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1.ΜΑΚΡΟΜΟΡΙΑ ΣΗΝ ΣΡΟΦΗ  ΜΑ 
 

  Λίγα ιόγηα γηα ηα καθξνκόξηα... 
Οη πξσηεΐλεο νηθνδνκνχληαη απφ ακηλνμέα, ηα λνπθιετληθά νμέα απφ λνπθιενηίδηα, νη πνιπζαθραξίηεο 

απφ κνλνζαθραξίηεο. πλεπψο ηα ακηλνμέα, ηα λνπθιενηίδηα θαη νη κνλνζαθραξίηεο απνηεινχλ ηηο 

κνλάδεο (μονομερή), νη νπνίεο επαλαιακβαλφκελεο πνιιέο θνξέο ζπληζηνχλ ηα καθξνκόξηα 

(πολυμερή). Σα κνλνκεξή ησλ δηάθνξσλ εηδψλ καθξνκνξίσλ κπνξεί λα είλαη ίδηα (πξσηεΐλεο) ή 

δηαθνξεηηθά (ιηπίδηα). 

 

 1.1 Πξσηετλεο 

 
    Σν πην δηαδεδνκέλν θαη πνιπδηάζηαην ζηε κνξθή θαη ζηε ιεηηνπξγία ηνπ κφξην. Απνηειεί είηε 

δνκηθφ ζπζηαηηθφ ηνπ, είηε εμππεξεηεί θάπνηα ζπγθεθξηκέλε ιεηηνπξγία ηνπ θπηηάξνπ. Παξά ηηο 

δηαθνξέο ηνπο φιεο νη πξσηεΐλεο, αλεμάξηεηα απφ ην πνχ αλήθνπλ, νηθνδνκνχληαη κε βάζε ηελ ίδηα 

πξψηε χιε: έλα ζχλνιν απφ 20 δηαθνξεηηθά ακηλνμέα.  

   Σα 20 δηαθνξεηηθά ακηλνμέα, ηνπνζεηνχκελα ζε δηαθνξεηηθνχο ζπλδπαζκνχο, κπνξνχλ λα 

ζρεκαηίζνπλ έλαλ ηεξάζηην αξηζκφ δηαθνξεηηθψλ πξσηετληθψλ κνξίσλ. Σν κφξην ησλ ακηλνμέσλ 

απνηειείηαη απφ δχν ηκήκαηα, έλα ζηαζεξφ θαη έλα κεηαβιεηφ. Σν ζηαζεξφ απνηειείηαη απφ έλα 

άηνκν πδξνγφλνπ, κηα ακηλνκάδα θαη κηα θαξβνμπινκάδα, ελσκέλα ζε έλα θνηλφ άηνκν άλζξαθα, ελψ 

ην κεηαβιεηφ απνηειείηαη απφ ηελ πιεπξηθή νκάδα. Ζ έλσζε δχν ακηλνμέσλ γίλεηαη κε κηα αληίδξαζε 

ζπκπχθλσζεο (αθαίξεζε ελφο κνξίνπ λεξνχ) κεηαμχ ηεο θαξβνμπινκάδαο ηνπ ελφο θαη ηεο 

ακηλνκάδαο ηνπ άιινπ. Απνηέιεζκα απηήο ηεο έλσζεο είλαη έλα δηπεπηίδην.  



 

 

   
 Όπσο θαίλεηαη θαη ζηελ εηθφλα, ζηα πξσηετληθά κφξηα δηαθξίλνπκε ηέζζεξα επίπεδα νξγάλσζεο: 

 πξσηνηαγήο δνκή 

 δεπηεξνηαγήο δνκή 

 ηξηηνηαγήο δνκή 

 ηεηαξηνηαγήο δνκή 



 

 

 

  

 

1.2 Ννπθιετθα Ομέα 

 
   Ύζηεξα απφ κειέηεο απνθαιχθζεθε ε ηθαλφηεηα ησλ λνπθιετθψλ νμέσλ λα θαζνξίδνπλ ηελ 

παξαγσγή ησλ πξσηετλψλ θαη έηζη λα ειέγρνπλ φιεο ηηο ιεηηνπξγίεο θαη ηα θιεξνλνκηθά γλσξίζκαηα 

ησλ νξγαληζκψλ. Τπάξρνπλ δχν είδε λνπθιετθψλ νμέσλ, ην δεζνμπξηβνλνπθιετθφ θαη ην 

ξηβνλνπθιετθφ, πνπ είλαη γλσζηφηεξα κε ηηο ζπληνκνγξαθίεο DNA θαη RNAαληίζηνηρα. Γνκηθνί ιίζνη 

ησλ λνπθιετθψλ νμέσλ είλαη ηα λνπθιενηίδηα. 

   Σα λνπθιενηίδηα πξνέξρνληαη απφ ηε ζχλδεζε, κε νκνηνπνιηθφ δεζκφ, ηξηψλ δηαθνξεηηθψλ κνξίσλ. 

Μηαο πεληφδεο (ζάθραξν κε πέληε άηνκα άλζξαθα), ελφο κνξίνπ θσζθνξηθνχ νμένο θαη κηαο 

νξγαληθήο αδσηνχραο βάζεο.  



 

 

 

1.3 Τδαηάλζξαθεο 

   Οη πδαηάλζξαθεο απνηεινχλ πεγή ελέξγεηαο γηα ην θχηηαξν. εκαληηθφηεξνη απφ απηνχο είλαη ε 

γιπθφδε, ην άκπιν θαη ην γιπθνγφλν. Οη πδαηάλζξαθεο δηαθξίλνληαη ζε κνλνζαθραξίηεο, 

δηζαθραξίηεο θαη πνιπζαθραξίηεο. 

 Μνλνζαθραξίηεο 

   Απφ ηνπο κνλνζαθραξίηεο πην δηαδεδνκέλεο είλαη νη πεληφδεο θαη νη εμφδεο. Γεληθψο, εθηφο ηνπ φηη 

απνηεινχλ πεγή ελέξγεηαο γηα ηα θχηηαξα, ζπκκεηέρνπλ θαη ζηε ζχλζεζε δη- θαη πνιχζαθραξηηψλ.  

 Γηζαθραξίηεο  
 

   Πξνθχπηνπλ απφ ηε ζπλέλσζε δχν κνλνζαθραξηηψλ. Οη θπξηφηεξνη δηζαθραξίηεο είλαη ε 

καιηφδε, ε ζαθραξφδε θαη ε ιαθηφδε.  

Ζ καιηφδε πξνθχπηεη απφ ηε δηάζπαζε ηνπ ακχινπ, θαηά ηε δηαδηθαζία ηεο πέςεο. Ζ ζαθραξφδε 

είλαη ζπζηαηηθφ ησλ θξνχησλ θαη απνηειεί ηελ θχξηα πεγή γιπθφδεο γηα ηνπο δσηθνχο 

νξγαληζκνχο. Ζ ιαθηφδε είλαη ην ζάθραξν ηνπ γάιαθηνο. 

 1.4 Ληπίδηα 

   Σα ιηπίδηα απνηεινχλ είηε δνκηθά ζπζηαηηθά ησλ θπηηάξσλ  είηε ιεηηνπξγηθά. Απφ ηηο 

ζεκαληηθφηεξεο θαηεγνξίεο ιηπηδίσλ είλαη ηα νπδέηεξα ιίπε, ηα θσζθνιηπίδηα θαη ηα ζηεξνεηδή. 

 Οπδέηεξα ιίπε (ηξηγιπθεξίδηα) 

   Έλα κφξην νπδέηεξνπ ιίπνπο απνηειείηαη απφ ηξία κφξηα ιηπαξψλ νμέσλ πνπ έρνπλ ελσζεί κε έλα 

κφξην γιπθεξφιεο 

   Έλαο ηξφπνο δηάθξηζεο ησλ νπδέηεξσλ ιηπψλ βαζίδεηαη ζην αλ ηα ιηπαξά νμέα πνπ πεξηέρνπλ είλαη 

θνξεζκέλα (πεξηέρνπλ κφλν απινχο δεζκνχο) ή αθφξεζηα (πεξηέρνπλ θαη δηπινχο δεζκνχο). 

   Σα αθφξεζηα ιίπε, πνπ είλαη ζπρλφηεξα ζηα θπηά παξά ζηα δψα, ηείλνπλ, ζηηο ζπλήζεηο ζπλζήθεο, 

λα παξακέλνπλ πγξά (ειαηφιαδν, αξαβνζηηέιαην θ.ά.). Αληίζεηα ηα θνξεζκέλα ιίπε, πνπ είλαη 

ζπρλφηεξα ζηα δψα παξά ζηα θπηά, ζηεξενπνηνχληαη (βνχηπξν θ.ά.). Σα ιίπε απνηεινχλ γηα ηνπο 

νξγαληζκνχο ζπνπδαίεο απνζεθεπηηθέο νπζίεο, θαζψο, γηα ην ίδην βάξνο κε ηνπο πδαηάλζξαθεο, 

πεξηθιείνπλ δηπιάζην πνζφ ελέξγεηαο. 



 

 

 

 Φσζθνιηπίδηα 

   Σα πεξηζζφηεξν δηαδεδνκέλα θσζθνιηπίδηα είλαη απηά πνπ απνηεινχληαη απφ έλα κφξην 

γιπθεξφιεο ζπλδεδεκέλν κε δχν κφξηα ιηπαξψλ νμέσλ, έλα κφξην θσζθνξηθνχ νμένο θαη έλα 

κηθξφηεξν πνιηθφ κφξην.   

 

 

 ηεξνεηδή 

 

   Σα ζηεξνεηδή δηαθέξνπλ απφ ηα ππφινηπα ιηπίδηα σο πξνο ηε δνκή ηνπο. Έλα ζηεξνεηδέο, πνπ 

είλαη γλσζηφ πεξηζζφ-ηεξν γηα ηηο αξλεηηθέο ζπλέπεηέο ηνπ, ζηελ πγεία καο, αθνχ πξνθαιεί 

αξηεξηνζθιήξπλζε, είλαη ε ρνιεζηεξόιε. 
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2.ΜΔΣΑΒΟΛΙΜΟ 
 

   Οη δσληαλνί νξγαληζκνί απαηηνχλ ζπλερψο παξνρή ελέξγεηαο. Οη απηφηξνθνη νξγαληζκνί 

πξνζιακβάλνπλ ελέξγεηα απφ ηνλ ήιην, ελψ νη εηεξφηξνθνη ηελ πξνκεζεχνληαη απφ ηε δηάζπαζε ησλ 

ηξνθψλ. Ζ ελέξγεηα πνπ παξάγεηαη απφ ηνλ ήιην θαη ηε δηάζπαζε ησλ ηξνθψλ, γηα λα κπνξεί λα είλαη 

εθκεηαιιεχζηκε απφ ηνπο νξγαληζκνχο, πξέπεη λα κεηαηξαπεί ζε κία εηδηθή κνξθή. Ζ εηδηθή απηή 

κνξθή απνζήθεπζεο ηεο ελέξγεηαο είλαη ε ηξηθσζθνξηθή αδελνζίλε (ΑΣΡ). Σν ΑΣΡ απνηειείηαη απφ 

κία βάζε πνπξίλεο, ηελ αδελίλε, έλα ζάθραξν, ηε ξηβφδε, θαη κία ηξηθσζθνξηθή κνλάδα. Ζ 

ηξηθσζθνξηθή ξίδα είλαη ε αηηία πνπ ην ΑΣΡ είλαη έλα πινχζην ελεξγεηαθά κφξην.  

   Ζ ελέξγεηα πνπ απειεπζεξψλεηαη θαηά ηελ πδξφιπζε ηνπ ΑΣΡ ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηε ζχλζεζε 

βηνκνξίσλ θαη καθξνκνξίσλ απφ απινχζηεξα κφξηα, ηελ θίλεζε, ηε κεηαθνξά λεπξηθψλ εξεζηζκάησλ, 

ηε κεηαθνξά ζπζηαηηθψλ κέζα θαη έμσ απφ ην θχηηαξν θαη γεληθά γηα ηελ πξναγσγή αληηδξάζεσλ 

πνπ απαηηνχλ ελέξγεηα. Με ηε ζεηξά ηνπ ην ΑΣΡ ζρεκαηίδεηαη απφ ADP θαη Pi, φηαλ κφξηα θαπζίκσλ 

νμεηδψλνληαη ζηνπο εηεξφηξνθνπο νξγαληζκνχο ή φηαλ ην θσο παγηδεχεηαη απφ ηνπο θσηφηξνθνπο 

νξγαληζκνχο. Απηφο ν θχθινο ATP-ADP είλαη ν βαζηθφο ηξφπνο αληαιιαγήο ηεο ελέξγεηαο ζηα 

βηνινγηθά ζπζηήκαηα  

   Σν ΑΣΡ είλαη ν βαζηθφο, άκεζνο δφηεο ελέξγεηαο ηνπ θπηηάξνπ. Γε ρξεζηκνπνηείηαη σο 

καθξνπξφζεζκε κνξθή απνζήθεπζεο ελέξγεηαο. πλήζσο έλα κφξην ΑΣΡ θαηαλαιψλεηαη κέζα ζε έλα 

ιεπηφ απφ ην ζρεκαηηζκφ ηνπ 

   Ζ βηνζχλζεζε βηνκνξίσλ απφ κηθξφηεξεο πξφδξνκεο νπζίεο νλνκάδεηαη αλαβνιηζκόο. Γηα ηελ 

πξαγκαηνπνίεζε ησλ αληηδξάζεσλ απηψλ θαηαλαιψλεηαη ελέξγεηα, ε νπνία απνζεθεχεηαη ζηνπο 

ρεκηθνχο δεζκνχο ησλ βηνκνξίσλ πνπ ζπληίζεληαη. Ζ κεηαβνιηθή απηή πνξεία πεξηιακβάλεη 

αλαγσγηθέο αληηδξάζεηο, γηα ηελ πξαγκαηνπνίεζε ησλ νπνίσλ σο δφηεο ειεθηξνλίσλ ρξεζηκνπνηείηαη 

ην NADPH (ληθνηηλακηδν-αδεληλν-θσ-ζθνξηθν-δηλνπθιενηίδην). 

 

2.1 Αλαβνιηζκόο – θαηαβνιηζκόο 

 

   Ο κεηαβνιηζκφο ερεη δπν ζθειε, ηνλ θαηαβνιηζκφ θαη ηνλ αλαβνιηζκφ. Ζ δηάζπαζε ησλ 

καθξνκνξίσλ ζε απινχζηεξεο ελψζεηο νλνκάδεηαη θαηαβνιηζκφο θαη ζπλνδεχεηαη ζπλήζσο κε 

παξάιιειε απειεπζέξσζε ελέξγεηαο.  απηή ηε κεηαβνιηθή πνξεία ηα κφξηα νμεηδψλνληαη 

παξέρνληαο ηα ειεθηξφληά ηνπο ζηα ζπλέλδπκα NAD (ληθνηηλακηδν-αδεληλν-δηλνπθιενηίδην) ή FAD 

(θιαβηλν-αδεληλν-δηλνπθιενηίδην), ηα νπνία αλάγνληαη ζε NADH ή FADH2 αληίζηνηρα. Ζ 

επαλνμείδσζε ησλ αλεγκέλσλ ζπλελδχκσλ ζπλδέεηαη κε ηε θσζθνξπιίσζε ηνπ ADP ζε ΑΣΡ, δειαδή 

κε ηελ παξαγσγή ελέξγεηαο. 

