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Περίληψη 

Το ψωµί είναι ένα βασικό είδος διατροφής που παρασκευάζεται από ζύµη από αλεύρι και 

νερό, συνήθως από το ψήσιµο. Κατά όλη την καταγεγραµµένη ιστορία υπήρξε δηµοφιλές 

σε όλο τον κόσµο και είναι από τα αρχαιότερα τρόφιµα, αφού έχει διατροφική αξία από 

την «αυγή» της γεωργίας. Υπάρχουν πολλοί συνδυασµοί και οι αναλογίες των τύπων 

αλεύρου και άλλων συστατικών, όπως επίσης διαφορετικές παραδοσιακές συνταγές και 

τρόποι παρασκευής ψωµιού. Ως εκ τούτου, υπάρχουν µεγάλες ποικιλίες των τύπων, 

σχήµατα, µεγέθη, υφές και είδη σε διάφορες περιοχές. Ψωµί µε προζύµι µπορεί να 

προετοιµάζεται µε πολλές διαφορετικές διαδικασίες που κυµαίνονται από τη χρήση 

φυσικώς ενυπαρχόντων µικροβίων (προζύµι) έως µεθόδους τεχνητού αερισµού κατά τη 

διάρκεια της παρασκευής ή του ψησίµατος. Ωστόσο, ορισµένα προϊόντα έχουν παραµείνει 

άζυµα, είτε λόγω προτίµησης, για παραδοσιακούς ή θρησκευτικούς λόγους. Πολλά 

συστατικά που δεν προέρχονται από δηµητριακά µπορεί να συµπεριληφθούν στο ψωµί, 

από φρούτα και ξηρούς καρπούς έως διάφορα λίπη. Το εµπορικό ψωµί ειδικότερα, 

συνήθως περιέχει προσθετικά, κάποια από αυτά µη-θρεπτικά, για να βελτιωθεί η γεύση, 

την υφή, το χρώµα, ή ο χρόνος «ζωής» στο ράφι. Ανάλογα µε τα τοπικά έθιµα και την 

ευκολία, το ψωµί µπορεί να εξυπηρετήσει σε διάφορες µορφές και σε κάθε γεύµα της 

ηµέρας. Επίσης, τρώγεται ως µικρο-γεύµα, ή συστατικό σε άλλα εδώδιµα 

παρασκευάσµατα. Εν µέρει λόγω της σηµασίας του ως βασικού τροφίµου το ψωµί έχει µια 

κοινωνική και συναισθηµατική σηµασία πέρα από τη σηµασία του στη διατροφή, π.χ. 

παίζει ουσιαστικό ρόλο σε θρησκευτικές τελετές. 
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Abstract 

Bread is a staple food prepared from dough of flour and water, usually by baking. 

Throughout recorded history it has been popular around the world and is one of humanity's 

oldest foods, having been of importance since the dawn of agriculture. There are many 

combinations and proportions of types of flour and other ingredients, and also of different 

traditional recipes and modes of preparation of bread. As a result, there are wide varieties 

of types, shapes, sizes, and textures of breads in various regions. Bread may be leavened 

by many different processes ranging from the use of naturally occurring microbes (for 

example in sourdough recipes) to high-pressure artificial aeration methods during 

preparation or baking. However, some products are left unleavened, either for preference, 

or for traditional or religious reasons. Many non-cereal ingredients may be included, 

ranging from fruits and nuts to various fats. Commercial bread in particular, commonly 

contains additives, some of them non-nutritional, to improve flavor, texture, color, or shelf 

life. Depending on local custom and convenience, bread may be served in various forms at 

any meal of the day. It also is eaten as a snack, or used as an ingredient in other culinary 

preparations. Partly because of its importance as a basic foodstuff bread has a social and 

emotional significance beyond its importance in nutrition; i.e. it plays essential roles in 

religious rituals. 
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Εισαγωγή 

Αρτοσκευάσµατα, είναι τα προϊόντα αρτοποιίας που παρασκευάζονται µε τον ανάλογο 

τρόπο που παρασκευάζεται το ψωµί και τη χρήση και άλλων πρώτων υλών από αυτά που 

επιτρέπει ο Κώδικας Τροφίµων και Ποτών όπως είναι το γάλα, τα αυγά, διάφορα 

γλυκαντικά, γλεύκος, αρωµατικές ουσίες. Ως αρτοσκευάσµατα νοούνται τα προϊόντα τα 

οποία παρασκευάζονται κατά ανάλογο τρόπο µε τον άρτο, µε απλό ή διπλό κλιβανισµό, 

διαφέρουν όµως προς την µακροσκοπική υφή και τους οργανοληπτικούς χαρακτήρες. 

Εκτός από τις πρώτες ύλες που επιτρέπονται για την παρασκευή του άρτου, για την 

παρασκευή των αρτοσκευασµάτων επιτρέπεται η χρήση και άλλων πρώτων υλών από τις 

επιτρεπόµενες από τον κανονισµό. Όλες οι χρησιµοποιούµενες για την παρασκευή των 

αρτοσκευασµάτων πρώτες ύλες πρέπει να πληρούν τις διατάξεις του Κώδικα. Επιτρέπεται 

ο αρωµατισµός των αρτοσκευασµάτων µε αβλαβείς αρωµατικές ουσίες (1, 1Α). 

 

Τα αρτοσκευάσµατα διακρίνονται γενικά στις παρακάτω κατηγορίες:  

• Απλά αρτοσκευάσµατα  

• ∆ιάφορα αρτοσκευάσµατα  

 

Ως απλά αρτοσκευάσµατα νοούνται προϊόντα που µπορούν να αντικαταστήσουν τον άρτο 

όπως φρυγανιές, αρτίδια, κουλούρια, παξιµάδια. Επιτρέπεται η επίπαση των απλών 

αρτοσκευασµάτων ή η προσθήκη σε αυτά µικρών ποσοτήτων των παρακάτω ουσιών: 

γλυκάνισο, σησάµι, λιπαρή ύλη βασισµένη σε βιολογική µέθοδο παραγωγής.. Η 

παρασκευή των απλών αρτοσκευασµάτων πρέπει να γίνεται πάντα από τους 

επιτρεπόµενους τύπους αλεύρων. Τα απλά αρτοσκευάσµατα δεν επιτρέπεται να περιέχουν 

πρόσθετες χρωστικές ουσίες (2, 1Α). 

 

Το ψωµί είναι ένα ασταθές, ελαστικό, στερεό και αφρώδες προϊόν, το στερεό µέρος του 

οποίου περιέχει µια συνεχή φάση που αποτελείται εν µέρει ενός ελαστικού πλέγµατος 

διασυνδεµένων µορίων γλουτένης και εν µέρει των διυλισµένων πολυµερών µορίων 

αµύλου, κυρίως της αµυλόζης και µια ασυνεχή φάση παγιδευµένων, ζελατινοποιηµένων, 

διογκωµένων και παραµορφωµένων κόκκων αµύλου (σίτου) (1, 2, 1Α). 
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Θεµελιώδης σκοπός της αρτοποίησης είναι να µεταβάλει το αλεύρι σε µια φαγώσιµη, 

πεπτή και ελκυστική µορφή (ψωµί). Τα βασικά συστατικά ενός ζυµαριού αρτοποιίας είναι 

το σιτάλευρο, το νερό, η µαγιά και το αλάτι (NaCl). Άλλα συστατικά που µπορούν να 

προστεθούν είναι διάφορα αµυλασικά και πρωτεολυτικά παρασκευάσµατα, άλλα αλεύρια, 

θρεπτικά συστατικά για τη µαγιά, βελτιωτικά, γάλα και παράγωγα αυτού, λίπος, ξηρή 

γλουτένη, και πολλά άλλα (1, 2, 1Α). 

 

Παρακάτω σχολιάζονται σε συντοµία τα βασικά συστατικά της αρτοποίησης: 

• Αλεύρι: Το πόσο δυνατό θα πρέπει να είναι ένα αλεύρι εξαρτάται από την τεχνική 

αρτοποίησης. (3, 4, 1Α) 

•  Νερό: Το νερό ενεργοποιεί την πρωτεΐνη στο ψωµί. Άλλα υγρά, όπως το γάλα, 

χυµός, ξινόγαλο κ.λπ., ενισχύουν τη γεύση του ψωµιού. Γενικά όλα τα υγρά θα 

πρέπει να είναι ζεστά όταν προστίθενται στη ζύµη, αλλά όχι πάρα πολύ. Αν το 

υγρό είναι κρύο, η ζύµη θα καθυστερήσει να φουσκώσει, ενώ αν είναι πολύ ζεστό, 

θα καταστρέψει τελείως τη δράση της µαγιάς και η ζύµη δεν θα φουσκώσει. Η 

ιδανική θερµοκρασία είναι 37-43° αν διαλυθεί η µαγιά σε νερό και 48-65° αν 

προστεθεί ξηρή µαγιά κατευθείαν στο αλεύρι. (3, 4, 1Α) 

• ∆ιογκωτικές ουσίες(µαγιά αρτοποιίας): Μαγιά αρτοποιίας, ορίζουµε το προϊόν 

που προέρχεται από την καλλιέργεια ειδικών ζυµοµυκήτων (Saccharomyses 

Cerevisiae) σε θρεπτικό υλικό και αποτελεί βασικό συστατικό για την παραγωγή 

ψωµιού σαν διογκωτικό µέσο. Πρόκειται για την γνωστή νωπή µαγιά αρτοποιίας 

(baker’s yeast). (3, 4, 1Α) 

Η µαγιά όχι µόνο κάνει τη ζύµη να ανέβει, αλλά βοηθάει στο να αναπτυχθεί η 

γεύση. Όσο πιο αργή είναι η διαδικασία του ανεβάσµατος, τόσο πιο εύγευστο και 

πλούσιο ψωµί θα έχουµε. Η µαγιά ενεργοποιείται από το ζεστό υγρό και τρέφεται 

από το άµυλο. Παράγει έτσι τις µικρές φουσκάλες διοξειδίου του άνθρακα(CΟ2) οι 

οποίες βοηθούν τη ζύµη να φουσκώσει. Μπορεί να χρησιµοποιηθεί ξηρή µαγιά που 

θα τοποθετηθεί κατευθείαν στο αλεύρι ή νωπή µαγιά που θα διαλυθεί σε ένα µπολ 

µε ζεστό νερό. Φυσικά υπάρχει και το προζύµι. (4, 1Α) 

• Αλάτι: Προστίθεται για να προσδώσει γεύση στο ψωµί. Επίσης, δυναµώνει τη 

γλουτένη (αυξάνει την συνεκτικότητα), και κατά συνέπεια καθιστά το ζυµάρι 

λιγότερο κολλώδες. Το αλάτι µειώνει την ταχύτητα ζύµωσης και για αυτό το λόγο 
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ορισµένες φορές η προσθήκη του καθυστερεί µέχρι το ζυµάρι να ωριµάσει 

µερικώς. Επίσης, στην περίπτωση πολύ δυνατών αλεύρων, το αλάτι είναι 

προτιµότερο να προστίθεται στο ζυµωτήριο στο τελευταίο πεντάλεπτο της 

µάλαξης, για να γίνεται αυτή ευκολότερα. Η προστιθέµενη ποσότητα κυµαίνεται 

συνήθως από 1.6% έως 2,3% ποσοστό επί του αλεύρου. (3, 4, 1Α) 

• Αυγά: Τα αυγά είναι από τις κυριότερες πρώτες ύλες της αρτοποιίας-

ζαχαροπλαστικής. Τα αυγά και τα προϊόντα αυτών δεν επιτρέπεται να περιέχουν 

πρόσθετες χρωστικές ουσίες. Μπορεί να έχουν υποστεί επεξεργασία ή και να είναι 

σε φυσική κατάσταση. Σε φυσική κατάσταση είναι τα φρέσκα αυγά, ενώ σε 

επεξεργασµένη µορφή συναντούµε τα υγρά, τα κατεψυγµένα, τη σκόνη. (3, 4, 1Α) 

• Γάλα-προϊόντα γάλακτος: Το γάλα και τα προϊόντα γάλακτος είναι µια σηµαντική 

κατηγορία πρώτων υλών για την αρτοποιία-ζαχαροπλαστική. Γάλα, σύµφωνα µε 

τον Κώδικα Τροφίµων και Ποτών, ορίζουµε το πλήρες νωπό προϊόν που 

προέρχεται από το άρµεγµα των αγελάδων. Τα είδη γάλακτος που κυκλοφορούν 

γενικά στην αγορά είναι: Πλήρες γάλα, άπαχο γάλα, βουτυρόγαλα, τυρόγαλα, 

συµπυκνωµένο γάλα (πλήρες άπαχο-βουτυρόγαλα),συµπυκνωµένο 

ζαχαρούχο(πλήρες-άπαχο γάλα),σκόνη άπαχου γάλακτος, σκόνη πλήρους 

γάλακτος, σκόνη τροποποιηµένου πλήρους γάλακτος, σκόνη βουτυρογάλακτος, 

σκόνη τυρογάλακτος. (3, 4, 1Α) 

• Λίπη και έλαια: Τα λίπη και τα έλαια αποτελούν βασικά συστατικά σε πολλά 

αρτοσκευάσµατα. Το είδος και η ποσότητα του λίπους ή του λαδιού που θα 

χρησιµοποιήσουµε επηρεάζει την ποιότητα των τελικών προϊόντων. Αυτά 

βελτιώνουν την ιδιότητα της γλουτένης να σχηµατίζει ελαστικό ζυµάρι, γιατί δρουν 

ως µονωτικές ουσίες ανάµεσα στη γλουτένη και το νερό, εµποδίζοντας το 

σχηµατισµό µιας συµπαγούς µάζας. Έτσι µαλακώνει η υφή των προϊόντων και 

αυξάνεται η διατήρησή τους. (3, 4, 1Α) 

• Γλυκαντικές ύλες: Οι γλυκαντικές ύλες και ειδικά η ζάχαρη είναι ένα από τα 

κυριότερα συστατικά που χρησιµοποιούνται στην παραγωγή αρτοσκευασµάτων 

επιδορπίων και παγωτών, ενώ είναι απαραίτητη σε κρέµες και παρασκευάσµατα 

για γέµιση. Ο βασικός ρόλος της χρήσης της ζάχαρης στα αρτοσκευάσµατα είναι 

για να αποκτήσουν γλυκιά γεύση. Η ζάχαρη προστίθεται σε αναλογία 2-3% επί του 

αλεύρου για την παραγωγή του ψωµιού. (3, 4, 1Α) Υπάρχουν, όµως προϊόντα όπου 

η προσθήκη αυτή είναι αρκετά µεγαλύτερη. Κάθε  τύπος είναι κατάλληλος για 
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ορισµένες µόνο χρήσεις, γιατί έχει διαφορετική συµπεριφορά. Η ζάχαρη βοηθάει 

στο να ξεκινήσει η διαδικασία ζύµωσης της µαγιάς κι έτσι περιορίζει το χρόνο που 

χρειάζεται για να φουσκώσει/ανέβει η ζύµη. Εκτός από ζάχαρη, µπορούµε να 

χρησιµοποιήσουµε µέλι, µελάσα, καστανή ζάχαρη, µαρµέλαδα. (3, 4, 1Α) 

 

Ανάλογα µε τα υλικά του ζυµαριού και τη διαδικασία παρασκευής µπορούµε να βρούµε 

στο εµπόριο µεγάλη ποικιλία άρτων, όπως: 

• Το κοινό ψωµί, που παρασκευάζεται µε προζύµι. (3, 4) 

• Το ψωµί πολυτελείας, µε την προσθήκη µικρής ποσότητας βουτύρου. (3, 4, 1Α) 

• Τα ψωµάκια τύπου Κάιζερ, τα στάγγελ και τα κίφελ. (3, 4) 

• Το χωριάτικο ψωµί, µε µείγµα αλεύρων µαλακού σταριού και σκληρού ή ψιλού 

σιµιγδαλιού. (3, 4) 

• Το γαλλικό ψωµί, µε ελάχιστη ή καθόλου ζάχαρη και λιπαρά από λευκό άλευρο 

(3, 4). 
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Κεφάλαιο 1 

Σύσταση αρτοσκευασµάτων 

1.1 Το άλευρο 

Ως άλευρο νοείται αποκλειστικά µόνο το προϊόν της άλεσης υγιούς δηµητριακού καρπού 

βιοµηχανικά καθαρισµένου από κάθε ανόργανη ή οργανική ουσία. Τα άλευρα ανάλογα µε 

την αρτοποιητική τους ικανότητα, που εξαρτάται κυρίως από την ποιότητα και την 

ποσότητα της γλουτένης, διακρίνονται σε δυνατά, µέτρια, αδύνατα ή µαλακά. ∆ιάφοροι 

τύποι αλεύρων είναι οι εξής: Άλευρο σίτου, άλευρο καλαµποκιού, άλευρο κριθαριού,  

άλευρο βρώµης, άλευρο σικάλεως. Το αλεύρι που χρησιµοποιείται περισσότερο είναι το 

σιτάλευρο. Από σιτάρι είναι το αλεύρι για όλες τις χρήσεις, το αλεύρι για ψωµί καθώς και 

το ολικής άλεσης. Το σιτάρι είναι πλούσιο σε γλουτένη, την πρωτεΐνη που δίνει στη ζύµη 

την ελαστικότητα αλλά και τη δύναµή της. Όταν αναµειχθούν το αλεύρι, η µαγιά και 

κάποιο υγρό και ζυµωθούν, ελευθερώνεται η γλουτένη η οποία παγιδεύει τις φουσκάλες 

του διοξειδίου του άνθρακα που παράγει η µαγιά κι έτσι η ζύµη γίνεται ελαστική και 

φουσκώνει. (4, 5, 1Α) 

• Ανάλογα µε την περιεκτικότητα της τέφρας 

Στην περίπτωση που δεν προστεθούν στο αλεύρι ανόργανα άλατα η τέφρα 

αποτελεί δείκτη και µέτρο για τον τύπο του αλεύρου, για την αποτελεσµατικότητα του 

συστήµατος αλέσεως που εφαρµόζεται και για τον έλεγχο της φωτεινότητας του χρώµατος 

του αλεύρου. Ο Κώδικας Τροφίµων και Ποτών έχει ορίσει την ανώτατη περιεκτικότητα σε 

τέφρα για άλευρα τύπου 70% το 50% και για άλευρα τύπου 85% το 0,90%. (4, 5, 1Α) 

• Ανάλογα µε την περιεκτικότητα σε πρωτεΐνες 

Η περιεκτικότητα του αλεύρου σε τέφρα µας δείχνει µε έµµεσο τρόπο την ποιότητα 

των πρωτεϊνών του και γενικότερα της γλουτένης η οποία είναι το αδύνατο σηµείο των 

Ελληνικών σταριών. Αυτή η πρωτεΐνη παίζει καθοριστικό ρόλο στην αρτοποιητική 

ικανότητα ενός ζυµαριού να απορροφά νερό, να δηµιουργεί πλέγµα εγκλείοντας τα 

παραγόµενα από τη ζύµωση αέρια, την ελαστικότητα της και την δοµή της. Το ποσοστό 

πρωτεϊνών που περιέχονται στο άλευρο είναι 6-20% ενώ στα ελληνικά άλευρα το ποσοστό 

κυµαίνεται γύρω στο 12-13%. (4, 5, 1Α) 

Η ενυδατωµένη γλουτένη είναι η συνεχής φάση ζυµών αλεύρου σίτου. Κατά τη 

διάρκεια του ψησίµατος, η γλουτένη µετουσιώνεται, και ο δεσµός (σύνδεση) πρωτεΐνης -
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πρωτεΐνης εµφανίζεται µέσω του σχηµατισµού των δεσµών δισουλφιδίου. Το πλέγµα που 

προκύπτει, το οποίο συνδέεται µε τους µερικώς ζελατινοποιηµένους κόκκους αµύλου, 

είναι αυτό στο οποίο οφείλεται η ηµισυµπαγής δοµή των προϊόντων αρτοποιίας. (4, 5, 1Α) 

• Ανάλογα µε την περιεκτικότητα σε βιταµίνες και ένζυµα 

Όσο αυξάνεται ο βαθµός αλέσεως τόσο αυξάνεται και η περιεκτικότητα σε 

βιταµίνες και ένζυµα. Περιέχονται βιταµίνες Ε, Β-Β1 , Β2 ,Β6, παντοθενικό οξύ, 

προβιταµίνη Α και D και σε µικρές ποσότητες αµυλολυτικά, πρωτεολυτικά και λιπολυτικά 

ένζυµα. (4, 5, 1Α) 

• Χρώµα, οσµή και γεύση του αλεύρου 

Τα χρώµα αποτελεί χαρακτηριστικό της κάθε κατηγορίας και νωπότητας του 

αλεύρου το οποίο καθορίζεται βάσει συγκεκριµένων προδιαγραφών. Εξαρτάται κυρίως 

από, το ποσοστό των πίτουρων, το χρώµα και το µέγεθος του κόκκου και τέλος την 

περιεκτικότητα σε υγρασία. Ένα καλό αλεύρι έχει ελαφρά υποκίτρινο και γυαλιστερό 

χρώµα. Η οσµή και η γεύση χαρακτηρίζουν σε σηµαντικό βαθµό την νωπότητα του 

αλεύρου. Νωπό αλεύρι έχει ασθενή ευχάριστη οσµή νωπότητας και ευχάριστη ουδέτερη 

γεύση που γίνεται ελαφρά υπόγλυκη µετά το µάσηµα. Τόσο η γεύση όσο και η οσµή 

εξάρτιονται από την ποιότητα του σταριού, από φυσικούς κινδύνους και τις συνθήκες 

αποθήκευσης του αλεύρου. (4, 5, 1Α) 

• Άλλα συστατικά 

Άλλα συστατικά είναι η υγρασία που περιέχεται σε ποσοστό 15%, τα λιπίδια σε 

ποσοστό 1-2% και τα ανόργανα συστατικά κυρίως µεταλλικά άλατα και διάφορα 

ιχνοστοιχεία (4, 5, 1Α). 

 

1.2 Το νερό 

Το νερό αποτελεί εξίσου σηµαντικό συστατικό του ζυµαριού εποµένως επηρεάζει το 

τελικό προϊόν της αρτοποιίας. Θα αναφερθούµε περιληπτικά σε κάθε µία από τις ιδιότητες 

του οι οποίες είναι φυσικές, χηµικές και µικροβιολογικές προκειµένου να κατανοήσουµε 

τη θέση που καταλαµβάνει στην ποιότητα του τελικού προϊόντος. Από µικροβιολογική 

άποψη δεν πρέπει να περιέχεται στο νερό µικροβιολογικό φορτίο διότι µπορεί κατά τη 

διάρκεια της ωρίµανσης να αναπτυχθούν αυτοί οι µικροοργανισµοί και να παραµείνουν 

στο τελικό προϊόν. (4, 5, 6, 1Α) 
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Συνεπώς πριν τη χρήση του νερού στην αρτοποιία θα πρέπει να γίνεται 

αποστείρωση του και έλεγχος για το αν τηρούνται οι απαραίτητες προδιαγραφές πόσιµου 

νερού. Από χηµική άποψη η χρήση πολύ µαλακού νερού έχει σαν αποτέλεσµα την 

δηµιουργία µαλακού, κολλώδους ζυµαριού το οποίο δεν συγκρατεί το διοξείδιο του 

άνθρακα και επιβραδύνει η δράση της µαγιάς µε αποτέλεσµα να µην έχουµε το σωστό 

φούσκωµα. Αντίθετα, η χρήση πολύ σκληρού νερού σκληραίνει τη δοµή της γλουτένης 

και δυσκολεύει τη διαφυγή του διοξειδίου του άνθρακα µε αποτέλεσµα το ζυµάρι να µη 

δουλεύεται εύκολα και να καθυστερείται η ζύµωση. (4, 5, 6, 1Α) 

Νερό µε αλκαλικό pH ή υψηλή αλκαλικότητα µειώνει τη δράση της µαγιάς λόγου 

δηµιουργίας αλκαλικού περιβάλλοντος ενώ µε την ύπαρξη βαρέων µετάλλων µπορεί να 

δηλητηριαστεί η µαγιά και να µειωθεί ή ακόµα και να διακοπεί τελείως η λειτουργία της. 

Αντίθετα ο σίδηρος και το µαγγάνιο δεν έχουν κάποια επίδραση στη µαγιά αλλά µερικές 

φορές χρωµατίζουν το ζυµάρι γεγονός που είναι ανεπιθύµητο. (4, 5, 6, 1Α) 

Πολλές φορές η παρουσία αλάτων ασβεστίου και µαγνησίου είναι επιθυµητή στη 

ζύµωση και στην ενυδάτωση της δοµής της γλουτένης µε αποτέλεσµα να µειώνουν το 

χρόνο ωρίµανσης υπό την προϋπόθεση βέβαια ότι οι συγκεντρώσεις είναι τέτοιες που να 

δίνουν µέτρια σκληρότητα. Έτσι, τα άλατα ψευδαργύρου σε χαµηλές συγκεντρώσεις 

αυξάνουν την δραστικότητα της µαγιάς ενώ τα αµµωνιακά και τα φωσφορικά άλατα είναι 

θρεπτικά συστατικά της γεγονός που η παρουσία τους στο νερό ευνοεί το ρυθµό ζύµωσης. 

