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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 
Λειτουργικά τρόφιµα: µπορεί να ακούγεται σαν ένας ακόµη νεολογισµός 

του 21ου αιώνα, αλλά σίγουρα έχετε ακούσει και ίσως έχετε ήδη δοκιµάσει 

κάποια από τα λεγόµενα «λειτουργικά» τρόφιµα. Πρόκειται για τρόφιµα που 

έχουν σχεδιαστεί έτσι ώστε να παρέχουν κάποιο συγκεκριµένο όφελος για την 

υγεία, πέρα από τα θρεπτικά συστατικά που ούτως ή άλλως περιέχουν. 

Καθώς η επιστήµη της διατροφής στρέφεται από την έννοια της 

«επαρκούς διατροφής» στην έννοια της «βέλτιστης διατροφής», αρχίζουν να 

διατίθενται στην αγορά νέα τρόφιµα τα οποία µπορούν να βελτιώσουν την 

πνευµατική και σωµατική ευεξία και τα οποία µπορούν ίσως ακόµα να 

µειώσουν τον κίνδυνο εµφάνισης διαφόρων νόσων. 

Καθώς απαιτείται µια προσέγγιση βασισµένη σε επιστηµονικά δεδοµένα, 

εκπρόσωποι της ευρωπαϊκής επιστηµονικής κοινότητας, κυβερνητικοί και 

διακυβερνητικοί φορείς και ο κλάδος των τροφίµων και της γεωργίας 

δηµιούργησαν µια πλατφόρµα για τη θεµελίωση των βασικών αρχών που 

διέπουν τα «λειτουργικά» τρόφιµα. 

Το κοινό χαρακτηριστικό όλων των λειτουργικών τροφίµων είναι ένα: 

επιδρούν θετικά σε µία ή περισσότερες λειτουργίες-στόχους του οργανισµού 

και η ευεργετική επίδρασή τους προκύπτει όταν καταναλώνονται στο πλαίσιο 

µιας ισορροπηµένης διατροφής.  

Τα λειτουργικά τρόφιµα συνήθως έχουν την ίδια όψη, άρωµα και γεύση µε 

τα αντίστοιχα συµβατικά. Ενώ στην Ευρώπη οι καταναλωτές τώρα αρχίζουν 

να εξοικειώνονται µε τα καινοτόµα αυτά τρόφιµα, οι Ιάπωνες τα 

καταναλώνουν εδώ και δεκαετίες παίρνοντας οι ίδιοι την πρωτοβουλία της 

προάσπισης της υγείας τους.  

Πολλοί ενστερνίζονται πλέον την ιδέα ότι τα λειτουργικά τρόφιµα µπορούν 

να διαδραµατίσουν συγκεκριµένο ρόλο σε κάθε περίοδο της ζωής τους και 

είναι πεπεισµένοι ότι αυτά τα τρόφιµα µπορούν να βοηθήσουν, για 

παράδειγµα, τις εµµηνοπαυσιακές γυναίκες να µειώσουν τον κίνδυνο 

οστεοπόρωσης ή να µειώσουν τον κίνδυνο καρδιοπάθειας στους µεσήλικες 

άνδρες.  
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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 ευεργετικό για την υγεία βοήθηµα που εµπλουτίζει µια συνολικά 

ισορροπηµένη διατροφή η οποία συνδυάζεται µε σωµατική δραστηριότητα. 
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SUMMARY 
    Functional foods: it can be heard like just one more neologism of the 21st 

century but you have certainly heard and perhaps already tried some of the so 

called “functional” foods. This is about foods that are designed in order to 

provide concrete benefit to health, beyond the nutritious ingredients they 

contain anyhow. 

    While the science of nutrition turns from the meaning of “sufficient diet” to 

the meaning of “the most optimal diet” new products which can improve the 

mental and bodily well-being and which perhaps even reduce the danger of 

the appearance of various diseases begin to be put in the market. 

    Since an approach based on scientific data is required, representatives of 

the European scientific community, governmental institutions and the branch 

of food and agriculture created a platform for the foundation of the basic 

principles which condition the “functional” foods. 

    The common characteristic of all the functional foods is one: they affect 

positively one or more functions-aims of the organism and their beneficial 

effect comes out when they are consumed in the frame of a balanced 

nutrition. 

    The “functional” foods usually have the same appearance, smell and flavor 

with the correspondently conventional. While in Europe the consumers are 

now starting to familiarize themselves with that innovator foods , the Japanese 

consume them for decades taking the initiative of the defense of their health. 

