
 
ΤΕΧΝΟΛΟΓΙΚΟ ΕΚΠΑΙ∆ΕΥΤΙΚΟ Ι∆ΡΥΜΑ 

ΚΡΗΤΗΣ 

ΤΜΗΜΑ ∆ΙΑΤΡΟΦΗΣ ΚΑΙ ∆ΙΑΙΤΟΛΟΓΙΑΣ 
  

 

 

ΘΕΜΑ ΠΤΥΧΙΑΚΗΣ ΕΡΓΑΣΙΑΣ 

 

 

ΕΡΕΥΝΑ ΚΟΙΝΗΣ ΓΝΩΜΗΣ ΓΙΑ ΤΗΝ 

∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΗ ΑΞΙΑ ΚΑΙ ΤΗΝ ΥΓΙΕΙΝΗ ΤΟΥ 

ΚΡΕΑΤΟΣ ΚΑΙ ΤΩΝ ΚΡΕΑΤΟΣΚΕΥΑΣΜΑΤΩΝ 

ΣΤΗΝ ΚΡΗΤΗ 

 
 
 
 
 
 
ΕΙΣΗΓΗΤΗΣ : ΚΟΚΚΙΝΑΚΗΣ ΕΜΜΑΝΟΥΗΛ 
 
ΣΠΟΥ∆ΑΣΤΡΙΕΣ : ΒΟΥΡΑΚΗ ΣΟΦΙΑ  
                                   ΓΡΗΓΟΡΑΚΗ ΝΙΚΗ 
 
 
 
 
 
 ΙΟΥΝΙΟΣ 2005 



 
TECHNOLOGICAL EDUCATIONAL 

INSTITUTE OF CRETE 

 
 

 

DEPARTMENT  OF NUTRITION AND DIETETICS 

 

 

  

INVESTIGATION OF PUBLIC OPINION FOR THE 

NUTRITIONAL VALUE AND THE HYIGENE OF 

MEAT AND MEAT PRODUCTS IN CRETE 

 

 

 

 

SUPERVISOR : Kokkinakis Emmanouil 

 

STUDENTS : Vouraki Sofia 

                        Grigoraki Niki 

 

 

JUNE 2005 

 1



 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ΕΥΧΑΡΙΣΤΙΕΣ 
 
 
 
 
 
 

Για την ολοκλήρωση αυτής της πτυχιακής εργασίας θα θέλαµε να 

ευχαριστήσουµε θερµά τον καθηγητή µας κ. Μανόλη Κοκκινάκη για την πολύτιµη 

συµβολή και βοήθεια του, όπως επίσης και τον καθηγητή κ. ∆ηµητροπουλάκη Πέτρο 

για την συνεισφορά και τον χρόνο του στην ανάλυση της έρευνας. Επίσης 

ευχαριστούµε τους γονείς µας για την ηθική και οικονοµική στήριξη τους καθώς 

επίσης και τους :  

κα Γρηγοράκη Ρένα, κ. Βουράκη Γιώργο, κ. Αγγελή Μιχάλη και κα Κυριάκου ∆άφνη  

για την ηθική υποστήριξη και βοήθειά τους. 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 2



 
 
 
 

ΠΕΡΙΛΗΨΗ 
 

 

Το θέµα της παρούσας πτυχιακής εργασίας αφορά την έρευνα τις κοινής 

γνώµης για την διατροφική αξία και την υγιεινή του κρέατος. Τα βασικά ερωτήµατα 

που προσπαθούν να απαντηθούν είναι η συχνότητα κατανάλωσης κρέατος και 

κρεατοσκευασµάτων σήµερα στην Κρήτη, η µεταχείριση του κρέατος στα νοικοκυριά 

καθώς επίσης και το επίπεδο γνώσεων του καταναλωτικού κοινού όσον αφορά το 

κρέας.  

Η έρευνα αυτή είναι µία συστηµατική προσπάθεια να απαντηθούν τα 

παραπάνω ερωτήµατα όχι µόνο συνολικά για όλη την Κρήτη αλλά ξεχωριστά σε 4 

µεγάλες πόλεις αυτής. Η έρευνα έγινε µε τη µέθοδο συµπλήρωσης ερωτηµατολογίων 

στις πόλεις του Ηρακλείου, των Χανίων, του Ρεθύµνου και της Σητείας. Συνολικά 

συµπληρώθηκαν 225 ερωτηµατολόγια από άτοµα και των δύο φύλων, ηλικίας από 18 

ετών και άνω.  

Η εργασία αυτή χωρίζεται σε 2 µέρη : στο θεωρητικό µέρος που περιλαµβάνει 

την διατροφική αξία και την υγιεινή του κρέατος και στο ερευνητικό µέρος όπου 

παρουσιάζονται τα αποτελέσµατα και τα συµπεράσµατα της έρευνας καθώς και 

προτάσεις για την ενηµέρωση των καταναλωτών.  

Τα πιο σηµαντικά αποτελέσµατα της έρευνας συνοψίζονται στα : α) αυξηµένη 

κατανάλωση κρέατος, γεγονός που µπορεί να οφείλεται στην υιοθέτηση του ∆υτικού 

προτύπου διατροφής και β) έλλειψη βασικών γνώσεων για τον χειρισµό του κρέατος 

απ΄ τους καταναλωτές, που µπορεί να οφείλεται σε ποικίλους παράγοντες όπως στο 

χαµηλό µορφωτικό επίπεδο των καταναλωτών ή στην έλλειψη ενδιαφέροντος από 

αυτούς. Τα δεδοµένα αυτά θα µπορούσαν να χρησιµοποιηθούν από αρµόδιους φορείς 

για καινούργια και πιο ολοκληρωµένα προγράµµατα ενηµέρωσης  του 

καταναλωτικού κοινού.  
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SUMMARY 
 
 

The aim of the present study is to investigate the public opinion regarding the 

nutritional value and the hygiene of meat and meat products.  

The research questions were related to the frequency of meat and meat 

products consumption in Crete today, as well as  the use of meat in households and 

the level of the consumers knowledge as far as meat is concerned. 

This investigation is a systematic attempt to answer the previous questions at 

four cities of Crete, seperately. Questionnaires (225) were randomly distributed in 

Heraklion, Chania, Rethymno, Sitia to men and women. 

This work is consisted of two parts: the theoretical part and  the research part. 

In the theoritical part, information is presented on the nutritional value and the 

hygiene of meat and meat products, and in the research part the results, conclusions 

and suggestions are presented  in order to increase public awareness. 

The results of this research seem to suggest an increase in meat consumption, 

mainly due to the wide interception of the West model of diet and the lack of basic 

knowledge or the lack of interest which might also be a crucial factor. 

Authorities could make use of these data in order more effective infomational 

programs to be created. 

Several limitations and further suggestions are also presented in the last 

section.                                                                                                                               
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ΙΣΤΟΡΙΚΗ ΑΝΑ∆ΡΟΜΗ 

 
Το κρέας αποτελούσε ανέκαθεν βασικό στοιχείο της διατροφής του 

ανθρώπου. Κατά την διάρκεια της εποχής των παγετώνων, τα φυτά δεν µπορούσαν να 

αναπτυχθούν µε αποτέλεσµα οι άνθρωποι να στραφούν προς το κρέας καθώς αυτό 

ήταν η κύρια πηγή θρεπτικών συστατικών για την διατροφή τους.  

Τον ίδιο τρόπο διατροφής συναντάµε και στην Παλαιολιθική Εποχή καθώς οι 

κυνηγοί έδειχναν µεγαλύτερο ενδιαφέρον στα ζωικής προέλευσης τρόφιµα σε σχέση 

µε αυτά της φυτικής προέλευσης, όσον αφορά τις βασικές ενεργειακές τους ανάγκες. 

Πιο συγκεκριµένα, η διατροφή τους περιελάµβανε υψηλά ποσοστά πρωτεΐνης (19-

35%) και χαµηλά ποσοστά υδατανθράκων (22-40%), ενώ σήµερα τα ποσοστά αυτά 

έχουν αλλάξει σε 15% και 55%, αντίστοιχα . Όσον αφορά στα λιπαρά οξέα, οι δίαιτες 

αυτές παρουσιάζουν διαφορές στην περιεκτικότητα τους σε ακόρεστα λιπαρά, καθώς 

τα άγρια ζώα περιέχουν µεγαλύτερες ποσότητες αυτών σε σχέση µε τα ζώα 

κτηνοτροφίας. Είναι σηµαντικό να τονίσουµε ότι εφόσον ο άνθρωπος δεν είναι 

σαρκοφάγος, δεν µπορεί να επιζήσει σε πρόσληψη πρωτεΐνης  πάνω από 35% για 

εκτεταµένες χρονικές περιόδους (1,2). 

Φτάνοντας στον Μινωικό Πολιτισµό παρατηρούµε ότι το κρέας, παρ’ ότι δεν 

καταναλώνεται κάθε µέρα, κατέχει εξέχουσα θέση στην θρησκευτική ζωή των 

Κρητών καθώς συνδέεται µε τις ιεροτελεστίες. Κατά την παράδοση, οι Κρητικοί 

σπάνια έτρωγαν κρέας από ταύρους και αγελάδες ενώ το χοιρινό ήταν λίγο 

περισσότερο δηµοφιλές. Στην Αρχαία Ελλάδα το κρέας δεν αποτελούσε προνόµιο 

µόνο των ευκατάστατων οικογενειών και όσων εκτρέφανε ζώα αλλά και των φτωχών 

οι οποίοι κατανάλωναν κρέας αλλά λιγότερο συχνά. Αυτές οι συνήθειες επηρέασαν 

τους Κρήτες αργότερα . 

Σύµφωνα µε την Ορθόδοξη Εκκλησία, το κρέας και γενικά τα τρόφιµα ζωικής 

προέλευσης απαγορεύονται σε περιόδους νηστείας και συγκεκριµένα 40 ηµέρες πριν 

τα Χριστούγεννα, 7 εβδοµάδες πριν το Πάσχα, 15 ηµέρες πριν τον 15Αύγουστο, κάθε 

Τετάρτη και κάθε Παρασκευή. Μέχρι τις αρχές του 20ου αιώνα το κρέας αποτελούσε 

επίσηµο γεύµα για τους Κρητικούς εφόσον το κατανάλωναν µόνο µερικές φορές τον 
χρόνο και σε ηµέρες γιορτής όπως Χριστούγεννα, Πάσχα, 15Αύγουστο, σε γάµους 

και σε βαπτίσεις (3). 
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ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ 
 

Η Μεσογειακή διατροφή αποτελεί το παράδειγµα της καλής σίτισης και του 

σωστού τρόπου διατροφής (4). Με τον όρο Μεσογειακή διατροφή εννοούµε την 

διατροφή που στηρίζεται κυρίως στην αυξηµένη κατανάλωση γεωργικών προϊόντων 

από χώρες της Μεσογείου όπως το ελαιόλαδο ,τα δηµητριακά ,τα φρούτα και τα 

λαχανικά, τα ψάρια, τα όσπρια και το κρασί ενώ η κατανάλωση κρέατος είναι 

περιορισµένη (5,6). 

Η Μεσογειακή διατροφή περιγράφτηκε για πρώτη φορά στην µελέτη των επτά 

χωρών το 1956 από τον Ancel Keys και τους συνεργάτες του (7). 

 

 ΜΕΛΕΤΗ ΤΩΝ ΕΠΤΑ ΧΩΡΩΝ 

 

            Στην µελέτη των επτά χωρών διεξήχθη συγκριτική µελέτη διάφορων 

αγροτικών πληθυσµών οι οποίοι ήταν ελάχιστα επηρεασµένοι από την µεταπολεµική 

κοινωνικοοικονοµική εξέλιξη, έτσι ώστε να τεκµηριωθεί η άποψη διάφορων 

ερευνητών ότι οι διαφορές στον τρόπο ζωής και πιθανά στον τρόπο διατροφής 

µπορούσαν να παίξουν σηµαντικό ρόλο στην εκδήλωση των καρδιαγγειακών 

παθήσεων (7). 

Στην µελέτη αυτή πήραν µέρος 12.763 άντρες ηλικίας 40-59 ετών από τις εξής χώρες: 

Φιλανδία ,ΗΠΑ ,Ολλανδία ,Ιταλία ,Γιουγκοσλαβία ,Ιαπωνία και Ελλάδα (Κέρκυρα 

και Κρήτη) (3). Τα αποτελέσµατα από όλες τις οµάδες που παρακολουθήθηκαν 

,έδειξαν οτι η Κρήτη είχε το χαµηλότερο ποσοστό θανάτου απο στεφανιαία νόσο. 

Επίσης σύµφωνα µε την Μελέτη ύστερα από παρακολούθηση 15 ετών έγινε εµφανές 

οτι η Κρήτη είχε οχι µόνο το χαµηλότερο ποσοστό θνησιµότητας απο στεφανιαία 

νόσο αλλά γενικά το χαµηλότερο ποσοστό θνησιµότητας ανεξάρτητα απο την αιτία 

θανάτου (πίνακας 1). 
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Πίνακας 1 

Ανα 1000  Στεφανιαία 

Νόσος 

Καρκίνος Γενική 

θνησιµότητα 

Φιλανδία 972 613 2169 

ΗΠΑ 773 384 1575 

Ολλανδία 636 781 1825 

Ιταλία 462 622 1874 

Γιουγκοσλαβία 242 394 1712 

Κέρκυρα 202 338 1317 

Ιαπωνία 136 623 1766 

Κρήτη 38 317 855 

 

 

Παρόµοια είναι και τα αποτελέσµατα που δηµοσίευσε ο Παγκόσµιος 

Οργανισµός Υγείας το 1987 όσο αφορά την θνησιµότητα λόγω στεφανιαίας νόσου 

και την γενική θνησιµότητα. Στον παρακάτω πίνακα παρουσιάζουµε τα 

αποτελέσµατα που έδωσε η Μελέτη των επτά χωρών και τα αποτελέσµατα που έδωσε 

ο Παγκόσµιος Οργανισµός Υγείας (Πίνακας 2) (7). 

 

Πίνακας 2 

  Μελέτη 7 χωρών (10 έτη)             Π.Ο.Υ 1987  

Στεφανιαία 

Νόσος 

Γενική 

θνησιµότητα 

Στεφανιαία 

Νόσος 

Γενική 

θνησιµότητα 

Φιλανδία 466 1390 386 1210 

ΗΠΑ 424 961 263 1061 

Ολλανδία 317 1134 224 1016 

Ιταλία 200 1092 148 1066 

Γιουγκοσλαβία 145 1021 137 1302 

Κέρκυρα 149 847 123 932 

Ιαπωνία 61 1200 53 837 

Κρήτη 9 627 7 564 
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Η διατροφή των Κρητικών κατά την δεκαετία του ’60 όπως φαίνεται στο 

διάγραµµα 1 περιελάµβανε: 

 -αυξηµένη κατανάλωση ψωµιού,οσπρίων,φρούτων και λαχανικών 

-µέτρια κατανάλωση ψαριού και οινοπνεύµατος (κυρίως µε την µορφή κρασιού)  

-χρήση ελαιολάδου ως κύρια πηγή λίπους 

-µέτρια προς χαµηλή ποσότητα γαλακτοκοµικών 

-πολύ χαµηλή κατανάλωση κρέατος που περιοριζόταν µερικές φορές το χρόνο 

(∆ιάγραµµα 2) (8). 

 

∆ιάγραµµα 1 

∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ ΣΥΝΗΘΕΙΕΣ ΑΝΑ ΠΕΡΙΟΧΗ (ΓΡΑΜΜΑΡΙΑ ΑΝΑ 
ΗΜΕΡΑ)
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∆ιάγραµµα 2 
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Η διαφορά τους δηλαδή σε σχέση µε τους άλλους Μεσογειακούς λαούς ήταν 

κυρίως το γεγονός ότι έτρωγαν πολύ περισσότερα όσπρια και φρούτα και πολύ 

λιγότερο κρέας καθώς και η αυξηµένη κατανάλωση ελαιολάδου (3,7) . 

Θα πρέπει να σηµειωθεί ότι οι περισσότερες µελέτες που έχουν αποδείξει τα ωφέλιµα 

αποτελέσµατα της Μεσογειακής διατροφής ήταν κατά κύριο λόγο βασισµένες στην 

Ελλάδα (8). 

Συνοψίζοντας έτσι τα χαρακτηριστικά της Μεσογειακής διατροφής όπως 

ισχύουν σήµερα και έχουν δηµοσιευτεί απο το Ανώτατατο Ειδικό Επιστηµονικό 

Συµβούλιο Υγείας και το Υπουργείο Υγείας και Πρόνοιας απεικονίζονται στη 

λεγόµενη πυραµίδα της διατροφής. 
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Η ΑΛΛΑΓΗ ΤΩΝ ∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΩΝ ΣΥΝΗΘΕΙΩΝ 

 

Και ενώ η κρητική-µεσογειακή δίαιτα αποτελεί πρότυπο τρόπο σωστής 

διατροφής και αντιµετώπισης ασθενειών διακρίνουµε µια τάση επικράτησης της 

διατροφής δυτικού τύπου που περιλαµβάνει αυξηµένη κατανάλωση κρέατος και των 

προϊόντων του , µειωµένη κατανάλωση φρούτων και λαχανικών καθώς και αυξηµένη 

κατανάλωση έτοιµων φαγητών.  

Όσον αφορά την Κρήτη οι αλλαγές αυτές έχουν ως εξής: 

-Μειωµένη κατανάλωση φρούτων 

-Μειωµένη κατανάλωση ψωµιού 

-Αυξηµένη κατανάλωση ψαριών 

-Αρκετά µεγάλη κατανάλωση οσπρίων 

-Ως κύριο προστιθέµενο λίπος παραµένει το ελαιόλαδο αλλά το συνολικό 

καταναλισκόµενο λίπος έχει αυξηθεί λόγω της αύξησης της πρόσληψης κρέατος και 

συναφών προϊόντων κατά 24%.(8) 

Σε ανάλογη έρευνα στην Ιταλία φαίνεται ότι και εκεί ο µοντέρνος τρόπος 

ζωής έχει αλλάξει τις διατροφικές τους συνήθειες. Η αποδοχή του γρήγορου φαγητού 

αντικατέστησε το Μεσογειακό διαιτολόγιο. Μόνο οι παλαιότεροι και περισσότερο 

ηλικιωµένοι σήµερα στην Ιταλία καταναλώνουν περισσότερα φρούτα και λαχανικά 

και άφθονα ψάρια , ενώ οι πιο νέοι τρώνε περισσότερα κρέατα και ζωικά λίπη και 

ταχέως παρασκευαζόµενα φαγητά (9,10). 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 1 
 

Α) ΕΙ∆Η ΚΡΕΑΤΟΣ-ΠΡΟΙΟΝΤΑ ΜΕ ΒΑΣΗ ΤΟ ΚΡΕΑΣ 
 

1. ΟΡΙΣΜΟΙ 

    “Κρέας” θεωρούνται  όλα τα τµήµατα των ζώων που ανήκουν στα βοοειδή, 

χοιροειδή, προβατοειδή και αιγοειδή καθώς και κατοικίδια µόνοπλα που είναι 

κατάλληλα για ανθρώπινη κατανάλωση. 

Ένας πολύ διαδεδοµένος τρόπος διαχωρισµού του κρέατος είναι µε βάση τον 

χρωµατισµό του, έτσι διακρίνεται σε κόκκινο και σε άσπρο κρέας. 

“Κόκκινο κρέας” χαρακτηρίζεται το κρέας το οποίο περιέχει µεγάλη 

ποσότητα µυοσφαιρίνης , µίας πρωτεΐνης που καθορίζει τον χρωµατισµό του.            

Σ’ αυτήν την κατηγορία ανήκει το βοδινό, το µοσχαρίσιο, το αιγοπρόβειο και το 

χοιρινό κρέας. 

Αντίθετα, “ άσπρο κρέας” είναι αυτό που περιέχει λιγότερη ποσότητα 

µυοσφαιρίνης και σ’ αυτό περιλαµβάνεται το κρέας των πουλερικών και του 

κουνελιού. 

“Προϊόντα µε βάση το κρέας”  ή  “Κρεατοσκευάσµατα” σύµφωνα µε τον 

Κώδικα Τροφίµων θεωρούνται ολόκληρα θερµόαιµα ζώα ή τµήµατα αυτών ή 

σκευάσµατα προερχόµενα από αυτά ,τα οποία κατέστησαν διατηρήσιµα δια 

“ξηράνσεως”,  “συµπυκνώσεως” , “βρασµού” , “υποκαπνισµού”, “παστεριώσεως” , 

“ψύξεως” , “καταψύξεως”  και “συντήρησης” σε οξύ, έλαιο, άλµη, οινόπνευµα ή 

σιρόπι ζάχαρης. 

Τα κρεατοσκεύασµατα είναι η µοναδική οµάδα τροφίµων που παρουσιάζει τόσο 

µεγάλη ποικιλία και πλήθος προϊόντων. Στην Ελλαδα παράγονται περισσότερα από 

300 είδη κρεατοσκευασµάτων. (11,12) 

 

2. ΕΙ∆Η ΚΡΕΑΤΟΣ 

Παρακάτω παρουσιάζονται τα κυριότερα είδη κρέατος που καταναλώνονται στην 

Ελλάδα σήµερα. 

 Χοιρινό 

Το χοιρινό είναι το κρέας που προέρχεται από χοίρους ή από κατοικίδια 

γουρούνια. Προέρχεται από νεαρά ζώα (6-7 µηνών) που ζυγίζουν από 80 έως 110 
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κιλά. Μεγάλο µέρος απ’ το κρέας του χοίρου επεξεργάζεται και µετατρέπεται σε 

ζαµπόν, µπέικον και λουκάνικα. 

 Αρνίσιο 

Είναι το κρέας που προέρχεται από πρόβατα µικρότερα του ενός έτους. Συνήθως 

πωλούνται ζώα 6-8 µηνών. Είναι διαθέσιµο στην αγορά όλο τον χρόνο αλλά όταν 

στην ετικέτα υπάρχει ο χαρακτηρισµός "Αρνί Άνοιξης" σηµαίνει ότι το συγκεκριµένο 

κρέας έχει παραχθεί µεταξύ Μαρτίου και Οκτωβρίου. Ένα αρνί ζυγίζει περίπου 55 

κιλά και αποδίδει περίπου από 27 έως 33 κιλά κρέατος, στο οποίο περιλαµβάνονται 

οστά και λίπος. Υπάρχει και το αρνίσιο κρέας το οποίο προέρχεται από ζώο 

µεγαλύτερο του ενός έτους και το οποίο είναι λιγότερο τρυφερό και περισσότερο 

αρωµατικό (13). 

 

 Κατσικίσιο 

Είναι το κρέας που προέρχεται συνήθως από νεαρά αιγοειδή όπως κατσικάκι 

γάλακτος ηλικίας έως 4 µηνών και κατσίκι ηλικίας άνω των 4 µηνών. Σ΄ αυτή την 

κατηγορία ακόµα ανήκει και το κρέας τράγου ηλικίας 2-3 ετών (14). 

 

 Μοσχαρίσιο - Βοδινό 

Είναι το κρέας που προέρχεται από µοσχάρι ή από νεαρό βοοειδές. Μοσχάρι είναι 

το νεαρό βοδινό και των δυο φύλων που δεν έχει  φτάσει την αναπαραγωγική ηλικία 

(µεγαλύτερο των 9 µηνών) και έχει µέγιστο βάρος τα 342 κιλά. Τα νεαρά αρσενικά 

µοσχάρια χρησιµοποιούνται στην βιοµηχανία παραγωγής κρέατος. Οι αγελάδες 

χρησιµοποιούνται για να γεννάνε και έτσι να συνεχίζουν να παράγουν γάλα, αλλά τα 

αρσενικά µοσχάρια έχουν λίγη έως καθόλου σηµασία για τον γαλακτοπαραγωγό. Ένα 

µικρό ποσοστό µόνο εκτρέφεται και χρησιµοποιείται για αναπαραγωγή. 

Το κρέας των βοοειδών χωρίζεται στα εξής είδη : 

- Μόσχος γάλακτος (ηλικίας 4 µηνών – 1 έτους) 

- Μόσχος στάβλου (ηλικίας 1 έτους – 2 ετών) 

- ∆αµάλι (ηλικίας 2-3 ετών) 

- Βοδινό (ηλικίας άνω των 3 ετών) 

  

 Κρέας Πουλερικών 

Είναι κρέας που προέρχεται από νεαρά κοτόπουλα, κότες, κόκορες και καπόνια. 

Τα κοτόπουλα είναι περίπου από 1,1 µέχρι 2 κιλά. Οι κότες είναι ηλικίας 10 µηνών µε 
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1 ½ χρόνων και το κρέας τους είναι λιγότερο µαλακό από αυτό των κοτόπουλων. Τα 

καπόνια είναι αρσενικά κοτόπουλα 4-8 µηνών τα οποία είναι ευνουχισµένα µε 

εγχείρηση. Ζυγίζουν από 1,8 µέχρι 3,2 κιλά και έχουν µαλακό και ανοιχτόχρωµο 

κρέας. Οι κόκορες είναι ώριµα αρσενικά κοτόπουλα µε σκληρό και σκούρο κρέας και 

τα οποία απαιτούν µεγαλύτερο χρόνο ψησίµατος.  

 

 Κρέας Κουνελιού 

Το κρέας του κουνελιού είναι µαλακό στην αφή και ελαφρά αρωµατικό.        

Όπως όλα τα άπαχα κρέατα είναι µια καλή πηγή πρωτεϊνών υψηλής βιολογικής αξίας. 

Στην αγορά διατίθενται 2 είδη κουνελιού:το "νεαρό" και το "ώριµο". Ο 

χαρακτηρισµός "νεαρό" αναφέρεται σε κουνέλι που δεν ζυγίζει λιγότερο από 700 γρ. 

και σπανίως περισσότερο από 1,6 κιλά και είναι ηλικίας µέχρι 12 εβδοµάδων. Η 

σάρκα είναι απαλή, το κρέας µαλακό στην υφή µε ανοιχτό ροζέ χρώµα. Αυτό το 

κρέας µαγειρεύεται µε τον ίδιο τρόπο όπως τα πουλερικά. Το "ώριµο" κουνέλι είναι 

το κουνέλι που ζυγίζει πάνω από 1,8 κιλά και έχει ηλικία άνω των 8 µηνών. Η σάρκα 

είναι σφικτή, το κρέας σκληρό στην υφή και οι µυϊκές ίνες είναι πιο σκούρες στο 

χρώµα και λιγότερο µαλακές. Αυτό το είδος κρέατος µπορεί να είναι πιο σκληρό γι 

’αυτό οι καλύτερες µέθοδοι µαγειρέµατος είναι βραστό ή στην κατσαρόλα (13). 

 

 Κρέας κυνηγιού 

Υπάρχουν 2 είδη κυνηγιού : τα τριχωτά και τα φτερωτά. Στα τριχωτά ανήκουν 

ο λαγός, το αγριογούρουνο και άλλα ζώα όπου το τρίχωµά τους καλύπτεται 

από τρίχωµα. Στα φτερωτά ανήκουν οι πέρδικες, οι µπεκάτσες και άλλα 

πτηνά. Το κρέας του κυνηγιού είναι σκουρόχρωµο και θεωρείται “νόστιµο” 

αλλά αρκετά δύσπεπτο φαγητό (14). 

 

 

3. ΚΡΕΑΤΟΣΚΕΥΑΣΜΑΤΑ 
 

Ο Κώδικας Τροφίµων και Ποτών ταξινοµεί τα κρεατοσκεύασµατα σε 2 

κατηγορίες : στα προϊόντα αλλαντοποιίας και σε έτερα προϊόντα. Πρακτικά όµως η  

ταξινόµηση  αυτή δεν βοηθάει στη µελέτη και στον έλεγχο τους όπως επίσης δεν 

περιλαµβάνει και κάποια άλλα προϊόντα όπως ο γύρος, τα µπιφτέκια, τα σουβλάκια, 
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τα χάµπουργκερ, κ.α. Γι’ αυτό µια πιο ολοκληρωµένη και βοηθητική ταξινόµηση 

φαίνεται να είναι η παρακάτω: 

Α. Προϊόντα Αλλαντοποιίας 

i. Βραστά ή Θερµικής επεξεργασίας (π.χ. λουκάνικα Φρανκφούρτης, πάριζα, 

µπέικον, ζαµπόν, κ.α.) 

ii. Αέρος ή ζύµωσης 

iii. Ηµίξερα ή µερικής ωρίµανσης 

iv. Νωπά ή ωµά αλλαντικά 

v. Λοιπά προϊόντα αλλαντοποιίας (πατέ , αλλαντικά αίµατος, πηκτές) 

 

Β. Κονσέρβες Κρέατος ή µε βάση το κρέας 

i. Κονσέρβες Κρέατος (κορν-µπηφ, τσοπτ-µπηφ) 

ii. Κονσέρβες Προϊόντων Αλλαντοποιίας π.χ. κονσέρβες αλλαντιδίων 

iii. Κονσέρβες Έτοιµων Φαγητών µε κρέας ή προϊόντα µε βάση το κρέας π.χ. κρέας 

µε ρύζι, κεφτεδάκια µε σάλτσα 

 

Γ. Λοιπά προϊόντα µε βάση το κρέας (π.χ. κιµάς, σουβλάκια, γύρος, κ.λ.π.) 

 

∆. Προϊόντα που παράγονται από το κρέας ή /και από παραπροϊόντα κρέατος 

όπως ζωµοί, σούπες, ζελατίνη, σκόνη κρέατος, σάλτσες κρέατος (12). 

 

 

 

 

Β)  ∆ΟΜΗ ΜΥΙΚΟΥ ΙΣΤΟΥ 
 

Τα βασικά συστατικά των σκελετικών µυών του κρέατος είναι: 

α. ο γραµµωτός µυϊκός ιστός  

β. ο συνδετικός ιστός 

γ. ο λιπώδης ιστός 

 

Πιο αναλυτικά: 

Α. Ο γραµµωτός µυϊκός ιστός είναι αυτός που ενδιαφέρει ιδιαίτερα στην 

τεχνολογία του κρέατος και των κρεατοσκευασµάτων αφού οι κυριότερες 
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επεξεργασίες έχουν να κάνουν µ’ αυτόν. Αποτελείται από γραµµωτές µυϊκές ίνες οι 

οποίες είναι κυλινδρικά πολυπύρηνα κύτταρα που συντάσσονται κατά δεσµίδες και 

συγκροτούν τους σκελετικούς µύες. Κάθε µυϊκή οµάδα αποτελείται από: 

 Το σαρκείλληµα (λεπτή και ελαστική µεµβράνη της µυϊκής ίνας). 

 Τα µυϊκά ινίδια (Λεπτά νηµάτια πάχους 1-2µ.). Βασικά συστατικά τους είναι 2 

πρωτεΐνες: ακτίνη και µυοσίνη). 

 Το σαρκόπλασµα (είναι ανάλογο του πρωτοπλάσµατος των άλλων κυττάρων και 

βρίσκεται κάτω απ’ το σαρκείλληµα µεταξύ των µυϊκών ινών). 

 Τους πυρήνες (βρίσκονται κάτω ακριβώς απ’ το σαρκείλληµα, στην περιφερειακή 

στοιβάδα του σαρκοπλάσµατος). 

 

Β. Ο συνδετικός ιστός συναντάται σε 3 σηµεία µέσα στον σκελετικό µυ. Το 

ενδοµύιο περιβάλλει και συνδέει τις µυϊκές ίνες µεταξύ τους, το περιµύιο καλύπτει τις 

δεσµίδες των µυϊκών ινών ενώ το επιµύιο είναι ένας χιτώνας που περιβάλλει κάθε µυ, 

στα άκρα γίνεται στέρεος και δηµιουργεί τους τένοντες οι οποίοι συνδέουν τους µύες 

µε τα οστά.  

Η ποσότητα και υφή του συνδετικού ιστού σ’ ένα κρέας µπορεί να επηρεάσει 

δυσµενώς όχι µόνο τα οργανοληπτικά χαρακτηριστικά του αλλά και τη βιολογική του 

αξία. Ο συνδετικός ιστός έχει ιδιαίτερη σηµασία για τις λειτουργικές και µηχανικές 

ιδιότητες του κρέατος και των κρεατοσκευασµάτων όσο και για τον ποιοτικό τους 

έλεγχο. 

 

 
∆ιάγραµµα Απεικόνησης Συγκρότησης του µυ. 

 

 Γ. Ο λιπώδης ιστός αποτελείται από λιπώδη κύτταρα των οποίων η σύσταση έχει 

ως εξής: λίπος (87-97%), νερό (3-11%), πρωτεΐνες (1-2%). 

Τον λιπώδη ιστό τον εντοπίζουµε: 
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 στο σαρκόπλασµα (ενδοκυτταρικό λίπος) 

 µεταξύ των µυϊκών ινών (µεσοκυττάριο στικτό λίπος) 

 µεταξύ των δεσµίδων των µυϊκών ινών (µεσοκυττάριο µαρµαρωτό λίπος) 

 στο εξωτερικό των µυών (περιµυικό) 

Η σύνθεση, το χρώµα και η σύσταση του λίπους εξαρτώνται από το είδος του 

ζώου, τη φυλή, το γένος, την ηλικία και τη διατροφή του. Αξίζει να αναφερθεί ότι 

σηµαντικό ρόλο, επίσης, στην οσµή, τη γεύση και το χρώµα του λίπους παίζουν οι 

ζωοτροφές µε έντονη οσµή ή µε µεγάλη περιεκτικότητα σε χρωστικές. 

 

 

Γ)  ΧΗΜΙΚΗ ΣΥΣΤΑΣΗ ΜΥΙΚΟΥ ΙΣΤΟΥ 
 

Η χηµική σύσταση του µυϊκού ιστού διαφέρει ανάλογα το είδος, τη φυλή, την 

ηλικία και τη διατροφή του ζώου. 

Τα κύρια συστατικά του µυϊκού ιστού είναι: 

1. Νερό 

2. Πρωτεΐνες 

3. Λίπος 

4. Αζωτούχες µη πρωτεϊνικές ενώσεις 

5. Υδατάνθρακες 

6. Ανόργανα συστατικά 

7. Βιταµίνες  

  

1. ΝΕΡΟ 

Το νερό είναι το µεγαλύτερο σε ποσότητα συστατικό του κρέατος αφού η 

περιεκτικότητα του µυϊκού ιστού σε αυτό κυµαίνεται µεταξύ 70-80%. Κρέας µε 

µεγάλα ποσά λίπους έχει µικρότερη ποσότητα νερού και πρωτείνης, κάτι που 

αποδεικνύει ότι η σχέση νερού/ λίπους είναι αντιστρόφως ανάλογη µέσα στον µυ. 

Παρ’ όλο που η απώλεια νερού µειώνει την παραγωγή στη βιοµηχανία κρέατος, είναι 

επιθυµητή στην παραγωγή ξηρών προϊόντων κρέατος που έχουν παραχθεί µε ζύµωση 

(15).  
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2. ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ 

Η περιεκτικότητα του µυϊκού ιστού σε πρωτεΐνη κυµαίνεται περίπου στο 20%. Οι 

πρωτεΐνες αυτές κατηγοριοποιούνται σε 3 οµάδες οι οποίες αναλύονται στη συνέχεια. 

 

α. Πρωτεΐνες Σαρκοπλάσµατος 

Πρόκειται για υδατοδιαλυτές πρωτεΐνες και αποτελούν το 30-35% περίπου των 

αζωτούχων ενώσεων του µυϊκού ιστού. Στην οµάδα αυτή υπάρχουν εκατοντάδες 

διαφορετικές πρωτεΐνες αλλά σε µικρές ποσότητες. Οι περισσότερες απ’ αυτές 

παίρνουν µέρος στην παραγωγή ενέργειας. Οι κυριότερες απ’ τις σορκοπλασµατικές 

πρωτεΐνες είναι οι αλβουµίνες (µυογόνο A,B,C), οι σφαιρίνες (Χ και µυοσφαιρίνη) 

και το κυτόχρωµα. 

♦ Το µυογόνο, είναι µίγµα κυρίως γλυκολυτικών ενζύµων (ένζυµα τα οποία 

µετέχουν στις διαδικασίες γλυκογονόλησης και γλυκόλυσης όπως 

φωσφοφρουκτοκινάση, αλδολάση, κ.α.). Συγκαταλέγεται µεταξύ των 

λευκωµάτων του κρέατος και αποτελείται από τις υδατοδιαλυτές πρωτεΐνες του 

µυός. Απ’ το µυογόνο έχουν αποµονωθεί 3 κλάσµατα:  το Α, που αποτελεί το 

20% του µυογόνου , το Β , που αποτελεί το 80% του µυογόνου και το C, το οποίο 

βρίσκεται σε πολύ µικρές ποσότητες. 

♦ Οι σφαιρίνες Χ είναι αδιάλυτες στο νερό, βρίσκονται όµως διαλυµένες στο 

σαρκόπλασµα, γιατί συνυπάρχουν µε ιόντα διαφόρων αλάτων. 

Η µυοσφαιρίνη είναι η χρωστική του κρέατος και ανάλογα τη συγκέντρωση της 

στον µυ, καθορίζεται η ένταση του κόκκινου χρώµατος. Ανήκει στις 

χρωµοπρωτεΐνες και επειδή στο µόριο της δεσµεύει οξυγόνο, αποτελεί "αποθήκη" 

του µυϊκού ιστού σ’ αυτό. Η µυοσφαιρίνη αποτελείται από µια λευκωµατούχο 

σφαιρίνη και µια προσθετική οµάδα, την αίµη. Η αίµη έχει την ικανότητα να 

δεσµεύει ποικίλες ενώσεις. Έτσι εκτός απ’ το οξυγόνο, µπορεί να δεσµεύσει 

διοξείδιο του άνθρακα όπως επίσης και µονοξείδιο του αζώτου το οποίο έχει πολύ  

µεγάλη σηµασία για την τεχνολογία των κρεατοσκευασµάτων. Η µυοσφαιρίνη 

όταν προσλάβει ένα άτοµο οξυγόνου µετατρέπεται σε οξυαιµοσφαιρίνη η οποία 

δίνει στο κρέας ένα ανοικτό ερυθρό χρώµα. Με οξείδωση του µορίου της 

µυοσφαιρίνης δηµιουργείται η µεταµυοσφαιρίνη η οποία προσδίδει στο κρέας ένα 

πιο σκούρο, έντονο κόκκινο χρώµα όταν παραµείνει για πολύ χρόνο σε επαφή µε 
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τον ατµοσφαιρικό αέρα. Η ποσότητα µυοσφαιρίνης στον µυ διαφέρει ανάλογα το 

είδος του ζώου, τον µυ και την κατάσταση υγείας του. 

♦ Τα κυτοχρώµατα είναι πρωτείνες µε σηµαντικό ρόλο στην οξείδωση. Επίσης είναι 

απαραίτητο στοιχείο για την κυτταρική αναπνοή. 
 

 

β. Πρωτεΐνες Μυϊκών Ινιδίων 

 

Οι πρωτεΐνες της οµάδας αυτής αποτελούν το 46-48% των πρωτεϊνών του µυϊκού 

ιστού και είναι υπεύθυνες για την συστολική ικανότητα του ζώντα µυός. Παίζουν 

καθοριστικό ρόλο στην αποστέωση, στον τεµαχισµό και στον σχηµατισµό του 

ζαµπόν και του ψητού βοδινού κατά την παραγωγική διαδικασία. Οι κυριότερες 

πρωτεΐνες των µυϊκών ινιδίων είναι η µυοσίνη και η ακτίνη. Άλλες πρωτεΐνες αυτής 

της κατηγορίας είναι η τροποµυοσίνη και η τροπονίνη. 

♦ Η µυοσίνη αποτελεί το 35-40% του µυϊκού λευκώµατος και αποτελεί το 

συστατικό των ταχέων νηµατίων των µυϊκών ινιδίων. Είναι µια πλήρης πρωτεΐνη 

µεγάλης βιολογικής αξίας καθώς περιέχει 2 απαραίτητα αµινοξέα, την αργινίνη 

και τη λυσίνη. Το µόριο της έχει την ικανότητα συγκράτησης µεγάλων 

ποσοτήτων νερού, αυξάνοντας έτσι την ΙΣΥ του κρέατος. Η µυοσίνη έχει 3 πολύ 

σηµαντικές ιδιότητες: συνδέεται µε την ακτίνη, σχηµατίζει νηµάτια και έχει την 

ικανότητα να διασπά το ATP σε διφωσφορική αδενοσίνη και σε µονοφωσφορικό 

οξύ. Κατ’ αυτόν τον τρόπο ευθύνεται για την συστολική ικανότητα των µυών. 

♦ Η ακτίνη αποτελεί το 12-15% του µυϊκού λευκώµατος και είναι συστατικό των 

χονδρών νηµατίων των µυϊκών ινιδίων. Είναι αδιάλυτη στο νερό, διαλυτή όµως 

σε ελαφρά διαλύµατα αλάτων. Η ένωση της ακτίνης µε την µυοσίνη οδηγεί στον 

σχηµατισµό της ακτινοµυοσίνης. Αυτό συµβαίνει σε συνθήκες έλλειψης ATP 

δηλαδή µετά τη σφαγή του ζώου µε αποτέλεσµα την εµφάνιση της "νεκρικής 

ακαµψίας". 

♦ Η τροποµυοσίνη και η τροπονίνη σχηµατίζουν το σύµπλοκο της Φυσικής 

Τροποµυοσίνης το οποίο είναι πολύ ανθεκτικό στην µετουσίωση των πρωτεϊνών.  
 
γ.  Πρωτεΐνες του Συνδετικού Ιστού    

Ο συνδετικός ιστός αποτελείται από νερό 51-63%, λίπος και µεταλλικά άλατα 1-

4% και πρωτεΐνες 33-48%. Οι κυριότερες πρωτεΐνες του είναι το κολλαγόνο, η 
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ελαστίνη και η ρετικουλίνη. Είναι αδιάλυτες στο νερό και τα αλατούχα διαλύµατα. Οι 

πρωτεΐνες αυτές βοηθούν στην µετάδοση της κίνησης, που παράγεται µε την συστολή 

των µυϊκών ινιδίων, απ’τον σκελετό στο σώµα. Αυτή η λειτουργία απαιτεί ,οι 

πρωτεΐνες του συνδετικού ιστού να είναι σκληρές και δυνατές. 

♦ Το κολλαγόνο είναι η σηµαντικότερη πρωτεΐνη του συνδετικού ιστού. Πρόκειται 

για µια ινώδη πρωτεΐνη που αποτελεί περίπου το 80% του συνδετικού ιστού. 

Χαρακτηριστικό γνώρισµα στο µόριο του κολλαγόνου είναι η ύπαρξη 2 

αµινοξέων: της υδροξυπρολίνης (1%) η οποία χρησιµεύει στον ποιοτικό έλεγχο 

των κρεατοσκευασµάτων και της γλυκίνης. Η περιεκτικότητα του κολλαγόνου 

διαφέρει ανάλογα την µυϊκή οµάδα αλλά επίσης µπορεί να διαφέρει και µέσα 

στον ίδιο µυ. Το κολλαγόνο όταν θερµαίνεται στους 62-65% συρρικνώνεται κατά 

30% περίπου. Με θέρµανση άνω των 80°C (παρουσία νερού) το κολλαγόνο 

διογκώνεται µέχρι διπλασιασµού του όγκου του και τέλος µε παρατεταµένο 

βρασµό µετατρέπεται σε ζελατίνη. 

♦ Η ελαστίνη είναι κύριο συστατικό των ελαστικών ινών του συνδετικού ιστού και 

περιέχει σηµαντική ποσότητα γλυκίνης, προλίνης και βαλίνης. Είναι ανθεκτική 

στην θερµότητα και θεωρείται σταθεροποιητής του κολλαγόνου. 

Το κολλαγόνο, η ελαστίνη και η ρετικουλίνη αποτελούν κριτήριο για τον 

διαχωρισµό του συνδετικού ιστού σε διάφορα είδη όπως χαλαρός, πυκνός, ελαστικός. 

 

δ. Πρωτεΐνες Σαρκειλλήµατος 

Είναι οι πρωτεΐνες του σαρκειλλήµατος, της µεµβράνης δηλαδή που 

περιβάλλει το κολλαγόνο, την ελαστίνη και τη ρετικουλίνη. Ανήκουν στις 

σκληροπρωτεΐνες και είναι αδιάλυτες σε ισχυρά διαλύµατα. Αποτελούν το 15-20% 

των πρωτεϊνών του µυϊκού ιστού. 

 

ε. Αζωτούχες µη πρωτεϊνικές ενώσεις  

Εκτός από τις πρωτεΐνες που περιέχονται στα διάφορα σηµεία του µυϊκού ιστού 

υπάρχουν και κάποιες άλλες ενώσεις οι οποίες αν και δεν είναι πρωτεΐνες 

συνυπολογίζονται στον υπολογισµό του αζώτου. Οι κυριότερες από αυτές είναι: 

πεπτόνες, προπεπτόνες και εκχυλισµατικές βάσεις όπως κρεατινικές βάσεις 

(φωσφοκρεατίνες) και πουρινικές βάσεις (ξανθίνη, υποξανθίνη, ουρικό οξύ, κ.α.). 

Σηµαντικότερη από αυτές τις ενώσεις είναι η κρεατίνη, η οποία βρίσκεται υπό µορφή 
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φωσφοκρεατίνης, µιας ένωσης υψηλής ενέργειας που αποτελεί εφεδρεία για τον 

µυϊκό ιστό. 

 

3. Υ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ 

Αποτελούν το 0,5-1,5% του µυϊκού ιστού. Σηµαντικότεροι εκπρόσωποι της 

οµάδας αυτής είναι το γλυκογόνο, η γλυκόζη, η µαλτόζη, η ραφινόζη. 

Το γλυκογόνο βρίσκεται σε αναλογία 0,5-1,3%, µε την πάροδο όµως της 

ωρίµανσης του κρέατος µειώνεται και τελικά εξαφανίζεται. Η µεγαλύτερη αποθήκη 

γλυκογόνου είναι το ήπαρ και η µεγαλύτερη ποσότητά του βρίσκεται ανόµοια 

κατανεµηµένη στους µυς. 

Η γλυκόζη, η µαλτόζη και η ραφινόζη προκύπτουν εν µέρει απ’ την αποδόµηση 

των νουκλεικών οξέων. 

 

4. ΛΙΠΗ 

Στον µυϊκό ιστό συναντάµε το λίπος σε 2 σηµεία: µέσα στα κύτταρα και στην 

κυτταρική µεµβράνη υπό µορφή λεπτών σταγονιδίων, το οποίο ονοµάζεται 

ενδοκυτταρικό λίπος και µεταξύ των κυττάρων ,που ονοµάζεται ενδοµυϊκό λίπος. 

 Το ενδοκυτταρικό λίπος αποτελεί δοµικό στοιχείο του κυττάρου και συντίθενται 

κυρίως από ακόρεστα λιπαρά οξέα. 

 Το ενδοµυϊκό λίπος όταν βρίσκεται µεταξύ των µυϊκών δεσµίδων είναι ορατό µε 

γυµνό µάτι αφού σχηµατίζει λευκές κηλίδες που χαρακτηρίζουν το "µαρµαρωτό" 

κρέας, το οποίο είναι ότι καλύτερο όσον αφορά τη γεύση και την τρυφερότητα 

στο κρέας. Το λίπος µπορεί να εναποτεθεί και µεταξύ των µυϊκών ινών, 

σχηµατίζοντας το "στικτό" κρέας το οποίο όµως δεν προτιµάται απ’ τους 

καταναλωτές. Περιέχει συνήθως περισσότερα ακόρεστα λιπαρά οξέα απ’ το λίπος 

των αποθηκών του σώµατος αλλά κατά τ’ άλλα όµως δεν υπάρχουν σηµαντικές 

διαφορές µεταξύ τους. 

Η ποσότητα, ο χρωµατισµός και η σύσταση του κρέατος εξαρτώνται απ’ την 

διατροφή, το βαθµό πάχυνσης, το είδος, τη φυλή, το φύλο και την κατάσταση υγείας 

του ζώου. Στο κρέας υπάρχουν ακόµα φωσφολιπίδια σε ποσοστό 0,6-0,8% τα οποία 

περιέχουν σηµαντική ποσότητα ακόρεστων λιπαρών οξέων και εµφανίζουν έντονη 

τάση για οξείδωση. Επίσης, περιέχει χοληστερόλη σε ποσοστό µικρότερο του 

0,0005% και η οποία αποτελεί  φυσιολογικό συστατικό των κυττάρων. 
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Στον παρακάτω πίνακα παρουσιάζεται η περιεκτικότητα  του λίπους του κρέατος 

σε λιπαρά οξέα. 

 

Είδος κρέατος Κορεσµένα Λ.Ο. Μονοακόρεστα Λ.Ο. Πολυακόρεστα Λ.Ο. 

Βοδινό 44-47 38-50 5-7,4 

Πρόβειο 49-51 38-40 3-6,8 

Χοιρινό 37-42 45-50 7,4 

Κρέας Πτηνών 31-36 42-47 21-22,4 

 

Οι κυριότερες µεταβολές του λίπους κατά την συντήρηση είναι η οξείδωση και η 

υδρόλυση κατά τις οποίες αλλοιώνεται η φυσιολογική οσµή, γεύση και το χρώµα του 

κρέατος και έτσι θεωρείται ακατάλληλο για βρώση. 

 

5. ΑΝΟΡΓΑΝΑ ΆΛΑΤΑ 

Τα ανόργανα άλατα που περιέχονται στο κρέας παρουσιάζονται συνοπτικά στον 

παρακάτω πίνακα. 

 

Στοιχεία Περιεκτικότητα 

Άνθρακας 18 

Κάλιο 220-400 

Νάτριο 40-80 

Ασβέστιο 5-7 

Μαγνήσιο 10-30 

Σίδηρος 10-200 

Χλώριο 40-80 

Θείο 150-300 

Φώσφορος 100 

Ψευδάργυρος 3-5 

Χαλκός 0,25-0,42 

Μαγγάνιο 0,02-0,03 

Ιώδιο 0,03-0,12 

Κοβάλτιο  0,032-0,110 

 23



 

 

6. ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ 

Το κρέας είναι φτωχό σε βιταµίνες σε αντίθεση µε το ήπαρ το οποίο τις περιέχει 

σε αφθονία. Στο λίπος του κρέατος βρίσκονται οι βιταµίνες Α και D, ενώ στο κρέας 

οι Β1 και Β2. Επίσης, η βιταµίνη Ε εισέρχεται στο κρέας του ζώου µέσω των 

ζωοτροφών και δρα ως αντιοξειδωτικός παράγοντας µε αποτέλεσµα τη εµφάνιση του 

ανοικτού-ξανθού χρώµατος στο κρέας. 

 

7. ΈΝΖΥΜΑ 

Στον µυϊκό ιστό υπάρχει πληθώρα ενζύµων. ∆ιακρίνονται σε πρωτεολυτικά, 

σακχαρολυτικά και οξειδωτικά. Στο µυϊκό κύτταρο υπάρχουν τουλάχιστον 50 

ενζυµικά συστήµατα τα οποία καθοδηγούν αντιδράσεις του µεταβολισµού των 

κυττάρων. Σχεδόν όλες οι ο οµάδες και οι υποοµάδες ενζύµων βρίσκονται στην µυϊκή 

ίνα και µερικά από αυτά αποτελούν και δοµικά στοιχεία της όπως η µυοσίνη 

(ATPάση). Στο σαρκόπλασµα απαντώνται αλδολάσες (µυογόνο Α) δεϋδρογονάσες, 

κρεατινοφωσφοκινάση, φωσφορυλάσες, ισοµεράσες, κ.α. Στα µιτοχόνδρια 

βρίσκονται οξειδάσες και στα λυσοσώµατα πρωτεϊνάσες, γλυκοσιδάσες, 

φωσφατάσες, κ.α. 

 

8. ΟΡΜΟΝΕΣ ΚΑΙ ΟΡΓΑΝΙΚΑ ΟΞΕΑ 

Οι ορµόνες που περιέχονται στο κρέας είναι οι οιστρογόνες, οι ανδρογόνες και οι 

επινεφριδικές. 

Τα οργανικά οξέα είναι κυρίως το γαλακτικό που προέρχεται από τη ζύµωση του 

γλυκογόνου και ενώσεων που περιέχουν φώσφορο όπως ATP και KP (12,16). 
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∆) ΛΕΙΤΟΥΡΓΚΕΣ Ι∆ΙΟΤΗΤΕΣ ΚΑΙ ΟΡΓΑΝΟΛΗΠΤΙΚΑ 

ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΤΟΥ ΚΡΕΑΤΟΣ 

 
Λειτουργικές ιδιότητες του κρέατος ονοµάζονται όλες αυτές οι ιδιότητες που 

απορρέουν από την σύνθεση του µυϊκού ιστού και διαµορφώνουν τη συµπεριφορά 

του κρέατος κατά την επεξεργασία, την αποθήκευση και την κατανάλωση του. 

Ως οργανοληπτικά χαρακτηριστικά του κρέατος θεωρούνται όλες οι 

παράµετροι που το καθιστούν εύληπτο στους καταναλωτές. Ανάµεσα στα 

οργανοληπτικά χαρακτηριστικά είναι η γεύση, το χρώµα, το άρωµα, η τρυφερότητα. 