Ανεπιθύµητα αποτελέσµατα έχει η ύπαρξη ελεύθερου χλωρίου στο νερό που λόγο της 

υψηλής οξειδωτικής του ικανότητας καταστρέφει τα κύτταρα της µαγιάς και έτσι δεν 

έχουµε τα επιθυµητά αποτελέσµατα κατά την ωρίµανση. (4, 5, 6, 1Α) 

Επίσης το νερό που περιέχει ελεύθερο χλώριο µέχρι το τελικό προϊόν προκαλεί 

ανεπιθύµητες αλλοιώσεις στα οργανοληπτικά χαρακτηριστικά του τελικού προϊόντος. Σε 

αντίθετη κατεύθυνση ευρίσκεται η δράση του χλωρίου στο άµυλο, διογκώνοντας τους 

κόκκους του και αυξάνει την ευκολία διασποράς της γλουτένης. Και στις δυο περιπτώσεις 

έχουµε αύξηση της απορρόφησης του νερού που τελικά έχει σαν αποτέλεσµα την ελαφρά 

µείωση του χρόνου ανάπτυξης. (4, 5, 6, 1Α) 

 

1.3 Το αλάτι 

Το αλάτι είναι ένα από τα σπουδαιότερα συστατικά του ζυµαριού, λειτουργώντας ως 

βελτιωτικό της γεύσης των αρτοσκευασµάτων και άλλων συστατικών. Προκαλεί 
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ισχυροποίηση της γλουτένης αυξάνοντας τη συνεκτικότητα και τη την ελαστικότητα της 

για αρκετό χρονικό διάστηµα. Καθυστερεί την ενζυµική αποικοδόµηση της, δίνοντας 

σφιχτό ζυµάρι και προϊόν µε µεγαλύτερο όγκο, λεπτότερη υφή, που κόβεται εύκολα και 

διατηρείται περισσότερο. Το αλάτι δρα ανταγωνιστικά ως προς τη µαγιά, ελέγχοντας τη 

δράση της και, κατά συνέπεια, τη διαδικασία ζύµωσης, ενώ παράλληλα παρεµποδίζει την 

ανάπτυξη ανεπιθύµητων µικροοργανισµών. Η έλλειψη του µας δίνει ζυµάρι χωρίς συνοχή 

και ελαστικότητα, κολλώδες και υγρό, µε µικρό όγκο, ενώ το τελικό προϊόν είναι 

εύθρυπτο, µε σκληρή κόρα και άσχηµη γεύση. Υπερβολικές ποσότητες αλατιού 

δυσκολεύουν το ζύµωµα, αλλά και τη ζύµωση, δίνοντας τελικό προϊόν µικρού όγκου και 

µε πυκνά κενά (4, 5, 6, 7, 1Α). 

 

1.4 Βελτιωτικές ουσίες 

Βελτιωτικές ουσίες αρτοσκευασµάτων αποτελούν τα σάκχαρα, τα ένζυµα, τα λίπη και οι 

γαλακτωµατοποιητικές ουσίες που προστίθενται στα υλικά του ζυµαριού προκείµενου να 

βελτιώσουν της ιδιότητες της ζύµης ειδικότερα την ανάπτυξη της, τη σταθερότητα της και 

τη βελτίωση της ποιότητας του τελικού προϊόντος. Επίσης η προσθήκη τους προλαµβάνει 

τα αρτοσκευάσµατα από τη µούχλα και το «σχοίνιασµα». Πρέπει πάντα να 

χρησιµοποιούνται σύµφωνα µε τις οδηγίες χρήσης του κατασκευαστή και να γίνεται µια 

δοκιµή για κάθε παρτίδα που περιλαµβάνουµε. (4, 5, 6, 7, 1Α) 

• Προϊόντα βύνης 

Η βύνη προέρχεται από κόκκους σιτηρών κυρίως κριθαράκι αφηµένους σε ορισµένες 

συνθήκες θερµοκρασίας και υγρασίας για να φυτρώσουν και προστίθεται στο ζυµάρι είτε 

σε µε τη µορφή αλεύρου βύνης, είτε ως σιρόπι βύνης. Ανάλογα την ενζυµατική τους 

δραστηριότητα τα προϊόντα βύνης διακρίνονται σε διαστατικά και µη διαστατικά 

προϊόντα. Ανάλογα την ενζυµατική τους δραστηριότητα τα προϊόντα βύνης διακρίνονται 

σε διαστατικά και µη διαστατικά προϊόντα. (4, 5, 6, 7, 1Α) 

o ∆ιαστατική βύνη: Αποτελείται από αµυλολυτικά (α- αµυλάση, β-αµυλάση) και 

πρωτεολυτικά ένζυµα. Με τη δράση των αµυλολυτικών ενζύµων το άµυλο µετατρέπεται 

σε ζυµώσιµα ζάχαρα και κυρίως σε µαλτόζη ενώ τα πρωτεολυτικά ένζυµα βοηθούν στην 

ανάπτυξη της γλουτένης. (4, 5, 6, 7, 1Α) 
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Το σιρόπι βύνης είναι συµπυκνωµένο εκχύλισµα του φυτρωµένου καρπού και έχει την 

ακόλουθη σύσταση: 

ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ/ΠΕΡΙΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑ ΒΥΝΗΣ (1Α) 

Υγρασία 19% 

Τέφρα 1% 

Μαλτόζη 58% 

∆εξτρίνες 17% 

Πρωτεΐνες 5% 

(4, 5, 6, 7, 1Α) 

Προστίθεται σε περιπτώσεις όπου το αλεύρι είναι φτωχό σε αµυλολυτικά και 

πρωτεολυτικά ένζυµα προκειµένου να το εφοδιάσει µε έτοιµα ζυµώσιµα ζάχαρα, 

ανόργανα άλατα και διαλυτές πρωτεΐνες. Η µαλτόζη καταναλώνεται από τη µαγιά 

δίνοντας έτσι µεγαλύτερο όγκο, ωραιότερη κόρα και καλύτερη ευθρυπτότητα στο τελικό 

προϊόν. Παράλληλα, οι αµυλάσες διασπούν το άµυλο σε µαλτόζη προσφέροντας έτσι στη 

µαγιά σάκχαρα, γεύση στο προϊόν και καφέτιασµα της κόρας. Η υπερβολική ποσότητα 

βύνης θα προκαλέσει πολύ σκούρο ανεπιθύµητο χρώµα στην κόρα ενώ θα ευνοήσει την 

ζύµωση και θα κάνει την ψίχα κολλώδης. (4, 5, 6, 7, 1Α) 

 

o Αδιαστατική βύνη: Περιέχει προϊόντα µε αδρανοποιηµένα ένζυµα για να δώσουν 

γεύση, οσµή και χρώµα στο τελικό προϊόν. Έχουν επίδραση στην υφή του τελικού 

προϊόντος ενώ εφοδιάζουν ζυµοµύκητες µε ωφέλιµα θρεπτικά συστατικά. Επίσης έχουν 

µεγάλη περιεκτικότητα σε ζάχαρα και δεξτρίνες, συστατικά που έχουν καραµελοποιηθεί 

από τη χρήση υψηλών θερµοκρασιών και δίνουν γλυκύτητα και χαρακτηριστική γεύση και 

οσµή στο ψωµί. (4, 5, 6, 7, 1Α) 

• Αµυλασικά παρασκευάσµατα 

Προέρχονται από φυτρωµένους σπόρους κριθαριού ή από καλλιέργειες 

µικροοργανισµών. Περιέχουν ενεργοποιηµένα ένζυµα που µετατρέπουν το άµυλο σε 

ζυµώσιµα σάκχαρα, βελτιώνοντας έτσι τη ζύµωση και την εξωτερική εµφάνιση των 
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αρτοσκευασµάτων καθώς και την διατηρησιµότητά του προϊόντος. Στα µαλακά άλευρα 

δεν συνίσταται η χρήση τους διότι µπορεί να περιέχουν ποσότητες πρωτεϊνών που 

οικοδοµούν µέρος της γλουτένης µειώνοντας το πρωτεϊνικό περιεχόµενο των αλεύρων. (4, 

5, 6, 7, 1Α) 

• Σάκχαρα αµύλων 

Πρόκειται για τα παράγωγα της υδρόλυσης µε οξέα ή ένζυµα του αµύλου του 

καλαµποκιού, του σταριού η της πατάτας, που υποβοηθούν τη δράση της µαγιάς και το 

καφέτιασµα της κόρας. Κυκλοφορούν πολλοί τύποι τέτοιων προϊόντων που αποτελούνται 

από µείγµατα γλυκόζης, µαλτόζης και δεξτρινών. (4, 5, 6, 7, 1Α) 

• Γαλακτωµατοποιητές 

Έχουν την ιδιότητα να σχηµατίζουν ή να βελτιώνουν τη σταθερότητα κάποιων 

γαλακτωµάτων. Περιέχουν στο µόριο τους µια υδρόφιλη οµάδα η οποία προσκολλάται στα 

υδατοδιαλυτά συστατικά του ζυµαριού και µια λιπόφιλη οµάδα που προσκολλάται στα 

λιποδιαλυτά συστατικά του ζυµαριού δίνοντας έτσι ένα οµοιογενές µείγµα. Εκτός αυτών 

αλληλεπιδρούν µε τη γλουτένη προσφέροντας της ελαστικότητα και εκτατότητα, δράση 

που ενισχύεται από έντονη ανάδευση. (4, 5, 6, 7, 1Α) 

Οι πιο συνηθισµένοι γαλακτωµατοποιητές είναι: 

o η λεκιθίνη,  

o τα µονογλυκερίδια και  

o διγλυκερίδια λιπαρών οξέων ή και σε συνδυασµό µε οξικό οξύ ή εστέρες 

του ταρτρικού οξέος. 

Προστίθενται για καλύτερη ποιότητα στο ζυµάρι, µεγαλύτερη σταθερότητα στη 

ζύµωση, µεγαλύτερο όγκο στο τελικό προϊόν, βελτιωµένη κρούστα και υφή, και αύξηση 

της διατηρησιµότητάς της. Σε µερικές µελέτες µε την προσθήκη µονογλυκεριδίων τα 

ψωµιά γινόταν πιο µαλακά αλλά σε άλλες µελέτες αυτό δεν ήταν το ζήτηµα. Θα µπορούσε 

να υποστηριχθεί ότι εάν η αµυλόζη είναι σηµαντική για τη δοµή της ψίχας του ψωµιού, 

τότε η προσθήκη γαλακτωµατοποιητών (οι οποίοι σχηµατίζουν πλέγµα µε την αµυλόζη) 

θα είχε ως αποτέλεσµα µια µαλακή ψίχα αρχικά. (4, 5, 6, 7, 1Α) 

Τα προστιθέµενα λιπίδια επίσης µπορούν επίσης να σχηµατίσουν ένα πλέγµα µε 

την αµυλοπηκτίνη. Εάν είναι παρούσα και η αµυλόζη τότε πρωταρχικά το πλέγµα 

σχηµατίζεται µε αυτήν και τον γαλακτωµατοποιητή. Όταν η αµυλόζη είναι κορεσµένη µε 
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λιπίδια, τότε πλέγµα σχηµατίζεται µε την αµυλοπηκτίνη. Παρόµοια συµπεράσµατα έχουν 

εξαχθεί από πειράµατα µε ψωµιά και προστιθέµενα µονογλυκερίδια. Σε χαµηλά επίπεδα 

µονογλυκεριδίων, η ενδοθερµία αυξάνεται λόγω της µεταφοράς του πλέγµατος αµυλόζης 

– λιπιδίων σε αναλογία µε την ποσότητα µονογλυκεριδίων, αλλά µετά από 1% 

µονογλυκερίδιο η ενθαλπία του πλέγµατος αµυλόζης – λιπιδίων είναι η ίδια. Η επίδραση 

των µονογλυκεριδίων στην αναδόµηση της αµυλοπηκτίνης είναι αρκετά µικρή µέχρι η 

ενθαλπία του ενδόθερµου πλέγµατος εξισορροπήσει. Τότε η ∆Ηc µειώνεται. (4, 5, 6, 7) 

Το ότι η αµυλοπηκτίνη δηµιουργεί επίσης πλέγµα µε τα λιπίδια, το οποίο µπορεί να 

παρεµποδίσει την κρυσταλλοποίηση και η κατάσταση στην οποία βρίσκεται στην ψίχα (µε 

το άµυλο σχηµατίζουν τη συνεχή φάση) δίνουν ισχυρή απόδειξη να συµπεράνουµε ότι η 

αµυλοπηκτίνη είναι κύριος παράγοντας που επιδρά στο µηχανισµό του «µπαγιατέµατος». 

Το συνεχές ενδιάµεσο του ψωµιού είναι το άµυλο και όποια αλλαγή στην υφή της 

κρούστας του πορώδους συστήµατος έχει συνολικά ισχυρές επιπτώσεις. (4, 5, 6, 7, 1Α) 

• Λίπη & έλαια αρτοποιίας 

Είναι ένα από τα βασικότερα συστατικά στη αρτοποιία όπου η ποσότητα και το 

είδος τους παίζουν σηµαντικό ρόλο στο τελικό αποτέλεσµα. Από τα λίπη τα πιο 

διαδεδοµένα είναι το βούτυρο και το χοιρινό λίπος που έχουν ένα φυσικό αποτέλεσµα στο 

να µαλακώνουν την υφή, να αυξάνουν τον όγκο και δίνουν πιο λεπτή κόρα στα τελικά 

προϊόντα. (4, 5, 6, 7, 1Α) 

Γενικά τα πλεονεκτήµατα του λίπους στο ψωµί είναι: 

o Αύξηση της θρεπτικότητας 

o Πιο µαλακή ψίχα και κόρα. 

o Επιβραδύνεται το µπαγιάτεµα λόγω του ότι προσφέρει υγρασία. 

o Πιο έντονο άρωµα. 

o Επιβραδύνεται η ζύµωση. 

Παλαιότερα, χρησιµοποιούταν ένας συνδυασµός λαδιού και ζάχαρης, από 1- 2% το 

καθένα. Σύµφωνα µε αυτή τη µέθοδο υπάρχει κάποια βελτίωση στο ζυµάρι, αύξηση στον 

όγκο του τελικού προϊόντος, λεπτότερη υφή και καλύτερη ευθρυπτότητα, οφειλόµενα στο 

λάδι, ταχύτερη αρχική ζύµωση και βελτιωµένη κρούστα, οφειλόµενα στη ζάχαρη. (4, 5, 6, 

7, 1Α) 
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Παρά όλα τα πλεονεκτήµατα του λίπους στην αρτοποιία θα πρέπει να προσέξουµε τις 

ποσότητες που χρησιµοποιούµε δεδοµένου ότι υπερβολικές ποσότητες προσδίδουν πολύ 

µαλακή υφή και αλλοιώνουν τη γεύση, ενώ η επί πλέον ζάχαρη καθυστερεί τελικά τη 

ζύµωση και προσδίδει στο τελικό προϊόν πολύ σκούρα κόρα. (4, 5, 6, 7, 1Α) 

• Ξηρή γλουτένη 

Προέρχεται από την επεξεργασία αλεύρου σε ελεγχόµενες θερµοκρασίες και 

χρόνου, ώστε να µη χάσει τις ικανότητες της και κυκλοφορεί σε µορφή σκόνης. 

Χρησιµοποιείται για ενίσχυση αδύνατων αλεύρων ή για παρασκευή πολύ δυνατών 

αλεύρων, για φρυγανιές, ψωµιά πολυτελείας και φύλλα για πίτες (7, 1Α). 

 

1.5 Το διογκωτικό µέσο (µαγιά) (4, 5, 6, 7, 8, 1Α) 

Η µαγιά είναι ένα από τα βασικότερα συστατικά για την παρασκευή του ψωµιού καθώς 

και για άλλα αρτοσκευάσµατα. Έχει µεγάλη θρεπτική αξία, περιέχει πολλές βιταµίνες, 

όπως παντοθενικό οξύ, βιοτίνη, βιταµίνες Β1, Β2, Β6, νιασίνη, και προβιταµίνη D. ∆εν 

περιέχει όµως καθόλου βιταµίνη C, B12 και βιταµίνη D. Πρόκειται για ζυµοµύκητα του 

γένους Saccharomyces cerevisiae, του οποίου τα ένζυµα (µαλτάση και ζυµάση) µαζί µε τα 

ένζυµα στο άλευρο, διασπούν τα άµυλο σε δεξτρίνες και άλλα σάκχαρα όπως γλυκόζη και 

φρουκτόζη. Κατά τη ζύµωση αυτών των σακχάρων απελευθερώνεται διοξείδιο του 

άνθρακα και αιθυλική αλκοόλη (αιθανόλη). Η µαγιά δεν µπορεί να ζυµώσει την 

κυτταρίνη, το άµυλο, τις δεξτρίνες και τη λακτόζη. Επίσης δεν µπορεί να υδρολύσει τις 

πρωτεΐνες και έτσι δεν έχει πρωτεολυτική δράση στη γλουτένη. Η ταχύτητα της ζύµωσης 

είναι ανάλογη µε την ποσότητα των σακχάρων στο ζυµάρι και αντιστρόφως ανάλογη µε 

την ποσότητα της µαγιάς και τη θερµοκρασία του ζυµαριού και τον τύπο του ψωµιού. 

Σπουδαίο ρόλο για την ανάπτυξη της µαγιάς παίζει (4, 5, 6, 7, 8, 1Α): 

o Η παρουσία του νερού λόγο του ότι η κυτταρική της µεµβράνη είναι 

ηµιπερατή και τρέφεται από τα συστατικά που έχει στα υδατικά διαλύµατα 

σύµφωνα µε το φαινόµενο της ώσµωσης. Παρ’ όλα αυτά η ώσµωση µπορεί 

να επηρεάσει αρνητικά την ικανότητα ζύµωσης, περιορίζοντας την, όταν η 

συγκέντρωση των σακχάρων ξεπερνά το 5% και του αλατιού το 2%. 
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o Η θερµοκρασία, όπου η ζύµωση γίνεται στους 330C ενώ παραµένει ενεργή 

στους 00C έως τους 550C και αναπτύσσεται και πολλαπλασιάζεται µεταξύ 

των 20-400C. 

o Η απουσία οξυγόνου (αναερόβια) για την ανάπτυξη της. 

 

Τέλος, η µαγιά επηρεάζεται από την οξύτητα του περιβάλλοντος όπου το κατάλληλο pH 

ανάπτυξης είναι 4-6 και από τη συγκέντρωση της αιθυλικής αλκοόλης, όταν αυτή 

ξεπεράσει το 3%. Σε σχέση µε άλλα διογκωτικά µέσα όπως baking powder η µαγιά 

προσδίδει καλύτερο άρωµα και γεύση ενώ διατηρούνται περισσότερο χρονικό διάστηµα τα 

προϊόντα λόγο του CO2 που παράγεται. (4, 5, 6, 7, 8, 1Α). 

Η µαγιά µπορεί να διατηρηθεί υπό την µορφή της: 

o Νωπής- πιεστής µαγιάς, 

o Της ξηρής µαγιάς, 

o Ξηρής στιγµιαίας µαγιάς και 

o Ανενεργός ξηρή µαγιά. 

• Πιεστή µαγιά 

Έχει υγρασία 70-75%, διατηρείται σε χαµηλές θερµοκρασίες και αποθηκεύεται στο 

ψυγείο στους 0 µε 10οC, µε ιδανική θερµοκρασία τους 4Οc ώστε να διαφυλάξει τις 

επιδόσεις της µέχρι την ηµεροµηνία λήξης. (4, 5, 6, 7, 8, 1Α) 

• Ξηρή µαγιά 

Συντηρείται στους 21-27οC για µερικές εβδοµάδες, ενώ στους 5-6οC για 2 χρόνια. 

Η συσκευασία της σε ατµόσφαιρα αζώτου παρατείνει παραπέρα το χρόνο διατήρησης της. 

Πριν από τη χρήση της προηγείται η διάλυση της σε νερό, θερµοκρασίας 30-40οC. Έχει 

πλεονεκτήµατα στο ότι µεταφέρεται και αποθηκεύεται εύκολα χωρίς την ύπαρξη ψυκτικού 

θαλάµου και δεν την προµηθευόµαστε συχνά λόγο της µεγάλης διάρκειας συντήρησης της. 

Ως µειονέκτηµα αναφέρεται η µεγάλη προσοχή που χρειάζεται κατά τη διαδικασία της 

ενυδάτωσης, που πρέπει απαραίτητα να γίνεται σε χλιαρό νερό πενταπλάσιας ποσότητας 

και για 15 λεπτά της ώρας. Αν κάποιος από τους παραπάνω όρους δεν τηρηθεί µαγιάς 

σωστά η αποτελεσµατικότητα της περιορίζεται. (4, 5, 6, 7, 8, 1Α) 
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• Ξηρή στιγµιαία µαγιά 

Ένας άλλος τύπος ξηρής µαγιάς, που χαρακτηρίζεται σαν άµεσης δράσης και είναι 

αποτέλεσµα τεχνολογίας που επέτρεψε την αντικατάσταση του φυσικού περιβλήµατος της 

ξηρής µαγιάς µε ειδική συσκευασία που εξασφαλίζει διατήρηση σε κενό αέρα. Η χρήση 

της είναι ελάχιστα δεσµευτική αφού προστίθεται ως έχει απευθείας στο άλευρο. Παρέχει 

σταθερή δύναµη ζύµωσης µε καλής ποιότητας νωπή µαγιά που µόλις έχει παραχθεί. ∆ε 

µπορεί όµως να δράσει παρουσία κανέλας ή άλλων µπαχαρικών. Αν ανοιχτεί η 

συσκευασία της πρέπει να χρησιµοποιηθεί εντός 24 ωρών ή να φυλαχτεί κλειστή σε 

ψυγείο. ∆εν πρέπει να έρθει σε επαφή µε πάγο ή παγωµένο νερό. (4, 5, 6, 7, 8, 1Α) 

• Ανενεργός ξηρή µαγιά 

Αυτός ο τύπος µαγιάς έχει υποστεί αδρανοποίηση των ενζύµων της µε ξήρανση. Γι’ αυτό 

και δεν χρησιµοποιείται στην Αρτοποιία, παρά µόνο σαν διαιτητικό πρόσθετο των 

αρτοσκευασµάτων (8, 1Α). 

 

1.6 Το Άµυλο 

Το αλεύρι σίτου περιέχει άµυλο 84- 88% (επί ξηρού). Κατά τη διάρκεια του ψησίµατος 

της ζύµης, οι αµυλόκοκκοι ζελατινοποιούνται, αλλά ελάχιστα µε άλλο τρόπο, εκτός από 

την περιορισµένη διόγκωση που ακολουθείται και συµβαίνει λόγω του περιορισµένου 

ποσού νερού που υπάρχει στο σύστηµα της ζύµης, έτσι οι παραµορφωµένοι κόκκοι 

αµύλου µπορούν να αποµονωθούν από την ψίχα. (8, 1Α). 

Όταν οι αµυλόκοκκοι θερµαίνονται περίσσεια νερού, τότε διογκώνονται και 

κάποιο µέρος της αµυλόζης διασκορπίζεται από τους κόκκους, συµπυκνώνεται µέσα στο 

ενδιάµεσο νερό µεταξύ των κόκκων, και υποβάλλεται σε αναδιάταξη. Η µικρή ποσότητα 

αµυλόζης που διαχωρίζεται από τους κόκκους κατά τη διάρκεια του ψησίµατος στο 

περιορισµένο σύστηµα υγρασίας της ζύµης του ψωµιού αναδιατάσσεται κατά την ψύξη 

και έτσι γίνεται µη αποδεκτό το προϊόν . Έτσι ακόµα κι αν η αµυλόζη διυλίζει από τους 

κόκκους, ώσπου να έχει κρυώσει εντελώς το ψωµί, οποιοδήποτε διάµεσο ποσοστό 

αµυλόζης θα έχει αναδιαταχθεί (δηλαδή γίνεται αδιάλυτη). (8, 1Α). 

Ακόµη και παρουσία της περίσσειας νερού, τα µονογλυκερίδια εµποδίζουν τη 

διύλιση των µορίων αµυλόζης . Έτσι µπορεί να υποτεθεί ότι άλλα λίπη αρτοποιίας θα 
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ενεργούσαν µε τον ίδιο τρόπο, ειδικά στο περιορισµένο σύστηµα υγρασίας του ψωµιού. 

Εποµένως, το πρόσφατα ψηµένο και κρύο ψωµί είναι ένα ελαστικό σύστηµα που περιέχει 

τους διογκωµένους κόκκους αµύλου σίτου που είναι ακόµα κατά ένα µεγάλο µέρος 

ανέπαφοι, αλλά µπορεί να παραµορφωθούν. Αφ' ενός, οι παρατηρήσεις που έγιναν µε τη 

µικροσκόπηση στο συµπέρασµα ότι, µετά από το ψήσιµο, οι περισσότεροι κόκκοι αµύλου 

καταστράφηκαν και τα περισσότερα µόρια αµύλου ήταν µέρος της συνεχούς φάσης, αλλά 

ξεχωριστά από τα πρωτεϊνικά πλέγµατα (8, 9, 10, 11, 1Α). 

