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ΠΔΡΙΛΗΦΗ 

Βαζηθφο ζθνπφο ηεο παξνχζαο εξγαζίαο ήηαλ ε δηεξεχλεζε ηεο ζρέζεο θφζηνπο θαη 

δηαηξνθηθψλ ζπζηαηηθψλ, ζην δηαηξνθηθφ πξφγξακκα ησλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ, ελ 

θαηξψ εηξήλεο. Παξάιιεια, ε εξγαζία απηή απνζθνπνχζε ζηελ αλάδεημε ελφο 

δηαηξνθηθνχ πξνγξάκκαηνο εθάκηιιεο δηαηξνθηθήο αμίαο κε ρακειφηεξν θφζηνο. Γηα 

ηελ επίηεπμε ηνπ εξεπλεηηθνχ ζηφρνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ε αλάιπζε δπν 

δηαθνξεηηθψλ δηαηξνθηθψλ πξνγξακκάησλ, ησλ ζηξαηησηψλ θαη ησλ καζεηψλ 

παξαγσγηθήο ζρνιήο. Ζ αλάιπζε αθνξνχζε ηφζν ζηελ πξφζιεςε ησλ ζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ, φζν θαη  ην θφζηνο ησλ δπν απηψλ πξνγξακκάησλ. Σα απνηειέζκαηα 

ηεο έξεπλαο αλέδεημαλ φηη ην θφζηνο κπνξεί θαη λα κεησζεί, κε παξάιιειε αχμεζε 

ηλψλ θαη αληηνμεηδσηηθψλ, αλ αληηθαηαζηαζνχλ ηα θξεαηνθαγηθά πηάηα ηνπ κελνχ 

ησλ ζηξαηησηψλ κε αληίζηνηρα απνηεινχκελα απφ ρνξηνθαγηθφ πεξηερφκελν, ζηε 

δηαηξνθή ησλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ.  

Πην ζπγθεθξηκέλα, ε κειέηε αλέδεημε φηη ε δηαηξνθή ησλ ζηξαηησηψλ ζηα 

επηκέξνπο εκεξήζηα γεχκαηα είλαη πεξηνξηζκέλε ζε βηηακίλε C, θπηηθέο ίλεο. 

Δλδεηθηηθά, αλαθέξεηαη φηη ζην πξσηλφ ε ζπλνιηθή πεξηεθηηθφηεηα ζε βηηακίλε C 

αλέξρεηαη ζηα 105,2mg  θαη ησλ θπηηθψλ ηλψλ ζηα 15,4gr., ελψ ησλ καζεηψλ 

παξαγσγηθήο ζρνιήο, ε ζπλνιηθή πεξηεθηηθφηεηα ζε βηηακίλε C αλέξρεηαη ζηα 

114,6mg  θαη ησλ θπηηθψλ ηλψλ ζηα 58,8gr. Απηά αληηπξνζσπεχνπλ απμήζεηο 8% ζε 

βηηακίλε C θαη 73% ζε θπηηθέο ίλεο . Δπηπιένλ, ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο 

αλέδεημαλ φηη ε δηαηξνθή ησλ ζηξαηησηψλ πεξηέρεη απμεκέλε πνζφηεηα θνξεζκέλνπ 

ιίπνπο ζε αληίζεζε κε απηή ησλ καζεηψλ παξαγσγηθήο ζρνιήο, αιιά θαη ε ηειεπηαία 

μεπεξλά ην 10% ησλ ζεξκίδσλ πνπ είλαη έλα αλψηαην επηηξεπφκελν φξην. Δλδεηθηηθά, 

αλαθέξεηαη φηη  ζην θπξίσο γεχκα, ην ζπλνιηθφ θνξεζκέλν ιίπνο πνπ 

πξνζιακβάλνπλ νη ζηξαηηψηεο αλέξρεηαη ζε 172,6gr ζε αληίζεζε κε ηνπο καζεηέο 

παξαγσγηθήο ζρνιήο πνπ ζην ίδην γεχκα πξνζιακβάλνπλ 54,6gr θνξεζκέλνπ ιίπνπο.     

Δπηπιένλ, ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ φηη ε αιιαγή ηνπ δηαηξνθνινγίνπ 

ησλ ζηξαηησηψλ ζε έλα πεξηζζφηεξν ρνξηνθαγηθφ, εθάκηιιν ζηα ππφ κειέηε 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, κε ρακειφηεξν θφζηνο, είλαη εθηθηή. Ζ εηθνληθή απηή αιιαγή 

ζην δηαηξνθηθφ πξφγξακκα ησλ ζηξαηησηψλ αλέδεημε αχμεζε ηεο πεξηεθηηθφηεηαο ζε 

βηηακίλε C ζηα 117,3mg, κία αχμεζε ηεο ηάμεο ησλ 70,5mg (αχμεζε 150%), κία 

αχμεζε ζηελ πεξηεθηηθφηεηα ησλ θπηηθψλ ηλψλ ζηα 78,6gr, δειαδή αχμεζε 30,4gr 

(αχμεζε 63%) ελψ, ηέινο, ην θνξεζκέλν ιίπνο κεηψζεθε ζηα 164,8gr, δειαδή κία 
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κείσζε 7,8gr (κείσζε 4%).  Σέινο, νη αιιαγέο πνπ πξνηάζεθαλ ζην εξεπλεηηθφ απηφ 

κέξνο ηεο εξγαζίαο, έδεημαλ κείσζε ηνπ θφζηνπο ζην δηαηξνθηθφ πξφγξακκα ησλ 

ζηξαηησηψλ, κηα κείσζε πνπ αλέξρεηαη ζηα 1,216 επξψ, ήηνη 18% ηνπ πθηζηάκελνπ. 
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ABSTRACT 

The main purpose of this study was to investigate the relationship between cost and 

nutritional components in the nutrition program of the Armed Forces in time of peace. 

At the same time, this study aimed at highlighting a nutritional program of 

comparable nutritional value at lower cost. To achieve the research goal, an analysis 

of two different nutrition programs was carried out, the soldiers and the students of 

the productive school. Also, the meat dishes of the menu of the soldiers were replaced 

with correspondingly vegetarian content. The change that was made was about the 

meal and the purpose was to study the change in the relationship between the cost and 

the content of the studied nutritional data.The results of the research have shown that 

the cost can be reduced, with the increase of fiber and antioxidants if the meat dishes 

of the menu of the soldiers are replaced with vegetarian content. 

 More specifically, the study showed that the diet of soldiers in individual 

daily meals is limited to vitamin C, fiber. Indicatively, the total vitamin C content 

amounts to 105.2mg and the fiber at 15.4gr. Accordingly, the total vitamin C content 

in the nutrition program of the productive school students is 114.6mg and the fiber at 

58.8gr. These represent increases of X%. In addition, the results of the research have 

shown that the diet of soldiers contains an increased amount of saturated fat and that it 

exceeds 10% of the calories which is a maximum allowed. Indicatively, in the main 

meal, the total saturated fat employed by the soldiers amounts to 172.6g on XXX 

calories, equivalent to XX% of calories, well above the maximum safe 10% limit). 

Correspondingly, the students of the productive school at the same meal take up 54.6g 

of saturated fat, ie, 20% of the calories from saturated fat. In addition, the results of 

the research have shown that changing the nutrition of soldiers to a more vegetarian 

menu comparable to the studied nutrients at lower cost is feasible. This virtual change 

in the nutrition program of the soldiers showed an increase in the vitamin C content to 

117.3mg, an increase of 70.5mg (150% increase), an increase in the fiber content to 

78.6gr, an increase of 30 , 4 grams (63% increase), while the saturated fat dropped to 

164.8 grams, a decrease of 7.8 grams (4% decrease), which lowers the calories from 

saturated fat. Finally, the changes proposed in this research part of the work showed a 

reduction in the cost of the soldier's diet, a decrease of EUR 1,216, or 18% of the 

current one. 
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ΔΙ΢ΑΓΧΓΗ 

Ζ δηαηξνθή έρεη ζεκειηψδε ζεκαζία γηα ηε ζηξαηησηηθή ηθαλφηεηα. Ηζηνξηθά 

παξαδείγκαηα θαηαδεηθλχνπλ φηη ε αδπλακία παξνρήο επαξθνχο ηξνθήο ζηηο Έλνπιεο 

Γπλάκεηο, κπνξεί λα νδεγήζεη ζε ηξαπκαηηζκνχο θαη κεησκέλε ελέξγεηα, θαη θαη‟ 

επέθηαζε, κεησκέλε απνδνηηθφηεηα. Σα θαηάιιεια ηξφθηκα, ηφζν απφ πιεπξάο 

πνηφηεηαο φζν θαη πνζφηεηαο, αιιά θαη ε επαξθήο ελπδάησζε απαηηνχληαη γηα λα 

εμαζθαιίζνπλ φηη ε θπζηθή ηθαλφηεηα θαη νη ςπρηθέο επηδφζεηο ηνπ ζηξαηησηηθνχ 

πξνζσπηθνχ παξακέλνπλ ζηα βέιηηζηα επίπεδα. 

 Σν δήηεκα ηεο δηαηξνθήο είλαη δηαρξνληθφ θαη απαζρνιεί ηνπο ππεπζχλνπο 

ηξνθνδνζίαο ηνπ ζηξαηνχ ζε αξθεηέο ρψξεο. Πέξα φκσο απφ ην είδνο θαη ηελ 

πνηφηεηα ησλ ηξνθψλ, θαίξην θξίλεηαη θαη ην δήηεκα ηνπ θφζηνπο. Δχθνια κπνξεί λα 

γίλεη αληηιεπηφ φηη νη αξκφδηνη ζηνλ ηνκέα ηεο ηξνθνδνζίαο ησλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ 

ζα επηζπκνχζαλ λα παξέρνπλ ηξφθηκα πςειήο ζξεπηηθήο αμίαο κε ην ρακειφηεξν 

δπλαηφ θφζηνο. Βέβαηα, ε εχξεζε ηνπ θαιχηεξνπ απηνχ δηαηξνθνινγίνπ απνηειεί έλα 

δχζθνιν εγρείξεκα πνπ απαηηεί ζπζηεκαηηθή δηεξεχλεζε θαη αλαδήηεζε ζε βάζνο. 

Γεδνκέλνπ ινηπφλ ηεο αλσηέξσ αλάγθεο, ε παξνχζα εξγαζία απνζθνπεί ζηνλ 

πξνζδηνξηζκφ ηεο ζρέζεο θφζηνπο θαη δηαηξνθηθψλ ζπζηαηηθψλ, θαη ηελ αλάδεημε 

ελφο δηαηξνθνινγίνπ πνπ είλαη ηνπιάρηζηνλ εθάκηιιν ζηε ζπλεηζθνξά ζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ, θαη εκθαλίδεη ρακειφηεξν θφζηνο.  

 Σν παξφλ θείκελν είλαη ρσξηζκέλν ζε έμη θεθάιαηα. Σν πξψην θεθάιαην 

επηρεηξεί λα αλαδείμεη ηηο δηαηξνθηθέο αλάγθεο ησλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ, φπσο απηέο 

εκθαλίδνληαη ζην Γεληθφ θαλνληζκφ Σξνθνδνζίαο ηνπ ζηξαηνχ (ΓΚΣΔΓ), θαη ην 

δηαηξνθνιφγην πνπ έρεη νξηζζεί απφ απηφλ. Σν δεχηεξν θεθάιαην, επηρεηξεί λα 

αλαδείμεη ηελ αμία ηεο δηαηξνθήο ζηελ θαιή πγεία, κλήκε θαη επεμία ησλ 

ζηξαηησηψλ, κέζσ επηζθφπεζεο επηζηεκνληθήο βηβιηνγξαθίαο πνπ αθνξά 

ζπγθεθξηκέλα ζην ζηξαηφ. Σν ηξίην θεθάιαην πεξηιακβάλεη ηελ πνζνηηθή έξεπλα ηεο 

παξνχζαο εξγαζίαο θαη απνζθνπεί ζηελ αλάιπζε ηεο ζρέζεο ηεο δηαηξνθήο κε ην 

θφζηνο (δει. δηαηξνθηθέο πξνζιήςεηο θαη θφζηνο). Σν ηέηαξην θεθάιαην 

πεξηιακβάλεη ην εξεπλεηηθφ κέξνο θαη ηα απνηειέζκαηα ηεο ζρέζεο θφζηνπο θαη 

δηαηξνθηθψλ ζηνηρείσλ αλαθνξηθά κε ην κελνχ ησλ ζηξαηησηψλ θαη ησλ καζεηψλ 

παξαγσγηθψλ ζρνιψλ. Δίλαη ζεκαληηθφ λα αλαθεξζεί φηη ηα Πνιεκηθά Πινία έρνπλ 

ην δηθφ ηνπο ηξφπν ιεηηνπξγίαο, φζνλ αθνξά ην ζπζζίηην, θαζψο πξέπεη λα 

επηιέγνληαη ηξφθηκα κε κεγαιχηεξε πεξίνδν δηαηήξεζεο, ψζηε λα παξακέλνπλ 

αλαιινίσηα, ιφγσ ηεο πιεχζεο ησλ θαξαβηψλ. Δπηπξφζζεηα, ν εθάζηνηε θπβεξλήηεο 
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έρεη ην δηθαίσκα ηεο ειεχζεξεο επηινγήο ηνπ είδνπο ησλ ηξνθίκσλ θαη ηνπ θφζηνπο 

πνπ επηζπκεί λα δαπαλήζεη γηα ην ζπζζίηην ηνπ πιεξψκαηνο. Σν πέκπην θεθάιαην, 

επηρεηξεί λα αλαδείμεη ηα βαζηθφηεξα ζπκπεξάζκαηα πνπ αλέθπςαλ απφ ηε 

βηβιηνγξαθηθή επηζθφπεζε αιιά θαη απφ ην εξεπλεηηθφ κέξνο ηεο παξνχζαο 

εξγαζίαο. Σέινο, ην έθην θεθάιαην παξνπζηάδεη ηηο πξνηάζεηο ηεο ζπγγξαθέσο, νη 

νπνίεο απνξξένπλ απφ ηε βηβιηνγξαθηθή αλάιπζε ηνπ εμεηαδφκελνπ ζέκαηνο αιιά 

θαη απφ ηα απνηειέζκαηα ηεο πξσηνγελνχο έξεπλαο. 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 1: Η δηαηξνθή ηωλ Δλόπιωλ Γπλάκεωλ 

1.1 Οη δηαηξνθηθέο αλάγθεο ηωλ Δλόπιωλ Γπλάκεωλ 

΢ηηο εκέξεο καο, ε ζεκαζία ηεο δηαηξνθήο γηα ηε δηαηήξεζε ηεο θαιήο πγείαο είλαη 

γλσζηή. ΢ε φ,ηη αθνξά ηηο Έλνπιεο Γπλάκεηο, ίζσο είλαη αθφκα κεγαιχηεξε, αθνχ 

επεξεάδεη ζεκαληηθά ηελ απφδνζή ηνπο θαηά ηε δηάξθεηα ησλ αζθήζεσλ. Γη‟ απηφ, 

πξέπεη λα δίλεηαη ηδηαίηεξε βαξχηεηα ζηελ ηήξεζε ελφο ζσζηνχ δηαηξνθηθνχ 

πξνγξάκκαηνο, γηα λα βειηηζηνπνηεζεί ε αληνρή ζηηο εθπαηδεπηηθέο αζθήζεηο. Δίλαη 

επλφεην φηη ε δηαηξνθή ησλ ελφπισλ δπλάκεσλ, παξ‟ φιν πνπ αθνινπζεί θάπνηεο 

αξρέο ηζνξξνπεκέλεο δίαηηαο, πνπ εθαξκφδεηαη ζηνλ γεληθφ πιεζπζκφ, έρεη θαη 

πνιιέο ηδηαηηεξφηεηεο, νη νπνίεο ζα αλαπηπρζνχλ ζηε ζπλέρεηα. Οη ζηφρνη ηεο 

δηαηξνθήο ησλ ζηξαηησηψλ είλαη λα θαιχπηνπλ ηηο ελεξγεηαθέο ηνπο αλάγθεο, θαζψο 

θαη ηηο αλάγθεο ηνπο ζε φια ηα ζξεπηηθά ζηνηρεία, ιακβάλνληαο ππφςε φηη απηέο είλαη 

ζεκαληηθά απμεκέλεο, ιφγσ ηεο έληνλεο άζθεζεο, λα αθνινπζνχλ ηνπο γεληθνχο 

θαλφλεο ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο, πνπ βνεζνχλ ζηε δηαηήξεζε ηεο θαιήο πγείαο 

καθξνπξφζεζκα, θαη ζηελ απνθπγή ησλ αζζελεηψλ. Ζ δηαηξνθή αλακέλεηαη λα 

νδεγήζεη ζηελ επίηεπμε ηνπ θαηάιιεινπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη αλαινγίαο κπτθνχ 

ηζηνχ-ιίπνπο γηα ηνλ θάζε ζηξαηηψηε μερσξηζηά, θαη λα βνεζήζεη ηνπο ζηξαηηψηεο 

ησλ ελφπισλ δπλάκεσλ λα κεγηζηνπνηήζνπλ ηα νθέιε ηεο άζθεζεο,  επηηξέπνληαο 

ζηνλ νξγαληζκφ ηνπο λα αλαιάβεη, φζν ην δπλαηφ ηαρχηεξα, απφ ηελ θαηαπφλεζε ηεο 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο πνπ πξνεγήζεθε, θαζψο θαη λα ζπκβάιεη ζηελ θαιχηεξε 

δπλαηή βηνινγηθή πξνζαξκνγή ηνπ (Committee on Medical Aspects of Food Policy, 

1991). 

 Σν δήηεκα ηεο δηαηξνθήο δελ απαζρνιεί κφλν ηνπο αξκφδηνπο γηα ηηο Έλνπιεο 

Γπλάκεηο, αιιά ηνλ γεληθφηεξν πιεζπζκφ ζην ζχλνιν ηνπ. Γηα απηφ έρνπλ 

δηακνξθσζεί πίλαθεο, πνπ παξέρνπλ ηηο πνζφηεηεο κηαο ζεηξάο ζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ, ησλ νπνίσλ ε εκεξήζηα πξφζιεςε θαιχπηεη ηηο αλάγθεο ηνπ νξγαληζκνχ 

ζε απηά ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. Οη πνζφηεηεο απηέο πεξηγξάθνληαη κε ηηο ηηκέο 

αλαθνξάο δηαηηεηηθήο πξφζιεςεο (Dietary Reference Intakes -DRI), νη νπνίεο 

πεξηιακβάλνπλ ηα RDAs (Recommended Dietary Allowances), δειαδή ηε 

ζπληζηψκελε εκεξήζηα παξνρή (΢ΖΠ), θαη ηα EARs (κέζε εθηηκψκελε απαίηεζε). 

Σα RDAs είλαη ην κέζν εκεξήζην επίπεδν δηαηηεηηθήο πξφζιεςεο πνπ ηθαλνπνηεί ην 

97-98% ησλ πγηψλ αηφκσλ θάζε πιεζπζκηαθήο νκάδαο (ζηα πεξηζζφηεξα ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά απηφ νξίδεηαη σο EAR +- 2 ηππηθέο απνθιίζεηο). Σα RDAs ραξαθηεξίδνπλ 
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ηα θαζεκεξηλά βαζηθά επίπεδα πξφζιεςεο ζξεπηηθψλ νπζηψλ. πνπ ζήκεξα 

ζεσξνχληαη φηη ηθαλνπνηνχλ ηηο γλσζηέο δηαηξνθηθέο αλάγθεο ζρεδφλ φισλ ησλ 

αηφκσλ, ειηθίαο 17-50 εηψλ (Institute of Medicine, Food and Nutrition Board, 

Committee on Military Nutrition Research: ActivityReport 1994-1999). Ο 

ππνινγηζκφο ηνπ RDΑ γίλεηαη βάζεη ηνπ ΔΑR. ρξεζηκνπνηψληαο ηε ζηαηηζηηθή 

ηππηθή απφθιηζε ηνπ ΔΑR. Σν ΔΑR είλαη ε ηηκή αλαθνξάο πνπ ζεσξεηηθά ηθαλνπνηεί 

ηηο απαηηήζεηο ηνπ 50% ηνπ πγηνχο πιεζπζκνχ γηα κηα ζπγθεθξηκέλε ειηθηαθή νκάδα 

θαη θχιν. Σν ππφινηπν 50% ηεο ζπγθεθξηκέλεο νκάδαο ζεσξείηαη φηη δελ θαιχπηεη 

ηηο αλάγθεο ηνπ κε απηφ ην επίπεδν πξφζιεςεο. Έηζη, ιακβάλνληαο ππφςηλ ηηο 

ηδηαίηεξεο αλάγθεο ηεο εθάζηνηε πιεζπζκηαθήο νκάδαο. είλαη εθηθηφ λα ππνινγηζζεί 

ην ΔΑR, ην νπνίν είλαη απαξαίηεην γηα ηνλ πξνζδηνξηζκφ ηνπ RDA. ΢εκαληηθφ είλαη 

λα αλαθεξζεί φηη. αλ ηα δεδνκέλα γηα ηνλ θαζνξηζκφ ηνπ ΔΑR είλαη αλεπαξθή, δελ 

κπνξεί λα πξνζδηνξηζηεί ην RDΑ. ΢πκπεξαζκαηηθά, ην  RDΑ γηα έλα ζξεπηηθφ 

ζπζηαηηθφ είλαη κηα ηηκή πνπ ρξεζηκνπνηείηαη σο ζηφρνο γηα ηε δηαηηεηηθή πξφζιεςε 

απηνχ απφ πγηή άηνκα, ιακβάλνληαο σο γλψκνλα θαη ηηο ελεξγεηαθέο αλάγθεο αιιά 

θαη δηαηξνθηθέο απαηηήζεηο κηαο πιεζπζκηαθήο νκάδαο. 

 Αλαθνξηθά, ινηπφλ, κε ηε ζπληζηψκελε εκεξήζηα δφζε (RDA) γηα ηηο 

Έλνπιεο Γπλάκεηο, απηή έρεη πξνζδηνξηζηεί απφ ηελ Δζληθή Αθαδεκία 

Δπηζηεκψλ/Δζληθνχ ΢πκβνπιίνπ Δξεπλψλ (Institute of Medicine, Food and Nutrition 

Board, Committee on Military Nutrition Research: ActivityReport 1994-1999). Σα 

δεδνκέλα απηά, πεξηγξάθνληαη ζηνλ Πίλαθα 1, ηα νπνία αληηπξνζσπεχνπλ ηηο 

ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο ζε έλα εχξνο ζεξκηδηθήο πξφζιεςεο, πνπ αληηθαηνπηξίδνπλ 

κεγάιεο δηαθπκάλζεηο ζηηο απαηηήζεηο ελέξγεηαο κεηαμχ αηφκσλ κε παξφκνηα επίπεδα 

δξαζηεξηφηεηαο. Απηφ νθείιεηαη ζηελ δηαθνξά ζηε γεληθφηεξε πγεία ηνπ αηφκνπ. Ζ 

παξαηήξεζε απηή αληαλαθιά ηελ αλάγθε δήισζεο ησλ πξνζσπηθψλ πξνηηκήζεσλ 

ησλ ζηξαηεπζίκσλ, ζηελ ειηθία ησλ 18 πνπ μεθηλά ην πεξηνδεχνλ, ε ζηξαηνινγηθή 

ππνρξέσζε, δειαδή, ησλ λέσλ λα θαηαζέζνπλ Γειηίν Απνγξαθήο. Ζ δήισζε απηή 

ζα είλαη ηζάμηα ησλ ραξαθηεξηζηηθψλ ηνπο (βάξνο, χςνο, λνχκεξν παπνπηζηνχ, θ.ιπ.). 

 Απηνί νη πίλαθεο ελεξγεηαθψλ απαηηήζεσλ έρνπλ ζρεδηαζηεί γηα λα δηαηεξνχλ 

ην επηζπκεηφ ζσκαηηθφ βάξνο γηα ηα πγηή κέιε ησλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ, ππφ 

ζπλζήθεο κέηξηαο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Δπίζεο, ελδέρεηαη λα κελ ηζρχνπλ γηα 

πξνζσπηθφ πνπ απαηηεί εηδηθή δηαηηεηηθή ζεξαπεία γηα ζπλζήθεο φπσο ινίκσμε, 

ρξφληα αζζέλεηα, ηξαχκα, αζπλήζηζην άγρνο, εγθπκνζχλε, γαινπρία ή κείσζε βάξνπο 

(Institute of Medicine, Food and Nutrition Board, Committee on Military Nutrition 
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Research: ActivityReport 1994-1999). Δπηπιένλ, ζεκαληηθφ είλαη λα ζεκεησζεί φηη ηα 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ πεξηγξάθνληαη ζηνλ Πίλαθα 1 απνηεινχλ ηα θπξηφηεξα 

ζηνηρεία καδί κε ηα ιίπε, ηνπο πδαηάλζξαθεο, θαη ην λεξφ, φπσο ραξαθηεξηζηηθά 

πεξηγξάθεηαη απφ ην Γεληθφ Δπηηειείν ηνπ ΢ηξαηνχ θαη εηδηθφηεξα απφ ην 

΢ηξαηησηηθφ Καλνληζκφ γηα ηε Μαγεηξηθή ηνπ ΢ηξαηνχ. 

Δηδηθφηεξα, θξίλεηαη ζεκαληηθφ λα ζρνιηαζηεί ε ζεκαληηθφηεηα ησλ 

ζηνηρείσλ απηψλ γηα ηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ θαη ηδηαίηεξα γηα ηηο Έλνπιεο 

Γπλάκεηο. Αξρηθά, νη πξσηεΐλεο απνηεινχλ ην θχξην ζπζηαηηθφ ησλ θπηηάξσλ ηνπ 

αλζξψπηλνπ νξγαληζκνχ θαη είλαη ππφ ην θαζεζηψο ηεο ζπλερνχο ρξήζεο θαη 

αληηθαηάζηαζεο. Απφ ηελ άιιε, ηα ιίπε είλαη ζεκαληηθά ζηε δηαηξνθή γηα ηελ 

παξνρή ελέξγεηαο, ηελ παξνρή βαζηθψλ ιηπαξψλ νμέσλ, ηε κεηαθνξά ιηπνδηαιπηψλ 

βηηακηλψλ, θαη ηελ ελίζρπζε ηεο απνξξφθεζεο, ηελ αχμεζε ηεο επθνιίαο, θαη ηελ 

ηθαλνπνίεζε ηνπ γεχκαηνο. . ΢ηνλ πίλαθα πνπ αθνινπζεί, επηιέρζεθε λα αλαθεξζεί 

έλα κηθξφ πνζνζηφ ηνπ ζπλφινπ ησλ κηθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ, θαζψο νη 

ζπληζηψκελεο πνζφηεηεο πνπ έρνπλ νξηζζεί γηα ηα κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά είλαη 

πεξηνξηζκέλεο. Οη πδαηάλζξαθεο πξέπεη λα ζπλεηζθέξνπλ πεξίπνπ ην 50% έσο ην 

55% ηεο ζπλνιηθήο δηαηηεηηθήο ελέξγεηαο, φπνπ ζα πξέπεη λα πξνέξρνληαη απφ 

ζχλζεηνπο πδαηάλζξαθεο, φπσο ηα άκπια θαη ηα θπζηθά ζάθραξα πνπ απαληψληαη 

ζηα θξνχηα, ηα ιαραληθά θαη ην γάια (LeiperR., 2017). Ο ζίδεξνο, έρεη ζπνπδαίν 

ξφιν ζηε θπζηνινγία ηνπ αλζξψπνπ, δηφηη, πξψηνλ, πθίζηαηαη ζε κνξθή αηφκνπ ζην 

κφξην ηεο αηκνζθαηξίλεο, θαη, έπεηηα, είλαη ηθαλφο γηα ηε κεηαθνξά ηνπ νμπγφλνπ. 

Αθνινχζσο, ππεηζέξρεηαη ζηελ αληαιιαγή ησλ ειεθηξνλίσλ ησλ θπηηάξσλ. Ζ 

απνξξφθεζε ηνπ ζηδήξνπ, ελφο ζξεπηηθνχ κέζνπ πνπ εκπιέθεηαη ζηε δηαηήξεζε ηεο 

βέιηηζηεο αεξνβηθήο ηθαλφηεηαο, κπνξεί λα επεξεαζηεί ζεκαληηθά απφ ηελ ζχζηαζε 

ησλ ηξνθίκσλ ζε έλα ζπγθεθξηκέλν γεχκα.
1
 

                                                
1Ο ζίδεξνο πνπ ππάξρεη ζηηο δσηθέο ηξνθέο απνηειείηαη θαηά 40% απφ αηκηθφ θαη θαηά 20% απφ κε 

αηκηθφ, αληίζεηα νη θπηηθέο ηξνθέο έρνπλ κφλν κε αηκηθφ ζίδεξν (KathleenM.,2008). ΢ε πεξηνξηζκέλεο 

κειέηεο (KathleenM.,2008, TrumboP.,2011) έρεη θαλεί φηη ν ζίδεξνο πνπ πξνζιακβάλεηαη απφ ηα 

δσηθά ηξφθηκα απνξξνθάηαη θαιχηεξα ζε ζρέζε κε ην ζίδεξν πνπ πξνζιακβάλεηε απφ ηηο θπηηθέο 

ηξνθέο. Χζηφζν, ν ζίδεξνο απφ ηα δσηθά ηξφθηκα, ελψ απνξξνθάηαη εχθνια δελ ξπζκίδεηαη θαιά απφ 

ην ζψκα (Ashmore JH θαη ζπλ, 2013), κφιηο απνξξνθεζεί, ην ζψκα δελ δηαζέηεη κεραληζκφ γηα ηελ 

απνκάθξπλζε ηνπ πιενλάδνληνο ζηδήξνπ. Να ζεκεησζεί φηη ν ζίδεξνο, πνπ απνξξνθάηαη απφ δσηθέο 

ηξνθέο, ζπλδέεηαη κε ην κεηαβνιηθφ ζχλδξνκν, ηελ ζηεθαληαία θαξδηαθή λφζν, ην εγθεθαιηθφ 

επεηζφδην, ην δηαβήηε ηχπνπ 2, ηελ αζζέλεηα Alzheimer, ηελ αζζέλεηα Parkinson, ηελ αξζξίηηδα, ηνλ 
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Σέινο, θξίλεηαη αλαγθαίν λα αλαθεξζνχκε ζηε ζεκαληηθφηεηα θαηαλάισζεο λεξνχ. 

Καζψο απμάλνληαη νη ζεξκηδηθέο απαηηήζεηο, απμάλνληαη, επίζεο, νη αλάγθεο γηα 

λεξφ. Ζ αλεπαξθήο πξφζιεςε λεξνχ κπνξεί λα ζπλνδεχεηαη απφ δηαηαξαρή ηεο 

ηζνξξνπίαο ησλ ειεθηξνιπηψλ κε απνηέιεζκα κείσζε ηεο απφδνζεο (National 

Agricultural Library United States Department of Agriculture, Food and Nutrition 

Information Center) . 

                                                                                                                                       
θαξθίλν θαη άιιεο ζνβαξέο ηαηξηθέο θαηαζηάζεηο (Luncentenfore ζπλ άιινη, 2008). ΢ε αληίζεζε κε ην 

παξαπάλσ, ππάξρνπλ κειέηεο (Young ζπλ άιινη, 2018) πνπ δείρλνπλ φηη ε απνξξφθεζε ζηδήξνπ είλαη 

δπλαηή απφ ηηο θπηηθέο ίλεο, θαη γη‟ απηφ ζηηο ζπζηάζεηο γηα δηαηηεηηθέο πξνζιήςεηο ζεσξείηαη φηη κε 

κηα αχμεζε 80% θαιχπηνληαη νη απαηηήζεηο ζε ζίδεξν κηαο θπηνθαγηθήο δηαηξνθήο 

(ods.od.nih.gov.,2018) . 
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Πίλαθαο 1. RDA γηα επηιεγκέλα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά
2
: 

Θξεπηηθά 

ζπζηαηηθά Μνλάδα 

΢πζηάζεηο γηα ηηο Έλνπιεο 

Γπλάκεηο 

USDA guidelines 2015-

2020 

US Dietary Guidelines for 

Americans 2015-2020 

 
Άλδξαο Γπλαίθα Άλδξαο Γπλαίθα Άλδξαο Γπλαίθα 

Δλέξγεηα
34

 
Kcal  
MJ 

3200 (2800-

3600)
5
  

13,4 (11,7-

15,1) 

2400 (2000-

2800  
10.0 (8.4-

11.7) 

3200 2000 3400 2400 

                                                
2Σν RDA γηα κεηξίσο ελεξγφ ζηξαηησηηθφ πξνζσπηθφ ειηθίαο 17 έσο 50 φπσο πεξηγξάθεηαη απφ ηελ αλαζεσξεκέλε έθδνζε ηνπ 

National Academy of Sciences/National Research Council publication Recommended Dietary Allowances (RDA), ninth revised 

edition, 1980. 

3Σα πνζνζηά ελεξγεηαθψλ απαηηήζεσλ εθηηκψληαη φηη αληηθαηνπηξίδνπλ ηηο απαηηήζεηο ηνπ 70% ηνπ κεηξίσο ελεξγνχ ζηξαηησηηθνχ 

πιεζπζκνχ. Έλα megajoule (MJ) ηζνχηαη κε 239 kcal. 

4Οη ζεξκίδεο απφ ιίπε θαη έιαηα δελ πξέπεη λα ζπλεηζθέξνπλ πεξηζζφηεξν απφ ην 35% ηεο ζπλνιηθήο πξφζιεςεο ελέξγεηαο. Οη 

ζεξκίδεο απφ θνξεζκέλν ιίπνο λα είλαη θάησ απφ ην 25% ηνπ ζπλφινπ ησλ ιηπαξψλ πνπ θαηαλαιψλνληαη κέζα ζηελ εκέξα. 

