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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 

ΚΟΠΟ: θνπφο ηεο παξνχζαο κειέηεο είλαη λα δηεξεπλεζεί ην αλ θαη θαηά πφζν 

δηάθνξνη νξηζκνί ζλαθ πνπ έρνπλ ήδε ρξεζηκνπνηεζεί ζηελ βηβιηνγξαθία ζρεηίδνληαη 

κε ηελ επηηπρή δηαηήξεζε απψιεηαο ζσκαηηθνχ βάξνπο. 

ΤΛΗΚΟ ΚΑΗ ΜΔΘΟΓΟ: ηελ κειέηε ζπκκεηείραλ 528 εζεινληέο (ζθφπηκε 

απψιεηα ≥10% ηνπ αξρηθνχ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη δηαηήξεζε ≥1 έηνο) ειηθίαο 18-65 

εηψλ. Οη εζεινληέο θιήζεθαλ λα ζπκπιεξψζνπλ θάπνηα εξσηεκαηνιφγηα κέζσ ηεο 

ηζηνζειίδαο κεηά απφ ηελ ειεθηξνληθή εγγξαθή ηνπο ζηελ κειέηε Medweight. 

Δπηπιένλ, πξαγκαηνπνηήζεθε αμηνιφγεζε ηεο δηαηηεηηθήο πξφζιεςεο κε ηε κέζνδν  

δχν ηειεθσληθψλ αλαθιήζεσλ 24ψξνπ. Σν ζλαθ αμηνινγήζεθε κε βάζε 3 

δηαθνξεηηθνχο νξηζκνχο. 

ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΑ: Σν θπξηφηεξν εχξεκα ηεο κειέηεο είλαη φηη ε θαηαλάισζε 

βξαδηλνχ ζλαθ κεηαμχ δηαηεξνχλησλ θαη επαλαθηεζάλησλ δηέθεξε ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθά φηαλ σο νξηζκφο ζλαθ ρξεζηκνπνηήζεθε ν 3
νο

 νξηζκφο (θνηλσληθά 

θξηηήξηα)(p< 0,001). Οη δηαηεξνχληεο είλαη πην πηζαλφ λα θαηαλαιψζνπλ ζλαθ ην 

βξάδπ απφ ηνπο επαλαθηεζαληεο.Καηάην δηαρσξηζκφ ηνπ δείγκαηνο αλάινγα κε ην 

θχιν, θάλεθε ε ζπζρέηηζε απηή λα είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κφλν γηα ηηο γπλαίθεο 

δηαηεξήζαζεο (p<0,001). Ύζηεξα απφ ηελ πξνζζήθε ζπγρπηηθψλ παξαγφλησλ 

θάλεθε φηη νη δηαηεξήζαζεο γπλαίθεο έρνπλ θαηά 64,1% πηζαλφηεηα θαηαλάισζεο 1 

επηπιένλ ζλαθ ην βξάδπ απφ ηηο επαλαθηήζαζεο(p=0,03) ζχκθσλα κε ηνλ νξηζκφ 

ζλαθ 3 (θνηλσληθά θξηηήξηα).  

ΤΜΠΔΡΑΜΑ:H δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο θαίλεηαη λα κελ εμαξηάηαη απφ 

ηελ θαηαλάισζε ζλαθ, εθηφο θαη αλ ρξεζηκνπνηεζεί ζαλ νξηζκφο ζλαθ ν 3
νο 

νξηζκφο 

πνπ ιακβάλεη ππφςε θνηλσληθά ραξαθηεξηζηηθά θαη φρη ηφζν θαζνξηζκέλα ρξνληθά 

δηαζηήκαηα. Κξίλεηαη απαξαίηεηε ε δηεμαγσγή πεξαηηέξσ εξεπλψλ γηα ηελ 

δηακφξθσζε ελφο νξηζκνχ γηα ην ζλαθ βαζηζκέλν ζε θνηλσληθά θξηηήξηα θαη πσο 

απηφ επεξεάδεη ηελ δηαηήξεζε ή φρη απνιεζζέληνο βάξνπο.  

ΛΔΞΔΗ-ΚΛΔΗΓΗΑ: ζλαθ, δηαηήξεζε απψιεηαο βάξνπο, κειέηεMedweight 
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ABSTRACT 
Background-Objectives: The purpose of this study is to investigate whether and which 

definitions of snacks, already usedin bibliography, relate to successful maintenance of 

weight loss. 

Subjects- Method: The study consisted of 528 volunteers (loss ≥10% of initial body 

weight and maintenance ≥1 year) aged 18-65 years. Volunteers were asked to fill out 

some questionnaires via the website after their enrollment in the Medweight study. In 

addition, an assessment of dietary intake was carried out using two 24-hour recalls. 

The snack was evaluated based on 3 different definitions. 

Results:The main finding of this study is that the weight maintainersare more likely to 

consume a night snack thanweight regainers when the 3rd definition of snack was 

used (social criteria) (p <0.001). When separating the sample by sex, this correlation 

appeared to be statistically significant only for women maintainers (p <0.001). After 

the addition of confounding factors, it was shown that women maintainers had a 

64,1% probability of consuming one extra snack at night than women regainers (p = 

0,03) according to snack definition 3 (social criteria). 

Conclusion:The weight loss maintenancestatus is independent of snack consumption, 

unless a definition of snack is used that takes into account social characteristics rather 

than defined time intervals. Further research is needed to develop a definition of snack 

based on social criteria and how this affects the retention or loss of weight. 

KEY-WORDS: snack, weight loss maintenance, Medweight study 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 1. ΕΙΑΓΩΓΗ 
 

Οη εξεπλεηέο ζηελ Γχζε ζπρλά ρξεζηκνπνίεζαλ ηνλ φξν «γεχκαηα» γηα λα 

ζεκαηνδνηήζνπλ ηαθηηθέο ή πξνγξακκαηηζκέλεο εθδειψζεηο θαγεηνχ πνπ 

πεξηιακβάλνπλ πνιιά ηξφθηκα ζπλ έλα πνηφ  θαη πνπ ζπλήζσο πεξηέρνπλ θνηλσληθφ 

ραξαθηήξα(1). Αληίζεηα, ηα «ζλαθ» ραξαθηεξίζηεθαλ ζπλήζσο σο κε ζρεδηαδφκελα, 

πνπ πεξηιακβάλνπλ  έλα ηξφθηκν θαη σο αηνκηθά(2)(3). Μφλν κεξηθνί εξεπλεηέο 

έρνπλ αλαθέξεη ηνπο φξνπο κε ηνπο νπνίνπο νη ίδηνη νη άλζξσπνη πεξηγξάθνπλ ην 

θαγεηφ ηνπο (4)(1). Οη φξνη «γεχκαηα» θαη «ζλαθ», εληνχηνηο, κπνξεί λα είλαη νη 

ιηγφηεξν θαηάιιειεο εηηθέηεο φηαλ νη πξαθηηθέο θαη ηα πξφηππα δηαηξνθήο αιιάδνπλ. 

Δλαιιαθηηθνί φξνη ζηε βηβιηνγξαθία πεξηιακβάλνπλ «δηαηξνθηθά επεηζφδηα-eating 

occasions »(5)(6), « εθδειψζεηο θαγεηνχ-eatingevents»(4)(7), «ζηηγκέο δηαηξνθήο-

eating moments» (5), «επεηζφδηα ηξνθήο-eating episodes» (8). πλήζσο σο 

δηαηξνθηθφ επεηζφδην ζεσξείηαη  θάζε επεηζφδην θαηά ην νπνίν θαηαλαιψλεηαη 

νπνηνδήπνηε θαγεηφ ή πνηφ (9)(10) (11) (12).ε πνιιέο  κειέηεο, εάλ δχν δηαηξνθηθά 

επεηζφδηα  πξαγκαηνπνηνχληαη  ζε <15 ιεπηά, θαη ηα δχν επεηζφδηα  θαηακεηξνχληαη  

σο έλα. Όηαλ πξαγκαηνπνηνχληαη ζε > 15 ιεπηά θαηαρσξίδνληαη σο 2 μερσξηζηέο 

πεξηπηψζεηο θαγεηνχ(13)(14)(15)(9)(12). 

 

ε πεηξακαηηθέο δνθηκέο πνπ δηεμάγνληαη ππφ εξγαζηεξηαθέο ζπλζήθεο είλαη εχθνιν 

γηα ηνλ εξεπλεηή λα απνθαζίζεη πνην είλαη ην γεχκα θαη πνην είλαη ην ζλαθ. Χζηφζν, 

ζε ζπλζήθεο ειεχζεξεο δηαβίσζεο  ε δηάθξηζε ησλ γεπκάησλ θαη ησλ ζλαθ κπνξεί λα 

είλαη πνιχ πην δχζθνιε θαη νη εξεπλεηέο πξφηεηλαλ πνηθίιεο ιχζεηο ζε απηφ ην 

πξφβιεκα. 

 

Σα κνληέια δηαηξνθήο ζηνπο αλζξψπνπο ζε πξαγκαηηθέο ζπλζήθεο κειεηψληαη κε ηε 

ρξήζε πνηθίισλ κεζφδσλ απην-δήισζεο: κία ή πνιιαπιέο δηαδνρηθέο ή κε δηαδνρηθέο 

δηαηηεηηθέο αλαθιήζεηο 24- ψξνπ ρξεζηκνπνηνχληαη ζε αλαδξνκηθέο ή πξννπηηθέο 

κειέηεο κεγάιεο θιίκαθαο φπσο ζηε κειέηε NHANES (National Health and 

NutritionExaminationSurvey) ζε ελήιηθεο (16)(17). Οη πιήξεηο πεξηγξαθέο φισλ ησλ 

ζπκβάλησλ πξφζιεςεο πνπ ζπκβαίλνπλ ζε επηά ζπλερείο εκέξεο απνθηψληαη ζε 

κηθξφηεξνπο πιεζπζκνχο ρξεζηκνπνηψληαο κεζφδνπο φπσο ην Δβδνκαδηαίν 

Ζκεξνιφγην Σξνθίκσλ(WeeklyFoodDiary) (18). Άιιεο κέζνδνη, φπσο ηα 

εξσηεκαηνιφγηα ζπρλφηεηαο ηξνθίκσλ(FoodFrequencyQuestionnaires) έρνπλ επίζεο 

ρξεζηκνπνηεζεί γηα ηελ έξεπλα ηεο ζπλήζνπο πξφζιεςεο (19). 
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Σα αίηηα πνπ νδεγνχλ ζηελ θαηαλάισζε ζλαθ είλαη πνηθίια. Πέξα απφ ην αίζζεκα 

ηεο πείλαο πεξηιακβάλνπλ ηελ δηαζεζηκφηεηα (κπηζθφηα πνπ ζεξβίξνληαη ζε 

ζπλέδξηα), ςπρνινγηθά/ζπλαηζζεκαηηθά εξεζίζκαηα, πνιηηηζηηθέο ή θνηλσληθέο 

παξάκεηξνη. Γηα παξάδεηγκα, νη Fisherθαη  Birch παξαηήξεζαλ φηη ν γνληθφο 

πεξηνξηζκφο ησλ ζλαθ ηξνθίκσλ απμάλεη ηελ επαθφινπζε πξφζιεςε ηέηνησλ ηξνθψλ 

κεηαμχ παηδηψλ πξνζρνιηθήο ειηθίαο φηαλ βξίζθνληαη ζε κε επηηεξνχκελεο ζπλζήθεο 

αλεμάξηεηα απφ ην επίπεδν πείλαο ηνπο (20) (21). Δπηπιένλ, νη Groganθαη ζπλ 

αλέθεξαλ φηη κπνξεί λα ππάξρνπλ δηαθνξέο θχινπ φζνλ αθνξά ηηο ζηάζεηο θαη ηε 

ζπκπεξηθνξά απέλαληη ζηα ζλαθ(22)ελψ ν Faith θαη ζπλ ζεκείσζε φηη ε θαηαλάισζε 

ζλαθ ρσξίο ην αίζζεκα ηεο  πείλαο ζα κπνξνχζε λα επεξεαζηεί απφ γελεηηθνχο 

παξάγνληεο(23). Οη Lumeng θαη Hillman παξαηήξεζαλ φηη νη άλζξσπνη ζε νκάδεο 

θαίλεηαη λα θαηαλαιψλνπλ πεξηζζφηεξα ζλαθ απφ φ, ηη φηαλ είλαη κφλνη (24)θαη ν 

Hsieh ζεκείσζε φηη ε θαηαλάισζε ζλαθ επεξεάδεηαη απφ πιήζνο πεξηβαιινληηθψλ 

παξαγφλησλ, φπσο ε δηαζεζηκφηεηα, ε πίεζε πνπ ζρεηίδεηαη κε ην δηάβαζκα, 

πξνβιήκαηα πγείαο, πξνζσπηθέο ζπλήζεηεο θαη  θνηλσληθή δξαζηεξηφηεηα(25). 

 

Έλαο γεληθά απνδεθηφο νξηζκφο ηνπ ζλαθ είλαη απαξαίηεηε πξνυπφζεζε γηα ηελ 

αλάπηπμε πγηεηλψλ ζπζηάζεσλ θαηαλάισζεο ζλαθ, ηδηαίηεξα κεηά ηηο αλεζπρίεο πνπ 

εθθξάδνληαη γηα ηελ ζπκβνιή απηψλ ζηελ κεησκέλε ζξεπηηθή ππθλφηεηα ηεο 

δηαηξνθήο  θαη ζηελ αχμεζε ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο θαη παρπζαξθίαο 

(26)(27)θαζψο θαη γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο βηβιηνγξαθίαο ζε απηφλ ηνλ ηνκέα 

Παξφιν πνπ ε θαηαλάισζε ζλαθ έρεη ζεκαζία γηα ηελ δηαηξνθή θαη ηελ δεκφζηα 

πγεία, δελ ππάξρνπλ επξέσο απνδεθηέο, νινθιεξσκέλεο, επηζηεκνληθέο ζπζηάζεηο 

ζρεηηθά κε ηε ζπγθεθξηκέλε πξαθηηθή. Οη Γηαηηεηηθέο Οδεγίεο ηνπ 2005 γηα ηνπο 

Ακεξηθαλνχο (Τπνπξγείν Τγείαο θαη Αλζξψπηλσλ Τπεξεζηψλ ησλ ΖΠΑ / Τπνπξγείν 

Γεσξγίαο ηνπ Ζλσκέλνπ Βαζηιείνπ, 2005) αλαθέξνπλ φηη " νη πεξηζζφηεξνη 

άλζξσπνη πξέπεη λα επηιέμνπλ γεχκαηα θαη ζλαθ ηα νπνία είλαη πςειά ζε ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά αιιά ρακειά έσο κέηξηα ζε ελεξγεηαθφ πεξηερφκελν ".  Γελ παξέρεη φκσο 

ιεπηνκεξείο νδεγίεο γηα ην πψο κπνξεί λα επηηεπρζεί απηφο ν ζηφρνο.Ζ Ακεξηθαληθή 

Καξδηνινγηθή Δηαηξεία (American Heart Association) δεκνζίεπζε δηαηξνθηθέο 

ζπζηάζεηο γηα παηδηά θαη εθήβνπο (28)πνπ θαηαιήγνπλ ζην ζπκπέξαζκα φηη "ηα 

ηξφθηκα θαη ηα πνηά κε ειάρηζην ζξεπηηθφ πεξηερφκελν πξέπεη λα 

απνηεινχλπεξηζηαζηαθά ζηνηρεία ζηε δίαηηα ". Χζηφζν, παξέρνληαη ιίγεο ζπκβνπιέο 
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ζρεηηθά κε ην πψο νη γνλείο ζα πξέπεη λα βνεζήζνπλ ηα παηδηά ηνπο λα 

ελζσκαηψλνπλ ζλαθ ζε κηα πγηεηλή δηαηξνθή.ηηοΓηαηηεηηθέο Οδεγίεο ηνπ 2005 γηα 

ηνπο Ακεξηθαλνχο ππήξραλ πεξηνξηζκέλα απνδεηθηηθά ζηνηρεία γηα ηε ζηήξημε 

ζπζηάζεσλ φζνλ αθνξά ηα ζλαθ θαη ηε ζπρλφηεηα ησλ γεπκάησλ θαη αλεπαξθείο 

απoδείμεηο ζρεηηθά κε ηε ζπλνιηθή ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο ηξνθήο (29). Ζ έιιεηςε 

νξηζκνχ γηα ην "ζλαθ" έρεη νδεγήζεη ζε δηάζπαζε ηεο δηαηηεηηθήο θαζνδήγεζεο ζηελ 

Ακεξηθή (30)θαη ζε άιιεο πεξηνρέο (31) (32) (33) (34) (35) κεηαμχ ησλ φξσλ «snack» 

θαη «snackfood». ηελ επίζεκε δηαηξνθηθή θαζνδήγεζε απφ ηελ Απζηξαιία, ηνλ 

Καλαδά, ηε Γξνηιαλδία, ην Οκάλ θαη ηηο ΖΠΑ(36) , ηα "ζλαθ -ηξφθηκα" 

απνζαξξχλνληαη, ελψ ην θαγεηφ "ζλαθ" ζπληζηάηαη.  Χζηφζν, απηέο νη έλλνηεο δελ 

νξίδνληαη. Χο παξάδεηγκα, νη θαηεπζπληήξηεο γξακκέο γηα ηνπο Ακεξηθαλνχο (2015 

DietaryGuidelinesforAmericans-DGA) ηνπ 2015 νξίδνπλ ηα ζλαθ κε δχν ηξφπνπο: 

 Γιαηροθικό περιζηαηικό: ρήκα 2-2 ηνπ 2015 DGA πξνηείλεη ηελ αληηθαηάζηαζε 

“πςειψλ ζεξκηδηθψλ ζλαθ” κε “πςειά ζξεπηηθήο ππθλφηεηαο ζλαθ” (30) 

 Δίδος ηροθής: "Σα πξντφληα ζηηεξψλ πνπ πεξηέρνπλ πςειά πξνζηηζέκελα ζάθραξα 

θαη θνξεζκέλα ιίπε, φπσο ηα κπηζθφηα, ηα θέηθ θαη θάπνηα ζλαθ, πξέπεη λα 

πεξηνξηζηνχλ" θαη "νη δχν θχξηεο πεγέο πξφζζεησλ ζαθράξσλ ζηε δηαηξνθή  ησλ 

ΖΠΑ είλαη ζλαθ θαη γιπθά"(30). 

 

Δθηφο απφ ηελ αβεβαηφηεηα πνπ πξνθαιείηαη απφ ηελ έιιεηςε ζαθνχο νξηζκνχ ηνπ 

ζλαθ γηα ηελ πξαγκαηνπνίεζε δηαηηεηηθψλ ζπζηάζεσλ, ε θαηάζηαζε απηή πξνθαιεί 

ζχγρπζε ζηελ αμηνιφγεζε ησλ δεδνκέλσλ πξφζιεςεο θαη ζηα ζπκπεξάζκαηα πνπ 

πξνθχπηνπλ απφ απηέο ηηο κειέηεο. 
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Δικόνα1 

Πεγή:USDA, HHS. 2015-2020 Dietary Guidelines(30). 

 

1.1 ΟΡΙΜΟ ΝΑΚ 

Ηδηαίηεξα, ην «ζλαθ» είλαη κηα γεληθή ιέμε πνπ ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηνλ πξνζδηνξηζκφ 

κηαο ηεξάζηηαο πνηθηιίαο δηαθνξεηηθψλ ηξνθψλ θαη ν ίδηνο ν νξηζκφο ηεο 

δξαζηεξηφηεηαο ζλαθ (snacking) θαίλεηαη λα είλαη εμαηξεηηθά κεηαβιεηφο κεηαμχ 

ησλ κειεηψλ(37) 

1.1.1 Ϊρα τησ μζρασ 

  Α.χκθσλα κε ηνπο Gregori θαη Maffeis (37) ηα ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλνληαη 

κεηαμχ 8:00 θαη 10:00 π.κ., 12:00 θαη 14:00 , θαη 18:00 θαη 20:00 κ.κ. ζεσξνχληαη 

γεχκαηα θαη ηα ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλνληαη ζε δηαθνξεηηθνχο ρξφλνπο νλνκάδνληαη 

ζλαθ.  
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Β.Μειεηε ησλ Leech θαη ζπλ ζεσξνχζε ζαλ γεχκαηα ηηο κεγαιχηεξεο δηαηξνθηθέο 

πεξηζηάζεηο (KJ) πνπ ζπλέβαηλαλ κεηαμχ 0600 θαη 1000, 1200 θαη 1500, θαη 1700 θαη 

2100. Οη δηαηξνθηθέο πεξηζηάζεηο ηηο ππφινηπεο ψξεο ζεσξνχληαλ ζλαθ (38).  

ηε Βξαδηιία, κειέηε πνπ εξεπλνχζε ηελ ελεξγεηαθή πξφζιεςε ζε 34.000 άηνκα άλσ 

ησλ 10 εηψλ ζεσξνχζε σο γεχκα ηελ κεγαιχηεξε δηαηξνθηθή πεξίζηαζε πνπ 

ζπλέβαηλε ηηο ψξεο :Πξσηλφ, 6 π.κ.-10 π.κ. Μεζεκεξηαλφ, 12 κ.κ. - 3 κ.κ. Γείπλν, 

18:00 - 19:00. Όιεο νη πεξηπηψζεηο θαγεηνχ πνπ βξίζθνληαη εθηφο απηψλ ησλ 

ρξνληθψλ πιαηζίσλ θαη άιιεο κηθξφηεξεο πεξηπηψζεηο θαγεηνχ κέζα ζε απηά ηα 

ρξνληθά πιαίζηα θαγεηνχ ζεσξήζεθαλ ζλαθ (39). Απηή ε πξνζέγγηζε έρεη αξθεηέο 

αδπλακίεο. Γηα παξάδεηγκα, ηα πξφηππα δηαηξνθήο πνηθίιινπλ αλάινγα κε ηνλ ηξφπν 

δσήο (π.ρ. εξγαδφκελνη ζε βάξδηεο, άηνκα πνπ ηξψλε ζπλερψο ηα γεχκαηά ηνπο ζε κε 

παξαδνζηαθέο ψξεο ηεο εκέξαο) θαη ην πνιηηηζηηθφ πεξηβάιινλ (π.ρ. ηα πξφηππα 

θαηαλάισζεο δηαθέξνπλ απφ ρψξα ζε ρψξα). Γηα παξάδεηγκα, κειέηε ζηε Μεγάιε 

Βξεηαλία  νξίδεη σο βξαδηλφ γεχκα απηφ πνπ πξνθχπηεη ηελ ρξνληθή πεξίνδν κεηαμχ 

18:00 θαη 21:00 (9).Δλ ησ κεηαμχ, ν κέζνο  ρξφλνο γεχκαηνο- δείπλνπ ζε ηζπαληθφ 

πιεζπζκφ αλαθέξζεθε ζηηο 21:30 κ.κ (40). 

1.1.2 Ενεργειακή ςυνειςφορά διατροφικοφ επειςοδίου ςτην ςυνολική ενεργειακή πρόςληψη 

χκθσλα κε ηνλ νξηζκφ απηφ, σο γεχκα νξίζηεθε έλα νπνηνδήπνηε δηαηξνθηθφ 

επεηζφδην πνπ πεξηιακβάλεη ≥ 15% ηεο ζπλνιηθήο εκεξήζηαο ελεξγεηαθήο 

πξφζιεςεο, αλεμάξηεηα απφ ηελ ψξα ηεο εκέξαο ή ηε ζχλζεζε ησλ ηξνθίκσλ ή ησλ 

πνηψλ πνπ θαηαλαιψλνληαη. Όια ηα άιια δηαηξνθηθά επεηζφδηα ηαμηλνκήζεθαλ σο 

ζλαθ. Απηφο ν νξηζκφο έγηλε κε βάζε ηνπο εζληθνχο κέζνπο φξνπο ηεο δηαλνκήο 

ελέξγεηαο απφ ηα απην-πξνζδηνξηδφκελα γεχκαηα ζε ζχγθξηζε κε ηα απην-

πξνζδηνξηδφκελα  ζλαθ (41), ηα νπνία ζπλάδνπλ κε κηα πξφζθαηε αλάιπζε 

βαζηζκέλε ζηε κειέηε  NHANES (πξσηλφ: ≈16%, γεχκα: ≈25%, δείπλν:≈37%, 

ζλαθ:≈22% απφ 2 πεξηζηάζεηο) (42).  Γηα θάζε ζπκκεηέρνληα ε ζπρλφηεηα γεχκαηνο 

θαη ε ζπρλφηεηα ζλαθ θαζνξίζηεθε κε βάζε ηελ πνζνζηηαία ζπλεηζθνξά ζηε 

ζπλνιηθή ελεξγεηαθή πξφζιεςε (αλαθεξφκελε σο  ζπρλφηεηαο γεχκαηνοελέξγεηα %  θαη 

ζπρλφηεηαο ζλαθελέξγεηα %, αληίζηνηρα). 

