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Η ∆ΙΑΤΡΟΦΗ ΤΟΥ ΕΛΛΗΝΑ 

ΣΗΜΕΡΑ 

Η ∆ΙΑΤΡΟΦΗ ΤΟΥ ΕΛΛΗΝΑ 

ΣΗΜΕΡΑ 
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ΤΟ ΠΡΟΦΙΛ ΤΟΥ ∆ΕΙΓΜΑΤΟΣ

ΤΗΣ ΠΟΣΟΤΙΚΗΣ ΤΗΛΕΦΩΝΙΚΗΣ ΕΡΕΥΝΑΣ  
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ΜΕΘΟ∆ΟΛΟΓΙΑ ΕΡΕΥΝΑΣ - ∆ΕΙΓΜΑ

ΓΥΝΑΙΚΕΣ 
50,5%

ΑΝ∆ΡΕΣ
49,5%

ΦΥΛΟ

9
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19.1
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5.3
15-17

18-24

25-34

35-44

45-54

55-64

65+

ΗΛΙΚΙΑ

30,5 7,4 20,6 12,7 28,8

0% 20% 40% 60% 80% 100%

ΑΘΗΝΑ ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗ ΑΣΤΙΚΑ
ΗΜΙΑΣΤΙΚΑ ΑΓΡΟΤΙΚΑ

ΓΕΩΓΡΑΦΙΚΗ ΚΑΤΑΝΟΜΗ

∆ΕΙΓΜΑ

1.300 ΕΡΩΤΩΜΕΝΟΙ

∆ΕΙΓΜΑ

1.300 ΕΡΩΤΩΜΕΝΟΙ
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ΚΥΡΙΑ ΕΥΡΗΜΑΤΑ 
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Με βάση την προσωπική σας άποψη περί «Σωστής και υγιεινής διατροφής», πώς κρίνετε τη δική σας διατροφή;

0.1

5

35.6

44.9

14.4

0 20 40 60 80 100

ΠΟΛY ΚΑΛΗ

ΚΑΛΗ

ΜΕΤΡΙΑ

ΚΑΚΗ

∆Ξ/∆Α

ΣΥΝΟΛΟ ΕΡΩΤΗΘΕΝΤΩΝ Ν=1300

Πως κρίνουν  τη διατροφή τους λαµβάνοντας υπόψη τι θεωρούν οι ίδιοι «Σωστή και 
υγιεινή διατροφή» 

59,3 %

40,6 %
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Η διατροφή των πολιτών έχει βελτιωθεί ή χειροτερεύσει στη διάρκεια του τελευταίου 
έτους; 
Θα λέγατε ότι οι διατροφικές σας συνήθειες έχουν βελτιωθεί ή χειροτερεύσει τον τελευταίο χρόνο και εάν ναι πόσο έχουν 
βελτιωθεί ή χειροτερεύσει;

108 35 46 1

0% 20% 40% 60% 80% 100%

ΣΥΝΟΛΟ

ΕΧΟΥΝ ΒΕΛΤΙΩΘΕΙ ΠΟΛΎ ΕΧΟΥΝ ΒΕΛΤΙΩΘΕΙ ΑΡΚΕΤΑ
ΕΧΟΥΝ ΠΑΡΑΜΕΙΝΕΙ Ι∆ΙΕΣ ΕΧΟΥΝ ΧΕΙΡΟΤΕΡΕΥΣΕΙ ΑΡΚΕΤΑ
ΕΧΟΥΝ ΧΕΙΡΟΤΕΡΕΥΣΕΙ ΠΟΛΎ

ΣΥΝΟΛΟ ΕΡΩΤΗΘΕΝΤΩΝ Ν=1300

43%

Λόγοι υγείας 27%
Είµαι πιο ενηµερωµένος 12%

Προσέχω την εµφάνιση µου 11%

Έχω σταθερές και 
προσεγµένες 

συνήθειες 32%

Έλλειψη χρόνου 37%
Κακής ποιότητας τρόφιµα 12% 

∆εν µαγειρεύω στο σπίτι 9% 
Yπερκαταναλωτισµός 9%
Μη σταθερό οράριο 8%

11%
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Γεύµατα που καταναλώνουν συνήθως στη διάρκεια της ηµέρας   
Τρώτε σε οποιοδήποτε µέρος (εντός ή εκτός σπιτιού) τα ακόλουθα γεύµατα ....

