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ΔΤΥΑΡΗΣΗΔ 

 

Γηα ηελ εθπόλεζε ηεο παξνύζαο πηπρηαθήο ζα ζέιακε λα επραξηζηήζνπκε  ηνλ θαζεγεηή καο 

θ ηαζόπνπιν Υξήζην γηα ηελ θαζνδήγεζε θαη ηελ πνιύηηκε βνήζεηά ηνπ. Δπηπιένλ 

επραξηζηνύκε ηνπο θνηηεηέο ηνπ ηκήκαηνο γηα ηνλ ρξόλν πνπ καο δηέζεζαλ γηα ηελ 

ζπκπιήξσζε ησλ εξσηεκαηνινγίσλ. Σέινο επραξηζηνύκε ηνπο γνλείο καο γηα ηελ ζπλνιηθή 

ζηήξημε πνπ καο παξείραλ ζηελ δηάξθεηα ησλ ζπνπδώλ.    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

 

 

ηόρνο ηεο έξεπλαο απηήο είλαη ε κειέηε ησλ δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ ησλ ζπνπδαζηώλ ηνπ 

πξώηνπ θαη ηνπ ηειεπηαίνπ έηνπο ηνπ ΣΔΙ Αηγίνπ θαζώο θαη κέζνδνη άζθεζεο πνπ απηνί 

πηνζεηνύλ. Γεκηνπξγήζεθε εηδηθό εξσηεκαηνιόγην κε ζθνπό λα ζπγθεληξσζνύλ ηα 

απαξαίηεηα ζηνηρεία γηα ηελ πξόνδν ηεο εξγαζίαο. 

Η κεζνδνινγία πνπ αθνινπζήζεθε ήηαλ κε δεηγκαηνιεςία ζε 200 θνηηεηέο θπζηθνζεξαπείαο 

ηνπ ηκήκαηνο Αηγίνπ, βάζε ελόο εξσηεκαηνινγίνπ πνπ δηακνξθώζεθε εηδηθά γηα  ηελ κειέηε 

απηή θαη απνηειείηαη από ηα παξαθάησ κέξε: Αηνκηθά ζηνηρεία εξσηώκελνπ, ζπρλόηεηα θαη 

πξνηίκεζε θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο θαη ηέινο ζηνηρεία γύξσ από ηελ δηαηξνθή ηνπ. Σα 

δεδνκέλα πνπ ζπιιέρζεθαλ αλαιύζεθαλ κε ην ζηαηηζηηθό ινγηζκηθό παθέην SPSS for 

Windows. 

Η αλάιπζε ησλ απνηειεζκάησλ έδεημε όηη, ζηελ ελόηεηα ηεο δηαηξνθήο ην πνζνζηό ησλ 

θνηηεηώλ πνπ αθνινπζνύλ επαξθώο ηελ κεζνγεηαθή δηαηξνθηθή ππξακίδα είλαη κηθξό θαη 

ζηα δύν έηε κε ην ηέηαξην έηνο σζηόζν λα έρεη ειαθξώο κεγαιύηεξν πνζνζηό 37% έλαληη 

33% ηνπ πξώηνπ. Η κεγαιύηεξε δηαθνξά ζηα δύν έηε παξαηεξείηε ζηελ θαηαλάισζε 

πξόρεηξνπ θαγεηνύ όπνπ ην πξώην έηνο έρεη ζρεδόλ δηπιάζηα πνζνζηά. ηελ ελόηεηα ηεο 

θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο, ην πνζνζηό ησλ θνηηεηώλ ηνπ ηέηαξηνπ έηνπο πνπ αζινύληαη 

επαξθώο (63%) είλαη κηθξόηεξν θαηά 10% από ηνπ πξώηνπ έηνπο (53%). Δπίζεο ζε εξώηεκα 

πνπ απαληήζεθε κόλν από ηνπο θνηηεηέο ηνπ ηέηαξηνπ έηνπο, ην 47% απάληεζε όηη 

γπκλάδεηε ιηγόηεξν ζε ζρέζε κε όηαλ άξρηζε ηηο ζπνπδέο ηνπ, ελώ κόιηο ην 19% 

πεξηζζόηεξν. Σν 60% ησλ θνηηεηώλ ηνπ ηέηαξηνπ έηνπο ζεσξεί πσο δελ ηνπο βνήζεζε ε 

ζρνιή κε ηελ ππνδνκή ηεο. 

πκπεξαζκαηηθά νη θνηηεηέο θαίλεηαη λα κελ πηνζεηνύλ πγηεηλέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαηά 

ηελ δηάξθεηα ηεο θνίηεζήο ηνπο, όπσο επίζεο θαη ζηνλ ηνκέα ηεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο λα 

έρνπλ κηα πησηηθή πνξεία θαηά ηελ ιήμε ησλ ζπνπδώλ ηνπο. 
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ΔΗΑΓΧΓΖ 

 

Γηαηξνθή είλαη ε αλάπηπμε θαη ε ζπληήξεζε ηνπ νξγαληζκνύ κε ηελ ιήςε ηξνθήο (Weinsier 

et al 1989). Η δηαηξνθή απνηειείηαη από ην ζύλνιν ησλ ηξνθώλ πνπ θαζεκεξηλά 

θαηαλαιώλεη ην άηνκν κε θόπν λα θαιύςεη ηηο ελεξγεηαθέο ηνπ αλάγθεο γηα  λα παξάγεη 

ζθόπηκν έξγν. Οη ηξνθέο απηέο πεξηέρνπλ  ζηνηρεία όπσο είλαη νη βηηακίλεο, ν ζίδεξνο θαη νη 

θπηηθέο ίλεο. Όια είλαη απαξαίηεηα γηα ηελ ζσζηή ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνύ, κεξηθά όκσο 

από απηά αδπλαηεί ν νξγαληζκόο λα ηα παξάγεη κόλνο ηνπ, νπόηε είλαη αλαγθαία ε πξόζιεςή 

ηνπο κέζσ ησλ ηξνθώλ. 

 

Η δηαηξνθή απνηειεί αλαπόζπαζην θνκκάηη ηεο θνπιηνύξαο θαη ηνπ πνιηηηζκνύ θάζε ιανύ. 

Όηαλ απηή πξνζσπνπνηείηαη ζην άηνκν καο δίλεη πνιύηηκεο πιεξνθνξίεο ηόζν γηα ηηο 

θνηλσληθέο όζν θαη πεξηβαιινληηθέο ζπλήζεηέο ηνπ. Με ηηο ηξνθέο πνπ θαηαλαιώλεη θαλείο, 

επεξεάδεη είηε ζεηηθά είηε αξλεηηθά, ην βάξνο, ηελ θπζηθή θαηάζηαζε θαη ηελ πγεία ηνπ.   

 

Η δηαηξνθή είλαη έλα πνιύπινθν δήηεκα θαη ζηελά ζπλδεδεκέλν κε ηελ πγεία. ηηο κέξεο καο 

νη ηερλνινγηθέο εμειίμεηο θαη ε πξόνδνο ησλ ζρεηηθώλ επηζηεκώλ, έθεξαλ αλαπόθεπθηα 

ζεκαληηθέο αιιαγέο ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ηνπ ζύγρξνλνπ Έιιελα θαη όρη πάληα πξνο 

ην θαιύηεξν. Από ζύγρξνλεο κειέηεο ππνζηεξίδεηαη  όηη νη λένη απνκαθξύλνληαη από ηελ 

παξαδνζηαθή δηαηξνθή θαη πηνζεηνύλ δίαηηεο πιεζηέζηεξεο ζε απηέο ησλ δπηηθώλ θξαηώλ 

(Σνύληαο,1994).πληζηώκελεο δηαηξνθέο όπσο ε  Μεζνγεηαθή παξαγθσλίδνληαη γηα ράξε ηνπ 

γξήγνξνπ θαγεηνύ, ησλ αλαςπθηηθώλ, ησλ γιπθώλ θαη ζλαθ (Tamborlane,1997, Logue1991, 

Thompson,1998, Παπαληθνιάνπ,1993). Η ζσζηή επηινγή ησλ ηξνθώλ πνπ πξνζιακβάλεη 

θαλείο ζύκθσλα κε ηηο αλάγθεο ηνπ είλαη κνλόδξνκνο γηα έλαλ πγεηέο νξγαληζκό, ν νπνίνο 

ζπρλά επηβάιιεη θαη ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα. 

 

Η ηαθηηθή ζσκαηηθή άζθεζε θαη δξαζηεξηόηεηα, ηδηαίηεξα γηα παηδία θαη εθήβνπο, είλαη 

ζεκαληηθόο παξάγνληαο γηα κηα ζσκαηηθή, πλεπκαηηθή θαη ςπρνινγηθή πγεία (Hagger, 

Chatzisarantis & Biddle 2001,Papacharisis,Goudas 2003). Η ζπρλή θπζηθή δξαζηεξηόηεηα  

είλαη σθέιηκε γηα ηελ πγεία (Healthly People 2010, Theodorakis et al,2002).Παξόιν απηά 

πξνβιεκαηηζκό γελλά όηη, ζε παγθόζκην επίπεδν νη άλζξσπνη θαη θπξίσο νη λένη δελ 

αζθνύληαη όζν ζα έπξεπε. (Department of Health, Physical Activity, Health Improvement and 
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Prevention,2004). Απνηέιεζκα ηεο ειιηπνύο ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο είλαη ε αληζνκεξήο 

θαηαλνκή ελέξγεηαο ζηνλ νξγαληζκό ζπλεπώο λα θηλδπλεύεη λα είλαη ππέξβαξνο. Κάηη πνπ 

ζπκθσλεί κε ηνλ ζύγρξνλν ηξόπν δσήο, ηηο θαζηζηηθέο δξαζηεξηόηεηεο θαη ηελ έιιεηςε 

ζσκαηηθήο άζθεζεο (U.S.Department of Health and Human Services,2001 & Center of 

Disease  Control and Prevention,2005). 

 

Η εξγαζία απηή δηεξεπλά ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη ηελ θπζηθή δξαζηεξηόηεηα ησλ 

θνηηεηώλ ζηε ζρνιή θπζηθνζεξαπείαο. Η πγεία κέζα από ηελ ζσζηή δηαηξνθή θαη ηελ 

ηαθηηθή ζσκαηηθή άζθεζε ήηαλ αλέθαζελ έλα ζέκα γεκάην ελδηαθέξνλ θαη πάληα επίθαηξν, 

θαζώο γηα πνιινύο εξεπλεηέο ε πηνζέηεζε πγηεηλήο δηαηξνθήο θαη ε ζπζηεκαηηθή θπζηθή 

δξαζηεξηόηεηα θαηαηάζζεηαη ζην ίδην πιαίζην θαη ην έλα αιιειεμαξηάηαη από ην άιιν 

(Georgiou et al. 1996; Johnson et al. 1998; Bebetsos et al. 2002). Γίλεηαη όκσο αθόκα πην 

ζεκαληηθό όηαλ αθνξά ηνπο λένπο, πνπ είλαη απηνί πνπ ζα δώζνπλ θαηεπζπληήξηεο γξακκέο 

ζηηο επόκελεο γελεέο. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 1ο: ΓΗΑΣΡΟΦΖ 

 

1.1 Γηαηξνθηθέο πλήζεηεο Φνηηεηώλ 

 

Σα ζέκαηα πγείαο έρνπλ απαζρνιήζεη ηνπο εξεπλεηέο ζε όιεο ηεο ειηθηαθέο νκάδεο ηνπ 

αλζξώπνπ. Η θνηηεηηθή πεξίνδνο θαηέρεη ζεκαληηθή ζέζε γηαηί θαηά ηελ δηάξθεηά ηεο νη λένη 

πηνζεηνύλ δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο πνπ ζα αθνινπζήζνπλ θαζ' όιε  ηελ δηάξθεηα ηεο δσήο ηνπο 

πνπ είηε πξνάγνπλ είηε όρη ηελ πγεία ηνπο (Guyton et al 1989).Κάηη πνπ επηβεβαηώλεηαη θαη 

κε πην ζύγρξνλεο κειέηεο ζε ρώξεο ηνπ εμσηεξηθνύ αιιά θαη ηεο Διιάδαο (Johansen et al 

2006 & Papadaki et al 2007 & Gow et al 2010).Οη θνηηεηέο ιόγσ ηεο απεηξίαο ηνπο ζηελ 

επηινγή ηξνθίκσλ ζπρλά επηιέγνπλ έηνηκα θαγεηά θαη δελ κπαίλνπλ ζηελ δηαδηθαζία λα ηα 

εηνηκάζνπλ (Colic Baric et al 2003).Θπζηάδνληαο έηζη ην ηζνξξνπεκέλν θαη πγηεηλόηεξν 

πξόηππν δηαηξνθήο πνπ πξνηείλεη ε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή ιόγσ πξαθηηθόηεηαο γηα ηνπο 

ίδηνπο. Όληαο απνθιεηζηηθά ππεύζπλνη γηα ηελ δηαηξνθή ηνπο νη λένη ζπρλά θαηαιήγνπλ ζηελ 

ιύζε ησλ έηνηκσλ ή πξνθαηαζθεπαζκέλσλ θαγεηώλ. Απηό κπνξεί λα έρεη ζαλ απνηέιεζκα ην 

θαηλόκελν “Freshmen 15” πνπ είλαη ε αύμεζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο ζηα πξώηα έηε 

θνίηεζεο ηνπο (Vella-Zarb et al 2009). 

 

Η δηαδηθαζία ηεο ηξνθηθήο επηινγήο μεθηλά από πνιύ λσξίο, ν άλζξσπνο επηιέγεη ηελ  ηξνθή 

ηνπ βάζεη ησλ αλαγθώλ πνπ πξέπεη λα θαιύςεη. Βξίζθεηαη ζε ζπλερήο αλαδήηεζε 

εθνδηαζκνύ ηνπ νξγαληζκνύ κε ζξεπηηθέο νπζίεο γηα λα βγάιεη εηο πέξαο ηελ ζπλερή 

απαίηεζε γηα ελέξγεηα. 

 

1.2 Μεζνγεηαθή δηαηξνθή 

 

Ο όξνο «Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή», αλαθέξεηαη ζε δηαηξνθνιόγην ρσξώλ πνπ πεξηζηνηρίδνληαη 

από ηε Μεζόγεην Θάιαζζα  θαη ηδηαίηεξα ηεο Κξήηεο θαη θάπνησλ κεξώλ ηεο Διιάδαο θαη 

ηεο Νόηηαο Ιηαιίαο (Wahrburg et al, 2002).Η πξώηε αλαθνξά ηνπ όξνπ έγηλε ηε δεθαεηία ηνπ 

1950 κέζα από κηα δηαηξνθηθή έξεπλα, ηε ιεγόκελε έξεπλα ησλ επηά ρσξώλ, από ηνλ Ancel 

Keys (1970).Η έξεπλα απηή είρε ζθνπό λα δηεξεπλήζεη ην ξόιν ηεο δηαηξνθήο ζηελ 

δηακόξθσζε ηνπ δείθηε ζηεθαληαίαο θαξδηνπάζεηαο. Η δηάξθεηά ηεο ήηαλ 30 ρξόληα θαη 

ζπκκεηείραλ 12.763 άλδξεο. Η ειιεληθή ζπκκεηνρή ζηελ έξεπλα ζπκπεξηιάκβαλε 686 άλδξεο 

από ηελ Κξήηε θαη 529 άλδξεο από ηελ Κέξθπξα, ειηθίαο 40-59 εηώλ. Σα επξήκαηα έδεημαλ 
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πσο ην ζύλνιν ησλ δηαηξνθηθώλ ζεξκίδσλ πνπ πξνεξρόηαλ από ιίπε ήηαλ 25-37%, ελώ ην 

7%  πξνεξρόηαλ από θνξεζκέλα ιηπαξά νμέα. Η κειέηε  έδεημε πσο ε Διιάδα είρε πνιύ 

ρακειά επίπεδα ζηεθαληαίαο θαξδηνπάζεηαο  θαη θάπνησλ ηύπσλ θαξθίλνπ θαζώο θαη κεγάιν 

πξνζδόθηκν δσήο ιόγσ ηνπ ρακεινύ πεξηερνκέλνπ θνξεζκέλσλ ιηπηδίσλ. 

ηελ Διιάδα ην Αλώηαην Δηδηθό Δπηζηεκνληθό πκβνύιην Τγείαο, γηα ηελ θαιύηεξε 

θαηαλόεζε ηνπ ειιεληθνύ πιεζπζκνύ, δίλεη δηαηξνθηθέο νδεγίεο κε ηελ κνξθή ππξακίδαο 

(1999).ηε βηβιηνγξαθία ππάξρνπλ πνιιέο ππξακίδεο (δίαηηεο) πνπ αθνινπζνύληαη από 

κεγάινπο πιεζπζκνύο, κε ηα θύξηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο  λα 

παξνπζηάδνληαη ζπλνπηηθά κε ηε ρξήζε ηεο ιεγόκελεο Ππξακίδαο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο 

όπσο απηή παξαηίζεηαη ζηε ζπλέρεηα. 

 

ρήκα 1.1: Ππξακίδα κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο. 
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Σν πξόηππν απηήο ηεο δηαηξνθήο  ππνζηεξίδεη όηη ηα έμη γεύκαηα ηελ εκέξα βνεζνύλ ζε κηα 

ηζνξξνπεκέλε πξόζιεςε ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ. Απνηειείηαη από πνιινύο πδαηάλζξαθεο, 

θπηηθέο ίλεο (δεκεηξηαθά, ιαραληθά, όζπξηα θαη θξνύηα) θαη κνλναθόξεζηα ιηπαξά νμέα 

(ειαηόιαδν), έρνληαο ηα εμήο ραξαθηεξηζηηθά: 

 

1. Τςειόηεξε αλαινγία κνλναθόξεζησλ από  θνξεζκέλσλ ιηπαξώλ νμέσλ 

2. Τςειή θαηαλάισζε νζπξίσλ 

3. Τςειή θαηαλάισζε δεκεηξηαθώλ θαη ςσκηνύ 

4. Τςειή θαηαλάισζε ιαραληθώλ θαη θξνύησλ 

5. Μέηξηα θαηαλάισζε γάιαθηνο θαη γαιαθηνθνκηθώλ πξντόλησλ 

6. Μέηξηα θαηαλάισζε αηζπιηθήο αιθνόιεο (θόθθηλνπ θξαζηνύ) 

7. Υακειή θαηαλάισζε θξέαηνο θαη πξντόλησλ θξέαηνο 

 

1.3 Οκάδεο ηξνθίκσλ θαη ζξεπηηθά ζπζηαηηθά 

 

ύκθσλα κε ην Αλώηαην Δηδηθό Δπηζηεκνληθό πκβνύιην Τγείαο  ηα ηξόθηκα ρσξίδνληαη ζε 

ηξνθηθέο νκάδεο. Από απηέο ηηο νκάδεο ηξνθίκσλ ν νξγαληζκόο καο ζπιιέγεη ηα απαξαίηεηα 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά γη' απηόλ. Οη νκάδεο ηξνθίκσλ είλαη νη εμήο: 

 

• Όζπξηα. Η νκάδα απηή θαηαλαιώλεηαη ζπάληα ζηηο πεξηζζόηεξεο ρώξεο όκσο ζηελ 

Διιάδα βξίζθνληαη αξθεηά ζπρλά ζην νηθνγελεηαθό ηξαπέδη. Σα όζπξηα παξέρνπλ ζηνλ 

νξγαληζκό πξσηεΐλεο κέηξηαο βηνινγηθήο αμίαο όπσο επίζεο θαη δηάθνξα πγηεηλά 

ραξαθηεξηζηηθά πνπ βξίζθνληαη θαη ζηα ιαραληθά (π.ρ. καξνύιη). Η ζπληζηώκελε πνζόηεηα 

θαηαλάισζεο είλαη 3 κηθξνκεξίδεο εβδνκαδηαίσο. 

 

• Γεκεηξηαθά. Σα δεκεηξηαθά είλαη κηα νκάδα ηξνθίκσλ όπνπ είλαη πινύζηα ζε 

πδαηάλζξαθεο, θπηηθέο ίλεο, πξσηεΐλεο, ζίδεξν θαη ληαζίλε (Παπαληθνιάνπ 1993).Σα 

δεκεηξηαθά όπσο θαη ην ςσκί νιηθήο αιέζεσο, ζα πξέπεη λα θαηαλαιώλνληαη θαζεκεξηλά κε 

κέζν όξν 8 κηθξνκεξίδσλ. Η απμεκέλε πξόζιεςε ησλ θπηηθώλ ηλώλ ζπκβάιιεη ζηελ 

δηαηήξεζε ρακεινύ επηπέδνπ ζαθράξνπ, ρνιεζηεξόιεο θαη είλαη επεξγεηηθέο ζηελ πξόζιεςε 

θαξδηαγγεηαθώλ αζζελεηώλ θαη θαξθίλνπ ηνπ γαζηξεληεξηθνύ ζπζηήκαηνο. 
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• Λαραληθά θαη Φξνύηα. Η νκάδα απηή ρνξεγεί επίζεο θπηηθέο ίλεο,       ηρλνζηνηρεία, 

άιαηα θαη βηηακίλεο όπσο είλαη ε Α, ε Β, ε C θαη ε E. Σα θξνύηα θαη ηα ιαραληθά είλαη 

πινύζηα πεγή αληηνμεηδσηηθώλ (Παπαληθνιάνπ 1993). Η ζπληζηώκελε πνζόηεηα 

θαηαλάισζεο ησλ ιαραληθώλ είλαη πεξίπνπ 6 κηθξνκεξίδεο θαη ησλ θξνύησλ 3 κηθξνκεξίδεο. 

 

• Γαιαθηνθνκηθά πξντόληα. Γηα ηελ νκάδα απηήλ ε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή πξνηείλεη 

θπξίσο γηανύξηη, γάια θαη ηπξί, θαζεκεξηλά ζε κέηξηα θαηαλάισζε. Από ηα γαιαθηνθνκηθά 

πξνζιακβάλνπκε θπξίσο αζβέζηην, πξσηεΐλεο, βηηακίλεο Β θαη ιίπε (Παπαληθνιάνπ 1993). 

