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Summary 
 
Caffeinated energy drinks have appeared on the market over the last 
decades and their popularity seems to be increasing especially among teens 
and young adults. Scrutiny of the scientific literature has indicated various 
health effects following their consumption.  In particular, there are 
scientific indications of positive effects, when their consumption is 
moderate and under certain circumstances, as well as some negative effects 
mainly when consumed in excessive amounts or together with other 
substances or by certain sensitive segments of the population.  The 
moderate positive effects in physical and mental performance are believed 
to be mainly due to the stimulants present in these drinks.  Even though 
there are serious indications in the scientific literature regarding the 
negative effects following increased dietary exposure to caffeine such as 
disturbed sleep pattern, the immediate and long-term effects of excessive 
and chronic intake of the other active ingredients in energy drinks such as 
taurine and glucuronolactone alone and in combination with caffeine, are 
not fully known. 
 
The Hellenic Food Authority completed a survey regarding drink and 
beverage consumption among 4562 teenagers aged 16-18 years old. The 
survey was conducted in various schools from various prefectures in Greece, 
but it was not nationally representative. Thirty one schools were initially 
approached but 26 finally agreed to participate in the study from the 
prefectures of Attica, Thessaloniki, Herakleio (Crete), Drama, Kavala, 
Ioannina, Larisa, Fthiotida and Tripoli.  Almost half of the participants were 
from Attica prefecture, which contains about 40% of the Greek population. 
Data collection commenced in September 2011 and was completed in 
February 2012.  The survey was carried out using a specific questionnaire. 
Among the aims of the survey was to investigate the consumption of energy 
drinks, as there were no data available in Greece. 
 
Energy drinks are consumed by 43.9% of the teenagers aged 16-18 years old.  
 
Among those who are energy drink users: 
Gender distribution: 
 55.4% were males. 

Age they began consuming energy drinks: 
 17.0% reported that the first time they consumed energy drinks was 

during primary school (6-12 years old), 47.9% during secondary school 
(13-15 years old) and 23.7% during high school (16-18 years old). 
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Reasons for consuming energy drinks: 
 The majority of participants (73.5%) reported consuming energy 

drinks simply because they like their taste. 41.9% reported choosing 
them, because they believe that energy drinks give them the energy 
they need. Approximately one out of ten reported each of the 
following reasons for choosing them: a) “mix them with alcohol and 
do not feel drunk” b) “it is fashionable and consumed by my friends” 
and c) helps concentration when studying”. 

Location of their usual consumption: 
 38.5% reported that they consume energy drinks at home, 15.7% at 

the gym, 48.4% at bars/clubs, while 27.1% in other places such as 
after-school private lessons, parks etc. 

Checking the label: 
 54.1% reported checking ingredients and nutrition label, but only one 

out of three appeared to recall that energy drinks contain caffeine. 
Maximum number of energy drinks consumed in a day: 
 34.5% reported that the maximum number of energy drinks that they 

consumed in a day is one drink (i.e. 1 can). It is noteworthy that 8.1% 
reported that the maximum number of energy drinks that they have 
consumed in one day is more than 5 drinks (i.e. 5 cans). 

Physical activity and energy drink consumption: 
 Half of the participants reported that they do not consume energy 

drinks after intense physical activity.  On the other hand, 13.9% 
reported that they consume energy drinks after strenuous physical 
activity frequently. 

Mixing energy drinks with alcohol: 
 Energy drinks were not combined with alcohol by more than half of 

the participants (~61%).  However, about one in ten mentioned that 
they mix them frequently. The majority (64.1%) of those who mix 
energy drinks and alcohol (occasionally or frequently) reported 
consuming one energy drink per occasion. A small percentage (4.8%) 
reported combining more than 3 energy drinks with alcohol per 
occasion. 

Recall of adverse effects that participants have associated with energy 
drink consumption: 
 Even though the frequency or severity of adverse effects was not 

recorded, the participants were asked if they could recall any 
adverse effects that they could associate with energy drink 
consumption.  The most common symptoms reported were insomnia 
(28.7%), nervousness and anxiety (18.4%) and tachycardia (10.1%).  
Apart from symptoms of the nervous system, gastrointestinal 
symptoms such as diarrhea and stomach upset were also reported by 
slightly less than 10% of the energy drink consumers. 

Confusion regarding energy drinks: 
 Some participants seemed to be confused or unaware of the 

characteristics of energy drinks such as their energy content (i.e. 
calories), their differentiation from sports drinks etc. This indicates 
that the meaning of the term “energy drink” is not clear for this 
population group. 
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Energy drinks are not consumed by teenagers in quantities that are yet 
alarming, according to scientific evidence so far.  Nevertheless, there are a 
number of points that are worth-mentioning and require vigilance such as: 
a) a percentage of the participants began consuming them in their childhood 
(6-12 years old), b) most of them do not seem to be aware of the caffeine 
contained in these drinks, c) some others have reported consumption of 
significant amounts of these drinks with or without alcohol. These results 
stress the need to raise awareness among children, parents and guardians as 
well as among teachers regarding energy drink consumption. Finally, it 
seems prudent to extend the survey in other age groups. 
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ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

 
Σα κατεψμξϋυα εμεογειακά πξςά1 έυξσμ κάμει ςημ εμτάμιρή ςξσπ ρςημ 
εγυόοια και παγκϊρμια αγξοά ςα ςελεσςαία υοϊμια και η καςαμάλχρή ςξσπ 
μεςανϋ ετήβχμ και μεαοόμ αςϊμχμ δείυμει μα είμαι ασναμϊμεμη. ςη διεθμή 
επιρςημξμική βιβλιξγοατία σπάουξσμ πξικίλα και ξοιρμέμεπ τξοέπ 
αμςικοξσϊμεμα δεδξμέμα για ςιπ επιδοάρειπ ςηπ καςαμάλχρηπ ςχμ πξςόμ 
ασςόμ. σγκεκοιμέμα, έυξσμ αματεοθεί εμδείνειπ ςϊρξ για κάπξιεπ θεςικέπ 
επιδοάρειπ, ϊςαμ η καςαμάλχρη ςχμ πξςόμ ασςόμ γίμεςαι με μέςοξ και κάςχ 
απϊ ρσγκεκοιμέμεπ ρσμθήκεπ, ϊρξ και για αοκεςέπ αομηςικέπ επιπςόρειπ, 
κσοίχπ ρε πεοιπςόρειπ καςαμάλχρηπ ρε ασνημέμη πξρϊςηςα ή ρσμδσαρςικά 
με άλλεπ ξσρίεπ ή απϊ ρσγκεκοιμέμεπ εσαίρθηςεπ πληθσρμιακέπ ξμάδεπ. Οι 
θεςικέπ επιδοάρειπ δεμ είμαι απϊλσςα ςεκμηοιχμέμεπ και ταίμεςαι μα 
ξτείλξμςαι κσοίχπ ρςιπ διεγεοςικέπ ξσρίεπ πξσ πεοιέυξσμ. Αμ και σπάουξσμ 
ρξβαοέπ εμδείνειπ για αομηςικέπ επιπςόρειπ απϊ ςημ σπεοβξλική διαιςηςική 
έκθερη ρςημ κατεΐμη, ξι άμερεπ αλλά και ξι μακοξυοϊμιεπ επιδοάρειπ απϊ 
ςημ σπεοβξλική και υοϊμια καςαμάλχρη ςχμ ποϊρθεςχμ ξσριόμ ρςα 
εμεογειακά πξςά και ρε ρσμδσαρμϊ με ςημ κατεΐμη, δεμ είμαι πλήοχπ 
γμχρςέπ. 
 
Ο Δμιαίξπ Υξοέαπ Δλέγυξσ Σοξτίμχμ ποϊρταςα ξλξκλήοχρε μελέςη για ςημ 
καςαμάλχρη πξςόμ και οξτημάςχμ, ρςημ ξπξία ρσμμεςείυαμ 4562 μαθηςέπ 
λσκείξσ απϊ διάτξοεπ πεοιξυέπ ςηπ Δλλάδαπ. Απϊ ςξσπ ρσμμεςέυξμςεπ ρςημ 
έοεσμα, ξι 2042 ήςαμ αγϊοια (44,8%).  Ο αοιθμϊπ ςχμ λσκείχμ πξσ αουικά 
ποξρεγγίρςηκαμ ήςαμ 31, εκ ςχμ ξπξίχμ ςα 26 απξδέυςηκαμ ςημ ποϊρκληρη 
ςξσ ΔΥΔΣ και έλαβαμ μέοξπ (απϊ ςξσπ μξμξϋπ Αςςικήπ, Ηερραλξμίκηπ, 
Ζοακλείξσ, Δοάμαπ, Ιαβάλαπ, Θχαμμίμχμ, Κάοιραπ, Υθιόςιδαπ και 
Σοίπξληπ). υεδϊμ ξι μιρξί απϊ ςξσπ ρσμμεςέυξμςεπ ποξέουξμςαμ απϊ ςξ 
μξμϊ Αςςικήπ. Ζ ρσλλξγή ςχμ δεδξμέμχμ νεκίμηρε ςξμ επςέμβοιξ 2011 και 
ξλξκληοόθηκε ςξμ Υεβοξσάοιξ 2012.  Ζ μελέςη ασςή βαρίρςηκε ρςη 
ρσμπλήοχρη εμϊπ ειδικά ρυεδιαρμέμξσ αμόμσμξσ εοχςημαςξλξγίξσ απϊ 
ςξσπ μαθηςέπ. Λεςανϋ ςχμ ρςϊυχμ ςηπ έοεσμαπ ασςήπ ήςαμ και η ρσλλξγή 
δεδξμέμχμ γϋοχ απϊ ςημ καςαμάλχρη εμεογειακόμ πξςόμ, για ςημ ξπξία, 
μέυοι ρήμεοα, δεμ σπήουαμ διαθέριμα δεδξμέμα για ςημ Δλλάδα. 

Σα απξςελέρμαςα ςηπ μελέςηπ δείυμξσμ ϊςι ςα εμεογειακά πξςά 
καςαμαλόμξμςαι απϊ ετήβξσπ ρε πξρξρςϊ 43,9%.  

Απϊ ϊρξσπ δήλχραμ ϊςι καςαμαλόμξσμ εμεογειακά πξςά:  

 Σξ 55,4% ήςαμ αγϊοια. 

 Σξ 17,0% δήλχρε ϊςι δξκίμαρε ποόςη τξοά εμεογειακά πξςά ρςξ 
δημξςικϊ, ςξ 47,9% δήλχραμ ρςξ γσμμάριξ και ςξ 23,7% ρςξ λϋκειξ. 

 Σξ 73,5% δήλχραμ ϊςι ςα καςαμαλόμξσμ επειδή απλά ςξσπ αοέρει η 
γεϋρη ςξσπ.  Έμα 41,9% ςα επιλέγει διϊςι πιρςεϋει ϊςι ςα εμεογειακά 
πξςά ςξσπ δίμξσμ ςημ εμέογεια πξσ υοειάζξμςαι. 

                                                 
1
 Ωπ «εμεογειακά πξςά» θεχοξϋμςαι ςα πξςά ελεϋθεοα αλκξϊληπ πξσ πεοιέυξσμ κατεΐμη 

και, εμδευξμέμχπ, άλλα ρσρςαςικά. 
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 Σξ 38,5% δήλχρε ϊςι καςαμαλόμει εμεογειακά πξςά ρςξ ρπίςι, ςξ 
15,68% ρςξ γσμμαρςήοιξ, ςξ 48,35% ρςξσπ υόοξσπ διαρκέδαρηπ εμό 
ςξ 27,13% ρε άλλξσπ υόοξσπ ϊπχπ ρε πλαςείεπ, τοξμςιρςήοιξ κςλ. 

 Σξ 54,1% δήλχρε ϊςι διαβάζει ςημ διαςοξτική επιρήμαμρη ρςιπ 
εςικέςεπ ςχμ εμεογειακόμ πξςόμ, αλλά απϊ ασςξϋπ μϊμξ ξ έμαπ ρςξσπ 
ςοειπ μπξοξϋρε μα θσμηθεί ϊςι ςα πξςά ασςά πεοιέυξσμ κατεΐμη. 

 Σξ 34,5% δήλχρε ϊςι ξ μέγιρςξπ αοιθμϊπ εμεογειακόμ πξςόμ πξσ 
καςαμαλόμξσμ ρε μια μέοα είμαι έμα πξςϊ. Ανιξρημείχςξ είμαι ϊςι 
πεοίπξσ ςξ 8,1% δήλχρε ϊςι ξ μέγιρςξπ αοιθμϊπ εμεογειακόμ πξςόμ 

πξσ έυξσμ καςαμαλόρει ρε μία ημέοα είμαι  5. 

 Οι μιρξί δήλχραμ ϊςι δεμ καςαμαλόμξσμ εμεογειακά πξςά μεςά απϊ 
έμςξμη άθληρη.  Παοϊλα ασςά, ρςξ αμςίθεςξ άκοξ, ςξ 13,9% ασςόμ 
πξσ καςαμαλόμξσμ εμεογειακά πξςά αμέτεοε ϊςι ςα καςαμαλόμει 
ρσυμά μεςά απϊ έμςξμη ρχμαςική δοαρςηοιϊςηςα. 

 Ωπ ποξπ ςημ ςασςϊυοξμη καςαμάλχρη εμεογειακόμ πξςόμ με αλκξϊλ, 
πεοιρρϊςεοξι απϊ ςξσπ μιρξϋπ (~61%) εν ασςόμ πξσ ςα καςαμαλόμξσμ 
δήλχραμ ϊςι δεμ ςα αμαμιγμϋξσμ.  Ο έμαπ ρςξσπ 10 ϊμχπ δήλχρε ϊςι 
ςα αμαμιγμϋει ρσυμά.  Βέβαια ξι πεοιρρϊςεοξι απϊ ασςξϋπ (64,1%) πξσ 
ποξβαίμξσμ ρε ςέςξιξσ είδξσπ ςακςικέπ, δήλχραμ ϊςι ϊςαμ ςα 
αμαμιγμϋξσμ, καςαμαλόμξσμ έμα εμεογειακϊ πξςϊ ςη τξοά.  Έμα 
μικοϊ πξρξρςϊ απϊ ασςξϋπ (4,8%) δήλχρε ϊςι ϊςαμ αμαμιγμϋει αλκξϊλ 
με εμεογειακά πξςά καςαμαλόμει πάμχ απϊ 3 εμεογειακά πξςά ςη 
τξοά. 

 Αοκεςξί έδειναμ ρϋγυσρη χπ ποξπ υαοακςηοιρςικά ςχμ εμεογειακόμ 
πξςόμ, ϊπχπ π.υ., ςξ θεομιδικϊ πεοιευϊμεμξ, ςη διατξοξπξίηρή ςξσπ 
απϊ ςα πξςά για αθληςέπ, κ.ά. Ασςϊ απξςελεί μία έμδεινη ςξσ ϊςι ξ 
ϊοξπ «εμεογειακϊ πξςϊ» δεμ έυει πλήοχπ διαρατημιρμέμξ μϊημα για 
ςη ρσγκεκοιμέμη καςηγξοία καςαμαλχςόμ. 

 
Ζ καςαμάλχρη ςχμ εμ λϊγχ πξςόμ απϊ μαθηςέπ λσκείξσ δε γίμεςαι ρε 
πξρϊςηςεπ ςέςξιεπ όρςε μα εμπμέξσμ ιδιαίςεοη αμηρσυία, βάρει ςχμ μέυοι 
ρςιγμήπ επιρςημξμικόμ δεδξμέμχμ ρςη διεθμή βιβλιξγοατία.  Παοϊλα ασςά, 
σπάουξσμ ρημεία πξσ υοήζξσμ ποξρξυήπ, ϊπχπ, για παοάδειγμα, ςξ ϊςι 
σπάουει έμα μικοϊ πξρξρςϊ ετήβχμ ξι ξπξίξι νεκίμηραμ μα ςα 
καςαμαλόμξσμ ρςξ δημξςικϊ, ςξ ϊςι ξι πεοιρρϊςεοξι δεμ τάμηκε μα 
γμχοίζξσμ ϊςι ςα πξςά ασςά πεοιέυξσμ κατεΐμη, ή ςξ ϊςι κάπξιξι δήλχραμ 
ϊςι έυξσμ καςαμαλόρει ρημαμςικέπ πξρϊςηςεπ ςχμ πξςόμ ασςόμ μαζί ή υχοίπ 
αλκξϊλ. Σα απξςελέρμαςα σπξδεικμϋξσμ ϊςι σπάουει αμάγκη για εμδελευή 
εμημέοχρη παιδιόμ, γξμέχμ και εκπαιδεσςικόμ ρυεςικά με ςημ καςαμάλχρη 
εμεογειακόμ πξςόμ, εμό κοίμεςαι ρκϊπιμη η επέκςαρη ςηπ μελέςηπ ρε άλλεπ 
ηλικιακέπ ξμάδεπ. 
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1. ΔΗΑΓΧΓΖ 

 
Σα εμεογειακά πξςά έυξσμ κάμει ςημ εμτάμιρή ςξσπ ρςημ εσοχπαψκή αγξοά 
ςα ςελεσςαία υοϊμια και ποξχθξϋμςαι χπ πξςά ςα ξπξία “βελςιόμξσμ ςημ 
εμέογεια”. Σξ κϋοιξ εμεογϊ ρσρςαςικϊ ςξσπ είμαι η κατεΐμη. Σσπικά, ϊμχπ, 
πεοιέυξσμ και άλλεπ ξσρίεπ, ϊπχπ ςασοίμη, ιμξριςϊλη, γλσκξσοξμξλακςϊμη, 
βιςαμίμεπ ςξσ ρσμπλέγμαςξπ Β (π.υ., οιβξτλαβίμη, πσοιδξνίμη και άλλεπ), 
εκυσλίρμαςα βξςάμχμ, ζάυαοη ή/ και άλλεπ γλσκαμςικέπ ϋλεπ. Σα πξςά ασςά 
είμαι διατξοεςικά απϊ ςα πξςά για αθληςέπ (sports drinks) και ςα πξςά 
εμπλξσςιρμέμα με βιςαμίμεπ (vitamin drinks) (Seifert et al., 2011). Οι άμερεπ 
αλλά και ξι μακοξυοϊμιεπ επιδοάρειπ απϊ ςημ σπεοβξλική και υοϊμια 
καςαμάλχρη ασςόμ ςχμ ποϊρθεςχμ ξσριόμ ρςα εμεογειακά πξςά και ρε 
ρσμδσαρμϊ με ςημ κατεΐμη, δεμ έυξσμ πλήοχπ μελεςηθεί. 

ςϊυξπ ςηπ παοξϋραπ έοεσμαπ ήςαμ η ρσλλξγή δεδξμέμχμ γϋοχ απϊ ςημ 
καςαμάλχρη εμεογειακόμ πξςόμ απϊ ετήβξσπ (μαθηςέπ λσκείξσ), για ςημ 
ξπξία, μέυοι ρήμεοα, δεμ σπήουαμ διαθέριμα δεδξμέμα για ςημ Δλλάδα.   

 

2. ΝΟΜΟΘΔΣΗΚΟ ΠΛΑΗΗΟ 

Γεμικά, ξ ϊοξπ “εμεογειακά πξςά” απξςελεί έμαμ εμπξοικϊ ποξρδιξοιρμϊ και 
ϊυι έμα ρσμπετχμημέμξ μξμικϊ ϊοξ για μια καςηγξοία ποξψϊμςχμ ρςημ ΔΔ. 
Για ασςϊ, ξι μξμξθεςικέπ οσθμίρειπ μέυοι ρςιγμήπ ρςημ ΔΔ ατξοξϋμ μϊμξ 
ρςημ επιρήμαμρη ςηπ πεοιεκςικϊςηςαπ ςηπ κατεΐμηπ ρςα πξςά ασςά και ςιπ 
ρσρςάρειπ για ρσγκεκοιμέμεπ πληθσρμιακέπ ξμάδεπ.  Ποέπει μα ρημειχθεί 
ϊςι ξ ϊοξπ “εμεογειακϊ πξςϊ” υοηριμξπξιείςαι ρςιπ εςικέςεπ πξςόμ πξσ έυξσμ 
διατξοεςικέπ πεοιεκςικϊςηςεπ κατεΐμηπ (ή ακϊμη και καθϊλξσ κατεΐμη). 
ημαμςικέπ είμαι επίρηπ και ξι διατξοέπ ςχμ πξςόμ ασςόμ χπ ποξπ ςη 
ρϋρςαρή ςξσπ ρε άλλεπ διεγεοςικέπ ξσρίεπ ή θοεπςικά ρσρςαςικά.  

Ζ μξμξθερία ρυεςικά με ςα εμεογειακά πξςά, ρσμπεοιλαμβαμξμέμηπ ασςήπ 
ρυεςικά με ςημ επιρήμαμρη και ςημ αμαγοατή ςηπ πεοιεκςικϊςηςαπ ςχμ 
ρσρςαςικόμ και ςχμ ποξειδξπξιήρεχμ για ςιπ ρσμέπειεπ ρςημ σγεία, 
διατέοξσμ μεςανϋ ςχμ κοαςόμ παγκξρμίχπ. Ζ πόληρη ςχμ εμεογειακόμ 
πξςόμ, ϊμχπ δεμ έυει απαγξοεσςεί ρε καμία υόοα ςηπ Δσοχπαψκήπ Έμχρηπ 
(Verster et al., 2012). 

Ζ Μξοβηγία παλιϊςεοα είυε θέρει πεοιξοιρμξϋπ χπ ποξπ ςα ρημεία πόληρηπ 
ςχμ εμεογειακόμ πξςόμ σφηλόμ ρε κατεΐμη και επέςοεπε ςημ πόληρή ςξσπ 
μϊμξ ρςα ταομακεία, εμό η Δαμία είυε απαγξοεϋρει ςημ πόληρη ασςόμ ςχμ 
πξςόμ γεμικά (cited in Reissig et al., 2009). Παοϊλα ασςά (ρϋμτχμα με 
πληοξτξοίεπ απϊ ςξ Δρςιακϊ ημείξ ςηπ EFSA ρςημ Δλλάδα), ρςη Μξοβηγία 
επιςοέπεςαι η πόληρη ςχμ εμεογειακόμ πξςόμ (αμ και έυει ζηςηθεί μα 
πεοιέυξσμ υαμηλϊςεοη πξρϊςηςα βιςαμίμηπ Β6). ςη Δαμία επίρηπ επιςοέπεςαι 
η πόληρη ςχμ εμεογειακόμ πξςόμ αλλά και ςχμ “energy shots” – ςα 
εμεογειακά πξςά δηλαδή, ρε δξρξμεςοική πξρϊςηςα ίρη με έμα ρτημάκι - 
αοκεί και ξι δϋξ παοαπάμχ ςϋπξι πξςόμ, μα τέοξσμ ςημ καςάλληλη 
επιρήμαμρη. 
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ςημ Δλλάδα, ςα εμεογειακά πξςά λαμβάμξσμ έγκοιρη απϊ ςξ Αμόςαςξ 
Φημικϊ σμβξϋλιξ ςξσ Γεμικξϋ Φημείξσ ςξσ Ιοάςξσπ (ΓΦΙ).  Για ςη διακίμηρη 
εμεογειακόμ πξςόμ ξμξειδόμ με ασςά ςα ξπξία έυξσμ λάβει ήδη έγκοιρη, 
δεμ απαιςείςαι πεοαιςέοχ έγκοιρη απϊ ςξ ΓΦΙ.  ςξμ Ιόδικα Σοξτίμχμ και 
Πξςόμ, ςα εμεογειακά πξςά εμςάρρξμςαι ρςo ρυεςικϊ άοθοξ για ςα ελεϋθεοα 
αλκξϊληπ πξςά.  Όςαμ έμα πξςϊ πεοιέυει κατεΐμη, ρε αμαλξγία μεγαλϋςεοη 
απϊ 150mg/l ποέπει μα αμαγοάτεςαι ρςημ επιρήμαμρη, ρςξ ίδιξ ξπςικϊ 
πεδίξ με ςημ ξμξμαρία πόληρηπ, η έμδεινη «Τφηλή πεοιεκςικϊςηςα ρε 
κατεΐμη», ςημ ξπξία ποέπει μα ακξλξσθεί εμςϊπ παοεμθέρεχμ η 
πεοιεκςικϊςηςα ρε κατεΐμη εκτοαρμέμη ρε mg/100ml.  

ϋμτχμα με ςξμ ποϊρταςξ Ιαμξμιρμϊ (ΔΔ) ςξσ Δσοχπαψκξϋ Ιξιμξβξσλίξσ 
και ςξσ σμβξσλίξσ Μξ 1169/2011, ξ ξπξίξπ ιρυϋει και ρςημ Δλλάδα και 
εταομϊζεςαι απϊ 13 Δεκ. 2014, καςαογείςαι η παλιϊςεοη Οδηγία ςηπ 
Δσοχπαψκήπ Έμχρηπ (2002/67/EΙ) ρυεςικά με ςημ επιρήμαμρη πξςόμ με 
πεοιεκςικϊςηςα κατεΐμηπ ρε αμαλξγία μεγαλϋςεοη απϊ 150 mg/l. ϋμτχμα 
με ςξ μέξ Ιαμξμιρμϊ, ϊςαμ έμα πξςϊ (με εναίοερη ασςόμ πξσ 
παοαρκεσάζξμςαι με βάρη ςξμ κατέ, ςξ ςράι ή εκυσλίρμαςα κατέ ή ςραγιξϋ) 
πεοιέυει κατεΐμη ρε αμαλξγία μεγαλϋςεοη απϊ 150 mg/l, ςϊςε θα ποέπει μα 
αμαγοάτεςαι ρςημ επιρήμαμρη, ρςξ ίδιξ ξπςικϊ πεδίξ με ςημ ξμξμαρία 
πόληρηπ ςξσ πξςξϋ, η ακϊλξσθη έμδεινη: "Τφηλή πεοιεκςικϊςηςα ρε 
κατεΐμη.  Δεμ ρσμιρςάςαι για παιδιά ή εγκϋξσπ ή θηλάζξσρεπ", 
ακξλξσθξϋμεμη απϊ αμαγοατή ςηπ πεοιεκςικϊςηςαπ ρε κατεΐμη, 
εκτοαζϊμεμηπ ρε mg αμά 100 ml (δείςε παοακάςχ). Σα εμεογειακά πξςά 
ρσμήθχπ πεοιέυξσμ κατεΐμη άμχ ςχμ 150 mg/l (ή ιρξδϋμαμα 0,015%). 
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3. ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΚΖ ΑΝΑΚΟΠΖΖ - ΟΦΕΛΗ/ΚΙΝΔΤΝΟΙ ΑΠΟ 
ΣΗΝ ΚΑΣΑΝΑΛΩΗ ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΩΝ ΠΟΣΩΝ 

 

Σϊρξ η κατεΐμη ϊρξ και ςα εμεογειακά πξςά έυξσμ απξςελέρει θέμα 
επιρςημξμικήπ έοεσμαπ με αμτιλεγϊμεμα ρσμπεοάρμαςα. 