 

Γλυκαιµικός δείκτης αρτοσκευασµάτων 

Οι υδατάνθρακες εκτός από την ενέργεια που προσφέρουν στον οργανισµό, 

λαµβάνουν µέρος και σε πλήθος ορµονικών και ψυχολογικών λειτουργιών. Αυτά τα 

χαρακτηριστικά, δεν είναι ορατά από την κλασσική ταξινόµηση των σακχάρων και των 

αµύλων. Ο Γλυκαιµικός ∆είκτης (Γ∆), εµφανίστηκε πριν 20 χρόνια (1981), µε σκοπό να 

εκτιµηθεί η από φυσιολογικής απόψεως διάσταση, της ποιότητας των υδατανθράκων. «Ως 

Γλυκαιµικός ∆είκτης έχει οριστεί
 

η αύξηση των επιπέδων της γλυκόζης 

(http://estia.hua.gr:8080/dspace/bitstream/123456789/534/1/mpalaska.pdf), µετά από την 

πρόσληψη 50γρ υδατάνθρακα (εξεταζόµενη τροφή), εκφραζόµενη ως ποσοστό της 

αύξησης της γλυκόζης στο αίµα από την πρόσληψη 50γρ υδατάνθρακα, που έχει θεωρηθεί 

τροφή αναφοράς (γλυκόζη ή λευκό ψωµί), προσλαµβανόµενη από το ίδιο υποκείµενο». (8, 

9, 10, 11, http://estia.hua.gr:8080/dspace/bitstream/123456789/534/1/mpalaska.pdf) 

Αρχικά, η ιδέα του Γ∆, είχε προσανατολιστεί στην απάντηση ερωτηµάτων που 

αφορούσαν το ∆ιαβήτη. Αργότερα όµως απέκτησε ένα γενικότερο διατροφικό ενδιαφέρον. 

Τα βραχυχρόνια αποτελέσµατα, που υποδεικνύει ο Γ∆ των τροφών, όπως οι µεταβολικές 

δραστηριότητες που ξεκινούν µετά το γεύµα, ο κορεσµός, οι επιδόσεις στη φυσική 

δραστηριότητα, οι ψυχολογικές λειτουργίες, καθώς και τα µέσο και µακροχρόνια 

αποτελέσµατα που αφορούν καρδιακά προβλήµατα, διαβήτη και παχυσαρκία, έχουν 

συζητηθεί διεξοδικά αλλού και έχουν επιφέρει και ανάλογα συµπεράσµατα. (8, 9, 10, 11, 

http://estia.hua.gr:8080/dspace/bitstream/123456789/534/1/mpalaska.pdf) 

Η ιδέα της δηµιουργίας του γλυκαιµικού δείκτη έγινε µε σκοπό, να 

κατηγοριοποιηθούν οι υδατανθρακούχες τροφές, ανάλογα µε την ταχύτητα απορρόφησης. 

Αυτή η κατηγοριοποίηση έγινε µε βάση την αύξηση των επιπέδων γλυκόζης στο αίµα, 

µετά από ένα γεύµα. Έτσι εκείνοι οι υδατάνθρακες που απορροφούνται γρήγορα 
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θεωρούνται ότι έχουν υψηλό γλυκαιµικό δείκτη, ενώ εκείνοι που απορροφούνται αργά 

έχουν χαµηλό γλυκαιµικό δείκτη. Πρόσφατες έρευνες, σε υγιή υποκείµενα, έχουν 

αποδείξει ότι δίαιτες µε χαµηλό γλυκαιµικό δείκτη, µπορεί να βελτιώσουν την διαδικασία 

που προκαλεί την έκκριση της ινσουλίνης. (8, 9, 10, 11, 

http://estia.hua.gr:8080/dspace/bitstream/123456789/534/1/mpalaska.pdf) 

Τα θετικά στοιχεία του γλυκαιµικού δείκτη έχουν στόχο το πάγκρεας. ∆ίαιτες µε 

υψηλό Γ∆, επιβαρύνουν την ικανότητα του παγκρέατος (δηλαδή περιορίζεται αυτή η 

ικανότητα), να ξεκινήσει την διαδικασία έκκρισης της ινσουλίνης. Το αρνητικό του 

γλυκαιµικό δείκτη είναι ότι δεν συµπεριλαµβάνει τις αλληλεπιδράσεις των υδατανθράκων 

των τροφών µε τα υπόλοιπα µακροθρετπτικά συστατικά (λίπη και πρωτεΐνες). Εντούτοις, 

έρευνες απέδειξαν ότι τα γεύµατα µπορεί να περιέχουν τροφές, µε χαµηλό και υψηλό 

γλυκαιµικό δείκτη και ότι η γλυκόζη που πηγαίνει στο αίµα µετά τον µεταβολισµό των 

υδατανθράκων, καθορίζεται από το Γ∆, της κάθε τροφής. (8, 9, 10, 11, 

http://estia.hua.gr:8080/dspace/bitstream/123456789/534/1/mpalaska.pdf) 

Όπως είδαµε ο γλυκαιµικός δείκτης χρησιµοποιείται για να προσδιοριστεί η 

ανταπόκριση της γλυκόζης του αίµατος, στην πρόσληψη της τροφής. ∆εν µπορεί όµως ο 

δείκτης αυτός να προσδιοριστεί βασιζόµενος στο αν ο υδατάνθρακας είναι µε τη µορφή 

αµύλου ή σακχάρων. Πραγµατικά, η σουκρόζη (ζάχαρη) έχει χαµηλότερο γλυκαιµικό 

δείκτη από το λευκό ή ακόµη και το µαύρο ψωµί (από ακοσκίνιστο αλεύρι). Μπορεί να 

προσδιοριστεί όµως µε τη µορφή της τροφής. Για παράδειγµα οι τροφές, στις οποίες το 

άµυλο είναι λιγότερο διαθέσιµο για την πέψη, όπως στα ζυµαρικά, απορροφώνται πολύ 

πιο αργά από ότι το ψωµί. (8, 9, 10, 11, 

http://estia.hua.gr:8080/dspace/bitstream/123456789/534/1/mpalaska.pdf) 

Παρόλο που υπάρχουν τροφές (υδατάνθρακες), µε χαµηλό γλυκαιµικό δείκτη, 

όπως κάποια είδη ρυζιού, ζυµαρικά, όσπρια, και ψωµιά από ξινή ζύµη, οι πηγές 

υδατανθράκων, στη ∆ύση, αναφέρονται σε υδατάνθρακες µε υψηλό γλυκαιµικό δείκτη, κι 

αυτό λόγο της µεγάλης επεξεργασίας που δέχονται οι τροφές, στις αναπτυγµένες χώρες. 

Έτσι, τα περισσότερα προϊόντα µε πατάτες, τα κοινά ψωµιά και τα δηµητριακά, 

παρουσιάζουν πολύ υψηλό γλυκαιµικό δείκτη, υψηλότερο καµιά φορά και από τη 

σουκρόζη (10, 11,  

http://estia.hua.gr:8080/dspace/bitstream/123456789/534/1/mpalaska.pdf). 
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Παρακάτω παρατίθεται πίνακας µε το γλυκαιµικό δείκτη αρτοσκευασµάτων (12): 

Glycemic Index of Wheat Bread, White Bread, Sourdough 

http://www.glycemicedge.com/glycemic-index-

chart/glycemic-index-of-bread/ (12) 

Type of Bread 

Glycemic 

Index 

Score 

 

Dark Rye 51 

 

French 

Baguette 
95 

 

Hamburger 

Bun 
61 

 

Kaiser Roll 73 
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Pita Bread – 

Whole Wheat 
57 

 

Sourdough 52 

 

Fruit Bread 53 
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White Bread 70 

 

Wonder 

Bread, White 
71 

 

Wheat 

Stoneground 

Bread 

53 

 

Whole Wheat 69 
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Bagel, plain, 

white 
72 

 

Wholegrain 

Bread 
40 

 

Multigrain 

Breads 
45 

 

English 

Muffin, Whole 

Grain 

45 



 25 

 

Oat Bread 65 

 

Rye Bread 50 

 

Bran Muffin 65 

(www.glycemicedge.com) 

http://www.glycemicedge.com/glycemic-index-chart/glycemic-index-of-bread/ 
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Κεφάλαιο 2 

Αρτοσκευάσµατα σαν λειτουργικά τρόφιµα 

Τι είναι τα λειτουργικά τρόφιµα 

Οι ανάγκες των καταναλωτών έχουν εξελιχθεί σήµερα σε τέτοιο βαθµό ώστε να 

αναζητούνται εκτός από θρεπτικά και ευχάριστα οργανοληπτικά τρόφιµα, επιπλέον και 

λειτουργικά µε ειδικά πλεονεκτήµατα για την υγεία του ανθρώπου. Η βιοµηχανία 

τροφίµων δραστηριοποιείται έντονα τα τελευταία χρόνια στο χώρο του σχεδιασµού και 

της εισαγωγής στην αγορά νέων τροφίµων τα οποία καλούνται λειτουργικά τρόφιµα. Τα 

τρόφιµα που συµβάλλουν στη διαχείριση του βάρους, στη γνωσιακή ικανότητα και τη 

διάθεση, και που είναι πλούσια σε αντιοξειδωτικές ουσίες και φυτικές ίνες φαίνεται να 

ηγούνται στην κατηγορία των λειτουργικών τροφίµων (1, 1Α, 2, 3, 5). 

 

Ο όρος «λειτουργικά τρόφιµα» χρησιµοποιήθηκε για πρώτη φορά στην Ιαπωνία για να 

περιγράψει τρόφιµα που έχουν ορισµένα πλεονεκτήµατα για την υγεία του ανθρώπου. Ως 

λειτουργικά ορίζονται «τα επεξεργασµένα τρόφιµα που περιέχουν υλικά/ συστατικά τα 

οποία, εκτός από τη θρεπτική αξία που παρέχουν, επηρεάζουν θετικά ειδικές λειτουργίες 

του ανθρώπινου οργανισµού» ή αλλιώς «εκείνα που προάγουν την υγεία» και 

παρασκευάζονται µε προσθήκη συστατικών που τα ίδια τα τρόφιµα δεν περιέχουν ή µε 

ενίσχυση των ήδη υπαρχόντων. Με άλλα λόγια λειτουργικά είναι τρόφιµα ή συστατικά 

τροφίµων που διαθέτουν προληπτικά ή/και προαγωγικά (ενισχυτικά) πλεονεκτήµατα εκτός 

από τη θρεπτική τους αξία (1, 1Α, 2, 3, 5).  

 

Τα λειτουργικά τρόφιµα έχουν τη δυνατότητα να επιδρούν θετικά σε µία ή περισσότερες 

λειτουργίες του οργανισµού, όπως στην ανάπτυξη, τον µεταβολισµό, την αντιοξειδωτική 

άµυνα, το ανοσοποιητικό σύστηµα, τις λειτουργίες συµπεριφοράς, διάθεσης και νόησης, 

την προστασία του καρδιακού συστήµατος και την καλή λειτουργία του πεπτικού 

συστήµατος. Επιπλέον, εκτιµάται ότι µπορούν να συµβάλουν σηµαντικά στον έλεγχο και 

στη διατήρηση του σωµατικού βάρους, µε τρόφιµα υψηλής περιεκτικότητας σε πρωτεΐνες 

και φυτικές ίνες, οι οποίες προκαλούν αύξηση της αίσθησης του κορεσµού (1, 1Α, 2, 3, 5). 

 

Τα λειτουργικά συστατικά διακρίνονται σε κατηγορίες ανάλογα µε τη δράση τους σε:  

1. εκείνα που περιέχουν αυξηµένη συγκέντρωση ενός πλεονεκτικού/ευεργετικού 

συστατικού, π.χ. φυτοστερόλες, διαιτητικές ίνες  
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2. εκείνα που περιέχουν ένα πρόσθετο συστατικό το οποίο είναι ιδιαίτερα 

πλεονεκτικό, π.χ. βιταµίνη ή µεταλλικό στοιχείο ή προβιοτική καλλιέργεια  

3. εκείνα που βοηθούν την αποµόνωση των αρνητικών συστατικών, π.χ. 

αλλεργιογόνα  

4. εκείνα των οποίων ένα αρνητικό συστατικό έχει αντικατασταθεί εν µέρει από ένα 

θετικό υλικό, π.χ. υποκατάστατο λιπαρού.  

 

Τα κυριότερα λειτουργικά τρόφιµα είναι τα εξής (1, 1Α, 2, 3, 5):  

 

1) ∆ιαιτητικές ίνες  

Ο όρος διαιτητικές ίνες χαρακτηρίζει συστατικά ή πρόσθετα τροφίµων τα οποία δεν 

υδρολύονται από τα ένζυµα του ανθρώπινου οργανισµού και περιλαµβάνουν όλους τους 

δοµικούς πολυσακχαρίτες (κυτταρίνη, ηµικυτταρίνη, πηκτίνη), κοµµιώδεις φυτικές ουσίες, 

ορισµένους µη δοµικούς πολυσακχαρίτες (µη αφοµοιώσιµο άµυλο), λιγνίνη και άλλα 

συστατικά (κηρούς, κουτίνες, µη αφοµοιώσιµο άζωτο). Οι κυριότερες επιδράσεις των 

διαιτητικών ινών αναφέρονται στη µείωση της χοληστερόλης µε παράλληλη αύξηση του 

λόγου HDL/LDL (χοληστερόλη υψηλής πυκνότητας/ χοληστερόλη χαµηλής πυκνότη-τας). 

Ο ακριβής τρόπος δράσης τους πάντως δεν έχει διευκρινιστεί. Ορισµένες διαιτητικές ίνες 

απορροφούν νερό, συµβάλλοντας στην αντιµετώπιση της υπεργλυκαιµίας 

(παρεµποδιστική δράση έναντι των υδρολυτικών ένζυµων και της απορρόφησης της 

γλυκόζης), ενώ επηρεάζουν και τη λειτουργία του παχέος εντέρου (όγκος και ξηρό/υγρό 

Βάρος κοπράνων και χρόνος διέλευσης), κυρίως οι αδιάλυτες ίνες. Κλινικές µελέτες δεν 

έχουν αποδείξει σηµαντική επίδραση σε ισορροπηµένες διατροφές ως προς τη µείωση της 

βιοδιαθεσιµότητας των ιχνοστοιχείων από τις διαιτητικές ίνες. Τέλος, πολύ σηµαντική 

θεωρείται η αντικαρκινική δράση των διαιτητικών ινών (µειωµένη πιθανότητα επαφής 

καρκινογόνων ουσιών µε το έντερο και µειωµένη βακτηριακή µετατροπή πρόδροµων 

καρκινογόνων ενώσεων). (1, 1Α, 2, 3, 5) 

 

2) Λιπαρά οξέα ω-3 

Ο ρόλος των λιπαρών στη διατροφή είναι κυρίως η παροχή ενέργειας στον οργανισµό, 

αλλά προσφέρουν και λιποδιαλυτές βιταµίνες, ενώ λειτουργούν και ως παράγοντες γεύσης 

και υφής των τροφίµων. Τα ακόρεστα οξέα υπερέχουν έναντι των κορεσµένων (µονό- ή 

πολύ- ακόρεστα, MUFA ή PUF Α). Οι σπουδαιότερες κατηγορίες πολυακόρεστων οξέων 

είναι τα ω-3, ω-6 και ω-9 (ως προς τη θέση του δ.δ. από το άκρο της αλυσίδας). Τα 
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πολυακόρεστα, λινελαϊκό και α-λινολενικό έχουν αποδειχθεί «απαραίτητα» στη διατροφή. 

Επειδή δεν µπορούν να συντεθούν από τον οργανισµό πρέπει να λαµβάνονται µέσω των 

κανονικών ή εµπλουτισµένων τροφίµων. Ο οργανισµός µπορεί να παράγει από λινελαϊκό 

οξύ ω-6 λιπαρά οξέα (γ-λινολενικό οξύ - GLA, δι-οµο γ-λινολενικό οξύ - DGLA και 

αραχιδονικό οξύ - ΑΑ) και από α-λινολενικό οξύ ω-3 λιπαρά οξέα (εικοσιπενταεοϊκό οξύ - 

EPA µε 20C, 5δ.δ. και εικοσιδυοεξαενοϊ-κό οξύ - DHA µε 22C, 6δ.δ.). Αν απουσιάζουν το 

λινελαϊκό και το α-λινολενικό τα ω-6 και ω-3 απαραίτητα λιπαρά οξέα αντίστοιχα δεν 

µπορούν να παρα-χθούν. Η συνισταµένη ηµερήσια δόση ω-3 λιπαρών οξέων είναι 1-

2α/ηµέρα και η συνισταµένη αναλογία είναι: ω-6:ω-3=6:1. Η δράση των ω-3 λιπαρών 

οξέων έχει µελετηθεί στον οργανισµό και έχει αποδειχθεί η θετική τους επίδραση σε 

διάφορους επικίνδυνους παράγοντες, όπως υπέρταση στο αίµα, τρι-γλυκερίδια, ψηλά 

επίπεδα χοληστερόλης και καταστροφή αιµοφόρων αγγείων από θροµβώσεις και 

αποθέσεις, αθηροσκλήρωση ή σε ασθένειες, όπως τον καρκίνο και τις καρδιαγγειακές 

παθήσεις. Τα ιχθυέλαια και άλλα βιοενεργά υλικά από ψάρια είναι τροφο-θεραπευτικά. Τα 

ω-3 λιπαρά παραλαµβάνονται από ψάρια και χρησιµοποιούνται για εµπλουτισµό 

διαφόρων τροφίµων. Κατά την ενσωµάτωση τους όµως απαιτούνται προσεκτικοί χειρισµοί 

για αποφυγή οξειδώσεων. Προστίθενται σε αρτοσκευάσµατα, ψωµί, κέικ, µακαρόνια, 

γαλακτοκοµικά προϊόντα ή αναψυκτικά. (1, 1Α, 2, 3, 5) 

 

3) Προβιοτικά 

Τα προβιοτικά ορίζονται ως «τα ζωντανά µικροβιακά συστατικά τροφίµων που έχουν 

ευεργετική επίδραση στην υγεία, βελτιώνοντας κυρίως τη µικροβιακή ισορροπία του 

εντέρου». Συνδέονται µε τα ζυµωµένα γαλακτοκοµικά προϊόντα και περιλαµβάνουν µέλη 

του γένους Lactobacillus, Bifidobacteria. ∆εν υπάρχει αµφιβολία ότι τα γαλακτοκοµικά 

προϊόντα είναι λειτουργικά τρόφιµα. Είναι πηγές ασβεστίου, σηµαντικού θρεπτικού έναντι 

της οστεοπόρωσης, πιθανόν και του καρκίνου. Ιδιαίτερα τα ζυµωµένα γαλακτοκοµικά 

προϊόντα είναι γνωστά ως προβιοτικά, γι' αυτό και το ενδιαφέρον για τα λειτουργικά 

τρόφιµα από γάλα αυξάνεται συνεχώς: επιλεγµένες καλλιέργειες/νέα ζωντανά βακτήρια 

ερευνώνται στα οποία έχουν αποδοθεί θετικά (προαγωγικά) χαρακτηριστικά για την υγεία. 

Τα βακτήρια αυτά βρίσκονται στη γαστρεντερική περιοχή του ανθρώπου, αποικούν το 

έντερο και παρέχουν προστασία στον οργανισµό έναντι παθογόνων ή πιθανής 

καρκινογένεσης έχοντας την ικανότητα να εµποδίζουν ή να αναστέλλουν την ανάπτυξη 

στο έντερο µίας ποικιλίας τροφιµογενών µικροοργανισµών (foodborn) που προκαλούν 

ασθένειες. Αν και τα προβιοτικά έχουν πολλά πλεονεκτήµατα στην υγεία, αυτά που τους 
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αποδίδονται κυρίως είναι: αντικαρκινογενεπκή δράση, υποχοληστεραιµική δράση και 

ανταγωνιστικές δράσεις έναντι εντερικών παθογόνων και άλλων οργανισµών του εντέρου. 

Ο πιθανός ρόλος των προβιοτικών στον καρκίνο είναι σηµαντικός, ιδιαίτερα η µείωση του 

κινδύνου για καρκίνο του παχέος εντέρου (τα γαλακτικά βακτήρια µεταβάλλουν τη δράση 

των ενζύµων του εντέρου). Νέες έρευνες εστιάζουν στη διερεύνηση των ανοσοποιητικών 

ιδιοτήτων των συστατικών του γάλακτος. Το γάλα και τα γαλακτοκοµικά προϊόντα 

θεωρούνται πλούσιες πηγές συστατικών που µπορούν να ενισχύσουν ειδικούς και µη 

ανοσο-µηχανισµούς και κατά συνέπεια παρέχουν προστασία έναντι παθογόνων και ιών. 

Για παράδειγµα οι πρωτεΐνες γάλακτος και τα πεπτίδια ή το γαλακτικό οξύ µπορεί να 

έχουν αντιβιοτικό αποτέλεσµα (λόγω των παραγόµενων βακτηριοσινών). (1, 1Α, 2, 3, 5) 

 

4) Πρεβιοτικά 

Τα πρεβιοτικά ορίζονται ως τα µη εύπεπτα και µη βιώσιµα συστατικά των τροφίµων που 

κινούνται προς το παχύ έντερο και έχουν µία επιλεκτική ζύµωση. Επηρεάζουν θετικά τον 

οργανισµό, καθορίζοντας επιλεκτικά την ανάπτυξη και τη δραστηριότητα ενός ή 

ορισµένων ειδών βακτηρίων του παχέος εντέρου, τα οποία είναι ανθεκτικά στο παχύ 

έντερο και έχουν εποµένως την τάση να βελτιώνουν την υγεία του οργανισµού. Το 

µεγαλύτερο ενδιαφέρον για τα πρεβιοτικά έχει επικεντρωθεί στους µη εύπεπτους 

υδατάνθρακες. Με τη χρησιµοποίηση των πρεβιοτικών µπορεί επιλεκτικά να αυξηθεί ο 

αριθµός των προβιοτικών στη γαστρεντερική περιοχή. Τα συµβιωτικά είναι µίγµα 

προβιοτικών και πρεβιοτικών τα οποία συνδυαζόµενα σε ένα προϊόν παρουσιάζουν 

αυξηµένη δράση.  

 

5) Φυτοχηµικά 

Τα φυτοχηµικά είναι ουσίες που απαντώνται στα φρούτα και τα λαχανικά. Έχει αποδειχθεί 

ότι όταν καταναλώνονται καθηµερινά έχουν τη δυνατότητα να τροποποιούν τον 

ανθρώπινο µεταβολισµό, ώστε να δρουν προληπτικά κατά του καρκίνου. Πρόκειται 

δηλαδή για θρεπτικές και βιολογικά ενεργές ουσίες των φυτών, µε εξαίρεση το άµυλο, τις 

πρωτεΐνες, τα συνήθη λιπαρά οξέα, τις βιταµίνες και τα βασικά µέταλλα. Πληθώρα 

φυτοχηµικών αναφέρεται µε δράση προληπτική έναντι ορισµένων ασθενειών, ωστόσο 

εκείνα τα επιλεγµένα φυτά ή φυτοχηµκά που έχουν χρησιµοποιηθεί σε τρόφιµα και έχει 

αποδειχθεί η αποτελεσµατικότητα τους στην πρόληψη ασθενειών ή στην προαγωγή της 

υγείας είναι: τα τερπενοειδή (φυτοστερόλες, καροτινοειδή, τοκοφερόλες), τα φαινολικά 
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(φλαβονοειδή) και τα αλκαλοειδή. (1, 1Α, 2, 3, 5, 7, 14, 15) 

 

6) Movo- και ολιγοσακχαρίτες 

Τα τελευταία χρόνια έχουν αναπτυχθεί, κυρίως στην Ιαπωνία, νέες µορφές µονό- και 

ολιγοσακχαριτών ως υποκατάστατα σακχαρόζης µε πλεονεκτικές ιδιότητες. ∆ιάφοροι 

τύποι συστατικών χρησιµοποιούνται σε επεξεργασµένα τρόφιµα και ποτά και έχουν 

µοναδικές ιδιότητες όσον αφορά την πέψη, την απορρόφηση, τη ζύµωση και τον 

µεταβολισµό. Οι κυριότερες κατηγορίες τέτοιων συστατικών είναι: οι ολιγοσακχαρίτες 

(νεοσάκχαρα, γαλακτο-ολιγοσακχαρίτες, ξυλο-ολιγοσακχαρίτες, ισοµαλτο-

ολιγοσακχαρίτες, λοιγοσακχαρίτες σόγιας, γαλακτοσακχαρόζη, γαλακτουλόζη, 

συζευγµένα σάκχαρα, παλατινόζη), οι αλκοολοσακχαρίτες (µαλτιτόλη, λακτιτόλη, 

παλατινίνη) και οι µονοσακχαρίτες (ερυθριτόλη, σορβιτόλη, µαννιτόλη, σορβόζη). (1, 1Α, 

2, 3, 5, 7, 14, 15 

 

7) Βιταµίνες 

Οι βιταµίνες -οργανικής φύσης ενώσεις ποικίλης σύνθεσης- είναι απαραίτητες για τη 

φυσιολογική ανάπτυξη, τη λειτουργία και την αναπαραγωγή των ζωντανών οργανισµών. 

