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Περίληψη  

Η παρούσα πτυχιακή εργασία χωρίζεται σε δύο διαφορετικές κατηγορίες, τα Λειτουργικά 

τρόφιμα και το Oξειδωτικό Stress. Τα λειτουργικά τρόφιμα είναι συνήθως συμβατικά 

τρόφιμα που έχουν υποστεί καθόλου ή μερική επεξεργασία με ευεργετικές επιδράσεις στην 

ανθρώπινη υγεία. Την ίδια στιγμή, το οξειδωτικό stress είναι η διαδικασία γήρανσης ενός 

κυττάρου σε πρόωρο στάδιο που έχει ως αποτέλεσμα την παθογένεση νέων νοσημάτων στον 

άνθρωπο. Συγκεκριμένα, αναφέρονται τα οφέλη των λειτουργικών τροφίμων στην 

αντιμετώπιση του οξειδωτικού stress, και η νομοθεσία η οποία περιβάλλει τα λειτουργικά 

τρόφιμα, αλλά και κάποιες φυσικές ̈ υπερτραφές¨ που έχουν προκαλέσει το ενδιαφέρον στην 

παγκόσμια κοινότητα των επιστημόνων υγείας. Θα αναλυθούν, τα σημαντικότερα οφέλη 

των υπερτροφών έναντι του οξειδωτικού stress, καθώς ακόμα και κάποιες τροφές που 

θεωρούνται λειτουργικές και απαρτίζουν την μεσογειακή διατροφή. Στόχο της εν λόγω 

πτυχιακής εργασίας αποτελεί η ανάδειξη των λειτουργικών τροφίμων όσο αναφορά  την 

πρόληψη και την θωράκιση που συντελούν στην διατήρηση της ανθρώπινης υγείας και της 

εύρυθμης λειτουργίας του οργανισμού.  

 

Λέξεις κλειδιά: Λειτουργικά τρόφιμα, οξειδωτικό stress, αντιοξειδωτικά, ελεύθερες 

ρίζες, υπερτραφές. 
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Abstract 

This thesis is divided into two different categories, Functional foods and Oxidative Stress. 

Functional foods are usually conventional foods that have undergone no or partial processing 

with beneficial effects on human health. At the same time, oxidative stress is the aging 

process of a cell at an early stage that results in the pathogenesis of new diseases in humans. 

Specifically, the benefits of functional foods in dealing with oxidative stress are mentioned, 

and the legislation surrounding functional foods, as well as some natural ¨superfoods¨ that 

have sparked interest in the global community of health scientists. The most important 

benefits of superfoods against oxidative stress will be analyzed, as well as some foods that 

are considered functional and make up the Mediterranean diet. The aim of this thesis is to 

highlight the functional foods as far as prevention and protection that contribute to the 

maintenance of human health and the orderly functioning of the body. 

 

Key words: Functional foods, oxidative stress, antioxidants, free radicals, superfoods. 
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Εισαγωγή 

 «Τροφή» είναι ένας όρος που χρησιμοποιείται για να προσδιορίσει την κάλυψη της 

βιολογικής ανάγκης που ονομάζεται «πείνα», δηλαδή το αίσθημα που σηματοδοτεί την 

ανάγκη του οργανισμού να τραφεί, και είναι κοινή για όλους τους ζωντανούς οργανισμούς. 

Η τροφή παρέχει στον άνθρωπο και σε όλα τα έμβια οντά θρεπτικά συστατικά που είναι 

απαραίτητα και αναγκαία, ώστε να πραγματοποιηθούν διαφορές βιολογικές λειτουργείες 

όπως είναι η ανάπτυξη, η συντήρηση του σώματος, η παράγωγη ενεργείας και τέλος η 

υποστήριξη διαφόρων μεταβολικών δραστηριοτήτων (Doyon & Labrecque, 2008). Τις 

τελευταίες δύο δεκαετίες έχει αυξηθεί ιδιαίτερα η γνώση των συνεπειών- επιδράσεων της 

διατροφής στην υγεία και την ευεξία, γεγονός που οδήγησε στο σχεδιασμό νέων και πιο 

υγιεινών τροφίμων μειώνοντας τον κίνδυνο αρκετών χρόνιων ασθενειών, μεταβαίνοντας 

έτσι από το πεδίο της «επαρκούς διατροφής» σε αυτό της «βέλτιστης διατροφής»(Karelakis 

et al., 2020). Τα τρόφιμα που σχεδιάζονται με αυτόν τον τρόπο ονομάζονται λειτουργικά 

τρόφιμα τα οποία είναι παραδοσιακά τρόφιμα σχετικά τροποποιημένα ώστε να έχουν οφέλη 

στην υγεία σε σύγκριση, με τα μη τροποποιημένα προϊόντα (Sumeet Kaur & Madhusweta 

Das, 2011). Στης μέρες μας ο καταναλωτής θέλει η διατροφή του να είναι απαλλαγμένη από 

χημικές και βιολογικά τροποποιημένες ουσίες (ψεκασμένα φρούτα-λαχανικά, τρόφιμα με 

ορμόνες και συντηρητικά), αλλά και να είναι ευεργετική για τον οργανισμό του, πέρα από 

την πρωταρχική διατροφική αξία. Στη πραγματικότητα, αυτό, δεν είναι μια νέα ιδέα, καθώς, 

από το 400 π.Χ., ο Ιπποκράτης είχε πει, «Αφήστε την τροφή να είναι το φάρμακό σας και 

το φάρμακο να γίνει η τροφή σας». Με βάση την θεωρία αυτή του Ιπποκράτη, τα τελευταία 

χρόνια, έχει παρουσιαστεί μια νέα κατηγορία τροφίμων «βελτιωμένων» τροφίμων με 

θεραπευτικά-φαρμακευτικά χαρακτηριστικά, που εμφανίζεται στα ράφια των σούπερ 

μάρκετ και στα καταστήματα υγιεινής διατροφής, γνωστά ως «λειτουργικά τρόφιμα» 

(Karelakis et al., 2020). Στενά συνδεδεμένες έννοιες θα λέγαμε ότι είναι τα λειτουργικά 

τρόφιμα και το οξειδωτικό stress, αφού τα λειτουργικών τροφίμων με την αντιοξειδωτική 

τους δράση μπορούν να καταπολεμήσουν την επιβλαβή κατάσταση που φέρει το 

οξειδωτικού stress στον ανθρώπινο οργανισμό. Το οξειδωτικό stress αποτελεί μια επιβλαβή 

κατάσταση η οποία λαμβάνει χώρα σε όλο ένα και περισσότερο πληθυσμό. Στους ζωντανούς 

οργανισμούς προκύπτει από την ανισορροπία μεταξύ της παραγωγής ενεργών ειδών 

οξυγόνου-ελεύθερες ρίζες και της ικανότητας εξουδετέρωσής τους. Η διαφορά μεταξύ 
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υπερβολικών δραστικών μορίων και αδύναμης ενδογενούς άμυνας οδηγεί σε βλάβη 

κυτταρικών δομών και μορίων όπως λιπίδια, πρωτεΐνες και DNA, συμβάλλοντας τελικά 

στην παιδογένεση ενός ευρέος φάσματος ασθενειών (Hajam et al., 2022). Στην εν λόγω 

πτυχιακή εργασία, θα γίνει μια προσεγγίσει καθώς επίσης θα αναλυθούν η έννοια των 

λειτουργικών τροφίμων και η έννοια του οξειδωτικού stress. Επιπλέον θα αναφερθούν 

κάποια συστατικά τροφίμων και τι επιδράσεις φέρουν αυτά στην υγεία έναντι κάποιον 

παθήσεων.  

 

Σκοπός  

Σκοπό της παρούσας πτυχιακής εργασίας αποτελεί η μελέτη και η διερεύνηση των 

λειτουργικών τροφίμων, σχετικά με την συμβολή τους στην αντιμετώπιση του οξειδωτικού 

στρες, όπως επίσης και η προσέγγιση του οξειδωτικού stress ως μεταβολική κατάσταση. 

Επιτακτική ανάγκη ήταν η συλλογή πληροφοριών ώστε να διευκρινιστεί ο ρόλο των 

λειτουργικών τροφίμων και των αντιοξειδωτικών τους ιδιοτήτων τους στην αντιμετώπιση 

του οξειδωτικού stress που σχετίζεται με ποικίλες ασθένειες. Κατ΄επέκταση στόχο του 

θέματος αποτελεί η σχέση των λειτουργικών τροφίμων με την ανθρώπινη υγεία. 
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1. Εισαγωγή στα λειτουργικά τρόφιμα 

 

1.1. Ιστορική εμφάνιση λειτουργικών τροφίμων 

Τα λειτουργικά τρόφιμα έκαναν την εμφάνιση τους για πρώτη φορά στην Ιαπωνία, στα μέσα 

του 1980, όταν η χώρα αντιμετώπισε κλιμακούμενο πρόβλημα σχετικά με το κόστος 

υγειονομικής περίθαλψης, καθώς θα αποτελούσαν σημαντικό βοηθητικό παράγοντα στην 

βελτίωση της υγείας του γηράσκοντας πληθυσμού (Arai, 1996). Συγκεκριμένα το 1993 έγινε 

η πρώτη επιστημονική αναφορά για τα λειτουργικά τρόφιμα στο ειδησεογραφικό περιοδικό 

Νature με τίτλο «Η Ιαπωνία διερευνά τα όρια μεταξύ τροφίμων και φαρμάκων» (Swinbanks, 

& O’Brien, 1993).  

Τα λειτουργικά τρόφιμα απασχολούν τον άνθρωπο από τα χρονιά της αρχαιότητας σε κάθε 

πολιτισμό από τα χρόνια του Ιπποκράτη στην Ελλάδα έως τις χώρες της ανατολής όπου και 

εκεί υπάρχουν αναφορές σε αρχαία βεδικά κείμενα και στην παραδοσιακή κινέζικη ιατρική 

που υποδεικνύον την σημαντικότητα της τροφής για τον άνθρωπο. «Το φάρμακο και η 

τροφή έχουν κοινή προέλευση» (Henry, 2010). 

 

1.2. Ορισμός λειτουργικών τροφίμων 

Ο ορισμός των λειτουργικών τροφίμων, από την αρχή του 20ου αιώνα που απασχόλησε την 

επιστημονική κοινότητα των διάφορων χώρων είναι πολυσύνθετος με πολλές εναλλακτικές 

διατύπωσης. Το γεγονός αυτό αποτέλεσε σημαντικό παράγοντα στη δημιουργία μιας 

μεθόδου ονόματι «μέθοδο των Δελφών» από τους ερευνητές Dalkey και Helmer το 1960. 

Επομένως με τα κατάλληλα ερωτηματολόγια συλλέχτηκαν 100 ορισμοί, έπειτα από την 

εξέταση τους επιλέχτηκαν οι 26 και από αυτούς τελικά οι 4 είχαν κοινή έννοια. Αυτοί οι 

ορισμοί περιγράφονται στον πίνακα 1-1.  
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Πίνακας 1-1 Ορισμοί για τα λειτουργικά τρόφιμα 

Πήγες  Ορισμοί  

Health Canada, 2006 "Ένα λειτουργικό τρόφιμο είναι ένα συμβατικό τρόφιμο ή 

ένα τρόφιμο παρόμοιο σε εμφάνιση με ένα συμβατικό 

φαγητό, είναι μέρος μιας τακτικής δίαιτας και έχει 

αποδεδειγμένα οφέλη που σχετίζονται με την υγεία και (ή) 

μειώνει τον κίνδυνο συγκεκριμένων χρόνιων ασθενειών 

πάνω από τις βασικές διατροφικές λειτουργίες του". 

Jansen and Krijget, 2003 «Τα τρόφιμα έχουν ως επί το πλείστον παρόμοια εμφάνιση 

με τα συμβατικά τρόφιμα που ταιριάζουν καθημερινά στη 

διατροφή και την κατανάλωση, αλλά εκτός από τη βασική 

θρεπτική τους αξία, περιέχουν συγκεκριμένα πρόσθετα ή 

ιδιότητες που επιτυγχάνονται με επεξεργασία ή με άλλο 

τρόπο για τις οποίες αξιώνεται φυσιολογικό/υγειονομικό 

όφελος πέρα από τη βασική διατροφή». 

Diplock et al, 1999 «Ένα τρόφιμο μπορεί να θεωρηθεί λειτουργικό εάν έχει 

αποδειχθεί ικανοποιητικά ότι επηρεάζει ευεργετικά μία ή 

περισσότερες λειτουργίες-στόχους στο σώμα, πέρα από τις 

επαρκείς διατροφικές επιδράσεις, με τρόπο που σχετίζεται 

είτε με βελτιωμένο στάδιο υγείας και ευεξίας ή/και μείωση 

κινδύνου ασθένειας. Ένα λειτουργικό τρόφιμο πρέπει να 

παραμένει τροφή και πρέπει να δείχνει τα αποτελέσματά 

του σε ποσότητες που κανονικά αναμένεται να 

καταναλωθούν στη διατροφή: δεν είναι χάπι ή κάψουλα, 

αλλά μέρος του κανονικού διατροφικού μοτίβου». 

Lajolo, 2002 «Ένα τρόφιμο που είναι τροφή και όχι φάρμακο, που 

αποτελεί μέρος μιας κανονικής διατροφής και που μπορεί 

να παράγει οφέλη πέρα από τη βασική διατροφή» 

Maurice Doyon and JoAnne Labrecque, 2008 

 

Συγκρίνοντας τους 26 ορισμούς οι ερευνητές εντόπισαν κάποια κοινά στοιχεία και τα 

διαχώρισαν σε τέσσερις βασικές έννοιες: α) τα οφέλη για την υγεία, (ενίσχυση της 
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λειτουργιάς στόχου ή ως μείωση του κινδύνου ορισμένων ασθενειών) β) την φύση του 

φαγητού, (να μοιάζει δηλαδή με ένα παραδοσιακό φαγητό) γ) το επίπεδο λειτουργιάς, και 

δ) το πρότυπο κατανάλωσης, (να αποτελεί μέρος μιας κανονικής διατροφής σε ένα 

συγκεκριμένο γεωγραφικό ή πολιτισμικό πλαίσιο). Μετά την ολοκλήρωση της τεχνικής των 

Δελφών διατυπώθηκε ένας νέος κοινός ορισμός βάση των τεσσάρων προηγούμενων: 

«Ένα λειτουργικό τρόφιμο φαίνεται παρόμοιο με ένα συμβατικό τρόφιμο, είναι μέρος μια 

τυπικής δίαιτας και καταναλώνεται σε τακτική βάση, και σε κανονικές ποσότητες, έχει 

αποδεδειγμένα οφέλη για την υγεία που μειώνουν τον κίνδυνο συγκεκριμένων χρόνιων 

ασθενειών ή επηρεάζουν ευεργετικά τις λειτουργίες στόχους πέρα από τις βασικές 

διατροφικές λειτουργίες» (Doyon & Labrecque, 2008). 

Δεν υπάρχει ακόμη συναίνεση σχετικά με τον ορισμό των λειτουργικών τροφίμων, και 

συνεπώς πολλά ιδρύματα δεν διαθέτουν μια ολοκληρωμένη διαδικασία για την ταξινόμησή 

τους (Martirosyan et al., 2022). 

 

1.3. Ταξινόμηση των λειτουργικών τροφίμων 

Τα λειτουργικά τρόφιμα μπορούν να ταξινομηθούν σε πέντε κατηγορίες με βάση: i) την 

λειτουργικότητα τους, ii) την προέλευση τους, iii) την ύπαρξη βιοδραστικών ή λειτουργικών 

ουσιών, iv) σύμφωνα με την δράση τους και τέλος v) την ισχύ των ισχυρισμών λειτουργικών 

ιδιοτήτων στην αγορά (Jibril & Abubakar, 2021). 

H λειτουργικότητα των τροφίμων χωρίζεται: i) στις αντιοξειδωτικές ιδιότητες- Τα 

περισσότερα φυτικά τρόφιμα που μπορεί να καταναλώσει ο άνθρωπος παρέχουν 

προστατευτική δράση απέναντι στην οξείδωση των κυττάρων. Κάποια χαρακτηριστικά 

παραδείγματα φυτοχημικών είναι: Σουλφίδια αλλυλίου, στο κρεμμύδι, τα πράσα και το 

σκόρδο. Καροτενοειδή, το βρίσκουμε σε φρούτα που έχουν πορτοκαλοκόκκινο χρώμα και 

σε λαχανικά (καρότο, κόκκινες πιπεριές). Πολυφαινόλες, στο τσάι και στα σταφύλια. Οι 

τοκοφερόλες (βιταμίνη Ε), λυκοπένιο, ανθοκυανίνες βιταμίνη C στα εσπεριδοειδή ιδιαίτερα 

σημαντικά συστατικά γνωστά για της αντιοξειδωτικές τους ιδιότητες. Μια δεύτερη 

κατηγορία στην λειτουργικότητα των τροφίμων είναι, ii) η ορμονική δράση κάποιων 

τροφίμων, συγκεκριμένα γίνεται λόγος για τις ισοφλαβόνες στην σόγια και τα προϊόντα της 

που είναι γνωστές ως φυτοοιστρογόνα, όπου έχουν καταπραϋντικές ιδιότητες στα 

συμπτώματα της εμμηνόπαυσης και της οστεοπόρωσης, οι ινδόλες στο λάχανο, αναστολής 
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πρωτεασών στην σόγια και στα φασόλια και τέλος τα τερπένια στα εσπεριδοειδή και στα 

κεράσια όπου προάγουν την αντιγραφή του DNA (Onwuka,  2014)  iii) τη φυσική δράση 

των τροφίμων, σε αυτή την κατηγορία εντάσσουμε φυσικά τρόφιμα που έχουν την 

δυνατότητα ίασης από προσβολή κάποιου παθογόνου μικροοργανισμού στο ανθρώπινο 

κυτταρικό τοίχωμα. Κάποια παραδείγματα τροφίμων είναι τα κράμπερι που περιέχουν τις 

προανθοκυανιδίνες, τα προβιοτικά σε προϊόντα που έχουν υποστεί ζύμωση, το σκόρδο με 

την αλλισίνη και άλλες θειούχες ενώσεις είναι σημαντικοί αντιμικροβιακοί παράγοντες. 

Καθώς επίσης τα κράμπερις και το σκόρδο χρησιμοποιούνται στην θεραπεία της 

ουρολοίμωξης.  

Βάσει της προέλευση τους, χωρίζονται σε Φυτικής προέλευσης και Ζωικής προέλευσης: 

(Butt & Sultan, 2013; Onwulata et al., 2010). 

 Στα Φυτικής προέλευσης, μιλάμε για τρόφιμα με πλούσιο φυτοχημικό δυναμικό 

όπως είναι το πράσινο τσάι, μπρόκολο, χυμός σταφυλιού, λάχανο, ντομάτες, 

καρπούζι, ψύλλοι σπόροι, βρώμη, σόγια, κράμπερις, κριθάρι, κρεμμύδι, σκόρδο και 

μαργαρίνη ενισχυμένη με στανόλες, και τα λοιπά. (Jibril & Abubakar, 2021).  

 Τα Ζωικής προέλευσης, περιλαμβάνουν τα ωμέγα-3 λιπαρά οξέα, που βρίσκονται 

κυρίως σε λιπαρά ψάρια όπως ο σολομός, ο τόνος, το σκουμπρί, οι σαρδέλες και η 

ρέγγα. Υπάρχουν δύο τύποι ωμέγα-3 λιπαρών οξέων: Εικοσιδυαεξανοϊκό οξύ για τη 

σωστή λειτουργία του εγκεφάλου και των ματιών και εικοσιπεντανοϊκό οξύ που 

χρησιμοποιείται στην παρασκευή βρεφικών τροφών, τροποποιημένα έλαια, 

συζευγμένο λινολεϊκό οξύ, και τα λοιπά (Jibril & Abubakar, 2021).  

Βάσει της ύπαρξης βιοδραστικών ή λειτουργικών ουσιών, χωρίζονται σε i) μη 

τροποποιημένα- πρόκειται για τρόφιμα που δεν έχουν υποστεί επεξεργασία και διαθέτουν 

τα φυσικά λειτουργικά τους συστατικά, λόγου χάρη, το λυκοπένιο στην τομάτα ή αλλισίνη 

στο σκόρδο (Gupta, Shivani et al., 2015) η κερσετίνη στο κρεμμύδι, τα ω3 στα λιπαρά ψάρια, 

τα προβατικά στα γαλακτοκομικά προϊόντα, και τα λοιπά και σε ii) τροποποιημένα 

τρόφιμα- είναι αυτά που έχουν υποστεί επεξεργασία με σκοπό τα τρόφιμα να εμπλουτιστούν 

παραδείγματος χάρη, ψωμί εμπλουτισμένο με διαιτητικές ίνες, χυμοί πορτοκαλιού με 

βιταμίνη D ή προβατικά, αυγά εμπλουτισμένα με ω3, και άλλα, ή να αφαιρεθεί ένα στοιχειό 

λόγου χάρη, γάλα χαμηλό σε λιπαρά, και να έχουν ένα πιο αναβαθμισμένο διατροφικό 

προφίλ (Jibril & Abubakar, 2021).  
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Σύμφωνα με τη δράση τους, ενίσχυση με βιταμίνες και μέταλλα (βιταμίνη C, φολικό οξύ, 

ασβέστιο, και σίδηρος), η δράση των ωμέγα-3 λιπαρών οξέων και των φυτοστερολών 

υπεύθυνα για τη μείωση χοληστερόλης, η διαιτητικές ίνες, τα προβιοτικά και τα πρεβιοτικά 

η συμβιωτικά μαζί λόγου χάρη ( γιαούρτι, κεφίρ, φρούτα, λαχανικά) για την καλή υγειά του 

εντέρου, και τέλος η δράση των φυτοχημικών, λόγου χάρη, (φαινολικές ενώσεις, 

καροτενοειδή, λυκοπένιο) για ένα σύνολο θετικών επιδράσεων στον οργανισμό (Jibril & 

Abubakar, 2021). 

Ανάλογα με την ισχύ τους και την επιστημονική απόδειξη για τα οφέλη τους, κυκλοφορούν 

σήμερα στην αγορά και ταξινομούνται ανάλογα τους ισχυρισμούς της περιεκτικότητας σε 

θρεπτικά συστατικά που είναι εκείνοι που εκφράζουν ή υπονοούν το επίπεδο της θρεπτικής 

αξίας του προϊόντος διατροφής (Domínguez Díaz et al., 2020). 

 Πολύ Ισχυρά- προϊόντα βρώμης, τρόφιμα που περιέχουν ψύλλιο, πρωτεΐνη σόγιας, 

ειδικές ενισχυμένες μαργαρίνες που παρασκευάζονται με φυτικές στανόλες ή 

εστέρες στερόλης.  

 Ισχυρά- το λιπαρό ψάρι που περιέχει ωμεγα-3 λιπαρά οξέα, μειωμένος κίνδυνος για 

καρδιαγγειακές παθήσεις.  

 Μέτρια ισχυρά- χυμός κράμπερις, (μειωμένος κίνδυνος ουρολοιμώξεων)  

 Μέτρια έως χαμηλά ισχυρά- πράσινο τσάι, λυκοπένιο στις ντομάτες μειωμένος 

κίνδυνος για καρκίνο.  

 Χαμηλά ισχυρά- σκούρα πράσινα φυλλώδη λαχανικά, σταυρανθή λαχανικά 

(μειωμένος κίνδυνος εκφύλισης της ώχρας κηλίδας, κρέας και γαλακτοκομικά 

προϊόντα που περιέχουν συζευγμένο λινολεϊκό οξύ (διάφορα οφέλη για την υγεία), 

προβιοτικά (ευεργετικές επιδράσεις στη γαστρεντερική λειτουργία και το 

ανοσοποιητικό σύστημα). 