12,2

73,4

30

93,1

31

62,2

17

0 20 40 60 80 100

ΟΥΤΕ ΠΡΩΙΝΟ ΟΥΤΕ
∆ΕΚΑΤΙΑΝΟ

ΠΡΩΙΝΟ

∆ΕΚΑΤΙΑΝΟ

ΜΕΣΗΜΕΡΙΑΝΟ

ΑΠΟΓΕΥΜΑΤΙΝΟ

ΒΡΑ∆ΙΝΟ

ΆΛΛΟ ΕΛΑΦΡΥ ΓΕΥΜΑ

ΣΥΝΟΛΟ ΕΡΩΤΗΘΕΝΤΩΝ Ν=1300
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Τι περιλαµβάνει το πρωινό των Ελλήνων?  

ΓΑΛΑ
58,7%

ΚΑΦΕΣ
32,1%

ΒΟΥΤΥΡΟ
21,4%

ΑΥΓΟ
5,1

ΜΑΡΜΕΛΑ∆Α
5,7%

ΜΕΛΙ
19,0

ΧΥΜΟΣ
11,2

ΦΡΟΥΤΑ
5,1

ΓΙΑΟΥΡΤΙ
2,5

ΤΥΡΙ
7,9%

ΤΣΑΙ
6,1

ΨΩΜΙ
21,5%

CORN FLAKES
19,4

ΤΟΣΤ
9,7

ΚΟΥΛΟΥΡΑΚΙΑ/
ΒΟΥΤΗΜΑΤΑ

5,5

ΚΕΙΚ
2,3%

ΠΙΤΑ
3,5

ΦΡΥΓΑΝΙΕΣ
19,3%

Γαλακτοκοµικά

Πρωτεΐνη

Ροφήµατα

∆ηµητριακά / 
Ψωµί / 
Προϊόντα Ζύµης 

Φρούτα / 
Φρέσκοι Χυµοί Μέλι / 

Μαρµελάδα
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15.6
26.4

57.8

1-2 ΦΟΡΕΣ / ΕΒ∆ΟΜΑ∆Α ΚΑΙ
ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΟ 

ΕΩΣ 1 ΦΟΡΑ / ΜΗΝΑ ΠΙΟ ΣΠΑΝΙΑ Η ΚΑΘΟΛΟΥ

Πόσο συχνά τρώνε σε εστιατόριο γρήγορου φαγητού (Fast Food, Καντίνες, Σουβλατζίδικα..) 

11.9

26

61.9

1-2 ΦΟΡΕΣ / ΕΒ∆ΟΜΑ∆Α ΚΑΙ
ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΟ 

ΕΩΣ 1 ΦΟΡΑ / ΜΗΝΑ ΠΙΟ ΣΠΑΝΙΑ Η ΚΑΘΟΛΟΥ

Πόσο συχνά παραγγέλνουν φαγητό απ’ έξω, στο σπίτι η στη δουλεία 

ΣΥΝΟΛΟ ΕΡΩΤΗΘΕΝΤΩΝ Ν=1300

ΣΥΝΟΛΟ ΕΡΩΤΗΘΕΝΤΩΝ Ν=1300
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80 % περισσότερο5,43Πατάτες

340 % περισσότερο4,41Κόκκινο Κρέας

43 % περισσότερο53-4Όσπρια

43 % λιγότερο1,73Αυγά

30 % λιγότερο2,84Πουλερικά

42 % λιγότερο3,25-6Ψάρια

13 % περισσότερο15,814Γαλακτοκοµικά

69 % λιγότερο19,763Φρούτα / Λαχανικά

46 % λιγότερο30,256
Ψωµί/ ∆ηµητριακά/ 
Ζυµαρικά/ Ρύζι

Κατανάλωση σε σχέση 
µε τις διατροφικές 

οδηγίες

Κατά δήλωση 
κατανάλωση σε 

µικροµερίδες ανά 
εβδοµάδα 

∆ιατροφικές οδηγίες 
κατανάλωσης σε 
µικροµερίδες ανά 

εβδοµάδα

Ποσότητα Κατανάλωσης vs Ιδανικής ποσότητας κατανάλωσης
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Πόσο συχνά τρώτε…;  
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ΤΗΓΑΝΗΤΑ ΦΑΓΗΤΑ