 

Οι κυριότερες λειτουργικές ιδιότητες του κρέατος παρουσιάζονται 

παρακάτω: 

1. Ικανότητα Συγκράτησης Ύδατος (ΙΣΥ) 

Το κρέας έχει την ικανότητα να συγκρατεί εκτός από το νερό που ήδη περιέχει 

και µία άλλη ποσότητα νερού η οποία προστίθεται σ’ αυτό απ’ έξω. Το φαινόµενο 

αυτό ονοµάζεται  "Ικανότητα Συγκράτησης Ύδατος" του κρέατος (WHC,Water 

Holding Capacity). Πιο συγκεκριµένα, ως ΙΣΥ του κρέατος µπορούµε να ορίσουµε 

την ικανότητα του µυϊκού ιστού να προσλαµβάνει µια επιπλέον ποσότητα νερού, να 

τη δεσµεύει και να τη συγκρατεί µαζί µε τη δικιά του, έστω και αν αυτός υποστεί 

σχετική πίεση και θέρµανση. Η ΙΣΥ του κρέατος έχει µεγάλη σηµασία για την 

τεχνολογία του κρέατος και ειδικότερα για τα οργανοληπτικά χαρακτηριστικά του, τα 

οποία και επηρεάζει  άµεσα. Συγκεκριµένα, όσο µεγαλύτερη είναι η ΙΣΥ του κρέατος 

τόσο πιο έντονα  γίνονται τα οργανοληπτικά χαρακτηριστικά του, δηλαδή το κρέας 

είναι πιο τρυφερό, πιο γευστικό και αρωµατικό, πιο ερυθρό καθώς επίσης και πιο 

εύπεπτο. Συµπερασµατικά, όσο µεγαλύτερη ΙΣΥ έχει το κρέας ,τόσο πιο ποιοτικά 

οργανοληπτικά χαρακτηριστικά εµφανίζει αυτό. Η ΙΣΥ επηρεάζεται από πολλούς 

παράγοντες οι κυριότεροι από τους οποίους είναι: το είδος, η ηλικία, το γένος, η 

κατάσταση υγείας, ο κάµατος πριν τη σφαγή του ζώου, το είδος του µυός και η 

περιεκτικότητα του µυός σε συνδετικό ιστό. Σηµαντικό να αναφερθεί επίσης είναι ότι 

η θέρµανση του κρέατος ελαττώνει την ΙΣΥ, ενώ θερµοκρασίες µεγαλύτερες των 

50°C την καταστρέφουν ολοσχερώς (12).  Όταν η θερµοκρασίες αυτές παρατείνονται 
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για παραπάνω από 30 min  τότε η ΙΣΥ µειώνεται µέχρι και 20% σε σχέση µε αυτήν 

πριν από τη θέρµανση (17).   

2. Ικανότητα ∆ιόγκωσης Κρέατος   

Ως "διόγκωση" του κρέατος ορίζουµε την αύξηση του όγκου και του βάρους 

του µυϊκού ιστού που γίνεται µετά από πρόσληψη νερού απ’ αυτόν. Όσον αφορά την 

ΙΣΥ, όσο πιο υψηλή είναι αυτή τόσο πιο µεγάλη είναι η διόγκωση του κρέατος. Άρα 

οτιδήποτε επηρεάζει την ΙΣΥ, επηρεάζει και την διόγκωση του κρέατος. 
 

3. Ικανότητα Κρέατος για Σχηµατισµό Γαλακτωµάτων   

Ως "γαλάκτωµα" ορίζεται η διασπορά ρευστών σταγονιδίων σε ρευστό µέσο 

διασποράς στο οποίο όµως η εν διασπορά φάση δεν διαλύεται. Οι πρωτεΐνες  του 

µυϊκού ιστού έχουν την ικανότητα να σχηµατίζουν γαλακτώµατα λίπους/ νερού. 

Σηµαντικό ρόλο στην δηµιουργία  των γαλακτωµάτων παίζουν κάποιες ουσίες που 

προστίθεται στο κρέας και τα κρεατοσκευασµατα έχουν την ικανότητα να 

σταθεροποιούν το γαλάκτωµα. Αυτές οι ουσίες ονοµάζονται  γαλακτωµατοποιητές. 
 

4. Ικανότητα Κρέατος για Σχηµατισµό Πηκτής   

Ο σχηµατισµός πηκτής έχει πολύ µεγάλη σηµασία στην  παραγωγή των 

κρεατοσκευασµάτων που υφίστανται θερµική επεξεργασία, καθώς µέσω µιας 

φυσικοχηµικής διαδικασίας διαλύονται οι πρωτεΐνες του µυϊκού ιστού και σε 

συνδυασµό µε την πτώση του pΗ επέρχεται σταθεροποίηση του µίγµατος όποτε αυτό 

υποστεί θερµότητα. Η διάλυση  αυτή των πρωτεϊνών γίνεται µε την βοήθεια 

διαλύµατος άλατος (3%) και µε τιµή pH περίπου 5,0. Με τον τρόπο αυτό 

αποφεύγεται η µετουσίωση των πρωτεϊνών του σαρκοπλάσµατος (που γίνεται στους 

60°C) κατά την θερµική επεξεργασία των κρεατοσκευασµάτων. 

             

Τα κυριότερα οργανοληπτικά χαρακτηριστικά του κρέατος είναι: 

1. Χρώµα  

Το χρώµα είναι ένα από τα σηµαντικότερα οργανοληπτικά χαρακτηριστικά του 

κρέατος αφού είναι το πρώτο εκ των οποίων πέφτει στην αντίληψη του καταναλωτή. 

Το φυσικό κόκκινο χρώµα του κρέατος οφείλεται σε πολλούς παράγοντες µε 

κυριότερο τη βασική χρωστική του ,την µυοσφαιρίνη η οποία είναι υπεύθυνη κατά  

85-90% για το χρώµα του. Η µυοσφαιρίνη είναι µία σύνθετη πρωτεΐνη που το µόριο 

της αποτελείται από την πρωτεΐνη σφαιρίνη η οποία είναι συνδεδεµένη µε ένα µόριο 
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ιστιδίνης και την προσθετική οµάδα της αίµης. Έχει την ικανότητα να προσλαµβάνει 

και να αποδεσµεύει οξυγόνο και έτσι αποτελεί αποθήκη οξυγόνου για τον οργανισµό. 

Στον ζώντα µυ η µυοσφαιρίνη απαντάται µε 3 µορφές: 

• Την  οξυµυοσφαιρίνη , η οποία σχηµατίζεται όταν δεσµευθεί απ’ το µόριο της 

µυοσφαιρίνης, ένα µόριο Ο². Η οξυµυοσφαιρίνη δίνει στο νωπό κρέας  ένα 

ανοιχτό κόκκινο χρώµα. Ο χρωµατισµός αυτός είναι και ο επιζητούµενος για  το 

κρέας. 

• Την µεταµυοσφαιρίνη, η οποία είναι αποτέλεσµα της βαθµιαίας οξείδωσης της 

µυοσφαιρίνης. Προσδίδει στο κρέας καστανέρυθρο χρώµα ειδικά στις περιοχές 

όπου η συγκέντρωση του οξυγόνου είναι πολύ χαµηλή. Κατά την ωρίµανση του 

κρέατος, αυξάνονται σε όγκο οι περιοχές που περιέχουν µυοσφαιρίνη ενώ 

µικραίνουν αυτές που περιέχουν οξυµυοσφαιρίνη. Αυτό έχει ως αποτέλεσµα την 

δηµιουργία προβληµάτων στην ποιότητα του κρέατος όταν τεθεί προς πώληση 

αφού ο καταναλωτής προτιµά το ανοικτό κόκκινο χρώµα στο κρέας. 

• Τα παράγωγα µυοσφαιρίνης, όπως η σουλφοµυοσφαιρίνη, µια πράσινου 

χρώµατος χρωστική η οποία παράγεται όταν προσληφθεί υδρόθειο από το µόριο 

της µυοσφαιρίνης το οποίο παράγεται από βακτηριακές δράσεις. Αυτό το 

φαινόµενο εµφανίζεται αρκετά συχνά στα κοτόπουλα ,όπου παράγεται υδρόθειο 

στο έντερο τους, το οποίο διαχέεται στη συνέχεια στο κρέας. 

Το χρώµα του κρέατος επηρεάζεται από πολλούς παράγοντες και µε 

διαφορετικό τρόπο απ’ τον καθένα. Οι παράγοντες αυτοί παρουσιάζονται παρακάτω: 

 pH: Σε χαµηλές τιµές pH το χρώµα του κρέατος είναι ανοικτό κόκκινο ενώ σε 

υψηλότερες τιµές του γίνεται πιο σκούρο. 

 ΙΣΥ: Όσο µεγαλύτερη είναι η ΙΣΥ του κρέατος ,τόσο πιο έντονο κόκκινο είναι 

το χρώµα του. 

 Είδος ζώου: Υπάρχουν διαφοροποιήσεις στο χρώµα του κρέατος ανάλογα το 

είδος του ζώου όπως παραδείγµατος χάριν το χοιρινό κρέας το οποίο έχει πιο 

ανοικτό χρώµα απ’ το βοδινό. 

 Ηλικία: Τα νεαρά ζώα έχουν πιο ανοικτόχρωµο κρέας. 

 Φύλο ζώου: Τα αρσενικά ζώα έχουν πιο σκούρο κρέας λόγω της 

τεστοστερόνης η οποία αυξάνει την µυοσφαιρίνη. 

 Κίνηση ζώου: Τα ζώα που κινούνται συνεχώς παρουσιάζουν σκοτεινό χρώµα 

κρέατος, χαρακτηριστικό παράδειγµα τα θηράµατα όπως ο λαγός. 
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 Κατάσταση υγείας: Τα άρρωστα ζώα έχουν σκούρο κρέας ενώ τα αδύναµα 

έχουν ωχρό χρωµατισµό στο κρέας. 

 ∆ιατροφή ζώου: Τα ζώα που τρέφονται µε τροφές πλούσιες σε σίδηρο έχουν 

πιο σκούρο κρέας αφού ο σίδηρος αυξάνει τα επίπεδα της µυοσφαιρίνης στους 

µυς. 

 Κάµατος πριν τη σφαγή: Συντελεί στην ανάπτυξη σκούρου χρώµατος λόγω 

υπέρ-κατανάλωσης γλυκογόνου. 

 Μυϊκή οµάδα ζώου: Παρατηρούνται διαφορές ακόµα και µεταξύ των µυϊκών 

οµάδων ενός ζώου, όπου πιο σκούρο χρώµα έχουν αυτές που εργάζονται 

περισσότερο. 

 Συνθήκες συντήρησης κρέατος: Με κατάλληλες συνθήκες ψύξης και 

κατάψυξης παρατηρείται η εµφάνιση ανοικτού κόκκινου χρώµατος στο κρέας. 

 Χηµική µορφή µυοσφαιρίνης: Όπως αναφέρθηκε σε προηγούµενο κεφάλαιο, 

η µυοσφαιρίνη συναντάται µε 3 µορφές (οξυµυοσφαιρίνη, µεταµυοσφαιρίνη, 

παράγωγα µυοσφαιρίνης) µέσα στον µυ. Όταν τα ποσά της οξυµυοσφαιρίνης 

είναι αυξηµένα τότε το κρέας έχει ανοικτό κόκκινο χρώµα ενώ σε  αυξηµένα 

ποσοστά µεταµυοσφαιρίνης έχουµε πιο σκοτεινό χρώµα. 

2. Άρωµα και Οσµή 

Το άρωµα και η οσµή του κρέατος είναι εξίσου σηµαντικά χαρακτηριστικά µε 

το χρώµα του αφού είναι τα πρώτα στοιχεία που προσελκύουν το καταναλωτικό 

κοινό προς το τρόφιµο. Το χαρακτηριστικό άρωµα του κρέατος , το οποίο µε το 

ψήσιµο γίνεται πιο έντονο, οφείλεται στο σύνολο των χηµικών ενώσεων που 

περιέχονται σ’ αυτό όπως πεπτίδια, αµινοξέα, αναγωγικά σάκχαρα, θειούχες ενώσεις 

και µονοκαρβονυλικές ενώσεις. 

Μετά την σφαγή του ζώου, το κρέας αποκτά µια όχι ευχάριστη οσµή γνωστή 

ως "οσµή θερµού κρέατος". Με την ωρίµανση του κρέατος, η οσµή αυτή 

αντικαθίσταται από την χαρακτηριστική ,για κάθε είδος ζώου, οσµή η οποία συνεχώς 

αυξάνει. Το άρωµα και η οσµή επηρεάζονται από το είδος ψησίµατος στο οποίο 

υποβάλλεται το κρέας, τη διατροφή και το είδος του ζώου, το φύλο, το γένος, την 

ηλικία, τον χρόνο και τις συνθήκες αποθήκευσης του κρέατος. 

3. Γεύση και Νοστιµιά  

Η γεύση του κρέατος επηρεάζεται από τους ίδιους παράγοντες που 

αναφέρονται στην προηγούµενη ενότητα για το άρωµα, επιπρόσθετα όµως σηµαντικό 

ρόλο σ’ αυτή παίζουν η αιµάτωση του µυός και η περιεκτικότητα του σε ATP. Αυτό 
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σηµαίνει ότι οι µύες που "δουλεύουν" περισσότερο είναι πιο νόστιµοι ,µε 

χαρακτηριστικό παράδειγµα το κρέας των θηραµάτων. Η θέρµανση και η 

λιποπεριεκτικότητα του κρέατος όπως είναι φυσικό επηρεάζουν άµεσα τη γεύση του. 

Ως "νοστιµιά" του κρέατος χαρακτηρίζεται η συνολική εντύπωση την οποία 

σχηµατίζει ένα άτοµο όταν καταναλώσει κρέας. Αυτή περιλαµβάνει τη µάσηση, τη 

δοµή και την θερµοκρασία του. Πρέπει να σηµειώσουµε ότι η νοστιµιά του κρέατος 

δεν αποτελεί ένα οργανοληπτικό χαρακτηριστικό του αλλά είναι συνδυασµός πολλών 

χαρακτηριστικών του.                 

4. Τρυφερότητα 

Αποτελεί µια πολύ σηµαντική ιδιότητα του κρέατος, ικανή για να επηρεάσει 

την ποιότητα του. Γίνεται αντιληπτή απ’ τον καταναλωτή κατά την µάσηση και 

αναλόγως κρίνεται το κρέας µαλακό ή σκληρό. Η τρυφερότητα του κρέατος 

επηρεάζεται από το είδος του ζώου, το γένος, την ηλικία, τον τρόπο διατροφής, την 

κατάσταση πάχυνσης, τον κάµατο πριν τη σφαγή, την ψύξη του κρέατος, τον τρόπο 

και τη διάρκεια ψησίµατος και τη περιεκτικότητα του σε λίπος. Τον σηµαντικότερο 

ρόλο όµως στην τρυφερότητα του κρέατος παίζει η ωρίµανση του η οποία γίνεται 

µέσω ενζυµικών αντιδράσεων. Μετά τη σφαγή του ζώου το κρέας είναι εύκαµπτο και 

µαλακό, ενώ αργότερα κατά την "νεκρική ακαµψία" γίνεται σκληρό και δυσµάσητο. 

Σε θερµοκρασίες 50-65ºC το κρέας είναι ευµάσητο ενώ σε υψηλότερες γίνεται 

σκληρό. Στους 85ºC το κρέας αποκτά πάλι την µέγιστη τρυφερότητά του. 

5. Υφή  

Η υφή είναι µια χαρακτηριστική ιδιότητα του κρέατος που δηλώνει τη 

συναρµογή, τη σύνθεση, το είδος των ιστών, το κοκκώδες τους και γενικά τη δοµή 

του που γίνεται αντιληπτή απ’ τον καταναλωτή κυρίως µε την αφή. Επηρεάζεται από 

το είδος του ζώου, τη φυλή, το γένος, την ηλικία, την πάχυνση και την 

λιποπεριεκτηκότητα του κρέατος. Επίσης, η υφή επηρεάζεται σηµαντικά και από την 

θέρµανση. 

 

6. Κοκκώδες κρέατος 

Προσδιορίζεται από τον αριθµό των οµάδων των µυϊκών ινών που 

περιβάλλονται από το περιµύιο. Όταν ο µυς είναι πλούσιος σε λεπτές µυϊκές ίνες, ο 

κόκκος είναι λεπτός όπως συµβαίνει στους χοίρους και στα πρόβατα ενώ όταν 

υπάρχουν λίγες λεπτές ίνες ο κόκκος είναι χονδρός όπως στα βοοειδή και τις κατσίκες 

(12). 
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Ε) ΘΡΕΠΤΙΚΗ ΑΞΙΑ ΚΡΕΑΤΟΣ 
 

Το κρέας αποτελεί τρόφιµο µε πολύ υψηλή θρεπτική αξία καθώς εφοδιάζει 

τον οργανισµό µε πολύτιµα θρεπτικά συστατικά. 

Το National Food Survey δηµοσίευσε το 1999 µια ειδική ανάλυση θρεπτικών 

συστατικών που αφορούσε το κρέας και τα κρεατοσκευάσµατα. Βάση αυτής της 

έρευνας το κρέας και τα κρεατοσκευάσµατα ύστερα από την κατανάλωση τους 

δίνουν κατά µέσω όρο: 15% ενέργεια , 30% πρωτεΐνη , 22% λίπη ( κορεσµένα 22% , 

µονοακόρεστα 27% , πολυακόρεστα 15% ) , 19% βιταµίνη D , 14% βιταµίνη Β2 , 

21% βιταµίνη Β6 , 22% βιταµίνη Β12 , 20% ισοδύναµα βιταµίνης Α , 37% νιασίνη , 

30% ψευδάργυρο και 14% σίδηρο. Το κρέας επίσης περιέχει καλές πηγές 

ριβοφλαβίνης, παντοθενικού οξέος καθώς και  ποσότητες σεληνίου, φωσφόρου, 

µαγνησίου, καλίου, ιωδίου και χλωρίου. 

Παρακάτω παρουσιάζονται πιο αναλυτικά τα σηµαντικότερα από τα 

προαναφερθέντα στοιχεία που υπάρχουν στο κρέας και τα προϊόντα του (18). 

 

ΠΡΩΤΕΙΝΗ 

 

Η πρωτεΐνη είναι το βασικό δοµικό συστατικό για τη δηµιουργία κυττάρων 

και η επαρκής πρόσληψή της είναι ιδιαίτερα σηµαντική και ευεργετική για την 

ανάπτυξη ατόµων νεαρής ηλικίας καθώς και για το «επαναχτίσιµο» µυϊκού ιστού σε 

περιπτώσεις αθλητών ή ατόµων που αναρρώνουν µετά από χειρουργική επέµβαση. 

Το κρέας είναι µια πολύ καλή πηγή πρωτεΐνης και περιέχει όλα τα απαραίτητα 

αµινοξέα. Η πρωτεΐνη του κρέατος ακριβώς επειδή περιέχει όλα τα απαραίτητα 

αµινοξέα είναι ανώτερης βιολογικής αξίας απ’ ότι η πρωτεΐνη των φυτών που έχει 

περιορισµένο αριθµό αµινοξέων όπως η λυσίνη και η τρυπτοφάνη. Το κρέας επίσης 

είναι πλούσια πηγή ταυρίνης , η οποία ενδέχεται να γίνει απαραίτητο αµινοξύ για τα 

νεογέννητα καθώς φαίνεται να έχουν περιορισµένη ικανότητα για να την συνθέσουν. 

Τελευταίες έρευνες υποστηρίζουν ότι η αυξηµένη πρόσληψη πρωτεΐνης (25% 

της ολικής ενεργειακής πρόσληψης) µπορεί να καταφέρει µεγαλύτερη απώλεια 
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βάρους σε σχέση µε µειωµένη πρόσληψη πρωτεΐνης (12%) σε διάστηµα 6 µηνών και 

µάλιστα χωρίς να επιβαρυνθεί η νεφρική λειτουργία (18). 

Στον παρακάτω πίνακα παρουσιάζονται οι ποσότητες των απαραίτητων 

αµινοξέων που περιέχονται στο βοδινό ,το χοιρινό και το πρόβειο κρέας: 

 

ΑΠΑΡ.ΑΜΙΝΟΞΕΑ Κρέας Βοδινό Κρέας Χοιρινό Κρέας Πρόβειο 

Φαινυλαλανίνη 4,0 4,1 3,9 

Ισολευκίνη 5,1 4,9 4,8 

Λευκίνη 8,4 7,5 7,4 

Μεθειονίνη 2,3 2,5 2,6 

Θρειονίνη 4,0 5,1 4,3 

Τρυπτοφάνη 1,1 1,4 1,3 

Βαλίνη 5,7 5,0 5,0 

Λυσίνη 8,4 7,8 7,6 

 

 

ΛΙΠΗ 

Το δεύτερο κατά σειρά σπουδαιότητας, συστατικό του κρέατος είναι τα λίπη. 

Το λίπος του µυϊκού ιστού βρίσκεται σε ποσοστό 1,5-13% και αποτελείται από 

λιπίδια, φωσφολιπίδια, χοληστερόλη και λιπαρά οξέα. Το κρέας, λόγω του λίπους το 

οποίο έχει, προκαλεί το αίσθηµα του κορεσµού πιο εύκολα από κάθε άλλο τρόφιµο. 

Χαρίζει στο κρέας και στα προϊόντα του άρωµα και γεύση ενώ είναι πολύ σηµαντικό 

για τον ανθρώπινο οργανισµό γιατί είναι φορέας ενέργειας, αποτελεί δοµικό στοιχείο 

του κυττάρου, είναι φορέας των απαραίτητων λιπαρών οξέων και των λιποδιαλυτών 

βιταµινών (A, D, E, K). 

Είναι πολύ σηµαντικό να αναφερθούµε πιο αναλυτικά στην περιεκτικότητα 

του κρέατος σε κορεσµένα, µονοακόρεστα και πολυακόρεστα λιπαρά οξέα. 

 

Κορεσµένα Λιπαρά Οξέα 

Η µεγαλύτερη παρεξήγηση σχετικά µε το λίπος του κρέατος είναι ότι απ’ τον 

περισσότερο κόσµο θεωρείται ότι είναι αποκλειστικά κορεσµένο. Η αλήθεια είναι ότι 

το κρέας περιέχει και ακόρεστα και κορεσµένα λιπαρά οξέα. Έχει παρατηρηθεί ότι τα 

τελευταία χρόνια υπάρχει µείωση της περιεκτικότητας των κορεσµένων λιπαρών 
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οξέων στο κρέας. Τα σηµαντικότερα κορεσµένα λιπαρά οξέα  είναι το στεατικό 

(C18:0) και το παλµιτικό (C16:0). Έχει επικρατήσει η άποψη ότι τα κορεσµένα είναι 

τα “κακά” λιπαρά επειδή συµβάλουν στην αύξηση της χοληστερόλης του αίµατος και 

στην εµφάνιση αθηροσκλήρωσης. Αυτό όµως δεν συµβαίνει µε όλα τα κορεσµένα 

λιπαρά οξέα αφού το στεατικό οξύ φαίνεται να µην επηρεάζει καθόλου την 

χοληστερόλη του αίµατος ή άλλους παράγοντες κινδύνου για θρόµβωση. Το 

συγκεκριµένο λιπαρό οξύ βρίσκεται σε µεγάλες ποσότητες στο κρέας και ενδεικτικά 

αναφέρουµε ότι αποτελεί το 1/3 του συνόλου των κορεσµένων λιπαρών οξέων στο 

βοδινό. Παρόµοια και το παλµιτικό οξύ δεν φαίνεται να αυξάνει τα λιπίδια του 

αίµατος. Αντίθετα, ένα άλλο κορεσµένο λιπαρό οξύ είναι το πιο αθηρογενές και αυτό 

είναι το µυριστικό το οποίο έχει κατά 4 φορές µεγαλύτερη  ικανότητα να αυξάνει τη 

χοληστερόλη. Ωστόσο το µυριστικό οξύ βρίσκεται σε πολύ µικρές ποσότητες στο 

κρέας. 

 

Μονοακόρεστα Λιπαρά Οξέα   

Είναι τα κυρίαρχα ακόρεστα λιπαρά οξέα στο κρέας και αποτελούν περίπου 

το 40% του ολικού λίπους σε αυτό. Τα µονοακόρεστα λιπαρά οξέα είναι ουδέτερα 

όσον αφορά την σχέση τους µε τα επίπεδα της χοληστερόλης του αίµατος. Το 

κυριότερο µονοακόρεστο λιπαρό οξύ είναι το ολεϊκό οξύ (cis C18:1 n-9), το οποίο 

βρίσκεται επίσης στο ελαιόλαδο και αποτελεί βασικό συστατικό της Μεσογειακής 

∆ιατροφής. 

 

Πολυακόρεστα Λιπαρά Οξέα 

Τα πολυακόρεστα λιπαρά οξέα έχουν δοµικό ρόλο επειδή βρίσκονται στις 

µεµβράνες των φωσφολιπιδίων. Τα σηµαντικότερα είδη των πολυακόρεστων λιπαρών 

οξέων είναι 2: τα ωµέγα-3 και τα ωµέγα-6 λιπαρά οξέα. Το κρέας και τα προϊόντα του 

παρέχουν 17% λινολενικό (18:2), που ανήκει στα ω-3 και λινολεϊκό (18:3) ,που 

ανήκει στα ω-6. Τα λιπαρά οξέα αυτά είναι ζωτικής σηµασίας καθώς δεν µπορεί να 

τα συνθέσει ο ανθρώπινος οργανισµός και γι’ αυτό είναι εξαρτηµένος απ’ την 

διατροφή του για να τα προσλάβει. Άλλα πολυακόρεστα λιπαρά οξέα είναι το 

αραχιδονικό (C20:4), το εικοσιπεντανοϊκό (C20:5), το εικοσιδιπεντανοϊκό (C22:5) 

και το εικοσιδιεξανοϊκό (C22:6). Μετά την διαπίστωση ότι τα Π.Λ.Ο βοηθούν στη 

µείωση της χοληστερόλης του αίµατος, ήταν φυσικό να θεωρηθεί ότι η έλλειψη 

αυτών θα προκαλούσε την αύξηση της τελευταίας στο πλάσµα. Η ανεπάρκεια αυτών 
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επίσης συνδέεται µε την εµφάνιση εκφυλιστικών βλαβών του αρτηριακού 

τοιχώµατος. Τα Π.Λ.Ο. αυτά είναι πολύ σηµαντικά για την φυσιολογική λειτουργία 

των κυτταρικών µεµβρανών καθώς αποτελούν δοµικά στοιχεία τους. Η προτεινόµενη 

αναλογία κορεσµένων προς πολυακόρεστων λιπαρών οξέων είναι  1:4  (0,4).  

Στον παρακάτω πίνακα παρουσιάζονται οι αναλογίες στις οποίες περιέχονται 

τα παραπάνω λιπαρά οξέα στον µυϊκό ιστό διαφόρων ειδών κρέατος. 

 

 

ΕΙ∆ΟΣ ΚΡΕΑΤΟΣ Π.Λ.Ο./ Κ.Λ.Ο 

Μοσχαρίσιο 0,11 

Πρόβειο 0,15 

Χοιρινό 0,58 

 

 

Ακόµα η προτεινόµενη αναλογία ω-6:ω-3 είναι µικρότερη του 4. Στον πίνακα 

φαίνεται η αναλογία που υπάρχει για τα ίδια είδη κρέατος. 

 

 

ΕΙ∆ΟΣ ΚΡΕΑΤΟΣ ω-6/ω-3 

Μοσχαρίσιο 2,11 

Πρόβειο 1,32 

Χοιρινό 7,22 

 

 

Trans Λιπαρά Οξέα 

Τα λιπαρά οξέα αυτά παίρνουν το όνοµά τους από µια συγκεκριµένη 

γεωµετρική µορφή που καταλαµβάνει το µόριο τους στον χώρο. Τα trans λιπαρά οξέα 

αυξάνουν την LDL-χοληστερόλη και µειώνουν την HDL-χοληστερόλη. Επίσης 

συµβάλουν στην αθηρογένεση παρ’ όλο που τα υδρογονωµένα φυτικά λιπαρά που 

χρησιµοποιούνται σε επεξεργασµένα τρόφιµα φαίνεται να προκαλούν µεγαλύτερη 

ανησυχία απ’ ότι τα φυσικά trans που βρίσκονται στο κρέας των µηρυκαστικών. Μια 

έρευνα που έγινε σε 14 Ευρωπαϊκές χώρες (Έρευνα TRANSFAIR) έδειξε ότι τελικά 

η σηµερινή µέση πρόσληψη δεν φαίνεται να είναι λόγος για µεγάλη ανησυχία (18). 
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Χοληστερόλη 

Η χοληστερόλη είναι δοµικό στοιχείο του ζωικού κυττάρου. Η σύνθεση της 

γίνεται στα ηπατικά και στα εντερικά κύτταρα αλλά µπορεί να γίνει και σε άλλα 

κύτταρα του σώµατος. Είναι µια χηµική ουσία πολύ χρήσιµη για τον ανθρώπινο 

οργανισµό αφού είναι απαραίτητη για την κατασκευή των µεµβρανών και τη 

λειτουργία τους. Επίσης, είναι αναγκαία στην παραγωγή ορισµένων ορµονών 

(γεννητικών) και των χολικών αλάτων. Βρίσκεται στις ζωικές τροφές ειδικά σε αυτές 

που το περιεχόµενό τους σε λίπος είναι αυξηµένο. Το κρέας είναι µία από τις πιο 

σηµαντικές πηγές χοληστερόλης, η οποία θα πρέπει να καταναλώνεται µε µέτρο 

καθώς η υπερβολική πρόσληψή της από τον ανθρώπινο οργανισµό αποτελεί πιθανό 

παράγοντα εµφάνισης σοβαρών παθήσεων όπως παχυσαρκία, καρδιαγγειακά 

προβλήµατα και άλλα (14). 

 

  

ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ 

Βιταµίνη D 

Ο σηµαντικότερος ρόλος που έχει η βιταµίνη D στον ανθρώπινο οργανισµό 

είναι ότι ρυθµίζει τον µεταβολισµό του ασβεστίου και του φωσφόρου, δρώντας ως 

ορµόνη. Παλαιότερα επικρατούσε η άποψη ότι το κρέας και τα προϊόντα αυτού ήταν 

φτωχές πηγές βιταµίνης D, κάτι το οποίο φαίνεται να αναιρείται από νεότερα στοιχεία 

ερευνών τα οποία παρουσιάζουν το κρέας ως πολύ καλή πηγή της βιταµίνης αυτής. 

Το κρέας πλέον θεωρείται ως η πλουσιότερη φυσική διατροφική πηγή βιταµίνης D, 

αφού περιέχει περίπου 21% αυτής (18). Η υπεριώδης ακτινοβολία µετατρέπει τις 

προβιταµίνες εργοστερόλη και 7-διυδροχοληστερόλη που βρίσκονται στις τροφές ,σε 

βιταµίνες D2 και D3 αντίστοιχα. Έτσι η έλλειψη αυτής προκαλεί ραχίτιδα στα παιδιά 

και οστεοµαλακία στους ενήλικες αλλά δεν αποτελεί συχνό φαινόµενο σε περιοχές µε 

ηλιοφάνεια. 

 
Βιταµίνες Συµπλέγµατος Β 

Το κρέας είναι µια πολύ σηµαντική πηγή πολλών βιταµινών του 

συµπλέγµατος Β όπως Β1 (θειαµίνη), Β2 (ριβοφλαβίνη), νιασίνη, παντοθενικό οξύ, 

πυριδοξίνη και Β12 (κοβαλαµίνες). Οι Β1 και Β2 βρίσκονται σε αφθονία στο κρέας. 
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Από έρευνες έχει αποδειχθεί ότι συγκεκριµένα το χοιρινό κρέας περιέχει κατά µέσο 

όρο το 37% του RDA, για τις βιταµίνες Β1, Β2, Β6 και Β12 (18). 

Θειαµίνη 

Το χοιρινό κρέας και τα προϊόντα του είναι µια από τις πλουσιότερες πηγές 

της βιταµίνης αυτής αφού περιέχει  περίπου 5-10 φορές την ποσότητα της θειαµίνης 

που περιέχει το βοδινό ή το πρόβειο κρέας (18). Είναι µια υδατοδιαλυτή βιταµίνη 

(όπως όλες οι βιταµίνες του συµπλέγµατος) και είναι ζωτικής σηµασίας για τον 

µεταβολισµό του ανθρώπινου οργανισµού. Οι σηµαντικότερες λειτουργίες της είναι 

ότι λαµβάνει µέρος στον µεταβολισµό των λιπών, πρωτεϊνών και υδατανθράκων και 

στην µετατροπή της γλυκόζης σε λίπη ως συνένζυµο. Επίσης θεωρείται σηµαντική 

για την λειτουργία των περιφερικών νεύρων. 

Ριβοφλαβίνη 

Περιέχεται κυρίως στα εντόσθια των ζώων και είναι χαρακτηριστικό ότι µια 

περίπου µερίδα από συκώτι ή πνεύµονα υπερκαλύπτει τις ηµερήσιες ανάγκες του 

οργανισµού (18). Είναι µέλος των φλαβο πρωτεϊνών (FMN, FAD), µιας οµάδας 

ενζύµων τα οποία παίρνουν µέρος σε σηµαντικές αντιδράσεις της αναπνευστικής 

αλυσίδας του µεταβολισµού του κυττάρου. Συγκεκριµένα, η ριβοφλαβίνη συµµετέχει 

σε αντιδράσεις παραγωγής ενέργειας, στον µεταβολισµό αµινοξέων, υδατανθράκων, 

λιπών, στη σύνθεση κορτικοστεροειδών και στη λειτουργία του φλοιού των 

επινεφριδίων. Επίσης διεγείρει τη δράση της πυριδοξίνης (Β6) και αποτελεί 

συστατικό της χρωστικής του αµφιβληστροειδούς των µατιών. 

 

Νιασίνη 

Το κρέας αποτελεί την καλύτερη πηγή νιασίνης. Βρίσκεται ιδιαίτερα στο 

συκώτι, τα νεφρά, τα πουλερικά, το κουνέλι. Στο σώµα υπάρχει µε 2 µορφές: τη 

NAD/ΝΑDH και τη NADP/NADPH που δρουν ως συνένζυµα µε κυριότερο ρόλο 

τους την µεταφορά υδρογόνου στον ανθρώπινο οργανισµό. Επίσης συµµετέχουν στη 

σύνθεση λιπαρών οξέων, πρωτεϊνών και DNA σε συνδυασµό και µε άλλες βιταµίνες 

του συµπλέγµατος Β όπως Β6, Β3 και βιοτίνη. 

 

Παντοθενικό οξύ 

Το παντοθενικό οξύ βρίσκεται κυρίως στους πνεύµονες, στην καρδιά και στο 

συκώτι. Είναι τµήµα του συνενζύµου Α (CoA) και µέσω αυτού παίρνει µέρος σε 

σηµαντικές λειτουργίες του οργανισµού όπως στη σύνθεση και διάσπαση λιπαρών 
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οξέων, στη µεταφορά πρωτεϊνών, στη χρήση των θρεπτικών συστατικών, στη 

σύνθεση αντισωµάτων και τέλος σε διάφορα στάδια του κύκλου του κιτρικού οξέος. 

 

Β6 

Εδώ ανήκουν 3 παρόµοιες µορφές της ίδιας ουσίας και αυτές είναι: η 

πυριδοξίνη, η πυριδοξάλη και η πυριξαµίνη. Βρίσκεται σε αφθονία στο µοσχαρίσιο 

συκώτι και σε µικρότερες ποσότητες σε άλλα προϊόντα κρέατος. Κύρια λειτουργία 

των βιταµινών αυτών είναι ο ρόλος τους στον µεταβολισµό των πρωτεϊνών και 

λιγότερο στον µεταβολισµό υδατανθράκων και λιπών (18). 

 

Β12 

Είναι αποκλειστικά ζωικής προέλευσης καθώς παράγεται στο πεπτικό 

σύστηµα των ζώων όπως τα αιγοπρόβατα µέσω βακτηριακών αντιδράσεων. Η 

βιταµίνη αυτή απαιτείται για την παραγωγή ερυθρών κυττάρων και δρα σαν 

συνένζυµο σε πολλές ενζυµικές αντιδράσεις. Η έλλειψη της οδηγεί σε 

µεγαλοβλαστική αναιµία η οποία είναι συχνό φαινόµενο, ιδιαίτερα µεταξύ των 

χορτοφάγων οι οποίοι αποκλείουν απ’ την διατροφή τους κάθε τρόφιµο ζωικής 

προέλευσης. Η Β12 σε συνδυασµό µε την Β6 βοηθάει στην µείωση της οµοκυστεΐνης 

,ουσίας η οποία αποτελεί παράγοντα κινδύνου για τα καρδιαγγειακά προβλήµατα. 

Έρευνες έχουν δείξει ότι µειωµένα επίπεδα Β6 και Β12 σχετίζονται µε αυξηµένα  

ποσοστά οµοκυστεΐνης (18).  

  

Σίδηρος (Fe) 

Το σύνολο του σίδηρου που υπάρχει στον ανθρώπινο οργανισµό προέρχεται από 

την διατροφή και το κρέας αποτελεί µια πλούσια πηγή αυτού. Εκτός αυτού ο σίδηρος 

που προέρχεται από το κρέας είναι καλύτερα απορροφήσιµος σε σχέση µε αυτόν που 

προέρχεται από φυτικές τροφές. Ενδεικτικά αναφέρουµε ότι το ποσοστό 

απορρόφησης του σιδήρου που περιέχεται στο βοδινό συκώτι είναι 6-19%, ενώ για τα 

όσπρια το ποσοστό αυτό είναι µόλις 7-8%. Χωρίζεται σε 2 είδη : τον αιµικό και τον 

µη αιµικό σίδηρο. Ο πρώτος παίρνει µέρος στον σχηµατισµό της αιµοσφαιρίνης και 

της µυοσφαιρίνης και προέρχεται κυρίως απ’ το κρέας ενώ ο δεύτερος βρίσκεται 

κυρίως στα δηµητριακά, τα φρούτα και τα λαχανικά. Είναι χαρακτηριστικό ότι το 

κρέας περιέχει και τα 2 είδη σιδήρου. Η απορρόφηση του µη αιµικού σιδήρου που 

προέρχεται από το κρέας είναι τυπικά 15-25% ενώ από φυτικές πηγές είναι 1-7%. Η 
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κυριότερη χρησιµότητα του στον ανθρώπινο οργανισµό είναι η συµµετοχή του στον 

σχηµατισµό της αιµοσφαιρίνης και κατ’ επέκταση στην κυκλοφορία του Ο² µέσα σ’ 

αυτόν. Η έλλειψη του έχει ως αποτέλεσµα την εµφάνιση της πιο συνηθισµένης 

αναιµίας, της σιδηροπενικής. Η έλλειψη της βέβαια δεν προκαλείται µόνο από την 

µειωµένη πρόσληψη σιδήρου απ’ τις τροφές αλλά και από άλλους παράγοντες µη 

διατροφικούς. Συνοπτικά, τα πλεονεκτήµατα της κατανάλωσης κρέατος στον 

ανθρώπινο οργανισµό, όσον αφορά στον σίδηρο είναι: 

 Αποτελεί πλούσια πηγή σιδήρου. 

 Περιέχει µεγάλη ποσότητα αιµικού σιδήρου ο οποίος είναι άµεσα 

απορροφήσιµος. 

 Βοηθά στην απορρόφηση του µη αιµικού σιδήρου της διατροφής. 

 

Ψευδάργυρος (Zn) 

Ο ψευδάργυρος είναι πολύ σηµαντικό στοιχείο για τον οργανισµό καθώς 

βοηθάει στην ανάπτυξη, την επούλωση πληγών και στο ανοσοποιητικό σύστηµα. Όλα 

τα κρέατα αλλά κυρίως το βοδινό είναι πολύ καλή πηγή Zn. Κατά µέσο όρο, το κρέας 

και τα προϊόντα του παρέχουν το ⅓ της ολικής πρόσληψης ψευδαργύρου ενώ το 

ποσοστό απορρόφησης του είναι 20-40%. Όπως συµβαίνει και µε τον σίδηρο, έτσι 

και η βιοδιαθεσιµότητα του Zn που βρίσκεται στο κρέας είναι µεγαλύτερη από αυτή 

του Ζn που βρίσκεται σε φυτικές τροφές λόγω των οξαλικών που υπάρχουν σ’ αυτά. 

Μακροπρόθεσµα, η χαµηλή πρόσληψη Zn οδηγεί σε έλλειψη αυτού, γεγονός που 

φαίνεται ότι θα αποτελέσει σηµαντικό πρόβληµα υγείας στο µέλλον. 

 

Σελήνιο (Se) 

Το σελήνιο αποτελεί σηµαντικό αντιοξειδωτικό παράγοντα και εκτιµάται ότι 

προστατεύει από τη στεφανιαία νόσο και διάφορα είδη καρκίνου όπως αυτόν του 

προστάτη. Το κρέας περιέχει περίπου 20-30 µg Se/100gr , ποσότητα η οποία είναι 

περίπου το 25% των καθηµερινών απαιτήσεων του οργανισµού. Το βοδινό και το 

χοιρινό κρέας φαίνεται να περιέχουν περισσότερο σελήνιο απ’ ότι τα άλλα είδη 

κρέατος. Πρόσφατες έρευνες µάλιστα δείχνουν ότι η βιοδιαθεσιµότητα του Se είναι 

υψηλότερη όταν αυτό προέρχεται από το κρέας (18). 
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Ζ) ΘΕΡΜΑΝΣΗ ΤΟΥ ΚΡΕΑΤΟΣ 
 

Ως θέρµανση του κρέατος ορίζουµε την άµεση (π.χ ψήσιµο σε σχάρα) ή 

έµµεση (ψήσιµο σε ανοιχτό ή κλειστό σκεύος) επίδραση της θερµότητας σε τεµάχιο 

κρέατος µε σκοπό να το καταστήσει κατάλληλο για άµεση κατανάλωση (12). 

Το µαγείρεµα των τροφίµων ζωικής προέλευσης είναι ο πιο αποτελεσµατικός 

τρόπος για τον περιορισµό της µικροβιακής ανάπτυξης καθώς οι υψηλές 

θερµοκρασίες καταστρέφουν τους επικίνδυνους µικροοργανισµούς και καθιστούν τα 

τρόφιµα ασφαλή για κατανάλωση (19). 

Κατά τον Τilgner(1974) υπάρχουν δύο µέθοδοι θέρµανσης τόσο για το κρέας 

οσο και για τα υπόλοιπα τρόφιµα. Οι µέθοδοι αυτοί είναι οι εξής: 

Α)Μέθοδοι θέρµανσης µε ξηρή θερµότητα : Σε αυτές τις µεθόδους η θερµοκρασία 

που χρησιµοποιείται είναι υψηλή και η πίεση των υδρατµών χαµηλή. Αυτό έχει ως 

αποτέλεσµα οι εξωτερικές στιβάδες του κρέατος αρχικά να παίρνουν ένα 

ξανθοκάστανο χρώµα που στη συνέχεια µετατρέπεται σε πολύ σκούρο καστανό. Η 

µεταβολή αυτή του χρώµατος συνοδεύεται απο αποξήρανση των επιφανειακών 

στιβάδων καθώς και απο χαρακτηριστική οσµή και γεύση του ψητού κρέατος. 

Οι µέθοδοι θέρµανσης µε ξηρή θερµότητα που χρησιµοποιούνται σήµερα 

οικιακά είναι: 

-Ψήσιµο σε γκριλ(Rosten) : Ο τρόπος αυτός χαρακτηρίζεται από τη συνεχή αποβολή 

λίπους από το κρέας λόγω των υψηλών θερµοκρασιών που επικρατούν. Οι 

θερµοκρασίες κυµαίνονται ανάµεσα στους 175 και 200ºC. Ως µέσο µεταφοράς 

θερµότητας χρησιµοποιείται ο αέρας ο οποίος θερµαίνεται πολύ έντονα, όπως επίσης 

γίνεται µεταφορά θερµότητας και µε ακτινοβολία απ’ ευθείας από την πηγή  

θερµότητας όπως για παράδειγµα η πυρά γαιανθράκων το οποίο αποτελεί ελληνικό 

έθιµο από αρχαιοτάτων χρόνων (12). 

-Ψήσιµο σε αβαθές δοχείο-τηγάνισµα.  

Υπάρχουν δύο µέθοδοι τηγανίσµατος:  

α)το ρηχό τηγάνισµα(σοτάρισµα) και β)το βαθύ τηγάνισµα (φριτάρισµα)  (12,18). 

Στην περίπτωση του σωταρίσµατος το στρώµα πάχους του λαδιού που 

χρησιµοποιείται για το τηγάνισµα είναι 1-10 χιλιοστά και το φαγητό που τηγανίζεται 

είναι µερικά βουτηγµένο στο λάδι. Το τηγάνισµα διαρκεί 5-10 λεπτά και για να 

εξασφαλιστεί οµαλό ψήσιµο πρέπει το φαγητό που τηγανίζεται να γυριστεί 

 38



τουλάχιστον µια φορά για να ψηθεί και απο τις δύο πλευρές. Μετά το σοτάρισµα το 

τηγανισµένο λάδι δεν ξαναχρησιµοποιείται. 

Στην περίπτωση του φριταρίσµατος το λίπος (λάδι) προθερµαίνεται ισχυρά σε 

θερµοκρασίες 150-180º C σε µεγάλο δοχείο µέσα στο οποίο στην συνέχεια 

εµβαπτίζεται το προς θέρµανση τρόφιµο. Το στρώµα πάχους του λαδιού που 

χρησιµοποιείται για το τηγάνισµα είναι 20-200 χιλιοστά ή και µεγαλύτερο και το 

φαγητό σε αυτή την µέθοδο είναι βυθισµένο στο λάδι ή επιπλέει στην επιφάνεια. Το 

τηγάνισµα και σε αυτή την περίπτωση διαρκεί 5-10 λεπτά αλλά εξαρτάται τόσο απο 

το µέγεθος του φαγητού που θα τηγανιστεί οσο και απο την θερµοκρασία 

µαγειρέµατος. Μετά το τηγάνισµα το φαγητό αποµακρύνεται και το λάδι που 

χρησιµοποιείται για το τηγάνισµα µπορεί να ξαναχρησιµοποιηθεί (18).  

Να σηµειωθεί ότι το τηγανισµένο κρέας και γενικά τα κρέατα που ψήνονται 

σε υψηλές θερµοκρασίες περιέχουν καρκινογενή συστατικά όπως οι ετεροκυκλικές 

αµίνες και οι πολυκυκλικοί αρωµατικοί υδρογονάνθρακες (20). 

Β) Μέθοδοι θέρµανσης µε υγρή θερµότητα : Η µεταφορά της θερµότητας µε αυτές 

τις µεθόδους γίνεται σε χώρους (π.χ δοχεία) που κλείνουν ερµητικά µε τη βοήθεια του 

νερού,του υγρού αέρα και του ατµού. Με αυτές τις µεθόδους το κρέας αποκτά φαιά 

απόχρωση και διατηρεί το οπώδες και την τρυφερότητα του καθώς και την ιδιαίτερη 

οσµή και γεύση του. 

Οι µέθοδοι θέρµανσης µε υγρή θερµότητα είναι: 

-Θέρµανση µε ατµό:Το κρέας σε αυτή την περίπτωση είτε έχει τοποθετηθεί σε 

δικτυωτό πλέγµα σε καλά κλεισµένο δοχείο που θερµαίνεται στους 150-180ºC από 

όλες τις πλευρές µε τον ατµό που υπάρχει στον πάτο του δοχείου (Smoren, 

Bransieren, braising), είτε θερµαίνεται µε απ’ευθείας επίδραση του ατµού σε ανάλογο 

δοχείο ή χώρο σε θερµοκρασίες 85-98ºC (Dampfen, Dusten, steaming). 

-Θέρµανση µε λίγο ή πολύ νερό σε θερµοκρασίες 80-90ºC κάτω δηλαδή από 

το σηµείο βρασµού του νερού (Garziehen,simmering,stewing) ή σε θερµοκρασίες 

πάνω απο 100ºC δηλαδή πάνω απο το σηµείο βρασµού του νερού (Kochen,Sieden, 

Garkochen, boiling).  

∆ιακρίνουµε δύο παραλλαγές του βρασµού : α) Όταν το κρέας εµβαπτίζεται 

σε κρύο νερό και στη συνέχεια θερµαίνεται και β) Όταν το κρέας εµβαπτίζεται σε 

νερό που βράζει. 

Στην πρώτη περίπτωση τα υδατοδιαλυτά θρεπτικά στοιχεία του κρέατος 

παιρνάνε στο ζωµό που έτσι γίνεται θρεπτικότερος σε σχέση µε το κρέας ενώ στη 
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δεύτερη περίπτωση οι πρωτείνες των περιφερειακών στιβάδων µετουσιώνονται και 

σχηµατίζου εξωτερικά µία κρούστα η οποία εµποδίζει την έξοδο σηµαντικής 

απώλειας οπού και θρεπτικών συστατικών. Αυτό έχει ως αποτέλεσµα να µειώνονται 

οι απώλειες βάρους του κρέατος, το κρέας να εµφανίζεται οπώδες και τέλος ο ζωµός 

που σχηµατίζεται να είναι φτωχός σε θρεπτικά συστατικά (12). 

 

 

ΕΠΙ∆ΡΑΣΗ ΤΗΣ ΘΕΡΜΑΝΣΗΣ ΣΤΑ ΚΥΡΙΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ ΤΟΥ ΚΡΕΑΤΟΣ  

 

Η θέρµανση του κρέατος προκαλεί µεταβολές της δοµής των οργανοληπτικών 

ιδιοτήτων του και του βακτηριακού του φορτίου (12). Για την σωστή υγιεινή του 

κρέατος οι ασφαλείς θερµοκρασίες θέρµανσής του όπως προτείνει το USDA είναι 

62,8ºC που το κρέας είναι ελαφρώς ψηµένο 71,1ºC που το κρέας είναι µισοψηµένο 

και 76,7ºC που το κρέας είναι καλοψηµένο (13). 

Σε θερµοκρασίες 50-55ºC το κρέας είναι σχετικά δυσµάσητο ενώ όταν το 

κρέας θερµανθεί σε θερµοκρασίες 80-85ºC που οι πρωτείνες του έχουν πλήρως 

µετουσιωθεί το κρέας γίνεται ευµάσητο. Αυτό βέβαια εξαρτάται και από τη µέθοδο 

θέρµανσης που χρησιµοποιούµε, την διάρκεια της και την προέλευση του κρέατος 

(12).  

Όσον αφορά το µικροβιακό φορτίο του κρέατος δεν θα πρέπει να ψήνουµε 

µερικώς το κρέας, έπειτα να το τοποθετούµε στο ψυγείο και στη συνέχεια να το 

ψήνουµε διότι µε αυτόν τον τρόπο τα βακτήρια που υπάρχουν στο κρέας δεν 

καταστρέφονται  (13). 

ΠΡΩΤΕΙΝΕΣ 

 

-Οι πρωτεΐνες του κρέατος αρχίζουν να µετουσιώνονται στους 37ºC. Στους 

65-70ºC έχει προχωρήσει η µετουσίωση των πρωτεινών του κολλαγόνου και η 

συρρίκνωσή τους. Μέχρι τους 70-75ºC η αντίσταση του συνδετικού ιστού στην 

δύναµη κοπής είναι σχετικά ικανοποιητική. 

Αυτές οι διεργασίες είναι υπεύθυνες για την γεύση του κρέατος σε κονσέρβες 

καθώς και για την τρυφερότητά του. Η τρυφερότητα και το οπώδες του κρέατος 

εξαρτώνται άµεσα απο την ηλικία και το είδος του ζώου, τον µυ, την ΙΣΥ, το pH και 

κυρίως απο την ένταση της θερµότητας και απο το χρόνο θέρµανσης. Για τα κρέατα 
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που έχουν σηµαντική ποσότητα συνδετικού ιστού απαιτείται για την βελτίωση της 

τρυφερότητας τους θέρµανση σε χαµηλές θερµοκρασίες για πολύ µεγαλύτερο χρόνο. 

-Η µεταβολή του χρώµατος του κρέατος κατά την θέρµανση του οφείλεται 

στην µετουσίωση των πρωτεινών του µυικού ιστού και κυρίως της µυοσφαιρίνης και 

του συνδετικού ιστού (Branshei ,1998). Ο χρωµατισµός του κρέατος αρχικά είναι 

ερυθρός και ανάλογα µε τη µέθοδο θέρµανσης κυµαίνεται από καφέ µέχρι φαιό (12). 

-Τα ένζυµα απενεργοποιούνται εν µέρη και η βιοδιαθεσιµότητα των 

πρωτεϊνών στον άνθρωπο ελαττώνεται. 

-Κάποια απαραίτητα αµινοξέα όπως η λυσίνη και η τρυπτοφάνη 

καταστρέφονται (18). 

-Οι κυτταρικές µεµβράνες συρρικνώνονται και τελικά καταστρέφονται 

γεγονός που οδηγεί στην απώλεια νερού απο τις ίνες. Απώλεια νερού έχουµε και µε 

την συρίκνωση του συνδετικού ιστού. 