 

• Φάξηα θαη Θαιαζζηλά. Σα ςάξηα θαη ηα ζαιαζζηλά ζα κπνξνύζαλ λα 

αληηθαηαζηήζνπλ ην θξέαο δηόηη είλαη πινύζηα πξσηετληθή ηξνθή. Δπίζεο ηα ιηπαξά ςάξηα 

όπσο είλαη νη ζαξδέιεο, ν γαύξνο θαη ν ζνινκόο παξέρνπλ ζηνλ νξγαληζκό σκέγα-3 ιηπαξά 

νμέα πνπ είλαη απνδεδεηγκέλα επεξγεηηθά γηα ηελ θαξδηά. (Υαζαπίδνπ 2002). 

 

• Κξέαο θαη Απγά. ηε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή ην θόθθηλν θξέαο βξίζθεηαη ζηελ 

θνξπθή ηεο ππξακίδαο δειαδή ε θαηαλάισζή ηνπ δελ ζα πξέπεη λα μεπεξλά ηηο 1 κε 2 

κεξίδεο ηελ εβδνκάδα. Απηό νθείιεηαη ζην όηη έρεη ζπλδεζεί κε ηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα, 

ηνλ θαξθίλν ηνπ παρένο εληέξνπ θαη κε ηελ παρπζαξθία, παξόιν πνπ παξέρεη πξσηεΐλεο θαη 

ζίδεξν (Παπαληθνιάνπ 1993), ε πξσηεΐλε ηνπ πεξηέρεη θαη θνξεζκέλν ιίπνο.Σα απγά είλαη 

εμίζνπ κηα πξσηετλνύρα ηξνθή πινύζηα ζε ςεπδάξγπξν αιιά ε θαηαλάισζε ηνπο δελ ζα 

πξέπεη λα μεπεξλά ηηο 3 κεξίδεο ηελ εβδνκάδα. 

 

• Αηζπιηθή αιθνόιε. Σν θόθθηλν θξαζί όηαλ θαηαλαιώλεηαη κε κέηξν 1-2 πνηήξηα ηελ 

εκέξα έρεη απνδεδεηγκέλα επεξγεηηθή δξάζε ζην θαξδηαγγεηαθό ζύζηεκα θαη βνεζά ζηελ 

δηαηήξεζε ηεο «θαιήο» ρνιεζηεξόιεο (HDL) ιόγσ ησλ πνιπθαηλνιώλ (θαηερίλεο θαη 

ξεζβεξαηόιε) πνπ πεξηέρεη (Μαλίθα, 2009). 

 

• Νεξό. Οη άλζξσπνη είλαη «πδξνθόξα» όληα. Σνπιάρηζηνλ, κηζό από ην βάξνπο ηνπο 

απνηειείηαη από λεξό. Οπζηαζηηθά θάζε ζύζηεκα ηνπ αλζξώπηλνπ νξγαληζκνύ βαζίδεηαη ζην 

λεξό γηα λα ιεηηνπξγήζεη θαλνληθά. Σν λεξό έρεη δηάθνξνπο παξάγνληεο όπσο ε κεηαθνξά 

ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ θαη νμπγόλνπ ζηνλ νξγαληζκό, ηελ απνβνιή άρξεζησλ νπζηώλ από 

ηνλ νξγαληζκό, ηελ κείσζε ηνπ πξνβιήκαηνο ηεο δπζθνηιηόηεηαο, ηνλ έιεγρν/ ηζνξξόπεζε 
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ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζώκαηνο, ηελ δηαηήξεζε ηεο πγξαζίαο ηνπ δέξκαηνο θαη ηελ 

πξνζηαζία ελαληίνλ ηνπ θαξθίλνπ ηεο νπξνδόρνπ θύζηεο θαη πξόιεςε. (Πιέζζαο 1994). Οη 

εηδηθνί ζπληζηνύλ θαηαλάισζε 2 ½ ιίηξσλ λεξνύ εκεξεζίσο (8-10 πνηήξηα). 

 

1.4 Οθέιε δηαηξνθήο 

 

Έξεπλεο έρνπλ δείμεη όηη ηα νθέιε ηεο δηαηξνθήο ζπλδένληαη κε απηά ηεο Μεζνγεηαθήο 

δηαηξνθήο. Μηα  ζεκαληηθή έξεπλα ζρεηηθά κε ηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή πξαγκαηνπνηήζεθε 

ζε 605 αζζελείο, πνπ είραλ ππνζηεί έκθξαγκα. Οη κηζνί αθνινύζεζαλ κεζνγεηαθή δηαηξνθή 

θη νη άιινη δπηηθή. ύκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο ηα άηνκα πνπ αθνινπζνύζαλ 

δηαηξνθή κεζνγεηαθνύ ηύπνπ παξνπζίαζαλ 50% - 70% κηθξόηεξν θίλδπλν λένπ 

θαξδηαγγεηαθνύ επεηζνδίνπ ζε ζρέζε κε ηα άηνκα πνπ αθνινπζνύζαλ δηαηξνθή δπηηθνύ 

ηύπνπ (De Lorgeri et al, 1999). 

 

Μηα άιιε κειέηε έδεημε όηη ε κεζνγεηαθή δηαηξνθή κεηώλεη θαηά 25% ηελ νιηθή 

ζλεζηκόηεηα θαη θαηά 33% ηελ θαξδηαθή ζλεζηκόηεηα, αλεμαξηήηνπ δεκνγξαθηθώλ 

ραξαθηεξηζηηθώλ, θαπληζηηθώλ ζπλεζεηώλ θαη θπζηθώλ δξαζηεξηνηήησλ (Riboli,1992). 

ύκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα άιιεο κειέηεο ε κεζνγεηαθή δηαηξνθή κεηώλεη ηνλ θίλδπλν 

εκθάληζεο ηεο ζηεθαληαίαο λόζνπ θαηά 16% (Panagiotakos et al, 2002).ηελ ίδηα κειέηε 

θάλεθε όηη ε ηήξεζε ηνπ κεζνγεηαθνύ ηύπνπ δίαηηαο κεηώλεη ηνλ θίλδπλν γηα αλάπηπμε 

ζηεθαληαίαο λόζνπ αθόκε θαη ζηελ πεξίπησζε ζπλύπαξμεο άιισλ παξαγόλησλ 

θαξδηαγγεηαθνύ θηλδύλνπ. (Panagiotakos, Pitsavos  et al, 2001). Δπίζεο πξόζθαηε έξεπλα 

έδεημε όηη ε θαηαλάισζε κεζνγεηαθώλ ηξνθώλ όπσο ηα ςάξηα θαη ηα ιαραληθά, έρεη ζαλ 

απνηέιεζκα ηελ πην αξγή λνεηηθή εμαζζέλεζε. (Tangney et al,2011). 

 

Δπηζηεκνληθά δεδνκέλα πνπ δεκνζηεύνληαη ηα ηειεπηαία ρξόληα απνδεηθλύνπλ όηη ε 

κεζνγεηαθή δίαηηα  είλαη πξνζηαηεπηηθή, γηαηί παξέρεη   άθζνλεο πνζόηεηεο β – θαξνηίλεο, 

όπσο θαη βηηακίλεο Δ θαη  C. (James  et al,1998).   
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2ο ΦΤΗΚΖ ΓΡΑΣΖΡΗΟΣΖΣΑ 

 

2.1 Φπζηθή δξαζηεξηόηεηα 

 

Φπζηθή δξαζηεξηόηεηα νξίδεηαη θάζε κνξθή θίλεζεο ηνπ ζώκαηνο πνπ παξάγεηαη από ηνπο 

ζθειεηηθνύο κύεο θαη έρεη ζαλ απνηέιεζκα ηελ δαπάλε ελέξγεηαο. ηελ αξζξνγξαθία ε 

θπζηθή δξαζηεξηόηεηα ζπγρέεηαη κε ηνλ όξν άζθεζε αιιά ζπρλά ρξεζηκνπνηνύληαη 

ελαιιαθηηθά (Caspersen et al.,1985). Όηαλ ε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα απνθηά έληαζε, δηάξθεηα 

θαη ζπρλόηεηα κεηαηξέπεηαη ζε άζθεζε. Παξαδείγκαηνο ράξε ην πεξπάηεκα αλ γίλεη ζε 

θαζνξηζκέλε έληαζε, δηάξθεηαο 45 ιεπηώλ κε ζπρλόηεηα 4 θνξώλ ηελ εβδνκάδα 

κεηαηξέπεηαη ζε άζθεζε (Σνθκαθίδεο,2003). 

 

Η άζθεζε θαηεγνξηνπνηείηαη ζε ηξείο κνξθέο, αλάινγα κε ηελ επίδξαζε πνπ έρεη ζην 

αλζξώπηλν ζώκα: 

  1.Αεξόβηεο αζθήζεηο νη νπνίεο απμάλνπλ ηελ θαξδηαγγεηαθή αληνρή, όπσο ην πεξπάηεκα, ην 

ηξέμηκν θαη ε πνδειαζία (Wilmore et al.,2003). 

  2.Αλαεξόβηεο αζθήζεηο νη νπνίεο απμάλνπλ ηελ κπτθή δύλακε, όπσο ε πξνπόλεζε κε βάξε 

(de Vos et al.,2005). 

 3.Αζθήζεηο επιπγηζίαο νη νπνίεο βειηηώλνπλ ην εύξνο θίλεζεο ησλ κπώλ θαη ησλ  

αξζξώζεσλ, όπσο νη δηαηάζεηο (O'Connor,2006). 

 

Αερόβια άσκηση: Δίλαη ε ζσκαηηθή άζθεζε πνπ πξαγκαηνπνηείηαη ζε ειαθξά έσο κέηξηα 

επίπεδα έληαζεο θαη κε ηε βνήζεηα ηνπ θαξδηναλαπλεπζηηθνύ ζπζηήκαηνο (θαξδηά, 

πλεύκνλεο θαη αηκνθόξα αγγεία) πξνζιακβάλεη νμπγόλν γηα ηελ παξαγσγή ελέξγεηαο ζην 

ζώκα (Sharon et al.,2007). 

 

Αναερόβια άσκηση: Δίλαη ε ζσκαηηθή άζθεζε πνπ πξαγκαηνπνηείηαη ζε πςειά επίπεδα 

έληαζεο θαη εθπαηδεύεη ηνπο κύεο, κε δηαθνξεηηθό ηξόπν από ηελ αεξόβηα, ζε δξαζηεξηόηεηεο 

κεγάιεο απόδνζεο θαη κηθξήο δηάξθεηαο (Medbo et al,1988). 

 

Ασκήσεις εσλσγισίας: ηελ αξζξνγξαθία αλαθέξεηαη σο κηα θπζηθή ηδηόηεηα ηεο ζσκαηηθήο 

θαηάζηαζεο. Υσξίδεηαη ζε δύν θαηεγνξίεο, ηεο επθακςίαο πνπ αλαθέξεηαη θπξίσο ζε 
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αξζξώζεηο θαη ηεο ειαζηηθόηεηαο πνπ αλαθέξεηαη θπξίσο ζηα καιαθά κόξηα 

(Πνπικέληεο,2007). 

 

Δπηπιένλ θαηεγνξηνπνίεζε ησλ αζθήζεσλ ζε ηξείο νκάδεο γίλεηαη κε βάζε ην είδνο 

ζπζηνιήο ησλ κπώλ: 

 

 α. Ισομετρική: Η ιέμε απηή ζεκαίλεη “ίζνπ κήθνπο”. Η ηάζε ηνπ κπ θαηά ηελ δηάξθεηα  

ζύζπαζεο παξακέλεη ζηαζεξή ρσξίο θακία αιιαγή ζην κήθνο ηνπ.  (Hamilton & 

Luttgens,2002). 

 

β. Ισοτονική: Η ιέμε απηή ζεκαίλεη “ίζεο ηάζεο, έληαζεο”. ε απηό ην είδνο ζπζηνιήο ελώ ν 

κπο επηκεθύλεηαη ή βξαρύλεηαη ε ηάζε παξακέλεη ζηαζεξή (Hamilton & Luttgens,2002). 

 

  γ. Ισοκινητική: Η ιέμε απηή ζεκαίλεη “ίζεο ή ίδηαο θίλεζεο”. Δίλαη δπλαηόηεηα λα έρνπκε 

ίδηα ηαρύηεηα ζε όιν ην εύξνο θίλεζεο κε ηελ κέγηζηε δύλακε ηνπ κπόο (Hamilton & 

Luttgens,2002). 
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2.2 Ππξακίδα θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο 

 

Όπσο θαη ζηελ δηαηξνθή έηζη θαη ζηελ θπζηθή δξαζηεξηόηεηα ππάξρεη ππξακίδα πνπ 

απεηθνλίδεη ην πξόγξακκα κε ηελ ζπληζηώκελε άζθεζε θαη ηελ ζπρλόηεηά ηεο (ρήκα 2). 

 

 

 

ρήκα 2.1: Ππξακίδα θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο 

 

ηελ βάζε ηεο ππξακίδαο ηνπνζεηνύληαη νη θπζηθέο δξαζηεξηόηεηεο πνπ πξέπεη λα 

αθνινπζνύληαη θαζεκεξηλώο όπσο πεξπάηεκα θαη ρξήζε ζθάιαο θ.α. 

Αθξηβώο από πάλσ έξρνληαη νη αεξόβηεο αζθήζεηο κε ζπρλόηεηα 4 ή πεξηζζνηέξσλ  θνξώλ 

ηελ εβδνκάδα κε δηάξθεηα ην ιηγόηεξν 20 ιεπηώλ (π.ρ. ηξέμηκν, πνδειαζία, θνιύκβεζε). 

ηελ ζπλέρεηα ηεο ππξακίδαο, γηα 2 ή πεξηζζόηεξεο θνξέο ηελ εβδνκάδα αθνινπζνύληαη 

αλαεξόβηεο αζθήζεηο (π.ρ. κεραλήκαηα ελδπλάκσζεο, πξνπόλεζε κε βάξε θαη αζιήκαηα). 

ηελ θνξπθή ηεο ππξακίδαο κε κηθξή ζπρλόηεηα βξίζθνληαη πξώηα νη δξαζηεξηόηεηεο 

επιπγηζίαο (π.ρ. δηαηάζεηο), ελ ζπλερεία νη δξαζηεξηόηεηεο αλαςπρήο (π.ρ. θεπνπξηθή, γθνιθ, 

ςώληα) θαη ηέινο νη θαζηζηηθέο δξαζηεξηόηεηεο (π.ρ. ηειεόξαζε, ππνινγηζηήο) ( McKinley 

University of Illinois, 2008). 
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2.3 Οθέιε θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο 

 

Η ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα επεξεάδεη ζεηηθά ηελ πγεία θαη έρεη πνιιά νθέιε. Οθέιε ηεο 

άζθεζεο είλαη ε βειηίσζε ηεο θαξδηναλαπλεπζηηθήο αληνρήο, ε αύμεζε ηεο δύλακεο, ε 

κείσζε ηεο παρπζαξθίαο θαη ε βειηίσζε ηεο εηθόλαο ηνπ ζώκαηνο (Fox,1999). πλδέεηαη 

επίζεο ζεηηθά ζηνπο εθήβνπο κε πςειόηεξα επίπεδα απηνεθηίκεζεο θαη απηνπεπνίζεζεο θαη 

ρακειόηεξα επίπεδα άγρνπο θαη ζηξεο (Theodorakis et al., 2002 & Herman et al., 2011). 

 

Η ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα είλαη άκεζα ζπλδεδεκέλε κε ηελ αύμεζε ηεο αθαδεκατθήο 

απόδνζεο, ηεο κείσζεο ηεο θαηάζιηςεο, αύμεζε ηεο απηνπεπνίζεζεο, ηεο πξναγσγήο ηεο 

ςπρηθήο πγείαο θαη γεληθά νθέιε ζηελ πνηόηεηα ηεο δσήο (Summerfield,1998).Δπίζεο 

ππάξρνπλ κειέηεο πνπ ππνζηεξίδνπλ όηη ε άζθεζε έρεη βαζηά νθέιε ζηελ ιεηηνπξγία ηνπ 

εγθεθάινπ (van Praag H.,2009). 

 

ύκθσλα κε ηηο ζπζηάζεηο από έξεπλα, 150 ιεπηά εβδνκαδηαίσο, κέηξηαο έληαζεο αεξόβηαο 

άζθεζεο, επαξθνύλ γηα λα έρεη θαλείο ζεηηθά νθέιε ζηελ πγεία ηνπ. Βέβαηα ζε κηα πξόζθαηε 

κειέηε, έδεημε όηη ην ήκηζπ απηήο ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο (15 ιεπηά ηελ εκέξα γηα 6 

εκέξεο ηελ εβδνκάδα) κεηώλεη ηε ζλεζηκόηεηα από θάζε  αηηία θαηά 14%, ηε ζλεζηκόηεηα 

από θαξθίλν θαηά 10% θαη ηελ ζλεζηκόηεηα από θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα θαηά 20% (Wen et 

al.,2011). 

 

Δπηζηήκνλεο ησλ θιάδσλ ηεο επηδεκηνινγίαο θαη ηεο Φπζηθήο Αγσγήο ζηνλ ηνκέα ηεο 

δεκόζηαο Τγείαο εδώ θαη ρξόληα απνδέρνληαη θαη επηζεκαίλνπλ, ην πόζν ζεκαληηθόο 

παξάγνληαο ζηελ πξναγσγή ηεο πγείαο είλαη ε θαζεκεξηλή ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα (Martin 

& Kulinna, 2004). Παξ' όιεο ηηο ελδείμεηο ησλ εξεπλώλ όηη ε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα 

ζπζρεηίδεηαη κε κεησκέλε ζλεζηκόηεηα θαη παξέρεη νθέιε πγείαο ιίγνη άλζξσπνη ζήκεξα 

ζπλεζίδνπλ λα γπκλάδνληαη ζε ηαθηηθά δηαζηήκαηα. Δζληθέο κειέηεο ζεκεηώλνπλ όηη κόλν ην 

33% ησλ ελειίθσλ ζηελ Ακεξηθή πεηπραίλνπλ ηα επίπεδα θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο κέηξηαο 

έληαζεο ζηελ δηάξθεηα ηεο εβδνκάδαο, ελώ ειάρηζηνη είλαη αξθεηά δξαζηήξηνη ώζηε λα 

απνιακβάλνπλ νθέιε πγείαο κέζσ ηεο άζθεζεο (Paluska & Schwenk, 2000). αλ 

απνηέιεζκα απηνύ είλαη ε ππνθηλεηηθόηεηα ε νπνία απνηειεί κηα ζύγρξνλε επηδεκία ηνπ 

αλαπηπγκέλνπ θόζκνπ θαη εθηηκάηαη όηη πξνθαιεί 1,9 εθαηνκκύξηα ζαλάηνπο παγθνζκίσο 
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(WHO, 2003). Πην πξόζθαηε έξεπλα ηνπ ίδηνπ νξγαληζκνύ ην 2007 δείρλεη όηη ην πνζνζηό 

ζλεζηκόηεηαο έρεη αγγίμεη ηα 3.2 εθαηνκκύξηα (WHO,2007). 

 

2.4 Φπζηθή δξαζηεξηόηεηα ησλ θνηηεηώλ 

 

Δθηόο από ηε δηαηηεηηθή ζπκπεξηθνξά ησλ θνηηεηώλ, έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί πνιιέο έξεπλεο 

γηα ην επίπεδν θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο ησλ θνηηεηώλ. Αμίδεη λα ζεκεησζεί όηη γηα πνιινύο 

επηζηήκνλεο πγείαο ε πηνζέηεζε πγηεηλήο δηαηξνθήο θαη ε ζπζηεκαηηθή θπζηθή 

δξαζηεξηόηεηα ηνπνζεηνύληαη ζην ίδην πιαίζην (Georgiou et al., 1996). Από έξεπλεο 

πξνθύπηεη όηη ε ζπζηεκαηηθή ελαζρόιεζε κε θάπνην ζπνξ επεξεάδεη ηελ πηνζέηεζε πγηεηλώλ 

δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ (Johnson et al.,1998; Bebetsos et al., 2002). 

 

Μειέηε πνπ έγηλε ην 1998 κε δείγκα 576 θνηηεηώλ αζρνιήζεθε κε ηελ θπζηθή 

δξαζηεξηόηεηα θαη ηηο πγηεηλέο ζπκπεξηθνξέο πνπ απηνί πηνζεηνύλ. Σα απνηειέζκαηά ηεο 

έδεημαλ όηη όζνη θνηηεηέο ήηαλ θπζηθά δξαζηήξηνη αθνινπζνύζαλ θαη πην πγηεηλά δηαηξνθηθά 

πξόηππα. Σα παξαπάλσ επηβεβαηώλνληαη θαη από κηα πην πξόζθαηε κειέηε ην 2002 κε δείγκα 

96 θνηηεηώλ πνπ αθνινπζνύζαλ θπζηθέο δξαζηεξηόηεηεο θαη θαηά πόζν απηέο ζπκπίπηνπλ κε 

ηηο πγηεηλέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο. Σα απνηειέζκαηα γηα ην επίπεδν θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο 

ησλ θνηηεηώλ  είλαη αληηθξνπόκελα. Οη θνηηεηέο αζινύληαη ζπζηεκαηηθά (Sax,1997; 

Newberry et al.,2001). Οη έξεπλεο δείρλνπλ όηη νη άλδξεο αζθνύληαη πεξηζζόηεξν θαη 

ελδηαθέξνληαη γηα ην ζσκαηηθό ηνπο βάξνο (Wong et al., 1999), ελώ αληίζεηα νη γπλαίθεο 

αθόκα θαη αλ ζεσξνύλ όηη έρνπλ θάπνηα παξαπάλσ θηιά δελ θαίλεηαη λα είλαη θπζηθά 

δξαζηήξηεο (Anding et al.,2001). 

