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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 

Ο ζύθος ή η µπύρα, γνωστή από τη αρχαιότητα, αποτελεί το τρίτο πιο συχνά 

καταναλώσιµο ρόφηµα παγκοσµίως, µετά το νερό και το τσάι. Αποτελεί καθηµερινό 

κοµµάτι της διατροφής πολλών λαών. Η µπύρα περιέχει >2.000 οργανικές ενώσεις, οι 

οποίες οφείλονται στα τέσσερα βασικά της συστατικά. Τα βασικά της συστατικά είναι το 

κριθάρι, το νερό, ο λυκίσκος και η µαγιά. Η µαγιά συνήθως καθορίζει το είδος της µπύρας 

ανάλογα αν χρησιµοποιούνται αφροζύµες (ale) ή βυθοζύµες (bottom). Η διαδικασία 

παραγωγής της µπύρας περιλαµβάνει δυο ξεχωριστά στάδια, την βυνοποίηση και την 

ζυθοποίηση, στην διάρκεια των οποίων το κριθάρι µετατρέπεται σε βύνη κριθαριού, και 

στην συνέχεια προστίθεται ο λυκίσκος και η µαγιά που δίνουν την τελική µορφή και γεύση 

της µπύρας. Τροποποιώντας τις βασικές πρώτες ύλες και τα στάδια της διαδικασίας 

παραγωγής δηµιουργούνται περισσότερα είδη µπύρας και µοναδικά µορφολογικά 

χαρακτηριστικά στην κάθε µπύρα που παράγεται. Η θρεπτική αξία της µπύρας οφείλεται 

στις αγνές και φυσικές πρώτες ύλες από όπου παράγεται η µπύρα. Τα βασικά θρεπτικά της 

συστατικά είναι οι υδατάνθρακες, οι πρωτεΐνες, οι βιταµίνες του συµπλέγµατος Β, το 

κάλιο, το πυρίτιο και οι πολυφαινόλες. Ιδιαίτερα χαρακτηριστικά της είναι η αυξηµένη 

περιεκτικότητα σε νερό (90-95%) και η σχεδόν µηδενική της περιεκτικότητα σε λίπος. 

Αποτελεί µοναδική διατροφική πηγή του λυκίσκου και των φαινολικών ενώσεων του 

(ξανθοχυµόλη, ισοξανθοχυµόλη, 8-prenylnaringenin). Η µπύρα περιέχει χαµηλό ποσοστό 

σε αιθανόλη (3-8%), έχει σηµαντική θρεπτική αξία και µέτρια αντιοξειδωτική ικανότητα. 

Οι επιδράσεις της µπύρας στην υγεία οφείλονται κυρίως στην αιθανόλη, στις βιταµίνες του 

συµπλέγµατος Β και στις πολυφαινόλες. Η κατανάλωση µπύρας σε µέτρια επίπεδα (1-2 

ποτά/ηµέρα για τις γυναίκες, 2-3 ποτά/ηµέρα για τους άντρες) φαίνεται να είναι ευεργετική 

για τον οργανισµό και να προλαµβάνει την εµφάνιση χρόνιων νοσηµάτων, όπως τα 

καρδιαγγειακά και ο σακχαρώδης διαβήτης. Ωστόσο, υπάρχουν αρκετά επιστηµονικά 

δεδοµένα που δεν επιτρέπουν την κατανάλωση µπύρας σε ασθενείς µε υπερουριχαιµία ή 

ουρική αρθρίτιδα εξαιτίας της περιεκτικότητας σε πουρίνες. Συµπερασµατικά, η µπύρα 

µπορεί να αποτελέσει σηµαντική πηγή αντιοξειδωτικών στοιχείων, νερού και βιταµινών, 

ειδικά όταν εντάσσεται σε υγιεινό πρόγραµµα διατροφής.  

Λέξεις-κλειδιά : µπύρα, διατροφή, αντιοξειδωτικά, υπερουριχαιµία, µέτρια κατανάλωση 

 



 
 

 

 

 

ABSTRACT 

The beer (or zythos according to Greek language) is known from ancient times. It is in the 

worldwide ranking the third most frequently consumable beverage, the water and tea being 

respectively in the first and the second place. According to nutritional principles of the 

population in many countries the consumption of beer forms a regular habit. In contrary, in 

Greece the development of organized breweries has been started in the recent years. Beer, 

due to its four basic ingredients, contains more than 2.000 organic compounds. The basic 

ingredients are barley, hops, yeast and water. Depending on the use of ales or bottoms, the 

yeast usually determines the type of the beer. Τhe beer production  involves two separate 

steps, the malting and the brewing, during  which barley is converted to barley malt. Τhen, 

the hops and the yeast are added, in order to provide the final composition  and taste of the 

beer.  Modifying the proportions of the basic ingredients and the stages of the process 

production, more types of beer have been created  with  an unique and particular 

“morphological”  features in every  produced  beer.  The nutritional value of the beer is 

ought mainly to the pure and natural ingredients that constitute the final product. The basic 

nutritional ingredients of the beer are the carbohydrates, the proteins, the vitamins B, the 

potassium, the silicon and the polyphenols. Special features are the increased water content 

(90-95 %) and almost the zero content in fat. It is the unique nutritional source of hops and 

its phenolic compounds (xanthohumol, isoxanthoxumol, 8 -prenylnaringenin), more it 

contains a low percentage in ethanol (3-8 %). Beer has a significant nutritional value and 

moderate antioxidant capacity. Its beneficial effects on health are ought especially in 

ethanol, in B vitamins and in polyphenols. The beer consumption in moderate levels (1-2 

drinks / day for women, 2-3 drinks / day for men) seems to be beneficial for the human 

body and prevents the development of chronic diseases such as cardiovascular diseases and 

diabetes. However, according to several scientific data, the consumption of beer is not 

allowed in patients with hyperuricemia and gout due to the content of purines. 

In conclusion, the beer can be an important source of antioxidants, vitamins and water, 

thus it can be included in a schedule of healthy and well-balanced nutrition. 

 

Key- words: beer, nutrition, antioxidants, hyperuricemia, moderate consumption. 

 



 
 

 

 

 

ΠΡΟΛΟΓΟΣ 

H µπύρα ή ζύθος είναι αγαπηµένο ποτό πολλών λαών εδώ και χιλιάδες χρόνια. Η 

ονοµασία της προέρχεται από την λατινική λέξη ‘bibere’ που σηµαίνει ποτό, ενώ η 

ελληνική λέξη ζύθος προέρχεται από το αρχαίο ρήµα ‘ζέω’ που σηµαίνει βράζω. Έχουν 

ειπωθεί διάφοροι ορισµοί για να περιγράψουν την µπύρα, όπως «το ζυµούµενο ποτό που 

παράγεται από την βύνη κριθαριού, πιθανόν να περιλαµβάνει και άλλες πηγές 

υδατανθράκων και αρωµατίζεται από τον λυκίσκο».17 Άλλος ορισµός θα µπορούσε να 

είναι « το αλκοολούχο ποτό που δηµιουργείται µε την χρήση µαγιάς στους καρπούς 

κριθαριού, µαζί µε λυκίσκο ή άλλα πρόσθετα υλικά».24 

Σήµερα είναι ιδιαίτερα αγαπητή στους βόρειους ευρωπαϊκούς λαούς, ενώ στην Ελλάδα τα 

τελευταία χρόνια αποκτά µεγάλη απήχηση. Σύµφωνα µε τα δηµογραφικά στοιχεία του 

Παγκόσµιου Οργανισµού Υγείας (2014),η µπύρα έρχεται 2η στις καταγραφές της 

συνολικής κατανάλωσης αλκοόλ µε ποσοστό 34,8%, ενώ την πρώτη θέση κατέχουν τα 

αποσταγµένα ποτά(50,1%) και την τρίτη θέση το κρασί(8%). Αντιθέτως, στην Ελλάδα 

κατά την χρονική περίοδο 1961-2010 το κρασί κατείχε την πρώτη θέση στην συνολική 

κατανάλωση του πληθυσµού µε ποσοστό 47%, 2η η µπύρα µε ποσοστό 28% και 

ακολουθούσαν τα αποσταγµένα ποτά. Φαίνεται, λοιπόν, ότι οι γεωγραφικές και κοινωνικές 

διαφορές µεταξύ των λαών έχουν σηµαντικό αντίκτυπο και στις προτιµήσεις των 

αλκοολούχων ποτών. 

Ο σκοπός της παρούσας πτυχιακής είναι να διερευνηθούν οι αλήθειες και οι µύθοι γύρω 

από την µπύρα. Στην διάρκεια της έρευνας της πρόσφατης βιβλιογραφίας παρουσιάστηκαν 

διαφορετικές πτυχές της στον οργανισµό. Τα θέµατα που θα αναπτυχθούν στην 

συγκεκριµένη εργασία είναι η διαδικασία της ζυθοποιίας, οι πρώτες ύλες από όπου 

παρασκευάζεται η µπύρα, η θρεπτική της αξία και η αντιοξειδωτική ικανότητα. Επίσης, 

διερευνάται η σχέση της µπύρας µε την ουρική αρθρίτιδα και την υπερουριχαιµία.  

Συµπερασµατικά, φαίνεται πως η µπύρα µπορεί να είναι κοµµάτι της Μεσογειακής 

διατροφής και µπορεί να αποτελέσει καθηµερινή επιλογή στο διαιτολόγιο κάθε υγιή 

ενήλικα, αρκεί η κατανάλωση της να µην ξεπερνά τις διατροφικές οδηγίες.  

 

 



 
 

 

 

 

ΛΕΞΙΛΟΓΙΟ ΖΥΘΟΠΟΙΙΑΣ  

• Acrospire: είναι το σηµείο του καρπού από όπου ξεκινά η δηµιουργία του νέου 

φυτού (βλάστηση). 

• Ale: από τα σηµαντικότερα είδη µπύρας. Είναι µπύρες υψηλής ζύµωσης ή 

αφροζύµωτες, καθώς στο τέλος της ζύµωσης τους τα στελέχη της µαγιάς επιπλέουν 

στην επιφάνεια της µπύρας. Επίσης, η ζύµωση τους πραγµατοποιείται σε 

υψηλότερες θερµοκρασίες.  Συνήθως παράγονται µε τον µύκητα Saccharomyces 

cerevisiae.  

• Green malt: ονοµάζεται το κριθάρι που έχει φυτρώσει για 1-5 µέρες. Έχει 

αυξηµένο ποσοστό σε υγρασία (>40%). 

• Lager: από τα σηµαντικότερα είδη µπύρας, µαζί µε τις ale. Είναι µπύρες χαµηλής 

ζύµωσης ή βυθοζύµωτες, επειδή κατά την ζύµωση της η µαγιά κατακάθεται στον 

πάτο της δεξαµενής ζύµωσης. Συνήθως παράγονται σε χαµηλότερες θερµοκρασίες 

από τις ale µε τον µύκητα Saccharomyces Carlsbergensis. 

• Lauter tun: είναι η δεξαµενή όπου στο στάδιο της διήθησης γίνεται ο διαχωρισµός 

του γλεύκους από τους καρπούς. 

• Mashing: εξαιρετικά σηµαντικό στάδιο της ζυθοποιίας. Κατά την πολτοποίηση 

πραγµατοποιείται ανάµειξη της αλεσµένης βύνης µε ζεστό τρεχούµενο νερό, ώστε 

να εκχυλιστούν τα συστατικά των καρπών του κριθαριού. 

• Spent grist: ονοµάζονται τα υπολείµµατα της αλεσµένης βύνης που µένουν µετά 

την πολτοποίηση. Αποτελούνται κυρίως από κελύφη των καρπών και έχει 

αυξηµένο ποσοστό σε πρωτεΐνη. 

• Wort (=γλεύκος): υπάρχουν δύο µοφές γλεύκους κατά την διαδικασία 

ζυθοποίησης. Το γλυκό γλεύκος είναι το υγρό κολλώδες υγρό που δηµιουργείται 

από την βύνη κριθαριού και το νερό. Στην συνέχεια, στο στάδιο του βρασµού, 

γίνεται πικρό γλεύκος µε την προσθήκη του λυκίσκου στο µίγµα. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 1Ο               ΙΣΤΟΡΙΑ ΜΠΥΡΑΣ 

 

1.1. ΑΝΑΚΑΛΥΨΗ ΜΠΥΡΑΣ 

Η µπύρα είναι από τα αρχαιότερα, ίσως το αρχαιότερο, αλκοολούχο ποτό. Η ανακάλυψη 

της έγινε µάλλον τυχαία το έτος 6.000 π.Χ. από τον λαό των Σουµερίων. Ήταν νοµαδικός 

λαός που κατοικούσε στην Μεσοποταµία (σηµερινό Ιράκ) οι οποίοι άρχισαν τις πρώτες 

καλλιέργειες δηµητριακών στις περιοχές που εγκαταστάθηκαν. Η ανακάλυψη της µπύρας, 

σύµφωνα µε τους ανθρωπολόγους, έγινε σε ένα δοχείο µε νερό και κοµµάτια ψηµένου 

ψωµιού από κριθάρι, το οποίο ξεχάστηκε στον ήλιο. Με την βοήθεια του ήλιου και της 

‘άγριας’ ζύµης έγινε η απαραίτητη ζύµωση. Κάποιοι γενναίοι δοκίµασαν αυτό το νέο ποτό 

και το βρήκαν γευστικό και γλυκό. Έτσι άρχισε να ανθίζει αυτό που σήµερα ονοµάζεται 

µπύρα. 4 

Οι Σουµέριοι ήταν ο πρώτος λαός που ασχολήθηκε µε την τέχνη της ζυθοποιίας και 

ανέπτυξαν 16 διαφορετικά είδη µπύρας, ενώ ασχολήθηκαν µε την καλλιέργεια, την 

συγκοµιδή, την άλεση και τον βρασµό των δηµητριακών. Είχαν, ακόµα, και προστάτιδα 

θεά της µπύρας, την Ninkasi. Έχουν βρεθεί κείµενα και έργα τέχνης που εξυµνούν την θεά 

Ninkasi και το πιο γνωστό κείµενο είναι ο ‘Ύµνος στην θεά Ninkasi’, στον οποίο έχει 

βρεθεί η πιο παλιά γνωστή συνταγή µπύρας 4.000 χρόνια πριν. Οι Σουµέριοι εξυµνούσαν 

την θεά τους για την δηµιουργία της µπύρας και για τα οφέλη που είχε στο σώµα τους, 

κυρίως στην καρδιά τους και στο συκώτι τους! 5 

Ένα απόσπασµα από τον ύµνο της θεάς Ninkasi σε ελληνική µετάφραση :  

« Εσύ είσαι η µόνη που ποτίζει την βύνη στο έδαφος, εσύ είσαι η µόνη που ποτίζει την 

βύνη στο βάζο, εσύ είσαι η µόνη που απλώνει τον µαγειρεµένο πολτό σε µεγάλες 

καλαµωτές…. 

Αυτό που κάνει την καρδιά σου να αισθάνεται υπέροχα, κάνει και εµάς να αισθανόµαστε 

υπέροχα… το συκώτι µας είναι χαρούµενο, η καρδιά µας είναι χαρούµενη». 

Η 1η απόδειξη της κατανάλωσης µπύρας είναι η σφραγίδα από την περιοχή Tepe Gawra 

στην βόρεια Μεσοποταµία (βόρειο σηµερινό Ιράκ) πριν από 6.000 χρόνια. Στην σφραγίδα 

αυτή απεικονίζονται δυο άνθρωποι που πίνουν µπύρα από ένα ενιαίο δοχείο 

χρησιµοποιώντας καλαµάκι! Τα καλαµάκια τότε ήταν φτιαγµένα από πηλό ή καλάµια 

ειδικά για την κατανάλωση µπύρας, ενώ ο πλουσιότερος πληθυσµός έπινε µε καλαµάκια 
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από ασήµι ή χρυσό. Οι πρώτες µπύρες ήταν σκουρότερες από τις σηµερινές, µε λιγότερη 

περιεκτικότητα σε αλκοόλ, περισσότερες πρωτεΐνες και χωρίς λυκίσκο, ενώ δεν γνώριζαν 

την ζύµωση. 

Ο επόµενος λαός που ανέπτυξε την ζυθοποιία ήταν οι Βαβυλώνιοι, οι οποίοι 

δηµιούργησαν ακόµα 4 είδη µπύρας. Υπήρχε άµεση επαφή µε τους Σουµέριους καθώς οι 

Βαβυλώνιοι κατέκτησαν τις περιοχές τους το 3.000 π.Χ. , εποµένως γνώρισαν και την 

ζυθοποιία. Οι Βαβυλώνιοι χρησιµοποιούσαν βύνη κριθαριού και ακατέργαστο σιτάρι, ενώ 

παρήγαγαν ανοιχτόχρωµες και σκουρόχρωµες µπύρες. Ο κώδικας Χαµουραµπί (1.730 

π.Χ.) αποτελεί µία από τις πιο αρχαίες νοµοθεσίες και επιβάλλει την καθηµερινή 

κατανάλωση µπύρας κατοχυρώνοντας το δικαίωµα κατανάλωσης της. Ο κώδικας αυτός 

δηµιουργήθηκε από τον βασιλιά Χαµουραµπί και όριζε τα δικαιώµατα όλων των πολιτών. 

Παράλληλα, όριζε πως ανάλογα µε την κοινωνική τους θέση είχαν δικαίωµα σε ανάλογη 

ποσότητα µπύρας. Για τους εργάτες η κατανάλωση µπύρας ορίζεται στα 2 λίτρα/ηµέρα, 

για τους υπαλλήλους 3 λίτρα/ηµέρα και για τους διοικητές και ιερείς τα 5 λίτρα/ηµέρα. 

Ακόµα η θέση της µπύρας εκείνη την εποχή ήταν τόσο σηµαντική ώστε δεν κατείχε την 

θέση του συνοδευτικού αλλά της καθηµερινής διατροφικής συνήθειας των λαών. Για 

αυτόν τον λόγο ο κώδικας είχε διάταγµα σχετικά µε όσους απέχουν από την µπύρα και 

καθόριζε την ποιότητα και το κόστος της µπύρας στα ‘alehouses’ (µπυραρίες στα σπίτια). 

Οι Αιγύπτιοι ήταν ο επόµενος λαός που εξέλιξε περισσότερο την τέχνη της ζυθοποιίας, 

χρησιµοποιώντας τις διαδικασίες της βυνοποίησης, της ύγρανσης, του απλώµατος και της 

ξήρανσης. Στην Αίγυπτο συνηθιζόταν ένα είδος µπύρας που ονοµαζόταν haq (hek) από 

κόκκινο κριθάρι από τον Νείλο. Αποτελούσε βασικό κοµµάτι της διατροφής των 

Αιγυπτίων σε συνδυασµό µε ψωµί και κρεµµύδι. Επίσης, στην Αίγυπτο αναπτύχθηκαν πιο 

σύγχρονες πρακτικές ζυθοποιίας και οι Αιγύπτιοι ζυθοποιοί έφτιαχναν διάφορα 

καρυκεύµατα και αρωµατισµένα ψωµιά µπύρας, άρα ανέπτυξαν ποικιλία στην µπύρα. Από 

εκείνη την εποχή γνώριζαν την σηµασία που είχε η ποιότητα για να φτιάξουν την µπύρα 

τους και γι αυτό υπήρχε πάντα ένας επιστάτης στην ζυθοποιία ή αλλιώς βασιλικός 

επιθεωρητής µπύρας που εξασφάλιζε ότι οι προµηθευτές τους έδιναν τα καλύτερα και πιο 

αγνά προϊόντα. Αξίζει να σηµειωθεί εδώ ότι δεν γνώριζαν την ύπαρξη της µαγιάς και 

εποµένως ήταν το µόνο υλικό που δεν ελεγχόταν. Ωστόσο, µέσα από τα ευρήµατα, οι 

ιστορικοί θεωρούν την µπύρα το εθνικό ποτό της Αιγύπτου. Το τέλος της ζυθοποίησης 

στην Αίγυπτο ήρθε τον 8ο αιώνα µ.Χ. µε τις κατακτήσεις των Οθωµανών και την επιβολή 

του Κορανιού που επέβαλε την απαγόρευση του αλκοόλ. 
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1.2. Η ΜΠΥΡΑ ΣΤΟΥΣ ΑΡΧΑΙΟΥΣ ΕΛΛΗΝΕΣ 

Γύρω στο 2.000 π.Χ. οι Αιγύπτιοι περνούν την ζυθοποιία στους αρχαίους Έλληνες, οι 

οποίοι τότε κατανάλωναν κυρίως κρασί. Οι αναφορές για συχνή κατανάλωση µπύρας από 

τους αρχαίους Έλληνες είναι αρκετές ώστε να θεωρηθεί κοµµάτι της διατροφής τους και 

αναφερόταν µε το όνοµα ‘κρίθινος οίνος’. Η αρχαία θεά ∆ήµητρα ήταν η θεά της 

συγκοµιδής, της γεωργίας αλλά και της ζυθοποίησης. Πληθώρα αρχαίων κειµένων 

αναφέρουν το ποτό της θεάς ∆ήµητρας ή Κυκεώνα, το οποίο αποτελούνταν από βρώµη ή 

κριθάρι και βότανα. Άλλα στοιχεία από την µυθολογία αναφέρουν ότι ο θεός ∆ιόνυσος 

έφυγε από την Μεσοποταµία λόγω της αποστροφής του στον λαό της, επειδή ήταν 

εθισµένοι στην µπύρα. Ωστόσο, οι αρχαίοι Έλληνες γνώριζαν καλά την τέχνη της 

ζυθοποιίας αλλά δεν αναπτύχθηκε τόσο στην περιοχή λόγω του ζεστού κλίµατος που 

ευνοούσε την καλλιέργεια αµπελιών. Αναφορές από αρχαία κείµενα για τον  Ιπποκράτη 

αναφέρουν ότι χρησιµοποιούσαν την µπύρα ως φάρµακο για την καταπολέµηση του 

πυρετού, ως διουρητικό και κατά της αϋπνίας. Η µπύρα επίσης ήταν το ποτό των φτωχών 

και το ποτό της καθηµερινότητας, ενώ το κρασί το ποτό των πλουσίων και της γιορτής. Η 

µόνη περιοχή που φαίνεται να αναπτύχθηκε ελληνική ζυθοποιία είναι η περιοχή της 

Θράκης µε την φυλή των Σαππαίων. Υπάρχουν αρχαιολογικά ευρήµατα στον βόρειο 

ελλαδικό χώρο, στην περιοχή της Μακεδονίας, που επιβεβαιώνουν ότι η περιοχή είχε 

αναπτύξει την παραγωγή του ζύθου. Οι Αιγύπτιοι επηρέασαν επίσης και τους Ρωµαίους 

και µάλλον έτσι επηρεάστηκε όλη η βόρεια Ευρώπη, ενώ σε κάποιες περιοχές της, όπως η 

Αγγλία, καλλιεργούσαν ποικιλίες κριθαριού για δικές τους µπύρες. 4 

 

1.3. Η ΜΠΥΡΑ ΣΤΗΝ ΜΕΤΑ ΧΡΙΣΤΟΝ ΕΠΟΧΗ 

Προχωρώντας στην εποχή µετά τον Χριστό, η κατανάλωση της µπύρας ήταν ιδιαίτερα 

συχνή σε λαούς όπως οι ∆ανοί, οι Κέλτες και οι Γερµανοί, οι οποίοι χρησιµοποιούσαν την 

µπύρα ως φάρµακο για τις αρθρώσεις και για τον βήχα. Μέχρι τότε αυτοί οι λαοί δεν 

χρησιµοποιούσαν λυκίσκο, ενώ η πρώτη καταγεγραµµένη χρήση λυκίσκου ήταν στην 

Γερµανία στην µονή Freising της Βαυαρίας το 768 µ.Χ. 2 

Το δυσµενές περιβάλλον που δηµιουργεί για τους παθογόνους µικροοργανισµούς είναι 

ένας από τους λόγους που ευνοήθηκε η ανάπτυξη της µπύρας, ακόµα και σε περιόδους που 

δεν µπορούσε να καταναλωθεί ούτε το νερό. Τότε θεωρούνταν από το πόσιµο νερό καθώς 

δεν υπήρχαν συστήµατα καθαρισµού του και έτσι την προτιµούσε όλη η οικογένεια, 
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ακόµα και µικρά παιδιά. Η χρήση της δεν περιοριζόταν µόνο στην πόση της αλλά και για 

ιατρικές της χρήσεις, όπως το πλύσιµο του στόµατος, οι πληγές και ως αντιβακτηριδιακό. 

Επίσης, καταναλωνόταν από άντρες-εργάτες  γιατί τους κάλυπτε τις θρεπτικές τους 

απαιτήσεις σε βιταµίνες και µέταλλα. 

Τα µοναστήρια συνέφεραν σε µεγάλο βαθµό στην ανάπτυξη της µπύρας. Οι µοναχοί 

κατανάλωναν καθηµερινά µπύρα λόγω της γεύσης της, της θρεπτικότητας της και επειδή 

µπορούσαν να την καταναλώνουν και σε περιόδους νηστείας. Υπήρξε µεγάλη αποδοχή και 

έτσι αναπτύχθηκε το εµπόριο µπύρας από τα µοναστήρια. Όµως, µε την επιβολή 

αυξηµένης φορολογίας από τους άρχοντες της εποχής πολλές µοναστηριακές ζυθοποιίες 

οδηγήθηκαν στο κλείσιµο. Οι µοναχοί όµως ανέπτυξαν και βελτίωσαν την διαδικασία 

ζυθοποιίας και καθιέρωσαν την χρήση του λυκίσκου. 

Σηµαντική είναι επίσης η συνεισφορά των γυναικών στην τέχνη της ζυθοποιίας καθώς η 

ζυθοποιία από τα αρχαία χρόνια ήταν τελετουργικό των γυναικών και οι πρώτες µπυραρίες 

ήταν σε σπίτια γυναικών-ζυθοποιών. Οι γυναίκες στην Ευρώπη που έφτιαχναν καλή 

µπύρα θεωρούνταν περιζήτητες νύφες! 

Το 1516 ο Βαυαρός ∆ούκας Γουλιέλµος ∆’  θέσπισε τον νόµο περί αγνότητας, ο οποίος 

ήταν ο πρώτος διατροφικός κανονισµός. Έτσι, στην γερµανική ζυθοποιία δεν επιτρεπόταν 

καµία άλλη πρώτη ύλη εκτός από κριθάρι, λυκίσκο, καθαρό νερό και µαγιά.  Η µαγιά στην 

πραγµατικότητα δεν αναφερόταν όταν γράφτηκε ο νόµος γιατί δεν ήταν τότε γνωστή. 

Όµως συµπεριλήφθηκε γιατί η µπύρα δεν θα µπορούσε να υπάρχει χωρίς την δράση της 

µαγιάς. Ο νόµος αυτός ακολουθήθηκε από όλες τις ζυθοποιίες τότε, µέχρι πρόσφατα που 

µεταβλήθηκε και µπορούν να χρησιµοποιηθούν επιπρόσθετα υλικά, όπως το ρύζι ή ο 

αραβόσιτος. Ωστόσο, ενώ επιτρέπονται άλλα υλικά, ο νόµος ακολουθείται από πολλές 

ζυθοποιίες για να διασφαλίσει την αγνότητα του τελικού προϊόντος. 

Ο 19ος αιώνας ήταν ο αιώνας των περισσότερες εξελίξεων στην ζυθοποιία. Η βιοµηχανική 

επανάσταση έφερε στην καθηµερινή ζωή την ψύξη και την παστερίωση και έτσι µπορούσε 

να παραχθεί µπύρα όλο τον χρόνο. Τα πρόσωπα που συνέβαλαν και στον τοµέα της 

ζυθοποιίας ήταν ο Louis Jean Pasteur και o Emil Christian Hansen. Ο Pasteur  (1862) µε 

τις µελέτες του πάνω στην µπύρα ανακάλυψε τις ζύµες, ενώ ο Hansen στα εργαστήρια της 

ζυθοποιίας Carlsberg εξηµέρωσε την ‘άγρια’ ζύµη µε αποµόνωση και επανακαλλιέργηση. 

Το ίδιο περίπου διάστηµα (1842) στο Pilsen της Βοηµίας έγινε η παρασκευή της πρώτης 

διαυγούς µπύρας µε καθαρή καλλιέργεια βυθοζύµης (1η Pils).  
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Η µείωση στην κατανάλωση της µπύρας σε διάφορες χρονικές περιόδους, όπως τον 18ο 

αιώνα οφείλεται στην αυξηµένη φορολογία αλλά και στην συνεχή αύξηση της 

κατανάλωσης τσαγιού και καφέ. Τα δύο νέα ροφήµατα αντικατέστησαν σε ένα βαθµό την 

µπύρα και ο κόσµος τα προτιµούσε για πρωινό ή σε κοινωνικές εκδηλώσεις. 

Την περίοδο του Α’ παγκόσµιου πολέµου (1914-1918) η κατανάλωση της µπύρας και 

γενικά του αλκοόλ µειώθηκε γιατί θεωρήθηκε ότι επιδρά αρνητικά στον πόλεµο. 

Στην αρχή του 21ου αιώνα, µόλις το 2000, άρχισαν να ερευνούν και να ανακαλύπτουν τα 

οφέλη της µπύρας στην υγεία. 

 

1.4. Η ΣΥΓΧΡΟΝΗ ΕΛΛΗΝΙΚΗ ΙΣΤΟΡΙΑ ΤΗΣ ΜΠΥΡΑΣ 

Στην Ελλάδα δεν υπήρχε ιδιαίτερη ανάπτυξη στον τοµέα της ζυθοποιίας. Ως πρώτη 

ζυθοποιία στην σύγχρονη ιστορία της Ελλάδας αναφέρεται η µπύρα ΦΙΞ.  

Ο Ιωάννης Γ.Φιξ το 1864 ιδρύει στο Κολωνάκι της Αθήνας την πρώτη ελληνική 

ζυθοποιία. Γρήγορα τον διαδέχτηκε ο γιος του, Κάρολος Φιξ, ο οποίος και συνέχισε την 

δηµιουργία και λειτουργία της ζυθοποιίας. Η ζήτηση στην αγορά ήταν µεγάλη και το 1893 

µεταφέρει την επιχείρηση του σε σύγχρονο εργοστάσιο στην λεωφόρο Συγγρού στην 

Αθήνα. Η λειτουργία της ζυθοποιίας ΦΙΞ συνεχίστηκε µέχρι το 1982, όπου και πτώχευσε 

λόγω πολιτικών αντιπαραθέσεων της εποχής και του ανταγωνισµού µε τα νέα προϊόντα 

της αγοράς. Η λειτουργία της ζυθοποιίας ΦΙΞ, όπως είναι γνωστή την δεκαετία του 2010, 

ξεκίνησε ξανά το 2009. 9 
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Ταυτόχρονα, εκτός από την ΦΙΞ, υπήρχαν και άλλες ζυθοποιίες. Το 1876 ο Λορέντζο 

Μάµος ιδρύει στην Πάτρα την ζυθοποιία ΜΑΜΟΣ. Για περίπου 100 χρόνια η µπύρα 

Μάµος ήταν ιδιαίτερα γνωστή και αγαπητή στο κοινό µε πολλές διακρίσεις και εξαιρετική 

ποιότητα στα υλικά. Το 1909 υπήρχαν δυο ζυθοποιίες Μάµος, µία στην Πάτρα και µία 

στην Αθήνα. Η λειτουργία της σταµάτησε το 1983, πιθανόν λόγω του µεγάλου 

ανταγωνισµού στις αγορές στον τοµέα της µπύρας. 10 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2Ο    ∆ΙΑ∆ΙΚΑΣΙΑ ΖΥΘΟΠΟΙΗΣΗΣ 

 

Ο σκοπός της διαδικασίας παραγωγής µπύρας είναι να δηµιουργήσει ένα προϊόν 

αλκοολικής ζύµωσης από µαγιά των εκχυλισµάτων βυνοποιηµένου κριθαριού, την 

µπύρα.11 Για αυτόν τον λόγο οι διαδικασίες βυνοποίησης και ζυθοποιίας είναι 

σχεδιασµένες να δηµιουργήσουν ένα ζυµώσιµο εκχύλισµα (γλεύκος) αλλά και να 

οδηγήσουν σε ένα προϊόν αγνό, µε καθαρές πρώτες ύλες που θα φτάσει στον καταναλωτή 

µε τα επιθυµητά οργανοληπτικά χαρακτηριστικά. 

Η διαδικασία παραγωγής µπύρας χωρίζεται σε δύο επιµέρους διαδικασίες, την βυνοποίηση 

και την ζυθοποίηση. Τα στάδια δεν έχουν αλλάξει πολύ κατά το πέρασµα των χρόνων, 

όµως ποικίλλουν στο εύρος των θερµοκρασιών και στα χρονικά διαστήµατα στο κάθε 

βήµα της παραγωγικής διαδικασίας ανάλογα µε τον τύπο της µπύρας που πρέπει να 

παραχθεί.  

 

2.1    ΒΥΝΟΠΟΙΗΣΗ 

Βυνοποίηση είναι η ελεγχόµενη, τεχνητή και περιορισµένη βλάστηση των καρπών του 

κριθαριού και οδηγεί στην βύνη, δηλαδή σε µια µορφή του κριθαριού που έχει µερικώς 

βλαστήσει, είναι πλούσιο στα κατάλληλα ένζυµα και έχει ξηρανθεί. 4,11,16 Ο σκοπός της 

βυνοποίησης είναι να απαλλαγεί το κριθάρι από τις αδιάλυτες πρωτεΐνες 17, αλλά και να 

αποµακρυνθεί το κέλυφος του καρπού. 11 

 

2.1.1.   ΣΤΑ∆ΙΑ ΒΥΝΟΠΟΙΗΣΗΣ 

i. Παραλαβή κριθαριού: Όταν το κριθάρι φτάσει στην ζυθοποιία πρέπει να τηρεί 

συγκεκριµένες προδιαγραφές για την βυνοποίηση, όπως το ποσοστό υγρασίας 

περίπου 12% και στην συνέχεια να ζυγιστεί, να καθαριστεί και να ταξινοµηθεί. 4 

Πριν ξεκινήσει η µετατροπή του κριθαριού σε βύνη, ο βυνοποιός ελέγχει οπτικά 

τους καρπούς του κριθαριού. Αυτό ο έλεγχος περιλαµβάνει διάφορα κριτήρια 

ποιότητας, όπως η οσµή του, το χρώµα του, η οµοιογένεια και η ποιότητα του 

κελύφους. Σηµαντικό είναι, επίσης, να προσδιοριστεί η ‘βλαστική ικανότητα’ του 

κριθαριού, δηλαδή το ποσοστό των ζωντανών καρπών σε σύγκριση µε τα νεκρά.16 

Ο σκοπός του προσδιορισµού της βλαστικής ικανότητας είναι να µειωθούν οι 
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νεκροί ή µη-φυτρωµένοι καρποί γιατί αποτελούν µεγάλη πηγή ανάπτυξης 

βακτηρίων. Επίσης, ο καρπός πρέπει να περιέχει 9-12% πρωτεΐνη για να οδηγήσει 

σε ένα πλούσιο και σταθερό αφρό, ενώ όσο γίνεται εφικτό πρέπει να υπάρχει 

οµοιογένεια στο σχήµα του κριθαριού (διάµετρος>2,5 mm). Η ετερογένεια στο 

σχήµα του κριθαριού θα οδηγήσει σε µια ετερογενή βύνη που θα µειώσει την 

ποιότητα της µπύρας και σε ανοµοιογενή φύτρωση των καρπών στο στάδιο της 

βλάστησης. Ακολουθεί η αποθήκευση του κριθαριού για 4 µε 8 εβδοµάδες σε 

αεριζόµενα silos (κυκλικές δεξαµενές). 16 

ii. ∆ιαβροχή κριθαριού: Κατά το στάδιο αυτό το κριθάρι εµποτίζεται σε νερό και 

έτσι το κριθάρι αποκτά υγρασία περίπου 45% µέσα σε 48 ώρες. 17 Με την αύξηση 

της υγρασίας και του οξυγόνου αναπτύσσονται τα απαραίτητα ένζυµα που θα 

οδηγήσουν στην διάσπαση των υδατανθράκων για να µετατραπούν αργότερα σε 

απλά σάκχαρα. Η διαβροχή γίνεται εναλλάξ, µε 6 ώρες στο νερό και 8 ώρες σε 

φρέσκο υγροποιηµένο αέρα σε επανάληψη για 48 ώρες µέχρι η υγρασία να φτάσει 

στο 42-45%. 4,17 

iii. Φύτρωση/βλάστηση: Για 3-4 µέρες το κριθάρι αφήνεται να βλαστήσει. Οι 

συνθήκες βλάστησης περιλαµβάνουν τρία βασικά συστατικά : οξυγόνο, υγρασία 

(42-48%) και ζέστη. 16,19 Στο διάστηµα αυτό δροσερός αέρας κρατά την 

θερµοκρασία κοντά στους 16οC (14-18οC). Στην θερµοκρασία αυτή 

ενεργοποιούνται και σχηµατίζονται ένζυµα που θα διασπάσουν την πρωτεΐνη, το 

άµυλο και τις ηµικυτταρίνες των τοιχωµάτων του κριθαριού. 14  Κατά την φύτρωση 

συµβαίνουν µεγάλες αλλαγές στην µορφή του καρπού. Αρχικά, το έµβρυο 

αναπτύσσεται στην ρίζα και στο acrospire, ενώ σταδιακά προκύπτουν άλλες ρίζες 

µέσα στον καρπό. 16 Το προϊόν της βλάστησης ονοµάζεται ‘green malt’.17 

iv. Φρύξη: Μετά το απαιτούµενο διάστηµα η βλάστηση πρέπει να σταµατήσει και 

αυτό επιτυγχάνεται µε το ψήσιµο (φρύξη ή kilning). 8 Σκοπός της φρύξης είναι να 

αποµακρύνει το νερό για να σταµατήσει η ανάπτυξη του καρπού. 16  Η αύξηση της 

θερµοκρασίας οδηγεί σε µείωση της υγρασίας στο 5%. 11 Το κριθάρι «ψήνεται» 

(ξήρανση) σε ειδικούς κλιβάνους για 24 ώρες στους 45-85οC, αν η µπύρα που θα 

παραχθεί είναι τύπου lager, ενώ για τύπου ale «ψήνεται» στους 90-100οC για 24 

ώρες. 17 Για να παραχθεί πιο σκουρόχρωµη βύνη η θερµοκρασία είναι συνέχεια 

στους 105οC. 4  



ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2Ο  ∆ΙΑ∆ΙΚΑΣΙΑ ΖΥΘΟΠΟΙΗΣΗΣ 
 

22 

 

Η θερµοκρασία της ξήρανσης καθορίζει το χρώµα της µπύρας (pale ή darker). Έτσι, όσο 

αυξάνεται η θερµοκρασία, τόσο πιο σκούρα βύνη θα παραχθεί και θα οδηγήσει σε 

σκουρόχρωµη µπύρα. Το αποτέλεσµα της φρύξης είναι ο σχηµατισµός χαρακτηριστικών 

αρωµατικών ενώσεων που οδηγούν σε ξεχωριστό άρωµα, γεύση και χρώµα την µπύρα, η 

ανάπτυξη ενζύµων που θα είναι απαραίτητα για την ζυθοποίηση και η αποικοδόµηση των 

τοιχωµάτων του αµύλου για να κάνει τον καρπό πιο εύληπτο. 4,16 

Ο τύπος της βύνης που θα χρησιµοποιηθεί οδηγεί σε ένα συγκεκριµένο είδος µπύρας. 

Πολλοί ζυθοποιοί χρησιµοποιούν µίγµατα βύνης ή δυο ξεχωριστά είδη βύνης για να 

δώσουν ξεχωριστό χρώµα και άρωµα στην µπύρα. Έτσι, υπάρχει η βασική βύνη που ορίζει 

τον τύπο της µπύρας και η ειδική βύνη που χρησιµοποιείται σε µικρότερη ποσότητα. 4 

Ο τερµατισµός της βυνοποίησης γίνεται µε το καβούρντισµα  και όταν ο καρπός του 

κριθαριού έχει ‘µαλακώσει’, χωρίς να έχει κοκκώδη χαρακτήρα και το αποτέλεσµα αυτής 

είναι το βυνοποιηµένο κριθάρι µε τα κατάλληλα ένζυµα για να συνεχίσει στην διαδικασία 

της ζυθοποίησης. 
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2.2.  ΖΥΘΟΠΟΙΗΣΗ 

Στη διαδικασία της ζυθοποίησης , εκτός από την βύνη κριθαριού, λαµβάνουν µέρος στην 

διαδικασία παραγωγής και τα υπόλοιπα υλικά που χρειάζονται για την δηµιουργία της 

µπύρας, το νερό, ο λυκίσκος και η µαγιά. 

Το δεύτερο µέρος της διαδικασίας είναι η δηµιουργία της µπύρας. Φαίνεται να υπάρχουν 4 

βασικά βήµατα, α) η προετοιµασία του γλεύκους που περιλαµβάνει την πολτοποίηση και 

τον βρασµό, β) η ζύµωση, γ) η ωρίµανση, και δ) το φιλτράρισµα. 

Πριν ξεκινήσει η διαδικασία, το πόσιµο νερό της ζυθοποιίας υποβάλλεται σε αναβάθµιση, 

ώστε να πληρεί τις προδιαγραφές της µπύρας που θα παραχθεί και πλέον ονοµάζεται ‘νερό 

ζυθοποίησης’. 3 

2.2.1 ΣΤΑ∆ΙΑ ΖΥΘΟΠΟΙΗΣΗΣ 

i. Άλεση βύνης (grist): Το πρώτο βήµα για την ζυθοποίηση είναι η άλεση της βύνης. 

Η άλεση γίνεται σε ειδικούς µύλους άλεσης της βύνης, αφού πρώτα η βύνη έχει 

ελεγχθεί από τον ζυθοποιό για τις προδιαγραφές της. Η βύνη αλέθεται για να 

αυξηθεί η επιφάνεια της και για να σπάσουν οι κόκκοι του αµύλου και έτσι τα 

ένζυµα να έχουν µεγαλύτερο έδαφος δράσης για να διαλύσουν τα συστατικά. Το 

κέλυφος του καρπού δεν αποµακρύνεται γιατί θα λειτουργήσει αργότερα ως 

φίλτρο. 4,14,16,17 

ii. Πολτοποίηση(mashing): Σε αυτό το στάδιο το νερό της ζυθοποίησης 

αναµειγνύεται µε το άλεσµα της βύνης (grist). Ο συνδυασµός της βύνης µε το 

ζεστό νερό έχει ως αποτέλεσµα την µετατροπή του σύνθετου αµύλου σε απλά 

ζυµώσιµα σάκχαρα, ενώ τα ένζυµα που έχουν αναπτυχθεί από την βυνοποίηση, 

θερµαίνονται µε το νερό και οδηγούν στην παραγωγή µαλτόζης. Η µαλτόζη θα 

αποτελέσει αργότερα την ‘τροφή’ της µαγιάς. 12 Η θερµοκρασία είναι περίπου 

65οC και ο πολτός βρίσκεται στην δεξαµενή πολτοποίησης (mash tun) για 1 ώρα. 17 

Η θερµοκρασία αυτή είναι ιδανική για να ζελατινοποιηθούν οι κόκκοι του αµύλου 

και να µετατραπούν σε µια πιο ρευστή µορφή. Έτσι, τα ένζυµα (αµυλάσες) θα 

µπορούν να τους ‘πέψουν’ πιο εύκολα. Το προϊόν που θα προκύψει ονοµάζεται 

γλεύκος, δηλαδή το υδατικό εκχύλισµα της βύνης. 16 

Σύµφωνα µε την Ελληνική Ένωση Ζυθοποιών η πολτοποίηση για µια ελληνική µπύρα 

έχει την εξής διακύµανση στις θερµοκρασίες της διαδικασίας : 
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I. Η ανάµειξη της αλεσµένης βύνης µε το νερό γίνεται στους 50-57οC και το 

µίγµα παραµένει σε αυτήν την θερµοκρασία για να δράσουν τα πρωτεολυτικά 

ένζυµα της βύνης. 

II. Η θερµοκρασία στην συνέχεια ανεβαίνει στους 60-68οC και παραµένει σε 

αυτήν την θερµοκρασία για να γίνει η ‘σακχαροποίηση’ (δράση των 

αµυλολυτικών ενζύµων).  

III. Η πολτοποίηση τελειώνει όταν τα ένζυµα καταστρέφονται στους 75-78οC. 

Τα 3 αυτά στάδια διαρκούν 1-2 ώρες, δίνοντας µεγαλύτερη διάρκεια στο στάδιο της 

σακχαροποίησης και µικρότερη στον τερµατισµό της πολτοποίησης. 2 

 

Σε αυτό το στάδιο υπάρχουν διάφορες τροποποιήσεις ανάλογα µε τον βαθµό επεξεργασίας 

και τροποποίησης της βύνης. Για παράδειγµα, οι βύνες τύπου lager που έχουν υποστεί 

µικρότερη θερµική επεξεργασία από τις βύνες τύπου ale πολτοποιούνται πρώτα στους 

45οC για να σπάσουν τα κυτταρικά τοιχώµατα του καρπού και µετά η θερµοκρασία 

ανεβαίνει στους 70οC για να ζελατινοποιηθεί το άµυλο. 17 

Η θερµοκρασία και ο χρόνος της διαδικασίας είναι σχεδιασµένα µε βάση την 

συγκεκριµένη συνταγή και το είδος της µπύρας, καθώς οι διάφορες διακυµάνσεις οδηγούν 

σε διαφορετική πρωτεόλυση και διαφορετική ποσότητα αζύµωτων σακχάρων. Οι δύο 

αυτοί παράγοντες επηρεάζουν την σταθερότητα του αφρού και την γεύση, αλλά και την 

θερµιδική αξία της µπύρας. 2 

Επίσης, το στάδιο της πολτοποίησης είναι σχεδιασµένο για να παρέχει τις βέλτιστες 

θερµοκρασίες δράσης για κάθε ένζυµο µε αποτέλεσµα την αποικοδόµηση των αδιάλυτων 

ουσιών της βύνης και την δηµιουργία ζυµώσιµων σακχάρων. 