Σε αντίθεση με τον ισχυρισμό των ΗΠΑ, στην Ιαπωνία υπάρχουν μόνο τέσσερις κατηγορίες 

που έχουν εγκριθεί για τους ισχυρισμούς διατροφής «πλούσια σε», «πηγή», «χαμηλή», και 

«δεν περιέχει» (Domínguez Díaz et al., 2020). Η ταξινόμηση των λειτουργικών τροφίμων 

σε διαφορετικές κατηγορίες με βάση τα θεραπευτικά αποτελέσματα, τις ιδιότητες των 

συστατικών τους, τα πλεονεκτήματα και το ρόλο τους στη μείωση του κινδύνου ασθενειών, 

ήταν σημαντική. Ταξινομήθηκαν σε δέκα κατηγορίες: πρεβιοτικών, προβιοτικών, 
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συμβιωτικών, με μειωμένα σάκχαρα, λιπαρά και αλάτι τρόφιμα, καθώς και τρόφιμα 

εμπλουτισμένα με αντιοξειδωτικά, ανθοκυανίνες, φυτοστερόλες και ισοφλαβόνες 

(Homayouni et al., 2012). 

 

Εικόνα 1-1Ταξινόμηση Λειτουργικών τροφίμων 

(Abdel-Salam, A. M., 2010; Cencic & Chingwaru, 2010; Homayouni et al., 2012) 

 

 

1.4. Σχετική νομοθεσία λειτουργικών τροφίμων 

1.4.1. Ιστορική εξέλιξη της νομοθεσία των λειτουργικών τροφίμων 

Η Ιαπωνία έχει μακρά ιστορία στη χρήση τροφίμων με οφέλη για την υγεία. Το 1991 το 

Ιαπωνικό Υπουργείο Υγείας, Πρόνοιας και Εργασίας, καθιέρωσε το ‹‹Food for Specified 

Health Uses›› (FOSHU), ως ρυθμιστικό σύστημα για τα λειτουργικά τρόφιμα. Μετά την 

εισαγωγή του λειτουργικού συστήματος τροφίμων Food for Specified Health Uses, έχουν 

αναπτυχτεί και κυκλοφορήσει στην αγορά πολλά κλινικά αποδεδειγμένα προϊόντα Food for 

Specified Health Uses με οφέλη για την υγεία. Ως αποτέλεσμα, οι καθαρές πωλήσεις των 

προϊόντων αυτών έφτασαν τα 6,2 δισεκατομμύρια δολάρια το 2007, σύμφωνα με την ζήτηση 

των καταναλωτών. Κατά την διάρκεια οκτώ χρόνων, η αγορά για τα προϊόντα Food for 

Specified Health Uses ήταν σχεδόν κορεσμένη, πιθανών επειδή η έγκριση Food for 
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Specified Health Uses δεν συνδέθηκε άμεσα με την πώληση προϊόντων. Συνεπώς για να 

ξεπεραστεί η συρρίκνωση της αγοράς για τα λειτουργικά τρόφιμα, το 2015 θεσπίστηκε ένα 

νέο λειτουργικό σύστημα με βάση τον νόμο συμπληρωμάτων διατροφής για την υγεία και 

την εκπαίδευση Dietary Supplement Health and Education Act, (DSHEA) που 

δημιουργήθηκε στις ΗΠΑ, το νέο σύστημα ονομάστηκε ‹‹Τρόφιμα με αξιώσεις 

λειτουργικών›› ή ‹‹ Νέα λειτουργικά τρόφιμα ››. Μετά την εισαγωγή του νέου συστήματος, 

οι συνολικές πωλήσεις για τα λειτουργικά τρόφιμα συμπεριλαμβανομένων τα προϊόντα 

Food for Specified Health Uses έφτασαν 8 δισεκατομμύρια δολάρια το 2018. 

Οι περισσότεροι Ισχυρισμοί υγείας σχετίζονταν με τη βελτίωση της γαστρεντερικής υγείας 

με τη χρήση προβατικών, τα τριγλικερίδια, την υψηλή αρτηριακή πίεση, την αυξημένη LDL- 

χοληστερόλη και την αυξημένη γλυκόζη στο αίμα που συνδέονται κυρίως χρόνιες παθήσεις. 

Οι κύριοι ισχυρισμοί υγείας στο νέο σύστημα σχετίζονται με την κόπωση, τα μάτια, τη 

μνήμη, το stress, τον ύπνο, τις αρθρώσεις, τη ροή του αίματος, τη θερμοκρασία του 

σώματος, τους μύες και τον δείκτη μάζας σώματος. Έπειτα από την εισαγωγή του νέου 

συστήματος, έχουν αναπτυχτεί πολλά νέα λειτουργικά τρόφιμα, λογω των πιο ευέλικτων 

ισχυρισμών υγείας σε σύγκριση με το σύστημα Food for Specified Health Uses και την 

έλλειψη απαίτησης κρατικής έγκρισης (Iwatani & Yamamoto, 2019). 

Από την αντίπερα όχθη στην Ευρωπαϊκή ένωση, στο δεύτερο μισό της δεκαετίας του 1990, 

η ευρωπαϊκή επιτροπή χρηματοδότησε μια δραστηριότητα για την δημιουργία μιας 

επιστημονικής προσέγγισης για την διερεύνηση της έννοιας των λειτουργικών τροφίμων. 

Αυτή η συντονισμένη δράση που ονομάστηκε ‹‹Functional Food Science in Europe›› 

(FUFOSE), όπου έλαβαν μέρος πολλοί ευρωπαίοι ειδικοί στην διατροφή και σχετικοί 

επιστήμονες (Annunziata & Vecchio, 2013). Σε όλη την Ευρωπαϊκή Ένωση ο όρος 

λειτουργικά τρόφιμα χρησιμοποιούταν σπάνια, τον Δεκέμβριο του 2006, η Ευρωπαϊκή 

Ένωση συμφώνησε τελικά και δημοσίευσε τον Κανονισμό 1924/2006 της ΕΕ σχετικά με 

τους ισχυρισμούς διατροφής και υγείας (Ευρωπαϊκό Κοινοβούλιο και Συμβούλιο, 2006). 

Παρά την πρώιμη αποδοχή των λειτουργικών τροφίμων από την Ιαπωνία, δεν υπάρχει 

παγκοσμίως κανένας γενικά αποδεκτός νομικός ή επιστημονικός ορισμός (Lalor & Wall, 

2011). Η πρώτη ευρωπαϊκή χώρα που ενέκρινε κανόνες και κανονισμούς σχετικά με τους 

ισχυρισμούς στα τρόφιμα ήταν η Σουηδία (Asp & Bryngelsson, 2007). 

 



Επιστημών 
Διατροφής & 
Διαιτολογίας 

Σαββάκη Χρυσάνθη, «Λειτουργικά Τρόφιμα και Oξειδωτικό Stress» 

 

10 

Πτυχιακή Εργασία. 

 

1.4.2. Αγορά 

Η αγορά λειτουργικών τροφίμων παρουσίασε παγκόσμια αύξηση κατά 26,7% από το 2009 

έως το 2013 (Leatherhead Food Research, 2014). Με μέσο ετήσιο ρυθμό ανάπτυξης περίπου 

8,5%, η παγκόσμια αγορά για τα λειτουργικά τρόφιμα εκτιμάται ότι θα φτάσει τα 267.924,4 

εκατομμύρια δολάρια έως το 2027 (Allied Market Research Functinal Food Market, 2022). 

Οι βασικές αγορές λειτουργικών τροφίμων παγκόσμιος είναι οι Ηνωμένες Πολιτείες και η 

Ιαπωνία, ακολουθουμένη από τις αγορές της Ασίας-Ειρηνικού και της Ευρώπης. Οι 

παγκόσμιες εταιρίες τροφίμων αντιπροσωπεύουν περισσότερο από το 75% των 

λειτουργικών τροφίμων, σε αυτές περιλαμβάνονται: Coca Cola Co., Dean Foods, General 

Mills Inc., Kellogg Co., Kraft Foods, Nestle S.A. και Pepsi Co. και τα λοιπά. Οι τάσεις που 

οδηγούν στην αγορά των λειτουργικών προϊόντων τροφίμων αφορούν, καταναλωτές που 

ενδιαφέρονται για την πρόληψη θεμάτων υγείας, το αυξανόμενο κόστος της υγειονομικής 

περίθαλψης, η αύξηση του προσδόκιμου ζωής και η επιθυμία για καλύτερη ποιότητα ζωής 

στα τελευταία χρονιά της ζωής του άνθρωπου (Bigliardi & Galati, 2013). 

Κάποιες βασικές κατηγορίες λειτουργικών τροφίμων περιλαμβάνουν υγιεινά σνακ και 

προϊόντα πρωινού, όπως τα δημητριακά (Industry Arc, 2014). Τα πιο συχνά καταναλωμένα 

είδη είναι τα γιαούρτια που συμβάλουν στην καλή υγεία του πεπτικού, τα δημητριακά που 

συμβάλουν στην υγεία της καρδίας, καθώς επίσης εμπλουτισμένες με φυτικές στερόλες 

βούτυρο ή μαργαρίνη που μειώνουν τη χοληστερόλη (MSI, 2012). Οι ομάδες καταναλωτών 

που επωφελούνται περισσότερο από τα λειτουργικά τρόφιμα είναι: βρέφη, νήπια, παιδιά 4-

12 χρονών και ηλικιωμένους άνω των 60 ετών (IFIC, 2013a). 

Οι Ηνωμένες Πολιτείες κυριαρχούν στην αγορά των λειτουργικών τροφίμων 

(Euromonitor, 2014). Αυτή η ανάπτυξη οφείλεται στην αυξανομένη δημοτικότητα των 

λειτουργικών τροφίμων, με 6 στους 10 ενήλικες στις ΗΠΑ να καταναλώνουν ένα από αυτά 

τα προϊόντα, έστω και περιστασιακά. Η Ευρώπη αντιπροσωπεύει το 20,2% της παγκόσμιας 

αγοραίας αξίας, όπου στις ευρωπαϊκές πωλήσεις κυριαρχούν το Ηνωμένο Βασίλειο, η 

Γαλλία και η Γερμανία (Nunes, 2014). Στην Ιαπωνία από τον Οκτώβριο 1997 έως τον 

Απρίλιο του 2020 παράχθηκαν 1.072 προϊόντα από τουλάχιστον 153 εταιρείες και 

εγκρίθηκαν ως μια από τις 5 κατηγορίες Food for Specified Health Uses (Sadohara & 

Martirosyan, 2020). Την τελευταία δεκαετία 10-20 προϊόντα έχουν εγκριθεί, αξίζει να 

σημειωθεί ότι κάθε χρόνο εγκρίνεται ένας σημαντικός αριθμός επαναγκεκριμένων Food for 

Specified Health Uses, που αφορούν αλλαγές στην γεύση ή στο όνομα του προϊόντος. Η 
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αγορά της Βραζιλίας είναι επίσης μια σημαντική αγορά λειτουργικών τροφίμων, αξίας 8,7 

δισεκατομμυρίων δολαρίων το 2015 (Euromonitor, 2015). Η κατανάλωση των λειτουργικών 

τροφίμων συνδέεται με τη γνώση των καταναλωτών, τα αντιληπτά οφέλη και τους 

παράγοντες που επηρεάζουν την αγορά και περιλαμβάνουν: το κόστος, τη γεύση και την 

πλατφόρμα τοποθέτησης του προϊόντος παραδείγματος χάρη, τα τρόφιμα που θεωρούνται 

«αγνά», «βασικά», και «φυσικά» (IFIC, 2013b). Το Datamonitor 2014 διαπίστωσε ότι η 

πλειονότητα των ευρωπαίων καταναλωτών να πιστεύει στην υγιεινή διατροφή, με το 56% 

να καταναλώνει τρόφιμα και ποτά που θεωρούνται λειτουργικά και βελτιώνουν την υγεία. 

Συνολικά το 19% των ευρωπαίων καταναλωτών ανέφερε ότι κατανάλωνε λειτουργικά 

τρόφιμα τουλάχιστον μερικές φορές την εβδομάδα ενώ το 16% κατανάλωνε λειτουργικά 

ποτά αρκετές φορές κατά την διάρκεια της εβδομάδας. Οι εταιρίες τροφίμων που παράγουν 

λειτουργικά τρόφιμα, επηρεάζονται σε μεγάλο βαθμό από το νομικό πλαίσιο που αφορά τα 

λειτουργικά τρόφιμα, το υψηλό κόστος ανάπτυξης και την αβεβαιότητα της απόδοσης της 

επένδυσης, αποτελούν εμπόδια για να αναπτυχθούν καινοτόμα λειτουργική τρόφιμα. 

 

1.4.3. Ασφάλεια λειτουργικών τροφίμων  

Ο τεράστιος χώρος στην πώληση των προϊόντων τροφίμων από τις διάφορες εταιρίες 

παράγωγης πρέπει να ελέγχονται αυστηρά από την νομοθεσία και να τηρούν κάποια 

κριτήρια για να μπορέσουν να φτάσουν στα ράφια των Super Market και τελικά στα χέρια 

των καταναλωτών.  

Όσο αφορά τον Αμερικάνικο Κανονισμό, οι απαιτούμενες πληροφορίες που πρέπει να 

εμφανίζονται στη συσκευασία των τροφίμων και των συμπληρωμάτων διατροφής είναι 

δεδομένα σχετικά με τον κατασκευαστή και τον διανομέα, καθώς και η διατροφική 

επισήμανση, συμπεριλαμβανομένων των ισχυρισμών που σχετίζονται με την υγεία, 

υπόκεινται στον νόμο περί διατροφικής επισήμανσης και εκπαίδευσης. Υπάρχουν τρεις 

εγκεκριμένες κατηγορίες ισχυρισμών που σχετίζονται με την υγεία (Domínguez Díaz et al., 

2020): 

1. «ισχυρισμοί περιεκτικότητας σε θρεπτικά συστατικά», ο ισχυρισμός σχετίζεται 

με εκείνους που εκφράζουν ή υπονοούν το επίπεδο της θρεπτικής ουσίας στο προϊόν 

διατροφής. Διατυπωμένοι ισχυρισμοί ενημερώνουν άμεσα για το επίπεδο ή το 

εύρος της θρεπτικής ουσίας, για παράδειγμα «χαμηλό νάτριο» και «περιέχει 100 
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θερμίδες» και οι σιωπηλοί ισχυρισμοί μπορεί να είναι εκείνοι που υποδηλώνουν 

την απουσία του θρεπτικού συστατικού ή την παρουσία του σε μια ορισμένη 

ποσότητα χρησιμοποιώντας όρους όπως «χωρίς», «μειωμένο/λιγότερο» και 

«υψηλό», λόγου χάρη, «με υψηλή περιεκτικότητα σε πίτουρο βρώμης» ή τη χρήσιμη 

λειτουργία που μπορεί να έχει το προϊόν διατροφής στη διατήρηση υγιεινών 

διατροφικών πρακτικών λόγω της περιεκτικότητάς του σε θρεπτικά συστατικά 

παραδείγματος χάρη, «υγεία, περιέχει 3 g λίπος» (FDA, 2019a). 

2. «ισχυρισμοί δομής/λειτουργίας», αυτός ο ισχυρισμός χρησιμοποιείται στα 

συμπληρώματα διατροφής, ωστόσο στα τρόφιμα οι ισχυρισμοί αυτοί 

επικεντρώνονται μόνο στα αποτελέσματα που προέρχονται από τη θρεπτική αξία του 

τροφίμου. 

3. «ισχυρισμοί υγείας» είναι εκείνοι που εκφράζουν μια σχέση μεταξύ ενός 

συστατικού τροφίμου ή ενός συστατικού συμπληρώματος διατροφής και μιας 

ασθένειας ή κατάστασης που σχετίζεται με την υγεία. Οι ασθένειες που αναφέρονται 

στον ισχυρισμό πρέπει να είναι εκείνες για τις οποίες κινδυνεύει ο αμερικανικός 

πληθυσμός ή μια συγκεκριμένη ομάδα πληθυσμού όπως είναι οι ηλικιωμένοι, χωρίς 

να περιλαμβάνονται εκείνες που προκαλούνται από ελλείψεις σε θρεπτικά 

συστατικά λόγου χάρη, η ελλείψει βιταμίνη C δημιουργεί την ασθένεια του 

σκορβούτο, σε έλλειψη της βιταμίνη D τη ραχίτιδα, και σε έλλειψη βιταμίνη Β2 η 

πελλάγρα καθώς ακόμα σε έλλειψη του σίδηρος η αναιμία. Η συνιστώσα σχέση – 

ασθένεια πρέπει να περιγράφεται καλά και να βασίζεται στη μείωση του κινδύνου 

ασθένειας και ποτέ στη θεραπεία. Τα προϊόντα διατροφής πρέπει να περιέχουν 

τουλάχιστον το 10% της ημερήσιας αξίας για ένα ή περισσότερα από τα έξι βασικά 

θρεπτικά συστατικά (πρωτεΐνες, φυτικές ίνες, ασβέστιο, βιταμίνη D και τα λοιπά.) 

ανά ποσότητα αναφοράς που καταναλώνεται συνηθισμένα. 

Κάθε εταιρεία τροφίμων που ενδιαφέρεται να διαθέσει τα προϊόντα της με έναν νέο 

ισχυρισμό υγείας που περιγράφει ή προτείνει νέες επιπτώσεις στην υγεία πρέπει να υποβάλει 

αίτημα στην Food and Drug Administration, καθώς η έγκριση πριν από την κυκλοφορία 

είναι υποχρεωτική (De Boer & Bast, 2015). Για να εγκριθεί από την Food and Drug 

Administration ως εγκεκριμένος ισχυρισμός για την υγεία, πρέπει να βασίζεται σε 

Σημαντική Επιστημονική Συμφωνία (SSA Health Ισχυρισμοί) ή σε έγκυρη δήλωση από 
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κατάλληλο επιστημονικό φορέα της κυβέρνησης των ΗΠΑ ή της Εθνικής Ακαδημίας 

Επιστημών ή οποιασδήποτε από τις υποδιαιρέσεις της (Ισχυρισμοί υγείας FDMA) (FDA, 

2019). Στον πίνακα 1-2 φαίνεται o κατάλογος των 18 εγκεκριμένων ισχυρισμών υγείας που 

βασίζονται σε Σημαντική Επιστημονική Συμφωνία (Ισχυρισμοί υγείας SSA) και αυτοί οι 

ισχυρισμοί υγείας που βασίζονται σε έγκυρη δήλωση από επιστημονικούς φορείς της 

κυβέρνησης των ΗΠΑ, της Εθνικής Ακαδημίας Επιστημών ή οποιασδήποτε από τις 

υποδιαιρέσεις της (Ισχυρισμοί υγείας FDMA) (Domínguez Díaz et al., 2020). 

 

Πίνακας 1-2 Εγκεκριμένοι ισχυρισμοί υγείας 

Εγκεκριμένοι ισχυρισμοί υγείας. 

 Ασβέστιο και οστεοπόρωση και ασβέστιο, βιταμίνη D και οστεοπόρωση. 

 Διατροφικό λίπος και καρκίνος. 

 Νάτριο και υπέρταση. 

 Διατροφικά κορεσμένα λιπαρά και χοληστερόλη και κίνδυνος στεφανιαίας νόσου. 

 Προϊόντα δημητριακών που περιέχουν φυτικές ίνες, φρούτα και λαχανικά και 

καρκίνος. 

 Φρούτα, λαχανικά και προϊόντα δημητριακών που περιέχουν φυτικές ίνες, 

ιδιαίτερα διαλυτές φυτικές ίνες και κίνδυνο στεφανιαίας νόσου. 

 Φρούτα και λαχανικά και καρκίνος. 

 Ελαττώματα φυλλικού οξέος και νευρικού σωλήνα. 

 Διαιτητικά μη τερηδονικά γλυκαντικά υδατανθράκων και οδοντική τερηδόνα. 

 Διαλυτές φυτικές ίνες από ορισμένα τρόφιμα και κίνδυνος στεφανιαίας νόσου. 

 Πρωτεΐνη σόγιας και κίνδυνος στεφανιαίας νόσου. 

 Εστέρες φυτικών στερολών/στανολών και κίνδυνος στεφανιαίας νόσου. 

Ισχυρισμοί υγείας FDMA 

 Τρόφιμα ολικής αλέσεως και κίνδυνος καρδιακών παθήσεων και ορισμένων 

καρκίνων. 

 Τροφές ολικής αλέσεως με μέτρια περιεκτικότητα σε λιπαρά και κίνδυνο 

καρδιακών παθήσεων. 

 Το κάλιο και ο κίνδυνος της υψηλής αρτηριακής πίεσης και του εγκεφαλικού. 

 Φθοριούχο νερό και μειωμένος κίνδυνος οδοντικής τερηδόνας. 
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 Κορεσμένα λιπαρά, χοληστερόλη και τρανς λιπαρά και μειωμένος κίνδυνος 

καρδιακών παθήσεων. 

 Αντικατάσταση κορεσμένων λιπαρών στη δίαιτα με ακόρεστα λιπαρά οξέα και 

μειωμένος κίνδυνος καρδιακών παθήσεων. 

(FDA, 2019b) 

 

Παρόλα’ αυτά η Food and Drug Administration διαθέτει επί του παρόντος ένα σύστημα 

έγκρισης ισχυρισμών υγείας, αλλά εξακολουθεί να αποτυγχάνει να ρυθμίσει σωστά τα 

λειτουργικά τρόφιμα (Martirosyan et al., 2021).  

Στην Ευρώπη, ο κανονισμός (ΕΚ) 1924/2006, ορίζει έναν ισχυρισμό ως «κάθε μήνυμα ή 

αναπαράσταση που δεν είναι υποχρεωτική βάσει της κοινοτικής η εθνικής νομοθεσίας, 

συμπεριλαμβανομένης της εικονογραφικής, γραφικής ή συμβολικής αναπαράστασης, σε 

οποιαδήποτε μορφή η οποία δηλώνει η υποδηλώνει ή υπονοεί ότι ένα τρόφιμο έχει ένα 

συγκεκριμένο χαρακτηριστικό» (Regulation (EC) N° 1924/2006, 2006), οι ισχυρισμοί για 

την υγεία που προσδίδουν τα προϊόντα διατροφής πρέπει να εγκρίνονται βάση του 

κανονισμού (ΕΚ) αριθ. 1924/2006 προτού χρησιμοποιηθούν για επισήμανση και εμπορία. 

Η αξιολόγηση σχετικά με την έγκριση /απόρριψη του ισχυρισμού διενεργείται από την 

ευρωπαϊκή αρχή για την ασφάλεια των τροφίμων (EFSA), μέσω της ομάδας της για τα 

διαιτητικά προϊόντα, τη διατροφή και τις αλλεργίες , η οποία επαληθεύει την επιστημονική 

τεκμηρίωση του ισχυρισμού για την υγεία. Η ευρωπαϊκή επιτροπή Υγείας και καταναλωτών 

λαμβάνει την τελική απόφαση εάν θα αποδεχτεί ή θα απορρίψει μια αξίωση. Ο στόχος είναι 

να διασφαλιστεί ότι κάθε ισχυρισμός που γίνεται για ένα τρόφιμο να είναι σαφής, ακριβής, 

αληθής, να μην παραπλάνα των καταναλωτή και να βασίζεται σε επιστημονικές αποδείξεις. 