Λόγω της απώλειας νερού έχουµε σηµαντική απώλεια βάρους. Κρέας πλούσιο 

σε λίπος έχει µεγαλύτερη απώλεια βάρους σε σχέση µε το άπαχο. Η απώλεια βάρους 

έχει ως αποτέλεσµα την αύξηση του ειδικού βάρους, της θερµιδικής αξίας, της 

αναλογίας των λευκωµάτων, των αλάτων και της λιποπεριεκτικότητας του κρέατος 

(12). Ενδεικτικό παράδειγµα είναι η περίπτωση του τηγανίσµατος. Η κύρια αλλαγή 

κατά το τηγάνισµα στην σύσταση του φαγητού είναι η απώλεια νερού και η 

αντικατάσταση του µε λάδι. Τα κενά δηλαδή που δηµιουργούνται στο τρόφιµο που 

τηγανίζεται κατά την έξοδο του νερού αναπληρώνονται µε το λάδι που 

χρησιµοποιείται για το τηγάνισµα. Αυτό έχει ως αποτέλεσµα την αύξηση της 

θερµιδικής του αξίας (18). 

 

Υ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ 

 

Κατά τη διάρκεια της θέρµανσης οι υδατάνθρακες καταστρέφονται µερικώς 

(18). Οι λιγοστοί υδατάνθρακες εκτός από την καραµελοποίηση, σχηµατίζουν και 

σύµπλεγµα µε αµινοξέα, πεπτίδια και πρωτεΐνες δίνοντας στο κρέας συγκεκριµένη 

απόχρωση και µεταβολές στην οσµή και τη γεύση (12). 
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ΛΙΠΗ 

 

Κατά την θέρµανση του κρέατος οι οξειδώσεις των λιπών αυξάνονται. Έτσι 

αυξάνεται το περιεχόµενο των ολικών λιπιδίων, των φωσφολιπιδίων, της 

χοληστερόλης, των ελεύθερων λιπαρών οξέων, των γλυκολιπιδίων και γλυκεριδίων 

(21). Η ξηρή θέρµανση του κρέατος προάγει περισσότερο την οξείδωση των λιπών 

και έτσι επηρεάζει δυσµενώς το άρωµα και τη γεύση του (12). 

 

ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ 

 

Οι βιταµίνες ανάλογα τον τρόπο θέρµανσης αλλά και την κατηγορία στην 

οποία ανήκουν (υδατοδιαλυτές ή λιποδιαλυτές) έχουν και διαφορετικές απώλειες. 

Οι υδατοδιαλυτές είναι ευαίσθητες στη θερµότητα σε αντίθεση µε τις 

λιποδιαλυτές που εµφανίζονται ανθεκτικές. 

H σταθερότητα του συµπλέγµατος των βιταµινών Β ποικίλει ανάλογα µε την 

θερµοκρασία και το είδος µαγειρέµατος. Ο τρόπος µαγειρέµατος έχει αξιόλογη 

επίδραση στην σταθερότητα της θειαµίνης και η διατήρηση της τουλάχιστον όσο 

αφορά στο µοσχάρι και στο χοιρινό, σχετίζεται µε τις υψηλές θερµοκρασίες. 

Κατά την διάρκεια βρασίµατος για 15 λεπτα σε χοιρινό, µοσχάρι και 

κοτόπουλο 

οι απώλειες του παντοθενικού οξέος είναι λιγότερες απο 10% ενω έχουµε µεγάλες 

απώλειες της τάξης του 50% στο φολικό οξύ. Η ριβοφλαβίνη, η νιασίνη και η Β12 

είναι σταθερές καθώς δεν επηρεάζονται απο ατµοσφαιρικό οξυγόνο και θερµοκρασία.   

Για κρέας ψητό ή µαγειρεµένο στο γκρίλ έχουµε απώλειες της πυριδοξίνης κατά 20% 

ενώ για κρέας που είναι ψηµένο στον ατµό ή είναι βρασµένο οι απώλειες φτάνουν 

από 30 έως 60% (18). 
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Η) ∆ΙΑΤΗΡΗΣΗ ΚΡΕΑΤΟΣ 
 

 

ΨΥΞΗ ΤΟΥ ΚΡΕΑΤΟΣ 

 

Ως ψύξη του κρέατος χαρακτηρίζεται η επεξεργασία εκείνη µε την οποία 

αφαιρείται θερµότητα από το κρέας µε την έκθεση του σε χαµηλές θερµοκρασίες 

χωρίς όµως να παρατηρείται κρυσταλλοποίηση του (11). 

Η ψύξη είναι η πιο αποτελεσµατική µέθοδος για την συντήρηση τόσο του 

κρέατος όσο και των προϊόντων του µε την προϋπόθεση ότι οι συνθήκες λειτουργίας 

του ψυγείου είναι σωστές (12). 

Η ψύξη επιβραδύνει :  

- τον ρυθµό ανάπτυξης των µικροβίων. Όλα τα είδη µικροβίων αναπτύσσονται 

και µεγαλώνουν πολύ γρήγορα: α) στα τρόφιµα β) σε σχετική υγρασία πάνω από 80% 

και γ) σε κατάλληλες θερµοκρασίες (5-60ºC). 

- τις µεταβολικές αλλοιώσεις του κρέατος µετά την σφαγή του ζώου 

- τις χηµικές αντιδράσεις που αλλοιώνουν το κρέας και προκαλούν µείωση της 

θρεπτικής του αξίας. 

- την απώλεια υγρασίας 

Απαραίτητες ακόµα προϋποθέσεις για την ελαχιστοποίηση των µικροβίων 

είναι : α) η καθαριότητα του ψυγείου και β) η οµοιόµορφη κατανοµή του αέρα που 

κυκλοφορεί στο ψυγείο. 

Οι ασφαλείς θερµοκρασίες µε τις οποίες µπορούµε να διατηρήσουµε τα 

τρόφιµα υγιεινά είναι από 1-5ºC (26,16). 

 

 

Μεταβολές του κρέατος κατά την ψύξη 

 

 

Οι µεταβολές που µπορεί να εµφανιστούν στο κρέας κατά την ψύξη του είναι 

οι εξής: 
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Α)Απώλεια βάρους : Η απώλεια βάρους οφείλεται στην αφυδάτωση των 

επιφανειακών στιβάδων του κρέατος και στην έξοδο του οπού του. Οι απώλειες 

βάρους του κρέατος επηρεάζονται: α) από το είδος του κρέατος β) από την επιφάνεια 

σε σχέση µε το βάρος του κρέατος γ) από το ποσοστό του λίπους της επιφάνειας του 

κρέατος δ) από την ΙΣΥ του µυϊκού ιστού και ε) από τις συνθήκες θερµοκρασίας, 

σχετικής υγρασίας και ταχύτητας κίνησης του αέρα στο χώρο ψύξης. 

Β)Μεταβολή του χρώµατος : Κανονικά το χρώµα των µυών του κρέατος είναι 

έντονο κόκκινο. Κατά την ψύξη η εξάτµιση του νερού από την επιφάνεια 

παρεµποδίζεται λόγω σχηµατισµού ενός επιφανειακού υµενίου (πέτσα). Ταυτόχρονα 

η µυοσφαιρίνη οξειδώνεται προς µεταµυοσφαιρίνη µε αποτέλεσµα την µεταβολή του 

χρώµατος σε σκούρο κόκκινο. Μεταβολή του χρώµατος µπορεί να έχουµε και λόγω 

ανάπτυξης βακτηρίων. Σε αυτή την περίπτωση η επιφάνεια του κρέατος παίρνει ένα 

θολό , ωχρό χρώµα (Sinell 1992,Branscheid 1998). 

Γ)Συµπύκνωση υδρατµών ή εφίδρωση: Όταν το κρέας που ψύχθηκε βγει απο το 

ψυγείο και παραµείνει εκτεθειµένο σε υψηλές θερµοκρασίες περιβάλλοντος , τότε η 

επιφάνεια του κρέατος καλύπτεται απο υγρασία που προέρχεται απο την συµπύκνωση 

των υδρατµών της ατµόσφαιρας. Αυτή η κατάσταση ευνοεί την ανάπτυξη βακτηρίων. 

∆)Μεταβολές της οσµής: Μεταβολή της οσµής του κρέατος µπορεί να έχουµε σε 

περιπτώσεις που το κρέας συντηρείται µαζί µε άλλα είδη τροφίµων τα οποία έχουν 

χαρακτηριστικές µυρωδιές ή εφόσον το ψυγείο δεν έχει αερισθεί και καθαριστεί 

επαρκώς µε αποτέλεσµα να παραµένουν άσχηµες µυρωδιές και αυτές να 

µεταφέρονται στο κρέας (12). 

 

 

Αλλοιώσεις του κρέατος κατά την ψύξη 

Οι αλλοιώσεις του κρέατος γενικά κατά την ψύξη είναι πολύ περιορισµένες. 

Παρ’ όλα αυτά επειδή πολλοί µικροοργανισµοί δραστηριοποιούνται ακόµα και σε 

θερµοκρασίες ψύξης, µπορεί να παρατηρηθούν στο κρέας ευρωτιάσεις και γλοιώδες 

επίχρισµα στην επιφάνεια του κρέατος. Επίσης επειδή συνεχίζεται η δράση των 

ενζύµων µπορεί να επέλθει υδρόλυση και οξείδωση του λίπους µε αποτέλεσµα την 

τάγγιση του κρέατος (12). 

 

Παρακάτω παρουσιάζουµε ενδεικτικά τους χρόνους συντήρησης στο ψυγείο 

των πουλερικών και κρεάτων, σύµφωνα µε το FSIS και το USDA: 
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ΧΡΟΝΟΣ ΑΠΟΘΗΚΕΥΣΗΣ ΠΟΥΛΕΡΙΚΩΝ ΣΤΟ ΣΠΙΤΙ ΣΤΟΥΣ 4ºC Η ΚΑΙ 

ΧΑΜΗΛΟΤΕΡΑ 

ΠΡΟΙΟΝ ΧΡΟΝΟΣ ΑΠΟΘΗΚΕΥΣΗΣ 

Φρέσκο κοτόπουλο 1 µε 2 ηµέρες 

Μαγειρεµένο κοτόπουλο 3 µε 4 ηµέρες 

Ζωµός κρέατος  1 µε 2 ηµέρες 

Κοτόπουλο µαγειρεµένο στην 

κατσαρόλα ή σούπα 

3 µε 4 ηµέρες 

Μαγειρεµένο κοτόπουλο τεµαχισµένό 

καλλυµένο µε ζωµό κρέατος 

1 µε 2 ηµέρες 

Τηγανισµένο κοτόπουλο 3 µε 4 ηµέρες 

Κοτόπουλο µαγειρεµένο απο εστιατόριο 3 µε 4 ηµέρες 

Κοτοσαλάτα 3 µε 5 ηµέρες 

Καπνιστά αλλατικά κοτόπουλου 2 µε 5 χρόνια 

Λουκάνικα κοτόπουλου (χωρίς να  

εχει ανοιχτεί η συσκευασία) 

2 εβδοµάδες 

Λουκάνικα κοτόπουλου (ανοιγµένη 

συσκευασία) 

7 ηµέρες 

Κοτόπουλο απο παραγγελία 3 µε 4 ηµέρες 

 

 

ΧΡΟΝΟΣ ΑΠΟΘΗΚΕΥΣΗΣ ΦΡΕΣΚΟΥ ΧΟΙΡΙΝΟΥ ΣΤΟΥΣ 4ºC 

Φρέσκο ψητό χοιρινό,µπριζόλες,παιδάκια 

ή πλευρά 

3 µε 5 ηµέρες 

Φρέσκο χοιρινό συκώτι ή ποικιλία 

κρεάτων 

1 µε 2 ηµέρες 

Χοιρινό µαγειρεµένο στο σπίτι  3 µε 4 ηµέρες 

Χοιρινό µαγειρεµένο σε µαγαζί 1 µε 2 ηµέρες 

Καπνιστά προιόντα χοιρινού σε κλειστή 

συσκευασία 

2 µε 5 χρόνια 

Καπνιστά προιόντα χοιρινού µετά το 

άνοιγµα της συσκευασίας 

3 µε 4 ηµέρες 
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ΚΑΤΑΨΥΞΗ ΚΡΕΑΤΟΣ 

 

Η κατάψυξη του κρέατος αποτελεί µια από τις σηµαντικότερες µεθόδους 

συντηρήσεως του. Ως κατάψυξη χαρακτηρίζεται η ψύξη των σφαγίων και των 

κρεάτων σε περιοχές θερµοκρασίας που βρίσκονται κάτω από την «περιοχή 

θερµοκρασίας πήξης» του οπού τους. Για το κρέας η περιοχή αυτή είναι µεταξύ -0,6 

και -1,2ºC, θερµοκρασίες στις οποίες αρχίζει η κρυστάλλωση του νερού (οπού). Το 

ποσό του νερού που θα καταψυχθεί εξαρτάται από τη θερµοκρασία την οποία θα 

αποκτήσει το κρέας (12).  

Kατά την κατάψυξη παρατηρούνται ορισµένες µεταβολές στο κρέας η ένταση 

των οποίων εξαρτάται από τη µέθοδο καταψύξεως.  Η πιο φανερή µεταβολή 

παρατηρείται στο νερό του κρέατος. Το κρέας περιέχει 75% νερό, από αυτό το 70% 

βρίσκεται στα µυϊκά ινίδια, το 20% στο σαρκόπλασµα και το 10% στον 

εξωκυτταρικό χώρο. 

Με την πτώση της θερµοκρασίας παρατηρείται πήξη του νερού του κρέατος 

εξαιτίας του σχηµατισµού κρυστάλλων πάγου. Πιστεύεται ότι όλες οι µεταβολές που 

γίνονται κατά την κατάψυξη του κρέατος εξαρτώνται από τη µεταβολή του νερού 

(11). 

Σηµαντικό είναι πως για να διατηρηθεί η ποιότητα και η υφή του κρέατος 

πρέπει η κατάψυξη να ολοκληρωθεί στο συντοµότερο δυνατό χρόνο, µε την 

µεγαλύτερη δυνατή ταχύτητα, καθώς η ταχύτητα κατάψυξης είναι πολύ µεγάλης 

σηµασίας για το µέγεθος και τον αριθµό των κρυστάλλων. Όσο µεγαλύτερη είναι η 

ταχύτητα κατάψυξης τόσο µικρότερο είναι το µέγεθος των κρυστάλλων που 

σχηµατίζονται και αντίθετα (12). Ο σχηµατισµός µεγάλων κρυστάλλων, που 

συµβαίνει κατά την βραδεία κατάψυξη, προκαλεί ρήξη των κυτταρικών τοιχωµάτων 

του κρέατος. Επιπλέον το κρέας αποκτά σκληρή υφή η οποία εξαρτάται από το 

ποσοστό του νερού που κρυσταλλώθηκε. Οι κρύσταλλοι όµως συµβάλουν και στην 

µεταβολή του χρώµατος. Το χρώµα του µυικού ιστού στα αρχικά στάδια της 

κατάψυξης είναι έντονο ερυθρό. Αυτό οφείλεται στην οξυγόνωση της µυοσφαιρίνης 

προς οξυµυοσφαιρίνη. Με την πάροδο όµως του χρόνου η µυοσφαιρίνη οξειδώνεται 

συνεχώς προς µεταµυοσφαιρίνη οπότε έχουµε αφυδάτωση των επιφανειακών 

στιβάδων και έτσι ο µυϊκός ιστός παίρνει χρώµα φαιοκαστανό.    
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Μεταβολές υφίσταται και ο λιπώδης ιστός ο οποίος αποκτά µεγαλύτερη 

οξύτητα λόγω απελευθέρωσης λιπαρών οξέων και στη συνέχεια οξειδώνεται και 

αποκτά οσµή και γεύση ταγγισµένου (12) 

Κατά την βραδεία κατάψυξη παρατηρείται και πτώση της ικανότητας 

συγκράτησης ύδατος (ΙΣΥ) (18), η οποία οφείλεται σε µη αντιστρέψιµες µεταβολές 

των µυϊκών λευκωµάτων. Κατά την βραδεία κατάψυξη σύµφωνα µε τον 

ΗΑΜΜ,1972 επέρχεται µερική µετουσίωση των πρωτεϊνών των µυϊκών ινιδίων ενώ 

µε την ταχεία κατάψυξη δεν προκαλείται σηµαντικός βαθµός µετουσίωσης τους και 

επιπλέον δεν µειώνεται η ΙΣΥ του κρέατος.  

Με την µείωση της ΙΣΥ, δηλαδή την µεγαλύτερη απώλεια οπού από το κρέας, 

επηρεάζεται και η ποιότητα του καθώς χάνονται πολύτιµα θρεπτικά συστατικά αλλά 

και οργανικές ενώσεις οι οποίες επεµβαίνουν στη διαµόρφωση της οσµής και της 

γεύσης (12). Οι απώλειες υγρών ποικίλουν. Συνήθως αποτελούν το 2-10% του υγρού 

βάρους και σε ειδικές περιπτώσεις οι απώλειες του βάρους του προιόντος µπορεί να 

ξεπεράσουν το 15%. 

Οι παράγοντες οι οποίοι µπορεί να επηρεάσουν την απώλεια υγρών είναι: 

α) η ηλικία, η διατροφή και το είδος του ζώου β) ο ρυθµός κατάψυξης, η 

θερµοκρασία κατάψυξης και οι διακυµάνσεις της θερµοκρασίας κατά τη διάρκεια της 

κατάψυξης γ) ο ρυθµός απόψυξης και δ) η χρήση διάφορων χηµικών που 

χρησιµοποιούνται ως πρόσθετα στο κρέας πριν την κατάψυξη για δέσµευση των 

υγρών και για την τρυφερότητα του κρέατος (18 ). 

 

∆ΙΑΡΚΕΙΑ ΣΥΝΤΗΡΗΣΗΣ ΚΡΕΑΤΟΣ ΥΠΟ ΚΑΤΑΨΥΞΗ 

 

Η κατάψυξη του κρέατος γίνεται σε θερµοκρασίες  από -18 έως -24º C (18, 

θέµατα υγιεινής τροφίµων). Σε αυτές τις θερµοκρασίες, που ισχύουν τόσο για τη 

βιοµηχανία όσο και για την οικιακή χρήση,  η ανάπτυξη µικροβίων  και οι χηµικές 

αντιδράσεις αποτρέπονται ή ελαχιστοποιούνται. Οι ελάχιστες χηµικές αντιδράσεις 

που λαµβάνουν µέρος µπορεί να οδηγήσουν στην υποβάθµιση της ποιότητας του 

κρέατος και στην απώλεια θρεπτικών συστατικών και έτσι να µειώσουν το χρόνο 

συντήρησης του κρέατος στην κατάψυξη. 

Ο ρυθµός της εξέλιξης των αντιδράσεων αυτών εξαρτάται τόσο από τη 

θερµοκρασία του χώρου όσο και από τη σταθερότητά της. Επιπλέον τα προϊόντα τα 

οποία έχουν µεγάλη περιεκτικότητα σε πολυακόρεστα λιπαρά οξέα λόγω της 
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οξείδωσης που υφίστανται έχουν µικρότερη διάρκεια συντήρησης και σταθερότητα. 

Ωστόσο οι οξειδώσεις αυτές επηρεάζουν και τα οργανοληπτικά χαρακτηριστικά του 

κρέατος όπως την οσµή και τη γεύση (18). 

  

ΑΛΛΟΙΩΣΕΙΣ ΤΟΥ ΚΑΤΕΨΥΓΜΕΝΟΥ ΚΡΕΑΤΟΣ 

 

Οι κυριότερες  αλλοιώσεις του κατεψυγµένου κρέατος είναι : 

1) η ευρωτίαση 

2) η τάγγιση 

3) η τοπική υπέρµετρη αφυδάτωση ή εγκαύµατα κατάψυξης, 

4) η ρύπανση µε ψυκτικά υγρά  

5) η σήψη.(12) 

 

 

 

 

ΘΡΕΠΤΙΚΗ ΑΞΙΑ ΚΑΤΕΨΥΓΜΕΝΟΥ ΚΡΕΑΤΟΣ 

 

Η κατάψυξη αποτελεί την καλύτερη µέθοδο συντηρήσεως του κρέατος γιατί 

έτσι διατηρείται σε άριστη κατάσταση η θρεπτική αξία και οι ιδιότητες του νωπού 

κρέατος. 

Η άποψη ότι το κατεψυγµένο κρέας υστερεί έναντι του νωπού τόσο προς τη 

θρεπτική του αξία όσο και προς τις οργανοληπτικές του ιδιότητες δεν ισχύει εφόσον 

τηρηθούν σωστά οι διάφορες φάσεις της κατάψυξης δηλαδή ο ρυθµός κατάψυξης, η 

αποθήκευση και η απόψυξη τόσο στη βιοµηχανία όσο και στα νοικοκυριά. 

Επιπλέον η περιεκτικότητα του κατεψυγµένου κρέατος σε βιταµίνες, δεν 

υφίσταται καµία µεταβολή ακόµα και µετά από πολύµηνη συντήρησή του στους         

-18ºC. Η πεπτικότητα του κατεψυγµένου κρέατος είναι µεγαλύτερη από αυτή του 

νωπού (11,16). 
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ΑΠΟΨΥΞΗ ΚΡΕΑΤΟΣ 

 
 

Η απόψυξη του κατεψυγµένου κρέατος είναι εξίσου σηµαντική µε την 

κατάψυξη του, καθώς ανάλογα µε τον τρόπο που γίνεται, παρατηρούνται 

διαφορετικές αλλαγές σ’ αυτο. Κατά την απόψυξη λαµβάνουν µέρος οι αντίστροφες 

µεταβολές που υπέστη το κρέας στην κατάψυξη γι’ αυτό και θα πρέπει να γίνεται µε 

τέτοιο τρόπο ώστε τα συστατικά του κρέατος να πάρουν την αρχική τους κατάσταση 

(11). 

Οι ενζυµικές δραστηριότητες ,όσο το κρέας βρίσκεται υπό ψύξη, επιβραδύνονται και 

αν βρεθεί υπό κατάψυξη αναστέλλονται. Έτσι µετά την απόψυξη οι ενζυµικές αυτές 

δραστηριότητες επανέρχονται στο σηµείο που είχαν παραµείνει και εξελίσσονται. Ο 

ρυθµός της εξέλιξης τους εξαρτάται από την άνοδο της θερµοκρασίας (12). 

Ένα σηµαντικό φαινόµενο που λαµβάνει χώρα κατά την διαδικασία της απόψυξης 

είναι το ότι οι πρωτεΐνες της µυϊκής ίνας, λόγω της κολλοειδούς σύνθεσης τους, 

επαναπορροφούν το νερό που προέρχεται από την τήξη των κρυστάλλων. Άρα για να 

επανακτήσει το κρέας εύκολα και πλήρως τις αρχικές του ιδιότητες θα πρέπει οι 

πρωτεΐνες του µυϊκού ιστού να έχουν υποστεί  ήπιες µεταβολές κατά την κατάψυξη 

του. Η ικανότητα αυτή του µυϊκού λευκώµατος εξαρτάται: 

i. Από τις µεταβολές που υπέστησαν οι πρωτεΐνες από τη σφαγή του ζώου έως την 

κατάψυξη του κρέατος 

ii. Από την θερµοκρασία και την ταχύτητα καταψύξεως του κρέατος 

iii. Από τις µεταβολές που υπέστη το κρέας κατά την συντήρηση του 

iv. Από τη µέθοδο απόψυξής του (11) 

Ένα  άλλο φαινόµενο που παρατηρείται  κατά την απόψυξη είναι η εφυγρανση της 

επιφάνειας του κρέατος κάτι το οποίο µπορεί να οδηγήσει σε επιµολύνσεις λόγω της 

δράσης βακτηρίων. 

Κατά την απόψυξη εξέρχεται από το κρέας µεγάλη ποσότητα οπού. Μέσα σ’ 

αυτόν περιέχονται πολλά θρεπτικά, για τον άνθρωπο, συστατικά καθώς και ουσίες 

που είναι υπεύθυνες για τα οργανοληπτικά χαρακτηριστικά  του κρέατος. Η 

θερµοκρασια, η ταχύτητα και η µέθοδος απόψυξης θα πρέπει να είναι οι κατάλληλες 

έτσι ώστε να µετριαστούν αυτές οι απώλειες θρεπτικών συστατικών. 

Η ταχύτητα απόψυξης διαφέρει ανάλογα το κρέας και τη µέθοδο µε την οποία 

αποψύχεται. 
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Οι µέθοδοι που χρησιµοποιούνται σε οικιακό επίπεδο είναι πολλοί και µε 

σηµαντικές µεταξύ τους διαφορές. 

• Απόψυξη  σε θερµοκρασία περιβάλλοντος 

Όταν το κρέας που καταψύχθηκε, βγει απ’ το ψυγείο και παραµείνει σε 

θερµοκρασία περιβάλλοντος (δηλ. υψηλότερη από αυτή της κατάψυξης) καλύπτεται 

από υγρασία  η οποία προέρχεται από την συµπύκνωση των υδρατµών της 

ατµόσφαιρας. Η κατάσταση αυτή εκτός του ότι βοηθάει στη µεταβολή της υφής και 

του χρώµατος στην επιφάνεια του κρέατος, ευνοεί σηµαντικά την ανάπτυξη 

βακτηρίων. Αυτό συµβαίνει γιατί ενώ στο κέντρο της µάζας του κρέατος επικρατεί 

θερµοκρασία υπό το µηδέν, η επιφάνεια του βρίσκεται στην επικίνδυνη 

θερµοκρασιακή ζώνη (5-60 οC) γεγονός που επιτρέπει την ανάπτυξη 

µικροοργανισµών. Η µεταβολή αυτή είναι πιο συχνή τους θερµούς µήνες και όταν ο 

αέρας του περιβάλλοντα χώρου έχει µεγάλο ποσοστό υγρασίας .Το κρέας θα πρέπει  

να µαγειρεύεται αµέσως εάν αποψυχθεί έτσι (12). 

• Απόψυξη σε θερµοκρασία ψυγείου 

Είναι  ο καλύτερος τρόπος απόψυξης αν και πιο χρονοβόρος από τους 

υπόλοιπους. Γίνεται σε θερµοκρασία 2-4 ο C και µετά την απόψυξη το κρέας µπορεί 

να παραµείνει στο ψυγείο και να ψηθεί µέσα σε 1-2 µέρες για τα πουλερικά ή µέσα 

σε 3-4 µέρες για τα κόκκινα κρέατα (19). Η βραδεία αυτή απόψυξη επιτρέπει στο 

κρέας να επαναπροσλάβει ένα µικρό µέρος του οπού που εξέρχεται απ’ αυτό κατά 

την κατάψυξη, συγκρατώντας έτσι σηµαντικά θρεπτικά συστατικά που θα χάνονταν 

διαφορετικά. Ακόµα, βοηθάει στην επαναδραστηριοποίηση κάποιων ενζυµικών 

συστηµάτων  και  στην βραδεία τήξη των κρυστάλλων του νερού που έχουν 

σχηµατιστεί. Το κρέας που έχει αποψυχθεί στο ψυγείο µπορεί να επανακαταψυχθεί  

χωρίς βέβαια να αποφευχθεί η υποβάθµιση της ποιότητάς του. 

• Απόψυξη σε φούρνο µικροκυµάτων 

Με την µέθοδο αυτή το κρέας αποψύχεται και θερµαίνεται οµοιόµορφα και όχι 

από τη επιφάνεια προς το κέντρο. Επειδή όµως το κρέας (και  γενικά όλα τα τρόφιµα) 

δεν έχει σε όλα τα σηµεία του την ίδια υγρασία, υπάρχει περίπτωση σ’ αυτά τα 

σηµεία να καθυστερήσει αρκετά να ανέβει η θερµοκρασία, γεγονός που ευνοεί την 

ανάπτυξη βακτηρίων (12). 

 Κανένας λόγος ανησυχίας δεν θα πρέπει να υπάρχει όσον αφορά τις χηµικές, 

βιολογικές, µικροβιολογικές και τοξικολογικές αλλαγές  στο ραδιενεργό φορτίο του 
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κρέατος που αποψύχθηκε σε φούρνο µικροκυµάτων. Λόγω της γρήγορης θέρµανσης 

σε λιγότερο χρόνο, σε σχέση µε τις άλλες µεθόδους, ελαχιστοποιείται η απώλεια των 

θερµοευαίσθητων βιταµινών, µειώνεται η έκταση των χηµικών αντιδράσεων και 

επαυξάνεται η διατήρηση των θρεπτικών συστατικών (18). 

Το κρέας που αποψυχθεί σε φούρνο µικροκυµάτων θα πρέπει να ψηθεί αµέσως. 

Κάποιες φορές παρατηρείται µετά την απόψυξη µια σηµαντική διαφορά  

θερµοκρασίας µεταξύ του κέντρου της µάζας του κρέατος και της επιφάνειας του. 

Ενώ στο κέντρο επικρατούν ασφαλή ,για την ανάπτυξη µικροοργανισµών, επίπεδα 

θερµοκρασίας, στην επιφάνεια τα επίπεδα αυτά έχουν φτάσει στην επικίνδυνη ζώνη 

ευνοώντας έτσι τον πολλαπλασιασµό µικροοργανισµών που τυχόν υπάρχουν (19). 

Τέλος, αξίζει να αναφερθεί ότι η ηλεκτροµαγνητική ενέργεια που εξέρχεται στον 

περιβάλλοντα χώρο από τον φούρνο µικροκυµάτων επιβαρύνει τον ανθρώπινο 

οργανισµό όταν ξεπερνά τα 5mWatt/cm²  σε απόσταση 5εκ.απο τη συσκευή (12). 

•    Απόψυξη µε εµβάπτιση σε νερό    

Σε αυτή τη περίπτωση το νερό πρέπει να είναι πόσιµο και το κρέας σε πλαστική 

σακούλα έτσι ώστε να αποφευχθεί η µόλυνση του από βακτήρια του αέρα ,του νερού 

και του περιβάλλοντος. Θα µπορούσε να χαρακτηριστεί ως “βίαιη” µέθοδος 

απόψυξης ειδικά όταν γίνεται µε χρήση ζεστού νερού οπού επέρχεται σηµαντική 

υποβάθµιση του κρέατος. 

• Απευθείας ψήσιµο 

Από µάγειρες υποστηρίζεται ότι τα κοµµάτια κρέατος (µπριζόλες, φιλέτο) και τα 

µπιφτέκια που ψήνονται παγωµένα, διατηρούν τη γεύση , τη φρεσκάδα και το άρωµα 

τους που γίνονται αντιληπτά αν σερβιριστούν και καταναλωθούν ζεστά (14). 
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ΕΠΑΝΑΚΑΤΑΨΥΞΗ 

 

Η επανακατάψυξη του κρέατος παρατηρείται όταν διακοπεί η ψύξη του για 

ορισµένο χρονικό διάστηµα και στη συνέχεια βρεθεί πάλι σε θερµοκρασία 

κατάψυξης. Κατά την απόψυξη του κρέατος, απορρέει οπός ο οποίος κατά την 

επανακατάψυξη κρυσταλλώνεται εκ νέου σχηµατίζοντας µεγάλους παγοκρυστάλλους 

µε αποτέλεσµα το κρέας να χάνει την δοµή και τα υγρά του και να σκληραίνει. 

Εξάλλου κατά την επανακατάψυξη στους -18ºC η κατάψυξη δεν είναι ταχεία και έτσι 

µεγάλοι παγοκρύσταλλοι σπάνε την µάζα του κρέατος. Έτσι κατά την επόµενη 

απόψυξη παρατηρείται εντονότερη διαρροή υγρών. 

 Σε περιπτώσεις επανακατάψυξης πιθανόν να παρατηρηθεί τάγγιση του 

κρέατος λόγω διάσπασης του λίπους από ένζυµα. Γι’ αυτό το λόγο η θερµοκρασία 

κατάψυξης θα πρέπει να διατηρείται σταθερή στους -18ºC και να µην µεσολαβούν 

αποψύξεις-επανακαταψύξεις (12, 16). 

Σύµφωνα µε το FSIS η επανακατάψυξη είναι ασφαλής όταν το κρέας περιέχει 

ακόµα παγοκρυστάλλους ή όταν είναι σε θερµοκρασία 4,4ºC και κάτω. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2 
 

Α) ΜΙΚΡΟΒΙΟΛΟΓΙΑ ΚΡΕΑΤΟΣ 

 
Το κρέας είναι ένα υψηλά αλλοιώσιµο προϊόν το οποίο χωρίς την σωστή 

αποθήκευση, επεξεργασία, πακετάρισµα και διανοµή χαλάει γρήγορα και γίνεται 

επικίνδυνο λόγω της µικροβιακής ανάπτυξης. 

Ο αυξανόµενος αριθµός και η σοβαρότητα των περιστατικών από τροφικές 

δηλητηριάσεις παγκοσµίως έχει αυξήσει το κοινό ενδιαφέρον για την ασφάλεια των 

κρεάτων.   

Υπάρχουν 8 κατηγορίες παθογενών βακτηρίων οι οποίες εµπλέκονται µε την 

εµφάνιση τροφικών δηλητηριάσεων στον άνθρωπο και συνδέονται µε την 

κατανάλωση κόκκινου κρέατος και πουλερικών (22, 23). 

 Οι κατηγορίες αυτές παρουσιάζονται συνοπτικά παρακάτω :  

 

 

YERSINIA ENTEROCOLITICA 

Η Yersinia Enterocolitica είναι ένα παθογόνο µικρόβιο το οποίο σχετίζεται µε 

τρόφιµα ζωικής προέλευσης. Αναπτύσσεται σε θερµοκρασία ψυγείου δηλαδή 

ανάµεσα στους 2-4,5°C και ph 4,6-9,6  (19). 

Σύµφωνα µε έρευνα (24) κατά την οποία ένας συνολικός αριθµός 160 

δειγµάτων ωµού και µαγειρεµένου χοιρινού και κοτόπουλου συλλέχθηκε στο Μεξικό 

για την παρουσία του συγκεκριµένου µικροβίου, βρέθηκε ότι στο 27% των δειγµάτων 

που αναλύθηκαν  βρέθηκε ότι το 40% του ωµού κρέατος ήταν µολυσµένο από 

Yersinia Enterocolitica σε αντίθεση µε το ποσοστό του µαγειρεµένου κρέατος που 

ήταν µολυσµένο το 13%.  

Το µικρόβιο αυτό µεταδίδεται µέσω της πεπτικής οδού ,των αµυγδαλών και 

της γλώσσας κατά την διάρκεια της σφαγής και της επεξεργασίας του κρέατος. Τα 

συµπτώµατα που εµφανίζει το άτοµο που προσληφθεί από το συγκεκριµένο µικρόβιο 

είναι διάρροια ή έµετος ,πυρετός και κοιλιακοί πόνοι. Η διάρκεια επώασης είναι 24-

48 ώρες και η διάρκεια της ανάρρωσης του προσβληθέντος ατόµου είναι 1-2 µέρες. 
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LISTERIA MONOCYTOGENES 

Η Listeria Monocytogenes αναγνωρίστηκε το 1981 ως αιτία πρόκλησης 

ασθενειών στον άνθρωπο µέσω του φαγητού, και κυρίως µέσω του κρέατος. Ανήκει 

στα Gram+ βακτήρια και αναπτύσσεται σε θερµοκρασίες ψυγείου 2,5-4,4ºC και σε ph 

5,2-9,6. Μπορεί να βρεθεί στο χοιρινό όπως και σε άλλα κρέατα και πουλερικά 

(κυρίως ωµά) και να µεταφερθεί εύκολα σε πλήρως ψηµένα προϊόντα και φαγητά.  

Στον άνθρωπο µπορεί να προκαλέσει την ασθένεια της λιστερίωσης της 

οποίας τα συµπτώµατα είναι όµοια µε αυτά της γρίπης. Οι έντονες µορφές 

λιστερίωσης µπορεί να προκαλέσουν σηψαιµία, µηνιγγίτιδα, εγκεφαλίτιδα και 

αποβολή στις έγκυες γυναίκες. Πιο ευπαθής οµάδες µόλυνσης από τη L.M. είναι οι 

έγκυες και τα έµβρυα, οι ηλικιωµένοι και άτοµα µε ευαίσθητο ουροποιητικό 

σύστηµα. 

Η Listeria Monocytogenes καταστρέφεται µε το µαγείρεµα σε θερµοκρασίες 

από 71,1-76,6°C αλλά η επανεµφάνιση της σχετίζεται µε την προσωπική υγιεινή του 

κάθε ατόµου (19,22, 25). 

 

 

BACILLUS CEREUS 

Είναι ένας παθογόνος µικροοργανισµός τοξικού τύπου που ανήκει στα Gram 

+  βακτήρια. Αναπτύσσεται σε θερµοκρασίες 10-48°C και σε ph 4,9-9,3. Συναντάται 

σε πουλερικά και προϊόντα µε βάση το κρέας όπως επίσης στο χώµα και στο νερό. Ο 

Bacillus Cereus παράγει τοξίνη στο τρόφιµο, το οποίο όταν καταναλωθεί απ’ τον 

άνθρωπο µπορεί να προκαλέσει διάρροια ,ναυτία ,κοιλιακούς πόνους ή έµετο (26). 

 

 

ESHERICHIA  COLI   

Είναι παθογόνο βακτήριο µολυσµατικού τύπου που αναπτύσσεται σε 

θερµοκρασίες 10-42°C και ph 4,5-9,0. Είναι ένα από τα πιο κοινά βακτήρια στον 

εντερικό σωλήνα κυρίως των βοοειδών. Οι περισσότεροι τύποι αυτών των βακτηρίων 

είναι αβλαβείς αλλά ένας νέος τύπος που συναντάται στον εντερικό σωλήνα των 

βοοειδών µπορεί να είναι θανατηφόρος. Η E.C. βρίσκεται σε ποσοστό 1-3% στα 

βοοειδή και η κορύφωση της συχνότητάς της απαντάται τους ζεστούς καλοκαιρινούς 

µήνες (26). 
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Ο άνθρωπος µπορεί να µολυνθεί όταν καταναλώσει κρέας το οποίο έχει 

µολυνθεί κατά την σφαγή µε κόπρανα του ζώου, λόγω κακού χειρισµού ή ακόµα και 

µε την κατανάλωση φρούτων και λαχανικών που έχουν έρθει σε επαφή µε µολυσµένο 

νερό ή κρέας. Το βακτήριο αυτό παράγει µεγάλες ποσότητες µιας ισχυρής τοξίνης η 

οποία προκαλεί σοβαρές βλάβες στον βλεννογόνο του εντέρου. Σαν αποτέλεσµα 

έχουµε την εµφάνιση της αιµορραγικής κολίτιδας, χαρακτηριστικό γνώρισµα της 

οποίας αποτελεί η αιµώδη διάρροια (13). Στο 3-5%των περιπτώσεων µπορεί να 

εµφανιστεί µία επιπλοκή που ονοµάζεται αιµολυτικό-ουραιµικό σύνδροµο (HUS) 

,αρκετές εβδοµάδες µετά την εµφάνιση των παραπάνω συµπτωµάτων. Αυτό το 

σύνδροµο µπορεί να προκαλέσει προσωρινή αναιµία ,υπερβολική αιµορραγία και 

ρήξη νεφρού (25).  

Συναντάται κυρίως στο χοιρινό ,το βοδινό και το µοσχαρίσιο κρέας καθώς και 

στο κρέας του κοτόπουλου και της γαλοπούλας. 

 Μία έρευνα που διεξήχθη απ’ το Τµήµα Επιστήµης Τροφίµων και ∆ιατροφής 

του Πανεπιστηµίου του Maryland στις Η.Π.Α. περιελάµβανε την εξέταση 825 

δειγµάτων ωµών κρεάτων (κοτόπουλο, γαλοπούλα, χοιρινό και µοσχάρι) που 

πωλούνταν λιανικώς σε σούπερ µάρκετ  των Η.Π.Α. κατά την περίοδο Ιούνιος 1999-

Ιούλιος 2000 για την παρουσία µικροοργανισµών. Τα αποτελέσµατα της εξέτασης 

έδειξαν ότι από τα 212 δείγµατα κοτόπουλου τα 82 δηλαδή το 38,7% είχε µολυνθεί 

από E.C. και ακόµη στα δείγµατα του µοσχαρίσιου το 19%,στα δείγµατα του 

χοιρινού το 16,3% και στα δείγµατα της γαλοπούλας το 11,9% ήταν θετικά σε  

Esherichia Coli (27). 

 Πάντως οι υψηλές θερµοκρασίες δείχνουν ότι καταστρέφουν το 

συγκεκριµένο βακτήριο όταν η θερµοκρασία του κρέατος φτάσει στους  71,1°C. 

Ωστόσο µόλυνση µπορεί να προκληθεί στον άνθρωπο και µετά την κατανάλωση 

προµαγειρευµένου κρέατος. 

 Μια έρευνα ελέγχου κρουσµάτων µόλυνσης από E.C. σε ένα κατάστηµα 

έδειξε ότι αυτά σχετίζονται και µε την  κατανάλωση προµαγειρευµένου κρέατος. Οι 

έρευνες στο περιβάλλον του συγκεκριµένου καταστήµατος έδειξαν ότι τα 

µαγειρεµένα κρέατα που ήταν κοντά σε ωµά µολύνονταν κατά την διάρκεια της 

προετοιµασίας καθώς και ότι ο ανορθόδοξος χειρισµός του κρέατος ευθύνονταν για 

την µόλυνση των προµαγειρεµένων κρεάτων από την  Esherichia Coli (28). 
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SALMONELLA 

Πρόκειται για µια οµάδα βακτηρίων που ζουν στον εντερικό σωλήνα του 

ανθρώπου και των ζώων κτηνοτροφίας, συµπεριλαµβανοµένου και των πουλιών. 

Αναπτύσσεται σε θερµοκρασίες 5-46°C. Υπάρχουν περίπου 2000 είδη βακτηρίων 

σαλµονέλας. Η Salmonella enteritis µπορεί να βρεθεί στον εντερικό σωλήνα των 

ζώων κτηνοτροφίας των πουλερικών, των σκύλων, των γάτων και άλλων ζώων. Αυτό 

το είδος συνδέεται κυρίως µε τα πουλερικά (22, 25, 26). 

 Ο άνθρωπος µπορεί να πάθει σαλµονέλωση µετά την κατανάλωση τροφών 

που έχουν µολυνθεί µε κόπρανα ζώων τα  οποία περιέχουν βακτήρια σαλµονέλας. Τα 

συµπτώµατα της ασθένειας είναι διάρροια, πυρετός ,κοιλιακές κράµπες εντός 2 

ηµερών απ’ την είσοδο των βακτηρίων στον ανθρώπινο οργανισµό. Μερικά είδη 

σαλµονέλας φαίνεται να είναι ανθεκτικά στα αντιβιοτικά και αυτό έχει σαν 

αποτέλεσµα 500 θανάτους κάθε χρόνο στην Αµερική (30). 

Τα βακτήρια της σαλµονέλας δεν µπορούν να εισβάλουν στο σώµα µέσω 

κάποιου κοψίµατος στο δέρµα αλλά µέσω της τροφικής οδού µετά από κατανάλωση 

µαγειρεµένου κρέατος ή ωµών τροφίµων που έχουν έρθει σε επαφή µε µολυσµένο 

ωµό κρέας. Η παρουσία σαλµονέλας στα τρόφιµα συνήθως δεν είναι αρκετή για να 

προκαλέσει τροφική δηλητηρίαση αλλά απαιτείται ο πολλαπλασιασµός των 

βακτηρίων ο οποίος γίνεται συνήθως λόγω κακού χειρισµού  των τροφίµων. 

Σηµαντική επίσης είναι και η σωστή απόψυξη του κατεψυγµένου κρέατος αφού στην 

αντίθετη περίπτωση µπορεί να υπάρξει ατελές ψήσιµο και ως επακόλουθο να έχουµε 

την επιβίωση σαλµονέλων (25). 

Η έρευνα που διεξήχθη απ’ το Πανεπιστήµιο του Maryland και που 

αναφέρθηκε και παραπάνω έδειξε ότι από τα 825 δείγµατα κρέατος, που πωλούνται 

σε σούπερ µάρκετ των Η.Π.Α. , µόνο τα 25 δηλαδή το 3 % βρέθηκε θετικό στη 

σαλµονέλα. Αξίζει ακόµα να αναφέρουµε ότι οι µολύνσεις από Salmonella ήταν σε 

έξαρση τους κρύους µήνες και λιγότερο τους ζεστούς. Η εκδήλωση της 

σαλµονέλωσης επίσης έχει συσχετιστεί και µε την κατανάλωση προµαγειρεµένου 

κρέατος γαλοπούλας σύµφωνα µε έρευνα που έγινε στο Βόρειο Staffordshire. Τα 

δείγµατα γαλοπούλας συλλέχθηκαν από τα καταστήµατα που είχαν αγοραστεί τα 

συγκεκριµένα προϊόντα που είχαν προκαλέσει το πρόβληµα. ∆ιαπιστώθηκε ότι όλα τα 

δείγµατα ήταν του ίδιου παραγωγού-διανοµέα και µετά από έρευνα στις 

εγκαταστάσεις του αποκαλύφθηκαν ανεπάρκειες στις πρακτικές µαγειρέµατος των 

προϊόντων. Ο ανορθόδοξος τρόπος µεταχείρισης και επεξεργασίας των κρεάτων απ’ 
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τις επιχειρήσεις µπορεί λοιπόν να έχει σαν αποτέλεσµα την ανάπτυξη και εξάπλωση 

των βακτηρίων της σαλµονέλας. 

 

 

CLOSTRIDIUM BOTULINUM & PERFIGENS 

Ανήκουν στα παθογόνα Gram+ βακτήρια. Το Clostridium botulinum 

διακρίνεται σε 2 οµάδες : Οµάδα Ι (τοξίνες A,B,F) και Οµάδα ΙΙ (τοξίνες B,E,F). Η 

πρώτη οµάδα αναπτύσσεται σε θερµοκρασίες 10-48˚ C και pH >4,6  και η δεύτερη 

οµάδα σε θερµοκρασία 3,3-45˚ C και  pH >4,6 (19, 26). 

 Χαρακτηρίζεται ως υψηλής επικινδυνότητας και σοβαρότητας 

µικροοργανισµός αφού το κλωστρίδιο αυτό παράγει µια δυνατή παραλυτική τοξίνη 

στα τρόφιµα προκαλώντας µια σπάνια αλλά θανατηφόρα ασθένεια. Οι τοξίνες αυτές 

µπορεί να προκαλέσουν ασθένεια ακόµα και αν τα µικρόβια που τις παράγουν δεν 

βρίσκονται εκεί. Τα συµπτώµατα της ασθένειας αυτής είναι αναπνευστική δυσκολία, 

θολή όραση, απώλεια βασικών λειτουργιών και θάνατος. Τα τρόφιµα που σχετίζονται 

µε το Clostridium botulinum είναι τα χαµηλής οξύτητας κονσερβοποιηµένα τρόφιµα 

και το κρέας (19, 22). 

Το Clostridium perfigens  αναπτύσσεται σε θερµοκρασίες 15-50˚ C και σε 

τιµές pH 5,5-8,0. Συναντάται στο νερό, το χώµα και τον εντερικό σωλήνα του 

ανθρώπου και των ζώων. Όταν καταναλωθεί το κλωστρίδιο µέσω κάποιου τροφίµου, 

τότε είναι δυνατόν να πολλαπλασιαστεί στον εντερικό σωλήνα και να παράγει τοξίνη 

η οποία  προκαλεί δυσλειτουργία στο ανθρώπινο έντερο. 

 Στην Μ. Βρετανία ,συνηθέστερη αιτία τροφικών δηλητηριάσεων είναι η 

επιβίωση και η εκβλάστηση των σπορίων του Clostridium perfigens κατά την 

προετοιµασία, την επεξεργασία και την ψύξη των κρεατοσκευασµάτων. Τα σπόρια 

του Clostridium θανατώνονται µόνο σε θερµοκρασίες µεγαλύτερες από αυτές του 

βρασµού. Αυτό εξηγεί το γεγονός ότι τα κονσερβαρισµένα τρόφιµα πρέπει να 

µαγειρεύονται σε υψηλή θερµοκρασία υπό πίεση κατά την διαδικασία παραγωγής 

τους (22, 25). 

 

CAMPYLOBACTER  JEJUNI 

Είναι ένα παθογόνο βακτήριο που προκαλεί πυρετό, διάρροια και κοιλιακές 

κράµπες. Αναπτύσσεται σε θερµοκρασίες 30-47˚ C και σε pH 6,5-7,5. Έχει 

χαρακτηριστεί  ως η πιο κοινά αναγνωρισµένη αιτία της διάρροιας στον κόσµο. Αυτά 
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τα βακτήρια ζουν στο πεπτικό υγιών πουλιών και το µεγαλύτερο ποσοστό κρέατος 

πουλερικών φέρει  Campylobacter, γι’ αυτό και έχει θεωρηθεί υπεύθυνο για την 

πρόκληση τροφικών δηλητηριάσεων από την κατανάλωση πουλερικών. Η 

κατανάλωση µισοψηµένου κοτόπουλου ή φαγητών τα οποία έχουν µολυνθεί µε οπό 

ωµού κοτόπουλου είναι η πιο συχνή πηγή µόλυνσης (13, 22, 26). 

Στην Σκανδιναβία ,η εφαρµογή αυστηρών µέτρων υγιεινής στα πτηνοτροφεία 

περιόρισε σηµαντικά τους ρυθµούς µεταφοράς του Campylobacter jejuni από το 

εξωτερικό περιβάλλον στα κοτόπουλα. 

Μια έρευνα που διεξήχθη από το Τµήµα Επιστήµης Τροφίµων και ∆ιατροφής 

του Πανεπιστηµίου του Maryland στις Η.Π.Α. είχε σκοπό να ερευνήσει την 

επικράτηση κάποιων βακτηρίων, µεταξύ αυτών και του  Campylobacter spp σε κρέας 

κοτόπουλου, γαλοπούλας, χοιρινό και βοδινό όπου πωλούνται λιανικώς σε σούπερ 

µάρκετ κατά την περίοδο Ιούλιος 1999-Ιούλιος 2000. Τα αποτελέσµατα της έρευνας 

έδειξαν ότι η πλειοψηφία (70,7%) των δειγµάτων κοτόπουλου καθώς και ένα µεγάλο 

ποσοστό των καταστηµάτων που εξετάστηκαν (91%) ήταν µολυσµένα µε 

Campylobacter. Το 14% περίπου των δειγµάτων γαλοπούλας εµφάνισαν 

Campylobacter ενώ σε µικρότερο ποσοστό τα δείγµατα χοιρινού (1,7%) και βοδινού 

(0,5%) ήταν θετικά σ’ αυτό το παθογόνο. Συνολικά, έγιναν 722 αποµονώσεις του 

συγκεκριµένου βακτηρίου από τα 159 δείγµατα κρέατος και από αυτές το 53,6% ήταν 

Campylobacter jejuni , το 41,3%  Campylobacter coli  και το 51% ήταν άλλα είδη. 

Η σωστή µεταχείριση του κρέατος και η υγιεινή είναι η καλύτερη άµυνα ενάντια 

στην καµπυλοβακτηρίαση. 

 

STAPHYLOCOCCUS AUREUS 

 Είναι παθογόνος µικροοργανισµός που αναπτύσσεται σε θερµοκρασίες 6,5-

46ºC και σε τιµές pΗ 5,2-9. O σταφυλόκοκκος προκαλεί στον άνθρωπο την ασθένεια 

σταφυλοκοκκίαση ή εντεροτοξίνωση από σταφυλόκοκκο ή εντεροτοξαιµία από 

σταφυλόκοκκο η οποία προκαλείται όταν οι εντεροτοξίνες που παράγουν ορισµένα 

είδη staphylococcus aureus απελευθερωθούν στο κρέας. 

 

 Εκτός από τους παραπάνω µικροοργανισµούς υπάρχουν και κάποια άλλα είδη 

τα οποία αν αναπτυχθούν σε µεγάλο αριθµό το κρέας χαλάει και γίνεται ακατάλληλο 

προς βρώση οι σηµαντικότεροι από τους οποίους είναι οι Brochothrix thermosphacta 

και Pseudomonas spp (22, 23). 
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Β) ΑΣΦΑΛΕΙΑ ΚΑΙ ΥΓΙΕΙΝΗ ΤΟΥ ΚΡΕΑΤΟΣ 

 

ΚΑΝΟΝΕΣ ΥΓΙΕΙΝΗΣ ΣΤΟ ΣΠΙΤΙ 
 Ο αριθµός των τροφικών δηλητηριάσεων που οφείλονται σε ακατάλληλους 

χειρισµούς των τροφίµων απο τους καταναλωτές είναι αρκετά υψηλός. 

   Οι οδηγίες που µπορούν να ακολουθήσουν οι καταναλωτές κατά την αγορά 

και το χειρισµό των τροφίµων είναι απλές και αποτελεσµατικές για την µείωση της 

ανάπτυξης των µικροβίων. 

 

 ΑΣΦΑΛΕΙΑ ΤΡΟΦΙΜΩΝ ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΑΓΟΡΑ 

 

Οι καταναλωτές κατά την αγορά των κρεάτων πρέπει να:  

-τοποθετούν τα νωπά κρέατα και πουλερικά σε πλαστικές σακούλες ή χαρτί 

περιτυλίγµατος µόνο εφόσον είναι βέβαιοι οτι δεν περιέχουν οπό. 

-αγοράζουν κονσέρβες κρεάτων χωρίς εµφανή ελλατώµατα όπως για παράδειγµα 

κτυπήµατα. 

-αγοράζουν τελευταία τρόφιµα όπως το κρέας, που απαιτούν διατήρηση υπό ψύξη 

(19, 26).  