 

Σχήµα 2.2. ∆ιάγραµµα ροής ζυθοποιίας. Στάδια άλεσης/ανάµειξης/διήθησης γλεύκους. (Ζυθοποιία Φιξ) 
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iii. ∆ιήθηση γλεύκους/ έκπλυση υπολειµµάτων (sparging/lautering) : Σε αυτό το 

σηµείο της διαδικασίας υπάρχουν δύο φάσεις του προηγούµενου πολτού, το 

γλεύκος (wort) και οι αναλωµένοι κόκκοι που είναι τα υπολείµµατα από την βύνη 

(spent grains).  Σκοπός της διήθησης είναι να εκχυλιστούν και να ξεπλυθούν τα 

διαλυτά συστατικά 17, να διαχωριστεί η υγρή φάση του πολτού από τους φλοιούς 

που υπήρχαν ακόµα στον πολτό 2 και να αποµακρυνθούν τα στερεά υπολείµµατα 

της βύνης. 4 

Στο τέλος της πολτοποίησης υπάρχει ένα µίγµα από καρπούς και νερό τα οποία 

βρίσκονται σε αναστολή (φάση ‘ξεκούρασης’) στην δεξαµενή της πολτοποίησης (mash 

tun). Ζεστό νερό 45-75οC κυλά στο στρώµα των πολτοποιηµένων καρπών από την 

επιφάνεια του στρώµατος καρπών και σταδιακά εκχυλίζει τα διαλυτά συστατικά. Σε 

διάστηµα 2-3 ωρών νερό προστίθεται σταδιακά και το µίγµα στραγγίζεται µε την 

βοήθεια ειδικών φίλτρων. Νερό θα τρέχει διαµέσου του στρώµατος των καρπών µέχρι 

να ξεπλυθεί όλο το µίγµα, ενώ οι στερεοί καρποί θα παραµείνουν στο φίλτρο. 16 

Το φίλτρο συνήθως είναι µια διατρητή πλάκα από πολυπροπυλένιο 

(polypropylene),όπου επιτρέπει να περάσει το γλεύκος, αλλά όχι τα αδιάλυτα 

συστατικά. Το κέλυφος του καρπού λειτουργεί, επίσης, ως φίλτρο. 16 

Σύµφωνα µε τους διεθνείς ορισµούς από τους συγγραφείς για την ζυθοποιία, φαίνεται 

να υπάρχει διαχωρισµός ανάµεσα στην διαδικασία του sparging  και του lautering. Το 

αποτέλεσµα των δύο διαδικασιών είναι το ίδιο, αλλά διαφέρουν σε τεχνικές 

λεπτοµέρειες, όπως το πλήθος των δεξαµενών που χρησιµοποιούνται. Το sparging 

φαίνεται να χρησιµοποιείται στην παραδοσιακή ζυθοποιία των βρετανικών ale 

µπυρών, όπου σύµφωνα µε τον Βaxter (2001), το άλεσµα µε το γλεύκος βρίσκονται 

στο δοχείο πολτοποίησης και αργότερα περνούν µέσα από το φίλτρο σε νέα δεξαµενή 

που γίνεται ο βρασµός του γλεύκους. 17 Αντίθετα, σύµφωνα µε τον ίδιο συγγραφέα, το 

lautering είναι η σύγχρονη πρακτική όπου όλο το γλεύκος περνά στο δοχείο της 

έκπλυσης (lauter tun) και εκεί γίνεται ο διαχωρισµός. 17 Η τεχνική του lautering είναι 

αυτή που επικρατεί στις σύγχρονες ζυθοποιίες, ενώ οι Έλληνες ζυθοποιοί δεν φαίνεται 

να ξεχωρίζουν τις διαδικασίες.  

Το προϊόν της διήθησης του πολτού είναι το sweet wort ( γλυκό γλεύκος).11  Το 

γλεύκος είναι ένα γλυκό υγρό µε υφή σιροπιού, χωρίς άµυλο, αλλά µε µαλτόζη, 
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γλυκόζη και δεξτρίνες. 17 Τα σάκχαρα σε αυτήν την µορφή έχουν εκχυλιστεί και είναι 

ζυµώσιµα, τα οποία και δίνουν την γλυκιά γεύση στο υγρό. 12 

iv. Βρασµός γλεύκους/προσθήκη λυκίσκου:  Σε αυτό το στάδιο η µπύρα θα αρχίσει 

να έχει νέα µορφή και γεύση. Το γλυκό γλεύκος µεταφέρεται σε δεξαµενές 

βρασµού (kettle), όπου για 1-2 ώρες θα βράσει. Η ακριβής θερµοκρασία και 

χρόνος του βρασµού είναι ξεχωριστά για κάθε συνταγή µπύρας. 2 Σύµφωνα µε την 

Ελληνική Ένωση ζυθοποιών ο χρόνος κυµαίνεται από 30-90 λεπτά, στους 103 οC.  

Κατά τον βρασµό του γλεύκους θα προστεθεί ο λυκίσκος σε µορφή κώνων ή σε 

µορφή εκχυλίσµατος. Πολλοί ζυθοποιοί κατά τον βρασµό προσθέτουν και άλλα 

πρόσθετα, όπως δεξτρόζη και είδη σιροπιών δηµητριακών.  

 

Ο βρασµός του γλεύκους έχει συγκεκριµένους στόχους, οι οποίοι είναι κοινοί σε όλες 

τις ζυθοποιίες και χώρες και είναι οι εξής : 

• Αποστείρωση του γλεύκους από παθογόνους ή µη παθογόνους 

µικροοργανισµούς. 

• Συγκόλληση και κατακρήµνιση των πρωτεϊνών και των ανεπιθύµητων 

ουσιών (τανίνες) που προκαλούν θολερότητα (hot trub). 

• Ισοµερισµός των α-οξέων του λυκίσκου σε iso-α-οξέα, τα οποία 

προσδίδουν την χαρακτηριστική και επιθυµητή πικρή γεύση στην µπύρα. 

• Καταστροφή /  αδρανοποίηση ενζύµων. 

• Εξάτµιση του νερού / Συµπύκνωση ζυθογλεύκους. 

• ∆ηµιουργία χαρακτηριστικού χρώµατος και αρώµατος µε δηµιουργία 

διάφορων ενώσεων, όπως οι µελανοϊδίνες (αντιοξειδωτικό συστατικό), και 

αντιδράσεων αµαύρωσης ανάµεσα στα σάκχαρα και στα αµινοξέα. 

Ο λυκίσκος προστίθεται είτε στην αρχή, είτε στο τέλος του βρασµού, ανάλογα µε την 

ένταση της πικρής γεύσης που θα πρέπει να έχει η µπύρα. 16 Από την στιγµή που θα 

προστεθεί, το γλυκό γλεύκος (sweet wort) γίνεται πικρό γλεύκος ή hopped wort. O 

λυκίσκος θα απελευθερώσει αιθέρια έλαια και ρητίνες, τα οποία θα δράσουν ως φυσικά 

συντηρητικά και αντιοξειδωτικά και θα προσδώσουν ξεχωριστό άρωµα. 2,17 
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Σχήµα 2.3. ∆ιάγραµµα ροής ζυθοποιίας. Στάδιο βρασµού και ψύξης του γλεύκους. (Ζυθοποιία Φιξ) 

 

v. ∆ιαχωρισµός γλεύκους/ψύξη: Αφού ολοκληρωθεί ο βρασµός, στον πάτο του 

δοχείου βρασµού έχει δηµιουργηθεί ένα στρώµα από υπολείµµατα του λυκίσκου 

και κατακρηµνισθέντων πρωτεϊνών που έχουν συσσωµατωθεί (hot trub). Αυτά τα 

υπολείµµατα πρέπει να αποµακρυνθούν είτε µε φυγοκέντρηση (whirlpool), είτε µε 

φιλτράρισµα, γιατί θα µειώσουν τον µεταβολισµό της µαγιάς και την ποιότητα της 

µπύρας. Το πικρό γλεύκος περνά στην δεξαµενή της φυγοκέντρησης όπου θα 

στροβιλιστεί και τα στερεά υλικά θα κατακαθίσουν στο κέντρο της δεξαµενής, ενώ 

το διαυγές γλεύκος θα περάσει από τα πλάγια της δεξαµενής.  

Το γλεύκος σε αυτό το στάδιο πρέπει να ψυχθεί σε πολύ σύντοµο χρονικό διάστηµα 

για να µειωθεί ο κίνδυνος για ενδεχόµενη µικροβιακή ανάπτυξη. Η γρήγορη ψύξη του 

επιτυγχάνεται µε τους εναλλάκτες θερµότητας που βρίσκονται στα πλάγια της 

δεξαµενής. Η θερµοκρασία που θα αποκτήσει εξαρτάται από το είδος της ζύµωσης που 

θα ακολουθήσει. Αν η ζύµωση θα γίνει µε µαγιά αφροζύµωτη (top-fermenting) το 

επιθυµητό εύρος θερµοκρασίας είναι 5-10 ο C, ενώ για βυθοζύµωτη µαγιά το εύρος θα 

είναι 15-25 o C (bottom fermenting). Η επόµενη δεξαµενή που θα περάσει το γλεύκος 

είναι η δεξαµενή της ζύµωσης. 2,15,16,17 

vi. Ζύµωση: Το κρύο γλεύκος περνά σε αυτό το στάδιο στην δεξαµενή ζυµώσεως, 

όπου έρχεται απευθείας σε επαφή µε την µαγιά (pitching) για να µειωθεί η 

µικροβιακή ανάπτυξη. Η δόση της µαγιάς που θα προστεθεί είναι συνήθως 15-

20.000.000 κύτταρα/ml για τις περισσότερες µπύρες, ενώ για τις µπύρες τύπου 

strong ale είναι 30.000.000 κύτταρα/ml. Η µαγιά ως ζωντανός οργανισµός θα 

αρχίσει να ‘τρέφεται’ από τα σάκχαρα και τα αµινοξέα. Ο µεταβολισµός των 
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σακχάρων θα οδηγήσει στην παραγωγή της αιθυλικής αλκοόλης (αλκοόλ) και στο 

διοξείδιο του άνθρακα. 16 

Η µαγιά θα παραµείνει ενεργή 3-14 µέρες, όπου θα γίνει η κύρια ζύµωση στο γλεύκος, 

ενώ η δεύτερη ζύµωση θα γίνει στο επόµενο στάδιο της επεξεργασίας. 11 

Σταδιακά το γλεύκος θα αρχίσει να µεταµορφώνεται σε ένα µίγµα µεγαλύτερης µάζας, 

µε πτητικές αρωµατικές ενώσεις (αλκοόλες, εστέρες), ενώ θα δηµιουργηθούν 

συγκολληµένες µάζες κυττάρων µαγιάς που είτε θα καταβυθιστούν, είτε θα 

επιπλεύσουν στην επιφάνεια του µίγµατος και στο τέλος της ζύµωσης θα 

αποµακρυνθούν. 17  

Τα προϊόντα που έχουν προκύψει είναι το αλκοόλ που θα παραµείνει στο µίγµα, ενώ το 

διοξείδιο του άνθρακα θα συλλεχθεί, θα υποστεί απόσµιση, συµπίεση και υγροποίηση 

και θα χρησιµοποιηθεί αργότερα στο στάδιο της αποθήκευσης για να ενανθρακώσει 

την τελική µπύρα. 15 

Υπάρχουν, ωστόσο, διαφορές στην θερµοκρασία και στην διάρκεια της ζύµωσης 

ανάλογα µε τον τύπο της µαγιάς. Αν η µαγιά είναι τύπου lager (βυθοζύµη) η ζύµωση 

της θα διαρκέσει κάποιες εβδοµάδες στους 6οC 11, ή σύµφωνα µε άλλους ερευνητές 

στους 7-13οC. 17 Αντίθετα, αν η µαγιά είναι τύπου ale (αφροζύµη) η ζύµωση της θα 

ολοκληρωθεί σε λίγες µέρες σε υψηλότερες θερµοκρασίες των 16-20οC 11,12,17, ακόµα 

και µέχρι τους 25οC. 16 

Οι ιδανικές συνθήκες για µια σωστή ζύµωση περιλαµβάνουν παράγοντες, όπως ο 

επαρκής αερισµός, η ελεγχόµενη θερµοκρασία, η πίεση, ο καθορισµός του 

υπολειµµατικού εκχυλίσµατος (residual extract) και το pH. 16 

� Ο επαρκής αερισµός είναι απαραίτητος από το στάδιο του διαχωρισµού του 

γλεύκους γιατί βοηθά στην καλύτερη διάδοση της µαγιάς. Επαρκής θεωρείται 

στην ποσότητα των 8-9 mg/lt. 

� Η θερµοκρασία πρέπει να είναι, όπως προαναφέρθηκε, στο εύρος της 

ανάπτυξης της µαγιάς. Αν αυξηθεί, θα αυξήσει την ταχύτητα της διαδικασίας 

αλλά και τα παραπροϊόντα της διαδικασίας. 

� Το ίδιο ισχύει και για την αυξηµένη πίεση. Αν αυξηθεί, θα αυξηθούν τα 

παραπροϊόντα της διαδικασίας. 

� Ο όρος υπολειµµατικό εκχύλισµα αναφέρεται στο ποσό των ζυµωµένων 

σακχάρων στο τελικό γλεύκος της ζύµωσης. Το επιθυµητό εύρος στην φρέσκια 
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µπύρα (green beer) είναι 6-10%, ενώ είναι αυξηµένος ο κίνδυνος της µόλυνσης 

από µικροοργανισµούς. 

� Το pH ενδείκνυται να είναι περίπου 4,5 γιατί το όξινο περιβάλλον µειώνει τις 

µικροβιακές µολύνσεις. 

 Το τέλος της ζύµωσης θα υπάρξει όταν το γλεύκος έχει το επιθυµητό ποσοστό σε 

αλκοόλ. Το προϊόν που έχει σχηµατιστεί ονοµάζεται πλέον ‘φρέσκια µπύρα’ (green 

beer). 

 

 

 

Ζύµωση σε κυλινδροκωνικά δοχεία. (Ελληνική Ένωση Ζυθοποιών) 
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Ζύµωση σε ανοιχτά δοχεία. (Ελληνική Ένωση ζυθοποιών) 

 

vii. Ωρίµανση/ψύξη:  Η φρέσκια µπύρα σε αυτό το στάδιο θα ωριµάσει και θα 

υποστεί την δεύτερη ζύµωση. Είναι µια περίοδος ανάµεσα στην ζύµωση και στην 

δηµιουργία της τελικής µπύρας, όπου η µπύρα βρίσκεται στους -1οC µε -20οC και 

αποθηκεύεται για 15-45 ηµέρες ανάλογα µε το είδος της. 15 Το αποτέλεσµα της 

αποθήκευσης είναι η ωρίµανση του προϊόντος µέσω της δράσης της υπολειπόµενης 

µαγιάς. Η µαγιά αυτή θα ζυµώσει µε µικρότερη ταχύτητα τα εναποµείναντα 

σάκχαρα και ταυτόχρονα θα δηµιουργηθεί το περισσότερο ποσό του διοξειδίου του 

άνθρακα που θα δώσει το ανθρακικό της µπύρας. 2,17 Ταυτόχρονα, µε την µικρή 

θερµοκρασία θα αποµακρυνθούν οι ανεπιθύµητες αρωµατικές ενώσεις και θα 

δηµιουργηθεί το υπόλοιπο διοξείδιο του άνθρακα µέχρι το διάλυµα να φτάσει στον 

κορεσµό του. 4,17  

Σε εκείνο το διάστηµα οι περισσότεροι ζυθοποιοί προσθέτουν ουσίες, όπως το PVPP 

(polyvinylpolypyrrolidone), η οποία απορροφά τις υπολειπόµενες ανεπιθύµητες 

πρωτεΐνες και πολυφαινόλες και θα καθιζήσει στον πάτο της δεξαµενής. Τέτοιες 

ουσίες µειώνουν την θολότητα και την σταθερότητα της τελικής µπύρας. 11,15 

 

viii. Φιλτράρισµα :  Είναι το τελευταίο στάδιο της επεξεργασίας πριν φτάσει 

στο στάδιο της συσκευασίας. Η µπύρα δεν είναι πια ‘φρέσκια’ και σε αυτό το 

στάδιο αποκτά την διαύγεια της και την καθαρότητα της µε την µορφή που φτάνει 



ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2Ο  ∆ΙΑ∆ΙΚΑΣΙΑ ΖΥΘΟΠΟΙΗΣΗΣ 
 

31 

 

στον καταναλωτή (bright beer). 11 Το φιλτράρισµα γίνεται µε την χρήση 

βοηθηµάτων (διηθητικές µεµβράνες) ή µε φυγοκέντρηση, αλλά και µε βοηθητικές 

ουσίες, όπως το PVPP. Σκοπός του φιλτραρίσµατος είναι να αποκτήσει το διάλυµα 

διαύγεια, να αποµακρυνθούν τα υπολείµµατα της µαγιάς και των πρωτεϊνών, αλλά 

και η αποµάκρυνση ενδεχόµενων βακτηρίων. Έτσι, επιτυγχάνεται η αύξηση του 

χρόνου ζωής στο τελικό προϊόν. 4,13,15,16,17 

 

 

Σχήµα 2.4. ∆ιάγραµµα ροής ζυθοποιίας. Στάδια ζύµωσης και φιλτραρίσµατος µπύρας. (Ζυθοποιία Φιξ)  

 

ix. Συσκευασία: Η εµφιάλωση γίνεται µαζί µε την ανθράκωση της φιάλης. Όποιο 

είδος συσκευασίας χρησιµοποιηθεί (αλουµινένιο κουτί, γυάλινη φιάλη, βαρέλι) 

πρέπει πρώτα να έχει παστεριωθεί για να αυξηθεί ο χρόνος ζωής. Επίσης, το προϊόν 

δεν πρέπει να έρθει σε επαφή µε τον ατµοσφαιρικό αέρα γιατί µειώνεται η διάρκεια 

ζωής και η ποιότητα της µπύρας (‘µπαγιάτεµα’). Το υλικό της συσκευασίας πρέπει 

να είναι από υλικά που δεν αντιδρούν µε τα συστατικά της µπύρας και δεν ευνοούν 

την ανάπτυξη των µικροοργανισµών, όπως το αλουµίνιο και το ανοξείδωτο ατσάλι. 
11,16 

 

Σχήµα 2.5. ∆ιάγραµµα ροής ζυθοποιίας. Στάδιο εµφιάλωσης. (Ζυθοποιία Φιξ) 
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2.3 ΕΝΖΥΜΑ ΣΤΗΝ ΖΥΘΟΠΟΙΙΑ 

 

Ο σκοπός της ζυθοποιίας είναι η παραγωγή της µπύρας, δηλαδή ενός ζυµωµένου 

αλκοολούχου ποτού µε κύρια πρώτη ύλη το κριθάρι, µαζί  µε την προσθήκη του λυκίσκου 

και της µαγιάς. 13 Η διαδικασία της ζυθοποίησης έχει συγκεκριµένα βήµατα τα οποία 

σταδιακά οδηγούν το κριθάρι στην µορφή της µπύρας. Η µετατροπή αυτή οφείλεται σε 

µεγάλο ποσοστό στα ένζυµα που υπάρχουν στον καρπό του κριθαριού και 

ενεργοποιούνται σταδιακά κατά την διαδικασία παραγωγής. 

Το κριθάρι αποτελείται κυρίως από άµυλο. Το άµυλο δεν αποτελεί απλή µορφή σακχάρου, 

αλλά είναι πολυµερές µόριο γλυκόζης. Για να διασπαστεί από τον µύκητα Saccharomyces 

Cerevisiae διασπάται σταδιακά σε απλούστερες µορφές σακχάρων (αµυλόζη, 

αµυλοπηκτίνη) από τα κατάλληλα ένζυµα. Tαυτόχρονα, οι πρωτεΐνες διασπώνται στην 

απλούστερη µορφή τους, τα αµινοξέα. 24 

Ένζυµο ονοµάζεται η πρωτεΐνη που έχει ειδικό σχήµα ώστε να ταιριάζει µε το διαθέσιµο 

υπόστρωµα και να το διασπάσει στα προϊόντα της διάσπασης. Η σχέση ενζύµου και 

προϊόντων φαίνεται να είναι  23 : 

Ένζυµο + υπόστρωµα = προϊόντα + ένζυµο. 

Η ενζυµατική αποικοδόµηση ξεκινά στο στάδιο της βυνοποίησης. Όταν το κριθάρι 

εµβαπτιστεί σε νερό, αυξάνεται η υγρασία και η θερµοκρασία στον καρπό και 

ενεργοποιούνται τα αµυλολυτικά ένζυµα, α- αµυλάση και β-αµυλάση. Σκοπός των 

αµυλολυτικών ενζύµων είναι να υδρολύσουν το άµυλο σε απλούστερα, διαθέσιµα 

σάκχαρα (γλυκόζη, µαλτόζη, µαλτοτριόζη, δεξτρίνες). 22-26 

Επίσης, ενεργοποιούνται και τα πρωτεολυτικά ένζυµα (καρβοξυπεπτιδάσες), τα οποία 

διασπούν τις πολυπεπτιδικές αλυσίδες σε ελεύθερα αµινοξέα. Για την διάσπαση των 

πρωτεϊνών ενεργοποιούνται κυρίως οι ενδοπρωτεάσες και οι εξωπρωτεάσες µε βέλτιστη 

θερµοκρασία δράσης στους 45-50οC. 16,17,23 

Τα αµυλολυτικά ένζυµα ενεργοποιούνται στο στάδιο της φύτρωσης του κριθαριού, 

απενεργοποιούνται στο στάδιο της φρύξης (kilning) και συνεχίζουν την υδρόλυση στο 

στάδιο της πολτοποίησης του βυνοποιηµένου κριθαριού µε το νερό (mashing). Η τελική 

αδρανοποίηση των αµυλολυτικών ενζύµων γίνεται στο στάδιο του βρασµού του γλυκού 
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γλεύκους µε τον λυκίσκο και όταν όλα τα σάκχαρα βρίσκονται σε µορφή 

µονοσακχαριτών. 24 

Τα πιο σηµαντικά χαρακτηριστικά των κυριότερων ενζύµων διάσπασης των 

υδατανθράκων αναλύονται παρακάτω: 

Α-ΑΜΥΛΑΣΗ : αµυλολυτικό ένζυµο που διασπά τους α-1,4 γλυκοζιτικούς δεσµούς του 

αµύλου σε ολιγοσακχαρίτες. ∆ρα βέλτιστα στους 30-35οC και σε pH 5-6. Προϊόντα της α-

αµυλάσης είναι η µαλτόζη, η γλυκόζη και οι δεξτρίνες. 16,23,24,26 

Β-ΑΜΥΛΑΣΗ : διασπά την αµυλόζη και την αµυλοπηκτίνη σε µαλτόζη (2 µόρια 

γλυκόζης) και δρα βέλτιστα στις ίδιες συνθήκες µε την α-αµυλάση. 24 Η διαφορά των δύο 

ενζύµων είναι ότι η β-αµυλάση δρα από το εξωτερικό άκρο της αλυσίδας της αµυλόζης και 

της αµυλοπηκτίνης, ενώ η α-αµυλάση δρα κατά µήκος τους και ανάµεσα στις 

διακλαδώσεις των α-1,6 δεσµών. Κύριο προϊόν της β-αµυλάσης είναι η µαλτόζη. 17, 26 

Β-ΓΛΥΚΑΝΑΣΗ: ένζυµο που διασπά τα κυτταρικά τοιχώµατα του κριθαριού στο στάδιο 

της φύτρωσης, υδρολύει τις β-γλυκάνες και αποδίδει το µόριο της γλυκόζης. Υπάρχουν οι 

ενδο-β-γλυκανάσες που διασπούν τις β-γλυκάνες σε τρι-σακχαρίτες και σε τετρα-

σακχαρίτες, αλλά και οι εξω-β-γλυκανάσες που διασπούν τις β-γλυκάνες σε γλυκόζη. 
17,22,24,25 

 

2.3.1  ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ∆ΡΑΣΗΣ ΕΝΖΥΜΩΝ  

Τα ένζυµα δρουν καλύτερα (βέλτιστη ταχύτητα διάσπασης µαζί µε βέλτιστη απόδοση) 

όταν βρίσκονται σε ευνοϊκό περιβάλλον για την δράση τους και για τον σχηµατισµό των 

επιθυµητών προϊόντων. Οι παράγοντες που επηρεάζουν σηµαντικά την δράση των 

ενζύµων είναι : 

• Gibberellins : είναι φυτοορµόνες που βρίσκονται στο έµβρυο του κριθαριού. 

Ενεργοποιούνται στο στάδιο του εµποτισµού του κριθαριού στο νερό και τονώνουν 

την παραγωγή των ενζύµων, ώστε να µπορούν να υδρολύσουν στο στάδιο της 

φύτρωσης. 17,18 

• Θερµοκρασία : η θερµοκρασία αποτελεί εξαιρετικά σηµαντικό παράγοντα δράσης 

των ενζύµων. Η διαδικασία της ζυθοποίησης είναι σχεδιασµένη ώστε να προσφέρει 

σταδιακά τις βέλτιστες θερµοκρασίες για να δρουν τα ένζυµα στα επιµέρους 

στάδια, όπως φαίνεται και στο σχήµα 1. 4 Στην φύτρωση η θερµοκρασία αυξάνεται 
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στους 30-35οC για να αρχίσει να δρα η α-αµυλάση. Στην πολτοποίηση η 

θερµοκρασία ανεβαίνει στους 65οC για να ζελατινοποιηθεί το άµυλο και να 

ολοκληρωθεί η υδρόλυση. 24 

• pH : οι αµυλάσες δρουν καλύτερα σε ουδέτερο pH 5-6 και αυτό το εύρος 

επιτυγχάνεται σε όλη την διαδικασία παραγωγής. 23,24 

• Μεταλλικά ιόντα :  τα ένζυµα χρειάζονται ασβέστιο, ψευδάργυρο, χαλκό, 

µαγγάνιο, κάλιο και νάτριο. Όλα αυτά τα στοιχεία λειτουργούν ως συµπαράγοντες 

στα ένζυµα. Ταυτόχρονα, χρησιµοποιούν τις βιταµίνες του συµπλέγµατος Β του 

κριθαριού ως συνένζυµα. 23,24 

 

 

 

 

 

Σχήµα 1:  Ενδεικτικό πρόγραµµα πολτοποίησης γλεύκους, θέρµανση στις βέλτιστες 

θερµοκρασίες δράσης των ενζύµων. (Π. Ταταρίδης) 
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Πίνακας 2.1. Ένζυµα της ζυθοποιίας.. (Bamforth, 2001) 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3Ο     ΕΙ∆Η ΜΠΥΡΑΣ 

Οι µπύρες παράγονται σε όλες τις ηπείρους παγκοσµίως. Κάθε χώρα χρησιµοποιεί τοπικές 

και εισαγόµενες πρώτες ύλες και δηµιουργεί την δική της συνταγή µπύρας. Όµως, παρά τις 

διαφορετικές συνταγές, όλες οι χώρες κατηγοριοποιούν τις µπύρες τους µε βάση το είδος 

της ζύµωσης, τον τρόπο παραγωγής και τον τόπο προέλευσης. 7,33 Υπάρχει ο όρος ‘beer 

style’ ή ‘τύπος µπύρας’, ο οποίος περιγράφει τον συνολικό χαρακτήρα του είδους της 

µπύρας (χρώµα, άρωµα, αφρός, αλκοόλ) και ίσως και την προέλευση της. 31 

Ο κυριότερος διαχωρισµός των ειδών της µπύρας είναι οι αφροζύµωτες µπύρες (ale) και οι 

βυθοζύµωτες (lager). Τα δύο είδη καθορίζονται από το είδος της µαγιάς που 

χρησιµοποιείται. Στις µπύρες τύπου ale η µαγιά στο τέλος της ζύµωσης ανεβαίνει στην 

επιφάνεια του ζυθογλεύκους και τα κύτταρα της µαγιάς επιπλέουν. 27  Αντίθετα, στις 

µπύρες τύπου lager η µαγιά κροκιδώνεται και βυθίζεται στον πάτο της δεξαµενής στο 

τέλος της ζύµωσης. 28  

Τα είδη µαγιάς που χρησιµοποιούνται επιλέγονται µε βάση τον τύπο της µπύρας που 

πρέπει να παραχθεί. Για τις αφροζύµωτες µπύρες χρησιµοποιούνται στελέχη του 

Saccharomyces cerevisiae, ενώ για τις βυθοζύµωτες χρησιµοποιείται ο µύκητας 

Saccharomyces pastorianus, αλλά και ο µύκητας Saccharomyces carlsbergensis. 34 

Υπάρχει ακόµα ένα είδος µπύρας, οι lambic, το οποίο γίνεται µε την αυθόρµητη ζύµωση 

χωρίς την προσθήκη κάποιου συγκεκριµένου είδους µαγιάς, αλλά µόνο µε άγριες ζύµες 

που υπάρχουν στο περιβάλλον της ζύµωσης της. 33 
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3.1.1.   LAGER 

Ο όρος lager άρχισε να χρησιµοποιείται για να περιγράψει τις µπύρες που ζυµώνονταν και 

διανέµονταν σε χαµηλότερες θερµοκρασίες από τις ale  της εποχής. 11 Η λέξη lager στα 

γερµανικά σηµαίνει αποθήκευση, γιατί οι παραγωγοί τέτοιου είδους µπύρας αποθήκευαν 

την µπύρα σε κρύα κελάρια για µεγάλο χρονικό διάστηµα, µε αποτέλεσµα η τότε ale ζύµη 

να συµπεριφέρεται ως lager ζύµη. 28,31,32 Εποµένως, ο όρος lager αναφερόταν στις µπύρες 

µε ζύµωση σε χαµηλές θερµοκρασίες (χαµηλή ζύµωση). 

 Στην κατηγορία των lager ανήκουν οι περισσότερες ξανθές µπύρες, συνήθως είναι 

ελαφριές και χαµηλής ζύµωσης. 7 Η πρώτη ζύµωση τους γίνεται στους 7-13οC ή φτάνει 

µέχρι τους 15οC. 17 Στην συνέχεια αποθηκεύονται σε κρύες συνθήκες των -1 µέχρι +4οC, 

όπου και γίνεται η δεύτερη ζύµωση τους για να ωριµάσει και να βελτιωθούν τα ποιοτικά 

της χαρακτηριστικά. 28 Η ωρίµανση τους είναι πιο αργή και διαρκεί από 3 βδοµάδες µέχρι 

και 3 µήνες. 33 Επίσης, στις µπύρες τύπου lager παράγονται λιγότερα παραπροϊόντα από 

την µαγιά και έτσι αναπτύσσονται περισσότερο τα αρώµατα του λυκίσκου. 31 

Τα κυριότερα είδη lager µπύρας είναι :  

1. Bock: το είδος αυτό αναπτύχθηκε από τους µοναχούς, οι οποίοι παρασκεύαζαν πιο 

δυνατή και πλούσια µπύρα από το συνηθισµένο για να την καταναλώνουν ως 

τροφή κατά την Σαρακοστιανή νηστεία. Το χρώµα τους είναι ελαφρώς ως πολύ 

σκούρο κεχριµπαρένιο προς καφέ. Υπάρχει έντονος ο χαρακτήρας της βύνης αλλά 

και οι γεύσεις της σοκολάτας ή της καραµέλας. Το σύνηθες ποσοστό σε αλκοόλ 

είναι 5,5-7,5 %. ∆ιακρίνονται σε επιµέρους κατηγορίες ανάλογα µε το χρώµα τους 

σε dunkelbock (αν είναι σκούρα) και σε doppelbock (αν είναι περισσότερο σκούρα 

µε το αλκοόλ να φτάνει µέχρι το 9%). 7,31 

2. Pils /pilsner: η ονοµασία τους προέρχεται από το χωριό Plzen (Pilsen στα 

γερµανικά) της Τσεχίας, όπου και πρωτοεµφανίστηκε το συγκεκριµένο είδος. 

Πρόκειται για ένα από τα πιο γνωστά είδη µπύρας καθώς αντιπροσωπεύει το 70-

80% της παγκόσµιας παραγωγής. Είναι το πιο χαρακτηριστικό είδος των lager 

λόγω του χρυσαφένιου ανοιχτόχρωµου χρώµατος τους. Έχουν χαρακτήρα ξηρό και 

ελαφρώς πικρό µε αρώµατα λυκίσκου και λουλουδιών και πυκνό πλούσιο αφρό. 

Το αλκοόλ τους είναι 4-5,5%. 7,30,32 
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3. Helles / mailbock: η ονοµασία της προέρχεται από την γερµανική λέξη ‘hell’ που 

σηµαίνει καθαρός ή ανοιχτόχρωµος. Πρόκειται για µια ανοιχτόχρωµη χρυσαφένια 

µπύρα µε αλκοόλ 5,7-8% και έντονο χαρακτήρα λυκίσκου. 31,33 

4. Export: γερµανική ξανθιά µπύρα µε έντονο τον χαρακτήρα της βύνης. Έχει πιο 

ξηρό χαρακτήρα από τις Pils και αλκοόλ 4-6%. Οι µπύρες τύπου export 

(=εξαγωγή) είχαν µεγαλύτερη διάρκεια βρασµού, ώστε να αντέχουν στις εξαγωγές 

και στις µεταφορές στις πόλεις εκείνης της εποχής. Κάποια γνωστά είδη είναι η 

Dortmunder export, η Muenchner Helles και η Wiener export. 31,35 

5. Maerzen: η ονοµασία της σηµαίνει Μάρτης και ήταν η εποχή που παρασκεύαζαν 

τον συγκεκριµένο τύπο µπύρας στην Βαυαρία. Το χρώµα της είναι βαθύ 

κεχριµπαρένιο µέχρι χάλκινο και το αλκοόλ της κυµαίνεται στο 4-7%. Έχει έντονο 

χαρακτήρα βύνης και λυκίσκου. Χαρακτηριστικός τύπος της είναι η µπύρα 

Oktoberfest της ετήσιας φθινοπωρινής γιορτής µπύρας του Μονάχου. 31,35 

 

3.1.2.   ALE 

Η ονοµασία  ‘ale’ πιθανόν προέρχεται από την αγγλική λέξη ‘ealu’ ή από την 

σκανδιναβική λέξη ‘ol’. 7 Ο όρος άρχισε να χρησιµοποιείται για να δηλώσει την µπύρα 

χωρίς λυκίσκο γιατί παλιότερα δεν υπήρχε σε όλες τις µπύρες προσθήκη λυκίσκου (3,10). 

Οι µπύρες τύπου ale είναι αφροζύµωτες µπύρες υψηλής ζύµωσης. Η ζύµωση τους γίνεται 

σε µέτριες θερµοκρασίες 15-26οC. 16 

Τα κυριότερα είδη ale µπύρας είναι :  

1. Weisse:  είναι από τα γνωστότερα είδη παγκοσµίως και προέρχονται από την 

Βαυαρία. Το όνοµα τους σηµαίνει ‘white’ (=άσπρο) και ο όρος αυτός οφείλεται 

στον χλωµό αφρό και στην θολότητα της µπύρας αυτής. Οι µπύρες αυτές είναι µε 

βάση το σιτάρι κατά 40-70%, σε αντίθεση µε τις υπόλοιπες που είναι από κριθάρι, 

και δεν φιλτράρονται. Γι αυτόν τον λόγο στον πάτο του µπουκαλιού υπάρχουν 

υπολείµµατα µαγιάς τα οποία παραµένουν ζωντανά και ενεργά και µετά το στάδιο 

της συσκευασίας, µέχρι την κατανάλωση. Το χρώµα τους είναι στις αποχρώσεις 

του ανοιχτού ξανθού προς το άσπρο. Το άρωµα τους είναι φρουτώδες λόγω της 

υπάρχουσας µαγιάς και ο αφρός τους είναι πλούσιος και συµπαγής λόγω των 

αυξηµένων πρωτεϊνών και του ανθρακικού. Η δύναµη τους σε αλκοόλ κυµαίνεται 

στο 4,5-5,7%. 7,11,31,33 
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2. Porter: η ονοµασία της έχει πολλές πιθανές εξηγήσεις αλλά η πιο πιθανή εκδοχή 

της είναι ότι ξεκίνησε να γίνεται γνωστή από τους µεταφορείς του λιµανιού στο 

κεντρικό Λονδίνο. Το χρώµα τους είναι σκούρο προς µαύρο µε αρώµατα καπνού ή 

σοκολάτας αλλά η γεύση της είναι ήπια. Το αλκοόλ τους κυµαίνεται στο 4-7%. 29,31 

3. Trappist: οι Trappists είναι Κιστερκιανοί µοναχοί και µοναχές (µοναχικό τάγµα 

της Καθολικής εκκλησίας) οι οποίοι ξεκίνησαν και συνεχίζουν την αποκλειστική 

ζυθοποίηση και πώληση του συγκεκριµένου είδους µπύρας. Οι µοναστηριακές 

µπύρες, όπως ονοµάζονται, προέρχονται µόνο από 6 µοναστήρια, 5 στο Βέλγιο και 

1 στην Ολλανδία, σε όλο τον κόσµο. 7,29 

Για να χαρακτηριστεί ένα είδος µπύρας ως µοναστηριακή πρέπει να πληρεί συγκεκριµένες 

προδιαγραφές. Όλη η ποσότητα της παραγωγής πρέπει να ζυθοποιείται µέσα στην περιοχή 

των τειχών του µοναστηριού υπό τον έλεγχο και την συµµετοχή των ίδιων των µοναχών. 

Σχετικά µε τα οικονοµικά θέµατα, τα χρήµατα που αποκτώνται από την πώληση των 

µπυρών προορίζονται µόνο για τις ανάγκες των µοναχών ή για φιλανθρωπικούς σκοπούς. 
29 

Το χρώµα των µοναστηριακών µπυρών είναι σκούρο, είναι δυνατές σε αλκοόλ (7-10%) 

ενώ έχουν φρουτώδη γεύση. Η ωρίµανση τους διαρκεί 3 χρόνια  και η ζύµωση τους 

συνεχίζεται µέχρι την στιγµή του σερβιρίσµατος. 7,35 

4. Pale Ale: ο όρος pale χρησιµοποιείται από τον 17ο αιώνα για να δηλώσει την 

µπύρα µε πιο ανοιχτό χρώµα από τις τότε γνωστές µπύρες. 29 Παρασκευάζεται 

µόνο µε την ειδική βύνη pale ale η οποία δίνει ένα ελαφρύ κεχριµπαρένιο χρώµα. 35 

Χωρίζεται σε επιµέρους κατηγορίες : την India Pale Ale (IPA), την Bitter Ale, την 

Belgian Pale Ale και την American Pale ale. 

i. India Pale Ale (ΙΡΑ): το είδος αυτό προέρχεται από τους Άγγλους 

οι οποίοι ζυθοποιούσαν το συγκεκριµένο είδος µπύρας µε αυξηµένο 

ποσοστό σε αλκοόλ και πολύ λυκίσκο, ώστε να αντέχει σε µακρινά 

ταξίδια στην αποικιακή Ινδία και να παραµένει φρέσκια µέχρι το 

τέλος του ταξιδιού τους. Έχουν χρώµα χρυσό προς κεχριµπαρένιο 

και έντονο το άρωµα του λυκίσκου. 29 

ii. Bitter ale: αυτό το είδος αναπτύχθηκε επίσης στην Αγγλία την 

εποχή της αποικιοκρατίας των Άγγλων. Το ιδιαίτερο 

χαρακτηριστικό της είναι η έντονη πικράδα της λόγω του 
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αυξηµένου λυκίσκου που περιέχει. Περιέχει αλκοόλ 3,5-4,5%. 
29,33,35 

iii. Belgian pale ale: αποτελεί µια παραλλαγή της κλασσικής Αγγλικής 

pale ale. Παρασκευάζεται µε τις ίδιες προδιαγραφές µε την 

κλασσική pale ale, αλλά µε βελγικής καταγωγής πρώτες ύλες και µε 

µαγιά Pilsner, συστατικά που οδηγούν σε λιγότερη πικράδα αλλά σε 

περισσότερο αλκοόλ από τις Αγγλικές. Έχουν αλκοόλ 4-7%. 29,31 

iv. American pale ale: παράγεται µε διαφορετικές ποικιλίες λυκίσκου 

και βύνης από τις Αγγλικές. Έχει πιο έντονο τον χαρακτήρα του 

λυκίσκου, αρώµατα κίτρου και πεύκου και αλκοόλ 4-7%. 29,31 

 

5. Old ale: πρόκειται για µια απαλή σε γεύση και ίσως ελαφριά µπύρα. Το χρώµα της 

είναι σκούρο καφέ, ενώ η ζύµωση της δεν είναι ολοκληρωµένη µε αποτέλεσµα να 

υπάρχουν υπολείµµατα σακχάρων (δεξτρίνες) στο τελικό προϊόν. Το αλκοόλ της 

κυµαίνεται στο 4-12%. 31,33 

6. Barley wine: πρόκειται για ένα είδος ale µπύρας που έχει αρκετές οµοιότητες µε το 

κρασί. Στην ελληνική της ονοµασία µεταφράζεται ως ‘κρίθινος οίνος’, όρος που 

χρησιµοποιείται για να υποδηλώσει το περισσότερο αλκοόλ και την παρουσία του 

κριθαριού.  Έχει την υψηλότερη περιεκτικότητα σε αλκοόλ, σε µαγιά και σε 

λυκίσκο. Υπάρχουν Αµερικάνικης και Αγγλικής καταγωγής barley wines. Η 

διαφορά τους οφείλεται στις διαφορετικές ποικιλίες λυκίσκου που 

χρησιµοποιούνται και στο διαφορετικό ποσοστό σε αλκοόλ. Οι Αµερικάνικες 

µπύρες barley wine έχουν αλκοόλ 8-15% ενώ οι Αγγλικές 7-12%. Το χρώµα τους 

κυµαίνεται από κεχριµπαρένιο µέχρι σκούρο καφέ. 29,31,33 

7. Red ale: πρόκειται για την κόκκινη µπύρα χωρίς κάποια ιδιαίτερη αλλαγή στις 

πρώτες ύλες. Το αλκοόλ της κυµαίνεται σε 4-8% ανάλογα µε την καταγωγή της µε 

δυνατό φρουτώδες χαρακτήρα. Μια κλασσική red ale προέρχεται από την Σκωτία ή 

από την Ιρλανδία, αλλά πλέον και από το Βέλγιο και την Αµερική. 31,33,35 

8. Alt: κατάγεται από την πόλη Dusseldorf της Γερµανίας, όπου ακόµα 

παρασκευάζεται. Το όνοµα της σηµαίνει ‘παλιό’ και υποδηλώνει ότι το 

συγκεκριµένο είδος υπάρχει πριν τις εξελίξεις των τεχνικών της ζυθοποιίας. Έχει 

σκούρο χρώµα και είναι ελαφρώς πικρή, µε αλκοόλ στο 4-7%. 31,33,35 
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9. Stout: πρόκειται για µπύρες Ιρλανδικής καταγωγής πολύ σκούρου χρώµατος, αλλά 

πλέον παρασκευάζονται και στην Αµερική. Έχουν αρκετές οµοιότητες µε τις porter 

αλλά κάποια διαφορετικά χαρακτηριστικά. Το κύριο χαρακτηριστικό τους είναι ο 

χαρακτήρας της καβουρντισµένης βύνης που δίνει την ξεχωριστή γεύση και το 

σχεδόν µαύρο χρώµα τους. Το αλκοόλ τους είναι 4-7%. Επίσης, το σώµα τους 

καλύπτεται από κρεµώδη αφρό που διαρκεί στο σερβίρισµα. Χωρίζονται σε 4 

υποκατηγορίες 7,29,31,33,35 : 

i. Oatmeal stout: είναι µπύρα µε βάση την βρώµη και πιο γλυκιά 

γεύση από την κλασσική stout. 

ii. Dry stout: έχουν χρώµα βαθύ µαύρο και γεύση ‘καµένου’. Οι 

κυριότεροι εκπρόσωποι του είδους είναι η Guinness, η Murphy’s 

και η Beamish.  

iii. Sweet stout: προέρχονται από την Αγγλία. ∆ιαφέρουν από τις 

υπόλοιπες του είδους τους λόγω της προσθήκης ζάχαρης στην 

διαδικασία παραγωγής τους και εποµένως πιο γλυκιά γεύση. 

Παραλλαγή τους είναι η milk stout, στην οποία προστίθεται 

λακτόζη για να της δώσει ακόµα πιο γλυκιά γεύση. 

iv. Russian Imperial stout: είναι οι πιο δυνατές µπύρες stout µε το 

αλκοόλ να φτάνει µέχρι το 12%. Προορίζονταν για εξαγωγές σε 

χώρες της Βαλτικής και γ αυτόν τον λόγο έχουν αυξηµένο αλκοόλ.  

10. Brown ale: είναι καστανοκόκκινου-καφέ χρώµατος µε έντονη την αίσθηση της 

βύνης. Έχει αλκοόλ 4-7%. 31,33,35 

11. Abbaye / Abbey: είναι οι τύπου ‘µοναστηριακές’ µπύρες, αλλά δεν προέρχονται 

από τα 6 συγκεκριµένα µοναστήρια των Trappist. Παράγονται είτε σε άλλα 

µοναστήρια είτε παράγονται σε ζυθοποιίες για λογαριασµό των µοναστηριών. 