 

Η θπζηθή δξαζηεξηόηεηα πνπ επηιέγνπλ κπνξεί λα είλαη κέηξηαο ή πςειήο έληαζεο, δηάηαζεο 

ή δύλακεο θαζώο θαη νκαδηθά ζπνξ, κε ηνπο άλδξεο λα αζρνινύληαη πεξηζζόηεξν κε 

αζθήζεηο κπτθήο ελδπλάκσζεο (Dinger et al., 1997). 

 

Άιιεο έξεπλεο πνπ έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί γύξσ από ηελ θνηηεηηθή θνηλόηεηα αληηθξνύνπλ 

ηα όζα αλαθέξζεθαλ πην πάλσ. Μόλν ην έλα ηξίην πεξίπνπ ηνπ θνηηεηηθνύ πιεζπζκνύ 

αλαθέξεη λα αζθείηαη ζπζηεκαηηθά-πάλσ από 3 θνξέο ηελ εβδνκάδα- ζηελ Διιάδα αιιά θαη 

δηεζλώο (Haberman et al., 1998; Παπαεπζηαζίνπ θαη ζπλ., 1999; Anding et al.,2001), 

ζύκθσλα κε ηηο δηεζλείο ζπζηάζεηο γηα ηε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα. Σν θαηλόκελν απηό ηνπ 
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ρακεινύ επηπέδνπ άζθεζεο είλαη αλεζπρεηηθό θαζώο νη θνηηεηέο πνπ δελ αζινύληαη θαηά ηε 

δηάξθεηα ησλ παλεπηζηεκηαθώλ ρξόλσλ, ζπλήζσο ζα έρνπλ κηα θαζηζηηθή δσή, κεηά ην πέξαο 

ησλ ζπνπδώλ ηνπο (Anding et al., 2001). 

 

Βέβαηα ζύκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα δηαθόξσλ κεγάισλ θαη αμηόπηζησλ εξεπλώλ  ηα 

επίπεδα θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο ηξηώλ ειηθηαθώλ νκάδσλ, έδεημαλ όηη νη θνηηεηέο 

αζθνύληαη ζε κηθξόηεξν βαζκό απ όηη νη καζεηέο ιπθείνπ αιιά πεξηζζόηεξν ζε ζρέζε κε ηνπ 

ελειίθνπ πιεζπζκνύ (Lowry et al., 2000). 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3ο ΔΡΔΤΝΖΣΗΚΟ ΜΔΡΟ 

 

3.1 θνπόο 

 

θνπόο ηεο παξνύζαο εξεπλεηηθήο εξγαζίαο είλαη λα δηεξεπλεζνύλ νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο 

θαη νη θπζηθέο δξαζηεξηόηεηεο ησλ πξσηνεηώλ θνηηεηώλ αιιά θαη ησλ  ηειεηόθνηησλ ηνπ 

Σ.Δ.Ι. θαη θαηά πόζν απηέο κεηαβάιινληαη. 

Δπίζεο ζεκαληηθό είλαη λα δηαπηζησζεί θαηά πόζν βνήζεζε ην ηκήκα Φπζηθνζεξαπείαο ηνπο 

θνηηεηέο, κειινληηθνύο επαγγεικαηίεο πγείαο λα αθνινπζήζνπλ πην πγηεηλά πξόηππα. 

 

3.2 Τπνζέζεηο έξεπλαο 

 

Οη ππνζέζεηο ηεο έξεπλαο πνπ δεκηνπξγνύληαη είλαη νη εμήο: ζαλ πξώηε ππόζεζε εηθάδεηαη 

όηη νη ηειεηόθνηηνη ζα ηείλνπλ λα έρνπλ πην πγηεηλέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο όπσο επίζεο ζα 

αζινύληαη θαη πεξηζζόηεξν ιόγσ ηνπ όηη ζπνπδάδνπλ ζηνλ θιάδν ηεο πγείαο. αλ 

απνηέιεζκα ηεο πξώηεο ππόζεζεο αθνινπζεί ε δεύηεξε ππόζεζε πνπ εηθάδεηαη όηη ην 

κεγαιύηεξν πνζνζηό ηειεηόθνηησλ ζα έρνπλ θπζηνινγηθό ζσκαηηθό βάξνο. ηελ ηειεπηαία 

ππόζεζε εηθάδεηαη όηη νη θνηηεηέο ζην ζύλνιν ζα αθνινπζνύλ ην παξαδνζηαθό πξόηππν 

Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο . 

 

3.3 Μεζνδνινγία 

 

ηελ έξεπλα έιαβαλ κέξνο 200 θνηηεηέο ηνπ ηκήκαηνο Φπζηθνζεξαπείαο Αηγίνπ ειηθίαο 18 

έσο 35 εηώλ. Μνηξάζηεθε πξνζσπηθό εξσηεκαηνιόγην ζε 100 πξσηνεηείο θνηηεηέο, 42 

άληξεο θαη 58 γπλαίθεο, θαη ζε 100 ηειεηόθνηηνπο, 47 άληξεο θαη 53 γπλαίθεο. Σα 

εξσηεκαηνιόγηα κνηξάζηεθαλ ζε ζεσξεηηθά καζήκαηα ηνπ πξώηνπ έηνπο θαη ηνπ ηειεπηαίνπ 

έηνπο ηεο ζρνιήο, παξνπζία ησλ εξεπλεηώλ, γηα ηελ δηεπθόιπλζε θαη ηελ ελεκέξσζε ησλ 

θνηηεηώλ. 

 

Σν εξσηεκαηνιόγην πνπ κνηξάζηεθε ζηνπο θνηηεηέο ήηαλ ρσξηζκέλν ζε ηξείο ελόηεηεο. ηελ 

πξώηε ελόηεηα νη ζπνπδαζηέο θαινύληαη λα απαληήζνπλ ζηα αηνκηθά ηνπο ζηνηρεία, όπσο ην 

θύιν, ηελ ειηθία, ην βάξνο θαη ην ύςνο έηζη ώζηε λα γίλεη ν ππνινγηζκόο ηνπ Γείθηε Μάδαο 

ώκαηνο (ΓΜ, Body Mass Index (BMI), ή Quetelet index). Ο ΓΜ είλαη κία γεληθή ηαηξηθή 
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έλδεημε γηα ηνλ ππνινγηζκό ηνπ βαζκνύ παρπζαξθίαο ελόο αηόκνπ. Λόγσ ηνπ εύθνινπ 

ππνινγηζκνύ ηνπ είλαη έλα επξέσο δηαδεδνκέλν δηαγλσζηηθό εξγαιείν ησλ πηζαλώλ 

πξνβιεκάησλ πγείαο ελόο αηόκνπ ζε ζρέζε κε ην βάξνο ηνπ, ν Γ.Μ.. δεκηνπξγήζεθε ην 

1832 από ηνλ Adolphe Quetelet (Eknoyan 2007). Δάλ δελ είλαη δπλαηόο ν ππνινγηζκόο ηνπ 

πνζνζηνύ ιίπνπο από άιινπο κεζόδνπο ρξεζηκνπνηείηαη ν ΓΜ ζαλ πνζνζηό ιίπνπο θαη 

ππνινγίδεηαη πνιύ εύθνια από ηνλ ηύπν (βάξνο ζε θηιά)/(Ύςνο ζε κέηξα)^2. Παγθνζκίσο 

έρεη γίλεη δεθηή ε εμήο θαηεγνξηνπνίεζε:  γηα άληξεο κε ΓΜ <19.5 ζεσξνύληαη ιηπνβαξήο, 

από 19.5 – 24.99 ζεσξνύληαη θπζηνινγηθνί, από 25 – 29.99 ππέξβαξε θαη κε ΓΜ >30 

ζεσξνύληαη παρύζαξθνη, γηα ηηο γπλαίθεο νη αληίζηνηρεο ηηκέο δηαθνξνπνηνύληαη σο εμήο γηα 

ΓΜ < 18.5 ζεσξνύληαη ιηπνβαξήο, από 18.5-23.5 ζεσξνύληαη θπζηνινγηθέο, από 23.6-28.6 

ππέξβαξεο θαη κε Γ..Μ. >28.7 παρύζαξθεο. Αμίδεη λα ζεκεησζεί όηη ην πνζνζηό ιίπνπο 

εμαξηάηαη θαη από ηνλ ζσκαηόηππν. (National Institute of  Health 1998) Σν εξσηεκαηνιόγην  

πεξηιακβάλεη επίζεο ηα δεκνγξαθηθά ηνπο ζηνηρεία, ην εμάκελν θνίηεζεο, ην αλ θαπλίδνπλ, 

ην κνξθσηηθό επίπεδν ησλ γνληώλ, θαζώο θαη ηελ ελαζρόιεζε κε ηνλ αζιεηηζκό θάπνηνπ 

γνλέα. 

 

ηελ δεύηεξε ελόηεηα νη εξσηήζεηο αθνξνύλ ηελ θπζηθή δξαζηεξηόηεηα ησλ θνηηεηώλ. 

Δμεηάδεηαη ην πόζν ζπρλά αζθνύληαη νη θνηηεηέο, ηη είδνπο δξαζηεξηόηεηα πξαγκαηνπνηνύλ, 

ηη άζιεκα πξνηηκνύλ, ην πνπ γπκλάδνληαη θαη αλ ην θόζηνο επεξεάδεη ηελ ελαζρόιεζή ηνπο 

κε ηε γπκλαζηηθή. Δπηπιένλ γηα ηνπο ηειεηόθνηηνπο ππάξρεη εξώηεζε πνπ δηεξεπλά θαηά 

πόζν έρεη αιιάμεη ε ζρέζε ηνπο κε ηελ γπκλαζηηθή από όηαλ μεθίλεζαλ ηηο ζπνπδέο ηνπο θαη 

αλ ε ζρνιή βνήζεζε κε ηελ ππνδνκή ηεο. 

 

Η ηειεπηαία ελόηεηα πεξηιακβάλεη εξσηήζεηο πνπ αθνξνύλ ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ 

θνηηεηώλ. Οη  πξώηεο εξσηήζεηο εμεηάδνπλ ηελ ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο αιθνόι θαη ηη είδνο 

αιθνόι (π.ρ. θξαζί, κπύξα, νπίζθη θ.α.) πξνηηκνύλ νη θνηηεηέο. ηελ ζπλέρεηα νη εξσηήζεηο 

δηεξεπλνύλ ηα πόζα γεύκαηα ηξώλε εκεξεζίσο νη ζπνπδαζηέο, αλ καγεηξεύνπλ ζπίηη, αλ 

ηξώλε έμσ ή αλ παξαγγέιλνπλ ζην ζπίηη από έμσ θαη ηέινο πνηά θαγεηά πξνηηκνύλ θαη ηελ 

ζπρλόηεηα θαηαλάισζήο  ηνπο. 
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3.4 ηαηηζηηθή Αλάιπζε 

 

Η επεμεξγαζία ησλ δεδνκέλσλ πνπ ζπιιέρζεθαλ κέζσ ησλ εξσηεκαηνινγίσλ έγηλε κε ηελ 

ρξήζε ηνπ ζηαηηζηηθνύ παθέηνπ SPSS for Windows ( Statistical Package for the Social 

Sciences ) πνπ αλαπηύρζεθε από ην Παλεπηζηήκην ηνπ Chicago ( SPSS Inc., Chicago, IL, 

U.S.A.). 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4ο ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΑ 

 

4.1 Πεξηγξαθηθή ηαηηζηηθή 

 

Αξρηθά έγηλε επεμεξγαζία ησλ αλζξσπνκεηξηθώλ ραξαθηεξηζηηθώλ πνπ δήισζαλ νη 

εξσηεζέληεο θνηηεηέο έηζη ώζηε λα γίλεη ν ππνινγηζκόο ηνπ Γείθηεο κάδαο ζώκαηνο. 

 

Όπσο θαίλεηαη θαη ζην παξαθάησ γξάθεκα ζην πξώην έηνο ηα πνζνζηά ησλ αληξώλ είλαη 

47,6% κε θπζηνινγηθό βάξνο, 47,6% ππέξβαξε θαη  4,7% ιηπνβαξήο ελώ ην πνζνζηό  ησλ 

γπλαηθώλ κε θπζηνινγηθό βάξνο είλαη 68,9%, ην 20,6% ππέξβαξεο, ην 5,1 % ιηπνβαξήο θαη 

έλα 5,1% παρύζαξθεο. ην ηέηαξην έηνο ην πνζνζηό ππέξβαξσλ αληξώλ είλαη 53,1%, 42,5% 

κε θαλνληθό βάξνο θαη έλα 4,2% παρύζαξθσλ. ηηο γπλαίθεο ην 58,4% έρεη θπζηνινγηθό 

βάξνο, ην 26,4 είλαη ιηπνβαξήο, ην 11,3 ππέξβαξεο θαη ην 3,7% παρύζαξθεο. (Γξάθεκα 4.1.1) 

 

Γξάθεκα 4.1.1 Πνζνζηά Γ.Μ.. θνηηεηώλ. 

 

 

 

ηε ζπλερεία εμεηάζηεθε εάλ θαπλίδνπλ νη θνηηεηέο θαη ηα απνηειέζκαηα ήηαλ ηα εμήο: γηα 

ηνπο πξσηνεηείο ην 40% θαπλίδεη ελώ ην 60% δελ θαπλίδεη θαη γηα ηνπο ηειεηόθνηηνπο ην 41% 

θαπλίδεη ελώ ην 59% δελ θαπλίδεη. 

 

Παξαθάησ εμεηάζηεθε ε πεξηνρή θαηαγσγήο ησλ θνηηεηώλ θαη όπσο θαίλεηαη θαη ζην 

γξάθεκα 4.1.2, ην κεγαιύηεξν πνζνζηό ησλ θνηηεηώλ θαηάγεηαη από αζηηθή πεξηνρή, 53% 
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γηα ην πξώην έηνο θαη 57% γηα ην ηέηαξην, έπεηηα ηα πνζνζηά ηεο εκηαζηηθήο αλέξρνληαη ζε 

28% γηα ην πξώην θαη 32% γηα ην ηέηαξην έηνο ελώ από αγξνηηθή πεξηνρή θαηάγεηαη ην 19% 

θαη 11% αληίζηνηρα. (Γξάθεκα 4.1.2) 

 

Γξάθεκα 4.1.2: Πεξηνρέο θαηαγσγήο ησλ θνηηεηώλ. 

 

 

Γηα ην κνξθσηηθό επίπεδν ησλ γνλέσλ ηα απνηειέζκαηα παξνπζηάδνληαη ζην ξαβδόγξακκα 

4.2.1. ην πξώην έηνο ηα πνζνζηά είλαη 12% αλώηαηεο εθπαίδεπζεο, 45% αλώηεξεο, 32% 

κέζεο θαη 18% βαζηθήο εθπαίδεπζεο, ελώ γηα ην ηειεπηαίν έηνο είλαη 11% αλώηαηεο, 21% 

αλώηεξεο, 50% κέζεο θαη 18% βαζηθήο. 

 

Ραβδόγξακκα 4.2.1 Μνξθσηηθό επίπεδν γνλέσλ. 
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ηελ εξώηεζε, αλ θάπνηνο από ηνπο γνλείο αζρνιείηαη ζπζηεκαηηθά κε ηνλ αζιεηηζκό, ην 

πνζνζηό ησλ απαληήζεσλ ηνπ πξώηνπ έηνπο, ήηαλ 16% λαη θαη 82% όρη ελώ έλα πνζνζηό 2% 

δελ γλώξηδε θαζόινπ. Από ηελ άιιε πιεπξά νη απαληήζεηο πνπ δόζεθαλ ζην ηειεπηαίν έηνο 

ήηαλ 7% λαη, 91% όρη θαη 2% δελ γλώξηδε. 

 

Δπίζεο ζην αλ θαπλίδεη θάπνηνο από ηνπο δύν γνλείο ην πνζνζηό πνπ ππεξηεξεί θαη ζηα δπν 

έηε είλαη 51% ζην λα θαπλίδεη ν έλαο γνλέαο γηα ην πξώην έηνο θαη 49% αληίζηνηρα γηα ην 

ηέηαξην, 33% θαη 39% αληίζηνηρα απάληεζε πσο δελ θαπλίδεη θαλέλαο από ηνπο δπν θαη 

κόιηο ην 16% θαη 12% όηη θαπλίδνπλ θαη νη δπν γνλείο. (Γξάθεκα 4.1.3) 

 

Γξάθεκα 4.1.3 Πνζνζηά θαπλίζκαηνο γνλέσλ. 

 

ηελ επόκελε ελόηεηα ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ πνπ αθνξά ηελ θπζηθή δξαζηεξηόηεηα ησλ 

θνηηεηώλ, μεθηλώληαο πξώηα από ηελ ζπρλόηεηα άζθεζεο, παξαηεξείηαη όηη ην κεγαιύηεξν 

πνζνζηό ησλ θνηηεηώλ ζην ζύλνιν γπκλάδεηαη 2 έσο 3 θνξέο ηελ εβδνκάδα, 33% γηα ην 

πξώην έηνο θαη 31% γηα ην ηέηαξην, ζηελ ζπλέρεηα όκσο ηα πνζνζηά δηαθνξνπνηνύληαη, γηα 

ην πξώην έηνο ην 18% δελ γπκλάδεηαη πνηέ, ην 19% 1 θνξά ηελ εβδνκάδα, ην 18% 3 θνξέο 

ηελ εβδνκάδα θαη θαζεκεξηλά ην 12%, αληίζηνηρα γηα ην ηέηαξην έηνο ην 20% δελ γπκλάδεηαη 

πνηέ, ην 27% 1 θνξά ηελ εβδνκάδα, ην 16% 3 θνξέο ηελ εβδνκάδα θαη 6% γπκλάδεηαη 

θαζεκεξηλά. (Ραβδόγξακκα 4.1.2) 

 

 

 

 



  

20 

 

Ραβδόγξακκα 4.1.2 Φπζηθή δξαζηεξηόηεηα ησλ θνηηεηώλ κε βάζε ηελ ζπρλόηεηα. 

 

 

Γηα ηηο ώξεο πνπ αζρνινύληαη νη θνηηεηέο κε ηελ θπζηθή δξαζηεξηόηεηα, όπσο παξαηεξείηε 

ζην γξάθεκα 4.1.5, ην κεγαιύηεξν πνζνζηό ησλ εξσηεζέλησλ θαη γηα ηα δύν έηε αζινύληαη 

κηα κε ηξείο ώξεο εβδνκαδηαίσο. 

 

Γξάθεκα 4.1.5 Ώξεο άζιεζεο ησλ θνηηεηώλ εβδνκαδηαίσο αλά έηνο. 

 

 

ην εξώηεκα γηα ην είδνο ηεο δξαζηεξηόηεηαο πνπ πξαγκαηνπνηνύλ νη θνηηεηέο επηθξαηεί ε 

αεξνβηθή άζθεζε ζε πνζνζηό 48% γηα ηνπο πξσηνεηείο θαη 53% γηα ηνπο ηειεηόθνηηνπο. 

Αλαιπηηθόηεξα γηα ην είδνο δξαζηεξηόηεηαο κε βάζε ηα πνζνζηά παξνπζηάδνληαη ζην 

γξάθεκα 4.1.6. 
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Γξάθεκα 4.1.6 Δίδνο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο θνηηεηώλ. 

 

Όζνλ αθνξά ηα αζιήκαηα πνπ πξνηηκνύλ νη θνηηεηέο νη απαληήζεηο ήηαλ κνηξαζκέλεο. ην 

πξώην έηνο ην πνζνζηό ησλ θνηηεηώλ πνπ αθνινπζεί αηνκηθά αζιήκαηα είλαη 37% ελώ 

νκαδηθά 48% θαη 15% είλαη ην πνζνζηό πνπ δελ γπκλάδεηαη θαη δελ αθνινπζεί θάπνην 

άζιεκα. Γηα ην ηέηαξην έηνο ηα πνζνζηά είλαη 55% αηνκηθά αζιήκαηα, 30% νκαδηθά ελώ ην 

πνζνζηό πνπ δελ αθνινπζεί θάπνην άζιεκα είλαη ίδην κε ηνπ πξώηνπ έηνπο. 

Δπίζεο από ηνπο θνηηεηέο πνπ αθνινπζνύλ θάπνηα θπζηθή δξαζηεξηόηεηα ην 29,1% 

γπκλάδεηαη ζπίηη, ην 27,9% ζε δεκόζηα γήπεδα θαη ην 43% ζε ηδησηηθά γήπεδα, γηα ην πξώην 

έηνο, ελώ γηα ην ηέηαξην ην 11,9% ζπίηη, ην 28,6% ζε δεκόζηα γήπεδα θαη ην 59,5 ζε ηδησηηθά 

γήπεδα (γξάθεκα 4.1.7) 

 

Γξάθεκα 4.1.7 Σόπνο πξαγκαηνπνίεζεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο θνηηεηώλ 
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ηε ζπλέρεηα ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ νη θνηηεηέο θαινύληαλ λα απαληήζνπλ αλ αληηκεηώπηζαλ 

θάπνην ηξαπκαηηζκό θαηά ηελ άζιεζή ηνπο, όπνπ ην 26,1% ηνπ πξώηνπ έηνπο είρε 

ηξαπκαηηζηεί ελώ 73,9% δελ είρε θαη γηα ην ηέηαξην έηνο αληίζηνηρα ην 8,3% είρε θάπνην 

ηξαπκαηηζκό ελώ ην 91,7% δελ είρε. Όπσο επίζεο αλ επεξεάδεη ην θόζηνο ηελ ελαζρόιεζή 

ηνπο κε ηελ γπκλαζηηθή, όπνπ ην 56,5% ηνπ πξώηνπ έηνπο απάληεζε λαη θαη ην 43,5% όρη θαη 

γηα ην ηέηαξην έηνο ην 61,1% λαη θαη ην 38,8% όρη. 