Στην Ιαπωνία, το σύστημα Food for Specified Health Uses, δημιουργήθηκε από το 

Υπουργείο Υγείας, Εργασίας και Πρόνοιας (MHLW) ως ρυθμιστικό σύστημα για την 

έγκριση δηλώσεων που σχετίζονται με τις επιπτώσεις των τροφίμων στον ανθρώπινο 

οργανισμό. Η έγκριση ενός νέου προϊόντος Food for Specified Health Uses απαιτεί αίτηση 

από την εταιρεία τροφίμων που ενδιαφέρεται για την εμπορευματοποίησή του στο Ιαπωνικό 

υπουργείο υγείας. 

Υπάρχουν τέσσερις τύποι FOSHU: «Κανονικό FOSHU», «Πιστοποιημένο FOSHU», 

«Τυποποιημένο FOSHU» και «Μείωση του κινδύνου ασθένειας FOSHU». Το κανονικό 
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FOSHU περιέχει θρεπτικά συστατικά τα οποία φαίνεται να έχουν ευεργετική επίδραση στον 

ανθρώπινο οργανισμό. Πριν από την εμπορευματοποίησή του, διενεργείται μια σύνθετη και 

ολοκληρωμένη αξιολόγηση από την ιαπωνική κυβέρνηση προκειμένου να διασφαλιστεί η 

επιστημονική εγκυρότητα της ειδικής επίδρασης στην υγεία που ισχυρίζεται στα εν λόγω 

προϊόντα Food for Specified Health Uses καθώς και να παρασχεθεί στον κατασκευαστή 

τροφίμων η απαιτούμενη έγκριση αγοράς (Villaño et al., 2022) 

Το "Qualified FOSHU" αναφέρεται σε τρόφιμο με λειτουργία υγείας που υποστηρίζεται με 

ανεπαρκή επιστημονικά στοιχεία ή τρόφιμα με συγκεκριμένο βαθμό αποτελεσματικότητας 

αλλά χωρίς καθιερωμένο μηχανισμό, ενώ "Standardized FOSHU" είναι η ονομασία που 

χρησιμοποιείται για τρόφιμα με λειτουργία υγείας που υποστηρίζεται από επαρκή 

επιστημονικά στοιχεία. Το πιστοποιημένο Food for Specified Health Uses θα πρέπει να 

περιλαμβάνει την ακόλουθη δήλωση: «δεν έχουν κατ' ανάγκη τεκμηριωθεί λόγοι για αυτήν 

την αποτελεσματικότητα». "Μείωση του κινδύνου ασθένειας Food for Specified Health 

Uses, είναι ο μόνος τύπος Food for Specified Health Uses που είναι εξουσιοδοτημένος να 

εμφανίζει ισχυρισμούς μείωσης κινδύνου ασθένειας στην επισήμανση. Αυτή η επίδραση 

πρέπει να αποδεικνύεται κλινικά και διατροφικά σε ένα συγκεκριμένο συστατικό (Villaño 

et al., 2022). 
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2. Οξειδωτικό Stress 

 

Είναι εκπληκτικό ότι σε ορισμένες περιπτώσεις το οξυγόνο που είναι απαραίτητο στοιχείο 

της ζωής, έχει ακραίες επιβλαβείς επιπτώσεις στον ανθρώπινο οργανισμό. Οι βλαβερές 

επιδράσεις του οξυγόνου οφείλονται στην παραγωγή δραστικών ειδών οξυγόνου 

(Markkanen, 2017).  

 

2.1. Ορισμός οξειδωτικού stress 

Το βαρύ φορτίο οξειδωτικών, δηλαδή δραστικών ειδών οξυγόνου και δραστικών ειδών 

αζώτου, που αποτρέπουν τον μεταβολισμό στο ανθρώπινο σώμα ονομάζεται οξειδωτικό 

stress. Το οξειδωτικό stress αντιπροσωπεύει μια διαταραχή της ισορροπίας μεταξύ της 

παραγωγής αντιδρώντων μορφών οξυγόνου στο σώμα, και του αμυντικού μηχανισμού του 

ανθρώπινου οργανισμού όπου τον καθιστά αδύναμο να αντιμετωπίσει και να αποτοξινώσει 

της ελεύθερες ρίζες, ή ακόμα και να επιδιορθώσει τη βλάβη στα όργανα. Γενικά, το 

οξειδωτικό stress αυξάνεται με διάφορες κυτταρικές δραστηριότητες και διεργασίες, 

παραδείγματος χάριν, μιτοχονδριακή δραστηριότητα, έκθεση σε επιβλαβής χημικές ουσίες 

όπως φυτοφάρμακα, εντομοκτόνα και αλλά φάρμακα, κάπνισμα, περιβαλλοντική ρύπανση 

και κατανάλωση επεξεργασμένων τροφίμων, ακόμα και κατά την έντονη άσκηση 

(Aseervatham et al., 2013; Bojarczuk & Dzitkowska-Zabielska, 2022; Hajam et al., 2022). 

 

2.2. Ελεύθερες ρίζες και Αντιοξειδωτικά 

Οι δραστικές ρίζες οξυγόνου (ROS) και οι δραστικές μορφές αζώτου (RNS), το υδροξύλιο, 

το υπεροξείδιο και το μονοξείδιο του αζώτου, μπορούν να βλάψουν το νουκλείκο οξύ 

δηλαδή το DNA κα το RNA, και μπορούν επίσης να καταστρέψουν τη λειτουργικότητα της 

πρωτεΐνης και των λιπιδίων στο βιολογικό σύστημα (Xu et al., 2017). Μέρος των ελευθέρων 

ριζών είναι απαραίτητο σε διάφορες λειτουργίες του οργανισμού όπως τη διαδικασία της 

φαγοκυττάρωσης για την καταστροφή μικροοργανισμών (λοιμώξεις) των γερασμένων ή 

καρκινικών κυττάρων και την απόπτωση (κυτταρικός θάνατος). Υπό φυσιολογικές 
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συνθήκες, ο οργανισμός διατηρεί αυτές τις ρίζες σε ισορροπία. Ωστόσο, όταν η αυτή η 

ισορροπία διαταραχθεί, ο οργανισμός εμφανίζει το οξειδωτικό στρες (Valko et al., 2006).  

 

2.2.1. Μηχανισμός ελεύθερων ριζών 

Ο σχηματισμός ελεύθερων ριζών μπορεί να πραγματοποιηθεί με τρεις τρόπους που 

παρατίθενται παρακάτω: 

1. Με ομολυτική σχάση, ομοιοπολικού δεσμού κανονικού μορίου που οδηγεί δυο 

ελεύθερες ρίζες Χ και Υ να μεταφέρουν ασύζευκτα ηλεκτρόνια μετά από την 

ομολυτική σχάση. 

2. Με προσθήκη ενός μόνο ηλεκτρόνιου σε ένα κανονικό μόριο. 

3. Με απώλεια ενός μόνο ηλεκτρονίου σε ένα κανονικό μόριο. 

(Khan & Ahmad, 2020) 

Κάποια δραστικά είδη οξυγόνου που προέρχονται από τον ενδοκυτταρικό οξειδωαναγωγικό 

μεταβολισμό είναι: α) το ανιόν υπεροξειδίου •O2-, β) υπεροξείδιο του υδρογόνου H2O2, γ) 

ρίζα υδροξυλίου •OH, δ) οργανικά υδροϋπεροξείδια ROOH, ε) αλκοξυ-περοξύ ρίζες ROO•, 

RO•, ζ) υποχλωριόδες HOCl, και το η) υπεροξυνιτρικό OONO (Chiurchiù & Maccarrone, 

2011; Halliwell, 2007). 

Το σώμα έχει δικούς του μηχανισμούς άμυνας έναντι αυτών των δραστικών οξυγόνων, και 

ονομάζονται ενδογενή αντιοξειδωτικά ένζυμα, αυτά τα προστατευτικά αντιοξειδωτικά 

συστήματα είναι κυρίως ένζυμα που συμμετέχουν επίσης σε διαδικασίες σηματοδότησης με 

τη μεσολάβηση οξειδοαναγωγής, και βοηθούν στη διατήρηση της ισορροπίας 

οξειδοαναγωγής. Υπάρχουν πέντε κύριες οικογένειες κυτταρικών αντιοξειδωτικών ενζύμων 

(Valko et al., 2006): 

 Το σύστημα θειορεοδοξίνη αποτελείται από θειορεδοξίνη και αναγωγάση 

θειορεδοξίνης. Η θειορεδοξίνη δρα ως αποτελεσματικός αναγωγικός παράγοντας, 

σαρώνει δραστικά είδη οξυγόνου και διατηρεί άλλες πρωτεΐνες σε μειωμένη 

κατάσταση. 

 Το σύστημα γλουταθειόνης αποτελείται από γλουταθειόνη, αναγωγάση 

γλουταθειόνης και υπεροξειδάση γλουταθειόνης. Η υπεροξειδάση της 
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γλουταθειόνης καταλύει τη διάσπαση του υπεροξειδίου του υδρογόνου σε νερό και 

μειώνει τα υπεροξείδια των λιπιδίων. 

 Η δισμουτάση του υπεροξειδίου του υδρογόνου (SOD) είναι ένα ένζυμο που 

καταλύει τις αντιδράσεις της μετατροπής της δραστικής ρίζας οξυγόνου σε μοριακό 

οξυγόνο ή σε υπεροξείδιο του υδρογόνου. 

 Η καταλάση καταλύει τη μετατροπή του υπεροξειδίου του υδρογόνου σε νερό και 

οξυγόνο, αλλά επίσης οξειδώνει τοξίνες όπως φορμαλδεΰδη, μυρμηκικό οξύ και 

αλκοόλες. Η καταλάση ενεργοποιείται όταν η οδός υπεροξειδίου της γλουταθειόνης 

πλησιάζει τον κορεσμό. 

 Οι υπεροξυρεδοξίνες καταλύουν τη μείωση των υπεροξειδιων. (Volko et al. 2007) 

Από την άλλη πλευρά τα αντιοξειδωτικά παίζουν καθοριστικό ρόλο στην αποτοξίνωση του 

οργανισμού αναστέλλοντας ή εξουδετερώνοντας τις ελεύθερες ρίζες. Εκτός από την 

δυνατότητα ποικιλίας αντιοξειδωτικών, είναι σημαντικό τα αντιοξειδωτικά να είναι 

βιοδιαθέσιμα στο ανθρώπινο. Γενικά τα αντιοξειδωτικά είναι επιρρεπής στην ενζυματική 

δράση και υπόκεινται σε αποικοδόμηση κατά τη διέλευση τους από την στοματική 

κοιλότητα μέχρι το έντερο. Τα αντιοξειδωτικά που υπάρχουν φυσικά στη μήτρα των 

τροφίμων είναι συγκριτικά ανθεκτικά στη ενζυματική δράση στον ανθρώπινο σώμα. Αυτό 

δηλώνει ότι το σύστημα τροφίμων είναι καλός φυσικός φορέας για να διαποτίσει τα 

αντιοξειδωτικά στο κύτταρο, για παράδειγμα τα αντιοξειδωτικά που υπάρχουν στα τρόφιμα 

είναι πιο βιοδιαθέσιμα από οτι τα αντιοξειδωτικά στην ελεύθερη μορφή. Στην εποχή μας ο 

κόσμος κινείται προς τον βιολογικό τρόπο ζωής από τον συνθετικό κόσμο. Η απειλή έχει 

εξελιχτεί με την αλλαγή του τρόπου ζωής, τις διατροφικές συνήθειες. Σήμερα οι ερευνητές 

καταβάλλουν τις προσπάθειες τους για να βελτιώσουν τη βιοδιαθεσιμότητα των 

αντιοξειδωτικών στο σώμα. Η τεχνολογία της ενθυλάκωσης εφαρμόζεται για τη βελτίωση 

της διαλυτότητας και της βιοδιαθεσιμότητας των αντιοξειδωτικών, λόγου χάρη, 

μικροενθυλάκωση και νανοενθυλάκωση (Mozafari, 2006). 
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2.2.2. Βασικά Αντιοξειδωτικά & Βιοενεργά Συστατικά 

Ως αντιοξειδωτικά μπορούν να οριστούν οι ουσίες που δρουν κατά της οξείδωσης μέσα στα 

κύτταρα. Τα σημαντικότερα φυσικά αντιοξειδωτικά που έχει αναγνωρίσει και εγκρίνει η 

Υπηρεσία Τροφίμων και Φαρμάκων των Ηνωμένων Πολιτειών (FDA) είναι η βιταμίνη C, 

η βιταμίνη Ε, η βιταμίνη Α και το σελήνιο (Khan & Ahmad, 2020). Επιπρόσθετα στα 

αντιοξειδωτικά συγκαταλέγονται, οι μεγάλη κατηγορία αυτή των πολυφαινολων, των 

απαραιτήτων αμινοξέων επίσης σημαντικά ιχνοστοιχεία που δεν συντίθενται στον 

άνθρωπο όπως είναι τα αντιοξειδωτικά μέταλλα, με ιδιαίτερα σημαντικό το ιχνοστοιχείο 

του σεληνίου, καθώς επίσης και ο σίδηρος, το μαγγάνιο, ο ψευδάργυρος, και ο χαλκός 

παίζουν καθοριστικό ρόλο ως συ παράγοντας αρκετών αντιοξειδωτικών ενζύμων, η απουσία 

των οποίων μπορεί να παρεμποδίσει τη δραστηριότητα της ενζυμικής δραστηριότητάς τους 

καθώς επίσης σημαντικά ένζυμα τα οποία με την πάροδο τις ηλικίας χάνουν την ισχύ τους 

όπως είναι  το συνένζυμο Q10 (Manzoor et al., 2020; Sonia et al., 2016). 

Τα φλαβονοειδή είναι η υποκατηγορία των πολυφαινολών και βρίσκονται κυρίως στις 

πατάτες, τις ντομάτες, το σιτάρι, τα ροδάκινα, τα αμύγδαλα και τα κόκκινα μούρα. Είναι η 

κύρια κατηγορία αντιοξειδωτικών που ευθύνονται για τη χρωστική των φυτών και υπάρχει 

σε αφθονία στη φύση. Τα φλαβονοειδή χωρίζονται περαιτέρω σε διάφορες κατηγορίες: 

φλαβονόνες, φλαβόνες, φλαβονόλες, ισοφλαβόνες και ανθοκυανιδίνες. Οι φλαβονόλες 

αποτελούν την πιο απαραίτητη ομάδα φλαβονοειδών στα τρόφιμα. Η κερσετίνη και η 

καμπφερόλη είναι οι κύριοι εκπρόσωποι των φλαβονοειδών και βρίσκονται στα 

δημητριακά, τις ντομάτες, το μέλι, τον χυμό πορτοκαλιού, και άλλα τρόφιμα. Οι φλαβονόλες 

είναι πιο κοινές στα φρούτα και τα λαχανικά. Οι φλαβανόνες υπάρχουν επίσης σε 

αρωματικά φυτά όπως η μέντα αλλά σε μικρότερη ποσότητα από τα εσπεριδοειδή, ακόμη 

υπάρχουν σε δύο μορφές - κατεχίνες γνωστές ως μονομερής μορφή και προανθοκυανιδίνες 

γνωστές ως πολυμερής μορφή. Η κατεχίνη και η επικατεχίνη είναι οι κύριες φλαβανόλες 

που βρίσκονται στα φρούτα, ενώ η γαλλοκατεχίνη, η γαλλική επιγαλλοκατεχίνη και η 

επιγαλλοκατεχίνη υπάρχουν στα όσπρια, το τσάι και τα σταφύλια (Reis Giada, 2013). 

Ανθοκυανίνη  Η ανθοκυανίνη είναι η υποκατηγορία και η μεγαλύτερη ομάδα 

φλαβονοειδών που βρίσκεται στα μωβ καρότα, τις ντομάτες, το κόκκινο κρασί, τα 

δημητριακά, ορισμένα φυλλώδη λαχανικά, το ρόδι και τα μούρα. Είναι μια κατηγορία 

φυσικών βιοδραστικών ενώσεων που υπάρχουν σε ποτά και τρόφιμα. Οι ανθοκυανίνες είναι 

μία από τις ομάδες χρωστικών που διαλύονται στο χυμό των επιδερμικών ιστών φρούτων, 
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λαχανικών και λουλουδιών στα οποία προσδίδουν μωβ, μπλε, ροζ ή κόκκινο χρώμα. Καθώς 

υπάρχει στα φυτά και είναι ανθεκτική στις συνθήκες οξείδωσης, στο φως, στους διαλύτες, 

στο ασκορβικό οξύ, στα ένζυμα και στο pH που είναι πιθανό να τα αλλοιώσουν. Αν και, 

όταν σχηματίζονται σύμπλοκα με άλλα φλαβονοειδή, οι ανθοκυανίνες γίνονται πιο 

σταθερές. 

 Καροτενοειδή Τα καροτενοειδή είναι μια λιποδιαλυτή προβιταμίνη που υπάρχει στα 

φρούτα και στα λαχανικά. Είναι μια άλλη κύρια κατηγορία αντιοξειδωτικών στα φρούτα και 

τα λαχανικά μετά τις πολυφαινόλες. Είναι αποτελεσματικά αντιοξειδωτική που βοηθούν 

στην πρόληψη πολλών ασθενειών, όπως μεταβολικές διαταραχές, καρκίνος και 

καρδιαγγειακή νόσο. Τα καροτενοειδή καθαρίζουν τις ρίζες υπεροξυλίου και το μοριακό 

μονό οξυγόνο. Τα κύρια καροτενοειδή που βρίσκονται στα τρόφιμα είναι: β-καροτίνη, α-

καροτίνη, β-κρυπτοξανθίνη, λυκοπένιο, λουτεΐνη και βιολακανθίνη. Τα κίτρινα-πορτοκαλί 

φρούτα και λαχανικά είναι οι πηγές του μεγαλύτερου μέρους της α- και β-καροτίνης. Τα 

πορτοκαλιά φρούτα, με τη σειρά τους, είναι οι κύριες δεξαμενές β-κρυπτοξανθίνης. Γενικά, 

τα σκούρα πράσινα φυτά περιέχουν λουτεΐνη, ενώ οι ντομάτες και τα προϊόντα της έχουν 

υψηλή περιεκτικότητα σε λυκοπένιο. Η λουτεΐνη και η ζεαξανθίνη υπάρχουν σε υψηλές 

συγκεντρώσεις στους κρόκους του αυγού Οι αντιοξειδωτικές ιδιότητες των καροτενοειδών 

έχουν πρωταρχική σημασία για την ανθρώπινη υγεία καθώς είναι γνωστό ότι σβήνουν τα 

μεμονωμένα είδη οξυγόνου καθώς και ότι προστατεύουν από αρκετές χρόνιες διαταραχές 

(Yamaguchi, 2013).  

Η Βιταμίνη C ή ασκορβικό οξύ, είναι μια πολύ ισχυρή βιταμίνη, είναι υδατοδιαλυτή 

βιοδραστική ένωση, που υπάρχει συνήθως σε εσπεριδοειδή και λαχανικά όπως τα λεμόνια, 

οι ντομάτες και τα πορτοκάλια. Έχει τη λειτουργία του ρυθμιστικού διαλύματος 

οξειδοαναγωγής που μειώνει και εξουδετερώνει τα δραστικά είδη οξυγόνου. Η βιταμίνη C 

έχει αναφερθεί ότι είναι ένας αποτελεσματικός καθαριστής κατά των ελεύθερων ρίζων είναι 

σημαντική γιατί ο άνθρωπος και τα περισσότερα ζώα δεν μπορούν να συνθέσουν. Είναι 

γνωστό ότι παίζει ρόλο στην πρόληψη πολλών τύπων ασθενειών όπως ο καρκίνος, οι 

καρδιαγγειακές και νευροεκφυλιστικές δυσλειτουργίες, ειδικά εκείνες που σχετίζονται με 

το οξειδωτικό στρες (Bedhiafi et al., 2022; Shah et al., 2023; K. Xu et al., 2022). συμβάλλει 

στην άμυνα του ανοσοποιητικού υποστηρίζοντας διάφορες κυτταρικές λειτουργίες τόσο του 

έμφυτου όσο και του προσαρμοστικού ανοσοποιητικού συστήματος, Αυξημένες ανάγκες 

προκύπτουν λόγω της ρύπανσης και του καπνίσματος, της καταπολέμησης λοιμώξεων και 
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ασθενειών με οξειδωτικά και φλεγμονώδη συστατικά, λόγου χάρη, διαβήτης τύπου 2, και 

τα λοιπά. Η  εξασφάλιση επαρκής πρόσληψης βιταμίνης C μέσω της διατροφής ή μέσω 

συμπληρωμάτων, ειδικά σε ομάδες όπως  ηλικιωμένοι ή άτομα που εκτίθενται σε 

παράγοντες κινδύνου για ανεπάρκεια βιταμίνης C, απαιτείται για τη σωστή λειτουργία του 

ανοσοποιητικού και την αντίσταση στις λοιμώξεις (Carr & Maggini, 2017).  

Οι τοκοφερόλες οι οποίες βρίσκονται σε τροφές που είναι πλούσιες σε λιπαρά συστατικά 

όπως για παράδειγμα τα φυτικά ελαία, το ελαιόλαδο, το αβοκάντο, οι ξηροί καρποί, τα 

δημητριακά, και τα αυγά, σε μερικά φρούτα και λαχανικά. H βιταμίνη E έχει διάφορες 

λειτουργίες στον άνθρωπο, συμπεριλαμβανομένων αντιοξειδωτικών, αντιφλεγμονωδών, 

αντικαρκινικών και αντιαθηρογόνων δράσεων, καθώς και άμεσες επιδράσεις στις 

ενζυματικές δραστηριότητες και στη ρύθμιση της γονιδιακής μεταγραφής (Vidya 

Muthulakshmi et al., 2023). Εκτός από αυτές τις λειτουργίες, η βιταμίνη Ε είναι επίσης 

σημαντική για το κεντρικό νευρικό σύστημα και έχει προταθεί ο ρόλος της στην πρόληψη 

ή/και τη θεραπεία ορισμένων νευρολογικών παθήσεων (Manosso et al., 2022), εμποδίζοντας 

την οξείδωση πολυακόρεστων λιπαρών οξέων στις κυτταρικές μεμβράνες και 

λιποπρωτεΐνες (Traber & Atkinson, 2007).  

Συνένζυμο Q10 (CoQ10), ή ουβικινόνη, είναι μια ουσία που μοιάζει με βιταμίνη στην 

αναπνευστική αλυσίδα της μιτοχονδριακής μεμβράνης, παίζει σημαντικό ρόλο στη σύνθεση 

τριφωσφορικής αδενοσίνης (Hargreaves et al., 2020), τα ανθρώπινα κύτταρα μπορούν να 

συνθέσουν αυτήν την ένωση από το απαραίτητο αμινοξύ τυροσίνης. Το CoQ10 χρησιμεύει 

ως σημαντικό λιποδιαλυτό αντιοξειδωτικό που προστατεύει τις κυτταρικές μεμβράνες, τόσο 

μιτοχονδριακές όσο και εξωμιτοχονδριακές (συσκευή Golgi, λυσοσώματα, ενδοπλασματικό 

δίκτυο, υπεροξισώματα) από οξειδωτικό στρες που προκαλείται από ελεύθερες ρίζες (OS). 