Είναι βελγικής καταγωγής µαύρου χρώµατος µε αλκοόλ 6-8%. 7,35 

12. Saison: είναι βέλγικες ξανθές µπύρες, κάπως ξινές και δροσιστικές. Έχουν έντονο 

το άρωµα από τον λυκίσκο και αλκοόλ 5-8%. Το όνοµα τους πιθανόν προέρχεται 

από την εποχή του καλοκαιριού που συνηθιζόταν να παράγονταν. 31,33,35 
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3.1.3.   LAMBIC 

Οι µπύρες τύπου lambic  ανήκουν στις βελγικές ale, αλλά δεν ζυµώνονται µε το ίδιο είδος 

µαγιάς ale. Οι lambic παράγονται µε αυθόρµητη φυσική ζύµωση χωρίς προσθήκη 

τεχνητής µαγιάς, αλλά µε άγριες ζύµες και βακτήρια των ξύλινων βαρελιών όπου 

αποθηκεύονται ή σε ανοιχτές δεξαµενές µε µύκητες από τον αέρα. 29,33,35,36 Η παραγωγή 

γίνεται κυρίως στην κοιλάδα του ποταµού Senne στις Βρυξέλλες. 36 

Η ζύµωση γίνεται από την ισχυρότερη ζύµη που θα έχει επικρατήσει από όλα τα στελέχη 

που υπάρχουν στο περιβάλλον της ζύµωσης, όπως οι µύκητες Brettanomyces bruxellensis 

και Brettanomyces lambicus. 33,35,37 Γι αυτόν τον λόγο έχουν πιο σύνθετη µικροχλωρίδα 

από τις υπόλοιπες µπύρες που παράγονται µε απλή µαγιά. 11 Η ζύµωση διαρκεί 1-3 χρόνια 

και ξεκινά αφού το γλεύκος ψυχθεί στην ανοιχτή δεξαµενή του ζυθοποιείου. Στην διάρκεια 

των 3 χρόνων υπάρχουν διαδοχικές ζυµώσεις από διαφορετικά είδη µυκήτων, όπως τα 

Enterobacteriaceae, ο Saccharomyces cerevisiae και ο Brettanomyces lambicus. 36 

Ο χαρακτήρας των lambic είναι πιο ‘άγριος’ από των άλλων ειδών επειδή οι άγριες ζύµες 

αφήνουν υπολείµµατα αζύµωτων σακχάρων. Επίσης, δεν έχουν ως βάση το κριθάρι, αλλά 

το σιτάρι. Έχουν ξηρή, όξινη γεύση, δεν έχουν ανθρακικό και απαλή γεύση λυκίσκου. Το 

αλκοόλ τους κυµαίνεται στο 3-8%. 11,31,33, 

Αφού ξεκινήσει η ζύµωση, γίνεται προσθήκη ολόκληρων φρούτων τα οποία δίνουν 

ξεχωριστή γεύση στο τελικό προϊόν. Για παράδειγµα η µπύρα Framboise γίνεται µε 

προσθήκη βατόµουρων και η Kriek µε κεράσια. 35 

Οι µπύρες τύπου lambic χωρίζονται σε δύο επιµέρους είδη : 

1. Gueuze: είναι φυσικής ζύµωσης lambic, αλλά παράγεται µε την ανάµειξη µιας 

ωριµασµένης για 3 χρόνια lambic και µιας φρέσκιας lambic. Υφίσταται διπλή 

ζύµωση στην φιάλη µέχρι την ώρα του σερβιρίσµατος. Έχει ελαφρώς ξινή γεύση 

και αλκοόλ 4-6%. 7,31,33 

2. Faro : αποτελεί ανάµειξη µιας lambic µε ζάχαρη ή καραµέλα και µπαχαρικά (π.χ. 

πιπέρι). Έχουν αλκοόλ 4-6%. 7,31,33 
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3.2.   LIGHT ΜΠΥΡΕΣ 

Οι ‘ελαφριές’ µπύρες ή light είναι οι µπύρες που έχουν λιγότερη περιεκτικότητα σε 

αλκοόλ. 11,35 Συνήθως είναι απλές µπύρες τύπου lager ή pils. Σε αυτές τις µπύρες όλο το 

διαθέσιµο άµυλο έχει µετατραπεί σε αλκοόλ, το οποίο στην συνέχεια αποµακρύνεται 

τεχνητά. Άλλος τρόπος παραγωγής light µπύρας είναι η χρήση ζυθογλεύκους µε λιγότερη 

περιεκτικότητα σε διαθέσιµα σάκχαρα. Αποτέλεσµα αυτών των διαδικασιών είναι οι 

λιγότερες θερµίδες σε κάθε µερίδα µπύρας. Έχουν αλκοόλ 2,5-5%.11,31,35 

 

 

3.3.   LOW ALCOHOL ΜΠΥΡΕΣ (ΝΟ-ALCOHOL) 

Oι µπύρες χωρίς αλκοόλ ή µε χαµηλό αλκοόλ είναι οι µπύρες που περιέχουν <1-2% 

αλκοόλ. Κατά την διαδικασία παραγωγής το αλκοόλ αφαιρείται τεχνητά µε την µέθοδο της 

όσµωσης, περνώντας από µια διαπερατή µεµβράνη. Είναι, επίσης, πολύ ελαφριές στο 

σώµα τους και στο χρώµα τους.11,31 

 

 

 

3.4.   ΕΛΛΗΝΙΚΕΣ ΜΠΥΡΕΣ 

Η  ζυθοποιία στην Ελλάδα ήταν γνωστή από την αρχαιότητα αλλά δεν γνώρισε µεγάλη 

άνθηση λόγω των κλιµατικών συνθηκών στην Ελλάδα και της επικράτησης της 

καλλιέργειας του κρασιού. Ωστόσο, οι Έλληνες πάντα κατανάλωναν µπύρα, ιδίως την 

καλοκαιρινή περίοδο, ή την επέλεγαν στην έξοδο τους. Τα τελευταία χρόνια η τέχνη της 

µπύρας έχει γνωρίσει µεγάλη άνθηση και ολοένα και περισσότερες ελληνικές ζυθοποιίες 

δηµιουργούνται. ∆ιάφορα είδη µπύρας παράγονται ολοκληρωτικά στον ελλαδικό χώρο και 

αρκετές εισάγονται από άλλες χώρες. Πλέον πολλές περιοχές παράγουν την δική τους 

µπύρα µε αποτέλεσµα η ελληνική ζυθοποιία και ιδιαίτερα ο τοµέας της µικροζυθοποιίας 

να γνωρίζει µεγάλη άνθηση. 

Παρακάτω περιγράφονται οι πιο γνωστές ελληνικές µπύρες κατηγοριοποιηµένες µε βάση 

τον τύπο της µαγιάς που παρασκευάζονται. 
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3.4.1. ΕΛΛΗΝΙΚΕΣ ΜΠΥΡΕΣ LAGER 

� ΑΛΦΑ: ξανθιά ελαφριά µπύρα από την Αθηναϊκή ζυθοποιία µε αλκοόλ 5%. 38 

� ΑΜΣΤΕΛ: ξανθιά µπύρα, επίσης από την Αθηναϊκή ζυθοποιία, µε αλκοόλ 5%. 39 

� ΒΕΡΓΙΝΑ : παράγεται στην περιοχή της Κοµοτηνής µε την µέθοδο της κλασσικής 

ζύµωσης, έχει αλκοόλ 5% και χρυσόξανθο χρώµα. Άλλα προϊόντα της ζυθοποιίας 

είναι η Βεργίνα ΠΟΡΦΥΡΑ, η Βεργίνα Weiss και η Βεργίνα Red. 19 

� ΒΙΟΣ 5 : αποτελεί καινοτοµία στον χώρο της ζυθοποιίας παγκοσµίως και 

δηµιουργήθηκε από την Αθηναϊκή  ζυθοποιία. Είναι η µόνη µπύρα που περιέχει 5 

δηµητριακά (κριθάρι, σιτάρι, σίκαλη, ρύζι, καλαµπόκι). Κάθε δηµητριακό 

προσδίδει ένα µοναδικό χαρακτηριστικό στο τελικό προϊόν. Το κριθάρι λειτουργεί 

ως βάση, το σιτάρι προσδίδει πιο γλυκό χαρακτήρα, η σίκαλη δίνει πιο πικρή 

γεύση, το ρύζι και το καλαµπόκι προσδίδουν πιο εκλεπτυσµένη και ελαφριά γεύση. 

Όλα αυτά δίνουν µια µπύρα µε 5% αλκοόλ και µε χρώµα σκούρο χρυσαφί. 3 

� BLUE ISLAND: παρασκευάζεται από την Ελληνική ζυθοποιία Αταλάντης. Είναι 

καλοκαιρινή και ξανθιά µπύρα µε 5% αλκοόλ.13 

� BRINK’S: παράγεται στο Ρέθυµνο µε βιολογική βύνη από την Γερµανία. ∆εν 

υποβάλλεται σε παστερίωση και φιλτράρισµα και έχει αλκοόλ 4,8%.18 

� CORFU: η Κερκυραϊκή ζυθοποιία για τον τύπο των lager παράγει την Ionian Gold 

µε αλκοόλ 4,6%.40 

� ZEOΣ : παράγεται στην Αργολίδα. Η ΖΕΟΣ Pilsner µε αλκοόλ 5% , η ΖΕΟΣ Mak 

(lager) µε 5% και η ΖΕΟΣ Black Mak τύπου Weiss µε 5% είναι η σειρά των 

προϊόντων της ζυθοποιίας της Αργολίδος.41 

� ΘΕΣΣΑΛΙΚΗ ΖΗΤΑ, ΘΕΣΣΑΛΙΚΗ ΘΗΤΑ : αποτελεί την τοπική µπύρα της 

Θεσσαλίας, µε αλκοόλ 5%. 32 

� MAGNUS: είναι µπύρα µε καταγωγή από την Ρόδο, µε αλκοόλ 4,9%. Η ζυθοποιία 

παράγει και την Magnus Weiss. 42 

� ΜΥΘΟΣ : ίσως η πιο διάσηµη ελληνική µπύρα παγκοσµίως. Παράγεται στην 

Σίνδο της Θεσσαλονίκης, έχει αλκοόλ 5% και ελαφρύ χαρακτήρα. 15 

� ΝΗΣΟΣ : µπύρα µε καταγωγή την Τήνο και ιδιαίτερα χαρακτηριστικά. Η ΝΗΣΟΣ 

Pilsner έχει χρώµα βαθύ χρυσό, δεν υπόκειται σε παστερίωση, αλλά µόνο σε 

µικροφιλτράρισµα. Έχει αλκοόλ 5%. Άλλα προϊόντα της τηνιακής ζυθοποιίας είναι 

η All-day lager που είναι βιολογική και πικάντικη και η µπύρα ‘7 µποφόρ’ µε 

µαύρη κορινθιακή σταφίδα και 7% αλκοόλ. 43 
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� ΧΑΡΜΑ : κρητική µπύρα από τα Χανιά, αφιλτράριστη και απαστερίωτη. Έχει 

χρώµα ξανθό-κίτρινο και αλκοόλ 5,2%. 44 

� ΦΙΞ: παράγεται στην Ολυµπιακή ζυθοποιία, µε ελαφρύ χαρακτήρα, χρυσόξανθο 

χρώµα και 5% αλκοόλ.8 

 

 

3.4.2. ΕΛΛΗΝΙΚΕΣ ΜΠΥΡΕΣ PILSNER 

� CANAL DIVE: κορινθιακής καταγωγής ελαφριά µπύρα, χωρίς παστερίωση και 

φιλτράρισµα. Η ζυθοποιία παράγει, επίσης, την Canal Dive Brown Ale καστανού 

χρώµατος και µε γεύση ψηµένης βύνης.45 

� CORFU: επίσης από την Κερκυραϊκή ζυθοποιία στον τύπο των pilsner υπάρχει η 

Royal Ionian Pilsner. Είναι ξανθιά µε πλούσιο άρωµα του λυκίσκου και αλκοόλ 

5%.40 

� DELPHI: παράγεται στην Χαλκίδα. Είναι ξανθιά διπλής ζύµωσης µπύρα φυσικά 

θολή. Είναι λίγο πικρή µε άρωµα ακακίας και πορτοκαλιάς και αλκοόλ 4,5%.46 

� ∆ΙΩΝΗ : παράγεται από την πατραϊκή ζυθοποιία. Περιέχει 4 είδη βύνης και 3 είδη 

λυκίσκου, µε αλκοόλ 5%.47 

� ΖΗΤΑ ‘Ζ’ premium pilsner : παράγεται στην ζυθοποιία της Αταλάντης, έχει 

χρώµα καστανόξανθο και αλκοόλ 5,2%. 13 

� KAISER : παράγεται από την ζυθοποιία Μύθος στην Θεσσαλονίκη. Έχει αλκοόλ 

5% και ελαφρύ χαρακτήρα.15 

� PILS HELLAS: παράγεται στην ζυθοποιία Αταλάντης. Έχει αλκοόλ 4,5 % και 

ελαφρώς πικρό χαρακτήρα. 13 

� SEPTEM MONDAY’S PILSNER: από την ζυθοποιία Septem της Εύβοιας 

υπάρχει ο τύπος της pilsner µε αλκοόλ 5% και χρυσοκίτρινο χρώµα. 20 

� VOLKAN BLONDE: φρουτώδης και πιπεράτη µπύρα από την ζυθοποιία της 

Σαντορίνης µε αλκοόλ 5%. Έχει χαρακτήρα λυκίσκου, µελιού και πιπερόριζας.48 

� VOREIA PILSNER: παράγεται στις Σέρρες. Έχει αλκοόλ 5% και άρωµα 

λουλουδιών, εσπεριδοειδών και λυκίσκου. 49 
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3.4.3. ΕΛΛΗΝΙΚΕΣ ΜΠΥΡΕΣ ALE 

� ALEXANDER THE GREAT: παράγεται στην Ρόδο και είναι µπύρα τύπου 

Scotch ale. Το χρώµα της είναι βαθύ κόκκινο-χάλκινο και έχει άρωµα καραµέλας. 

Το αλκοόλ της είναι 6%. Η ίδια ζυθοποιία παράγει και την Dark ale χρώµατος 

σκούρου καφέ και αλκοόλ 5,3%. 32 

� ΆΛΗ Ι.Ρ.Α. : παράγεται στην Θεσσαλονίκη µε χρώµα κεχριµπαρένιο και αλκοόλ 

5%. 32 

� ΑΡΓΩ golden ale : παράγεται στον Βόλο και είναι τύπου Belgian ale. Το χρώµα 

της είναι χρυσό µε άρωµα από γκρέιπφρουτ και αλκοόλ 5%. 50 

� CORFU CONTESSA IPA: είναι προϊόν της κερκυραϊκής ζυθοποιίας µε 6,2% 

αλκοόλ. Συγκεκριµένα ανήκει στις India Pale Ale (IPA). Έχει χρώµα πορτοκαλί 

σκούρο και είναι διπλής ζύµωσης.40 

� CORFU DARK ALE BITTER: της κερκυραϊκής ζυθοποιίας, µε χρώµα 

καστανοκόκκινο και αλκοόλ 5%.40 

� CORFU IONIAN EPOS: προϊόν επίσης της κερκυραϊκής ζυθοποιίας αλλά µε 

χρώµα καστανό σκούρο. Επίσης, διπλής ζύµωσης και προσθήκη µελιού άνθεων 

στην διαδικασία της παραγωγής της. Έχει αλκοόλ 7,5%.40 

� CRAZY DONKEY: παράγεται από την ζυθοποιία της Σαντορίνης. Είναι τύπου 

India Pale Ale (IPA) µε αλκοόλ 5,8 - 6% και αυξηµένη πικράδα από τον λυκίσκο. 

Άλλα προϊόντα της ίδια ζυθοποιίας είναι η Yellow donkey ξανθού χρώµατος και 

αλκοόλ 5-5,2%.51 

� LYRA GOLDEN ALE: παράγεται στον Κίσσαµο των Χανίων µε αλκοόλ 5,8%.32 

� MAREA BEER: περιέχει βύνες από 5 δηµητριακά, είναι αφιλτράριστη και 

απαστερίωτη. Έχει χρώµα χάλκινο και αλκοόλ 5,4%. Η καταγωγή της είναι από 

την Εύβοια.32 

� MARY ROSE: χρώµατος κόκκινου και µε αλκοόλ 4,5 %. Το όνοµα της οφείλεται 

στο οµώνυµο θρυλικό πλοίο του βασιλικού στόλου της Αγγλίας. Παρασκευάζεται 

από την ζυθοποιία Septem και έχει αποσπάσει σηµαντικές διακρίσεις.32 

� ODYSSEY RED RAPSODY: µπύρα κόκκινου χρώµατος µε αλκοόλ 7% από την 

ζυθοποιία της Αταλάντης.32 

� PIKRI IPA: µπύρα τύπου India Pale Ale µε χρώµα του µελιού, χωρίς παστερίωση 

και φιλτράρισµα, µε αλκοόλ 5,7% και άρωµα εσπεριδοειδών. Παράγεται στην 

Εύβοια.32 
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� SEPTEM: η µικροζυθοποιία Septem εδρεύει στην Εύβοια και έχει µια σειρά από 

µπύρες τύπου ale µε ξεχωριστά χαρακτηριστικά το καθένα.20 

o Septem 8η µέρα ΙΡΑ: είναι τύπου India Pale Ale χρώµατος χάλκινου, µε 

αλκοόλ 7% και έντονο το άρωµα του λυκίσκου και του ροδάκινου. 

o Septem Friday’s Pale ale: έχει χρώµα ξανθοκόκκινο, αλκοόλ 4,7% και 

άρωµα εσπεριδοειδών. 

o Septem Lava: είναι τύπου Imperial I.P.A. µε αλκοόλ 9%. Έχει πορτοκαλί 

χρώµα και άρωµα βοτάνων. 

o Septem Sunday’s honey golden ale: µε αλκοόλ 6,5% και χρυσαφί ξανθό 

χρώµα. Έχει µέλι άνθεων και αρώµατα πορτοκαλιού και ροδάκινου. 

o Septem Thursday’s red ale: έχει κόκκινο χρώµα και αλκοόλ 5%. Τα 

αρώµατα της θυµίζουν καραµέλα και ξηρούς καρπούς. 

o Septem A.C.E.: η ονοµασία της προέρχεται από τις 3 ποικιλίες λυκίσκου 

που περιέχει σε µορφή ολόκληρων άνθεων (Amarillo, Centennial, 

Eldorado). Έχει αυξηµένο αλκοόλ που αγγίζει το 8,20% και αυξηµένη 

πικράδα. 

� ΣΟΛΟ CRAFT ΜΠΥΡΑ: κρητική ζυθοποιία µε έδρα το Ηράκλειο. Παράγει 7 

διαφορετικούς τύπους µπύρας. 52 Στην κατηγορία των ale ανήκουν οι 

o Σόλο Αµερικάνα pale ale : µε αλκοόλ 6% και ποικιλίες αµερικάνικων 

λυκίσκων. 

o Σόλο Ψακί India Pale Ale : µε αλκοόλ 7,5% και δυνατό χαρακτήρα 

λυκίσκου. 

o Σόλο Φουριάρης Imperial I.P.A. : µε αλκοόλ 10% και πιο ισχυρά 

χαρακτηριστικά από την I.P.A. 

� VOREIA I.P.A.: έχει κεχριµπαρένιο χρώµα και αλκοόλ 7%. Τα αρώµατα της 

οφείλονται στην ποικιλία αµερικάνικου λυκίσκου, του γκρέιπφρουτ και της 

καραµέλας.49 

� ΧΙΟΣ ΦΡΕΣΚΙΑ ΜΠΥΡΑ: παράγεται στο νησί της Χίου. Έχει χρώµα 

ξανθοκίτρινο, αλκοόλ 4,9% και φρουτώδες άρωµα.53 

� 7 ΜΠΟΦΩΡ : παράγεται από την τηνιακή ζυθοποιία ΝΗΣΟΣ. Είναι ξεχωριστή 

µπύρα σκούρου χρώµατος µε αλκοόλ 7%. Μοναδικό της χαρακτηριστικό αποτελεί 

η µαύρη κορινθιακή σταφίδα που περιέχει.43 
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3.4.4. ΕΛΛΗΝΙΚΕΣ ΜΠYΡΕΣ WEISS 

� ΑΛΦΑ WEISS: από την Αθηναϊκή Ζυθοποιία, µε αλκοόλ 5% και χρώµα σκούρο 

ξανθό.38 

� ΒΕΡΓΙΝΑ WEISS: µε χρώµα πορτοκαλί και αλκοόλ 5%, παρασκευάζεται στην 

Κοµοτηνή.19 

� CORFU AMOROSA WEISS: από την Κερκυραϊκή ζυθοποιία, µε διπλή ζύµωση. 

Έχει άρωµα µπανάνας και αλκοόλ 5,6%.40 

� FIX ROYALE: παράγεται από την Ολυµπιακή ζυθοποιία στην Εύβοια. Έχει 

άρωµα µπανάνας, δηµητριακών και ανθέων, και αλκοόλ 5%.8 

� MAGNUS MAGISTER WEISS: παράγεται στην Ρόδο, έχει πορτοκαλί χρώµα και 

αλκοόλ 5%.42 

� ODYSSEY WHITE RAPSODY: θολή ξανθιά µπύρα µε άρωµα πορτοκαλιού, 

αλκοόλ 5% από την ζυθοποιία της Αταλάντης.32 

� ΣΤΕΡΓΙΟΥ ‘ΕΛΑΙΑ’ : από την ζυθοποιία της Βάρης στην Αττική. Περιέχει 

φύλλα ελιάς και αλκοόλ 4,7%. 32 

� ΣΤΕΡΓΙΟΥ ΣΤΑΡΕΝΙΑ : από την ίδια ζυθοποιία της Βάρης, µε αλκοόλ 5,2%, 

χωρίς παστερίωση και φιλτράρισµα.32  

� VOLKAN GREY: µπύρα από την Σαντορίνη µε αρώµατα κίτρου, µελιού και 

περγαµόντου. Έχει αλκοόλ 5%.48 

� VOLKAN WHITE: επίσης από την ζυθοποιία της Σαντορίνης, µε αλκοόλ 4% και 

χαρακτήρα µελιού και κίτρου.48 

� VOREIA WIT: από την ζυθοποιία των Σερρών, µε αλκοόλ 7% και αρώµατα 

κόλιανδρου και πορτοκαλιού.49 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4Ο        ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ ΜΠΥΡΑΣ 

 

Η µπύρα είναι ένα αλκοολούχο ποτό που παρέχει σηµαντικές ποσότητες θρεπτικών 

συστατικών, τα οποία προσφέρουν ενέργεια και ευεργετικά οφέλη στην υγεία του 

ανθρώπου.  

Τα υλικά που χρησιµοποιούνται ως πρώτες ύλες δίνουν στην µπύρα 4 βασικές ιδιότητες :  

αγνή, υγιεινή, πολύτιµη και ευεργετική. Η µπύρα είναι αγνό ποτό επειδή προτιµούνται 

φυσικά συστατικά και οι παθογόνοι µικροοργανισµοί είναι πολύ µειωµένοι. Είναι υγιεινή 

λόγω της ποικιλίας και της ισορροπίας των συστατικών και είναι πολύτιµη λόγω της 

παρουσίας πολλών αξιόλογων θρεπτικών συστατικών.16 

Τα βασικά της συστατικά είναι το νερό, το κριθάρι, ο λυκίσκος και η µαγιά. Και τα 

τέσσερα υπάρχουν σε τόση αναλογία ώστε να οδηγήσουν σε συγκεκριµένο τύπο µπύρας 

µε βάση την συνταγή της εκάστοτε ζυθοποιίας. Η ύπαρξη και των τεσσάρων συστατικών 

έχει καθοριστεί µε τον νόµο της αγνότητας που δηµιουργήθηκε για τις γερµανικές 

ζυθοποιίες το 1516 και απαγόρευε την προσθήκη άλλων συστατικών, µε εξαίρεση την 

µαγιά που δεν ήταν γνωστή τότε, για να διατηρηθεί αναλλοίωτη η ταυτότητα της µπύρας. 

Σήµερα, τηρείται ακόµα ο νόµος αλλά συχνά γίνονται τροποποιήσεις οι οποίες οδηγούν σε 

νέα προϊόντα ή σε βελτίωση των παλιών.2 

Η διαδικασία της ζυθοποιίας απαιτεί συγκεκριµένη σειρά προσθήκης των συστατικών. Το 

πρώτο υλικό που επεξεργάζεται είναι το νερό, στην συνέχεια το κριθάρι µε την διαδικασία 

της βυνοποίησης, ακολουθεί η προσθήκη του λυκίσκου και τέλος η ζύµωση µε την 

προσθήκη της µαγιάς. 

 

 

4.1  ΝΕΡΟ 

 

Η µπύρα αποτελείται από 90-94% νερό, άρα είναι σηµαντικό στοιχείο της ποιότητας και 

του είδους της µπύρας. Υπάρχουν συγκεκριµένα χαρακτηριστικά που πρέπει να 

πληρούνται για να ονοµαστεί το απλό νερό της βρύσης ως ‘νερό ζυθοποίησης’ (brewing 

water).16 Το νερό που θα έρθει σε επαφή µε το κριθάρι πρέπει να είναι πόσιµο, αγνό, 
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απαλλαγµένο από παθογόνους µικροοργανισµούς και µε συγκεκριµένες νοµικά 

κατοχυρωµένες απαιτήσεις που εξασφαλίζουν την άριστη χηµική και µικροβιολογική 

ποιότητα του.11,16 Ως νερό ζυθοποίησης ονοµάζεται το νερό που θα προστεθεί στο γλεύκος 

(πολτοποιηµένο κριθάρι), αλλά και το νερό που χρησιµοποιείται για τον καθαρισµό των 

δεξαµενών και για τον ατµό στις δεξαµενές βρασµού.11 Για κάθε λίτρο µπύρας που θα 

παραχθεί, χρησιµοποιούνται περίπου 5 λίτρα νερού.16 

Το χηµικό προφίλ του νερού είναι ιδιαίτερα σηµαντικό γιατί επηρεάζει το άρωµα και την 

γεύση της µπύρας και αποτελεί στοιχείο διαφοροποίησης για κάθε µπύρα. Γι αυτούς τους 

λόγους πρέπει να πληρεί τις απαιτήσεις του ζυθοποιού. Για να αποκτήσει τα επιθυµητά 

χαρακτηριστικά µπορεί να υποστεί µείωση στο pH, ρύθµιση στα µεταλλικά άλατα, 

αποχλωρίωση και αποστείρωση.15 

Το νερό περιέχει κυρίως µεταλλικά στοιχεία, όπως ασβέστιο, µαγνήσιο, κάλιο, νάτριο, 

χλώριο, θειικά , δικαρβονικά και νιτρικά ιόντα. Το καθένα από αυτά έχει συγκεκριµένο 

ρόλο στο γευστικό προφίλ της µπύρας και συγκεκριµένο εύρος τιµών για την βέλτιστη 

απόδοση των ιδιοτήτων τους. 16 Πιο αναλυτικά : 

o ΑΣΒΕΣΤΙΟ (Ca2+) : 80-100mg/lt. Τα ιόντα ασβεστίου επηρεάζουν τον βαθµό 

γλυκύτητας του γλεύκους. Κύριο χαρακτηριστικό του είναι ότι αντιδρά µε τα 

φωσφορικά ιόντα της βύνης κριθαριού, µε αποτέλεσµα να µειώνεται η οξύτητα του 

γλεύκους (pH). Έτσι, δηµιουργείται ένα ιδανικό περιβάλλον για την δράση των α- 

και β-αµυλασών, ενώ ταυτόχρονα µειώνονται τα ανεπιθύµητα παραπροϊόντα ,όπως 

οι τανίνες. Επίσης, το ασβέστιο συνεισφέρει στην επαρκή κροκίδωση της µαγιάς 

ώστε να αποµακρυνθεί πιο εύκολα στο τέλος της ζύµωσης. Τέλος, το ασβέστιο 

ενισχύει την σταθερότητα και την γεύση της µπύρας.   

o ΑΝΘΡΑΚΙΚΑ (CO3
2+), ∆ΙΚΑΡΒΟΝΙΚΑ ΙΟΝΤΑ (HCO3

1-) : <50 mg/lt.  Είναι 

ανεπιθύµητα συστατικά του νερού γιατί αυξάνουν το pH, µε αποτέλεσµα να 

µειώνεται το ποσό των ζυµούµενων σακχάρων στο γλεύκος και η απόδοση του 

φιλτραρίσµατος. 

o ΜΑΓΝΗΣΙΟ (Mg2+)  : 10-30 mg/lt. Έχει σηµαντικό ρόλο για τον µεταβολισµό της 

µαγιάς, ενισχύοντας την ανάπτυξη της. 

o ΝΑΤΡΙΟ (Na+) : 70-150 mg/lt. Επηρεάζει την γλυκύτητα του γλεύκους µέσω της 

ενίσχυσης της γλυκύτητας την βύνης. 

o ΚΑΛΙΟ (Κ+) : <10 mg/lt. Έχει σηµαντικό ρόλο στον µεταβολισµό της µαγιάς, 

όπως το µαγνήσιο. 
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o ΘΕΙΪΚΑ (SO4
2-) : ασκούν θετική επίδραση στην διάσπαση του αµύλου και των 

πρωτεϊνών. 

o ΧΛΩΡΙΟ  (Cl-) : <500 mg/lt. Τονίζει την γλυκύτητα και την αίσθηση της 

‘πληρότητας’ (mouthfeel). 

Η πιο σηµαντική επεξεργασία του νερού είναι η προσθήκη ή η αφαίρεση µεταλλικών 

στοιχείων. Ο σκοπός αυτής της επεξεργασίας είναι να οδηγήσει στην επιθυµητή γεύση 

ανάλογη µε τον τύπο της µπύρας που πρέπει να παραχθεί. Τα µεταλλικά στοιχεία έχουν 

τόσο σηµαντικό ρόλο, ώστε να µπορούν να δίνουν ξεχωριστή γεύση και να οδηγούν σε 

µοναδικούς τύπους µπύρας. Οι πιο διάσηµες περιοχές για το νερό ζυθοποιίας τους είναι 

Μόναχο (Munich) της Γερµανίας, το Βurton-on-Trent στην Αγγλία, το Plzen ή Pilsen στην 

Τσεχία και το Dortmund στην Γερµανία.16 

 

 

4.2  ΚΡΙΘΑΡΙ 

Το κριθάρι ή κριθή είναι η βασική πηγή πρώτης ύλης για την µπύρα. Σχεδόν όλα τα 

χαρακτηριστικά της µπύρας προέρχονται και επηρεάζονται από το είδος και την ποσότητα 

του κριθαριού. Το κριθάρι που προορίζεται για την βυνοποίηση και την ζυθοποιία ανήκει 

σε ειδικές κατηγορίες µε µεγάλο ποσό ζυµώσιµου υλικού µε την µορφή αποθηκευµένου 

αµύλου, ώστε να υπάρχει αυξηµένη απόδοση στην ζύµωση.11 

Λόγω της µεγάλης σπουδαιότητας του, και το κριθάρι πρέπει να πληρεί συγκεκριµένες 

προδιαγραφές για να εισαχθεί στην αλυσίδα παραγωγής της µπύρας. Ο έλεγχος του ξεκινά 

από τον αγρό, όπου πρέπει να καλλιεργηθεί χωρίς µεγάλη ποσότητα λιπασµάτων από τους 

αγρότες. Τα λιπάσµατα στο κριθάρι χρησιµοποιούνται κυρίως για να µειώσουν τον 

κίνδυνο των µολύνσεων επειδή το κριθάρι είναι ιδιαίτερα ευπαθές σε µικροβιακές 

αλλοιώσεις. Όµως σε αλόγιστη ή µεγάλη ποσότητα το λίπασµα αυξάνει το ποσό των 

πρωτεϊνών και έτσι µειώνονται οι υδατάνθρακες (άµυλο). Γι αυτόν τον λόγο τηρούνται 

αυστηρά µέτρα από τους ζυθοποιούς για το επίπεδο ουσιών των φυτοφαρµάκων.11  

Την σηµερινή εποχή η πρόοδος της τεχνολογίας στον τοµέα της ζυθοποιίας είναι τόσο 

µεγάλη, ώστε να εξαλείφονται οι πιθανές λοιµώξεις µε την τήρηση των κανόνων υγιεινής 

και µε αυστηρούς ελέγχους υγρασίας και θερµοκρασίας σε όλα τα στάδια της 

παραγωγής.11 
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Το καλλιεργηµένο κριθάρι ανήκει στο είδος Hordeum vulgare της οικογένειας Gramineae 

(αγρωστωδών). Η ποικιλία που χρησιµοποιείται στην ζυθοποιία είναι το τετράστοιχο 

κριθάρι. Είναι η µοναδική πηγή υδατανθράκων, πρωτεϊνών, λίπους και πολυφαινολών που 

προσλαµβάνονται από την µπύρα, εκτός από τον λυκίσκο.16 

 

 

 

 

 

Εσωτερικό καρπού κριθαριού. (Π. Ταταρίδης) 

 

 

 

 

Καρποί κριθαριού. 
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H σύσταση του κριθαριού σύµφωνα µε τον Bamforth (2004) φαίνεται να είναι 11 : 

� Υδατάνθρακες : 78-83% του τελικού ξηρού βάρους. 

� Άµυλο : 63-65% από το ποσοστό των υδατανθράκων. 

� Σουκρόζη : 1-2% 

� Άλλα σάκχαρα : 1%. 

� Υδατοδιαλυτοί πολυσακχαρίτες : 1-1,5 %. 

� ∆ιαλυτοί σε αλκάλια πολυσακχαρίτες : 8-10%. 

� Κυτταρίνη : 4-5%. 

� Λίπος : 2-3%. 

� Πρωτεΐνες : 10-12%. 

� Αλβουµίνη, γλοβουλίνες : 3,5%. 

� Χορδεϊνες : 3-4%. 

� Γλουτελίνες : 3-4%. 

� Νουκλεϊκά οξέα : 0,2-0,3 %. 

� Μεταλλικά στοιχεία : 2 %. 

� Άλλα στοιχεία : 5-6%. 

Η σύσταση αυτή υπάρχει στο κριθάρι που προορίζεται για την βυνοποίηση. Στην µπύρα 

δεν υπάρχει ανεπεξέργαστο κριθάρι, αλλά χρησιµοποιείται ως βύνη κριθαριού. Η βύνη 

είναι το φυτρωµένο και ξηρό κριθάρι, το οποίο έχει ‘ψηθεί’ και έχει διαφορετική χηµική 

σύσταση. Η βύνη αποτελείται κυρίως από 60-65% άµυλο, 7-10% άλλους υδατάνθρακες 

και 9-12% από πρωτεΐνες.15 

 

 

 

 

4.2.1.  ∆ΟΜΗ ΚΡΙΘΑΡΙΟΥ 

Το κριθάρι αποτελείται κυρίως από το ενδοσπέρµιο, το στρώµα αλευρόνης, το έµβρυο και 

το κέλυφος, όπως φαίνεται στην εικόνα 1. Το εσωτερικό µέρος του καρπού αποτελείται 

από το έµβρυο και το ενδοσπέρµιο. Το έµβρυο αποτελεί τον πυρήνα του καρπού όπου θα 

σχηµατίσει το νέο φυτό, όταν καλλιεργηθεί, ενώ το ενδοσπέρµιο είναι το υπόλοιπο µέρος 

το εµβρύου και είναι η πηγή τροφής του. 17  
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Ο καρπός αποτελείται από άµυλο, κυτταρίνη, ηµικυτταρίνη και β-γλυκάνες. Στο 

ενδοσπέρµιο κυριαρχεί το άµυλο και οι β-γλυκάνες, ενώ στο κάλυµµα και στις µεµβράνες 

του φλοιού βρίσκονται η κυτταρίνη µε την ηµικυτταρίνη.16 

Το άµυλο αποτελείται κατά 75% από αµυλοπηκτίνη και κατά 25% από αµυλόζη. Τα δύο 

αυτά δοµικά µόρια αποτελούνται από ευθεία και διακλαδισµένα µόρια γλυκόζης. Η 

αµυλοπηκτίνη περιέχει δεσµούς α-1,4 σε ευθείες αλυσίδες και δεσµούς α-1,6 στις 

διακλαδώσεις. Αντίθετα, η αµυλόζη είναι πιο απλό δοµικά µόριο µε δεσµούς µόνο α-1,4 

και αποτελείται από 2.000-5.000 ενωµένες µονάδες γλυκόζης.16,17,24,25,53 

 

 

Εικόνα 4.1 : Καρπός κριθαριού, πηγή : 7ο Ευρωπαϊκό συµπόσιο µπύρας και υγείας, 2014 
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4.2.2.  ΜΗ ΑΜΥΛΟΥΧΟΙ ΠΟΛΥΣΑΚΧΑΡΙΤΕΣ 

Οι κυριότεροι µη-αµυλούχοι πολυσακχαρίτες του κριθαριού είναι οι β-γλυκάνες και οι 

αραβινοξυλάνες, οι οποίοι δεν αφοµοιώνονται από τον οργανισµό και λειτουργούν ως 

διαιτητικές ίνες στην διατροφή. Αυτοί οι πολυσακχαρίτες δεν υδρολύονται από τα 

αµυλολυτικά ένζυµα και αν δεν µετατραπούν επαρκώς δρουν αρνητικά στην διαδικασία 

ζυθοποίησης (µειωµένο φιλτράρισµα, θόλωµα µπύρας).53 

Ο φλοιός αποτελείται κυρίως από την κυτταρίνη. Η κυτταρίνη είναι ακατέργαστη ίνα µε 

δεσµούς β-1,4 και λειτουργεί ως φίλτρο στην βυνοποίηση για να διαχωρίσει τους 

αδιάλυτους καρπούς από το εκχύλισµα του κριθαριού.16,25 

Στις µεµβράνες του φλοιού υπάρχουν οι ηµικυτταρίνες. Το κύριο συστατικό τους είναι οι 

αραβινοξυλάνες. Οι αραβινοξυλάνες είναι γραµµικής δοµής σάκχαρο µε δεσµούς β-1,4, το 

οποίο παραµένει µετά την διαδικασία της βυνοποίησης. Ο σκελετός της αποτελείται από 

β-D-xylopyranosyl και άλλους µονοσακχαρίτες συνδεδεµένους µε φερουλικό οξύ µε 

δεσµούς β-1,2 και β-1,4.25,54,55 

Σηµαντικό συστατικό του κυτταρικού τοιχώµατος του ενδοσπερµίου είναι οι β-γλυκάνες. 

Οι β-γλυκάνες είναι γραµµικό πολυµερές γλυκόζης µε δεσµούς β-1,3 και β-1,4. Ο ρυθµός 

διάσπασης τους εξαρτάται από την ποσότητα των ενζύµων (β-γλυκανάσες) και το ποσοστό 

υγρασίας του καρπού.25 

Οι β-γλυκάνες και η αραβινοξυλάνη συνθέτουν µεγάλο µέρος του κυτταρικού τοιχώµατος 

του καρπού. Στο τοίχωµα φαίνεται να υπάρχει ένα στρώµα ξυλόζης, το οποίο µερικώς 

καλύπτει την β-γλυκάνη, ενώ ταυτόχρονα οι µονάδες ξυλόζης βρίσκονται συνδεδεµένες µε 

µόρια φερουλικού οξέος. Το τοίχωµα είναι διαπερατό από τα ειδικά ένζυµα και τα 

προϊόντα διάσπασης τους είναι µικρότεροι ολιγοσακχαρίτες και φερουλικό οξύ που θα 

υπάρχουν διαλυµένα στο γλεύκος.55 

4.2.3.  ΑΛΛΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ ΚΡΙΘΑΡΙΟΥ 

Το κριθάρι είναι πλούσια πηγή θρεπτικών συστατικών. Τα περισσότερα θρεπτικά στοιχεία 

βρίσκονται στο έµβρυο και στο στρώµα της αλευρόνης, όπως το πυρίτιο, το κάλιο, ο 

φώσφορος, οι βιταµίνες του συµπλέγµατος Β και ελάχιστα λιπίδια. Το κέλυφος του 

καρπού είναι πλούσιο σε αντιοξειδωτικά στοιχεία, όπως οι πολυφαινόλες.16,56 Όλα αυτά τα 

χαρακτηριστικά επηρεάζουν τα µορφολογικά χαρακτηριστικά της µπύρας (χρώµα, γεύση). 

Τα λιπίδια και οι πολυφαινόλες επηρεάζουν σηµαντικά τον σχηµατισµό και την 

σταθερότητα του αφρού.16 
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4.2.4.  ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ ΚΡΙΘΑΡΙΟΥ 

Από το ενδοσπέρµιο του κριθαριού προέρχεται και η πρωτεΐνη που υπάρχει στην µπύρα, 

αλλά σε µικρότερη ποσότητα. Σύµφωνα µε την Sascha Wunderlich και τον Werner Back, 

η ποσότητα των πρωτεϊνών του κριθαριού κυµαίνεται στο 8-13,5%.16 Οι πρωτεΐνες είναι 

κυρίως αποθηκευτικής µορφής, όπως οι χορδεϊνες, αλλά υπάρχουν και αλβουµίνες και 

γλοβουλίνες. Η δράση τους περιορίζεται στην συµµετοχή τους στον σχηµατισµό του 

αφρού, στην διαµόρφωση του χρώµατος της βύνης και της γεύσης.16,57 Η ποσότητα 

πρωτεϊνών που θα καταλήξει στην µπύρα είναι περίπου 0,3-1 gr/lt στις απλούστερες 

µορφές της (νουκλεϊκά οξέα, αµινοξέα, πεπτίδια, αµίνες). Το µεγαλύτερο µέρος των 

πρωτεϊνών χρησιµοποιείται ως τροφή για την µαγιά.56,57 

 

4.3.  ΕΙ∆Η ΒΥΝΗΣ 

Για κάθε τύπο µπύρας χρησιµοποιείται ένα συγκεκριµένο είδος βύνης ή τις περισσότερες 

φορές συνδυασµός πολλών ειδών για να αποδοθεί πλουσιότερο χρώµα στην τελική µπύρα. 

Ο πιο γνωστός τόπος προέλευσης είναι το Βέλγιο, αλλά και στην Ελλάδα καλλιεργούνται 

κάποια είδη βύνης. Τα κυριότερα είδη που χρησιµοποιούνται είναι 58:  

• Βύνη Pilsen : είναι η πιο ανοιχτόχρωµη βύνη. Χρησιµοποιείται για τις µπύρες 

τύπου Pilsen. 

• Βύνη Βιέννης : πρόκειται για µια από τις βασικές βύνες που χρησιµοποιείται για τις 

µπύρες lager. Αποδίδει πλουσιότερο χρώµα και άρωµα από τις Pilsen µε µυρωδιές 

καραµέλας και βουτύρου. 

• Βύνη Pale Ale : είναι βασική ανοιχτόχρωµη βύνη που χρησιµοποιείται για τις ale 

µπύρες και αποδίδει βαθύ χρυσαφί χρώµα. 

• Βύνη Μονάχου : είναι εξειδικευµένη βύνη τύπου Μονάχου και χρησιµοποιείται για 

τις µπύρες τύπου bock ή για ανοιχτόχρωµες και κόκκινες ale. 

• Βύνη Crystal : πρόκειται για αρωµατική βύνη που προσδίδει χρώµα καραµέλας και 

χρησιµοποιείται σε µπύρες lager, ale και bock. 

• Βύνη µαύρη : είναι η βύνη που ‘ψήνεται΄ στους 230οC για να δώσει σκούρο χρώµα 

και αίσθηση καµένου ή καπνισµένου. Χρησιµοποιείται για τις µπύρες τύπου stout ή 

porter. 

Άλλες γνωστές ποικιλίες που χρησιµοποιούντα σε ειδικούς τύπους µπύρας είναι η 

καπνιστή βύνη, η βύνη βιολογικής καλλιέργειας, η σιταρένια και η βύνη Αβαείου. 
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Χρώµατα βασικών ειδών βύνης. (Π.Ταταρίδης) 

 

 

 

4.4.  ΛΥΚΙΣΚΟΣ 

Ο λυκίσκος ή ‘humulus lupulus’  ή ‘ζυθοβότανο’ είναι πολυετές ποώδες αναρριχητικό 

φυτό που ανήκει στην οικογένεια των κανναβινοειδών (cannabiniceae).2,16,30 Το µέγεθος 

του µπορεί να φτάσει και τα 7 µέτρα. Αυτό το φυτό µπορεί να καλλιεργηθεί µόνο σε 

ψυχρά κλίµατα, ενώ στην Ελλάδα γίνεται προσπάθεια καλλιέργειας τα τελευταία χρόνια.30 

Οι κύριες περιοχές καλλιέργειας του είναι η Γερµανία, οι ΗΠΑ, η Τσεχία και η Αγγλία.15 

Υπάρχουν διάφορες καλλιέργειες λυκίσκου που µπορούν να χρησιµοποιηθούν για την 

µπύρα. Η επιλογή του είδους εξαρτάται από την ένταση της πικράδας και το άρωµα που 

πρέπει να αποδοθεί στον κάθε τύπο µπύρας. Επίσης, οι τύποι διαφέρουν στην ποσότητα 

των α-οξέων που περιέχουν. Οι κυριότερες καλλιέργειες είναι 12:  

• Η ποικιλία Saaz που παράγεται στην Τσεχία. Έχει ήπιο πικάντικο άρωµα και ήπια 

γεύση. Οι κυριότερες µπύρες που χρησιµοποιείται είναι οι κλασσικές Pilsner. 

