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Περίληψη 

Εισαγωγή: Σύμφωνα με τα μέχρι σήμερα ευρήματα της βιβλιογραφίας, η έκθεση στο πράσινο 

και στα φυτά θα μπορούσε να συμβάλλει ευεργετικά στην πρόληψη και στην αντιμετώπιση 

της παχυσαρκίας, μέσω της αύξησης της συμμόρφωσης των ατόμων σε σωστές διατροφικές 

επιλογές και σε τακτική σωματική άσκηση, αλλά και της μείωσης της παρορμητικής 

κατανάλωσης ανθυγιεινών τροφίμων λόγω στρες ή άλλων ψυχολογικών μεσολαβητικών 

παραγόντων. Ωστόσο, θα πρέπει να επισημανθεί ότι οι διαθέσιμες μελέτες είναι σχετικά 

περιορισμένες, και εντοπίζεται σημαντική έλλειψη πληροφοριών σχετικά με την επίδραση της 

παρουσίας φυτών στις κατοικίες των ατόμων στην παχυσαρκία, και ιδίως τα φυτά που 

τοποθετούνται στο μπαλκόνι των κατοικιών δεν έχουν μελετηθεί καθόλου ως προς την 

πρόληψη και διαχείριση της παχυσαρκίας. 

Σκοπός: Ο βασικός σκοπός της παρούσας έρευνας είναι η διερεύνηση της σχέσης της ύπαρξης 

φυτών στις κατοικίες με την παχυσαρκία και το δείκτη μάζας σώματος. 

Μεθοδολογία: Η παρούσα έρευνα απευθύνθηκε σε μόνιμους κατοίκους της Αττικής, ηλικίας 

άνω των 18 ετών και το βασικό εργαλείο συλλογής δεδομένων στην παρούσα έρευνα ήταν το 

ερωτηματολόγιο. Η διανομή των ερωτηματολογίων πραγματοποιήθηκε μόνο σε άτομα που 

κατοικούσαν στην Αττική, τόσο ηλεκτρονικά όσο και δια ζώσης. Η στατιστική ανάλυση των 

δεδομένων που συλλέχθηκαν πραγματοποιήθηκε με το στατιστικό πακέτο SPSSv22. 

Αποτελέσματα: Το σωματικό βάρος του δείγματος κυμαινόταν μεταξύ των 43 και των 170 

κιλών, με μέσο όρο τα 80,72 ± 20,86 κιλά, το μέσο ύψος στο δείγμα ήταν ίσο με 1,71 ± 0,09 

μέτρα, ενώ ο μέσος δείκτης μάζας σώματος στο συνολικό δείγμα ήταν ίσο με 27,45± 6,42. 

Όσον αφορά στη σχέση με το πράσινο και τα φυτά, η πλειονότητα των ατόμων αγαπούσαν τα 

φυτά, ιδίως τα φυσικά φυτά, και η πλειοψηφία των ανθρώπων τείνουν να διαθέτουν φυτά στην 

κατοικία τους, και επιθυμούν την ύπαρξη φυτών και στο χώρο εργασίας τους, ωστόσο, μόνο 

το 1/3 του δείγματος θεωρεί τη φροντίδα των φυτών ως μία εύκολη διαδικασία και πολλοί δεν 

προχωρούν σε πολύ συχνή φροντίδα των φυτών που διαθέτουν. Το σωματικό βάρος βρέθηκε 

να διαφέρει σημαντικά ανάλογα με το βαθμό αγάπης προς τα φυτά, με την προτίμηση των 

φυσικών από τα τεχνητά φυτά και με τη συχνότητα φροντίδας των φυτών στον εργασιακό 

χώρο των ατόμων. Ωστόσο, παρατηρήθηκε απουσία στατιστικά σημαντικής συσχέτισης του 
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δείκτη μάζας σώματος με όλες τις μεταβλητές που αφορούσαν στην αγάπη, την ενασχόληση 

και την έκθεση στα φυτά. 

Συμπεράσματα: Συνολικά, στην παρούσα έρευνα, δεν παρατηρήθηκε μία σαφής σημαντική 

σύνδεση μεταξύ της παρουσίας φυτών στην κατοικία των ατόμων και στον ΔΜΣ. Ωστόσο, η 

μη επιβεβαίωση της σύνδεσης αυτής θα πρέπει να εξεταστεί και από άλλες μελέτες, 

προκειμένου να μπορεί να απορριφθεί με ασφάλεια η συσχέτιση της παρουσίας φυτών στους 

χώρους κατοικίας ή ακόμα και εργασίας με το σωματικό βάρος και το ΔΜΣ, , και με την 

κατανάλωση τροφής. 

 

Λέξεις – κλειδιά: Παχυσαρκία, δείκτης μάζας σώματος, φυτά, κατοικία 
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Abstract 

Introduction: According to the findings of the literature to date, exposure to greenery and plants 

could contribute beneficially to the prevention and treatment of obesity, by increasing people's 

compliance with correct dietary choices and regular physical exercise, but also of reducing 

impulsive consumption of unhealthy foods due to stress or other psychological mediating 

factors. However, it should be noted that the available studies are relatively limited, and there 

is a significant lack of information on the effect of the presence of plants in people's homes on 

obesity, and in particular, plants placed on the balcony of homes have not been studied at all in 

terms of prevention and management of obesity. 

Purpose: The main purpose of the present research is to investigate the relationship between 

the presence of plants in homes and obesity and body mass index. 

Methodology: The present research was addressed to permanent residents of Attica, over 18 

years of age, and the main data collection tool in this research was the questionnaire. The 

questionnaires were distributed only to people living in Attica, both electronically and in 

person. Statistical analysis of the collected data was performed with the SPSSv22 statistical 

package. 

Results: The body weight of the sample ranged between 43 and 170 kg, with an average of 

80.72 ± 20.86 kg, the average height in the sample was equal to 1.71 ± 0.09 meters, while the 

average index of body mass in the total sample was equal to 27.45 ± 6.42. As for the 

relationship with greenery and plants, the majority of people loved plants, especially natural 

plants, and the majority of people tend to have plants in their home, and wish to have plants in 

their workplace, however, only 1/3 of the sample considers plant care as an easy process and 

many do not take care of their plants very often. Body weight was found to differ significantly 

according to the degree of love for plants, the preference of natural over artificial plants and 

the frequency of plant care in the workplace of individuals. However, there was no statistically 

significant association of body mass index with all variables related to love, engagement and 

exposure to plants. 

Conclusions: Overall, in the present study, no clear significant association was observed 

between the presence of plants in the residence of individuals and BMI. However, the non-

confirmation of this connection should be examined by other studies, in order to be able to 
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safely reject the association of the presence of plants in the living or even working spaces with 

body weight and BMI, , and with food consumption . 

 

Key words: Obesity, body mass index, plants, residence  
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1 
Διπλωματική Εργασία 

 

Κεφάλαιο 1 Εισαγωγή 

Η παχυσαρκία αποτελεί ένα σημαντικό ζήτημα δημόσιας υγείας που συναντάται τόσο στις ανεπτυγμένες 

όσο και στις αναπτυσσόμενες κοινωνίες και παρουσιάζει διαρκή αύξηση με την πάροδο των χρόνων 

(Congdon, 2019; Polyzos et al., 2019; Purdy and Shatzel, 2021). Το υπερβολικό βάρος και ακολούθως, η 

παχυσαρκία, απορρέουν από ένα χρόνιο πλεόνασμα ενεργειακής πρόσληψης σε σύγκριση με την 

ενεργειακή δαπάνη, το οποίο πιθανό να οφείλεται στην ανισορροπία μεταξύ της κατανάλωσης θερμίδων, 

της έλλειψης σωματικής δραστηριότητας και της καθιστικής συμπεριφοράς (Romieu et al., 2017). Έτσι, η 

αύξηση του σωματικού βάρους οφείλεται σε ένα χρόνιο θετικό ενεργειακό ισοζύγιο που παρατηρείται όταν 

η ενεργειακή δαπάνη είναι μικρότερη από την ενεργειακή πρόσληψη (Vecchié et al., 2018). 

Βασικό στοιχείο στην ερμηνεία της αύξησης της παχυσαρκίας είναι, αντιθέτως, οι μεταβολές που έχουν 

σημειωθεί σε παγκόσμιο επίπεδο στη διατροφή και στη σωματική δραστηριότητα των ανθρώπων 

(Congdon, 2019). Κατά τις δύο τελευταίες δεκαετίες, έχει σημειωθεί μία σημαντική αλλαγή στην τάση 

διερεύνησης των αιτιών της παχυσαρκίας, όπου η εστίαση μετακινήθηκε προς τους παράγοντες που 

καθοδηγούν στην ανάπτυξη αυτών των συμπεριφορών που οδηγούν στην παχυσαρκία (Lam et al., 2021). 

Παρόλο που οι ατομικές συμπεριφορές είναι σημαντικοί παράγοντες κινδύνου της παχυσαρκίας, 

σημαντική επίδραση φαίνεται να έχουν και το φυσικό περιβάλλον και κοινωνικό περιβάλλον (Congdon, 

2019). Έτσι, το δομημένο περιβάλλον φαίνεται να αποτελεί έναν πιθανό παράγοντα που οδηγεί σε 

συμπεριφορές αυξημένου κινδύνου για πρόσληψη υπερβολικού βάρους, και εν τέλει, στην παχυσαρκία 

(Lam et al., 2021). 

Σύμφωνα με τα μέχρι σήμερα ευρήματα της βιβλιογραφίας, η έκθεση στο πράσινο και στα φυτά θα 

μπορούσε να συμβάλλει ευεργετικά στην πρόληψη και στην αντιμετώπιση της παχυσαρκίας, μέσω της 

αύξησης της συμμόρφωσης των ατόμων σε σωστές διατροφικές επιλογές και σε τακτική σωματική άσκηση, 

αλλά και της μείωσης της παρορμητικής κατανάλωσης ανθυγιεινών τροφίμων λόγω στρες ή άλλων 

ψυχολογικών μεσολαβητικών παραγόντων. Ωστόσο, θα πρέπει να επισημανθεί ότι οι διαθέσιμες μελέτες 

είναι σχετικά περιορισμένες, και εντοπίζεται σημαντική έλλειψη πληροφοριών σχετικά με την επίδραση 

της παρουσίας φυτών στις κατοικίες των ατόμων στην παχυσαρκία, και ιδίως τα φυτά που τοποθετούνται 

στο μπαλκόνι των κατοικιών δεν έχουν μελετηθεί καθόλου ως προς την πρόληψη και διαχείριση της 

παχυσαρκίας. 
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Η τοποθέτηση φυτών στο εσωτερικό και τον εξωτερικό χώρο της κατοικίας των ατόμων αποτελεί μία πολύ 

απλή και εύκολη πρακτική για όλους τους ανθρώπους, ακόμα και εκείνων που ζουν σε αστικά 

περιβάλλοντα και δεν έχουν πάντα πρόσβαση στη φύση, ιδίως στην καθημερινότητά τους. Για το λόγο 

αυτό, η διερεύνηση της συσχέτισης μεταξύ της παρουσίας φυτών στις κατοικίες των ανθρώπων και της 

παχυσαρκίας θα μπορούσε να οδηγήσει στην ανάπτυξη αποτελεσματικών παρεμβάσεων και 

προγραμμάτων ενίσχυσης της πρόληψης και της αντιμετώπισης του φαινομένου της παχυσαρκίας. 

Στο πλαίσιο αυτό, κρίνεται σκόπιμη η διεξαγωγή περισσότερων πρωτογενών ερευνών για την περαιτέρω 

διερεύνηση της επίδρασης της φύσης, και ιδίως των φυτών εσωτερικού και εξωτερικού χώρου στις 

κατοικίες των ανθρώπων, στην παχυσαρκία. Έτσι, ο βασικός σκοπός της παρούσας έρευνας ήταν η εξέταση 

της επίδρασης της ύπαρξης φυτών στις κατοικίες των ατόμων στην παχυσαρκία και στο δείκτη μάζας 

σώματος. 
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Κεφάλαιο 2 

2.1 Ορισμός – περιγραφή παχυσαρκίας 

Η παχυσαρκία αποτελεί ένα σημαντικό ζήτημα δημόσιας υγείας που συναντάται τόσο στις ανεπτυγμένες 

όσο και στις αναπτυσσόμενες κοινωνίες (Congdon, 2019).Σύμφωνα με τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας 

(ΠΟΥ) (“World Health Organization”, WHO), η παχυσαρκία ορίζεται ως «η μη φυσιολογική συσσώρευση 

λίπους» (Vecchié et al., 2018). Ο καθορισμός της παχυσαρκίας συνήθως πραγματοποιείται βάσει του 

Δείκτης Μάζας Σώματος (ΔΜΣ), συνεπώς, στα ενήλικα άτομα, η παχυσαρκία ορίζεται ως ο ΔΜΣ από 30 

Kg / m2 και πάνω (Peters et al., 2018). 

2.2 Επιδημιολογία παχυσαρκίας 

Η παχυσαρκία είναι ένα παγκόσμιο πρόβλημα υγείας στη σημερινή εποχή που παρουσιάζει διαρκή αύξηση 

με την πάροδο των χρόνων, εάν και δεν υπάρχουν καθόλου ενδείξεις για το ρυθμό της αυξητικής αυτής 

τάσης (Polyzos et al., 2019; Purdy and Shatzel, 2021). Σήμερα, υπολογίζεται ότι υπάρχουν περίπου δυο (2) 

δισεκατομμύρια υπέρβαρα ενήλικα άτομα σε παγκόσμιο επίπεδο, μεταξύ των οποίων τα τριακόσια (300) 

εκατομμύρια είναι παχύσαρκες γυναίκες και τα διακόσια (200) εκατομμύρια παχύσαρκοι άνδρες 

(Polyzosetal., 2019). Ο επιπολασμός του υπερβολικού βάρους σε παγκόσμιο επίπεδο υπολογίζεται ότι 

ανέρχεται περίπου στο 30%, και παρατηρείται μία ολοένα αυξανόμενη τάση (Caballero, 2019). 

Τα ποσοστά παχυσαρκίας είναι σημαντικά υψηλότερα στις ανεπτυγμένες χώρες, ενώ τα υψηλότερα 

ποσοστά εντοπίζονται στις ΗΠΑ, όπου 1 στους 3 ενήλικους Αμερικάνους φαίνεται ότι πάσχει από 

παχυσαρκία (Broughton and Moley, 2017). Στις ΗΠΑ, το 2015-2016, ο επιπολασμός της παχυσαρκίας 

ανερχόταν στο 39,8%, το οποίο αντιστοιχούσε σε 93,3 εκατομμύρια ενήλικα άτομα, ενώ βάσει των 

δεδομένων, προβλεπόταν ότι μέχρι το έτος 2030, περίπου 1 στους 2 ενήλικους πολίτες θα είναι παχύσαρκος 

(Purdy and Shatzel, 2021). Σύμφωνα με την Παγκόσμια Ένωση Επιβάρυνσης Ασθενειών (“Global Burden 

of Disease Group”), από το 1980 έως και σήμερα, ο επιπολασμός της παχυσαρκίας έχει διπλασιαστεί σε 

περισσότερες από 70 χώρες και εξακολουθεί να αυξάνεται διαρκώς σε όλες τις χώρες (GBD 2015 Obesity 

Collaborators et al., 2017; Caballero, 2019). Από το 1990 έως και το 2015, το ποσοστό πρώιμης 

θνησιμότητας λόγω του υψηλού δείκτη μάζας σώματος αυξήθηκε από το 41,9 στο 53,7 ανά 100.000 άτομα, 

ενώ αντίστοιχα, τα προσαρμοσμένα στην αναπηρία έτη ζωής λόγω του υψηλού δείκτη μάζας σώματος 

αυξήθηκαν από το 1200 στο 1630 ανά 100.000 άτομα (Lam et al., 2021). 
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Ήδη από το έτος 1998, ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας (“World Health Organization”, WHO) 

αναφέρθηκε στην παγκόσμια παχυσαρκία με τον όριο «επιδημία», και παρόλο που δε συνάδει απόλυτα η 

παχυσαρκία με τα χαρακτηριστικά μίας επιδημίας, σήμερα, αξιοποιείται ευρέως ο συγκεκριμένος όρος για 

να περιγράψει την πολύ σημαντική αύξηση των ανθρώπων με υπερβολικό βάρος και τη συνεχόμενη τάση 

αύξησης των ποσοστών παχυσαρκίας σε παγκόσμιο επίπεδο (Caballero, 2019). 

2.3 Παιδική παχυσαρκία 

Ακόμα πιο ανησυχητικές είναι και οι ολοένα αυξανόμενες τάσεις επιπολασμού της παχυσαρκίας σε παιδιά 

και εφήβους σε ανεπτυγμένες και αναπτυσσόμενες χώρες (Polyzos et al., 2019). Μόνο το έτος 2019, 

περίπου 38,2 εκατομμύρια παιδιά κάτω από την ηλικία των 5 ετών βρέθηκαν να είναι υπέρβαρα ή 

παχύσαρκα σε παγκόσμιο επίπεδο, ενώ σε ηλικίες μεταξύ 5 και 9 ετών, περίπου το 1/3 των παιδιών 

παρουσιάζουν περίσσιο βάρος, το οποίο αποτελεί μία προειδοποιητική ένδειξη για τον κίνδυνο 

παχυσαρκίας παιδικής ηλικίας (Sarni et al., 2022). 

Παρόλο που παλαιότερα η παχυσαρκία θεωρούνταν ένα πρόβλημα των χωρών υψηλού εισοδήματος, τα 

επίπεδα παχυσαρκίας και υπερβολικού βάρους είναι ολοένα αυξανόμενα και στις χώρες χαμηλού και 

μεσαίου εισοδήματος, ιδίως στις αστικές περιοχές (Sarni et al., 2022). Κατά το έτος 2018, περίπου τα μισά 

παιδιά του κόσμου με ηλικία μικρότερη από 5 ετών και υπερβολικό βάρος ζούσαν στην Ασία και το ¼ 

αυτών στην Αφρική, ενώ στην τελευταία, ο αριθμός των παιδιών με υπερβολικό βάρος αυξήθηκε κατά 

45% από το έτος 2000 έως και το 2018 (The Lancet Diabetes Endocrinology, 2022). Μάλιστα, αξίζει να 

σημειωθεί ότι η συνολική κατάσταση σχετικά με την παιδική παχυσαρκία επιδεινώθηκε ακόμα 

περισσότερο κατά τη διάρκεια της πανδημίας COVID-19, αφού παρατηρήθηκαν υψηλότερα ποσοστά 

παιδιών και εφήβων με υπερβολικό βάρος ή παχυσαρκία ύστερα από την εμφάνιση της πανδημίας 

(Woolford et al., 2021; Sarni et al., 2022). 

2.4 Παχυσαρκία και Δείκτης Μάζας Σώματος 

Στην κλινική πρακτική, η παχυσαρκία διαγιγνώσκεται από την εκτίμηση της τιμής του Δείκτη Μάζας 

Σώματος (ΔΜΣ) (“Body Mass Index”, BMI), ένα υποκατάστατο μέτρο σωματικού λίπους που βασίζεται 

στο προσωπικό σωματικό βάρος προσαρμοσμένο στο ύψος του ατόμου (Vecchié et al., 2018). Ο δείκτης 

μάζας σώματος υπολογίζεται ως η αναλογία του σωματικού βάρους σε κιλά προς το τετράγωνο του ύψους 

σε τετραγωνικά μέτρα (Chu et al., 2019). 
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Ανεξάρτητα από το φύλο και την ηλικία, η παχυσαρκία κατηγοριοποιείται σε διαφορετικές κατηγορίες, 

βάσει της τιμής του ΔΜΣ (Aung et al., 2014). Συγκεκριμένα, βάσει του δείκτη μάζας σώματος, προκύπτουν 

έξι (6) επιμέρους κατηγορίες (Vecchié et al., 2018): 

 Λιποβαρείς: ΔΜΣ < 18,5 Kg / m2 

 Άτομα φυσιολογικού βάρους: ΔΜΣ 18,5 - 24,9 Kg / m2 

 Υπέρβαροι: ΔΜΣ 25 - 29,9 Kg / m2 

 Παχύσαρκοι 1ης τάξεως: 30 - 34,9 Kg / m2 

 Παχύσαρκοι 2ης τάξεως: 35 - 39,9 Kg / m2 

 Παχύσαρκοι 3ης τάξεως (νοσογόνος παχυσαρκία): > 39,9 Kg / m2 

Λόγω των σημαντικών διαφορών που έχουν παρατηρηθεί μεταξύ των εθνικοτήτων, έχει προταθεί να 

καθιερωθούν χαμηλότερα όρια ΔΜΣ για τον ορισμό της παχυσαρκίας στους Ασιάτες, λαμβάνοντας υπόψη 

τον υψηλό επιπολασμό καρδιαγγειακών ασθενειών και του υψηλότερου ποσοστού σωματικού λίπους 

ακόμα και σε άτομα με ΔΜΣ μικρότερο από 25 Kg / m2.Παράλληλα, θα μπορούσαν να προταθούν 

παρόμοιες προσαρμογές και σε άλλες φυλές και εθνικότητες, χωρίς, ωστόσο, να υπάρχουν μέχρι σήμερα 

ακριβή δεδομένα για τις υπόλοιπες εθνικότητες (Vecchié et al., 2018). 

Ωστόσο, αξίζει να σημειωθεί ότι ο ΔΜΣ αποτελεί ένα σχετικά «μονοδιάστατο» μέτρο, το οποίο μπορεί να 

μην αντιπροσωπεύει πλήρως την κατάσταση παχυσαρκίας των ασθενών. Για παράδειγμα, ο ΔΜΣ δεν είναι 

ικανός να διαχωρίσει τη λιπώδη μάζα με τη μυϊκή μάζα, παρόλο που η τελευταία σχετίζεται με χαμηλότερο 

κίνδυνο πρόωρου θανάτου, σε αντίθεση με την υψηλότερη λιπώδη μάζα. Οι τοποθετήσεις του λίπους στις 

διάφορες περιοχές του σώματος δεν μπορούν να αντιπροσωπευτούν από το ΔΜΣ, όπου η κοιλιακή 

παχυσαρκία αναγνωρίζεται ότι σχετίζεται πιο στενά με τις καρδιαγγειακές παθήσεις και άλλες χρόνιες 

ασθένειες (Vecchié et al., 2018).Επιπλέον, στους παχύσαρκους ασθενείς, η δυσλειτουργία του μυοκαρδίου 

έχει συσχετιστεί με πτωχή μεταβολική υγεία, ωστόσο, η τάση αυτή δεν μπορεί να διακριθεί μεταξύ των 

ανθρώπων μόνο βάσει του ΔΜΣ ή της μάζας του λίπους (Dobson et al., 2016).Ως εκ τούτου, έχουν προταθεί 

διαφορετικές κατηγορίες παχυσαρκίας βάσει των αλλαγών στην καρδιακή δομή και της προοδευτικής 

αιμοδυναμικής βλάβης (Alpert et al., 2016).Παρακάτω παρουσιάζονται οι διαφορετικές κατηγορίες 

παχυσαρκίας σε άτομα με το ίδιο ΔΜΣ αλλά διαφορετικό προφίλ καρδιαγγειακού κινδύνου (Vecchié et al., 

2018): 
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 Ο φαινότυπος της μεταβολικά υγιούς παχυσαρκίας (“Metabolically healthy obese phenotype”, 

MHO). 

Ο φαινότυπος της μεταβολικά υγιούς παχυσαρκίας αναφέρεται στο υποσύνολο των 

παχύσαρκων ατόμων όπου η υψηλή τιμή ΔΜΣ σχετίζεται με ένα υγιές μεταβολικά προφίλ, το 

οποίο χαρακτηρίζεται από ευνοϊκό λιπιδικό προφίλ, υψηλή ευαισθησία στην ινσουλίνη, και 

χαμηλά επίπεδα προφλεγμονώδους κυτοκίνης στο πλάσμα και στον λιπώδη ιστό (Naukkarinen 

et al., 2014; Vecchié et al., 2018). Τα άτομα της κατηγορίας αυτής έχουν χαμηλότερο κίνδυνο 

ανάπτυξης καρδιαγγειακών ασθενειών και θνησιμότητας, και ο κίνδυνος αυτός είναι παρόμοιος 

με τα άτομα φυσιολογικού βάρους, ενώ παράλληλα, έχουν χαμηλότερα επίπεδα σπλαχνικού 

λιπώδους ιστού και λίπους στο ήπαρ σε σύγκριση με τους μεταβολικά μη υγιείς παχύσαρκους 

ανθρώπους (Vecchié et al., 2018). 

 

 Ο φαινότυπος της μεταβολικής παχυσαρκίας φυσιολογικού βάρους (“Metabolically Obese 

Normal Weight Phenotype”, MONW). 

Ο φαινότυπος της μεταβολικής παχυσαρκίας φυσιολογικού βάρους αντιστοιχεί στην κατάσταση 

όπου τα άτομα χαρακτηρίζονται από τους ίδιους καρδιαγγειακούς παράγοντες κινδύνου με τους 

παχύσαρκους ανθρώπους, παρά το φυσιολογικό τους βάρος (Vecchié et al., 2018). Οι ασθενείς 

της συγκεκριμένης κατηγορίας παρουσιάζουν χαμηλότερη ευαισθησία στην ινσουλίνη, 

υπερινσουλιναιμία, υψηλότερο ποσοστό σπλαχνικού λιπώδους ιστού, υψηλότερα επίπεδα 

προφλεγμονωδών κυτοκινών και δυσλιπιδαιμία. Ως εκ τούτου, τα άτομα αυτά παρουσιάζουν 

υψηλότερη πιθανότητα ανάπτυξης καρδιακής ανεπάρκειας και υψηλότερη πιθανότητα 

ανάπτυξης σακχαρώδη διαβήτη τύπου 2 (Romero-Corral et al., 2010; Vecchié et al., 2018). 

 

 Το σύνδρομο παχυσαρκίας φυσιολογικού βάρους (“Normal Weight Obese Syndrome”, NWO). 

Στην κατηγορία αυτή, ανήκουν άτομα που διαθέτουν υψηλότερο από 30% ποσοστό μάζας 

λίπους, παρά το φυσιολογικό τους ΔΜΣ. Τα άτομα αυτά δεν παρουσιάζουν μεταβολικές 

ανωμαλίες, ενώ η πρώιμη φλεγμονώδης κατάσταση θεωρείται ως ένας προγνωστικός δείκτης 

του κινδύνου του μεταβολικού συνδρόμου και της καρδιαγγειακής νόσου (Vecchié et al., 2018). 
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 Η σαρκοπενική παχυσαρκία (“Sarcopenic Obesity”, SO). 

Η σαρκοπενική παχυσαρκία αποτελεί ένα συνδυασμό υψηλού ποσοστού λιπώδους μάζας 

(παχυσαρκία) και χαμηλής μάζας σκελετικού μυός και χαμηλής λειτουργίας του (σαρκοπενία) 

(Vecchiéetal., 2018). Η κατάσταση αυτή είναι συχνότερη σε ηλικιωμένα άτομα λόγω της 

απώλειας μυϊκής μάζας και την πρόσληψη λιπώδους μάζας που παρατηρούνται κατά τη 

γήρανση (Cauley, 2015). 

2.5 Παράγοντες κινδύνου και αίτια ανάπτυξης παχυσαρκίας 

Το υπερβολικό βάρος και ακολούθως, η παχυσαρκία, απορρέουν από ένα χρόνιο πλεόνασμα ενεργειακής 

πρόσληψης σε σύγκριση με την ενεργειακή δαπάνη, το οποίο πιθανό να οφείλεται στην ανισορροπία 

μεταξύ της κατανάλωσης θερμίδων, της έλλειψης σωματικής δραστηριότητας και της καθιστικής 

συμπεριφοράς (Romieu et al., 2017). Έτσι, η αύξηση του σωματικού βάρους οφείλεται σε ένα χρόνιο θετικό 

ενεργειακό ισοζύγιο που παρατηρείται όταν η ενεργειακή δαπάνη είναι μικρότερη από την ενεργειακή 

πρόσληψη (Vecchié et al., 2018). 

Παρόλο που οι γενετικοί παράγοντες επηρεάζουν σημαντικά την ευαισθησία του ατόμου απέναντι στην 

παχυσαρκία, δεν είναι ικανοί να εξηγήσουν τις ραγδαίες αυξήσεις της παχυσαρκίας που έχουν σημειωθεί 

κατά τις τελευταίες δεκαετίες. Βασικό στοιχείο στην ερμηνεία αυτής της αύξησης της παχυσαρκίας είναι, 

αντιθέτως, οι μεταβολές που έχουν σημειωθεί σε παγκόσμιο επίπεδο στη διατροφή και στη σωματική 

δραστηριότητα των ανθρώπων (Congdon, 2019). 

Είναι γεγονός πως τα επίπεδα σωματικής δραστηριότητας μειώνονται ολοένα και περισσότερο, και η 

καθιστική ζωή αυξάνεται διαρκώς, τόσο στις ανεπτυγμένες χώρες όσο και σε χώρες μεσαίου και χαμηλού 

εισοδήματος (Ng and Popkin, 2012). Παράλληλα, τόσο σε ανεπτυγμένες όσο και σε λιγότερο ανεπτυγμένες 

κοινωνίες, παρατηρούνται σημαντικές μεταβολές σε επίπεδο διατροφής, όπως είναι η «διατροφική 

μετάβαση» και η αύξηση της κατανάλωσης του «γρήγορου φαγητού» (“fast-food”) (Congdon, 2019). 

Κατά τις δύο τελευταίες δεκαετίες, έχει σημειωθεί μία σημαντική αλλαγή στην τάση διερεύνησης των 

αιτιών της παχυσαρκίας, όπου η εστίαση μετακινήθηκε προς τους παράγοντες που καθοδηγούν στην 

ανάπτυξη αυτών των συμπεριφορών που οδηγούν στην παχυσαρκία (Lam et al., 2021). Έτσι, παρόλο που 

η προγενέστερη ερευνητική δραστηριότητα γενικώς εστίαζε στους παράγοντες ατομικού επιπέδου, όπως 

οι ψυχολογικοί παράγοντες (π.χ. κινητοποίηση), οι γνώσεις, καθώς και τα γενετικά χαρακτηριστικά, η 

σύγχρονη έρευνα τοποθετεί την παχυσαρκία στο ευρύτερο κοινωνικο – οικολογικό πλαίσιο, όπου το 
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περιβάλλον κατέχει εξίσου σημαντικό ρόλο στη διαμόρφωση των ατομικών συμπεριφορών (Lakerveld and 

Mackenbach, 2017). Σε όλες τις παραπάνω μεταβολές των διατροφικών συμπεριφορών και της σωματικής 

δραστηριότητας, σε αντίθεση με τους γενετικούς παράγοντες, λαμβάνουν σημαντικό ρόλο οι 

περιβαλλοντικοί παράγοντες. Έτσι, οι μεταβολές αυτές πολλές φορές καθορίζονται από παράγοντες όπως 

η εθνικότητα, το κοινωνικοοικονομικό επίπεδο του ατόμου και τη γεωγραφική θέση (Hill et al., 2014; 

Congdon, 2019). 

Παρόλο που οι ατομικές συμπεριφορές είναι σημαντικοί παράγοντες κινδύνου της παχυσαρκίας, 

σημαντική επίδραση φαίνεται να έχουν και το φυσικό περιβάλλον και κοινωνικό περιβάλλον (Congdon, 

2019). Έτσι, το δομημένο περιβάλλον φαίνεται να αποτελεί έναν πιθανό παράγοντα που οδηγεί σε 

συμπεριφορές αυξημένου κινδύνου για πρόσληψη υπερβολικού βάρους, και εν τέλει, στην παχυσαρκία 

(Lam et al., 2021). Το δομημένο περιβάλλον ορίζεται ως το σύνολο των πτυχών που απαρτίζουν το 

περιβάλλον ενός ατόμου, είτε πρόκειται για τις ανθρωπογενείς είτε για τροποποιημένες πτυχές, όπως είναι 

οι εγκαταστάσεις, τα κτίρια, οι υποδομές, τα πάρκα, καθώς και το σύνολο όλων των εκθέσεων και των 

συμπεριφορών που αφορούν στον τρόπο ζωής του ατόμου κατά τη διάρκεια της ζωής του (Vineis et al., 

2017; Lam et al., 2021). Συμπεριφορικές αλλαγές που θα μπορούσαν να προκαλέσουν ανάπτυξη 

παχυσαρκίας είναι η μείωση της επαγγελματικής δραστηριότητας του ατόμου ή του χρόνου διαχείρισης 

του σπιτιού του, με αποτέλεσμα τη μείωση της αντίστοιχης ενεργειακής δαπάνης από την καθημερινότητά 

του (Church et al., 2011; Vecchié et al., 2018). 

Έχουν προταθεί δυο (2) βασικές οδοί μέσω των οποίων το δομημένο περιβάλλον μπορεί να συμβάλει στα 

αποτελέσματα υγείας (Frank et al., 2019; Lam et al., 2021): 

 Την οδό μέσω της συμπεριφοράς, και 

 Την οδό μέσω της άμεσης έκθεσης. 