5 Ζ δηαθχκαλζε αληηζηνηρεί ζε ±1SD (άξα θαιχπηεη ην 50 % ηνπ πιεζπζκνχ), ζε άλδξεο θαη γπλαίθεο, δειαδή αλαθέξεηαη ζηελ 

απφθιηζε ηεο απφ ηε κέζε ηηκή πνπ αληηζηνηρεί ζηνλ κεηξίσο ελεξγφ ζηξαηησηηθφ πιεζπζκφ. Σν 2SD ζεκαίλεη φηη απέρεη πνιχ 

πεξηζζφηεξν απφ ηε κέζε ηηκή θαη θαιχπηεη 97-98% ηνπ πιεζπζκνχ.  
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Πξσηεΐλε
6
 M 100 80 

56 46 56 46 

Βηηακίλε Α 
7
 mcg RE 1000 800 

900 700 900 700 

Βηηακίλε D Mcg 
5-10 (200-

400IU) 
5-10 

15 15 600 (IU) 600 (IU) 

Βηηακίλε Δ
8
 mg ΣΔ 10 8 

15 15 15 15 

Αζθνξβηθφ νμχ 
(βηη. C) 

Mg 60 60 
90 75 90 75 

Βηηακίλε Β 12 Mcg 3.0 3.0 
2.4 2.4 2.4 2.4 

Αζβέζηην
7 

Mg 800-1200 800-1200 
1000 1000 1000 1100 

Φψζθνξνο
7 

Mg 800-1200 800-1200 
700 700 700 700 

Μαγλήζην
7 

Mg 350-400 300 
400 310 400 300 

                                                
6 Ζ ζπληζηψκελε πνζφηεηα πξσηεΐλεο βαζίδεηαη ζε κηα εθηηκψκελε RDA πξσηετληθή απαίηεζε 0,8 gm / kg (kg) επηζπκεηνχ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο. Υξεζηκνπνηψληαο ηηο θιίκαθεο ζσκαηηθνχ βάξνπο αλαθνξάο γηα ηνπο άλδξεο ησλ 60 έσο 79 θηιψλ θαη γηα ηηο 

γπλαίθεο απφ 46 έσο 63 ρηιηφγξακκα, ε αλαγθαία είλαη πεξίπνπ 48 έσο 64 γξακκάξηα γηα ηνπο άλδξεο θαη 37 έσο 51 γξακκάξηα γηα ηηο 

γπλαίθεο. Απηέο νη πνζφηεηεο έρνπλ ζρεδφλ δηπιαζηαζηεί ζε ζρέζε κε ηελ κέζε απαίηεζε (EAR) γηα λα αληηθαηνπηξίδνπλ ηα 

ζπλεζηζκέλα επίπεδα θαηαλάισζεο πξσηετλψλ ησλ Ακεξηθαλψλ θαη λα εληζρχζνπλ ηελ απνδνρή ηεο δηαηξνθήο. 

7Έλα κηθξνγξακκάξην ηζνδχλακνπ ξεηηλφιεο (mcg RE) ηζνχηαη κε 1 κηθξνγξακκάξην ξεηηλφιεο ή 6 κηθξνγξακκαξίσλ βεηαθαξνηέλεο 

ή 5 δηεζλψλ κνλάδσλ (IU). 

8 Έλα ρηιηνζηφγξακκν ηζνδχλακνπ άιθα-ηνθνθεξφιεο (mg TE) ηζνχηαη κε 1 ρηιηνζηφγξακκα d-αιθαηνθνθεξφιεο. 
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΢ίδεξνο
7 

Mg 10-18 18 
8 18 8 15 

Φεπδάξγπξνο Mg 15 15 
11 8 11 8 

Ηψδην Mcg 150 150 
150 150 150 150 

Νάηξην Mg 
Βιέπε 

ζεκείσζε
9
 

Βιέπε 

ζεκείσζε 

1.5 (g/d) 1.5 (g/d) 2300 2300 

Κνξεζκέλν 
ιίπνο 

G 30 20 
25-35 25-35 <10% <10% 

Φπηηθέο ίλεο G 30 25 
31 28 33.6 28 

                                                
9 Σα αζθαιή θαη επαξθή επίπεδα εκεξήζηαο πξφζιεςεο λαηξίνπ  είλαη κεηαμχ 1100 έσο 3300 mg.  Ο κέζνο φξνο ησλ 1700 

ρηιηνζηνγξάκκσλ λαηξίνπ αλά 1000 kilocalories ηξνθίκσλ πνπ εμππεξεηείηαη είλαη ν ζηφρνο γηα ηα ζηξαηησηηθά ζπζηήκαηα 

εμππεξέηεζεο ηξνθίκσλ. 
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1.2 Σν Διιεληθό ζεζκηθό πιαίζην γηα ηε δηαηξνθή ηωλ Δλόπιωλ Γπλάκεωλ  

(ΓΚΣΔΓ) 

Ζ δηαηξνθή ησλ ειιεληθψλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ (ΔΓ) ζηεξίδεηαη ζην Γεληθφ 

Καλνληζκφ Σξνθνδνζίαο Δλφπισλ Γπλάκεσλ (ΓΚΣΔΓ), ηνπ νπνίνπ πξνέθηαζε 

απνηεινχλ ηα πξνγξάκκαηα ζπζζηηίνπ πνπ εθδίδνπλ νη θαηά ηφπνπο ζρεκαηηζκνί. Ο 

(ΓΚΣΔΓ), θαζνξίδεη ηηο ζηαζεξέο ρνξεγίεο ηξνθήο ζε είδνο θαη ρξήκα, ηνπο 

δηθαηνχρνπο απηψλ, θαζψο θαη ηε ζπρλφηεηα θάιπςεο ησλ κφληκσλ αλαγθψλ ησλ 

Δλφπισλ Γπλάκεσλ. Οη ζηαζεξέο ρνξεγίεο ηξνθνδνζίαο ησλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ 

δηαθξίλνληαη ζε: 

α. ΢ηαζεξέο ρνξεγίεο ηξνθήο ζε είδνο.  

β. ΢ηαζεξέο ρνξεγίεο ηξνθήο ζε ρξήκα, πνπ θαηαβάιινληαη ζε φζεο πεξηπηψζεηο δελ 

είλαη δπλαηή ή ζθφπηκε ε ρνξήγεζε ηξνθήο ζε είδνο.  

1.Οη ζηαζεξέο ρνξεγίεο ηξνθήο ζε είδνο θαζνξίδνληαη απφ ηνλ Γεληθφ Καλνληζκφ, 

ελψ νη ζηαζεξέο ρνξεγίεο ηξνθήο ζε ρξήκα θαζνξίδνληαη κε Κνηλέο Απνθάζεηο ησλ 

Τπνπξγψλ Δζληθήο Άκπλαο θαη Οηθνλνκίαο θαη Οηθνλνκηθψλ, ζχκθσλα κε ηελ 

παξάγξαθν 5 ηνπ άξζξνπ 37 ηνπ λ.δ. 721/1970.  

 ΢χκθσλα κε ηνλ θαλνληζκφ ηνπ ζηξαηνχ, δηθαηνχρνη ζηαζεξήο ρνξεγίαο 

ηξνθήο ζε είδνο είλαη:  

α. Οη νπιίηεο γηα φζν ρξφλν ππεξεηνχλ ζηηο ηάμεηο ησλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ θαη κέρξη 

ηελ έμνδφ ηνπο θαη ηελ επάλνδφ ηνπο ζηνλ ηφπν ηεο νξηζηηθήο ηνπο δηακνλήο. Ζ 

ηξνθνδνζία ησλ ζηξαηεπζίκσλ θαη εθέδξσλ νπιηηψλ αξρίδεη απφ ηελ εκέξα 

παξνπζίαζήο ηνπο ζηηο ΢ηξαηησηηθέο Αξρέο.  

β. Σν ζηξαηησηηθφ πξνζσπηθφ (κφληκα ζηειέρε, εζεινληέο θαη αλαθαηαηαγκέλνη 

νπιίηεο πνπ ιακβάλνπλ απνδνρέο κνλίκνπ θαη νη έθεδξνη Αμησκαηηθνί), φηαλ 

λνζειεχεηαη ζε λνζνθνκεία ησλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ ή θξαηείηαη ζε ζηξαηησηηθέο 

θπιαθέο θαη θαηά ηελ θηλεηνπνίεζε ζε πεξίπησζε εθαξκνγήο ηνπ εζληθνχ 

ζπζηήκαηνο ζπλαγεξκνχ ή πνιεκηθψλ ζρεδίσλ ή πφιεκν.  

γ. Οη ζπνπδαζηέο ησλ Α΢ΔΗ θαη Α΢΢Τ.  

δ. Οη νπιίηεο Σαγκάησλ εζλνθπιαθήο ζηηο παξαθάησ πεξηπηψζεηο:  

(1) Οη ηξαπκαηίεο θαη αζζελείο κφλν θαηά ηνλ ρξφλν ηεο λνζειείαο ηνπο ζε 

ζηξαηησηηθά λνζνθνκεία. Δπίζεο θαη θαηά ηηο εκέξεο πνξείαο κεηά ηελ 

απνζεξαπεία θαη κέρξη ηελ επάλνδν ζηνλ ηφπν πξννξηζκνχ ηνπο.  
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(2) Οη θαινχκελνη απφ ηνπο ΢ρεκαηηζκνχο γηα εθπαίδεπζε, θαηά ηηο εκέξεο 

εθπαίδεπζήο ηνπο.  

(3) Οη θξαηνχκελνη ζηηο ΢ηξαηησηηθέο Φπιαθέο ιφγσ ππνδηθίαο ή θαηαδίθεο.  

(4) ΢ε άιιεο πεξηπηψζεηο, νη νπνίεο πξνβιέπνληαη απφ εηδηθέο δηαηάμεηο πεξί 

Σαγκάησλ Δζλνθπιαθήο.  

ε. Οη ηδηψηεο, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ θαη ησλ αιινδαπψλ πνπ ζπιιακβάλνληαη απφ 

ηα αξκφδηα φξγαλα ησλ Κιάδσλ ησλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ, θαηά ηηο εκέξεο πνπ 

θξαηνχληαη απφ ηηο παξαπάλσ ΢ηξαηησηηθέο Αξρέο θαη κέρξη λα παξαδνζνχλ ζηηο 

Αζηπλνκηθέο Αξρέο.  

ζη. Σν θξαηνχκελν ζηηο θπιαθέο ησλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ πξνζσπηθφ ηνπ Ληκεληθνχ 

΢ψκαηνο.  

δ. Οη νπιίηεο θαη ζπνπδαζηέο-ζπνπδάζηξηεο ησλ Α΢ΔΗ θαη Α΢΢Τ, θαηά ηνλ ρξφλν:  

(1) Πεηζαξρηθψλ πνηλψλ.  

(2) Τπνδηθίαο ή θαηαδίθεο.  

(3) Κξάηεζεο ζε ΢ηξαηησηηθέο Φπιαθέο.  

ε. Οη καζεηεπφκελνη ηδηψηεο (ζπνπδαζηέο θαη κε επαγγεικαηηθψλ ζρνιψλ), πνπ 

πξνζιακβάλνληαη θαη εξγάδνληαη ζε Μνλάδεο ησλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ, γηα φιεο ηηο 

εκέξεο παξακνλήο ζ‟ απηέο.  

ζ. ΢ηξαηησηηθφ θαη πνιηηηθφ πξνζσπηθφ πνπ απαζρνιείηαη απνθιεηζηηθά κε ηελ 

παξαζθεπή, δηαλνκή θαη παξάζεζε ηνπ ζπζζηηίνπ, θαζψο θαη κε ηνλ θαζαξηζκφ ησλ 

ζθεπψλ –πηάησλ θιπ θαη ρψξσλ ησλ καγεηξείσλ, ην νπνίν πξνβιέπεηαη απφ ηνπο 

νηθείνπο Πίλαθεο Οξγάλσζεο θαη Τιηθνχ (ΠΟΤ).  

η. Οη αηρκάισηνη πνιέκνπ θαηά ηνλ ρξφλν ηεο αηρκαισζίαο ηνπο.  

ηα. Σν πξνζσπηθφ πνπ επηβηβάδεηαη γηα ππεξεζηαθνχο ιφγνπο ζε πινία, φηαλ απηά 

βξίζθνληαη «ελ πισ».  

ηβ. Σα ζηειέρε ησλ ΔΓ (κφληκνη, έθεδξνη εμ εθεδξείαο, έθεδξνη αμησκαηηθνί, 

εζεινληέο, εζειφληξηεο, ΔΜΘ, ΔΠΤ θαη ΔΠΟΠ) γηα ζίηηζε εληφο ηεο ππεξεζίαο, 

ρσξίο φκσο λα ζεκειηψλεηαη δηθαίσκα δηεθδίθεζεο απφ ηνπο δηθαηνχρνπο αληίζηνηρεο 

ρξεκαηηθήο απνδεκίσζεο, γηα νπνηνδήπνηε ιφγν, αλ δελ ιάβνπλ ηελ ηξνθή απηή ζε 

είδνο, ζηηο παξαθάησ πεξηπηψζεηο:  

(1) Μεηαθηλήζεηο κε ηα ηκήκαηά ηνπο ή απνζπάζεηο ηνπο ζε άιιεο Μνλάδεο, γηα 

θάιπςε αλαγθψλ αζθήζεσλ, επηζεσξήζεσλ, αμηνινγήζεσλ, εθπαίδεπζεο, ή εθηέιεζε 

θαζεθφλησλ εληφο ηεο Μνλάδαο γηα θάιπςε ππεξεζηαθψλ αλαγθψλ θαη ινηπψλ 

θαηαζηάζεσλ εθαξκνγήο ζρεδίσλ, κέηξσλ ζπλαγεξκνχ, ή εθηάθησλ αλαγθψλ.  



20 

 

(2) Δθηέιεζε πξνγξακκαηηζκέλσλ ππεξεζηψλ ζε 24ψξε βάζε, θαηφπηλ δηαηαγψλ ηεο 

ππεξεζίαο.  

2. Σα κφληκα ζηειέρε θαη φζνη ιακβάλνπλ γεληθά απνδνρέο κνλίκνπ ζηξαηησηηθνχ, νη 

έθεδξνη αμησκαηηθνί, ην πνιηηηθφ πξνζσπηθφ ησλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ θαη νη 

καζεηεπφκελνη ηδηψηεο (ζπνπδαζηέο θαη κε επαγγεικαηηθψλ ζρνιψλ), πνπ 

πξνζιακβάλνληαη θαη εξγάδνληαη ζε Μνλάδεο ησλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ γηα φιεο ηηο 

εκέξεο παξακνλήο ζ‟ απηέο κπνξνχλ λα ζηηίδνληαη απφ ην ζπζζίηην ησλ νπιηηψλ ή 

ζπνπδαζηψλ ησλ Α΢ΔΗ-Α΢΢Τ κεηά απφ έγθξηζε ησλ Οηθείσλ ΢ρεκαηηζκψλ, ΢ηξαηνχ 

Ξεξάο ή Γηνηθήζεσλ Πνιεκηθνχ Ναπηηθνχ θαη Αεξνπνξίαο φηαλ ε παξαζθεπή 

μερσξηζηνχ ζπζζηηίνπ είλαη αζχκθνξε ή αδχλαηε. ΢ηελ πεξίπησζε απηή 

θαηαβάιιεηαη απφ ηνπο παξαπάλσ ηξνθνδνηνχκελνπο ην αληίηηκν ηεο εκεξήζηαο 

κεξίδαο ηξνθήο, ζε πνζνζηφ 1/12 γηα πξφγεπκα, 7/12 γηα γεχκα θαη 4/12 γηα δείπλν. 

Με δηαηαγέο ησλ Κιάδσλ ησλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ ξπζκίδνληαη νη ιεπηνκέξεηεο 

είζπξαμεο θαη απφδνζεο ηνπ αληηηίκνπ απηνχ. (Τπνπξγείν Δζληθήο Άκπλαο, 2009). 

Απφ ηελ άιιε, δηθαηνχρνη ζηαζεξήο ρνξεγίαο ηξνθήο ζε ρξήκα βάζε ηνπ Γεληθνχ 

Καλνληζκνχ είλαη νη: 

α. Οη νπιίηεο θαη νη ζπνπδαζηέο-ζπνπδάζηξηεο ησλ Α΢ΔΗ-Α΢΢Τ, πνπ κεηαβαίλνπλ 

ζην εμσηεξηθφ γηα ηελ εθηέιεζε ππεξεζίαο, φηαλ επηβαίλνπλ ζε πινία ηνπ Πνιεκηθνχ 

Ναπηηθνχ θαη δελ ιεηηνπξγεί ζε απηά θνηλφ ζπζζίηην.  

β. Οη νπιίηεο πνπ κεηαβαίλνπλ ζην εμσηεξηθφ γηα παξαιαβή ησλ πινίσλ.  

γ. Οη νπιίηεο θαη νη ζπνπδαζηέο-ζπνπδάζηξηεο ησλ Α΢ΔΗ-Α΢΢Τ, φηαλ εμαηηίαο 

ππεξεζηαθψλ δπζρεξεηψλ δελ κπνξνχλ λα ζηηηζηνχλ κε άιιν ηξφπν.  

 Δπηπιένλ, ν θαλνληζκφο πξνβιέπεη ηνπο ρψξνπο πξνεηνηκαζίαο θαη 

ηξνθνδνζίαο ησλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ. Δηδηθφηεξα, ηα γεχκαηα ηνπ ζηξαηνχ 

πξνεηνηκάδνληαη ζε εηδηθνχο ρψξνπο πξνεηνηκαζίαο, νη νπνίνη θαινχληαη 

«Μαγεηξεία», θαη ηεινχλ ππφ ηελ επζχλε ηεο εθάζηνηε ζηξαηησηηθήο Μνλάδαο ε 

νπνία δηαζέηεη ππεξεζία δηαρείξηζεο κηζζνηξνθνδνζίαο. Τπεχζπλνη γηα ηελ ηειηθή 

πξνεηνηκαζία θαη ηνλ ρεηξηζκφ ησλ ηξνθίκσλ είλαη θαηά θχξην ιφγν, νπιίηεο, ή 

κφληκα ζηειέρε κε εηδηθφηεηα «Μάγεηξα», νη νπνίνη έρνπλ ιάβεη εθπαίδεπζε γηα 

απφθηεζε ηεο εηδηθφηεηάο ηνπο, ζην ΚΔΔΜ ΢πάξηεο ή ζε ζπάληεο πεξηπηψζεηο 

ππάιιεινη. Καηά ην ζχλεζεο, ηα γεχκαηα παξαηίζεληαη ζε ρψξνπο νη νπνίνη 

θαινχληαη «Δζηηαηφξηα», νη νπνίνη βξίζθνληαη παξαπιεχξσο ησλ Μαγεηξείσλ θαη 

ζηνλ ίδην ρψξν κε ην Κέληξν Φπραγσγίαο Μνλάδνο (ΚΦΜ).  
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 ΢εκαληηθφ είλαη λα ηνληζζεί φηη ν (ΓΚΣΔΓ), αλαθέξεηαη θαη ζηηο εηδηθέο 

πεξηπηψζεηο ηξνθνδνζίαο, φπσο ζηηο πεξηφδνπο λεζηείαο
10

. Ο θαλνληζκφο απηφο 

πξνβιέπεη φηη ε θαηαλάισζε θξέαηνο θαη ςαξηψλ πεξηνξίδεηαη θαη αληηθαζίζηαηαη 

απφ φζπξηα θαη δπκαξηθά. ΢εκαληηθφ είλαη λα ηνληζζεί φηη σο εκέξεο λεζηείαο 

λννχληαη θαη νη κέξεο πνπ πξνβιέπνπλ νη ζξεζθείεο ησλ αιιφζξεζθσλ νπιηηψλ θαηά 

ηηο νπνίεο παξέρνληαη θαηάιιεια γεχκαηα ζηνπο αιινζξήζθνπο ρσξίο λα αιιάδεη ην 

ζηηεξέζην ηνπ ππνινίπνπ πξνζσπηθνχ. Σα  ρξήκαηα πνπ εμνηθνλνκνχληαη απφ ηελ 

αληηθαηάζηαζε απηή, αμηνπνηνχληαη γηα ηε δηαηξνθή ησλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ ηηο 

γηνξηηλέο εκέξεο (Τπνπξγείν Δζληθήο Άκπλαο, 2009).  

 Κιείλνληαο, λα αλαθέξνπκε φηη ν (ΓΚΣΔΓ), θαζνξίδεη ηα είδε ησλ ηξνθψλ 

πνπ θαηαλαιψλνληαη, ηα νπνία ζα αλαθεξζνχλ ζε επφκελε ελφηεηα.  

  

                                                
10Σα Γεληθά Δπηηειεία ησλ Κιάδσλ, θαηά ηελ θξίζε ηνπο θαη αλάινγα κε ηηο ηνπηθέο ζπλζήθεο ηεο 

αγνξάο, ηηο δπλαηφηεηεο ρνξήγεζεο ή πξνκήζεηαο εθνδίσλ, ηηο δπλαηφηεηεο ζπληεξήζεσο απηψλ θ.ιπ., 

κπνξνχλ θαηά πεξίπησζε λα θαζνξίδνπλ:  

α. Χο εκέξεο λεζηείαο ηελ Σεηάξηε θαη ηελ Παξαζθεπή ζηηο πεξηφδνπο Νεζηείαο (Μ. Σεζζαξαθνζηή, 

Σεζζαξαθνζηή Υξηζηνπγέλλσλ, θαη Γεθαπελζήκεξν ηεο Παλαγίαο).  

β. Χο εκέξεο λεζηείαο (ρσξίο ιάδη), ζηηο παξαθάησ γηνξηέο:  (1) Παξακνλή ησλ Θενθαλίσλ. (2) 

Καζαξά Γεπηέξα. (3) Παξακνλή Κνίκεζεο ηεο Θενηφθνπ. (4) Αλχςσζεο ηνπ Σηκίνπ ΢ηαπξνχ. (5) 

Παξακνλή ησλ Υξηζηνπγέλλσλ. (6) Απνηνκή Κεθαιήο ηνπ Πξνδξφκνπ (29 Απγνχζηνπ). (7) Μεγάιε 

Παξαζθεπή.  

γ. Χο εκέξεο θαηαλάισζεο ςαξηψλ (απφ ηηο πξνβιεπφκελεο 2 εβδνκαδηαίεο ρνξεγήζεηο):  

(1) Σελ 25ε Μαξηίνπ. (2) Σελ Κπξηαθή ησλ Βαΐσλ. (3) Σελ 6ε Απγνχζηνπ πνπ γηνξηάδεηαη ε 

Μεηακφξθσζε ηνπ ΢σηήξνο.  

δ. Σηο εκέξεο λεζηείαο γηα ηελ αληηκεηψπηζε ησλ ζξεζθεπηηθψλ ηδηαηηεξνηήησλ, γηα ηελ ζίηηζε ησλ 

αιιφζξεζθσλ νπιηηψλ  (πρ ξακαδάλη). 
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1.2.1 Γηαηαγέο αλαθνξηθά κε ηελ ηερληθή πξνδηαγξαθή ηωλ πξώηωλ πιώλ 

Ζ πξνκήζεηα ησλ ηξνθίκσλ γηα ηελ ηξνθνδνζία ησλ νπιηηψλ ησλ Δλφπισλ 

Γπλάκεσλ γίλεηαη κε βάζε ηελ εθάζηνηε ηζρχνπζα λνκνζεζία (Δζληθή θαη 

Κνηλνηηθή), θαη ηηο πθηζηάκελεο ηερληθέο πξνδηαγξαθέο ηεο ΢ηξαηησηηθήο Τπεξεζίαο, 

ψζηε λα εμαζθαιίδεηαη ε πνηφηεηα θαη πγηεηλή ησλ εθνδίσλ, θαζψο απηά 

θαηαλαιψλνληαη απφ πξνζσπηθφ (νπιίηεο) ζπγθεθξηκέλεο ειηθίαο κε απμεκέλεο 

δηαηξνθηθέο απαηηήζεηο, ρσξίο ηε δπλαηφηεηα επηινγήο ηνπο. Βαζηθφ θξηηήξην 

θαηαθχξσζεο ησλ δηαγσληζκψλ, εθφζνλ πιεξνχληαη νη ηερληθέο πξνδηαγξαθέο, είλαη 

ε ρακειφηεξε ηηκή. Οη πξψηεο χιεο θαη ηα ηειηθά πξντφληα, πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη 

γηα ηε δηαηξνθή ησλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ, πεξλνχλ απφ απζηεξνχο ειέγρνπο, θαη νη 

φξνη θαη νη πξνυπνζέζεηο γηα δεηήκαηα πγηεηλήο, αζθάιεηαο, θαη πνηφηεηαο γίλνληαη 

ζχκθσλα κε ηηο δηαηάμεηο ηεο Ννκνζεζίαο, θαη ηηο επηπξφζζεηεο απαηηήζεηο ηνπ 

γεληθνχ θαλνληζκνχ ηξνθνδνζίαο ησλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ. 

 ΢χκθσλα κε ηνλ θαλνληζκφ (Τπνπξγείν Δζληθήο Άκπλαο, 2009), φια ηα 

ηειηθά πξντφληα θαη νη επηκέξνπο πξνηεηλφκελεο πξψηεο χιεο, πξέπεη λα έρνπλ 

πξνέιεπζε α) απνθιεηζηηθά ειιεληθή, β) επξσπατθή θαη γ) ηξίηεο ρψξαο, ε νπνία 

φκσο ζα δειψλεηαη. ΢ε πεξηπηψζεηο, φπνπ ν πξνκεζεπηήο δχλαηαη λα παξάζρεη 

πξντφληα θαη πξψηεο χιεο δηαθνξεηηθήο γεσγξαθηθήο πξνέιεπζεο, ζα πξέπεη πάληα 

λα δειψλεηαη ε ρψξα πξνέιεπζεο θαη λα δίλεηαη αληίζηνηρα θνζηνιφγεζε 

(Τπνπξγείν Δζληθήο Άκπλαο, 2009). 

 Αθνινχζσο, ζε φια αλεμαηξέησο ηα πξντφληα ζα πξέπεη λα απνθεχγεηαη ε 

ρξήζε φισλ ησλ πξφζζεησλ νπζηψλ (π.ρ. ζπληεξεηηθά, αληηνμεηδσηηθά, ρξσζηηθέο, 

εληζρπηηθά γεχζεο, ζπλζεηηθέο γιπθαληηθέο νπζίεο, βαληιιίλε
11

 θιπ.). ΢ηηο 

πεξηπηψζεηο φπνπ πξνηείλεηαη ε ρξεζηκνπνίεζε πξνζζέηνπ (φρη ζπληεξεηηθνχ, φρη 

ηερλεηήο πξνέιεπζεο), είλαη πάληα εγθεθξηκέλν απφ ηνλ Γεληθφ Καλνληζκφ 

Σξνθνδνζίαο ησλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ (Τπνπξγείν Δζληθήο Άκπλαο, 2009). 

 ΢ε αξηνζθεπάζκαηα θαη ινηπά πξντφληα πξέπεη λα πιεξνχληαη, νη εμήο 

πξνυπνζέζεηο: α) κε ρξήζε θπηηθψλ ιηπψλ (π.ρ. καξγαξίλε) θαη θπηηθψλ ειαίσλ (π.ρ. 

ζπνξέιαηα), παξά κφλν ρξήζε θαζαξνχ παξζέλνπ ειαηφιαδνπ, β) ην αιεχξη πξέπεη λα 

είλαη ηνπιάρηζηνλ 60% νιηθήο άιεζεο επί ηεο ζπλνιηθήο πνζφηεηαο ηνπ αιεχξνπ θαη 

ην πνζνζηφ απηφ νπσζδήπνηε λα αλαγξάθεηαη επί ηεο ζπζθεπαζίαο, γ) λα κελ 

ρξεζηκνπνηείηαη ζηξφπη γιπθφδεο θαη άιιεο γιπθαληηθέο νπζίεο (π.ρ. άκπιν, ζηξφπη, 

                                                
11 Υεκηθά παξαζθεπαζκέλν άξσκα βαλίιηαο. 
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καιηνδεμηξφδε, θξνπθηφδε, θ.ιπ.), κε κέξηκλα ηνπ ππεχζπλνπ Αμησκαηηθνχ 

ζπζζηηίνπ ζηελ θάζε Μνλάδα.  

 ΢χκθσλα κε ηνλ θαλνληζκφ, πξνβιέπεηαη φηη νη κφλεο επηηξεπφκελεο 

γιπθαληηθέο χιεο θαη πάληα ζε ζπγθεθξηκέλα πνζνζηά αλαιφγσο ησλ πξνδηαγξαθψλ 

ηνπ εθάζηνηε πξντφληνο είλαη ε θαζηαλή δάραξε θαη ην κέιη: α) φηαλ ζα γίλεηαη 

απνθιεηζηηθή ρξήζε πξνζηηζέκελεο θαζηαλήο δάραξεο ην πνζνζηφ πξνζζήθεο δελ ζα 

μεπεξλά ην 5% θαηά βάξνο , β) φηαλ ζα γίλεηαη απνθιεηζηηθή ρξήζε κειηνχ ην 

πνζνζηφ πξνζζήθεο δελ ζα μεπεξλά ην 8%, γ) φηαλ ζα γίλεηαη ζπλδπαζκφο θαη ησλ 

δχν ην ζπλνιηθφ πνζνζηφ πξνζζήθεο δελ ζα μεπεξλά ην 8% (Τπνπξγείν Δζληθήο 

Άκπλαο, 2009). 

 Δίλαη ελδηαθέξνλ φηη, ζε ζεσξεηηθφ επίπεδν ηνπιάρηζηνλ, δίλεηαη ηδηαίηεξε 

πξνζνρή ζην είδνο θαη ηελ πνηφηεηα ησλ πξψησλ πιψλ πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηε 

δηαηξνθή ησλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ. Σν θαηά πφζνλ ηεξνχληαη, ή θαηά πφζνη νη 

ππεχζπλνη έρνπλ ηηο απαηηνχκελεο γλψζεηο γηα λα δηαζθαιίζνπλ ηελ ηήξεζή ηνπο ζα 

κπνξνχζε λα απνηειέζεη ζέκα επφκελεο εξγαζίαο. 

1.2.2 Παξνπζίαζε ηξνθίκωλ θαη ζπζηάζεηο κε βάζε ηνλ Δζληθό δηαηξνθηθό 

νδεγό 

Σν δηαηξνθηθφ πξφγξακκα ησλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ έρεη νξηζζεί απφ ηνλ Γεληθφ 

Καλνληζκφ Σξνθνδνζίαο ησλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ (Τπνπξγείν Δζληθήο Άκπλαο, 

2009). Σα είδε ησλ ηξνθίκσλ πνπ θαηαλαιψλνληαη θαιχπηνπλ ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά 

πνπ πεξηγξάθεθαλ ζηελ πξψηε ελφηεηα ηνπ θεηκέλνπ απηνχ, κε ζθνπφ λα 

εμαζθαιίζνπλ ηηο ελεξγεηαθέο αλάγθεο ησλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ. ΢ηνλ Πίλαθα 2 πνπ 

αθνινπζεί, αλαθέξνληαη ηα είδε ησλ ηξνθψλ ελψ παξάιιεια, παξνπζηάδνληαη νη 

ελδεδεηγκέλεο πνζφηεηεο πνπ έρνπλ νξηζζεί ηφζν γηα ηνπο άλδξεο φζν θαη ηηο 

γπλαίθεο. 

 Γηα λα είλαη δπλαηή ε αμηνιφγεζε ηνπ δηαηξνθηθνχ πξνγξάκκαηνο ησλ 

Δλφπισλ Γπλάκεσλ ιακβάλνπκε σο δεδνκέλν ηηο ζπζηάζεηο πνπ έρνπλ πξνηαζεί απφ 

ηνλ Δζληθφ Γηαηξνθηθφ Οδεγφ (2014 ). Αξρηθά, ζχκθσλα κε ηνλ ΔΓΟ, «κηα θαιή θαη 

πγηεηλή δηαηξνθή πεξηιακβάλεη πνηθηιία δεκεηξηαθψλ, γαιαθηνθνκηθά, θφθθηλν 

θξέαο, φζπξηα, πεξηνξηζκέλε πνζφηεηα δάραξεο θαη αιαηηνχ (5g/εκέξα), ζεκαληηθή 

θαηαλάισζε ιαραληθψλ θαη θξνχησλ, θαζψο θαη ζεκαληηθή θαηαλάισζε λεξνχ».  
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Πίλαθαο 2. Ζκεξήζηα Μεξίδα Σξνθήο Αλδξψλ – Γπλαηθψλ ΔΓ Δηξεληθήο Πεξηφδνπ 

(Κιίκαθα 1)
12

: 

Α/ 

Α 
ΔΙΓΗ ΣΡΟΦΙΜΧΝ 

Πνζόηεηα αλά 

άηνκν ηελ 

εκέξα (γξ.) 
13

 

Πνζόηεηα αλά 

άηνκν ηελ εβδ. 

(γξ.) 

Υνξεγήζεηο 

αλά εβδνκάδα 

Πνζόηεηα 

κεξίδαο (γξ.) 

1 
Άξηνο λσπφο ή 500 3500 7 500 

Γηππξίηεο 360 - - 360 

 

 

2 

Κξέαο 
θαηεςπγκέλν 

(κνζραξίζην-βνδηλφ- 

πνπιεξηθά- ρνηξηλφ) 

- - 4,5 - 

α. Κξέαο κνζραξίζην ή 
βνδηλφ ρσξίο νζηά ή 

43 (47.3) 303 (333.3) 1,5 202 (222.2) 

Κξέαο κνζραξίζην ή 

βνδηλφ 

κε νζηά 

49 (53.9) 345 (379.5) 1,5 230 (253) 

β. Πνπιεξηθά 97 680 2 340 

γ. Κξέαο ρνηξηλφ κε 

νζηά 

ή 

40 280 1 280 

Κξέαο ρνηξηλφ ρσξίο 

νζηά 

36 250 1 250 

3 Κξέαο λσπφ ή 18 125 0,5 250 

Φάξηα λσπά 21 150 0,5 300 

4 

Κξέαο θνλζέξβα 

(βνδηλφ 

ή 

ρνηξηλφ) ή 

14 100 0,5 200 

Φαξηθά θνλζέξβα 14 100 0,5 200 

5 

Κξέαο θνλζέξβα 

(βνδηλφ, ρνηξηλφ, 
θνηφπνπιν) κε θπηηθά 

ηξφθηκα 

20 140 0,5 280 

6 

Φάξηα 

θαηεςπγκέλα ή 
καιάθηα ζαιάζζεο ή 

43 300 1 300 

Φάξηα λσπά ή καιάθηα 

ζαιάζζεο λσπά 

43 300 1 300 

7 Όζπξηα 36 250 2 125 

8 Επκαξηθά 43 300 3 100 

                                                
12 Κιίκαθα πνπ αθνξά ζηελ θσδηθνπνίεζε πνπ ρξεζηκνπνηείηαη απφ ηνλ ΓΚΣΔΓ (Γεληθφο Καλνληζκφο 

Σξνθνδνζίαο ησλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ,2009, ψζηε λα ππάξρεη δηαρσξηζκφο ζηηο πνζφηεηεο ηξνθίκσλ 

πνπ πξνβιέπνληαη γηα ηα κφληκα ή θιεξσηά ζηειέρε θαηά ηηο δηάθνξεο πεξηφδνπο (εηξήλε ή εκπφιεκε) 

θαη αλαιφγσο ηεο θχζεο ηεο ππεξεζίαο ηνπο (καζεηέο παξαγσγηθψλ ζρνιψλ, εθπαηδεπνκέλσλ ζηηο 

ππνβξχρηεο θαηαζηξνθέο, θ.ιπ.). 