ΒΡΑΣΤΑ ΣΤΗΝ ΚΑΤΣΑΡΟΛΑ Η ΣΤΟΝ ΑΤΜΟ

ΑΛΛΑ ΜΑΓΕΙΡΕΥΤΑ ΦΑΓΗΤΑ (Π.Χ. ΚΟΚΚΙΝΙΣΤΑ, ΛΑ∆ΕΡΑ, ΜΑΚΑΡΟΝΑ∆ΕΣ,...)

ΨΗΤΑ

ΩΜΑ (Π.Χ. ΛΑΧΑΝΙΚΑ)

ΣΥΝΟΛΟ ΕΡΩΤΗΘΕΝΤΩΝ Ν=1300
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Σωµατική δραστηριότητα 

Πόσο συχνά αθλείστε; (ΑΚΟΜΑ ΚΑΙ Η ΗΠΙΑ ΣΩΜΑΤΙΚΗ ∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ, Π.Χ. 30 ΛΕΠΤΑ ΠΕΡΠΑΤΗΜΑ ΤΗΝ ΗΜΕΡΑ, 
ΣΥΝΕΧΟΜΕΝΑ Η ΣΕ ΜΙΚΡΟΤΕΡΑ ∆ΙΑΣΤΗΜΑΤΑ Π.Χ. ΤΩΝ 10 ΛΕΠΤΩΝ)

17.9

2.9

4.3

12.5

14.6

47.6

0 20 40 60 80 100

Κάθε µέρα σχεδόν κάθε µέρα

3-4 φορές την εβδοµάδα

1-2 φορές την εβδοµάδα

1 φορά ανά 2 εβδοµάδες

1 φορά τον µήνα

Λιγότερο συχνά

ΣΥΝΟΛΟ ΕΡΩΤΗΘΕΝΤΩΝ Ν=1300
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Πόσο συχνά αθλείστε; (ΑΚΟΜΑ ΚΑΙ Η ΗΠΙΑ ΣΩΜΑΤΙΚΗ ∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ, Π.Χ. 30 ΛΕΠΤΑ ΠΕΡΠΑΤΗΜΑ ΤΗΝ ΗΜΕΡΑ, 
ΣΥΝΕΧΟΜΕΝΑ Η ΣΕ ΜΙΚΡΟΤΕΡΑ ∆ΙΑΣΤΗΜΑΤΑ Π.Χ. ΤΩΝ 10 ΛΕΠΤΩΝ)

22,313,413,99,649,765 +

17,43,84,79,79,154,955 - 64

20,24,53,112,415,943,945 - 54

22,53,2317,19,844,435 - 44

18,846,59,519,441,725 - 34

11,604,910,321,451,818 - 24

1,40,83,519,414,660,315 - 17

17,92,94,312,514,647,6ΣΥΝΟΛΟ

ΛΙΓΟΤΕΡΟ
ΣΥΧΝΑ

1 ΦΟΡΑ ΤΟΝ 
ΜΗΝΑ

1 ΦΟΡΑ ΑΝΑ 
2 

ΕΒ∆ΟΜΑ∆ΕΣ

1-2 ΦΟΡΕΣ 
ΤΗΝ 

ΕΒ∆ΟΜΑ∆Α

3-4 ΦΟΡΕΣ 
ΤΗΝ 

ΕΒ∆ΟΜΑ∆Α

ΚΑΘΕ
ΜΕΡΑ/ΣΧΕ∆

ΟΝ ΚΑΘΕ 
ΜΕΡΑ

ΠΟΣΟ ΣΥΧΝΑ 
ΑΘΛΕΙΣΤΕ; 

ΣΥΝΟΛΟ ΕΡΩΤΗΘΕΝΤΩΝ Ν=1300

Σωµατική δραστηριότητα 
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Βαθµός ενηµέρωσης σχετικά µε θέµατα διατροφής  