1.1.3 Διατροφικό προφίλ και τφποι τροφίμων 

Μηα πξνζέγγηζε πνπ ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηελ ηαμηλφκεζε ηνπ ζλαθ βαζίδεηαη ζηελ 

«πνηφηεηα» θαη ηε «ζχλζεζε» ησλ ελ ιφγσ ηξνθίκσλ παξά ζηελ ψξα ηεο εκέξαο ή 
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ζην δηαηξνθηθφ πιαίζην κέζα ζην νπνίν θαηαλαιψλνληαη (37). Έλα ζεκαληηθφ 

κεηνλέθηεκα απηνχ ηνπ νξηζκνχ είλαη ν ηξφπνο θαζνξηζκνχ ζλαθ ρακειήο θαη 

πςειήο πνηφηεηαο. Γηα παξάδεηγκα, ηα ηξφθηκα πνπ παξαδνζηαθά ραξαθηεξίδνληαη 

σο ζλαθ ρακειήο πνηφηεηαο πεξηέρνπλ ζπρλά ζεκαληηθέο πνζφηεηεο καθξν θαη / ή 

κηθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ (π.ρ. πξσηεΐλεο, αζβέζηην θαη βηηακίλεο ζπκπιέγκαηνο Β 

ζε παγσηά, πξσηεΐλεο, αθφξεζηα ιηπαξά νμέα θαη δηαηηεηηθέο ίλεο ζε μεξνχο 

θαξπνχο, νιφθιεξoπο θφθθνπο, θπηηθέο ίλεο ζε πνπ θνξλ). Δπηπιένλ, ηα ηξφθηκα πνπ 

παξαδνζηαθά ραξαθηεξίδνληαη σο ζλαθ πςειήο πνηφηεηαο κπνξεί λα έρνπλ ρακειή 

πεξηεθηηθφηεηα ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά (π.ρ. ζηαθχιηα, ζέιηλν). 

Μηα αληηθεηκεληθή ηαμηλφκεζε ησλ ζλαθ κε βάζε ηo ζξεπηηθφ πεξηερφκελν δελ είλαη 

πξνο ην παξφλ δηαζέζηκν. Βέβαηα ην ζέκα ηεο δεκηνπξγίαο πξνθίι ζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ ηξνθίκσλ είλαη ζήκεξα ππφ έληνλν έιεγρν θαη πνιιά ζπζηήκαηα είλαη 

ζήκεξα ζε ρξήζε ή πξνο ην ζθνπφ απηφ. Παξαδείγκαηα απνηεινχλ ην πξφγξακκα 

"Guiding Stars" ηνπ ζνχπεξ κάξθεη Hannaford (43), ην "Nutrient Rich Food Index " 

(44). Αλεμάξηεηα απφ ην ζχζηεκα πνπ εμεηάδεηαη, ε εθηίκεζε ησλ κεκνλσκέλσλ 

ηξνθίκσλ ζχκθσλα κε ηελ πνηφηεηα ησλ ζξεπηηθψλ ζηνηρείσλ βαζίδεηαη ζε 

εμαηξεηηθά πεξίπινθνπο αιγνξίζκνπο (45) θαη βαζίδεηαη αλαγθαζηηθά ζε απζαίξεηα 

θαζνξηζκέλε ζεηξά αξρηθψλ θξηηεξίσλ. Χο εθ ηνχηνπ, ε ηθαλφηεηα ηαμηλφκεζεο ησλ 

ζλαθ ησλ ζπζηεκάησλ  απηψλ παξακέλεη ζε κεγάιν βαζκφ ππνθεηκεληθή.  

Έλα δεχηεξν κεηνλέθηεκα ηνπ ζπζηήκαηνο θαζνξηζκνχ ζλαθ αλάινγα κε ηελ 

δηαηξνθηθή αμία είλαη φηη πνιιά παξαδνζηαθά ζεσξνχκελα ζλαθ ηξφθηκα (π.ρ., 

αικπξά ζλαθ φπσο θαιακπφθη θαη παηαηάθηα, πξντφληα δαραξνπιαζηηθήο) 

θαηαλαιψλνληαη ζπρλά σο ηκήκα ελφο γεχκαηνο. Ο Nielsen θαη ζπλ (46) αλέθεξαλ 

φηη ην 22% ηεο ελέξγεηαο απφ θαξακέιεο, 51% απφ πξντφληα ηχπνπ επηδφξπηα θαη 

47% απφ αικπξά ζλαθ θαηαλαιψζεθαλ σο κέξνο ελφο γεχκαηνο απφ ηνπο 

ζπκκεηέρνληεο απφ δχν εηψλ θαη πάλσ. Μπνξεί λα κελ είλαη θαηάιιειε ε 

ηαμηλφκεζε απηψλ ησλ πξντφλησλ σο ζλαθ φηαλ ζηελ πξαγκαηηθφηεηα 

θαηαλαιψλνληαη σο κέξνο ελφο γεχκαηνο. 

Αλαθνξηθά κε ηνλ ηχπν ηξνθίκνπ, κειέηε ζε ελήιηθεο ειηθίαο 18-77 εηψλ ζηε 

Ννηηναλαηνιηθή Αζία (Φηιηππίλεο, Μαιαηζία, Ηλδνλεζία) έδεημε φηη ηα γεχκαηα 

δπηηθνχ ηχπνπ θαη franchise fastfoods (π.ρ MacDonald's) ζεσξήζεθαλ σο ζλαθ θαη 

ςπραγσγηθά ηξφθηκα απφ ηνπο πεξηζζφηεξνπο ζπκκεηέρνληεο ζηηο αζηηθέο θαη 

αγξνηηθέο πεξηνρέο. Καηαλαιψλνληαλ κηα θνξά ζην ηφζν (47).  
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1.1.4 Φυςιολογία 

Δθηφο απφ απηνχο ηνπο νξηζκνχο πξνηάζεθε κηα πξσηφηππε πξνζέγγηζε απφ ηνπο 

Chapelot θαη ζπλεξγάηεο (48) (49)αλάινγα κε ηελ θπζηνινγία. χκθσλα κε απηή ηελ 

άπνςε, αλεμάξηεηα απφ ην ρξφλν θαηαλάισζεο ή ζχλζεζεο καθξνζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ, κηα θξίζηκε δηαθνξά κεηαμχ ησλ γεπκάησλ θαη ησλ ζλαθ είλαη ε 

παξνπζία ή απνπζία ελφο θπζηνινγηθνχ εξεζίζκαηνο δηέγεξζεο. Πξψηα πεξηγξάθεθε  

ζε πεηξακαηφδσα (50). Παξαηεξήζεθε κηθξή κεηαβαηηθή κείσζε ηεο ζπγθέληξσζεο 

γιπθφδεο αίκαηνο ιίγν πξηλ απφ ηελ έλαξμε ελφο γεχκαηνο θαη απηφ έρεη επηβεβαησζεί 

θαη ζε αξθεηέο κειέηεο ζε αλζξψπνπο (51) (52). Απηφ ην γεγνλφο ππνηίζεηαη φηη 

ζεκαηνδνηεί έιιεηςε γιπθφδεο ζηνπο ηζηνχο θαη ελεξγνπνηεί ηελ θαηαλάισζε κέζσ 

ελεξγνπνίεζεο επαίζζεησλ λεπξψλσλ ζηε γιπθφδε θαη δηακφξθσζεο ηεο έθθξηζεο 

λεπξνπεπηηδίσλ ζε ζπγθεθξηκέλεο πεξηνρέο ηνπ θεληξηθνχ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο. ε 

θαζεκεξηλέο ξπζκίζεηο, ε δηαζεζηκφηεηα εχγεπζησλ ηξνθίκσλ κπνξεί λα πξνθαιέζεη 

πξφζιεςε ζε πςειά επίπεδα θνξεζκνχ θαη απνπζία ηνπ βηνινγηθνχ πξνθίι πνπ 

ζπλήζσο ζπλδέεηαη κε ηελ έλαξμε ηνπ γεχκαηνο (53). Ο Marmonier θαη ζπλ πξφηεηλε 

λα νξηζηεί έλα γεχκα σο επεηζφδην δηαηξνθήο (αλεμάξηεηα απφ ην κέγεζνο ή ην ρξφλν 

ηνπ) κε θίλεηξν ηελ πείλα θαη σο εθ ηνχηνπ ζα πξνεγείηαη ελφο ζπγθεθξηκέλνπ 

κεηαβνιηθνχ πξνηχπνπ (πηψζε ηεο γιπθφδεο)(54). Αληίζεηα, έλα ζλαθ ζα νξίδεηαη σο 

έλα επεηζφδην δηαηξνθήο πνπ δελ πξνθαιείηαη απφ ηελ πείλα, αιιά αληιείηαη απφ έλα 

εμσηεξηθφ κε βηνινγηθφ θίλεηξν. Λφγσ δηαθνξψλ ζηε κεηαβνιηθή θαηάζηαζε 

ακέζσο πξηλ απφ ην γεχκα ή ην ζλαθ (φηαλ έλα γεχκα ελεξγνπνηείηαη απφ 

θπζηνινγηθή πείλα, νη ζπγθεληξψζεηο γιπθφδεο θαη ηλζνπιίλεο ζην αίκα είλαη 

ρακειέο θαη νη ζπγθεληξψζεηο ιηπαξψλ νμέσλ απμάλνληαη), ε ρξήζε ελεξγεηαθψλ 

ππνζηξσκάησλ ππνηίζεηαη φηη είλαη αξθεηά δηαθνξεηηθή (55). 

 

1.1.5 Σαξινόμηςη βάςει τροφίμων 

Μηα ηαμηλφκεζε κε βάζε ηα ηξφθηκα ηνπ δηαηξνθηθνχ επεηζνδίνπ (Food-

basedClassificationofEatingEpisode-FBC) πξνηάζεθε απφ ηνπο Lennernas θαη 

Andersson (56). Αξρηθά, ηα ηξφθηκα ηαμηλνκήζεθαλ ζε επηά θαηεγνξίεο ηξνθίκσλ 

πνπ δηέθεξαλ αλάινγα κε ην  δηαηξνθηθφ πξνθίι (π.ρ., δσηθή/θπηηθή πξνέιεπζε, 

ππθλφηεηα ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ, ελεξγεηαθή ππθλφηεηα) θαη δεχηεξνλ, αλάινγα κε 

ηνλ ζπλδπαζκφ ησλ θαηεγνξηψλ ηξνθίκσλ πνπ θαηαλαιψζεθαλ, ηα γεγνλφηα 

θαγεηνχ ηαμηλνκήζεθαλ σο έλαο απφ ηνπο έμη ηχπνπο δηαηξνθηθψλ πεξηζηαηηθψλ πνπ 

θπκαίλνληαη απφ έλα πιήξεο γεχκα ζε έλα ζλαθ ρακειήο πνηφηεηαο. Μηα άιιε 
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παξαιιαγή ηνπ ζπζηήκαηνο FBC, πνπ βαζίδεηαη ζε ηξφθηκα «ππξήλα» θαη «κε 

ππξήλα», έρεη αλαπηπρζεί απφ ηφηε. (57) Σν ζχζηεκα απηφ δελ έρεη πηνζεηεζεί 

επξέσο, αιιά δείρλεη ηελ πνιππινθφηεηα ζηελ αλάπηπμε ελφο αληηθεηκεληθνχ 

νξηζκνχ γηα ζλαθ. 

 

1.1.6 Κοινωνική εκτίμηςη 

Σν θξηηήξην απηφ αθνξά ηα ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλνληαη κε ηελ ζπληξνθηά άιισλ ή 

αηνκηθά. Ο Rotenberg ρξεζηκνπνίεζε έλαλ θνηλσληθφ νξηζκφ γηα ηελ θαηαλάισζε 

πεξηζηαηηθψλ: ηελ παξνπζία ή ηελ απνπζία θαη άιισλ αηφκσλ πνπ γεπκαηίδνπλ(58). 

Με απηφλ ηνλ νξηζκφ, έλα "γεχκα" νξίζηεθε σο κηα πξνγξακκαηηζκέλε θνηλσληθή 

αιιειεπίδξαζε κε επίθεληξν ην θαγεηφ, ελψ έλα "ζλαθ" αλαγλσξίζηεθε σο κηα 

δηαηξνθηθή εθδήισζε πνπ δηεμάγεηαη αηνκηθά. 

 

1.1.7 Αυτό-προςδιοριςμόσ από τουσ καταναλωτζσ 

Μηα άιιε πξνζέγγηζε πνπ έρεη ρξεζηκνπνηεζεί γηα ηνλ νξηζκφ ζλαθ είλαη λα βαζηζηεί 

θαλείο ζηνπο ζπκκεηέρνληεο ζηε κειέηε γηα λα πξνζδηνξίζεη εάλ έλα θαγεηφ 

θαηαλαιψζεθε σο κέξνο ελφο γεχκαηνο ή σο ζλαθ. 

 

χκθσλα κε κειέηε ηεο Rebecca M Leech θαη ζπλ ρξεζηκνπνηήζεθε σο θξηηήξην 

δηαρσξηζκνχ γεχκαηνο θαη ζλαθ ,εθηφο απφ ηελ ψξα ηεο εκέξαο, θαη ν πξνζδηνξηζκφο 

ηνπ θάζε δηαηξνθηθνχ επεηζνδίνπ απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο. Χο γεύμα  νξίζηεθαλ νη 

δηαηξνθηθέο πεξηζηάζεηο πνπ αλαθέξζεθαλ απφ ηνπο εξσηεζέληεο σο πξσηλφ, 

brunch(ειαθξχ πξσηλφ γεχκα ή πξφγεπκα), κεζεκεξηαλφ γεχκα, δείπλν. Χο ζνακ 

ορίζηηκαν νη δηαηξνθηθέο πεξηζηάζεηο πνπ αλαθέξζεθαλ απφ ηνπο εξσηεζέληεο σο 

ζλαθ, πξσηλφ / απνγεπκαηηλφ ηζάη θαη αθέςεκα/πνηφ (59). ηε κειέηε FenlandStudy 

νη ζπκκεηέρνληεο ζπκπιήξσζαλ έλα εξσηεκαηνιφγην γηα δηαηξνθηθά πξφηππα. Σνπο 

δεηήζεθε λα πεξηγξάςνπλ ηα γεχκαηα ή ηα ζλαθ πνπ ζπλήζσο θαηαλαιψλνπλ κέζα 

ζε έλα 24-σξν. Σνπο πξνζθέξζεθαλ 4 επηινγέο  γεχκαηνο α) θπξίσο γεχκα (π.ρ θξέαο 

κε παηάηεο, πίηζα, ιαδάληα, ςάξηα θαη ηζηπο, κπηθηέθηα, ηεγαλεηφ πξσηλφ), β) ειαθξχ 

γεχκα(π.ρ πνξηηδ -Porridge, δεκεηξηαθά, ηνζη, ζάληνπηηο, ζνχπα, ζαιάηα, νκειέηα), 

γ)ζλαθ (π.ρ. κπηζθφηα, θέηθ, θξνχηα, γιπθά, ζνθνιάηα, παηαηάθηα, μεξνί θαξπνί, 

παγσηφ), δ)ζλαθ-πνηφ (π.ρ. πνηά κε ιίγν γάια ή δάραξε, φρη πνηά "ρακειψλ 

ζεξκίδσλ" ή λεξφ)(60). 
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Έρνληαο ηνπο ζπκκεηέρνληεο λα θαζνξίζνπλ πεξηπηψζεηο θαγεηνχ ρσξίο 

θαζνξηζκέλεο παξακέηξνπο ζα κπνξνχζαλ λα εηζάγνπλ ζεκαληηθή πνηθηιία ζε 

δεδνκέλα ζλαθ. Αλ θαη ην θαηλφκελν απηφ δελ έρεη κειεηεζεί εθηελψο, κεξηθέο 

έξεπλεο αμηνιφγεζαλ εηδηθά ηηο δηαθπκάλζεηο κεηαμχ ησλ δηαθνξψλ ζηνλ νξηζκφ ησλ 

«ζλαθ» (61) (62) (63) (64). 

 

Φνηηεηέο ηνπ παλ/κηνπ ηεο Αξηδφλα ζηελ Ακεξηθή, θαηεγνξηνπνίεζαλ 85 ηξφθηκα σο 

ζλαθ ή σο γεχκα(61). Απηά ηα ηξφθηκα επηιέρζεθαλ επεηδή ζπλήζσο είλαη αξεζηά 

θαη θαηαλαιψλνληαη απφ θνηηεηέο(65)(66) θαη αγνξάδνληαη ζπρλά απφ κεραλήκαηα 

απηφκαηεο πψιεζεο (67). Σα ηξφθηκα ηνπνζεηήζεθαλ ζηηο αθφινπζεο νκάδεο: « 

ςσκί,δεκεηξηαθά, ξχδη & δπκαξηθά »(35 ηξφθηκα), « θξέαηα, πνπιεξηθά, ςάξηα, 

θαζφιηα, απγά θαη μεξνί θαξπνί » (19 ηξφθηκα), « γάια, ηπξί & γηανχξηη » 

(10ηξφθηκα), «νκάδα θξνχησλ θαη ιαραληθψλ» (6 ηξφθηκα) θαη «ιίπε, έιαηα & γιπθά 

» (14 ηξφθηκα). Μηθηά πηάηα φπσο καθαξφληα κε ηπξί, πίηζα, θιπ. νκαδνπνηήζεθαλ 

κε βάζε ην θχξην ζπζηαηηθφ απηψλ ησλ ηξνθίκσλ. Χο εθ ηνχηνπ, απηά ηα ηξφθηκα 

ηνπνζεηήζεθαλ ζηελ νκάδα « Φσκί, δεκεηξηαθά, ξχδη & δπκαξηθά». Σα θξνχηα θαη 

ην γηανχξηη parfait, απφ ηελ άιιε πιεπξά, ηνπνζεηήζεθε ζηελ νκάδα «Γάια, ηπξί θαη 

γηανχξηη». Έγηλαλ 2 έξεπλεο γηα λα θαζνξηζηεί ε θαηεγνξηνπνίεζε ησλ ηξνθίκσλ σο 

ζλαθ ή γεχκα. Σν ηπξί ζε ςσκί ηνπ ηνζη, ηνζη κε καξκειάδα, ηνζη, καθηλ-muffin, 

αγγιηθφ muffin, ξνιά θαλέιαο, λαηζνο-nachos, παηαηνζαιάηα, ξνιά πίηζαο θαη 

ηεγαλεηέο παηάηεο αλαθέξζεθαλ ζπρλά ηφζν ζηηο θαηεγνξίεο ζλαθ φζν θαη γεχκαηνο. 

Δίλαη ελδηαθέξνλ φηη απηά ηα ηξφθηκα ήηαλ σο επί ην πιείζηνλ είδε αξηνπνηίαο, ζηελ 

θαηεγνξία « Φσκί, δεκεηξηαθά, ξχδη & δπκαξηθά» κε πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε 

πδαηάλζξαθεο. Μηα εμήγεζε γηα απηά ηα απνηειέζκαηα είλαη φηη απηά ηα ηξφθηκα 

θαηαλαιψλνληαη πξάγκαηη σο ζλαθ, αιιά ηξψγνληαη επίζεο θαη  σο κέξνο ησλ 

γεπκάησλ ζηα εζηηαηφξηα. Άιιεο εμεγήζεηο αθνξνχλ ηελ ψξα ηεο εκέξαο πνπ απηά 

θαηαλαιψλνληαη, ηελ ηνπνζεζία, ηελ παξνπζία ζπλνδεπηηθψλ ηξνθίκσλ(π.ρ ζάιηζεο, 

ληηπο), ηελ πξνεηνηκαζία ηνπ θαγεηνχ. 

 

Άιιεο δχν έξεπλεο πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζε Ακεξηθαληθά Κνιέγηα (62) (63). Οη 

πξνπηπρηαθνί θνηηεηέο ζπζρέηηζαλ ηα  ζλαθ κε ηα αθφινπζα: ηξψγνληαο κφλνο, 

κηθξέο πεξηφδνπο δηαηξνθήο (10 ιεπηά), ζθεχε κηαο ρξήζεο, ρακειφηεξε πνηφηεηα 

θαγεηνχ θαη δηαηξνθήο θαη  θπξίσο φξζηα ζηάζε θαηά ηελ θαηαλάισζε (62). Γεληθά, 

νη εξσηεζέληεο αληηιακβάλνληαλ ηα ζλαθ σο κηθξέο κεξίδεο ζπζθεπαζκέλσλ, 
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θζελψλ θαη θησρψλ ζξεπηηθψλ νπζηψλ θαη θαζφξηζαλ ηα «snacks» σο έλα 

ζπγθεθξηκέλν ζχλνιν ηξνθίκσλ (62). 

 

ηε δεχηεξε έξεπλα ζε θνηηεηέο δηαπηζηψζεθε φηη ε ψξα ηεο εκέξαο θαη ε ηνπνζεζία 

ηεο θαηαλάισζεο ιήθζεθε επίζεο ππφςε γηα ην θαηά πφζνλ κηα δηαηξνθηθή 

πεξίζηαζε ζεσξήζεθε γεχκα ή ζλαθ (63). Μηα ηξίηε έξεπλα πνπ δηεμήρζε ζηελ 

Αγγιία δηαπίζησζε φηη νη εξσηεζέληεο φξηζαλ δηαθνξεηηθά 3 φξνπο ζλαθ( snacks, 

snacking, snackfoods). Εεηήζεθε απφ ηνπο ζπνπδαζηέο θαη απφ ην πξνζσπηθφ λα 

θαζνξίζνπλ έλαλ φξν (snacks, snacking, snackfoods) ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο 

ηξνθήο, ηνπνζεζίαο, παξέαο  θαη ηεο ψξαο ηεο εκέξαο. Όιεο νη εξσηήζεηο ήηαλ 

αλνηρηέο. Παξφιν πνπ νη δηαθνξέο κεηαμχ ησλ νξηζκψλ "snacks", "snacking", θαη 

"snackfoods" δελ ήηαλ ζεκαληηθέο, ηα ζηνηρεία έδεημαλ "ελλνηνινγηθά ζηαζεξέο 

δηαθνξέο ζηε  ρξήζε κεηαμχ ησλ φξσλ κε βάζε ηελ ηνπνζεζία ηεο θαηαλάισζεο 

ηξνθίκσλ, ηελ επηινγή ηξνθίκσλ θαη ηελ ψξα ηεο εκέξαο. Γηα παξάδεηγκα, ην "snack 

food" ήηαλ πην πηζαλφ λα θαηαλαισζεί αξγφηεξα κέζα ζηελ εκέξα (κεηά απφ 18 00 

κ.κ), ελψ έλα "ζλαθ" ήηαλ πην πηζαλφ λα θαηαλαισζεί ζηηο αξρή ηεο εκέξαο. Χζηφζν, 

ζην ζπκπέξαζκα απηήο ηεο κειέηεο, νη ζπγγξαθείο εμέθξαζαλ δηζηαγκφ γηα ηνλ 

θαζνξηζκφ νπνηνπδήπνηε απφ απηνχο ηνπο φξνπο θαη πξφηεηλαλ φηη ιφγσ ηεο 

ζεκαληηθήο δηαθχκαλζεο κεηαμχ ησλ απαληήζεσλ ησλ ζπκκεηερφλησλ, ε ιέμε 

"snack" ζα πξέπεη λα απνθεχγεηαη ζηα εξσηεκαηνιφγηα έξεπλαο (64) . Οη 

ζπκκεηέρνληεο θαη ζηηο 3  έξεπλεο ήηαλ κέξνο πνιχ εηδηθψλ πιεζπζκψλ θαη σο εθ 

ηνχηνπ ηα απνηειέζκαηα δελ κπνξνχλ λα γεληθεπζνχλ. Παξφια απηά, ε 

δηαθνξνπνίεζε ζηνλ νξηζκφ ηνπ «ζλαθ» απφ απηφ ην πνιχ πεξηνξηζκέλν θνηλφ 

ππνδειψλεη ηελ πηζαλφηεηα αθφκα κεγαιχηεξσλ αληζνηήησλ ζηνπο νξηζκνχο «ζλαθ» 

ζε πιεζπζκνχο κεγαιχηεξεο ειηθίαο, εζληθήο θαη πνιηηηζηηθήο πνηθηινκνξθίαο. 

