωση (25%) 

Πρόσληψη γαλακτοκομικών 
κατά τη νηστεία 

20.5% (Ν=88) 

Αποχή από κρέας στη νηστεία 3.4% (Ν=88) 

Δεν νηστεύω 12.5% (Ν=88) 

Μεσογειακό σκορ διατροφής 
(36-55) 

34.6% (Ν=81) Το 65.4% είχε μέτριο σκορ 



Κατανάλωση πρωινού καθημερινά 49.1% (Ν=114) Το 27.2% ανέφερε ότι σπάνια τρώει πρωινό 

Αποχή από κάπνισμα 48% (Ν=98) Κατά μέσο όρο 16 τσιγάρα την ημέρα για το 52% των 
καπνιστών 

Λήψη συμπληρωμάτων διατροφής 9.7% (Ν=113) Πολυβιταμίνες 

Αυστηρή Νηστεία 20.4% (Ν=98) 3 άντρες ηλικίας 27, 48 & 60 ετών είχα πλήρη 
συμμόρφωση  

Πρόσληψη γαλακτοκομικών κατά τη νηστεία 2% (Ν=98) 

Αποχή από κρέας στη νηστεία 5.1% (Ν=98) 

Δεν νηστεύω 72.5% (Ν=98) 

Μεσογειακό σκορ διατροφής (36-55) 31.6 (Ν=95) Το 68.4% είχε μέτριο σκορ 

Κατανάλωση κρέατος (ελάχιστο 4/εβδ) 39.0% (N=99) 26.3% ανέφερε κατανάλωση τηγανητού κρέατος ελάχιστο 1/w 

Κατανάλωση Fast Food (ελάχιστο 1/εβδ) 40.4% (N=99) Τύπου πίτσα, τηγανητό κοτόπουλο, γύρο, κλπ 

  18-64y 



Άντρες 65-74y 

Αυστηρή Νηστεία 32.8% (Ν=82) 7 άντρες με πλήρη συμμόρφωση 
(8.5%) 

Πρόσληψη γαλακτοκομικών 
κατά τη νηστεία 

9.8% (Ν=82) 

Αποχή από κρέας στη νηστεία 3.7% (Ν=82) 

Δεν νηστεύω 53.7% (Ν=82) 

Μεσογειακό σκορ διατροφής 
(36-55) 

37.7% (Ν=77) Το 62.3% είχε μέτριο σκορ 



Συμπληρώματα στην εγκυμοσύνη 
 Το 70% των γυναικών που απάντησαν το ερωτηματολόγιο για τις διατροφικές του συνήθειες 
δήλωσε πως στην περίοδο της εγκυμοσύνης λαμβάνουν κάποιας μορφής συμπλήρωμα.  

 Συγκεκριμένα: 

Πολυβιταμίνες ειδικές για εγκύους 

Φολικό οξύ 

Σίδηρος 

Ασβέστιο 

Ω-3 (μεμονωμένα ή συνδυαστικά με τις πολυβιταμίνες) 

Άλλα λιπαρά οξέα (π.χ. καρύδας) 

Μαγνήσιο 

Λακτουλόζη (μαλακτικό κοπράνων) 

 



2% 8% 

26% 

42% 

3% 

19% 

ΘΗΛΑΣΜΟΣ >2 έτη 

1-2 έτη 

6-12 μήνες 

1-5 μήνες 

1-3 εβδομάδες 

Καθόλου 

Περίπου μία στις τρεις μητέρες 
που θηλάζουν φαίνεται να τηρούν 
τον αποκλειστικό θηλασμό 
σύμφωνα με τις συστάσεις (δηλαδή 



Ποιότητα διατροφής 
σύμφωνα με τη 
Μεσογειακή διατροφή σε 
παιδιά και Εφήβους 
 
Kidmed Score > 7 
Kidmed Score 4-7 
Kidmed Score <4 

27,2 

55,4 

17,4 

Σκορ 

Καλή Μέτρια Κακή 

1. Τρώγω τουλάχιστον 1 φρούτο ή πίνω 1 ποτήρι φρεσκοστυμμένο χυμό κάθε μέρα. ΝΑΙ ΟΧΙ 