13 ΢ε παξέλζεζε αλαγξάθνληαη νη πνζφηεηεο πνπ πξνθχπηνπλ απφ ηελ πξνζαχμεζε, θαηά 10% ζηηο 

κεξίδεο πνπ πξνβιέπνληαη αλά άηνκν θαηά ηε δηάξθεηα ηεο βαζηθήο ζηξαηησηηθήο εθπαίδεπζεο,  

ζηα είδε: καξκειάδα, κέιη, γάια εβαπνξέ, θαη θαηεςπγκέλν βνδηλφ. 
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9 Ρχδη 31 220 2 110 

10 Γεψκεια 210 1470 7 210 

11 

Σπξί θνλζέξβα 

Ή 

43 301 7 43 

Σπξί (θέηα ή θαζέξη ή 

γξαβηέξα) 

90 630 7 90 

12 Γάια εβαπνξέ ή 47 (51.7) 330 (363) 3 110 (121) 

γάια λσπφ 107 750 3 250 

13 Εάραξε 30 210 7 30 

14 

 

Μαξκειάδα 9 (9.9) 60 (66) 3 20 (22) 

15 Διαηφιαδν 90 630 7 90 

16 Σνκαηνπνιηφο 10 70 7 10 

17 
Σζάη ή

14
 0,85 6 4 1,5 

Δγρψξην ηζάη ηνπ 

βνπλνχ 

1,7 12 4 3 

18 Φξνχηα 250 1750 7 250 

19 Λαραληθά 179 1250 5 250 

20 
΢ηαθίδα καχξε

15
 

Ή 

125 875 7 125 

΢ηαθίδα μαλζή 100 700 7 100 

21 Μέιη 13 (14.3) 80 (88) 4 20 (22) 

22 Απγά 1 4 4 1 

 

Πεγή: Υπνπξγείν Εζληθήο Άκπλαο/ Γεληθό Επηηειείν Εζληθήο Άκπλαο/ Σηξαηεγείν/ Δ4,  Γεληθόο 

Καλνληζκόο Τξνθνδνζίαο Ελόπιωλ Δπλάκεωλ, Αζήλα, Φεβξνπάξηνο 2009. Τππνγξαθείν Ειιεληθνύ 

Σηξαηνύ,, ζει.  8-9. 

  Οη πνζφηεηεο ησλ ηξνθίκσλ πνπ ρνξεγνχληαη ζηηο Έλνπιεο Γπλάκεηο, 

θαίλεηαη λα αθνινπζνχλ ζε κεγάιν βαζκφ ηηο ζπζηάζεηο ηνπ Δζληθνχ Γηαηξνθηθνχ 

Οδεγνχ. Δλδεηθηηθά, αλαθέξεηαη φηη νη πνζφηεηεο ησλ δεκεηξηαθψλ πνπ έρνπλ 

επηιερζεί απφ ηηο Έλνπιεο Γπλάκεηο ζπκβάιινπλ ζηελ πξφζιεςε βηηακηλψλ θαη 

πδαηαλζξάθσλ, φπσο ππνδεηθλχεηαη απφ ηνλ Δζληθφ Γηαηξνθηθφ Οδεγφ. Δλ ζπλερεία, 

νη πνζφηεηεο ησλ γαιαθηνθνκηθψλ πνπ έρνπλ επηιερζεί λα θαηαλαιψλνληαη, 

επηηξέπνπλ ηελ πξφζιεςε ησλ απαηηνχκελσλ αλαγθψλ ζε βηηακίλε Β12 θαη βηηακίλεο 

Α θαη D, αιιά θαη ηελ πξφζιεςε αλφξγαλσλ ζηνηρείσλ φπσο θάιην, καγλήζην θαη 

                                                
14 Δπηζεκαίλεηαη φηη ε ρνξήγεζε πξαγκαηνπνηείηαη θαηά ηελ θξίζε ησλ Γηνηθεηψλ Μνλάδσλ, θάζε 

εκέξα, θαηά ηηο εκέξεο πνπ επηθξαηεί δξηκχ ςχρνο. 

15 Υνξήγεζε φκνηα κε απηή ηνπ ηζαγηνχ. 
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ςεπδάξγπξν, φπσο ππνδεηθλχεηαη απφ ηνλ ΔΓΟ γηα κηα πγηεηλή δηαηξνθή. Σέινο, ε 

πνζφηεηα ησλ νζπξίσλ πνπ έρεη επηιερζεί, αθνινπζεί ηα πξφηππα ηνπ ΔΓΟ θαη 

ιεηηνπξγεί σο ελαιιαθηηθή πεγή πξσηεΐλεο, αλαγθαία γηα ηε δηαηήξεζε ηεο 

θπζηνινγηθήο ιεηηνπξγίαο ηνπ νξγαληζκνχ. (Τπνπξγείν Δζληθήο Άκπλαο, 2009), ζει. 

6-7. 

1.2.3 Γεληθή δηαηαγή πεξί ηξνθνδνζίαο ζηξαηηωηηθνύ πξνζωπηθνύ 

Σα είδε ησλ ηξνθψλ πνπ ρνξεγνχληαη ζηνπο άλδξεο θαη ηηο γπλαίθεο ελ θαηξψ εηξήλεο 

θαη πεξηγξάθεθαλ ζηελ ελφηεηα πνπ πξνεγήζεθε, θαίλεηαη λα παξνπζηάδνπλ 

νξηζκέλεο δηαθνξνπνηήζεηο απφ ηελ ηξνθνδνζία ηνπ ζηξαηησηηθνχ πξνζσπηθνχ. 

Δηδηθφηεξα, αλάινγα κε ηελ θαηεγνξία ηνπ πξνζσπηθνχ παξαηεξείηαη κηα 

πξνζαχμεζε ζηηο ρνξεγήζεηο ησλ ηξνθψλ. Δλδεηθηηθά, αλαθέξνπκε φηη ζηνπο νπιίηεο 

πνπ απαζρνινχληαη εληαηηθά ζε εξγαζίεο νδνπνηίαο, αλνηθνδφκεζεο θαη νρχξσζεο, 

θαζψο θαη ζηα πιεξψκαηα πινίσλ πνπ εθηεινχλ εξγαζίεο καθξάο αθηλεζίαο, 

ρνξεγνχληαη ζπκπιεξσκαηηθά, θαηφπηλ έγθξηζεο ησλ νηθείσλ ΢ρεκαηηζκψλ θαη 

Γηνηθήζεσλ Ναπηηθνχ- Αεξνπνξίαο, είδε φπσο άξηνο θαη φζπξηα, πνπ αληηζηνηρνχλ 

ζε πνζφηεηεο 200 γξ. εκεξεζίσο θαη 250 γξ. εβδνκαδηαίσο αλά άλδξα, αληηζηνίρσο. 

΢ε νπιίηεο Μνλάδσλ Μεραληθνχ, Γηαβηβάζεσλ παξαηεξείηαη πξνζαχμεζε ζε άξην 

θαη ηπξί, ζε πνζφηεηεο 200 γξ. θαη 43 γξ., αληίζηνηρα. Οη εηδηθφηεηεο φπσο νη 

αμησκαηηθνί, απνιακβάλνπλ πξνζαχμεζε πξντφλησλ φπσο άξην, θξέαο, δάραξε, ιάδη 

θαη φζπξηα (Τπνπξγείν Δζληθήο Άκπλαο, 2009).  

 ΢εκαληηθή είλαη θαη ε ρνξήγεζε ηξνθίκσλ ζην ζηξαηησηηθφ πξνζσπηθφ πνπ 

εξγάδεηαη θχξηα θαη απνθιεηζηηθά ζε αλζπγηεηλέο εξγαζίεο, φπσο εξγαζίεο ιηλνπνηίαο, 

θαηαζθεπήο, αλαθαηαζθεπήο, εθθαζάξηζεο λαξθνπεδίνπ, ζε νκάδεο ζπληήξεζεο 

κνλάδσλ, ζε ξαδηελεξγείο πεξηνρέο, κεηαθνξάο αεξνζθαθψλ θ.ά.. ΢ην πξνζσπηθφ 

απηφ ρνξεγείηαη 250 γξ. ζπκππθλσκέλν γάια εβδνκαδηαίσο.  

΢πκπεξαζκαηηθά, ε γεληθή δηαηαγή ηξνθνδνζίαο ηνπ ζηξαηησηηθνχ 

πξνζσπηθνχ πξνβιέπεη κηα πξνζαχμεζε ηεο εκεξήζηαο θαηαλάισζεο ηξνθήο. Ζ 

αχμεζε απηή, φπσο παξαηεξνχκε, γίλεηαη κε γλψκνλα ηε ζέζε θαη ηηο ηδηαίηεξεο 

αλάγθεο ηνπ πξνζσπηθνχ γηα ηελ αλαπιήξσζε ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ εκεξεζίσο 

(Τπνπξγείν Δζληθήο Άκπλαο, 2009).  
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1.3 Η δηαηξνθή μέλωλ ζηξαηηωηηθώλ δπλάκεωλ 

Σν δηαηξνθηθφ ζχζηεκα πνπ αθνινπζείηαη απφ μέλεο πξνεγκέλεο ζηξαηησηηθέο 

δπλάκεηο ζηεξίδεηαη ζε απηφ πνπ έρνπλ νη ακεξηθαληθέο έλνπιεο δπλάκεηο (US 

Departments of the Army Navy and Air Force, 2001). ΢εκαληηθφ είλαη λα ζεκεησζεί, 

φηη ηα πξφηππα απηά επεξέαζαλ σο έλα βαζκφ θαη ηελ ρψξα καο γηα ηελ αλάπηπμε 

ηνπ δηαηξνθηθνχ ζπζηήκαηνο ησλ ειιεληθψλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ (US Departments 

of the Army Navy and Air Force, 2001). 

Ζ βαξχηεηα πνπ δίλεηαη απφ ηνλ ακεξηθαληθφ ζηξαηφ ζηε δηαηξνθή είλαη 

εκθαλήο, θπξίσο απφ ηελ χπαξμε Σκήκαηνο ΢ηξαηησηηθήο Γηαηξνθήο (Military 

Nutrition Division), πνπ αλήθεη ζην ΢ηξαηησηηθφ Δξεπλεηηθφ Ηλζηηηνχην 

Πεξηβαιινληηθήο Ηαηξηθήο (United States Army Research Institute of Environmental 

Medicine – USARIEM), κε έδξα ην Natick, ηεο Μαζαρνπζέηεο. Δλψ ν Δ΢ δελ έρεη 

ηέηνην ηκήκα. Σν ζπγθεθξηκέλν ηκήκα έρεη σο απνζηνιή ηε «δηεμαγσγή δηαηξνθηθήο 

έξεπλαο, πνπ ζα παξέρεη επηζηεκνληθή βάζε γηα ηελ αλάπηπμε λέσλ κεξίδσλ, κελνχ, 

πνιηηηθψλ, θαη πξνγξακκάησλ, πνπ ζα εμαζθαιίζνπλ ηελ εηνηκφηεηα απφ πιεπξάο 

πγείαο θαη ηε βέιηηζηε απφδνζε ησλ ζηξαηησηψλ (USARIEM, 2015). Σν βάξνο 

θαίλεηαη λα πέθηεη ζηε δηαηξνθηθή έξεπλα πνπ αθνξά ζε ηδηαίηεξεο θαηαζηάζεηο, ζε 

πεξηφδνπο επηρεηξήζεσλ, φπσο γηα παξάδεηγκα, ε έξεπλα πνπ δηεμήρζε ζε ζπλεξγαζία 

κε ηηο έλνπιεο δπλάκεηο ηεο Ννξβεγίαο, ζρεηηθά κε ηελ εθπαίδεπζε ζε δξηκχ ςχρνο, 

ζε κεγάια πςφκεηξα (Kelly Field, 2015) θαη ζε εηδηθά ηκήκαηα, αιιά θαη ε 

δεκηνπξγία βάζεο δεδνκέλσλ γηα ηελ ελεκέξσζε ησλ ζηξαηησηψλ πνπ πνιεκνχλ, 

ζρεηηθά κε ηελ ζχζηαζε ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ησλ έηνηκσλ γεπκάησλ (Meals, 

Ready-to-Eat - MRE) πνπ θαηαλαιψλνπλ (Bob Reinert, 2015). Παξάιιεια, γηα ηελ 

πεξίνδν εηξήλεο θαη ηνπο απινχο ζηξαηηψηεο, απηφ πνπ ζπζηήλεηαη είλαη λα 

αθνινπζνχληαη νη δηαηξνθηθέο ζπζηάζεηο ησλ Ζλσκέλσλ Πνιηηεηψλ Ακεξηθήο (US 

Dietary Guidelines for Americans 2015-2020). 

Σέινο, ζεκαληηθφ είλαη λα ηνληζηεί φηη νη Έλνπιεο Γπλάκεηο ηεο Ακεξηθήο 

απνθεχγνπλ ηελ θαηαλάισζε επηπξφζζεησλ ζαθράξσλ πνπ πξνέξρνληαη απφ ηα 

γιπθά, ελψ πεξηνξίδνληαη ζε απηά πνπ πξνέξρνληαη απφ ηα θξνχηα. 

Σν Ηζξαήι είλαη ελδηαθέξνπζα πεξίπησζε δηφηη αθνινπζεί ην κεζνγεηαθφ 

πξφηππν δηαηξνθήο. Ζ ηζξαειηλή δηαηξνθή πεξηιακβάλεη πνηθηιία θξνχησλ, 

ιαραληθψλ θαη γαιαθηνθνκηθψλ, απνθεχγεηαη ην θφθθηλν θξέαο (ελψ ζηελ Διιάδα ην 

θφθθηλν έρεη θχξηα ζέζε), θαη πξνηηκάηαη ε θαηαλάισζε θνηφπνπινπ. Δπίζεο, ζηε 

δηαηξνθή ηνπο πεξηιακβάλεηαη ε θαηαλάισζε καχξνπ ηζαγηνχ ή θαθέ. Ζ δηαηξνθή 
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απηή είλαη πινχζηα ζε πξσηεΐλεο θπηηθήο πξνέιεπζεο, κε ρακειέο ζεξκίδεο πνπ 

παξέρνπλ ηελ απαηηνχκελε ελέξγεηα (Stark, A. H. etal., 2008).   

 Ζ δηαηξνθή ησλ ελφπισλ δπλάκεσλ ηεο Ακεξηθήο πεξηιακβάλεη πνηθηιία 

ηξνθίκσλ φπσο θαη ην δηαηξνθνιφγην ησλ Διιήλσλ ζηξαηησηψλ. Απφ ηελ άιιε, ε 

δηαηξνθή ησλ Ηζξαειηλψλ ελφπισλ δπλάκεσλ βαζίδεηαη ζηελ θαηαλάισζε θξνχησλ 

θαη ιαραληθψλ, απνθεχγνληαο ηελ πξφζιεςε θξέαηνο θαη ηδηαίηεξα ηνπ θφθθηλνπ.
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 2: ΢πζηαηηθά ζηνηρεία θαη επίδξαζε απηώλ ζηηο έλνπιεο δπλάκεηο 

2.1 ΢πζηαηηθά ζηνηρεία δηαηξνθνινγίνπ Δλόπιωλ Γπλάκεωλ 

Ζ επαξθήο δηαηξνθηθή θαηάζηαζε ησλ ζηξαηησηψλ είλαη κηα απφ ηηο πην ζεκαληηθέο 

πξνυπνζέζεηο γηα ηε ζηήξημε ηεο ζσζηήο θπζηθήο ηθαλφηεηαο, θαη ηε δηαηήξεζε ηεο 

απφδνζεο ζηελ εθπαηδεπηηθή δηαδηθαζία θαη ζηα ελ δπλάκεη πεδία κάρεο. Ζ 

ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή ησλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ είλαη ζπνπδαίν λα παξέρεη 

ζεκαληηθά ζξεπηηθά ζπζηαηηθά γηα ηε βέιηηζηε ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνχ 

(Montain&Young, 2003, Tharionetal., 2005). Οη θπζηνινγηθέο αλάγθεο κπνξνχλ λα 

απμεζνχλ ιφγσ εηδηθψλ θαη αγρσηηθψλ ζηξαηησηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ 

(Liebermanetal., 2005, NutritionResearch, 1999, Nindlet.al, 2002). Μηα ελεξγεηαθή 

πξφζιεςε απφ έλα γεχκα, ζχκθσλα κε ηηο απαηηήζεηο ελέξγεηαο θαη κηα θαηάιιειε 

αλαινγία καθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ, κπνξεί λα κελ παξέρεη απαξαηηήησο φια ηα 

απαξαίηεηα κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ απαηηνχληαη γηα ηε βέιηηζηε ιεηηνπξγία 

ηνπ νξγαληζκνχ (Tharionetal., 2004). 

Σα ζηνηρεία ξπζκίδνπλ πνιιαπιέο βηνρεκηθέο ιεηηνπξγίεο ζηνλ νξγαληζκφ. 

Παίδνπλ ζεκαληηθφ ξφιν ζηνλ ελεξγεηαθφ κεηαβνιηζκφ πνπ ζα κπνξνχζε λα απμεζεί 

θαηά 20-100 θνξέο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο έληνλεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο, ζε 

ζχγθξηζε κε ηελ αλάπαπζε (Maughan, 1999). Όηαλ πιεξνχληαη νη ελεξγεηαθέο 

αλάγθεο κε δηαθνξεηηθή θαη ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή, δελ είλαη βέβαην αλ νη 

κηθξνζξεπηηθέο αλάγθεο ηθαλνπνηνχληαη (Fogelholm, 1999, Montain&Young, 2003). 

Μεξηθά δεδνκέλα ππνλννχλ φηη νη αλάγθεο ησλ ζσκαηηθά ελεξγψλ αλζξψπσλ 

απμάλνληαη επεηδή επέξρεηαη απψιεηα ησλ ζηνηρείσλ κέζσ ηνπ ηδξψηα, απφ ηα νχξα, 

αλ θαη ηα ζηνηρεία είλαη αληηθξνπφκελα (Fogelholm, 1999; Maughan, 1999, Speich, 

Pineau, &Ballereau, 2001). Υαξαθηεξηζηηθέο είλαη νη έξεπλεο πνπ πεξηγξάθνπλ φηη 

ελψ νη ζηξαηηψηεο ιακβάλνπλ επαξθή πνζφηεηα καθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ γηα λα 

ηθαλνπνηήζνπλ ηηο ελεξγεηαθέο ηνπο αλάγθεο, ε απφδνζε απηψλ δελ είλαη ε βέιηηζηε 

(Bertrand, Klos, &Rozmysl, 2002, Klicka, King, Lavin, &amp, Askew, 1996, 

Singhetal., 1989). Οξηζκέλα άξζξα πάιη αλαθέξνπλ φηη αηηία απηψλ ελδέρεηαη λα 

είλαη ε αλεπαξθήο πξφζιεςε κηθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. Δηδηθφηεξα, έλα ζχληνκν 

άξζξν αλαθέξεη φηη ε πξνζθνξά καγλεζίνπ ζηηο Απζηξηαθέο έλνπιεο δπλάκεηο ήηαλ 

αλεπαξθήο (απφ 105 mg έσο 307 mg / εκέξα αληί ησλ ζπληζηψκελσλ 400 mg / 

εκέξα). Σν θψζθνξν δελ απνηειεί επίζεο έλα αλεπαξθέο ζηνηρείν ζηε ζηξαηησηηθή 
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δηαηξνθή (Bertrandet ατ., 2002, Klickaet ατ., 1996). Μηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά, πνπ 

πηζαλφηαηα λα είλαη ρακειά ζηε δηαηξνθή ησλ ζηξαηησηψλ, είλαη ην αζβέζηην θαη ν 

ζίδεξνο (Williams, 2006).  

Οη ζηξαηηψηεο εθηίζεληαη ζε δξαζηεξηφηεηεο πνπ απαηηνχλ έληνλε ζσκαηηθή 

θαη πλεπκαηηθή άζθεζε, έξρνληαη αληηκέησπνη κε απμεκέλα επίπεδα άγρνπο, πνπ 

νδεγνχλ ζε απμεκέλεο ελεξγεηαθέο αλάγθεο, αιιά θαη απμεκέλεο αλάγθεο γηα 

κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά. ΢εκαληηθφ είλαη λα αλαθεξζεί φηη ε ζηνηρεηψδεο ζχλζεζε 

ησλ ζηξαηησηηθψλ γεπκάησλ ππνινγίδεηαη ζπλήζσο απφ πίλαθεο. Ζ αλάιπζε ησλ 

γεπκάησλ φκσο είλαη ζπάληα (Klickaetal., 1996), θαη ζπλήζσο εζηηάδεη ζηα 

καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά γηα ηελ εθηίκεζε ηεο ελέξγεηαο, ησλ πδαηαλζξάθσλ θαη 

ησλ πξσηετλψλ, αιιά ζπαλίσο γίλεηαη αλαθνξά γηα ηε ζεκαληηθφηεηα ησλ 

κηθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ, φπσο βηηακηλψλ, κεηάιισλ θαη ηλψλ. Γηα ην ιφγν απηφ, 

θξίλεηαη ζεκαληηθφ ζηελ ελφηεηα απηή λα γίλεη αλαθνξά ζηα ζεκαληηθφηεξα 

καθξνζξεπηηθά θαη κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά ηεο δηαηξνθήο ησλ Δλφπισλ 

Γπλάκεσλ, δίλνληαο ηδηαίηεξε πξνζνρή ζηα απαξαίηεηα κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά γηα 

ηνπο ζηξαηηψηεο.  

2.1.1 Μαθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά 

Σα καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά είλαη απαξαίηεηα ζε κεγαιχηεξεο πνζφηεηεο θαη ζε 

απηά εληάζζνληαη ην λεξφ, νη πδαηάλζξαθεο, ην ιίπνο, θαη νη πξσηεΐλεο. . Ζ ελέξγεηα 

παξέρεηαη απφ ηνπο πδαηάλζξαθεο θαη κεηξηέηαη ζε ζεξκίδεο, θαη είλαη απαξαίηεηε 

γηα ηνλ νξγαληζκφ λα αλαπηπρζεί, λα επηδηνξζψζεη, θαη λα αλαπηχμεη λένπο ηζηνχο, λα 

δηεγείξεη λεπξηθέο ψζεηο. Δηδηθφηεξα, νη πδαηάλζξαθεο απνηεινχλ ηελ θχξηα πεγή 

ελέξγεηαο, ζρεκαηίδνπλ ην κεγαιχηεξν κέξνο ησλ απνζεθεπκέλσλ ηξνθίκσλ ζην 

ζψκα γηα ηε κεηέπεηηα ρξήζε ηεο ελέξγεηαο, θαη ππάξρνπλ ζε ηξεηο κνξθέο: ζάθραξα, 

άκπιν, θαη ιίπνο. Ο εγθέθαινο ιεηηνπξγεί εμ νινθιήξνπ κφλν κε ηε γιπθφδε, θαη 

φηαλ απηή ππεξβαίλεη ηηο θαζεκεξηλέο απαηηήζεηο ηφηε  απνζεθεχεηαη ζην ήπαξ σο 

γιπθνγφλν. Οη πδαηάλζξαθεο είλαη, επίζεο, ζεκαληηθνί γηα ηελ νμείδσζε ηνπ ιίπνπο. 

Απφ ηελ άιιε, ηα ιίπε ρξεζηκνπνηνχληαη ζηε ιήςε ζηεξνεηδψλ θαη νξκνλψλ θαη 

ρξεζηκεχνπλ σο δηαιχηεο γηα νξκφλεο θαη ιηπνδηαιπηέο βηηακίλεο. Σα ιίπε έρνπλ ην 

πςειφηεξν ζεξκηδηθφ πεξηερφκελν θαη παξέρνπλ ηε κεγαιχηεξε πνζφηεηα ελέξγεηαο 

κεηά ηελ θαχζε ηνπο. Όηαλ κεηξψληαη κε ζεξκηδφκεηξν, ηα ιίπε παξέρνπλ πεξίπνπ 9 

ζεξκίδεο αλά γξακκάξην ιίπνπο, θαζηζηψληαο ηα, θαηά βάξνο, δχν θνξέο πην πινχζηα 

ζε ελέξγεηα απφ ηηο πξσηεΐλεο θαη ηνπο πδαηάλζξαθεο. Σν επηπιένλ ιίπνο 
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απνζεθεχεηαη ζην ιηπψδε ηζηφ θαη θαίγεηαη φηαλ ην ζψκα έρεη εμαληιήζεη ηνπο 

δηαζέζηκνπο πδαηάλζξαθεο (Chong EW, 2007).  

΢ε πεξηπηψζεηο αθξαίαο ιηκνθηνλίαο, ν κπο ηνπ ζψκαηνο ρξεζηκνπνηεί ηηο 

πξσηείλεο γηα ηελ παξνρή ελέξγεηαο. Απηφ νλνκάδεηαη θέησζε. Όζνλ αθνξά ζηηο 

ζεξκίδεο, νη πξσηεΐλεο παξέρνπλ επίζεο 4 ζεξκίδεο αλά γξακκάξην (Chong EW, 

2007). 

Σέινο, ην λεξφ είλαη έλα καθξνζξεπηηθφ ζπζηαηηθφ πνπ απνηειεί έλα κεγάιν 

κέξνο ηνπ βάξνπο ηνπ ζψκαηφο καο θαη είλαη ην θχξην ζπζηαηηθφ ησλ πγξψλ ηνπ 

ζψκαηνο. Σν ζψκα ρξεηάδεηαη πεξηζζφηεξν λεξφ θαζεκεξηλά απφ νπνηνδήπνηε άιιν 

ζξεπηηθφ ζπζηαηηθφ θαη ην αλαπιεξψλεη κέζα απφ ηα ηξφθηκα θαη ηα πγξά πνπ 

θαηαλαιψλνληαη. Σν λεξφ ρξεζηκεχεη σο θνξέαο, δηαλέκεη ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ζηα 

θχηηαξα, θαη απνκαθξχλεη ηα απφβιεηα κέζσ ησλ νχξσλ. ΢πκκεηέρεη, επίζεο, ζηε 

ξχζκηζε ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζψκαηνο θαη ηεο ηνληηθήο ηζνξξνπίαο ηνπ αίκαηνο.  

2.1.2 Μηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά 

Με ηνλ φξν κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά, πεξηγξάθνληαη νη βηηακίλεο θαη ηα αλφξγαλα 

ζηνηρεία, φπσο ηα κέηαιια. Σν ζψκα καο ρξεηάδεηαη κηθξφηεξεο πνζφηεηεο 

κηθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ ζε ζρέζε κε ηα καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά, σζηφζν, ε 

χπαξμε απηψλ είλαη θξίζηκε γηα ηελ εχξπζκε ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνχ, θαη θπξίσο 

φηαλ νη ελεξγεηαθέο απνδφζεηο είλαη απμεκέλεο, φπσο απηέο ησλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ. 

Οη άλζξσπνη ιακβάλνπλ κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά απφ ηα ηξφθηκα, δεδνκέλνπ φηη ην 

ζψκα δελ κπνξεί λα παξάγεη βηηακίλεο θαη κέηαιια σο επί ην πιείζηνλ. Γη 'απηφ θαη 

ηα κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά αλαθέξνληαη σο απαξαίηεηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά (Evans 

JR., 2006). 

Οη βηηακίλεο είλαη νξγαληθέο ελψζεηο πνπ παξάγνληαη απφ θπηά θαη δψα θαη 

κπνξνχλ λα δηαζπαζηνχλ κε ηε ζεξκφηεηα, ην νμχ, ή ηνλ αέξα. Απφ ηελ άιιε πιεπξά, 

ηα κέηαιια είλαη αλφξγαλα, ππάξρνπλ ζην έδαθνο ή ζην λεξφ θαη δελ κπνξνχλ λα 

δηαζπαζηνχλ. Μέζσ ηεο δηαηξνθήο, θαηαλαιψλνληαη βηηακίλεο πνπ δεκηνπξγνχλ ηα 

θπηά θαη ηα δψα ή ηα κεηαιιηθά ζηνηρεία πνπ απνξξνθνχλ ηα θπηά θαη ηα δψα (Evans 

JR., 2006). 

Σν πεξηερφκελν ζε κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά θάζε ηξνθήο είλαη δηαθνξεηηθφ, 

επνκέλσο ε δηαηξνθή ησλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ πξέπεη λα απαξηίδεηαη απφ πνηθηιία 

ηξνθψλ γηα λα ιακβάλνπλ αξθεηέο βηηακίλεο, θαη κέηαιια, θαη ηρλνζηνηρεία. Μηα 

επαξθήο πξφζιεςε φισλ ησλ κηθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ είλαη απαξαίηεηε γηα ηε 
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βέιηηζηε πγεία, θαζψο, γηα λα δνπιέςεη ην ζψκα απαηηείηαη ζπλδπαζκφο πνιιψλ 

κηθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ πνπ κέξνο ηνπο έρεη κειεηεζεί θαη έρεη πξνζδηνξηζκέλν 

RDA.  

 

Πίλαθαο 3. ΢πζρέηηζε ηλψλ κε άιια κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά: 

΢πζρέηηζε ηλψλ κε άιια ζξεπηηθά ζηνηρεία 

Λνπηείλε & δεαμαλζίλε rs =0.67, p<0.001 

Βηηακίλε C rs =0.50, p<0.001 

Αζβέζηην rs =0.43, p<0.001 

΢ίδεξνο rs =0.37, p<0.001 

Βηηακίλε Δ rs =0.24, p<0.001 

Βηηακίλε Α rs =0.19, p<0.001 

Λπθνπέλην rs =0.15, p<0.001 

Υνιεζηεξφιε rs = - 0.69, p<0.001 

Κνξεζκέλν Λίπνο rs = - 0.53, p<0.001 

΢πλνιηθφ Λίπνο rs = - 0.47, p<0.001 

 

Δπηπιένλ, νξηζκέλεο βηηακίλεο θαη κέηαιια κπνξνχλ λα ιεηηνπξγήζνπλ σο 

αληηνμεηδσηηθά. Σα αληηνμεηδσηηθά κπνξνχλ λα πξνζηαηεχζνπλ απφ ηε βιάβε ησλ 

θπηηάξσλ πνπ έρεη ζπζρεηηζηεί κε νξηζκέλεο αζζέλεηεο (Cranneyet.al, 2007).  

Ζ ιήςε αξθεηψλ βηηακηλψλ κπνξεί επίζεο λα βνεζήζεη ζηελ πξφιεςε θαη ηελ 

θαηαπνιέκεζε αζζελεηψλ ελψ, παξάιιεια, κπνξεί λα απνηξέςεη ηνλ ηξαπκαηηζκφ 

ηζηψλ. ΢εκαληηθφ επίζεο, είλαη φηη κπνξεί λα δξάζνπλ απνηειεζκαηηθά ζηελ 

επνχισζε πιεγψλ, θαηαζηάζεηο ηδηαίηεξα ζπρλέο ζην έκςπρν δπλακηθφ ηνπ ζηξαηνχ. 

Δπίζεο, αξθεηέο είλαη νη κειέηεο πνπ ππνδεηθλχνπλ φηη ε θαηαλάισζε αξθεηψλ απφ 

φια ηα κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά - εηδηθά εθείλα κε αληηνμεηδσηηθέο ηδηφηεηεο θαη 

εηδηθφηεξα ηεο βηηακίλεο C, παξέρεη άθζνλα νθέιε γηα ηελ πγεία. Χζηφζν, δελ είλαη 

ζαθέο εάλ ε θαηαλάισζε πεξηζζφηεξσλ απφ ηηο ζπληζηψκελεο πνζφηεηεο νξηζκέλσλ 

κηθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ απφ ηξφθηκα,  πξνζθέξεη επηπιένλ νθέιε ζηε 

ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνχ (Cranneyet.al, 2007).  