Σέινο γηα ηελ ελόηεηα απηή, νη ηειεηόθνηηνη θαινύληαλ λα απαληήζνπλ ζε δύν επηπιένλ 

εξσηήζεηο, θαηά πόζν έρεη αιιάμεη ε ζπρλόηεηα άζιεζήο ηνπο ζε ζρέζε κε ην μεθίλεκα ησλ 

ζπνπδώλ ηνπο θαη θαηά πόζν βνήζεζε ή όρη ε ππνδνκή ηεο ζρνιήο .Δδώ παξαηεξείηαη έλα 

κεγάιν πνζνζηό ηεο ηάμεσο ηνπ 47,25% λα γπκλάδεηαη ιηγόηεξν από ην μεθίλεκα ησλ 

ζπνπδώλ, 34,05% ην ίδην ελώ πεξηζζόηεξν 18,7%. (Γξάθεκα 4.1.8) 

 

Γξάθεκα 4.1.8 πρλόηεηα άζιεζεο ηειεηόθνηησλ ζε ζρέζε κε όηαλ μεθίλεζαλ ηηο ζπνπδέο. 

 

Γηα ην αλ ε ζρνιή βνήζεζε κε ηελ ππνδνκή ηεο ηνπο θνηηεηέο ην 59,6% απάληεζε πσο όρη 

ελώ ην 40,4% λαη. 

 

ηελ ηειεπηαία ελόηεηα πνπ αθνξά ηελ δηαηξνθή ησλ θνηηεηώλ, κε βάζε ηελ ζεηξά ησλ 

εξσηήζεσλ, νη απαληήζεηο δηακνξθώζεθαλ σο εμήο: 

 

ην πόζν ζπρλά θαηαλαιώλνπλ νη θνηηεηέο αιθνόι ην κεγαιύηεξν πνζνζηό παξνπζηάδεηαη 

θαη γηα ηα δύν έηε ζην 1 κε 2 θνξέο ηελ εβδνκάδα, 44% γηα ην πξώην θαη 42% γηα ην 

ηέηαξην, αθνινύζσο θαζεκεξηλά αιθνόι θαηαλαιώλεη ην 14%, 3 κε 4 θνξέο ηελ εβδνκάδα ην  

21% θαη πνηέ 21%, γηα ην πξώην έηνο, ελώ γηα ην ηέηαξην έηνο ην 6% ιακβάλεη θαζεκεξηλά 

αιθνόι, ην 35% 3 κε 4 θνξέο ηελ εβδνκάδα θαη πνηέ ην 17%. (Ραβδόγξακκα 4.1.3) 
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Ραβδόγξακκα 4.1.3 πρλόηεηα θαηαλάισζεο αιθνόι 

 

 

Έπεηηα ζηελ εξώηεζε πόζα πνηήξηα θαηά κέζν όξν θαηαλαιώλεηε ηελ εβδνκάδα νη 

απαληήζεηο ησλ θνηηεηώλ θπκάλζεθαλ γηα ην πξώην έηνο ζε πνζνζηό 41,8% 1 έσο 3 πνηήξηα 

ηελ εβδνκάδα, 24% 4 έσο 6 πνηήξηα, 20,2% 7 έσο 9 πνηήξηα θαη 14% 10 έσο 15 πνηήξηα ελώ 

γηα ην ηέηαξην έηνο ην 33,7% θαηαλαιώλεη 1 έσο 3 πνηήξηα, ην 45,7% 4 έσο 6 πνηήξηα, ην 

12% 7 έσο 9 πνηήξηα θαη ηέινο έλα κηθξό πνζνζηό 8,6% 10 έσο 15 πνηήξηα. (Ραβδόγξακκα 

4.1.4) 

 

Ραβδόγξακκα 4.1.4 Πνηήξηα θαηαλάισζεο αιθνόι θαηά εβδνκαδηαίν κέζν όξν ησλ θνηηεηώλ 
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ηελ εξώηεζε ηη αιθνόι αξέζθνληαη λα θαηαλαιώλνπλ νη θνηηεηέο, ζύκθσλα κε ηηο 

απαληήζεηο, ηα πνζνζηά ήηαλ ηα εμήο: γηα ην πξώην έηνο ην 22% θαηαλαιώλεη θξαζί, ην 17% 

κπύξα, ην 41% νπίζθη, βόηθα, ηδίλ θ.α. θαη 20% δελ θαηαλαιώλεη ηίπνηα απ' όια, όζνλ αθνξά 

ην ηέηαξην έηνο ην 26% θαηαλαιώλεη θξαζί, ην 9% κπύξα, ην 49%  νπίζθη, βόηθα, ηδίλ θ.α. 

ελώ ην 16% δελ πξνηηκάεη ην αιθνόι. (Γξάθεκα 4.1.9) 

 

Γξάθεκα 4.1.9 Καηαλάισζε αιθννινύρσλ πνηώλ θαηά πξνηίκεζε 

 

 

ηε ζπλέρεηα ην επόκελν εξώηεκα πνπ ηέζεθε ζηνπο θνηηεηέο ήηαλ ν αξηζκόο ησλ γεπκάησλ 

πνπ θαηαλαιώλνπλ εκεξεζίσο θαη ηα απνηειέζκαηα ήηαλ σο εμήο: ην κεγαιύηεξν πνζνζηό 

ηνπ δείγκαηνο θαη ζηα δύν έηε απάληεζε ηξία γεύκαηα εκεξεζίσο, 50,5% ζην πξώην θαη 

38,8% ζην ηέηαξην, από δπν γεύκαηα εκεξεζίσο ην 27,3% θαη 32,7% αληηζηνίρσο, ηέζζεξα 

γεύκαηα ην 10,1% θαη 20,4% θαη ζε κηθξόηεξν πνζνζηό νη ππόινηπεο απαληήζεηο κε ην 

πξώην έηνο λα παξνπζηάδεη έλα 4% κε πάλσ από έμη γεύκαηα εκεξεζίσο. (Γξάθεκα 4.1.10) 

Γξάθεκα 4.1.10 Αξηζκόο γεπκάησλ εκεξεζίσο 
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Σν πνζνζηό ησλ θνηηεηώλ πνπ καγεηξεύνπλ ζην ζπίηη έζησ θαη κία θνξά ηελ εβδνκάδα είλαη 

86% γηα ην πξώην έηνο θαη 96% γηα ην ηέηαξην , ελώ δελ καγεηξεύεη θαζόινπ ην 14% θαη 4% 

αληηζηνίρσο. Αλαιπηηθόηεξα ζην πξώην έηνο κηα θνξά ηελ εβδνκάδα καγεηξεύεη ην 8%, δπν 

θαη ηξείο θνξέο από έλα 20%, ην 10% ηέζζεξηο, ην 14% πέληε, ην 6% έμη θαη έλα 12% 7 

θνξέο ηελ εβδνκάδα. ην ηέηαξην έηνο ην 12% καγεηξεύεη κηα θνξά ηελ εβδνκάδα, ην 17% 

δπν, ην 20% ηξείο, ην 25% ηέζζεξηο, ην 13% πέληε, ην 3% έμη θαη ην 6% επηά θνξέο ηελ 

εβδνκάδα. (Γξάθεκα 4.1.11) 

 

Γξάθεκα 4.1.11 πρλόηεηα καγεηξέκαηνο ζην ζπίηη 

 

 

Όζν αλαθνξά ην θαηά πόζν ηξώλε έμσ, ζην πξώην έηνο ην 31% δελ ηξώεη πνηέ έμσ, ην 26% 

κία θνξά ηελ εβδνκάδα, ην 17% δύν, ην 15% ηξείο, ην 8% ηέζζεξηο, πέληε, έμη θαη επηά θνξέο 

από 1% . ην ηέηαξην έηνο ην 15% δελ ηξώεη πνηέ έμσ, ην 29% κηα θνξά, ην 25% δύν, ην 

14% ηξείο, ην 11% ηέζζεξηο, 4% πέληε θαη 2% επηά θνξέο ηελ εβδνκάδα.( Γξάθεκα 4.1.12) 

 

Γξάθεκα 4.1.12 Πόζν ζπρλά ηξώλε έμσ. 
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ην εξώηεκα αλ παξαγγέιλνπλ από έμσ, όρη απάληεζε ην 36% ηνπ πξώηνπ έηνπο θαη ην 18% 

ηνπ ηέηαξηνπ. Δπηπιένλ ζην πξώην έηνο ην 23% παξαγγέιλεη κία θνξά ηελ εβδνκάδα, ην 18% 

δύν, ην 13% ηξείο, ην 6% ηέζζεξηο, 1% πέληε θαη επηά θνξέο θαη έλα 2% έμη θνξέο ηελ 

εβδνκάδα. ην ηέηαξην έηνο ην 36% παξαγγέιλεη από έμσ κηα θνξά ηελ εβδνκάδα, ην 27% 

δύν, ην 11% ηξείο, ην 6% ηέζζεξηο θαη έλα 2% πέληε θνξέο ηελ εβδνκάδα. (Γξάθεκα 4.1.13) 

 

Γξάθεκα 4.1.13 Πόζν ζπρλά παξαγγέιλνπλ από έμσ. 

 

 

Παξαθάησ αλαιύεηαη ε ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο ζπγθεθξηκέλσλ δηαηξνθηθώλ νκάδσλ γηα ηηο 

νπνίεο δεηήζεθε από ηνπο εξσηνύκελνπο λα απαληήζνπλ κε βάζε θιίκαθαο από ην έλα γηα 

θαζόινπ έσο ην δέθα γηα ππεξβνιηθά. 

ηελ θαηαλάισζε ιαραληθώλ παξαηεξείηαη γηα ηνπο θνηηεηέο ηνπ πξώηνπ έηνπο όηη ην 17% 

θαηαλαιώλεη από ιίγν έσο θαζόινπ, 65% αξθεηά έσο πνιύ θαη 18% πάξα πνιύ, ελώ από ηελ 

άιιε πιεπξά νη ηειεηόθνηηε ην 7%, 85% θαη 8% αληίζηνηρα. (Γξάθεκα 4.1.14) 

 

Γξάθεκα 4.1.14 πρλόηεηα θαηαλάισζεο ιαραληθώλ. 
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ηελ ζπλέρεηα ζηελ θαηαλάισζε γαιαθηνθνκηθώλ πξντόλησλ ηα πνζνζηά ησλ πξσηνεηώλ 

πνπ ηξέθνληαη από ιίγν έσο θαζόινπ είλαη 11%, 61% αξθεηά έσο πνιύ θαη 28% πάξα πνιύ 

θαη ηα πνζνζηά ησλ ηειεηόθνηησλ είλαη 4%, 51% θαη 45% αληίζηνηρα. (Γξάθεκα 4.1.15) 

 

Γξάθεκα 4.1.15 πρλόηεηα θαηαλάισζεο γαιαθηνθνκηθώλ πξντόλησλ. 

 

 

Σν πνζνζηό ησλ θνηηεηώλ πνπ ηξώεη θξνύηα από ιίγν έσο θαζόινπ είλαη 31% ζην πξώην 

έηνο θαη 34% ζην ηέηαξην, 53% από αξθεηά έσο πνιύ ελώ πάξα πνιύ ην 16% γηα ην πξώην 

έηνο θαη γηα ην ηέηαξην ην 58% θαη 8% αληίζηνηρα. (Γξάθεκα 4.1.16) 

 

Γξάθεκα 4.1.16 πρλόηεηα θαηαλάισζεο θξνύησλ. 
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Σν 63% ηνπ πξώηνπ έηνπο θαη ην 76% ηνπ ηέηαξηνπ ηξώεη από ιίγν έσο θαζόινπ ςάξη, ην 

29% θαη ην 21% αληίζηνηρα ηξώεη από αξθεηά έσο πνιύ, ελώ κόιηο ην 8% θαη 3% αληίζηνηρα 

πάξα πνιύ.( Γξάθεκα 4.1.17) 

 

Γξάθεκα 4.1.17 πρλόηεηα θαηαλάισζεο ςαξηθώλ. 

 

 

Όζπξηα νη θνηηεηέο θαίλεηαη λα θαηαλαιώλνπλ από ιίγν έσο θαζόινπ ην 46% ησλ 

πξσηνεηώλ θαη ην 76% ησλ ηειεηόθνηησλ, αξθεηά έσο πνιύ ην 50% πξσηνεηώλ θαη ην 21% 

ηειεηόθνηησλ, ηέινο πάξα πνιύ ην 4% θαη 3% αληίζηνηρα. (Γξάθεκα 4.1.18) 

 

Γξάθεκα 4.1.18 πρλόηεηα θαηαλάισζεο νζπξίσλ. 
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ηελ θαηαλάισζε αλαςπθηηθώλ θαίλεηαη πσο ε πξνηίκεζε ησλ θνηηεηώλ θπκαίλεηαη από 

αξθεηά έσο πνιύ πνζνζηό ηεο ηάμεσο ηνπ 51% γηα ηνπο πξσηνεηήο θαη 46% γηα ηνπο 

ηειεηόθνηηνπο, έπεηηα ην 40% ησλ πξσηνεηώλ από ιίγν έσο θαζόινπ θαη 9% πάξα πνιύ, ελώ 

γηα ηνπο ηειεηόθνηηνπο ην 53% θαη 1% αληίζηνηρα. (Γξάθεκα 3.4.1.19) 

 

Γξάθεκα 3.4.1.19 πρλόηεηα θαηαλάισζεο αλαςπθηηθώλ. 

 

 

Γιπθά νη θνηηεηέο ηνπ πξώηνπ έηνπο πξνηηκνύλ λα θαηαλαιώλνπλ ην 30% από ιίγν έσο 

θαζόινπ, ην 46% αξθεηά έσο πνιύ θαη ην 24% πάξα πνιύ, από ηελ άιιε πιεπξά νη θνηηεηέο 

ηνπ ηεηάξηνπ έηνπο ην 52% από ιίγν έσο θαζόινπ, 42% αξθεηά έσο πνιύ θαη ηέινο 6% πάξα 

πνιύ. (Γξάθεκα 4.1.20) 

 

Γξάθεκα 4.1.20 πρλόηεηα θαηαλάισζεο γιπθώλ. 
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ηελ ζπλέρεηα θόθθηλν θξέαο, ην κεγαιύηεξν πνζνζηό θνηηεηώλ θαη γηα ηα δύν έηε, 

θαηαλαιώλεη από αξθεηά έσο πνιύ, ζπγθεθξηκέλα ην 72% ησλ πξσηνεηώλ θαη ην 74% ησλ 

ηειεηόθνηησλ, ελώ από ιίγν έσο θαζόινπ ην 6% ησλ πξσηνεηώλ θαη ην 7% ησλ ηειεηόθνηησλ, 

ηέινο ην 22% πξσηνεηώλ θαη ην 19% αληίζηνηρα πάξα πνιύ. (Γξάθεκα 4.1.21) 

 

Γξάθεκα 4.1.21 πρλόηεηα θαηαλάισζεο θόθθηλνπ θξέαηνο. 

 

 

Άζπξν θξέαο ην 2% ησλ ζπνπδαζηώλ ηνπ πξώηνπ έηνπο θαηαλαιώλεη από ιίγν έσο θαζόινπ, 

57% αξθεηά έσο πνιύ θαη 41% πάξα πνιύ, ελώ γηα ην ηέηαξην έηνο ην 3%, 54% θαη 43% 

αληίζηνηρα. (Γξάθεκα 4.1.22) 

 

Γξάθεκα 4.1.22 πρλόηεηα θαηαλάισζεο άζπξνπ θξέαηνο. 
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ην ηειεπηαίν εξώηεκα γηα ην πξόρεηξν θαγεηό, νη ζπνπδαζηέο ηνπ πξώηνπ έηνπο 

θαηαλαιώλνπλ από ιίγν έσο θαζόινπ πνζνζηό 29%, αξθεηά έσο πνιύ 53% θαη πάξα πνιύ 

18%, ζηελ άιιε πιεπξά ην 36% ησλ ηειεηόθνηησλ θαηαλαιώλεη από ιίγν έσο θαζόινπ, ην 

57% αξθεηά έσο πνιύ θαη ηέινο ην 7%.  (Γξάθεκα 4.1.23) 

 

Γξάθεκα 4.1.23 πρλόηεηα θαηαλάισζεο πξόρεηξνπ θαγεηνύ. 

 

 

 

4.2 πλδπαζηηθή ηαηηζηηθή 

 

Έπεηηα από ηελ πεξηγξαθηθή αλάιπζε, πξαγκαηνπνηήζεθε επηπιένλ ζπλδπαζηηθή αλάιπζε 

ησλ δεδνκέλσλ γηα λα θαλνύλ δηάθνξνη ζπζρεηηζκνί. 

  

4.2.1 Φπζηθή δξαζηεξηόηεηα 

 

Παξαθάησ γίλεηαη ζύγθξηζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο κε άιιεο κεηαβιεηέο ηνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ ζε πίλαθεο δηπιήο εηζόδνπ. 
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Πίλαθαο 4.2.1.1 Πόζν ζπρλά αζθείζηε? * Φύιν 

 

 Φύιο Total 

Άληρας Γσλαίθα 

Πόζο ζστλά αζθείζηε? 

Καζεκερηλά 10 8 18 

3 θορές ηελ εβδοκάδα 13 21 34 

2 ή 3 θορές ηελ εβδοκάδα 29 35 64 

1 θορά ηελ εβδοκάδα 22 24 46 

Ποηέ 15 23 38 

Total 89 111 200 

 

Σν πνζνζηό ησλ αληξώλ πνπ γπκλάδεηαη ζε θαζεκεξηλή βάζε είλαη ειαθξώο κεγαιύηεξν από 

ησλ γπλαηθώλ, 11.2% θαη 7.2% αληίζηνηρα. Δπίζεο ην πνζνζηό ησλ γπλαηθώλ πνπ δελ 

γπκλάδεηαη πνηέ είλαη κεγαιύηεξν από ησλ αληξώλ, 20.7% θαη 16.8% αληίζηνηρα. (Πίλαθαο 

4.2.1.1) 

 

Πίλαθαο 4.2.1.2 Πόζν ζπρλά αζθείζηε? * Καπλίδεηε ηώξα? 

 

 Καπλίδεηε ηώρα? Total 

Ναη Ότη 

Πόζο ζστλά αζθείζηε? 

Καζεκερηλά 4 14 18 

3 θορές ηελ εβδοκάδα 9 25 34 

2 ή 3 θορές ηελ εβδοκάδα 24 40 64 

1 θορά ηελ εβδοκάδα 25 21 46 

Ποηέ 19 19 38 

Total 81 119 200 

 

Σν κεγαιύηεξν πνζνζηό ησλ αηόκσλ πνπ γπκλάδεηαη θαζεκεξηλά δελ θαπλίδεη (77.7%), ελώ 

απηώλ πνπ δελ γπκλάδεηαη πνηέ είλαη κνηξαζκέλν. (Πίλαθαο 4.2.1.2) 
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Πίλαθαο 4.2.1.3 Πόζν ζπρλά αζθείζηε? * Αζρνιείηαη θάπνηνο από ηνπο γνλείο ζπζηεκαηηθά 

κε ηνλ αζιεηηζκό? 

 

 Αζτοιείηαη θάποηος από ηοσς 

γολείς ζσζηεκαηηθά κε ηολ 

αζιεηηζκό? 

Total 

Ναη Ότη 

Πόζο ζστλά αζθείζηε? 

Καζεκερηλά 7 11 18 

3 θορές ηελ εβδοκάδα 2 32 34 

2 ή 3 θορές ηελ εβδοκάδα 8 54 62 

1 θορά ηελ εβδοκάδα 3 41 44 

Ποηέ 3 35 38 

Total 23 173 196 

 

ηα άηνκα πνπ αζθνύληαη θαζεκεξηλά, ην 38.8% έρεη θάπνηνλ γνλέα πνπ αζρνιείηαη 

ζπζηεκαηηθά κε ηνλ αζιεηηζκό. (Πίλαθαο 4.2.1.3) 

 

Πίλαθαο 4.2.1.4 Πόζν ζπρλά αζθείζηε? * Ση είδνπο δξαζηεξηόηεηα πξαγκαηνπνηείηε? 

 

 Τη είδοσς δραζηερηόηεηα πραγκαηοποηείηε? 

Αεροβηθή Ιζοκεηρηθή Αεροβηθή θαη 

Ιζοκεηρηθή 

Πόζο ζστλά αζθείζηε? 

Καζεκερηλά 3 4 11 

3 θορές ηελ εβδοκάδα 19 10 5 

2 ή 3 θορές ηελ εβδοκάδα 41 18 5 

1 θορά ηελ εβδοκάδα 36 4 0 

ποηέ 2 0 0 

Total 101 36 21 

 

Σν κεγαιύηεξν πνζνζηό απηώλ πνπ αζθνύληαη θαζεκεξηλά 61%, πξνηηκάεη ζπλδπαζκό 

ηζνκεηξηθήο θαη αεξόβηαο άζθεζεο. Η αεξνβηθή ζπγθεληξώλεη ηα πςειόηεξα πνζνζηά ζηηο 

ππόινηπεο θαηεγνξίεο. (Πίλαθαο 4.2.1.4) 
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Πίλαθαο 4.2.1.5 Φύιν * Ση είδνπο δξαζηεξηόηεηα πξαγκαηνπνηείηε?  

 

 Τη είδοσς δραζηερηόηεηα πραγκαηοποηείηε? Total 

Αεροβηθή Ιζοκεηρηθή Αεροβηθή θαη 

Ιζοκεηρηθή 

Φύιο 
Άληρας 32 27 11 70 

Γσλαίθα 69 9 10 88 

Total 101 36 21 158 

 

Δπηπιένλ νη γπλαίθεο πνπ αζθνύληαη, πξνηηκνύλ ηελ αεξνβηθή άζθεζε ζε πνζνζηό 78,5% ζε 

ζρέζε κε ηνπο άληξεο πνπ είλαη κνηξαζκέλα ηα πνζνζηά ζε αεξνβηθή θαη ηζνκεηξηθή άζθεζε 

45,7% θαη 38,5% αληίζηνηρα. (Πίλαθαο 4.2.1.5) 

 

Πίλαθαο 4.2.1.6 Πόζν ζπρλά αζθείζηε? * Δίραηε θάπνηνλ ηξαπκαηηζκό ζηελ δηάξθεηα ηεο  

άζιεζήο ζαο?  

 

 Είταηε θάποηολ ηρασκαηηζκό ζηελ 

δηάρθεηα ηες άζιεζής ζας? 

