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Μέλη

 

ΕΕ
(πριν

 

5/2004)

Ελλάδα

Προσδόκιμο
 

επιβίωσης
κατά

 
τη

 
γέννηση

Πηγή:

 

WHO/Europe, European HFA Database, Ιανουάριος

 

2006

Μέλη

 

ΕΕ
(από

 

5/2004)

Προσδόκιμο
 

επιβίωσης
στα

 
65 χρόνια



λιποβαρής φυσιολογικός αυξ. βάρος

παχυσαρκία

μεγάλου

 

βαθμού
παχυσαρκία

Μέσες
 

τιμές
 

βάρους
 

και
 

ύψους
 

221 ΑΝΔΡΩΝ
της

 
επιδημιολογικής

 
μελέτης

 
Μεσσαράς, 2005
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1960: μετρήσεις

 

ανδρών

 

της

 

Κρήτης

 

ηλικίας

 

40‐60 ετών

 

(μελέτη

 

«Επτά

 

Χωρών»)  Nutr

 

Met Card Disease, 2008 (in press)



50η
 

ΕΘ
 

της
 

περιμέτρου
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και
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ΤΡΟΦΙΜΑ
 

ΜΕ
 

ΧΑΜΗΛΗ
 

ΚΑΙ
 

ΥΨΗΛΗ
 

ΘΡΕΠΤΙΚΗ
 

ΑΞΙΑ

ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ 330 ml αναψυκτικού 130 g πορτοκαλιού

Θερμίδες
 

(kcal) 135 65

Νάτριο
 

(mg) 27 3,9

Κάλιο
 

(mg) 0 143

Πρωτεΐνη
 

(g) 0 1,3

Σίδηρος
 

(mg) 0 0,5

Βιταμίνη
 

Α
 

(μg) 0 263

Βιταμίνη
 

C (mg) 0 66

Διαιτητικές
 

Ίνες
 

(g) 0 1,7



Συντελεστής
 

κινδύνου
 

για
 

περίμετρο
 

μέσης
 

πάνω
 

από
 

την
 

90η εκ. 
θέση

 
σε
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προσχολικής
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BMC Public Health,  2008



Σχέση
 

της
 

παρατεταμένης
 

χρήσης
 

του
 

μπιμπερού
 και

 
της

 
παχυσαρκίας. 

•
 

Στη μελέτη επιλέχθηκαν στα έτη
 

2004-05, όλα
 

τα
 

εγγεγραμμένα
 

παιδιά
 

(Ν=2630) των
 

121 

δημόσιων
 

νηπιαγωγείων
 

του
 

Νομού
 

Χανίων, από
 

τα
 

οποία
 

συμμετείχαν
 

τελικά
 

1757 παιδιά

40% των νηπίων πίνουν γάλα
 από

 
μπιμπερό

στην
 

ηλικία
 

4-7 ετών
Int

 
Public Health J,

 
2009



Αποτελέσματα
Τα

 
παιδιά

 
που

 
καταναλώνουν

 
γάλα

 
από

 
μπιμπερό

 
και

 
ποτήρι

σε
 

σύγκριση
 

με
 

τα
 

παιδιά
 

που
 

πίνουν
 

γάλα
 

μόνο
 

από
 μπιμπερό

 
ή

 
μόνο

 
από

 
ποτήρι

 
έχουν:

•
 

μεγαλύτερο
 

δείκτη
 

μάζας
 

σώματος
•

 
μεγαλύτερη

 
περίμετρο

 
μέσης

 
και

•
 

μεγαλύτερο
 

δείκτη
 

περιμέτρου
 

μέσης
προς

 
μήκος

Int
 

Public Health J,
 

2009



Εξέλιξη
 

του
 

καταναλωτισμού





Είδος
Παϊδάκια
αρνίσια
αγοράς

Κατσίκι

 
ημιάγριο
Κρήτης

Παϊδάκια
κατσικίσια
αγοράς

Γύρος

 
ψητός

Ολικό

 