 

2.2 Παξαγσγή ελέξγεηαο από ηελ δηάζπαζε ησλ ηξνθώλ 

 
   ην πξώην ζηάδην ηα καθξνκφξηα ηεο ηξνθήο δηαζπψληαη απειεπζεξψλνληαο ηηο δνκηθέο ηνπο 

κνλάδεο. Οη πξσηεΐλεο πδξνιχνληαη ζηα αληίζηνηρα είθνζη ακηλνμέα, νη πνιπζαθραξίηεο δηαζπψληαη 

ζε απιά ζάθραξα, φπσο ε γιπθφδε, θαη ηα ιίπε απνηθνδνκνχληαη ζε γιπθεξφιε θαη ιηπαξά νμέα. ηε 

θάζε απηή δελ παξάγεηαη ελέξγεηα πνπ κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί γηα ηε ζχλζεζε ηνπ ΑΣΡ. 

   ην δεύηεξν ζηάδην νη δνκηθέο κνλάδεο ησλ καθξνκνξίσλ ηεο ηξνθήο απνηθνδνκνχληαη ζε 

απινχζηεξεο κνλάδεο, απφ ηηο νπνίεο νη πεξηζζφηεξεο κεηαηξέπνληαη ζε αθεηπινζπλέλδπκν Α (γηα 

http://digitalschool.minedu.gov.gr/


 

 

ζπληνκία γξάθεηαη αθεηπιν-CνΑ). Σν κφξην απηφ απνηειεί έλα θεληξηθφ κεηαβνιηθφ πξντφλ, ηνπ 

νπνίνπ ε αθεηπινκάδα ζπλδέεηαη κέζσ ελφο δεζκνχ πινχζηνπ ζε ελέξγεηα, ζην ζπλέλδπκν Α. Έηζη ην 

αθεηπιν-ΟνΑ κεηαθέξεη κία ελεξγνπνηεκέλε αθεηπινκάδα, φπσο αθξηβψο ην ΑΣΡ κεηαθέξεη κία 

ελεξγνπνηεκέλε θσζθνξηθή νκάδα. ην ζηάδην απηφ παξάγεηαη κία κηθξή πνζφηεηα ΑΣΡ ζε ζχγθξηζε 

κε απηήλ πνπ παξάγεηαη ζην ηξίην ζηάδην. 

   Σν ηξίην ζηάδην απνηειείηαη απφ ηνλ θχθιν ηνπ θηηξηθνχ νμένο θαη απφ ηελ νμεηδσηηθή 

θσζθνξπιίσζε, 

θαπζίκσλ κνξίσλ. Σν αθεηπιν-ΟνΑ ηξνθνδνηεί ηνλ θχθιν ηνπ θηηξηθνχ νμένο, κέζσ ηνπ νπνίνπ ε 

αθεηπινκάδα ηνπ νμεηδψλεηαη ζε CO2 θαη FADH2 παξάγνληαη αλεγκέλα ζπλέλδπκα NADH θαη ηε 

ζπλέρεηα θαζψο ηα ειεθηξφληα ησλ ζπλελδχκσλ απηψλ ξένπλ πξνο ην νμπγφλν ζρεκαηίδεηαη ΑΣΡ, κε 

κία δηεξγαζία πνπ νλνκάδεηαη νμεηδσηηθή θσζθνξπιίσζε. ην ζηάδην απηφ ζρεκαηίδεηαη θαη ε 

κεγαιχηεξε πνζφηεηα ΑΣΡ πνπ παξάγεηαη απφ ηε δηάζπαζε ησλ ηξνθψλ.  

 

2.3 Αξρέο ηεο ξύζκηζεο ηνπ κεηαβνιηζκνύ 

 

   Ο κεηαβνιηζκφο έρεη λα εθπιεξψζεη δχν θχξηεο απνζηνιέο: 

      • Πξέπεη λα παξάγεη ηα ελδηάκεζα πξντφληα πνπ ρξεηάδνληαη γηα ηε ζχλζεζε ησλ      δηάθνξσλ 

ρεκηθψλ ζπ- 

ζηαηηθψλ ηνπ νξγαληζκνχ. 

      • Πξέπεη λα πξνκεζεχζεη ην θχηηαξν κε ηε ρεκηθή ελέξγεηα, ζηε κνξθή ηνπ ΑΣΡ, πνπ είλαη 

απαξαίηεηε γηα ηε βηνζχλζεζε θαη ηε δηαηήξεζε ησλ πνιχπινθσλ δνκψλ ηνπ, θαζψο θαη γηα εηδηθέο 

ιεηηνπξγίεο.  

   Οη απνζηνιέο απηέο πξέπεη λα επηηεπρζνχλ κε πξνζθνξά ηξνθήο, πνπ παξνπζηάδεη δηαθπκάλζεηο 

ηφζν απφ πνηνηηθή φζν θαη απφ πνζνηηθή άπνςε. Δίλαη ινηπφλ θαλεξφ φηη γηα ηελ επίηεπμε ησλ 

παξαπάλσ ζηφρσλ νη ελδπκηθέο αληηδξάζεηο πξέπεη λα επηηεινχληαη κε ηάμε, ξχζκηζε θαη ζπληνληζκφ.  

   ε έλα φξγαλν γηα παξάδεηγκα κπνξεί λα επηηεινχληαη νξηζκέλεο κφλν βηνρεκηθέο αληηδξάζεηο, έηζη 

ψζηε ν κεηαβνιηζκφο λα πξνζαξκφδεηαη ζηηο εηδηθέο αλάγθεο θαη απαηηήζεηο εθείλνπ ηνπ νξγάλνπ. Οη 

ιεηηνπξγίεο ησλ δηάθνξσλ νξγάλσλ κπνξεί λα ραξαθηεξηζηνχλ σο εμήο: 

α. ηφκαρνο: Πέςε 

β. Έληεξν: Απνξξφθεζε 

γ. Νεθξνί: Απέθθξηζε 

δ. Πλεχκνλεο: Αληαιιαγή αεξίσλ 

ε. Αίκα: Μέζν κεηαθνξάο 

ζη. Ήπαξ: Κεληξηθφ φξγαλν κεηαβνιηζκνχ 

δ. Μχεο: Μεηαηξνπή ρεκηθήο ελέξγεηαο ζε κεραληθή  

(θίλεζε) 

ε. Οζηά θαη ζπλδεηηθφο ηζηφο: ηήξημε ηνπ νξγαλη- 

ζκνχ 

ζ. Νεπξηθφ ζχζηεκα: Απνδνρή θαη κεηαβίβαζε εξε- 

ζηζκάησλ 

η. Δλδνθξηλείο αδέλεο: Παξαγσγή νξκνλψλ. 

 

Πεγή:http://digitalschool.minedu.gov.gr 

 

3.Ππξακίδα ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο 
 

http://digitalschool.minedu.gov.gr/modules/document/file.php/DSGL-C120/%CE%94%CE%B9%CE%B4%CE%B1%CE%BA%CF%84%CE%B9%CE%BA%CF%8C%20%CE%A0%CE%B1%CE%BA%CE%AD%CF%84%CE%BF/%CE%92%CE%B9%CE%B2%CE%BB%CE%AF%CE%BF%20%CE%9C%CE%B1%CE%B8%CE%B7%CF%84%CE%AE/64_08_KEF7.pdf


 

 

   Ζ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή απνηειείηαη απφ πνιινχο πδαηάλζξαθεο θαη θπηηθέο ίλεο (δεκεηξηαθά, 

ιαραληθά, φζπξηα θαη θξνχηα), θαζψο θαη κνλναθφξεζηα ιηπαξά νμέα (ειαηφιαδν) θαη έρεη ηα εμήο 

ραξαθηεξηζηηθά : 

1) Τςειή αλαινγία ζε κνλναθφξεζηα πξνο θνξεζκέλα ιηπαξά νμέα 

2) Μέηξηα θαηαλάισζε αηζπιηθήο αιθνφιεο (θφθθηλνπ θξαζηνχ) 

3) Τςειή θαηαλάισζε νζπξίσλ 

4) Τςειή θαηαλάισζε δεκεηξηαθψλ (θαη ςσκηνχ) 

5) Τςειή θαηαλάισζε θξνχησλ 

6) Τςειή θαηαλάισζε ιαραληθψλ 

7) Υακειή θαηαλάισζε θξέαηνο θαη πξντφλησλ θξέαηνο 

8) Μέηξηα θαηαλάισζε γάιαθηνο θαη γαιαθηνθνκηθψλ 

 

 

 

 ηε βάζε ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο είλαη νη ηξνθέο (θπξίσο κε 

επεμεξγαζκέλεο) πνπ είλαη πινχζηεο ζε πδαηάλζξαθεο θαη θπηηθέο ίλεο, φπσο ςσκί, δπκαξηθά, ξχδη, 

θαιακπφθη, πιηγνχξη, άιια δεκεηξηαθά θαη παηάηα. Απηέο νη ηξνθέο είλαη πινχζηεο ζε ελέξγεηα, 

βηηακίλεο, κέηαιια θαη θπηηθέο ίλεο. Ζ απμεκέλε πξφζιεςε θπηηθψλ ηλψλ είλαη πνιχ επεξγεηηθή γηα 

ηελ πξφιεςε θαξδηαγγεηαθψλ αζζελεηψλ θαη θαξθίλνπ. 

 Σα θξνχηα, ηα ιαραληθά θαη ηα φζπξηα παξέρνπλ θπηηθέο ίλεο, νπζηψδε 

κεηαιιηθά ζηνηρεία θαη βηηακίλεο ζπκπεξηιακβαλφκελσλ θαη ησλ αληηνμεηδνηηθψλ βηηακηλψλ. Πνιιέο 

κειέηεο έρνπλ απνδείμεη φηη ε θαηαλάισζε απηψλ ησλ νπζηψλ πξνζηαηεχνπλ ηφζν απφ θαξθίλν φζν 

θαη απφ θαξδηαγγεηαθά. 

 Ζ πεγή ιίπνπο ζηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή πξνέξρεηαη θπξίσο απφ ην 

ειαηφιαδν (κνλναθφξεζηα ιηπαξά νμέα ηα νπνία απνηεινχλ ην 15-20 % ησλ ζπλνιηθψλ εκεξεζίσλ 

ζεξκίδσλ), 10-15% είλαη πνιπαθφξεζηα ιηπαξά νμέα, ελψ ιηγφηεξν απφ 10% ησλ ιηπαξψλ είλαη 

θνξεζκέλα, κε απνηέιεζκα ην ζπλνιηθφ ιίπνο λα αλέξρεηαη ζην 30-40% ησλ ζπλνιηθψλ εκεξεζίσλ 

ζεξκίδσλ. 

 Γηα ηελ νκάδα ησλ γαιαθηνθνκηθψλ ε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή πξνηείλεη 

θπξίσο γηανχξηη θαη ηπξί, θαζεκεξηλά ζε κέηξηα θαηαλάισζε. Απφ ηα γαιαθηνθνκηθά 

πξνζιακβάλνπκε θπξίσο αζβέζηην, πξσηεΐλεο θαη βηηακίλεο Β. 

 Σα ςάξηα θαη ηα πνπιεξηθά ζπληζηψληαη λα θαηαλαιψλνληαη θαη 2 κε 4 θνξέο 

ηελ εβδνκάδα δηφηη είλαη ε θχξηα πεγή πξσηετλψλ θαη είλαη πινχζηεο ζε βηηακίλεο Β θαη ζίδεξν. Σα 

σκέγα-3 ιηπαξά νμέα πνπ πξνέξρνληαη απφ ηα ιηπαξά ςάξηα (ζαξδέιεο, γαχξνο, ζθνπκπξί, ηζηπνχξα, 

ξέγθα, ζνινκφο) είλαη ιίπνο πνπ είλαη απνδεδεηγκέλα επεξγεηηθφ γηα ηελ θαξδηά. Σα ζαιαζζηλά 

(θαβνχξηα, ρηαπφδη, θαιακαξάθηα, κχδηα, ζηξείδηα) πεξηέρνπλ ειάρηζην ιίπνο, γη’ απηφ θαη ε 

πεξηεθηηθφηεηα ηνπο ζε σκέγα-3 ιηπαξά είλαη ακειεηέα. Ωζηφζν, πεξηέρνπλ βηηακίλε Β12 θαη 

θψζθνξν, θαζψο θαη ρνιεζηεξφιε. 

 ηε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή ην θφθθηλν θξέαο βξίζθεηαη ζηελ θνξπθή ηεο 

ππξακίδαο, παξφιν πνπ είλαη εμαηξεηηθή πεγή ζηδήξνπ θαη πξσηεΐλεο πςειήο βηνινγηθήο αμίαο. Ζ 

κεησκέλε θαηαλάισζε ηνπ θφθθηλνπ θξέαηνο (ειάρηζηεο θνξέο ην κήλα) νθείιεηαη ζην φηη ην θφθθηλν 

θξέαο έρεη ζπλδεζεί κε ηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα, ηνλ θαξθίλν ηνπ παρέσο εληέξνπ θαη κε ηελ 

παρπζαξθία θαη απηφ επεηδή εθηφο απφ πξσηεΐλε πεξηέρεη θαη θνξεζκέλν ιίπνο. 

 Σν θφθθηλν θξαζί φηαλ θαηαλαιψλεηαη κε κέηξν (1-2 πνηεξάθηα ηελ εκέξα) 

έρεη απνδεδεηγκέλα επεξγεηηθή δξάζε ζην θαξδηαγγεηαθφ ζχζηεκα θαη βνεζά ζηε δηαηήξεζε ηεο 

«θαιήο» ρνιεζηεξφιεο (HDL) θαη ζηελ ειαζηηθφηεηα ηνπ ελδνζειίνπ ράξε ησλ θιαβνλνεηδψλ 

νπζηψλ πνπ πεξηέρεη. 

 

 

 



 

 

   Σξ ελαιόλαδξ είμαι κσοίωπ μίγμα ςοιγλσκεοιδίωμ (ςοιερςέοωμ ςηπ γλσκεοόληπ με αμώςεοα λιπαοά ξνέα). 