Total 

Ναη Ότη 

Πόζο ζστλά αζθείζηε? 

Καζεκερηλά 7 11 18 

3 θορές ηελ εβδοκάδα 6 27 33 

2 ή 3 θορές ηελ εβδοκάδα 9 55 64 

1 θορά ηελ εβδοκάδα 8 36 44 

Ποηέ 0 14 14 

Total 30 143 173 

 

Σν πςειόηεξν πνζνζηό ηξαπκαηηζκνύ έρνπλ απηνί πνπ αζρνινύληαη θαζεκεξηλά κε 

αζιεηηθέο δξαζηεξηόηεηεο, 61.1%. (Πίλαθαο 4.2.1.6) 

 

Σν κεγαιύηεξν πνζνζηό (66%) απηώλ γπκλάδνληαη θαζεκεξηλά βάζε ησλ απνηειεζκάησλ 

δείρλεη όηη έρεη γνλέα απόθνηην αλώηεξεο εθπαίδεπζεο. (Γξάθεκα 4.2.1.24) 
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Γξάθεκα 4.2.1.24 

 

 

ηελ ζπλέρεηα ηελ κηθξόηεξε ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο αιθνόι, ηελ έρνπλ νη  θνηηεηέο πνπ 

αζινύληαη ζε θαζεκεξηλή βάζε, κε πνζνζηό 88,8% λα θαηαλαιώλεη αιθνόι έσο δύν θνξέο 

ηελ εβδνκάδα, ελώ ε κεγαιύηεξε ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο αιθνόι ζεκεηώλεηαη ζε απηνύο 

πνπ δελ γπκλάδνληαη πνηέ κε πνζνζηό 47.3% θαη ζε απηνύο πνπ γπκλάδνληαη δύν κε ηξείο 

θνξέο ηελ εβδνκάδα κε πνζνζηό 45,3%. (Γξάθεκα 4.2.1.25) 
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Γξάθεκα 4.2.1.25 

 

 

Πίλαθαο 4.2.1.7 Φύιν * Σώξα πόζν γπκλάδεζηε ζε ζρέζε κε όηαλ αξρίζαηε 

ηηο ζπνπδέο ζαο?  

 

 Σώξα πόζν γπκλάδεζηε ζε ζρέζε κε όηαλ 

αξρίζαηε ηηο ζπνπδέο ζαο? 

Total 

Ληγόηεξν Πεξηζζόηεξν Σν ίδην 

Φύιν 
Άληξαο 19 6 17 42 

Γπλαίθα 24 11 14 49 

Total 43 17 31 91 

 

ην πίλαθα 4.2.1.7 θαίλεηαη πώο θαη ζηα δύν θύια ην πνζνζηό πνπ γπκλάδεηαη ιηγόηεξν ζε 

ζρέζε κε όηαλ μεθίλεζαλ ηηο ζπνπδέο ζηνπο είλαη πεξίπνπ ην ίδην θαη ζπγθεθξηκέλα ην 45% 

ησλ αληξώλ θαη ην 48% ησλ γπλαηθώλ. (Πίλαθαο 4.2.1.7) 
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4.2.2 Κάπληζκα  

 

Παξαθάησ γίλεηαη ζύγθξηζε ηνπ θαπλίζκαηνο ζε ζρέζε κε άιιεο κεηαβιεηέο ζε πίλαθεο 

δηπιήο εηζόδνπ. 

 

Πίλαθαο 4.2.2.8 Φύιν * Καπλίδεηε ηώξα? 

 

 Καπλίδεηε ηώρα? Total 

Ναη Ότη 

Φύιο 
Άληρας 46 43 89 

Γσλαίθα 35 76 111 

Total 81 119 200 

 

Σν πνζνζηό θαπληζηώλ ζηνπο άληξεο είλαη 51.6% θαη είλαη αηζζεηά κεγαιύηεξν από ησλ 

γπλαηθώλ πνπ είλαη 31.5%. (Πίλαθαο 4.2.2.8) 

 

Πίλαθαο 4.2.2.9 Καπλίδεηε ηώξα? * Καπλίδεη θάπνηνο από ηνπο δπν γνλείο? 

 

 

 Καπλίδεη θάπνηνο από ηνπο δπν 

γνλείο? 

Total 

Έλαο Όρη Καη νη δύν 

Καπλίδεηε 

ηώξα? 

Ναη 44 19 18 81 

Όρη 56 53 10 119 

Total 100 72 28 200 

  

Από ηνπο θνηηεηέο πνπ θαπλίδνπλ ην 76.5% έρεη ηνπιάρηζηνλ έλα γνλέα πνπ θαπλίδεη ελώ 

ζηνπο κε θαπληζηέο ην αληίζηνηρν πνζνζηό είλαη ην 55.5%. (Πίλαθαο 4.2.2.9) 
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 Πίλαθαο 4.2.2.10 Καπλίδεηε ηώξα? * Πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηε αιθνόι? 

 

 Πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηε αιθνόι? Total 

Καζεκεξηλά 3 ή 4 θνξέο 

ηελ εβδνκάδα 

1 ή 2 θνξέο 

ηελ εβδνκάδα 

Πνηέ 

Καπλίδεηε 

ηώξα? 

Ναη 10 28 34 9 81 

Όρη 10 28 52 29 119 

Total 20 56 86 38 200 

 

Σέινο παξαηεξείηαη όηη νη κε θαπληζηέο θαηαλαιώλνπλ θαη ιηγόηεξν αιθνόι. πγθεθξηκέλα 

ην πνζνζηό ησλ κε θαπληζηώλ πνπ δελ πίλεη πνηέ είλαη πεξίπνπ δηπιάζην από ησλ θαπληζηώλ 

(24.3% θαη 11.1%). (Πίλαθαο 4.2.2.10) 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 5ο ΤΕΖΣΖΖ-ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ 

 

5.1 Αδπλακίεο θαη πεξηνξηζκνί ηεο έξεπλαο 

 

Κάζε εξεπλεηηθή πξνζπάζεηα παξνπζηάδεη αδπλακίεο θαη πεξηνξηζκνύο έηζη θαη ζηελ 

παξνύζα κειέηε, όια ηα δεδνκέλα πνπ ζπιιέρζεθαλ βαζίζηεθαλ ζε δειώζεηο θαη εθηηκήζεηο 

ησλ ζπκκεηερόλησλ θνηηεηώλ θαη όρη ζε πξαγκαηηθέο κεηξήζεηο. Παξάδεηγκα ην βάξνο θαη ην 

ύςνο βαζίζηεθε ζε απηναλαθνξά ησλ θνηηεηώλ, βέβαηα ε αλσλπκία ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ 

ειαρηζηνπνηεί ηελ πηζαλόηεηα κε εηιηθξηλνύο δήισζεο. 

 

5.2 πδήηεζε 

 

ην παξειζόλ ηόζν ζην εμσηεξηθό όζν θαη ζηελ Διιάδα έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί αξθεηέο 

έξεπλεο γύξσ από ηελ δηαηξνθή θαη ηελ άζθεζε ησλ θνηηεηώλ. ηελ παξνύζα έξεπλα 

κειεηήζεθε θαη ε δηαηξνθή αιιά θαη ε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα πξσηνεηώλ θνηηεηώλ θαη 

ηειεηόθνηησλ. ύκθσλα κε ηηο εξεπλεηηθέο ππνζέζεηο ηα απνηειέζκαηα δείρλνπλ όηη ζηνλ 

ηνκέα ηεο άζιεζεο νη πξσηνεηήο έρνπλ δηπιάζην πνζνζηό θαζεκεξηλά αζινύκελσλ, 12% 

έλαληη 6% ησλ ηειεηόθνηησλ, θάηη πνπ επηβεβαηώλεηαη θαη ζην εξώηεκα πνπ απαληήζεθε 

κόλν από ηνπο ηειεηόθνηηνπο, γηα ην πόζν γπκλάδνληαη ζε ζρέζε κε όηαλ μεθίλεζαλ ηηο 

ζπνπδέο ηνπο, όπνπ ην 47% απάληεζε όηη γπκλάδεηαη ιηγόηεξν. . αλ ηειηθό απνηέιεζκα νη 

ηειεηόθνηηνη γπκλάδνληαη ιηγόηεξν αιιά πάιη ηα ζηνηρεία δελ είλαη αλεζπρεηηθά δηόηη 

ππάξρεη κεγάιν πνζνζηό πνπ αζρνιείηαη ηαθηηθά κε θάπνην είδνο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο. 

Έξεπλεο πνπ επηβεβαηώλνπλ όηη νη θνηηεηέο αζρνινύληαη ζπρλά κε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα 

είλαη ησλ Driskell et al (2005), αιιά θαη ησλ Steptoe et al (2002) όπνπ πξαγκαηνπνηήζεθε 

έξεπλα ζε θνηηεηηθέο θνηλόηεηεο δεθαηξηώλ ρσξώλ από ην 1990 έσο ην 2000. Μία άιιε 

έξεπλα πνπ επηβεβαηώλεη όηη ην δείγκα ηεο κειέηεο απηήο, ζην ζύλνιν ηνπ αζρνιείηαη κε 

θπζηθέο δξαζηεξηόηεηεο, έγηλε από ηελ Medrela-Kuder (2011) ζην παλεπηζηήκην ηεο 

Κξαθνβίαο, όπνπ εμέηαζε ηελ ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα θνηηεηώλ θπζηθνζεξαπείαο θαη 

θνηηεηώλ πιεξνθνξηθήο θαη ηα απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη νη θνηηεηέο θπζηθνζεξαπείαο 

αζινύληαλ πεξηζζόηεξν ζε ζρέζε κε ηνπο θνηηεηέο πιεξνθνξηθήο. Δπηπξνζζέησο, ζηελ 

παξνύζα έξεπλα, ε ζπζρέηηζε πνπ έγηλε ζην θύιν κε ηελ ζπρλόηεηα άζιεζεο, έδεημε ηνπο 

άληξεο λα αζινύληαη ειαθξώο πεξηζζόηεξν ζε ζρέζε κε ηεο γπλαίθεο θάηη πνπ πξνθύπηεη θαη 

από άιιε έξεπλα (Aşçi et al 2005). 



  

40 

 

Δπίζεο, ζύκθσλα κε έξεπλα (Nelson et al 2009), έρεη θαλεί ε αλαγθαηόηεηα λα αλαιάβνπλ ηα 

παλεπηζηήκηα ελεξγό ξόιν ζηνλ ζρεδηαζκό ηεο πξναγσγήο ηεο πγείαο, θαζώο θαη ζηελ 

παξνύζα κειέηε ην 60% ησλ ηειεηόθνηησλ απάληεζε πσο ε ππνδνκή ηεο ζρνιήο δελ ηνπο 

βνήζεζε. 

ηελ ζπλέρεηα ζην θνκκάηη ηεο δηαηξνθήο μεθηλώληαο από ηελ θαηαλάισζε αιθνόι, δελ 

παξνπζηάδνληαη κεγάιεο απνθιίζεηο ησλ πνζνζηώλ ζηελ ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο, κεηαμύ 

πξσηνεηώλ θαη ηειεηόθνηησλ, ζπγθεθξηκέλα νη πξσηνεηήο θαηαλαιώλνπλ αιθνόι 1 κε 2 

θνξέο ηελ βδνκάδα ζε πνζνζηό 44% θαη 3 κε 4 θνξέο ηελ βδνκάδα ζε πνζνζηό 21% έλαληη 

πνζνζηνύ 42% θαη 35% ησλ ηειεηόθνηησλ. αλ απνηέιεζκα όκσο ν κέζνο όξνο 

θαηαλάισζεο αιθνόι βξίζθεηαη ζε πςειά επίπεδα, πνπ επηβεβαηώλεηαη θαη από ηελ έξεπλα 

ζε ζπνπδαζηέο παλεπηζηεκίνπ, ηνπ Weinstock (2010). 

πλερίδνληαο ζην θνκκάηη ηεο δηαηξνθήο, έξεπλεο έρνπλ δείμεη όηη νη θνηηεηέο δελ 

αθνινπζνύλ έλα πγηεηλό πξόηππν δηαηξνθήο, όπσο ε έξεπλα ησλ Huang et al (2003) πνπ 

πήξαλ δείγκα από 738 θνηηεηέο γηα λα αμηνινγήζνπλ ην ζσκαηηθό ηνπο βάξνο θαη ηηο 

δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο θαη ηα απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη νη δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο 

απέθιηλαλ από ηηο πγηεηλέο θαηεπζπληήξηεο γξακκέο. Μηα άιιε έξεπλα πνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθε ζηελ Ιαηξηθή ζρνιή ηεο Κξήηεο από ηνπο Mammas et al. (2004), εμέηαζε 

ζπλνιηθά 951 ηξηηνεηείο θνηηεηέο κε ζηόρν ηελ δηεξεύλεζε ησλ πξνηύπσλ θαηαλάισζεο 

ηξνθίκσλ, ηα απνηειέζκαηα απηήο έδεημαλ ηελ αλάγθε νη Έιιελεο θνηηεηέο λα βειηηώζνπλ 

ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο. ηελ παξνύζα έξεπλα, κε βάζε θαη ηελ ηξίηε ππόζεζε πνπ 

εηθάδεηαη όηη νη θνηηεηέο ηνπ δείγκαηνο ζα ζπκβαδίδνπλ κε ηηο ζπζηάζεηο ηεο παξαδνζηαθήο 

ειιεληθήο δηαηξνθήο (Μεζνγεηαθή δηαηξνθή), ηα απνηειέζκαηα δείρλνπλ όηη νη ζπνπδαζηέο  

θαη γηα ηα δύν έηε, δελ αθνινπζνύλ ζε κεγάιν βαζκό ην ζπληζηώκελν πξόηππν Μεζνγεηαθήο 

δηαηξνθήο. πγθεθξηκέλα ην κεγαιύηεξν πνζνζηό ηνπ δείγκαηνο ηξώεη ηξία γεύκαηα 

εκεξεζίσο πνπ είλαη αληίζεην κε ην Μεζνγεηαθό πξόηππν πνπ ζπζηήλεη ηελ θαηαλάισζε έμη 

γεπκάησλ, όπνπ ζην δείγκα κόιηο ην 4% ησλ πξσηνεηώλ θαηαλαιώλεη έμη γεύκαηα εκεξεζίσο 

θαη θαζόινπ νη ηειεηόθνηηε. Με βάζε ηελ Μεζνγεηαθή Ππξακίδα δηαηξνθήο ε θαηαλάισζε 

ιαραληθώλ, θξνύησλ θαη όζπξησλ πξέπεη λα είλαη πςειή ζε θαζεκεξηλή βάζε. ην δείγκα ηεο 

έξεπλαο όκσο παξαηεξείηαη όηη, ην 40% ησλ θνηηεηώλ έρεη πςειά επίπεδα θαηαλάισζεο 

ιαραληθώλ ελώ παξάιιεια δελ παξαηεξείηε κεγάιε δηαθνξά ζηελ πςειή θαηαλάισζε 

αλάκεζα ζηα δύν έηε. Η θαηαλάισζε ησλ θξνύησλ θαίλεηαη λα είλαη αξθεηά ρακειή θαζώο 

κόιηο ην 28% ηνπ πξώηνπ έηνπο θαη ην 19% ηνπ ηειεπηαίνπ έρνπλ πςειή θαηαλάισζε. 

Αθόκα κεγαιύηεξε απόθιηζε από ηελ Μεζνγεηαθή Ππξακίδα παξαηεξείηε ζηελ θαηαλάισζε 

νζπξίσλ θαζώο κόιηο ην 7% ηνπ πξώηνπ θαη ην 6% ην ηειεπηαίνπ έρεη πςειή θαηαλάισζε. 
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Δπίζεο ζηελ θαηαλάισζε νζπξίσλ παξαηεξείηε κεγάιε δηαθνξά θαηαλάισζεο αλάκεζα ζηα 

δπν έηε, θαζώο ην 60% ηνπ ηειεπηαίνπ έηνπο θέξεηαη λα κελ θαηαλαιώλεη ζρεδόλ θαζόινπ 

όζπξηα, πνζνζηό δηπιάζην από ησλ πξσηνεηώλ. ηε ζπλέρεηα ηεο ππξακίδαο έξρεηαη ε κέηξηα 

θαηαλάισζε γαιαθηνθνκηθώλ πξντόλησλ ζε θαζεκεξηλή βάζε, πνπ ζπκπίπηεη  κε ηα 

απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο, θαζώο ην  κεγαιύηεξν πνζνζηό ηνπ δείγκαηνο έρεη κέηξηα 

θαηαλάισζε ρσξίο λα παξαηεξνύληαη κεγάιεο δηαθνξέο αλάκεζα ζηα δύν έηε. ε 

εβδνκαδηαία βάζε ε θαηαλάισζε ςαξηθώλ πξέπεη  λα είλαη πςειή, άιια ζηελ παξνύζα 

κειέηε ην 70% ηνπ ζπλνιηθνύ δείγκαηνο δελ θαηαλαιώλεη ζρεδόλ θαζόινπ, ρσξίο λα 

παξνπζηάδνληαη κεγάιεο απνθιίζεηο αλάκεζα ζηα δπν έηε. Η θαηαλάισζε άζπξνπ θξέαηνο 

ζύκθσλα κε ηελ ππξακίδα πξέπεη λα είλαη ηέζζεξηο κεξίδεο ηελ εβδνκάδα, αληίζεηα ην 

κεγαιύηεξν κέξνο ηνπ δείγκαηνο ηείλεη ζηελ θαζεκεξηλή θαηαλάισζε. Δπίζεο πςειή είλαη 

θαη ε θαηαλάισζε  θόθθηλνπ θξέαηνο από ηνπο θνηηεηέο, ρσξίο λα ππάξρνπλ κεγάιεο 

δηαθνξέο αλάκεζα ζηα δύν έηε, θάηη πνπ έξρεηαη ζε αληίζεζε κε ηελ Μεζνγεηαθή ππξακίδα 

πνπ πξνηείλεη ρακειή θαηαλάισζε. Όζνλ αθνξά ηα γιπθά, όπνπ ε ππξακίδα ζπζηήλεη 

ρακειή εβδνκαδηαία θαηαλάισζε, θαίλεηαη πσο ην 25% ησλ θνηηεηώλ ηνπ πξώηνπ έηνπο λα 

θαηαλαιώλεη πνιιά γιπθά ζε ζρέζε κε ηνπ ηεηάξηνπ πνπ ην πνζνζηό είλαη πνιύ κηθξό, έηζη 

νη ηειεηόθνηηε ζε έλα πνζνζηό ζπκβαδίδνπλ κε ην κεζνγεηαθό πξόηππν. ηελ ζπλέρεηα, 

κεγάιε δηαθνξά αλάκεζα ζηα δύν έηε παξαηεξείηε θαη ζηελ θαηαλάισζε αλαςπθηηθώλ, κε 

ηνπο πξσηνεηήο ζηελ ζπγθεθξηκέλε πεξίπησζε λα θαηαλαιώλνπλ πεξηζζόηεξα. Σέινο, ζηελ 

ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο πξόρεηξνπ θαγεηνύ, παξνπζηάδεηαη θαη εδώ δηαθνξά κεηαμύ   

πξσηνεηώλ θαη ηειεηόθνηησλ, όπνπ νη πξσηνεηήο ζηξέθνληαη ζπρλόηεξα ζηελ θαηαλάισζε 

πξόρεηξνπ θαγεηνύ. 

Βάζε ησλ παξαπάλσ αιιά θαη ησλ απνηειεζκάησλ, θαίλεηαη όηη, ζηελ παξνύζα έξεπλα νη 

θνηηεηέο ηνπ ηειεπηαίνπ έηνπο, αθνινπζνύλ θαιύηεξε δηαηξνθή από ηνπο πξσηνεηήο, αθνύ 

θαηαλαιώλνπλ ιηγόηεξν πξόρεηξν θαγεηό, ιηγόηεξα γιπθά, ιηγόηεξα αλαςπθηηθά, 

πεξηζζόηεξα όζπξηα θαη ειαθξώο πεξηζζόηεξα θξνύηα θαη ςάξηα. ην κόλν πνπ ππεξηεξνύλ 

νη πξσηνεηήο είλαη ζηελ πςειόηεξε θαηαλάισζε ιαραληθώλ. Δπίζεο ζηελ ζπρλόηεηα 

θαηαλάισζεο θόθθηλνπ θαη άζπξνπ θξέαηνο ηα πνζνζηά ζπκβαδίδνπλ θαη γηα ηα δύν έηε. 

Οπόηε ζύκθσλα κε ηελ πξώηε ππόζεζε, πνπ νη ηειεηόθνηηε ζα έρνπλ πην πγηεηλέο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, επαιεζεύηεθε. Έξεπλα πνπ επηβεβαηώλεη ηελ πξώηε ππόζεζε αιιά 

θαη ηα όζα αλαθέξζεθαλ, είλαη ησλ Kamien & Power (1996), όπνπ εμέηαζαλ 173 ηεηάξηνπ 

έηνπο θνηηεηέο Ιαηξηθήο ηνπ παλεπηζηεκίνπ ηεο Γπηηθήο Απζηξαιίαο θαη ηα απνηειέζκαηα 

έδεημαλ όηη ην 77% ησλ ηεηαξηνεηώλ θνηηεηώλ αθνινπζνύζαλ έλαλ πγηεηλό ηξόπν δσήο 

δειαδή ζσζηέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη θπζηθή δξαζηεξηόηεηα. 
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Σέινο γηα ησλ Γ.Μ.. αλάκεζα ζηα δύν έηε δελ παξνπζηάδνληαη κεγάιεο δηαθνξέο, 

ζπγθεθξηκέλα γηα ην πξώην έηνο ην πνζνζηό ην θνηηεηώλ κε θπζηνινγηθό βάξνο είλαη 48% 

γηα ηνπο άληξεο θαη 69% γηα ηηο γπλαίθεο ελώ ην πνζνζηό ησλ θνηηεηώλ ηνπ ηεηάξηνπ έηνπο 

κε θπζηνινγηθό βάξνο είλαη 43% γηα ηνπο άληξεο θαη 58% γηα ηηο γπλαίθεο. Δπίζεο ην 

πνζνζηό ησλ ππέξβαξσλ είλαη 48% γηα ηνπο άληξεο θαη 21% γηα ηηο γπλαίθεο ζην πξώην έηνο 

θαη ζην ηέηαξην 53% γηα ηνπο άληξεο θαη 11% γηα ηηο γπλαίθεο. Κάηη πνπ δελ επαιεζεύεη ηελ 

δεύηεξε ππόζεζε ηεο παξνύζαο κειέηεο, θαζώο νη ηειεηόθνηηε έρνπλ ειαθξώο κηθξόηεξν 

πνζνζηό θπζηνινγηθνύ βάξνπο από ηνπο πξσηνεηήο. Άιιεο έξεπλεο δείρλνπλ όηη ηα πνζνζηά 

ησλ ππέξβαξσλ θνηηεηώλ θπκαίλνληαη κεηαμύ 25% θαη 30% (Abolfotouh et al. 2007, Boo et 

al. 2010). Δπίζεο άιιεο κειέηεο επηβεβαηώλνπλ όηη νη θνηηεηέο θαηά ηελ έληαμε ηνπο ζην 

παλεπηζηήκην, αιιά θαη κεηά ην πέξαο ηνπ πξώηνπ παλεπηζηεκηαθνύ έηνπο γίλνληαη ή ηείλνπλ 

λα γίλνπλ ππέξβαξνη θαη απμάλνπλ ην ζσκαηηθό ηνπο βάξνο θαηά κέζν όξν 3 θηιά (Kasparek 

et al. 2008, Pullman et al. 2009). 