Πόσο ενηµερωµένος / ενηµερωµένη αισθάνεστε γύρω από θέµατα διατροφής;

ΛΙΓΟ ΕΝΗΜΕΡΩΜΕΝΟΣ
11%

ΚΑΘΟΛΟΥ 
ΕΝΗΜΕΡΩΜΕΝΟΣ

11%

ΟΥΤΕ ΕΝΗΜ/ΝΟΣ ΟΥΤΕ 
ΜΗ ΕΝΗΜ/ΝΟΣ

29%

ΑΡΚΕΤΑ 
ΕΝΗΜΕΡΩΜΕΝΟΣ

40%

ΠΟΛΥ ΕΝΗΜΕΡΩΜΕΝΟΣ
9%
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ΒΑΘΜΟΣ ΕΝΗΜΕΡΩΣΗΣ ΣΧΕΤΙΚΑ ΜΕ ΘΕΜΑΤΑ ∆ΙΑΤΡΟΦΗΣ ΑΝΑ TARGET GROUP
(Πολύ + Αρκετά Ενηµερωµένος)
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%
TV,ΡΑ∆ΙΟΦΩΝΟ,ΕΝΗΜΕΡΩΤΙΚΕΣ ΕΚΠΟΜΠΕΣ 64,6

ΕΝΤΥΠΑ ΣΧΕΤΙΚΑ ΜΕ ΤΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ 41,8

ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑΚΕΣ Η ΦΙΛΙΚΕΣ ΣΥΖΗΤΗΣΕΙΣ 13,6

ΕΙ∆ΙΚΟΙ ΕΠΙΣΤΗΜΟΝΕΣ (ΓΙΑΤΡΟΙ,∆ΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΟΙ) 12,5

ΣΧΟΛΕΙΟ 1,7

INTERNET 1,0

ΟΡΓΑΝΩΣΕΙΣ/Ι∆ΡΥΜΑΤΑ ΠΟΥ ΑΣΧΟΛΟΥΝΤΑΙ ΜΕ ΤΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ 0,5

ΕΤΑΙΡΕΙΕΣ ΠΑΡΑΓΩΓΗΣ ΚΑΙ ∆ΙΑΘΕΣΗΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ 0,3

ΒΙΒΛΙΑ ΣΧΕΤΙΚΑ ΜΕ ΤΗΝ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ 0,2

ΕΓΚΥΚΛΟΠΑΙ∆ΕΙΕΣ 0,2

ΕΦΗΜΕΡΙ∆ΕΣ/ΠΕΡΙΟ∆ΙΚΑ 0,1

ΚΡΑΤΙΚΟΥΣ ΦΟΡΕΙΣ 0,1

ΓΥΜΝΑΣΤΗΡΙΟ 0,1

∆ΕΝ ΕΝΗΜΕΡΩΝΟΜΑΙ 2,3

∆Ξ/∆Α 3,6

Κύριες πηγές ενηµέρωσης σχετικά µε θέµατα διατροφής;  

Από πού ενηµερώνεστε ΚΥΡΙΩΣ γύρω από θέµατα διατροφής ; 

ΓΥΝΑΙΚΕΣ / ΟΙΚΙΑΚΑ 35 – 45 Ε ΗΜΙΑΣΤΙΚΑ

ΕΡΓΑΖΟΜΕΝΕΣ 35 – 54 Ε ΑΘΗΝΑ ΘΕΣ/ΝΙΚΗ

15 - 17 Ε

15 - 17 Ε

65+ Ε

ΑΝΩΤΕΡΗ Κ/Ο 



16

Mεσογειακή διατροφή;  
Μπορείτε να µου πείτε τι περιλαµβάνει η µεσογειακή διατροφή; 
ΣΥΝΟΛΟ ΕΡΩΤΗΘΕΝΤΩΝ Ν=1300
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14

24.6

27.1

44.4

51.1

51.8

0 10 20 30 40 50 60

ΕΛΙΕΣ

ΖΥΜΑΡΙΚΑ

ΛΑ∆ΕΡΑ (ΜΠΑΜΙΕΣ,ΦΑΣΟΛΑΚΙΑ,ΚΛΠ.)