 

Γηα παξάδεηγκα, δεπηεξεχνπζεο αλαιχζεηο δεδνκέλσλ απφ ην NHANES ζηηο 

Ζλσκέλεο Πνιηηείεο, πνπ βαζίδεηαη ζε νξηζκνχο ζπκκεηερφλησλ ζε πεξηπηψζεηο 

θαγεηνχ, πξννξίδνληαη λα αληηπξνζσπεχνπλ νιφθιεξν ηνλ ακεξηθαληθφ πιεζπζκφ 

(68). Σα δεδνκέλα ηνπ NHANES δείρλνπλ θάπνηεο δηαθνξέο ζηνλ νξηζκφ ηνπ ζλαθ, 

θπξίσο ζην φηη νξηζκέλνη εξσηεζέληεο «φξηζαλ ηξφθηκα πνπ ηξψγνληαη ηελ ίδηα ψξα 

ηεο κέξαο ηφζν σο ζλαθ φζν θαη σο γεχκα» (69) (70) (71). Απηνί νη εξσηεζέληεο 

φξηζαλ ηα  ζλαθ αλάινγα κε ηνλ  ηχπν ηξνθήο πνπ θαηαλαιψλεηαη (δει. snackfoods) 

θαη φρη απφ ηελ ψξα πνπ θαηαλαιψλνληαη.  
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1.1.8 Προςδιοριςμόσ από τουσ ερευνητζσ 

ε πνιιέο πεξηπηψζεηο, ε κνξθή ηεο δηαηξνθηθήο έξεπλαο πξνθαζνξίδεη ηηο 

θαηεγνξίεο ησλ δηαηξνθηθψλ γεγνλφησλ πνπ ζπκπιεξψλνληαη απφ ηνπο 

εξσηψκελνπο. Γηα παξάδεηγκα, ζηε κειέηε πνπ πξαγκαηνπνίεζε ν McKiernan θαη 

ζπλ, νη εξσηεζέληεο θιήζεθαλ λα δειψζνπλ ηε ιήςε ηνπο ζε επηά πξνθαζνξηζκέλεο 

πεξηπηψζεηο θαγεηνχ: πξσηλφ, πξσηλφ ζλαθ, κεζεκεξηαλφ γεχκα, απνγεπκαηηλφ 

ζλαθ, δείπλν, βξαδηλφ ζλαθ θαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο λχθηαο(72) . Οκνίσο, ν 

γαιιηθφο νξγαληζκφο CREDOC, έλαο εζληθφο νξγαληζκφο πνπ δηελεξγεί ηαθηηθέο 

έξεπλεο ζρεηηθά κε ηηο ζπλζήθεο δσήο ηνπ γαιιηθνχ πιεζπζκνχ, ρξεζηκνπνηεί έλα 

δηαηξνθηθφ εξσηεκαηνιφγην πνπ απαηηεί ζπγθεθξηκέλα ηελ πξφζιεςε ηξνθήο ζηα 

θχξηα γεχκαηα θαη ζηηο πεξηφδνπο κεηαμχ ησλ γεπκάησλ(73). 

 

ε άιιεο κειέηεο, νη εξεπλεηηθέο νκάδεο ή νη ζπλεληεπθηέο ηαμηλφκεζαλ ηα 

δηαηξνθηθά επεηζφδηα γηα ηνπο ζπκκεηέρνληεο κεηά απφ αλαθνξά πξφζιεςεο ηξνθήο 

(14) (39)(74)(75) (76)(77) (78). Δπηπξνζζέησο, ζηε κειέηε FINRISK 

2002δηαρψξηζαλ ηηο εκεξήζηεο απφ ηηο βξαδηλέο ελεξγεηαθέο πξνζιήςεηο, 

ρξεζηκνπνηψληαο ηηο ρξνληθέο ζηηγκέο 05 00π.κ θαη 17 00κκ(77)(79). Ζ δηαθνξά ζηε 

κέζε ελεξγεηαθή πξφζιεςε (kJ) κεηαμχ ησλ θχξησλ γεπκάησλ θαη ησλ ζλαθ 

ππνινγίζηεθε γηα λα επηηξέςεη ζηα άηνκα λα νκαδνπνηεζνχλ ζχκθσλα κε ην ζρέδην 

γεχκαηνο. Μία αξλεηηθή δηαθνξά (ελεξγεηαθή δηαθνξά = κέζε πξφζιεςε ελέξγεηαο 

απφ ηα θχξηα γεχκαηα - κέζε πξφζιεςε ελέξγεηαο απφ ηα ζλαθ) θσδηθνπνηήζεθε σο 

πξφηππν γεχκαηνο πνπ θπξηαξρεί ην ζλαθ(77). Οξηζκέλεο κειέηεο παξαηήξεζεο 

επαλαηαμηλφκεζαλ ηα θαζνξηζκέλα απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο δηαηξνθηθά επεηζφδηα 

(80) (69) (14) (70) (81) (71) (82) (83). Γηα ηελ επαλαηαμηλφκεζε, νξηζκέλεο 

εξεπλεηηθέο νκάδεο ζπγρψλεπζαλ 2 επεηζφδηα θαγεηνχ, φπσο ην πξσηλφ θαη ην 

brunch, ζε κία κφλν πεξίζηαζε (84) ή ζπλδχαζαλ φιεο ηηο πεξηπηψζεηο θαγεηνχ πνπ 

ζπλέβεζαλ κέζα ζε 15 ιεπηά (80) (69) (14)(70) (71) (83)ή 30ιεπηά (75) ζε 1 

δηαηξνθηθφ επεηζφδην. Χζηφζν, ζε κεξηθέο κειέηεο δελ δηεπθξηληδφηαλ ε ηαμηλφκεζε 

ηνπ θάζε δηαηξνθηθνχ επεηζνδίνπ (81) 

 

1.1.9 Ουδζτεροσοριςμόσγευμάτων-ςνακ 

Σν 1999, νη Makela θαη ζπλαλαγλψξηζαλ φηη νη ζπκβαηηθέο εηηθέηεο γεπκάησλ είλαη 

θνξησκέλεο κε πνιηηηζηηθά ραξαθηεξηζηηθά θαη ζπλεπψο κπνξεί λα ζεκαίλνπλ 

δηαθνξεηηθά πξάγκαηα γηα αλζξψπνπο απφ δηαθνξεηηθφ πνιηηηζκηθφ ππφβαζξν(85). Ζ 
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ρξήζε ηνπ φξνπ «eatingoccasion-δηαηξνθηθφ επεηζφδην», ε νπνία πεξηιακβάλεη 

γεχκαηα θαη ζλαθ είλαη πξνηηκψκελε. Αξθεηνί νξηζκνί δηαηξνθηθψλ επεηζνδίσλ 

έρνπλ αλαθεξζεί. Γηα παξάδεηγκα, ηα δηαηξνθηθά επεηζφδηα  κπνξεί λα είλαη 

μερσξηζηέο πεξηπηψζεηο εάλ ζπκβαίλνπλ κε δηαθνξά  15, 30 ή 60 ιεπηψλ ή έρνπλ 

ειάρηζην ελεξγεηαθφ πεξηερφκελν 210 kJ(≈50Kcal) θαη απέρνπλ κεηαμχ ηνπο 15, 30 ή 

60 ιεπηά (38).Έλαο άιινο νξηζκφο είλαη απηφο ζηνλ νπνίν ηνπιάρηζηνλ 210 kJ 

(≈50Kcal) θαηαλαιψλνληαη κε δηάθνξα δηαηξνθηθνχ επεηζνδίνπ  ≥45 ιεπηά κεηαμχ 

ηνπο (86).Όηαλ ζπγθξίζεθαλ 6 νξηζκνί δηαηξνθηθψλ επεηζνδίσλ κε βάζε ην ρξφλν 

κεηαμχ ησλ πεξηζηαηηθψλ 15, 30 θαη 60 ιεπηψλ θαη ε ζπκπεξίιεςε ή ε κε ηήξεζε 

ειάρηζηεο ελεξγεηαθήο παξνρήο 210 kJ, ν νξηζκφο ησλ πεξηζηαηηθψλ θαγεηνχ σο 

επεηζνδίσλ θαγεηνχ πνπ παξέρνπλ ηνπιάρηζηνλ 210 kJ πνπ εκθαλίζηεθαλ 15 ιεπηά 

κεηαμχ ηνπο, πξνέβιεπαλ θαιχηεξα ηε δηαθχκαλζε ζηελ νιηθή ελεξγεηαθή πξφζιεςε 

(38). 

Απηέο νη δηαθπκάλζεηο ησλ θξηηεξίσλ είλαη πηζαλφ λα επεξεάζνπλ ηε ζπρλφηεηα,  θαη 

ηε ζξεπηηθή ζπκβνιή ηνπ δηαηξνθηθνχ επεηζνδίνπ ζηελ  πγεία. Πξνο ζηήξημε απηνχ, 

νη Murakami & Livingstone (87) δηαπίζησζαλ φηη ν αξηζκφο ησλ αλαθεξφκελσλ 

δηαηξνθηθψλ επεηζνδίσλ αλά εκέξα κεηψζεθε θαηά δχν ή πεξηζζφηεξα δηαηξνθηθά 

επεηζφδηα ηφζν γηα άλδξεο φζν θαη γηα γπλαίθεο κεηά ηελ εθαξκνγή ελφο θξηηεξίνπ 

ειάρηζηεο ελέξγεηαο 210 kJ(≈50Kcal). ηελ ίδηα κειέηε, νη δηαθνξεηηθνί νξηζκνί ελφο 

δηαηξνθηθνχ επεηζνδίνπ επεξέαζαλ ζε κεγάιν βαζκφ ηα απνηειέζκαηα ηεο 

ζπζρέηηζεο κεηαμχ ηεο ζπρλφηεηαο θαγεηνχ, δείθηε κάδαο ζψκαηνο (ΓΜ) θαη ηεο 

πεξηθέξεηαο κέζεο. 

Οη κεζνδνινγηθέο δηαθνξέο κεηαμχ δηαηξνθηθνχ επεηζνδίνπ θαη ελεξγεηαθνχ 

πεξηερνκέλνπ κπνξνχλ επίζεο λα επεξεάζνπλ έκκεζα ηελ έληαμε (71) ή ηνλ 

απνθιεηζκφ (88)ησλ δηαηξνθηθψλ επεηζνδίσλ κφλν απφ ξνθήκαηα, σο κέξνο ηνπ 

νξηζκνχ ηνπ γεχκαηνο.  

1.1.10 υχνότητακατανάλωςηστροφίμων 

Ζ ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο νξίδεηαη σο ν ζπλνιηθφο αξηζκφο θνξψλ θαηαλάισζεο 

ηξνθίκσλ ή πνηψλ θαζεκεξηλά, ηφζν ζε ψξεο γεχκαηνο φζν θαη ζε ζλαθ (89). 

Τπνινγίδεηαη  κε βάζε φιεο ηηο πεξηπηψζεηο θαγεηνχ εθηφο απφ εθείλεο πνπ 

παξέρνπλ ελέξγεηα ιηγφηεξε απφ 50 ζεξκίδεο. Απηή ε κέζνδνο ππνινγηζκνχ 

ρξεζηκνπνηήζεθε ζε αξθεηέο κειέηεο (14) (9) (10) (11) (12)θπξίσο  γηα λα 
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απνθεπρζεί ε ππεξβνιηθή βαξχηεηα ζηηο πεξηπηψζεηο θαγεηνχ πνπ πεξηειάκβαλαλ 

κφλν λεξφ, πνηά κε ρακειή πεξηεθηηθφηεηα ζε ζεξκίδεο ή κηθξέο πνζφηεηεο 

ηξνθίκσλ. 

Ζ ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο ή πξφζιεςεο έρεη αληηκεησπηζηεί απφ νξηζκέλνπο σο 

ππνθαηάζηαηνο νξηζκφο ηνπ ζλαθ (89).Πξάγκαηη, ππάξρνπλ θάπνηεο ελδείμεηο πνπ 

ππνδειψλνπλ φηη φηαλ απμάλεηαη ε ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο, θπξίσο νθείιεηαη ζε  

αχμεζε πεξηπηψζεσλ ζλαθ θαη φρη ζε γεχκαηα πνπ ζπκβαίλνπλ(90). 

 

ε κειέηε ηνπ 2007 ζε λνξκνβαξείο ελήιηθεο ειηθίαο 40-50 εηψλ ζχγθξηλαλ ηηο 

επηδξάζεηο πνπ είρε ε θαηαλάισζε ελφο γεχκαηνο/εκέξα  έλαληη ησλ ηξηψλ 

γεπκάησλ/εκέξα ζε δείθηεο πγείαο απηψλ ησλ αηφκσλ. Βξήθαλ φηη ε θαηαλάισζε 

ελφο γεχκαηνο /εκέξα επέθεξε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη ιίπνπο(1,4 θαη 2,1 

θηιά αληίζηνηρα). Δπίζεο βξέζεθαλ ηφζν αζεξνγφλεο (απμήζεηο ηεο νιηθήο θαη LDL 

ρνιεζηεξφιεο) φζν θαη αληη-αζεξνγφλεο επηδξάζεηο ηνπ 1 γεχκαηνο/εκέξα (αχμεζε 

ηεο HDL ρνιεζηεξφιεο θαη κείσζε ησλ ηξηαθπινγιπθεξηλψλ) (91). Αλαζθφπεζε ηνπ 

2011 αλαθέξεη ειάρηζηε έσο θακία βειηίσζε ζηνλ έιεγρν ηεο φξεμεο θαη ζηε 

ξχζκηζε πξφζιεςεο ηξνθήο ζηελ απμεκέλε ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο πέξα απφ ην 

ηππηθφ ζρέδην 3-γεχκαηα / εκέξα. Δλαιιαθηηθά, κεησκέλε ζπρλφηεηα θαγεηνχ (δει. 

<3 γεχκαηα / εκέξα) θαίλεηαη λα επεξεάδεη αξλεηηθά ηνλ έιεγρν ηεο φξεμεο. Χζηφζν 

πεξαηηέξσ κειέηεο πξέπεη λα πξαγκαηνπνηεζνχλ γηα δηεμαγσγή αζθαιψλ 

ζπκπεξαζκάησλ(92). Ζ πιεηνςεθία  ζπγρξνληθψλ κειεηψλ ζε ελήιηθεο ζε ζπλζήθεο 

ειεχζεξεο δηαβίσζεο δείρλεη κηα αληίζηξνθε ζρέζε κεηαμχ ηεο ζπρλφηεηαο 

θαηαλάισζεο θαη ηεο ιηπψδνπο ηζηνχ. Δληνχηνηο, απηή ε ζρέζε είλαη πηζαλψο 

ηερλεηή. Φαίλεηαη φηη νθείιεηαη ζηελ ππν-θαηαγξαθή ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο πνπ 

νδεγεί ζε ππν-θαηαγξαθή ηεο ζπρλφηεηαο θαηαλάισζεο. Όηαλ ζπλππνινγίδεηαη απηή 

ε ζπλζήθε ηφηε ε ζπζρέηηζε κεηαμχ ζπρλφηεηαο θαηαλάισζεο θαη ιηπψδνπο ηζηνχ 

γίλεηαη ζεηηθή(93). Αλαζθφπεζε ηνπ 2014 αλαθέξεη φηη δελ εμάγεηαη θάπνην 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθφ ζπκπέξαζκα απφ ηηο θιηληθέο δνθηκέο ζρεηηθά κε ηελ 

ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο. Ζ εξκελεία ησλ ζηνηρείσλ απφ ηηο δεκνζηεπκέλεο κειέηεο 

παξαηήξεζεο πεξηπιέθεηαη απφ ηηο δηαθνξέο ζηνλ νξηζκφ ηεο ζπρλφηεηαο 

θαηαλάισζεο ηξνθήο θαη απφ ηελ πεξηνξηζκέλε γλψζε ζπζηεκαηηθψλ θαη ηπραίσλ 

ζθαικάησλ ζηε κέηξεζε ηεο ζπρλφηεηαο θαηαλάισζεο ηξνθήο.  Καηαιήγεη φηη ε πην 

ρξήζηκε δηαηξνθηθή ζπκβνπιή ζηε δηαρείξηζε βάξνπο γηα ελήιηθεο είλαη ζηελ 

εζηίαζε φρη ζηελ ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο αιιά ζηελ ελεξγεηαθή πξφζιεςε(94). 

 



23 
 

Μειέηε ζε 884 εθήβνπο ειηθίαο 11-18 εηψλ ζηε Βξεηαλία βξήθε φηη ε ζπρλφηεηα 

θαηαλάισζεο ηξνθήο ζρεηίδεηαη κε ηελ πνηφηεηα ηεο δηαηξνθήο (απφθιηζε ή κε 

ηξνθψλ/ξνθεκάησλ <50 ζεξκίδεο). Ζ θαηαλάισζε >2.5ζλαθ (απφθιηζε 

ηξνθψλ/ξνθεκάησλ <50 ζεξκίδεο) νδεγεί ζε κείσζε ηνπ ζθνξ πνηφηεηαο δηαηξνθήο. 

Ζ κειέηε πξνηείλεη αληηθαηάζηαζε ησλ πςειψλ ελεξγεηαθψλ ζλαθ κε ρακειφηεξεο 

ελέξγεηαο ζλαθ γηα βειηίσζε πνηφηεηαο δηαηξνθήο (95).  Οη A.Lopez θαη L.Johnson 

εμέηαζαλ 1213 Βξεηαλνχο ελήιηθεο (19-64 εηψλ)κε θνηλφ ραξαθηεξηζηηθφηνλ απην-

πεξηνξηζκφ ηξνθήο (restrainteaters). Βξέζεθε φηη ν πεξηνξηζκφο θαηαλάισζεο 

ζπζρεηίζηεθε ζεηηθά κε ηελ ζπλνιηθή ελεξγεηαθή πξφζιεςε(p<0.05) θαη ηελ 

ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο(p<0.05). Δπηπξφζζεηα, βξήθαλ φηη ν πεξηνξηζκφο  ηεο 

ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο γηλφηαλ κέζσ κείσζεο κεγέζνπο ηνπ γεχκαηνο/ξνθήκαηνο 

ρσξίο λα παξαθάκπηνπλ ζλαθ(96). 

 

Δπηπξφζζεηα, νξηζκέλνη εξεπλεηέο έρνπλ ζπγθξίλεη ζπγθεθξηκέλα πξφηππα 

δηαηξνθήο φπσο «gorging» ή «nibbling», ηα νπνία ζα κπνξνχζαλ λα ραξαθηεξηζηνχλ 

σο ηα άθξα ηεο ζπρλφηεηαο θαγεηνχ, θαηαλαιψλνληαο φιεο ηηο θαζεκεξηλέο 

ελεξγεηαθέο αλάγθεο ζε κηα κεγάιε δηαηξνθηθή πεξίζηαζε (gorging) ή ζε αξθεηέο 

κηθξφηεξεο πεξηπηψζεηο θαγεηνχ (nibbling-ηζηκπνινγήκαηνο). Γεδνκέλνπ φηη ε 

κέζνδνο αμηνιφγεζεο θαη ν νξηζκφο πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη ζε κηα κειέηε είλαη 

πηζαλφ λα επεξεάζνπλ ηα ζπκπεξάζκαηά ηεο, ε αζπλέπεηα ζηνπο νξηζκνχο πξέπεη λα 

εμεηαζηεί πξνζεθηηθά θαηά ηελ εξκελεία ηεο βηβιηνγξαθίαο ζρεηηθά κε ηηο επηπηψζεηο 

ηεο ζπρλήο πξφζιεςεο ηξνθήο θαη ηνπ ζλαθ. Απαηηείηαη ζπλαίλεζε ζρεηηθά κε ηνλ 

νξηζκφ ηνπ «snacking» εάλ ν φξνο πξφθεηηαη λα έρεη κειινληηθή ζεκαζία. Ζ έιιεηςε 

ζαθνχο νξηζκνχ έρεη επαλεηιεκκέλα ηνληζηεί σο εκπφδην ζηηο δηαηξνθηθέο ζπζηάζεηο 

πνπ βαζίδνληαη ζε επηζηεκνληθά δεδνκέλα γηα ηνπο θαηαλαισηέο (89).  

 

1.2 Σρόφιμα ωσ ςνακ 
Οη πξνηηκήζεηο ηξνθίκσλ σο ζλαθ είλαη παξφκνηεο ζε πνιιέο πεξηνρέο ηνπ θφζκνπ. 

ηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο, "αικπξά ζλαθ, επηδφξπηα, θαξακέιεο θαη γιπθά ξνθήκαηα" 

είλαη δεκνθηιέο επηινγέο ζλαθ (76) θαη ηα αικπξά ζλαθ έρνπλ γίλεη ηδηαίηεξα 

δεκνθηιή απφ ην 1977 (71). Σν 2006, αικπξά ζλαθ, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ 

ηζηπο θαη ησλ μεξψλ θαξπψλ, απνηεινχζαλ ην 14,3% ησλ ζπλνιηθψλ ζλαθ πνπ 

θαηαλαιψζεθαλ (71). Αιαηηζκέλα ζλαθ, φπσο θξάθεξ, πνπ θνξλ θαη θνπινπξάθηα, 

είλαη επίζεο δεκνθηιή ζηνπο λένπο ηνπ Καλαδά(97). Απφ ην 1977 έσο ην 2006, ε 
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πξνηίκεζε γηα γιπθά ζλαθ ζηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο κεηψζεθε ζπλνιηθά, αιιά ην 

2006 ηα επηδφξπηα εμαθνινπζνχζαλ λα απνηεινχλ ην 19,6% ησλ ζλαθ (71). Σν γάια / 

ηα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα θαη ηα θξνχηα / ρπκνί έρνπλ επίζεο γίλεη ιηγφηεξν 

δεκνθηιή σο ζλαθ ζηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο (71). Χζηφζν, παξφιν πνπ ηα θξνχηα 

θαη ηα γιπθά έρνπλ κεησζεί ειαθξψο σο επηινγέο ζλαθ ζηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο, 

είλαη πνιχ δεκνθηιή ζλαθ ζην Μεμηθφ, ηε Βξαδηιία, ηελ Κίλα, ην Οκάλ θαη ηε 

Γαιιία (39) (98) (99) (76) (100). Σα θξνχηα είλαη ην πην ζπλεζηζκέλν θαγεηφ ζην 

Μεμηθφ (98)  θαη έλα απφ ηα πην δεκνθηιή είδε ζλαθ ζηε Βξαδηιία (39). Άιια 

δεκνθηιή είδε ζλαθ ζηε Βξαδηιία είλαη άιια γιπθά, επηδφξπηα θαη "ζάιγθαληνο 

(ηεγαληζκέλε / ςεκέλε δχκε κε θξέαο / ηπξί / ιαραληθφ)" (39). Οκνίσο, αλάκεζα 

ζηνπο Έιιελεο ελήιηθεο, 2 απφ ηα πην δεκνθηιή είδε ζλαθ είλαη ηα επηδφξπηα 

(ζνθνιάηεο, θέηθ θαη παγσηφ) θαη νη αικπξέο πίηεο (101). ηελ Κίλα, ηφζν ηα θξνχηα 

φζν θαη ηα ζηηεξά είλαη δεκνθηιή ζλαθ (76). Σα ζλαθ ζηε Γαιιία ηείλνπλ επίζεο λα 

πεξηιακβάλνπλ δαραξνχρα ηξφθηκα κε βάζε ηα δεκεηξηαθά, φπσο ηα «γιπθά, νη 

ξάβδνη δεκεηξηαθψλ θαη ηα κπηζθφηα» (99), θαη ηα παηδηά ζηνλ Καλαδά ηείλνπλ 

επίζεο λα επηιέγνπλ γιπθά πξντφληα κε βάζε ηα ζηηεξά (74). Δπνκέλσο, κε βάζε ηα 

ζηνηρεία κειεηψλ παξαηήξεζεο, ε επηινγή ησλ ηξνθίκσλ πνπ θαηαλαιψλνληαη γηα 

ζλαθ είλαη έλαο ηνκέαο αλεζπρίαο γηα ηε δεκφζηα πγεία. 