λίπος
(g/100 g)

20 4 23 23

Κορεσμένα

 

(%) 42 46 50 37

Μονοακόρεστα

 

(%) 38 35 34 46

Trans

 

(%) 7,1 2,3 4,5 0,2

ω-3

 

(%) 3,2 4,6 2,4 1,6

ω-6

 

(%) 7,3 7,7 7,9 14,5

Χοληστερόλη
(mg/100 g)

135 91 123 100

Χημική
 

ανάλυση
 

διαφόρων
 

ειδών
 

κρέατος

4 23



Λήψη

 
κρέατος

 
από

 
500000 αμερικανούς

 
50-71 ετών

 
με

 
παρακολούθηση

 
8,2 

χρόνων

 
(53369 περιπτώσεις

 
καρκίνου)

Σχετικός

 

κίνδυνος

 

μεταξύ

 

της

 

υψηλότερης

 

και

 

χαμηλότερη

 

κατανάλωσης

 

κόκκινου

 

κρέατος

PLOS Medicine, 2007 Πα
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τέ
ρο
υ

(Ν
=5

10
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Κρήτη Ολλανδία Μεσογειακές
 

χώρες

Κατανάλωση
 

κρέατος
 

στη
 

μελέτη
των

 
Επτά

 
Χωρών

 
(g/ημέρα)

Am J Clin Nutr, 1989
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ΚΟΚΚΙΝΟ
 

& ΕΠΕΞΕΡΓΑΣΜΕΝΟ
 ΚΡΕΑΣ*

 Μοσχάρι, χοιρινό, αρνί, κατσίκι, αλλαντικά
 ↓  Σίδηρος

 
αίμης

 
και

 μυοσφαιρίνης
 ↓  καρκινογόνες

 
για

 
παχύ

 
έντερο

 
νιτρώδεις

 
ενώσεις:

 Νιτροζαμίνες, Νιτροσαμίδες, Νιτρογουαδίνες

Cancer Research, 2003



Σχέση

δείκτη

μάζας

σώματος

και

θνησιμότητας

Θάνατοι

 

από

 

καρδιαγγειακά

 

νοσήματα

 

(684 περιπτώσεις)

Θάνατοι

 

από

 

καρκίνο

 

(1740 περιπτώσεις)                        



Σωματική
 

άσκηση
 

και
 

Ca
 

παχέος
 

εντέρου
 

και
 

πρωκτού

σχετικός
 

κίνδυνος
 

(95%ΔΕ)

Σχετικός
 

κίνδυνος
 

της
 

υψηλότερης
 

σε
 

σχέση
 

με
 

τη
 

χαμηλότερη
κατηγορία

 

σωματικής
 

άσκησης

Προοπτικές

 

μελέτες



Πηγή: ΟΟΣΑ, 2005
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Πως  πρέπει  να  γίνεται  η  
εκπαίδευση;
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Παραδοσιακή ελληνική διατροφή 
 

Χρωμάτισε τα τρόφιμα που χαρακτηρίζουν την παραδοσιακή ελληνική διατροφή. 
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Χρωμάτισε τα τρόφιμα που πρέπει να επιλέγεις 
τις ημέρες νηστείας της εκκλησίας  
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Τ ο  κ ορ εσμ ένο  λ ίπ ο ς  σ τη ν  κα θημ ερ ινή  σου  δ ια τροφή  θα  πρ έπ ε ι  να  ε ίνα ι  λ ιγό τ ερο  
απ ό  3 0  g . Σ χεδ ία σ ε  τα  γ εύμ α τά  σου  επ ιλ έγο ντα ς  τρ όφ ιμ α  απ ό  ό λ ες  τ ις  κα τη γορ ίες  
προσπαθώ ντα ς  να  πα ίρ νε ις  λ ιγ ό τ ερ ο  απ ό  3 0  g  κ ορ εσμ ένο  λ ίπ ο ς  τη ν  ημ έρα . Ν α  
προ τ ιμ ά ς  τα  θα λασσ ινά  κα ι  τα  π ου λ ερ ικ ά  α ντ ί  το υ  κ όκ κ ινο υ  κ ρ έα το ς . 
   

