
 

ΕΛΛΗΝΙΚΟ ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΟ ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ 

ΤΜΗΜΑ ΚΟΙΝΩΝΙΚΗΣ ΕΡΓΑΣΙΑΣ 

ΤΜΗΜΑ ΕΠΙΣΤΗΜΩΝ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ ΚΑΙ ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΙΑΣ 

ΤΜΗΜΑ ΔΙΟΙΚΗΣΗΣ ΕΠΙΧΕΙΡΗΣΕΩΝ ΚΑΙ ΤΟΥΡΙΣΜΟΥ 

 

ΠΡΟΣΚΛΗΣΗ ΣΕ ΔΗΜΟΣΙΑ ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ  

ΜΕΤΑΠΤΥΧΙΑΚΗΣ ΔΙΠΛΩΜΑΤΙΚΗΣ ΕΡΓΑΣΙΑΣ 

 

Τίτλος  

«Ενσυνείδητη διατροφή και συσχετίσεις με  δημογραφικά και κοινωνικο-

οικονομικά χαρακτηριστικά, ποιότητα διατροφής και δείκτες ψυχικής και 

σωματικής υγείας σε γυναίκες και άντρες από αστικές και ημιαστικές 

περιοχές της Κρήτης» 

 

της  κ.  Σταματίου Ρέας,  

μεταπτυχιακή ς φοιτή τριας του Δ.Π.Μ.Σ. «Διεπιστήμονική  Διαχει ρισή των Χρο νιων 

Νοσήμα των  τής Αναπήρι ας και τής Γή ρανσής» 

Επιβλέπουσα Καθηγήτρια: Μουρατίδου Θεοδώρα, Αναπληρώτρια Καθηγήτρια 

ΕΛΜΕΠΑ 

Η παρουσι ασή θα πραγματοποιήθει  τή Δευτέρα 7 Απριλίου στις 17:00.  

 

Σύνδεσμος για διαδικτυακή παρακολούθηση:  

Join Zoom Meeting 
https://us06web.zoom.us/j/82133404643?pwd=Y36sgBFhVGt7X1KEWJiraDDe01TOO3.1 

 

Meeting ID: 821 3340 4643 

Passcode: 234168 
 



ΠΕΡΙΛΗΨΗ 

Η ενσυνει δήτή διατροφή  (ΕΔ), ως επε κτασή τής ενσυνειδήτο τήτας, ορι ζεται ως ή 

συγκε ντρωσή στήν παρου σα στιγμή  κατα  τή δια ρκεια του φαγήτου , με προσοχή  στις 

επιδρα σεις τής τροφή ς στις αισθή σεις (ο ρασή, ο σφρήσή, αφή , γευ σή) και τήν παρατή ρήσή 

των σωματικω ν και συναισθήματικω ν αντιδρα σεων με αποδοχή  και χωρι ς κριτική . 

Έρευνες τονι ζουν τα πιθανα  οφε λή τής ΕΔ σε παρεμβα σεις υγει ας και τον ρο λο τής στή 

συνολική  ευήμερι α. Η παρου σα μελε τή ει χε ως στο χο να αξιολογή σει τήν εγκυρο τήτα τής 

Κλι μακας Ενσυνει δήτής Διατροφική ς Συμπεριφορα ς (MEBS-T) για τήν αξιολο γήσή τής ΕΔ 

σε ενή λικο ελλήνικο  (κρήτικο ) πλήθυσμο  για πρω τή φορα . Παρα λλήλα, διερευνή θήκαν οι 

συσχετι σεις μεταξυ  ΕΔ και κοινωνικο-δήμογραφικω ν παραγο ντων, ποιο τήτας διατροφή ς 

και επιπε δων στρες. Η μελε τή διεξή χθή ως συγχρονική  διαδικτυακή  μελε τή απο  τον 

Φεβρουα ριο ε ως τον Ιου νιο του 2024. Συμμετει χαν σε αυτή  183 κα τοικοι τής Κρή τής, το 

66,7% των οποι ων ή ταν γυναι κες, με ήλικι ες που κυμαι νονταν απο  20 ε ως 73 ετω ν. 