Επίρηπ, πεοιέυει και άλλα ρσρςαςικά πξσ ποξέουξμςαι είςε από ςξ ελαιόκαοπξ είςε καςά ςημ διάοκεια ςηπ 

παοαλαβήπ ςξσ. Σέςξια ρσρςαςικά είμαι ςα ενήπ: 

 Ελεύθεοα λιπαοά ξνέα 

 Υωρτξλιπίδια 

  ςεοόλεπ 

 Υαιμόλεπ 

 Σξκξτεοόλεπ 

 Φοωρςικέπ 

 Πςηςικέπ ξογαμικέπ εμώρειπ 

 Ρηςιμξειδείπ και ζελαςιμξειδείπ ξσρίεπ 

Ο διαυωοιρμόπ ςωμ ρσρςαςικώμ ςξσ γίμεςαι ρε ραπωμξπξιήριμα (ςοιγλσκεοίδια, τωρτξλιπίδια κ.α.) και ρε μη 

ραπωμξπξιήριμα (σδοξγξμάμθοακεπ, ρςεοόλεπ, αλειταςικέπ ύλεπ κ.α.) 

Λιπαοά ξνέα 

Η ρύρςαρη ςξσ ελαιόλαδξσ ρε λιπαοά ξνέα δεμ είμαι ρςαθεοή αλλά εναοςάςαι από ςξσπ ενήπ παοάγξμςεπ: 

 Πξικιλία ςηπ ελιάπ 

 Εδατξκλιμαςξλξγικέπ ρσμθήκεπ ςηπ πεοιξυήπ 

 Βαθμόπ ωοιμόςηςαπ ςξσ καοπξύ Σα ρημαμςικόςεοα λιπαοά ξνέα (ακόοερςα) ςξσ ελαιόλαδξσ είμαι ςα 

ενήπ: 

 Ελαικό (C18:1) (ρε μεγαλύςεοη αμαλξγία από όλα ςα σπόλξιπα) 

 Λιμελαικό (C18:2) 

 Λιμξλεμικό (C18:3) 

 Αοαυιδξμικό (C20:4) 

 Παλμιςελαικό (C16:1) 

Σα ρημαμςικόςεοα λιπαοά ξνέα (κξοερμέμα) ςξσ ελαιόλαδξσ είμαι ςα ενήπ: 

 Παλμιςικό (C16:0) (ρε μεγαλύςεοη αμαλξγία από όλα ςα σπόλξιπα) 

 ςεαςικό (C18:0) 

Φωρφξλιπίδια 

Σξ παοθέμξ ελαιόλαδξ είμαι τςωυό ρε τωρτξλιπίδια. Η ρσγκέμςοωρη ςξσπ κσμαίμεςαι από 35 έωπ 40mg/kg. 

Η μεγαλύςεοη πξρόςηςα ςωμ τωρτξλιπιδίωμ ασςώμ ποξέουεςαι από ςξμ πσοήμα ςξσ ελαιόκαοπξσ. Σα 

τωρτξλιπίδια πξσ απαμςξύμ ρςξ ελαιόλαδξ είμαι ςα ενήπ: 

 Λεκιθίμη 

 Κεταλίμη 

Σςεοόλεπ 

Είμαι κσκλικέπ αλκξόλεπ μεγάλξσ μξοιακξύ βάοξσπ. Βοίρκξμςαι ρε όλεπ ςιπ τσρικέπ λιπαοέπ ύλεπ είςε ρε 

ελεύθεοη μξοτή είςε ρε δερμεσμέμη (με ςη μξοτή ερςέοωμ) με λιπαοά ξνέα. Είμαι διαλσςέπ ρςα λίπη, ρςα 

έλαια και ρςξσπ μη πξλικξύπ διαλύςεπ και αδιάλσςεπ ρςξ μεοό. Αμάλξγα με ςημ ποξέλεσρή ςξσπ υωοίζξμςαι 

ρε: 

 Ζωξρςεοόλεπ( υαοακςηοίζξσμ ςιπ ζωικέπ λιπαοέπ ύλεπ) 

 Υσςξρςεοόλεπ( υαοακςηοίζξσμ ςιπ λιπαοέπ ύλεπ ςωμ αμώςεοωμ τσςώμ) 

 Μσκξρςεοόλεπ(απαμςώμςαι ρςα καςώςεοα τσςά και ιδιαίςεοα ρςα μαμιςάοια) 

Φαιμόλεπ 



 

 

Είμαι ξι εμώρειπ πξσ πεοιέυξσμ ςξσλάυιρςξμ έμα βεμζξλικό δακςύλιξ και έμα ή πεοιρρόςεοα σδοξνύλια ρςξ 

βεμζξλικό δακςύλιξ. Μπξοεί μα είμαι απλέπ ταιμόλεπ, ταιμξλικά ξνέα, τλαβξμξειδή ή ταιμξλικέπ αλκξόλεπ. 

Είμαι άυοωμεπ, ρςεοεέπ εμώρειπ όςαμ είμαι καθαοέπ αλλά όςαμ ξνειδώμξμςαι απξκςξύμ ρκξύοξ υοώμα( όςαμ 

εκςίθεμςαι ρςξμ αέοα). Είμαι, καςά καμόμα, σδαςξδιαλσςέπ, ελάυιρςα λιπξδιαλσςέπ και παοξσριάζξσμ έμςξμη 

αμςιξνειδωςική δοάρη και γι' ασςό ρσμβάλλξσμ ρςημ παοεμπόδιρη ή ςημ επιβοάδσμρη ςηπ ξνείδωρηπ ςωμ 

ελαίωμ. Οι κσοιόςεοεπ ταιμόλεπ πξσ έυξσμ ςα έλαια είμαι ξι ενήπ: 

 Σσοξρόλη (ελεύθεοη μξοτή ρε όλα ςα ελαιόλαδα) 

 Τδοξνσςσοξρόλη (ανιόλξγη αμςιξνειδωςική δοάρη)  

Επίρηπ, έυξσμ αμιυμεσςεί και ταιμξλικά ξνέα όπωπ: Κατεϊκό, Ποωςξκαςευικό κ.λ.π 

Τξκξφεοόλεπ 

Οι ςξκξτεοόλεπ είμαι εςεοξκσκλικέπ εμώρειπ μεγάλξσ μξοιακξύ βάοξσπ. Απξςελξύμ τσρικά αμςιξνειδωςικά 

ςωμ ελαίωμ καθώπ παοξσριάζξσμ αμςιξνειδωςική δοάρη. Ο ποξρδιξοιρμόπ ςηπ ρσγκέμςοωρηπ ςωμ 

ςξκξτεοξλώμ ρςξ ελαιόλαδξ είμαι υοήριμξπ διόςι βξηθά ρςημ αμίυμεσρη πιθαμήπ μξθείαπ ςξσ με άλλα τσςικά 

έλαια. Οι κσοιόςεοεπ ςξκξτεοόλεπ είμαι ξι ενήπ: 

 α-ςξκξτεοόλη(88.5%) 

 β-ςξκξτεοόλη(5%) 

 γ-ςξκξτεοόλη(5%) 

 δ-ςξκξτεοόλη(1.6%) 

ςέλιξπ Ι.Κξλσβίοαπ-Σζιβαμιώςηπ 

Διαιςξλόγξπ - Διαςοξτξλόγξπ, 

 

Φαοξσςιξύμ Ζαμκξςριάμ  

Διαιςξλόγξπ – Διαςοξτξλόγξπ 

 

 

 

 

http://www.dietup.gr/antras/diatrofi/4306-kolybiras-tzivaniotis-stelios.html


 

 

4.Αληηνμεηδσηηθά 
 

 

Σα αληηνμεηδσηηθά είλαη νπζίεο πνπ δξνπλ µε ηέηνην ηξφπν ψζηε λα δεζµεχνπλ θαη λα 

εμνπδεηεξψλνπλ ηηο ειεχζεξεο ξίδεο, µεηαηξέπνληάο ηεο ζε µε ηνμηθέο άξα θαη αθίλδπλεο γηα 

ηνλ αλζξψπηλν νξγαληζµφ. Σέηνηεο νπζίεο είλαη νη βηηαµίλεο A, C θαη Δ, ηα θιαβνλνεηδή, ην 

ζειήλην, ην Β-θαξνηέλην, ν ςεπδάξγπξνο, ηα δηάθνξα είδε ιπθνπελίσλ θ.ά. 

   Σα αληηνμεηδσηηθά κπνξνχλ λα ηαμηλνκεζνχλ ζηηο παξαθάησ θαηεγνξίεο: 

 

1. Δλδνγελή αληηνμεηδσηηθά ζπζηήµαηα π.ρ. GSH γινπηαζεηφλε, θαηαιάζε ή δηζµνπηάζε ηνπ 

αληφληνο ππεξνμεηδίνπ (S.O.D.), αθπδξνγνλάζε ηεο 6-θσζθνξηθήο γιπθφδεο (G-6-PD) 

2. Αληηνμεηδσηηθέο βηηαµίλεο (π.ρ. βηη. Δ, C, θαξνηελνεηδή) 

3. Άιια αληηνμεηδσηηθά πνπ πξνζιαµβάλνληαη µε ηελ δηαηξνθή π.ρ. ζπλέλδπµν Q10, 

πνιπαθόξεζηα ιηπαξά νμέα, θπζηείλε, ζειήλην, ςεπδάξγπξνο, θιαβνλνεηδή 

 

 

4.1 Ο ξόινο ησλ αληηνμεηδσηηθώλ 
 

Πξνζηαηεύνπλ ηηο δηπιέο εκηδηαπεξαηέο θπηηαξηθέο µεµβξάλεο, εμνπδεηεξώλνληαο ηηο 

ειεύζεξεο ξίδεο νμπγόλνπ, αιιά θαη εθείλεο ησλ κεηάιισλ. 
 Γξνπλ θαξδηνπξνζηαηεπηηθά: Απμάλνπλ ηελ αλζεθηηθόηεηα ησλ αγγείσλ, πεξηνξίδνπλ ηνπο 

θιεγµνλψδεηο παξάγνληεο, απνηξέπνπλ ηελ νμείδσζε ηεο LDL ρνιεζηεξίλεο θαη ζπµβάιινπλ 

ζηνλ έιεγρν ησλ επηπέδσλ ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο θαη ηεο νµνθπζηετλεο. 

 

 Αζθνύλ αληηθαξθηληθή δξάζε : Μπινθάξνπλ ή εµπνδίδνπλ ηελ πξνζθόιιεζε επηθίλδπλσλ 

ελδύµσλ ζηνπο ηζηνύο, αδξαλνπνηνχλ θαξθηλνγφλεο νπζίεο πνπ πξνθαινχλ µεηαιιάμεηο ζε 

πγηή θχηηαξα θη επηβξαδχλνπλ ηνπο µεραληζµνχο θαξθηλνγέλεζεο. 

 

 Βειηηώλνπλ ηηο πλεπµαηηθέο ηθαλόηεηεο θαη ηελ ςπρηθή δηάζεζε, πξνζηαηεχνληαο ηνπο 

λεπξνδηαβηβαζηέο απν ηελ νμείδσζε θαη βειηηψλνληαο ηελ εγθεθαιηθή µηθξνθπθινθνξία. 

 

 Γηαηεξνύλ ην δέξµα ειαζηηθό θαη ην πξνθπιάζζνπλ απν ηελ πξόσξε γήξαλζε, 

πεξηνξίδνληαο ηε δηάζπαζε ηνπ θνιιαγφλνπ. 

 

 Πξνζηαηεύνπλ νζηά θαη αξζξώζεηο, πεξηνξίδνληαο νηδήµαηα, θιεγµνλέο θαη εθθπιηζηηθέο 

αιινηψζεηο. 

 

 Βειηηψλνπλ ηε ιεηηνπξγηθή θαηάζηαζε ηνπ αµθηβιεζηξνεηδνχο ρηηψλα ησλ µαηηψλ θαη 

εληζρχνπλ ηελ φξαζε. 

 

 Γξνπλ αληηαιιεξγηθά ζε µεγάιν θάζµα αιιεξγηψλ. 

 

Σα θπξηφηεξα θπζηθά αληηνμεηδσηηθά πνπ βξίζθνπκε ζηηο ηξνθέο είλαη ε βηηακίλε C, ε βηηακίλε Δ, ε 

β-θαξνηίλε, ην ζειήλην, ην ιπθνπέλην, ηα θιαβνλνεηδή, ην ζπλέλδπκν Q10. 10 απφ ηηο πην πινχζηεο ζε 

αληηνμεηδσηηθά ηξνθέο είλαη: 

1. εζπεξηδνεηδή  

2. θαξπθεχκαηα   

3. δακάζθελα 



 

 

4. ληνκάηα   

5. κπξφθνιν  

6. πξάζηλν ηζάη 

7. ειηέο θαη ειαηφιαδν 

8. ζαξδέια 

9. θφθθηλν θξαζί  

10. ζαιαζζηλά   

 

Όζν πην ζθνχξν θαη έληνλν είλαη ην ρξσκα ησλ θξνπησλ θαη ιαραληθψλ, ηφζν κεγαιχηεξε θαη ε 

πξνζηαηεπηηθή ηνπ δξάζε έλαληη ησλ βιαβεξψλ ειεχζεξσλ ξηδψλ.  

 

5.ΔΠΔΞΔΡΓΑΙΑ-ΤΝΣΗΡΗΗ ΣΡΟΦΙΜΧΝ 

5.1 Καηάςπμε ηξνθίκσλ 

   Ζ ρξήζε ηεο θαηάςπμεο γηα ηελ ζπληήξεζε ησλ ηξνθίκσλ βαζίδεηαη ζηελ απνκάθξπλζε ζεξκφηεηαο 

απφ ηα πξντφληα κε ηαπηφρξνλε κείσζε ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπο, αθνινπζνχκελε απφ ηελ δηαηήξεζή 

ηνπο ζε ζεξκνθξαζία ρακειφηεξεο απφ ην ζεκείν πήμεο . Σν γεγνλφο απηφ πξνθαιεί κεηαηξνπή ηνπ 

πεξηερφκελνπ λεξνχ ζε παγνθξπζηάιινπο, κε απνηέιεζκα ηελ αχμεζε ηεο ζπγθέληξσζεο ησλ δηαιπηψλ 

ζηεξεψλ ζηελ ελαπνκέλνπζα πνζφηεηα λεξνχ θαη κείσζε ηεο ελεξγφηεηαο aw ηνπ λεξνχ  ηνπ 

ηξνθίκνπ. Ζ θαηάςπμε αλαζηέιιεη ηελ δξάζε ησλ κηθξννξγαληζκψλ θαη επηβξαδχλεη ηελ δξάζε ησλ 

ελδχκσλ θαη ησλ ρεκηθψλ αληηδξάζεσλ σο ζπλέπεηα ησλ ρακειψλ ζεξκνθξαζηψλ ζπληήξεζεο ησλ 

ηξνθίκσλ (<-18
ν
C) θαη ησλ κηθξψλ ηηκψλ ελεξγφηεηαο λεξνχ.  Ζ θαηάςπμε ησλ ηξνθίκσλ σο κέζνδνο 

δηαηήξεζεο κπνξεί λα ζπλδπαζηεί θαη κε πξνθαηεξγαζίεο φπσο ην δεκάηηζκα γηα ηελ αδξαλνπνίεζε 

ησλ ελδχκσλ. 