ΓΑΛ ΑΚ ΤΟΚΟΜ ΙΚ Α    

Γ άλα   
(5 .8  g  λ ίπ ο ς  σ ε  ένα  π οτήρ ι  2 4 5  m l)    

Ά παχο  γά λα   
(2 .4  g  λ ίπ ο ς  σ ε  ένα  π οτήρ ι  2 4 5  m l)  1  ποτήρ ι  γά λα :   2 .4  g   

Τ υρ ί  φ έτα  
(5 .4  g  λ ίπ ο ς  σ ε  g  1 0 0  φ έτα )    

Ψ Α Ρ Ι    

Σ αρδ έλ ες   
(0 .5  g  λ ίπ ο ς  σ ε  1 0 0  g  σαρδ έλ ες )  1 5 0  g  σαρδ έλ ες :   0 .7  g   

Γ αρ ίδ ες   
(0 .2  g  λ ίπ ο ς  σ ε  1 0 0  g  γα ρ ίδ ες )    

Κ ΡΕΑ Σ    

Α ρνί  
(9  g  λ ίπ ο ς  σ ε  1 0 0  g  αρ ν ί)    

Λ ουκά ν ικ α  
(1 3  g  λ ίπ ο ς  σ ε  1 0 0  g  λουκά ν ικ α )    

Μ ουσακά ς  
(4 .5  g  λ ίπ ο ς  σ ε  1 0 0  g  μ ουσακά )    

ΓΛΥΚ Α    

Σ οκολά τα  γά λακ το ς  
(1 4  g  λ ίπ ο ς  σ ε  1 0 0  g  σ οκ ολά τα )  1 0 0  g  σ οκ ολά τα :  1 4  g    

M a r s  
(1 0  g  λ ίπ ο ς  σ ε  1 0 0  g  M a r s)   

 
 
 

 

ΚΟ ΡΕ ΣΜ ΕΝ Ο  Λ ΙΠ Ο Σ

ΚΑΤΗ ΓΟ Ρ ΙΕ Σ  ΤΡΟΦ ΙΜ ΩΝ  
(π ερ ιεχόμ ενο  σ ε  κ ορ εσμ ένο  λ ίπ ο ς )

 

ΠΑ ΡΑ ΔΕ ΙΓΜ Α
Η  Δ ΙΚ Η  ΣΟ Υ  
Δ ΙΑ Τ ΡΟΦ Η

ΣΥΝΟΛΟ Κ ορ εσμ ένο  Λ ίπ ο ς :    1 7 .1    g _ _ _ _ _ _ _ _  g  

Σ τα  γ εύμ α τά  σ ου  το  
κορ εσ μ ένο  λ ίπ ο ς  
ε ίνα ι  λ ιγό τ ερ ο  από  

3 0  g  τη ν  ημ έρα

Σ τα  γ εύμα τά  σου  το  
κορ εσμ ένο  λ ίπ ο ς  
ε ίνα ι  λ ιγό τερ ο  από  

3 0  g  τη ν  ημ έρα

Άσκηση
 

με

συμμετοχή

των
 

γονιών



 
 
 
 