2.2 Η επίδξαζε ηεο δηαηξνθήο ηωλ έλνπιωλ δπλάκεωλ ζηε γεληθή πγεία ηωλ 

ζηξαηηωηώλ 

΢ην θείκελν απηφ, αξθεηέο θνξέο έρεη παξνπζηαζηεί ε ζεκαληηθφηεηα κηαο 

ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο θαζ‟ φιε ηε δηάξθεηα ηεο ζηξαηησηηθήο ζεηείαο, ιφγσ ησλ 
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απμεκέλσλ ελεξγεηαθψλ απαηηήζεσλ ησλ ζηξαηησηψλ. Όκσο, ζεκαληηθφ είλαη λα 

αλαθεξζεί φηη ε έληνλε ζσκαηηθή άζθεζε κπνξεί λα νδεγήζεη ζε απψιεηα 

κηθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. Ζ θαιή δηαηξνθή εληζρχεη ηε ζσκαηηθή απφδνζε θαη 

βνεζά ζηελ απνθαηάζηαζε (American College of Sports Medicine, 2000). Δθηφο απφ 

ηελ θαηαλάισζε επαξθψλ ζεξκίδσλ θαη καθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ γηα ηελ 

θάιπςε ελεξγεηαθψλ αλαγθψλ, ηα ζπγθεθξηκέλα κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά κπνξεί 

επίζεο λα επεξεάζνπλ ηηο επηδφζεηο ησλ ζηξαηησηψλ, ηδηαίηεξα ππφ ζπλζήθεο 

απμεκέλεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Σα επίπεδα ηνπ ζηδήξνπ έρεη απνδεηρζεί φηη 

κεηψλνληαη ζηνπο άληξεο θαη ηηο γπλαίθεο, πξνζιεθζέληα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

βαζηθήο εθπαίδεπζεο (Yanovich R, 2015) θαη αθνινχζσο, ηα απνζέκαηα ζηδήξνπ 

κεηψλνπλ ηελ απφδνζε, ειαηηψλνληαο ηελ ηθαλφηεηα κεηαθνξάο νμπγφλνπ. Σν 

αζβέζηην θαη ε βηηακίλε D είλαη απαξαίηεηα κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά γηα ηε δνκηθή 

αθεξαηφηεηα ηνπ νζηνχ. Δπηπιένλ, ε έληνλε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα κπνξεί λα 

απμήζεη ηελ απειεπζέξσζε ηεο παξαζνξκφλεο (PTH) (Bouassida A,2006), ελφο 

ξπζκηζηή ηνπ κεηαβνιηζκνχ ηνπ αζβεζηίνπ, ν νπνίνο απμάλεη ηελ νζηηθή 

απνξξφθεζε θαη κπνξεί λα κεηψζεη ηελ νζηηθή ππθλφηεηα. Ζ κε βέιηηζηε ππθλφηεηα 

θαη δχλακε ησλ νζηψλ ζα κπνξνχζε λα απμήζεη ηνλ θίλδπλν ζθειεηηθψλ βιαβψλ, 

γεγνλφο πνπ κπνξεί λα πεξηνξίζεη ηηο ηθαλφηεηεο ησλ ΢ηξαηησηψλ λα εθπιεξψζνπλ ηα 

εθπαηδεπηηθά ηνπο πξνγξάκκαηα. Δπηπιένλ, ε θαηάζηαζε ηεο βηηακίλεο D έρεη 

δηεξεπλεζεί ζε ζρέζε κε ηε βειηηζηνπνίεζε άιισλ πηπρψλ ηεο ζσκαηηθήο απφδνζεο, 

φπσο ε κέγηζηε θαηαλάισζε νμπγφλνπ, ε ζχλζεζε κπτθήο πξσηεΐλεο θαη ν 

λεπξνκπτθφο ζπληνληζκφο. Σέινο, ε βηηακίλε C έρεη αληηνμεηδσηηθή δξάζε θαη απηφ 

ζεκαίλεη φηη  εμνπδεηεξψλεη απνηειεζκαηηθά ηηο ειεχζεξεο ξίδεο, νη νπνίεο 

απνηεινχλ ηε βάζε πνιιψλ αζζελεηψλ, ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηνπ θαξθίλνπ θαη ησλ 

θαξδηνπαζεηψλ. Ζ πξφζιεςε ησλ θαηάιιεισλ πνζνηήησλ ηεο βηηακίλεο C, κπνξεί λα 

εληζρχζεη ηελ άκπλα ηνπ νξγαληζκνχ. Αληίζηνηρα, νη θπηηθέο ίλεο, είλαη ηδηαίηεξα 

ζεκαληηθέο γηα ηελ εχξπζκε ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνχ θαη, εηδηθφηεξα, ζπκβάιινπλ 

ζηε βξαδχηεξε απνξξφθεζε γιπθφδεο. Σα νθέιε απηψλ, ηα θαζηζηνχλ ζεκαληηθά γηα 

ηε δηαηήξεζε ηεο ζπλνιηθήο πγηεηλφηεηαο ηνπ νξγαληζκνχ. 

2.3  Η επίδξαζε ηεο δηαηξνθήο ηωλ ελόπιωλ δπλάκεωλ ζην αλζξώπηλν ζώκα  

Ζ ζσκαηηθή επηβάξπλζε πεξηνξίδεη ηα ελεξγεηαθά απνζέκαηα ηνπ νξγαληζκνχ, ηα 

νπνία ζα πξέπεη λα αλαπιεξσζνχλ κέζσ ηεο πξφζιεςεο ζξεπηηθψλ νπζηψλ. Ζ θάζε 

κία απφ ηηο ζξεπηηθέο νπζίεο έρεη δηαθνξεηηθή ζεκαζία γηα ηνλ αζθνχκελν. Οη 
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πδαηάλζξαθεο είλαη απνζεθεπκέλνη ηφζν ζηνπο κχεο φζν θαη ζην ήπαξ, θαη παξέρνπλ 

ελέξγεηα γηα άζθεζε ππνκέγηζηεο έληαζεο κεζαίαο δηάξθεηαο. Σα ιίπε είλαη 

απνζεθεπκέλα ζε νιφθιεξν ην ζψκα θαη παξέρνπλ αλεμάληιεηε ζρεδφλ ελέξγεηα, γηα 

άζθεζε ρακειήο έληαζεο καθξάο δηάξθεηαο. Οη πξσηεΐλεο/ακηλνμέα δελ 

απνζεθεχνληαη ζηνλ νξγαληζκφ αιιά ρξεζηκεχνπλ γηα ηελ απνθαηάζηαζε, 

επηδηφξζσζε, θαη αλαζχλζεζε ηδίσο ησλ κπτθψλ ηλψλ, νη νπνίνη θαηαπνλνχληαη ζε 

αζθήζεηο κέγηζηεο έληαζεο θαη κηθξήο δηάξθεηαο. ΢ε άζθεζε αληνρήο ηδηαίηεξε 

έκθαζε δίδεηαη ζηελ αλαπιήξσζε ιηπψλ θαη πδαηαλζξάθσλ, ελψ ζε άζθεζε δχλακεο 

νη πξσηεΐλεο/ακηλνμέα ζα παίμνπλ ζεκαληηθφ ξφιν ζηε κεγηζηνπνίεζε ηεο απφδνζεο 

(Astrand, P. Et.al, 1986).  

Ζ ίδηα θηινζνθία ζα πξέπεη λα αθνινπζείηαη θαη ζηε δηαηξνθηθή ππνζηήξημε 

ησλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ. ΢ε επηρεηξήζεηο ηκεκάησλ απνζηνιψλ φπνπ απαηηείηαη 

κπτθή πξνζπάζεηα γηα παξαηεηακέλν ρξνληθφ δηάζηεκα, θαηαιαβαίλνπκε φηη έκθαζε 

ζα πξέπεη λα δνζεί φρη ζηηο πξσηεΐλεο, αιιά ζηα ιίπε θαη ηνπο πδαηάλζξαθεο. Σα 

πνζνζηά γηα ηηο παξαπάλσ ζξεπηηθέο νπζίεο ζα πξέπεη λα αληηζηνηρνχλ ζην 10%, 

25%, θαη 65% ηεο πξνζιακβαλφκελεο ελέξγεηαο. Αληίζεηα, ζε επηρεηξήζεηο 

ηκεκάησλ εηδηθψλ απνζηνιψλ πνπ απαηηνχλ δχλακε, ππάξρνπλ απμεκέλεο αλάγθεο 

ζε πξσηεΐλεο, νη νπνίεο ζα πξέπεη λα θαιχπηνπλ ην 30% ηνπ ζπλφινπ ηεο 

πξνζιακβαλφκελεο ελέξγεηαο, ελψ ηα ιίπε ζα πξέπεη λα πεξηνξίδνληαη (15%). Δθηφο 

απφ ηηο παξαπάλσ ζξεπηηθέο νπζίεο, ε ηαρχηεηα ε νπνία ραξαθηεξίδεη ηα ηκήκαηα 

εηδηθψλ απνζηνιψλ απαηηεί θαη κεγάια απνζέκαηα γιπθνγφλνπ ζηνπο κχεο, γηα ηνλ 

ιφγν απηφ ε δηαηξνθή ηνπο ζα πξέπεη λα είλαη πινχζηα θαη ζε πδαηάλζξαθεο (Barr, 

S.I.,1991). Παξά ην γεγνλφο φηη νη παξαπάλσ δηαηηνινγηθέο ηξνπνπνηήζεηο 

ζεσξνχληαη ηδαληθέο, ε πηζηή εθαξκνγή ηνπο παξνπζηάδεη δπζθνιίεο ζε ζπλζήθεο 

ζηξαηησηηθήο εθπαίδεπζεο ελ θαηξψ εηξήλεο ή θαη πνιεκηθψλ επηρεηξήζεσλ, θαη απηφ 

νθείιεηαη θπξίσο ζε δχν ιφγνπο (Jones, T.E, 1990):  

α) Ζ πξφζιεςε κεγάισλ πνζνηήησλ πδαηαλζξάθσλ νδεγεί ζηελ αχμεζε ηνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο, θαζψο γηα θάζε gr πδαηάλζξαθα απνζεθεχνληαη 3 gr λεξνχ ζηνλ 

νξγαληζκφ. Απηή ε δηαδηθαζία είλαη ηδηαίηεξα επηβιαβήο ζην έκςπρν δπλακηθφ πνπ 

παίξλεη κέξνο ζε ζηξαηησηηθέο επηρεηξήζεηο κεγάισλ απνζηάζεσλ.  

β) Ζ πξφζιεςε κεγάισλ πνζνηήησλ πξσηετλψλ νδεγεί ζηελ αχμεζε ηνπ 

πνζνζηνχ ηνπ ζσκαηηθνχ ιίπνπο, θαζψο ε θχξηα πξσηετλνχρα πεγή ηνπ, ην θξέαο, 

πεξηέρεη κεγάιεο πνζφηεηεο ιίπνπο ζηε ζχλζεζή ηνπ. Χο επαθφινπζν, νη 

ζπκκεηέρνληεο ζε επηρεηξήζεηο ηαρείαο αληίδξαζεο ζα πεξηνξίζνπλ ηελ ηθαλφηεηά 
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ηνπο γηα εθξεθηηθφηεηα ζηηο θηλήζεηο ηνπο, ιφγσ ηεο αχμεζεο ηνπ ιηπψδνπο ηζηνχ ζε 

ζρέζε κε ηνλ άιηπν. Ζ ηαθηηθή πνπ ζα κεγηζηνπνηνχζε ηα νθέιε απφ ηνπο εθάζηνηε 

δηαηξνθηθνχο ρεηξηζκνχο, ελψ παξάιιεια ζα πξνζνκνίσλε κε ηηο ζπλζήθεο ησλ 

ζηξαηησηηθψλ επηρεηξήζεσλ, ζα ήηαλ ε αληηθαηάζηαζε ησλ πξναλαθεξζέλησλ 

καθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ κε αληίζηνηρεο ηξνθέο πνπ ζα παξείραλ ηηο 

απαηηνχκελεο αλάγθεο ζηνπο ζηξαηηψηεο, αιιά δε ζα είραλ ηηο αξλεηηθέο ζπλέπεηεο 

απηψλ ζηνπο ίδηνπο ελ θαηξψ εηξήλεο. 

2.4 Η επίδξαζε ηεο δηαηξνθήο ηωλ έλνπιωλ δπλάκεωλ ζηηο γλωζηηθέο 

ιεηηνπξγίεο θαη ην κπαιό 

Ζ επηζηεκνληθή εμέηαζε ησλ ζρέζεσλ κεηαμχ δηαηξνθήο θαη ζπκπεξηθνξάο είλαη 

έλαο ζρεηηθά λένο ηνκέαο κειέηεο, αλ θαη ππάξρνπλ πνιπάξηζκεο ηνπνζεηήζεηο 

ζρεηηθά κε ηηο ζπκπεξηθνξηθέο επηδξάζεηο ησλ ηξνθίκσλ. ΢ηελ ελφηεηα απηή, ζα 

εμεηαζηνχλ νη επηπηψζεηο πνπ έρνπλ νξηζκέλα ζπζηαηηθά ηξνθίκσλ ζηελ αλζξψπηλε 

ζπκπεξηθνξά, ηε βηνρεκηθή βάζε γηα ηέηνηνπ είδνπο απνηειέζκαηα θαη ηνλ ηξφπν κε 

ηνλ νπνίν ηα ηξφθηκα απηά κπνξεί λα επεξεάζνπλ ηηο ζηξαηησηηθέο επηδφζεηο. 

Πξφζθαηεο έξεπλεο έρνπλ δείμεη φηη νη ζρέζεηο κεηαμχ δηαηξνθήο θαη ζπκπεξηθνξάο 

είλαη πνιχπινθεο. ΢ηελ ηδηαίηεξε απηή ζρέζε νη δηαηηεηηθνί παξάγνληεο κπνξεί λα 

επεξεάζνπλ ηελ απφδνζε ζηξαηησηηθνχ θαη πνιηηηθνχ πξνζσπηθνχ πνπ αζρνιείηαη κε 

δηάθνξα θξίζηκα θαζήθνληα. Οξηζκέλα άξζξα πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε γλσζηηθή 

ιεηηνπξγία ζε βαζηθά δεηήκαηα ζηξαηησηηθήο δηαηξνθήο έρνπλ δεκνζηεπζεί απφ ην 

Committee of Military Nutrition of the Institute of Medicine. Σα άξζξα απηά 

θαιχπηνπλ έλα επξχ θάζκα ζεκάησλ, φπσο: ππνζηηηζκφο, κνλαδηθέο ζηξαηησηηθέο 

δηαηξνθηθέο απαηηήζεηο, βειηίσζε ηεο απφδνζεο θαη δηαηξνθή ζε αθξαία 

πεξηβάιινληα (Carlson-Newberry & Costello, 1997).  

Αλαθνξηθά, ινηπφλ, κε ηελ επίδξαζε ηεο δηαηξνθήο ζηε ζπκπεξηθνξά ησλ 

ζηξαηησηψλ, ηδηαίηεξε κλεία έρεη ζεκεησζεί φζνλ αθνξά ζηελ θαθεΐλε, πνπ 

ζπλίζηαηαη λα ρξεζηκνπνηεζεί σο ε νπζία επηινγήο γηα ηελ αληηκεηψπηζε ησλ 

«γλσζηηθψλ ειιεηκκάησλ» θαηά ηε δηάξθεηα ζηξαηησηηθψλ επηρεηξήζεσλ (Committee 

on Military Nutrition Research, Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, 

2001), (Lieberman, H. R.,2002). Πέξα φκσο απφ ηελ θαθεΐλε έρεη δηεμαρζεί επίζεο, 

νπζηαζηηθή έξεπλα κε άιια δηαηηεηηθά ζπζηαηηθά αμίαο γηα ην ζηξαηφ, φπσο ην 

ακηλνμχ ηπξνζίλε. Χζηφζν, δελ έρεη αθφκε επηηεπρζεί επηζηεκνληθή ζπλαίλεζε 

ζρεηηθά κε ηε ρξήζε απηήο ηεο έλσζεο. Μέρξη ζήκεξα, έρνπλ αλαθεξζεί ζεηηθά 
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επξήκαηα γηα ηελ ηπξνζίλε απφ ηα εξγαζηήξηα θαη ησλ ηξηψλ ακεξηθαληθψλ 

ζηξαηησηηθψλ ππεξεζηψλ, αιιά θαη απφ κηα επξσπατθή ζηξαηησηηθή κειέηε. Οη 

δπλεηηθά κνλαδηθέο θαη επξείεο αληη-ζηξεο ηδηφηεηεο απηνχ ηνπ ακηλνμένο 

ππνδειψλνπλ φηη απαηηείηαη πεξαηηέξσ εξγαζία. Δπηπξφζζεηε εξγαζία κε 

καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά, εηδηθά πδαηάλζξαθεο, θαη δίαηηεο πνπ πνηθίιινπλ ζε 

αλαινγία πξσηετλψλ πξνο πδαηάλζξαθεο, είλαη επίζεο απαξαίηεηε. Γεληθά, ιίγεο 

εξγαζίεο ζρεηηθά κε ηηο επηδξάζεηο ησλ δηαηηεηηθψλ ζπζηαηηθψλ ζε κηθηέο δίαηηεο 

έρνπλ δηεμαρζεί, θαη νη ρξφληεο επηδξάζεηο ηνπο ζηε ζπκπεξηθνξά δελ έρνπλ 

δηεξεπλεζεί. Σέηνηεο κειέηεο ζα έρνπλ κεγάιε αμία, φρη κφλν γηα ηελ αληηκεηψπηζε 

ησλ ζηξαηησηηθψλ απαηηήζεσλ, αιιά θαη γηα ηνλ άκαρν πιεζπζκφ (Meiselman, H. L., 

& Lieberman, H. R., 1994).  

2.5 Η επίδξαζε ηεο δηαηξνθήο ηωλ έλνπιωλ δπλάκεωλ ζηηο επηδόζεηο ηωλ 

εθπαηδεπηηθώλ αζθήζεωλ 

Ζ ζεκαζία ηεο δηαηξνθήο ζηελ πξνπνλεηηθή δηαδηθαζία ησλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ 

απνηειεί ηνλ δεχηεξν θαζνξηζηηθφ παξάγνληα ακέζσο κεηά ηελ άζθεζε. Δηζάγνληαο 

ηελ ηδαληθή αλαινγία θαη πνηφηεηα ηξνθήο θαη πγξψλ ζην δηαηξνθηθφ πξφγξακκα ησλ 

ζηξαηησηψλ, είλαη δπλαηφλ λα βειηησζεί ε ζπλνιηθή πγεία θαη ε απφδνζε, φπσο 

ραξαθηεξηζηηθά πεξηγξάθεηαη απφ ζεηξά κειεηψλ (Scott J., 2010). Γηα ην ιφγν απηφ 

γηα λα επηηεπρζεί ε βέιηηζηε απφδνζε θαηά ηε δηάξθεηα ησλ εθπαηδεπηηθψλ 

αζθήζεσλ πξέπεη λα αθνινπζείηαη έλα νξγαλσκέλν πξφγξακκα δηαηξνθήο. Βέβαηα, 

ζεκαληηθφ είλαη λα ζεκεησζεί φηη ε ηξνθή επηηξέπεη ζην ζψκα λα απνδίδεη ηα 

κέγηζηα, γηα ην κεγαιχηεξν ρξνληθφ δηάζηεκα. Ζ εθπαηδεπηηθή άζθεζε ησλ Δλφπισλ 

Γπλάκεσλ απαηηεί πςειέο επηδφζεηο θαη ραξαθηεξίδεηαη απφ έληαζε θαη πνζφηεηα. 

Όκσο ε πξνπφλεζε κε πςειή έληαζε, ε νπνία θηάλεη ζηα πςειφηεξα φξηα ηεο 

κέγηζηεο πξφζιεςεο νμπγφλνπ, απαηηεί σο πεγή ελέξγεηαο θπξίσο ηνπο 

πδαηάλζξαθεο, νη νπνίνη απνζεθεχνληαη ζηνπο κχεο θαη ζην ήπαξ ζε ζπγθεθξηκέλεο 

πνζφηεηεο. Όηαλ εμαληινχληαη ηα απνζέκαηα, ν νξγαληζκφο αλαγθάδεηαη λα 

ρξεζηκνπνηήζεη γηα ηελ παξαγσγή ελέξγεηαο ιίπε θαη θάπνηεο θνξέο πξσηεΐλεο, 

γεγνλφο πνπ έρεη σο ζπλέπεηα ηελ αλαγθαζηηθή ειάηησζε ηεο πξνπνλεηηθήο έληαζεο. 

΢ε θαλνληθέο ζπλζήθεο, νη ιεηηνπξγίεο ηνπ νξγαληζκνχ απαηηνχλ ελέξγεηα πνπ 

παξάγεηαη απφ ηελ θαχζε γιπθφδεο. Καηά ηελ άζθεζε, ην ζψκα αξρηθά αληιεί απφ 

ην γιπθνγφλν ησλ κπψλ θαη φζν επηκεθχλεηαη ε δηάξθεηα ηεο, απφ ην γιπθνγφλν ηνπ 

ήπαηνο. Δπηπξφζζεηα, ε απνδέζκεπζε ειεχζεξσλ ιηπαξψλ νμέσλ κπνξεί λα 
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εθνδηαζηεί κε απεξηφξηζηα απνζέκαηα θαπζίκσλ. Χζηφζν, ε ηθαλφηεηα 

εθκεηάιιεπζεο ησλ ειεχζεξσλ ιηπαξψλ νμέσλ είλαη κηα πνιχπινθε δηαδηθαζία ζηε 

θπζηνινγία. Σα ακηλνμέα απφ ηε δηάζπαζε ησλ πξσηετλψλ απνηεινχλ επίζεο έλα 

ελεξγεηαθφ ππφζηξσκα θαηά ηε δηάξθεηα έληνλσλ θαη καθξφρξνλσλ πεξηφδσλ 

άζθεζεο. Απφ ηα παξαπάλσ ζπκπεξαίλνπκε φηη ζηελ έληνλε εθπαηδεπηηθή δηαδηθαζία 

ησλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ ε πνηφηεηα θαη ε πνζφηεηα ηεο πξνπφλεζεο πξνζδηνξίδνληαη 

απφ ηελ δηαηξνθηθή θαηάζηαζε ησλ ζηξαηησηψλ (Scott J., 2010). 

2.6 Θεωξεηηθή ζύγθξηζε ηνπ δηαηξνθηθνύ κελνύ θξεαηνθάγωλ θαη ρνξηνθάγωλ 

Ζ δηαηξνθή ησλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ ζηε ρψξα καο θαίλεηαη λα είλαη κηα αξθεηά 

θξεαηνθαγηθή δηαηξνθή κε πςειή πεξηεθηηθφηεηα ιηπψλ (εδηθά θνξεζκέλσλ) σο 

πνζνζηφ ησλ ζπλνιηθψλ ζεξκίδσλ. Αληίζεηα, ε δηαηξνθή ησλ Ακεξηθαλψλ Δλφπισλ 

Γπλάκεσλ φπσο αλαθέξζεθε ζε πξνεγνχκελε ελφηεηα θαίλεηαη λα είλαη πεξηζζφηεξν 

ρνξηνθαγηθή. Πέξα φκσο ησλ δηαθνξψλ απηψλ κεηαμχ ησλ ρσξψλ, ηα ηειεπηαία 

ρξφληα αλαδεηθλχνληαη πην πνιχ ηα νθέιε ηεο ρνξηνθαγηθήο δηαηξνθήο. Μεγάινη 

νξγαληζκνί πγείαο πξνσζνχλ ηελ ρνξηνθαγηθή δηαηξνθή σο θαηάιιειε γηα φια ηα 

ζηάδηα ηεο δσήο θαη φια ηα επίπεδα ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο (αθφκα θαη γηα 

πξσηαζιεηηζκφ) (ιρ WHO, USDA (παξάξηεκα 5), Academy of Nutrition and 

Dietetics, Health Canada, AICR). . ΢εκαληηθφ ινηπφλ θξίλεηαη λα αλαθεξζνχλ νη 

δηαθνξέο κεηαμχ απηψλ, ε επίδξαζε κηαο ρνξηνθαγηθήο δηαηξνθήο ζηνλ νξγαληζκφ 

θαη ηα πηζαλά νθέιε ηεο. 

 Μηα ρνξηνθαγηθή δηαηξνθή απνθιείεη ηελ θαηαλάισζε θξέαηνο, ςαξηψλ, 

πνπιεξηθψλ, γάιαθηνο, απγψλ, θαη ησλ παξαγψγσλ ηνπο. Χζηφζν, νη ρνξηνθαγηθέο 

δηαηξνθέο είλαη ζπλήζσο πςειφηεξεο ζε δηαηηεηηθέο ίλεο, καγλήζην, θνιηθφ νμχ, 

βηηακίλεο C θαη Δ, ζίδεξν θαη θπηνρεκηθά θαη ηείλνπλ λα είλαη ρακειφηεξεο ζε 

ζεξκίδεο, θνξεζκέλα ιηπαξά θαη ρνιεζηεξφιε, καθξάο αιπζίδαο n-3 (σκέγα-3) 

ιηπαξά νμέα, βηηακίλε D, αζβέζηην, ςεπδάξγπξν θαη βηηακίλε Β-12 (Academy of 

Nutrition and Dietetics position paper, 2016). Γεληθά, νη ρνξηνθάγνη απνιακβάλνπλ 

ζπλήζσο ρακειφηεξν θίλδπλν θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ, παρπζαξθίαο, δηαβήηε ηχπνπ 2. 

Δπηπιένλ, ην πιενλέθηεκα πνπ παξέρεη ε θπηνθαγηθή δηαηξνθή είλαη ηδηαίηεξα 

ζεκαληηθφ, θαζψο αξθεηέο είλαη νη έξεπλεο πνπ ππνζηεξίδνπλ φηη κηα θξεαηνθαγηθή 

δηαηξνθή ζηηο Έλνπιεο Γπλάκεηο ελ θαηξψ εηξήλεο κπνξεί λα νδεγήζεη ζε αχμεζε 

βάξνπο θαη παρπζαξθία. Δπηπξνζζέησο, κηα θπηνθαγηθή δηαηξνθή θαίλεηαη λα είλαη 

ρξήζηκε γηα ηελ αχμεζε ηεο πξφζιεςεο πξνζηαηεπηηθψλ ζξεπηηθψλ νπζηψλ θαη 
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θπηνρεκηθψλ θαη ηελ ειαρηζηνπνίεζε ηεο πξφζιεςεο δηαηηεηηθψλ παξαγφλησλ πνπ 

εκπιέθνληαη ζε πνιιέο ρξφληεο αζζέλεηεο (Dewell A., 2008). ΢πλερίδνληαο, 

ζεκαληηθφ είλαη λα εηπσζεί φηη νη θπηνθάγνη ζε αληίζεζε κε ηνπο θξεαηνθάγνπο, 

θαηαλαιψλνπλ ζεκαληηθά κεγαιχηεξεο πνζφηεηεο θξνχησλ θαη ιαραληθψλ ( Haddad 

E., 1999). Ζ πςειφηεξε θαηαλάισζε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ, πνπ είλαη πινχζηα ζε 

θπηηθέο ίλεο, θνιηθφ νμχ, αληηνμεηδσηηθά θαη θπηνρεκηθά, ζπλδέεηαη κε ρακειφηεξεο 

ζπγθεληξψζεηο ρνιεζηεξφιεο ζην αίκα επηηξέπνληαο ζηε δηαηήξεζε ηεο θαιήο 

πγείαο θαη θπζηθήο θαηάζηαζεο ησλ ζηξαηησηψλ (Djoussé L., 2004). Αθνινχζσο, νη 

ρνξηνθάγνη εθηφο απφ ηελ πςειή πξφζιεςε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ, ζηνλ βαζκφ 

πνπ θαηαλαιψλνπλ πςειή πνζφηεηα ηνθνχ θαη ζφγηαο (Keinan-Boker  L., 2002), 

φπνπ νη ηζνθιαβφλεο ζφγηαο πξνηείλεηαη λα έρνπλ επεξγεηηθή επίδξαζε ζηελ πγεία 

ησλ νζηψλ, γεγνλφο πνπ κπνξεί λα έρεη ζεκαληηθά νθέιε ζηηο απμεκέλεο 

εθπαηδεπηηθέο δξαζηεξηφηεηεο. Δπηπξφζζεηα, ε ρνξηνθαγηθή δηαηξνθή είλαη δπλαηφλ 

λα απμήζεη ζεκαληηθά ηα επίπεδα αδηπνλεθηίλεο, κηα πξσηεΐλεο πνπ εκπιέθεηαη ζηε 

ξχζκηζε ηνπ ζαθράξνπ ζην αίκα θαη ζην κεηαβνιηζκφ ηνπ ιίπνπο. Σα πςειφηεξα 

επίπεδα αδηπνλεθηίλεο έρνπλ ζπζρεηηζηεί κε θαιχηεξν έιεγρν ηνπ ζαθράξνπ ζην 

αίκα, κεησκέλε θιεγκνλή θαη κηθξφηεξν θίλδπλν παζήζεσλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ 

παρπζαξθία, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ θαξδηαθψλ παζήζεσλ (Nigro, E. et al., 

2014). Γεληθά ε θπηνθαγία θαίλεηαη επσθειήο γηα ηελ ξχζκηζε ηνπ δηαβήηε 2 

(RinaldiS, 2016). Ζ θπηνθαγία θαη εηδηθφηεξα ε θαηαλάισζε θαηαλάισζε νζπξίσλ 

θαίλεηαη λα νθείιεηαη γηα ηε πξφιεςε ηεο εκθάληζεο ζαθραξψδνπο δηαβήηε ηχπνπ ΗΗ, 

εχξεκα πνπ πξνθχπηεη απφ ηπραηνπνηεκέλεο θιηληθέο δνθηκέο (Jenkinset.al., 2012). 

Δπίζεο, ε θαηαλάισζε νζπξίσλ, έρεη ζπζρεηηζηεί κε αχμεζε ηνπ πξνζδφθηκνπ 

επηβίσζεο (Darmadi-Blackberryet.al, 2004). Δηδηθφηεξα, ε θαηαλάισζε νζπξίσλ 

ζπζρεηίζηεθε κε 9,7 %  ζπλεηζθνξά ζηε κεησκέλε ζλεζηκφηεηα (Trichopoulouetal., 

2009). Αληίζεηα ε θαηαλάισζε πςειψλ πνζνηήησλ πξσηεΐλεο δσηθήο πξνέιεπζεο 

θαίλεηαη λα ζπζρεηίδεηαη κε ην κηθξφηεξν πξνζδφθηκν δσήο (FinchE., 2010) 

 Βάζεη ησλ παξαπάλσ κπνξεί λα εηπσζεί φηη ε θπηνθαγηθή δηαηξνθή κπνξεί λα 

έρεη ζεκαληηθά νθέιε ζηελ ζπλνιηθή πγεία ησλ ζηξαηησηψλ, λα εληζρχζεη ηε 

πξφζιεςε ησλ βαζηθφηεξσλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ, θαη λα επηηξέςεη ηελ απνθπγή 

αζζελεηψλ.  
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2.7 Παξεκβάζεηο ΟΗΔ γηα ηε δηαηξνθή ηωλ ελόπιωλ δπλάκεωλ 

Απφ ηνπο πξντζηνξηθνχο ρξφλνπο, νη άλζξσπνη ρξεζηκνπνίεζαλ ηα δψα σο 

ηερλνινγία γηα λα κεηαηξέςνπλ ηε βηνκάδα ηεο θπηηθήο χιεο ζε ηξφθηκα πςειήο 

πεξηεθηηθφηεηαο ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηνπ θξέαηνο θαη ησλ 

γαιαθηνθνκηθψλ πξντφλησλ. Απηά ηα ηξφθηκα παξακέλνπλ κηα ζεκαληηθή πεγή 

ηξνθίκσλ θαη κηα απφ ηηο κεγαιχηεξεο πεγέο επραξίζηεζεο ζηελ θαζεκεξηλή δσή 

δηζεθαηνκκπξίσλ αλζξψπσλ ζε φινλ ηνλ θφζκν. Αιιά ν θαηαζηξνθηθφο αληίθηππνο 

ηεο ρξήζεο ησλ δψσλ σο πεγέο ηξνθίκσλ, γηα ην πεξηβάιινλ, μεπεξλά θαηά πνιχ 

νπνηαδήπνηε άιιε ηερλνινγία πάλσ ζηε Γε, ζεκεηψλνπλ νη εξεπλεηέο (UN, 2016). 

Δηδηθφηεξα, φπσο αλαθέξεηαη, ε θηελνηξνθία πνπ αθνξά ζηελ παξαγσγή ηνπ 

θξέαηνο θαη ησλ γαιαθηνθνκηθψλ πξντφλησλ, επζχλεηαη γηα ην 70% ηεο παγθφζκηαο 

θαηαλάισζεο πφζηκνπ λεξνχ, 38% ηεο ζπλνιηθήο ρξήζεο γεο θαη 19% ησλ 

παγθφζκησλ εθπνκπψλ αεξίνπ (UN, 2016). Οη απμαλφκελεο πηέζεηο ηεο παξαγσγήο 

θξέαηνο ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ αχμεζε ηνπ πιεζπζκνχ, νδεγεί ζηελ αχμεζε 

παξαγσγήο ηξνθίκσλ δσηθήο πξνέιεπζεο ζε πνζνζηφ 70 % παγθνζκίσο κέρξη ην 

2050, φπσο επηζεκαίλεηαη απφ ηνλ Οξγαληζκφ Σξνθίκσλ θαη Γεσξγίαο ησλ 

Ζλσκέλσλ Δζλψλ. Σα άλσζη απνηέιεζαλ έλαπζκα γηα ηνλ  Οξγαληζκφ Ζλσκέλσλ 

Δζλψλ λα αλαθέξεη φηη κηα δηαηξνθή πινχζηα ζε θξέαο θαη γαιαθηνθνκηθά πξντφληα 

δελ θαζίζηαηαη βηψζηκε, φπσο ραξαθηεξηζηηθά αλαθέξεηαη ζηελ έθζεζε ηνπ 2016, 

ηεο δηεζλνχο επηηξνπήο γηα ηελ αεηθφξν δηαρείξηζε ησλ πφξσλ απφ 

ην Πεξηβαιινληηθφ Πξφγξακκα ησλ Ζλσκέλσλ Δζλψλ (UNEP) (Springmann, 

M. etal., 2018). 

Ζ δηαπίζησζε απηή, απζφξκεηα νδεγεί ζηελ παξνπζίαζε ελφο δηαθνξεηηθνχ 

δηαηξνθνινγηθνχ πξνγξάκκαηνο πνπ ζα είλαη εζηηαζκέλν ζηα ρνξηνθαγηθά πξφηππα. 