Η οδός της συμπεριφοράς αναφέρεται στις συμπεριφορές που μπορούν να οδηγήσουν σε παχυσαρκία, όπως 

η διατροφή και η σωματική δραστηριότητα, ενώ η οδός μέσω της άμεσης έκθεσης αναφέρεται στις 

βιολογικές αποκρίσεις στις περιβαλλοντικές εκθέσεις, όπως τον τρόπο με τον οποίο η ατμοσφαιρική 

ρύπανση θα μπορούσε να επηρεάσει το βάρος μέσω της φλεγμονής. Όπως είναι αναμενόμενο, οι δύο οδοί 

δεν είναι αμοιβαία αποκλειόμενες, γεγονός που αυξάνει περαιτέρω την πολυπλοκότητα των μελετών που 

εστιάζουν στην επίδραση του δομημένου περιβάλλοντος στην ανάπτυξης της παχυσαρκίας (Lam et al., 

2021). 
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Όσον αφορά στις περιβαλλοντικές επιδράσεις στη σωματική δραστηριότητα, θα μπορούσαν να διακριθούν 

στους εγγείς (σπίτι) και στους απομακρυσμένους (γειτονιά) περιβαλλοντικούς και κοινωνικούς 

παράγοντες. Οι εγγείς παράγοντες περιλαμβάνουν τα επίπεδα δραστηριότητας σε όλη τη διάρκεια της ζωής 

και τις επιδράσεις της καθιστικής συμπεριφοράς κατά τη διάρκεια της παιδικής ηλικίας, ενώ στους 

απομακρυσμένους περιβαλλοντικούς παράγοντες ανήκουν η πρόσβαση σε υγιεινά τρόφιμα, η αστική 

διάταξη, η πρόσβαση στην άσκηση και το κοινωνικό περιβάλλον στη γειτονιά (Kaushal and Rhodes, 2014; 

Congdon, 2019). Για παράδειγμα, σε κοινωνικοοικονομικά υποβαθμισμένες ή σε γειτονιές εθνικών 

μειονοτήτων, παρατηρείται μειωμένη πρόσβαση σε λαχανικά, φρέσκα φρούτα και άλλα τρόφιμα, γεγονός 

που επηρεάζει αναπόφευκτα τις διατροφικές συνήθειες των ατόμων που κατοικούν σε αυτές. Έτσι, φαίνεται 

πως οι διατροφικές συνήθειες των ατόμων επηρεάζονται σημαντικά από την περιοχή διαβίωσης του ατόμου 

και τη σύστασή της, δηλαδή ανάλογα με το εάν διαθέτει καταστήματα με φρέσκα λαχανικά και φρούτα, 

σούπερ μάρκετ, καταστήματα γρήγορου φαγητού και μικρά καταστήματα με επεξεργασμένα τρόφιμα με 

υψηλή περιεκτικότητα σε λιπαρά και ζάχαρη (Congdon, 2019). 

2.6 Επιπτώσεις 

Η παχυσαρκία οδηγεί σε σημαντικές ανεπιθύμητες ενέργειες τόσο σε επίπεδο σωματικής υγείας όσο και 

σε επίπεδο ψυχικής υγείας (Ng et al., 2014). 

2.6.1 Επιπτώσεις στη σωματική υγεία 

Η παχυσαρκία αυξάνει τον κίνδυνο ανάπτυξης διάφορων σοβαρών και χρόνιων ασθενειών, όπως είναι ο 

σακχαρώδης διαβήτης τύπου δυο (2), ορισμένοι τύποι καρκίνου, όπως ο καρκίνος του προστάτη και του 

παχέος εντέρου, το εγκεφαλικό επεισόδιο και οι καρδιακές παθήσεις, όπως η καρδιαγγειακή νόσος, η 

υπερλιπιδαιμία και η υπέρταση (Congdon, 2019; Polyzos et al., 2019). Παράλληλα, η παχυσαρκία οδηγεί 

στην ανάπτυξη μεταβολικού συνδρόμου, χρόνιας νεφρικής νόσου, μη αλκοολικής λιπώδους νόσου του 

ήπατος, οστεοαρθρίτιδας και αποφρακτικής άπνοιας ύπνου. Λόγω της συμβολής της παχυσαρκίας στην 

ανάπτυξη διάφορων χρόνιων και σοβαρών ασθενειών, παρατηρούνται αυξημένα επίπεδα θνησιμότητας 

στα άτομα με παχυσαρκία (Polyzos et al., 2019). 

Σε αιματολογικό επίπεδο, η παχυσαρκία έχει συσχετιστεί με μία κατάσταση συστηματικής φλεγμονής 

χαμηλού βαθμού που χαρακτηρίζεται από μία επαγόμενη από το λιπώδη ιστό απόκριση οξείας φάσης, με 

τον παράγοντα νέκρωσης όγκου (“TumorNecrosisFactorα”, TNF - α) και τις ιντερλευκίνες 6, 1 και 8 (IL-

6, IL-1 καιIL-8) να κατέχουν το μεγαλύτερο ρόλο, και να οδηγούν σε επικείμενες αυξήσεις των πρωτεϊνών 
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οξείας φάσης, όπως είναι η C–αντιδρώσα πρωτεΐνη (“C – reactive Protein”, CRP). Με αυτόν τον τρόπο, 

διαμορφώνεται ένα φλεγμονώδες περιβάλλον στον οργανισμό (Purdy and Shatzel, 2021). 

Η δυσλειτουργία του λιπώδους ιστού σε παχύσαρκα άτομα προκαλεί ανώμαλη φλεγμονή λόγω μίας 

ανισορροπίας στην παραγωγή λιποκυτοκινών, η οποία σχετίζεται με την ανάπτυξη καρδιαγγειακών 

παθήσεων και σχετικών τύπων καρκίνου (Vecchié et al., 2018).Ωστόσο, παρά τα δεδομένα που 

υποστηρίζουν την τάση αυτή, ένα πλήθος άλλων μελετών υποστηρίζουν ότι οι υπέρβαροι και παχύσαρκοι 

ασθενείς παρουσιάζουν καλύτερη πρόγνωση σε σύγκριση με τους πιο αδύνατους, ένα φαινόμενο γνωστό 

ως «παράδοξο της παχυσαρκίας» (Vecchié et al., 2018; Safiullina et al., 2022). Το συγκεκριμένο φαινόμενο 

είναι πολύ σημαντικό δεδομένου του υψηλού επιπολασμού της παχυσαρκίας σε ασθενείς με καρδιακή 

ανεπάρκεια, και για το λόγο αυτό, απαιτείται περαιτέρω διερεύνηση για την καλύτερη δυνατή θεραπεία της 

παχυσαρκίας στην κατηγορία των ασθενών με καρδιακή ανεπάρκεια (Safiullina et al., 2022). 

Μία άλλη αρνητική συνέπεια της παχυσαρκίας και του υπερβολικού βάρους εντοπίζεται στην 

αναπαραγωγική ικανότητα, και συγκεκριμένα, φαίνεται πως συνδέεται με την υπογονιμότητα, αφού 

παρατηρούνται μειωμένα ποσοστά κύησης, καθώς και υψηλός αριθμός δυσμενών εκβάσεων της κύησης 

(Silvestris et al., 2018). Οι παχύσαρκες γυναίκες συχνά παρουσιάζουν υψηλότερα επίπεδα ινσουλίνης, τα 

οποία διεγείρουν την αυξημένη παραγωγή ανδρογόνων από τις ωοθήκες, και η υπερινσουλιναιμία 

εμπλέκεται στην παθογένεση του συνδρόμου πολυκυστικών ωοθηκών. Παράλληλα, η παχυσαρκία 

συμβάλλει στην αντίσταση στην ινσουλίνη, η οποία επιδεινώνει τα συμπτώματα συνδρόμου πολυκυστικών 

ωοθηκών, και οι παχύσαρκες γυναίκες συχνά παρουσιάζουν πιο σοβαρό φαινότυπο του συνδρόμου αυτού 

(Broughton and Moley, 2017). Τέλος, η παχυσαρκία επηρεάζει αρνητικά και την υπογονιμότητα των 

ανδρών, αφού επιδρά αρνητικά στις συμβατικές και στις βιολειτουργικές παραμέτρους του σπέρματος, και 

επάγει επιγενετικές αλλαγές που μπορεί να μεταφερθούν στους απογόνους τους (Barbagallo et al., 2021). 

2.6.2 Επιπτώσεις στην ψυχική υγεία 

Όπως προαναφέρθηκε, εκτός από τις σωματικές ασθένειες, η ύπαρξη υπερβολικού βάρους και η 

παχυσαρκία σχετίζονται ισχυρά με σοβαρές ψυχιατρικές διαταραχές. Η παχυσαρκία συνδέεται με ποικίλες 

ψυχολογικές επιπτώσεις, όπως είναι οι ακόλουθες: 

 Οι διατροφικές διαταραχές 

 Η χαμηλή αυτοεκτίμηση 

 Η διαταραχή άγχους 
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 Η κατάθλιψη 

 Οι συμπεριφορικές διαταραχές 

 Οι συναισθηματικές διαταραχές 

 Η μειωμένη εικόνα σώματος 

 Οι διαταραχές κινητοποίησης, και 

 Η χαμηλή ποιότητα ζωής. 

Το υπερβολικό βάρος ή η παχυσαρκία αποτελούν έναν παράγοντα κινδύνου για χαμηλή αυτοεκτίμηση, 

καθώς τα άτομα με υπερβολικό βάρος και παχυσαρκία παρουσιάζουν χαμηλότερα επίπεδα αυτοεκτίμησης 

από τα άτομα φυσιολογικού βάρους, και η σχέση αυτή τείνει να διαφέρει ανάλογα με την εθνικότητα και 

το φύλο. Διαταραχές διατροφής, όπως το σύνδρομο κατανάλωσης τροφής κατά τη διάρκεια της νύχτας και 

η αδηφαγική διαταραχή είναι συχνές επίσης μεταξύ ατόμων με υπερβολικό βάρος ή παχυσαρκία. 

Ανεξαρτήτως ηλικίας και φύλου, τα άτομα αυτά παρουσιάζουν συχνά χειρότερη εικόνα για το δικό τους 

σώμα, ή υποφέρουν από χαμηλή ποιότητα ζωής σε επίπεδο επαγγελματικό, εισοδηματικό, εκπαίδευσης, 

διάκρισης ή ευκαιρίας για εύρεση συντρόφου και δημιουργία οικογένειας (Chu et al., 2019). 

Η σύνδεση μεταξύ παχυσαρκίας και κατάθλιψης έχει εδραιωθεί εδώ και χρόνια και αφορά σε μία 

αμφίδρομη συσχέτιση μεταξύ του υπερβολικού βάρους και της κατάθλιψης, τόσο σε άνδρες όσο και σε 

γυναίκες, καθώς και σε όλες τις ηλικίες. Τα παχύσαρκα ενήλικα άτομα παρουσιάζουν 23% έως 36% 

αυξημένη πιθανότητα ανάπτυξης κατάθλιψης, σε σύγκριση με τα άτομα χωρίς παχυσαρκία, ενώ το ποσοστό 

αυτό για την κλινικά διαγνωσμένη κατάθλιψη κυμαίνεται μεταξύ 14% και 34% (Fulton et al., 2022). 

Τέλος, παρόμοια θετική συσχέτιση παρατηρείται και μεταξύ παχυσαρκίας και άγχους, καθώς η παχυσαρκία 

αυξάνει την πιθανότητα ανάπτυξης συμπτωμάτων άγχους ή διαταραχής άγχους, κατά 40% ή 30%, 

αντίστοιχα (Fulton et al., 2022). 
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Κεφάλαιο 3 

3.1 Φύση και άνθρωπος 

 

Ήδη από την αρχαιότητα και καθ’ όλη τη διάρκεια της ιστορίας του, ο άνθρωπος εκτιμούσε τα οφέλη 

υγείας από την επαφή με τη φύση. Θεωρητικά, μία εξελικτική προοπτική προτείνει ότι οι εξελικτικές 

διαδικασίες επιτρέπουν στους ανθρώπους να ανταποκρίνονται θετικά και προσαρμοστικά στη φύση, ενώ 

σε επίπεδο πολιτισμικής προοπτικής, ο πολιτισμός επηρεάζει τις σχέσεις των ανθρώπων με το φυσικό 

περιβάλλον (Han et al., 2022). 

Ένας ολοένα αυξανόμενος αριθμός μελετών που εστίασαν στην αλληλεπίδραση των ανθρώπων με τη φύση 

έχει δείξει ότι η επαφή με τη φύση είναι ευνοϊκή για τη συμπεριφορά, τα ανθρώπινα συναισθήματα, την 

αποκατάσταση της προσοχής, τη φυσιολογική λειτουργία, καθώς και την υγεία (σωματική και ψυχική) 

(Lakhanietal., 2019; Wangetal., 2019; Brittonetal., 2020; Menardoetal., 2021; Hanetal., 2022). Και μόνο η 

θέα της φύσης έχει συσχετιστεί με την ικανοποίηση από τη ζωή και με αυξημένη εργασιακή ικανοποίηση, 

ενώ τα ψυχολογικά οφέλη από τη θέα του πράσινου τοπίου αποδίδονται ως επί το πλείστον στη γοητεία 

που αποπνέει η θέα αυτή και στα συναισθήματα απομάκρυνσης από την καθημερινή ρουτίνα που προκαλεί 

(Masoudinejad and Hartig, 2020; Dzhambov et al., 2021). Η ύπαρξη πράσινου στη γύρω περιοχή της οικίας 

των ατόμων έχει συνδεθεί σημαντικά με την καλύτερη ψυχική υγεία, τον μικρότερο αριθμό επισκέψεων σε 

ψυχολόγο ή ψυχίατρο και με τη μικρότερη χρήση φαρμάκων (Nieuwenhuijsen et al., 2022). 

Ιδίως τα οφέλη ψυχικής υγείας που προκύπτουν από τα εξωτερικά, φυσικά περιβάλλοντα είναι εξαιρετικά 

υψηλής σημασίας δεδομένου του υψηλού φορτίου των ψυχικών διαταραχών, και ιδίως του άγχους και της 

κατάθλιψης, στη σύγχρονη κοινωνία (Gascon et al., 2018). 

Οι προτεινόμενοι μηχανισμοί για τα οφέλη υγείας που απορρέουν από τα εξωτερικά φυσικά περιβάλλοντα 

είναι ποικίλα. Μία βασική υπόθεση υποστηρίζει ότι η άμεση επαφή ή θέα των περιβαλλόντων αυτών 

αυξάνει την ανάρρωση από το στρες. Σύμφωνα με τη Θεωρία Μείωσης του Στρες (“Stress Reduction 

Theory”, SRT), το στρες αποτελεί «τη διαδικασία μέσω της οποίας ένα άτομο ανταποκρίνεται ψυχολογικά, 

φυσιολογικά και συχνά συμπεριφορικά σε μία κατάσταση που προκαλεί ή απειλεί την ευημερία του 

ατόμου» (Han et al., 2022). Το φυσικό περιβάλλον είναι χρήσιμο για την αποκατάσταση από το στρες, ενώ 

βάσει της Θεωρίας Αποκατάστασης της Προσοχής (“Attention Restoration Theory”), το φυσικό 
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περιβάλλον ωφελεί στην αποκατάσταση της κατευθυνόμενης προσοχής για την αποτελεσματική λειτουργία 

των ανθρώπων (Han et al., 2022). Οι δύο παραπάνω αναγνωρισμένες θεωρίες υποδεικνύουν ότι η έκθεση 

στη φύση μπορεί να βελτιώσει την ψυχική υγεία μέσω της επιτάχυνσης της αποκατάστασης από το στρες 

και την ψυχική κόπωση, τα οποία εάν δεν ελεγχθούν και αποκατασταθούν, μπορεί να επιδράσουν αρνητικά 

στον αυτοέλεγχο του ατόμου, στη διάθεσή του, στην ικανότητα επίτευξης των ατομικών στόχων και στις 

κοινωνικές του σχέσεις (Zhang et al., 2023). 

Εκτός από την άμεση επίδραση στη δραστηριότητα του εγκεφάλου σε επίπεδο αρνητικών γεγονότων, όπως 

το στρες, παρατηρούνται ποικίλοι έμμεσοι τρόποι μέσω των οποίων το πράσινο μπορεί να επιδράσει στην 

ψυχική υγεία (Bratman et al., 2012; Wang et al., 2019). Συγκεκριμένα, το πράσινο φαίνεται πως προάγει 

υγιή πρότυπα ζωής και την εποικοδομητική διαπροσωπική δυναμική, επιδεικνύοντας στατιστικά 

σημαντικές συσχετίσεις με αυξημένες κοινωνικές αλληλεπιδράσεις, όπως οι κοινωνικές επαφές και η 

κοινωνική συνοχή. Η τελευταία επιδρά θετικά στην ψυχική υγεία του ατόμου, και έτσι, έμμεσα, η φύση 

συμβάλλει στην ενίσχυση της ψυχολογίας του (Wang et al., 2019).Παράλληλα, προηγούμενες μελέτες 

έχουν υποδείξει ότι η παρουσία πράσινου μειώνει την έκθεση σε επιβλαβείς περιβαλλοντικές εκθέσεις, 

όπως οι ακραίες θερμοκρασίες, ο θόρυβος και η μόλυνση του αέρα, και θα μπορούσε να συμβάλει θετικά 

στη δέσμευση σε πρακτικές προαγωγής της υγείας, όπως η σωματική άσκηση, στη διευκόλυνση της 

κοινωνικής συνοχής, και ακολούθως, στη σωματική και ψυχική υγεία των ατόμων (Gascon et al., 2018). 

Παρά την υψηλή σύνδεση της φύσης με την υγεία των ανθρώπων, σήμερα, οι περισσότεροι άνθρωποι σε 

παγκόσμιο επίπεδο ζουν σε αστικά περιβάλλοντα, όπου δεν υπάρχει άμεση πρόσβαση στη φύση, και 

περνούν τον περισσότερο χρόνο τους σε εσωτερικούς χώρους (Beyer et al., 2018; Han et al., 2022). Ο 

αστικός χώρος πράσινου (“Urban Greece Space”, UGS) είναι εξαιρετικά σημαντικός για την ευημερία των 

ανθρώπων, οι οποίου τείνουν να επισκέπτονται τις εν λόγω περιοχές για χαλάρωση, αθλήματα, αναψυχή ή 

κοινωνικοποίηση. Πράγματι, στα αστικά περιβάλλοντα, τα άτομα που ζουν πιο κοντά σε πράσινους χώρους 

παρουσιάζουν χαμηλότερη ψυχική δυσφορία και υψηλότερη ευημερία, και η σωματική και οπτική έκθεση 

στα φυτά έχει συσχετιστεί με μειωμένα αρνητικά αισθήματα, όπως το στρες, ο φόβος και ο θυμός, και με 

περισσότερα ευχάριστα συναισθήματα και θετικές συμπεριφορές (Kamitsis and Francis, 2013; White et al., 

2013). 

Ωστόσο, η πρόσβαση στον αστικό χώρο πράσινου δεν είναι πάντοτε εφικτή σε πρακτικό και καθημερινό 

επίπεδο, και στις σύγχρονες κοινωνίες, ολοένα αυξανόμενος είναι ο χρόνος που αφιερώνεται σε 
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εσωτερικούς χώρους, ο οποίος οδηγεί σταδιακά και συχνά σε αποχωρισμό από το φυσικό περιβάλλον 

(Pérez-Urrestarazu et al., 2021). 

Εάν παρεμποδίζεται για οποιοδήποτε λόγο η συχνή εξωτερική αλληλεπίδραση με το πράσινο, υπάρχουν 

τρεις (3) διαφορετικές εναλλακτικές για την αποκατάσταση της ψυχικής υγείας των ατόμων 

(Dzhambovetal., 2021): 

1. Η παρακολούθηση της θέας στο πράσινο από τα παράθυρα, η οποία προάγει τα ψυχολογικά οφέλη 

για την υγεία. Μέσα σε λίγες ώρες ή ημέρες, η θέα του πράσινου από το παράθυρο φαίνεται πως 

μπορεί να προάγει την επούλωση, την ανάκαμψη από στρεσογόνα γεγονότα, την ψυχολογική 

αποκατάσταση, καθώς και τη βελτίωση της ικανότητας του ατόμου να ολοκληρώσουν δύσκολες 

γνωστικές διεργασίες (Hartig et al., 2014; Li and Sullivan, 2016; Dzhambov et al., 2021). Ωστόσο, 

στα αστικά περιβάλλοντα, η συντριπτική πλειοψηφία των ατόμων δεν έχουν πρόσβαση σε θέα σε 

πράσινο. 

 

2. Η ενασχόληση και ένταξη του πράσινου στο σπίτι, μέσω της βλάστησης εσωτερικού χώρου. Η 

τοποθέτηση φυτών εσωτερικού χώρου αποτελεί σημαντική αισθητηριακή πτυχή της «βιοφιλικής» 

διακόσμησης και προάγει την ανάκαμψη από το στρες και την ψυχική κόπωση. 

 

3. Η ενασχόληση με τη φύση και συγκεκριμένα, τα «πράσινα στοιχεία», κατά την παραμονή στο σπίτι, 

μέσω ενός μπαλκονιού με φυτά ή μέσω ενός κήπου. 
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3.2 Φυτά εσωτερικού χώρου 

Σήμερα, ο χώρος ζωής των σύγχρονων ανθρώπων έχει μετακινηθεί από τους εξωτερικούς προς τους 

εσωτερικούς χώρους, και πάνω από το 85% της καθημερινής ζωής το περνά κάθε άτομο σε εσωτερικούς 

χώρους (Lee et al., 2015). Έτσι, τα φυτά τοποθετούνται συχνά σε εσωτερικούς χώρους για τη βελτίωση 

των χώρων που ζουν και εργάζονται οι άνθρωποι (Han and Ruan, 2020). Τα φυτά είναι το πιο 

αντιπροσωπευτικό σύμβολο της φύσης, και για το λόγο αυτό, η εξέταση των σωματικών και ψυχολογικών 

οφελών των φυτών εσωτερικού χώρου στους ανθρώπους παρουσιάζει μεγαλύτερο ενδιαφέρον (Han et al., 

2022). 

Αρχικά, η ποιότητα του αέρα είναι εξαιρετικά σημαντική για την υγεία, καθώς ο κακής ποιότητας αέρας 

μπορεί να προκαλέσει σοβαρά προβλήματα υγείας, όπως είναι οι αλλεργίες, το άσθμα, οι ερεθισμοί σε 

μύτη, μάτια και λαιμό, η σωματική κόπωση, οι μυϊκοί πόνοι, η ναυτία και οι πονοκέφαλοι, αλλά και ο 

καρκίνος του πνεύμονα και η χρόνια αποφρακτική πνευμονοπάθεια (Kimetal., 2014; Segueletal., 2017; 

Susantoetal., 2021). Παράλληλα, η έκθεση σε ρύπους εσωτερικού χώρου είναι εκατό (100) φορές 

υψηλότερη σήμερα από την έκθεση σε εξωτερικούς ρύπους, λόγω της υψηλής συγκέντρωσης των 

εσωτερικών ρύπων και του μεγάλου μέρους του χρόνου που αφιερώνουν σήμερα οι άνθρωποι σε 

εσωτερικούς χώρους (Susanto et al., 2021). Ένας απλός αλλά πολύ αποτελεσματικός τρόπος βελτίωσης της 

ποιότητας του αέρα στους εσωτερικούς χώρους είναι η επιλογή και τοποθέτηση φυτών, τα οποία έχουν την 

ικανότητα απορρόφησης και καταβολισμού διάφορων τοξικών ουσιών που εντοπίζονται στο περιβάλλον 

(Kim et al., 2014; Han and Ruan, 2020; Susanto et al., 2021). Συγκεκριμένα, συνιστάται η χρήση δυο (2) 

φυτών σε κάθε δωμάτιο 9,3m2, και με αυτόν τον τρόπο, επιτυγχάνονται ποικίλα κλινικά οφέλη για τους 

ανθρώπους (Susanto et al., 2021). 

Ωστόσο, η παρουσία φυτών στους εσωτερικούς χώρους παρέχει και ποικίλα άλλα οφέλη. Η παρουσία 

φυτών στους εσωτερικούς χώρους είναι ικανή να μειώσει τη σωματική κόπωση των ατόμων, αλλά και να 

παρέχει σημαντικά οφέλη στην ψυχική τους υγεία (Kim et al., 2014). Συγκεκριμένα, τα φυτά σε γλάστρες 

μπορούν να μειώσουν το στρες, το άγχος, τη σωματική δυσφορία και την κατάθλιψη, καθώς και να 

βελτιώσουν τη διάθεση, την προσοχή και τη γνωστική ικανότητα (Adamson and Thatcher, 2019; Han and 

Ruan, 2019; Dzhambov et al., 2021). 

Τα φυτά εσωτερικού χώρου θα μπορούσαν επίσης να βελτιώσουν την ποιότητα ζωής και την υγεία των 

ανθρώπων που ζουν σε αστικά περιβάλλοντα, ωστόσο, σε ερευνητικό επίπεδο, τα φυτά εσωτερικού χώρου 
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και η επίδρασή τους στους ανθρώπους δεν εξετάζονταν σε τόσο μεγάλη συχνότητα όσο η επίδραση των 

φυσικών περιβαλλόντων στους ανθρώπους. Το εντονότερο ερευνητικό ενδιαφέρον για την επίδραση των 

φυτών εσωτερικού χώρου στην υγεία των ανθρώπων προέκυψε πιο πρόσφατα, στο πλαίσιο της πανδημίας 

COVID-19 (Han et al., 2022; Zhao et al., 2023). Για το λόγο αυτό, παρατηρείται μία ολοένα αύξηση της 

έρευνας που επικεντρώνεται στη θεραπευτική αξία τόσο των εσωτερικών όσο και των εξωτερικών φυτών 

σε διάφορες ομάδες ανθρώπων (ενήλικες, παιδιά, έφηβοι, ηλικιωμένοι, νοσηλευόμενοι ασθενείς, κ.α.), και 

στην ιδιότητά τους να βελτιώνουν την ικανότητα διαχείρισης του στρες (Liu et al., 2022). 

Βάσει των υπαρχουσών μελετών, τα φυτά εσωτερικού χώρου παρέχουν σημαντικά οφέλη στους 

ανθρώπους, όπως η βελτίωση της ανοχής στον πόνο και η μείωση του στρες (Dijkstra et al., 2008; 

Bringslimark et al., 2009). Στην πιο πρόσφατη ανασκόπηση των Moyaetal (2019), παρατηρήθηκε ότι τα 

φυτά εσωτερικού χώρου βελτιώνουν την ικανοποίηση, την άνεση και την ευτυχία των ανθρώπων, αλλά δεν 

οδηγούν σε βελτίωση της παραγωγικότητας και της απόδοσης (Moyaetal., 2019). Παράλληλα, τα φυτά 

εσωτερικού χώρου είναι ικανά να επηρεάσουν θετικά τις αντικειμενικές λειτουργίες των ανθρώπων, όπως 

η γνωστική ικανότητα και η φυσιολογία τους, ενώ έχουν συσχετιστεί και με υψηλότερα ακαδημαϊκά 

επιτεύγματα (Hanetal., 2022). Τα φυτά εσωτερικού χώρου βελτιώνουν επίσης τη διάθεση των ατόμων, 

μειώνουν το ψυχολογικό στρες και επιταχύνουν την ανάρρωση μεταξύ νοσηλευόμενων ασθενών (Ribeiro 

et al., 2021). Τέλος, ανακουφίζουν το φυσιολογικό στρες και το ψυχολογικό στρες και τα αρνητικά 

ψυχολογικά συμπτώματα, βελτιώνουν τη διάθεση, αυξάνουν την εργασιακή ικανοποίηση των 

εργαζομένων, βελτιώνουν την αντίσταση στο χρόνιο στρες και σε διάφορες ασθένειες και βελτιώνουν τη 

γνωστική υγεία (Lee et al., 2015). 

3.3 Φυτά στο μπαλκόνι ή ενασχόληση με τον κήπο 

Η ύπαρξη φυτών στο μπαλκόνι ή ενός κήπου στο σπίτι επηρεάζουν σημαντικά και θετικά την ψυχική υγεία 

των ανθρώπων. Ο κήπος φαίνεται να βελτιώνει την ψυχική υγεία είτε άμεσα είτε έμμεσα, μέσω της 

δραστηριότητας της κηπουρικής (Zhang et al., 2021). Ένας κήπος στο σπίτι παρέχει στους ανθρώπους 

φρέσκο αέρα και ηλιοφάνεια, τα οποία συνδέονται έμμεσα με οφέλη ψυχικής υγείας, και με βελτίωση των 

διατροφικών προτύπων και του ύπνου. Παράλληλα, η αφιέρωση χρόνου στον κήπο αντιστοιχεί σε 

σωματικές δραστηριότητες που προάγουν την υγεία, τη σωματική δύναμη και την ευλυγισία, οι οποίες εν 

τέλει βελτιώνουν την ψυχική υγεία (Zhang et al., 2021). Η ύπαρξη ενός οικιακού κήπου είναι επίσης ικανή 

να μειώσει την κατάθλιψη και το άγχος, να αυξήσει τη συναισθηματική ευημερία των ανθρώπων, και να 

βελτιώσει την κατάσταση ψυχικής υγείας ιδίως των ατόμων με κλινική διάγνωση κατάθλιψης, ενώ, 
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παράλληλα, αξίζει να σημειωθεί ότι τα επαρκή μεγέθη κήπων μπορεί να αποτελέσουν ένα σημαντικό μέσο 

μείωσης των κοινωνικοοικονομικών ανισοτήτων στην υγεία (de Bell et al., 2020; Gerdes et al., 2022). Στο 

πλαίσιο αυτό, η βασιζόμενη στην κηπουρική ή στα φυτά θεραπεία μπορεί να οδηγήσει σε σημαντική 

μείωση του επιπολασμού της δυσφορίας, όπως είναι το άγχος, το στρες και η κατάθλιψη, και σε σημαντική 

βελτίωση της ψυχικής υγείας. 

3.4 Φύση και παχυσαρκία 

Μέχρι σήμερα, αρκετά είναι τα χαρακτηριστικά του φυσικού περιβάλλοντος που προτείνονται ως 

παράγοντες που επηρεάζουν την παχυσαρκία. Μεταξύ των χαρακτηριστικών αυτών ανήκουν ο χώρος 

πράσινου, η βατότητα, το τροφικό περιβάλλον, η χρήση της γης και η αστική εξάπλωση (Mackenbach et 

al., 2014; Dempsey et al., 2018). Η έκθεση στο πράσινο, δηλαδή η πρόσβαση και η διαθεσιμότητα περιοχών 

με βλάστηση, όπως τα δάση, τα πάρκα και οι κήποι, έχουν προσελκύσει ολοένα και περισσότερο 

ενδιαφέρον τα τελευταία χρόνια, και εξετάζεται εάν η έκθεση στο πράσινο θα μπορούσε να επηρεάσει την 

παχυσαρκία. 

Σύμφωνα με την έρευνα των Dempseyetal. (2018), η σχέση ανάμεσα στον πράσινο χώρο στις αστικές 

περιοχές και στην παχυσαρκία λαμβάνει τη μορφή του γράμματος U, καθώς τα άτομα που ζουν σε περιοχές 

με τα χαμηλότερα και τα υψηλότερα επίπεδα πράσινου παρουσιάζουν υψηλότερη πιθανότητα να είναι 

παχύσαρκα, και ως εκ τούτου, φαίνεται πως η σχέση αυτή επηρεάζεται και από άλλους παράγοντες 

(Dempsey et al., 2018). Το πράσινο πιθανόν να επηρεάζει την ψυχοφυσιολογική ανάκαμψη, να μειώνει τις 

επιβλαβείς περιβαλλοντικές εκθέσεις, να διευκολύνει την κοινωνική συνοχή και να ενθαρρύνει τις 

σχετιζόμενες με την υγεία συμπεριφορές, και το σύνολο των αποκρίσεων αυτών συνδέονται με τις 

παθοφυσιολογικές οδούς ανάπτυξης της παχυσαρκίας (Luo et al., 2020). 

Ωστόσο, σχετικά λίγες είναι οι μελέτες μέχρι σήμερα που εστίασαν στην παχυσαρκία και στο περιβάλλον 

και συμπεριέλαβαν τις ενδιάμεσες συμπεριφορές ισορροπίας – ενέργειας, όπως η σωματική δραστηριότητα 

και η διατροφή, καθώς και οι μελέτες που διερεύνησαν τον πιθανό ρόλο των ψυχοκοινωνικών οδών και 

των κοινωνικών αλληλεπιδράσεων στη σχέση αυτή (Drewnowski et al., 2020). 

Σύμφωνα με τα υπάρχοντα ευρήματα, η κυριότερη οδός μέσω της οποίας ο αστικός πράσινος χώρος μπορεί 

να επηρεάσει την παχυσαρκία είναι μέσω της αυξημένης σωματικής δραστηριότητας (Dempsey et al., 

2018). Αρκετές μελέτες μέχρι σήμερα έχουν αναδείξει την ύπαρξη συσχέτισης ανάμεσα στο δομημένο 

περιβάλλον και στα επίπεδα σωματικής δραστηριότητας των ατόμων. Ένας τύπος δομημένου 



 

 

 

Κωνσταντίνα Παπαμιχαλοπούλου 

Επίδραση της Ύπαρξης των φυτών στις κατοικίες στην 

Παχυσαρκία και στο Δείκτη Μάζας Σώματος 

 

18 
Διπλωματική Εργασία 

περιβάλλοντος που φαίνεται να είναι πολλά υποσχόμενος για τη βελτίωση της σωματικής δραστηριότητας 

του πληθυσμού είναι οι προσβάσιμοι, ανοιχτοί χώροι με πράσινο στις αστικές περιοχές (Manandhar et al., 

2019). Η σχέση μεταξύ του πράσινου χώρου και της παχυσαρκίας ή της σωματικής δραστηριότητας 

φαίνεται, μάλιστα, πως διαφέρει μεταξύ των δύο φύλων, αφού, παραδόξως, έχει βρεθεί ότι η υψηλότερη 

πρόσβαση σε χώρους με πράσινο σχετίζεται με μειωμένη φυσική δραστηριότητα και αυξημένη παχυσαρκία 

στους άνδρες, αλλά με μειωμένη παχυσαρκία στις γυναίκες (Prince et al., 2011). 