Το  αλάτι είναι απαραίτητο  συστατικό  για  την  καθημερινή  μας  διατροφή . Όλες  οι ζω ικές  
και φυτικές  τροφές  περιέχουν  αλάτι από  τη  φύση  τους . Ο  άνθρωπος  προσθέτει αλάτι στο  
φαγητό  του  για  να  το  κάνει νοστιμότερο  και για  να  το  συντηρήσει. Αυτό  έχει μερικές  
φορές  ως  αποτέλεσμα  την  αύξηση  της  αρτηριακής  πίεσης  ακόμα  και σε  παιδ ιά . Η  
συνολική  ποσότητα  αλατιού  στην  καθημερινή  διατροφή  πρέπει να  είναι λιγότερη  από  
2400  m g ( ένα  κουταλάκι του  γλυκού  αλάτι έχει 2300  m g N aC l). 
Σχεδίασε  τα  γεύματά  σου  επιλέγοντας  τρόφιμα  από  όλες  τις  ομάδες  τροφίμων  έτσι ώστε  
να  προσλαμβάνεις  λιγότερο  από  2400  m g N aC l. 
   

ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ    

Ρύζι βραστό  
(4  m g N aC l σε  100g)   

Μακαρόνια  βραστά  
(1  m g N aC l σε  100g)    

Ψωμί ολικής  αλέσεω ς  
(540 m g N aC l σε  100g)  100g  ψωμί 540 m g  

Π ίτσα  
(570 m g N aC l σε  100g)   

ΓΑΛΑΚΤΟΚΟΜ ΙΚΑ    

Άπαχο  γάλα  
(54  m g N aC l σε  100g) 245 g  γάλα  132 m g  

Κατσικ ίσ ιο  γάλα  
(42  m g N aC l σε  100g)   

Τυρί φέτα  
(1440  m g N aC l σε  100g) 30g  φέτα  432 m g   

ΚΡΕΑΣ    

Μπέικον   
(990 m g N aC l σε  100g )   

Μουσακάς  
(320 m g N aC l σε  100g )   

 
 

ΟΜΑΔΕΣ  ΤΡΟΦ ΙΜΩΝ  
(Περιεχόμενο  σε  N aC l) 

 

ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑ Η  ΔΙΑΤΡΟΦΗ  
ΣΟΥ  

ΣΥΝΟΛΟ N aC l:__1104  m g __ ___________  m g

Λ ιγότερο  από   
2400  m g N aC l  
την  ημέρα  

Περισσότερο  από   
2400  m g N aC l  
την  ημέρα  

ΑΛΑΤΙ : ΧΛΩΡΙΟΥΧΟ  ΝΑΤΡΙΟ

Άσκηση
 

με

συμμετοχή

των
 

γονιών



 
 
 
 
Ο ι  δ ια ιτη τ ικ ές  ίν ε ς  ε ίνα ι  π ολύ  σημα ντ ικ ές  γ ια  τη ν  κα θημ ερ ινή  μα ς  δ ια τρ οφή  κα θώ ς  
π ροά γου ν  τη ν  υ γ ιή  π έψ η  κα ι  π ρολα μ β ά νου ν  τα  χρ ό ν ια  νο σή μ α τα . Ο ι  ενή λ ικ ες  π ρ έπ ε ι  να  
π ροσ λαμ βά νο υ ν  πά νω  απ ό  2 5 g  δ ια ιτη τ ικώ ν  ινώ ν  τη ν  ημ έρα  ενώ  σ τα  πα ιδ ιά  η  πρόσληψ η  
π ρ έπ ε ι  να  κ υμα ίνετα ι  απ ό  η λ ικ ία  πα ιδ ιο ύ  + 5 g  έω ς  η λ ικ ία  πα ιδ ιο ύ  + 1 0 g .  
Σ χεδ ία σ ε  τα  γ εύ μ α τά  σ ου  επ ιλ έγο ντα ς  τρ όφ ιμ α  απ ό  ό λ ες  τ ις  ομ ά δ ες  τρ οφ ίμω ν  έτσ ι  ώ στε  
να  π ροσ λαμ β ά νε ις  τη  σω σ τή  π οσ ό τη τα  δ ια ιτη τ ικώ ν  ινώ ν . 
   

