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ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

 

 

΢θνπφο ηεο ελ ιφγσ εξγαζίαο είλαη ε αλάπηπμε ελφο ιεηηνπξγηθνχ ηξφθηκνπ. Σν 

πξντφλ ζρεδηάζηεθε απφ ην Δξγαζηήξην Σξνθνζξεπηηθψλ Πξντφλησλ (Nutraceuticals)  

θαη Λεηηνπξγηθψλ Σξνθίκσλ ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Πεινπνλλήζνπ ζηα πιαίζηα ηεο 

κεηαπηπρηαθήο δηαηξηβήο θαη απνηειεί παηέληα ηφζν γηα ηελ ζπληαγή φζν θαη ην 

ινγφηππν. ΢πγθεθξηκέλα πξφθεηηαη γηα πξάζηλε πάζηα ειηάο, κε ην εκπνξηθφ φλνκα 

Greenelia, εκπινπηηζκέλε κε θαινχο πδαηάλζξαθεο, πξσηεΐλεο θαη θπηηθέο ίλεο. Δίλαη 

έλα απνιχησο θπζηθφ πξντφλ ρσξίο γινπηέλε, ζπληεξεηηθά ή πξφζζεην αιάηη θαη ζα 

δηαηίζεηαη παζηεξησκέλν. Ζ Greenelia αλαπηχρζεθε κε ζθνπφ ηελ άκεζε δηάζεζε ηεο 

ζηελ αγνξά. Γηα ην ιφγν απηφ, έρεη πεξάζεη νξγαλνιεπηηθφ έιεγρν αιιά θαη γεπζηθή 

δνθηκή κε άξηζηεο θξηηηθέο. Σν πξντφλ ζα απεπζχλεηαη θπξίσο ζε νηθνγέλεηεο, 

αζιεηέο θαη ζε άηνκα πνπ αθνινπζνχλ αληηνμεηδσηηθή δηαηξνθή. ΢πλνςίδνληαο, ε 

πάζηα Greenelia είλαη έλα πξντφλ ην νπνίν πξνζαξκφδεηαη ζηηο θαζεκεξηλέο αλάγθεο 

ηνπ θαηαλαισηή θαζηζηψληαο ην αληαγσληζηηθφ ζηελ αγνξά, ζπλδπάδνληαο ηελ 

πςειή πνηφηεηα θαη ην ζσζηφ branding. 

 

 

 

 

 

 

Keywords: ιεηηνπξγηθά ηξφθηκα, αλάπηπμε λέσλ πξντφλησλ, πξάζηλε πάζηα ειηάο, 

Greenelia,πγηεηλή δηαηξνθή
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ABSTRACT 

 

 

The proposal of this thesis is the development of a functional food.  The product 

design by the Laboratory of Nutraceuticals Products and Functional Foods of 

University of Peloponnisosas part of the dissertation and it‘s a patent both for the 

recipe and logotype. Specifically, it is a green olive pasta namely Greenelia, enriched 

with good carbohydrates, proteins and plant fibers.  Greenelia have been pasteurized 

and is a completely natural product without added salt nor preservatives and also 

gluten free.Greenelia was developed in order toplaced on the market, therefore, it has 

been done the corresponding tests such asorganoleptic and flavor tests with excellent 

reviews. This product aimed at a wide audience from families to athletes, even within 

an antioxidant diet. To summarize, Greenelia is a very competitive product as it is 

combine high quality, strong and memorable brand but also a healthy and delicious 

meal for every moment. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 1 

 

 

1.1   Αλάπηπμε λέσλ πξντόλησλ (New product development NPD) 

 

Ζ αλάπηπμε λέσλ πξντφλησλ (NPD) είλαη ε δηαδηθαζία ζρεδηαζκνχ ελφο 

λένπ πξντφληνο, παξαγσγήο θαη δηάζεζήο ηνπ ζηελ αγνξά θαη φπσο ζα αλαιπζεί 

παξαθάησ, είλαη αλαγθαία γηα ηελ επηβίσζε θαη εμέιημε θάζε εηαηξείαο ζηελ αγνξά 

ηξνθίκσλ[Pinna 2018][Stewart-Knox 2003]. Παξφιν πνπ ε δηαδηθαζία ηεο NPD έρεη 

πνιχ πςειφ πνζνζηφ απνηπρίαο, ην 72% ησλ εληειψο λέσλ πξντφλησλ θαη ην 55% 

ησλ πξντφλησλ πνπ έρνπλ δηαθνξνπνηεζεί ζε θάηη θαηλνχξην, απνηπγράλνπλ απφ ηα 

πξψηα θηφιαο ζηάδηα παξαγσγήο ηνπο, απηά είλαη απαξαίηεηα ψζηε νη επηρεηξήζεηο 

λα παξακείλνπλ ζηελ αγνξά [Gao 2018] [Lord 2000].Ο ιφγνο είλαη φηη φια ηα 

πξντφληα έρνπλ έλαλ νξηζκέλν θχθιν δσήο, κε ηα ζηάδηα απηήο λα είλαη θαζνξηζκέλα 

σο εμήο :  

 Δηζαγσγή (introduction): ην ζηάδην απηφ πεξηιακβάλεη ρακειέο πσιήζεηο θαη 

επέλδπζε πςειψλ πνζψλ ζην ηνκέα ηνπ marketing 

 Αχμνπζα αλάπηπμε ( increasing growth): παξνπζία λέσλ θαηαλαισηψλ θαη 

ζηαζεξψλ αγνξαζηψλ ηνπ πξντφληνο, νη δαπάλεο γηα ην marketing παξακέλνπλ 

πςειέο 

 Πξννδεπηηθά κεησκέλε αλάπηπμε (declininggrowth): επέξρεηαη θνξεζκφο 

ζηελ αγνξά γηα ην ζπγθεθξηκέλν πξντφλ  

 Χξηκφηεηα: ζηαζεξέο πσιήζεηο, ζηάζηκε αγνξά 

 Ύθεζε (decline): ε εηζαγσγή αληαγσληζηηθψλ πξντφλησλ ζηελ αγνξά 

επεξεάδεη αξλεηηθά ηηο πσιήζεηο 

Όπσο γίλεηαη θαλεξφ, φια ηα πξντφληα πεξλνχλ ηα ζηάδηα απηά, θάηη πνπ 

ππνρξεψλεη ηηο εηαηξίεο λα δεκηνπξγνχλ θαη λα παξέρνπλ ζπλερψο λέα πξντφληα ζηελ 

αγνξά γηα λα δηαηεξνχλ ηα θέξδε ηνπο ζηαζεξά [Fuller 1994] [Dekker1998]. 

΢χκθσλα κε ηνλ Hultink (1998), νιιαλδηθέο, αγγιηθέο θαη ακεξηθαληθέο εηαηξείεο 

απνθηνχλ κεηαμχ 28% θαη 46% ηνπ θέξδνπο ηνπο απφ λέα πξντφληα. 
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΢ρήκα 1:  Κύθινο δσήο πξντόλησλ ζε ζρέζε κε ηνλ όγθν πσιήζεσλ θαη ην θέξδνο: 1) Δηζαγσγή, 2) 

Αύμνπζα αλάπηπμε, 3)Πξννδεπηηθά κεησκέλε αλάπηπμε, 4)Ωξηκόηεηα, 5)Ύθεζε [Fuller 1994] 

 

Ο αθξηβήο νξηζκφο πνπ δίλεηαη ζηα ιεμηθά γηα ηελ θαηλνηνκία είλαη «ε 

εηζαγσγή θάηη θαηλνχξγηνπ». Παξφια απηά, ε θαηλνηνκία είλαη κία πνιπδηάζηαηε 

έλλνηα θαη εμαξηάηαη ζε πνιχ κεγάιν βαζκφ απφ ηελ νπηηθή πνπ ηελ αληηκεησπίδεη 

θαλείο. Γηα παξάδεηγκα, γηα έλαλ κεραληθφ, θαηλνηφκν ζα είλαη θάπνηα ζπζθεπή ε 

νπνία κπνξεί λα επηηχρεη θάηη πεξηζζφηεξν απφ ην πξνεγνχκελν κνληέιν ηεο ή κία 

ζπζθεπαζία ε νπνία παξέρεη θαιχηεξα απνηειέζκαηα φπσο κεγαιχηεξν ρξφλν δσήο 

ζην πξντφλ, γηα έλαλ θαηαζθεπαζηή κπνξεί λα είλαη θαηλνηφκν κία ηερλνινγία ζηελ 

νπνία έρνπλ αιιάμεη θάπνηεο απφ ηηο πξνεγνχκελεο ηδηφηεηεο ηεο, κία εληειψο λέα 

ηδέα, κία θαηλνχξηα ηδέα ζην marketing ή λέα αληηκεηψπηζε ζηελ νξγάλσζε θαη ηελ 

δηαρείξηζε ηνπ πξντφληνο. Λακβάλνληαο ππφςε φηη ε θαηλνηνκία ζρεηίδεηαη κε 

θαηλνχξηνπο ηξφπνπο πξνψζεζεο ηνπ πξντφληνο φπσο εθπησηηθά θνππφληα ή θάξηεο 

επηβξάβεπζεο. Όπσο γίλεηαη θαηαλνεηφ, ε θαηλνηνκία έρεη επξεία έλλνηα θαη δελ 

αξθεί ε αθξηβή ηεο εξκελεία γηα λα δψζεη ην λφεκα ηεο γηα θάζε πεξίπησζε. 

Αλ ε εξκελεία ηνπ φξνπ θαηλνηφκν πξνζεγγηζηεί απφ ηελ πιεπξά ηνπ 

θαηαζθεπαζηή ηξνθίκσλ, έρεη δεκηνπξγεζεί κία θαηεγνξηνπνίεζε γηα ηα λέα 

πξντφληα ε νπνία είλαη ε εμήο [Fuller, 1994] [Anon1999] [Luning 2002]: 
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 ―Me-too products‖: ζηελ θαηεγνξία απηή αλήθνπλ πξντφληα ηα νπνία είλαη 

ίδηα κε άιια ήδε ππάξρνληα αιιά πξνέξρνληαη απφ άιιε εηαηξεία. Απηφ είλαη 

ην κεγαιχηεξν κέξνο λέσλ πξντφλησλ δηαηξνθήο ζηελ αγνξά. 

 ―Line extensions‖: απηά ηα πξντφληα είλαη παξαιιαγέο ήδε ππάξρνλησλ 

πξντφλησλ ζηελ αγνξά. Απαηηνχλ κηθξφηεξν ρξφλν αλάπηπμεο ηνπ λένπ 

πξντφληνο, ιηγφηεξεο επελδχζεηο ζηελ έξεπλα θαη ην marketing. Δπίζεο, 

 ζεσξείηαη κία αξθεηά αζθαιήο επέλδπζε κηθξνχ θφζηνπο. 

 ―Repositione dexisting products‖: ηα επαλαηνπνζεηνχκελα ήδε ππάξρνληα 

πξντφληα είλαη απηά πνπ ρξήδνπλ λέαο πξνψζεζεο ζηελ αγνξά κέζσ 

θαηλνχξηνπ θαη έμππλνπ marketing. Ο ρξφλνο αλάπηπμεο ηνπ 

επαλαηνπνζεηνχκελνπ πξντφληνο είλαη πνιχ κηθξφο θαη ην κεγαιχηεξν βάξνο 

πέθηεη ζην ηκήκα ηνπ marketing. 

 ―New form of existing products‖: ζε απηή ηελ πεξίπησζε ηα ήδε ππάξρνληα 

πξντφληα αιιάδνπλ κνξθή, παξαδείγκαηνο ράξηλ ε ζπκππθλσκέλε πάζηα 

ληνκάηαο, ηα απνμεξακέλα θξνχηα ή νη ζνχπεο, ηα αιείκκαηα ηπξηψλ ή ηα 

θαηεςπγκέλα έηνηκα γεχκαηα. Απηέο νη αιιαγέο ζηε κνξθή ησλ ηξνθίκσλ 

κπνξεί λα ρξεηαζηνχλ κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα ζην ηνκέα ηεο έξεπλαο γηαηί 

νη θπζηθέο ηδηφηεηεο ηνπ ηξνθίκνπ αιιάδνπλ δξαζηηθά 

 ―Reformulation of existing products‖: ζηελ θαηεγνξία απηή γίλεηαη 

αλαδηακφξθσζε ησλ ήδε ππάξρνλησλ πξντφλησλ κε λέα ζπζηαηηθά είηε ιφγσ 

αιιαγήο ηεο λνκνζεζίαο ζε θάπνηα απφ απηά, είηε γηα ηελ θαιχηεξε γεχζε θαη 

εηθφλα είηε ιφγσ θαιχηεξεο πνηφηεηαο ησλ λέσλ ζπζηαηηθψλ. Παξαδείγκαηα 

είλαη ηα πξντφληα κε βειηησκέλε γεχζε θαη ρξψκα, κε πεξηζζφηεξεο θπηηθέο 

ίλεο θαη ιηγφηεξα ιηπαξά. Απηέο νη δηαδηθαζίεο, αλ θαη δελ είλαη ηφζν 

ρξνλνβφξεο, κπνξνχλ λα επηθέξνπλ ζεκαληηθέο ζπλέπεηεο ζηε ρεκηθή 

ζχζηαζε ηνπ ηξνθίκνπ ή ζην ρξφλν δσήο ηνπ κηθξνβηαθνχ θνξηίνπ. 

 ―New packaging of existing products‖: ζηελ πεξίπησζε απηή δελ γίλεηαη 

αλαθνξά γηα λέα πξντφληα δηαηξνθήο αιιά γηα λέεο ζπζθεπαζίαο πνπ ηα 

πεξηθιείνπλ. Παξφιν πνπ δελ ζεσξείηαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθφ ή θαηλνηφκν, ζα 

πξέπεη λα ιεθζεί ππφςε φηη κία θαηλνχξηα ζπζθεπαζία κπνξεί λα απμήζεη ην 

ρξφλν δσήο ηνπ ηξνθίκνπ ή λα ππάξρεη ε δπλαηφηεηα, γηα παξάδεηγκα, 

ηνπνζέηεζεο ηνπ ζηα κηθξνθχκαηα θαη απηφ λα νδεγήζεη ζε κεγάιν θέξδνο 
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γηα ηελ εηαηξεία. Γηα λα ζπκβεί απηφ, ζα πξέπεη λα επελδπζνχλ αξθεηά κεγάια 

ρξεκαηηθά πνζά αιιά θαη ρξφλνο γηα ηνλ ζρεδηαζκφ θαη ηελ πινπνίεζε ηνπ. 

 ―Innovative products‖ ή θαηλνηφκα πξνηφληα: ΢ε απηή ηελ πεξίπησζε ην λέν 

πξντφλ πξνθχπηεη απφ έλα ήδε ππάξρνλ, νη αιιαγέο πνπ έρνπλ ζπκβεί ζην λέν 

πξντφλ δελ ζα πξέπεη λα είλαη θάπνηα απφ ηηο παξαπάλσ. Αλ θαη γεληθά απηή 

είλαη κία ρξνλνβφξα θαη δαπαλεξή δηαδηθαζία, ζα κπνξνχζε θαη λα γίλεη κε 

κηθξφ θφζηνο αλ γηα παξάδεηγκα, γίλεη έλαο ζπλδπαζκφο θαηεςπγκέλσλ 

ιαραληθψλ, ςαξηνχ θαη γιπθνχ ζε έλα δίζθν νινθιεξσκέλνπ θαηεςπγκέλνπ 

γεχκαηνο. 

 ―Creative products‖ ή Γεκηνπξγηθά πξντφληα : ζηελ θαηεγνξία απηή 

εκπίπηνπλ ηα πξαγκαηηθά λέα πξντφληα πνπ δελ έρνπλ μαλά ππάξμεη ζην 

παξειζφλ. Έλα ηέηνην παξάδεηγκα είλαη ε παξαζθεπή πξσηετληθψλ πξντφλησλ 

απφ θπηηθέο πξσηεΐλεο πνπ δελ πεξηέρνπλ θξέαο. Απηή ε θαηεγνξία είλαη 

ηδηαίηεξα δαπαλεξή ηφζν ζην ηνκέα ηεο έξεπλαο φζν θαη ηνπ marketing θαη 

επίζεο έρεη κεγάιεο πηζαλφηεηεο απνηπρίαο ηνπ πξντφληνο. 

 

Κάζε εηαηξεία πνπ παξάγεη λέα πξντφληα δηαζέηεη ηκήκα Έξεπλαο & Αλάπηπμεο 

(Δ&Α) πνπ ζηνρεχεη ζε κία άγλσζηε, γηα ηα δεδνκέλα, επηζηεκνληθή/ηερλνινγηθή 

πξνζέγγηζε, κε ζθνπφ:  (1) λα αλαπηχμεη ζε βάζνο εξεπλεηηθή ηθαλφηεηα ζε ηνκείο 

πηζαλήο κειινληηθήο ηερλνινγίαο πνπ ε εηαηξεία είλαη πεπεηζκέλε φηη ζα έρεη κεγάιν 

ζηξαηεγηθφ αληίθηππν καθξνπξφζεζκα, θαη (2) λα πξνεηνηκαζηεί γηα κειινληηθή 

εκπνξηθή εθκεηάιιεπζε απηψλ ησλ ηνκέσλ. Ο ηνκέαο ηεο Δ&Α έρεη πνιχ πςειφ 

ξίζθν απνηπρίαο, αιιά έρεη θαλεί φηη ε κία επηηπρία πνπ κπνξεί λα επηθέξεη κπνξεί λα 

γίλεη πξαγκαηηθά επηθεξδήο [Roussel 1991] [Buisson 1995]. 
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1.2   Ζ δηαδηθαζία αλάπηπμεο λέσλ πξντόλησλ (NPD) 

 

Ζ αλάπηπμε λέσλ πξντφλησλ έρεη νξηζηεί σο ε δηαδηθαζία κεηαηξνπήο κηαο 

λέαο επθαηξίαο ζηελ αγνξά ζε έλα εκπνξηθφ πξντφλ κέζσ κηαο ζεηξάο 

δξαζηεξηνηήησλ, κε ζθνπφ ηελ επίηεπμε ζπγθεθξηκέλσλ ζηφρσλ [Eppinger 2015]. 

΢χκθσλα κε ηνπο Earle, ε δηαδηθαζία NPD πεξηγξάθεθε γηα πξψηε θνξά ζηε 

δεθαεηία ηνπ 1960 [Earle 1997b]. Ζ δηαδηθαζία NPD απνηειείηαη απφ κηα ζεηξά 

δξαζηεξηνηήησλ πνπ φιεο πξέπεη λα νινθιεξσζνχλ. Σν ζεκείν έλαξμεο κηαο 

δηαδηθαζίαο NPD είλαη απζαίξεην.  

Μία άπνςε είλαη φηη ε δηαδηθαζία μεθηλά κε ηνλ θαζνξηζκφ ηεο ζηξαηεγηθήο 

απφ ηελ εηαηξεία ελψ γηα άιιε είλαη φηη ε δηαδηθαζία μεθηλά κε ηε δεκηνπξγία λέσλ 

ηδεψλ θαη ηνλ εληνπηζκφ λέσλ επθαηξηψλ ζηελ αγνξά. Ζ δηαδηθαζία ηειεηψλεη κε ηελ 

θπθινθνξία θαη ηελ αμηνιφγεζε ηνπ πξντφληνο ζηελ αγνξά. 

Μηα πηζαλή πξνζέγγηζε γηα ηελ NPD είλαη 

πξνζνκνησκέλε/ηαπηφρξνλε  κεραληθή (΢ρήκα 2) ε νπνία νξίδεηαη σο εμήο: «Μηα 

ζπζηεκαηηθή πξνζέγγηζε γηα ηνλ νινθιεξσκέλν, ηαπηφρξνλν ζρεδηαζκφ πξντφλησλ 

θαη ηηο ζρεηηθέο δηαδηθαζίεο ηνπ, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο θαηαζθεπήο θαη ηεο 

ππνζηήξημεο ηνπ. Απηή ε πξνζέγγηζε έρεη σο ζηφρν λα αλαγθάζεη ηνπο 

πξνγξακκαηηζηέο, απφ ηελ αξρή, λα εμεηάζνπλ φια ηα ζηνηρεία ηνπ θχθινπ δσήο ηνπ 

πξντφληνο απφ ηε ζχιιεςε έσο ηε δηάζεζε, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο πνηφηεηαο, 

ηνπ θφζηνπο, ηνπ πξνγξάκκαηνο θαη ησλ απαηηήζεσλ ησλ ρξεζηψλ» (Institute of 

DefenseAnalysis ζηηο ΖΠΑ, ζχκθσλα κε ηελ εξεπλά ησλ [Jónsdóttir 1998] . ΢ηφρνο, 

ινηπφλ, είλαη ν ζρεδηαζκφο θαη ε πξφβιεςε ηνπ θάζε βήκαηνο παξαζθεπήο ελφο λένπ 

πξντφληνο κε απνηέιεζκα ηελ ειαρηζηνπνίεζε ηνπ. 
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΢ρήκα 2: Πξνζνκνησκέλε/ηαπηόρξνλε  κεραληθή [Jónsdóttir 1998] 

 

Ζ πξνζνκνησκέλε/ηαπηφρξνλε κεραληθή είλαη έλα νξγαλσηηθφ εξγαιείν πνπ 

κπνξεί λα δηεπθνιχλεη ηελ έληαμε δεκηνπξγψληαο ιεηηνπξγηθέο νκάδεο. ΢χκθσλα κε 

ηνπο [Noori1995], είλαη απαξαίηεην λα αιιάμεη ν ηξφπνο ιεηηνπξγίαο θαη 

επηθνηλσλίαο ζηνπο ιεηηνπξγηθνχο ηνκείο. 

Οη δηεπζπληέο λα αλαζέηνπλ ηελ αξρή ιήςεο απνθάζεσλ ζηνλ εθπξφζσπφ ηεο  

νκάδαο, έηζη ψζηε ε νκάδα λα είλαη ζε ζέζε λα ειέγρεη, λα ηξνπνπνηεί θαη λα εγθξίλεη 

γξήγνξα λέα πξντφληα. Ο αξηζκφο ησλ ηδεψλ ζα πξέπεη λα κεησζεί θαηά κηα θάζε 

δηαινγήο. Ο [Fuller 1994] αλαθέξεη ηξία παξάιιεια θξηηήξηα ειέγρνπ πνπ 

ρξεζηκνπνηνχληαη: (1) ζθνπηκφηεηα: ν έιεγρνο κέζσ ηνπ ηνκέα Δ&Α γηα ην θαηά 

πφζν ε ζπγθεθξηκέλε ηδέα είλαη πινπνηήζηκε κέζα ζε ζπγθεθξηκέλν ρξνληθφ 

δηάζηεκα, (2) επηζπκία (ηνπ θνηλνχ γηα ην πξντφλ): ην ηκήκα marketing ζα πξέπεη λα 

εξεπλήζεη αλ ην ζπγθεθξηκέλν πξντφλ αληαπεμέξρεηαη ζηηο επηζπκίεο θαη ηηο αλάγθεο 

ηνπ αγνξαζηηθνχ θνηλνχ θαη ηέινο (3) θέξδνο: θαηά πφζν απηφ ην λένλ πξντφλ πνπ 

βαζίδεηαη ζηα παξαπάλσ, ζα αληέμεη ζηελ αγνξά θαη ζα είλαη επηθεξδέο. 

Υαξαθηεξηζηηθφ παξάδεηγκα απνηειεί ε νκάδα ηνπ Cooper αλέπηπμε κηα λέα 

δηαδηθαζία πνπ νλφκαζε Stage-Gate σο εξγαιείν γηα ηε πινπνίεζε ελφο λένπ 
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πξντφληνο πνπ μεθηλάεη απφ ηελ ζχιιεςε ηεο ηδέαο εσο ηελ πξνψζεζε ηνπ. Απηή ε 

δηαδηθαζία Stage-Gate είλαη έλα ζρέδην γηα ηε δηαρείξηζε ηεο δηαδηθαζίαο NPD γηα ηε 

βειηίσζε ηεο απνηειεζκαηηθφηεηαο θαη ηεο απνδνηηθφηεηαο. Σν κνληέιν Stage-Gate 

δηακεξίδεη ηε δηαδηθαζία αλάπηπμεο ζε έλα πξνθαζνξηζκέλν ζχλνιν ζηαδίσλ. 

Καζέλα απφ απηά ηα ζηάδηα έρεη ζαθψο θαζνξηζκέλεο ιεηηνπξγίεο θαη 

δξαζηεξηφηεηεο θαη ε είζνδνο γηα θάζε ζηάδην νλνκάδεηαη πχιε. Ζ θάζε πχιε 

ρξεζηκεχεη σο ζεκείν ειέγρνπ πνηφηεηαο θαη κεηάβαζεο ή κε ζην επφκελν ζηάδην. Σα 

6 βαζηθά ζηάδηα απηήο ηεο δηαδηθαζίαο είλαη ηα εμήο: 

1. Αλαθάιπςε (discovery): ζην ζηάδην απηφ γίλεηαη έξεπλα γηα ηελ αλαθάιπςε 

λέσλ επθαηξηψλ θαη ηε δεκηνπξγία λέσλ ηδεψλ  

2. Γηεξεχλεζε (scoping): εδψ πξαγκαηνπνηείηαη κία γξήγνξε πξνθαηαξθηηθή 

έξεπλα ηνπ λένπ έξγνπ 

3. Υηίζηκν ηεο επηρεηξεκαηηθήο ππφζεζεο (building the business case): ζην 

ζηάδην απηφ δηεμάγεηαη κία πην ιεπηνκεξήο έξεπλα πνπ πεξηιακβάλεη ηε 

πξσηνγελή έξεπλα ηφζν ζε επίπεδν αλάπηπμεο θαη παξαζθεπήο ηνπ 

πξντφληνο αιιά θαη ηνπ ηειηθνχ ζηφρνπ 

4. Αλάπηπμε (development): εδψ γίλεηαη ν πξαγκαηηθά ιεπηνκεξήο ζρεδηαζκφο 

ηεο αλάπηπμεο, ηεο ιεηηνπξγίαο θαη ηεο δηαδηθαζίαο παξαγσγήο ηνπ λένπ 

πξντφληνο 

5. Γνθηκή θαη επηθχξσζε (testing and validation): ζε απηφ ην ζηάδην πιένλ ην 

πξντφλ πεξλά απφ θιηληθέο δνθηκέο ζην εξγαζηήξην θαη ζην εξγνζηάζην εσο 

φηνπ θαηαιήμεη ζηε ηειηθή δνθηκαζία ζηελ αγνξά 

6. Πξνψζεζε (launch): πιένλ ην πξντφλ βγαίλεη ζηελ αγνξά θαη 

εκπνξεπκαηνπνηείηαη ελψ ε παξαγσγή ηνπ θαη ην marketing είλαη ζε πιήξε 

ιεηηνπξγία. 

Κάζε ζηάδην έρεη ζρεδηαζηεί έηζη ψζηε λα κπνξνχλ λα ζπιιέγνληαη θαη λα 

αμηνινγνχληαη πιεξνθνξίεο πξηλ ηελ έλαξμε ηνπ επφκελνπ ζηαδίνπ.[Grönlund 2010] 

[Cooper 2001] [Davis 2014] 
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1.3   Κνηλσληθέο θαη ηερλνινγηθέο αιιαγέο νδεγνύλ ζε λέεο ηάζεηο 

ζηελ αγνξά NDP 

 

Οη ζπρλέο θαη έληνλεο αιιαγέο ζε θνηλσληθνπνιηηηθφ θαη ηερλνινγηθφ 

επίπεδν, έρνπλ επεξεάζεη θαηά πνιχ θαη ηελ βηνκεραλία ησλ ηξνθίκσλ θαη 

εηδηθφηεξα ηεο αλάπηπμεο λέσλ ηξνθίκσλ. Ζ κεηαλάζηεπζε, ε γήξαλζε ηνπ 

πιεζπζκνχ θαη ε κεηαβαιιφκελε ζχλζεζε ησλ λέσλ νηθνγελεηψλ/λνηθνθπξηψλ 

επεξεάδνπλ ηε  δήηεζε γηα ηξφθηκα. Δπίζεο, ν ηξφπνο θαη νη ξπζκνί ηεο δσήο 

αιιάδνπλ ζπλερψο, κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ αιιά θαη κε ηελ γεσγξαθηθή ζέζε. Γηα 

παξάδεηγκα, ηα ηειεπηαία ρξφληα πνπ θαη νη δχν ζχληξνθνη έρνπλ ζέζεηο εξγαζίαο 

πιήξνπο απαζρφιεζεο αιιά θαη ν απμαλφκελνο αξηζκφο λνηθνθπξηψλ ελφο αηφκνπ 

νδεγνχλ ζηελ αιιαγή ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ.   

Πιένλ, ιφγσ πίεζεο θαη απμεκέλσλ απαηηήζεσλ ζηελ εξγαζία, ηα γεχκαηα 

ζε κηα θαζνξηζκέλε ψξα ηεο εκέξαο ζηαδηαθά αληηθαζίζηαληαη απφ πεξηζζφηεξα 

κηθξά γεχκαηα ζε ιηγφηεξν θαζνξηζκέλεο ψξεο. Σν άηνκν πνπ δαπαλά ηφζν ρξφλν 

θαη ελέξγεηα γηα ηελ εξγαζία ηνπ θαίλεηαη λα επηιέγεη λα επελδχζεη ηνλ ππφινηπν 

ζηνλ αζιεηηζκφ θαη ηελ αλαςπρή θαη φρη ζηελ πξνεηνηκαζία γεπκάησλ [Tabaksblat 

1995] [ De Rooij 2000]. Απηέο νη εμειίμεηο δεκηνχξγεζαλ επθαηξίεο γηα πγηεηλά, 

θαιαίζζεηα ηξφθηκα κε ειάρηζην ρξφλν πξνεηνηκαζίαο: ηα ιεγφκελα ηξφθηκα 

επθνιίαο. 

 Ζ βηνκεραλία ηξνθίκσλ αληέδξαζε πνιχ άκεζα ζε απηά ηα λέα δεδνκέλα 

δεκηνπξγψληαο είηε γεχκαηα έηνηκα γηα καγείξεκα είηε γεχκαηα έηνηκα γηα θαγεηφ 

[Costa 2001b]. Πέξαλ ηεο κεγάιεο αχμεζεο παξαζθεπήο θαη θαηαλάισζεο απηψλ 

ησλ γεπκάησλ ηφζν ζηελ Δπξψπε φζν θαη ζηηο ΖΠΑ, κεγάιε αχμεζε ζεκείσζαλ θαη 

ηα εκηηειή γεχκαηα πνπ θαηαλαιψλνληαη ζε εμσηεξηθνχο ρψξνπο θαη φρη ζην ζπίηη. 

Παξφιν πνπ απηέο νη ηάζεηο έδεημαλ κία χθεζε ηα πξψηα ρξφληα ηεο νηθνλνκηθήο 

θξίζεο κεηαμχ 2010 θαη 2015, επαλαθάκπηνπλ ζπλερψο ζηελ αγνξά κε πην 

ζπκθέξνπζεο γηα ηνπο θαηαλαισηέο ηηκέο [Azanedo 2020]. Δμίζνπ ζεκαληηθή ηάζε 

είλαη ε κεηαηφπηζε ηνπ ειηθηαθνχ πξνθίι ηνπ θαηαλαισηή, φπνπ ε ειηθηαθέο νκάδεο 

άλσ ησλ 40 εηψλ είλαη απηέο πνπ δείρλνπλ πξφζπκεο θαη κπνξνχλ ,νηθνλνκηθά, λα 

δηαζέζνπλ κεγάια πνζά γηα ηελ δηαηξνθή ηνπο ζε αληάιιαγκα φρη κφλν ηεο επθνιίαο 
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αιιά θαη πξντφλησλ πνπ πξνζθέξνπλ πνηφηεηα, αζθάιεηα θαη ζσζηή δηαηξνθή 

[Folstar 2001].  

Απφ ηελ άιιε πιεπξά, ε λεφηεξε γεληά δελ δηαζέηεη νχηε ηελ νηθνλνκηθή 

άλεζε αιιά πνιιέο θνξέο θαη ηελ ζέιεζε γηα πγηεηλά γεχκαηα, αιιά κπνξεί λα 

αξθεζηεί ζε γξήγνξα, λφζηηκα θαη εχθνια πξνζβάζηκα πξντφληα παξαιείπνληαο ην 

θνκκάηη ηεο πνηφηεηαο θαη ηεο αζθάιεηαο [Tabaksblat 1995]. Απηέο νη κεηαβνιέο ζηα 

πξνθίι ειηθίαο θαη νη κεηαβαιιφκελεο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο έρνπλ κεγάιεο 

επηπηψζεηο ζηε βηνκεραλία ηξνθίκσλ. Σν θχξην απνηέιεζκα είλαη φηη ε δήηεζε γηα 

πξντφληα δηαηξνθήο ζήκεξα είλαη δηαθνξεηηθή θαη δηαξθψο πνηθίιιεη. Ζ αληίδξαζε 

ηεο βηνκεραλίαο ζε απηφ ην είδνο ζπκπεξηθνξάο είλαη ε καδηθή εμαηνκίθεπζε αιιά 

θαη ε παξαγσγή καδηθψλ αγαζψλ γηα εμεηδηθεπκέλεο αγνξέο. ΢ηελ πξάμε απηφ 

ζεκαίλεη φηη ε θαηαλαισηηθή δήηεζε μεθηλά ηελ παξαγσγή αγαζψλ [Wijers1995].  

Μία αθφκε ζεκαληηθή δηαθνξνπνίεζε ησλ ηειεπηαίσλ εηψλ είλαη ε 

επαηζζεηνπνίεζε ησλ θαηαλαισηψλ. Οη θαηαλαισηέο είλαη θαιχηεξα εθπαηδεπκέλνη 

θαη ελεκεξσκέλνη απφ φηη ζην παξειζφλ, κε απνηέιεζκα λα έρνπλ πςειφηεξεο 

απαηηήζεηο φζνλ αθνξά ηελ πνηθηιία αιιά θαη ηελ πνηφηεηα ηνπ πξντφληνο. Ζ 

απνδνρή ελφο πξντφληνο απφ ην θαηαλαισηηθφ θνηλφ δελ εμαξηάηαη πιένλ κφλν απφ 

ηελ πνηφηεηα ηνπ ίδηνπ ηνπ πξντφληνο αιιά θαη απφ ηνλ ηξφπν παξαγσγήο ηνπ. Απηφ 

έρεη σο απνηέιεζκα ε πεξηβαιινληηθή θξνληίδα θαη ε βηψζηκε παξαγσγή λα γίλνληαη 

ζεκαληηθνί παξάγνληεο. Ζ αιιαγή ζηελ επαηζζεηνπνίεζε ησλ θαηαλαισηψλ 

νδήγεζε, κεηαμχ άιισλ, ζε απμαλφκελε δήηεζε γηα ιεηηνπξγηθά ηξφθηκα, 

ρακειφηεξε θαηαλάισζε θξέαηνο θαη ζηελ απμαλφκελε αγνξά βηνινγηθψλ ηξνθίκσλ 

[Azanedo 2020] [De Rooij2000]. Λεηηνπξγηθά νλνκάδνληαη ηα ηξφθηκα πνπ έρεη 

απνδεηρζεί επηζηεκνληθά φηη παξέρνπλ επεξγεηηθά νθέιε ζην αλζξψπηλν ζψκα θαη ηα 

νπνία ζα πεξηγξάθνπλ κε ιεπηνκέξεηα ζε επφκελν θεθάιαην. 