ΨΩΜΙ

∆ΗΜΗΤΡΙΑΚΑ

ΚΟΚΚΙΝΑ ΚΡΕΑΤΑ

ΧΟΡΤΑ

ΓΑΛΑΚΤΟΚΟΜΙΚΑ ΠΡΟΙΟΝΤΑ

ΣΑΛΑΤΕΣ
(ΜΑΡΟΥΛΙ,ΛΑΧΑΝΙΚΑ,ΝΤΟΜΑΤΕΣ,ΚΛΠ.)

ΚΡΕΑΣ

ΨΑΡΙΑ

ΦΡΟΥΤΑ

ΟΣΠΡΙΑ

ΛΑΧΑΝΙΚΑ
(ΠΙΠΕΡΙΕΣ,ΜΕΛΙΤΖΑΝΕΣ,ΚΛΠ.)

ΕΛΑΙΟΛΑ∆Ο
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151+

ΣΥΝΟΛΟ

ΑΝ∆ΡΑΣ

ΓΥΝΑΙΚΑ

1,9

5,7

15,2

21,7
20,1

13,3 12,1

4,9
2,4

0,6 0,10,7 0,3
3,9

10,2

23,6
20,6

22,9

9,7

4,8
1,3 0,3

3

10,9

26,2

32,9

16,7

6,3

1,5 0,1 0 0 0
150 155 160 165 170 175 180 185 190 195 2 +

ΣΥΝΟΛΟ

ΑΝ∆ΡΑΣ

ΓΥΝΑΙΚΑ

Ύψος ερωτώµενων (σε cm)

Βάρος ερωτώµενων (σε kg)

ΜΕΣΟ ΥΨΟΥΣ: 1,7µ

ΜΕΣΟ ΒΑΡΟΣ:  71.3 KG
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Κατάσταση ερωτώµενων ως προς το βάρος  
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Πως κρίνουν τη κατάσταση τους (υποκειµενικά) 

∆.Μ.Σ. (24 ΕΩΣ 26) =28%

∆.Μ.Σ. (29 ΕΩΣ 31) = 7,2%
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Λόγοι παχυσαρκίας 
Για ποιους λόγους πιστεύετε ότι είσαστε παχύσαρκος / υπέρβαρος;

0,8∆Ξ / ∆Α

1,3Αλλαγή µεταβολισµού / ηλικία

0,5Εγκυµοσύνη

0,5Άγχος

0,3Λήψη Φαρµάκων

0,3Λάθος συνδυασµός τροφών

0,3Αλλαγή τρόπου ζωής

4,5Κληρονοµικότητα

8,8∆εν τρέφοµαι υγιεινά

12,8Έχω πρόβληµα οργανικό

20,2∆εν έχω πρόγραµµα στο φαγητό µου

24,4Κινούµαι λίγο / έλλειψη άσκησης 

54,2Τρώω πολύ / Τρώω πολλές παχυντικές τροφές (πλούσιες 
σε λιπαρά)

Σύνολο
Ν = 354

ΣΥΝΟΛΟ ΕΡΩΤΗΘΕΝΤΩΝ Ν=354 (απαντούν όσοι δήλωσαν ότι θεωρούν τον εαυτό τους παχύσαρκο ή υπέρβαρο) 
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Πως σκοπεύουν να αντιµετωπίσουν το πρόβληµα; 
Σκοπεύετε να κάνετε κάτι για αυτό ( παχυσαρκία) 

ΒΑΣΗ ΑΝΑΛΥΣΗΣ: ΥΠΕΡΒΑΡΟΙ Ν=194

Κάνω ήδη 
κάτι

47,7%

∆εν σκοπεύω 
να κάνω 
τίποτα
22,4%

Σκοπεύω να 
κάνω

29,9%
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Πως σκοπεύουν να αντιµετωπίσουν το πρόβληµα; 
Σκοπεύετε να κάνετε κάτι για αυτό ( παχυσαρκία) 