Ιδίως κατά τη διάρκεια της παιδικής ηλικίας, η υψηλότερη έκθεση των ατόμων στο πράσινο σχετίζεται με 

αυξημένα επίπεδα σωματικής δραστηριότητας και με χαμηλότερο κίνδυνο ανάπτυξης παχυσαρκίας (Islam 

et al., 2020). Πράγματι, τα παιδιά που ζουν σε γειτονιές με αυξημένη πρόσβαση σε πράσινο παρουσιάζουν 

υψηλότερη σωματική δραστηριότητα, χαμηλότερα επίπεδα παχυσαρκίας, καθώς και καλύτερη ψυχική 

υγεία (Fyfe-Johnson et al., 2021; Mayne et al., 2023). Αντίθετα, η έλλειψη πράσινου σχετίζεται με 

υψηλότερο κίνδυνο μειωμένης σωματικής δραστηριότητας, αυξημένη πρόσληψη βάρους και αυξημένα 

επίπεδα στρες, και οι τάσεις αυτές παρατηρήθηκαν και εξετάστηκαν ιδιαίτερα έντονα κατά την περίοδο της 

πανδημίας COVID-19, όπου τα παιδιά αναγκάστηκαν να χάσουν την επαφή τους με τη φύση (Mayne et al., 

2023). 

Εκτός από τη μεσολάβηση της σωματικής δραστηριότητας, ένας άλλος παράγοντας που φαίνεται να 

επηρεάζει τη σύνδεση της φύσης με την παχυσαρκία είναι οι διατροφικές επιλογές. Είναι γνωστό ότι οι 

συνειδητές διατροφικές αποφάσεις μπορούν να παρακαμφθούν από παρορμητική συμπεριφορά, δηλαδή 

έλλειψη αυτοπειθαρχίας, και από συναισθηματικές ωθήσεις και ενδείξεις, σε ένα παχυσαρκογενές 

περιβάλλον, ενώ η φύση θα μπορούσε να αποτελέσει μία λύση σε αυτό. Υπάρχουν τρεις (3) πιθανές 

υποκείμενες οδοί μέσω της οποίας η φύση μπορεί να επηρεάσει τη διατροφική συμπεριφορά: 

(1) οι συναισθηματικές ενδείξεις, 

(2) οι ωθήσεις και  

(3) η παρορμητική συμπεριφορά. 

Αρχικά, η φύση μπορεί να οδηγήσει σε πιο υγιεινή διατροφή μέσω της μείωσης του στρες και της αρνητικής 

επίδρασης γενικότερα στην ψυχική υγεία, οι οποίες θα οδηγήσουν σε λιγότερη συναισθηματική 

κατανάλωση που συνήθως οδηγεί στην κατανάλωση λιπαρών ή υψηλής περιεκτικότητας σε θερμίδες 

τροφών (Brownell and Gold, 2012; Michels et al., 2022). Πράγματι, η συναισθηματική απόκριση μπορεί 
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να δράσει ως διαμεσολαβητικός παράγοντας μεταξύ των περιβαλλοντικών ερεθισμάτων και της 

ανθρώπινης συμπεριφοράς. 

Η φύση θα μπορούσε να λειτουργήσει ως ώθηση, δηλαδή ως μία έμμεση πρόταση που επηρεάζει τη 

συμπεριφορά του ατόμου προς τις πιο υγιεινές και βιώσιμες επιλογές τροφής. Χαρακτηριστικό παράδειγμα 

αποτελούν οι παρεμβάσεις με βάση την κηπουρική, ως έναυσμα για την προτίμηση των υγιεινών, πράσινων 

τροφίμων. 

Τέλος, ένα περιβάλλον που είναι πλούσιο σε πράσινο μπορεί να προσδώσει περισσότερη αυτοπειθαρχία 

ως προς την αποχή από το φαγητό, μέσω της μείωσης της παρορμητικότητας. Αυτό συμβαίνει διότι η 

παρατήρηση της φύσης οδηγεί σε καλύτερο γνωστικό έλεγχο, σε σύγκριση με την παρατήρηση ενός 

αστικού περιβάλλοντος, καθώς η έκθεση στο πράσινο και στη φύση μπορεί να διεγείρει την δραστηριότητα 

των περιοχών του εγκεφάλου που σχετίζονται με την ανταμοιβή και την αναστολή (Tijssen et al., 2019; 

Michels et al., 2022). 

3.5 Κηπουρική και παχυσαρκία 

Η κηπουρική έχει συνδεθεί στη βιβλιογραφία με χαμηλότερα επίπεδα παχυσαρκίας στον ενήλικο 

πληθυσμό, και οι παρεμβάσεις που βασίζονται στην κηπουρική φαίνεται πως αυξάνουν τις γνώσεις και τις 

προτιμήσεις των ατόμων για τα λαχανικά και μειώνουν το δείκτη μάζας σώματος (ΔΜΣ) των ατόμων (Zick 

et al., 2013; Evans et al., 2016; Park et al., 2016; Gatto et al., 2017; Davis et al., 2021). 

Λόγω των παραπάνω ευρημάτων, η κηπουρική έχει ξεκινήσει να εντάσσεται σε παρεμβάσεις που 

στοχεύουν στη βελτίωση των διατροφικών επιλογών και στη μείωση του σωματικού βάρους, ιδίως στα 

παιδιά. Δεδομένου ότι ένας συνδυασμός παρεμβάσεων διατροφής, σωματικής άσκησης και κηπουρικής θα 

μπορούσαν να λειτουργήσουν συνεργατικά για τη βελτίωση των συμπεριφορών υγείας και της κατάστασης 

βάρους των παιδιών, έχουν προταθεί παρεμβάσεις με βάση την κηπουρική που εφαρμόζονται στο σχολείο 

(Evans et al., 2016). Πράγματι, δημοφιλή εργαλεία για την εκμάθηση των σωστών διατροφικών επιλογών 

ήδη από την παιδική ηλικία έχουν αποδειχθεί τα προγράμματα κηπουρικής στο σχολείο, τα οποία προάγουν 

τις διατροφικές γνώσεις και στάσεις, και την αποδοχή των λαχανικών (Landry et al., 2019; Chan et al., 

2022). Τα προγράμματα κηπουρικής στο σχολείο είναι ιδιαίτερα αποτελεσματικά ως προς την αύξηση της 

πρόσληψης λαχανικών και φρούτων, στη βελτίωση του ΔΜΣ και της περιφέρειας μέσης, και εν τέλει, στην 

πρόληψη της παχυσαρκίας (Berezowitz et al., 2015; Landry et al., 2019; Kegler et al., 2020). Η αύξηση της 

κατανάλωσης λαχανικών και φρούτων αποτελεί μία αποτελεσματική μέθοδο πρόληψης της παχυσαρκίας, 
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ενώ, παράλληλα, μειώνει το ηπατικό λίπος, το σπλαχνικό λίπος, τον κίνδυνο ανάπτυξης σακχαρώδη 

διαβήτη τύπου δυο (2) και την αντίσταση στην ινσουλίνη (Landry et al., 2019). 

Οι παρεμβάσεις κηπουρικής στο σχολείο παρουσιάζουν μία μέτρια αλλά θετική επίδραση στις 

ανθρωπομετρικές μετρήσεις και στην υγεία των παιδιών (Rochira et al., 2020). Ωστόσο, σύμφωνα με τη 

συστηματική ανασκόπηση των Qietal. (2021), τα προγράμματα κηπουρικής στο σχολείο δεν έχουν εμφανή 

επίδραση στο δείκτη μάζας σώματος, αλλά βελτιώνουν σημαντικά την πρόσληψη λαχανικών και φρούτων 

(Qi et al., 2021). 

Συνολικά, λοιπόν, οι παρεμβάσεις που παρέχουν πρόσβαση σε φρέσκα λαχανικά και φρούτα φαίνεται πως 

μπορούν να μειώσουν σημαντικά τον κίνδυνο της παχυσαρκίας και της μεταβολικής νόσου. Η 

αποτελεσματικότητα των συγκεκριμένων προγραμμάτων κηπουρικής βασίζεται στην επίδραση της 

ενασχόλησης με τον κήπο στην πρόσληψη λαχανικών και φρούτων, στην ψυχική υγεία, στην παιδεία που 

σχετίζεται με το φαγητό και σε διάφορες ψυχοκοινωνικές μεταβλητές (Davisetal., 2021). 

3.6 Συμπεράσματα 

Σύμφωνα με τα μέχρι σήμερα ευρήματα της βιβλιογραφίας, η έκθεση στο πράσινο και στα φυτά θα 

μπορούσε να συμβάλλει ευεργετικά στην πρόληψη και στην αντιμετώπιση της παχυσαρκίας, μέσω της 

αύξησης της συμμόρφωσης των ατόμων σε σωστές διατροφικές επιλογές και σε τακτική σωματική άσκηση, 

αλλά και της μείωσης της παρορμητικής κατανάλωσης ανθυγιεινών τροφίμων λόγω στρες ή άλλων 

ψυχολογικών μεσολαβητικών παραγόντων. Ωστόσο, θα πρέπει να επισημανθεί ότι οι διαθέσιμες μελέτες 

είναι σχετικά περιορισμένες, και εντοπίζεται σημαντική έλλειψη πληροφοριών σχετικά με την επίδραση 

της παρουσίας φυτών στις κατοικίες των ατόμων στην παχυσαρκία, και ιδίως τα φυτά που τοποθετούνται 

στο μπαλκόνι των κατοικιών δεν έχουν μελετηθεί καθόλου ως προς την πρόληψη και διαχείριση της 

παχυσαρκίας. 

Η τοποθέτηση φυτών στο εσωτερικό και τον εξωτερικό χώρο της κατοικίας των ατόμων αποτελεί μία πολύ 

απλή και εύκολη πρακτική για όλους τους ανθρώπους, ακόμα και εκείνων που ζουν σε αστικά 

περιβάλλοντα και δεν έχουν πάντα πρόσβαση στη φύση, ιδίως στην καθημερινότητά τους. Για το λόγο 

αυτό, η διερεύνηση της συσχέτισης μεταξύ της παρουσίας φυτών στις κατοικίες των ανθρώπων και της 

παχυσαρκίας θα μπορούσε να οδηγήσει στην ανάπτυξη αποτελεσματικών παρεμβάσεων και 

προγραμμάτων ενίσχυσης της πρόληψης και της αντιμετώπισης του φαινομένου της παχυσαρκίας. 
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Στο πλαίσιο αυτό, κρίνεται σκόπιμη η διεξαγωγή περισσότερων πρωτογενών ερευνών για την περαιτέρω 

διερεύνηση της επίδρασης της επαφής με τη φύση, και ιδίως των φυτών εσωτερικού και εξωτερικού χώρου 

στις κατοικίες των ανθρώπων, στην παχυσαρκία. 
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Κεφάλαιο 4. Ερευνητικό μέρος 

4.1 Σκοπός & Επιμέρους στόχοι 

Ο βασικός σκοπός της εν λόγω έρευνας ήταν η διερεύνηση της επίδρασης της ύπαρξης φυτών στις κατοικίες 

των ατόμων, στην παχυσαρκία και στο δείκτη μάζας σώματος. Συγκεκριμένα, διερευνήθηκαν τα εξής: 

1. Η σχέση των συμμετεχόντων με τη φύση και τα φυτά. 

2. Η παρουσία φυτών (εσωτερικού ή εξωτερικού χώρου) στην κατοικία των συμμετεχόντων. 

3. Η παρουσία υπερβολικού βάρους (παχυσαρκία) και η σχέση του με την ύπαρξη άγχους. 

4. Η συσχέτιση της παρουσίας φυτών και της παρουσίας παχυσαρκίας. 

5. Η συσχέτιση της ενασχόλησης με φυτά και της παρουσίας παχυσαρκίας. 

4.2 Εργαλείο συλλογής δεδομένων 

Το βασικό εργαλείο συλλογής δεδομένων στην παρούσα έρευνα ήταν το ερωτηματολόγιο. Το 

ερωτηματολόγιο της παρούσας έρευνας αποτελείται από σαράντα πέντε (45) ερωτήσεις κλειστού τύπου 

και μπορεί να διακριθεί σε πέντε (5) βασικές ενότητες ερωτήσεων: 

1. Τα προσωπικά / δημογραφικά στοιχεία (φύλο, ηλικία, οικογενειακή κατάσταση, εκπαιδευτικό 

επίπεδο, επάγγελμα κ.α.). 

2. Τις γενικές ερωτήσεις, οι οποίες αφορούσαν στην περιοχή διαμονής των συμμετεχόντων και στη 

σχέση τους με τη φύση και τα φυτά. Μια σειρά ερωτήσεων όπου είναι κατάλληλες να προκαλέσουν 

ενδιαφέρον στον ερωτώμενο. 

3. Τις ερωτήσεις που αφορούσαν στα χαρακτηριστικά της οικίας των συμμετεχόντων (διαμονή σε 

μονοκατοικία ή πολυκατοικία, αριθμός ορόφου κατοικίας, αριθμός ατόμων που κατοικούν στο 

σπίτι, κ.α.). 

4. Τις ερωτήσεις που αφορούσαν στα φυτά στις κατοικίες των συμμετεχόντων, είτε επρόκειτο για 

φυτά εσωτερικού χώρου είτε φυτά εξωτερικού χώρου. 

5. Τις ερωτήσεις που αφορούσαν στην παχυσαρκία. 

Τα βασικά στοιχεία που λήφθηκαν υπόψη για την κατάρτιση του ερωτηματολογίου είναι ότι οι ερωτήσεις 

πρέπει να είναι διατυπωμένες με σαφήνεια και με τέτοιο τρόπο ώστε να είναι κατανοητές από όλους τους 

χρήστες ανεξαρτήτως του μορφωτικού επιπέδου, να μην περιέχουν τεχνικούς όρους, ιδιωματισμούς, λέξεις 
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σπάνιες και δύσκολες, και το περιεχόμενο τους να είναι απλό και περιεκτικό. Επίσης το μέγεθος του 

ερωτηματολογίου να μην είναι αρκετά μεγάλο διότι θα αποθαρρύνει τον ερωτώμενο και θα του φανεί 

χρονοβόρο με αποτέλεσμα να μην ολοκληρώσει το ερωτηματολόγιο. Οι ερωτήσεις πρέπει να είναι 

στοχευμένες, συνοπτικές και περιεκτικές ώστε να συμπληρώνονται εύκολα. Κατά το σχεδιασμό του 

ερωτηματολογίου ελήφθησαν υπόψη οι βασικές αρχές σχεδιασμού, έτσι ώστε να είναι όσο το δυνατό πιο 

σαφή τα ζητούμενα στοιχεία και πιο αξιόπιστα τα αποτελέσματα για την ολοκλήρωση μιας σωστής και 

επιστημονικής μελέτης. 

4.3 Διαδικασία έρευνας 

Η παρούσα έρευνα απευθύνθηκε σε μόνιμους κατοίκους της Αττικής, ηλικίας άνω των 18 ετών. Η έρευνα 

πραγματοποιήθηκε από 15 Φεβρουαρίου 2023 μέχρι τις 18 Μαρτίου 2023.Η διανομή των 

ερωτηματολογίων πραγματοποιήθηκε μόνο σε άτομα που κατοικούσαν στην Αττική, τόσο ηλεκτρονικά 

όσο και δια ζώσης. Η συμπλήρωση του ερωτηματολογίου ήταν εθελοντική και οι συμμετέχοντες 

ενημερώνονταν ότι οι απαντήσεις τους είναι ανώνυμες και εμπιστευτικές. Η ηλεκτρονική συλλογή 

δεδομένων πραγματοποιήθηκε με προώθηση του link του ερωτηματολογίου, το οποίο δομήθηκε στην 

πλατφόρμα του Google forms, σε γνωστούς και φίλους μέσω e-mail, ενώ, παράλληλα, ζητήθηκε από τα 

άτομα αυτά να προωθήσουν εκ νέου το ερωτηματολόγιο σε όποιο άτομο επιθυμούσαν, με μοναδικό 

περιορισμό να κατοικεί στην Αττική. Επιπλέον, το ερωτηματολόγιο αναρτήθηκε σε κοινωνικά δίκτυα 

(facebook, Instagram, Viber). Με αυτόν τον τρόπο, συλλέχθηκε ο μεγαλύτερος αριθμός ερωτηματολογίων. 

Αντίθετα, η δια ζώσης συλλογή δεδομένων πραγματοποιήθηκε στοχευμένα σε μεγαλύτερες ηλικίες, σε 

διάφορες περιοχές της Αθήνας και σε διαφορετικές ώρες της ημέρας, οι οποίες δεν έχουν πρόσβαση σε e-

mail και κοινωνικά δίκτυα, ώστε να μην προκύψει έλλειψη συμμετεχόντων με μεγαλύτερη ηλικία. Αφού 

συγκεντρώθηκαν οι απαντήσεις και με τους δύο παραπάνω τρόπους, πραγματοποιήθηκε καταγραφή των 

δεδομένων και παρακολούθησή τους μέσω ενός κατάλληλα διαμορφωμένου αρχείου excel, και 

επιχειρήθηκε νέα συλλογή δεδομένων με εστίαση σε ηλικίες και επίπεδα μορφωτικού επιπέδου που δε 

σημείωσαν υψηλή συχνότητα στο αρχικό δείγμα που συγκεντρώθηκε. 

Βασικές δυσκολίες που προέκυψαν κατά τη συλλογή δεδομένων ήταν η συμπλήρωση του 

ερωτηματολογίου από άτομα που διέμεναν σε άλλες περιοχές εκτός της Αττικής, παρόλο που είχε 

επισημανθεί η ύπαρξη κριτηρίου εισαγωγής στην έρευνα σχετικά με τον τόπο διαμονής, τα οποία εν τέλει 

δεν ελήφθησαν υπόψη στην έρευνα, καθώς και το υψηλό ποσοστό απροθυμίας συμπλήρωσης του 

ερωτηματολογίου ιδίως κατά τη δια ζώσης διανομή. Επιπλέον, πολλοί συμμετέχοντες δεν επιθυμούσαν να 
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αναφερθούν στο βάρος τους ή / και στις πολιτικές τους πεποιθήσεις, παρά την ύπαρξη ανωνυμίας και της 

μη υποχρεωτικής απάντησης στην ερώτηση για τις πολιτικές πεποιθήσεις. Τα ερωτηματολόγια των ατόμων 

αυτών δεν προσμετρήθηκαν στο δείγμα λόγω της έλλειψης βασικών πληροφοριών. 

Τα ερωτηματολόγια που συγκεντρώθηκαν είναι συνολικά πεντακόσια πενήντα τρία (553), εκ των οποίων 

τα έγκυρα που συμμετείχαν στην έρευνα είναι τα πεντακόσια τρία (503). Από την αρχική συλλογή δεν 

ελήφθησαν υπόψη εννέα (9) που δεν είχαν απαντήσει για το βάρος, δώδεκα (12) δεν είχαν απαντήσει στην 

ερώτηση για την πόλη διαμονής και τα υπόλοιπα είκοσι εννέα (29) είχαν απαντήσει στο ερωτηματολόγιο 

αλλά ήταν περιοχές εκτός Αττικής. Τα ερωτηματολόγια που συλλέχθηκαν με προσωπικές συνεντεύξεις 

είναι διακόσια έξι (206) και τα υπόλοιπα συλλέχθηκαν ηλεκτρονικά (347 εκ των οποίων τα 50 ήταν άκυρα). 

4.4 Ηθική & δεοντολογία 

Καθ’ όλη τη διάρκεια της παρούσας έρευνας, διασφαλίστηκε η ανωνυμία των ερωτώμενων και η 

συμμετοχή τους ήταν εθελοντική. Πριν τη συμπλήρωση του ερωτηματολογίου, η οποία και αντιστοιχούσε 

στη συγκατάθεση συμμετοχής στην έρευνα, όλοι οι συμμετέχοντες ενημερώθηκαν για το σκοπό της 

έρευνας, για την ανωνυμία και τη χρήση των αποτελεσμάτων αποκλειστικά για ερευνητικούς σκοπούς, και 

για την αναγκαιότητα της συμμετοχής τους. 
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4.5 Τελική Μορφή Ερωτηματολογίου 
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4.6 Στατιστική Ανάλυση 

Η στατιστική ανάλυση των δεδομένων που συλλέχθηκαν πραγματοποιήθηκε με το στατιστικό πακέτο SPSS 

v22. Η στατιστική ανάλυση που διεξήχθη περιλάμβανε την περιγραφική στατιστική, με υπολογισμό 

συχνοτήτων, μέσων όρων, τυπικής απόκλισης, κ.α., καθώς και την επαγωγική στατιστική ανάλυση, η οποία 

περιλάμβανε τον έλεγχο συσχέτισης των επιμέρους μεταβλητών μεταξύ τους με τη χρήση του ελέγχου Chi-

square (χ2). Η παρουσία στατιστικά σημαντικής συσχέτισης ελέγχθηκε μέσω της τιμής p (p value) και το 

στατιστικό όριο τέθηκε στο p = 0,05, ενώ το εάν η συσχέτιση μεταξύ των μεταβλητών ήταν θετική ή 

αρνητική ελέγχθηκε μέσω του συντελεστή Phi. Ο συντελεστής Phi λαμβάνει τιμές από -1 έως και 1, οι 

θετικές τιμές αντιστοιχούν σε θετική συσχέτιση και οι αρνητικές τιμές σε αρνητική συσχέτιση, ενώ όσο 

πιο κοντά βρίσκεται η τιμή του συντελεστή στο 1, τόσο πιο ισχυρή είναι η συσχέτιση. Στην επαγωγική 

στατιστική ανάλυση, ελέγχθηκε η ύπαρξη στατιστικά σημαντικής συσχέτισης μεταξύ των δημογραφικών 

χαρακτηριστικών και των υπόλοιπων μεταβλητών, αλλά και των υπόλοιπων μεταβλητών μεταξύ τους, Στο 

Κεφάλαιο 5 “Αποτελέσματα της έρευνας” παρουσιάζονται μόνο τα στατιστικά σημαντικά αποτελέσματα.  
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Κεφάλαιο 5 

5.1 Αποτελέσματα Έρευνας 

Στο παρόν κεφάλαιο θα παρουσιαστούν τα αποτελέσματα της περιγραφικής και επαγωγικής στατιστικής 

ανάλυσης των δεδομένων της παρούσας έρευνας, τα οποία θα σχολιαστούν και θα συγκριθούν με άλλα 

ευρήματα της διεθνούς βιβλιογραφίας. 

5.2. Περιγραφική στατιστική ανάλυση 

Το πρώτο επίπεδο ανάλυσης αφορά την στατιστική επεξεργασία των δεδομένων που συγκεντρώθηκαν με 

την συλλογή των ερωτηματολογίων της εμπειρικής έρευνας. Η ανάλυση και η παρουσίαση τους 

πραγματοποιήθηκε σε πίνακες και διαγράμματα. 

5.2.1. Χαρακτηριστικά του δείγματος 

Φύλο Δείγματος 

Το δείγμα της παρούσας έρευνας αποτελούνταν συνολικά από πεντακόσια τρία (503) άτομα, εκ των οποίων 

τα μισά (50,9%) ήταν γυναίκες και τα άλλα μισά (49,1%) ήταν άνδρες. Σύμφωνα με την Ελληνική 

Στατιστική Αρχή, οι γυναίκες καταλαμβάνουν ποσοστό ίσο με 51,1% και οι άνδρες ίσο με 48,9% σε όλη 

την Ελλάδα, ενώ ειδικά στην Αττική, οι άνδρες αντιστοιχούν στο 48,2% και οι γυναίκες στο 51,8%. Έτσι, 

τα ποσοστά που επιτεύχθηκαν στα δύο φύλα στην παρούσα έρευνα είναι αρκετά κοντά σε εκείνα της 

Ελληνικής Στατιστικής Αρχής τόσο στην Ελλάδα γενικά όσο και στην Αττική ειδικά. 

Πίνακας 1: Φύλο Δείγματος και σύγκριση με την απογραφή του 2021 

              Στοιχεία Δείγματος                                                     Απογραφή 2021 

Φύλο Απαντήσεις Ποσοστό % Ποσοστό % 

Άντρες 247 49,1 48,2 

Γυναίκες 256 50,9 51,8 

Σύνολο 503 100 100 

 

Σύμφωνα με τα αποτελέσματα που παρουσιάζονται στον πίνακα 1 η κατανομή των δύο φύλων στο δείγμα 

δεν έχει απόκλιση από αυτή που αντιστοιχεί στην απογραφή του 2021, άρα συμπεραίνουμε ότι υπάρχει 

ορθή διαστρωμάτωση του δείγματος σε σχέση με το φύλο. 
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Γράφημα 1: Κατανομή φύλου Δείγματος 

Ηλικία Δείγματος 

Η ηλικία των συμμετεχόντων κυμαινόταν μεταξύ των 18 ετών και των 94 ετών, και η μέση ηλικία του 

συνολικού δείγματος ήταν ίση με 44,19 ± 14,2 ετών. Στην περιφέρεια της Αττικής, σύμφωνα με την 

Ελληνική Στατιστική Αρχή, η μέση ηλικία των πολιτών ισούται περίπου με 41,3 έτη, ηλικία που βρίσκεται 

αρκετά κοντά με αυτήν του δείγματος της παρούσας έρευνας. 

Πίνακας 2: Βασικά χαρακτηριστικά ηλικίας του Δείγματος 

 Ηλικία 

Μέσος όρος (mean) 44,19 

Διάμεσος (median) 43 

Συχνότερα εμφανιζόμενη τιμή (mode) 40 

Τυπική απόκλιση (stddeviation) 14,198 

Min/max 18/94 

 

Πίνακας 3: Κατανομή ηλικίας 

Ηλικία Απαντήσεις Ποσοστό % 

18-29 83 16,5 

30-39 116 23 

40-49 130 25,9 

50-59 94 18,7 

60-69 57 11,3 

Άντρες

49%
Γυναίκες

51%
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70+ 23 4,6 

Σύνολο 503 100 

 

 

Γράφημα 2: Κατανομή ηλικίας 

 

Στη συνέχεια γίνεται κατηγοριοποίηση του δείγματος με βάση τις ηλικίες των ερωτηθέντων και 

παρουσιάζονται τα αποτελέσματα των ηλικιακών ομάδων σε σύγκριση με την κατανομή των ηλικιών της 

απογραφής του 2021 της Στατιστικής Υπηρεσίας, σύμφωνα με την οποία, στην παρούσα έρευνα, υπήρξαν 

περισσότερα άτομα ηλικίας 30 έως 59 ετών. 

Πίνακας 4: Κατανομή ηλικίας (Σύγκριση δείγματος & απογραφή 2021) 

 Απογραφή 2021 Δείγμα 

Ηλικία Ποσοστό % Ποσοστό % 

18-29 12,4 16,5 

30-39 15,1 23 

40-49 14,6 25,9 

50-59 12,8 18,7 

60-69 10,4 11,3 

70+ 13,9 4,6 
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Γράφημα 3: Κατανομή ηλικίας (Σύγκριση δείγματος & απογραφή 2021) 

 

Οικογενειακή Κατάσταση δείγματος 

Όσον αφορά στην οικογενειακή κατάσταση των συμμετεχόντων, το 45,3% του δείγματος ήταν έγγαμοι, το 

41% ήταν άγαμοι, ενώ μικρότερα ποσοστά σημειώθηκαν για τους διαζευγμένους (8,9%) και για τους 

χήρους (4,8%). 

Πίνακας 5: Κατανομή οικογενειακής κατάστασης 

Οικογενειακή 

κατάσταση 

Απαντήσεις Ποσοστό % 

Έγγαμος/η 228 45,3 

Άγαμος/η 206 41,0 

Διαζευγμένος/η 45 8,9 

Χήρος/α 24 4,8 

Σύνολο 503 100 
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Γράφημα 4: Κατανομή οικογενειακής κατάστασης 

 

Σε ολόκληρη την Ελλάδα, σύμφωνα με την Ελληνική Στατιστική Αρχή, το 50,3% είναι έγγαμοι, το 39,1% 

είναι άγαμοι, το 7,6% χήροι και το 3,1% είναι διαζευγμένοι, ποσοστά τα οποία βρίσκονται αρκετά κοντά 

σε εκείνα που προέκυψαν από τη στατιστική ανάλυση των δεδομένων της παρούσας έρευνας. 

 

Γράφημα 5: Κατανομή οικογενειακής κατάστασης (Σύγκριση δείγματος & απογραφή 2021) 

 

Αριθμός παιδιών 

Ο αριθμός των παιδιών των ατόμων που συμμετείχαν στην παρούσα έρευνα κυμαινόταν μεταξύ των 0 και 

των 5 παιδιών, με τους μισούς περίπου συμμετέχοντες (52,9%) να μην έχουν κανένα παιδί και το 26% του 

δείγματος να έχουν δυο (2) παιδιά. 
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Πίνακας 6: Αριθμός παιδιών 

Αριθμός παιδιών Απαντήσεις Ποσοστό % 

Κανένα 266 52,9 

1 παιδί 74 14,7 

2 παιδία 131 26,0 

3 παιδία 24 4,8 

4 παιδία 7 1,4 

5 παιδία 1 0,2 

Σύνολο 503 100 

 

 

Γράφημα 6: Αριθμός παιδιών 

 

Εκπαίδευση Δείγματος 

Το 33,2% των συμμετεχόντων είχαν ολοκληρώσει κάποια σχολή σε ΑΕΙ ή ΑΤΕΙ, το 31,8% των 

ερωτηθέντων είχαν ως ανώτατο εκπαιδευτικό επίπεδο το λύκειο ή το ΙΕΚ, ενώ το 25,3% είχαν λάβει 

μεταπτυχιακό ή διδακτορικό δίπλωμα, και το 9,7% των ατόμων είχαν ολοκληρώσει μόνο το δημοτικό ή το 

γυμνάσιο.  

Πίνακας 7: Κατανομή εκπαιδευτικού επιπέδου 

Εκπαιδευτικό επίπεδο Απαντήσεις Ποσοστό % 

Δημοτικό/Γυμνάσιο 49 9,7 

Λύκειο/ΙΕΚ 160 31,8 
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ΑΤΕΙ/ΑΕΙ 167 33,2 

Μεταπτυχιακό/Διδακτορικό 127 25,3 

Σύνολο 503 100 

 

 

Γράφημα 7: Κατανομή εκπαιδευτικού επιπέδου 

 

Σε σύγκριση με τα στοιχεία από την ΕΛΣΤΑΤ, στο παρόν δείγμα, δεν υπήρξαν καθόλου άτομα που δε 

γνώριζαν γραφή και ανάγνωση ή που είχαν ολοκληρώσει μόνο την προσχολική αγωγή, και ήταν πολύ 

μικρότερο το ποσοστό των ατόμων που είχαν ολοκληρώσει μόνο το δημοτικό / γυμνάσιο. Παράλληλα, 

στην παρούσα έρευνα, υπήρξαν πολύ υψηλότερα ποσοστά ατόμων με υψηλό μορφωτικό επίπεδο 

(πανεπιστημιακή εκπαίδευση, μεταπτυχιακό, διδακτορικό) με ποσοστό 25,3% σε σύγκριση με τα δεδομένα 

της ΕΛΣΤΑΤ (7,7%). Η διαφορά αυτή ενδέχεται να οφείλεται στο τρόπο συλλογής των ερωτηματολογίων 

που διεξήχθη ηλεκτρονικά. 

Πίνακας 8: Κατανομή εκπαιδευτικού επιπέδου (Σύγκριση δείγματος & απογραφή 2021) 

 Απογραφή 2021 Δείγμα 

Εκπαιδευτικό επίπεδο Ποσοστό % Ποσοστό % 

Δημοτικό/Γυμνάσιο 16,3 9,7 

Λύκειο/ΙΕΚ 36,6 31,8 

ΑΤΕΙ/ΑΕΙ 31,6 33,2 

Μεταπτυχιακό/Διδακτορικό 7,7 25,3 
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Γράφημα 8: Κατανομή εκπαιδευτικού επιπέδου (Σύγκριση δείγματος & απογραφή 2021) 

 

Εργασιακή Κατάσταση Δείγματος 

Οι περισσότεροι συμμετέχοντες ήταν εργαζόμενοι στον ιδιωτικό τομέα (30,7%), εργαζόμενοι στο δημόσιο 

τομέα (23,5%) ή ελεύθεροι επαγγελματίες (21,9%) (Πίνακας 9, Γράφημα 9), ενώ το είδος εργασιακής 

σχέσης ήταν μόνιμος δημόσιος υπάλληλος ή υπάλληλος ιδιωτικού δικαίου αορίστου χρόνου για τους 

μισούς συμμετέχοντες (48,8%) και ελεύθεροι επαγγελματίες για το 30,3% του δείγματος. (Πίνακας 11, 

Γράφημα 11) 

Πίνακας 9: Κατανομή απασχόλησης  

Επάγγελμα/Απασχόληση Απαντήσεις Ποσοστό % 

Εργαζόμενος/η σε 

Δημόσιο Φορέα 

118 23,5 

Εργαζόμενος/η στον 

Ιδιωτικό Τομέα 

154 30,7 

Ελεύθερος/η 

Επαγγελματίας 

110 21,9 

Συνταξιούχος 48 9,6 

Οικιακά 29 5,8 

Άνεργος/η 12 2,4 

Φοιτητής/τρια 31 6,2 
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Γράφημα 9: Κατανομή απασχόλησης 

 

Σε σύγκριση με τα στοιχεία από την ΕΛΣΤΑΤ, παρατηρείται ένα μεγάλο ποσοστό (23,5%) σε 

Εργαζόμενους σε Δημόσιο Φορέα και στους Ελεύθερους Επαγγελματίες (21,9%) σε αντίθεση με τα 

δεδομένα της ΕΛΣΤΑΤ που είναι 8,06% και 12,4% αντίστοιχα. Επιπλέον το ποσοστό των συνταξιούχων 

στο παρόν δείγμα είναι 9,6% και της ΕΛΣΤΑΤ είναι 25,9%. 