Εκτός από το ότι δρα άμεσα ως αντιοξειδωτικό, το CoQ10 εμπλέκεται επίσης στην 

αναγέννηση των αντιοξειδωτικών ιδιοτήτων των βιταμινών C και Ε, αντίστοιχα (Rodick et 

al., 2018). Ο σημαντικός ρόλος του συνενζύμου έχει αναφερθεί σε διαφορές κλινικές 

δοκιμές. Έχει ευεργετικές επιδράσεις στις καρδιαγγειακές ασθένειες, Το συνένζυμο Q10 

μπορεί να βοηθήσει τον γλυκαιμικό έλεγχο, τη μείωση της TG και τη βελτίωση της HDL-C 

σε ασθενείς με ΣΔ2 (Sharifi-Rad et al., 2020; Zhang et al., 2018), ακόμα βοηθά στην ανδρική 

υπογονιμότητα (Alahmar et al., 2021). Το συνένζυμο Q10 βρίσκεται κυρίως σε ζωικές 

πηγές, και αυτές είναι το κρέας, κάποια γαλακτοκομικά προϊόντα και σε κάποια ψαριά και 

οστρακοειδή. Ωστόσο τα φυτικά τρόφιμα δεν κρίνονται ως πλούσιες πηγές του συνενζύμου 
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Q10. Πάνω από 50mg/kg, θεωρείται πολύ πλούσια πηγή συνενζύμου, τα τρόφιμα που 

περιέχουν πάνω από 50mg/kg είναι: το βοδινό κρέας, το χοιρινό, και το κοτόπουλο, επίσης, 

λιπαρές πηγές όπως το ελαιόλαδο, το σογιέλαιο, το καλαμποκέλαιο, το φυστικέλαιο και το 

κραμβέλαιο (Pravst et al., 2010). 

Σελήνιο, είναι πολύ σημαντικό το ότι ασκεί τις αντιοξειδωτικές του ιδιότητες αποτελώντας 

σημαντικό συστατικό πρωτεϊνών που αναφέρονται και ως σεληνοπρωτεϊνες και 

σεληνένζυμα. οι ιδιότητες του σελινιού αποτελούν τη βάση πολλών διαδικασιών διαχείρισης 

ανθρωπίνων ασθενειών και των ασθενειών για την υγεία, όπως αντικαρκινικά, 

αντιφλεγμονώδη, αντιμικροβιακά, αντιγηραντικές ιδιότητες και οφέλη μακροζωίας (Sakr et 

al., 2018). Διαθέσιμες διατροφικές πηγές σελινίου βρίσκονται στο καρότο, κοτόπουλο, 

κρεμμύδια, σκόρδο, στον τόνο, τον σολομό, τα θαλασσινά, τα δημητριακά, το αλεύρι 

βρώμης, και το φύτρο σιταριού (Ekumah et al., 2021).  

 

 

 

 

 

Εικόνα 2-1 Διαφορετικές κατηγορίες ενεργών συστατικών σε λειτουργικά τρόφιμα  

(Dar et al., 2020) 
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Απαραίτητα αμινοξέα: είναι αμινοξέα που οι άνθρωποι και τα άλλα σπονδυλωτά δεν 

μπορούν να συνθέσουν από μεταβολικά ενδιάμεσα. Αυτά τα αμινοξέα πρέπει να παρέχονται 

από μια εξωγενή διατροφή, επειδή το ανθρώπινο σώμα στερείται των μεταβολικών οδών 

που απαιτούνται για τη σύνθεση αυτών των αμινοξέων. H γενική άποψη είναι ότι υπάρχουν 

εννέα απαραίτητα αμινοξέα, συμπεριλαμβανομένων της φαινυλαλανίνης, της βαλίνης, της 

τρυπτοφάνης, της θρεονίνης, της ισολευκίνης, της μεθειονίνης, της ιστιδίνης, της λευκίνης 

και της λυσίνης. Οι πλήρεις πρωτεΐνες συνήθως προέρχονται από ζωικές πηγές διατροφής, 

εκτός από τη σόγια. Υπάρχουν περίπου 20.000 μοναδικά γονίδια που κωδικοποιούν 

πρωτεΐνες υπεύθυνα για περισσότερες από 100.000 μοναδικές πρωτεΐνες στο ανθρώπινο 

σώμα. Αν και υπάρχουν εκατοντάδες αμινοξέα που βρίσκονται στη φύση, μόνο περίπου 20 

αμινοξέα χρειάζονται για να δημιουργηθούν όλες οι πρωτεΐνες που βρίσκονται στο 

ανθρώπινο σώμα και στις περισσότερες άλλες μορφές ζωής. Αυτά τα 20 αμινοξέα είναι όλα 

L-ισομερή, άλφα-αμινοξέα. Ωστόσο, αμινοξέα όπως η αργινίνη και η ιστιδίνη μπορεί να 

θεωρηθούν απαραίτητα υπό όρους, επειδή το σώμα δεν μπορεί να τα συνθέσει σε επαρκείς 

ποσότητες κατά τη διάρκεια ορισμένων φυσιολογικών περιόδων ανάπτυξης, 

συμπεριλαμβανομένης της εγκυμοσύνης, της εφηβικής ανάπτυξης ή της ανάρρωσης από 

τραύμα. 

Το γάλα είναι μια άφθονη πηγή απαραίτητων αμινοξέων (EAA) εκτός από αργινίνη και 

γλυκίνη. Σε σύγκριση με τα τρόφιμα ζωικής προέλευσης, τα τρόφιμα φυτικής προέλευσης 

περιέχουν γενικά πολύ λιγότερα (EAA) ανά γραμμάριο ξηρής ύλης, ιδιαίτερα Lys, Met, Thr 

και Trp. Ένας σωστός συνδυασμός ζωικών και φυτικών πηγών τροφίμων μπορεί να καλύψει 

τις διατροφικές απαιτήσεις για (EAA) από ανθρώπους και άλλα ζώα. Η κατανάλωση 

διαφορετικών τροφών φυτικής προέλευσης μπορεί να έχει ως αποτέλεσμα συμπληρωματικό 

αποτέλεσμα για την αύξηση της ποιότητας και της ποσότητας της διατροφικής ΑΑ, αλλά 

πρέπει να δοθεί μεγαλύτερη προσοχή για την επίτευξη επιθυμητών συγκεντρώσεων EAA. 

(Hou & Wu, 2018; Lopez & Mohiuddin, 2023) 

Τα μονοακόρεστα λιπαρά οξέα (MUFAs), μπορούν να οριστούν ως αλειφατικά 

μονοκαρβοξυλικά οξέα ευθείας αλυσίδας (μη διακλαδισμένα) που περιέχουν έναν μοναδικό 

διπλό δεσμό. Έλαια με υψηλή περιεκτικότητα σε ελαϊκό οξύ, συμπεριλαμβανομένου του 

ελαίου canola, του ελαίου καρθάμου και του ελαίου φυκιών, έχουν αναπτυχθεί από τη 

βιομηχανία τα τελευταία χρόνια για να αντικαταστήσουν μερικώς υδρογονωμένα έλαια σε 
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εφαρμογές τηγανίσματος και ψησίματος και ως συστατικά σε σάλτσες σαλάτας, μαργαρίνη 

και μια ποικιλία από άλλα προϊόντα διατροφής (Kazaz et al., 2022). 

Τα προβιοτικά είναι ζωντανοί μη παθογόνοι μικροοργανισμοί που χορηγούνται για τη 

βελτίωση της μικροβιακής ισορροπίας, ιδιαίτερα στο γαστρεντερικό σωλήνα. Αποτελούνται 

από μαγιά Saccharomyces boulardii ή βακτήρια γαλακτικού οξέος, όπως τα είδη 

Lactobacillus και Bifidobacteriumοβατικά και είναι αποδεδειγμένο ότι τα προβιοτικά 

ρυθμίζουν τη φλεγμονώδη διαδικασία, εξουδετερώνουν το οξειδωτικό στρες και 

τροποποιούν τη μικροχλωρίδα του εντέρου. Τα πιο συχνά χρησιμοποιούμενα προβιοτικά 

στελέχη είναι: Bifidobacterium, Lactobacilli, S. boulardii, B. coagulans. Στα πρεβιοτικά 

εχουμε τις φρουκτάνες, όπως η ινουλίνη και η ολιγοφρουκτόζη, πιστεύεται ότι είναι οι πιο 

χρησιμοποιούμενες και αποτελεσματικές σε σχέση με πολλά είδη προβιοτικών (Markowiak 

& Śliżewska, 2017). Οι φρουκτάνες είναι οι πιο συχνά χρησιμοποιούμενες ίνες οι οποίες 

όταν χρησιμοποιούνται μαζί με προβιοτικά ονομάζονται συνβιοτικές και μπορούν να 

βελτιώσουν τη βιωσιμότητα των προβιοτικών. Ως πιθανές πηγές μπορούν να αναφερθούν 

τα ακόλουθα: ντομάτες, αγκινάρες, μπανάνες, σπαράγγια, μούρα, σκόρδο, κρεμμύδια, 

κιχώριο, πράσινα λαχανικά, όσπρια, καθώς και βρώμη, λιναρόσπορος, κριθάρι και σιτάρι. 

Μερικά τεχνητά παραγόμενα πρεβιοτικά είναι μεταξύ άλλων: λακτουλόζη, 

γαλακτοολιγοσακχαρίτες, φρουκτοολιγοσακχαρίτες ,μαλτοολιγοσακχαρίτες, 

κυκλοδεξτρίνες και λακτοσακχαρόζη. Η λακτουλόζη αποτελεί σημαντικό μέρος των 

παραγόμενων ολιγοσακχαριτών (έως και 40%) (Markowiak & Śliżewska, 2017).  

 

2.3. Οξειδωτικό stress και ασθένειες 

Η μεγαλύτερη αναλόγια ελεύθερων ριζών οξυγόνου (ROS) επηρεάζει επίσης τη 

φυσιολογική λειτουργιά διάφορων κυτταρικών οργάνων, όπως συκώτι, νεφρούς, πνεύμονες 

και εγκέφαλο καταλήγοντας σε μια σειρά από ασθένειες (Alkadi, 2020). Η θεωρία των 

ελεύθερων ριζών για εκφυλιστικές ασθένειες ξεκίνησαν από τα τέλη της δεκαετίας του 1980 

(Azzini et al., 2017). 

Η βλάβη στα ιστικά και οργανικά κύτταρα ως συνέπεια του οξειδωτικού stress έχει συνδεθεί 

με μια σειρά από σοβαρές ασθένειες, όπως καρκίνος, καρδιαγγειακές παθήσεις (υπέρταση, 

αθηροσκλήρωση), νευροεκφυλιστικές ασθένειες (νόσος πάρκινσον, άνοια-Alzheimer), ο 

διαβήτης, και η ρευματοειδής αρθρίτιδα, ακόμη και η διαδικασία της γήρανσης είναι 
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κάποιες από τις ασθένειες που μπορεί να προκύψουν. Το οξειδωτικό stress χαρακτηρίζεται 

από μια κατάσταση που ονομάζεται φλεγμονή, η φλεγμονή είναι απάντηση του οργανισμού 

όταν ένα από τα υποκείμενα όργανα έχει υποστεί μόλυνση ή ερεθισμό. Η φλεγμονή είναι 

αισθητή διότι προκαλεί πόνο, ερυθρότητα, οίδημα και δυσλειτουργία των προσβεβλημένων 

οργάνων. Η ελεύθερες ρίζες και άλλες δραστικές ρίζες οξυγόνου ROS πιστεύεται ότι 

επηρεάζουν τη φλεγμονώδη απόκριση. Πιθανές πηγές ελεύθερες ρίζες οξυγόνου είναι 

φαγοκυτταρικά λεμφοκύτταρα (Alkadi, 2020). 

 

2.3.1. Καρκίνος 

Οι ελεύθερες ρίζες οξυγόνου ROS είναι πιθανών καρκινογόνες επειδή διευκολύνουν τη 

μεταλλαξιογένεση και προάγουν το σχηματισμό και την ανάπτυξη όγκου. Αυτές οι δράσεις 

που προάγουν την ανάπτυξη διαμεσολαβούντα μέσω καταρράκτες σηματοδότησης 

ευαίσθητων στην οξειδοαναγωγή. Το υπεροξείδιο του υδρογόνου και το υπεροξείδιο 

μπορούν να πυροδοτήσουν τον πολλαπλασιασμό των κύτταρων και την έκφραση των 

γονιδίων που σχετίζονται με την ανάπτυξη. Η γλουταθειόνη υπάρχει στα κύτταρα κυρίως 

σε ανηγμένη μορφή, επειδή η αναγωγάση της γλουταθειόνης επάγεται από το οξειδωτικό 

stress. Τα καρκινικά κύτταρα που εμφανίζουν χαρακτηριστικά μειωμένης μεταβολικής 

κάθαρσης γλυκόζης και υψηλά επίπεδα αναερόβιας γλυκόλυσης μπορούν να διεγείρουν την 

παραγωγή γαλακτικού, μειώνοντας τα ενδοκυτταρικά επίπεδα μειωμένης γλουταθειόνης 

(Sanati et al., 2022). 

 

2.3.2. Καρδιαγγειακές παθήσεις 

Η αθηροσκλήρωση είναι μια χρόνια ασθένεια που χαρακτηρίζεται από σκλήρυνση και 

πάχυνση του αρτηριακού τοιχώματος. Επί του παρόντος, κατανοείται ως μια χρόνια 

φλεγμονώδη νόσος και σχετίζεται με παράγοντες κινδύνου όπως η υπερλιπιδαιμια, η 

υπέρταση και ο διαβήτης. Η υπερβολική παραγωγή ελεύθερων ριζών οξυγόνου εμπλέκεται 

στην παθογένεση όλων αυτών των καταστάσεων. Το οξειδωτικό stress προκαλεί την 

παραγωγή μορίων ενδοκυτταρικής προσκόλλησης που διευκολύνουν την εισβολή στο 

αρτηριακό τοίχωμα από μονοκύτταρα και λεμφοκύτταρα που έχουν υποδοχής για την 

οξειδωμένη λιποπρωτεϊνης χαμηλής πυκνότητας LDL, όπως και τα λεία μυϊκά κύτταρα. Η 

δέσμευση της οξειδωμένης LDL ενεργοποιεί τα μικροφάγα και τα μονοκύτταρα που 
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διεγείρουν την έκφραση Δισμουτάση του Υπεροξειδίου του Υδρογόνου, το οποίο καταλύει 

τη διάσπαση του εξεταστικά δραστικού ανιόντος υπεροξειδίου σε υπεροξείδιο του 

υδρογόνου και οξυγόνου. Η αυξημένη παραγωγή υπεροξειδίου του υδρογόνου μπορεί να 

διαταράξει τα επίπεδα σταθερής κατάστασης των ελεύθερων ριζών οξυγόνου, οδηγώντας 

σε μαζική απόπτωση μικροφάγων (προγραμματισμένος κυτταρικός θάνατος), μια 

διαδικασία που σχετίζεται με την παραγωγή αθηροσκληρωτικών βλαβών (Panda et al., 

2022).  

 

2.3.3. Νευροεκφυλιστικές ασθένειες 

Η διαταραχή της οξειδωτικής ομοιόστασης έχει επίσης εμπλακεί σε αρκετές 

νευροεκφυλιστικές ασθένειες, συμπεριλαμβανομένου του Παρκινσονισμού, της άνοιας 

Alzheimer, της νόσος του κινητικού νευρώνα και άλλων νευροπαθολογιών. Οι ελεύθερες 

ρίζες οξυγόνου που δημιουργείται από την οξείδωση της ντοπαμίνης στο κεντρικό νευρικό 

σύστημα έχει συνδεθεί με την καταστροφή των νευρώνων ντοπαμίνης που σχετίζονται με 

την ηλικία. Οι μεταθανάτιοι ασθενείς με Alzheimer έχουν συνήθως αυξημένα επίπεδα 4-

υδροξυνενεάλης (ένα υποπροϊόν της υπεροξείδωσης των λιπιδίων) στο εγκεφαλονωτιαίο 

υγρό. Έχει επίσης βρεθεί ότι οι ελεύθερες ρίζες οξυγόνου προκαλούν νευρωνική βλάβη που 

προκαλείται από την πρωτεΐνη β-αμυλοειδούς (Leyane et al., 2022).  

 

2.3.4. Σακχαρώδης διαβήτης 

Ο διαβήτης είναι μια κατάσταση χρόνιας υπεργλυκαιμίας, η οποία μπορεί να προκαλέσει 

μια προοξειδωτική μετάπτωση στην οξειδωαναγωγική κατάσταση της γλουταθειόνης στο 

αίμα μέσω πολλών μηχανισμών. Η αυτοοξείδωση της γλυκόζης σχετίζεται με τον 

σχηματισμό γλυκοζυλιωμένων πρωτεϊνών με τους υποδοχής της κυτταρικής επιφάνειας να 

διεγείρουν την παραγωγή ελεύθερων ριζών οξυγόνου και μειώνουν την ενδοκυτταρική 

γλουταθειώνη. Η υπεργλυκαιμία ενισχύει επίσης την κυτταρομεσολαβούμενη 

υπεροξείδωση LDL στα ενδοθηλιακά κύτταρα, μια διαδικασία που μπορεί τελικά να 

οδηγήσει στον σχηματισμό αθηροσκληρωτικών βλαβών στα αρτηριακά τοιχώματα 

(Chandra et al., 2019).  
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2.3.5. Παχυσαρκία  

Τα λιποκύτταρα και τα προλιποκυτταρα έχουν αναγνωριστεί ως πηγές προφλεγμονωδών 

κυτοκινών, συμπεριλαμβανομένων, (TNf-α, IL-1 και IL-6). Έτσι η παχυσαρκία θεωρείται 

μια κατάσταση χρονιάς φλεγμονής. Αυτές οι κυττοκινες είναι ισχυροί διεγέρτες για την 

παράγωγη δραστικού οξυγόνου και αζώτου από τα μικροφάγα και τα μονοκύτταρα. Ως εκ 

τούτου η αύξηση συγκεκριμένων κόκκινων στο αίμα θα μπορούσε να είναι υπεύθυνη για τη 

επίσης αύξηση του οξειδωτικού stress. Άλλη μηχανισμοί σχηματισμού ελεύθερων ριζών 

κατά την παχυσαρκία είναι οι οξείδωση λιπαρών οξέων όπου λαμβάνει χώρα στα 

μιτοχόνδρια και παράγει ελεύθερες ρίζες στο ήπαρ προκαλώντας δομικές ανωμαλίες. Η 

υπερκατανάλωση οξυγόνου είναι κάτι που χαρακτηρίζεται στην παχυσαρκία λόγου 

αύξησης μεταβολισμού και ως εκ τούτου αυξάνεται η κατανάλωση οξυγόνου οδηγεί σε 

κατανάλωση ελεύθερων ριζών σε μορφή υπεροξειδίου, ρίζας υδροξυλίου και υπεροξειδίου 

του υδρογόνου που προέρχεται από την αύξηση της μιτοχονδριακης αναπνοής. Άλλος 

μηχανισμός σχηματισμού ελεύθερων ριζών είναι η συσσώρευση κυτταρικής βλάβης, η 

υπερβολική συσσώρευση λίπους μπορεί να προκαλέσει κυτταρική βλάβη λόγω της πίεσης 

που ασκεί ο λιπώδης ιστός στα αγγεία και στα όργανα, παραδείγματος χάριν, όπως γίνεται 

στην αλκοολική στεατοηπατίτιδα. Η κυτταρική βλάβη οδηγεί σε υψηλή παραγωγή 

κυτοκινων άρα παραγωγή ελεύθερων ριζών στους ιστούς και υπεροξειδωση λιπιδίων. εν 

κατακλείδι ο τύπος δίαιτας επίσης επηρεάζει τον σχηματισμό ελεύθερων ριζών. Διατροφή 

πλούσια σε λιπαρά μπορεί να αλλάξει τον μεταβολισμό οξυγόνου, οι λιπώδεις εναποθέσεις 

είναι ευάλωτες σε οξειδωτικές αντιδράσεις, και έτσι η υπεροξειδωση των λιπιδίων θα 

μπορούσε να συμβάλει στην ανάπτυξη αθηροσκλήρωσης (Huang et al., 2015). 

 

2.3.6. Ρευματοειδής αρθρίτιδα 

Αυτή η αυτοάνοση νόσος χαρακτηρίζεται από χρόνια φλεγμονή των αρθρώσεων με διήθηση 

μικροφάγων και ενεργοποιημένων Τ λεμφκυττάρων. Η μη φυσιολογική επαγωγή 

ευαίσθητων στην οξειδοαναγωγή μονοπατιών μπορεί να οδηγήσει σε μη φυσιολογική 

έκφραση των μορίων προσκόλλησης, διεγείροντας τη μετανάστευση μονοκυττάρων και 

λεμφοκυττάρων στον αρθρικό υμένα της ρευματοειδούς αρθρίτιδας (López-Armada et al., 

2022).  
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2.3.7. Γήρανση 

Η θεωρία των ελεύθερων ριζών της γήρανσης υποστηρίζει ότι η βλάβη στα κύτταρα και 

τους ιστούς που προκαλείται από τις ελεύθερες ρίζες μπορεί να προκαλέσει εκφυλιστικές 

διεργασίες που σχετίζονται με την ηλικία. Η γήρανση περιλαμβάνει προοδευτικές 

δυσλειτουργικές αλλαγές σε καταρράκτες σηματοδότησης που προκαλούνται από 

ελεύθερες ρίζες και συνδέονται αλλοιωμένη γονιδιακή έκφραση. Τελικά, η αυξημένη 

παραγωγή ελεύθερων ειδών οξυγόνου κατά την γήρανση μπορεί να οδηγήσει σε μια 

προοξειδωτική μετάπτωση στις οξειδωαναγωγικες καταστάσεις, εκδηλώνοντας έμμεσα το 

οξειδωτικό stress με την μορφή υπεροξείδωσης λιπιδίων, οξείδωσης DNA και πρωτεϊνών. 

Αυτή η οξειδωτική μετάπτωση μπορεί να αλλάξει τα καθορισμένα σημεία των οδών 

σηματοδότησης ευαίσθητων σε οξειδοαναγωγή, λαμβάνοντας υπόψη την σχετιζόμενη με 

την ηλικία ανοσολογική δυσλειτουργίας και τις φλεγμονώδης διεργασίες (Hajam et al., 

2022). 

 

2.4. Μέτρηση οξειδωτικού stress  

Το οξειδωτικό stress χαρακτηρίζεται από συγκεκριμένα στοιχεία, μεταξύ των οποίων η 

παραγωγή ελεύθερων ριζών, οι αντιοξειδωτικές άμυνες, η οξειδωτική καταστροφή και οι 

μηχανισμοί επιδιόρθωσης, των οποίων είναι εφικτή η μέτρηση. Η τεχνική που 

χρησιμοποιείται είναι η ESR (electron spin resonance) και αποτελεί την μοναδική 

προσέγγιση, μέσω της οποίας είναι εφικτή η απευθείας παρατήρηση των ελεύθερων ριζών 

(Rieger,  2007). Τις περισσότερες φορές η τεχνική αυτή χρησιμοποιείται συνδυαστικά με 

μια άλλη τεχνική, την τεχνική spin trapping, επιλέγετε ένα μόριο-παγίδα προκειμένου να 

αντιδράσει με μια ρίζα, με στόχο την παραγωγή ενός σταθερότερου και βασικά μετρήσιμου 

προϊόντος. Ωστόσο, η εφαρμογή των συγκεκριμένων μεθόδων ενδέχεται να συνοδεύεται και 

από σφάλματα, γεγονός που περιορίζει το βαθμό αποτελεσματικότητας τους. Η αξιολόγηση 

διάφορων αντιοξειδωτικών αμυντικών μηχανισμών επιτυγχάνεται με την μέτρηση τόσο 

ενδημικών, όσο και μη ενδημικών ουσιών σε ιστούς και βιολογικά υγρά. Ο προσδιορισμός 

συνολικής αντιοξειδωτικής ικανότητας TAC (total antioxidant capacity) εκτιμάται με ένα 

ευρύ φάσμα διαφορετικών μεθόδων στο πλάσμα και στα βιολογικά υγρά (Cohen et al., 2007; 

Somogyi et al., 2007). Ωστόσο, δεν έχουν επί του παρόντος συσχετισθεί τα εκάστοτε in vivo 

και in vitro ευρήματα (Marrocco et al., 2017). 
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Βλάβη του DNA, Η 8-υδροξυ-2-δεοξυγουανοσίνη (8-OHdG) είναι μία από τις κύριες 

οξειδωτικές τροποποιήσεις στο DNA που δημιουργείται από την υδροξυλίωση των 

υπολειμμάτων δεοξυγουανοσίνης. Η πιο ακριβής μέθοδος για τον υπολογισμό τις 8-OHdG 

είναι , η μέθοδος HPLC-ECD όμως δεν είναι βολική για την ανάλυση περιεχομένων 8-

OHdG σε κλινικά δείγματα λόγω του κόστους, της τεχνικής συμμετοχής και της χαμηλής 

απόδοσης (Chiou et al., 2003). απλούστεροι τρόποι μέτρησης αυτού του δείκτη βλάβης στο 

DNA περιλαμβάνουν την ενζυμική ανοσοπροσροφητική δοκιμασία (ELISA) (De Marco et 

al., 2012; Jo et al., 2011; Soini et al., 2011) και την ανοσοϊστοχημική ανάλυση (Jo et al., 

2011; Pylväs et al., 2011; Tanaka et al., 2013). Η θυμιδινογλυκόλη (TG) είναι ένας 

κατάλληλος δείκτης για οξειδωτική βλάβη του DNA σε δείγματα ιστών και αυτό γιατί η 

θυμιδίνη, σε αντίθεση με τη γουανοσίνη, δεν ενσωματώνεται στο RNA (Ito et al., 2012). 