Μία αθφκε κεγάιε δηαθνξνπνίεζε πνπ αθνξά ην θαηαλαισηηθφ θνηλφ έρεη 

ζρέζε κε ηελ αζθάιεηα ησλ ηξνθίκσλ. Οη θαηαλαισηέο ηνπ ζήκεξα απαηηνχλ πέξα 

φισλ ησλ άιισλ, θαη αζθάιεηα ησλ ηξνθίκσλ πνπ αγνξάδνπλ. Σν δήηεκα ηεο 

αζθάιεηαο ησλ ηξνθίκσλ πνπ πξνθαιεί ηε κεγαιχηεξε αλεζπρία εμαθνινπζεί λα 

είλαη εθείλν ηεο κείσζεο ησλ δειεηεξηάζεσλ σο απνηέιεζκα παζνγφλσλ 

κηθξννξγαληζκψλ ζε κνιπζκέλα ηξφθηκα. ΢ηηο ΖΠΑ, θάζε ρξφλν 9.000 ζάλαηνη θαη 

έσο θαη 33 εθαηνκκχξηα ή πεξηζζφηεξα πεξηζηαηηθά αζζέλεηαο απνδίδνληαη ζε 
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ηξνθηθή δειεηεξίαζε [Brody 2000a]. Ζ ηάζε ζέιεη ηα ηξφθηκα, πνπ θηάλνπλ ζην 

θαηαλαισηή, πεξηζζφηεξν θξέζθα, κε ηελ ειάρηζηε δπλαηή επεμεξγαζία θαη κε φζν 

ην δπλαηφλ ιηγφηεξα ζπληεξεηηθά. Απηφ έρεη σο απνηέιεζκα ηελ αχμεζε ηνπ 

θηλδχλνπ γηα ηξνθηθέο δειεηεξηάζεηο, αλ ηα πξντφληα δελ έρνπλ ππνζηεί πνιχ 

πξνζεθηηθφ ρεηξηζκφ. 

Όιεο απηέο νη εμειίμεηο απαηηνχλ κία ζπληνληζκέλε πξνζέγγηζε γηα ηελ 

αζθάιεηα ησλ ηξνθίκσλ θαη ηα ζπζηήκαηα πνηφηεηαο θαζ‘ φιε ηελ αιπζίδα 

παξαγσγήο. Δπίζεο, νη απαηηήζεηο ησλ θαηαλαισηψλ, πνπ ζέινπλ λα πξνκεζεχνληαη 

ηα πξντφληα δηαηξνθήο ηελ ζηηγκή θαη ζην ρξφλν πνπ εθείλνη ζα επηιέμνπλ ζε ινγηθέο 

ηηκέο, αζθνχλ κεγάιε πίεζε ζηηο εηαηξείεο παξαγσγήο θαη ιηαληθήο πψιεζεο, νη 

νπνίεο πξνζπαζνχλ λα ζπκκνξθσζνχλ κε ηηο απαηηήζεηο ησλ θαηαλαισηψλ, κε ηα 

πξφηππα αζθάιεηαο αιιά θαη λα είλαη επηθεξδήο ψζηε λα θαηαθέξνπλ λα κείλνπλ 

ελεξγέο ζηελ αγνξά ηξνθίκσλ [Brody 2000b]. 

Δθηφο απφ ηηο πξναλαθεξζείζεο αιιαγέο απφ ηελ πιεπξά ηεο δήηεζεο, 

ππάξρνπλ ηερλνινγηθέο εμειίμεηο πνπ επεξεάδνπλ ηε δηαδηθαζία παξαγσγήο λέσλ 

πξντφλησλ (NPD). Νέεο θαη επηφηεξεο ηερληθέο επεμεξγαζίαο έρνπλ εμειηρζεί, φπσο ε 

ηερληθή Electric Field Pulsing (EFP) φπνπ επηηξέπεη ζηα ηξφθηκα λα παξακέλνπλ 

θξέζθα γηα πεξηζζφηεξν θαη λα θαηαςχρνληαη ρσξίο λα ράλνπλ ηελ αξρηθή ηνπο 

γεχζε, ε ηερληθή πςειήο πίεζεο (High Pressure), ή λέεο ηερληθέο ζπζθεπαζίαο πνπ 

πξνζθέξνπλ δπλαηφηεηεο γηα βειηησκέλα πξνηφληα, αζθαιέζηεξα θαη κε κεγαιχηεξν 

ρξφλν δσήο πνπ φκσο απαηηνχλ δηαθνξεηηθέο ηερληθέο ρεηξηζκνχ απφ παξαγσγνχο, 

δηαλνκείο, ιηαλνπσιεηέο θαη θαηαλαισηέο. 

Εεηνχλ επίζεο πνηνηηθφ έιεγρν ζηελ αιπζίδα παξαγσγήο. Άιιεο λέεο 

ηερληθέο, φπσο ε βηνηερλνινγία θαη ε γελεηηθή ηξνπνπνίεζε πξνζθέξνπλ δπλαηφηεηεο 

ηφζν ζε λέα πξντφληα φζν θαη ζε λέεο δηαδηθαζίεο παξαγσγήο, αιιά απηνί νη ηνκείο 

αλαπηχζζνληαη ζπλερψο απαηηψληαο κεγαιχηεξα ρξνληθά δηαζηήκαηα έξεπλαο αιιά 

θαη ρξεκαηηθά θεθάιαηα, πεξηέρνληαο πάληα ηνλ θίλδπλν ηεο απνηπρίαο αιιά θαη ηελ 

πηζαλφηεηα κίαο κεγάιεο επηηπρίαο [Senorans 2003] 

Ζ αλάπηπμε λέσλ ζπζθεπαζηψλ κε θαηλνηφκα πιηθά απνηεινχλ κηα 

θηλεηήξηα δχλακε ζηελ δηαδηθαζία παξαγσγήο λέσλ πξντφλησλ. Νέεο ηερληθέο, φπσο 

ε ζπζθεπαζία ηξνπνπνηεκέλεο αηκφζθαηξαο θαη ε ζπζθεπαζία ειεγρφκελεο 

αηκφζθαηξαο έρνπλ πξνθαιέζεη ηελ αλάπηπμε λέσλ πξντφλησλ κε βειηησκέλε 
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πνηφηεηα θαη βειηησκέλε δηάξθεηα δσήο. Αξθεηέο θαηλνηνκίεο ζπζθεπαζίαο έρνπλ 

γίλεη γξήγνξα απνδεθηέο απφ ηνπο θαηαζθεπαζηέο ηξνθίκσλ, ιφγσ ηεο κείσζεο ηνπ 

θφζηνπο παξαγσγήο θαη ηεο ειθπζηηθφηεηαο ζηα ξάθηα ησλ supermarket [Earle 

1997a]. Λφγσ ηνπ θνξεζκνχ πνπ έρεη επέιζεη ζηελ αγνξά ηξνθίκσλ, νη εηαηξείεο θαη 

νη παξαγσγνί αλαγθάδνληαη λα εηζάγνπλ ζπλερψο θαηλνηφκα ηξφθηκα, φπνπ ε 

θαηλνηνκία κπνξεί λα κελ είλαη άκεζα ζπλδεδεκέλε κε ην ίδην ην ηξφθηκν αιιά κε 

ηελ ζπζθεπαζία, ην marketing θηι.  

Απφ ηελ άιιε ην γεγνλφο φηη ε παγθνζκηνπνίεζε έρεη ζπλδξάκεη ζηελ 

εηζαγσγή ηξνθίκσλ θαη πξντφλησλ απφ άιιεο ρψξεο θαη πνιιέο θνξέο απφ κεγάιεο 

εηαηξείεο κε πνιχ ρακειφηεξν θφζηνο, θέξλεη ηνπο ηνπηθνχο παξαγσγνχο θαη 

εηαηξείεο ζε δπζκελή ζέζε κε απνηέιεζκα λα ζηξέθνληαη ζε νηθνλνκηθφηεξεο 

κεζφδνπο αιιά θαη ζπλεηαηξηζκνχο κε ζηφρν ηελ κείσζε ηνπ θφζηνπο. Παξφια απηά, 

δίλεηαη θαη ε επθαηξία ζηηο επέιηθηεο θαη θαηλνηφκεο ηνπηθέο επηρεηξήζεηο λα θάλνπλ 

αλνίγκαηα πξνο ην εμσηεξηθφ, ζηνρεχνληαο έηζη ζε έλα πνιχ αληαγσληζηηθφ αιιά θαη 

κεγαιχηεξν θνηλφ. 

΢πκπεξαζκαηηθά, ε δήηεζε γηα ηξφθηκα είλαη εμαηξεηηθά απαηηεηηθή, ελψ 

ζην κεηαμχ ν αληαγσληζκφο έρεη απμεζεί θαηά πνιχ, πξνθαιψληαο έηζη ηε 

βηνκεραλία ηξνθίκσλ λα ζρεδηάζεη θαη λα παξάγεη κηα ζεηξά πξντφλησλ δηαηξνθήο 

πνπ είλαη απφιπηα ζπληνληζκέλα ζηηο ζπλερψο κεηαβαιιφκελεο επηζπκίεο 

κεκνλσκέλσλ θαηαλαισηψλ. Δπηπιένλ ε αικαηψδε πξφνδν ηεο ηερλνινγίαο θαη νη 

δπλαηφηεηεο πνπ παξέρεη ζε ζρέζε κε ηελ παξαγσγή ηξνθίκσλ, θάλεη δπζθνιφηεξε 

ηελ επηινγή κίαο απνηειεζκαηηθφηεξεο κεζφδνπ κε ρακειφ θίλδπλν απνηπρίαο γηα 

ηελ ίδηα ηελ εηαηξεία αιιά θαη γηα ηελ αχμεζε ηεο αμίαο ηνπ ίδηνπ ηνπ πξντφληνο. Ζ 

επζπγξάκκηζε ησλ αγνξψλ θαη ησλ ηερλνινγηψλ θαη ε ηθαλφηεηα κεηάθξαζεο απηνχ 

ζε θεξδνθφξα πξντφληα είλαη ε κεγαιχηεξε πξφθιεζε. Απηφ απαηηεί κηα πην 

ζπζηεκαηηθή πξνζέγγηζε ζηα ηξφθηκα NPD. Μηα ηέηνηα ζπζηεκαηηθή δηαδηθαζία 

NPD ζα πξέπεη λα κπνξεί λα κεηαθξάδεη απνηειεζκαηηθά ηηο απαηηήζεηο ησλ 

θαηαλαισηψλ ζε λέα πξντφληα θαη λα εθαξκφδεη ηερλνινγηθέο θαη επηζηεκνληθέο 

γλψζεηο ζε λέα πξντφληα γηα λα παξέρεη ζηελ εηαηξεία κηα ζπλερή ξνή λέσλ 

πξντφλησλ. Δπηπιένλ, ε δηαδηθαζία NPD πξέπεη λα είλαη ζε ζέζε λα αλαπηχζζεη θαη 

λα παξάγεη λέα πξντφληα κε απνηειεζκαηηθφ ηξφπν, πνπ ζεκαίλεη φηη ν ζρεδηαζκφο, ε 

παξαγσγή θαη ε πξνζθνξά λα γίλεηαη ζε  ζχληνκν ρξνληθφ δηάζηεκα ζηελ αγνξά θαη 
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κε ειάρηζηε απψιεηα πφξσλ. Δπνκέλσο, νη δηαδηθαζίεο παξαγσγήο λέσλ πξντφλησλ 

βειηηψλνληαη ζπλερψο κε ζηφρν ηελ αχμεζε ηνπ θέξδνπο γηα ηνλ εθάζηνηε 

παξαγσγφ/εηαηξεία. 

 

1.4   Παξειζόλ θαη κέιινλ ζηε παξαγσγή λέσλ πξντόλησλ 

 

Ζ αλάγθε πξνζαλαηνιηζκνχ ησλ θαηαλαισηψλ ζηελ NPD έγηλε ζαθήο φηαλ 

ν Juran ην 1988 ππνζηήξημε φηη ε δηαδηθαζία ζρεδηαζκνχ πξέπεη λα μεθηλά κε ηηο 

αλάγθεο ησλ πειαηψλ. ΢ην «Πνηνηηθφ ράξηε πνξείαο» ην πξψην βήκα πεξηιακβάλεη 

ηνλ εληνπηζκφ ηνπ αγνξαζηηθνχ θνηλνχ θαη ηελ αλαθάιπςε ησλ αλαγθψλ ηνπ. ΢ε κία 

πξνζέγγηζε απφ ηνπο [Grunert1997], ν βαζηθφο παξάγνληαο γηα ηελ επηηπρία ελφο 

λένπ πξντφληνο είλαη ε θαηαλφεζε ησλ αλαγθψλ ησλ θαηαλαισηψλ θαη ε 

πξνζαξκνγή ηνπ πξντφληνο ζε απηέο. Απφ αξθεηά λσξίο ινηπφλ, έγηλε θαηαλνεηφ φηη 

γηα ηελ παξαγσγή ελφο λένπ πξντφληνο, ζεκείν εθθίλεζεο είλαη νη αλάγθεο ηνπ 

θαηαλαισηή ελψ ε δηαδηθαζία παξαγσγήο ηνπ είλαη παξάγσγν απηήο ηεο αλάγθεο. 

΢χκθσλα κε ηελ κειέηε [Costa 2003], νη θχξηεο αξρέο ηεο NPD κε γλψκνλα ηνλ 

θαηαλαισηή είλαη νη εμήο: 

 νη αλάγθεο ησλ θαηαλαισηψλ πξέπεη λα είλαη ην ζεκείν εθθίλεζεο ηεο 

δηαδηθαζίαο NPD 

 νη ζηφρνη ηεο παξαγσγήο λέσλ πξντφλησλ (NPD) είλαη ε εθπιήξσζε ησλ 

αλαγθψλ θαη ησλ επηζπκηψλ ηνπ θαηαλαισηή, παξφιν ηελ αλάπηπμε ηεο 

ηερλνινγίαο/ηερλνγλσζίαο θαη ηελ αλάπηπμε θαηλνηφκσλ πξντφλησλ. 

Πξνηεξαηφηεηα παξακέλεη πάληα ε αλάγθε ηνπ θαηαλαισηηθνχ θνηλνχ. 

 νη πσιήζεηο θαη νη ηθαλνπνηεηηθέο απνδφζεηο ησλ επελδχζεσλ κπνξνχλ λα 

επηηεπρζνχλ κφλν κε ηελ πξφβιεςε, ηνλ εληνπηζκφ θαη ηελ ηθαλνπνίεζε ησλ 

αλαγθψλ ησλ θαηαλαισηψλ. Δπνκέλσο, ην κέηξν επηηπρίαο ηεο δηαδηθαζίαο 

NPD πξέπεη λα είλαη ν βαζκφο πξνζαξκνγήο κεηαμχ ηνπ λένπ ή βειηησκέλνπ 

πξντφληνο θαη ησλ αλαγθψλ ηνπ θαηαλαισηή [Grunert 

1997][VanTrijp1998][Lord 2000]. 

΢ε κία άιιε κνξθή αμηνιφγεζεο ησλ επηζπκηψλ ηνπ θαηαλαισηή απφ ησλ 

Sijtsema (2003), δηεξεπλψληαη νη κεηαβιεηέο πνπ επεξεάδνπλ ηελ αληίιεςε ηνπο 



18 

 

 

απέλαληη ζε πξντφληα NPD. Σν ζπγθεθξηκέλν κνληέιν ρξεζηκνπνηεί ηέζζεξηο 

δηαθνξεηηθέο κεηαβιεηέο γηα λα πεξηγξάςεη ηελ αληίιεςε ησλ θαηαλαισηψλ 

απέλαληη ζηα ηξφθηκα: 

1. Σν άηνκν: κεηαβιεηέο φπσο νη θπζηνινγηθέο θαη ςπρνινγηθέο, ε ζηάζε δσήο 

θαη νη δεκνγξαθηθνί παξάγνληεο 

2. Σα ηξφθηκα: ηα ραξαθηεξηζηηθά ησλ ηξνθίκσλ θαη ην ζχζηεκα παξαγσγήο 

ηνπο 

3. Σν πιαίζην: ε ζηηγκή ηεο θαηαλάισζεο, ν ρξφλνο θαη ν ηφπνο πνπ επηιέγνληαη 

ηα εθάζηνηε ηξφθηκα 

4. Σν πεξηβάιινλ: ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο νηθνγελεηαθήο ηεο θνηλσληθήο 

θαηάζηαζεο ηνπ θαηαλαισηή  

Απηφ ην κνληέιν απεπζχλεηαη ζηα πξψηα ζηάδηα γηα ηελ παξαγσγή λέσλ 

πξντφλησλ, ηελ θαηαλφεζε θαη κεηάθξαζε ησλ επηζπκηψλ ηνπ θαηαλαισηηθνχ θνηλνχ 

ψζηε λα νδεγεί ζε έλα επηηπρεκέλν θαη θεξδνθφξν λέν πξντφλ. Απηή ε θαηαλφεζε 

θαη κεηάθξαζε ζα πξέπεη λα επεθηαζεί θαη ζηελ θαηαλφεζε κεηαμχ ησλ 

δηαθνξεηηθψλ ηνκέσλ φπσο ηνπ marketing κε ηνλ ηνκέα επεμεξγαζίαο θαη αλάπηπμεο 

πξντφλησλ[Costa 2003][Sijtsema 2003]. 

΢ε κειέηε πνπ δεκνζηεχηεθε ην 2003 απφ ηνπο Costaetal., κεηά απφ δνθηκή 

δηαθφξσλ εξγαιείσλ θαη κεζφδσλ γηα ρξήζε ζε αξρηθά ζηάδηα πξντφλησλ NPD, 

θαηάθεξαλ λα θαηεγνξηνπνηήζνπλ ηα εκπφδηα πνπ πξέπεη λα αληηκεησπηζηνχλ σο 

εμήο: 

 ε έιιεηςε επαξθψλ απνδεηθηηθψλ ζηνηρείσλ πνπ απνδεηθλχνπλ φηη ν 

θαηαλαισηηθφο πξνζαλαηνιηζκφο νδεγεί ζε πην επηηπρεκέλε NPD 

 κηα θπξίαξρε λννηξνπία πνπ απνηξέπεη ηελ χπαξμε ελζπλαίζζεζεο θαη 

ζπλεξγαζίαο απαξαίηεηε γηα ηελ επηηπρή εθαξκνγή ιεηηνπξγηθψλ 

πξνζεγγίζεσλ 

 ιίγεο ζπγθεθξηκέλεο νδεγίεο εθαξκνγήο θαη κεζνδνινγίεο 

Σν θιεηδί, ινηπφλ, γηα ηελ θαηλνηνκία ζηελ βηνκεραλία ηξνθίκσλ είλαη ε 

ελζσκάησζε ηεο θαηαλφεζεο, ηεο αληίιεςεο θαη ηεο γλψζεο ηεο ζπκπεξηθνξάο ησλ 

θαηαλαισηψλ, ησλ λεπξνεπηζηεκψλ, ηεο βηνρεκείαο, ηεο θπζηνινγίαο, ηεο γελεηηθήο 

θαη ηεο επηζηήκεο ησλ πιηθψλ θαη ν ζπλδπαζκφο φισλ απηψλ κε ηελ παξαγσγή λέσλ 
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πξντφλησλ (NPD). Ζ εκπεξηζηαησκέλε θαηαλφεζε ησλ πξνηηκήζεσλ ησλ 

θαηαλαισηψλ θαη ησλ αξρψλ πίζσ απφ απηέο ζα απνηειέζεη ζεκαληηθή πξνυπφζεζε 

γηα ηε κειινληηθή επηηπρία ησλ πξντφλησλ [De Rooij 2000] 

Μέζα απφ κειέηε ησλ [VanKleef 2002], ηνλίζηεθε φηη ε επηηπρήο NPD 

εμαξηάηαη απφ ηελ πνηφηεηα θαη ηελ πνζφηεηα ησλ λέσλ ηδεψλ γηα λέα πξντφληα. ΢ηα 

πιαίζηα απηήο ηεο κειέηεο, αλαπηχρζεθε έλα πιαίζην, ην νπνίν επηηξέπεη ηε ρξήζε 

ζρεηηθψλ θαηαλαισηψλ θαη εκπεηξνγλσκφλσλ ζηα πξψηα ζηάδηα ηεο ιεηηνπξγηθήο 

αλάπηπμεο ηξνθίκσλ, γηα λα πξαγκαηνπνηήζεη κηα ζπλερή ξνή λέσλ ηδεψλ. ΢θνπφο 

ήηαλ ε δεκηνπξγία κηαο κεζφδνπ δηαινγήο ζηα πξψηα ζηάδηα αλάπηπμεο ησλ λέσλ 

πξντφλησλ ψζηε λα απνθεπρζεί ε απνηπρία ζε κεηέπεηηα ζηάδηα. Σα απνηειέζκαηα 

έδεημαλ δηαθσλία κεηαμχ εκπεηξνγλσκφλσλ θαη θαηαλαισηψλ ζηελ αμηνιφγεζε ησλ. 

Πηζαλνί ιφγνη γηα απηέο ηηο δηαθσλίεο είλαη φηη νη εηδηθνί απέρνπλ πνιχ απφ ηελ 

αγνξά θαη επνκέλσο δελ έρνπλ ηε ζσζηή ηδέα θαη θαηαλφεζε γηα ηηο αλάγθεο θαη ηηο 

επηινγέο ησλ θαηαλαισηψλ. Έλαο άιινο ιφγνο κπνξεί λα είλαη φηη νη θαηαλαισηέο 

δελ δηαζέηνπλ ηηο γλψζεηο γηα ην ηη κπνξεί λα παξαζθεπαζηεί θαη λα πξνσζεζεί ζηελ 

αγνξά κε αζθάιεηα. 

Θα πξέπεη λα αλαθεξζεί φηη θαλέλα απφ ηα κνληέια αλάπηπμεο λέσλ 

πξντφλησλ δελ αλαπηχρζεθε εηδηθά γηα ηνλ ηνκέα ηνλ ηξνθίκσλ ν νπνίνο, φπσο 

γίλεηαη εχθνια αληηιεπηφ, είλαη έλαο  ηνκέαο κε πνιιέο ηδηαηηεξφηεηεο θαη κεγάινπο 

θηλδχλνπο ηφζν γηα ηηο εηαηξείεο φζν θαη γηα ηνλ θαηαλαισηή. Γηα παξάδεηγκα, ηα 

ζπζηαηηθά πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη ζηελ θαηαζθεπή ηξνθίκσλ είλαη εππαζή θαη πξέπεη 

λα απνζεθεχνληαη ππφ ζπγθεθξηκέλεο ζπλζήθεο πξηλ απφ ηελ θαηαλάισζε.  ΢πλεπψο, 

νη θαηαζθεπαζηέο ηξνθίκσλ πνπ βαζίδνληαη ζηα κνληέια NPD ελδέρεηαη λα κελ 

έρνπλ πξνβιέςηκε αλαθχθισζε πξντφλησλ θαη ζηαζεξέο αιπζίδεο εθνδηαζκνχ. Γηα 

ηελ αλάπηπμε λέσλ πξντφλησλ δηαηξνθήο (NFPD), ηα κνληέια NPD απαηηνχλ 

ηξνπνπνηήζεηο γηα θαιχηεξε εμππεξέηεζε ηεο βηνκεραλίαο ηξνθίκσλ[Azanedo 2020]. 

Πξέπεη λα πεξηιακβάλνληαη νη αθφινπζνη βαζηθνί ηνκείο: 

 Αληαπφθξηζε ησλ απαηηήζεσλ ησλ θαηαλαισηψλ θαη ησλ αηζζεηεξηαθψλ 

ραξαθηεξηζηηθψλ. Γηα παξάδεηγκα ν ειάρηζηνο ρξφλνο πξνεηνηκαζίαο ηνπ 

ηξνθίκνπ, θαζψο θαη επνρηαθά ρξψκαηα θαη εχγεπζηεο πθέο. 

 Δπνρηθφηεηα: Οη θαηαλαισηέο εθηηκνχλ ηα επνρηαθά ηξφθηκα ιφγσ ηεο 

αληίιεςήο ηνπο γηα ηελ πνηφηεηα θαη ηελ ηνπηθή πξνκήζεηα. Παξφια απηά, ε 
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κεγάιε εκπηζηνζχλε ζηα επνρηαθά ηξφθηκα κπνξεί λα είλαη επηθίλδπλε  

ιφγσ ηεο πεξηνξηζκέλεο δηαζεζηκφηεηαο ηνπο ζε ζπγθεθξηκέλεο πεξηφδνπο 

ηνπ έηνπο. 

 Πξνκήζεηα θαη δηαλνκή ηνπηθψλ ζπζηαηηθψλ: Τπάξρνπλ πνιιά πηζαλά 

νθέιε απφ ηελ ππνζηήξημε ηνπηθψλ δηθηχσλ αληί λα βαζίδεηαη ζε δηεζλείο 

αιπζίδεο εθνδηαζκνχ. Σα πεξηβαιινληηθά νθέιε κπνξεί λα πεξηιακβάλνπλ 

κεησκέλεο εθπνκπέο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηηο κεηαθνξέο. Ζ θαηαλάισζε 

ηνπηθψλ πξντφλησλ κπνξεί λα ζπκβάιεη ζηε δεκηνπξγία ζέζεσλ εξγαζίαο 

θαη ζηε κείσζε ηνπ θφζηνπο κεηαθνξάο. Σέινο, ε ηνπηθή πξνκήζεηα 

ζπζηαηηθψλ κπνξεί λα βνεζήζεη ζηε δηαθνξνπνίεζε ηνπ ζπζηήκαηνο 

ηξνθίκσλ, θαζηζηψληαο ην πην αλζεθηηθφ ζηηο δηαηαξαρέο ζε νξηζκέλεο 

πεξηνρέο παξαγσγήο θαη ελδερνκέλσο λα επεθηείλεη ηε γθάκα ησλ 

ζπζηαηηθψλ θαη, σο εθ ηνχηνπ, ηε δηαηξνθηθή πνηθηιία πνπ δηαηίζεηαη ζηνπο 

θαηαλαισηέο. 

 Αζθάιεηα ησλ ηξνθίκσλ: Ζ αζθάιεηα ησλ ηξνθίκσλ είλαη έλα απφ ηα πην 

ζεκαληηθά δεηήκαηα πνπ αληηκεησπίδνπλ νη θαηαζθεπαζηέο ηξνθίκσλ. Οη 

ππεχζπλνη αλάπηπμεο ηξνθίκσλ πξέπεη λα γλσξίδνπλ ηελ πνηφηεηα θαη ηηο 

ζπλζήθεο απνζήθεπζεο ησλ πξψησλ πιψλ θαη ησλ ηειηθψλ πξντφλησλ,. 

Καηά ζπλέπεηα, νη θαηαζθεπαζηέο ηξνθίκσλ δηαδξακαηίδνπλ θεληξηθφ ξφιν, 

δηαζθαιίδνληαο ηελ αζθάιεηα ησλ πξντφλησλ θαη εληνπίδνληαο ηνπο 

πηζαλνχο θηλδχλνπο απφ ηελ αξρή ηεο δηαδηθαζίαο NFPD. 

 Ηρλειάηεζε ησλ ζπζηαηηθψλ θαη ησλ ηειηθψλ πξντφλησλ: Σα πξντφληα 

ηξνθίκσλ θαη νη αιπζίδεο εθνδηαζκνχ ηξνθίκσλ έρνπλ αιιάμεη ζεκαληηθά 

ηνλ ηειεπηαίν αηψλα, απφ ηελ παξαγσγή ηνπηθψλ θαη επνρηαθψλ ζπζηαηηθψλ 

ζε παξαγσγή ζχλζεησλ πξντφλησλ δηαηξνθήο κε κεγάιε πνηθηιία 

ζπζηαηηθψλ απφ πνιιέο δηαθνξεηηθέο πεξηνρέο ηνπ θφζκνπ. Ζ ηερλνινγηθή 

αλάπηπμε επέηξεςε πξφζθαηα ηελ απνζήθεπζε θαη ηελ θνηλή ρξήζε 

πιεξνθνξηψλ ζρεηηθά κε ηα ζπζηαηηθά ελφο ηξνθίκνπ ζε φια ηα ζηάδηα ηεο 

αιπζίδαο εθνδηαζκνχ ηξνθίκσλ, βειηηψλνληαο κε απηφ ηνλ ηξφπν ηελ 

δπλαηφηεηα ηρλειάηεζεο νιφθιεξεο ηεο πνξείαο ηνπ πξντφληνο, απφ ηηο 

πξψηεο χιεο έσο ην ηειηθφ πξντφλ.  

 Παξαγσγή ηξνθίκσλ ζε κεγάιε θιίκαθα: Ζ παξαζθεπή ηξνθίκσλ ζε 

βηνκεραληθή θιίκαθα απαηηεί δηάθνξεο ελέξγεηεο, φπσο πξνζαξκνγή ησλ 
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ρξφλσλ θαη ζεξκνθξαζηψλ ηεο δηαδηθαζίαο επεμεξγαζίαο, εμέηαζε ησλ 

ζπλζεθψλ πγηεηλήο ζην εξγνζηάζην παξαγσγήο θαη θαζνξηζκφο ηεο 

δηαδηθαζίαο απνζήθεπζεο. ΢ε θάζε πεξίπησζε ιακβάλνληαη ππφςε ηα 

ραξαθηεξηζηηθά ηνπ πξντφληνο δηαηξνθήο θαη ηηο ηδηαίηεξεο αλάγθεο ηφζν ζε 

εμνπιηζκφ φζν θαη ζηηο ζπλζήθεο επεμεξγαζίαο.  

 Πεξηβαιινληηθέο επηπηψζεηο: Σα ηξφθηκα δεκηνπξγνχλ ζεκαληηθέο 

πεξηβαιινληηθέο επηπηψζεηο ζηνλ θχθιν δσήο ηνπο. Ζ θαηαλάισζε 

ηξνθίκσλ ζπκβάιιεη κεηαμχ 15% θαη 28% ζηηο ζπλνιηθέο εθπνκπέο ησλ 

αλεπηπγκέλσλ ρσξψλ [Dorward 2012] θαη πεξίπνπ 30% ηεο ζπλνιηθήο 

θαηαλάισζεο ελέξγεηαο παγθνζκίσο [Health 2017]. Ζ NPD κπνξεί λα 

ππνζηεξίμεη ηνλ κεηξηαζκφ απηψλ ησλ πεξηβαιινληηθψλ επηπηψζεσλ, θαζψο 

εθηηκάηαη φηη πεξίπνπ ην 80% ησλ πεξηβαιινληηθψλ επηπηψζεσλ ελφο 

πξντφληνο θαζνξίδεηαη ζηε θάζε ζρεδηαζκνχ [McAloone 2009]. 

 

1.5   Πξνζέγγηζε αιπζίδαο 

 

Μηα απνηειεζκαηηθή δηαδηθαζία NPD είλαη ζε ζέζε λα πξνζθέξεη έλα λέν 

πξντφλ κε ζχληνκν ρξνληθφ δηάζηεκα ζηελ αγνξά θαη κε ιίγα απφβιεηα πξψησλ 

πιψλ. Δπνκέλσο, είλαη απαξαίηεηε κηα πξνζέγγηζε αιπζίδαο παξαγσγήο. Οη 

Beersetal. [Beers1998] νξίδνπλ κηα αιπζίδα παξαγσγήο σο έλα δίθηπν ζπλδεδεκέλσλ 

νξγαληζκψλ πνπ ζηνρεχνπλ ζηελ εθπιήξσζε ζπγθεθξηκέλσλ αλαγθψλ ησλ πειαηψλ, 

ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ θάιπςε ησλ αλαγθψλ άιισλ ελδηαθεξφκελσλ θνξέσλ κηαο 

ηέηνηαο νληφηεηαο. 

Έλαο πνιχ ζεκαληηθφο αιιά θαη εππαζήο ηνκέαο ζηε παξαγσγή ηξνθίκσλ, 

είλαη ν αγξνηηθφο. Ζ ζεκαζία ηεο αιπζηδσηήο ζπλεξγαζίαο γηα ηα ηξφθηκα θαη ηηο 

αγξνηηθέο επηρεηξήζεηο νθείιεηαη ζηα εηδηθά ραξαθηεξηζηηθά απηνχ ηνπ 

επηρεηξεκαηηθνχ ηνκέα θαη ησλ πξντφλησλ ηνπ, φπσο: 

 ε πεξηνξηζκέλε δηάξθεηα δσήο νξηζκέλσλ πξντφλησλ 

 ε θπζηθή δηαθχκαλζε ηεο πνηφηεηαο θαη ηεο πνζφηεηαο 

 ε δηαθχκαλζε ηαρχηεηαο ζηε δηαδηθαζίαο παξαγσγήο θαη ησλ παξαγφλησλ ηεο 

αιπζίδαο 
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 νη δηαθνξέο θιίκαθαο κεηαμχ ησλ παξαγφκελσλ πξντφλησλ 

 ν ζπκπιεξσκαηηθφο ραξαθηήξαο ησλ γεσξγηθψλ πξψησλ πιψλ 

 ε εγγελήο πνηφηεηα ησλ λσπψλ πξντφλησλ 

 ε ζπλεηδεηνπνίεζε ησλ θαηαλαισηψλ πξνο ηα ζπζηήκαηα παξαγσγήο 

ηξνθίκσλ 

 ηελ αλάγθε θαη ηε δηαζεζηκφηεηα θεθαιαίνπ 

Ο βαζκφο θαη ε επηηπρία ηεο ζπλεξγαζίαο κεηαμχ ησλ παξαγφλησλ εμαξηάηαη 

απφ πνιινχο παξάγνληεο. ΢χκθσλα κε ηνπο Stijnenetal. [Stijnen2002], νη παξάγνληεο 

πνπ επεξεάδνπλ ην βαζκφ θαη ηελ πνηφηεηα ηεο ζπλεξγαζίαο κεηαμχ εηαηξεηψλ ζε κηα 

αιπζίδα παξαγσγήο είλαη ην επίπεδν αβεβαηφηεηαο θαη ζε πνην βαζκφ απηή ε 

αβεβαηφηεηα κπνξεί λα κεησζεί κε ηελ εληαηηθή ζπλεξγαζία, ε εμάξηεζε ησλ 

εηαηξεηψλ κεηαμχ ηνπο ζηελ αιπζίδα παξαγσγήο, ην θφζηνο ζπλεξγαζίαο αιιά θαη ε 

εκπηζηνζχλε κεηαμχ ησλ εηαίξσλ. 

Θα πξέπεη αθφκε λα επηζεκαλζεί ε ζεκαληηθφηεηα ηεο ιήςεο νξζψλ θαη 

γξήγνξσλ απνθάζεσλ ζην ηνκέα ηεο NPD. Έλα ζεκαληηθφ κέξνο ζηε ιήςε 

απνθάζεσλ ζρεηηθά κε ηα θαηλνηφκα πξντφληα είλαη ε δηαρείξηζε θηλδχλσλ. Ζ 

ηθαλφηεηα αμηνιφγεζεο θαη δηαρείξηζεο είλαη δσηηθήο ζεκαζίαο γηα ηελ επηηπρία ηνπ 

λένπ πξντφληνο. Οη ηερληθνί θαη επηρεηξεκαηηθνί θίλδπλνη αιιάδνπλ αλάινγα κε ην 

ηχπν ηνπ λένπ πξντφληνο [Ganguly, 1999]. Γεληθά, ηα θαηλνηφκα νξίδνληαη σο 

πξντφληα πςεινχ θηλδχλνπ ππφ ηηο αθφινπζεο ζπλζήθεο: 

 εάλ ηαμηλνκνχληαη σο «πξσηνπνξηαθά» 

 εάλ ζπλεπάγνληαη πςειέο νηθνλνκηθέο δαπάλεο θαη ζεκαληηθέο αιιαγέο ζηελ 

πξνζθνξά ηεο αγνξάο 

 εάλ πξέπεη λα ζπκκνξθψλνληαη κε νξηζκέλα βηνκεραληθά πξφηππα  

 εάλ ζπλεπάγνληαη ζεκαληηθέο αιιαγέο ζηελ πξνκήζεηα. 