 -να ελέγχουν αν η επιφάνεια του κρέατος κατά την αγορά είναι κόκκινη και αν το 

εσωτερικό του κρέατος είναι σκούρο (30). 

-ελέγχουν τις ετικέτες διατροφής των κρεατοσκευασµάτων και να τα αγοράζουν πριν 

την ηµεροµηνία λήξης τους (31, 32, 33). 

 

 

 

 

ΑΣΦΑΛΕΙΑ ΤΡΟΦΙΜΩΝ ΣΤΟ ΣΠΙΤΙ 

 

Οι καταναλωτές για την ασφάλεια και  την υγιεινή των κρεάτων πρέπει να 

ακολουθούν καποιούς κανόνες υγιεινής. Αυτοί συνοψίζονται στους παρακάτω: 
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-Να επιστρέφουν γρήγορα στο σπίτι µετά την αγορά τροφίµων και να τοποθετούν τα 

νωπά κρέατα και πουλερικά στο ψυγείο ή στην κατάψυξη σε κατάλληλους περιέκτες 

για την αποφυγή επαφής και απορροής οπού στα υπόλοιπα τρόφιµα του ψυγείου. 

-Να διαχωρίζουν τα νωπά κρέατα και πουλερικά απο τα υπόλοιπα κρέατα. 

-Να µην ξαναχρησιµοποιούν τα υλικά συσκευασίας που περιέχουν ωµά κρέατα και 

πουλερικά γιατί υπάρχει κίνδυνος επιµόλυνσης.Τα υλικά αυτά θα πρέπει να 

πετιούνται. 

-Να απορρίπτουν τρόφιµα που φαίνονται ύποπτα για αλλοίωση χωρίς να τα 

δοκιµάζουν. 

-Να ψύχουν τα τρόφιµα σε θερµοκρασίες απο 1-4ºC. 

-Όσα τρόφιµα είναι ευπαθή είτε είναι µαγειρεµένα είτε είναι νωπά δεν θα πρέπει να 

µένουν εκτός ψυγείου για περισσότερο απο δύο ώρες. 

-Τα τρόφιµα που περισσεύουν θα πρέπει είτε να καταναλώνονται σε µικρό µικρό 

χρονικό διάστηµα είτε να ψύχονται ταχέως τοποθετηµένα σε περιέκτες σε µικρές 

µερίδες. ∆ιαφορετικά αν µεσολαβήσει διάστηµα πάνω από δύο ώρες τα φαγητά θα 

πρέπει να απορρίπτονται (19, 30). 

- όσον αφορά το µαρινάρισµα (εµβάπτιση κρέατος σε όξινο µείγµα µυρωδικών προς 

ανάδειξη του αρώµατος του και της τρυφερότητας του) θα πρέπει τα κρέατα να 

διατηρούνται στο ψυγείο. Η διάρκεια διατήρηση τους, εξαρτάται από το είδος του 

ζώου. Το αρνί, το βοδινό, το µοσχάρι και το χοιρινό διατηρούνται µέχρι και 5 ηµέρες, 

το κοτόπουλο µέχρι 2 ηµέρες και το βρασµένο κρέας 1-2 ηµέρες. Το µείγµα αυτό θα 

πρέπει να χρησιµοποιείται για κάθε κρέας ξεχωριστά (13). 

-Τα κρέατα και τα πουλερικά θα πρέπει να αποψύχονται στο ψυγείο 1-2 ηµέρες πριν 

το µαγείρεµα και όχι σε θερµοκρασία περιβάλλοντος, ή εναλλακτικά να αποψύχονται 

σε φούρνο µικροκυµάτων εφόσον πρόκειται να µαγειρευτούν άµεσα (19, 30). 

 

-Όσον αφορά το ψήσιµο:                                                                                                     

Α)Τα κρέατα και τα πουλερικά και κυρίως τα προµαγειρευµένα, θα πρέπει να 

µαγειρεύονται σε κατάλληλες θερµοκρασίες για την αποφυγή ανάπτυξης επικίνδυνων 

µικροοργανισµών και βακτηρίων όπως το Clostridium perfingens αλλά και για την 

καταστροφή αυτών (19, 30, 34). Οι ασφαλείς θερµοκρασίες είναι στους 62,7ºC που 

το κρέας είναι ελαφρώς ψηµένο, στους 71,1ºC που το κρέας είναι µισοψηµένο και 

στους 76,6ºC που το κρέας είναι καλοψηµένο (13). 
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Γι’ αυτό οι καταναλωτές θα πρέπει να ψήνουν καλά και επαρκώς τα κρέατα και τα 

πουλερικά και να µην ολοκληρώνουν το µαγείρεµα σε στάδια γιατί µε αυτόν τον 

τρόπο τα βακτήρια δεν καταστρέφονται (19,31, 32, 33). Κατά την διάρκεια 

ψησίµατος  στα κάρβουνα ή στο γκρίλ το κρέας θα πρέπει να γυριστεί τουλάχιστον 

µία φορά για να ψηθεί έτσι και απο τις δύο πλευρές. 

Β)Το χρώµα του κρέατος µετά το ψήσιµο θα πρέπει εσωτερικά να είναι καστανό και 

όχι ροζ. Βέβαια το χρώµα του κρέατος είναι ενδεικτικό για το αν το κρέας είναι 

υγιεινό δηλαδή αν δεν περιέχει µικροοργανισµούς. Σίγουρα όµως οι καταναλωτές δεν 

θα πρέπει να καταναλώνουν κυρίως βοδινό κρέας του οποίου το χρώµα είναι ροζ 

(35). Αλλά ο µόνος τρόπος για να βεβαιωθεί ο καταναλωτής ότι το κρέας δεν περιέχει 

επικίνδυνα βακτήρια είναι : α) να έχει ψηθεί στους 71,1ºC και β) µε τη χρήση 

θερµόµετρου για να ελέγξουν τη θερµοκρασία του κρέατος. Το θερµόµετρο θα πρέπει 

να τοποθετηθεί στο πιο λεπτό σηµείο του κρέατος.  

Γ) Η επαναθέρµανση των τροφίµων που περισσεύουν από τα γεύµατα θα πρέπει να 

γίνεται σε θερµοκρασία 60ºC (30). 

- 

 

-Όσον αφορά την καθαριότητα: 

Α) Οι καταναλωτές θα πρέπει να διατηρούν καθαρή την κουζίνα του σπιτιού και τον 

εξοπλισµό όπως τα µαγειρικά σκεύη,τους νεροχύτες,τις σανίδες κοπής πριν και µετά 

απο κάθε χρήση. Ο πιο εύκολος και σίγουρος τρόπος καθαρισµού τους είναι µε 

σαπούνι και ζεστό νερό. 

Για τις σανίδες κοπής να τονίσουµε οτι πρέπει να στεγνώνονται απ’ευθείας µετά τη 

χρήση τους και ιδιαίτερα µετά απο την κοπή νωπού κρέατος. Επιπλέον είναι 

προτιµότερο να είναι από Teflon και όχι από ξύλο. 

 

Β) Προσοχή πρέπει να υπάρχει απο τους καταναλωτές καθώς τα βακτήρια µπορούν 

να µετακινηθούν απο τις επιφάνειες κατά τη διάρκεια καθαρισµού της κουζίνας. 

Ανάπτυξη σαλµονέλας βρέθηκε στα ρούχα καταναλωτών κατά την διάρκεια της 

νύχτας. Η σαλµονέλα είναι πολύ δύσκολο να φύγει απο τα ρούχα ακόµα και µετά το 

πλύσιµο. Αποτελεσµατικό για την ελάττωση µικροοργανισµών στα ρούχα είναι η 

χρησιµοποίηση υποχλωρικού νάτριου σε υψηλές συγκεντρώσεις (36, 37). 
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Γ) Θα πρέπει να χρησιµοποιούν για το καθάρισµα χάρτινες πετσέτες µιας χρήσης αντί 

για υφασµάτινες. Σε περίπτωση που χρησιµοποιούν υφασµάτινες θα πρέπει να τις 

πλένουν µετά το καθάρισµα επιφανειών που υπήρχαν υπολείµατα τροφίµων όπως 

οπός. 

 

∆)Το πλύσιµο των χεριών, µετά την επαφή µε το ωµό κρέας ή την συσκευασία, είναι 

απαραίτητο διότι η επαφή µε το ωµό τρόφιµο µολύνει τα χέρια µε τυχόν 

µικροοργανισµούς που υπάρχουν στην επιφάνεια του κρέατος και οτιδήποτε και αν 

ακουµπήσουµε µετά το επιµολύνουµε (38). Όπως έχει αποδειχτεί το πλύσιµο των 

χεριών µε καθαρό ζεστό νερό (39,40) και σαπούνι (30) µειώνει στο ελάχιστο τους 

µικροοργανισµούς όπως E. coli , S.typhimurium , Cambylobacter. 

Επιπλέον η καθαριότητα των χεριών είναι απαραίτητη και για την καθαριότητα των 

νυχιών. Τα νύχια όταν είναι βρώµικα µπορεί να παράγουν τοξικές ουσίες ,τις 

µυκοτοξίνες, οι οποίες είναι πολύ επικίνδυνες για την υγεία (41). 

Το πλύσιµο όµως του κρέατος και ειδικά των πουλερικών ίσως να µην οφελεί στην 

αντιµετώπιση των µικροβίων. Έρευνες έχουν δείξει οτι πλένοντας απλά το κρέας δεν 

έχουµε ιδιαίτερο όφελος στην µείωση των µικροβίων που µπορεί να περιέχει. Το 

πλύσιµο µάλιστα µπορεί να βοηθήσει τα βακτήρια που υπάρχουν στο ωµό κρέας να 

εξαπλωθούν και σε άλλα φαγητά έτοιµα προς κατανάλωση (37). 

Mόνο στην περίπτωση των σφάγιων του βοδινού κρέατος έχει βρεθεί ότι η χρήση 

ζεστού νερού µπορεί να ελαττώσει την ανάπτυξη µικροβίων όπως S. Typhimurium 

(39), αερόβιων και θερµόφιλων µικροβίων. 

 

Ε) Η καθαριότητα στην κουζίνα συντελεί και στην αποφυγή άλλων προβληµάτων: 

Προβλήµατα από µύγες : Οι µύγες αποτελούν τη σοβαρότερη αιτία µόλυνσης 

µεταφέροντας στα φαγητά πληθώρα µικροβίων. Και επειδή αναπαράγονται πολύ 

γρήγορα µπορεί να υπάρχει κίνδυνος για διαφόρων ειδών τροφοδηλητηριάσεις. Γι’ 

αυτό οι καταναλωτές θα πρέπει α) να εξουδετερώσουνε όλους τους αναπαραγωγικούς 

χώρους όπως τα σκουπίδια β) να χρησιµοποιούν εντοµοκτόνα και γ) δεν θα πρέπει να 

αφήνουν τις µύγες να έρχονται σε επαφή µε τα τρόφιµα γι’αυτό και θα πρέπει να 

σκεπάζουν τα τρόφιµα. 

Προβλήµατα από κατσαρίδες : Οι κατσαρίδες είναι πολύ βρώµικα έντοµα το 

οποία ζουν σε υγρά σηµεία και τρέφονται σχεδόν µε οτιδήποτε. Η επαφή τους µε τα 

τρόφιµα εγκυµονεί σοβαρούς κινδύνους για την ανθρώπινη υγεία. Οι καταναλωτές θα 
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πρέπει να διατηρούν όλους τους χώρους της κουζίνας καθαρούς. Ένα 

αποτελεσµατικό µέσο αντιµετώπισης είναι τα εντοµοκτόνα. 

Προβλήµατα από ποντίκια : Η ύπαρξη ποντικιών αποτελεί σοβαρό κίνδυνο για 

την υγεία και επιµολύνουν µεγάλες ποσότητες τροφίµων. Τα µέτρα που θα πρέπει να 

πάρουν οι καταναλωτές είναι η σωστή αποθήκευση των τροφίµων, η γρήγορη 

αποµάκρυνση των σκουπιδιών, ο καθαρισµός της κουζίνας και το κλείσιµο όλων των 

πιθανών εισόδων των ποντικιών στους χώρους της κουζίνας. Ενδείκνυται και η χρήση 

δηλητηρίων αλλά µε προσοχή (37). 

 

 

ΧΕΙΡΙΣΜΟΣ ΤΩΝ ΤΡΟΦΙΜΩΝ ΑΠΟ ΤΟΥΣ ΚΑΤΑΝΑΛΩΤΕΣ 

 

 

Από επιδηµιολογικές µελέτες σε Ευρώπη, Αµερική, Αυστραλία και Νέα 

Ζηλανδία φαίνεται ότι ένας µεγάλος αριθµός καταναλωτών χρησιµοποιεί µη 

υγιεινούς τρόπους µεταχείρισης των τροφίµων (42). Αυτό αποδεικνύεται και από την 

παρακάτω έρευνα (43) στην οποία συµµετείχαν 92 γυναίκες και 7 άντρες. 

Από κάµερα που τοποθετήθηκε στα σπίτια καταναλωτών ,ύστερα απο 

συννενόηση µέσω τηλεφώνου, για να συγκρίνουν τον τρόπο µεταχείρισης των 

τροφίµων από αυτούς βρέθηκαν τα εξής αποτελέσµατα: 

Συνολικά οι καταναλωτές δεν ακολουθούσαν τους κανόνες υγιεινής για την 

σωτή µεταχείρηση των τροφίµων. 

Τα άπλυτα χέρια ήταν η κύρια αιτία της µετάδοσης µικροβίων σε άλλα 

τρόφιµα και επιφάνειες καθώς το πλύσιµο των χεριών ήταν ανεπαρκές. Ο µέσος όρος 

της διάρκειας του πλυσίµατος των χεριών ήταν σηµαντικά χαµηλότερος από 20 

δευτερόλεπτα. Μόνο το 1/3 των καταναλωτών έπλενε τα χέρια του µε σαπούνι. 

Επιπλέον το 1/3 των καταναλωτών δεν έκανε προσπάθεια για να καθαρίσει τις 

επιφάνειες κατά τη διάρκεια της προετοιµασίας του φαγητού και έτσι στο διάστηµα 

αυτό τρόφιµα όπως κρέας, πουλερικά, θαλασσινά, αυγά και άπλυτα λαχανικά ήταν η 

αιτία µετάδοσης µικροβίων σε ήδη µαγειρεµένα φαγητά. 

 Πολλοί καταναλωτές δεν µαγείρευαν επαρκώς τα κρέατα και τα πουλερικά 

και λίγοι ήταν αυτοί που έκαναν χρήση θερµοµέτρου για τα φαγητά. 
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Από τα παραπάνω βγαίνει το συµπέρασµα ότι από µόνοι τους οι καταναλωτές 

, µε τα λάθη που κάνουν κατά τη διάρκεια της προετοιµασίας του φαγητού, αυξάνουν 

τον κίνδυνο για την ανάπτυξη µικροβών και ασθενειών µέσω του φαγητού. 

Γι’ αυτό οι ειδικοί και οι διαιτολόγοι πρέπει να ενηµερώσουν και να 

εξοικιώσουν τους καταναλωτές για τους σωστούς κανόνες υγιεινής και την σωστή 

διαχείρηση των τροφίµων στο σπίτι. 

 

 

ΚΑΝΟΝΕΣ ΥΓΙΕΙΝΗΣ ΣΤΗ ΒΙΟΜΗΧΑΝΙΑ 
 

Η ασφάλεια των τροφίµων αποτελεί έναν από τους πρωταρχικούς σκοπούς 

που προσπαθεί να εκπληρώσει η βιοµηχανία τροφίµων. 

Για την επίτευξη αυτών των σκοπών τέθηκε σε εφαρµογή το σύστηµα 

HACCP το οποίο αποτελεί µία προληπτική στρατηγική αντιµετώπισης των κινδύνων 

που απειλούν την ασφάλεια των τροφίµων και επίλυσής των πιθανών προβληµάτων 

πριν εµφανιστούν ώστε να αποφευχθεί η παραγωγή επικίνδυνων τροφίµων (26, 44, 

45). 

Ο Codex Alimentarius έχει περιγράψει το σύστηµα HACCP ως «µια 

επιστηµονική προσέγγιση που στοχεύει στην ασφάλεια και διατήρηση της 

θρεπτικότητας του νωπού κρέατος σε όλα τα στάδια της παραγωγής, επεξεργασίας 

και διανοµής του». 

Σύµφωνα µε τον Codex Alimentarius το κρέας µπορεί να θεωρηθεί ασφαλές και 

θρεπτικό εφόσον εξεταστεί και διαπιστωθεί οτι: 

1) ∆εν µπορεί να προκαλέσει τροφολοιµώξεις ή τροφοτοξινώσεις εφόσον 

προετοιµαστεί και επεξεργαστεί σύµφωνα µε τις απαιτήσεις της προτεινόµενης 

χρήσης του. 

2) ∆εν περιέχει υπολείµµατα ουσιών σε ποσότητες που υπερβαίνουν τα καθορισµένα 

όρια. 

3) Είναι απαλλαγµένο από εµφανείς επιµολύνσεις. 

4) Είναι απαλλαγµένο από εµφανείς αλλοιώσεις ή ελλατώµατα που εντοπίζουν οι 

καταναλωτές. 

5) Έχει παραχθεί κάτω απο ελεγχόµενες συνθήκες υγιεινής. 

6) ∆εν έχει επεξεργαστεί µε ουσίες που απαγορεύονται απο την εθνική νοµοθεσία 

κάθε κράτους. 
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Το κρέας και τα πουλερικά µπορεί να υποβαθµιστούν απο 3 κατηγορίες 

κινδύνων: 

Α)Μικροβιολογικοί κίνδυνοι : Το κρέας µπορεί να µολυνθεί απο πολλούς 

µικροοργανισµούς (π.χ Salmonella,E.Coli) οι οποίοι προέρχονται κυρίως απο το 

περιβάλλον των σφαγίων (συνθήκες υγιεινής) καθώς και απο τον πεπτικό σωλήνα 

των ζώων αν καταστραφεί κατά την διάρκεια του εκσπλαχισµού. 

Τα προϊόντα κρέατος και πουλερικών κατατάσσονται ανάµεσα στις πιο σηµαντικές 

αιτίες τροφικών δηλητηριάσεων , µε τις σαλµωνελώσεις να αποτελούν την 

συνηθέστερη αιτία των καταγεγραµµένων περιστατικών. Το πρόβληµα των 

σαλµονελώσεων σχετίζεται τόσο µε την µικροβιολογική ποιότητα των τροφίµων και 

τις συνθήκες προετοιµασίας όσο και απο τη θερµοκρασία του περιβάλλοντος η οποία 

ενισχύει την ανάπτυξη µικροοργανισµών. 

Β)Χηµικοί κίνδυνοι : Η µόλυνση των τροφίµων µε χηµικές ενώσεις µπορεί να συµβεί 

σε οποιοδήποτε στάδιο της παραγωγικής τους διαδικασίας. Οι πιο σηµαντικοί χηµικοί 

κίνδυνοι που εντοπίζονται στα κρέατα και τα πουλερικά συνοψίζονται στους 

παρακάτω: 

 

 Εντοµοκτόνα,αντιβιοτικά,ορµόνες,τοξίνες,λιπάσµατα,µυκητοκτόνα,βαρέα 

µέταλλα, χρωστικές ουσίες, µελάνι, προσθετικά, υλικά συσκευασίας τα οποία 

προέρχονται από τις πρώτες ύλες. 

 Πρόσθετα τροφίµων-συντηρητικά ,ενισχυτικά γεύσης, χρωστικές τα οποία 

εισάγονται κατά την επεξεργασία. 

 Λιπαντικά, βαφές ,ουσίες επικάλυψης τα οποία χρησιµοποιούνται για την 

συντήρηση των κτιρίων και το εξοπλισµού. 

 Εντοµοκτόνα, καθαριστικά, απολυµαντικά τα οποία χρησιµοποιούνται για 

την εξυγίανση των χώρων. 

 Πάσης φύσης χηµικές ουσίες, διασταυρούµενες επιµολύνσεις τα οποία 

µπορουν να προσβάλουν τα τρόφιµα κατά την αποθήκευση και τη διανοµή 

τους. 

 

Γ)Φυσικοί κίνδυνοι : Οι φυσικοί κίνδυνοι µπορούν να εισαχθούν στα τρόφιµα σε 

οποιοδήποτε στάδιο της παραγωγικής διαδικασίας και περιλαµβάνουν µεγάλη 

ποικιλία φυσικών υλικών , τα οποία µπορούν να προκαλέσουν τραυµατισµούς οι 
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ασθένειες στους καταναλωτές. Οι πιο συνηθισµένοι φυσικοί κίνδυνοι και οι αιτίες 

εµφάνισης τους συνοψίζονται παρακάτω: 

 Γυαλί το οποίο µπορεί να προέρχεται από φιάλες, λαµπτήρες φωτισµού, 

θερµόµετρα, κ.α. 

 Μέταλλο το οποίο µπορεί να προέρχεται από βίδες, τσιγκέλια, κ.α. 

 Πέτρες οι οποίες µπορεί να προέρχονται από τις πρώτες ύλες. 

 Κόκαλα τα οποία µπορεί να προέρχονται είτε από τις πρώτες ύλες είτε από 

πληµµελή επεξεργασία. 

 Πλαστικά τα οποία µπορεί να προέρχονται είτε από τις πρώτες ύλες είτε από 

υλικά συσκευασίας. 

 Σκάγια τα οποία µπορεί να προέρχονται από ζώα που έχουν πυροβοληθεί 

(26). 

 

ΥΓΙΕΙΝΗ ΣΤΑ ΣΦΑΓΕΙΑ ΚΑΙ ΣΤΑ ΕΡΓΟΣΤΑΣΙΑ ΕΠΕΞΕΡΓΑΣΙΑΣ ΚΡΕΑΤΟΣ 

 

Υγιεινή των τροφίµων καλείται το σύνολο των µέτρων που απαιτούνται για να 

είναι τα τρόφιµα ασφαλή και υγιεινά. Τα µέτρα αυτά καλύπτουν όλα τα στάδια (µετά 

την πρωτογενή παραγωγή) δηλαδή την παρασκευή, την µεταποίηση, την παραγωγή, 

την συσκευασία, την αποθήκευση, την µεταφορά, την διανοµή και την προσφορά 

προς πώληση των τροφίµων.    

 Η  υγιεινή του κρέατος εξαρτάται από πολλούς παράγοντες όπως την 

κατάσταση υγείας του ζώου, την υγιεινή των σφαγίων, τις συνθήκες τεµαχισµού, 

τυποποίησης, συντήρησης και διακίνησης του κρέατος καθώς επίσης και την υγιεινή 

των εργοστασίων επεξεργασίας κρέατος. Σηµαντικότεροι από τους παραπάνω 

παράγοντες είναι η υγιεινή των σφαγείων και των εργοστασίων επεξεργασίας 

κρέατος. 

 

Σφαγεία 

Ο καθαρισµός και η εξυγίανση των σφαγείων γίνεται είτε µε τα χέρια (όσον 

αφορά τα µικρά σφαγεία) είτε µε µηχανικά µέσα (σε µεγαλύτερα και πιο σύγχρονα 

σφαγεία). Στην τελευταία περίπτωση χρησιµοποιούνται 2 συστήµατα καθαρισµού: το 

αυτοδύναµο ,όπου γίνεται χρήση  φορητών µηχανών καθαρισµού υψηλής πιέσεως και 

το κεντρικό ,όπου αποτελείται από µια µονάδα που διοχετεύει διάλυµα 

απορρυπαντικού στους χώρους του σφαγείου.  
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 Όλοι οι χώροι ενός σφαγείου θα πρέπει να καθαρίζονται όσο το δυνατόν 

συχνότερα και ανάλογα ποια διεργασία λαµβάνει χώρα σε κάθε έναν από αυτούς θα 

πρέπει να δίνεται ξεχωριστή βαρύτητα στην εξυγίανση του. Θα ήταν χρήσιµο να 

αναφέρουµε συνοπτικά τους χώρους ενός σφαγείου.  

 

Αυτοί είναι: 

• Χώρος αναισθητοποίησης 

• Χώρος αφαιµάξεως 

• Χώρος εκδοράς και εκσπλαγχισµού 

• Χώρος επιθεώρησης σφαγίων 

• Ψυγεία 

• Αίθουσα επεξεργασίας στοµάχων και εντέρων 

• Αίθουσα συγκεντρώσεως δερµάτων 

Από τα παραπάνω ο χώρος αφαιµάξεως θεωρείται ως ο πλέον επικίνδυνος για το 

προσωπικό του σφαγείου γι’ αυτό και πρέπει να καθαρίζεται πολύ συχνά µε νερό υπό 

πίεση για να µην ξεραίνονται τα αίµατα στις επιφάνειες. Ακόµα τα σκεύη και τα 

εργαλεία θα πρέπει να διατηρούνται σε υψηλό επίπεδο υγιεινής ώστε να 

αποφεύγονται οι τυχόν επιµολύνσεις. 

 

Εργοστάσια επεξεργασίας κρέατος 

Αυστηροί κανόνες υγιεινής θα πρέπει να τηρούνται και στα εργοστάσια 

επεξεργασίας κρέατος αφού στους χώρους αυτούς το κρέας υφίσταται πολλούς 

χειρισµούς κατά τον τεµαχισµό, την αποστέωση, την τυποποίηση και την συσκευασία 

του και έτσι είναι πολύ εύκολο να επιµολυνθεί από µικροοργανισµούς που 

βρίσκονται στις επιφάνειες µε τις οποίες έρχεται σε επαφή το κρέας. Το ίδιο µπορεί 

να συµβεί και όταν το κρέας µετατρέπεται σε κιµά ή κρεατόµαζα για την παρασκευή 

αλλαντικών.   

Αποτέλεσµα της µολύνσεως είναι να ελαττώνεται ο χρόνος συντηρήσεως των 

προϊόντων αυτών  και να αυξάνεται ο κίνδυνος για τροφικές δηλητηριάσεις. Για τον 

καθαρισµό και την εξυγίανση των χώρων µιας τέτοιας µονάδας επεξεργασίας κρέατος 

πρέπει να ακολουθούνται κάποιοι κανόνες  οι οποίοι διαφοροποιούνται ανάλογα µε 

το ποιο µέρος της παραγωγικής διαδικασίας συντελείτε σε κάθε ένα από αυτούς. 
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Αντίστοιχα και ο εξοπλισµός πρέπει να καθαρίζεται τακτικά και σχολαστικά µετά 

από κάθε χρήση (46). 

Ορισµένα από τα άρθρα που αφορούν τις ειδικές απαιτήσεις για τους χώρους 

παρασκευής επεξεργασίας,ή µεταποίησης τροφίµων καθώς και για την ατοµική 

υγιεινή των εργαζοµένων είναι: 

1) Οι επιφάνειες των δαπέδων πρέπει να διατηρούνται σε καλή κατάσταση , να 

καθαρίζονται και όπου χρειάζεται να απολυµαίνονται. 

2) Οι επιφάνειες των τοιχών πρέπει να διατηρούνται σε καλή κατάσταση και να 

καθαρίζονται και όπου είναι αναγκαίο να απολυµαίνονται εύκολα πράγµα που 

απαιτεί  τη χρήση  στεγανών , µη απορροφητικών , µη τοξικών υλικών τα οποία να 

πλένονται. 

3) Οι οροφές , οι ψευδοροφές και οτι είναι στερεωµένο σε αυτές πρέπει να είναι 

σχεδιασµένες έτσι ώστε να µην συσσωρεύονται ρύποι και να περιορίζεται η 

συµπύκνωση υδρατµών,η ανάπτυξη ανεπιθύµητης µούχλας και η αποκόλληση 

σωµατιδίων. 

4) Οι επιφάνειες που έρχονται σε επαφή µε τα τρόφιµα πρέπει να διατηρούνται σε 

καλή κατάσταση και να καθαρίζονται και όπου είναι αναγκαίο να απολυµαίνονται 

εύκολα. 

5) Απαιτείται υψηλός βαθµός ατοµικής καθαριότητας απο κάθε πρόσωπο που κινείται 

σε χώρους όπου γίνονται εργασίες µε τρόφιµα το οποίο πρέπει να φορά κατάλληλο, 

καθαρό και όπου αρµόζει προστατευτικό ρουχισµό. 

6) Απαγορεύεται η µε οποιαδήποτε ιδιότητα απασχόληση, σε χώρους εργασίας µε 

τρόφιµα οποιουδήποτε ατόµου είναι γνωστό ή υπάρχουν υπόνοιες οτι πάσχει απο 

νόσηµα που µεταδίδεται δια των τροφών ή ατόµου που πάσχει απο κάποιου είδους 

ασθένεια,όταν υφίσταται κίνδυνος µόλυνσης των τροφίµων απο παθογόνους 

µικροοργανισµούς (47). 

 

Γενικότερα το προσωπικό εν ώρα υπηρεσίας: 

• πρέπει να προσέχει όταν βήχει ή φτερνίζεται 

• πρέπει να προσέχει όταν σκουπίζει τη µύτη του 

• να µην καπνίζει 

• να µην τρώει 

• να µην δοκιµάζει τα τρόφιµα µε τα δαχτυλά του 
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• να φοράει καθαρή ανοιχτόχρωµη φόρµα εργασίας 

• τα υποδήµατα πρέπει να καλύπτονται µε ειδικά πλαστικά προστατευτικά 

• το προσωπικό πρέπει να εκπαιδεύεται σε σταθερή βάση αλλά και να 

επιβλέπεται ώστε οι κανόνες υγιεινής να ακολουθούνται πιστά (38). 

 

Όλα τα παραπάνω τα υποστηρίζει και τα συµπληρώνει και η καινούρια 

υπουργική απόφαση που δηµοσιεύτηκε στην εφηµερίδα της κυβερνήσεως στις 

4/10/2000 για την ασφάλεια και την υγιεινή των τροφίµων. Η απόφαση αυτή 

δηµιουργεί καινούρια δεδοµένα για τις επιχειρήσεις που ασχολούνται µε την 

εισαγωγή , παρασκευή, διακίνηση, επεξεργασία, συσκευασία, αποθήκευση και 

εµπορία τροφίµων, αφού τις υποχρεώνει να τηρούν όλους τους κανόνες ορθής 

υγιεινής πρακτικής που επιβάλλει η κοινοτική νοµοθεσία. Η ανάπτυξη και εφαρµογή 

συστήµατος HACCP αποτελεί πλέον υποχρέωση των επιχειρήσεων. 

 

 

 

Κονσερβοποιεία 

 

Κάθε κονσερβοποιείο ανάλογα µε τη φύση των τροφίµων που συσκευάζει, τα 

µηχανήµατα που χρησιµοποιεί, και τον τρόπο που λειτουργεί παρουσιάζει 

ιδιαίτερα προβλήµατα υγιεινής. 

 Κατά την κονσερβοποίηση του κρέατος θα πρέπει να δίνεται προσοχή στα 

εξής σηµεία: 

 α) στην ποιότητα της πρώτης ύλης 

β) στον εξοπλισµό ( τα µηχανήµατα πρέπει να καθαρίζονται καλά εσωτερικά και 

εξωτερικά ύστερα από κάθε χρήση ) 

γ) στους περιέκτες, οι οποίοι µπορεί να µολυνθούν κατά την µεταφορά και 

αποθήκευσή τους και γι’ αυτό θα πρέπει να πλένονται προτού γεµιστούν, καθώς 

και στο καλό κλείσιµο αυτών. 

δ) στην καλή αποστείρωση των κονσερβών  

ε) στην αποφυγή µολύνσεως των κονσερβών µετά την αποστείρωση τους, κάτι το 

οποίο µπορεί να επιτευχθεί µε :  

• τη χρήση περιεκτών που δεν έχουν κακώσεις  
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• την κανονική ψύξη των κονσερβών  

• την αποφυγή κτυπηµάτων των κονσερβών 

• τον κανονικό καθαρισµό και την εξυγίανση των χώρων διακίνησης των 

κονσερβών  

• τον περιορισµό στο ελάχιστο των υγρών επιφανειών του συστήµατος 

διακίνησης των κονσερβών µετά την αποστείρωση 

• την µείωση της επαφής των κονσερβών µε τα χέρια του προσωπικού 

• την αυστηρή τήρηση των κανόνων ατοµικής υγιεινής από το προσωπικό. 

(46) 

 

Παρ’ όλους τους κανόνες υγιεινής που πρέπει να τηρούνται σε µια βιοµηχανία 

, από έρευνα που έγινε σε κρεοπωλεία , σούπερ µάρκετς και σε γενικούς 

εµπόρους που πουλούσαν ωµά και µαγειρεµένα κρέατα, όσον αφορά την ατοµική 

υγιεινή σε σχέση µε την ανάπτυξη µικροοργανισµών, βρέθηκε άµεσος 

συσχετισµός ανάµεσα στα χέρια , τις πετσέτες και τις βούρτσες των εργαζοµένων 

και την ανάπτυξη µικροοργανισµών όπως Escerichia Coli , Staphylococcus 

Aureus και Streptococcus faecalis. Επιπλέον βρέθηκε παρουσία των Escerichia 

Coli και Streptococcus Faecalis στις µηχανές κοπής των οποίων η ανάπτυξη 

συσχετίστηκε µε την επαφή του ωµού κρέατος µε την µηχανή κοπής. Τέλος  

βρέθηκε θετικός συσχετισµός ανάµεσα στα βρώµικα ρούχα των εργαζοµένων µε 

την ανάπτυξη των Esherichia Coli και Clostridium Perfingens (47). 

 

 

Γενικότερα οι γνώσεις των εργαζοµένων όσον αφορά τους κανόνες υγιεινής στα 

τρόφιµα περιορίζονται στις βασικές και πολλές φορές είναι ανεπαρκείς. Παρακάτω 

παρουσιάζουµε κάποιες ενδεικτικές ερωτήσεις και απαντήσεις εργαζοµένων απο 

έρευνα που έγινε στην Μεγάλη Βρετανία για την υγιεινή των τροφίµων (48). 
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Γνώσεις για την υγιεινή των τροφίµων 

 

1) Σκεπτόµενοι τους κανόνες υγιεινής των τροφίµων στον χώρο που εργάζεστε, 

αναφέρετε ποια είναι τα κύρια πράγµατα που πρέπει να κάνετε: 

 

Καθαρισµός των επιφανειών εργασίας                             63% 

Πλύσιµο χεριών                             64% 

Αποθήκευση ωµού κρέατος στο κάτω 

µέρος του ψυγείου 

                            26% 

Πλύσιµο χεριών έπειτα απο επαφή µε 

ωµό κρέας 

                            26% 

Προσεκτικό µαγείρεµα κρέατος                             17% 

Αποφυγή τοποθέτησης ζεστού φαγητού 

στο ψυγείο 

                            11% 

Πρασεκτικό µαγείρεµα πουλερικών                             13% 

Σωστή αποθήκευση                             35% 

Καθαριότητα                             61% 

Καλή εφαρµογή των κανόνων υγιεινής 

στην κουζίνα 

                            35% 

Έλεγχος της ηµεροµηνίας λήξης                             4% 

Σωστή θερµοκρασία ψύξης/κατάψυξης                             4% 

∆ιαχωρισµός ωµού και µαγειρεµένου 

φαγητού 

                            6% 

Ατοµική υγιεινή                             5% 

∆ιαφορετικά µαγειρικά σκεύη                             5% 
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Αποθήκευση κρέατος 
 
2)Πώς τακτοποιείτε τα κρέατα στο ψυγείο; 

 

Αποθήκευση κρέατος στο κάτω µέρος του 

ψυγείου 

52% 

∆ιαχωρισµός ωµού και µαγειρεµένου 

κρέατος 

44% 

∆ιαχωρισµός ωµού και µαγειρεµένου 

κρέατος σε διαφορετικά ψυγεία 

26% 

Αποθήκευση µαγειρεµένου κρέατος στο 

πάνω µέρος του ψυγείου 

32% 

Αποθήκευση κρέατος τυλιγµένο µε χαρτί 15% 

∆ιαχωρισµός κρεάτων και 

γαλακτοκοµικών προιόντων 

12% 

∆ιαχωρισµός κρεάτων και ψαριών 12% 

Αποθήκευση ωµού κρέατος σε 12% 

Αποθήκευση µαγειρεµένου κρέατος σε 12% 

Αποθήκευση ωµού κρέατος στο πάνω 

µέρος του ψυγείου 

5% 

Αποθήκευση κρέατος χωρίς να είναι 

τυλιγµένο µε χαρτί 

1% 

∆εν ξέρω 5% 
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3) Γιατί είναι απαραίτητο να αποθηκεύουµε το ωµό κρέας στο κάτω µέρος του 

ψυγείου; 

 

Για να αποφύγουµε να στάξει αίµα απο το 

ωµό κρέας στα υπόλοιπα φαγητά 

67% 

Για την αποφυγή µετάδοση βακτηρίων 50% 

Για να αποφύγουµε την τροφική 

δηλητηρίαση   

8% 

Γιατί συνήθως αποθηκεύουµε το κρέας 

στο πιο κρύο σηµείο του ψυγείου 

6% 

∆εν ξέρω 6% 

 

Πλύσιµο χεριών 

 

 4) Όταν είστε στη δουλειά , κάθε πότε πλένετε τα χέρια σας; 

 

Μετά απο κάθε δουλειά 62% 

Μετά που θα παω τουαλέτα 61% 

Μετά που θα µεταχειριστώ ωµό κρέας 48% 

Όταν µπαίνω στην κουζίνα 50% 

Πριν ετοιµάσω φαγητό 47% 

Μετά που θα ετοιµάσω φαγητό 37% 

Μετά που θα µεταχειριστώ µαγειρεµένο 

κρέας 

31% 

Μετά που θα πιάσω χρήµατα 17% 

Όταν είναι βρώµικα 21% 

Όταν φεύγω απο την κουζίνα 19% 

Μετά που θα καπνίσω 17% 

Μετά που θα πιάσω φρούτα και λαχανικά 15% 

Μετά που θα πλύνω 16% 

 

 

 73



5) Γιατί είναι απαραίτητο να πλένουµε τα χέρια µας µετα που θα µεταχειριστούµε 

ωµό κρέας; 

 

Για πρόληψη απο ανάπτυξη βακτηρίων 69% 

Για την αποφυγή µετάδοσης µικροβίων 

σε άλλα φαγητά 

49% 

Για να αποφύγουµε τροφική δηλητηρίαση 14% 

∆εν ξέρω 7% 

 

Ψυγείο και ψύξη 

 

6) Μετά το µαγείρεµα ενός φαγητού το οποίο δεν θα σερβιριστεί αµέσως,µετά απο 

πόση ώρα θα τοποθετήσετε το φαγητό αυτό στο ψυγείο; 

 

Μόλις κρυώσει 48% 

Μόλις κρυώσει ελαφρώς 10% 

Όταν είναι χλιαρό 2% 

Αµέσως µετά το µαγείρεµα 1% 

Μισή ώρα µετάτο µαγείρεµα 2% 

Μία ώρα µετά το µαγείρεµα  4% 

∆ύο ώρες µετά το µαγείρεµα 3% 

Ποικίλλει 3% 

Εξαρτάται απο το φαγητό 21% 

Το φαγητό θα πρέπει να πεταχτεί 39% 

∆εν ξέρω 1% 
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7) Γιατί είναι απαραίτητο να κρυώσει το φαγητό πριν µπει στο ψυγείο; 

 

Γιατί τι ζεστό φαγητό θα ενθαρύνει την 

ανάπτυξη βακτιρίων 

64% 

Γιατί έτσι δεν ζεσταίνονται τα άλλα 

φαγητά στο ψυγείο 

33% 

Γιατί έτσι δεν ζεσταίνεται το ψυγείο 23% 

Γιατί έτσι το ψυγείο δεν καταναλώνει 

περισσότερο ρεύµα 

1% 

∆εν ξέρω 7% 

 

 

 

Προσεκτικό µαγείρεµα φαγητών 

 

8) Γιατί είναι σηµαντικό να µαγειρεύουµε τα πουλερικά προσεκτικά; 

 

Για να αποφύγουµε την ανάπτυξη 

σαλµονέλλας 

67% 

Για να σκοτώσουµε επικίνδυνα βακτήρια 40% 

Για να αποφύγουµε τροφική δηλητηρίαση 28% 

Για να έχουν ωραία γεύση 1% 

∆εν ξέρω 3% 
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Γ) ΠΡΟΣΘΕΤΑ ΚΡΕΑΤΟΣ 

 

1. ΓΕΝΙΚΑ 
Σύµφωνα µε τον Ελληνικό Κώδικα Τροφίµων και Ποτών , “πρόσθετα τροφίµων” 

ή  “προσθετικές ύλες τροφίµων , είναι ουσίες ή µίγµατα ουσιών που διαφέρουν από 

τα βασικά συστατικά ενός τροφίµου και προστίθενται σ’ αυτό. Σκοπός της 

προσθήκης αυτής είναι η βελτίωση της παραγωγής ,της επεξεργασίας, της 

συντήρησης και της εµφάνισης των τροφίµων. Ο όρος αυτός δεν περιλαµβάνει τα 

καρυκεύµατα ,τις αρτυµατικές ύλες  (κυρίως αρτύµατα ή µπαχαρικά, αιθέρια έλαια, 

διάφορα προϊόντα όπως αλάτι, ξύδι, µαγιονέζα) ,βιταµίνες, αµινοξέα ,ένζυµα 

,υπολείµµατα φυτοφαρµάκων ,εντοµοκτόνων ,απορρυπαντικών και οργανικών 

διαλυτών (50). 

Οι κατηγορίες στις οποίες διακρίνονται οι προσθετικές ύλες ,σύµφωνα πάντα µε 

τον Ελληνικό Κώδικα Τροφίµων είναι επτά ,αλλά στον διεθνή Κώδικα Τροφίµων , 

υπάρχουν οκτώ ακόµα κατηγορίες αυτών των ουσιών. Συνολικά  οι κατηγορίες αυτές 

παρουσιάζονται παρακάτω: 

1. Χρωστικές ουσίες 

2. Συντηρητικά 

3. Αντιοξειδωτικές ουσίες 

4. Όξινες και βασικές ουσίες 

5. Γαλακτωµατοποιητές, σταθεροποιητές και πυκτωµατογόνα 

6. Βελτιωτικά αλεύρων 

7. Άλλες πρόσθετες ύλες (π.χ. αρωµατικές, γλουταµινικό νάτριο) 

8. Βελτιωτικά γεύσης 

9. Αρωµατικές ουσίες 

10. Παρασκευάσµατα ενζύµων 

11. Βοηθητικές ύλες επεξεργασίας 

12. Τεχνητές γλυκαντικές ύλες 

13. ∆ιαλύτες εκχύλισης 

14. ∆ιαλύτες –φορείς 

15. Αντισυσσωµατικές ύλες (50,51) 
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2. ΧΡΗΣΗ ΠΡΟΣΘΕΤΩΝ ΟΥΣΙΩΝ 

Οι πρόσθετες ουσίες χρησιµοποιούνται στα τρόφιµα που υφίστανται κάποια 

επεξεργασία όπως προϊόντα κρέατος ,κονσέρβες ,προϊόντα αρτοποιίας και 

ζαχαροπλαστικής ,έτοιµα τρόφιµα και άλλα. 

 Οι κυριότεροι λόγοι που χρησιµοποιούνται ουσίες σ’ αυτά τα προϊόντα είναι: 

• Για να βελτιώσουν και να διευκολύνουν τις συνθήκες παραγωγής τους 

(όπως π.χ. ουσίες που χρησιµοποιούνται  για να µην κολλάει το τρόφιµο στα 

µηχανήµατα κατά την επεξεργασία) 

• Για να βελτιώσουν την εµφάνιση του τροφίµου µετά την επεξεργασία του 

• Για να βελτιώσουν την γεύση και το άρωµα του τροφίµου µετά την επεξεργασία 

• Για να παρατείνουν την διάρκεια ζωής του τροφίµου 

 Γενικά, λοιπόν, οι πρόσθετες ουσίες εµφανίζονται στα τρόφιµα µε τις εξής εννιά 

ιδιότητες: 

• Ως χρωστικές ουσίες 

• Ως συντηρητικά 

• Ως βελτιωτικά γεύσης και αρώµατος 

• Ως βελτιωτικά της δοµής των τροφίµων 

• Ως βοηθήµατα επεξεργασίας 

• Ως πρόσθετα ελέγχου οξύτητας ή αλκαλικότητας των τροφίµων 

• Ως πρόσθετα ελέγχου της φυσιολογικής δραστηριότητας στους καρπούς 

(επιτάχυνση ή επιβράδυνση ωρίµανσης) 

 

3. ΑΣΦΑΛΕΙΑ ΚΑΙ ΥΓΙΕΙΝΗ ΤΩΝ ΠΡΟΣΘΕΤΩΝ ΟΥΣΙΩΝ ΣΤΟ ΚΡΕΑΣ 

   

Για να εξασφαλιστεί η υγιεινή των ουσιών που προστίθενται στο κρέας θα πρέπει 

να είναι γνωστά: 

• Η ποσότητα της πρόσθετης ουσίας που µπορεί να καταναλωθεί 

• Ο πιθανός σχηµατισµός άλλων ουσιών στο κρέας που δηµιουργούνται λόγω της 

παρουσίας της πρόσθετης ουσίας 

• Η επίδραση της πρόσθετης ουσίας  στη δίαιτα του ανθρώπου 

• Κάθε παράγοντας υγιεινής που συνιστούν οι ειδικοί για το κρέας (και τα τρόφιµα 

γενικά). 
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Οι πρόσθετες ουσίες δεν θα πρέπει να χρησιµοποιούνται στο κρέας για να 

καλύψουν την λανθασµένη επεξεργασία του και τους κακούς χειρισµούς που ίσως να 

υπέστη. Ακόµα, απαγορεύεται η χρήση πρόσθετων ουσιών όταν αποσκοπούν στην 

εξαπάτηση του καταναλωτή, όταν έχουν σαν αποτέλεσµα την υποβάθµιση της 

θρεπτικής αξίας του τροφίµου και όταν το επιθυµητό αποτέλεσµα µπορεί να 

επιτευχθεί χωρίς την προσθήκη τους.  

Οι ιδιότητες που θα πρέπει να έχει µια πρόσθετη ουσία για να µπορεί να είναι 

ασφαλής και  να χρησιµοποιηθεί στο κρέας παρουσιάζονται παρακάτω. 

Θα πρέπει: 

• Να είναι απόλυτα ασφαλής για την υγεία των καταναλωτών  στην ποσότητα που 

προστίθεται στο κρέας. 

• Να µην αποσκοπεί στην εξαπάτηση του καταναλωτή όσον αφορά την ποιότητα 

του. 

• Να µην προσδίδει στο κρέας ανεπιθύµητα χαρακτηριστικά (οσµή, γεύση, χρώµα). 

• Να είναι δυνατή η ανίχνευση και ο προσδιορισµός του ποσοτικά. 

• Να παρατείνει την διάρκεια ζωής του κρεατοσκευάσµατος, όταν χρησιµοποιείται 

ως συντηρητικό. 

 

4. ΠΡΟΣΘΕΤΙΚΕΣ ΟΥΣΙΕΣ ΣΕ ΚΡΕΑΣ ΚΑΙ ΚΡΕΑΤΟΣΚΕΥΑΣΜΑΤΑ 

 

  Στην τεχνολογία του κρέατος κρίνεται απαραίτητη η χρήση κάποιων ουσιών 

για την παραγωγή ασφαλών και ποιοτικών προϊόντων. Οι κατηγορίες των ουσιών 

αυτών παρουσιάζονται παρακάτω. 

 ΧΡΩΣΤΙΚΕΣ ΎΛΕΣ 

  ∆ιακρίνονται σε φυσικές και τεχνητές και είναι χηµικές ουσίες που 

χρησιµοποιούνται για να δώσουν στο κρέας το επιθυµητό χρώµα αφού κατά την 

διάρκεια της επεξεργασίας του µπορεί να έχει χαθεί το αρχικό χρώµα κάνοντας το 

προϊόν λιγότερο ελκυστικό στον αγοραστή. Επιπλέον η χρήση των χρωστικών γίνεται 

είτε για να ενισχυθεί το χρώµα  που ήδη υπάρχει ,είτε για να εξασφαλιστεί  η 

οµοιοµορφία στην εµφάνιση του προϊόντος. Ο Ελληνικός Κώδικας Τροφίµων και 

Ποτών επιτρέπει συνολικά 48 χρωστικές από τις οποίες οι 31 είναι φυσικές και οι 18 

συνθετικές. 
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Από τις χρωστικές, αυτές που χρησιµοποιούνται στο κρέας και στα προϊόντα 

του φαίνονται στον παρακάτω πίνακα: 

ΦΥΣΙΚΕΣ  ΧΡΩΣΤΙΚΕΣ 

 

ΑΡΙΘΜΟΣ Ε ΟΝΟΜΑΣΙΑ ΧΡΩΣΤΙΚΗΣ 

Ε 100 Κουρκουµάς 

Ε 101 Ριβοφλαβίνη 

Ε 120 Κοχενίλλη ή καρµινικό οξύ 

Ε 140 Χλωροφύλλες 

Ε 141 Σύµπλοκο χαλκού των χλωροφυλλών και χλωροφυλλινών 

Ε 150 Θειική αµµωνιακή καραµέλα 

Ε 153 Φυτικός Άνθρακας 

Ε 160a Α,β,γ καροτένια 

Ε 160b Μπιξίνη, νορµπιξίνη, Αννάτο 

Ε 160c Καψανθίνη 

Ε 160d  Λυκοπένιο 

Ε 160e Β-8-αποκαρωτενόλη 

Ε 160f Αιθυλεστέρας του β-8-αποκαρωτενικού οξέος 

Ε 161a Φλαβοξανθίνη 

Ε 161b Λουτείνη 

Ε 161c Κρυπτοξανθίνη 

Ε 161d Ρουµπιξανθίνη 

Ε 161e  Βιολοξανθίνη 

Ε 161f Ροδοξανθίνη 

Ε 162  Μπετανίνη 

Ε 163 Ανθοκυάνες 
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ΣΥΝΘΕΤΙΚΕΣ ΧΡΩΣΤΙΚΕΣ 
 

 

ΑΡΙΘΜΟΣ Ε ΟΝΟΜΑΣΙΑ ΧΡΩΣΤΙΚΗΣ 

Ε 124 Ερυθρό της κοχενίλλης (Πονσώ 4R) 

Ε 127 Ερυθροζίνη 

Ε 128 Ερυθρό 2G 

Ε 142 Πράσινο (όξινο λαµπρό)S 

Ε 154 Καστανό FK 
 

 

 

 ΣΥΝΤΗΡΗΤΙΚΑ 

Είναι µια οµάδα χηµικών ενώσεων οι οποίες εµποδίζουν την ανάπτυξη 

µικροοργανισµών στο κρέας, δηµιουργώντας ακατάλληλες συνθήκες. Μ’ αυτόν τον 

τρόπο παρατείνεται η διάρκεια ζωής του κρέατος και των κρεατοσκευασµάτων. Τα 

συντηρητικά είναι µια από τις κατηγορίες των προσθετικών ουσιών που θεωρείται 

απαραίτητη για την προστασία του καταναλωτή από τις µικροβιακές µολύνσεις του 

κρέατος και γενικά των τροφίµων. Υπάρχουν όµως και κάποιες ουσίες που 

χρησιµοποιούνται στην τεχνολογία κρέατος και έχουν δράση συντηρητικού αλλά δεν 

υπάγονται στους κανονισµούς που ισχύουν για τα συντηρητικά. Σ’ αυτές τις ουσίες 

περιλαµβάνονται το αλάτι, το ξύδι, το οινόπνευµα και τα σάκχαρα. 

        Τα συντηρητικά που χρησιµοποιούνται στο κρέας παρουσιάζονται παρακάτω. 

 

       

ΑΡΙΘΜΟΣ  Ε ΟΝΟΜΑΣΙΑ ΣΥΝΤΗΡΗΤΙΚΟΥ 

Ε 249 Νιτρώδες Κάλιο 

Ε 250 Νιτρώδες Νάτριο 

Ε 251 Νιτρικό Νάτριο 

Ε 252 Νιτρικό Κάλιο 
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 ΑΝΤΙΟΞΕΙ∆ΩΤΙΚΑ 

Βασική αιτία της ποιοτικής υποβάθµισης του κρέατος και των προϊόντων του 

(νωπών και κατεψυγµένων) είναι η οξείδωση των λιπών του. Το λίπος που 

περιέχεται στο κρέας όταν έρθει σε επαφή µε το οξυγόνο του ατµοσφαιρικού 

αέρα ή το φως ή µε το πέρασµα του χρόνου, ταγγίζει αποκτώντας οσµή κάτι που 

όχι µόνο υποβαθµίζει την ποιότητα του κρέατος αλλά ακόµα µπορεί να το κάνει 

επικίνδυνο για την υγεία. Η χρήση των αντιοξειδωτικών ουσιών γίνεται για να 

αποτραπεί κάτι τέτοιο ,εµποδίζοντας τις οξειδώσεις και κατά συνέπεια την 

υποβάθµιση της ποιότητας στο κρέας κυρίως του µόσχου, του χοίρου και των 

πουλερικών. Η αποτελεσµατικότητα των ουσιών αυτών αυξάνεται όταν το κρέας 

βρίσκεται υπό µορφή κύβων, κιµά, νιφάδων, κτλ. Η χρησιµότητα των 

αντιοξειδωτικών φαίνεται και σε περιπτώσεις όπου οι οξειδώσεις στο κρέας 

συνεχίζονται και σε συνθήκες κατάψυξης (όπως στα χοιρινά λουκάνικα). 