Πίνακας 10: Κατανομή απασχόλησης (Σύγκριση δείγματος & απογραφή 2021) 

 Απογραφή 

2021 

Δείγμα 

Επάγγελμα/Απασχόληση Ποσοστό % Ποσοστό % 

Εργαζόμενος/η σε 

Δημόσιο Φορέα 

8,06 23,5 

Εργαζόμενος/η στον 

Ιδιωτικό Τομέα 

35,12 30,7 

Ελεύθερος/η 

Επαγγελματίας 

12,40 21,9 

Συνταξιούχος 25,09 9,6 

Οικιακά 2,99 5,8 

Άνεργος/η 8,77 2,4 

Φοιτητής/τρια 7,57 6,2 
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Γράφημα 10: Κατανομή απασχόλησης (Σύγκριση δείγματος & απογραφή 2021) 

 

Στο παρακάτω πίνακα διακρίνουμε το είδος της εργασιακής σχέσης των ερωτηθέντων. 

Πίνακας 11: Κατανομή εργασιακής σχέσης 

Εργασιακή σχέση Απαντήσεις Ποσοστό % 

Μόνιμος Δημόσιος 

Υπάλληλο / Υπάλληλος 

Ιδιωτικού Δικαίου 

Αορίστου Χρόνου 

198 48,8 

Ελεύθερος Επαγγελματίας 123 30,3 

Υπάλληλος Ιδιωτικού 

Δικαίου Ορισμένου 

Χρόνου 

63 15,5 

Μερική Απασχόληση 22 5,4 
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Γράφημα 11: Κατανομή εργασιακής σχέσης 

 

Οικογενειακό Εισόδημα Δείγματος 

Στον πίνακα που ακολουθεί παρουσιάζεται η κατανομή του οικογενειακού εισοδήματος του δείγματος. 

Όπως προκύπτει από τα αποτελέσματα το μεγαλύτερο ποσοστό του δείγματος είναι στην κατηγορία 10.001 

έως και 30.000 ευρώ. 

Πίνακας 12: Κατανομή οικογενειακού εισοδήματος 

Εισόδημα Απαντήσεις Ποσοστό % 

0-5.000€ 31 6,2 

5.001-10.000€ 82 16,3 

10.001-20.000€ 192 38,2 

20.001-30.000€ 139 27,5 

30.001-40.000€ 39 7,8 

40.001-50.000€ 10 2,0 

Άνω των 50.000€ 10 2,0 
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Γράφημα 12: Κατανομή οικογενειακού εισοδήματος 

 

Πολιτική Τοποθέτηση Δείγματος 

Τέλος, παρουσιάζεται η πολιτική τοποθέτηση του δείγματος. Στην συγκεκριμένη ερώτηση παρατηρούμε 

ότι το μεγαλύτερο ποσοστό των ερωτηθέντων τοποθετήθηκαν κεντροαριστερά (26%), ακολουθεί το κέντρο 

(23,5%) και δεξιά (18,7%). 

Πίνακας 13: Πολιτική τοποθέτηση 

Πολιτική τοποθέτηση Απαντήσεις Ποσοστό % 

Άκρα δεξιά 23 5,3 

Δεξιά 81 18,7 

Κεντροδεξιά 61 14,1 

Κέντρο 102 23,5 

Κεντροαριστερά 113 26,0 

Αριστερά 11 2,5 

Άκρα αριστερά 28 6,5 

Αναρχία 15 3,5 
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Γράφημα 13: Πολιτική τοποθέτηση 

 

5.2.2. Γενικές ερωτήσεις 

Στην ενότητα των γενικών ερωτήσεων του ερωτηματολογίου, εντάσσονται συνολικά επτά (7) ερωτήσεις 

που αφορούσαν γενικά στη σχέση των συμμετεχόντων με το πράσινο. Συγκεκριμένα διερευνήθηκε εάν οι 

συμμετέχοντες ενδιαφέρονται για τους πράσινους χώρους του δήμου τους, εάν διαμένουν σε περιοχή με 

πυκνή δόμηση, εάν επισκέπτονται χώρους αστικού πράσινου στο δήμο τους, καθώς και για ποιους λόγους 

επισκέπτονται τους χώρους αυτούς, πόσο χρόνο χρειάζονται να φτάσουν εκεί με τα πόδια και εάν τους 

αρέσουν τα φυσικά φυτά ή τα τεχνητά φυτά περισσότερο. 

Ερώτηση 1: Πόσο ενδιαφέρεστε για τους πράσινους χώρους του Δήμου σας; 

Βάσει των απαντήσεων που καταγράφηκαν, τα 2/3 περίπου του δείγματος, με ποσοστό 69,4%, δήλωσαν 

ότι ενδιαφέρονται πολύ ή πάρα πολύ για τους πράσινους χώρους του Δήμου όπου κατοικούν, το 21,7% των 

συμμετεχόντων εκδήλωσαν μέτριο ενδιαφέρον, ενώ το 7% μικρό ενδιαφέρον και το 2% καθόλου 

ενδιαφέρον. Συνολικά, λοιπόν, φαίνεται πως υπήρχε έντονο ενδιαφέρον για τους πράσινους χώρους του 

δήμου από τους συμμετέχοντες της παρούσας έρευνας. 
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Πίνακας 14: Ενδιαφέρον για τους πράσινους χώρους του Δήμου 

Πόσο ενδιαφέρεστε 

για τους πράσινους 

χώρους του Δήμου 

σας; 

 

Απαντήσεις 

 

Ποσοστό % 

Καθόλου 10 2,0 

Λίγο 35 7,0 

Μέτρια 109 21,7 

Πολύ 178 35,4 

Πάρα πολύ 171 34,0 

 

 

Γράφημα 14: Ενδιαφέρον για τους πράσινους χώρους του Δήμου 

 

Ερώτηση 2:Διαμένετε σε περιοχή με πυκνή δόμηση, σε περιοχή με μέτρια πυκνότητα δόμησης ή σε 

περιοχή με αραιή δόμηση; 

Στην ερώτηση 2 οι μισοί συμμετέχοντες (50,3%) κατοικούσαν σε περιοχή με πυκνή δόμηση και μόνο το 

13,5% του δείγματος διέμεναν σε περιοχή με αραιή δόμηση. Οι περισσότεροι συμμετέχοντες που 

κατοικούσαν σε περιοχή με πυκνή δόμηση διέμεναν στον Πειραιά, στην Καλλιθέα και στο Περιστέρι, ενώ 

μεταξύ των ατόμων που δήλωσαν ότι διέμεναν σε περιοχή με αραιή δόμηση, δημοφιλείς απαντητικές 

επιλογές ήταν η Ραφήνα, το Καματερό και το Κορωπί. 
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Πίνακας 15: Απαντήσεις σχετικά με τη διαμονή 

Διαμένετε σε: Απαντήσεις Ποσοστό % 

Περιοχή με πυκνή δόμηση 253 50,3 

Περιοχή με μέτρια 

πυκνότητα δόμησης 

182 36,2 

Περιοχή με αραιή δόμηση 68 13,5 

 

 

Γράφημα 15: Απαντήσεις σχετικά με τη διαμονή 

 

Ερώτηση 3: Πόσο συχνά επισκέπτεστε χώρους αστικού πρασίνου του Δήμου σας; 

Στην ερώτηση 3 μόνο το 22,9% των ερωτηθέντων επισκέπτονταν καθημερινά τους χώρους αστικού 

πρασίνου του Δήμου τους, ενώ το 1/3 περίπου του δείγματος επισκέπτονταν τους χώρους αστικού πράσινου 

του δήμου μόνο τα σαββατοκύριακα. Μεταξύ των ατόμων που επισκέπτονταν καθημερινά τους χώρους 

αστικού πράσινου, οι περισσότεροι συμμετέχοντες κατοικούσαν στην Καλλιθέα, στη Γλυφάδα, στο 

Μαρούσι, στο Περιστέρι και στο Γαλάτσι.  
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Πίνακας 16: Ρυθμός επισκεψιμότητας στους χώρους αστικού πρασίνου του Δήμου 

Πόσο συχνά επισκέπτεστε 

χώρους αστικού πρασίνου 

του Δήμου σας; 

 

 

Απαντήσεις 

 

Ποσοστό % 

Καθημερινά 115 22,9 

Μια φορά την εβδομάδα 99 19,7 

Πάνω από μια φορά την 

εβδομάδα 

115 22,9 

Μόνο Σαββατοκύριακα 138 27,4 

Ποτέ 36 7,2 

 

 

Γράφημα 16: Ρυθμός επισκεψιμότητας στους χώρους αστικού πρασίνου του Δήμου 

 

Ερώτηση 4: Ποιος είναι ο χρόνος που χρειάζεστε για να φτάσατε, με τα πόδια, στον κοντινότερο σε εσάς 

χώρο αστικού πρασίνου του Δήμου σας; 

Το 1/3 περίπου του δείγματος χρειαζόταν λιγότερο από πέντε λεπτά για να φτάσουν με τα πόδια στον πιο 

κοντινό χώρο πράσινου του δήμου τους, και μεταξύ αυτών των ατόμων, οι πιο συχνοί τόποι διαμονής ήταν 

η Γλυφάδα, ο Άλιμος και η Βούλα, ενώ για το 3,2% του δείγματος, ο αντίστοιχος χρόνος ήταν μεγαλύτερος 

από μισή ώρα και οι συμμετέχοντες αυτοί κατοικούσαν στον Πειραιά, στο Περιστέρι, στην Ηλιούπολη, 

στο Μοσχάτο, στα Κάτω Πατήσια, στην Κηφισιά και στη Νέα Ερυθραία. 
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Πίνακας 17: Απαιτούμενος χρόνος για να φτάσει κάποιος στους χώρους αστικού πρασίνου του Δήμου 

Χρόνος που χρειάζεται για να 

φτάσετε, με τα πόδια, στον 

κοντινότερο χώρο αστικού 

πρασίνου του Δήμου σας 

 

Απαντήσεις 

 

Ποσοστό % 

Λιγότερο από 5 λεπτά 147 29,2 

5-10 λεπτά 178 35,4 

10-20 λεπτά 140 27,8 

20-30 λεπτά 22 4,4 

Πάνω από μισή ώρα 16 3,2 

 

 

Γράφημα 17: Απαιτούμενος χρόνος για να φτάσει κάποιος στους χώρους αστικού πρασίνου του Δήμου 

 

Ερώτηση 5: Για ποιους λόγους επισκέπτεστε τους χώρους πρασίνου του Δήμου σας; 

Όσον αφορά στους λόγους για τους οποίους επισκέπτονται οι συμμετέχοντες της έρευνας τους χώρους 

πράσινου του Δήμου τους, ο πιο συχνός ήταν για περπάτημα και γυμναστική (57,9%), ακολουθούμενος 

από τη χαλάρωση (38,8%), την απόλαυση της φύσης (30%) και το ότι είναι πέρασμα (28,8%). Ο λιγότερος 

συχνός λόγος επίσκεψης των πράσινων χώρων του δήμου ήταν η κοινωνικοποίηση (4,6%). Συνεπώς, 

φαίνεται πως η παρουσία πράσινου στο Δήμο όπου διαμένουν οι άνθρωποι θα μπορούσε να ενισχύσει τη 

σωματική άσκηση, αλλά και την ενίσχυση της ψυχικής υγείας και ηρεμίας των ατόμων. 
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Πίνακας 18: Λόγοι για τους οποίους κάποιος επισκέπτεται τους χώρους πρασίνου 

Για ποιους λόγους επισκέπτεστε 

τους χώρους πρασίνου του 

Δήμου σας; 

 

Ποσοστό % 

Για χαλάρωση 38,8 

Για περπάτημα/γυμναστική 57,9 

Για να συναντήσω φίλους 20,7 

Για να απολαύσω τη φύση 30 

Ανακούφιση από ψυχική 

κόπωση 

22,5 

Για να μην νοιώθω μοναξιά 6,2 

Κοινωνικοποίηση 4,6 

Είναι πέρασμα 28,8 

Βόλτα με τα παιδία μου 20,1 

 

 

 

Γράφημα 18: Λόγοι για τους οποίους κάποιος επισκέπτεται τους χώρους πρασίνου 
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Ερώτηση 6: Σας αρέσουν τα φυτά 

Στην ερώτηση 6 τα ¾ περίπου του δείγματος απάντησε ότι του αρέσουν πολύ ή πάρα πολύ τα φυτά, ενώ 

το 4,4% και το 0,8% των ερωτηθέντων δήλωσαν ότι τους άρεσαν λίγο ή και καθόλου. 

Πίνακας 19: Πόσο σας αρέσουν τα φυτά 

Σας αρέσουν 

τα φυτά; 

Απαντήσεις Ποσοστό % 

Καθόλου 4 0,8 

Λίγο 22 4,4 

Μέτρια 100 19,9 

Πολύ 188 37,4 

Πάρα πολύ 189 37,6 

 

 

Γράφημα 19: Πόσο σας αρέσουν τα φυτά 

 

Ερώτηση 7: Προτιμώ τα φυσικά φυτά αντί για τα τεχνητά; 

Η συντριπτική πλειοψηφία του δείγματος, με ποσοστό 93,1%, προτιμούσαν τα φυσικά φυτά σε σύγκριση 

με τα τεχνητά φυτά. Έτσι, φαίνεται πως οι περισσότεροι πολίτες τείνουν να αγαπούν τα φυτά, και ιδίως τα 

φυσικά φυτά. 
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Πίνακας 20: Προτιμάτε τα φυσικά φυτά έναντι των τεχνητών φυτών 

Προτιμώ τα φυσικά 

φυτά αντί για τα 

τεχνητά; 

 

Απαντήσεις 

 

Ποσοστό % 

Διαφωνώ 5 1,0 

Διαφωνώ λίγο 4 0,8 

Αδιάφορο 26 5,2 

Συμφωνώ λίγο 27 5,4 

Συμφωνώ  441 87,7 

 

 

Γράφημα 20: Προτιμάτε τα φυσικά φυτά έναντι των τεχνητών φυτών 

 

5.2.3. Χαρακτηριστικά της οικίας 

Στην ενότητα αυτή του ερωτηματολογίου συμπεριελήφθησαν πέντε (5) ερωτήσεις που αφορούσαν στα 

χαρακτηριστικά της οικίας των συμμετεχόντων.  

Ερώτηση 8: Ζείτε σε μονοκατοικία ή πολυκατοικία; 

Σύμφωνα με τις απαντήσεις που καταγράφηκαν, τα ¾ περίπου του δείγματος διέμεναν σε πολυκατοικία. 
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Πίνακας 21: Διαμένετε σε μονοκατοικία ή πολυκατοικία 

Ζείτε σε 

μονοκατοικία ή 

πολυκατοικία; 

 

Απαντήσεις 

 

Ποσοστό % 

Μονοκατοικία 139 27,6 

Πολυκατοικία 364 72,4 

 

 

Γράφημα 21: Διαμένετε σε μονοκατοικία ή πολυκατοικία 

 

Ερώτηση 9: Αν μένετε σε πολυκατοικία, σε ποιόν όροφο κατοικείτε; 

Στην ερώτηση αυτή οι περισσότεροι απάντησαν ότι κατοικούν στον 1ο έως και τον 3ο όροφο, ενώ ο μέσος 

όροφος κατοικίας στο συνολικό δείγμα ήταν 2,44 ± 1,48. 

Πίνακας 22: Όροφος διαμονής 

Σε ποιον 

όροφο 

κατοικείτε; 

 

Απαντήσεις 

 

Ποσοστό % 

0 24 6,5 

1 89 24,1 

2 87 23,5 

3 84 22,7 

27.6%

72,4%
Μονοκατοικία

Πολυκατοικία
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4 51 13,8 

5 25 6,8 

6 5 1,4 

7 4 1,1 

 

 

Γράφημα 22: Όροφος διαμονής 

 

Πίνακας 23: Βασικά χαρακτηριστικά για τον όροφο διαμονής 

 Όροφος 

διαμονής 

Μέσος όρος (mean) 2,44 

Διάμεσος (median) 2 

Συχνότερα εμφανιζόμενη τιμή 

(mode) 

1 

Τυπική απόκλιση (stddediation) 1,479 

Min/max 0/7 
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Ερώτηση 10: Πόσα άτομα κατοικούν στο σπίτι; 

Ο αριθμός ατόμων που κατοικούσαν στο ίδιο σπίτι κυμαινόταν μεταξύ 1 και 6 άτομα, με μέσο όρο τα 2,86 

± 1,17 άτομα. 

Πίνακας 24: Αριθμός ατόμων που κατοικούν στο σπίτι 

Πόσα άτομα 

κατοικούν στο 

σπίτι; 

 

Απαντήσεις 

 

Ποσοστό % 

1 67 13,3 

2 140 27,8 

3 130 25,8 

4 134 26,6 

5 27 5,4 

6 5 1,0 

 

 

 

Γράφημα 23: Αριθμός ατόμων που κατοικούν στο σπίτι 
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Πίνακας 25: Βασικά χαρακτηριστικά για τα άτομα που κατοικούν στην οικία 

 Πόσα άτομα 

κατοικούν στο 

σπίτι 

Μέσος όρος (mean) 2,86 

Διάμεσος (median) 3,00 

Συχνότερα εμφανιζόμενη τιμή (mode) 2,00 

Τυπική απόκλιση (stddediation) 1,168 

Min/max 1/6 

 

 

Ερώτηση 11: Πόσα τετραγωνικά μέτρα είναι η επιφάνεια της κατοικίας σας; 

Σύμφωνα με τις απαντήσεις στη ερώτηση 11 η μέση επιφάνεια της κατοικίας στο συνολικό δείγμα ήταν 

ίση με 91,57 ± 39. 

Πίνακας 26: Βασικά χαρακτηριστικά για τα τετραγωνικά μέτρα της οικίας 

 Πόσα τετραγωνικά μέτρα είναι η 

επιφάνεια της οικίας 

Μέσος όρος (mean) 91,57 

Διάμεσος (median) 85,00 

Συχνότερα εμφανιζόμενη τιμή 

(mode) 

75,00 

Τυπική απόκλιση (stddediation) 39,009 

Min/max 20/400 
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Ερώτηση 12: Διαθέτει η οικία σας κήπο ή μπαλκόνι; 

Όλοι σχεδόν οι συμμετέχοντες διέθεταν είτε κήπο είτε μπαλκόνι στο σπίτι τους, ή ακόμα και τα δύο, και 

μόνο το 2% του δείγματος δεν είχε ούτε μπαλκόνι ούτε κήπο στην κατοικία τους. 

Πίνακας 27: Χαρακτηριστικά οικίας 

Διαθέτει η οικία σας 

κήπο ή μπαλκόνι; 

Απαντήσεις Ποσοστό % 

Κήπο 38 7,6 

Μπαλκόνι 303 60,2 

Και τα δύο 152 30,2 

Τίποτα από τα δύο 10 2,0 

 

 

Γράφημα 24: Χαρακτηριστικά οικίας 

 

5.2.4. Φυτά στις κατοικίες (εσωτερικού / εξωτερικού χώρου) 

Στην ενότητα αυτή του ερωτηματολογίου, διερευνήθηκε η παρουσία ή μη φυτών στις κατοικίες των 

συμμετεχόντων, οι χώροι όπου υπήρχαν τα φυτά, η φροντίδα που παρέχεται στα φυτά, καθώς και οι λόγοι 

για τους οποίους επιλέγουν ή δεν επιλέγουν οι ερωτηθέντες τα φυτά στο χώρο κατοικίας ή εργασίας τους. 
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Ερώτηση 13: Έχετε φυτά στο σπίτι; 

Βάσει των απαντήσεων των ερωτηθέντων που καταγράφηκαν, η πλειοψηφία του δείγματος (88,1%) είχε 

φυτά στο σπίτι τους. 

Πίνακας 28: Ποσοστιαία ανάλυση φυτών οικίας 

Έχετε φυτά στο 

σπίτι; 

Απαντήσεις Ποσοστό % 

Ναι 443 88,1 

Όχι 60 11,9 

 

 

Γράφημα 25: Γραφιστική ανάλυση φυτών οικίας 

 

Ερώτηση 14: Εάν ναι, τότε σε ποιους χώρους; 

Στην ερώτηση 14 οι περισσότεροι ερωτηθέντες απάντησαν πως προτιμούν τα φυτά για το μπαλκόνι 

(40,6%), το σαλόνι ή χωλ (19,7%) και ακολούθως, ο κήπος (12,9%). 

Πίνακας 29: Σε ποιους χώρους υπάρχουν φυτά 

Σε ποιους χώρους υπάρχουν 

φυτά στο σπίτι; 

Απαντήσεις Ποσοστό % 

Σαλόνι/χωλ 99 19,7 

Υπνοδωμάτιο 5 1,0 

Κουζίνα 20 4,0 

Μπάνιο 2 0,4 

Ναι

Όχι
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Είσοδος 24 4,8 

Σκάλα/πλατύσκαλο 21 4,2 

Μπαλκόνι 204 40,6 

Ταράτσα 5 1,0 

Κήπο 65 12,9 

 

 

Γράφημα 26: Σε ποιους χώρους υπάρχουν φυτά 

 

Ερώτηση 15: Εάν όχι, παρακαλώ επιλέξτε τους λόγους που δεν έχετε; 

Στην ερώτηση 15 παρατηρείται ότι μεταξύ των ατόμων που δε διέθεταν φυτά στο σπίτι τους, ο βασικότερος 

λόγος ήταν ότι δεν είχαν χρόνο ή διάθεση να φροντίζουν τα φυτά (63,4%), ακολουθούμενος από το ότι 

υπήρχαν φυτά στην κατοικία τους αλλά χωρίς να τα φροντίζουν οι ίδιοι (19,7%), τους λόγους καθαριότητας 

(12,7%) και το ότι δεν άρεσαν στα άτομα αυτά τα φυτά (4,2%). 
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Πίνακας 30: Λόγοι που κάποιος δεν έχει φυτά στο σπίτι του 

Εάν δεν έχετε φυτά, για ποιο 

λόγο δεν έχετε 

Απαντήσεις Ποσοστό % 

Δεν μου αρέσουν τα φυτά 3 4,2 

Δεν έχω χρόνο ή διάθεση για να 

τα φροντίζω 

45 63,4 

Έχω πρόβλημα υγείας 0 0 

Για λόγους καθαριότητας 9 12,7 

Υπάρχουν φυτά στο χώρο 

εργασίας ή κατοικίας μου, αλλά 

δεν τα φροντίζω εγώ 

14 19,7 

 

 

Γράφημα 27: Λόγοι που κάποιος δεν έχει φυτά στο σπίτι του 

 

Ερώτηση 16: Πόσες γλάστρες υπάρχουν κατά μέσο όρο στην οικία ή στην εργασία σας; 

Στην ερώτηση 16 τα 2/3 περίπου του δείγματος διέθεταν περισσότερες από πέντε γλάστρες στην κατοικία 

τους. 
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Πίνακας 31: Αριθμός γλαστρών που υπάρχουν στην οικία/ εργασία 

Πόσες γλάστρες 

υπάρχουν στην 

οικία/εργασία σας; 

Απαντήσεις Ποσοστό % 

Καμία 43 8,5 

Μια-δυο 47 9,3 

Τρεις-τέσσερις 97 19,3 

Πέντε και πάνω 316 62,8 

 

Γράφημα 28: Αριθμός γλαστρών που υπάρχουν στην οικία/ εργασία 

 

Ερώτηση 17: Προτιμάτε ο χώρος εργασίας να έχει φυτά; 

Στην ερώτηση 17 παρατηρείται ότι ένα αρκετά μεγάλο ποσοστό 70,4% προτιμάει ο χώρος εργασίας να έχει 

φυτά. 

Πίνακας 32: Ποσοστιαία ανάλυση προτίμησης φυτών στον χώρο εργασίας 

Προτιμάτε ο χώρος 

εργασίας να έχει φυτά; 

Απαντήσεις Ποσοστό % 

Ναι 354 70,4 

Όχι 34 6,8 

Δεν ξέρω 115 22,9 
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Γράφημα 29: Γραφιστική ανάλυση προτίμησης φυτών στον χώρο εργασίας 

 

Ερώτηση 18: Εάν ναι, για ποιους λόγους; 

Όπως παρατηρείται και στον παρακάτω πίνακα το 36,2% είχαν φυτά στο χώρο εργασίας τους διότι ένιωθαν 

λιγότερη πίεση/άγχος, το 38,8% διότι ο αέρας ήταν πιο καθαρός και το 22,1% με την παρουσία φυτών στην 

εργασία ένιωθαν περισσότερο παραγωγικός/η.  

Πίνακας 33: Λόγοι που προτιμάει κάποιος φυτά στο χώρο εργασίας του 

Εάν ναι, για ποιους 

λόγους; 

 

Απαντήσεις Ποσοστό% 

Νιώθω περισσότερο 

παραγωγικός/η 

111 22,1 

Νιώθω λιγότερη 

πίεση/άγχος 

182 36,2 

Νιώθω λιγότερη κόπωση 44 8,7 

Νιώθω πιο κοινωνικός 68 13,5 

Ο αέρας είναι πιο 

καθαρός 

195 38,8 

Άλλο 26 5,2 

 

Ναι

Όχι

Δεν ξέρω
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Γράφημα 30: Λόγοι που προτιμάει κάποιος φυτά στο χώρο εργασίας του 

 

Ερώτηση 19:Πόσο συχνά φροντίζετε τα φυτά που υπάρχουν στην οικία ή στην εργασία σας; 

Όπως παρατηρείται και στον παρακάτω πίνακα οι μισοί περίπου συμμετέχοντες φρόντιζαν τα φυτά περίπου 

μία φορά την εβδομάδα ή λιγότερο. Ενώ το 16% των ερωτηθέντων απάντησε ότι δεν φροντίζει τα φυτά. 

Πίνακας 34: Πόσο συχνά φροντίζετε τα φυτά 

Πόσο συχνά φροντίζετε τα 

φυτά; 

Απαντήσεις Ποσοστό % 

Λιγότερο από μια φορά την 

εβδομάδα 
100 

20,0 

Περίπου μια φορά την 

εβδομάδα 
186 

37,1 

Δύο με τέσσερις φορές την 

εβδομάδα 
105 

21,0 

Περίπου μια φορά την 

ημέρα 
23 

4,6 

Παραπάνω από μια φορά 

την ημέρα 
7 

1,4 

Ποτέ 80 16,0 
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Γράφημα 31: Πόσο συχνά φροντίζετε τα φυτά 

 

Ερώτηση 20: Θεωρείται εύκολη την περιποίηση των φυτών; 

Στην ερώτηση 20 το 37,4% του δείγματος χαρακτήρισε τη φροντίδα των φυτών ως «μέτρια εύκολη», το 

38,4% ως καθόλου ή λίγο εύκολη, ενώ οι υπόλοιποι συμμετέχοντες τη χαρακτήρισαν ως πολύ ή πάρα πολύ 

εύκολη. Συνεπώς, φαίνεται πως οι περισσότεροι άνθρωποι τείνουν να διαθέτουν φυτά στην κατοικία τους, 

και επιθυμούν την ύπαρξη φυτών και στο χώρο εργασίας τους, ωστόσο, μόνο το 1/3 του δείγματος θεωρεί 

τη φροντίδα των φυτών ως μία εύκολη διαδικασία και πολλοί δεν προχωρούν σε πολύ συχνή φροντίδα των 

φυτών που διαθέτουν. 

Πίνακας 35: Πόσο εύκολη θεωρείτε την περιποίηση των φυτών 

Θεωρείται εύκολο την 

περιποίηση φυτών 

Απαντήσεις Ποσοστό % 

Καθόλου εύκολη 98 19,5 

Λίγο εύκολη 95 18,9 

Μέτρια εύκολη 188 37,4 

Πολύ εύκολη 92 18,3 

Πάρα πολύ εύκολη 30 6 
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Γράφημα 32: Πόσος εύκολη θεωρείτε την περιποίηση των φυτών 

 

Ερώτηση 21: Πόσο συμφωνείτε ή διαφωνείτε με τις παρακάτω δηλώσεις; Επιλέγω φυτά στην 

οικία/εργασία μου διότι: 

Ως προς τους λόγους που επιλέγουν οι συμμετέχοντες την παρουσία φυτών στην οικία ή στην εργασία τους, 

ως οι πιο βασικοί λόγοι αναδείχθηκαν η βελτίωση της οπτικής αισθητικής του χώρου (95,6%), η δημιουργία 

ευχάριστου και φιλικού περιβάλλοντος (94,1%), ο καθαρισμός του αέρα (90,2%), ακολούθησαν το ότι 

απλώς αρέσουν τα φυτά στους συμμετέχοντες (85,1%) και η αύξηση του διαθέσιμου οξυγόνου και η 

μείωση του διοξειδίου του άνθρακα σε κλειστούς χώρους (83,7%), ενώ λιγότερο δημοφιλείς λόγοι ήταν η 

βελτίωση της υγείας των ανθρώπων (79,7%), η μείωση του άγχους (75,3%) και η βελτίωση της 

συγκέντρωσης και της παραγωγικότητας (63%). 

Πίνακας 36: Λόγους που επιλέγω φυτά στην οικία/εργασία μου 

Επιλέγω φυτά 

στην 

οικία/εργασία 

μου διότι: 

Διαφωνώ 

απόλυτα 

Διαφωνώ 

σε 

κάποιο 

βαθμό 

Ούτε 

συμφωνώ 

/ ούτε 

διαφωνώ 

Συμφωνώ 

σε κάποιο 

βαθμό 

Συμφωνώ 

απόλυτα 

Βελτιώνουν την 

οπτική 
1,0% 0,6% 2,8% 14,7% 80,9% 

19,5%

18,9%

37.4%

18.3%

6%
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αισθητική του 

χώρου 

Δημιουργούν 

ευχάριστο και 

φιλικό 

περιβάλλον 

1,0% 0,6% 4,4% 24,1% 70% 

Καθαρίζουν / 

φιλτράρουν τον 

αέρα 

1,0% 1,6% 7,2% 28,4% 61,8% 

Αυξάνουν το 

διαθέσιμο 

οξυγόνο και 

μειώνουν το 

διοξείδιο του 

άνθρακα σε 

κλειστούς 

χώρους 

1,4% 2,0% 12,9% 25,8% 57,9% 

Αποφορτίζουν 

από το άγχος 
2,4% 7,2% 15,1% 30,4% 44,9% 

Βελτιώνουν τη 

συγκέντρωση 

και την 

παραγωγικότητα 

2,6% 9,5% 24,9% 26,2% 36,8% 

Βελτιώνουν την 

υγεία των 

ανθρώπων 

1,4% 2,8% 16,1% 32,6% 47,1% 

Απλώς μου 

αρέσουν 
2,0% 3,0% 9,9% 19,3% 65,8% 
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Γράφημα 33: Λόγους που επιλέγω φυτά στην οικία/εργασία μου 

 

Ερώτηση 22:Πόσο συμφωνείτε ή διαφωνείτε με τις παρακάτω δηλώσεις; Η θέαση των φυτών μου 

δημιουργεί συναισθήματα 

Η θέαση των φυτών δημιουργεί ποικίλα συναισθήματα στους συμμετέχοντες, με κυριότερα τα 

συναισθήματα χαράς (84,3%), γαλήνης / ηρεμίας (83,1%), ευεξίας (83,1%) και αισιοδοξίας (81,7%), ενώ, 

αντίθετα, πολύ μικρά ποσοστά σημειώθηκαν για τα συναισθήματα μελαγχολίας (2,8%), κατάθλιψης 

(4,6%), θυμού (3,8%) και απαισιοδοξίας (4,6%). 

Πίνακας 37: Συναισθήματα που δημιουργεί η θέαση των φυτών 

Η θέαση των 

φυτών μου 

δημιουργεί 

συναισθήματα: 

Διαφωνώ 

απόλυτα 

Διαφωνώ 

σε κάποιο 

βαθμό 

Ούτε 

συμφωνώ 

/ ούτε 

διαφωνώ 

Συμφωνώ 

σε κάποιο 

βαθμό 

Συμφωνώ 

απόλυτα 

Γαλήνης / 

Ηρεμίας 
1,4% 0,6% 14,9% 20,7% 62,4% 

Ευεξίας 1,2% 1,2% 14,3% 25,4% 57,9% 

Αισιοδοξίας 1,6% 1,2% 15,5% 27,6% 54,1% 
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Χαράς 1,4% 2,2% 12,1% 33,8% 50,5% 

Μελαγχολίας 61,8% 19,9% 11,9% 4,0% 2,4% 

Κατάθλιψης 67,4% 19,5% 8,5% 2,8% 1,8% 

Θυμού 71,8% 16,9% 7,6% 1,4% 2,4% 

Απαισιοδοξίας 72,2% 16,9% 6,4% 2,0% 2,6% 

 

 

Γράφημα 34: Συναισθήματα που δημιουργεί η θέαση των φυτών 

 

 

5.2.5. Παχυσαρκία 

Στην παρούσα ενότητα του ερωτηματολογίου, οι συμμετέχοντες ερωτήθηκαν για τα κιλά και το ύψος τους, 

εάν αισθάνονται υπέρβαροι και εάν υπήρχαν υπέρβαρα άτομα στην οικογένειά τους, πόσο συχνά ασκούνται 

κάθε εβδομάδα και για πόσο χρόνο, εάν έχουν άγχος στην καθημερινότητά τους και εάν τρώνε ως απόκριση 

σε αυτό, καθώς και για το πώς νιώθουν σχετικά με τα υπερβολικά κιλά είτε στους ίδιους είτε σε κάποιο 

μέλος της οικογένειάς τους. 