Ζ απζηεξή ή νιηθή ρνξηνθαγία (veganism) - γλσζηή θαη σο 'θαζαξή' ρνξηνθαγία - 

είλαη κία θηινζνθία ή θαη έλαο ηξφπνο δσήο πνπ απνθεχγεη ηε ρξήζε δψσλ ή δσηθψλ 

πξντφλησλ γηα ηξνθή, έλδπζε ή άιινπο ζθνπνχο. Πξαθηηθά, έλαο απζηεξά 

ρνξηνθάγνο δεζκεχεηαη ζηελ απνθπγή θαηαλάισζεο φισλ ησλ δσηθψλ πξντφλησλ 

(θξέαο, ςάξη, θνηφπνπιν, κέιη, απγά, θαη γαιαθηνθνκηθά πξντφληα). ΢ηα 

ρνξηνθαγηθά πξφηππα πνπ θαιεί ν ΟΖΔ λα αθνινπζήζεη ην ζχλνιν ηνπ πιεζπζκνχ, 

δεηά θαη απφ ηηο Έλνπιεο Γπλάκεηο λα πξάμνπλ ην ίδην. Ο ΟΖΔ πξνζεγγίδεη ην 

δηαηξνθνιφγην ησλ ζηξαηησηψλ βαζηδφκελνο ζηηο επηπηψζεηο ηεο αγξνθηελνηξνθίαο 

θαη ζηε δηαθχιαμε ησλ πφξσλ (UN, 2016). 
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Σν δήηεκα ηεο δηαηξνθήο πνπ έρεη απαζρνιήζεη ηφζν ηνλ ΟΖΔ, δε θαίλεηαη 

λα πεξλά απαξαηήξεην θαη απφ ηελ Οκάδα Δξγαζηψλ Έξεπλαο ηνπ ΝΑΣΟ HFM-154, 

φπνπ είλαη επηθνξηηζκέλε κε ηελ αμηνιφγεζε ηεο ηξέρνπζαο θαηάζηαζεο ηνπ 

δηαηξνθηθνχ πξνγξάκκαηνο ησλ ρσξψλ-κειψλ ηνπ ΝΑΣΟ. Ο ζηφρνο ηεο Οκάδαο 

Δξγαζίαο είλαη ε ζχζηαζε πξνηχπσλ δηαηξνθήο γηα ηηο Έλνπιεο Γπλάκεηο ησλ ρσξψλ 

ηνπ ΝΑΣΟ, ιακβάλνληαο σο γλψκνλα ηελ επηρεηξεζηαθή επειημία, ηε δηαζθάιηζε 

ησλ δηαηξνθηθψλ πξνηηκήζεσλ ησλ ζηξαηησηψλ νη νπνίεο κπνξνχλ λα νθείινληαη ζηηο 

ζξεζθεπηηθέο ηνπο πεπνηζήζεηο, ηελ θαηαπνιέκεζε ηεο επηζηηηζηηθήο θξίζεο θαη ηε 

δηαζθάιηζε ησλ δηαηξνθηθψλ ζπζηαηηθψλ πνπ θξίλνληαη απαξαίηεηα γηα ηηο Έλνπιεο 

Γπλάκεηο. ΢εκαληηθφ είλαη λα αλαθεξζεί φηη ε Διιάδα, ελψ είλαη ρψξα ηνπ ΝΑΣΟ 

δελ ζπκπεξηιακβάλεηαη ζηνπο πίλαθεο ησλ ρσξψλ πνπ αθνινπζνχλ ηε δηαηξνθή πνπ 

ζπζηήλεηαη απφ ηελ Οκάδα Δξγαζηψλ Έξεπλαο ηνπ ΝΑΣΟ (Rtotechnicalreport, 2010) 

(Πίλαθαο 3).  Παξφιν πνπ ζην ΝΑΣΟ ππάξρεη πξφβιεςε θαη ζεξβίξεηαη κελνχ γηα 

ρνξηνθάγνπο ζε θάπνηεο ρψξεο, ζηελ Διιάδα δελ έρνπλ πηνζεηεζεί αλάινγεο 

πξαθηηθέο. 

Πίλαθαο 4. Τπνδείμεηο ΝΑΣΟ γηα ηε δηαηξνθή ησλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ ζηα θξάηε-

κέιε  (θαηά Rtotechnicalreport, 2010), φπνπ έρνπλ επηιεγεί (Υ), ηα είδε ησλ ηξνθψλ 

πνπ αθνινπζεί θάζε θξάηνο κέινο: 

 

 ΢ΣΟΙΥΔΙΑ ΜΔΡΙΓΑ΢ 

ΥΧΡΑ ΢πθώηη Φάξη Υνηξηλό Αξλί Δηδηθό κελνύ 

DEU X  X  

Υνξηνθαγηθφ κελνχ 

απαιιαγκέλν απφ 

ρνηξηλφ 

ITA  X X   

NLD X  X   

SVN X X X  Υνξηνθάγνη 

GBR  X X X  

USA  X X  
Ηλδνπηζηέο, 

Μνπζνπικάλνη, 

Υνξηνθάγνη 

AUS  X  X Υνξηνθάγνη 

BEL X X X X Υνξηνθάγνη, Φάξη 

CAN  X X X Κνζέξ
16

 ρνξηνθάγνη 

CZE      

FRA      

NOR 
 

 

 

 X  X 

Υνξηνθαγηθφ κελνχ 

απαιιαγκέλν απφ 
ρνηξηλφ 
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Οη πξνηάζεηο ηνπ ΝΑΣΟ γηα ηε δηαηξνθή δελ πεξηνξίδνληαη κφλν ζηελ 

αληηθαηάζηαζε ηνπ θξεαηνθαγηθνχ κελνχ ζε ρνξηνθαγηθφ αιιά θαη ζηνλ θαζνξηζκφ 

ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ πνπ ιακβάλνληαη κέζσ ηεο δηαηξνθήο ζε θαηξφ πνιέκνπ 

(Πίλαθαο 4). 

 

Πίλαθαο 5. Θξεπηηθά ζπζηαηηθά αηνκηθψλ κεξίδσλ ζε θαηξφ πνιέκνπ, ησλ Δζλψλ 

ηνπ ΝΑΣΟ (θαηά Rtotechnicalreport, 2010). 

2.8 Ννκηθή πξνζέγγηζε δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ 

Θα αθνινπζήζεη κηα αλάιπζε ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλζεθψλ ησλ ππεξεηνχλησλ ζηηο 

ειιεληθέο Έλνπιεο Γπλάκεηο νη νπνίνη ζηηίδνληαη απφ ηηο εγθαηαζηάζεηο ηνπο, ππφ ην 

πξίζκα ηεο ηζρχνπζαο λνκνζεζίαο.   

΢χκθσλα κε ην άξζξν 2 ηνπ ΢πληάγκαηνο παξ. 1 « O ζεβαζκόο θαη ε 

πξνζηαζία ηεο αμίαο ηνπ αλζξώπνπ απνηεινύλ ηελ πξωηαξρηθή ππνρξέωζε ηεο 

Πνιηηείαο…». 

                                                                                                                                       
16Κνζέξ ζεκαίλεη φηη αθνινπζεί ην ζχλνιν ησλ εβξατθψλ ζξεζθεπηηθψλ θαλφλσλ ζρεηηθά κε ηελ 

δηαηξνθή. Αλάκεζα ζε απηνχο ζπγθαηαιέγεηαη ε απαγφξεπζε βξψζεο ζπγθεθξηκέλσλ εηδψλ ηξνθήο 

(ρνηξηλφ θξέαο, νζηξαθνεηδή, νζηξαθφδεξκα, θαη ηα πεξηζζφηεξα είδε εληφκσλ). 

 AUS BEL CAN CZE FRA DEU ITA NLD NOR SVN BR USA 

Θξεπηηθά 

΢πζηαηηθ

ά 

CR1M 

 

C 

Ration 

IMP BDP RCI

R 

EPa K 

Ration 
 

Comb

at 
Ration 

 

FR3800 

Tropical 
 

Individual 

Ration 
 

24-Hr 

GP 
ORP 

 

MRE 

Δλέξγεηα, 

kcal 

3700 3200 4395 3351 3200 3524 3650 3682 3762 3537 4294 3995 

Τδαηάλζξ

αθαο  g 

593 440 681 414 440 501 521 540 649 518 618 528 

Πξωηεΐλε, 

g 

108 104 141 111 104 96 100 108 90 95 107 126 

΢πλνιηθό 

ιίπνο, g 

116 114 123 133 114 126 129 126 89 110 155 157 

Αζβέζηην, 

mg 

968 >800 1016 746 >800 900 1079 718 NP NP 1444 1705 

΢ίδεξνο, 

mg 

32 20 26 21 20 19 33 33 NP NP 21 26 

Νάηξην, 

mg 

5860 NP 9381 2458 NP 8300 5250 8061 NP NP 8293 6850 
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Ζ αμία ηνπ αλζξψπνπ σο έλλνηα γέλνπο είλαη ην ζχλνιν ησλ γεληθψλ, πιηθψλ, 

πλεπκαηηθψλ, θαη θνηλσληθψλ γλσξηζκάησλ ηνπ αλζξψπηλνπ γέλνπο. Ο άλζξσπνο θαη 

ε αμία ηνπ αλζξψπνπ είλαη φξνη ζπλψλπκνη.  

Ζ ζέζε ηεο δηάηαμεο ζην πξψην µέξνο ηνπ ΢πληάγκαηνο, ν ραξαθηεξηζµφο 

ηεο αμίαο ηνπ αλζξψπνπ σο «ζεκειηψδνπο» θαηά ην άξζξν 110 § 1 ΢. , ε µε 

δπλαηφηεηα αλαζεψξεζεο ηεο δηάηαμεο θαζψο θαη ε αμία ηνπ αλζξψπνπ σο 

πξνζηαηεπφκελν αγαζφ θαζηζηνχλ θαηαθαλή ηελ ζπνπδαηφηεηα ηεο δηαηάμεσο θαη 

ζηελ ειιεληθή έλλνµε ηάμε.  

Ζ αλζξψπηλε αμηνπξέπεηα, απφ ηελ άιιε, ε νπνία εκπεξηέρεη ηελ έλλνηα ηεο 

αμίαο, θαη απνηειεί ην ζεβαζκφ ηεο πξνζσπηθφηεηαο ηνπ αηφκνπ, αιιά θαη ησλ 

άιισλ, δηαθεξχζζεηαη θαη απφ ην πξψην άξζξν ηνπ Υάξηε Θεκειησδψλ 

Γηθαησκάησλ ηεο Δπξσπατθήο Έλσζεο. Αμηνπξεπήο άλζξσπνο είλαη εθείλνο πνπ ηνπ 

αξκφδεη ε αμία, δειαδή νη ηδηφηεηεο πνπ εθθξάδνπλ ηε ζπνπδαηφηεηά ηνπ. 

Ζ θαηνρχξσζε, ινηπφλ, ηεο αμίαο ηνπ αλζξψπνπ είλαη απαξαβίαζηε. ∆ελ 

ππφθεηηαη ζε θαλέλαλ πεξηνξηζµφ θαη ζε θαµία επηθχιαμε λφκνπ, νχηε επηηξέπεη 

εμαηξέζεηο ζην πιαίζην εηδηθψλ εμνπζηαζηηθψλ ζρέζεσλ. Απαγνξεχεηαη, αθελφο, λα 

ζεζπηζηεί λεφηεξνο λφκνο πνπ ζα πξνβιέπεη πξνζβνιή ηεο αμίαο ηνπ αλζξψπνπ. ΢ε 

θάζε πεξίπησζε έθδνζεο θαη δεκνζίεπζεο ηνπ αλσηέξσ λφκνπ, θξίλεηαη 

αληηζπληαγκαηηθφο θαη αληίθεηηαη ζην ελσζηαθφ δίθαην. Αθεηέξνπ, φηαλ ππάξρεη 

ηεξαξρηθή ζρέζε ή ζρέζε εμάξηεζεο (π.ρ. ζηνλ επαγγεικαηηθφ ηνκέα ε ζρέζε ηνπ 

δηεπζπληή κε ηνπο πθηζηακέλνπο ηνπ),  απαγνξεχεηαη λα κελ πξνζηαηεχεηαη ε αμία 

ηνπ αλζξψπνπ, νπνία ζεκειηψλεηαη εζληθά θαη δηεζλψο.   Ζ δηάηαμε ηνπ άξζξνπ 2 § 1 

δελ ππφθεηηαη ζε αλαζεψξεζε ζχµθσλα  µε ην άξζξν 110 § 1 νχηε αλήθεη ζε εθείλεο 

ησλ νπνίσλ ε ηζρχο µπνξεί λα αλαζηαιεί θαηά ην άξζξν 48 § 1.  

΢πλνςίδνληαο, ην απαξαβίαζην ηεο αλζξψπηλεο αμίαο απνηειεί ηελ ππέξηαηε, 

ηελ χςηζηε γεληθή ζπληαγκαηηθή αξρή, ζην πιαίζην ηεο έλλνκεο ηάμεο ηνπ 

θνηλσληθνχ αλζξσπηζκνχ θαη ηεο ζπλαθνινχζσο, ζχγρξνλεο έλλνηαο ηνπ 

΢πληάγκαηνο, σο θαζνιηθνχ ξπζκηζηή ηεο αλζξψπηλεο δσήο ηεο νπνίαο ην ξπζκηζηηθφ 

πεδίν εθηείλεηαη ζηηο ζρέζεηο θξάηνπο – πνιηηψλ θαη ζηηο δηαπξνζσπηθέο ηνπο 

ζρέζεηο. ΢ηε ζχγρξνλε έλλνµε ηάμε, ν δηαρσξηζµφο ζε δεµφζηα θαη ηδησηηθή 

παξαβίαζε ή απεηιή ηεο αλζξψπηλεο αμίαο δελ είλαη ζπληαγκαηηθά δπλαηφο. Κάζε 

κνξθή παξαβίαζήο ηεο είλαη ζπληαγκαηηθά θαη πνηληθά θνιάζηκε. Σν απαξαβίαζην 

ηεο αλζξψπηλεο αμίαο απνηειεί πεγή θαη φισλ ησλ άιισλ δηθαησκάησλ θαη επνµέλσο 

θαηαζηαηηθή αξρή ηεο έλλνµεο ηάμεο. Καηνρπξψλεη µε ιίγα ιφγηα ηελ ππνρξέσζε 
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ησλ αλζξψπσλ λα ζέβνληαη, αιιά θαη ηνπ θξάηνπο λα πξνζηαηεχεη παξάιιεια, ηελ 

αλζξψπηλε αμία. ΢ηνλ ζεβαζκφ θαη ηελ πξνζηαζία ηεο αλζξψπηλεο αμίαο ζεσξψ φηη 

πεξηιακβάλεηαη ε ειεπζεξία βνχιεζεο θαη ε επηινγή ηνπ πξνζψπνπ γηα ην είδνο ηεο 

δηαηξνθήο ηνπ πνπ ζα ην θξαηήζεη ζηελ δσή θαη ζα απνηειεί ζεκείν αλαθνξάο ηεο 

πξνζσπηθφηεηάο ηνπ, θαη ζηάζε δσήο. ΢πλεπψο κε βάζε ηα παξαπάλσ λνκίδσ φηη 

ζηηο Έλνπιεο Γπλάκεηο ίζσο ζα έπξεπε λα εθδνζεί κηα δηαηαγή ζηελ νπνία λα 

πξνβιέπεηαη ην κελνχ ηνπ ρνξηνθαγηθνχ νπιίηε ή καζεηή ησλ ΢ηξαηησηηθψλ ΢ρνιψλ 

θαη ην θφζηνο απηψλ, ψζηε λα κελ ζεσξεζεί, δηα παξαιείςεσο, φηη νη Έλνπιεο 

Γπλάκεηο δελ ζέβνληαη ζηνηρεηψδε δηθαηψκαηα ηνπ πξνζσπηθνχ ή ηα αγλννχλ, αθνχ 

δελ έρνπλ εθδνζεί δηαηαγέο πνπ ζα ηα ξπζκίδνπλ πάγηα, ψζηε λα κελ ελαπφθεηηαη 

ζηελ δηαθξηηηθή επθαηξία ηνπ νπνηνπδήπνηε ε αληηκεηψπηζε ελφο θπηνθάγνπ, 

εηδηθφηεξα φηαλ ν Οξγαληζκφο Ζλσκέλσλ Δζλψλ,ηνπ νπνίνπ ε Διιάδα είλαη κέινο, 

πξνηξέπεη ηηο θπβεξλήζεηο ζε θίλεκα δηαηξνθήο ρσξίο θξέαο θαη γαιαθηνθνκηθά. 

΢ηελ παξνχζα εξγαζία δελ πξνηείλεηαη θάηη ηέηνην, αιιά κηα ίζε κεηαρείξηζε ζην 

ίδην δηθαίσκα (ζεβαζκφο ζηελ αμία ηνπ αλζξψπνπ) ζηε δηαηξνθή ζηηο Έλνπιεο 

Γπλάκεηο, γηα θπηνθάγνπο, ε νπνία λα είλαη πξνβιεπφκελε θαη φρη ε απνθπγή ηνπ 

θξέαηνο θαη ησλ γαιαθηνθνκηθψλ.  

Δπηπιένλ ην άξζξν 2 ηνπ ΢πληάγκαηνο αλαθέξεηαη ζηελ ηζφηεηα ησλ 

Διιήλσλ θαη ζηα ίζα δηθαηψκαηα. 1. Oη Έιιελεο είλαη ίζνη ελώπηνλ ηνπ λόκνπ. 2. Oη 

Έιιελεο θαη νη Eιιελίδεο έρνπλ ίζα δηθαηώκαηα θαη ππνρξεώζεηο. 

Ο θαλφλαο είλαη φ,ηη δελ ξπζκίδνπλ εηδηθέο δηαηάμεηο αλάγεηαη ζηελ 

πξνζηαζία πνπ παξέρεη ε γεληθή αξρή. Ζ ηζφηεηα ησλ αλζξψπσλ πξνθχπηεη απφ ην 

γεγνλφο φηη φινη νη άλζξσπνη, αλεμάξηεηα απφ νπνηεζδήπνηε άιιεο δηαθνξέο, έρνπλ 

ηελ επηζπκία ηεο δσήο, ηεο ειεπζεξίαο, θαη ηεο επηπρίαο. Όινη  έρνπλ ηελ ίδηα αμία 

θαη ζπλεπψο ηελ ίδηα αθεηεξία. Σν ΢χληαγκα, θαζηεξψλνληαο ηελ αξρή ηεο ηζφηεηαο 

αζθαιψο δελ θαηαξγεί ηηο κεηαμχ ησλ αλζξψπσλ δηαθνξνπνηήζεηο, νη νπνίεο είλαη 

αλαπφθεπθηεο αιιά θαη ζε ηειηθή αλάιπζε αλαγθαίεο ζε κηα θνηλσλία. Θα ήηαλ 

πξάγκαηη αζπκβίβαζηε κε ηε ζπληαγκαηηθή αξρή ηεο ηζφηεηαο κηα ηζνπεδσηηθή 

αληίιεςε ηεο έλλνηαο πνπ ζέιεη λα θξαηήζεη φινπο ηνπο αλζξψπνπο ζην επίπεδν ηνπ 

ειάρηζηνπ παξαλνκαζηή. Σν Κξάηνο νθείιεη λα κεηαρεηξίδεηαη ηνπο πνιίηεο ζαλ λα 

είλαη ίζνη παξφιν πνπ δελ είλαη. Αληίζεηα ε «ίζε κεηαρείξηζε αλφκνησλ πεξηπηψζεσλ 

ηζνδπλακεί κε αληζφηεηα. Ο θαλφλαο είλαη ίζε κεηαρείξηζε φκνησλ πεξηπηψζεσλ θαη 

άληζε αλφκνησλ». Έηζη, ε Γηνίθεζε δελ κπνξεί λα θξίλεη κε δηαθνξεηηθά θξηηήξηα 

δπν αηηήκαηα (π.ρ. ζίηηζε ρνξηνθαγηθή θαη ζίηηζε πνπ πεξηιακβάλεη φια ηα είδε 
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ηξνθίκσλ, καδί κε θξέαο θαη γαιαθηνθνκηθά.) πνπ ππνβιήζεθαλ ηαπηφρξνλα θαη 

βαζίδνληαη ζηα ίδηα πξαγκαηηθά πεξηζηαηηθά. Δίλαη απηνλφεην φηη απηά δελ πξέπεη λα  

πξνζθξνχνπλ ζε θάπνηα δηάηαμε λφκνπ θαη πξέπεη λα είλαη ζπκβαηά κε ηα ρξεζηά 

ήζε, φπσο ζπκβαίλεη ζηελ εμεηαδφκελε πεξίπησζε. H θαζηεξσκέλε κε ην άξζξν 4 

παξ. 1 ηνπ ΢πληάγκαηνο «αξρή ηεο ηζφηεηαο» απνηειεί λνκηθφ θαλφλα, ν νπνίνο 

επηβάιιεη ηελ νκνηφκνξθε κεηαρείξηζε πξνζψπσλ πνπ ηεινχλ ππφ ηηο απηέο ή 

παξφκνηεο ζπλζήθεο θαη απνθιείεη ηελ έθδεια άληζε κεηαρείξηζε (3396/2014 ΢ΣΔ). 

«Όινη νη άλζξσπνη γελληνχληαη ειεχζεξνη θαη ίζνη ζηελ αμηνπξέπεηα θαη ηα 

δηθαηψκαηα» (ΟΓΓΑ, άξζξν 1). Σν άξζξν 1 ηεο Οηθνπκεληθήο Γηαθήξπμεο ησλ 

Γηθαησκάησλ ηνπ Αλζξψπνπ πεξηιακβάλεη ήδε ηηο πην ζεκαληηθέο έλλνηεο θαη ηα 

ζεκέιηα γηα κηα ζχγρξνλε ζεψξεζε θαη θαηαλφεζε ησλ αλζξσπίλσλ δηθαησκάησλ: 

ειεπζεξία, ηζφηεηα, αμηνπξέπεηα θαη δηθαηψκαηα. 

΢πκπιεξσκαηηθά ζηελ εζληθή λνκνζεζία ιεηηνπξγεί θαη ε επξσπατθή θαη 

εηδηθφηεξα ην άξζξν 14 ηεο Δ΢ΓΑ (Δπξσπαηθή ΢χκβαζε ησλ Γηθαησκάησλ ηνπ 

Αλζξψπνπ) πνπ θαζηεξψλεη ηελ αξρή ηεο ηζφηεηαο θαη απαγνξεχεη ηηο δηαθξίζεηο 

νξίδνληαο φηη «ε ρξήζηο ησλ αλαγλσξηδνκέλσλ ελ ηε παξνχζε ΢πκβάζεη 

δηθαησκάησλ θαη ειεπζεξηψλ δένλ λα εμαζθαιηζζεί αζρέησο δηαθξίζεσοθχινπ, 

θπιήο, ρξψκαηνο, γιψζζεο, ζξεζθείαο, πνιηηηθψλ ή άιισλ πεπνηζήζεσλ, εζληθήο ή 

θνηλσληθήο πξνειεχζεσο, ζπκκεηνρήο εηο εζληθήο  κεηνλφηεηα, πεξηνπζίαο, 

 γελλήζεσο, ή άιιεο θαηαζηάζεσο» (Δ΢ΓΑ). 

Πξνβιέπεη φηη ηα πξφζσπα πνπ βξίζθνληαη ζε φκνηεο θαηαζηάζεηο πξέπεη λα 

ηπγράλνπλ φκνηαο κεηαρείξηζεο θαη λα κελ πθίζηαληαη δπζκελέζηεξε κεηαρείξηζε 

ιφγσ θάπνηνπ ηδηαίηεξνπ πξνζηαηεπφκελνπ ραξαθηεξηζηηθνχ ην νπνίν δηαζέηνπλ  π.ρ 

ρνξηνθαγία. Όπσο πξνζηαηεχεηαη ε αμία ηνπ αλζξψπνπ, έηζη πξέπεη λα γίλνληαη 

ζεβαζηέο θαη νη επηζπκίεο ηνπ, φπσο είλαη ε δηαηξνθηθή, ε νπνία είλαη δπλαηφλ λα 

πξνβιεθζεί θαη δελ επεξεάδεη αξλεηηθά ηε ιεηηνπξγία ηνπ ζηξαηνχ. Γε ζα πεξάζνπκε 

σζηφζν ζην αληίζεην άθξν ηεο δπζκελνχο κεηαρείξηζεο επεηδή θάπνηνο ηξψεη θαη 

δσηθά πξντφληα. (΢ε θακία πεξίπησζε λα κελ αλαγθαζζεί ρνξηνθάγνο λα 

θαηαλαιψζεη δσηθά πξντφληα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο ζεηείαο ηνπ ή ησλ ζπνπδψλ ηνπ 

ζηηο ΢ηξαηησηηθέο ζρνιέο, αιιά νχηε θαη θάπνηνο πνπ επηζπκεί λα θαηαλαιψζεη θξέαο 

θαη γαιαθηνθνκηθά λα ζηηίδεηαη απνθιεηζηηθά κε ρνξηνθαγηθά πξντφληα ).  

΢χκθσλα κε ην άξζξν 5 ηνπ ΢πληάγκαηνο 1. Καζέλαο έρεη δηθαίωκα λα 

αλαπηύζζεη ειεύζεξα ηελ πξνζωπηθόηεηά ηνπ θαη λα ζπκκεηέρεη ζηελ θνηλωληθή, 

νηθνλνκηθή θαη πνιηηηθή δωή ηεο Xώξαο, εθόζνλ δελ πξνζβάιιεη ηα δηθαηώκαηα ηωλ 
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άιιωλ θαη δελ παξαβηάδεη ην Σύληαγκα ή ηα ρξεζηά ήζε.2. Όινη όζνη βξίζθνληαη ζηελ 

Eιιεληθή Eπηθξάηεηα απνιακβάλνπλ ηελ απόιπηε πξνζηαζία ηεο δωήο, ηεο ηηκήο θαη 

ηεο ειεπζεξίαο ηνπο, ρωξίο δηάθξηζε εζληθόηεηαο, θπιήο, γιώζζαο θαη ζξεζθεπηηθώλ ή 

πνιηηηθώλ πεπνηζήζεωλ. Eμαηξέζεηο επηηξέπνληαη ζηηο πεξηπηώζεηο πνπ πξνβιέπεη ην 

δηεζλέο δίθαην. 

΢ην α.5§1 ηνπ ΢πληάγκαηνο νξίδεηαη ε ειεχζεξε αλάπηπμε ηεο 

πξνζσπηθφηεηαο σο έλα κεηξηθφ θαη ζεκειηψδεο δηθαίσκα, σο αληηθεηκεληθή αξρή 

απφ ηελ νπνία πξνθχπηνπλ ππνθεηκεληθά αηνκηθά ζεκειηψδε δηθαηψκαηα. Ζ 

ειεχζεξε αλάπηπμε ηεο πξνζσπηθφηεηαο είλαη κηα εηδηθφηεξε κνξθή ειεπζεξίαο ε 

νπνία σο δηθαίσκα είλαη εμεηδίθεπζε ηεο αλζξψπηλεο αμίαο. Με ηε δηάηαμε ηνπ α.5§1 

΢. πξνζηαηεχεηαη ε πξνζσπηθφηεηα ηνπ θάζε αλζξψπνπ θαη κάιηζηα ε ειεχζεξε 

αλάπηπμε ηεο πξνζσπηθφηεηαο πνπ απνηειεί ην κεηξηθφ δηθαίσκα φισλ ησλ 

κεξηθφηεξσλ ειεπζεξηψλ. Όιεο νη αηνκηθέο ειεπζεξίεο πεξηέρνληαη ζηελ ειεχζεξε 

αλάπηπμε ηεο πξνζσπηθφηεηαο ηελ νπνία θαη εμεηδηθεχνπλ. Σν ΢χληαγκα επνκέλσο 

παξέρεη δηθαίσκα «απηνθαζνξηζκνχ, (π.ρ,  ρνξηνθάγνο ή κε), δειαδή ν θαζέλαο λα 

έρεη ηε δπλαηφηεηα λα απνθαζίζεη θαη λα επηιέμεη γηα ηνλ εαπηφ ηνπ,  φρη εμνπζία 

εηεξνθαζνξηζκνχ, ηεο αλάπηπμεο ηεο πξνζσπηθφηεηαο ησλ άιισλ». Σν δηθαίσκα 

ζηελ ειεχζεξε αλάπηπμε ηεο πξνζσπηθφηεηαο είλαη δηθαίσκα ην νπνίν εθαξκφδεηαη 

ζε φιεο ηηο αλζξψπηλεο εθδειψζεηο, έρεη θαζνιηθφ ραξαθηήξα θαη θνξείο ηνπ είλαη 

φια ηα άηνκα. Άξα ν νπνηνζδήπνηε πνπ βξίζθεηαη ζηνπο θφιπνπο ησλ Δλφπισλ 

Γπλάκεσλ θαη ζηηίδεηαη  θαηά αλάγθε απφ απηέο, έρεη ην δηθαίσκα ηεο επηινγήο ζηε 

δηαηξνθή ηνπ σο πξνέθηαζε ηεο πξνζσπηθφηεηάο ηνπ. ΢πλεπψο, ζεσξψ φηη ζα πξέπεη 

λα πξνβιέπεηαη ξεηά, κε ηελ έθδνζε ζπγθεθξηκέλεο δηαηαγήο ε δπλαηφηεηα ηνπ 

νπιίηε θαη ηνπ καζεηή ησλ ΢ηξαηησηηθψλ ζρνιψλ, λα επηιέμνπλ ην είδνο ηεο 

δηαηξνθήο ηνπο γηα ηνλ φζν θαηξφ ρξεηαζηεί κε ζεβαζκφ ζηελ δηαθνξεηηθφηεηα ηνπ 

θαζελφο. Δίλαη απηνλφεην φηη δελ ζα ππάξρεη ε δπλαηφηεηα λα αιιάδνπλ ην κελνχ 

ηνπο νη ελδηαθεξφκελνη θαζεκεξηλά ή αξθεηά ζπρλά απφ θξεαηνθαγία ζε ρνξηνθαγία 

θαη αληίζεηα, γηαηί απηφ ζπληζηά θαηάρξεζε δηθαηψκαηνο.   

Με δεδνκέλν φηη ε ρνξηνθαγία δελ επηβαξχλεη νηθνλνκηθά ηηο Έλνπιεο 

Γπλάκεηο, φπσο ζα δνχκε παξαθάησ, φζνλ αθνξά ηε ζίηηζε ησλ νπιηηψλ θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο ΢ηξαηησηηθήο ηνπο ζεηείαο θαη ησλ καζεηψλ ησλ ΢ηξαηησηψλ ΢ρνιψλ 

θαηά ηε δηάξθεηα ησλ ζπνπδψλ ηνπο,  είλαη κηθξφηεξνπ θφζηνπο, δίλεη επηινγέο θαη 

ελαιιαθηηθέο ιχζεηο ζε άηνκα πνπ νη ζξεζθεπηηθέο ηνπο πεπνηζήζεηο δελ ηνπο 

επηηξέπνπλ λα θαηαλαιψλνπλ θξέαο ή ζπγθεθξηκέλν είδνο θξέαηνο , έρεη νθέιε γηα 
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ηελ αλζξψπηλε πγεία, θαη γηα ηελ Διιεληθή νηθνλνκία θαη ηνπο Έιιελεο παξαγσγνχο 

– γεσξγνχο,  απνηειεί ΢πληαγκαηηθφ δηθαίσκα , ην νπνίν κάιηζηα δελ αλήθεη ζε απηά 

πνπ αλαζεσξνχληαη ή αλαζηέιιεηαη ε ηζρχο ηνπο θαη ζπληζηάηαη  απφ ηνλ Οξγαληζκφ 

Ζλσκέλσλ Δζλψλ, πξνηείλεηαη λα αλαγλσξηζηεί ην δηθαίσκα ηεο ρνξηνθαγίαο ξεηά, 

κε ηελ έθδνζε ζπγθεθξηκέλεο θαη ζαθνχο δηαηαγήο ηεο νπνίαο ζα ιακβάλνπλ γλψζε 

νη ελδηαθεξφκελνη θαηά ηελ είζνδν ηνπο ζην ζηξάηεπκα. Καη εηδηθφηεξα, γηα ηνπο 

ζηξαηεπζίκνπο ζα ήηαλ πξαθηηθφ λα δειψλνπλ ηελ πξνηίκεζή ηνπο απηή φηαλ ζα 

πεξλνχλ «πεξηνδεχνληεο», πξηλ ηελ θαηάηαμή ηνπο θαη απφ ηηο αξκφδηεο κνλάδεο λα 

γίλνληαη νη αλάινγεο πξνκήζεηεο γεσξγηθψλ πξντφλησλ πνπ ζα ηνλψζνπλ ηελ 

ειιεληθή αγξνηηθή νηθνλνκία θαη αθφκα θαιχηεξα ηελ ηνπηθή νηθνλνκία ηεο 

πεξηνρήο πνπ ζα εδξεχεη ε ζηξαηησηηθή κνλάδα κε πξντφληα απηήο. Κάηη ηέηνην ζα 

έρεη σο απνηέιεζκα ηελ θαιιηέξγεηα ησλ ζρέζεσλ κεηαμχ ηνπηθήο θνηλσλίαο θαη 

Δλφπισλ Γπλάκεσλ, θαζψο θαη ηελ αλάδεημε ηνπ αλζξψπηλνπ πξνζψπνπ ηνπ 

ζηξαηεχκαηνο πξνζθέξνληαο  θνηλσληθφ έξγν ζηεξίδνληαο ηελ ηνπηθή θνηλσλία θαη 

νηθνλνκία.         

2.9 Γηαηξνθηθό κελνύ έλνπιωλ δπλάκεωλ – νηθνλνκηθή κέξηκλα 

Σν δηαηξνθηθφ κελνχ ησλ ελφπισλ δπλάκεσλ απνηειεί έλα θαιά κειεηεκέλν 

πξφγξακκα φζνλ αθνξά ζην πεξηερφκελν απηνχ φζν θαη ζην θφζηνο. Άιισζηε φπσο 

αλαθέξζεθε παξαπάλσ ε επηινγή ησλ πξψησλ πιψλ βαζίδεηαη ζηε πνηφηεηα θαη ην 

θφζηνο απηνχ. Δλδεηθηηθά, ε αλάιπζε ηνπ θφζηνπο ηξνθνδνζίαο ησλ Δλφπισλ 

Γπλάκεσλ γηα ην έηνο 2009, φπσο έρεη δεκνζηεπηεί ζηελ Δθεκεξίδα ηεο 

Κπβεξλήζεσο (ΦΔΚ Β 29/17.02.2009), γηα ην Γεληθφ Δπηηειείν ΢ηξαηνχ (ΓΔ΢) 

αλέξρεηαη ζην έλα εθαηνκκχξην ηξηαθφζηεο δέθα ρηιηάδεο εμαθφζηεο είθνζη πέληε 

(1.310.625) € πεξίπνπ. Σν θφζηνο απηφ δηαθέξεη ζπγθξηηηθά κε ηα ρξήκαηα πνπ 

δαπαλψληαη γηα ην Γεληθφ Δπηηειείν Ναπηηθνχ (ΓΔΝ) ην νπνίν αλέξρεηαη ζηα εθαηφλ 

ελελήληα έμη ρηιηάδεο πεληαθφζηα ελελήληα πέληε (196.595) € πεξίπνπ. Αθνινχζσο 

ζεκαληηθφ είλαη λα αλαθεξζεί φηη γηα ην Γεληθφ Δπηηειείν Αεξνπνξίαο (ΓΔΑ) ηα 

ρξήκαηα πνπ δίλνληαη εηεζίσο γηα ηε ηξνθνδνζία αλέξρνληαη ζε δηαθφζηεο ζαξάληα 

ρηιηάδεο δηαθφζηεο νγδφληα (240.280) € πεξίπνπ ) (Δθεκεξίδα ηεο Κπβεξλήζεσο, 

ΦΔΚ Β 29/17.02.2009).  