Για την κανονική λειτουργία του οργανισµού χρειάζεται διαρκής και σταθερή, εντός 

συγκεκριµένων ορίων, λήψη για καθεµία από τις βιταµίνες. Η έλλειψη τους οδηγεί σε 

νοσηρές καταστάσεις και γενικότερα σε διατάραξη της ισορροπίας του συνόλου των 

λειτουργιών του οργανισµού. Οι καταναλωτές πρέπει να είναι ενηµερωµένοι για τις 

λειτουργικές ιδιότητες και τη δράση των βιταµινών, όσον αφορά την πρόληψη ορισµένων 

ασθενειών. (1, 1Α, 2, 3, 5, 7, 14, 15 

Σύµφωνα µε τους κανόνες του Παγκόσµιου Οργανισµού Υγείας (WHO), οποιαδήποτε 

δήλωση επί της συσκευασίας σχετικά µε τα οφέλη ενός προϊόντος για την υγεία δεν πρέπει 

να είναι παραπλανητική και πρέπει να βασίζεται σε επιστηµονικές αποδείξεις. Ιδανικά 

πρέπει να αποδεικνύεται επιστηµονικά ότι η εκάστοτε «ενεργή» ουσία απορροφάται από 

τον οργανισµό ή φτάνει στο σηµείο όπου µπορεί να δράσει. Πρέπει επίσης να 

αποδεικνύεται ότι η κατανάλωση του τροφίµου στις συνήθεις ποσότητες έχει ωφέλιµη 

δράση για τον οργανισµό, π.χ. µειώνει την πίεση του αίµατος, ή ότι µπορεί να µετρηθεί η 

θετική του επίδραση σε κάποιον βιοχηµικό δείκτη, π.χ. στην χοληστερόλη. (1, 1Α, 2, 3, 5, 

7, 14, 15). Το 2005, οι πωλήσεις των λειτουργικών τροφίµων, σε παγκόσµιο επίπεδο, 

πλησίασαν  σε αξία τα 83 δις δολ. και προβλέπεται ότι το 2050 µπορεί να αποτελέσουν το 

50% της παγκόσµιας αγοράς τροφίµων. Όσον αφορά την Ελλάδα και την Κύπρο, τα 
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λειτουργικά τρόφιµα παρουσιάστηκαν πρόσφατα, αλλά φαίνεται να βρίσκουν πρόσφορο 

έδαφος για να αναπτυχθούν (4). Μολονότι τα λειτουργικά τρόφιµα φαίνεται να είναι 

ωφέλιµα για την υγεία, πρέπει να έχουµε επίγνωση των δυνατοτήτων τους και να τα 

καταναλώνουµε γνωρίζοντας ότι δεν είναι µαγική ασπίδα κατά των ασθενειών, αλλά 

απλώς ένα βοήθηµα που εµπλουτίζει µια συνολικά ισορροπηµένη διατροφή η οποία 

συνδυάζεται µε σωµατική δραστηριότητα. Άλλωστε, η φύση µάς παρέχει το τέλειο µείγµα 

βιταµινών, µετάλλων και θρεπτικών συστατικών. Όταν ακολουθούµε µια διατροφή µε 

φυσικά τρόφιµα, τα διάφορα συστατικά αλληλεπιδρούν µεταξύ τους και µεγιστοποιούν τα 

οφέλη για την υγεία µας (5). Παρακάτω παρατίθενται µια σειρά από λειτουργικά 

αρτοσκευάσµατα τα οποία κυκλοφορούν στο εµπόριο.  

 

Ψωµί εµπλουτισµένο µε Σίδηρο, Φυλλικό Οξύ, Βιταµίνη Β12 

Είναι γνωστή στον Ελληνικό πληθυσµό η έλλειψη σιδήρου, φυλλικού οξέος και βιταµίνης 

Β12. Ο σίδηρος συµβάλλει στο σχηµατισµό του αίµατος και τη µεταφορά του οξυγόνου 

στον οργανισµό. Επίσης, βοηθάει στη φυσιολογική λειτουργία του ανοσοποιητικού 

συστήµατος και συνεισφέρει στη φυσιολογική νοητική λειτουργία.Το φυλλικό οξύ 

συµβάλλει στη φυσιολογική ανάπτυξη του µητρικού ιστού κατά την εγκυµοσύνη. Η 

βιταµίνη Β12 βοηθάει στη φυσιολογική λειτουργία του νευρικού συστήµατος και 

συνεισφέρει στη διατήρηση της νοητικής απόδοσης καθώς µεγαλώνουµε. Επίσης 

συµβάλλει στο σχηµατισµό του αίµατος. (1, 1Α, 2, 3, 5, 7, 14, 15) 

∆ύο φέτες ψωµί από αλεύρι εµπλουτισµένο µε σίδηρο, φυλλικό οξύ και βιταµίνη Β12 σε 

κάθε ένα από τα δύο γεύµατα αρκούν για να καλύψουν το 25% των ηµερήσιων αναγκών 

του ανθρώπινου οργανισµού σε σίδηρο, το 50% σε φυλλικό οξύ και το 70% σε βιταµίνη 

Β12 (6). 

 

Ψωµί Σικάλεως µε προσθήκη Φυτικών Στερολών (1, 1Α, 2, 3, 5, 7, 14, 15) 

Οι φυτικές στερόλες µειώνουν τη χοληστερόλη. Η µείωση της χοληστερόλης περιορίζει 

τον κίνδυνο των στεφανιαίων καρδιακών παθήσεων. Οι καρδιόπαθειες σε παγκόσµιο 

επίπεδο επιφέρουν το θάνατο σε 17 εκατοµµύρια ανθρώπους ετησίως (1 στους 3 

θανάτους). Σύµφωνα µε τον Παγκόσµιο Οργανισµό Υγείας οι θάνατοι από καρδιόπαθειες 

θα φτάσουν το 2020 στα 25 εκατοµµύρια ετησίως. Μόνο στην Ευρώπη κάθε χρόνο 

πεθαίνουν από καρδιακές παθήσεις 4,9 εκατοµµύρια άνθρωποι (7). Οι παράγοντες 

κινδύνου για τις καρδιακές παθήσεις είναι οι εξής:  

 



 33 

� Υψηλή χοληστερόλη 

 

� Υψηλή αρτηριακή πίεση 

 

� Κάπνισµα 

 

� Άγχος 

 

� ∆ιαβήτης 

 

� Παχυσαρκία 

 

� Καθιστική ζωή   

 

Η χοληστερόλη είναι µια λευκή, κηρώδης ουσία που βρίσκεται ανάµεσα στα λιπίδια στο 

αίµα και σε όλα τα κύτταρα του σώµατος µας. Η χοληστερόλη είναι απαραίτητη για τον 

σχηµατισµό των κυτταρικών µεµβρανών, ορισµένων ορµονών και διαφόρων άλλων 

λειτουργιών. Το µεγαλύτερο µέρος της χοληστερόλης παράγεται από το συκώτι και το 

υπόλοιπο προέρχεται από τη διατροφή. Η υψηλή χοληστερόλη είναι κακή για την υγεία 

της καρδιάς, διότι µπορεί να προκαλέσει λιπαρές αποθέσεις στις αρτηρίες, «στενεύοντας» 

τις, κάνοντας πιο δύσκολη την κυκλοφορία του αίµατος στο σώµα. Υπάρχουν δύο τύποι 

χοληστερόλης: 

� LDL (“κακή”) χοληστερόλη 

� HDL (“καλή”) χοληστερόλη 

 

 Η καλή χοληστερόλη ή υψηλής πυκνότητας λιποπρωτεΐνη (HDL) αποµακρυνθεί τη 

χοληστερόλη από τις αρτηρίες προς το συκώτι, ενώ η κακή χοληστερόλη ή χαµηλής 

πυκνότητας λιποπρωτεΐνη (LDL) µεταφέρει τη χοληστερόλη από το συκώτι προς τους 

ιστούς. Οι στερόλες βρίσκονται σε µικρές ποσότητες σε όλους τους φυτικούς ιστούς και 

κυρίως στα φυτικά έλαια όπως το καλαµποκέλαιο, κραµβέλαιο, ηλιέλαιο, κλπ. Παρόλο 

που όλοι καταναλώνουµε φυτικές στερόλες καθηµερινά, η ποσότητα που καταναλώνουµε 

δεν είναι επαρκής για να µειώσει τη χοληστερόλη. Κατά µέσο όρο το 50% της 

χοληστερόλης της προερχόµενης από τη διατροφή απορροφάται από τον οργανισµό. Στο 

έντερο οι φυτικές στερόλες ανταγωνίζονται τη χοληστερόλη ως προς την απορρόφηση από 
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τον οργανισµό. Η µείωση απορρόφησης της χοληστερόλης οδηγεί σε µείωση της 

συνολικής όσο και της κακής χοληστερόλης (LDL) στο αίµα (8). Τρία ψωµάκια των 60 γρ. 

έκαστο την ηµέρα, φτιαγµένα µε το µίγµα για ψωµί σίκαλης µε φυτικές στερόλες 

παρέχουν στον οργανισµό 2,1 γρ. φυτικών στερολών, στα πλαίσια µιας ισορροπηµένης 

διατροφής, πλούσιας σε φρούτα και λαχανικά και ενός υγιεινού τρόπου ζωής (9). 

 

Ψωµί µε Λιναρόσπορο (πηγή ω-3) (1, 1Α, 2, 3, 5, 7, 14, 15) 

Μια διατροφή πλούσια σε ω-3 προάγει την υγεία, στα πλαίσια µιας  ισορροπηµένης 

διατροφής πλούσιας  σε φρούτα και λαχανικά και ενός υγιεινού τρόπου ζωής.  Ο 

λιναρόσπορος είναι πηγή ω-3 λιπαρών οξέων, υπό τη µορφή ALA, τα οποία συµβάλλουν 

στη διατήρηση των φυσιολογικών επιπέδων χοληστερόλης στο αίµα. Επιπλέον, είναι 

εξαιρετική πηγή φυτικών ινών και µαγγανίου και είναι πλούσιος σε φυλλικό οξύ, βιταµίνη 

Β6, µαγνήσιο, ασβέστιο, φώσφορο και χαλκό (10).  

Τα ω-3 λιπαρά οξέα είναι πολυακόρεστα λιπαρά τα οποία υπάρχουν σε δύο µορφές. Η µία 

µορφή είναι τα λιπαρά οξέα EPA και DHA τα οποία υπάρχουν σε υψηλά ποσοστά σε 

ψάρια όπως ο σολοµός και οι σαρδέλες. Η άλλη µορφή είναι το απαραίτητο για τον 

οργανισµό λιπαρό οξύ ALA το οποίο υπάρχει σε φυτικούς σπόρους όπως ο λιναρόσπορος. 

Ειδικότερα το ALA δεν σχηµατίζεται από τον ανθρώπινο οργανισµό, αλλά 

προσλαµβάνεται µόνο µέσω της τροφής.  ∆ύο φέτες ψωµί µε λιναρόσπορο σε κάθε ένα 

από τα δύο γεύµατα αρκούν για να καλύψουν το 40% των ηµερήσιων αναγκών του 

ανθρώπινου οργανισµού σε ALA ω-3 λιπαρά οξέα (11). 

 

Ψωµί µε µειωµένη περιεκτικότητα σε Αλάτι (1, 1Α, 2, 3, 5, 7, 14, 15) 

Το µαγειρικό αλάτι είναι µια χηµική ένωση που αποτελείται κατά 40% από νάτριο και 

κατά 60% από χλώριο. Το νάτριο είναι απαραίτητο για τον οργανισµό, καθώς ρυθµίζει την 

ισορροπία των υγρών στο σώµα.  Στους υγιείς ενήλικες, 1,5 γραµµάριο νατρίου (3,8 

γραµµάρια αλατιού) την ηµέρα είναι αρκετό για να καλυφθούν αυτές οι ανάγκες. Μελέτες 

έχουν δείξει ότι ο µέσος ενήλικας στην Ελλάδα καταναλώνει πάνω από 10 γραµµάρια 

αλάτι την ηµέρα, όταν θα έπρεπε να τρώει περίπου το µισό. Η αύξηση της πίεσης 

οφείλεται στο ότι το νάτριο, που περιέχεται στο αλάτι, προκαλεί κατακράτηση υγρών, η 

οποία έχει ως συνέπεια την αύξηση του όγκου του αίµατος στο κυκλοφορικό σύστηµα. 

Αυτό έχει ως αποτέλεσµα να  προστίθεται επιπλέον πίεση στα τοιχώµατα των αρτηριών. Η 

αρτηριακή πίεση είναι ένας από τους κυριότερους παράγοντες κινδύνου για στεφανιαία 

νόσο, αγγειοεγκεφαλικές προσβολές και νεφρική ανεπάρκεια. Υπολογίζεται ότι το 20% 
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του πληθυσµού στη ∆ύση πάσχει από υψηλή πίεση. Μια διατροφή χαµηλή σε αλάτι, σε 

συνδυασµό µε υγιεινή διατροφή βοηθάει στον έλεγχο της πίεσης σε όσους έχουν 

υπέρταση. Επίσης, σε υγιείς ανθρώπους, µπορεί να µειώσει τον κίνδυνο εµφάνισής της στο 

µέλλον (12). ∆ύο φέτες ψωµί για ψωµί µε µειωµένη περιεκτικότητα σε αλάτι περιέχουν 

0,175 γραµµάρια νατρίου. Η ποσότητα αυτή είναι κατά 30% χαµηλότερη από ένα κοινό 

ψωµί, χωρίς να δηµιουργεί γευστικά αισθητή διαφορά. Ο Παγκόσµιος Οργανισµός Υγείας 

συστήνει λιγότερο από 5 γραµµάρια αλατιού ηµερησίως (ένα κουταλάκι του γλυκού) για 

τον γενικό πληθυσµό (13). 

 

Προϊόντα µε πίτυρο βρώµης (1, 1Α, 2, 3, 5, 7, 14, 15) 

To FDA (Food and Drug Administration) των ΗΠΑ αναφέρει ότι «οι διαλυτές φυτικές ίνες 

από προϊόντα όπως τα πίτυρα βρώµης, ως µέρος µιας διατροφής χαµηλής σε κορεσµένα 

λιπαρά και χοληστερόλη, µπορούν να µειώσουν τον κίνδυνο εµφάνισης καρδιαγγειακών 

νοσηµάτων». Ο συγκεκριµένος ισχυρισµός βασίζεται στην ηµερησία (καθηµερινή) 

κατανάλωση 3 γρ. β-γλυκανών βρώµης, µε σύσταση κατανοµής σε 4 µερίδες των 0.75 γρ. 

Οι β-γλυκάνες είναι δοµικοί πολυσακχαρίτες που απαντούν στα κυτταρικά τοιχώµατα του 

ενδοσπερµίου και της στοιβάδας της αλευρώνης των δηµητριακών σπόρων. Πρόσφατα, το 

FDA έκανε αποδεκτό παρόµοιο ισχυρισµό για τις διαλυτές φυτικές ίνες του κριθαριού 

(επίσης πλούσιες σε β-γλυκάνες). Το Συµβούλιο του Joint Health Claims Initiative στη Μ. 

Βρετανία, απεδέχτηκε ανάλογο ισχυρισµό µε εκείνο του FDA: «Η συµµετοχή βρώµης ως 

µέρους µιας διατροφής χαµηλής σε κορεσµένα λιπαρά και στο πλαίσιο ενός υγιούς τρόπου 

ζωής µπορεί να βοηθήσει στη µείωση της χοληστερόλης του αίµατος». Ο συγκεκριµένος 

ισχυρισµός περιλαµβάνει προϊόντα όπως τα πίτυρα βρώµης µε περιεκτικότητα σε διαλυτή 

β-γλυκάνη τουλάχιστον 5,5%, φυλλάδια βρώµης µε περιεκτικότητα β-γλυκάνης 

τουλάχιστον 4%, και αλεύρι βρώµης ολικής άλεσης µε περιεκτικότητα β-γλυκάνης 

τουλάχιστον 4%. Η συνιστώµενη ηµερησία κατανάλωση είναι 3,0 γρ. (14). 

 

Οι β-γλυκάνες δηµητριακών επιδεικνύουν µια σειρά από φυσιολογικές ιδιότητες που 

γενικά αποδίδονται τόσο σε διαλυτές όσο και σε αδιάλυτες φυτικές ίνες. Γενικά, οι 

υδατοδιαλυτές διαιτητικές ίνες αυξάνουν το χρόνο παραµονής της τροφής στο έντερο, 

επιβραδύνουν την κένωση του περιεχοµένου του στοµάχου και την απορρόφηση της 

γλυκόζης και δεσµεύουν τοξικές ουσίες. Αυτές και άλλες δράσεις των β-γλυκανών 

οδηγούν στη µείωση των µεταγευµατικών επιπέδων της γλυκόζης στο αίµα, στη µείωση 

της χοληστερόλης και σε άλλες ευεργετικές µεταβολικές δράσεις. Επίσης, οι αδιάλυτες 
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διαιτητικές ίνες µειώνουν το χρόνο µεταφοράς της τροφής στο έντερο, αυξάνουν την 

ποσότητα των κοπράνων, επιβραδύνουν την απορρόφηση της γλυκόζης και την υδρόλυση 

(πέψη) του αµύλου, βελτιώνοντας τη λειτουργία του παχέους εντέρου και γενικότερα του 

γαστρεντερικού σωλήνα (15). 

 

Προϊόντα µε Λούπινο (1, 1Α, 2, 3, 5, 7, 14, 15) 

Χρησιµοποιείται κατά κύριο λόγο ως κτηνοτροφικό φυτό και τα πλεονεκτήµατά του το 

καθιστούν ιδανική εναλλακτική της σόγιας. Το λευκό λούπινο αποτελεί µία σηµαντική 

πηγή πρωτεϊνών για τον άνθρωπο, δεδοµένου ότι οι σπόροι του έχουν από τα υψηλότερα 

ποσοστά πρωτεϊνικού περιεχοµένου, µε µία βιολογική αξία 91% σε αποθηκευτικές 

πρωτεΐνες . Οι πρωτεΐνες του λευκού λούπινου, θεωρούνται καλές πηγές λυσίνης και 

γενικά φτωχές σε θειο-αµινοξέα, σε αντίθεση µε τα δηµητριακά. Το γλυκό λούπινο, όµως, 

πέρα από τη χρήση του αυτή βρίσκει τη θέση του και σε προϊόντα που προορίζονται για 

ανθρώπινη κατανάλωση, λόγω της υψηλής του περιεκτικότητας σε πρωτεΐνες (περίπου 

30%). Άλλωστε, είναι επιστηµονικά τεκµηριωµένο πως η κατανάλωσή του έχει θετικά 

αποτελέσµατα στη µείωση της παχυσαρκίας, τη µείωση της χοληστερίνης και την καλή 

λειτουργία της καρδιάς. Στην Αυστραλία, η βιοµηχανία τροφίµων Lupin Nutrition Foods 

έπειτα από τέσσερα χρόνια ερευνών και σε συνεργασία µε το Πανεπιστήµιο Curtin 

εισήγαγε για πρώτη φορά στα δηµητριακά πρωινού το γλυκό λούπινο. Το λούπινο έχει ήδη 

εισαχθεί δοκιµαστικά σε αρτοσκευάσµατα προκειµένου να µελετηθούν και να 

καταγραφούν τα οφέλη του στην ανθρώπινη υγεία και η εταιρεία Lupin Nutrition Foods 

ευελπιστεί να είναι πρωτοπόρος στην εισαγωγή λούπινου σε έτοιµα προϊόντα (16). 

 

Ψωµί µε φύτρο χαρουπιού (1, 1Α, 2, 3, 5, 7, 14, 15) 

Το άλευρο από φύτρο χαρουπιού έχει παραδοσιακά χρησιµοποιηθεί ως πρωτεϊνικό  

συµπλήρωµα σε τρόφιµα που προορίζονται για ανθρώπινη κατανάλωση, λόγω της καλά 

ισορροπηµένης περιεκτικότητάς του σε αµινοξέα. Το άλευρο αυτό έχει ταυτοποιηθεί πως 

έχει όµοιες ιδιότητες µε αυτές της γλουτένης. Όταν χρησιµοποιήθηκε σε ένα σύστηµα 

ζύµης ψωµιού µε προζύµι που περιέχει 30% αλεύρι φύτρων χαρουπιών και 70% αλεύρι 

ελεύθερο γλουτένης, παράχθηκε ψωµί µε παρόµοιες ιδιότητες µε ένα ευρωπαϊκό ψωµί 

σίκαλης. Μέχρι την ανακάλυψη της κοιλιοκάκης υπήρχαν πολύ περιορισµένα 

δηµοσιευµένα δεδοµένα για τις λειτουργικές ιδιότητες των πρωτεϊνών φύτρου χαρουπιού 

συγκριτικά µε εκείνων του σιταριού. Μετά την ανακάλυψη της κοιλιοκάκης, µελετήθηκε η 

υψηλή σε πρωτεΐνες σύσταση του ανάµεικτου αλεύρου σιταριού και φύτρου χαρουπιών σε 
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ψωµί για διαβητικούς. Αυτά τα ψωµιά ήταν χαµηλότερης ποιότητας από το καθαρό ψωµί 

σίτου, αλλά κρίθηκαν αποδεκτά. Το φύτρο έχει µια σηµαντική συγκέντρωση πρωτεΐνης η 

οποία είναι ικανή να αξιοποιηθεί ως λειτουργική πρωτεΐνη. Αυτό το σύστηµα πρωτεϊνών 

από φύτρο χαρουπιού, το οποίο έχει ονοµαστεί καρουβίνη, αποτελείται από ένα µίγµα 

διαφόρων πρωτεϊνών µε µοριακό βάρος που κυµαίνεται από αρκετές χιλιάδες Da έως 

περισσότερα από ένα εκατοµµύριο. Η σύνθεση των πρωτεϊνών του φύτρου είναι 14,5% 

αλβουµίνη, 50,0% σφαιρίνες, 3,4% προλαµίνες, και 32,1% γλουτελίνες. Οι πρωτεΐνες 

αυτές έχουν µια καλά ισορροπηµένη περιεκτικότητα σε αµινοξέα µε την παρουσία και των 

10 απαραίτητων αµινοξέων στο µόριο τους. Η καρουβίνη είναι ουσιαστικά µια µη 

υδατοδιαλυτή πρωτεΐνη που έχει αναφερθεί ότι διαθέτει παρόµοιες ρεολογικές ιδιότητες 

µε αυτές της γλουτένη. Συγκριτικά µε τη γλουτένη σίτου, η καρουβίνη έχει υψηλή 

περιεκτικότητα σε ασπαρτικό οξύ και σε βασικά αµινοξέα (αργινίνη και λυσίνη), ενώ είναι 

φτωχότερη σε προλίνη, κυστεΐνη και µεθειονίνη (17).  

 

Μπισκότα χωρίς ζάχαρη για διαβητικούς (1, 1Α, 2, 3, 5, 7, 14, 15) 

Για πολλές δεκαετίες οι συστάσεις για τη δίαιτα του διαβήτη ήταν ιδιαίτερα αυστηρές και 

απαιτούσαν ένα δραµατικό περιορισµό κυρίως των υδατανθράκων, γεγονός που 

καθιστούσε την καθηµερινότητα για ένα άτοµο µε διαβήτη πολύ δύσκολη και τη διατροφή 

του µονότονη και περιοριστική, αφού απαγόρευε πολλά τρόφιµα, κυρίως από την 

κατηγορία των αµυλούχων τροφίµων και γλυκών. Τα τρόφιµα που περιέχουν ζάχαρη 

µπορούν να αντικατασταθούν από τρόφιµα µε άλλο τύπο υδατανθράκων. Οι γλυκαντικές 

ουσίες που χρησιµοποιούνται σε αυτά τα προϊόντα είναι ασφαλείς, εφόσον 

καταναλώνονται στις επιτρεπόµενες ηµερήσιες ποσότητες. Σε αυτές κατατάσσονται, τόσο 

τα φυσικά υποκατάστατα της ζάχαρης όπως είναι η ξυλιτόλη, η µαννιτόλη, ισοµαλτόζη, 

µαλτιτόλη, όσο και τα τεχνητά υποκατάστατα της. Σύµφωνα µε τον FDA πέντε είναι τα 

εγκεκριµένα τεχνητά υποκατάστατα που µπορούν να χρησιµοποιούνται από τα άτοµα µε 

διαβήτη, και συγκεκριµένα είναι: η σακχαρίνη, η ασπαρτάµη, η σουκραλόζη, η 

ακεσουλφάµη Κ και η νεοτάµη. Η στέβια αποτελεί µια άριστη εναλλακτική πρόταση για 

ενήλικες και παιδιά που πάσχουν από διαβήτη. Η στέβια προέρχεται από ένα 

µικροσκοπικό θάµνο µε φυσικές γλυκαντικές ιδιότητες. Η γλυκαντική δύναµή της µετά 

την εκχύλιση και την επεξεργασία των φύλλων της, εµφανίζεται µέχρι και 300 φορές 

µεγαλύτερη από αυτή της ζάχαρης. Το 2011, η Ευρωπαϊκή Επιτροπή Ασφάλειας 

Τροφίµων (EFSA) ενέκρινε τη χρήση των γλυκοζιτών στεβιόλης ως γλυκαντικό σε 

τρόφιµα και ροφήµατα. Η στέβια είναι το µόνο φυσικό γλυκαντικό που εµφανίζει 
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µηδενική περιεκτικότητα σε υδατάνθρακες άρα και µηδενικό γλυκαιµικό δείκτη και 

γλυκαιµικό φορτίο. Πρόσφατες µελέτες σε διαβητικούς, επιβεβαιώνουν τα παραπάνω, 

τονίζοντας ότι η καθηµερινή χρήση εκχυλίσµατος της δεν προκάλεσε καµία επίδραση στην 

γλυκόζη νηστείας, στην ινσουλίνη, στην γλυκοζιωµένη αιµοσφαιρίνη αλλά και στα λιπίδια 

αίµατος (18). 