• Η ποικιλία Cascade που χρησιµοποιείται κυρίως στις ΗΠΑ για τις µπύρες τύπου 

American Pale Ale. 

Ο κυριότερος διαχωρισµός που υπάρχει στις κατηγορίες  είναι ανάλογα τον σκοπό της 

χρήσης του. Ο λυκίσκος µπορεί να ανήκει στην κατηγορία των αρωµατικών ποικιλιών, 

όπως η Fuggle και η Saaz, στην κατηγορία των πικρικών ποικιλιών (αυξηµένη ένταση 

πικράδας που προσδίδουν), όπως η Magnum, ή στην κατηγορία διπλής χρήσης αρώµατος 
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και πικράδας, όπως η Cascade.35 Σύµφωνα µε την ελληνική κατηγοριοποίηση ο λυκίσκος 

που χρησιµοποιείται στην Ευρώπη είναι αρωµατικών ποικιλιών, ενώ στις ΗΠΑ 

χρησιµοποιούνται ποικιλίες πικράδας.15  

Ο λυκίσκος προστίθεται στο στάδιο του βρασµού του γλυκού γλεύκους (‘wort’). Από την 

στιγµή που θα προστεθεί, η µπύρα αποκτά την χαρακτηριστική γεύση και οσµή της και 

γίνεται ‘πικρό γλεύκος’. Η προσθήκη του γίνεται συνήθως στο τέλος του βρασµού, αλλά 

µπορεί να προστεθεί επιπλέον ποσότητα και 1-2 ηµέρες πριν την συσκευασία.12 Ο χρόνος 

που θα παραµείνει ο λυκίσκος στο γλεύκος είναι ανάλογος µε την ένταση της πικράδας 

που απαιτείται στον κάθε τύπο µπύρας. 

Υπάρχουν τρεις µορφές που κυκλοφορούν τα σκευάσµατα λυκίσκου στις ζυθοποιίες. 

Χρησιµοποιούνται είτε µε την µορφή κώνων (cones), είτε µε την µορφή σφαιριδίων 

(pellets) είτε ως βύσµατα (plugs).35 Η κυριότερη µορφή που χρησιµοποιείται σήµερα είναι 

µε τα pellets ή σε µορφή εκχυλίσµατος.11 

 

  Άνθη λυκίσκου. 

 

 

4.4.1. ΧΡΗΣΕΙΣ ΛΥΚΙΣΚΟΥ 

Οι χρήσεις του λυκίσκου είναι πολλές, αποδίδοντας ευεργετικά οφέλη στην υγεία αλλά και 

ιδιότητες που αφορούν την διαδικασία ζυθοποιίας. Αρχικά, µε την προσθήκη του λυκίσκου 

αποµακρύνονται οι πρωτεΐνες από το γλεύκος µε αποτέλεσµα να δηµιουργείται ένα 

διαυγές υγρό. Επιπλέον, ο λυκίσκος δρα ως φυσικό συντηρητικό και αυξάνει την διάρκεια 

ζωής της µπύρας. Σπουδαίο ρόλο έχει, επίσης, στον σχηµατισµό του αφρού.6 

Λειτουργεί ως αντιβακτηριδιακός και αντιοξειδωτικός παράγοντας, προστατεύοντας την 

µπύρα από πιθανές µικροβιακές µολύνσεις και από την πρόωρη οξείδωση της.15 
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4.4.2. ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ ΛΥΚΙΣΚΟΥ 

Ο λυκίσκος αποτελείται από 2 βασικά συστατικά τα οποία προσφέρουν τις ιδιότητες τους 

στην µπύρα, τις ρητίνες και τα αιθέρια έλαια.11 Οι ρητίνες αποτελούνται από α- και β-

οξέα, τα οποία ονοµάζονται διαφορετικά χουµουλόνες και λουπουλόνες αντιστοίχως. Από 

αυτά τα δύο οξέα προκύπτει η λατινική ονοµασία του λυκίσκου ‘humulus lupulus’.30,56 

Τα α-οξέα είναι οι ρητίνες που βρίσκονται στους θηλυκούς κώνους του λυκίσκου. Κατά 

τον βρασµό του γλεύκους ισοµερίζονται σε iso-a-acids (ισο-α-οξέα), τα οποία προσδίδουν 

την χαρακτηριστική πικράδα του λυκίσκου και την δράση του ως φυσικό συντηρητικό.15,37 

Τα α-οξέα, σύµφωνα µε τον Baxter, δρουν ως βακτηριοκτόνα στα Gram+ βακτήρια, όπως 

οι παθογόνοι µικροοργανισµοί listeria και clostridium.61 Αντίθετα, τα β-οξέα χαρίζουν την 

µοναδική γεύση της µπύρας και σταθερότητα στο σώµα της σε συνεργασία µε τις τανίνες 

που περιέχει ο λυκίσκος.30 

 

 

          Σχήµα 4.2. Χηµικές δοµές α-οξέων λυκίσκου.  

 

Τα αιθέρια έλαια του λυκίσκου αποτελούνται από πάνω από 300 αρωµατικές ενώσεις, ενώ 

σύµφωνα µε τον Bamforth (2004) η σύσταση του λυκίσκου είναι 11 : 

• Ρητίνες : 17% 

• Αιθέρια έλαια : 0,6% 

• Τανίνες : 4,5% 

• Μονοσακχαρίτες : 2,5% 
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• Πηκτίνες : 2,5% 

• Αµινοξέα : <0,2% 

• Πρωτεΐνες : 17% 

• Λιπίδια : 3,5% 

 

4.4.3.  ΜΕΤΡΗΣΗ ΠΙΚΡΑ∆ΑΣ ΜΠΥΡΑΣ (IBU) 

Ο κάθε τύπος µπύρας χαρακτηρίζεται από ένα συγκεκριµένο αριθµό, ο οποίος ορίζει το 

ποσό της πικράδας της. Ο αριθµός αυτός είναι το µέγεθος που ονοµάζεται International 

Bitterness Unit (διεθνής µονάδα πικράδας) ή IBU. Το µέγεθος αυτό µετρά µόνο το ποσό 

των α-οξέων καθώς µόνο εκείνα έχουν την ιδιότητα της πικράδας. Έτσι, δηµιουργείται η 

αναλογία 1 IBU = 1 mgr ισοµερισµένων α-οξέων / λίτρο µπύρας. Για τις ελαφριές µπύρες 

είναι οι µονάδες είναι 10-20 IBU, ενώ για τις σκουρότερες (dark, stout) είναι 50 IBU.12 

 

4.4.4.  ∆ΡΑΣΕΙΣ ΛΥΚΙΣΚΟΥ 

Υπάρχει πληθώρα ερευνών που αναδεικνύουν την ιδιότητα του λυκίσκου ως ηρεµιστικό ή 

αγχολυτικό. Οι Franco et al. (2012) έχουν αναλύσει τους µηχανισµούς δράσης του. 59,165 

1. Τα β-οξέα του λυκίσκου αυξάνουν την δραστηριότητα των νευροµεταφορέων του 

GABA (γ-αµινο-βουτυρικό οξύ) µέσω της διαµόρφωσης των υποδοχέων του οξέος. 

2. Ο λυκίσκος µπορεί να επηρεάσει την σεροτονίνη, τον νευροµεταφορέα που 

εµπλέκεται στην διαµόρφωση του νυχτερινού ύπνου. Η σεροτονίνη µε την σειρά 

της ενεργοποιεί και την ορµόνη µελατονίνη που ρυθµίζει τον κιρκαδικό ρυθµό. 

3. Επίσης, επηρεάζει τους υποδοχείς αδενοσίνης που εµπλέκεται στην ποιότητα του 

ύπνου. 

Με αυτούς τους µηχανισµούς ο λυκίσκος τονώνει το κεντρικό νευρικό σύστηµα ενώ 

αποτελεί πιθανό τρόπο µείωσης του άγχους και βελτίωσης του ύπνου.30,59,60 

Στην µελέτη των ίδιων ερευνητών συµµετείχαν 17 υγιείς γυναίκες µε αυξηµένα επίπεδα 

άγχους που είχαν πιστοποιηθεί από ειδικά ερωτηµατολόγια. Η παρέµβαση διήρκεσε δύο 

εβδοµάδες, όπου οι εθελόντριες κατανάλωναν 330 ml/ηµέρα µπύρα χωρίς αλκοόλ µαζί µε 

το δείπνο τους. Μετά την παρέµβαση, σηµειώθηκε βελτίωση της ποιότητας του ύπνου 

τους µέσω της µείωσης της λανθάνουσας κατάστασης ύπνου και µείωση της νυκτερινής 

κινητικότητας.59 



ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4Ο  ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ ΜΠΥΡΑΣ 
 

61 

 

Εκτός από την ηρεµιστική επίδραση του λυκίσκου, µελέτες έχουν αναδείξει και την 

οιστρογονική του δράση. Τα εκχυλίσµατα του λυκίσκου περιέχουν το πρενυλιωµένο 

(prenylated) φλαβονοειδές 8-prenylnaringenin. Η ένωση αυτή ανήκει στα φυτικά 

οιστρογόνα και γι αυτόν τον λόγο ο λυκίσκος µπορεί να χρησιµοποιηθεί για ανακούφιση 

των µετεµµηνοπαυσιακών συµπτωµάτων. Η δράση της συγκεκριµένης ένωσης θα 

αναλυθεί περαιτέρω στο κεφάλαιο των αντιοξειδωτικών.  

 

4.5.  ΜΑΓΙΑ  

Η µαγιά είναι από τα σηµαντικότερα υλικά για την δηµιουργία της µπύρας. Παλαιότερα 

δεν γνώριζαν την ύπαρξη της αλλά µε την εξέλιξη της τεχνολογίας και σηµαντικών 

ανακαλύψεων ολοένα αποκαλύπτεται ο πολύπλοκος και µοναδικός  της χαρακτήρας. 

Η µαγιά είναι ζωντανός µονοκύτταρος ευκαρυωτικός µικροοργανισµός που έχει την 

ικανότητα να πολλαπλασιάζεται και σε απουσία οξυγόνου χρησιµοποιεί διάφορα 

υποστρώµατα ως αναπνευστικό υπόστρωµα και ανήκει στο είδος ‘µύκητας’.15,17,62 Στην 

µπύρα συµβάλλει σε ιδιαίτερα χαρακτηριστικά, όπως το χρώµα, το άρωµα, η γεύση και η 

θρεπτική αξία.63 Επίσης, η µαγιά είναι ο κύριος παράγοντας που δηµιουργεί τον µοναδικό 

χαρακτήρα της κάθε µπύρας και διακρίνει τα είδη των µπυρών.14 

Ο σκοπός της χρήσης της µαγιάς είναι να µετατρέψει τα απλά σάκχαρα του γλεύκους, 

κυρίως το άµυλο του κριθαριού, σε απλούστερες ενώσεις. Η διαδικασία αυτή ονοµάζεται 

αλκοολική ζύµωση και οδηγεί στην παραγωγή της αιθυλικής αλκοόλης και διοξειδίου του 

άνθρακα.12,14,15,17,64 Στην ζυθοποιία το αλκοόλ είναι το επιθυµητό προϊόν της ζύµωσης ενώ 

το διοξείδιο του άνθρακα αποµακρύνεται και χρησιµοποιείται αργότερα ως ανθρακικό. Το 

τέλος της ζύµωσης φτάνει όταν όλα τα διαθέσιµα σάκχαρα του γλεύκους έχουν µετατραπεί 

σε αλκοόλ και όταν έχει επιτευχθεί το επιθυµητό επίπεδο σε αλκοόλ.62,63 

Ο εµβολιασµός (pitching) του γλεύκους µε την µαγιά γίνεται αναλογικά µε την ποσότητα 

του διαθέσιµου γλεύκους, σε ισοδυναµία 10-25 εκατοµµύρια κύτταρα/ml γλεύκους.28,56 Τα 

κύτταρα που θα εµβολιαστούν πρέπει να έχουν αυξηµένη βιωσιµότητα (αριθµός ζωντανών 

κυττάρων) και αυξηµένη ζωτικότητα (καλή κατάσταση ζωντανών κυττάρων).65 

Στο τέλος της ζύµωσης τα κύτταρα της µαγιάς έχουν την ικανότητα να συγκολλούνται και 

να συσσωµατώνονται σε µάζες κυττάρων. Στο σηµείο αυτό της διαδικασίας φαίνεται το 

είδος του µύκητα που έχει χρησιµοποιηθεί. Στις µπύρες τύπου ale τα κύτταρα της µαγιάς 

ανεβαίνουν στην επιφάνεια του γλεύκους και επιπλέουν επειδή έχουν ‘εγκλωβίσει’ το 
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παραγόµενο διοξείδιο του άνθρακα στο κύτταρο τους.27 Αντίθετα, στις µπύρες τύπου lager 

τα κύτταρα της µαγιάς συγκολλούνται και κατακρηµνίζονται στον πάτο της δεξαµενής.28 

Και στις δύο περιπτώσεις η µαγιά συλλέγεται στο τέλος της ζύµωσης για να αποφευχθούν 

ποιοτικά προβλήµατα στο τελικό προϊόν (θόλωµα, ανεπιθύµητη γεύση, µειωµένος αφρός). 

Άλλος λόγος της συλλογής της µαγιάς είναι γιατί τα ίδια στελέχη χρησιµοποιούνται 4-10 

φορές (repitching) στις επόµενες ζυµώσεις. Με αυτόν τον τρόπο ο ζυθοποιός εξασφαλίζει 

αναλλοίωτα τα µοναδικά χαρακτηριστικά της παραγόµενης µπύρας.56,66 

 Ένα κύτταρο µαγιάς µπορεί να έχει µέγεθος 5-10µm. Το σχήµα της συνήθως είναι 

σφαιρικό ή οβάλ, ενώ µπορεί να σχηµατίζει και ζευγάρια ή αλυσίδες.65 Ως ζωντανός 

µικροοργανισµός χαρακτηρίζεται ως προαιρετικά αναερόβιος, καθώς µπορεί να 

µεταβολίσει την γλυκόζη σε πυρουβικό είτε µέσω της αλυσίδας της αναπνοής, είτε µέσω 

της ζύµωσης όταν δεν υπάρχει οξυγόνο.37 Είναι ευκαρυωτικός οργανισµός και το κύτταρο 

της αποτελείται από 6,65 : 

• Κυτταρικό τοίχωµα : το τοίχωµα της είναι διαπερατό στο νερό και στα µεταλλικά 

στοιχεία και αποτελείται από υδατάνθρακες. Έχει πάχος 250 nm και αποτελείται 

από 3 επιµέρους στρώµατα από πρωτεΐνες και γλυκάνες. 

• Κυτταροπλασµατική µεµβράνη : είναι ηµιδιαπερατή λιπιδική µεµβράνη η οποία 

βρίσκεται ανάµεσα στα τοιχώµατα και ρυθµίζει τις ανταλλαγές του εσωτερικού και 

εξωτερικού περιβάλλοντος. 

• Κυτταρόπλασµα : περικλείεται από την πλασµατική µεµβράνη και γίνονται όλες οι 

βιοχηµικές αντιδράσεις (µετατροπή γλυκόζης σε ενέργεια). Είναι µια κολλοειδής 

ουσία µε συγκεκριµένα οργανίδια υπεύθυνα για τις λειτουργίες του κυττάρου και 

για την αναερόβια ζύµωση. 

• Πυρήνας : ο πυρήνας αποτελείται από χρωµοσώµατα µε µόρια DNA, υπεύθυνα για 

την µετάδοση του γενετικού υλικού και την σύνθεση των πρωτεϊνών. 

• Ριβοσωµάτια: εκεί συντίθεται οι πρωτεΐνες του κυττάρου. 

• Ενδοπλασµατικό δίκτυο και σύστηµα Golgi : από εκεί εκκρίνονται οι πρωτεΐνες. 

• Μιτοχόνδριο : στα µιτοχόνδρια γίνεται η παραγωγή της ενέργειας. 

• Καινοτόπια : εκεί αποθηκεύονται οι ουσίες που θα χρειαστούν στο κύτταρο. 
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Σχήµα 4.2. Βασική δοµή κυττάρου µαγιάς. (A. Hill) 

 

Η ποιότητα της µαγιάς έχει εξαιρετική σηµασία για την ποιότητα του τελικού προϊόντος. Ο 

ζυθοποιός διαλέγει τα στελέχη που θα χρησιµοποιήσει ανάλογα µε την συµπεριφορά της 

µαγιάς (αφροζύµη, βυθοζύµη), µε την κροκίδωση της και µε την θερµοκρασία της 

ζύµωσης της.16 Οι µπύρες τύπου ale (αφροζύµωτες) οφείλονται στην χρήση του µύκητα 

Saccharomyces cerevisiae, ενώ οι µπύρες τύπου bottom (βυθοζύµωτες) δηµιουργούνται µε 

τον µύκητα Saccharomyces carlsbergensis.12,17,28,56,58 Ωστόσο, άλλοι ερευνητές 

υποστηρίζουν ότι για τις lager µπύρες χρησιµοποιείται κυρίως ο µύκητας Saccharomyces 

pastorianus.28,58,62 Η διαφορά µεταξύ των δύο ειδών έγκειται περισσότερο στην 

διαφορετική συµπεριφορά τους στην ζύµωση.15,17,58 Άλλα είδη που χρησιµοποιούνται είναι 

ο Brettanomyces spp για τις lambic και τις craft µπύρες.58 

Οι διαφορές εξαλείφονται γιατί ο κάθε ζυθοποιός διατηρεί τα δικά του µοναδικά στελέχη 

µαγιάς τα οποία πολλές φορές προέρχονται από την ίδρυση της ζυθοποιίας. Ο λόγος που ο 

ζυθοποιός χρησιµοποιεί και συντηρεί τα δικά του στελέχη είναι λόγω της µοναδικής 

ταυτότητας και των µοναδικών χαρακτηριστικών της κάθε µπύρας. Άρα, σύµφωνα µε τον 

Bamforth (2004), η µαγιά είναι καθοριστικός παράγοντας προσδιορισµού της ταυτότητας 

της µπύρας.11 
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Υπάρχουν διάφοροι παράγοντες που επηρεάζουν την συµπεριφορά της µαγιάς κατά την 

ζύµωση. Σύµφωνα µε τον Stewart οι παράγοντες συνοψίζονται στους 66 : 

• Το είδος του στελέχους που χρησιµοποιείται (βυθού ή επιφανείας). 

• Οι συνθήκες που γίνεται ο εµβολιασµός του γλεύκους µε την µαγιά, π.χ. αν 

υπάρχουν αρκετά βιώσιµα κύτταρα. 

• Το ποσό των διαθέσιµων σακχάρων, αµινοξέων και ιόντων. 

• Την θερµοκρασία ζύµωσης και την διαθεσιµότητα του οξυγόνου. 

• Το σχήµα της δεξαµενής ζυµώσεως (κωνική, οριζόντια). 

 

Saccharomyces cerevisiae: ανήκει στο βασίλειο των Fungi (µύκητας), στο γένος 

Saccharomyces και στο είδος cerevisiae. Είναι το πιο συχνό είδος µύκητα που 

χρησιµοποιείται στις αφροζύµωτες µπύρες. 65 

Saccharomyces pastorianus ή carlsbergensis: πρόκειται για τον ίδιο µύκητα, αλλά η 

ονοµασία pastorianus είναι η σηµερινή. Χρησιµοποιείται για τις βυθοζύµωτες µπύρες.62 

 

 

4.5.1. ΠΡΟΪΟΝΤΑ ΜΑΓΙΑΣ 

Η αλκοολική ζύµωση οδηγεί στην παραγωγή αιθυλικής αλκοόλης από τα µόρια της 

γλυκόζης. Η µαγιά σχηµατίζει το αλκοόλ, το διοξείδιο του άνθρακα και πολλές πτητικές 

ενώσεις που συµβάλλουν στο προφίλ του τελικού προϊόντος.15,63 

Η γλυκόζη µετατρέπεται σε αιθανόλη και διοξείδιο του άνθρακα µε την χηµική σχέση17  

C6H12O6 (γλυκόζη) → 2CO2 + 2C2H5OH (αιθανόλη) 

Κατά την ζύµωση σχηµατίζεται ο εστέρες acetate ester, ο οποίος δίνει το φρουτώδες 

άρωµα στις ale µπύρες.65  

Σχηµατίζονται εστέρες, αλκοόλες, αλδεΰδες, κετόνες και θειικές ενώσεις.17,56,58,63 Οι 

αλκοόλες που προέρχονται από την µαγιά συµβάλλουν στην γεύση της µπύρας.15 

Σχηµατίζεται, επίσης, διοξείδιο του άνθρακα σε ποσότητα 3,5-4,5 gr/lt που οδηγεί στον 

σχηµατισµό του αφρού.56 
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4.5.2.  ∆ΙΑΤΡΟΦΗ ΜΑΓΙΑΣ 

Το διαθέσιµο υπόστρωµα της µαγιάς είναι όλο το γλεύκος της βύνης, το οποίο έχει βράσει  

και έχει ψυχθεί στις θερµοκρασίες ανάπτυξης της µαγιάς. Ως ζωντανός οργανισµός, η 

µαγιά τρέφεται µε υδατάνθρακες στην µορφή σακχάρου, µε αµινοξέα, µεταλλικά στοιχεία 

και βιταµίνες. Για να ξεκινήσει να µεταβολίζει τα σάκχαρα, χρειάζεται υψηλή οσµωτική 

πίεση, αυξηµένα διαθέσιµα σάκχαρα και επάρκεια σε άζωτο.37 

Οι υδατάνθρακες είναι κυρίως µε την µορφή του αµύλου από τον καρπό του 

βυνοποιηµένου κριθαριού, ενώ χρησιµοποιεί το άζωτο από τα αµινοξέα για να συνθέσει 

τις πρωτεΐνες για την ανάπτυξη των κυττάρων της. Χρειάζεται, επίσης, µαγνήσιο, κάλιο 

και νάτριο για να συνθέσει τα ένζυµα της. Η αλκοολική ζύµωση γίνεται σε αναερόβιες 

συνθήκες, αλλά χρειάζεται ένα µικρό ποσό οξυγόνου για να δραστηριοποιηθεί (8-12 mg 

O2/lt ).
65 

 

 

4.5.3. ∆ΙΑΦΟΡΕΣ ALE-LAGER 

Σκοπός της χρήσης της µαγιάς είναι να δηµιουργήσει το επιθυµητό αλκοόλ και τα 

ποιοτικά χαρακτηριστικά στην τελική µπύρα. Όµως, υπάρχουν διαφορές µεταξύ των ειδών 

µαγιάς που χρησιµοποιείται.  

1) Η ale µπύρα (αφροζύµωτη) παρασκευάζεται αποκλειστικά µε τον µύκητα 

Saccharomyces cerevisiae, ενώ η lager µπύρα µπορεί να παρασκευαστεί µε τον 

Saccharomyces carlsbergensis ή µε τον Saccharomyces pastorianus, ακόµα και µε 

τον Saccharomyces cerevisiae lager’s τύπου.34 

2) Η αφροζύµη σχηµατίζει ένα στρώµα κυττάρων στην επιφάνεια του γλεύκους (top) 

ενώ η βυθοζύµη σχηµατίζει το στρώµα στον πάτο της δεξαµενής ζυµώσεως 

(bottom).62 

3) Η βέλτιστη θερµοκρασία ανάπτυξης της µαγιάς ale είναι 18-22οC ή σύµφωνα µε 

τον Baxter στους 16-18οC, αλλά γενικά σε µεγαλύτερες θερµοκρασίες από την 

µαγιά lager. Η µαγιά lager αναπτύσσεται καλύτερα σε πιο ψυχρές συνθήκες των 8-

15οC.16,17,28,62,64 

4) Τα κύτταρα της ale µαγιάς µπορούν να αναπτυχθούν ακόµα και σε θερµοκρασίες 

>37οC, ενώ τα κύτταρα της lager µαγιάς αναπτύσσονται στους <34οC.66 



ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4Ο  ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ ΜΠΥΡΑΣ 
 

66 

 

5) Η ale µαγιά δεν µπορεί να µεταβολίσει τον δισακχαρίτη µελιβιόζη, ενώ η lager 

µαγιά µπορεί να τον µεταβολίσει.64 

6) H ζύµωση της ale µαγιάς γίνεται πιο γρήγορα σε διάστηµα 2-18 ηµερών, ενώ η 

ζύµωση µε την lager µαγιά γίνεται πιο αργά σε διάστηµα >3 εβδοµάδες.62,66 

7) Υπάρχουν δύο ζυµώσεις για την µπύρα lager. Η πρώτη ζύµωση ξεκινά µετά από 4-

6 ώρες από τον εµβολιασµό του γλεύκος και είναι περίπου στους 8-15οC. Μετά την 

πρώτη ζύµωση η µπύρα αποθηκεύεται σε συνθήκες ψύξης, όπου και ωριµάζει.27,28 

8) Η ζύµωση µε την µαγιά ale δηµιουργεί περισσότερα παραπροϊόντα σε σχέση µε 

την ζύµωση lager. Σχηµατίζονται πολλοί εστέρες µε αποτέλεσµα οι µπύρες να 

έχουν περισσότερη φρουτώδη γεύση και άρωµα λουλουδιών.2,25,27,62 

9) Η ale µαγιά µετατρέπει λιγότερα σάκχαρα σε αιθανόλη µε αποτέλεσµα οι ale 

µπύρες να είναι πιο γλυκιές.62 

 

4.6.  ΑΙΘΑΝΟΛΗ 

Η αιθανόλη είναι ένα από τα βασικά συστατικά κάθε αλκοολούχου ποτού, όπως η µπύρα. 

Επηρεάζει σηµαντικά και σχηµατίζει την γεύση της µπύρας, ενώ επηρεάζει και την σχέση 

του ‘σώµατος’ της µπύρας και του αφρού.11 

Η αιθανόλη δηµιουργείται ως προϊόν της ζύµωσης του κριθαριού από την µαγιά, όπως 

προαναφέρθηκε. Ως χηµική ένωση (C2H5OH )έχει µεγάλη διαλυτότητα στο νερό εξαιτίας 

της πολικής οµάδας υδροξυλίου (ΟΗ). Λόγω της µη πολικής της οµάδας (C2H5) µπορεί να 

διαπεράσει τις κυτταρικές µεµβράνες µέσω παθητικής διάχυσης.17 

 

 

4.6.1.  ΑΠΟΡΡΟΦΗΣΗ ΑΙΘΑΝΟΛΗΣ 

Κατά την κατανάλωση ενός αλκοολούχου ποτού, το υγρό περνά από τον οισοφάγο στο 

στοµάχι και στην συνέχεια στον γαστρεντερικό σωλήνα, όπου και θα απορροφηθεί. 

Επίπεδα αιθανόλης θα βρεθούν πολύ γρήγορα στο αίµα µέσω της απορρόφησης του αυλού 

αλλά στην πραγµατικότητα η συγκέντρωση της στον αυλό του λεπτού εντέρου είναι πολύ 

µεγαλύτερη. Μικρό ποσό αιθανόλης απορροφάται στο στοµάχι, ενώ η κύρια απορρόφηση 

της γίνεται στον δωδεκαδάχτυλο και στην αρχή του λεπτού εντέρου. Μετά από 30-40 
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λεπτά, η αιθανόλη θα έχει περάσει στην κυκλοφορία του αίµατος µέσω των τριχοειδών 

αγγείων.16,17 

Ο ρυθµός της απορρόφησης εξαρτάται από  ποικίλους παράγοντες που αφορούν τις 

προσωπικές επιλογές του καταναλωτή, όπως το είδος του ποτού, το σχήµα κατανάλωσης 

αλκοόλ (drinking pattern), αν συνοδεύεται από γεύµα, αλλά και γενετικούς ή φυλετικούς 

παράγοντες.17 

Ίσως από τους πιο σηµαντικούς παράγοντες για την συγκέντρωση της αιθανόλης στο αίµα 

είναι η συνοδεία του ποτού µε κάποιο γεύµα. Όταν το αλκοόλ συνοδεύεται µε γεύµα, 

µειώνεται ο ρυθµός γαστρικής κένωσης και ο γαστρικός µεταβολισµός, µε αποτέλεσµα τα 

απόλυτα επίπεδα συγκέντρωσης της αιθανόλης να είναι µειωµένα αλλά και να 

επιβραδύνεται η αύξηση συγκέντρωσης αιθανόλης στο αίµα.17 

 

4.6.2.  ΜΕΤΑΒΟΛΙΣΜΟΣ ΑΙΘΑΝΟΛΗΣ 

Ο καταβολισµός της αιθανόλης γίνεται στο ήπαρ µε τον µηχανισµό της πλήρους 

οξείδωσης. Ο κύριος ρυθµός οξείδωσης της είναι 15 mg/dl αίµατος / ώρα και είναι 

ανάλογος µε το σωµατικό βάρος το ατόµου και το βάρος το ήπατος.17,60 Η οξείδωση 

µπορεί να γίνει µέσω τριών µονοπατιών ανάλογα µε το διάστηµα κατανάλωσης αλκοόλ 

του ατόµου. Η αιθανόλη οξειδώνεται 17,60 : 

1) Μέσω αλκοολικής αφυδρογονάσης (ADH) 

2) Με το µικροσωµιακό οξειδωτικό σύστηµα (ΜΕΟS), που χρησιµοποιείται µόνο σε 

χρόνια κατάχρηση αλκοόλ και ενεργοποιείται µόνο σε αυξηµένη κατανάλωση 

αλκοόλ. 

3) Στα υπεροξειδιοσώµατα µε το ένζυµο καταλάση, ως δευτερεύουσα οδός 

µεταβολισµού.  

Το κύριο µεταβολικό µονοπάτι της αιθανόλης είναι µέσω της αλκοολικής αφυδρογονάσης. 

Οι Rajendram and Preedy, αλλά και ο Baxter, έχουν περιγράψει αυτό το µονοπάτι. 61,67 

i. Αρχικά η αιθανόλη οξειδώνεται σε ακεταλδεϋδη (acetaldehyde). Η πρώτη 

οξείδωση οφείλεται στην ADH (αλκοολική αφυδρογονάση) που αποτελεί µια από 

τις µεταλλοπρωτεϊνες ψευδαργύρου η οποία οξειδώνει στο κυτοσόλιο την 

αιθανόλη.  
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Η χηµική αντίδραση της αιθανόλης προς ακεταλδεϋδη µέσω της ADH  είναι 60 : 

CH3CH2OH + NAD ↔ CH3CHO + NADH + H  

ii. Η ακεταλδεϋδη µετασχηµατίζεται σε οξεϊκό οξύ (acetic acid). Η ακεταλδεϋδη είναι 

τοξική για τον οργανισµό και µέσω του ενζύµου αλδεϋδική αφυδρογονάση(ALDH) 

οξειδώνεται περαιτέρω σε οξεϊκό οξύ.   

iii. Το οξεϊκό οξύ ενώνεται µε το συνένζυµο Α και συνθέτουν το ακετυλο-συνένζυµο 

Α (Ac-CoA) το οποίο δηµιουργεί το ΑΤΡ. Η τελευταία µετατροπή γίνεται από την 

συνθετάση του ακετυλο-συνενζύµου Α. Το ακετυλο-συνένζυµο Α που τελικώς θα 

σχηµατιστεί θα µετατραπεί σε γλυκερόλη ή γλυκογόνο, αλλά κυρίως σχηµατίζει 

ΑΤΡ που χρησιµοποιείται ως ενέργεια µέσω του κύκλου του Kreb’s.  

 

4.6.3. ΠΡΟΣ∆ΙΟΡΙΣΜΟΣ ΠΕΡΙΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑΣ ΣΕ ΑΙΘΑΝΟΛΗ 

Η αιθανόλη είναι το χηµικό στοιχείο που χαρακτηρίζει ένα ρόφηµα ως αλκοολούχο. 

∆ιεθνώς, χρησιµοποιούνται διάφοροι  τρόποι για να οριστεί η ‘δύναµη’ σε αλκοόλ σε κάθε 

ποτό εκφραζόµενοι µε διαφορετικές µονάδες. 

Η συχνότερη µονάδα µέτρησης της αιθανόλης στην µπύρα είναι η αλκοόλη κατ’όγκον ή 

όπως συχνότερα αναφέρεται alcohol by volume (%ABV). Ο αριθµός αυτός ορίζει την 

ποσότητα της αιθανόλης που υπάρχει σε κάθε κυβικό εκατοστό (cm3) για κάθε 100 κυβικά 

εκατοστά ποτού (κρασί, µπύρα, αποσταγµένα) και εκφράζει το πόσο ‘δυνατή’ είναι η 

µπύρα σε ποσοστό τοις εκατό  (%v/v). Οι περισσότερες µπύρες ανά τον κόσµο έχουν 3-6% 

ABV. 11,30 

Άλλη µονάδα µέτρησης της αιθανόλης είναι το βάρος κατ’όγκον ή weight by volume. Η 

σχέση που συνδέει τις δύο µονάδες, σύµφωνα µε τους Rajendram et al, είναι 67 : 

ABV = ABW * 1.25 → 4% ABW = 5% ABW.  

Κατά την διαδικασία ζυθοποίησης µετράται και η αρχική βαρύτητα του γλεύκους που 

εκφράζεται σε βαθµούς Plato. Οι βαθµοί αυτοί εκφράζουν το περιεχόµενο σε σάκχαρα του 

γλεύκους πριν το στάδιο της ζύµωσης. Όσο περισσότερους βαθµούς Plato έχει το γλεύκος, 

τόσο περισσότερο αλκοόλ θα έχει το τελικό προϊόν. Επίσης, ισχύει η ισοδυναµία  

1 βαθµός Plato = 1% διάλυµα σακχάρων κατά βάρος. 11 
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Η µπύρα είναι το τρίτο πιο συχνά καταναλισκόµενο ρόφηµα παγκοσµίως, µετά το νερό και 

το τσάι. Αποτελείται από αγνά φυσικά υλικά, όπως το νερό και το κριθάρι, καθώς και από 

µαγιά και λυκίσκο. Το καθένα από τα υλικά συµβάλλει στο θρεπτικό της προφίλ δίνοντας 

της σηµαντική θρεπτική αξία και ευεργετικά οφέλη στην υγεία. 

Η µπύρα, σύµφωνα µε τους Wunderlich και Back (2009), αποτελείται από άµυλο, 

πρωτεΐνες, πυρίτιο, κάλιο, φώσφορο, λιπίδια, βιταµίνες του συµπλέγµατος Β και 

πολυφαινόλες. Τα περισσότερα από αυτά προέρχονται από την βύνη κριθαριού και τον 

λυκίσκο. 16 

5.1.  ΝΕΡΟ 

Το νερό αποτελεί το 90-95% της µπύρας και είναι το κύριο υγρό µέσο όπου διαλύονται τα 

συστατικά του κριθαριού και προστίθεται ο λυκίσκος και η µαγιά. Με αυτόν τον τρόπο η 

µπύρα συνεισφέρει στον τρόπο πρόσληψης υγρών και ταυτόχρονα βοηθάει στην καλύτερη 

νεφρική λειτουργία. Η µπύρα λόγω της χαµηλής περιεκτικότητας της σε αιθανόλη βοηθά 

να διατηρηθεί η ενυδάτωση, ενώ ταυτόχρονα περιέχει σηµαντικούς ηλεκτρολύτες που 

βοηθούν στην ηλεκτρολυτική ισορροπία των υγρών του σώµατος και στην αποµάκρυνση 

των τοξικών παραγόντων από τον οργανισµό.11,61 

5.2.  Υ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ 

Οι υδατάνθρακες που υπάρχουν στην µπύρα προέρχονται αποκλειστικά από το 

βυνοποιηµένο κριθάρι. Στην ουσία υπάρχουν οι υδατάνθρακες που έχουν επιβιώσει από 

την ζύµωση της µαγιάς ως αποµεινάρια της αποικοδόµησης του αµύλου, δηλαδή ως 

δεξτρίνες. Η παρουσία των υδατανθράκων µπορεί να οφείλεται και στα πρόσθετα 

(adjuncts) που έχουν προστεθεί στην διαδικασία της ζυθοποίησης για να τροποποιήσουν 

το είδος της µπύρας, όπως το σιτάρι και το ρύζι. Η σύσταση και η ποσότητα των 

υδατανθράκων που υπάρχει τελικά στη µπύρα είναι πολύ διαφορετική από αυτή που 

υπάρχει στο κριθάρι. Ο Baxter (2001) υποστηρίζει ότι στα 100ml υπάρχουν 2-3 gr 

υδατανθράκων µε την µορφή των πολυσακχαριτών και των µη ζυµούµενων 

δεξτρινών.11,56,61 Σηµαντικό ρόλο έχει και το είδος της µπύρας που παράγεται καθώς οι 

µπύρες τύπου lager έχουν λιγότερους υδατάνθρακες από τις ale λόγω µεγαλύτερης 

ζύµωσης.61 Αναλύσεις από άλλους ερευνητές (Goni et Diaz-Rubio, 2011) και από το 
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USDA έχουν προσδιορίσει µεγαλύτερα επίπεδα υδατανθράκων µέχρι και 4,4 γραµµάρια 

/100 ml. 53,68 Ωστόσο, θρεπτικές αναλύσεις της ζυθοποιίας ΑΛΦΑ προσδιόρισαν τους 

υδατάνθρακες σε ποσότητα 3-3,5 gr/100 ml σε µπύρα τύπου lager, ενώ στις µπύρες τύπου 

Weiss περιέχουν 3,2 gr/100ml.38 

Οι υδατάνθρακες της µπύρας συνεισφέρουν σε µεγάλο βαθµό στο συνολικό ποσό των 

θερµίδων σε κάθε µερίδα µπύρας. Ταυτόχρονα, δρουν ως µακροθρεπτικά συστατικά όπου 

αποδίδουν και αποθηκεύουν ενέργεια, ενώ συνεισφέρουν στην πρόσληψη φυτικών ινών 

της καθηµερινής διατροφής.69 

 

 

5.3.  ΦΥΤΙΚΕΣ ΙΝΕΣ  

Οι φυτικές ίνες αποτελούν σηµαντικό κοµµάτι της καθηµερινής διατροφής λόγω των 

ευεργετικών ιδιοτήτων τους. Φυτικές ίνες, σύµφωνα µε τον Παγκόσµιο Οργανισµό Υγείας, 

ονοµάζονται οι πολυσακχαρίτες που αποτελούνται από παραπάνω από 10 σάκχαρα, αλλά 

δεν υδρολύονται από τα ενδογενή ένζυµα του λεπτού εντέρου.54 Άλλος ορισµός των 

φυτικών ινών είναι από τους Goni et Diaz-Rubio (2011) υποστηρίζοντας ότι φυτικές ίνες 

είναι το δύσπεπτο µέρος του φυτού, το οποίο αντέχει στην διάσπαση από τα ένζυµα του 

λεπτού εντέρου. Επίσης, οι φυτικές ίνες ανήκουν στους µη αφοµοιώσιµους υδατάνθρακες 

που δεν απορροφούνται από το λεπτό έντερο αλλά λειτουργούν ως υπόστρωµα για την 

ζύµωση των εντερικών βακτηρίων του παχέως εντέρου.53 

Οι φυτικές ίνες χωρίζονται σε αδιάλυτες και διαλυτές. Στις αδιάλυτες ανήκουν η 

ηµικυτταρίνη, οι λιγνίνες και άλλοι πολυσακχαρίτες, ενώ στις διαλυτές ανήκουν οι β-

γλυκάνες, οι πηκτίνες και οι αραβινοξυλάνες. Στην µπύρα υπάρχουν διαλυτές φυτικές ίνες 

από τον καρπό του κριθαριού, κυρίως οι β-γλυκάνες και οι αραβινοξυλάνες. Αξίζει να 

σηµειωθεί ότι οι διαλυτές φυτικές ίνες, σύµφωνα µε τους ερευνητές Goni και Diaz-Rubio 

(2011), βρίσκονται σε µεγαλύτερη ποσότητα στην µπύρα σε σύγκριση µε το κρασί και τον 

χυµό πορτοκαλιού της ίδιας ποσότητας.53 

Όταν οι φυτικές ίνες φτάσουν στο παχύ έντερο, ζυµώνονται µερικώς από την µικροβιακή 

χλωρίδα του εντέρου και παράγουν υδρογόνο, µεθάνιο, διοξείδιο του άνθρακα και µικρής 

αλύσου λιπαρά οξέα (short chain fatty acids). Η διαδικασία αυτή οδηγεί στην επαρκή 

ανάπτυξη των µικροβίων, στην µείωση της χοληστερόλης, στην διόγκωση των κοπράνων, 

και στην ρύθµιση του µεταβολισµού των υδατανθράκων και του λίπους.53,54 
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Οι Kanauchi και Isikura (2011) µε την µέθοδο HPLC (high performance liquid 

chromatography) ανέλυσαν τους υδατάνθρακες και τις φυτικές ίνες της µπύρας. 