Γηα απνηειεζκαηηθή δηαρείξηζε θηλδχλσλ κπνξνχλ λα δηαθξηζνχλ ηέζζεξα γεληθά 

βήκαηα: 

 Πξνζδηνξηζκφο θηλδχλνπ  

 Αμηνιφγεζε θαη αμηνιφγεζε θηλδχλσλ 
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 Μείσζε ξίζθνπ 

 Έιεγρνο θηλδχλνπ 

΢χκθσλα κε ηνπο Luningetal. (2002) ε επηθνηλσλία γηα ηνλ θίλδπλν πξέπεη επίζεο λα 

απνηειεί αλαπφζπαζην κέξνο ηεο δηαδηθαζίαο 

Δλ θαηαθιείδη, κπνξνχκε λα πνχκε φηη ε δηαδηθαζία παξαζθεπήο ελφο λένπ 

πξντφληνο θαη ε δηάζεζή ηνπ ζην θνηλφ είλαη κία πνιχπινθε δηαδηθαζία κε κεγάιν 

θίλδπλν απνηπρίαο, αιιά απνιχησο απαξαίηεηε γηα ηελ επηβίσζε ησλ εηαηξεηψλ ζηελ 

αγνξά. Γηα ην ιφγν απηφ, φπσο θαίλεηαη θαη παξαπάλσ, έρνπλ γίλεη πνιιέο κειέηεο κε 

πνιιέο δηαθνξεηηθέο κεηαβιεηέο ψζηε λα δεκηνπξγεζνχλ λέα κνληέια πνπ λα 

πξνβιέπνπλ ηελ πξφνδν ηνπ πξντφληνο ζε φια ηα ζηάδηα θαη ηειηθά λα κεηψλνπλ ηηο 

πηζαλφηεηεο απνηπρίαο ηνπ. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 2 

 

 

2.1   Λεηηνπξγηθά ηξόθηκα 

 

Ζ ηξνθή είρε αλέθαζελ δσηηθή ζεκαζία ζηε δσή ησλ έκβησλ πιαζκάησλ 

φπσο ν άλζξσπνο. Παξφια απηά είλαη θαλεξφ φηη κε ην πέξαζκα ησλ ρξφλσλ νη 

απαηηήζεηο ησλ αλζξψπσλ γηα ηελ ηξνθή πνπ θαηαλαιψλνπλ αιιάδνπλ θαη 

δηακνξθψλνληαη παξάιιεια κε ηηο θνηλσλίεο θαη ηηο αλάγθεο ηνπο. Αξρηθά, ε ηξνθή 

θαηαλαισλφηαλ κε ζηφρν ηελ επηβίσζε. ΢ηε ζπλέρεηα, ν άλζξσπνο επέιεγε ηελ 

ηξνθή ηνπ βάζε ησλ γεπζηηθψλ ηνπ πξνηηκήζεσλ κε ζηφρν ηελ απφιαπζε. Ζ έληνλε 

επηζπκία γηα εχγεπζηεο ηξνθέο, αληηθαηέζηεζε ηελ ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή θαη 

κεηψζεθε ε ζξεπηηθή ηεο αμία κε απνηέιεζκα δπλεηηθά λα εκθαληζηνχλ ζρεηηθέο 

αζζέλεηεο. 

Απφ αξραηνηάησλ ρξφλσλ, φηαλ πξφθππηαλ πξνβιήκαηα πγείαο, ν άλζξσπνο 

αλαδεηνχζε  εθείλεο ηηο ηξνθέο πνπ ζα ηνλ αλαθνχθηδαλ ή αθφκα θαη ζεξάπεπαλ. 

Δίραλ αλαθαιπθζεί, ινηπφλ, νη επεξγεηηθέο ηδηφηεηεο θάπνησλ ηξνθψλ εκπεηξηθά κε 

δνθηκέο ή παξαηεξψληαο ηα δψα, πνιχ πξηλ αλαθαιπθζνχλ ηα θάξκαθα. Μάιηζηα, ν 

Ηππνθξάηεο είρε αλαθεξζεί ζε απηφ 2500 ρξφληα πξηλ κε ηελ γλσζηή θξάζε «Άζε ηελ 

ηξνθή λα γίλεη ην θάξκαθφ ζνπ, θαη θάξκαθν λα γίλεη ε ηξνθή ζνπ.». 

 Παξφιν πνπ ε εκπεηξηθή γλψζε ηεο αμίαο θάπνησλ ηξνθψλ ππήξμε απφ ηφζν 

λσξίο, παξαγθσλίζηεθε κε ηελ αλαθάιπςε ησλ λέσλ ζεξαπεηψλ κέζσ ηεο ρξήζεο 

ζχγρξνλσλ θαξκάθσλ  ησλ 19
ν
 αηψλα. Δκθαλίζηεθε μαλά κέζα ζηνλ 20

ν
 αηψλα φηαλ 

νη επηζηήκνλεο άξρηζαλ λα αλαθαιχπηνπλ ηελ αμία ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ ηεο 

ηξνθήο θαη πσο απηά ζρεηίδνληαη κε αζζέλεηεο αιιά θαη επηδεκίεο πνπ είραλ 

πξνθχςεη ζην πέξαζκα ησλ ρξφλσλ. Έηζη, ηελ δεθαεηία ηνπ 1970, νη επηζηήκνλεο 

άξρηζαλ λα εζηηάδνπλ ζηηο επηπηψζεηο πνπ κπνξεί λα πξνθαιέζεη ε έιιεηςε ζε 

βαζηθά ζξεπηηθά ζπζηαηηθά φπσο πξσηεΐλεο, πδαηάλζξαθεο, ιίπνο, ηρλνζηνηρεία θαη 

βηηακίλεο. Πξφζθαηεο κειέηεο έρνπλ ζπζρεηίζεη άκεζα ηελ ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή 

θαη ζσκαηηθή άζθεζε κε ηελ απνθπγή δηαθφξσλ αζζελεηψλ θαη δπζκελψλ 

θαηαζηάζεσλ, φπσο απεηθνλίδεηαη γξαθηθά ζηελ Δηθφλα 3. 



25 

 

 

΢ρήκα 3: Γξαθηθή απεηθόληζε ηνπ πνζνζηνύ απνθπγήο δηαθόξσλ αζζελεηώλ σο απνηέιεζκα 

πγηεηλήο δηαηξνθήο θαη άζθεζεο health.gov 

Με αθνξκή ην απμεκέλν πξνζδφθηκν δσήο ην νπνίν ζπλνδεχεηαη θαη απφ 

αχμεζε αζζελεηψλ θαζψο θαη ε ελεκέξσζε ηνπ θνηλνχ γηα ηελ πξφιεςε λφζσλ φπσο 

ν θαξθίλνο, ηα θαξδηναγγεηαθά λνζήκαηα, ηα απηνάλνζα, ε νζηενπφξσζε αιιά θαη ε 

ελίζρπζε ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο, έρνπλ ζπκβάιεη ζηελ επηινγή πξντφλησλ 

πνπ πξνσζνχλ ηελ πγεία, ηα νπνία ζήκεξα έρνπλ νξηζηεί σο ιεηηνπξγηθά ηξφθηκα. 

Σέινο, θαη ηα εζληθά ζπζηήκαηα πγείαο, πξνζπαζψληαο λα πεξηνξίζνπλ ηηο δαπάλεο 

πεξίζαιςεο, ζηξέθεηαη πξνο απηήλ ηελ θαηεχζπλζε [Hasler 1998]. 
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2.2   Οξηζκνί Λεηηνπξγηθώλ Σξνθίκσλ 

 

Ο φξνο ιεηηνπξγηθά ηξφθηκα εκθαλίζηεθε γηα πξψηε θνξά ζηελ Ηαπσλία θαη ζηελ 

ζπλέρεηα επεθηάζεθε ζηηο ΖΠΑ θαη ηελ Δπξψπε. Ο πξψηνο νξηζκφο πνπ δφζεθε ζηελ 

Ηαπσλία ην 1984 ήηαλ ν εμήο: «Λεηηνπξγηθά είλαη ηα ηξφθηκα πνπ έρνπλ θπζηνινγηθέο 

ιεηηνπξγίεο, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο ξχζκηζεο ησλ βηνξπζκψλ, ηνπ λεπξηθνχ 

ζπζηήκαηνο, ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο θαη ηεο ζσκαηηθήο άκπλαο πέξα απφ 

ηηο ζξεπηηθέο ιεηηνπξγίεο» [Arai 1996].  Πέξα απφ ηελ Ηαπσλία, θακία άιιε ρψξα δελ 

έρεη αθξηβή νξηζκφ γηα ηα ιεηηνπξγηθά ηξφθηκα. Ζ Δπξσπατθή Δπηηξνπή Μειέηεο 

ησλ Λεηηνπξγηθψλ Σξνθίκσλ (Functional Food Sciencein Europe, FUFOSE) νξίδεη 

σο ιεηηνπξγηθφ έλα ηξφθηκν πνπ πξνζθέξεη έλα ή πεξηζζφηεξα νθέιε ζε θάπνηα 

θπζηνινγηθή ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκφ ζε επαξθεί βαζκφ, πέξαλ ηνπ ζξεπηηθνχ 

νθέινπο, κε απνηέιεζκα ηελ βειηίσζε ηεο πγείαο ή ηεο κείσζεο θηλδχλνπ ηνπ 

αηφκνπ. Σα πξντφληα απηά ζα πξέπεη λα έρνπλ ηα ραξαθηεξηζηηθά ηνπ θπζηθνχ 

ηξνθίκνπ δειαδή ηε γεχζε, ην ρξψκα θαη ηε κπξσδηά. Γελ ζα πξέπεη λα έρνπλ ηελ 

θαξκαθνηερληθή κνξθή θάςνπιαο ή ραπηνχ, έηζη ψζηε λα ελζσκαηψλνληαη νκαιά 

ζηε θπζηνινγηθή θαη ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή. Σέινο, ζα πξέπεη λα δηαθξίλνληαη απφ  

βηηακίλεο, κέηαιια, ηρλνζηνηρεία θ.η.ι. [Shimizu 2003]. 

Γελ ππάξρεη αθφκε έλαο γεληθά απνδεθηφο νξηζκφο. Παξφια απηά, ζήκεξα 

επηθξαηεί ην εμήο: «Λεηηνπξγηθφ είλαη ην ηξφθηκν ην νπνίν πεξηέρεη πξφζζεηα 

ζπζηαηηθά ή απφ ην νπνίν έρνπλ αθαηξεζεί ζπζηαηηθά, κε απνηέιεζκα ην ηειηθφ 

πξντφλ λα εκθαλίδεη επεξγεηηθέο ηδηφηεηεο γηα ηελ πγεία. Σα πξφζζεηα ζπζηαηηθά 

κπνξεί είηε λα πεξηέρνληαη ήδε ζην ηξφθηκν ζε κηθξή πεξηεθηηθφηεηα, είηε λα κελ 

πεξηέρνληαη.» 

 

2.3   Δίδε Λεηηνπξγηθώλ ηξνθίκσλ 

 

΢ήκεξα ε επηζηεκνληθή θνηλφηεηα έρεη νξίζεη φηη ζηα ιεηηνπξγηθά ηξφθηκα 

δελ ζα πξέπεη λα ζπκπεξηιακβάλνληαη ράπηα ή θάςνπιεο, ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο, 

εηδηθά ηαηξηθά ηξφθηκα θαη θάξκαθα αιιά λα έρνπλ ηελ κνξθή θαη ηα 
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ραξαθηεξηζηηθά θαλνληθνχ ηξνθίκνπ θαη λα κπνξνχλ λα εληαρζνχλ ζηελ θαζεκεξηλή 

δηαηξνθή [Jones 2007]. ΢χκθσλα κε ηνλ Παγθφζκην Οξγαληζκφ Τγείαο (ΠΟΤ), ε 

πγεία έρεη νξηζηεί σο «κηα θαηάζηαζε πιήξνπο ζσκαηηθήο, ςπρηθήο θαη θνηλσληθήο 

επεκεξίαο θαη φρη απιψο ε απνπζία αζζέλεηαο ή αλαπεξίαο» [Anon 1997]. Δπνκέλσο, 

εάλ λέα επηζηεκνληθά επξήκαηα θαηαδείμνπλ νθέιε γηα ηελ πγεία , πέξαλ ησλ 

θπζηνινγηθψλ ζξεπηηθψλ ηνπο αμηψλ, κπνξνχλ λα πξνζηεζνχλ ζε ηξφθηκα γηα ηελ 

πξνάζπηζε ηεο πγείαο. 

Γηα πξαθηηθνχο ιφγνπο παξνπζηάδεηαη κηα θαηεγνξηνπνίεζε γηα ηνλ 

θαζνξηζκφ ηεο έλλνηαο ηνπ ιεηηνπξγηθνχ ηξνθίκνπ: 

Α) θπζηθφ ηξφθηκν ην νπνίν έρεη εκπινπηηζηεί κε θάπνην ζπζηαηηθφ πνπ είλαη 

επηζηεκνληθά απνδεδεηγκέλν πσο πξνάγεη ηελ πγεία θάπνηνπ ζπγθεθξηκέλνπ 

ζπζηήκαηνο ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο ή κεηψλεη ην θίλδπλν ζπγθεθξηκέλσλ 

λνζεκάησλ 

Β) ηξφθηκν απφ ην νπνίν έρεη αθαηξεζεί έλα ζπζηαηηθφ, ψζηε λα κεησζνχλ νη 

βιαβεξέο ζπλέπεηεο πνπ έρεη ην ζπγθεθξηκέλν ζπζηαηηθφ ζηελ πγεία 

Γ) ηξφθηκν ην νπνίν έρεη ππνζηεί ρεκηθή ηξνπνπνίεζε κε ζηφρν ηελ βειηίσζε ηεο 

πγείαο 

Γ) ηξφθηκν ζην νπνίν έρεη απμεζεί ε βηνδηαζεζηκφηεηα ελφο ή πεξηζζνηέξσλ 

ζπζηαηηθψλ κε ζηφρν ηελ πςειφηεξε απνξξφθεζε απηνχ 

Δ) νπνηνζδήπνηε ζπλδπαζκφο ησλ παξαπάλσ  

Όπσο γίλεηαη θαηαλνεηφ, ππάξρεη έλα επξχ θάζκα βηνελεξγψλ ζπζηαηηθψλ 

πνπ κπνξνχλ λα πεξηέρνληαη, λα πξνζηεζνχλ ή λα απνκνλσζνχλ απφ ηξφθηκα 

δίλνληαο ηε δπλαηφηεηα παξαζθεπήο  ιεηηνπξγηθψλ ηξνθίκσλ. Απηά έρνπλ 

θαηεγνξηνπνηεζεί απφ ηελ επηζηεκνληθή θνηλφηεηα θαη νη θαηεγνξίεο παξνπζηάδνληαη 

παξαθάησ. 

 

2.3.1   ΢πκβαηηθά ιεηηνπξγηθά ηξόθηκα 

 

Χο ζπκβαηηθά ιεηηνπξγηθά ηξφθηκα ραξαθηεξίδνληαη ηα ηξφθηκα ηα νπνία 

πεξηέρνπλ βηνελεξγά δξαζηηθνχο παξάγνληεο θαη δελ έρνπλ ππνζηεί θακία 
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επεμεξγαζία ή πξνζζήθε. ΢πλήζε παξάδεηγκαηα είλαη θάπνηα θξνχηα θαη ιαραληθά 

ηα νπνία κέζσ επηζηεκνληθψλ εξεπλψλ, έρεη βξεζεί θαη ηεθκεξησζεί φηη πεξηέρνπλ 

αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο πνπ εμνπδεηεξψλνπλ ηηο ειεχζεξεο ξίδεο θαη ηα ηνμηθά 

θαηάινηπα ηνπ κεηαβνιηζκνχ. ΢ηελ θαηεγνξία απηή εκπίπηνπλ θαη ηα ππέξ-ηξφθηκα 

(superfoods). Κάπνηα πνιχ ραξαθηεξηζηηθά παξαδείγκαηα, ηα νπνία αλαθέξνληαη 

ζηνλ International Food Information Council (IFIC), είλαη νη πνιπθαηλφιεο θαη ηα 

ιηπαξά νμέα ηνπ ειαηφιαδνπ, νη θαηερίλεο ηνπ ηζαγηνχ, ηα ακηλνμέα ηεο βξψκεο θαη 

νη αλζνθπάλεο ηνπ θφθθηλνπ θξαζηνχ είλαη κεξηθνί απφ ηνπο βηνελεξγά δξαζηηθνχο 

παξάγνληεο πνπ πεξηέρνληαη ζε ζπκβαηηθά ιεηηνπξγηθά ηξφθηκα θαη επηιέγνληαη απφ 

ην επξχ θνηλφ γηα βξψζε [Shahidi 2009][ Kwak 2001a] 

 

2.3.2   Δκπινπηηζκέλα ηξόθηκα 

 

 Σα ηξφθηκα φπσο δεκεηξηαθά, ρπκνί θαη πάζηεο θξνχησλ, ησλ νπνίσλ ηα 

βηνελεξγά δξαζηηθά ζπζηαηηθά κεηψλνληαη θαηά ηελ επεμεξγαζία, κπνξνχλ λα 

εκπινπηηζηνχλ κε ηα ήδε ππάξρνληα ψζηε λα επηηεπρζεί ε ίδηα πεξηεθηηθφηεηα πνπ 

ππήξρε πξηλ ηελ επεμεξγαζία. Έλα ραξαθηεξηζηηθφ παξάδεηγκα είλαη ε πξνζζήθε 

βηηακίλεο C ζε ρπκφ πνξηνθαιηνχ φπσο θαη ε πξνζζήθε θνιηθνχ νμένο ζε 

δεκεηξηαθά. Απηνχ ηνπ είδνπο ν εκπινπηηζκφο ηξνθίκσλ κπνξεί λα είλαη ηδηαίηεξα 

επεξγεηηθφο κηαο θαη ηα ζπγθεθξηκέλα ηξφθηκα βξίζθνληαη ζηελ θαζεκεξηλή 

δηαηξνθή ηνπ κέζνπ πιεζπζκνχ. Σν βαζηθφ πξφβιεκα εκθαλίδεηαη φηαλ ν 

εκπινπηηζκφο γίλεηαη ρσξίο ζπγθεθξηκέλα θξηηήξηα απφ ηελ εθάζηνηε εηαηξεία. Θα 

πξέπεη λα ζεκεησζεί, φηη παξφιν πνπ ηα βηνελεξγά δξαζηηθά ζπζηαηηθά έρνπλ 

επεξγεηηθέο ηδηφηεηεο, ην εχξνο ησλ επηηξεπφκελσλ νξίσλ πνπ είλαη σθέιηκα γηα ηνλ 

αλζξψπηλν νξγαληζκφ, είλαη απζηεξά θαζνξηζκέλα, φπσο θαίλεηαη ζηελ ΢ρήκα 4, 

θαζψο ηφζν κηθξφηεξεο φζν θαη κεγαιχηεξεο πνζφηεηεο απφ ην πξνθαζνξηζκέλν, 

κπνξεί λα επηθέξεη ηνμηθά επίπεδα ζηνλ νξγαληζκφ. Δπίζεο, φπσο πξναλαθέξζεθε, αλ 

δελ ππάξρνπλ ζπγθεθξηκέλα θξηηήξηα, ν θαηαλαισηήο δελ κπνξεί λα είλαη ζίγνπξνο 

φηη αγνξάδνληαο έλα ίδην πξντφλ άιιεο εηαηξείαο, ην πξντφλ ζα έρεη ηελ ίδηα 

πεξηεθηηθφηεηα ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ [Kwak 2001b] [Bigliardi 2013]. 
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΢ρήκα 4: ΢ρέζε δόζεο-απόθξηζεο γηα βαζηθά ζξεπηηθά ζπζηαηηθά βηηακηλώλ ή αλόξγαλσλ ζπζηαηηθώλ. 

Η U-shape θακπύιε εκθαλίδεηαη κε κηα πεξηνρή νκνηόζηαζεο (ην εύξνο δόζεσλ ρσξίο έιιεηςε 

ζξεπηηθώλ νπζηώλ νύηε ηνμηθόηεηα) είλαη ζπλερόκελε ηόζν ζηελ πεξηνρή αλεπάξθεηαο ρακειήο δόζεο 

όζν θαη ζηελ πεξηνρή ηνμηθόηεηαο πςειήο δόζεο[Hayes, D. P. 2007] 

 

2.3.3   Δληζρπκέλα ηξόθηκα 

 

΢ηελ θαηεγνξία ησλ εληζρπκέλσλ ιεηηνπξγηθψλ ηξνθίκσλ αλήθνπλ ηα 

ηξφθηκα ζηα νπνία έρνπλ πξνζηεζεί βηνελεξγά δξαζηηθά ζπζηαηηθά πνπ είηε δελ 

ππήξραλ ζην αξρηθφ ηξφθηκν είηε ππήξραλ ζε πνιχ κηθξφ πνζνζηφ, ή έρνπλ 

αθαηξεζεί ζπζηαηηθά ηα νπνία έρεη απνδεηρζεί φηη είλαη βιαβεξά γηα ηελ πγεία. 

Υαξαθηεξηζηηθφ παξαδείγκαηα είλαη νη καξγαξίλεο ζηηο νπνίεο έρνπλ πξνζηεζεί 

θπηηθέο ζηεξφιεο, γηανχξηηα ζηα νπνία ελζσκαηψλνληαη πξνβηνηηθά ή/θαη πξεβηνηηθά 

θαη γάια ή ρπκνί εληζρπκέλα κε αζβέζηην. Σν πξφβιεκα ησλ απζηεξψλ θξηηεξίσλ 

ππάξρεη ζηα εκπινπηηζκέλα ππάξρεη θαη ζηα εληζρπκέλα ηξφθηκα. Αθφκε, κηαο θαη 

δελ ππάξρεη πεξηνξηζκφο ζηελ πνζφηεηα θαη ζην είδνο ησλ ζπζηαηηθψλ πνπ κπνξνχλ 

λα πξνζηεζνχλ ζε έλα ηξφθηκν, γίλεηαη δχζθνιε ε παξαθνινχζεζε ηεο λέαο ρεκηθήο 

ζχζηαζεο θαη ν έιεγρνο ηνπ εθάζηνηε πξντφληνο. [Bigliardi 2013] [Κνπηειηδάθεο 

Αληψληνο] 
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2.3.4   Σξόθηκα γηα εηδηθέο δηαηξνθηθέο ρξήζεηο 

 

Σα ηξφθηκα απηήο ηεο θαηεγνξίαο, απεπζχλνληαη ζε ζπγθεθξηκέλν 

αγνξαζηηθφ θνηλφ. Ζ θαηεξγαζία ηνπ ηξνθίκνπ έρεη γίλεη κε ζθνπφ λα ππνζηεξίμεη 

κία εηδηθή δηαηξνθηθή αλάγθε ιφγν εμαηνκηθεπκέλσλ θπζηνινγηθψλ, θπζηθψλ ή 

παζνινγηθψλ θαηαζηάζεσλ. Σέηνηα ηξφθηκα κπνξνχλ λα απεπζχλνληαη ζε βξέθε, 

ειηθησκέλνπο, παηδηά, αλζξψπνπο κε ηξνθηθέο αιιεξγίεο, δπζαλεμίεο, φπσο είλαη 

εθείλα ρσξίο γινπηέλε ή ιαθηφδε, ζε αλζξψπνπο πνπ ζέινπλ λα πεηχρνπλ απψιεηα ή 

ζηαζεξνπνίεζε  βάξνπο θαη ππεξηαζηθνχο πνπ δελ πξέπεη λα θαηαλαιψλνπλ αιάηη. 

Όπσο είλαη εκθαλέο, ε θαηεγνξία απηή, αλ θαη είλαη πεξηζζφηεξν εμεηδηθεπκέλε, 

απεπζχλεηαη ζε έλα κεγάιν θνηλφ [Kwak 2001b] [Κνπηειηδάθεο Αληψληνο]. 

 

΢ρήκα 5: Απεηθόληζε ηεο ζρέζεο κεηαμύ ιεηηνπξγηθώλ ηξνθίκσλ κε δηάθνξεο θαηεγνξίεο 

ηξνθίκσλ[Kwak 2001b] 

 

2.4   Βηνελεξγά δξαζηηθά ζπζηαηηθά 

 

Όπσο έρεη γίλεη μεθάζαξν απφ ηα πξναλαθεξζέληα, ηα ιεηηνπξγηθά ηξφθηκα 

πεξηέρνπλ βηνελεξγά δξαζηηθά ζπζηαηηθά ηα νπνία έρεη απνδεηρζεί επηζηεκνληθά 
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κέζσ κειεηψλ φηη είλαη επεξγεηηθά γηα ην αλζξψπηλν ζψκα, ρσξίο απηά λα 

ζπγρένληαη ή λα αληηθαζηζηνχλ ηα θάξκαθα ή ηα ηαηξηθά ηξφθηκα. Παξαθάησ ζα 

παξνπζηαζηνχλ θαη ζα αλαιπζνχλ απηά ηα ζπζηαηηθά. 

 

2.4.1   Καξνηελνεηδή 

 

Σα θαξνηελνεηδή είλαη θίηξηλεο, 

πνξηνθαιί θαη θφθθηλεο ρξσζηηθέο αιιά 

θαη ηζρπξά αληηνμεηδσηηθά ηα νπνία έρεη 

απνδεηρζεί απφ πιεζψξα κειεηψλ φηη 

κεηψλνπλ ησλ θίλδπλν ππέξηαζεο, 

θαξδηναγγεηαθψλ λνζεκάησλ, 

λνζεκάησλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηα κάηηα, 

θαη πνπ πξνθαινχληαη ιφγσ ηνπ 

νμεηδσηηθνχ ζηξεο θ.α. [Johnson2002] 

[Paiva1999] 

2.4.1.1  β-θαξνηέληα 

 

Δίλαη αληηνμεηδσηηθά ηα νπνία εμνπδεηεξψλνπλ ηηο ειεχζεξεο ξίδεο θαη 

επηπιένλ ζε έξεπλεο αλαθέξεηαη φηη κεηψλνπλ ην θίλδπλν θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ 

[Rao2007][ Johnson2002]. Αθφκε κεηψλεη ηηο βιαβεξέο επηδξάζεηο ηεο αθηηλνβνιίαο 

UVA. Αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη κειέηε έρεη δείμεη θάπνηα ζπζρέηηζε ησλ β-

θαξεηνλίσλ θαη ηνπ θαξθίλνπ ηνπ πλεχκνλα ζε θαπληζηέο [Goralczyk2009] 

Πεγέο πξνέιεπζεο: βεξίθνθα, θαξφηα, ζπαλάθη, πεπφλη, πξάζηλν ηεχηιν, 

κπξφθνιν, ληνκάηα.   

2.4.1.2   α-θαξνηέληα 

 

Δίλαη αληηνμεηδσηηθά ηα νπνία εμνπδεηεξψλνπλ ηηο ειεχζεξεο ξίδεο θαη 

πξνζηαηεχνπλ ηνλ νξγαληζκφ απφ ηηο βιαβεξέο ζπλέπεηεο ηνπο. [Johnson2002]. 

 Πεγέο πξνέιεπζεο: θαξφηα 

΢ρήκα 6: Πξντόληα πνπ πεξηέρνπλ θαξνηελνεηδε, 

Γηαηξνθε θαη Μαπξηζκα hashmag.gr 
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΢ρήκα 7: Γνκή, θαηεγνξίεο θαη πεγέο πξνέιεπζεο θαξνηελνεηδώλ Nutrimed.gr 

2.4.1.3   Λπθνπέληα 

 

Δίλαη ηζρπξά αληηνμεηδσηηθά 

θαη επηπιένλ έξεπλεο έρνπλ δείμεη φηη 

κεηψλνπλ ην θίλδπλν θαξδηαγγεηαθψλ 

παζήζεσλ θαη ζπγθεθξηκέλσλ κνξθψλ 

θαξθίλνπ [Rao2007] [ Johnson2002] 

[Paiva1999]. 

  

 

Πεγέο πξνέιεπζεο: ληνκάηεο, ρπκφο ληνκάηαο, πάζηα ληνκάηαο, ketchup. 

 

΢ρήκα 8: Πξνηόληα πνπ εκπεξηέρνπλ ιπθνπέλην, 

Λπθνπέλην: Μνλαδηθά νθέιε γηα ηελ πγεηα, 

Nutrimed.gr 
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2.4.1.4   β-θξππηνμαλζίλε 

 

Δίλαη ηζρπξά αληηνμεηδσηηθά θαη κεηψλνπλ ηνλ θίλδπλν λνζεκάησλ ησλ 

νζηψλ, θιεγκνλψδνπο πνιπαξζξίηηδαο, θαξθίλν ηνπ πλεχκνλα θαη λφζσλ πνπ 

ζπλδένληαη κε ην γήξαο [Nishino2009] [Yamaguchi2012] [Pattison 2005] 

 Πεγέο πξνέιεπζεο: καληαξίληα, παπάγηα. 

 

2.4.1.5   Λνπηεΐλε 

 

Λεηηνπξγεί σο θίιηξν γηα ηελ ππεξηψδε αθηηλνβνιία, είλαη ηζρπξφ 

αληηνμεηδσηηθφ κεηψλνληαο ησλ θίλδπλν θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ, ηνπ θαξθίλνπ 

ηνπ δέξκαηνο θαη κία πιεζψξα άιισλ λνζεκάησλ θαη έρεη πνιχ ζεκαληηθφ ξφιν ζηα 

κάηηα θαη ζηελ φξαζε [Alves-Rodrigues 2004] 

 Πεγέο πξνέιεπζεο: ζπαλάθη, πξάζηλν ηεχηιν, κπξφθνιν, αξαθάο. 

 

2.4.2   Φιαβνλνεηδή 

 

Δίλαη ρξσζηηθέο νπζίεο παξάγσγα θιαβφλεο ή αλζνθπαλίλεο (΢ρήκα 9) ηα 

νπνία απαληψληαη ζε πνιιά θπηά σο γιπθνδίηεο. Έρνπλ κεγάιε ζξεπηηθή αμία θαη ελ 

δπλάκεη κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ σο νπζίεο κε θαξκαθεπηηθή δξάζε. Σα 

παξάγσγα ηεο θιαβφλεο ζεσξείηαη φηη ειαηηψλνπλ ηελ δηαπεξαηφηεηα ησλ αγγείσλ 

θαη πξνθαινχλ ζπζηνιή (Samuelsson1996). Απνθαινχληαη επίζεο θαη βηηακίλε P 

(βηηακίλε ηεο δηαπεξαηφηεηαο) θαη ρξεζηκνπνηνχληαη γηα πεξηπηψζεηο ζηηο νπνίεο έρεη 

πξνθχςεη βιάβε ηνπ αγγείνπ θαη έπεηαη αηκνξξαγία θαη επζξαπζηφηεηα. Δπίζεο 

έρνπλ αληηνμεηδσηηθή δξάζε θαη πξνιακβάλνπλ αζζέλεηεο πνπ είλαη απνηέιεζκα 

νμεηδσηηθνχ stress φπσο θαξθίλνο, αζεξνζθιήξσζε, θιεγκνλψδεηο θαηαζηάζεηο ή 

έιθνο[Panche 2016][Kumar2013]. 

 Πεγή πξνέιεπζεο: Φξνχηα, ιαραληθά, ηζάη, θαθάν, θίηξα. 
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΢ρήκα 9: Φιαβνλνεηδή θαη νη αληίζηνηρεο δξόγεο 

USDA Database for Flavonoid Content of Selected Foods 

 

2.4.3   Βηηακίλεο 

Οη βηηακίλεο (΢ρήκα 10) είλαη ηάμε 

νξγαληθψλ ρεκηθψλ ελψζεσλ, νη νπνίεο είλαη 

απαξαίηεηεο γηα ηελ δηαηήξεζε ελφο δσληαλνχ 

νξγαληζκνχ, ν νπνίνο δελ είλαη ζε ζέζε λα ηηο 

ζπλζέζεη. Γξνπλ αθφκε θαη φηαλ 

αλεπξίζθνληαη ζε πνιχ κηθξέο πνζφηεηεο, ελψ 

δελ έρνπλ ζεξκηδηθή αμία. Ζ δξάζε ηνπο 

΢ρήκα 10: Βηηακίλεο, "Πνηεο Βηηακηλεο εληζρύνπλ ην 

αλαπλεπζηηθό ζπζηεκα" drfigura.gr 
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έγθεηηαη ζηελ ξχζκηζε ηεο κεηαβνιηθήο δηαδηθαζίαο θαη ησλ ελεξγεηαθψλ 

κεηαηξνπψλ πνπ ζπκβαίλνπλ ζηνλ νξγαληζκφ. 

 

2.4.3.1   Βηηακίλε Α 

 

Ζ βηηακίλε Α ή ξεηηλφιε, είλαη κηα ιηπνδηαιπηή βηηακίλε ε νπνία 

πξνζιακβάλεηαη θπξίσο σο βηηακίλε Α απφ ηξφθηκα δσηθήο πξνέιεπζεο αιιά θαη 

απφ θπηηθέο ηξνθέο σο πξνβηηακίλε Α (β-θαξνηέλην ή άιια θαξνηελνεηδή, ε νπνία 

κεηαηξέπεηαη βηνζπλζεηηθά ζηνλ νξγαληζκφ θαη απνηειεί απαξαίηεην ζξεπηηθφ 

ζπζηαηηθφ γηα ηνλ άλζξσπν. ΢πκκεηέρεη ζηελ ιεηηνπξγία ηεο φξαζεο, ζηελ πγεία ησλ 

δνληηψλ θαη ησλ νζηψλ θαη είλαη απαξαίηεηε γηα ηελ νκαιή αλάπηπμε θαη 

δηαθνξνπνίεζε ησλ ηζηψλ, ηελ αλαπαξαγσγή θαη ηελ εκβξπτθή αλάπηπμε [EFSA 

2015] [ΔΦΔΣa] . 

Πεγή πξνέιεπζεο: ςάξηα, αβγά ησλ ςαξηψλ θαη θπξίσο ζην επαηέιαην ηνπο 

(κνπξνπλέιαην), βνχηπξν, ιαραληθά, θξνχηα (γιπθνπαηάηα, ζπαλάθη, κπξφθνιν, 

θαξφηα, πεπφλη, mango, ηνκάηεο)` 

Οη βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β είλαη αλαγθαίεο γηα ηελ πγεία ηνπ ήπαηνο, 

γηα ην δέξκα, ηα καιιηά θαη ηνλ νθζαικφ. Όιεο απηέο νη βηηακίλεο έρνπλ ην βνεζνχλ 

ζηε δηάζπαζε ησλ πδαηαλζξάθσλ ζε γιπθφδε κε ζθνπφ ηελ παξαγσγή ελέξγεηαο θαη 

ζηνλ  κεηαβνιηζκφ ιηπαξψλ θαη πξσηεΐλεο. Δπίζεο, ζπκβάιινπλ ζηελ θαιή 

ιεηηνπξγία ηνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο.  

 

2.4.3.2   Βηηακίλε Β1 (ζεηακίλε) 

 

Ζ βηηακίλε Β1 ρξεζηκνπνηείηαη ζρεδφλ απφ φια ηα θχηηαξα ηνπ αλζξψπηλνπ 

νξγαληζκνχ , ελψ παξάιιεια εκπιέθεηαη ζηνλ κεηαβνιηζκφ. ΢πκβάιιεη ζηελ θαιή 

ιεηηνπξγία ηνπ λεπξηθνχ θαη πεπηηθνχ ζπζηήµαηνο, θαη ζηελ πγεία ηνπ δέξκαηνο 

[Collie 2017] [Almohanna 2019] 

Πεγή πξνέιεπζεο: Φαθέο, κπηδέιηα, θαξχδηα (Βξαδηιίαο), καθξχθνθθν καχξν 

ξχδη, θαξπνχο νιηθήο άιεζεο θαη ηα φζπξηα. 
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2.4.3.3   Βηηακίλε Β2 (Ρηβνθιαβίλε) 

 

Απηή ε βηηακίλε έρεη θαηαιπηηθφ ξφιν ζηε δηάζπαζε ησλ ηξνθψλ θαη ηελ 

απειεπζέξσζε ελέξγεηαο, αιιά θαη ζηε θαιή ιεηηνπξγία ηνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο. 