 

3.1 Οθέλη - φμαηική & Πνεσμαηική Δπίδοζη 

Έοεσμεπ δημξριεσμέμεπ ρε επιρςημξμικά πεοιξδικά, έυξσμ επιρημάμει ςιπ 
εσεογεςικέπ επιδοάρειπ ςχμ εμεογειακόμ πξςόμ, ϊπχπ για παοάδειγμα ςη 
μείχρη ςηπ πμεσμαςικήπ κϊπχρηπ και ςη βελςίχρη ςηπ γμχριακήπ επίδξρηπ 
ρε πειοαμαςικέπ ρσμθήκεπ (Howard and Marczinski, 2010) ή ςη βελςίχρη ςηπ 
ικαμϊςηςαπ ξδήγηρηπ και μείχρηπ ςηπ σπμηλίαπ ςξσ ξδηγξϋ καςά ςη 
διάοκεια παοαςεςαμέμηπ ξδήγηρηπ ρε εθμική ξδϊ (Mets et al., 2010). 
Αμςίρςξιυα, ρε καςαρςάρειπ έμςξμξσ ρςοεπ και ρχμαςικήπ κϊπχρηπ, η 
καςαμάλχρη εμεογειακόμ πξςόμ (πξσ πεοιέυξσμ κατεΐμη και σδαςάμθοακεπ) 
μπξοεί μα βξηθήρει ρςημ πμεσμαςική επίδξρη αλλά και μα μειόρει ςιπ 
αομηςικέπ επιδοάρειπ ςξσ ρςοεπ γεμικϊςεοα ρςη διάθερη (Sunram-Lea et al., 
2012), ή μα βελςιόρει ςη γμχριακή επίδξρη ρε αρυξλίεπ πξσ ατξοξϋμ 
έλεγυξ ρσμπεοιτξοάπ (Howard et al., 2010). Οι πεοιρρϊςεοεπ απϊ ςιπ 
επιδοάρειπ ασςέπ ςχμ εμεογειακόμ πξςόμ πιρςεϋεςαι ϊςι ξτείλξμςαι ρςημ 
πεοιεκςικϊςηςά ςξσπ ρε κατεΐμη (Ballard et al., 2010). 

Ζ κατεΐμη (1,3,7-ςοιμεθσλξναμθίμη), πέοα απϊ ςιπ δοάρειπ ρυεςικά με ςημ 
πμεσμαςική-γμχριακή επίδξρη, απξςελεί έμα απϊ ςα πιξ εσοέχπ 
διαδεδξμέμεπ ξσρίεπ πξσ καςαμαλόμξμςαι απϊ ςξσπ  αθληςέπ ρςιπ μέοεπ μαπ 
(Del Coso et al., 2012) λϊγχ ςχμ επιδοάρεχμ ρςημ αθληςική επίδξρη.  Λια 
ποϊρταςη μελέςη (Del Coso et al., 2011) έδεινε ϊςι ξι ςοειπ ρςξσπ ςέρρεοιπ 
αθληςέπ σφηλξϋ επιπέδξσ καςαμαλόμξσμ κατεΐμη ποιμ απϊ ρημαμςικξϋπ 
αγόμεπ. Δεμ είμαι ςσυαίξ ϊςι η επίδοαρη ςχμ κατεψμξϋυχμ εμεογειακόμ 
πξςόμ ρςημ αθληςική επίδξρη έυει απξςελέρει αμςικείμεμξ μελέςηπ εμϊπ 
αοιθμξϋ εοεσμόμ, πξλλέπ απϊ ςιπ ξπξίεπ υοημαςξδξςήθηκαμ απϊ ςιπ 
παοαρκεσάρςοιεπ εςαιοίεπ εμεογειακόμ πξςόμ.  

Απϊ ςιπ ποόςεπ μελέςεπ πξσ ανιξλϊγηραμ ςιπ επιδοάρειπ ςχμ εμεογειακόμ 
πξςόμ ρςημ αθληςική επίδξρη είμαι ασςή πξσ διενήυθη απϊ ςξμ Alford και 
ςξσπ ρσμεογάςεπ ςξσ ςξ 2001 (Alford et al., 2001).  Ζ μελέςη ασςή έδεινε ϊςι 
πεοίπξσ 1mg κατεΐμηπ αμά κιλϊ ρχμαςικξϋ βάοξσπ (πεοίπξσ 1 ρσρκεσαρία 
250 ml εμεογειακξϋ πξςξϋ) βελςίχρε ςημ πμεσμαςική εγοήγξορη και ςξμ 
υοϊμξ αμςίδοαρηπ καθόπ και ςημ αμςξυή ρε αεοϊβιεπ δοαρςηοιϊςηςεπ αλλά 
και ςιπ επιδϊρειπ ρε αμαεοϊβιεπ.  Αμςίθεςα, ξι πεοιρρϊςεοεπ αλλά ϊυι ϊλεπ 
απϊ ςιπ ακϊλξσθεπ μελέςεπ απέςσυαμ μα απξδείνξσμ βελςίχρη ςηπ ρχμαςικήπ 
απϊδξρηπ απϊ ςη λήφη εμϊπ μϊμξ εμεογειακξϋ πξςξϋ (1mg/kg ρχμαςικξϋ 
βάοξσπ).  Για παοάδειγμα, η ποϊρληφη 1 mg κατεΐμηπ αμά κιλϊ ρχμαςικξϋ 
βάοξσπ δεμ ήςαμ αοκεςή για μα εμιρυϋρει ςη “μέγιρςη ποϊρληφη ξνσγϊμξσ” 
(VO2 max) (δείκςηπ ξ ξπξίξπ αμςικαςξπςοίζει ρσμήθχπ ςξ επίπεδξ τσρικήπ 
καςάρςαρηπ) (Ferreira et al., 2004) ή άλλξσ είδξσπ αθληςικέπ επιδϊρειπ 
ϊπχπ ςξ υοϊμξ ρςξ δοϊμξ ςαυϋςηςαπ (Astorino et al., 2012). Ζ λήφη δϋξ ή 
ςοιόμ εμεογειακόμ πξςόμ τάμηκε μα βελςιόμει ή έςειμε μα βελςιόμει ςιπ 
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ρχμαςικέπ επιδϊρειπ (Del Coso et al., 2012b). Για ςξ λϊγξ ασςϊ, ρςιπ 
πεοιρρϊςεοεπ μελέςεπ, ξι δϊρειπ κατεΐμηπ πξσ ανιξλξγήθηκαμ ήςαμ 
μεγαλϋςεοεπ ςξσ 1mg κατεΐμηπ αμά κιλϊ ρχμαςικξϋ βάοξσπ, δηλ με 
ποϊρληφη πάμχ απϊ μίαπ ρσρκεσαρίαπ 250ml εμεογειακόμ πξςόμ ςη τξοά 
(δείςε παοακάςχ ςιπ ανιξλξγήρειπ ςηπ EFSA). 

Οι μηυαμιρμξί πξσ έυξσμ ποξςαθεί για μα ενηγήρξσμ ςημ εογξγϊμξ δοάρη 
ςηπ κατεΐμηπ ρσμξφίζξμςαι ρε διάτξοα άοθοα (π.υ., Duchan et al., 2008; 
Ballard et al., 2010).  Ζ ρημαμςικϊςεοη ταίμεςαι μα είμαι η αμςαγχμιρςική 
δοάρη ςηπ ποξπ ςημ αδεμξρίμη.  

Ζ εογξγϊμξπ δοάρη ςηπ κατεΐμηπ ρε δοαρςηοιϊςηςεπ πξσ απαιςξϋμ αμςξυή 
ταίμεςαι ϊςι έυξσμ ρημειχθεί γεμικϊςεοα με δϊρειπ απϊ 3 έχπ 9 mg κατεΐμηπ 
αμά κιλϊ ρχμαςικξϋ βάοξσπ (Graham et al., 1995). Για παοάδειγμα, η 
ποϊρληφη 6 mg κατεΐμηπ αμά κιλϊ ρχμαςικξϋ βάοξσπ τάμηκε μα βελςιόμει 
ςημ ςαυϋςηςα ρε αγόμα δοϊμξσ (Carr et al., 2008) αλλά και ρςημ επίδξρη 
αθληςόμ οάγκμπι (Stuart et al., 2005).  Λία άλλη ποϊρταςη μελέςη έδεινε 
ϊςι ςξσλάυιρςξμ 3 mg κατεΐμηπ αμά κιλϊ ρχμαςικξϋ βάοξσπ (πεοίπξσ 3 
ρσρκεσαρίεπ 250 ml εμεογειακξϋ πξςξϋ) με ςη μξοτή εμεογειακξϋ πξςξϋ 
υοειάζξμςαμ για μα ασνήρξσμ ςημ επίδξρη ρε πξδξρταιοιρςέπ (Del Coso, 
2012a).  Δπιποϊρθεςα, άλλεπ εοεσμηςικέπ ξμάδεπ (Gant et al., 2010; Roberts 
et al., 2010) έδειναμ ϊςι πεοίπξσ 4 mg κατεΐμηπ αμά κιλϊ ρχμαςικξϋ βάοξσπ 
ϊςαμ καςαμαλόμξμςαι μαζί με σδαςάμθοακεπ, ασνάμξσμ ςα ξτέλη ςχμ 
σδαςαμθοάκχμ χπ ποξπ ςημ επίδξρη ρε ξμαδικά αθλήμαςα.  Ασςϊ 
αμςικαςξπςοίζεςαι και ρςιπ γμχμξδξςήρειπ ςηπ EFSA, η ξπξία ποϊρταςα 
ανιξλϊγηρε ιρυσοιρμξϋπ ρυεςικά με ςημ κατεΐμη.   

Ανίζει μα ρημειχθεί ϊςι ξ αοιθμϊπ ςχμ ρσμμεςευϊμςχμ ρςιπ πεοιρρϊςεοεπ απϊ 
ασςέπ ςιπ μελέςεπ, ρςιπ ξπξίεπ καςαδεικμϋξμςαι ςα ξτέλη απϊ ςημ 
καςαμάλχρη εμεογειακόμ πξςόμ, είμαι μικοϊπ, με απξςέλερμα ςα 
ρσμπεοάρμαςα μα βαρίζξμςαι πξλλέπ τξοέπ ρε ρςξιυεία πξσ έυξσμ λητθεί 
απϊ πεοίπξσ 20 εθελξμςέπ ρςημ κάθε μελέςη ή λιγϊςεοξσπ.  Δπίρηπ, κάπξιεπ 
απϊ ςιπ μελέςεπ έυξσμ καςακοιθεί χπ ποξπ ςη μεθξδξλξγία ςηπ έοεσμαπ πξσ 
έυει ακξλξσθηθεί (π.υ., δεμ λήτθηκαμ σπϊφη ςα ρσμπςόμαςα ρςέοηρηπ 
κατεΐμηπ (James and Rogers, 2005)). ε πξλλέπ απϊ ςιπ μελέςεπ ασςέπ, έμα 
πξρξρςϊ ςηπ βελςίχρηπ ςηπ αθληςικήπ επίδξρηπ μπξοεί μα ξτείλεςαι ρε 
επίδοαρη placebo (εικξμικήπ ξσρίαπ). Ζ επίδοαρη ςξσ placebo (δηλ. ςξ 
απξςέλερμα πξσ ξτείλεςαι μϊμξ ρςημ πίρςη ςξσ αςϊμξσ για ςημ 
απξςελερμαςικϊςηςα μιαπ ξσρίαπ) είμαι ρημαμςική και έυει διεοεσμηθεί και 
επιρςημξμικά ρε αθληςικέπ επιδϊρειπ (Beedie et al., 2006).   
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Πλαίσιο 1. υστάσεις καφεΐνης  
 
Ζ κατεΐμη δεμ απξςελεί απαοαίςηςξ θοεπςικϊ ρσρςαςικϊ για ςξμ ξογαμιρμϊ. Δεμ 
σπάουει κάπξια αμαγμχοιρμέμη ςιμή αματξοάπ για ςημ κατεΐμη ϊπχπ, για 
παοάδειγμα, ςιμή Απξδεκςήπ Ζμεοήριαπ Ποϊρληφηπ (ADI). Οι άμθοχπξι διατέοξσμ 
πξλϋ ρςημ εσαιρθηρία ςξσπ ρςημ κατεΐμη.  Πεοίπξσ ςξ 90% ςχμ εμηλίκχμ ρςιπ ΖΠΑ 
αματέοει ςακςική καςαμάλχρη κατεΐμηπ, με μια μέρη ημεοήρια ποϊρληφη πεοίπξσ 
227mg (Frary et al., 2005; Temple, 2009). Δπίρημα ρςξιυεία απϊ εθμικά 
αμςιποξρχπεσςικϊ δείγμα ςημ Δλλάδα δεμ έυξσμ δημξριεσςεί ρςη διεθμή 
βιβλιξγοατία.  
 
Τπάουξσμ διάτξοεπ ποξςάρειπ απϊ ειδικξϋπ επιρςήμξμεπ χπ ποξπ έμα αμόςεοξ 
επίπεδξ ποϊρληφηπ κατεΐμηπ. Για παοάδειγμα, ρςη Μέα Εηλαμδία, χπ αμόςεοξ ϊοιξ 
έκθερηπ (upper exposure) για ςα παιδιά έυει ποξςαθεί η ςιμή 2,5 mg/kg ρχμαςικξϋ 
βάοξσπ ημεοηρίχπ - ςιμή πάμχ ρςημ ξπξία μπξοξϋμ μα βαριρςξϋμ αμαλϋρειπ 
επικιμδσμϊςηςαπ. Αμςίρςξιυα για ςξσπ εμήλικεπ, χπ ϊοιξ πάμχ απϊ ςξ ξπξίξ 
εμταμίζξμςαι παοεμέογειεπ (adverse effect level) έυει ποξςαθεί ςξ 3 mg/kg 
ρχμαςικξϋ βάοξσπ ημεοηρίχπ και απξςελεί έμα “ρσμςηοηςικϊ” ϊοιξ αματξοάπ 
ημεοήριαπ ποϊρληφηπ (conservative reference level) βαριρμέμξ ρε πεοιξοιρμέμα 
ρςξιυεία και ςεκμηοίχρη ρυεςικά με ςιπ ξνείεπ επιδοάρειπ ςηπ κατεΐμηπ ρςξ άγυξπ 
(Smith et al., 2000). 
 
Έυει επιρημαμθεί απϊ επιρςήμξμεπ ςξσ Υξοέα Τγείαπ ςξσ Ιαμαδά (Health Canada, 
2012) ϊςι παοϊλξ πξσ ξι ρσρςάρειπ ςξσπ για ποϊρληφη κατεΐμηπ απϊ ςξσπ εμήλικεπ 
είμαι μέυοι 400 mg ημεοηρίχπ, ξι ρσρςάρειπ για ςιπ έγκσεπ και ςιπ θηλάζξσρεπ 
γσμαίκεπ καθόπ και ςα παιδιά είμαι πξλϋ υαμηλϊςεοεπ.  Δμδεικςικά για ςα παιδιά απϊ 
12 εςόμ και κάςχ, η μέγιρςη ποϊρληφη κατεΐμηπ δεμ θα ποέπει μα νεπεομά ςα 2,5 mg 
αμά κιλϊ ρχμαςικξϋ βάοξσπ.  Καμβάμξμςαπ σπϊφη ςη μέρη ςιμή βάοξσπ ςχμ παιδιόμ, 
ασςή η ρϋρςαρη μεςατοάζεςαι ποακςικά χπ ενήπ: 

 45 mg για παιδιά ηλικίαπ 4-6 εςόμ 
 62,5 mg για παιδιά ηλικίαπ 7-9 εςόμ 
 85 mg για παιδιά ηλικίαπ 10-12 εςόμ. 

Οι ίδιξι επιρςήμξμεπ δεμ ήςαμ ρε θέρη μα δόρξσμ ξοιρςικέπ ρσμβξσλέπ για ςξσπ 
ετήβξσπ 13 εςόμ και άμχ λϊγχ έλλειφηπ επαοκόμ δεδξμέμχμ.  Παοϊλα ασςά, ξ 
Υξοέαπ Τγείαπ ςξσ Ιαμαδά ρσρςήμει και για ασςή ςημ ηλικιακή ξμάδα, η ποϊρληφη 
κατεΐμηπ μα μημ νεπεομάει ςα 2,5 mg αμά κιλϊ ρχμαςικξϋ βάοξσπ.  Ασςή η ημεοήρια 
δϊρη δεμ ταίμεςαι μα ποξκαλεί αομηςικέπ επιπςόρειπ ρςημ σγεία ςχμ πεοιρρϊςεοχμ 
ετήβχμ πξσ καςαμαλόμξσμ κατεΐμη.  
 
Για ςιπ γσμαίκεπ πξσ είμαι ρε αμαπαοαγχγική ηλικία, η μέγιρςη ημεοήρια ποϊρληφη 
κατεΐμηπ πξσ ρσρςήμεςαι δεμ θα ποέπει μα νεπεομάει ςα 300 mg (π.υ., Seifert et al., 
2011; Nawrot et al., 2003).  
 

3.2 σζηάζεις Πρόζληυης 

Πληοξτξοίεπ ρυεςικά με ςιπ ρσρςάρειπ ποϊρληφηπ κατεΐμηπ, καθόπ και 
θέμαςα ενάοςηρηπ, αμξυήπ και ρςέοηρηπ δίδξμςαι ρςα πλαίρια 1-4. 

 
Ζ επιςοξπή ςηπ EFSA για ςα Διαιςηςικά Ποξψϊμςα, ςη Διαςοξτή και ςιπ 
Αλλεογίεπ (NDA Panel) (EFSA, 2011a) καςέληνε ϊςι η ρυέρη αιςίξσ-
απξςελέρμαςξπ έυει ςεκμηοιχθεί επιρςημξμικά μεςανϋ καςαμάλχρηπ 
κατεΐμηπ και αϋνηρηπ ςηπ ικαμϊςηςαπ αμςξυήπ και ςηπ απϊδξρηπ ρε 
αθλήμαςα αμςξυήπ (endurance capacity & endurance performance). Ζ ρυέρη 
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ασςή ςεκμηοιόμεςαι για δϊρειπ κατεΐμηπ 3 mg αμά κιλϊ ρχμαςικξϋ βάοξσπ, 
μία όοα ποιμ ςημ άρκηρη, εμό ξ πληθσρμϊπ ρςξμ ξπξίξ ατξοά ςέςξιξσ είδξπ 
ιρυσοιρμϊπ είμαι εμήλικεπ πξσ αρυξλξϋμςαι με αρκήρειπ αμςξυήπ. Αμςίρςξιυα 
ρςημ ίδια επιρςημξμική γμχμξδϊςηρη, η ρυέρη αιςίξσ-απξςελέρμαςξπ έυει 
επίρηπ ςεκμηοιχθεί επιρςημξμικά μεςανϋ καςαμάλχρηπ κατεΐμηπ (ρε δϊρη 4 
mg αμά κιλϊ ρχμαςικξϋ βάοξσπ, μία όοα ποιμ ςημ άρκηρη) και μείχρη ςηπ 
ποξρπάθειαπ (rated perceived exertion/effort) πξσ καςαβάλλεςαι καςά ςη 
διάοκεια ςηπ άρκηρηπ (για εμήλικεπ πξσ αρυξλξϋμςαι με αρκήρειπ αμςξυήπ), 
εμό δεμ έυει ςεκμηοιχθεί η ρυέρη μεςανϋ καςαμάλχρηπ κατεΐμηπ και αϋνηρη 
ςηπ ρχμαςικήπ επίδξρηπ καςά ςη διάοκεια μικοήπ διάοκειαπ, μεγάληπ 
έμςαρηπ άρκηρη (short-term high-intensity exercise). Γεμικά, έυει 
επιρημαμθεί ρςη διεθμή βιβλιξγοατία ϊςι υοειάζξμςαι πεοιρρϊςεοεπ μελέςεπ 
ποξκειμέμξσ μα ςεκμηοιχθξϋμ ςα ξτέλη ςχμ πξςόμ ασςόμ ρςιπ αθληςικέπ 
επιδϊρειπ, καθόπ και εάμ ξι επιδοάρειπ ασςέπ είμαι δξρξεναοςόμεμεπ (Del 
Coso et al., 2012b). 

Ζ EFSA ρε άλλη επιρςημξμική γμχμξδϊςηρη (EFSA, 2011b) αματέοει ϊςι η 
ρυέρη αιςίξσ-απξςελέρμαςξπ δεμ ςεκμηοιόμεςαι επιρςημξμικά ξϋςε μεςανϋ 
καςαμάλχρηπ κατεΐμηπ και ασνημέμηπ ξνείδχρηπ λίπξσπ όρςε μα ξδηγήρει 
ρε μείχρη ςξσ ρχμαςικξϋ λίπξσπ, αλλά και ξϋςε μεςανϋ καςαμάλχρηπ 
κατεΐμηπ και ασνημέμηπ καςαμάλχρηπ εμέογειαπ όρςε μα ξδηγήρει ρε 
μείχρη ςξσ ρχμαςικξϋ βάοξσπ.  Απϊ ςημ άλλη πλεσοά, ρςημ ίδια 
γμχμξδϊςηρη ςηπ EFSA, η ρυέρη αιςίξσ-απξςελέρμαςξπ έυει ςεκμηοιχθεί 
μεςανϋ καςαμάλχρηπ κατεΐμηπ και ασνημέμηπ εγοήγξορηπ καθόπ και 
ασνημέμηπ ρσγκέμςοχρηπ, με ςημ ποξωπϊθερη ϊςι ςξ ποξψϊμ ποξκειμέμξσ μα 
τέοει ςξμ ιρυσοιρμϊ ασςϊ, θα ποέπει μα πεοιέυει ςξσλάυιρςξμ 75 mg 
κατεΐμηπ αμά μεοίδα.  ςημ ίδια γμχμξδϊςηρη (παοϊλξ πξσ η ανιξλϊγηρη 
ςχμ ιρυσοιρμόμ δεμ ρσμξδεϋεςαι απϊ ανιξλϊγηρη ςηπ επικιμδσμϊςηςαπ αλλά 
ατξοά μϊμξ ρςημ επιρςημξμική ςεκμηοίχρη ςχμ ιρυσοιρμόμ), επιρημαίμεςαι 
ϊςι για ςα παιδιά, μία ποϊρληφη 5mg κατεΐμηπ αμά κιλϊ ρχμαςικξϋ βάοξσπ 
θα είυε χπ απξςέλερμα πιθαμέπ βοαυσποϊθερμεπ αλλαγέπ ρςη ρσμπεοιτξοά 
ςξσπ ϊπχπ εσεοεθιρςικϊςηςα, μεσοικϊςηςα και άγυξπ. 

Ζ κατεΐμη γεμικά έυει διατξοεςική επίδοαρη ρε διατξοεςικξϋπ αμθοόπξσπ, 
αμάλξγα με ςξμ ξογαμιρμϊ (π.υ., αμάλξγα με ςξ βάοξπ, ςξμ ρχμαςϊςσπξ, 
ςημ σγεία, ςημ αμξυή). Δπίρηπ, η επίδοαρη ςηπ κατεΐμηπ ρε ϊρξσπ 
καςαμαλόμξσμ ςακςικά κατεΐμη μπξοεί μα είμαι διατξοεςική ρε ρϋγκοιρη με 
ϊρξσπ καςαμαλόμξσμ κατεΐμη πεοιρςαριακά. Για ςξμ γεμικϊ πληθσρμϊ, η 
κατεΐμη δεμ έυει αομηςικέπ επιπςόρειπ εάμ δεμ νεπεομάει ςα 400mg 
ημεοηρίχπ (Verster et al., 2012). Έυει επιρημαμθεί ϊμχπ ρςη διεθμή 
βιβλιξγοατία ϊςι ακϊμη και μια μικοή πξρϊςηςα ϊπχπ ςα 50mg κατεΐμηπ 
μπξοεί μα ποξκαλέρει ςαυσκαοδία και αμηρσυία (Gunja and Brown, 2012).   

Ζ καςαμάλχρη εμεογειακόμ πξςόμ μπξοεί μα ασνήρει ςξμ κίμδσμξ 
ποϊρληφηπ σπεοβξλικήπ δϊρηπ κατεΐμηπ ρςξσπ ςακςικξϋπ καςαμαλχςέπ 
κατεΐμηπ απϊ κατέ, ςράι και αμαφσκςικά αλλά και ρε ασςξϋπ πξσ 
καςαμαλόμξσμ ςα παοαπάμχ πεοιρςαριακά. ε σφηλέπ δϊρειπ, η κατεΐμη 
μπξοεί μα ποξκαλέρει αμόμαλη διέγεορη ςξσ μεσοικξϋ ρσρςήμαςξπ αλλά και 
δσρμεμείπ επιπςόρειπ ρςξ καοδιαγγειακϊ, αιμαςξλξγικϊ και γαρςοεμςεοικϊ 
ρϋρςημα (Ishak et al., 2012). 



 13 

3.3 Πιθανές επιδράζεις ζηην σγεία από σπερβολική πρόζληυη 

Σα εμεογειακά πξςά εκςϊπ απϊ ςημ κατεΐμη, πεοιέυξσμ και άλλα ρσρςαςικά 
για ςα ξπξία δεμ έυξσμ ενεςαρςεί εμδελευόπ ξϋςε χπ ποξπ ςιπ μεμξμχμέμεπ 
τσριξλξγικέπ ςξσπ δοάρειπ, ξϋςε χπ ποξπ ςημ πιθαμή ρσμέογεια μεςανϋ 
ασςόμ, αλλά ξϋςε και χπ ποξπ ςιπ εμδευϊμεμεπ μακοξυοϊμιεπ επιδοάρειπ 
ςξσπ. Οι πιθαμέπ ρσμεογιρςικέπ ταομακξλξγικέπ επιδοάρειπ, πέοα απϊ ασςέπ 
ςηπ κατεΐμηπ, έυξσμ επιρημαμθεί απϊ πξλλξϋπ επιρςήμξμεπ (Miller, 2008). 
Δεδξμέμηπ ςηπ επίδοαρηπ μεμξμχμέμχμ ρσρςαςικόμ ςχμ εμεογειακόμ πξςόμ 
ρςξ ίδιξ ϊογαμξ ή ρϋρςημα ςξσ ξογαμιρμξϋ (π.υ., κεμςοικϊ μεσοικϊ 
ρϋρςημα, καοδιαγγειακϊ ρϋρςημα για αιθαμϊλη, κατεΐμη και ςασοίμη) ή ςηπ 
ξμξιϊςηςάπ ςξσπ ρςιπ ςξνικξλξγικέπ επιδοάρειπ ςξσπ (π.υ., διξσοηςική δοάρη 
αιθαμϊληπ, κατεΐμηπ, ςασοίμηπ / εθιρςική δοάρη αιθαμϊληπ και κατεΐμηπ) 
είμαι πιθαμϊ μα σπάουξσμ ρσμεογιρςικέπ δοάρειπ μεςανϋ ςχμ μεμξμχμέμχμ 
ρσρςαςικόμ (BfR, 2008), ξι ξπξίεπ μπξοεί μα διατέοξσμ απϊ πξςϊ ρε πξςϊ 
(Buxton et al., 2012).   