Σα πιενλεθηήκαηα ηεο θαηάςπμεο σο κεζφδνπ ζπληήξεζεο ησλ ηξνθίκσλ είλαη νη ειάρηζηεο κεηαβνιέο 

ζηελ ζξεπηηθή αμία θαη ηα νξγαλνιεπηηθά χαρακτηριστικά των  θαηεςπγκέλσλ ηξνθίκσλ ζε ζρέζε κε 

άιιεο κεζφδνπο δηαηήξεζεο φπσο ε θνλζεξβνπνίεζε θαη ε αθπδάησζε. 

 Μεηαβνιέο ησλ ηξνθίκσλ ππό θαηάςπμε 

Οη θπξηφηεξεο κεηαβνιέο πνπ ππνβαζκίδνπλ ηελ πνηφηεηα ησλ ππφ θαηάςπμε πξντφλησλ είλαη: 

•    Ζ επαλαθξπζηάιισζε 

•    Ζ κεηνπζίσζε ησλ πξσηετλψλ 

•    Ζ νμείδσζε ησλ ιηπαξψλ 

•    Ζ αθπδάησζε ησλ ηξνθίκσλ 

•    Ζ δηάζπαζε ρξσζηηθψλ νπζηψλ 

•    Ζ απψιεηα βηηακηλψλ 

•    Ζ ζπλέρηζε ηεο ελδπκηθήο δξαζηεξηφηεηαο 

 Δπαλαθξπζηάιισζε: 

πεξηιακβάλεη κεηαβνιέο ζην ζρήκα θαη ζην κέγεζνο ησλ παγνθξπζηάιισλ ή ζπλέλσζε παξαθείκελσλ 

παγνθξπζηάιισλ, πνπ ζπκβαίλνπλ ηδηαίηεξα θαηά ηελ δηαηήξεζε ηνπ πξντφληνο ζε κε ζηαζεξέο 

ζεξκνθξαζίεο. Απνηέιεζκα είλαη ν ζρεκαηηζκφο κεγάινπ κεγέζνπο παγνθξπζηάιισλ, πνπ επεξεάδεη 

αξλεηηθά ηελ πνηφηεηα ηνπ θαηεςπγκέλνπ ηξνθίκνπ φπσο ζηελ βξαδεία θαηάςπμε.  

Γηα ηελ απνθπγή ηνπ θαηλνκέλνπ ηεο επαλαθξπζηάιισζεο, απαηηείηαη ε ζεξκνθξαζία ζπληήξεζεο 



 

 

ηνπ πξντφληνο ππφ θαηάςπμε, λα είλαη ζηαζεξή θαη φζν ην δπλαηφλ ρακειφηεξε, ελψ ν ρξφλνο 

ζπληήξεζεο λα κελ είλαη πνιχ κεγάινο. 

 Μεηνπζίσζε πξσηετλώλ 

Δμαηηίαο ηνπ θαηλνκέλνπ ηεο επαλαθξπζηάιισζεο, ν ζρεκαηηζκφο εμσθπηηάξησλ παγνθξπζηάιισλ 

νδεγεί ζηελ απνκάθξπλζε λεξνχ απφ ηα θχηηαξα θαη ζπλεπψο ζηελ αχμεζε ηεο ζπγθέληξσζεο ησλ 

δηαιπκέλσλ νπζηψλ – αιάησλ ζην εζσηεξηθφ ηνπ θπηηάξνπ. πλεπψο ε αχμεζε ηεο ζπγθέληξσζεο 

ησλ αιάησλ επεξεάδεη ηηο ηδηφηεηεο ησλ πξσηετλψλ, απνζηαζεξνπνηψληαο ηνπο δεζκνχο πδξνγφλνπ 

ζηα κφξηά ηνπο (κεηνπζίσζε). Οη κεηνπζησκέλεο πξσηεΐλεο, έρνπλ κεησκέλε ηθαλφηεηα ζπγθξάηεζεο 

λεξνχ, κε απνηέιεζκα θαηά ηελ απφςπμε ηνπ πξντφληνο λα απνβάιινληαη κεγάιεο πνζφηεηεο νπνχ, 

ζηνλ νπνίν πεξηιακβάλνληαη λεξφ θαη πδαηνδηαιπηέο νπζίεο, βηηακίλεο, άιαηα θ.α., κεηψλνληαο ηελ 

ζξεπηηθή αμία ηνπ ηξνθίκνπ. 

 Ομείδσζε ιηπαξώλ 

εκαληηθφ παξάγνληα ππνβάζκηζεο ηεο πνηφηεηαο ησλ θαηεςπγκέλσλ ηξνθίκσλ απνηειεί ε παξνπζία 

νμπγφλνπ, ε νπνία πξνθαιεί ηάγγηζε ησλ ιηπψλ θαη ζπλεπαθφινπζα δπζάξεζηε νζκή ή γεχζε. Ζ 

θξπζηαιινπνίεζε ηνπ λεξνχ ζηα ππφ θαηάςπμε πξντφληα απμάλεη ηνλ ξπζκφ νμεηδψζεσλ, θαζψο 

απμάλεη ε ζπγθέληξσζε ησλ δηαιπηψλ ζπζηαηηθψλ ζηα θχηηαξα, ηξαπκαηίδνληαη νη θπηηαξηθέο 

κεκβξάλεο θαη απειεπζεξψλνληαη έλδπκα. Φαηλφκελα νμείδσζεο είλαη εληνλφηεξα ζε πξντφληα κε 

ιίπνο φπσο θξέαηα ή ςάξηα, ηα νπνία πεξηέρνπλ πνιπαθφξεζηα ιηπαξά νμέα. 

 Αθπδάησζε  

Καηά ηελ παξακνλή ησλ πξντφλησλ ζην ζάιακν θαηάςπμεο, ν ςπρξφο αέξαο πνπ θπθινθνξεί 

ζπκππθλψλεηαη ιφγσ επαθήο κε ηα ςπθηηθά κέζα, ζρεκαηίδνληαο πάγν. Απνηέιεζκα είλαη ε κείσζε 

ηεο πίεζεο πδξαηκψλ ηνπ ςπρξνχ αέξα πνπ αζθείηαη ζηελ επηθάλεηα ηνπ πξντφληνο, πξνθαιψληαο 

απψιεηα πγξαζίαο απφ ηελ επηθάλεηα ηνπ πξντφληνο ιφγσ εμάρλσζεο. πλεπψο ε επηθάλεηα ηνπ 

πξντφληνο ζθιεξαίλεη θαη πξνθαινχληαη εγθαχκαηα θαηάςπμεο (κε ηελ κνξθή ηεο αιιαγήο ρξψκαηνο 

ή ηεο εκθάληζεο ζηηγκάησλ). 

 Γηάζπαζε ρξσζηηθώλ παξαηεξείηαη θπξίσο ζε ιαραληθά θαη θξνχηα, φπνπ ε παξαηεηακέλε 

παξακνλή ηνπο ππφ θαηάςπμε πξνθαιεί κεηαβνιή ηνπ ρξψκαηνο. ηα ιαραληθά, πξνθαιείηαη 

δηάζπαζε ηεο ρισξνθχιιεο ζε θαηνθπηίλε, ελψ ζηα θξνχηα νη κεηαβνιέο ηνπ pΖ κεηαβάιινπλ ην 

ρξψκα ησλ αλζνθπαληλψλ. 

 Απώιεηα βηηακηλώλ παξαηεξείηαη θπξίσο ζε πδαηνδηαιπηέο βηηακίλεο. Οη νπνίεο 

απνκαθξχλνληαη απφ ην ηξφθηκν καδί κε ηνλ νπφ θαηά ην ζηάδην ηεο απφςπμεο. 

 Δλδπκηθή δξαζηεξηόηεηα παξαηεξείηαη ζε θξνχηα θαη ιαραληθά, ηα νπνία έρνπλ αλεπαξθψο 

δεκαηηζηεί πξηλ ηελ θαηάςπμε, κε θπξηφηεξε ηελ δξάζε ηεο πνιπθαηλνινμεηδάζεο, ε νπνία 

κεηαβάιιεη ην ρξψκα, ελψ ζηα θξέαηα, ε δξάζε πξσηενιπηηθψλ θαη ιηπνιπηηθψλ ελδχκσλ 
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5.2 Κονσερβοποίηση 

   Ζ δηαδηθαζία ηεο θνλζεξβνπνίεζεο είλαη κηα απφ ηηο πην ζπλεζηζκέλεο κεζφδνπο επεμεξγαζίαο ησλ 

ηξνθίκσλ κε ζθνπφ ηελ ζπληήξεζή ηνπο. 

Ζ θνλζεξβνπνίεζε ζπλίζηαηαη ζηελ ζέξκαλζε ησλ ηξνθίκσλ εληφο θιεηζηψλ δνρείσλ κε ζηφρν ηελ 

θαηαζηξνθή ησλ κηθξννξγαληζκψλ, πνπ ζα κπνξνχζαλ λα πξνθαιέζνπλ αιινίσζε ζην ηξφθηκν ή 

βιάβε ζηελ πγεία ησλ θαηαλαισηψλ. Παξάιιεια, ηα ηξφθηκα πξνθπιάζζνληαη γηα πεξαηηέξσ 

επηκφιπλζε κε απνθιεηζκφ ηνπ αέξνο. 

ΓΙΑΓΙΚΑΙΑ ΚΟΝΔΡΒΟΠΟΙΗΗ 

   Παξά ην γεγνλφο, φηη ε δηαδηθαζία θνλζεξβνπνίεζεο εμαξηάηαη πάληα απφ ην είδνο ηεο Α χιεο, θαη 

απφ ην είδνο ηνπ ηειηθνχ πξντφληνο, ε γεληθή πνξεία πεξηιακβάλεη ηα εμήο ζηάδηα: 

1-    Σελ πξνπαξαζθεπή ηνπ ηξνθίκνπ 

2-    Σν γέκηζκα ησλ θνπηηψλ 

3-    Σελ απαέξσζε 

4-    Σν θιείζηκν ησλ θνπηηψλ 

5-    Σελ ζεξκηθή θαηεξγαζία (απνζηείξσζε) 

6-    Σελ ςχμε 

7-    Σελ επηθφιιεζε εηηθεηψλ 

8-    Σελ ζπζθεπαζία θαη ηελ απνζήθεπζε. 

1-    Πξνπαξαζθεπή ηνπ ηξνθίκνπ 

Καηά ηελ πξνπαξαζθεπή ηνπ ηξνθίκνπ, γίλνληαη δηάθνξεο εξγαζίεο , νη ζπνπδαηφηεξεο απφ ηηο νπνίεο 

είλαη ε πνηνηηθή δηαβάζκηζε, ε έθπιπζε, θαη φπνπ απαηηνχληαη ε απνθινίσζε, ε εθππξήλσζε, ην 

bleaching (δεκάηηζκα), ην πξνκαγείξεκα θιπ. Όηαλ έρνπκε θξνχηα ε δηαινγή ηνπο γίλεηαη κε 

ηνπνζέηεζε ζε κεηαθνξηθή ηαηλία πιάηνπο 60-70 cm, πνπ θηλείηαη κε ηαρχηεηα 708 m / min. πλήζσο 

θαη ζήκεξα ε δηαινγή γίλεηαη ρεηξνλαθηηθά , κε απνκάθξπλζε ησλ θξνχησλ πνπ είλαη αθαηάιιεια γηα 

θνλζεξβνπνίεζε. Ηδηαίηεξε πξνζνρή δίλεηαη ζηελ απνκάθξπλζε αιινησκέλσλ θξνχησλ , πνπ ζα 

κπνξνχζαλ λα επηκνιχλνπλ θη ηα ππφινηπα. Ζ πεξαηηέξσ πνηνηηθή θαηάηαμε δηεπθνιχλεηαη θαη κε 

κεραλήκαηα θαη κε δηαηάμεηο πνπ επηηξέπνπλ ηνλ δηαρσξηζκφ θαηά κέγεζνο. 

Γηα πνιιά ηξφθηκα – θπξίσο ιαραληθά – είλαη απαξαίηεηε ε πξνεξγαζία ηνπ δεκαηίζκαηνο 

(blanching). Απηή επηηπγράλεηαη κε ζεξκφ λεξφ ή αηκφ ζεξκνθξαζίαο 82-95
ν
  C. Με ηελ πξνεξγαζία 

απηή επηδηψθεηαη θαιχηεξνο θαζαξηζκφο ηνπ πξντφληνο, θαη  ζπξξίθλσζε ψζηε λα επηηπγράλεηαη 

θαιχηεξν γέκηζκα ησλ δνρείσλ θαη  ε απνκάθξπλζε ησλ αεξίσλ ηεο αλαπλνήο απφ ηνπο ηζηνχο, ηα 

νπνία εάλ παξακείλνπλ πεξηνξίδνπλ ην θελφ εληφο ηνπ δνρείνπ αθνχ εθιχνληαη ζπλήζσο θαηά ηελ 

ζεξκηθή θαηεξγαζία ηεο απνζηείξσζεο. Δπηπιένλ ην blanching, κε ηελ αδξαλνπνίεζε ησλ ελδχκσλ 

παξεκπνδίδεη ελδπκηθέο αληηδξάζεηο , νη νπνίεο κπνξνχλ λα ζπκβνχλ θαηά ηελ πξνπαξαζθεπή γηα 
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θνλζεξβνπνίεζε θαη λα έρνπλ δπζκελή επίπησζε ζηελ εκθάληζε θαη ζηελ ζξεπηηθή αμία ηνπ 

ηξνθίκνπ. 

3-    Απαέξσζε 

   Πξηλ απφ ην θιείζηκν ησλ θνπηηψλ είλαη απαξαίηεην λα γίλεη απνκάθξπλζε ηνπ αέξα απφ απηά 

Έηζη : 

     Α) Πεξηνξίδεηαη ζην ειάρηζην ε δηφγθσζε ησλ θνπηηψλ θαηά ηελ ζεξκηθή επεμεξγαζία ηεο 

απνζηείξσζεο ιφγσ δηαζηνιήο ηνπ αέξα. 

    Β) Απνκαθξχλεηαη ην νμπγφλν, ε παξακνλή ηνπ νπνίνπ ζηελ θνλζέξβα επηηαρχλεη ηελ εζσηεξηθή 

δηάβξσζε θαη πξνθαιεί δηάθνξεο νμεηδψζεηο κε απνηέιεζκα ηελ αιινίσζε ηεο πνηφηεηαο ηνπ 

θνλζεξβνπνηεκέλνπ ηξνθίκνπ 

    Γ) Γεκηνπξγείηαη κεξηθφ θελφ, κέζα ζην θνπηί κεηά ην θιείζηκν θαη ηελ ςχμε. Απηφ είλαη 

απαξαίηεηε πξνυπφζεζε γηα λα παξακείλνπλ επίπεδα ή ειαθξά ζηξακκέλα πξνο ηα κέζα ηα 

θαιχκκαηα ηνπ θνπηηνχ, φπσο απαηηείηαη γηα ηηο θνλζέξβεο. 