  

0.00% 10.00% 20.00% 30.00% 40.00% 50.00% 60.00% 70.00% 80.00%

Γαλήνης / Ηρεμίας

Ευεξίας

Αισιοδοξίας

Χαράς

Μελαγχολίας

Κατάθλιψης

Θυμού

Απαισιοδοξίας

Συμφωνώ απόλυτα Συμφωνώ σε κάποιο βαθμό

Ούτε συμφωνώ / ούτε διαφωνώ Διαφωνώ σε κάποιο βαθμό

Διαφωνώ απόλυτα



 

 

 

Κωνσταντίνα Παπαμιχαλοπούλου 

Επίδραση της Ύπαρξης των φυτών στις κατοικίες στην 

Παχυσαρκία και στο Δείκτη Μάζας Σώματος 

 

64 
Διπλωματική Εργασία 

Ερώτηση 25: Αισθάνεστε ότι είστε υπέρβαρος/η;  

Το σωματικό βάρος του δείγματος κυμαινόταν μεταξύ των 43 και των 170 κιλών, με μέσο όρο τα 80,72 ± 

20,86 κιλά, το μέσο ύψος στο δείγμα ήταν ίσο με 1,71 ± 0,09 μέτρα, ενώ ο μέσος δείκτης μάζας σώματος 

στο συνολικό δείγμα ήταν ίσο με 27,45 ± 6,42, δηλαδή κατά μέσο όρο, οι συμμετέχοντες ήταν οριακά 

υπέρβαροι. Από το συνολικό δείγμα της παρούσας έρευνας, το 38,8% του δείγματος θεωρούσε τον εαυτό 

του υπέρβαρο, και σίγουρα όχι υπέρβαρο το 40%. 

Πίνακας 38: Αισθάνεστε ότι είστε υπέρβαρος 

Αισθάνεστε ότι είστε 

υπέρβαρος/η; 

Απαντήσεις Ποσοστό % 

Σίγουρα 98 19,5 

Μάλλον 97 19,3 

Μάλλον όχι 90 17,9 

Σίγουρα όχι 201 40,0 

Δεν ξέρω 17 3,4 

 

 

Γράφημα 35: Αισθάνεστε ότι είστε υπέρβαρος 
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Ερώτηση 26: Υπάρχουν υπέρβαρα άτομα στην οικογένειά σας; 

Στην ερώτηση 26 παρατηρείται ότι στην οικογένειά τους, το 1/3 του δείγματος διέθεταν κάποιο άλλο 

υπέρβαρο άτομο. 

Πίνακας 39: Υπάρχουν υπέρβαρα άτομα στην οικογένειά σας 

Υπάρχουν 

υπέρβαρα άτομα 

στην οικογένειά 

σας; 

Απαντήσεις Ποσοστό % 

Ναι 168 33,4 

Όχι 335 66,6 

 

 

 

Γράφημα 36: Υπάρχουν υπέρβαρα άτομα στην οικογένεια σας 

 

Ερώτηση 27: Εάν ναι, ποιο μέλος; 

Στην ερώτηση 27 που αφορά στην αναφορά του μέλους που είναι υπέρβαρο οι περισσότεροι ερωτηθέντες 

απάντησαν ότι το άτομο αυτό ήταν η μητέρα (34,9%) ή ο πατέρας τους (31,4%) τις περισσότερες φορές, 

ακολουθούμενο από τον αδερφό/ή (16,3%) ή τον / τη σύζυγο (10,5%). 
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Πίνακας 40: Ποιο μέλος της οικογένειας είναι υπέρβαρο 

Εάν ναι, ποιο μέλος Απαντήσεις Ποσοστό % 

Μητέρα 60 34,9 

Πατέρας 54 31,4 

Αδελφός/η 28 16,3 

Άλλος 30 17,4 

 

 

Γράφημα 37: Ποιο μέλος της οικογένειας είναι υπέρβαρο 

 

Ερώτηση 28: Στην περίπτωση που αισθάνεστε υπέρβαρος/η, ποιοι πιστεύετε ότι είναι οι λόγοι που σας 

οδήγησαν σε αυτή την κατάσταση; 

Στην περίπτωση που αισθάνονταν οι συμμετέχοντες υπέρβαρο τον εαυτό τους, οι βασικότεροι λόγοι που 

αναδείχθηκαν για την παρουσία της εν λόγω κατάστασης ήταν η υπερκατανάλωση γρήγορου φαγητού 

(31,4%), η έλλειψη άσκησης (30,2%) και οι ψυχολογικοί παράγοντες (25,2%). 
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Πίνακας 41: Ποιοι είναι οι λόγοι που οδήγησαν ώστε να είστε υπέρβαρος 

Στην περίπτωση που 

αισθάνεστε υπέρβαρος/η, 

ποιοι πιστεύετε ότι είναι οι 

λόγοι που σας οδήγησαν σε 

αυτή την κατάσταση; 

 

Απαντήσεις 

 

Ποσοστό % 

Ιατρικοί λόγοι 25 9,7 

Υπερκατανάλωση γρήγορου 

φαγητού 
81 31,4 

Έλλειψη άσκησης 78 30,2 

Γενετικοί παράγοντες 4 1,6 

Ψυχολογικοί παράγοντες 65 25,2 

Άλλο 5 1,9 

 

 

Γράφημα 38: Ποιοι είναι οι λόγοι που οδήγησαν ώστε να είστε υπέρβαρος 
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Ερώτηση 29: Πόσο ανησυχητικό είναι για εσάς να είστε υπέρβαρος/η; 

Το υπερβολικό βάρος ήταν πολύ ανησυχητικό για την πλειοψηφία του δείγματος (78,3%), ενώ μεταξύ των 

συμμετεχόντων που είχαν κάποιο υπέρβαρο άτομο στην οικογένειά τους, παρατηρήθηκε ότι στις 

περισσότερες περιπτώσεις(21,9%),αυτό δεν τους επηρέαζε με κανένα τρόπο ή σε άλλους, λειτουργούσε ως 

παράγοντας ενδυνάμωσης (14,3%) και ως ανασταλτικός παράγοντας (9,7%) για την απόκτηση 

επιπρόσθετου βάρους στη δική τους περίπτωση. 

Πίνακας 42: Πόσο ανησυχητικό είναι που είστε υπέρβαρος/η 

Πόσο ανησυχητικό είναι 

για εσάς να είστε 

υπέρβαρος/η; 

Απαντήσεις Ποσοστό % 

Καθόλου 14 2,8 

Λίγο 24 4,8 

Μέτρια 71 14,1 

Πολύ 183 36,5 

Πάρα πολύ 210 41,8 

 

 

 

Γράφημα 39: Πόσο ανησυχητικό είναι που είστε υπέρβαρος/η 
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Ερώτηση 30: Πόσο συχνά ασκείστε κάθε εβδομάδα; 

Οι μισοί περίπου συμμετέχοντες (44,5%) ασκούνταν μία φορά την εβδομάδα ενώ ένα σημαντικό ποσοστό 

(23,7%) δεν ασκείτε καμία μέρα την εβδομάδα. 

Πίνακας 43: Πόσο συχνά ασκείστε κάθε εβδομάδα 

Πόσο συχνά ασκείστε κάθε 

εβδομάδα; 

Απαντήσεις Ποσοστό % 

Μηδέν φορές 119 23,7 

Μία ή δύο φορές 224 44,5 

Τρεις ή περισσότερες φορές 103 20,5 

Καθημερινά 57 11,3 

 

 

Γράφημα 40: Πόσο συχνά ασκείστε κάθε εβδομάδα 
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Ερώτηση 31: Πόσο ευχαριστημένος/η είστε με το επίπεδο της καθημερινής σωματικής σας 

δραστηριότητας; 

Στην ερώτηση 31 παρατηρείται ότι το 40,8% του δείγματος δήλωσε δυσαρεστημένο από τα επίπεδα 

σωματικής τους δραστηριότητας, ενώ μόνο το 8,3% είναι αρκετά ευχαριστημένο με το επίπεδο της 

καθημερινής σωματικής δραστηριότητας. 

Πίνακας 44: Πόσο ευχαριστημένος/η είστε με το επίπεδο της καθημερινής σωματικής δραστηριότητας 

Πόσο ευχαριστημένος/η είστε 

με το επίπεδο της καθημερινής 

σωματικής σας 

δραστηριότητας; 

 

Απαντήσεις 

 

Ποσοστό % 

Πολύ ευχαριστημένος/η 42 8,3 

Ευχαριστημένος/η 92 18,3 

Λίγο ευχαριστημένος/η 164 32,6 

Δυσαρεστημένος/η 117 23,3 

Πολύ δυσαρεστημένος/η 88 17,5 

 

 

Γράφημα 41: Πόσο ευχαριστημένος/η είστε με το επίπεδο της καθημερινής σωματικής δραστηριότητας 
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Ερώτηση 32: Πόσο χρόνο διαθέτετε για τη σωματική σας άσκηση κάθε φορά που αθλείστε; 

Στην ερώτηση 32 παρατηρείται από τις απαντήσεις ότι το 56,8% των ερωτηθέντων αφιέρωναν από 15 έως 

και 60 λεπτά για την άσκησή τους. 

Πίνακας 45: Πόσο χρόνο διαθέτετε για την σωματική σας άσκηση κάθε φορά που αθλείστε 

Πόσο χρόνο 

διαθέτετε για τη 

σωματική σας 

άσκηση κάθε φορά 

που αθλείστε; 

 

Απαντήσεις 

 

Ποσοστό % 

<15 λεπτά 140 27,8 

15-30 λεπτά 141 28,0 

30-60 λεπτά 145 28,8 

>60 λεπτά 77 15,3 

 

 

Γράφημα 42: Πόσο χρόνο διαθέτετε για την σωματική σας άσκηση κάθε φορά που αθλείστε 
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Ερώτηση 33: Εάν κάποιο μέλος της οικογένειάς σας είναι υπέρβαρο, πώς σας κάνει αυτό να νιώθετε; 

Το 52,3% απάντησε ότι τα μέλη της οικογένειάς τους δεν είναι υπέρβαρα ενώ το 9,7% απάντησε ότι 

αποθαρρύνεται ένα κάποιο μέλος της οικογένειάς του είναι υπέρβαρο. 

Πίνακας 46: Πώς νιώθετε εάν κάποιο μέλος της οικογένειας σας είναι υπέρβαρο 

Εάν κάποιο μέλος της 

οικογένειάς σας είναι 

υπέρβαρο, πώς σας κάνει 

αυτό να νιώθετε; 

 

Απαντήσεις 

 

Ποσοστό 

% 

Αποθαρρύνομαι (αισθάνομαι 

ότι είμαι προορισμένος να 

καταλήξω υπέρβαρος έτσι με 

εμποδίζει να προσπαθήσω) 

49 9,7 

Ενδυναμωμένος (δεν θέλω να 

καταλήξω με προβλήματα 

υγείας έτσι προσπαθώ να 

χάσω βάρος και να ζήσω μια 

πιο υγιεινή ζωή) 

72 14,3 

Αδιάφορος (δεν με επηρεάζει 

πραγματικά με τον ένα ή τον 

άλλο τρόπο) 

110 21,9 

Τα μέλη της οικογένειάς μου 

δεν είναι υπέρβαρα 
263 52,3 

Άλλο 9 1,8 
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Γράφημα 43: Πώς νιώθετε εάν κάποιο μέλος της οικογένειας σας είναι υπέρβαρο 

 

Ερώτηση 34: Νιώθετε άγχος στην καθημερινότητα σας; 

Οι μισοί περίπου συμμετέχοντες έρχονταν αντιμέτωποι με υψηλά επίπεδα άγχους στην καθημερινότητά 

τους. 

Πίνακας 47: Πόσο άγχος νιώθετε στην καθημερινότητά σας 

Νιώθετε άγχος 

στην 

καθημερινότητα 

σας; 

 

Απαντήσεις 

 

Ποσοστό % 

Καθόλου 14 2,8 

Λίγο 66 13,1 

Μέτρια 145 28,8 

Πολύ 165 32,8 

Πάρα πολύ 113 22,5 
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Γράφημα 44: Πόσο άγχος νιώθετε στην καθημερινότητά σας 

 

Ερώτηση 35: Τρώτε ως απάντηση στο άγχος; 

Το 9,7% του δείγματος δήλωσε ότι έτρωγε όλη την ώρα ως απόκριση στο άγχος αυτό, ενώ το 21,7% του 

δείγματος έτρωγαν ως απάντηση στο άγχος τις περισσότερες φορές. 

Πίνακας 48: Πόσο συχνά τρώτε ως απάντηση στο άγχος 

Τρώτε ως απάντηση στο 

άγχος; 

Απαντήσεις Ποσοστό % 

Όλη την ώρα 49 9,7 

Τις περισσότερες φορές 109 21,7 

Κάποια στιγμή 131 26,0 

Σπάνια 114 22,7 

Ποτέ 100 19,9 
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Γράφημα 45: Πόσο συχνά τρώτε ως απάντηση στο άγχος 

 

Από τον υπολογισμό του δείκτη μάζας σώματος (ΔΜΣ) και την κατηγοριοποίηση βάσει αυτού των 

συμμετεχόντων σε επιμέρους κατηγορίες σύμφωνα με την αντιστοίχιση του Παγκόσμιου Οργανισμού 

Υγείας (ΠΟΥ) , παρατηρήθηκε ότι το 41,4% του δείγματος είχαν φυσιολογικό βάρος, το 25,2% των 

συμμετεχόντων ήταν υπέρβαροι, το 18,7% ήταν παχύσαρκοι τάξης Ι, το 9,7% ανήκαν στην κατηγορία της 

παχυσαρκίας τάξης ΙΙ, το 3,4% στην κατηγορία παχυσαρκίας τάξης ΙΙΙ (νοσογόνος παχυσαρκία), ενώ το 

1,6% των ατόμων του δείγματος ήταν λιποβαρείς. Από τη σύνδεση των κατηγοριών βάσει ΔΜΣ και του 

πώς αισθάνονταν οι συμμετέχοντες, παρατηρήθηκε ότι οι λιποβαρείς και τα άτομα με φυσιολογικό βάρος 

δεν αισθάνονταν υπέρβαροι, ενώ υπέρβαροι αισθάνονταν σίγουρα τα περισσότερα άτομα με παχυσαρκία. 

Τέλος, οι μισοί περίπου υπέρβαροι συμμετέχοντες δεν αισθάνονταν υπέρβαροι.   

Πίνακας 49: Κατηγοριοποίηση του δείγματος βάση του ΔΜΣ 

ΔΜΣ - κατηγορίες Απαντήσεις Ποσοστό % 

Λιποβαρείς 8 1,6 

Φυσιολογικό βάρος 208 41,4 

Υπέρβαροι 127 25,2 

Παχυσαρκία τάξης I 94 18,7 

Παχυσαρκία τάξης II 49 9,7 

Παχυσαρκία τάξης III 17 3,4 
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Γράφημα 46: Κατηγοριοποίηση του δείγματος βάση του ΔΜΣ 

 

5.3. Συσχετίσεις μεταξύ δημογραφικών χαρακτηριστικών και άλλων μεταβλητών 

 

Στην παρούσα ενότητα παρουσιάζονται μόνο τα στατιστικά σημαντικά αποτελέσματα που προέκυψαν από 

τον έλεγχο στατιστικά σημαντικών διαφορών μεταξύ των διάφορων δημογραφικών χαρακτηριστικών ως 

προς τις υπόλοιπες ερωτήσεις του ερωτηματολογίου της παρούσας έρευνας. 

 

5.3.1. Ενδιαφέρον για πράσινους χώρους Δήμου και δημογραφικά χαρακτηριστικά 

 

Το ενδιαφέρον των ατόμων για τους πράσινους χώρους του Δήμου όπου διέμεναν βρέθηκε να είναι 

στατιστικά σημαντικό μεταξύ των δύο φύλων (p=0,04<0,05), με τις γυναίκες να παρουσιάζουν υψηλότερα 

ποσοστά υψηλού ενδιαφέροντος για τους πράσινους χώρους, σε σύγκριση με τους άνδρες, και η συσχέτιση 

αυτή ήταν θετική και χαμηλής ισχύος (phi = 0,141) (Πίνακας 50). Το ενδιαφέρον για τους πράσινους 

χώρους του Δήμου όπου κατοικούσαν φάνηκε να διαφέρει επίσης στατιστικά σημαντικά μεταξύ των 

ατόμων με διαφορετικό είδος εργασιακής σχέσης (p=0,013), με το μεγαλύτερο ενδιαφέρον να παρατηρείται 

μεταξύ των ελεύθερων επαγγελματιών και τη συσχέτιση αυτή να είναι επίσης θετική και χαμηλής ισχύος 

(phi=0,250) (Πίνακας 51). 
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Πίνακας 50: Στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις ανάμεσα στα δημογραφικά χαρακτηριστικά και στο ενδιαφέρον για 

πράσινους χώρους δήμου 

Πόσο ενδιαφέρεστε για τους πράσινους χώρους του Δήμου σας; 

 Καθόλου Λίγο Μέτρια Πολύ Πάρα 

πολύ 

P value Συντελεστής 

phi 

Άντρας 2,8% 8,5% 24,7% 35,6% 28,3% 0,04 0,141 

Γυναίκα 1,2% 5,5% 18,8% 35,2% 39,5% 

 

Πίνακας 51: Στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις ανάμεσα στα δημογραφικά χαρακτηριστικά και στο ενδιαφέρον για 

πράσινους χώρους δήμου 

  Πόσο ενδιαφέρεστε για τους πράσινους χώρους του 

Δήμου σας; 

  

  Καθόλου Λίγο Μέτρια Πολύ Πάρα πολύ P value Συντελεστής 

phi 

Ε
ίδ

ο
ς 

ερ
γα

σ
ια

κ
ή

ς 
σ

χέ
σ

η
ς 

Μόνιμος 

Δημόσιος 

Υπάλληλο / 

Υπάλληλος 

Ιδιωτικού 

Δικαίου 

Αορίστου 

Χρόνου 

0,00% 7,10% 24,20% 42,40% 26,30% 

0,013 

 

 

 

 

 

 

 

0,250 

Ελεύθερος 

Επαγγελματία

ς 

4,10% 8,10% 20,30% 26,00% 41,50% 

Υπάλληλος 

Ιδιωτικού 

Δικαίου 

Ορισμένου 

Χρόνου 

3,20% 9,50% 15,90% 33,30% 38,10% 

Μερική 

Απασχόληση 
0,00% 0,00% 31,80% 40,90% 27,30% 
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5.3.2 Συχνότητα επίσκεψης χώρων αστικού πράσινου του Δήμου και δημογραφικά χαρακτηριστικά 

 

Η συχνότητα επίσκεψης χώρων αστικού πράσινου του Δήμου βρέθηκε να διαφέρει στατιστικά σημαντικά 

μεταξύ των διαφορετικών μορφωτικών επιπέδων (p=0,012) (Πίνακας 52) και μεταξύ των διαφορετικών 

επαγγελμάτων (p=0,001) (Πίνακας 53), με την υψηλότερη συχνότητα επίσκεψης να σημειώνεται μεταξύ 

των ατόμων που είχαν ολοκληρώσει το λύκειο και των ατόμων που ασχολούνταν με τα οικιακά. Οι 

συσχετίσεις αυτές ήταν θετικές και χαμηλής ισχύος (phi=0,226 και phi=0,320, αντίστοιχα). 

Πίνακας 52: Στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις ανάμεσα στα δημογραφικά χαρακτηριστικά και στη συχνότητα επίσκεψης 

χώρων αστικού πράσινου του Δήμου 

  Πόσο συχνά επισκέπτεστε χώρους αστικού πρασίνου του 

Δήμου σας; 

  

  

Καθημερινά 

Μια 

φορά 

την 

εβδομά

δα 

Πάνω 

από μια 

φορά 

την 

εβδομά

δα 

Μόνο 

Σαββατοκύρι

ακα 

Ποτέ 

P 

value 

Συντελε

στής phi 

Ε
κ

π
α

ιδ
ευ

τι
κ

ό
 Ε

π
ίπ

εδ
ο

 

Δημοτικό/Γυμνάσιο 26,5% 12,2% 20,4% 26,5% 
14,3

% 

0,012 0,226 
Λύκειο/ΙΕΚ 28,1% 16,3% 29,4% 20,6% 5,6% 

ΑΤΕΙ/ΑΕΙ 22,2% 24,6% 18,6% 26,9% 7,8% 

Μεταπτυχιακό/Διδακ

τορικό 
15,7% 20,5% 21,3% 37,0% 5,5% 
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Πίνακας 53: Στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις ανάμεσα στα δημογραφικά χαρακτηριστικά και στη συχνότητα επίσκεψης 

χώρων αστικού πράσινου του Δήμου 

  Πόσο συχνά επισκέπτεστε χώρους αστικού πρασίνου του Δήμου 

σας; 

  

  

Καθημερινά 

Μια 

φορά την 

εβδομάδα 

Πάνω 

από μια 

φορά την 

εβδομάδα 

Μόνο 

Σαββατοκύριακα 
Ποτέ 

P 

value 

Συντελεστής 

phi 

Ε
π

ά
γγ

ελ
μ

α
 /

Α
π

α
σ

χό
λ
η

σ
η

 

Εργαζόμενος/ησε 

Δημόσιο Φορέα 
24,6% 25,4% 21,2% 23,7% 5,1% 

0,001 0,320 

Εργαζόμενος/η 

στον Ιδιωτικό 

Τομέα 

18,8% 24,7% 18,8% 31,8% 5,8% 

Ελεύθερος/η 

Επαγγελματίας 
25,5% 13,6% 20,9% 29,1% 10,9% 

Συνταξιούχος 25,0% 2,1% 39,6% 20,8% 12,5% 

Οικιακά 48,3% 13,8% 20,7% 13,8% 3,4% 

Άνεργος/η 0,0% 25,0% 25,0% 50,0% 0,0% 

Φοιτητής/τρια 9,7% 22,6% 32,3% 29,0% 6,5% 

 

5.3.3. Αγάπη για τα φυτά και δημογραφικά χαρακτηριστικά 

 

Η αγάπη για τα φυτά φάνηκε να διαφέρει σημαντικά μεταξύ των δύο φύλων (p=0) (Πίνακας 54), μεταξύ 

των διαφορετικών κατηγοριών οικογενειακής κατάστασης (p=0,035) (Πίνακας 55), και μεταξύ των 

διαφορετικών επαγγελμάτων (p=0,049) (Πίνακας 56), και οι συσχετίσεις αυτές ήταν θετικές και χαμηλής 

ισχύος (phi=0,201, phi=0,210, phi=0,270, αντίστοιχα).Συγκεκριμένα, περισσότερο φάνηκαν να αγαπούν 

τα φυτά οι γυναίκες, σε σύγκριση με τους άνδρες, οι χήροι και οι διαζευγμένοι, οι συνταξιούχοι, τα άτομα 

που ασχολούνταν με τα οικιακά και οι άνεργοι. Συνεπώς, θα μπορούσε να υποτεθεί ότι τα άτομα που 

διαθέτουν περισσότερο χρόνο είναι εκείνα που αγαπούν και ασχολούνται περισσότερο με τα φυτά. 
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Πίνακας 54: Στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις ανάμεσα στα δημογραφικά χαρακτηριστικά και στην αγάπη για τα φυτά 

  Σας αρέσουν τα φυτά;   

  Καθόλου Λίγο Μέτρια Πολύ Πάρα 

πολύ 

p value Συντελεστής 

phi 

Φ
ύ
λ
ο

 Άντρας 0,8% 6,5% 23,4% 39,7% 28,7% 0 0,201 

Γυναίκα 0,8% 2,3% 15,6% 35,2% 46,1% 

 

Πίνακας 55: Στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις ανάμεσα στα δημογραφικά χαρακτηριστικά και στην αγάπη για τα φυτά 

  Σας αρέσουν τα φυτά;   

  
Καθόλου Λίγο Μέτρια Πολύ 

Πάρα 

πολύ 

p 

value 

Συντελεστής 

phi 

Ο
ικ

ο
γε

ν
ει

α
κ

ή
 

κ
α

τά
σ

τα
σ

η
 Έγγαμος/η 0,9% 5,3% 16,2% 43,9% 33,8% 

0,035 0,210 
Άγαμος/η 1,0% 4,4% 26,2% 32,5% 35,9% 

Διαζευγμένος/η 0,0% 2,2% 15,6% 31,1% 51,1% 

Χήρος/α 0,0% 0,0% 8,3% 29,2% 62,5% 

 

Πίνακας 56: Στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις ανάμεσα στα δημογραφικά χαρακτηριστικά και στην αγάπη για τα φυτά 

  Σας αρέσουν τα φυτά;   

  
Καθόλου Λίγο Μέτρια Πολύ 

Πάρα 

πολύ 

p 

value 

Συντελεστής 

phi 

Ε
π

ά
γγ

ελ
μ

α
 /

Α
π

α
σ

χό
λ
η

σ
η

 

Εργαζόμενος/ησε 

Δημόσιο Φορέα 
0,0% 5,1% 22,0% 35,6% 37,3% 

0,049 0,270 

Εργαζόμενος/η 

στον Ιδιωτικό 

Τομέα 

0,0% 2,6% 22,7% 40,9% 33,8% 

Ελεύθερος/η 

Επαγγελματίας 
2,7% 7,3% 18,2% 37,3% 34,5% 

Συνταξιούχος 0,0% 4,2% 6,3% 31,3% 58,3% 

Οικιακά 3,4% 3,4% 10,3% 34,5% 48,3% 

Άνεργος/η 0,0% 0,0% 41,7% 16,7% 41,7% 

Φοιτητής/τρια 0,0% 3,2% 22,6% 48,4% 25,8% 
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5.3.4. Κατοχή φυτών στο σπίτι και δημογραφικά χαρακτηριστικά 

Η κατοχή φυτών στο σπίτι φάνηκε να διαφέρει σημαντικά βάσει της οικογενειακής κατάστασης (p=0,003) 

(Πίνακας 57) και του επαγγέλματος (p=0,014) (Πίνακας 58), με τους άγαμους να έχουν λιγότερο συχνά 

φυτά στο σπίτι τους από όλες τις υπόλοιπες κατηγορίες και τα άτομα που ασχολούνταν με οικιακά και οι 

φοιτητές να έχουν πιο συχνά φυτά στο σπίτι τους. Οι συσχετίσεις αυτές ήταν θετικές και χαμηλής ισχύος 

(phi=0,168, phi=0,178, αντίστοιχα). Επομένως, φαίνεται πως τα άτομα που έχουν περισσότερο ελεύθερο 

χρόνο τείνουν να ασχολούνται σε μεγαλύτερο βαθμό με τα φυτά. 

Πίνακας 57: Στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις ανάμεσα στα δημογραφικά χαρακτηριστικά και στην κατοχή φυτών στο σπίτι 

  Έχετε φυτά στο 

σπίτι; 
  

  
Ναι Όχι 

p value Συντελεστής 

phi 

Ο
ικ

ο
γε

ν
ει

α
κ

ή
 

κ
α

τά
σ

τα
σ

η
 Έγγαμος/η 92,5% 7,5% 

0,003 0,168 
Άγαμος/η 81,6% 18,4% 

Διαζευγμένος/η 93,3% 6,7% 

Χήρος/α 91,7% 8,3% 

 

Πίνακας 58: Στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις ανάμεσα στα δημογραφικά χαρακτηριστικά και στην κατοχή φυτών στο σπίτι 

  Έχετε φυτά στο 

σπίτι; 

  

Ε
π

ά
γγ

ελ
μ

α
 /

Α
π

α
σ

χό
λ
η

σ
η

 

 Ναι Όχι 
p value 

Συντελεστής 

phi 

Εργαζόμενος/ησε 

Δημόσιο Φορέα 
86,4% 13,6% 

0,014 0,178 

Εργαζόμενος/η στον 

Ιδιωτικό Τομέα 
82,5% 17,5% 

Ελεύθερος/η 

Επαγγελματίας 
87,3% 12,7% 

Συνταξιούχος 95,8% 4,2% 

Οικιακά 100,0% 0,0% 

Άνεργος/η 91,7% 8,3% 

Φοιτητής/τρια 100,0% 0,0% 

 



 

 

 

Κωνσταντίνα Παπαμιχαλοπούλου 

Επίδραση της Ύπαρξης των φυτών στις κατοικίες στην 

Παχυσαρκία και στο Δείκτη Μάζας Σώματος 

 

82 
Διπλωματική Εργασία 

5.3.5 Μέσος αριθμός γλαστρών σε οικία ή εργασιακό χώρο και δημογραφικά χαρακτηριστικά 

 

Ο μέσος αριθμός γλαστρών που υπάρχουν στην οικία ή στον εργασιακό χώρο φάνηκε να διαφέρει 

στατιστικά σημαντικά βάσει της οικογενειακής κατάστασης (p=0) (Πίνακας 59),του μορφωτικού επιπέδου 

(p=0,005) (Πίνακας 60), του επαγγέλματος (p=0,002) (Πίνακας 61) και του είδους εργασιακής σχέσης 

(p=0) (Πίνακας 62)και οι συσχετίσεις αυτές ήταν θετικές και χαμηλής ισχύος (phi=0,301, phi=0,218, 

phi=0,281, phi=0,311). Συγκεκριμένα, περισσότερες γλάστρες έτειναν να διαθέτουν οι χήροι, τα άτομα με 

το χαμηλότερο μορφωτικό επίπεδο, οι συνταξιούχοι και οι μόνιμοι δημόσιοι υπάλληλοι. 