Παοϊλξ πξσ ςα εμεογειακά πξςά είμαι αρταλή για ςημ πλειξφητία ςχμ 
καςαμαλχςόμ ϊςαμ η καςαμάλχρή ςξσπ είμαι μέςοια και ςέςξια όρςε η 
ρσμξλική διαιςηςική ποϊρληφη κατεΐμηπ μα μημ νεπεομά ςα 300-400mg 
ημεοηρίχπ, η σφηλή πεοιεκςικϊςηςα κατεΐμηπ μπξοεί μα τέοει ρξβαοξϋπ 
κιμδϋμξσπ για ςημ σγεία ρε κάπξιεπ πληθσρμιακέπ ξμάδεπ.  Ασςέπ ξι ξμάδεπ 
απξςελξϋμ παιδιά, έγκσεπ και θηλάζξσρεπ γσμαίκεπ, αρθεμείπ με ρακυαοόδη 
διαβήςη, πεπςικϊ έλκξπ καθόπ και άςξμα με καοδιαγγειακά ποξβλήμαςα 
(ϊπχπ σπέοςαρη, αοοσθμίεπ) αλλά και φσυιαςοικέπ μϊρξσπ (Clauson et al., 
2008). 

Γεμικά, έυξσμ ασνηθεί ςα πεοιρςαςικά ςξνικϊςηςαπ απϊ σπεοβξλική δϊρη 
κατεΐμηπ ή απϊ ςημ ασνημέμη καςαμάλχρη εμεογειακόμ πξςόμ (μϊμα ςξσπ ή 
ρε ρσμδσαρμϊ με αλκξϊλ), πξσ έυξσμ αματεοθεί ρε μξρξκξμεία και κέμςοα 
δηληςηοιάρεχμ (Gunja and Brown, 2012; Seifert et al., 2011).  Ιάπξιξι 
πιθαμξί κίμδσμξι απϊ ςημ σπεοβξλική καςαμάλχρη κατεΐμηπ/εμεογειακόμ 
πξςόμ πεοιγοάτξμςαι αμαλσςικϊςεοα παοακάςχ. 
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Πλαίσιο 2. ΕΞΑΡΣΗΗ   
 
Έμα αμτιλεγϊμεμξ ζήςημα ρυεςικά με ςημ κατεΐμη είμαι ασςϊ ςηπ πιθαμήπ “ενάοςηρηπ”. 
Ιαςαμαλχςέπ κατεΐμηπ ρσυμά αματέοξσμ ϊςι είμαι εναοςημέμξι απϊ ςημ κατεΐμη, αλλά 
δεμ σπάουει ξμξτχμία μεςανϋ ςχμ επιρςημϊμχμ εάμ ποαγμαςικά σπάουει θέμα 
“ενάοςηρηπ”. Λελέςεπ ρε εμήλικεπ και ετήβξσπ έυξσμ δείνει ϊςι 20% έχπ 100% ςχμ 
ςακςικόμ καςαμαλχςόμ κατεΐμηπ εμταμίζξσμ ρημάδια ενάοςηρηπ ρςημ κατεΐμη 
(Temple, 2009).  Ασςϊ ςξ μεγάλξ εϋοξπ πξρξρςξϋ ενάοςηρηπ πξσ έυει αματεοθεί ρςιπ 
διάτξοεπ μελέςεπ ξτείλεςαι πιθαμόπ ρςη διατξοεςική μεθξδξλξγία πξσ ακξλξσθξϋμ 
καθόπ και ρςξμ διατξοεςικϊ ςοϊπξ επιλξγήπ ςξσ δείγμαςξπ.  Οι μελέςεπ ξι ξπξίεπ 
αμέτεοαμ ϊςι ςξ 100% ςχμ ρσμμεςευϊμςχμ είμαι εναοςημέμξι απϊ ςημ κατεΐμη, 
διενήυθηραμ ρε μικοϊ αοιθμϊ δείγμαςξπ πξσ είυαμ ποξεπιλευθεί λϊγχ ςηπ ιδιαίςεοα 
ασνημέμηπ καςαμάλχρηπ κατεΐμηπ και ξι ξπξίξι, ρσμεπόπ, δεμ απξςελξϋμ 
αμςιποξρχπεσςικϊ δείγμα ςξσ γεμικξϋ πληθσρμξϋ. Ποέπει μα ρημειχθεί ϊςι ξι 
πεοιρρϊςεοεπ έοεσμεπ ρυεςικά με ςημ ενάοςηρη ρςημ κατεΐμη έυξσμ εκπξμηθεί ρε 
εμήλικεπ (Temple, 2009).  Σα παιδιά απϊ ςημ άλλη πλεσοά, μπξοεί μα είμαι πιξ πιθαμϊ 
ρσγκοιςικά με ςξσπ εμήλικεπ μα αμαπςϋνξσμ ενάοςηρη, ή μα αμαπςϋνξσμ ενάοςηρη ρε 
υαμηλϊςεοεπ δϊρειπ ή ρσυμϊςηςεπ καςαμάλχρηπ κατεΐμηπ.  Λέυοι ρήμεοα δεμ έυξσμ 
εκπξμηθεί μακοξυοϊμιεπ μελέςεπ πξσ μα έυξσμ ανιξλξγήρει εάμ ςα ρσμπςόμαςα 
ενάοςηρηπ ρςημ κατεΐμη ρε μεαοή ηλικία ρσμευίζξσμ και ρςημ εμηλικίχρη.  Δπίρηπ είμαι 
άγμχρςξ εάμ ςα παιδιά και ξι έτηβξι πξσ αματέοξσμ ήπια ρσμπςόμαςα ενάοςηρηπ 
ρςημ κατεΐμη, εμταμίζξσμ αϋνηρη ςηπ έμςαρηπ ςχμ ρσμπςχμάςχμ ϊρξ μεγαλόμξσμ 
ηλικιακά.  Δπξμέμχπ είμαι αμαγκαίξ μα διεναυθξϋμ πεοιρρϊςεοεπ μελέςεπ, ποξςξϋ ξ 
ϊοξπ “ενάοςηρη ρςημ κατεΐμη” απξοοιτθεί ή εδοαιχθεί, ειδικά ρε πληθσρμιακέπ 
ξμάδεπ ϊπχπ είμαι ςα παιδιά. 
 

Πλαίσιο 4. ΣΕΡΗΗ  

Έμα άςξμξ πξσ εναοςάςαι απϊ ςημ κατεΐμη είμαι πιθαμϊ μα εμταμίρει ρσμπςόμαςα 
ρςέοηρηπ μέρα ρε 24 όοεπ απϊ ςημ ςελεσςαία δϊρη ςξσ. Άςξμα πξσ καςαμαλόμξσμ 
πεοιρρϊςεοα απϊ 600 mg κατεΐμηπ ςημ ημέοα εμδέυεςαι μα αμςιμεςχπίρξσμ ασςά ςα 
ρσμπςόμαςα μέρα ρε 6 όοεπ. 
 
Ζ κεταλαλγία είμαι ςξ πιξ κξιμϊ ρϋμπςχμα ρςέοηρηπ ςηπ κατεΐμηπ. Άλλα ρσμπςόμαςα 
πεοιλαμβάμξσμ κϊπχρη, ετίδοχρη και μσψκξϋπ πϊμξσπ. Λεοικξί καςαμαλχςέπ 
εμταμίζξσμ άγυξπ και έμςαρη, ϊςαμ ρςαμαςήρξσμ ςημ κατεΐμη. Σα ρσμπςόμαςα 
ρςέοηρηπ ρσμήθχπ διαοκξϋμ πεοίπξσ 36 όοεπ, αλλά ςα άςξμα πξσ σπεοκαςαμαλόμξσμ 
κατεΐμη μπξοξϋμ μα εμταμίρξσμ ρσμπςόμαςα ρςέοηρηπ για μεγαλϋςεοξ υοξμικϊ 
διάρςημα. 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

Πλαίσιο 3. ΑΝΟΦΗ 
 
Λε ρσυμή καςαμάλχρη αμαπςϋρρεςαι αμξυή για πξλλέπ απϊ ασςέπ ςιπ επιδοάρειπ ςηπ 
κατεΐμηπ. Οι διεγεοςικέπ ιδιϊςηςεπ ςηπ κατεΐμηπ επηοεάζξσμ λιγϊςεοξ ςξσπ ςακςικξϋπ 
καςαμαλχςέπ κατεΐμηπ απϊ ςξσπ πεοιρςαριακξϋπ. 
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3.3.1 Δπιδράζεις ζηο καρδιαγγειακό ζύζηημα 

Τπάουξσμ αμηρσυίεπ ρςημ επιρςημξμική κξιμϊςηςα αλλά και μεςανϋ εθμικόμ 
τξοέχμ ϊπχπ ςξ Θμρςιςξϋςξ Ανιξλϊγηρηπ ςηπ Δπικιμδσμϊςηςαπ ςηπ Γεομαμίαπ 
(BfR, 2008) ρυεςικά με ςη ρσρυέςιρη μεςανϋ ςηπ σπεοκαςαμάλχρηπ 
εμεογειακόμ πξςόμ και ςηπ εμτάμιρηπ καοδιαγγειακόμ επειρξδίχμ 
(Worthley et al., 2010; Sanaei-Zadeh, 2012). Ζ ρσυμή καςαμάλχρη μεγάληπ 
πξρϊςηςαπ κατεΐμηπ (πάμχ απϊ 450 mg ημεοηρίχπ) έυει ταμεί ρε ξοιρμέμεπ 
μελέςεπ ϊςι ασνάμει ςξμ κίμδσμξ καοδιαγγειακήπ μϊρξσ (π.υ., Panagiotakos 
et al., 2003; Temple, 2009). 

Λελέςεπ έυξσμ δείνει ϊςι η καςαμάλχρη εμεογειακόμ πξςόμ ρυεςίζεςαι με μία 
μικοή αϋνηρη ςηπ αοςηοιακήπ πίερηπ (Steinke et al., 2009; Worthley et al., 
2010). Λάλιρςα ρε ποϊρταςη μελέςη (Del Coso et al., 2012²) η ποϊρληφη 1 
και 3 mg  κατεΐμηπ αμά κιλϊ ρχμαςικξϋ βάοξσπ - μέρχ καςαμάλχρηπ 
εμεογειακόμ πξςόμ - αϋνηρε ςημ αοςηοιακή πίερη και ςξσπ καοδιακξϋπ 
παλμξϋπ με έμα δξρξεναοςόμεμξ ςοϊπξ. Γεμικά, μία μικοή και ρϋμςξμηπ 
διάοκειαπ αϋνηρη ςηπ αοςηοιακήπ πίερηπ μεςά απϊ καςαμάλχρη κατεΐμηπ 
είμαι ρσμήθηπ, ειδικά ρε άςξμα πξσ είμαι εσαίρθηςα ρςημ κατεΐμη. Παοϊλξ 
πξσ υοειάζξμςαι πεοιρρϊςεοεπ έοεσμεπ για μα ςεκμηοιόρξσμ ςιπ επιπςόρειπ 
ςηπ καςαμάλχρηπ κατεΐμηπ απϊ άςξμα με ασνημέμη αοςηοιακή πίερη, άςξμα 
με σπέοςαρη θα ποέπει μα είμαι ποξρεκςικά χπ ποξπ ςημ καςαμάλχρη 
εμεογειακόμ πξςόμ και μα ρσμβξσλεϋξμςαι ςξ γιαςοϊ ςξσπ.   

Πιθαμϊπ είμαι και ξ οϊλξπ ςηπ κατεΐμηπ ρςημ ποϊκληρη αοοσθμίαπ (Mehta et 
al., 1997).  Για ασςϊ έυει επιρημαμθεί απϊ διάτξοξσπ επιρςήμξμεπ (cited in 
BfR, 2008) ϊςι σπάουξσμ ασνημέμξι κίμδσμξι απϊ ςημ καςαμάλχρη 
εμεογειακόμ πξςόμ απϊ άςξμα με καοδιακέπ αοοσθμίεπ. 

Παοάλληλα, άλλη μελέςη καςέδεινε ϊςι η καςαμάλχρη εμεογειακόμ πξςόμ 
ασνάμει ςη ρσγκϊλληρη αιμξπεςαλίχμ, εμό επηοεάζει και ςη λειςξσογία ςξσ 
εμδξθηλίξσ ςχμ αοςηοιόμ ρε σγιείπ μέξσπ εμήλικεπ (Worthley et al., 2010). 
Ζ ρσγκεκοιμέμη μελέςη δεμ καςαδεικμϋει ςα ρσρςαςικά ςχμ εμεογειακόμ 
πξςόμ πξσ εσθϋμξμςαι για ασςϊ. Απϊ ςα μέυοι ρςιγμήπ δεδξμέμα, η κατεΐμη 
δεμ ταίμεςαι μα έυει επίδοαρη ρςη ρσγκϊλληρη ςχμ αιμξπεςαλίχμ (Natella 
et al., 2008).  Για ασςϊ κοίμεςαι απαοαίςηςξ μα ανιξλξγξϋμςαι μελέςεπ πξσ 
έυξσμ εκπξμηθεί με εμεογειακά πξςά και ϊυι με μεμξμχμέμα ρσρςαςικά 
ασςόμ.   

ςη διεθμή βιβλιξγοατία έυξσμ καςαγοατεί πεοιρςαςικά αςϊμχμ πξσ 
εμτάμιραμ καοδιακά ποξβλήμαςα μεςά απϊ ασνημέμη καςαμάλχρη 
εμεογειακόμ πξςόμ.  Ηεχοηςικά, ρε άςξμα με ποξδιάθερη, ξ ρσμδσαρμϊπ 
σπεοβξλικήπ καςαμάλχρηπ κατεΐμηπ και ςασοίμηπ (ϊπχπ ασςά πεοιέυξμςαι 
ρε εμεογειακά πξςά) και έμςξμηπ ρχμαςικήπ δοαρςηοιϊςηςαπ μπξοεί μα 
ποξκαλέρει ιρυαιμία ςξσ μσξκαοδίξσ απϊ ρςεταμιαία αγγειξρϋρπαρη, με 
δσμηςικά θαμαςητϊοα απξςελέρμαςα (Berger et al., 2009).  Όμχπ, 
μεμξμχμέμα πεοιρςαςικά (ϊπχπ ρςξ άοθοξ ςχμ Berger et al., 2009) δεμ είμαι 
ικαμά μα ςεκμηοιόρξσμ ρυέρη αιςίξσ-απξςελέρμαςξπ μεςανϋ ρσμδσαρμξϋ 
έμςξμηπ ρχμαςικήπ δοαρςηοιϊςηςαπ με σπεοκαςαμάλχρη εμεογειακόμ πξςόμ 
και θαμάςξσ. 
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σμπεοαρμαςικά, ϊλεπ ξι ποξαματεοθείρεπ εμδείνειπ ποέπει ποόςα μα 
ανιξλξγηθξϋμ χπ ποξπ ςημ “κλιμική” ςξσπ ρημαρία και ρσμβξλή ςϊρξ ρε 
αρθεμείπ ϊρξ και ρε σγιείπ αμθοόπξσπ, ποξςξϋ καςαλήνξσμε ρε ρατή 
ρσμπεοάρμαςα ρσρυέςιρηπ μεςανϋ εμεογειακόμ πξςόμ και καοδιαγγειακόμ 
επειρξδίχμ. Παοϊλα ασςά, για λϊγξσπ ποξτϋλανηπ, ρσρςήμεςαι ποξρξυή 
ρςημ καςαμάλχρη εμεογειακόμ πξςόμ απϊ άςξμα σφηλξϋ κιμδϋμξσ για 
καοδιαγγειακά (π.υ., άςξμα με ασνημέμη αοςηοιακή πίερη) (BfR, 2008). 

 

3.3.2 Δπιδράζεις ζηον ύπνο 

Ζ μελέςη ςχμ Reyner και Horne (2002) ρυεςικά με ςημ επίδοαρη ςχμ 
εμεογειακόμ πξςόμ ρςξμ ϋπμξ έδεινε ϊςι ασςξί πξσ καςαμάλχμαμ πξςά πξσ 
πεοιείυαμ ρσρςαςικά πξσ ρσμαμςάμε ρςα εμεογειακά πξςά (δηλ. κατεΐμη, 
ςασοίμη και ράκυαοα) ρε ρϋγκοιρη με ασςξϋπ πξσ καςαμάλχμαμ έμα 
“αμεμεογϊ” πξςϊ, αμέτεοαμ λιγϊςεοη σπμηλία και ασνημέμη επαγοϋπμηρη 
καςά ςημ ξδήγηρη. Παοάλληλα ϊμχπ, ςα εμεογειακά πξςά και, γεμικά η 
καςαμάλχρη κατεΐμηπ, μπξοεί μα έυξσμ αομηςική επίδοαρη ρςξμ ϋπμξ.  Έυει 
επιρημαμθεί ϊςι ςα παιδιά και ξι έτηβξι γεμικά δεμ κξιμξϋμςαι ϊρξ 
υοειάζεςαι (Temple, 2009). Λία μελέςη ρςιπ ΖΠΑ αμέτεοε ϊςι ςξ 90% ςχμ 
μαθηςόμ γσμμαρίξσ και λσκείξσ αμέτεοαμ ϊςι κξιμϊμςξσραμ λιγϊςεοξ απϊ 8 
όοεπ χπ μέρξ ϊοξ, ςξ ξπξίξ ρσρςήμεςαι για ασςή ςημ πληθσρμιακή ξμάδα 
(Seicean et al., 2007).   

ε μελέςη ρςημ ξπξία ρσμμεςείυαμ 197 μαθηςέπ λσκείξσ (Ludden and 
Wolfson, 2010), ξι μαθηςέπ πξσ καςαμάλχμαμ κατεΐμη και αμαφσκςικά 
αμέτεοαμ ατϋπμιρη μχοίπ ςξ ποχί και σπμηλία καςά ςη διάοκεια ςηπ 
ημέοαπ.  Λια άλλη μελέςη έδεινε (Jay et al., 2006) ϊςι ϊρξι καςαμάλχμαμ 
εμεογειακά πξςά ποιμ κξιμηθξϋμ είυαμ 29,1 λεπςά λιγϊςεοξ ϋπμξ, εμό η 
απξδξςικϊςηςα ςξσ ϋπμξσ είυε μειχθεί ρςα άςξμα ασςά απϊ 91,8±0,9% ρςξ 
84,7±2,7%. ε παοϊμξια απξςελέρμαςα καςέληναμ και εοεσμηςέπ ρςιπ ΖΠΑ 
ϊπξσ η καςαμάλχρη κατεΐμηπ τάμηκε μα ρσρυεςίζεςαι με μείχρη ςηπ 
διάοκειαπ ϋπμξσ ϊπχπ ασςή αματέοθηκε απϊ ςξσπ γξμείπ ςχμ μεγαλϋςεοχμ 
ετήβχμ (Drescher et al., 2011), εμό ςέλξπ ρε μία άλλη μελέςη (Calamaro et 
al., 2009) η καςαμάλχρη εμεογειακόμ πξςόμ μεςανϋ ςχμ τξιςηςόμ πξσ 
αμέτεοαμ σπμηλία καςά ςη διάοκεια ςηπ ημέοαπ ήςαμ σφηλϊςεοη καςά 76%.  
Λε άλλα λϊγια, η καςαμάλχρη εμεογειακόμ πξςόμ είυε χπ απξςέλερμα ςη 
μείχρη ςηπ εγοήγξορηπ και ςημ αϋνηρη ςηπ σπμηλίαπ καςά ςη διάοκεια ςηπ 
επϊμεμηπ μέοαπ, πιθαμόπ λϊγχ αμεπαοκξϋπ ϋπμξσ ςξ ποξηγξϋμεμξ βοάδσ 
(πξσ εμδευξμέμχπ ρυεςίζεςαι είςε με ασνημέμη καςαμάλχρη εμεογειακόμ 
πξςόμ είςε με καςαμάλχρη ςχμ πξςόμ ασςόμ υοξμικά κξμςά ποιμ πέρξσμ μα 
κξιμηθξϋμ).  

Ο αμεπαοκήπ ϋπμξπ πιθαμόπ μπξοεί μα ρσμβάλλει ρςημ παυσραοκία μέρχ 
μηυαμιρμόμ ςξσ ρσμπαθηςικξϋ μεσοικξϋ ρσρςήμαςξπ αλλά και ξομξμικόμ 
μηυαμιρμόμ ξι ξπξίξι οσθμίζξσμ ςξμ μεςαβξλιρμϊ ςχμ σδαςαμθοάκχμ και 
ασνάμξσμ ςημ ϊοενη για ςοξτέπ σφηλέπ ρε λίπξπ και ράκυαοα (Drescher et 
al., 2011).  
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3.3.3 Δπιδράζεις ζηην αποβολή αζβεζηίοσ 

Ζ σφηλή καςαμάλχρη κατεΐμηπ έυει ρσρυεςιρςεί με ασνημέμη απξβξλή 
αρβερςίξσ απϊ ςα ξϋοα και απόλεια ξρςικήπ μάζαπ, γεγξμϊπ πξσ μπξοεί μα 
ρσμβάλλει ρςημ ξρςεξπϊοχρη (Barger-Lux et al., 1990; Bergman et al., 
1990; Massey et al., 1993), κσοίχπ ϊμχπ ρε πεοιπςόρειπ ϊπξσ η 
καςαμάλχρη αρβερςίξσ είμαι υαμηλή (Temple, 2009).  Ζ κατεΐμη ρε 
ημεοήρια δϊρη άμχ ςχμ 330 mg μπξοεί μα ρσρυεςιρςεί με μια μέςοια αϋνηρη 
κιμδϋμξσ ξρςεξπξοχςικόμ καςαγμάςχμ, ρσγκοιςικά με μια υαμηλή 
ποϊρληφη κατεΐμηπ (Hallstrom et al., 2006).  Ασςή η αομηςική επίδοαρη ςηπ 
κατεΐμηπ ταίμεςαι μα αμςιρςαθμίζεςαι απϊ μια ασνημέμη ποϊρληφη 
αρβερςίξσ (Barrett-Conner et al., 1994).  σμεπόπ, λαμβάμξμςαπ σπϊφη ϊςι: 

 η κατεΐμη επηοεάζει ςημ απξοοϊτηρη αρβερςίξσ και ςημ απξβξλή 
ασςξϋ απϊ ςα ξϋοα  

 η ασνημέμη καςαμάλχρη κατεψμξϋυχμ εμεογειακόμ πξςόμ μπξοεί 
μα πεοιξοίρει ρςη δίαιςα ςημ καςαμάλχρη γάλαςξπ ρε ασςέπ ςιπ 
ηλικίεπ 

 ςα ποόςα υοϊμια ετηβείαπ είμαι μια πεοίξδξπ μέγιρςηπ 
εμαπϊθερηπ αρβερςίξσ ρςα ξρςά 

ποξκϋπςει ϊςι η ασνημέμη καςαμάλχρη εμεογειακόμ πξςόμ μπξοεί μα έυει 
αομηςικέπ επιπςόρειπ ρςημ εμαπϊθερη αρβερςίξσ ρςα ξρςά ρε μεαοέπ 
ηλικίεπ. 

 

3.3.4 Δνεργειακά ποηά και άθληζη 

Οι αθληςέπ, και ιδιαίςεοα ασςξί πξσ αρυξλξϋμςαι με άκοχπ αμςαγχμιρςικά 
αθλήμαςα, εμδιατέοξμςαι πάμςα για μέα ποξψϊμςα, ςα ξπξία μπξοξϋμ μα 
βελςιόρξσμ ςιπ επιδϊρειπ ςξσπ ή ςη μέγιρςη δσμαςή αμάκαμφη μεςά απϊ 
αγόμεπ. Λεςανϋ ασςόμ ςχμ ποξψϊμςχμ είμαι και ςα εμεογειακά πξςά 
(Ballistreri et al., 2008).  Για ασςϊ και η καςαμάλχρη ςχμ εμεογειακόμ 
πξςόμ έυει αματεοθεί ϊςι είμαι σφηλϊςεοη ρε αθληςέπ και άςξμα με 
ασνημέμη τσρική δοαρςηοιϊςηςα (Ballard et al., 2010).  Όμχπ ρε αμςίθερη 
με ςα πξςά για αθληςέπ, ςα εμεογειακά πξςά δεμ έυξσμ ρυεδιαρςεί για μα 
αμαπληοόρξσμ ςημ απόλεια σγοόμ καςά ςη τσρική δοαρςηοιϊςηςα (Duchan 
et al., 2010). 

Ζ σφηλή πεοιεκςικϊςηςα ρε ράκυαοα ξοιρμέμχμ εμεογειακόμ πξςόμ είμαι 
παοϊμξια με ασςή ςχμ αμαφσκςικόμ και ασςϊ, ρϋμτχμα με ςη βιβλιξγοατία, 
μπξοεί μα ρσμβάλλει ρςημ αϋνηρη ςξσ ρχμαςικξϋ βάοξσπ (Gunja and brown, 
2012; Riddell L and Keast, 2007). Έμα κξσςάκι εμεογειακξϋ πξςξϋ (500ml) 
μπξοεί μα πεοιέυει 50 γο. απλόμ ρακυάοχμ.  Ζ πξρϊςηςα ασςή ιρξδσμαμεί 
πεοίπξσ με 10-12 κξσςαλάκια ςξσ γλσκξϋ ζάυαοη.  ϋμτχμα με ςξμ 
Παγκϊρμιξ Οογαμιρμϊ Τγείαπ η ποϊρληφη ποξρςιθέμεμχμ ρακυάοχμ ρε 
ςοϊτιμα και πξςά δεμ ποέπει μα νεπεομά ςξ 10% ςχμ ρσμξλικόμ θεομίδχμ 
(Nishida et al., 2004).  Δπξμέμχπ, για παοάδειγμα, για έμαμ έτηβξ πξσ έυει 
ημεοήριεπ εμεογειακέπ αμάγκεπ πεοίπξσ 3000 θεομίδεπ, ασςϊ αμςιρςξιυεί ρε 
λιγϊςεοξ απϊ 300 θεομίδεπ απϊ ποϊρθεςα ράκυαοα (απϊ ρςεοεέπ ςοξτέπ 
αλλά και πξςά), δηλαδή 75 γο. ρακυάοχμ ή πεοίπξσ 15-18 κξσςαλάκια ςξσ 
γλσκξϋ ζάυαοη. Ανίζει μα ρημειχθεί ϊςι ποξρςιθέμεμα ράκυαοα μπξοεί μα 
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σπάουξσμ πέοα απϊ ςα αμαφσκςικά, και ρε μια πληθόοα ρςεοεόμ ςοξτίμχμ, 
ϊπχπ γλσκίρμαςα ή χπ κοσμμέμα ράκυαοα χπ μέρξ ρσμςήοηρηπ ςχμ 
ςοξτίμχμ (π.υ., ρε κξμρέοβεπ). ςημ Δλλάδα ςξ ποϊβλημα παιδικήπ 
παυσραοκίαπ είμαι σπαοκςϊ και αμηρσυηςικϊ. Για παοάδειγμα ρϋμτχμα με 
ςημ ποϊρταςη μελέςη GRECO (Farajian et al., 2012), η ξπξία διενήυθη ρε 
παιδιά ηλικίαπ 10-12 εςόμ, ςα 3 ρςα 10 παιδιά ήςαμ σπέοβαοα, εμό ςξ 1 ρςα 
10 παυϋραοκα.  