Φ ΡΟ ΥΤΑ    

Ξ ερά  σ ύκα  
(1 2 .4  g  δ ια ιτ . ινώ ν  σ ε  5  σ ύκ α  1 0 0 g )    

Μ ήλο  
(6  g  δ ια ιτ .  ινώ ν  σ ε  1  μή λο  1 9 0 g )  1  μή λο :  6 g   

ΛΑΧ ΑΝ ΙΚ Α    

Σ πα νά κ ι   
(9 .7  g  δ ια ιτ . ινώ ν  σ ε  2 5 0  g )    

Κ αρότο   
(1 .3  g  δ ια ιτ . ινώ ν  σ ε  1  κα ρ ότο  5 0 g )  1  κα ρ ότο :  1 .3 g   

ΔΗΜ Η ΤΡ ΙΑΚ Α    

Μ αύρο  ψ ω μ ί  
(2 ,4  g  δ ια ιτ . ινώ ν  σ ε  1  φ έτα  4 0 g )    

Δ ημη τρ ια κ ά  μ ε  π ίτο υ ρ ο  
(2 5 .9  g  δ ια ιτ . ινώ ν  σ ε  1 5 0  g )  5 0 g  δημη τρ ια κ ά :  8 .6 g   

Ο ΣΠ Ρ ΙΑ    

Φ ασόλ ια  
(2 4  g  δ ια ιτ . ινώ ν  σ ε  3 5 0 g ) 1 0 0 g  φ ασ όλ ια :  6 .9 g   

Φ ακ ές  
(1 7  g  δ ια ιτ . ινώ ν  σ ε  3 5 0 g )   

Κ ΡΕΑ Σ    

Α ρν ί   
(0  g  δ ια ιτ .  ινώ ν  σ ε  1 0 0 g )   

Κ οτόπ ου λο  
(0  g  δ ια ιτ .  ινώ ν  σ ε  1 0 0 g )   

 
 

ΟΜ Α ΔΕ Σ  Τ ΡΟΦ ΙΜ Ω Ν  
(Π ερ ιεχόμ ενο  σ ε  δ ια ιτη τ ικ ές  ίν ε ς )

 

ΠΑ ΡΑ ΔΕ ΙΓΜ Α Η  Δ ΙΑ Τ ΡΟ Φ Η  
ΣΟ Υ  

ΣΥ ΝΟ ΛΟ Δ ια ιτη τ ικ ές  ίν ε ς :_ 2 2 .8 g _  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  g  

Ε παρκή ς  π οσ ό τη τα  
δ ια ιτη τ ικώ ν  ινώ ν  

τη ν  ημ έρ α  

Α νεπα ρκή ς  π οσ ό τη τα  
δ ια ιτη τ ικώ ν  ινώ ν  τη ν  

ημ έρ α  

Δ ΙΑ ΙΤΗ Τ ΙΚ Ε Σ  ΙΝ Ε Σ

Άσκηση
 

με

συμμετοχή

των
 

γονιών



Διαιτητικές
 

Ίνες

Χαμηλή ενεργειακή πυκνότητα.

Γρηγορότερο συναίσθημα κορεσμού (αύξηση
χολοκυστοκινίνης

 
και

 
glucagon-like peptide-1).

Διαλυτές ίνες επιβραδύνουν πέψη άμυλου-λιπών.

Χαμηλότερη μεταγευματική γλυκαιμία (αυξάνουν
ευαισθησία

 
στη

 
δράση

 
ινσουλίνης).

Δίαιτα χαμηλή σε ενέργεια και πλούσια σε
διαιτητικές

 
ίνες, αυξάνει

 
την

 
απώλεια

 
βάρους.  



Du et all, 2009, submitted (Diogenes' Study)

Διαιτητικές ίνες ελαττώνουν το βάρος και την
περίμετρο

 
μέσης.

Προοπτική
 

μελέτη
 

6,5 χρόνων
 

σε
89432 άτομα

 
20-78 ετών

Ιταλία

Βρετανία

Ολλανδία

 

-

 

AmMa

Ολλανδία

 

- Doe

Γερμανία

Δανία

Μ.Ο.