΢πκβάιιεη ζηελ αθεξαηφηεηα ησλ εξπζξνθπηηάξσλ, ζηελ πξνζηαζία ησλ θπηηάξσλ 

απφ ην νμεηδσηηθφ ζηξεο θαη πνιιψλ άιισλ θπζηνινγηθψλ ιεηηνπξγηψλ. [Peechakara 

2019] 

Πεγή πξνέιεπζεο: Απγά, πξάζηλα θπιιψδε ιαραληθά, ακχγδαια, κπξφθνιν,      

ζπαλάθη. 

 

2.4.3.4   Βηηακίλε Β3 (ληαζίλε) 

 

Γλσζηφηεξε σο βηηακίλε PP θαη κε ηηο νλνκαζίεο ληθνηηληθφ νμχ ή 

ληθνηηλακίδην. «Ξεθιεηδψλεη» ηελ ελέξγεηα απφ ηηο ηξνθέο, ξπζκίδεη ηα επίπεδα 

δηαθφξσλ ελδχκσλ θαη δηεπθνιχλεη ηελ πέςε.  

Πεγή πξνέιεπζεο: ηφλνο,  θνηφπνπιν,  γαινπνχια, παληδάξη, ,  καληηάξηα,  

αξαθάο,  ειηφζπνξνη θαη ην αβνθάλην. 

 

2.4.3.5   Βηηακίλε Β5 (παληνζεληθό νμύ) 

 

Σν παληνζεληθφ νμχ παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηνλ κεηαβνιηζκφ ησλ 

πδαηαλζξάθσλ, πξσηετλψλ θαη ιηπψλ. Απνηειεί κέξνο ηνπ ζπλελδχκνπ Α, πνπ 

ζπκκεηέρεη ζηε παξαγσγή ελέξγεηαο απφ ηηο ηξνθέο, ζηε ζχλζεζε απαξαίηεησλ 

ιηπηδίσλ, ζηεξνεηδψλ νξκνλψλ, βηηακίλεο D, αληηζσκάησλ θαη λεπξνδηαβηβαζηψλ. 

Δπίζεο είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθφ γηα ηελ άξηηα ιεηηνπξγία ησλ επηλεθξηδίσλ. 

[Pourcel 2020] 

Πεγή πξνέιεπζεο: θξέαο, ζνινκφο, απγά, πξνηφληα νιηθήο άιεζεο, φζπξηα, 

ιαραληθά θαη θξνχηα. 
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2.4.3.6   Β6 (Ππξηδνμίλε) 

 

Θεσξείηαη άθξσο απαξαίηεηε, θαζψο δίλεη ελέξγεηα ζηνλ νξγαληζκφ. 

Παξάιιεια, εληζρχεη ην αλνζνπνηεηηθφ θαη ζπκβάιιεη ζηελ παξαγσγή ηεο 

αηκνζθαηξίλεο, ηεο νπζίαο πνπ επηηξέπεη ζηα εξπζξά αηκνζθαίξηα λα κεηαθέξνπλ ην 

νμπγφλν ζε φιν ην ζψκα. [Qian 2017] 

Πεγή πξνέιεπζεο: πηπεξηέο, ην θνπλνππίδη, νη κπαλάλεο, ην θνηφπνπιν, ηα 

δακάζθελα θαη ην αβνθάλην. 

 

2.4.3.7   Βηηακίλε Β7 (βηνηίλε) 

 

Ζ βηνηίλε, γλσζηή θαη σο βηηακίλε Β7, είλαη ε θαηαιιειφηεξε γηα ηελ πγεία 

ησλ καιιηψλ, ησλ λπρηψλ θαη ηνπ δέξκαηνο. Δίκαη πδαηνδηαιπηή θαη έρεη πνιχ 

ζεκαληηθφ ξφιν ζην κεηαβνιηζκφ ησλ πδαηαλζξάθσλ, ησλ πξσηετλψλ θαη ησλ 

ιηπηδίσλ. Δπηπξνζζέησο, εκπιέθεηαη ζηε πξσηεΐλνζχλζεζε θαη ηελ δηαηήξεζε ησλ 

επηπέδσλ γιπθφδεο ζηαζεξά ζην αίκα. [Almohanna 2019] 

Πεγή πξνέιεπζεο: απγά, ηπξί,  ζπθψηη,  αβνθάλην,  ζνινκφο θαη νη ζαξδέιεο. 

 

2.4.3.8   Βηηακίλε Β9 (θπιιηθό νμύ) 

 

Δλεξγεί σο ζπλέλδπκν ζε νπζηαζηηθέο ιεηηνπξγίεο ηνπ νξγαληζκνχ. Βνεζά 

ζην κεηαβνιηζκφ ησλ πξσηετλψλ θαη ζηε ζχλζεζε ηνπ γελεηηθνχ πιηθνχ (DNA, 

RNA) θαη ακηλνμέσλ. Έρεη ζεκαληηθή δξάζε ζηε δηαίξεζε ησλ θπηηάξσλ ηνπ 

ζψκαηνο θαη είλαη απαξαίηεην γηα ηελ αμηνπνίεζε ησλ πδαηαλζξάθσλ θαη ακηλνμέσλ. 

Παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ εγθεθαιηθή θαη λεπξηθή ιεηηνπξγία ηδίσο ζηε ζχλζεζε 

ησλ λεπξνδηαβηβαζηψλ. [Sobczyńska-Malefora 2018] 

Πεγή πξνέιεπζεο: απγά, ςάξηα, ιαραληθά, ζπθψηη, φζπξηα, δεκεηξηαθά, 

θινηφο ζηηαξηνχ, αθηηλίδηα, αβνθάλην, ζφγηα, ακχγδαια, θάζηαλα. 
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2.4.3.9   Βηηακίλε Β12 (θνβαιακίλε) 

 

Ζ επάξθεηά ηεο είλαη απαξαίηεηε γηα ηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνχ 

θαζψο δξα σο ζπλέλδπκν ζην θπιιηθφ νμχ γηα ηε ζχλζεζε ηνπ DNA, ζπκκεηέρεη 

ζηελ ζχλζεζε ηεο κπειίλεο ησλ λεχξσλ θαη επίζεο έρεη αληηζεξσκαηηθή δξάζε. 

[Moll 2017] 

Πεγή πξνέιεπζεο: θφθθηλν θξέαο, ηα ςάξηα θαη ηα γαιαθηνθνκηθά πξνηφληα. 

 

2.4.3.10   Βηηακίλε C (αζθνξβηθό νμύ) 

 

Δίλαη δηάζεκε ζηνπο πεξηζζφηεξνπο γηα ηηο επεξγεηηθέο ηδηφηεηέο ηεο θαη ηα 

νθέιε πνπ παξέρεη ζηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ. Παίδεη επίζεο ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ 

απνξξφθεζε ηνπ ζηδήξνπ, ζηελ ελίζρπζε ηεο άκπλαο ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ, ζηελ 

ελδπλάκσζε ησλ νζηψλ θαη ζηελ πξναγσγή ηεο ελέξγεηαο θαη ηεο ςπρηθήο επεμίαο. 

Σελ ίδηα ζηηγκή, εμαθνινπζεί λα θξαηά ηα ζθήπηξα ζηνλ ηνκέα ηεο 

αληηγήξαλζεο. Μάιηζηα, νη εηδηθνί αλαθέξνπλ θαηεγνξεκαηηθά φηη ε βηηακίλε C 

απνηειεί ην «θιεηδί» γηα ηνλ θπζηνινγηθφ ζρεκαηηζκφ ηνπ θνιιαγφλνπ, θαζψο θαη 

γηα ηε δηαηήξεζε ησλ πγηψλ θπηηάξσλ ζηνλ νξγαληζκφ. [Carr 2017] [Offord 2002] 

Πεγέο πξνέιεπζεο: ε ληνκάηα, ην κπξφθνιν, νη θξάνπιεο, ην ιεκφλη, ην 

πνξηνθάιη, νη πηπεξηέο, ε παπάγηα, ηα κχξηηια, ην ζπαλάθη, ν αλαλάο, ην αθηηλίδην θαη 

ην πεπφλη, νη θαξπνί ηνπ άγξηνπ ηξηαληάθπιινπ (rosehips). 

2.4.3.11   Βηηακίλε D 

 

Δίλαη κηα ιηπνδηαιπηή βηηακίλε απαξαίηεηε ζηε θαζεκεξηλή δηαηξνθή. 

΢πκβάιιεη ζηελ θαλνληθή απνξξφθεζε/αμηνπνίεζε ηνπ αζβεζηίνπ θαη ηνπ 

θσζθφξνπ, ζηα θπζηνινγηθά επίπεδα αζβεζηίνπ ζην αίκα, ζηε δηαηήξεζε ησλ 

θπζηνινγηθψλ νζηψλ, ζηε δηαηήξεζε ηεο θπζηνινγηθήο ιεηηνπξγίαο ησλ κπψλ, ζηε 

δηαηήξεζε ησλ θπζηνινγηθψλ δνληηψλ, ζηελ θαλνληθή ιεηηνπξγία ηνπ 



39 

 

 

αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο. Απαηηείηαη γηα ηε θπζηνινγηθή αλάπηπμε θαη αλάπηπμε 

ηνπ νζηνχ ζηα παηδηά, ζπκβάιιεη ζηελ θαλνληθή ιεηηνπξγία ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ 

ζπζηήκαηνο ζηα παηδηά. [Thacher 2011] 

 

Πεγέο πξνέιεπζεο: Ζ ζχλζεζή ηεο γίλεηαη ζην δέξκα κε ηελ έθζεζε ζηελ 

ειηαθή αθηηλνβνιία, ελψ ππάξρεη θαη ζε ηξνθέο φπσο ηα ιηπαξά ςάξηα, ν θξφθνο ηνπ 

απγνχ, θαη ηα εκπινπηηζκέλα γαιαθηνθνκηθά θαη δεκεηξηαθά. 

 

2.4.3.12   Βηηακίλε Δ (ηνθνθεξόιε) 

 

Δίλαη ιηπνδηαιπηφ αληηνμεηδσηηθφ. Δμνπδεηεξψλεη ηηο ειεχζεξεο ξίδεο πνπ 

βιάπηνπλ ηα θχηηαξα, ηνπο ηζηνχο θαη ηα φξγαλα ηνπ ζψκαηνο. Γξα πξνιεπηηθά ζηελ 

αληηκεηψπηζε νξηζκέλσλ παζήζεσλ πνπ έρνπλ άκεζε ζρέζε κε ηελ ειηθία, φπσο ηελ 

ζηεθαληαία λφζν, ηελ αξηεξηνζθιήξσζε, ηελ άλνηα θαη άιιεο. [Offord 2002] 

Πεγέο πξνέιεπζεο: μεξνί θαξπνί (ακχγδαια), ζπαλάθη, ειηέο, αθηηλίδηα, 

ζπαξάγγηα, πξάζηλα θπιιψδε ιαραληθά, κνζράξη, αβνθάλην, ειαηφιαδν θαη άιια 

θπηηθά έιαηα. 

 

2.4.4   Γηαηηεηηθέο ίλεο 

 

Οη δηαηηεηηθέο 

(θπηηθέο) ίλεο (΢ρήκα 11) 

απνηεινχληαη απφ κε 

εχπεπηνπο πδαηάλζξαθεο θαη 

ιηγλίλε πνπ είλαη εγγελείο θαη 

άζηθηεο ζηα θπηά. Οη 

ιεηηνπξγηθέο ίλεο, αλ θαη δελ 

αλήθνπλ ζηα ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά, έρνπλ επεξγεηηθά 

θπζηνινγηθά απνηειέζκαηα ζηνλ άλζξσπν. [Slavin 2005] 

΢ρήκα 11: Πξντόληα πνπ πεξηέρνπλ δηαηηεηηθέο ηλεο, "Γηαηξνθή 

θαη θπηηθέο ηλεο" logodiatrofis.gr 
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Μειέηεο έρνπλ δείμεη ηελ άκεζε ζρέζε ησλ δηαηηεηηθψλ ηλψλ κε ηελ κείσζε 

ηνπ θηλδχλνπ εκθάληζεο λνζεκάησλ φπσο θαξθίλνπ ηνπ παρένο εληέξνπ, λνζεκάησλ 

ηνπ θαηψηεξνπ γαζηξεληεξηθνχ, ηεο ζηεθαληαίαο αξηεξίαο, αξηεξηαθήο ππέξηαζεο, 

δηαβήηε ηχπνπ 2. Δπίζεο έρεη θαλεί απφ πνιιέο έξεπλεο ε ζπζρέηηζε ηνπο κε ην 

ηζνξξνπεκέλν ζσκαηηθφ βάξνο, πάληα ζηα πιαίζηα κίαο πγεηνχο θαη ηζνξξνπεκέλεο 

δηαηξνθήο [Căpriţă 2010] [Biswas 2011] 

 

2.4.4.1   Αδηάιπηεο ίλεο 

Οη αδηάιπηεο ίλεο δελ είλαη δηαιπηέο ζην λεξφ, είλαη κεηαβνιηθά αδξαλήο θαη 

παξακέλνπλ άζηθηεο θαηά κήθνο ηνπ γαζηξεληεξηθνχ ζσιήλα κέζα απφ ην νπνίν 

πξνζξνθνχλ λεξφ. Ο βαζηθφο ηνπο ξφινο είλαη ε δηφγθσζε ησλ θνπξάλσλ κε 

απνηέιεζκα ηελ πξφιεςε ηεο δπζθνηιηφηεηαο, ηελ δηάξξνηαο αιιά θαη κείσζε ηνπ 

θηλδχλνπ εθθνιπσκαηηθήο λφζν θαη θαξθίλν ηνπ παρένο εληέξνπ. Αδηάιπηεο ίλεο 

είλαη νη β-γιπθάλεο (θπηηαξίλε, ρηηίλε), ε εκη-θπηηαξίλε, ιηγλίλε, μαλζάλε θαη ην 

αλζεθηηθφ άκπιν (35% ηνπ ακχινπ ησλ νζπξίσλ) [Yang 2012] 

Πεγέο πξνέιεπζεο: ζηηάξη, βξψκε,  πίηνπξν θαιακπνθηνχ, δεκεηξηαθφ νιηθήο 

άιεζεο, φζπξηα, πξάζηλα ιαραληθά 

 

2.4.4.2   Γηαιπηέο ίλεο 

 

Οη δηαιπηέο ίλεο έρνπλ ηελ ηδηφηεηα κεηά ηελ θαηαλάισζε ηνπο λα 

απνξξνθνχλ 5 κε 25 θνξέο ην βάξνο ηνπο ζε λεξφ, κε απνηέιεζκα ηνλ ζρεκαηηζκφ 

πεθηψκαηνο (gel). Απηφ ην gel έρεη ηελ ηδηφηεηα λα θαζπζηεξεί ηελ πέςε κε 

απνηέιεζκα αίζζεκα θνξεζκνχ θαη ηελ κείσζε ηεο απνξξφθεζεο πδαηαλζξάθσλ. 

Απηή ε επηβξάδπλζε ηεο θέλσζεο ηνπ ζηνκάρνπ, έρεη σο απνηέιεζκα ηελ κείσζε ησλ 

επηπέδσλ ζαθράξνπ ζην αίκα θαη ηεο αληίζηαζεο ζηελ ηλζνπιίλε. Δπίζεο, δξνπλ σο 

πξεβηνηηθά ζην παρχ έληεξν πξνάγνληαο έηζη ηελ πγηή ιεηηνπξγία ηνπ. Πνιχ 

ζεκαληηθφ ξφιν έρεη ην ημψδεο ηεο γέιεο πνπ δεκηνπξγείηαη θαη ζπλεπψο δηαιπηέο 

ίλεο κε πνιχ ρακειφ ημψδεο  ίζσο δελ έρνπλ ηηο ίδηεο επεξγεηηθέο ηδηφηεηεο. 

Υαξαθηεξηζηηθά παξαδείγκαηα δηαιπηψλ ηλψλ πνπ δεκηνπξγνχλ πεθηψκαηα πςεινχ 
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ημψδνπο είλαη ε γιπθνκαλλάλε, ε ηλνπιίλε, ην θφκκηγθνπάξ θαη ε πεθηίλε. 

[Brockman 2012] [Αξγπξίνπ 2010] 

Πεγέο πξνέιεπζεο: φζπξηα, ιηλαξφζπνξνο, ζπαξάγγηα, βξψκε, ζηηάξη νιηθήο 

αιέζεσο, θαζηαλφ ξχδη 

2.4.5   Πξνβηνηηθά 

 

Δίλαη δσληαλά βαθηήξηα φπσο ηνπ γέλνπο Lactobacillus (π.ρ. Lactobacillus 

bulgaricus) θαη δπκνκχθεηεο, νη νπνίνη ππάξρνπλ ήδε ή πξνζηίζεληαη ζε ηξφθηκα. 

΢πκβάιινπλ ζηε θαιή ιεηηνπξγία ηνπ γαζηξεληεξηθνχ ζσιήλα, εληζρχνληαο ην 

εληεξηθφ κηθξνβίσκα. Ζ θξνληίδα ηεο εληεξηθήο ρισξίδαο είλαη βαξχλνπζαο 

ζεκαζίαο θαζψο ηα ‗‘θαιά‘‘ βαθηήξηα ζπκβάιινπλ ζηελ ζσζηή πέςε - κεηαβνιηζκφ 

θαη απνξξφθεζε ησλ ηξνθψλ, ζηελ πήμε ηνπ αίκαηνο, ζηελ απνκάθξπλζε ηνμηλψλ, 

πξνζηαηεχεη ηνλ νξγαληζκφ απφ παζνγφλα κηθξφβηα θαη ζε πνιιέο άιιεο θπζηθέο 

δηεξγαζίεο πνπ δηαηεξνχλ ηνλ νξγαληζκφ πγηή.  

Σα πξνβηνηηθά ινηπφλ, ζπκβάιινπλ ζηελ πξφιεςε θιεγκνλψδσλ αζζελεηψλ 

ηνπ εληέξνπ (ειθψδε θνιίηηδα, λφζν Crohn), ηεο δπζθνηιηφηεηαο ή δηάξξνηαο, 

ηνλψλνπλ ην αλνζνπνηεηηθφ θαζψο επίζεο ελδείθλπηαη ε ιήςε ηνπο θαη ζε ζεξαπεία 

κεηά απφ αληηκηθξνβηαθφ παξάγνληα (nccih.2021). Θα πξέπεη λα αλαθέξνπκε πσο γηα 

λα είλαη έλα ηξφθηκν πξνβηνηηθφ ζα πξέπεη λα έρεη θάπνηα ραξαθηεξηζηηθά φπσο κέζα 

ζε απηφ ην ηξφθηκν λα κπνξεί  λα παξακέλεη ν πιεζπζκφο ησλ βαθηεξίσλ δσληαλφο, 

λα είλαη ζε κεγάιεο πνζφηεηεο θαη θπζηθά λα έρεη επεξγεηηθή δξάζε  

 Πεγή πξνέιεπζεο: γάια, καιαθά ηπξηά, θπζηθά γηανχξηηα   

 

2.4.6   Πξεβηνηηθά 

 

Γελ απνηεινχλ ηνπο ίδηνπο ηνπο κηξθννξγαληζκνχο αιιά είλαη ζπζηαηηθά 

πνπ απνηεινχλ ηξνθή γηα ην κηθξνβίσκα ηνπ εληέξνπ. Δθηφο απφ ην λα εληζρχνπλ ηα 

‗‘θαιά βαθηήξηα‘‘, νη νπζίεο απηέο πξνζθνιιψληαη ζηηο ιάρλεο ηνπ εληεξηθνχ 

ζσιήλα, εληζρχνληαο ηελ απνξξφθεζε ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ θαη πξνζηαηεχνπλ απφ 

ηελ είζνδν ηνμηλψλ, κηθξννξγαληζκψλ ή αθφκα πξνζθνιινχλ δπλεηηθά θαξθηλνγφλεο 
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νπζίεο. Αλήθνπλ ζηελ θαηεγνξία ησλ πδαηαλζξάθσλ θαη ηέηνηα παξαδείγκαηα είλαη ε 

ηλνπιίλε θαη νη θξνπθην-νιηγνζαθραξίηεο 

Πεγή πξνέιεπζεο: γηανχξηηα, ξεπζηά φμηλα γάιαηα, ζπφξνη ζφγηαο, θξέζθν 

θξεκκχδη 

 

2.4.7   Ληπαξά νμέα 

 

2.4.7.1   Μνλναθόξεζηα ιηπαξά νμέα (MUFAs) 

 

Σα κνλναθφξεζηα ιηπαξά νμέα, κε εθπξφζσπφ ηνπο ην ειαηθφ νμέα (σκέγα – 

9), ην νπνίν απνηειεί ην 72% ησλ ιηπαξψλ νμέσλ ηεο ειηάο, έρνπλ 

θαξδηνπξνζηαηεπηηθφ ραξαθηήξα θαζψο κεηψλνπλ ηα επίπεδα ρνιεζηεξφιεο ζην αίκα 

πξνιακβάλνληαο θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα 

 Πεγή πξνέιεπζεο: ακχγδαια (50%), αξάπηθα θηζηίθηα, θπζηθφ ηαρίλη, 

ζνπζάκη, αβνθάλην, ειαηφιαδν 

 

2.4.7.2   Πνιπαθόξεζηα ιηπαξά νμέα (PUFAs) 

 

Απφ απηή ηελ θαηεγνξία, αμηνζεκείσηα είλαη  ην Α-Ληλνιεληθφ νμχ (ALA) 

απφ ηελ νκάδα ησλ σκέγα – 3 θαη ην Ληλνιεηθφ νμχ (LA) απφ ηελ νκάδα σκέγα – 6 

ηα νπνία έρνπλ ραξαθηεξηζηεί απαξαίηεηα θαζψο ν αλζξψπηλνο νξγαληζκφο αδπλαηεί 

λα ηα ζπλζέζεη φπσο ζπκβαίλεη κε ηηο βηηακίλεο θαη ηα κέηαιια. Δδψ, ζα πξέπεη λα 

ηνλίζνπκε πσο ηα παξάγσγα απηψλ δελ ζεσξνχληαη απαξαίηεηα γηα κηα 

ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή θαη πνιιέο θνξέο επηθξαηεί ζχγρπζε ζε εθιαηθεπκέλα 

ηαηξηθά θαη δηαηηνινγηθά έληππα. 

Πεγή πξνέιεπζεο: ηφλνο, ζνινκφο, ηρζπέιαην, ζνγηέιαην, θαξχδηα, 

θνπθνπλάξη 
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2.4.7.3   Κνξεζκέλα θαη trans ιηπαξά νμέα 

 

Έρεη απνδεηρζεί πσο κία δηαηξνθή πινχζηα ζε θνξεζκέλα θαη trans ιηπαξά 

νμέα κπνξεί λα απμήζεη ηελ εκθάληζε θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ, εθδήισζε 

παρπζαξθίαο, θαξθίλνπ, θαη απμεκέλε ρνιεζηεξφιε ζην αίκα. Γη απηφ ινηπφλ, 

κπνξνχλ λα πξνθχςνπλ ιεηηνπξγηθά ηξφθηκα ζηα νπνία έρνπλ αθαηξεζεί ηα 

θνξεζκέλα θαη trans ιηπαξά νμέα πξνο απνθπγήλ ησλ πξναλαθεξζέλησλ δπζκελψλ 

επηδξάζεσλ. Σέηνηα παξαδείγκαηα είλαη ηα άπαρα γαιαθηνθνκηθά πξνηφληα. Σέινο ζα 

κπνξνχζαλ απηά ηα επηβιαβή γηα ηνλ νξγαληζκφ ιηπαξά νμέα λα αληηθαηαζηαζνχλ 

απφ κνλναθφξεζηα ιηπαξά νμέα. Κάπνηα εκπινπηηζκέλα ηξφθηκα είλαη ηα αιιαληηθά 

θαη νη καξγαξίλεο.  
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 3 

 

3.1   Διαηνθνκηθά πξντόληα 

 

Όπσο είλαη γλσζηφ, ν άλζξσπνο γηα λα θαιχςεη ηηο δηαηξνθηθέο ηνπ αλάγθεο 

νθείιεη λα ηξέθεηαη κε ηξνθέο πνπ εθηφο απφ πξσηεΐλεο, ζάθραξα, ζα πξέπεη λα 

πεξηέρεη πςειφ θνξηίν ιηπαξψλ νπζηψλ. ΢ηελ θαηεγνξία ησλ ηειεπηαίσλ, βξίζθεηαη 

θαη ε επηηξαπέδηα ειηά θαζψο πεξηέρεη ιηπαξέο νπζίεο ζε πνζνζηφ 25% ηνπ βάξνπο 

ηεο ζάξθαο ηνπο. Χο επηηξαπέδηα ειηά νξίδεηαη «ν πγηήο θαξπφο θαζνξηζκέλσλ 

πνηθηιηψλ ηνπ θαιιηεξγνχκελνπ ειαηνδέλδξνπ πνπ ε ζπγθνκηδή γίλεηαη ζην 

θαηάιιειν ζηάδην σξηκφηεηαο θαη ηνπ νπνίνπ ε πνηφηεηα είλαη ηέηνηα ψζηε, φηαλ 

ππνβάιινληαη ζε θαηάιιειε επεμεξγαζία φπσο νξίδεηαη ζην πξφηππν, παξάγνπλ έλα 

βξψζηκν πξντφλ θαη δηαζθαιίδνπλ ηε θαιή ζπληήξεζε σο εκπνξεχζηκν αγαζφ». ΢ηελ 

Διιάδα επδνθηκνχλ αξθεηά είδε ειηάο φπσο ε Καιακψλ, ε Κνξσλέηθε, Αζελνιηά, ε 

Υαιθηδηθήο, ε Άκθηζζεο θαη ην Μαλάθη. Ζ θάζε κία απφ απηέο έρεη δηθνχο ηεο 

ρξφλνπο σξίκαλζεο θαη επνρή ζπιινγήο αιιά θαη δηθφ ηεο ρξψκα θαη γεπζηηθά 

ραξαθηεξίζηεθα. 

Σν ειαηφιαδν θαιχπηεη ην 17-35% ηεο λσπήο ζάξθαο ηνπ θαξπνχ ηεο ειηάο. 

Δίλαη έλα απφ ηα θχξηα ζπζηαηηθά ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο θαη απνηειεί ηελ 

βαζηθή πεγή ζεξκίδσλ θαη ζξεπηηθψλ νπζηψλ γηα ηελ θάιπςε ελεξγεηαθψλ αλαγθψλ 

θαζψο επίζεο είλαη ηζρπξφο ζχκκαρνο ζηελ πξφιεςε δηαθφξσλ αζζελεηψλ . Ζ 

ζξεπηηθή ηνπ ζχλζεζε απνηειείηαη θπξίσο απφ κνλναθφξεζηα ιηπαξά νμέα, κε ην 

ειατθφ λα είλαη ην θχξην νμχ (60-80%), Παξάιιεια πεξηέρεη πνιπθαηλφιεο φπσο ε 

πδξνμπηπξνζφιε, θιαβνλνεηδή, βηηακίλε Δ (άιθα ηνθνθεξφιε), πξνβηηακίλε Α, 

κεηαιιηθά ζηνηρεία θαη ηρλνζηνηρεία. Όια απηά ηα κηθξνζηνηρεία δξνπλ σο 

αληηνμεηδσηηθνί παξάγνληεο, ηφζν γηα ηνλ νξγαληζκφ φζν θαη γηα ην «ζψκα» ηνπ 

ειαηφιαδνπ. Σα αληηνμεηδσηηθά πξνζηαηεχνπλ ηνλ νξγαληζκφ απφ βιάβεο πνπ 

πξνέξρνληαη απφ ηελ νμείδσζε ησλ  ειεπζέξσλ ξηδψλ, ελψ παξάιιεια κεηαηξέπνπλ 
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ην ίδην ην ειαηφιαδν ζε έλα αλζεθηηθφ πξντφλ πξνθπιάζζνληαο ην απφ ηελ νμείδσζε 

(ηάγγηζκα). 

Σα δεπηεξεχνληα ζπζηαηηθά απνηεινχλ κφλν ην 1-2% ηνπ παξζέλνπ 

ειαηφιαδνπ (πδξνγνλάλζξαθεο, πνιπθαηλφιεο, ηνθνθεξφιεο, ζηεξφιεο, 

ηξηηεξπελνεηδή.) Παξά ηε ρακειή ηνπο ζπγθέληξσζε, ηα ζπζηαηηθά κε ιηπαξψλ 

νμέσλ κπνξεί λα είλαη ζεκαληηθά. 

Μειέηεο έρνπλ δείμεη φηη ε θαηαλάισζε ειαηφιαδνπ, θαζψο θαη ηα 

απνκνλσκέλα ζπζηαηηθά ηνπ, κπνξεί λα είλαη πξσηαξρηθφο θαη δεπηεξεχσλ 

πξνζηαηεπηηθφο παξάγνληαο έλαληη ηεο αλάπηπμεο θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ, θαζψο 

κεηψλεη ηηο ζπγθεληξψζεηο ιηπνπξσηετλψλ ρακειήο ππθλφηεηαο (LDL) θαη απμάλεη ηε 

ζπγθέληξσζε ιηπνπξσηετλψλ πςειήο ππθλφηεηαο (HDL). ΢πγθεθξηκέλα, ε 

θαηαλάισζε παξζέλνπ ειαηφιαδνπ απφ αζζελείο κε δπζιηπηδαηκία ζε ζαθραξψδε 

δηαβήηε ηχπνπ 2, ζε ζπλδπαζκφ κε ζηαηίλεο (αηνξβαζηαηίλε) έδεημαλ ζπλέξγεηα θαη 

δξαζηηθφηεξε κείσζε ιηπηδίσλ θαη αχμεζε ηεο HDL [Khan 2017] 

Δπηπιένλ, αζθεί επηξξνή ζηνπο θιεγκνλψδεηο δείθηεο, φπσο ε ηληεξιεπθίλε-

6 θαη ν παξάγνληαο λέθξσζεο φγθσλ, νη νπνίνη είλαη πξν-θιεγκνλψδεηο παξάγνληεο 

ζην ζψκα. 

Σα ζπζηαηηθά πνπ ππάξρνπλ ζην ειαηφιαδν ζρεηίδνληαη επίζεο κε ηελ 

πξνψζεζε ηεο εληεξηθήο πγείαο, θαζψο δηεγείξνπλ κηα πςειφηεξε βηνπνηθηιφηεηα 

σθέιηκσλ βαθηεξίσλ ηνπ εληέξνπ, εληζρχνληαο ηελ ηζνξξνπία ηνπο [Marcelino 2019] 

[Perona 2006].  

Αμίδεη λα γίλεη αλαθνξά ζηα θαηλνιηθά ηνπ ζπζηαηηθά. Οη πνιπθαηλφιεο 

πηζηεχεηαη φηη κεηψλνπλ ηε λνζεξφηεηα θαη επηβξαδχλνπλ ηελ αλάπηπμε 

θαξδηαγγεηαθψλ θαη λεπξνεθθπιηζηηθψλ αζζελεηψλ θαζψο θαη ηνπ θαξθίλνπ. Ζ 

βηνινγηθή δξάζε ησλ πνιπθαηλνιψλ ζρεηίδεηαη έληνλα κε ηηο αληηνμεηδσηηθέο ηνπο 

ηδηφηεηεο. Σείλνπλ λα εμνπδεηεξψζνπλ ηηο δξαζηηθέο ξίδεο νμπγφλνπ θαζψο θαη 

δπλεηηθά θαξθηλνγφλνπο κεηαβνιίηεο [Owen 2000]. Έλα επξχ θάζκα ηδηνηήησλ πνπ 

πξνάγνπλ ηελ πγεία ησλ θπηηθψλ πνιπθαηλνιψλ πεξηιακβάλεη αληηνμεηδσηηθά, 

αληηθιεγκνλψδε, αληη-αιιεξγηθά, αληη-αζεξνγφλα, αληη-ζξνκβσηηθά θαη αληη-

κεηαιιαμηνγφλα απνηειέζκαηα. Δπηπξφζζεηα, ξπζκίδνπλ ην αλζξψπηλν 

αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα επεξεάδνληαο ηνλ πνιιαπιαζηαζκφ ησλ ιεπθψλ 
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αηκνζθαηξίσλ, θαζψο θαη ηελ παξαγσγή θπηνθηλψλ ή άιισλ παξαγφλησλ πνπ 

ζπκκεηέρνπλ ζηελ αλνζνινγηθή άκπλα [Gorzynik-Debicka2018]. 

 

3.2   Πξντόληα ηύπνπ αιείκκαηνο 

 

Σα πξντφληα ηα νπνία έρνπλ ηελ κνξθή πάζηαο, δειαδή έρνπλ ηέηνην ημψδεο 

πνπ κπνξνχλ λα δηαζπείξνληαη εχθνια πάλσ ζε κία ζηεξεή επηθάλεηα (π.ρ. πάζηα 

ειηάο, θξέκα ηπξηνχ) κπνξνχλ εχθνια λα ηξνπνπνηεζνχλ θαη λα απνθηήζνπλ 

ραξαθηεξηζηηθά ιεηηνπξγηθνχ ηξνθίκνπ.  

Γηα παξάδεηγκα, ε επηηξαπέδηα ειηά ρξεζηκνπνηείηαη σο πξψηε χιε γηα λα 

κνξθνπνηεζεί ε πάζηα ειηάο κεηά απφ πνιηνπνίεζε ηεο πξψηεο, δελ ελδείθλπηαη γηα 

πξνζζήθε ζπζηαηηθψλ ιφγσ ηεο δηάηαμεο ηεο ζηνλ ρψξν θαζψο δελ ζα κπνξνχζε, 

ιφγνπ ράξε, ε πξνζζήθε λα γίλεη κε νκνηφκνξθε θαηαλνκή. Ζ πάζηα ειηάο, 

αληηζέησο, έρεη ηα θαηάιιεια κνξθνινγηθά ραξαθηεξηζηηθά ψζηε λα γίλεη 

νκνηφκνξθε θαηαλνκή ηνπ ζπζηαηηθνχ θαη λα είλαη ζε ζηαζεξή κνξθή.  

Δπίζεο, πξνηηκάηαη θαη απφ ην αγνξαζηηθφ θνηλφ γηα ηνλ ιφγν φηη είλαη 

εχθνιε ζηελ ρξήζε ηεο θαη ηα ηειεπηαία ρξφληα έρεη εηζαρζεί δπλακηθά ζηελ αγνξά, 

νπφηε είλαη πην εχθνιν λα ιεθζεί σο ιεηηνπξγηθφ ηξφθηκν. Δμάιινπ, γηα λα κπνξέζεη 

έλα ιεηηνπξγηθφ ηξφθηκν λα είλαη επεξγεηηθφ γηα ηνλ νξγαληζκφ, πξέπεη λα είλαη 

‗‘δεκνθηιέο‘‘ απφ ην θνηλφ ψζηε λα εληάζζεηαη ζηηο θαζεκεξηλέο δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο.  

 

3.3   Πάζηα ειηάο 

 

Ζ πάζηα ειηάο εηζήρζε ζηελ αγνξά ζε παγθφζκην επίπεδν πξηλ απφ ιίγα 

ρξφληα θαη απφ ηφηε έρεη αλαγλσξηζηεί σο πξντφλ «gourmet». Χο έλα βξψζηκν πξντφλ 

ειαηφιαδνπ, κπνξεί λα θαηαλαισζεί σο έρεη ή κε ηελ ελζσκάησζε ηνπ ζε άιια 

πξντφληα φπσο ζε αιιαληηθά [Κπξηηζάθεο 2007] [Anniva 2009]. 

