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Ύλη της διάλεξης

 Καταγραφή της διαιτητικής πρόσληψης (συνέχεια)

Ερωτηματολόγιο συχνότητας τροφίμων - FFQ

Ημερολόγιο καταγραφής τροφίμων

Διαιτολογικό ιστορικό

Διπλές μερίδες



Καταγραφή διαιτητικής πρόσληψης  



ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ (FFQ)

▪ Συγκαταλέγεται στα διατροφικά εργαλεία της μνημονικής 
ανάκλησης και είναι μία κατεξοχήν ποιοτική μέθοδος που ανιχνεύει:

▪ τις διατροφικές συνήθειες σε άτομα ή πληθυσμούς
▪ τη μέση κατανάλωση ενός συγκεκριμένου τροφίμου ή μιας ομάδας 

τροφίμων σε έναν πληθυσμό
▪ τους διατροφικούς κινδύνους ατόμων ή ομάδων
▪ τη συνήθη συχνότητα κατανάλωσης



ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ (FFQ)

▪ Περιλαμβάνει την συμπλήρωση της συχνότητας κατανάλωσης των 
τροφίμων που περιλαμβάνονται στη λίστα του FFQ – αναδρομικά και για 
συγκεκριμένο  χρονικό διάστημα (συνήθως μήνες ή έτος)

▪ Περιγραφή: To FFQ απαρτίζεται από δύο μέρη
▪ Α) λίστα τροφίμων
▪ Β) κατηγορίες συχνότητας κατανάλωσης (διαβαθμισμένες)

▪ Οι κατηγορίες της συχνότητας κατανάλωσης ποικίλουν μεταξύ των 
ερωτηματολογίων, αλλά συνήθως περιλαμβάνουν την ημέρα, την 
εβδομάδα ή το μήνα







ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ (FFQ)

Το FFQ μπορεί να είναι

▪ Ποιοτικό
▪ συλλογή δεδομένων, χωρίς πληροφορίες για τη μερίδα

➢Ενίοτε ανιχνεύει και την ποσότητα επιλεγμένων τροφίμων και ποτών από ένα 
συγκεκριμένο κατάλογο, κατά τη  διάρκεια μιας μακράς χρονικής περιόδου 
και περιλαβάνει λεπτομέρειες για την ποσότητα και τη σύνθεση των τροφίμων

▪ Ημιποσοτικό 
▪ προσδιορισμός της μερίδας π.χ. πόσο συχνά καταναλώνετε ένα μέτριο μήλο;

▪ Ποσοτικό 
▪ αναφορά σε συγκεκριμένη ποσότητα μερίδας π.χ. πόσο συχνά καταναλώνετε ένα μήλο 

120 γρ.;

Προπλάσματα/ φωτογραφίες μπορεί να βοηθήσουν για την εκτίμηση της 
μερίδας







ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ (FFQ)

 Η λίστα τροφίμων μπορεί να εστιάζει σε συγκεκριμένα τρόφιμα/ ομάδες 
τροφίμων ή θρεπτικά συστατικά (εξαρτάται το ενδιαφέρον μας και το ερευνητικό 
ερώτημα της έρευνας)

 Ο κατάλογος των τροφίμων μπορεί να είναι εκτενής ή σύντομος και θα πρέπει να 
περιλαμβάνει απλές και συγκεκριμένες κατηγορίες τροφίμων ή και τρόφιμα που 
καταναλώνονται περιοδικά και συνδέονται με ιδιαίτερα γεγονότα ή εποχές

 Ο αριθμός των τροφίμων ποικίλλει από 5 - 350 τρόφιμα, με μέσο όρο τα 79 
τρόφιμα. Στα σύντομα ερωτηματολόγια, που δεν αξιολογούν τη διατροφή στο 
σύνολό της, περιλαμβάνονται ορισμένες ομάδες τροφίμων π.χ. φρούτα και 
λαχανικά και ο αριθμός των τροφίμων είναι περιορισμένος



ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ (FFQ)

 Για τη δημιουργία ενός νέου ερωτηματολογίου απαιτούνται πέντε (5) 
βασικά στάδια  
 Καθορισμός στόχου
 Πηγές πληροφοριών για τη δημιουργία της βάσης δεδομένων του ερωτηματολογίου.  
 Δημιουργία μιας λίστας τροφίμων
 Εκτίμηση της ανάγκης για το μέγεθος της μερίδας
 Κωδικοποίηση κάθε τροφίμου του ερωτηματολογίου από μία βάση δεδομένων 