Μεταβολή
βάρους

 

(g/χρόνο)

 

(95% ΔΕ)
Μεταβολή

βάρους

 

(g/χρόνο)

 

(95% ΔΕ)
Μεταβολή

 

περιμέτρου
μέσης

 

(cm/χρόνο)

 

(95% ΔΕ)



Μπισκότα
 

γεμιστά
524

 
kcal ανά

 
100 γρ

2 ½
 

ώρες
 

τρέξιμο
 

για
 

να
 

καταναλωθούν



Καρότα
35

 
kcal ανά

 
100 γρ



Πατάτες
 

chips
530 kcal ανά

 
100 γρ

Πατάτα
 

ψητή
93

 
kcal ανά

 
100 γρ



Πατατάκια
 

τσιπς
160 g/ημέρα

 
για

 
4 εβδομάδες

Ακρυλαμίδιο
(157 mg/ημέρα)

Αυξημένη
 

OX-LDL
Ιντερλευκίνη

 
- 6 

CRP
γ

 
-

 
glutamyltransferase

Αυξημένη
 

παραγωγή
 

ελεύθερων
 ριζών

 
οξυγόνου

 
στα

 
μακροφάγα, 

λεμφοκύτταρα, λευκοκύτταρα

Αυξημένη
 

κατάσταση
 

φλεγμονής

Κίνδυνος
 

χρόνιων
 

νοσημάτων
Am J Clin

 

Nutr, 2009





Παγωτό
 

(99 g)

Υψηλής
 

θερμιδικής
 

πυκνότητας

γλύκισμα
 

χωρίς
 

θρεπτικά
 

συστατικά. 

Αυξάνει
 

τον
 

κίνδυνο
 

για
 

παχυσαρκία, 

σακχαρώδη
 

διαβήτη
 

τύπου
 

2, 

υπερ-τριγλυκεριδαιμία
 

και

μεταβολικό
 

σύνδρομο. 

Δεν

 
είναι

 
γαλακτοκομικό

 
προϊόν. 

Περιέχει

 
κατά

 
σειρά

 
μεγαλύτερο

 
ποσοστό:

* Coconut
 

oil
 

–
 

Λάδι
 

ινδικής
 

καρύδας
 

με
μεγάλο

 
ποσοστό

 
κορεσμένου

 
λίπους

 
(ζωικού

τύπου)
* Ζάχαρη
* Λίγο

 
γάλα

* Λίγη
 

σοκολάτα
* Πολλές

 
πρόσθετες

 
ουσίες



πίτσα
 

150 g
354

 
kcal









Ενεργειακή

 

πυκνότητα: 185 kcal ανά

 

100 γρ

 

τροφής

Διατροφή

 

εφήβου

 

16

 

ετών γρ.

ΠΡΩΙ Κρουασάν

 

μερέντα 80

Καφές 250

ΚΟΛΑΤΣΙΟ Ψωμί

 

του

 

τόστ

 

άσπρο 60

Ζαμπόν 30

Τυρί

 

για

 

τόστ 30

Πατατάκια

 

τσίπς 100

ΓΕΥΜΑ Διπλό

 

humburger 210

Πατάτες

 

τηγανιτές 100

Αναψυκτικό

 

Cola 330

ΑΠΟΓΕΥΜΑ Σοκολάτα

 

γάλακτος 100

ΔΕΙΠΝΟ Πίτσα

 

σπέσιαλ 340

Σαλάτα

 

ντομάτα, μαρούλι 100

Παγωτό

 

χωνάκι 100

Αναψυκτικό

 

Cola 330

ΠΡΟ

 

ΥΠΝΟΥ Ρόφημα

 