 

Αλεύρι κάνναβης (19) 

Η κάνναβη (hemp αγγλιστί) προέρχεται από το φυτό Cannabis sativa L. Ναι, στην ίδια 

οικογένεια ανήκει και η µαριχουάνα και το χασίς. ∆εν περιέχουν όµως όλες οι ποικιλίες 

κάνναβης ψυχότροπες ουσίες. Η βιοµηχανική και η κλωστική κάνναβη δεν πρέπει να 

συγχέονται µε την ινδική κάνναβη, την µαριχουάνα και το χασίς. Οι ποικιλίες που 

αναπτύσσονται πλέον βιοµηχανικά µηδενίζουν την περιεκτικότητα σε τοξικές ουσίες , 

ώστε να µπορεί ο άνθρωπος ακίνδυνα να εκµεταλλευτεί αυτό το υπερ-φυτό προς όφελος 

του. Όπως και η σόγια, η κάνναβη έχει την εξαιρετική ιδιότητα να περιέχει πλήρη 

πρωτεΐνη, περιέχει δηλαδή όλα τα απαραίτητα αµινοξέα που χρειάζεται το σώµα, στις 

επιθυµητές µάλιστα αναλογίες. Η κάνναβη έχει χαµηλή περιεκτικότητα σε υδατάνθρακες 

και είναι πλούσια σε φυτικές ίνες. Περιέχει επίσης ω-6 και ω-3 λιπαρά σε ιδανική 

αναλογία. Το εξαιρετικό µε την πρωτεΐνη που µας παρέχει ο σπόρος της κάνναβης είναι 

ότι το 65% της πρωτεΐνης που περιέχει αποτελείται απο γλοµπουλίνη σφαιρίνη (edistin) 

και περιέχει σηµαντική ποσότητα από αλµπουµίνη οποία θεωρείται η πιο αφοµοιώσιµη 

από τον ανθρώπινο οργανισµό. Η πρωτεΐνη κάνναβης περιέχει το υψηλότερο ποσοστό 

γλοµπουλίνης στο φυτικό βασίλειο. Εκτός αυτών, η γλοµπουλίνη είναι µια από τις βασικές 

πρωτεΐνες που συνθέτουν το πλάσµα του αίµατος στο σώµα µας. Είναι επίσης 

σηµαντικότατος και απαραίτητος παράγοντας για να µπορεί να παρασκευάσει το σώµα 

µας τις immunoglubins, τα µεγάλα όπλα του ανοσοποιητικού συστήµατος. Είναι επίσης 

ένα από τα ελάχιστα τρόφιµα που περιέχει ω-6 µε GLA, ένα λιπαρό οξύ που θεωρείται 

ιδιαίτερα ευεργετικό για το σώµα. Οι φαγώσιµες ποικιλίες κάνναβης έχουν γεύση που 

µοιάζει µε ξηρούς καρπούς, περισσότερο µε αυτή των ηλιόσπορων. 4 κουταλιές της 

σούπας περιέχουν 12.5 γρ, πλήρους πρωτεΐνης και 16.8 γρ. φυτικών ινών. Το Αλεύρι 

Κάνναβης δεν περιέχει γλουτένη ενώ έχει υψηλή περιεκτικότητα σε πρωτεΐνη, δηλαδή 

περίπου 29% πλήρη πρωτεΐνη και όλα τα απαραίτητα αµινοξέα. Είναι επίσης το 

πλουσιότερο αλεύρι σε φυτικές ίνες, από όλα τα αλεύρια σιτηρών, περιέχοντας 

περισσότερο από 40% αδιάλυτες ίνες. Το Αλεύρι Κάνναβης συµβάλλει στην καλή 

διατήρηση της υγείας επειδή περιέχει (19): 
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• Φώσφορο, το οποίο συµβάλλει στη φυσιολογική λειτουργία των κυτταρικών 

µεµβρανών, ισορροπία ενέργειας-µεταβολισµού, συντήρηση υγιών οστών και 

δοντιών (19), 

• Μαγνήσιο, το οποίο συµβάλλει στη φυσική λειτουργία των µυών, διαδικασία 

πρωτεϊνοσύνθεσης, φυσιολογική λειτουργία του νευρικού συστήµατος, µείωση της 

κόπωσης και κούρασης (19), 

• Ωµέγα 3, τα οποία συµβάλλουν στη διατήρηση των φυσιολογικών επιπέδων 

χοληστερόλης στο αίµα. (19) 

Το Αλεύρι Κάνναβης µπορεί να χρησιµοποιηθεί σε διάφορα µείγµατα µε άλευρα που 

περιέχουν γλουτένη (max 20%), σε συνταγές αρτοποιίας και ζαχαροπλαστική. Είναι 

κατάλληλο για άτοµα µε δυσανεξία στις πρωτεΐνες γάλακτος, σόγιας και του σιταριού 

που προκαλούν αλλεργίες, περιέχει υψηλής βιολογικής αξίας φυτικής πρωτεΐνης µε όλα 

τα απαραίτητα αµινοξέα, τονώνει το σώµα, δίνει ενέργεια και ευεξία και µειώνει τα 

επίπεδα της κακής χοληστερίνης (19).  
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Κεφάλαιο 3 

Βιολογικά Αρτοσκευάσµατα (1, 1Α, 1Β, 2, 3, 4, 4Α, 5) 

 

Με τον όρο ΄΄βιολογικά΄΄ προϊόντα εννοούµε τα προϊόντα που έχουν παραχθεί σύµφωνα 

µε τα βιολογικά πρότυπα παραγωγής και έχουν πιστοποιηθεί από νόµιµο φορέα ή αρχή 

πιστοποίησης. Η βιολογική γεωργία βασίζεται στην ελαχιστοποίηση της χρήσης 

εξωτερικών εισροών, αποφεύγοντας την χρήση συνθετικών λιπασµάτων και 

φυτοφαρµάκων. Οι βιολογικές γεωργικές πρακτικές δεν µπορούν να διασφαλίσουν ότι τα 

προϊόντα είναι εντελώς απαλλαγµένα από υπολείµµατα και αυτό οφείλεται στην γενική 

περιβαλλοντική ρύπανση. Ωστόσο, χρησιµοποιούνται µέθοδοι για την ελαχιστοποίηση της 

ατµόσφαιρας, του εδάφους και των υδάτων. Ο πρωταρχικός στόχος της βιολογικής 

γεωργίας είναι η βελτιστοποίηση της υγείας και της παραγωγικότητας των 

αλληλοεξαρτώµενων κοινοτήτων της ζωής του εδάφους, των φυτών, των ζώων και των 

ανθρώπων. (1, 1Α, 1Β, 2, 3, 4Α) 

Σύµφωνα µε τον κανονισµό (ΕΚ) αριθ. 834/2007 του Συµβουλίου της 28ης Ιουνίου 2007- 

Για τη βιολογική παραγωγή και την επισήµανση των βιολογικών προϊόντων και την 

κατάργηση του κανονισµού (ΕΟΚ) αριθ. 2092/91. Η βιολογική παραγωγή είναι ένα 

συνολικό σύστηµα διαχείρισης των γεωργικών εκµεταλλεύσεων και παραγωγής τροφίµων 

το οποίο συνδυάζει βέλτιστες περιβαλλοντικές πρακτικές (υψηλό βαθµό βιοποικιλότητας 

στη διατήρηση των φυσικών πόρων), εφαρµογή υψηλού επιπέδου προτύπων στη 

µεταχείριση των ζώων και παραγωγή που ανταποκρίνεται στην προτίµηση ορισµένων 

καταναλωτών σε προϊόντα που παράγονται µε φυσικές ουσίες και διεργασίες. Ως εκ 

τούτου) οι βιολογικές µέθοδοι παραγωγής επιτελούν διττό κοινωνικό ρόλο, αφενός 

τροφοδοτώντας µια ειδική αγορά που καλύπτει την καταναλωτική ζήτηση βιολογικών 

προϊόντων και αφετέρου προσφέροντας δηµόσια αγαθά που συµβάλλουν στη προστασία 

του περιβάλλοντος και της καλής διαβίωσης των ζώων, καθώς και στην αγροτική 

ανάπτυξη. Η ανάπτυξη της βιολογικής γεωργίας σε παγκόσµιο επίπεδο στηρίχθηκε στις 

ισχυρές ιδεολογικές βάσεις του βιολογικού κινήµατος που εκτός από οικονοµικούς είχε 

συχνά και προωθηµένους κοινωνικοπολιτικούς στόχους. Ειδικές αρχές που εφαρµόζονται 

στην βιολογική γεωργία σύµφωνα µε την Ευρωπαϊκή Ένωση (1, 1Α, 1Β, 2, 3, 4Α): 

α) ∆ιατήρηση και βελτίωση της ζωής που φιλοξενεί το έδαφος και της φυσικής 

γονιµότητας, της σταθερότητας και της βιοποικιλότητας του εδάφους και αποτροπή και 

καταπολέµηση της συµπίεσης και της διάβρωσης του εδάφους, και καλλιέργεια των φυτών 

πρωτίστως µέσω του εδαφικού οικοσυστήµατος. 
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β) ελαχιστοποίηση της χρήσης µη ανανεώσιµων πόρων και υλικών εξωτερικών προς την 

εκµετάλλευση. 

γ) ανακύκλωση των αποβλήτων και των παραπροϊόντων ζωικής και φυτικής προέλευσης 

µέσω εισροής τους στη φυτική και τη ζωική παραγωγή. 

δ) συνεκτίµηση της τοπικής ή περιφερειακής οικολογικής ισορροπίας στις αποφάσεις που 

αφορούν την παραγωγή. 

ε) διατήρηση της υγείας των ζώων ενθαρρύνοντας τη φυσική ανοσοποιητική άµυνα του 

ζώου καθώς και την επιλογή των κατάλληλων φύλλων και κτηνοτροφικών πρακτικών. 

στ) διατήρηση της υγείας των φυτών µε προληπτικά µέτρα όπως η επιλογή κατάλληλων 

ειδών και ποικιλιών ανθεκτικών στα παράσιτα και τις ασθένειες, κατάλληλα 

αµειψισποράς, µηχανικών και φυσικών µεθόδων και η προστασία των φυσικών εχθρών 

και παρασίτων. 

ζ) κτηνοτροφία προσαρµοσµένη στην εκµετάλλευση και τη γη. 

η) διατήρηση υψηλού επιπέδου συνθηκών διαβίωσης των ζώων, το οποίο ανταποκρίνεται 

στις ειδικές ανάγκες των συγκεκριµένων ειδών. 

θ) παραγωγή βιολογικών κτηνοτροφικών προϊόντων από ζώα τα οποία σε όλη τη διάρκεια 

της ζωής τους, από τη γέννηση ή την εκκόλαψη τους εκτράφηκαν σε βιολογικές 

εκµεταλλεύσεις. 

ια) σίτιση των ζώων µε βιολογικές ζωοτροφές αποτελούµενες από συστατικά που είναι 

προϊόντα βιολογικής γεωργίας και από φυσικές ουσίες µη γεωργικής προέλευσης. 

ιβ) εφαρµογή κτηνοτροφικών πρακτικών που ενισχύουν το ανοσοποιητικό σύστηµα και 

τους φυσικούς µηχανισµούς άµυνας κατά των ασθενειών, ιδίως µε τακτική άσκηση και 

πρόσβαση σε υπαιθρίους χώρους και ανάλογα µε την περίπτωση σε βοσκοτόπους. 

ιγ) αποκλεισµός της εκτροφής ζώων µε τεχνητή πολυποειδία 

ιδ) όσον αφορά την υδατοκαλλιέργεια, διαφύλαξη της βιοποικιλότητας των φυσικών 

υδατικών οικοσυστηµάτων, της υγείας του υδάτινου περιβάλλοντος υδατικού και χερσαίου 

οικοσυστήµατος. 

ιε) σίτιση των υδρόβιων οργανισµών µε ζωοτροφές που είναι προϊόντα αειφόρου 

εκµετάλλευσης της αλιείας όπως ορίζονται στο άρθρο 3 του κανονισµού (ΕΚ) αριθ. 

2371/2002 του Συµβουλίου της 20
ης

 ∆εκεµβρίου 2002, και τη διατήρηση και βιώσιµη 

εκµετάλλευση των αλιευτικών πόρων στο πλαίσιο της κοινής αλιευτικής πολιτικής ή µε 

βιολογικές ζωοτροφές αποτελούµενες από συστατικά που είναι προϊόντα βιολογικής 

γεωργίας και από φυσικές ουσίες µη γεωργικής προέλευσης. (1, 1Α, 1Β, 2, 3, 4Α) 
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Ειδικές αρχές της µεταποίησης των βιολογικών τροφίµων (1, 1Α, 1Β, 2, 3, 4Α): 

α) παραγωγή βιολογικών τροφίµων από βιολογικά γεωργικά συστατικά εκτός από 

περιπτώσεις που κάποιο συστατικό δεν είναι διαθέσιµο στο εµπόριο υπό µορφή 

βιολογικού προϊόντος. 

β) περιορισµός της χρήσης πρόσθετων υλών τροφίµων, µη βιολογικών συστατικών που 

έχουν κυρίως τεχνολογικές λειτουργίες και λειτουργίες επί των αισθήσεων καθώς και 

µικροθρεπτικών στοιχείων και βοηθητικών µέσων επεξεργασίας προκειµένου να 

χρησιµοποιούνται στον ελάχιστο δυνατό βαθµό και µόνον όταν υφίσταται ουσιώδης 

τεχνολογική ανάγκη ή για συγκεκριµένους διατροφικούς σκοπούς. 

γ) αποκλεισµός ουσιών και µεθόδων µεταποίησης που µπορούν να παραπλανηθούν ως 

προς την πραγµατική φύση του προϊόντος. 

δ) προσοχή στην µεταποίηση των τροφίµων, κατά προτίµηση χρησιµοποιώντας βιολογικές 

µηχανικές και φυσικές µεθόδους. (2). 

Η βιολογική γεωργία και οι βιοκαλλιεργητές παρέχουν βιολογικά δηµητριακά στην αγορά,  

µε τρόπο που σέβεται τόσο το περιβάλλον όσο και τα ζώα. Αντί για συνθετικά λιπάσµατα, 

χρησιµοποιούν λίπασµα από σάπια φύλλα και κοπριά ζώων, λίπασµα βιολογικής 

προέλευσης και άλλα βιολογικά υλικά για τη βελτίωση της γονιµότητας του εδάφους. Στη 

βιολογική γεωργία, η προστασία των φυτών βασίζεται σε προληπτικά µέτρα, στην 

αµειψισπορά των καλλιεργειών, στην καλλιέργεια τοπικά προσαρµοσµένων ποικιλιών, 

στο µηχανικό αλλά και φυσικό έλεγχο των ζιζανίων καθώς και στη χρήση φυσικών 

εχθρών των παρασίτων. Το βιολογικό ψωµί σύµφωνα µε τις αρχές της βιολογικής 

γεωργίας πρέπει να παράγεται µε τη βοήθεια βιολογικής µαγιάς που δεν περιέχει ΓΤΟ. Ο 

κανονισµός της Ευρωπαϊκής Ένωσης ορίζει ότι για την παραγωγή βιολογικής µαγιάς 

χρησιµοποιούνται µόνο βιολογικώς παραγόµενα υποστρώµατα και ότι σε βιολογικά 

τρόφιµα ή ζωοτροφές δεν πρέπει να συνυπάρχουν βιολογική και µη βιολογική µαγιά (3).  

 

Σιτάρι Dinkel (1, 1Α, 1Β, 2, 3, 4Α) 

Σιτάρι Spelt, γνωστό ως Dinkel ή Ζέα είναι ένα είδος σιταριού που καλλιεργείται από την 

5
η
 χιλιετία π.Χ. . Η βοτανική του ονοµασία είναι Triticum aestivum subsp. Spelta. Είναι 

ένα σιτάρι µε έξι σύνολα χρωµοσωµάτων. 

Στον Μεσαίωνα, καλλιεργήθηκε σε περιοχές της Ελβετίας και Γερµανίας. Εισήχθη στις 

Ηνωµένες Πολιτείες την δεκαετία του 1980. Κατά τον 20
 
αιώνα αντικαταστάθηκε από 

ψωµί ολικής άλεσης. Η βιολογική γεωργία αναβίωσε την δηµοτικότητά του spelt κάπως 
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προς το τέλος του αιώνα , γιατί όπως γράφεται η καλλιέργειά του απαιτεί λιγότερα 

λιπάσµατα. (4) 

 

 

 

Πίνακας Θρεπτικής αξίας του Spelt (Dinkel) ανα 100gr (3,5 oz) 

Ενέργεια  1.415kJ  (338 kcal) 

Ύδατάθρακες 70,19gr 

-Άµυλο 53,92gr 

-Φυτικές ίνες 10,7 gr 

Λίπος 2,43gr 

-πολυακόρεστα 1,258gr 

Πρωτείνη 14,57gr 

Νερό 11,02gr 

Θειαµίνη (Β1) 0,364mg (32%) 

Ριβοφλαβίνη (Β2) 0,113mg (9%) 

Νιασίνη (Β3) 6,843mg (46%) 

Βιταµίνη Β6 0,230 mg (18%) 

Φυλλικό οξύ (Β9) 45 µ (11%) 

Βιταµίνη Ε 0,79 mg (5%) 

Σίδηρος 4,44 mg (34%) 

Μαγνήσιο 136 mg (38%) 

Φώσφορος 401 mg (57%) 

Ψευδάργυρος 3.28 mg (35%) 

Πηγή USDA για ενήλικες. 

 

Μελέτη που έγινε από το Κέντρο Ερευνών Τροφίµων του Καναδά, αξιολογήθηκε ο 

ρυθµός και το εύρος της πέψης διάφορων βιολογικών προϊόντων ολικής άλεσης τύπου 
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spelt όπως π.χ. σε ψωµιά, σε µπισκότα, σε κουλουράκια και σε κέικ, µε βάση του ∆είκτη 

Πέψης του Αµύλου (SDI) και την Ταχεία ∆ιάθεση Γλυκόζης (RAG) in vitro. Επιπλέον, 

ερευνήθηκαν επιδράσεις της ζύµωσης και του ψησίµατος στο σχηµατισµό ανθεκτικού 

αµύλου σε αυτά τα προϊόντα. (1, 1Α, 1Β, 2, 3, 4Α) 

Τα αποτελέσµατα της µελέτης έδειξαν ότι οι ζύµες από αλεύρι ολικής άλεσης τύπου spelt 

περιέχουν σηµαντικά υψηλότερα επίπεδα του Ανθεκτικού Αµύλου (RS) και του Χαµηλού 

Ρυθµού Πέψης του Αµύλου (SDS), όπως υποδεικνύεται από τις χαµηλότερες τιµές του 

∆είκτη Πέψης του Αµύλου (SDI) και της Γρήγορης ∆ιάθεσης Γλυκόζης (RAG), σε 

σύγκριση µε τα κοινά προϊόντα σίτου. Γενικά, οι διαφορές στο άµυλο και στις 

παραµέτρους της πέψης µεταξύ ψηµένων προϊόντων ήταν πιο έντονες από εκείνες µεταξύ 

των προϊόντων µαλακού σίτου. Από τα προϊόντα, τα κουλουράκια κατείχαν το χαµηλότερο 

ποσοστό του Ρυθµού Πέψης του Αµύλου και ακολουθούν τα µπισκότα, τα κέικ και τέλος 

τα ψωµιά. Τα διατροφικά κλάσµατα αµύλου και οι δείκτες πέψης τους που αναφέρονται 

στα µπισκότα και στα κέικ από σίτο spelt ήταν κάπως κοντά σε εκείνα των κοινών 

προϊόντων σίτου, και αυτό φαίνεται και στον παρακάτω πίνακα. (4Α, 5) 

 

Προιόντα 

σίτου 

TS RDS SDS SDI RAG 

Μπισκότα      

Ξηρό µίγµα 

σίτου spelt 

45,1±2,1 6,0±0,2 6,3±0,2 13,3±0,3 7,1±0,2 

Ξηρό µίγµα 

κοινού σίτου 

45,5±1,6 5,8±0,1 5,9±0,1 12,7±0,2 6,9±0,1 

Ζύµη σίτου 

spelt 

44,4±1,8 5,4±0,1 5,1±0,1 12,2±0,2 9,3±0,1 

Ζύµη κοινού 

σίτου 

41,3±1,7 5,4±0,1 5,9±0,1 13,1±0,1 9,1±0,2 

Μπισκότα 

σίτου spelt 

45,6±2,1 18,8±0,3 16,7±0,5 41,2±0,7 23,4±0,6 

Μπισκότα 

κοινού σίτου 

44,2±2,0 18,4±0,4 15,8±0,6 41,1±0,1 23,2±0,7 

LSD* 2,62 0,89 0,91 1,11 1,02 

Κουλουράκια      
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Ζύµη σίτου 

spelt 

22,6±0,9 2,1±0,1 3,4±0,1 9,2±0,2 14,8±0,3 

Ζύµη κοινού 

σίτου 

23,2±1,0 2,8±0,1 5,1±0,2 12,1±0,3 15,9±0,4 

Κουλουράκια 

σίτου spelt 

24,7±1,1 5,5±0,3 12,9±0,3 22,1±0,5 18,9±0,3 

Κουλουράκια 

κοινού σίτου 

23,9±1,2 8,7±0,3 9,1±0,3 36,1±0,5 22,6±0,4 

LSD* 0,87 0,71 0,69 0,88 0,91 

Κέικ      

Κουρκούτι 

σίτου spelt 

32,3±1,3 4,7±0,1 3,9±0,1 14,5±0,3 14,8±0,2 

Κουρκούτι 

κοινού σίτου 

32,7±1,4 5,0±0,2 4,1±0,1 15,2±0,4 17,1±0,2 

Κέικ σίτου 

spelt 

33,7±1,2 21,2±0,7 5,3±0,1 62,9±0,9 33,2±0,6 

Κεικ κοινού 

σίτου 

32,3±1,1 20,4±0,5 5,1±0,1 63,1±1,1 32,8±0,5 

 LSD* 1,01 1,33 0,89 2,01 1,71 

Μέση τιµή ±SD, % ξηρή βάση, ΤS: συνολικό άµυλο, RSD: γρήγορα εύπεπτο άµυλο, SDS: 

αργά εύπεπτο άµυλο, SDI: ∆είκτης πέψης αµύλου, RAG: γρήγορα διαθέσιµη γλυκόζη. * 

Ελάχιστη σηµαντική διαφορά τιµών p < 0.05 (5) 

 

Τα βιολογικά προϊόντα σε γενικές γραµµές δεν προκαλούν προβλήµατα στην υγεία µας, 

αντιθέτως είναι πολύ πιο θρεπτικά από τα καθηµερινά προϊόντα που καταναλώνουµε. 

Έχουν µεγαλύτερη περιεκτικότητα σε φυσικά σάκχαρα, µέταλλα, ιχνοστοιχεία και 

µικρότερη περιεκτικότητα σε νερό. Επίσης διαθέτουν µεγαλύτερη περιεκτικότητα σε 

βιταµίνες και αντιοξειδωτικές ουσίες. Η γεύση τους είναι περισσότερο ολοκληρωµένη και 

µεστή ενώ διατηρούν σε µεγάλο βαθµό τα αρώµατα τους. (1, 1Α, 1Β, 2, 3, 4Α) 
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Κεφαλαίο 4 

Ειδικά αρτοσκευάσµατα ανά τον κόσµο 

 

Pretzel (1) 

Το προϊόν «Bayerische Brezel» είναι παραδοσιακό αρτοσκεύασµα µε σόδα, το οποίο 

κυκλοφορεί στο εµπόριο  και µε τις ονοµασίες «Bayerische Brezn», «Bayerische Brez’n» 

και «Bayerische Brezel». Το σχήµα του πρέτσελ θυµίζει (και συµβολίζει) σταυρωµένα 

χέρια σε στάση προσευχής. Αυτό το σχήµα προκύπτει διπλώνοντας (διασταυρώνοντας) 

ένα λεπτό κορδόνι ζύµης µε τρόπο ώστε να δηµιουργείται κόµπος στο κέντρο, ενώ  οι δυο 

άκρες του κορδονιού πιέζονται πάνω στο παχύτερο τµήµα του, σε απόσταση τέτοια ώστε 

να δηµιουργούνται τρία ισοµεγέθη ανοίγµατα. Το πρέτσελ της Βαυαρίας µε σόδα έχει 

σκούρα χαλκόχρωµη κόρα, που έρχεται σε αντίθεση µε τα ανοιχτόχρωµα σηµεία της 

κόρας στις σχισµές που δηµιουργούνται κατά το ψήσιµο (1). 