σύνθεσης των τροφίμων 

 Πιλοτική φάση
 Ένα ερωτηματολόγιο θα πρέπει να εφαρμόζεται πιλοτικά σε ένα μικρό δείγμα 

ατόμων, ώστε να γίνουν στη συνέχεια οι απαραίτητες τροποποιήσεις (για να 
διασφαλισθεί η καταλληλότητά του, η σωστή κατανόηση των ερωτήσεων από τα 
άτομα που θα το χρησιμοποιήσουν, αλλά και η συλλογή των κατάλληλων απαντήσεων)



ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ (FFQ)

 Ως προς τον τρόπο συμπλήρωσής του, μπορεί να είναι ανάλογα με τις 
ανάγκες της έρευνας, είτε αυτο-συμπληρούμενο (on-line) είτε με την 
παρουσία συνεντευκτή όπου πιθανόν να δίνεται η δυνατότητα σε αυτόν 
για επιπλέον διευκρινίσεις κατά τη διάρκεια της συμπλήρωσής του. 

 Πληθώρα FFQ έχουν αναπτυχθεί και ελεγχθεί για την 
εγκυρότητα/ακρίβεια τους. 3 ευρέως χρησιμοποιούμενα FFQ σε 
επιδημιολογικές μελέτες είναι:

 Ερωτηματολόγιο Willett (Willet W et al, Harvard University)
 Ερωτηματολόγιο Block (Block G, Subar A, Thomson F)
 NHANES FFQ (National Cancer Institute)



ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ FFQ

Πλεονεκτήματα Μειονεκτήματα 

• ∆υνατότητα αυτοσυμπλήρωσης

• Μπορεί να συμπληρωθεί κατευθείαν στον Η/Υ

• Κατάλληλο για πολύ μεγάλες έρευνες με 

περιορισμένους οικονομικούς πόρους και χρόνο.

•Αντιπροσωπευτικό της «συνήθους» πρόσληψης 

καθώς παρέχονται πληροφορίες για μεγάλο 

χρονικό διάστημα

• Ο σχεδιασμός του μπορεί να γίνει ανάλογα με 

τις ιδιαιτερότητες του κάθε πληθυσμού και τις 

ερευνητικές υποθέσεις

• Η λίστα τροφίμων μπορεί να μην 

αντιπροσωπεύει τις συνήθειες των εξεταζόμενων

• Οι πληροφορίες μειώνονται όταν τα τρόφιμα 

ομαδοποιούνται

• Δεν είναι κατάλληλο για τον προσδιορισμό 

πραγματικής/απόλυτης πρόσληψης

• Στηρίζεται στην ικανότητα των ατόμων να 

περιγράφουν τη δίαιτα τους

• Υποεκτίμηση/ υπερεκτίμηση της πρόσληψης

•Σφάλματα που σχετίζονται με τη μνήμη

Χρήση 

• Αξιολόγηση συχνότητας κατανάλωσης τροφίμων ή ομάδων τροφίμων

• Διερεύνηση διατροφικών συνηθειών (food patterns)

• Διερεύνηση της σχέσης ασθένειας-διατροφής

• Αξιολόγηση πρόσληψης θρεπτικών συστατικών που βρίσκονται σε μεγάλες συγκεντρώσεις σε λίγα 

τρόφιμα (γλυκαντικές ουσίες, ασβέστιο, καφεΐνη κλπ.)



Σύντομα FFQ (brief FFQ)

 Ονομάζονται και εργαλεία προσυμπτωματικού ελέγχου (screeners) 

 είναι συχνά αυτο-συμπληρούμενα  

 Δίνεται η δυνατότητα αξιολόγησης της πρόσληψης ενός είδους τροφίμου π.χ. 
φρούτα ή ενός μόνο θρεπτικού συστατικού π.χ. βιταμίνη C

 Χρησιμοποιούν έτσι πολύ μικρότερο αριθμό τροφίμων (15-30 τρόφιμα) στον 
κατάλογο των τροφίμων σε σύγκριση με ένα ολοκληρωμένο/εκτενές
ερωτηματολόγιο

 Ένα σύντομο ερωτηματολόγιο περιλαμβάνει συνήθως και μία τεχνική αυτο-
βαθμολόγησης (self–scoring) και διεξαγωγής ενός αποτελέσματος



Σύντομα FFQ (brief FFQ)