Κξίλεηαη ζεκαληηθφ λα αλαθεξζεί φηη ζηελ ίδηα αλαθνίλσζε ηνπ ΓΔΑ, έρεη 

αλαθεξζεί ην θφζηνο γηα ηελ ηξνθνδνζία γηα ηα επφκελα πέληε έηε, ε νπνία 

ραξαθηεξηζηηθά αλαθέξεη φηη γηα ην ΓΔ΢, ζα δαπαλεζεί έλα εθαηνκκχξην 
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πεληαθφζηεο εβδνκήληα δχν ρηιηάδεο επηαθφζηα πελήληα (1.572.750) € πεξίπνπ. Απφ 

ηελ άιιε γηα ην ΓΔΝ ε ηξνθνδνζία ζα θνζηίζεη δηαθφζηεο ηξηάληα πέληε ρηιηάδεο 

ελληαθφζηα δεθαηξία (235.913) € πεξίπνπ. Σέινο, γηα ην ΓΔΑ ηα ρξήκαηα πνπ ζα 

δνζνχλ γηα ηελ ηξνθνδνζία αλέξρνληαη ζε δηαθφζηεο νγδφληα νθηψ ρηιηάδεο 

ηξηαθφζηα ηξηάληα επηά (288.337) € πεξίπνπ. Σα αλαθεξζέληα πνζά αλαθέξνληαη ζηα 

ρξήκαηα πνπ δαπαλψληαη γηα ηελ ηξνθνδνζία ησλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ ελ θαηξψ 

εηξήλεο, γηα ην ιφγν απηφ έρεη γίλεη πξνζπάζεηα λα αμηνινγεζεί ε ελδερφκελε 

δαπάλε, ζε πεξίπησζε πνιέκνπ, φπνπ ην θφζηνο ππνινγίδεηαη φηη ζα αλέξρεηαη ζε 

εθαηφλ ελελήληα ρηιηάδεο (190.000) € πεξίπνπ, εκεξεζίσο, απφ ηε δεχηεξε εκέξα 

πνιέκνπ θαη γηα θάζε επηπιένλ εκέξα.  
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 3: Μεζνδνινγηθό Μέξνο Αλάιπζεο  ΢ρέζεο Κόζηνπο θαη 

Γηαηξνθηθώλ ΢ηνηρείωλ 

3.1 Δηζαγωγή 

΢ην πξψην κέξνο ηεο δηπισκαηηθήο κνπ εξγαζίαο πξαγκαηνπνηήζεθε κία 

βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε γηα ηελ αλάιπζε ηεο ζρέζεο θφζηνπο θαη δηαηξνθηθψλ 

ζηνηρείσλ ζε έλα κελνχ πνπ απεπζχλεηαη ζε ζηξαηεπζίκνπο. ΢ηε ζπλέρεηα ηεο 

παξνχζαο έξεπλαο, ζα πξαγκαηνπνηεζεί κία δηεμνδηθή αλάιπζε ηεο κεζνδνινγίαο 

πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηελ αλάιπζε ηεο ζπγθεθξηκέλεο ζρέζεο, ζα εμεγεζεί ν 

ηξφπνο παξνπζίαζεο θαη αλάιπζεο ηφζν ηεο εχξεζεο ηνπ θφζηνπο γηα θάζε έλα απφ 

ηα πηάηα φζν θαη ηεο αλάιπζεο θαη παξνπζίαζεο ησλ ηξηψλ δηαηξνθηθψλ ζηνηρείσλ, 

ηα νπνία πξαγκαηεχεηαη ε έξεπλα, νη θπηηθέο ίλεο, ε βηηακίλε C, θαη ην ζπλνιηθφ 

θνξεζκέλν ιίπνο. 

3.2 Δξγαιεία Έξεπλαο 

΢ηελ έξεπλά καο αζρνιεζήθακε κε ηελ αλάιπζε ηνπ θφζηνπο θαη ησλ δηαηξνθηθψλ 

ζηνηρείσλ δχν δηαθνξεηηθψλ δηαηξνθηθψλ κελνχ. Σν έλα κελνχ απεπζχλεηαη ζηνπο 

ζηξαηηψηεο, ελψ ην δεχηεξν ζηνπο καζεηέο παξαγσγηθήο ζρνιήο. Γηα ηελ 

πξαγκαηνπνίεζε ηεο έξεπλαο αξρηθά ρξεζηκνπνηήζεθαλ δχν ηπραία εβδνκαδηαία 

πξνγξάκκαηα ησλ δχν αληίζηνηρσλ κελνχ ηα νπνία αλαξηήζεθαλ ζε κνλάδεο 

ζηξαηνχ.  

Γηα ηελ εχξεζε ησλ πνζνηήησλ ησλ πηάησλ πνπ αλαινγνχλ ζε θάζε ζηξαηεχζηκν, 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ πίλαθεο αλαξηεκέλνη απφ ην ηκήκα πξνκεζεηψλ ηνπ νηθνλνκηθνχ 

επηηειείνπ ζηξαηνχ.  

΢ηε ζπλέρεηα, γηα ηελ αλάιπζε ηνπ θφζηνπο ρξεζηκνπνηήζεθαλ νη πίλαθεο πνπ 

δεκνζηνπνηνχληαη απφ ην εηδηθφ θέληξν εθνδηαζκνχ κνλάδσλ ζηξαηνχ, ηεο 

ππεξεζίαο νηθνλνκηθνχ ηνπ ηκήκαηνο πξνκεζεηψλ πξαηεξίνπ ηξνθψλ θαη πνηψλ ηνπ 

ζηξαηνχ. Γηα ηελ αλάιπζε ησλ δηαηξνθηθψλ ζηνηρείσλ ησλ πηάησλ ησλ κελνχ, 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ νη πίλαθεο πεξηεθηηθφηεηαο ηξνθίκσλ ζε ζηνηρεία, ηνπ 

Παλειιελίνπ ΢πιιφγνπ Γηαηηνιφγσλ – Γηαηξνθνιφγσλ. 

Σέινο φια ηα παξαπάλσ δεδνκέλα πνπ ζπιιέρηεθαλ, επεμεξγάζηεθαλ κε ην 

MicrosoftOfficeExcel, θαη αλαιχζεθαλ ζε πίλαθεο κε ηε ρξήζε ησλ καζεκαηηθψλ 

εμηζψζεσλ πνπ παξέρεη ην πξφγξακκα. 
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3.3 Δύξεζε Κόζηνπο 

Σν θφζηνο πξνκήζεηαο ησλ πξντφλησλ γηα ηελ παξαζθεπή ησλ θαγεηψλ ηνπ κελνχ 

ζην ζηξαηφ δεκνζηνπνηείηαη ζε ΦΔΚ, χζηεξα απφ ηνλ δηαγσληζκφ ησλ πξνκεζεπηψλ 

θαη αλαξηάηαη ηφζν ζηελ επίζεκε ηζηνζειίδα ηνπ εηδηθνχ θέληξνπ εθνδηαζκνχ 

κνλάδσλ ζηξαηνχ (https://ekems.army.gr), φζν θαη ηε δηαχγεηα 

(https://diavgeia.gov.gr) . 

΢ηε ζπγθεθξηκέλε εξγαζία νη πίλαθεο νη νπνίνη ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα ηελ 

εχξεζε ηνπ θφζηνπο είλαη αλαξηεκέλνη ζηελ ηζηνζειίδα 

https://ekems.army.gr/el/tmima-monadon-0. Ζ ηηκή ε νπνία δεκνζηνπνηείηαη, 

αλαθέξεηαη ζηα είδε αιηείαο θαη ζηα θξέαηα ζην θηιφ, ηα νπσξνθεπεπηηθά ζην θηιφ 

αιιά θαη ζην ηεκάρην. Δλψ ζε θάπνηα πξντφληα ηνπ πξσηλνχ φπσο νη πξαιίλεο θαη νη 

καξκειάδεο ε ηηκή αλαθέξεηαη ζηε κεξίδα. 

 

3.4 Αλάιπζε Σξόπνπ Τπνινγηζκνύ Κόζηνπο 

Γηα ηελ αλάιπζε θαη ηελ εχξεζε ηνπ θφζηνπο αξρηθά, ρξεζηκνπνηήζεθε ε πνζφηεηα 

θαηά άηνκν ηελ εκέξα ζε γξακκάξηα θαηά ηελ εηξεληθή πεξίνδν φπσο απηή είλαη 

αλαξηεκέλε απφ ην Γεληθφ Δπηηειείν ΢ηξαηνχ. ΢ηε ζπλέρεηα, πξνζηέζεθε θαη ε ηηκή 

κνλάδαο γηα θάζε έλα απφ ηα πηάηα θαη πξντφληα ε νπνία δίλεηαη ζην έλα θηιφ ( 1kg = 

1000gr) ελψ ππνινγίζηεθε κε ηελ απιή κέζνδν ησλ ηξηψλ ην εκεξήζην θφζηνο αλά 

είδνο. Σέινο ππνινγίζηεθε ην ζπλνιηθφ θφζηνο αλά εκέξα, γηα θάζε κέξα ηεο 

εβδνκάδαο θαη ρσξηζηά γηα ην πξσηλφ, πξφγεπκα, γεχκα θαη δείπλν.  

Παξαθάησ (Πίλαθαο 1) παξαηίζεηαη έλα παξάδεηγκα ηνπ ππνινγηζκνχ θφζηνπο 

φπσο απηφ αλαιχζεθε ζην MicrosoftOfficeExcel: 

 

Πίλαθαο 6. Παξάδεηγκα Τπνινγηζκνχ Κφζηνπο: 

  

ΠΡΧΙΝΟ 

ΔΙΓΟ΢ 
ΠΟ΢ΟΣΗΣΑ 

 (gr/άηνκν) 

 

ΣΙΜΗ 

ΜΟΝΑΓΟ΢ 
(€) 

ΗΜΔΡΗ΢ΙΟ 

ΚΟ΢ΣΟ΢/ΔΙΓΟ΢ 
(€) 

΢ΤΝΟΛΙΚΟ 

ΚΟ΢ΣΟ΢ 
(€) 

ΓΔΤΣΔΡΑ 

Σ΢ΑΗ 1,7 4,16 € 0,007 € 

0,168 € 

ΒΟΤΣΤΡΟ 10 6,63 € 0,066 € 

ΜΔΛΗ  13 3,39 € 0,044 € 

ΜΖΛΟΠΗΣΑ 105 0,48 € 0,050 € 

        

 

https://ekems.army.gr/
https://ekems.army.gr/el/tmima-monadon-0
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 Ζ πνζφηεηα αλαθέξεηαη ζε γξακκάξηα θαηά άηνκν αλά εκέξα. 

 Ζ ηηκή κνλάδνο αλαθέξεηαη ζε Δπξψ αλά θηιφ. 

 Σν εκεξήζην θφζηνο ππνινγίζηεθε κε ηελ απιή κέζνδν ησλ ηξηψλ. Ο ηχπνο πνπ 

ρξεζηκνπνηήζεθε είλαη : 

            ( )           (  )

     (  )
 

 Σν ζπλνιηθφ θφζηνο αλά εκέξα ππνινγίζηεθε απφ ην άζξνηζκα ησλ επηκέξνπο 

εκεξήζησλ θνζηψλ αλά είδνο. 

 

3.5 Δύξεζε Γηαηξνθηθώλ ΢ηνηρείωλ Πξνϊόληωλ 

Σα δηαηξνθηθά ζηνηρεία πξντφλησλ, ηα νπνία ρξεζηκνπνηνχλ γηα ηελ παξαζθεπή 

ησλ θαγεηψλ ηνπ κελνχ ζην ζηξαηφ, αλαδεηήζεθαλ κέζσ πηλάθσλ πεξηεθηηθφηεηαο 

ησλ ηξνθίκσλ ζε ζπζηαηηθά. Οη πίλαθεο απηνί, ζηελ πιεηνςεθία ησλ πξνηφλησλ είλαη 

πξνζβάζηκνη κέζσ ηεο βάζεο δεδνκέλσλ USDA. είηε ήηαλ αλαξηεκέλνη ζην 

δηαδίθηπν κέζσ ηνπ ζπιιφγνπ δηαηηνιφγσλ δηαηξνθνιφγσλ, είηε ζπιιέρζεθαλ κέζα 

απφ δηάθνξεο ηζηνζειίδεο (ι.ρ. θαηάινγνο ηηκψλ πξνκεζεπηή ζηξαηνχ „‟΢ηεξγίνπ‟‟)  

γηα νπνηνδήπνηε πξντφλ δελ αλαθέξεηαη ζηε βάζε (ζπαλαθφπηηα, κπάξα 

δεκεηξηαθψλ, ειαηφςσκν), πνπ αζρνινχληαη κε ηε δηαηξνθή, είηε ζπιιέρζεθαλ απφ 

ηνλ Καλνληζκφ Μαγεηξηθήο ηνπ ΢ηξαηνχ. Μεηά απφ αλαζθφπεζε ησλ πηλάθσλ, 

ππνινγίζηεθε ε πεξηεθηηθφηεηα ζηα ζηνηρεία απηά. 

΢ηελ παξνχζα εξγαζία κειεηήζεθε ε πεξηεθηηθφηεηα ησλ πξντφλησλ θαη ησλ 

θαγεηψλ ζε ηξία δηαθνξεηηθά ζηνηρεία, ζηε βηηακίλε C, ζηηο θπηηθέο ίλεο θαη ζην 

θνξεζκέλν ζπλνιηθφ ιίπνο. Ζ βηηακίλε C κεηξήζεθε ζε κίιη-γξακκάξηα (mg), νη 

θπηηθέο ίλεο ζε γξακκάξηα (g) φπσο θαη ην ιίπνο. Σα δηαηξνθηθά ζηνηρεία 

αλαθέξνληαη αλά 100 γξακκάξηα ηξνθήο. 

H βηηακίλε C φπσο παξνπζηάζηεθε θαη παξαπάλσ, εκπιέθεηαη ζε πνιιαπιέο 

ιεηηνπξγίεο ηνπ νξγαληζκνχ, θαζψο έρεη αληηνμεηδσηηθή δξάζε θαη απηφ ζεκαίλεη φηη 

 εμνπδεηεξψλεη απνηειεζκαηηθά ηηο ειεχζεξεο ξίδεο, νη νπνίεο είλαη θαηαζηξνθηθά, 

πςειήο δξαζηηθφηεηαο κφξηα πνπ πηζηεχεηαη φηη απνηεινχλ ηε βάζε πνιιψλ 

ζνβαξψλ αζζελεηψλ, ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηνπ θαξθίλνπ θαη ησλ θαξδηνπαζεηψλ. 

Δπίζεο, ε βηηακίλε C, εληζρχεη ηελ άκπλα ηνπ νξγαληζκνχ. 

Αληίζηνηρα, νη θπηηθέο ίλεο, είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθέο γηα ηελ εχξπζκε 

ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνχ θαη εηδηθφηεξα παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ βξαδχηεξε 



51 

 

απνξξφθεζε γιπθφδεο. Σα νθέιε απηψλ, ηα θαζηζηνχλ ζεκαληηθά γηα ηε 

δηαηήξεζε ηεο ζπλνιηθήο πγεηλφηεηαηαο ηνπ νξγαληζκνχ. 

3.6 Αλάιπζε Σξόπνπ Τπνινγηζκνύ Γηαηξνθηθώλ ΢ηνηρείωλ 

Μεηά ηελ αλαδήηεζε ησλ πιεξνθνξηψλ γηα ηελ πεξηεθηηθφηεηα ησλ πξντφλησλ ζε 

βηηακίλε C, θπηηθέο ίλεο θαη ζπλνιηθφ θνξεζκέλν ιίπνο, έγηλε ε θαηαγξαθή ηνπο ζε 

πίλαθεο ζην Microsoft Office Excel. Παξαθάησ (Πίλαθαο 2) δίλεηαη έλα ηέηνην 

παξάδεηγκα θαηαγξαθήο ησλ δηαηξνθηθψλ ζηνηρείσλ, ηα νπνία αλαθέξνληαη ζηα 100 

γξακκάξηα ηξνθήο. 

Πίλαθαο 7. Παξάδεηγκα Τπνινγηζκνχ Πεξηεθηηθφηεηαο ζε Γηαηξνθηθά ΢ηνηρεία: 

ΠΡΧΙΝΟ 

 

ΔΙΓΟ΢ 

ΓΙΑΣΡΟΦΙΚΑ ΢ΣΟΙΥΔΙΑ/100 ΓΡΑΜΜΑΡΙΑ 

ΣΡΟΦΗ΢ 

ΒΙΣΑΜΙΝΗ 

C (mg) 
ΦΤΣΙΚΔ΢ 

ΙΝΔ΢ (g) 

΢ΤΝΟΛΙΚΟ - 

ΚΟΡΔ΢ΜΔΝΟ 

ΛΙΠΟ΢ (g) 
Σ΢ΑΗ 0,3 0 0 

ΓΔΤΣΔΡΑ ΒΟΤΣΤΡΟ 0 0 5,1 
ΜΔΛΗ  0,5 0,2 0 

ΜΖΛΟΠΗΣΑ 0 1,3 7 
        

 

Μεηά ηελ θαηαγξαθή απηψλ ησλ δεδνκέλσλ έγηλε ν ππνινγηζκφο εβδνκαδηαίαο 

πνζφηεηαο ησλ πξντφλησλ ζε θάζε δηαηξνθηθφ ζηνηρείν κε απιή πξφζζεζε ηεο 

πεξηεθηηθφηεηαο ηνπο αλά εκέξα. 

3.7 Μηα δηαθνξνπνίεζε ζην Μελνύ 

 ΢ην ηειεπηαίν κέξνο ηεο παξνχζαο εξγαζίαο, αθνχ νινθιεξψζακε ηε δηαηξνθηθή 

αλάιπζε ησλ δχν μερσξηζηψλ δηαηξνθηθψλ πξνγξακκάησλ, πξαγκαηνπνηήζακε κία 

αληηθαηάζηαζε ησλ θξεαηνθαγηθψλ πηάησλ κε αληίζηνηρα ρνξηνθαγηθά πηάηα. Ζ 

αιιαγή, ε νπνία γίλεηαη αλαθέξεηαη ζην δηαηξνθηθφ κελνχ ησλ ζηξαηησηψλ, θαη 

ζθνπφο είλαη ε κειέηε ηεο αιιαγήο ζηε ζρέζε ηνπ θφζηνπο θαη ηεο πεξηεθηηθφηεηαο 

ζηα ππφ κειέηε δηαηξνθηθά ζηνηρεία. 

Έηζη, ην θπξίσο πηάην ηε Γεπηέξα, πνπ είλαη κνζράξη θνθθηληζηφ, 

αληηθαηαζηάζεθε απφ φζπξηα (θαθή), ην θαγεηφ ηεο Σξίηεο, πνπ είλαη θνηφπνπιν 

θνθθηληζηφ, αληηθαηαζηάζεθε απφ ξεβίζηα, ην θαγεηφ ηεο Πέκπηεο ην θνηφπνπιν 

ιεκνλάην αληηθαηαζηάζεθε απφ καθαξφληα, ην θαγεηφ ηνπ ΢αββάηνπ ην ζπεηζνθάη 
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αληηθαηαζηάζεθε απφ ηνλ αξαθά, ελψ ηέινο ηα καθαξφληα κε θηκά ηεο Κπξηαθήο 

αληηθαηαζηάζεθαλ απφ ηα θαζνιάθηα. Αθφκα έλα πξνηφλ πνπ αληηθαηαζηάζεθε είλαη 

θαη ε θέηα θαη ην ηξηκκέλν ηπξί θαη ην γηανχξηη κε ην αληίζηνηρν ρνξηνθαγηθφ 

(vegan) ππνθαηάζηαην ηνπ. 

΢ηε ζπλέρεηα απηήο ηεο αιιαγήο θαη κφλν γηα απηά  ηα πηάηα ζηα νπνία έγηλε 

ε αληηθαηάζηαζε, θαζψο ηα άιια έκεηλαλ ίδηα ιφγσ ηνπ ρνξηνθαγηθνχ ηνπο 

ραξαθηήξα,έγηλε θαη ν ππνινγηζκφο εθ λένπ ησλ δηαηξνθηθψλ ζηνηρείσλ αλά 100 

γξακκάξηα ηξνθήο φπσο θαη ηνπ εκεξήζηνπ θφζηνπο αθξηβψο κε ηε δηαδηθαζία πνπ 

πξναλαθέξζεθε. Σα άιια παξέκεηλαλ ίδηα, ιφγσ ηνπ ρνξηνθαγηθνχ ραξαθηήξα ηνπο. 

Άιιαμαλ ηα πηάηα απηά κε βάζε ην είδνο ηνπο (θξεαηνθαγηθφ αληηθαηαζηάζεθε απφ 

ρνξηνθαγηθφ), θαη ηα επηπιένλ ζπλνδεπηηθά πηάηα ζην κελνχ άιιαμαλ κε βάζε ην 

ρνξηνθαγηθφ ηνπο ραξαθηήξα θαη ηηο ζεξκίδεο (πρ ε θέηα άιιαμε κε ην θπηηθφ ηπξί). 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 4: Δξεπλεηηθό Μέξνο – Απνηειέζκαηα ΢ρέζεο Κόζηνπο θαη 

Γηαηξνθηθώλ ΢ηνηρείωλ 

4.1 Απνηειέζκαηα ΢ρέζεο Κόζηνπο θαη Γηαηξνθηθώλ ΢ηνηρείωλ ΢ηξαηηωηώλ 

Μεηά ηελ νινθιήξσζε ηεο θαηαγξαθήο ησλ δηαηξνθηθψλ ζηνηρείσλ θαη ηνπ θφζηνπο 

γηα θάζε έλα απφ ηα πηάηα ζην κελνχ ησλ ζηξαηησηψλ ηα απνηειέζκαηα είλαη ηα εμήο: 

Όζνλ αθνξά ζην πξσηλφ ε ζπλνιηθή πεξηεθηηθφηεηα ζε βηηακίλε C αλήιζε 

ζηα 105,2mg, ησλ θπηηθψλ ηλψλ ζηα 15,4gr, ελψ ην ζπλνιηθφ θνξεζκέλν ιίπνο είλαη 

ζηα 70,6gr. Tν εβδνκαδηαίν θφζηνο ηνπ πξσηλνχ αλέξρεηαη ζηα 3,141 επξψ (Πίλαθαο 

3). 

 

Πίλαθαο 8. Γηαηξνθηθά ζηνηρεία – Κφζηνο Πξσηλνχ: 

 

ΠΡΧΙΝΟ 

ΔΙΓΟ΢ 

ΓΙΑΣΡΟΦΙΚΑ ΢ΣΟΙΥΔΙΑ/100 

ΓΡΑΜΜΑΡΙΑ ΣΡΟΦΗ΢ 
ΠΟ΢Ο

ΣΗΣΑ 
(g) 

ΣΙΜΗ 

ΜΟΝ

ΑΓΟ΢ 
(€) 

ΗΜΔΡΗ΢Ι

Ο 

ΚΟ΢ΣΟ΢/Δ

ΙΓΟ΢ 
(€) 

΢Τ 
ΝΟΛΙ 

ΚΟ 

ΚΟ΢ΣΟ΢ 
(€) 

ΒΙΣΑΜΙ

ΝΗ C 

(mg) 

ΦΤΣΙΚ

Δ΢ 

ΙΝΔ΢ 

(g) 

΢ΤΝΟΛΙΚ

Ο - 

ΚΟΡΔ΢ΜΔ

ΝΟ ΛΙΠΟ΢ 

(g) 

ΓΔΤΣΔΡΑ 

Σ΢ΑΗ 0,3 0 0 1,7 4,16 € 0,007 € 

0,168 € 

ΒΟΤΣΤΡΟ 0 0 5,1 10 6,63 € 0,066 € 

ΜΔΛΗ  0,5 0,2 0 13 3,39 € 0,044 € 

ΜΖΛΟΠΗΣΑ 0 1,3 7 105 0,48 € 0,050 € 

              

ΣΡΙΣΗ 

ΓΑΛΑ 21,1 0 4 107 0,83 € 0,089 € 

0,231 € 

ΒΟΤΣΤΡΟ 0 0 5,1 10 6,63 € 0,066 € 

ΜΑΡΜΔΛΑΓΑ  8,8 0,3 0,1 9 7,97 € 0,072 € 

ΑΤΓΟ 0 0,1 3,1 1 0,04 € 0,004 € 

              

ΣΔΣΑΡΣΗ 

Σ΢ΑΗ 0,3 0 0 1,7 4,16 € 0,007 € 

0,530 € 

ΒΟΤΣΤΡΟ 0 0 5,1 10 6,63 € 0,066 € 

ΥΑΛΒΑ΢ 0,1 4,5 4,1 100 4,13 € 0,413 € 

ΜΔΛΗ  0,5 0,2 0 13 3,39 € 0,044 € 

              

ΠΔΜΠΣΗ 

ΓΑΛΑ 21,1 0 3,5 107 0,83 € 0,089 € 

0,909 € 
ΚΑΦΔ΢ 0 0,1 0,1 120 5,31 € 0,637 € 

ΒΟΤΣΤΡΟ 0 0 5,1 10 6,63 € 0,066 € 

ΜΑΡΜΔΛΑΓΑ  8,8 0,3 0,1 9 7,97 € 0,072 € 
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ΓΖΜΖΣΡΗΑΚΑ 0,1 2,5 0,5 30 1,50 € 0,045 € 

ΠΑΡΑ΢ΚΔ

ΤΗ 

Σ΢ΑΗ 0,3 0 0 1,7 4,16 € 0,007 € 

0,235 € 

ΒΟΤΣΤΡΟ 0 0 5,1 10 6,63 € 0,066 € 

ΜΔΛΗ  0,5 0,2 0 13 3,39 € 0,044 € 

ΥΤΜΟ΢ 

ΠΟΡΣΟΚΑΛΗ 
12 0 1,4 170 0,69 € 0,117 € 

              

΢ΑΒΒΑΣΟ 

ΓΑΛΑ 21,1 0 3,5 107 0,83 € 0,089 € 

0,909 € 

ΚΑΦΔ΢ 0 0,1 0,1 120 5,31 € 0,637 € 

ΒΟΤΣΤΡΟ 0 0 5,1 10 6,63 € 0,066 € 

ΜΑΡΜΔΛΑΓΑ  8,8 0,3 0,1 9 7,97 € 0,072 € 

ΓΖΜΖΣΡΗΑΚΑ 0,1 2,5 0,5 30 1,50 € 0,045 € 

ΚΤΡΙΑΚΗ 

Σ΢ΑΗ 0,3 0 0 1,7 4,16 € 0,007 € 

0,159 € 

ΒΟΤΣΤΡΟ 0 0 5,1 10 6,63 € 0,066 € 

ΜΔΛΗ  0,5 0,2 0 13 3,39 € 0,044 € 

ΠΡΑΛΗΝΑ 0 2,6 7,3 10 4,16 € 0,042 € 

              

ΔΒΓΟΜΑΓΙ

ΑΙΟ 

΢ΤΝΟΛΟ 

ΓΙΑΣΡΟΦΙ

ΚΧΝ 

΢ΣΟΙΥΔΙΧ

Ν (g) 

          

ΔΒΓΟΜΑΓΙΑΙΟ 

ΚΟ΢ΣΟ΢ ΠΡΧΙΝΟΤ 
(€) 

3,141 € 
  105,2 15,4 70,6 1162,8 

 

Γηα ην δεθαηηαλφ ησλ ζηξαηησηψλ ρσξίο ηηο εκέξεο ηνπ ΢αββάηνπ θαη ηεο Κπξηαθήο ε 

ζπλνιηθή πεξηεθηηθφηεηα ησλ ηξνθψλ ηνπ δεθαηηαλνχ ζε βηηακίλε C είλαη ζηα 

12,2mg, ησλ θπηηθψλ ηλψλ ζηα 4,1gr, ελψ ην ζπλνιηθφ θνξεζκέλν ιίπνο ζηα 7 

δεθαηηαλά γεχκαηα αλέξρεηαη ζηα 68,8gr. Tν εβδνκαδηαίν θφζηνο ηνπ δεθαηηαλνχ 

αλέξρεηαη ζηα 0,521 επξψ (Πίλαθαο 4). 
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Πίλαθαο 9. Γηαηξνθηθά ζηνηρεία – Κφζηνο Γεθαηηαλνχ: 

  

ΓΔΚΑΣΙΑΝΟ 

ΔΙΓΟ΢ 

ΓΙΑΣΡΟΦΙΚΑ 

΢ΣΟΙΥΔΙΑ/100 ΓΡΑΜΜΑΡΙΑ 

ΣΡΟΦΗ΢ ΠΟ΢Ο 
ΣΗ 
ΣΑ 
(g) 

ΣΙΜΗ 

ΜΟΝ

ΑΓΟ΢ 
(€) 

ΗΜΔΡΗ΢ΙΟ 

ΚΟ΢ΣΟ΢/ΔΙ

ΓΟ΢ 
(€) 

΢ΤΝΟΛΙΚΟ 

ΚΟ΢ΣΟ΢ 
(€) 

 

ΒΙΣΑ

ΜΙΝ

Η C 

(mg) 

ΦΤΣΙΚ

Δ΢ 

ΙΝΔ΢ (g) 

΢ΤΝΟΛΙ

ΚΟ - 

ΚΟΡΔ΢Μ

ΔΝΟ 

ΛΙΠΟ΢ (g) 

ΓΔΤΣΔΡΑ 

ΚΡΟΤΑ΢ΑΝ 
΢ΟΚ 

0,1 0,5 10 120 0,32 € 0,038 € 

0,038 € 
              

              

              

              

ΣΡΙΣΗ 

Σ΢ΟΤΡΔΚΗ 

΢ΟΚ 
0,1 0,1 19 120 0,32 € 0,038 € 

0,038 € 
              

              

              

              

ΣΔΣΑΡΣΗ 

ΜΖΛΟΠΗΣΑ 0 1,3 7 105 0,48 € 0,050 € 

0,050 € 

              

              

              

              

ΠΔΜΠΣΗ 

ΣΟ΢Σ( 

ΕΑΜΠΟΝ 
ΣΤΡΗ) 

0 1,2 16,0 120 0,79 € 0,095 € 

0,095 € 
              

              

              

              

ΠΑΡΑ΢ΚΔ

ΤΗ 

΢ΑΝΣΟΤΗΣ΢ 

ΜΠΑΓΚΔΣΑ 
0 1 15 165 1,10 € 0,182 € 

0,299 € 

ΥΤΜΟ΢ 

ΠΟΡΣΟΚΑΛΗ 
12 0 1,4 170 0,69 € 0,117 € 

              

              

              

΢ΑΒΒΑΣΟ 
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ΚΤΡΙΑΚΗ 

              

  

              

              

              

              

ΔΒΓΟΜΑΓΙ

ΑΙΟ 

΢ΤΝΟΛΟ 

ΓΙΑΣΡΟΦΙ

ΚΧΝ 

΢ΣΟΙΥΔΙΧ

Ν 
(g) 

        
ΠΟ΢Ο

ΣΗΣΑ 
ΔΒΓΟΜΑΓΙΑΙΟ 

ΚΟ΢ΣΟ΢ 

ΓΔΚΑΣΙΑΝΟΤ 
(€) 

0,521 € 
  12,2 4,1 68,8 800 

 

΢ην γεχκα, ηα πηάηα έρνπλε ζπλνιηθή εβδνκαδηαία πεξηεθηηθφηεηα ζε βηηακίλε C  

46,8mg, θπηηθέο ίλεο ζηα 48,2gr, ελψ ην ζπλνιηθφ θνξεζκέλν ιίπνο είλαη 172,6gr. Tν 

ζπλνιηθφ εβδνκαδηαίν θφζηνο ηνπ γεχκαηνο αλέξρεηαη ζηα 6,416 επξψ (Πίλαθαο 5). 