 

 

 

Το πρέτσελ είναι αρτοσκεύασµα µε παραστατική µορφή, του οποίου η προέλευση 

ανάγεται, το πιθανότερο, στο ρωµαϊκό ψωµί σε σχήµα στεφάνης που χρησιµοποιήθηκε ως 

όστια. Το αρτοστέφανο αυτό απαντώνταν κυρίως στα µοναστήρια και το σχήµα του 

εξελίχθηκε, αρχικά, µε την προσθήκη ενός βραχίονα που προεξείχε και του έδινε το σχήµα 

του ψηφίου 6. Στη συνέχεια διαµορφώθηκε το σύγχρονο πρέτσελ της Βαυαρίας µε τη 

συνένωση δύο από αυτά τα µονόχερα πρέτσελ. Με τον τρόπο αυτό δηµιουργήθηκε το 

πρέτσελ όπως το γνωρίζουµε σήµερα. Μόνο τα πρέτσελ που έχουν το σχήµα που 

περιγράφηκε προηγουµένως µπορούν να φέρουν την ονοµασία «Bayerische Breze» 

(καλούµενο επίσης «Bayerische Breze», «Bayerische Brezn», «Bayerische Brez’n» και 

«Bayerische Πρέτσελ»). Το όνοµα αυτό προέρχεται από την λέξη της παλαιάς άνω 

γερµανικής γλώσσας (althochdeutsche) «Brezitella», από το λατινικό «brachiatellium», 
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που µπορεί να µεταφραστεί ως «µικρός βραχίονας»: το πρέτσελ πράγµατι συµβολίζει 

βραχίονες σταυρωµένους σε στάση προσευχής. Εµβληµατικό προϊόν που καταναλώνεται 

στις εορταστικές ηµέρες, παρασκευαζόταν για τις γιορτές της Πρωτοχρονιάς, της 

Κυριακής των Βαΐων ή του τέλους του θερισµού. Το πρέτσελ είναι ιδιαιτέρως διαδεδοµένο 

στη Νότια Γερµανία, καθώς σε αυτό το τµήµα της χώρας υπήρχαν πολυάριθµα 

µοναστήρια. (1)  

Η ύπαρξη της βαυαρικής ποικιλίας του πρέτσελ µε σόδα οφείλεται σε ανθρώπινο λάθος. 

Τον 19ο αιώνα, ο Anton Nepomuk Pfannenbrenner εργαζόταν ως αρτοποιός στο Μόναχο, 

στο βασιλικό καφενείο του Johan Eilles, προµηθευτή της Αυλής. Κάποια ηµέρα, το 1839, 

καθώς εργαζόταν στο φούρνο της επιχείρησης υπέπεσε σε ένα σφάλµα µε πολύ 

σηµαντικές επιπτώσεις. Ενώ άλειφε τα πρέτσελ µε ζαχαρόνερο, όπως συνήθως, 

µπερδεύτηκε και χρησιµοποίησε το διάλυµα σόδας που βρισκόταν εκεί κοντά για να 

χρησιµοποιηθεί για το πλύσιµο των λαµαρινών. Το αποτέλεσµα ήταν τόσο εντυπωσιακό 

ώστε, το ίδιο πρωί, ένα πρέτσελ αλειµµένο µε διάλυµα σόδας προσφέρθηκε και στον 

απεσταλµένο του βασιλέως της Βυρτεµβέργης, Wilhelm Eugen von Ursingen. Έκτοτε, η 

11η Φεβρουαρίου 1839 θεωρείται ως η ηµέρα που πωλήθηκε το πρώτο πρέτσελ µε σόδα.  

Καθώς το πρέτσελ θεωρείται πολύ τυπικό βαυαρικό αρτοσκεύασµα µε σόδα, παράγεται 

σχεδόν σε όλα τα αρτοποιεία του κράτους της Βαυαρίας. Αποτελεί αναπόσπαστο τµήµα 

της παράδοσης πρόχειρου φαγητού στη Βαυαρία και το απαραίτητο συνοδευτικό του 

Weißwurst (λευκό µοσχαρίσιο λουκάνικο) του Μονάχου και του βαυαρικού Leberkäse 

(πατέ). Το προϊόν «Bayerische Bretze» χαίρει µεγάλης εκτίµησης µεταξύ των 

καταναλωτών και είναι διεθνώς γνωστό. Επιπλέον, χάρη στην γιορτή της µπίρας 

«Oktoberfest» του Μονάχου, που διοργανώνεται κάθε χρόνο το φθινόπωρο, έχει γίνει 

γνωστό σε όλο τον κόσµο. (1)  

Η γεύση σόδας, σε συνδυασµό µε την αίσθηση κριτσανιστού και τραγανού του πρέτσελ 

και την µαλακή, αφράτη υφή της ψίχας του είναι τα ιδιαίτερα χαρακτηριστικά του 

προϊόντος. Το προϊόν «Bayerische Breze» παρουσιάζεται σε διάφορες ποικιλίες και 

µεγέθη. Η επιφάνειά του είναι πασπαλισµένη συνήθως µε χονδρό αλάτι ή, εναλλακτικά, µε 

παπαρουνόσπορο, σουσαµόσπορο, κολοκυθόσπορο ή ηλιόσπορο ή ακόµη και µε τυρί. Η 

κόρα του πρέτσελ είναι λεπτή, καστανόχρωµη και ψηµένη τόσο ώστε να είναι στιλπνή. Η 

ψίχα αντιθέτως είναι αφράτη, τρυφερή και ανοιχτόχρωµη. Το προϊόν «Bayerische Breze» 

διατίθεται επίσης κατεψυγµένο, σε µορφή άψητης ζύµης (π.χ. για περαιτέρω µεταποίηση 

στην επιχείρηση, για πώληση ως κατεψυγµένο προϊόν έτοιµο για ψήσιµο σε καταστήµατα 

λιανικής ή χονδρικής, κλπ.). Στην κατεψυγµένη µορφή έχει επίσης το χαρακτηριστικό του 
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σχήµα και εποµένως προστατεύεται από την ονοµασία, ιδίως λόγω της συνταγής και του 

σχήµατος του. Το κατεψυγµένο προϊόν σε µορφή ζύµης συνήθως έχει εµβαπτιστεί στο 

διάλυµα σόδας πριν καταψυχθεί. (1) 

Για την παρασκευή της ζύµης του «Bayerische Breze» απαιτούνται, επιπλέον του 

σιτάλευρου, νερό, µαγιά και, ενδεχοµένως, βελτιωτικό αρτοποίησης από εκχύλισµα βύνης, 

µαγειρικό αλάτι, ανθρακικό νάτριο και λιπαρές ύλες. Η ζύµη που παράγεται από τις 

πρώτες ύλες οι οποίες αναφέρονται στο σηµείο 3.3 ζυµώνεται εντατικά, πριν διαιρεθεί σε 

τεµάχια, και κατόπιν πλάθεται σε λεπτά κορδόνια, λεπτότερα στα άκρα. Τα κορδόνια 

πλάθονται είτε χειρωνακτικά (µε ειδική τεχνική) ή µηχανικά, και τα άκρα τους πιέζονται 

µε δύναµη. Πριν εµβαπτιστούν στο διάλυµα σόδας, τα κορδόνια ζύµης που σχηµατίζονται 

µπορούν είτε να περάσουν στο επόµενο στάδιο παραγωγής (σκλήρυνση), είτε να ψυχθούν 

(καθυστέρηση της ζύµωσης). Το διάλυµα εµβάπτισης είναι διάλυµα σόδας, που έχει 

αραιωθεί ώστε η περιεκτικότητα σε υδροξείδιο του νατρίου να είναι µικρότερη από 4 %. 

Τα πρέτσελ στη συνέχεια πασπαλίζονται µε αλάτι για πρέτσελ, ψήνονται και κατόπιν 

ψύχονται και διατηρούνται σε ξηρό µέρος γιατί, σε διαφορετική περίπτωση, η λεπτή 

αλατισµένη κόρα µπορεί εύκολα να απορροφήσει υγρασία (1). 
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Ιταλικό panettone (το ιταλικό Χριστουγεννιάτικο τσουρέκι) 

Το panettone προέρχεται ουσιαστικά από το Μιλάνο, αλλά το βρίσκουµε τις µέρες των 

Χριστουγέννων στην Ιταλία, την νοτιοανατολική Γαλλία, την Βραζιλία, το Περού, την 

Μάλτα, την Γερµανία και την Ελβετία, και αποτελεί ένα από τα σύµβολα της πόλης του 

Μιλάνου. Στην ορολογία των Ιταλών το panettone προέρχεται από τις λέξεις «panetto» 

που σηµαίνει µικρή φραντζόλα ψωµί και µε την κατάληξη «-one» το οποίο το µετατρέπει 

σε «µεγάλο ψωµί». Είναι ένα πανύψηλο τσουρέκι, γεµάτο φρουτένια αρώµατα, φουσκωτό 

σαν την τιάρα του πάπα, σηµαίνει για τους Ιταλούς γλυκά Χριστούγεννα. Πολύ συχνά 

όµως το συναντάµε φτιαγµένο και σε οκτάγωνη βάση ή σε φόρµα αστεριού, ενώ πλέον 

κυκλοφορεί ευρέως και σε ατοµικές συσκευασίες κοσµώντας το σερβίτσιο κάθε 

συνδαιτυµόνα (2, 3). 

 

 

 

Η ιστορία του πανετόνε αρχίζει στις αρχές του 20ού αιώνα, και από τον ανταγωνισµό 

µεταξύ δύο κορυφαίων Μιλανέζων αρτοποιών –οι δυο τους διέθεταν µέχρι τότε το 

παραδοσιακό τσουρεκάκι σχεδόν σε ολόκληρη την Ιταλία. Το 1919, εις εκ των δύο, ο 

Angelo Motta, φέρνει την επανάσταση στο προϊόν, δίνοντας του τη µορφή µε την οποία το 

γνωρίζει σήµερα όλος ο κόσµος και τριπλασιάζοντας το ύψος του, αφού αποφασίζει να 

επιµηκύνει τη διαδικασία παραγωγής, αφήνοντας το να φουσκώσει για σχεδόν 20 ώρες. 

Στη «χρυσή συνταγή» προσαρµόστηκε όµως αµέσως ο έτερος δηµοφιλής αρτοποιός -και 

µοναδικός ανταγωνιστής του-, ο Gioacchino Alemagna, το όνοµα του οποίου υπάρχει 

ακόµη και σήµερα ως brand name σε ιταλικά πανετόνε. Στη συνέχεια πολύ φούρνοι του 

Μιλάνου και κατόπιν όλης της χώρας µπήκαν στο χορό του πανετόνε, µε αποτέλεσµα σε 

µερικές δεκαετίες να βρίσκει κανείς τα υπέροχα τσουρεκάκια σε κάθε πόλη. Ο έντονος 
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ανταγωνισµός που κυριαρχούσε στην παρασκευή και διακίνηση του πανετόνε µέχρι το 

τέλος του Β’ Παγκοσµίου Πολέµου κράτησαν την τιµή πώλησής του σε πολύ χαµηλά 

επίπεδα, µε αποτέλεσµα να εξελιχτεί στο κλασικό χριστουγεννιάτικο γλυκό της χώρας. 

Ένα γλυκό πλούσιο σε γεύση, αφράτο και νόστιµο, στο οποίο µπορούσε να έχει πρόσβαση 

όχι µόνο ο -έτσι κι αλλιώς πάντα πιο εύπορος- Βορράς αλλά και ο φτωχός και 

υποβαθµισµένος Νότος. Με λίγα λόγια, το πανετόνε µπόρεσε να γίνει «το γλυκό όλων των 

Ιταλών». (2, 3) 

Είναι γλύκισµα εξαιρετικά αφράτο και γεµάτο απ’ τ’ αρώµατα του µεσογειακού 

περιβολιού, αφού περιέχει σε αρκετή ποσότητα κόντιτα από πορτοκάλι, κίτρο και λεµόνι. 

Υπάρχουν διάφορες συνταγές για panettone αλλά από τα βασικά συστατικά είναι το 

αλεύρι, η µαγιά, το γάλα, η µαύρη ζάχαρη, το βούτυρο, η κόντιτα, οι σταφίδες και το 

αλάτι. Μία φέτα γλυκού (83γρ περίπου) µας δίνει περίπου 300 θερµίδες, 20% λιπαρά επί 

το πλείστον κορεσµένα και 14% σάκχαρά επί το πλείστον απλά. Αποτελεί επίσης πηγή 

χοληστερίνης και αλατιού. (2, 3) 

Από σπίτι σε σπίτι, βέβαια, οι συνταγές διαφοροποιούνται, οπότε συχνά θα το βρούµε και 

σε παραλλαγή µε σταφίδες, που οι Ιταλοί τις προσθέτουν έτσι, στεγνές, χωρίς να τις 

µουλιάσουν πριν, αλλά και µε φλούδες ή γλάσο σοκολάτας. Παραδοσιακά το πανετόνε 

σερβίρεται σε φέτες και συνοδεύει τα ζεστά ροφήµατα του χειµώνα, το γάλα, τον καφέ ή 

το τσάι, αλλά δεν είναι λίγες οι φορές που επιλέγεται για να κλείσει κι ένα γεύµα: σε αυτή 

την περίπτωση το ταίρι του είναι κάποιο γλυκό κρασί ή ένα λικέρ. Τα τελευταία χρόνια 

πολλά café της Ιταλίας συνοδεύουν το πανετόνε µε κρέµα φτιαγµένη από το λευκό 

κρεµώδες τυρί µασκαρπόνε, που του πάει οµολογουµένως εξαιρετικά (3). 

 

Τσουρέκι 

Το όνοµα «τσουρέκι» προέρχεται από την τουρκική λέξη «corek» και σηµαίνει 

οποιοδήποτε ψωµί είναι φτιαγµένο µε ζύµη που περιέχει µαγιά. Υπάρχουν διάφορα είδη 

corek, τόσο αλµυρά όσο και γλυκά, καθώς και σε διάφορα µεγέθη και σχήµατα ανάλογα 

µε την περιοχή που τα παρασκευάζουν. Οι Αρµένιοι, καθώς και οι κάτοικοι του 

Αζερµπαϊτζάν, φτιάχνουν ένα στρογγυλό επίπεδο ψωµί πασπαλισµένο µε σουσάµι που το 

ονοµάζουν «churek». Το όνοµα «τσουρέκι» πιθανόν υιοθετήθηκε από τους Έλληνες κατά 

την περίοδο της τουρκοκρατίας, όπου ξεκίνησαν να φτιάχνουν τη δική τους εκδοχή 

τσουρεκιού σαν ένα γλυκό ψωµί φτιαγµένο µε γάλα, βούτυρο και αβγά. (4) 
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Το τσουρέκι ως σηµαντικό στοιχείο της ελληνικής παράδοσης, συνδέεται µε τοπικά ήθη 

και έθιµα και αποκτά µια µοναδική σηµασία για όλους τους Έλληνες ιδίως την περίοδο 

του Πάσχα. Συγκεκριµένα, το τσουρέκι συµβολίζει την ανάσταση του Χριστού, καθώς το 

αλεύρι ζωντανεύει και µεταµορφώνεται σε ψωµί, ενώ το ζύµωµα σε σχήµα πλεξούδας 

συµβολίζει την αποµάκρυνση των κακών πνευµάτων. Το τσουρέκι είναι το πιο γνωστό 

από τα διάφορα πασχαλινά ψωµιά της ελληνικής παράδοσης, ενώ άλλα γνωστά πασχαλινά 

ψωµιά είναι η «λαµπροκούλουρα» ή το «λαµπρόψωµο» (4). 

 

Μπριός 

Τα µπριός είναι µικρά στρογγυλά ψωµάκια µε υπέροχο χρώµα. Τα µπριός λοιπόν είναι 

µικρά αφράτα ψωµάκια στην πραγµατικότητα, σχεδόν υπόγλυκα ή και άγλυκα εντελώς, 

γαλλικής προέλευσης που ταιριάζουν τέλεια µε αλµυρή ή γλυκιά γέµιση και τρώγονται 

σαν συνοδευτικό ή κάνουν καταπληκτικά σάντουιτς. Η βάση των µπριός είναι µια ελαφριά 

γλυκιά ζύµη µε µεγάλη αναλογία αυγών και βουτύρου, που ενισχύει την χαρακτηριστική 

γεύση της (5). 
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Κυκλοφορούν σε διάφορα σχήµατα και γεύσεις, άλλα είναι στρογγυλά, άλλα σε µορφή 

φρατζόλας (Brioche Nanterre). Μερικά είναι γλυκά, άλλα αλµυρά, σερβίρονται µόνα τους 

ή και γεµιστά µε τυριά, µε φουα γκρά, µε κρέµες, σαν συνοδευτικό κρεάτων αλλά και σαν 

πρώτο πιάτο. Ο 'ορος "µπριός" εµφανίσθηκε το 1404. Μερικοί λένε ότι πρώτοι οι 

Νορµανδοί το εισήγαγαν στην κουζίνα τους, άλλοι λένε ότι έχει πιο αρχαίες ρίζες, γιατί οι 

Ρωµαίοι πρώτοι είχαν ένα αντίστοιχο γλυκό ψωµάκι στις συνταγές τους (6). 

 

Τορτίγια 

Η τορτίγια ( tortilla) είναι η βάση πολλών πιάτων µεξικάνικων και όχι µόνο και θυµίζει σε 

µεγάλο βαθµό εµφανισιακά τουλάχιστον τις κρέπες. Αποτελείται από πολύ απλά υλικά και 

η παραδοσιακή µεξικάνικη τορτίγια έχει µέγεθος περίπου 17 εκατοστά. Με την πάροδο 

των χρόνων έχουν προστεθεί στην αρχική της ζύµη κάποια επιπλέον υλικά που δίνουν 

ακόµη καλύτερη γεύση. Η φρέσκια tortilla ψήνεται µέχρι να γίνει τραγανή απ’ έξω και 

µαλακιά στη µέση, πληµµυρίζοντας το στόµα µε τη γεύση του καλαµποκιού. Η τορτίγια 

είναι το πιο σηµαντικό τρόφιµο στο Μεξικό. Είναι σύµβολο της σύνδεσης µε ένα 

παρελθόν, 2.500 χρόνων. Είναι βασικό στοιχείο της διατροφής για πολλούς Μεξικανούς, 

ειδικά στις αγροτικές περιοχές. Εκτός από τρόφιµο, χρησιµεύει και σαν πιάτο για σάλτσες, 

κρέατα, λαχανικά, πατάτες, ρύζι. (7) 

 

 

 

Οι τορτίγιες µπορούν να σερβιριστούν δίπλα από ένα πιάτο αντί για ψωµί ,ως συνοδευτικό 

της σάλτσας-ντίπ γουακαµόλε (guacamole) ή µπορούν να γεµιστούν µε κασέρι , κιµά ή  

κοτόπουλο και να µπουν για 2 λεπτά στο γκριλ. Τέλος µπορούν να χρησιµοποιηθούν ως 

βάση για πολλά µεξικάνικα πιάτα όπως φαχίτας ( fajitas), µπουρίτος ( Burritos) , 

κεσαδίγιας ( quesadillas). (7) 
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Οι ρίζες αυτού του απλού ψωµιού βρίσκονται στις κεντρικές ορεινές περιοχές του 

Μεξικού και αν και οι µέθοδοι παραγωγής του έχουν αλλάξει ανά τους χρόνους, τα 

συστατικά του παραµένουν τα ίδια. Μέχρι τις αρχές του 20ου αιώνα, η καθηµερινότητα 

των γυναικών στο Μεξικό ήταν βασισµένη γύρω από την παρασκευή στοιβών από 

τορτίγιες για να ταΐσουν τις οικογένειές τους (7). 

 

Τάκος 

Τάκο είναι ένα παραδοσιακό Μεξικάνικο πιάτο το οποίο φτιάχνεται από «τορτίγια» 

διπλωµένη ή γυρισµένη σε µορφή πίτας. Τα τάκος µπορούν να φτιαχτούν µε ποικίλα υλικά 

όσον αφορά τη γέµισή τους, όπως χοιρινό, κοτόπουλο, θαλασσινά, λαχανικά και τυρί και 

πολλά άλλα. Τρώγεται συνήθως µε τα χέρια και όχι µε µαχαιροπίρουνα και γαρνίρεται µε 

διάφορα υλικά (σάλτσα, κόλιανδρο, τοµάτες, κρεµµύδια και µαρούλι). Τα τάκος 

προϋπήρχαν της άφιξης των Ευρωπαίων στο Μεξικό. Υπάρχει απόδειξη ότι οι ιθαγενείς 

που ζούσαν στη λίµνη της περιοχής του Valley του Μεξικό, παραδοσιακά έτρωγαν τάκος 

γεµιστά µε µικρά ψάρια. ∆εν είναι γνωστό γιατί οι Ισπανοί χρησιµοποίησαν τη λέξη 'τάκο' 

για να περιγράψουν αυτό το παραδοσιακό έδεσµα (8). 

 

 

 

Μπεϊγκελ (Bagels) 

Το µπέϊγκελ είναι ένα προϊόν ψωµιού, που παραδοσιακά έχει διαµορφωθεί από χέρι σε 

µορφή δακτυλίου σχεδόν στο µέγεθος του αντίχειρα, από µαγιά, ζύµη, και αλεύρι. Πιο 

συγκεκριµένα, είναι στρογγυλά ψωµάκια εβραϊκής καταγωγής, που πρώτα βράζονται για 

ένα µικρό χρονικό διάστηµα σε νερό πριν ψηθούν στον φούρνο. Το αποτέλεσµα είναι ένα 

πυκνό, λαστιχωτό, ζυµαρώδες εσωτερικό, ροδισµένο και µερικές φορές µε τραγανή υφή 

εξωτερικά. (9) 

 



 57 

 

Υπάρχουν πολλές ετυµολογικές εξηγήσεις για την λεξη bagel (µπέιγκελ). Η πιο 

διαδεδοµένη προέρχεται από την γερµανοεβραϊκή διάλεκτο Γίντις. Οι Εβραίοι Ασκενάζι 

της κεντρικής και βόρειας Ευρώπης τα αποκαλούσαν beygel, από τις λέξεις bouc ή boug, 

που σηµαίνουν δαχτυλίδι η βραχιόλι. Μια άλλη πιθανή προέλευση είναι από τη γερµανική 

λέξη Bügel, που σηµαίνει ένα στρογγυλό για ένα καρβέλι ψωµί. Ωστόσο, µερικοί 

ιστορικοί πιστεύουν ότι τα ψωµάκια τα πρωτοέφτιαξε ένας Βιεννέζος αρτοποιός για να 

τιµήσει τη νίκη του βασιλιά της Πολωνίας Jan III Sobieski επί των Τούρκων, το 1683. 

Ορισµένοι πολιτισµοί θεωρούν ότι το κυκλικό σχήµα του µικρού ψωµιού συµβολίζει το 

αέναο και συνεχή κύκλο ζωής και την καλή τύχη. Όπως και σχεδόν µε όλα τα προϊόντα, τα 

µπέιγκελ έφτασαν στην Αµερική τον 17ο αιώνα, µε την Μεγάλη Μετανάστευση των 

αποικιοκρατών από την Ευρώπη στην αµερικανικό έδαφος, πριν ακόµα την ίδρυση των 

ΗΠΑ. Η τέχνη της παρασκευής αυτού του εβραϊκού ψωµιού κρατιόταν ως επτασφράγιστο 

µυστικό και περνούσε αποκλειστικά από πατέρα σε γιο, όπως όριζε το ∆ιεθνές Σωµατείο 

Αρτοποιών Beigel, που ιδρύθηκε στη Νέα Υόρκη το 1907 και πλέον έχει διαλυθεί. Το 

1927, ο πολωνικής καταγωγής φούρναρης Χάρυ Λέντερ ίδρυσε το πρώτο εργοστάσιο 

bagel έξω από τη Νέα Υόρκη και έκτοτε το µικρό στρογγυλό ψωµάκι µε την τρύπα άρχισε 

να κατακτά αργά αλλά σταθερά τον κόσµο. (9) 

Το µπέϊγκελ καλύπτεται συνήθως µε σπόρους, όπως η παπαρούνα, το σουσάµι, το 

µαυροκούκι και πολλά άλλα είδη, που ψήνονται στον εξωτερικό φλοιό τους. Ορισµένα 

µπέϊγκελ έχουν αλάτι σκορπισµένο στην επιφάνειά τους και υπάρχει µια σειρά από 

διαφορετικούς τύπους ζύµης, µε ολόκληρους κόκκους, σίκαλη κ.α. (9) 
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Τα µπέιγκελς έχουν γίνει ένα δηµοφιλές προϊόν - ψωµί στις Ηνωµένες Πολιτείες, τον 

Καναδά και το Ηνωµένο Βασίλειο. Η βασική roll-me-a-design τρύπα είναι εκατοντάδων 

ετών και έχει άλλα πρακτικά πλεονεκτήµατα. Σερβίρονται κοµµένα στη µέση, αλειµµένα 

µε βούτυρο ή συνηθέστερα µε τυρί κρέµα και σερβιρισµένα µε ποικιλία από γεµίσεις. Οι 

Νεοϋορκέζοι θα αναφέρουν ότι το νερό της Νέας Υόρκης προσδίδει µια χαρακτηριστική 

γλύκα στο bagel που δεν υπάρχει αλλού. Παραδοσιακά στη Νέα Υόρκη το σερβίρουν µε 

µια παχιά στρώση τυριού κρέµας, προσθέτοντας και λίγο lox (λεπτοκοµµένο καπνιστό 

σολοµό), όπως το πωλούσαν οι Εβραίοι µετανάστες από τα καροτσάκια τους στις αρχές 

τους 20ου αιώνα στην ανατολική πλευρά της Νέας Υόρκης (9). 