Ωο θελφ ζηηο θνλζέξβεο, ραξαθηεξίδεηαη ε δηαθνξά κεηαμχ ηεο αηκνζθαηξηθήο πίεζεο ηνπ ρψξνπ  

φπνπ βξίζθεηαη θαη ηεο πίεζεο εληφο ηνπ θιεηζηνχ δνρείνπ. 

Π.ρ. εάλ ε πίεζε κέζα ζην θνπηί είλαη 0,2 At, ηφηε ην θελφ είλαη ν,8 At. Δάλ ε πίεζε κέζα ζην θνπηί 

είλαη ίζε κε 1 αηκφζθαηξα, ηφηε ην θελφ είλαη ίζν κε ην κεδέλ. 

Ζ απνκάθξπλζε ηνπ αέξα απφ ηα θνπηηά επηηπγράλεηαη  ζπλήζσο είηε κε γέκηζκα ππφ θελφ, είηε κε 

δηνρέηεπζε αηκνχ. 

5 – Θεξκηθή θαηεξγαζία , απνζηείξσζε 

Απηή είλαη ε ζπνπδαηφηεξε θαηεξγαζία ζηελ νπνία ππνβάιινληαη νη θνλζέξβεο. Με απηήλ 

δηαζθαιίδεηαη ε ζηαζεξφηεηα ηνπ ηξνθίκνπ θαη ε πγηεηλή θαη ε αζθάιεηα ηνπ. 

Τθίζηαληαη δηάθνξεο θαηεγνξίεο ζεξκηθήο θαηεξγαζίαο πνπ δηαθέξνπλ σο πξνο ηελ ζεξκνθξαζία θαη 

ηνλ ρξφλν ζεξκάλζεσο. 

Σα ηξφθηκα πνπ αληέρνπλ ζε πςειέο ζεξκνθξαζίεο ζεξκαίλνληαη ζε ζεξκνθξαζίεο κεγαιχηεξεο ησλ 

100ºC (κέρξη 125º C), ελψ ην ρξνληθφ δηάζηεκα εμαξηάηαη απφ ην κέγεζνο ηνπ θνπηηνχ , ην είδνο ηνπ 

ηξνθίκνπ θαη άιινπο παξάγνληεο. 

Πάλησο επηδηψθεηαη πάληνηε λα ρξεζηκνπνηνχληαη νη ρακειφηεξεο επηηξεπηέο ζεξκνθξαζίεο θαη ν 

κηθξφηεξνο ρξφλνο, πάληα φκσο κε ηελ πξνυπφζεζε φηη εμαζθαιίδεηαη ε πγηεηλή, ε πνηφηεηα θαη ε 

ζηαζεξφηεηα ηνπ ηξνθίκνπ. 

(Όπσο έρεη ήδε αλαθεξζεί θαηά ηελ θνλζεξβνπνίεζε γίλεηαη «εκπνξηθή απνζηείξσζε». ) 

Ζ ζεξκηθή θαηεξγαζία γίλεηαη ζε εηδηθά  «autoclaves”,  κε ηελ βνήζεηα αηκνχ κε ζχγρξνλε  πίεζε 

φηαλ πξφθεηηαη γηα απνζηείξσζε . 

Αθνινπζεί ςχμε ησλ θνλζεξβψλ κε ηελ βνήζεηα ςπρξνχ λεξνχ. 

6 – Φύμε 

πλήζσο ε ςχμε ησλ θνλζεξβψλ γίλεηαη ακέζσο κεηά η ηέινο ηεο ζεξκηθήο θαηεξγαζίαο κε βαζκηαία 

πηψζε ηεο πίεζεο κέζα ζην απηφθαπζην κέρξη λα εμηζσζεί κε ηελ αηκνζθαηξηθή θαη κε δηνρέηεπζε 

ςπρξνχ λεξνχ, πνπ ζπλήζσο γίλεηαη απφ ηνλ ππζκέλα ηνπ απηφθαπζηνπ ελψ απνκαθξχλεηαη ε 

πεξίζζεηα κε εηδηθφ ζσιήλα ππεξρείιηζεο, πνπ βξίζθεηαη ζε ςειφηεξν ζεκείν απφ ηελ ζηάζκε ηνπ 

λεξνχ πνπ θαιχπηεη ηηο θνλζέξβεο.Ζ ςχμε ζπλερίδεηαη κέρξη ε ζεξκνθξαζία λα θαηέβεη ζηνπο 37º C 

πεξίπνπ. Αθνινπζεί γξήγνξε μήξαλζε ησλ θνπηηψλ. 

   Τπάξρνπλ θαη άιιεο κέζνδνη ςχμεο , πνπ εθαξκφδνληαη ζηελ θνλζεξβνπνηία. Δδψ έγηλε ε 

πεξηγξαθή κηαο απφ απηέο. 

5.3 Ξήξαλζε ηξνθψλ 



 

 

   Ζ κέζνδνο απηή ρξεζηκνπνηείηαη ηφζν απφ ηε βηνκεραλία ηξνθίκσλ φζν θαη ζε νηθνηερληθή βάζε 

(θξέαο, ςάξηα, ιαραληθά, θξνχηα, θ.ιπ.). Πξφθεηηαη γηα ηελ αξραηφηεξε κέζνδν δηαηήξεζεο ησλ 

ηξνθίκσλ. Βαζίδεηαη ζηελ αδπλακία ησλ κηθξννξγαληζκψλ λ’ αλαπηπρζνχλ ζε κηθξή πνζφηεηα 

λεξνχ. Έηζη απνηξέπεηε ε απνζχλζεζε θαη ην ράιαζκα. Ζ πεξηεθηηθφηεηα ζε λεξφ ησλ θαηάιιεια 

μεξψλ ηξνθίκσλ πνηθίιιεη απφ 5% έσο 25% ηνηο εθαηφ αλάινγα κε ηα ηξφθηκα. Γηα ηελ μήξαλζε 

ρξεζηκνπνηείηαη ν ήιηνο (μήξαλζε νζπξίσλ, μεξψλ θαξπψλ, ιαραληθψλ) ή ηερλεηή ζέξκαλζε 

(αθπδάησζε). 

   Ζ επηηπρήο μήξαλζε εμαξηάηαη απφ: 

• αξθεηή ζεξκφηεηα γηα λα βγάιεη έμσ ηελ πγξαζία ρσξίο λα καγεηξεπηνχλ ηα ηξφθηκα 

• μήξαλζε ηνπ αέξα γηα λα απνξξνθήζεη ηελ απειεπζεξσκέλε πγξαζία θαη 

• επαξθή θπθινθνξία ηνπ αέξα γηα λα δηψμεη καθξηά ηελ πγξαζία. 

 

   Καηά ηελ μήξαλζε ησλ ηξνθίκσλ, ην θιεηδί είλαη λα αθαηξεζεί ε πγξαζία φζν ην δπλαηφλ 

γξεγνξφηεξα ζε κηα ζεξκνθξαζία πνπ δελ έρεη ζνβαξέο επηπηψζεηο ζηε γεχζε, ηε ζχζηαζε θαη ην 

ρξψκα ησλ ηξνθίκσλ. Δάλ ε ζεξκνθξαζία είλαη πάξα πνιχ ρακειή ζηελ αξρή, νη κηθξννξγαληζκνί 

κπνξνχλ λα επηδήζνπλ θαη λα αλαπηπρζνχλ πξνηνχ ηα ηξφθηκα λα είλαη επαξθψο μεξά. Δάλ ε 

ζεξκνθξαζία είλαη πάξα πνιχ πςειή θαη ε πγξαζία πάξα πνιχ ρακειή, ηα ηξφθηκα κπνξνχλ λα 

ζθιεξχλνπλ ζηελ επηθάλεηα. Απηφ θαζηζηά δπζθνιφηεξν λα θχγεη ε πγξαζία θαη ηα ηξφθηκα δελ 

μεξαίλνληαη θαηάιιεια. Αλ θαη ε μήξαλζε είλαη κηα ζρεηηθά απιή κέζνδνο ζπληήξεζεο ηξνθίκσλ, ε 

δηαδηθαζία δελ είλαη αθξηβήο. Απαηηνχληαη πεηξακαηηζκνί γηα λα απνθαζίζεη θάπνηνο πνηεο ηερληθέο 

ιεηηνπξγνχλ θαιχηεξα. 

Θξεπηηθή αμία ησλ μεξψλ ηξνθίκσλ. 

Ζ μήξαλζε, φπσο ζε φιεο ηηο κεζφδνπο ζπληήξεζεο, κπνξεί λα νδεγήζεη ζηελ απψιεηα κεξηθψλ 

ζξεπηηθψλ νπζηψλ. Οη αιιαγέο πνπ εκθαλίδνληαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο μήξαλζεο είλαη νη εμήο: 

• Θεξκίδεο: δελ αιιάδνπλ, αιιά ζπγθεληξψλνληαη ζε κηα κηθξφηεξε κάδα θαζψο ε πγξαζία 

αθαηξείηαη. 

• Βηηακίλε Α: αξθεηά θαιά δηαηεξεκέλε θάησ απφ ηηο ειεγρφκελεο κεζφδνπο ζεξκφηεηαο. 

• Βηηακίλε C: ζπλήζσο θαηαζηξέθεηε θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ δεκαηίζκαηνο θαη ηεο μήξαλζεο ησλ 

ιαραληθψλ. 

• Θηακίλε, ξηβνθιαβίλε, ληαζίλε: κηθξή απψιεηα θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ δεκαηηζκνχ, αιιά δηαηεξείηαη 

εάλ ην λεξφ πνπ ρξεζηκνπνηείηαη γηα λα μαλαδψζνπκε πγξαζία ζηελ απνμεξακέλε ηξνθή 

θαηαλαιψλεηαη. 

• Μέηαιια: κεξηθά κπνξνχλ λα ραζνχλ θαηά ηε δηάξθεηα μήξαλζεο, εάλ ην λεξφ πνπ ελπδαηψλνληαη 

πεηηέηαη. Ο ζίδεξνο δελ θαηαζηξέθεηαη κε ηελ μήξαλζε. 

   Γηα ηελ θαιχηεξε δηαηήξεζε ησλ ζξεπηηθψλ νπζηψλ, ηα μεξά ηξφθηκα πξέπεη λα απνζεθεχνληαη ζε 

δξνζεξά, ζθνηεηλά, θαη μεξά κέξε θαη λα θαηαλαιψλνληαη κέζα ζε έλα έηνο. 

Μέζνδνη μήξαλζεο: 

Ξήξαλζε κε απνμεξαληή 

Δίλαη ζρεηηθά αλέμνδε, θαηάιιειε γηα ηελ μήξαλζε ησλ κεγάισλ ή κηθξψλ πνιιψλ ηξνθίκσλ, θαη 

εχρξεζηε. Υξεζηκνπνηνχληαη αλεκηζηήξεο ζεξκφηεηαο πνπ θπζνχλ ην ζεξκφ αέξα πάλσ απφ ηα 

ηξφθηκα. Μεξηθά πξφηππα έρνπλ κηα πεγή ζεξκφηεηαο ζην θάησ κέξνο ηεο ζπζθεπήο θαη 

κεηαθηλνχκελνπο, δηαηξππεκέλνπο δίζθνπο (γηα ηελ θπθινθνξία αέξα) πνπ ηνπνζεηνχληαη επάλσ απφ 

ηελ πεγή ζεξκφηεηαο. Οη απνμεξαληέο πξέπεη λα ρξεζηκνπνηεζνχλ ζε μεξφ, θαιά αεξηζκέλν δσκάηην. 

Ξήξαλζε ζε θνχξλν 

Ο ειεθηξηθφο θνχξλνο κπνξεί επίζεο λα ρξεζηκνπνηεζεί γηα λα μεξάλεη ηα ιαραληθά. Δδψ απαηηείηε 

πξνζνρή γηα λα απνηξαπεί ην θαςάιηζκα. Ζ θαηάιιεινη ζεξκνθξαζία θαη ν εμαεξηζκφο είλαη νη 

ζεκαληηθφηεξνη γηα μήξαλζε ζε θνχξλν. Ο θνχξλνο πξνζεξκαίλεηαη ζηε ρακειφηεξε ξχζκηζε (60 έσο 

66 βαζκνί Celsius). Σνπνζεηνχληαη νη δίζθνη ησλ ηξνθψλ ζην θνχξλν. Πξέπεη ηα ηξφθηκα λα 



 

 

αλαθαηψλνληαη ζπρλά εάλ έρνπλ 1/2-ίληζα βάζνο ή πεξηζζφηεξν. Σα ηξφθηκα θαςαιίδνληαη εχθνια 

πξνο ην ηέινο ηνπ ρξφλνπ μήξαλζεο επνκέλσο, ζβήλνπκε ηνλ θνχξλν φηαλ ε μήξαλζε είλαη ζρεδφλ 

πιήξεο θαη αλνίγνπκε ηελ πφξηα ηειείσο γηα κηα ψξα αθφκε. 

 5.4  Γελεηηθά ηξνπνπνηεκέλα ηξόθηκα  

   Ολνκάδνληαη ηα ηξφθηκα πνπ παξάγνληαη απφ γελεηηθά ηξνπνπνηεκέκνπο νξγαληζκνχο. Οη 

ηειεπηαίνη έρνπλ ππνζηεί ζπγθεθξηκέλεο αιιαγέο πνπ εηζήιζαλ ζην γελεηηθφ ηνπο πιηθφ κέζσ 

κεζφδσλ ηεο γελεηηθήο κεραληθήο. Απηέο είλαη θαηά πνιχ πην αθξηβείο  απφ ηε κεηαιιαμηνγέλεζε 

φπνπ έλαο νξγαληζκφο εθηίζεηαη ζε ξαδηελέξγεηα ή ρεκηθά ψζηε λα δεκηνπξγεζεί κία κε ζπγθεθξηκέλε 

αιιά κφληκε αιιαγή. Άιιεο ηερληθέο κέζσ ησλ νπνίσλ νη άλζξσπνη ηξνπνπνηνχλ νξγαληζκνχο πνπ 

παξάγνπλ ηξφθηκα είλαη ε εθιεθηηθή αλαπαξαγσγή, νη γελεηηθέο βειηίσζεηο ζηε γεσξγία θαη 

ηελ θηελνηξνθία, θαζψο θαη ε ζσκαηνθισληθή παξαιιαγή. 

   πλήζσο, ηα γελεηηθά ηξνπνπνηεκέλα ηξφθηκα είλαη πξντφληα δηαγνληδηαθψλ θπηψλ: ζφγηα, 

θαιακπφθη, ειαηνθξάκβε, ξχδη θαη βακβαθέιαην. Εσηθά πξντφληα έρνπλ επίζεο αλαπηπρζεί αλ θαη 

θαλέλα απφ απηά δελ θπθινθνξεί πξνο ην παξφλ ζηελ αγνξά.  