Τα  αντιοξειδωτικά που σύµφωνα µε τον Ελληνικό Κώδικα  Τροφίµων και 

Ποτών επιτρέπονται στην τεχνολογία κρέατος φαίνονται παρακάτω. 

 

ΑΡΙΘΜΟΣ Ε ΟΝΟΜΑΣΙΑ ΑΝΤΙΟΞΕΙ∆ΩΤΙΚΟΥ 

Ε 300 L-Ασκορβικό οξύ 

Ε 301 L-Ασκορβικό νάτριο 

Ε 302 L-Ασκορβικό ασβέστιο 

Ε 306 Φυσικά εκχυλίσµατα τοκοφερολών 

Ε 307 Συνθετική α-τοκοφερόλη 

Ε 308 Συνθετική β- τοκοφερόλη 

Ε 309 Συνθετική γ- τοκοφερόλη 

 

 

 ΓΑΛΑΚΤΩΜΑΤΟΠΟΙΗΤΕΣ-ΣΤΑΘΕΡΟΠΟΙΗΤΕΣ-ΠΥΚΝΩΤΙΚΑ ΚΑΙ 

ΠΗΚΤΙΚΑ ΜΕΣΑ 

Οι γαλακτωµατοποιητές είναι χηµικές ουσίες οι οποίες 

χρησιµοποιούνται στα τρόφιµα για να καταστήσουν δυνατό τον σχηµατισµό ή 

την διατήρηση ενός  οµοιόµορφου µίγµατος από 2 ή περισσότερα συστατικά. 

Σταθεροποιητές ονοµάζονται οι χηµικές ουσίες οι οποίες 

χρησιµοποιούνται στα τρόφιµα για να διατηρήσουν σταθερή την οµοιόµορφη 
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κατανοµή 2 ή περισσότερων υλικών που φυσιολογικά δεν αναµειγνύονται 

µεταξύ τους. 

Πυκνωτικά µέσα είναι ουσίες  που χρησιµοποιούνται στα τρόφιµα για 

να αυξηθεί η πυκνότητα τους και πηκτικά µέσα είναι ουσίες που βοηθούν στο 

πήξιµο των τροφίµων. 

Οι ουσίες αυτής της κατηγορίας που επιτρέπονται στην τεχνολογία του 

κρέατος φαίνονται στον παρακάτω πίνακα. 

 

ΑΡΙΘΜΟΣ Ε ΟΝΟΜΑΣΙΑ ΟΥΣΙΑΣ 

Ε 322 Λεκιθίνες 

Ε 339 Ορθοφωσφορικό µονονάτριο 

Ε 340 Ορθοφωσφορικό µονοκάλιο 

Ε 341 Ορθοφωσφορικά άλατα ασβεστίου 

Ε 400  Αλγινικό οξύ 

Ε 401 Αλγινικό νάτριο 

Ε 402  Αλγινικό κάλιο 

Ε 403 Αλγινικό αµµώνιο 

Ε 404  Αλγινικό ασβέστιο 

Ε 405 Αλγινικός εστέρας της προπυλενογλυκόλης 

Ε 406 Αγαρ-άγαρ 

Ε 407 Καραγενάνες 

Ε 410 Άλευρο σπερµάτων χαρουπιού 

Ε 412 Άλευρο σπερµάτων γκουαρ 

Ε 413 Τραγακάνθιο κόµµι 

Ε 414 Αραβικό κόµµι 

Ε 415 Κόµµι ξανθαν 

Ε 420 Σορβίτης 

Ε 421 Μανίτης 

Ε 422 Γλυκερίνη 

Ε 440  Πηκτίνη 

Ε 450a ∆ισόξινο πυροφωσφορικό νάτριο 

Ε 450b Τριφωσφορικό πεντανάτριο 

Ε 450c Πολυφωσφορικό νάτριο 

 82



Ε 460 Μικροκρυσταλλική κυτταρίνη 

Ε 461 Μεθυλοκυτταρίνη 

Ε 463 Υδροξυπροπυλοκυτταρίνη 

Ε 464 Υδροξυ-πρόπυλο-µέθυλο-κυτταρίνη 

Ε 465 Μεθυλοαιθυλοκυτταρίνη 

Ε 466  Καρβοξυλοµεθιλοκυτταρίνη 

Ε 470 Άλατα καλίου, νατρίου και ασβεστίου των λιπαρών οξέων 

Ε 471 Μόνο-και δι-γλυκερίδια λιπαρών οξέων 

Ε 472a Οξεικοί εστέρες µόνο- και δι-γλυκεριδίων των λιπαρών οξέων 

Ε 472b Γαλακτικοί εστέρες µόνο-και δι-γλυκεριδίων των λιπαρών οξέων 

Ε 472c  Κιτρικοί εστέρες µόνο- και δι-γλυκεριδίων των λιπαρών οξέων 

Ε 472d Τρυγικοί εστέρες µόνο-και δι-γλυκεριδίων των λιπαρών οξέων 

Ε 472e Μόνο και δι-ακετυλοτρυγικός εστέρας των µονο/δι-γλυκεριδίων των 

λιπαρών οξέων 

Ε 472f Μικτοί οξεικοί και τρυγικοί εστέρες των µονο/δι-γλυκεριδίων των 

λιπαρών οξέων 

Ε 473 Σακχαροεστέρες λιπαρών οξέων 

Ε 474 Σακχαρογλυκερίδια 

Ε 475 Πολυγλυκερινικοί εστέρες των λιπαρών οξέων 

Ε 477 Εστέρες της προπυλενογλυκόλης µε λιπαρά οξέα 

Ε 481 Άλας νατρίου του 2-στεατυλογαλακτυλικού οξέος 

Ε 482 Άλας ασβεστίου του 2-στεατυλογαλακτυλικού οξέος 

Ε 483 Τρυγικός στεατυλοεστέρας 
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 ΕΝΙΣΧΥΤΕΣ ΑΡΩΜΑΤΟΣ-ΓΕΥΣΗΣ 

Είναι ουσίες που ενισχύουν την ήδη υπάρχουσα  οσµή και γεύση του 

κρέατος. Στη συνέχεια παρουσιάζονται  οι ουσίες της οµάδας αυτής που 

χρησιµοποιούνται στην τεχνολογία κρέατος. 

 

 

 

ΑΡΙΘΜΟΣ Ε ΟΝΟΜΑΣΙΑ ΕΝΙΣΧΥΤΙΚΗΣ ΟΥΣΙΑΣ 

Ε 620  Γλουταµινικό οξύ 

Ε 621  Γλουταµινικό νάτριο 

Ε 622   Γλουταµινικό κάλιο (όξινο) 

Ε 623  Γλουταµινικό ασβέστιο (δισόξινο) 

Ε 626  Γουανυλικό οξύ 

Ε 627  Γουανυλικό δινάτριο 

Ε 628  Γουανυλικό δικάλιο 

Ε 629  Γουανυλικό ασβέστιο 

Ε 630  Ινοσινικό οξύ 

Ε 631  Ινοσινικό νάτριο 

Ε 632  Ινοσινικό κάλιο 

Ε 633  Ινοσινικό ασβέστιο 

 

 

Ανάλογα µε το είδος του προϊόντος κρέατος όµως επιτρέπεται και η χρήση 

κάποιων ακόµα πρόσθετων όπου παρουσιάζονται παρακάτω: 

 

1. Λουκάνικα και προϊόντα θερµικής επεξεργασίας(βραστά σαλάµια, 

µορταδέλλα, πάριζα, κτλ) και πατέ. 

Ε 260       Ε 263       Ε 326       Ε 331        Ε 335       

Ε 261       Ε 270       Ε 327       Ε 332        Ε 336 

Ε 262       Ε 325       Ε 330       Ε 334        Ε 337 
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2. Αλλαντικά αέρος 

Τα πρόσθετα της προηγούµενης οµάδας και επιπλέον: 

Ε 200    Ε 201     Ε 202     Ε 203     575 

Τα οποία χρησιµοποιούνται µόνο για εµβάπτιση των περιβληµάτων των 

αλλαντικών. 

 

3. Σουτζουκάκια και παρεµφερή προϊόντα 

Χρησιµοποιείται ότι και στα προϊόντα κρέατος και επιπλέον  το 575. 

 

            

4. Σαλάµι µπύρας και άλλα προϊόντα ηµίξερα. 

             Χρησιµοποιείται ότι και στα λουκάνικα και επιπλέον το 575. 

 

5. Ζαµπόν, νουά ωρίµανσης, παστουρµάς 

Ε 249         Ε 252        Ε 302         Ε 308 

Ε 250         Ε 300        Ε 306         Ε 309 

Ε 251         Ε 301        Ε 307 

 

6. Προϊόντα θερµικής επεξεργασίας 

(ζαµπόν, σπάλα, µπέικον, φιλέτο, µπριζόλες) 

Ε 249       Ε 300        Ε 307        Ε 340       Ε 450c 

Ε 250       Ε 301        Ε 308        Ε 341 

Ε 251       Ε 302        Ε 309        Ε 450a 

Ε 252       Ε 306        Ε 339        Ε 450b 

 

7. ∆ιάφορα άλλα προϊόντα κρέατος 

 

 Πηχτή   Επιτρέπεται χρήση ζελατίνης και των παρακάτω πρόσθετων: 

                     

 Ε 249          Ε 261       Ε 309       Ε 331      Ε 337 

 Ε 250          Ε 262       Ε 325       Ε 332 

 Ε 251          Ε 270       Ε 326       Ε 334 

 Ε 252          Ε 306       Ε 327       Ε 335 

             Ε 260          Ε 307       Ε 330       Ε 336 
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 Φουά-γκρα (από συκώτι χήνας ή πάπιας), κορν-µπηφ (από κρέας 

βοδινό) 

 

 Ε 249        Ε 300 

 Ε 250        Ε 301 

 Ε 251        Ε 302 

 Ε 252 

 Τσοπτ-µητ, Λάντσιον µητ, κρέας βοδινό σε ζελατίνη ή σε φυσικό ζωµό 

Ε 249       Ε 261       Ε 301        Ε 309      Ε 331      Ε 336      600 

Ε 250       Ε 262       Ε 302        Ε 325      Ε 332      Ε 337      621 

Ε 251       Ε 263       Ε 306        Ε 326      Ε 333      Ε 450a    622 

Ε 252       Ε 270       Ε 307        Ε 327      Ε 334      E 450b    623 

Ε 260       Ε 300       Ε 308        Ε 330      Ε 335      E 450c 

 

Είναι σηµαντικό να αναφερθεί ότι κάποια από τα πρόσθετα που 

χρησιµοποιούνται στην τεχνολογία κρέατος και που αναφέρθηκαν παραπάνω ,αν και 

η χρήση τους επιτρέπεται στο κρέας , θα πρέπει να αποφεύγονται είτε γιατί 

προκαλούν προβλήµατα σε άτοµα µε συγκεκριµένες παθήσεις είτε γιατί 

πιθανολογείται ότι είναι επικίνδυνα για τη δηµόσια υγεία (50 ,51,52). 

Στον παρακάτω πίνακα παρουσιάζονται οι ουσίες αυτές καθώς και οι λόγοι 

για τους οποίους θα πρέπει να αποφεύγονται. 

 

ΑΡ.“E” ΟΝΟΜΑΣΙΑ  ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ  ΧΡΗΣΗ ΛΟΓΟΣ ΑΠΟΦΥΓΗΣ 

Ε 153 Φυτικός (µαύρος) 

άνθρακας 

Φυσική 

Χρωστική 

Γενικά προϊόντα 

κρέατος 

Πιθανόν καρκινογόνο 

Ε 160b Αννάτο, Μπιξίνη, 

Νορµπιξίνη 

Φυσική 

Χρωστική 

Γενικά προϊόντα 

κρέατος 

Αποφυγή από παιδιά και 

από αλλεργικούς στην 

ουσία 

Ε 249 Νιτρώδες Κάλιο Συντηρητικό Γενικά προϊόντα 

κρέατος + ζαµπόν, 

νουά,  τσοπτ -µητ, 

µπριζόλες ,φιλέτα, 

Καρκινογόνο λόγω 

δηµιουργίας 

νιτροζαµινών 
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πηχτή 

Ε 250 Νιτρώδες Νάτριο Συντηρητικό Γενικά προϊόντα 

κρέατος + ζαµπόν, 

νουα, τσοπτ-µητ, 

µπριζόλες, φιλέτα, 

πηχτή 

Καρκινογόνο+ Συνδ. 

υπερκινητικότητας στα 

παιδιά 

Ε 251 Νιτρικό Νάτριο Συντηρητικό Γενικά προϊόντα 

κρέατος +ζαµπόν, 

νουα, τσοπτ-µητ, 

µπριζόλες, φιλέτα, 

πηχτή 

Καρκινογόνο+ 

Συνδ.υπερκινητικότητας 

στα παιδιά 

Ε 252 Νιτρικό Κάλιο Συντηρητικό Γενικά προϊόντα 

κρέατος+ζαµπόν, 

νουα, τσοπτ-µητ, 

µπριζόλες, φιλέτα, 

πηχτή 

Καρκινογόνο + αποφυγή 

από παιδιά 

Ε 261 Οξικό Κάλιο Συντηρητικό Λουκάνικα, πηχτή, 

τσοπτ µητ 

Προκαλεί υπερκαλιαιµία 

(αποφυγή από άτοµα µε 

νεφρική ανεπάρκεια) 

Ε 336() Τρυγικό 

µονοκάλιο 

Αντιοξειδωτικό Λουκάνικα, πηχτή, 

σαλάµια 

Προκαλεί υπερκαλιαιµία 

(αποφυγή από άτοµα µε 

νεφρική ανεπάρκεια) 

Ε 407  Καραγενάνες Σταθερ/τές , 

Πηκτικά µέσα 

Γενικά προϊόντα 

κρέατος 

Πιθανόν καρκινογόνο 

(καρκίνος παχ. εντέρου 

σε πειραµατόζωα) 

621 Όξινο 

γλουταµινικό 

νάτριο (MSG)  

Ενισχυτής 

γεύσης 

Γενικά προϊόντα 

κρέατος 

Αποφυγή από παιδιά 

(πιθανόν βλάβη στα 

εγκεφαλικά κύτταρα) 

622 Όξινο 

γλουταµινικό 

κάλιο 

Ενισχυτής 

γεύσης 

Γενικά προϊόντα 

κρέατος + λάτσιον 

µητ, τσοπτ µητ 

Προκαλεί υπερκαλιαιµία 

(αποφυγή από άτοµα µε 

νεφρική ανεπάρκεια) 

623 ∆ισόξινο 

γλουταµινικό 

Ενισχυτής 

γεύσης 

Γενικά προϊόντα 

κρέατος 

Απαγορεύεται η 

κατανάλωση από βρέφη 
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ασβέστιο 

627 Γουανυλικό 

δινάτριο 

Ενισχυτής 

γεύσης 

Γενικά προϊόντα 

κρέατος 

Αποφυγή από άτοµα µε 

αυξηµένο ουρικό οξύ + 

όχι χρήση σε παιδικές 

τροφές 

631 Ινοσινικό 

δινάτριο 

Ενισχυτής 

γεύσης 

Γενικά προϊόντα 

κρέατος 

Αποφυγή από άτοµα µε 

αυξηµένο ουρικό οξύ + 

όχι χρήση σε παιδικές 

τροφές +προκαλεί 

αλλεργία 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 88



 

∆) ΕΠΙΚΙΝ∆ΥΝΕΣ ΧΗΜΙΚΕΣ ΟΥΣΙΕΣ ΚΑΙ ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΣΤΟ ΚΡΕΑΣ 
 

∆ΙΟΞΙΝΕΣ 

Οι διοξίνες συγκαταλέγονται ανάµεσα στις πιο δηλητηριώδης χηµικές οµάδες, 

που είναι γνωστές έως τώρα για τον άνθρωπο και τη φύση. Από χηµικής άποψης, οι 

διοξίνες χαρακτηρίζονται ως χλωριώδης αρωµατικές τρι-κυκλικές ενώσεις. Είναι 

τοξικά ανεπιθύµητα παραπροϊόντα βιοµηχανιών αποτέφρωσης αποβλήτων, χαρτιού 

και άλλων. 

 Η έκθεση σε διοξίνη µπορεί να προκαλέσει σοβαρά αναπαραγωγικά προβλήµατα 

και προβλήµατα ανάπτυξης, βλάβες στο ανοσοποιητικό σύστηµα καθώς επίσης και 

ανισορροπία στις ρυθµιστικές ορµόνες ζώντων οργανισµών.  Είναι συστατικό 

ζιζανιοκτόνων και ενοχοποιείται για τερατογενέσεις και καρκινογενέσεις. Είναι 

λιποδιαλυτές ουσίες και γι’ αυτό συναντώνται περισσότερο στο κρέας και τα 

γαλακτοκοµικά προϊόντα (53). 

Το 1999 βρέθηκε διοξίνη στο κρέας πουλερικών και χοίρων σε αρκετά µεγάλες 

συγκεντρώσεις στο Βέλγιο αρχικά και αργότερα και σε άλλες χώρες. Η µόλυνση αυτή 

προήλθε ,όπως έγινε γνωστό, από τις ζωοτροφές και από τα λίπη και έλαια που 

χρησιµοποιήθηκαν για την παραγωγή αυτών.  

 Η ηµερήσια επιτρεπτή ποσότητα διοξίνης που µπορεί να προσλάβει ο 

ανθρώπινος οργανισµός σύµφωνα µε τον Παγκόσµιο Οργανισµό Υγείας είναι 1-4 

pg/kg ΣΒ (12). 

 

ΝΙΤΡΙΚΑ ΚΑΙ ΝΙΤΡΩ∆Η ΑΛΑΤΑ 

Τα νιτρικά και τα νιτρώδη άλατα χρησιµοποιούνται στα επεξεργασµένα προϊόντα 

κρέατος ως συντηρητικά λόγω της βακτηριοκτόνου δράσης τους.(51) Όταν µιλάµε 

για αυτά τα άλατα αναφερόµαστε σε 4 χηµικές ενώσεις που είναι οι εξής: 

Νιτρώδες Κάλιο    Ε 249 

Νιτρώδες Νάτριο  Ε 250 

Νιτρικό Νάτριο     Ε 251 

Νιτρικό Κάλιο       Ε 252 

Στον ανθρώπινο οργανισµό µπορεί να παρουσιαστούν αρκετές παρενέργειες από 

την µακρόχρονη κατανάλωση προϊόντων που περιέχουν τις ουσίες αυτές όπως: 
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 Πτώση πίεσης και πονοκέφαλος λόγω διαστολής των αγγείων 

 Γλαύκωµα και αύξηση της ενδοκρανιακής πίεσης 

 Μεθαιµοσφαιριναιµία * τα συµπτώµατα της οποίας είναι κυάνωση, δύσπνοια , 

πονοκέφαλος ,ζαλάδες, αδυναµία και αν δεν αντιµετωπιστεί µπορεί να καταλήξει 

και στον θάνατο. 

 Σύνδροµο υπερκινητικότητας στα παιδιά (ισχύει για το νιτρώδες και νιτρικό Να) 

 Αναιµία ή φλεγµονή στους νεφρούς (ισχύει για το νιτρικό Κ)  

Σηµαντικότερη όµως ιδιότητα αυτών των ουσιών είναι η αντίδραση τους µε 

αµίνες ** µε αποτέλεσµα τον σχηµατισµό των νιτροζαµινών, ουσίες οι οποίες 

ενοχοποιούνται για πρόκληση καρκίνου κυρίως του στοµάχου.(50) Μια έρευνα 

µάλιστα που διεξήχθη από το Κέντρο Ιατρικών Ερευνών και Κλινικής ∆ιατροφής του 

Cambridge στο Ην. Βασίλειο έδειξε ότι οι ολικές ενώσεις νιτροζαµινών (ATNC) που 

παράγονται στο ανθρώπινο παχύ έντερο σε συνδυασµό µε την αυξηµένη πρόσληψη 

κρέατος αντιπροσωπεύουν µια σηµαντική πηγή αλκυλικών, βλαβερών-για το DNA-

παραγόντων στο παχύ έντερο (54). 

 Η µέγιστη επιτρεπόµενη ποσότητα νιτρικών και νιτρωδών που µπορεί να 

καταναλωθεί από τον άνθρωπο ηµερησίως είναι 5 ppm/kg ΣΒ (12). 

 Αξίζει να αναφερθεί ότι η χρήση τους ως πρόσθετα στα προϊόντα κρέατος 

απαγορεύεται στην Νορβηγία και Σουηδία ,ενώ έχει µειωθεί στη ∆ανία και τη 

Φιλανδία και γίνονται σηµαντικές προσπάθειες για την µείωση τους σε όλες τις 

Σκανδιναβικές χώρες λόγω του σχηµατισµού νιτροζαµινών (55). Σε έρευνα που έγινε 

στις Ρωσικές βιοµηχανίες παραγωγής κρέατος και προϊόντων κρέατος βρέθηκαν 

αυξηµένα ποσοστά νιτροζαµινών στα τελικά προϊόντα λόγω παραβίασης των 

κανόνων υγιεινής κατά την επεξεργασία και αποθήκευση τους (56). Υψηλές 

συγκεντρώσεις νιτροζαµινών επίσης έχουν βρεθεί  σε αλλαντικά που έχουν 

επεξεργαστεί  µε χρήση πρωτεϊνών ψαριού (57).  

 

*  Προκαλείται λόγω της ικανότητας των νιτρωδών να µετατρέπουν την 

αιµοσφαιρίνη σε µεθαιµοσφαιρίνη της οποίας ο  σίδηρος δεν µπορεί να δεσµεύσει 

οξυγόνο µε αποτέλεσµα να εµποδίζεται η αναπνευστική λειτουργία. 

 

** Προϊόντα διάσπασης φυτικών και ζωικών τροφίµων.  
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MSG (ΓΛΟΥΤΑΜΙΝΙΚΟ ΜΟΝΟΝΑΤΡΙΟ) 

 Πρόκειται για µία χηµική ουσία που χρησιµοποιείται στη βιοµηχανία των 

τροφίµων ως ενισχυτής γεύσης και αρώµατος. 

 Είναι αµφίβολο το κατά πόσο είναι αβλαβές για την υγεία. Στα νεογέννητα 

τρωκτικά , προκαλεί αλλοιώσεις του αµφιβληστροειδούς, υποθαλαµικές βλάβες, 

ενδοκρινολογικές διαταραχές, παχυσαρκία και αλλαγές συµπεριφοράς, ωστόσο όµως 

οι διαπιστώσεις αυτές δεν έχουν επιβεβαιωθεί για τον άνθρωπο.  

Στη χώρα µας απαγορεύεται η χρήση του στις παιδικές τροφές και η διάθεση 

του στους καταναλωτές µε οποιαδήποτε µορφή του. Στην Αµερική το 1970 βρέθηκε 

ότι η ποσότητα MSG που περιείχε ένα βαζάκι παιδικής τροφής ήταν περίπου η ίδια µε 

αυτή που προκαλούσε βλάβη στα εγκεφαλικά κύτταρα των πειραµατόζωων (50). Η 

µεγάλη κατανάλωση του µε τα κινέζικα τρόφιµα έχει συνδεθεί µε το «Σύνδροµο του 

Κινέζικου Εστιατορίου» ,τα συµπτώµατα του οποίου είναι σφίξιµο στο στήθος, 

πονοκέφαλος , ερύθηµα. Παρ’ όλα αυτά είναι δύσκολο να αποδειχθεί ότι τα 

συµπτώµατα αυτά οφείλονται πάντα στο MSG. 

Οι οργανισµοί FAO(Food and Argiculture Organisation) και WHO (World 

Health Organisation) αποφάσισαν ότι η ηµερήσια επιτρεπόµενη ποσότητα που µπορεί 

να καταναλώσει ο άνθρωπος είναι 120 mg/kg ΣΒ. Σε περίπτωση χρήσης MSG σε 

κρέας και πουλερικά αυτό θα πρέπει να διευκρινίζεται στην ετικέτα (51). 

 

 ΑΛΛΕΣ ΕΠΙΚΙΝΥΝΕΣ ΟΥΣΙΕΣ ΣΤΟ ΚΡΈΑΣ  

Εκτός από τις παραπάνω επικίνδυνες ουσίες που µπορεί να περιέχονται στο 

κρέας και να επιβαρύνουν τον οργανισµό υπάρχουν και κάποιες άλλες που είναι 

εξίσου επικίνδυνες και αξίζει να αναφερθούν. 

 Σ’ αυτές συγκαταλέγονται τα κατάλοιπα γεωργικών φαρµάκων τα οποία 

εισέρχονται στον οργανισµό του ζώου µέσω της τροφικής αλυσίδας. 

 Επίσης, ραδιενεργά κατάλοιπα µπορεί να βρεθούν στο κρέας ζώων όταν 

αυτά τα έχουν καταναλώσει µέσω της τροφής ή αν έχουν βρεθεί σε ραδιενεργό 

περιβάλλον (12). 

 Επιπροσθέτως ,η αλόγιστη χρήση ορµονών και αντιβιοτικών καθιστά 

επικίνδυνο το κρέας των ζώων. Τα αντιβιοτικά χορηγούνται για την θεραπεία ή την 

πρόληψη από ασθένειες ,ενώ οι ορµόνες για την ταχύτερη ανάπτυξη των ζώων. Για 

να είναι ασφαλές το κρέας θα πρέπει να µεσολαβεί κάποιο χρονικό διάστηµα 

(συνήθως 40 ηµέρες) από την λήψη των φαρµάκων µέχρι τη σφαγή του ζώου. 
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Αντιβιοτικά χορηγούνται στα αρνιά ,τα κουνέλια, τα βοειδή, τα πουλερικά και τα 

γουρούνια. Ορµόνες χορηγούνται µόνο στα αρνιά για την ταχύτερη ανάπτυξη τους. 

Στα υπόλοιπα είδη ζώων που αναφέρθηκαν παραπάνω δεν χρησιµοποιούνται ορµόνες 

(13). 
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Ε) ΕΤΙΚΕΤΕΣ ∆ΙΑΤΡΟΦΗΣ 
Ετικέτες µε διατροφικές πληροφορίες απαιτούνται σε σχεδόν όλα τα 

τυποποιηµένα τρόφιµα, κρέατα και πουλερικά (58). 

Στις ετικέτες αυτές αναγράφονται όλες εκείνες οι πληροφορίες που δίνουν 

στον καταναλωτή τη δυνατότητα να επιλέγει το προϊόν το οποίο ανταποκρίνεται στις 

ανάγκες του µε τον καλύτερο τρόπο (59) καθώς και η δυνατότητα επιλογής µιας πιο 

υγιεινής διατροφής (58). Ιδιαίτερα χρήσιµο για τους καταναλωτές είναι να διαβάζουν 

µε προσοχή τον κατάλογο των συστατικών, αφού έτσι µπορούν να έχουν πλήρη 

γνώση της σύστασης του τροφίµου καθώς επίσης και των πρόσθετων που τυχόν 

χρησιµοποιούνται κατά την παρασκευή του. Οι καταναλωτές πρέπει να αποφεύγουν 

συσκευασµένα τρόφιµα χωρίς επισήµανση, άγνωστης προέλευσης, διότι µπορεί να 

είναι νοθευµένα ή ακατάλληλα (59). 

Στις ετικέτες των προσυσκευασµένων τροφίµων  πρέπει να  αναγράφονται 

υποχρεωτικά οι παρακάτω ενδείξεις : 

1)Η ονοµασία πώλησης του προϊόντος  

2)Η καθαρή ποσότητα 

3)Η χρονολογία ελάχιστης διατηρησιµότητας, και για τρόφιµα που µπορούν να 

υποστούν αλλοίωση, η ελάχιστη χρονολογία ανάλωσης. Αυτές οι χρονολογίες 

εκφράζουν :  

α) το χρονικό διάστηµα που είναι ασφαλές να πωλείται ένα τρόφιµο στα 

καταστήµατα  

β) την σταδιακή ποιοτική απώλεια των κρεάτων µετά την αναγραφόµενη ηµεροµηνία. 

Οι καταναλωτές είναι προτιµότερο να αγοράζουν τα κρέατα πριν την ηµεροµηνία 

λήξης τους. Μόνο σε περίπτωση που η ηµεροµηνία του προϊόντος έχει λήξει κατά την 

διάρκεια που το προϊόν ήταν ψυγµένο, µπορούν να καταναλώσουν το τρόφιµο αυτό 

µε ασφάλεια,  καθώς η σωστή ψύξη προστατεύει τα τρόφιµα.(31, 32, 33) 

4)Οι ιδιαίτερες συνθήκες συντήρησης και χρήσης. 

5)Τα στοιχεία του παρασκευαστή ή και του πωλητή ή γενικά κάποιου υπεύθυνου.  

6)Ο τόπος παραγωγής ή προέλευσης στην περίπτωση που η παράλειψη του µπορεί να 

παραπλανήσει τον καταναλωτή (59) 

7)Ο κατάλογος των συστατικών. 

Πιο συγκεκριµένα : Ο συνολικός αριθµός θερµίδων που περιέχονται καθώς και ο 

αριθµός θερµίδων απο λιπαρά, των οποίων η καθηµερινή κατανάλωση δεν θα πρέπει 
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να ξεπερνά το 30% των συνολικών θερµίδων.Επίσης αναφέρονται τα ποσά 

συνολικών λιπών, κορεσµένων λιπών, χοληστερίνης, ολικών υδατανθράκων, φυτικών 

ινών, σακχάρων και πρωτείνης. Ακόµα µπορεί να αναφερθούν πολυακόρεστα και 

µονοακόρεστα λιπαρά, βιταµίνες και ιχνοστοιχεία. Οι πληροφορίες αναφέρονται σε 

µονάδες βάρους(gr\mg) και % ηµερήσια δοσολογία. Οι ετικέτες θα πρέπει να 

αναφέρουν την ηµερήσια δοσολογία των θρεπτικών συστατικών που αντιστοιχούν σε 

δίαιτα 2000 θερµίδων, θερµιδική ποσότητα ικανή για τους περισσότερους ενήλικες 

(58, 59). 

 Παρακάτω παραθέτουµε ένα δείγµα µιας ετικέτας διατροφής.(Εικόνα 1) 

Εικόνα 1 
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Το FSIS πλέον παρέχει υποχρεωτικά διατροφικές ετικέτες για τα συστατικά 

του ωµού κρέατος και των πουλερικών. Παλαιότερα η επικόλληση διατροφικών 

ετικετών στα συγκεκριµένα τρόφιµα ήταν προαιρετική. Τώρα οι διατροφικές ετικέτες 

θα υπάρχουν ακόµα και στα τεµάχια κρέατος. 

Επιπλέον ανάλογα µε το είδος κρέατος θα αναγράφεται και το ποσοστό λίπους που 

περιέχεται σε αυτό. Ο όρος άπαχο και επιλέον άπαχο που χρησιµοποιούνται 

τουλάχιστον στα µοσχαρίσια κρέατα επεξηγούνται ως εξής: 

Άπαχο είναι το κρέας που περιέχει στα 100 gr  λιγότερο απο 10gr λίπους εκ των 

οποίων 4,5 gr ή και λιγότερα είναι κορεσµένα λιπαρά και λιγότερο απο 95 mg 

χοληστερόλης.  

Πολύ άπαχο είναι το κρέας που περιέχει στα 100 gr λιγότερο απο 5 gr λίπους εκ των 

οποίων 2gr ή και λιγότερα είναι κορεσµένα λιπαρά και λιγότερο απο 95  mg 

χοληστερόλης.  

 

Εκτός από τα παραπάνω στοιχεία που αναγράφονται στην ετικέτα των 

κρεάτων παρακάτω παραθέτουµε και επεξηγούµε σύµφωνα µε το FSIS ένα 

γλωσσάριο που αναγράφεται στις ετικέτες των κρεάτων και των πουλερικών. 

 

Πιστοποιηµένο : Ο όρος πιστοποίηση υποδηλώνει ότι το FSIS και το USDA έχουν 

επισήµως εκτιµήσει ένα προϊόν κρέατος  για την κατηγορία και την τάξη που ανήκει 

αλλά και για άλλα ποιοτικά χαρακτηριστικά. Όταν χρησιµοποιείται κάτω απο άλλες 

συνθήκες ο όρος πρέπει να σχετίζεται µε το όνοµα του οργανισµού που είναι 

υπεύθυνος για την πιστοποίηση. 

Χωρίς χηµικά : Ο όρος αυτός δεν επιτρέπεται να αναγράφεται στις ετικέτες των 

κρεάτων. 

Ελευθέρας βοσκής : Για να χρησιµοποιηθεί αυτός ο όρος οι παραγωγοί πρέπει να 

αποδείξουν εγγράφως στην αντιπροσωπεία οτι έχει επιτραπεί στα πουλερικά η 

πρόσβαση στον εξωτερικό χώρο.  

Φρέσκα πουλερικά : Τον Αύγουστο του 1995 το FSIS και το USDA δηµοσίευσαν ένα 

νόµο στην προσπάθεια τους  να προσδιορίσουν τον όρο φρέσκο που αναφέρεται στα 

πουλερικά. Σύµφωνα µε αυτό το νόµο φρέσκα είναι τα πουλερικά των οποίων η 

εσωτερική θερµοκρασία δεν έχει πέσει ποτέ κάτω απο τους -3°C. Κάτω απο αυτή τη 

θερµοκρασία τα ωµά πουλερικά είναι σφιχτά στο άγγιγµα εξαιτίας της µετατροπής 
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του ελεύθερου νερού σε πάγο. Στους -3º C η επιφάνεια προιόντος παραµένει 

ευλύγιστη και µαλακή κατά την πίεση του κρέατος. Οι περισσότεροι καταναλωτές 

θεωρούν οτι ένα προιόν για να είναι φρέσκο σε αντίθεση µε το κατεψυγµένο πρέπει 

να είναι ελαστικό και οχι σκληρό κατά το άγγιγµα του. Σε αυτή τη θερµοκρασία εως 

και 4,5ºC δεν υπάρχει περίπτωση ανάπτυξης µικροβίων. 

Κατεψυγµένο κοτόπουλο : Για να θεωρηθούν κατεψυγµένα ή πρόσφατα κατεψυγµένα  

τα ωµά πουλερικά πρέπει η θερµοκρασία να είναι κάτω απο τους -17,8ºC. 

Φυσικό : Για να θεωρηθεί φυσικό το κρέας δεν θα πρέπει να περιέχει τεχνητά 

συστατικά γεύσης,αρώµατος ή και µυρωδικά. Επίσης δεν θα πρέπει να περιέχει 

πρόσθετα χρώµατος ή άλλα χηµικά συντηρητικά. Σε περίπτωση που περιέχει 

συντηρητικα όπως για παράδειγµα αλάτι θα πρέπει να αναγράφεται στην ετικέτα. 

Τέλος το κρέας θα πρέπει να είναι ελάχιστα επεξεργασµένο. 

Ορµόνες : Τόσο στα κρέατα οσο και στα πουλερικά δεν χρησιµοποιούνται ορµόνες. 

Ο όρος «χωρίς ορµόνες» µπορεί να χρησιµοποιηθεί µόνο αν ο παραγωγός το 

υποστηρίξει εγγράφως στην αρµόδια αντιπροσωπεία για να αποδείξει οτι δεν 

χρησιµοποιήθηκαν ορµόνες στην διατροφή των ζώων. 

Αντιβιοτικά : Αντιβιοτικά µπορούν να χορηγηθούν τόσο στο χοιρινό και στο µοσχάρι 

οσο και στα πουλερικά.Τα αντιβιοτικά χορηγούνται για πρόληψη και θεραπεία απο 

κάποια αρρώστειας. Μετά την χορήγηση των αντιβιοτικών υπάρχει πάντα µια 

περίοδος ¨απόσυρσης¨ τους εως ότου το σφάξιµο του ζώου. Αυτό γίνεται για να µην 

υπάρχουν υπολλείµατα αντιβιοτικών στο κρέας του ζώου. Ο όρος «χωρίς προσθήκη 

αντιβιοτικών» µπορεί να χρησιµοποιηθεί στις ετικέτες των κρεάτων και των 

πουλερικών µόνο αν ο παραγωγός προάγει αποδείξεις στην αντιπροσωπεία οτι τα ζώα 

τράφηκαν χωρίς χρήση αντιβιοτικών.  

Προµαγειρευµένα : Όταν µια ετικέτα αναγράφει «προµαγειρευµένο τρόφιµο» 

σηµαίνει οτι το προιόν είναι µαγειρεµένο και έτοιµο για κατανάλωση. 

Έτοιµο για µαγείρεµα : Όταν µια ετικέτα αναγράφει «έτοιµο για µαγείρεµα» σηµαίνει 

οτι το προιόν είναι έτοιµο για να µαγειρευτεί. 
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Ζ) ΚΡΕΑΣ ΚΑΙ ΑΣΘΕΝΕΙΕΣ 
 

 

ΚΡΕΑΣ ΚΑΙ ΚΑΡΚΙΝΟΣ 

 
 H ανάπτυξη νεοπλασιών φαίνεται να επηρεάζεται από τη διατροφή είτε 

προστατευτικά, είτε σαν παράγοντας που αυξάνει τον κίνδυνο προσβολής από 

καρκίνο σε ποσοστό που φτάνει έως και το 50%. ∆ηλαδή το 30%-50% των καρκίνων 

µπορεί να σχετίζονται µε τη διατροφή (60). 

Σηµαντικοί διατροφικοί παράγοντες που µπορεί να προκαλέσουν διαφόρων 

τύπων καρκίνου είναι η κατανάλωση κεκορεσµένων λιπών, κόκκινου κρέατος, 

καπνιστών και τηγανιτών φαγητών (61,62,63,64). Άλλοι σηµαντικοί παράγοντες είναι 

και ο τρόπος παρασκευής των φαγητών καθώς επίσης και η ποιότητα και η περιοχή 

προέλευσης των τροφίµων. 

 
 

ΚΑΡΚΙΝΟΣ ΤΟΥ ΜΑΣΤΟΥ 

 

Ο καρκίνος του µαστού συναντάται περισσότερο συχνά στις δυτικές χώρες 

της Αµερικής και της Ευρώπης σε σχέση µε τις χώρες τις Ασίας και της Αφρικής. 

Είναι απο τους συχνότερους τύπους καρκίνου που προσβάλλει τις γυναίκες και 

κυρίως τις παχύσαρκες. 

Τροφές που προδιαθέτουν στην εµφάνιση του συγκεκριµένου τύπου είναι 

κυρίως τα ζωικά λίπη που παράγουν οξειδωτικές ουσίες, το κόκκινο κρέας και το 

αλκοόλ (65,66,67). 

Απο έρευνα που έγινε σε νοσοκοµείο στην Ουρουγουάη βρέθηκε πιθανή 

επίδραση του κόκκινου κρέατος, του βοδινού, του τηγανιτού κρέατος και της 

εµφάνισης ετεροκυκλικών αµινών. Σύµφωνα µε αυτά τα αποτελέσµατα η αυξηµένη 

πρόσληψη κόκκινου κρέατος και πολύ ψηµένου κρέατος καθώς και η εµφάνιση 

χηµικών ουσιών κατά την διάρκεια του ψησίµατος είναι από τους ισχυρότερους 

παράγοντες ανάπτυξης καρκίνου του µαστού (68,69). 
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Από ανάλογη έρευνα βρέθηκε ότι η αυξηµένη κατανάλωση άσπρου κρέατος 

ανεξάρτητα από τον τρόπο µαγειρέµατος , δεν σχετίζεται µε την ανάπτυξη του 

συγκεκριµένου καρκίνου (70). 

 

 

 

ΚΑΡΚΙΝΟΣ ΣΤΟ ΠΑΓΚΡΕΑΣ 

 

Το πάγκρεας είναι το όργανο που αφ’ ενός ρυθµίζει την καλή λειτουργία της 

πέψης και της απορρόφησης των τροφών και αφ’ ετέρου ρυθµίζει τη διακίνηση και 

τον µεταβολισµό του σακχάρου στον οργανισµό. 

Για την ανάπτυξη καρκίνου στο πάγκρεας παίζουν ρόλο παράγοντες όπως το 

κάπνισµα, η διατροφή πλούσια σε ακόρεστα λίπη (71,72) καθώς και η παραγωγή 

χηµικών ουσιών όπως οι ετεροκυκλικές αµίνες και οι πολυκυκλικοί αρωµατικοί 

υδρογονάνθρακές που σχηµατίζονται κατά την διάρκεια του µαγειρέµατος. 

Σύµφωνα µε τον Anderson KE (73) θέτονται ως παράγοντες ανάπτυξης 

καρκίνου στο πάγκρεας  1) η πρόσληψη κόκκινου κρέατος 2) οι µέθοδοι 

προετοιµασίας του κρέατος και 3) το επίπεδο ψησίµατος. Συγκεκριµένα το κόκκινο 

κρέας που είναι ψηµένο στο γκρίλ θεωρείται πιθανός παράγοντας ανάπτυξης 

καρκίνου. Άλλοι µέθοδοι ψησίµατος όπως επίσης και το άσπρο κρέας δεν σχετίζονται 

µε την ανάπτυξη καρκίνου. 

 

 

ΚΑΡΚΙΝΟΣ ΤΟΥ ΠΡΟΣΤΑΤΗ 

 

Ο καρκίνος του προστάτη είναι από τους συχνότερους που προσβάλλουν το 

ανδρικό φύλο και σχετίζεται µε την κατανάλωση κεκορεσµένων λιπών, την αύξηση 

του σωµατικού βάρους (74,75) και γενικότερα µε τις διατροφικές συνήθειες. 

Η εφαρµογή της κλασικής Μεσογειακής δίαιτας (76) που βασίζεται κυρίως 

στην κατανάλωση πολυακόρεστων λιπαρών οξέων και στην µειωµένη κατανάλωση 

κρέατος φαίνεται να ασκεί προστατευτική δράση. 

 

 

 98



ΠΑΙ∆ΙΚΗ ΛΕΥΧΑΙΜΙΑ 

 

Από την έρευνα του Peters JM (77) που διεξήχθη στην Καλιφόρνια από το 

1980-1987 σε παιδιά ηλικίας έως 10 ετών για τον συσχετισµό των νιτρικών που 

περιέχονται σε κάποιες οµάδες τροφίµων µε την ανάπτυξη λευχαιµίας, βρέθηκε ότι το 

προϊόν κρέατος που είχε τον πιο αυξηµένο κίνδυνο για την ανάπτυξη λευχαιµίας ήταν 

τα hot dogs. Τα hot dogs είχαν την µεγαλύτερη κατανάλωση τόσο απο τα παιδιά όσο 

και απο τους γονείς τους.Οι κατηγορίες κρεάτων που εξετάστηκαν ήταν : 

α)κρέατα που καταναλώνονται κυρίως για πρωινό όπως µπέικον, λουκάνικα, ζαµπόν  

β)κρέατα που καταναλώνονται κυρίως το µεσηµέρι όπως βοδινό σε κονσέρβα  

γ)hot dogs  

 

 

 ΟΡΘΟΚΟΛΙΚΟΣ ΚΑΡΚΙΝΟΣ 

 

Η αυξηµένη κατανάλωση ζωικών λιπών και ιδιαίτερα κόκκινου κρέατος και 

επεξεργασµένων κρεάτων (78,79,80,81,82,83,84) φαίνεται ότι συµβάλλει στην 

αύξηση του καρκίνου στο κόλον και στον ορθό, περισσότερο απ’ ότι τα ζωικά 

λιπαρά. 

Άντρες (79,93) που κατανάλωναν βοδινό, χοιρινό ή αρνί σαν κύριο πιάτο 

περισσότερο από 5 φορές την εβδοµάδα είχαν πολύ πιο αυξηµένο ποσοστό κινδύνου 

ανάπτυξης καρκίνου έναντι αυτών που έτρωγαν λιγότερο από 1 φορά το µήνα. 

Ο κίνδυνος αυτός αυξάνεται όταν τα ζωικά λίπη καταναλώνονται για µεγάλο χρονικό 

διάστηµα (81). 

Το ποσοστό ανάπτυξης κινδύνου για καρκίνο σε περιοχές που η πρόσληψη 

κρέατος είναι πολύ αυξηµένη κυµαίνεται από 10% έως 25%.Αν όµως ο µέσος όρος 

της πρόσληψης του κόκκινου κρέατος µειωθεί τουλάχιστον στα 70 γρ./ εβδοµάδα το 

ποσοστό αυτό θα µειωθεί από 7% έως 24% (85). 

Ο κίνδυνος για ανάπτυξη καρκίνου φαίνεται να συνδέεται και µε τις 

θερµοκρασίες στις οποίες εκτίθεται το κρέας κατά το ψήσιµο, αλλά και απο το πόσο 

καλά ψηµένο είναι το κρέας ή οχι. Πιο συγκεκριµένα, κρέατα που έχουν ψηθεί πολύ 

καλά σε υψηλές θερµοκρασίες (86,87) καθώς και συγκεκριµένοι τρόποι µαγειρέµατος 

όπως τηγάνισµα και ψήσιµο στη σχάρα , φαίνεται ότι αυξάνουν τον κίνδυνο για την 

ανάπτυξή καρκίνου. 
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Από την έρευνα των Sinha et all (88) φαίνεται ότι το ποσοστό για ανάπτυξη 

καρκίνου αυξάνεται 11% ανά 10 γρ. κατανάλωσης κόκκινου κρέατος καθηµερινά, 

29% ανά 10 γρ. κατανάλωσης καλά ψηµένου ή πολύ καλά ψηµένου κόκκινου 

κρέατος, 26% ανά 10 γρ. κατανάλωσης µαγειρεµένου κόκκινου κρέατος µε τη µέθοδο 

ψησίµατος στο γκρίλ και 15% ανά 10 γρ. κατανάλωσης τηγανισµένου κόκκινου 

κρέατος. 

Υψίστης σηµασίας είναι και οι καρκινογόνες ενώσεις που δηµιουργούνται 

τόσο από την αυξηµένη κατανάλωση κρέατος (νιτροζαµίνες, ετεροκυκλικές αµίνες) 

(83,89,90) όσο και από τις υψηλές θερµοκρασίες (βενζοπυρένια) (86) και την µέθοδο 

µαγειρέµατος που εφαρµόζεται κάθε φορά. Για παράδειγµα µε το ψήσιµο στα 

κάρβουνα έχουµε δηµιουργία πολυκυκλικών αρωµατικών υδρογονανθράκων (88,91) 

ενώσεις οι οποίες θεωρούνται επικίνδυνες για την ανάπτυξη καρκίνου. 

Να σηµειωθεί οτι η ανάπτυξη καρκίνου συνδέεται κυρίως µε την κατανάλωση 

κόκκινου κρέατος και οχι µε την κατανάλωση πουλερικών και ψαριών. Συγκεκριµένα 

οι πρωτεΐνες των γαλακτοκοµικών προϊόντων (92), των πουλερικών και των ψαριών 

(79,81,82,93,94) δεν ενοχοποιούνται έναντι του καρκίνου και µάλιστα φαίνεται να 

δρούν προστατευτικά µειώνοντας την πιθανότητα ανάπτυξης του συγκεκριµένου 

τύπου καρκίνου. Γι’ αυτό προτείνεται αντικατάσταση του κόκκινου κρέατος µε ψάρι 

και κοτόπουλο (93).  

 

 

 

ΚΡΕΑΣ ΚΑΙ ∆ΙΑΒΗΤΗΣ 
 

Αν και η παχυσαρκία είναι ο περισσότερο σηµαντικός παράγοντας ανάπτυξης 

κινδύνου για τον διαβήτη ορισµένα στοιχεία αποκαλύπτουν οτι συγκεκριµένα φαγητά 

σε συνδιασµό µε άλλους διαιτητικούς παράγοντες µπορεί να συσχετιστούν µε την 

ανάπτυξη διαβήτη τύπου 2 τόσο σε γυναίκες οσο και σε άντρες (95). 

Ο διαβήτης τύπου 2 ή µη ινσουλινοεξαρτόµενος διαβήτης είναι ο πιο 

συνηθισµένος τύπος διαβήτη και το 70-80% των ασθενών αυτών είναι 

παχύρσακοι.Τα άτοµα µε διαβήτη τύπου 2 παρουσιάζουν παθολογική έκκριση 

ινσουλίνης. Μπορούν συνήθως να επιβιώσουν χωρίς ενέσεις ινσουλίνης παρόλα αυτά 
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όµως κάποιοι ασθενείς έχουν την ανάγκη της για τον επαρκή έλεγχο της 

υπεργλυκαιµίας (58).  

Κατά την έρευνα των Song Y et all (96) σε 326,876 µεσήλικες και ηλικιωµένες 

γυναίκες ηλικίας 45 ετών και άνω που δεν είχαν καρδιακές παθήσεις, διαβήτη ή 

καρκίνο, µετά από 8,8 χρόνια παρακολούθησης τους, καταγράψανε 1558 περιπτώσεις 

περιστατικών διαβήτη τύπου 2. Μετά την προσθήκη και άλλων παραγόντων όπως 

ηλικία, ΒΜΙ, ολική ενεργειακή πρόσληψη, άσκηση, πρόσληψη αλκοόλ, κάπνισµα και 

οικογενειακό ιστορικό για διαβήτη βρέθηκαν θετικές συσχετίσεις ανάµεσα στην 

πρόσληψη κόκκινου και επεξεργασµένου κρέατος και στην ανάπτυξη διαβήτη τύπου 

2. Ο αυξηµένος κίνδυνος για διαβήτη τύπου 2 βρέθηκε να είναι περισσότερο έντονος 

σε αυξηµένη συχνότητα κατανάλωσης ολικά επεξεργασµένου κρέατος και κυρίως για 

δύο τύπους αλλαντικών όπως το µπέικον και τα hot dogs (95,97). Επιπλέον θετικά 

συσχετισµένα µε τον κίνδυνο ανάπτυξης διαβήτη τύπου 2 ήταν και η πρόσληψη 

χοληστερόλης και σιδήρου. Τα υπερβολικά αποθέµατα σιδήρου µπορεί να προάγουν 

αντίσταση στην ινσουλίνη και τελικά να οδηγήσουν στην ανάπτυξη διαβήτη τύπου 2.  

Όπως βρέθηκε και από την έρευνα των Jiang R et all (98) σε άντρες ηλικίας 

40-75 ετών χωρίς διαβήτη, καρδιακές ασθένειες και καρκίνο, ο σίδηρος 

προσλαµβανόµενος από πηγές κόκκινου κρέατος είναι θετικά συνδεδεµένος µε τον 

κίνδυνο για ανάπτυξη διαβήτη τύπου 2. Η ολική πρόσληψη σιδήρου απο µη κόκκινες 

πηγές κρέατος δεν συνδέεται µε την ανάπτυξη διαβήτη τύπου 2. 

Με την παραπάνω έρευνα συµφωνούν και οι Gross JL et all (99) καθώς σε 

έρευνα που έκαναν σε ασθενείς µε διαβήτη τύπου 2 για να προσδιορίσουν την 

επίδραση του κοτόπουλου στο ρυθµό απέκκρισης ουρικής αλβουµίνης και στα 

επίπεδα λιπιδίων βρέθηκε ότι µια φυσιολογική πρωτεϊνική δίαιτα που έχει ως 

µοναδική πηγή πρωτεΐνης το κοτόπουλο και όχι το κόκκινο κρέας , όχι απλά µειώνει 

τον κίνδυνο ανάπτυξης διαβήτη τύπου 2 αλλά µπορεί να χρησιµοποιηθεί και ως 

εναλλακτική στρατηγική για θεραπείες σε ασθενείς µε διαβήτη τύπου 2. 

Όπως είναι αντιληπτό οι διαιτητικοί παράγοντες είναι σηµαντικά στοιχεία για 

να προβλέψουµε τον κίνδυνο για ανάπτυξη διαβήτη τύπου 2.Η κατανάλωση 

περισσότερων φυτικών ινών, δηµητριακών, φρούτων και λαχανικών, η µείωση 

κατανάλωσης λιπαρών και κορεσµένων λιπών (µε την µορφή κυρίως κόκκινου 

κρέατος) καθώς και η ελάττωση του βάρους σώµατος µε φυσική άσκηση είναι 

παράγοντες οι οποίοι µειώνουν κατά 50% τον κίνδυνο για ανάπτυξη διαβήτη τύπου 2. 
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ΚΡΕΑΣ ΚΑΙ ΑΝΑΙΜΙΑ 
 

Αν και η αυξηµένη κατανάλωση κρέατος οδηγεί στην ανάπτυξη πολλών 

ασθενειών , η µειωµένη πρόσληψη του δηµιουργεί και αυτή ανάλογα προβλήµατα. 

Ένα από τα κυριότερα προβλήµατα είναι η αναιµία από έλλειψη σιδήρου (100). 

Αν και ο σίδηρος είναι το πιο άφθονο µέταλλο στη γη , η ανεπάρκειά του είναι η πιο 

κοινή διατροφική ανεπάρκεια στον κόσµο. Ακόµα και ανάµεσα στους κάτοικους των 

καλοτρεφούµενων αναπτυγµένων χωρών παραµένει η πιο συχνή ανεπάρκεια η οποία 

εµφανίζεται πιο συχνά κυρίως στις γυναίκες. Η ποσότητα του σιδήρου που πρέπει να 

απορροφηθεί απο τον οργανισµό είναι 1 mg/ηµέρα. 