Πίνακας 59: Στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις ανάμεσα στα δημογραφικά χαρακτηριστικά και στην μέσο αριθμό γλαστρών 

σε οικία ή εργασιακό χώρο 

  Πόσες γλάστρες υπάρχουν κατά μέσο όρο 

στην οικία ή στην εργασία σας; 

  

  

Καμία 
Μια-

δυο 

Τρεις-

τέσσερις 

Πέντε 

και 

πάνω 

p value 
Συντελεστής 

phi 

Ο
ικ

ο
γε

ν
ει

α
κ

ή
 

κ
α

τά
σ

τα
σ

η
 Έγγαμος/η 5,7% 3,1% 21,9% 69,3% 

0 0,301 
Άγαμος/η 13,6% 16,5% 16,5% 53,4% 

Διαζευγμένος/η 2,2% 13,3% 24,4% 60,0% 

Χήρος/α 4,2% 0,0% 8,3% 87,5% 

 

Πίνακας 60: Στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις ανάμεσα στα δημογραφικά χαρακτηριστικά και στην μέσο αριθμό γλαστρών 

σε οικία ή εργασιακό χώρο 

  Πόσες γλάστρες υπάρχουν κατά μέσο 

όρο στην οικία ή στην εργασία σας; 

  

  

Καμία 
Μια-

δυο 

Τρεις-

τέσσερις 

Πέντε 

και 

πάνω 

p 

value 

Συντελεστής 

phi 

Ε
κ

π
α

ιδ
ευ

τι
κ

ό
 

Ε
π

ίπ
εδ

ο
 

Δημοτικό/Γυμνάσιο 2,0% 0,0% 18,4% 79,6% 0,005 0,218 

 

 

Λύκειο/ΙΕΚ 5,0% 10,0% 15,0% 70,0% 

ΑΤΕΙ/ΑΕΙ 13,2% 9,0% 20,4% 57,5% 

Μεταπτυχιακό/Διδακτορικό 9,4% 12,6% 23,6% 54,3% 
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Πίνακας 61: Στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις ανάμεσα στα δημογραφικά χαρακτηριστικά και στην μέσο αριθμό γλαστρών 

σε οικία ή εργασιακό χώρο 

  Πόσες γλάστρες υπάρχουν κατά μέσο 

όρο στην οικία ή στην εργασία σας; 

  

  

Καμία 
Μια-

δυο 

Τρεις-

τέσσερις 

Πέντε 

και 

πάνω 

p 

value 

Συντελεστής 

phi 

Ε
π

ά
γγ

ελ
μ

α
 /

Α
π

α
σ

χό
λ
η

σ
η

 

Εργαζόμενος/η σε 

Δημόσιο Φορέα 

9,3% 5,1% 22,0% 63,6% 0,002 0,281 

Εργαζόμενος/η 

στον Ιδιωτικό 

Τομέα 

11,0% 13,6% 21,4% 53,9% 

Ελεύθερος/η 

Επαγγελματίας 

10,9% 10,0% 20,9% 58,2% 

Συνταξιούχος 4,2% 0,0% 10,4% 85,4% 

Οικιακά 0,0% 3,4% 13,8% 82,8% 

Άνεργος/η 0,0% 8,3% 33,3% 58,3% 

Φοιτητής/τρια 3,2% 22,6% 6,5% 67,7% 
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Πίνακας 62: Στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις ανάμεσα στα δημογραφικά χαρακτηριστικά και στην μέσο αριθμό γλαστρών 

σε οικία ή εργασιακό χώρο 

  Πόσες γλάστρες υπάρχουν κατά μέσο 

όρο στην οικία ή στην εργασία σας; 

  

  

Καμία 
Μια-

δυο 

Τρεις-

τέσσερις 

Πέντε 

και 

πάνω 

p 

value 

Συντελεστής 

phi 

Ε
ίδ

ο
ς 

ερ
γα

σ
ια

κ
ή

ς 
σ

χέ
σ

η
ς 

 

Μόνιμος Δημόσιος 

Υπάλληλος/Υπάλληλος 

Ιδιωτικού Δικαίου 

Αορίστου Χρόνου 

6,1% 6,6% 23,2% 64,1% 0 0,311 

Ελεύθερος Επαγγελματίας 12,2% 9,8% 21,1% 56,9% 

Υπάλληλος Ιδιωτικού 

Δικαίου Ορισμένου 

Χρόνου 

20,6% 12.7% 17,5% 49,2% 

Μερική Απασχόληση 4,5% 40,9% 9,1% 45,5% 

 

 

5.3.6 Προτίμηση παρουσίας φυτών στο χώρο εργασίας και δημογραφικά χαρακτηριστικά 

 

Η προτίμηση παρουσίας φυτών στο χώρο εργασίας συσχετίστηκε σημαντικά με το φύλο (p=0,01) (Πίνακας 

63), με το εκπαιδευτικό επίπεδο (p=0,001) (Πίνακας 64) και με το επάγγελμα (p=0) (Πίνακας 65),με τη 

μεγαλύτερη επιθυμία παρουσίας φυτών στον εργασιακό χώρο να σημειώνεται μεταξύ των γυναικών, 

μεταξύ των ατόμων με υψηλότερο μορφωτικό επίπεδο (μεταπτυχιακό / διδακτορικό) και μεταξύ των 

εργαζομένων στο δημόσιο τομέα. Οι συσχετίσεις αυτές ήταν θετικές και χαμηλής ισχύος (phi=0,135, 

phi=0,212, phi=0,323, αντίστοιχα). 
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Πίνακας 63: Στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις ανάμεσα στα δημογραφικά χαρακτηριστικά και στην προτίμηση παρουσίας 

φυτών στο χώρο 

  Προτιμάτε ο χώρος εργασίας να έχει 

φυτά; 

  

  Ναι Όχι Δεν ξέρω P value Συντελεστής 

phi 

Φύλο Άντρας 65,2% 9,7% 25,1% 0,01 0,135 

Γυναίκα 75,4% 3,9% 20,7% 

 

Πίνακας 64: Στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις ανάμεσα στα δημογραφικά χαρακτηριστικά και στην προτίμηση παρουσίας 

φυτών στο χώρο 

  Προτιμάτε ο χώρος εργασίας 

να έχει φυτά; 

  

  Ναι Όχι Δεν 

ξέρω 

P 

value 

Συντελεστής 

phi 

Ε
κ

π
α

ιδ
ευ

τι
κ

ό
 

Ε
π

ίπ
εδ

ο
 

Δημοτικό/Γυμνάσιο 44,9% 12,2% 42,9% 0,001 0,212 

Λύκειο/ΙΕΚ 67,5% 6,9% 25,6% 

ΑΤΕΙ/ΑΕΙ 73,1% 6,6% 20,4% 

Μεταπτυχιακό/Διδακτορικό 80,3% 4,7% 15,0% 
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Πίνακας 65: Στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις ανάμεσα στα δημογραφικά χαρακτηριστικά και στην προτίμηση παρουσίας 

φυτών στο χώρο 

  Προτιμάτε ο χώρος εργασίας 

να έχει φυτά; 

  

  Ναι Όχι Δεν 

ξέρω 

P 

value 

Συντελεστής 

phi 

Ε
π

ά
γγ

ελ
μ

α
/Α

π
α

σ
χό

λ
η

σ
η

 

Εργαζόμενος/η σε 

Δημόσιο Φορέα 

78,8% 9,3% 11,9% 0 0,323 

Εργαζόμενος/η 

στον Ιδιωτικό 

Τομέα 

77,9% 7,1% 14,9% 

Ελεύθερος/η 

Επαγγελματίας 

66,4% 10,0% 23,6% 

Συνταξιούχος 54,2% 2,1% 43,8% 

Οικιακά 44,8% 0,0% 55,2% 

Άνεργος/η 66,7% 0,0% 33,3% 

Φοιτητής/τρια 64,5% 0,0% 35,5% 

 

5.3.7. Συχνότητα φροντίδας φυτών και δημογραφικά χαρακτηριστικά 

 

Η συχνότητα φροντίδας των φυτών που υπάρχουν στην οικία ή στον εργασιακό χώρο συσχετίστηκε 

στατιστικά σημαντικά με το φύλο (p=0) (Πίνακας 66) και με το επάγγελμα (p=0) (Πίνακας 67), με τις 

γυναίκες και τα άτομα που ασχολούνταν με τα οικιακά να τείνουν να φροντίζουν περισσότερο τα φυτά. Οι 

συσχετίσεις αυτές ήταν θετικές και χαμηλής ισχύος (phi=0,251, phi=0,354, αντίστοιχα). 
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Πίνακας 66: Στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις ανάμεσα στα δημογραφικά χαρακτηριστικά και στην συχνότητα φροντίδας 

φυτών 

  Πόσο συχνά φροντίζετε τα φυτά που υπάρχουν στην οικία ή στη εργασία 

σας; 

  

  Λιγότερο 

από μια 

φορά την 

εβδομάδα 

Περίπου 

μια φορά 

την 

εβδομάδα 

Δύο με 

τέσσερις 

φορές την 

εβδομάδα 

Περίπου 

μια 

φορά 

την 

ημέρα 

Παραπάνω 

από μια 

φορά την 

ημέρα 

Ποτέ P 

value 

Συντελεστής 

phi 

Φ
ύ
λ
ο

 Άντρας 22,0% 36,7% 143,9% 3,3% 0,8% 23,3% 0 0,251 

Γυναίκα 18,0% 37,5% 27,7% 5,9% 2,0% 9,0% 

 

Πίνακας 67: Στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις ανάμεσα στα δημογραφικά χαρακτηριστικά και στην συχνότητα φροντίδας 

φυτών 

  Πόσο συχνά φροντίζετε τα φυτά που υπάρχουν στην οικία ή στη 

εργασία σας; 

  

  Λιγότερο 

από μια 

φορά την 

εβδομάδα 

Περίπου 

μια φορά 

την 

εβδομάδα 

Δύο με 

τέσσερις 

φορές την 

εβδομάδα 

Περίπου 

μια 

φορά 

την 

ημέρα 

Παραπάνω 

από μια 

φορά την 

ημέρα 

Ποτέ P 

value 

Συντελεστής 

phi 

Ε
π

ά
γγ

ελ
μ

α
 /

Α
π

α
σ

χό
λ
η

σ
η

 

Εργαζόμενος/ησε 

Δημόσιο Φορέα 

21,4% 34,2% 22,2% 6,0% 0,0% 16,2% 0 0,354 

Εργαζόμενος/η 

στον Ιδιωτικό 

Τομέα 

20,9% 41,8% 19,0% 2,0% 0,7% 15,7% 

Ελεύθερος/η 

Επαγγελματίας 

26,4% 33,6% 15,5% 2,7% 1,8% 20,0% 

Συνταξιούχος 12,5% 35,4% 27,1% 12,5% 4,2% 8,3% 

Οικιακά 0,0% 31,0% 51,7 3,4% 6,9% 6,9% 

Άνεργος/η 16,7% 50,0% 8,3 16,7 0,0% 8,3% 

Φοιτητής/τρια 19,4% 38,7% 12,9% 3,2% 0,0% 5,8% 
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5.3.8. Λόγοι που οδήγησαν στο υπερβολικό βάρος και δημογραφικά χαρακτηριστικά 

 

Οι λόγοι που οδήγησαν τα άτομα στο υπερβολικό βάρος φάνηκαν να διαφέρουν σημαντικά μεταξύ των 

δύο φύλων (p=0,026) (Πίνακας 68), με τους άνδρες να αναδεικνύουν ως βασικότερο αίτιο την έλλειψη 

άσκησης, και ακολούθως, την υπερκατανάλωση γρήγορου φαγητού και τους ψυχολογικούς παράγοντες, 

και τις γυναίκες να αναδεικνύουν ως κυριότερο αίτιο την υπερκατανάλωση γρήγορου φαγητού, 

ακολουθούμενη από την έλλειψη άσκησης και τους ψυχολογικούς παράγοντες. Η συσχέτιση αυτή ήταν 

θετική και χαμηλής ισχύος (phi=0,222). 

Πίνακας 68: Στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις ανάμεσα στα δημογραφικά χαρακτηριστικά και στους λόγους που οδήγησαν 

στο υπερβολικό βάρος 

  Στην περίπτωση που αισθάνεστε υπέρβαρος/η, ποιοι πιστεύετε 

ότι είναι οι λόγοι που σας οδήγησαν σε αυτή την κατάσταση; 
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P value Συντελεστής 

phi 

Φ
ύ
λ
ο

 

Άντρας 4,1% 28,9% 36,4% 1,7% 28,1% 0,8% 0,026 0,222 

Γυναίκα 33,6

% 

24,8% 1,5% 22,6% 2,9% 2,9% 

 

5.3.9. Χρόνος για τη σωματική άσκηση και δημογραφικά χαρακτηριστικά 

 

Ο χρόνος που αφιέρωναν οι συμμετέχοντες στη σωματική άσκηση κάθε φορά που αθλούνταν φάνηκε να 

διαφέρει μεταξύ των δύο φύλων (p=0,035) (Πίνακας 69), αφού οι άνδρες έτειναν πιο συχνά να αφιερώνουν 

περισσότερο από μία ώρα ή λιγότερο από 15 λεπτά, ενώ οι γυναίκες από 15 έως και 60 λεπτά. Η συσχέτιση 

αυτή ήταν θετική και χαμηλής ισχύος (phi=0,131). 
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Πίνακας 69: Στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις ανάμεσα στα δημογραφικά χαρακτηριστικά και στο χρόνο για τη σωματική 

άσκηση 

  Πόσο χρόνο διαθέτετε για τη σωματική σας άσκηση 

κάθε φορά που αθλείστε; 

  

  <15 λεπτά 15-30 

λεπτά 

30-60 

λεπτά 

>60 λεπτά P value Συντελεστής 

phi 

Φ
ύ
λ
ο

 Άντρας 33,2% 25,1 25,5% 16,2% 0,035 0,131 

Γυναίκα 22,7% 30,9% 32,0% 14,5% 

 

5.3.10 Άγχος στην καθημερινή ζωή και δημογραφικά χαρακτηριστικά 

 

Στατιστικά σημαντικές διαφορές παρατηρήθηκαν και ως προς τα επίπεδα άγχους στην καθημερινή ζωή 

των ατόμων μεταξύ των δύο φύλων (p=0,021), με τις γυναίκες να βιώνουν πιο συχνά πάρα πολύ άγχος 

στην καθημερινότητά τους. Η συσχέτιση αυτή ήταν θετική και χαμηλής ισχύος (phi=0,152) (Πίνακας 70). 

Πίνακας 70: Στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις ανάμεσα στα δημογραφικά χαρακτηριστικά και στο άγχος στην καθημερινή 

ζωή 

  Νιώθετε άγχος στην καθημερινότητα σας; 

 

  

  Καθόλου Λίγο Μέτρια Πολύ Πάρα 

πολύ 

P 

value 

Συντελεστής 

phi 

Φύλο Άντρας 2,8% 17,4% 27,1% 34,4% 18,2% 0,021 0,152 

Γυναίκα 2,7% 9,0% 30,5% 31,3% 26,6% 

 

 

5.3.11. Συχνότητα κατανάλωσης φαγητού ως απάντηση στο άγχος και δημογραφικά χαρακτηριστικά 

 

Η συχνότητα κατανάλωσης φαγητού ως απάντηση στο άγχος βρέθηκε να διαφέρει στατιστικά σημαντικά 

μεταξύ των δύο φύλων (p=0,005) (Πίνακας 71), μεταξύ των διαφορετικών κατηγοριών οικογενειακής 

κατάστασης, (p=0,001) (Πίνακας 72), μεταξύ των διαφορετικών κατηγοριών ατόμων βάσει του 

μορφωτικού επιπέδου (p=0,014) (Πίνακας 73), και μεταξύ των διαφορετικών επαγγελμάτων (p=0,006) 
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(Πίνακας 74). Συγκεκριμένα, η υπερκατανάλωση φαγητού ως απόκριση στο άγχος εντοπίστηκε ως 

συνήθεια πιο συχνά μεταξύ των γυναικών, μεταξύ των διαζευγμένων, μεταξύ των ατόμων με το υψηλότερο 

μορφωτικό επίπεδο (μεταπτυχιακό ή διδακτορικό) αλλά και των ατόμων με το χαμηλότερο μορφωτικό 

επίπεδο (δημοτικό ή το γυμνάσιο), καθώς και μεταξύ των συνταξιούχων και των ατόμων που ασχολούνταν 

με τα οικιακά. Όλες οι συσχετίσεις αυτές ήταν θετικές και χαμηλής ισχύος (phi=0,171, phi=0,263, 

phi=0,224, phi=0,300, αντίστοιχα). Η υπερκατανάλωση φαγητού αναδείχθηκε και ένας από τους 

βασικότερους λόγους που θεωρούσαν τα άτομα τον εαυτό τους υπέρβαρο, και η τάση αυτή ήταν σημαντικά 

υψηλότερη μεταξύ των γυναικών, σε σύγκριση με τους άνδρες, γεγονός που θα μπορούσε να υποδείξει ότι 

οι γυναίκες κατέφευγαν πιο συχνά στην υπερκατανάλωση φαγητού ως αντίδραση στο άγχος, και 

ακολούθως, απέδιδαν στη συγκεκριμένη τους συνήθεια το αυξημένο βάρος τους. 

Πίνακας 71: Στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις ανάμεσα στα δημογραφικά χαρακτηριστικά και στη συχνότητα κατανάλωσης 

φαγητού ως απάντηση στο άγχος 

  Τρώτε ως απάντηση στο άγχος;   

  Όλη 

την 

ώρα 

Τις 

περισσότερες 

φορές 

Κάποια 

στιγμή 

Σπάνια Ποτέ P 

value 

Συντελεστής 

phi 

Φύλο Άντρας 7,7% 19,4% 22,7% 24,3% 25,9% 0,005 0,171 

Γυναίκα 11,7% 23,8% 29,3% 21,1% 14,1% 

 

Πίνακας 72: Στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις ανάμεσα στα δημογραφικά χαρακτηριστικά και στη συχνότητα κατανάλωσης 

φαγητού ως απάντηση στο άγχος 

  Τρώτε ως απάντηση στο άγχος;   

  Όλη 

την 

ώρα 

Τις 

περισσότερες 

φορές 

Κάποια 

στιγμή 

Σπάνια 

 

Ποτέ P 

value 

Συντελεστής 

phi 

Ο
ικ

ο
γε

ν
ει

α
κ

ή
 

κ
α

τά
σ

τα
σ

η
 Έγγαμος/η 8,8% 24,6% 24,1% 19,7% 22,8% 0,001 0,263 

Άγαμος/η 5,8% 17,5% 28,6% 27,2% 20,9% 

Διαζευγμένος/η 22,2% 26,7% 22,2% 22,2% 6,7% 

Χήρος/ 29,2% 20,8% 29,2% 12,5% 8,3% 
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Πίνακας 73: Στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις ανάμεσα στα δημογραφικά χαρακτηριστικά και στη συχνότητα κατανάλωσης 

φαγητού ως απάντηση στο άγχος 

  Τρώτε ως απάντηση στο άγχος;   

  Όλη 

την 

ώρα 

Τις 

περισσότερες 

φορές 

Κάποια 

στιγμή 

Σπάνια Ποτέ Pvalue Συντελεστ

ής phi 

Ε
κ

π
α

ιδ
ευ

τι
κ

ό
 Ε

π
ίπ

εδ
ο

 

Δημοτικό/Γυμνάσιο 14,3% 26,5% 20,4% 26,5% 12,2

% 

0,014 0,224 

Λύκειο/ΙΕΚ 13,8% 20,6% 20,6% 22,5% 22,5

% 

ΑΤΕΙ/ΑΕΙ 4,8% 17,4% 28,1% 28,1% 21,6

% 

Μεταπτυχιακό/Διδακ

τορικό 

9,4% 26,8% 32,3% 14,2% 17,3

% 

 

Πίνακας 74: Στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις ανάμεσα στα δημογραφικά χαρακτηριστικά και στη συχνότητα κατανάλωσης 

φαγητού ως απάντηση στο άγχος 

  Τρώτε ως απάντηση στο άγχος;   

  Όλη 

την 

ώρα 

 

Τις 

περισσότερες 

φορές 

Κάποια 

στιγμή 

Σπάνια Ποτέ P value Συντελεστής 

phi 

Ε
π

ά
γγ

ελ
μ

α
 /

Α
π

α
σ

χό
λ
η

σ
η

 

Εργαζόμενος/ησε 

Δημόσιο Φορέα 

7,6% 22,9% 28,8% 22,0% 18,6% 0,006 0,3 

Εργαζόμενος/η 

στον Ιδιωτικό 

Τομέα 

6,5% 17,5% 26,6% 27,9% 21,4% 

Ελεύθερος/η 

Επαγγελματίας 

9,1% 27,3% 28,2% 14,5% 20,9% 

Συνταξιούχος 22,9% 20,8% 12,5% 27,1% 16,7% 

Οικιακά 20,7% 17,2% 24,1% 10,3% 27,6% 

Άνεργος/η 16,7% 33,3% 50,0% 0,0% 0,0% 

Φοιτητής/τρια 3,2% 19,4% 19,4% 38,7% 19,4% 

 

 



 

 

 

Κωνσταντίνα Παπαμιχαλοπούλου 

Επίδραση της Ύπαρξης των φυτών στις κατοικίες στην 

Παχυσαρκία και στο Δείκτη Μάζας Σώματος 

 

92 
Διπλωματική Εργασία 

5.3.12. Αίσθηση υπερβολικού σωματικού βάρους και δημογραφικά χαρακτηριστικά 

 

Η κατάσταση υπερβολικού σωματικού βάρους, βάσει της αυτοαναφοράς του ατόμου, διέφερε στατιστικά 

σημαντικά βάσει της οικογενειακής κατάστασης (p=0) (Πίνακας 75) και του ετήσιου οικογενειακού 

εισοδήματος (p=0,021) (Πίνακας 76), με τα υψηλότερα ποσοστά υπερβολικού βάρους να σημειώνονται 

μεταξύ των διαζευγμένων και των χήρων, καθώς και των ατόμων με οικογενειακό ετήσιο εισόδημα 30.000 

έως 40.000 ευρώ. Οι συσχετίσεις αυτές ήταν θετικές και χαμηλής ισχύος (phi=0,303, phi=0,283, 

αντίστοιχα). 

Πίνακας 75: Στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις ανάμεσα στα δημογραφικά χαρακτηριστικά και στην αίσθηση υπερβολικού 

σωματικού βάρους 

  Αισθάνεστε ότι είστε υπέρβαρος/η;   

  Σίγουρα Μάλλον Μάλλον 

όχι 

Σίγουρα 

όχι 

Δεν 

ξέρω 

P 

value 

Συντελεστής 

phi 

Ο
ικ

ο
γε

ν
ει

α
κ

ή
 

κ
α

τά
σ

τα
σ

η
 Έγγαμος/η 21,5% 21,5% 21,1% 32,9% 3,1% 0 0,303 

Άγαμος/η 12,6% 18,0% 15,0% 52,4% 1,9% 

Διαζευγμένος/η 33,3% 13,3% 13,3% 26,7% 13,3% 

Χήρος/α 33,3% 13,3% 13,3% 26,7% 13,3% 

 

Πίνακας 76: Στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις ανάμεσα στα δημογραφικά χαρακτηριστικά και στην αίσθηση υπερβολικού 

σωματικού βάρους 

  Αισθάνεστε ότι είστε υπέρβαρος/η;   

  Σίγουρα Μάλλον Μάλλον 

όχι 

Σίγουρα 

όχι 

Δεν 

ξέρω 

P 

value 

Συντελεστής 

phi 

Ε
τή

σ
ιο

 Ο
ικ

ο
γε

ν
ει

α
κ

ό
 Ε

ισ
ό

δ
η

μ
α

 

0-5.000€ 19,4% 16,1% 6,5% 54,8% 3,2% 0,021 0,282 

 

5.001-

10.000€ 

14,6% 15,9% 12,2% 54,9% 2,4% 

10.001-

20.000€ 

21,4% 17,2% 20,3% 38,0% 3,1% 

20.001-

30.000€ 

16,5% 25,9% 20,9% 33,8% 3,1% 

30.001-

40.000€ 

33,3% 15,4% 23,1% 17,9% 10,3% 
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40.001-

50.000€ 

10,0% 20,0% 0,0% 70,0% 0,0% 

Άνω των 

50.000€ 

20,0% 20,0% 10,0% 50,0% 0,0% 
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5.4 Συσχετίσεις μεταξύ μεταβλητών 

5.4.1. Ανησυχία για υπερβολικό βάρος και έκθεση στο πράσινο / σε φυτά 

 

Η ανησυχία των ατόμων για το υπερβολικό βάρος συσχετίστηκε σημαντικά με τη συχνότητα επίσκεψης 

των χώρων αστικού πράσινου του Δήμου τους (p=0,047) (Πίνακας 77) και με το μέσο αριθμό γλαστρών 

στο σπίτι ή την εργασία τους (p=0,023) (Πίνακας 78), με τα άτομα που επισκέπτονται καθημερινά τους 

χώρους αστικού πράσινου του Δήμου και τα άτομα με καμία γλάστρα να ανησυχούν σε μεγαλύτερο βαθμό 

για το υπερβολικό βάρος τους. Οι συσχετίσεις αυτές ήταν θετικές και χαμηλής ισχύος (phi=0,217, 

phi=0,230, αντίστοιχα). 

Πίνακας 77: Στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις μεταξύ της ανησυχίας για το υπερβολικό βάρος και της έκθεσης στα φυτά 

  Πόσο ανησυχητικό είναι για εσάς να είστε 

υπέρβαρος/η; 

  

  Καθόλου Λίγο Μέτρια Πολύ Πάρα 

πολύ 

P 

value 

Συντελεστής 

phi 

Π
ό

σ
ο

 σ
υ
χν

ά
 ε

π
ισ

κ
έπ

τε
σ

τε
 χ

ώ
ρ
ο

υ
ς 

α
σ

τι
κ

ο
ύ
 π

ρ
α

σ
ίν

ο
υ
 τ

ο
υ
 Δ

ή
μ

ο
υ
 σ

α
ς;

 Καθημερινά 0,9% 3,5% 10,5% 34,2% 50,9% 0,047 0,217 

Μια φορά την 

εβδομάδα 

3,0% 4,0% 16,2% 37,4% 39,4% 

Πάνω από μια 

φορά την 

εβδομάδα 

2,6% 6,1% 13,0% 44,3% 33,9% 

Μόνο 

Σαββατοκύριακα 

4,3% 5,1% 11,6% 37,0% 42,0% 

Ποτέ 2,8% 5,6% 33,3% 13,9% 44,4% 

 

Πίνακας 78: Στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις μεταξύ της ανησυχίας για το υπερβολικό βάρος και των αριθμό των 

γλαστρών που υπάρχουν στην οικία / εργασία 

  Πόσο ανησυχητικό είναι για εσάς να είστε 

υπέρβαρος/η; 

  

  Καθόλου Λίγο Μέτρια Πολύ Πάρα 

πολύ 

P 

value 

Συντελεστής 

phi 

Π
ό

σ
ες

 

γλ
ά

σ
τρ

ε

ς 

υ
π

ά
ρ
χο

υ

ν
 κ

α
τά

 

μ
έσ

ο
 

ό
ρ
ο

 

σ
τη

ν
 

ο
ικ

ία
 ή

 

σ
τη

ν
 

ερ
γα

σ
ία

 

σ
α

ς;
 Καμία 7,0% 4,7% 4,7% 27,9% 55,8% 0,023 0,230 

Μια-δυο 0,0% 8,5% 27,2% 21,3% 42,6% 
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Τρεις-

τέσσερις 

1,0% 5,2% 12,5% 36,5% 44,8% 

Πέντε 

και 

πάνω 

3,2% 4,1% 13,9% 39,9% 38,9% 

 

5.4.2. Αίτια που οδήγησαν στο υπερβολικό βάρος και έκθεση στο πράσινο / σε φυτά 

 

Τα αίτια στα οποία απέδωσαν οι συμμετέχοντες το υπερβολικό τους βάρος συσχετίστηκε σημαντικά, με 

μία θετική και μέτριας ισχύος συσχέτιση (phi=0,441), με την αγάπη τους για τα φυτά (p=0) (Πίνακας 79) 

και με το εάν έχουν φυτά στην κατοικία τους (p=0,048),μέσω μίας επίσης θετικής αλλά χαμηλής ισχύος 

συσχέτιση (phi=0,208) (Πίνακας 80). Συγκεκριμένα, τα άτομα που αγαπούσαν τα φυτά φάνηκαν να 

αποδίδουν με μεγαλύτερη συχνότητα το υπερβολικό βάρος στους ψυχολογικούς παράγοντες και τα άτομα 

που είχαν φυτά στο σπίτι να αποδίδουν το υπερβολικό βάρος κυρίως στην υπερκατανάλωση γρήγορου 

φαγητού. Τα ευρήματα αυτά είναι αξιοσημείωτα, καθώς παρόλο που γενικά τα άτομα που αγαπούν τα φυτά 

αποδίδουν με μεγαλύτερη συχνότητα σε ψυχολογικούς παράγοντες το υπερβολικό βάρος, όταν λαμβάνεται 

υπόψη η παρουσία φυτών στο σπίτι τους, παρατηρείται ότι τα άτομα που διαθέτουν περισσότερα φυτά στην 

οικία τους αποδίδουν σε μεγαλύτερο ποσοστό το υπερβολικό τους βάρος στην  υπερκατανάλωση φαγητού 

και όχι στους ψυχολογικούς παράγοντες. Βάσει των παραπάνω, θα μπορούσε ενδεχομένως να υποτεθεί ότι 

η παρουσία φυτών στην κατοικία ενός ατόμου συνδέεται είτε άμεσα είτε έμμεσα με την ψυχολογική του 

κατάσταση, όπως έχει αποδειχθεί και μέσω πολλών επιστημονικών μελετών (Lakhani et al., 2019; Wang 

et al., 2019; Britton et al., 2020; Menardo et al., 2021; Han et al., 2022). 
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Πίνακας 79: Στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις μεταξύ των αιτιών που οδήγησαν στο υπερβολικό βάρος και στην έκθεση 

στα φυτά 

  Στην περίπτωση που αισθάνεστε υπέρβαρος/η, ποιοι πιστεύετε 

ότι είναι οι λόγοι που σας οδήγησαν σε αυτή την κατάσταση; 

  

  

Ια
τρ

ικ
ο

ί 

λ
ό

γο
ι 

Υ
π

ερ
κ

α
τα

ν
ά

λ
ω

σ
η

 

γρ
ή

γο
ρ
ο

υ
 

φ
α

γη
το

ύ
 

Έ
λ
λ
ει

ψ
η

 

ά
σ

κ
η

σ
η

ς 

 

Γ
εν

ετ
ικ

ο
ί 

π
α

ρ
ά

γο
ν
τε

ς 

Ψ
υ
χο

λ
ο

γι
κ

ο
ί 

π
α

ρ
ά

γο
ν
τε

ς 

Ά
λ
λ
ο

 

Pvalue Συντελεστής 

phi 

Σ
α

ς 
α

ρ
έσ

ο
υ
ν
 τ

α
 φ

υ
τά

; 

Καθόλου 0,0% 50,0% 0,0% 50,0% 0,0% 0,0% 0 0,441 

Λίγο 0,0% 55,6% 44,4

% 

0,0% 0,0% 0,0% 

Μέτρια 11,3% 41,5% 28,3

% 

0,0% 15,1% 3,8% 

Πολύ 6,9% 31,0% 33,3

% 

2,3% 25,3% 1,1% 

Πάρα 

πολύ 

12,1% 24,3% 28,0

% 

0,9% 32,7% 1,9% 

 

Πίνακας 80: Στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις μεταξύ των αιτιών που οδήγησαν στο υπερβολικό βάρος και στην έκθεση 

στα φυτά 

  Στην περίπτωση που αισθάνεστε υπέρβαρος/η, ποιοι 

πιστεύετε ότι είναι οι λόγοι που σας οδήγησαν σε αυτή την 

κατάσταση; 

  

  

Ια
τρ

ικ
ο

ί 
λ
ό

γο
ι 

Υ
π

ερ
κ

α
τα

ν
ά

λ
ω

σ
η

 

γρ
ή

γο
ρ
ο

υ
 φ

α
γη

το
ύ

 

Έ
λ
λ
ει

ψ
η

 ά
σ

κ
η

σ
η

ς 

 Γ
εν

ετ
ικ

ο
ί 

π
α

ρ
ά

γο
ν
τε

ς 

Ψ
υ
χο

λ
ο

γι
κ

ο
ί 

π
α

ρ
ά

γο
ν
τε

ς 

Ά
λ
λ
ο

 

P value Συντελεστής phi 

Έχετε 

φυτά 

στο 

σπίτι; 

Ναι 8,8% 33,5% 29,1% 0,9% 26,0% 1,8% 0,048 0,208 

Όχι 16,1% 16,1% 38,7% 6,5% 19,4% 3,2% 
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5.4.3. Συχνότητα άσκησης σε εβδομαδιαία βάση και έκθεση στο πράσινο / σε φυτά 

 

Η εβδομαδιαία συχνότητα άσκησης συσχετίστηκε σημαντικά με το εάν προτιμούν τα άτομα να έχουν φυτά 

στο χώρο εργασίας τους (p=0,022), και συγκεκριμένα, τα άτομα που προτιμούσαν τα φυτά στο χώρο 

εργασίας τους σημείωσαν χαμηλότερο ποσοστό πλήρους αποχής από την άσκηση σε σύγκριση με τα άτομα 

που δεν προτιμούσαν τα φυτά στο χώρο εργασίας τους. Η συσχέτιση αυτή ήταν χαμηλής ισχύος και θετική 

(phi=0,172) (Πίνακας 81). 

Πίνακας 81: Στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις μεταξύ της συχνότητας της άσκησης σε εβδομαδιαία βάση και έκθεση στα 

φυτά 

  Πόσο συχνά ασκείστε κάθε εβδομάδα;   

  Μηδέν 

φορές 

Μία ή 

δύο 

φορές 

Τρείς ή 

περισσότερες 

φορές 

Καθημερινά 

 

Pvalue Συντελεστής 

phi 

Προτιμάτε ο 

χώρος 

εργασίας να 

έχει φυτά; 

Ναι 24,9% 44,9% 20,1% 10,2% 0,022 0,172 

Όχι 41,2% 23,5% 17,6% 17,6% 

Δεν 

ξέρω 

14,8% 49,6% 22,6% 13,0% 

 

5.4.4. Άγχος στην καθημερινότητα και έκθεση στο πράσινο / σε φυτά 

 

Το άγχος στην καθημερινότητα συσχετίστηκε στατιστικά σημαντικά, μέσω θετικής και χαμηλής ισχύος 

συσχέτισης (phi=0,239,  phi=0,218, αντίστοιχα),με την αγάπη των συμμετεχόντων για τα φυτά (p=0,026) 

(Πίνακας 82) και με το εάν προτιμούν να έχουν φυτά στο χώρο εργασίας τους (p=0,002) (Πίνακας 83), με 

τα άτομα που δεν αγαπούσαν καθόλου τα φυτά να παρουσιάζουν το μέγιστο ποσοστό στα υψηλά επίπεδα 

άγχους στην καθημερινότητά τους, τα άτομα που προτιμούν τα φυτά στο χώρο εργασίας τους να 

παρουσιάζουν χαμηλότερα επίπεδα άγχους στην καθημερινότητά τους. Έτσι, φαίνεται πως ακόμα και η 

αγάπη και η επιθυμία παρουσίας των φυτών στους χώρους εργασίας των ατόμων θα μπορούσαν να 

συνδέονται με χαμηλότερα επίπεδα άγχους κατά την καθημερινότητα των ατόμων. 
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Πίνακας 82: Στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις σχετικά με το άγχος στην καθημερινότητα και το ενδιαφέρον για τα φυτά 

  Νιώθετε άγχος στην καθημερινότητα σας; 

 

  

  Καθόλου Λίγο Μέτρια Πολύ Πάρα 

πολύ 

Pvalue Συντελεστής 

phi 

Σ
α

ς 
α

ρ
έσ

ο
υ
ν
 τ

α
 φ

υ
τά

; Καθόλου 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 100,0% 0,026 0,239 

Λίγο 9,1% 22,7% 22,7% 36,4% 9,1% 

Μέτρια 3,0% 13,0% 21,0% 32,0% 31,0% 

Πολύ 2,1% 13,3% 30,3% 34,0% 20,2% 

Πάρα 

πολύ 

2,6% 12,2% 32,3% 32,3% 20,1% 

 

Πίνακας 83: Στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις μεταξύ του άγχους και την έκθεση στα φυτά 

  Νιώθετε άγχος στην καθημερινότητα σας;   

  
Καθόλου Λίγο Μέτρια Πολύ Πάρα πολύ Pvalue 

Συντελεστής 

phi 

Προτιμάτε 

ο χώρος 

εργασίας να 

έχει φυτά; 

Ναι 3,4% 12,7% 31,4% 31,9% 20,6% 

0,002 0,218 
Όχι 0,0% 8,8% 11,8% 26,5% 52,9% 

Δεν 

ξέρω 
1,7% 15,7% 26,1% 37,4% 19,1% 

 

5.4.5. Κατανάλωση τροφής ως απάντηση στο άγχος και έκθεση στο πράσινο / σε φυτά 

 

Η κατανάλωση τροφής ως απάντηση στο άγχος συσχετίστηκε σημαντικά με το εάν προτιμούν να έχουν 

φυτά στο χώρο εργασίας τους (p=0,001) (Πίνακας 84) και με τη συχνότητα φροντίδας των φυτών στο σπίτι 

ή στον εργασιακό χώρο (p=0,006) (Πίνακας 85), και οι συσχετίσεις αυτές ήταν θετικές και χαμηλής ισχύος 

(phi=0,224 και phi=0,281, αντίστοιχα). Συγκεκριμένα, τα άτομα που προτιμούσαν τα φυτά στο χώρο 

εργασίας τους παρουσίασαν, παραδόξως, υψηλότερη συχνότητα κατανάλωσης τροφής ως απόκριση στο 

άγχος, και τα άτομα που φρόντιζαν παραπάνω από μία φορά την ημέρα τα φυτά σημείωσαν το υψηλότερο 

με διαφορά ποσοστό κατανάλωσης τροφής ως απάντηση στο άγχος. Τα ευρήματα αυτά δείχνουν ότι τα 

άτομα που επιθυμούν την παρουσία φυτών στην εργασία τους και που φροντίζουν τα φυτά διαρκώς δεν 



 

 

 

Κωνσταντίνα Παπαμιχαλοπούλου 

Επίδραση της Ύπαρξης των φυτών στις κατοικίες στην 

Παχυσαρκία και στο Δείκτη Μάζας Σώματος 

 

99 
Διπλωματική Εργασία 

ωφελούνται σημαντικά σε επίπεδο διαχείρισης του άγχους τους, ώστε να μην οδηγούνται από αυτό στην 

υπερκατανάλωση τροφής. Ωστόσο, εάν ερμηνευθούν τα αποτελέσματα αντίστροφα, θα μπορούσε να 

υποστηριχθεί ότι τα άτομα που ξεσπούν στο φαγητό ως απόκριση στο αυξημένο άγχος τους έχουν 

υψηλότερη ανάγκη για παρουσία φυτών στη ζωή τους και για χαλαρωτικές δραστηριότητες, όπως είναι η 

φροντίδα των φυτών. 