Σν πξντφλ απηφ, παξάγεηαη απφ ηελ βξψζηκε ειηά κε ηξφπν πνπ ζα αλαιπζεί 

παξαθάησ. Σα ραξαθηεξηζηηθά ηεο νξίδνληαη απφ ηελ Δπξσπατθή λνκνζεζία πνπ 

αλαθέξεηαη ζηνλ ηνκέα ηξνθίκσλ (Καλνληζκφο 2081/92), ζχκθσλα κε ην νπνίνλ ε 
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πάζηα πξέπεη λα έρεη θάπνηα ζπγθεθξηκέλα νξγαλνιεπηηθά ραξαθηεξηζηηθά φπσο 

είλαη ην ρξψκα (νχηε πξάζηλε νχηε πνιχ ζθνπξφρξσκε) θαη πξέπεη λα είλαη 

παρχξεπζηε, κε ην άξσκα ηεο λα είλαη φκνηνο εθείλνπ ηνπ ειαηφιαδνπ [Κπξηηζάθεο 

2007]. Σα βαζηθά ζπζηαηηθά ηνπ πξντφληνο πνπ αλαγξάθεηαη ε νλνκαζία ‗‘πάζηα 

ειηάο‘‘ είλαη ε επηηξαπέδηα ειηά θαη ην ειαηφιαδν. Όκσο, εμαηηίαο απηήο ηεο 

ζχζηαζεο είλαη ηδηαίηεξα επηξξεπήο ζε δηαθφξσλ εηδψλ αιινηψζεηο. Όπσο είλαη ε 

πδξφιπζε (θσηννμείδσζε) θαη ε νμείδσζε (απηννμείδσζε) [Psomiadou 2002]. 

 

Ζ δηαηξνθηθή αμία ηεο πάζηαο ηεο ειηάο δηαθέξεη θαη απηφ εμαξηάηαη απφ 

ηελ ζχλζεζε ηνπ θαξπνχ ηεο ειηάο, ην είδνο ηεο θαη ηηο ζπλζήθεο επεμεξγαζίαο ζηελ 

νπνία ππνβάιιεηαη θαζψο θαη ηα ζπζηαηηθά πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηελ 

παξαζθεπή ηεο (π.ρ. αξσκαηηθέο χιεο, θφθθηλε πηπεξηά). Αλεμάξηεηα φκσο απφ ηνπο 

παξάγνληεο απηνχο, αλακθηζβήηεηα έρεη πςειή ζξεπηηθή αμία θαζψο πεξηέρεη 

θαηλνιηθέο νπζίεο, αλφξγαλα ζπζηαηηθά, βηηακίλεο  θαη άιια ζπζηαηηθά απαξαίηεηα 

γηα κία ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή. Παξαθάησ αθνινπζεί ζπλνπηηθφο πίλαθαο κε 

ζπζηαηηθά δηαηξνθηθήο αμίαο κηαο ηππηθήο πάζηαο ειηάο ( Πίλαθαο 1) 

  



48 

 

 

 

Πίλαθαο 1:  ΢πζηαηηθά δηαηξνθηθήο αμίαο γηα 100g πάζηαο ειηάο[Allouche 2010]  

 

΢πζηαηηθά Δλέξγεηα (318 Kcal / 

1309kJ αλά g) 

Πξσηεΐλεο 1,3 

Τδαηάλζξαθεο 

΢χλζεηνη πδαηάλζξαθεο 

΢άθραξα 

6,7 

6,7 

0 

΢πλνιηθφο ιίπνο 

Κνξεζκέλα 

34,0 

2,7 

Ίλεο 6,7 

Νάηξην 1,5 

Υνιεζηεξίλε 0 

Βαξέα κέηαιια 

mg/lit Gr 

΢ίδεξνο ≤3,0 

Υαιθφο ≤0,6 

Μφιπβδνο ≤0,1 

Αξζεληθφ ≤0,1 

Τδξάξγπξνο ≤0,1 
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3.4   ΢ηάδηα παξαγσγήο πάζηαο ειηάο ζε βηνκεραληθή θιίκαθα 

 

Παξαθάησ ζα γίλεη κία ζπλνπηηθή πεξηγξαθή ησλ ζηαδίσλ παξαγσγήο ηεο 

πάζηαο ειηάο ζηελ βηνκεραλία (΢ρήκα 12). 

Όπσο είλαη ινγηθφ, ην αξρηθφ βήκα είλαη ε παξαιαβή ηεο πξψηεο χιεο, 

δειαδή νη επεμεξγαζκέλεο ειηέο νη νπνίεο παξαιακβάλνληαη κέζα ζε δνρεία άικεο. 

΢ε δεχηεξν ζηάδην,  νδεγνχληαη ζε αθαιάησζε, απνκάθξπλζε μέλσλ νπζηψλ θαη 

μήξαλζε.  

Καηφπηλ, απνκαθξχλεηαη ν ππξήλαο κέζσ εηδηθνχ κεραλήκαηνο 

εθππξήλσζεο θαη πξνρσξνχλ ζηελ πνιηνπνίεζε ε νπνία είλαη θαζνξηζηηθή, θαζψο 

δηακνξθψλεηαη ε επηζπκεηή κνξθή ηνπ πξντφληνο. ΢ε απηφ ην ζηάδην, ε ζάξθα ηεο 

ειηάο πνιηνπνηείηαη θαη πξνζηίζεληαη δηάθνξα αξσκαηηθά ζπζηαηηθά πνπ πξνζδίδνπλ 

ην ραξαθηεξηζηηθφ άξσκα θαη ηε γεχζε. Ζ πάζηα ζπζθεπάδεηαη ζε απνζηεηξσκέλα 

γπάιηλα βάδα. Σελ δηαδηθαζία ηεο πνιηνπνίεζεο δηαδέρεηαη ε παζηεξίσζε ε νπνία 

γίλεηαη ζηνπο 78
o
C γηα 20min γηα λα εμαιεηθζεί ην αλάινγν κηθξνβηαθφ θνξηίν.  

Σέινο, φζνλ αθνξά ηελ δηαηήξεζε, ηα δνρεία κε ηελ πάζηα ειηάο 

θπιάζζνληαη ζε δξνζεξφ θαη μεξφ πεξηβάιινλ ζε ζεξκνθξαζία απφ 0 έσο 20
o
C, 

καθξηά απφ πεγέο ζεξκφηεηαο. Μπνξεί λα ζπληεξεζεί ρσξίο πξνβιήκαηα γηα πεξίπνπ 

ηξείο κήλεο εθφζνλ έρνπλ ηεξεζεί νη θαηάιιειεο ζπλζήθεο πγηεηλήο θαηά ηα ζηάδηα 

παξαγσγήο. Μεηά ην άλνηγκα ησλ δνρείσλ, ην πξντφλ δηαηεξείηαη ζην ςπγείν γηα λα 

απνθεπρζεί ε αλάπηπμε κηθξνβίσλ γηα έσο θαη δχν ρξφληα [Allouche 2010]. 

΢ην παξαθάησ δηάγξακκα ξνήο ζπλνςίδνληαη ηα ζηάδηα παξαγσγήο ηεο 

πάζηαο ειηάο ζηε βηνκεραλία 
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΢ρήκα 12: ΢ρεδηάγξακκα ξνήο παξαγσγήο πάζηαο ειηάο ζε βηνκεραληθή θιίκαθα. [Allouche 2010]. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 4 

 

Πξόηαζε Τγεηνπξνζηαηεπηηθνύ Πξντόληνο “GREENELIA” 

Δηζαγσγηθά 

        Ζ πάζηα απηή παξνπζηάδεη θαηλνηφκν ραξαθηήξα δηφηη παξαζθεπάδεηαη απφ δχν 

πνηθηιίεο πξάζηλεο ειηάο, ηεο ΄΄Καιακψλ΄΄ θαη ηεο ΄΄Υαιθηδηθήο΄΄, κε απνηέιεζκα 

κία πξάζηλε πάζηα. Ζ πάζηα απηή είλαη εκπινπηηζκέλε κε θαινχο πδαηάλζξαθεο, 

ζπζηαηηθά πινχζηα ζε πξσηεΐλεο, θπηηθέο ίλεο θαη γιπθαληηθά. ΢πγθεθξηκέλα, 

πξνζηέζεθαλ αγθηλάξα θαη κπηδέιη ηα νπνία φληαο θπηηθέο ίλεο  ζπκβάιινπλ ζηελ 

θαιή ιεηηνπξγία ηνπ εληέξνπ θαη είλαη πινχζηα ζε βηηακίλεο απαξαίηεηεο γηα ηνλ 

νξγαληζκφ, εμαηξεηηθά παξζέλν ειαηφιαδν ην νπνίν εκπινπηίδεη ην ηξφθηκν κε 

πνιπθαηλνιηθά παξάγσγα θαη πςειή  αληηνμεηδσηηθή ηθαλφηεηα. Ζ ηλνπιίλε πνπ 

πεξηέρεη ε αγθηλάξα έρεη δξάζε πξεβηνηηθνχ δειαδή απνηειεί ηξνθή ησλ πξνβηνηηθψλ 

(‗‘θαιψλ‘‘ βαθηεξίσλ ηνπ εληέξνπ. Απηή ε δξάζε νθείιεηαη ζην φηη ε θξνπθηάλε 

απνηειείηαη απφ κφξηα θξνπθηφδεο πνπ ζπλδένληαη κεηαμχ ηνπο κε ηέηνην ηξφπν πνπ 

απνηξέπεη ηελ πέςε, ρσξίο λα πθίζηαηαη πδξφιπζε απφ δηάθνξα έλδπκα νπφηε είλαη 

δηαζέζηκε ζηα πξνβηνηηθά. [Saad 2013] 

 

4.1 ΢πζηαηηθά ηεο “GREENELIA”, All ingredients are green 

 

Όπσο έρεη ήδε αλαθεξζεί, ε πάζηα ειηάο απνηειεί έλα θαιφ κέζν γηα ηελ 

πξνζζήθε ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ κε ζθνπφ λα απμεζεί ε ήδε ππάξρνπζα ζξεπηηθή 

αμία ηνπ πξντφληνο. Παξαθάησ παξαηίζεληαη φια ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ είλαη 

αλαγθαία γηα κία ηζνξξνπνηεκέλε δηαηξνθή θαη κε πνηεο πξνζζήθεο ζε πξψηεο χιεο 

θαηάθεξε ε Greenelia λα ραξαθηεξηζηεί σο ιεηηνπξγηθφ ηξφθηκν. 
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4.2   Διηά: παξειζόλ θαη κέιινλ 

 

Ο θαξπφο ηεο ειηάο έρεη βαζηά ηζηνξία ζηνπο ιανχο ηεο κεζνγείνπ νη νπνίνη 

θαίλεηαη λα εμεκέξσζαλ ην δέληξν ηεο ειηάο κε απνηέιεζκα λα παξάγεη ην θαξπφ 

πνπ μέξνπκε. ΢ήκεξα θαιιηεξγνχληαη παγθνζκίσο πεξίπνπ 750.000.000 δέληξα ειηάο 

ζε 70 εθαηνκκχξηα ζηξέκκαηα γεο,  κε ην 97% λα αλήθνπλ ζε κεζνγεηαθέο ρψξεο.  

΢ηελ πξψηε ζέζε παξαγσγήο βξίζθεηαη ε Ηζπαλία, ελψ ε Διιάδα έξρεηαη 

ζηελ ηξίηε ζέζε παγθνζκίσο ζηελ παξαγσγή ειηάο, κεηά ηελ Ηηαιία, κε 11.6 

εθαηνκκχξηα ζηξέκκαηα θαιιηεξγήζηκεο γεο πνπ αληηζηνηρνχλ πεξίπνπ ζε 

170.000.000 δέληξα. ΢ηελ Διιάδα ην 23% ησλ θαιιηεξγήζηκσλ εθηάζεσλ 

θαιχπηνληαη απφ ειαηψλεο ελψ θαηά κέζν φξν ζηε Διιάδα παξάγνληαη πεξίπνπ 

2.600.000 ηφλνη ειαηφθαξπνπ.  

Απφ ηνπο παξαπάλσ αξηζκνχο, είλαη εχθνια θαηαλνεηφ φηη ε ειαηνπαξαγσγή 

είλαη πνιχ ζεκαληηθή γηα ηελ νηθνλνκία ηεο ρψξαο, κηαο θαη νη ειηέο, ην ειαηφιαδν 

θαη ηαππφινηπα πξντφληα πνπ παξάγνληαη απφ ηελ ειηά, εμάγνληαη ζε άιιεο ρψξεο.  

Καηά ηελ δηάξθεηα ησλ ηειεπηαίσλ ρξφλσλ, θαζψο ν θαηαλαισηήο έρεη 

επίγλσζε ηεο ζπζρέηηζεο κεηαμχ δηαηξνθήο θαη πγείαο, ε βηνκεραλία ηξνθίκσλ 

ζηξέθεη ην βιέκκα ηεο ζηελ αλάπηπμε ζθεπαζκάησλ πνπ έρνπλ σο ζηαζεξή βάζε έλα 

ηξφθηκν κε πςειή δηαηξνθηθή αμία, φπσο ε ειηά, ζε ζπλδπαζκφ κε δηάθνξα 

πξφζζεηα ζπζηαηηθά ηα νπνία κε ηε ζεηξά ηνπο είλαη ζπλψλπκα ηεο πγείαο θαη ηεο 

επεμίαο.  

Έρνπλ αλαπηπρζεί πνιιά πξνηφληα,  εζηηάδνληαο ζηελ κεζνγεηαθή δηαηξνθή, 

πνπ είλαη κηα δηαηξνθηθή πξφηαζε πνπ θξαηά πνιιά ρξφληα ζηελ ηζηνξία ησλ ιαψλ 

ηεο Μεζνγείνπ, θαζψο πεξηιακβάλεη ζαιαζζηλά, ιαραληθά, θξνχηα θαη ηνλ 

αθξνγνληαίν ηεο ιίζν, ην ειαηφιαδν. Θεσξείηαη κηα απφ ηηο πην πγηεηλέο δίαηηεο ιφγσ 

ηεο κεησκέλεο ζπρλφηεηαο εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ θαη νξηζκέλσλ 

θαξθίλσλ [Akpinar-Bayizit 2017]. 
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4.3   Θξεπηηθά ζπζηαηηθά θαη πάζηα ειηάο 

 

Ο αλζξψπηλνο νξγαληζκφο είλαη άξξεηα ζπλδεδεκέλνο κε ηελ ελέξγεηα ε 

νπνία θαζνξίδεη εμ νινθιήξνπ ηελ επηβίσζε ηνπ. Ζ ελέξγεηα απηή πξνζιακβάλεηαη 

απφ ηελ εκεξήζηα δηαηξνθή θαη γη απηφ απαηηείηαη λα είλαη νινθιεξσκέλε θαη 

πινχζηα ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά.  

 Σα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ηα νπνία είλαη απαξαίηεηα γηα ηνλ αλζξψπηλν 

νξγαληζκφ ηαμηλνκνχληαη αλάινγα κε ηελ ρεκηθή ηνπο ζχζηαζε ζηηο εμήο 

θαηεγνξίεο: πξσηεΐλεο, πδαηάλζξαθεο, ιηπίδηα, βηηακίλεο θαη  αλφξγαλα ζηνηρεία (θαη 

ηρλνζηνηρεία) ηα νπνία έρνπλ αληηνμεηδσηηθή δξάζε. 

΢ην ζεκείν απηφ πξέπεη λα ζεκεησζεί φηη φια εθηφο απφ ηα αλφξγαλα 

ζηνηρεία, είλαη ηα καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαζψο ν νξγαληζκφο ρξεηάδεηαη ην 

θαζέλα απφ απηά ζε κεγάιεο πνζφηεηεο (πάλσ απφ 5g εκεξηζίσο). Αληίζεηα, ηα 

αλφξγαλα ζηνηρεία θαη ηρλνζηνηρεία έρνπλ απζηεξψο θαζνξηζκέλα φξηα πξφζιεςεο 

θαη δελ πξέπεη λα μεπεξλνχλ ηα 5g θαη ραξαθηεξίδνληαη σο κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά. 

[Ross 2017] 

 

4.3.1  Πξσηεΐλεο 

 

Οη πξσηεΐλεο απνηεινχλ ηε βαζηθή δνκηθή κνλάδα γηα φια ηα δσηθά θαη 

θπηηθά θχηηαξα θαη ππάξρνπλ ζε κεγάιν πνζνζηφ ζην αλζξψπηλν ζψκα. Απνηεινχλ 

πεγή ακηλνμέσλ ηα νπνία είλαη απαξαίηεηα ζε πνιιέο δηεξγαζίεο ηνπ νξγαληζκνχ 

φπσο ε αλάπηπμε θαη ε ζπληήξεζε. Δπίζεο νη πξσηεΐλεο ζπκκεηέρνπλ ζε ζρεδφλ φιεο 

ηηο αληηδξάζεηο ηνπ νξγαληζκνχ απφ κνξηαθφ επίπεδν φπσο ζηελ αληηγξαθή ηνπ DNA 

έσο ηηο βηνρεκηθέο δηεξγαζίεο φπσο ε πέςε, ε έθθξηζε νξκνλψλ θαη άιισλ 

αγγειηνθφξσλ κνξίσλ, θαη ν κεηαβνιηζκφο. ΢εκαληηθή ζπλεηζθνξά έρνπλ θαη ζηελ 

άκπλα ηνπ νξγαληζκνχ, θαζψο ηα αληηζψκαηα πνπ αλαπηχζζνληαη γηα ηελ 

εμνπδεηέξσζε παζνγφλσλ αληηγφλσλ, είλαη πξσηεΐλεο.   
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Γηα κία νινθιεξσκέλε δηαηξνθή, ν Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο 

πξνηείλεη φηη ε πξφζιεςε πξσηετλψλ εκεξεζίσο αληηζηνηρεί ζην 15% ησλ ζεξκίδσλ 

πνπ πξνζιακβάλεη ν κέζνο άλζξσπνο. Να ζεκεησζεί φηη, νη απαηηήζεηο ζε πξσηεΐλεο 

είλαη εμαηνκηθεπκέλν ζηνλ εθάζηνηε νξγαληζκφ. Οη παξάγνληεο πνπ θαζνξίδνπλ ηηο 

απαηηήζεηο ελφο αηφκνπ ζε πξσηεΐλεο είλαη ε θπζηθή θαηάζηαζε, ε άζιεζε, ε κπτθή 

ηνπ κάδα, ε ειηθία θαη γεληθά ε θπζηνινγηθή ηνπ θαηάζηαζε. Φπζηθά φπσο θαη φια 

ηα ζπζηαηηθά, δελ ζα πξέπεη λα ππεξβαίλνπλ ηα επηηξεπηά φξηα θαηαλάισζεο γηαηί 

απηφ ζπλεπάγεηαη κε επηβάξπλζε ηεο ιεηηνπξγίαο ησλ λεθξψλ θαη ηνπ ήπαηνο. 

 Ζ χςηζηεο ζεκαζίαο ξφινο ησλ πξσηετλψλ γηα ηνλ άλζξσπν θαίλεηαη 

άιισζηε απφ ην γεγνλφο φηη θαζψο κεηαβάιιεηαη ε ειηθία ηνπ αλζξψπνπ κε ην 

πέξαζκα ηνπ ρξφλνπ, ην απαηηνχκελν εκεξήζην πνζφ πδαηαλζξάθσλ θαη ιηπψλ 

κεηψλεηαη, ελψ ην πνζφ πξσηετλψλ παξακέλεη ζηαζεξφ. [WHO 2007] 

 

4.3.2  Τδαηάλζξαθεο 

 

Οη πδαηάλζξαθεο είλαη απνιχησο απαξαίηεηνη γηα ηνλ νξγαληζκφ, 

θαζηζηψληαο ηνπο βαζηθφ ζπζηαηηθφ ηεο θαζεκεξηλήο δηαηξνθήο. Απνηεινχλ πεγή 

ελέξγεηαο γηα ηνλ νξγαληζκφ θαη απνηεινχλ θαη απνηακηεπηηθά κφξηα φπσο ην 

γιπθνγφλν.  

Δθηφο απφ ηελ ελέξγεηα, ζπκβάιινπλ ζεκαληηθά ζηελ δνκή θαη ηελ 

ιεηηνπξγία ησλ θπηηάξσλ, ησλ ηζηψλ θαη ησλ νξγάλσλ.  Ζ απνξξφθεζε ηνπο δηαθέξεη 

αλάινγα κε ηελ πνζφηεηα πξφζιεςεο θαη ηνλ μερσξηζηφ κεηαβνιηζκφ ηνπ θάζε 

νξγαληζκνχ, αιιά ζην ηέινο νη πδαηάλζξαθεο θαηαιήγνπλ λα βηνκεηαηξέπνληαη ζε 

γιπθφδε ζην αίκα ηελ νπνία αμηνπνηεί ν νξγαληζκφο.  

Ζ γιπθφδε κπνξεί λα κεηαηξαπεί ζε γιπθφγνλν, κηα άκεζε πεγή ελέξγεηαο ε 

νπνία φηαλ δελ ρξεηάδεηαη απνζεθεχεηαη ζην ήπαξ θαη ζηνπο κπο. Ζ γιπθφδε 

ρξεζηκνπνηείηαη γηα ελέξγεηα θπξίσο απφ ηνλ εγθέθαιν (130g εκεξεζίσο) θαη ηα 

εξπζξνθχηηαξα. [FAO 1998] [Nishida 2007] 

Δπίζεο, νη πδαηάλζξαθεο παίδνπλ θαζνξηζηηθφ ξφιν γηα ηελ ζηαζεξνπνίεζε 

ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ελφο αηφκνπ. Ζ εκεξήζηα απαηηνχκελε πξφζιεςε είλαη 260g 

( απφ ηα νπνία ηα 90 g εμ απηψλ είλαη ζάθραξα). Άλζξσπνη πνπ θαηαλαιψλνπλ κηα 
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δηαηξνθή πινχζηα ζε πδαηάλζξαθεο έρνπλ ζεκαληηθά κηθξφηεξεο πηζαλφηεηεο λα 

εθδειψζνπλ παρπζαξθία. Δπίζεο, φζνλ αθνξά ην πεπηηθφ ζχζηεκα, νπ πδαηάλζξαθεο 

είλαη ηδηαηηέξσο ζεκαληηθνί γηα ηελ ζσζηή ιεηηνπξγία ηνπ εληέξνπ.  [Burke 2011] 

 

4.3.3 Ληπίδηα 

 

 Σα ιηπίδηα είλαη απαξαίηεηα ζπζηαηηθά γηα ηνλ νξγαληζκφ θαζψο 

ζπκκεηέρνπλ ζε πνηθίιεο δηεξγαζίεο. Απφ ρεκηθήο πιεπξάο, ν φξνο ιηπίδηα αθνξά ηηο 

νξγαληθέο ελψζεηο νη νπνίεο δελ δηαιχνληαη ζην λεξφ αιιά ζε νξγαληθνχο δηαιχηεο. 

΢πλεπψο αξθεηά βηνκφξηα ζηνλ νξγαληζκφ καο αλήθνπλ ζε απηή ηελ θαηεγνξία φπσο 

νη βηηακίλεο Α, Δ, Κ, νη ζεμνπαιηθέο νξκφλεο θαη νη νξκφλεο ηνπ θινηνχ ηνπ 

επηλεθξηδίνπ. Κάπνηα ιηπίδηα ελψλνληαη κε πξσηείλεο θαη ζρεκαηίδνπλ ζχκπινθα ηα 

νπνία νλνκάδνληαη ιηπνπξσηείλεο αιιά θαη κε ζάθραξα, ηα γιπθνιηπίδηα.   

 Απφ ηνπο θχξηνπο ξφινπο πνπ επηηεινχλ είλαη ε απνζήθεπζε ζαθράξσλ, ηηο 

‗‘ιηπαπνζήθεο‘‘ νη νπνίεο απνηεινχλ απνζήθεο ελέξγεηαο θαη πξνζθέξνπλ ην 30 – 

35% ηεο ελέξγεηα ζηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ. Δπίζεο ζπκκεηέρνπλ ζε κεραληζκνχο 

αλνζίαο, ζηα πξνζηαηεπηηθά πεξηβιήκαηα ησλ νξγάλσλ σο κνλσηέο θαη απνηεινχλ ην 

θχξην δνκηθφ ζπζηαηηθφ ηεο θπηηαξηθήο κεκβξάλεο ησλ επθαξπσηηθψλ θπηηάξσλ.  

 Σα ιηπίδηα βηνινγηθήο αμίαο πνπ είλαη απαξαίηεηεο ζξεπηηθέο χιεο ζηελ 

δηαηξνθή ηνπ αλζξψπνπ είλαη ηα ηξηγιπθεξίδηα (ή νπδέηεξα ιίπε), ηα θσζθνιηπίδηα 

θαη ηα ζηεξνεηδή. ΢ε απηφ ην ζεκείν αμίδεη λα επηζεκαλζεί πσο ε κέγηζηε ζεξκηδηθή 

ηνπο παξνρή θηάλεη ηηο 9,6 cal/gr πνπ είλαη πνζφηεηαο ζεξκφηεηαο δηπιάζηα απφ απηή 

πνπ παξέρνπλ νη πδαηάλζξαθεο θαη νη πξσηεΐλεο.  

 Σα ιίπε απνηεινχληαη απφ ιηπαξά νμέα ελσκέλα κε γιπθεξφιε, θαη 

αληινχληαη κεηά απφ πδξφιπζε. Σα ιηπαξά νμέα κπνξεί λα έρνπλ απιφ δεζκφ κεηαμχ 

ησλ αλζξάθσλ (θνξεζκέλα) πνπ είλαη ζηεξεά ζε ζεξκνθξαζία δσκαηίνπ ή ζπδπγείο 

δηπινχο δηπινχο δεζκνχο (αθφξεζηα – πνιπαθφξεζηα) πνπ είλαη έιαηα.  Δίλαη 

ζεκαληηθφ λα αλαθεξζεί πσο ν νξγαληζκφο δελ κπνξεί λα ζπλζέζεη απφ κφλνο ηνπ 

θάπνηα ιηπαξά νμέα ηα νπνία είλαη απαξαίηεηα φπσο ην ιηλνιετθφ νμχ θαη γη απηφ 

ρξεηάδεηαη λα ηα ιακβάλεη απφ ηελ ηξνθή. Δπίζεο έιιεηςε ιηπαξψλ νμέσλ κπνξεί λα 

επηθέξεη ιεηηνπξγηθέο αλσκαιίεο. (users.2021) 
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 Δίλαη πνιχ ζεκαληηθφ λα αλαθεξζεί φηη δελ είλαη φια ηα ιηπαξά αζψα. ΢ε 

απηή ηελ θαηεγνξία αλήθνπλ ηα θνξεζκέλα θαη ηα trans (πνπ πεξηέρνπλ ηνπιάρηζηνλ 

έλαλ δηπιφ δεζκφ ζε κνξθή trans) ιηπαξά. Τπάξρνπλ trans ηα νπνία απαληψληαη 

θπζηθά φπσο ζην ιίπνο ηνπ γάιαηνο θαη ηνπ θξέαηνο αιιά ζε κηθξέο πνζφηεηεο θαη 

απηά πνπ είλαη ‗‘βηνκεραληθψο – παξαγφκελα‘‘. Σα έιαηα πνπ έρνπλ πδξνγνλσζεί 

κεξηθψο, γηα ζπγθεθξηκέλνπο ηερλνινγηθνχο ζθνπνχο κπνξεί λα πεξηέρνπλ trans 

ιηπαξά ζε πνιχ κεγάιεο πνζφηεηεο κε ζηφρν ηα έιαηα λα κεηαηξαπνχλ ζε ζηεξεή 

κνξθή ή λα έρνπλ κεγαιχηεξε δηάξθεηα δσήο. Απηά ηα ιηπαξά απμάλνπλ θπξίσο ηελ 

LDL ρνιεζηεξφιε θαη απμάλνπλ ηηο πηζαλφηεηεο εκθάληζεο θαξδηνπάζεηαο. 

(iatropedia.2021) 

 

4.4  Πξάζηλε Διηά 

 

Οη πξάζηλεο ειηέο είλαη πνιχ γλσζηέο φρη κφλν γηα ην ειαηφιαδν πνπ 

παξάγεηαη απφ απηέο αιιά θαη γηα ηε βξψζε ηνπ ίδηνπ ηνπ θαξπνχ. ΢ηελ πάζηα ειηάο 

―GREENELIA‖ ρξεζηκνπνηνχληαη πξάζηλεο ειηέο Υαιθηδηθήο αιιά θαη πξάζηλε ειηά 

«Καιακψλ-Καιακάηαο». 

Ζ ειηά απνηειεί βαζηθφ ζπζηαηηθφ ηεο Μεζνγεηαθήο θνπδίλαο θαη κπνξεί λα 

πξνζηεζεί είηε αθέξαηα, κέζσ ηνπ πινχζηνπ ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ειαίνπ ηεο ή κε 

ηελ κνξθή πάζηαο.  

Ζ πάζηα ειηάο, ε νπνία κεξηθέο θνξέο νλνκάδεηαη θαη «πάζηα θξνχησλ 

ειηάο», είλαη κηα ηξνθή πνπ πξνέξρεηαη απφ ηελ ειηά ηεο παξαδνζηαθήο κεζνγεηαθήο 

γαζηξνλνκίαο κε βεινπηέ ή θνθθψδε πθή [Cosmai 2017].Δίλαη ην απνηέιεζκα ηεο 

πνιηνπνίεζεο ηεο επηηξαπέδηαο ειηάο, αθαηξψληαο ηνλ ππξήλα ηνπ θαξπνχ. Ζ πάζηα 

ειηάο κπνξεί λα πεξηιακβάλεη θαη άιια ζπζηαηηθά, φπσο ζθφξδν, θάπαξε θαη 

ζπλήζσο πεξηέρεη ειαηφιαδνπ σο επηθαιππηηθφ, ην νπνίν απμάλεη ηνλ θαηλνιηθφ 

δείθηε θαη γεληθά ραξίδεη ηηο κνλαδηθέο ηνπ ζξεπηηθέο νπζίεο θαζψο επίζεο δξα σο 

ζπληεξεηηθφ. 

Ζ πάζηα ειηάο είλαη επξέσο ρξεζηκνπνηνχκελν ηξφθηκν θαζψο 

ρξεζηκνπνηείηαη σο θαξχθεπκα γηα δπκαξηθά, βξαζηά απγά, ζαιάηεο, θαη ζλαθ θαη 
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αλαγλσξίδεηαη φιν θαη πεξηζζφηεξν [Alvarenga 2012] φρη κφλν γηα ηνλ ξφιν ηνπ ζηε 

γαζηξνλνκία αιιά θαη γηα ηηο επεξγεηηθέο ηδηφηεηεο ζηελ πγεία ηνπ αλζξψπνπ. 

Με αθνξκή, ινηπφλ, ηελ πςειή ζξεπηηθή αμία ηεο πάζηαο ειηάο, ηελ επθνιία 

ρξήζεο ηεο ζε πνιιά πηάηα ηεο γαζηξνλνκίαο αιιά θαη ηεο θαζεκεξηλήο καγεηξηθήο, 

θαη ηέινο ηεο θαηάιιειεο κνξθήο ηεο ψζηε λα πξνζηεζνχλ επεξγεηηθά ζπζηαηηθά, 

αλαπηχρζεθε ην πξντφλ ‗‘Greenelia‘‘. 

 

4.5  Πξάζηλε Διηά Υαιθηδηθήο 

 

 Οη πξάζηλεο ειηέο Υαιθηδηθήο θαιιηεξγνχληαη θπξίσο ζην λνκφ Υαιθηδηθήο 

θαη ε ζπγθεθξηκέλε πνηθηιία κπνξεί λα επηβηψζεη ζε άγνλα εδάθε αιιά είλαη 

απνδνηηθφηεξε ζε πην έθνξν έδαθνο.  Ζ ειηά απηή μεθηλά ηελ σξίκαλζε ηεο κε 

πξάζηλν ιακπεξφ ρξψκα ην νπνίν ζθνπξαίλεη θαη θηάλεη ζε έλα βαζπ-θφθθηλν ρξψκα 

ζην ηέινο ηνπ θχθινπ ηεο σξίκαλζεο ηεο. Ο θαξπφο ηνπο απνηειείηαη ζε κεγάιν 

βαζκφ απφ ζάξθα κε αλαινγία ζάξθαο-ππξήλα 9:1 ελψ έρνπλ ραξαθηεξηζηηθφ 

θξνπηψδεο άξσκα θαη ειαθξψο πηθξή θαη πηθάληηθε γεχζε. 

 Οη πξάζηλεο ειηέο Υαιθηδηθήο είλαη ειιηπήο ζε ειαηφιαδν άξα θαη ζε ιηπαξά , 

παξφια απηά πεξηέρεη νιεηθφ νμχ, έλα κνλναθφξεζην ιηπαξφ νμχ κε πνιιέο 

επεξγεηηθέο ηδηφηεηεο γηα ηελ θαξδηά θαη ηηο θαξδηναγγεηαθέο παζήζεηο. Αθφκε, νη 

ειηέο Υαιθηδηθήο απνηεινχληαη  θαηά 1% απφ πξσηεΐλεο θαη έρνπλ πινχζηα 

πεξηεθηηθφηεηα ζε βηηακίλε Α θαη θαξεηνλνεηδή, αιιά θαη βηηακίλεο Δ θαη Β1, Β6 θαη 

Β12 ζε κηθξφηεξεο πνζφηεηεο. Δπίζεο πεξηέρνπλ δηάθνξα ηρλνζηνηρεία φπσο ραιθφ 

πνπ βνεζά ηε θαιή ιεηηνπξγία ηεο θαξδηάο, αζβέζηην πνπ είλαη αλαγθαίν γηα ηα νζηά, 

ηνπο κχεο αιιά θαη ζηε ιεηηνπξγία ηνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο, θαζψο θαη θάιην, 

θψζθνξν, ζίδεξν θαη καγλήζην. (gaiaolives.2021)  

 

 

 

 



58 

 

 

4.6 Πξάζηλεο ειηέο Καιακώλ-Καιακάηαο 

 

 Γηα ηελ παξαζθεπή ηεο ―GREENELIA‖ ρξεζηκνπνηήζεθαλ πξάζηλεο ειηέο 

πνηθηιίαο «Καιακψλ» ψζηε λα θξαηεζνχλ φιεο νη κνλαδηθέο ηδηφηεηεο απηήο ηεο 

ειηάο. 

 Ζ πνηθηιία Καιακψλ μεθίλεζε λα επδνθηκεί ζηε Μεζζελία θαη ζηε ζπλέρεηα 

ζηε Λαθσλία πξηλ δηαδνζεί ζρεδφλ ζε νιφθιεξε ηελ Διιάδα, κε ηελ Μεζζελία θαη 

ηελ Καιακάηα λα ζπλερίδνπλ λα θξαηνχλ ηα πξσηεία θαη λα πάξεη ην πξνηφλ 

Πξνζηαηεπφκελε Ολνκαζία Πξνέιεπζεο «Καιακψλ-Καιακάηαο». Ζ ειηά απηή 

μεθηλά ηελ σξίκαλζε ηεο κε πξάζηλν ρξψκα θαη φζν πξνρσξάεη ε σξίκαλζε, ν 

θαξπφο θνθθηλίδεη θαη ζθνπξαίλεη ελψ ε ζάξθα ηεο γίλεηαη πην ζπκπαγήο κε 

πεξηεθηηθφηεηα ζε ιάδη πνπ θηάλεη ην 25% .  Σν πνζνζηφ ζάξθαο-ππξήλα είλαη 7,5:1 

θαη ν θαξπφο θαηαηάζζεηαη ζηηο κεγάιεο ειηέο θαη ζεσξνχληαη νη θαιχηεξεο απφ ηηο 

καχξεο ειηέο γηα βξψζε παγθνζκίσο. 

 Οη Καιακψλ ζπλαγσλίδνληαη ην εμαηξεηηθφ παξζέλν ειαηφιαδν ζε ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά. Δίλαη πινχζηεο ζε βηηακίλε Α θαη θαξεηνλνεηδή φπσο θαη νη Υαιθηδηθήο, 

αιιά επηπξνζζέησο πεξηέρνπλ β-ηνθνθεξφιεο θαη α-ηνθνθεξφιεο νη νπνίεο είλαη 

εμαηξεηηθά αληηνμεηδσηηθά θαη ζπκβάινπλ φρη κφλν ζηελ πγεία ηεο θαξδηάο αιιά θαη 

ηνπ δέξκαηνο θαη ησλ καηηψλ. 