Ζ σφηλή πεοιεκςικϊςηςα ρε ράκυαοα καθιρςά ςα πξςά ασςά ϊυι μϊμξ πιξ 
θεομιδξγϊμα, αλλά ασςή η σφηλή πεοιεκςικϊςηςα ρε ράκυαοα επίρηπ μπξοεί 
μα εμπξδίρει ςημ απξοοϊτηρη σγοόμ και πιθαμόπ μα ξδηγήρει ρε κοάμπεπ 
ρςημ κξιλιά (Buxton and Hagan, 2012).  Παοάλληλα, εάμ λάβει κάπξιξπ 
σπϊφη ςιπ ϊπξιξσ βαθμξϋ απόλειεπ ρε σγοά λϊγχ ςηπ ήπιαπ διξσοηςικήπ 
δοάρηπ ςηπ κατεΐμηπ, ςημ πιθαμή μείχρη ρςημ αμςίρςαρη ςηπ δοάρηπ ςηπ 
ιμρξσλίμηπ (Lee et al., 2005) αλλά και ςημ πιθαμή μικοή αϋνηρη ςηπ 
αοςηοιακήπ πίερηπ (Bichler et al., 2006), η καςαμάλχρη εμεογειακόμ πξςόμ 
καςά ςημ άθληρη μπξοεί μα καςαρςεί αμηρσυηςική, παοϊλα ςα πιθαμά ξτέλη 
πξσ έυξσμ αματεοθεί χπ ποξπ ςημ αθληςική απϊδξρη.  

Σα παιδιά και ξι έτηβξι θα ποέπει μα ρσμηθίρξσμ μα πίμξσμ μεοϊ ςακςικά χπ 
ςξ αουικϊ πξςϊ επιλξγήπ, καλϋπςξμςαπ ςιπ ημεοήριεπ αμάγκεπ ςξσπ ρε 
θεομίδεπ και θοεπςικά ρσρςαςικά απϊ ςημ σπϊλξιπη δίαιςα (Committee on 
Nutrition and the Council on Sports Medicine and Fitness, 2011).  ϋμτχμα 
με ςημ ίδια επιςοξπή, ςξ μεοϊ απξςελεί ςημ καςάλληλη ποόςη επιλξγή για 
εμσδάςχρη, ποιμ, καςά ςη διάοκεια και μεςά απϊ ςα πεοιρρϊςεοα είδη 
άθληρηπ.  Ζ ρημαρία ςξσ μεοξϋ ςξμίζεςαι και ρε κείμεμξ ρυεςικά με ςιπ 
διαςοξτικέπ ξδηγίεπ για εμήλικεπ ρςημ Δλλάδα απϊ ςξ Τπξσογείξ Τγείαπ και 
Ποϊμξιαπ (Αμόςαςξ Διδικϊ Δπιρςημξμικϊ σμβξϋλιξ Τγείαπ, 1999) (“- 
Προτιμάτε το νερό και όχι τα αναψυκτικά”).  Έυει επιρημαμθεί απϊ 
επιρςήμξμεπ ϊςι ςξ μήμσμα για ςξ γεμικϊ πληθσρμϊ ρυεςικά με ςιπ ποακςικέπ 
άθληρηπ, είμαι ϊςι δεμ σπάουει καλϋςεοξ “σπξκαςάρςαςξ” για βέλςιρςη 
επίδξρη, απϊ ςιπ ξοθέπ ποακςικέπ ρίςιρηπ και εμσδάςχρηπ και τσρικά ςημ 
ποξπϊμηρη (Ballistreri et al., 2008). 

 

3.3.5 Δνεργειακά ποηά και αλκοόλ 

Ζ ςασςϊυοξμη καςαμάλχρη κατεΐμηπ και αλκξϊλ γίμεςαι ξλξέμα και πιξ 
δημξτιλήπ ρε πξλλέπ υόοεπ.  Λελέςεπ ρσμηγξοξϋμ ρςξ ϊςι ξ ρσμδσαρμϊπ 
ασςϊπ μπξοεί μα ασνήρει ςα πξρξρςά βλάβηπ εναιςίαπ ςξσ αλκξϊλ, αμ και 
ταίμεςαι ϊςι ξ κίμδσμξπ ασςϊπ δεμ απαρυξλεί ιδιαίςεοα ςξσπ μέξσπ και 
ειδικϊςεοα ςξσπ έτηβξσπ. (Arria et al., 2011; Kaminer, 2010; Gunja and 
Brown, 2012). 

Ζ υοήρη ςηπ κατεΐμηπ μαζί ή μεςά απϊ καςαμάλχρη αλκξϊλ ρσυμά θεχοείςαι 
ϊςι απξςελεί έμαμ ςοϊπξ αμαρςοξτήπ ςχμ αομηςικόμ επιπςόρεχμ ςηπ 
ςξνικϊςηςαπ απϊ ςξ ξιμϊπμεσμα, ϊπχπ η μείχρη ρςξ ρσμςξμιρμϊ ςχμ 
κιμήρεχμ ή ρςξ υοϊμξ αμςίδοαρηπ ρε ξπςικά εοεθίρμαςα. Ασςϊ ϊμχπ είμαι 
λαμθαρμέμξ διϊςι, εμό η κατεΐμη μειόμει ςημ σπξκειμεμική αίρθηρη ςηπ 
μέθηπ δεμ ελαςςόμει ςημ ποαγμαςική βλάβη εναιςίαπ ςξσ αλκξϊλ (Ferreira et 
al., 2006; Marczinski and Fillmore, 2006). Σα εμεογειακά πξςά δεμ μειόμξσμ 
ςα επίπεδα αλκξϊληπ, ϊπχπ ασςά αμιυμεϋξμςαι ρςημ αμαπμξή.  Απλά 
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καμξστλάοξσμ ςημ επίδοαρη ςξσ αλκξϊλ, ξδηγόμςαπ ρςξ ταιμϊμεμξ ςξσ 
“ακμαίξσ-και-μεθσρμέμξσ” [wide-awake-and-drunk phenomenon] (Ferreira 
et al., 2006). Ζ αδσμαμία ρσμειδηςξπξίηρηπ ςξσ επιπέδξσ μέθηπ, μπξοεί μα 
ξδηγήρει κάπξιξμ ρςξ μα σπεοςιμήρει ςημ ικαμϊςηςά ςξσ μα ποξβεί με 
αρτάλεια ρε ρσμπεοιτξοέπ και εμέογειεπ ϊπχπ η ξδήγηρη (BfR, 2008; Arria 
et al., 2011). Σα πιξ ρσυμά ποξβλήμαςα πξσ παοξσρίαραμ ϊρξι 
καςαμαλόμξσμ ρημαμςικέπ πξρϊςηςεπ μείγμαςξπ εμεογειακόμ πξςόμ με 
αλκξϊλ είμαι η δσρκξλία ρςξμ ϋπμξ καθόπ και ρξβαοϊ hangover 
(επακϊλξσθξ μέθηπ) (Pennay and Lubman, 2012). 

Δμδείνειπ ρςη βιβλιξγοατία ρσμηγξοξϋμ ρςξ ϊςι έμαπ αοιθμϊπ, απϊ ασςξϋπ 
πξσ αμαμιγμϋξσμ εμεογειακά πξςά με αλκξϊλ, ςείμει μα καςαμαλόμει 
πεοιρρϊςεοξ αλκξϊλ (Ballistreri et al., 2008; O’Brien et al., 2008).  
Ποϊρταςη μελέςη ρε τξιςηςέπ ρςιπ ΖΠΑ έδεινε ϊςι η αμάμεινη εμεογειακόμ 
πξςόμ με αλκξϊλ ρσγκεκοιμέμα ασνάμει ςημ επιθσμία για πεοιρρϊςεοξ 
αλκξϊλ (Marczinksi et al., 2012).  Άλλη μελέςη πξσ διενήυθη ρςιπ ΖΠΑ 
(Arria² et al., 2011) ρε δείγμα 1097 τξιςηςόμ έδεινε ϊςι η εβδξμαδιαία ή η 
ημεοήρια καςαμάλχρη εμεογειακόμ πξςόμ ρυεςίζεςαι ρημαμςικά πέοα απϊ 
ςημ πιξ ρσυμή καςαμάλχρη αλκξϊλ και ςημ καςαμάλχρη πεοιρρϊςεοχμ 
αλκξξλξϋυχμ πξςόμ ρε μια ημέοα, και με ςημ ενάοςηρη ρςξ αλκξϊλ.  Σιπ 
ίδιεπ αμηρσυίεπ ρυεςικά με ςημ πιθαμϊςηςα ενάοςηρηπ ρςξ αλκξϊλ αλλά και 
ςημ πιθαμϊςηςα ποϊκληρηπ αςσυημάςχμ απϊ ςημ ρσμδσαρμέμη καςαμάλχρη 
εμεογειακόμ και αλκξξλξϋυχμ πξςόμ μξιοάζξμςαι και Θςαλξί επιρςήμξμεπ ρε 
ποϊρταςη μελέςη (Oteri et al., 2007).  Ζ αιςία ςχμ ρσρυεςίρεχμ ασςόμ δεμ 
είμαι απϊλσςα ρατήπ.  Λέυοι ρςιγμήπ έυξσμ ποξςαθεί διάτξοξι μηυαμιρμξί: 

 Ποόςξμ, ϊπχπ ποξαματέοθηκε η καςαμάλχρη κατεΐμηπ ποιμ ςξμ 
ϋπμξ ή καθ’ϊλη ςη διάοκεια ςηπ μέοαπ, καθσρςεοεί ςημ έμαονη ςξσ 
ϋπμξσ, μειόμει ςη ρσμξλική διάοκεια ϋπμξσ καθόπ και ςημ πξιϊςηςα 
ϋπμξσ.  Δπξμέμχπ, η κατεΐμη καθσρςεοόμςαπ ςημ έμαονη ςηπ μϋρςαπ, 
μπξοεί μα παοαςείμει ςημ καςαμάλχρη αλκξϊλ, με ρσμέπεια ςημ 
αϋνηρη ςηπ ρσμξλικήπ ποϊρληφηπ αλκξϊλ.  

 Δεϋςεοξμ, ξι μεσοξταομακξλξγικέπ επιπςόρειπ και ξι ρσμπεοιτξοικέπ 
ρσμέπειεπ ςηπ κατεΐμηπ επιςσγυάμξμςαι μέρχ αμςαγχμιρμξϋ ςηπ 
αδεμξρίμηπ (μεσοξοσθμιρςή ςχμ μςξπαμιμεογικόμ σπξδξυέχμ) 
(Fredholm et al., 1999), η ξπξία με ςη ρειοά ςηπ έυει έμα άμερξ οϊλξ 
ρςη διαμερξλάβηρη πξλλόμ μεσοξταομακξλξγικόμ επιπςόρεχμ και 
ρσμπεοιτξοικόμ ρσμεπειόμ ςξσ αλκξϊλ (Mailliard and Diamond, 
2004; Sharma et al., 2010). Λάλιρςα ποξκλιμικέπ μελέςεπ έυξσμ δείνει 
ϊςι η κατεΐμη και άλλξι αμςαγχμιρςέπ ςηπ αδεμξρίμηπ μπξοξϋμ μα 
ασνήρξσμ ςημ καςαμάλχρη αλκξϊλ (Arolfo et al., 2004; Kunin et al., 
2000).  

 Σοίςξμ, η ςασςϊυοξμη καςαμάλχρη πξςόμ σφηλξϋ αλκξξλικξϋ 
βαθμξϋ (“ρκληοά πξςά”) με γλσκά εμεογειακά πξςά πξλλέπ τξοέπ 
καθιρςξϋμ ςα πξςά ασςά πιξ θελκςικά και εϋγεσρςα, με απξςέλερμα 
μα διεσκξλϋμξσμ ςημ μεγαλϋςεοη καςαμάλχρη αλκξϊλ. 

Ζ κατεΐμη ρςα εμεογειακά πξςά ταίμεςαι μα ασνάμει ςη μαςοιξϋοηρη και ςη 
διξϋοηρη (πυ Riesenhuber et al., 2006). Καμβάμξμςαπ σπϊφη ςημ ήπια 
διξσοηςική δοάρη ςηπ κατεΐμηπ καθόπ και ςη διξσοηςική δοάρη ςηπ 



 20 

αιθαμϊληπ, η ςασςϊυοξμη καςαμάλχρη μεγάλχμ πξρξςήςχμ εμεογειακόμ και  
αλκξξλξϋυχμ πξςόμ μπξοεί μα ποξκαλέρει θεχοηςικά βοαυσποϊθερμη 
ατσδάςχρη (SCF, 2003; BfR, 2008).  Ζ ατσδάςχρη επιβοαδϋμει ςξ 
μεςαβξλιρμϊ ςξσ αλκξϊλ και μπξοεί μα ασνήρει ςημ ςξνικϊςηςά ςξσ 
(Kaminer, 2010).  Δπίρηπ η καςαμάλχρη αλκξξλξϋυχμ πξςόμ ρε ρσμδσαρμϊ 
με εμεογειακά πξςά μπξοεί μα ασνήρει ςξμ κίμδσμξ εμτάμιρηπ καοδιακήπ 
αοοσθμίαπ ρε άςξμα με άλλξσπ παοάγξμςεπ κιμδϋμξσ για καοδιαγγειακά 
ποξβλήμαςα (Duchan et al., 2010). 

Δπιρςημξμικά άοθοα απϊ επιρςήμξμεπ ςχμ ξπξίχμ η έοεσμα είυε 
υοημαςξδξςηθεί απϊ παοαρκεσάρςοιεπ εςαιοίεπ εμεογειακόμ πξςόμ (Verster 
et al, 2012) έυξσμ καςαλήνει ρε πιξ μεςοιξπαθή ρσμπεοάρμαςα. ϋμτχμα με 
ασςξϋπ, παοϊλξ πξσ σπάουξσμ ρσρυεςίρειπ μεςανϋ καςαμάλχρηπ 
αλκξξλξϋυχμ και εμεογειακόμ πξςόμ, δεμ σπάουει απϊδεινη ϊςι η 
ςασςϊυοξμη καςαμάλχρή ςξσπ ποξκαλεί αϋνηρη ςηπ καςαμάλχρηπ 
αλκξξλξϋυχμ γιαςί, μεςανϋ άλλχμ, δεμ έυξσμ ανιξλξγηθεί εμδελευόπ ρςη 
ρσρυέςιρη ασςή και άλλξι παοάγξμςεπ ϊπχπ ςξ κξιμχμικξ-ξικξμξμικϊ 
επίπεδξ, ςξ ξικξγεμειακϊ ιρςξοικϊ αλκξξλιρμξϋ, η καςάθλιφη, κ.ά. (Arria² 
et al., 2011).  ϋμτχμα με ςιπ μελέςεπ ασςέπ δεμ σπάουξσμ άμερεπ 
απξδείνειπ ϊςι η ςασςϊυοξμη καςαμάλχρη αλκξξλξϋυχμ και εμεογειακόμ 
πξςόμ δημιξσογεί ςάρη για ενάοςηρη ή καςάυοηρη αλκξξλξϋυχμ πξςόμ ή 
μαοκχςικόμ. Δμδευξμέμχπ η ποξρχπικϊςηςα ςχμ αςϊμχμ – ϊπξσ ασςή 
ρυεςίζεςαι με ρσμπεοιτξοά πξσ ρσμπεοιλαμβάμει ςημ αμαζήςηρη ςξσ 
κιμδϋμξσ (higher levels of risk-taking behaviour) – μπξοεί μα είμαι ξ 
ποχςαουικϊπ λϊγξπ για ςημ καςάυοηρη αλκξϊλ ή μαοκχςικόμ.  Ζ 
ςασςϊυοξμη καςαμάλχρη ασςόμ με εμεογειακά πξςά μπξοεί μα απξςελεί μία 
απϊ ςιπ πξλλέπ εκδηλόρειπ ςηπ ποξρχπικϊςηςαπ ή ςξσ ςοϊπξσ ζχήπ ςχμ 
καςαμαλχςόμ ασςόμ. 

 

3.3.6 Δνεργειακά ποηά – παιδιά και έθηβοι 

Οι μέξι απξςελξϋμ πεοιρρϊςεοξσπ απϊ ςξσπ μιρξϋπ καςαμαλχςέπ ςχμ 
εμεογειακόμ πξςόμ (Fogger and McGuinness, 2011; Seifert et al., 2011). Σξ 
γεγξμϊπ ασςϊ είμαι ρε κάπξιξ βαθμϊ αμαμεμϊμεμξ, καθόπ ςα πξςά ασςά 
ποξχθξϋμςαι ρε ξμάδεπ μέχμ και άςξμα ςα ξπξία επιθσμξϋμ μα αθλξϋμςαι 
και μα είμαι ρε διαοκή εγοήγξορη (Gunja and Brown, 2012).  Απϊ ςξ 1997 
έχπ ςξ 2000, είυε ρημειχθεί μια αϋνηρη 70% ρςημ καςαμάλχρη κατεΐμηπ 
μεςανϋ παιδιόμ και ετήβχμ ρςιπ ΖΠΑ (Harnack et al., 1999).  Όςαμ η 
ποϊρληφη κατεΐμηπ σπξλξγίζεςαι αμά κιλϊ ρχμαςικξϋ βάοξσπ, απϊ μελέςεπ 
πξσ έυξσμ εκπξμηθεί κσοίχπ ρςιπ ΖΠΑ (Temple, 2009) ταίμεςαι ϊςι ςα παιδιά 
καςαμαλόμξσμ, καςά μέρξ ϊοξ, ςημ μιρή πξρϊςηςα κατεΐμηπ ρσγκοιςικά με 
ςξσπ εμήλικεπ.  Παοϊλξ πξσ ασςϊ ταίμεςαι ακίμδσμξ, δϋξ θέμαςα έυξσμ 
επιρημαμθεί:  Ποόςξμ, σπάουει έμα εϋοξπ καςαμάλχρηπ κατεΐμηπ απϊ ςξσπ 
ετήβξσπ, ϊπξσ κάπξιξι καςαμαλόμξσμ πξλϋ πεοιρρϊςεοξ απϊ ςξ μέρξ ϊοξ.  
Δεϋςεοξμ, δεμ είμαι γμχρςϊ ςξ ελάυιρςξ “αρταλέπ” επίπεδξ καςαμάλχρηπ 
κατεΐμηπ απϊ ασςέπ ςιπ ηλικιακέπ ξμάδεπ.   

Δεμ έυει μελεςηθεί εμδελευόπ η αρτάλεια ςηπ μακοξυοϊμιαπ καςαμάλχρηπ 
κατεΐμηπ απϊ παιδιά (BfR, 2008; Temple, 2009) μιαπ και λίγεπ μελέςεπ έυξσμ 



 21 

ενεςάρει ςιπ τσριξλξγικέπ και φσυξλξγικέπ επιπςόρειπ απϊ ςημ καςαμάλχρη 
κατεΐμηπ ρε παιδιά και ετήβξσπ.   

 Παοϊλξ πξσ ςα δεδξμέμα απϊ ςξσπ εμήλικεπ ρσμηγξοξϋμ ρςξ ϊςι η 
κατεΐμη είμαι ρυεςικά αρταλήπ, ςα παιδιά δεμ μπξοξϋμ μα 
θεχοξϋμςαι ϊςι είμαι απλά “μικοξί εμήλικεπ”. Οι επιδοάρειπ ςηπ 
κατεΐμηπ ρε παιδιά και ετήβξσπ μπξοξϋμ μα είμαι διατξοεςικέπ απϊ 
ασςέπ ρε εμήλικεπ. 

 Ζ παιδική και η ετηβική ηλικία είμαι πεοίξδξι ςαυϋςαςηπ ρχμαςικήπ 
αμάπςσνηπ αλλά απξςελξϋμ και ςα ςελικά ρςάδια αμάπςσνηπ ςξσ 
εγκετάλξσ. Για μα επιςεσυθεί η βέλςιρςη ρχμαςική αϋνηρη και 
αμάπςσνη, ξ επαοκήπ ϋπμξπ αλλά και η βέλςιρςη διαςοξτή είμαι 
απαοαίςηςα (Oddy and O’Sullivan, 2009).  Ζ κατεΐμη μπξοεί μα 
διαςαοάνει ςξ μξςίβξ ϋπμξσ και μα έυει γεμικϊςεοα επιπςόρειπ ρςξ 
αμαπςσρρϊμεμξ μεσοικϊ και καοδιαγγειακϊ ρϋρςημα, (Committee on 
Nutrition and the Council on Sports Medicine and Fitness, 2011).   

 Ζ σφηλή πεοιεκςικϊςηςα ρε ράκυαοα, ξοιρμέμχμ εμεογειακόμ πξςόμ, 
είμαι παοϊμξια με άλλα αμαφσκςικά και για ασςϊ ςξ λϊγξ η ρσυμή και 
σφηλή καςαμάλχρη εμεογειακόμ πξςόμ πξσ πεοιέυξσμ ράκυαοα 
μπξοεί μα ρσμβάλλει ρςημ αϋνηρη ρχμαςικξϋ βάοξσπ (Riddell and 
Keast, 2007; Clauson et al., 2008). Σα ράκυαοα ρςα πξςά ασςά 
μπξοξϋμ μα αμςικαςαρςήρξσμ ρςη διαςοξτή ςχμ παιδιόμ άλλεπ πηγέπ 
εμέογειαπ σφηλϊςεοηπ ρσγκέμςοχρηπ ρε απαοαίςηςα θοεπςικά 
ρσρςαςικά. 

 Πξλλά εμεογειακά πξςά έυξσμ υαμηλϊ pH με εϋοξπ 3-4, είμαι δηλαδή 
αοκεςά ϊνιμα.  Έμα pH ςϊρξ υαμηλϊ ρυεςίζεςαι με διάβοχρη ςξσ 
ξδξμςικξϋ ρμάλςξσ (Shaw and Smith, 1999).  Ζ διάβοχρη ςχμ 
δξμςιόμ απϊ ςημ καςαμάλχρη εμεογειακόμ πξςόμ απξςελεί θέμα 
αμηρσυίαπ για ςα παιδιά και ςξσπ ετήβξσπ ρϋμτχμα με ξοιρμέμξσπ 
επιρςήμξμεπ ρςη διεθμή βιβλιξγοατία (Committee on Nutrition and 
the Council on Sports Medicine and Fitness, 2011) ειδικά ϊςαμ η 
καςαμάλχρη είμαι ρσυμή, η έκκοιρη ράλιξσ μειχμέμη και η παοαμξμή 
ςξσ πξςξϋ ρςξ ρςϊμα παοαςεςαμέμη ποιμ ςημ καςάπξρη (Ehlen et al., 
2008). 

 Ζ παιδική και ετηβική ηλικία είμαι μια κοίριμη πεοίξδξπ σιξθέςηρηπ 
και εγκαθίδοσρηπ ςχμ διαςοξτικόμ ρσμηθειόμ και ςχμ γεσρςικόμ 
ποξςιμήρεχμ.  Δάμ η κατεΐμη εμιρυϋει ςη ποξςίμηρη για γλσκά 
ταγηςά και πξςά, ασςϊ μπξοεί μα ρσμβάλλει ρε σπεοβξλική θεομιδική 
ποϊρληφη και ασνημέμξ κίμδσμξ παυσραοκίαπ, αογϊςεοα καςά ςημ 
εμηλικίχρη.  

 

Σα παιδιά με καοδιαγγειακή, μετοική ή ηπαςική μϊρξ, ρακυαοόδη διαβήςη, 
φσυικά μξρήμαςα, σπεοθσοεξειδιρμϊ ή ασςά πξσ λαμβάμξσμ ταομακεσςική 
αγχγή διαςοέυξσμ ακϊμη σφηλϊςεοξ κίμδσμξ εμτάμιρηπ παοεμεογειόμ απϊ 
ςημ καςαμάλχρη εμεογειακόμ πξςόμ (Seifert et al., 2011). Παιδιά και 
έτηβξι με διαςαοαυέπ ποϊρληφηπ ςοξτήπ (κσοίχπ μεσοική αμξοενία) μπξοεί 
μα καςαμαλόμξσμ ςακςικά μεγάλεπ πξρϊςηςεπ κατεΐμηπ ποξκειμέμξσ μα 
αμςιμεςχπίρξσμ ςημ κϊπχρη πξσ ρυεςίζεςαι με ςξμ πεοιξοιρμϊ ποϊρληφηπ 
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θεομίδχμ, μα καςαρςείλξσμ ςημ πείμα και μα παοάγξσμ πιξ σδαοά κϊποαμα 
και κάπξια διξϋοηρη. Καμβάμξμςαπ σπϊφη ϊςι παιδιά και έτηβξι με 
διαςαοαυέπ ποϊρληφηπ ςοξτήπ έυξσμ μια ςάρη για ηλεκςοξλσςικέπ 
διαςαοαυέπ και ασνημέμη θμηςϊςηςα απϊ καοδιακά ποξβλήμαςα, η 
καςαμάλχρη εμεογειακόμ πξςόμ σφηλόμ ρε κατεΐμη, θέςει ςα άςξμα ασςά 
ρε επιποϊρθεςξ κίμδσμξ για καοδιακή αοοσθμία (Seifert et al., 2011). 

Οι μέξι και ξι έτηβξι πξσ είμαι πιξ επιοοεπείπ ρε αγυόδειπ καςαρςάρειπ, 
ταίμεςαι ϊςι είμαι πιξ εσαίρθηςξι ρςημ κατεΐμη.  ε μια μελέςη αμέτεοαμ ϊςι 
η κατεΐμη ςξσπ ασνάμει ςημ εγοήγξορη, ςξσπ κάμει μα μέμξσμ ϊοθιξι ϊςαμ 
είμαι κξσοαρμέμξι εμό ςξσπ απξςοέπει απϊ ςξ μα κξιμηθξϋμ (δηλ. διεγεοςική 
δοάρη). Όμχπ μεςά απϊ ςη διακξπή ςηπ καςαμάλχρηπ, ξι μέξι πξσ ήςαμ 
επιοοεπείπ ρςξ άγυξπ αμέτεοαμ πεοιρρϊςεοα ρσμπςόμαςα ρςέοηρηπ ϊπχπ 
πξμξκετάλξσπ, υαμηλή ρσγκέμςοχρη και γεμικϊ αίρθημα “αδιαθερίαπ” 
(Luebbe, 2011).  Λία άλλη μικοή μελέςη ρε 51 παιδιά και ετήβξσπ (Benko et 
al., 2011) αμέτεοε ρσρυέςιρη μεςανϋ καςαμάλχρηπ κατεψμξϋυχμ πξςόμ και 
καςάθλιφηπ ρςα παιδιά, υχοίπ ϊμχπ μα απξδεικμϋεςαι ρυέρη αιςίξσ-
απξςελέρμαςξπ. Αμςίρςξιυα απξςελέρμαςα έδεινε και μια μεγαλϋςεοη μελέςη 
ρε 135 παιδιά και 79 ετήβξσπ (Luebbe et al., 2009). Οι μέξι ταίμεςαι μα 
είμαι πιξ επιοοεπείπ ρε ρσμπςόμαςα καςάθλιφηπ ϊςαμ η καςαμάλχρη 
κατεΐμηπ είμαι ασνημέμη, υχοίπ μα είμαι γμχρςϊ εάμ η καςάθλιφη απξςελεί 
μια εκδήλχρη ςηπ ρςέοηρηπ ρε κατεΐμη ή εάμ ςα ρςεοηςικά ρσμπςόμαςα 
ρσμβάλλξσμ ρςημ εμτάμιρη ρσμπςχμάςχμ καςάθλιφηπ. 