Βλάβη πρωτεΐνης, Η περιεκτικότητα σε πρωτεΐνες καρβονυλίου (PC) είναι ένας κοινώς 

χρησιμοποιούμενος δείκτης οξειδωτικής τροποποίησης πρωτεϊνών και η ανίχνευση 

προϊόντων προηγμένης πρωτεΐνης οξείδωσης (AOPP), παρέχοντας σημαντικές ενδείξεις 

οξειδωτικού στρες σε κλινικά δείγματα (Berlett & Stadtman, 1997). Οι μέθοδοι που 

χρησιμοποιούνται για την ανίχνευση καρβονυλομάδων στις πρωτεΐνες περιλαμβάνουν τη 

φασματοφωτομετρία, την ELISA και την ηλεκτροφόρηση με Westen blot (Murphy et al., 

2022). 

Βλάβη λιπιδίων, οξείδωση των λιπιδίων, αποτελούν μείζονα στόχο του οξειδωτικού stress 

υπεροξείδωση των λιπιδίων έχει χρησιμοποιηθεί συνήθως ως δείκτης βλάβης των 

κυτταρικών μεμβρανών που προκαλείται από τις ελεύθερες ρίζες. Η μηλονοδιαλδεΰδη 

(MDA) είναι ένα από τα καλύτερα μελετημένα τελικά προϊόντα της υπεροξείδωσης 

πολυακόρεστων λιπαρών οξέων σε κλινικά δείγματα και χρησιμοποιείται συχνά για την 

εκτίμηση των συνθηκών οξειδωτικού στρες (Halliwell & Gutteridge, 1986). Είναι 

σημαντικό να αναφερθεί πως η μέτρηση ενός μόνο προϊόντος οξείδωσης στο DNA δεν 

επαρκεί για την αντικειμενική εκτίμηση της οξείδωσης του DNA. Προτείνεται η μέτρηση 

πολλαπλών τροποποιημένων βάσεων κατά την ίδια χρονική στιγμή με τη μέθοδο της αέριας 

χρωματογραφίας- φασματομετρίας. 

Ως εκ τούτου, η κλινική εφαρμογή αρκετών δεικτών οξειδωτικού stress επηρεάζεται. Είναι 

σημαντικό να αναφερθεί πως αν και ο υπολογισμός του οξειδωτικού stress στο νωτιαίο 

μυελό και τους ιστούς (Mateu-Jiménez et al., 2016) κρίνεται ως περιοριστικός σε 

συγκεκριμένες παθήσεις, το φλεβικό αίμα και τα ουρά μπορεί να αποτελέσει εναλλακτική 
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λύση στη κλινική πράξη (Asare et al., 2016; Suehiro et al., 2016). Εκτός όμως από τα 

προαναφερθέντα δείγματα, έχουν επίσης προταθεί στη διεθνή βιβλιογραφία άλλες 

περιπτώσεις μη επεμβατικών και χαμηλού κόστους μεθόδων για τον έλεγχο του οξειδωτικού 

stress, όπως η ανάλυση της σίελου (Antus, 2016) ή της ανάσας στην εκπνοή (Yildirim et al., 

2016). Επομένως, η αξιοπιστία ενός δείκτη συνδιαμορφώνεται από την επιλογή του 

δείγματος με βάση τα χαρακτηριστικά των ασθενών και την βέλτιστη αναλογία κόστους-

οφέλους. 
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3. Υπερτροφές  

 

3.1. Έννοια Υπερτραφών 

Οι υπερτροφές, αν και είναι παράλληλες με τις λειτουργικές τροφές, έχουν οφέλη για την υγεία, 

και διαφέρουν σε ορισμένες προοπτικές. Μπορούν να περιγραφούν ως παραδοσιακά τρόφιμα 

και ελάχιστα επεξεργασμένα λειτουργικά τρόφιμα. Οι υπερτροφές έχουν το κοινό 

χαρακτηριστικό ότι αποτελούν μέρος περιορισμένης μαγειρικής και ιατρικής χρήσης, συχνά σε 

μακρινές περιοχές. Ως εκ τούτου, βρίσκονται στο επίκεντρο όχι μόνο με τα ακραία και φυσικά 

λειτουργικά οφέλη για την υγεία, αλλά και με τα κοινά χαρακτηριστικά τους να είναι μέρος 

μιας απομακρυσμένης, αυθεντικής ή εξωτικής κοινότητας (Loyer, 2016). Έχει επίσης 

προταθεί ότι οι υπερτροφές πρέπει να ταξινομούνται, όχι μόνο ως τρόφιμα ή φαρμακευτικά 

φυτά, αλλά και ως αμφότερα, με το σκεπτικό ότι παρέχουν «αφθονία συνεργιστικών 

στοιχείων» (Wolfe, 2009). Επιπλέον, για ορισμένους ερευνητές έχει παρουσιαστεί ως ο 

χρησιμοποιούμενος όρος αντί για λειτουργική τροφή μέσω του γενικού πληθυσμού (Šamec et 

al., 2019). Η «υπερτροφή» δεν είναι νομική κατηγορία που ρυθμίζεται από νομικές αρχές στις 

Ηνωμένες Πολιτείες ή την Αυστραλία, ο όρος αυτός έχει απαγορευτεί από την Ευρωπαϊκή 

Ένωση από το 2007, βάσει του κανονισμού (ΕΚ) 1924/2006 (Loyer,  2016). 

Στον όρο αυτόν αναφέρονται πολύ συχνά είτε τα μέσα ενημέρωσης (ενημερωτικές 

εκπομπές) είτε ο κοινωνικός μας περίγυρος με έντονο ενδιαφέρων για αυτές τις ιδιαίτερες 

τροφές (MacGregor et al., 2021). Τα superfoods μπορούν να θεωρηθούν ένας παραπλήσιος 

ορισμός για τα λειτουργικά τρόφιμα απευθύνονται στα μη επεξεργασμένα τρόφιμα που 

σύμφωνα με μελέτες μπορούν να αυξήσουν την ζωτικότητα του ανθρώπινου σώματος. Τα 

ποιο σημαντικά βιοενεργά συστατικά που έχουν αποδειχτεί ευεργετικά για το ανθρώπινο 

σώμα είναι τα πολυακόρεστα λιπαρά οξέα ω-3 και ω-6, βιταμίνες, μέταλλα, προβιοτικοι 

μικροοργανισμοί, αντιοξειδωτικά, απαραίτητα αμινοξέα, πολυσακχαρίτες και διάφορα 

ένζυμα. Σε αυτή την ενότητα θα αναπτύξουμε κάποιες βασικές και μελετημένες υπερτραφές 

που περιέχουν αυτά τα συστατικά. 
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3.2. Βασικές Υπερτραφές και Υγεία 

Όταν αναφερόμαστε στα “souperfoods”, αναφερόμαστε ως επί το πλείστων στα προϊόντα 

που μας προσφέρει η γη, και τα περισσότερα από αυτά είναι τα φρούτα και τα λαχανικά. 

Έχει φανεί από πολλές έρευνες και όλοι οι επιστήμονες υγείας αναφέρονται συχνά στην 

κατανάλωση φυτικών ινών, βιταμινών, μετάλλων και φυτοχημικών ως η μοναδική λύση 

στην προώθηση της υγιεινής διατροφής, και να βοηθήσουν στην προστασία από ορισμένες 

ασθένειες (Prasanth et al., 2019).  

Τσάι Camellia sinensis, ανήκει στην οικογένεια Theacheae 

είναι το δεύτερο δημοφιλής ποτό μετά το νερό παγκοσμίως. 

Ανάλογα με την υπάρχουσα βιομηχανική επεξεργασία το τσάι 

κατηγοριοποιείται σε τρία είδη α) το πράσινο τσάι, το οποίο έχει 

υποστεί ζύμωση παράγεται με ξήρανση και επεξεργασία με ατμό των φρέσκων φύλλων του. 

β) το τσάι Oolong το οποίο παράγεται καθώς τα φύλα του έχουν υποστεί μέτρια ζύμωση 

πριν από την ξήρανση, και γ) το μαύρο τσάι όπου υφίσταται εκτεταμένη ζύμωση πριν από 

την ξήρανση και την εξάτμιση. Με την επεξεργασία αυτή που υπόκεινται τα φρέσκα φύλα 

του τσαγιού, συμβάλουν στην απενεργοποίηση ένζυμων οξειδάσης ώστε να αποτραπεί η 

οξείδωση του τσαγιού (Prasanth et al., 2019). 

Οι κύριες πολυφαινόλες που βρίσκονται στο τσάι είναι φλαβονοειδή (κατεχίνες, 

φλαβονόλες και ανθοκύανιδινες) και τα φαινολικά οξέα. Όπου αντιπροσωπεύουν το 18-36% 

του ξηρού βάρους τους. Το τσάι Cemellia sinensis φαίνεται να έχει κάποια οφέλη για την 

υγεία όπως: 

 Αντιγηραντικές ιδιότητες  (Lee et al., 2014). 

 Μειωμένο σχετικό κίνδυνο καρκίνου. Σε μελέτες ελέγχου ασθενών σημειώθηκε 

ότι η αυξημένη κατανάλωση τσαγιού σχετίστηκε με μειωμένο σχετικό κίνδυνο 

καρκίνου. Οι τύποι καρκίνου που έχουν μελετηθεί περισσότερο είναι του 

στομάχου, του παχέος εντέρου, του δέρματος, των πνευμόνων, του ήπατος, του 

προστάτη και του μαστού, ενώ οι περισσότερες επιδημιολογικές μελέτες έχουν 

διεξαχθεί σε χώρες της Ασίας, όπου είναι η κατανάλωση τσαγιού ήταν 

υψηλότερη. 

 Καρδιοπροστατευτική δράση (Stefani & Rigacci, 2014),  
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 Βελτίωση της μνήμης και των μαθησιακών δεξιοτήτων. Μια συγχρονική μελέτη 

που διεξήχθη στην Κίνα με 2015 άτομα ηλικίας άνω των 65 ετών έδειξε ότι η 

κατανάλωση τσαγιού μείωσε τον επιπολασμό της νόσου του Αλτσχάιμερ και της 

γνωστικής εξασθένησης (Li et al., 2009).  

 Μειώνει την συχνότητα εμφάνισης αρθρίτιδας και νευρολογικών ασθενειών. 

Μια άλλη μελέτη που έγινε με 215 άτομα έδειξε ότι η τακτική κατανάλωση 

τσαγιού θα μπορούσε να μειώσει το επίπεδο της νόσου του Πάρκινσον (Chan et 

al., 1998). 

 

Maca ή Lepidum meyenii όπως ονομάζετε επιστημονικά, το 

φυτό Maca είναι ένα γογγύλι με αρκετές ομοιότητες με αυτό του 

ραπανιού. Είναι διετές ή ετήσιο φυτό που φύεται σε μεγάλα 

υψόμετρα στη Νοτιά Αμερική.  

Επιστημονικές μελέτες έχουν επισημάνει την παραγωγή θρεπτικών συστατικών κατά τον 

μεταβολισμό μιας πλειάδας βιολογικά ενεργών αρωματικών γλυκοζινολικών. Η θρεπτική 

σύνθεση του φυτού Maca είναι παρόμοια με εκείνη των δημητριακών όπως το καλαμπόκι, 

το ρύζι και το σιτάρι καθώς αποτελείται από 60-75% υδατάνθρακες, 10-14% πρωτεΐνες, 

8,5% φυτικές ίνες και 2,2% λιπίδια. Τα αποξηραμένα υποκοτύλια του Maca περιέχουν 

περίπου 13-16% πρωτεΐνη και είναι πλούσια σε απαραίτητα αμινοξέα. Τα φρέσκα 

υποκοτύλια περιέχουν 80% νερό και έχουν υψηλές ποσότητες σιδήρου και ασβεστίου 

(Valerio & Gonzales, 2005). Μια πληρέστερη περιγραφή της σύνθεσης της ξηρής Maca 

δείχνει 10,2% πρωτεΐνες, 59% υδατάνθρακες, 2,2% λιπίδια και 8,5% φυτικές ίνες. Τα 

ελεύθερα λιπαρά οξέα υπάρχουν επίσης στη Maca, με τα πιο άφθονα να είναι το λινολεϊκό, 

το παλμιτικό και το ελαϊκό οξύ. Τα κορεσμένα λιπαρά οξέα αντιπροσωπεύουν το 40,1% ενώ 

τα ακόρεστα λιπαρά οξέα είναι παρόντα στο 52,7%. Το Maca περιέχει αμινοξέα (mg/g 

πρωτεΐνη) όπως λευκίνη (91,0 mg), αργινίνη (99,4 mg), φαινυλαλανίνη (55,3 mg), λυσίνη 

(54,3 mg), γλυκίνη (68,30 mg), αλανίνη (63,1 mg), βαλίνη (79,3 mg), ισολευκίνη (47,4 mg), 

γλουταμικό οξύ (156,5 mg), σερίνη (50,4 mg) και ασπαρτικό οξύ (91,7 mg). Άλλα αμινοξέα 

που υπάρχουν αλλά σε μικρότερη αναλογία είναι η ιστιδίνη (21,9 mg), η θρεονίνη (33,1 

mg), η τυροσίνη (30,6 mg), η μεθειονίνη (28,0 mg), η υδροξυπρολίνη (26 mg), η προλίνη 

(0,5 mg) και η σαρκοσίνη (0,70 mg). Τα μέταλλα που βρέθηκαν στη Maca ήταν ο σίδηρος 
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(16,6 mg/100 g ξηρής ύλης), το ασβέστιο (150 mg/100 g ξηρής ύλης), ο χαλκός (5,9 mg/100 

g ξηρής ύλης), ο ψευδάργυρος (3,8 mg/100 g ξηρής ύλης), και κάλιο (2050 mg/100 g ξηρής 

ύλης) (Gonzales, 2012). 

Οι πολυσακχαρίτες που εξάγονται από το Maca επέδειξαν υψηλή αντιοξειδωτική δράση 

και έχουν βιοδραστική αποτελεσματικότητα έναντι των ελεύθερων ριζών (Zha et al., 2014). 

Πολλές ομάδες βιοδραστικών συστατικών, συμπεριλαμβανομένων των 

μακαίνων/μακαμιδίων, των γλυκοσινολικών, των αλκαλοειδών και των θειοϋδαντοϊνών 

εντοπίστηκαν από τα εδώδιμα μέρη του Maca (Huang et al., 2018). 

Η σύνθεση των φυτών σχετίζεται ουσιαστικά με τη συμβολή τους στη σεξουαλική 

λειτουργία και τη γονιμότητα, λόγω της υψηλής περιεκτικότητας σε αμινοξέα. Η υψηλή 

συγκέντρωση σε αμινοξέα, όπως η φαινυλαλανίνη, η τυροσίνη και η ιστιδίνη, ανεβάζουν τα 

επίπεδα των νευροδιαβιβαστών που είναι υπεύθυνοι για τη μετάδοση των σημάτων από τους 

νευρώνες στον εγκέφαλο. Βελτιώνει την σεξουαλική λειτουργία και αυξάνει την γονιμότητα 

(Shin et al., 2010), συμβάλει στην βελτίωση των συμπτωμάτων σε γυναίκες μετά από 

εμμηνόπαυση που ωφελήθηκαν επίσης τόσο στα ψυχολογικά συμπτώματα όσο και στις 

σεξουαλικές λειτουργίες, ως αποτέλεσμα της κατανάλωσης 3,5 mg ενισχυμένης ρίζας Maca, 

καθημερινά για 6 εβδομάδες (Meissner et al., 2005). Άλλα πιθανά οφέλη φαίνεται να είναι 

τα ακόλουθα: 

 Μείωση τριγλικεριδίων και χοληστερίνης σε μια μελέτη που έγινε σε 

υπερτριγλυκεριδαιμικούς αρουραίους σε 2 εβδομάδες (Večeřa et al., 2007)  

 Θετικά ευρήματα έναντι του μεταβολισμού της παχυσαρκίας και της υπεργλυκαιμίας 

(Wan et al., 2018). 

 Αντικαταθλιπτική δράση. Υποστηρικτικό στο ενδοκρινικό σύστημα, στα 

επινεφρίδια και στον θυρεοειδή, ενώ προάγει τη ρύθμιση του μεταβολισμού 

 

Το κόκκινο παντζάρι ή Beta vulgaris L. Ssp. Vulgaris όπως λέγετε 

επιστημονικά, ανήκει στην οικογένεια Chenopodiaceae, η οποία 

περιλαμβάνει σχεδόν 1.400 είδη. Η προέλευση του είναι η περιοχή της 

μεσόγειου και έχει αναπτυχτεί ευρέως στις ηπείρους της Ευρώπης, της 

Αμερικής, και της Ασίας λόγω της αύξησης της δημοτικότητας του (Akan et al., 2021). Η 
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γενετική παραλλαγή, η μελάγχρωση και οι περιβαλλοντικές συνθήκες έχουν επίδραση στην 

ένταση του χρώματος του κόκκινου παντζαριού (Nottingham, 2004), εκτός από το χρώμα 

και το μέγεθος, τα κόκκινα παντζάρια ποικίλλουν σε σχήμα από σφαιρικά έως κωνικά 

(Munro, 1997). 

Τα 100γρ περιέχουν: 87,6γρ νερό, 43kcals, 1,6γρ πρωτεΐνη, 9,6 υδατάνθρακες, 2,8 φυτικές 

ίνες, 6,76 σάκχαρα, Ca 16 mg Fe 0.8 mg, Mg 23mg, P 40mg, K 325mg, Na 78mg, Se 0.7µg, 

βιταμίνη C 4.9mg, βιταμίνη B6 0.067 mg, φολικό ολικό 109 µg, χολίνη ολική 6 mg, 

βεταλαΐνη 129 mg, βιταμίνη A 2 µg, β-καροτένιο 20 µg, βιταμίνη E 0.04 mg, βιταμίνη K 

0.2 µg, Zn 0.35 mg, Cu 0.075 mg, Mn 0.329 mg, Pantothenic acid 0.155 mg. Απαραίτητα 

αμινοξέα: Thiamin 0.031 mg, Riboflavin 0.04 mg, Niacin 0.334 mg, Tryptophan 0.019g 

Threonine 0.047 g, Isoleucine 0.048g, Leucine 0.068g, Lysine0.058g, Methionine 0.018g, 

Cystin0.019g, Phenylalanine0.046g, Tyrosine 0.038 g, Valine 0.056 g, Arginine 0.042 g, 

Histidine 0.021g, Alanine 0.06 g, Aspartic acid 0.116 g, Glutamic acid 0.428 g, Glycine 

0.031g, Proline 0.042g, Serine 0.059 g (USDA, 2018a). 

Πολλά αντιοξειδωτικά βρίσκονται στο κόκκινο παντζάρι, συμπεριλαμβανομένης της 

επικατεχίνης, της ρουτίνης και του καφεϊκού οξέος με υψηλή απορρόφηση και 

βιοδιαθεσιμότητα στον άνθρωπο (Clifford et al., 2015). Μια μελέτη των Vinson et al. (1998) 

αποκάλυψε ότι τα παντζάρια είχαν την υψηλότερη συνολική περιεκτικότητα σε φαινολικά 

συστατικά. Επιπλέον, το κόκκινο παντζάρι είναι μια καλή πηγή οξαλικού οξέος (dos S. 

Baião et al., 2020) και το εκχύλισμα κόκκινου παντζαριού περιέχει επίσης φλαβονοειδή, 

σαπωνίνες, τριτερπένια, και στερόλες.  

Η κλινική έρευνα έδειξε ότι η διατροφική πρόσληψη νιτρικών (NO3 -) από ορισμένα 

λαχανικά παρέχει ένα φυσιολογικό υπόστρωμα ως παραγωγή μονοξειδίου του αζώτου (NO), 

που παρέχει καρδιαγγειακή υγεία μειώνοντας την αρτηριακή πίεση. Τα κόκκινα παντζάρια 

είναι η πλουσιότερη πηγή «Betalains» (κόκκινες-μωβ βητακυανίνες και κίτρινες 

βηταξανθίνες), αυτές είναι υδατοδιαλυτές χρωστικές ουσίες που περιέχουν άζωτο (Babateen 

et al., 2018; Rahimi et al., 2019). Η βετανίνη στα κόκκινα παντζάρια είναι ο πιο 

αποτελεσματικός αναστολέας στην υπεροξείδωση των λιπιδίων, στο σχηματισμό ριζών 

νιτρωδών και άλλων δοτών μονοξειδίου του αζώτου και αφαιρεί τα δυνητικά επιβλαβή 

δραστικά είδη οξυγόνου και αζώτου και έτσι εμφανίζει ισχυρά αντιοξειδωτικά 

αποτελέσματα (Clifford et al., 2015). Οι βεταλαΐνες είναι η κύρια πηγή για την 

αντιοξειδωτική ικανότητα του κόκκινου παντζαριού Οι βεταλαΐνες αποτελούν το 70%-
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100% της συνολικής περιεκτικότητας στα κόκκινα παντζάρια (Wruss et al., 2015). Η 

αντιοξειδωτική ικανότητα των βεταλαϊνών σχετίζεται με διαφορές στη δομή των 

βητακυανινών και βηταξανθινών (Gandía-Herrero et al., 2016). Ακόμα χρησιμοποιούταν 

στην ιατρική από τη ρωμαϊκή περίοδο (Clifford et al., 2015), και επίσης ως φυσική χρωστική 

λόγω των μη καρκινογόνων, μη τοξικών και μη δηλητηριωδών ιδιοτήτων τους, στην 

βιοχημεία τροφίμων και προσθετό σε προϊόντα διατροφής (Chhikara et al., 2019). 