Η ανεπάρκεια του σιδήρου έχει ως αποτέλεσµα την αποτυχία του σώµατος να 

παράγει νέα κύτταρα αίµατος για να αντικαταστήσει αυτά που καταστρέφονται στο 

τέλος της φυσιολογικής τους διάρκειας ζωής (120 ηµέρες). Σιγά σιγά ο αριθµός των 

κυττάρων του αίµατος µειώνεται και µαζί µε αυτόν µειώνεται και το ποσό της 

αιµογλοβίνης στο αίµα. Τα κύτταρα γίνονται ωχρά στο χρώµα και µικρότερα στο 

µέγεθος. Αυτά τα «µικρόσωµα» κύτταρα δεν είναι ικανά να κουβαλήσουν αρκετό 

οξυγόνο για να ικανοποιήσουν τις ανάγκες των ιστών και έτσι η ενέργεια που είναι να 

απελευθερωθεί κανονικά εµποδίζεται. Έτσι προκαλείται σιδηροπενική αναιµία (18). 

Στους αναιµικούς τα επίπεδα του σιδήρου στον ορό (647 µg/L) , 

σερουλοπλασµίνης (192 mg/L), ασκορβικού οξέος (2,3 mg/L) και βιταµίνης Β12 

(368 ng/L) είναι σαφώς κατώτερα σε σχέση µε τα ανάλογα επίπεδα σιδήρου (750 

µg/L), σερουλοπλασµίνης(251 mg/L), ασκορβικού οξέος (3,2 mg/L) και βιταµίνης 

Β12 (416 mg/L) σε φυσιολογικά άτοµα. Επίσης οι αναιµικοί έχουν σχεδόν πάντα 

ανεπάρκεια σε ριβοφλαβίνη (101). 

Τα συµπτώµατα της έλλειψης σιδήρου είναι κυρίως κούραση, εξάντληση, 

πονοκέφαλος και ευαίσθητο ανοσοποιητικό σύστηµα. 

Σήµερα µεγαλώνουν οι ανησυχίες ότι η έλλειψη σιδήρου κατά την παιδική και 

νηπιακή ηλικία, µπορεί να έχει σοβαρές συνέπειες όπως διάφορες αρρώστιες στα 

νεογνά, επίδραση στην ανάπτυξη των νηπίων και µειωµένη µαθησιακή απόδοση σε 

παιδιά που πηγαίνουν σχολείο (18).  
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ΚΡΕΑΣ - ΠΑΧΥΣΑΡΚΙΑ ΚΑΙ ΚΑΡ∆ΙΟΛΟΓΙΚΕΣ ΑΣΘΕΝΕΙΕΣ 

 Η αυξανόµενη κυριαρχία της παχυσαρκίας ,η οποία ορίζεται ως περίσσεια 

λίπους στο σώµα, κυρίως σε αναπτυγµένες χώρες αποτελεί τεράστια ανησυχία για την 

υγεία εξαιτίας του υψηλού παράγοντα κινδύνου που αντιπροσωπεύουν οι υπέρβαροι 

και παχύσαρκοι σε ένα αριθµό χρόνιων ασθενειών όπως ο διαβήτης ,καρδιολογικές 

ασθένειες και διαφόρων τύπων καρκίνου (58).  

Η διατροφική κατάσταση όµως έχει και σηµαντική επιρροή στο 

ανοσοποιητικό σύστηµα του οποίου η λειτουργία είναι πολύ ευαίσθητη στις 

διατροφικές αλλαγές. Η περίσσεια πρόσληψη λιπιδίων και πολλών µικροθρεπτικών 

στοιχείων είναι γνωστό ότι έχουν δυσµενείς συνέπειες σε διάφορα µέρη του 

ανοσοποιητικού συστήµατος καθώς η παχυσαρκία έχει συσχετιστεί µε την µετατροπή  

των ανοσοποιητικών κυττάρων (102). 

 Η επικράτηση της παχυσαρκίας φαίνεται και από την έρευνα των Μohammed 

A Alsaif et all (103) που το ποσοστό παχυσαρκίας έφτανε το 49,5% σε 1619 γυναίκες 

και το 29,94% σε 1652 άντρες. Όπως προαναφέραµε η παχυσαρκία στους ανθρώπους 

είναι συσχετισµένη µε αυξηµένο κίνδυνο για την ανάπτυξη καρδιολογικών ασθενειών 

(104). Η διατροφή λοιπόν παίζει ρόλο κλειδί στο να µετριάζει τους µεγαλύτερους 

παράγοντες κινδύνου για καρδιακές ασθένειες όπως είναι η υπέρταση  και η 

αθηροσκλήρωση (104) που προκαλεί τελικά τη στεφανιαία νόσο (58). Η στεφανιαία 

νόσος προκαλείται όταν οι αθηρωµατικές  πλάκες οι οποίες αποτελούνται από 

λιποπρωτείνες, χοληστερόλη ,υπολείµµατα ιστών και ασβέστιο, σχηµατίζονται στα 

αιµοφόρα αγγεία. Με την πάροδο του χρόνου οι πλάκες σκληραίνουν και τελικά 

στενεύουν και φράζουν τα αιµοφόρα αγγεία. Αυτό έχει ως αποτέλεσµα το 

οξυγονόµενο αίµα µην µπορεί να φτάσει στην καρδιά και έτσι να παθαίνουν 

καρδιακή προσβολή. Τα υψηλά επίπεδα χοληστερόλης στον ορό αποτελούν 

παράγοντα κινδύνου για την στεφανιαία νόσο. Η χοληστερόλη αποτελεί λιπίδιο και 

ουσιώδες συστατικό της µεµβράνης των ζωικών κυττάρων (12). Όσο µεγαλύτερη 

είναι η επιφάνεια της µεµβράνης των κυττάρων τόσο περισσότερη χοληστερόλη 

φέρει. Η οξειδωµένη µορφή της χοληστερόλης είναι αυτή που ευθύνεται για την 

αρτηριοσκλήρωση (14). Oι LDL λιποπρωτεΐνες (χαµηλής πυκνότητας λιποπρωτεΐνες) 

µεταφέρουν την περισσότερη χοληστερόλη και είναι οι πλέον αθηρωµατογόνες (58). 
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Για την ακρίβεια όσο πιο υψηλά είναι τα επίπεδα των LDL στο πλάσµα τόσο πιο 

αθηρωγόνος είναι και η χοληστερίνη και το αντίθετο (105). 

   Η διατροφική αντιµετώπιση της στεφανιαίας νόσου εστιάζεται κυρίως στην 

µείωση κατανάλωσης κορεσµένων λιπών και χοληστερόλης (58) και γενικότερα στην 

εφαρµογή της Μεσογειακής διατροφής που είναι χαµηλή σε επεξεργασµένα φαγητά 

που περιέχουν trans λιπαρά οξέα (106,107). Η µετρηµένη κατανάλωση άπαχου 

κρέατος σε συνδυασµό µε πιο υγιεινές επιλογές τροφίµων (108) φαίνεται ότι 

ελαττώνουν τον κίνδυνο για καρδιολογικές ασθένειες (102). 

 

ΥΠΕΡΤΑΣΗ 

   

   Επιδηµιολογικές µελέτες έχουν αποδείξει ότι η αρτηριακή πίεση ή  η υψηλή 

πίεση αίµατος είναι ένας σοβαρός παράγοντας κινδύνου για καρδιολογική ασθένεια ή 

θνητότητα (109). Ως υπέρταση συνήθως θεωρείται πίεση 16,0 / 9,5 ή µεγαλύτερη. 

Φυσιολογική πίεση θεωρείται όταν είναι χαµηλότερη από 12 / 8,5.Επίπεδα µεταξύ 

των δύο αυτών τιµών θεωρούνται οριακή υπέρταση (58). 

  Επιπλέον η συστατική υπέρταση συµβάλει στον κίνδυνο για καρδιολογική ασθένεια 

ανεξάρτητα από την αρτηριοσκλήρωση. Από εκτενέστερες έρευνες η υπέρταση 

φαίνεται ότι προσβάλει περισσότερο τις παχύσαρκες γυναίκες και τους αδύνατους 

άντρες (109 ). 

   Πρόσφατες έρευνες δείχνουν ότι η αυξηµένη κατανάλωση κόκκινου κρέατος 

και τα αυξηµένα επίπεδα ουρικού οξέος στον ορό συνδέονται µε την πρόκληση της 

υπέρτασης. Από έρευνα των (110) φαίνεται ότι η µειωµένη κατανάλωση κρέατος 

ελαχιστοποιεί τις αλλαγές στην ουρία .Η διατροφική αντιµετώπιση της υπέρτασης 

προάγει κυρίως την κατανάλωση φρούτων , λαχανικών , ψαριών και πουλερικών. 

Μειώνει επίσης την κατανάλωση ολικών λιπαρών και κυρίως του κόκκινου κρέατος 

που ευθύνεται εν µέρη και για την πρόκλησή της (109 ). 

    Τέλος να σηµειώσουµε ότι συµπληρώµατα διατροφής που περιέχουν 

αντιοξειδωτικές βιταµίνες όπως η βιταµίνη C και Ε ή το σύµπλεγµα βιταµίνης Β όπως 

η βιταµίνη Β6 µπορούν να µειώσουν την πίεση του αίµατος σε άτοµα µε ουσιώδη 

υπέρταση (111 ). 
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Άλλες ασθένειες που σχετίζονται µε το κρέας είναι και οι εξής: 

Οστεοπόρωση : Από την έρευνα των Klevay et all (112) φαίνεται ότι η περίσσεια 

χαλκού αυξάνει την οστική µάζα και ανάλογα η έλλειψή του προκαλεί οστεοπόρωση. 

Επειδή η δίαιτα δυτικού τύπου αποτελείται κυρίως απο επεξεργασµένα κρέατα που 

είναι φτωχές πηγές χαλκού, φαίνεται οτι µε αυτόν τον τρόπο η κατανάλωση κρέατος 

συµβάλλει στην οστεοπόρωση. 

Νεφρική ανεπάρκεια : Η αυξηµένη πρόσληψη πρωτείνης είναι παράγοντας κινδύνου 

για νεφρικές παθήσεις. Αυτό υποστηρίζει η έρευνα των Nguyen QV et all (113) από 

την οποία φαίνεται ότι το 1/3 των ατόµων που έχουν ιδιοπαθή πέτρα στα νεφρά µε ή 

χωρίς ήπιο µεταβολισµό υπεροξαλουρίας , είναι ευαίσθητοι στην πρωτεΐνη κρέατος. 

Φλεγµονώδης πολυαρθρίτιδα : Η αυξηµένη κατανάλωση κόκκινου κρέατος αποτελεί 

παράγοντα κινδύνου για την ανάπτυξη φλεγµονώδους πολυαρθρίτιδας. Αυτό φαίνεται 

να υποστηρίζει η έρευνα των Pattison DJ et all (114) που ως σκοπό είχε να ερευνήσει 

την σχέση ανάµεσα σε κόκκινο κρέας και άλλων διατροφικών συστατικών µε την 

ανάπτυξη της φλεγµονώδους πολυαρθρίτιδας. Σύµφωνα λοιπόν µε την έρευνα αυτή 

βρέθηκε οτι τα άτοµα µε την υψηλότερη κατανάλωση κόκκινου κρέατος αλλά και 

γενικότερα µε την υψηλότερη κατανάλωση κρεατοσκευασµάτων καθώς και ολικής 

πρωτείνης έχουν αυξηµένο κίνδυνο για ανάπτυξη φλεγµονώδους πολυαρθρίτιδας. 

Ασθένεια των τρελών αγελάδων : Η ασθένεια των τρελών αγελάδων (115) 

αναφέρεται στην  σπογγώδη εγκεφαλοπάθεια των βοοειδών που ανακαλύφθηκε 

πρώτη φορά στο Ηνωµένο Βασίλειο τον ∆εκέµβριο του 1986. Πρόκειται για µια 

µεταδοτική εκφυλιστική νόσο του κεντρικού νευρικού συστήµατος των ενήλικων 

βοοειδών. 

Ανάλογη ασθένεια ήταν και αυτή (Scrapie) που εµφανίστηκε στα πρόβατα 

στην Μεγάλη Βρετανία κατά την οποία τα σφάγια των άρρωστων προβάτων δίνονταν 

ως µέρος της διατροφής των βοοειδών, µε τη µορφή κρεατάλευρων ή 

οστεάλευρων.Την ίδια ακριβώς περίοδο ένα άλλο ένα είδος σπογγώδης 

εγκεφαλοπάθειας η Creutzfeldt-Jacob γέννησε την ανησυχία για το αν η σπογγώδης 

εγκεφαλοπάθεια µεταφέρθηκε απο τα άρρωστα ζώα στον άνθρωπο. Η µετάδοση του 

µολυσµατικού παράγοντα της νόσου στον άνθρωπο γίνεται µέσω της τροφής από 

παραπροιόντα σφάγιων όπως ο εγκέφαλος, το έντερο κ.α. 
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Όλες οι σπογγώδεις εγκεφαλοπάθειες προκαλούνται απο τα πρίον ένα 

συγκεκριµένο είδος πρωτείνης που παράγεται στα θηλαστικά. Αυτό το είδος της 

πρωτείνης φαίνεται να προκαλεί τροποποίηση των φυσιολογικών κυττάρων και έτσι 

να προκαλείται η ανάλογη ασθένεια. 

Η σπογγώδης εγκεφαλοπάθεια έχει εκδηλωθεί µε αλλαγές στο βάδισµα , στη 

συµπεριφορά και γενικά στις κινήσεις καθώς και απο διακατοχή άγχους,φόβου και 

βραδείας αντίληψης. 

Μεθαµοσφαιριναιµία : Η λανθασµένη παραγωγή αλλαντικών µε την µέθοδο 

“saltpetre” πιστεύεται ότι προκαλεί µεθαµογλοβιναιµία (116). 

Την παραπάνω άποψη ενισχύει η εισαγωγή 3 µελών (παιδιών) µιας οικογένειας σε 

νοσοκοµείο µε ιστορικό πονοκεφάλου ,ζαλάδων, ναυτίας, ωχρότητας ,ταχυκαρδίας 

και ελλειπής πρόσληψη οξυγόνου,µετά απο την κατανάλωση αλλαντικών που είχαν 

παρασκευαστεί απο τον πατέρα τους µε την συγκεκριµένη µέθοδο. Η µέθοδος αυτή 

περιλαµβάνει χρήση  συντηρητικών και προσθέτων για κατάλληλη απόκτηση 

χρώµατος. Στην συγκεκριµένη περίπτωση όµως το χρώµα του κρέατος απο κόκκινο 

που έπρεπε να ήταν κανονικά, είχε γίνει πράσινο. 

Η µέθοδος αυτή που πλέον χρησιµοποιείται σπάνια , στηρίζεται σε µείγµατα 

νιτρικών καλίου και νατρίου. Νιτρώδη και νιτρικά µπορούν να προκαλέσουν 

µεθαµοσφαιριναιµία αλλά τα νιτρώδη είναι ακόµα πιο τοξικά καθώς έχουν 

µεγαλύτερη οξειδωτική ικανότητα. 

Η µεθαµοσφαιριναιµία είναι αποτέλεσµα της παραφόρτωσης απο οξέα. Αυτό έχει ως 

αποτέλεσµα την µείωση της µεταφορικής ικανότητας του οξυγόνου στο αίµα. 

Συµπτώµατα της µεθαµοσφαιριναιµίας είναι ο πονοκέφαλος , η ταχυκαρδία, η 

υπόταση ,η ωχρότητα και η κυάνωση. Η κυάνωση µάλιστα είναι το πιο ενδεικτικό 

σηµάδι καθώς επηρεάζει αρνητικά καρδιολογικό και αναπνευστικό σύστηµα µε 

χαµηλή πρόσληψη οξυγόνου, κατάσταση η οποία οδηγεί στην µεθαµοσφαιριναιµία. 

Η πρόωρη διάγνωση και θεραπεία της οδηγούν σε πλήρη ανάρρωση. 
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Α) ΜΕΘΟ∆ΟΛΟΓΙΑ ΕΡΕΥΝΑΣ 
 Με αφορµή τις τεράστιες διαστάσεις που παίρνουν τα θέµατα διατροφής και 

υγείας σήµερα, καθώς επίσης και την έξαρση των διατροφικών σκανδάλων τα 

τελευταία χρόνια παγκοσµίως, θελήσαµε να κάνουµε µια προσπάθεια καταγραφής 

της συχνότητας κατανάλωσης του κρέατος και των προϊόντων του σήµερα από τους 

Κρήτες. Ακόµα ενδιαφερθήκαµε να µάθουµε για το επίπεδο γνώσεων των 

καταναλωτών όσον αφορά το κρέας και την µεταχείρισή του από αυτούς. Λόγω της 

έµφασης που έχει δοθεί στην Κρητική-Μεσογειακή διατροφή επιδιώξαµε να δούµε 

πια θέση κατέχει σήµερα το κρέας στην πυραµίδα της Μεσογειακής διατροφής. 

 Η έρευνα έγινε σε 4 µεγάλες πόλεις της Κρήτης : το Ηράκλειο, τα Χανιά, τη 

Σητεία και το Ρέθυµνο µε τη µέθοδο της συµπλήρωσης ερωτηµατολογίων µέσω 

συνεντεύξεως κατά την περίοδο Ιούλιος 2004- Σεπτέµβριος 2004. Συνολικά 

συµπληρώθηκαν 225 ερωτηµατολόγια εκ των οποίων 75 στο Ηράκλειο, 60 στα 

Χανιά, 45 στη Σητεία και 45 στο Ρέθυµνο. Σε κάθε πόλη τα ερωτηµατολόγια 

χωρίστηκαν σε 3 οµάδες ηλικιών : α) 18-30 ετών,  β) 30-50 ετών, γ) 50 και άνω. Το 

δείγµα πληθυσµού ήταν τυχαίο και περιελάµβανε άτοµα και των 2 φύλων εκ των 

οποίων 91 άνδρες και 134 γυναίκες. Η έρευνα διεξήχθη τόσο σε δηµόσιους χώρους 

και καταστήµατα όσο και στον προσωπικό χώρο των ερωτηθέντων ατόµων.  

 Το µεγαλύτερο µέρος της στατιστικής ανάλυσης της έρευνας έγινε χειρόγραφα 

και ένα µικρό ποσοστό µέσω του συστήµατος στατιστικής ανάλυσης SPSS. 

 Το ερωτηµατολόγιο εκτός από τα προσωπικά στοιχεία περιέχει :  

α) ερωτηµατολόγιο συχνότητας κατανάλωσης κρέατος, β) ερωτήσεις σχετικά µε τους 

τρόπους µεταχείρισης του κρέατος, και γ) ερωτήσεις γνώσεων πάνω σε θέµατα 

ασφάλειας και υγιεινής του κρέατος. 

 Κατά την διεξαγωγή της έρευνας αντιµετωπίσαµε κάποιες δυσκολίες οι οποίες 

είχαν να κάνουν µε : 

– την άρνηση αρκετών ατόµων να συµπληρώσουν το ερωτηµατολόγιο 

– την διστακτικότητα των ατόµων µεγαλύτερης ηλικίας να απαντήσουν στις 

ερωτήσεις λόγω άγνοιας του περιεχοµένου αυτών. 
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– τις τυχαίες ή σκόπιµα λανθασµένες απαντήσεις ορισµένων ατόµων. 

 Ωστώσο, η έρευνα µας θα µπορούσε να ήταν πιο αντιπροσωπευτική και πιο έγκυρη 

εάν το δείγµα του πληθυσµού που εξετάστηκε ήταν µεγαλύτερο και εάν είχε 

συµπεριληφθεί στο ερωτηµατολόγιο ερώτηση για το µορφωτικό επίπεδο του κάθε 

ατόµου. 

Στη συνέχεια παραθέτουµε το δείγµα ερωτηµατολογίου που χρησιµοποιήθηκε :  

 

ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ 
 
 
 

ΠΡΟΣΩΠΙΚΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ :      ΓΥΝΑΙΚΑ    ΑΝΤΡΑΣ 
ΗΛΙΚΙΑ :   18-30       30-50      50+ 
ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑΚΗ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ : 
ΑΡΙΘΜΟΣ ΜΕΛΩΝ ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑΣ : 
 
1) ΠΟΣΟ ΣΥΧΝΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΝΕΤΕ ΤΑ ΠΑΡΑΚΑΤΩ ΕΙ∆Η ΚΡΕΑΤΟΣ;              
 Κάθε 

µέρα 
2-3φ/εβδ. 1φ/εβδ 2-3φ/µήνα 1φ/µήνα Σπάνια Ποτέ 

Μοσχάρι        
Βοδινό        
Χοιρινό        
Αρνί        
Κατσίκι        
Κοτόπουλο        
Κουνέλι        
Κυνήγι        
Αλλαντικά        
                                                                                                                                          
2)ΠΟΙΟΝ ΑΠΟ ΤΟΥΣ ΠΑΡΑΚΑΤΩ ΤΡΟΠΟΥΣ ΜΑΓΕΙΡΕΜΑΤΟΣ 
ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΕΙΤΕ ΠΙΟ ΣΥΧΝΑ ΓΙΑ ΤΗΝ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ ΤΟΥ 
ΚΡΕΑΤΟΣ; 
-Ψήσιµο στο φούρνο 
-Βράσιµο 
-Τηγάνισµα 
-Τσιγάρισµα 
-Ψήσιµο στα κάρβουνα 
-Κατσαρόλα 
 
3) ΕΧΕΤΕ ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙ ΚΑΠΟΙΟΥ ΕΙ∆ΟΥΣ ΕΝΟΧΛΗΣΗ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ ΣΥΓΚΕΚΡΙΜΕΝΟΥ ΚΡΕΑΤΟΣ Η 
ΚΡΕΑΤΟΣΚΕΥΑΣΜΑΤΟΣ; 
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4) ΕΧΕΤΕ ΚΑΠΟΙΟ ΠΡΟΒΛΗΜΑ ΥΓΕΙΑΣ; 
∆εν έχω Καρδιολογικά προβλήµατα Άλλο  
Χοληστερίνη Αυξηµένο ουρικό οξύ  
∆ιαβήτη Γαστρεντερικά προβλήµατα  
Αναιµία Παχυσαρκία  
 
5) ΠΟΙΟ ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΓΝΩΜΗ ΣΑΣ ΕΙΝΑΙ ΠΟΙΟ ΕΠΙΒΛΑΒΕΣ ΓΙΑ ΤΗΝ 
ΥΓΕΙΑ; ΑΡΙΘΜΗΣΕ ΤΑ 
Κόκκινο κρέας 
Άσπρο κρέας 
Αλλαντικά 
Κυνήγι 
 
6) ΠΟΙΟΥΣ ΑΠΟ ΤΟΥΣ ΠΑΡΑΚΑΤΩ ΚΑΝΟΝΕΣ ΥΓΙΕΙΝΗΣ ΤΗΡΕΙΤΕ ΓΙΑ 
ΤΗΝ ∆ΙΑΤΗΡΗΣΗ ΤΗΣ ΑΣΦΑΛΕΙΑΣ ΤΟΥ ΚΡΕΑΤΟΣ; 
-Πλύσιµο 
-Απευθείας ψύξη ή κατάψυξη του κρέατος 
-Τακτικός καθαρισµός των επιφανειών και σκευών που χρησιµοποιούνται για το 
κρέας 
-Προφύλαξη κρέατος από υψηλές θερµοκρασίες και έντοµα 
-Συντήρηση κρέατος µετά από µαρινάρισµα 
 
7) ΓΝΩΡΙΖΕΤΕ ΟΤΙ ΟΣΟ ΛΙΓΟΤΕΡΟ ΨΗΜΕΝΟ ΕΙΝΑΙ ΤΟ ΚΡΕΑΣ ΤΟΣΟ 
ΠΙΟ ΕΥΚΟΛΗ ΕΙΝΑΙ Η ΑΝΑΠΤΥΞΗ ΒΑΚΤΗΡΙΩΝ ΠΑΝΩ ΣΕ ΑΥΤΟ; 
Ναι                  Όχι 

 
8) ΠΩΣ ΣΥΝΗΘΙΖΕΤΕ ΝΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΝΕΤΕ ΤΟ ΚΡΕΑΣ;  
Ελαφρώς ψηµένο Μισοψηµένο        Καλοψηµένο 

 
9) ΓΝΩΡΙΖΕΤΕ ΣΕ ΠΟΙΑ ΘΕΡΜΟΚΡΑΣΙΑ ΛΕΙΤΟΥΡΓΕΙ ΤΟ ΨΥΓΕΙΟ ΣΑΣ; 
Ναι (αναφέρετε βαθµούς)                           Όχι 
 
10) ΓΝΩΡΙΖΕΤΕ ΣΤΟΥΣ ΠΟΣΟΥΣ ΒΑΘΜΟΥΣ ΓΙΝΕΤΕ Η ΣΩΣΤΗ 
ΚΑΤΑΨΥΞΗ ΤΟΥ ΚΡΕΑΤΟΣ; 
Ναι (αναφέρετε βαθµούς) Όχι 
 
11) ΑΠΟ ΠΟΥ ΠΡΟΜΗΘΕΥΕΣΤΕ ΚΡΕΑΣ; 
Κρεοπωλείο         Σούπερ Μάρκετ              ∆ική µου παραγωγή 
 
12) ΜΕ ΠΟΙΟ ΤΡΟΠΟ ΣΥΝΗΘΙΖΕΤΕ ΝΑ ΑΠΟΨΥΧΕΤΕ ΤΟ ΚΡΕΑΣ; 
Ψυγείο                 Νερό              Φούρνο µικροκυµάτων            
 
Απευθείας ψήσιµο               Θερµοκρασία περιβάλλοντος         Άλλο 
 
ΠΟΙΟΣ ΝΟΜΙΖΕΤΕ ΟΤΙ ΕΙΝΑΙ Ο ΠΟΙΟ ΣΩΣΤΟΣ; 
 
13) ΣΥΝΗΘΙΖΕΤΕ ΝΑ ΑΠΟΨΥΧΕΤΕ ΚΑΙ ΝΑ ΕΠΑΝΑΚΑΤΑΨΥΧΕΤΕ ΤΟ 
ΚΡΕΑΣ; 
Ναι                      Όχι 
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14) ΠΡΙΝ ΤΗΝ ΑΓΟΡΑ ΚΑΠΟΙΟΥ ΚΡΕΑΤΟΣΚΕΥΑΣΜΑΤΟΣ ΕΛΕΓΧΕΤΕ 
ΤΙΣ ∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ ΕΤΙΚΕΤΕΣ ΤΗΣ ΣΥΣΚΕΥΑΣΙΑΣ; 
Ναι                      Όχι Μερικές φορές 
 
 
15) ΑΚΟΛΟΥΘΕΙΤΕ ΤΙΣ Ο∆ΗΓΙΕΣ ΠΟΥ ΑΝΑΓΡΑΦΟΝΤΑΙ ΣΤΙΣ 
ΣΥΣΚΕΥΑΣΙΕΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΣΩΣΤΗ ∆ΙΑΤΗΡΗΣΗ ΤΟΥ ΚΡΕΑΤΟΣ; 
Ναι                          Όχι                 Μερικές φορές           
 
16) ΕΛΕΓΧΕΤΕ ΕΑΝ ΤΟ ΚΡΕΑΣ ΕΧΕΙ ΣΦΡΑΓΙ∆Α ΚΤΗΝΙΑΤΡΙΚΟΥ 
ΕΛΕΓΧΟΥ; 
Ναι                          Όχι       Μερικές φορές 
 
17) ΠΡΟΤΙΜΑΤΕ ΝΑ ΑΓΟΡΑΖΕΤΕ ΝΤΟΠΙΟ Ή ΕΙΣΑΓΩΜΕΝΟ ΚΡΕΑΣ; 
Ντόπιο                     Εισαγόµενο 
 
ΛΟΓΟΣ ΕΠΙΛΟΓΗΣ 
Τιµή                        Ευκολία              Ασφάλεια και Υγιεινή                Άλλο 
 
18) ΠΡΟΤΙΜΑΤΕ ΝΑ ΑΓΟΡΑΖΕΤΕ ΦΡΕΣΚΟ Ή ΚΑΤΕΨΥΓΜΕΝΟ ΚΡΕΑΣ; 
Φρέσκο                   Κατεψυγµένο 
 
ΛΟΓΟΣ ΕΠΙΛΟΓΗΣ 
Τιµή                         Ευκολία             Καλύτερη γεύση            Άλλο 
 
19) ΚΑΤΑΝΑΛΩΝΕΤΕ ΠΡΟΜΑΓΕΙΡΕΜΕΝΑ ΤΡΟΦΙΜΑ; 
Ναι                           Όχι 
 
ΛΟΓΟΣ ΕΠΙΛΟΓΗΣ 
Τιµή                          Ευκολία                    Καλύτερη γεύση               Άλλο 
 
20) ΓΕΝΙΚΑ ΑΓΟΡΑΖΕΤΕ ΚΡΕΑΣ ΜΕ ΒΑΣΗ ΤΗΝ ΤΙΜΗ Ή ΤΗΝ 
ΠΟΙΟΤΗΤΑ; 
Τιµή                           Ποιότητα 
 
21) ΓΝΩΡΙΖΕΤΕ ΤΙ ΕΙΝΑΙ ΤΟ ΣΥΣΤΗΜΑ ΗΑCCP ΚΑΙ ΤΟ ΣΥΣΤΗΜΑ ISO; 
Ναι                              Όχι  
 
22) ΕΠΗΡΕΑΖΕΣΤΕ ΑΠΟ ΤΑ ΜΜΕ ΓΙΑ ΤΟ ΑΝ ΘΑ ΨΩΝΙΣΕΤΕ ΚΑΠΟΙΟ 
ΠΡΟΙΟΝ ΚΡΕΑΤΟΣ; 
Ναι                              Όχι 
 
 
23) ΑΠΟ ΠΟΥ ΠΛΗΡΟΦΟΡΕΙΣΤΕ ΓΙΑ ΘΕΜΑΤΑ ΑΣΦΑΛΕΙΑΣ ΚΑΙ 
ΥΓΙΕΙΝΗΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ; 
  
   
 
 
ΑΛΛΕΣ ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ: 
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Β) ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ ΕΡΕΥΝΑΣ 

 

 
ΕΡΩΤΗΣΗ 1 

∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ΠΟΣΟ ΣΥΧΝΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΝΕΤΕ ΤΑ ΠΑΡΑΚΑΤΩ ΕΙ∆Η ΚΡΕΑΤΟΣ;

0.00%

10.00%

20.00%

30.00%

40.00%

50.00%

60.00%

Μοσχάρι 0.40% 20.10% 7.30% 21.40% 19.60% 18.90% 8%

Βοδινό 8.00% 1% 7.50% 12.30% 38.40% 29.80%

Χοιρινό 2.90% 35.40% 23.80% 16.70% 12.70% 4.30% 2.20%

Αρνί 0.30% 14.00% 7.10% 12.70% 20.10% 32.50% 13.40%

Κατσίκι 0.30% 11.10% 5.40% 21.10% 21% 31.30% 7.90%

Κοτόπουλο 0.70% 40% 38.30% 11.40% 5.10% 2.00% 1.90%

Κουνέλι 0.30% 13% 4.20% 20.10% 23.80% 23.40% 12%

Κυνήγι 1% 2.10% 12.00% 48.30% 36.30%

Αλλαντικά 3.00% 24.50% 8.60% 27.50% 17.50% 12.90% 4.10%

Κάθε µέρα 2-3φ./εβδοµ. 1φ./εβδοµ. 2-3φ./µήνα 1φ./µήνα Σπάνια Ποτέ
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                                                       ∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 2 
 

ΠΟΣΟ ΣΥΧΝΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΝΕΤΕ ΤΑ ΠΑΡΑΚΑΤΩ ΕΙ∆Η ΚΡΕΑΤΟΣ; (ΧΑΝΙΑ)

35%

50%

41.70% 36.70%

25%

48.30%

28.30%

40%56.70%

0%
20%
40%
60%
80%

100%

2-3
φ./εβδοµάδα

1 φ./
εβδοµάδα

2-3 φ./ µήνα 1 φ./ µήνα  Σπάνια Ποτέ

Αλλαντικά
Κυνήγι
Κουνέλι
Κοτόπουλο
Κατσίκι
Αρνί
Χοιρινό
Βοδινό
Μοσχάρι

 
∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 3 

 

ΠΟΣΟ ΣΥΧΝΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΝΕΤΕ ΤΑ ΠΑΡΑΚΑΤΩ ΕΙ∆Η ΚΡΕΑΤΟΣ; 
(ΡΕΘΥΜΝΟ)

28.90% 48.90%

42.20%

26.70%

40%
42.20% 26.70% 37.80%

28.90%

0%

20%

40%

60%

80%

100%

2-3
φ./εβδοµάδα

1 φ./ εβδοµάδα 1 φ./ µήνα Σπάνια Ποτέ

Αλλαντικά

Κυνήγι

Κουνέλι

Κοτόπουλο

Κατσίκι

Αρνί

Χοιρινό

Βοδινό

Μοσχάρι

 
∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 4 

 

ΠΟΣΟ ΣΥΧΝΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΝΕΤΕ ΤΑ ΠΑΡΑΚΑΤΩ ΕΙ∆Η ΚΡΕΑΤΟΣ; (ΣΗΤΕΙΑ)

23.30%

37.80%

37.80%

33.30%

35.60%42.20%

24.40%

62.20%
44.40%

0%

20%

40%

60%

80%

100%

2-3
φ./εβδοµάδα

1 φ./
εβδοµάδα

2-3 φ./ µήνα 1 φ./ µήνα  Σπάνια Ποτέ

Αλλαντικά

Κυνήγι

Κουνέλι

Κοτόπουλο

Κατσίκι

Αρνί

Χοιρινό

Βοδινό

Μοσχάρι
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∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 5 
 

ΠΟΣΟ ΣΥΧΝΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΝΕΤΕ ΤΑ ΠΑΡΑΚΑΤΩ ΕΙ∆Η ΚΡΕΑΤΟΣ; (ΗΡΑΚΛΕΙΟ)

25.30% 53.30%25.30%

28%
38.70%

46.70%

36%

52%

25.30%

0%

20%

40%

60%

80%

100%

2-3
φ./εβδοµάδα

1 φ./ εβδοµάδα 1 φ./ µήνα  Σπάνια Ποτέ

Αλλαντικά

Κυνήγι

Κουνέλι

Κοτόπουλο

Κατσίκι

Αρνί

Χοιρινό

Βοδινό

Μοσχάρι
 

 
 
 

∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 6 
 

ΠΟΣΟ ΣΥΧΝΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΝΕΤΑΙ ΤΑ ΠΑΡΑΚΑΤΩ ΕΙ∆Η 
ΚΡΕΑΤΟΣ; (18-30)

26.70% 41.30%28%

32%

36%

42.70%

26.70%

41.30%

34.70%

0%

20%

40%

60%

80%

100%

2-3 φ./
εβδοµάδα

1 φ./
εβδοµάδα

2-3 φ./
µήνα

 Σπάνια Ποτέ

Αλλαντικά

Κυνήγι

Κουνέλι

Κοτόπουλο

Κατσίκι

Αρνί

Χοιρινό

Βοδινό

Μοσχάρι
 

 
 
 
 

∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 7 
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ΠΟΣΟ ΣΥΧΝΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΝΕΤΕ ΤΑ ΠΑΡΑΚΑΤΩ ΕΙ∆Η ΚΡΕΑΤΟΣ; 
(30-50)

30.70%

34.70%37.30%

33.30%

36%

40%
22.70%

48%

22.70%

0%

20%

40%

60%

80%

100%

2-3 φ./
εβδοµάδα

1 φ./ εβδοµάδα 2-3 φ./ µήνα  Σπάνια Ποτέ

Αλλαντικά

Κυνήγι

Κουνέλι

Κοτόπουλο
Κατσίκι

Αρνί

Χοιρινό

Βοδινό

Μοσχάρι



 
 
 
 

∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 8 
 

ΠΟΣΟ ΣΥΧΝΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΝΕΤΕ ΤΑ ΠΑΡΑΚΑΤΩ ΕΙ∆Η ΚΡΕΑΤΟΣ; (50 
ΚΑΙ ΑΝΩ)

30.70%
42.70%

37.30%

33.30%
25.30%

44%

32%

52%
26.70%

0%

20%

40%

60%

80%

100%

1 φ./ εβδοµάδα 2-3 φ./ µήνα 1 φ./ µήνα  Σπάνια Ποτέ

Αλλαντικά

Κυνήγι

Κουνέλι

Κοτόπουλο

Κατσίκι

Αρνί

Χοιρινό

Βοδινό

Μοσχάρι

 
 
 
 
ΕΡΩΤΗΣΗ 2 
 

∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 9 
ΠΟΙΟΝ ΑΠΟ ΤΟΥΣ ΠΑΡΑΚΑΤΩ ΤΡΟΠΟΥΣ ΜΑΓΕΙΡΕΜΑΤΟΣ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΕΙΤΕ ΠΟΙΟ 

ΣΥΧΝΑ ΓΙΑ ΤΗΝ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ ΤΟΥ ΚΡΕΑΤΟΣ?

52.40%

37.30%

20.20% 15% 12%
2.60%

0
0.1
0.2
0.3
0.4
0.5
0.6

ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ ΣΤΟ
ΦΟΥΡΝΟ

ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ ΣΤΗΝ
ΚΑΤΣΑΡΟΛΑ

ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ ΣΤΑ
ΚΑΡΒΟΥΝΑ

ΤΗΓΑΝΙΣΜΑ ΒΡΑΣΙΜΟ ΤΣΙΓΑΡΙΣΜΑ
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∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 10 

48.30%
10.00%

43%
5%

13.30%

51.50%
18%
31%

17.80%
8.90%

48.90%

28.90%

46.70%
20%

11.10%
2.20%

61.30%

24%
28%

18.70%
14.70%

8%

0

0.5

1

1.5

2

ΧΑΝΙΑ ΣΗΤΕΙΑ ΡΕΘΥΜΝΟ ΗΡΑΚΛΕΙΟ

ΠΟΙΟΝ ΑΠΟΤΟΥΣ ΠΑΡΑΚΑΤΩ ΤΡΟΠΟΥΣ ΜΑΓΕΙΡΕΜΑΤΟΣ 
ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΕΙΤΕ ΠΟΙΟ ΣΥΧΝΑ ΓΙΑ ΤΗΝ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ ΤΟΥ 

ΚΡΕΑΤΟΣ?

ΤΣΙΓΑΡΙΣΜΑ

ΒΡΑΣΙΜΟ

ΤΗΓΑΝΙΣΜΑ

ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ ΣΤΗΝ ΚΑΤΣΑΡΟΛΑ

ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ ΣΤΑ ΚΑΡΒΟΥΝΑ

ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ ΣΤΟ ΦΟΥΡΝΟ

 
ΕΡΩΤΗΣΗ 3 
 

∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 11 
ΕΧΕΤΕ ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙ ΚΑΠΟΙΟΥ ΕΙ∆ΟΥΣ ΕΝΟΧΛΗΣΗ ΜΕΤΑ ΤΗΝ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ 

ΣΥΓΚΕΚΡΙΜΕΝΟΥ ΚΡΕΑΤΟΣ Η ΚΡΕΑΤΟΣΚΕΥΑΣΜΑΤΟΣ?

7.40%

92.60%

0.00%

20.00%

40.00%

60.00%

80.00%

100.00%

ΝΑΙ ΌΧΙ

 
 
 

∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 12 
ΕΧΕΤΕ ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙ ΚΑΠΟΙΟΥ ΕΙ∆ΟΥΣ ΕΝΟΧΛΗΣΗ ΜΕΤΑ ΤΗΝ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ 

ΣΥΓΚΕΚΡΙΜΕΝΟΥ ΚΡΕΑΤΟΣ Η ΚΡΕΑΤΟΣΚΕΥΑΣΜΑΤΟΣ?

8.33% 13.30% 8% 0%

91.70% 86.70% 92% 100%

0.00%

20.00%
40.00%

60.00%
80.00%

100.00%
120.00%

ΧΑΝΙΑ ΡΕΘΥΜΝΟ ΗΡΑΚΛΕΙΟ ΣΗΤΕΙΑ

ΝΑΙ

ΌΧΙ
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ΕΡΩΤΗΣΗ 4 
 

∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 13 
 
 

ΕΧΕΤΕ ΚΑΠΟΙΟ ΠΡΟΒΛΗΜΑ ΥΓΕΙΑΣ?

48.90%

15.90%
5.30%

11.80%
1%

11.80% 10.50% 10.70% 7.80%
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∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 14 

ΕΧΕΤΕ ΚΑΠΟΙΟ ΠΡΟΒΛΗΜΑ ΥΓΕΙΑΣ;

40% 45%
64.40%

45.30%

20% 15% 9.30%

20%
23.30%

15.50%
10%

13.30% 11.70% 6.70%

16%

6.70% 6.70%6.70% 11.10%
6.70% 17.30%

17.80%

2.70%

2.20%

20%

4.40%
2.70%

14.70%
3.30% 5% 2.20%

1.70% 2.20%

0%

20%

40%

60%

80%

100%

ΣΗΤΕΙΑ ΧΑΝΙΑ ΡΕΘΥΜΝΟ ΗΡΑΚΛΕΙΟ

ΟΥΡΙΚΟ ΟΞΥ

ΆΛΛΟ

ΠΑΧΥΣΑΡΚΙΑ

∆ΙΑΒΗΤΗΣ

ΑΝΑΙΜΙΑ

ΓΑΣΤΡΕΝΤΕΡΙΚΑ

ΚΑΡ∆ΙΟΛΟΓΙΚΑ
ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΑ
ΧΟΛΗΣΤΕΡΙΝΗ

∆ΕΝ ΕΧΩ
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∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 15 

ΕΧΕΤΕ ΚΑΠΟΙΟ ΠΡΟΒΛΗΜΑ ΥΓΕΙΑΣ?

44.30%

11.60%
1.60%

15.60%
4.60%

20.40%

8.50%

53.40%

20.20%

8%
16.40%
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ΕΡΩΤΗΣΗ 5 

∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 16 
ΠΟΙΟ ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΓΝΩΜΗ ΣΑΣ ΕΙΝΑΙ ΠΟΙΟ ΕΠΙΒΛΑΒΕΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΥΓΕΙΑ?ΑΡΙΘΜΗΣΤΕ ΤΑ. 

43.30%

24.40%
33.30% 26.70%

0
0.1
0.2
0.3
0.4
0.5

1)Αλλαντικα 2)Κόκκινο
κρέας 3) Άσπρο κρέας

4)Κυνήγι 

1)Αλλαντικα 2)Κυνήγι
3)Κόκκινο κρέας κρέας

4)Άσπρο κρέας 

1)Αλλαντικα 2)Κόκκινο
κρέα 3)Άσπρο κρέας

4)Κυνήγι 

1)Αλλαντικα 2)Κόκκινο
κρέας 3) Άσπρο κρέας

4)Κυνήγι 

ΧΑΝΙΑ ΣΗΤΕΙΑ ΡΕΘΥΜΝΟ ΗΡΑΚΛΕΙΟ
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ΕΡΩΤΗΣΗ 6 
 

∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 17 

ΠΟΙΟΥΣ ΑΠΟ ΤΟΥΣ ΠΑΡΑΚΑΤΩ ΚΑΝΟΝΕΣ ΥΓΙΕΙΝΗΣ ΤΗΡΕΙΤΕ ΓΙΑ 
ΤΗΝ ∆ΙΑΤΗΡΗΣΗ ΤΗΣ ΑΣΦΑΛΕΙΑΣ ΤΟΥ ΚΡΕΑΤΟΣ?

39.10%

12.90%
8.90%
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40.00%
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ΚΑΤΑΨΥΞΗ,ΤΑΚΤΙΚΟΣ
ΚΑΘΑΡΙΣΜΟΣ ΕΠΙΦΑΝΕΙΩΝ ΚΑΙ
ΣΚΕΥΩΝ,ΠΡΟΦΥΛΑΞΗ ΚΡΕΑΤΟΣ
ΑΠΌ ΥΨΗΛΕΣ ΘΕΡΜΟΚΡΑΣΙΕΣ ΚΑΙ
ΕΝΤΟΜΑ
ΠΛΥΣΙΜΟ,ΑΠΕΥΘΕΙΑΣ ΨΥΞΗ Η
ΚΑΤΑΨΥΞΗ,ΠΡΟΦΥΛΑΞΗ ΚΡΕΑΤΟΣ
ΑΠΌ ΥΨΗΛΕΣ ΘΕΡΜΟΚΡΑΣΙΕΣ ΚΑΙ
ΕΝΤΟΜΑ

 
 

∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 18 
ΠΟΙΟΥΣ ΑΠΟ ΤΟΥΣ ΠΑΡΑΚΑΤΩ ΚΑΝΟΝΕΣ ΥΓΙΕΙΝΗΣ ΤΗΡΕΙΤΕ ΓΙΑ ΤΗΝ ∆ΙΑΤΗΡΗΣΗ ΤΗΣ 

ΑΣΦΑΛΕΙΑΣ ΤΟΥ ΚΡΕΑΤΟΣ?

84.80% 84.90% 71.10% 79.60%
50.60%
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100.00%
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ΚΡΕΑΤΟΣ

ΤΑΚΤΙΚΟΣ
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ΕΠΙΦΑΝΕΙΩΝ ΚΑΙ

ΣΚΕΥΩΝ

ΠΡΟΦΥΛΑΞΗ
ΚΡΕΑΤΟΣ ΑΠΌ

ΥΨΗΛΕΣ
ΘΕΡΜΟΚΡΑΣΙΕΣ

ΣΥΝΤΗΡΗΣΗ
ΚΡΕΑΤΟΣ ΜΕΤΑ

ΑΠΌ
ΜΑΡΙΝΑΡΙΣΜΑ

 
ΕΡΩΤΗΣΗ 7 
 

∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 19 

ΓΝΩΡΙΖΕΤΕ ΟΤΙ ΟΣΟ ΛΙΓΟΤΕΡΟ ΨΗΜΕΝΟ ΕΙΝΑΙ ΤΟ ΚΡΕΑΣ 
ΤΟΣΟ ΠΙΟ ΕΥΚΟΛΗ ΕΙΝΑΙ Η ΑΝΑΠΤΥΞΗ ΒΑΚΤΗΡΙΩΝ ΠΑΝΩ 

ΣΕ ΑΥΤΟ?

72.70%
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80.00%

ΝΑΙ
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∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 20 

ΓΝΩΡΙΖΕΤΕ ΟΤΙ ΟΣΟ ΛΙΓΟΤΕΡΟ ΨΗΜΕΝΟ ΕΙΝΑΙ ΤΟ ΚΡΕΑΣ ΤΟΣΟ ΠΙΟ ΕΥΚΟΛΗ 
ΕΙΝΑΙ Η ΑΝΑΠΤΥΞΗ ΒΑΚΤΗΡΙΩΝ ΠΑΝΩ ΣΕ ΑΥΤΟ?

( ΝΑΙ)

86.60%
72.00%

85%
60%

73.30% 80.00%
100%

80.00%
60%

72%
50% 53.30%

0.00%
20.00%
40.00%
60.00%
80.00%

100.00%
120.00%

ΡΕΘΥΜΝΟ ΗΡΑΚΛΕΙΟ ΧΑΝΙΑ ΣΗΤΕΙΑ

18-30

30-50

50+

 
 
 
 

∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 21 
ΓΝΩΡΙΖΕΤΕ ΟΤΙ ΟΣΟ ΛΙΓΟΤΕΡΟ ΨΗΜΕΝΟ ΕΙΝΑΙ ΤΟ ΚΡΕΑΣ ΤΟΣΟ ΠΙΟ ΕΥΚΟΛΗ ΕΙΝΑΙ Η 

ΑΝΑΠΤΥΞΗ ΒΑΚΤΗΡΙΩΝ ΠΑΝΩ ΣΕ ΑΥΤΟ?
( ΌΧΙ )

13.30%

28%
15%

40%
26.70%

20%

0%

20%

40%
28%

50% 46.70%

0.00%

20.00%

40.00%

60.00%
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30-50

50+

 
 
ΕΡΩΤΗΣΗ 8 
 
 

∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 22 

ΠΩΣ ΣΥΝΗΘΙΖΕΤΕ ΝΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΝΕΤΕ ΤΟ ΚΡΕΑΣ?

2.30%
15.80%

81.80%
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80.00%

100.00%

ΕΛΑΦΡΩΣ ΨΗΜΕΝΟ

ΜΙΣΟΨΗΜΕΝΟ

ΚΑΛΟΨΗΜΕΝΟ
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∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 23 

ΠΩΣ ΣΥΝΗΘΙΖΕΤΑΙ ΝΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΝΕΤΑΙ ΤΟ ΚΡΕΑΣ?

2.70% 2.20% 4.40%8.30%
17.30% 24.40%

13.30%

91.70%
80% 73.30%

82.20%

0
0.2
0.4

0.6
0.8

1

ΧΑΝΙΑ ΗΡΑΚΛΕΙΟ ΡΕΘΥΜΝΟ ΣΗΤΕΙΑ

ΕΛΑΦΡΩΣ ΨΗΜΕΝΟ

ΜΙΣΟΨΗΜΕΝΟ

ΚΑΛΟΨΗΜΕΝΟ

 
 
ΕΡΩΤΗΣΗ 9 
 

∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 24 

ΓΝΩΡΙΖΕΤΕ ΣΕ ΠΟΙΑ ΘΕΡΜΟΚΡΑΣΙΑ ΛΕΙΤΟΥΡΓΕΙ ΤΟ 
ΨΥΓΕΙΟ ΣΑΣ;

53.80%

46.20%

42.00%
44.00%
46.00%
48.00%

50.00%
52.00%
54.00%
56.00%

ΝΑΙ ΟΧΙ

 
 

∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 25 

ΓΝΩΡΙΖΕΤΕ ΣΕ ΠΟΙΑ ΘΕΡΜΟΚΡΑΣΙΑ ΛΕΙΤΟΥΡΓΕΙ ΤΟ 
ΨΥΓΕΙΟ ΣΑΣ;

48.30% 50.70%

42.20%

51.10%48.90% 48.90%

42.30% 42.70%

0.00%

10.00%

20.00%

30.00%

40.00%

50.00%

60.00%

XANIA ΡΕΘΥΜΝΟ ΗΡΑΚΛΕΙΟ ΣΗΤΕΙΑ

ΝΑΙ

ΌΧΙ
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ΕΡΩΤΗΣΗ 10 
 

∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 26 

ΓΝΩΡΙΖΕΤΕ ΣΤΟΥΣ ΠΟΣΟΥΣ ΒΑΘΜΟΥΣ ΓΙΝΕΤΕ Η ΣΩΣΤΗ ΚΑΤΑΨΥΞΗ ΤΟΥ 
ΚΡΕΑΤΟΣ?

49.20%

50.80%

48.00%

48.50%

49.00%

49.50%

50.00%

50.50%

51.00%

ΝΑΙ

ΌΧΙ

 
 

∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 27 

ΓΝΩΡΙΖΕΤΕ ΣΤΟΥΣ ΠΟΣΟΥΣ ΒΑΘΜΟΥΣ ΓΙΝΕΤΕ Η ΣΩΣΤΗ ΚΑΤΑΨΥΞΗ 
ΤΟΥ ΚΡΕΑΤΟΣ?

55%

42.20%
48.90% 50.70%

45%

57.80%
51.10% 49.30%

0%
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30%
40%
50%
60%
70%

ΧΑΝΙΑ ΡΕΘΥΜΝΟ ΣΗΤΕΙΑ ΗΡΑΚΛΕΙΟ

ΝΑΙ

ΌΧΙ

 
 
ΕΡΩΤΗΣΗ 11 
 

∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 28 
ΑΠΟ ΠΟΥ ΠΡΟΜΗΘΕΥΕΣΤΕ ΚΡΕΑΣ?

76.90%

14.10%
25.10%

0.00%
10.00%
20.00%
30.00%
40.00%
50.00%
60.00%
70.00%
80.00%
90.00%

ΚΡΕΟΠΩΛΕΙΟ

ΣΟΥΠΕΡ ΜΑΡΚΕΤ

∆ΙΚΗ ΜΟΥ ΠΑΡΑΓΩΓΗ
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∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 29 

ΑΠΟ ΠΟΥ ΠΡΟΜΗΘΕΥΕΣΤΕ ΚΡΕΑΣ? 

84%
76.70%

68.90%
77.80%

9.30%
18.30%

8.90%
20%18.70%

35% 33.30%

13.30%

0%
10%
20%
30%
40%
50%
60%
70%
80%
90%

ΗΡΑΚΛΕΙΟ ΧΑΝΙΑ ΡΕΘΥΜΝΟ ΣΗΤΕΙΑ

ΚΡΕΟΠΩΛΕΙΟ 

ΣΟΥΠΕΡ ΜΑΡΚΕΤ 

∆ΙΚΗ ΜΟΥ ΠΑΡΑΓΩΓΗ

 
 
ΕΡΩΤΗΣΗ 12 
  

∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 30Α 

ΜΕ ΠΟΙΟ ΤΡΟΠΟ ΣΥΝΗΘΙΖΕΤΕ ΝΑ ΑΠΟΨΥΧΕΤΕ ΤΟ ΚΡΕΑΣ?