Οι μεαοξί εμήλικεπ και ξι έτηβξι έλκξμςαι ιδιαίςεοα απϊ ςα εμεογειακά πξςά 
λϊγχ ςηπ απξςελερμαςικήπ ποξόθηρηπ ασςόμ ςχμ ποξψϊμςχμ, ςηπ επιοοξήπ 
ςχμ ρσμξμήλικχμ αλλά και ςηπ έλλειφηπ γμόρηπ ςχμ πιθαμόμ επιβλαβόμ 
επιπςόρεχμ (Gunja and Brown, 2012). Σα ποξψϊμςα ασςά έυξσμ έμα 
επιθεςικϊ μάοκεςιμγκ και ρσρυεςίζξσμ ςη λήφη ασςόμ ςχμ πξςόμ με ςημ ιδέα 
ςηπ διαρκέδαρηπ, ςηπ επαμάρςαρηπ, ςιπ ςξλμηοέπ απξτάρειπ και ςημ 
αμαζήςηρη ςηπ πεοιπέςειαπ. Οι σπεϋθσμξι μάοκεςιμγκ επίρηπ υοηριμξπξιξϋμ 
“δοαμαςικέπ” εμπξοικέπ ξμξμαρίεπ, μξμςέομα γοατιρςικά ρςιπ ρσρκεσαρίεπ 
και υξοηγξϋπ απϊ εκδηλόρειπ ακοαίχμ ρπξο ϊπχπ skateboarding, 
motorcross και surfing, με απξςέλερμα μα καθιρςξϋμ ςα ποξψϊμςα ασςά πιξ 
θελκςικά ρςιπ μεαοέπ ηλικίεπ. ε αμςίθερη με ςξ λξγϊςσπξ και ςξμ εςαιοικϊ 
ρυεδιαρμϊ, η εθελξμςική ποξειδξπξίηρη ρςημ εςικέςα ρε κάπξια ποξψϊμςα (η 
ξπξία αματέοει ϊςι ςα πξςά μπξοεί μα μημ είμαι αρταλή για ςα παιδιά, 
εγκϋξσπ ή ασςξϋπ πξσ είμαι εσαίρθηςξι ρςημ κατεΐμη) είμαι γοαμμέμη με 
φιλά γοάμμαςα και πξλλέπ τξοέπ δεμ διακοίμεςαι εϋκξλα (Seifert et al., 
2011). 

Τπάουει διυξγμχμία μεςανϋ ειδικόμ, καςά πϊρξ εάμ η πόληρη εμεογειακόμ 
πξςόμ ποέπει μα απαγξοεσςεί ρςα παιδιά.  Οι πεοιρρϊςεοξι θεχοξϋμ ϊςι ςα 
ποξβλήμαςα εμταμίζξμςαι μϊμξ εναιςίαπ σπεοκαςαμάλχρηπ (Oddy and 
O’Sullivan, 2009). Τπάουξσμ αμηρσυίεπ (ξι ξπξίεπ δεμ είμαι επιρςημξμικά 
ςεκμηοιχμέμεπ) ϊςι ςα παιδιά πξσ καςαμαλόμξσμ ςακςικά ςα πξςά ασςά 
εθίζξμςαι ρε ασςά και ϊςι ακϊμη και μία μέςοια καςαμάλχρη ασςόμ μπξοεί μα 
είμαι επιβλαβήπ (Oddy and O’Sullivan, 2009). 

H Δσοχπαψκή Αουή για ςημ Αρτάλεια ςχμ Σοξτίμχμ (EFSA) αλλά και άλλεπ 
ρσματείπ εθμικέπ Αουέπ έυξσμ επιρςήρει ςημ ποξρξυή ρςημ πιθαμή 
σπεοβξλική καςαμάλχρη ςχμ πξςόμ ασςόμ απϊ ρσγκεκοιμέμεπ 
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πληθσρμιακέπ ξμάδεπ ϊπχπ ςα παιδιά και ξι έτηβξι, αλλά και άλλα άςξμα 
πξσ είμαι εσαίρθηςα ρςημ κατεΐμη, ειδικά ϊςαμ καςαμαλόμξμςαι ςασςϊυοξμα 
με αλκξξλξϋυα πξςά ή μεςά απϊ παοαςεςαμέμη έμςξμη ρχμαςική 
δοαρςηοιϊςηςα. 

ςημ Δλλάδα γμχοίζξσμε ϊςι σπάουει μια ασνηςική ςάρη ϊρξμ ατξοά ρςημ 
καςαμάλχρη εμεογειακόμ πξςόμ (πηγή: Soft Drinks: Euromonitor from trade 
sources/national statistics, 2010). Σξ μέγεθξπ αγξοάπ απϊ 0,8 εκαςξμμϋοια 
λίςοα ςξ 1998 ασνήθηκε ρε 2,8 εκαςξμμϋοια λίςοα ςξ 2009. Αμςίρςξιυεπ 
ασνηςικέπ ςάρειπ παοαςηοήθηκαμ ρε ϊλεπ ςιπ υόοεπ ςηπ ΔΔ. Όμχπ, 
λεπςξμεοή ρςξιυεία καςαμάλχρηπ δεμ έυξσμ δημξριεσςεί για κάπξιξ δείγμα 
αςϊμχμ (εθμικά αμςιποξρχπεσςικϊ ή μη) ρςημ Δλλάδα. 
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4. ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ 

 
ςημ παοξϋρα μελέςη, με ςξμ ϊοξ “εμεογειακά πξςά” ρσμπεοιλήτθηραμ ϊλα 
ςα πξςά ςα ξπξία υοηριμξπξιξϋμ ρςημ εςικέςα ςξσπ ςξμ ϊοξ ασςϊ και 
πεοιέυξσμ ρςα ρσρςαςικά ςξσπ κατεΐμη ή και άλλα ρσρςαςικά ϊπχπ ςασοίμη, 
ιμξριςϊλη, γλσκξσοξμξλακςϊμη, υσμϊ γκξσαοαμά, εκυϋλιρμα ςζίμρεμγκ και 
άλλα διεγεοςικά ρσρςαςικά ή θοεπςικά ρσρςαςικά ϊπχπ βιςαμίμεπ. 

κξπϊπ ςηπ μελέςηπ ήςαμ μα ρσλλένει πληοξτξοίεπ καςαμάλχρηπ πξςόμ και 
οξτημάςχμ (ρσμπεοιλαμβαμξμέμχμ ςχμ εμεογειακόμ πξςόμ) απϊ μαθηςέπ 
λσκείξσ.  Οι εοχςήρειπ πξσ ατξοξϋμ ρςη ρσλλξγή γεμικόμ ρςξιυείχμ 
καςαμάλχρηπ πξςόμ και οξτημάςχμ ρυεδιάρςηκαμ ρε ρσμεογαρία με ςξ 
Σμήμα Διαςοξτήπ και Διαιςξλξγίαπ ςξσ ΑΣΔΘ Ηεπ/μίκηπ, εμό ξι εοχςήρειπ 
πξσ ατξοξϋμ, ρσγκεκοιμέμα, ρςα εμεογειακά πξςά, ρσμςάυθηκαμ απϊ ςξ 
Σμήμα Έοεσμαπ και Διαςοξτικόμ Λελεςόμ ςηπ Δ/μρηπ Διαςοξτικήπ Πξλιςικήπ 
και Δοεσμόμ ςξσ ΔΥΔΣ.  Σξ ποόςξ μέοξπ ςξσ εοχςημαςξλξγίξσ είμαι έμα 
ημιπξρξςικϊ εοχςημαςξλϊγιξ εβδξμαδιαίαπ ρσυμϊςηςαπ καςαμάλχρηπ πξςόμ 
και οξτημάςχμ.  Οι μαθηςέπ κλήθηκαμ μα ρημειόρξσμ ςημ εβδξμαδιαία 
ρσυμϊςηςα καςαμάλχρηπ απϊ ρσγκεκοιμέμεπ καςηγξοίεπ πξςόμ και 
οξτημάςχμ καθόπ και μα καςαγοάφξσμ ςημ πξρϊςηςα ςξσ εκάρςξςε πξςξϋ 
πξσ καςαμαλόμξσμ ρε μία μέοα, έυξμςαπ χπ βξήθημα τχςξγοατίεπ με 
διάτξοα είδη και μεγέθη πξςηοιόμ και τλιςζαμιόμ.  Οι καςηγξοίεπ ςχμ 
πξςόμ και οξτημάςχμ πξσ ρσμπεοιλήτθηκαμ ρςξ εοχςημαςξλϊγιξ είμαι ξι 
ενήπ:  

α) γάλα (ρσμπεοιλαμβαμξμέμχμ ςχμ ρξκξλαςξϋυχμ γαλάςχμ),  
β) κατέπ/ςράι (ρσμπεοιλαμβαμξμέμχμ ασςόμ ςξσ εμπξοίξσ),  
γ) υσμξί,  
δ) αλκξξλξϋυα πξςά,  
ε) αμαφσκςικά,  
ρς) μεοϊ,  
ζ) εμεογειακά πξςά.   

 
Ωπ ποξπ ςιπ εοχςήρειπ για ςα εμεογειακά πξςά, ασςέπ ατξοξϋμ ρςημ ηλικία 
πξσ καςαμαλόθηκαμ για ποόςη τξοά, ςξσπ λϊγξσπ επιλξγήπ ςξσπ, ςξμ ςϊπξ 
καςαμάλχρήπ ςξσπ, ςη μμημξμική αμάκληρη ςχμ ρσρςαςικόμ ςξσπ, ςημ 
πιθαμή καςαμάλχρή ςξσπ καςά ςημ άθληρη, ςη ρσμδσαρμέμη καςαμάλχρή 
ςξσπ με αλκξξλξϋυα πξςά, ςη μμημξμική αμάκληρη ρσμπςχμάςχμ πξσ ςα 
ρσμδέξσμ με καςαμάλχρη εμεογειακόμ πξςόμ και, ςέλξπ, κάπξιεπ εοχςήρειπ 
αμςίληφηπ και γμόρεχμ πάμχ ρςα πξςά ασςά. 

Για ςημ ανιξλϊγηρη ςηπ έκθερηπ ςχμ μαθηςόμ ςξσ δείγμαςξπ ρςημ κατεΐμη, 
για κάθε εμεογειακϊ πξςϊ πξσ καςαγοάτηκε, υοηριμξπξιήθηκε η 
ρσγκέμςοχρη ςηπ πεοιευϊμεμηπ ρε ασςϊ κατεΐμηπ, ϊπχπ ασςή αμαγοάτεςαι 
ρςημ εςικέςα ςξσ ποξψϊμςξπ. Ζ πξρϊςηςα ςηπ ποξρλαμβαμϊμεμηπ κατεΐμηπ 
απϊ ςα διάτξοα οξτήμαςα κατέ, ποξρδιξοίρςηκε υοηριμξπξιόμςαπ ςσπικέπ 
ςιμέπ ρσγκέμςοχρηπ κατεΐμηπ για κάθε έμα απϊ ςα οξτήμαςα ασςά. Λε βάρη 
ςημ ςοέυξσρα βιβλιξγοατία, ξι διάτξοξι ςϋπξι κατέ έυξσμ διατξοεςική 
πεοιεκςικϊςηςα κατεΐμηπ, η ξπξία εναοςάςαι απϊ διάτξοξσπ παοάγξμςεπ 
ϊπχπ ςξ μέγεθξπ ςξσ τλιςζαμιξϋ πξσ υοηριμξπξιείςαι, ςημ επενεογαρία πξσ 
έυει σπξρςεί ξ κατέπ, ςη μέθξδξ ποξεςξιμαρίαπ ςξσ, ςημ πξικιλία ασςξϋ, ςη 
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γεχγοατική πεοιξυή ποξέλεσρηπ και ςξ κλίμα ασςήπ. Ωπ ςιμή αματξοάπ 
υοηριμξπξιήθηκαμ ςα 80 mg κατεΐμηπ αμα 1 ςσπικϊ τλιςζάμι κατέ (National 
Soft Drink Association, US Food and Drug Administration, Bunker and 
McWilliams, Pepsi, Slim-Fast: "Caffeine content of popular drinks".). 
σμδσάζξμςαπ ςημ πξρϊςηςα και ςη ρσυμϊςηςα καςαμάλχρηπ ςχμ 
εμεογειακόμ πξςόμ πξσ δήλχρε κάθε μαθηςήπ με ςημ πεοιεκςικϊςηςα 
κατεΐμηπ κάθε πξςξϋ ή ςημ ςιμή αματξοάπ αμά τλιςζάμι, έγιμε ξ 
σπξλξγιρμϊπ ςηπ ρσμξλικήπ ποϊρληφηπ κατεΐμηπ και, ςελικά, η αμαγχγή 
ασςήπ ρε αοιθμϊ τλιςζαμιόμ κατέ για ςξμ κάθε έμαμ. Σέλξπ έγιμαμ 
σπξλξγιρμξί ςχμ ακϊλξσθχμ ςοιόμ δεικςόμ: Λέρη ημεοήρια ποϊρληφη 
κατεΐμηπ απϊ εμεογειακά πξςά (ADCe). Λέρη ποϊρληφη κατεΐμηπ αμά τξοά 
καςαμάλχρηπ (ACDCe). Λέγιρςη ποϊρληφη κατεΐμηπ απϊ εμεογειακά πξςά 
(MaxCe) (Bell et al., 1996; Babu et al., 2008; Stavric et al., 1988).  

Ποιμ ςημ διεναγχγή ςηπ μελέςηπ, ζηςήθηκε έγκοιρη απϊ ςξ Παιδαγχγικϊ 
Θμρςιςξϋςξ και ςξ Τπξσογείξ Παιδείαπ, Ηοηρκεσμάςχμ και Δια Βίξσ Λάθηρηπ. 
Λεςά ςιπ ρυεςικέπ εγκοίρειπ και ποιμ απϊ ςη ρσλλξγή ςχμ δεδξμέμχμ, 
απερςάλη απϊ ςξμ ΔΥΔΣ εμημεοχςικϊ γοάμμα ρςξμ Διεσθσμςή ςξσ κάθε 
λσκείξσ πξσ επιλέυθηκε.  Δμημεοχςική επιρςξλή δϊθηκε και ρςξσπ γξμείπ 
ςχμ μαθηςόμ ςχμ ρυξλείχμ πξσ επιλέυθηκαμ, εμό παοάλληλα ζηςήθηκε η 
έγγοατη ρσμαίμερη γξμέχμ/κηδεμϊμχμ και ςχμ ίδιχμ ςχμ μαθηςόμ για 
ρσμμεςξυή ρςημ έοεσμα.  Ζ έοεσμα έγιμε αμόμσμα και δεμ ρσλλέυθηκαμ 
ρχμαςξμεςοικά δεδξμέμα, δεδξμέμα ποξρχπικήπ τϋρηπ και, γεμικά, 
καμεμϊπ είδξσπ δεδξμέμα πξσ θα μπξοξϋραμ μα ρσρυεςιρςξϋμ με κάπξιξ απϊ 
ςα παιδιά. 

Ο αοιθμϊπ ςχμ λσκείχμ πξσ απξδέυςηκαμ ςημ ποϊρκληρη ςξσ ΔΥΔΣ μα 
λάβξσμ μέοξπ ήςαμ 26, απϊ ςξσπ μξμξϋπ Αςςικήπ, Ηερραλξμίκηπ, Ζοακλείξσ, 
Δοάμαπ, Ιαβάλαπ, Θχαμμίμχμ, Κάοιραπ, Υθιόςιδαπ και Σοίπξληπ. υεδϊμ ξι 
μιρξί απϊ ςξσπ ρσμμεςέυξμςεπ ποξέουξμςαι απϊ ςξ μξμϊ Αςςικήπ.  Ζ ρσλλξγή 
ςχμ δεδξμέμχμ νεκίμηρε ρςα ςέλη επςεμβοίξσ 2011 και ξλξκληοόθηκε πεοί 
ςα ςέλη Υεβοξσαοίξσ 2012.   

Ζ ρσμπλήοχρη ςχμ εοχςημαςξλξγίχμ έγιμε απϊ ςξσπ μαθηςέπ καςά ςη 
διάοκεια μίαπ διδακςικήπ όοαπ, παοξσρία καθηγηςή αλλά και ειδικξϋ 
ρςελέυξσπ ςξσ ΔΥΔΣ, ξ ξπξίξπ έδιμε επενηγήρειπ ϊπξσ ασςϊ ήςαμ 
απαοαίςηςξ, αλλά και έλεγυε ςημ ρχρςή και ξλξκληοχμέμη ρσμπλήοχρη 
ςξσ εοχςημαςξλξγίξσ.  Ωπ απξςέλερμα, σπήουαμ μεμξμχμέμεπ μϊμξ 
πεοιπςόρειπ λαμθαρμέμα ρσμπληοχμέμχμ εοχςημαςξλξγίχμ, ςα ξπξία και 
εναιοέθηκαμ απϊ ςημ επενεογαρία πξσ ακξλξϋθηρε. 

Σα απξςελέρμαςα πξσ παοαςίθεμςαι ρε ασςή ςημ έκθερη απξοοέξσμ απϊ μια 
πεοιγοατική ρςαςιρςική αμάλσρη ςχμ δεδξμέμχμ. 
 

http://wilstar.com/caffeine.htm
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5. ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΑ 

 

5.1 Γημογραθικά ταρακηηριζηικά  

 
Σα δημξγοατικά υαοακςηοιρςικά ςξσ δείγμαςξπ καςά τϋλξ, ηλικία και 
γεχγοατική πεοιξυή/ςϊπξ διαμξμήπ παοξσριάζξμςαι ρςξμ Πίμακα 1.  
 
Πίμακας 1. Δημξγοατικά υαοακςηοιρςικά  
 

 
 

5.2 ηάζη και ζσμπεριθορά φς προς ηην καηανάλφζη  

 

5.2.1 Καηανάλφζη ενεργειακών ποηών  

 
Διαπιρςόθηκε ϊςι ςξ 43,88% (2002 άςξμα) ςξσ ρσμϊλξσ ςχμ μαθηςόμ πξσ 
ρσμμεςείυαμ ρςημ παοξϋρα έοεσμα ρσμηθίζξσμ μα καςαμαλόμξσμ κάπξιξ 
εμεογειακϊ πξςϊ, εμό ςξ 56,12% (2560 άςξμα) δεμ έυξσμ ασςή ςη ρσμήθεια 
(Γοάτημα 1) 
 
 
 
 
 

    (%)           (Ν) 

Φύλο Αγϊοια 44,76%     (2042) 
 Ιξοίςρια 55,24%     (2520) 

Ηλικία 15 υοϊμχμ 0,09%       (4) 
 16 υοϊμχμ 34,50%     (1574) 
 17 υοϊμχμ 32,73%     (1493) 
 18 υοϊμχμ 29,61%     (1351) 
 19 υοϊμχμ 1,80%        (82) 
 19+ 1,27%        (58) 

Περιοχή (Νομός / Πόλη) Μ. Αςςικήπ 47,32%     (2159) 
 Μ. Ηερραλξμίκηπ  7,45%        (340)  

 
Μ. Ζοακλείξσ 
Ιοήςηπ 15,10%      (689) 

 Μ. Δοάμαπ  2,50%        (114)     
 Θχάμμιμα 4,54%        (207) 
 Ιαβάλα 8,64%        (394) 
 Καμία 9,21%        (420) 
 Κάοιρα 3,64%        (166) 
 Σοίπξλη 1,60%         (73) 

Σύμολο                  (4562) 
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Γράφημα 1. Ιαςαμάλχρη εμεογειακόμ πξςόμ  
 

56,12%

43,88%

0%

20%

40%

60%

80%

100%

Καηαλάισζε ελεξγεηαθώλ πνηώλ

Γελ θαηαλαιώλνπλ  ελεξγεηαθά πνηά Καηαλαιώλνπλ  ελεξγεηαθά πνηά

 
 
Λάλιρςα απϊ ϊρξσπ δηλόμξσμ ϊςι καςαμαλόμξσμ κάπξιξ ή κάπξια 
εμεογειακά πξςά, 55,40% ήςαμ αγϊοια (1109 άςξμα) και 44,60% (893 άςξμα) 
ήςαμ κξοίςρια.  
 
 

5.2.2 Ζλικία ποσ δοκίμαζαν πρώηη θορά ενεργειακό ποηό  

 
Όςαμ ξι μαθηςέπ κλήθηκαμ μα απαμςήρξσμ πϊςε δξκίμαραμ για ποόςη τξοά 
κάπξιξ εμεογειακϊ πξςϊ, ξι απαμςήρειπ ήςαμ πξικίλεπ καθόπ 17,03 % (341 
μαθηςέπ) δήλχραμ ρςξ δημξςικϊ, 47,90% (959 μαθηςέπ) δήλχραμ ρςξ 
γσμμάριξ, 23,73% (475 μαθηςέπ) είπαμ ρςξ λϋκειξ και 11,34% (227 μαθηςέπ) 
δεμ έδχραμ απάμςηρη(Γοάτημα 2).    
 
 
Γράφημα 2. Ζλικία πξσ ξι μαθηςέπ δξκίμαραμ ποόςη τξοά εμεογειακά πξςά 

Ηιηθία έλαξμεο θαηαλάισζεο ελεξγεηαθώλ πνηώλ

17,03%

47,90%

23,73%

11,34%

Σην δεκνηηθό (6-11 y) Σην γπκλάζην (12-14 y) Σην ιύθεην (15 +) Γελ απάληεζαλ
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5.2.3 Λόγοι επιλογής καηανάλφζης ενεργειακών ποηών  

 
Οι λϊγξι επιλξγήπ πξσ ξδηγξϋμ ςξσπ μαθηςέπ μα πίμξσμ εμεογειακά πξςά 
πξικίλξσμ. Διδικϊςεοα, η μεγαλϋςεοη μεοίδα ςχμ μαθηςόμ ρε πξρξρςϊ 
73,48% (1471 άςξμα) επιλέγξσμ μα καςαμαλόμξσμ κάπξιξ εμεογειακϊ πξςϊ 
επειδή ςξσπ αοέρει η γεϋρη ςξσπ. Δεϋςεοξπ λϊγξπ επιλξγήπ ρε πξρξρςϊ 
41,91% (839 άςξμα) απξςελεί η εμέογεια πξσ πιρςεϋξσμ ϊςι ςξσπ δίμει. Οι 
ρσμμεςέυξμςεπ ρε πξρξρςϊ 10,59% (212 άςξμα) ςξ αμαμιγμϋξσμ με αλκξϊλ 
και δεμ μιόθξσμ μεθσρμέμξι, εμό έμα πξρξρςϊ 9,09% (182 άςξμα) ςξ επιλέγει 
γιαςί είμαι ςηπ μϊδαπ. Κίγξ λιγϊςεοξι ρε πξρξρςϊ 8,74% (175 άςξμα) ςξ 
ποξςιμξϋμ γιαςί ςξσπ βξηθάει ρςημ ρσγκέμςοχρη και έμα μικοϊ πξρξρςϊ ςηπ 
ςάνεχπ ςξσ 6,89% (138 άςξμα) ςξ καςαμαλόμξσμ για άλλξσπ λϊγξσπ 
(Γοάτημα 3). 
 
 
Γράφημα 3. Κϊγξι επιλξγήπ καςαμάλχρηπ εμεογειακόμ πξςόμ 
 

41,91%

8,74%

10,59%

9,09%

3,50%

73,48%

6,89%

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

1. Τνπο δίλεη ηελ ελέξγεηα πνπ ρξεηάδνληαη

2. Τνπο βνεζάεη λα είλαη ζπγθεληξσκέλνη

όηαλ δηαβάδνπλ

3. Τν αλακεηγλύνπλ κε αιθννινύρα πνηά

θαη δελ ληώζνπλ κεζπζκέλνη

4. Δίλαη ηεο κόδαο ή ην επ ηιέγεη ε παξέα

5. Βνεζάεη ζηε ζσζηή ελπδάησζε ή θάλεη

θαιό ζηελ πγεία

6. Τνπο αξέζεη ε γεύζε ηνπο

7. Άιινη ιόγνη

 
 
 

5.2.4 Σόπος καηανάλφζης ενεργειακών ποηών  

 
Σα ρσμηθέρςεοα μέοη καςαμάλχρηπ ςχμ εμεογειακόμ πξςόμ απεικξμίζξμςαι 
ρςξ Γοάτημα 4. Σξ 38,51% ςχμ μαθηςόμ (771 άςξμα) πξσ δηλόμξσμ ϊςι 
καςαμαλόμξσμ εμεογειακά πξςά, ρσμηθίζξσμ μα ςα καςαμαλόμξσμ ρςξ ρπίςι, 
15,68% (314 άςξμα) ρςξ γσμμαρςήοιξ, 48,35% (968 άςξμα) ρςξσπ υόοξσπ 
διαρκέδαρηπ εμό ςξ 27,13% (543 άςξμα) ρε άλλξσπ υόοξσπ ϊπχπ ρε 
πλαςείεπ, τοξμςιρςήοιξ κςλ. (Γοάτημα 4). 
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Γράφημα 4. Λέοη καςαμάλχρηπ εμεογειακόμ πξςόμ  
 

38,51%

15,68%

48,35%

27,13%

0%

20%

40%

60%

80%

100%

Πνπ θαηαλαιώλνπλ ελεξγεηαθά πνηά

Σπ ίηη Γπκλαζηήξην Club/bar/ party Αιινύ

 
 
 

5.2.5 Ανάγνφζη Γιαηροθικής Δπιζήμανζης ενεργειακών ποηών 

 
Ζ ενξικείχρη ςηπ ρσγκεκοιμέμηπ πληθσρμιακήπ ξμάδαπ με ςημ αμάγμχρη 
ςχμ αμαγοατϊμεμχμ ρσρςαςικόμ ρςιπ εςικέςεπ ςχμ εμεογειακόμ πξςόμ, ποιμ 
ςημ καςαμάλχρη ςξσπ ταίμεςαι ρςξ Γοάτημα 5 . υεδϊμ ξι μιρξί (πξρξρςϊ 
54,09% ή 1083 άςξμα) απάμςηραμ θεςικά και μάλιρςα απϊ ασςξϋπ έμα 
πξρξρςϊ 17,63% (ή 353 άςξμα) γμόοιζαμ ϊςι πεοιέυξσμ κατεΐμη, εμό ρυεδϊμ 
ξι σπϊλξιπξι μιρξί απάμςηραμ ϊςι δεμ αρυξλξϋμςαι με ςξ ςι πεοιέυξσμ ςα 
εμεογειακά πξςά (45,91% ή 919 άςξμα).     
 