Δεδομένου ότι το κόκκινο παντζάρι είναι ένα από τα σημαντικά είδη λαχανικών όσον αφορά 

τις βιοδραστικές ενώσεις και το ισχυρό θεραπευτικό δυναμικό, η κατανάλωσή του είναι 

ευεργετική για την ανθρώπινη υγεία (Paschoalin,  2018), το όφελος για την υγεία:  

 Ισχυρή αντιοξειδωτική δράση (Clifford et al., 2015), 

 Καρδιοαναπνευστική αντοχή σε αθλητές (Domínguez et al., 2017), 

 Αντιδιαβητική επίδραση και ηπατοπροστατευτική επίδραση σε in vitro 

μελέτη (Abd El-Ghffar et al., 2019; Aliahmadi et al., 2021), 

 Αντιυπερτασικό αποτέλεσμα (Rahimi et al., 2019), 

 Θεραπευτικές επιδράσεις στο μεταβολικό σύνδρομο καθώς επίσης 

αναστέλλει την οξειδωτική αιμόλυση στα ερυθρά αιμοσφαίρια (Hadipour et 

al., 2020), 

 Χημειοπροληπτικό δυναμικό/ Αντικαρκινική δράση κατά του HEp-2 και 

MCF-7 κύτταρα (Farabegoli et al., 2017; Gandía-Herrero et al., 2016). 

 

Ρίζα Τζίντζερ ή Zingiber officinale με την επιστημονική 

ονομασία του, προέρχεται από τη Νότια Ασία με την καλλιέργειά 

του να εξαπλώνεται πλέον σε όλες σχεδόν τις τροπικές χώρες. 

Προέρχεται από ποώδες φυτό της οικογένειας των Zingiberaceae, 

ενώ αποτελείται από σαρκώδες ρίζωμα με πυκνά κλαδιά.  

Η θρεπτική αξία του τζίντζερ ανά 11 g είναι: 8,7 g νερό 8,8 kcals, 2 g υδατάνθρακες, 0,2 g 

φυτικές ίνες, 0,2 g πρωτεΐνη, 4,7 mg μαγνήσιο, 45,6 mg κάλιο, 1,4 mg νάτριο, 3,7 mg 
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φώσφορο, 1,8 mg ασβέστιο, 0,55 mg βιταμίνη C, 1,2 μg φολικό, 3,17mg χολίνη (USDA, 

2019).  

Περιέγραψαν την παρουσία διαφορετικών φυσικών προϊόντων στο τζίντζερ, όπως φυτικά 

οξέα, τανίνες, αλκαλοειδή, φαινολικά, παράγωγα αμινοξέων, αναγωγικά σάκχαρα και 

γλυκοσίδες (Rampogu et al., 2018; E. Shalaby, 2011; E. A. Shalaby et al., 2019). Περιέχει 

πολυφαινολικές ενώσεις (6-τζινγκερόλη και τα παράγωγά της) οι οποίες παρουσίασαν 

μεγάλη αντιοξειδωτική δράση. 

Τα κύρια οφέλη για τη βιοδραστικότητα και την υγεία μετά την κατανάλωση ρίζας τζίντζερ, 

όπως τεκμηριώνονται από διάφορες ερευνητικές μελέτες: 

 Χρησιμοποιείται ως φάρμακο για την ανακούφιση του βήχα λόγω της 

αποχρεμπτικής του δράσης για τη χαλάρωση και την αποβολή του φλέγματος.  

 Χρησιμοποιείται επίσης για την ανακούφιση του πόνου, τη θεραπεία της ναυτίας, 

του εμέτου και της δηλητηρίασης και για τη διευκόλυνση της πέψης. 

 Έχει αντιοξειδωτικές, αντιφλεγμονώδεις και αντικαρκινικές ιδιότητες και η 

αποτελεσματικότητά του στην προφύλαξη και θεραπεία γαστρεντερικών, 

καρδιαγγειακών, αναπνευστικών και νευρολογικών παθήσεων έχει αποδειχθεί από 

πολλές ερευνητικές μελέτες. 

Σε μεσήλικες γυναίκες, το συμπλήρωμα εκχυλίσματος τζίντζερ βρέθηκε ότι βελτιώνει τη 

γνωστική λειτουργία όταν λαμβάνεται σε δόση 400-800 mg ημερησίως (Saenghong et al., 

2012). Τα οφέλη που μπορεί να προσφέρει η κατανάλωση του τζίντζερ είναι: 

 Εχει αντιπηκτικές ιδιότητες παρόμοιες με αυτές του σκόρδου και του κρεμμυδιού 

και αντιυπερτασικες ιδιότητες (Ghayur, M. N. & Gilani, A. H, 2005; Lumb, 2007; 

Srivastava, 1986).  

 Αντιφλεγμονώδεις και Ανοσοτροποποιητικές δραστηριότητες (Semwal et al., 2015). 

 Ανακούφιση από μυϊκό πόνο με 2-4g/d μετά από έντονη άσκηση (Rondanelli et al., 

2016). 

 Αντικαρκινική δράση του τζίντζερ, προκαλεί ανακούφιση σε παρενέργειες οξείας 

ναυτίας και εμετού σε ασθενείς που ακολουθούν χημειοθεραπείες (Chang & Peng, 

2019). 
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 Νευροπροστατευτική Δραστηριότητα Alzheimer’s, Parkinson’s 

 Αντιμολυσματικές δράσεις, αντιμικροβιακή και αντιφλεγμονώδης δράση (Oyedemi 

et al., 2019),  

Αντιγήραντικες ιδιότητες, έχει προστατευτικό ρόλο στην γήρανση του δέρματος από 

ακτινοβολία UV (Zhang & Duan, 2018), βοηθά στην ενδοκρινολογικό προφίλ ηλικιωμένο 

με σακχαρώδη διαβήτη ΙΙ (Zhu et al., 2015), βοηθητικός παράγοντας και στην ασθένεια της 

οστεοαρθρίτιδα (Sacitharan, 2019). 

 

Amla, Το ινδικό φραγκοστάφυλο είναι ένα από τα ευρέως 

χρησιμοποιούμενα φυτά στο ινδικό σύστημα ιατρικής. Η Amla είναι 

γηγενές φυτό της ινδικής υποηπείρου, θεωρείται θαυματουργή 

υπερτροφή, που ανήκει στο γένος Phyllanthus L. (Charmkar & 

Singh,  2017).  

Θρεπτική αξία, στα 100γρ περιέχονται 81,2 γρ νερό, 0,5γρ πρωτεΐνη, 0,1γρ λιπαρά, 14,1γρ 

υδατάνθρακες, 3,4γρ φυτικές ίνες, 0,05γρ ασβέστιο, 0,02γρ φώσφορος, 12μg/γρ σίδηρος, 6 

mg/g βιταμίνη C. 

Τα χημικά συστατικά που περιέχει είναι υδρολύμενες τανίνες, (Εμβλικανίνη Α και Β, 

Πουνιγλυκονίνη, Ελλαγοταννίνη), Αλκαλοειδή (Phyllantine, Phyllembein, Phyllantidine), 

Φαινολικές ενώσεις (Γαλλικό οξύ, Γαλικός μεθυλεστέρας, Ελλαγικό οξύ,Τριγαλλαϋλ 

γλυκόζη), Αμινοξέα, (Γλουταμινικό οξύ, Προλίνη, Ασπαρτικό οξύ, Αλανίνη, Κυστίνη, 

Λυσίνη), Υδατάνθρακες (Πηκτίνη), Βιταμίνες (Ασκορβικό οξύ) Φλαβονοειδή 

(Κερσετίνη, Καεμπφερόλη), Οργανικά οξέα (Κιτρικό οξύ) (Dasaroju, S. & Gottumukkala, 

K. M, 2014). Γενικά είναι πλούσιο σε πολυφαινόλες, μέταλλα και θεωρείται ως μια από τις 

πλουσιότερες πηγές βιταμίνης C είναι σημαντικό να τονιστεί ότι στο φρούτο αυτό τα 

επίπεδα βιταμίνης C είναι περισσότερα από αυτά στα πορτοκάλια, τα μανταρίνια και τα 

λεμόνια (Singh et al., 2012; Scartezzini et al., 2006). 

Προηγούμενες μελέτες έχουν δείξει τον ρόλο του στην εξισορρόπηση των γυναικείων 

ορμονικών επιπέδων, κυρίως για τα οιστρογόνα και τον περιορισμό της λαχτάρας για 

ζάχαρη. Έχουν αποδειχθεί ευεργετικά για όσους υποφέρουν από ακατάλληλη πέψη, όπως 

το φλεγμονώδες σύνδρομο του εντέρου που σχετίζεται με τις ορμόνες και η δυσκοιλιότητα. 
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Ο καρπός έχει επίσης αποδειχθεί ότι καταστέλλει τον βήχα, τον πυρετό, τον πόνο και το 

στρες και παρέχει προστασία στο συκώτι, τα νεφρά και τα νεύρα. Mελέτες έχουν 

τεκμηριώσει ότι περιέχει βιολογικά σημαντικές ενώσεις όπως τανίνες, αλκαλοειδή, 

φαινολικές ενώσεις και φλαβονοειδή (Meena et al., 2010; Dasaroju & Gottumukkala, 2014). 

συμπεριλαμβανομένης της θεραπείας αναπνευστικών και εντερικών διαταραχών, ιδιαίτερα 

των εντερικών ελκών.  

 

Η Persea americana κοινώς γνωστή ως αβοκάντο, ή αχλάδι αλιγάτορα, 

είναι εγγενής στο Μεξικό και την Κεντρική Αμερική και είναι μέλος της 

οικογένειας των ανθοφόρων φυτών Lauraceae (Segovia et al., 2018). Ο 

καρπός του δέντρου έχει γεύση βουτυρώδη και δεν τρώγεται αμέσως μετά 

την συγκομιδή, αλλά αφού πρώτα ωριμάσει μετά από μία βδομάδα. έχουν υψηλή 

περιεκτικότητα σε MUFA (ελαϊκό και παλμιτολεϊκό οξύ) και χαμηλή περιεκτικότητα σε 

πολυακόρεστα λιπαρά οξέα (λινελαϊκό οξύ και λινολενικό οξύ) (Cowan,  & Wolstenholme, 

2016). Το ελαϊκό οξύ είναι το κύριο λιπαρό οξύ στο αβοκάντο, που περιλαμβάνει το 45% 

των συνολικών λιπαρών οξέων του (Melo et al., 2019), κατά τη διαδικασία ωρίμανσης, η 

περιεκτικότητα σε παλμιτικό οξύ μειώνεται και η περιεκτικότητα σε ελαϊκό οξύ αυξάνεται 

(Carvalho et al., 2015). Όσον αφορά τη συνολική του περιεκτικότητα σε λιπαρά και τη 

σύσταση λιπαρών οξέων, το έλαιο αβοκάντο θεωρείται παρόμοιο με το ελαιόλαδο (Swisher, 

1988) . 

Τα αβοκάντο είναι αξιοσημείωτα για την περιεκτικότητά τους σε κάλιο (>500 mg/100 g 

φρέσκου βάρους) και παρέχουν 60% περισσότερο από μια ίση μερίδα μπανάνας (Murray & 

Pizzorno, 2010). Η πρόσληψη καλίου βοηθά στη διατήρηση της καρδιαγγειακής υγείας και 

της μυϊκής λειτουργίας ρυθμίζοντας την αρτηριακή πίεση μέσω της ρύθμισης της 

κατακράτησης υγρών στο σώμα. Επιπλέον, το κάλιο ρυθμίζει την ισορροπία των 

ηλεκτρολυτών στο σώμα, η οποία είναι σημαντική για τη μετάδοση των ηλεκτρικών 

σημάτων στην καρδιά (δηλαδή, έναν σταθερό, υγιή καρδιακό ρυθμό). Επιπλέον, το 

αβοκάντο περιέχει μια σειρά από άλλα μέταλλα, όπως φώσφορο, μαγνήσιο, ασβέστιο, 

νάτριο, σίδηρο και ψευδάργυρο (<1 mg/g φρέσκου βάρους). Βιταμίνες όπως το β-καροτένιο, 

η τοκοφερόλη, η ρετινόλη, το ασκορβικό οξύ, η θειαμίνη, η ριβοφλαβίνη, η νιασίνη, η 

πυριδοξίνη και το φολικό οξύ βρίσκονται επίσης σε αφθονία στο αβοκάντο, τα οποία έχουν 

μεγάλη σημασία για τη συνολική υγεία και ευεξία (Dabas et al., 2013; Duarte et al., 2016). 
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Τα καροτενοειδή, συμπεριλαμβανομένης της λουτεΐνης, της ζεαξανθίνης και της α- και β-

καροτίνης που βρίσκονται στον πολτό του αβοκάντο είναι ισχυροί δεσμευτές ελεύθερων 

ριζών (Dabas et al., 2013). Η περιεκτικότητα του αβοκάντο σε λουτεΐνη είναι υψηλότερη 

από οποιοδήποτε άλλο φρούτο, το οποίο αποτελεί περίπου το 70% της συνολικής 

περιεκτικότητάς του σε καροτενοειδή (Dreher & Davenport, 2013). 

Το χρώμα του πολτού αβοκάντο αποδίδεται κυρίως στην υψηλότερη περιεκτικότητα σε 

ξανθοφύλλες (λουτεΐνη και ζεαξανθίνη). Οι ξανθόφυλλες καταστέλλουν τη βλάβη των 

αιμοφόρων αγγείων μειώνοντας την ποσότητα των οξειδωμένων λιποπρωτεϊνών χαμηλής 

πυκνότητας (LDL). Επιπλέον, η λουτεΐνη και η ζεαξανθίνη έχει αναφερθεί ότι επιβραδύνουν 

την εξέλιξη της σχετιζόμενης με την ηλικία εκφύλισης της ωχράς κηλίδας, του καταρράκτη 

και της επιδείνωσης του χόνδρου (Eisenhauer et al., 2017). Οι φυτοστερόλες του αβοκάντο 

έχει αναφερθεί ότι μειώνουν τους κινδύνους στεφανιαίας, είναι τα φυτικά ανάλογα της 

χοληστερόλης και μπορούν να ταξινομηθούν σε τρεις μεγάλες ομάδες που αποτελούνται 

από β-σιτοστερόλη, καμπεστερόλη και στιγμαστερόλη. Η πιο άφθονη φυτοστερόλη που 

υπάρχει στο αβοκάντο είναι η β-σιτοστερόλη (76,4 mg/100 g), ακολουθούμενη από την 

καμπεστερόλη (5,1 mg/100 g) και τη στιγμαστερόλη (<3 mg/100 g). Εκτός από τη δράση 

της στη μείωση της χοληστερόλης, η β-σιτοστερόλη έχει αποδειχθεί ότι αναστέλλει την 

παραγωγή καρκινογόνων ενώσεων συμπεριλαμβανομένου του μαστού, του παχέος εντέρου, 

του ήπατος, των πνευμόνων, του λάρυγγα, της λευχαιμίας, του οισοφάγου, του στόματος, 

των ωοθηκών και του προστάτη (Mooz et al., 2012; Wang et al., 2014). Συνοπτικά, έχει 

υποτεθεί ότι αυτές οι ενώσεις λειτουργούν σε συνδυασμό στην πρόληψη του οξειδωτικού 

στρες και των εκφυλιστικών ασθενειών που σχετίζονται με την ηλικία (Honarbakhsh & 

Schachter, 2008). Σε μια συστηματική ανασκόπηση, για να μελετήσουν τις επιδράσεις του 

αβοκάντο στην καρδιαγγειακή υγεία των ενηλίκων και αφού συμπεριέλαβαν οκτώ άρθρα 

από τις αρχικές 234 μελέτες, κατέληξαν στο συμπέρασμα ότι η παρουσία του MUFA, και 

συγκεκριμένα του ελαϊκού λιπαρού οξέος στο αβοκάντο, έχει συνδεθεί με τις 

καρδιοπροστατευτικές του επιδράσεις (Silva Caldas et al., 2017). 

Ένα ολόκληρο αβοκάντο αναφέρεται ότι περιέχει 140 έως 228 kcal (~585–1000 kJ) 

ενέργειας ανάλογα με το μέγεθος και την ποικιλία. Οι φυτικές ίνες αποτελούν το μεγαλύτερο 

μέρος της περιεκτικότητάς τους σε υδατάνθρακες (~9 g φυτικών ινών και 12 g 

υδατανθράκων ανά αβοκάντο) και μπορούν να φτάσουν έως και 13,5 g σε μεγαλύτερα 

αβοκάντο. Μεγαλύτερες ποσότητες αδιάλυτων και διαλυτών ινών (70% και 30%, 
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αντίστοιχα) βρίσκονται στον πολτό (Cowan & Wolstenholme, 2016). Μια μόνο μερίδα 

μπορεί να παρέχει περίπου 2 g πρωτεΐνης και 2 g φυτικών ινών με γλυκαιμικό δείκτη 1 ± 1 

(Bao et al., 2011). 

Στις Ηνωμένες Πολιτείες, πολλά προϊόντα φυτικής προέλευσης, είτε μόνα τους είτε σε 

συνδυασμό με τις κύριες θεραπείες χημειοθεραπείας και ακτινοβολίας χρησιμοποιούνται 

από περίπου το 50-60% των ασθενών με καρκίνο, έτσι οι in vitro κυτταροτοξικές ιδιότητες 

του αβοκάντο έναντι διαφορετικών τύπων καρκινικών κυτταρικών γραμμών (Bhuyan et al., 

2017; Wang et al., 2012).  

Οι περισσότερες από τις μελέτες που έχουν πραγματοποιηθεί μέχρι στιγμής έχουν σημειώσει 

την αντιμικροβιακή δράση των εκχυλισμάτων που προέρχονται από διαφορετικές ποικιλίες 

αβοκάντο (Cardoso et al., 2016). Σημαντική αντιφλεγμονώδεις ιδιότητες σύμφωνα με μία 

μελέτη σε ασθενείς με περιοδοντική νόσο, εντός επτά ημερών (Oliveira et al., 2017). Αυτά 

τα αποτελέσματα υπογραμμίζουν ρόλο τους στην πιθανή θεραπεία διαφόρων φλεγμονωδών 

ασθενειών. 

Σε μια άλλη μελέτη, η συμπερίληψη του αβοκάντο σε ένα γεύμα αύξησε την ικανοποίηση 

με τη μείωση της πραγματικής κατανάλωσης τροφής σε παχύσαρκους ενήλικες, η οποία είχε 

έμμεσα θετική επίδραση στον δείκτη μάζας σώματος (ΔΜΣ) και μείωσε τις πιθανότητες 

καρδιαγγειακών παθήσεων. Παρατηρήθηκε αύξηση της ικανοποίησης (κατά 23%), μείωση 

της τροφής (κατά 28%) και της ινσουλίνης αίματος σε σύγκριση με την ομάδα ελέγχου 

(Wien, M et al., 2011). 

 

To Ιπποφαές ή Hippophaë rhamnoides L είναι θάμνος ύψους 

περίπου 0,5 μέτρου που ευδοκιμούν κυρίως σε χερσαία και αμμώδη 

εδάφη, ευδοκιμεί τόσο στην Ευρώπη όσο και στην Κίνα. Μπορεί να 

καταναλωθεί είτε φρέσκο είτε αποξηραμένο (Ji et al., 2020; Ruan & 

Li, 2002) 

Τα διάφορα θρεπτικά και βιοενεργά συστατικά που υπάρχουν σε όλα τα μέρη του φυτού 

περιλαμβάνουν μέταλλα, βιταμίνες, πολυσακχαρίτες, ακόρεστα λιπαρά οξέα, τερπενοειδή, 

πολυφαινολικές ενώσεις, μη στεροειδείς ενώσεις, φλαβονοειδή, οργανικά οξέα και πτητικά 

συστατικά (Ji et al., 2020). 
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Το έλαιο ιπποφαούς περιέχει, κατά μέσο όρο, 35% παλμιτολεϊκό οξύ, ένα σπάνιο και 

πολύτιμο οξύ, συστατικό του λίπους του δέρματος, γνωστό για την ικανότητά του να 

υποστηρίζει τον κυτταρικό ιστό και να επιταχύνει την επούλωση των πληγών (Bal et al., 

2011). καθώς και για υποχοληστερολαιμικές και υπογλυκεριδαιμικές δράσεις (Ranjith et al., 

2006). Το έλαιο σπόρων ιπποφαούς χαρακτηρίζεται από υψηλή περιεκτικότητα σε ελαϊκό 

οξύ (17%) και αναλογία ένα προς ένα ωμέγα-3 (άλφα λινολενικό) και ωμέγα-6 (λινελαϊκό) 

σε περίπου 34% και 31%, αντίστοιχα. Η σχέση ισοδυναμίας μεταξύ των δύο ωμέγα είναι 

ιδιαίτερα σημαντική, παρεμβαίνοντας στη ρύθμιση χιλιάδων μεταβολικών λειτουργιών.(Bal 

et al., 2011; Suryakumar & Gupta, 2011). 

Το ιπποφαές έχει άφθονη περιεκτικότητα σε διαιτητικές ίνες (Jaroszewska et al., 2018), οι 

πολυσακχαρίτες των μούρων του ιπποφαούς είναι μη αμυλώδης τύπος πολυσακχαριτών, 

που αποτελείται από κυτταρίνη, ημικυτταρίνες, πηκτίνη και υδροκολλοειδή που αποτελούν 

μαζί με τη λιγνίνη τα κύρια συστατικά των διαιτητικών ινών (Ciesarová et al., 2020). Μόνο 

οι σπόροι του ιπποφαούς περιέχουν άμυλο, έναν διαιτητικό πολυσακχαρίτη με υψηλή 

πεπτικότητα στο ανθρώπινο λεπτό έντερο. 

Η περιεκτικότητα σε απαραίτητα αμινοξέα στο ιπποφαές είναι υψηλή, ανήκει σε μια 

κατηγορία σχετικά υψηλής ποιότητας πόρων φυτικής πρωτεΐνης οι Stobdan et al. ανέφερε η 

ιεραρχία όσον αφορά την ποσότητα, με το κυρίαρχο αμινοξύ στο ιπποφαές να είναι η 

ασπαραγίνη, ακολουθούμενο από το γλουταμικό οξύ και την αλανίνη (Stobdan, Tsering et 

al., 2013). 

Βιταμίνες όπως καροτενοειδή από αυτά, η ζεαξανθίνη ήταν μακράν ποσοτικά το πιο 

σημαντικό από τα αναγνωρισμένα καροτενοειδή (81,29 mg/g ξηρού βάρους), 

ακολουθούμενη από το β-καροτένιο (15,19 mg/g ξηρού βάρους), την ασταξανθίνη (11,94 

mg/g ξηρού βάρους), ανέφερε περιεκτικότητα σε β-καροτένιο σε καρπούς ιπποφαούς 

κινεζικής ποικιλίας 100 mg/kg νωπού βάρους, υψηλότερη από αυτή της κολοκύθας και 

διπλάσια από αυτή των καρότων, και αυτή η συγκέντρωση δεν μειώνεται μετά την 

κατάψυξη του καρπού. βιταμίνη Ε και το ασκορβικό οξύ (βιταμίνη C) είναι το πιο 

σημαντικό θεραπευτικό στοιχείο στα φρούτα του ιπποφαούς, η περιεκτικότητα σε βιταμίνη 

C στο ιπποφαές βρέθηκε να είναι 20 φορές υψηλότερη από αυτή του κράταιγου, 3 φορές 

μεγαλύτερη από το ακτινίδιο, 6 φορές υψηλότερο από ό,τι στα εσπεριδοειδή, 80 φορές 

υψηλότερο από ό,τι στις ντομάτες και 200 φορές υψηλότερο από ό,τι στα μήλα (Xiao-Hua, 

et al., 2007). Θα πρέπει να σημειωθεί ότι τα μούρα του ιπποφαούς δεν περιέχουν ασκορβική 
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οξειδάση, το ένζυμο που είναι υπεύθυνο για την αποικοδόμηση του ασκορβικού οξέος και 

ως εκ τούτου, τα προϊόντα ιπποφαούς και ακόμη και τα αποξηραμένα φρούτα εξακολουθούν 

να περιέχουν μεγάλες ποσότητες βιταμίνης C (Krejcarová et al., 2015). Αξιοσημείωτα 

Μέταλλα είναι: κάλιο, ασβέστιο, φωσφόρο, μαγνήσιο, νάτριο, κοβάλτιο, χρώμιο, χαλκός, 

σίδηρος, ψευδάργυρος, και σελήνιο. Λαμβάνοντας υπόψη όλα τα δεδομένα και 

συγκρίνοντας τα περιεχόμενα ιχνοστοιχείων σε άλλα μούρα όπως λόγου χάρη, σμέουρα, 

βατόμουρα και μαύρη σταφίδα, το ιπποφαές περιέχει λιγότερο μαγγάνιο και σίδηρο. Αν και 

η συνολική συγκέντρωση σιδήρου στο ιπποφαές είναι χαμηλή, η βιολογική του 

προσβασιμότητα είναι πιθανότατα καλό λόγω της θετικής επίδρασης της υψηλής 

περιεκτικότητας σε ασκορβικό οξύ στο σίδηρο απορρόφηση (Hao et al., 2019). Εκτός αυτού, 

αξιοσημείωτη είναι η υψηλή περιεκτικότητα σε σελήνιο, γνωστή για το αντιοξειδωτικές 

ιδιότητες και ρόλος στην ενίσχυση της ανοσίας και της γονιμότητας (Sidor, 2015). 