Κατέληξαν ότι σε όλες τις µπύρες υπάρχουν µικρού µοριακού βάρους υδατάνθρακες, όπως 

η µαλτόζη και η µαλτοτριόζη και ταυτόχρονα β-γλυκάνες και αραβινοξυλάνες ως διαλυτές 

φυτικές ίνες. Στις µάρκες µπύρας που ανέλυσαν βρέθηκαν 4-6 gr/lt β-γλυκάνης γεγονός 

που σηµαίνει ότι σε µια µερίδα των 200 ml υπάρχει πρόσληψη >0,75 gr φυτικών ινών.70 

Στο ίδιο συµπέρασµα έχει καταλήξει και η Ακαδηµία διατροφής και διαιτητικής (Academy 

of nutrition and dietetics, 2014), υποστηρίζοντας ότι µια µπύρα τύπου lager µεγέθους 350 

ml παρέχει >0,75 gr φυτικών ινών. Οι µπύρες πιο σκούρου χρώµατος παρέχουν περίπου 

1,3 gr/ µερίδα.71 

Η συνεισφορά της µπύρας στις φυτικές ίνες µπορεί να αποτελέσει το 10% της 

καθηµερινής απαίτησης σε διαλυτές φυτικές ίνες, όπως παρουσιάστηκε στο 7ο συµπόσιο 

µπύρας και υγείας στις Βρυξέλλες το 2014 και σύµφωνα µε την κορινθιακή 

ζυθοποιία.45,72,73 

Τα κύρια οφέλη των φυτικών ινών σχετίζονται µε την πρεβιοτική δράση τους. Πρεβιοτική 

δράση ονοµάζεται η δυνατότητα των φυτικών ινών ή των συστατικών τους να αυξάνουν 

τον πληθυσµό των ευεργετικών βακτηριών του παχέως εντέρου (π.χ. Lactobacillus, 

Bifidobacterium) και να µειώνουν άλλους πληθυσµούς βακτηρίων (π.χ. Clostridium, 

Bacteroids).53 Οι δραστηριότητες που οφείλονται σε πρεβιοτικούς οργανισµούς είναι η 

ανάπτυξη της δραστηριότητας της ωφέλιµης χλωρίδας του εντέρου και µε αυτόν τον τρόπο 

προστατεύουν από µεταβολικά νοσήµατα.54 

Εκτός από την πρεβιοτική δράση έχει βρεθεί πληθώρα δεδοµένων για άλλες ευεργετικές 

ιδιότητες των φυτικών ινών από την µπύρα. Η β-γλυκάνη µπορεί να µειώσει την 

πιθανότητα για τον καρκίνο του παχέως εντέρου, να µειώσει την αυξηµένη χοληστερόλη, 

τον κίνδυνο εµφάνισης καρδιαγγειακών νοσηµάτων, παχυσαρκίας και σακχαρώδη διαβήτη 

τύπου ΙΙ.72 Η Ένωση ζυθοποιών του Καναδά (2008) υποστηρίζει πως οι φυτικές ίνες της 

µπύρας µπορούν να µειώσουν τον κίνδυνο του µεταβολικού συνδρόµου µέσω της µείωσης 

των υπόλοιπων παραγόντων κινδύνου, όπως η υπέρταση και ο σακχαρώδης διαβήτης.74 

Σηµαντική είναι η συνεισφορά των µικρής αλύσου λιπαρών οξέων που προέρχονται από 

την ζύµωση των φυτικών ινών. Προϊόντα των λιπαρών οξέων είναι το βουτυρικό οξύ, το 

προπιονικό οξύ και το οξικό οξύ. Αυτά τα οξέα έχει βρεθεί ότι σχετίζονται µε την 

βελτίωση του µεταβολισµού των υδατανθράκων και του λίπους.53,75 
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5.4.  ΘΕΡΜΙ∆ΙΚΗ ΑΞΙΑ ΜΠΥΡΑΣ 

Οι θερµίδες της µπύρας οφείλονται στην αιθανόλη και στους υδατάνθρακες από το 

κριθάρι που περιέχει. Περίπου τα δύο τρίτα της θερµιδικής αξίας της µπύρας οφείλονται 

στο αλκοόλ, το οποίο αποδίδει 7 θερµίδες / γραµµάριο. Το υπόλοιπο θερµιδικό 

περιεχόµενο προέρχεται από τα υπολείµµατα αµύλου και των πρωτεϊνών που δεν έχουν 

ζυµωθεί από την µαγιά. Μέσα από τα ερευνητικά δεδοµένα φαίνεται πως δεν υπάρχει µια 

απόλυτη τιµή που να αντιπροσωπεύει τις θερµίδες ανά µερίδα µπύρας. Το ποσό των 

θερµίδων ανά µερίδα εξαρτάται από τον τύπο της µπύρας, το ποσοστό της σε αλκοόλ και 

τον όγκο της µερίδας.69 

Οι περισσότεροι ερευνητές, µαζί µε το USDA, ορίζουν την θερµιδική αξία της µπύρας σε 

153-154,6 kcal/356 ml. Σύµφωνα, όµως, µε τα ελληνικά δεδοµένα το µέγεθος της 

εµπορικής µερίδας δεν αγγίζει συχνά τα 356 ml όπως στην υπόλοιπη Ευρώπη. Ο Εθνικός 

∆ιατροφικός Οδηγός ορίζει την ελληνική µερίδα ως 330 ml (1 κουτάκι). Εποµένως, η 

θερµιδική αξία των 330 ml, µε βάση τα δεδοµένα των ίδιων ερευνητών, είναι 142-143,3 

kcal/ 330ml. Οι θερµίδες αυτές αναφέρονται σε ξανθιά µπύρα τύπου lager (βυθοζύµωτη) 

µε αλκοόλ 5% ABV (v/v).68,73,75,77 

Σύµφωνα µε τα δεδοµένα της ζυθοποιίας ΑΛΦΑ, η µπύρα τύπου lager µε 5% των 330 ml 

(1 κουτάκι) περιέχει 132 kcal, η µπύρα τύπου Weiss περιέχει 151,8 kcal και η µπύρα µε 

αυξηµένο αλκοόλ (7%) περιέχει 172,2 kcal.38 

Eποµένως, υπάρχουν άλλα είδη µπύρας µε διαφορετικό ποσοστό σε αλκοόλ, διαφορετικό 

χρώµα και άλλο είδος µαγιάς µε αποτέλεσµα να οδηγούν και σε θερµιδικές διαφορές. Η 

µεγαλύτερη θερµιδική διαφορά βρίσκεται ανάµεσα στην µπύρα µε αλκοόλ και στην µπύρα 

χωρίς αλκοόλ. Σύµφωνα µε το USDA, οι µπύρες µε περισσότερο αλκοόλ (7,7 

γραµµάρια/100ml) αποδίδουν 191,4 kcal/330ml. Στις µπύρες τύπου light έχει γίνει 

µετατροπή όλων των σακχάρων σε αιθανόλη, µε αποτέλεσµα λιγότερες θερµίδες και 

ταυτόχρονα µειωµένο αλκοόλ µε 89,1 kcal/330ml. Επίσης, υπάρχουν οι µπύρες τύπου light 

αλλά µε υψηλότερο ποσοστό σε αλκοόλ (6 γραµµάρια/100ml), οι οποίες αποδίδουν 151,8 

kcal/330ml.68 

∆ιαφορετικό θερµιδικό περιεχόµενο έχουν και οι µπύρες µε λιγότερο από 5% αλκοόλ ή 

περισσότερο, όπως προαναφέρθηκε. Οι Jimenez-Pavon et al. (2015) ανέλυσαν µπύρες 

τύπου stout, κανονικές (regular) µε 4% αλκοόλ και µε λιγότερο αλκοόλ(3,5%), όπου στα 
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πλαίσια της µελέτης τους φάνηκαν οι θερµιδικές διαφορές των τριών τύπων. Οι θερµίδες 

στην µπύρα τύπου stout αγγίζουν τις 220 kcal/330 ml, για τις regular µπύρες τις 138,6/330 

ml, ενώ για τις µπύρες µε λιγότερο ποσοστό σε αλκοόλ (3,5%) τις 112,2 kcal/330ml.78 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Πίνακας 5.1. Θρεπτική ανάλυση µπύρας σε σύγκριση µε το κρασί. (Giancoli 2011) 
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5.5.  ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ ΜΠΥΡΑΣ 

Οι κύριες βιταµίνες της µπύρας ανήκουν στις υδατοδιαλυτές βιταµίνες του συµπλέγµατος 

των βιταµινών Β. Προέρχονται από το έµβρυο του καρπού του κριθαριού. Στο στάδιο της 

πολτοποίησης εκχυλίζονται και διαλυτοποιούνται στο υγρό γλεύκος και παραµένουν σε 

όλη την διάρκεια της ζυθοποίησης. Η µπύρα περιέχει θειαµίνη (Β1), ριβοφλαβίνη (Β2), 

νιασίνη (Β3), παντοθενικό οξύ (Β5), πυριδοξίνη (Β6), φυλλικό οξύ (Β9) και κοβαλαµίνη 

(Β12).16,56,61,74,79 

Οι περισσότερες βιταµίνες υφίστανται µεγάλες µεταβολές στην ποσότητα τους σε κάθε 

στάδιο ζυθοποίησης.  Κατά την βλάστηση του κριθαριού αυξάνεται η ποσότητα της 

νιασίνης, της ριβοφλαβίνης, της πυριδοξίνης, του φολικού οξέος καθώς και της 

κοβαλαµίνης.56,73,74 Αρκετές χρησιµοποιούνται ως τροφή της µαγιάς αλλά τελικά ένα 

σηµαντικό ποσό παραµένει στην µπύρα.16 

Η µπύρα µπορεί να συνεισφέρει στην καθηµερινή πρόσληψη των βιταµινών από τα 

τρόφιµα. Σχετικά µε τις υδατοδιαλυτές βιταµίνες, οι Sizer and Whitney (2013) αναφέρουν 

ότι η απορρόφηση τους γίνεται απευθείας στην κυκλοφορία του αίµατος και εκκρίνονται 

σε σύντοµο χρονικό διάστηµα µέσω των ούρων. (37) Επίσης, όπως µε όλα τα διατροφικά 

στοιχεία, η βιοδιαθεσιµότητα είναι σηµαντικός παράγοντας. Η ένωση ζυθοποιών του 

Καναδά τονίζει πως η βιοδιαθεσιµότητα τους αυξάνεται ειδικά όταν η µπύρα 

περιλαµβάνεται σε ένα υγιεινό πρόγραµµα διατροφής και µόνο όταν η πρόσληψη της είναι 

σε µέτρια επίπεδα. (14,32) Η αυξηµένη ποσότητα των βιταµινών Β στην µπύρα δρα ως 

επιπλέον παράγοντας προστασίας από τα καρδιαγγειακά νοσήµατα, σε σύγκριση µε τους 

καταναλωτές κρασιού ή αποσταγµένων ποτών. (32) 

Όπως παρατηρείται από τα δεδοµένα των αναλύσεων του USDA µε ανάλογη προσαρµογή 

στις ελληνικές µερίδες των 330 ml, στην µπύρα υπάρχει µεγαλύτερη ποσότητα σε νιασίνη 

µε 1,692 mg/330 ml ενώ η θειαµίνη είναι στην µικρότερη ποσότητα µε 0,017 mg/356 

ml.68,81 

5.5.1. ΘΕΙΑΜΙΝΗ (Β1) 

Η θειαµίνη είναι υδατοδιαλυτή βιταµίνη γνωστή από προηγούµενα χρόνια επειδή η 

ανεπάρκεια της προκαλεί την ασθένεια beri-beri. Ενώ στην βύνη βρίσκεται σε σηµαντική 

ποσότητα, σχεδόν όλο το µέρος της χάνεται κατά την ζύµωση από την µαγιά. Στην µπύρα 

βρίσκεται σε χαµηλά επίπεδα µε 0,018 mg/356 gr.68,82 
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Η απορρόφηση της θειαµίνης γίνεται στο δωδεκαδάχτυλο και η σηµαντικότερη λειτουργία 

της είναι πως λειτουργεί ως συνένζυµο και ως συµπαράγοντας στα ένζυµα που 

εµπλέκονται στον µηχανισµό της γλυκόλυσης, π.χ. η πυροσταφυλική αφυδρογονάση. 

Επίσης, συµµετέχει στον µεταβολισµό των υδατανθράκων όταν διασπώνται σε ενέργεια. 

Άλλες τροφές από όπου µπορεί να προσληφθεί η θειαµίνη είναι κυρίως οι ζωικές τροφές, 

τα σιτηρά και οι πατάτες.76,82 

 

5.5.2. ΡΙΒΟΦΛΑΒΙΝΗ (Β2) 

Η ριβοφλαβίνη, µαζί µε την θειαµίνη και την νιασίνη, είναι απαραίτητες ως συνένζυµα για 

την χρησιµοποίηση των υδατανθράκων και του λίπους από την διατροφή, σύµφωνα µε τον 

Baxter.61,76 Τα επίπεδα της αυξάνονται κατά την διάρκεια της βυνοποίησης και στην 

µπύρα υπάρχουν περίπου 0,089mg/356gr.56,61,68,81 

H ριβοφλαβίνη απορροφάται στο εγγύς λεπτό έντερο και λειτουργεί, επίσης, ως 

συνένζυµο. Σηµαντικές διατροφικές πηγές της, εκτός από την µπύρα, είναι τα 

γαλακτοκοµικά, τα σιτηρά και το συκώτι.82 

 

5.5.3. ΝΙΑΣΙΝΗ (Β3) 

Η νιασίνη στην µπύρα περιέχεται στην µεγαλύτερη ποσότητα συγκριτικά µε τις υπόλοιπες 

βιταµίνες του συµπλέγµατος Β. Σύµφωνα µε το USDA η µπύρα περιέχει 1,826 mg/356gr 

µπύρας.68 Μπορεί να υπάρχει είτε µε την µορφή του νικοτινικού οξέος, όπου και 

απορροφάται στο λεπτό έντερο, είτε ως νικοτιναµίδιο. Άλλες διατροφικές πηγές της 

νιασίνης είναι το βοδινό, το µοσχάρι, το χοιρινό και ο καφές.82 

Η σηµαντικότερη λειτουργία της νιασίνης είναι ότι λειτουργεί ως συνένζυµο για το µόριο 

του NAD (νικοτιναµιδο- αδενινο- δινουκλεοτίδιο) και για το µόριο του NADP 

(φωσφορικό- νικοτιναµιδο- αδενινο δινουκλεοτίδιο). Τα ένζυµα αυτά ανήκουν στην οµάδα 

των αφυδρογονασών και είναι υπεύθυνα για την µεταφορά του υδρογόνου στους ιστούς.82 

 

5.5.4.  ΠΑΝΤΟΘΕΝΙΚΟ ΟΞΥ (Β5) 

Η τέταρτη βιταµίνη στην µπύρα είναι το παντοθενικό οξύ. Το όνοµα του προκύπτει από 

την παρουσία του σε πολλές τροφές και βιοχηµικές αντιδράσεις (=πανταχού παρών). 
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Λειτουργεί ως συνένζυµο στο συνένζυµο Α (CoA) που εµπλέκεται στις αντιδράσεις 

παραγωγής ενέργειας και στον µεταβολισµό των λιπιδίων. Η απορρόφηση του γίνεται στο 

λεπτό έντερο.82 

Άλλες διατροφικές πηγές παντοθενικού οξέος είναι οι ηλιόσποροι, τα προϊόντα ολικής 

αλέσεως, το συκώτι και τα αυγά.82 Στην µπύρα βρίσκεται στην ποσότητα των 

0,146mg/356gr.68 

 

5.5.5.  ΠΥΡΙ∆ΟΞΙΝΗ (Β6) 

Η δεύτερη σε ποσότητα βιταµίνη στην µπύρα είναι η πυριδοξίνη. Υπάρχει στις τροφές µε 

3 µορφές : την πυριδοξόλη, την αλδεΰδη της πυριδοξάλης και την αµίνη της 

πυριδοξαµίνης. Και οι 3 µορφές λειτουργούν ως συνένζυµα για τον µεταβολισµό των 

αµινοξέων όπως η φωσφορυλάση του γλυκογόνου.82 Η πυριδοξίνη έχει βρεθεί πως 

συµµετέχει σε πάνω από 100 βιοχηµικές αντιδράσεις, όπως η µετατροπή των 

συµπληρωµατικών αµινοξέων.80 Σύµφωνα µε τον Bamforth (2004), η πυριδοξίνη έχει 

συµµετοχή στην µείωση του κινδύνου της οστεοπόρωσης κα των καρδιαγγειακών 

νοσηµάτων, πιθανότατα λόγω της συµµετοχής στον µηχανισµό της οµοκυστεϊνης.81 

Η απορρόφηση της γίνεται στο λεπτό έντερο, ενώ άλλες σηµαντικές διατροφικές πηγές της 

είναι το κρέας, τα ψάρια, τα λαχανικά και τα προϊόντα ολικής αλέσεως.82 Στην µπύρα 

βρίσκεται σε 0,164 mg/356 gr,  σύµφωνα µε το USDA.68 

 

5.5.6.  ΦΟΛΙΚΟ ΟΞΥ (Β9) 

Το φολικό ή φυλλικό οξύ είναι πολύ σηµαντικό στοιχείο της µπύρας και προέρχεται από 

την µαγιά που προστίθεται στο στάδιο της ζύµωσης. Βρίσκεται ενεργό στην οξειδωµένη 

του µορφή ως τετραϋδροφολικό και συνήθως είναι συνδεδεµένο µαζί µε πρωτεΐνες 

µεταφοράς, όπως η αλβουµίνη και η λευκωµατίνη.75,82 

Ως συνένζυµο υπάρχει στις αντιδράσεις του καταβολισµού, µε σηµαντικό ρόλο στις 

αντιδράσεις καταβολισµού της οµοκυστεϊνης, της τρυπτοφάνης, της σερίνης και της 

ιστιδίνης. Από τις αντιδράσεις αυτές προκύπτουν προϊόντα που οδηγούν στην σύνθεση 

πουρινών και του DNA.75,82 

Το φολικό οξύ είναι απαραίτητο, επίσης, για την σωστή λειτουργία του νευρικού 

συστήµατος, για την αναγέννηση των κυττάρων, για τον µεταβολισµό των αµινοξέων και 
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της βιταµίνης Β12 και την ρύθµιση της οµοιόστασης του οργανισµού. Η επαρκή 

πρόσληψη του φολικού είναι απαραίτητη κατά την διάρκεια της κύησης καθώς η 

ανεπάρκεια του οδηγεί σε δυσπλασίες στην σπονδυλική στήλη του νεογνού και σε 

προεκλαµψία. Η επαρκής πρόσληψη του βοηθά στην µείωση του κινδύνου εµφάνισης της 

αναιµίας του φυλλικού οξέος.80,83 

Η µπύρα περιέχει 21 µg/356gr σε φολικό οξύ, ενώ άλλες διατροφικές πηγές του είναι το 

σπανάκι, τα φασόλια και οι ντοµάτες.68,82 Σύµφωνα µε τους ερευνητές Perez et al. (2015), 

το φολικό οξύ της µπύρας έχει αυξηµένη βιοδιαθεσιµότητα και µπορεί να καλύψει κατά 

10-20% στις ηµερήσιες ανάγκες όταν η κατανάλωση της είναι µέτρια.83 

 

5.5.7.  ΚΟΒΑΛΑΜΙΝΗ (Β12) 

Η κοβαλαµίνη ανήκει στις κορρινοειδείς ενώσεις επειδή περιέχει το στοιχείο κοβάλτιο 

στην δοµή της. Στην φύση συναντάται σε δυο µορφές : την 5-αδενοσυλο-κοβαλαµίνη και 

την µεθυλοκοβαλαµίνη. Η απορρόφηση γίνεται µόνο µε την παρουσία του ενδογενούς 

παράγοντα στο τµήµα του ειλεού. Έχει σηµαντικό ρόλο για την λειτουργία του εγκεφάλου, 

το κεντρικό νευρικό σύστηµα και τον σχηµατισµό του αίµατος.71,82 

Η κοβαλαµίνη, όπως και οι υπόλοιπες βιταµίνες, λειτουργεί ως συνένζυµο για την 

σύνθεση της µεθειονίνης από την οµοκυστεϊνη. Το ιδιαίτερο χαρακτηριστικό της είναι ότι 

µπορεί να συντεθεί µόνο από τους µικροοργανισµούς ή άλλους ζωικούς οργανισµούς. Για 

αυτόν τον λόγο τα ζωικά τρόφιµα, τα αυγά, το γάλα και τα προϊόντα ζύµωσης είναι 

πλούσια σε κοβαλαµίνη. Επίσης, η ανεπάρκεια της κοβαλαµίνης οδηγεί στην εµφάνιση της 

µεγαλοβλαστικής αναιµίας, µια από τις πιο συχνές αναιµίες.82 

Στην µπύρα βρίσκεται σε ποσότητα των 0,07 µg/356 gr.68 Ο Ethan Bergman, πρώην 

πρόεδρος του Academy of nutrition and dietetics, υποστηρίζει πως µε την πρόσληψη µιας 

µπύρα την ηµέρα µπορεί να προσληφθεί το 3% της καθηµερινής πρόσληψης σε Β12.71 Η 

πρόσληψη της από την µπύρα έχει ιδιαίτερο ρόλο καθώς αποτελεί σηµαντική διατροφική 

πηγή κοβαλαµίνης για τους χορτοφάγους που δεν καταναλώνουν κανένα ζωικό 

τρόφιµο.73,74 
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5.6.  ΑΝΟΡΓΑΝΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ 

Οι πρώτες ύλες της µπύρας, κυρίως το κριθάρι, το νερό και η µαγιά, συνεισφέρουν στην 

πρόσληψη και των µεταλλικών στοιχείων. Τα επίπεδα που τελικά θα φτάσουν στην µπύρα 

εξαρτώνται από τον τύπο της µπύρας και την χώρα προέλευσης της λόγω της διαφορετικής 

σύστασης του νερού των περιοχών.84 

Η µπύρα περιέχει πληθώρα µετάλλων και ιχνοστοιχείων, όπως το ασβέστιο, το κάλιο, το 

νάτριο, ο φώσφορος, το µαγνήσιο, ο ψευδάργυρος, ο σίδηρος, το µαγγάνιο και ο χαλκός. 

Τα περισσότερα από αυτά χρησιµοποιούνται για την τροφή και την ανάπτυξη της µαγιάς ή 

λειτουργούν ως συνένζυµα.84 

Τα µεταλλικά στοιχεία σε επίπεδα που θα µπορούσαν να έχουν επίδραση στην υγεία είναι 

το κάλιο, το νάτριο, το ασβέστιο και το µαγνήσιο. Σύµφωνα µε το USDA, σε µια µερίδα 

των 330 ml µπύρας περιέχονται : 

13 mg ασβεστίου, 19,5 mg µαγνησίου, 89 mg καλίου και 13 mg νατρίου. 68 

Με βάση αυτές τις ποσότητες ο Baxter (2001) υποστηρίζει ότι µια µερίδα µπύρας µπορεί 

να καλύψει 10-20% των ηµερήσιων αναγκών σε αυτά τα στοιχεία.61  

Σηµαντικό χαρακτηριστικό των µεταλλικών στοιχείων της µπύρας είναι πως περιέχει 

χαµηλό λόγο καλίου/νατρίου σε αναλογία 4/1. Η αναλογία αυτή είναι ιδανική για να 

µπορεί να ενταχθεί το τρόφιµο σε µια διατροφή χαµηλού νατρίου, άρα η µπύρα σε µέτριες 

ποσότητες µπορεί να καταναλωθεί και να δράσει ευεργετικά και σε καταστάσεις 

υπέρτασης ή άλλων καρδιολογικών παθήσεων. Ο χαµηλός λόγος καλίου/νατρίου θα 

µπορούσε να ενισχύσει την µείωση της αρτηριακής πίεσης µέσω της µειωµένης 

πρόσληψης νατρίου και της αυξηµένης πρόσληψης υγρού.61 

Τα αυξηµένα επίπεδα µαγνησίου της µπύρας µαζί µε το χαµηλό ασβέστιο προστατεύει από 

την χολολιθίαση και τις πέτρες στους νεφρούς. Ταυτόχρονα, σύµφωνα µε την Ένωση 

ζυθοποιών του Καναδά, 1 ποτήρι µπύρα την ηµέρα αυξάνει την πρόσληψη σε νερό, άρα 

αυξάνει την διούρηση και έτσι µειώνει τον κίνδυνο εµφάνισης πέτρας στους νεφρούς.73,74 
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5.7.  ΥΠΕΡΟΜΟΚΥΣΤΕΪΝΑΙΜΙΑ 

Η µπύρα ασκεί ευεργετική επίδραση στα καρδιαγγειακά νοσήµατα µέσω πολλών 

µηχανισµών. Ένας από αυτούς είναι η µείωση της οµοκυστεϊνης µέσω των βιταµινών Β6, 

Β12 και του φολικού οξέος που περιέχει. 

Η οµοκυστεϊνη (Hcy) είναι ένα µη απαραίτητο αµινοξύ µε θείο στην µοριακή δοµή της, 

που µοιάζει µε την κυστεϊνη στις χηµικές τους ιδιότητες, γι αυτό και το συναφές 

όνοµα.85,86 Η οµοκυστεϊνη παράγεται από την ενδοκυτταρική αποµεθυλίωση της 

διατροφικής µεθειονίνης και υπάρχει είτε σε ελεύθερη µορφή, είτε δεσµευµένη στην 

αλβουµίνη του πλάσµατος, είτε σε διµερή µορφή.82,85,87 

Οι µετατροπές γίνονται διαδοχικά από µεθειονίνη σε οµοκυστεϊνη και από οµοκυστεϊνη σε 

κυστεϊνη. Οι µετατροπές αυτές γίνονται µέσω 2 µονοπατιών : 

a) Σε επάρκεια µεθειονίνης : όταν υπάρχει µεθειονίνη διαθέσιµη από τις τροφές στο 

αίµα, η οµοκυστεϊνη χρησιµοποιείται για να παράγει κυστεϊνη. Το ένζυµο που την 

µετατρέπει είναι η συνθετάση της κυσταθειονίνης (cystathionine-β-synthase) µαζί 

µε την βιταµίνη Β6 ως συµπαράγοντα.82,85,87 

b) Σε έλλειψη µεθειονίνης : η οµοκυστεϊνη αποµεθυλιώνεται για να παράγει 

µεθειονίνη µαζί µε την βιταµίνη Β12.85,87  

Αν η οµοκυστεϊνη δεν µετατραπεί επαρκώς σε άλλο αµινοξύ, δηµιουργείται η παθολογική 

κατάσταση που ονοµάζεται υπεροµοκυστεϊναιµία. Υπεροµοκυστεϊναιµία ονοµάζεται η µη 

φυσιολογική τιµή οµοκυστεϊνης >15 µmol/lt αίµατος. Σύµφωνα µε τους Ganguly et Alam 

(2015) οι φυσιολογικές τιµές της οµοκυστεϊνης είναι 5-15 µmol/lt, ενώ αν είναι 16-30 

µmol/lt πρόκειται για µέτρια υπεροµοκυστεϊναιµία. Αν η τιµή είναι 31-100 µmol/lt η 

υπεροµοκυστεϊναιµία χαρακτηρίζεται ως ενδιάµεση και αν είναι >100 µmol/lt πρόκειται 

για σοβαρή υπεροµοκυστεϊναιµία.85 

Η υπεροµοκυστεϊναιµία παρατηρείται, ολοένα και συχνότερα, ότι αποτελεί µέρος των 

κλινικών παρατηρήσεων σε ένα καρδιαγγειακό επεισόδιο και πλέον αποτελεί ανεξάρτητο 

παράγοντα κινδύνου για καρδιαγγειακά νοσήµατα.82,85,87 

Οι Ganguly et Alam (2015) αναλύουν, επίσης, τις δράσεις της οµοκυστεϊνης σχετικά µε τα 

καρδιαγγειακά νοσήµατα. Η αυξηµένη οµοκυστεϊνη προκαλεί αλλοιώσεις στο αγγειακό 

επιθήλιο και µείωση της ευκαµψίας των αγγείων, άρα ενδοθηλιακή δυσλειτουργία, αλλά 

και αλλοιώσεις στα λεία µυϊκά κύτταρα µέσω της αύξησης του οξειδωτικού stress. 

Επιπλέον, η οµοκυστεϊνη αυξάνει φλεγµονώδεις παράγοντες, όπως η πρωτεΐνη CRP. Έτσι, 
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δηµιουργείται η αρτηριοσκλήρυνση, µια συνεχής φλεγµονώδης κατάσταση στα αρτηριακά 

τοιχώµατα. Στην αρτηριοσκλήρυνση υπάρχει εναπόθεση λιπιδίων σε σχήµα πλακών στα 

τοιχώµατα µε αποτέλεσµα την εκδήλωση καρδιακής ανεπάρκειας και εγκεφαλικών 

επεισοδίων.85,86 

Οι παράγοντες κινδύνου υπεροµοκυστεϊναιµίας, σύµφωνα µε τους ίδιους ερευνητές, είναι 

η αύξηση της ηλικίας, το αντρικό φύλο, το κάπνισµα, η αυξηµένη κατανάλωση καφέ και 

αλκοόλ, η αρτηριακή υπέρταση, η δυσλιπιδαιµία και η ανθυγιεινή διατροφή.85 

 

5.8.  ΡΟΛΟΣ ΤΩΝ ΒΙΤΑΜΙΝΩΝ ΣΤΗΝ ΟΜΟΚΥΣΤΕΪΝΗ 

Η οµοκυστεϊνη µπορεί να µειωθεί µε την αύξηση της φυσικής δραστηριότητας, µε την 

µέτρια πρόσληψη αλκοόλ και µε την επαρκή πρόσληψη φολικού οξέος και βιταµίνης 

Β12.81,85,87 

Το φολικό οξύ, η βιταµίνη Β12 και η βιταµίνη Β6 λειτουργούν ως συνένζυµα στην 

διαδικασία µεταβολής της οµοκυστεϊνης µε την συµµετοχή τους στα µονοπάτια της 

αποµεθυλίωσης και της µετατροπής της σε κυστεϊνη.86 Σε µειωµένη πρόσληψη των 

βιταµινών αυτών παρατηρείται διαταραχή της αποµεθυλίωσης της οµοκυστεϊνης σε 

µεθειονίνη.85 

Η µπύρα λόγω της περιεκτικότητας της σε φολικό οξύ, Β6 και Β12 έχει σηµαντικό ρόλο 

προστασίας από την υπεροµοκυστεϊναιµία και συνεπώς και από τα καρδιαγγειακά 

νοσήµατα.73,76 

Οι βιταµίνες Β6, Β12 και το φολικό οξύ προσφέρουν παραπάνω προστασία στους 

καταναλωτές µπύρας από τους καταναλωτές κρασιού λόγω της περιεκτικότητας της 

µπύρας σε αυτές τις βιταµίνες, σύµφωνα µε την Ένωση ζυθοποιών του Καναδά.74 
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5.9.  ΠΥΡΙΤΙΟ 

Ένα από τα σηµαντικά στοιχεία της µπύρας είναι το πυρίτιο (Si). Το πυρίτιο είναι το 

δεύτερο πιο άφθονο συστατικό στον φλοιό της γης και στο περιβάλλον µαζί µε το 

οξυγόνο. Στο ανθρώπινο σώµα υπάρχει σε µεγάλες ποσότητες στα οστά, στους 

συνδετικούς ιστούς, στο δέρµα και στα αγγεία.88  

Οι κύριες διατροφικές πηγές πυριτίου είναι τα δηµητριακά ολικής αλέσεως, η µπανάνα, τα 

δηµητριακά πρωινού, το αλεύρι, το ρύζι, τα µακαρόνια, το ψωµί , τα φασόλια, το πόσιµο 

νερό και η µπύρα.89,90,91 Τα  τρόφιµα περιέχουν πυρίτιο ανήκουν κυρίως στην κατηγορία 

των δηµητριακών/σιτηρών γιατί το πυρίτιο βρίσκεται στο κέλυφος των καρπών, όπως το 

κριθάρι και το σιτάρι.92  

Είναι ιδιαίτερο σηµαντικό στοιχείο επειδή είναι απαραίτητο για τον σχηµατισµό των 

οστών. Όταν η πρόσληψη του είναι επαρκής βοηθάει στην αύξηση της οστικής 

πυκνότητας, στην προστασία από την οστεοπόρωση, αυξάνει την σύνθεση του 

κολλαγόνου τύπου Ι και προστατεύει από τις τοξικές επιδράσεις του αλουµινίου όπου ο 

άνθρωπος εκτίθεται καθηµερινά.74,76,92 Συνήθως, βρίσκεται ανάµεσα στις συνθέσεις του 

κολλαγόνου µε τις πρωτεΐνες πρωτεογλυκάνες των ιστών.90  

Το πυρίτιο προκύπτει στην µπύρα από τα κελύφη του κριθαριού και παραµένει σε όλη την 

διάρκεια της ζυθοποίησης. Βρίσκεται στην µορφή του ορθοσιλικικού οξέος µε τον χηµικό 

τύπο Si(OH)4. Τα επίπεδα πυριτίου που τελικά θα βρεθούν στην µπύρα εξαρτώνται από 

την ποικιλία της βύνης και του κριθαριού που θα χρησιµοποιηθούν.88 Σύµφωνα µε τους 

Walker και Freeman, σε µια βύνη τύπου ale το πυρίτιο είναι 0,28 mg/gr βύνης, ενώ για µια 

βύνη σκούρου χρώµατος είναι 0,45 mg/gr βύνης.88 Κατά την διάρκεια παραγωγής στο 

στάδιο της άλεσης και στης διαβροχής, το πυρίτιο απελευθερώνεται από τα κελύφη και 

περνά στο υγρό γλεύκος. Όταν η άλεση είναι παρατεταµένης διάρκειας, αυξάνεται και το 

επίπεδο του πυριτίου που θα περιέχεται αργότερα στην µπύρα. Η διαφορά αυτή οφείλεται 

στην µεγαλύτερη επιφάνεια καρπών που µένει εκτεθειµένη και µε αυτόν τον τρόπο 

απελευθερώνεται περισσότερο πυρίτιο. Η διαδικασία ζύµωσης δεν επιδρά στα επίπεδα 

πυριτίου.88 

Η µπύρα είναι σηµαντική διατροφική πηγή πυριτίου στις δυτικές χώρες και ειδικά για τους 

άντρες λόγω της συχνότερης κατανάλωσης µπύρας. Η πρόσληψη του στις δυτικές χώρες 

κυµαίνεται ανάµεσα στα 20-50 mg/day.89,90 Το ποσό που θα απορροφηθεί και θα 

χρησιµοποιηθεί από τον οργανισµό εξαρτάται από την µορφή που θα βρίσκεται το πυρίτιο 
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στο τρόφιµο. Η πιο βιοδιαθέσιµη µορφή είναι το ορθοσιλικικό οξύ. Σε αυτήν την µορφή το 

πυρίτιο απορροφάται καλύτερα από τον εντερικό σωλήνα επειδή αποτελείται από πολλά 

µονοµερή κοµµάτια που έχουν αυξηµένη διαλυτότητα. 89,90,93 

Σε έρευνα της Katherine Tucker και των συνεργατών της (2009) βρέθηκε ότι η οστική 

πυκνότητα (BMD) σε µετεµµηνοπαυσιακές γυναίκες και σε άντρες ήταν µεγαλύτερη σε 

όσα άτοµα κατανάλωναν µέτρια επίπεδα αλκοόλ και ειδικά µε την µορφή της µπύρας. Οι 

µπύρες που χρησιµοποιήθηκαν για τους συµµετέχοντες περιείχαν 7 mg πυριτίου/ 356 ml. 

Οι µετρήσεις στην συγκεκριµένη έρευνα αφορούσαν την οσφυϊκή µοίρα της σπονδυλικής 

στήλης και την περιοχή του ισχίου. 94 Τα δεδοµένα αυτά έχουν βρεθεί και υποστηριχτεί 

και από άλλους ερευνητές, όπως οι Jugdaohsingh, Powell και Casey.83,89,91,92 

Σε έρευνα του 2012 από τους McLernon, Powell et al. βρέθηκαν παρόµοια δεδοµένα για 

το πυρίτιο. Οι ερευνητές ανέλυσαν τις διατροφικές προσλήψεις 5.119 γυναικών που 

βρίσκονταν στην περίοδο της εµµηνόπαυσης (50-62 χρονών). Η µέτρια πρόσληψη αλκοόλ 

σχετίστηκε θετικά µε αυξηµένη οστική πυκνότητα της οσφυϊκής µοίρας και του αυχένα 

του µηριαίου οστού. Συγκεκριµένα, η µπύρα σχετίστηκε στατιστικά σηµαντικά µε 

αυξηµένη οστική πυκνότητα της οσφυϊκής µοίρας, όπως και η έρευνα της Tucker.95 

Ο µηχανισµός προστασίας της οστικής πυκνότητας µέσω της µπύρας δεν είναι πλήρως 

διευκρινισµένος, ωστόσο η πιο πιθανή θεωρία είναι η προστασία του πυριτίου µέσω της 

µπύρας.  

Σε ποσοτικές αναλύσεις του Robberecht (2009) βρέθηκε ότι σε 76 δείγµατα µπυρών 

διαφορετικών ετικετών ο µέσος όρος πυριτίου είναι >20 mg/lt.96 Οι µπύρες τύπου ale 

(αφροζύµωτες) έχουν περισσότερο πυρίτιο από τις lager µπύρες (βυθοζύµωτες) και ειδικά 

όταν συσκευάζονται σε γυάλινες φιάλες. Από τις έρευνες του Powell (2005,2010) βρέθηκε 

ότι η µπύρα περιέχει 0,9-3,94 mg/100 gr  που σηµαίνει ότι στην καθηµερινή µέτρια 

κατανάλωση 300-574 ml/day µπύρας προσλαµβάνονται 2-9 mg/day βιοδιαθέσιµου 

πυριτίου.89 

Εποµένως, η µπύρα µπορεί να ενταχθεί ως διατροφική πηγή πυριτίου και πιθανόν να 

βοηθά στην πρόληψη της οστεοπόρωσης. 
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ΘΡΕΠΤΙΚΗ ΑΝΑΛΥΣΗ ΜΠΥΡΑΣ (USDA, 2016) 

 

Πίνακας 1: Μπύρα τύπου regular 
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Πίνακας 2: Μπύρα τύπου light (3,9gr. αιθανόλης/100gr) 
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Πίνακας 3: Μπύρα µε υψηλότερο αλκοόλ. (7,7 gr αιθανόλης/ 100gr.) 
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Πίνακας 4: Μπύρα τύπου light, µε υψηλότερο αλκοόλ. (6 gr.αιθανόλης/ 100 gr) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ΚΕΦΑΛΑΙΟ 5Ο  ΘΡΕΠΤΙΚΗ ΑΞΙΑ ΜΠΥΡΑΣ 
 

89 

 

 

Πίνακας 5: Μπύρα τύπου light, χαµηλότερων υδατανθράκων. (3,3 
gr.αιθανόλης/100gr) 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 6
Ο

       ΑΝΤΙΟΞΕΙ∆ΩΤΙΚΗ ΙΚΑΝΟΤΗΤΑ ΜΠΥΡΑΣ 

Τα αντιοξειδωτικά στοιχεία είναι µια οµάδα στοιχείων µε σπουδαία σηµασία για την 

επίδραση τους στην υγεία του ανθρώπου. Τα ‘αντιοξειδωτικά’, όπως είναι ευρέως γνωστά, 

βρίσκονται σε πληθώρα τροφίµων, όπως τα φρούτα, τα λαχανικά, οι καρποί, το τσάι και το 

κρασί. 

Ο άνθρωπος µπορεί να προσλάβει αντιοξειδωτικά στοιχεία µέσω των τροφών (βιταµίνες, 

καροτενοειδή, πολυφαινόλες) καταναλώνοντας επαρκώς τα τρόφιµα που τα περιέχουν. 

Συγκεκριµένα η µπύρα, όπως και το κρασί, µπορεί να συνεισφέρει σηµαντικά στην 

συνολική αντιοξειδωτική πρόσληψη από την καθηµερινή διατροφή και όταν η πρόσληψη 

είναι µέτρια γίνεται πηγή σηµαντικών  αντιοξειδωτικών στοιχείων. Τα στοιχεία αυτά 

υπάρχουν στα φυτά µε σκοπό να συµβάλλουν  στην άµυνα τους από µικροβιακές επιθέσεις 

γι αυτό ονοµάζονται και φυτοχηµικά.54 

6.1.  ΕΛΕΥΘΕΡΕΣ ΡΙΖΕΣ 

Η περιεκτικότητα ενός τροφίµου σε αντιοξειδωτικά είναι µεγίστης σηµασίας καθώς τα 

αντιοξειδωτικά συστατικά όλων των τροφίµων καταπολεµούν τις βλαβερές για τον 

οργανισµό ελεύθερες ρίζες, βοηθώντας στην πρόληψη χρόνιων νοσηµάτων και στην 

µείωση της διαδικασίας της γήρανσης. 

Ελεύθερες ρίζες ονοµάζονται τα άτοµα που έχουν ένα ασύζευκτο ηλεκτρόνιο στην 

εξωτερική τους στοιβάδα. Λόγω του µονήρους ηλεκτρονίου το άτοµο είναι λιγότερο 

ευσταθές και για να αποκτήσει σταθερότητα σχηµατίζει συνεχώς δεσµούς µε τα γειτονικά 

άτοµα του αποσπώντας ή δίνοντας ένα ηλεκτρόνιο. Αποτέλεσµα αυτής της ανταλλαγής 

είναι να αποκτήσει υψηλότερη ενεργειακή κατάσταση, αλλά ταυτόχρονα η ανταλλαγή 

αυτή καθορίζει αν το άτοµο θα αποκτήσει οξειδωτικές ή αντιοξειδωτικές ικανότητες.97,98,99 

Η κύρια λειτουργία των ελεύθερων ριζών είναι να δρουν ως οξειδωτικά µέσα αποσπώντας 

ένα ηλεκτρόνιο από σηµαντικά βιοµόρια, κυρίως µόρια DNA, πρωτεΐνες, λίπη και 

υδατάνθρακες. Η επαφή της ελεύθερης ρίζας µε το βιοµόριο οδηγεί στην κυτταρική 

καταστροφή και συναφείς διαταραχές σε κυτταρικό επίπεδο. Με την πάροδο του χρόνου οι 

ελεύθερες ρίζες συσσωρεύονται και οδηγούν στην οξειδωτική καταπόνηση του 

οργανισµού (οξειδωτικό stress) προκαλώντας παθολογικές καταστάσεις.97,99 

Οξειδωτικό stress, σύµφωνα µε τους Lobo et al. (2010), ονοµάζεται η οξειδωτική 

καταστροφή που προκύπτει από την ανισορροπία ανάµεσα στην δηµιουργία των 
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ελεύθερων ριζών και στις αντιοξειδωτικές άµυνες του οργανισµού.99 Αποτέλεσµα του 

οξειδωτικού stress, όπως προαναφέρθηκε, είναι η εκδήλωση διάφορων χρόνιων 

νοσηµάτων, όπως τα καρδιαγγειακά νοσήµατα, ο καρκίνος, οι νευρολογικές νόσοι 

Alzheimer και Parkinson κ.ά. 100 

Οι σηµαντικότερες ελεύθερες ρίζες στον ανθρώπινο οργανισµό είναι το ανιόν 

υπεροξειδίου (Ο2-), η ρίζα υδροξυλίου (ΟΗ) και η ρίζα µονοξειδίου του αζώτου (ΝΟ). 97 

 

 

 

 

 

 

Εικόνα 6.1. Ασθένειες που σχετίζονται µε το οξειδωτικό στρες. (Pham-Huy, 2008) 
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6.1.2.  ΠΑΡΑΓΩΓΗ ΕΛΕΥΘΕΡΩΝ ΡΙΖΩΝ 

Οι ελεύθερες ρίζες παράγονται είτε ενδογενώς από το οργανισµό, είτε εξωγενώς µε την 

επίδραση των περιβαλλοντικών παραγόντων. Η ενδογενής παραγωγή των ελεύθερων 

ριζών προκύπτει από τις φυσιολογικές απαραίτητες µεταβολικές διαδικασίες, όπως η 

αναπνοή και η φαγοκυττάρωση. Όταν τα κύτταρα χρησιµοποιούν οξυγόνο για να 

δηµιουργήσουν ενέργεια, παράγουν τριφωσφορική αδενοσίνη (ΑΤΡ) ως κύριο προϊόν και 

ελεύθερες ρίζες ως παραπροϊόν. Η εξωγενής παραγωγή ελεύθερων ριζών οφείλεται στην 

δράση του περιβάλλοντος, όπως η έκθεση σε ακτίνες Χ, ο τρόπος µαγειρέµατος και οι 

διατροφικές επιλογές (λιπαρά, καπνιστά), το κάπνισµα, η φυσική δραστηριότητα και η 

ρύπανση. 99,100 

Ο σχηµατισµός των ελεύθερων ριζών προκύπτει από ενζυµατικές ή µη ενζυµατικές 

αντιδράσεις.99,100 Ενζυµατική παραγωγή ελεύθερων ριζών γίνεται κατά τις οξειδωτικές 

ενζυµατικές αντιδράσεις, όπως οι µεταβολικές διαδικασίες που προαναφέρθηκαν, και 

συµµετέχουν ένζυµα όπως οι λιποξυγενάσες, οι υπεροξειδάσες και οι αφυδρογονάσες.97 

6.2.  ΟΡΙΣΜΟΣ ΑΝΤΙΟΞΕΙ∆ΩΤΙΚΩΝ 

Αντιοξειδωτικό στοιχείο ονοµάζεται, σύµφωνα µε τους Lobo et al. (2010), το σταθερό 

µόριο που µπορεί να ‘δώσει’ ένα ηλεκτρόνιο για να εξουδετερώσει µια ελεύθερη ρίζα. Τα 

αντιοξειδωτικά έχουν διάφορες λειτουργίες και ικανότητες, όπως να λειτουργούν ως 

σαρωτές / ανιχνευτές ελευθέρων ριζών, να είναι δότες ηλεκτρονίου και υδρογόνου κ.ά. 

Αντιοξειδωτικά στοιχεία βρίσκονται στον ενδοκυττάριο και στον εξωκυττάριο χώρο ώστε 

να προλαµβάνουν ή να καθυστερούν την κυτταρική καταστροφή.99 

6.3.  ∆ΡΑΣΗ ΑΝΤΙΟΞΕΙ∆ΩΤΙΚΩΝ 

Οι ελεύθερες ρίζες έχουν την ικανότητα να προσελκύουν τους φλεγµονώδεις παράγοντες 

οδηγώντας σε φλεγµονή και κυτταρικό θάνατο.(9) Ο οργανισµός για να αµυνθεί έχει 

αναπτύξει ενζυµατικούς και µη-ενζυµατικούς  αντιοξειδωτικούς παράγοντες.  

Τα αντιοξειδωτικά ένζυµα αποτελούν την πρώτη γραµµή άµυνας για τις ελεύθερες ρίζες, η 

οποία συνήθως αποτελείται από την υπεροξειδάση της γλουταθειόνης, την δισµουτάση 

υπεροξειδίου και την καταλάση.97,99 

Οι µη-ενζυµατικοί αντιοξειδωτικοί παράγοντες προέρχονται από την διατροφή ή από τον 

ίδιο τον οργανισµό. Οι πιο σηµαντικοί είναι το ασκορβικό οξύ, η γλουταθειόνη, η 
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µελατονίνη, το ουρικό οξύ και η βιταµίνη Ε, αλλά και οι πολυφαινόλες, το σελήνιο, τα ω-3 

και τα ω-6. 97,99,100 

Τα αντιοξειδωτικά στοιχεία δρουν µε δυο τρόπους 97,99: 

a) Σπάσιµο αλυσίδας ελευθέρων ριζών (πρωτοταγή αντιοξειδωτικά) : οι ελεύθερες 

ρίζες δρουν συνεχώς προκαλώντας αποκοπή ενός ηλεκτρονίου από το γειτονικό 

τους µόριο, σχηµατίζοντας µια συνεχή αλυσίδα. Η αλυσίδα αυτή διακόπτεται όταν 

η τελευταία ελεύθερη ρίζα σταθεροποιηθεί από ένα αντιοξειδωτικό. Παραδείγµατα 

αντιοξειδωτικών µε τέτοιο τρόπο δράσης είναι οι βιταµίνες C και Ε και τα 

καροτένια. 

b) Πρόληψη δηµιουργίας ελεύθερων ριζών (δευτεροταγή αντιοξειδωτικά) : τα 

αντιοξειδωτικά ένζυµα (π.χ. δισµουτάση, καταλάση) δρουν µε αυτόν τον τρόπο, 

καταστέλλοντας τον σχηµατισµό των ελεύθερων ριζών.  