 

Roti 

Το roti είναι ένα σταρένιο ψωµί, που φτιάχνεται χωρίς µαγιά και συνήθως το ψήνουν µε 

βούτυρο, πάνω σε µεταλλικές επιφάνειες. Το συναντάµε κυρίως σε χώρες της 

Νοτιοανατολικής Ασίας, όπως στην Ινδία, την Ινδονησία, τη Σρι Λάνκα, το Μπαγκλαντές, 

το Πακιστάν και την Ταϊλάνδη. Μια από τις πιο διαδεδοµένες παραλλαγές του είναι το roti 

της Μαλαισίας. Εκεί το εµπλουτίζουν µε αυγό (roti telur) ή κρεµµύδι (roti bawang) αλλά ο 

παραδοσιακός τρόπος σερβιρίσµατος του είναι µε dhal (κάρι από φακές) ή σάλτσα κάρι µε 

κρέας, οπότε και λέγεται roti canai (10). 
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Naan 

Αν και έχει καταγωγή τη Μέση Ανατολή, οι Punjabis τίµησαν το naan δεόντως και στη 

συνέχεια, το έκαναν διάσηµο σε όλο τον κόσµο. Το πραγµατικό naan πρέπει να ψηθεί 

πάνω στους τοίχους ενός tandoor (παραδοσιακός Ινδικός φούρνος). Μπορεί να το ψήσετε 

σε κανονικό φούρνο, αλλά τα αποτελέσµατα δεν θα είναι τα καλύτερα. Ακόµη και οι Ινδοί 

συχνά καταφεύγουν σε εστιατόρια για να το γευτούν, καθώς λίγα σπίτια πλέον έχουν τον 

απαραίτητο tandoor φούρνο (10). 

 

 

 

Μπαγκέτα 

Όλοι οι γαλλικοί φούρνοι έχουν µπαγκέτες (ή «φλογέρες»), οι οποίες είναι µακρόστενα 

ψωµιά, σε αντίθεση µε τα πιο κοντά και πλατιά ψωµιά. Και τα δύο είναι καλύτερα όταν 

τρώγονται εντός τεσσάρων ωρών από το ψήσιµο τους. Μπορούν να συντηρηθούν για 

παραπάνω καιρό σε πλαστικές σακούλες, αλλά η κρούστα τους τότε µαλακώνει. Αντίθετα, 

αν τις αφήσετε έξω θα γίνουν σκληρές. Ακόµα και έτσι όµως, αρκετοί Γάλλοι τις 

προτιµούν για πρωινό την επόµενη µέρα αφού «µπαγιατέψουν» λίγο (11). 

 

 

 

Pumpernickel 

Όταν βρισκόταν εξόριστος στην Καλιφόρνια το 1941, ο Γερµανός σεναριογράφος 

Μπέρτολτ Μπρέχτ, αποκάλυψε ότι αυτό που του έλειπε περισσότερο από τη γενέτειρα του 

ήταν το ψωµί. ∆εν προκαλεί έκπληξη αυτό, εάν έχετε δοκιµάσει γερµανικό ψωµί. Οι 
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Γερµανικοί φούρνοι βρίσκονται σε µια κατηγορία ολότελα δικιά τους. Το pumpernickel 

είναι ένα νόστιµο µαύρο ψωµί µε ιδιαίτερη υφή, συχνά αναµιγνύοντας σιτάρι και κριθάρι 

και υπάρχουν περίπου 300 παραλλαγές του. Το pumpernickel ψήνεται στον ατµό αντί σε 

ξερό φούρνο κι έτσι γίνεται ιδιαίτερα υγρό (11). 
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Κεφάλαιο 5 

Αρτοσκευάσµατα, διατροφική πολιτική και δηµόσια υγεία 

 

∆ιαδικασία ετοιµασίας ψωµιού - σχεδιασµός και ανάπτυξη (1, 1Α) 

Στην παρασκευή του ψωµιού διακρίνουµε τρία βασικά στάδια: 

• Το ζύµωµα του σιταριού (µάλαξη) 

Το στάδιο αυτό έχει ως σκοπό αρχικά την ανάµιξη των συστατικών του ζυµαριού 

και στην συνέχεια την µηχανική ανάπτυξη του πρωτεϊνικού πλέγµατος, δηλαδή την 

τάνυση και το ξεµπέρδεµα (κατά κάποιο τρόπο χτένισµα) των αρχικά ελικοειδών 

µακροµορίων της γλουτένης (για τον εγκλεισµό, κατά την µετέπειτα ζύµωση, επαρκούς 

ποσότητας CO2 προς δηµιουργία κυψελωτής δοµής). Κάθε αλεύρι υπό µορφή ζυµαριού 

απαιτεί έναν άριστο χρόνο µάλαξης κατά τον οποίο ένα ζυµάρι διατηρεί τη µέγιστη 

συνεκτικότητα του υπό συνεχή µάλαξη. Χαρακτηρίζεται ως σταθερότητα του ζυµαριού ή 

αντοχή αυτού στη µάλαξη (mixing tolerance). Αν συνεχιστεί η µάλαξη του ζυµαριού πέρα 

του ορίου αντοχής του, τότε η συνεκτικότητα του ζυµαριού συνεχώς θα µειώνεται, λίγο ή 

περισσότερο, ανάλογα µε την δύναµη του αλεύρου. Έτσι, το ζυµάρι τείνει να γίνει 

πλαδαρό και κολλώδες γιατί θα αποβάλλει νερό, επέρχεται δηλαδή η µείωση της 

ικανότητας απορροφήσεως νερού. (1, 1Α) 

Όσο πιο δυνατό είναι ένα αλεύρι, τόσο πιο αργά αποκτά τη µέγιστη επιθυµητή 

συνεκτικότητά του (γίνεται πιο αργή η ενυδάτωσή του), τόσο πιο µεγάλη είναι η 

σταθερότητά του και τόσο πιο αργός είναι ο ρυθµός πτώσεως της συνεκτικότητάς του όταν 

η µάλαξη συνεχιστεί πέραν του ορίου σταθερότητας. Επίσης, τόσο µεγαλύτερη είναι η 

ικανότητα απορροφήσεως νερού. Την µέγιστη απόδοση σε ψωµί και την καλύτερη 

ποιότητα αυτού, παίρνουµε από το ζυµάρι του οποίου η επιθυµητή συνεκτικότητα 

(εξαρτάται από το προϊόν και τις συνήθειες του αρτοποιού) είναι συγχρόνως και η µέγιστη 

του (υπό τις αναλογίες που παρασκευάστηκε). Πολύτιµες πληροφορίες όσον αφορά στη 

συµπεριφορά ενός αλεύρου κατά την µάλαξη, καθώς και την ικανότητα απορροφήσεως 

νερού, µας δίνει ο φαρινογράφος. Τα αριθµητικά δεδοµένα που θα µας δώσει η 

φαρινογραφία δεν ταυτίζονται βέβαια µε τα δεδοµένα µιας µάλαξης σε βιοµηχανικό 

ζυµωτήριο διότι οι συνθήκες µάλαξης είναι διαφορετικές. Όταν ακολουθείται µια 

συγκεκριµένη τεχνική αρτοποίησης και έχουν γίνει σχετικές παρατηρήσεις και συγκρίσεις 

µεταξύ των τιµών της φαρινογραφίας και των δεδοµένων του ζυµωτηρίου, για διάφορα 
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αλεύρια, είναι δυνατό να καθοριστεί µε ικανοποιητική επιτυχία ο χρόνος µάλαξης και η 

ποσότητα  νερού που θα χρειαστεί. Στην περίπτωση αυτή συνιστάται η προσθήκη 2% 

αλατιού για να γίνει η φαρινογραφία. (1, 1Α) 

• Τον αερισµό του ζυµαριού(φούσκωµα) 

Σκοπός του αερισµού είναι ο σχηµατισµός κυψελωτής και αφράτης δοµής. Αυτό 

πετυχαίνεται µε την ωρίµανση και την παραγωγή κατά αυτήν του CO2 από την ζύµωση 

των απλών ζαχάρων. Κατά την ωρίµανση επέρχεται συγχρόνως περαιτέρω τάνιση των 

µορίων της γλουτένης από το παραγόµενο CO2. (1, 1Α) 

• Το ψήσιµο του ωριµασµένου ζυµαριού 

Στο στάδιο αυτό το ωριµασµένο ζυµάρι ψήνεται για να παρασκευαστεί το τελικό 

προϊόν που είναι το ψωµί . (1, 1Α) Οι διεργασίες που ακολουθούνται στο στάδιο αυτό 

περιγράφονται παρακάτω: 

o Αρχικά, τα εγκλεισµένα αέρια κυρίως CO2 υφίστανται διόγκωση, 

αυξάνοντας τον όγκο κυψελίδων. Μέρος των αερίων αυτών διαφεύγει. 

o Η γλουτένη θροµβούται και στερεοποιείται, µε συνέπεια τη διατήρηση 

κυψελωτής δοµής στο ψωµί (φιξάρισµα). 

o Το άµυλο ζελατινοποιείται στο µέγιστο και µετά υφίσταται µερική 

δεξτρινοποίηση λόγω της υψηλής θερµοκρασίας του φούρνου (220ο C- 

250o C), ιδιαίτερα στην εξωτερική επιφάνεια (σχηµατισµός πυροδεξτρινών) 

µε συνέπεια αυτή να σκουράνει (κόρα). Το σκούρο χρώµα της κόρας 

οφείλεται εν µέρει και στην αντίδραση Maillard, δηλαδή στις µελανοϊδίνες 

που δηµιουργούνται από την αντίδραση των πρωτεϊνών και αµινοξέων µε 

ανάγοντα ζάχαρα. Η ζελατινοποίηση του αµύλου αποτελεί απαραίτητη 

προϋπόθεση για να καταστεί το ψωµί φαγώσιµο και πεπτό, όπως και κάθε 

αµυλούχο τρόφιµο. Τότε µόνο τα αµυλολυτικά ένζυµα του πεπτικού µας 

συστήµατος µπορούν να το διαλύσουν και έτσι να αφοµοιωθεί. Οι άθικτοι 

αµυλόκοκκοι είναι απρόσβλητοι. 

o Τέλος, δηµιουργείται το άρωµα και η γεύση του ψωµιού, που προέρχονται 

κυρίως από την κόρα, από άγνωστες αντιδράσεις. Μεταξύ των αρωµατικών 

ουσιών ανιχνεύονται αλδεΰδες, όπως φουρφουράλη, ακεταλδεΰδη, 

ισοβαλεραλδεΰδη, ισοβουτυραλδεΰδη, φαινυλακεταλδεΰδη, και 
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υδροξυµεθυλοφουρφουράλη. Το άρωµα του ψωµιού επηρεάζεται επίσης 

από τα προϊόντα της αλκοολικής ζύµωσης (οργανικά οξέα, αλκοόλες , 

εστέρες) (1, 1Α). 

Ένα ψωµί λέγεται καλό όταν έχει ικανοποιητικό όγκο, ελκυστική εµφάνιση όσον 

αφορά το σχήµα και το χρώµα, µαλακή δοµή, οµοιόµορφη και λίγο κυψελωµένη ώστε να 

µασιέται εύκολα, αλλά αρκετά συνεκτική ώστε να κόβεται σε λεπτές φέτες χωρίς να 

θρυµµατίζεται πολύ. Η παρασκευή ενός ψωµιού καλής ποιότητας εξαρτάται εν µέρει από 

τα χαρακτηριστικά των συστατικών του και µερικώς από την τεχνική αρτοποίησης. Η 

τεχνική συχνά εξαρτάται από την ποιότητα και την ποσότητα της γλουτένης. Οι τεχνικές 

αρτοποίησης διακρίνονται στην τεχνική ταχείας αρτοποίησης και βραδείας αρτοποίησης. 

• Τεχνική της ταχείας αρτοποίησης:  

στην ταχεία µέθοδο αρτοποίησης γίνεται σύντµηση του χρόνου ωρίµανσης από 

τρείς ώρες σε µία. Επιπλέον, αντί για µάλαξη του ζυµαριού γίνεται µια σύντοµη 

κυλίνδρηση αυτού για ένα µε δύο λεπτά, ώστε να οµογενοποιηθεί η δοµή του. Έτσι το 

ψωµί αποκτά µικρές και οµοιόµορφα κατανεµηµένες κυψελίδες. Τα ζυµαράκια που 

κόβονται και µορφοποιούνται από το κυλινδρισµένο ζυµάρι εισάγονται σε στόφα 

θερµοκρασίας περίπου 35ο C, όπου παραµένουν για µία ώρα ώστε να φουσκώσουν. (1, 

1Α) 

• Τεχνική της βραδείας αρτοποίησης:  

στην τεχνική βραδείας αρτοποίησης υφίσταται ένα προζύµι µε ένα µέρος του αλεύρου 

(περίπου το ένα τρίτο έως ένα πέµπτο), µε όλη τη µαγιά και επαρκή ποσότητα νερού ώστε 

να παραχθεί ένα ζυµάρι κανονικής συνεκτικότητας. Το αλάτι δεν προστίθεται σε αυτή τη 

φάση ώστε να διευκολυνθεί το φούσκωµα του ζυµαριού. Το ψωµί που παράγεται από αυτή 

την τεχνική θεωρείται πιο εύγευστο, το οποίο οφείλεται στη δηµιουργία περισσότερων 

γευστικών και αρωµατικών ουσιών λόγω του µεγαλύτερου χρόνου ζύµωσης (1, 1Α). 

 

6.2 ∆ιαδικασία συστήµατος ελέγχου - Έλεγχος ποιότητας 

Το H.A.C.C.P. (Hazard Analysis-Critical Control Points) είναι να σύστηµα 

διασφάλισης ποιότητας που έχει ως σκοπό, την εστίαση της προσοχής των εταιρειών 

τροφίµων, στα στάδια εκείνα της παραγωγικής διεργασίας και τις συνθήκες παραγωγής 

που αποτελούν κρίσιµα σηµεία για την ασφάλεια των προϊόντων τους. Είναι ένα σύστηµα 
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ποιοτικού ελέγχου το οποίο βασίζεται στην πρόληψη δυσχερών καταστάσεων παρά στην 

αντιµετώπιση αυτών. Στην Ελλάδα µπορεί να βρεθεί και ως Α.Κ.Κ.Σ.Ε. (Ανάλυση 

Κινδύνου στα Κρίσιµα Σηµεία Ελέγχου). Στη βιοµηχανία τροφίµων της Ευρώπης είναι 

κοινά αποδεκτό ότι πρέπει να εφαρµόζεται ένα Σύστηµα Ανάλυσης Κινδύνων και 

Κρισίµων Σηµείων Ελέγχου (H.A.C.C.P.) για κάθε προϊόν που πρόκειται να διατεθεί στην 

αγορά. (1, 1Α) 

Η οδηγία 93/43/ΕΟΚ για την υγιεινή των τροφίµων απαιτεί ότι: οι επιχειρήσεις 

τροφίµων επισηµαίνουν κάθε στάδιο στις δραστηριότητές τους, που είναι κρίσιµο για την 

εξασφάλιση της ασφάλειας των τροφίµων και µεριµνούν για την αναγνώριση καταλλήλων 

διαδικασιών για την ασφάλεια αυτών, οι οποίες εφαρµόζονται, τηρούνται και 

αναθεωρούνται στη βάση των παρακάτω αρχών, που χρησιµοποιούνται στην ανάπτυξη 

του συστήµατος H.A.C.C.P.:  

• Ανάλυση των δυνητικών κινδύνων κατά την παραγωγική διαδικασία των 

Τροφίµων (1, 1Α) 

• Αναγνώριση των σηµείων αυτών των διαδικασιών, όπου µπορούν να λάβουν χώρα 

κίνδυνοι για τα τρόφιµα (1, 1Α) 

• Απόφαση για το ποιο από τα αναγνωρισµένα σηµεία είναι κρίσιµο για την 

ασφάλεια του τροφίµου - τα “κρίσιµα σηµεία”, (1, 1Α) 

• Καθορισµός και εφαρµογή αποτελεσµατικών διαδικασιών ελέγχου και 

παρακολούθησης των κρισίµων σηµείων. (1, 1Α) 

• Ανασκόπηση της ανάλυσης των κινδύνων του τροφίµου, των κρισίµων σηµείων 

ελέγχου και των διαδικασιών ελέγχου και παρακολούθησης περιοδικά ή όταν οι 

παραγωγικές διαδικασίες του τροφίµου αλλάζουν. (1, 1Α) 

 

Πλεονεκτήµατα χρήσης H.A.C.C.P.: 

• Οι διορθωτικές ενέργειες εφαρµόζονται πριν την εµφάνιση σοβαρών προβληµάτων  

• Οι παράµετροι ελέγχου µπορούν εύκολα να ελεγχθούν  

• Πιο οικονοµική διαδικασία από τις δειγµατοληπτικές αναλύσεις στο τελικό προϊόν  

• Ο έλεγχος γίνεται στα κτίρια της επιχείρησης  
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• Όλο το προσωπικό αναµιγνύεται µε την ασφάλεια των τροφίµων  

• Μειώνει τις απώλειες προϊόντος / δαπανηρές διαδικασίες  

• Συνδυάζεται µε προγράµµατα διασφάλισης ποιότητας  

• Επικεντρώνεται στα κρίσιµα σηµεία της διαδικασίας  

• Η επιχείρηση πληροί τις νόµιµες προϋποθέσεις.  

Τα προϊόντα της αρτοποιίας είναι δυνατόν να επιµολυνθούν τόσο από βιολογικούς 

κινδύνους (από επιµόλυνση των προϊόντων) όσο από φυσικούς κινδύνους (λόγο έλλειψης 

συνθηκών υγιεινής) και χηµικούς κινδύνους (από χρήση χηµικών πρόσθετων). Και στις 

τρεις περιπτώσεις η κατανάλωση τέτοιων προϊόντων που είναι µολυσµένα µπορεί να 

προκαλέσει στον καταναλωτή δηλητηρίαση και στην έσχατη περίπτωση θάνατο. 

Παρακάτω θα δούµε και θα αναλύσουµε τους κίνδυνους και των τριών περιπτώσεων. (1, 

1Α) 

Οι βιολογικοί κίνδυνοι αποτελούν έναν από τους σπουδαιότερους κινδύνους για 

την υγεία του καταναλωτή και συνεπώς για τη βιοµηχανία. ∆εν γίνονται εύκολα 

αντιληπτοί γι’ αυτό απαιτούν ιδιαίτερη προσοχή. Είναι υπεύθυνοι για τις τροφικές 

δηλητηριάσεις λόγω κατανάλωσης τροφίµων µολυσµένων µε µικροοργανισµούς. Άτοµα 

ευάλωτα σε µικροοργανισµούς, όπως νεογέννητα, έγκυες και ηλικιωµένοι, θα πρέπει να 

διαλέγουν την τροφή τους µε µεγάλη προσοχή προκειµένου να αποφύγουν οποιαδήποτε 

ανεπιθύµητη µόλυνση η οποία θα τους προκαλέσει ασθένεια. (1, 1Α) 

Οι βιολογικοί κίνδυνοι (1, 1Α) που παρατηρούνται στα τρόφιµα ταξινοµούνται στις 

εξής κατηγορίες:  

• Παράσιτα-Πρωτόζωα  

• Ιοί  

• Μύκητες  

• Βακτήρια  

• Ζύµες  

Μια άλλη ταξινόµηση των βιολογικών κινδύνων είναι ανάλογα την προέλευση τους 

και τις επιπτώσεις στον ανθρώπινο οργανισµό είναι οι µικροβιολογικοί κίνδυνοι. Ο 
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µικροβιολογικός κίνδυνος: είναι υπεύθυνος για τις τροφικές δηλητηριάσεις λόγω 

κατανάλωσης τροφίµων µε µικροοργανισµούς (βακτήρια, ιοί, παράσιτα). (1, 1Α) 

Οι µικροβιολογικοί κίνδυνοι, σύµφωνα µε το I.C.M.S.F. (International Commission on 

Microbiological Specifications for Foods ) (2), διακρίνονται σε:  

• Μικροβιολογικούς κινδύνους, υψηλή επικινδυνότητας και σοβαρότητας (severe 

hazard): και ορίζεται ως ο κίνδυνος που σχετίζεται µε την παρουσία παθογόνων 

µικροοργανισµών ή τοξίνης σε τρόφιµο, η κατανάλωση του οποίου προκαλεί 

σοβαρές ασθένειες τόσο σε υγιή άτοµα όσο σε υψηλής επικινδυνότητας άτοµα.  

• Μικροβιολογικούς κινδύνους µέτριας επικινδυνότητας και σοβαρότητας (moderate 

hazard): και ορίζεται ως ο κίνδυνος η παρουσία του οποίου και η κατανάλωση του 

οδηγούν σε παροδικές και µη σοβαρά συµπτώµατα ασθένειες σε υγιή άτοµα.  

Φυσικός κίνδυνος, είναι οποιοδήποτε ξένο σώµα που δε βρίσκεται υπό 

φυσιολογικές συνθήκες µέσα στο τρόφιµο που η κατανάλωση του µπορεί να προκαλέσει 

τραυµατισµό ή ασθένεια στον καταναλωτή. Η είσοδος του µπορεί να γίνει σε οποιοδήποτε 

στάδιο της παραγωγικής διαδικασίας ή από την πρώτη ύλη λόγο ελλιπής χρήσης κανόνων 

ασφαλείας. (1, 1Α, 2) 

 

Τέτοιοι κίνδυνοι είναι:  

• Το γυαλί,  

• Τα έντοµα  

• Το ξύλο  

• Οι πέτρες  

• Τα κόκαλα  

• Τα µέταλλα και τα πλαστικά  

Ένας άλλος εξίσου σηµαντικός κίνδυνος για την υγεία του καταναλωτή είναι η ύπαρξη 

χηµικών ενώσεων στο τρόφιµο είτε προσβολή από φυσικές χηµικές ουσίες (φυτικής, 

ζωικής ή µικροβιακής προέλευσης) είτε από συγκέντρωση µεγάλων ποσοτήτων 

πρόσθετων χηµικών ουσιών στο τρόφιµο. Η µόλυνση µπορεί να γίνει κατά το στάδιο της 

παραγωγικής διαδικασίας καθιστώντας το τρόφιµο ακατάλληλο για κατανάλωση. Έχουν 

θεσπιστεί ανώτατα επιτρεπτά όρια για την ποσότητα συγκέντρωσης του ενώ σε κάποια 



 68 

τρόφιµα απαγορεύετε ακόµα και η ύπαρξη τους (Καν. 466/2001). Οι χηµικές ουσίες 

αποτελούνται από µια ποικιλία χηµικών ουσιών, φυτικής, ζωικής ή µικροβιακής 

προέλευσης π.χ. γλυκοζίδια, αιµογλοντινίνες, σαξοτίνη, κτλ. Προστίθενται στα τρόφιµα σε 

διάφορα στάδια της παραγωγικής διαδικασίας όπως χρωστικές, συντηρητικά, 

αντιοξειδωτικά κ.α., προκειµένου να διατηρήσουν ή ακόµα να ενισχύσουν τα 

οργανοληπτικά χαρακτηριστικά του τροφίµου. Η ύπαρξη τους στο τρόφιµο είναι συνήθως 

ακίνδυνη εάν βέβαια τηρούνται τα επιτρεπτά όρια συγκέντρωσης τους ειδάλλως καθιστούν 

το τρόφιµο ακατάλληλο για κατανάλωση και επικίνδυνο για την υγεία του καταναλωτή. 