   Σα ηξφθηκα πνπ παξάγνληαη κε απηφ ηνλ ηξφπν έρνπλ αληηκεησπίζεη θξηηηθή κε δηάθνξεο 

αηηηνινγίεο, πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ αζθάιεηα, ηελ νηθνινγία θαη νηθνλνκηθά δεηήκαηα πνπ εγείξεη ην 

γεγνλφο πσο νη νξγαληζκνί απηνί ππφθεηληαη ζηε λνκνζεζία πεξί πλεπκαηηθήο ηδηνθηεζίαο. 

5.5 Πξόζζεηα θαη ζπληεξεηηθά 
 

Σα πξφζζεηα θαη ηα ζπληεξεηηθά ηξνθίκσλ είλαη θπζηθά ή ηερλεηά ρεκηθά, ηα νπνία πξνζζέηνπκε ζηα 

ηξφθηκα γηα λα κεγαιψζνπκε ηε δηάξθεηα δσήο ηνπο ή λα βειηηψζνπκε ην ρξψκα θαη ηελ εκθάληζή 

ηνπο. Σέηνηεο νπζίεο έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί απφ ηα αξραία ρξφληα ζηα ηξφθηκα, κε παξάδεηγκα ην 

αιάηη, ηε δάραξε θαη ην μχδη. Σα ηειεπηαία ρξφληα φκσο, κε ηελ εκθάληζε ησλ έηνηκσλ θαγεηψλ, 

έρνπλ παξνπζηαζηεί εμαηξεηηθά πνιιά θαηλνχξηα πξφζζεηα θαη ζπληεξεηηθά, ηα νπνία δελ είλαη φια 

αζθαιή γηα ηελ πγεία καο. Κάπνηα απφ απηά έρνπλ θαηεγνξεζεί γηα θαξθηλνγελέζεηο, αιιεξγίεο, 

άζζκα, εκηθξαλίεο θαη πάξα πνιιέο άιιεο αζζέλεηεο. Γηα ηελ θαιχηεξε δηαρείξεζε απηψλ ησλ 

νπζηψλ, θάζε έλα πξφζζεην έρεη πάξεη έλαλ κνλαδηθφ αξηζκφ.  

 

ε γεληθέο γξακκέο ηα Δ ρσξίδνληαη ζηηο εμήο νκάδεο: 

Δ100-Δ199     ρξσζηηθέο νπζίεο 

Δ200-Δ299     ζπληεξεηηθέο νπζίεο 

Δ300-Δ399     αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο 

Δ400-Δ499     γαιαθησκαηνπνηεηέο, πεθηηθά κέζα, ζηαζεξνπνηεηέο 

Δ500-Δ599     ξπζκηζηέο νμχηεηαο 

Δ600-Δ699     βειηησηηθά γεχζεο 

Δ900-Δ999     δηάθνξα 

Δ1000-Δ1999     πξφζζεηα ρεκηθά 

Απηέο ηηο νπζίεο κπνξνχκε λα ηηο απνθεχγνπκε, αιιά  ηψξα πάξα πνιιέο εηαηξείεο αλαγξάθνπλ ηα 

πξφζζεηα κε ην φλνκά ηνπο θαη φρη κε ηνλ θσδηθφ. 

 

Γηαβάζηε πεξηζφηεξν: Πξφζζεηα θαη πληεξεηηθά http://www.sintagespareas.g 

Πώο ζπληεξνύληαη ηα ηξόθηκα θαη πνηεο νπζίεο ρξεζηκνπνηνύληαη; 

http://www.sintagespareas.gr/simboules/sosti-diatrofi/62-prostheta-kai-sintiritika#ixzz2BfdgOcp3
http://www.sintagespareas.g/


 

 

   Γηα λα θαζπζηεξήζεη ε αιινίσζε ησλ ηξνθίκσλ απφ κηθξννξγαληζκνχο ρξεζηκνπνηνχληαη 

αληηκηθξνβηαθέο νπζίεο πνπ εκπνδίδνπλ, θαζπζηεξνχλ ή απνηξέπνπλ ηελ αχμεζε θαη ηνλ 

πνιιαπιαζηαζκφ ησλ βαθηεξίσλ, ησλ δπκψλ θαη ηεο κνχριαο. 

   Οη ελψζεηο ηνπ ζείνπ, φπσο ηα ζεηψδε άιαηα (Δ 221-228), ρξεζηκνπνηνχληαη γηα λα εκπνδίζνπλ ηελ 

αχμεζε ησλ βαθηεξίσλ ,π.ρ. ζην θξαζί, ηνπο μεξνχο θαξπνχο, ηα ιαραληθά, ην μίδη ή ηελ άικε. Σν 

ζνξβηθφ νμχ (Δ 200) κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί γηα πνιινχο δηαθνξεηηθνχο ιφγνπο,  

ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο ζπληήξεζεο ησλ πξντφλησλ παηάηαο, ηνπ ηπξηνχ θαη ηεο καξκειάδαο. 

   Μηα άιιε ζεκαληηθή νκάδα νπζηψλ απνηειείηαη απφ ηηο ελψζεηο ηνπ ληηξηθνχ θαη ηνπ ληηξψδνπο 

άιαηνο (Δ 249-252). Απηέο ρξεζηκνπνηνχληαη σο πξφζζεηεο νπζίεο ζηα πξντφληα θξέαηνο, φπσο ηα 

ινπθάληθα θαη ηα αιιαληηθά, γηα λα ηα πξνζηαηεχζνπλ απφ ην βαθηήξην πνπ πξνθαιεί ηελ αιιαληίαζε 

(Clostridium botulinum) ×θαη' απηφ ηνλ ηξφπν έρνπλ κηα ζεκαληηθή ζπκβνιή ζηελ αζθάιεηα ησλ 

ηξνθίκσλ. 

   Σν βελδντθφ νμχ θαη ηα άιαηά ηνπ κε αζβέζηην, λάηξην ή θάιην (Δ 210-213) ρξεζηκνπνηνχληαη σο 

αληηβαθηεξηαθά θαη αληηκπθεηηαθά ζε ηξφθηκα φπσο ηα αγγνχξηα, ην ηνπξζί, νη καξκειάδεο θαη νη 

δειέδεο ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε δάραξε, νη ζάιηζεο, ηα θαξπθεχκαηα. 

 

Παξαδείγκαηα επξέσο ρξεζηκνπνηνύκελσλ ζπληεξεηηθώλ ζηελ ΔΔ: 

Αξηζκφο Δ Οπζία/Καηεγνξία Μεξηθά ηξφθηκα ζηα νπνία ρξεζηκνπνηνχληαη 

E 200-203 νξβηθφ νμχ θαη 

ελψζεηο ηνπ 

Σπξί, θξαζηά, μεξά θξνχηα, ζάιηζεο θξνχησλ, πιηθά γηα 

γαξλίξηζκα 

E 210-213 Βελδντθφ νμχ θαη άιαηά 

ηνπ 

Λαραληθά, ηνπξζί, καξκειάδεο θαη νη δειέδεο ρακειήο 

πεξηεθηηθφηεηαο ζε δάραξε, θνλζεξβνπνηεκέλα θξνχηα, 

εκηζπληεξεκέλα πξντφληα ςαξηνχ, ζάιηζεο 

E 220-228 Γηνμείδην ηνπ ζείνπ θαη 

ζεηψδε άιαηα 

Ξεξά θξνχηα, θνλζέξβεο θξνχησλ, πξντφληα παηάηαο, θξαζί 

E 235 Ναηακπθίλε Δπεμεξγαζία ηεο επηθάλεηαο ηπξηψλ θαη ινπθάληθσλ 

E 249-252 Νηηξηθέο θαη ληηξψδεηο 

ελψζεηο 

Λνπθάληθα, κπέηθνλ, αιιαληηθά, θνπά-γθξα, ηπξί, παζηή ξέγγα 

 

6.GDAs και θρεπηικά ζυζηαηικά 



 

 

 

Tο ζύζηεκα GDAs ή ΕΗΠ (Ενδεικηική Ημερήζια Πρόζληψη) είλαη έλα έγθσρο θαη επηζηεκοληθά ηεθκερηωκέλο 

ζύζηεκα ποσ δείτλεη κε απιό ηρόπο, ηο ποζό ηες ελέργεηας θαη ηωλ ζρεπηηθώλ ζσζηαηηθώλ, ποσ περηέτεηαη ζε 

κηα κερίδα ηροθίκοσ. Τα GDAs αλαγράθοληαη  ζηελ εηηθέηα επηπροζζέηως ηοσ πίλαθα δηαηροθηθώλ 

πιεροθορηώλ αλά 100 g/ml θαη βέβαηα επηπροζζέηως ηες ιίζηας ηωλ περηετοκέλωλ ζσζηαηηθώλ. Το ζύζηεκα 

ασηό, περηιακβάλεη δηαηροθηθή επηζήκαλζε ζηο εκπρός θαη ζηο πίζω κέρος ηες ζσζθεσαζίας θαη είλαη 

βαζηζκέλο ζε έλαλ οκοηόκορθο θαηάιογο ζρεπηηθώλ ζσζηαηηθώλ. Οη ζσζηάζεης γηα ηα GDAs (ΕΗΠ), βαζίδοληαη 

ζηης κέζες δηαηροθηθές αλάγθες ελός ελειίθοσ, όπως προθύπηοσλ από ηης δηεζλείς, ηης εσρωπαϊθές θαη ηης (αλά 

τώρα) θσβερλεηηθές οδεγίες θαη έτοσλ εγθρηζεί από ηελ EFSA (Εσρωπαϊθή αρτή γηα ηελ αζθάιεηα ηωλ 

ηροθίκωλ). 

Οη οκάδες ζρεπηηθώλ ζσζηαηηθώλ ζηης οποίες αλαθέρεηαη ηο ζύζηεκα GDAs (ΕΗΠ) είλαη : Θερκίδες, Σάθταρα, 

Ληπαρά, Κορεζκέλα ιηπαρά θαη Νάηρηο γηαηί ασηά ηα ζρεπηηθά ζσζηαηηθά είλαη πηο άκεζα ζσλδεδεκέλα κε ηα πηο 

δηαδεδοκέλα τρόληα λοζήκαηα. 

Θεξκίδεο ηξνθίκσλ θαη ππνινγηζκόο 

Ωζηφζν, ν ηξφπνο απηφο ππνινγηζκνχ γηα ηηο ζεξκίδεο ησλ ηξνθίκσλ είλαη ειαηησκαηηθφο, αλαθέξνπλ 

νη επηζηήκνλεο, πνπ πηζηεχνπλ φηη γηα λα ππνινγίζνπκε ηηο ζεξκίδεο ησλ ηξνθίκσλ ζα πξέπεη λα 

ιακβάλνπκε ππφςε παξάγνληεο φπσο ν ηξφπνο καγεηξέκαηνο ηνπ ηξνθίκνπ θαη ε πεξηεθηηθφηεηά ηνπ 

ζε ίλεο. 

Όπσο δειψλνπλ, ε πεξηεθηηθφηεηα ελφο ηξνθίκνπ ζε ίλεο είλαη ζεκαληηθή γηα λα ππνινγηζηνχλ νη 

ζεξκίδεο ησλ ηξνθίκσλ, θαζψο φζν πεξηζζφηεξεο ίλεο πεξηέρεη ηφζν πεξηζζφηεξε ελέξγεηα απαηηείηαη 

γηα ηε πέςε ηνπ. Δπηπιένλ, νη ζεξκίδεο πνπ πξνζιακβάλεη ν νξγαληζκφο απφ έλα ηξφθηκν 

επεξεάδνληαη αξθεηά απφ ηνλ ηξφπν καγεηξέκαηφο ηνπ, πξνζζέηνπλ νη επηζηήκνλεο, νη νπνίνη 

πξαγκαηνπνηψληαο δνθηκέο ζε θίδηα δηαπίζησζαλ πσο ε θαηαλάισζε καγεηξεκέλνπ ή αιεζκέλνπ 

θξέαηνο κείσζε ηελ ελέξγεηα πνπ απαηηείην γηα ηελ πέςε ηνπ θαηά 12,7% θαη 12,4% αληίζηνηρα. 

χκθσλα κε ην βηνιφγν αλζξσπνιφγν ηνπ Παλεπηζηεκίνπ ηνπ Υάξβαξλη Dr.Richard Wrangham, νη 

εηηθέηεο ησλ ηξνθίκσλ ζα έπξεπε λα πεξηιακβάλνπλ αλαιπηηθέο πιεξνθνξίεο γηα ηηο ζεξκίδεο ησλ 

ηξνθίκσλ, δειαδή πφζεο πεξίπνπ ζεξκίδεο παξέρνπλ φηαλ καγεηξεπηνχλ κε δηάθνξνπο ηξφπνπο, 

θαζψο γηα παξάδεηγκα κία κπξηδφια παξέρεη πεξηζζφηεξεο ζεξκίδεο αλά κεξίδα φηαλ θαηαλαισζεί 

θαιά ςεκέλε παξά κηζνςεκέλε. 

ΚΧΝΣΑΝΣΙΝΟ ΞΔΝΟ (ΓΙΑΙΣΟΛΟΓΟ – ΓΙΑΣΡΟΦΟΛΟΓΟ) :  



 

 

 Σν ςεκέλν ςσκί πνπ ρξεζηκνπνηνχκε, γηα παξάδεηγκα ζηα ηνζη, απνδίδεη πεξηζζφηεξεο 

ζεξκίδεο απφ φ,ηη ην άςεην. Απηφ ζπκβαίλεη δηφηη κε ην ςήζηκν δηεπθνιχλεηαη ε απνξξφθεζε 

θαη ε αθνκνίσζε απφ ηνλ νξγαληζκφ θάπνησλ ζαθράξσλ πνπ, κπνξεί λα πεη θαλείο, φηη 

ζεσξνχληαη παρπληηθά. Βέβαηα ε ζπγθεθξηκέλε ζεξκηδηθή δηαθνξά είλαη κηθξή, σζηφζν, 

ππαξθηή. 

 Ζ αιήζεηα είλαη φηη ην καχξν ςσκί νιηθήο αιέζεσο  έρεη πεξηζζφηεξεο ζεξκίδεο ζπγθξηηηθά κε 

ην ιεπθφ (20 πεξηζζφηεξεο, αλά 100 γξακκάξηα), αιιά θαη 2% πεξηζζφηεξα ιηπαξά. Σν 

κνλαδηθφ, ηειηθά, πιενλέθηεκα, ηνπ καχξνπ ςσκηνχ έλαληη ηνπ ιεπθνχ είλαη φηη πεξηέρεη 

πεξηζζφηεξεο θπηηθέο ίλεο, πξσηείλεο θαη πδαηάλζξαθεο, γη' απηφ θαη είλαη πην πγηεηλφ. 