 Όπσο θαίλεηαη νη ειηέο είλαη απφ κφλεο ηνπο κηα ππεξ-ηξνθή θαη κπνξνχλ λα 

θαηαλαισζνχλ φιεο ηηο ψξεο ηηο εκέξαο αθαηέξγαζηεο, ζε άικε, ζε θνλζέξβα, 

γεκηζηέο ή ζε κνξθή πάζηαο παξέρνληαο ζηνλ νξγαληζκφ φια ηα απαξαίηεηα 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ πεξηέρνπλ. 

 

 

4.7 “Greenelia”, έλα ιεηηνπξγηθό ηξόθηκν 

 

Ζ ‗‘Greenelia‘‘ πξνηείλεηαη λα παξαζθεπάδεηαη απφ δχν πνηθηιίεο πξάζηλεο 

ειηάο, ηηο Καιακψλ θαη ηεο Υαιθηδηθήο, κε απνηέιεζκα κία πξάζηλε πάζηα. Ζ πάζηα 

απηή είλαη εκπινπηηζκέλε κε θαινχο πδαηάλζξαθεο, ζπζηαηηθά πινχζηα ζε 
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πξσηεΐλεο, θπηηθέο ίλεο θαη γιπθαληηθά. ΢πγθεθξηκέλα, πξνζηέζεθαλ αγθηλάξα θαη 

κπηδέιη ηα νπνία φληαο θπηηθέο ίλεο  ζπκβάιινπλ ζηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ εληέξνπ 

θαη είλαη πινχζηα ζε βηηακίλεο απαξαίηεηεο γηα ηνλ νξγαληζκφ, εμαηξεηηθά παξζέλν 

ειαηφιαδν ην νπνίν εκπινπηίδεη ην ηξφθηκν κε πνιπθαηλνιηθά παξάγσγα κε 

αληηνμεηδσηηθή δξάζε θαη ηέινο λέθηαξ αγάπεο σο γιπθαληηθφ ην νπνίν θξαηά 

ζηαζεξφ ηνλ γιπθαηκηθφ δείθηε.(onmed.2021) 

 

΢ρήκα 13:Πάζηα ειηάο Greenelia,Medelia.  Η κνλαδηθή πνπ είλαη παξαζθεπαζκέλε από πξάζηλεο ειηέο 

Καιακώλ 

 

Κνηλφ ραξαθηεξηζηηθφ φισλ ησλ ζπζηαηηθψλ είλαη φηη αζξνηζηηθά, 

θαζηζηνχλ απηφ ην ηξφθηκν πινχζηα πεγή  πνιπθαηλνιψλ. Όπσο έρεη ήδε αλαθεξζεί, 

νη πνιπθαηλφιεο θαη ηα παξάγσγα ηνπο έρνπλ αληηνμεηδσηηθή δξάζε, δειαδή 

εμνπδεηεξψλνπλ ηηο ειεχζεξεο ξίδεο νμπγφλνπ, πξνιακβάλνληαο πνηθίιεο λφζνπο θαη 

αζζέλεηεο ησλ νπνίσλ ε αηηία ή ην απνηέιεζκα ηνπο αθνξά ηελ δεκηνπξγία ξηδψλ 

νμπγφλνπ. ΢ε απηφ ην ζεκείν πξέπεη λα αλαθεξζεί πσο είλαη πνιχ ζεκαληηθή ε 

κέζνδνο παξαζθεπήο θαη επεμεξγαζίαο ησλ ζπζηαηηθψλ γηα λα ιεθζεί ην ηειηθφ 

πξντφλ ψζηε λα κελ ραζεί κεγάιν πνζνζηφ ησλ επεξγεηηθψλ απηψλ ζπζηαηηθψλ.  

Αμηνζεκείσην είλαη ην γεγνλφο πσο ην πξντφλ απηφ είλαη απνιχησο θπζηθφ, 

ρσξίο γινπηέλε, δίρσο ζπληεξεηηθά, πξφζζεηα, ή πξφζζεην αιάηη θαη δηαηίζεηαη 

παζηεξησκέλν. Δπηπξνζζέησο έρεη πεξάζεη απφ νξγαλνιεπηηθφ έιεγρν θαη 

γεπζηνινγηθή δνθηκή κε άξηζηεο θξηηηθέο θαη ππνζηεξίδεηαη κεηαμχ άιισλ απφ 

θιηληθφ δηαηηνιφγν – δηαηξνθνιφγν κηαο θαη απνηειεί πιήξε ηξνθή θαη κπνξεί λα 
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θαηαλαιψλεηαη θαζεκεξηλά. Ζ ζπληαγή ηεο Greenelia αιιά θαη ην ινγφηππν ηεο 

απνηεινχλ παηέληα ηνπ Δξγαζηεξίνπ Σξνθνζξεπηηθψλ Πξντφλησλ θαη ιεηηνπξγηθψλ 

ηξνθίκσλ ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Πεινπνλλήζνπ (΢ρήκα 13). 

Δίλαη θαλεξφ απφ ηα ζπζηαηηθά πνπ πεξηέρεη θαη ηα ραξαθηεξηζηηθά ηνπ πσο 

ην ‗‘Greenelia‘‘ απεπζχλεηαη ζε κεγάιν θάζκα αγνξαζηηθνχ θνηλνχ. Δίλαη 

πξνζαξκνζκέλν ζηηο θαζεκεξηλέο δηαηξνθηθέο αλάγθεο κηαο νηθνγέλεηαο θαζψο 

απνηειεί κηα πιήξεο δηαηξνθή θαη θαηαλαιψλεηαη θάζε ζηηγκή ζηε δηάξθεηα ηεο 

εκέξαο, ηδίσο γηα πξσηλφ  αιιά θαη ζηνπο πην απαηηεηηθνχο θαηαλαισηέο φπσο ζε 

αζιεηέο, ζε άηνκα πνπ θάλνπλ αληηνμεηδσηηθή δηαηξνθή αιιά θαη ζε αλζξψπνπο κε 

ηδηαίηεξεο δηαηξνθηθέο αλάγθεο φπσο νη δηαβεηηθνί θαη κε δπζαλεμία ζηε γινπηέλε. Ζ 

―Greenelia‖ είλαη κία πάζηα ειηάο πνπ πξνζθέξεη ζην θαηαλαισηή φια ηα ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά θαη ζσξαθίδεη ηνλ νξγαληζκφ ηνπ. Δίλαη πνιχ γεπζηηθή θαη κπνξεί λα 

θαηαλαισζεί κε πνιινχο ζπλδπαζκνχο έρνληαο σο απνηέιεζκα ηελ εχθνιε 

θαηαλάισζε ηεο απφ παηδηά θαη εθήβνπο, νη νπνίνη απνηεινχλ ηηο δπζθνιφηεξεο 

θαηαλαισηηθέο νκάδεο θαη δίλνληαο ηνπο φια ηεο ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, πνπ 

δηαθνξεηηθά δελ ζα εθιάκβαλαλ εχθνια κέζσ ηεο δηαηξνθήο ηνπο. 

 

4.8.1   Πξνζζήθε γιπθαληηθώλ 

 

Ξερσξηζηά ή ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ αγθηλάξα Μηθξνκάλλεο, ζα κπνξνχζαλ λα 

πξνζηεζνχλ δηαθφξσλ εηδψλ γιπθαληηθά ‗‘θαιψλ‘‘ πδαηαλζξάθσλ. ΢ηε πάζηα ειηάο 

πνπ αλαπηχρζεθε ζηα πιαίζηα ηεο εξγαζίαο σο πξφζζεην γιπθαληηθφ 

ρξεζηκνπνηήζεθε ε αγαχε. Παξφια απηά, παξαθάησ παξνπζηάδνληαη θαη άιια θαιά 

γιπθαληηθά πνπ ζα κπνξνχζαλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ. 

 

4.8.1.1   Αγαύε 

 

Ζ αγαχε είλαη έλα θαθηνεηδέο θπηφ πνπ 

επδνθηκεί ζηηο εξήκνπο ηνπ Μεμηθνχ, θαη 

ρξεζηκνπνηείηαη σο γιπθαληηθφ αιιά θαη γηα 

΢ρήκα 14: ΢ηξόπη Αγαύεο (onmed.2021) 
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΢ρήκα 15: Μέιη, ιHoney Benefits, 

(jessicagavin.2021) 

h / 

ηελ παξαζθεπή ηεο γλσζηήο Μεμηθάληθεο ηεθίιαο.  

Σα ηειεπηαία ρξφληα ε Αγαχε  έρεη γίλεη αξθεηά δεκνθηιήο δηφηη ην ζηξφπη ηεο 

ζεσξείηαη απφ ηα πιένλ πγηεηλά θπζηθά γιπθαληηθά θαζψο έρεη ρακειφ γιπθαηκηθφ 

δείθηε. Ο ιφγνο είλαη φηη ν νξγαληζκφο αληηκεησπίδεη ην ζηξφπη απηφ φπσο ηηο θπηηθέο 

ίλεο, δειαδή δελ ρσλεχεηαη θαη άξα δελ αλεβάδεη ηα επίπεδα ηνπ ζαθράξνπ ζην αίκα.  

Σν ελ ιφγσ ζηξφπη (΢ρήκα 14) πεξηέρεη πςειά επίπεδα θξνπθηφδεο. Δίλαη 

γλσζηφ φηη ην ζάθραξν απηφ είλαη πην θηιηθφ ζηνλ νξγαληζκφ απφ ηελ δάραξε θαη 

είλαη κηα αμηφινγε ελαιιαθηηθή γηα λα ζπλδπαζηεί ε πινχζηα γιπθηά γεχζε κε ηελ 

πγηεηλή δηαηξνθή. (onmed.2021)) 

 

4.8.1.2   Μέιη 

 

Σν κέιη (΢ρήκα 15) είλαη κία θπζηθή πγξή 

γιπθαληηθή νπζία, κε πςειφ ημψδεο, ην νπνίν 

παξάγεηαη απφ ηελ κέιηζζα Apismellifica. Πεξηέρεη 

70-80% ζάθραξα θαη ζπγθεθξηκέλα κίγκα 

γιπθφδεο θαη θξνπθηφδεο. Σν πεξηερφκελν ζε 

θξνπθηφδε ίζσο λα είλαη πςειφηεξν ιφγσ ηεο 

ειεχζεξεο κνξθήο ηεο ζην λέθηαξ. Άιια 

ζπζηαηηθά είλαη λεξφ, ζαθραξφδε (έσο10%), 

βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β, πξσηεΐλεο, 

ηρλνζηνηρεία,ρξσζηηθέο θαη πηεηηθά έιαηα ην νπνία 

είλαη ππεχζπλα γηα ην ραξαθηεξηζηηθφ άξσκα [Samuelsson 1996]. Σα νξγαλνιεπηηθά 

ραξαθηεξηζηηθά ηνπ δειαδή ην ρξψκα θαη ην άξσκα εμαξηάηαη απφ ηα θπηά απφ ηα 

νπνία αληιείηαη ην λέθηαξ.  

Δθηφο απφ ηελ γιπθηά ηνπ γεχζε, δελ είλαη ηπραίν πσο έρεη ηνλ ηίηιν 

‗‘λέθηαξ ησλ Θεψλ‘‘. Σν κέιη, σο ππεξηξνθή, ζπκβάιιεη ζηελ ζσζηή ιεηηνπξγία ηνπ 

πεπηηθνχ θαη νη πδαηάλζξαθεο πνπ πεξηέρεη παξέρνπλ άκεζα ελέξγεηα θαη ηνλψλεη ηνλ 

νξγαληζκφ. Μεηψλεη ηε δηάξθεηα ελφο θνηλνχ θξπνινγήκαηνο εμαηηίαο ησλ 

θιαβνλνεηδψλ θαη ησλ θαηλνιηθψλ νμέσλ πνπ πεξηέρεη. Δπίζεο, ππνζηεξίδεηαη πσο 

έρεη αληηκηθξνβηαθή θαη αληηθιεγκνλψδε δξάζε [Pasupuleti 2017]. Σν κέιη δείρλεη λα 
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΢ρήκα 16 Καξπόο ραξνππηνύ – 

ραξνππόκειν(freshbakery.2021) 

ζπκβάιιεη ζηελ πξφιεςε θαη άιισλ αζζελεηψλ ιφγσ ησλ αληηνμεηδσηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ πνπ πεξηέρεη, φπσο ζην άζζκα, δηαβήηε, θαξδηαγγεηαθέο λφζνπο θαη 

έρνπλ γίλεη κειέηεο γηα ηελ αληηθαξθηληθή ηνπ δξάζε, αζζέλεηεο νη νπνίεο ζρεηίδνληαη 

άκεζα κε ηελ παξαγσγή ειεχζεξσλ ξηδψλ [Samarghandian 2017]. 

Σν κέιη, αμηνπνηείηαη απφ ηελ θαξκαθεπηηθή γηα ηνλ αξσκαηηζκφ κηγκάησλ 

θαξκάθσλ, σο αληηβερηθφ – απνρξεκπηηθφ, φκσο ε θχξηα ρξήζε ηνπ είλαη σο 

αξσκαηηθφ πξφζζεην ζε ηξφθηκα θαη γιπθίζκαηα. ΢ε απηφ ην ζεκείν είλαη άμην ηνπ 

ιφγνπ λα αλαθέξνπκε φηη αλ ε δηαδηθαζία επεμεξγαζίαο ηνπ κειηνχ ψζηε λα 

πξνζηεζεί ζε έλα ηξφθηκν, πεξηιακβάλεη πςειή ζεξκνθξαζία άλσ ησλ 45
o
C ηφηε  

θαηαζηξέθνληαη ζε ζεκαληηθφ βαζκφ ηα ζξεπηηθήο αμίαο ζπζηαηηθά ηνπ νπφηε 

πξννξίδεηαη γηα ρξήζε ζηελ δαραξνπιαζηηθή ή απνθιεηζηηθά σο γιπθαληηθφ ζε 

ηξφθηκα.  

΢πλεπψο, ην κέιη σο γιπθαληηθφ απφ πεγή θαινχ πδαηάλζξαθα φηαλ 

πξνζηεζεί ζε πάζηα ειηάο ή ζε νπνηνδήπνηε άιιν ηξφθηκν, ζπλδπάδεηαη ε πςειή 

δηαηξνθηθή αμία κε ηελ ηδηαίηεξε θαη εθιεπηπζκέλε γιπθχηεηα ηνπ κειηνχ. Αο κελ 

μερλάκε πσο ην  κέιη πνπ δελ έρεη ππνζηεί ζέξκαλζε είλαη πην γιπθφ απφ ηελ δάραξε 

θαη παξάιιεια επεξγεηηθφ γηα ηελ πγεία. 

 

4.8.1.3   Υαξνππόκειν 

 

Έλα άιιν θπζηθφ γιπθαληηθφ 

ην νπνίν ζα κπνξνχζε λα πξνζηεζεί ζε 

έλα ήδε ππάξρνλ ζξεπηηθφ ηξφθηκν 

φπσο ε πάζηα ειηάο, είλαη ην 

ραξνππφκειν (΢ρήκα 16). 

Σν ραξνππφκειν (πεηηκέδη 

ραξνππηνχ)  ήηαλ ε θχξηα γιπθαληηθή 

νπζία ηνπ παξειζφληνο. Πξνέξρεηαη 

απφ ην δέληξν Ceratoniasili ή ε 

ιεγφκελε ραξνππηά ή νπνία επδνθηκεί ζηελ Μεζφγεην θαη είλαη πξνζηαηεπφκελν 

δέληξν ζηελ Διιάδα. 
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΢ρήκα 17: Φύιια ηνπ είδνπο ζθέλδακνπ, 

«΢θέλδακνο», (el.wikipedia.2021) 

 Σν κέιη απηφ ην νπνίν πξνέξρεηαη απφ ζέξκαλζε ηνπ ραξνππηνχ φζν θαη ν 

ίδηνο ν θαξπφο έζξεςαλ πνιινχο ιανχο ζε πεξηφδνπο πφιεκν, πξάγκα πνπ 

απνδεηθλχεη ηελ πςειή ζξεπηηθή ηνπ αμία. Ζ γεχζε είλαη γιπθηά ιφγσ ηεο 

ζαθραξφδεο (20%) πνπ πεξηέρεη θαη εμαηηίαο δηαθφξσλ άιισλ θπζηθψλ ζαθράξσλ 

φπσο ηκβεξηνζάθραξν (13%) θαη ζπκίδεη ζνθνιάηα.  

Σν ραξνππφκειν είλαη πςειφηεξεο δηαηξνθηθήο αμίαο απφ ηελ ζνθνιάηα 

ελψ πεξηέρεη ιηγφηεξα απφ ηα κηζά ηεο ιηπαξά, δίρσο θαθεΐλε ή ζενβξσκίλε. Πεξηέρεη 

πξσηεΐλεο, βηηακίλεο Α θαη ηνπ ζπκπιέγκαηνο  Β, θψζθνξν, αζβέζηην θαη άιια 

ηρλνζηνηρεία. Οη θπηηθέο ίλεο πνπ δηαζέηεη βνεζνχλ ζηελ πξφιεςε ηεο 

δπζθνηιηφηεηαο θαη ζηελ νκαιή ιεηηνπξγεία ηνπ πεπηηθνχ ζσιήλα θαζψο επίζεο 

βειηηψλεη ζην ιηπηδαηκηθφ πξνθίι. Δπηπξνζζέησο,  ε ζχζηαζε ηνπ είλαη πινχζηα ζε 

πνιπθαηλφιεο νη νπνίεο, φπσο έρεη γίλεη ήδε αλαθνξά, πξνιακβάλνπλ κέζσ 

αληηνμεηδσηηθψλ κεραληζκψλ, ηνλ θαξθίλν θαη πξναζπίδνπλ ηνλ νξγαληζκφ απφ ηελ 

ππεξιηπηδαηκία (itrofi.2021) 

Λφγσ ινηπφλ ηεο γιπθχηεηάο ηνπ θαη ηεο πςειήο ηνπ ζξεπηηθήο αμίαο, κε 

έληνλεο ζεξαπεπηηθέο ηδηφηεηεο γηα ην πεπηηθφ, ζα κπνξνχζε πξνζηεζεί ζε πάζηα 

ειηάο θαη λα δψζεη έλα σθέιηκν ιεηηνπξγηθφ ηξφθηκν θαζψο επίζεο κπνξεί λα 

ρξεζηκνπνηεζεί σο γιπθαληηθφ ζε ηζάη, ζην γηανχξηη, ζην θέηθ, ζην παγσηφ θαη ζε 

νπνηνδήπνηε άιιν ηξφθηκν σο ζπκπιήξσκα.  

 

4.8.1.4   ΢θέλδακν 

 

Σν ζηξφπη ζθελδάκνπ 

(maplesyrup) είλαη κία θπζηθή γιπθαληηθή 

νπζία ε νπνία παξάγεηαη απφ 

ζπγθεθξηκέλα είδε ζθελδάκνπ , αληιψληαο 

ην άκπιν πνπ εκπεξηέρεηαη ζηηο ξίδεο θαη 

ζηνπο θνξκνχο ηνπο. Ο ζθέλδακνο 

(΢ρήκα17) είλαη γέλνο δέλδξσλ κε ηελ 

επηζηεκνληθή νλνκαζία Acer 

(Acernegundo), ε νπνία δειψλεη ην ζρήκα 
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΢ρήκα 18: ΢ηξόπη ζθελδάκνπ 

(olivemagazine.2021) 

ησλ ραξαθηεξηζηηθψλ αηρκεξψλ ηνπ θχιισλ κε ηξεηο ή πέληε απνιήμεηο. Ο 

κεγαιχηεξνο παξαγσγφο ζηξνπηνχ ζθελδάκνπ είλαη ν Καλαδάο θαη έπνληαη νη Ζ.Π.Α. 

Σν απζεληηθφ ζηξφπη ζθελδάκνπ πεξηέρεη 66% δάραξε. ΢ε απηφ ην ζεκείν αμίδεη λα 

αλαθέξνπκε φηη, απνηειείηαη απφ 2/3 ζαθραξφδε θαη είλαη ηζάμηνο αληηθαηαζηάηεο 

ηεο δάραξεο θαζψο ε γιπθχηεηα ηνπ είλαη αηζζεηή δηαηεξψληαο ηα σθέιηκα 

ζπζηαηηθά ηνπ αθνχ είλαη αθαηέξγαζην, ζε αληίζεζε κε ηε δάραξε.  

Ζ δηαηξνθηθή ηνπ αμία είλαη πςειή. Γελ πεξηέρεη επηπξφζζεηε δάραξε ή άιιεο 

ηερλεηέο ρξσζηηθέο ή αξσκαηηθέο νπζίεο. Σν 66% 

ηνπ ζηξνπηνχ ζπλίζηαηαη απφ πδαηάλζξαθεο εθ ησλ 

νπνίσλ ην 90% απηνχ είλαη θπζηθά ζάθραξα. Όπσο 

αλαθέξζεθε παξαπάλσ, γηα ηνλ ιφγν φηη δελ 

πθίζηαηαη θακία επεμεξγαζία, ηα ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά ηνπ δελ θαηαζηξέθνληαη, θαη απηφο είλαη 

ν ιφγνο πνπ ππεξηεξεί έλαληη ησλ ηερλεηψλ 

γιπθαληηθψλ. Πεξηέρεη κία πνζφηεηα κεηάιισλ θαη 

θπξίσο καγγάλην, αληηνμεηδσηηθνχο παξάγνληεο,   

βηηακίλεο φπσο ξηβνθιαβίλε αιιά θαη αζβέζηην, 

καγλήζην, θάιην θαη δελ πεξηέρεη πξσηεΐλεο θαη 

ιίπνο. Έρνπλ θαηαγξαθεί κάιηζηα αλαθνξέο πσο 

ππάξρεη ζπζρεηηζκφο κεηαμχ ηνπ ρξψκαηνο ηνπ ζηξνπηνχ ζε ζρέζε κε ηελ 

αληηθαξθηληθή ηνπ ηδηφηεηα ζηνλ θαξθίλν ηνπ παρένο εληέξνπ. Φαίλεηαη πσο ην ζηξφπη 

ζθνχξνπ ρξψκαηνο έρεη αληηλενπιαζκαηηθέο ηδηφηεηεο [Yamamoto 2017]. 

΢πκπεξαζκαηηθά, ην ζηξφπη ζθελδάκνπ (΢ρήκα 18) είλαη κία πνιχ θαιή 

θπζηθή γιπθαληηθή νπζία πνπ κπνξεί λα πξνζηεζεί ζε δηάθνξα ηξφθηκα θαη λα ηνπο 

πξνζδψζεη γιπθχηεηα, ζπκβάιινληαο ζηελ δηαηήξεζε ηεο πγείαο ηνπ νξγαληζκνχ 

ζηα πιαίζηα κηαο πγηεηλήο θαη ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο (mednutrition.2021) 
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΢ρήκα 19: Αγθηλάξα Μηθξνκάλλεο,( kalamatagastronomy.2021)  

4.9.1   Πξνζζήθε θπηηθώλ ηλώλ θαη Πξσηετλώλ 

 

4.9.1.1   Αγθηλάξα Μηθξνκάλλεο 

 

Ζ αγθηλάξα Μηθξνκάλλεο (΢ρήκα 19), είλαη άγξηα αγθηλάξα ε νπνία 

θαιιηεξγείηαη ζε ρσξηφ δίπια ζηελ 

 Μεζζελία, ζηελ 

Μηθξνκάλλε. Ζ 

ζπγθνκηδή ηεο 

γίλεηαη ηνπο δχν 

ηειεπηαίνπο κήλεο 

ηνπ θαινθαηξηνχ. 

Όπσο θαη θάζε 

αγθηλάξα έρεη 

ραξαθηεξηζηηθά 

αγθάζηα θαη γη‘ απηφ 

απαηηείηαη ηδηαίηεξε πξνζνρή ζηελ δηαρείξηζε ηεο.  

Ζ θαιιηέξγεηα ηεο, παξφιν πνπ είλαη δχζθνιε ιφγσ ηνπ κεγάινπ ρξνληθνχ 

δηαζηήκαηνο πνπ ρξεηάδεηαη γηα λα θηάζεη ζηελ παξαγσγή θαζψο απαηηεί ελλέα κήλεο 

γηα λα δψζεη θαξπφ, κεηξά ηζηνξία ελφο αηψλα ζηελ πεξηνρή. Δίλαη έλα πξντφλ πνπ 

απηήλ ηελ ζηηγκή, δίλεη κία νηθνλνκηθή αλάζα ζηνπο θαηνίθνπο ηεο πεξηνρήο θαη 

απνηειεί πξφηαζε γηα ελαιιαθηηθή πγηεηλή δηαηξνθή. Γηα λα αλαινγηζηνχκε ηελ 

ζεκαληηθφηεηα απηνχ ηνπ πξντφληνο, ζηελ πεξηνρή φπνπ θαιιηεξγείηαη, 

δηνξγαλψλεηαη ηνπηθή γηνξηή, ε γηνξηή ηεο Αγθηλάξαο ε νπνία πξνζειθχεη ρηιηάδεο 

επηζθέπηεο απφ ην 1987. 

Απφ κφλε ηεο κπνξεί λα ζηεξηρζεί ζην δηαηξνθνιφγην σο ππεξηξνθή κε 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ δηαζέηνπλ ιίγα ηξφθηκα. Δίλαη πινχζηα ζε βηηακίλεο φπσο 

βηηακίλε Α, Β1, Β2, ληαζίλε, βηηακίλε C θαη αληηνμεηδσηηθά. Σν ραξαθηεξηζηηθφ 

αληηνμεηδσηηθφ πνπ πεξηέρεη, ε ζπιηκαξίλε, εμνπδεηεξψλεη ηηο ειεχζεξεο ξίδεο θαη 

απνηειεί ηζρπξφ ζχκκαρν γηα ηελ αλάπηπμε λενπιαζηψλ. Αμηνζεκείσην είλαη ην 

γεγνλφο φηη πεξηέρεη ηλψδεο νπζίεο, πνπ θηάλνπλ ηα 6 γξακκάξηα, νη νπνίεο είλαη 
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γλσζηφ φηη ζπκβάιινπλ ζηελ απνβνιή ησλ ηνμηλψλ απφ ηνλ νξγαληζκφ, ζηελ 

πξφιεςε ηεο ππεξρνιεζηεξνιαηκίαο, ηεο ππέξηαζεο (απνηειεί πεγή καγλεζίνπ ην 

νπνία βνεζά ζηελ κείσζε ηεο πίεζεο), ηνπ δηαβήηε ηχπνπ II (είλαη θαηάιιειε θαη γηα 

άηνκα κε ζαθραξψδε δηαβήηε δηφηη έρεη ρακειή πεξηεθηηθφηεηα ζε ζάθραξα) θαζψο 

θαη ηνλ θαξθίλν ηνπ παρένο εληέξνπ (productoftheday.2021). 

Ζ πξνζζήθε ινηπφλ απηψλ ησλ ζπζηαηηθψλ ηεο ζηελ πάζηα ειηάο ε νπνία 

θαη ε ίδηα είλαη πςειήο ζξεπηηθήο αμίαο, ζα έρεη σο απνηέιεζκα έλα πξνΐνλ πςειήο 

ζξεπηηθήο αμίαο κε επεξγεηηθά απνηειέζκαηα γηα ηνλ νξγαληζκφ.  

Δπίζεο έλα άιιν πιενλέθηεκα απηνχ ηνπ πξντφληνο είλαη φηη νη λένη ζήκεξα 

επεηδή δελ εληάζζνπλ ηελ αγθηλάξα ζην θαζεκεξηλφ ηνπο δηαηξνθνιφγην εμαηηίαο ηεο 

κεγάιεο επεμεξγαζίαο θαη θαζαξηζκνχ πνπ απαηηεί κέρξη λα θηάζεη ζην πηάην, ππφ 

ηελ κνξθή ηεο κέζα ζε πάζηα ειηάο ζα είλαη πην εχθνιε ε θαηαλάισζε ηεο. 

Ζ ηλνπιίλε απνηειεί θπηηθή ίλα δηαιπηή ζην λεξφ. Αλήθεη ζηνπο 

πνιπζαθραξίηεο θαη ζπγθεθξηκέλα ζηηο θξνπθηάλεο. Πξνέξρεηαη απφ δηαθφξσλ εηδψλ 

θπηηθέο πεγέο, κε ζεκαληηθφηεξε ην Chicory (θηρψξην) ην νπνίν είλαη είδνο ξαδηθηνχ. 

Πεξηέρεηαη ζηα ζπαξάγγηα, ζηα θξεκκχδηα, ηελ κπαλάλα, ηελ αγθηλάξα, ην ζθφξδν, 

ην πξάζν θαη ζηνλ ειίαλζν. ΢πλήζσο ζηα δηαηξνθηθά ζθεπάζκαηα ηα νπνία 

πεξηέρνπλ ηλνπιίλε, εθείλε πξνέξρεηαη απφ ην θηρψξην. [Roberfroid 2007] 

Υξεζηκνπνηείηαη επξέσο ζηα επεμεξγαζκέλα ηξφθηκα κε ζθνπφ λα πξνζδίδεη 

ήπηα γιπθηά γεχζε, αξθεηέο θνξέο θαη σο ππνθαηάζηαην ηεο δάραξεο. Ζ ηλνπιίλε έρεη 

δξάζε πξεβηνηηθνχ δειαδή απνηειεί ηξνθή ησλ πξνβηνηηθψλ (‗‘θαιψλ‘‘ βαθηεξίσλ 

ηνπ εληέξνπ. Απηή ε δξάζε νθείιεηαη ζην φηη ε θξνπθηάλε απνηειείηαη απφ κφξηα 

θξνπθηφδεο πνπ ζπλδένληαη κεηαμχ ηνπο κε ηέηνην ηξφπν πνπ απνηξέπεη ηελ πέςε, 

ρσξίο λα πθίζηαηαη πδξφιπζε απφ δηάθνξα έλδπκα νπφηε είλαη δηαζέζηκε ζηα 

πξνβηνηηθά. [Saad 2013] 

Ζ εμαζθάιηζε ηνπ θαηάιιεινπ κηθξνβηψκαηνο ζην έληεξν βνεζά ζηελ 

πξφιεςε θαη αληηκεηψπηζε ηφζν ηεο δηάξξνηαο φζν θαη ηεο δπζθνηιηφηεηαο θαη 

κπνξεί λα αλαθνπθίζεη απφ ηα ζπκπηψκαηα ηεο εληεξηθήο θνιίηηδαο θαη ηνπ 

ζπλδξφκνπ επεξέζηζηνπ εληέξνπ θαζψο θαη παζήζεηο θιεγκνλψδνπο αηηηνινγίαο 

φπσο ε λφζνο ηνπ Crohn θαη ε ειθψδε θνιηηίδα θαηφπηλ ηαηξηθήο ζπκβνπιήο. 

[Guarner 2007] 
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΢ρήκα 20: Μπηδέιηα , «Η θαιιηέξγεηα ηνπ κπηδειηνύ», 

(blog.farmacon.2021) 

Δπηπξνζζέησο, έρεη απνδεηρζεί ζε δηπιή ηπθιή κειέηε φηη κεηψλεη ζεκαληηθά 

ηα επίπεδα νιηθήο LDL ρνιεζηεξφιεο θαη ηξηγιπθεξηδίσλ, φηαλ θαηαλαισζεί ζε 

εκεξήζηα πξφζιεςε έσο θαη 7gr. 

Οη ηλνπιίλεο φπσο θαη γεληθά νη θπηηθέο ίλεο επηβξαδχλνπλ ηελ εθθέλσζε ηνπ 

ζηνκάρνπ, νπφηε θαηαζηέιιεη ην ζήκα ηεο πείλαο ζηνλ εγθέθαιν, δειαδή επέξρεηαη 

αίζζεζε θνξεζκνχ. [Balcazar-Munoz 2003] 

Γηα ηνπο παξαπάλσ ιφγνπο, ε ηλνπιίλε είλαη έλα ζπρλά ρξεζηκνπνηνχκελν 

πξφζζεην ζε ιεηηνπξγηθά ηξφθηκα. 

 

4.9.1.2   Μπηδέιηα θαη ίλεο κπηδειηνύ 

 

Σν κπηδέιη 

(Pisumsativumvar. saccharatum), 

αλ θαη πνιιέο θνξέο 

ραξαθηεξίδεηαη εζθαικέλα σο 

ιαραληθφ, αλήθεη ζηελ νηθνγέλεηα 

ησλ νζπξίσλ θαη θαηαλαιψλεηαη 

νιφθιεξν, ζε αληίζεζε κε ηνλ 

αξαθά απφ ηνλ νπνίν 

θαηαλαιψλεηαη κφλν ν θαξπφο ηνπ. 

Αλ θαη ε θαηαγσγή ηνπ θπηνχ δελ 

είλαη μεθάζαξε, ζεσξείηαη φηη πξνέξρεηαη απν ηελ Ννηηνδπηηθή Ηλδία θαη ππάξρνπλ 

αλαθνξέο ήδε απφ ηνλ 3
ν
 π.Υ. αηψλα. Δλδηαθέξνλ παξνπζηάδεη ην γεγνλφο φηη θαηά ην 

Μεζαίσλα νη Άγγινη ζεσξνχζαλ ην κπηδέιη ειημίξην λεφηεηαο. 

Σα κπηδέιηα (΢ρήκα 20) έρνπλ ειάρηζην πνζνζηφ ιίπνπο ελψ ην 70% ησλ 

ζεξκίδσλ ηνπο πξνέξρνληαη απφ ηνπο θαινχο ηνπο πδαηάλζξαθεο. Σν ππφινηπν 

πνζνζηφ απνηειείηαη απφ πξσηεΐλεο. Πξέπεη λα αλαθεξζεί φηη ηα κπηδέιηα πεξηέρνπλ 

έλα επξχ θάζκα βηηακηλψλ αιιά θαη ηρλνζηνηρείσλ πνπ ηα θαζηζηνχλ ηδαληθά γηα 

θαηαλάισζε ζηα πιαίζηα κηαο πγεηνχο θαη ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο. Οη βηηακίλεο  Κ 

θαη Β πνπ πεξηέρνπλ ζπκβάινπλ ζηελ πγεία ησλ νζηψλ ελψ ε βηηακίλε Α ηνπο 

πξνζδίλεη έληνλε αληηνμεηδσηηθή δξάζε. Θεσξνχληαη εμαηξεηηθή πεγή πξσηεΐλεο 

αιιά θαη θπηηθψλ ηλψλ πνπ βνεζνχλ ζηελ πέςε θαη ηνπο πξνζδίδνπλ πξεβηνηηθέο 
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ηδηφηεηεο ζπληειψληαο ζηελ βαθηεξηδηαθή ηζνξξνπία ηνπ εληέξνπ. Δπίζεο ηα 

κπηδέιηα ιφγσ ηεο πεξηεθηηθφηεηαο ηνπο ζε ληαζίλε κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ ζηελ 

κείσζε ηεο θαθήο ρνιεζηεξίλεο LDL θαη ηελ αχμεζε ηεο HDL αιιά θαη λα 

ζπκβάινπλ ζηελ πξνζηαζία ηεο θαξδηάο κέζσ ησλ βηηακηλψλ C θαη Β νη νπνίεο έρνπλ 

αληηνμεηδσηηθέο θαη αληηθιεγκνλψδεηο δξάζεηο αιιά θαη ηνπ θαιίνπ πνπ πεξηέρνπλ. 

Σέινο, κειέηεο έρνπλ ζπζρεηίζεη ηελ θαηαλάισζε κπηδειηψλ κε ηελ κείσζε ηνπ 

θηλδχλνπ εκθάληζεο θαξθίλνπ ηνπ ζηνκάρνπ ιφγσ ηεο πςειήο πεξηεθηηθφηεηαο ηνπο 

ζε πνιπθαηλφιεο.[Dahl 2012] 

 

 

4.10  Πξνώζεζε πξντόληνο ζηελ αγνξά 

 

Γηα λα κπνξέζεη έλα λέν πξντφλ λα γίλεη αγαπεηφ ζην θαηαλαισηηθφ θνηλφ θαη 

λα εδξαησζεί ζηελ αγνξά ζα πξέπεη λα λα γίλνπλ θαηαλνεηέο νη αλάγθεο θαη νη 

πξνηηκήζεηο ηνπ αγνξαζηηθνχ θνηλνχ φπσο θαη ην θξηηήξην επηινγήο ελφο πξντφληνο. 

