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Ï ôýðïò åñùôçìáôïëïãßïõ FFQ (åñùôçìáôïëüãéï óõ÷íüôçôáò êáôáíÜëùóçò ôñïößìùí) 

áðïôåëåß ôçí êëáóéêüôåñç ìç ðáñåìâáôéêÞ ìÝèïäï äéáôñïöéêÞò áîéïëüãçóçò, ç ïðïßá 

÷ñçóéìïðïéåßôáé ðáãêïóìßùò, åäþ êáé ÷ñüíéá, áðü üëá ôá Ýãêñéôá ðáíåðéóôÞìéá üðùò ôï 

Harvard êáé Üëëá, ðïõ äéåîÜãïõí åðéäçìéïëïãéêÝò ìåëÝôåò êáé áîéïëïãïýí ôéò äéáôñïöéêÝò 

óõíÞèåéåò ôïõ ðëçèõóìïý óôü÷ïõ ôïõò ãéá ôï ðñïçãïýìåíï Ýôïò (üðùò: ìåëÝôç óõó÷Ýôéóçò 

ðñüóëçøçò áóâåóôßïõ êáé êéíäýíïõ åìöÜíéóçò ïóôåïðüñùóçò óå ãõíáßêåò ìåôÜ ôçí 

åììçíüðáõóç).

Ç ìÝèïäïò áõôÞ âáóßæåôáé óôçí óõìðëÞñùóç åíüò ðéóôïðïéçìÝíïõ åñùôçìáôïëïãßïõ üðïõ 

ïé êýñéïé ôýðïé åñùôÞóåùí åßíáé «Ðüóï óõ÷íÜ êáôáíáëþíåéò» Ýíá óõãêåêñéìÝíï ôñüöéìï 

(ð.÷. ãÜëá) êáé «óå ðïéá óõíïëéêÞ ðïóüôçôá», åíþ ôï óýíïëï ôùí åñùôÞóåùí êáëýðôåé ìéá 

áíôéðñïóùðåõôéêÞ ãêÜìá åêðñïóþðùí áðü üëåò ôéò ïìÜäåò ôñïößìùí (ð.÷. ãáëáêôïìéêÜ, 

äçìçôñéáêÜ, öñïýôá, ëá÷áíéêÜ ê.á.)
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Oé äéáôñïöéêÝò áíÜãêåò êáé ï ôñüðïò æùÞò 

äéáöÝñïõí ãéá ôïí êáèÝíá ìáò. 

Ïé ëáíèáóìÝíåò äéáôñïöéêÝò óõíÞèåéåò 

«êëÝâïõí» ôçí åíÝñãåéÜ ìáò, åîáíôëïýí ôïí 

ïñãáíéóìü êáé ìåéþíïõí ôéò åðéäüóåéò ìáò.

To MagDiet FFQ 2011.1 åßíáé Ýíá óýã÷ñïíï áîéüðéóôï åñùôçìáôïëüãéï óõ÷íüôçôáò êáôáíÜëùóçò 

ôñïößìùí ðïõ óôï÷åýåé óôçí áîéïëüãçóç ôùí äéáôñïöéêþí óõíçèåéþí óáò êáé óôïí åíôïðéóìü ôùí 

äéáôñïöéêþí óáò åëëåßøåùí Þ õðåñâïëþí.

¸íá áðáñáßôçôï åñãáëåßï ãéá ôïí ó÷åäéáóìü åíüò åîáôïìéêåõìÝíïõ äéáéôïëïãßïõ ðïõ óôï÷åýåé óôçí 

êÜëõøç ôùí ðñïóùðéêþí óáò äéáôñïöéêþí áíáãêþí.

Ç áíÜðôõîç ôïõ âáóßóôçêå óôá ðñüôõðá ó÷åäéáóìïý äéåèíþí åñùôçìáôïëïãßùí ðáñüìïéïõ ôýðïõ êáé 

óáò ðñïóöÝñåé áîéüðéóôá êáé ãñÞãïñá áðïôåëÝóìáôá.

Áðïôåëåß ôçí ðéï ïëïêëçñùìÝíç êáé ïéêïíïìéêÞ ëýóç åîáôïìéêåõìÝíçò äéáôñïöéêÞò áîéïëüãçóçò.

Êáôïñèþóåôå ôï óôü÷ï óáò, ÷ùñßò íá âÜëåôå ôïí 

ïñãáíéóìü óáò óå êßíäõíï, ÷ùñßò íá õðïâëçèåßôå 

óå åîáíôëçôéêÝò äßáéôåò.

 
Áðëþò æçôÞóôå Ýíá ãíÞóéï Ýíôõðï åñùôçìáôïëïãßïõ 

êáé áöéåñþóôå ëßãï áðü ôïí ðïëýôéìï ÷ñüíï óáò 

ðñïêåéìÝíïõ íá ôï óõìðëçñþóåôå ìå çñåìßá. 

Óßãïõñá ìüëéò ðáñáëÜâåôå ôá áðïôåëÝóìáôá èá 

äéáðéóôþóåôå ðùò Üîéæå ôïí êüðï!

Åîáóöáëåßóôå õãåßá êáé åõåîßá

Îåêéíåßóôå óÞìåñá! 