Πίνακας 84: Στατιστικά σημαντικά συσχετίσεις μεταξύ της κατανάλωσης τροφής ως απάντηση στο άγχος και  στην έκθεση 

στα φυτά 

  Τρώτε ως απάντηση στο άγχος;   

  Όλη την 

ώρα 

Τις 

περισσότερες 

φορές 

Κάποια 

στιγμή 

Σπάνια 

 

Ποτέ Pvalue Συντελεστής 

phi 

Προτιμάτε 

ο χώρος 

εργασίας να 

έχει φυτά; 

Ναι 8,2% 25,7% 27,4% 22,6% 16,1% 0,001 0,224 

Όχι 8,8% 14,7% 32,4% 14,7% 29,4% 

Δεν 

ξέρω 

14,8% 11,3% 20,0% 25,2% 28,7% 

 

Πίνακας 85: Στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις μεταξύ της κατανάλωσης τροφής ως απάντηση στο άγχος και της συχνότητας 

φροντίδας των φυτών 

  Τρώτε ως απάντηση στο άγχος;   

  Όλη 

την 

ώρα 

Τις 

περισσότερες 

φορές 

Κάποια 

στιγμή 

Σπάνια Ποτέ P 

value 

Συντελεστής 

phi 

Π
ό

σ
ο

 σ
υ
χν

ά
 φ

ρ
ο

ν
τί

ζε
τε

 τ
α

 φ
υ

τά
 π

ο
υ
 υ

π
ά

ρ
χο

υ
ν
 

σ
τη

ν
 ο

ικ
ία

 ή
 σ

τη
ν
 ε

ρ
γα

σ
ία

 σ
α

ς;
 

Λιγότερο 

από μια 

φορά την 

εβδομάδα 

6,0% 21,0% 37,0% 24,0% 12,0% 0,006 0,281 

Περίπου 

μια φορά 

την 

εβδομάδα 

12,4% 24,7% 23,1% 22,6% 17,2% 

Δύο με 

τέσσερις 

φορές την 

εβδομάδα 

10,5% 23,8% 25,7% 21,9% 18,1% 
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Περίπου 

μια φορά 

την ημέρα 

13,0% 17,4% 17,4% 17,4% 34,8% 

Παραπάνω 

από μια 

φορά την 

ημέρα 

42,9% 14,3% 14,3% 14,3% 14,3% 

Ποτέ 3,8% 15,0% 23,8% 22,5% 35,0% 

  



 

 

 

Κωνσταντίνα Παπαμιχαλοπούλου 

Επίδραση της Ύπαρξης των φυτών στις κατοικίες στην 

Παχυσαρκία και στο Δείκτη Μάζας Σώματος 

 

101 
Διπλωματική Εργασία 

6. Συζήτηση – Συμπεράσματα 

Ένας ολοένα αυξανόμενος αριθμός μελετών που εστίασαν στην αλληλεπίδραση των ανθρώπων με τη φύση 

έχει δείξει ότι η επαφή με τη φύση είναι ευνοϊκή για τη συμπεριφορά, τα ανθρώπινα συναισθήματα, την 

αποκατάσταση της προσοχής, τη φυσιολογική λειτουργία, καθώς και την υγεία (σωματική και ψυχική) 

(Lakhani et al., 2019; Wang et al., 2019; Britton et al., 2020; Menardo et al., 2021; Han et al., 2022). Και 

μόνο η θέα της φύσης έχει συσχετιστεί με την ικανοποίηση από τη ζωή και με αυξημένη εργασιακή 

ικανοποίηση, ενώ τα ψυχολογικά οφέλη από τη θέα του πράσινου τοπίου αποδίδονται ως επί το πλείστον 

στη γοητεία που αποπνέει η θέα αυτή και στα συναισθήματα απομάκρυνσης από την καθημερινή ρουτίνα 

που προκαλεί (Masoudinejad and Hartig, 2020; Dzhambov et al., 2021). Δεδομένων των πολλαπλών αυτών 

οφελών της παρουσίας πράσινου και γενικότερα της επαφής με τη φύση στον άνθρωπο, κρίθηκε σκόπιμη 

η εξέταση και της επίδρασης της τελευταίας στην πρόληψη ή / και αντιμετώπιση της παχυσαρκίας. Ως εκ 

τούτου, ο βασικός σκοπός της παρούσας έρευνας ήταν η εξέταση της επίδρασης της ύπαρξης φυτών στις 

κατοικίες των ατόμων στην παχυσαρκία και στο δείκτη μάζας σώματος. 

Το σωματικό βάρος του δείγματος κυμαινόταν μεταξύ των 43 και των 170 κιλών, με μέσο όρο τα 80,72 ± 

20,86 κιλά, το μέσο ύψος στο δείγμα ήταν ίσο με 1,71 ± 0,09 μέτρα, ενώ ο μέσος δείκτης μάζας σώματος 

στο συνολικό δείγμα ήταν ίσο με 27,45 ± 6,42. Από το συνολικό δείγμα της παρούσας έρευνας, υπέρβαρο 

θεωρούσαν τον εαυτό τους το 1/5 περίπου του δείγματος, μάλλον υπέρβαρο το άλλο 1/5 του δείγματος, 

ενώ στην οικογένειά τους, το 1/3 του δείγματος διέθεταν κάποιο άλλο υπέρβαρο άτομο. Από τον 

υπολογισμό του δείκτη μάζας σώματος (ΔΜΣ) και την κατηγοριοποίηση βάσει αυτού των συμμετεχόντων 

σε επιμέρους κατηγορίες σύμφωνα με την αντιστοίχιση του Παγκόσμιου Οργανισμού Υγείας (ΠΟΥ) , 

παρατηρήθηκε ότι το 41,4% του δείγματος είχαν φυσιολογικό βάρος, το 25,2% των συμμετεχόντων ήταν 

υπέρβαροι, το 1,6% των ατόμων του δείγματος ήταν λιποβαρείς, ενώ οι υπόλοιποι συμμετέχοντες ήταν 

παχύσαρκοι τάξης Ι έως και ΙΙΙ. Στην περίπτωση που αισθάνονταν οι συμμετέχοντες υπέρβαρο τον εαυτό 

τους, οι βασικότεροι λόγοι που αναδείχθηκαν για την παρουσία της εν λόγω κατάστασης ήταν η 

υπερκατανάλωση γρήγορου φαγητού, η έλλειψη άσκησης και οι ψυχολογικοί παράγοντες. Οι μισοί περίπου 

συμμετέχοντες ασκούνταν μία φορά την εβδομάδα και έρχονταν αντιμέτωποι με υψηλά επίπεδα άγχους 

στην καθημερινότητά τους, ενώ το 1/3 περίπου του δείγματος έτρωγαν ως απάντηση στο άγχος τις 

περισσότερες φορές ή διαρκώς. 

Όσον αφορά στη σχέση με το πράσινο και τα φυτά, η πλειονότητα των ατόμων αγαπούσαν τα φυτά, ιδίως 

τα φυσικά φυτά, και η πλειοψηφία των ανθρώπων τείνουν να διαθέτουν φυτά στην κατοικία τους, και 
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επιθυμούν την ύπαρξη φυτών και στο χώρο εργασίας τους, ωστόσο, μόνο το 1/3 του δείγματος θεωρεί τη 

φροντίδα των φυτών ως μία εύκολη διαδικασία και πολλοί δεν προχωρούν σε πολύ συχνή φροντίδα των 

φυτών που διαθέτουν. Μάλιστα, η φροντίδα και γενικότερη ενασχόληση με τα φυτά φάνηκε να είναι πιο 

συχνή μεταξύ των ατόμων που διέθεταν περισσότερο ελεύθερο χρόνο, όπως ήταν οι συνταξιούχοι, οι 

φοιτητές, οι άνεργοι και τα άτομα που ασχολούνταν με τα οικιακά. 

Η παρουσία πράσινου στο Δήμο όπου διέμεναν οι συμμετέχοντες θα μπορούσε να ενισχύσει τη σωματική 

άσκηση, αλλά και την ενίσχυση της ψυχικής υγείας και ηρεμίας των ατόμων, αφού αυτοί ήταν οι βασικοί 

λόγοι επίσκεψης των τόπων αυτών πράσινου. Δεδομένου, μάλιστα, ότι μεταξύ των ατόμων που 

αισθάνονταν υπέρβαροι, παρατηρήθηκε ότι τα βασικότερα αίτια που οδήγησαν στο υπερβολικά υψηλό 

βάρος τους ήταν η υπερκατανάλωση γρήγορου φαγητού, η έλλειψη άσκησης και οι ψυχολογικοί 

παράγοντες, μπορεί να υποθέσει εύκολα κανείς πως η παρουσία πράσινου στο Δήμο θα μπορούσε να 

μειώσει το υπερβολικό βάρος μεταξύ των ανθρώπων μέσω των δύο από τα τρία αυτά αίτια, δηλαδή μέσω 

της ενίσχυσης της άσκησης των ατόμων και μέσω της ενίσχυσης της ψυχολογικής τους κατάστασης. 

Ωστόσο, βάσει της επαγωγικής στατιστικής ανάλυσης, δεν παρατηρήθηκε στατιστικά σημαντική σύνδεση 

μεταξύ των συγκεκριμένων δύο μεταβλητών. 

Αντίθετα, τα αίτια στα οποία απέδωσαν οι συμμετέχοντες το υπερβολικό τους βάρος συσχετίστηκαν 

σημαντικά με την αγάπη για τα φυτά και με την παρουσία φυτών στην κατοικία. Συγκεκριμένα, τα άτομα 

που αγαπούσαν τα φυτά έτειναν να αποδίδουν με μεγαλύτερη συχνότητα το υπερβολικό βάρος στους 

ψυχολογικούς παράγοντες και τα άτομα που είχαν φυτά στο σπίτι να αποδίδουν το υπερβολικό βάρος 

κυρίως στην υπερκατανάλωση γρήγορου φαγητού. Τα ευρήματα αυτά είναι αξιοσημείωτα, καθώς παρόλο 

που η αγάπη για τα φυτά δε φαίνεται να βελτιώνει την ψυχολογική κατάσταση των ατόμων, αφού σε αυτήν 

αποδίδουν το υπερβολικό βάρος οι συμμετέχοντες, στην περίπτωση της παρουσίας φυτών στο σπίτι, 

παρατηρείται μετατόπιση του υψηλότερου ποσοστού απόδοσης του υπερβολικού βάρους στην 

υπερκατανάλωση φαγητού και όχι στους ψυχολογικούς παράγοντες. Ως εκ τούτου, θα μπορούσε να 

υποτεθεί ότι η παρουσία φυτών στην κατοικία ενός ατόμου βελτιώνει την ψυχολογική του κατάσταση, 

όπως έχει αποδειχθεί και μέσω πολλών επιστημονικών μελετών (Lakhanietal., 2019; Wangetal., 2019; 

Brittonetal., 2020; Menardoetal., 2021; Hanetal., 2022). Η τάση αυτή ενισχύεται και από το εύρημα της 

παρούσας έρευνας πως ακόμα και η αγάπη και η επιθυμία παρουσίας των φυτών στους χώρους εργασίας 

των ατόμων συνδέονται με χαμηλότερα επίπεδα άγχους κατά την καθημερινότητα των ατόμων. Ωστόσο, 
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παρά τα οφέλη της παρουσίας των φυτών στην κατοικία των ατόμων στην ψυχολογικής τους κατάσταση, 

δε φάνηκε να επιφέρει σημαντική μείωση της κατανάλωσης του φαγητού. 

Σύμφωνα με επόμενες αναλύσεις της παρούσας έρευνας, τα άτομα που επιθυμούν την παρουσία φυτών 

στην εργασία τους και που φροντίζουν τα φυτά διαρκώς δεν ωφελούνται σημαντικά σε επίπεδο διαχείρισης 

του άγχους τους, ώστε να μην οδηγούνται από αυτό στην υπερκατανάλωση τροφής. Ωστόσο, εάν 

ερμηνευθούν τα αποτελέσματα αντίστροφα, θα μπορούσε να υποστηριχθεί ότι τα άτομα που ξεσπούν στο 

φαγητό ως απόκριση στο αυξημένο άγχος τους έχουν υψηλότερη ανάγκη για παρουσία φυτών στη ζωή 

τους και για χαλαρωτικές δραστηριότητες, όπως είναι η φροντίδα των φυτών. 

Η ανησυχία των ατόμων για το υπερβολικό βάρος συσχετίστηκε σημαντικά με τη συχνότητα επίσκεψης 

των χώρων αστικού πράσινου του Δήμου τους και με το μέσο αριθμό γλαστρών στο σπίτι ή την εργασία 

τους. Συγκεκριμένα, τα άτομα που επισκέπτονται καθημερινά τους χώρους αστικού πράσινου του Δήμου 

φάνηκαν να ανησυχούν σε μεγαλύτερο βαθμό για το υπερβολικό βάρος τους, και η σύνδεση αυτή των δύο 

μεταβλητών θα μπορούσε να ερμηνευθεί μέσω της άσκησης, αφού οι περισσότεροι συμμετέχοντες τείνουν 

να επισκέπτονται τους χώρους αστικού πράσινου για να ασκούνται. Ωστόσο, αντιθέτως, τα άτομα με καμία 

γλάστρα στο σπίτι τους ήταν εκείνα που ανησυχούσαν σε μεγαλύτερο βαθμό για το υπερβολικό βάρος τους. 

Όσον αφορά στο ίδιο το σωματικό βάρος, εκείνο βρέθηκε να διαφέρει σημαντικά ανάλογα με το βαθμό 

αγάπης προς τα φυτά, με την προτίμηση των φυσικών από τα τεχνητά φυτά και με τη συχνότητα φροντίδας 

των φυτών στον εργασιακό χώρο των ατόμων. Συγκεκριμένα, τα άτομα που δεν τους άρεσαν καθόλου τα 

φυτά παρουσίασαν το χαμηλότερο μέσο σωματικό βάρος, και τα άτομα που ενδιαφέρονταν λίγο ή μέτρια 

για τα φυτά παρουσίασαν το υψηλότερο, κατά μέσο όρο, σωματικό βάρος. Ως εκ τούτου, παρά τη 

στατιστικά σημαντική σχέση μεταξύ των δύο αυτών μεταβλητών, δεν παρατηρείται κάποια τάση αύξησης 

του βάρους μεταξύ των ατόμων που δεν αγαπούν τα φυτά ή αντίστροφα. Επιπλέον, δεν υπήρξε σαφής 

συσχέτιση μεταξύ της προτίμησης των φυσικών φυτών και του χαμηλότερου μέσου σωματικού βάρους ή 

της προτίμησης των τεχνητών φυτών και του υψηλότερου, κατά μέσο όρο, σωματικού βάρους. Τα άτομα 

που φρόντιζαν πιο συχνά τα φυτά παρουσίασαν επίσης το υψηλότερο, κατά μέσο όρο, σωματικό βάρος, 

απορρίπτοντας για ακόμη μία φορά τη σύνδεση μεταξύ της αγάπης και της ενασχόλησης με τα φυτά και 

του μειωμένου σωματικού βάρους. 

Αξιοσημείωτο γεγονός αποτέλεσε επίσης και η απουσία στατιστικά σημαντικής συσχέτισης του δείκτη 

μάζας σώματος, καθώς και των κατηγοριών που προκύπτουν βάσει του ΔΜΣ (λιποβαρείς, φυσιολογικό 
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βάρος, υπέρβαροι, παχύσαρκοι τάξης Ι, παχύσαρκοι τάξης ΙΙ, παχύσαρκοι τάξης ΙΙΙ), με όλες τις μεταβλητές 

που αφορούσαν στην αγάπη, την ενασχόληση και την έκθεση στα φυτά. 

Παρόλο που από την παρούσα έρευνα δεν προέκυψε μία σαφής σημαντική σύνδεση μεταξύ της παρουσίας 

φυτών στην κατοικία των ατόμων και στον ΔΜΣ,  σημαντικά αποτελέσματα της έρευνας αποτελούν: 

 τα μεγάλα ποσοστά υπέρβαρων στο δείγμα,  

 τα χαμηλά ποσοστά άσκησης των συμμετεχόντων,  

 τα υψηλά επίπεδα άγχους των συμμετεχόντων,  

 η ισχυρή σύνδεση του άγχους με την κατανάλωση φαγητού,  

 το έντονο ενδιαφέρον για τους χώρους πρασίνου καθώς και η αγάπη και η παρουσία φυτών στις 

κατοικίες,  

 η σημαντικότητα της ύπαρξης πράσινων χώρων στην ενίσχυση της άσκησης και τη βελτίωση της 

ψυχολογικής κατάστασης 

 Οι γυναίκες τείνουν να παρουσιάζουν υψηλότερα ποσοστά υψηλού ενδιαφέροντος για τους 

πράσινους χώρους του Δήμου από τους άνδρες. 

 Οι γυναίκες αγαπούν σε μεγαλύτερο βαθμό τα φυτά από τους άνδρες. 

 Τα άτομα που ασχολούνταν με τα οικιακά έτειναν να επισκέπτονταν πιο συχνά τους χώρους 

αστικού πράσινου του Δήμου. 

 Οι άγαμοι τείνουν να έχουν λιγότερο συχνά φυτά στο σπίτι τους από όλες τις υπόλοιπες κατηγορίες, 

ενώ τα άτομα που ασχολούνταν με οικιακά και οι φοιτητές να έχουν πιο συχνά φυτά στο σπίτι τους. 

 Μεγαλύτερη επιθυμία παρουσίας φυτών στον εργασιακό χώρο σημειώθηκε μεταξύ των γυναικών, 

μεταξύ των ατόμων με υψηλότερο μορφωτικό επίπεδο (μεταπτυχιακό / διδακτορικό) και μεταξύ 

των εργαζομένων στο δημόσιο τομέα. 

 Οι γυναίκες και τα άτομα που ασχολούνται με τα οικιακά τείνουν να φροντίζουν περισσότερο τα 

φυτά.  

 Οι γυναίκες βιώνουν πιο συχνά πάρα πολύ άγχος στην καθημερινότητά τους, σε σύγκριση μ ε τους 

άνδρες.  
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 Τα υψηλότερα ποσοστά αυτοαναφερόμενου υπερβολικού βάρους σημειώθηκαν μεταξύ των 

διαζευγμένων και των χήρων, καθώς και των ατόμων με οικογενειακό ετήσιο εισόδημα 30.000 έως 

40.000 ευρώ.  

Συνολικά, λοιπόν, στην παρούσα έρευνα, δεν παρατηρήθηκε μία σαφής σημαντική σύνδεση μεταξύ της 

παρουσίας φυτών στην κατοικία των ατόμων και στον ΔΜΣ. Ωστόσο, η μη επιβεβαίωση της σύνδεσης 

αυτής θα πρέπει να εξεταστεί και από άλλες μελέτες, προκειμένου να μπορεί να απορριφθεί με ασφάλεια 

η συσχέτιση της παρουσίας φυτών στους χώρους κατοικίας ή ακόμα και εργασίας με το σωματικό βάρος 

και το ΔΜΣ, και με την κατανάλωση τροφής. 

Η παρούσα μελέτη είναι ιδιαιτέρως σημαντική διότι πραγματεύεται ένα αρκετά πρωτότυπο για την 

υπάρχουσα βιβλιογραφία ζήτημα. Συγκεκριμένα, δεν έχει διερευνηθεί η σχέση μεταξύ της παρουσίας 

φυτών στην οικία των ανθρώπων και της παχυσαρκίας, και το εν λόγω θέμα χρήζει μελέτης λόγω της 

ανάγκης εύρεσης νέων, αποτελεσματικών και εύκολα εφαρμόσιμων μεθόδων καταπολέμησης και 

πρόληψης της παχυσαρκίας αλλά και λόγω της σημαντικής επίδρασης που έχει επισημανθεί να έχει η 

παρουσία πρασίνου στην ψυχική υγεία των ανθρώπων. Στο πλαίσιο αυτό, εάν η έντονη παρουσία φυτών 

στην καθημερινή ζωή του ατόμου μπορούσε να συμβάλει στην αποφυγή ή στην αντιμετώπιση της 

παχυσαρκίας, θα μπορούσαν να αναπτυχθούν ειδικές πρωτοβουλίες σε διεθνές επίπεδο για την αύξηση της 

παρουσίας του πράσινου, ιδίως στα αστικά περιβάλλοντα. 

Στους περιορισμούς της έρευνας εμπίπτουν η μέθοδος δειγματοληψίας, καθώς και το πολύ μεγάλο ποσοστό 

συμμετεχόντων που είχαν λάβει μεταπτυχιακό ή διδακτορικό δίπλωμα, το οποίο δεν είναι 

αντιπροσωπευτικό του γενικού πληθυσμού των Ελλήνων. 

Βάσει όλων των παραπάνω, στο μέλλον, χρειάζεται η διεξαγωγή περισσότερων συναφών μελετών ώστε να 

μπορέσει να πραγματοποιηθεί σύγκριση μεταξύ των αποτελεσμάτων και να μπορέσουν να εξαχθούν πιο 

χρήσιμα, αντικειμενικά και αξιόπιστα συμπεράσματα. 
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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 

Η παχυσαρκία αποτελεί ένα σημαντικό ζήτημα δημόσιας υγείας που συναντάται τόσο στις ανεπτυγμένες 
όσο και στις αναπτυσσόμενες κοινωνίες. Το υπερβολικό βάρος, οφείλεται στην ανισορροπία μεταξύ της 
κατανάλωσης θερμίδων, της έλλειψης σωματικής δραστηριότητας και της καθιστικής συμπεριφοράς. 
Παρόλο που οι ατομικές συμπεριφορές είναι σημαντικοί παράγοντες κινδύνου της παχυσαρκίας, 
σημαντική επίδραση φαίνεται να έχουν και το φυσικό περιβάλλον και κοινωνικό περιβάλλον. Επομένως 
φαίνεται πως το δομημένο περιβάλλον οδηγεί σε συμπεριφορές αυξημένου κινδύνου για πρόσληψη 
υπερβολικού βάρους. Η έκθεση στο πράσινο και στα φυτά θα μπορούσε να συμβάλλει ευεργετικά στην 
πρόληψη και στην αντιμετώπιση της παχυσαρκίας, μέσω της αύξησης της συμμόρφωσης των ατόμων σε 
σωστές διατροφικές επιλογές και σε τακτική σωματική άσκηση, αλλά και της μείωσης της παρορμητικής 
κατανάλωσης ανθυγιεινών τροφίμων λόγω στρες ή άλλων ψυχολογικών παραγόντων. Λόγω της πυκνής 
δόμησης που υπάρχει στην Αττική, η τοποθέτηση φυτών στο εσωτερικό και τον εξωτερικό χώρο της 
κατοικίας αποτελεί μία πολύ απλή και εύκολη πρακτική για τους ανθρώπους που δεν έχουν πάντα 
πρόσβαση στη φύση, ιδίως στην καθημερινότητά τους. Με την παρούσα έρευνα, η οποία διεξήχθη με τη 
χρήση ερωτηματολογίου, διερευνώνται η σχέση της ύπαρξης φυτών στις κατοικίες με την παχυσαρκία 
και το δείκτη μάζας σώματος. 

 

Λέξεις κλειδιά: Παχυσαρκία, δείκτης μάζας σώματος, φυτά, κατοικία 

ABSTRACT 

Obesity is a major public health issue found in both developed and developing societies. Excess weight is 
due to the imbalance between calorie consumption, lack of physical activity and sedentary behaviour. 
Although individual behaviours are important risk factors for obesity, the physical environment and social 
environment also seem to have a significant effect. Therefore, it seems that the built environment leads to 
behaviours of increased risk for gaining excess weight. Exposure to greenery and plants could not only 
contribute beneficially to the prevention and treatment of obesity, by increasing people's compliance with 
good dietary choices and regular physical exercise, but also by reducing the impulsive consumption of 
unhealthy foods due to stress or other psychological factors. Due to the dense construction that exists in 
Attica, placing plants inside and outside the home is a very simple and easy practice for people who do not 
always have access to nature, especially in their daily lives. With the present research, which was 
conducted using a questionnaire, the relationship of the presence of plants in the residences with obesity 
and body mass index is investigated. 

 

Key words: Obesity, body mass index, plants, residence 
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 1. ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

Η παχυσαρκία αποτελεί ένα σημαντικό 

ζήτημα δημόσιας υγείας που συναντάται τόσο 

στις ανεπτυγμένες όσο και στις 

αναπτυσσόμενες κοινωνίες (Congdon, 2019; 

Polyzos et al., 2019; Purdy and Shatzel, 

2021). Το υπερβολικό βάρος και ακολούθως, 

η παχυσαρκία, απορρέουν από ένα χρόνιο 

πλεόνασμα ενεργειακής πρόσληψης σε 

σύγκριση με την ενεργειακή δαπάνη, το οποίο 

πιθανό να οφείλεται στην ανισορροπία 

μεταξύ της κατανάλωσης θερμίδων, της 

έλλειψης σωματικής δραστηριότητας και της 

καθιστικής συμπεριφοράς (Romieu et al., 

2017). 

Κατά τις δύο τελευταίες δεκαετίες, έχει 

σημειωθεί μία σημαντική αλλαγή στην τάση 

διερεύνησης των αιτιών της παχυσαρκίας, 

όπου η εστίαση μετακινήθηκε προς τους 

παράγοντες που καθοδηγούν στην ανάπτυξη 

αυτών των συμπεριφορών που οδηγούν στην 

παχυσαρκία (Lam et al., 2021). Παρόλο που 

οι ατομικές συμπεριφορές είναι σημαντικοί 

παράγοντες κινδύνου της παχυσαρκίας, 

σημαντική επίδραση φαίνεται να έχουν και το 

φυσικό περιβάλλον και κοινωνικό 

περιβάλλον (Congdon, 2019). Έτσι, το 

δομημένο περιβάλλον φαίνεται να αποτελεί 

έναν πιθανό παράγοντα που οδηγεί σε 

συμπεριφορές αυξημένου κινδύνου για 

πρόσληψη υπερβολικού βάρους, και εν τέλει, 

στην παχυσαρκία (Lam et al., 2021). 

Σύμφωνα με τα μέχρι σήμερα ευρήματα 

της βιβλιογραφίας, η έκθεση στο πράσινο και 

στα φυτά θα μπορούσε να συμβάλλει 

ευεργετικά στην πρόληψη και στην 

αντιμετώπιση της παχυσαρκίας, μέσω της 

αύξησης της συμμόρφωσης των ατόμων σε 

σωστές διατροφικές επιλογές και σε τακτική 

σωματική άσκηση, αλλά και της μείωσης της 

παρορμητικής κατανάλωσης ανθυγιεινών 

τροφίμων λόγω στρες ή άλλων ψυχολογικών 

μεσολαβητικών παραγόντων. Πράγματι, στα 

αστικά περιβάλλοντα, τα άτομα που ζουν πιο 

κοντά σε πράσινους χώρους παρουσιάζουν 

χαμηλότερη ψυχική δυσφορία και υψηλότερη 

ευημερία, και η σωματική και οπτική έκθεση 

στα φυτά έχει συσχετιστεί με μειωμένα 

αρνητικά αισθήματα, όπως το στρες, ο φόβος 

και ο θυμός, και με περισσότερα ευχάριστα 

συναισθήματα και θετικές συμπεριφορές 

(Kamitsis and Francis, 2013; White et al., 

2013). 

 

Η τοποθέτηση φυτών στο εσωτερικό και τον 

εξωτερικό χώρο της κατοικίας των ατόμων αποτελεί 

μία πολύ απλή και εύκολη πρακτική για όλους τους 

ανθρώπους, ακόμα και εκείνων που ζουν σε αστικά 

περιβάλλοντα και δεν έχουν πάντα πρόσβαση στη 

φύση, ιδίως στην καθημερινότητά τους 

(Dzhambovetal., 2021). 

Σύμφωνα με τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας 

(ΠΟΥ) (“World Health Organization”, WHO), η 

παχυσαρκία ορίζεται ως «η μη φυσιολογική 

συσσώρευση λίπους» (Vecchié et al., 2018). Ο 

καθορισμός της παχυσαρκίας συνήθως 

πραγματοποιείται βάσει του Δείκτης Μάζας Σώματος 

(ΔΜΣ), συνεπώς, στα ενήλικα άτομα, η παχυσαρκία 

ορίζεται ως ο ΔΜΣ από 30 Kg / m2 και πάνω (Peters et 

al., 2018).  

Η παχυσαρκία κατηγοριοποιείται σε διαφορετικές 

κατηγορίες, βάσει της τιμής του ΔΜΣ (Aung et al., 

2014). Συγκεκριμένα, βάσει του δείκτη μάζας 

σώματος, προκύπτουν έξι (6) επιμέρους κατηγορίες 

(Vecchié et al., 2018): Λιποβαρείς, Άτομα 

φυσιολογικού βάρους, Υπέρβαροι, Παχύσαρκοι 1ης, 

2ης και 3ης τάξεως. Το υπερβολικό βάρος ή η 

παχυσαρκία αποτελούν έναν παράγοντα κινδύνου για 

χαμηλή αυτοεκτίμηση (Chu et al., 2019) καθώς και 

αυξάνει την ανάπτυξη συμπτωμάτων άγχους (Fulton et 

al., 2022). 

Στην σημερινή εποχή, ο άνθρωπος περνάει πάνω 

από το 85% της καθημερινής ζωής σε εσωτερικούς 

χώρους (Lee et al., 2015). Tα φυτά σε γλάστρες 

μπορούν να μειώσουν το στρες, το άγχος, τη σωματική 

δυσφορία και την κατάθλιψη, καθώς και να 

βελτιώσουν τη διάθεση, την προσοχή και τη γνωστική 

ικανότητα (Adamson and Thatcher, 2019; Han and 

Ruan, 2019; Dzhambov et al., 2021). 

 

 

2. ΜΕΘΕΔΟΛΟΓΙΑ 

Η χρονική διάρκεια της έρευνας ήταν από τις 15 

Φεβρουαρίου 2023 μέχρι τι 18 Μαρτίου 2023. Η 

συλλογή των δεδομένων για την ανάλυση έγινε μέσω 

διανομής ερωτηματολογίων και προσωπικών 

συνεντεύξεων σε μόνιμους κάτοικους της Αττικής και 

σε διαφορετικές ώρες της ημέρας. Η δειγματοληψία 

των ερωτώμενων έγινε με τυχαίο και εθελοντικό τρόπο 

καθώς επίσης είναι ανώνυμες και εμπιστευτικές. 

Συλλέχθηκαν 503 έγκυρα ερωτηματολόγια, τα 

δεδομένα των οποίων καταχωρήθηκαν στο στατιστικό 

πρόγραμμα SPSS, μέσω του οποίου έγινε η στατιστική 

επεξεργασία και συσχέτιση των μεταβλητών.  
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Το πρώτο μέρος του ερωτηματολογίου 

αποτελείται από γενικές ερωτήσεις που 

αφορούν την περιοχή διαμονής των 

συμμετεχόντων και στη σχέση τους με τη 

φύση και τα φυτά. Ακολουθεί η ενότητα με 

ερωτήσεις που αφορούν τα φυτά στις 

κατοικίες, στην συνέχεια υπάρχουν ερωτήσεις 

για την παχυσαρκία και τέλος, 

περιλαμβάνονται ερωτήσεις που αφορούν σε 

προσωπικά, δημογραφικά και κοινωνικό-

οικονομικά στοιχεία των ερωτηθέντων και 

ερωτήσεις σχετικές με την πολιτική τους 

τοποθέτηση. 