 

6.4.  ΑΝΤΙΟΞΕΙ∆ΩΤΙΚΑ  ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΜΠΥΡΑΣ 

Τα αντιοξειδωτικά στοιχεία της µπύρας προέρχονται από την βύνη και τον λυκίσκο σε 

αναλογία περίπου 70-80% από την βύνη και 20-30% από τον λυκίσκο.61,79,81 Κατά την 

διαδικασία παραγωγής της µπύρας ο ρόλος τους είναι να προλαµβάνουν τις αντιδράσεις 

οξείδωσης ώστε να αυξηθεί ο χρόνος αποθήκευσης του προϊόντος και ταυτόχρονα 

συνεισφέρουν στον σχηµατισµό του αφρού, της γεύσης και του χρώµατος.101 Η ποσότητα 

που τελικά θα βρεθεί στην µπύρα είναι ανάλογη µε τον τύπο του κριθαριού και του 

λυκίσκου που θα χρησιµοποιηθεί, αλλά και µε τον χρόνο της διαδικασίας παραγωγής.79,102 

6.4.1.  ΠΟΛΥΦΑΙΝΟΛΕΣ  

Οι πολυφαινόλες της βύνης και του λυκίσκου είναι η κύρια αντιοξειδωτική κατηγορία της 

µπύρας. Πολυφαινόλες ονοµάζονται οι οργανικές ενώσεις µε διάφορες παρόµοιες χηµικές 

δοµές και πολλές υδροξυλικές οµάδες στο µόριο τους.103 Η κατηγορία των ενώσεων αυτών  

χαρακτηρίζεται από πάνω από 1 αρωµατικό δακτύλιο που συνδέεται µε παραπάνω από 1 

υδροξύλια.54 

Οι πολυφαινόλες χωρίζονται σε κατηγορίες ανάλογα τον αριθµό των φαινολικών 

δακτυλίων και των δοµικών οµάδων που περιέχει το µόριο τους. Οι κύριες κατηγορίες των 

πολυφαινολών είναι οι απλές φαινόλες, οι βενζοκινόνες, τα φαινολικά οξέα, τα 

φαινυλοξικά οξέα, τα κινναµωµικά οξέα, οι κουµαρίνες, οι ναφθοκινόνες, οι ξανθόνες, τα 
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στιλβένια, τα φλαβονοειδή και οι λιγνάνες.54 Άλλη κατάταξη των πολυφαινολών είναι : τα 

φλαβονοειδή, οι λιγνάνες, τα φαινολικά οξέα, τα στιλβένια και οι άλλες πολυφαινόλες 

(alkylmethoxyphenols, alkylphenols κ.ά.) 104 

Η µπύρα περιέχει σηµαντικές πολυφαινόλες και η δράση της ως αντιοξειδωτικό τρόφιµο 

έχει αποδειχθεί σε πληθώρα ερευνών. Έρευνα σε 31 ελληνικές µπύρες µικροζυθοποιίας 

ανέδειξε την αντιοξειδωτική ικανότητα της µπύρας. Στην έρευνα αναλύθηκαν µπύρες από 

διάφορες περιοχές της Ελλάδας, όπως η Χίος, η Σαντορίνη, η Ρόδος, και βρέθηκε πως η 

µπύρα έχει µικρότερη αντιοξειδωτική ικανότητα από το κόκκινο κρασί, αλλά µεγαλύτερη 

από το λευκό κρασί. Οι πολυφαινόλες της µπύρας δρουν ως πρωτοταγή αντιοξειδωτικά, 

δηλαδή διακόπτουν τις αλυσιδωτές αντιδράσεις δηµιουργίας ελεύθερων ριζών παρέχοντας 

άτοµα υδρογόνου στα µόρια των ριζών.105 

 

6.4.2.  ΜΕΤΑΒΟΛΙΣΜΟΣ ΚΑΙ ΑΠΟΡΡΟΦΗΣΗ ΦΑΙΝΟΛΙΚΩΝ ΕΝΩΣΕΩΝ 

Οι Shi et al. (2014) έχουν περιγράψει αναλυτικά την απορρόφηση και τον µεταβολισµό 

των φαινολικών ενώσεων. Βασικός παράγοντας για να υπάρξουν ευεργετικά οφέλη από τα 

φαινολικά στοιχεία είναι η βιοδιαθεσιµότητα. Η βιοδιαθεσιµότητα ορίζεται ως η ποσότητα 

της ένωσης που απελευθερώνεται από το τρόφιµο, διασπάται, απορροφάται, µεταβολίζεται 

και µεταφέρεται στους ιστούς και στα όργανα-στόχους. Η µοριακή δοµή κάθε ένωσης 

καθορίζει το ποσό που θα απορροφηθεί και θα χρησιµοποιηθεί.106 Σηµαντικός 

παράγοντας, επίσης,  για την βιοδιαθεσιµότητα του φλαβονοειδούς είναι η µορφή που 

υπάρχει στο τρόφιµο. Τα φλαβονοειδή βρίσκονται στα τρόφιµα ως γλυκοζίτες ή ως µη-

γλυκοζυλιωµένα.107  

Αρκετοί ερευνητές έχουν παρατηρήσει πως διάφορες φαινολικές ενώσεις δεν 

απορροφούνται από τον οργανισµό, ενώ βρίσκονται σε επαρκή ποσότητα. Οι Schewe et 

Sies (2009) όµως υποστηρίζουν πως ακόµα και οι φαινολικές ενώσεις που δεν 

απορροφούνται, δεν σηµαίνει ότι δεν δρουν ευεργετικά στον οργανισµό. Πολλές 

φαινολικές ενώσεις, όπως η επικατεχίνη, δρουν ως θρεπτικά υποστρώµατα για τα εντερικά 

µικρόβια µειώνοντας την πιθανή ανάπτυξη γαστρεντερικών όγκων.108 

Η αρχή του µεταβολισµού των φαινολικών ενώσεων γίνεται στο ήπαρ, όπου εκεί είτε θα 

εισέλθουν στην κυκλοφορία του αίµατος, είτε θα εκκριθούν µε την χολή στο λεπτό έντερο. 

Όσες φαινολικές ενώσεις έχουν την κατάλληλη χηµική δοµή να εισέλθουν στον 

εντεροηπατικό κύκλο, θα καταλήξουν στον κόλον του παχέως εντέρου, ενώ άλλες ενώσεις 
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φτάνουν απευθείας στο κόλον. Στο κόλον θα υδρολυθούν και θα διασπαστούν σε 

µικρότερους µεταβολίτες από την τοπική µικροχλωρίδα.105,106,107 

Λόγω της αλληλεπίδρασης των φαινολικών ενώσεων και της µικροχλωρίδας, είναι πιθανός 

ο ρόλος των φαινολικών ενώσεων ως πρεβιοτικά, καθώς επηρεάζουν την σύνθεση της 

χλωρίδας του παχέως εντέρου.106 

 

Η µπύρα από την οµάδα των πολυφαινολών περιέχει κυρίως φαινολικά οξέα και 

φλαβονοειδή, τα οποία θα αναλυθούν στην συνέχεια του κεφαλαίου.  

 

6.5.  ΦΛΑΒΟΝΟΕΙ∆Η 

Τα φλαβονοειδή είναι από τις µεγαλύτερες κατηγορίες φυτοχηµικών ενώσεων µε πάνω 

από 4000 ενώσεις που χωρίζονται µε βάση την µοριακή τους δοµή.110 Είναι οµάδα 

φυσικών ενώσεων µε κοινή χηµική δοµή, η οποία αποτελείται από σκελετό 

diphenylopropane που ενώνεται µε δυο βενζοϊκούς δακτυλίους.79 Στην καθηµερινή 

διατροφή τα φλαβονοειδή αποτελούν τα δύο-τρίτα όλων των φαινολικών ενώσεων που 

προσλαµβάνονται από τα τρόφιµα.111 

Οι υποοµάδες των φλαβονοειδών, σύµφωνα µε τους ερευνητές, είναι : οι ανθοκυανιδίνες, 

οι φλαβανόλες, οι φλαβανόνες, οι φλαβονόλες, οι φλαβόνες και οι ισοφλαβόνες.79,111,112 

Ο Bamforth (2004) υποστηρίζει ότι στην µπύρα υπάρχει µεγαλύτερη ποικιλία σε 

φαινολικές ενώσεις σε σχέση µε το κρασί, ωστόσο δεν είναι απολύτως βέβαιο πως ο 

οργανισµός απορροφά και χρησιµοποιεί όλη την διαθέσιµη ποσότητα.81 

Η κατηγοριοποίηση των φλαβονοειδών της µπύρας φαίνεται να είναι 61,79,81,112,113 : 

1. Φαινολικές αλκοόλες  

2. Φαινολικές αµίνες / αµινοξέα 

3. Φλαβανόλες (flavan-3-ols) και τα παράγωγα τους 

4. Φλαβονόλες και τα παράγωγα τους 

5. Παράγωγα φλαβονών 

6. Προανθοκυανιδίνες 

Οι κυριότεροι εκπρόσωποι από κάθε οµάδα είναι : 

1. Φαινολικές αλκοόλες : τυροσόλη 
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2. Φαινολικές αµίνες : χορδενίνη, τυροσίνη, τυραµίνη 

3. Φλαβανόλες : κατεχίνη, επικατεχίνη 

� Με τα παράγωγα τους : catechin-O-hexoside, catechin-O-dihexoside 

4. Φλαβονόλες : quercetin, myricetin, rutin 

� Με τα παράγωγα τους : kaempferol-3-O-glucoside, quercetin-3-O-glucoside, 

kaempferol-3-O-rhamnoside, quercetin-3-O-rhamnoside. 

5. Παράγωγα φλαβονών : apigenin-C-hexoside, apigenin-C-hexoside-O-hexoside, 

apigenin-C-glucoside, apigenin-C-diglusoside, apigenin-C-hexoside-C-pentoside. 

6. Προανθοκυανιδίνες : procyanidin B3 

 

 

 

 

Σχήµα 6.2. Χηµικές δοµές και υποκατηγορίες φαινολικών ενώσεων. (Μαυρίκου 2015) 
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6.6. ∆ΡΑΣΕΙΣ ΦΑΙΝΟΛΙΚΩΝ ΕΝΩΣΕΩΝ 

Οι ευεργετικές επιδράσεις των φαινολικών στοιχείων της µπύρας αποδείχτηκαν σε µελέτη 

Ελλήνων ερευνητών (Καρατζή, Ροντογιάννη et al. 2012). Οι ερευνητές είχαν ως σκοπό να 

αποδείξουν για πρώτη φορά την επίπτωση της µπύρας στην αρτηριακή λειτουργία και 

στην αρτηριακή πίεση µέσω των αρτηριακών βιοδεικτών αθηροσκλήρωσης. 

Χρησιµοποίησαν υγιείς εθελοντές που τους δόθηκαν 3 επιλεγµένα ποτά (κανονική µπύρα, 

µπύρα χωρίς αλκοόλ, βότκα). Όρισαν ως κρίσιµους δείκτες της αρτηριακής λειτουργίας 

τους ανεξάρτητους παράγοντες κινδύνου για καρδιαγγειακά νοσήµατα, όπως η ταχύτητα 

κύµατος παλµού και η αορτική πίεση. Οι παρατηρήσεις τους κατέληξαν στο συµπέρασµα 

ότι η µέτρια πρόσληψη µπύρας έχει µετρήσιµη ευεργετική επίδραση στους 

συγκεκριµένους βιοδείκτες. Η ευεργετική επίδραση αποδίδεται στον συνδυασµό της 

αιθανόλης και των αντιοξειδωτικών στοιχείων (φαινολικές ενώσεις) µέσω του µηχανισµού 

της αγγειοδιαστολής και της βελτίωσης της ενδοθηλιακής λειτουργίας.113 

Η βελτίωση της ενδοθηλιακής λειτουργίας αποδείχθηκε και από επόµενη ελληνική έρευνα 

την ίδια χρονιά (2012). Οι ερευνητές εκτίµησαν την συνολική ενδοθηλιακή λειτουργία µε 

την µέθοδο FMD (flow mediated dilatation=αγγειοδιαστολή µέσω ροής) σε 17 υγιείς 

άντρες µε µέσο όρο ηλικίας τα 28 έτη. Στους εθελοντές χορηγήθηκε ελαφρύ γεύµα και 400 

ml µπύρα (20 gr. αλκοόλ, 48 mg πολυφαινολών) ή 800 ml µπύρα χωρίς αλκοόλ (0 gr. 

αλκοόλ, 48 mg πολυφαινολών) ή 67 ml βότκα (20 gr. αλκοόλ). Μετά από διάστηµα 1 

ώρας και 2 ωρών από την κατανάλωση του ποτού µετρήθηκε η ενδοθηλιακή λειτουργία. 

Οι ερευνητές παρατήρησαν πως η µπύρα µε αλκοόλ βελτιώνει την ενδοθηλιακή λειτουργία 

στο οξύ µεταγευµατικό στάδιο. Η παρατήρηση θεωρήθηκε σηµαντική µόνο σχετικά µε την 

µπύρα µε αλκοόλ, εποµένως φαίνεται να υπάρχει συνεργική δράση της αιθανόλης και των 

πολυφαινολών.116 

Σε έρευνα των Quifer-Rada et al. (2015) αναλύθηκαν 4 τύποι µπύρας (lager, Pilsen, 

Marzenbier, χωρίς αλκοόλ).  Οι ερευνητές προσδιόρισαν ποσοτικά τις φαινολικές ενώσεις 

και τα φαινολικά οξέα σε αυτές τις µπύρες. Μέτρησαν συνολικά 54 διαφορετικές χηµικές 

ενώσεις, ενώ µέσα σε αυτές βρήκαν και 7 καινούριες ενώσεις που δεν είχαν προσδιοριστεί 

ξανά. Οι 7 καινούριες ενώσεις που προσδιόρισαν είναι : το coumaric-O-hexoside, το 

caffeic-O-hexoside,το sinapic-O-hexoside, το catechin-O-hexoside, το kaempferol –O-

hexoside και το apigenin-C-hexoside-pentoside. Τα τέσσερα είδη, ωστόσο, δεν είχαν 

κάποια ουσιαστική διαφορά στην ποσότητα των ενώσεων. 79  
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Σύµφωνα µε την βάση δεδοµένων φαινολικών ενώσεων (Phenol-explorer database, 2015) 

η µπύρα ξανθού χρώµατος περιέχει 27,83 mg πολυφαινολών / 100 ml ή 91,84mg /330 ml. 
104 

 

 

6.7.  ΠΟΛΥΦΑΙΝΟΛΕΣ ΛΥΚΙΣΚΟΥ 

Οι ξηροί κώνοι του λυκίσκου περιέχουν 14,4% του ξηρού τους βάρους σε πολυφαινόλες. 

Ο λυκίσκος περιέχει την οµάδα των φαινολικών οξέων, των prenylated φλαβονοειδών 

(πρενυλιωµένες χαλκόνες), των κατεχινών και των προανθοκυανιδινών. Στην κατηγορία 

των prenylated φλαβονοειδών ανήκουν οι prenylated χαλκόνες και οι prenylated 

φλαβανόνες.117,118,119 

 

6.7.1.  PRENYLATED ΦΛΑΒΟΝΟΕΙ∆Η 

Τα prenylated φλαβονοειδή αποτελούν ειδική κατηγορία φαινολικών ενώσεων τα οποία 

βρίσκονται στα φύλλα των θηλυκών κώνων του λυκίσκου, συγκεκριµένα εκκρίνονται από 

τους εσωτερικούς αδένες της λουπουλίνης. Αποτελούνται από οµάδα prenyl (3-methyl-

but-2-en-1-yl) που ενώνεται µε τον σκελετό του φλαβονοειδούς. Στον λυκίσκο βρίσκονται 

σε ποσότητα 0,2-0,6% του βάρους του αλλά µεγάλη ποσότητα τους χάνεται στον βρασµό 

του γλεύκους και στην ζύµωση από την µαγιά.61,79,81 

Ο λυκίσκος και κατ’επέκταση η µπύρα, είναι η µόνη διατροφική πηγή των παρακάτω 

prenylated φλαβονοειδών.120,12, Τα κυριότερα prenylated φλαβονοειδή του λυκίσκου είναι 

η ξανθοχυµόλη, η ισοξανθοχυµόλη, η desmethylxanthohumol,η 6-prenylnaringenin,η 8-

prenylnaringenin και η 6-geranylnaringenin.79 Αυτή η οµάδα των φλαβονοειδών έχει 

κλινική σηµασία καθώς όπως υποστηρίζουν οι Liu et al. (2015), είναι βιοδραστικές 

ενώσεις µε υποσχόµενες φαρµακευτικές λειτουργίες.122 

Η διαδικασία ζυθοποίησης έχει ιδιαίτερη επίδραση στα πρενυλιωµένα φλαβονοειδή. Όπως 

εξηγούν οι Possemiers et al. (2009), ο κώνος του λυκίσκου είναι πλούσιος σε ξανθοχυµόλη 

και desmethylxanthohumol, ως κύριους αντιπρόσωπους των πρενυλιωµένων 

φλαβονοειδών. Κατά τον βρασµό του γλεύκους µε τον λυκίσκο, τα δυο φλαβονοειδή 

ισοµερίζονται σε ισοξανθοχυµόλη και ένα µίγµα 8-prenylnaringenin και 6-

prenylnaringenin αντιστοίχως. Εποµένως, τα κυρίαρχα πρενυλιωµένα φλαβονοειδή στην 
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τελική µπύρα είναι η ισοξανθοχυµόλη, η 8-prenylnaringenin και η 6-prenylnaringenin.107 

Επίσης, έχει παρατηρηθεί πως µέσα σε διάστηµα 48 ωρών από την κατανάλωση µπύρας η 

ισοξανθοχυµόλη µετατρέπεται σε 8-prenylnaringenin στο άπω κόλον µέσω των εντερικών 

βακτηρίων.123 

 

 

6.7.2.  ΞΑΝΘΟΧΥΜΟΛΗ 

Η ξανθοχυµόλη είναι το κύριο prenylated φλαβονοειδές του λυκίσκου και ανήκει στις 

πρενυλιωµένες χαλκόνες. Η ονοµασία της προέρχεται από την ελληνική λέξη ξανθός= 

κίτρινος, επειδή εκκρίνεται από τους αδένες (µικροί κίτρινοι σάκοι στην βάση του πέταλου 

του κώνου) της λουπουλίνης των θηλυκών κώνων του λυκίσκου.124 Η χηµική της 

ονοµασία είναι 3’-[3,3-dimethylallyl]-2’,4’,4-trihydroxy-6’-methoxychalone.125 

Αντιπροσωπεύει το 1% του ξηρού βάρους του λυκίσκου.109,118,126 Σε έρευνα των Rossi et 

al. (2014) η ξανθοχυµόλη βρέθηκε σε ποσότητα >0,96 mg/lt µπύρας, ενώ σε άλλες έρευνες 

βρέθηκε <0,2 mg/lt.109,122 Η ποσότητα που τελικά θα βρεθεί στην µπύρα εξαρτάται από το 

είδος της µπύρας που παράγεται, καθώς οι µπύρες τύπου stout και porter περιέχουν 

περισσότερη ξανθοχυµόλη.124 

Για να υπάρξει µεγαλύτερη ποσότητα ξανθοχυµόλης στην τελική µπύρα, οι ζυθοποιοί 

µπορούν να τροποποιήσουν κάποια στάδια και τις πρώτες ύλες στην διαδικασία 

παραγωγής. Για παράδειγµα, µπορούν να χρησιµοποιούνται τροποποιηµένα προϊόντα 

λυκίσκου µε αυξηµένη ξανθοχυµόλη ή να προστίθεται αργότερα ο λυκίσκος κατά τον 

βρασµό του γλεύκους.122 

Το µόριο της ξανθοχυµόλης σχηµατίζεται στους αδένες λουπουλίνης του λυκίσκου µέσω 

ενός ειδικού βιοσυνθετικού µονοπατιού που περιλαµβάνει πρενυλίωση και µεθυλίωση, 

ενώ κατά την διαδικασία ζυθοποίησης η ξανθοχυµόλη ισοµερίζεται σε ισο-ξανθοχυµόλη 

κατά τον βρασµό του γλεύκους µε τον λυκίσκο.79,125 Η δράση της στην µπύρα είναι να 

λειτουργεί ως συντηρητικό για να αυξάνει τον χρόνο ζωής της µπύρας ενώ προσθέτει 

άρωµα και πικράδα στο προϊόν.109 Η διαδικασία της ζυθοποιίας οδηγεί σε σηµαντική 

µείωση των επιπέδων της ξανθοχυµόλης κατά τα στάδια του ισοµερισµού του γλεύκους, 

της ζύµωσης και του φιλτραρίσµατος.127 
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Οι δράσεις της ξανθοχυµόλης στον οργανισµό έχουν διερευνηθεί ευρέως αλλά ακόµα δεν 

έχει βρεθεί όλο το φάσµα δράσεως της και απαιτούνται περισσότερες µελέτες. Συνοπτικά, 

η ξανθοχυµόλη εµπλέκεται στους µηχανισµούς 59,109,123 : 

• Της πρόληψης ή της µείωσης της παχυσαρκίας. 

• Της µείωσης των µολύνσεων (αντιµολυσµατική) 

• Της φλεγµονής (αντιφλεγµονώδης) 

• Της αποτροπής των οξειδώσεων (αντιοξειδωτική) 

• Της δηµιουργίας του καρκίνου (αντικαρκινική) 

• Της απόπτωσης (µείωση της απόπτωσης) 

• Των οιστρογόνων (αντι-οιστρογονική) 

Ωστόσο, ενώ υπάρχουν ενδείξεις, δεν έχουν επιβεβαιωθεί όλες οι δράσεις της σε 

ανθρώπους. Οι Rossi et al. (2014) δεν απέδειξαν καµία οιστρογονική της δράση, αλλά 

µπορεί να χρησιµοποιηθεί ως φυτοχηµική ένωση για τον καρκίνο. Η ξανθοχυµόλη µπορεί 

να ρυθµίσει τον µεταβολισµό του καρκινικού όγκου, ειδικά για τον καρκίνο του προστάτη, 

των ωοθηκών και του εντέρου, και πλέον θεωρείται υποψήφια για φαρµακευτική χρήση 

ως χηµειοπροληπτική εξαιτίας αυτής της ικανότητας.109 Οι Liu et al. (2015) υποστηρίζουν 

πως η ξανθοχυµόλη δρα αντικαρκινικά µέσω της µείωσης του πολλαπλασιασµού των 

καρκινικών κυττάρων και της αύξησης της απόπτωσης που σηµαίνει µείωση της 

ανάπτυξης καρκινικού όγκου.122 Επίσης, βρέθηκε ότι αναστέλλει την παραγωγή της 

ελεύθερης ρίζας του οξειδίου του αζώτου, συµπληρώνοντας την αντικαρκινική της 

δράση.109 

Ενώ τα δεδοµένα για τις έρευνες σε ανθρώπους είναι περιορισµένα, πειραµατικά δεδοµένα 

των Stevens et al. (2004), υποστηρίζουν πως η ξανθοχυµόλη είναι ισχυρός αντικαρκινικός  

παράγοντας λειτουργώντας µε τρεις τρόπους 59,121 :  

a) Εµποδίζει την µεταβολική δραστηριότητα των προκαρκινογόνων ουσιών. 

b) Προωθεί την λειτουργία των αποτοξινωτικών καρκινικών ενζύµων. 

c) Παρεµποδίζει την ανάπτυξη καρκινικού όγκου αναστέλλοντας τους φλεγµονώδεις 

παράγοντες. 
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6.7.3.  ΙΣΟΞΑΝΘΟΧΥΜΟΛΗ 

Η ενδιάµεση ένωση ανάµεσα στην ξανθοχυµόλη και στην 8-prenylnaringenin είναι η 

ισοξανθοχυµόλη (5-Ο-methyl-8-prenylnaringenin). Η ισοξανθοχυµόλη ανήκει στις 

πρενυλιωµένες φλαβανόνες και προκύπτει από τον ισοµερισµό της ξανθοχυµόλης κατά 

τον βρασµό του γλεύκους. Βρίσκεται µόνο στα θηλυκά άνθη του λυκίσκου µαζί µε την 

ξανθοχυµόλη και την 8-prenylnaringenin.111 

 

 

Εικόνα 6.3.  Χηµική δοµή ισοξανθοχυµόλης. (Zolnierczyk 2015) 

 

Σε έρευνα των Zolnierczyk et al. (2015) αναλύθηκαν δείγµατα από εκχυλίσµατα και 

συµπληρώµατα λυκίσκου καθώς και από µπύρες διάφορων χωρών (Τσεχία, Αµερική, 

Ισπανία, Πορτογαλία). Η ισοξανθοχυµόλη βρέθηκε σε ποσότητα από 0,04 mg/lt µέχρι 3,44 

mg/lt στις µπύρες τύπου strong ale. Το φάσµα δράσεως της µοιάζει µε αυτό των 

φλαβονοειδών (αντικαρκινική, αντιµικροβιακή, αντιοξειδωτική) και της ξανθοχυµόλης, 

αλλά ως προς την οιστρογονική της δραστηριότητα ήταν πολύ πιο αδύναµη σε σχέση µε 

την ένωση 8-prenylnaringenin.111 

Οι Possemiers et al.(2009) προσπάθησαν να αναδείξουν τις ευεργετικές επιδράσεις της 

ισοξανθοχυµόλης. Παρατήρησαν πως µπορεί να ζυµωθεί από τα εντερικά βακτήρια στο 

κόλον µε αποτέλεσµα να οδηγεί σε µεγαλύτερη συγκέντρωση της 8-prenylnaringenin, που 

θα αναλυθεί παρακάτω.107 

Οι Quifer-Rada et al. (2014) υποστηρίζουν πως η ουρική ισοξανθοχυµόλη µπορεί να είναι 

ένας ισχυρός βιοδείκτης της κατανάλωσης µπύρας. Τονίζουν πως δεν υπάρχουν 

συγκεκριµένοι βιοδείκτες που να αποδεικνύουν πως οι φαινολικές ενώσεις της µπύρας 

απορροφώνται επαρκώς από τον οργανισµό. Εποµένως, µέσα από συνδυασµό τριών 
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ερευνών αναδεικνύουν την ουρική ισοξανθοχυµόλη ως βιοδείκτη κατανάλωσης µπύρας. Η 

πρώτη µελέτη των ερευνητών έγινε σε 41 υγιείς εθελοντές που κατανάλωναν σε 

διαφορετικές χρονικές στιγµές ελεγχόµενη δόση µπύρας. Μέσα από τις στατιστικές 

αναλύσεις βρέθηκε πως σε 330 ml µπύρας προσλαµβάνονται 152±23µg ισοξανθοχυµόλης 

και 18±2,4µg 8-prenylnaringenin. Η δεύτερη µελέτη αφορούσε µέτριους καταναλωτές (1-3 

ποτά/ηµέρα) µπύρας µε αυξηµένο καρδιαγγειακό κίνδυνο και παρατηρήθηκε πως η 

πρόσληψη ισοξανθοχυµόλης ήταν 364±29µg και η πρόσληψη 8-prenylnaringenin ήταν 

22±3,5µg. 

 

 

 

Εικόνα 6.4. ∆οµή και δράσεις ισοξανθοχυµόλης. (Zolnierczyk 2015) 

 

 

Εικόνα 6.5. Μεταβολισµός ισοξανθοχυµόλης. (Zolnierczyk 2015) 
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6.7.4.  8-PRENYLNARINGENIN (8-PN) 

Η ένωση 8-prenylnaringenin είναι ένα από τα πρενυλιωµένα φλαβονοειδή του λυκίσκου 

και ο κύριος ρόλος της είναι η οιστρογονική δράση. Ανήκει στα φυτοοιστρογόνα, δηλαδή 

σε φυτικές ενώσεις που δρουν ως ορµόνη στον αντίστοιχο υποδοχέα αλλά η δράση τους 

είναι πιο αδύναµη από το ανθρώπινο οιστρογόνο. 59,61,111 

Η 8-prenylnaringenin προκύπτει από την ένωση ισοξανθοχυµόλη σε διάστηµα περίπου 48 

ωρών από την κατανάλωση µπύρας µέσω της δράσης της µικροχλωρίδας στο άπω 

κόλον.123 

Σύµφωνα µε τους ερευνητές το 8-PN είναι το πιο ισχυρό φυτοοιστρογόνο που έχει βρεθεί 

µέχρι σήµερα. 81,118,126,128 Η µπύρα είναι η µόνη διατροφική πηγή του 8-ΡΝ και µπορεί να 

καλύψει µέχρι και το 10% της καθηµερινής πρόσληψης σε φυτοοιστρογόνα. Ενώ 

υπάρχουν και άλλες πιθανές οιστρογονικές ενώσεις από τον λυκίσκο, όπως η 6-

prenylnaringenin,η 6,8-diprenylnaringenin και η 8-geranylnaringenin, η δραστηριότητα 

του 8-ΡΝ είναι σηµαντικά µεγαλύτερη, σύµφωνα µε τον Bamforth.81 

H οιστρογονική δράση του 8-ΡΝ µοιάζει µε την δράση της 17-β-οιστραδιόλης επειδή το 8-

ΡΝ δεσµεύεται στους ίδιους υποδοχείς και ανταγωνίζεται µε αυτήν για την δέσµευση σε 

αυτούς.81,126 Έτσι, µπορεί να χρησιµοποιηθεί σε γυναίκες που βρίσκονται στην  

εµµηνόπαυση ώστε να µειώσει τα συµπτώµατα τους (π.χ. εξάψεις).81 

 

 

Eικόνα 6.6. Mετατροπή της ξανθοχυµόλης σε ισοξανθοχυµόλη και σε 8-prenylnaringenin. (Zolnierczyk 

2015) 
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6.8.  ΦΑΙΝΟΛΙΚΑ ΟΞΕΑ 

Τα φαινολικά οξέα είναι υποοµάδα των πολυφαινολών µε τις ίδιες ευεργετικές επιδράσεις 

των φλαβονοειδών. Η παρουσία των φαινολικών οξέων στην µπύρα οφείλεται στο κριθάρι 

που περιέχει ως πρώτη ύλη. Τα φαινολικά οξέα µπορούν να βρεθούν είτε ελεύθερα µέσα 

στα κύτταρα, είτε σχηµατίζουν ενώσεις µε άλλα µόρια.105 Στο κριθάρι τα φαινολικά οξέα 

βρίσκονται συνδεδεµένα στα µόρια του αµύλου και στους πολυσακχαρίτες του, αλλά 

απελευθερώνονται από τα ειδικά ένζυµα κατά την πολτοποίηση.101  

Οι Magalhaes et al. (2011) προσδιόρισαν τα είδη των φαινολικών οξέων που προέρχονται 

από την βύνη κριθαριού. Προσδιόρισαν σηµαντικά επίπεδα από  υδροξυβενζοϊκά οξέα, 

όπως το γαλλικό οξύ και το βανιλλικό. Από την κατηγορία των υδροξυκινναµικών οξέων 

ως πιο άφθονο βρέθηκε το φερουλικό οξύ και ακολουθούσε το p-κουµαρικό οξύ, το 

καφεϊκό και το σιναπικό οξύ.127 

Τα φαινολικά οξέα κατηγοριοποιούνται ανάλογα µε την χηµική τους δοµή σε παράγωγα 

βενζοϊκού οξέος (C6-C1) και σε παράγωγα κινναµωµικού οξέος (C6-C3).129 

Τα κυριότερα είδη µε τους σηµαντικότερους εκπροσώπους από κάθε είδος που βρίσκονται 

στην µπύρα είναι 61,79,81,101,113,:  

1. Hydroxybenzoic (υδροξυβενζοϊκά) οξέα και τα παράγωγα τους :  

• γαλλικό οξύ (gallic acid), πρωτοκατεχικό οξύ (protocatechuic acid), 4-υδροξυ-

βενζοϊκό οξύ (4-hydroxybenzoic acid), βανιλλικό οξύ (vanillic acid), διυδροξυ-

βενζοϊκό οξύ (dihydroxybenzoic acid). 

• Παράγωγο : protocatechuic-O-hexoside. 

2. Hydroxycinnamic (υδροξυκινναµικά) οξέα και τα παράγωγα τους : 

• Καφεϊκό οξύ (caffeic acid), p-κουµαρικό οξύ (p-coumaric acid), φερουλικό οξύ 

(ferulic acid), σιναπικό οξύ (sinapic acid). 

• Παράγωγα : coumaric-O-hexoside, ferulic-O-hexoside, sinapic-O-hexoside, 

feruloylquinic οξύ. 

3. Hydroxyphenylacetic οξέα : 4-hydroxyphenylacetic οξύ. 
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Σχήµα 6.7. ∆οµές βενζοϊκών και κινναµωµικών οξέων µε τα παράγωγα τους. (Μαυρίκου 2015) 

 

Λόγω της απελευθέρωσης τους από το κέλυφος του κριθαριού στο στάδιο της 

πολτοποίησης, τα φαινολικά οξέα της µπύρας χαρακτηρίζονται µε αυξηµένη και άµεση 

βιοδιαθεσιµότητα, επειδή βρίσκονται σε µονοµερή εύκολα απορροφήσιµα κοµµάτια. Ο 

Baxter αναφέρει πως τα φαινολικά οξέα που βρίσκονται σε µονοµερή µορφή είναι κυρίως 

τα υδροξυκινναµικά οξέα, όπως το p-κουµαρικό οξύ, το φερουλικό οξύ και το γαλλικό 

οξύ. 61 Μετά την κατανάλωση µπύρας, η οποία περιέχει σηµαντικά επίπεδα φαινολικών 

οξέων, έχει παρατηρηθεί αυξηµένη αντιοξειδωτική ικανότητα του πλάσµατος. Οι 

παρατηρήσεις και τα συµπεράσµατα από το Free Radical Research Group φανερώνουν 

πως ειδικά η κατανάλωση µπύρας αυξάνει την αντιοξειδωτική ικανότητα του πλάσµατος, 

όπως και το περιεχόµενο του αίµατος σε φαινολικά οξέα.61 Η µέτρηση της 

αντιοξειδωτικής ικανότητας είναι έµµεση απόδειξη ότι τα φαινολικά οξέα απορροφούνται 

επαρκώς και χρησιµοποιούνται από τον οργανισµό.130 

Η αύξηση της αντιοξειδωτικής ικανότητας του πλάσµατος µετά την κατανάλωση µπύρας 

έχει αποδειχθεί σε έρευνα των Ghiselli et al. (2000). Οι ερευνητές χορήγησαν σε 14 

εθελοντές 500 ml µπύρας και παρατήρησαν τις αλλαγές στην ολική αντιοξειδωτική 

ικανότητα του πλάσµατος τους. Η συνολική αντιοξειδωτική ικανότητα του πλάσµατος 

αυξήθηκε περισσότερο µετά την κατανάλωση µπύρας µε αλκοόλ 4,5% συγκριτικά µε την 

αντιοξειδωτική ικανότητα µετά από µπύρα χωρίς αλκοόλ. Εποµένως, οι ερευνητές 

συµπέραναν πως η µέτρια πρόσληψη µπύρας µπορεί να βελτιώσει την αντιοξειδωτική 

ικανότητα του πλάσµατος, άρα τα φαινολικά οξέα της µπύρας απορροφούνται επαρκώς 

από τον οργανισµό. 131 
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Οι ίδιοι ερευνητές (Ghiselli et al. 2000) µε την µέθοδο της υγρής χρωµατογραφίας 

(HPLC), µέτρησαν τα επίπεδα συγκεκριµένων φαινολικών οξέων στο πλάσµα του 

αίµατος. Τα φαινολικά οξέα που προσδιορίστηκαν ήταν το καφεϊκό οξύ, το σιναπικό οξύ, 

το συριγγικό οξύ και το βανιλλικό οξύ.131 

Όπως προαναφέρθηκε, η έµµεση απόδειξη της απορρόφησης των φαινολικών οξέων στον 

εντερικό φραγµό είναι η αύξηση της αντιοξειδωτικής ικανότητας του πλάσµατος. Σε 

έρευνα των Νardini et al. (2006), βρέθηκε ότι η αντιοξειδωτική ικανότητα του πλάσµατος 

αυξάνεται  στο µέγιστο βαθµό 30 λεπτά µετά την κατανάλωση µπύρας στο τµήµα του 

εγγύς εντέρου. Οι µορφές των φαινολικών οξέων που προσδιορίστηκαν ήταν το 4-

hydroxyphenylacetic οξύ, το p-κουµαρικό, το καφεϊκό, το σιναπικό, το φερουλικό, το 

σιναπικό και το βανιλλικό οξύ.130 

 

6.9.  ΦΕΡΟΥΛΙΚΟ ΟΞΥ 

Το φερουλικό οξύ ανήκει στα υδροξυκινναµικά οξέα και είναι από τα πιο σηµαντικά 

φαινολικά οξέα της µπύρας.120 Είναι οργανική ένωση που βρίσκεται στα κυτταρικά 

τοιχώµατα των φυτικών κυττάρων και αποτελεί το κυρίαρχο φαινολικό αµινοξύ στους 

καρπούς των δηµητριακών.106 Έχει χαρακτηριστεί ως αντιοξειδωτικό στοιχείο λόγω της 

προαποπτωτικής δράσης του σε καρκινικά κύτταρα.103 

Ο Bamforth (2004) υποστηρίζει ότι από τα φαινολικά οξέα, το φερουλικό οξύ βρίσκεται 

στην µεγαλύτερη ποσότητα από τα υπόλοιπα µε συγκέντρωση 10-30 mg/lt. Η αυξηµένη 

ποσότητα του φερουλικού στην µπύρα δεν εξασφαλίζει ότι όλη η ποσότητα αξιοποιείται 

επαρκώς από τους ιστούς και τα όργανα. Το φερουλικό οξύ της µπύρας χαρακτηρίζεται 

από αυξηµένη και άµεση βιοδιαθεσιµότητα καθώς το µεγαλύτερο ποσό  απορροφάται 

άµεσα από το σώµα. Η απορρόφηση του προσδιορίζεται από τις µετρήσεις του στην 

έκκριση ούρων, εποµένως έχει απορροφηθεί επαρκώς από το πεπτικό σύστηµα. Τέλος, το 

φερουλικό οξύ από την µπύρα χαρακτηρίζεται ως περισσότερο βιοδιαθέσιµο, ακόµα και 

από το φερουλικό οξύ της τοµάτας το οποίο απορροφάται κατά 11-25% ! 81,132 
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6.10.  ΆΛΛΑ ΑΝΤΙΟΞΕΙ∆ΩΤΙΚΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΜΠΥΡΑΣ 

6.10.1. ΜΕΛΑΤΟΝΙΝΗ 

Εκτός από τις πολυφαινόλες, η µπύρα περιέχει και άλλου είδους αντιοξειδωτικά στοιχεία, 

όπως η µελατονίνη. Η µελατονίνη αποτελεί ορµόνη που παράγεται από τον κωνοειδή 

αδένα του εγκεφάλου κατά τον µεταβολισµό του αµινοξέος τρυπτοφάνη, µε τον χηµικό 

τύπο N-acetyl-3-(2-aminoehtyl)-5-methoxyindole.133 Η µελατονίνη βρίσκεται και σε 

πολλά φυτικά τρόφιµα, όπως το κρασί και η µπύρα, µε σκοπό να προστατεύει το φυτό από 

το οξειδωτικό στρες ως φυτοορµόνη.97,133 Η πηγή της µελατονίνης στην µπύρα δεν έχουν 

ακριβώς διευκρινιστεί, αλλά πιθανόν προέρχεται από την βύνη κριθαριού, την βασική 

πρώτη ύλη της µπύρας.129 

Η µελατονίνη έχει χαρακτηριστεί ως άµεσος ‘σαρωτής’ ελεύθερων ριζών και ως έµµεσος 

‘σαρωτής’ καθώς έχει την ιδιότητα να τονώνει την σύνθεση αντιοξειδωτικών ενζύµων, π.χ. 

την υπεροξειδάση της γλουταθειόνης.129 Συγκεκριµένα, οι Tengattini et al. (2008) 

αναφέρουν ότι η µελατονίνη µπορεί να έχει προστατευτικό ρόλο από τα καρδιαγγειακά 

νοσήµατα λόγω της δράσης της ως σαρωτής ελεύθερων ριζών.134 

Άλλες ιδιότητες της µελατονίνης είναι η συµµετοχή στην ρύθµιση του κιρκαδικού ρυθµού, 

στο ανοσοποιητικό σύστηµα, στον µεταβολισµό των λιπιδίων και στην φυσιολογία του 

αµφιβληστροειδούς.129,133 

Οι Kocadagli et al. (2014) ανέλυσαν δείγµατα από διάφορα τρόφιµα και ποτά µε την 

µέθοδο της υγρής χρωµατογραφίας (LC-liquid chromatography) µε σκοπό να 

προσδιορίσουν τα επίπεδα της µελατονίνης και των ισοµερών της. Στην µπύρα τα επίπεδα 

µελατονίνης βρέθηκαν 94,5±6,70 pg/ml και των ισοµερών της µελατονίνης 14,3±0,48 

pg/ml. Τα επίπεδα χαρακτηρίστηκαν σηµαντικά ώστε να µπορούν να δρουν στην υγεία, 

αφού προσδιοριστεί και η βιοδιαθεσιµότητα της στον οργανισµό.133 

Σε έρευνα των Maldonado et al. (2009), µετρήθηκε η συνολική αντιοξειδωτική ικανότητα 

(Total Antioxidant Status, TAS) σε 7 υγιείς εθελοντές που κατανάλωναν γνωστές µάρκες 

µπύρας. Οι ερευνητές παρατήρησαν πως η µελατονίνη αυξήθηκε σηµαντικά µετά την 

κατανάλωση της µπύρας, ενώ οι µπύρες µε αυξηµένο αλκοόλ είχαν υψηλότερα επίπεδα 

µελατονίνης.129 
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6.10.2.  ΜΕΛΑΝΟΪ∆ΙΝΕΣ 

Κατά την βυνοποίηση, το κριθάρι µετατρέπεται σε βύνη κριθαριού σε θερµοκρασίες άνω 

των 70οC ανάλογα µε το είδος της µπύρας που θα παραχθεί. Στο στάδιο της φρύξης του 

κριθαριού (kilning) πραγµατοποιείται η αντίδραση Maillard. Αντίδραση Maillard 

ονοµάζεται η αντίδραση ανάµεσα στην αµινο-οµάδα των αµινοξέων και στην 

αλδεϋδοµάδα των σακχάρων του κριθαριού. Η αντίδραση στο τελικό της στάδιο 

σχηµατίζει µικρού µοριακού βάρους προϊόντα και µεγάλου µοριακού βάρους ενώσεις, 

όπως οι µελανοϊδίνες.115 

Οι µελανοϊδίνες είναι προϊόντα της αντίδρασης Maillard οι οποίες βρίσκονται στην µπύρα 

λόγω του κριθαριού. Κύριες λειτουργίες τους είναι ο σχηµατισµός του χρώµατος της 

βύνης και αργότερα της µπύρας, ενώ συνεισφέρουν και στο άρωµα και στην γεύση της 

µπύρας. Οι µπύρες σκούρου χρώµατος (dark, abbey, stout) περιέχουν υψηλότερα επίπεδα 

µελανοϊδινών επειδή οι βύνες για αυτές τις µπύρες ‘ψήνονται’ σε υψηλότερες 

θερµοκρασίες ευνοώντας την αντίδραση Maillard.115 

Σηµαντικό χαρακτηριστικό των µελανοϊδινών είναι η αντιοξειδωτική τους ικανότητα. Οι 

µελανοϊδίνες δρουν ως σαρωτές των ελεύθερων ριζών (κυρίως των ριζών υπεροξυλίου και 

υδροξυλίου). Οι µελανοϊδίνες µαζί µε τις πολυφαινόλες αποτελούν τα σηµαντικότερα 

αντιοξειδωτικά στοιχεία της µπύρας.135 

Τα επίπεδα των µελανοϊδινών έχουν προσδιοριστεί σε διαφορετικού τύπου µπύρες. Ο 

Morales (2009) αναφέρει πως οι µπύρες τύπου abbey περιέχουν περισσότερες 

µελανοϊδίνες (2,36 gr/lt), στις µπύρες τύπου stout αγγίζουν τα 2,18gr/lt ενώ στις µπύρες 

τύπου pilsner τα 1,63gr/lt. 135 

 

 

Συµπερασµατικά σχετικά µε την συνολική αντιοξειδωτική ικανότητα της µπύρας είναι πως 

η µπύρα αυξάνει την αντιοξειδωτική ικανότητα του πλάσµατος, αλλά η αντιοξειδωτική της 

δράση οφείλεται στον συνδυασµό των δράσεων της αιθανόλης και των πολυφαινολικών 

ενώσεων.  
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ΠΙΝΑΚΑΣ ΠΕΡΙΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑΣ ΣΕ ΠΟΛΥΦΑΙΝΟΛΕΣ (phenol-explorer 

database, δεδοµένα του 2015) 

 

ΜΠΥΡΑ ΤΥΠΟΥ ALE 
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ΜΠΥΡΑ ΤΥΠΟΥ REGULAR 
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ΜΠΥΡΑ ΧΩΡΙΣ ΑΛΚΟΟΛ 
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MΠΥΡΑ ΣΚΟΥΡΟΥ ΧΡΩΜΑΤΟΣ (dark) 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 7Ο           ΟΥΡΙΚΗ ΑΡΘΡΙΤΙ∆Α, ΥΠΕΡΟΥΡΙΧΑΙΜΙΑ 

Η ουρική αρθρίτιδα είναι µία από τις πιο συχνές ρευµατικές νόσους, που συναντάται σε 

όλο τον κόσµο. Στην εποχή µας συναντάται σε µεγαλύτερη συχνότητα καθώς η σηµερινή 

διατροφή περιέχει τρόφιµα µε αυξηµένη περιεκτικότητα σε πουρίνες αλλά και γενικότερα 

ο σηµερινός τρόπος ζωής ευνοεί τέτοιου είδους ασθένειες. Σύµφωνα µε δεδοµένα του 

2003 από το Ελληνικό Ίδρυµα Ρευµατολογίας ο επιπολασµός της ουρικής αρθρίτιδας 

στους ενήλικες είναι 4,7%. 136 Η αύξηση του ουρικού οξέος, επίσης, είναι σύνηθες 

φαινόµενο στον γενικό πληθυσµό καθώς οι σηµερινές διατροφικές συνήθειες και ο τρόπος 

ζωής ευνοούν τα αυξηµένα επίπεδα.137 

Η ουρική αρθρίτιδα είναι η πιο κοινή φλεγµονώδης αρθρίτιδα που παρουσιάζεται κυρίως 

σε µεσήλικες άντρες και µετεµµηνοπαυσιακές γυναίκες και συχνά συνδέεται µε την 

ύπαρξη υπερουριχαιµίας.138,139,140Οι ασθενείς µε ουρική αρθρίτιδα συχνά παρουσιάζουν 

δυσκινησία, µειωµένη ποιότητα ζωής και αυξηµένα επίπεδα θνησιµότητας.140,141 Η ουρική 

αρθρίτιδα προσβάλλει τις αρθρώσεις, κυρίως τις µικρές και µεγάλες αρθρώσεις στα κάτω 

άκρα στο σηµείο της µεταταρσοφαλαγγικής άρθρωσης στην βάση του µεγάλου δάκτυλου 

του ποδιού (ποδάγρα), αλλά µπορεί να προσβάλλει και τα γόνατα και τους 

αγκώνες.142,143,144 

Η ουρική αρθρίτιδα  ακολουθεί συγκεκριµένες χρονικές φάσεις.144 

Αρχική ασυµπτωµατική υπερουριχαιµία → υποτροπιάζοντα οξεία επεισόδια µαζί µε 

διαστήµατα χωρίς συµπτώµατα → χρόνια συµπτωµατική τοφοειδής ουρική αρθρίτιδα.  