ìå óùóôÞ áîéïëüãçóç ôùí äéáôñïöéêþí óáò áíáãêþí

ÄéáôñïöéêÝò óõíÞèåéåò: 
éóïññïðßá êáé ü÷é áêñïâáóßá! tip

Óýìöùíá ìå
 ðñüóöáôç Ýñåõíá, 

ôï 54% ôùí ÅëëÞíùí 
Ý÷åé áëëÜîåé 

ôéò äéáôñïöéêÝò ôïõ óõíÞèåéåò 
ôá ôåëåõôáßá ÷ñüíéá



ÏðôéêÞ áíáãíþñéóç ôùí áðáíôÞóåùí ìÝóù óÜñùóçò ôïõ åñùôçìáôïëïãßïõ óå åéäéêü scanner äéáóöáëßæïíôáò áîéïðéóôßá êáé 

ôá÷ýôçôá óôçí êáôáãñáöÞ êáé áðïèÞêåõóç ôùí áðáíôÞóåùí. Ôï MagDiet FFQ 2011.1 åßíáé ôï  ì ï í á ä é ê ü  åñùôçìáôïëüãéï 

óõ÷íüôçôáò êáôáíÜëùóçò ôñïößìùí óôçí ÅëëÜäá ôï ïðïßï áíáëýåôáé ÷ñçóéìïðïéþíôáò ïðôéêÞ áíáãíþñéóç ôùí áðáíôÞóåùí.

ÓôÜèìéóç ôùí áðáíôÞóåùí, ÷ñçóéìïðïéþíôáò åðéóôçìïíéêÜ áðïäåêôÝò ôå÷íéêÝò (ð.÷. åñùôÞóåéò åóùôåñéêïý åëÝã÷ïõ) ðñïêåéìÝíïõ 

ôõ÷üí õðïåêôßìçóç Þ õðåñåêôßìçóç ôùí áðáíôÞóåùí áðü ðëåõñÜò ôïõ åîåôáæïìÝíïõ áôüìïõ, íá ìçí åðçñåÜóåé ôá ôåëéêÜ 

áðïôåëÝóìáôá.

ÌåôáôñïðÞ ôùí áðáíôÞóåùí, ìÝóù åéäéêïý ëïãéóìéêïý, óå åêôßìçóç äéáôñïöéêÞò ðñüóëçøçò ãéá 44 óçìáíôéêÜ èñåðôéêÜ óõóôáôéêÜ 

(ðñùôåÀíåò, ëßðïò, õä/êåò, âéôáìßíåò, é÷íïóôïé÷åßá, åíÝñãåéá ê.á.) ÷ñçóéìïðïéþíôáò äåäïìÝíá áðü ôçí ðëçñÝóôåñç ðáãêïóìßùò 

âÜóç äåäïìÝíùí USDA SR23. (ð.÷. ìÝóù ôçò äéáôñïöÞò ìïõ ðñïóëáìâÜíù êáôÜ ìÝóï üñï êáèçìåñéíÜ 610 mg áóâåóôßïõ)

Óýãêñéóç ôùí åêôéìþìåíùí äéáôñïöéêþí ðñïóëÞøåùí ìå ôéò ðéï ðñüóöáôåò äéåèíåßò óõóôÜóåéò ðñüóëçøçò (DRIs) ãéá üëá ôá 

èñåðôéêÜ óõóôáôéêÜ, ãéá ôçí ðëçèõóìéáêÞ ïìÜäá óôçí ïðïßá áíÞêåôå. (ð.÷. ðüóá mg áóâåóôßïõ èá ðñÝðåé íá ðñïóëáìâÜíù êáôÜ 

ìÝóï üñï êáèçìåñéíÜ åãþ ðïõ åßìáé ìéá Ýãêõïò êïðÝëá ðñïêåéìÝíïõ íá ìçí ìåéùèåß ç ïóôéêÞ ìïõ ìÜæá;)

Ðáñïõóßáóç óõãêåíôñùôéêþí áðïôåëåóìÜôùí, ãñáöéêÜ êáé áñéèìçôéêÜ, ãéá üëá ôá áíáëõèÝíôá èñåðôéêÜ óõóôáôéêÜ, ôüóï ãéá ôçí 

ðñüóëçøç üóï êáé ãéá ôçí ðïóïóôéáßá êÜëõøç ôçò óýóôáóçò. (ð.÷. ìÝóù ôçò äéáôñïöÞò ìïõ ðñïóëáìâÜíù ôï 60 % ôçò óýóôáóçò ãéá 

áóâÝóôéï)

Ðáñï÷Þ óõìâïõëåõôéêïý ðßíáêá ìå ôñüöéìá, ðïõ áðïôåëïýí ôéò ðëïõóéüôåñåò ðçãÝò ôùí èñåðôéêþí óõóôáôéêþí óôá ïðïßá 

åíôïðßæåôáé ðéèáíÞ åëëéðÞò ðñüóëçøç êáé ìå ðëçñïöïñßåò ó÷åôéêÝò ìå ôïí ñüëï ôùí óõãêåêñéìÝíùí èñåðôéêþí óõóôáôéêþí. 

(ð.÷. áýîçóç êáôáíÜëùóçò ãáëáêôïêïìéêþí ðñïúüíôùí óå ðåñßðôùóç åíôïðéóìïý áíåðáñêïýò äéáôñïöéêÞò ðñüóëçøçò 

áóâåóôßïõ, ôï ïðïßï åßíáé áðáñáßôçôï ãéá ôçí äýíáìç ôùí ïóôþí)
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ðéï êïíôÜ óôç ãíþóç 
ü÷é ìüíï ôçò èåñìéäéêÞò áëëÜ êáé ôçò 
äéáôñïöéêÞò áîßáò ôùí ôñïößìùí ðïõ êáôáíáëþíåôå 

6 âÞìáôá 
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Sir Francis Bacon