 

5.3 πκπεξάζκαηα 

 

ύκθσλα κε όζα αλαθέξζεθαλ παξαπάλσ, όζνλ αθνξά ηελ δηαηξνθή θαη ηελ άζθεζε ησλ 

πξσηνεηώλ θνηηεηώλ θαη ησλ ηειεηόθνηησλ, πξνθύπηνπλ ηα εμήο, ζρεηηθά κε ηελ δηαηξνθή 

θαη ηα όζα πξνζηάδεη ε κεζνγεηαθή ππξακίδα, θαίλεηαη πσο ζην πξώην έηνο ην 33% ησλ 

θνηηεηώλ αθνινπζεί επαξθώο ην πξόηππν ηεο θαη ην 67% δελ ην αθνινπζεί, ελώ ζην ηέηαξην 

έηνο ην 37% ην αθνινπζεί θαη 63% δελ ην ηεξεί. Έπεηηα ζηνλ ηνκέα ηεο άζιεζεο γηα ηνπο 

θνηηεηέο ηνπ  πξώηνπ έηνπο θαίλεηαη πσο, ην 63% αζιείηαη επαξθώο ελώ ην 37% όρη, θαη γηα 

ην ηέηαξην έηνο ηα αληίζηνηρα πνζνζηά είλαη 53% θαη 47%. Άξα ζαλ γεληθό ζπκπέξαζκα 

πξνθύπηεη όηη νη θνηηεηέο ηνπ ηειεπηαίνπ έηνπο αλ θαη έρνπλ θαιύηεξε δηαηξνθηθή 

ζπκπεξηθνξά παξ όια απηά ην πνζνζηό απηώλ πνπ ηξέθνληαη αλζπγηεηλά θαη δελ αθνινπζνύλ 

ην κεζνγεηαθό πξόηππν δηαηξνθήο είλαη κεγάιν, όπσο κεγάιν είλαη θαη ην πνζνζηό πνπ δελ 

αζινύληαη. Οπόηε νη θνηηεηέο ζηελ δηάξθεηα ησλ ζπνπδώλ ηνπο δελ πηνζεηνύλ κηα πην πγηεηλή  

ζηάζε δσήο. Άιιεο κειέηεο πνπ αθνξνύζαλ ηνπο θνηηεηέο έδεημαλ, όηη ην 86% έηξσγε 

αλζπγηεηλέο ηξνθέο θαη κόλν ην 39% αζινύληαλ επαξθώο ( Abolfotouh et al. 2007; Haberman  

1998). 

 

ηελ παξνύζα κειέηε, παξόηη νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ θνηηεηώλ, θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ 

ζπνπδώλ ηνπο, άιιαμαλ πξνο ην θαιύηεξν θαη πάιη δελ ζπκβαδίδνπλ κε ηηο ζπζηάζεηο ηεο 
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πγηεηλήο δηαηξνθήο. Όπσο επίζεο θαη ηα επίπεδα άζιεζεο δελ είλαη ρακειά, ππάξρεη πάιη 

απόθιηζε από ηηο ζπζηάζεηο. Σα επξήκαηα απηά κπνξεί λα απνδεηρζνύλ ρξίζεκα ζηνλ 

ζρεδηαζκό πξνγξακκάησλ πξνώζεζεο ηεο πγείαο γηα ηελ ζσζηή ελεκέξσζε θαη εθπαίδεπζε 

ησλ θνηηεηώλ. Πξνηάζεηο πνπ κπνξνύλ λα πξνσζήζνπλ ηηο πγηεηλέο ζπλήζεηεο, είλαη ε 

δεκηνπξγία ελόο εηδηθά δηακνξθσκέλνπ εληύπνπ πνπ ζα απεπζύλεηαη ζηνπο θνηηεηέο, αιιά 

θαη κηα ελεκεξσηηθή δηάιεμε θαηά ηελ έλαξμε θάζε πξώηνπ έηνπο. Καζώο ε κεησκέλε 

ύπαξμε ρξόλνπ θαη ε έληνλε πίεζε πνπ δέρνληαη νη θνηηεηέο ζε δηάθνξα ζηάδηα ηεο θνίηεζήο 

ηνπο, ηνπο ζέηνπλ ζε κεγάιν θίλδπλν λα αλαπηύμνπλ καθξνπξόζεζκα ζηελ δσή ηνπο, ρξόληεο 

παζήζεηο. Οπόηε άκεζα ζα πξέπεη λα γίλνπλ νη παξεκβάζεηο πξνώζεζεο πγηεηλώλ πξνηύπσλ, 

έηζη ώζηε νη θνηηεηέο κε θξηηηθή ζθέςε λα αθνινπζήζνπλ ηνλ πγηεηλό ηξόπν δσήο.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

44 

 

ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ 

 

1. Abolfotouh MA., Bassiouni FA., Mounir GM., Fayyad RCh. (2007). Health-related 

lifestyles and risk behaviours among students living in Alexandria University Hostels. 

Eastern Mediterranean Health Journal. Mar-Apr;13(2):376-91. 

2. Anding J., Suminski R., Boss L., (2001). Dietary Intake, Body Mass Index, Exercise, 

and Alcohol: Are College Women Following the Dietary Guidelines for Americans. 

Journal of the American College Health 49:167-171 

3. Aşçi FH, Tüzün M, Koca C. An examination of eating attitudes and physical activity 

levels of Turkish university students with regard to self-presentational concern. Eat 

Behav. 2006 Nov;7(4):362-7. Epub 2005 Dec 19. 

4. Bebetsos E., Chroni S., Theodorakis Y. (2002). Physically active students’ intentions 

and self-efficacy towards healthy eating Psychological Reports 91:485-495 

5. Boo N Y., Chia G J Q., Wong L C., Chew R M., Chong W., Loo R C N. (2010). The 

prevalence of obesity among clinical students in a Malaysian medical school. 

Singapore Medical Journal 51(2):126. 

6. Caspersen, C.J., K.E. Powell, and G.M. Christenson, (1985). Physical activity, 

exercise, and physical fitness: definitions and distinctions for health-related research. 

Public Health Report, 100(2): p. 126-31. 

7. Center for Disease Control and Prevention. (2005). The burden of obesity in the 

United States: A problem of massive proportions. 

8. Colic Baric I., Satalic Z., Lukesic (2003). Nutritive value of meals, dietary habits and 

nutritive status in Croatian University students according to gender. International 

Journal of  Food Sciences and Nutrition. 54:473-484. 

9. De Longeri M. Salen P., Martin JL., Monjand, I., Pelage, J. θαη Mamelle, N. (1999). 

«Mediterranean Diet, Traditional risk factors and the rate of cardiovascular 

complication after myocardial intraction: Final report of the Lyon Heart Study 

Circulation», Vol.16, p.p.779-785. 

10. de Vos, N., Singh, N., Ross, D., Stavrinos, T., et al. (2005). Optimal Load for 

Increasing Muscle Power During Explosive Resistance Training in Older Adults. The 

Journals of Gerontology, 60A(5), 638-647. Retrieved October 5, 2006. 



  

45 

 

11. Department of Health, Physical Activity, Health Improvement and Prevention. (2004). 

At least five a week: evidence on the impact of physical activity and its relationship to 

health. 

12. Dinger M. and Waigandt A., (1997). Dietary Intake and Physical Activity Behaviors of 

Male and Female College Students. American Journal of Health Promotion. 11(5):360-

362 

13. Driskell J.A, Kim Y. N., Goebel K. J. (2005). Few Differences Found in the Typical 

Eating and Physical Activity Habits of Lower-Level and Upper-Level University 

Students. Journal American of Diet Association. 105: 798-801. 

14. Enkoyan G. Adolphe Quetelet (1796-1874)-the average man and indices of obesity. 

Nephrol Dial Transplant. 2008 Jan;23(1):47-51. Epub 2007 Sep 22. 

15. Fox, K. R. (1999). The influence of physical activity on mental well-being. Public 

Health nutrition, Vol. 2, No 3a, p. 411-418. 

16. Georgiou C., Betts N., Hoos T., Clenn M. (1996) Young Adult Exercisers and 

Nonexercisers Differ in Food Attitudes, Perceived Dietary Changes, and Food Choices 

International Journal of Sport Nutrition 6:402-413 

17. Gow RW, Trace SE, Mazzeo SE. (2010). Preventing weight gain in first year college 

students: an online intervention to prevent the "freshman fifteen". Eat Behav. 11(1):33-

9. Epub 2009 Aug 29. 

18. Guyton R., Corbin S., Zimmer C., O'Donnell M., ChervinD.D. (1989). College 

students and national health objectives for the year 2000:A summary  report. Journal 

of American College Health 38:9-14 

19. Haberman S, Luffey D. (1998). Weighing in college students' diet and exercise 

behaviors.  Journal of American College Health. 46(4):189-91. 

20. Haberman Sh. And Luffey D. (1998). Weighing in College Students’ Diet and Exercise 

Behaviors. Journal of American College Health 46:189-191 

21. Hagger M., Chatzisarantis N. & Biddle S. (2001). «The influence of self-efficacy and 

past behavior on the physical activity intention of young people», Journal of Sport 

Sciences 19, p.p.711-725. 

22. Hamilton N. and Luttgens K. Kinesiology, Scientific Basis of Human Motion. (2002). 

κηθ Καηζνπιάθεο Κ. Δθδόζεηο Παξηζηάλνο, ζ.57-59. 

23. Healthy People 2010 : Leading Health Indicators. 



  

46 

 

24. Herman KM, Hopman WM, Vandenkerkhof EG, Rosenberg MW. (2011). Physical 

Activity, Body Mass Index and Health-Related Quality Of Life in Canadian Adults. 

Medicine and  Science in  Sports Exercise. 

25. Huang TT., Harris KJ., Lee RE., Nazir N., Born W., Kaur H., (2003). Assessing 

overweight, obesity, diet, and physical activity in college students. Journal of 

American College Health. 52(2):83-6. 

26. James W.P.T., Duthie G.G., Wahle K.W.J., (1998), «The Mediterranean diet: protective 

or simply not-toxic?» , Nutrition-Dietics, Series B, 2(3-4): p.p.81-91. 

27. Jan-Feb;56(4):437-44. 

28. Johansen A., Rasmussen S., Madsen M. (2006). Health behaviour among adolescents 

in Denmark: Influence of school class and individual risk factors. National Insitute of 

Public Health, Copenhagen, Denmark: Scandinavian Journal of Public Health 34:32-

40 

29. Johnson M., Nichols J., Sallis F., Calfas K., Hovell M.( 1998). Interrelationships 

between physical activity and other health behaviors among university women and 

men Preventive Medicine 27:536-544 

30. Kamien M., Power R. (1996). Lifestyle and health habits of fourth year medical 

students at the University of Western Australia. Australian Family Physician Journal. 

Suppl. 1:S26-9. 

31. Kasparek DG., Corwin S.J, Valois RF., Sargent RG., Morris RL. (2008). Selected 

health behaviors that influence college freshman weight change. Journal of American 

College Health  

32. Keys, A., (1970). «Coronary heart disease in seven countries», Circulation, 41 

(4),p.p.1-211. 

33. Logue W.A. (1991). The psychology of eating and drinking, Second edition, by Logue 

W.A. 

34. Lowry R., Galuska D., Fulton J., Wechsler H., Kann L., Collins J. (2000). Physical 

Activity, Food Choice, and Weight Management Goals and Practices Among U.S. 

College Students. American Journal of Preventive Medicine 18(1):18-27 

35. Mammas I., Bertsias G., Linardakis M., Moschandreas J., Kafatos A., (2004). Nutrient 

intake and food consumption among medical students in Greece assessed during a 

Clinical Nutrition course. International Journal of Food Sciences and Nutrition. 

55(1):17-26. 



  

47 

 

36. Martin, J., Kulinna, P., (2004). Self-efficacy theory and the theory of planned 

behavior: Teaching physically active physical education classes. Research Quarterly 

for Exercise and Sport, 75, 288-297. 

37. McKinley University of Illinois, (2008). Physical exercise pyramid. 

38. Medbo, JI; Mohn, Tabata, Bahr, Vaage, Sejersted (1988). Anaerobic capacity 

determined by maximal accumulated O2 deficit. Journal of Applied Physiology 64 (1): 

50–60. 

39. National Institute of  Health, National Heart. Lung, and Blood Institute. Clinical 

guidelines on the  identification, evaluation, and treatment of overweight and obesity 

in adults-  the evidence report. Obes Res 6(suppl 2):51S, 1998. 

40. Nelson MC, Kocos R, Lytle LA, Perry CL. (2009). Understanding the perceived 

determinants of weight-related behaviors in late adolescence: a qualitative analysis 

among college youth. Journal of Nutrition Education and Behavior 41(4):287-92. 

41. Nelson MC, Kocos R, Lytle LA, Perry CL. (2009). Understanding the perceived 

determinants of weight-related behaviors in late adolescence: a qualitative analysis 

among college youth. Journal of Nutrition Education and Behavior. 41(4):287-92. 

42. Newberry H., Beerman K., Duncan S., McGuire M., Hillers V., (2001). Use of 

Nonvitamin, Nonmineral Dietary Supplements Among College Students. Journal of 

American College Health. 50(3):123-129 

43. O'Connor, D., Crowe, M., Spinks, W. (2006). Effects of static stretching on leg power 

during cycling. Turin, 46(1), 52-56. Retrieved October 5, 2006. 

44. Paluska, S. A. and Schwenk, T. L. (2000). Physical activity and mental health. Sports 

Medline, Vol. 29, No. 3, p. 167-180 

45. Panagiotakos P., Pitsavos, C., Chrysohoou, C., et al, (2002), «The Role of traditional 

Mediterranean Type of Diet and Lifestyle in the development of acute coronary 

symptoms: minary results from CARDIO 2002 study», p.p.1-2, 7-11. 

46. Panagiotakos, D.B., Pitsavos, C., Chrysohoou, C., Stefanadis, C., Toutouzas, P.K., 

(2001), «Risk Stratification of Coronary Heart Disease through Established and 

Emerging Lifestyle factors, In A Mediterranean Populations», CARDIO 2000, 

Epidemiological Study J, Cardiovasc Risc, 8(6), p.p.329-335. 

47. Papacharisis, V., Goudas, M. (2003). Perceptions about exercise and intrinsic 

motivation of students attending a health related physical education program. 

Perceptual and Motor Skills, 97, 689-696. 



  

48 

 

48. Papadaki A., Hondros G., Scott J.A., Kapsokefalou M., (2007). Eating habits of 

University students living at, or away from home in Greece, Appetite 49 169-176 

49. Pullman AW., Masters RC., Zalot LC., Carde LE., Saraiva MM., Dam YY., Randall 

Simpson JA., Duncan AM. (2009). Effect of the transition from high school to 

university on anthropometric and lifestyle variables in males. Applied Physiology, 

Nutrition, and Metabolism. 34(2):162-71.  

50. Riboli E.,(1992). «Nutrition and cancer ,background and ratinal of the Europan 

Prospective investigation into  Cancer and Nutrition (EPIC)», American Oncology, 3: 

p.p.783-791 

51. Roland L. Weinsier, John R. Boker, C. Michael Brooks, Robert F. Kushner, et al. 

(1989). "Priorities for nutrition content in a medical school curriculum: a national 

consensus of medical educators13" American Journal of Clinical Nutrition Vol. 50, 

707-712. 

Sax L. (1997). Health Trends Among College Freshmen. Journal of American College 

Health. 45:252-262 

52. Sharon A. Plowman; Denise L. Smith, (2007). Exercise Physiology for Health, Fitness 

and Performance. Lippincott Williams & Wilkins. p. 61. 

53. Steptoe A., Wardle J., Cui W., Bellisle F., Zotti A. M., Baranyai R., Sanderman R. 

(2002) Trends in smoking, diet, physical exercise, and attitudes toward health in 

European university students from 13 countries, 1990-2000. Preventive Medicine 

35:97-104 

54. Summerfield, L. M. (1998). Promoting physical activity and exercise among children. 

ERIC Digest. Source: ERIC Clearinghouse on Teaching and Teacher Education 

Washington DC. 

55. Tamborlane V.W. (1997). The Yale guide to children’s nutrition, by Yale University, 

p.521. 

56. Tangney CC, Kwasny MJ, Li H, Wilson RS, Evans DA, Morris MC. (2010). 

Adherence to a Mediterranean-type dietary pattern and cognitive decline in a 

community population. Am J Clin Nutr. 2011 Mar;93(3):601-7. 

57. Theodorakis, Y., Natsis, P., Papaioannou, A., Goudas, M. (2002). Correlation between 

exercise and other health related behaviors in Greek students. International Journal of 

Physical Education, 39. 

58. Thompson M.J. (1998). Nutrition Requirements of infants and Young children- 

Practical guidelines, Blackwell science Ltd. 



  

49 

 

59. U.S. Department of Health and Human Services, Public Health Service. (2001). The 

Surgeon general’s call to action to prevent and decrease overweight and obesity. 

60. van Praag H. (2009). Exercise and the brain: something to chew on. Trends 

Neurosciences 32(5):283-90. 

61. Vella-Zarb RA, Elgar FJ. (2009). The 'freshman 15': a meta-analysis of weight gain in 

the freshman year of college. Journal of American College Health. 58(2):161-6. 

62. Wahrbug, U. Kratz, M, Cullen, P., (2002), «Mediterranean diet olive oil and health», 

European Journal of Lipid Science, Vol.104, p.p.698-705. 

63. Weinstock J., (2010). A review of exercise as intervention for sedentary hazardous 

drinking college students: rationale and issues. Journal of American College Health. 

58(6):539-44. 

64. Wen CP, Wai JP, Tsai MK, Yang YC, Cheng TY, Lee MC, Chan HT, Tsao CK, Tsai SP, 

Wu X. (2011). Minimum amount of physical activity for reduced mortality and 

extended life expectancy: a prospective cohort study. Lancet. 378(9798):1244-53.  

65. Wilmore, J., Knuttgen, H. (2003). Aerobic Exercise and Endurance Improving Fitness 

for Health Benefits. The Physician and Sports medicine, 31(5). 45. Retrieved October 

5, 2006. 

66. Wong Y. and Huang Y-Ch., (1998). Obesity Concerns, Weight Satisfaction and 

Characteristics of Female Dieters: A Study on Female Taiwanese College Students. 

Journal of the American College of Nutrition 18(2):194-200 

67. World Health Organization, (2003). The World Health Report 2002: Reducing risks, 

promoting healthy life. WHO. Geneva. 

68. World Health Organization, (2007). Population approaches to increasing levels of 

physical activity. 

69. Μαλίθα Β., (2009), «Ππξακίδα ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο». 

70. Παπαεπζηαζίνπ Α., Βαζηιάθνπ Σ., Γλαξδέιιεο Υ., Σξηρνπνύινπ Α. Γηαηξνθηθέο 

γλώζεηο θαη ζηάζεηο-ζπκπεξηθνξέο ζπνπδαζηώλ ηνπ ΣΔΙ Αζήλαο. Ιαηξηθή 1999; 

75(3):232-237 

71. Παπαληθνιάνπ Γ. ύγρξνλε δηαηξνθή θαη δηαηηνινγία-Γίαηηεο γηα όιεο ηηο παζήζεηο, 

Γ’ έθδνζε ζπκπιεξσκέλε κε βηηακίλεο θαη ηρλνζηνηρεία, Αζήλα 1993. 

72. Πέηξνο Πνπικέληεο (2007).Αζιεηηθή Φπζηθνζεξαπεία. Δθδόζεηο Καπόπνπινο ζ.57. 

73. ηαύξνπ Σ. Πιέζζα, Γηαηηεηηθή ηνπ αλζξώπνπ, Γεύηεξε έθδνζε Φάξκαθνλ-Σύπνο, 

Αζήλα 1994:35-42 



  

50 

 

74. Σνθκαθίδεο, . (2003). Άζθεζε θαη ρξόληεο παζήζεηο. Ιαηξηθέο εθδόζεηο: Π. Υ. 

Παζραιίδεο. 

75. Σνύληαο Γ.Κ., Μεζνδνινγία Αγσγήο Τγείαο, Ιλζηηηνύην Τγείαο ηνπ παηδηνύ- Μέζνδνη 

Δπηθνηλσλίαο-Αξρεία Διιεληθήο Ιαηξηθήο, Αζήλα 1994. 

76. ΤΠΟΤΡΓΔΙΟ ΤΓΔΙΑ ΚΑΙ ΠΡΟΝΟΙΑ, Αλώηαην Δηδηθό Δπηζηεκνληθό πκβνύιην 

Τγείαο 1999. «Γηαηξνθηθέο νδεγίεο γηα ελήιηθεο ζηελ Διιάδα». Ηιεθηξνληθή Πύιε 

Αζθιεπηαθνύ Πάξθνπ. ΙΑΠΙ. 