 Είναι χρήσιμα 

 σε περιπτώσεις που δεν απαιτείται η συνολική διατροφική αξιολόγηση του 
ατόμου ούτε η ποσοτική ακρίβεια της διατροφικής εκτίμησης

 για το χαρακτηρισμό της μέσης πρόσληψης του πληθυσμού, και για τη διάκριση 
σε υψηλή και χαμηλή πρόσληψη μεταξύ των ατόμων ή των πληθυσμών

 Επίσης, χρησιμοποιούνται για τον εντοπισμό ατόμων που χρήζουν μιας 
διατροφικής παρέμβασης ή εκπαίδευσης και την ένταξή τους σε ομάδες

 Είναι κατάλληλα εργαλεία για χρήση σε κλινικά περιβάλλοντα ή σε καταστάσεις 
που στοχεύουν στην προαγωγή της υγείας



 7 ερωτήσεις για τα φρούτα και 
τα λαχανικά και 3 ερωτήσεις για 
τις διαιτητικές ίνες

 6βαθμη κλίμακα συχνότητας
κατανάλωση

 Αυτο-συμπληρούμενο, 
κατάλληλο για κλινικές 
εφαρμογές, κατατάσσει τα 
άτομα με βάση τη συνήθη 
πρόσληψή φρούτων και 
λαχανικών, εκτιμά το σύνολο 
των μερίδων, την πρόσληψη της 
βιταμίνης C, του μαγνησίου, του 
καλίου και των διαιτητικών ινών



ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΙΚΟ ΙΣΤΟΡΙΚΟ (dietary history)

Aπό τις παλαιότερες διατροφικές μεθόδους αξιολόγησης 

και η λιγότερο χρησιμοποιούμενη σήμερα 

• Καλύπτει χρονικό διάστημα λίγων εβδομάδων έως ένα ή και περισσότερο χρόνο 

και η χρονική περίοδος μπορεί να αφορά το άμεσο ή πρόσφατο έως μακρινό 

παρελθόν

• Στοχεύει στην εκτίμηση των διατροφικών συνηθειών των ατόμων και στην 

αξιολόγηση της συνήθους διατροφικής πρόσληψης των ατόμων και της 

ποιότητας της διατροφής για μεγάλο χρονικό διάστημα, συνήθως ένα μήνα 



ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΙΚΟ ΙΣΤΟΡΙΚΟ (dietary history)

• Περιγραφή: Διεξάγεται με προσωπική συνέντευξη από ειδικά 

εκπαιδευμένο και απαρτίζεται και ολοκληρώνεται σε 4 φάσεις :

• Μέρος 1: Γενικές πληροφορίες υγείας και για συνήθειες 

• Μέρος 2: Ανάκληση 24-ώρου (ποσοτικές πληροφορίες) και συνήθεις 

προτιμήσεις για κυρίως και ενδιάμεσα γεύματα

• Μέρος 3: Συμπλήρωση FFQ (ποιοτικές πληροφορίες, επαλήθευση της 24-ωρης 

ανάκλησης)

• Μέρος 4: Συμπλήρωση 3-ήμερου ημερολογίου καταγραφής τροφίμων - συχνά 

παραλείπεται



ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΙΚΟ ΙΣΤΟΡΙΚΟ

Πλεονεκτήματα Μειονεκτήματα

• Αξιολόγηση ποιότητας διατροφής

• Ανίχνευση εποχικών αλλαγών

•Αξιολόγηση συνήθους διατροφικής

πρόσληψης

•Ικανοποιητική συσχέτιση με βιοχημικές

αναλύσεις που χρησιμοποιούνται για την

διατροφική αξιολόγηση

•Δεν απαιτεί ιδιαίτερο μορφωτικό επίπεδο

• Χρονοβόρος διαδιακασία - μεγάλη

διαδικασία συνέντευξης (1-2 ώρες)

•Επαρκώς εκπαιδευμένα άτομα για τη

συνέντευξη

•Υψηλός βαθμός συνεργασίας από τον

εξεταζόμενο

•Ακατάλληλη για μεγάλες έρευνες και για

άτομα που έχουν διαφορετικό τρόπο σίτισης

από μέρα σε μέρα

•Δύσκολη κωδικοποίηση και ανάλυση

δεδομένων

Χρήση

• Πληροφορίες για την ποιότητα της διατροφής και της «συνήθους» διατροφικής πρόσληψης σε

άτομο ή μικρές πληθυσμιακές ομάδες



ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΑ ΚΑΤΑΓΡΑΦΗΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ (food records)

• Εργαλείο λεπτομερούς καταγραφής όλων των τροφίμων και ποτών 

που καταναλώνει ένα άτομο, αλλά και των ποσοτήτων τους και 

αναφέρεται σε πραγματικό χρόνο, δηλαδή η καταγραφή γίνεται την 

ώρα του φαγητού. 