 
Γράφημα 5. Αμάγμχρη διαςοξτικήπ επιρήμαμρηπ  
 

54,09%
45,91%

0%

20%

40%

60%

80%

100%

Αλάγλσζε εηηθέηαο

Γηαβάδσ ηα ζπζηαηηθά Γελ δηαβάδσ ηα ζπζηαηηθά 
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5.3 Καηανάλφζη ενεργειακών ποηών και άθληζη  

  
Σα εμεογειακά πξςά είμαι διατξοεςικά απϊ ςα πξςά πξσ καςαμαλόμξμςαι 
απϊ αθληςέπ. Σα πξςά για αθληςέπ ρσμήθχπ αματέοξμςαι χπ ιρξςξμικά και   
έυξσμ ρυεδιαρςεί καςά ςέςξιξ ςοϊπξ όρςε μα ςξσπ βξηθήρξσμ χπ ποξπ ςημ 
εμσδάςχρη, μεςά απϊ ςημ ποξπϊμηρη ή ςξμ αγόμα και δεμ πεοιέυξσμ 
κατεΐμη. Για μα ενακοιβχθεί καςά πϊρξμ ξι μαθηςέπ ρσγυέξσμ ςιπ δσξ ασςέπ 
έμμξιεπ ςξσπ ζηςήθηκε μα δηλόρξσμ αμ καςαμαλόμξσμ εμεογειακά πξςά μεςά 
απϊ έμςξμη άθληρη και πϊρα. Απϊ ςιπ απαμςήρειπ ςξσπ ταίμεςαι ϊςι ξι μιρξί 
μαθηςέπ (49,70%) με μεγαλϋςεοξ πξρξρςϊ ασςϊ ςχμ κξοιςριόμ (64,50%) 
έμαμςι ςχμ αγξοιόμ (37,78%) δεμ έυξσμ ςη ρσμήθεια ασςή. Δμ ρσμευεία, έμα 
μεγάλξ πξρξρςϊ ςξσ ρσμϊλξσ (31,22%) καςαμαλόμει ρπάμια μεςά απϊ έμςξμη 
άθληρη, με ςα αγϊοια μα σπεοςεοξϋμ (38,95%) έμαμςι ςχμ κξοιςριόμ 
(21,61%). Πιξ μικοϊ πξρξρςϊ ρσμξλικά (13,89%) δήλχρε ϊςι καςαμάλχμε 
ρσυμά εμεογειακά πξςά μεςά απϊ έμςξμη άθληρη, με ςα αγϊοια και πάλι μα 
έυξσμ ςξ ποξβάδιρμα (18,94%) έμαμςι ςχμ κξοιςριόμ (7,62%). Έμα πξρξρςϊ 
5,19% ςξσ ρσμϊλξσ δεμ απάμςηρε ρε ασςήμ ςημ εοόςηρη (Γοάτημα 6). 
 
 
Γράφημα 6. Ιαςαμάλχρη εμεογειακόμ πξςόμ και άθληρη 

37,78% 38,95%
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Όρη Ναη, ζπάληα Ναη, ζπρλά Γελ απάληεζαλ

Καηαλάισζε Δλεξγεηαθώλ πνηώλ κεηά από έληνλε άζιεζε 

Αγόξηα Κνξίηζηα Σύλνιν

 
 
 
 
 
 
Ζ πλειξφητία ϊρχμ μαθηςόμ δηλόμξσμ ςη ρσμήθεια μα καςαμαλόμξσμ 
εμεογειακϊ πξςϊ μεςά απϊ άθληρη, καςαμαλόμξσμ έμα πξςϊ ςη τξοά 
(83,16% ή 751 άςξμα).  Αοκεςά λιγϊςεοξι δήλχραμ ϊςι καςαμαλόμξσμ δσξ 
πξςά ςη τξοά (10,30% ή 93 άςξμα), ςοία πξςά ςη τξοά (2,66% ή 24 άςξμα) ή 
παοαπάμχ απϊ ςοία πξςά ςη τξοά (1,22% ή 11 άςξμα) (Γοάτημα 7).  
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Γράφημα 7.  Αοιθμϊπ εμεογειακόμ πξςόμ μεςά απϊ έμςξμη άθληρη  

  

83,16%

10,30%

2,66%

1,22%

2,66%

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

1 πνηό

2 πνηά

3 πνηά

3+ πνηά

Γελ απάληεζαλ

                                                             
 

5.4 Καηανάλφζη ενεργειακών ποηών και αλκοόλ 

5.4.1  Αλκοόλ 

 
ςξ ρϋμξλξ ςχμ ρσμμεςευϊμςχμ (4562 άςξμα), 65,76% (3000 μαθηςέπ) έυξσμ 
ςη ρσμήθεια μα πίμξσμ αλκξϊλ, εμό πξρξρςϊ 34,24% (1562 μαθηςέπ) δεμ 
έυξσμ ςη ρσμήθεια ασςή. Πιξ αμαλσςικά, ρςα 2042 αγϊοια, 71,25% (1455 
άςξμα) πίμξσμ αλκξϊλ και 28,75% (587 άςξμα) δεμ πίμξσμ αλκξϊλ. ςα 2520 
κξοίςρια, 61,31% (1545 άςξμα) πίμξσμ αλκξϊλ και 38,69% (975 άςξμα) δεμ 
πίμξσμ αλκξϊλ (Γοάτημα 8). 
 
Γράφημα 8. Ιαςαμάλχρη αλκξξλξϋυχμ πξςόμ  
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5.4.2  Αλκοόλ και ενεργειακά ποηά  

 
Δμ ρσμευεία έγιμε πεοαιςέοχ διεοεϋμηρη καςά πϊρξμ ξι μαθηςέπ πξσ 
δηλόμξσμ ϊςι καςαμαλόμξσμ εμεογειακά πξςά ρσμηθίζξσμ μα καςαμαλόμξσμ 
αλκξϊλ ή/και ςξ αμςίθεςξ (είςε ςασςϊυοξμα είςε ρε διατξοεςικέπ 
πεοιρςάρειπ). Απϊ ςξμ πίμακα 2 ταίμεςαι ϊςι απϊ ςξ ρϋμξλξ ςχμ αςϊμχμ 
(2002 άςξμα) πξσ δηλόμξσμ ϊςι έυξσμ ςη ρσμήθεια μα πίμξσμ κάπξιξ 
εμεογειακϊ πξςϊ, πξρξρςϊ 82,32% (1648 άςξμα) ρσμηθίζξσμ μα 
καςαμαλόμξσμ και αλκξϊλ. Πιξ αμαλσςικά, απϊ ςξ ρϋμξλξ ςχμ αγξοιόμ 
(1109 άςξμα), πξρξρςϊ 84,04% (932 αγϊοια) ρσμηθίζξσμ μα πίμξσμ κάπξιξ 
εμεογειακϊ πξςϊ και δηλόμξσμ ϊςι πίμξσμ και αλκξϊλ. Δμό, απϊ ςξ ρϋμξλξ 
ςχμ κξοιςριόμ (893 κξοίςρια), πξρξρςϊ 80,18% (716 κξοίςρια) ρσμηθίζξσμ μα 
πίμξσμ κάπξιξ εμεογειακϊ πξςϊ και μα καςαμαλόμξσμ κάπξιξ αλκξξλξϋυξ 
πξςϊ.    
 
 
Πίμακας 2.  Ιαςαμάλχρη εμεογειακόμ πξςόμ και αλκξξλξϋυχμ πξςόμ 
 

 Δμ. ποτά 
 

Αλκοόλ  

 
Ναι  

 

 
Όχι 

Σύμολο Ναι 82,32%  (1648 άηνκα) 52,81% (1352 άηνκα) 

 Όχι  17,68%   (354 άηνκα) 47,19% (1208 άηνκα) 

 ϋμξλξ 100%   (2002 άηνκα) 100%  (2560 άηνκα) 

 

Αγόρια Ναι 84,04% (932 άηνκα) 56,05% (523 άηνκα) 

 Όχι  15,96% (177 άηνκα) 43,95% (410 άηνκα) 

 ϋμξλξ 100% (1109 άηνκα) 100% (933 άηνκα) 

 

Κορίτσια Ναι 80,18% (716 άηνκα) 50,95% (829 άηνκα) 

 Όχι  19,82% (177 άηνκα) 49,05% (798 άηνκα) 

 ϋμξλξ 100%    (893 άηνκα) 100% (1627 άηνκα) 

 
 
 

5.4.3  Σασηότρονη καηανάλφζη αλκοολούτφν και ενεργειακών ποηών  

 
Δπειδή ςα εμεογειακά πξςά μπξοξϋμ μα μειόρξσμ κάπξια ςσπικά 
ρσμπςόμαςα ςηπ σπεοβξλικήπ καςαμάλχρηπ αλκξϊλ υχοίπ μα αλλάζξσμ ςα 
επίπεδα αλκξϊλ ρςξ αίμα, σπήουε εοόςηρη για ςξ αμ και καςά πϊρξμ ςα 
μεαοά άςξμα έυξσμ ςημ ρσμήθεια μα καςαμαλόμξσμ εμεογειακά πξςά μαζί με 
αλκξξλξϋυα πξςά. Οι απαμςήρειπ ταίμξμςαι ρςξμ πίμακα 3, με ςξ 
μεγαλϋςεοξ δείγμα ςχμ μαθηςόμ μα δηλόμει ϊςι δεμ έυει ασςή ςη ρσμήθεια 
(60,94%), με ςα αγϊοια μα σπεοςεοξϋμ (64,74%) έμαμςι ςχμ κξοιςριόμ 
(56,22%). Έμα μικοϊςεοξ πξρξρςϊ (23,48%) ρσμηθίζξσμ μα ρσμδσάζξσμ 
ρπάμια αλκξϊλ και εμεογειακϊ πξςϊ, με ςα κξοίςρια (25,64%) μα εμταμίζξσμ 
μεγαλϋςεοα πξρξρςά έμαμςι ςχμ αγξοιόμ (21,73%). Έμα ακϊμη πιξ μικοϊ 
πξρξρςϊ (9,79%) δήλχραμ ϊςι αμαμιγμϋξσμ αλκξϊλ με κάπξιξ εμεογειακϊ 



 33 

πξςϊ πξλϋ ρσυμά, με ςα κξοίςρια και πάλι μα εμταμίζξσμ μεγαλϋςεοα 
πξρξρςά (11,42%) έμαμςι ςχμ αγξοιόμ (8,48%). Έμα πξρξρςϊ 5,79% ςξσ 
ρσμϊλξσ δεμ απάμςηρε ρε ασςήμ ςημ εοόςηρη.  
 
 
Πίμακας 3.  Ιαςαμάλχρη εμεογειακόμ πξςόμ μαζί με αλκξϊλ 
 

Καταμαλώμετε εμεργ. 
ποτά μαζί με 
αλκοολούχα ποτά; 

      N 
(Συμολικά) 

            
 

Αγόρια 

 
 

Κορίτσια 
Όυι  60,94% (1220) 64,74%(718) 56,22%(502) 

Μαι, ρπάμια 23,48%  (470) 21,73%(241) 25,64%(229) 

Μαι, ρσυμά 9,79%   (196) 8,48%   (94) 11,42%(102) 

Δεμ απάμςηραμ  5,79%   (116) 5,05%   (56) 6,72%   (60) 

ϋμξλξ 100%   (2002) 100%   (1109) 100%    (893) 

 
 
Ζ πλειξφητία ςχμ μαθηςόμ πξσ έυξσμ ςη ρσμήθεια μα καςαμαλόμξσμ 
αλκξϊλ μαζί με εμεογειακά πξςά, καςαμαλόμξσμ ρε πξρξρςϊ 64,11% έμα 
πξςϊ ςη τξοά (427 άςξμα), ρε πξρξρςϊ 20,72% δσξ πξςά ςη τξοά (138 
άςξμα), ρε πξρξρςϊ 6,16% ςοία πξςά ςη τξοά (41 άςξμα) και ρε πξρξρςϊ 
4,80% παοαπάμχ απϊ ςοία πξςά ςη τξοά (32 άςξμα). Έμα πξρξρςϊ 4,21% δεμ 
απάμςηρε ρςημ εοόςηρη (Γοάτημα 9). 
 
 
Γράφημα 9.  Αοιθμϊπ εμεογειακόμ πξςόμ μαζί με αλκξϊλ    
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5.5 Γνώζεις και ενεργειακά ποηά 

 
Ιαθόπ σπάουει ρϋγυσρη για ςα αθληςικά και εμεογειακά πξςά και κάπξια 
παιδιά καςαμαλόμξσμ εμεογειακά πξςά ϊςαμ ξ ρςϊυξπ ςξσπ είμαι απλόπ η 
εμσδάςχρη μεςά ςημ άρκηρη, απξμξμόθηκαμ ξι απαμςήρειπ ςχμ μαθηςόμ 
πξσ θεχοόμςαπ ϊςι πίμξσμ κάπξιξ εμεογειακϊ πξςϊ δήλχραμ κάπξιξ απϊ ςα 
ιρξςξμικά πξςά πξσ δεμ πεοιέυξσμ κατεΐμη. Απϊ ςιπ απαμςήρειπ τάμηκε ϊςι 
119 άςξμα ή έμα πξρξρςϊ 5,95% θεχοξϋραμ ϊςι καςαμάλχμαμ κάπξιξ 
εμεογειακϊ πξςϊ, εμό ρςημ ποαγμαςικϊςηςα ρσμήθιζαμ μα πίμξσμ κάπξιξ απϊ 
ςα πξςά πξσ ποξξοίζξμςαι για αθληςέπ. 
 
Δμ ρσμευεία, ρςημ έοεσμα ρσμπεοιλήτθηραμ εοχςήρειπ πξσ είυαμ χπ ρςϊυξ 
μα αμαδείνξσμ ςξ βαθμϊ εμημέοχρηπ ςχμ μαθηςόμ ρυεςικά με ςα εμεογειακά 
και ςα αθληςικά πξςά. Δίμαι εμταμέπ ϊςι μια μεγάλη μεοίδα μαθηςόμ, 
πξρξρςϊ 71,68%, γμχοίζει ϊςι μα εμεογειακά πξςά δεμ ποέπει μα 
καςαμαλόμξμςαι σπξυοεχςικά απϊ ςξσπ αθληςέπ, ϊςι πεοιέυξσμ κατεΐμη 
(πξρξρςϊ 77,57%) και διατέοξσμ απϊ ςα πξςά πξσ ποξξοίζξμςαι για αθληςέπ 
(πξρξρςϊ 59,04%). ε πξρξρςϊ 49,75%  θεχοξϋμ ϊςι ςα εμεογειακά πξςά 
λέγξμςαι και ιρξςξμικά  και έμα πξρξρςϊ 33,82% ϊςι μπξοεί μα είμαι υαμηλά 
ρε εμέογεια και θεομίδεπ (Πίμακαπ 4). 
 
 
Πίμακας 4.  Αμςιλήφειπ ρσμμεςευϊμςχμ ρυεςικά με ςα εμεογειακά πξςά 
 

Αμτιλήψεις συμμετεχόμτωμ σχετικά με τα εμεργειακά ποτά : 
Δρωτήσεις  Σωστό Λάθος Δεμ γμωρίζω 

1. Σα εμεογειακά πξςά ποέπει μα 
καςαμαλόμξμςαι απϊ ϊλξσπ ϊρξσπ 
αρυξλξϋμςαι με ςξμ αθληςιρμϊ. 

22,23% 
(445 άηνκα) 

71,68% 
(1435 άηνκα) 

6,09% 
(122 άηνκα) 

2. Σα εμεογειακά πξςά λέγξμςαι αλλιόπ 
και ιρξςξμικά 

49,75% 
(996 άηνκα) 

39,96% 
(800 άηνκα) 

10,29% 
(206 άηνκα) 

3. Σα εμεογειακά πξςά πεοιέυξσμ 
κατεΐμη  

77,57% 
(1553 άηνκα) 

15,94% 
(319 άηνκα) 

6,49% 
(130 άηνκα) 

4. Σα εμεογειακά πξςά είμαι 
διατξοεςικά απϊ ςα αθληςικά πξςά 
(sports drinks) 

59,04% 
(1182 άηνκα) 

34,06% 
(682 άηνκα) 

6,90% 
(138 άηνκα) 

5. Σα εμεογειακά πξςά μπξοεί μα είμαι 
υαμηλά ρε εμέογεια/ θεομίδεπ  

33,82% 
(677 άηνκα) 

59,04% 
(1182 άηνκα) 

7,14% 
(143 άηνκα) 
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5.6 σμπηώμαηα  

 
Ζ καςαμάλχρη εμεογειακόμ πξςόμ απξςελεί αμςικείμεμξ έοεσμαπ ϊρξμ 
ατξοά ρςημ αρτάλεια και ρςημ απξςελερμαςικϊςηςά ςξσπ. Σα ρσμπςόμαςα 
πξσ καςά καιοξϋπ αματέοξμςαι είμαι πάοα πξλλά και πξικίλα. Απϊ ςξσπ 
μαθηςέπ πξσ ρσμμεςείυαμ ρςημ έοεσμα και δήλχραμ ϊςι καςαμαλόμξσμ 
εμεογειακά πξςά, 575 μαθηςέπ δήλχραμ ςημ αωπμία (πξρξρςϊ 28,72%), 369 
άςξμα αμέτεοαμ ςξ άγυξπ/ μεσοικϊςηςα (πξρξρςϊ 18,43%) και 202 άςξμα ςημ 
ςαυσκαοδία (πξρξρςϊ 10,09%) χπ ςα ςοία κσοίαουα ρσμπςόμαςα πξσ 
εμτάμιραμ έπειςα απϊ καςαμάλχρη κάπξιξσ εμεογειακξϋ πξςξϋ (γοάτημα 
10).   
 
 
Γράφημα 10. Αματεοθέμςα ρσμπςόμαςα απϊ ςημ καςαμάλχρη εμεογειακόμ 
πξςόμ (απϊ μμημξμική αμάκληρη ςχμ εοχςηθέμςχμ) 
 

18,43%
9,69%

28,72%

9,44%
3,80% 1,80%

10,09% 7,04% 9,59%
2,15%

0%

20%

40%

60%

80%

100%

Σπκπηώκαηα

Νεπξηθόηεηα/ άγρνο Τξέκνπιν ζηα ρέξηα Αϋπλία

Σηεγλό ζηόκα/ έιιεηςε ζάιηνπ Ναπηία/ Δκεηόο Κξίζε παληθνύ

Ταρπθαξδία Πνλνθέθαινο Δλόριεζε ζην ζηνκάρη

Γηάξξνηα

 
 
 

5.7 Μέγιζηη καηανάλφζη ενεργειακών ποηών 

 
Απϊ ςξσπ μαθηςέπ πξσ δήλχραμ ϊςι ρσμηθίζξσμ μα καςαμαλόμξσμ 
εμεογειακά πξςά, ζηςήθηκε μα καςαγοάφξσμ ςξ μέγιρςξ αοιθμϊ εμεογειακόμ 
πξςόμ πξσ είυαμ καςαμαλόρει ρε μια μέοα. Σα απξςελέρμαςα έδειναμ ϊςι, ρε 
μεγαλϋςεοα πξρξρςά και με τθίμξσρα ρειοά, πξρξρςϊ 34,46% (ή 690 
μαθηςέπ), πξρξρςϊ 30,52% (ή 611 μαθηςέπ) και πξρξρςϊ 15,83% (ή 317 
μαθηςέπ) δήλχραμ ϊςι καςαμάλχραμ απϊ 1-3 ςέςξια πξςά μέρα ρε μια μέοα. 
Κιγϊςεοξι ήςαμ ασςξί πξσ δήλχραμ μεγαλϋςεοη μέγιρςη ημεοήρια 
καςαμάλχρη πξσ έτςαμε ςα 4 ή 5 ή και παοαπάμχ απϊ 5 εμεογειακά πξςά 
μέρα ρε μια μέοα (5,64% ή 113 μαθηςέπ, 3,35% ή 67 μαθηςέπ, 4,75% ή 95 
μαθηςέπ αμςίρςξιυα). ε ασςή ςημ εοόςηρη δεμ απάμςηρε έμα πξρξρςϊ 5,45%  
(109 μαθηςέπ) (Πίμακαπ 5). 
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Πίμακας 5. Λέγιρςξπ αοιθμϊπ εμεογειακόμ πξςόμ ρε μία μέοα  

Ποιος ο μέγιστος αριθμός 
εμεργειακώμ ποτά που έχετε 

καταμαλώσει σε μια μέρα; 

            
 

Σύμολο 

            
 

Αγόρια 

 
 

Κορίτσια 
1 34,46%(690) 30,39% (337) 39,53% (353 ) 

2 30,52% (611) 32,01% (355) 28,67% (256) 

3 15,83% (317) 17,04% (189) 14,33% (128) 

4 5,64%(113) 6,22% (69) 4,93% (44) 

5 3,35% (67) 3,88% (43) 2,69% (24) 

5+ 4,75% (95) 5,77% (64) 3,47% (31) 

Δεμ απάμςηραμ 5,45% (109) 4,69% (52) 6,38% (57) 

ϋμξλξ 2002 άςξμα 1109 άςξμα 893 άςξμα 

 

5.7.1 Καθεΐνη  

 
Απϊ ςιπ απαμςήρειπ ςχμ μαθηςόμ ρυεςικά με ςημ ρσυμϊςηςα, πξρϊςηςα και ςξ 
μέγιρςξ αοιθμϊ εμεογειακόμ πξςόμ πξσ έυξσμ καςαμαλόρει, έγιμαμ 
σπξλξγιρμξί πξσ είυαμ μα κάμξσμ με ςημ πεοιευϊμεμη κατεΐμη, η ξπξία εμ 
ρσμευεία μεςατοάρςηκε ρε αοιθμϊ τλιςζαμιόμ ςξσ κατέ. Οι ςοειπ δείκςεπ 
πξσ σπξλξγίρςηκαμ ήςαμ: η μέρη ημεοήρια ποϊρληφη κατεΐμηπ (ADCe)2, η 
μέρη ποϊρληφη κατεΐμηπ αμά τξοά καςαμάλχρηπ κάπξιξσ εμεογειακξϋ 
πξςξϋ (ACDCe)3 και η μέγιρςη ποϊρληφη κατεΐμηπ (MaxCe)4 απϊ ςα 
εμεογειακά πξςά μϊμξ (ρε ασςή ςημ έκθερη δεμ ρσμπεοιλήτθηκε η 
ποϊρληφη κατεΐμηπ απϊ άλλεπ πηγέπ ϊπχπ ξ κατέπ ή ςα αμαφσκςικά ςϋπξσ 
κϊλα).  

Απϊ ςξμ πίμακα 6 είμαι ταμεοϊ ϊςι ςξ μεγαλϋςεοξ πξρξρςϊ μαθηςόμ 85,66% 
(1715 άςξμα) καςαμαλόμει εμεογειακά πξςά ςχμ ξπξίχμ η κατεΐμη 
αμςιρςξιυεί ρε έμα τλιςζάμι κατέ. 

 
Πίμακας 6. Λέρη ημεοήρια ποϊρληφη κατεΐμηπ απϊ ςα εμεογειακά πξςά 

Για τη μέση ημερήσια πρόσληψη καφεΐμης (ADCe)  : 

Φλιτζάμια καφέ Άτομα  
1 ςσπικϊ τλιςζάμι  
ρςιγμιαίξσ κατέ  

(~175 ml) πεοιέυει 
80 mg κατεΐμηπ 

Λέυοι 1 τλιςζάμι  85,66% (1715) 

Λέυοι 2 τλιςζάμια  9,24% (185) 

Λέυοι 3 τλιςζάμια  2,30% (46) 

Πάμχ απϊ 3 τλιςζάμια  2,80% (56) 

 

                                                 
2
 Η μέζη ημερήζια πρόζληυη καθεΐνης ιζούηαι με ηην ποζόηηηα καθεΐνης ποσ προκύπηει όηι 

λαμβάνεηαι ανά εβδομάδα, με βάζη ηις απανηήζεις ηφν ζσμμεηετόνηφν ζηο ερφηημαηολόγιο, δια 7.  

3
 Η μέζη πρόζληυη καθεΐνης ανά θορά καηανάλφζης κάποιοσ ενεργειακού ποηού ιζούηαι με ηην 

ποζόηηηα καθεΐνης ποσ προκύπηει όηι λαμβάνεηαι ανά εβδομάδα, με βάζη ηις απανηήζεις ηφν 

ζσμμεηετόνηφν ζηο ερφηημαηολόγιο, δια ηον ζσνολικό αριθμό ηφν μεμονφμένφν περιπηώζεφν 

καηανάλφζης ηφν εν λόγφ ποηών (δηλαδή, ηο άθροιζμα ηφν ζστνοηήηφν καηανάλφζης ζε 

εβδομαδιαία βάζη). 

4
 Η μέγιζηη πρόζληυη καθεΐνης προκύπηει από ηον μέγιζηο αριθμό ενεργειακών ποσ οι ζσμμεηέτονηες 

δήλφζαν όηι έτοσν (διατρονικά) καηαναλώζει ζε μία μέρα, επί ηην ποζόηηηα καθεΐνης ποσ ανηιζηοιτεί 

ζηο «μέζο» ενεργειακό ποηό για κάθε ποσ ασηοί θαίνεηαι να καηαναλώνοσν. 
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Απϊ ςξμ πίμακα 7 έμα μεγάλξ πξρξρςϊ μαθηςόμ 71,83% (1438 άςξμα) κάθε 
τξοά πξσ καςαμάλχμε κάπξιξ εμεογειακϊ πξςϊ ποξρλάμβαμε κατεΐμη πξσ 
αμςιρςξιυξϋρε ρε έμα τλιςζάμι κατέ και έμα μικοϊςεοξ πξρξρςϊ μαθηςόμ 
25,77% (516 άςξμα) καςαμάλχμαμ πξρϊςηςα εμεογειακόμ πξςόμ πξσ 
αμςιρςξιυξϋραμ ρε δσξ τλιςζάμια κατέ. 
 