 

1.3 Ροφήματα ωσ ςνακ 
Ζ απμεκέλε θαηαλάισζε ζεξκηδηθψλ ξνθεκάησλ σο ζλαθ νδεγεί ζε αλεζπρία θαζψο 

ηα δαραξνχρα πνηά παξέρνπλ ελέξγεηα θαη ιίγα, αλ ππάξρνπλ, ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. 

ηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο, ε ελεξγεηαθή ππθλφηεηα ησλ αλαςπθηηθψλ πνπ 

θαηαλαιψλνληαη σο ζλαθ έρεη απμεζεί απφ ην 1977 (71). Απφ ην 1977 έσο ην 2006, 

ην πνζνζηφ ησλ ζλαθ πνπ απνηεινχζαλ κφλν ηα πνηά απμήζεθε θαηά 4% θαη ηα πνηά 

ηψξα πεξηιακβάλνπλ 100 ζεξκίδεο / εκέξα ζην δηαηηνιφγην ησλ ελήιηθσλ 

Ακεξηθαλψλ (70) (71). Σα ξνθήκαηα είλαη επίζεο δεκνθηιή ζλαθ ησλ παηδηψλ ηεο 

Ακεξηθήο (102). ην Μεμηθφ, ηα ξνθήκαηα (γάια, ζφδα, θαθέο θαη ηζάη) ήηαλ κεηαμχ 

ησλ θνξπθαίσλ 5 ζλαθ γηα φιεο ηηο ειηθηαθέο νκάδεο (98). Ο θαθέο είλαη έλα απφ ηα 

3 πην δεκνθηιή ζλαθ ζηελ Διιάδα (101) θαη ε ζφδα απνηειεί ζλαθ ζηε Γαιιία (99). 

 

εκαληηθέο ελδείμεηο ππνδειψλνπλ φηη νη ζεξκίδεο πνπ θαηαλαιψλνληαη ζε πγξή 

κνξθή κπνξεί λα κελ πξνθαιέζνπλ ηελ ίδηα αληαπφθξηζε θνξεζκνχ φπσο ε ελέξγεηα 

πνπ θαηαλαιψλεηαη απφ ζηεξεά ηξφθηκα (103) (104) (105). Αλ θαη απηή ε ππφζεζε 
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ζηεξείηαη νπζηαζηηθήο πεηξακαηηθήο ππνζηήξημεο (106) (107) (108), έρεη γίλεη φιν θαη 

πεξηζζφηεξν απνδεθηή απφ ηελ θνηλφηεηα δηαηξνθήο θαη δεκφζηαο πγείαο. Γεδνκέλα 

απφ ηελ Gatenby (109) δείρλνπλ φηη ν κέζνο αξηζκφο πνηψλ πνπ θαηαλάισλαλ 

θαζεκεξηλά άηνκα είηε  σο απην-θαζνξηζκέλν γεχκα ή σο ζλαθ ήηαλ 2,55 εκεξεζίσο. 

Σν κέγεζνο απηήο ηεο ζπλεηζθνξάο, ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ παξαηήξεζε φηη νη 

ζεξκίδεο ζηα πνηά κπνξεί λα κελ έρνπλ ηελ ίδηα ηηκή θνξεζκνχ κε ηα ζηεξεά, θάλεη 

μερσξηζηή ηελ εμέηαζε ζηεξεψλ θαη πγξψλ ζλαθ επηηαθηηθή εμέηαζε γηα θάζε λέν 

νξηζκφ.  

 

1.4 Tάςεισ snacking 
Σν «snacking», νξηζκέλν σο θαηαλάισζε ηξνθήο εθηφο βαζηθψλ γεπκάησλ, είλαη κηα 

πνιχ ζπλεζηζκέλε ζπκπεξηθνξά, φπσο έρεη δηαπηζησζεί απφ πνιπάξηζκεο 

ζπγρξνληθέο θαη δηαρξνληθέο κειέηεο πνπ δηεμάγνληαη ζε δηάθνξεο πεξηνρέο ηνπ 

θφζκνπ. Παηδηά, έθεβνη θαη ελήιηθεο ζε δηάθνξα κέξε ηεο Δπξψπεο θαη ηεο 

Ακεξηθήο θαηαλαιψλνπλ ζλαθ  ηνπιάρηζηνλ κία θνξά θαη ζπρλά αξθεηέο θνξέο ηελ 

εκέξα (110) (111) (39) (112)). Σν «snacking» παξαηεξείηαη νπνηαδήπνηε ζηηγκή ηεο 

εκέξαο (πξσί, απφγεπκα, βξάδπ). Ζ θνπιηνχξα θαζνξίδεη ηνλ αξηζκφ θαη ηηο ψξεο 

ησλ θαζεκεξηλψλ επεηζνδίσλ θαγεηνχ. πγθξίζεηο ηεο ζπκπεξηθνξάο ζλαθ ζε 

δηάθνξα κέξε ηνπ θφζκνπ έρνπλ δεκνζηεπζεί 

 

ηηο ΖΠΑ ηα ζλαθ απνηεινχλ πεξίπνπ ην 25% ηεο εκεξήζηαο ελεξγεηαθήο 

πξφζιεςεο, κε κεγάιν πνζνζηφ λα πξνέξρεηαη απφ αικπξά ζλαθ, επηδφξπηα θαη 

γιπθά(71)(36). Απηφ ζπκβαίλεη παξά ηηο δηαηξνθηθέο νδεγίεο πνπ ζπληζηνχλ 

πεξηνξηζκέλε θαηαλάισζε γιπθψλ ή αικπξψλ ζλαθ (30). Μειέηε παξαηήξεζεο ζε 

233 ελήιηθεο ζηελ Ακεξηθή αλαθέξεη φηη ην 20,8% ησλ ζλαθ πξνέξρεηαη απφ γιπθά 

θαη επηδφξπηα, ελψ ην 16,5% απφ ηζηπο, θξάθεξ, έηνηκα γηα θαηαλάισζε δεκεηξηαθά, 

πνπ θνξλ θαη άιια ζρεηηθά πξντφληα(113) 

 

Χζηφζν, ππήξμε πεξηνξηζκέλνο αξηζκφο αμηνινγήζεσλ ησλ ηξερνπζψλ ηάζεσλ ηα 

ηειεπηαία 10 ρξφληα γηα λα αμηνινγεζεί εάλ ε θαηαλάισζε ζλαθ εμαθνινπζεί λα 

απμάλεηαη ζηηο ΖΠΑ. Μηα πξφζθαηε κειέηε πνπ εμεηάδεη ηα δεδνκέλα απφ ην 1971 

έσο ην 2010 αλέθεξε αχμεζε ηνπ «snacking» κε ην πέξαζκα ηνπ ρξφλνπ ζηηο 

γπλαίθεο(114). Οη πξνεγνχκελεο έξεπλεο έρνπλ επηζεκάλεη ζεκαληηθέο αληζφηεηεο 

ζηε δηαηξνθηθή πξφζιεςε θαη ηήξεζε ησλ δηαηξνθηθψλ θαηεπζπληήξησλ γξακκψλ 
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κεηαμχ δηαθφξσλ θπιεηηθψλ / εζλνηηθψλ, εθπαηδεπηηθψλ θαη εηζνδεκαηηθψλ νκάδσλ 

(115)(116). Οη νκάδεο πςειφηεξνπ εηζνδήκαηνο, έρεη απνδεηρζεί, φηη έρνπλ 

κεγαιχηεξε πξνζήισζε ζηηο ζπζηάζεηο γηα ηελ πξφζιεςε ηξνθήο θαη νη κε 

ηζπαλφθσλνη καχξνη έρεη απνδεηρζεί φηη έρνπλ ηε ρακειφηεξε πξνζήισζε ζηηο 

θαηεπζπληήξηεο νδεγίεο γηα ηε δηαηξνθή (115). Χζηφζν, κέρξη ζήκεξα, έρεη ππάξμεη 

πεξηνξηζκέλε δεκνζηεπκέλε έξεπλα πνπ εμεηάδεη ηηο δηαθνξέο ζηηο ζπκπεξηθνξέο 

ζλαθ ζε ελήιηθεο ησλ ΖΠΑ αλάινγα κε ηε θπιεηηθή / εζληθή νκάδα, ην επίπεδν 

εθπαίδεπζεο ή ην επίπεδν εηζνδήκαηνο. Μηα πξνεγνχκελε κειέηε εμέηαζε ηνλ αξηζκφ 

ησλ επεηζνδίσλ ζλαθ ζε απηέο ηηο δηάθνξεο θνηλσληθνδεκνγξαθηθέο κεηαβιεηέο, 

δείρλνληαο φηη έλα πςειφηεξν πνζνζηφ κε ηζπαλφθσλσλ ιεπθψλ θαηαλαιψλεη 6 

ζλαθ εκεξεζίσο ζε ζχγθξηζε κε άιιεο θπιεηηθέο / εζληθέο νκάδεο (71). 

 

Πξφζθαηε κειέηε ζε ελήιηθεο άλσ ησλ 19 εηψλ ζηελ Ακεξηθή γηα ηε ρξνληθή 

πεξίνδν 1977-2012 έδεημε γηα φινπο ηνπο ελήιηθεο ζεκαληηθή αχμεζε ηεο θαηά 

θεθαιήλ πξφζιεςεο ελέξγεηαο απφ ζλαθ απφ ην 1977 έσο ην 2012 (p <0,01). Οη κε 

ηζπαλφθσλνη καχξνη είραλ ηελ πςειφηεξε πξφζιεςε ελέξγεηαο απφ ηα δαραξνχρα 

αλαςπθηηθά θάζε ρξφλν (p <0,01), κε κέγηζηε πξφζιεςε θαηά ηελ πεξίνδν 2003-

2006 θαηά 76 ζεξκίδεο θαηά θεθαιή ηελ εκέξα. Ζ πξφζιεςε αικπξψλ ζλαθ 

απμήζεθε ζε φιεο ηηο νκάδεο κεηαμχ 1977 θαη 2012, ελψ νη κε ηζπαλφθσλνη καχξνη 

είραλ ηελ πςειφηεξε πξφζιεςε ην 2009-2012 (p <0,01). Γελ δηαπηζηψζεθαλ 

ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμχ νκάδσλ εηζνδήκαηνο ή εθπαίδεπζεο(117). 
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Δικόνα 2 
Καηά κεθαλήν πρόζληυη ενέργειας (Kcal) από ζνακ, ενήλικες ΗΠΑ 

 *ημανηική διαθορά από ηο 1977-78, p<0,01, ** ημανηική διαθορά από ηο 2003-06, p<0,01(117) 

 

Έξεπλα ζε 16.486 θνηηεηέο ζε 21 επξσπατθέο ρψξεο αλέθεξε ηελ πξφζιεςε 2,8 

εκεξεζίσλ γεπκάησλ θαη 1,6 εκεξήζησλ ζλαθ (118). Γηαθνξέο ζηνλ αξηζκφ θαη ζηνλ 

ηχπν ησλ δηαηξνθηθψλ επεηζνδίσλ εκθαλίζηεθαλ κεηαμχ ησλ ρσξψλ. Δλψ ιηγφηεξν 

απφ ην 8% απηνχ ηνπ πιεζπζκνχ ήηαλ ππέξβαξνη ή παρχζαξθνη, ην 17,4% ησλ 

αλδξψλ θαη ην 43,8% ησλ γπλαηθψλ πξνζπαζνχζαλ λα ράζνπλ βάξνο, γεγνλφο πνπ 

ζπλδέεηαη κε κεησκέλν εκεξήζην αξηζκφ ζλαθ. 

 

Μηα δηαπνιηηηζκηθή ζχγθξηζε (Οιιαλδία, Γαιιία, ΖΠΑ)  κε παρχζαξθσλ πγηψλ 

λεαξψλ ελειίθσλ πνπ ρξεζηκνπνηνχλ ην Δβδνκαδηαίν Ζκεξνιφγην Σξνθίκσλ 

(WeeklyFoodDiary)(119) έδεημε έλαλ παξφκνην εκεξήζην αξηζκφ δηαηξνθηθψλ 

πεξηζηαηηθψλ  ζηε Γαιιία θαη ζηελ Ακεξηθή (ιίγν πάλσ απφ 4 ηελ εκέξα). Αληίζεηα, 

νη Oιιαλδνί εξσηεζέληεο δειψλνπλ ζεκαληηθά κηθξφηεξεο αιιά ζπρλφηεξεο 

πεξηπηψζεηο θαγεηνχ (πεξίπνπ 6 ηελ εκέξα). Ζ ρξνληθή θαηαλνκή ηεο θαηαλάισζεο 

πνηθίιιεη επίζεο κεηαμχ ησλ ρσξψλ: νη Γάιινη έδεημαλ κηα μεθάζαξε αηρκή ζηελ 

θαηαλάισζε κεηαμχ 12 κε 2 ην κεζεκέξη, ηελ ψξα ηνπ παξαδνζηαθνχ γεχκαηνο, ελψ 

ηφζν ζηνπο Ακεξηθαλνχο φζν θαη ζηνπο Οιιαλδνχο, ην θχξην δηαηξνθηθφ γεγνλφο ηεο 

εκέξαο ππήξμε ην βξάδπ.  Οη πνιηηηζκηθέο δηαθνξέο ήηαλ παξνχζεο ζηηο πνζφηεηεο, 

ζηε ζχλζεζε θαη ζην πξφηππν ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο. Απηά ηα δηεζλή ζηνηρεία 

δείρλνπλ φηη ηα "γεχκαηα" δελ κπνξνχλ λα δηαθξίλνληαη απφ "ζλαθ" απιά κε βάζε ην 

ρξφλν θαηαλάισζεο, κέγεζνο ή πεξηερνκέλν ηξνθίκσλ. ε άιιε κειέηε πνπ δηεμήρζε 
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ζηελ Γαιιία ηα ζλαθ παξείραλ θαηά κέζν φξν ην 18,5% ηεο εκεξήζηαο ελεξγεηαθήο 

πξφζιεςεο.  

 

ηελ Διιάδα, κία κηθξή κειέηε παξαηήξεζεο έδεημε φηη ηα ζλαθ απνηεινχλ ην 35% 

ηεο εκεξήζηαο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο ή 628 ζεξκίδεο γηα ηνπο ελήιηθεο (101). Σν 

87% ησλ ζπκκεηερφλησλ ζηε κειέηε θαηαλάισλε ζλαθ. Οη ζπλήζεηεο ζρεηηθά κε ηελ 

θαηαλάισζε ζλαθ είλαη παξφκνηεο ηφζν ζηνπο άληξεο φζν θαη ζηηο γπλαίθεο (101). 

 

1.5 νακ και θρεπτικά ςυςτατικά 
Σα ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλνληαη σο ζλαθ ζπγθξηηηθά κε απηά πνπ θαηαλαιψλνληαη 

σο γεχκαηα, έρνπλ ζπρλά ρακειφηεξε πεξηεθηηθφηεηα ζε ιίπνο θαη πςειφηεξε ζε 

πδαηάλζξαθεο(99)(39)0/   (120)(121). ηε Γαιιία έρεη αλαθεξζεί θαηαλάισζε 

πεξηζζφηεξσλ ηξνθίκσλ πςειψλ ζε πδαηάλζξαθεο (ςσκί) ή πξσηεΐλεο(γηανχξηη) σο 

απνγεπκαηηλφ ζλαθ ζε παηδηά πνπ είλαη δξαζηήξηα θπζηνινγηθνχ βάξνπο ζε  

ζχγθξηζε κε απηά πνπ είλαη ιηγφηεξν δξαζηήξηα(122). πκπεξαζκαηηθά κπνξνχκε λα 

πνχκε φηη ζε πγηή άηνκα ε θαηαλάισζε ζλαθ βειηηψλεη ην καθξνζξεπηηθφ 

πεξηερφκελν ηεο δίαηηαο ρσξίο ηελ πξνζζήθε ελέξγεηαο ζε απηή. ηε κειέηε 

NHANES(1999-2002), ζε ειηθησκέλνπο(>65 έηε) ,θαίλεηαη φηη ε θαηαλάισζε 

ζλαθ(θαηά κέζν φξν 2,5 ζλαθ ηελ εκέξα) είλαη ζεκαληηθή γηα ηελ δηαηήξεζε 

επαξθνχο ελέξγεηαο, πξσηεΐλεο, πδαηάλζξαθα θαη ιίπνπο(123). Έρεη βξεζεί ζεηηθή 

ζπζρέηηζε κεηαμχ ζπρλφηεηαο θαηαλάισζεο ή “snacking’’ θαη ελέξγεηαο ή θαη 

πξφζιεςεο πδαηαλζξάθσλ θαη θπηηθψλ ηλψλ θαζψο θαη άιισλ κηθξνζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ ζε δηαθνξεηηθνχο πιεζπζκνχο θαη ειηθηαθέο 

νκάδεο(124)(125)(126)ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ελειίθσλ 20 εηψλ θαη άλσ ζηηο 

ΖΠΑ(84), ελήιηθεο ειηθίαο 45-75 εηψλ ζηελ Αγγιία(127) θαη άλδξεο θαη γπλαίθεο 

ειηθίαο 20-65 εηψλ ζηελ Κνξέα (128). Μηα παξφκνηα ζρέζε βξέζεθε επίζεο κε ηελ 

πξφζιεςε ιηπαξψλ ή / θαη πξσηετλψλ ζε κεξηθέο(124) (128), αιιά φρη ζε φιεο ηηο 

κειέηεο (127) (84) (128). 
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Δικόνα 3 

Θρεπηική ζύζηαζη ζνακ και γεσμάηφν εκθραζμένο ζε ποζοζηό % ζσνολικής 

ενέργειας από ηα 4 μακροθρεπηικά ζσζηαηικά (99) 

 

Ζ θαηαλάισζε ζλαθ έρεη ζπζρεηηζηεί κε ηε βειηίσζε ηεο πνηφηεηαο ηεο δηαηξνθήο 

θαη ηελ αχμεζε ηεο πξφζιεςεο θξνχησλ, δεκεηξηαθψλ νιηθήο θαη θπηηθψλ ηλψλ 

(129) (130).OHarnack θαη ζπλ αλαθέξνπλ φηη ηα ζλαθ πνπ θαηαλαιψλνληαη ζπλήζσο 

ζηελ Αγγιία φπσο πνπ θνξλ, θξάθεξ, κπάξεο δεκεηξηαθψλ αλήθνπλ ζηηο θπξηφηεξεο 

πεγέο δεκεηξηαθψλ ζηαπαηδηά ζηελ Ακεξηθή(131). Αλ θαη ζηελ  έξεπλα απηή δελ 

αλαθέξεηαη πξφζιεςε θπηηθψλ ηλψλ, έρεη βξεζεί ζεηηθή ζπζρέηηζε ζπρλφηεηαο 

θαηαλάισζεο κε πξφζιεςε θπηηθψλ ηλψλ ζε Ακεξηθαλνχο θαη Ηζπαλνχο ελήιηθεο 

(84). Μειέηε ζε 233 ελήιηθεο ζηελ Ακεξηθή έδεημε φηη ε πνηφηεηα ησλ ηξνθίκσλ πνπ 

θαηαλαιψλνληαη σο ζλαθ είλαη ζεκαληηθή, αιιά φρη απαξαίηεηα ε ζπρλφηεηα ή νη 

απφιπηεο ζεξκίδεο. ηελ παξνχζα κειέηε, πνζνζηφ ελέξγεηαο ζλαθ απφ θξνχηα, 

ρπκνχο (p=0,001) θαη μεξνχο  θαξπνχο (p=0,008) ζρεηίζηεθαλ  ζεηηθά κε ηελ 

πνηφηεηα ηεο δηαηξνθήο. Πνζνζηφ ελέξγεηαο ζλαθ απφ  επηδφξπηα, γιπθά (P <0,001) 

θαη δαραξνχρα αλαςπθηηθά (p= 0,024) ζρεηίζηεθαλ αληίζηξνθα κε ηελ πνηφηεηα 

δηαηξνθήο(113). 

 

Δπηπξφζζεηα ε ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο ζρεηίδεηαη ζεηηθά κε ηελ νιηθή πξφζιεςε 

κηθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ πεξηιακβαλνκέλεο βηηακίλεο Δ, αζβεζηίνπ, καγλεζίνπ, 

θαιίνπ, ζηδήξνπ, θπιιηθνχ νμένο θαη βηηακίλεο C.  Σα ζλαθ ηξφθηκα απηά θαζαπηά 

ζπλεηζθέξνπλ ζηελ πξφζιεςε  κηθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ (132) (133) (134) 
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(84)(135). Έξεπλα ζηε Μεγάιε Βξεηαλία έδεημε φηη ηα ζλαθ ηππηθά παξέρνπλ ην ¼ 

ηεο ζπλνιηθήο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο θαη απνηεινχλ ηνπο θχξηνπο παξφρνπο 

ζηδήξνπ(26%), αζβεζηίνπ(34%), βηηακίλεο C(28%) θαη ξηβνθιαβίλεο(26%). Ο 

Kerver θαη ζπλ (2006) βξήθαλ  φηη νη ζπκκεηέρνληεο πνπ έηξσγαλ έλα ή δχν ζλαθ ηελ 

εκέξα επηπξφζζεηα ζηα ηξία θπξίσο γεχκαηα, είραλ πςειφηεξεο πξνζιήςεηο ζε φια 

ηα κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά (εθηφο βηηακίλεο B6 θαη λαηξίνπ) απφ απηνχο πνπ  είραλ 

ιηγφηεξεο δηαηξνθηθέο πεξηζηάζεηο (84).  

 

Αλαθνξηθά κε ην λάηξην, κειέηε ηνπ Adam θαη ζπλ(2005) βξήθε φηη ηα ηξφθηκα  πνπ 

θαηαλαιψλνληαη ζηα γεχκαηα  απφ  παηδηά έρνπλ κεγαιχηεξε ππθλφηεηα ζε λάηξην 

ζπγθξηηηθά κε ηα ζλαθ (133). Δπηπιένλ δηαηξνθηθά πξφηππα ζηα νπνία 

θαηαλαιψλνληαη ςσκί, ηπξί, θξέαο, ηζηπο, απγά θαη ινπθάληθα  ζπλήζσο ζπλδένληαη 

κε πςειφηεξε πξφζιεςε λαηξίνπ ζπγθξηηηθά κε δηαηξνθηθά πξφηππα ζηα νπνία 

θαηαλαιψλνληαη ζλαθ (136).  