58.70%

12.10%

35.20%

3.50% 0.40% 1.70%
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30.00%
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∆ΕΝ ΚΑΤΑΨΥΧΩ

ΑΠΕΥΘΕΙΑΣ ΨΗΣΙΜΟ

 
 
 

∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 30Β 

ΠΟΙΟΣ ΝΟΜΙΖΕΤΕ ΟΤΙ ΕΙΝΑΙ Ο ΠΙΟ ΣΩΣΤΟΣ?

49.60%

1.10%

17%

0.50%

30.60%

1.70% 0.40%
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∆ΕΝ ΚΑΤΑΨΥΧΩ
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∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 31Α 

ΜΕ ΠΟΙΟ ΤΡΟΠΟ ΣΥΝΗΘΙΖΕΤΕ ΝΑ ΑΠΟΨΥΧΕΤΕ ΤΟ ΚΡΕΑΣ?   (ΓΥΝΑΙΚΕΣ)

72% 12% 24%
8%

0%

57%
7% 43%

0%
3.60%
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∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 31Β 

ΠΟΙΟΣ ΝΟΜΙΖΕΤΕ ΟΤΙ ΕΙΝΑΙ Ο ΠΙΟ ΣΩΣΤΟΣ?(ΓΥΝΑΙΚΕΣ)

46% 40% 11.40%
0%

2.90%
56% 24% 20%
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3.60%
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∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 32Α 

ΜΕ ΠΟΙΟ ΤΡΟΠΟ ΣΥΝΗΘΙΖΕΤΕ ΝΑ ΑΠΟΨΥΧΕΤΕ ΤΟ ΚΡΕΑΣ?(ΑΝΤΡΕΣ)

62%
70%

41.20%
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40%
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∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 32Β 

 

ΠΟΙΟΣ ΝΟΜΙΖΕΤΕ ΟΤΙ ΕΙΝΑΙ Ο ΠΙΟ ΣΩΣΤΟΣ?(ΑΝΤΡΕΣ)

60%
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60%
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ΕΡΩΤΗΣΗ 13 
 

∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 33 
 

ΣΥΝΗΘΙΖΕΤΑΙ ΝΑ ΑΠΟΨΥΧΕΤΕ ΚΑΙ ΝΑ ΕΠΑΝΑΚΑΤΑΨΥΧΕΤΕ 
ΤΟ ΚΡΕΑΣ;

95.10%
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ΕΡΩΤΗΣΗ 14 
 

∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 34 

ΕΛΕΓΧΕΤΑΙ ΤΙΣ ΕΤΙΚΕΤΕΣ ΤΟΥ ΚΡΕΑΤΟΣ ΚΑΙ 
ΚΡΕΑΤΟΣΚΕΥΑΣΜΑΤΩΝ;

60.00%

24.00%

10.70%
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ΕΡΩΤΗΣΗ 15 
 

∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 35 

ΑΚΟΛΟΥΘΗΤΕ ΤΙΣ Ο∆ΗΓΙΕΣ ΠΟΥ ΑΝΑΓΡΑΦΟΝΤΑΙ ΣΤΙΣ 
ΣΥΣΚΕΥΑΣΙΕΣ ΤΩΝ ΚΡΕΑΤΟΣΚΕΥΑΣΜΑΤΩΝ ΓΙΑ ΤΗΝ 

ΣΩΣΤΗ ∆ΙΑΤΗΡΗΣΗ ΤΟΥΣ;
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ΕΡΩΤΗΣΗ 16 
 

∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 36 

ΕΛΕΓΧΕΤΕ ΑΝ ΤΟ ΚΡΕΑΣ ΠΟΥ ΑΓΟΡΑΖΕΤΕ ΕΧΕΙ 
ΣΦΡΑΓΙ∆Α ΚΤΗΝΙΑΤΡΙΚΟΥ ΕΛΕΓΧΟΥ;
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∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 37 
 

ΕΛΕΓΧΕΤΕ ΑΝ ΤΟ ΚΡΕΑΣ ΠΟΥ ΑΓΟΡΑΖΕΤΕ ΕΧΕΙ ΣΦΡΑΓΙ∆Α 
ΚΤΗΝΙΑΤΡΙΚΟΥ ΕΛΕΓΧΟΥ;
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ΕΡΩΤΗΣΗ 17 
 

∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 38 Α 

ΠΡΟΤΙΜΑΤΕ ΝΤΟΠΙΟ Ή ΕΙΣΑΓΩΜΕΝΟ ΚΡΕΑΣ;

99.60%

0.40%
0.00%

20.00%

40.00%

60.00%

80.00%

100.00%

120.00%

ΝΤΟΠΙΟ ΕΙΣΑΓΩΜΕΝΟ

 
 

∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 38Β 
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ΕΡΩΤΗΣΗ 18 
 

∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 39Α 
ΚΑΤΑΝΑΛΩΝΕΤΕ ΦΡΕΣΚΟ Η ΚΑΤΕΨΥΓΜΕΝΟ ΚΡΕΑΣ;
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∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 39Β 
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ΕΡΩΤΗΣΗ 19 
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ΕΡΩΤΗΣΗ 20 
 

∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 41 
 
 
 

ΑΓΟΡΑΖΕΤΕ ΚΡΕΑΣ ΒΑΣΗ ΤΙΜΗΣ Ή ΠΟΙΟΤΗΤΑΣ;
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ΕΡΩΤΗΣΗ 21 
 

∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 42 

ΓΝΩΡΙΖΕΤΕ ΤΙ ΕΙΝΑΙ ΤΟ ΣΥΣΤΗΜΑ HACCP ΚΑΙ ΤΟ ΣΥΣΤΗΜΑ ISO;
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ΕΡΩΤΗΣΗ 22 
 

∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 43 

ΕΠΗΡΕΑΖΕΣΤΕ ΑΠΟ ΤΑ Μ.Μ.Ε. ΓΙΑ ΤΟ ΑΝ ΘΑ ΨΩΝΙΣΕΤΕ ΚΑΠΟΙΟ 
ΠΡΟΙΟΝ ΚΡΕΑΤΟΣ;
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ΕΡΩΤΗΣΗ 23 
 

∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 44 

ΑΠΟ ΠΟΥ ΠΛΗΡΟΦΟΡΕΙΣΤΕ ΓΙΑ ΘΕΜΑΤΑ ΑΣΦΑΛΕΙΑΣ ΚΑΙ ΥΓΙΕΙΝΗΣ 
ΤΡΟΦΙΜΩΝ;
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Γ) ΣΥΖΗΤΗΣΗ-ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ 
 

 

ΕΡΩΤΗΣΗ 1 

 

Στο διάγραµµα 1 φαίνεται η συχνότητα κατανάλωσης κρέατος και 

κρεατοσκευασµάτων συνολικά και στις 4 πόλεις. Όπως παρατηρούµε σύµφωνα µε 

την επικρατέστερη απάντηση: 

- Το 40,3% και το 35,4% των ερωτηθέντων καταναλώνει το κοτόπουλο και το 

χοιρινό 2-3 φ. /εβδοµάδα, αντίστοιχα. 

- Το 21,4% και 27,5% των ερωτηθέντων καταναλώνει αντίστοιχα το µοσχάρι 

και τα αλλαντικά 2-3 φ. /µήνα. 

- Το κουνέλι καταναλώνεται 1φ. /µήνα από το 23,8% του συνόλου των 

καταναλωτών. 

      -     Το 31,3%, το 32,5 %, το 38,4% και το 48,3% των ερωτηθέντων καταναλώνει 

αντίστοιχα, το κατσίκι, το αρνί, το βοδινό και το κυνήγι σπάνια. 

Από τα παραπάνω παρατηρούµε ότι τα κρέατα που καταναλώνονται πιο 

συχνά είναι το χοιρινό και το κοτόπουλο, µε το τελευταίο να προτιµάται από 

µεγαλύτερο ποσοστό ατόµων. Έπειτα ακολουθούν το µοσχάρι και τα αλλαντικά και 

στη συνέχεια το κουνέλι ενώ µικρότερη κατανάλωση φαίνεται να έχουν το κατσίκι, 

το αρνί, το βοδινό και το κυνήγι µε τα δύο τελευταία να παρουσιάζουν ελάχιστη 

κατανάλωση.  

Βλέπουµε λοιπόν ότι η κατανάλωση κρέατος και στις 4 πόλεις είναι αυξηµένη 

και ιδιαίτερα αυτή του κόκκινου κρέατος (∆ιαγράµµατα 2, 3, 4, 5). Τα αποτελέσµατα 

της έρευνάς µας φαίνεται να συµφωνούν µε τα αντίστοιχα αποτελέσµατα µίας 

παρόµοιας έρευνας του κ. Καφάτου και της οµάδας του που παρουσιάσαµε σε 

προηγούµενο κεφάλαιο (κεφάλαιο «αλλαγή διατροφικών συνηθειών») και που 

υποστηρίζουν ότι η κατανάλωση κρέατος σήµερα στην Κρήτη είναι αυξηµένη.  

 Όσον αφορά τα αποτελέσµατα ανά πόλη πήραµε ως µέτρο σύγκρισης την 

συχνότητα κατανάλωσης κρέατος µέσα στην εβδοµάδα και καταλήξαµε στα εξής 

συµπεράσµατα :  
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-Στην πόλη του Ηρακλείου η κατανάλωση κρέατος είναι γενικά αυξηµένη 

όπως φαίνεται από τις επικρατέστερες απαντήσεις στο διάγραµµα 5. Σύµφωνα µε 

αυτές το κοτόπουλο και το χοιρινό καταναλώνεται 2-3 φ./ εβδοµάδα από το 46,7% 

και το 25.3% των ερωτηθέντων αντίστοιχα, ενώ τα ίδια ποσοστά κατανάλωσης 

(25,3%) εµφανίζουν τα αλλαντικά και το µοσχάρι σε συχνότητα1 φ./ εβδοµάδα.  

-∆εύτερη στη συχνότητα κατανάλωσης πόλη έρχεται η Σητεία µε το 42,2% 

των ερωτηθέντων της να καταναλώνουν κοτόπουλο 2-3 φ./ εβδοµάδα ενώ το 44,4% 

και το 37,8% καταναλώνει αλλαντικά και χοιρινό αντίστοιχα 1 φ./ 

εβδοµάδα.(∆ιάγραµµα 4) 

-Στα ίδια περίπου ποσοστά κυµαίνεται και η πόλη του Ρεθύµνου αφού και 

εκεί το 42,2% των ερωτηθέντων απάντησαν ότι καταναλώνουν κοτόπουλο 2-3 φ./ 

εβδοµάδα, ενώ το 42,2% και το 28,9% απάντησαν ότι καταναλώνουν χοιρινό και 

µοσχάρι 1φ./εβδοµάδα αντίστοιχα.(∆ιάγραµµα 3) 

-Τελευταία σε συχνότητα κατανάλωσης κρέατος έρχεται η πόλη των Χανίων 

αφού εκεί το κοτόπουλο, το χοιρινό και το κατσίκι καταναλώνονται 1 φ./ εβδοµάδα 

από το 48,3%, το 41,7% και το 25%  των ερωτηθέντων αντίστοιχα.(∆ιάγραµµα 2) 

Ποικίλοι είναι οι παράγοντες που ίσως να συµβάλουν στην αλλαγή αυτή της 

συχνότητας κατανάλωσης του κρέατος. Ο σηµαντικότερος ίσως παράγοντας είναι  

η επιρροή από το ∆υτικό Πρότυπο διατροφής το οποίο χαρακτηρίζεται κυρίως απ’ 

την αυξηµένη κατανάλωση κρέατος και κρεατοσκευασµάτων καθώς επίσης και από 

την χρήση έτοιµου και γρήγορου φαγητού. Την υιοθέτηση αυτού του τρόπου 

διατροφής την ενισχύει ο σύγχρονος τρόπος ζωής που απαιτεί γρήγορους ρυθµούς, 

καθώς επίσης και σε ένα µεγάλο ποσοστό η προβολή του από τα µέρα µαζικής 

ενηµέρωσης.  

 Ένας ακόµα σηµαντικός λόγος µπορεί να είναι ότι στην Κρήτη, ένα µεγάλο µέρος 

του πληθυσµού  ασχολείται µε την κτηνοτροφία τόσο σε επίπεδο εµπορίου όσο και σε 

οικιακό επίπεδο, εκτρέφοντας ζώα για προσωπική κατανάλωση.  

Επιπροσθέτως, λόγω του γεγονότος ότι το κρέας από αρχαιοτάτων χρόνων 

καταναλώνονταν µόνο σε ιδιαίτερες περιπτώσεις και κυρίως από εύπορες οικογένειες, 

έχει επικρατήσει η άποψη ότι είναι τρόφιµο “ιδιαίτερο” και καταναλώνεται σχεδόν 

πάντα σε επίσηµα, και όχι µόνο, γεύµατα.  

Τέλος, είναι σηµαντικό να τονίσουµε ότι το κρέας αποτελεί  τρόφιµο µεγάλης 

θρεπτικής αξίας γεγονός που µπορεί να εξηγήσει τη θέση του στην διατροφή σήµερα. 
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Παρ’ όλα αυτά, αξίζει να αναφέρουµε και κάποια είδη κρέατος των οποίων η 

κατανάλωση είναι σπάνια. Αυτά είναι : το βοδινό, το αρνί και το κατσίκι και το 

κυνήγι. Η µειωµένη αυτή κατανάλωση τους µπορεί να οφείλεται : 

- για το βοδινό, στο γεγονός ότι οι Κρητικοί προτιµούσαν ανέκαθεν µικρά σε 

ηλικία ζώα των οποίων το κρέας είναι πιο τρυφερό, καθώς και στο διατροφικό 

σκάνδαλο που είχε ξεσπάσει τα τελευταία χρόνια και αφορούσε τη νόσο των 

“τρελών αγελάδων”. 

-  για το αρνί και το κατσίκι : α) στο γεγονός ότι τα δύο αυτά είδη κρέατος 

καταναλώνονται συνήθως σε εορταστικές περιόδους (π.χ. Πάσχα), β) στο  

υψηλό κόστος αγοράς τους, που αυτό έχει ως αποτέλεσµα την µειωµένη 

ζήτησή τους απ’ τους καταναλωτές. Αντίθετα, στις αγροτικές περιοχές η 

κατανάλωση τους είναι αυξηµένη λόγω της ντόπιας παραγωγής, γ) στο 

γεγονός ότι τα δύο αυτά είδη κρέατος έχουν συσχετιστεί θετικά µε την 

εµφάνιση κάποιων ασθενειών λόγω της αυξηµένης περιεκτικότητάς τους σε 

λίπος.  

- για το κυνήγι : στο γεγονός α) ότι είναι δυσεύρετο κρέας στην αγορά και β) 

σχετικά ακριβό.     

 

Στα διαγράµµατα 6, 7, και 8 παρουσιάζονται συνοπτικά οι επικρατέστερες 

απαντήσεις της συχνότητας κατανάλωσης κρέατος και κρεατοσκευασµάτων ανά 

ηλικία σε όλη την Κρήτη. Τα αποτελέσµατα έχουν ως εξής : 

 

• Στις ηλικίες 18-30 ετών παρατηρούµε ότι : 

- το 42,7% των ερωτηθέντων καταναλώνει κοτόπουλο 2-3 φ./ εβδοµ. 

- το  34,7% και το 28% καταναλώνει αντίστοιχα, αλλαντικά και χοιρινό 1φ./ 

εβδοµ. 

- το 26,7% απάντησε ότι καταναλώνει το µοσχάρι 2-3φ./ µήνα 

- το 41,3%, το 32% και το 36% απάντησε ότι καταναλώνει σπάνια το βοδινό, το 

αρνί και το κατσίκι αντίστοιχα. 

- το 41,3% απάντησε ότι δεν καταναλώνει ποτέ κυνήγι. 
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• Στις ηλικίες 30-50 ετών παρατηρούµε ότι : 

- το 37,3% καταναλώνει το χοιρινό 2-3 φ./ εβδοµ.  

- το 40% και το 30,7% απάντησε ότι καταναλώνει το κοτόπουλο και το µοσχάρι 

αντίστοιχα 1 φ./ εβδοµ. 

- το 22,7% των ερωτηθέντων απάντησε ότι καταναλώνει αλλαντικά 2-3φ./ µήνα 

- το 48%, το 36%, το 33,3% και το 22,7% απάντησαν ότι καταναλώνουν 

αντίστοιχα το κυνήγι, το κατσίκι, το αρνί και το κουνέλι σπάνια. 

- το 37,3% απάντησε ότι δεν καταναλώνει ποτέ βοδινό. 

 

• Στις ηλικίες 50 και άνω ετών παρατηρούµε ότι : 

- το 44% και το 37,3% καταναλώνουν κοτόπουλο και χοιρινό αντίστοιχα από 

1φ./ εβδοµ. το καθένα.  

- Το 30,7% και το 26,7% απάντησε ότι καταναλώνουν αντίστοιχα µοσχάρι και 

αλλαντικά 2-3φ./ µήνα. 

- Το 25,3% απάντησε ότι καταναλώνει το κατσίκι 1φ./ µήνα. 

- Τέλος, το 52%, το 42,7%, το 33,3% και το 32% απάντησαν ότι καταναλώνουν 

το κυνήγι, το βοδινό, το αρνί και το κουνέλι σπάνια.   

 

 

Από τα παραπάνω αποτελέσµατα προκύπτουν τα εξής συµπεράσµατα : 

- Στις ηλικίες των 18-30 ετών παρατηρούµε ότι το κρέας που έχει την 

µεγαλύτερη συχνότητα κατανάλωσης είναι το κοτόπουλο και ακολουθούν τα 

αλλαντικά και το χοιρινό. 

- Στις ηλικίες των 30-50 ετών παρατηρούµε ότι το κρέας που καταναλώνεται 

πιο συχνά είναι το χοιρινό και ακολουθούν το κοτόπουλο και το µοσχάρι. 

- Στις ηλικίες των 50 ετών και άνω τα είδη κρέατος που έχουν µεγαλύτερη 

κατανάλωση είναι το κοτόπουλο και το χοιρινό  και ακολουθούν το µοσχάρι 

και τα αλλαντικά. 

Σαν γενικότερο συµπέρασµα µπορούµε να πούµε ότι :  

-Στις ηλικίες των 18-30, η συχνότητα κατανάλωσης κρέατος φτάνει τις 2-3 φ. 

/εβδοµάδα και αφορά την κατανάλωση άσπρου κρέατος. 

-Στις ηλικίες των 30-50, η συχνότητα κατανάλωσης παραµένει η ίδια αλλά αφορά την 

κατανάλωση κόκκινου κρέατος. 
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-Στις ηλικίες των 50 ετών και άνω, έχουµε την πιο µικρή συχνότητα κατανάλωσης η 

οποία ανέρχεται στη 1φ./εβδοµάδα για χοιρινό και κοτόπουλο συγκριτικά µε τις 

υπόλοιπες ηλικίες. 

Στη  συνέχεια θα προσπαθήσουµε να αναλύσουµε τους πιθανούς λόγους οι 

οποίοι διαµορφώνουν τα παραπάνω αποτελέσµατα. 

 Όσον αφορά τα άτοµα ηλικίας 18-30, οι καλύτερες διατροφικές συνήθειες 

µπορεί να οφείλονται στο ότι γενικά οι νέοι σήµερα φαίνεται να ενδιαφέρονται 

περισσότερο για την διατροφή τους και για την βελτίωση αυτής. Επίσης το 

µορφωτικό επίπεδο τους σήµερα είναι αρκετά πιο υψηλό και αυτό οφείλεται κυρίως 

στο ότι όλο και περισσότεροι νέοι σπουδάζουν µε αποτέλεσµα να έχουν περισσότερες 

γνώσεις και να µπορούν να κρίνουν καλύτερα τις πληροφορίες που δέχονται από τα 

Μέσα Μαζικής Ενηµέρωσης. 

Οι διατροφικές συνήθειες των ατόµων ηλικίας 30-50 µπορούν να 

επηρεάζονται άµεσα από τον σύγχρονο τρόπο ζωής ο οποίος απαιτεί γρήγορους 

ρυθµούς. Αυτό καθιστά το κρέας ένα εύκολο και γρήγορο γεύµα. Επίσης λόγω του 

ότι τα άτοµα αυτής της ηλικίας αφιερώνουν όλο και λιγότερο χρόνο στην παρασκευή 

φαγητού, στρέφονται ακόµα και προς την κατανάλωση έτοιµου. Επιπλέον η έλλειψη 

χρόνου δεν αφήνει περιθώρια για σωστή και ολοκληρωµένη ενηµέρωση σε θέµατα 

διατροφής. 

Τέλος, η πλειοψηφία των ατόµων της ηλικίας αυτής έχουν οικογένεια και µικρά 

παιδιά για τα οποία θεωρούν ότι το κρέας είναι απαραίτητο στοιχείο της διατροφής 

τους, µε αποτέλεσµα να φτάνουν σε υπερβολή τόσο για αυτά όσο και για τους ίδιους.  

 Ενδεικτικά αναφέρουµε ότι από έρευνα που έγινε σε παιδιά 6 έως 9 ετών στην 

Ισπανία (117) βρέθηκε: 

- µειωµένη κατανάλωση φρούτων και λαχανικών 

-αυξηµένη κατανάλωση γαλακτοκοµικών, δηµητριακών και κρεάτων  

-αυξηµένη κατανάλωση λιπών 

-µειωµένη κατανάλωση οσπρίων 

-κατανάλωση ψαριών λιγότερη από το 1/3 της κατανάλωσης κρέατος 

Τα άτοµα ηλικίας 50 ετών και άνω φαίνεται να έχουν καλύτερες διατροφικές 

συνήθειες σε σχέση µε τις υπόλοιπες ηλικιακές οµάδες. Αυτό µπορεί να οφείλεται σε 

πολλούς παράγοντες όπως α) την διατήρηση των τρόπων διατροφής που εφάρµοζαν 

οι προγενέστεροί τους και οι οποίοι πλησίαζαν ακόµα περισσότερο στις βασικές 

αρχές της Κρητικής δίαιτας, β) στα πιθανά προβλήµατα υγείας που ίσως να 
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αντιµετωπίζουν και γι’ αυτό να τους έχει απαγορευτεί η µεγάλη κατανάλωση 

κρέατος, γ) στα πιθανά οικονοµικά προβλήµατα που ενδέχεται να αντιµετωπίζουν και 

που δεν τους επιτρέπουν τη συχνή αγορά κρέατος. 

 

ΕΡΩΤΗΣΗ 2 

Στην ερώτηση «Ποιόν από τους παρακάτω τρόπους µαγειρέµατος 

χρησιµοποιείτε πιο συχνά για την προετοιµασία του κρέατος;»,σύµφωνα µε το 

διάγραµµα 9, το µεγαλύτερο ποσοστό 52,4%, απάντησε ότι συνηθίζει να µαγειρεύει 

το κρέας στον φούρνο, το 37,3% απάντησε ότι προτιµά να το µαγειρεύει στην 

κατσαρόλα, το 20,2%  στα κάρβουνα, το 15% προτιµά να καταναλώνει το κρέας 

τηγανητό, το 12% βράζει το κρέας ενώ µόλις το 2,6% προτιµά να καταναλώνει το 

κρέας τσιγαριστό.  

Όπως παρατηρούµε, οι τρόποι µαγειρέµατος που χρησιµοποιούνται πιο συχνά 

είναι το µαγείρεµα στον φούρνο και το µαγείρεµα στην κατσαρόλα. Σε γενικές 

γραµµές αυτοί οι δύο τρόποι είναι υγιεινοί . Ακολουθούν το ψήσιµο στα κάρβουνα 

και το τηγάνισµα του κρέατος. Αυτοί οι 2 τρόποι µαγειρέµατος είναι αρκετά 

επικίνδυνοι για την ανθρώπινη υγεία καθώς κατά την διαδικασία ψησίµατος του 

κρέατος δηµιουργούνται επικίνδυνες  χηµικές ενώσεις (βενζοπυρένια, πολυκυκλικοί 

αρωµατικοί υδρογονάνθρακες, ετεροκυκλικές αµίνες) λόγω οξείδωσης των λιπών 

του. Το βράσιµο αν και είναι από τους πιο υγιεινούς τρόπους µαγειρέµατος 

παρατηρούµε ότι βρίσκεται σε χαµηλό ποσοστό προτίµησης απ’ τους καταναλωτές. 

Τελευταίο σε σειρά προτίµησης είναι το τσιγάρισµα, το οποίο είναι ένας τρόπος 

µαγειρέµατος παρόµοιος µε αυτόν του τηγανίσµατος. 

Η επιλογή του τρόπου µαγειρέµατος στον φούρνο και στην κατσαρόλα από 

τους καταναλωτές µπορεί να οφείλεται στο γεγονός ότι συνδυάζουν ένα υγιεινό 

τρόπο µαγειρέµατος ο οποίος διατηρεί την  γεύση και την νοστιµιά του κρέατος. 

Ωστόσο η επιλογή των συγκεκριµένων τρόπων µπορεί να είναι απλά και καθαρά θέµα 

συνήθειας. Το ψήσιµο στα κάρβουνα µπορεί να επιλέγεται : α) λόγω της καλύτερης 

γεύσης που αποκτά το κρέας, β) λόγω της µειωµένης περιεκτικότητας του κρέατος σε 

λίπος, το οποίο αποβάλλεται µε αυτή τη µέθοδο και γ) λόγω του ότι αποτελεί έθιµο 

των Ελλήνων το οποίο διατηρείται από αρχαιοτάτων χρόνων και προάγει την 

κοινωνικότητα. 

Το τηγάνισµα ενδέχεται να χρησιµοποιείται κυρίως λόγω της γρήγορης 

προετοιµασίας του κρέατος ή λόγω της χαρακτηριστικής γεύσης που αποκτά αυτό. 
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Αξίζει να αναφέρουµε ότι το µ’ αυτόν τον τρόπο  αυξάνεται η θερµιδική αξία του 

κρέατος που τηγανίζεται λόγω της απορρόφησης µεγάλου ποσοστού του λίπους που 

χρησιµοποιείται.  

Το βράσιµο του κρέατος χρησιµοποιείται σε µικρότερο ποσοστό και αυτό µπορεί να 

συµβαίνει λόγω του ότι σαν διαδικασία µαγειρέµατος είναι αρκετά χρονοβόρα. 

Επίσης το κρέας µετά το βράσιµο δεν έχει την ίδια ευχάριστη γεύση σε σχέση µε τους 

υπόλοιπους τρόπους µαγειρέµατος. Το τσιγάρισµα, όπως φαίνεται, δεν προτιµάται 

σχεδόν καθόλου ίσως λόγω της αυξηµένης θερµιδικής του αξίας ή λόγω του ότι το 

κρέας µ’ αυτόν τον τρόπο γίνεται αρκετά δύσπεπτο.  

 

Στο διάγραµµα 10 παρουσιάζονται τα ποσοστά προτίµησης των τρόπων 

µαγειρέµατος ανά πόλη. Όπως παρατηρούµε και στις 4 πόλεις το µαγείρεµα στον 

φούρνο και στην κατσαρόλα παραµένουν οι πιο συχνοί τρόποι µαγειρέµατος. Τρίτος 

στη σειρά για το Ηράκλειο, τη Σητεία και το Ρέθυµνο έρχεται το ψήσιµο στα 

κάρβουνα, ακολουθεί το τηγάνισµα και στη συνέχεια το βράσιµο και το τσιγάρισµα. 

Αξίζει να σηµειωθεί ότι στη Σητεία, το τηγάνισµα και το ψήσιµο στα κάρβουνα έχουν 

πολύ µικρή διαφορά µεταξύ τους. Εξαίρεση αποτελούν τα Χανιά, όπου ο τρίτος κατά 

σειρά πιο συχνός τρόπος µαγειρέµατος είναι το βράσιµο, ακολουθεί το ψήσιµο στα 

κάρβουνα και τέλος το τηγάνισµα, που σε σχέση µε τις υπόλοιπες πόλεις έχει πολύ 

χαµηλό ποσοστό προτίµησης που φτάνει µόλις το 5% των καταναλωτών. 

Συµπερασµατικά, από τα παραπάνω παρατηρούµε ότι το Ηράκλειο και το 

Ρέθυµνο φαίνετε να έχουν τις ίδιες συνήθειες όσον αφορά τον τρόπο µαγειρέµατος. Η 

Σητεία επειδή είναι η µικρότερη σε πληθυσµό πόλη από αυτές που εξετάστηκαν και 

σχετικά πιο αποµακρυσµένη από άλλες αστικές περιοχές, θα περίµενε κανείς οι 

κάτοικοι της να χρησιµοποιούν πιο υγιεινούς τρόπους µαγειρέµατος. Τέλος, τα Χανιά 

αν και αστική περιοχή φαίνεται να διατηρεί πιο υγιεινούς τρόπους µαγειρέµατος.  

 

 

ΕΡΩΤΗΣΗ 3 

Στην ερώτηση «Έχετε παρατηρήσει κάποιου είδους ενόχληση µετά την 

κατανάλωση συγκεκριµένου κρέατος ή κρεατοσκευάσµατος;» στο σύνολο των 

πόλεων, το 92,6% των ερωτηθέντων απάντησε αρνητικά ενώ µόνο το 7,4% απάντησε 

ότι αντιµετώπισε κάποια ενόχληση µετά από την κατανάλωση κάποιου κρέατος ή 

κρεατοσκευάσµατος. (∆ιάγραµµα 11). Ανάµεσα στις 4 πόλεις τα ποσοστά δεν 
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παρουσίασαν ιδιαίτερες διαφορές, ενώ η πόλη η οποία παρουσίασε τα περισσότερα 

κρούσµατα ήταν το Ρέθυµνο µε ποσοστό 13,3% (∆ιάγραµµα 12). 

 Σύµφωνα µε τους ερωτηθέντες τα τρόφιµα που προκάλεσαν τα περισσότερα 

κρούσµατα ενόχλησης ήταν τα αλλαντικά (κυρίως τα λουκάνικα)  και το χοιρινό 

κρέας. Τα προβλήµατα που αντιµετώπισαν ήταν : στοµαχόπονος, διάρροια, έµετος 

και δυσπεψία. 

 Πιθανοί λόγοι εµφάνισης των παραπάνω συµπτωµάτων είναι οι ποικίλες 

πρόσθετες χηµικές ουσίες οι οποίες περιέχονται στα αλλαντικά καθώς επίσης και το 

γεγονός ότι τα κρέατα µπορεί να είχαν προσβληθεί από κάποιο παθογόνο 

µικροοργανισµό. Συγκεκριµένα για το χοιρινό στις περισσότερες περιπτώσεις 

αναφέρθηκε ότι προκάλεσε δυσπεψία. 

 

ΕΡΩΤΗΣΗ 4 

Στην ερώτηση «Παρουσιάζετε κάποιο πρόβληµα υγείας;» όπως βλέπουµε από το 

διάγραµµα 13: 

- το 48.9% απάντησε ότι δεν αντιµετωπίζει κάποιο πρόβληµα υγείας 

- το 15.9% παρουσιάζει αυξηµένη χοληστερίνη 

- το 11.8% παρουσιάζει καρδιολογικά προβλήµατα συµπεριλαµβανοµένου της 

υπέρτασης 

- το 11.8% παρουσιάζει γαστρεντερικά προβλήµατα συµπεριλαµβανοµένου της 

δυσκοιλιότητας 

- το 10.7% έχει σιδηροπενική αναιµία 

- το 10.5% πάσχει από παχυσαρκία 

- το 7.8 αντιµετωπίζει κάποιο άλλο πρόβληµα υγείας µε συχνότερη εµφάνιση 

τον θυρεοειδή και τα αυξηµένα τριγλυκερίδια. 

- το 5.3%  παρουσιάζει σακχαρώδη διαβήτη 

- το 0.8% παρουσιάζει αυξηµένο ουρικό οξύ 

 

Όπως παρατηρούµε από τα παραπάνω αποτελέσµατα το 48.9% των ερωτηθέντων 

βρέθηκε να µην αντιµετωπίζει κάποιο ασθένεια. Αντίθετα το 51.1% του δείγµατος 

παρουσιάζει κάποιο πρόβληµα υγείας. Αξίζει να σηµειωθεί ότι η πλειοψηφία των 

ερωτηθέντων παρουσιάζει περισσότερα του ενός προβλήµατα υγείας. 

 Πρώτο σε συχνότητα εµφάνισης είναι η αυξηµένη χοληστερίνη και ακολουθούν 

τα καρδιολογικά και τα γαστρεντερικά προβλήµατα που εµφανίζονται το ίδιο συχνά. 
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Στη συνέχεια βλέπουµε ότι ακολουθεί η σιδηροπενική αναιµία και έπειτα η 

παχυσαρκία µε σχεδόν το ίδιο ποσοστό. Με µικρότερα ποσοστά ακολουθούν ο 

θυρεοειδής και τα αυξηµένα τριγλυκερίδια , ο διαβήτης και τέλος το αυξηµένο ουρικό 

οξύ.  

Όπως είδαµε από τα συγκεντρωτικά αποτελέσµατα της ερώτησης 1 ( ∆ιάγραµµα 1) 

λόγω του ότι έχουµε αυξηµένη κατανάλωση κρέατος και ιδιαίτερα αυτή του 

κόκκινου, µπορεί να εξηγεί και την συχνή εµφάνιση της χοληστερίνης, καθώς και των 

αυξηµένων τριγλυκεριδίων και καρδιολογικών προβληµάτων. 

 Η αυξηµένη πρόσληψη κορεσµένων λιπιδίων, κυρίως µέσω του κόκκινου 

κρέατος και των αλλαντικών, αυξάνει τα ποσοστά της LDL χοληστερόλης(χαµηλής 

πυκνότητας λιποπρωτείνες) και των τριγλυκεριδίων (TG) . Η LDL χοληστερόλη  

θεωρείται ο πιο σηµαντικός παράγοντας κινδύνου για καρδιολογικά προβλήµατα 

καθώς η οξειδωµένη µορφή της είναι αυτή που επικάθεται στο εσωτερικό τοίχωµα 

των αρτηριών και σταδιακά τα αποφράσσει (αθηροσκλήρωση). Τα αυξηµένα 

τριγλυκερίδια προκαλούν υπερτριγλυκεριδαιµία η οποία χαρακτηρίζεται από 

αθηρωµάτωση των µικρών αγγείων και ιδίως των στεφανιαίων. 

Στα γαστρεντερικά προβλήµατα που εµφανίστηκαν αυξηµένα, το µεγαλύτερο 

ποσοστό κατείχε η δυσκοιλιότητα. Με τον όρο “δυσκοιλιότητα”, εννοούµε την 

παραµονή των υπολειµµάτων των τροφών για επιπλέον διάστηµα στον πεπτικό 

σωλήνα και τα οποία συσσωρεύονται στο παχύ έντερο. Αυτό µπορεί να εξηγηθεί, 

µέσω της έρευνας µας, από την αυξηµένη κατανάλωση κρέατος (∆ιάγραµµα 1) και 

πιθανώς την µειωµένη κατανάλωση φρούτων και λαχανικών. Μικρότερα ποσοστά 

είχαν το πεπτικό έλκος, η γαστρίτιδα και η γαστροοισοφαγική παλινδρόµηση των 

οποίων τα συµπτώµατα (π.χ. πόνος, καούρες) επιδεινώνονται µε την κατανάλωση 

λιπαρών και κόκκινου κρέατος.  

Η εµφάνιση της σιδηροπενικής αναιµίας, ασθένεια η οποία χαρακτηρίζεται 

από έλλειψη σιδήρου, αντιπροσωπεύει το ποσοστό των ερωτηθέντων που δεν 

κατανάλωναν µεγάλη ποσότητα κρέατος, το οποίο αποτελεί πλούσια πηγή αυτού 

καθώς επίσης και το µεγαλύτερο ποσοστό των ερωτηθέντων γυναικών των οποίων η 

αναιµία προκαλείται από την έµµηνο ρύση.  

Η παχυσαρκία κατά σειρά εµφάνισης των προβληµάτων υγείας βρίσκεται 

στην πέµπτη θέση. Το ποσοστό αυτό θα µπορούσε να ήταν πολύ πιο αυξηµένο αν 

στην έρευνα µας υπολογίζαµε και το ποσοστό των υπέρβαρων. Η παχυσαρκία στις 

µέρες µας έχει αυξηθεί επικίνδυνα λόγω της υιοθέτησης του ∆υτικού Προτύπου 
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διατροφής το οποίο όπως έχουµε προαναφέρει χαρακτηρίζεται από την αυξηµένη 

κατανάλωση κρέατος και κυρίως προπαρασκευασµένων φαγητών (έτοιµο σνακ) τα 

οποία έχουν µεγάλη θερµιδική αξία και είναι ιδιαίτερα πλούσια σε λιπαρά. Η 

παχυσαρκία συνδέεται τόσο µε την εµφάνιση καρδιολογικών ασθενειών όσο και µε 

την εµφάνιση διαβήτη. Τα λιπαρά που λαµβάνονται από την διατροφή διεγείρουν 

συνεχώς την παραγωγή ινσουλίνης µε αποτέλεσµα να εξαντλείτε το πάγκρεας, το 

οποίο την παράγει και έτσι µ’ αυτόν τον τρόπο προδιαθέτει σε σακχαρώδη διαβήτη 

και αγγειοπάθειες. 

Το µικρό ποσοστό των ερωτηθέντων που εµφανίζουν αυξηµένο ουρικό οξύ 

µπορεί να οφείλεται είτε σε ιδιοπαθή αίτια είτε στην αυξηµένη κατανάλωση 

πουρινών. Το ουρικό οξύ είναι το τελικό προϊόν της οξείδωσης των πουρινών, οι 

οποίες είναι πρωτεΐνες και βρίσκονται µεταξύ άλλων στα εντόσθια, στους ζωµούς 

κρέατος και στο κυνήγι.  

Όσον αφορά τον συσχετισµό της κατανάλωσης κρέατος µε την εµφάνιση 

προβληµάτων υγείας ανά πόλη, στο διάγραµµα 14 παρατηρούµε ότι :  

- Στην πόλη του Ηρακλείου ενώ η κατανάλωση κρέατος εµφανίζεται πιο 

αυξηµένη σε σχέση µε τις υπόλοιπες πόλεις, ωστόσο τα προβλήµατα υγείας 

που εµφανίζονται πιο συχνά είναι τα γαστρεντερικά τα οποία µπορεί να µην 

έχουν άµεση σχέση µε την κατανάλωση αυτή. Αντίθετα τα σχετικά αυξηµένα 

ποσοστά παχυσαρκίας και τριγλυκεριδίων που ακολουθούν φαίνεται να 

σχετίζονται θετικά µε αυτή.  

- Στην πόλη των Χανίων αν και έχουν την µικρότερη κατανάλωση κρέατος, 

ωστόσο τα προβλήµατα υγείας που εµφανίζουν έρχονται σε αντίθεση µε αυτή, 

καθώς παρουσιάζουν µεγάλα ποσοστά καρδιολογικών νοσηµάτων (κυρίως 

υπέρτασης) και  χοληστερίνης. Από τα αποτελέσµατα αυτά συµπεραίνουµε 

ότι η αυξηµένη συχνότητα αυτών των προβληµάτων ίσως να οφείλεται σε 

άλλους παράγοντες, διατροφικούς και µη ( π.χ κληρονοµικότητα). ∆εν 

µπορούµε όµως να παραβλέψουµε και το ενδεχόµενο ότι ένα ποσοστό των 

ερωτηθέντων κατά την συµπλήρωση του ερωτηµατολόγιου συχνότητας ίσως 

απέκρυψε την αλήθεια. 

- Στις πόλεις της Σητείας και του Ρεθύµνου τα σχετικά αυξηµένα ποσοστά 

κατανάλωσης τόσο του άσπρου όσο και του κόκκινου κρέατος συµβαδίζουν. 

Όσον αφορά τα προβλήµατα υγείας παρατηρούµε ότι και στις 2 πόλεις η πρώτη 

σε συχνότητα εµφάνισης ασθένεια είναι η χοληστερίνη, ενώ δεύτερη είναι για το 

 141



Ρέθυµνο η παχυσαρκία και για τη Σητεία τα καρδιολογικά προβλήµατα τα οποία 

ενδεχοµένως να συνδέονται µε την αυτή την κατανάλωση. 

Στο διάγραµµα 15 παρουσιάζεται η εµφάνιση ασθενειών σε σχέση µε το φύλο 

και στις 4 πόλεις. Τα αποτελέσµατα για τις γυναίκες έχουν ως εξής :  

-το 44.3% των γυναικών δεν παρουσιάζει κάποιο πρόβληµα υγείας 

-το 20.4% αντιµετωπίζει προβλήµατα σιδηροπενικής αναιµίας 

-το 15.6% γαστρεντερικά προβλήµατα 

-το 11.6% παρουσιάζει αυξηµένη χοληστερίνη 

-το 9.7% αντιµετωπίζει καρδιολογικά προβλήµατα 

-το 8.5% κάποιο άλλο πρόβληµα υγείας που είναι κυρίως θυρεοειδής ή 

γυναικολογικά προβλήµατα 

-το 6.15% παρουσιάζει σακχαρώδη διαβήτη 

-το 4.6% αντιµετωπίζει προβλήµατα παχυσαρκίας 

-το 1.6% έχει αυξηµένο ουρικό οξύ 

 

Τα αντίστοιχα αποτελέσµατα για τους άνδρες έχουν ως εξής : 

-το 53.4% δεν αντιµετωπίζει κάποιο πρόβληµα υγείας 

-το 20.2% έχει αυξηµένη χοληστερίνη 

-το 16.4% αντιµετωπίζει προβλήµατα παχυσαρκίας 

-το 13.8% αντιµετωπίζει καρδιολογικά προβλήµατα 

-το 8%  αντιµετωπίζει γαστρεντερικά προβλήµατα 

-το 7% αντιµετωπίζει κάποιο άλλο πρόβληµα υγείας κυρίως αυξηµένα τριγλυκερίδια 

-το 4.5%  έχει σακχαρώδη διαβήτη 

-το 0.9% έχει σιδηροπενική αναιµία. 

Συγκριτικά για τα 2 φύλα παρατηρούµε ότι αν και το µεγαλύτερο ποσοστό των 

γυναικών αντιµετωπίζει κάποιο πρόβληµα υγείας ωστόσο τα προβλήµατα αυτά στο 

σύνολό τους δεν παρουσιάζονται τόσο ανησυχητικά όσο των ανδρών εφόσον τα 

ποσοστά τους εµφανίζονται πιο µειωµένα. Οι ασθένειες οι οποίες µας ενδιαφέρουν 

περισσότερο σχολιάζονται παρακάτω. 

Στις γυναίκες η κύρια ασθένεια είναι η σιδηροπενική αναιµία, που εν µέρει όµως 

αυτό µπορεί να µην οφείλεται σε καθαρά διατροφικούς παράγοντες αλλά σε 

οργανικούς (έµµηνος ρύση). Στους άντρες όµως η κύρια ασθένεια είναι η 

χοληστερίνη που οφείλεται καθαρά σε διατροφικούς παράγοντες. 
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 ∆εύτερη κατά σειρά ασθένεια για τις γυναίκες είναι τα γαστρεντερικά 

προβλήµατα ενώ για τους άντρες είναι η παχυσαρκία. Αυτό το αποτέλεσµα 

παρουσιάζει ενδιαφέρον καθώς τα γαστρεντερικά προβλήµατα δεν αποτελούν άµεσο 

κίνδυνο για την υγεία ενώ η παχυσαρκία είναι µία ασθένεια η οποία µπορεί  τόσο να 

συµβάλει στην εµφάνιση και άλλων νόσων όσο και στην επιβάρυνση των ήδη 

υπάρχουσων ασθενειών.  

Η τρίτη πιο συχνή ασθένεια για τις γυναίκες είναι η χοληστερίνη ενώ για τους 

άντρες παρατηρούµε ότι έχουµε περάσει ήδη σε καρδιολογικά προβλήµατα. 

 Ακόµα ενδιαφέρον παρουσιάζει το γεγονός ότι ένα επιπρόσθετο πρόβληµα για 

τις γυναίκες είναι ο θυρεοειδής, ενώ για τους άνδρες το αντίστοιχο πρόβληµα είναι τα 

αυξηµένα τριγλυκερίδια. Το ενδιαφέρον έγκειται στο γεγονός ότι ο θυρεοειδής είναι 

κυρίως ορµονικό πρόβληµα ενώ τα τριγλυκερίδια είναι ένα ακόµα διατροφικό 

πρόβληµα που εµφανίζεται στους άνδρες κυρίως από την κατανάλωση κορεσµένων 

λιπών. 

 Αξίζει ακόµα να αναφερθεί ότι το ποσοστό των ερωτηθέντων γυναικών που 

πάσχουν από παχυσαρκία είναι πολύ χαµηλό φτάνοντας µόλις το 4.6%. 

Από τα παραπάνω συµπεραίνουµε ότι στους άνδρες η συνύπαρξη της αυξηµένης 

χοληστερίνης και των τριγλυκεριδίων, της παχυσαρκίας, των καρδιολογικών 

προβληµάτων καθώς και του σακχαρώδη διαβήτη συνθέτει την έννοια του 

µεταβολικού συνδρόµου µιας νόσου της εποχής µας η οποία σύµφωνα µε τους 

ειδικούς αποτελεί το κύριο αίτιο που οδηγεί στην αθηροσκλήρωση των αγγείων του 

καρδιαγγειακού συστήµατος. 

 

ΕΡΩΤΗΣΗ 5 

Στην ερώτηση « Ποιο κρέας κατά την γνώµη σας , είναι το πιο επιβλαβές για 

την υγεία; » όπως φαίνεται από το διάγραµµα 16, ο συνδυασµός που επικράτησε µε το 

µεγαλύτερο ποσοστό (31,4%) ήταν: 1) Αλλαντικά 2) Κόκκινο κρέας 3) Άσπρο κρέας 

4) Κυνήγι. Ξεχωριστά ανά πόλη οι επικρατέστερες απαντήσεις ήταν οι ίδιες µε τον 

παραπάνω συνδυασµό, ενώ εξαίρεση αποτέλεσε η Σητεία όπου ο επικρατέστερος 

συνδυασµός ήταν : 1) Αλλαντικά 2) Κυνήγι 3) Κόκκινο κρέας 4) Άσπρο 

κρέας.(∆ιάγραµµα 11) 

Ο τρόπος µε τον οποίο αρίθµησαν οι ερωτηθέντες τα συγκεκριµένα είδη 

κρέατος, σύµφωνα µε τον επικρατέστερο συνδυασµό, είναι  αρκετά ικανοποιητικός 
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εφόσον βλέπουµε ότι τοποθέτησαν στις 2 πρώτες θέσεις τα αλλαντικά και το κόκκινο 

κρέας τα οποία θεωρούν πιο επιβλαβή από τα υπόλοιπα.  

Τα αλλαντικά παίρνουν την πρώτη θέση πιθανότατα λόγω των ποικίλων 

πρόσθετων ουσιών που περιέχουν και για των οποίων την ασφάλεια αµφιβάλουν οι 

καταναλωτές καθώς επίσης και για την ποιότητα των κρεάτων που χρησιµοποιούνται 

για την παραγωγή τους.  

Στη δεύτερη θέση βρίσκεται τα κόκκινο κρέας το οποίο θεωρείται επιβλαβές 

για την υγεία  πιθανόν λόγω  της αυξηµένης περιεκτικότητάς του σε λιπαρά καθώς 

επίσης και λόγω του διατροφικού σκανδάλου που είχε ξεσπάσει πρόσφατα για τη 

νόσο των τρελών αγελάδων. 

 Το άσπρο κρέας θεωρείται λιγότερο επικίνδυνο από τα προαναφερθέντα 

κρέατα ίσως επειδή έχει λιγότερα λιπαρά , είναι πιο εύπεπτο και πιο υγιεινό. Παρ’ 

όλα αυτά κατέχει την τρίτη και όχι την τελευταία θέση ίσως λόγω του ότι πολλές 

φορές οι συνθήκες εκτροφής του δεν είναι και οι πιο αξιόπιστες. Σ΄ αυτό συµβάλλει η 

χορήγηση αντιβιοτικών στα πουλερικά καθώς και η εύρεση διοξινών στο κρέας τους 

λόγω της εκτροφής τους µε µηχανέλαια τα οποία περιείχαν άφθονες διοξίνες. 

Τέλος το κυνήγι θεωρείται λιγότερο επιβλαβές ίσως λόγω του ότι ζει σε 

φυσικό περιβάλλον και διατρέφεται πιο υγιεινά. 

Σχολιάζοντας την επικρατέστερη απάντηση στη Σητεία, µπορούµε να 

υποθέσουµε ότι τοποθετεί δεύτερο σε σειρά επικινδυνότητας το κυνήγι ίσως λόγω 

του ότι η µεγάλη κατανάλωση του συµβάλει στην ανάπτυξη της υπερουριχαιµίας και 

της ουρικής αρθρίτιδας.  

  

ΕΡΩΤΗΣΗ 6 

Στο διάγραµµα 17 παρουσιάζονται τα αποτελέσµατα από την εφαρµογή των 

βασικών κανόνων υγιεινής από τους ερωτηθέντες συγκεντρωτικά και στις 4 πόλεις. 

 Όπως παρατηρούµε µόνο το 39,1% των συνολικών ερωτηθέντων εφαρµόζει 

όλους τους κανόνες υγιεινής. Από αυτό το ποσοστό : το 84,9% αντιστοιχεί στην 

απευθείας ψύξη ή κατάψυξη του κρέατος, το 84,8% στο πλύσιµο του κρέατος, 

το79,6% αντιστοιχεί στην προφύλαξη του κρέατος από υψηλές θερµοκρασίες και 

έντοµα, το 71,1% αντιστοιχεί στον τακτικό καθαρισµό των σκευών και των 

επιφανειών που χρησιµοποιούνται για το κρέας και τέλος το 50,6% αντιστοιχεί στην 

συντήρηση του κρέατος µετά από µαρινάρισµα.(∆ιάγραµµα 18)  
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Ακολουθεί το 12,9% που εφαρµόζει 4 από τους 5 κανόνες υγιεινής οι οποίοι 

είναι : α) το πλύσιµο του κρέατος, β) η απευθείας ψύξη ή κατάψυξη του, γ) ο 

τακτικός καθαρισµός των επιφανειών και των σκευών που χρησιµοποιούνται για το 

κρέας και δ) η προφύλαξη του κρέατος από υψηλές θερµοκρασίες και έντοµα.  

Τέλος, το 8,9% εφαρµόζει 3 από τους 5 κανόνες υγιεινής οι οποίοι είναι : α) 

το πλύσιµο του κρέατος, β) η απευθείας ψύξη ή κατάψυξη του και γ) η προφύλαξη 

του κρέατος από υψηλές θερµοκρασίες και έντοµα. 

Το ποσοστό των ατόµων που εφαρµόζει όλους τους κανόνες υγιεινής 

παρατηρούµε ότι είναι πολύ χαµηλό, πράγµα που υποδηλώνει ότι αντίθετα το 60,9% 

δεν ασχολείται όσο θα έπρεπε µε την υγιεινή τόσο του κρέατος όσο και της κουζίνας 

του. Αυτό µπορεί να συµβαίνει α) λόγω άγνοιας των καταναλωτών για το ποιοι είναι 

οι κανόνες υγιεινής και για το τι µπορεί να επιφέρει η µη τήρησή τους τόσο στο κρέας 

όσο και στον ανθρώπινο οργανισµό και β) η έλλειψη χρόνου που δεν τους επιτρέπει 

να ασχοληθούν όσο θα έπρεπε µε την προετοιµασία του φαγητού.  

Ενδεικτικά παραθέτουµε τις παρακάτω έρευνες οι οποίες αναφέρονται στην 

τήρηση των κανόνων υγιεινής στο σπίτι και οι οποίες συµφωνούν µε τα 

αποτελέσµατα και της δικής µας έρευνας.  

Από επιδηµιολογικές µελέτες σε Ευρώπη, Αµερική, Αυστραλία και Νέα 

Ζηλανδία φαίνεται ότι ένας µεγάλος αριθµός καταναλωτών χρησιµοποιεί µη 

υγιεινούς τρόπους µεταχείρισης των τροφίµων (42). Αυτό αποδεικνύεται και από την 

παρακάτω έρευνα (43) στην οποία συµµετείχαν 92 γυναίκες και 7 άντρες. 

Από κάµερα που τοποθετήθηκε στα σπίτια καταναλωτών ,ύστερα από 

συνεννόηση µέσω τηλεφώνου, για να συγκρίνουν τον τρόπο µεταχείρισης των 

τροφίµων από αυτούς βρέθηκαν τα εξής αποτελέσµατα: 

Συνολικά οι καταναλωτές δεν ακολουθούσαν τους κανόνες υγιεινής για την 

σωστή µεταχείριση των τροφίµων. 

Τα άπλυτα χέρια ήταν η κύρια αιτία της µετάδοσης µικροβίων σε άλλα 

τρόφιµα και επιφάνειες καθώς το πλύσιµο των χεριών ήταν ανεπαρκές. Ο µέσος όρος 

της διάρκειας του πλυσίµατος των χεριών ήταν σηµαντικά χαµηλότερος από 20 

δευτερόλεπτα. Μόνο το 1/3 των καταναλωτών έπλενε τα χέρια του µε σαπούνι. 