σοκολάτας 240

Σύνολο 2400

4459 kcal

118 g

1837 mg

12 g

16 mg

307 μg

863 μg

4,7 mg

40 mg

17% της ενέργειας

0 100 200 300

Ενέργεια

Πρωτείνες

Ασβέστιο

Σίδηρος

Διαιτητικές Ίνες

Φυλικό οξύ

Βιταμίνη Α

Βιταμίνη Ε

Βιταμίνη C

Κορεσμένο λίπος

Δ
ια
ιτ
ητ

ικ
ά 
σ
το

ιχ
εί
α

Ποσοστό συνιστώμενων ποσοτήτων



Παραδοσιακή

 

ελληνική

 

διατροφή

 

άνδρα

 

50 
ετων

 

χωρίς

 

κανένα

 

επεξεργασμένο

 

τρόφιμο γρ.

ΠΡΩΙ Τσάι

 

με

 

βότανα 240

Μέλι 7

Τυρί

 

κεφαλοτύρι 40

Σπιτικό

 

ψωμί

 

ολικής

 

αλέσεως 30

ΚΟΛΑΤΣΙΟ Σπιτικό

 

ψωμί

 

ολικής

 

άλεσεως 30

Ελιές

 

πράσινες 15

Σταφύλι 100

ΜΕΣΗΜΕΡΙ Σαλιγκάρια

 

βρασμένα 50

Χόνδρο

 

(με

 

ντομάτα, κρεμμύδι

 

και

 
ελαιόλαδο) 150

Σαλάτα

 

αγγούρι, ντομάτα 100

Κρεμμύδι

 

ωμό 10

Ελαιόλαδο 25

Σπιτικό

 

ψωμί

 

ολικής

 

αλέσεως 30

Κρασί

 

κόκκινο 120

Μήλα 200

ΒΡΑΔΥ Φασόλια

 

μαυρομάτικα

 

βραστά

 

με

 
ντομάτα, κρεμμύδι

 

και

 

15γρ

 

ελαιόλαδο 200

Ψάρι

 

βακαλάος

 

ψητός 100

Ραδίκια 70

Ελαιόλαδο 15

Σπιτικό

 

ψωμί

 

ολικής

 

άλεσεως 30

Κρασί

 

κόκκινο 100

Πορτοκάλι 120

ΣΥΝΟΛΟ 1782

8% της ενέργειας

115 mg

19 mg

1845 μg

560 μg

35 μg

18 mg

381 mg

887 mg

82 g

2400 kcal

0 100 200 300

Ενέργεια

Πρωτείνες

Ασβέστιο

Σίδηρος

Μαγνήσιο

Ίνες

Φυλικό οξύ

Βιταμίνη Α

Βιταμίνη Ε

Βιταμίνη C

Κορεσμένο
λίπος

Δ
ια
ιτη

τικ
ά 
στ
οι
χε
ία

Ποσοστό συνιστώμενων ποσοτήτων

Ενεργειακή

 

πυκνότητα: 135 kcal ανά

 

100 γρ

 

τροφής



Αξιολόγηση  Εκπαιδευτικής  
Παρέμβασης



Σωματομετρικές
 

μετρήσεις
 

Παιδιών
 

Της
 

Κρήτης
 

Κατά
 

Τις
 

Αξιολογήσεις
 1995,1998 και

 
2002 Σε

 
Σχέση

 
με

 
την

 
Αρχική

 
Εξέταση.του

 
1992

Βάρος (kg)

Παρέμβαση

Έλεγχος

0
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1995 1998 2002Έτος επαναξιολόγησης

Μ
έσ

η 
Δι

αφ
ορ

ά

Παρέμβαση (N=167)
Έλεγχος (N=120)

p<0.01

Δείκτης Μάζας Σώματος (kg/m2)