Πίμακας 7. Λέρη ποϊρληφη κατεΐμηπ αμά τξοά καςαμάλχρηπ εμεογειακόμ 
πξςόμ 

Για τη μέση πρόσληψη καφεΐμης αμά φορά καταμάλωσης  (ACDCe)  : 

Φλιτζάμια καφέ Άτομα 1 ςσπικϊ τλιςζάμι  
ρςιγμιαίξσ κατέ  

(~175 ml) πεοιέυει 
80 mg κατεΐμηπ  

Λέυοι 1 τλιςζάμι  71,83% (1438) 

Λέυοι 2 τλιςζάμια  25,77% (516) 

Λέυοι 3 τλιςζάμια  1,05% (21) 

Πάμχ απϊ 3 τλιςζάμια  1,35% (27) 

 
Όρξμ ατξοά ρςη μέγιρςη ποϊρληφη κατεΐμηπ, απϊ ςξμ πίμακα 8 ταίμεςαι ϊςι 
ςα πξρξρςά ςχμ μαθηςόμ πξικίλξσμ καθόπ, έμα πξρξρςϊ 25,68% (486 άςξμα) 
καςαμαλόμξσμ πξρϊςηςα κατεΐμηπ ίρη με 1 τλιςζάμι κατέ, 30,53% (578 
μαθηςέπ) καςαμαλόμξσμ πξρϊςηςα κατεΐμηπ ίρη με 2 τλιςζάμια κατέ, 
πξρξρςϊ 14,84% (281 άςξμα) καςαμαλόμξσμ πξρϊςηςα κατεΐμηπ ίρη με 3 
τλιςζάμια κατέ και έμα πξρξρςϊ 28,95% (548 άςξμα) καςαμαλόμξσμ 
πξρϊςηςα κατεΐμηπ πξσ ιρξδσμαμεί με πάμχ απϊ 3 τλιςζάμια κατέ  .   
 
Πίμακας 8. Λέγιρςη ποϊρληφη κατεΐμηπ απϊ εμεογειακά πξςά 

Για τη μέγιστη πρόσληψη καφεΐμης   (MaxCe)  : 

Φλιτζάμια καφέ Άτομα*  
1 ςσπικϊ τλιςζάμι  
ρςιγμιαίξσ κατέ  

(~175 ml) πεοιέυει 
80 mg κατεΐμηπ 

Λέυοι 1 τλιςζάμι  25,68% (486) 

Λέυοι 2 τλιςζάμια  30,53% (578) 

Λέυοι 3 τλιςζάμια  14,84% (281) 

Πάμχ απϊ 3 τλιςζάμια  28,95% (548) 

* Άςξμα ςα ξπξία απάμςηραμ ρςη ρσγκεκοιμέμη εοόςηρη για ςη μέγιρςη καςαμάλχρη εμεογειακόμ πξςόμ ρε μια 

ημέοα. 

 
Δκςϊπ ϊμχπ απϊ ςημ κατεΐμη πξσ ποξρλαμβάμξσμ ςα παιδιά απϊ ςα 
εμεογειακά πξςά, ποξρςίθεςαι και ασςή πξσ ποξρλαμβάμξσμ απϊ ςημ 
καςαμάλχρη κατέ/ ςράι και αμαφσκςικόμ. Απϊ ςξμ πίμακα 9 ταίμεςαι ϊςι, 
ςξ μεγαλϋςεοξ πξρξρςϊ ςξσ δείγμαςξπ (46,80%) ποξρλαμβάμει ημεοηρίχπ 
πξρϊςηςα κατεΐμηπ πξσ ιρξδσμαμεί με 1 τλιςζάμι κατέ και ρε μικοϊςεοξ 
πξρξρςϊ (28,72%) πξρϊςηςα κατεΐμηπ ρε ημεοήρια βάρη πξσ ιρξδσμαμεί με 2 
τλιςζάμια κατέ.    
 
Πίμακας 9. Λέρη ημεοήρια ποϊρληφη κατεΐμηπ απϊ κατέ και/ή ςράι + 
αμαφσκςικά+ energy drinks 

Για τη μέση ημερήσια πρόσληψη καφεΐμης (ADCc+ ADCs+ ADCe)  : 

Φλιτζάμια καφέ Άτομα  
1 ςσπικϊ τλιςζάμι  
ρςιγμιαίξσ κατέ  

(~175 ml) πεοιέυει 
80 mg κατεΐμηπ 

Λέυοι 1 τλιςζάμι  46,80% (937) 

Λέυοι 2 τλιςζάμια  28,72% (575) 

Λέυοι 3 τλιςζάμια  12,09% (242) 

Πάμχ απϊ 3 τλιςζάμια  12,39% (248) 
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6. ΤΕΖΣΖΖ 

 
Ζ μελέςη ςξσ ΔΥΔΣ ρυεςικά με ςημ καςαμάλχρη εμεογειακόμ πξςόμ έδεινε 
ϊςι ςα πξςά ασςά είμαι αοκεςά δημξτιλή μεςανϋ ςχμ μαθηςόμ λσκείξσ. Απϊ 
ςξ ρϋμξλξ ςχμ μαθηςόμ πξσ ρσμμεςείυαμ, ςξ 43,9% αμέτεοε καςαμάλχρη 
εμεογειακόμ πξςόμ ςξσλάυιρςξμ μία τξοά ςξ μήμα και ςξ 69,28% ασςόμ (ή 
30,4% ςξσ ρσμξλικξϋ δείγμαςξπ) ςξσλάυιρςξμ μία τξοά ςημ εβδξμάδα.  
Παοϊμξια πξρξρςά καςαμάλχρηπ ςχμ πξςόμ ασςόμ (51%) αματέοξμςαι ρςη 
μελέςη ςηπ Malinauskas και ςχμ ρσμεογαςόμ ςηπ (2007) πξσ 
ποαγμαςξπξιήθηκε ρε αμεοικαμξϋπ τξιςηςέπ. ε αοκεςέπ άλλεπ μελέςεπ 
έυξσμ καςαγοατεί μεγαλϋςεοα πξρξρςά. Για παοάδειγμα, ςξ πξρξρςϊ ςχμ 
τξιςηςόμ ρςημ Αογεμςιμή πξσ δήλχραμ ϊςι έυξσμ καςαμαλόρει εμεογειακά 
πξςά είμαι 64,9% (Ballistreri et al., 2008), εμό ςξ αμςίρςξιυξ πξρξρςϊ 
ασςόμ, ρε μελέςη ρςη Γκάμα είμαι 62,2% (Buxton et al., 2012). Ακϊμη 
μεγαλϋςεοα πξρξρςά έυξσμ καςαγοατεί ρε άλλεπ μελέςεπ - 73% ρε μελέςη 
τξιςηςόμ γσμμαρςικήπ ακαδημίαπ ρςιπ ΖΠΑ (Froiland et al., 2004) και 86,7% 
ρε μελέςη τξιςηςόμ ρςξμ Ιαμαδά (Kristiansen et al., 2005). Σξ μικοϊςεοξ 
πξρξρςϊ πξσ τάμηκε ρςη υόοα μαπ μπξοεί μα ξτείλεςαι είςε ρςξ μεγαλϋςεοξ 
δείγμα ςηπ έοεσμαπ, είςε ρςιπ μικοϊςεοεπ ηλικίεπ ςχμ ρσμμεςευϊμςχμ, καθόπ 
και πιθαμά ρςξ γεγξμϊπ ϊςι δεμ ρσμπεοιλήτθηκαμ μϊμξ άςξμα ςα ξπξία 
αρυξλξϋμςαι με ςξμ αθληςιρμϊ ϊπχπ έγιμε ρςη μελέςη ςξσ Froiland ςξ 2004. 

Ζ μελέςη ςξσ ΔΥΔΣ διενήυθη ρε μαθηςέπ λσκείξσ (16-18 εςόμ). Ασςή η ξμάδα 
καςαμαλχςόμ απξςελξϋμ έμαπ απϊ ςξσπ κϋοιξσπ ρςϊυξσπ ςξσ μάοκεςιμγκ 
ςχμ εςαιοιόμ πξσ παοαρκεσάζξσμ εμεογειακά πξςά. Ιαςά ςημ πεοίξδξ ςηπ 
ετηβείαπ, πξλλά παιδιά (ρςξ πλαίριξ ςηπ ςάρηπ ςξσπ για αμεναοςηςξπξίηρη) 
ρσυμά επιλέγξσμ μϊμα ςξσπ ςα ποξψϊμςα διαςοξτήπ ςξσπ, πίμξσμ αλκξϊλ (χπ 
μέοξπ ςηπ κξιμχμικξπξίηρήπ ςξσπ), εμό παοάλληλα στίρςαμςαι πεοιϊδξσπ 
πίερηπ, ποξκειμέμξσ μα αμςαπξκοιθξϋμ ρςιπ ενεςάρειπ, πξσ εμδευξμέμχπ 
πεοιλαμβάμξσμ πξλϋχοη μελέςη αογά ςη μϋυςα. Αμςίρςξιυη ρςϊυεσρη, 
δηλαδή ρςη ρσλλξγή δεδξμέμχμ απϊ μεαοά άςξμα, έυξσμ ξι πεοιρρϊςεοεπ 
μελέςεπ ρςη διεθμή βιβλιξγοατία.  Δπίρηπ, ξι Gunja and Brown (2012) 
δημξρίεσραμ μελέςη πξσ διενήυθη ρςημ Ασρςοαλία απϊ δεδξμέμα ςα ξπξία 
ρσλλέυθηκαμ απϊ ςηλετχμήμαςα πξσ είυαμ γίμει ρε κέμςοξ δηληςηοιάρεχμ 
ρυεςικά με ςημ καςαμάλχρη εμεογειακόμ πξςόμ.  ϋμτχμα με ςξ άοθοξ, ξι 
καςαμαλχςέπ ςχμ εμεογειακόμ πξςόμ ήςαμ ρσμήθχπ έτηβξι και μεαοξί 
εμήλικεπ με μέρξ ϊοξ ηλικίαπ ςα 17 έςη. 

ςημ παοξϋρα μελέςη τάμηκε ϊςι ςξ 17% ςχμ μαθηςόμ, δξκίμαρε ποόςη 
τξοά εμεογειακά πξςά ρςξ δημξςικϊ (6-11 εςόμ). Αμςίρςξιυα, έυει 
επιρημαμθεί ρςη διεθμή βιβλιξγοατία (Buxton et al., 2012) ϊςι ρε μελέςη 
ετήβχμ αθληςόμ, ακϊμα και παιδιά ηλικίαπ 11 εςόμ αμέτεοαμ ϊςι 
εναοςόμςαι απϊ ςα εμεογειακά πξςά ποξκειμέμξσ μα βελςιόρξσμ ςημ 
αθληςική ςξσπ απϊδξρη. Δεδξμέμξσ ςξσ γεγξμϊςξπ ϊςι δεμ έυει μελεςηθεί 
εμδελευόπ η αρτάλεια ςηπ μακοξυοϊμιαπ καςαμάλχρηπ κατεΐμηπ ή ςχμ 
εμεογειακόμ πξςόμ ρςα παιδιά, ςα απξςελέρμαςα ασςά ςηπ παοξϋραπ 
μελέςηπ απξςελξϋμ κίμηςοξ όρςε η παοξϋρα μελέςη μα ρσμευιρςεί, 
πεοιλαμβάμξμςαπ ςημ επϊμεμη τξοά μικοϊςεοεπ ηλικίεπ (παιδιά δημξςικξϋ). 
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ςημ παοξϋρα μελέςη ςξ 55,4% ςχμ μαθηςόμ πξσ καςαμάλχμαμ εμεογειακά 
πξςά ήςαμ αγϊοια.  Σξ πξρξρςϊ ασςϊ είμαι παοϊμξιξ με ςξ πξρξρςϊ ςχμ 
αγξοιόμ πξσ αματέοθηκαμ ρε μελέςη ρςημ Ασρςοαλία (57%) (Gunja and 
Brown, 2012) αλλά και ρςημ Αογεμςιμή (54%) (Ballistreri et al., 2008). Αμ και 
δεμ έυξσμ επιρημαμθεί ρςιπ πεοιρρϊςεοεπ έοεσμεπ (π.υ., Buxton et al., 2012) 
ρςαςιρςικά ρημαμςικέπ διατξοέπ μεςανϋ ςχμ δϋξ τίλχμ χπ ποξπ ςημ 
καςαμάλχρη ςχμ εμεογειακόμ πξςόμ, η ελατοόπ μεγαλϋςεοη ςάρη 
καςαμάλχρηπ εμεογειακόμ πξςόμ απϊ ςα αγϊοια ρςημ παοξϋρα μελέςη 
πιθαμόπ ξτείλεςαι ρςξ ϊςι ςα αγϊοια αλλά και ξι άμςοεπ γεμικϊςεοα, είμαι 
πιξ αμςαγχμιρςικξί, θέλξσμ μα αμαλαμβάμξσμ ςημ ποϊκληρη και ςείμξσμ μα 
ςξμόμξμςαι απϊ καςαρςάρειπ πξσ πεοιλαμβάμξσμ αμάληφη οϊλξσ και 
διεκπεοαίχρη έογξσ (Buxton et al., 2012). 

 

6.1 Λόγοι καηανάλφζης ενεργειακών ποηών 

υεςικά με ςξσπ λϊγξσπ καςαμάλχρήπ ςξσπ, ςξ 73,5% δήλχραμ ϊςι ςα 
καςαμαλόμξσμ επειδή απλά ςξσπ αοέρει η γεϋρη ςξσπ.  Έμα πξρξρςϊ 42% ςα 
επιλέγει διϊςι πιρςεϋει ϊςι ςα εμεογειακά πξςά ςξσπ δίμξσμ ςημ εμέογεια πξσ 
υοειάζξμςαι, εμό πεοίπξσ έμαπ ρςξσπ δέκα τάμηκε μα ςα επιλέγει για 
καθέμα απϊ ςξσπ παοακάςχ λϊγξσπ α) “ςξ αμαμειγμϋχ με αλκξξλξϋυα πξςά 
και δεμ μιόθχ μεθσρμέμξπ”, β) “είμαι ςηπ μϊδαπ / ςξ επιλέγει η παοέα”, γ) 
“βξηθάει ρςη ρσγκέμςοχρη ϊςαμ διαβάζχ”.   Λια παοϊμξια μελέςη απϊ ςημ 
Αογεμςιμή ρε ςεςαοςξεςείπ τξιςηςέπ γσμμαρςικήπ ακαδημίαπ (Ballistreri et 
al., 2008) έδεινε ϊςι ςξ 54% ςα επιλέγει για μα βελςιόρει ςη γεϋρη ςχμ 
αλκξξλξϋυχμ πξςόμ, ςξ 13,9% για μα βελςιόρει ςημ επίδξρη ρε αθλήμαςα, 
ςξ 9,5% για εγοήγξορη, εμό μϊμξ ςξ 8,8% δήλχρε ϊςι ςξ ποξςιμξϋμ λϊγχ 
γεϋρηπ, 6,6% λϊγχ πεοιέογειαπ και 4,4% για μα μελεςξϋμ.  Υαίμεςαι ϊςι η 
γεϋρη ςχμ πξςόμ ασςόμ είμαι ιδιαίςεοα ποξρτιλήπ ϊυι μϊμξ ρςη υόοα μαπ 
αλλά και ρςξ ενχςεοικϊ (πξσ ςα υοηριμξπξιξϋμ για μα βελςιόρξσμ ςη γεϋρη 
αλκξξλξϋυχμ πξςόμ).  Πιθαμόπ η έκθερη ςχμ παιδιόμ απϊ ςημ παιδική και 
ετηβική ηλικία ρε ασςά ςα πξςά βξηθάει ςημ πιξ εϋκξλη απξδξυή ςξσπ 
ποξςξϋ διαμξοτχθξϋμ και εδοαιχθξϋμ ξι γεσρςικέπ ποξςιμήρειπ.   

Δμό, και η μελέςη μαπ αλλά και ασςέπ ρςη Καςιμική Αμεοική, αματέοξσμ ςη 
“γεϋρη” χπ ςξ πιξ ρημαμςικϊ λϊγξ καςαμάλχρήπ ςξσπ, ρε άλλεπ μελέςεπ η 
γεϋρη δεμ απξςέλερε ρημαμςική αιςία ποξςίμηρήπ ςξσπ. ςη μελέςη πξσ 
διενήυθη ποϊρταςα ρςη Γκάμα (Buxton et al., 2012) ςξ 58,9% μεςανϋ ασςόμ 
πξσ καςαμαλόμξσμ εμεογειακά πξςά δήλχρε ϊςι ςα επιλέγει διϊςι ςξσπ 
βξηθάει μα αμαπληοόρξσμ ςη υαμέμη εμέογεια, εμό ξ έμαπ ρςξσπ ςέρρεοιπ 
ρςημ ίδια μελέςη δήλχρε ϊςι ςξσπ βξηθάει μα αμαπληοόρξσμ ςιπ απόλειεπ 
σγοόμ μέρχ ςξσ ιδοόςα (δηλ. για λϊγξσπ εμσδάςχρηπ). ε αμςίρςξιυη 
μελέςη πξσ διενήυθη ρςιπ ΖΠΑ (Malinauskas et al., 2007), ξ πιξ ρσμηθιρμέμξπ 
λϊγξπ καςαμάλχρήπ ςξσπ απϊ ςξσπ τξιςηςέπ (64,1%) ήςαμ επίρηπ μα 
αμαπληοόρξσμ ςη υαμέμη εμέογεια μεςά απϊ ποξπϊμηρη ή αγόμα.  
ϋμτχμα με μία έοεσμα μεςανϋ τξιςηςόμ ηλικίαπ 18-24 εςόμ (Malinauskas et 
al., 2007) ξι εοχςήρειπ πξσ ατξοξϋραμ ρςιπ αμςιλήφειπ ςχμ ρσμμεςευϊμςχμ 
έδειναμ ϊςι ξι ςοειπ κσοιϊςεοξι λϊγξι καςαμάλχρηπ ςχμ εμεογειακόμ πξςόμ 
(με τθίμξσρα ρειοά) πεοιλάμβαμαμ αμςιμεςόπιρη μϋρςαπ/αμεπαοκξϋπ ϋπμξσ 
(67%), αϋνηρη ςηπ εμέογειαπ (65%) και αϋνηρη απϊλασρηπ μέρχ αλκξϊλ ρςα 
πάοςι (54%).  ςη μελέςη ςξσ ΔΥΔΣ, η σπξκειμεμική αμςίληφη ςηπ αϋνηρηπ 
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ςηπ εμέογειαπ απξςέλερε ςξμ δεϋςεοξ κσοιϊςεοξ λϊγξ επιλξγήπ ςχμ πξςόμ 
ασςόμ. Δπίρηπ έμαπ ανιξρημείχςξπ αοιθμϊπ παιδιόμ ρςημ Δλλάδα ταίμεςαι 
ϊςι ςα καςαμαλόμξσμ για μα ςα βξηθήρει ρςη ρσγκέμςοχρη ϊςαμ μελεςξϋμ.  
Σξ βεβαοημέμξ ποϊγοαμμα ςχμ μαθηςόμ λσκείξσ ρςημ Δλλάδα και η πίερη 
μα ειραυθξϋμ ρε κάπξιξ εκπαιδεσςικϊ ίδοσμα μπξοεί μα ξδηγήρει ρε 
ποακςικέπ διαςοξτήπ πξσ εμδευξμέμχπ μα μημ έυξσμ ςιπ επιθσμηςέπ 
επιπςόρειπ. Ασςϊ απξςελεί μια σπϊθερη η ξπξία θα ποέπει μα ενεςαρςεί 
πεοαιςέοχ.   

Έυει αματεοθεί ρςη διεθμή βιβλιξγοατία ϊςι ξι καςαμαλχςέπ εμεογειακόμ 
πξςόμ είμαι πιθαμϊ μα αγμξξϋμ ςϊρξ ςξ εϋοξπ ςχμ ρσρςαςικόμ ϊρξ και ςημ 
πεοιεκςικϊςηςα κατεΐμηπ ρςα εμεογειακά πξςά (Clauson et al., 2008), με 
απξςέλερμα η πιθαμϊςηςα για λήφη σπεοβξλικήπ δϊρηπ μα παοαμέμει πάμςα 
παοξϋρα (Gunja and Brown, 2012). Σξ γεγξμϊπ ϊςι πεοίπξσ μϊμξ ξι μιρξί 
διαβάζξσμ ςα ρσρςαςικά ςχμ εμεογειακόμ πξςόμ και ϊςι απϊ ασςξϋπ πξσ 
διαβάζξσμ, μϊμξ πεοίπξσ ξι 2 ρςξσπ 10 (17,6%) θσμξϋμςαι ϊςι ςα εμεογειακά 
πξςά πεοιέυξσμ κατεΐμη, καθιρςξϋμ επιςακςική ςημ αμάγκη εμημέοχρηπ ςχμ 
μέχμ για ςημ ϋπαονη κατεΐμηπ ρςα πξςά ασςά και ςιπ ρσμέπειεπ για ςημ σγεία 
απϊ ςημ σπεοβξλική καςαμάλχρή ςξσπ.  Ζ ποαγμαςική πεοιεκςικϊςηςα ρε 
κατεΐμη ρςα πεοιρρϊςεοα εμεογειακά πξςά δεμ γίμεςαι εϋκξλα αμςιληπςή 
ρςη ρσρκεσαρία ςχμ ποξψϊμςχμ και απαιςεί σπξλξγιρμξϋπ ποξκειμέμξσ μα 
καςαμξήρει κάπξιξπ ςημ ποαγμαςική πεοιεκςικϊςηςα κατεΐμηπ αμά 
ρσρκεσαρία (κάςι πξσ έυει επιρημαμθεί και απϊ πξλλξϋπ άλλξσπ επιρςήμξμεπ 
πυ Committee on Nutrition and the Council on Sports Medicine and Fitness, 
2011). Για παοάδειγμα ςι ποαγμαςικά αμςιλαμβάμεςαι έμαπ έτηβξπ ϊςαμ 
διαβάζει 0,032% κατεΐμηπ αμά 100 ml ποξψϊμςξπ ρε μια ρσρκεσαρία ςχμ 
350ml; 

 

6.2 Δνεργειακά ποηά και αλκοόλ 

Ζ ρσμδσαρμέμη καςαμάλχρη κατεΐμηπ και αλκξϊλ ϊπχπ έυει ποξαματεοθεί 
ρςημ ειραγχγή μπξοεί μα απξβεί ποξβλημαςική.  ςημ παοξϋρα μελέςη, απϊ 
ασςξϋπ πξσ καςαμάλχμαμ εμεογειακά πξςά, ξι 6 ρςξσπ 10 μαθηςέπ λσκείξσ 
δήλχραμ ϊςι δεμ ςα αμαμιγμϋξσμ με αλκξξλξϋυα πξςά, εμό απϊ ςξσπ 
σπϊλξιπξσπ μϊμξ ξ έμαπ ρςξσπ δέκα αμέτεοε ϊςι καςαμαλόμει ρσυμά 
ςασςϊυοξμα εμεογειακά πξςά και αλκξϊλ. Σα πξρξρςά ςχμ αςϊμχμ πξσ 
αμαμιγμϋξσμ εμεογειακά και αλκξξλξϋυα πξςά πξικίλει αμάλξγα με ςη 
μελέςη. ε κάπξιεπ μελέςεπ ςξ πξρξρςϊ ασςόμ πξσ ςα αμαμιγμϋξσμ ταίμεςαι 
ϊςι κσμαίμεςαι απϊ 6% έχπ 16% (Berger et al., 2011; O’Brien et al., 2008 
Marczinski, 2011), εμό ρε άλλεπ πεοιπςόρειπ ςα πξρξρςά ασςά είμαι 
σφηλϊςεοα.  Για παοάδειγμα, ρε μελέςη πξσ διενήυθη ρε τξιςηςέπ ρςημ 
Θςαλία (Oteri et al., 2007), ξι ένι ρςξσπ δέκα αμέτεοαμ καςαμάλχρη 
εμεογειακόμ πξςόμ, εμό απϊ ασςξϋπ πξσ ςα καςαμαλόμξσμ ρυεδϊμ ξι μιρξί 
ςα αμαμιγμϋξσμ και με αλκξϊλ.  Αμςίρςξιυα, ρε μελέςη (Malinauskas et al., 
2007) ρςημ ξπξία ρσμμεςείυαμ 496 τξιςηςέπ, ςξ 27% αμέτεοε ϊςι αμαμίγμσε 
αλκξϊλ με εμεογειακά πξςά (ςξ ξπξίξ πξρξρςϊ απξςελεί 54% μεςανϋ ασςόμ 
πξσ καςαμάλχμαμ εμεογειακά πξςά). Λεςανϋ ασςόμ πξσ αμαμίγμσαμ 
εμεογειακά και αλκξξλξϋυα πξςά, ρυεδϊμ ξι μιρξί καςαμάλχμαμ 
πεοιρρϊςεοα απϊ 3 εμεογειακά πξςά ςη τξοά (καθ’ϊλη ςη διάοκεια, π.υ., 
ςξσ πάοςι).  ε μελέςη πξσ διενήυθη ρςημ Αογεμςιμή ρε τξιςηςέπ 
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γσμμαρςικήπ ακαδημίαπ (Ballistreri et al., 2008) μεςανϋ ασςόμ πξσ 
καςαμαλόμξσμ εμεογειακά πξςά, ςξ 87,6% δήλχρε ϊςι ςα αμαμιγμϋει με 
αλκξξλξϋυα πξςά (ςξ 88,3% ςχμ ξπξίχμ ςα αμαμιγμϋει με βϊςκα), πξρξρςϊ 
ρημαμςικά σφηλϊςεοξ απϊ ασςϊ πξσ ποξέκσφε απϊ ςη δική μαπ μελέςη.  

ςημ παοξϋρα μελέςη, ξ αοιθμϊπ ςχμ εμεογειακόμ πξςόμ πξσ ρσμήθχπ 
(64,1%) καςαμαλόμεςαι μαζί με ςα αλκξξλξϋυα είμαι μία ρσρκεσαρία.  Όμχπ, 
έμα μικοϊ πξρξρςϊ (πεοίπξσ 11%) ασςόμ πξσ ςα αμαμιγμϋξσμ, καςαμαλόμει 
απϊ 3 και πάμχ εμεογειακά πξςά μαζί με αλκξϊλ ςημ κάθε τξοά.  Αμ και ςξ 
πξρξρςϊ ταίμεςαι μα είμαι ρυεςικά μικοϊ, η εμημέοχρη για ςιπ επιπςόρειπ 
ρςημ σγεία πξσ μπξοεί μα έυει ασςή η ποακςική είμαι αμαγκαία. ςα μεαοά 
άςξμα και ιδιαίςεοα ρςξσπ ετήβξσπ ταίμεςαι ϊςι η μίνη εμεογειακόμ πξςόμ 
και αλκξϊλ δεμ απξςελεί θέμα αμηρσυίαπ (Arria et al., 2011b; Kaminer, 
2010). Ασςϊ μπξοεί και μα “εομημεϋρει” ςα ρςξιυεία μιαπ ποϊρταςηπ μελέςηπ 
απϊ ςημ Ασρςοαλία (Gunja and Brown, 2012), καςά ςημ ξπξία ρυεδϊμ ςξ έμα 
ςέςαοςξ ςχμ κλήρεχμ ρε κέμςοξ δηληςηοιάρεχμ απϊ εμεογειακά πξςά 
πεοιλάμβαμαμ ςασςϊυοξμη καςαμάλχρη αλκξξλξϋυχμ πξςόμ.  