2. Τρώγω τουλάχιστον 2 φρούτα κάθε μέρα. ΝΑΙ ΟΧΙ 

3. Τρώγω φρέσκα ή ψημένα/ βραστά λαχανικά κάθε μέρα. ΝΑΙ ΟΧΙ 

4. Τρώγω φρέσκα ή ψημένα/ βραστά λαχανικά τουλάχιστον 2 φορές κάθε μέρα. ΝΑΙ ΟΧΙ 

5. Τρώγω ψάρι τουλάχιστον 2-3 φορές τη βδομάδα. ΝΑΙ ΟΧΙ 

6. Τρώγω περισσότερο από 1 φορά κάθε βδομάδα φαγητό από ταχυφαγεία (fast 
food) 

ΝΑΙ ΟΧΙ 

7. Τρώγω όσπρια τουλάχιστον 2 φορές κάθε βδομάδα ΝΑΙ ΟΧΙ 

8. Τρώγω μακαρόνια ή κριθαράκι ή ρύζι ή πουργούρι τουλάχιστον 5 φορές κάθε 
βδομάδα. 

ΝΑΙ ΟΧΙ 

9. Στο πρόγευμα τρώγω δημητριακά όπως κορν φλέϊκς, ολικής αλέσεως φημητριακά 
πρωινού, ή καπήρα ή φρέσκο ψωμί ή άλλα δημητριακά (μούσλι κλπ) 

ΝΑΙ ΟΧΙ 

10. Τρώγω ξήρους καρπούς (κούννες) τουλάχιστον 2-3 φορές κάθε βδομάδα. ΝΑΙ ΟΧΙ 

11. Χρησιμοποιώ το ελαιόλαδο στις σαλάτες και στα φαγητά που τρώγω. ΝΑΙ ΟΧΙ 

12. Δεν τρώγω πρόγευμα. ΝΑΙ ΟΧΙ 

13. Στο πρόγευμά μου παίρνω τουλάχιστον ένα γαλακτοκομικό προϊόν (γάλα, 
χαλούμι, τυρί, γιαούρτι, αναρή) 

ΝΑΙ ΟΧΙ 

14. Στο πρόγευμά μου τρώγω αρτοποιήματα ή γλυκά (π.χ. τυρόπιτες, λουνανικόπιτες 
ή άλλα αρτοποιήματα με σφολιάτα ή κέικ ή μπισκότα ή κρουασανάκια,) 

ΝΑΙ ΟΧΙ 

15. Κάθε μέρα τρώγω τουλάχιστον 2 γαλακτοκομικά προϊόντα (γάλα, χαλούμι, τυρί, 
γιαούρτι, αναρή) 

ΝΑΙ ΟΧΙ 

16. Τρώγω γλυκά, σοκολάτες, κέικ,  παγωτά ή καραμέλες τουλάχιστο 2 φορές κάθε 
μέρα.  

ΝΑΙ ΟΧΙ 

Μετάφραση από:Serra-Majem L, Ribas L, Ngo J, Ortega RM, García A, Pérez-Rodrigo C, Aranceta J.  

Food, youth and the Mediterranean diet in Spain.  

Development of KIDMED, Mediterranean Diet Quality Index in children and adolescents.  

Public Health Nutr. 2004 Oct;7(7):931-5.  