 

O Adam θαη ζπλ ζηελ κειέηε ηνπο ζε παηδηά ειηθίαο 11-12 εηψλ ζηελ Μεγάιε 

Βξεηαλία αλαθέξεη φηη ε ζξεπηηθή ζχζηαζε ησλ ζλαθ ηξνθίκσλ δελ είλαη νχηε 

πεξηζζφηεξν νχηε ιηγφηεξν πγηήο απφ απηή ησλ ηξνθίκσλ πνπ θαηαλαιψλνληαη ζηα 

θπξίσο γεχκαηα.  ηελ παξαπάλσ κειέηε ηα ζλαθ ζπλεηζθέξνπλ ηνπιάρηζηνλ ζην 

30% ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ (πεξηιακβαλφκελσλπξσηεΐλεο, πδαηάλζξαθα, 

ιίπνπο, θ.ηλψλ, ζηδήξνπ, αζβεζηίνπ, ζεηακίλεο, ξηβνθιαβίλεο, θπιιηθνχ νμένο, 

θαξνηίλεο θαη βηηακίλεο C)(133) 

 

1.6 ωματικό βάροσ και ςνακ 
Ζ αληζζνξνπία κεηαμχ ελεξγεηαθήο δαπάλεο θαη ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο πνπ νδεγεί 

ζε ζεηηθφ ελεξγεηαθφ ηζνδχγην ζπλεηζθέξεη ζηελ αλάπηπμε ηεο παρπζαξθίαο.Σν 

snacking πηζηεχεηαη φηη ζπκβάιιεη ζηελ απμεκέλε ζπρλφηεηα εκθάληζεο 

ππεξβαξφηεηαο θαη παρπζαξθίαο. Ση ηζρχεη ζήκεξα φκσο ζχκθσλα κε δηάθνξεο 

έξεπλεο; 

 

Mειέηεο  παξαηήξεζεο έρνπλ δείμεη ζεηηθή ζπζρέηηζε(137) (138) (139) (140) (141)), 

αξλεηηθή ζπζρέηηζε (142)(143)( (144) (145)ή θακία ζπζρέηηζε  κεηαμχ snackingθαη 

ζσκαηηθνχ βάξνπο (19)(146)(147)(17). Γηα παξάδεηγκα, ν BertéusForslund θαη ζπλ 

(2005) δηαπίζησζαλ φηη ηα παρχζαξθα άηνκα ήηαλ ζπρλφηεξνη ζλαθεξο ζε ζχγθξηζε 
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κε κηα νκάδα αλαθνξάο αηφκσλ κε θπζηνινγηθφ βάξνο θαη ε ελεξγεηαθή πξφζιεςε 

δηαπηζηψζεθε φηη απμήζεθε  κε ηελ απμαλφκελε ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο ζλαθ. Ο 

ραξαθηεξηζκφο θαηαλάισζε ζλαθ  θαζνξίζηεθε απφ ηνλ ίδην ηνλζπκκεηέρνληα. 

Υξεζηκνπνηήζεθε επίζεο εξσηεκαηνιφγην θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη ην επίπεδν 

δξαζηεξηφηεηαο ειήθζε ππφςε ζηελ αλάιπζε(137).Μειέηε ηνπ 2007 ζε ελήιηθεο 

ειηθίαο 20-59 εηψλ θαζψο θαη ζε ειηθησκέλνπο(60-90 εηψλ) έδεημε φηη ε θαηαλάισζε 

ζλαθ (snacking) ήηαλ θνηλή θαη γηα ηηο δχν ειηθηαθέο νκάδεο. Δπίζεο, ε ζπρλφηεηα 

θαηαλάισζεο ηξνθήο ζρεηίζηεθε ζεηηθά κε ηελ απμεκέλε ελεξγεηαθή πξφζιεςε 

θαζψο θαη ην λα ηξψεη θάπνηνο πάλσ απφ ηξεηο θνξέο ηελ εκέξαζρεηίζηεθε κε ην λα 

είλαη θάπνηνο ππέξβαξνο ή παρχζαξθνο(138).Αλαζθφπεζε ηνπ 2011 αλαθέξεη φηη ε 

πηζαλφηεηα παρπζαξθίαο πνηθίιεη αλάινγα κε ηνλ επηιεγκέλν νξηζκφ ηνπ ζλαθ, κέρξη  

70% θαη 'αλψηαην φξην. Ζ κεηαβιεηφηεηα ηεο πηζαλφηεηαο παρπζαξθίαο πνπ 

απνδίδεηαη ζηνλ επηιεγκέλν νξηζκφ ηνπ ζλαθ είλαη πνιχ πςειή θαη κπνξεί λα 

απεηιήζεη νπνηνδήπνηε ζπκπέξαζκα ζρεηηθά κε ηελ επίδξαζε ηνπ ζλαθ, ην νπνίν 

κπνξεί λα ζρεηίδεηαη κε ηνπο ζπγθεθξηκέλνπο νξηζκνχο πνπ πηνζεηήζεθαλ ζηε κειέηε 

(148). Αλαζθφπεζε ηνπ 2014 ηνλίδεη ηελ ζεκαζία ελαξκφληζεο ησλ νξηζκψλ ησλ 

ζλαθ θαη ησλ γεπκάησλ θαζψο θαη ηελ πηνζέηεζε νπνηαζδήπνηε εξεπλεηηθήο 

ζηξαηεγηθήο γηα ηελ ειαρηζηνπνίεζε ησλ δηαζηξεβισηηθψλ επηπηψζεσλ ππν-

θαηαγξαθήο. Δπηπξφζζεηα, θαίλεηαη επίζεο ζεκαληηθφ λα αλαγλσξίζνπκε φηη ε 

δηαηξνθή κεηαμχ ησλ θχξησλ γεπκάησλ δελ ζπλδέεηαη απαξαίηεηα κε θαθή πνηφηεηα 

δηαηξνθήο θαη έιεγρν ηνπ βάξνπο. Απηφ πνπ είλαη αλακθηζβήηεηα επηβιαβέο είλαη ε 

θαηαλάισζε θησρψλ ζξεπηηθά, πςειήο ελέξγεηαο ηξνθίκσλ ζε νπνηαδήπνηε ζηηγκή 

ηεο εκέξαο (ή λχρηαο), ζε αληαπφθξηζε ζε εμσηεξηθά εξεζίζκαηα κηθξήο ζεκαζίαο 

γηα ηε δηαηξνθή, απνπζία πείλαο, ζε έλα πεξηβάιινλ φπνπ δελ δίδεηαη θακηά ή 

ειάρηζηε πξνζνρή ζηελ πξάμε ηνπ θαγεηνχ (86).Παξφκνηα απνηειέζκαηα θαίλνληαη 

θαη ζηελ κειέηε FenlandStudy. Μεηαμχ αηφκσλ κε θπζηνινγηθφ βάξνο (ΓΜ<25 kg / 

m
2
), θάζε επηπιένλ ζλαθ ζπλδέζεθε αληηζηξφθσο κε δείθηεο παρπζαξθίαο: 

ρακειφηεξν ζπλνιηθφ ζσκαηηθφ ιίπνο ζε άλδξεο θαη γπλαίθεο  θαη πεξηθέξεηα κέζεο  

ζηνπο άλδξεο. Αληηζέησο, κεηαμχ ησλ ππέξβαξσλ / παρχζαξθσλ (ΓΜ ≥25 kg / m
2
), 

ππήξμαλ ζεηηθνί ζπζρεηηζκνί: πςειφηεξε πεξηθέξεηα κέζεο  θαη ππνδφξην ιίπνο ζε 

γπλαίθεο θαη πεξηθέξεηα κέζεο ζηνπο άλδξεο. Ζ ζχγθξηζε ησλ ηξνθίκσλ ηχπνπ ζλαθ 

έδεημε φηη νη ζπκκεηέρνληεο κε ΓΜ≥25 kg / m
2
 είραλ πςειφηεξεο δφζεηο απφ ηζηπο, 

γιπθά, ζνθνιάηεο θαη παγσηά θαη ρακειφηεξεο πνζφηεηεο απφ γηανχξηη θαη μεξνχο 

θαξπνχο ζπγθξηηηθά  κε ηνπο ζπκκεηέρνληεο θπζηνινγηθνχ βάξνπο. Ζ κειέηε 

θαηαιήγεη ζην ζπκπέξαζκα φηη ε ζπρλφηεηα ηνπ ζλαθ κπνξεί λα ζπζρεηηζηεί κε 
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πςειφηεξν ή κηθξφηεξν πνζνζηφ ιίπνπο, κε ηελ θαηεχζπλζε ηεο ζπζρέηηζεο λα 

δηαθέξεη αλάινγα κε ην ΓΜ θαη λα εμαξηάηαη απφ ηελ επηινγή ηνπ ζλαθ. Ζ 

βειηίσζε ησλ επηινγψλ ζλαθ ζα κπνξνχζε λα ζπκβάιεη ζηελ  παξέκβαζε δεκφζηαο 

πγείαο θαηά ηεο παρπζαξθίαο (60).  Μειέηε ζε ελήιηθεο Ακεξηθαλνχο(>20 εηψλ) 

ππνδειψλεη φηη πςειφηεξε ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο, ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο 

θπξίσο γεπκάησλ θαη ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο ζλαθ ζρεηίδνληαη κε απμεκέλε 

πηζαλφηεηα ππεξβαξφηεηαο / παρπζαξθίαο θαη θεληξηθήο παρπζαξθίαο(149).Ο Barnes 

θαη ζπλ αλαθέξνπλ φηη νη επηινγέο ζλαθ θαη φρη ε ζπλνιηθή ελέξγεηα απφ ζλαθ, 

ζπρλφηεηα ή ψξα ηεο εκέξαο, ζρεηίζηεθαλ ζεκαληηθά κε ηελ πνηφηεηα ηεο δηαηξνθήο 

θαη ηνλ ΓΜ. Σν πνζνζηφ ηεο ελέξγεηαο ζλαθ απφ ηα ιαραληθά ( p = 0,044) 

ζπζρεηίζηεθε ζεκαληηθά κε ρακειφηεξν ΓΜ. Σν πνζνζηφ ζλαθ ελέξγεηαο απφ 

επηδφξπηα θαη γιπθά ζπλδέζεθε ζεκαληηθά κε πςειφηεξν ΓΜ (p=0,017)(113). 

 

Μειέηε ζε 2793 εθήβνπο ζηελ Ακεξηθή έδεημε φηη θαηαλαιψλνπλ θαηά κέζν φξν 2,2 

ελεξγεηαθά ππθλά ζλαθ/εκέξα θαη ζπλνιηθά 4.3 ζλαθ/εκέξα. Πάλσ απφ 2/3 απηψλ 

αλαθέξνπλ φηη θαηαλαιψλνπλ ζλαθ κπξνζηά ζηελ ηειεφξαζε.  Βξέζεθε κηα άκεζε 

ζρέζε κεηαμχ εκεξήζησλ κεξίδσλ ελεξγεηαθά ππθλψλ ζλαθ θαη ζσκαηηθνχ βάξνπο 

ζψκαηνο (ΓΜ) . Καηέιεμε ζην φηη ε θαηαλάισζε ζλαθ απνηειεί παξάγνληα 

θηλδχλνπ γηα ηελ θαθή δηαηξνθή, αιιά εάλ δελ θαηαλαιψλνληαη ελεξγεηαθά ππθλά 

ηξφθηκα, ε θαηαλάισζε ζλαθ δελ ζπλεηζθέξεη  ζην ππεξβάιινλ βάξνο ζηνπο 

εθήβνπο ησλ ΖΠΑ(150). Παξφκνηα απνηειέζκαηα εκθαλίδνληαη θαη ζε έθεβεο ζην 

Ηξάλ(151). Γχν αλαζθνπήζεηο πνπ εμέηαζαλ ηνλ νξηζκφ ηνπ ζλαθ θαη ηελ ζχλδεζή 

ηνπ κε ηελ παρπζαξθία, ζσκαηηθφ βάξνο, πξνηείλνπλ πεξαηηέξσ κειέηεο γηα ηνλ 

πξνζδηνξηζκφ ησλ επηπηψζεσλ ηνπ ζλαθ ζηνλ θίλδπλν γηα παρπζαξθία θαη 

νδεγνχληαη ζην ζπκπέξαζκα φηη ε θαηαλάισζε πγηεηλψλ ζλαθ πηζαλψο επεξεάδεη ηελ 

θνξεζκφ θαη πξνάγεη ηνλ έιεγρν ηεο φξεμεο, γεγνλφο πνπ ζα κπνξνχζε λα κεηψζεη ην 

πνζνζηφ παρπζαξθίαο(36)(152). 

 

ΖKahleova θαη ζπλ εμέηαζαλ 50.660 ελειίθνπο >30 εηψλ. Σα άηνκα πνπ έηξσγαλ 1 ή 

2 γεχκαηα /εκέξα είραλ κείσζε ηνπ ΓΜ εηεζίσο ζπγθξηηηθά κε απηά πνπ έηξσγαλ 3 

γεχκαηα / εκέξα. Απφ ηελ άιιε πιεπξά, ε θαηαλάισζε > 3 γεχκαηα / εκέξα 

(snacking) ζπλδέζεθε κε ζρεηηθή αχμεζε ηνπ ΓΜ (p<0,001)(153). Ο ΓΜ θαίλεηαη 

λα ζπλδέεηαη θαη κε ηελ λπρηεξηλή θαηαλάισζε ζλαθ(p<0,001), αλ θαη ρξεηάδεηαη 

παξαπάλσ δηεξεχλεζε (154). 
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Tέινο, κειέηε πνπ εμέηαδε θαη θνηλσληθά εξεζίζκαηα, έδεημε φηη ηα άηνκα κε 

πςειφηεξν ΓΜ ήηαλ πην πηζαλφ λα θαηαλαιψλνπλ πςειήο ελέξγεηαο ζλαθ φηαλ  

ήηαλκφλνη ηνπο θαη ήηαλ πηζαλφηεξν λα θαηαλαιψλνπλ ζλαθ ρακειήο ελέξγεηαο κε 

ηελ παξνπζία άιισλ αλζξψπσλ πνπ έηξσγαλ. Απηφ ππνγξακκίδεη ηε ζεκαζία ησλ 

θνηλσληθψλ δεηθηψλ γηα ηε ζπκπεξηθνξά πνπ αθνξά ηελ θαηαλάισζε ζλαθ θαη 

παξέρεη επθαηξίεο ηφζν γηα ηελ αλάπηπμε ηεο ζεσξίαο φζν θαη γηα  επέκβαζε (155). 

 

1.7 νακ και απϊλεια ςωματικοφ βάρουσ 
 

Σν 2006 ν Cees de Graaf ζπκπέξαλε φηη ε θαηαλάισζε ζλαθ ζπκβάιιεη ζε ζεηηθφ 

ελεξγεηαθφ ηζνδχγην,  θαζψο νη άλζξσπνη δελ αληηζηαζκίδνπλ ηελ πξφζιεςε 

ελέξγεηαο κεηά ηελ θαηαλάισζε ζλαθ(156). Μειέηε ζε αζζελείο πνπ είραλ ππνβιεζεί 

ζε γαζηξηθή παξάθακςε (RYGBP)  έδεημε φηη απηνί πνπ αθνινχζεζαλ έλα 

δηαηξνθηθφ πξφηππν κε ζλαθ, είραλ ηελ κηθξφηεξε απψιεηα βάξνπο. Μάιηζηα, είραλ 

ηελ πςειφηεξε ζεξκηδηθή πξφζιεςε θαη ηνλ κεγαιχηεξν αξηζκφ γεπκάησλ κέζα ζηελ 

εκέξα(p<0,01) (157).ΖPiehowski  θαη ζπλ ζε θιηληθή δνθηκή, αμηνιφγεζε ηα 

απνηειέζκαηα κηαο δίαηηαο κε κεησκέλεο ζεξκίδεο ζε 26 ππέξβαξα θαη παρχζαξθα 

άηνκα. Ζ δίαηηα πεξηειάκβαλε δχν ηζνζεξκηδηθά ζλαθ. Δίηε έλα θαζεκεξηλφ ζλαθ 

ζνθνιάηαο ή έλα ζλαθ ρσξίο ζνθνιάηα. Καηέιεμε ζην φηη θαη νη δχν νκάδεο είραλ 

πεξίπνπ ηελ ίδηα απψιεηα βάξνπο(158). Ζ Kong θαη ζπλ αμηνιφγεζαλ ηελ ζρέζε 

ζλαθ (ψξα θαη ζπρλφηεηα) κε ηελ απψιεηα βάξνπο ζε κεηαεκκελνπαπζηαθέο 

ππέξβαξεο πξνο παρχζαξθεο γπλαίθεο. Ζ έξεπλα έδεημε φηη ε απψιεηα βάξνπο (%) 

ήηαλ ζεκαληηθά ρακειφηεξε κεηαμχ απηψλ πνπ είραλ  ζλαθ ην πξσί (10:30 π.κ. - 

11:29 π.κ.) ζπγθξηηηθά κε απηνχο πνπ δελ είραλ (p= 0,004) (159). Μειέηε 

παξαηήξεζεο ζε 9440 ελήιηθεο ειηθίαο 20 εηψλ θαη άλσ ζπκπεξαίλεη φηη ε πξνψζεζε 

ηεο κεησκέλεο θαηαλάισζεο δαραξνχρσλ αλαςπθηηθψλ θαη ζλαθ ζην θιηληθφ 

πεξηβάιινλ κπνξεί λα είλαη ζεκαληηθή γηα ηελ απψιεηα βάξνπο, ηδηαίηεξα κεηαμχ ησλ 

βαξχηεξσλ αηφκσλ (160). 

 

Αλαθνξηθά κε ηελ ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο γεπκάησλ θαη ηελ απψιεηα βάξνπο, 

αλαζθφπεζε ηνπ 2011 αλαθέξεη φηη καθξνπξφζεζκεο ελδείμεηο ππνδεηθλχνπλ φηη ε 

ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο δελ επεξεάδεη ην βάξνο, ηε γιπθφδε, ηνλ έιεγρν ηεο 

ηλζνπιίλεο, ηελ πείλα ή ηελ ελεξγεηαθή δαπάλε ζε άηνκα πνπ ζέινπλ λα ράζνπλ 

βάξνο ή λα ην δηαηεξήζνπλ(161).Αληίζεηα, αλαζθφπεζε ηνπ 2014 πνπ εμέηαδε 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Piehowski%20KE%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21802567
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κειέηεο κε ζπκκεηέρνληεο ππέξβαξνπο ή παρχζαξθνπο ζε ππνζεξκηδηθή δίαηηα, 

ππνζηεξίδεη φηη ππάξρεη αβεβαηφηεηα ζηε βηβιηνγξαθία θαηά ηελ εξκελεία ηεο  

βέιηηζηεο ζπρλφηεηαο γεπκάησλ γηα ηε ζεξαπεία ηεο παρπζαξθίαο, φπνπ ε κεησκέλε 

ζπρλφηεηα γεπκάησλ κπνξεί αθφκε λα δείμεη επλντθφηεξν ιηπηδαηκηθφ πξνθίι ζε 

παρχζαξθα άηνκα ζε ζχγθξηζε κε ηελ απμεκέλε ζπρλφηεηα (162). Ο Alencar θαη ζπλ 

εμέηαζαλ ηε ζρέζε κεηαμχ ζπρλφηεηαο γεπκάησλ(2 γεπκάησλέλαληη 6 γεπκάησλ),  

ζχζηαζε ζψκαηνο θαη βηνρεκηθνχο δείθηεο ζε 11 παρχζαξθεο γπλαίθεο ζε 

ππνζεξκηδηθή δίαηηα γηα 6 εβδνκάδεο. Τπήξμε παξφκνηα κείσζε ζσκαηηθνχ βάξνπο 

κεηά απφ ηα 2 γεχκαηα (2.7% ± 1.4%) θαη 6 γεχκαηα (2.0% ± 1.5%), αιιά φκσο ε 

άιηπε κάδα ζψκαηνο κεηψζεθε ζηα 2 γεχκαηα ελψ απμήζεθε ζηα 6(p ≤0,05) 

(163).Μεηα-αλάιπζε ηνπ 2015 θηάλεη ζε παξφκνην απνηέιεζκα γηα ηελ ζπρλφηεηα 

θαηαλάισζεο γεπκάησλ θαη ηελ ζσκαηηθή ζχζηαζε. Δθηζηά ηδηαίηεξε φκσο πξνζνρή 

ζηελ εξκελεία απηψλ ησλ απνηειεζκάησλ(164).Μειέηε ησλ Megson θαη ζπλ ζε 

ελήιηθεο 18-70 εηψλ θαη ΓΜ≥ 25 kg/m
2  

έδεημε φηη νη αιιαγέο ζηε ζπρλφηεηα 

θαηαλάισζεο γεπκάησλ δελ επεξέαζαλ ηελ απψιεηα ζσκαηηθνχ βάξνπο. Αιιαγέο 

ηεο ζπρλφηεηαο θαηαλάισζεο επεξέαζαλ κφλν φζνπο αχμεζαλ ηελ θαηαλάισζε 

πξσηλνχ. Μάιηζηα, αλάκεζα ζηνπο  ζπκκεηέρνληεο πνπ αχμεζαλ ηελ ζπρλφηεηα 

θαηαλάισζεο πξσηλνχ, ζε φζνπο δελ ππήξμε θακία αιιαγή ή ππήξμε κείσζε ηεο 

εκεξήζηαο δηαηξνθηθήο ζπρλφηεηαο ήηαλ πην πηζαλφ λα επηηχρνπλ απψιεηα βάξνπο 

θαηά 5% ζε ζχγθξηζε κε εθείλνπο πνπ είραλ αχμεζε ηεο εκεξήζηαο δηαηξνθηθήο 

ζπρλφηεηαο (p = 0,04)(165). 

 

1.8 Διατήρηςη βάρουσ 
Ο Booth θαη ζπλ ζεψξεζαλ ηνλ φξν <<ζλαθ>> σο αξθεηά δηθνξνχκελν γηα ηε ρξήζε 

ηνπ ζηελ παξνρή βνήζεηαο γηα ηελ πξνζπάζεηα ειέγρνπ ηνπ βάξνπο (166). Μειέηε 

ηνπ 2008 παξαηήξεζε 72 εθήβνπο, ειηθίαο 11-16 εηψλ,  ζηνλ πξψην θαη δεχηεξν 

ρξφλν κεηά απφ πξφγξακκα απψιεηαο βάξνπο. Απηνί πνπ θαηάθεξαλ λα δηαηεξήζνπλ 

ηελ απσιεηα βάξνπο θαηαλάισλαλ ιηγφηεξα ζλαθ απφ ηνπο ππφινηπνπο. Αμίδεη λα 

ζεκεησζεί φηη δελ αλαθεξφηαλ ζηελ παξαπάλσ έξεπλα ηη ελλννχζαλ κε ηνλ φξν ζλαθ 

(167). HBachman θαη ζπλ βξήθαλ φηη ν αξηζκφο ησλ εκεξήζησλ ζλαθ ήηαλ 

πςειφηεξνο ζηνπο ζπκκεηέρνληεο θπζηνινγηθνχ βάξνπο. Έπεηηα αθνινχζεζαλ απηνί  

πνπ είραλ δηαηεξήζεη επηηπρψο ηελ απσιεηα βάξνπο ηνπο θαη ηέινο νη 

ππέξβαξνη/παρχζαξθνη (2.3±1.1 ζλαθ/εκέξα, 1.9±1.1 ζλαθ/εκέξα, and 1.5±1.3 

ζλαθ/εκέξα αληίζηνηρα p<0.001). Δπίζεο θαηέιεμαλ ζην φηη έλα δηαηξνθηθφ πξφηππν 
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κε ηξία θπξίσο γεχκαηα θαη δχν ζλαθ ζρεηίδεηαη κε ρακειφηεξν ΓΜ θαη δηαηήξεζε 

ηεο απψιεηαο βάξνπο(168). 
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2.ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ 

2.1 Δείγμα: 
Ζ MedWeight είλαη κηα κειέηε παξαηήξεζεο, ην δείγκα ηεο νπνίαο απνηειείηαη απφ 

άλδξεο θαη γπλαίθεο εζεινληέο. Γηα  λα ζπκπεξηιεθζεί θάπνηνο ζηε κειέηε ζα πξέπεη 

λα πιεξνχληαη ηα παξαθάησ θξηηήξηα:  

 Ζιηθία 18-65 εηψλ  

 Μέγηζηνο ΓΜ ≥ 25kg/m
2 
 

 θφπηκε απψιεηα βάξνπο, ηνπιάρηζηνλ 10% επί ηνπ αξρηθνχ ζσκαηηθνχ βάξνπο  

 Σαμηλφκεζε είηε ζηελ νκάδα ησλ δηαηεξνχλησλ (δηαηήξεζε απψιεηαο ηνπιάρηζηνλ 

10% επί ηνπ αξρηθνχ ζσκαηηθνχ βάξνπο, γηα ηνπιάρηζηνλ 1 έηνο) είηε ζηελ νκάδα 

ησλ επαλαθηεζάλησλ (επαλάθηεζε βάξνπο θαη παξφλ ζσκαηηθφ βάξνο κεγαιχηεξν ή 

ίζν ηνπ 95% ηνπ αξρηθνχ ζσκαηηθνχ βάξνπο)  

 

Απφ ηα παξαπάλσ γίλεηαη θαηαλνεηφ πσο, άηνκα πνπ βξίζθνληαη ζε βάξνο κηθξφηεξν 

ή ίζν ηνπ 90% ηνπ αξρηθνχ ηνπο βάξνπο, γηα ηνπιάρηζηνλ 1 έηνο θαηεγνξηνπνηνχληαη 

σο δηαηεξνχληεο, ελψ άηνκα πνπ βξίζθνληαη ζε βάξνο κεγαιχηεξν ή ίζν ηνπ 95% ηνπ 

αξρηθνχ ηνπο βάξνπο, γηα ηνπιάρηζηνλ 1 έηνο θαηεγνξηνπνηνχληαη σο 

επαλαθηήζαληεο. Δπνκέλσο, άηνκα κε ζσκαηηθφ βάξνο κεηαμχ ηνπ 90% θαη ηνπ 95% 

ηνπ αξρηθνχ ηνπο βάξνπο απνθιείνληαη απφ ηε κειέηε. 