77. Υαζαπίδνπ Μ.Ν. (2002). Γηαηξνθή θαη πγεία, Άζθεζε θαη αζιεηηζκόο, University 

Studio Press, Θεζζαινλίθε. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

51 

 

ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ 

 

 

1.Δξσηεκαηνιόγην 

 

ΑΣΟΜΙΚΑ ΣΟΙΥΔΙΑ 

 

Δμάκελν.... 

Φύιν.... 

Ηιηθία.... 

Βάξνο.... 

Ύςνο.... 

 

Καπλίδεηε ηώξα;              ΝΑΙ....         ΟΥΙ.... 

 

Από ηη πεξηνρή θαηάγεζηε;    ΑΓΡΟΣΙΚΗ....        ΗΜΙΑΣΙΚΗ(ΠΟΛΗ<20000 ΚΑΣ)....     

                                              ΑΣΙΚΗ( >20000).... 

 

Ση κνξθσηηθό επίπεδν έρνπλ νη γνλείο ζαο;   είλαη απόθνηηνη  

                                                                      ΒΑΙΚΗ  ΔΚΠΑΙΓΔΤΗ....                                                                                                                                                                                                                                

                                                                      ΜΔΗ ΔΚΠΑΙΓΔΤΗ.... 

                                                                      ΑΝΩΣΔΡΗ ΔΚΠΑΙΓΔΤΗ... 

                                                                      ΑΝΩΣΑΣΑΣΗ ΔΚΠΑΙΓΔΤΗ... 

 

Αζρνιείηαη θάπνηνο από ηνπο γνλείο ζπζηεκαηηθά κε ην αζιεηηζκό;     ΝΑΙ....     ΟΥΙ.... 

 

Καπλίδεη θάπνηνο από ηνπο δπν γνλείο;        ΝΑΙ....                ΟΥΙ.... 

                                                                    ΔΝΑ....             ΚΑΙ ΟΙ ΓΤΟ.... 

 

ΠΡΟΩΠΙΚΔ ΤΝΗΘΔΙΔ 

 

      Ι.ΦΤΗΚΖ ΓΡΑΣΖΡΗΟΣΖΣΑ 

 Πόζν ζπρλά αζθείζηε            Καζεκεξηλά.....          

                                                   

                                                           3 θνξέο ηελ εβδνκάδα…..   

 

                                                           2 ή 3 θνξέο ηελ εβδνκάδα….. 

  

                                                           1 θνξά ηελ εβδνκάδα…..     

 

                                                           Πνηέ.....    

   

 Πόζεο ώξεο θαηά µέζν όξν αζρνιείζηε µε  θπζηθέο δξαζηεξηόηεηεο; 

  

                                                                   Σελ εκέξα….. 

 

                                                                   Σελ εβδνκάδα.....   
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 Ση είδνπο δξαζηεξηόηεηα πξαγκαηνπνηείηαη;     ΑΔΡΟΒΙΚΗ        ΝΑΙ....  ΟΥΙ.... 

                                                                                     ΙΟΜΔΣΡΙΚΗ    ΝΑΙ....  ΟΥΙ.... 

 

 Ση είδνπο αζιήκαηα πξνηηκάηε;         ΑΣΟΜΙΚΑ…..           ΟΜΑΓΙΚΑ..... 

 

 Δίραηε θάπνην ηξαπκαηηζκό ζηε δηάξθεηα ηεο άζιεζήο ζαο;  ΝΑΙ.....  ΟΥΙ..... 

 

 Πνπ γπκλάδεζηε;           ΠΙΣΙ.....                  ΙΓΙΩΣΙΚΑ ΓΗΠΔΓΑ..... 

 

                                                ΓΗΜΟΣΙΚΑ ΓΗΠΔΓΑ.....    ΓΗΜΟΙΑ ΓΗΠΔΓΑ..... 

 Δπεξεάδεη ην θόζηνο ην αλ θαη πόζν εληαηηθά αζρνιείζηε κε ηελ γπκλαζηηθή;       

          ΝΑΙ…..     ΟΥΙ..... 

 

 ΓΗΑ ΣΟΤ ΣΔΛΔΗΟΦΟΗΣΟΤ: Σώξα πόζν γπκλάδεζηε ζε ζρέζε κε όηαλ αξρίζαηε   

ηηο   ζπνπδέο ζαο;     ΛΙΓΟΣΔΡΟ.....         ΠΔΡΙΟΣΔΡΟ.....        ΣΟ ΙΓΙΟ..... 

 

 

 Ννκίδεηε όηη ζαο βνήζεζε ε ζρνιή ζαο κε ηελ ππνδνκή;      ΝΑΙ.....   ΟΥΙ..... 

 

 

 

      ΙΙ.ΚΑΣΑΝΑΛΧΖ ΑΛΚΟΟΛ 

 Πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηε αιθνόι      Καζεκεξηλά.... 

 

                                                               3 ή 4 θνξέο ηελ βδνκάδα.... 

 

                                                               1 ή 2 θνξέο ηελ βδνκάδα.... 

                                                                                     

                                                                              Πνηέ.... 

 

 Πόζα πνηήξηα θαηαλαιώλεηε θαηά κέζν όξν ηελ βδνκάδα....... 

 Ση θαηαλαιώλεηε ζπλήζσο                 Κξαζί.... 

                                                                     Μπύξα.... 

                                                            Οπίζθη, βόηθα, ηδίλ θ.α. .... 

 

      ΙΙΙ.ΓΗΑΣΡΟΦΖ 

 

 Πόζα γεύκαηα ηξώηε εκεξεζίσο..... 

 Μαγεηξεύεηε ζπίηη;.....                             Πόζεο θνξέο..... 

 Σξώηε έμσ;.....                                         Πόζεο θνξέο..... 

 Παξαγγέιλεηε ζην ζπίηη από έμσ;....       Πόζεο θνξέο.... 

 

πκπιεξώζηε από 1 ( γηα θαζόινπ) έσο 10 (γηα ππεξβνιηθά) 

 

1. ηξώηε ιαραληθά-ζαιάηα; 

1 

Καζόινπ 

2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Τπεξβνιηθά 
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2. ηξώηε ηπξί-γάια-γηανύξηη; 

1 

Καζόινπ 

2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Τπεξβνιηθά 

 

3. ηξώηε θξνύηα; 

1 

Καζόινπ 

2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Τπεξβνιηθά 

 

 

4. ηξώηε ςάξη; 

1 

Καζόινπ 

2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Τπεξβνιηθά 

 

5. ηξώηε όζπξηα; 

1 

Καζόινπ 

2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Τπεξβνιηθά 

 

6. πίλεηε αλαςπθηηθά; 

1 

Καζόινπ 

2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Τπεξβνιηθά 

 

7. ηξώηε γιπθά; 

1 

Καζόινπ 

2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Τπεξβνιηθά 

 

8. ηξώηε θόθθηλν θξέαο; 

1 

Καζόινπ 

2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Τπεξβνιηθά 

 

9. ηξώηε άζπξν θξέαο; 

1 

Καζόινπ 

2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Τπεξβνιηθά 

 

10. ηξώηε πξόρεηξν θαγεηό; 

1 

Καζόινπ 

2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Τπεξβνιηθά 
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2.Πίλαθεο ζηαηηζηηθώλ αλαιύζεσλ SPSS 1o έηνο. 

 

Φύιν 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

Άληξαο 42 42,0 42,0 42,0 

Γπλαίθα 58 58,0 58,0 100,0 

Total 100 100,0 100,0  

 

Ζιηθία 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

18,00 53 53,0 53,0 53,0 

19,00 23 23,0 23,0 76,0 

20,00 11 11,0 11,0 87,0 

21,00 5 5,0 5,0 92,0 

23,00 1 1,0 1,0 93,0 

24,00 1 1,0 1,0 94,0 

25,00 2 2,0 2,0 96,0 

26,00 1 1,0 1,0 97,0 

28,00 1 1,0 1,0 98,0 

33,00 1 1,0 1,0 99,0 

35,00 1 1,0 1,0 100,0 

Total 100 100,0 100,0  

 

Βάξνο 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

44,00 1 1,0 1,0 1,0 

45,00 1 1,0 1,0 2,0 

48,00 3 3,0 3,0 5,0 

49,00 1 1,0 1,0 6,0 

50,00 3 3,0 3,0 9,0 

51,00 1 1,0 1,0 10,0 

52,00 4 4,0 4,0 14,0 

53,00 4 4,0 4,0 18,0 

54,00 3 3,0 3,0 21,0 

55,00 4 4,0 4,0 25,0 
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56,00 2 2,0 2,0 27,0 

57,00 1 1,0 1,0 28,0 

58,00 3 3,0 3,0 31,0 

59,00 4 4,0 4,0 35,0 

60,00 7 7,0 7,0 42,0 

62,00 2 2,0 2,0 44,0 

63,00 3 3,0 3,0 47,0 

64,00 1 1,0 1,0 48,0 

65,00 4 4,0 4,0 52,0 

66,00 1 1,0 1,0 53,0 

68,00 1 1,0 1,0 54,0 

69,00 3 3,0 3,0 57,0 

70,00 5 5,0 5,0 62,0 

71,00 2 2,0 2,0 64,0 

72,00 3 3,0 3,0 67,0 

75,00 3 3,0 3,0 70,0 

76,00 2 2,0 2,0 72,0 

77,00 1 1,0 1,0 73,0 

78,00 1 1,0 1,0 74,0 

80,00 2 2,0 2,0 76,0 

81,00 1 1,0 1,0 77,0 

82,00 1 1,0 1,0 78,0 

84,00 1 1,0 1,0 79,0 

85,00 5 5,0 5,0 84,0 

86,00 1 1,0 1,0 85,0 

 

Βάξνο 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 87,00 6 6,0 6,0 91,0 

89,00 1 1,0 1,0 92,0 

90,00 3 3,0 3,0 95,0 

91,00 1 1,0 1,0 96,0 

92,00 1 1,0 1,0 97,0 

95,00 1 1,0 1,0 98,0 

97,00 1 1,0 1,0 99,0 

100,00 1 1,0 1,0 100,0 

Total 100 100,0 100,0  
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Ύςνο 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

1,51 1 1,0 1,0 1,0 

1,57 1 1,0 1,0 2,0 

1,58 1 1,0 1,0 3,0 

1,60 3 3,0 3,0 6,0 

1,61 1 1,0 1,0 7,0 

1,62 2 2,0 2,0 9,0 

1,65 4 4,0 4,0 13,0 

1,66 1 1,0 1,0 14,0 

1,67 3 3,0 3,0 17,0 

1,68 2 2,0 2,0 19,0 

1,69 1 1,0 1,0 20,0 

1,71 1 1,0 1,0 21,0 

1,72 1 1,0 1,0 22,0 

1,74 2 2,0 2,0 24,0 

1,75 1 1,0 1,0 25,0 

1,76 1 1,0 1,0 26,0 

1,79 1 1,0 1,0 27,0 

1,80 2 2,0 2,0 29,0 

1,82 2 2,0 2,0 31,0 

1,85 1 1,0 1,0 32,0 

1,87 1 1,0 1,0 33,0 

1.53 1 1,0 1,0 34,0 

1.54 1 1,0 1,0 35,0 

1.57 3 3,0 3,0 38,0 

1.58 1 1,0 1,0 39,0 

1.60 6 6,0 6,0 45,0 

1.63 3 3,0 3,0 48,0 

1.64 1 1,0 1,0 49,0 

1.65 3 3,0 3,0 52,0 

1.66 2 2,0 2,0 54,0 

1.67 4 4,0 4,0 58,0 

1.68 3 3,0 3,0 61,0 

1.69 3 3,0 3,0 64,0 

1.70 5 5,0 5,0 69,0 
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1.71 1 1,0 1,0 70,0 

 

Ύςνο 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 1.75 4 4,0 4,0 74,0 

1.76 3 3,0 3,0 77,0 

1.77 2 2,0 2,0 79,0 

1.78 1 1,0 1,0 80,0 

1.79 1 1,0 1,0 81,0 

1.80 3 3,0 3,0 84,0 

1.81 2 2,0 2,0 86,0 

1.82 2 2,0 2,0 88,0 

1.83 3 3,0 3,0 91,0 

1.84 2 2,0 2,0 93,0 

1.86 1 1,0 1,0 94,0 

1.87 1 1,0 1,0 95,0 

1.88 1 1,0 1,0 96,0 

1.90 2 2,0 2,0 98,0 

1.95 2 2,0 2,0 100,0 

Total 100 100,0 100,0  

 

Καπλίδεηε ηώξα? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

Ναη 40 40,0 40,0 40,0 

Όρη 60 60,0 60,0 100,0 

Total 100 100,0 100,0  

 

Από ηη πεξηνρή θαηάγεζηε? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

Αγξνηηθή 19 19,0 19,0 19,0 

Ηκηαζηηθή 28 28,0 28,0 47,0 

Αζηηθή 53 53,0 53,0 100,0 

Total 100 100,0 100,0  
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Ση κνξθσηηθό επίπεδν έρνπλ νη γνλείο ζαο? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

Βαζηθήο 

εθπαίδεπζεο 
11 11,0 11,0 11,0 

Μέζεο εθπαίδεπζεο 32 32,0 32,0 43,0 

Αλώηεξεο 

εθπαίδεπζεο 
45 45,0 45,0 88,0 

Αλώηαηεο 

εθπαίδεπζεο 
12 12,0 12,0 100,0 

Total 100 100,0 100,0  

 

Αζρνιείηαη θάπνηνο από ηνπο γνλείο ζαο ζπζηεκαηηθά κε ηνλ 

αζιεηηζκό? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

Ναη 16 16,0 16,3 16,3 

Όρη 82 82,0 83,7 100,0 

Total 98 98,0 100,0  

Missing System 2 2,0   

Total 100 100,0   

 

Καπλίδεη θάπνηνο από ηνπο γνλείο ζαο? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

Έλαο 51 51,0 51,0 51,0 

Όρη 33 33,0 33,0 84,0 

Καη νη 

δύν 
16 16,0 16,0 100,0 

Total 100 100,0 100,0  

 

Πόζν ζπρλά αζθείζηε? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

Καζεκεξηλά 12 12,0 12,0 12,0 

3 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 
18 18,0 18,0 30,0 
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2-3 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 
33 33,0 33,0 63,0 

1 θνξά ηελ εβδνκάδα 19 19,0 19,0 82,0 

Πνηέ 18 18,0 18,0 100,0 

Total 100 100,0 100,0  

 

Πόζεο ώξεο θαηά κέζν όξν αζρνιείζηε κε θπζηθέο 

δξαζηεξηόηεηεο? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

1,00 20 20,0 25,6 25,6 

2,00 4 4,0 5,1 30,8 

3,00 19 19,0 24,4 55,1 

4,00 8 8,0 10,3 65,4 

5,00 8 8,0 10,3 75,6 

6,00 9 9,0 11,5 87,2 

7,00 5 5,0 6,4 93,6 

8,00 2 2,0 2,6 96,2 

9,00 1 1,0 1,3 97,4 

10,00 1 1,0 1,3 98,7 

14,00 1 1,0 1,3 100,0 

Total 78 78,0 100,0  

Missing System 22 22,0   

Total 100 100,0   

 

Ση είδνπο δξαζηεξηόηεηα πξαγκαηνπνηείηαη? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

Αεξνβηθή 48 48,0 61,5 61,5 

ηζνκεηξηθή 16 16,0 20,5 82,1 

Αεξνβηθή θαη 

ηζνκεηξηθή 
14 14,0 17,9 100,0 

Total 78 78,0 100,0  

Missing System 22 22,0   

Total 100 100,0   

 

 

 

 



  

60 

 

Ση είδνπο αζιήκαηα πξνηηκάηε? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

Αηνκηθά 37 37,0 43,5 43,5 

Οκαδηθά 48 48,0 56,5 100,0 

Total 85 85,0 100,0  

Missing System 15 15,0   

Total 100 100,0   

 

Δίραηε θάπνηνλ ηξαπκαηηζκό ζηελ δηάξθεηα ηεο άζιεζεο ζαο? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

Ναη 23 23,0 26,1 26,1 

Όρη 65 65,0 73,9 100,0 

Total 88 88,0 100,0  

Missing System 12 12,0   

Total 100 100,0   

 

Πνπ γπκλάδεζηε? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

πίηη 25 25,0 29,1 29,1 

Ιδησηηθά 

γήπεδα 
37 37,0 43,0 72,1 

Γεκνηηθά 

γήπεδα 
24 24,0 27,9 100,0 

Total 86 86,0 100,0  

Missing System 14 14,0   

Total 100 100,0   

 

Δπεξεάδεη ην θόζηνο ην αλ θαη πόζν εληαηηθά αζρνιείζηε κε ηελ 

γπκλαζηηθή? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

Ναη 48 48,0 56,5 56,5 

Όρη 37 37,0 43,5 100,0 

Total 85 85,0 100,0  

Missing System 15 15,0   

Total 100 100,0   
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Πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηε αιθνόι? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

Καζεκεξηλά 14 14,0 14,0 14,0 

3-4 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 
21 21,0 21,0 35,0 

1-2 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 
44 44,0 44,0 79,0 

Πνηέ 21 21,0 21,0 100,0 

Total 100 100,0 100,0  

 

Πόζα πνηήξηα θαηαλαιώλεηε θαηά κέζν όξν ηελ εβδνκάδα? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

1,00 1 1,0 1,3 1,3 

2,00 25 25,0 31,6 32,9 

3,00 7 7,0 8,9 41,8 

4,00 13 13,0 16,5 58,2 

5,00 3 3,0 3,8 62,0 

6,00 3 3,0 3,8 65,8 

7,00 8 8,0 10,1 75,9 

8,00 5 5,0 6,3 82,3 

9,00 3 3,0 3,8 86,1 

10,00 4 4,0 5,1 91,1 

11,00 2 2,0 2,5 93,7 

12,00 1 1,0 1,3 94,9 

13,00 1 1,0 1,3 96,2 

14,00 1 1,0 1,3 97,5 

15,00 2 2,0 2,5 100,0 

Total 79 79,0 100,0  

Missing System 21 21,0   

Total 100 100,0   

 

Ση θαηαλαιώλεηε ζπλήζσο? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulativ

e Percent 

Valid 

Κξαζί 22 22,0 27,5 27,5 

Μπύξα 17 17,0 21,3 48,8 

Οπίζθη, βόηθα ,ηδίλ θ.α. 41 41,0 51,3 100,0 
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Total 80 80,0 100,0  

Missing System 20 20,0   

Total 100 100,0   

 

Πόζα γεύκαηα ηξώηε εκεξεζίσο? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

1,00 2 2,0 2,0 2,0 

2,00 27 27,0 27,3 29,3 

3,00 50 50,0 50,5 79,8 

4,00 10 10,0 10,1 89,9 

5,00 6 6,0 6,1 96,0 

6,00 3 3,0 3,0 99,0 

7,00 1 1,0 1,0 100,0 

Total 99 99,0 100,0  

Missing System 1 1,0   

Total 100 100,0   

 

Μαγεηξεύεηε ζπίηη? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

,00 13 13,0 13,1 13,1 

1,00 8 8,0 8,1 21,2 

2,00 20 20,0 20,2 41,4 

3,00 16 16,0 16,2 57,6 

4,00 10 10,0 10,1 67,7 

5,00 14 14,0 14,1 81,8 

6,00 6 6,0 6,1 87,9 

7,00 12 12,0 12,1 100,0 

Total 99 99,0 100,0  

Missing System 1 1,0   

Total 100 100,0   

 

Σξώηε έμσ? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

,00 30 30,0 30,3 30,3 

1,00 26 26,0 26,3 56,6 

2,00 17 17,0 17,2 73,7 



  

63 

 

3,00 15 15,0 15,2 88,9 

4,00 8 8,0 8,1 97,0 

5,00 1 1,0 1,0 98,0 

6,00 1 1,0 1,0 99,0 

7,00 1 1,0 1,0 100,0 

Total 99 99,0 100,0  

Missing System 1 1,0   

Total 100 100,0   

 

Παξαγγέιλεηε ζην ζπίηη απν έμσ? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

,00 35 35,0 35,4 35,4 

1,00 23 23,0 23,2 58,6 

2,00 18 18,0 18,2 76,8 

3,00 13 13,0 13,1 89,9 

4,00 6 6,0 6,1 96,0 

5,00 1 1,0 1,0 97,0 

6,00 2 2,0 2,0 99,0 

7,00 1 1,0 1,0 100,0 

Total 99 99,0 100,0  

Missing System 1 1,0   

Total 100 100,0   

 

Σξώηε ιαραληθά-ζαιάηα? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

1,00 2 2,0 2,0 2,0 

2,00 5 5,0 5,0 7,0 

3,00 10 10,0 10,0 17,0 

4,00 11 11,0 11,0 28,0 

5,00 13 13,0 13,0 41,0 

6,00 18 18,0 18,0 59,0 

7,00 23 23,0 23,0 82,0 

8,00 10 10,0 10,0 92,0 

9,00 3 3,0 3,0 95,0 

10,00 5 5,0 5,0 100,0 

Total 100 100,0 100,0  
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Σξώηε ηπξί-γάια-γηανύξηη? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

1,00 1 1,0 1,0 1,0 

2,00 6 6,0 6,0 7,0 

3,00 4 4,0 4,0 11,0 

4,00 10 10,0 10,0 21,0 

5,00 17 17,0 17,0 38,0 

6,00 19 19,0 19,0 57,0 

7,00 15 15,0 15,0 72,0 

8,00 13 13,0 13,0 85,0 

9,00 6 6,0 6,0 91,0 

10,00 9 9,0 9,0 100,0 

Total 100 100,0 100,0  

 

Σξώηε θξνύηα? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

1,00 4 4,0 4,0 4,0 

2,00 7 7,0 7,0 11,0 

3,00 20 20,0 20,0 31,0 

4,00 14 14,0 14,0 45,0 

5,00 16 16,0 16,0 61,0 

6,00 11 11,0 11,0 72,0 

7,00 12 12,0 12,0 84,0 

8,00 7 7,0 7,0 91,0 

9,00 5 5,0 5,0 96,0 

10,00 4 4,0 4,0 100,0 

Total 100 100,0 100,0  

 

Σξώηε ςάξη? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

1,00 30 30,0 30,0 30,0 

2,00 20 20,0 20,0 50,0 

3,00 13 13,0 13,0 63,0 

4,00 8 8,0 8,0 71,0 

5,00 17 17,0 17,0 88,0 

6,00 4 4,0 4,0 92,0 
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8,00 5 5,0 5,0 97,0 

9,00 2 2,0 2,0 99,0 

10,00 1 1,0 1,0 100,0 

Total 100 100,0 100,0  

 

Σξώηε όζπξηα? 