Έμα πξρξρςϊ 10,6% (212 άςξμα) ςξσ δείγμαςϊπ μαπ, αμέτεοαμ χπ λϊγξ 
επιλξγήπ καςαμάλχρηπ ςχμ εμεογειακόμ πξςόμ ςξ γεγξμϊπ ϊςι ςα 
αμαμιγμϋξσμ με αλκξϊλ και δεμ μιόθξσμ μεθσρμέμξι.  ε αμςίρςξιυη μελέςη 
ρςιπ ΖΠΑ (Marczinski, 2011) ξι λϊγξι μίνηπ ςχμ πξςόμ ασςόμ είμαι για μα 
μπξοξϋμ μα μεθξϋμ γοηγξοϊςεοα και μα μιόθξσμ λιγϊςεοη κϊπχρη ϊςαμ 
πίμξσμ αλκξϊλ.  Αμηρσυηςικϊ είμαι ϊςι ρε άλλη επιρςημξμική δημξρίεσρη 
αματέοθηκε ϊςι η μίνη εμεογειακόμ πξςόμ με αλκξξλξϋυα έυει αουίρει μα 
θεχοείςαι χπ “κάςι ςξ ρϋμηθεπ”, ειδικά ρςη μσυςεοιμή διαρκέδαρη ρςημ 
Ασρςοαλία, με κάπξια μεαοά άςξμα μα καςαμαλόμξσμ πάμχ απϊ 8 μείγμαςα 
ςέςξιχμ πξςόμ ςη βοαδιά ποξκειμέμξσ μα βελςιόρξσμ ςξ αίρθημα 
εγοήγξορηπ και εμέογειαπ και μα διεσκξλϋμξσμ ςη μέθη, μειόμξμςαπ 
παοάλληλα ςημ σπξκειμεμική αμςίληφη ςηπ μέθηπ ςξσπ (Pennay and Lubman, 
2012). Δμδιατέοξμ παοξσριάζξσμ ξι παοαςηοήρειπ επιρςημϊμχμ απϊ ςη 
Καςιμική Αμεοική (Ballistreri et al., 2008; Ferreira et al., 2004) ϊςι η 
καςαμάλχρη αλκξξλξϋυχμ πξςόμ (ειδικά ςχμ πιξ “ρκληοόμ” – distilled 
drinks) μπξοεί μα αλλάνει εναιςίαπ ςηπ βελςίχρηπ γεϋρηπ πξσ μπξοεί μα 
ποξκϋφει απϊ ςημ αμάμεινη με ςα εμεογειακά πξςά, με απξςέλερμα μα 
ξδηγήρει ρε ασνημέμη καςαμάλχρη αλκξξλξϋυχμ πξςόμ.  Δπξμέμχπ, 
καμπάμιεπ εμημέοχρηπ ρςημ Δλλάδα θα ποέπει μα νεκιμήρξσμ ποξςξϋ η 
ποακςική μίνηπ ςχμ πξςόμ ασςόμ πάοει μεγαλϋςεοεπ διαρςάρειπ.  

 

6.3 Δνεργειακά ποηά και άθληζη 

Σα εμεογειακά πξςά καςαμαλόμξμςαι ρσυμά απϊ αθληςέπ ποιμ ςξσπ αγόμεπ 
για μα βελςιόρξσμ ςιπ επιδϊρειπ ςξσπ (Astorino et al., 2012), πιθαμόπ διϊςι ξ 
ϊοξπ “εμεογειακά πξςά” τέοει μήμσμα ϊςι ςέςξια πξςά έυξσμ ρυέρη με ςη 
ρχμαςική δοαρςηοιϊςηςα. Πέοα απϊ ασςϊ ϊμχπ, σπάουξσμ εμδείνειπ ρυεςικά 
με ςημ εογξγϊμξ επίδοαρη ςχμ εμεογειακόμ πξςόμ (Buxton et al., 2012). 
Παοϊλα ασςά ςα εμεογειακά πξςά είμαι διατξοεςικά απϊ ςα πξςά για 
αθληςέπ. Σα εμεογειακά πξςά (ϊπχπ έυει επιρημαμθεί ρςη διεθμή 
βιβλιξγοατία) ρσγυέξμςαι με ςα πξςά για αθληςέπ ϊπχπ είμαι κάπξια 
ιρξςξμικά πξςά πξσ καςαμαλόμξμςαι ρσυμά απϊ άςξμα πξσ αθλξϋμςαι 



 42 

ρσρςημαςικά (δηλαδή απϊ αθληςέπ μεςά απϊ παοαςεςαμέμη, έμςξμη 
ρχμαςική δοαρςηοιϊςηςα) για λϊγξσπ εμσδάςχρηπ.  ςη μελέςη ςξσ O’Dea 
(2003) ρςημ ξπξία ρσμμεςείυαμ 78 έτηβξι, ςξ 56,4% ςχμ ετήβχμ 
καςαμάλχμε πξςά για αθληςέπ και ςξ 42,3 % εμεογειακά πξςά.  Οι έτηβξι 
καςαμάλχμαμ ασςά ςα ποξψϊμςα για διάτξοξσπ λϊγξσπ ϊπχπ για ςημ 
εσυάοιρςη γεϋρη ςξσπ, για μα νεδιφάρξσμ αλλά και για ένςοα εμέογεια 
ποξκειμέμξσ μα βελςιόρξσμ ςημ αθληςική επίδξρή ςξσπ.  Δμδιατέοξμ ϊμχπ 
παοξσριάζει ςξ γεγξμϊπ ϊςι ρςημ ποξαματεοθείρα μελέςη, ξι έτηβξι δεμ 
μπϊοεραμ μα διατξοξπξιήρξσμ ςα πξςά για αθληςέπ απϊ ςα εμεογειακά πξςά 
και δήλχραμ ςα ίδια ξτέλη απϊ ςημ καςαμάλχρη και ςχμ δϋξ ςϋπχμ πξςόμ.  
Δπίρηπ καμέμαπ έτηβξπ δεμ διατξοξπξίηρε ςη υοήρη ςξσπ βάρει ςξσ βαθμξϋ 
ρχμαςικήπ δοαρςηοιϊςηςαπ πξσ είυε.  Αμςίρςξιυα ρε μια πιξ ποϊρταςη 
μελέςη (Buxton et al., 2012) ςξμίρςηκε ϊςι ξι μέξι ρσγυέξσμ ςξ οϊλξ ςχμ 
πξςόμ για αθληςέπ απϊ ασςϊμ ςχμ εμεογειακόμ πξςόμ. 

ςη μελέςη μαπ ρυεδϊμ ξι μιρξί δήλχραμ ϊςι δεμ καςαμαλόμξσμ εμεογειακά 
πξςά μεςά απϊ έμςξμη άθληρη, εμό μϊμξ ςξ 13,9% αμέτεοε ϊςι πίμει 
εμεογειακά πξςά μεςά απϊ έμςξμη ρχμαςική δοαρςηοιϊςηςα, ρσυμά.  Δπίρηπ 
απϊ ασςξϋπ πξσ πίμξσμ (είςε ρσυμά είςε πεοιρςαριακά μεςά απϊ άθληρη) ξι 
πεοιρρϊςεοξι (83,2%) δήλχραμ ϊςι πίμξσμ έμα μϊμξ εμεογειακϊ πξςϊ ςη 
τξοά, εμό μϊμξ ςξ 4% πεοίπξσ ασςόμ καςαμάλχμαμ ςοία ή πεοιρρϊςεοα ςη 
τξοά – αοιθμϊπ ρυεςικά μικοϊπ.  Βέβαια έμαπ ρημαμςικϊπ αοιθμϊπ μαθηςόμ 
απϊ ασςξϋπ πξσ καςαμαλόμξσμ εμεογειακά πξςά (22,2%) δήλχραμ ϊςι ςα 
εμεογειακά πξςά ποέπει μα καςαμαλόμξμςαι απϊ ϊλξσπ ϊρξι αρυξλξϋμςαι με 
ςξμ αθληςιρμϊ, εμό ξι μιρξί ρυεδϊμ δήλχραμ ϊςι ςα εμεογειακά πξςά 
λέγξμςαι αλλιόπ και ιρξςξμικά πξςά, εμό ςξ 34% θεχοεί ϊςι ςα πξςά για 
αθληςέπ είμαι ακοιβόπ ςα ίδια με ςα εμεογειακά πξςά.  Ασςϊ απξςελεί 
έμδεινη ϊςι ϊπχπ και ρςξ ενχςεοικϊ, έςρι και ρςημ Δλλάδα σπάουει ρε έμα 
ρημαμςικϊ μέοξπ ςξσ πληθσρμξϋ, πιθαμή ρϋγυσρη ρυεςικά με ςα πξςά ασςά. 
Ασςϊ μπξοεί μα απξοοέει εμ μέοει απϊ ςξ γεγξμϊπ ϊςι μϊμξ ξι μιρξί ρυεδϊμ 
(54,1%) δήλχραμ ϊςι διαβάζξσμ ςημ διαςοξτική επιρήμαμρη ρςιπ εςικέςεπ 
ςχμ εμεογειακόμ πξςόμ, αλλά απϊ ασςξϋπ μϊμξ ξ έμαπ ρςξσπ ςοειπ θσμϊςαμ 
ϊςι ςα πξςά ασςά πεοιέυξσμ κατεΐμη. Δπξμέμχπ θα ποέπει μα 
εμςαςικξπξιηθξϋμ ξι ποξρπάθειεπ ποξςοξπήπ ςχμ μέχμ μα διαβάζξσμ ςιπ 
εςικέςεπ ςχμ πξςόμ, ποξκειμέμξσ μα κάμξσμ πεοιρρϊςεοξ ρσμειδηςέπ 
επιλξγέπ.  

 

6.4 Αναθερθένηα ζσμπηώμαηα 

Κίγξ πεοιρρϊςεοξι απϊ ςξσπ μιρξϋπ μαθηςέπ λσκείξσ πξσ δήλχραμ ϊςι 
καςαμαλόμξσμ εμεογειακά πξςά, αμέτεοαμ ϊςι εμτάμιραμ κάπξιξ/α 
ρσμπςόμαςα μεςά απϊ ςημ καςαμάλχρή ςξσπ, υχοίπ ϊμχπ η μελέςη μα 
ποξρδιξοίζει ςη ρσυμϊςηςα, έμςαρη ή βαοϋςηςα ςχμ ρσμπςχμάςχμ ασςόμ. 
Σα κσοιϊςεοα ρσμπςόμαςα πξσ αματέοθηκαμ απϊ ϊρξσπ δήλχραμ ϊςι 
μπξοξϋραμ μα αμακαλέρξσμ μμημξμικά κάπξιξ ή κάπξια ρσμπςόμαςα μεςά 
ςημ καςαμάλχρη εμεογειακόμ πξςόμ ήςαμ η αωπμία (28,7%), η μεσοικϊςηςα 
και ςξ αίρθημα άγυξσπ (18,4%) και η ςαυσκαοδία (10,1%), ρσμπςόμαςα πξσ 
ατξοξϋμ κσοίχπ ςξ μεσοικϊ ρϋρςημα.  Πεοίπξσ 1 ρςξσπ 10 ακϊμη δήλχραμ 
απϊ έμα απϊ ςα ακϊλξσθα ρσμπςόμαςα ϊπχπ εμϊυληρη ρςξ ρςξμάυι, 
ςοέμξσλξ ρςα υέοια και ρςεγμϊ ρςϊμα-έλλειφη ράλιξσ.  ςη μελέςη μαπ δεμ 
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ποξρδιξοίρςηκε ξ αοιθμϊπ ςχμ εμεογειακόμ πξςόμ πξσ καςαμαλόθηκε ποιμ 
ποξκληθξϋμ ασςά ςα ρσμπςόμαςα (μιαπ και η τϋρη ςηπ μελέςηπ ήςαμ 
πεοιρρϊςεοξ διεοεσμηςική-ποξκαςαοκςική).  Δπίρηπ η μμημξμική αμάκληρη 
ρσμπςχμάςχμ ποέπει μα ανιξλξγηθεί ποξρεκςικά μιαπ και δεμ έυει ςημ ίδια 
βαοϋςηςα με ςημ άμερη δήλχρη ρσμπςχμάςχμ ρε κάπξιξ κέμςοξ 
δηληςηοιάρεχμ. ε ποϊρταςη μελέςη πξσ διενήυθη ρε μικοϊ αοιθμϊ αςϊμχμ 
(12 άςξμα), η καςαμάλχρη 3 εμεογειακόμ πξςόμ είυε παοϊμξια 
απξςελέρμαςα (25% μα δηλόρξσμ αωπμία, 17% κξιλιακέπ εμξυλήρειπ, 17% 
ςαυσκαοδία/αοοσθμίεπ) (Del Coso et al., 2012b). Αμεπιθϋμηςεπ εμέογειεπ 
απϊ ςημ ασνημέμη ποϊρληφη κατεΐμηπ καςά ςη διάοκεια ρχμαςικήπ άρκηρηπ 
έυξσμ ρημειχθεί και απϊ άλλξσπ επιρςήμξμεπ (Desbrow & Leveritt, 2007). Σα 
κσοιϊςεοα ρσμπςόμαςα πξσ αματέοθηκαμ ρςξ κέμςοξ δηληςηοιάρεχμ ρςημ 
Ασρςοαλία ρυεςίζξμςαμ με γαρςοεμςεοικέπ εμξυλήρειπ και σπεοδιέγεορη.  
Δμδιατέοξμ παοξσριάζει ςξ γεγξμϊπ ϊςι ρςημ ποξαματεοθείρα μελέςη, 
καςαγοάτηκαμ ρσμπςόμαςα ακϊμη και μεςά απϊ ςημ καςαμάλχρη ςηπ 
ρσμιρςόμεμηπ (απϊ ςημ παοαρκεσάρςοια εςαιοία) πξρϊςηςαπ καςαμάλχρηπ 
ςχμ εμεογειακόμ πξςόμ, εμό απϊ ςα 297 ςηλετχμήμαςα ρςξ κέμςοξ 
δηληςηοιάρεχμ, ξι 128 υοειάρςηκαμ μα διακξμιρςξϋμ ρςα επείγξμςα 
πεοιρςαςικά, εμό απϊ ασςξϋπ ξι 57 είυαμ καςαμαλόρει ςασςϊυοξμα και άλλεπ 
ξσρίεπ. 

Σξ πιξ ρϋμηθεπ ρϋμπςχμα πξσ αματέοθηκε απϊ ςξσπ μαθηςέπ λσκείξσ πξσ 
ςξ  ρσμδέξσμ με ςημ καςαμάλχρη εμεογειακόμ πξςόμ είμαι η αωπμία. Πξλλξί 
καςαμαλόμξσμ εμεογειακά πξςά για μα μπξοέρξσμ μα ρσμευίζξσμ μα 
δξσλεϋξσμ ή μα μελεςξϋμ αογά ςη μϋυςα.  Ασςή η ποακςική μπξοεί μα 
ξδηγήρει ρε διαςαοαυέπ ρςξμ ϋπμξ, με ρσμέπεια μα αιρθάμξμςαι 
κξσοαρμέμξι και ρε λήθαογξ ςημ επϊμεμη μέοα.  Σα μέυοι ρςιγμήπ 
επιρςημξμικά δεδξμέμα δικαιξλξγξϋμ μια ποξρεκςική ενέςαρη και 
ανιξλϊγηρη ςχμ κιμδϋμχμ πξσ ρυεςίζξμςαι με ςη ρςέοηρη ϋπμξσ εναιςίαπ ςηπ 
ποϊρληφηπ κατεΐμηπ, ειδικά ρςξσπ ετήβξσπ. Παοάλληλα είμαι ρημαμςικϊ μα 
ςξμιρςεί ϊςι έμαπ απϊ ςξσπ παοάγξμςεπ πξσ ταίμεςαι ϊςι ρσμβάλλξσμ ρςξμ 
κίμδσμξ εμτάμιρηπ παυσραοκίαπ είμαι και ξ αμεπαοκήπ ϋπμξπ (<8 όοεπ) 
(Drescher et al., 2011). 

 

6.5 Πρόζληυη καθεΐνης 

Γεμικά η μέρη ποϊρληφη κατεΐμηπ απϊ εμεογειακά πξςά δεμ ταίμεςαι μα 
είμαι αμηρσυηςική ρςημ παοξϋρα μελέςη. Πεοίπξσ ξι 9 ρςξσπ δέκα 
καςαμαλχςέπ εμεογειακόμ πξςόμ ποξρλαμβάμξσμ καςά μέρξ ϊοξ ςϊρη 
κατεΐμη απϊ ςα πξςά ασςά, ϊρη αμςιρςξιυεί πεοίπξσ ρε έμα τλιςζάμι 
ρςιγμιαίξσ κατέ.  Αμ λητθξϋμ σπϊφη και άλλεπ πηγέπ κατεΐμηπ (ϊπχπ απϊ 
κατέ, ςράι και αμαφσκςικά), ποξκϋπςει ϊςι έμα πξρξρςϊ 12,4% μεςανϋ ςχμ 
καςαμαλχςόμ ςχμ εμεογειακόμ πξςόμ, ποξρλαμβάμξσμ πεοιρρϊςεοξ απϊ 
240 mg κατεΐμηπ ημεοηρίχπ (ςξ ξπξίξ αμςιρςξιυεί πεοίπξσ ρε πάμχ απϊ 3 
τλιςζάμια ρςιγμιαίξσ κατέ ςημ ημέοα). Ζ ςιμή ασςή, λϊγχ έλλειφηπ 
ρσγκεκοιμέμχμ ξοίχμ, δεμ ταίμεςαι μα σπεοβαίμει ςημ πξρϊςηςα κατεΐμηπ 
πξσ ξι σπάουξσρεπ ρσρςάρειπ θεχοξϋμ αρταλή για ςα παιδιά και ςξσπ 
εμήλικεπ.  Δεδξμέμξσ ϊςι δεμ σπάουξσμ αμόςεοεπ ςιμέπ ποϊρληφηπ και ϊςι 
δεμ γμχοίζξσμε απϊλσςα ςιπ τσριξλξγικέπ και φσυξλξγικέπ ρσμέπειεπ πξσ 
μπξοεί μα έυει μία ςέςξια καςαμάλχρη κατεΐμηπ ρε παιδιά και ετήβξσπ, 
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είμαι απαοαίςηςη η πεοαιςέοχ διεοεϋμηρη και παοακξλξϋθηρη ςηπ 
καςαμάλχρηπ εμεογειακόμ πξςόμ αλλά και ςηπ ρσμξλικήπ ποϊρληφηπ 
κατεΐμηπ. 

 

7. ΠΔΡΗΟΡΗΜΟΗ ΣΖ ΔΡΔΤΝΑ 

 
Σα ρσμπεοάρμαςα ασςήπ ςηπ έοεσμαπ θα ποέπει μα εομημεσςξϋμ σπϊ ςξ 
ποίρμα ςχμ πεοιξοιρμόμ ςηπ έοεσμαπ.  Οι μελέςεπ ασςξαματξοάπ ϊπχπ η 
παοξϋρα, σπϊκειμςαι πάμςα ρε ρτάλμαςα πξσ ατξοξϋμ ρςιπ απαμςήρειπ.  
Δεμ μπξοξϋμε μα απξκλείρξσμε ςημ πιθαμϊςηςα μα έγιμε σπεο-εκςίμηρη ή 
σπξ-εκςίμηρη ςηπ ρσυμϊςηςαπ αλλά και ςηπ πξρϊςηςαπ ςχμ εμεογειακόμ 
πξςόμ πξσ καςαμαλόμξσμ ξι μαθηςέπ.  Παοϊλα ασςά, λϊγχ ςξσ μεγάλξσ 
δείγμαςξπ, η επίδοαρη πιθαμόμ σπεο-εκςιμήρεχμ ή σπξ-εκςιμήρεχμ ςηπ 
καςαμάλχρηπ απϊ μέλη ςξσ δείγμαςξπ ρςα απξςελέρμαςα αμαμέμεςαι μα 
είμαι μικοή. 

Παοϊλξ πξσ η έοεσμα έγιμε ρε διάτξοεπ πεοιξυέπ ςηπ Δλλάδαπ, δεμ είμαι 
εθμικά αμςιποξρχπεσςική μιαπ και δεμ καλϋτθηκαμ ϊλεπ ξι πεοιτέοειεπ ςηπ 
Δλλάδαπ, εμό και η εκποξρόπηρη μη αρςικόμ (αγοξςικόμ πεοιξυόμ) ήςαμ 
πεοιξοιρμέμη.  

Σέλξπ, η έοεσμα διενήυθη καςά ςη διάοκεια ςξσ τθιμξπόοξσ και ςξσ  
υειμόμα. Για ποακςικξϋπ λϊγξσπ, δεμ ήςαμ δσμαςή η ρσμπλήοχρη ςξσ 
εοχςημαςξλξγίξσ ςξσπ καλξκαιοιμξϋπ μήμεπ.  Ζ επξυική διακϋμαμρη ρςημ 
καςαμάλχρη πξςόμ και οξτημάςχμ μπξοεί μα είμαι ρημαμςική. Δπξμέμχπ 
είμαι πιθαμϊ καςά ςξσπ καλξκαιοιμξϋπ μήμεπ η καςαμάλχρη ϊλχμ ςχμ πξςόμ 
και ςχμ οξτημάςχμ (ρσμπεοιλαμβαμξμέμχμ ςχμ εμεογειακόμ πξςόμ) μα 
είμαι ασνημέμη. 

 

8. ΜΔΛΛΟΝΣΗΚΔ ΜΔΛΔΣΔ ΚΑΗ ΓΡΑΔΗ 

8.1 Αναλύζεις καθεΐνης ζε ενεργειακά ποηά 

ε κάπξιεπ απϊ ςιπ μελέςεπ ρςη βιβλιξγοατία έυει αματεοθεί ϊςι η 
πεοιεκςικϊςηςα κατεΐμηπ ςξσ γκξσαοαμά (40-80 mg αμά γοαμμάοιξ 
εκυσλίρμαςξπ) δεμ επιρημαίμεςαι πάμςα ρςη ρσρκεσαρία και είμαι 
επιποϊρθεςξ ςηπ πξρϊςηςαπ κατεΐμηπ πξσ αμαγοάτεςαι ρςημ διαςοξτική 
επιρήμαμρη (Gunja and Brown, 2012; Seifert et al., 2011).  Ο ΔΥΔΣ θα 
νεκιμήρει δειγμαςξληπςικξϋπ ελέγυξσπ ποξκειμέμξσ μα εκςιμηθεί η ρσμξλική 
πεοιεκςικϊςηςα κατεΐμηπ ρε εμεογειακά πξςά ςα ξπξία δηλόμξσμ ϊςι 
πεοιέυξσμ γκξσαοαμά ρςα ρσρςαςικά ςξσπ. 

 

8.2 σζηάζεις ζτεηικά με ηην ηοποθέηηζη ενεργειακών ποηών ζηα 
ζημεία πώληζης 

ε μια ποξρπάθεια όρςε μα μημ μπεοδεϋξμςαι ξι καςαμαλχςέπ ρςα ρξϋπεο 
μάοκες αλλά και ρε άλλξσπ υόοξσπ πόληρηπ πξςόμ, θα νεκιμήρξσμ 
διαβξσλεϋρειπ με άλλξσπ εςαίοξσπ χπ ποξπ ςημ ςξπξθέςηρή ςξσπ ρςα ρημεία 
πόληρηπ. Ασςϊ θα έυει χπ ρςϊυξ μελλξμςικά μα γίμξσμ ρσρςάρειπ ρςξσπ 
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σπεϋθσμξσπ ςχμ καςαρςημάςχμ πξσ πχλξϋμ εμεογειακά πξςά μα μημ ςα 
ςξπξθεςξϋμ πλάι ρςα πξςά για αθληςέπ ή ρςα αλκξξλξϋυα πξςά.   
 

8.3 Δνημέρφζη 

Δσθϋμη δεμ έυξσμ μϊμξ ξι σπεϋθσμξι ρςα ρημεία πόληρηπ ςχμ εμεογειακόμ 
πξςόμ αλλά και ξι ίδιξι ξι έτηβξι καθόπ και ξι γξμείπ κσοίχπ ςχμ πιξ 
μικοόμ παιδιόμ.  Άλλχρςε η μελέςη μαπ έδεινε ϊςι έμα πξρξρςϊ ςχμ 
μαθηςόμ λσκείξσ νεκίμηρε ςημ καςαμάλχρη εμεογειακόμ πξςόμ ήδη απϊ ςξ 
δημξςικϊ. Οπϊςε η εμημέοχρη γξμέχμ και κηδεμϊμχμ χπ ποξπ ςα 
εμεογειακά πξςά αλλά και χπ ποξπ ςξσπ κιμδϋμξσπ πξσ μπξοεί μα έυει η 
σπεοβξλική καςαμάλχρη κατεΐμηπ είμαι απαοαίςηςη.  Άλλχρςε ϊπχπ 
ποξέκσφε απϊ ςημ παοξϋρα μελέςη, έμαπ ρημαμςικϊπ αοιθμϊπ ετήβχμ 
(πεοίπξσ ξι 4 ρςξσπ 10) καςαμαλόμει ςα πξςά ασςά ρςξ ρπίςι.  Σέλξπ η 
εμημέοχρη και ςχμ δαρκάλχμ τσρικήπ αγχγήπ είμαι ενίρξσ αμαγκαία. 
Αμαγμχοίζξμςαπ ςημ ασςξμξμία πξσ έυξσμ ξι έτηβξι ρςη ρημεοιμή επξυή 
ρυεςικά με ςημ επιλξγή ςχμ ςοξτίμχμ πξσ καςαμαλόμξσμ, ρςξ πλαίριξ ςξσ 
μαθήμαςξπ ςηπ ξικιακήπ ξικξμξμίαπ ποξςείμεςαι μα γίμεςαι εμημέοχρη ςχμ 
ετήβχμ για ςη ρημαρία ςηπ αμάγμχρηπ ςηπ διαςοξτικήπ επιρήμαμρηπ ρςιπ 
εςικέςεπ ςχμ ςοξτίμχμ καθόπ και ςχμ ρσμεπειόμ ρςημ σγεία απϊ ςημ 
σπεοβξλική καςαμάλχρη εμεογειακόμ πξςόμ.  

Ο οϊλξπ ςξσ ΔΥΔΣ πέοα απϊ ςξμ ελεγκςικϊ, πεοιλαμβάμει δοάρειπ 
εμημέοχρηπ, βαριρμέμεπ ρςημ ανιξλϊγηρη ςχμ μέυοι ρςιγμήπ έγκσοχμ 
επιρςημξμικόμ δεδξμέμχμ και με βάρη ςημ αουή ςηπ ποξτϋλανηπ. 
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