 

2.2 χεδιαςμόσ τησ μελζτησ: 
ηε κειέηε MedWeight δεκηνπξγήζεθε έλα κεηξψν, ην νπνίν πεξηειάκβαλε 

εζεινληέο ηφζν δηαηεξνχληεο φζν θαη επαλαθηήζαληεο. Γηα ηελ εηζαγσγή ησλ 

εζεινληψλ ζηε κειέηε δεκηνπξγήζεθε ν ηζηφηνπνο ηεο MedWeight. Πξνθεηκέλνπ λα 

εγγξαθεί ν εζεινληήο ζηε κειέηε, πξέπεη λα απαληήζεη ηηο εξσηήζεηο ελφο 

αιγνξίζκνπ, πνπ βαζίδεηαη ζηα θξηηήξηα εηζαγσγήο φπσο έρνπλ ήδε πεξηγξαθεί. ηε 

ζπλέρεηα, νη εζεινληέο, νη νπνίνη πιεξνχλ ηα θξηηήξηα, απνθηνχλ πξφζβαζε ζηα 

εξσηεκαηνιφγηα, ηα νπνία είλαη δηαζέζηκα ζηελ ηζηνζειίδα. Σα εξσηεκαηνιφγηα, ηα 

νπνία θιήζεθαλ λα απαληήζνπλ νη εζεινληέο αθνξνχζαλ: 

 

 Γεκνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά: θχιν, ειηθία, νηθνγελεηαθή θαηάζηαζε, 

επαγγεικαηηθή θαηάζηαζε, είδνο επαγγέικαηνο, έηε ζπνπδψλ, ηφπνο θαηνηθίαο  

 Ηαηξηθφ ηζηνξηθφ: ζχληνκν ηαηξηθφ ηζηνξηθφ, νηθνγελεηαθφ ηζηνξηθφ, θαξκαθεπηηθή 

αγσγή, ηζηνξηθφ εκκελνξξπζίαο γηα ηηο γπλαίθεο  
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 Ηζηνξηθφ γαζηξεληεξηθήο ιεηηνπξγίαο  

 Ηζηνξηθφ ζσκαηηθνχ βάξνπο: παξφλ βάξνο, κέγηζην βάξνο, απψιεηα βάξνπο πνπ 

αξρηθά επεηεχρζε, κέζνδνη απψιεηαο βάξνπο  

 Κίλεηξα γηα ηελ απψιεηα βάξνπο, ηζηνξηθφ αλαθχθισζεο βάξνπο  

 Κνηλσληθή ππνζηήξημε: νηθνγελεηαθφ πεξηβάιινλ, θηιηθφ πεξηβάιινλ, χπαξμε θίισλ 

κε ππεξβάιινλ βάξνο  

 Υαξαθηήξαο θαη πξνζσπηθφηεηα  

 Παηδηθή θαη εθεβηθή ειηθία: παξνπζία ππέξβαξνπ/παρπζαξθίαο, έθζεζε ζε 

ηξαπκαηηθά γεγνλφηα  

 Σξφπνο δσήο: ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, ελαζρφιεζε κε ρφκπη, θαζηζηηθή δσή, 

θνηλσληθφηεηα, δηάξθεηα θαη πνηφηεηα λπρηεξηλνχ χπλνπ, κεζεκεξηαλφο χπλνο, 

θαπληζηηθέο ζπλήζεηεο  

 Γηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο: θαηαλάισζε πξσηλνχ, θαηαλάισζε θαγεηνχ εθηφο ζπηηηνχ ή 

απφ delivery, ρξφλνο δηάξθεηαο γεπκάησλ, ζπρλφηεηα θχξησλ γεπκάησλ, θαηαλάισζε 

θαγεηνχ κε παξέα, ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο ζπηηηθνχ θαγεηνχ, πξνεηνηκαζία 

θαγεηνχ  

 

Δπηπιένλ πξαγκαηνπνηήζεθε αμηνιφγεζε ηεο δηαηηεηηθήο πξφζιεςεο κε ηε κέζνδν 

ησλ δχν αλαθιήζεσλ 24ψξνπ, ζχκθσλα κε ηελ πξφηππε κεζνδνινγία ησλ 

«πνιιαπιψλ πεξαζκάησλ» (Multiplepassmethod) (169) (170). Οη αλαθιήζεηο απείραλ 

κεηαμχ ηνπο 10 εκέξεο, ψζηε λα απνθεπρζνχλ ηπρφλ επαλαιακβαλφκελεο εκέξεο 

ζηνλ ίδην εζεινληή, θαη έγηλαλ απφ εθπαηδεπκέλνπο δηαηηνιφγνπο, νη νπνίνη 

παξέκεηλαλ ζηαζεξνί γηα ηηο δχν αλαθιήζεηο ηνπ θάζε εζεινληή θαη επηπιένλ δελ 

γλψξηδαλ εάλ ν εζεινληήο ήηαλ δηαηεξψλ ή επαλαθηψλ. Οη αλαθιήζεηο επηπιένλ, 

έγηλαλ ζε ρξφλν βνιηθφ γηα ηνπο εζεινληέο. ηηο αλαθαινχκελεο εκέξεο 

ζπκπεξηιήθζεζαλ θαη νη εκέξεο ηνπ αββαηνθχξηαθνπ κε ζηφρν λα αληηζηνηρνχλ ζηα 

2/7 επί ηνπ ζπλφινπ ησλ αλαθιήζεσλ. Οη εκέξεο ηεο εβδνκάδαο ζηηο νπνίεο 

πξαγκαηνπνηήζεθαλ νη αλαθιήζεηο θαηαγξάθνληαλ, πξνθεηκέλνπ ζην ζχλνιφ ηνπο λα 

είλαη αληηπξνζσπεπηηθέο γηα φιεο ηηο εκέξεο ηεο εβδνκάδαο. 

 

Ζ ηειεθσληθή 24σξε αλάθιεζε έγηλε ζε 3 βήκαηα. Αξρηθά, εηπψζεθαλ ηα ηξφθηκα 

θαη ξνθήκαηα πνπ θαηαλαιψζεθαλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνεγνχκελεο εκέξαο. ηε 

ζπλέρεηα πξαγκαηνπνηήζεθε ιεπηνκεξήο πεξηγξαθή απηψλ θαη ζην ηέινο έγηλε 

επαλάιεςε ησλ φζσλ εηπψζεθαλ. Αλαιπηηθφηεξα, ε δηαδηθαζία ηεο 24σξεο 
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αλάθιεζεο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ήηαλ ε εμήο. Αξρηθά, ν ππεχζπλνο ηεο αλάθιεζεο 

δεηνχζε απφ ηνλ εζεινληή λα αλαθέξεη φια ηα ηξφθηκα θαη ηα πνηά πνπ θαηαλάισζε 

ηελ πξνεγνχκελε εκέξα, μεθηλψληαο απφ ηε ζηηγκή πνπ ν εζεινληήο μχπλεζε έσο ηε 

ζηηγκή πνπ ν εζεινληήο θνηκήζεθε. ηε ζπλέρεηα, κε αθεηεξία ην πξψην επεηζφδην, ν 

αξκφδηνο δηαηηνιφγνο, κε αλνηρηέο εξσηήζεηο, δεηνχζε πιεξνθνξίεο γηα ηα 

ραξαθηεξηζηηθά ηνπ θάζε επεηζνδίνπ. Οη πιεξνθνξίεο απηέο αθνξνχζαλ ηφζν ηελ 

πξνεηνηκαζία, ηελ πνηφηεηα θαη ηελ πνζφηεηα ησλ ηξνθίκσλ πνπ θαηαλαιψζεθαλ 

φζν θαη ηνλ ηφπν φπνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ην επεηζφδην, ηα άηνκα πνπ ήηαλ παξφληα, 

θαζψο επίζεο θαη ηε δηεμαγσγή δξαζηεξηνηήησλ παξάιιεια κε ην δηαηξνθηθφ 

επεηζφδην. Οη ππεχζπλνη δηαηηνιφγνη, θαηέγξαθαλ ιεπηνκεξψο φιεο ηηο παξαπάλσ 

πιεξνθνξίεο. Σέινο, ν δηαηηνιφγνο επαλαιάκβαλε φια ηα ζηνηρεία, ηα νπνία είρε 

αλαθέξεη ν εζεινληήο(171). 

 

Οη δχν αλαθιήζεηο θαη ε ζπκπιήξσζε ησλ εξσηεκαηνινγίσλ νινθιεξψζεθαλ ζε 

δηάζηεκα 30 εκεξψλ απφ ηελ εηζαγσγή ηνπ εζεινληή ζηε κειέηε, ψζηε λα 

εμαζθαιηζηεί ε ζπγρξνληθφηεηα ησλ δεδνκέλσλ 

 

2.3 Aξιολόγηςη ςνακ 
 

Σν ζλαθ κειεηήζεθε κε βάζε ηηο αλαθιήζεηο 24ψξνπ. Σν ζλαθ νξίζζεθε κε βάζε 3 

δηαθνξεηηθνχο νξηζκνχο πξνζαξκνζκέλνπο ζηα ειιεληθά δεδνκέλα φπσο θαίλεηαη 

ζηνλ παξαθάησ πίλαθα 1.  

 

Πίνακας 1. Οριζμοί νακ 

ΟΡΙΜΟΙ ΝΑΚ 

1
νο

 Gregori θαη 

Maffeis 

(37) 

Tα ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλνληαη κεηαμχ 8:00 θαη 10:00 π.κ., 

12:00 θαη 14:00 , θαη 18:00 θαη 20:00 κ.κ. ζεσξνχληαη 

γεχκαηα θαη ηα ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλνληαη ζε 

δηαθνξεηηθνχο ρξφλνπο νλνκάδνληαη ζλαθ  

MedWeight 

Study 

Tα ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλνληαη κεηαμχ 6:00 - 10:00 π.κ., 

13:00 - 16:00 , θαη 20:00 -23:00 κ.κ. ζεσξνχληαη γεχκαηα θαη 

ηα ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλνληαη ζε δηαθνξεηηθνχο ρξφλνπο 

νλνκάδνληαη ζλαθ  
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2
νο

 Leech θαη 

ζπλ (38) 

Γεχκαηα ζεσξνχληαη νη  κεγαιχηεξεο δηαηξνθηθέο 

πεξηζηάζεηο (KJ) πνπ ζπλέβαηλαλ κεηαμχ 0600 θαη 1000, 

1200 θαη 1500, θαη 1700 θαη 2100. Οη δηαηξνθηθέο 

πεξηζηάζεηο ηηο ππφινηπεο ψξεο ζεσξνχληαη ζλαθ 

MedWeight 

Study 

Γεχκαηα ζεσξνχληαη νη  κεγαιχηεξεο δηαηξνθηθέο 

πεξηζηάζεηο (KJ) πνπ ζπλέβαηλαλ κεηαμχ 0600 θαη 1000, 

1300 θαη 1600, θαη 20 00 θαη 2300. Οη δηαηξνθηθέο 

πεξηζηάζεηο ηηο ππφινηπεο ψξεο ζεσξνχληαη ζλαθ 

3
νο

 Κνηλσληθά 

θξηηήξηα 

 Γηαηξνθηθά επεηζφδηα πνπ ζπκβαίλνπλ αλάκεζα ζηα θχξηα 

γεχκαηα (πξσηλφ, κεζεκεξηαλφ, βξαδηλφ) 

 Μηθξέο κεξίδεο 

 πλήζσο ην άηνκν είλαη κφλν ηνπ φηαλ ηα θαηαλαιψλεη θαη 

δελ θάζεηαη ζην ηξαπέδη-θνπδίλα 

 Δίλαη εχθνιν θαη γξήγνξν λα εηνηκαζηνχλ θαη λα 

θαηαλαισζνχλ(<10 ιεπηά) 

 

 ηελ παξνχζα κειέηε σο δηαηξνθηθφ επεηζφδην ζεσξήζεθε  θάζε επεηζφδην θαηά ην 

νπνίν θαηαλαιψλεηαη νπνηνδήπνηε θαγεηφ ή ξφθεκα (9)(10) (11) (12). ε πνιιέο  

κειέηεο, εάλ δχν δηαηξνθηθά επεηζφδηα  πξαγκαηνπνηνχληαη  ζε <15 ιεπηά, θαη ηα δχν 

επεηζφδηα  θαηακεηξνχληαη  σο έλα. Όηαλ πξαγκαηνπνηνχληαη ζε > 15 ιεπηά 

θαηαρσξίδνληαη σο 2 μερσξηζηέο πεξηπηψζεηο θαγεηνχ(13)(14)(15)(9)(12). Οκνίσο 

θαη ζηελ κειέηε MedWeight. 

 

2.4 τατιςτική Ανάλυςη 
Ζ ζηαηηζηηθή αλάιπζε πξαγκαηνπνηήζεθε κε ην ζηαηηζηηθφ πξφγξακκα SPSS 

Statistics 22.0. 

 

Γηα ηνλ έιεγρν ηεο χπαξμεο ζπζρέηηζεο κεηαμχ ηεο κεηαβιεηήο «θαηάζηαζε 

δηαηήξεζεο», πνπ απνηειεί κηα θαηεγνξηθή κεηαβιεηή κε δχν θαηεγνξίεο 

(δηαηεξνχληεο, επαλαθηήζαληεο) θαη άιισλ θαηεγνξηθψλ κεηαβιεηψλ, 

ρξεζηκνπνηήζεθε ην ζηαηηζηηθφ θξηηήξην x2 ηνπ Pearson.  
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Αλαθνξηθά κε ηελ χπαξμε ζπζρέηηζεο κεηαμχ θαηεγνξηθψλ θαη πνζνηηθψλ 

κεηαβιεηψλ, αξρηθά πξαγκαηνπνηήζεθε έιεγρνο θαλνληθφηεηαο γηα ηηο ζπλερείο 

κεηαβιεηέο κε ην ζηαηηζηηθφ θξηηήξην one-sample Kolmogorov-Smirnov test θαη 

γξαθηθά κε Q-Q plots. Οη θαηαλνκέο ήηαλ θαλνληθέο εθηφο ηεο κεηαβιεηήο  

MedDietScore (p>0.05). Toindependentt-testρξεζηκνπνηήζεθεγηα λα ζπγθξίλεη ηνπο 

κέζνπο φξνπο δχν αλεμάξηεησλ ζπλφισλ (επαλαθηήζαληεο- 

δηαηεξνχληεο).Απνηέιεζκα απηνχ ηα πεξηγξαθηθά ζηαηηζηηθά ηνπ δείγκαηνο 

 

ε φζεο απφ ηηο πνζνηηθέο κεηαβιεηέο δελ αθνινπζνχζαλ θαλνληθή θαηαλνκή, γηα 

ηνλ έιεγρν πηζαλήο ζπζρέηηζεο κεηαμχ ηεο θαηάζηαζεο δηαηήξεζεο θαη ησλ 

πνζνηηθψλ κεηαβιεηψλ πξαγκαηνπνηήζεθε ην κε παξακεηξηθφ ζηαηηζηηθφ θξηηήξην 

Mann-Whitney test.  

 

Σέινο, πξαγκαηνπνηήζεθε πνιππαξαγνληηθή αλάιπζε κε ινγαξηζκηθή παιηλδξφκεζε, 

εθφζνλ ε εμαξηεκέλε κεηαβιεηή «θαηάζηαζε δηαηήξεζεο» είλαη δίηηκε θαηεγνξηθή, 

πξνθεηκέλνπ λα βξεζεί εάλ ε πηζαλφηεηα γηα δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο 

εξκελεχεηαη απφ ηελ πξφζιεςε ζλαθ θαη άιισλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ.  

 

ε φιεο ηηο ζηαηηζηηθέο κεζφδνπο πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ, σο επίπεδν ζηαηηζηηθήο 

ζεκαληηθφηεηαο ζεσξήζεθε ην 0,05. 

 

2.5 ΒΙΟΗΘΙΚΗ 
Ζ κειέηε MedWeight έρεη ιάβεη ηελ έγθξηζε ηεο Δπηηξνπήο Βηνεζηθήο ηνπ 

Υαξνθνπείνπ Παλεπηζηεκίνπ. 
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3.ΑΠΟΣΕΛΕΜΑΣΑ 
ηελ παξνχζα εξεπλεηηθή εξγαζία αλαιχζεθαλ δεδνκέλα απφ  528 εζεινληέο. Απφ 

απηνχο νη 362 απνηεινχλ ηελ νκάδα δηαηήξεζεο απψιεηαο βάξνπο, ελψ νη ππφινηπνη 

166 ηελ νκάδα επαλάθηεζεο βάξνπο.  Σν δείγκα καο απνηειείηαη απφ 61% γπλαίθεο 

θαη 39% άληξεο. ηνλ πίλαθα 2 θαίλνληαη ηα πεξηγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπ 

δείγκαηνο. Οη δηαηεξνχληεο έρνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθφ ρακειφηεξν παξφληα δείθηε 

κάδαο ζψκαηνο (ΓΜ) απφ ηνπο επαλαθηήζαληεο (p<0,001). Δπηπιένλ, θαίλεηαη φηη ε 

αξρηθή απψιεηα ζσκαηηθνχ βάξνπο ηνπο είλαη κεγαιχηεξε απφ ηνπο επαλαθηήζαληεο 

ηφζν ζε θηιά(p<0,001) φζν θαη ζε πνζνζηφ % ηνπ αξρηθνχ ζσκαηηθνχ βάξνπο 

(p<0,001). Οη επαλαθηήζαληεο έρνπλ θαηά κέζν φξν κεγαιχηεξε ειηθία θαηά πεξίπνπ 

5 έηε (p< 0,001) απφ ηνπο δηαηεξήζαληεο, ελψ δελ βξέζεθε ζηαηηζηηθή ζεκαληηθή 

δηαθνξά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ αλαθνξηθά κε ηα έηε εθπαίδεπζεο (p=0,88). Δπίζεο, 

ην θχιν δελ δηαθέξεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά ζηνπο δηαηεξνχληεο απφ ηνπο 

επαλαθηήζαληεο (p=0,194) επνκέλσο δελ θαζνξίδεη αλ θάπνηνο ζα δηαηεξήζεη ή φρη 

ην απνιεζζέλ βάξνο. 

Πίνακας 2: Περιγραθικά ταρακηηριζηικά δείγμαηος 

 Γιαηηρούνηες 

(Ν=362) 

Δπανακηήζανηες 

(Ν=166) 

p-value 

Παρόν ΓΜ 
25,6 ±4,2 

 

31,4±5,1 

 

0,000 

Μέγιζηο ΓΜ 
32,7±6,6 

 

32,5±5,2 

 

0,647 

Αρτική απώλεια 

Β(Kg) 
25,5 ± 14 

 

16± 7,8 

 

0,000 

Αρτική απώλεια 

Β(%) 
25,5 ±8,6 

 

18,3± 6,8 

 

0,000 

Ηλικία 
31,5±9,8 

 

36,4±10,8 

 

0,000 

Έηη εκπαίδεσζης 
15,7±3,4 

 

15,7±3,3 

 

0,888 

                      

Γσναίκες 

  ΦΤΛΟ                 

                         

Άνδρες 

214 108 
 

0,194 
148 58 

Independent t-test 

ΓΜ:Γείθηεο Μάδαο ψκαηνο 
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Πινακας 3. Καηανάλφζη ζνακ (με διάθοροσς οριζμούς) ανάλογα με ηην διαηήρηζη απώλειας βάροσς και ηο θύλο (n=486) 

 Άνδρες (n=188) Γσναίκες (n=298) ύνολο (n=486) 

 Γηαηεξνχληεο 

(n=137) 

Δπανακηήζανηες 

(n=51) 

p-

value 

Γιαηηρήζαζες 

(n=200) 

Δπανακηήζαζες 

(n=98) 

p-

value 

Γιαηηρούνηες 

(n=337) 

Δπανακηούνηες 

(n=149) 

p-value 

N 

Γεύμαηα/ημ, 

5,13±1,51 4,91±1,47 0,373 5,21±1,26 5,00±1,22 0,188 5,2±1,36 4,97±1,31 0,125 

νακ (ΟΡ 1)a 2,53±1,10 2,41±1,06 0,511 2,52±0,96 2,33±0,96 0,108 2,52±1,02 2,36±0,99 0,094 

Πρφινό ζνακ 

(ΟΡ1)a 

0,93±0,56 0,84±0,63 0,356 0,95±0,49 0,94±0,52 0,888 0,94±0,52 0,91±0,56 0,508 

Απογεσμ 

νακ (ΟΡ1)b 

1,08±0,57 1,10±0,62 0,914 1,18±0,63 1,11±0,53 0,385 1,14±0,61 1,11±0,56 0,626 

Βραδινό 

νακ (ΟΡ1)b 

0,52±0,57 0,47±0,50 0,751 0,40±0,50 0,28±0,41 0,066 0,44±0,53 0,34±0,45 0,074 

νακ (ΟΡ2)a 2,99±1,29 2,80±1,33 0,352 2,93±1,16 2,73±1,01 0,151 2,96±1,21 2,76±1,12 0,084 

Πρφινό νακ 

(ΟΡ2)b 

1,07±0,69 1,00±0,74 0,43 1,03±0,57 1,04±0,55 0,976 1,05±0,62 1,02±0,62 0,619 

Απογεσμ 

νακ (ΟΡ2)b 

1,25±0,68 1,25±0,68 0,785 1,35±0,70 1,29±0,55 0,550 1,31±0,69 1,28±0,59 0,89 

Βραδινό 

νακ (ΟΡ2)b 

0,68±0,65 0,55±0,56 0,193 0,55±0,56 0,42±0,52 0,044 0,60±0,60 0,46±0,54 0,013 

νακ (ΟΡ3)b 2,60±1,40 2,43±1,40 0,349 2,75±1,26 2,47±1,21 0,098 2,69±1,32 2,46±1,27 0,066 

Πρφινό νακ 

(ΟΡ3)b 

0,73±0,75 0,73±0,79 0,839 0,66±0,62 0,72±0,64 0,410 0,69±0,68 0,73±0,69 0,618 

Απογεσμ 

νακ (ΟΡ3)b 

1,11±0,75 1,06±0,72 0,657 1,30±0,77 1,15±0,59 0,195 1,22±0,76 1,12±0,64 0,276 

Βραδινό 

νακ (ΟΡ3)b 

0,76±0,66 0,63±0,58 0,166 0,80±0,60 0,60±0,65 0,001 0,78±0,63 0,61±0,62 0,001 

aIndependent t-test 

bMann-Whitney U-test 

ΟΡ1:ΟΡΙΜΟ 1 Tα ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλνληαη κεηαμχ 6:00 - 10:00 π.κ., 13:00 - 16:00 , θαη 20:00 -23:00 κ.κ. ζεσξνχληαη γεχκαηα θαη ηα ηξφθηκα πνπ 

θαηαλαιψλνληαη ζε δηαθνξεηηθνχο ρξφλνπο νλνκάδνληαη ζλαθ 

ΟΡ2: ΟΡΙΜΟ2 Γεχκαηα ζεσξνχληαη νη  κεγαιχηεξεο δηαηξνθηθέο πεξηζηάζεηο (KJ) πνπ ζπλέβαηλαλ κεηαμχ 0600 θαη 1000, 1300 θαη 1600, θαη 20 00 θαη 

2300. Οη δηαηξνθηθέο πεξηζηάζεηο ηηο ππφινηπεο ψξεο ζεσξνχληαη ζλαθ 

ΟΡ3:ΟΡΙΜΟ 3 Κοινφνικά Κριηήρια: Γηαηξνθηθά επεηζφδηα πνπ ζπκβαίλνπλ αλάκεζα ζηα θχξηα γεχκαηα (πξσηλφ, κεζεκεξηαλφ, βξαδηλφ), κηθξέο 

κεξίδεο, ζπλήζσο ην άηνκν είλαη κφλν ηνπ φηαλ ηα θαηαλαιψλεη θαη δελ θάζεηαη ζην ηξαπέδη-θνπδίλα, είλαη εχθνιν θαη γξήγνξν λα 
εηνηκαζηνχλ θαη λα θαηαλαισζνχλ(<10 ιεπηά) 

 

 

ηε ζπλέρεηα (πίλαθαο 3) έγηλε δηεξεχλεζε ηεο θαηαλάισζεο ζλαθ, ρξεζηκνπνηψληαο 

δηάθνξνπο νξηζκνχο, ζε δηαηεξνχληεο θαη επαλαθηήζαληεο θαη αλάινγα κε ην θχιν. 