Είναι πιθανό τα διάφορα στάδια της παραγωγικής διαδικασίας να µολυνθούν τόσο από 

φυσικούς κινδύνους, όσο από χηµικούς και βιολογικούς κινδύνους, λόγο έλλειψης σωστών 

συνθηκών υγιεινής και λανθασµένων ενεργειών από το προσωπικό. Ο προσδιορισµός των 

πιθανών κινδύνων σχετίζεται µε την ανάλυση επικινδυνότητας (Hazard Analysis) για το 

κρουασάν και της παραγωγής, προκειµένου να αναγνωρίσουµε αυτούς τους πιθανούς 

κινδύνους, την πηγή µετάδοση τους και την πιθανότητα να συµβούν. (1, 1Α, 2) 

 

Ο έλεγχος του κινδύνου µπορεί να γίνει µε : 

• Σωστή επιλογή προµηθευτών των πρώτων υλών, 

• Τήρηση των προδιαγραφών των πρώτων υλών, 

• •Έλεγχο κατά την είσοδο των τροφίµων, 

• Σωστή χρήση των εντοµοκτόνων, ώστε να µην υπάρχουν υπολείµµατα, 

• Εφαρµογή Ορθής Υγιεινής Πρακτικής και 

• Χρήση υλικών συσκευασίας που τηρούν τις προδιαγραφές. (1, 1Α, 2) 

 

6.3 Αρτοσκευάσµατα και οι κίνδυνοι τους 

Είναι πιθανό τα διάφορα στάδια της παραγωγικής διαδικασίας να µολυνθούν τόσο 

από φυσικούς κινδύνους, όσο από χηµικούς και βιολογικούς κινδύνους, λόγο έλλειψης 

σωστών συνθηκών υγιεινής και λανθασµένων ενεργειών από το προσωπικό. Ο 

προσδιορισµός των πιθανών κινδύνων σχετίζεται µε την ανάλυση επικινδυνότητας 

(Hazard Analysis) για τον άρτο και της παραγωγής, προκειµένου να αναγνωρίσουµε 
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αυτούς τους πιθανούς κινδύνους, την πηγή µετάδοση τους και την πιθανότητα να συµβούν. 

(1, 1Α, 2) 

• Η επικινδυνότητα του άρτου (1, 1Α, 2) 

Κατά την ανάλυση της επικινδυνότητας αναλύεται τόσο το τελικό προϊόν όσο και το καθ’ 

ένα από τα συστατικά του, προκειµένου να βρεθεί η πιθανότητα εµφάνισης των 

βιολογικών, χηµικών και φυσικών κινδύνων. Θα κατατάξουµε τους διάφορους κινδύνους 

σύµφωνα µε τους χαρακτηρισµούς που µας δίνονται από τη NACMCF (1992).(3) 

o Κίνδυνος Α: ειδική κατηγορία κινδύνου που αναφέρεται σε µη 

αποστειρωµένα προϊόντα, τα οποία έχουν σχεδιαστεί και προβλεφθεί για 

κατανάλωση από πληθυσµούς υψηλής επικινδυνότητας. 

o Κίνδυνος Β: το προϊόν περιέχει ευαίσθητα συστατικά σε σχέση µε τους 

µικροβιολογικούς κινδύνους. 

o Κίνδυνος C: η συνολική επεξεργασία του προϊόντος δεν περιέχει ένα 

ελεγχόµενο στάδιο διεργασίας που να καταστρέφει αποτελεσµατικά τους 

παθογόνους µικροοργανισµούς. 

o Κίνδυνος D: το προϊόν είναι πιθανό να επιµολυνθεί µετά την επεξεργασία 

και πριν τη συσκευασία. 

o Κίνδυνος Ε: υπάρχει µεγάλη πιθανότητα για κακή µεταχείριση του 

προϊόντος κατά τη διανοµή ή την καταναλωτική χρήση που θα µπορούσε να 

καταστήσει το τρόφιµο επικίνδυνο για κατανάλωση. 

o Κίνδυνος F: δεν εφαρµόζεται τελική θερµική διεργασία µετά τη 

συσκευασία ή κατά το µαγείρεµα στο σπίτι, ή δεν υπάρχει τελική θερµική 

διεργασία ή άλλο στάδιο καταστροφής µικροοργανισµών µετά τη 

συσκευασία από τον προµηθευτή και πριν την είσοδο του συστατικού στην 

εγκατάσταση επεξεργασίας τροφίµων (1, 1Α, 2) 

 

• Η επικινδυνότητα του άρτου στην παραγωγή  

Σ’ αυτό το στάδιο, απαντώντας σε µια σειρά ερωτήσεων, κάνουµε ανάλυση 

επικινδυνότητας στα διάφορα στάδια της παραγωγής διαδικασίας, για τον ίδιο λόγο, την 

αναγνώριση των πιθανών κινδύνων. (1, 1Α, 2) 
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o Προµήθεια πρώτων υλών: Υπολείµµατα φυτοφαρµάκων, χηµικές ουσίες, 

έντοµα, µικροοργανισµοί, ξένα σώµατα. 

o Αποθήκευση πρώτων υλών: Επιµόλυνση από µικροοργανισµούς, έντοµα 

και ξένα σώµατα. Ανάπτυξη εντόµων στα άλευρα, επιµόλυνση από 

λερωµένες συσκευασίες ή από συσκευασίες που έχουν ανοιχτεί και κατόπιν 

αποθηκευτεί και αλλοίωση προϊόντων που έχουν αποθηκευτεί για µεγάλο 

χρονικό διάστηµα. 

o Ανάµιξη πρώτων υλών: Επιµόλυνση από έντοµα, µικροοργανισµούς, 

συσκευασίες, εξοπλισµό και το νερό. 

o Ζύµωµα πρώτων υλών: Επιµόλυνση από έντοµα, µικροοργανισµούς, 

συσκευασίες, εξοπλισµό και το νερό 

o Μορφοποίηση & Πλάσιµο αρτόµαζας: Επιµόλυνση από 

µικροοργανισµούς.  

o Τοποθέτηση αρτόµαζας σε λαµαρίνες: Επιµόλυνση από 

µικροοργανισµούς.  

o Ωρίµανση αρτόµαζας σε στόφα (θερµοκρασίας 40 – 45ο C): Επιµόλυνση 

από έντοµα, µικροοργανισµούς, συσκευασίες, εξοπλισµό, µηχανήµατα & το 

νερό. 

o Ψήσιµο αρτόµαζας: Επιβίωση σπορογόνων µικροοργανισµών. 

o Παραµονή σε θερµοκρασία περιβάλλοντος: Επιµόλυνση από 

µικροοργανισµούς.  

o Τεµαχισµός Άρτου: Επιµόλυνση από µικροοργανισµούς.  

o Πώληση Άρτου: Μόλυνση από µικροοργανισµούς & ξένα σώµατα. 

 

• Ελαττώµατα  

Τα πιο συνηθισµένα προβλήµατα που συναντούµε κατά την Παρασκευή άρτου είναι τρία: 

o Ο µικρός όγκος του προϊόντος, 

o Προβλήµατα στη κρούστα και 

o Προβλήµατα στη ψίχα 
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Και στις τρεις περιπτώσεις τα προβλήµατα µπορούν να προέλθουν από τις 

αυξοµειώσεις στην ποσότητα της µαγιάς, στην ποσότητα του νερού, στην ποσότητα των 

πρόσθετων. Από την χρήση φρέσκου αλεύρου, φτωχού σε ένζυµα ή έχει δυνατή γλουτένη, 

από τον βαθµό ωρίµανσης (ανώριµο, υπερώριµο), τις αυξοµειώσεις στη θερµοκρασία 

ψησίµατος και τέλος από τον ανεπαρκή χρόνο ψησίµατος. (1, 1Α, 2) 

 

• Αλλοιώσεις ποιότητας  

Όταν µιλάµε για αλλοιώσεις της ποιότητας του ψωµιού αναφερόµαστε στην απώλεια της 

φρεσκάδας του ή κοινός στο µπαγιάτεµα, λόγο της µικρής διατηρησιµότητας του. 

 

Οι κυριότερες αυτές αλλοιώσεις προέρχονται από:  

o την ανάπτυξη µούχλας σε προχωρηµένο στάδιο παλαίωσης,  

o από προσβολή του µεσεντερικού βακίλου (Bacillus mesentericus) στο 

προϊόν καθώς επίσης  

o την εµφάνιση του φαινόµενου «αναδιάταξη του αµύλου». 

 

o Αναδιάταξη του αµύλου 

Είναι µία από τις κυριότερες αιτίες για το µπαγιάτεµα του ψωµιού, αλλοιώνοντας 

τα γενικά χαρακτηριστικά του. Κατά το φαινόµενο αυτό, το άµυλο αποκτά κρυσταλλική 

δοµή και σκληραίνει την ψίχα ενώ παράλληλα δηµιουργείται άσχηµη γεύση στο ψωµί. Με 

την πάροδο του χρόνου η κόρα που αρχικά ήταν ξηρή, τραγανή και εύθρυπτη τώρα αρχίζει 

σιγά-σιγά να γίνεται µαλακή και γλοιώδης λόγω του ότι απορροφά υγρασία από το 

περιβάλλον και την ψίχα. Σε περίπτωση που είχαµε πιο χοντρή κόρα τα αποτελέσµατα το 

µπαγιάτεµα θα καθυστερούσε λόγω του ότι θα είχαµε λιγότερο ποσοστό υγρασίας στην 

κόρα και στην ψίχα από τον µεγάλο χρόνο ψησίµατος του ψωµιού. Όσον αφορά την ψίχα, 

έχει αρχίσει να χάνει την ελαστικότητα της και αρχίζει αναδύεται δυσάρεστη οσµή και 

γεύση. Από τα παραπάνω γίνεται κατανοητό ότι µεγάλο ρόλο στη διατηρησιµότητα του 

ψωµιού παίζει η περιεχόµενη σ’ αυτό υγρασία, η υπερβολική ωρίµανση και φούσκωµα 

καθώς και η θερµοκρασία περιβάλλοντος στην οποία εκτίθεται το προϊόν (1, 1Α, 2). 
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Προϊόντα που στα συστατικά τους περιέχεται µικρό ποσοστό αλεύρου σίκαλης ή 

ολικής άλεσης διατηρούνται περισσότερο σε σχέση των προϊόντων λευκού αλεύρου για το 

λόγο ότι έχουν την δυνατότητα να µειώνουν την ικανότητα απορρόφησης του νερού. Η 

σωστή ωρίµανση καθυστερεί το φαινόµενο της αναδιάταξης του αµύλου, διατηρώντας για 

περισσότερο χρονικό διάστηµα το προϊόν φρέσκο, ενώ αντίθετα η υπερβολική ωρίµανση 

και φούσκωµα θα επιφέρουν σηµαντικές απώλειες υγρασίας και ξήρανσης της ψίχας. Σε 

χαµηλές θερµοκρασίες όπως 5-70C η εµφάνιση του µπαγιατέµατος είναι πιο έντονη απ’ 

ότι στην θερµοκρασία περιβάλλοντος στους 20-250ο C. Επανα-θερµαίνοντας το προϊόν 

στους 500C, µε υγρασία της ψίχας 30%, µπορούµε να επαναφέρουµε τη φρεσκότητα του 

προϊόντος για σύντοµο βέβαια χρονικό διάστηµα. Σύµφωνα µε τον Κώδικα Τροφίµων και 

Ποτών προκειµένου να επιβραδύνουµε την εµφάνιση του µπαγιατέµατος, µπορούµε να 

προσθέσουµε παρασκευάσµατα βακτηριακής προέλευσης αµυλασών και 

γαλακτοµατοποιητών σε επιτρεπτά ποσοστά από τον νόµο επίπεδα. (1, 1Α, 2) 

 

o Ανάπτυξη µούχλας 

Μια άλλη εξίσου σηµαντική αλλοίωση της ποιότητας του ψωµιού είναι η ανάπτυξη 

της µούχλας η οποία εµφανίζεται σε προχωρηµένο στάδιο παλαίωσης και προέρχεται από 

τη δράση των µυκήτων οι οποίοι σχηµατίζουν άσπρες, µαύρες, πράσινες και κόκκινες 

κηλίδες ανάλογα µε το γένος τους. Στο ψωµί αναπτύσσονται µύκητες οι οποίοι βρίσκονται 

στο έδαφος και στο σπόρου του σιταριού και µεταφέρονται στο προϊόν. (1, 1Α, 2) 

Αυτοί είναι του γένους: 

o Aspergillus fumigatus (άσπρη µούχλα), 

o Aspergillus niger (µαύρη µούχλα),  

o Rhizopus nigricans (µαύρη µούχλα), 

o Penicillium stdniferum (πράσινη µούχλα) 

Ένας καλός τρόπος αντιµετώπισης τους είναι η ψύξη των προϊόντων αµέσως µετά 

το ψήσιµο αποµακρύνοντας τους ατµούς από γύρω τους και την αποθήκευση τους σε 

θερµοκρασία χώρου γύρω στους 15-20οC, µε µέτρια υγρασία , σε καλά αεριζόµενους 

χώρους και σε απόσταση το ένα από το άλλο ώστε να αποφευχθεί τυχόν επιµόλυνση. Πέρα 

από αυτά θα πρέπει η ποσότητα του νερού που χρησιµοποιούµε να είναι αρκετή και όχι 

υπερβολική διότι κάτι τέτοιο µπορεί να προκαλέσει την ανάπτυξη και άλλων 
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µικροοργανισµών, λόγο του κατάλληλου υποστρώµατος για ανάπτυξη που θα 

δηµιουργήσει. (1, 1Α, 2) 

Οι συνηθέστερες τεχνικές που χρησιµοποιούνται στο εξωτερικό για την αύξηση 

της διατηρησιµότητας του ψωµιού είναι αυτή της κατάψυξης και της στιγµιαίας 

κατάψυξης. Κατά την κατάψυξη µπορούµε να διατηρήσουµε τα χαρακτηριστικά της 

γεύσης και του αρώµατος όπως τα φρέσκα εφόσον έχει γίνει βέβαια σωστά η κατάψυξη. 

Χρειάζονται περίπου 45 λεπτά έως 3 ώρες ώστε να φτάσει η θερµοκρασία τους -7οC στο 

κέντρο του προϊόντος , ενώ για ξεπαγώσει, χρειάζεται να το αφήσουµε σε θερµοκρασία 

δωµατίου για 30 λεπτά και έπειτα στους 2300C µε µέτρια ποσότητα ατµού. (1, 1Α, 2) 

Η στιγµιαία κατάψυξη αποτελεί µια αποτελεσµατική αλλά ακριβή µέθοδο κατά την 

οποία τα προϊόντα αποθηκεύονται µέχρι 4 ηµέρες έχοντας υποστεί ελάχιστες απώλειες 

υγρασίας και αρώµατος. Έχει πλεονέκτηµα ως προς την ευκολία παραγωγής και διάθεσης 

ψωµιού και εφαρµόζεται στους -25 µ ε 30οC µε χρήση δυνατού ρεύµατος αέρα. (1, 1Α, 2) 

 

o Σχοινίαση 

Είναι µια από τις σοβαρότερες αλλοιώσεις του ψωµιού η οποία προκαλείται από 

την ανάπτυξη του µεσεντερικού βακίλου (Bacillus mesentericus), που µεταφέρετε από τον 

σπόρο του σιταριού στο άλευρο και τέλος στο ψωµί αφού επιβιώνει κατά το ψήσιµο αφού 

δεν καταστρέφεται στους 1000C. Ο Bacillus mesentericus είναι ένα από τα βακτήρια που 

είναι διαδεδοµένα στη φύση για την αποσύνθεση της οργανικής ύλης ενώ δεν είναι 

παθογόνο για τον ανθρώπινο οργανισµό. (1, 1Α, 2) 

Τα αποτελέσµατα της µόλυνσης γίνονται αντιληπτά µετά από τον πολλαπλασιασµό 

του βακίλου, µέσα σε 12-24 ώρες από την προσβολή του προϊόντος έχοντας εκτεθεί σε 

θερµοκρασία γύρω στους 35οC (ιδανική θερµοκρασία ανάπτυξης). Εξωτερικά το ψωµί 

µοιάζει να µην έχει υποστεί κάποια αλλοίωση ενώ εσωτερικά η ψίχα έχει χάσει την 

ελαστικότητα της και γίνεται κολλώδης µε καφετί χρώµα. Όταν κόβουµε το ψωµί σε φέτες 

παρατηρούνται λεπτές κολλώδες ίνες που µοιάζουν µε σχοινί (για αυτόν τον λόγο άλλωστε 

πήρε το όνοµα σχοινίαση), ενώ η φρουτώδης οσµή έχει γίνει αποκρουστική και αρχίζουν 

να αναδύονται δυσάρεστες οσµές. Στο τελικό στάδιο η ψίχα καταρρέει και η κόρα 

παραµένει ανέπαφη. (1, 1Α, 2) 

 



 74 

Επίδραση της επεξεργασίας, αλληλεπίδραση της τροφής και αντίληψη των 

καταναλωτών 

Η εισαγωγική διείσδυση στον κλάδο ουσιαστικά ξεκίνησε από τις αρχές της δεκαετίας του 

2000 και διαµορφώθηκε έως το 2007 σε ένα ποσοστό 16,4% περίπου της κατανάλωσης. 

Αν και γενικά ο κλάδος των αρτοσκευασµάτων παρουσιάζει συνολική άνοδο για µία σειρά 

ετών (από το 1990 έως το 2008) υπήρξε µία µικρή ύφεση των προηγούµενη χρονιά, η 

οποία αναµένεται να συνεχιστεί και µάλλον να ενταθεί κατά την τρέχουσα χρονιά. Οι 

ιδιαιτερότητες του κλάδου είναι συγκεκριµένες, σύµφωνα µε µελέτη της ICAP: 

Ο κλάδος των τυποποιηµένων µπισκότων, κρουασάν και αλµυρών σνακ 

χαρακτηρίζεται από υψηλό βαθµό συγκέντρωσης, καθώς ελέγχεται από µικρό αριθµό 

παραγωγικών εταιρειών µεγάλου µεγέθους. Ταυτόχρονα, δραστηριοποιούνται στον κλάδο 

και ορισµένες µικρότερου µεγέθους επιχειρήσεις, οι οποίες προωθούν τα προϊόντα τους 

στην αγορά µέσω περιορισµένου δικτύου διανοµής. (1, 1Α, 2, 3, 4) 

Ο εισαγωγικός τοµέας αποτελείται από εταιρείες οι οποίες δραστηριοποιούνται 

στον ευρύτερο κλάδο των ειδών δια- τροφής. Επίσης, µεγάλες αλυσίδες σουπερµάρκετ 

προβαίνουν στη διάθεση προϊόντων ιδιωτικής ετικέτας (private label) από τα καταστήµατά 

τους. (1, 1Α, 2, 3, 4) 

Η αγορά των τυποποιηµένων κρουασάν καλύπτεται σχεδόν εξ ολοκλήρου από 

προϊόντα που παράγονται στην Ελλάδα. Η εγχώρια φαινοµενική κατανάλωση του 

κρουασάν παρουσίασε σε γενικές γραµµές ανοδική πορεία το χρονικό διάστηµα 1990-

2007 (µε µέσο ετήσιο ρυθµό αύξησης 5,9%). Το 2007 το µέγεθος αγοράς σηµείωσε 

αύξηση ποσοστού 2,5%. Η εξαγωγική επίδοση κυµάνθηκε κατά την τελευταία πενταετία 

περί το 16%. (1, 1Α, 2, 3, 4) 

Το µέγεθος της εγχώριας αγοράς αλµυρών σνακ ακολούθησε σε γενικές γραµµές 

ανοδική πορεία την περίοδο 1995-2007, µε µέσο ετήσιο ρυθµό 4,03%. Το 2007 η 

κατανάλωση εκτιµάται ότι η αυξήθηκε κατά 3%. Η εισαγωγική διείσδυση αλµυρών σνακ 

διαχρονικά δεν ξεπερνά το 18%, ενώ η εξαγωγική επίδοση κυµαίνεται µεταξύ του 12%-

14% τη διετία 2006-2007. Το µεγαλύτερο µέρος της εγχώριας αγοράς αλµυρών σνακ 

καλύπτεται από τα τσιπς. (1, 1Α, 2, 3, 4) 

Η συνολική εγχώρια κατανάλωση βιοµηχανοποιηµένου ψωµιού παρουσίασε 

διαχρονική αύξηση την περίοδο 1995 -2008, µε µέσο ετήσιο ρυθµό ανόδου 5,6%. Την 

κυριότερη κατηγορία αποτελεί το ψωµί για τοστ, το οποίο συµµετείχε µε ποσοστό 61% 
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στο σύνολο της κατανάλωσης (σε τόνους), το 2008. Ακολουθεί το ψωµί σε µορφή 

φρατζόλας ή καρβελιού, το οποίο κάλυψε το 26% της συνολικής αγοράς, ενώ τα rolls για 

hamburgers και sandwiches και το ψωµί γερµανικού τύπου απέσπασαν µερίδιο 7% και 

6%, αντίστοιχα, το ίδιο έτος. (4) 

Το µέγεθος της εγχώριας κατανάλωσης των συσκευασµένων φρυγανιών 

παρουσίασε µικρές ετήσιες διακυµάνσεις, τη χρονική περίοδο 1995 - 2008, ενώ η 

κατανάλωση παξιµαδιών σουηδικού τύπου ακολούθησε πτωτική πορεία, εµφανίζοντας 

µέσο ετήσιο ρυθµό µείωσης 6%. Αντιθέτως, αύξηση παρουσίασε η ζήτηση για παξιµάδια 

παραδοσιακού τύπου, τα τελευταία χρόνια. Τέλος, αυξητικές τάσεις εµφάνισε και η 

εγχώρια κατανάλωση τυποποιηµένων κριτσινιών, την ίδια χρονική περίοδο. (4) 

Η ζήτηση τυποποιηµένων αρτοπαρασκευασµάτων καλύπτεται σχεδόν εξ΄ 

ολοκλήρου από εγχώρια παραγόµενα προϊόντα και σε µικρό ποσοστό από εισαγόµενα. Σε 

ορισµένες κατηγορίες προϊόντων δεν πραγµατοποιούνται εισαγωγές, λόγω της µικρής 

διάρκειας συντήρησής τους, η οποία δεν επιτρέπει τη µεταφορά τους σε µεγάλες 

αποστάσεις (5). 

Η εγχώρια κατανάλωση ψωµιού για τοστ, παραδοσιακών παξιµαδιών και 

κριτσινιών παρουσίασε αύξηση τη χρονιά 2009-2010 σε συνέχεια της ανοδικής ζήτησης 

που καταγράφηκε διαχρονικά ολόκληρη τη δεκαπενταετία 1995-2010. Μάλιστα, στο 

διάστηµα αυτό η εν λόγω αγορά αναπτύχθηκε µε ένα µέσο ετήσιο ρυθµό της τάξης του 

5%. Η ICAP επισηµαίνει ότι σηµαντική ανάπτυξη τα τελευταία χρόνια εµφάνισαν τα 

παραδοσιακά παξιµάδια και τα κριτσίνια. Η συνολική εγχώρια κατανάλωση 

βιοµηχανοποιηµένου ψωµιού παρουσίασε διαχρονική αύξηση το χρονικό διάστηµα 1995– 

2010, µε µέσο ετήσιο ρυθµό µεταβολής 5% περίπου. Φυσικά, διαφορετικοί είναι οι ρυθµοί 

εξέλιξης ανά κατηγορία προϊόντος. Το 2010 το ψωµί για τοστ κάλυψε το 68,8% της 

συνολικής κατανάλωσης, το συσκευασµένο ψωµί σε µορφή φρατζόλας ή καρβελιού το 

20,4%, τα rolls για hamburgers και sandwiches το 6,9% και το ψωµί γερµανικού τύπου το 

3,9%. (1, 1Α, 2, 3, 4, 5) 

Ο όγκος της εγχώριας κατανάλωσης τυποποιηµένων φρυγανιών παρουσίασε µικρές 

ετήσιες διακυµάνσεις κατά την περίοδο 1995-2010, µε την τελευταία διετία να σηµειώνει 

µέσο ετήσιο ρυθµό µεταβολής 1,2%, ενώ η κατανάλωση παξιµαδιών σουηδικού τύπου 

ακολούθησε πτωτική πορεία καθ΄ όλη τη διάρκεια της εξεταζόµενης περιόδου. Αντίθετα, 

σηµαντική ανάπτυξη τα τελευταία χρόνια εµφάνισαν τα παραδοσιακά παξιµάδια (µέσος 
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ετήσιος ρυθµός αύξησης 2005-2010: 10,1%), καθώς και τα κριτσίνια (µέσος ετήσιος 

ρυθµός ανόδου 2007-2010: ≈13%) (6).  

Τέλος, η αγορά τροφίµων µε λίγες θερµίδες και λιπαρά έχει µεγαλώσει πολύ τα τελευταία 

χρόνια, καταγράφοντας αυξανόµενες τάσεις κάθε χρόνο. Για παράδειγµα, τα προϊόντα 

ολικής άλεσης δεν αφορούν πλέον µόνο την αγορά των δηµητριακών πρωινού. Πλέον, 

πολλά σνακ είναι ολικής άλεσης. Χαρακτηριστική περίπτωση στην Ελλάδα είναι διάφορα 

µπισκότα, όπως τα πτι-µπερ και αρτοσκευάσµατα όπως τα κράκερς σικάλεως. Επίσης, 

πρόσφατα κυκλοφόρησε στην Ελληνική αγορά και χυµός εµπλουτισµένος µε φυτικές ίνες, 

ώστε να µπορεί να καλύπτεται η ανάγκη κατανάλωσης φρούτων και από χυµούς, χωρίς να 

υπάρχει το πρόβληµα της έλλειψης φυτικών ινών. Στη Μεγάλη Βρετανία, µεγάλο 

ενδιαφέρον υπάρχει γύρω από τη δράση της βρώµης και της β-γλυκάνης, που µειώνουν τα 

επίπεδα της χοληστερόλης στο αίµα. Τα δύο αυτά συστατικά ήδη έχουν προστεθεί ήδη σε 

κάποια δηµητριακά πρωινού και σε αρτοσκευάσµατα, όπως το ψωµί του τοστ (7). 
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