• αποτελεί μία «πρότυπη μέθοδο» για τη διατροφική αξιολόγηση και 

χρησιμοποιείται και ως μέθοδος αναφοράς για τον προσδιορισμό της 

σχετικής εγκυρότητας άλλων διατροφικών μεθόδων



ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΑ ΚΑΤΑΓΡΑΦΗΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ (food records)

• Περιγραφή: Περιλαμβάνει ένα ειδικά διαμορφωμένο ημερολόγιο στο 

οποίο το άτομο ζητείται είτε να εκτιμήσει (Estimated food record) την 

ποσότητα των τροφίμων και ποτών που κατανάλωσε σε μία 

συγκεκριμένη χρονική περίοδο με τη χρήση οικιακών μονάδων 

μέτρησης είτε να ζυγίσει (Weighed food record) τα καταναλισκόμενα 

τρόφιμα με τη χρήση βαθμονομημένου ζυγού. 

• Προκαθορισμένη χρονική περίοδος καταγραφής

• Συνήθως 3-7 ημέρες (καθημερινές και ΣΚ)



ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΑ ΚΑΤΑΓΡΑΦΗΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ (food records)

• Το άτομο καλείται να καταγράψει σε ξεχωριστή σελίδα για κάθε 

ημέρα, την ώρα της κατανάλωσης, την ποσότητα, το είδος του 

φαγητού, τον τρόπο μαγειρέματος (βραστό, τηγανητό, ψητό), τα 

συστατικά του, ακόμη τα τρόφιμα που καταναλώθηκαν εκτός σπιτιού

• Για τα σύνθετα φαγητά καταγράφεται η ποσότητα κάθε ωμού 

συστατικού που περιλαμβάνεται στη συνταγή, ο αριθμός των μερίδων 

που δίνει η συγκεκριμένη συνταγή, η ποσότητα που καταναλώθηκε 

και άλλες «προαιρετικές» πληροφορίες 



ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΑ ΚΑΤΑΓΡΑΦΗΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ (food records)

• Το άτομο θα πρέπει να έχει εκπαιδευτεί κατάλληλα εκ των προτέρων, 

ώστε να διατηρεί ένα ημερολόγιο ολοκληρωμένο και με ακρίβεια στην 

καταγραφή. Η κατά πρόσωπο εκπαίδευση θεωρείται καταλληλότερη 

και περιλαμβάνει συζήτηση για τη σπουδαιότητα της έρευνας και των 

διατροφικών δεδομένων, ενώ ειδικά έντυπα και οδηγίες παρέχονται 

για τη λεπτομερέστερη περιγραφή.





ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΑ ΚΑΤΑΓΡΑΦΗΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ (food records)

 Ο αριθμός των ημερών της καταγραφής ποικίλλει από 1-7 ημέρες με πιο συνηθισμένο το 
χρονικό διάστημα των 3-4 συνεχόμενων ημερών, που θεωρείται απαραίτητο για 
αξιόπιστα δεδομένα αλλά όχι περισσότερο από επτά (7) ημέρες, λόγω της κόπωσης που 
δημιουργείται στον ερωτώμενο.  

 Κατά τη συλλογή των διατροφικών δεδομένων θα πρέπει να εκπροσωπούνται 
αναλογικά όλες οι ημέρες της εβδομάδας συμπεριλαμβανομένου και του 
Σαββατοκύριακου. 

 Για τον προσδιορισμό της ποσότητας του τροφίμου χρησιμοποιούνται οικιακές 
μονάδες μέτρησης/φωτογραφίες κλπ.

 Η τήρηση ενός ημερολογίου με ζύγιση προϋποθέτει την καταγραφή του βάρους όλων 
των τροφίμων πριν την κατανάλωσή τους και των υπολειμμάτων τους με 
βαθμονομημένη ζυγαριά, κατάλληλης χωρητικότητας και ακρίβειας, καθώς και ένα 
βιβλιαράκι, όπου καταχωρίζονται τα βάρη των τροφίμων και ποτών αλλά και τα 
περισσεύματα τροφής. 



ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΑ ΚΑΤΑΓΡΑΦΗΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ (food records)

▪ Η τήρηση ημερολογίου μιας και μόνο ημέρας δεν ενδείκνυται, διότι είναι δύσκολο 
να αντιπροσωπεύσει τη συνήθη διατροφική πρόσληψη.