Σύµφωνα µε αυτήν την πορεία, η ουρική αρθρίτιδα µπορεί να εµφανιστεί είτε ως οξεία και 

επώδυνη αρθρίτιδα λίγων αρθρώσεων, είτε ως χρόνια φλεγµονώδης πολυαρθρίτιδα των 

κάτω άκρων.141 Στην οξεία αρθρίτιδα κυριαρχούν τα οξεία επεισόδια ανά τακτά χρονικά 

διαστήµατα που χαρακτηρίζονται από πόνο, φλεγµονή στις αρθρώσεις και αιφνίδια 

έναρξη. Τα ξαφνικά επεισόδια συνήθως εµφανίζονται νωρίς το πρωί, υποχωρούν µετά από 

λίγες ώρες ή ηµέρες (µέχρι και δύο εβδοµάδες) και κατά την διάρκεια τους η άρθρωση 

αποκτά ερυθρότητα, οίδηµα και αύξηση της θερµοκρασίας. 142 
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7.1.   ΥΠΕΡΟΥΡΙΧΑΙΜΙΑ 

Η ύπαρξη της υπερουριχαιµίας είναι βασική προϋπόθεση και είναι η πρόδροµη ασθένεια  

που ενισχύει την εµφάνιση και την εξέλιξη της ουρικής αρθρίτιδας. Η υπερουριχαιµία 

είναι ο κλινικός όρος που χρησιµοποιείται όταν το ουρικό οξύ είναι ανεβασµένο στο 

αίµα.142  

Η υπερουριχαιµία συµβαίνει όταν η απέκκριση του ουρικού οξέος είναι ατελής / µειωµένη 

από τους νεφρούς ή όταν η παραγωγή του είναι αυξηµένη.137 Η ύπαρξη της 

υπερουριχαιµίας µπορεί να οριστεί όταν υπάρχουν τιµές ουρικού οξέος ≥7mg/dl για τους 

άντρες ή ≥6 mg/dl για τις µετεµµηνοπαυσιακές γυναίκες.145,146,147 Το Αµερικάνικο 

Κολλέγιο Ρευµατολογίας και άλλοι ερευνητές, όπως οι Hainer et al (2014) και οι Manara 

(2013), ορίζουν την υπερουριχαιµία σε τιµή ≥6,8-7 mg/dl.140,143,147 

Όπως προαναφέρθηκε, το πρώτο στάδιο της ουρικής αρθρίτιδας είναι η υπερουριχαιµία. Η 

πλειοψηφία των ασθενών εµφανίζουν για πολλά χρόνια αυξηµένα επίπεδα ουρικού οξέος, 

χωρίς να εµφανίζουν κλινικά συµπτώµατα. Το ποσοστό των ασθενών που τελικά θα 

εµφανίσουν ουρική αρθρίτιδα πιθανόν εξαρτάται από την επίδραση των υπόλοιπων 

περιβαλλοντικών παραγόντων, όπως η αυξηµένη κατανάλωση αλκοόλ και η χρήση 

φαρµάκων. Σε αυτό το στάδιο υπάρχει ‘σιωπηλή’ εναπόθεση ουρικού οξέος στις 

αρθρώσεις µε αποτέλεσµα τον σχηµατισµό των κρυστάλλων ουρικού µονονατρίου. Όπως 

περιγράφει το Ελληνικό Ίδρυµα Ρευµατολογίας, «Η αυξηµένη ή η µειωµένη παραγωγή 

ουρικού οξέος από τους περιβαλλοντικούς παράγοντες προκαλεί είτε την καθίζηση, είτε 

την απελευθέρωση των κρυστάλλων». Αποτέλεσµα αυτής της διαδικασίας είναι η 

εµφάνιση της ουρικής αρθρίτιδας. 136 

 

7.2.  ΟΥΡΙΚΟ ΟΞΥ 

Το ουρικό οξύ ή 2,6,8- trioxypurine είναι οργανική ένωση µε τον χηµικό τύπο C5H4N4O3. 

Ορίζεται ως παραπροϊόν του µεταβολισµού των πουρινών και είναι , επίσης, το τελικό 

προϊόν του µεταβολισµού  των πουρινών στους ανθρώπους, ενώ σε άλλα θηλαστικά το 

ουρικό οξύ µεταβολίζεται σε αλλαντοϊνη από το ένζυµο ουρικάση.139,142,148 

Τα επιθυµητά επίπεδα ουρικού οξέος είναι ≤6mg/dl, σύµφωνα µε τους περισσότερους 

ερευνητές.141,143,144,149 Οι οµάδες υψηλού κινδύνου για εµφάνιση ουρικής αρθρίτιδας 

(µεσήλικες άντρες και µετεµµηνοπαυσιακές γυναίκες) µπορούν να έχουν ουρικό οξύ µέχρι 

και 7,2 mg/dl, αλλά µια τέτοια τιµή δεν αποτελεί στόχος επίτευξης ή θεραπείας. Οι 
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Desideri et al. (2014) υποστηρίζουν πως δεν µπορεί να υπάρξει ‘φυσιολογική’ τιµή 

ουρικού οξέος, καθώς τα κλινικά συµπτώµατα της ουρικής αρθρίτιδας ή τα οξεία 

επεισόδια της µπορούν να απουσιάζουν, ενώ το ουρικό οξύ στο αίµα είναι αυξηµένο.150 

Εποµένως, ως θεραπευτικός στόχος ορίζεται η τιµή ≤6 mg/dl για όλο τον πληθυσµό, ενώ 

για όσους ήδη πάσχουν η τιµή αυτή συνδυάζεται µε τις ανάλογες διατροφικές συνήθειες 

και φαρµακευτική υποστήριξη.141 

Το ουρικό οξύ προκύπτει από την διάσπαση των πουρινών. Οι πουρίνες είναι οµάδα 

χηµικών ουσιών, τµήµατα των νουκλεϊκών οξέων (DNA,RNA) που συναντώνται σε 

πολλούς ιστούς του σώµατος και σε πολλά τρόφιµα.151 Το ανθρώπινο σώµα διασπά τις 

πουρίνες και τις αποµακρύνει ως παραπροϊόντα, όπως το ουρικό οξύ.142 Με χηµικούς 

όρους η πουρίνη είναι ετεροκυκλική αρωµατική οργανική ένωση και στο µόριο της 

περιέχει έναν δακτύλιο πουρίνης µαζί µε ένα δακτύλιο ιµιδαζολίου.152 Οι πουρίνες 

συναντώνται στις µορφές των βάσεων πουρίνης, των νουκλεοτιδίων, των νουκλεοσιδίων 

και των νουκλεϊκών οξέων. Η κύρια πηγή πουρίνης που υπάρχει στα τρόφιµα και στα ποτά 

είναι τα νουκλεϊκά οξέα, όπως η γουανοσίνη που υπάρχει στην µπύρα.137,138 

 

 

 

Σχήµα 7.1. Σχηµατική αναπαράσταση σύνθεσης ουρικού οξέος.  
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Η διαδικασία µεταβολισµού του ουρικού οξέος έχει περιγραφεί από τους Alvarez-Lario et 

al. (2011). Ως αρχική πηγή ουρικού οξέος θεωρούνται οι διατροφικές και ενδογενείς 

πουρίνες. Αρχικά, από την τριφωσφορική αδενοσίνη (ΑΤΡ) δηµιουργείται  η 

µονοφωσφορική αδενοσίνη (ΑΜΡ), που είναι η φωσφορυλιωµένη µορφή της αδενίνης, 

µετατρέπεται σε ινοσίνη µέσω της αδενοσίνης και στην συνέχεια σε υποξανθίνη 

(hypoxanthine) µέσω της οξειδάσης της ξανθίνης. Στο τέλος, δηµιουργείται η ξανθίνη 

µέσω του ενζύµου γουανάσης και τελικά σχηµατίζεται το ουρικό οξύ. Άλλη πηγή ουρικού 

οξέος είναι η µονοφωσφορική γουανοσίνη (GMP) που µεταβολίζεται σε γουανοσίνη, στην 

συνέχεια σε γουανίνη, ακολούθως σε ξανθίνη και τελικά σε ουρικό οξύ.139,148,153 

Η παραγωγή του ουρικού οξέος γίνεται είτε ενδογενώς κατά την κυτταρική διάσπαση είτε 

προσλαµβάνεται από την διατροφή, όπως απεικονίζεται και στην εικόνα 1.137,148 Το τελικό 

ποσό ουρικού οξέος που θα κυκλοφορήσει στο αίµα εξαρτάται από τις διατροφικές 

πουρίνες, από τον ρυθµό της ενδογενούς παραγωγής, από την νεφρική ισορροπία και από 

το είδος των πουρινών που καταναλώνονται µέσα από τις τροφές.139,153 Το ουρικό οξύ 

σχηµατίζεται στο ήπαρ και κυκλοφορεί στο πλάσµα του αίµατος στην µορφή του 

µονοσθενούς άλατος νατρίου. Στους νεφρούς φιλτράρεται στο σπείραµα και σε ποσοστό 

95% επαναρροφάται στο εγγύς σωληνάριο µέσω των υποδοχέων URAT1.  Αφού 

φιλτραριστεί, θα εκκριθεί και θα επανακυκλοφορήσει στο πλάσµα αίµατος.139,148,155 Σε 

φυσιολογικές καταστάσεις, το ουρικό οξύ θα αποβληθεί µέσω των ούρων. Όταν, όµως, η 

απέκκριση από τους νεφρούς είναι ατελής ή όταν η παραγωγή του ουρικού οξέος είναι 

αυξηµένη, οι νεφροί δεν µπορούν να το αποβάλλουν. Όσο αυξάνεται το ουρικό οξύ στο 

αίµα, τόσο µειώνεται και η διαλυτότητα του. Όταν φτάσει σε τιµές περίπου 6,4-6,8 mg/dl 

το ουρικό οξύ φτάνει σε σηµείο κορεσµού στις αρθρώσεις και αρχίζει να σχηµατίζει τους 

κρυστάλλους που οδηγούν στην ουρική αρθρίτιδα.144,148 
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Εικόνα 7.2. : Μεταβολισµός πουρινών  

 

7.3.  ΡΟΛΟΣ ΚΑΙ ΟΦΕΛΗ ΟΥΡΙΚΟΥ ΟΞΕΟΣ 

Όπως προαναφέρθηκε το ουρικό οξύ αποτελεί το τελικό προϊόν του µεταβολισµού των 

πουρινών στους ανθρώπους. Τα επιθυµητά επίπεδα του είναι ≈6 mg/dl. Οι Alvarez-Lario 

et al. (2011) υποστηρίζουν πως αν το ουρικό οξύ ήταν άχρηστη ουσία ή επιβλαβές προϊόν 

για τον οργανισµό, οι νεφροί δεν θα επαναρροφούσαν το 90% του φιλτραρισµένου 

ουρικού οξέος. Άρα όταν το ουρικό οξύ είναι φυσιολογικό στο αίµα έχει ωφέλιµες 

δράσεις, όπως η αντιοξειδωτική, η νευροπροστατευτική και η αντιφλεγµονώδης.139,150 

Το ουρικό οξύ έχει ισχυρή αντιοξειδωτική δραστηριότητα λόγω των διπλών δεσµών στο 

µόριο του και αποτελεί ένα από τα πιο σηµαντικά αντιοξειδωτικά στοιχεία στον 

ανθρώπινο οργανισµό. Αντιπροσωπεύει τα 2/3 της συνολικής αντιοξειδωτικής ικανότητας 

του πλάσµατος. Η αντιοξειδωτική του δράση είναι ικανή να εξουδετερώσει >50% των 

ελεύθερων ριζών του αίµατος, σύµφωνα µε τους ίδιους ερευνητές. Αποτέλεσµα της 

αντιοξειδωτικής του δράσης είναι να µειώνει το οξειδωτικό στρες του 

οργανισµού.139,148,149 

Έχει παρατηρηθεί πως τα χαµηλά επίπεδα ουρικού στους ανθρώπους συνδέονται µε 

νευρολογικές παθήσεις. Η ισχυρή αντιοξειδωτική του δράση µειώνει την υπεροξείδωση 

του λίπους στον εγκέφαλο. Μειωµένα επίπεδα ουρικού οξέος ανιχνεύονται σε νόσους, 

όπως η νόσος Parkinson. Τα επίπεδα του ουρικού στην νόσο του Parkinson 
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χρησιµοποιούνται ως δείκτης δραστηριότητας της νόσου και της ανταπόκρισης στην 

θεραπεία, όπως αναφέρουν οι Alvarez-Lario.139 

Τέλος, το ουρικό οξύ έχει και προ-οξειδωτικό ρόλο. Σε αυξηµένες συγκεντρώσεις 

λειτουργεί ως δείκτης οξειδωτικού στρες, όπως υποστηρίζουν οι Villegas et al.(2010), 

παρά την αντιοξειδωτική του δράση.145 Οι Alvarez-Lario (2011) αποδίδουν τις αρνητικές 

προ-οξειδωτικές του δράσεις στην ρίζα του ουρικού οξέος που υπάρχει στο µόριο του, η 

οποία αυξάνει την παραγωγή των ελεύθερων ριζών. Η ρίζα του ουρικού οξέος έχει την 

ικανότητα να τονώνει την παραγωγή των ελεύθερων ριζών µέσω της επαγωγής της 

σύνθεσης προφλεγµονωδών µορίων ή µέσω του ενζύµου οξειδάση της ξανθίνης που 

δηµιουργεί τις ελεύθερες ρίζες.139 

 

7.4.  ΠΑΘΟΦΥΣΙΟΛΟΓΙΑ ΟΥΡΙΚΗΣ ΑΡΘΡΙΤΙ∆ΑΣ 

Η υπερουριχαιµία αποτελεί  το πρωταρχικό βήµα για την εµφάνιση των συµπτωµάτων της 

ουρικής αρθρίτιδας. Όταν το ουρικό οξύ φτάσει στο σηµείο κορεσµού του (>6,8mg/dl),  

συσσωµατώνεται στους χόνδρους των αρθρώσεων και σχηµατίζει κρυστάλλους ουρικού 

µονονατρίου. Οι κρύσταλλοι είναι υπεύθυνοι για την έναρξη των συµπτωµάτων και των 

επεισοδίων που δηλώνουν την ουρική αρθρίτιδα.  

Οι Doherty et al (2009) και οι Desideri et al (2014) έχουν περιγράψει την φλεγµονώδη 

απόκριση που δηµιουργούν οι κρύσταλλοι. Η ταχύτητα και η εξέλιξη της ανάπτυξης των 

κρυστάλλων εξαρτάται από την τοπική συγκέντρωση ουρικού οξέος στην εκάστοτε 

άρθρωση, από το pH και την θερµοκρασία της περιοχής και από την συµµετοχή των 

εξωκυττάριων πρωτεϊνών γύρω από τους χόνδρους. Μετά την αρχή της εναπόθεσης τους, 

οι κρύσταλλοι παραµένουν “προστατευµένοι” µέσα στους χόνδρους και δεν έρχονται σε 

άµεση επαφή µε τις αρθρώσεις. Αυτό το χρονικό διάστηµα µπορεί να διαρκέσει για χρόνια 

και ο ασθενής παραµένει ασυµπτωµατικός. Όταν οι κρύσταλλοι έρθουν σε επαφή µε την 

άρθρωση, ενεργοποιούν την φλεγµονώδη απόκριση του οργανισµού.144,150 

7.4.1  ΣΤΑ∆ΙΑ ΕΝΕΡΓΟΠΟΙΗΣΗΣ ΦΛΕΓΜΟΝΗΣ 150,154,155 

1. Όταν οι κρύσταλλοι έρθουν σε επαφή µε την άρθρωση, αναγνωρίζονται από τους 

κυτταρικούς υποδοχείς της φυσικής ανοσίας και ενεργοποιείται ο µηχανισµός της 

φλεγµονώδους απόκρισης. Οι κρύσταλλοι έχουν την ικανότητα της ενεργοποίησης 

της φλεγµονώδους απόκρισης, επειδή µπορούν να τονώσουν την σύνθεση και την 

απελευθέρωση προφλεγµονωδών παραγόντων, όπως υποστηρίζει ο Choi (2005).154 
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2. Το πρώτο στάδιο της διαδικασίας της φλεγµονώδους απόκρισης είναι η 

φαγοκυττάρωση από τα µακροφάγα και τα µονοκύτταρα του οργανισµού. Τα 

κύτταρα αυτά ως µέρος της άµυνας του οργανισµού ενεργοποιούν το NALP3 

φλεγµονόσωµα (inflammasome), ένα πολύ-πρωτεϊνικό σύµπλεγµα, που 

ενεργοποιεί µια σειρά από προφλεγµονώδεις ουσίες.  

3. Αρχικά ενεργοποιείται η ενεργή κασπάση-1, στην συνέχεια η ενεργή κασπάση-1 

διασπά την ανενεργή κυτταροκίνη pro-IL-1β σε ενεργή κυτταροκίνη IL-1β.  

4. Η κυτταροκίνη IL-1β ενεργοποιεί τον µηχανισµό φλεγµονής και οδηγεί στην 

παραγωγή χηµειοκινών και στην συσσώρευση ουδετερόφιλων στην άρθρωση.  

Σχηµατικά, σύµφωνα µε τον Choi (2005), η παθογένεση της ουρικής αρθρίτιδας φαίνεται 

να είναι 154 : 

∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΗ ΠΟΥΡΙΝΗ + ΕΝ∆ΟΓΕΝΗΣ ΣΥΝΘΕΣΗ ΠΟΥΡΙΝΗΣ → ΕΠΙΠΕ∆Ο 

ΟΥΡΙΚΟΥ ΟΞΕΟΣ => ΝΕΦΡΙΚΗ ΚΑΙ ΕΝΤΕΡΙΚΗ ΑΠΕΚΚΡΙΣΗ ή ΥΠΕΡΚΟΡΕΣΜΟΣ 

ΟΥΡΙΚΟΥ ΚΑΙ ΚΡΥΣΤΑΛΛΟΠΟΙΗΣΗ 

 

7.5.  ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΚΙΝ∆ΥΝΟΥ ΓΙΑ ΟΥΡΙΚΗ ΑΡΘΡΙΤΙ∆Α 

Οι παράγοντες κινδύνου για την εµφάνιση της ουρικής αρθρίτιδας κατηγοριοποιούνται ως 

διατροφικοί, φαρµακευτικοί, γενετικοί, φυλετικοί και ηλικιακοί. 

• ΦΥΛΟ. Η ουρική αρθρίτιδα προσβάλλει κυρίως µεσήλικες άντρες (40-60 ετών). 

Γενικά αποτελεί µια νόσο που προσβάλλει περισσότερο τους άντρες και γι αυτό 

τον λόγο είναι και η πιο κοινή φλεγµονώδης αρθρίτιδα των αντρών.156 Οι 

µετεµµηνοπαυσιακές γυναίκες είναι η δεύτερη φυλετική οµάδα που µπορεί να 

προσβληθεί από τη νόσο. Η ουρική αρθρίτιδα δεν προσβάλλει νεότερες γυναίκες 

καθώς προστατεύονται από τα οιστρογόνα. Τα οιστρογόνα θεωρείται πως ασκούν 

ουρικοζουρική δράση µε αποτέλεσµα να επάγουν την απέκκριση του ουρικού 

οξέος.143,144 

• ΗΛΙΚΙΑ. Η αύξηση της ηλικίας θεωρείται παράγοντας κινδύνου γιατί η γήρανση 

µπορεί να αυξήσει το ουρικό οξύ µέσω της µείωσης της νεφρικής λειτουργίας, 

αλλά και γιατί η ασυµπτωµατική υπερουριχαιµία που ίσως να υπήρχε σε νεότερη 

ηλικία, µπορεί να εµφανιστεί µε την πάροδο του χρόνου.144 

• ΦΑΡΜΑΚΑ. Φάρµακα που οδηγούν στην απότοµη αύξηση ή µείωση του ουρικού 

οξέος αυξάνουν τον κίνδυνο εµφάνισης ουρικής αρθρίτιδας. Τέτοια φάρµακα είναι 
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τα διουρητικά αγκύλης, η κυκλοσπορίνη και οι µικρές δόσεις ασπιρίνης τα οποία 

επηρεάζουν το ουρικό οξύ µέσω της αλληλεπίδρασης τους µε τους νεφρικούς 

µεταφορείς ουρικού (URAT1).
144,156 

• ΓΕΝΕΤΙΚΟΙ . Η αυξηµένη παραγωγή ουρικού οξέος µπορεί να οφείλεται κάποιες 

φορές σε γενετικούς παράγοντες. Τρεις από τις πιο συχνές κληρονοµικές 

διαταραχές που αυξάνουν τα επίπεδα ουρικού οξέος είναι η έλλειψη της 

φωσφατάσης-6-φωσφορικής γλυκόζης (glucose-6-phosphatase), η έλλειψη της 

φωσφο-ριβο-συλ-τρανσφεράσης υποξανθίνης-γουανίνης (hypoxanthine-guanine 

phosphoribosyltransferase) και η υψηλή δραστηριότητα της συνθετάσης 5’-

phosphoribosyl-1’pyrophosphate (ένζυµο που εµπλέκεται στην σύνθεση των 

πουρινών). Όµως, οι γονιδιακές διαταραχές σ’ αυτά τα γονίδια είναι σπάνιες. 

Εποµένως, η αιτιολογία της ουρικής αρθρίτιδας σχετικά µε τους γονιδιακούς 

παράγοντες σχετίζεται µόνο µε την αλληλεπίδραση των γονιδίων µε το περιβάλλον 

(διατροφικοί παράγοντες, παχυσαρκία).157 

Οι Doherty et al (2009) συµπληρώνουν στους γενετικούς παράγοντες, την οικογενειακή 

προδιάθεση καθώς και διαταραχές στα γονίδια που ρυθµίζουν τους µεταφορείς ουρικού 

οξέος (URAT1) ή σε άλλα γονίδια που εµπλέκονται στην ρύθµιση της γλυκόζης. 144 

• ∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΟΙ. Η διατροφή έχει θεωρηθεί ως σηµαντικός παράγοντας κινδύνου 

καθώς η ανθυγιεινή διατροφή και τα τρόφιµα αυξηµένων πουρινών, 

συµπεριλαµβάνονται ως παράγοντες κινδύνου και για άλλα νοσήµατα, όπως η 

παχυσαρκία, η υπέρταση, τα καρδιαγγειακά νοσήµατα κ.ά. Οι συγκεκριµένοι 

διατροφικοί παράγοντες θα αναλυθούν στην συνέχεια του κεφαλαίου.  

Σε ανασκόπηση 53 πρόσφατων ερευνών οι Singh et al. (2011) κατέγραψαν ως 

παράγοντες κινδύνου για την εµφάνιση της ουρικής αρθρίτιδας  την κατανάλωση 

αλκοόλ, την διατροφή, την πρόσληψη συγκεκριµένων φαρµάκων και την παρουσία 

άλλων νόσων. Χρόνιες νόσοι θεωρήθηκαν τα καρδιαγγειακά νοσήµατα, ο σακχαρώδης 

διαβήτης, η υπέρταση, η νεφρική νόσος και κάποιο είδος δυσλιπιδαιµίας.141 

Οι Alvarez-Lario et al. (2014) θεώρησαν ως παράγοντες κινδύνου και την ύπαρξη 

παχυσαρκίας και του µεταβολικού συνδρόµου, αλλά επισήµαναν και τις γενετικές αιτίες 

εµφάνισης ουρικής αρθρίτιδας, όπως οι φυλετικές διαφορές.137  

Οι Hainer et al. (2014) συνοψίζουν τους παράγοντες σε γενετικούς, ηλικιακούς, 

φυλετικούς, διατροφικούς, υποστηρίζοντας τις προηγούµενες παρατηρήσεις. 143 



ΚΕΦΑΛΑΙΟ 7Ο  ΟΥΡΙΚΗ ΑΡΘΡΙΤΙ∆Α, ΥΠΕΡΟΥΡΙΧΑΙΜΙΑ 
 

121 

 

Η Ιταλική εταιρεία Ρευµατολογίας (2013) ορίζει δυο ξεχωριστές κατηγορίες παραγόντων, 

τους ειδικούς και τους γενικούς. Οι ‘γενικοί’ παράγοντες για εµφάνιση ουρικής αρθρίτιδας 

είναι η αύξηση της ηλικίας, το αντρικό φύλο, η παχυσαρκία, η κατανάλωση αλκοόλ, τα 

φάρµακα που αυξάνουν το ουρικό οξύ και η συνοσηρότητα. Ως ‘ειδικούς’ παράγοντες 

ξεχωρίζουν όσους εµπλέκονται στην ήδη εγκατεστηµένη ουρική αρθρίτιδα, όπως τα 

επίπεδα ουρικού οξέος στο αίµα, τα προηγούµενα επεισόδια οξείας αρθρίτιδας και την 

εκτίµηση της ακτινογραφίας στις προσβαλλόµενες περιοχές.140 

Συνολικά, όλοι οι ερευνητές θεωρούν ως παράγοντες κινδύνου το αλκοόλ, την διατροφή, 

το φύλο, την ηλικία, τα γενετικά χαρακτηριστικά, την συνοσηρότητα και συγκεκριµένα 

φάρµακα. 

7.6.  ∆ΙΑΓΝΩΣΗ ΤΗΣ ΟΥΡΙΚΗΣ ΑΡΘΙΤΙ∆ΑΣ 

Η διάγνωση της ουρικής αρθρίτιδας γίνεται µε βάση συγκεκριµένα κριτήρια που έχουν 

προταθεί από το Αµερικάνικο Κολλέγιο Ρευµατολογίας και χρησιµοποιούνται από τους 

ρευµατολόγους ή από άλλους ειδικούς υγείας.143 

Η εκτίµηση της νόσου γίνεται ανάλογα την ανάπτυξη της αρθρίτιδας στην 1η 

µεταταρσοφαλαγγική άρθρωση, σχετικά µε το οίδηµα και την ερυθρότητα που 

παρουσιάζει. Στην συνέχεια, ο ασθενής πρέπει να πληρεί ένα από  τα παρακάτω κριτήρια : 

1) Παρουσία των χαρακτηριστικών ουρικών κρυστάλλων στο υγρό της 

προσβληθείσας άρθρωσης 

2) Παρουσία τόφων, οι οποίοι πρέπει να έχει αποδειχθεί ότι αποτελούνται από 

ουρικούς κρυστάλλους (µέσω µικροσκοπικής εξέτασης ή χηµικών µέσων) 

3) Παρουσία ≥6 από τα παρακάτω ευρήµατα: 

a. Ασύµµετρο οίδηµα στην προσβληθείσα άρθρωση 

b. Ύπαρξη επεισοδίου ουρικής αρθρίτιδας 

c. Αρνητική µικροβιακή καλλιέργεια του αρθρικού υγρού κατά την διάρκεια 

επεισοδίου ουρικής αρθρίτιδας στην άρθρωση 

d. Ανάπτυξη µέγιστου µεγέθους της φλεγµονής µέσα σε 1 ηµέρα 

e. Ύπαρξη υπερουριχαιµίας 

f. Ερυθρότητα φλεγµονής 

g. >1 επεισόδια οξείας αρθρίτιδας 

h. Πόνος ή ερυθρότητα στην 1η µεταταρσοφαλαγγική άρθρωση ποδιού 

i. Υποφλοιώδης κύστη χωρίς διαβρώσεις στην ακτινογραφία 
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j. Υποψία για ύπαρξη τόφου 

k. Οξύ επεισόδιο µόνο στην 1η µεταταρσοφαλαγγική άρθρωση  

l. Οξύ επεισόδιο µόνο στην άρθρωση τόφου 

 

 

Εικόνα 7.3. Κλινική εικόνα ουρικής αρθρίτιδας. (Ηarvard Health Publications, 2010) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Εικόνα 7.4. Περιοχές που προσβάλλει η ουρική αρθρίτιδα. (Μαλαβάζου Π.) 
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7.7.  ΦΑΡΜΑΚΑ ΟΥΡΙΚΗΣ ΑΡΘΡΙΤΙ∆ΑΣ 

Τα φάρµακα που χρησιµοποιούνται από τους ρευµατολόγους στοχεύουν στην µείωση του 

ουρικού οξέος. Οι οµάδες φαρµάκων που επιλέγονται συχνότερα είναι τα Μη Στεροειδή 

Αντιφλεγµονώδη (Μ.Σ.Α.Φ.), η κολχικίνη και τα κορτικοστεροειδή.140,142 Συγκεκριµένα 

επιλέγονται ως φάρµακα πρώτης γραµµής η αλλοπουρινόλη (allopurinol) και η 

φεβουξοστάτη (febuxostat). Και οι δύο ουσίες επιλέγονται ως αναστολείς της οξειδάσης 

της ξανθίνης, µε αποτέλεσµα και την µείωση του παραγοµένου οξέος.143 

 

7.8.  ΣΥΣΧΕΤΙΣΗ ΟΥΡΙΚΟΥ ΟΞΕΟΣ ΜΕ ΝΟΣΗΜΑΤΑ 

Τα αυξηµένα επίπεδα ουρικού οξέος έχουν συνδεθεί µε τον αυξηµένο κίνδυνο διάφορων 

χρόνιων νοσηµάτων, αλλά και η ύπαρξη κάποιου χρόνιου νοσήµατος οδηγεί στην αύξηση 

του κινδύνου εµφάνισης υπερουριχαιµίας και ουρικής αρθρίτιδας. Η αλληλεξάρτηση της 

σχέσης του ουρικού οξέος µε τα νοσήµατα και αντιστρόφως, οφείλεται στην ‘χρήση’ των 

ίδιων µηχανισµών δράσης. 

i. ΚΑΡ∆ΙΑΓΓΕΙΑΚΑ ΝΟΣΗΜΑΤΑ. 

Η αύξηση του ουρικού οξέος θεωρείται ανεξάρτητος παράγοντας κινδύνου για την 

εµφάνιση κάποιου από τους παράγοντες κινδύνου για την εµφάνιση των καρδιαγγειακών 

νοσηµάτων, όπως η υπέρταση, το µεταβολικό σύνδροµο, η καρδιακή ανεπάρκεια και η 

διαταραχή στον µεταβολισµό της γλυκόζης.139,150,151 Η σχέση του ουρικού οξέος µε τα 

καρδιαγγειακά, εποµένως, είναι έµµεση µέσω της αύξησης του κινδύνου εµφάνισης άλλων 

σχετικών παθήσεων. 

Οι Desideri et al. (2014) περιγράφουν τους παθοφυσιολογικούς µηχανισµούς της σχέσης 

ουρικού οξέος και παραγόντων κινδύνου καρδιαγγειακών. Η υπερουριχαιµία οδηγεί και 

προάγει την ενδοθηλιακή δυσλειτουργία οδηγώντας σε µείωση της αγγειοδιαστολής και 

ταυτόχρονη µείωση της πρόσληψης γλυκόζης από τους σκελετικούς µύες. Άλλοι πιθανοί 

µηχανισµοί της σχέσης είναι η αυξηµένη οξείδωση της χαµηλής πυκνότητας 

χοληστερόλης (LDL), η αυξηµένη παραγωγή ελεύθερων ριζών και η αυξηµένη 

συγκόλληση αιµοπεταλίων που ευνοούν τον σχηµατισµό θρόµβων και η προ-οξειδωτική 

δραστηριότητα.142,149,150,151 

Η σχέση του ουρικού οξέος µε τα καρδιαγγειακά αποδεικνύεται στην µελέτη NHANES I, 

η οποία πραγµατοποιήθηκε σε 5.926 συµµετέχοντες στο χρονικό διάστηµα 1971-1992. 
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Παρατηρήθηκε πως για κάθε 1 mg/dl µείωση του ουρικού οξέος, µειώνεται και 

θνησιµότητα από καρδιαγγειακά κατά 9%.150 

Στην µεταγενέστερη προοπτική µελέτη PRECIS (Preventive Cardiology Information 

System) που δηµοσιεύτηκε το 2008, σηµειώθηκε πως για κάθε 1 mg/dl αύξηση του 

ουρικού οξέος, αυξάνεται η καρδιαγγειακή θνησιµότητα κατά 39%.150 

Από τα συνολικά δεδοµένα της σχετικής βιβλιογραφίας υποστηρίζεται πως το ουρικό οξύ 

ανήκει στους τροποποιήσιµους παράγοντες κινδύνου για καρδιαγγειακά νοσήµατα. 

ii. ΜΕΤΑΒΟΛΙΚΟ ΣΥΝ∆ΡΟΜΟ.  

Η σχέση µεταξύ του ουρικού οξέος και του µεταβολικού συνδρόµου οφείλεται στην σχέση 

του ουρικού µε την ινσουλίνη. Έχει παρατηρηθεί πως η ινσουλίνη µειώνει την νεφρική 

έκκριση του ουρικού οξέος µε αποτέλεσµα την αύξηση του ουρικού οξέος στο αίµα και 

εποµένως, την αύξηση της συχνότητας της υπερουριχαιµίας. Η σχέση τους, ωστόσο, είναι 

αµφίρροπη το ουρικό οξύ σχετίζεται και µε την αντίσταση στην ινσουλίνη, η οποία 

αποτελεί µέρος του µεταβολικού συνδρόµου.139,149 

Εκτός από την ινσουλίνη, το ουρικό οξύ σχετίζεται, µε άγνωστους µέχρι στιγµής 

µηχανισµούς, µε την υπερτριγλυκεριδαιµία που, επίσης, αποτελεί κοµµάτι του 

µεταβολικού συνδρόµου.149 

Οι Villegas et al. (2010) αναφέρουν πως η συσχέτιση ουρικού-µεταβολικού συνδρόµου 

οφείλεται και στην αύξηση του οξειδωτικού στρες που προκύπτει σε αυξηµένο ουρικό οξύ 

(προ-οξειδωτική δράση του ουρικού οξέος).145 

Με όλους τους παραπάνω τρόπους η υπερουριχαιµία αποτελεί µέρος του µεταβολικού 

συνδρόµου, µαζί µε την παχυσαρκία, την δυσλιπιδαιµία και τον σακχαρώδη διαβήτη.143,144 

iii. ΧΡΟΝΙΑ ΝΕΦΡΙΚΗ ΝΟΣΟΣ/ ΝΕΦΡΙΚΑ ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΑ. 

Οι Desideri et al. (2014) θεωρούν το ουρικό οξύ ως παράγοντα κινδύνου για την έναρξη 

χρόνιας νεφρικής ανεπάρκειας. Η σχέση µεταξύ των δύο είναι δύσκολο να προσδιοριστεί 

γιατί το ουρικό οξύ εκκρίνεται από τους νεφρούς, εποµένως σε µια πιθανή νεφρική 

ανεπάρκεια θα υπάρχει µειωµένη νεφρική απέκκριση και µείωση στην σπειραµατική 

διήθηση. Η απέκκριση του ουρικού οξέος σε µια τέτοια ασθένεια θα γίνει από το έντερο, 

αλλά δεν είναι πλήρως αποτελεσµατική, άρα το ουρικό οξύ στο αίµα θα αυξηθεί.150,158 

Ταυτόχρονα, το αυξηµένο ουρικό οξύ µπορεί να οδηγήσει σε νεφρικά προβλήµατα, χωρίς 

απαραίτητα να έχουν δηµιουργηθεί οι κρύσταλλοι ουρικού µονονατρίου. Όταν θα 
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δηµιουργηθούν οι κρύσταλλοι στο νεφρικό σωληνοειδές σύστηµα (υπερουριχαιµία) , θα 

προκύψει η νεφρική ανεπάρκεια.149 

 

7.9.  ΑΛΚΟΟΛ ΚΑΙ ΟΥΡΙΚΟ ΟΞΥ 

Η κατανάλωση αλκοόλ επηρεάζει άµεσα τα επίπεδα ουρικού οξέος λόγω της ύπαρξης 

αιθανόλης αλλά και λόγω των πουρινών. Το αλκοόλ αυξάνει το ουρικό οξύ πλάσµατος 

µέσω της αύξησης της σύνθεσης του ουρικού οξέος.145 Ακόµα, ο µεταβολισµός της 

αιθανόλης επιταχύνει την διάσπαση της τριφωσφορικής αδενοσίνης (ΑΤΡ) σε πρόδροµες 

ουσίες που τελικά οδηγούν στον σχηµατισµό του ουρικού οξέος.146 

 Οι Choi et al. (2004) είχαν συσχετίσει την πρόσληψη αιθανόλης µε το ουρικό οξύ στην 

έρευνα NHANES III στις Η.Π.Α. σε 14.363 συµµετέχοντες. Παρατήρησαν ότι η 

πρόσληψη αιθανόλης αυξάνει το ουρικό οξύ µέσω της µείωσης της απέκκρισης του και 

µέσω της αυξηµένης παραγωγής του. Η αύξηση του ουρικού οξέος ήταν πιο έντονη στους 

άντρες και στην κατανάλωση µπύρας, καθώς η µπύρα, και όχι το κρασί ή άλλο 

οινοπνευµατώδες, έχει αυξηµένη ποσότητα σε πουρίνες.138 Σε µεταγενέστερη έρευνα του 

Choi µε άλλους ερευνητές (2008) υποστήριξαν ότι η αύξηση κατά µία µερίδα την ηµέρα 

σε µπύρα µπορεί να προκαλέσει αύξηση του ουρικού οξέος κατά 0,4 mg/dl.159 

Η αύξηση του κίνδυνου ουρικής αρθρίτιδας µε την κατανάλωση αλκοόλ έχει παρατηρηθεί 

και από άλλους ερευνητές, όπως οι Singh et al (2011), οι οποίοι υποστηρίζουν πως το 

αλκοόλ οποιασδήποτε µορφής (µπύρα, κρασί, λικέρ) µπορεί να αυξήσει τον κίνδυνο και 

για τις δύο µορφές ουρικής αρθρίτιδας.141,145 

Ο κίνδυνος για εµφάνιση της ουρικής αρθρίτιδας, ωστόσο, δεν αυξάνεται όταν η 

πρόσληψη του αλκοόλ είναι σε µέτριες ποσότητες. Όσο αυξάνονται τα γραµµάρια 

αιθανόλης που προσλαµβάνονται, τόσο αυξάνεται ο κίνδυνος για την ουρική αρθρίτιδα. 

Όταν η κατανάλωση είναι υπερβολική, η περίσσεια αιθανόλης µετατρέπεται σε γαλακτικό 

οξύ, το οποίο µειώνει την νεφρική απέκκριση και έτσι αναστέλλει την έκκριση του 

ουρικού οξέος.137,146 

 

7.10.  ΜΠΥΡΑ ΚΑΙ ΟΥΡΙΚΟ ΟΞΥ 

Η µπύρα ως βασικό συστατικό της έχει την µαγιά, η οποία προστίθεται στο στάδιο της 

ζύµωσης του γλεύκους. Η µαγιά έχει αυξηµένη περιεκτικότητα σε πουρίνες µε την µορφή 
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των νουκλεϊκών οξέων. Γι αυτόν τον λόγο η µπύρα θεωρείται πως αυξάνει τον κίνδυνο 

υπερουριχαιµίας και ουρικής αρθρίτιδας. 

Η µέθοδος που χρησιµοποιείται για την ανάλυση των πουρινών στα τρόφιµα και τα ποτά 

είναι η HPLC (high performance liquid chromatography). Με αυτήν την µέθοδο οι 

Fukuuchi et al. (2013) ανέλυσαν διάφορα δείγµατα Ιαπωνικών µπυρών. Κατέληξαν πως η 

µπύρα περιέχει κυρίως γουανίνη µε συνολικό περιεχόµενο >5mg/100ml. Ωστόσο, 

παρατήρησαν πως οι µπύρες µε λιγότερη βύνη (low-malt) έχουν µικρότερη επίδραση στα 

επίπεδα του ουρικού οξέος, σε σύγκριση µε τις υπόλοιπες µπύρες. Αυτή η παρατήρηση 

φαίνεται να οφείλεται στην µικρότερη περιεκτικότητα πουρινών από την βύνη και την 

µαγιά. Επίσης, οι µπύρες χωρίς αλκοόλ και µε χαµηλό αλκοόλ αυξάνουν το ουρικό οξύ, 

άρα το φαινόµενο οφείλεται και στην αιθανόλη και στην µαγιά. Σε µία µερίδα µπύρας των 

350 ml υπάρχει πρόσληψη πουρινών 18,2-34,2 mg, κυρίως γουανίνης.160 

Με την ίδια µέθοδο (HPLC) ανέλυσαν δείγµατα µπυρών από όλο τον κόσµο οι Yamamoto 

et al. (2009). Οι τύποι µπύρας που χρησιµοποιήθηκαν ήταν οι µπύρες βρετανικού τύπου 

(British), οι home-brewed µπύρες (από µικροζυθοποιούς), η µπύρα Guinness και οι µπύρες 

τύπου lager. Οι πουρινικές βάσεις που προσδιορίστηκαν ήταν η αδενίνη, η υποξανθίνη, η 

ξανθίνη, η αδενοσίνη και η γουανοσίνη. Οι ερευνητές παρατήρησαν πως υπάρχουν 

σηµαντικές διαφορές στην περιεκτικότητα σε κάθε είδος πουρίνης ανάλογα µε το είδος της 

µπύρας. Οι µπύρες τύπου lager περιέχουν τα µεγαλύτερα ποσά σε αδενίνη, υποξανθίνη και 

αδενοσίνη, ενώ στην συνολική περιεκτικότητα πουρινών η Guinness έχει το µεγαλύτερο 

σκορ, όπως φαίνεται στον πίνακα παρακάτω. Επίσης, παρατηρήθηκε πως οι Ιαπωνικές 

µπύρες γενικά περιέχουν µεγαλύτερα ποσά σε γουανοσίνη. Σχετικά µε την συσχέτιση µε 

το ουρικό οξύ οι ερευνητές υποστηρίζουν πως η αύξηση του ουρικού οξέος οφείλεται και 

στις πουρίνες και στην αιθανόλη της µπύρας, αλλά η επίδραση της αιθανόλης είναι 

µικρότερης έντασης. 152 

Η µπύρα φαίνεται πως αυξάνει το ουρικό οξύ µέσω της γουανοσίνης που κυρίως περιέχει. 

Η γουανοσίνη είναι το πιο εύκολα απορροφήσιµο νουκλεοτίδιο, όπως παρατηρούν πολλοί 

ερευνητές.137,138,146,152 Οι Choi et al.(2004,2008) στην έρευνα NHANES III που 

πραγµατοποιήθηκε στις Η.Π.Α. το διάστηµα 1988-1994 σε 14.363 συµµετέχοντες 

παρατηρούν αύξηση 0,4 mg/dl του ουρικού οξέος στους άντρες που καταναλώνουν 

αυξηµένη ποσότητα µπύρας λόγω των πουρινών αλλά και της αιθανόλης. Η επίπτωση της 

µπύρας πιθανόν να µετριάζεται µέσω της περιεκτικότητας της µπύρας σε 

πολυφαινόλες.138,159 
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Η ανασκόπηση της βιβλιογραφίας των τελευταίων 10 ετών φαίνεται πως καταλήγει στα 

ίδια συµπεράσµατα για την σχέση της µπύρας µε το ουρικό οξύ. ∆ηµοσιεύσεις του 

πανεπιστήµιου του Harvard (Harvard Health Publications,2005,2010) αναφέρουν πως οι 

καταναλωτές µπύρας (beer drinkers) αυξάνουν κατά 50% την πιθανότητα τους για 

εµφάνιση ουρικής αρθρίτιδας για κάθε επιπλέον καθηµερινή µερίδα µπύρας. Εποµένως, ο 

κίνδυνος διπλασιάζεται όταν οι καθηµερινές µερίδες ξεπερνούν τις 2/ηµέρα.142 

Οι Singh et al. (2011) σε ανασκόπηση 53 ερευνών συµπεραίνουν πως ενώ η κατανάλωση 

αλκοόλ αυξάνει τον κίνδυνο και για τις δύο µορφές ουρικής αρθρίτιδας, η µπύρα αυξάνει 

περισσότερο τον κίνδυνο εµφάνισης οξείας ουρικής αρθρίτιδας.141 

Όταν η κατανάλωση περιορίζεται σε 1-2 µερίδες/ηµέρα, δεν φαίνεται να αυξάνει 

σηµαντικά τον κίνδυνο για εµφάνιση κάποιου τύπου ουρικής αρθρίτιδας, όπως 

υποστηρίζουν οι Alvarez-Lario et al.(2014) και οι Hainer et al.(2014).137,143 

Ο κίνδυνος εµφάνισης δεν σχετίζεται µόνο µε τις µερίδες που θα καταναλωθούν, αλλά και 

από την χρονική στιγµή που θα καταναλωθούν. Σε έρευνα του πανεπιστηµίου της 

Βοστόνης την χρονική περίοδο 2003-2012, 724 εθελοντές µε οξεία ουρική αρθρίτιδα και 

αναφερόµενα επεισόδια της νόσου τον περασµένο χρόνο ρωτήθηκαν για την κατανάλωση 

αλκοόλ 24 ώρες πριν το επεισόδιο της ουρικής αρθρίτιδας. Οι ερευνητές παρατήρησαν 

πως ο κίνδυνος για µελλοντική εµφάνιση των επεισοδίων αυξανόταν, όσο αυξανόταν και 

το ποσό του αλκοόλ. Όµως ακόµα και σε µέτρια κατανάλωση (1-2 µερίδες) ο κίνδυνος για 

οξύ επεισόδιο αυξανόταν, αν το αλκοόλ καταναλωνόταν σε χρονικό διάστηµα 24 ωρών. 