Πίλαθαο 10. Γηαηξνθηθά ζηνηρεία – Κφζηνο Γεχκαηνο: 

  

ΓΔΤΜΑ 

ΔΙΓΟ΢ 

ΓΙΑΣΡΟΦΙΚΑ 

΢ΣΟΙΥΔΙΑ/100 ΓΡΑΜΜΑΡΙΑ 

ΣΡΟΦΗ΢ 
ΠΟ΢ΟΣ

ΗΣΑ 
(g) 

ΣΙΜΗ 

ΜΟΝ

ΑΓΟ΢ 
(€) 

ΗΜΔΡΗ΢Ι

Ο 

ΚΟ΢ΣΟ΢/

ΔΙΓΟ΢ 
(€) 

΢ΤΝΟΛΙΚΟ 

ΚΟ΢ΣΟ΢ 
(€) 

ΒΙΣΑΜ

ΙΝΗ C 

(mg) 

ΦΤΣΙ

ΚΔ΢ 

ΙΝΔ΢ 

(g) 

΢ΤΝΟΛΙ

ΚΟ - 

ΚΟΡΔ΢Μ

ΔΝΟ 

ΛΙΠΟ΢ (g) 

ΓΔΤΣΔΡΑ 

ΜΟ΢ΥΑΡΗ 

ΚΟΚΚΗΝΗ΢ΣΟ 
0 0 3 49 7,72 € 0,378 € 

0,926 € 

ΡΤΕΗ 0 0,4 0,1 31 0,67 € 0,021 € 

΢ΑΛΑΣΑ( 

ΝΣΟΜΑΣΑ-

ΑΓΓΟΤΡΗ 
0 1,5 0 179 0,80 € 0,143 € 

ΓΗΑΟΤΡΣΗ 0 0 0,1 200 1,92 € 0,384 € 

              

ΣΡΙΣΗ 

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ 

ΚΟΚΚΗΝΗ΢ΣΟ 
0 0,1 1 97 2,23 € 0,216 € 

1,108 € 
ΠΟΤΡΔ΢ 0 1,3 0,6 210 1,69 € 0,355 € 

ΦΔΣΑ 0 0 15 90 4,80 € 0,432 € 

ΜΖΛΟ 4,6 2,4 0 140 0,75 € 0,105 € 

              

ΣΔΣΑΡΣΗ ΦΑ΢ΟΛΑΓΑ 6,3 16 0 36 2,23 € 0,080 € 0,702 € 



57 

 

ΦΔΣΑ 0 0 15 90 4,80 € 0,432 € 

ΔΛΗΔ΢ 0 0,2 0,1 35 2,41 € 0,084 € 

ΜΖΛΟ 4,6 2,4 0 140 0,75 € 0,105 € 

              

ΠΔΜΠΣΗ 

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ 
ΛΔΜΟΝΑΣΟ 

0 0,1 1 97 2,23 € 0,216 € 

0,365 € 

ΡΤΕΗ 0 0,4 0,1 31 0,67 € 0,021 € 

΢ΑΛΑΣΑ( 

ΜΑΡΟΤΛΗ - ΦΡ 

ΚΡΔΜΜΤΓΗ) 
0 1,3 9,2 179 0,50 € 0,090 € 

ΝΣΟΝΑΣ΢ 

΢ΟΚ 
1,3 1,9 13 120 0,32 € 0,038 € 

              

ΠΑΡΑ΢ΚΔ

ΤΗ 

ΜΠΡΗΑΜ 0,1 2,4 11 340 2,23 € 0,758 € 

1,404 € 

ΦΔΣΑ 0 0 15 90 4,80 € 0,432 € 

ΑΥΛΑΓΗ 4,3 3,1 0 140 1,25 € 0,175 € 

ΝΣΟΝΑΣ΢  1,3 1,9 13 120 0,32 € 0,038 € 

              

΢ΑΒΒΑΣΟ 

΢ΠΔΣ΢ΟΦΑΗ 0 0 20,0 49 2,23 € 0,109 € 

0,886 € 

ΠΑΣΑΣΔ΢ 

ΦΟΤΡΝΟΤ 
19,7 2,2 0 210 0,71 € 0,149 € 

΢ΑΛΑΣΑ 

(ΝΣΟΜΑΣΑ-
ΑΓΓΟΤΡΗ) 

0 1,5 0 179 0,80 € 0,143 € 

ΦΔΣΑ 0 0 15 90 4,80 € 0,432 € 

ΑΝΑΦΤΚΣΗΚΟ 

(ΚΟΛΑ) 
0 0 0 125 0,42 € 0,053 € 

ΚΤΡΙΑΚΗ 

ΜΑΚΑΡΟΝΗΑ 

ΜΔ ΚΗΜΑ 
0 5,2 19 340 2,23 € 0,758 € 

1,025 € 

ΣΤΡΗ 

ΣΡΗΜΜΔΝΟ 
0 0 21 15 1,25 € 0,019 € 

΢ΑΛΑΣΑ 
(ΝΣΟΜΑΣΑ-

ΑΓΓΟΤΡΗ) 
0 1,5 0 179 0,80 € 0,143 € 

ΜΖΛΟ 4,6 2,4 0 140 0,75 € 0,105 € 

              

ΔΒΓΟΜΑΓ

ΙΑΙΟ 

΢ΤΝΟΛΟ 

ΓΙΑΣΡΟΦΙ

ΚΧΝ 

΢ΣΟΙΥΔΙΧ

Ν 
(g) 

        
ΠΟ΢ΟΣ

ΗΣΑ 
ΔΒΓΟΜΑΓΙΑΙΟ 

ΚΟ΢ΣΟ΢ 

ΓΔΤΜΑΣΟ΢ 
(€) 

6,416 € 
  46,8 48,2 172,6 3741 
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Σέινο, γηα ην δείπλν ε εβδνκαδηαία πεξηεθηηθφηεηα ησλ θαγεηψλ ζε βηηακίλε C 

αλέξρεηαη ζηα 185,5mg, ζε θπηηθέο ίλεο ζηα 45,7gr ελψ ηνπ θνξεζκέλνπ ιίπνπο ζηα 

168,7gr. Σν εβδνκαδηαίν θφζηνο ηνπ δείπλνπ ησλ ζηξαηησηψλ αλέξρεηαη ζηα 7,423 

επξψ (Πίλαθαο 6). 

Πίλαθαο 11. Γηαηξνθηθά ζηνηρεία – Κφζηνο Γείπλνπ: 

  

ΓΔΙΠΝΟ 

ΔΙΓΟ΢ 

ΓΙΑΣΡΟΦΙΚΑ ΢ΣΟΙΥΔΙΑ/100 

ΓΡΑΜΜΑΡΙΑ ΣΡΟΦΗ΢ 
ΠΟ΢Ο

ΣΗΣΑ 
(g) 

ΣΙΜΗ 

ΜΟΝΑ

ΓΟ΢ 
(€) 

ΗΜΔΡΗ΢Ι

Ο 

ΚΟ΢ΣΟ΢/

ΔΙΓΟ΢ 
(€) 

΢ΤΝΟΛΙΚ

Ο 

ΚΟ΢ΣΟ΢ 
(€) 

 

ΒΙΣΑ

ΜΙΝΗ 

C (mg) 

ΦΤΣΙΚ

Δ΢ 

ΙΝΔ΢ (g) 

΢ΤΝΟΛΙΚΟ 

- 

ΚΟΡΔ΢ΜΔΝ

Ο ΛΙΠΟ΢ (g) 

ΓΔΤΣΔΡΑ 

ΠΗΣ΢Α 1,4 2,3 4,5 155 1,10 € 0,171 € 

0,620 € 

ΜΑΚΑΡΟΝΟ΢Α
ΛΑΣΑ 

0 2,2 6,0 265 1,30 € 0,345 € 

ΜΖΛΟ 4,6 2,4 0,0 140 0,75 € 0,105 € 

              

              

ΣΡΙΣΗ 

ΠΔΝΔ΢ ΜΔ 

ΚΗΜΑ 
0 5,2 19,2 340 1,30 € 0,442 € 

0,654 € 

ΣΤΡΗ 

ΣΡΗΜΜΔΝΟ 
0 0 21,0 15 1,25 € 0,019 € 

΢ΑΛΑΣΑ 

(ΝΣΟΜΑΣΑ-
ΑΓΓΟΤΡΗ) 

0 1,5 0,0 179 0,80 € 0,143 € 

ΚΟΜΠΟ΢ΣΑ 0,1 0,5 0,0 125 0,40 € 0,050 € 

              

ΣΔΣΑΡΣΗ 

ΑΡΑΚΑ΢ 40 5 0,1 340 0,95 € 0,323 € 

0,935 € 

ΠΑΣΑΣΑ 

ΓΗΑΥΝΗ 
19,7 2,2 0,0 210 0,71 € 0,149 € 

ΦΔΣΑ 0 0 15,0 90 4,80 € 0,432 € 

ΚΑΣΑΗΦΗ 0 0 20,0 60 0,52 € 0,031 € 

              

ΠΔΜΠΣΗ 

ΦΑΡΟΚΡΟΚΔΣ
Δ΢ 

0 0 5,2 340 2,69 € 0,915 € 

1,477 € 

ΠΑΣΑΣΔ΢ 
ΣΖΓΑΝΗΣΔ΢ 

19,7 2,2 0,0 210 0,71 € 0,149 € 

΢ΑΛΑΣΑ 

(ΜΑΡΟΤΛΗ - 

ΦΡ.ΚΡΔΜΜΤΓΗ
) 

0 1,3 9,2 179 0,50 € 0,090 € 

ΕΔΛΔ 0 0 0,0 125 2,59 € 0,324 € 

              

ΠΑΡΑ΢ΚΔ ΟΜΔΛΔΣΑ 0 0 3,3 340 1,02 € 0,347 € 0,771 € 
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ΤΗ ΠΑΣΑΣΔ΢ 

ΣΖΓΑΝΗΣΔ΢ 
19,7 2,2 0,0 210 0,71 € 0,149 € 

΢ΑΛΑΣΑ 

(ΝΣΟΜΑΣΑ-
ΑΓΓΟΤΡΗ) 

0 1,5 0,0 179 0,80 € 0,143 € 

ΜΠΑΝΑΝΑ 8,7 2,6 0,1 114 1,16 € 0,132 € 

              

΢ΑΒΒΑΣΟ 

ΦΑ΢ΟΛΑΚΗΑ  25 4 0,1 340 1,02 € 0,347 € 

1,071 € 

ΠΑΣΑΣΔ΢ 

ΓΗΑΥΝΗ 
19,7 2,2 0,0 210 0,71 € 0,149 € 

ΦΔΣΑ 0 0 15,0 90 4,80 € 0,432 € 

ΜΖΛΟ 4,6 2,4 0,0 140 0,75 € 0,105 € 

ΝΣΟΝΑΣ΢ ΢ΟΚ 1,3 1,9 13,0 120 0,32 € 0,038 € 

ΚΤΡΙΑΚΗ 

ΛΟΤΚΑΝΗΚΑ 0 0 20,0 340 4,73 € 1,608 € 

1,894 € 

ΠΑΣΑΣΔ΢ 
ΦΟΤΡΝΟΤ 

19,7 2,2 0,0 210 0,71 € 0,149 € 

ΣΕΑΣΕΗΚΗ 0 0 4,0 50 1,97 € 0,099 € 

ΝΣΟΝΑΣ΢ ΢ΟΚ 1,3 1,9 13,0 120 0,32 € 0,038 € 

              

ΔΒΓΟΜΑΓ

ΙΑΙΟ 

΢ΤΝΟΛΟ 

ΓΙΑΣΡΟΦΙ

ΚΧΝ 

΢ΣΟΙΥΔΙΧ

Ν (g) 

        
ΠΟ΢Ο

ΣΗΣΑ 
ΔΒΓΟΜΑΓΙΑΙΟ 

ΚΟ΢ΣΟ΢ ΓΔΙΠΝΟΤ 
(€) 

7,423 € 
  185,5 45,7 168,7 5236 

 

Αθνινπζεί πίλαθαο κε ηα κέζα εκεξήζηα κεγέζε γηα βηηακηλε C, θνξεζκελν ιηπνο, 

ίλεο: 

ΗΜΔΡΑ 

΢ΤΝΟΛΙΚΟ - 

ΚΟΡΔ΢ΜΔΝΟ 

ΛΙΠΟ΢ (g) 

ΒΙΣΑΜΙΝΗ C (mg) 
ΦΤΣΙΚΔ΢ ΙΝΔ΢ 

(g) 

Γεπηέξα 7,30 1,72 2,7 

Σξίηε 22,02 8,67 2,87 

Σεηάξηε 16,60 17,87 7,95 

Πέκπηε 15,75 12,75 2,82 

Παξαζθεπή 16,32 7,875 3,72 

΢άββαην 18,30 25,07 4,27 

Κπξηαθή 22,35 6,60 4,00 
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4.2 Απνηειέζκαηα ΢ρέζεοΚόζηνπο θαη Γηαηξνθηθώλ ΢ηνηρείωλ ηωλ Μαζεηώλ 

Παξαγωγηθήο ΢ρνιήο 

Μεηά ηελ νινθιήξσζε ηεο θαηαγξαθήο ησλ δηαηξνθηθψλ ζηνηρείσλ θαη ηνπ θφζηνπο 

γηα θάζε έλα απφ ηα πηάηα ζην κελνχ ησλ ζηξαηησηψλ ηα απνηειέζκαηα είλαη ηα εμήο: 

Όζνλ αθνξά ην πξσηλφ ε ζπλνιηθή πεξηεθηηθφηεηα ζε βηηακίλε C αλήιζε ζηα 

114,6mg ησλ θπηηθψλ ηλψλ ζηα 58,8gr ελψ ην ζπλνιηθφ θνξεζκέλν ιίπνο είλαη ζηα 

77,2gr. Tν εβδνκαδηαίν θφζηνο ηνπ πξσηλνχ αλέξρεηαη ζηα 6,470 επξψ (Πίλαθαο 7). 

 

Πίλαθαο 12. Γηαηξνθηθά ζηνηρεία – Κφζηνο Πξσηλνχ: 

  

ΠΡΧΙΝΟ 

ΔΙΓΟ΢ 

ΓΙΑΣΡΟΦΙΚΑ ΢ΣΟΙΥΔΙΑ/100 

ΓΡΑΜΜΑΡΙΑ ΣΡΟΦΗ΢ ΠΟ΢

ΟΣΗ

ΣΑ 
(g) 

ΣΙΜΗ 

ΜΟΝΑΓΟ

΢ 
(€) 

ΗΜΔΡΗ΢Ι

Ο 

ΚΟ΢ΣΟ΢/

ΔΙΓΟ΢ 
(€) 

΢ΤΝΟΛΙ

ΚΟ 

ΚΟ΢ΣΟ΢

(€) 

ΒΙΣΑ

ΜΙΝΗ 

C (mg) 

ΦΤΣΙΚΔ

΢ ΙΝΔ΢ 

(g) 

΢ΤΝΟΛΙΚΟ 

- 

ΚΟΡΔ΢ΜΔΝ

Ο ΛΙΠΟ΢ (g) 

ΓΔΤΣΔΡΑ 

ΚΑΦΔ΢ 0 0,1 0,1 120 5,31 € 0,637 € 

0,879 € 

ΥΤΜΟ΢  12 0 1,4 170 0,69 € 0,117 € 

ΜΔΛΗ  0,5 0,2 0 13 3,39 € 0,044 € 

ΝΣΟΝΑΣ΢ 1,3 1,9 13 120 0,32 € 0,038 € 

ΦΤ΢ΣΗΚΟΒΟΤ
ΣΤΡΟ 

0 6 10 10 4,16 € 0,042 € 

ΣΡΙΣΗ 

ΚΑΦΔ΢ 0 0,1 0,1 120 5,31 € 0,637 € 

1,005 € 

ΥΤΜΟ΢  12 0 1,4 170 0,69 € 0,117 € 

ΜΑΡΜΔΛΑΓΑ 8,8 0,3 0,1 9 7,97 € 0,072 € 

ΣΑΥΗΝΗ 0 9 8 25 4,16 € 0,104 € 

΢ΠΑΝΑΚΟΠΗΣ

Α 
0 0,3 1 150 0,50 € 0,075 € 

ΣΔΣΑΡΣ

Η 

ΚΑΦΔ΢ 0 0,1 0,1 120 5,31 € 0,637 € 

0,846 € 

ΥΤΜΟ΢  12 0 1,4 170 0,69 € 0,117 € 

ΜΔΛΗ  0,5 0,2 0 13 3,39 € 0,044 € 

ΦΤ΢ΣΗΚΟΒΟΤ
ΣΤΡΟ 

0 6 10 10 4,16 € 0,042 € 

ΜΠΑΡΑ 

ΓΖΜΖΣΡΗΑΚΧ

Ν 
0,9 5 2,4 25 0,22 € 0,006 € 

ΠΔΜΠΣΗ 

ΚΑΦΔ΢ 0 0,1 0,1 120 5,31 € 0,637 € 

1,005 € 

ΥΤΜΟ΢  12 0 1,4 170 0,69 € 0,117 € 

ΜΑΡΜΔΛΑΓΑ 8,8 0,3 0,1 9 7,97 € 0,072 € 

ΣΑΥΗΝΗ 0 9 8 25 4,16 € 0,104 € 

΢ΠΑΝΑΚΟΠΗΣ

Α 
0 0,3 1 150 0,50 € 0,075 € 
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ΠΑΡΑ΢Κ

ΔΤΗ 

ΚΑΦΔ΢ 0 0,1 0,1 120 5,31 € 0,637 € 

0,930 € 

ΥΤΜΟ΢  12 0 1,4 170 0,69 € 0,117 € 

ΦΤ΢ΣΗΚΟΒΟΤ

ΣΤΡΟ 
0 6 10 10 4,16 € 0,042 € 

ΜΔΛΗ  0,5 0,2 0 13 3,39 € 0,044 € 

΢ΣΑΦΗΓΟΦΧΜ
Ο 

0 4,3 1 150 0,60 € 0,090 € 

΢ΑΒΒΑΣ

Ο 

ΚΑΦΔ΢ 0 0,1 0,1 120 5,31 € 0,637 € 

0,916 € 

ΥΤΜΟ΢  12 0 1,4 170 0,69 € 0,117 € 

ΜΑΡΜΔΛΑΓΑ 8,8 0,3 0,1 9 7,97 € 0,072 € 

΢ΣΑΦΗΓΟΦΧΜ

Ο 
0 4,3 1 150 0,60 € 0,090 € 

 

          0,000 € 

ΚΤΡΙΑΚ

Η 

ΚΑΦΔ΢ 0 0,1 0,1 120 5,31 € 0,637 € 

0,889 € 

ΥΤΜΟ΢  12 0 1,4 170 0,69 € 0,117 € 

ΜΔΛΗ  0,5 0,2 0 13 3,39 € 0,044 € 

΢ΣΑΦΗΓΟΦΧΜ

Ο 
0 4,3 1 150 0,60 € 0,090 € 

              

ΔΒΓΟΜΑ

ΓΙΑΙΟ 

΢ΤΝΟΛΟ 

ΓΙΑΣΡΟΦ

ΙΚΧΝ 

΢ΣΟΙΥΔΙ

ΧΝ (g) 

        
ΠΟ΢

ΟΣΗ

ΣΑ ΔΒΓΟΜΑΓΙΑΙΟ 

ΚΟ΢ΣΟ΢ ΠΡΧΙΝΟΤ 
(€) 

6,470 € 

  114,6 58,8 77,2 3084 

 

Γηα ην δεθαηηαλφ ησλ ζηξαηησηψλ ε ζπλνιηθή πεξηεθηηθφηεηα ησλ ηξνθψλ ζε 

βηηακίλε C είλαη ζηα 34mg, ησλ θπηηθψλ ηλψλ 33,6gr  ελψ ην ζπλνιηθφ θνξεζκέλν 

ιίπνο αλέξρεηαη ζηα 22,8gr. Tν εβδνκαδηαίν θφζηνο ηνπ δεθαηηαλνχ αλέξρεηαη ζηα 

1,336 επξψ (Πίλαθαο 8). 

Πίλαθαο 13. Γηαηξνθηθά ζηνηρεία – Κφζηνο Γεθαηηαλνχ: 

  

ΓΔΚΑΣΙΑΝΟ 

ΔΙΓΟ΢ 

ΓΙΑΣΡΟΦΙΚΑ ΢ΣΟΙΥΔΙΑ/100 

ΓΡΑΜΜΑΡΙΑ ΣΡΟΦΗ΢ 
ΠΟ΢Ο

ΣΗΣΑ 
(g) 

ΣΙΜΗ 

ΜΟΝΑ

ΓΟ΢ 
(€) 

ΗΜΔΡΗ΢ΙΟ 

ΚΟ΢ΣΟ΢/ΔΙ

ΓΟ΢ 
(€) 

΢ΤΝΟΛΙ

ΚΟ 

ΚΟ΢ΣΟ΢

(€) 

ΒΙΣΑΜ

ΙΝΗ C 
(mg) 

ΦΤΣΙΚ

Δ΢ 

ΙΝΔ΢ 

(g) 

΢ΤΝΟΛΙΚΟ 

- 

ΚΟΡΔ΢ΜΔ

ΝΟ ΛΙΠΟ΢ 

(g) 

ΓΔΤΣΔΡΑ 

ΔΛΑΗΟΦΧΜΟ 0 3 7 150 0,60 € 0,090 € 

0,195 € ΜΖΛΟ 4,6 2,4 0 140 0,75 € 0,105 € 
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ΣΡΙΣΗ 

ΜΠΑΡΑ 

ΓΖΜΖΣΡΗΑΚ
ΧΝ 

0,9 5 2,4 25 0,22 € 0,006 € 

0,111 € 
ΜΖΛΟ 4,6 2,4 0 140 0,75 € 0,105 € 

              

              

              

ΣΔΣΑΡΣΗ 

ΔΛΑΗΟΦΧΜΟ 0 3 7 150 0,60 € 0,090 € 

0,195 € 

ΜΖΛΟ 4,6 2,4 0 140 0,75 € 0,105 € 

              

              

              

ΠΔΜΠΣΗ 

ΚΟΤΛΟΤΡΗ 

ΘΔ΢΢ΑΛΟΝΗΚ

Ζ΢ 
0 0,5 3 90 0,120 € 0,011 € 

0,116 € 
ΜΖΛΟ 4,6 2,4 0 140 0,75 € 0,105 € 

              

              

              

ΠΑΡΑ΢ΚΔΤ

Η 

ΜΠΑΡΑ 

ΓΖΜΖΣΡΗΑΚ

ΧΝ 
0,9 5 2,4 25 0,22 € 0,006 € 

0,111 € 
ΜΖΛΟ 4,6 2,4 0 140 0,75 € 0,105 € 

              

              

              

΢ΑΒΒΑΣΟ 

΢ΠΑΝΑΚΟΠΗ
ΣΑ 

0 0,3 1 150 0,50 € 0,075 € 

0,180 € 
ΜΖΛΟ 4,6 2,4 0 140 0,75 € 0,105 € 

              

              

              

ΚΤΡΙΑΚΗ 

ΕΔΛΔ  0 0 0 125 2,59 € 0,324 € 

0,429 € 

ΜΖΛΟ 4,6 2,4 0 140 0,75 € 0,105 € 

              

              

              

ΔΒΓΟΜΑΓΙ

ΑΙΟ 

΢ΤΝΟΛΟ 

ΓΙΑΣΡΟΦΙ

        
ΠΟ΢Ο

ΣΗΣΑ 
ΔΒΓΟΜΑΓΙΑΙΟ 

ΚΟ΢ΣΟ΢ 

ΓΔΚΑΣΙΑΝΟΤ(€) 
1,336 € 

  34,0 33,6 22,8 1695 
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ΚΧΝ 

΢ΣΟΙΥΔΙΧ

Ν (g) 

 

΢ην γεχκα, ηα πηάηα έρνπλε ζπλνιηθή εβδνκαδηαία πεξηεθηηθφηεηα ζε βηηακίλε C  

79,1mg, θπηηθέο ίλεο ζηα 71,8gr ελψ ην ζπλνιηθφ θνξεζκέλν ιίπνο είλαη 54,6gr. Tν 

ζπλνιηθφ εβδνκαδηαίν θφζηνπο ηνπ γεχκαηνο αλέξρεηαη ζηα 4,537 επξψ (Πίλαθαο 9). 

Πίλαθαο 14. Γηαηξνθηθά ζηνηρεία – Κφζηνο Γεχκαηνο: 

  

ΓΔΤΜΑ 

ΔΙΓΟ΢ 

ΓΙΑΣΡΟΦΙΚΑ ΢ΣΟΙΥΔΙΑ/100 

ΓΡΑΜΜΑΡΙΑ ΣΡΟΦΗ΢ 
ΠΟ΢

ΟΣΗ

ΣΑ 
(g) 

ΣΙΜΗ 

ΜΟΝΑΓ

Ο΢ 
(€) 

ΗΜΔΡΗ΢

ΙΟ 

ΚΟ΢ΣΟ΢/

ΔΙΓΟ΢ 
(€) 

΢ΤΝΟΛΙ

ΚΟ 

ΚΟ΢ΣΟ΢
(€) 

ΒΙΣΑ

ΜΙΝΗ 

C (mg) 

ΦΤΣΙΚΔ΢ 

ΙΝΔ΢ (g) 

΢ΤΝΟΛΙΚ

Ο - 

ΚΟΡΔ΢ΜΔ

ΝΟ ΛΙΠΟ΢ 

(g) 

ΓΔΤΣΔΡΑ 

ΥΟΡΣΟ΢ΟΤΠΑ 0 0,1 0,1 179 0,80 € 0,143 € 

0,710 € 

ΚΑΛΑΜΑΡΑΚΗΑ 

ΚΟΚΚΗΝΗ΢ΣΑ 
0 4,2 1,9 43 6,29 € 0,270 € 

ΡΤΕΗ 0 0,4 0,1 31 0,67 € 0,021 € 

΢ΑΛΑΣΑ 0 1,5 0,0 179 0,80 € 0,143 € 

ΜΠΑΝΑΝΑ 8,7 2,6 0,1 114 1,16 € 0,132 € 

ΣΡΙΣΗ 

ΡΗΕΟΣΟ ΜΔ 
ΓΑΡΗΓΔ΢ 

0 0 7,6 60 7,03 € 0,422 € 

0,697 € 
΢ΑΛΑΣΑ  0 1,5 0,0 179 0,80 € 0,143 € 

ΜΠΑΝΑΝΑ 8,7 2,6 0,1 114 1,16 € 0,132 € 

              

              

ΣΔΣΑΡΣΗ 

΢ΠΑΝΑΚΟΠΗΣΑ 0 0,3 1,0 150   0,000 € 

0,969 € 

Ο΢ΠΡΗΑ 6,3 16 0,2 36 0,71 € 0,026 € 

ΔΛΗΔ΢ 0 0,2 0,1 35 2,41 € 0,084 € 

ΥΣΑΠΟΓΗ 5 0 0,2 43 10,38 € 0,446 € 

ΥΑΛΒΑ΢ 0,1 4,5 4,1 100 4,13 € 0,413 € 

ΠΔΜΠΣΗ 

ΥΟΡΣΟ΢ΟΤΠΑ 0 0,1 0,1 179 0,80 € 0,143 € 

0,602 € 

ΦΑΡΗ 0 0 2,0 21 2,95 € 0,062 € 

ΠΑΣΑΣΔ΢ 19,7 2,2 0,0 210 0,71 € 0,149 € 

΢ΑΛΑΣΑ 0 1,5 0,0 179 0,80 € 0,143 € 

ΜΖΛΟ 4,6 2,4 0,0 140 0,75 € 0,105 € 

ΠΑΡΑ΢ΚΔ

ΤΗ 

Ο΢ΠΡΗΑ 6,3 16 0,2 36 0,71 € 0,026 € 

0,349 € ΔΛΗΔ΢ 0 0,2 0,1 35 2,41 € 0,084 € 

΢ΠΑΝΑΚΟΠΗΣΑ 0 0,3 1,0 150 0,50 € 0,075 € 
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ΦΑΒΑ 1,8 0,2 26,0 36 0,89 € 0,032 € 

ΜΠΑΝΑΝΑ 8,7 2,6 0,1 114 1,16 € 0,132 € 

΢ΑΒΒΑΣΟ 

ΡΗΕΟΣΟ ΜΔ 

ΓΑΡΗΓΔ΢ 
0 0 7,6 60 7,03 € 0,422 € 

0,670 € 
΢ΑΛΑΣΑ 0 1,5 0,0 179 0,80 € 0,143 € 

ΜΖΛΟ 4,6 2,4 0,0 140 0,75 € 0,105 € 

              

              

ΚΤΡΙΑΚΗ 

ΚΑΛΑΜΑΡΑΚΗΑ 

ΚΟΚΚΗΝΗ΢ΣΑ 
0 4,2 1,9 43 6,29 € 0,270 € 

0,539 € 
ΡΤΕΗ 0 0,4 0,1 31 0,67 € 0,021 € 

΢ΑΛΑΣΑ 0 1,5 0,0 179 0,80 € 0,143 € 

ΜΖΛΟ 4,6 2,4 0,0 140 0,75 € 0,105 € 

              

ΔΒΓΟΜΑΓΙ

ΑΙΟ 

΢ΤΝΟΛΟ 

ΓΙΑΣΡΟΦΙ

ΚΧΝ 

΢ΣΟΙΥΔΙΧ

Ν (g) 

        
ΠΟ΢

ΟΣΗ

ΣΑ ΔΒΓΟΜΑΓΙΑΙΟ 

ΚΟ΢ΣΟ΢ 

ΓΔΤΜΑΣΟ΢(€) 
4,537 € 

  79,1 71,8 54,6 3135 

 

Σέινο , γηα ην δείπλν, ε εβδνκαδηαία πεξηεθηηθφηεηα ησλ θαγεηψλ ζε βηηακίλε C 

αλέξρεηαη ζηα 129,8mg, ζε θπηηθέο ίλεο ζηα 37,4gr ελψ ηνπ θνξεζκέλνπ ιίπνπο ζηα 

22,5gr, θαη ην εβδνκαδηαίν θφζηνο ηνπ δείπλνπ ησλ ζηξαηησηψλ αλέξρεηαη ζηα 4,020 

επξψ (Πίλαθαο 10). Πξνρσξήζακε θαη ζε αλάιπζε ηνπ κελνχ ησλ καζεηψλ. 

Πίλαθαο 15. Γηαηξνθηθά ζηνηρεία – Κφζηνο Γείπλνπ: 

  

ΓΔΙΠΝΟ 

ΔΙΓΟ΢ 

ΓΙΑΣΡΟΦΙΚΑ ΢ΣΟΙΥΔΙΑ/100 

ΓΡΑΜΜΑΡΙΑ ΣΡΟΦΗ΢ ΠΟ΢

ΟΣΗ

ΣΑ 
(g) 

ΣΙΜΗ 

ΜΟΝΑ

ΓΟ΢ 
(€) 

ΗΜΔΡΗ΢Ι

Ο 

ΚΟ΢ΣΟ΢/

ΔΙΓΟ΢ 
(€) 

΢ΤΝΟΛΙ

ΚΟ 

ΚΟ΢ΣΟ΢

(€) 

ΒΙΣΑ

ΜΙΝΗ 

C (mg) 

ΦΤΣΙΚ

Δ΢ 

ΙΝΔ΢ 

(g) 

΢ΤΝΟΛΙΚΟ - 

ΚΟΡΔ΢ΜΔΝΟ 

ΛΙΠΟ΢ (g) 

ΓΔΤΣΔΡΑ 

ΕΤΜΑΡΗΚΑ ΜΔ 
ΘΑΛΑ΢΢ΗΝΑ 

0 0,1 2,1 60 7,03 € 0,422 € 

0,670 € 
΢ΑΛΑΣΑ  0 1,5 0,0 179 0,80 € 0,143 € 

ΜΖΛΟ 4,6 2,4 0,0 140 0,75 € 0,105 € 

              

              

ΣΡΙΣΗ 
ΦΑ΢ΟΛΑΚΗΑ 25 4 0,1 340 1,02 € 0,347 € 

0,601 € 
ΠΑΣΑΣΔ΢ 19,7 2,2 0,0 210 0,71 € 0,149 € 
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ΜΖΛΟ 4,6 2,4 0,0 140 0,75 € 0,105 € 

              

              

ΣΔΣΑΡΣΗ 

ΜΤΓΟΠΗΛΑΦΟ 0 0 0,7 60 7,03 € 0,422 € 

0,770 € 

ΣΑΡΑΜΟ΢ΑΛΑ

ΣΑ 
0 0 9,0 50 1,99 € 0,100 € 

΢ΑΛΑΣΑ  0 1,5 0,0 179 0,80 € 0,143 € 

ΜΖΛΟ 4,6 2,4 0,0 140 0,75 € 0,105 € 

              

ΠΔΜΠΣΗ 

ΕΤΜΑΡΗΚΑ 

ΝΑΠΟΛΗΣΔΝ 
0 0,1 0,3 43 0,68 € 0,029 € 

0,305 € 
΢ΑΛΑΣΑ  0 1,5 0,0 179 0,80 € 0,143 € 

ΜΠΑΝΑΝΑ 8,7 2,6 0,1 114 1,16 € 0,132 € 

              

              

ΠΑΡΑ΢Κ

ΔΤΗ 

ΦΑ΢ΟΛΑΚΗΑ 25 4 0,1 340 1,02 € 0,347 € 

0,601 € 

ΠΑΣΑΣΔ΢ 19,7 2,2 0,0 210 0,71 € 0,149 € 

ΜΖΛΟ 4,6 2,4 0,0 140 0,75 € 0,105 € 

              

              

΢ΑΒΒΑΣ

Ο 

ΕΤΜΑΡΗΚΑ 

ΝΑΠΟΛΗΣΔΝ 
0 0,1 0,3 43 0,68 € 0,029 € 

0,277 € 
΢ΑΛΑΣΑ  0 1,5 0,0 179 0,80 € 0,143 € 

ΜΖΛΟ 4,6 2,4 0,0 140 0,75 € 0,105 € 

              

              

ΚΤΡΙΑΚΗ 

ΜΤΓΟΠΗΛΑΦΟ 0 0 0,7 60 7,03 € 0,422 € 

0,797 € 

ΣΑΡΑΜΟ΢ΑΛΑ

ΣΑ 
0 0 9,0 50 1,99 € 0,100 € 

΢ΑΛΑΣΑ  0 1,5 0,0 179 0,80 € 0,143 € 

ΜΠΑΝΑΝΑ 8,7 2,6 0,1 114 1,16 € 0,132 € 

              

ΔΒΓΟΜΑ

ΓΙΑΙΟ 

΢ΤΝΟΛΟ 

ΓΙΑΣΡΟΦ

ΙΚΧΝ 

΢ΣΟΙΥΔΙ

ΧΝ (g) 

        
ΠΟ΢

ΟΣΗ

ΣΑ ΔΒΓΟΜΑΓΙΑΙΟ 

ΚΟ΢ΣΟ΢ 

ΓΔΙΠΝΟΤ(€) 
4,020 € 

  129,8 37,4 22,5 3289 
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4.3 Απνηειέζκαηα Αιιαγήο Μελνύ 

Ζ εηθνληθή αιιαγή, ε νπνία πξαγκαηνπνηήζεθε ζην γεχκα ησλ ζηξαηησηψλ, έθεξε 

αχμεζε ηεο πεξηεθηηθφηεηαο ζε βηηακίλε C ζηα 117,3mg, κία αχμεζε ηεο ηάμεο ησλ 

70,5mg(αχμεζε 150%), κία αχμεζε ζηελ πεξηεθηηθφηεηα ησλ θπηηθψλ ηλψλ ζηα 

78,6gr, δειαδή αχμεζε 30,4gr(αχμεζε 63%), ελψ ηέινο, ην θνξεζκέλν ιίπνο 

κεηψζεθε ζηα 164,8gr, δειαδή κία κείσζε 7,8gr(κείσζε 4%). Σέινο, νη αιιαγέο πνπ 

πξνηάζεθαλ ζην εξεπλεηηθφ απηφ κέξνο ηεο εξγαζίαο, έδεημαλ κείσζε ηνπ θφζηνπο 

ζην δηαηξνθηθφ πξφγξακκα ησλ ζηξαηησηψλ, κηα κείσζε πνπ αλέξρεηαη ζηα 1,216 

επξψ, ήηνη 18% ηνπ πθηζηάκελνπ.   

 

 Σν θφζηνο κεηψζεθε ζηα 5,2, δειαδή κείσζε 1,216 επξψ (Πίλαθαο 11). 