 

 

3.ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ ΚΑΙ ΣΥΖΗΤΗΣΗ 

 

3.1 Περιγραφική ανάλυση 

Τα αποτελέσματα που προέκυψαν από την 

έρευνα είναι τα ακόλουθα:  

Όσων αφορά το φύλο, την ηλικία, την 

οικογενειακή κατάσταση μπορούν να 

χαρακτηρισθούν αρκετά αντιπροσωπευτικά 

σε σχέση με τα αποτελέσματα της ΕΛ.ΣΤΑ.Τ. 

για το έτος 2021. 

Αναφορικά με το ενδιαφέρον για τους 

πράσινους χώρους του Δήμου το 69,4% τους 

δείγματος δήλωσε ότι ενδιαφέρεται πολύ ή 

πάρα πολύ. 

 

 
Σχήμα 1. Πόσο ενδιαφέρεστε για τους πράσινους 

χώρους του Δήμου σας 

 

Οι μισοί συμμετέχοντες (50,3%) δήλωσαν 

πως κατοικούσαν σε περιοχή με πυκνή 

δόμηση και το 22,9% των ερωτηθέντων 

απάντησε ότι επισκέπτεται καθημερινά τους 

χώρους αστικού πρασίνου. Ο πιο συχνός 

λόγος επίσκεψης των πράσινων χώρων του 

Δήμου είναι για περπάτημα/γυμναστική 

(57,9%). Τα ¾ του δείγματος δήλωσε ότι του 

αρέσουν πολύ ή πάρα πολύ τα φυτά ενώ η 

συντριπτική πλειοψηφία των ερωτηθέντων με 

ποσοστό 93,1% προτιμάει τα φυσικά φυτά σε 

σύγκριση με τα τεχνητά φυτά. 

Όσον αφορά τα χαρακτηριστικά της οικίας το 

72,4% του δείγματος απάντησε ότι κατοικεί σε 

πολυκατοικία και σχεδόν όλοι οι συμμετέχοντες 

διέθεταν είτε κήπο είτε μπαλκόνι, ή ακόμα και τα δυο. 

Η πλειοψηφία του δείγματος (88,1%) απάντησε ότι 

έχει φυτά στο σπίτι, με τους περισσότερους να 

προτιμούν τα φυτά για το μπαλκόνι (40,6%), το 

σαλόνι/χωλ (19,7%) και ακολούθως, ο κήπος (12,9%). 

 

 
Σχήμα 2. Χώροι που προτιμούνται τα φυτά 

 

Όσοι δεν διέθεταν φυτά στην οικία τους ήταν διότι 

δεν είχαν όρεξη ή διάθεση για να τα φροντίσουν με 

ποσοστό 63,4%. Από το συνολικό δείγμα της 

παρούσας έρευνας υπέρβαρο θεωρούσαν τον εαυτό 

τους το 19,5% και σίγουρα όχι υπέρβαρο το 40%. 

 

 

Σχήμα 3. Αισθάνεστε ότι είστε υπέρβαρος/η 

 

Στην περίπτωση που αισθάνονταν οι 

συμμετέχοντες υπέρβαρο τον εαυτό τους, οι 

βασικότεροι λόγοι ήταν η υπερκατανάλωση γρήγορου 

φαγητού (31,4%), η έλλειψηάσκησης (30,2%) και οι 

ψυχολογικοί παράγοντες (25,2%). Το 44,5% των 

ερωτηθέντων ασκούνται μια φορά την εβδομάδα ενώ 

μόνο το 8,3% είναι αρκετά ευχαριστημένο με το 

επίπεδο της καθημερινής σωματικής δραστηριότητάς 

του. Οι μισοί περίπου συμμετέχοντες έρχονται 

αντιμέτωποι με υψηλά επίπεδα άγχους στην 

καθημερινότητά τους, ενώ μόνο το 9,7% δήλωσε ότι 

έτρωγε όλη την ώρα ως απόκριση του άγχους. 

0 20 40 60

Σαλόνι/χωλ

Κουζίνα

Είσοδος

Μπαλκόνι

Κήπο

0

20

40

Καθόλου Λίγο Μέτρια Πολύ Πάρα 
πολύ

Πόσο ενδιαφέρεστε για τους πράσινους 

χώρους του Δήμου σας; 0

20

40

60

Σίγουρα Μάλλον Μάλλον 
όχι

Σίγουρα 
όχι

Δεν 
ξέρω

Αισθάνεστε ότι είστε υπέρβαρος/η;



ΕΠΙΔΡΑΣΗ ΤΗΣ ΥΠΑΡΞΗΣ ΦΥΤΩΝ ΣΤΙΣ ΚΑΤΟΙΚΙΕΣ ΣΤΗΝ ΠΑΧΥΣΑΡΚΙΑ ΚΑΙ ΣΤΟΝ ΔΕΙΚΤΗ ΜΑΖΑΣ ΣΩΜΑΤΟΣ, 
Παπαμιχαλοπούλου Κωνσταντίνα, Δριμυλή Ευσταθία 

 

ΕΑΠ, Περιβαλλοντικός Σχεδιασμός Έργων Υποδομής 
4  

Σχήμα 4. Πόσο άγχος νιώθετε στην καθημερινότητα σας 
 

Από τον ΔΜΣ και την κατηγοριοποίηση 

βάσει αυτού των συμμετεχόντων σε 

επιμέρους κατηγορίες σύμφωνα με την 

αντιστοίχιση του Παγκόσμιου Οργανισμού 

Υγείας, παρατηρήθηκε ότι το 41,4% του 

δείγματος είχαν φυσιολογικό βάρος, το 25,2% 

των συμμετεχόντων ήταν υπέρβαροι, το 

18,7% ήταν παχύσαρκοι τάξης Ι, το 9,7% 

ανήκαν στην κατηγορία της παχυσαρκίας 

τάξης ΙΙ, το 3,4% στην κατηγορία 

παχυσαρκίας τάξης ΙΙΙ (νοσογόνος 

παχυσαρκία), ενώ το 1,6% των ατόμων του 

δείγματος ήταν λιποβαρείς. 

 

Σχήμα 5. Κατηγοριοποίηση του δείγματος βάση του 

ΔΜΣ 

 

 

3.2 Συσχετίσεις μεταξύ των ερωτήσεων 

Το ενδιαφέρον των ατόμων για τους 

πράσινους χώρους βρέθηκε να είναι 

στατιστικά σημαντικό μεταξύ των δύο φύλων, 

με τις γυναίκες να παρουσιάζουν υψηλότερα 

ποσοστά υψηλού ενδιαφέροντος για τους 

πράσινους χώρους, σε σύγκριση με τους 

άνδρες. Όπως επίσης το ενδιαφέρον για τους 

πράσινους χώρους του Δήμου όπου 

κατοικούσαν φάνηκε να διαφέρει επίσης 

στατιστικά σημαντικά μεταξύ των ατόμων με 

διαφορετικό είδος μορφωτικό επίπεδο και 

διαφορετικών επαγγελμάτων, με το 

μεγαλύτερο ενδιαφέρον να παρατηρείται 

μεταξύ των ατόμων που είχαν ολοκληρώσει 

το λύκειο και των ατόμων που ασχολούνταν 

με τα οικιακά αντίστοιχα. 

Περισσότερο φάνηκαν να αγαπούν τα φυτά οι 

γυναίκες, σε σύγκριση με τους άνδρες, οι χήροι και οι 

διαζευγμένοι,  

οι συνταξιούχοι, τα άτομα που ασχολούνταν με τα 

οικιακά και οι άνεργοι. Συνεπώς, θα μπορούσε να 

υποτεθεί ότι τα άτομα που διαθέτουν περισσότερο 

χρόνο είναι εκείνα που αγαπούν και ασχολούνται 

περισσότερο με τα φυτά. 

Η κατοχή φυτών στο σπίτι φάνηκε να διαφέρει 

σημαντικά βάσει της οικογενειακής κατάστασης 

και του επαγγέλματος, με τους άγαμους να έχουν 

λιγότερο συχνά φυτά στο σπίτι τους από όλες τις 

υπόλοιπες κατηγορίες και τα άτομα που 

ασχολούνταν με οικιακά και οι φοιτητές να έχουν 

πιο συχνά φυτά στο σπίτι τους. Επομένως, φαίνεται 

πως τα άτομα που έχουν περισσότερο ελεύθερο 

χρόνο τείνουν να ασχολούνται σε μεγαλύτερο 

βαθμό με τα φυτά. 

Η προτίμηση παρουσίας φυτών στο χώρο 

εργασίας συσχετίστηκε σημαντικά με το φύλο, με 

το εκπαιδευτικό επίπεδο και με το επάγγελμα, με τη 

μεγαλύτερη επιθυμία παρουσίας φυτών στον 

εργασιακό χώρο να σημειώνεται μεταξύ των 

γυναικών, μεταξύ των ατόμων με υψηλότερο 

μορφωτικό επίπεδο και μεταξύ των εργαζομένων 

στο δημόσιο τομέα. 

Η συχνότητα φροντίδας των φυτών που 

υπάρχουν στην οικία ή στον εργασιακό χώρο 

συσχετίστηκε στατιστικά σημαντικά με το φύλο και 

με το επάγγελμα, με τις γυναίκες και τα άτομα που 

ασχολούνταν με τα οικιακά να τείνουν να 

φροντίζουν περισσότερο τα φυτά. 

Οι λόγοι που οδήγησαν τα άτομα στο υπερβολικό 

βάρος φάνηκαν να διαφέρουν σημαντικά μεταξύ 

των δύο φύλων, με τους άνδρες να αναδεικνύουν 

ως βασικότερο αίτιο την έλλειψη άσκησης, και 

ακολούθως, την υπερκατανάλωση γρήγορου 

φαγητού και τους ψυχολογικούς παράγοντες, και 

τις γυναίκες να αναδεικνύουν ως κυριότερο αίτιο 

την υπερκατανάλωση γρήγορου φαγητού, 

ακολουθούμενη από την έλλειψη άσκησης και τους 

ψυχολογικούς παράγοντες. 

Στατιστικά σημαντικές διαφορές παρατηρήθηκαν 

και ως προς τα επίπεδα άγχους στην καθημερινή 

ζωή των ατόμων μεταξύ των δύο φύλων, με τις 

γυναίκες να βιώνουν πιο συχνά πάρα πολύ άγχος 

στην καθημερινότητά τους. Η συχνότητα 

κατανάλωσης φαγητού ως απάντηση στο άγχος 

βρέθηκε να διαφέρει στατιστικά σημαντικά μεταξύ 

των δύο φύλων, μεταξύ των διαφορετικών 

κατηγοριών οικογενειακής κατάστασης, μεταξύ 

των διαφορετικών κατηγοριών ατόμων βάσει του 

μορφωτικού επιπέδου, και μεταξύ των 

διαφορετικών επαγγελμάτων. 
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Συγκεκριμένα, η υπερκατανάλωση φαγητού 

ως απόκριση στο άγχος εντοπίστηκε ως συνήθεια 

πιο συχνά μεταξύ των γυναικών, μεταξύ των 

διαζευγμένων, μεταξύ των ατόμων με το 

υψηλότερο μορφωτικό επίπεδο αλλά και των 

ατόμων με το χαμηλότερο μορφωτικό επίπεδο, 

καθώς και μεταξύ των συνταξιούχων και των 

ατόμων που ασχολούνταν με τα οικιακά. Η 

υπερκατανάλωση φαγητού αναδείχθηκε και ένας 

από τους βασικότερους λόγους που θεωρούσαν τα 

άτομα τον εαυτό τους υπέρβαρο, και η τάση αυτή 

ήταν σημαντικά υψηλότερη μεταξύ των 

γυναικών, σε σύγκριση με τους άνδρες, γεγονός 

που θα μπορούσε να υποδείξει ότι οι γυναίκες 

κατέφευγαν πιο συχνά στην υπερκατανάλωση 

φαγητού ως αντίδραση στο άγχος, και 

ακολούθως, απέδιδαν στη συγκεκριμένη τους 

συνήθεια το αυξημένο βάρος τους. 

Η κατάσταση υπερβολικού σωματικού 

βάρους, βάσει της αυτοαναφοράς του ατόμου, 

διέφερε στατιστικά σημαντικά βάσει της 

οικογενειακής κατάστασης και του ετήσιου 

οικογενειακού εισοδήματος, με τα υψηλότερα 

ποσοστά υπερβολικού βάρους να σημειώνονται 

μεταξύ των διαζευγμένων και των χήρων, καθώς 

και των ατόμων με οικογενειακό ετήσιο εισόδημα 

30.000 έως 40.000 ευρώ. 

Τα αίτια στα οποία απέδωσαν οι 

συμμετέχοντες το υπερβολικό τους βάρος 

συσχετίστηκε σημαντικά, με την αγάπη τους για 

τα φυτά και με το εάν έχουν φυτά στην κατοικία 

τους. Συγκεκριμένα, τα άτομα που αγαπούσαν τα 

φυτά φάνηκαν να αποδίδουν με μεγαλύτερη 

συχνότητα το υπερβολικό βάρος στους 

ψυχολογικούς παράγοντες και τα άτομα που είχαν 

φυτά στο σπίτι να αποδίδουν το υπερβολικό 

βάρος κυρίως στην υπερκατανάλωση γρήγορου 

φαγητού. 

Τα ευρήματα αυτά είναι αξιοσημείωτα, καθώς 

παρόλο που γενικά τα άτομα που αγαπούν τα 

φυτά αποδίδουν με μεγαλύτερη συχνότητα σε 

ψυχολογικούς παράγοντες το υπερβολικό βάρος, 

όταν λαμβάνεται υπόψη η παρουσία φυτών στο 

σπίτι τους, παρατηρείται ότι τα άτομα που 

διαθέτουν περισσότερα φυτά στην οικία τους 

αποδίδουν σε μεγαλύτερο ποσοστό το 

υπερβολικό τους βάρος στην υπερκατανάλωση 

φαγητού και όχι στους ψυχολογικούς παράγοντες. 

Βάσει των παραπάνω, θα μπορούσε ενδεχομένως 

να υποτεθεί ότι η παρουσία φυτών στην κατοικία 

ενός ατόμου συνδέεται είτε άμεσα είτε έμμεσα με 

την ψυχολογική του κατάσταση, όπως έχει 

αποδειχθεί και μέσω πολλών επιστημονικών 

μελετών. 

Το άγχος στην καθημερινότητα συσχετίστηκε 

στατιστικά σημαντικά με την αγάπη των συμμετεχόντων 

για τα φυτά και με το εάν προτιμούν να έχουν φυτά στο 

χώρο εργασίας τους, με τα άτομα που δεν αγαπούσαν 

καθόλου τα φυτά να παρουσιάζουν το μέγιστο ποσοστό 

στα υψηλά επίπεδα άγχους στην καθημερινότητά τους, τα 

άτομα που προτιμούν τα φυτά στο χώρο εργασίας τους να 

παρουσιάζουν χαμηλότερα επίπεδα άγχους στην 

καθημερινότητά τους. Έτσι, φαίνεται πως ακόμα και η 

αγάπη και η επιθυμία παρουσίας των φυτών στους χώρους 

εργασίας των ατόμων θα μπορούσαν να συνδέονται με 

χαμηλότερα επίπεδα άγχους κατά την καθημερινότητα των 

ατόμων. 

Η κατανάλωση τροφής ως απάντηση στο άγχος 

συσχετίστηκε σημαντικά με το εάν προτιμούν να έχουν 

φυτά στο χώρο εργασίας τους και με τη συχνότητα 

φροντίδας των φυτών στο σπίτι ή στον εργασιακό χώρο. 

Συγκεκριμένα, τα άτομα που προτιμούσαν τα φυτά στο 

χώρο εργασίας τους παρουσίασαν, παραδόξως, υψηλότερη 

συχνότητα κατανάλωσης τροφής ως απόκριση στο άγχος, 

και τα άτομα που φρόντιζαν παραπάνω από μία φορά την 

ημέρα τα φυτά σημείωσαν το υψηλότερο με διαφορά 

ποσοστό κατανάλωσης τροφής ως απάντηση στο άγχος. 

Τα ευρήματα αυτά δείχνουν ότι τα άτομα που επιθυμούν 

την παρουσία φυτών στην εργασία τους και που 

φροντίζουν τα φυτά διαρκώς δεν ωφελούνται σημαντικά 

σε επίπεδο διαχείρισης του άγχους τους, ώστε να μην 

οδηγούνται από αυτό στην υπερκατανάλωση τροφής. 

Ωστόσο, εάν ερμηνευθούν τα αποτελέσματα αντίστροφα, 

θα μπορούσε να υποστηριχθεί ότι τα άτομα που ξεσπούν 

στο φαγητό ως απόκριση στο αυξημένο άγχος τους έχουν 

υψηλότερη ανάγκη για παρουσία φυτών στη ζωή τους και 

για χαλαρωτικές δραστηριότητες, όπως είναι η φροντίδα 

των φυτών. 

 

 

4. ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ 

Σκοπός της παρούσας έρευνας είναι η εξέταση της 

επίδρασης της ύπαρξης φυτών στις κατοικίες των ατόμων 

στην παχυσαρκία και στο δείκτη μάζας σώματος. Και μόνο 

η θέα της φύσης έχει συσχετιστεί με την ικανοποίηση από 

τη ζωή και με αυξημένη εργασιακή ικανοποίηση, ενώ τα 

ψυχολογικά οφέλη από τη θέα του πράσινου τοπίου 

αποδίδονται ως επί το πλείστον στη γοητεία που αποπνέει 

η θέα αυτή και στα συναισθήματα απομάκρυνσης από την 

καθημερινή ρουτίνα που προκαλεί (Masoudinejad and 

Hartig, 2020; Dzhambov et al., 2021).  

Από τα αποτελέσματα της έρευνας δεν παρατηρήθηκε 

μια σαφής σημαντική σύνδεση μεταξύ της παρουσίας 

φυτών στην κατοικία των ατόμων και στον ΔΜΣ. Όμως 

σημαντικά αποτελέσματα της έρευνας αποτελούν: 

 τα μεγάλα ποσοστά υπέρβαρων στο 

δείγμα,  
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 τα χαμηλά ποσοστά άσκησης των 

συμμετεχόντων,  

 τα υψηλά επίπεδα άγχους των 

συμμετεχόντων,  

 η ισχυρή σύνδεση του άγχους με 

την κατανάλωση φαγητού,  

 το έντονο ενδιαφέρον για τους 

χώρους πρασίνου καθώς και η αγάπη και η 

παρουσία φυτών στις κατοικίες,  

 η σημαντικότητα της ύπαρξης 

πράσινων χώρων στην ενίσχυση της άσκησης 

και τη βελτίωση της ψυχολογικής 

κατάστασης 

 Οι γυναίκες αγαπούν σε 

μεγαλύτερο βαθμό τα φυτά από τους άνδρες. 

 Τα άτομα που ασχολούνταν με τα 

οικιακά έτειναν να επισκέπτονταν πιο συχνά 

τους χώρους αστικού πράσινου του Δήμου. 

 Οι άγαμοι τείνουν να έχουν 

λιγότερο συχνά φυτά στο σπίτι τους από όλες 

τις υπόλοιπες κατηγορίες, ενώ τα άτομα που 

ασχολούνταν με οικιακά και οι φοιτητές να 

έχουν πιο συχνά φυτά στο σπίτι τους. 

 Μεγαλύτερη επιθυμία παρουσίας 

φυτών στον εργασιακό χώρο σημειώθηκε 

μεταξύ των γυναικών, μεταξύ των ατόμων με 

υψηλότερο μορφωτικό επίπεδο 

(μεταπτυχιακό / διδακτορικό) και μεταξύ των 

εργαζομένων στο δημόσιο τομέα. 

 Οι γυναίκες βιώνουν πιο συχνά 

πάρα πολύ άγχος στην καθημερινότητά τους, 

σε σύγκριση μ ε τους άνδρες.  

Ωστόσο, η μη επιβεβαίωση της σύνδεσης 

αυτής θα πρέπει να εξεταστεί και από άλλες 

μελέτες, προκειμένου να μπορεί να 

απορριφθεί με ασφάλεια η συσχέτιση της 

παρουσίας φυτών στους χώρους κατοικίας ή 

ακόμα και εργασίας με το σωματικό βάρος 

και το ΔΜΣ, και με την κατανάλωση τροφής. 

Στο πλαίσιο αυτό, εάν η έντονη παρουσία 

φυτών στην καθημερινή ζωή του ατόμου 

μπορούσε να συμβάλει στην αποφυγή ή στην 

αντιμετώπιση της παχυσαρκίας, θα 

μπορούσαν να αναπτυχθούν ειδικές 

πρωτοβουλίες σε διεθνές επίπεδο για την 

αύξηση της παρουσίας του πράσινου, ιδίως 

στα αστικά περιβάλλοντα. 
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1.ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

Η έκθεση στο πράσινο 

και στα φυτά θα 
μπορούσε να συμβάλλει 

ευεργετικά στην 

πρόληψη και στην 
αντιμετώπιση της 

παχυσαρκίας, μέσω της 

αύξησης της 
συμμόρφωσης των 

ατόμων σε σωστές 

διατροφικές επιλογές και 
σε τακτική σωματική 

άσκηση.  

Η τοποθέτηση φυτών στο 
εσωτερικό και τον 

εξωτερικό χώρο της 

κατοικίας των ατόμων 
αποτελεί μία πολύ απλή 

και εύκολη πρακτική για 

όλους τους ανθρώπους, 
ακόμα και εκείνων που 

ζουν σε αστικά 

περιβάλλοντα και δεν 
έχουν πάντα πρόσβαση 

στη φύση, ιδίως στην 

καθημερινότητά τους. 

2.ΜΕΘΟ∆ΟΛΟΓΙΑ

 ΤΗΣ 

ΕΡΕΥΝΑΣ 

Συλλέχθηκαν 503 έγκυρα 

ερωτηματολόγια, τα 

δεδομένα των οποίων 

καταχωρήθηκαν στο 

στατιστικό πρόγραμμα 

SPSS, μέσω του οποίου 
έγινε η στατιστική 

επεξεργασία και 

συσχέτιση των 

μεταβλητών.  

3.ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 

Το 69,4% τους δείγματος 
δήλωσε ότι ενδιαφέρεται 

πολύ ή πάρα πολύ για 

τους πράσινους χώρους 

του Δήμου. Το 50,3% 

δήλωσαν πως 
κατοικούσαν σε περιοχή 

με πυκνή δόμηση και το 

22,9% απάντησε ότι επισκέπτεται 

καθημερινά τους χώρους αστικού πρασίνου. 

Ο πιο συχνός λόγος επίσκεψης των 
πράσινων χώρων του Δήμου είναι για 

περπάτημα/γυμναστική (57,9%). Όσον 

αφορά τα χαρακτηριστικά της οικίας το 
72,4% του δείγματος απάντησε ότι κατοικεί 

σε πολυκατοικία και σχεδόν όλοι οι 

συμμετέχοντες διέθεταν είτε κήπο είτε 
μπαλκόνι, ή ακόμα και τα δυο. Η 

πλειοψηφία του δείγματος (88,1%) 

απάντησε ότι έχει φυτά στο σπίτι, με τους 
περισσότερους να προτιμούν τα φυτά για το 

μπαλκόνι (40,6%), το σαλόνι/χωλ (19,7%) 

και ακολούθως, το κήπο (12,9%).  

 

Σχ.1 Χώροι που προτιμούνται τα φυτά 

Όσοι δεν διέθεταν φυτά στην οικία τους 

ήταν διότι δεν είχαν όρεξη ή διάθεση για να 

τα φροντίσουν. Από το συνολικό δείγμα της 
παρούσας έρευνας υπέρβαρο θεωρούσαν 

τον εαυτό τους το 19,5% και σίγουρα όχι 

υπέρβαρο το 40%.  

Στην περίπτωση που αισθάνονταν οι 

συμμετέχοντες υπέρβαρο τον εαυτό τους, οι 

βασικότεροι λόγοι ήταν η υπερκατανάλωση 
γρήγορου φαγητού (31,4%), η έλλειψη 

άσκησης (30,2%) και οι ψυχολογικοί 

παράγοντες (25,2%). Οι μισοί περίπου 
συμμετέχοντες έρχονται αντιμέτωποι με 

υψηλά επίπεδα άγχους στην καθημερινότητά 

τους, ενώ μόνο το 9,7% δήλωσε ότι έτρωγε 
όλη την ώρα ως απόκριση του άγχους. 

 

Σχ.2 Πόσο άγχος νιώθετε στην καθημερινότητα 

σας 

Από τον ΔΜΣ και την κατηγοριοποίηση 
βάσει αυτού των συμμετεχόντων σε 

επιμέρους κατηγορίες σύμφωνα με την 

αντιστοίχιση του Παγκόσμιου Οργανισμού 
Υγείας, παρατηρήθηκε ότι το 41,4% του 

δείγματος είχαν φυσιολογικό βάρος, το 

25,2% των συμμετεχόντων ήταν υπέρβαροι, 
το 18,7% ήταν παχύσαρκοι τάξης Ι, το 9,7% 

ανήκαν στην κατηγορία της παχυσαρκίας 

τάξης ΙΙ, το 3,4% στην κατηγορία 
παχυσαρκίας τάξης ΙΙΙ, ενώ το 1,6% των 

ατόμων του δείγματος ήταν λιποβαρείς. 

Σχ.3 Κατηγοριοποίηση του δείγματος βάση του 
ΔΜΣ 

Το ενδιαφέρον για τους πράσινους χώρους 

βρέθηκε να είναι στατιστικά σημαντικό για 

τις γυναίκες, τους χήρους, τους 
διαζευγμένους, τους συνταξιούχους, τα 

άτομα που ασχολούνταν με τα οικιακά και 
τους ανέργους. Συνεπώς, θα μπορούσε να 

υποτεθεί ότι τα άτομα που διαθέτουν 

περισσότερο χρόνο είναι εκείνα που 
αγαπούν και ασχολούνται περισσότερο με 

τα φυτά.  

Οι λόγοι που οδήγησαν τα άτομα στο 
υπερβολικό βάρος φάνηκαν να διαφέρουν 

σημαντικά μεταξύ των δύο φύλων, με τους 

άνδρες να αναδεικνύουν ως βασικότερο 
αίτιο την έλλειψη άσκησης, και ακολούθως, 

την υπερκατανάλωση γρήγορου φαγητού 

και τους ψυχολογικούς παράγοντες, και τις 
γυναίκες να αναδεικνύουν ως κυριότερο 

αίτιο την υπερκατανάλωση γρήγορου 

φαγητού, ακολουθούμενη από την έλλειψη 
άσκησης και τους ψυχολογικούς 

παράγοντες. 

Στατιστικά σημαντικές διαφορές 
παρατηρήθηκαν και ως προς τα επίπεδα 

άγχους στην καθημερινή ζωή των ατόμων 

μεταξύ των δύο φύλων, με τις γυναίκες να 

βιώνουν πιο συχνά πάρα πολύ άγχος στην 

καθημερινότητά τους. Η υπερκατανάλωση 
φαγητού ως απόκριση στο άγχος 

εντοπίστηκε ως συνήθεια πιο συχνά μεταξύ 

των γυναικών, μεταξύ των διαζευγμένων, 
μεταξύ των ατόμων με το υψηλότερο 

μορφωτικό επίπεδο αλλά και των ατόμων με 

το χαμηλότερο μορφωτικό επίπεδο, καθώς 
και μεταξύ των συνταξιούχων και των 

ατόμων που ασχολούνταν με τα οικιακά.  

Τα άτομα που αγαπούσαν τα φυτά φάνηκαν 
να αποδίδουν με μεγαλύτερη συχνότητα το 

υπερβολικό βάρος στους ψυχολογικούς 

παράγοντες και τα άτομα που είχαν φυτά 
στο σπίτι να αποδίδουν το υπερβολικό 

βάρος κυρίως στην υπερκατανάλωση 

γρήγορου φαγητού. Τα ευρήματα αυτά είναι 
αξιοσημείωτα, καθώς παρόλο που γενικά τα 

άτομα που αγαπούν τα φυτά αποδίδουν με 

μεγαλύτερη συχνότητα σε ψυχολογικούς 
παράγοντες το υπερβολικό βάρος, όταν 

λαμβάνεται υπόψη η παρουσία φυτών στο 

σπίτι τους, παρατηρείται ότι τα άτομα που 
διαθέτουν περισσότερα φυτά στην οικία 

τους αποδίδουν σε μεγαλύτερο ποσοστό το 

υπερβολικό τους βάρος στην 
υπερκατανάλωση φαγητού και όχι στους 

ψυχολογικούς παράγοντες. 

Τα άτομα που προτιμούν τα φυτά στο χώρο 
εργασίας τους παρουσιάζουν χαμηλότερα 

επίπεδα άγχους στην καθημερινότητά τους. 

Τα άτομα αυτά παρουσίασαν, παραδόξως, 
υψηλότερη συχνότητα κατανάλωσης 

τροφής ως απόκριση στο άγχος, και τα 

άτομα που φρόντιζαν παραπάνω από μία 
φορά την ημέρα τα φυτά σημείωσαν το 

υψηλότερο με διαφορά ποσοστό 

κατανάλωσης τροφής ως απάντηση στο 
άγχος. Τα ευρήματα αυτά δείχνουν ότι τα 

άτομα που επιθυμούν την παρουσία φυτών 

στην εργασία τους και που φροντίζουν τα 
φυτά διαρκώς δεν ωφελούνται σημαντικά 

σε επίπεδο διαχείρισης του άγχους τους, 

ώστε να μην οδηγούνται από αυτό στην 
υπερκατανάλωση τροφής. Ωστόσο, εάν 

ερμηνευθούν τα αποτελέσματα αντίστροφα, 

θα μπορούσε να υποστηριχθεί ότι τα άτομα 

που ξεσπούν στο φαγητό ως απόκριση στο 

αυξημένο άγχος τους έχουν υψηλότερη 
ανάγκη για παρουσία φυτών στη ζωή τους 

και για χαλαρωτικές δραστηριότητες, όπως 

είναι η φροντίδα των φυτών.

4.ΣYΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ 

Σκοπός της παρούσας έρευνας είναι η εξέταση της επίδρασης 

της ύπαρξης φυτών στις κατοικίες των ατόμων στην 
παχυσαρκία και στο δείκτη μάζας σώματος. Και μόνο η θέα της 

φύσης έχει συσχετιστεί με την ικανοποίηση από τη ζωή και με 

αυξημένη εργασιακή ικανοποίηση, ενώ τα ψυχολογικά οφέλη 
από τη θέα του πράσινου τοπίου αποδίδονται ως επί το πλείστον 

στη γοητεία που αποπνέει η θέα αυτή και στα συναισθήματα 

απομάκρυνσης από την καθημερινή ρουτίνα που προκαλεί.  

Από τα αποτελέσματα της έρευνας δεν παρατηρήθηκε μια 

σαφής σημαντική σύνδεση μεταξύ της παρουσίας φυτών στην 

κατοικία των ατόμων και στον ΔΜΣ. Όμως σημαντικά 

αποτελέσματα της έρευνας αποτελούν: 

 τα μεγάλα ποσοστά υπέρβαρων στο δείγμα,  

 τα χαμηλά ποσοστά άσκησης των συμμετεχόντων,  

 τα υψηλά επίπεδα άγχους των συμμετεχόντων,  

 η ισχυρή σύνδεση του άγχους με την κατανάλωση 

φαγητού,  

 το έντονο ενδιαφέρον για τους χώρους πρασίνου 

καθώς και η αγάπη και η παρουσία φυτών στις κατοικίες,  

 η σημαντικότητα της ύπαρξης πράσινων χώρων στην 
ενίσχυση της άσκησης και τη βελτίωση της ψυχολογικής 

κατάστασης 

 Τα άτομα που ασχολούνταν με τα οικιακά έτειναν να 
επισκέπτονταν πιο συχνά τους χώρους αστικού πράσινου του 

Δήμου. 

 Οι γυναίκες βιώνουν πιο συχνά πάρα πολύ άγχος στην 

καθημερινότητά τους, σε σύγκριση μ ε τους άνδρες.  

Ωστόσο, η μη επιβεβαίωση της σύνδεσης αυτής θα πρέπει να 

εξεταστεί και από άλλες μελέτες, προκειμένου να μπορεί να 
απορριφθεί με ασφάλεια η συσχέτιση της παρουσίας φυτών 

στους χώρους κατοικίας ή ακόμα και εργασίας με το σωματικό 

βάρος και το ΔΜΣ, και με την κατανάλωση τροφής. Στο πλαίσιο 
αυτό, εάν η έντονη παρουσία φυτών στην καθημερινή ζωή του 

ατόμου μπορούσε να συμβάλει στην αποφυγή ή στην 

αντιμετώπιση της παχυσαρκίας, θα μπορούσαν να αναπτυχθούν 
ειδικές πρωτοβουλίες σε διεθνές επίπεδο για την αύξηση της 

παρουσίας του πράσινου, ιδίως στα αστικά περιβάλλοντα. 

5.ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ 

(Congdon, 2019; Polyzos et al., 2019; Purdy and Shatzel, 2021) 

(Dzhambovetal., 2021). 

(Lakhani et al., 2019; Wang et al., 2019; Britton et al., 2020; 

Menardo et al., 2021; Han et al., 2022). 

Masoudinejad and Hartig, 2020; Dzhambov et al., 2021 
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