Η αντιοξειδωτική δράση των φυτικών τροφών εξαρτάται κυρίως από την περιεκτικότητά 

τους σε πολυφαινόλες. περιέχει διάφορα είδη φαινολικών, συμπεριλαμβανομένων των 

φλαβονοειδών (γλυκοσίδες) (Malinowska & Olas, 2016), των φαινολικών οξέων (γαλλικό 

οξύ είναι το πιο σημαντικό φαινολικό οξύ) (Guo et al., 2017) και των υδρολυόμενων τανινών 

(Tabasum Fatima et al., 2018). 

 Ενίσχυση της λειτουργίας του νευρικού συστήματος, όπου υπεύθυνες ενώσεις, για 

αυτό το όφελος, είναι οι βιταμίνες του συμπλέγματος Β, καθώς και του συστήματος 

όλων των απαραίτητων για το ανθρώπινο σώμα μετάλλων και ιχνοστοιχείων 

(ασβέστιο, μαγνήσιο, σίδηρος, φώσφορος, χαλκός, κάλιο, σελήνιο, ψευδάργυρο, και 

τα λοιπά). 

 Προστασία από καρδιαγγειακά νοσήματα, οφειλόμενα στις φυτοστερόλες και τα 

ακόρεστα λιπαρά οξέα που ενισχύουν το ανοσοποιητικό σύστημα (ω-3, ω-6 και ω-

9) (Ciesarová et al., 2020). 

 Αντιοξειδωτική δράση με την ικανότητα που διαθέτει όσον αφορά τη δραστικότητα 

εξουδετέρωσης των ελευθέρων ριζών και των αντιοξειδωτικών που περιέχει 

(φλαβονοειδή, Καροτενοειδή). 

 Κα τέλος ισχυρό αντιφλεγμονώδες και αντιμικροβιακό, αναλγητικά, και επουλωτική 

δράση λόγω των βιταμίνη C, ωμέγα-3 και ωμέγα-6 λιπαρά οξέα και βιταμίνη Ε. 
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Τα Μούρα Acai ή Euterpe oleracea, τα μούρα Acai είναι 

σκούρα μπλε φρούτα, είναι καρποί ενός τύπου φοίνικα με ύψος 

25 μέτρων και φύλλα 3 μέτρων, ευδοκιμεί στο δάσος του 

Αμαζόνιου στην Βραζιλία. 

Τα μούρα acai είναι πλούσια σε ω-3 λιπαρά οξέα, αμινοξέα, πρωτεΐνες, ηλεκτρολύτες, 

μέταλλα, ίνες, στερόλες, βιταμίνες A, B1, C και E, σίδηρο, ασβέστιο, χαλκό, μαγνήσιο, 

κάλιο και ψευδάργυρο. Περιέχουν σε υψηλές ποσότητες ανθοκυανίνες, οι οποίες τους 

προσδίδουν σημαντικές αντιοξειδωτικές ιδιότητες. Η αυξημένη περιεκτικότητα σε 

πρωτεΐνη, ακόμη μεγαλύτερη από το αυγό, σε συνδυασμό με τις σημαντικές αντιοξειδωτικές 

του ιδιότητες καθιστούν το akai berry μια υπερτροφή. Τα 100g πουρέ αποξηραμένων 

φρούτων από acai berries περιέχουν 8,1 g πρωτεΐνης, 52,2 g υδατανθράκων, 32,5 g λίπους, 

ίχνη βιταμίνης C, 44,2 g φυτικών ινών, 260 mg ασβεστίου, 4,4 mg σιδήρου, 1002 IU 

βιταμίνη Α, γλουταμινικό και ασπαρτικό οξύ (Schauss et al., 2010). Τα επιστημονικά 

δεδομένα δείχνουν ότι η κατανάλωση μούρων acai σε μια ισορροπημένη διατροφή φαίνεται 

να προσφέρει σημαντικά οφέλη για τον ανθρώπινο οργανισμό.  

 Η κατανάλωση αυτής της υπερτροφής φαίνεται να ενισχύει το ανθρώπινο 

ανοσοποιητικό σύστημα, ασκώντας έντονη αντιοξειδωτική δράση και αποτρέποντας 

την καταστροφή των κυττάρων από τις ελεύθερες ρίζες, επιπλέον, φαίνεται ότι 

βοηθά τον ανθρώπινο οργανισμό με την αποβολή επιβλαβών τοξινών (Schauss et al., 

2010).  

 Παρέχουν επίσης στον ανθρώπινο οργανισμό λιπαρά οξέα όπως ω-3 και ω-9, που 

βελτιώνουν το λιπιδαιμικό προφίλ και ασκούν αντιφλεγμονώδη δράση. Η υψηλή 

περιεκτικότητα του acai berry σε αντιοξειδωτικά αποδείχθηκε μαζί με τα πολλαπλά 

οφέλη του για την υγεία. 

 Με τη συμμετοχή 12 υγιών εθελοντών, αποδείχθηκαν βελτιώσεις στα μεταβολικά 

επίπεδα και προστασία από τα καρκινικά κύτταρα. Επίσης, μετά τη λήψη δειγμάτων 

αίματος και ούρων στις 12 και 24 ώρες από την κατανάλωση χυμού acai berries, 

παρατηρήθηκε υψηλή συγκέντρωση αντιοξειδωτικών, κυρίως ανθοκυανινών, στο 

αίμα (Phillips K, 2008).  
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 Η κατανάλωση του μείγματος χυμού με βάση το acai berry για έξι εβδομάδες 

προκάλεσε σημαντική αύξηση της συνολικής αντιοξειδωτικής ικανότητας του 

πλάσματος, βελτίωση του προφίλ λιπιδίων και μέτρια εξασθένηση της μυϊκής 

βλάβης που προκαλείται από την άσκηση σε αθλητές (Sadowska-Krępa et al., 2014). 

 

Τα Gojy berry ή Lycium barbarum με την επιστημονική τους 

ονομασία, ο καρπός αυτός ονομάζεται και μούρο της ευτυχίας, 

είναι ένα ενδημικό φυτό του Θιβέτ, συνήθως καταναλώνονται 

αποξηραμένα και αυτό γιατί οξειδώνεται εύκολα.  

Τα goji berries είναι μια από τις πιο πλούσιες φυσικές πηγές θρεπτικών συστατικών, όπως 

β-καροτίνη, βιταμίνες C, E, B1 και B2, μέταλλα, αντιοξειδωτικά και αμινοξέα. Επίσης 

περιέχουν υψηλό ποσοστό υδατανθράκων, λιπαρών οξέων και φυτικών ινών. Ο καρπός του 

Goji περιέχει 18 αμινοξέα, 21 ιχνοστοιχεία, όπως ψευδάργυρο, ασβέστιο, γερμάνιο, σελήνιο 

και φώσφορο, βιταμίνες του συμπλέγματος Β (Β1, Β2, Β6), περισσότερη βήτα-καροτίνη 

από το καρότο, περισσότερο σίδηρο από το σπανάκι, βιταμίνη Ε, βιταμίνη C σε 

συγκέντρωση 500 φορές υψηλότερη από τα πορτοκάλια, φυτοστερόλες, όπως η βήτα-

σιτοστερόλη και ωφέλιμα λιπαρά οξέα όπως το λινολεϊκό οξύ (Lopez-Matas et al., 2012) 

περιέχει πολλά θρεπτικά συστατικά με υψηλή βιολογική δράση, όπως σύμπλοκα 

πολυσακχαριτών, καροτενοειδή, φαινυλοπροπανοειδή, η ζεαξανθίνη είναι ένα από τα πιο 

κοινά καροτενοειδή που υπάρχουν στο Goji (31–56% της συνολικής δεξαμενής 

καροτενοειδών).  

Όσο αφορά την θρεπτική αξία του, στα 28γρ περιέχονται ενέργεια 100 kcal, πρωτεΐνη 3g, 

υδατάνθρακες 21 g, φυτικές ίνες 3g, σάκχαρα 13g, Ca 40 mg, Fe 1.8 mg, Na 75 mg, Vitamin 

C 12 mg, Vitamin A,7000 IU.   

 Η αντιοξειδωτική δράση του Goji αποδίδεται κυρίως σε Καροτενοειδή χρωστικές 

ουσίες, φλαβονοειδή, κλάσμα πολυσακχαρίτη και ανάλογο βιταμινών – C-2-O-

(βήτα-D-γλυκοπυρανοσύλιο) ασκορβικό οξύ (Lopez-Matas et al., 2012). 

 Μπορούν να μειώσουν τα επίπεδα χοληστερόλης και την αρτηριακή πίεση, να 

ενισχύσουν το ανοσοποιητικό σύστημα, να ρυθμίσουν τα επίπεδα γλυκόζης στο αίμα 
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και την ορμονική ισορροπία, να βοηθήσουν στη μείωση του βάρους, να 

επιβραδύνουν τις διαδικασίες γήρανσης (Sanghavi et al., 2023). 

 Έχει δείξει πολλά υποσχόμενα αποτελέσματα κατά των καρκίνων του μαστού, του 

ήπατος, της λευχαιμίας, του παχέος εντέρου, του ορθού, του προστάτη και του 

τραχήλου της μήτρας ενώ νέα έρευνα μελετά πιθανά αποτελέσματα και για τον 

καρκίνο του στόματος (Sanghavi et al., 2023). 

 Ένα άλλο πείραμα επιβεβαίωσε την αυξημένη δραστηριότητα των αντιοξειδωτικών 

ενζύμων σε νεφρά, πνεύμονες και ήπαρ ποντικών που τρέφονταν με κλάσματα 

πολυσακχαρίτη.(Kulczyński & Gramza-Michałowska, 2016) 

 

Το Ρόδι ή Punica granatum L., είναι φυλλοβόλος θάμνος ύψους 

2-4 μέτρων ή μικρό δέντρο ύψους 5-4 μέτρων. Καλλιεργείται σε 

όλο τον κόσμο και ευδοκιμεί σε ελαφρά και δροσερά εδάφη. Tο 

ρόδι θεωρείται ένα δημοφιλές βρώσιμο φρούτο, ενώ τα τελευταία 

χρόνια πολλές επιστημονικές μελέτες δείχνουν να έχει πιθανές ευεργετικές επιδράσεις στην 

υγεία του ανθρώπινου οργανισμού (Melgarejo-Sánchez et al., 2021).  

Διατροφικά συστατικά στα 100γρ, ενέργεια 83kcals, 1,7γρ πρωτεΐνη, 1γρ λιπαρά, 0,58 

τέφρα, 19 υδατάνθρακες, 4 φυτικές ίνες, 14 σάκχαρα, 10 mg ασβέστιο, 0,5μg σελήνιο, 10 

mg βιταμίνη C, 38μg φολικο οξύ, 7,6mg χολίνη, 0,6mg βιταμίνη Ε, 16,4mg βιταμίνη Κ 

(USDA, 2018b). 

Οι σημαντικές ιδιότητες του ρόδιου σχετίζονται άμεσα με την υψηλή περιεκτικότητα του σε 

βιοδραστικές ουσίες, συμπεριλαμβανομένων των φαινολικών ενώσεων, πολυφαινόλων, 

ελλαγιταννινών και βιταμινών. Η πιο σημαντική πολυφαινόλη του ροδιού είναι η 

πουνικαλαγίνη, η οποία είναι υπεύθυνη για πάνω από το 50% της ισχυρής αντιοξειδωτικής 

δράσης του χυμού. Η υψηλή περιεκτικότητα του ροδιού σε πολυφαινόλες φαίνεται να 

σχετίζεται με την πρόληψη της υπέρτασης και τη βελτίωση της ενδοθηλιακής λειτουργίας 

(Asgary et al., 2013). Μελέτες έχουν δείξει ότι η κατανάλωση χυμού ροδιού μπορεί να 

οδηγήσει σε βελτιωμένη αρτηριακή πίεση, μειωμένα επίπεδα τριγλυκεριδίων και αυξημένη 

HDL χοληστερόλη. Επομένως, και σε συνδυασμό με άλλα δεδομένα, υπάρχουν ενδείξεις 

σημαντικής συμβολής του ροδιού στην επιβράδυνση της αθηροσκληρωτικής διαδικασίας 
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και στη μείωση του κινδύνου καρδιαγγειακής νόσου. Τα οφέλη για την υγεία που προσδίδει 

το ρόδι είναι η έντονη αντιοξειδωτική δράση, πρόληψη της υπέρτασης και σωστής 

ενδοθηλιακής λειτουργίας, μείωση του κινδύνου καρδιαγγειακών παθήσεων και  καρκίνου 

(Sreekumar et al., 2014).  

 

Το χαρούπι ή Ceratonia siligua L. όπως ονομάζεται 

επιστημονικά, είναι δέντρο που φτάνει περίπου τα 15m, 

ανήκει στην οικογένεια των ψυχανθών και είναι εγγενής 

στην περιοχή της μεσογείου όπου ο καρπός θεωρείται 

σημαντικό συστατικό της βλάστησης για οικονομικούς και περιβαλλοντικούς λόγους 

(Benković, et al., 2016). Ο καρπός είναι ένα λοβός που δεν σπάει, μακρύς και παχυμένος, 

με μήκος 10-30cm, και πλάτος 1,5-3,5cm, αποτελείται από δυο κύρια μέρη τον πολτό 90% 

και τον σπόρο 10% (Zhu et al., 2019).  

Το χαρούπι διακρίνεται από την περιεκτικότητα του σε αδιάλυτες ίνες που είναι σημαντικοί 

πολυσακχαρίτες όπως είναι οι κυτταρίνες και οι ημικυτταρίνες, η κυτταρίνη αποτελείται από 

μια γραμμική αλυσίδα από αρκετές εκατοντάδες έως πολλές χιλιάδες β (1-4) γλυκοζητικους 

δεσμούς, συνδεδεμένες με μονάδες d-γλυκόζης (Klemm et al., 2005). Επιπλέον, οι 

ημικυτταρίνες είναι βραχείας αλυσίδας (Gibson, 2012), γενικά ταξινομούνται σε ξυλάνες, 

μαννάνες, και γλυκάνες, αυτά περιέχονται στις ίνες του χαρουπιού (Owen et al., 2003). Το 

ενδοσπέρμιο του σπόρου περιέχει τη υδατοδιαλυτή βλέννα γνωστή ως κόμμι χαρουπιών, η 

οποία είναι ένας πολυσακχαρίτης η γαλακτομαννάνη που αποτελείται από 16%–20% D-

γαλακτόζη και 80%–84% D μαννόζη, και είναι ένα φυσικό πρόσθετο (E410) (Salinas et al., 

2015). 

Στη διατροφική αξία του χαρουπάλευρου περιέχονται σε 100γρ είναι 222 kcals, 4,6γρ 

πρωτεΐνη, 89γρ υδατανθράκων, 40γρ φυτικών ινών, 49γρ φυσικών σακχάρων. Όσο αφορά 

τα μικροθρεπτικά συστατικά, περιέχει αξιόλογες ποσότητες ασβεστίου 348mg, σιδήρου 

3mg, σελινιού 5,3μg, φολικού οξέος 29μg και 12mg χολίνη. (M. Kamal E. Youssef et al., 

2013). Τα οφέλη για την υγεία των πολυσακχαριτών από το χαρούπι είναι αξιοσημείωτα να 

αναφερθούν.  

 Το χαρούπι έχει αντικαρκινικές επιδράσεις ιδιαίτερα στο καρκίνο του παχέους 

εντέρου. Ο καρκίνος του παχέος εντέρου συσχετίζεται θετικά με δίαιτες υψηλής 
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περιεκτικότητας σε λιπαρά και πρωτεΐνες, αλλά συσχετίζεται αρνητικά με υψηλή 

πρόσληψη σύνθετων υδατανθράκων και υψηλής πρόσληψης διαιτητικών ινών 

(O’Keefe, 2016). Προηγούμενες μελέτες έχουν δείξει ότι οι πολυφαινόλες και οι 

διαιτητικές ίνες έχουν τη δυνατότητα να μειώσουν τον κίνδυνο καρκίνου, ενώ οι ίνες 

χαρουπιού συνδυάζονται με αυτά τα δύο θρεπτικά συστατικά (J. Ahmed et al., 2013). 

Κάποιες μελέτες έδειξαν ότι το εκχύλισμα επιφανειακής ίνας χαρουπιού ανέστειλε 

τον πολλαπλασιασμό των κυττάρων του αδενώματος και του αδενοκαρκινώματος 

(Corsi et al., 2002). 

 Το κόμμι χαρουπιού, ως διαλυτή διαιτητική ίνα, έχει επίσης την ικανότητα να 

μειώνει τις συγκεντρώσεις χοληστερόλης στο πλάσμα. Επιπλέον, το κόμμι 

χαρουπιού μπορεί με ασφάλεια και αποτελεσματικότητα να μειώσει την 

υπερχοληστερολαιμία και τα λιπίδια του αίματος σε φυσιολογικούς ενήλικες και 

παιδιά που τρέφονται για περισσότερους από 3 μήνες. Πρόσφατα, μεγάλο 

ενδιαφέρον έχει επικεντρωθεί στον ρόλο των παχύρρευστων πολυσακχαριτών στη 

θεραπεία του σακχαρώδους διαβήτη. Το κόμμι χαρουπιού χρησιμοποιείται επίσης 

συνήθως σε τρόφιμα και ως επικουρικό για τη θεραπεία του διαβήτη (Singh et al., 

2022). 

 Επιδράσεις κατά της παλινδρόμησης Η παλινδρόμηση είναι συχνή στα βρέφη. πιο 

ευρέως χρησιμοποιούμενο παχυντικό γάλακτος (Bosscher et al., 2001). Μελέτες 

έχουν παρουσιάσει ότι το κόμμι χαρουπιού ανακουφίζει από τους κολικούς 

(Georgieva, 2016) και πιθανολογιται ότι μπορει να μειώνει σημαντικά τον αριθμό 

των επεισοδίων παλινδρόμησης και βελτιώνει άλλα συμπτώματα 

γαστροοισοφαγικής παλινδρόμησης, όπως το κλάμα και οι διαταραχές του ύπνου. 

 Οι πολυσακχαρίτες γενικά θεωρείται ότι παίζουν σημαντικό ρόλο στη συστηματική 

απορρόφηση του φαρμάκου και να παρατείνουν τη διάρκεια ζωής του (Dionísio & 

Grenha, 2012).  
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Ο Αμάρανθος είναι ένα ψευδοδημητριακό και μια από τις 

παλαιότερες καλλιέργειες του Νέου Κόσμου, που 

προέρχεται από τη Μεσοαμερική και ήταν μια σημαντική 

τροφή των Αζτέκων που το ονόμασαν Huautli ή Xtes, Τα 

είδη που καλλιεργούνται για ανθρώπινη κατανάλωση είναι 

Amaranthus hypochondriacus. Μπορεί να αναπτυχτεί κατά μήκος από 1- 2,5 m, και τα άνθη 

του είναι στοιχισμένα σε ταξιανθίες. 

Όσον αφορά την περιεκτικότητα σε θρεπτικά συστατικά, ο αμάρανθος ξεπερνά πολλές 

βασικές καλλιέργειες όπως το ρύζι, το καλαμπόκι και το σιτάρι. Επιπλέον, η περιεκτικότητα 

σε λυσίνη είναι διπλάσια από ό,τι στο ρύζι και τριπλάσια από ό,τι στο καλαμπόκι. Είναι 

πλούσια πηγή βεταλαινων ειδικά , oι κόκκοι και τα φύλλα του αμάραντου είναι δημοφιλή 

για τη θρεπτική τους αξία, η περιεκτικότητα σε πρωτεΐνη είναι περίπου 15% στα δημητριακά 

και έχει μια καλά ισορροπημένη σύνθεση αμινοξέων με υψηλή περιεκτικότητα σε λυσίνη 

(Montoya-Rodríguez et al., 2014). Η λυσίνη είναι το περιοριστικό αμινοξύ στις 

περισσότερες καλλιέργειες δημητριακών, συμπεριλαμβανομένου του σιταριού, του σόργου 

και του ρυζιού, αλλά είναι άφθονο στον αμάρανθο (Procopet & Oroian, 2022), επομένως, ο 

αμάρανθος θεωρείται ως πλήρης προμηθευτής πρωτεΐνης όταν καταναλώνεται με άλλο 

δημητριακό. 

Λόγω του υψηλότερου διατροφικού του προφίλ, της γενετικής ποικιλότητας και της υψηλής 

προσαρμοστικότητας, ο αμάρανθος δεν περιέχει γλουτένη αυτό είναι ιδιαίτερα σημαντικό 

για άτομα σε δυσανεξία σε αυτή. Έχει βρεθεί ότι το πεπτικό έλκος του δωδεκαδακτύλου και 

η χρόνια γαστρίτιδα που προκαλούνται από το ελικοβακτηρίδιο του πυλωρού μπορούν να 

αντιμετωπιστούν με έλαιο αμαράνθου (Cherkas et al., 2018).  

 Αντιδιαβητική δράση όπως αποδείχθηκε σε μια μελέτη σε διαβητικούς 

αρουραίους. (H. K. Kim et al., 2006). Ένα άλλο σχετικό όφελος που προκύπτει όταν 

ο αμάρανθος περιλαμβάνεται στη διατροφή είναι ότι λόγω της υψηλής του 

ποσότητας μαγγανίου, αποτελεί μια καλή επιλογή για τη ρύθμιση των επιπέδων 

σακχάρου, το μαγγάνιο βοηθάει κατά τη γλυκονεογένεση, με αυτόν τον τρόπο, όταν 

το μαγγάνιο λαμβάνεται σε επαρκή ποσότητα με την κατανάλωση αμάρανθου, είναι 

δυνατό να προστατευθεί από τον διαβήτη που προκαλείται από τη διατροφή (S.-H. 

Lee et al., 2013) και η ενεργοποίηση του αερόβιου μεταβολισμού από το έλαιο 

αμάρανθου βελτιώνουν τη μεταβλητότητα του καρδιακού ρυθμού τόσο σε αθλητές 
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όσο και σε ασθενείς με διαβήτης (Yelisyeyeva et al., 2012). Το φυλλικό οξύ στον 

αμάρανθο βοηθά το σώμα να δημιουργήσει νέα κύτταρα, ειδικά παίζοντας ρόλο στην 

αντιγραφή και σύνθεση του DNA. 