7.ΒΙΟΛΟΓΙΚΗ ΚΑΛΛΙΔΡΓΔΙΑ 
 

7.1 Βηνινγηθή Γεσξγία 
  Ζ Βηνινγηθή Γεσξγία είλαη κηα κέζνδνο θαιιηέξγεηαο ε νπνία ειαρηζηνπνηεί ή απνθεχγεη πιήξσο ηε 

ρξήζε ζπλζεηηθψλ ιηπαζκάησλ θαη δηδαληνθηφλσλ, ξπζκηζηψλ αλάπηπμεο ησλ θπηψλ, νξκνλψλ θαζψο 

θαη πξφζζεησλ νπζηψλ ζηηο δσνηξνθέο.  

  Οη βηνινγηθνί θαιιηεξγεηέο βαζίδνληαη ζε ακεηςηζπνξά (ελαιιαγή θπηψλ γηα ζπγθνκηδή), 

ππνιείκκαηα ζπγθνκηδψλ, αγξαλάπαπζε, δσηθά ιηπάζκαηα (θνπξηά) θαη κεραληθή θαιιηέξγεηα γηα ηε 

δηαηήξεζε ηεο παξαγσγηθφηεηαο ηνπ ρψκαηνο, ηνλ εκπινπηηζκφ ηνπ κε ζξεπηηθέο νπζίεο γηα ηα θπηά 

θαζψο θαη γηα ηνλ έιεγρν ησλ δηδαλίσλ, εληφκσλ θαη παξάζηησλ.  

  Σν θχξην δήηεκα ηεο Βηνινγηθήο Γεσξγίαο είλαη ε αληηθαηάζηαζε ζπλζεηηθψλ ρεκηθψλ νπζηψλ κε 

άιιεο πνπ βξίζθνληαη ζηε θχζε. Αληί ζπλζεηηθψλ θπηνθαξκάθσλ ρξεζηκνπνηνχληαη νξγαληθά 

θπηνθάξκαθα φπσο γηα παξάδεηγκα ην Bt, ην πχξεζξν θαη ε ξνηελφλε. Οη βηνινγηθνί θαιιηεξγεηέο 

ππνζηεξίδνπλ φηη νη ζπγθεθξηκέλεο νξγαληθέο νπζίεο είλαη βηνδηαζπψκελεο θαη άξα δελ κέλνπλ ζην 

ηειηθφ πξντφλ.  

  Ζ βηνινγηθή γεσξγία επλνεί ηηο αλαλεψζηκεο πεγέο θαη ηελ αλαθχθισζε επηζηξέθνληαο ζην έδαθνο 

ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ βξίζθνληαη ζηα θαηάινηπα. Έηζη ε βηνινγηθή γεσξγία νδεγεί ζηελ 

παξαγσγή θαιχηεξσλ θξνχησλ θαη νπσξνθεπεπηηθψλ πξντφλησλ, αιιά θαη ζηελ θπζηθή ηζνξξνπία 

θαη ηε πςειφηεξε γνληκφηεηα ηνπ εδάθνπο, ζηε δηαηήξεζε ησλ νηθνζπζηεκάησλ θαη ζηε κείσζε ηεο 

ξχπαλζεο. 

  Σα πξντφληα βηνινγηθήο γεσξγίαο θαη θηελνηξνθίαο, ζχκθσλα κε ηνπο θαλνληζκνχο ηεο Δπξσπατθήο 

Ννκνζεζίαο, πξέπεη λα θέξνπλ εηδηθή ζήκαλζε, ε νπνία λα αλαθέξεηαη ζην βηνινγηθφ ηξφπν 

παξαγσγήο ηνπο. Ζ ζήκαλζε πξέπεη λα δίλεη ζηνηρεία γηα ηελ επηρείξεζε πνπ ηα παξάγνπλ θαη είλαη 

ππεχζπλε γηα ηε ζπζθεπαζία θαη ηελ εκπνξία ηνπο, αιιά θαη ηνλ θσδηθφ πηζηνπνίεζεο, ην φλνκα ηνπ 

ππεχζπλνπ θνξέα πηζηνπνίεζεο θαη αζθαιψο ηελ έλδεημε 'πξντφλ βηνινγηθήο γεσξγίαο'. 

 

7.2 Βηνινγηθά Πξντόληα 

  Σα βηνινγηθά πξντφληα πξνθχπηνπλ κέζα απφ θαιιηέξγεηα (βι. επάλσ) φπνπ απαγνξεχεηαη απζηεξά 

ε ρξήζε θάζε ρεκηθνχ θπηνθαξκάθνπ-ιηπάζκαηνο θαη νξκφλεο. Απηή ε κνξθή βηνινγηθήο παξαγσγήο 

-γεσξγίαο ή θηελνηξνθίαο- ζηεξίδεηαη ζε θπζηθέο θαη φρη ρεκηθέο δηεξγαζίεο, θαη ζηελ απνθπγή ηεο 

ρξεζηκνπνίεζεο ρεκηθψλ (π.ρ. ιηπαζκάησλ, θαξκάθσλ, νξκνλψλ) ή άιισλ πξνζηαηεπηηθψλ 

πξντφλησλ, πνπ ζπλήζσο ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηελ αληηκεηψπηζε αζζελεηψλ θαη κηθξννξγαληζκψλ. 

Σα βηνινγηθά πξντφληα είλαη νιφθξεζθα, ηδηαίηεξα γεπζηηθά θαη αξσκαηηθά ηξφθηκα. 

  Σα πιενλεθηήκαηά ησλ βηνινγηθψλ πξντφλησλ έλαληη ησλ εθείλσλ πνπ παξάγνληαη κε ηηο 

ζπκβαηηθέο κεζφδνπο είλαη πνιιά. Σν ζπνπδαηφηεξν είλαη πην πγηεηλά αθνχ δελ έρνπλ ηνμηθέο νπζίεο. 

Δίλαη θξέζθα αθνχ δε ρξεζηκνπνηνχληαη δηάθνξα ζπληεξεηηθά γηα ηελ επί καθξφλ δηαηήξεζή ηνπο. 

Δπηπιένλ, ε πεξηεθηηθφηεηά ηνπο ζε λεξφ είλαη κηθξφηεξε απφ απηήλ πνπ έρνπλ ηα ζπκβαηηθά 

πξντφληα ελψ αληίζεηα έρνπλ πεξηζζφηεξεο αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο (ιπθνπέλην, πνιπθαηλφιεο, 

http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9A%CE%B1%CE%BB%CE%BB%CE%B9%CE%AD%CF%81%CE%B3%CE%B5%CE%B9%CE%B1&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9B%CE%AF%CF%80%CE%B1%CF%83%CE%BC%CE%B1
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%96%CE%B9%CE%B6%CE%B1%CE%BD%CE%B9%CE%BF%CE%BA%CF%84%CF%8C%CE%BD%CE%BF&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A1%CF%85%CE%B8%CE%BC%CE%B9%CF%83%CF%84%CE%AE%CF%82_%CE%B1%CE%BD%CE%AC%CF%80%CF%84%CF%85%CE%BE%CE%B7%CF%82&action=edit&redlink=1
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θιαβνλνεηδή), βηηακίλεο, ηρλνζηνηρεία, κεηαιιηθά ζηνηρεία, πξσηεΐλεο θαη έλδπκα  ζηε ζχλζεζή ηνπο. 

Καη βέβαηα είλαη πνιχ πην θνληά ζηελ εηθφλα ησλ πξντφλησλ πνπ είρακε ζπλεζίζεη λα ηξψκε 

παιηφηεξα κε έληνλε ηε ραξαθηεξηζηηθή γεχζε θαη ην άξσκα ηνπο. Μάιηζηα ππάξρεη ε άπνςε φηη ην 

γεγνλφο απηφ ιεηηνπξγεί ζεηηθά ζηνλ πεξηνξηζκφ ηεο φξεμεο, αθνχ ην άηνκν παίξλεη πεξηζζφηεξε 

ηθαλνπνίεζε θαη επνκέλσο πεηλάεη ιηγφηεξν ζηε ζπλέρεηα. 

  Γηα ηα βηνινγηθά πξντφληα ππάξρνπλ θάπνηα πξνθαζνξηζκέλα ραξαθηεξηζηηθά: πξέπεη λα είλαη 

ζπζθεπαζκέλα θαη λα θέξνπλ έλδεημε «πξντφληα βηνινγηθήο γεσξγίαο», λα πσινχληαη κφλν ζηελ 

επνρή ηνπο. Πξντφληα πνπ πσινχληαη ρχκα, απφ ηνλ ίδην ηνλ παξαγσγφ, δελ είλαη πάληα βηνινγηθά, 

εθηφο θαη αλ θέξνπλ ε έλδεημε φηη απνηεινχλ πξντφληα βηνινγηθήο γεσξγίαο. 

  Σα ηξφθηκα πνπ παξάγνληαη κε βηνινγηθέο κεζφδνπο είλαη αζθαιψο αθξηβφηεξα απφ ηα ζπκβαηηθά 

παξαγφκελα ηξφθηκα. 

7.3 Βηνινγηθό ειαηόιαδν, βηνινγηθά αβγά 

  Βηνινγηθό Διαηόιαδν είλαη ην ιάδη ηεο Διηάο πνπ παξάγεηαη ζχκθσλα κε ηηο αξρέο ηεο βηνινγηθήο 

γεσξγίαο. Σν βηνινγηθφ ειαηφιαδν είλαη ην ζεκαληηθφηεξν απφ ηα ειιεληθά αιιά θαη ηα βηνινγηθά 

πξντφληα θαη απνηειεί ηελ βάζε ηεο παγθφζκηα αλαγλσξηζκέλεο γηα ηελ αμία ηεο γηα ηνλ ζχγρξνλν 

άλζξσπν κεζνγεηαθή, ειιεληθή, θξεηηθή δηαηξνθή. 

 

  Σν βηνινγηθφ ειαηφιαδν αθνινπζεί θαη απηφ ηελ θαηεγνξηνπνίεζε ηνπ ιαδηνχ ηεο Διηάο γεληθά θαη 

ην θαηαηάζζνπκε ζε έμηξα παξζέλν βηνινγηθφ ειαηφιαδν κε νμχηεηα κηθξφηεξε απφ 0,8 % θαη ζε 

παξζέλν βηνινγηθφ ειαηφιαδν κε νμχηεηα κηθξφηεξε απφ 2 %. 

  Βηνινγηθά αβγά Τπάξρεη έλα ζχζηεκα παξαγσγήο, θαηά ην νπνίν νη θφηεο δνπλ κέζα ζε θινπβηά, 

ηατδνληαη απφ ηατζηξεο θαη πίλνπλ λεξφ απφ κπηκπεξφ έηζη ψζηε λα κελ ρξεηάδεηαη λα κεηαθηλεζνχλ. 

Όζνλ αθνξά ηελ ηξνθή ηνπο, απηή είλαη γεκάηε ρεκηθά, πξφζζεηα θαη αληηβηνηηθά. Αληίζεηα, νη θφηεο 

βηνινγηθήο εθηξνθήο δνπλ ζηηο πεξηζζφηεξεο πεξηπηψζεηο ζε ζρεηηθά αλνηρηφ πεξηβάιινλ θαη 

ηατδνληαη κε πηζηνπνηεκέλεο ηξνθέο. Έλαο ηξφπνο γηα λα θαζνξίζνπκε ηελ πνηφηεηα ηνπ αβγνχ είλαη 

ν θξφθνο. 

7.4 Βηνινγηθή θαη ζπκβαηηθή γεσξγία 

  Ο φξνο ζπκβαηηθή γεσξγία, θπξίσο, ρξεζηκνπνηείηαη, γηα λα δειψζεη ηελ εληαηηθή "ρεκηθή" 

γεσξγία, αιιά θάπνηεο θνξέο θαη ιηγφηεξν εληαηηθέο κνξθέο (φπσο π.ρ. ε "εθηαηηθή" ρεκηθή γεσξγία). 

Δίλαη ε, κέρξη ζήκεξα, επξχηαηα, αζθνχκελε γεσξγηθή πξαθηηθή, κε αλεμέιεγθηε ρξήζε 

θπηνπξνζηαηεπηηθψλ πξντφλησλ, πνπ ζεσξείηαη μεπεξαζκέλε. Κάλεη αλεμέιεγθηε ρξήζε 

αγξνρεκηθψλ, αιιά παξνπζηάδεη κεγάιεο απνδφζεηο  



 

 

  Σν ζέκα φκσο πνπ πξνθχπηεη είλαη θαηά πφζν ηα βηνινγηθά ηξφθηκα ππεξηεξνχλ ζε δηαηξνθηθή αμία 

ή φρη ησλ ζπκβαηηθψλ. Σα ιαραληθά θαη θξνχηα βηνινγηθήο γεσξγίαο έρνπλ κεγαιχηεξε 

πεξηεθηηθφηεηα, ζε πνζνζηφ επί μεξνχ, απφ ηα ζπκβαηηθά, ηα νπνία είλαη αλαινγηθά πην πινχζηα ζε 

λεξφ-ζηνηρείν πνπ δείρλεη πσο αγνξάδνπκε ηειηθά πεξηζζφηεξν νπζία θαη ιηγφηεξν λεξφ. 

  Ο θαηαλαισηήο αθφκα είλαη ζίγνπξνο πσο αγνξάδνληαο θάπνην βηνινγηθφ ηξφθηκν, ζα θαηαλαιψζεη 

έλα πξντφλ γεσξγίαο ή θηελνηξνθίαο, πςειήο δηαηξνθηθήο αμίαο. Σα ηξφθηκα απηά πεξηέρνπλ κεγάιεο 

ζπγθεληξψζεηο βηηακηλψλ, ηρλνζηνηρείσλ, αιάησλ, αηζέξσλ ειαίσλ θαη ζαθράξσλ, ρσξίο φκσο ηελ 

πξνζζήθε ρεκηθψλ νπζηψλ θαη θαηαινίπσλ. 

  Πην ζπγθεθξηκέλα ηα βηνινγηθά ηξφθηκα έρνπλ ζπρλά κεγαιχηεξε πεξηεθηηθφηεηα απφ ηα ζπκβαηηθά 

ζε ζπγθεθξηκέλεο βηηακίλεο φπσο είλαη ε βηηακίλε C, αιιά θαη ζε θάπνηα απφ ηα απαξαίηεηα 

αλφξγαλα ζηνηρεία φπσο είλαη ην αζβέζηην, ην καγλήζην, ν ζίδεξνο θαη ην ρξψκην. 

  Παξάιιεια, ηα βηνινγηθά γεσξγηθά πξντφληα είλαη πινχζηα ζε πνιχηηκεο νπζίεο φπσο 

αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο (ιπθνπέλην, πνιπθαηλφιεο, θιαβνλνεηδή) θαη πξνζθέξνπλ πξσηεΐλε 

πςειφηεξεο βηνινγηθήο αμίαο. 