Παρέμβαση
Έλεγχος

0
1
2
3
4
5
6
7
8

1995 1998 2002
Έτος επαναξιολόγησης

Μ
έσ

η 
δι
αφ

ορ
ά

p<0.001

Δείκτης περιμέτρου μέσης / λεκάνης

 Παρέμβαση

Έλεγχος

-0,02
-0,01
-0,01
0,00
0,01
0,01
0,02
0,02
0,03
0,03
0,04

1995 1998 2002

Έτος επαναξιολόγησης

Μ
έσ
η 
δι
αφ

ορ
ά p <0.001



Ολική Χοληστερόλη (mg/dL)

Παρέμβαση

Έλεγχος

-25,0
-20,0
-15,0
-10,0

-5,0
0,0
5,0

10,0
15,0

1995 1998 2002

Επαναξιολόγηση (έτος εξέτασης)

Μ
έσ
η 
δι
αφ

ορ
ά

Παρέμβαση (N=145) Έλεγχος (N=105)

p<0.001

LDL χοληστερόλη (mg/dL)

Παρέμβαση

Έλεγχος

-20,0

-15,0

-10,0

-5,0

0,0

5,0

10,0

15,0

20,0

1995 1998 2002

Επαναξιολόγηση (έτος εξέτασης)

Μ
έσ
η 
δι
αφ

ορ
ά p<0.001

Αθηρωματικός δείκτης Ολική χοληστερόλη /HDL 

Παρέμβαση

Έλεγχος

-0,20

0,00

0,20

0,40

0,60

1995 1998 2002

Επαναξιολόγηση (έτος εξέτασης)

Μ
έσ
η 
δι
αφ

ορ
ά

p<0.001

Επίπεδα
 

Λιποπρωτεϊνών
 

Παιδιών
 

Της
 

Κρήτης
 

Κατά
 

Τις
 

Αξιολογήσεις
 1995,1998 και

 
2002 Σε

 
Σχέση

 
με

 
την

 
Αρχική

 
Εξέταση

 
του

 
1992



ΦΥΣΙΚΗΦΥΣΙΚΗ
 

∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ
 

ΣΤΙΣΣΤΙΣ
ΟΜΑ∆ΕΣΟΜΑ∆ΕΣ

 
ΠΑΡΕΜΒΑΣΗΣΠΑΡΕΜΒΑΣΗΣ

 
ΚΑΙΚΑΙ

 
ΕΛΕΓΧΟΥΕΛΕΓΧΟΥ

Παλίνδρομο Τρέξιμο Αντοχής

Παρέμβαση

Έλεγχος

0,50

1,00

1,50

2,00

2,50

3,00

3,50

1995 1998 2002
Έτος επαναξιολόγησης

Μ
έσ
η 
δι
αφ

ορ
ά 
απ

ό 
τη

ν 
αρ

χι
κή

 ε
ξέ
τα
ση

 (1
99

2)
Παρέμβαση (N=81) Έλεγχος (N=88)

p<0.001

Μέτρια-Έντονη δραστηριότητα (MVPA)

Παρέμβαση

Έλεγχος

0

100

200

300

400

1992 1995 1998

λε
πτ

ά/
εβ
δο

μά
δα

p<0.05

p<0.05

(BJN 2002;88:315-324 & 
Prev. Med.1999;28:149-159)
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Πηγή:

 

Παιδιατρική

 

2003; 66:436-447

Παλίνδρομο
 

Τρέξιμο
 

Αντοχής
 

υπέρβαρων
 

και
 παχύσαρκων

 
παιδιών

 
της

 
Κρήτης

p<0.001



ΜΕΛΕΤΗ
 

ΠΑΡΕΜΒΑΣΗΣ
 

ΣΕ
 

ΣΧΟΛΕΙΑ
 

ΤΗΣ
 ΚΡΗΤΗΣ

ΚΑΠΝΙΣΜΑ

Τέσσερα
 

έτη
 

μετά
 

το
 

τέλος
 

της
 

6-
 ετούς

 
παρέμβασης 2002

-
 

Παρέμβαση 7%

-
 

Έλεγχος 13%
Παιδιατρική, 2003* p<0,05
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