Πην ζπγθεθξηκέλα, ε θαηαλάισζε ζλαθ ζχκθσλα κε ηνλ νξηζκφ 1 δελ δηέθεξε 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεηαμχ δηαηεξνχλησλ θαη επαλαθηεζάλησλ. Δμεηάδνληαο ηνλ 

νξηζκφ 2,θαη εδψ  ε θαηαλάισζε ζλαθ  δελ δηέθεξε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεηαμχ 

ησλ 2 νκάδσλ, παξά κφλν ε θαηαλάισζε ζλαθ ην βξάδπ βξέζεθε λα ζρεηίδεηαη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κε ηελ επηηπρή δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο ζσκαηηθνχ βάξνπο 

(p=0,013). Πην ζπγθεθξηκέλα, νη δηαηεξνχληεο θαηαλάισλαλ πεξηζζφηεξα ζλαθ ην 

βξάδπ(0,60±0,60) ζε ζρέζε κε ηνπο επαλαθηήζαληεο (0,46±0,54). Σέινο, ζχκθσλα κε 
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ηνλ νξηζκφ 3(αλάινγα κε ηα θνηλσληθά θξηηήξηα), ε θαηαλάισζε βξαδηλνχ ζλαθ 

ζρεηίζηεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κε ηελ επηηπρή δηαηήξεζε απψιεηαο βάξνπο (p< 

0,001) 

Καηά ηνλ δηαρσξηζκφ ηνπ δείγκαηνο αλάινγα κε ην θχιν,παξαηεξήζεθε γηα ηνλ 

νξηζκφ 1, κία ηάζε ζπζρέηηζεο θαηαλάισζεο βξαδηλνχ ζλαθ κε ηελ επηηπρή 

δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο (p=0,066). 

πλερίδνληαο, ζηελ εμέηαζε ηνπ νξηζκνχ 2, ε ζπζρέηηζε θαηαλάισζεο βξαδηλνχ 

ζλαθ κε επηηπρή δηαηήξεζε απψιεηαο ζσκαηηθνχ βάξνπο βξέζεθε  ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κφλν γηα ηηο γπλαίθεο. Φαίλεηαη φηη νη δηαηεξήζαζεο γπλαίθεο 

θαηαλαιψλνπλ πην πνιιά ζλαθ ην βξάδπ απφ ηηο επαλαθηήζαζεο  (0,55±0,56 ζλαθ 

έλαληη 0,42±0,52 αληίζηνηρα), (p=0,04). 

Σέινο, ε παξαπάλσ ζπζρέηηζε παξακέλεη ηζρπξή γηα ηηο γπλαίθεο δηαηεξήζαζεο 

ζχκθσλα θαη κε ηνλ νξηζκφ 3 (p< 0,001). Οη γπλαίθεο δηαηεξήζαζεο θαηαλάισζαλ 

0,8±0,6 ζλαθ έλαληη 0,6±0,65 ζλαθ πνπ θαηαλάισζαλ νη γπλαίθεο πνπ επαλάθηεζαλ 

ην βάξνο ηνπο. 

ηνπο άληξεο, ε θαηαλάισζε ζλαθ αλεμαξηήησο νξηζκνχ θάλεθε λα κελ επεξεάδεη 

ηελ δηαηήξεζε ή κε ηεο απψιεηαο βάξνπο. 

Οη πίλαθεο πνπ αθνινπζνχλ (πίλαθαο 4, 5, 6) αλαθέξνπλ ηα απνηειέζκαηα ηεο 

ινγαξηζκηθήο παιηλδξφκεζεο, θαηαγξάθνληαο  ηελ ζρέζε κεηαμχ θαηαλάισζεο ζλαθ 

θαη ηελ θαηάζηαζε δηαηήξεζεο ηεο απψιεηαο βάξνπο.  

Πην ζπγθεθξηκέλα, φζνλ αθνξά ηνλ νξηζκφ 1, ζηηο γπλαίθεο, κεηά απφ έιεγρν γηα ηελ 

ζπλνιηθή ελεξγεηαθή πξφζιεςε (adjusted
2
), θάλεθε φηη νη δηαηεξήζαζεο έρνπλ θαηά 

37,7% πεξηζζφηεξεο πηζαλφηεηεο λα θαηαλαιψλνπλ έλα επηπιένλ ζλαθ κέζα ζηελ 

εκέξα απφ ηηο επαλαθηήζαζεο (p=0,033). To ζλαθ απηφ θαίλεηαη λα θαηαλαιψλεηαη 

θπξίσο ην βξάδπ (p=0,017). Όηαλ έγηλε επηπξφζζεηνο έιεγρνο θαη γηα ηελ 

θπζηθήδξαζηεξηφηεηα (adjusted
3
), ε ζρέζε παξέκεηλε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κφλν γηα 

ην βξαδηλφ ζλαθ (p=0,028).  

Καηά ηελ εμέηαζε ηεο θαηαλάισζεο ζλαθ ζχκθσλα κε ηνλ νξηζκφ 2 θάλεθε λα 

ππάξρεη κία ηάζε ζεηηθήο ζπζρέηηζεο θαηαλάισζεο ζπλνιηθνχ αξηζκνχ ζλαθ 

(p=0,058) θαη βξαδηλνχ ζλαθ(p=0,056) κε ηελ δηαηήξεζεο απψιεηαο βάξνπο ζηηο 

γπλαίθεο γηα ην κνληέιν πξνζαξκνζκέλν γηα ηελ ελεξγεηαθή πξφζιεςε(adjusted
2
). 
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Όηαλ ην κνληέιν απηφ πξνζαξκφζηεθε θαη γηα ηνλ ζπγρπηηθφ παξάγνληα θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα (adjusted
3
), ε ζρέζε δελ  παξέκεηλε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 

ηαηηζηηθά ζεκαληηθά απνηειέζκαηα ππάξρνπλ γηα ηνλ 3
ν
 νξηζκφ ζλαθ. Φαίλεηαη φηη 

νη δηαηεξήζαζεο γπλαίθεο θαηαλαιψλνπλ πεξηζζφηεξα ζπλνιηθά ζλαθ κέζα ζηελ 

εκέξα  απφ ηηο επαλαθηήζαζεο θαη ζηα 3 κνληέια πξνζαξκνζκέλα γηα  ηνπο 

ζπγρπηηθνχο παξάγνληεο (ειηθία, έηε εθπαίδεπζεο, νηθνγελεηαθή θαηάζηαζε, 

ελεξγεηαθή πξφζιεςε, θπζηθή δξαζηεξηφηεηα). Απηή ε ζρέζε παξακέλεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή γηα ην βξαδηλφ ζλαθ θαη ζηα 3 κνληέια. Οη δηαηεξήζαζεο γπλαίθεο έρνπλ 

θαηά 64,1% πηζαλφηεηα θαηαλάισζεο 1 επηπιένλ ζλαθ ην βξάδπ απφ ηηο 

επαλαθηήζαζεο(p=0,03). Oη πηζαλφηεηεο απμάλνληαη θαηά 75,3% ζην κνληέιν 

πξνζαξκνζκέλν γηα ηελ ελεξγεηαθή πξφζιεςε (p=0,015) θαη 75,6% ζην κνληέιν 

πξνζαξκνζκέλν γηα ηελ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα(p=0,016). 

Αλαθνξηθά κε ηνπο άλδξεο δελ βξέζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζρέζε θαηαλάισζεο 

ζλαθ ζχκθσλα κε ηνλ 1
ν 
θαη 2

ν
  νξηζκφ θαη δηαηήξεζεο απψιεηαο ζσκαηηθνχ βάξνπο. 

ηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζρέζε εκθαλίδεη ε θαηαλάισζε βξαδηλνχ ζλαθ ζχκθσλα κε 

ηνλ νξηζκφ 3. Φαίλεηαη νη δηαηεξνχληεο άληξεο λα έρνπλ θαηά 84,5% πηζαλφηεηα 

θαηαλάισζεο βξαδηλνχ ζλαθ ζην κνληέιν πξνζαξκνζκέλν γηα ηελ ελεξγεηαθή 

πξφζιεςε(p=0,042) θαη θαηά 86,9% φηαλ ην κνληέιν πξνζαξκφζηεθε επηπιένλ γηα 

ηελ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα(p=0,045) 
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Πίνακας 4: τέζη καηανάλφζης ζνακ ζύμθφνα με ηον οριζμό 1 και καηάζηαζη 

διαηήρηζης απώλειας βάροσς 

ΟΡΙΜΟ 1  Adjusted
1 

Adjusted
2 

Fully Adjusted
3 

Γσναίκες Αριθμός  

snack/ημέρα 

ρ.ιφγνο 1,283 1,377 1,291 

p-value 0,086 0,033 0,099 

Πρφινό ζνακ ρ.ιφγνο 1,014 1,027 0,980 

p-value 0,958 0,921 0,942 

Απογεσμαηινό 

ζνακ 

ρ.ιφγνο 1,352 1,394 1,256 

p-value 0,199 0,154 0,342 

Βραδινό ζνακ ρ.ιφγνο 1,735 2,149 2,044 

p-value 0,069 0,017 0,028 

 

Άνδρες Αριθμός  

snack/ημέρα 

ρ.ιφγνο 1,145 1,180 1,138 

p-value 0,390 0,295 0,419 

Πρφινό ζνακ ρ.ιφγνο 1,373 1,398 1,338 

p-value 0,295 0,275 0,349 

Απογεσμαηινό 

ζνακ 

ρ.ιφγνο 1,054 1,090 0,998 

p-value 0,862 0,778 0,994 

Βραδινό ζνακ ρ.ιφγνο 1,128 1,219 1,209 

p-value 0,703 0,537 0,561 
Adjusted1: Πξνζαξκνζκέλν γηα ειηθία, έηε εθπαίδεπζεο, γάκνο 

Adjusted2: Πξνζαξκνζκέλν γηα ειηθία, έηε εθπαίδεπζεο, γάκνο, ελεξγεηαθή πξφζιεςε 

Adjusted3: Πξνζαξκνζκέλν γηα ειηθία, έηε εθπαίδεπζεο, γάκνο, ελεξγεηαθή πξφζιεςε, θπζηθή δξαζηεξηφηεηα 

 

Πίνακας 5: τέζη καηανάλφζης ζνακ ζύμθφνα με ηον οριζμό 2 και καηάζηαζη 

διαηήρηζης απώλειας βάροσς 

ΟΡΙΜΟ 2  Adjusted
1 

Adjusted
2 

Fully 

Adjusted
3 

Γσναίκες Αριθμός  

snack/ημέρα 

ρ.ιφγνο 1,187 1,285 1,215 

p-value 0,166 0,058 0,150 

Πρφινό ζνακ ρ.ιφγνο 1,072 1,090 1,067 

p-value 0,774 0,722 0,792 

Απογεσμαηινό 

ζνακ 

ρ.ιφγνο 1,185 1,267 1,154 

p-value 0,424 0,272 0,525 

Βραδινό ζνακ ρ.ιφγνο 1,407 1,651 1,537 

p-value 0,171 0,056 0,107 

 

Άνδρες Αριθμός  

snack/ημέρα 

ρ.ιφγνο 1,170 1,211 1,195 

p-value 0,238 0,156 0,195 

Πρφινό ζνακ ρ.ιφγνο 1,267 1,294 1,251 

p-value 0,346 0,313 0,381 

Απογεσμαηινό 

ζνακ 

ρ.ιφγνο 1,047 1,080 1,067 

p-value 0,858 0,768 0,808 

Βραδινό ζνακ ρ.ιφγνο 1,401 1,555 1,549 

p-value 0,237 0,135 0,149 
Adjusted1: Πξνζαξκνζκέλν γηα ειηθία, έηε εθπαίδεπζεο, γάκνο 

Adjusted2: Πξνζαξκνζκέλν γηα ειηθία, έηε εθπαίδεπζεο, γάκνο, ελεξγεηαθή πξφζιεςε 

Adjusted3: Πξνζαξκνζκέλν γηα ειηθία, έηε εθπαίδεπζεο, γάκνο, ελεξγεηαθή πξφζιεςε, θπζηθή δξαζηεξηφηεηα 
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Πίνακας 6: τέζη καηανάλφζης ζνακ ζύμθφνα με ηον οριζμό 3 και καηάζηαζη 

διαηήρηζης απώλειας βάροσς 

ΟΡΙΜΟ 3  Adjusted
1 

Adjusted
2 

Fully Adjusted
3 

Γσναίκες Αριθμός  

snack/ημέρα 

ρ.ιφγνο 1,286 1,366 1,303 

p-value 0,025 0,008 0,028 

Πρφινό ζνακ ρ.ιφγνο 1,153 1,166 1,101 

p-value 0,534 0,504 0,680 

Απογεσμαηινό 

ζνακ 

ρ.ιφγνο 1,342 1,468 1,309 

p-value 0,127 0,053 0,196 

Βραδινό ζνακ ρ.ιφγνο 1,641 1,753 1,756 

p-value 0,030 0,015 0,016 

      

Άνδρες Αριθμός  

snack/ημέρα 

ρ.ιφγνο 1,215 1,245 1,230 

p-value 0,142 0,103 0,127 

Πρφινό ζνακ ρ.ιφγνο 1,272 1,289 1,226 

p-value 0,328 0,307 0,410 

Απογεσμαηινό 

ζνακ 

ρ.ιφγνο 1,117 1,122 1,137 

p-value 0,648 0,633 0,605 

Βραδινό ζνακ ρ.ιφγνο 1,666 1,845 1,869 

p-value 0,082 0,042 0,045 
Adjusted1: Πξνζαξκνζκέλν γηα ειηθία, έηε εθπαίδεπζεο, γάκνο 

Adjusted2: Πξνζαξκνζκέλν γηα ειηθία, έηε εθπαίδεπζεο, γάκνο, ελεξγεηαθή πξφζιεςε 

Adjusted3: Πξνζαξκνζκέλν γηα ειηθία, έηε εθπαίδεπζεο, γάκνο, ελεξγεηαθή πξφζιεςε, θπζηθή δξαζηεξηφηεηα 
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4. ΤΖΗΣΗΗ 
H έξεπλα MedWeight είλαη κηα απφ ηηο ιίγεο κειέηεο πνπ έρνπλ δεκηνπξγήζεη  έλα  

κεηξψν  απφ άηνκα πνπ έρνπλ ράζεη ζσκαηηθφ βάξνο θαη ην έρνπλ είηε δηαηεξήζεη 

είηε  ην έρνπλ επαλαθηήζεη.  Δπηπξφζζεηα,  αμηνινγεί  ιεπηνκεξψο ηε δίαηηά ηνπο , ηα 

θνηλσληθνδεκνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά θαη ηηο ζπλήζεηεο ηνπ ηξφπνπ δσήο ηνπο. Με 

ηα δεδνκέλα ηνπ κεηξψνπ αμηνινγνχληαη  νη  δηαθνξέο  κεηαμχ δηαηεξνχλησλ  θαη 

επαλαθηεζάλησλ κε ηειηθφ ζθνπφ  ηελ αλαγλψξηζε ησλ ζπκπεξηθνξψλ πνπ 

ζπκβάιινπλ ζηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο. Άιισζηε κία επηθξαηνχζα 

αληίιεςε ηεο θαηάζηαζεο δηαηήξεζεο απψιεηαο βάξνπο είλαη φηη αληηπξνζσπεχεη 

«δξάζε πνπ δηαηεξείηαη κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ»(172)(173) 

Ζ παξνχζα κειέηε απνηειείηαη απφ έλα δείγκα κε θαιή αλαινγία γπλαηθψλ –αληξψλ 

(61% θαη 39% αληίζηνηρα). Αληίζηνηρε έξεπλα ζηηο ΖΠΑ, ε 

NationalWeightControlRegistry-(NWCR), απνηειείηαη απφ 80% γπλαίθεο θαη 20% 

άληξεο(174). H NWCR κειέηε απνηειεί ηελ κεγαιχηεξε πξννπηηθή έξεπλα πάλσ 

ζηελ επηηπρή ή κε δηαηήξεζε απψιεηαο βάξνπο. Δπίζεο, ζηελ παξνχζα κειέηε 

ζπιιέρζεζαλ δεδνκέλα θαη έγηλαλ νη αληίζηνηρεο αλαιχζεηο ηφζν ζε δηαηεξνχληεο θαη 

επαλαθηήζαληεο ,θαζψο θαη ζε άληξεο θαη γπλαίθεο έηζη ψζηε λα εληνπηζηνχλ 

δηαθνξέο κεηαμχ ησλ δχν θχισλ ζηηο ζπλήζεηεο θαηαλάισζεο ζλαθ. Δίλαη ζεκαληηθφ 

λα αλαθεξζεί φηη νη δηαηεξνχληεο έραζαλ πεξηζζφηεξνο βάξνο απφ ηνπο 

επαλαθηήζαληεο αξρηθά, απνηέιεζκα πνπ έρεη παξαηεξεζεί θαη ζηελ NWCR κειέηε 

(175) . Oπαξφλ ΓΜ ηνπο είλαη κηθξφηεξνο απφ ησλ επαλαθηεζάλησλ. Σν θχιν 

θάλεθε λα κελ επεξεάδεη αλ θάπνηνο ζα δηαηεξήζεη ηελ απψιεηα βάξνπο ή φρη. 

Αμίδεη λα ζεκεησζεί  φηη δελ ππάξρνπλ αξθεηέο κειέηεο ζηελ παξνχζα βηβιηνγξαθία 

πνπ λα εμεηάδνπλ ηελ ζρέζε πνπ ππάξρεη αλάκεζα ζηελ θαηαλάισζε ζλαθ θαη ζηελ 

δηαηήξεζε απψιεηαο ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. Έλαο πηζαλφο ιφγνο απνηειεί ην 

γεγνλφο φηη δελ ππάξρεη επίζεκνο θαη θαζνιηθφο νξηζκφο ηνπ ηη είλαη ζλαθ (176) θαη 

πνιχ ζπρλά απαηηνχληαη δεδνκέλα απφ αλαθιήζεηο 24ψξνπ γηα ηελ εθ ησλ πζηέξσλ 

εθηίκεζή ηνπο.  

εκαληηθφ εχξεκα ηεο παξνχζαο κειέηεο είλαη ε ζρέζε πνπ παξνπζηάδεη ε 

θαηαλάισζε ζλαθ ζχκθσλα κε ηνλ 3
ν
 νξηζκφ (θνηλσληθά θξηηήξηα) κε ηελ επηηπρή 

δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο. Οη γπλαίθεο δηαηεξήζαζεο  θαίλεηαη λα έρνπλ ηελ 

ζπλήζεηα λα θαηαλαιψλνπλ πεξηζζφηεξα ζπλνιηθά ζλαθ κέζα ζηελ εκέξα θαη 

ηδηαίηεξα ην βξάδπ ζε ζρέζε κε ηηο γπλαίθεο επαλαθηήζαζεο. Ζ θαηαλάισζε 
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βξαδηλνχ ζλαθ ζρεηίζηεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κε ηελ επηηπρήο δηαηήξεζε βάξνπο 

θαη ζηνπο  άληξεο.  

 Ο νξηζκφο ηνπ ζλαθ κε θνηλσληθά θξηηήξηα αλαθέξεηαη ζηα δηαηξνθηθά επεηζφδηα 

πνπ ζπκβαίλνπλ αλάκεζα ζηα θχξηα γεχκαηα (πξσηλφ, κεζεκεξηαλφ, βξαδηλφ) (177), 

πνπ απνηεινχληαη απφ κηθξέο κεξίδεο, είλαη εχθνιν θαη γξήγνξν λα εηνηκαζηνχλ θαη 

λα θαηαλαισζνχλ (<10 ιεπηά).  Δπίζεο,  ην άηνκν ζπλήζσο ηα θαηαλαιψλεη κφλν ηνπ 

θαη δελ θάζεηαη ζην ηξαπέδη-θνπδίλα. Κάπνηα απφ απηά  ηα ραξαθηεξηζηηθά ηνπ ζλαθ 

έρνπλ πεξηγξαθεί θαη ζε έξεπλα ησλ Wansik θαη ζπλ (178). Οη εξεπλεηέο βξήθαλ φηη 

νη ζπκκεηέρνληεο δηαρψξηζαλ ην ζλαθ απφ ην γεχκα σο ην δηαηξνθηθφ επεηζφδην θαηά 

ην νπνίν έλα άηνκν έηξσγε κφλν ηνπ ζπλήζσο, κέζα ζε 10 πεξίπνπ ιεπηά, 

ρξεζηκνπνηνχζε ραξηνπεηζέηεο ή ράξηηλα πηάηα, ήηαλ ζπλήζσο φξζην. Σν ζλαθ ήηαλ 

θζελφ, κηθξφ ζε κεξίδα, ρακειφ ζε πνηφηεηα θαη πνζφηεηα θαη ζπλήζσο αλζπγηεηλφ 

 Δίλαη γεγνλφο φηη πξφζθαηεο ζεσξεηηθέο πξνζεγγίζεηο αλαγλσξίδνπλ φηη δηαηξνθηθή 

ζπκπεξηθνξά θαζνδεγείηαη, ζε κεγάιν βαζκφ, απφ εξεζίζκαηα ή “δείθηεο” ζην 

θαγεηφ(179). Απηά ηα ζεκάδηα κπνξνχλ λα είλαη εζσηεξηθά, γηα παξάδεηγκα, νη 

ζπλαηζζεκαηηθέο θαηαζηάζεηο πνπ σζνχλ θάπνηνλ λα θάεη (180) ή εμσηεξηθά , π.ρ. 

δηαθεκίζεηο (181) ή θνηλσληθά φπσο ην λα ηξψεη θάπνηνο παξνπζία αιινχ ή άιισλ 

πνπ ηξψλε (182) (183) (184). Μεηαμχ ησλ δεηθηψλ πνπ επεξεάδνπλ ηε ζπκπεξηθνξά 

ηνπ ζλαθ, θαίλεηαη φηη νη θνηλσληθέο δεμηφηεηεο είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθέο. Τπάξρεη 

έλα ζεκαληηθφ κέξνο ηεο πεηξακαηηθήο έξεπλαο πνπ ππνδεηθλχεη φηη, γηα παξάδεηγκα, 

ε παξνπζία ελφο άιινπ αηφκνπ πνπ θαηαλαιψλεη ζλαθ επεξεάδεη ηφζν ηνλ ηχπν φζν 

θαη ηελ πνζφηεηα ζλαθ πνπ θαηαλαιψλεη θάπνηνο (185) (186). Δπίζεο, κειέηεο ζε 

πξαγκαηηθέο ζπλζήθεο ζπκπεξαίλνπλ φηη ην λα βιέπεηο θάπνηνλ άιιν λα ηξψεη 

απνηειεί έλαλ απφ ηνπο πην ζεκαληηθνχο δείθηεο θαηαλάισζεο ζλαθ (187) (188). ε 

απηέο ηηο κειέηεο, ε παξνπζία θάπνηνπ άιινπ πνπ έηξσγε  αχμεζε ηελ πηζαλφηεηα  

θαηαλάισζεο ελφο ζλαθ θαηά ηξεηο κε πέληε θνξέο.  