 Frequenc

y 

Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

1,00 14 14,0 14,0 14,0 

2,00 17 17,0 17,0 31,0 

3,00 15 15,0 15,0 46,0 

4,00 20 20,0 20,0 66,0 

5,00 19 19,0 19,0 85,0 

6,00 8 8,0 8,0 93,0 

7,00 3 3,0 3,0 96,0 

8,00 3 3,0 3,0 99,0 

9,00 1 1,0 1,0 100,0 

Total 100 100,0 100,0  

 

Πίλεηε αλαςπθηηθά? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

1,00 7 7,0 7,0 7,0 

2,00 18 18,0 18,0 25,0 

3,00 15 15,0 15,0 40,0 

4,00 16 16,0 16,0 56,0 

5,00 16 16,0 16,0 72,0 

6,00 10 10,0 10,0 82,0 

7,00 9 9,0 9,0 91,0 

8,00 7 7,0 7,0 98,0 

9,00 1 1,0 1,0 99,0 

10,00 1 1,0 1,0 100,0 

Total 100 100,0 100,0  

 

Σξώηε γιπθά? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 1,00 2 2,0 2,0 2,0 
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2,00 12 12,0 12,0 14,0 

3,00 16 16,0 16,0 30,0 

4,00 16 16,0 16,0 46,0 

5,00 12 12,0 12,0 58,0 

6,00 8 8,0 8,0 66,0 

7,00 10 10,0 10,0 76,0 

8,00 8 8,0 8,0 84,0 

9,00 7 7,0 7,0 91,0 

10,00 9 9,0 9,0 100,0 

Total 100 100,0 100,0  

 

Σξώηε θόθθηλν θξέαο? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

1,00 1 1,0 1,0 1,0 

2,00 1 1,0 1,0 2,0 

3,00 4 4,0 4,0 6,0 

4,00 8 8,0 8,0 14,0 

5,00 11 11,0 11,0 25,0 

6,00 25 25,0 25,0 50,0 

7,00 28 28,0 28,0 78,0 

8,00 16 16,0 16,0 94,0 

9,00 4 4,0 4,0 98,0 

10,00 2 2,0 2,0 100,0 

Total 100 100,0 100,0  

 

Σξώηε άζπξν θξέαο? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

1,00 1 1,0 1,0 1,0 

2,00 1 1,0 1,0 2,0 

5,00 9 9,0 9,0 11,0 

6,00 18 18,0 18,0 29,0 

7,00 30 30,0 30,0 59,0 

8,00 26 26,0 26,0 85,0 

9,00 9 9,0 9,0 94,0 

10,00 6 6,0 6,0 100,0 

Total 100 100,0 100,0  
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Σξώηε πξόρεηξν θαγεηό? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

1,00 2 2,0 2,0 2,0 

2,00 13 13,0 13,0 15,0 

3,00 14 14,0 14,0 29,0 

4,00 11 11,0 11,0 40,0 

5,00 15 15,0 15,0 55,0 

6,00 13 13,0 13,0 68,0 

7,00 14 14,0 14,0 82,0 

8,00 9 9,0 9,0 91,0 

9,00 8 8,0 8,0 99,0 

10,00 1 1,0 1,0 100,0 

Total 100 100,0 100,0  

 

 

2.Πίλαθεο ζηαηηζηηθώλ αλαιύζεσλ SPSS 4
ν
 έηνο. 

 

Φύιν 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

Άληξαο 47 47,0 47,0 47,0 

Γπλαίθ

α 
53 53,0 53,0 100,0 

Total 100 100,0 100,0  

 

Ζιηθία 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

18,00 1 1,0 1,0 1,0 

20,00 5 5,0 5,0 6,0 

21,00 27 27,0 27,0 33,0 

22,00 30 30,0 30,0 63,0 

23,00 10 10,0 10,0 73,0 

24,00 12 12,0 12,0 85,0 

25,00 4 4,0 4,0 89,0 

26,00 5 5,0 5,0 94,0 
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27,00 1 1,0 1,0 95,0 

28,00 1 1,0 1,0 96,0 

29,00 1 1,0 1,0 97,0 

32,00 1 1,0 1,0 98,0 

34,00 1 1,0 1,0 99,0 

35,00 1 1,0 1,0 100,0 

Total 100 100,0 100,0  

 

Βάξνο 

 Frequenc

y 

Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

44,00 2 2,0 2,0 2,0 

48,00 4 4,0 4,0 6,0 

49,00 3 3,0 3,0 9,0 

50,00 9 9,0 9,0 18,0 

51,00 2 2,0 2,0 20,0 

52,00 5 5,0 5,0 25,0 

53,00 3 3,0 3,0 28,0 

54,00 2 2,0 2,0 30,0 

55,00 6 6,0 6,0 36,0 

57,00 1 1,0 1,0 37,0 

60,00 3 3,0 3,0 40,0 

64,00 1 1,0 1,0 41,0 

65,00 4 4,0 4,0 45,0 

68,00 2 2,0 2,0 47,0 

69,00 1 1,0 1,0 48,0 

70,00 6 6,0 6,0 54,0 

72,00 3 3,0 3,0 57,0 

74,00 1 1,0 1,0 58,0 

75,00 2 2,0 2,0 60,0 

76,00 1 1,0 1,0 61,0 

77,00 2 2,0 2,0 63,0 

78,00 2 2,0 2,0 65,0 

79,00 2 2,0 2,0 67,0 

80,00 5 5,0 5,0 72,0 

82,00 1 1,0 1,0 73,0 

83,00 1 1,0 1,0 74,0 

84,00 3 3,0 3,0 77,0 
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85,00 7 7,0 7,0 84,0 

86,00 1 1,0 1,0 85,0 

87,00 1 1,0 1,0 86,0 

88,00 2 2,0 2,0 88,0 

89,00 1 1,0 1,0 89,0 

90,00 8 8,0 8,0 97,0 

92,00 1 1,0 1,0 98,0 

95,00 1 1,0 1,0 99,0 

 

Βάξνο 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 103,00 1 1,0 1,0 100,0 

Total 100 100,0 100,0  

 

Ύςνο 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

1,56 1 1,0 1,0 1,0 

1,57 1 1,0 1,0 2,0 

1,58 6 6,0 6,0 8,0 

1,59 1 1,0 1,0 9,0 

1,60 5 5,0 5,0 14,0 

1,62 4 4,0 4,0 18,0 

1,63 1 1,0 1,0 19,0 

1,64 2 2,0 2,0 21,0 

1,65 5 5,0 5,0 26,0 

1,67 1 1,0 1,0 27,0 

1,68 5 5,0 5,0 32,0 

1,69 3 3,0 3,0 35,0 

1,70 8 8,0 8,0 43,0 

1,71 1 1,0 1,0 44,0 

1,72 1 1,0 1,0 45,0 

1,73 2 2,0 2,0 47,0 

1,75 4 4,0 4,0 51,0 

1,78 4 4,0 4,0 55,0 

1,79 3 3,0 3,0 58,0 

1,80 11 11,0 11,0 69,0 

1,81 2 2,0 2,0 71,0 
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1,82 3 3,0 3,0 74,0 

1,83 2 2,0 2,0 76,0 

1,84 2 2,0 2,0 78,0 

1,85 1 1,0 1,0 79,0 

1,87 1 1,0 1,0 80,0 

1,90 1 1,0 1,0 81,0 

1.61 1 1,0 1,0 82,0 

1.62 1 1,0 1,0 83,0 

1.64 1 1,0 1,0 84,0 

1.65 1 1,0 1,0 85,0 

1.67 1 1,0 1,0 86,0 

1.70 1 1,0 1,0 87,0 

1.72 3 3,0 3,0 90,0 

1.73 1 1,0 1,0 91,0 

 

Ύςνο 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 1.74 1 1,0 1,0 92,0 

1.75 1 1,0 1,0 93,0 

1.78 1 1,0 1,0 94,0 

1.79 1 1,0 1,0 95,0 

1.80 2 2,0 2,0 97,0 

1.81 1 1,0 1,0 98,0 

1.82 1 1,0 1,0 99,0 

1.91 1 1,0 1,0 100,0 

Total 100 100,0 100,0  

 

Καπλίδεηε ηώξα? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

Ναη 41 41,0 41,0 41,0 

Όρη 59 59,0 59,0 100,0 

Total 100 100,0 100,0  
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Από ηη πεξηνρή θαηάγεζηε? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

αγξνηηθή 11 11,0 11,0 11,0 

εκηαζηηθ

ή 
32 32,0 32,0 43,0 

αζηηθή 57 57,0 57,0 100,0 

Total 100 100,0 100,0  

 

Ση κνξθσηηθό επίπεδν έρνπλ νη γνλείο ζαο? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

Βαζηθήο 

εθπαίδεπζεο 
18 18,0 18,0 18,0 

Μέζεο εθπαίδεπζεο 50 50,0 50,0 68,0 

Αλώηεξεο 

εθπαίδεπζεο 
21 21,0 21,0 89,0 

Αλώηαηεο 

εθπαίδεπζεο 
11 11,0 11,0 100,0 

Total 100 100,0 100,0  

 

Αζρνιείηαη θάπνηνο από ηνπο γνλείο ζπζηεκαηηθά κε ηνλ 

αζιεηηζκό? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

Ναη 7 7,0 7,1 7,1 

Όρη 91 91,0 92,9 100,0 

Total 98 98,0 100,0  

Missing System 2 2,0   

Total 100 100,0   

 

Καπλίδεη θάπνηνο από ηνπο δπν γνλείο? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

Έλαο 49 49,0 49,0 49,0 

όρη 39 39,0 39,0 88,0 

Καη νη δύν 12 12,0 12,0 100,0 
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Total 100 100,0 100,0  

 

Πόζν ζπρλά αζθείζηε? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

Καζεκεξηλά 6 6,0 6,0 6,0 

3 θνξέο ηελ εβδνκάδα 16 16,0 16,0 22,0 

2 ή 3 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 
31 31,0 31,0 53,0 

1 θνξά ηελ εβδνκάδα 27 27,0 27,0 80,0 

πνηέ 20 20,0 20,0 100,0 

Total 100 100,0 100,0  

 

Πόζεο ώξεο θαηά κέζν όξν αζρνιείζηε κε θπζηθέο 

δξαζηεξηόηεηεο? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

1,00 15 15,0 18,8 18,8 

2,00 22 22,0 27,5 46,3 

3,00 25 25,0 31,3 77,5 

4,00 6 6,0 7,5 85,0 

5,00 1 1,0 1,3 86,3 

6,00 1 1,0 1,3 87,5 

7,00 3 3,0 3,8 91,3 

9,00 2 2,0 2,5 93,8 

10,00 1 1,0 1,3 95,0 

14,00 4 4,0 5,0 100,0 

Total 80 80,0 100,0  

Missing System 20 20,0   

Total 100 100,0   

 

Ση είδνπο δξαζηεξηόηεηα πξαγκαηνπνηείηε? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

Αεξνβηθή 53 53,0 66,3 66,3 

Ιζνκεηξηθή 20 20,0 25,0 91,3 

Αεξνβηθή θαη 

Ιζνκεηξηθή 
7 7,0 8,8 100,0 

Total 80 80,0 100,0  
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Missing System 20 20,0   

Total 100 100,0   

 

Ση είδνπο αζιήκαηα πξνηηκάηε? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

Αηνκηθά 55 55,0 64,7 64,7 

Οκαδηθά 30 30,0 35,3 100,0 

Total 85 85,0 100,0  

Missing System 15 15,0   

Total 100 100,0   

 

Δίραηε θάπνηνλ ηξαπκαηηζκό ζηελ δηάξθεηα ηεο άζιεζήο ζαο? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

Ναη 7 7,0 8,2 8,2 

Όρη 78 78,0 91,8 100,0 

Total 85 85,0 100,0  

Missing System 15 15,0   

Total 100 100,0   

 

Πνύ γπκλάδεζηε? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

πίηη 10 10,0 11,9 11,9 

Ιδησηηθά 

γήπεδα 
50 50,0 59,5 71,4 

Γεκνηηθά 

γήπεδα 
24 24,0 28,6 100,0 

Total 84 84,0 100,0  

Missing System 16 16,0   

Total 100 100,0   

 

Δπεξεάδεη ην θόζηνο ην αλ θαη πόζν εληαηηθά αζρνιείζηε κε ηελ 

γπκλαζηηθή? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

Ναη 52 52,0 61,2 61,2 

Όρη 33 33,0 38,8 100,0 

Total 85 85,0 100,0  
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Missing System 15 15,0   

Total 100 100,0   

 

Σώξα πόζν γπκλάδεζηε ζε ζρέζε κε όηαλ αξρίζαηε ηηο ζπνπδέο ζαο? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

Ληγόηεξν 43 43,0 47,3 47,3 

Πεξηζζόηεξ

ν 
17 17,0 18,7 65,9 

Σν ίδην 31 31,0 34,1 100,0 

Total 91 91,0 100,0  

Missing System 9 9,0   

Total 100 100,0   

 

Ννκίδεηε όηη ζαο βνήζεζε ε ζρνιή ζαο κε ηελ ππνδνκή? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

Ναη 38 38,0 40,4 40,4 

Όρη 56 56,0 59,6 100,0 

Total 94 94,0 100,0  

Missing System 6 6,0   

Total 100 100,0   

 

Πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηε αιθνόι? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

Καζεκεξηλά 6 6,0 6,0 6,0 

3 ή 4 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 
35 35,0 35,0 41,0 

1 ή 2 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 
42 42,0 42,0 83,0 

Πνηέ 17 17,0 17,0 100,0 

Total 100 100,0 100,0  

 

Πόζα πνηήξηα θαηαλαιώλεηε θαηά κέζν όξν ηελ βδνκάδα? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 
1,00 6 6,0 7,2 7,2 

2,00 13 13,0 15,7 22,9 
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3,00 9 9,0 10,8 33,7 

4,00 19 19,0 22,9 56,6 

5,00 10 10,0 12,0 68,7 

6,00 9 9,0 10,8 79,5 

7,00 3 3,0 3,6 83,1 

8,00 6 6,0 7,2 90,4 

9,00 1 1,0 1,2 91,6 

10,00 6 6,0 7,2 98,8 

14,00 1 1,0 1,2 100,0 

Total 83 83,0 100,0  

Missing System 17 17,0   

Total 100 100,0   

 

Ση θαηαλαιώλεηε ζπλήζσο? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

Κξαζί 26 26,0 31,0 31,0 

Μπύξα 9 9,0 10,7 41,7 

Οπίζθη, βόηθα 

,ηδίλ θ.α. 
49 49,0 58,3 100,0 

Total 84 84,0 100,0  

Missing System 16 16,0   

Total 100 100,0   

 

Πόζα γεύκαηα ηξώηε εκεξεζίσο? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

1,00 5 5,0 5,1 5,1 

2,00 32 32,0 32,7 37,8 

3,00 38 38,0 38,8 76,5 

4,00 20 20,0 20,4 96,9 

5,00 3 3,0 3,1 100,0 

Total 98 98,0 100,0  

Missing System 2 2,0   

Total 100 100,0   
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Μαγεηξεύεηε ζπίηη? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

1,00 12 12,0 12,5 12,5 

2,00 17 17,0 17,7 30,2 

3,00 20 20,0 20,8 51,0 

4,00 25 25,0 26,0 77,1 

5,00 13 13,0 13,5 90,6 

6,00 3 3,0 3,1 93,8 

7,00 6 6,0 6,3 100,0 

Total 96 96,0 100,0  

Missing System 4 4,0   

Total 100 100,0   

 

Σξώηε έμσ? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

,00 4 4,0 4,5 4,5 

1,00 29 29,0 32,6 37,1 

2,00 25 25,0 28,1 65,2 

3,00 14 14,0 15,7 80,9 

4,00 11 11,0 12,4 93,3 

5,00 4 4,0 4,5 97,8 

7,00 2 2,0 2,2 100,0 

Total 89 89,0 100,0  

Missing System 11 11,0   

Total 100 100,0   

 

Παξαγγέιλεηε ζην ζπίηη από έμσ? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

,00 2 2,0 2,4 2,4 

1,00 36 36,0 42,9 45,2 

2,00 27 27,0 32,1 77,4 

3,00 11 11,0 13,1 90,5 

4,00 6 6,0 7,1 97,6 

5,00 2 2,0 2,4 100,0 
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Total 84 84,0 100,0  

Missing System 16 16,0   

Total 100 100,0   

 

Σξώηε ιαραληθά-ζαιάηα? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

1,00 1 1,0 1,0 1,0 

3,00 6 6,0 6,0 7,0 

4,00 20 20,0 20,0 27,0 

5,00 20 20,0 20,0 47,0 

6,00 16 16,0 16,0 63,0 

7,00 29 29,0 29,0 92,0 

8,00 5 5,0 5,0 97,0 

9,00 1 1,0 1,0 98,0 

10,00 2 2,0 2,0 100,0 

Total 100 100,0 100,0  

 

Σξώηε ηπξί-γάια-γηανύξηη? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

2,00 1 1,0 1,0 1,0 

3,00 3 3,0 3,0 4,0 

4,00 3 3,0 3,0 7,0 

5,00 8 8,0 8,0 15,0 

6,00 22 22,0 22,0 37,0 

7,00 18 18,0 18,0 55,0 

8,00 28 28,0 28,0 83,0 

9,00 14 14,0 14,0 97,0 

10,00 3 3,0 3,0 100,0 

Total 100 100,0 100,0  

 

Σξώηε θξνύηα? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

1,00 1 1,0 1,0 1,0 

2,00 9 9,0 9,0 10,0 

3,00 24 24,0 24,0 34,0 

4,00 23 23,0 23,0 57,0 
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5,00 9 9,0 9,0 66,0 

6,00 15 15,0 15,0 81,0 

7,00 11 11,0 11,0 92,0 

8,00 4 4,0 4,0 96,0 

9,00 2 2,0 2,0 98,0 

10,00 2 2,0 2,0 100,0 

Total 100 100,0 100,0  

 

Σξώηε ςάξη? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

1,00 52 52,0 52,0 52,0 

2,00 23 23,0 23,0 75,0 

3,00 9 9,0 9,0 84,0 

4,00 7 7,0 7,0 91,0 

5,00 4 4,0 4,0 95,0 

7,00 2 2,0 2,0 97,0 

9,00 3 3,0 3,0 100,0 

Total 100 100,0 100,0  

 

Σξώηε όζπξηα? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

1,00 32 32,0 32,0 32,0 

2,00 30 30,0 30,0 62,0 

3,00 14 14,0 14,0 76,0 

4,00 8 8,0 8,0 84,0 

5,00 8 8,0 8,0 92,0 

6,00 2 2,0 2,0 94,0 

7,00 3 3,0 3,0 97,0 

8,00 1 1,0 1,0 98,0 

9,00 1 1,0 1,0 99,0 

10,00 1 1,0 1,0 100,0 

Total 100 100,0 100,0  
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Πίλεηε αλαςπθηηθά? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

1,00 15 15,0 15,0 15,0 

2,00 22 22,0 22,0 37,0 

3,00 16 16,0 16,0 53,0 

4,00 23 23,0 23,0 76,0 

5,00 11 11,0 11,0 87,0 

6,00 9 9,0 9,0 96,0 

7,00 3 3,0 3,0 99,0 

8,00 1 1,0 1,0 100,0 

Total 100 100,0 100,0  

 

Σξώηε γιπθά? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

1,00 13 13,0 13,0 13,0 

2,00 17 17,0 17,0 30,0 

3,00 22 22,0 22,0 52,0 

4,00 17 17,0 17,0 69,0 

5,00 12 12,0 12,0 81,0 

6,00 8 8,0 8,0 89,0 

7,00 5 5,0 5,0 94,0 

8,00 4 4,0 4,0 98,0 

9,00 1 1,0 1,0 99,0 

10,00 1 1,0 1,0 100,0 

Total 100 100,0 100,0  

 

Σξώηε θόθθηλν θξέαο? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

1,00 1 1,0 1,0 1,0 

2,00 2 2,0 2,0 3,0 

3,00 4 4,0 4,0 7,0 

4,00 2 2,0 2,0 9,0 

5,00 14 14,0 14,0 23,0 

6,00 27 27,0 27,0 50,0 

7,00 31 31,0 31,0 81,0 

8,00 16 16,0 16,0 97,0 
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9,00 3 3,0 3,0 100,0 

Total 100 100,0 100,0  

 

Σξώηε άζπξν θξέαο? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

3,00 3 3,0 3,0 3,0 

4,00 1 1,0 1,0 4,0 

5,00 9 9,0 9,0 13,0 

6,00 19 19,0 19,0 32,0 

7,00 25 25,0 25,0 57,0 

8,00 29 29,0 29,0 86,0 

9,00 12 12,0 12,0 98,0 

10,00 2 2,0 2,0 100,0 

Total 100 100,0 100,0  

 

Σξώηε πξόρεηξν θαγεηό? 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

1,00 2 2,0 2,0 2,0 

2,00 13 13,0 13,0 15,0 

3,00 21 21,0 21,0 36,0 

4,00 20 20,0 20,0 56,0 

5,00 12 12,0 12,0 68,0 

6,00 13 13,0 13,0 81,0 

7,00 12 12,0 12,0 93,0 

8,00 5 5,0 5,0 98,0 

9,00 2 2,0 2,0 100,0 

Total 100 100,0 100,0  

 