  Δίλαη ινηπφλ γεληθά απνδεθηφ (απφ δηάθνξεο κειέηεο θαη έξεπλεο), πσο ε ζξεπηηθή αμία ησλ 

βηνινγηθψλ θαη ζπκβαηηθψλ πξντφλησλ ζε γεληθέο γξακκέο δελ παξνπζηάδεη ζεκαληηθέο δηαθνξέο. 

8.ΣΡΟΦΟΥΙΛΙΟΜΔΣΡΑ ΚΑΙ ΚΑΣΑΝΑΛΧΗ ΚΡΔΑΣΟ 
8.1 Σν ηαμίδη µηαο µπνπθηάο 
  Σν θαγεηφ πνπ ηξψµε µπνξεί λα έρεη δηαλχζεη εθαηνληάδεο ή θαη ρηιηάδεο ρηιηφµεηξα µέρξη λα 

θηάζεη ζην πηάην µαο. Γηα παξάδεηγµα, έλα πηάην θξέαο αξλάθη Ν.  Εειαλδίαο µε θαζφιηα Κέλπαο θαη 

θαξφηα Ν. Αθξηθήο έρεη δηαλχζεη ζπλνιηθά 27.700ριµ! Ζ απφζηαζε πνπ δηαλχεη ε ηξνθή απφ ηνλ 

παξαγσγφ µέρξη ηνλ θαηαλαισηή είλαη ηα ηξνθνρηιηφµεηξα.  ήµεξα νη απνζηάζεηο πνπ ηαμηδεχνπλ νη 

ηξνθέο πξηλ ηηο αγνξάζνπµε είλαη απμεµέλεο. Γηα ηε µεηαθνξά ηνπο ρξεζηµνπνηνχληαη φια ηα µέζα 

µεηαθνξάο, θνξηεγά, ηξέλα, πινία αιιά θαη αεξνπιάλα.  Αλάινγα µε ηελ απφζηαζε πνπ δηαλχνπλ θαη 

ηα µέζα πνπ ρξεζηµνπνηνχληαη γηα ηε µεηαθνξά ηνπο έρνπλ ηηο αληίζηνηρεο αξλεηηθέο επηπηψζεηο ζην 

πεξηβάιινλ.  Δπηπιένλ, ηα µεγάια ηαμίδηα µεηψλνπλ ηε θξεζθάδα ησλ ηξνθψλ, ηηο θάλνπλ ιηγφηεξν 

αζθαιείο γηα ηελ πγεία ησλ θαηαλαισηψλ, ελψ εμαηηίαο ηνπο πεξηιαµβάλνληαη ζηα ζπζηαηηθά θαη 

πνιιά ρεµηθά ζπληεξεηηθά. 

8.2 Πόζν «βξνµίδεη» ην πηάην καο ηελ αηκόζθαηξα; 
  Ζ µεηαθνξά ησλ ηξνθίµσλ εθπέµπεη CO2 αληίζηνηρν µε ην πνζφ ησλ θαπζίµσλ πνπ θαηαλάισζαλ 

ηα µέζα µεηαθνξάο ηνπο.  Γηα λα ππνινγίζνπµε, γηα παξάδεηγµα, ην ελεξγεηαθό απνηύπσµα ελφο 

πηάηνπ µε θνηφπνπιν Πίλδνπ ζα πξέπεη λα ππνινγίζνπµε ηηο εθπνµπέο CO2 ηνπ θνξηεγνχ πνπ 

µεηέθεξε ην θνηφπνπιν απφ ην νξληζνηξνθείν ζην ζθαγείν θαη µεηά ζην ρψξν επεμεξγαζίαο, ηε 

µεηαθνξά ηνπ απφ ηελ εηαηξεία µε θνξηεγφ ζηελ πφιε µαο ζην ρνλδξέµπνξν, ην ηαμίδη απφ ην 

ρνλδξέµπνξν ζην ιηαλέµπνξν. Δπηπιένλ, ην ηαμίδη ην δηθφ µαο ζην ιηαλέµπνξν ή ζην ζνχπεξ µάξθεη 

θαη ζηε ζπλέρεηα ηελ νδήγεζε ζην ζπίηη, µέρξη λα θαηαιήμεη ζηελ θαηζαξφια ηεο θνπδίλαο µαο. ηελ 

Αγγιία ε µεηαθνξά ηεο ηξνθήο πξνζζέηεη ζηελ αηµφζθαηξα ζρεδφλ 19 εθαηνµµχξηα ηφλνπο CO2 

θάζε ρξφλν. Απφ απηνχο, πεξηζζφηεξνη απφ δχν εθαηνµµχξηα ηφλνη παξάγνληαη απνθιεηζηηθά απφ ηα 

απηνθίλεηα θαηά ηελ νδήγεζε πξνο θαη απφ ηα µαγαδηά. Αλ ζθεθηνχµε ηα ζεµεξηλά δεδνµέλα γηα ηα 

ζνχπεξ µάξθεη, φπσο φηη ζε απηά βξίζθνπµε «θαη ηνπ πνπιηνχ ην γάια», µεγάινη ρψξνη ζηάζµεπζεο 

γηα λα πεγαίλνπµε εχθνια µε ην απηνθίλεην, αληαγσληζηηθέο ηηµέο ζε ζρέζε µε µηθξά µαγαδηά, ίζσο 

µπνξνχµε λα θαηαλνήζνπµε θαιχηεξα ηηο δξαµαηηθέο αιιαγέο πνπ έρνπλ ζπµβεί ζήµεξα ζηελ 

παξαγσγή ηεο ηξνθήο θαη άξα θαη ζηηο απνζηάζεηο πνπ δηαλχνπλ νη ηξνθέο. 

  Ζ ηάζε γηα εγρψξηα πξντφληα, πέξα απφ ηελ αζθάιεηα πνπ παξέρνπλ ζπρλά ζε ζέµαηα πγείαο ηνπ 

θαηαλαισηή, αλαδεηθλχεηαη ηειηθά ζηνλ θαιχηεξν ηξφπν µείσζεο ηνπ απνηππψµαηνο φζνλ αθνξά ηα 



 

 

ηξνθνρηιηφµεηξα. Αθνχγεηαη απιφ θαη ινγηθφ:  αγνξάδνληαο ηνπηθά πξντφληα µεηψλεηαη ε πνζφηεηα 

ηνπ θαπζίµνπ πνπ απαηηείηαη γηα ηε µεηαθίλεζή ηνπο. Απηφ ζεµαίλεη φηη αλ αγνξάδεηο θαζεµεξηλά 

ληφπηα πξντφληα γηα έλα ρξφλν µεηψλεηο ηφζν ηελ πνζφηεηα CO2 ζηελ αηµφζθαηξα,  φζν ζα 

µεησλφηαλ αλ αληηθαζηζηνχζε θάπνηνο ην θξέαο απφ ην θαζεµεξηλφ γεχµα µε θάηη ρνξηνθαγηθφ γηα 

µία µέξα ηελ εβδνµάδα. 

8.3 Σν θξέαο επηβαξύλεη ην πεξηβάιινλ 

Σν ράκπνπξγθεξ βιάπηεη ηελ αηκόζθαηξα.. 

 

Δπηζηεκνληθέο κειέηεο έδεημαλ φηη ηα ράκπνπξγθεξ είλαη ηα πιένλ επηδήκηα εδέζκαηα, ζε φ,ηη αθνξά 

ηελ επηβάξπλζε ηεο γήηλεο αηκφζθαηξαο κε δηνμείδην ηνπ άλζξαθα.  

 

 

Σελ ίδηα ζηηγκή, ε επηζηεκνληθή νκάδα ηνπ Παλεπηζηεκίνπ 

Νηαιρνχδη ηνπ Καλαδά, ππνγξάκκηζε φηη ε αληηθαηάζηαζε ηεο 

κπξηδφιαο κε ζαιάηα, κπνξεί λα νδεγήζεη ζε πεξηνξηζκφ ησλ 

εθπνκπψλ θαπζαεξίσλ, αλάινγν κε εθείλν πνπ ζα πεηπραίλακε 

εάλ αθήλακε ην απηνθίλεην ζην γθαξάδ, δχν θνξέο ηελ 

εβδνκάδα. Ο θαζεγεηήο Νέηζαλ Πειηηέ εμεγεί έηζη φηη ε 

παξαγσγή βνδηλνχ θξέαηνο είλαη ηδηαίηεξα ελεξγνβφξα, ελψ ην 

θαηλφκελν ηνπ ζεξκνθεπίνπ εληζρχεηαη θαη απφ ηελ έθθιεζε 

κεγάισλ πνζνηήησλ κεζαλίνπ, πνπ πξνέξρεηαη απφ ηηο αγειάδεο. 

Ζ νκάδα ηνπ δξ Πειηηέ, αθνχ εμέηαζε θάζε πηπρή ηεο βηνκεραληθήο θηελνηξνθίαο, απφ ην θφζηνο ηεο 

δσνηξνθήο, κέρξη θαη ηελ εθπνκπή κεζαλίνπ απφ ηελ θνπξηά, εμαζθάιηζε πιεξέζηεξε εηθφλα ηνπ 

πξαγκαηηθνχ θφζηνπο ηνπ βφεηνπ θξέαηνο. Ο ηνκέαο ηεο θηελνηξνθίαο ζεσξείηαη ππεχζπλνο γηα 

πνζνζηφ 18% ησλ παγθφζκησλ εθπνκπψλ αεξίσλ ηνπ ζεξκνθεπίνπ, κε ην κνζραξίζην θξέαο λα 

ζεσξείηαη ην πην ελεξγεηαθά απαηηεηηθφ. Αλ θαη ην βνδηλφ θξέαο απνηειεί πνζνζηφ 30% ηεο 

θαηαλάισζεο θξέαηνο ζηνλ αλεπηπγκέλν θφζκν, επζχλεηαη γηα ην 78% ησλ εθπνκπψλ θαπζαεξίσλ 

απφ ηελ θηελνηξνθία. Απηφ ζπκβαίλεη επεηδή έλα θηιφ κνζραξίζηνπ θξέαηνο παξάγεη 16 θηιά 

δηνμεηδίνπ ηνπ άλζξαθα: ηέζζεξηο θνξέο πεξηζζφηεξν απφ ην ρνηξηλφ θαη πάλσ απφ δέθα θνξέο 

πεξηζζφηεξν απφ ην θνηφπνπιν. Αλ νη δπηηθνί θαηαλαισηέο άιιαδαλ ηηο ζπλήζεηέο ηνπο θαη έηξσγαλ 

θνηφπνπιν, αληί κνζραξίζηνπ θξέαηνο, νη εθπνκπέο θαπζαεξίσλ ηεο θηελνηξνθίαο ζα κεηψλνληαλ 

θαηά 70%. 

ην κεηαμχ, ε βειηίσζε ηνπ επηπέδνπ δσήο ζηε Γχζε, ζεκαίλεη φηη νινέλα θαη πεξηζζφηεξνη δπηηθνί 

ηξψλε πεξηζζφηεξν θξέαο απφ φ,ηη παιαηφηεξα. «Σν θξέαο απνηεινχζε θάπνηε πνιπηέιεηα θαη 

βξηζθφηαλ ζην νηθνγελεηαθφ ηξαπέδη κία θνξά ηελ εβδνκάδα. ήκεξα, ηξψκε θξέαο θάζε εκέξα», ιέεη 

ν δξ Πειηηέ. Αλ ε θαηαλάισζε θξέαηνο ζηε Γχζε πεξηνξηδφηαλ απφ ηα ζεκεξηλά ηεο επίπεδα ησλ 90 

θηιψλ ην ρξφλν γηα θάζε άλζξσπν, ζηα πξνηεηλφκελα απφ ηελ Ηαηξηθή επίπεδα ησλ 53 θηιψλ εηεζίσο, 

νη εθπνκπέο αεξίσλ ηεο θηελνηξνθίαο ζα πεξηνξίδνληαλ θαηά 44%. «Γεδνκέλεο ηεο πξννπηηθήο 

δηπιαζηαζκνχ ηεο παγθφζκηαο παξαγσγήο θξέαηνο κέρξη ην 2050, ζα πξέπεη λα κεηψζνπκε ηηο 

εθπνκπέο θαπζαεξίσλ καο ζην κηζφ, εάλ ζέινπκε λα δηαηεξεζνχκε ζηα ζεκεξηλά επίπεδα. Ζ 

ηερλνινγηθή πξφνδνο δελ αξθεί γηα λα θζάζνπκε ζην επηζπκεηφ ζεκείν», ιέεη ν δξ Πειηηέ. Γηα ην 

ιφγν απηφ, ε αιιαγή ηεο δίαηηαο έρεη ηφζν κεγάιε ζεκαζία, φπσο εμεγεί θαη ν Κξηο Οπέκπεξ, 

θαζεγεηήο ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Κάξλεγθη-Μέινλ ησλ ΖΠΑ. «Ζ δηαηξνθή έρεη κεγάιε ζεκαζία, θαζψο 

απνηειεί πξνζσπηθή επηινγή, πνπ -ζεσξεηηθά ηνπιάρηζηνλ- κπνξεί λα αιιάμεη εχθνια. 

Απνθαζίδνπκε θάζε εκέξα ηί ζα θάκε θαη νη επηινγέο καο κπνξνχλ θαη πξέπεη λα δηέπνληαη απφ 

νηθνινγηθά θξηηήξηα», ιέεη ν δξ Οπέκπεξ. 



 

 

Σν θάζε ακεξηθαληθφ λνηθνθπξηφ «ζπκβάιεη» θαηά κέζν φξν θάζε ρξφλν 5 ηφλλνπο δηνμεηδίνπ ηνπ 

άλζξαθα, νδεγψληαο ηα απηνθίλεηά ηνπ, θαη 3,5 ηφλλνπο εμαηηίαο ησλ ελεξγνβφξσλ δηαηξνθηθψλ ηνπ 

ζπλεζεηψλ. «Ζ απφθαζε λα πάςνπκε λα ηξψκε θφθθηλν θξέαο θαη γαιαθηνθνκηθά αληηζηνηρεί κε 

κείσζε νδηθψλ κεηαθηλήζεσλ, ηεο ηάμεο ησλ 11.000 ρηιηνκέηξσλ», ιέεη ν δξ Οπέκπεξ. 

ην κεηαμχ, ε αγνξά ηνπηθψλ θξεάησλ θαη ιαραληθψλ είλαη κελ σθέιηκε, θαζψο πεξηνξίδεη ηηο 

εθπνκπέο θαπζαεξίσλ πνπ πξνθχπηνπλ απφ ηε κεηαθνξά ησλ εηζαγφκελσλ πξντφλησλ, αιιά πνιχ πην 

πεξηνξηζκέλε απφ ηε κείσζε πνπ ζα πξνέθππηε σο απνηέιεζκα ηεο εγθαηάιεηςεο ηνπ θξέαηνο γηα κία 

θνξά ηελ εβδνκάδα. 
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