ΒΑΣΗ ΑΝΑΛΥΣΗΣ: ΠΑΧΥΣΑΡΚΟΙ Ν=104

Κάνω ήδη 
κάτι

42,0%

∆εν σκοπεύω 
να κάνω 
τίποτα
32,3%

Σκοπεύω να 
κάνω

25,8%
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Αντιµετώπιση παχυσαρκίας
Τι κάνετε για το θέµα αυτό (παχυσαρκία) / απαντούν οι παχύσαρκοι που κάνουν ήδη κάτι

3,8ΕΧΩ ΚΟΨΕΙ ΚΑΠΟΙΟ ΓΕΥΜΑ/ΚΑΠΟΙΑ ΓΕΥΜΑΤΑ

2,6ΚΑΝΩ ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗ

12,6ΕΧΩ ΚΟΨΕΙ ΤΑ ΤΣΙΜΠΟΛΟΓΗΜΑΤΑ ΑΝΑΜΕΣΑ 
ΣΤΑ ΓΕΥΜΑΤΑ

17,2ΕΧΩ Η∆Η ΑΛΛΑΞΕΙ ΤΟ ∆ΙΑΙΤΟΛΟΓΙΟ ΜΟΥ, 
ΠΡΟΣΕΧΟΝΤΑΣ ΤΗΝ ΠΟΙΚΙΛΙΑ ΤΩΝ ΤΡΟΦΩΝ 

ΠΟΥ ΤΡΩΩ

23,3ΤΡΩΩ ΤΡΟΦΙΜΑ ΜΕ ΛΙΓΟΤΕΡΑ ΖΑΧΑΡΑ

24,1ΚΑΝΩ ΣΥΓΚΕΚΡΙΜΕΝΗ ∆ΙΑΙΤΑ

28,8ΕΠΙΣΚΕΠΤΟΜΑΙ ΕΙ∆ΙΚΟ

30,7ΤΡΩΩ ΤΡΟΦΙΜΑ ΜΕ ΛΙΓΟΤΕΡΑ ΛΙΠΑΡΑ

42,4ΤΡΩΩ ΜΙΚΡΕΣ ΠΟΣΟΤΗΤΕΣ

ΠΑΧΥΣΑΡΚΟΙ
Ν = 44
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Αντιµετώπιση παχυσαρκίας
Τι κάνετε για το θέµα αυτό (παχυσαρκία) / απαντούν οι υπέρβαροι που κάνουν ήδη κάτι

11,4ΕΧΩ Η∆Η ΑΛΛΑΞΕΙ ΤΟ ∆ΙΑΙΤΟΛΟΓΙΟ ΜΟΥ, 
ΠΡΟΣΕΧΟΝΤΑΣ ΤΗΝ ΠΟΙΚΙΛΙΑ ΤΩΝ ΤΡΟΦΩΝ 
ΠΟΥ ΤΡΩΩ

8,7ΕΧΩ ΚΟΨΕΙ ΚΑΠΟΙΟ ΓΕΥΜΑ/ΚΑΠΟΙΑ ΓΕΥΜΑΤΑ

11,5ΤΡΩΩ ΤΡΟΦΙΜΑ ΜΕ ΛΙΓΟΤΕΡΑ ΖΑΧΑΡΑ

13,1ΕΧΩ ΚΟΨΕΙ ΤΑ ΤΣΙΜΠΟΛΟΓΗΜΑΤΑ ΑΝΑΜΕΣΑ 
ΣΤΑ ΓΕΥΜΑΤΑ

14,8ΕΠΙΣΚΕΠΤΟΜΑΙ ΕΙ∆ΙΚΟ

15,4ΚΑΝΩ ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗ

17,6ΤΡΩΩ ΤΡΟΦΙΜΑ ΜΕ ΛΙΓΟΤΕΡΑ ΛΙΠΑΡΑ

35,7ΚΑΝΩ ΣΥΓΚΕΚΡΙΜΕΝΗ ∆ΙΑΙΤΑ

39,5ΤΡΩΩ ΜΙΚΡΕΣ ΠΟΣΟΤΗΤΕΣ

ΥΠΕΡΒΑΡΟΙ
Ν = 92
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ΕΥΧΑΡΙΣΤΟΥΜΕ