Παξφιν πνπ κειέηεο πνπ αλαθέξζεθαλ παξαπάλσ δελ πεξηιακβάλνπλ κειέηεο 

δηαηήξεζεο απψιεηαο βάξνπο γηα λα θαηαιήμνπκε ζε πην αζθαιή ζπκπεξάζκαηα, 

σζηφζν κπνξνχκε λα παξαηεξήζνπκε φηη ιφγσ ηνπ  θνηλσληθνχ ραξαθηήξα ηνπ 3
νπ

 

νξηζκνχ ( ζπλήζσο ην άηνκν είλαη κφλν ηνπ φηαλ θαηαλαιψλεη ζλαθ, δελ θάζεηαη ζην 

ηξαπέδη-θνπδίλα)ππάξρεη ηζρπξή ζπζρέηηζε ηνπ παξαπάλσ νξηζκνχ κε ηελ επηηπρή 

δηαηήξεζε απψιεηαο βάξνπο ηφζν ζηηο γπλαίθεο φζν θαη ζηνπο άληξεο.  
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Δπίζεο ζχκθσλα κε ηνλ νξηζκφ 1 ε θαηαλάισζε βξαδηλνχ ζλαθ ζηηο γπλαίθεο 

ζπζρεηίζηεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κε ηελ δηαηήξεζε απψιεηαο βάξνπο. Ζ 

θαηαλάισζε βξαδηλνχ ζλαθ θαη φρη θχξηνπ γεχκαηνο ην βξάδπ είλαη πηζαλφ λα 

κεηψλεη ηελ εκεξήζηα ελεξγεηαθή πξφζιεςε ή λα κεηψλεη ηελ ελεξγεηαθή ππθλφηεηα 

ηνπ βξαδηλνχ γεχκαηνο. Ζ ζπλήζεηα απηή είλαη πηζαλφ λα απνηειεί ηξνρνπέδε ζηελ 

επαλάθηεζε ησλ θηιψλ, θπξίσο ζηηο γπλαίθεο. Τπάξρεη πιεζψξα κειεηψλ πνπ 

ππνζηεξίδεη φηη νη δηαηεξνχληεο έρνπλ ρακειφηεξε εκεξήζηα ελεξγεηαθή πξφζιεςε ή 

θαηαλαιψλνπλ ηξφθηκα ρακειφηεξεο ελεξγεηαθήο ππθλφηεηαο (ζπλήζσο  δίαηηα 

ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε ιηπίδηα) απφ ηνπο επαλαθηήζαληεο (189) (190)(191) 

(192) (193). Αληίζεηα,  κειέηε ηνπ 2014 παξαηήξεζε ηζρπξή ζπζρέηηζε κεηαμχ 

πεξηνξηζκνχ θαηαλάισζεο ζλαθ ην βξάδπ θαη επηηπρνχο δηαηήξεζεο απψιεηαο 

βάξνπο. Χζηφζν, ζηελ πξναλαθεξζείζα κειέηε δελ ππάξρεη ζαθήο νξηζκφο ηνπ ηη 

είλαη ζλαθ θαη αμηνινγήζεθε απφ ηνπο ίδηνπο ηνπο ζπκκεηέρνληεο. Καη ζε απηήλ  ηελ 

κειέηε φκσο, ε κείσζε κεγέζνπο κεξίδαο ησλ γεπκάησλ απνηειεί ραξαθηεξηζηηθφ 

ησλ ζπκκεηερφλησλ πνπ θαηάθεξαλ λα δηαηεξήζνπλ ην βάξνο ηνπο (194). 

Αμίδεη λα αλαθεξζεί φηη ζηελ παξνχζα αλάιπζε ,κέζα απφ ηελ ινγαξηζκηθή 

παιηλδξφκεζε, πξνέθπςε φηη , εηδηθά γηα ηνπο άληξεο, ε ελεξγεηαθή πξφζιεςε θαη 

ηδηαίηεξα ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα  είλαη πην ζεκαληηθή απφ ην ζλαθ ζηελ επηηπρή 

δηαηήξεζε απψιεηαο βάξνπο. Ζ ζεκαζία ηεο άζθεζεο ζηελ δηαηήξεζε απψιεηαο 

βάξνπο έρεη αλαθεξζεί ζε πνηθίιεο έξεπλεο. HNWCR κειέηε έρεη αλαγλσξίζεη ηελ 

ηαθηηθή άζθεζε σο βαζηθφ ραξαθηεξηζηηθφ ησλ αηφκσλ πνπ δηαηεξνχλ ηελ απψιεηα 

βάξνπο ηνπο(195)(196)(197).Σα πεξηζζφηεξα άηνκα δηαηεξνχλησλ ηεο κειέηεο 

αλαθέξνπλ επίπεδα θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο πνπ αληηζηνηρνχλ ζε 1 ψξα/ εκέξα  

κέηξηαο έληαζεο θπζηθή δξαζηεξηφηεηα (197). Απηφ ππεξβαίλεη ηα επίπεδα ησλ 

θαηεπζπληήξησλ γξακκψλ ηνπ WHO (WorldHealthOrganization) γηα ηε ζσκαηηθή 

άζθεζε θαη πξνηείλεηαη φηη ίζσο νη ζπζηάζεηο ηνπ WHO λα κελ επαξθνχλ γηα ηελ 

επηηπρή δηαηήξεζε απψιεηαο βάξνπο. Οη θαηεπζπληήξηεο γξακκέο ηνπ WHO 

ζπληζηνχλ ηνπιάρηζηνλ 150 ιεπηά κέηξηαο έληαζεο αεξφβηα ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα 

ή 75 ιεπηά έληνλεο ζσκαηηθήο άζθεζεο αλά εβδνκάδα. Γηα πξφζζεηα νθέιε φπσο ε 

δηαηήξεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, ε ζπληζηψκελε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα 

δηπιαζηάδεηαη (198). Οη ζπζηάζεηο γηα θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ζηνπο Ακεξηθαλνχο 

ελήιηθεο αλαθέξνπλ ηνπιάρηζηνλ 150 (2 ψξεο θαη 30 ιεπηά) έσο 300 ιεπηά (5 

ψξεο)ηελ εβδνκάδα  κέηξηαο έληαζεο ή 75 (1 ψξα θαη 15 ιεπηά) έσο 150 ιεπηά (2 

ψξεο θαη 30 ιεπηά)ηελ εβδνκάδα έληνλεο έληαζεο αεξφβηα θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ή 
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ελαιιαθηηθά ζπλδπαζκφ αεξφβηαο δξαζηεξηφηεηαο κέηξηαο θαη έληνλεο έληαζεο. 

Δπίζεο ζπζηήλνληαη αζθήζεηο ελδπλάκσζεο κπψλ  2 ή πεξηζζφηεξεο εκέξεο ηελ 

εβδνκάδα. Δπηπξφζζεηα, φζνη ζέινπλ λα ράζνπλ βάξνπο (>5% ηνπ αξρηθνχ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο ηνπο) θαη φζνη πξνζπαζνχλ λα δηαηεξήζνπλ κηα ζεκαληηθή 

απψιεηα βάξνπο, κπνξεί λα ρξεηαζηνχλ πεξηζζφηεξα απφ 300 ιεπηά ηελ εβδνκάδα 

κέηξηαο έληαζεο θπζηθή δξαζηεξηφηεηα γηα λα επηηεπρζεί ν ζηφρνο ειέγρνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο. Οη αζθήζεηο ελδπλάκσζεο  κπψλ κπνξνχλ 

λα ζπκβάιινπλ επίζεο ζηε δηαηήξεζε ηεο άιηπεο ζσκαηηθήο κάδαο θαηά ηελ 

απψιεηα βάξνπο(199). Οη νδεγίεο γηα ηελ δηαρείξηζε ηεο παρπζαξθίαο αλαθέξνπλ φηη 

είλαη ζεκαληηθή ε αχμεζε ηεο αεξφβηαο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο (φπσο γξήγνξν 

πεξπάηεκα) ≥150 ιεπηά ηελ εβδνκάδα (ίζε κε ≥30 ιεπηά / εκέξα ηηο πεξηζζφηεξεο 

εκέξεο ηεο εβδνκάδαο), ελψ γηα ηελ δηαηήξεζε απψιεηαο ζσκαηηθνχ βάξνπο 

ζπζηήλεηαη απμεκέλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα (200-300 ιεπηά ηελ εβδνκάδα) (200).  

Οη κειέηεο πιεζπζκνχ πάλσ ζηελ  καθξνπξφζεζκε  δηαηήξεζε απψιεηαο βάξνπο 

επηβεβαηψλνπλ ηα επξήκαηα ηεο NWCR. Απηέο νη κειέηεο απνδεηθλχνπλ κηα ζεηηθή 

ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο πνζφηεηαο ηεο άζθεζεο πνπ νινθιεξψζεθε θαη ηνπ πνζνζηνχ 

ηεο δηαηεξεκέλεο απψιεηαο βάξνπο (201) (202) (203) (204) (205) (206). Αλ θαη νη 

ζπγρξνληθέο αλαιχζεηο δελ κπνξνχλ λα απνδείμνπλ νξηζηηθά φηη ε ηαθηηθή  άζθεζε 

είλαη ππεχζπλε γηα ηε δηαηήξεζε απψιεηαο βάξνπο, πξνηείλνπλ φηη ε επηηπρία είλαη 

πηζαλή, αλ ε ηαθηηθή άζθεζε ελζσκαησζεί ζε έλα πξφγξακκα δηαηήξεζεο 

ηεοαπψιεηαο βάξνπο. Αλαθνξηθά κε θιηληθέο κειέηεο,  ην κεγαιχηεξν κέξνο απηψλ  

πνπ εμεηάδνπλ ηε δηαηήξεζε ή επαλάθηεζε βάξνπο  σο ην θχξην απνηέιεζκα 

απνηπγράλνπλ λα δείμνπλ έλα επεξγεηηθφ απνηέιεζκα ηεο άζθεζεο 

(207)(208)(209)(210)(211)(212). 

Πιενλεθηήκαηα ηεο κειέηεο Medweight απνηεινχλ ν Μεζνγεηαθφο πιεζπζκφο, 

θαζψο απηφο ν πιεζπζκφο δελ έρεη επαξθψο κειεηεζεί σο πξνο ηελ δηαηήξεζε 

απψιεηαο βάξνπο θαζψο  θαη ε λεαξή ειηθία ησλ ζπκκεηερφλησλ αθνχ αξθεηέο 

κειέηεο απνηεινχληαη απφ ζπκκεηέρνληεο κέζεο ειηθίαο (213) (214) (215) (216). 

Δίλαη ζεκαληηθφ λα αλαθεξζεί  φηη ν πιεζπζκφο απηφο αθνινπζεί θπξίσο ην 

Μεζνγεηαθφ πξφηππν δηαηξνθήο. Ζ Μεζνγεηαθή δηαηξνθή έρεη κειεηεζεί εθηεηακέλα 

γηα πιεζψξα  απνηειεζκάησλ ζηελ πγεία, ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηεο παρπζαξθίαο 

θαη ηεο δηαρείξηζεο ζσκαηηθνχ βάξνπο, παξφιν πνπ ραξαθηεξίδεηαη απφ πςειή 

πεξηεθηηθφηεηα ζε ιίπνο (θπξίσο ειαηνιάδνπ). Λφγσ ηεο πςειήο ππθλφηεηαο ιίπνπο, 

νη δίαηηεο κε πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε ιηπαξά ζεσξνχληαη πηζαλφ λα νδεγήζνπλ ζε 
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αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, ζπλεπψο δελ είλαη πηζαλή  ε ζχζηαζή ηνπο ζε 

ππέξβαξνπο ή παρχζαξθνπο. Δθηφο απηνχ ε Μεζνγεηαθή δίαηηα ραξαθηεξίδεηαη απφ 

πςειή πξφζιεςε θξνχησλ, ιαραληθψλ, δεκεηξηαθψλ νιηθήο άιεζεο, δπκψζηκα 

γαιαθηνθνκηθά πξντφληα, μεξνχο θαξπνχο θαη ζπφξνπο, δίλνληαο έκθαζε ζηελ 

θπηηθή πξσηεΐλε (φζπξηα) θαη ζαιαζζηλά αληί θφθθηλνπ θξέαηνο. Δπηπιένλ, ε 

θαηαλάισζε θξαζηνχ γίλεηαη κε κέηξν(217) (218). To δείγκα ζηελ παξνχζα έξεπλα 

πεξηιακβάλεη ηφζν δηαηεξνχληεο φζν θαη επαλαθηήζαληεο ηεο απψιεηαο βάξνπο.  

Δπηπξφζζεηα, ζηελ παξνχζα βηβιηνγξαθία ην άξξελ θχιν ππνεθπξνζσπείηαη ελ 

αληηζέζεη κε ηελ κειέηε Medweight. Γεδνκέλα ηεο κειέηεο NWCR ππνδεηθλχνπλ φηη 

νη άληξεο ίζσο αθνινπζνχλ δηαθνξεηηθά πξφηππα ζηελ επίηεπμε ηφζν ηεο απψιεηαο 

βάξνπο φζν θαη ηεο δηαηήξεζήο ηεο ζπγθξηηηθά κε ηηο γπλαίθεο (219). Οη άληξεο 

απνηεινχλ ην 39% ηνπ δείγκαηνο καο. Απηφ επηηξέπεη ηελ ζηξσκαηνπνίεζε ησλ 

αλαιχζεσλ αλά θχιν. Αλαθνξηθά κε ηα εξγαιεία αμηνιφγεζεο, ε αλάθιεζε 24ψξνπ 

επηηξέπεη ιεπηνκεξή δηαηξνθηθή αμηνιφγεζε.Οη αλαθιήζεηο αθνξνχζαλ φιεο ηηο 

εκέξεο ηεο εβδνκάδαο θαη φρη κφλν ηηο θαζεκεξηλέο. Πξαγκαηνπνηνχληαλ απφ 

εθπαηδεπκέλνπο δηαηηνιφγνπο, νη νπνίνη   δελ γλψξηδαλ ζε πνηα νκάδα αλήθε ν θάζε 

ζπλεληεπμηαδφκελνο. Δπηπξνζζέησο ν ίδηνο εξεπλεηήο πξαγκαηνπνηνχζε θαη ηηο 2 

αλαθιήζεηο πνπ αληηζηνηρνχζαλ ζηνλ ίδην εζεινληή. Οη αλαθιήζεηο 24ψξνπ έγηλαλ κε 

ηελ πξφηππε κεζνδνινγία ησλ «πνιιαπιψλ πεξαζκάησλ» (Multiplepassmethod) θαη 

θαηαγξάθεθαλ πιεξνθνξίεο  φρη κφλν ζρεηηθά κε ηα δηαηξνθηθά επεηζφδηα αιιά θαη 

ζρεηηθά κε ζπκπεξηθνξέο φπσο ε ψξα θαη ν ηφπνο θαηαλάισζεο, αλ ππήξραλ θαη 

άιια άηνκα θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ δηαηξνθηθνχ επεηζνδίνπ, αλ ηαπηφρξνλα ππήξραλ 

θαη άιιεο αζρνιίεο (π.ρ ηειεφξαζε, ππνινγηζηήο θ.η.ι) (169) (170). Οη πιεξνθνξίεο 

αλαθνξηθά κε ηα ραξαθηεξηζηηθά ησλ εζεινληψλ ζπιιέρζεθαλ κέζσ ηζηνζειίδαο. Σν 

γεγνλφο απηφ επέηξεςε ηελ εζεινληηθή ζπκκεηνρή αηφκσλ απ’φια ηα κέξε ηεο 

Διιάδαο. Σέινο, φζνλ αθνξά ηα ζλαθ αμηνινγήζεθαλ κε βάζε 3 νξηζκνχο, γεγνλφο 

πνπ δελ ππάξρεη ζηελ κέρξη ηψξα βηβιηνγξαθία.  

Αλαθνξηθά κε ηνπο πεξηνξηζκνχο ηεο κειέηεο, ε απην-επηινγή κπνξεί λα νδεγήζεη 

ζηελ ζηξαηνιφγεζε ζπκκεηερφλησλ πνπ δείρλνπλ κεγαιχηεξν ελδηαθέξνλ γηα ζέκαηα 

πγείαο θαη εηδηθά ζε φ,ηη αθνξά ηνλ έιεγρν βάξνπο. Απηφ θαίλεηαη θαη απφ ην γεγνλφο 

φηη ν αξηζκφο δηαηεξεζάλησλ ήηαλ αξθεηά κεγαιχηεξνο απφ απηφ ησλ 

επαλαθηεζάλησλ. Παξφια απηά ν ηξφπνο απηφο ζηξαηνιφγεζεο δελ παξέρεη κφλν 

επθνιίεο αιιά απνηειεί θαη ηε κνλαδηθή επηινγή, κηαο θαη δελ έρνπκε ζηνηρεία γηα 

ηνλ ζπλνιηθφ πιεζπζκφ ησλ δηαηεξνχλησλ θαη ησλ επαλαθηεζάλησλ ζηελ Διιάδα, 
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ψζηε λα επηιέμνπκε έλα αληηπξνζσπεπηηθφ δείγκα. Δπηπιένλ, κπνξεί κελ ν αξηζκφο 

επαλαθηεζάλησλ ζηελ κειέηε λα είλαη κηθξφηεξνο απφ απηφ ησλ δηαηεξεζάλησλ, 

σζηφζν πξέπεη λα αλαγλσξίζνπκε ην γεγνλφο φηη ηα άηνκα πνπ επαλαθηνχλ ην 

απνιεζζέλ βάξνο είλαη πην δχζθνιν λα πξνζεγγηζηνχλ. Αξθεηά απφ απηά ηα άηνκα 

είλαη πηζαλφλ λα δηαθαηέρνληαη απφ αηζζήκαηα ακεραλίαο ή θαη ληξνπήο θαη λα 

επηιέγνπλ λα κελ ζπκκεηέρνπλ ζε παξφκνηεο κειέηεο. χκθσλα θαη κε ηα παξαπάλσ 

ε ζηξαηνιφγεζε αηφκσλ πνπ έρνπλ επαλαθηήζεη βάξνο έρεη απνδεηρζεί πξφθιεζε, 

θαη επνκέλσο, ην κηθξφ κέγεζνο δείγκαηνο ησλ αλδξψλ επαλαθηεζάλησλ είλαη επίζεο 

έλαο πεξηνξηζηηθφο παξάγνληαο. 

Έλαο άιινο ζεκαληηθφο πεξηνξηζκφο ηεο κειέηεο είλαη ην γεγνλφο φηη φια ηα 

δεδνκέλα είλαη απηνδεινχκελα. Ο ζρεδηαζκφο φκσο απηφο ηεο κειέηεο, δειαδή ε 

επαθή κε ηνπο ζπκκεηέρνληεο κφλν κέζσ ηνπ Γηαδηθηχνπ θαη ηνπ ηειεθψλνπ, ήηαλ 

θαζνξηζηηθφο γηα ηνλ πεξηνξηζκφ ηεο επηβάξπλζήο ηνπο  θαη, σο εθ ηνχηνπ, γηα ηε 

βειηίσζε ηεο ζπκκεηνρήο. Πξάγκαηη, έρεη παξαηεξεζεί φηη νη ζρεηηθέο κε ηελ πγεία 

έξεπλεο κέζσ ηνπ Γηαδηθηχνπ ζα κπνξνχζαλ λα απμήζνπλ ηα πνζνζηά αληαπφθξηζεο 

θαη λα βειηηψζνπλ ηελ εθπξνζψπεζε ησλ δεηγκάησλ, δηαηεξψληαο παξάιιεια ηελ 

πιεξφηεηα δεδνκέλσλ θαη ηα ακεξφιεπηα απνηειέζκαηα (220) (221). 

Πξαγκαηνπνηήζεθαλ δχν αλαθιήζεηο 24 σξψλ αλά άηνκν, αληί ηεο πξνηηκψκελεο 

κεζφδνπ ησλ ηξηψλ αλαθιήζεσλ (222), γηα ηνλ πεξηνξηζκφ ηεο επηβάξπλζεο ησλ 

εζεινληψλ θαη ηελ αχμεζε ηεο ζπκκφξθσζεο. Ζ ζπιινγή πεξηζζφηεξσλ απφ 2 

αλαθιήζεσλ ίζσο θνχξαδε ηνπο εζεινληέο (223) κε απνηέιεζκα λα κελ δίλνπλ ζσζηά 

ζηνηρεία ή θαη αθφκα λα απνρσξνχλ απφ ηελ κειέηε. Δπηπιένλ, είλαη γλσζηφ φηη ζηελ 

αλάθιεζε 24σξνπ είλαη πηζαλφλ λα ππάξρεη ην θαηλφκελν ηεο ππνθαηαγξαθήο 

ηδηαίηεξα άλ ηα άηνκα είλαη ππέξβαξα ή παρχζαξθα. Ζ κειέηε Medweight απνηειεί 

κία ζπργξνληθή επηδεκηνινγηθή κειέηε κε απνηέιεζκα λα κελ κπνξεί λα θαζνξηζηεί 

ή αηηηφηεηα ησλ ζρέζεσλ πνπ παξαηεξνχληαη. Σα επξήκαηά καο είλαη κάιινλ άκεζεο 

ππνζέζεηο γηα κειινληηθή έξεπλα. 

πκπεξαζκαηηθά, ζηελ παξνχζα κειέηε  ε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο θαίλεηαη 

λα κελ εμαξηάηαη απφ ηελ θαηαλάισζε ή φρη ζλαθ, εθηφο θαη αλ ρξεζηκνπνηείηαη σο 

νξηζκφο ζλαθ απηφο πνπ ιακβάλεη ππφςε θνηλσληθά ραξαθηεξηζηηθά (δειαδή 

νξίδνληαη σο ζλαθ ηα δηαηξνθηθά επεηζφδηα πνπ ζπκβαίλνπλ αλάκεζα ζηα θχξηα 

γεχκαηα -πξσηλφ, κεζεκεξηαλφ, βξαδηλφ-, κηθξέο κεξίδεο, ζπλήζσο ην άηνκν είλαη 

κφλν ηνπ φηαλ ηα θαηαλαιψλεη θαη δελ θάζεηαη ζην ηξαπέδη-θνπδίλα, είλαη εχθνιν θαη 

γξήγνξν λα εηνηκαζηνχλ θαη λα θαηαλαισζνχλ ζε ιηγφηεξν απφ 10 ιεπηά) θαη φρη 
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ηφζν θαζνξηζκέλα ρξνληθά δηαζηήκαηα. Αο κελ μερλάκε, φηη ζηε ζχγρξνλε θνηλσλία 

έρεη  αιιάμεη ε δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά θαη ηδηαίηεξα ε θαηαλνκή ησλ γεπκάησλ 

ιφγσ εξγαζίαο. Κξίλεηαη απαξαίηεηε ε δηεμαγσγή θαη άιισλ  εξεπλψλ γηα ηελ 

δηακφξθσζε ελφο επξέσο ρξεζηκνπνηνχκελνπ νξηζκνχ γηα ην ζλαθ, πηζαλψο-

βαζηζκέλν ζε θνηλσληθά θξηηήξηα θαη θαη ζηε ζπλέρεηα λα αθνινπζήζνπλ κειέηεο γηα 

ην πψο ε ζπρλφηεηα θαηαλάισζήο ηνπ επεξεάδεη ηελ δηαηήξεζε ή φρη απνιεζζέληνο 

βάξνπο. 
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