Έλα ηζρπξφ εξγαιείν γηα ηελ θαηαλφεζε ηεο πνηφηεηαο ησλ ηξνθίκσλ θαη ηεο 

ζπκπεξηθνξάο ησλ πειαηψλ είλαη νη έξεπλεο πξνηίκεζεο ησλ θαηαλαισηψλ, θαζψο νη 

πνιηηηζηηθέο πξαθηηθέο, νη αηζζεηεξηαθέο ηδηφηεηεο (ρξψκα, γεχζε, πθή), ε ζπζθεπαζία 

θαη ε θνηλσληθννηθνλνκηθή θαηάζηαζε επεξεάδνπλ έληνλα ηε δεκνηηθφηεηα 

νπνηνπδήπνηε πξντφληνο δηαηξνθήο. Δπνκέλσο, κε ηελ θαηαλφεζε ησλ πξνηηκήζεσλ 

ησλ θαηαλαισηψλ, ε άκεζε πξφβιεςε θαη ε αχμεζε ηεο θαηαλάισζεο είλαη δπλαηή κε 

βάζε ηνλ βαζκφ ηθαλνπνίεζεο, απφιαπζεο ή ρξεζηκφηεηαο πνπ παξέρνπλ νη ειηέο. 

Σα ηειεπηαία ρξφληα, ππάξρεη κηα γξήγνξε αιιαγή ζηηο θαηαλαισηηθέο 

ζπκπεξηθνξέο θαη ηνλ ηξφπν δσήο ιφγσ ηεο νηθνλνκηθήο αλάπηπμεο, ηεο βειηίσζεο ηνπ 

βηνηηθνχ επηπέδνπ, ηεο γξήγνξεο αζηηθνπνίεζεο θαη ηνπ ειεχζεξνπ εκπνξίνπ. Οη θχξηνη 

παξάγνληεο γηα ηελ πξνηίκεζε ησλ θαηαλαισηψλ γηα ηηο επηηξαπέδηεο ειηέο θαη ηα 

παξάγσγα ηνπο είλαη ε ηηκή, ε εηθφλα ηεο επσλπκίαο, ε δηαζεζηκφηεηα θαη ε 

ηθαλνπνίεζε ησλ αλαγθψλ ηνπο. Χζηφζν, ε πξψηε χιε, ην ζηάδην σξηκφηεηαο, νη αγξν-

θιηκαηνινγηθέο ζπλζήθεο, ε ηερλνινγία επεμεξγαζίαο, νη κηθξννξγαληζκνί πνπ 

ρξεζηκνπνηνχληαη ζηε δχκσζε θαη ηα αηζζεηήξηα ραξαθηεξηζηηθά ηνπ ηειηθνχ 
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πξντφληνο είλαη επίζεο παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηηο πσιήζεηο ησλ πξντφλησλ. 

[Akpinar-Bayizit 2017] 

Ζ ―Greenelia‖ είλαη έλα πξντφλ ην νπνίν θαιχπηεη φιεο ηηο παξαπάλσ 

κεηαβιεηέο. Έρεη πξάζηλν, ειθπζηηθφ ρξψκα πνπ παξαπέκπεη ζηελ ειηά, ππέξνρε γεχζε 

πνπ ζα ηθαλνπνηήζεη θαη ηνπο πην απαηηεηηθνχο, ειθπζηηθή πθή θαη βέβαηα είλαη 

παξαζθεπαζκέλε απφ αγλά πξντφληα ηα νπνία ζσξαθίδνπλ θαη ππνζηεξίδνπλ ηνλ 

νξγαληζκφ αθφκε θαη ζηηο αληίμνεο θαη εμαληιεηηθέο ζπλζήθεο πνπ βηψλνπκε ζηελ 

ζεκεξηλή επνρή αιιά θαη γηα ηνπο αθφκε πην απαηηεηηθνχο πνπ αζινχληαη ή θάλνπλ 

δηαηξνθή απνηνμίλσζεο. Δίλαη πνιχ ζεκαληηθφ φηη ε ―Greenelia‖ έξρεηαη ζηελ αγνξά 

ζε έλα φκνξθν γπάιηλν, επαλαρξεζηκνπνηνχκελν βαδάθη γηα εχθνιε ρξήζε ηεο αιιά 

θαη ζε πνιχ πξνζηηή ηηκή, κηαο θαη ε πξνηεξαηφηεηα ηεο εηαηξείαο  ―Medelia‖ είλαη λα 

γίλεη πξνζηηή ζε φινπο ε πγηεηλή θαη ζσζηή ηξνθή. Ζ ―Greenelia‖ είλαη 

παξαζθεπαζκέλε απν θξέζθα ζπζηαηηθά ηα νπνία σξηκάδνπλ θπζηθά, ρσξίο ρεκηθά θαη 

θπηνθάξκαθα θαη ζπιιέγνληαη ηελ επνρή ηεο σξίκαλζεο ηνπο απφ ηνπηθνχο 

παξαγσγνχο, δίλνληαο έηζη ζην πξντφλ φιεο ηηο ζξεπηηθέο αμίεο ησλ ζπζηαηηθψλ ηνπ. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 5 

 

 

Πεηξακαηηθό Μέξνο 

 

5.1   ΢θνπόο πεηξάκαηνο 

 

΢θνπφο ηνπ ελ ιφγσ πεηξάκαηνο είλαη ε παξαζθεπή  πξάζηλεο πάζηαο ειηάο 

πνπ ζα ραξαθηεξίδεηαη σο ιεηηνπξγηθφ ηξφθηκν, εκπινπηηζκέλε κε θπηηθέο ίλεο θαη 

θαινχο πδαηάλζξαθεο θαη ε κνλαδηθή πνπ παξαζθεπάδεηαη απφ θαξπνχο πξαζηλεο 

ειηάο ΄΄Υαιθηδηθήο΄΄ θαη πξάζηλεο ειηάο ΄΄Καιακψλ΄΄. Σν πξντφλ, κε ην φλνκα 

Greenelia, ζα δηαηίζεηαη ζηελ αγνξά θαη ζα θαιχπηεη ηηο δηαηξνθηθέο αλάγθεο ηφζν 

κηαο νηθνγέλεηαο φζν θαη ηηο πςειέο απαηηήζεηο ησλ αζιεηψλ. 

Παξαζθεπάζηεθαλ ηξεηο δηαθνξεηηθέο ζπληαγέο νη νπνίεο απνηεινχληαη απφ 

ηα ίδηα ζπζηαηηθά θαη ην κφλν πνπ δηαθνξνπνηείηαη είλαη ην γιπθαληηθφ κέζν. Ζ 

ηειηθή επηινγή ηεο ζπληαγήο πάξζεθε βάζε ησλ γεπζηθψλ ραξαθηεξηζκψλ πνπ 

δφζεθαλ ζε θάζε ζπληαγή απφ ηνπο 50 εζεινληέο πνπ ηε δνθίκαζαλ. 
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5.2 Τιηθά γηα ηελ παξαζθεπή αιιείκαηνο ειηάο κε 

πγεηνζπξαζηαηεπηηθό ραξαθηήξα 

 

Τιηθά θαη πξψηεο χιεο πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ: 

 Πξάζηλεο ειηέο Καιακψλ θαη Υαιθηδηθήο: Δίλαη πινχζηεο ζε βηηακίλε Α θαη 

θαξεηνλνεηδή αιιά επηπξνζζέησο πεξηέρνπλ β-ηνθνθεξφιεο θαη α-

ηνθνθεξφιεο νη νπνίεο είλαη εμαηξεηηθά αληηνμεηδσηηθά θαη ζπκβάινπλ φρη 

κφλν ζηελ πγεία ηεο θαξδηάο αιιά θαη ηνπ δέξκαηνο θαη ησλ καηηψλ. 

 Αγθηλάξα Μηθξνκάλλεο: Δίλαη πινχζηα ζε βηηακίλεο φπσο βηηακίλε Α, Β1, Β2, 

C, ληαζίλε, ηλνπιίλε θαη άιια αληηνμεηδσηηθά 

 Μπηδέιη: Οη βηηακίλεο Κ θαη Β πνπ πεξηέρνπλ ζπκβάινπλ ζηελ πγεία ησλ 

νζηψλ ελψ ε βηηακίλε Α ηνπο πξνζδίδεη έληνλε αληηνμεηδσηηθή δξάζε. 

 ΄Έμηξα παξζέλν ειαηφιαδν: Μειέηεο έρνπλ δείμεη φηη ε θαηαλάισζε 

ειαηφιαδνπ, θαζψο θαη ηα απνκνλσκέλα ζπζηαηηθά ηνπ ή ζε ζπλέξγεηα, 

κπνξεί λα είλαη πξσηαξρηθφο θαη δεπηεξεχσλ πξνζηαηεπηηθφο παξάγνληαο 

έλαληη ηεο αλάπηπμεο θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ, θαζψο κεηψλεη ηηο 

ζπγθεληξψζεηο ιηπνπξσηετλψλ ρακειήο ππθλφηεηαο (LDL) θαη απμάλεη ηε 

ζπγθέληξσζε ιηπνπξσηετλψλ πςειήο ππθλφηεηαο (HDL). ΢πγθεθξηκέλα, ε 

θαηαλάισζε παξζέλνπ ειαηφιαδνπ απφ αζζελείο κε δπζιηπηδαηκία ζε 

ζαθραξψδε δηαβήηε ηχπνπ 2, ζε ζπλδπαζκφ κε ζηαηίλεο (αηνξβαζηαηίλε) 

έδεημαλ ζπλέξγεηα θαη δξαζηηθφηεξε κείσζε ιηπηδίσλ θαη αχμεζε ηεο HDL 

[Khan 2017] 

 ΢ηξφπη Αγαχεο: Ο ιφγνο είλαη φηη ν νξγαληζκφο αληηκεησπίδεη ην ζηξφπη απηφ 

φπσο ηηο θπηηθέο ίλεο, δειαδή δελ ρσλεχεηαη θαη άξα δελ αλεβάδεη ηα επίπεδα 

ηνπ ζαθράξνπ ζην αίκα 

  Υαξνππφκειν: Πξνέξρεηαη απφ ην δέληξν Ceratoniasili ή ε ιεγφκελε 

ραξνππηά ε νπνία επδνθηκεί ζηελ Μεζφγεην θαη είλαη πξνζηαηεπφκελν δέληξν 

ζηελ Διιάδα 

 ΢θέλδακν: Ζ δηαηξνθηθή ηνπ αμία είλαη πςειή. Γελ πεξηέρεη επηπξφζζεηε 

δάραξε ή άιιεο ηερλεηέο ρξσζηηθέο ή αξσκαηηθέο νπζίεο 
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΢θεχε θαη εμνπιηζκφο πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε: 

1) 3 πιαζηηθά δνρεία 5 ιίηξσλ 

2) θνπδηλνκεραλή 

3) πιαζηηθή ζπάηνπια 

4) 3 γπάιηλα βάδα 250γξ 

5) 1 νηθηαθφο ειεθηξνληθφο δπγφο 

6) 1 κεηαιιηθφ θνπηαιάθη γηα oκνγελνπνίεζε ησλ γιπθαληηθψλ 

 

5.3 Παξαζθεπή πξνηεηλόκελεο πάζηαο ειηάο 

 

Γηα ηελ παξαζθεπή ηεο πάζηαο ειηάο ρξεζηκνπνηήζεθαλ πξάζηλεο ειηέο 

‗‘Υαιθηδηθήο‘‘ θαη ε κνλαδηθή πνηθηιία πξάζηλσλ ειηψλ ‗‘Καιακψλ‘‘. Ζ ζπγθνκηδή 

ησλ θαξπψλ έγηλε ζε δηαθνξεηηθνχο ρξφλνπο γηα θάζε πνηθηιία έηζη ψζηε νη θαξπνί 

λα ζπιιερζνχλ ζην θαηάιιειν ζηάδην παξαγσγήο, πξνθεηκέλνπ λα ιεηθζνχλ νη 

πςειφηεξεο ηηκέο ζπλνιηθψλ θαηλνιηθψλ ζπζηαηηθψλ (΢ρήκα 21), 

 Πξψην ζηάδην: Αξρηθά πξαγκαηνπνηείηαη πιχζηκν θαη αμηνιφγεζε ησλ 

θαξπψλ, φπνπ απνξξίπηνληαη νη αθαηάιιεινη θαξπνί θαη ζηε ζπλέρεηα 

δπγίδνπκε 500γξ πξάζηλεο ειηέο Καιακψλ θαη 500γξ Υαιθηδηθήο, 500γξ 

αξαθά θαη 500 γξ αγθηλάξα 

  Γεχηεξν ζηάδην: γηα ηελ παξαζθεπή ηεο Greenelia, έγηλε εθππξήλσζε ηνπ 

θαξπνχ (Δηθφλα 22) 

 Σξίην ζηάδην: μεπίθξηζκα ησλ ειηψλ ζε δνρεία κε λεξφ, φπνπ νη θαξπνί ήηαλ 

εκβαπηπζκέλνη γηα 10 εκέξεο ζηε ζηαζεξή ζεξκνθξαζία ησλ 8
ν
C θαη ην 

πδαηηθφ κέζν άιιαδε θάζε 24 ψξεο 

 Σέηαξην ζηάδην: πνιηνπνίεζε ησλ θαξπψλ ηεο ειηάο κεηα ην μεπίθξηζκα ζε 

νηθηαθφ πνιπκεράλεκα/πνιηνπνηεηή  

 Πέκπην ζηάδην: πνιηνπνίεζε ησλ κπηδειηψλ θαη ηηο αγθηλάξαο Μηθξνκάλλεο 

 Έθην ζηάδην: ΢ε 3 γπάιηλα βάδα ηνπνζεηνχκε ηξία ίδηα κείγκαηα απφ: 100γξ 
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πνιηνπνηεκέλε ειηά, 80γξ πνιηνπνηεκέλν αξαθά, 40 γξ πνιηνπνηεκέλε 

αγθηλάξα Μηθξνκάλεο, 10ml έμηξα παξζέλν ειαηφιαδν. ΢ε θάζε έλα γπάιηλν 

βάδν πξνζζέηνπκε 10ml γιπθαληηθφ. 

 

 

΢ρήκα 21: ΢ηάδηα παξαζθεπήο ηεο πάζηαο ειηάο Greenelia 

 

. 

5.3.1 Σξεηο ζπληαγέο κε δηαθνξεηηθά θπζηθά γιπθαληηθά 

 

GREENELIA 1: ΢ην πξψην γπάιηλν βάδν πξνζζέηνπκε 10 ml ΢θέλδακν θαη 

αλαθαηεχνπκε κε έλα θνπηαιάθη γηα 2 ιεπηά γηα λα γίλεη νκνγελνπνίεζε ηνπ 

κείγκαηνο GREENELIA 1  
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GREENELIA 2: ΢ην δεχηεξν γπάιηλν βάδν πξνζζέηνπκε 10 ml ζηξφπη Αγαχεο θαη 

αλαθαηεχνπκε, φπσο ζηε πξνεγνχκελε ζπληαγή, εσο φηνπ επηηεπρζεί ε 

νκνγελνπνίεζε ηνπ κείγκαηνο GREENELIA 2  

GREENELIA 3: Σέινο, ζην γπάιηλν βάδν πξνζζέηνπκε 10 ml Υαξνππφκεινπ θαη 

αλαθαηεχνπκε κέρξη λα νκνγελνπνηεζεί ην κείγκα ηεο GREENELIA 3  

΢ην Πίλαθα 2 ζα βξείηε ηα αθξηβή ζπζηαηηθά ηεο θάζε ζπληαγήο 

Πίλαθαο 2: ΢πληαγέο θαη ΢πζηαηηθά 

΢πληαγέο 

΢πζηαηηθά Greenelia 1 Greenelia 2 Greenelia 3 

Διαηφιαδν 10 ml 10 ml 10 ml 

Πάζηα ειηάο 100 g 100 g 100 g 

Μπηδέιηα 80 g 80 g 80 g 

Αγθηλάξα 

Μηθξνκάλλεο 
40 g 40 g 40 g 

΢θέλδακν 10 ml - - 

΢ηξφπε Αγαχεο - 10 ml - 

Υαξνππφκειν - - 10 ml 
 

 

Γηα λα επηιερζεί ε ηειηθή ζπληαγή, δφζεθαλ γεπζηγλσζηηθά εξσηεκαηνιφγηα 

ζε 20 εζεινληέο, λα βαζκνινγίζνπλ ζε κία θιηκαθα απφ ην 1 εσο ην 5 (φπνπ 1 πνιχ 

ιίγν θαη φπνπ 5 πάξα πνιχ) ηηο 3 ζπληαγέο ζε ζρέζε κε ηελ γιπθηά, πηθξή, πηθάληηθε, 

θξνπηψδε ή αδηάθνξε γεχζε.  

 Γηα λα επηηεπρζεί ε έξεπλα γεπζηγλσζίαο, κεηά ηε πνιηνπνίεζε θαη ηελ 

αλάκεημε ησλ ζπζηαηηθψλ, νη πάζηεο ηνπνζεηήζεθαλ ζε βαδάθηα ηα νπνία είραλ 

απνζηεηξσζεί ζε ρχηξα ηαρχηεηα γηα 10 ιεπηά θαη ζηε ζπλέρεηα ηνπνζεηήζεθαλ ζε 

ζπζθεπή vacuum, έηζη ψζηε λα δεκηνπξγεζεί θελφ αλάκεζα ζηε πάζηα θαη ζην 

θαπάθη ηνπ βάδνπ, θαη λα επηηεπρζεί ε θαιχηεξε ζπληήξεζε ηνπ. Σν πξντφλ κπνξεί 

λα θαηαλαισζεί εσο θαη έλα ρξφλν κεηά ην μεζθξάγηζκα ηνπ βάδνπ θαη απηφ γηαηί 

δελ πεξηέρεη θαλέλα ζπληεξεηηθφ.  
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 6 

ΜΔΘΟΓΟΗ ΥΑΡΑΚΣΖΡΗ΢ΜΟΤ ΠΑ΢ΣΑ΢ ΔΛΗΑ΢ 

 

6.1 Δηζαγσγή 

 

Μεηά ηελ παξαζθεπή ηεο πάζηαο κε ηηο πξνηεηλφκελεο ζπληαγέο ειηάο, ην 

πξντφλ πέξαζε απφ βαζηθέο κεζφδνπο ραξαθηεξηζκνχ. Γειαδή ηελ κέζνδν Soxhiet 

βξέζεθε ην ιίπνο αλά 100 g λσπνχ πξντφληνο. Με ηελ κέζνδν HPLC-RI 

πνζνηηθνπνηήζεθε ην πνζνζηφ ησλ ζαθράξσλ αλά 100 g λσπνχ πξντφληνο. κε ηελ 

ηερληθή HPLC-DAD βξέζεθε ε ειεπξσπαίλε αλά 100g επη μεξνχ πξντφληνο. Οη 

νιηθέο πνιπθαηλφιεο βξέζεθαλ αλά 100 gr  λσπνχ πξντφληνο κε ηελ κέζνδν Folin-

Ciocalteu θαη ε αληηνμεηδσηηθή ηθαλφηεηα ηνπ πξντφληνο θαηά ORAC βξέζεθε 100g 

λσπνχ πξντφληνο. Σέινο πξνζδηνξίζηεθαλ ε ζξεπηηθή αμία, ην ρξψκα, ε πθή θαη ε 

γεχζε. 

 

6.2 Δθρύιηζε Soxhlet 

 

Ζ κέζνδνο εθρχιηζεο Soxhlet εθεπξέζεθε ην 1879 γηα ηελ αλάθηεζε ελφο 

ιηπηδίνπ απφ ηνλ Franz Rittervon Soxhlet, ν νπνίνο ελ ζπλερεία αλαθάιπςε ην 

ζάθραξν ηεο ιαθηφδεο ζην γάια αιιά θαη ηηο πξσηεΐλεο ηνπ. [Rommel 1926] 

Ζ κέζνδνο απηή επηηξέπεη ηελ απνκφλσζε κίαο ή πεξηζζφηεξσλ ελψζεσλ απφ 

ζηεξεά κίγκαηα κε ηε ρξήζε πγξνχ νξγαληθνχ δηαιχηε. Σν απνηέιεζκα είλαη ε 

απνκάθξπλζε ηνπ επηζπκεηνχ ζπζηαηηθνχ απφ ην ζηεξεφ δείγκα κε ηελ ρξήζε ηνπ 

νξγαληθνχ δηαιχηε.  

Ζ δηάηαμε ηεο κεζφδνπ απνηειείηαη απφ ηξία βαζηθά κέξε : κία ζθαηξηθή 

θηάιε φπνπ ζπιιέγεηαη ην εθρχιηζκα θαη ν δηαιχηεο, ηνλ ζάιακν έθρπζεο πνπ 

ζπλδέεηαη κε ηελ ζθαηξηθή θηάιε ν νπνίνο θέξεη ην δείγκα αιιά θαη ηνλ θαζαξφ 
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δηαιχηε πνπ δηαηξέρεη ην ζηεξεφ δείγκα. Σέινο, ζην πάλσ κέξνο ηεο δηάηαμεο 

πξνζηίζεηαη έλαο θάζεηνο ςπθηήξαο ν νπνίνο πγξνπνηεί μαλά ην δηαιχηε. (΢ρήκα 22) 

 

΢ρήκα 22: ηα 3 κέξε ηεο δηάηαμεο εθρύιηζεο Soxhlet,(SelenLab.2021) 

 

Ζ εθρχιηζε Soxhlet είλαη εκηζπλερήο θαη ην ζηεξεφ δείγκα ηνπνζεηείηαη ζηελ 

εηδηθή θχζηγγα πξνδπγηζκέλν. Πξνζηίζεηαη ε πνζφηεηα ηνπ δηαιχηε ν νπνίνο 

εμαηκίδεηαη θαη ζπκππθλψλεηαη μαλά ζην ςπθηήξα κε απνηέιεζκα λα επηζηξέθεη ζην 

ζάιακν εθρχιηζεο φπνπ απνζπά ην ιίπνο απφ ην ζηεξεφ δείγκα θαη θαηαιήγνπλ ζηε 

ζθαηξηθή θηάιε. Ζ δηαδηθαζία απηή είλαη αξθεηά ρξνλνβφξα. Μεηά ην ηέινο ηεο 

δηαδηθαζίαο, ν δηαιχηεο απνκαθξχλεηαη θαη ην ηειηθφ πξντφλ, ην ιίπνο, κεηξηέηαη ζε 

% w/w. (΢ρήκα 23) 



77 

 

 

 

΢ρήκα 23: ΔθρύιηζεSoxhlet, (SelenLab.2021) 

6.2.1  Πεηξακαηηθή Γηαδηθαζία 

 

Αληηδξαζηήξηα 

Πεηξειατθφο αηζέξαο 

Δμνπιηζκφο 

δπγφο αθξηβείαο 4 δεθαδηθψλ 

ζπζθεπή εθρχιηζεο ηχπνπ Soxhlet 

πεξηζηξνθηθφο εμαηκηζηήο (Rotarevaporator) 

 

΢ηελ παξνχζα εξγαζία ν δηαιχηεο πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε ήηαλ πεηξειατθφο αηζέξαο. 

Αξρηθά δπγίζηεθαλ πεξίπνπ 2,5 gr  πάζηαο ειηάο. ΢ηε ζπλέρεηα πξνζηέζεθαλ πεξίπνπ 

200 mL πεηξειατθνχ αηζέξα ζε πξνδπγηζκέλε θηάιε. Ζ εθρχιηζε είρε δηάξθεηα 

ζρεδφλ 8 ψξεο, ελψ ζηελ ζπλέρεηα έγηλε εμάηκηζε ηνπ δηαιχηε κε ηνλ πεξηζηξνθηθφ 

εμαηκηζηή θαη δχγηζε κίαο θηάιεο κε ην ιίπνο. Ζ δηαθνξά ηνπ ηειηθνχ βάξνπο κε ην 

αξρηθφ βάξνο κίαο θηάιεο ηζνδπλακεί κε ηελ πνζφηεηα ιίπνπο ζην ηξφθηκν.  
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6.3   Τγξή Υξσκαηνγξαθία Τςειήο Απόδνζεο HPLC(High-

performance liquid chromatography) 

 

Ζ ρξσκαηνγξαθία είλαη κηα απφ κίαο πην ρξήζηκεο θαη δηαδεδνκέλεο κέζνδνο 

δηαρσξηζκνχ ησλ ζπζηαηηθψλ κηγκάησλ νπζηψλ. Τπάξρνπλ πνιιά είδε ηεο ηερληθήο 

απηήο φπσο ρξσκαηνγξαθία ζηήιεο, ραξηηνχ, ιεπηήο ζηηβάδαο (TLC), αέξηα 

ρξσκαηνγξαθία θαη πςειήο απφδνζεο (HPLC). ΢ηε παξνχζα εξγαζία 

ρξεζηκνπνηήζεθε ε HPLC-RI αληίζηξνθεο θάζεο θαη ε HPLC-DAD oi νπνίεο είλαη 

ηδαληθέο γηα ηνλ δηαρσξηζκφ, ηελ αλαγλψξηζε θαη ηελ πνζνηηθνπνίεζε ησλ ζαθράξσλ 

θαη είλαη εμειηγκέλεο κνξθέο ηεο ρξσκαηνγξαθίαο ζηήιεο. Να ζεκεησζεί φηη ν RI 

είλαη ην είδνο ηνπ αληρλεπηή πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε. Απηφο νλνκάδεηαη αληρλεπηήο 

δηαζιαζηηθψλ δεηθηψλ θαη κεηξά ηε δηάζιαζε ηνπ θσηφο ηνπ εμαγφκελν κίγκαηνο 

απφ ηελ ζηήιε.  

 Όια ηα είδε ρξσκαηνγξαθίαο απαξηίδνληαη απφ δχν θάζεηο (΢ρήκα 24). Ζ κία 

είλαη ε θηλεηή θάζε (mobilephase) πνπ απνηειείηαη απφ έλαλ δηαιχηε ή έλα ζχζηεκα 

δηαιπηψλ πνπ κεηαθέξνπλ ηα πξνο δηεξεχλεζε κίγκαηα, ελψ ε άιιε είλαη ε ζηαηηθή 

θάζε (staticphase). Ζ δεχηεξε απνηειείηαη απφ έλα πνξψδεο ζηεξεφ πιηθφ κέζν ηνπ 

νπνίνπ δηαηξέρεη ε θηλεηή θάζε. Ο δηαρσξηζκφο βαζίδεηαη ζηελ αιιειεπίδξαζε ησλ 

ζπζηαηηθψλ κε ηηο δχν θάζεηο. Αλ κία νπζία έρεη ζπγγέλεηα κε ηελ ζηαηηθή θάζε, 

ηφηε ε νπζία εθιχεηαη πην αξγά ζε ζρέζε κε απηή πνπ έρεη κεγαιχηεξε ζπγγέλεηα κε 

ηελ θηλεηή θάζε. 

 

΢ρήκα 24: Αξρή δηαρσξηζκνύ ζπζηαηηθώλ κεηγκάησλ κε ηελ ηερληθή ηεο ρξσκαηνγξαθίαο[Lloyd 2011] 

 

Ζ δηαθνξά ηεο ρξσκαηνγξαθίαο ζηήιεο θαη ηεο HPLC έγθεηηαη ζην φηη ελψ 

ζηε ζηήιε ε θηλεηή θάζε ξέεη ιφγσ ηεο βαξχηεηαο, ζηελ HPLC ε ξνή γίλεηαη κε ηελ 

βνήζεηα αληιίαο. Απηφ έρεη ζαλ απνηέιεζκα ηελ κείσζε ηνπ ρξφλνπ πνπ ρξεηάδεηαη ε 

θηλεηή θάζε γηα λα δηαηξέμεη κέζα ζηελ ζηαηηθή θαη επίζεο δίλεη ηελ δπλαηφηεηα 
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ρξήζεο πεξηζζφηεξν παθησκέλσλ ζηαηηθψλ θάζεσλ. Σν ηειεπηαίν ζεκαίλεη φηη ην 

κέγεζνο νιφθιεξεο ηεο ζηήιεο κεηψλεηαη ελψ ην εκβαδφλ ζην νπνίν αιιειεπηδξά κε 

ηελ θηλεηή θάζε απμάλεηαη θαη φηη βειηηψλεηαη ν δηαρσξηζκφο ησλ κνξίσλ πξνο 

αλάιπζε. Ζ HPLC δηαρσξίδεηαη ζε θαλνληθή θαη αλάζηξνθε θάζε. 

΢ηελ HPLC θαλνληθήο θάζεο (΢ρήκα 25) ην πιεξσηηθφ πιηθφ ηεο ζηαηηθήο 

θάζεο είλαη πεξηζζφηεξν πνιηθφ ζε ζρέζε κε ηνλ εθινχηε. Χο πνιηθφ πιεξσηηθφ 

πιηθφ ρξεζηκνπνηείηαη πνιχ ζπρλά νμείδην ηνπ ππξηηίνπ (SiO2) ή νμείδην ηνπ αξγηιίνπ 

(Al2O3) ελψ γηα ηελ κε πνιηθή θηλεηή θάζε ρξεζηκνπνηνχληαη ην εμάλην ή ην 

ρισξνθφξκην. Απηφ ζεκαίλεη φηη κία ιηγφηεξν ή κε πνιηθή έλσζε ζα δηαηξέμεη ηε 

ζηήιε ηαρχηεξα θαη ζα εθινπζεί γξεγνξφηεξα ζε ζρέζε κε έλα πνιηθφ κφξην πνπ ζα 

πξνζξνθεζεί απφ ηελ ζηήιε. 

 

΢ρήκα 25: HPLC θαλνληθήο θαζεο. Σα α,β θαη γ είλαη κόξηα πνπ αθνινπζνύλ ζεηξά απμαλόκελεο 

πνιηθόηεηαο α>β>γ [Lloyd 2011] 

 

Αληίζεηα, ζηελ αληίζηξνθεο θάζε (΢ρήκα 26) ε ζηαηηθή θάζε είλαη 

πδξφθνβε κε απνηέιεζκα λα έιθεη ηα πδξφθνβα κφξηα ησλ νπζηψλ ελψ ε θηλεηή 

θάζε είλαη απμεκέλεο πνιηθφηεηαο. Γηα ηελ άπνιε ζηαηηθή ρξεζηκνπνηνχληαη 

ζπλήζσο νμείδην ηνπ ππξηηίνπ ζπδεπγκέλν ζε νκάδεο φπσο αιθχιηα νη νπνίεο 

θαζηζηνχλ ην SiO2  άπνιν, ελψ ε θηλεηή θάζε είλαη ζπρλά κίγκαηα νξγαληθψλ 

δηαιπηψλ κε πδαηηθά ξπζκηζηηθά δηαιχκαηα ή λεξφ. Απηφο είλαη θαη ν ιφγνο πνπ 

επηιέρζεθε ζηελ ζπγθεθξηκέλε εξγαζία γηα ηνλ ραξαθηεξηζκφ ησλ ζαθράξσλ, κίαο 

θαη απηά είλαη δηαιπηά ζην λεξφ. [Καξθαινχζνο 2015] [Lloyd 2011] 
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΢ρήκα 26:HPLC Αληίζηξνθεοθάζεο.Σα α,β θαη γ είλαη κόξηα  πνπ αθνινπζνύλ απμαλόκελεο 

πνιηθόηεηαο α>β>γ. [Lloyd 2011] 

 

6.3.1 Πεηξακαηηθή δηαδηθαζία 

 

Αληηδξαζηήξηα 

Τπεξθάζαξν λεξφ, δηάιπκα κεζαλφιεο λεξνχ 80/20 

Δμνπιηζκφο 

Επγφο αθξηβείαο 4 δεθαδηθψλ 

HPLC-RI 

Αθνχ δπγηζηνχλ πεξίπνπ 2,5 g πάζηαο ειηάο, δηαιχνληαη ζε 20 mL ππεξθάζαξνπ 

λεξνχ. Απηφ ην κίγκα πεξλάεη αξρηθά απφ δηήζεζε ψζηε λα αθαηξεζνχλ νπνηαδήπνηε 

ζηεξεά κέξε κπνξεί λα πεξηέρεη θαη ζηε ζπλέρεηα μεθηλά ν πξνζδηνξηζκφο ηνπ ζε 

ζάθραξα κε ηελ ηερληθή HPLC-RI. 

HPLC-DAD 

Αθνχ δπγηζηεί 1 g πάζηαο ειίαο, πξνζηίζεηαη 10 mL δηαιχκαηνο 

κεζαλφιεο λεξνχ 80/20, αλάδεπζε γηα 1 min, παξαιαβή ηνπ δείγκαηνο θαη 

δηήζεζε απφ θίιηξα θπηηαξίλεο 0.2 κm. Αθνινπζεί έγρπζε ζηελ HPLC-DAD. 

Γηα ηελ HPLC ρξεζηκνπνίεζεθαλ νη εμήο δηαιχηεο σο θηλεηή θάζε 

water 0.2 % H3PO4 (V/V) (A),methanol (B), acetonitrile (C) 

Καη ην πξφγξακκα βαζκηδσηήο έθινπζεο θαίλεηαη ζηελ εηθφλα. 

Ζ ζηαηηθή θάζε ήηαλ C18 reverse-phase column (4.6 mm x 25 cm), type Spherisorb 

ODS-2 5µm,100 A°,θαη ν αληρλεπηήο  ήηαλ ζηα 280 nm. 
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6.4   Μέζνδνο Folin-Ciocalteu 

 

Ζ κέζνδνο απηή αξρηθά ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηελ αλάιπζε πξσηετλψλ. Ο 

ιφγνο είλαη ε δξαζηηθφηεηα ηνπ αληηδξαζηεξίνπ Folin-Ciocalteu (FC) έλαληη ηνπ 

πξσηετληθνχ θαηάινηπνπ ηεο ηπξνζίλεο, ε νπνία εκπεξηέρεηαη ζηηο νκάδεο ησλ 

θαηλνιψλ.  

 Ζ ηερληθή απηή ραξαθηεξίδεηαη σο θσηνκεηξηθή θαη εθαξκφδεηαη γηα ηνλ 

πξνζδηνξηζκφ νιηθψλ θαηλνιψλ ζε θπζηθά πξντφληα. Ζ ηερληθή βαζίδεηαη ζηελ 

ρξσκαηνκεηξηθή νμεηδναλαγσγηθή αληίδξαζε παξνπζία θαηλνιηθψλ νκάδσλ 

πξνζδηνξίδνληαο ην ζχλνιν ηνπο ρσξίο λα γίλεηαη δηαρσξηζκφο ησλ κνλνκεξψλ, 

δηκεξψλ αιιά θαη ησλ κεγαιχηεξσλ θαηλνιηθψλ ζπζηαηηθψλ ηνπ πξντφληνο. 