▪ Δεδομένα από πολλές ημέρες καταγραφής είναι πιο αντιπροσωπευτικά της 
συνήθους πρόσληψης (πολλαπλές  24ωρες ανακλήσεις ή 3ήμερη καταγραφή)

▪ Kαταγραφή από μη συνεχόμενες, τυχαίες ημέρες (συμπεριλαμβανομένου 1 ΣΚ) 
καλύπτει περισσότερες καταστάσεις που επηρεάζουν λήψη τροφής
▪ Πιο ασφαλής υπολογισμός συνήθους πρόσληψης

▪ Προσοχή γιατί 30-50% των ατόμων έχουν δηλώσει ότι άλλαξαν τις διατροφικές 
τους συνήθειες όταν έκαναν την καταγραφή

Lee and Nieman, 2013



ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΑ ΚΑΤΑΓΡΑΦΗΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ

Πλεονεκτήματα Μειονεκτήματα

•Δεν βασίζεται στην ικανότητα μνήμης του

εξεταζόμενου

•Παρέχει λεπτομερείς και ακριβείς

πληροφορίες για την πρόσληψη μάκρο- και

μίκρο-θρεπτικών συστατικών και τις

διατροφικές συνήθειες

•Συνειδητοποίηση του είδους και της

ποσότητας που καταναλώνεται

•3-4 ημέρες καταγραφής (καθημερινές, Σ/Κ και

αργίες) = επαρκής συμμόρφωση και αξιόπιστα

στοιχεία

•Μέθοδος αναφοράς

• Απαιτεί υψηλό βαθμό συνεργασίας

• Δυσκολία σε μεγάλες εθνικές μελέτες

• Απαιτεί στοιχειώδες μορφωτικό επίπεδο

• Χρονοβόρα μέθοδος

• Επηρεάζει τις διατροφικές συνήθειες

• Το κόστος της ζυγαριάς ίσως εμπόδιο

•Υπερκαταγραφή ή υποκαταγραφή

(ύπερεκτίμηση και υπόεκτίμηση)

•Η καταγραφή πολλών ημερών μειώνει το

βαθμό συμμόρφωσης των ερωτώμενων, λόγω

κόπωσής τους.

Χρήση

• Εκτίμηση πραγματικής & συνήθους πρόσληψης θρεπτικά συστατικά σε άτομα και ομάδες

• Ποιοτικές και ποσοτικές πληροφορίες διαιτητικής πρόσληψης

• Χρήση για τον έλεγχο σχετικής εγκυρότητας άλλων μεθόδων διατροφικής αξιολόγησης





ΜΕΘΟΔΟΣ ΔΙΠΛΩΝ ΜΕΡΙΔΩΝ (duplicate meal method)

▪ Ο εξεταζόμενος συλλέγει (αγοράζει ή παρασκευάζει) διπλά δείγματα από 
όλα τα τρόφιμα και ποτά που καταναλώνει 

▪ Τα δείγματα αναλύονται χημικά για το ενεργειακό και θρεπτικό τους 
περιεχόμενο

▪ Η μέθοδος αυτή εφαρμόζεται στην ερεύνα μεταβολισμού, πρόσληψη μέσω 
της διατροφής των τοξινών και βαριών μετάλλων και στην επικύρωση 
άλλων μεθόδων διαιτητικής πρόσληψης
▪ δεν χρησιμοποιείται σε επιδημιολογικές μελέτες



ΜΕΘΟΔΟΣ ΔΙΠΛΩΝ ΜΕΡΙΔΩΝ

Πλεονεκτήματα Μειονεκτήματα

• Η πιο ακριβής

• Είναι ανεξάρτητη από βάσεις δεδομένων

τροφίμων

• Υψηλή δυσκολία για τον εξεταζόμενο

•Πιθανή αλλαγή της συνήθους πρόσληψης

•Η χημική ανάλυση τροφίμων είναι

δαπανηρή και χρονοβόρα

•Ίσως υποεκτίμηση συνήθους πρόσληψης

• Εργαστηριακά λάθη

Χρήση

• Υπολογισμός πρόσληψης μάκρο- ή/και μίκρο- θρεπτικών συστατικών

• Στην έρευνα μεταβολισμού

•Χρήση για τον έλεγχο σχετικής εγκυρότητας άλλων μεθόδων διατροφικής αξιολόγησης
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