ΝΗΠΙΑ (N=174) ΠΑΙΔΙΑ 3-9 (Ν=238) ΕΦΗΒΟΙ (Ν=217) 

KIDMED SCORE 
  >7   Πολύ καλά 
  4-7  Μέτρια 
  <4   Χαμηλό σκορ 

 
26% 
58% 
16% 

 
31% 
51% 
28% 

 
22% 
60% 
18% 

ΟΣΠΡΙΑ 
  Εβδομαδιαία 
  Ποτέ ή <1/μήνα 

 
85% 
15% 

 
79% 
21% 

 
79% 
21% 

Μαγειρεμένα λαχανικά 
  Εβδομαδιαία 
  Ποτέ ή <1/μήνα 

 
76% 
24% 

 
48% 
52% 

 
46% 
54% 

Ωμά λαχανικά 
  Καθημερινά 
  Εβδομαδιαία 
  Ποτέ ή <1/μήνα 

 
42% 
36% 
22% 

 
45% 
42% 
13% 

 
47% 
40% 
13% 

Fast Food 
  Εβδομαδιαία 
  1-3/ μήνα 
  Ποτέ 

 
5% 

35% 
60% 

 
21% 
63% 
16% 

 
34% 
57% 
9% 



Τί αναμένουμε να δημοσιεύσουμε :  
◦ Ακριβής διατροφική πρόσληψη μέσω βρεφικών σκευασμάτων γάλατος, κρέμες, έτοιμα γεύματα 

◦ Συχνότητα αποκλειστικού και μικτού μητρικού θηλασμού 

◦ Ορθόδοξη Νηστεία και Χορτοφαγία σε παιδιά και έφηβους 

◦ Διατροφικές συνήθειες:  
◦ Επιλογές σε έτοιμα προϊόντα φαγητού/ ροφημάτων 

◦ Επιλογές σε εστιατόρια/ fast food 

◦ Συχνότητα κατανάλωσης βιολογικών προϊόντων 

◦ Πρόσληψη συμπληρωμάτων διατροφής 

◦ Πρόσληψη μάκρο και μίκρο θρεπτικών συστατικών (και σε έγκυες και θηλάζουσες) 

◦ Πρόσληψη αλκοόλης 

◦ Σκορ Μεσογειακής Διατροφής 

◦ Επίπεδα φυσικής δραστηριότητας 

◦ Συχνότητα καπνίσματος 

◦ Δυνατότητα Follow up ή / και μελέτη υπο-πληθυσμών ??? 

◦ Προτεινόμενες διατροφικές πολιτικές ??? 



 Όπως και σε κάθε μελέτη μεταξύ άλλων οι δυσκολίες που αντιμετωπίσαμε ήταν: 

1. Η συγκατάθεση των συμμετεχόντων  

2. Μειωμένη συμμετοχή ιδιαίτερα τους καλοκαιρινούς μήνες 

3. Η δυσκολία συλλογής της απαιτούμενης πληροφορίας  

4. Η αποστολή των αποτελεσμάτων στους συμμετέχοντες 

5. Η επεξεργασία των παραδοσιακών συνταγών 

6. Η συνεχής αναβάθμιση του λογισμικού με καινούργια τρόφιμα 

7. Η εναρμόνιση του λογισμικού με την κωδικοποίηση του FoodEx2 



     
  
 Ευχαριστίες  

Δρ Τορναρίτης Μιχάλης 

Δρ Σάββας Σάββα 

Δρ Χαράλαμπος Χατζηγεωργίου 

Δρ Γιάννης Κουρίδης 

Κα Τόνια Σολέα 

 
 

Κα Μαλιώτη Χαρά 
Κο Νικολάου Κώστας 
Κο Ντάφλος Νίκος 
Κα Πατσαλίδου Χρύσω 
Κα Χατζημιχαήλ Γεωργία 
 

Κα Αλετράρη Έλενα 
Κα Κατσιαρή Μαρία 
Κα Κλεόπα Δάφνη 
Κα Κυπριανού Μαρίνα 
Κα Κώστα Πέρσα 

Δρ Στέλιο Γιαννόπουλο  

Δρ Πόπη Κανάρη 

Δρ Λένια Κακούρη 

Κα Μάρω Χριστοδουλίδου  

Κα Μαρία Αγαθοκλέους 

Δρ Αντωνία Κακουλλή 
 ΚΑΙ ΟΛΟΥΣ ΤΟΥ ΣΥΜΜΕΤΕΧΟΝΤΕΣ!  



ΣΑΣ ΕΥΧΑΡΙΣΤΩ 