Ταυτόχρονα,  όλοι οι τύποι αλκοόλ συνδέθηκαν µε αύξηση του ουρικού οξέος, αλλά η 

µπύρα αύξανε περισσότερο τον κίνδυνο λόγω της γουανοσίνης.146 

Οι de Oliveira et al. (2012) θεωρούν την κατανάλωση µπύρας ως ανεξάρτητο παράγοντα 

κινδύνου για αύξηση του ουρικού οξέος λόγω των πουρινών, αλλά και της αιθανόλης.148 Γι 

αυτό τον λόγο οι περισσότερες διατροφικές οδηγίες της ουρικής αρθρίτιδας τείνουν να 

περιορίζουν την κατανάλωση αλκοόλ οποιασδήποτε µορφής (µπύρα, κρασί) και ιδιαίτερα 

συστήνεται η κατάχρηση αλκοόλ (>2 ποτά/ηµέρα).147,161 

Ο Α. Ζαµπέλας (2011) στις διατροφικές οδηγίες της ουρικής αρθρίτιδας αναφέρει ότι οι 

οδηγίες αναφέρονται σε ασθενείς που ήδη πάσχουν από κάποια µορφή ουρικής αρθρίτιδας, 

και κυρίως για τις οξείες φάσεις της νόσου. Όπως χαρακτηριστικά γράφει 161 : 

<< Τρεις αναστρέψιµοι παράγοντες µπορούν να συνεισφέρουν στην αύξηση του ουρικού 

οξέος : δίαιτα υψηλού περιεχοµένου σε πουρίνες, η παχυσαρκία και η τακτική 
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κατανάλωση οινοπνεύµατος. Κανένας από αυτούς τους παράγοντες δεν µπορεί να 

προκαλέσει από µόνος του υπερουριχαιµία, αλλά µπορεί να την επιδεινώσει όταν 

συνυπάρχουν άλλα αίτια, όπως η µειωµένη ικανότητα απέκκρισης του ουρικού οξέος. . . Ο 

µέτριος περιορισµός των διαιτητικών πουρινών θα µειώσει το ουρικό στον ορό κατά 15-

20% >>  

Εποµένως, η µπύρα µπορεί να αυξάνει περισσότερο τον κίνδυνο για την ουρική αρθρίτιδα, 

αλλά δεν έχουν βρεθεί ισχυρά επιστηµονικά δεδοµένα ακόµα που να απαγορεύουν την 

κατανάλωση της από τους νοσούντες. Ωστόσο, πρέπει να περιορίζεται ή και να 

αποφεύγεται σε περιόδους έξαρσης ώστε να µην υπάρχει εξωτερική φόρτιση µε 

διατροφικές πουρίνες και αιθανόλη, ενώ ταυτόχρονα πρέπει να ενισχύεται η µέτρια 

κατανάλωση. 

7.11.  ∆ΙΑΤΡΟΦΗ ΚΑΙ ΟΥΡΙΚΟ ΟΞΥ 

Η καθηµερινή διατροφή είναι από τους σηµαντικότερους παράγοντες κινδύνου για την 

εµφάνιση και την µελλοντική ανάπτυξη της υπερουριχαιµίας και της ουρικής αρθρίτιδας. 

Τα συµπεράσµατα των περισσότερων επιστηµονικών ερευνών καταλήγουν πως υπάρχουν 

συγκεκριµένες διατροφικές οµάδες και ουσίες που µπορούν να αυξήσουν τον κίνδυνο 

εµφάνισης της ασθένειας.137,141,142,143,159 

 Οι διατροφικές οµάδες υψηλού κινδύνου φαίνεται να είναι : 

• Τα αναψυκτικά κανονικών θερµίδων. 

• Τα φρούτα που περιέχουν φρουκτόζη και οι χυµοί (κυρίως ο χυµός πορτοκαλιού). 

• Το κόκκινο κρέας και τα θαλασσινά. 

• Το κυνήγι και τα εντόσθια ζώων. 

• Το σιρόπι καλαµποκιού και όσα τρόφιµα το περιέχουν. 

• Η µπύρα. 

Τα τρόφιµα υψηλού κινδύνου ως κοινό χαρακτηριστικό έχουν την περιεκτικότητα τους σε 

αυξηµένες πουρίνες. Ωστόσο, κάποια φρούτα και χυµοί αυξάνουν τον κίνδυνο εµφάνισης 

ουρικής αρθρίτιδας επειδή έχουν αυξηµένη περιεκτικότητα σε φρουκτόζη. Το γεγονός ότι 

ένα τρόφιµο µπορεί να ανήκει σε κάποια διατροφική κατηγορία από τις παραπάνω, δεν 

αποτελεί διατροφική απαγόρευση. Η αύξηση του κινδύνου εµφάνισης ουρικής αρθρίτιδας 

συµβαίνει όταν η καθηµερινή κατανάλωση είναι αυξηµένη και είναι ανάλογη µε την 

επιπλέον καθηµερινή µερίδα στην διατροφή του ατόµου.137 
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Τρόφιµα αυξηµένων πουρινών, σύµφωνα µε τους Alvarez-Lario et al. (2014), είναι το 

κρέας, το ψάρι, τα θαλασσινά, τα εντόσθια αλλά και κάποια λαχανικά, όπως το σπανάκι, 

τα σπαράγγια, τα φασόλια και τα µανιτάρια. Όµως, δεν αυξάνουν όλα τα τρόφιµα τον 

κίνδυνο εµφάνισης ουρικής αρθρίτιδας. Τα λαχανικά µε αυξηµένες πουρίνες δεν φάνηκε 

να αυξάνουν τον κίνδυνο, σε αντίθεση µε το κρέας και τις υπόλοιπες διατροφικές 

οµάδες.137,141 

Μέσα από τις έρευνες έχουν παρατηρηθεί και τρόφιµα που δρουν προστατευτικά ενάντια 

στην ουρική αρθρίτιδα. Κάποια λαχανικά (ειδικά όσα περιέχουν αυξηµένες φυτικές ίνες) 

και τα άπαχα ή ηµιάπαχα γαλακτοκοµικά δεν φαίνεται να αυξάνουν τον κίνδυνο για 

ουρική αρθρίτιδα. 140,141,143,148 

Τα γαλακτοκοµικά προϊόντα φαίνεται να αυξάνουν την απέκκριση του ουρικού οξέος, 

πιθανόν λόγω της δράσης τους στους νεφρικούς µεταφορείς που εµπλέκονται στην 

µεταφορά του ουρικού (URAT1), χωρίς να έχει διευκρινιστεί πλήρως ο προστατευτικός 

µηχανισµός.137,141 

Τα λαχανικά, ακόµα και όσα έχουν αυξηµένη περιεκτικότητα σε πουρίνες, δεν έχουν 

συνδεθεί θετικά µε την ανάπτυξη της ουρικής αρθρίτιδας, όπως παρατήρησαν οι Singh et 

al. (2011) και οι Alvarez-Lario et al. (2014). H πρόσληψη συστήνεται να είναι µέτρια και 

όχι σε υπέρµετρες ποσότητες για να µην επιβαρύνεται επιπλέον η διατροφική πρόσληψη 

των πουρινών.137,141 

 

7.12.  ΦΡΟΥΚΤΟΖΗ  

Τα αναψυκτικά µε κανονικές θερµίδες, κάποια φρούτα µε αυξηµένη περιεκτικότητα σε 

φρουκτόζη (µήλα, δαµάσκηνα, σταφίδες, σύκα) και διάφορα σιρόπια η έτοιµα προϊόντα 

που περιέχουν σιρόπι καλαµποκιού έχουν ως κοινό συστατικό τους την φρουκτόζη. 

Η φρουκτόζη είναι φυσικός µονοσακχαρίτης που συναντάται στο µέλι και σε κάποια 

φρούτα και σχετικά µε την ουρική αρθρίτιδα είναι ο µόνος υδατάνθρακας που µπορεί να 

αυξήσει το ουρικό οξύ, σε αντίθεση µε την γλυκόζη ή άλλα σάκχαρα.159 Η φρουκτόζη 

µεταβολίζεται στο ήπαρ και µέσω του ενζύµου φρουκτοκινάσης σχηµατίζεται η 1-

φωσφορική-φρουκτόζη. Η διαδικασία αυτή ονοµάζεται φωσφορυλίωση και ως προϊόν 

προκύπτει η τριφωσφορική αδενοσίνη (ΑΤΡ), το οποίο καταναλώνεται αµέσως ως πηγή 

ενέργειας για τα κύτταρα. Ως παραπροϊόντα του καταβολισµού της τριφωσφορικής 

αδενοσίνης προκύπτει η διφωσφορική αδενοσίνη (ADP), στην συνέχεια η διφωσφορική 
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αδενοσίνη θα µετασχηµατιστεί σε µονοφωσφορική αδενοσίνη (ΑΜΡ) και άλλες οργανικές 

φωσφορικές ενώσεις. Η µονοφωσφορική αδενοσίνη αποτελεί πρόδροµη ουσία του 

ουρικού οξέος και µέσω της αδενίνης και των υπολοίπων ενζύµων θα σχηµατιστεί τελικά 

το ουρικό οξύ.139,142,148,150 

Έχει παρατηρηθεί ευρέως ότι η κατανάλωση >2 αναψυκτικών/ηµέρα µπορεί να αυξήσει 

τον κίνδυνο εµφάνισης ουρικής αρθρίτιδας στους άντρες γιατί η αυξηµένη πρόσληψη 

φρουκτόζης που περιέχουν προάγει τον σχηµατισµό του ουρικού οξέος. Όµως, στα 

αναψυκτικά τύπου light δεν έχει παρατηρηθεί το ίδιο.137,141,159Ο κίνδυνος εµφάνισης της 

υπερουριχαιµίας και της ουρικής αρθρίτιδας αυξάνεται γενικά όταν η πρόσληψη της 

φρουκτόζης είναι αυξηµένη, όχι µόνο µέσω των αναψυκτικών, αλλά και µε αυξηµένη 

πρόσληψη ροφηµάτων µε σιρόπι καλαµποκιού.140,143 

 

 

 

 

 

Εικόνα 7.6. : Μεταβολισµός φρουκτόζης σε ουρικό οξύ (2010) 
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ΟΜΑ∆ΟΠΟΙΗΣΗ ΤΩΝ ΤΡΟΦΙΜΩΝ ΑΝΑΛΟΓΑ ΜΕ ΤΗΝ ΠΕΡΙΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑ 

ΤΟΥΣ ΣΕ ΠΟΥΡΙΝΕΣ 

ΥΨΗΛΟ ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ ΣΕ ΠΟΥΡΙΝΕΣ (100-1000 mg πουρινικού αζώτου / 100 
gr τροφίµου) 

 
Σαρδέλες / σκουµπρί / ρέγγα / πέστροφα / µαρίδα / αντζούγιες 

 
Μύδια / αστακός  / κτένια / αυγοτάραχο 

 
Όργανα ζώων (µυαλά, καρδιά, νεφροί) /  παράγωγα κρέατος / λαγός /κουνέλι / κιµάς / 

πέρδικα /  ζωµοί κρέατος / χήνα 
 

Μαγιά (λαµβανόµενη ως συµπλήρωµα) 
 
 

ΜΕΤΡΙΟ ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ ΣΕ ΠΟΥΡΙΝΕΣ (9-100 mg / 100 gr τροφίµου) 
 

Κρέας / ψάρι / πουλερικά / µοσχάρι / θαλασσινά (εκτός από της 1ης οµάδας) 
 
 

Ντοµάτα / κραµβοειδή (µπρόκολο, κουνουπίδι) / σπαράγγια / φασόλια /  φακή / 
µανιτάρια / αρακάς / σπανάκι 

 

ΑΜΕΛΗΤΕΟ ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ ΣΕ ΠΟΥΡΙΝΕΣ 
Ψωµί / κράκερς /  κέικ / µπισκότα / δηµητριακά / ζυµαρικά / ρύζι / καλαµπόκι 

 
Βούτυρο/ µαργαρίνη / αυγά / τυρί /γάλα 

 
Χυµοί φρούτων / φρούτα / σοκολάτα / καφές / παγωτό 

 
Ανθρακούχα ποτά / γλυκά µε ζελέ 

 
Λαχανικά (εκτός της 1ης οµάδας) /  ελαιόλαδο / ελιές 

 
Ξηροί καρποί / αλάτι / ζάχαρη 

 
*τα τρόφιµα µε υψηλό περιεχόµενο συστήνεται να παραλείπονται στην ουρική αρθρίτιδα, 
ακόµα και όταν η νόσος βρίσκεται σε περίοδο ύφεσης. 
**τα τρόφιµα µέτριου περιεχοµένου µπορούν να καταναλώνονται καθηµερινά αλλά 
ελεγχόµενα µε το µέγεθος της µερίδας κρέατος/ψαριού/πουλερικού να είναι 60-90 gr, ενώ 
για τα λαχανικά συστήνεται 1 µερίδα λαχανικών= ½ φλιτζάνι. 
 

 

Πηγές : 151,153,161 
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7.13.  ∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ Ο∆ΗΓΙΕΣ ΚΑΙ ∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ ΠΑΡΕΜΒΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΤΟ 

ΟΥΡΙΚΟ ΟΞΥ 

Μέσα από τις έρευνες και τις συστάσεις για την µείωση του ουρικού οξέος υπάρχουν 

κάποιες βασικές συστάσεις που αφορούν την διατροφή. Οι συστάσεις δεν απευθύνονται 

µόνο σε όσους ήδη έχουν εµφανίσει κάποια έξαρση της νόσου αλλά και σε όσους έχουν 

χαρακτηριστεί ως ασυµπτωµατικοί. Πρέπει να τονιστεί πως οι οδηγίες δεν αποτελούν 

θεραπεία αλλά περιγράφουν ένα ολοκληρωµένο πλάνο υγιεινής ζωής και διατροφής που 

στοχεύει και στην µείωση της συνοσηρότητας. 

Από τα συνολικά ερευνητικά δεδοµένα προκύπτουν οι παρακάτω διατροφικές οδηγίες : 

1. Επίτευξη ή/και διατήρηση του επιθυµητού και ιδανικού βάρους.137,141,142,143,161 

2. Περιορισµός του αλκοόλ σε µέτρια κατανάλωση και αποφυγή της µπύρας, ειδικά 

όταν ο ασθενής βρίσκεται σε οξεία φάση.137,142,143,161,162 

3. Αποφυγή αναψυκτικών µε ζάχαρη.137 

4. Μειωµένη κατανάλωση κόκκινου κρέατος/κυνηγιού/θαλασσινών.137 

5. Επαρκής κατανάλωση ψαριών.137 

6. Κατανάλωση αποβουτυρωµένων γαλακτοκοµικών .137,143 

7. Επαρκής ενυδάτωση. 137,161 

8. Περιορισµός του σιροπιού καλαµποκιού και των προϊόντων που το περιέχουν.143 

Εκτός από τις συγκεκριµένες διατροφικές οδηγίες που προαναφέρθηκαν, το διατροφικό 

σχήµα που επιλέγεται σε ασθενείς µε ουρική αρθρίτιδα ή υπερουριχαιµία έχει ιδιαίτερη 

σηµασία. Παλαιότερα υπήρχε η σύσταση να αποφεύγονται τα τρόφιµα αυξηµένων 

πουρινών από την στιγµή που θα ξεκινούσε η ασθένεια και εφ’ όρου ζωής. Όµως, αυτές οι 

δίαιτες µειωµένων πουρινών είχαν στηριχτεί, σύµφωνα µε τους ερευνητές Alvarez-Lario et 

al. (2014), σε έρευνες λίγων ηµερών, άρα δεν υπάρχει ισχυρή επιστηµονική απόδειξη. 

Επιπλέον, τέτοιου τύπου δίαιτες  έχουν µειωµένη διάρκεια συµµόρφωσης και τήρησης και 

ίσως δεν είναι υγιεινές γιατί περιέχουν µειωµένο ποσοστό πρωτεΐνης και αυξηµένο 

ποσοστό σε υδατάνθρακες και λίπος. Ο περιορισµός των πουρινών (µε την µορφή του 

µοσχαριού, χοιρινού, µπέικον, θαλασσινών) µπορεί να ακολουθηθεί µόνο κατά την 

διάρκεια της οξείας φάσης και για σύντοµο χρονικό διάστηµα.148,161 Τέλος, οι δίαιτες 

µειωµένων πουρινών αποκλείουν τρόφιµα αυξηµένων πουρινών που δεν έχει βρεθεί να 

αυξάνουν τον κίνδυνο ουρικής αρθρίτιδας, όπως τα λαχανικά.137,142 
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Το διατροφικό σχήµα που µπορεί να ακολουθηθεί και σε ασθενείς µε ουρική αρθρίτιδα 

είναι η Μεσογειακή διατροφή ή δίαιτα τύπου DASH (Dietary Approaches to Stop 

Hypertension).  Ταυτόχρονα, είναι ωφέλιµο να ενισχυθεί η κατανάλωση φυτικών 

πρωτεϊνών και η µείωση των ζωικών πρωτεϊνών.137,143 

 

 

 

Εικόνα 7.6. Πυραµίδα για την διατροφή ουρικού οξέος. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 8Ο     ΜΕΤΡΙΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ 

Η κατανάλωση αλκοόλ είναι µια συνήθεια που υπάρχει σε όλο τον κόσµο, από 

αρχαιοτάτων χρόνων. Παρά τις διαφορετικές κουλτούρες, σχεδόν όλοι οι λαοί 

καταναλώνουν αλκοόλ, ανάλογα και µε τις θρησκευτικές πεποιθήσεις τους. Το αλκοόλ, 

µιλώντας για την Ελλάδα αλλά και για την Ευρώπη και την Αµερική, είναι συνήθεια 

πολλών ανθρώπων, πολύ συχνά και κοµµάτι της καθηµερινότητας τους.  

8.1.  ΜΟΤΙΒΟ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ 

Οι συνθήκες που συνοδεύουν την κατανάλωση αλκοόλ ονοµάζονται ‘drinking pattern’ 

(=µοτίβο κατανάλωσης). Ως µοτίβο κατανάλωσης το ∆ιεθνές Κέντρο για την Πολιτική του 

Αλκοόλ (International Center for alcohol policies, 2008) ορίζει το πώς πίνουν οι άνθρωποι, 

το είδος του ποτού που επιλέγουν, την ποσότητα και την συχνότητα που πίνουν, την 

τοποθεσία και µε ποια άτοµα πίνουν.168 

Το µοτίβο κατανάλωσης έχει ιδιαίτερη σηµασία για τον τοµέα της υγείας καθώς 

διαχωρίζει τους καταναλωτές σε απόντες (abstainers), µέτριους (moderate) και βαρείς 

(heavy). Τα περισσότερα οφέλη στην υγεία έχουν αποδειχθεί από πληθώρα ερευνών για 

τους µέτριους καταναλωτές.  Εποµένως, είναι σηµαντικό να περιγραφεί και να οριστεί τι 

σηµαίνει µέτρια κατανάλωση, ανάλογα µε το φύλο του καταναλωτή, το είδος του ποτού 

και τις τοπικές συνήθειες.  

Η χρησιµότητα της περιγραφής της µερίδας του αλκοόλ στηρίζεται στην πρόληψη της 

παχυσαρκίας και τα µεγέθη των µερίδων είναι προσαρµοσµένα στα κοινά µεγέθη 

µπουκαλιού που κυκλοφορούν στο εµπόριο. Όπως υποστηρίζουν οι Bach-Faig et al. 

(2011), τα µεγέθη των µερίδων βασίζονται στην λιτότητα στον τρόπο ζωής και πρέπει να 

προσαρµόζονται στις αστικές και σύγχρονες διατροφικές συνήθειες.169 

8.2. ΟΡΙΣΜΟΣ ΜΕΤΡΙΑΣ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ (moderate drinking)73,119,170,171,172 

Έχουν προταθεί διάφοροι ορισµοί για την µέση κατανάλωση, αλλά υπάρχει οµοφωνία από 

όλους τους ερευνητές ότι : 

ΜΕΤΡΙΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ ΟΡΙΖΕΤΑΙ ΩΣ 1-2 ΠΟΤΗΡΙΑ/ΗΜΕΡΑ ΓΙΑ ΤΙΣ ΓΥΝΑΙΚΕΣ 

ΚΑΙ 2-3 ΓΙΑ ΤΟΥΣ ΑΝΤΡΕΣ ή 10-12 ΓΡΑΜΜΑΡΙΑ ΑΙΘΑΝΟΛΗΣ / ΗΜΕΡΑ ΓΙΑ ΤΙΣ 

ΓΥΝΑΙΚΕΣ ΚΑΙ 20-24 ΓΡΑΜΜΑΡΙΑ ΑΙΘΑΝΟΛΗ /ΗΜΕΡΑ ΓΙΑ ΤΟΥΣ ΑΝΤΡΕΣ. 
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Αναλυτικότερα, ο Bamforth (2004) ξεχωρίζει τους περιστασιακά µέτριους καταναλωτές 

ως τους ανθρώπους που πίνουν αλκοόλ λιγότερο συχνά από το καθηµερινό και ορίζει τους 

µέτριους καταναλωτές ως : ‘οι άνθρωποι που πίνουν αλκοόλ µόνο σε µικρές ποσότητες σε 

οποιαδήποτε στιγµή, χωρίς να γίνει τοξικό και καθηµερινά’.170 

Ως µέτρια κατανάλωση µπορεί να οριστεί η κατανάλωση µέσα στα προσωπικά όρια του 

καταναλωτή ανάλογα µε την υγεία του, τις κοινωνικές πεποιθήσεις και το σώµα του, όπως 

αναφέρουν οι Ζυθοποιοί της Ευρώπης. (Brewers of Europe, 2008)73 

Άλλη προσέγγιση της µέτριας κατανάλωσης εκφράζουν οι Marcos et al. (2015) που 

τοποθετούν την µέτρια πρόσληψη αναλογικά µε την καταναλωµένη ενέργεια. Αποδεκτό 

όριο κατανάλωσης αλκοόλ, µέσα από τις έρευνες τους, θεωρήθηκε η συµµετοχή του 

αλκοόλ <10% της καταναλωµένης ενέργειας.119 

8.3. STANDARD DRINK 

Standard drink ονοµάζεται ο συγκεκριµένος όγκος αλκοολούχου ποτού µε συγκεκριµένη 

ποσότητα αιθανόλης. Σκοπός του ορισµού ενός standard drink είναι να χρησιµοποιείται 

για τα ασφαλή επίπεδα κατανάλωσης αλκοόλ και για την εκτίµηση των ποσών που 

καταναλώθηκαν.173 

Υπάρχει µεγάλη σύγχυση για την ποσότητα αιθανόλης που περιέχει κάθε µερίδα ποτού, 

αλλά και για το µέγεθος της κάθε µερίδας. Κάθε χώρα έχει διαφορετικές τιµές για τα 

επίπεδα αιθανόλης σε κάθε µερίδα ποτού και δεν φαίνεται να υπάρχει σαφής ορισµός των 

επιπέδων. Επίσης, στο Ηνωµένο Βασίλειο χρησιµοποιούν τον όρο ‘  unit of alcohol ‘ αντί 

για τον όρο standard drink. Το εύρος της τιµής του standard drink κυµαίνεται από 8-23,5 

γραµµάρια αιθανόλης/ποτό ανάλογα µε το είδος του ποτού και το µέγεθος της µερίδας.173 

Ωστόσο, ο Παγκόσµιος Οργανισµός Υγείας (WHO,2014) αναφέρει 174: 

1 standard drink στις Η.Π.Α. = 14 γραµµάρια καθαρής αιθανόλης 

1 standard drink στην Αγγλία = 8 γραµµάρια καθαρής αιθανόλης και  

1 standard drink στην Ισπανία και σε άλλες χώρες = 10 γραµµάρια καθαρής αιθανόλης. 

Το µέγεθος του standard drink εξαρτάται από το είδος του ποτού στο ποτήρι, καθώς η 

µπύρα περιέχει λιγότερη αιθανόλη σε σχέση µε το κρασί ή άλλα αποσταγµένα ποτά, στο 

ίδιο µέγεθος µερίδας. Άρα όταν γίνεται λόγος για την µερίδα ενός standard drink εννοείται 
175,176,177 
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12 ounces (oz) µπύρας = 355 ml µε 5% ΑΒV. 

5 oz κρασιού = 150 ml µε 12,5 % ΑΒV 

1,5 oz αποσταγµένο ποτό (ουίσκι, τσίπουρο, βότκα ή άλλο) = 45 ml µε 40% ABV 

Άλλος ορισµός για το τι ορίζεται ως standard drink είναι από την Ένωση Ζυθοποιών του 

Καναδά που αναφέρουν ότι : 1 standard drink µπύρας = 341 ml µε 5% αλκοόλ ή 13,6 

γραµµάρια αιθανόλης.74 

Επίσης, στο Ηνωµένο Βασίλειο χρησιµοποιούν την µονάδα pint, όπου σύµφωνα µε το 

Βρετανικό Ίδρυµα ∆ιατροφής (British Nutrition Foundation, 2016) 1 µονάδα αλκοόλ (unit) 

ισούται µε 8 γραµµάρια καθαρής αιθανόλης ή 10 ml ποτού. Στην µία µονάδα αλκοόλ 

αντιστοιχεί 1/3 pint µπύρας (189 ml) µε 5-6% αλκοόλ. Με αυτήν την αντιστοιχία το 

Βρετανικό Υπουργείο Υγείας (2016), ορίζει την µέτρια κατανάλωση ως <14 µονάδες 

αλκοόλ / εβδοµάδα και για τα δύο φύλα, δηλαδή περίπου 6 µερίδες µπύρας των 569 ml / 

εβδοµάδα µε 4% αλκοόλ.178 Η σύσταση ανά ηµέρα αντιστοιχεί σε 2-3 µονάδες αλκοόλ για 

τις γυναίκες και 3-4 µονάδες αλκοόλ για τους άντρες, δηλαδή 569 ml/ηµέρα.76 

Λόγω της προαναφερόµενης σύγχυσης µεταξύ των ορισµών, είναι προτιµότερο να 

ακολουθηθούν οι ελληνικές οδηγίες που προκύπτουν από τον Εθνικό ∆ιατροφικό Οδηγό 

(2014) και υποστηρίζουν ότι 171 : 

1 standard drink µπύρας = 330 ml µε 4-5% αλκοόλ  

1 standard drink κρασιού = 125 ml µε 11-13% αλκοόλ 

1 standard drink ούζου / τσίπουρου / άλλου αποσταγµένου ποτού = 40-45 ml µε 40% 

αλκοόλ.  

Σχήµα 8.1. Μεζούρες αλκοολούχων ποτών ως standard drink. (National Institute on Alcohol Abuse and 

Alcoholism) 
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8.4.  ΟΦΕΛΗ ΜΕΤΡΙΑΣ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ 

Η µέτρια κατανάλωση αλκοόλ είναι µεγίστης σηµασίας γιατί τα οφέλη του αλκοολούχου 

ποτού υπάρχουν µόνο όταν η κατανάλωση είναι µέτρια.  

Στο 7ο Ευρωπαϊκό Συµπόσιο Μπύρας και Υγείας (2014) παρουσιάστηκαν συνοπτικά οι 

ευεργετικές επιδράσεις της αιθανόλης σε µέτρια κατανάλωση 179: 

I. Αύξηση της ευαισθησίας στην ινσουλίνη 

II. Μείωση της εµφάνισης σακχαρώδη διαβήτη 

III. Μείωση νοσηµάτων του εγκεφάλου 

IV. Αύξηση της HDL (‘καλή χοληστερόλη’), µείωση των θροµβώσεων, αύξηση της ροής στην 

στεφανιαία αρτηρία 

V. Αύξηση της οστικής πυκνότητας 

VI. Μείωση του κινδύνου χολολιθίασης 

VII. Μείωση της ρευµατοειδούς αρθρίτιδας 

VIII. Μείωση των πετρών στους νεφρούς 

Η Ένωση Ζυθοποιών του Καναδά (Brewers association of Canada, 2013) αλλά και η 

Ελληνική Ένωση Ζυθοποιών (2008) αναλύει, επίσης, τα οφέλη της µέτριας κατανάλωσης. 

Οι ευεργετικές επιδράσεις του αλκοόλ φαίνεται να σχηµατίζουν καµπύλη U- ή  J-shape, 

δηλαδή η σχέση µεταξύ της ποσότητας του αλκοόλ και την εµφάνιση νοσηµάτων ή της 

θνησιµότητας είναι σχέση δόσης-αποτελέσµατος, όπως περιγράφεται και στο σχήµα 8.2. 

Όταν η κατανάλωση αλκοόλ είναι πολύ µικρή ή πολύ µεγάλη, δεν υπάρχουν οφέλη και 

αυξάνονται οι πιθανότητες θανάτου ή εµφάνισης χρόνιων νοσηµάτων. Στο ίδιο 

συµπέρασµα καταλήγουν όλα τα ερευνητικά δεδοµένα.2,74 
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Σχήµα 8.2. ∆ιάγραµµα συσχέτισης θνησιµότητας και κατανάλωσης αλκοόλ. (Ελληνική Ένωση Ζυθοποιών) 

 

Συγκεκριµένα η µέτρια κατανάλωση αλκοόλ δρα ευεργετικά στα παρακάτω χρόνια 

νοσήµατα 74 : 

1. Καρδιαγγειακά νοσήµατα : η µέτρια αιθανόλη µειώνει τον κίνδυνο υπέρτασης, 

µεταβολικού συνδρόµου και στεφανιαίας νόσου που σχετίζονται µε την εµφάνιση κάποιας 

καρδιαγγειακής ασθένειας. Έχει υποστηριχτεί ότι η δράση της αιθανόλης στο 

καρδιαγγειακό σύστηµα είναι η πιο σηµαντική από όλες τις δράσεις λόγω της συνεχούς 

αυξανόµενης εµφάνισης καρδιαγγειακών ασθενών. Η µπύρα συγκεκριµένα δρα ευεργετικά 

στα καρδιαγγειακά νοσήµατα µέσω 132 : 

a) της αύξησης της HDL 

b) της ελάττωσης της συσσώρευσης της χοληστερόλης στα αγγεία 

c) µείωση της τάσης των αιµοπεταλίων να συσσωµατώνονται σε θρόµβους 

d) αύξηση του φιµπρινογόνου 

Οι δράσεις αυτές αποδίδονται και στο περιεχόµενο σε αιθανόλη, σε πολυφαινόλες και στις 

βιταµίνες του συµπλέγµατος Β της µπύρας. Σε έρευνα των Chiva-Blanch et al. (2015), 

παρατηρήθηκαν ευεργετικές επιδράσεις στους καρδιαγγειακούς δείκτες  σε αλκοολική και 

σε µη αλκοολική µπύρα, εποµένως οι επιδράσεις οφείλονται και στις πολυφαινόλες της 

µπύρας.181 
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2. Σακχαρώδης διαβήτης : έχει παρατηρηθεί µείωση του σακχαρώδη διαβήτη κατά 30% σε 

µέτρια κατανάλωση, πιθανόν επειδή η αιθανόλη αλλάζει τον τρόπο που το σώµα παράγει 

ινσουλίνη. Επίσης, το αλκοόλ βελτιώνει την ευαισθησία στην ινσουλίνη και µειώνει τις 

συγκεντρώσεις ινσουλίνης στο πλάσµα. Οι Βρετανικές οδηγίες για τον σακχαρώδη 

διαβήτη και το αλκοόλ επιτρέπουν την µέτρια κατανάλωση σε ρυθµισµένο σακχαρώδη 

διαβήτη, συστήνοντας µαζί µε το ποτό ένα µικρό γεύµα για να αποφευχθεί ο κίνδυνος 

υπογλυκαιµίας.180,182,183 

3. Εγκεφαλικές ασθένειες (εγκεφαλικό, άνοια, νόσος του Parkinson) :  όταν στην µέση 

ενήλικη ζωή υπάρχει µέτρια κατανάλωση, έχει παρατηρηθεί καλύτερη γνωστική 

λειτουργία στην µετέπειτα ζωή. Η περιεκτικότητα της µπύρας σε κάλιο, µαγνήσιο και 

φυτικές ίνες µπορούν να επιδρούν ευεργετικά στον εγκέφαλο µειώνοντας τον κίνδυνο 

εγκεφαλικού λόγω των επιδράσεων στην αρτηριακή πίεση και στην ενδοθηλιακή 

λειτουργία.132 

4. Ψυχολογικές επιδράσεις : σε µέτρια κατανάλωση, ο καταναλωτής αποκτά το ‘αίσθηµα 

well-being’, δηλαδή µειώνεται το άγχος του ενώ αυξάνεται η αυτοπεποίθηση του.  

5. Παχυσαρκία : σε µέτρια κατανάλωση δεν υπάρχει κίνδυνος για αύξηση του βάρους που να 

οφείλεται µόνο στην κατανάλωση αλκοόλ. Στην µεγάλη Ευρωπαϊκή µελέτη κοορτής των 

Bergmann et al. (2011), συµµετείχαν 521.446 άτοµα από 10 διαφορετικές χώρες, ηλικίας 

25-70 χρόνων και καταγράφηκε η κατανάλωση αλκοόλ το χρονικό διάστηµα 1992-2000. 

Το αντικείµενο της µελέτης ήταν να διερευνηθεί πόσο σχετίζεται η κατανάλωση αλκοόλ 

σε όλη την διάρκεια της ζωής µε την κοιλιακή και γενική παχυσαρκία. Οι ερευνητές 

παρατήρησαν αυξηµένη περιφέρεια µέση και ∆ΜΣ στους heavy drinkers (κατανάλωση 

>96 γρ./ηµέρα). Επίσης, οι γυναίκες που κατανάλωναν 6-24 γραµµάρια αιθανόλης/ηµέρα 

εµφάνισαν χαµηλότερο ∆ΜΣ.165 Στην µετα-ανάλυση των  Traversy et al.(2015) 

αναφέρεται πως από τα συνολικά δεδοµένα της διαθέσιµης βιβλιογραφίας, υπάρχει 

κίνδυνος παχυσαρκίας αλλά όχι όταν η πρόσληψη είναι µέτρια και συνυπολογιστούν οι 

συγχυτικοί παράγοντες, πχ. Φυσική δραστηριότητα.184 

6. Μείωση νεφρικών πετρών : ειδικά σε µέτρια κατανάλωση µπύρας έχει παρατηρηθεί 

µείωση του σχηµατισµού πετρών στους νεφρούς. Όπως υποστηρίζουν τα δεδοµένα από 

την Ακαδηµία διατροφής και διαιτητικής (2014), αυτό συµβαίνει λόγω της αυξηµένης 

περιεκτικότητας της µπύρας σε νερό που προκαλεί αύξηση της διούρησης και λόγω των 

ουσιών του λυκίσκου που µειώνει την απελευθέρωση ασβεστίου από τα οστά, άρα και 

µείωση των νεφρικών πετρών.71 
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Το όφελος της µέτριας κατανάλωσης φαίνεται να οφείλεται περισσότερο στο περιεχόµενο σε 

αλκοόλ και λιγότερο σε ευεργετικά συστατικά των αλκοολούχων ποτών. Όπως 

χαρακτηριστικά αναφέρει η Ελληνική Ένωση Ζυθοποιών 2 : 

‘Η µπύρα είναι εξίσου καλή µε το κρασί στην προστασία της καρδιάς. Είναι το αλκοόλ αυτό 

που διαθέτει την µείζονα προφυλακτική δράση και κανένας ιδιαίτερος τύπος ποτού δεν µπορεί 

να αξιώνει το µονοπώλιο.’  

Ο υπό µελέτη πληθυσµός έχει σηµαντική βαρύτητα στην εξαγωγή των συµπερασµάτων για το 

ποιο αλκοολούχο ποτό είναι περισσότερο ευεργετικό. Τα αποτελέσµατα τείνουν να αποδίδουν 

ευεργετικές ιδιότητες και στην µπύρα, στα πλαίσια της µέτριας κατανάλωσης, όπως και µε το 

κρασί. Στην Ελλάδα δεν είναι τόσο συχνή η κατανάλωση της µπύρας καθ’ όλη την διάρκεια 

του χρόνου, σε σύγκριση µε βορειότερες ευρωπαϊκές χώρες, άρα πιθανόν οι παρατηρήσεις 

εστιάζονται στην κατανάλωση κρασιού.2 

 

8.5. ΦΑΙΝΟΜΕΝΟ ‘BEER BELLY’ 

Beer belly είναι ο χιουµοριστικός όρος για τους καταναλωτές µπύρας που είναι παχύσαρκοι. 

Έχει παρατηρηθεί πολύ συχνά ότι οι καταναλωτές µπύρας (beer drinkers) εµφανίζουν 

κοιλιακή παχυσαρκία. Η κοιλιακή παχυσαρκία αποδεικνύεται µε αυξηµένη περιφέρεια µέσης 

και αυξηµένο λόγο µέσης-ισχίων, ενώ αποτελεί παράγοντα κινδύνου για καρδιαγγειακά 

νοσήµατα και για το µεταβολικό σύνδροµο.179 

Το θεωρητικό υπόβαθρο για το beer belly στηρίζεται στις παρατηρήσεις που γίνονται στους 

καταναλωτές µπύρας. Η µπύρα προτιµάται επειδή είναι δροσερή και προσφέρει το αίσθηµα 

της ανανέωσης, αλλά ταυτόχρονα έχει λίγη περιεκτικότητα σε αλκοόλ. Σε συνδυασµό µε τον 

αυξηµένο όγκο σε κάθε µερίδα (το ποτήρι µπύρας είναι µεγαλύτερο σε σχέση µε το ποτήρι του 

κρασιού) και τα τρόφιµα που συνοδεύουν την µπύρα, δηµιουργούνται ιδανικές συνθήκες για 

την αυξηµένη κατανάλωση µπύρας. Λαµβάνοντας υπόψη ότι η µπύρα καταναλώνεται πιο 

εύκολα από το κρασί, οι ερευνητές υποστηρίζουν πως η µπύρα ευθύνεται για την παχυσαρκία 

στους καταναλωτές µπύρας. 

Η µπύρα περιέχει περισσότερους υδατάνθρακες σε σχέση µε το κρασί ή άλλο ποτό, εποµένως 

το ποσό της ενέργειας που αποθηκεύεται στο ήπαρ είναι µεγαλύτερο. Με την συνεχή 

συσσώρευση θερµίδων από τους υδατάνθρακες και την αιθανόλη, εµφανίζεται η παχυσαρκία. 

Το φαινόµενο του beer belly υποστηρίχθηκε από µεγάλες µελέτες, όπως η British Regional 

Heart Study (2003). Στην µελέτη συµµετείχαν άντρες 60-79 χρονών και παρατηρήθηκε ότι 



ΚΕΦΑΛΑΙΟ 8Ο  ΜΕΤΡΙΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ 
 

141 

 

όσοι κατανάλωναν περισσότερο µπύρα, εµφάνιζαν µεγαλύτερο ∆ΜΣ και µεγαλύτερη 

περιφέρεια µέσης.185 

Εποµένως, πιστεύεται ότι αυτό το γεγονός οφείλεται στις αυξηµένες θερµίδες της µπύρας. 

Όµως οι περισσότερες θερµίδες της µπύρας προέρχονται από το αλκοόλ και όχι από τα απλά 

σάκχαρα ή από τους υδατάνθρακες. Στην ουσία, η παχυσαρκία εµφανίζεται όταν η 

κατανάλωση αλκοόλ ξεπερνά το µέτρο, όπως συµβαίνει και µε τα υπόλοιπα αλκοολούχα 

ποτά.74 

Στο 7ο Ευρωπαϊκό Συµπόσιο µπύρας και υγείας (2014) υποστηρίχθηκε ότι η εµφάνιση 

παχυσαρκίας είναι ανεξάρτητη από τον τύπο του αλκοολούχου ποτού, αλλά σχετίζεται πλήρως 

από την ποσότητα που καταναλώνεται. ∆ηλαδή αυτό που έχει σηµασία είναι να υπάρχει 

ισορροπία ενέργειας και να µην διαταράσσεται το ενεργειακό ισοζύγιο από την πρόσληψη 

αιθανόλης. Όταν η πρόσληψη της µπύρας ή άλλου ποτού δεν ξεπερνά τα 30 γραµµάρια 

αιθανόλης ηµερησίως (2 ποτά /ηµέρα), δεν εµφανίζονται αύξηση της παχυσαρκίας.179 

Τα ερευνητικά δεδοµένα είναι αντικρουόµενα και υποστηρίζεται πως υπάρχει µεγάλη έλλειψη 

δεδοµένων. Συγκεκριµένα, υπάρχει έλλειψη καταγραµµένων διαφορών σχετικά µε τον 

γενικότερο τρόπο ζωής των καταναλωτών κρασιού, ενώ ταυτόχρονα η κατανάλωση µπύρας 

παγκοσµίως είναι µεγαλύτερη από την κατανάλωση κρασιού και επίσης, υπάρχει έλλειψη 

δεδοµένων από οµάδες µε βαρείς καταναλωτές κρασιού.185 

Συµπερασµατικά, ο όρος beer belly δεν υφίσταται, και όταν η πρόσληψη αιθανόλης είναι σε 

µέτρια επίπεδα δεν συνδέεται µε αύξηση του βάρους.   

 

8.6.  ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ ΠΥΡΑΜΙ∆Α ΚΑΙ ΜΠΥΡΑ 

Η µεσογειακή πυραµίδα δηµιουργήθηκε µε βάση τα τρόφιµα και τις διατροφικές συνήθειες 

που κυριαρχούσαν στους λαούς της Μεσογείου τον 20ο αιώνα. Αναφέρεται σε υγιή πληθυσµό 

18-65 ετών και περιλαµβάνει το διατροφικό σχήµα που οδηγεί σε µειωµένη θνησιµότητα και 

εµφάνιση χρόνιων νοσηµάτων.169 

Οι συστάσεις της πυραµίδας περιλαµβάνουν κυρίως φυτικά τρόφιµα και ελαιόλαδο, µέτρια 

κατανάλωση θαλασσινών/αυγών/πουλερικών/γαλακτοκοµικών και χαµηλή κατανάλωση 

κόκκινου κρέατος.  

Επειδή το αλκοόλ υπήρχε πάντα στους µεσογειακούς πολιτισµούς, υπάρχει σύσταση και για 

µέτρια κατανάλωση κρασιού. Στις παλαιότερες εκδοχές της Μεσογειακής πυραµίδας, κυρίως 
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του ελλαδικού χώρου, η µπύρα δεν θεωρούνταν κοµµάτι της πυραµίδας, αλλά ούτε και 

κοµµάτι της συνήθους υγιεινής διατροφής. Η απόκλιση της µπύρας οφείλεται στις τοπικές 

διατροφικές συνήθειες των Ελλήνων περισσότερο, και άλλων µεσογειακών λαών λιγότερο, οι 

οποίοι δεν θεωρούν την µπύρα βασικό κοµµάτι της διατροφής. 

Τα τελευταία χρόνια, η µεσογειακή πυραµίδα έχει ανασχηµατιστεί και για την κατανάλωση 

αλκοόλ αναφέρει 169 : 

«Με σεβασµό στην θρησκεία και στις κοινωνικές πεποιθήσεις, συστήνεται η µέτρια 

κατανάλωση κρασιού ή άλλων ζυµούµενων ποτών, 1 ποτήρι/ηµέρα για τις γυναίκες και 2 

ποτήρια/ηµέρα για τους άντρες» 

Εποµένως, η µπύρα µπορεί να ενταχθεί στο διατροφικό σχήµα της Μεσογειακής διατροφής, 

όπως και το κρασί, τηρώντας το µοτίβο της µέτριας κατανάλωσης.  

 

8.7.  Η ΜΠΥΡΑ ΩΣ ‘ΦΑΡΜΑΚΟΤΡΟΦΙΜΟ’ 

Ο όρος ‘φαρµακοτρόφιµο’ (nutraceutical) χρησιµοποιήθηκε για πρώτη φορά το 1979 από τον 

Stephen DeFelice και ορίστηκε ως 165 : 

‘ένα τρόφιµο ή µέρος κάποιου τροφίµου που παρέχει κλινικά ή οφέλη στην υγεία, µαζί µε 

πρόληψη και θεραπεία κάποιας νόσου’.  

Πλέον ο όρος ‘φαρµακοτρόφιµο’ χρησιµοποιείται για τα τρόφιµα που περιέχουν τα λεγόµενα 

φυτοθρεπτικά συστατικά. Στα φυτοθρεπτικά συστατικά κατατάσσονται οι ουσίες που 

προέρχονται από τα φυτά και µπορούν να αποτελέσουν καθηµερινό κοµµάτι της ανθρώπινης 

διατροφής. Η σηµαντική ικανότητα των φυτοθρεπτικών συστατικών είναι ότι µπορούν να 

ρυθµίσουν τον µεταβολισµό και να προλάβουν χρόνια νοσήµατα, όπως ο καρκίνος και τα 

καρδιαγγειακά.. Τα φλαβονοειδή χαρακτηρίζονται ως κύρια και ενεργά συστατικά των 

φαρµακοτροφίµων, όπως η µπύρα.165 Σύµφωνα µε τους Rossi et al. (2014), η ξανθοχυµόλη 

που περιέχεται στην µπύρα, είναι υποψήφια για χρήση ως χηµειο-προληπτικό εξαιτίας της 

ικανότητας της να ρυθµίζει τον µεταβολισµό του καρκινικού όγκου.109 Εποµένως, η µπύρα θα 

µπορούσε µε επιφύλαξη και µε µελλοντικές έρευνες, να χαρακτηριστεί ως φαρµακοτρόφιµο 

λόγω της περιεκτικότητας της σε φλαβονοειδή και σε ξανθοχυµόλη. 
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