 Χο νμεηδναλαγσγηθή αληίδξαζε, απηφ πνπ ζπκβαίλεη είλαη ε νμείδσζε ησλ 

θαηλνιψλ θαη ε ηαπηφρξνλε αλαγσγή δηαιχκαηνο θσζθνξνκνιπβδελίθνπ θαη 

θσζθνξνβνιθξακηθνχ νμέσο (Folin-Ciocalteaureagent, FCR), νη δνκέο ησλ νπνίσλ 

είλαη νη εμήο: 

3H2O·P2O5·13WO3·5MoO3·10H2O 

3H2O·P2O5·14WO3·4MoO3·10H2O 

αληίζηνηρα, ελψ ην ζχκπινθν θσζθνξνκνιπβδεληθφ/θσζθνξνβνιθξακηθφ-θαηλνιηθφ 

έρεη κπιέ ρξψκα ζε αιθαιηθφ πεξηβάιινλ θαη παξνπζηάδεη κέγηζην απνξξφθεζεο ζηα 

700-760 nm. [Folin, 1927] 

 

6.4.1 Παξαζθεπή αληηδξαζηεξίνπ Folin-Ciocalteu (FC) 

  

 Ζ ηππηθή δηαδηθαζία παξαζθεπήο ηνπ αληηδξαζηεξίνπ FC  είλαη ε εμήο: 

παξαζθεπάδεηαη κε βξαζκφ, γηα 10h, κίγκαηνο πνπ πεξηέρεη βνιθξακηθφ λάηξην 

(Na2WO4·2H2O, 100 gr), κνιπβδαίληθφ λάηξηνπ (Na2SO4·4H2O, 25 gr), 

ζπκππθλσκέλν πδξνρισξηθφ νμχ (100 mL), 85% θσζθνξηθφ νμχ (50 mL) θαη λεξφ 

(700 mL). Μεηά ην πέξαο ησλ 10 σξψλ βξαζκνχ ζην κίγκα πξνζηίζεηαη ζεηηθφ ιίζην 

(Li2SO4·4H2O, 150 gr) θαη έηζη πξνθχπηεη ην αληηδξαζηήξην FC ην νπνίν έρεη έληνλν 

θίηξηλν ρξψκα. Καηά ηελ αλαγσγή ηνπ πξνθχπηεη δηάιπκα πξάζηλνπ ρξψκαηνο ελψ 
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θαηά ηελ νμείδσζε δηαηεξείηαη ην επηζπκεηφ θίηξηλν ρξψκα. Σα θαηλνιηθά ζπζηαηηθά 

αληηδξνχλ κε ηελ FCR κφλν ππφ βαζηθέο ζπλζήθεο. Γηα ην ιφγν απηφ ην pH 

ξπζκίδεηαη κε δηάιπκα αλζξαθηθνχ λαηξίνπ ψζηε λα ζηαζεξνπνηεζεί ζην 10. Ο 

ηνληηζκφο ελφο θαηλνιηθνχ πξσηνλίνπ νδεγεί ζην ζρεκαηηζκφ θαηλνιηθνχ αληφληνο, 

ην νπνίν αλάγεη ην FCR θαη ππάξρεη κεηαθνξά ειεθηξνλίσλ. Έηζη δεκηνπξγείηαη έλα 

δηάιπκα κπιέ ρξψκαηνο. [Roca, 2000] 

 

 

6.5 Μέζνδνο ORAC 

 

 Ζ κέζνδνο ORAC (Oxygen Radical Absorbance Capacity) είλαη κία επξέσο 

ρξεζηκνπνηνχκελε γηα ηνλ πξνζδηνξηζκφ αληηνμεηδσηηθψλ ζε ηξφθηκα. Ζ κέζνδνο 

(΢ρήκα 27) βαζίδεηαη ζηελ εμνπδεηέξσζε ησλ ειεχζεξσλ ξηδψλ κε ζέξκαλζε θαη κε 

ηελ βνήζεηα ΑΑΡΖ (2,2-azobis-(2-amidino-propane) dixydrocloride), ην νπνίν είλαη 

ειεχζεξεο ξίδεο αδψηνπ. Γηα λα γίλεη ε αληίδξαζε ρξεζηκνπνηείηαη έλαο 

θζνξηζκνκεηξηθνο δείθηεο. Όηαλ γίλεη πξνζζήθε ελφο δείγκαηνο ην νπνίν πεξηέρεη 

αληηνμεηδσηηθά πξνθαιείηαη αλαζηνιή ζην θζνξηζκφ ηεο θζνξίδνπζαο νπζίαο θαη 

απηφ θαηακεηξάηαη θαη ππνινγίδεηαη απφ έλα θζνξηζκφκεηξν. [Huang, 2002] 

 Απηφ πνπ ζπκβαίλεη είλαη φηη ηα αληηνμεηδσηηθά ηνπ δείγκαηνο 

ζπλαγσλίδνληαη κε ην ππφζηξσκα γηα ηηο ειεχζεξεο ξίδεο αδψηνπ, κε απνηέιεζκα ηελ 

παξεκπφδηζε ή επηβξάδπλζε ηεο νμείδσζεο ηνπ ππνζηξψκαηνο. Απηφ νδεγεί ζηελ 

κέηξεζε ηεο αληηνμεηδσηηθήο δξάζεο απνκάθξπλζεο έλαληη ηεο ππεξνμπιηθήο ξίδαο 

πνπ πξνθαιείηαη απφ ην AAPH ζηνπο 37
ν
C θαη είλαη ν ηξφπνο πνπ ιεηηνπξγεί ε 

κέζνδνο ORAC. [Prior, 2005] 

          Σέινο, ν ρξφλνο πνπ κεζνιαβεί έσο φηνπ επέιζεη ε απψιεηα θζνξηζκνχ πνπ 

πξνθαινχλ ηα αληηνμεηδσηηθά ζπγθξίλεηαη κε έλα δείγκα πνπ δελ πεξηέρεη 

αληηνμεηδσηηθά. Απηά ηα δχν δείγκαηα δίλνπλ κία θακπχιε φπνπ ε θαζαξή πεξηνρή 

ηεο είλαη αλάινγε κε ηελ αληηνμεηδσηηθή ελεξγφηεηα ηνπ δείγκαηνο (Δηθφλα 

22).[Thaipong, 2006] 
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΢ρήκα 27: ΜέζνδνοORAC. Η θαζαξή πεξηνρή ηεο θακπύιεο εθθξάδεη ηελ αληηνμεηδσηηθή δξάζε ηνπ 

δείγκαηνο[Lloyd 2011] 
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7   ΚΔΦΑΛΑΗΟ 

ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ-΢ΤΕΖΣΖ΢Ζ 

 

7.1   Δηζαγσγή 

 

΢ην θεθάιαην απηφ ζα παξνπζηαζηνχλ θαη ζα ζπδεηεζνχλ ηα απνηειέζκαηα πνπ 

ειήθζεζαλ απφ 100 εξσηεκαηνιφγηα ζε γεληθφ πιεζπζκφ ειηθίαο απφ 18 έσο 55 έηε 

ζρεηηθά κε ηα γεπζηγλσζηηθά ραξαθηεξηζηηθά, αιιά θαη ηνλ ραξαθηεξηζκφ ηηο πάζηαο 

ειηάο ―Greenelia‖ απφ ην Δξγαζηήξην Σξνθνζξεπηηθψλ Πξντφλησλ (Nutraceuticals)  

θαη Λεηηνπξγηθψλ Σξνθίκσλ ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Πεινπνλλήζνπ.  

 

7.1.1 Δξσηεκαηνιόγηα 

 

Γηα λα γίλεη ε ηειηθή επηινγή ηεο ζπληαγήο ηεο Greenelia, απαληήζεθαλ απφ 20 

εζεινληέο εξσηεκαηνιφγηα ζρεηηθά κε ηε γεχζε ηεο θάζε κηαο. Τπήξραλ ηξεηο 

δηαθνξεηηθέο ζπληαγέο (΢ρήκα 28) κε ηα ίδηα ζπζηαηηθά αιιά ζε δηαθνξεηηθά 

πνζνζηά ε θάζε κία. Οη εζεινληέο θιήζεθαλ λα ραξαθηεξίζνπλ ηελ θάζε ζπληαγή ζε 

κία θιίκαθα απφ 1 εσο 5, φπνπ 1 πνιχ ιίγν θα φπνπ 5 πάξα πνιχ, ζρεηηθά κε ηε 

γεχζε ηνπ γιπθνχ, ηνπ πηθξνχ, ηνπ πηθάληηθνπ, ηνπ θξνπηψδνπο αιιά θαη ηνπ 

αδηάθνξνπ. Σα απνηειέζκαηα παξνπζηάδνληαη ζηελ Δηθφλα 28 ζε κνξθή 

δηαγξάκκαηνο-randar.  

 

Μέηά ηελ επεμεξγαζία ησλ δεδνκέλσλ πξνθξίζεθε λα πξνσζεζεί  γηα παξαγσγή ηεο 

ζπληαγήο Greenelia 2 ε νπνία πεξηερεη ζηξφπη Αγαχεο, έρεη νκνηνγελέο πξάζηλν 

ρξψκα θαη επηιέρζεθε σο ν θαιχηεξνο γεπζηγλσζηηθφο ζπλδπαζκφο. 
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΢ρήκα 28: Η Greenelia 2 έηνηκε γηα θαηαλάισζε 

 

7.1.2 Γεπζηγλσζηηθό Πάλει 

 

΢ην παξαθάησ πάλει είλαη ν κέζνο φξνο ησλ βαζκνινγηψλ πνπ απέζπαζε 

θάζε γέπζε ζε θάζε ζπληαγή. Γελ έγηλε ζηαηηζηηθή δνθηκαζία αιιά κεηξήζακε ηελ 

ζπρλφηεηα ησλ θαιψλ απαληήζεσλ ζε ζρέζε κε ην ζχλνιν ησλ εξσηεκαηνινγίσλ. 

΢ηα παξαθάησ δηάγξάκκα ηχπνπ ξαληάξ απεηθνλίζηεθαλ νη πξνηηκήζεηο ησλ 

εξσηεζέλησλ. 

Δίλαη πξνθαλέο φηη ηα θαιχηεξα γεπζηγλσζηηθά ραξαθηεξηζηηθά 

ζπγθεληξψλεη ε Greenelia 2, ε νπνία ραξαθηεξίδεηαη σο θαζφινπ αδηάθνξε, αξθεηά 

πηθάληηθε θαη θξνπηψδεο θαη ιηγνηεξα γιπθηά/πηθξή. 
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΢ρήκα 29: Γεπζηγλσζηηθό πάλει ηνπ κέζνπ όξνπ ηεο βαζκνιόγηζεο θάζε γεπζεο ζε θάζε ζπληαγή 

 

΢ην ζρήκα 29 παξαηεξνχκε δηαθνξέο ζηε βαζκνινγία πνπ πξνθχπηνπλ απν ην 

κέζν φξν δνθηκψλ ηεο θάζε γεχζεο. Ζ Greenelia 1 ραξαθηεξίδεηαη σο αξθεηά 

θξνπηψδεο θαη γιπθηά θαη ιηγφηεξα πηθάληηθε/πηθξή. Ζ Greenelia 2 

ραξαθηεξίδεηαη σο αξθεηά πηθάληηθε θαη θξνπηψδεο θαη ιηγνηεξα γιπθηά/πηθξή. 

Ζ Greenelia 3 ραξαθηεξίδεηαη σο, αξθεηά γιπθηά θαη θαη ιηγνηεξα πηθάληηθε 

/πηθξή/ θξνπηψδεο 

. 

 

 7.1.3  Απνηειέζκαηα Υαξαθηεξηζκνύ 

 

Όπσο θαίλεηαη απφ ηηο αλαιχζεηο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ (Πίλαθαο 3) ζην 

Δξγαζηήξην Σξνθνζξεπηηθψλ Πξντφλησλ (Nutraceuticals)  θαη Λεηηνπξγηθψλ 

Σξνθίκσλ ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Πεινπνλλήζνπ, κε ηελ κέζνδν Soxhiet βξέζεθε φηη 

πξντφλ πεξηέρεη 18 g ιίπνπο αλά 100 g λσπνχ πξντφληνο. Με ηελ κέζνδν HPLC-RI 

πνζνηηθνπνηήζεθε ην πνζνζηφ ησλ ζαθράξσλ ην νπνίν είλαη 1,2 g αλά 100 g λσπνχ 

0
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πξντφληνο, ελψ κε ηελ ηερληθή HPLC-DAD βξέζεθε φηη ε Greenelia πεξηέρεη 95 mg 

ειεπξσπαίλεο αλά 100g επη μεξνχ πξντφληνο. Οη νιηθέο πνιπθαηλφιεο βξέζεθαλ 0,82 

gGAE/100 gr  λσπνχ πξντφληνο κε ηελ κέζνδν Folin-Ciocalteu θαη ηέινο ε 

αληηνμεηδσηηθή ηθαλφηεηα ηνπ πξντφληνο θαηά ORAC βξέζεθε 30.073 κmol trolox 

equivalents (TE) /100g λσπνχ πξντφληνο . 

 

ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ 

Παξάκεηξνο Απνηειέζκαηα Μνλάδεο Μέζνδνο αλάιπζεο 

Λίπνο: 18 g/100 g Soxhlet 

΢άθραξα: 1.2 g/100 g HPLC-RI 

Oleuropein 95 mg/100 g επί μεξνχ HPLC-DAD 

 

ΑΝΣΗΟΞΔΗΓΩΣΗΚΖ ΗΚΑΝΟΣΖΣΑ 

Παξάκεηξνο Απνηειέζκαηα Μνλάδεο Μέζνδνο 
αλάιπζεο 

Οιηθέο πνιπθαηλόιεο 0.82 gGAE/100g Folin-Ciocalteu 

Αληηνμεηδωηηθή ηθαλόηεηα θαηά 
ORAC 

30073 κmol trolox 

equivalents (TE) 
/100g 

ORAC method 

 

Πίλαθαο 3 : Απνηειέζκαηα αλάιπζεο ζπζηαηηθώλ ηεο πάζηαο ειηάο Greenelia 
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7.2 ΢πδήηεζε 

 

 Ζ πξνηεηλφκελε πάζηα ειηάο Greenelia κπνξεί λα ζεσξεζεί νηη είλαη κνλαδηθή 

θαη έγηλε κηα κεγάιε έξεπλα, φρη κφλν γηα ηα ζπζηαηηθά ηεο, αιιά θαη γηα ηελ ηάζε 

ηεο αγνξάο. Δίλαη μεθάζαξν φηη ηα ηειεπηαία ρξφληα ην θαηαλαισηηθφ θνηλφ 

πξνζπαζεί λα ζηξαθεί ζε έλαλ πην πγηεηλφ ηξφπν δσήο ή ηνπιάρηζηνλ πξνζζέηεη 

ηέηνηνπ είδνπο ηξνθέο ζηε θαζεκεξηλφηεηα ηνπ. Γηα παξάδεηγκα,  ηα νθέιε ηεο 

Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο είλαη απνδεδεηγκέλα θαη απηφ νθείιεηαη ζην γεγνλφο φηη 

είλαη βαζηζκέλε ζην ειαηφιαδν, ηα ιαραληθά ηεο θάζε επνρήο θαη ζηα ιηγφηεξν 

καγεηξεκέλα θαγεηά. Απηνχ ηνπ είδνπο ε δηαηξνθή έρεη γίλεη ηάζε παγθνζκίσο, κε 

απνηέιεζκα ηα πξντφληα ηεο Διιάδνο, θαη ηδηαίηεξα ην ειαηφιαδν, λα ραίξνπλ 

αλαγλψξηζεο θαη ζην εμσηεξηθφ.  

Όπσο θαίλεηαη απφ ην ραξαθηεξηζκφ γηα ηελ αληηνμεηδσηηθή ηθαλφηεηα θαηά 

ORAC έδεημε φηη ε πάζηα ειηαο Greenelia 2 πεξηέρεη 30073 κmol/100 g λσπνχ 

πξντφληνο. Γηα λα γίλεη θαηαλνεηφ απηφ ην πνζνζηφ, ζα πξέπεη λα θαηαλνήζνπκε φηη 

ε πξνηεηλφκελε εκεξήζηα πνζφηεηα είλαη 3000-5000 κmol/100 g λσπνχ πξντφληνο. 

Οπζηαζηηθά κε 4 gr αιιείκαηνο ζε θέηεο, θαιχπηνπκε ηε ζπληζηφκελε εκεξήζηα 

πξφζιεςε ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. (pubmed.2021) ΢ηνλ Πίλαθα 4 παξαηεξνχκε 

ηξφθηκα πνπ έρνπλ πςειφ δείθηε ORAC, ψζηε λα κπνξεί λα γίλεη ε ζχγθξηζε. 

 

 

Πίλαθαο 4 Μνλάδεο ORAC αλα 100 gr ηξνθίκνπ 

Food ORAC mol trolox/100 g  

Peppermint, fresh 13978 

Oregano, fresh 13970 

Nuts, walnuts, English 13541 

Nuts, hazelnuts 9645 

Cranberries, raw 9584 

Beans, kidney, red, mature 8459 
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seeds, raw 

Beans, black, mature seeds, 

raw 

8040 

Nuts, pistachio nuts, raw 7983 

Beans, pinto, mature seeds, 

raw 

7779 

Lentils, raw 7282 

Raspberries, raw 4882 

Basil, fresh 
4805 

 

  

Οη νιηθέο πνιπθαηλφιεο βξέζεθαλ 0,82 gGAE/100 gr λσπνχ πξντφληνο κε ηελ 

κέζνδν Folin-Ciocalteu. Παξαηεξνχκε φηη ε ζπγθέληξσζε πνιπθαηλνιψλ είλαη 

ζεκαηηθά πςειή θαη ζα κπνξνχζε λα ραξαθηεξηζηεί σε ππεξηξνθή ιφγσ απηνχ ηνπ 

πεξηερνκέλνπ. 

Ζ Greenelia έξρεηαη λα ελζσκαησζεί ζηελ θαζεκεξηλή δηαηξνθή θαη λα γίλεη 

ε πξψηε πάζηα ειηάο απφ πξάζηλεο ειηέο ΄΄Καιακψλ΄΄ κία κνλαδηθή πνηθηιία γεκάηε 

ηζρπξά αληηνμεηδσηηθά θαη βηηακίλεο.  Σα πξεβηνηηθά δελ απνηεινχλ ηνπο ίδηνπο ηνπο 

κηξθννξγαληζκνχο αιιά είλαη ζπζηαηηθά πνπ απνηεινχλ ηξνθή γηα ην κηθξνβίσκα 

ηνπ εληέξνπ. Δθηφο απφ ην λα εληζρχνπλ ηα ‗‘θαιά βαθηήξηα‘‘, νη νπζίεο απηέο 

πξνζθνιιψληαη ζηηο ιάρλεο ηνπ εληεξηθνχ ζσιήλα, εληζρχνληαο ηελ απνξξφθεζε 

ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ θαη πξνζηαηεχνπλ απφ ηελ είζνδν ηνμηλψλ, κηθξννξγαληζκψλ 

ή αθφκα πξνζθνιινχλ δπλεηηθά θαξθηλνγφλεο νπζίεο. Αλήθνπλ ζηελ θαηεγνξία ησλ 

πδαηαλζξάθσλ θαη ηέηνηα παξαδείγκαηα είλαη ε ηλνπιίλε θαη νη θξνπθην-

νιηγνζαθραξίηεο. Ζ ηλνπιίλε απνηειεί θπηηθή ίλα δηαιπηή ζην λεξφ. Αλήθεη ζηνπο 

πνιπζαθραξίηεο θαη ζπγθεθξηκέλα ζηηο θξνπθηάλεο. Πξνέξρεηαη απφ δηαθφξσλ εηδψλ 

θπηηθέο πεγέο, κε ζεκαληηθφηεξε ην Chicory (θηρψξην) ην νπνίν είλαη είδνο ξαδηθηνχ. 

Πεξηέρεηαη ζηα ζπαξάγγηα, ζηα θξεκκχδηα, ηελ κπαλάλα, ηελ αγθηλάξα, ην ζθφξδν, 

ην πξάζν θαη ζηνλ ειίαλζν. ΢πλήζσο ζηα δηαηξνθηθά ζθεπάζκαηα ηα νπνία 

πεξηέρνπλ ηλνπιίλε, εθείλε πξνέξρεηαη απφ ην θηρψξην. [Roberfroid 2007] 
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Υξεζηκνπνηείηαη επξέσο ζηα επεμεξγαζκέλα ηξφθηκα κε ζθνπφ λα πξνζδίδεη 

ήπηα γιπθηά γεχζε, αξθεηέο θνξέο θαη σο ππνθαηάζηαην ηεο δάραξεο. Ζ ηλνπιίλε έρεη 

δξάζε πξεβηνηηθνχ δειαδή απνηειεί ηξνθή ησλ πξνβηνηηθψλ (‗‘θαιψλ‘‘ βαθηεξίσλ 

ηνπ εληέξνπ. Απηή ε δξάζε νθείιεηαη ζην φηη ε θξνπθηάλε απνηειείηαη απφ κφξηα 

θξνπθηφδεο πνπ ζπλδένληαη κεηαμχ ηνπο κε ηέηνην ηξφπν πνπ απνηξέπεη ηελ πέςε, 

ρσξίο λα πθίζηαηαη πδξφιπζε απφ δηάθνξα έλδπκα νπφηε είλαη δηαζέζηκε ζηα 

πξνβηνηηθά. [Saad 2013] 

Ζ Greenelia είλαη κνλαδηθή ζην είδνο ηεο θαη ζα θαιχςεη φια εθείλα ηα 

δηαηξνθηθά «θελά» πνπ δεκηνπξγνχλ νη ξπζκνί ηεο θαζεκεξηλφηεηαο ζηελ δσή ηνπ 

ζχγρξνλνπ αλζξψπνπ. 

 

7.2.1 Πιενλεθηήκαηα ζε ζρέζε κε άιιεο πάζηεο ειηώλ 

 

GREENELIA 

 Ζ κνλαδηθή πνπ πεξηέρεη πξάζηλε ειηά 

Καιακψλ 

 Πεξηέρεη πνιχ πςειά πνζνζηά 

αληηνμεηδσηηθψλ 

 Τςειέο πνζφηεηεο νιηθψλ πνιπθαηλνιψλ 

 Λεηηνπξγηθφ ηξφθηκν  

 Υσξίο γινπηέλε 

 Υσξίο ρξσζηηθέο 

 Υσξίο ζπληεξεηηθά 

 Υσξίο βειηησηηθά γεχζεο θαη νζκήο 

 Γιπθαληηθφ: ζηξφπε Αγαχεο, θπζηθφ 

γιπθαληηθφ  

 Πξεβηνηηθφ άιιεηκα(ηλνπιίλεο απφ 

αγθηλάξα) 
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Ζ πάζηα ειηάο Greenelia είλαη έλα κνλαδηθφ πξντφλ πνπ κέζσ ησλ αγλψλ θαη 

πινχζησλ ζε ζξεπηηθέο νπζίεο πιηθψλ ηεο, βνεζά ζηε δηαηήξεζε ελφο πγεηνχο 

νξγαληζκνχ αιια θαη ζηελ ζσξάθηζε ηνπ απφ κία πιεζψξα αζζελεηψλ, πάληα ζε 

ζπλδηαζκφ κε ζσζηή δηαηξνθή θαη θπζηθή άζθεζε.   
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 8 

 

 

΢πκπεξάζκαηα 

 

Με ηνλ φξν «ιεηηνπξγηθά ηξφθηκα» (functional foods ή nutraceuticals), 

ραξαθηεξίδνπκε ηα ηειεπηαία ρξφληα, φια εθείλα ηα ηξφθηκα, θπζηθά (δειαδή 

ηξφθηκα ηεο θαζεκεξηλήο καο δηαηξνθήο, κε γελεηηθά ηξνπνπνηεκέλα) ή 

εκπινπηηζκέλα, ηα νπνία έρνπλ ζχκθσλα κε κειέηεο θαη επίζεκα επηζηεκνληθά 

επξήκαηα, ζπγθεθξηκέλεο επεξγεηηθέο επηδξάζεηο ζε κία ή πεξηζζφηεξεο 

παξακέηξνπο πγείαο. Δίλαη ηξφθηκα πνπ ν θάζε θαηαλαισηήο κπνξεί λα 

πξνκεζεπηεί θαη ηα νπνία πεξηέρνπλ έλα ζξεπηηθφ ζπζηαηηθφ πνπ λα επηδξά ζεηηθά 

ζε θάπνηα ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνχ θαη γηα απηφ πνιινί ηα ραξαθηεξίδνπλ θαη 

σο « δηαηξνθηθά ζεξαπεπηηθά ηξφθηκα». ΢ηα ηξφθηκα απηά έρεη γίλεη ζπλήζσο 

πξνζζήθε βηηακηλψλ, ηρλνζηνηρείσλ θαη εμεηδηθεπκέλσλ άιισλ νπζηψλ κε εηδηθή 

δξάζε, π.ρ. ζηεξφιεο, σ3 ιηπαξά νμέα, πξνβηνηηθά. 

Σα ιεηηνπξγηθά ηξφθηκα απνθηνχλ δηαξθψο φιν θαη κεγαιχηεξν κεξίδην 

ζηε δηεζλή αγνξά θαη είλαη ζίγνπξν φηη ην κεξίδην απηφ ζα απμεζεί αθφκα 

πεξηζζφηεξν ηα επφκελα έηε. Γηαηί φκσο ζπκβαίλεη απηφ; Σα αίηηα είλαη πνιιά θαη 

ζρεηίδνληαη θπξίσο κε ηελ αχμεζε θαη δηαθνξνπνίεζε ησλ θαηαλαισηηθψλ 

επηζπκηψλ, ηηο δηαδνρηθέο δηαηξνθηθέο θξίζεηο θαη ζθάλδαια, ηελ εχξεζε 

θαηλνηφκσλ ηξφπσλ παξαγσγήο θαη κεζφδσλ εκπινπηηζκνχ φισλ ησλ 

ιεηηνπξγηθψλ ηξνθίκσλ, ηελ επηβάξπλζε ηεο πγείαο ιφγσ ηνπ ηξφπνπ δσήο, ηελ 

αχμεζε ηνπ θφζηνπο ηεο πγεηνλνκηθήο πεξίζαιςεο θαη ηε ζεκαζία ηεο πξφιεςεο 

ησλ αζζελεηψλ, θαζψο θαη ηε λέα λνκνζεζία πνπ επηηξέπεη ηελ επθνιφηεξε είζνδφ 

ησλ ιεηηνπξγηθψλ ηξνθίκσλ ζηελ αγνξά. 

Ο θαηαλαισηήο, πνπ απνηειεί θαη ηνλ άκεζα ελδηαθεξφκελν, πξέπεη λα 

είλαη επηθπιαθηηθφο θαη ηδηαίηεξα ζθεπηηθφο πξηλ αγνξάζεη θάπνην ιεηηνπξγηθφ 

πξντφλ. Σα ηξφθηκα απηά απνηεινχλ ζαθψο κηα ελαιιαθηηθή δηαηξνθηθή ιχζε, 

αιιά ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη κε πνιιή πξνζνρή. Αθφκα θαιχηεξα, ν 
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ππνςήθηνο θαηαλαισηήο ζα πξέπεη λα ζπκβνπιεχεηαη θάπνηνλ εηδηθφ (π.ρ. ην 

δηαηηνιφγν ηνπ), έηζη ψζηε λα είλαη ζίγνπξνο φηη ρξεηάδεηαη ην ηξφθηκν απηφ θαη 

φηη απηφ θξίλεηαη επεξγεηηθφ γηα ηελ πεξίπησζή ηνπ. Δίλαη ζεκαληηθφ λα 

αληηπεησπίδεη πην ζθαηξηθά ην θάζε ιεηηνπξγηθφ ηξφθηκν θαη λα κελ ζηεξίδεηαη 

κφλν ζηε κηα ζπγθεθξηκέλε δξάζε ηνπ. 

Ζ πξνηεηλφκελε πάζηα ειηάο έρεη πξνβηνηηθφ ραξαθηήξα θαη 

ρξεζηκνπνηείηαη σο νξεθηηθφ, είλαη 100% θπηηθφ πξντφλ, κηαο θαη είλαη ρσξίο 

ζπληεξεηηθά. Δίλαη ηδαληθφ γηα άιεηκκα ζην ςσκί ή κε θξηηζίλη πξηλ ην γεχκα ή 

θαη σο ζπλνδεπηηθφ θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ γεχκαηνο. Δπίζεο, κπνξεί λα 

ρξεζηκνπνηεζεί ζηα ζάληνπηηο θαη ζηα ηνζη αιιά θαη σο ζπζηαηηθφ ζηε καγεηξηθή 

(π.ρ. ζάιηζα γηα ζαιάηα, καθαξφληα, πίηζα). Δπηπιένλ, είλαη πξντφλ πινχζην ζε 

ζξεπηηθή αμία θαη αξέζεη ζε φιε ηελ νηθνγέλεηα, απφ ηα παηδηά, ηνπο κεζήιηθεο, 

κέρξη θαη ηνπο ειηθησκέλνπο. Πξνζθέξεηαη ζε κνληέξλα ζπζθεπαζία, κε έληνλα 

ηα ζηνηρεία ησλ δηαθνξεηηθψλ γεχζεσλ γηα λα κπνξεί ν θαηαλαισηήο λα μερσξίδεη 

θαη λα δηαιέγεη εχθνια ηε γεχζε πνπ ηνπ αξέζεη. Σν είδνο ηεο ζπζθεπαζίαο, ην 

γπάιηλν βάδν δειαδή, ηνλίδεη ηε θπζηθφηεηα, ηε θξεζθάδα θαη ηελ απζεληηθφηεηα 

ηνπ πξντφληνο. Σνλ ηειεπηαίν θαηξφ ε πάζηα ειηάο αξρίδεη λα έρεη απήρεζε θαη λα 

γίλεηαη ζηγά-ζηγά γλσζηή ζηνπο θαηαλαισηέο. ΢εκαληηθφ ξφιν ζε απηφ έρεη 

δηαδξακαηίζεη ε δηάζεζή ηνπ σο νξεθηηθφ απφ ηα εζηηαηφξηα. Όηαλ θάπνηνο 

δνθηκάδεη γηα πξψηε θνξά ηελ πάζηα ειηάο ζε θάπνην εζηηαηφξην, καζαίλεη ην 

πξντφλ θαη ζε κεξηθέο πεξηπηψζεηο, αλ ηνπ αξέζεη αξθεηά, κπνξεί λα ηνπ γίλεη 

ζπλήζεηα θαη λα απνηειέζεη κέξνο ηεο θαζεκεξηλήο ηνπ δηαηξνθήο. Δπηπιένλ, 

πξνο απηήλ ηελ θαηεχζπλζε βνήζεζε ζε κεγάιν βαζκφ θαη ε πξνβνιή ηνπ 

πξντφληνο ζηα Μ.Μ.Δ. σο κέξνο ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο θαη  ε  ζχλδεζε 

ηνπ κε ηελ αξραηφηεηα. Ζ ειηά απνηεινχζε αλέθαζελ κέξνο ηεο δηαηξνθήο ησλ 

Διιήλσλ, νη νπνίνη ηψξα έρνπλ ηε δπλαηφηεηα λα ηε γεπηνχλ ζε κηα δηαθνξεηηθή 

κνξθή, αζπλήζηζηε γη‘ απηνχο. Ζ πάζηα ειηάο απνηειεί ην λέν, κνληέξλν ηξφπν 

γηα λα ηξψκε ηελ ειηά. Ζ πάζηα ειηάο είλαη έλα πξντφλ, ην νπνίν αληαπνθξίλεηαη 

ζηελ ζχγρξνλε αλάγθε ηνπ θαηαλαισηή γηα γεπζηηθή θαη πγηεηλή δηαηξνθή. Όινη 

μέξνπκε φηη ζηε ζεκεξηλή επνρή ε πγηεηλή δηαηξνθή ηείλεη λα εθιείςεη θαη νη 

πεξηζζφηεξνη ηξψλε έηνηκα πξντφληα ακθηβφινπ πξνειεχζεσο. Σν γεγνλφο απηφ 

θαη ηε ζεκαληηθφηεηα ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο αξρίδεη νινέλα θαη πεξηζζφηεξν λα 
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ηε ζπλεηδεηνπνηεί ν θαηαλαισηήο, ν νπνίνο πηα θαίλεηαη λα δίλεη κεγάιε έκθαζε 

ζηελ πγηεηλή ηεο δηαηξνθήο ηνπ. Χο απνηέιεζκα, πνιινί είλαη απηνί πνπ 

ζηξέθνληαη ζε πγηεηλά πξντφληα, έλα απφ ηα νπνία είλαη θαη ε πάζηα ειηάο. 

Ζ ‗‘Greenelia‘‘ παξνπζηάδεη θαηλνηφκν ραξαθηήξα δηφηη παξαζθεπάδεηαη απφ 

δχν πνηθηιίεο πξάζηλεο ειηάο, ηεο ΄΄Καιακψλ΄΄ θαη ηεο ΄΄Υαιθηδηθήο΄΄, κε 

απνηέιεζκα κία πξάζηλε πάζηα. Ζ πάζηα απηή είλαη εκπινπηηζκέλε κε θαινχο 

πδαηάλζξαθεο, ζπζηαηηθά πινχζηα ζε πξσηεΐλεο, θπηηθέο ίλεο θαη γιπθαληηθά. 

΢πγθεθξηκέλα, πξνζηέζεθαλ αγθηλάξα θαη κπηδέιη ηα νπνία φληαο θπηηθέο ίλεο  

ζπκβάιινπλ ζηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ εληέξνπ θαη είλαη πινχζηα ζε βηηακίλεο 

απαξαίηεηεο γηα ηνλ νξγαληζκφ, εμαηξεηηθά παξζέλν ειαηφιαδν ην νπνίν εκπινπηίδεη 

ην ηξφθηκν κε πνιπθαηλνιηθά παξάγσγα κε  αληηνμεηδσηηθή ηθαλφηεηα ηνπ πξντφληνο 

θαηά ORAC 30.073 κmol trolox equivalents (TE) /100g λσπνχ πξντφληνο, ην λέθηαξ 

αγάπεο σο γιπθαληηθφ ην νπνίν θξαηά ζηαζεξφ ηνλ γιπθαηκηθφ δείθηε θαη ηέινο  ε 

ηλνπιίλε απνηειεί θπηηθή ίλα δηαιπηή ζην λεξφ. Αλήθεη ζηνπο πνιπζαθραξίηεο θαη 

ζπγθεθξηκέλα ζηηο θξνπθηάλεο. Πξνέξρεηαη απφ δηαθφξσλ εηδψλ θπηηθέο πεγέο, κε 

ζεκαληηθφηεξε ην Chicory (θηρψξην) ην νπνίν είλαη είδνο ξαδηθηνχ. Κνηλφ 

ραξαθηεξηζηηθφ φισλ ησλ ζπζηαηηθψλ είλαη φηη αζξνηζηηθά, θαζηζηνχλ απηφ ην 

ηξφθηκν πινχζηα πεγή  πνιπθαηλνιψλ. Όπσο έρεη ήδε αλαθεξζεί, νη πνιπθαηλφιεο 

θαη ηα παξάγσγα ηνπο έρνπλ αληηνμεηδσηηθή δξάζε, δειαδή εμνπδεηεξψλνπλ ηηο 

ειεχζεξεο ξίδεο νμπγφλνπ, πξνιακβάλνληαο πνηθίιεο λφζνπο θαη αζζέλεηεο ησλ 

νπνίσλ ε αηηία ή ην απνηέιεζκα ηνπο αθνξά ηελ δεκηνπξγία ξηδψλ νμπγφλνπ. 

Αμηνζεκείσην είλαη ην γεγνλφο πσο ην πξντφλ απηφ είλαη απνιχησο θπζηθφ, ρσξίο 

γινπηέλε, δίρσο ζπληεξεηηθά, πξφζζεηα, ή πξφζζεην αιάηη θαη δηαηίζεηαη 

παζηεξησκέλν. Δπηπξνζζέησο έρεη πεξάζεη απφ νξγαλνιεπηηθφ έιεγρν θαη 

γεπζηνινγηθή δνθηκή κε άξηζηεο θξηηηθέο θαη ππνζηεξίδεηαη κεηαμχ άιισλ απφ 

θιηληθφ δηαηηνιφγν – δηαηξνθνιφγν κηαο θαη απνηειεί πιήξε ηξνθή θαη κπνξεί λα 

θαηαλαιψλεηαη θαζεκεξηλά. ΢ηελ αγνξά ζήκεξα, δελ θπθινθνξεί πξνηφλ ζαλ θαη 

απηφ ηνπ πεηξάκαηφο καο. Θα ήηαλ θάηη ην δηαθνξεηηθφ γηα ηνπο θαηαλαισηέο. 
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