Αξιο πιστα εργαλει α, ο πως το MEDAS (Mediterranean Diet Adherence Screener) και το PSS 

(Perceived Stress Scale), χρήσιμοποιή θήκαν για τή με τρήσή τής συμμο ρφωσής στο 

μεσογειακο  προ τυπο διατροφή ς και των επιπε δων αντιλαμβανο μενου στρες. Τα 

αποτελε σματα ε δειξαν ο τι ή Κλι μακα MEBS-T παρουσι ασε ικανοποιήτική  αξιοπιστι α 

(Cronbach’s alpha = 0,83) για χρή σή σε ελλήνικο  πλήθυσμο . Τα ευρή ματα ε δειξαν επι σής 

συσχετι σεις μεταξυ  ΕΔ και προσδιοριστω ν ο πως ή ήλικι α (r=0,224, p<0,05) και ο αριθμο ς 

τε κνων (r=0,159, p<0,05), ενω  παρατήρή θήκαν σήμαντικε ς διαφορε ς στα επι πεδα τής ΕΔ 

αναλο γως τήν οικογενειακή  κατα στασή, (p<0,05), τον χρο νο ε κθεσής σε οθο νες (p<0,01) 

και τήν αντιλαμβανο μενή ποιο τήτα διατροφή ς (p<0,05). Επιπλε ον, ή ΕΔ συνδε θήκε θετικα  

με τήν αυξήμε νή συμμο ρφωσή στή Μεσογειακή  διατροφή  (r=0,176, p<0,05) και αρνήτικα  

με τα αυξήμε να επι πεδα αντιλαμβανο μενου στρες (r=-0,263, p<0,01). Τα ευρή ματα αυτα  

ο χι μο νο υποστήρι ζουν τήν εγκυρο τήτα τής Κλι μακας MEBS-T για χρή σή σε ελλήνικο  

πλήθυσμο , αλλα  επι σής αναδεικνυ ουν τον πιθανο  ρο λο τής ΕΔ στήν υγει α και τήν ευεξι α. 

 

ΛΕΞΕΙΣ ΚΛΕΙΔΙΑ: Ενσυνει δήτή Διατροφή , Προσδιοριστε ς Ενσυνει δήτής Διατροφή ς, 

Δήμογραφικοι  Παρα γοντες, Κοινωνικοοικονομικοι  Παρα γοντες, Παρα γοντες Τρο που Ζωή ς, 

MEBS-T, Ενή λικες, Κρή τή, Ελλήνικο ς Πλήθυσμο ς, Μεσογειακή  Διατροφή , Ποιο τήτα 

Διατροφή ς, Αντιλαμβανο μενο Στρες, Προαγωγή  Υγει ας, Διατροφή  και Ψυχική  Υγει α.. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ABSTRACT 

Mindful eating, an extension of mindfulness, is defined as focusing on the present 

moment during eating, paying attention to the effects of food on the senses (sight, smell, 

touch, taste), and observing physical and emotional reactions with acceptance and without 

judgment. Research indicates the potential benefits of mindful eating in health 

interventions and its role in overall well-being. This study aimed to assess the validity of 

the MEBS-T (Mindful Eating Behavior Scale – Trait) for evaluating mindful eating in an 

adult Greek (Cretan) population for the first time. It also aimed to explore correlations 

between mindful eating and demographic factors, diet quality, and stress levels. Conducted 

as a cross-sectional online study from February to June 2024, the study involved 183 

residents of Crete, Greece, 66.7% of whom were women, with ages ranging from 20 to 73. 

Reliable tools such as the MEDAS (Mediterranean Diet Adherence Screener) and the PSS 

(Perceived Stress Scale) were used to measure dietary habits and stress levels. The study 

found that the MEBS-T showed satisfactory reliability (Cronbach’s alpha = 0.83) for use in 

the Cretan population. The findings revealed associations between mindful eating and 

variables such as age (r=0.224, p<0.05) and number of children (r=0.159, p<0.05), while 

significant differences were observed in mindful eating levels depending on marital status 

(p<0.05), screen time (p<0.01), and perceived diet quality (p<0.05). Furthermore, mindful 

eating was positively associated with adherence to the Mediterranean diet (r=0.176, 

p<0.05) and negatively associated with perceived stress levels (r=-0.263, p<0.01). These 

results not only support the validity of the MEBS-T Scale for use in a Greek population, but 

also highlight the potential role of mindful eating in health and well-being. 

KEYWORDS: Mindful Eating, Determinants of Mindful Eating, Demographic Factors, 

Socioeconomic Factors, Lifestyle Factors, MEBS-T, Adults, Crete, Greek Population, 

Mediterranean Diet, Quality of Diet, Perceived Stress, Health Promotion, Nutrition and 

Mental Health. 