Επιπλέον το 1/3 των καταναλωτών δεν έκανε προσπάθεια για να καθαρίσει τις 

επιφάνειες κατά τη διάρκεια της προετοιµασίας του φαγητού και έτσι στο διάστηµα 

αυτό τρόφιµα όπως κρέας, πουλερικά, θαλασσινά, αυγά και άπλυτα λαχανικά ήταν η 

αιτία µετάδοσης µικροβίων σε ήδη µαγειρεµένα φαγητά. 
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 Πολλοί καταναλωτές δεν µαγείρευαν επαρκώς τα κρέατα και τα πουλερικά 

και λίγοι ήταν αυτοί που έκαναν χρήση θερµοµέτρου για τα φαγητά. 

Από τα παραπάνω βγαίνει το συµπέρασµα ότι από µόνοι τους οι καταναλωτές 

, µε τα λάθη που κάνουν κατά τη διάρκεια της προετοιµασίας του φαγητού, αυξάνουν 

τον κίνδυνο για την ανάπτυξη µικροβίων και ασθενειών µέσω του φαγητού. 

Γι’ αυτό οι ειδικοί και οι διαιτολόγοι πρέπει να ενηµερώσουν και να 

εξοικειώσουν τους καταναλωτές για τους σωστούς κανόνες υγιεινής και την σωστή 

διαχείριση των τροφίµων στο σπίτι. 

 Τα αποτελέσµατα ανά πόλη παρουσιάζονται στο διάγραµµα 1 του 

παραρτήµατος. 

 

ΕΡΩΤΗΣΗ 7 

Στην ερώτηση «Γνωρίζετε ότι όσο λιγότερο ψηµένο είναι το κρέας τόσο πιο 

εύκολη είναι η ανάπτυξη βακτηρίων πάνω σ’ αυτό;» όπως φαίνεται από το διάγραµµα 

19, το µεγαλύτερο ποσοστό (72,7%) απάντησε θετικά ενώ µικρότερο ποσοστό 

(27,3%) δήλωσε άγνοια. 

Το επίπεδο γνώσεων των καταναλωτών σ’ αυτή την ερώτηση φάνηκε αρκετά 

ικανοποιητικό αφού οι γνώσεις τους πάνω σ’ αυτό το θέµα πιθανόν να τους 

προφυλάξει από  ενδεχόµενες µικροβιακές µολύνσεις. 

Αξίζει να δούµε και ποιο ήταν το επίπεδο γνώσεων σ’ αυτή την ερώτηση 

ανάλογα τις ηλικίες και τη πόλη. Όπως παρατηρούµε στα διαγράµµατα 20 και 21, στα 

Χανιά και στη Σητεία, οι ηλικίες των 30-50 ετών φαίνεται να έχουν καλύτερη γνώση 

στο θέµα αυτό, ακολουθούν οι ηλικίες των 18-30 ετών και λιγότερες γνώσεις 

φαίνεται να έχουν οι ηλικίες των 50 ετών και άνω. Στο Ηράκλειο, πάλι οι ηλικίες των 

30-50 ετών γνωρίζουν καλύτερα το θέµα και ακολουθούν οι ηλικίες των 18-30 ετών 

και των 50 ετών και άνω µε το ίδιο επίπεδο γνώσεων. Στο Ρέθυµνο, τα αποτελέσµατα 

είναι λίγο διαφορετικά καθώς καλύτερες γνώσεις έχουν οι ηλικίες των 18-30 ετών, 

στη συνέχεια οι των 30-50 ετών και τέλος οι των 50 ετών και άνω. 

Συµπερασµατικά λοιπόν το επίπεδο γνώσεων είναι καλύτερο στις ηλικίες των 

30-50 ετών πιθανώς λόγω του µεγαλύτερου ενδιαφέροντος που δείχνουν γενικά στην 

προετοιµασία του φαγητού αφού το µεγαλύτερο ποσοστό έχει την ευθύνη οικογένειας 

και παιδιών. Τα άτοµα των ηλικιών 18-30 ετών έχουν ένα ικανοποιητικό επίπεδο 

γνώσεων πιθανότατα λόγω του ότι σε γενικές γραµµές ενηµερώνονται αρκετά πάνω 
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σε θέµατα διατροφής. Στις ηλικίες των 50 ετών και άνω παρατηρείται ελλιπής γνώση 

σε σχέση µε τις υπόλοιπες ηλικίες ίσως λόγω του ότι δεν ενηµερώνονται αρκετά. 

     

ΕΡΩΤΗΣΗ 8 

Στην ερώτηση «Πώς συνηθίζετε να καταναλώνετε το κρέας;» όπως φαίνεται 

από το διάγραµµα 22, συγκεντρωτικά σε όλες τις πόλεις τα αποτελέσµατα είναι 

παρόµοια. 

Πρώτο σε σειρά προτίµησης είναι το καλοψηµένο κρέας µε ποσοστό 81,8%, 

ακολουθεί το µισοψηµένο κρέας µε ποσοστό 15,8% και τελευταίο σε σειρά 

προτίµησης είναι το ελαφρώς ψηµένο µε ποσοστό µόλις 2,3%. Τα αποτελέσµατα 

ξεχωριστά σε κάθε πόλη κυµάνθηκαν στα ίδια επίπεδα (∆ιάγραµµα 23). 

Έτσι παρατηρούµε ότι το καλοψηµένο κρέας µπορεί να προηγείται µε 

διαφορά των υπολοίπων, κυρίως λόγω της καλύτερης γεύσης που έχει. Όµως όπως 

φαίνεται και από τα αποτελέσµατα της προηγούµενης ερώτησης, οι ερωτηθέντες 

γνωρίζουν ότι όσο λιγότερο ψηµένο είναι το κρέας τόσο πιο εύκολη είναι η ανάπτυξη 

οργανισµών πάνω σε αυτό και ίσως να είναι και αυτός ένας παράγοντας που 

προτιµούν το καλοψηµένο κρέας. Βέβαια να µην ξεχνάµε ότι για την επιλογή κάθε 

επιπέδου ψησίµατος σηµαντικό ρόλο µπορεί να παίζουν και οι συνήθειες που έχουν 

αποκτήσει ήδη οι καταναλωτές. 

 

ΕΡΩΤΗΣΗ 9 

Στην ερώτηση «Γνωρίζετε σε ποια θερµοκρασία λειτουργεί το ψυγείο σας;» 

σύµφωνα µε το διάγραµµα 24, το 47,5% απάντησε θετικά ενώ το 52,5% απάντησε ότι 

δεν γνωρίζει σε ποια θερµοκρασία λειτουργεί το ψυγείο του. Όσον αφορά τα 

αποτελέσµατα αυτής της ερώτησης ανά πόλη σύµφωνα µε το διάγραµµα 25, 

παρατηρούµε ότι : 

- Στα Χανιά το 48,3% απάντησε θετικά, ενώ το 43,3% απάντησε ότι δεν 

γνωρίζει σε ποια θερµοκρασία λειτουργεί το ψυγείο του. 

- Στο Ρέθυµνο, τα ποσοστά τόσο των θετικών όσο και των αρνητικών 

απαντήσεων είναι τα ίδια και φτάνουν το 48,9%.  

- Στη Σητεία το 42,2% γνώριζε τη σωστή θερµοκρασία ψύξης ενώ το 51,1% δεν 

την γνώριζε 

- Στο Ηράκλειο το 50,7% απάντησε ότι γνωρίζει την σωστή θερµοκρασία 

ψύξης ενώ το 42,7% δεν ήξερε. 
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Ωστόσο και στις 4 πόλεις υπήρχε ένα µικρό ποσοστό ατόµων (6%) οι οποίοι ενώ 

υποστήριζαν ότι γνώριζαν την σωστή θερµοκρασία ψύξης, όταν κλήθηκαν να την 

αναφέρουν απάντησαν λανθασµένα. Οι απαντήσεις τους κυµάνθηκαν από 6-11ºC. 

Όπως συµπεραίνουµε λοιπόν, το µεγαλύτερο ποσοστό των ερωτηθέντων, εφόσον 

δεν ξέρει την σωστή θερµοκρασία ψύξης, µπορεί να κυµαίνεται σε θερµοκρασίες 

επικίνδυνου µικροβιακού φορτίου,  καθώς όπως γνωρίζουµε η επικίνδυνη ζώνη 

ανάπτυξης µικροβίων είναι από 6-60ºC. 

Η άγνοια αυτή των ερωτηθέντων πιθανό να οφείλεται στο ότι δεν υπάρχει σχετική 

πληροφόρηση των καταναλωτών για θέµατα διατήρησης των τροφίµων και γι’ αυτό 

ίσως να θεωρούν ότι η διακύµανση της θερµοκρασίας δεν µπορεί να επηρεάσει άµεσα 

την ποιότητα και την ασφάλεια του τροφίµου. 

 

ΕΡΩΤΗΣΗ 10    

Στην ερώτηση «Γνωρίζετε στους πόσους βαθµούς γίνεται η σωστή κατάψυξη 

του κρέατος;» όπως φαίνεται από το διάγραµµα 26, το 50,8% των ερωτηθέντων 

απάντησε αρνητικά ενώ το υπόλοιπο 49,2% απάντησε θετικά. Όσον αφορά 

ξεχωριστά τις 4 πόλεις, στα Χανιά και στο Ηράκλειο το µεγαλύτερο ποσοστό 

απάντησε θετικά ενώ στη Σητεία και στο Ρέθυµνο το µεγαλύτερο ποσοστό δήλωσε 

άγνοια (διάγραµµα 27). 

Από τα παραπάνω δεδοµένα δεν παρατηρείται ιδιαίτερη απόκλιση µεταξύ των 

ποσοστών, αν και πάλι φαίνεται ότι οι γνώσεις των καταναλωτών σε θέµατα 

διατήρησης των τροφίµων είναι περιορισµένες. Αυτό, όπως είπαµε και στην ψύξη 

πιθανόν να συµβαίνει λόγω της έλλειψης επαρκούς πληροφόρησης και ως συνέπεια 

µπορεί να έχει την ποιοτική υποβάθµιση του κρέατος.  

  

ΕΡΩΤΗΣΗ 11 

Στην ερώτηση από «Από πού προµηθεύεστε κρέας;» σύµφωνα µε τον 

διάγραµµα 28, το 76.9% απάντησε ότι προµηθεύεται το κρέας από κρεοπωλείο, το 

25.1% απάντησε ότι δεν αγοράζει κρέας καθώς έχει δική του παραγωγή και τέλος το 

14.1% απάντησε ότι αγοράζει κρέας από το σούπερ µάρκετ. Συγκριτικά για τις 4 

πόλεις (∆ιάγραµµα 29), το κρεοπωλείο συγκέντρωσε το µεγαλύτερο ποσοστό 

προτίµησης, ακολούθησε το ποσοστό των καταναλωτών που είχε δική του παραγωγή 

και τελευταίο σε προτίµηση ήταν το σούπερ µάρκετ. Εξαίρεση αποτέλεσε η Σητεία, 
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όπου το σούπερ µάρκετ ερχόταν δεύτερο κατά σειρά προτίµησης και τελευταίο το 

ποσοστό που είχε δική του παραγωγή. 

Η προτίµηση των καταναλωτών να αγοράζουν κρέας και κρεατοσκευάσµατα 

από τα κρεοπωλεία, µπορεί να οφείλεται στο γεγονός ότι εκεί ίσως να δίνεται 

µεγαλύτερη προσοχή για τη διασφάλιση της ποιότητας του κρέατος. Σ’ αυτό 

συµβάλουν πολλοί παράγοντες όπως: 

-ότι είναι χώροι αποκλειστικής διάθεσης κρέατος και εποµένως ίσως να 

υπάρχει µεγαλύτερο ενδιαφέρον από τους ιδιοκτήτες να προωθήσουν στην αγορά ένα 

όσο το δυνατόν πιο αναβαθµισµένο ποιοτικά κρέας. Αντίθετα, στα σούπερ µάρκετς 

υπάρχει πληθώρα άλλων προϊόντων οπότε και η προσοχή που δίνεται στην σωστή 

µεταχείριση του κρέατος και στην διασφάλιση της ποιότητάς του πιθανόν να µην 

είναι η κατάλληλη. 

-ότι στα κρεοπωλεία, ο αριθµός των ατόµων που έρχονται σε επαφή µε το 

κρέας αλλά και ο αριθµός των καταναλωτών που εισέρχονται σ’ αυτούς τους χώρους, 

είναι συνήθως πιο µικρός από αυτόν των σούπερ µάρκετς και έτσι υπάρχουν 

λιγότερες πιθανότητες επιµόλυνσης του κρέατος. 

-ότι ίσως οι κρεοπώλες που ταυτόχρονα έχουν δική τους παραγωγή να 

εφοδιάζουν τα καταστήµατά τους µε ανώτερο ποιοτικά κρέας σε περίπτωση που το 

συγκεκριµένο επάγγελµα αποτελεί γι΄ αυτούς µοναδικό πόρο ζωής. 

Βέβαια, τόσο στα κρεοπωλεία όσο και στα σούπερ µάρκετς πρέπει να 

τηρούνται οι βασικοί κανόνες υγιεινής τόσο για το προσωπικό όσο και για τον 

εξοπλισµό που χρησιµοποιείται.    

Από έρευνα που έγινε σε κρεοπωλεία , σούπερ µάρκετς και σε γενικούς 

εµπόρους που πουλούσαν ωµά και µαγειρεµένα κρέατα, όσον αφορά την ατοµική 

υγιεινή σε σχέση µε την ανάπτυξη µικροοργανισµών, βρέθηκε άµεσος 

συσχετισµός ανάµεσα στα χέρια , τις πετσέτες και τις βούρτσες των εργαζοµένων 

και την ανάπτυξη µικροοργανισµών όπως Escerichia Coli , Staphylococcus 

Aureus και Streptococcus Faecalis. Επιπλέον βρέθηκε παρουσία των Escerichia 

Coli και Streptococcus Faecalis στις µηχανές κοπής των οποίων η ανάπτυξη 

συσχετίστηκε µε την επαφή του ωµού κρέατος µε την µηχανή κοπής. Τέλος  

βρέθηκε θετικός συσχετισµός ανάµεσα στα βρώµικα ρούχα των εργαζοµένων µε 

την ανάπτυξη των Esherichia Coli και Clostridium Perfingens (48). 

 

 

 149



ΕΡΩΤΗΣΗ 12 

Στην ερώτηση «Με ποιο τρόπο συνηθίζετε να αποψύχετε το κρέας;» το 57,8% 

απάντησε µε την θερµοκρασία περιβάλλοντος, το 35,2% απάντησε ότι αποψύχει το 

κρέας µέσω της εµβάπτισής του σε νερό και το 12,1% απάντησε ότι αποψύχει το 

κρέας µέσω του ψυγείου. Με µικρότερα ποσοστά ακολούθησαν οι εξής απαντήσεις : 

ο φούρνος µικροκυµάτων µε ποσοστό 3,5% , το απευθείας ψήσιµο µε ποσοστό 1,7% 

και τέλος ένα 0,4% απάντησε ότι δεν καταψύχει ποτέ το κρέας οπότε και δεν το 

αποψύχει. (∆ιάγραµµα 30 Α). 

Στο υποερώτηµα αυτής της ερώτησης, δηλαδή ποιος τρόπος απόψυξης θεωρούν ότι 

είναι ο πιο σωστός, οι 3 δηµοφιλέστερες απαντήσεις ήταν οι εξής : το 49,6% 

απάντησε την θερµοκρασία περιβάλλοντος, το 30,6% απάντησε το ψυγείο και τέλος 

το 17% απάντησε ότι ποιο σωστό τρόπο απόψυξης  θεωρεί την εµβάπτιση του 

κρέατος σε νερό. (∆ιάγραµµα 30 Β)  

 Παρατηρούµε λοιπόν ότι το µεγαλύτερο ποσοστό των ερωτηθέντων αποψύχει 

µε λάθος τρόπο το κρέας. Αν και γνωρίζουµε ότι ο σωστός τρόπος απόψυξης είναι το 

ψυγείο, ωστόσο µόνο ένα µικρό µέρος των καταναλωτών τον εφαρµόζει. Αυτό 

µάλλον οφείλεται στο σχετικά µεγάλο χρονικό διάστηµα που χρειάζεται για να 

αποψυχθεί το κρέας µέσω του ψυγείου, σε σχέση µε τους υπόλοιπους τρόπους 

αποψύξεως. Από το υποερώτηµα όµως αυτής της ερώτησης, δηλαδή ποιος πιστεύουν 

ότι είναι ο πιο σωστός τρόπος αποψύξεως του κρέατος, παρατηρούµε και εδώ ότι οι 

γνώσεις των καταναλωτών είναι περιορισµένες, καθώς το µεγαλύτερο ποσοστό 

απάντησε πάλι λανθασµένα υποστηρίζοντας ότι ο πιο σωστός τρόπος απόψυξης είναι 

η θερµοκρασία περιβάλλοντος και στη συνέχεια ακολούθησε η απόψυξη µέσω 

ψυγείου.  

Όσο αφορά τις διακυµάνσεις των απαντήσεων ανά φύλο, (∆ιαγράµµατα 31 Α, 31Β, 32 

Α, 32 Β),  παρατηρούµε ότι:  

- Τόσο στις γυναίκες όσο και στους άντρες η σειρά των απαντήσεων ήταν η 

ίδια µε µικρές µόνο διαφορές στα ποσοστά. Πιο συγκεκριµένα, σε σχέση µε 

τους άντρες, οι γυναίκες αποψύχουν σε µεγαλύτερο ποσοστό σε θερµοκρασία 

περιβάλλοντος και στο ψυγείο, ενώ µεγαλύτερο ποσοστό των αντρών 

αποψύχει το κρέας µέσω της εµβάπτισής του σε νερό σε σχέση µε τις 

γυναίκες.  

- Στο υποερώτηµα, η σειρά των απαντήσεων που δόθηκαν ήταν η ίδια τόσο για 

τις γυναίκες όσο και για τους άντρες. Το αξιοσηµείωτο είναι ότι αν και τα δύο 
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φύλα θεωρούν ως δεύτερο πιο σωστό τρόπο απόψυξης το ψυγείο, ωστόσο 

συνηθίζουν να αποψύχουν περισσότερο µέσω του νερού και όχι του ψυγείου. 

- Συµπερασµατικά, οι γνώσεις των γυναικών περί απόψυξης είναι σχετικά 

καλύτερες από αυτές των αντρών, κυρίως όσον αφορά την απόψυξη στο 

ψυγείο όπου τα ποσοστά τους παρουσίασαν υπολογίσιµη διαφορά.  

 

ΕΡΩΤΗΣΗ 13 

Στην ερώτηση «Συνηθίζετε να αποψύχεται και να επανακαταψύχετε το 

κρέας;», η συντριπτική πλειοψηφία των ερωτηθέντων απάντησε ότι δεν συνηθίζει να 

κάνει κάτι τέτοιο (διάγραµµα 33). Στα ίδια επίπεδα κυµάνθηκαν οι απαντήσεις και 

ανά πόλη (παράρτηµα).  

Όπως φαίνεται από τα αποτελέσµατα αυτής της ερώτησης, είναι γνωστό στους 

καταναλωτές ότι η απόψυξη και η επανακατάψυξη του κρέατος οδηγεί στην ποιοτική 

υποβάθµισή του αν και ο λόγος που συµβαίνει αυτό δεν τους είναι απόλυτα γνωστός. 

 

 

 

ΕΡΩΤΗΣΗ 14 

Στην ερώτηση « Πριν την αγορά κάποιου κρεατοσκευάσµατος ελέγχεται τις 

διατροφικές ετικέτες της συσκευασίας; » όπως παρατηρούµε και από το διάγραµµα 

34, το 60% απάντησε θετικά ενώ πολύ µικρότερο (24%) ήταν το ποσοστό που 

απάντησε αρνητικά. Ακολούθησε ένα µικρό ποσοστό (10.7%) που απάντησε ότι 

αγοράζει κρεατοσκευάσµατα µερικές φορές, ενώ παρατηρούµε ότι το 5.3% δεν 

αγοράζει καθόλου κρεατοσκευάσµατα. 

 

ΕΡΩΤΗΣΗ 15 

Στην ερώτηση « Ακολουθείτε τις οδηγίες που αναγράφονται στις συσκευασίες 

για την σωστή διατήρηση του κρέατος; » όπως φαίνεται από το διάγραµµα 35,το 

µεγαλύτερο ποσοστό (48%) απάντησε ότι τις τηρεί, ενώ ένα 31.1% απάντησε ότι τις 

τηρεί µερικές φορές. Μικρότερο είναι το ποσοστό που απάντησε αρνητικά(15.6%) 

και µόλις ένα 5.3% απάντησε ότι γενικότερα δεν αγοράζει κρεατοσκευάσµατα. 

 

Τα αποτελέσµατα των ερωτήσεων 14 και 15 δείχνουν ότι το µεγαλύτερο 

ποσοστό των ερωτηθέντων ενδιαφέρεται να µάθει τόσο τη σύσταση του κρέατος και 
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των κρεατοσκευασµάτων που αγοράζει, όσο και τους γενικότερους κανόνες που 

απαιτούνται για την σωστή διατήρησή τους. Βέβαια, υπάρχει και ένα µικρό ποσοστό 

το οποίο δεν αγοράζει κρεατοσκευάσµατα. Αυτό µπορεί να συµβαίνει λόγω της 

επιφύλαξης που δείχνουν οι καταναλωτές στην εµφάνιση συνεχώς καινούργιων 

προϊόντων διατροφής, αµφιβόλου γι’ αυτούς συστάσεως και ποιότητας. 

          Όµως, είτε από τα διατροφικά σκάνδαλα που κατά καιρούς έχουν προκύψει, 

είτε από διάφορες ενηµερωτικές εκποµπές περί τροφίµων, το ενδιαφέρον των 

περισσότερων καταναλωτών φαίνεται ότι αρχίζει να δραστηριοποιείται. Στην 

περίπτωση που τα προϊόντα τα οποία ελέγχει είναι τα κρεατοσκευάσµατα, τα οποία 

στην πλειοψηφία τους αποτελούνται από τα αλλαντικά, το πιο πιθανό είναι να 

ενδιαφέρεται να µάθει για τις πρόσθετες ουσίες οι οποίες περιέχονται σ’ αυτά καθώς 

και για το ποσοστό λίπους που αυτά έχουν. Έτσι δίνεται η δυνατότητα στους 

καταναλωτές να επιλέγουν τρόφιµα τα οποία συνιστούν µια πιο υγιεινή διατροφή. 

Σ’ αυτό βοηθάει επίσης και ο συστηµατικός έλεγχος και η τήρηση των 

αναγραφόµενων οδηγιών, που απ’ ότι φαίνεται εφαρµόζεται από την πλειοψηφία των 

καταναλωτών.  

 

 

ΕΡΩΤΗΣΗ 16 

Στην ερώτηση «Ελέγχετε αν το κρέας που αγοράζετε έχει σφραγίδα 

κτηνιατρικού ελέγχου;» σύµφωνα µε το διάγραµµα 36, παρατηρούµε σχετικά µικρές 

αποκλίσεις στις 2 κύριες επικρατέστερες απαντήσεις καθώς το 53.2% απάντησε ότι 

ελέγχει το κρέας ενώ το 43.5% απάντησε αρνητικά. Με πολύ µικρότερα ποσοστά 

ακολούθησαν οι καταναλωτές που ελέγχουν το κρέας µερικές φορές και οι 

καταναλωτές που έχουν δική τους παραγωγή οπότε όπως υποστηρίζουν δεν 

χρειάζεται και πιστοποίηση της σφραγίδας κτηνιατρικού ελέγχου. 

Η σφραγίδα, ως γνωστόν, αποτελεί δείκτη πιστοποίησης της ασφάλειας του 

κρέατος και θα πρέπει να απαιτείται από κάθε καταναλωτή κατά την αγορά του 

κρέατος. Τα αποτελέσµατα της έρευνας όµως δείχνουν ότι αν και το µεγαλύτερο 

µέρος των ερωτηθέντων του οποίου την πλειοψηφία αποτελούν οι γυναίκες 

(διάγραµµα 37), ελέγχει την ύπαρξη της σφραγίδας, ωστόσο µεγάλο είναι και το 

ποσοστό εκείνων που δεν την ελέγχουν. Αυτό µπορεί να οφείλεται είτε στην 

εµπιστοσύνη που δείχνουν στον κρεοπώλη τους είτε στο γεγονός ότι εφόσον η 
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σφραγίδα µπαίνει σε συγκεκριµένο µέρος του σφάγιου θεωρείται αδύνατο να 

µπορούν την ελέγξουν. 

Επιπλέον άλλη µια χρησιµότητα της σφραγίδας είναι για να µπορεί ο 

καταναλωτής να διακρίνει το φρέσκο από το αποψυγµένο κρέας. 

  

ΕΡΩΤΗΣΗ 17 

Στην ερώτηση « Προτιµάτε ντόπιο ή εισαγώµενο κρέας;» παρατηρούµε ότι η 

πλειοψηφία των ερωτηθέντων απάντησε ότι προτιµά ντόπιο κρέας (διάγραµµα 38 Α). 

 Ο κύριος λόγος αυτής τους της επιλογής ήταν κυρίως η ασφάλεια (61.8%) και η 

υγιεινή (43.1%) και ακολούθησαν η γεύση, η τιµή και η ευκολία (διάγραµµα 38 Β). 

Τα ποσοστά και στις 4 πόλεις ξεχωριστά, κυµάνθηκαν σε παρόµοια επίπεδα.  

 Ο λόγος της προτίµησής τους αυτής ίσως να υποδηλώνει την αποστροφή που 

δείχνει η πλειοψηφία των ερωτηθέντων προς την αγορά του εισαγώµενου κρέατος 

που τελευταία θεωρείται αµφιβόλου ποιότητας (διοξίνες, τρελές αγελάδες). 

Αµφιβολία όµως εκ µέρους των ερωτηθέντων, υπάρχει και για την γνησιότητα των 

ντόπιων κρεάτων, καθώς  πολλά από τα εισαγώµενα κρέατα «βαπτίζονται» ελληνικά.   

  

 

ΕΡΩΤΗΣΗ 18 

 

Στην ερώτηση « Καταναλώνετε φρέσκο ή κατεψυγµένο κρέας;» όπως 

απεικονίζει το διάγραµµα 39 Α, βλέπουµε ότι σχεδόν όλοι οι ερωτηθέντες 

καταναλώνουν φρέσκο κρέας. Οι κύριοι λόγοι επιλογής ήταν η ασφάλεια, η υγιεινή 

και ένα µικρότερο ποσοστό απάντησε η ευκολία (∆ιάγραµµα 39 Β). 

Παρατηρούµε λοιπόν ότι το µεγαλύτερο µέρος των καταναλωτών δεν επιλέγει 

το κατεψυγµένο κρέας ίσως επειδή το θεωρεί πιο υποβαθµισµένο ποιοτικά από το 

φρέσκο. Από θρεπτική άποψη, το κατεψυγµένο κρέας έρχεται µετά το φρέσκο, 

ωστόσο αν το κρέας καταψυχθεί ταχέως, διατηρηθεί σε σταθερή θερµοκρασία  

(-18ºC) και δεν υποστεί συνεχείς αποψύξεις και επανακαταψύξεις, η υποβάθµιση του 

είναι πολύ µικρότερη. Βέβαια, και το φρέσκο κρέας πρέπει να µεταχειρίζεται σωστά 

για να διατηρηθεί η ποιότητά του και να αποφευχθεί η πιθανή επιµόλυνσή του από 

παθογόνους µικροοργανισµούς.  
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ΕΡΩΤΗΣΗ 19 

 

Στην ερώτηση «Καταναλώνετε προµαγειρευµένα τρόφιµα;» το µεγαλύτερο 

ποσοστό απάντησε αρνητικά (διάγραµµα 40). Το µέρος των καταναλωτών που 

απάντησε ότι καταναλώνει προµαγειρευµένα τρόφιµα υποστήριξε ότι τα καταναλώνει 

αποκλειστικά για λόγους ευκολίας. 

Φαίνεται από τα αποτελέσµατα ότι τα προµαγειρευµένα τρόφιµα δεν χαίρουν 

της προτίµησης των καταναλωτών ίσως λόγω του ότι : 

- περιέχουν πρόσθετες ύλες κυρίως συντηρητικά και ενισχυτές γεύσεως 

- περιέχουν αγνώστου προελεύσεως λιπαρά  

- περιέχουν αµφιβόλου ποιότητας κρέατα. 

Επιπλέον τα προµαγειρευµένα προϊόντα, κυρίως όσον αφορά το χοιρινό, 

πρέπει να µαγειρεύονται στους 73,9º C για να αποφευχθεί η ανάπτυξη 

παθογόνων µικροοργανισµών (π.χ. Clostridium perfigens). Επειδή όµως µας 

είναι άγνωστα η θερµοκρασία µαγειρέµατος καθώς και οι συνθήκες υγιεινής 

κατά την προετοιµασία τους, δεν µπορούµε να είµαστε σίγουρη για το 

µικροβιακό τους φορτίο.   

 

 

ΕΡΩΤΗΣΗ 20 

 

Στην ερώτηση « Αγοράζετε κρέας µε βάση την τιµή ή την ποιότητα;» το 

µεγαλύτερο µέρος των καταναλωτών απάντησε ότι αγοράζει κρέας σχεδόν πάντα µε 

γνώµονα την ποιότητα και όχι την τιµή (διάγραµµα 41). 

Αυτό ίσως να οφείλεται στο γεγονός ότι οι καταναλωτές έχουν θορυβηθεί 

τόσο πολύ πλέον από τα διατροφικά προβλήµατα που εµφανίζονται στο προσκήνιο 

ανά χρονικά διαστήµατα, ώστε αυτό που τους ενδιαφέρει περισσότερο είναι να 

αγοράσουν ένα τρόφιµο που να θεωρείται όσο το δυνατόν πιο ασφαλές και υγιεινό 

ανεξάρτητα από το κόστος πώλησης του. Βέβαια το πιο επιθυµητό για τους 

καταναλωτές είναι να συνδυάζουν την καλή ποιότητα ενός τροφίµου µε µία σχετικά 

προσιτή γι’ αυτούς τιµή.  

Ωστόσο υπάρχει και ένα µικρό ποσοστό ατόµων οι οποίοι αν και θα 

προτιµούσαν να αγόραζαν κρέας και κρεατοσκευάσµατα, και γενικά τρόφιµα, βάση 
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της ποιότητάς τους ωστόσο η οικονοµική τους κατάσταση δεν τους το επιτρέπει µε 

αποτέλεσµα να αγοράζουν βάση τιµής. 

Βέβαια, ας µην ξεχνάµε ότι η επιλογή βάση τιµής ή ποιότητας εξαρτάται 

άµεσα από την οικονοµική κατάσταση των καταναλωτών. Σύµφωνα µε έρευνα (Joshi 

DD et all) το κρέας των πουλερικών, είναι προσιτό από όλες τις κοινωνικές οµάδες, 

ενώ το χοιρινό κρέας προτιµάται από τις χαµηλότερες τάξεις. 

 

ΕΡΩΤΗΣΗ 21 

Στην ερώτηση «Γνωρίζετε τι είναι το σύστηµα HACCP και το σύστηµα ISO;» 

το µεγαλύτερο µέρος των ερωτηθέντων απάντησε αρνητικά (59.9%) ενώ ένα 

µικρότερο ποσοστό απάντησε θετικά (διάγραµµα 42). 

Η επιλογή αυτής της ερώτησης έγινε για να διαπιστώσουµε τις γνώσεις των 

καταναλωτών πάνω σε γενικότερα θέµατα ασφάλειας και υγιεινής των τροφίµων. Αν 

οι καταναλωτές διέθεταν αυτές τις γνώσεις, θα µπορούσαν να επιλέξουν τρόφιµα από 

εταιρίες που εφαρµόζουν αυτά τα συστήµατα. Ακόµα, θα τους ήταν χρήσιµες σε 

περιπτώσεις όπου αυτοί εργάζονται σε χώρους επεξεργασίας και παρασκευής 

τροφίµων όπως βιοµηχανίες ή εστιατόρια.  

Σηµαντικό να αναφερθεί είναι ότι από το ποσοστό των ερωτηθέντων που 

απάντησαν αρνητικά στη συγκεκριµένη ερώτηση ένα µικρό µέρος ήταν ιδιοκτήτες 

εστιατορίων και καταστηµάτων γρήγορου φαγητού (fast food). Αυτό αποδεικνύει ότι 

ουσιαστικά τα άτοµα που έχουν άµεση σχέση µε την προετοιµασία και την διάθεση 

των τροφίµων στερούνται βασικών γνώσεων υγιεινής. Αυτό θα πρέπει να µας 

προβληµατίσει για τις συνθήκες υγιεινής που επικρατούν σε τέτοιούς χώρους.  

 

 

ΕΡΩΤΗΣΗ 22  

Στην ερώτηση «Επηρεάζεστε από τα Μέσα Μαζικής Ενηµέρωσης για το αν 

θα ψωνίσετε κάποιο προϊόν κρέατος;» σύµφωνα µε το διάγραµµα 43,παρατηρούµε ότι 

το µεγαλύτερο µέρος των καταναλωτών δεν επηρεάζετε από τα Μ.Μ.Ε. 

 

ΕΡΩΤΗΣΗ 23 

Στην ερώτηση « Από πού πληροφορείστε για θέµατα ασφάλειας και υγιεινής 

των τροφίµων;» όπως φαίνεται από το διάγραµµα 44, η επικρατέστερη απάντηση 

ήταν τα ΜΜΕ (τηλεόραση και ραδιόφωνο), ακολούθησε ο τύπος (βιβλία, εφηµερίδες 
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και περιοδικά) ενώ ένα σχετικά µεγάλο ποσοστό των ερωτηθέντων( 14.2%) δεν τον 

ενδιέφερε να ενηµερωθεί από πουθενά συγκεκριµένα. 

 

Από τις ερωτήσεις 22 και 23, παρατηρούµε ότι το µεγαλύτερο ποσοστό των 

ερωτηθέντων δεν επηρεάζεται από τα Μ.Μ.Ε. για να αγοράσει κάποιο προϊόν 

κρέατος αν και µπορεί να επηρεάζεται για την αγορά άλλων ειδών τροφίµων 

(σοκολάτες, παγωτά, κ.τ.λ.). Ωστόσο τα Μ.Μ.Ε., όπως φαίνεται από το διάγραµµα 

44, είναι το κύριο µέσο ενηµέρωσης του καταναλωτικού κοινού σε διατροφικά 

ζητήµατα. 

Στη χώρα µας η απασχόληση των ΜΜΕ και του τύπου µε θέµατα σχετικά µε 

τη διατροφή είναι ιδιαίτερα εκτεταµένη. Πολλές φορές όµως η ενηµέρωση µέσω των 

ΜΜΕ µπορεί να έχει αποπροσανατολιστικό χαρακτήρα για τους καταναλωτές καθώς 

παίρνουν ως δεδοµένο µία επιστηµονική ανακάλυψη η οποία δεν έχει επιβεβαιωθεί 

επίσηµα. Ακόµα ένα άλλο µειονέκτηµα των ΜΜΕ είναι το ότι στην προσπάθειά τους 

να µεταφέρουν επιστηµονικές γνώσεις µε απλά λόγια µπορεί υπεραπλουστεύουν τα 

δεδοµένα αυτά, µε αποτέλεσµα την παραπληροφόρηση του κοινού. Τέλος πολλές 

φορές παραµελούν να πληροφορήσουν τους καταναλωτές για τις βασικές αρχές 

διατροφής και αντί γι’ αυτό δίνουν υπερβολική έκταση στην ανάπτυξη θεµάτων 

µικρής σηµασίας για την δηµόσια υγεία. 

Συµπεραίνουµε λοιπόν ότι εάν οι καταναλωτές δεν έχουν εφοδιαστεί µε τις 

απαραίτητες γι’ αυτούς γνώσεις πάνω σε θέµατα διατροφής από µικρή ηλικία είναι 

πολύ εύκολο να παραπληροφορούνται, λόγω του ότι δεν µπορούν να επεξεργαστούν 

σωστά τις πληροφορίες που δέχονται. Ακόµα όµως βλέπουµε ένα υπολογίσιµο 

ποσοστό ατόµων δεν ενδιαφέρεται να ενηµερωθεί γενικά για διατροφικά ζητήµατα. 

Αυτό µπορεί να συµβαίνει γιατί το καταναλωτικό κοινό σήµερα, ίσως να δείχνει 

επιφύλαξη όσον αφορά την εγκυρότητα των πληροφοριών που δέχεται, καθώς 

βοµβαρδίζεται συνεχώς από αυτές. Επιπλέον γιατί ένα ποσοστό από αυτούς ενδέχεται 

να έχει χαµηλό µορφωτικό επίπεδο και γι’ αυτό να µην αντιλαµβάνεται σωστά τις 

πληροφορίες αυτές ή γενικά να µην ενδιαφέρεται να ενηµερωθεί από επιλογή. 
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ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ 

 
Τα αποτελέσµατα της έρευνάς µας συνοψίζονται σε 2 κατηγορίες : 

Α) την συχνότητα κατανάλωσης των ειδών κρέατος και κρεατοσκευασµάτων σήµερα 

στην Κρήτη  και 

Β) στις γνώσεις και τις συνήθειες των καταναλωτών σχετικά µε την µεταχείριση του 

κρέατος. 

Όσον αφορά την συχνότητα κατανάλωσης σήµερα στην Κρήτη, από τα 

αποτελέσµατά µας βγαίνει το συµπέρασµα ότι την µεγαλύτερη κατανάλωση  έχει το 

κοτόπουλο, ακολουθεί το χοιρινό και πιο σπάνια κατά σειρά τα αλλαντικά, το 

µοσχάρι, το κουνέλι το αρνί, το κατσίκι, το βοδινό και το κυνήγι.  

Τις παραπάνω συχνότητες τις προσαρµόσαµε στην παρακάτω διατροφική 

πυραµίδα για να δούµε συνοπτικά τις διαφορές στην κατανάλωση µεταξύ των ειδών. 
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Οι διαφορές που παρατηρήσαµε µεταξύ των ηλικιών ήταν ότι: 

- τα άτοµα ηλικίας 18-30 ετών και 50 ετών και άνω, καταναλώνουν πιο συχνά 

το κοτόπουλο, ενώ  

- τα άτοµα ηλικίας 30-50 ετών καταναλώνουν πιο συχνά το χοιρινό.  

Μεταξύ των πόλεων τα αποτελέσµατα είχαν ως εξής: 

- Για τις πόλεις του Ηρακλείου, του Ρεθύµνου και της Σητείας, το κοτόπουλο 

καταναλώνεται περισσότερο µε συχνότητα 2-3 φορές /εβδοµάδα, από την 

πλειοψηφία των ερωτηθέντων ενώ 

- για την πόλη των Χανίων, το κοτόπουλο καταναλώνεται από το µεγαλύτερο 

ποσοστό των ερωτηθέντων µε συχνότητα 1 φορά/ εβδοµάδα. 

Όσον αφορά τις γνώσεις των ερωτηθέντων πάνω στους κανόνες υγιεινής και 

διατήρησης του κρέατος καταλήγουµε στα παρακάτω συµπεράσµατα.  

Το µεγαλύτερο µέρος των καταναλωτών : 

- δεν τηρεί τους βασικούς κανόνες υγιεινής κατά την προετοιµασία του 

κρέατος. 

- δεν γνωρίζει την σωστή θερµοκρασία κατάψυξης του κρέατος. 

- χρησιµοποιούν λάθος τρόπους απόψυξης και έχουν λανθασµένη εντύπωση για 

το ποιος είναι ο σωστός. 

- δεν συνηθίζει να επανακαταψύχει το κρέας και γνωρίζει οριακά την σωστή 

θερµοκρασία ψύξης του κρέατος. 

- δεν γνωρίζει τι είναι το σύστηµα HACCP και το σύστηµα ISO.  

- γνωρίζει ότι τα αλλαντικά και το κόκκινο κρέας είναι πιο επιβλαβή σε σχέση 

µε το άσπρο κρέας και το κυνήγι. 

- ηλικίας 30-50 ετών, γνωρίζει ότι η ανάπτυξη των µικροβίων είναι πιο εύκολη 

σε σχετικά άψητο κρέας γι’ αυτό και προτιµά να το καταναλώνει 

καλοψηµένο.  

Τα παρακάτω συµπεράσµατα αφορούν τις συνήθειες των περισσοτέρων 

καταναλωτών σχετικά µε την αγορά κρέατος και κρεατοσκευασµάτων και την 

ενηµέρωσή τους σε θέµατα διατροφής. Έτσι καταλήγουµε στο ότι η πλειοψηφία 

των καταναλωτών : 

- ελέγχει τις ετικέτες διατροφής και ακολουθεί τις οδηγίες που αναγράφονται σ΄ 

αυτές 

- ελέγχει την ύπαρξη σφραγίδας κτηνιατρικού ελέγχου στο κρέας που αγοράζει. 
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- επιλέγει ντόπιο κρέας 

- προµηθεύεται κρέας από τα κρεοπωλεία 

- επιλέγει φρέσκο επειδή το θεωρεί περισσότερο ασφαλές 

- δεν καταναλώνει προµαγειρευµένα τρόφιµα 

- αγοράζει κρέας βάση ποιότητας 

- δεν επηρεάζεται από τα Μ.Μ.Ε. για την αγορά κρέατος ή 

κρεατοσκευασµάτων και τέλος, 

- ενηµερώνεται για θέµατα διατροφής  κυρίως µέσω των Μ.Μ.Ε. και του τύπου. 

Αξίζει να αναφέρουµε ότι ανάµεσα στα δύο φύλα, οι γυναίκες είναι 

περισσότερο ενηµερωµένες τόσο για τις σωστές πρακτικές µεταχείρισης του 

κρέατος όσο και για τα περισσότερα από αυτά που πρέπει να προσέξουν για 

να διαφυλάξουν την ποιότητα του κρέατος που αγοράζουν. 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 159



 

∆) ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ 

 
Η έννοια των προτάσεων που θα παραθέσουµε παρακάτω συνίσταται στην 

συµβολή τους, για την καλύτερη ενηµέρωση των καταναλωτών σε θέµατα 

ασφάλειας και υγιεινής των τροφίµων και ειδικότερα του κρέατος. 

 

1. Αγωγή Υγείας-∆ιατροφική Αγωγή στα σχολεία 

Είναι γνωστό ότι η διαµόρφωση των διατροφικών συνηθειών ενός ατόµου, 

ξεκινά από την προσχολική του ηλικία. Γι’ αυτόν ακριβώς το λόγο, θα πρέπει 

από πολύ νωρίς τα παιδιά να παίρνουν τις βασικές, σχετικά µε την διατροφή, 

γνώσεις. Αυτό καθιστά αναγκαία την εισαγωγή ειδικών προγραµµάτων 

ενηµέρωσης στα σχολεία έτσι ώστε τα παιδιά από πολύ µικρά να υιοθετούν 

σωστές διατροφικές συνήθειες. Τέτοια προγράµµατα πραγµατοποιούνται ήδη 

αλλά δυστυχώς σε περιορισµένη κλίµακα.  

 

2. Ενηµερωτικές εκποµπές 

Εφόσον το µεγαλύτερο ποσοστό του πληθυσµού ενηµερώνεται από τα 

Μ.Μ.Ε σε θέµατα διατροφής, θα ήταν απαραίτητο να υπάρχουν εκποµπές οι 

οποίες να προβάλλονται αποκλειστικά από ειδήµονες του είδους όπως γιατροί 

και διαιτολόγοι. Θα πρέπει η πληροφόρηση που θα παρέχουν να είναι άµεση 

και κατανοητή από το καταναλωτικό κοινό. Οι εκποµπές αυτές δεν θα πρέπει 

να θίγουν µόνο θέµατα διατροφής αλλά και σωστής µεταχείρισης των 

τροφίµων.  

 

3. Ανοικτή γραµµή ενηµέρωσης καταναλωτών 

 Αυτή η πρόταση ίσως να αποτελεί τον πιο άµεσο τρόπο ενηµέρωσης των     

           καταναλωτών αφού θα µπορούν να εκφράσουν οποιαδήποτε απορία τους     

           σχετικά µε καθηµερινά διατροφικά θέµατα που τους απασχολούν. 
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Παραρτήµατα 

ΕΡΩΤΗΣΗ 1 
 

ΠΙΝΑΚΑΣ 1 
 

ΧΑΝΙΑ Μοσχάρι Βοδινό Χοιρινό Αρνί Κατσίκι Κοτόπουλο Κουνέλι Κυνήγι Αλλαντικά 

Κάθε µέρα 1,7% - 3,3% - 5% - - - - 
2-3φ/βδ. 5% - 13,3% 1,7% 25% 21,7% 1,7% - 6,7% 
1φ/βδ 15% 1,7% 41,7% 11,7% 21,7% 48,3% 15% - 5% 
2-3φ/µ 35% 6,7% 21,7% 11,7% 21,7% 16,7% 31,7% 1,7% 56,7% 
1φ/µ 16,7% 13,3% 16,7% 16,7% 21,7% 10% 28,3% 18,3% 28,3% 
Σπάνια  11,7% 28,3% 1,7% 36,7% 23,3% - 10% 40% 1,7% 
Ποτέ 15% 50% 1,7% 21,7% 3,3% 3,3% 13,3% 40% 1,7% 

 
 

ΡΕΘΥΜΝΟ Μοσχάρι Βοδινό Χοιρινό Αρνί Κατσίκι Κοτόπουλο Κουνέλι Κυνήγι Αλλαντικά 

Κάθε µέρα - - - - - - - - - 
2-3φ/βδ. 4,4% 4,4% 23,3% 17,8% 11,1% 42,2% 6,7% - 6,7% 
1φ/βδ 28,9% 8,9% 42,2% 15,6% 8,9% 35,6% 11,1% - 23,3% 
2-3φ/µ 11,1% 6,7% 15,6% 13,3% 11,1% 8,9% 13,3% 2,2% 11,1% 
1φ/µ 15,6% 15,6% 6,7% 17,8% 22,2% 4,4% 26,7% 8,9% 17,8% 
Σπάνια  23,3% 48,9% 4,4% 26,7% 40% 6,7% 24,4% 51,1% 28,9% 
Ποτέ 8,9% 15,6% - 8,9% 6,7% 2,2% 15,6% 37,8% 4,4% 

 
 

ΣΗΤΕΙΑ Μοσχάρι Βοδινό Χοιρινό Αρνί Κατσίκι Κοτόπουλο Κουνέλι Κυνήγι Αλλαντικά 

Κάθε µέρα - - 4,4% - - - - - 6,7% 
2-3φ/βδ. 13,3% - 33,3% 2,2% 4,4% 42,2% 4,4% - 8,9% 
1φ/βδ 11,1% 17,8% 37,8% 17,8% 6,7% 40% 15,6% 2,2% 44,4% 
2-3φ/µ 15,6% 2,2% 6,7% 17,8% 35,6% 13,3% 15,6% 4,4% 28,9% 
1φ/µ 22,2% 11,1% 8,9% 17,8% 17,8% 2,2% 24,4% 15,6% 6,7% 
Σπάνια  23,3% 23,3% 4,4% 33,3% 23,3% - 23,3% 62,2% 2,2% 
Ποτέ 6,7% 37,8% 4,4% 11,1% 4,4% 2,2% 8,9% 15,6% 2,2% 

 
 

ΗΡΑΚΛΕΙΟ Μοσχάρι Βοδινό Χοιρινό Αρνί Κατσίκι Κοτόπουλο Κουνέλι Κυνήγι Αλλαντικά 

Κάθε µέρα - - 4% 1,3% 1,3% 4% 1,3% - 5,3% 
2-3φ/βδ. 6,7% - 25,3% 6,7% 1,3% 46,7% 4% - 12% 
1φ/βδ 25,3% 6,7% 20% 10,7% 4% 37,3% 10,7% 2,7% 25,3% 
2-3φ/µ 24% 14,7% 22,7% 8% 16% 6,7% 20% - 13,3% 
1φ/µ 24% 9,3% 18,7% 28% 21,3% 4% 16% 5,3% 17,3% 
Σπάνια  17,3% 53,3% 6,7% 33,3% 38,7% 1,3% 36% 40% 18,7% 
Ποτέ 2,7% 16% 2,7% 12% 17,3% - 12% 52% 8% 
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ΠΙΝΑΚΑΣ 2 
 
 

18-30Ετών Μοσχάρι Βοδινό Χοιρινό Αρνί Κατσίκι Κοτόπουλο Κουνέλι Κυνήγι Αλλαντικά 

Κάθε µέρα - - 4% 1,3% 1,3% 2,7% 1,3% - 5,3% 
2-3φ/βδ. 5,3% - 25,3% 4% 4% 42,7% 4% - 10,7% 
1φ/βδ 17,3% 8% 28% 9,3% 5,3% 37,3% 5,3% 1,3% 34,7% 
2-3φ/µ 26,7% 9,3% 18,7% 13,3% 17,3% 10,7% 26,7% 2,7% 33,3% 
1φ/µ 21,3% 13,3% 12% 21,3% 20% 1,3% 25,3% 14,7% 6,7% 
Σπάνια  25,3% 41,3% 6,7% 32% 36% 4% 25,3% 40% 5,3% 
Ποτέ 4% 26,7% 5,3% 18,7% 16% 1,3% 12% 41,3% 4% 

 
 
 
 

30-50Ετών Μοσχάρι Βοδινό Χοιρινό Αρνί Κατσίκι Κοτόπουλο Κουνέλι Κυνήγι Αλλαντικά 

Κάθε µέρα 1,3% - 2,7% - - 1,3% - - 4% 
2-3φ/βδ. 6,7% 1,3% 37,3% 10,7% 6,7% 38,7% 6,7% - 6,7% 
1φ/βδ 30,7% 10,7% 36% 18,7% 10,7% 40% 17,3% - 20% 
2-3φ/µ 10,7% 6,7% 12% 10,7% 22,7% 6,7% 20% 4% 22,7% 
1φ/µ 20% 13,3% 10,7% 16% 17,3% 9,3% 16% 10,7% 18,7% 
Σπάνια  20% 33,3% 1,3% 33,3% 36% 1,3% 22,7% 48% 22,7% 
Ποτέ 10,7% 34,7% - 10,7% 6,7% 2,7% 17,3% 38,7% 2,7% 

 
 
 
 
 

50+ Ετών Μοσχάρι Βοδινό Χοιρινό Αρνί Κατσίκι Κοτόπουλο Κουνέλι Κυνήγι Αλλαντικά 

Κάθε µέρα - - 2,7% - - - - - - 
2-3φ/βδ. 9,3% 1,3% 12% 5,3% 4% 33,3% 1,3% - 9,3% 
1φ/βδ 13,3% 5,3% 37,3% 12% 17,3% 44% 16% 1,3% 20% 
2-3φ/µ 30,7% 9,3% 22,7% 12% 21,3% 16% 16% 1,3% 26,7% 
1φ/µ 18,7% 8% 18,7% 25,3% 25,3% 5,3% 28% 9,3% 26,7% 
Σπάνια  18,7% 42,7% 5,3% 33,3% 24% - 32% 52% 10,7% 
Ποτέ 9,3% 14,7% 1,3% 12% 2,7% 1,3% 8% 28% 6,7% 
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ΕΡΩΤΗΣΗ 6 
 

∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 1 

ΠΟΙΟΥΣ ΑΠΟ ΤΟΥΣ ΠΑΡΑΚΑΤΩ ΚΑΝΟΝΕΣ ΥΓΙΕΙΝΗΣ ΤΗΡΕΙΤΕ ΓΙΑ ΤΗΝ 
∆ΙΑΤΗΡΗΣΗ ΤΗΣ ΑΣΦΑΛΕΙΑΣ ΤΟΥ ΚΡΕΑΤΟΣ

37.80% 21.70% 64% 24.40%

80% 81.70% 97.30% 80%

89% 78.30% 94.70% 77.80%

71.10% 53.30% 86.70% 73.30%

77.80% 86.70% 82.70% 71.10%
57.80% 33.30% 80% 31.10%
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ΡΕΘΥΜΝΟ ΧΑΝΙΑ ΗΡΑΚΛΕΙΟ ΣΗΤΕΙΑ

ΣΥΝΤΗΡΗΣΗ ΚΡΕΑΤΟΣ ΜΕΤΑ
ΑΠΌ ΜΑΡΙΝΑΡΙΣΜΑ

ΠΡΟΦΥΛΑΞΗ ΚΡΕΑΤΟΣ ΑΠΌ
ΥΨΗΛΕΣ ΘΕΡΜΟΚΡΑΣΙΕΣ ΚΑΙ
ΕΝΤΟΜΑ
ΤΑΚΤΙΚΟΣ ΚΑΘΑΡΙΣΜΟΣ
ΕΠΙΦΑΝΕΙΩΝ ΚΑΙ ΣΚΕΥΩΝ

ΑΠΕΥΘΕΙΑΣ ΨΥΞΗ Η ΚΑΤΑΨΥΞΗ

ΠΛΥΣΙΜΟ

 
 
 
 
 
 

ΕΡΩΤΗΣΗ 9 
 
 

∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 2 

ΑΝΑΦΕΡΕΤΕ ΤΟΥΣ ΒΑΘΜΟΥΣ ΠΟΥ ΛΕΙΤΟΥΡΓΕΙ ΤΟ ΨΥΓΕΙΟ ΣΑΣ
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ΕΡΩΤΗΣΗ 13 
 
 

∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ 3 

ΣΥΝΗΘΙΖΕΤΕ ΝΑ ΑΠΟΨΥΧΕΤΕ ΚΑΙ ΝΑ ΕΠΑΝΑΚΑΤΑΨΥΧΕΤΕ ΤΟ 
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