 Ο αμάρανθος προλαμβάνει τη δυσκοιλιότητα, και είναι μια εξαιρετική πηγή 

φυτικών ινών υψηλής διαλυτότητας (King et al., 2012). Τα φύλλα και τα άνθη του 

Amaranthus καθώς και τα εκχυλίσματά τους έχουν αποδειχθεί ότι διαθέτουν τις 

υψηλότερες αντιοξειδωτικές δράσεις σε σύγκριση με άλλα μέρη, με τη ρουτίνη να 

είναι ο κύριος καθαριστής ριζών (Peter & Gandhi, 2017).  

 Οι ρίζες, τα φύλλα και οι σπόροι του Amaranthus spp. έχουν χρησιμοποιηθεί στην 

αξιολόγηση των αντιμικροβιακών της δράσεων έναντι Gram-θετικών και Gram-

αρνητικών βακτηρίων, όπως Bacillus subtilis, B. bronchiseptica, Bacillus cereus, B. 

pumilus, Micrococcus flavus, S. aureus, Sarcina lutea, E. coli, και P. vulgaris, μεταξύ 

άλλων (Sheeba et al., 2012).  

 Ο αμάρανθος ως ηπατοπροστατευτικό, Μια μελέτη σε αρουραίους που 

πραγματοποιήθηκε από τους (Zeashan et al., 2009), έδειξε την ηπατοπροστατευτική 

και αντιοξειδωτική δράση του 50% αιθανολικού εκχυλίσματος ενός ολόκληρου 

φυτού Amaranthus spinosus. Ως ανθελονοσιακός. Λόγω της υψηλής 

περιεκτικότητάς του σε ποιοτικές πρωτεΐνες με εννέα απαραίτητα αμινοξέα, 

ακόρεστα λιπαρά οξέα και σκουαλένιο, η υψηλή αντιοξειδωτική δράση 

(τοκοφερόλες και τοκοτριενόλες) των περισσότερων ειδών Amaranthus, μαζί με τις 

αντιφλεγμονώδεις ιδιότητες, έχει αυξήσει το ενδιαφέρον για τη διερεύνηση των 

θρεπτικών και θρεπτικών του κλινικές δυνατότητες ως λειτουργικό τρόφιμο. Ο 

σπόρος Amaranthus hypochondriacus έχει πρωτεΐνες με πολύ υψηλά επίπεδα 

τρυπτοφάνης και λυσίνης που είναι μοναδικές σε σύγκριση με άλλους κόκκους. 

(Cabrera-Chávez et al., 2012). 

 

Το κεφίρ είναι ένα προϊόν γάλακτος που έχει υποστεί ζύμωση 

από «κόκκους κεφίρ» με ιδιαίτερη όξινη γεύση και άρωμα (Z. 

Ahmed et al., 2013). Oι πολυλειτουργικές αρχικές καλλιέργειες 

προήλθαν από τα βουνά του Καυκάσου που αναπτύχθηκαν 
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περαιτέρω στη Ρωσία, την Τουρκία, τη Βραζιλία και την Κίνα (Wang et al., 2022). Στους 

κόκκους κεφίρ περιέχονται βακτήρια Κυρίος Bacillus όπως Lactobacillus kefiranofaciens 

και Lactobacillus kefiri, καθώς επίσης διάφοροι ζυμομύκητες (Lopitz-Otsoa et al., 2006).  

Η χημική σύνθεση του είναι, η υγρασία είναι το κυρίαρχο συστατικό (90%), 

ακολουθούμενη από τα σάκχαρα (6%), τα λιπαρά (3,5%), τις πρωτεΐνες (3%) και την τέφρα 

(0,7%) Τα επίπεδα αμμωνίας, σερίνης, λυσίνης, αλανίνης, θρεονίνης, τρυπτοφάνης, 

βαλίνης, λυσίνης, μεθειονίνης, φαινυλαλανίνης και ισολευκίνης είναι υψηλότερα στο κεφίρ 

σε σύγκριση με το μη ζυμωμένο γάλα (Rosa et al., 2017).  

Μελέτες έχουν δείξει ότι το κεφίρ περιέχει πεπτίδια, πολυσακχαρίτες, πολυφαινόλες, 

αμινοξέα και άλλες βιοδραστικές ουσίες με ένα ευρύ φάσμα θρεπτικών πλεονεκτημάτων, 

όπως αντιοξειδωτικό, αντικαρκινικό, αντιφλεγμονώδες, αντι-υπερτασικό, κατά της 

παχυσαρκίας, μείωση της χοληστερόλης. και τη βελτίωση της αντίστασης στην ινσουλίνη 

(Ahmed et al., 2013; Amorim et al., 2019; Kim et al., 2021; Malta et al., 2022; Wang et al., 

2022). Το κεφίρ έχει αποδειχθεί ότι μειώνει τα λιπίδια του αίματος, το σάκχαρο στο αίμα 

και τα επίπεδα τριγλυκεριδίων, μειώνοντας τον κίνδυνο καρδιαγγειακών παθήσεων. Το 

κεφίρ αναστέλλει το μονοπάτι της λιπογένεσης για τη μείωση του σωματικού βάρους, 

πιθανώς καταστέλλοντας την έκφραση της συνθετάσης του λίπους. Τα περισσότερα 

προβιοτικά που απομονώνονται από κόκκους κεφίρ περιέχουν συγκεκριμένες πρωτεάσες 

και πεπτιδάσες που υδρολύουν την καζεΐνη ή την πρωτεΐνη ορού γάλακτος για να 

απελευθερώσουν μεγάλες ποσότητες βιοδραστικών πεπτιδίων. Αυτά τα πεπτίδια έχουν 

αντιβακτηριακή δράση, αντι-υπερτασικά, αντιφλεγμονώδη αποτελέσματα και έχει 

αποδειχθεί ότι βελτιώνουν τη μη αλκοολική λιπώδη νόσο του ήπατος (NAFLD)(Akar et al., 

2021). 

Επιπλέον, τα δεδομένα έχουν δείξει ότι το κεφίρ μπορεί να βελτιώσει την ενεργειακή 

δαπάνη και τον βασικό μεταβολισμό (Chen et al., 2014). Η πρόσληψη κεφίρ μπορεί επίσης 

να μειώσει αποτελεσματικά την τοξικότητα του ήπατος και των νεφρών που προκαλείται 

από διαβήτη τύπου 2 και παχυσαρκία (Pugliero et al., 2021; Tiss et al., 2020). Το κεφίρ έχει 

επίσης αποδειχθεί ότι ρυθμίζει τη βλάβη του ήπατος που προκαλείται από χημικά και τη 

λιπώδη ηπατική νόσο που προκαλείται από μια δίαιτα υψηλής περιεκτικότητας σε λιπαρά 

(Kwon et al., 2018). Το κεφίρ θεωρείται ανώτερο από τα άλλα όξινα γαλακτοκομικά 

προϊόντα όσον αφορά τη δράση του κατά των μικροοργανισμών που εισέρχονται στο 
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πεπτικό σύστημα με την τροφή και το νερό, λόγω της παρουσίας των ζυμομυκήτων και 

άλλων, 

Χαρακτηριστικό γνώρισμα του κεφίρ είναι η παρουσία διοξειδίου του άνθρακα (CO2) που 

συμβάλλει στο σχηματισμό λεπτός διαιρεμένο gel, επομένως τα συστατικά του μπορούν να 

έρθουν καλύτερα σε επαφή με τα υγρά του πεπτικού συστήματος και να απορροφηθούν 

καλύτερα. Το κεφίρ λόγω της ιδιαίτερης γεύσης του και των μικροοργανισμών του, προάγει 

την έκκριση ενζύμων από το στομάχι και το πάγκρεας και έτσι διευκολύνει την πέψη και τις 

περισταλτικές κινήσεις του εντέρου και συνεπώς τη διέλευση της τροφής από το έντερο. Οι 

ευεργετικές ζύμες και τα βακτήρια Lactobacillus και Bifidobacterium που έχουν 

χαρακτηριστικά προβιοτικών του κεφίρ καταναλώνουν το μεγαλύτερο μέρος της λακτόζης 

του γάλακτος, επομένως είναι ιδανική τροφή για όσους υποφέρουν από λακτόζη (Rosa et 

al., 2017). 

 Διάφορες μελέτες, σε μια τυχαιοποιημένη διπλή-τυφλή ελεγχόμενη με εικονικό φάρμακο 

κλινική δοκιμή διεξήχθη σε 60 διαβητικούς ασθενείς ηλικίας 35 έως 65 ετών για 8 

εβδομάδες με 600ml/d σε κάθε ομάδα, ανέλυσαν ότι η γλυκοζυλιωμένη αιμοσφαιρίνη 

(HbA1C) μειώθηκε σημαντικά στην ομάδα των προβιοτικών σε σύγκριση με την ομάδα με 

το απλό γάλα. Τα επίπεδα των τριγλυκεριδίων και της ολικής χοληστερόλης ορού, LDL και 

HDL δεν έδειξαν σημαντικές διαφορές μεταξύ των ομάδων μετά την παρέμβαση. Αυτό 

δείχνει ότι το κεφίρ μπορεί να χρησιμοποιηθεί ως συμπλήρωμα στη θεραπεία του διαβήτη 

(Ostadrahimi et al., 2015). Επιπρόσθετα σε μια άλλη μελέτη οι ερευνητές διαπίστωσαν ότι 

το 90% από τα 20 στελέχη είχαν αντιμικροβιακή δράση κατά του στελέχους Staphylococcus 

aureus. η δράση κατά της Salmonella typhimurium ήταν 85%, και η δράση της Escherichia 

coli 95% (Tussolini, et al., 2009). 

 

3.3. Λειτουργικά Τρόφιμα στην Μεσογειακή Διατροφή  

Σε αυτή την ενότητα θα μιλήσουμε για την σχέση της μεσογειακής διατροφής με τα 

λειτουργικά τρόφιμα και ο λόγος είναι ότι η διατροφή αυτή είναι πλούσια στην κατανάλωση 

πολλών φυσικών λειτουργικών τροφίμων. Η Μεσογειακή Διατροφή (M.Δ.) είναι ένα από 

τα πιο υγιεινά διατροφικά πρότυπα στον κόσμο, που σχετίζεται με μειωμένο κίνδυνο πολλών 

μη μεταδοτικών ασθενειών, όπως ο καρκίνος και οι καρδιαγγειακές παθήσεις (CVDs) 

(Estruch, et al., 2018; Giacosa, et al., 2013), που αντιπροσωπεύουν την κύρια αιτία θανάτου 
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παγκοσμίως: σύμφωνα με τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας (ΠΟΥ), περίπου 8,8 και 17 

εκατομμύρια θάνατοι σημειώθηκαν το 2015 για καρκίνο και καρδιαγγειακά νοσήματα, 

αντίστοιχα. Η Μεσογειακή Διατροφή είναι η κληρονομιά χιλιετιών, ανταλλαγών τροφίμων, 

πολιτισμών και ανθρώπων στην περιοχή της Μεσογείου και χαρακτηρίζεται από υψηλή 

πρόσληψη δημητριακών, λαχανικών, φρούτων, ξηρών καρπών, οσπρίων, χαμηλή ποσότητα 

κρέατος και προϊόντων κρέατος και μέτρια ποσότητα ψαριών και θαλασσινά, καθώς και 

μέτρια κατανάλωση αλκοόλ (Bach-Faig et al., 2011; Robles-Almazan et al., 2018) χάρη στη 

συμβολή του στην υγεία και τη γενική ευημερία, η Μ.Δ. ανακηρύχθηκε Άυλη Πολιτιστική 

Κληρονομιά της Ανθρωπότητας από την UNESCO το 2010. 

 

Εικόνα 3-1 Πυραμίδα της Μεσογειακής Διατροφής 

(Μπενέτου et al., 2014) 

 

Δημητριακά ο πλούσιος βίος της μεσογειακής διατροφής είναι άμεσα συνδεδεμένος με το 

ψωμί, τα τέσσερα βασικά δημητριακά που χρησιμοποιούνταν ήταν το σιτάρι, κριθάρι, 

βρώμη, και η σίκαλη και το καθένα από αυτά πέρα από την ενεργειακή κάλυψη που 

προσφέρουν, φάνηκε να παρέχουν σημαντικά χαρακτηριστικά για την υγεία (Brownawell et 

al., 2012). 
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Το σιτάρι έχει περιεκτικότητα σε πρωτεΐνη 13–14%, υψηλότερη από αυτή των άλλων 

κύριων δημητριακών και βασικών τροφίμων. Ως εκ τούτου, είναι η κύρια φυτική πηγή 

πρωτεΐνης στην ανθρώπινη διατροφή παγκοσμίως. είναι επίσης μια σημαντική πηγή 

διαιτητικών ινών, νιασίνης, αρκετών βιταμινών Β και άλλων διαιτητικών μετάλλων. Τα 

κύρια αντιοξειδωτικά στον κόκκο του σιταριού είναι τα τερπενοειδή (συμπεριλαμβανομένης 

της βιταμίνης Ε) και τα φαινολικά οξέα. Το σιτάρι είναι μια σημαντική πηγή των λεγόμενων 

«δοτών μεθυλίου», σημαντικών συμπαραγόντων στη διαδικασία μεθυλίωσης, απαραίτητοι 

για τη σύνθεση της ντοπαμίνης και της σεροτονίνης καθώς και για τη βιοσύνθεση της 

μελατονίνης και του συνενζύμου Q10 (Capurso, 2021). 

Η βρώμη περιέχει επίσης μερικές αδιάλυτες ίνες όπως λιγνίνη, κυτταρίνη και ημικυτταρίνη 

(Capurso, 2021). Πλούσια σε β-γλυκάνες είναι γνωστό ότι έχουν ιδιότητες μείωσης της 

χοληστερόλης καθώς αυξάνουν την απέκκριση των χολικών οξέων, με επακόλουθη μείωση 

της χοληστερόλης στο αίμα. Αυτή η δράση των β-γλυκανών στη μείωση της χοληστερόλης 

επέτρεψε στη βρώμη να ταξινομηθεί ως υγιεινή τροφή (Food Service Guidelines Federal 

Workgroup, 2017; Whitehead et al., 2014). 

Το κριθάρι αποτελείται από περίπου 28% υδατάνθρακες, 57% διαιτητικές ίνες, 2% λιπαρά 

και 20% πρωτεΐνη. Το κριθάρι είναι επίσης καλή πηγή βιταμινών Β και μετάλλων, όπως 

χαλκό, σίδηρο, μαγνήσιο, μαγγάνιο, φώσφορο, σελήνιο και ψευδάργυρο, είναι επίσης καλή 

πηγή β-γλυκάνες είναι γνωστό ότι οι γλυκάνες από το κριθάρι μειώνουν τη μεταγευματική 

γλυκαιμική απόκριση (Capurso, 2021). 

Η σίκαλη στα 100γρ αποτελείται από υδατάνθρακες (28%), πρωτεΐνες (20%), φυτικές ίνες 

(54%), νιασίνη (27%), παντοθενικό οξύ (29%), ριβοφλαβίνη (19%) ), θειαμίνη (26%), 

βιταμίνη Β6 (23%) και μέταλλα. Σε σύγκριση με το αλεύρι σίτου, το αλεύρι σίκαλης έχει 

χαμηλότερη περιεκτικότητα σε γλουτένη, καθώς είναι πλούσιο σε γλιαδίνη αλλά χαμηλό σε 

γλουτενίνη. Επιδράσεις στην υγεία Χάρη στην υψηλή περιεκτικότητα σε μη κυτταρινικούς 

πολυσακχαρίτες, η σίκαλη είναι μια εξαιρετική πηγή φυτικών ινών, με εξαιρετικά υψηλή 

ικανότητα να δεσμεύει το νερό και επομένως δίνει γρήγορα μια αίσθηση πληρότητας και 

κορεσμού. Για το λόγο αυτό, το ψωμί σίκαλης είναι πολύτιμο βοήθημα στη δίαιτα απώλειας 

βάρους (Capurso, 2021). 

Προϊόντα με χαμηλά λιπαρά. Η συνειδητοποίηση της κρίσιμης σημασίας της διατροφής 

για την ανθρώπινη υγεία αυξάνεται μεταξύ των καταναλωτών, των ρυθμιστικών αρχών και 

της βιομηχανίας τροφίμων (Chaput et al., 2012; Milliron et al., 2012). Για το λόγο αυτό, τα 
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κυβερνητικά και βιομηχανικά ερευνητικά εργαστήρια έχουν συμμετάσχει ενεργά στη 

διαμόρφωση τροφίμων με μειωμένες θερμίδες, όπως δημιουργία χαμηλών λιπαρών ή χωρίς 

λιπαρά παραδοσιακών προϊόντων διατροφής (Hoefkens et al., 2011). Τα υδροκολλοειδή 

τροφίμων (όπως το άμυλο, τα κόμμεα και οι πρωτεΐνες) χρησιμοποιούνται συνήθως στη 

βιομηχανία τροφίμων για αυτόν τον σκοπό. 

Ελαιόλαδο, τα συστατικά του μπορούν να χωριστούν σε δύο κλάσματα: (i) 

σαπωνοποιήσιμο κλάσμα (98–99% του συνολικού βάρους του ελαίου), που 

αντιπροσωπεύεται κυρίως από τριγλυκερίδια (TGs), τα οποία περιέχουν κυρίως 

μονοακόρεστα λιπαρά οξέα (MUFA), ιδιαίτερα ελαϊκό οξύ και (ii) δευτερεύοντα συστατικά 

(περίπου 2% του συνολικού βάρους του λαδιού), συμπεριλαμβανομένων περισσότερων από 

230 χημικών ενώσεων (κυρίως χρωστικές, αλειφατικές και τριτερπενικές αλκοόλες, 

στερόλες, υδρογονάνθρακες, πτητικές και φαινολικές ενώσεις). Αυτό το τρόφιμο είναι στη 

καθημερινή χρήση της Μ.Δ., με ημερήσια κατανάλωση κατά μέσο όρο περίπου δύο 

κουταλιές της σούπας (Battino et al., 2019). Eίναι πλούσιο σε αντιοξειδωτικές ουσίες, όπως 

το σκουαλένιο, το ολεανολικό οξύ και οι πολυφαινόλες που είναι ικανές να μειώσουν την 

κυτταρική το οξειδωτικό στρες και η βλάβη του DNA από δραστικούς μεταβολίτες 

οξυγόνου και μπορεί να ρυθμίσει τις κυτταρικές διεργασίες και τις οδούς σηματοδότησης 

που σχετίζονται με την καρκινογένεση (Warleta et al., 2010). 

Από την μεσογειακή διατροφή δεν θα μπορούσαν να λείπουν τα τοπικά λαχανικά και όσπρια 

όπως, οι αγκινάρες, καρότα, μαρούλι, μπρόκολο, κουνουπίδι, και λάχανο, άγριο σκόρδο και 

κρεμμύδι, φασόλια, μπιζέλια και φακές. Κολοκύθα και κολοκυθάκια, τομάτες, πιπεριές και 

μελιτζάνες, ρόκα και διάφορα αγριόχορτα αυτά αποτελούν αναπόσπαστο κομμάτι της Μ.Δ 

(Chatzopoulou et al., 2020). Καθώς επίσης το Μέλι πλούσιο σε φαινολικών ενώσεων, όπως 

διάφορα φλαβονοειδή, ουγενόλη, φερουλικό οξύ, καφεϊκό οξύ και ούτω καθεξής, την 

αντιοξειδωτική ικανότητα (Alvarez-Suarez et al., 2013; Badolato et al., 2017). Τα Φρούτα 

που χαρακτηρίζουν την μεσογειακή διατροφή είναι τα εσπεριδοειδή (λεμόνι, νεράντζι, 

μανταρίνι και πορτοκάλι), ρόδι, φραγκόσυκα, μήλα και αχλάδια, ροδάκινα και νεκταρίνια, 

σταφύλια, τα σύκα, τα μούσμουλα και μούρα όπως σμέουρα και φράουλες (Matalas et al., 

2001; Naureen et al., 2022; Tous & Ferguson, 1996). 

Πολλές μελέτες έχουν φτάσει στο συμπέρασμα να ισχυρίζονται την αδιαπραγμάτευτη σχέση 

μεταξύ αυτών των συνδυασμών τροφίμων σε καθημερινή κατανάλωση ως λύση σε χρόνιες 
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παθήσεις ιδιαίτερα των καρδιαγγειακών παθήσεων, του σακχαρώδη διαβήτη και του 

καρκίνου. 
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Συμπεράσματα 

Παράλληλα με τις αλλαγές στον τρόπο ζωής που οδηγούν σήμερα σε ανθυγιεινά πρότυπα 

κατανάλωσης τροφίμων, η ύπαρξη λειτουργικών εταιρειών τροφίμων καθίσταται 

απαραίτητη. Οι ερευνητικοί πόροι και τα δίκτυα, τα συστήματα διαχείρισης της ασφάλειας 

των τροφίμων, η πρόσβαση σε κατάλληλη προμήθεια πρώτων υλών και η πρόσβαση σε 

πληροφορίες για τις ανάγκες των καταναλωτών είναι ακόμα θέματα που χρήζουν βοήθεια.    

Η εξάπλωση των λειτουργικών τροφίμων λοιπόν είναι γεγονός, λόγω της τάσης για εύρεση 

νέων τρόπων θωράκισης της υγείας, λόγω των έντονων ρυθμών ζωής της σύγχρονης 

πραγματικότητας, καθώς έχει αποδειχθεί, σε ορισμένες περιπτώσεις, ότι είναι 

αποτελεσματικά έναντι ορισμένων ασθενειών και συγκεκριμένα του οξειδωτικού stress. 

Συμπερασματικά είναι κατανοητό ότι η πιθανότητα των λειτουργικών τροφίμων να ασκούν 

ευεργετική δράση σε διάφορα συστήματα του οργανισμού είναι μεγάλη. Όμως χρειάζονται 

περισσότερες έρευνες για να φανεί η εγκυρότητα του θέματος.  

Επιπρόσθετα η ενσωμάτωση υπερτροφών στην καθημερινή διατροφή κάποιου μπορεί να 

βοηθήσει στη μείωση της πιθανότητας εμφάνισης ποικίλων εκφυλιστικών ασθενειών, 

συμπεριλαμβανομένων των καρδιαγγειακών παθήσεων, του διαβήτη, του μεταβολικού 

συνδρόμου, της παχυσαρκίας, των νευρολογικών διαταραχών και του καρκίνου. Ως 

αποτέλεσμα, οι υπερτροφές φαίνεται να έχουν τον ίδιο θεμελιώδη ρόλο στην πρόληψη με 

τα παραδοσιακά λειτουργικά τρόφιμα, παρέχοντας υψηλή συγκέντρωση βιοδραστικών 

χημικών ουσιών. 

Εν κατακλείδι έχει φανεί ότι η διατροφή που περιλαμβάνει περισσότερες φυτικές τροφές 

άρα είναι υψηλή σε υδατάνθρακες από οτι πρωτεΐνη αλλά και έχει μέτρια πρόσληψη 

θερμίδων που δεν είναι υπερβολική, και η υψηλή ποιότητα τροφής, καθώς και η συνεχής 

σωματική δραστηριότητα και η γενετική προδιάθεση, συμβάλει τελικά στην μακροζωία, ένα 

χαρακτηριστικό παράδειγμα ενός τέτοιου διατροφικού πλάνου είναι φυσικά η Μεσογειακή 

Διατροφή. 

Ερωτήματα: 

 Τι αλληλεπίδραση έχουν οι βιοδραστικές ενώσεις τροφίμων με συγκεκριμένα 

εντερικά βακτήρια; 
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 Πόση ποσότητα καθημερινά θα πρέπει να λαμβάνουμε επεξεργασμένα/λειτουργικά 

τρόφιμα; 

 Οι εταιρίες τροφίμων κατά πόσο τηρούν τα πρωτόκολλα παραγωγής λειτουργικών 

τροφίμων;  
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