Πίλαθαο 16. Γηαηξνθηθά ζηνηρεία – Κφζηνο Αιιαγήο Μελνχ: 

  

ΓΔΤΜΑ 

ΔΙΓΟ΢ 

ΓΙΑΣΡΟΦΙΚΑ ΢ΣΟΙΥΔΙΑ/100 

ΓΡΑΜΜΑΡΙΑ ΣΡΟΦΗ΢ 
ΠΟ΢

ΟΣΗ

ΣΑ 
(g) 

ΣΙΜΗ 

ΜΟΝ

ΑΓΟ΢

(€) 

ΗΜΔΡΗ΢Ι

Ο 

ΚΟ΢ΣΟ΢/Δ

ΙΓΟ΢ 
(€) 

΢ΤΝΟΛ

ΙΚΟ 

ΚΟ΢ΣΟ

΢ 
(€) 

ΒΙΣΑΜ

ΙΝΗ C 

(mg) 

ΦΤΣΙΚΔ

΢ ΙΝΔ΢ 

(g) 

΢ΤΝΟΛΙΚ

Ο - 

ΚΟΡΔ΢ΜΔ

ΝΟ ΛΙΠΟ΢ 

(g) 

ΓΔΤΣΔΡΑ 

ΦΑΚΖ 1,5 8 0,1 36 0,89 € 0,032 € 

0,453 € 

ΡΤΕΗ 0 0,4 0,1 31 0,67 € 0,021 € 

΢ΑΛΑΣΑ( 

ΝΣΟΜΑΣΑ-

ΑΓΓΟΤΡΗ 
0 1,5 0,0 179 0,80 € 0,143 € 

 
ΦΤΣΗΚΟ ΣΤΡΗ 

0 0 18,4 90 3,45 € 0,31 € 

              

ΣΡΙΣΗ 

ΡΔΒΤΘΗΑ 4 17 0,6 36 1,51 € 0,054 € 

0,824 € 

ΠΟΤΡΔ΢ 0 1,3 0,6 210 1,69 € 0,355 € 

 

ΦΤΣΗΚΟ ΣΤΡΗ 
0 0 18,4 90 3,45 € 0,31 € 

ΜΖΛΟ 4,6 2,4 0,0 140 0,75 € 0,105 € 

              

ΣΔΣΑΡΣΗ 

ΦΑ΢ΟΛΑΓΑ 6,3 16 0,2 36 2,23 € 0,080 € 

0,582 € 

 
ΦΤΣΗΚΟ ΣΤΡΗ 

0 0 18,4 90 3,45 € 0,31 € 

ΔΛΗΔ΢ 0 0,2 0,1 35 2,41 € 0,084 € 

ΜΖΛΟ 4,6 2,4 0,0 140 0,75 € 0,105 € 
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ΠΔΜΠΣΗ 

ΜΑΚΑΡΟΝΗΑ 0 1,8 0,2 43 0,68 € 0,029 € 

0,178 € 

ΡΤΕΗ 0 0,4 0,1 31 0,67 € 0,021 € 

΢ΑΛΑΣΑ( 

ΜΑΡΟΤΛΗ - ΦΡ 
ΚΡΔΜΜΤΓΗ) 

0 1,3 9,2 179 0,50 € 0,090 € 

ΝΣΟΝΑΣ΢ ΢ΟΚ 1,3 1,9 13,0 120 0,32 € 0,038 € 

              

ΠΑΡΑ΢ΚΔΤΗ 

ΜΠΡΗΑΜ 0,1 2,4 11,0 340 2,23 € 0,758 € 

1,282 € 

 
ΦΤΣΗΚΟ ΣΤΡΗ 

0 0 18,4 90 3,45 € 0,31 € 

ΑΥΛΑΓΗ 4,3 3,1 0,0 140 1,25 € 0,175 € 

ΝΣΟΝΑΣ΢  1,3 1,9 13,0 120 0,32 € 0,038 € 

              

΢ΑΒΒΑΣΟ 

ΑΡΑΚΑ΢ 40 5 0,1 340 0,95 € 0,323 € 

0,978 € 

ΠΑΣΑΣΔ΢ 
ΦΟΤΡΝΟΤ 

19,7 2,2 0,0 210 0,71 € 0,149 € 

΢ΑΛΑΣΑ 

(ΝΣΟΜΑΣΑ-

ΑΓΓΟΤΡΗ) 
0 1,5 0,0 179 0,80 € 0,143 € 

 
ΦΤΣΗΚΟ ΣΤΡΗ 

0 0 18,4 90 3,45 € 0,31 € 

ΑΝΑΦΤΚΣΗΚΟ 

(ΚΟΛΑ) 
0 0 0,0 125 0,42 € 0,053 € 

ΚΤΡΙΑΚΗ 

ΦΑ΢ΟΛΑΚΗΑ  25 4 0,1 340 1,02 € 0,347 € 

0,905 € 

 
ΦΤΣΗΚΟ ΣΤΡΗ 

0 0 18,4 
90 3,45 € 0,31 € 

΢ΑΛΑΣΑ 

(ΝΣΟΜΑΣΑ-
ΑΓΓΟΤΡΗ) 

0 1,5 0,0 179 0,80 € 0,143 € 

ΜΖΛΟ 4,6 2,4 0,0 140 0,75 € 0,105 € 

              

ΔΒΓΟΜΑΓΙΑΙ

Ο ΢ΤΝΟΛΟ 

ΓΙΑΣΡΟΦΙΚΧ

Ν ΢ΣΟΙΥΔΙΧΝ 

(g) 

        
ΠΟ΢

ΟΣΗ

ΣΑ 
ΔΒΓΟΜΑΓΙΑΙΟ 

ΚΟ΢ΣΟ΢ 
ΓΔΤΜΑΣΟ΢(€) 

5,2 € 

  117,3 78,6 164,8 3869 

 

Αθνινπζεί έλαο ζπλνιηθφο πίλαθαο πνπ δείρλεη ηηο δηαθνξέο ζε C, ζε θνξεζκέλν 

ιίπνο (ζε απφιπηε ηηκή αλ έρεη θξαηήζεη ζεξκηδηθά ίδηα ηα ζηηεξέζηα, αιιηψο σο % 

ζεξκίδσλ), θαη ίλεο ηνπ κέζνπ εκεξήζηνπ κελνχ: 
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ΗΜΔΡΑ ΚΟ΢ΣΟ΢ 

(€) 

΢ΤΝΟΛΙΚΟ - 

ΚΟΡΔ΢ΜΔΝΟ 

ΛΙΠΟ΢ (g) 

ΒΙΣΑΜΙΝΗ C 

(mg) 

ΦΤΣΙΚΔ΢ 

ΙΝΔ΢ (g) 

Α
Ρ

Υ
ΙΚ

Ο
 

Α
Λ

Λ
Α

Γ
Η

 

Γ
ΙΑ

Φ
Ο

Ρ
Α

 

%
 

Α
Ρ

Υ
ΙΚ

Ο
 

Α
Λ

Λ
Α

Γ
Η

 

Γ
ΙΑ

Φ
Ο

Ρ
Α

 

%
 

Α
Ρ

Υ
ΙΚ

Ο
 

Α
Λ

Λ
Α

Γ
Η

 

Γ
ΙΑ

Φ
Ο

Ρ
Α

 

%
 

Α
Ρ

Υ
ΙΚ

Ο
 

Α
Λ

Λ
Α

Γ
Η

 

Γ
ΙΑ

Φ
Ο

Ρ
Α

 

%
 

Γεπηέξα 0,92
6 

0,45
3 

-
51% 

3,2 18,
6 

480
% 

0 1,5 150
% 

1,9 9,9 421
% 

Σξίηε 1,10

8 

0,82

4 

-

25% 

16,

6 

19,

6 

18% 4,6 8,6 86% 3,8 20,

7 

447

% 

Σεηάξηε 0,70
2 

0,57
9 

-
17% 

15,
1 

18,
7 

21% 10,
9 

10,
9 

0% 18,
6 

18,
6 

0% 

Πέκπηε 0,36

5 

0,17

8 

-

51% 

23,

3 

22,

5 

-4% 1,3 1,3 0% 3,7 5,4 45% 

Παξαζθε
πή 

1,40
4 

1,28
2 

-8% 39 41,
4 

6% 5,7 5,7 0% 7,4 7,4 0% 

΢άββαην 0,88

6 

0,97

8 

10% 35 18,

5 

-

47% 

19,

7 

59,

7 

203

% 

3,7 8,7 135

% 

Κπξηαθή 1,02
5 

0,90
5 

-
11% 

40 18,
5 

-
53% 

4,6 29,
6 

543
% 

10,
1 

7,9 -
21% 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 5: ΢πκπεξάζκαηα-΢πδήηεζε 

΢ην παξφλ θεθάιαην, ζα γίλεη κηα πξνζπάζεηα αλάδεημεο ησλ βαζηθφηεξσλ 

ζπκπεξαζκάησλ, πνπ αλέθπςαλ απφ ηε βηβιηνγξαθηθή επηζθφπεζε, αιιά θαη απφ ην 

εξεπλεηηθφ κέξνο ηεο παξνχζαο εξγαζίαο. Αξρηθά, θξίλεηαη ζεκαληηθφ λα γίλεη 

αλαθνξά ζην βαζηθφ ζθνπφ ηεο δηπισκαηηθήο απηήο εξγαζίαο, φπνπ ζε πξψην 

επίπεδν απνζθνπεί ζην πξνζδηνξηζκφ ηεο ζρέζεο θφζηνπο θαη δηαηξνθηθψλ 

ζπζηαηηθψλδχν δηαθνξεηηθψλ δηαηξνθηθψλ κελνχ. Σν έλα κελνχ απεπζχλεηαη ζηνπο 

ζηξαηηψηεο, ελψ ην δεχηεξν ζηνπο καζεηέο παξαγσγηθψλ ζρνιψλ. ΢ε δεχηεξν 

επίπεδν, ε παξνχζα εξγαζία θηινδνμεί ζηελ αλάδεημε ελφο δηαηξνθνινγίνπ πνπ είλαη 

ηνπιάρηζηνλ εθάκηιιν κε ηε ζπλεηζθνξά ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ θαη εκθαλίδεη 

ρακειφηεξν θφζηνο. Σέινο, ε εξγαζία ζηνρεχεη ζηελ αλάδεημε ζχγθιηζεο ή 

απφθιηζεο κεηαμχ ηνπ εκεξήζηνπ θφζηνπο ηνπ δηαηξνθνινγίνπ ησλ ζηξαηησηψλ θαη 

ησλ καζεηψλ παξαγσγηθψλ ζρνιψλ κε ην εκεξήζην θφζηνο πνπ πξνβιέπεηαη απφ ην 

ζεζκηθφ πιαίζην.  

Με ηελ νινθιήξσζε ηεο εξγαζίαο επηηεχρζεθε ν εξεπλεηηθφο ζηφρνο θαη 

απαληήζεθαλ ηα εξεπλεηηθά εξσηήκαηα. Πην ζπγθεθξηκέλα,. Αθνινχζσο, ε 

βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε επηρείξεζε λα εληνπίζεη θάπνηεο δηαθνξέο ζην κελνχ ησλ 

Διιεληθψλ ζηξαηησηψλ κε απηφ ησλ μέλσλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ, ε νπνία έγθεηηαη 

ζηελ πςειή θαηαλάισζε θξέαηνο θαη θνξεζκέλσλ ιηπψλ. Αθνινχζσο, έγηλε εκθαλέο 

φηη ε ηξέρνπζα έιιεηςε πνιηηηθήο ησλ Διιεληθψλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ δελ 

ελαξκνλίδεηαη κε ηα πξφηππα ηεο ρνξηνθαγηθήο δηαηξνθήο πνπ πξνηείλεηαη απφ ηνλ 

Οξγαληζκφ Ζλσκέλσλ Δζλψλ θαη ην ΝΑΣΟ. Σν εκπεηξηθφ κέξνο ηεο εξγαζίαο δείρλεη 

φηη ε ππνθαηάζηαζε θξεαηνθαγηθψλ πηάησλ κε θπηνθαγηθά απμάλεη ηηο ίλεο θαη ηελ 

βηηακίλε C, κεηψλεη ην θνξεζκέλν ιίπνο, δεκηνπξγεί δει. δηαθνξέο πνπ είλαη 

επηζπκεηέο δηφηη απμάλνπλ ηελ πνηφηεηα ηεο δηαηξνθήο. Σν ζεκαληηθφηεξν, δείμακε 

φηη απηέο νη βειηηψζεηο έξρνληαη κε κηθξφηεξν θφζηνο, θάηη πνπ απμάλεη ηελ 

πξαθηηθή δπλαηφηεηα λα ζπκκνξθσζεί ν Δ΢ κε ηνλ ζεβαζκφ ζην δηθαίσκα θάζε 

αλζξψπνπ. 

Πην ζπγθεθξηκέλα, ην εξεπλεηηθφ κέξνο ηεο παξνχζαο εξγαζίαο θαη 

εηδηθφηεξα ην πξψην κέξνο, πνπ αθνξνχζε ζηελ αλάιπζε ηνπ θφζηνπο θαη ησλ 

δηαηξνθηθψλ ζηνηρείσλ  δχν δηαθνξεηηθψλ δηαηξνθηθψλ κελνχ, απηφ ησλ ζηξαηησηψλ 
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θαη ησλ καζεηψλ παξαγσγηθψλ ζρνιψλ, αλέδεημε ηε ζρέζε θφζηνπο θαη δηαηξνθηθψλ 

ζηνηρείσλ.  

Δηδηθφηεξα, παξνπζηάζηεθε φηη ε δηαηξνθή ησλ ζηξαηησηψλ είλαη πεξηνξηζκέλε ζε 

βηηακίλε C θαη θπηηθέο ίλεο. Δλδεηθηηθά, αλαθέξεηαη φηη ζην κέζν εκεξήζην 

ζηηεξέζην ε πεξηεθηηθφηεηα ζε βηηακίλε C αλέξρεηαη ζηα 49,95mg  θαη ησλ θπηηθψλ 

ηλψλ ζηα 16,02gr. Αληίζηνηρα, γηα ηνπο καζεηέο ε ζπλνιηθή πεξηεθηηθφηεηα ζε 

βηηακίλε C αλέξρεηαη ζηα 51,07mg  θαη ησλ θπηηθψλ ηλψλ ζηα 28,8gr. Αλαθνξηθά κε 

ην θνξεζκέλν ιίπνο, ε δηαηξνθή ησλ ζηξαηησηψλ πεξηέρεη απμεκέλε πνζφηεηα 

θνξεζκέλνπ ιίπνπο. Δλδεηθηηθά αλαθέξεηαη φηη ην κέζν ζηηεξέζην θνξεζκέλνπ ιίπνπο 

πνπ πξνζιακβάλνπλ νη ζηξαηηψηεο αλέξρεηαη ζε 68,67gr. Αληίζεηα, γηα ηνπο καζεηέο 

ε αληίζηνηρε πνζφηεηα είλαη 25,3gr θνξεζκέλνπ ιίπνπο. Ζ αλάιπζε απηή ζην 

δηαηξνθηθφ πξφγξακκα ησλ ζηξαηησηψλ θαη ησλ καζεηψλ παξαγσγηθήο ζρνιήο 

επέηξεςαλ λα εμάγνπκε ην ζπκπέξαζκα φηη ην δηαηξνθηθφ πξφγξακκα ησλ 

ηειεπηαίσλ πιεζηάδεη πεξηζζφηεξα ηηο εκεξήζηεο ζπληζηψκελεο πνζφηεηεο πνπ έρνπλ 

παξνπζηαζηεί ζην πξψην θεθάιαην ηεο παξνχζαο εξγαζίαο. Δηδηθφηεξα, ε εκεξήζηα 

θαηαλάισζε ηεο βηηακίλεο C αλέξρεηαη ζηα 60 mg, αληίζηνηρα ε θαηαλάισζε 

θπηηθψλ ηλψλ αληηζηνηρεί ζηα 25 gr εκεξεζίσο. Οη πνζφηεηεο απηέο θαίλεηαη λα 

πξνζεγγίδνληαη ζεκαληηθά απφ ην δηαηξνθηθφ πξφγξακκα πνπ έρεη εθαξκνζηεί γηα 

ηνπο καζεηέο παξαγσγηθήο ζρνιήο. Σέινο, ζην ζεσξεηηθφ κέξνο ηεο εξγαζίαο 

παξνπζηάζηεθε φηη ε εκεξήζηα θαηαλάισζε θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ δε πξέπεη λα 

ππεξβαίλεη ηα 30 gr γηα ηνπο άλδξεο θαη 20 gr γηα ηηο γπλαίθεο, πνζφηεηεο πνπ 

ππεξβαίλεη ζεκαληηθφ ην πξφγξακκα πνπ αθνινπζνχλ νη ζηξαηηψηεο (68,67gr), 

αληίζεηα ε πνζφηεηα ηνπ θνξεζκέλνπ ιίπνπο πνπ θαηαλαιψλνπλ νη καζεηέο 

παξαγσγηθήο ζρνιήο έξρεηαη ζε ζπκθσλία κε ηα πξφηππα πνπ έρνπλ νξηζζεί. Σα 

δεδνκέλα απηά καο επηηξέπνπλ λα ζπκπεξάλνπκε φηη ην εγρείξεκα ηεο 

αληηθαηάζηαζεο ηνπ κελνχ ησλ ζηξαηησηψλ, ελδέρεηαη λα ηθαλνπνηήζεη ηηο 

ζπληζηψκελεο εκεξήζηεο πνζφηεηεο πνπ έρνπλ νξηζζεί γηα ηηο Έλνπιεο Γπλάκεηο. 

 Αλαθνξηθά κε ηα θφζηε ησλ δηαηξνθηθψλ πξνγξακκάησλ, ε αλάιπζε έδεημε 

φηη γηα ηνπο ζηξαηηψηεο ην εβδνκαδηαίν θφζηνο γεχκαηνο αλέξρεηαη ζηα 6,416 επξψ 

θαη γηα ηνπο καζεηέο παξαγσγηθήο ζρνιήο ζηα 4,537 επξψ.   

Δλ ζπλερεία, ην δεχηεξν κέξνο έγηλε αληηθαηάζηαζε ηνλ θξεαηνθαγηθψλ 

πηάησλ  ηνπ κελνχ ησλ ζηξαηησηψλ κε αληίζηνηρα απνηεινχκελα απφ ρνξηνθαγηθφ 

πεξηερφκελν. Ζ αιιαγή, ε νπνία έγηλε, αθνξνχζε ζην γεχκα θαη ζθνπφο ήηαλ ε 

κειέηε ηεο αιιαγήο ζηε ζρέζε ηνπ θφζηνπο θαη ηεο πεξηεθηηθφηεηαο ζηα ππφ κειέηε 
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δηαηξνθηθά ζηνηρεία. Σν δεχηεξν απηφ εξεπλεηηθφ κέξνο, αλέδεημε φηη ε αιιαγή ηνπ 

κελνχ ησλ ζηξαηησηψλ ζε έλα δηαηξνθνιφγην πεξηζζφηεξν ρνξηνθαγηθφ, εθάκηιιν 

ζηα ππφ κειέηε ζξεπηηθά  ζπζηαηηθά κε ρακειφηεξν θφζηνο είλαη εθηθηή. Δηδηθφηεξα, 

ε αληηθαηάζηαζε πξαγκαηνπνηήζεθε ζηε Γεπηέξα ζην θπξίσο γεχκα φπνπ ην 

θνθθηληζηφ κνζράξη αληηθαηαζηάζεθε απφ φζπξηα (θαθή), ζην γεχκα ηεο Σξίηεο απφ 

θνηφπνπιν θνθθηληζηφ ζε ξεβίζηα. Αθνινχζσο, ην γεχκα ηεο Πέκπηεο απφ θνηφπνπιν 

ιεκνλάην αληηθαηαζηάζεθε απφ καθαξφληα, ην γεχκα ηνπ ΢αββάηνπ απφ ζπεηζνθάη 

ζε αξαθά θαη ηέινο ην γεχκα ηεο Κπξηαθήο απφ καθαξφληα κε θηκά ζε θαζνιάθηα. 

Δπηπξφζζεηα, ε θέηα αληηθαηαζηάζεθε απφ ην θπηηθφ ηπξί ην νπνίν είλαη πην θνληά 

ζηηο ζεξκίδεο κε απηή. Ζ εηθνληθή απηή αιιαγή ζην δηαηξνθηθφ πξφγξακκα ησλ 

ζηξαηησηψλ αλέδεημε αχμεζε ηεο πεξηεθηηθφηεηαο ζε βηηακίλε C ζηα 117,3mg, κία 

αχμεζε ηεο ηάμεο ησλ 70,5mg(αχμεζε 150%), κία αχμεζε ζηελ πεξηεθηηθφηεηα ησλ 

θπηηθψλ ηλψλ ζηα 78,6gr, δειαδή αχμεζε 30,4gr ελψ ηέινο ην θνξεζκέλν ιίπνο 

κεηψζεθε ζηα 164,8gr, δειαδή κία κείσζε 7,8gr(κείσζε 4%). Οη πξναλαθεξζείζεο 

αιιαγέο θαίλεηαη πσο παξνπζίαζαλ ζεκαληηθή αχμεζε ηεο δηαηξνθηθήο αμίαο ησλ 

ηξνθψλ πνπ ζα θαηαλαιψλεηαη απφ ηνπο ζηξαηηψηεο. Να ζεκεησζεί φηη ε κείσζε ησλ 

θξεαηνθαγηθψλ πηάησλ ζα επηθέξεη ζεκαληηθά νθέιε ζηελ ζπλνιηθή πγεία ησλ 

ζηξαηησηψλ, φπσο  κείσζε ηεο παρπζαξθίαο πνπ απνηειεί ζχλεζεο πξφβιεκα ζηηο 

Έλνπιεο Γπλάκεηο, πξφβιεκα πνπ αλαδείρζεθε απφ ηε βηβιηνγξαθηθή επηζθφπεζε.  

Κιείλνληαο, ζεκαληηθφ είλαη λα αλαθεξζεί φηη νη αιιαγέο, πνπ πξνηάζεθαλ 

ζην εξεπλεηηθφ απηφ κέξνο ηεο εξγαζίαο, αλέδεημαλ  κείσζε ηνπ θφζηνπο ζην 

δηαηξνθηθφ πξφγξακκα ησλ ζηξαηησηψλ, κηα κείσζε πνπ αλέξρεηαη ζηα 1,216 επξψ, 

ήηνη 18% ηνπ πθηζηακέλνπ , δειαδή ππάξρεη κηα αιιαγή απφ ηα 6,416 επξψ πνπ 

δαπαλψληαη γηα ην γεχκα ησλ ζηξαηησηψλ ζηα 5,523 επξψ πνπ ζα ήηαλ δπλαηφλ λα 

πξνζθέξνληαη. Απφ ηελ άιιε, άμην κλείαο είλαη φηη νη ζπλζήθεο απηέο ηεο δηαηξνθήο 

θαιχπηνπλ ηφζν ηνλ ΢ηξαηφ Ξεξάο φζν θαη ηελ Πνιεκηθή Αεξνπνξία, θαζψο ην 

Πνιεκηθφ Ναπηηθφ απνηειεί ηδηάδνπζα πεξίπησζε. Κη απηφ γηαηί αθελφο ζην 

Πνιεκηθφ Ναπηηθφ, ηα ηξφθηκα πξέπεη λα δηαηεξνχληαη γηα κεγαιχηεξν ρξνληθφ 

δηάζηεκα αθέξαηα, ιφγσ ηεο πξαγκαηνπνίεζεο ηαμηδηψλ ησλ θαξαβηψλ. Καη 

αθεηέξνπ, έγθεηηαη θαη ζηε δηαθξηηηθή επρέξεηα ηνπ θπβεξλήηε ηνπ πινίνπ ε επηινγή 

ηνπ κελνχ θαη ηνπ πνζνχ πνπ ζα  δαπαλείηαη θάζε θνξά γηα ηε ζίηηζε ηνπ 

πιεξψκαηνο ηνπ πινίνπ. 

Με ηελ νινθιήξσζε ηεο εξγαζίαο είλαη ζεκαληηθφ λα γίλεη αλαθνξά ζηε 

ζχγθιηζε ηνπ πξαγκαηηθνχ εκεξήζηνπ θφζηνπο ηνπ δηαηξνθνινγίνπ ησλ ζηξαηησηψλ 
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θαη ησλ καζεηψλ παξαγσγηθψλ ζρνιψλ κε ην αληίζηνηρν εκεξήζην θφζηνο πνπ 

πξνβιέπεηαη απφ ην ζεζκηθφ πιαίζην. Δηδηθφηεξα, ην ζεζκηθφ πιαίζην πξνβιέπεη φηη 

ην εκεξήζην θφζηνο γηα ηνπο ζηξαηηψηεο πξνβιέπεηαη ζηα 0,83 επξψ. Ζ αλάιπζε ηνπ 

δηαηξνθηθνχ κελνχ ησλ ζηξαηησηψλ αλέδεημε φηη ην δεθαηηαλφ θπκαίλεηαη κεηαμχ 

0,095 -0,299 επξψ, ην πξσηλφ θπκαίλεηαη κεηαμχ 0,159-0,241 επξψ, ην κεζεκεξηαλφ 

θπκαίλεηαη κεηαμχ 0,365-1,108 επξψ θαη ην βξαδηλφ κεηαμχ 0,602- 1,477 επξψ.  

Δπίζεο, αλαθνξηθά κε ην εκεξήζην θφζηνο γηα ηνπο καζεηέο παξαγσγηθήο ζρνιήο, ην 

ζεζκηθφ πιαίζην πξνβιέπεη φηη πξέπεη λα είλαη ζηα 2,24 επξψ. Ζ αλάιπζε έδεημε φηη 

ην εκεξήζην θφζηνο ηνπ πξσηλνχ θπκαίλεηαη κεηαμχ 0,879-1,005 επξψ, ην εκεξήζην 

θφζηνο ηνπ δεθαηηαλνχ θπκαίλεηαη κεηαμχ 0,11- 0,429 επξψ, ην εκεξήζην θφζηνο ηνπ 

κεζεκεξηαλνχ θπκαίλεηαη κεηαμχ 0,349-0,969 επξψ ελψ ην εκεξήζην θφζηνο ηνπ 

βξαδηλνχ θπκαίλεηαη κεηαμχ 0,277-0,797 επξψ. ΢πλεπψο, κεηά απφ ηελ έξεπλά καο 

ζπλάγεηαη φηη ην θφζηνο πνπ πξαγκαηηθά δαπαλάηαη, πξνζεγγίδεη κε ειάρηζηε 

απφθιηζε (πρ ηεο ηάμεο ησλ 0,214 επξψ γηα καζεηέο παξαγσγηθψλ ζρνιψλ) ην 

θφζηνο πνπ πξνβιέπεηαη ζηνλ θαλνληζκφ. Σν ίδην ηζρχεη θαη ζηελ πεξίπησζε ησλ 

νπιηηψλ. Γηαπηζηψζακε, επίζεο, φηη ε αληηθαηάζηαζε ηξνθίκσλ δσηθήο πξνέιεπζεο 

κε ηξφθηκα ρνξηνθάγσλ είλαη νηθνλνκηθά θαη ζξεπηηθά ζπκθέξνπζα γηα ηνλ ειιεληθφ 

ζηξαηφ.  



ΚΔΦΑΛΑΙΟ 6: Πξνηάζεηο 

΢ην παξφλ κέξνο ηεο εξγαζίαο θάλνπκε θάπνηεο πξνηάζεηο, πνπ ζηεξίδνληαη ηφζν ζηε 

βηβιηνγξαθηθή επηζθφπεζε, φζν θαη ηελ πξσηνγελή έξεπλα πνπ αθνξά ζηνλ 

πξνζδηνξηζκφ ηεο ζρέζεο θφζηνπο θαη δηαηξνθηθψλ ζπζηαηηθψλ δχν δηαθνξεηηθψλ 

δηαηξνθηθψλ κελνχ, ζηξαηησηψλ θαη καζεηψλ παξαγσγηθήο ζρνιήο θαη ηεο εηθνληθήο 

αληηθαηάζηαζεο ηνπ κελνχ ησλ ζηξαηησηψλ κε έλα δηαηξνθηθφ πξφγξακκα εθάκηιιν 

ζηα δηαηξνθηθά ζπζηαηηθά, ρακειφηεξνπ θφζηνπο. Οη πξνηάζεηο απηέο έρνπλ ζα 

ζηφρν λα δψζνπλ θάπνηεο θαηεπζπληήξηεο γξακκέο γηα ηελ πεξαηηέξσ έξεπλα ηεο 

δηαηξνθήο ησλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ αιιά θαη λα πξνσζήζνπλ ηελ θνπιηνχξα ηεο 

ρνξηνθαγηθήο δηαηξνθήο σο δήηεκα κείδνλνο ζεκαζίαο ζηε ζχγρξνλε θνηλσλία, φπσο 

πξνθχπηεη απφ ηηο θαηεπζχλζεηο πνπ παξέρνληαη απφ ηνλ Οξγαληζκφ Ζλσκέλσλ 

Δζψλ.  

 Αξρηθά, λα ζεκεησζεί φηη είλαη ηδηαίηεξα ελζαξξπληηθφ ην γεγνλφο φηη ηα 

απνηειέζκαηα ηεο  βηβιηνγξαθηθήο επηζθφπεζεο ζπγθιίλνπλ κε ηα απνηειέζκαηα ηεο 

έξεπλαο θαη εηδηθφηεξα απηά πνπ αθνξνχλ ζηε δπλαηφηεηα αληηθαηάζηαζεο ηνπ 

θξεαηνθαγηθνχ κελνχ κε έλα πξφγξακκα δηαηξνθήο ρνξηνθαγηθφ αληίζηνηρεο 

ζξεπηηθήο αμίαο.Απηφ πνπ πξνηείλεηαη πξψηα απφ φια είλαη λα γίλεη κηα ζπγθξηηηθή 

κειέηε ηεο δηαηξνθήο ησλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ κε έλα αληίζηνηρν ρνξηνθαγηθφ κελνχ, 

κε ζθνπφ λα αλαδεηρζνχλ νη ζεκαληηθφηεξεο δηαθνξέο ζηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά αιιά 

θαη ζην θφζηνο, κε ζθνπφ λα είλαη δπλαηή ε αλάδεημε ελφο δηαηξνθηθνχ 

πξνγξάκκαηνο ακηγψο ρνξηνθαγηθνχ. Ζ χπαξμε ελφο ηέηνηνπ κελνχ ζα επηηξέςεη 

ζηνπο ζηξαηηψηεο λα επηιέμνπλ ην πξφγξακκα πνπ επηζπκνχλ, κηα επηινγή πνπ δελ 

παξέρεηαη ζηνπο Έιιελεο ζηξαηεπζίκνπο. ΢ε απηφ ην πιαίζην ζα κπνξνχζε λα 

ππάξρεη πξφβιεςε κέζσ ηεο ππάξρνπζαο ειεθηξνληθήο εθαξκνγήο ζηηο εθάζηνηε 

ζηξαηνινγηθέο ππεξεζίεο, θαηά ηε δηαδηθαζία ηνπ «πεξηνδεχνληνο» ζηα 18 ηνπο 

ρξφληα νη άξξελεο λα δειψλνπλ θαη ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο πξνηηκήζεηο, ψζηε απηέο λα 

γίλνληαη ζεβαζηέο θαη λα πξαγκαηνπνηνχληαη νη αλάινγεο πξνκήζεηεο. Σαπηφρξνλα, 

ην ΢ηξάηεπκα ζα γλσξίδεη αθξηβψο πφζνπο ρνξηνθάγνπο έρεη ζε θάζε  Δ΢΢Ο θαη ζα 

αληιεί αθφινπζα ζηνηρεία, ψζηε λα ηθαλνπνηεζεί ην αίηεκά ηνπο. 

Αθνινχζσο, πξνηείλεηαη ε δηεξεχλεζε πεξηζζφηεξσλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ 

απφ ηα ππφ εμέηαζε ζξεπηηθά ζηνηρεία κε ζθνπφ λα πξαγκαηνπνηεζνχλ πεξηζζφηεξεο 

αληηθαηαζηάζεηο ζηα θξεαηνθαγηθά πηάηα κε αληίζηνηρα ρνξηνθαγηθά. Απηή ε 

πξφηαζε αληιεί ηελ επηρεηξεκαηνινγία ηεο απφ ηα απνηειέζκαηα ηεο βηβιηνγξαθηθήο 
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επηζθφπεζεο, ε νπνία αλέδεημε ηελ πνηθηιία ησλ δηαηξνθηθψλ ζηνηρείσλ πνπ 

πξνζιακβάλνληαη ζε θάζε γεχκα. Παξάιιεια ε πξφηαζε απηή βαζίδεηαη θαη ζην 

εξεπλεηηθφ κέξνο φπνπ κειεηήζεθε ε πξφζιεςε ηεο βηηακίλεο C, ησλ θπηηθψλ ηλψλ 

θαη ησλ θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ. Ζ επέθηαζε ηεο έξεπλαο ζηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, ζα 

επηηξέςεη ηελ αληηθαηάζηαζε πεξηζζφηεξσλ πηάησλ κε αληίζηνηρα ηζάμηαο ζξεπηηθήο 

αμίαο.  

΢ηε ζπλέρεηα, ε κείσζε ηνπ θφζηνπο ζην δηαηξνθηθφ κελνχ ησλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ 

απνηειεί έλα ζεηηθφ εχξεκα πνπ παξνηξχλεη λα δηεξεπλεζεί ε ζρέζε ηνπ θφζηνπο 

πέξα απφ ην θπξίσο γεχκα, ζην νπνίν βαζίζηεθε ην εξεπλεηηθφ κέξνο ηεο εξγαζίαο 

θαη λα επεθηαζεί  ζην πξσηλφ, ην δεθαηηαλφ θαη ζην δείπλν.  Ζ επέθηαζε ηεο κειέηεο 

ζηα ππφινηπα γεχκαηα ηεο εκέξαο ησλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ θαη ε αληηθαηάζηαζε 

απηψλ κε αληίζηνηρα ρακειφηεξεο νηθνλνκηθήο αμίαο θαη εθάκηιια κε ηα ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά, ζα επηθέξεη ζεκαληηθή κείσζε ηνπ ζπλνιηθνχ θφζηνπο πνπ δαπαλάηαη γηα 

ηελ ηξνθνδνζία ησλ Δλφπισλ Γπλάκεσλ, δίρσο λα ζηεξεί απφ ηνπο ζηξαηηψηεο κηα 

θαιή θαη πγηεηλή δηαηξνθή. 
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