    Many people adopt the idea that all “functional” foods can play a particular 

role in every period of their life and they are convinced that these foods can 

help, for instance, the menopaused women to reduce the danger of 

osteoporosis or the danger of middle-aged men’s cardiopathy. 

    Although the functional foods seem to be beneficial to health, we must be 

aware of their capabilities and consume them knowing that they are not a 

magic shield towards illnesses, but only a beneficial aid for health which 

enriches an entirely balanced nutrition which is combined with physical 

activity. 
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ 
Η σύγχρονη επιστηµονική έρευνα αναδεικνύει ολοένα και περισσότερο το 

σηµαντικό ρόλο της διατροφής στην υγεία των ανθρώπων και των ζώων. Η 

ιδέα της αξιοποίησης της διατροφής για τη θωράκιση του οργανισµού από 

διάφορες παθήσεις χρονολογείται πριν από 2500 χρόνια, όταν ο Ιπποκράτης 

διακήρυττε: «Η τροφή σου να είναι το φάρµακό σου και το φάρµακο σου να 

είναι η τροφή σου».  

Με τη σταδιακή αποσαφήνιση των µηχανισµών δράσης των διαφόρων 

θρεπτικών και άλλων ουσιών στις φυσιολογικές λειτουργίες του οργανισµού, ο 

ρόλος των τροφίµων και της διατροφής αναβαθµίζεται. Στον 21ο αιώνα, η 

διατροφή δεν αποβλέπει µόνο στην κάλυψη των αναγκών του οργανισµού σε 

ενέργεια και θρεπτικά συστατικά, αλλά χρησιµοποιείται ως εργαλείο 

ευεργετικής ρύθµισης των φυσιολογικών λειτουργιών του οργανισµού. Αρχίζει 

να γίνεται αντιληπτό ότι τα θρεπτικά χαρακτηριστικά των τροφίµων µπορούν 

πέρα από τον καθαρά διατροφικό τους ρόλο, να επηρεάζουν έως ένα βαθµό 

την επίτευξη καλής σωµατικής και πνευµατικής υγείας.  

Τα λειτουργικά τρόφιµα είναι µια πρόσφατη έννοια (1) που προέρχεται 

από την Ιαπωνία αλλά αναπτύχθηκε περαιτέρω στις Ηνωµένες Πολιτείες και 

στην Ευρώπη. Η έννοια υποδηλώνει ότι τα τρόφιµα και τα συστατικά 

τροφίµων έχουν την ικανότητα να επιδρούν ευεργετικά στις λειτουργίες του 

σώµατος και να βοηθούν στην βελτίωση του καλώς έχει µειώνοντας και τον 

κίνδυνο από ασθένειες. Για παράδειγµα, η ανάπτυξη, ο µεταβολισµός, η 

αντιοξειδωτική άµυνα, το ανοσοποιητικό σύστηµα, οι λειτουργίες 

συµπεριφοράς, διάθεσης και νόησης, η προστασία του καρδιαγγειακού 

συστήµατος και η καλή λειτουργία του πεπτικού συστήµατος αποτελούν 

βασικούς τοµείς στόχους για το σχεδιασµό και την παραγωγή λειτουργικών 

τροφίµων. 

 Στην Ευρώπη έχει υιοθετηθεί ένας ορισµός εργασίας που δηµοσιεύτηκε το 

1999:  

« Ένα τρόφιµο µπορεί να θεωρηθεί ως λειτουργικό εάν έχει δείξει 

ικανοποιητικά, ότι επιδρά ευεργετικά σε µια ή περισσότερες λειτουργίες του 
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σώµατος, πλέον των κατάλληλων διαθρεπτικών αποτελεσµάτων και µε τρόπο 

σχετικό µε βελτιωµένη κατάσταση υγείας ή µείωση του κινδύνου ασθένειας» 

(1,34). 

Ένα τρόφιµο για να είναι λειτουργικό, θα πρέπει να αποδεικνύεται 

επιστηµονικά ότι έχει ευεργετική επίδραση σε µια ή περισσότερες 

φυσιολογικές λειτουργίες του οργανισµού κατά τρόπο που να οδηγεί είτε σε 

µια βελτιωµένη κατάσταση της υγείας και / ή στην ελάττωση του κινδύνου 

ασθενειών. Θα πρέπει να είναι τρόφιµο, όχι χάπι ή κάψουλα και να µην έχει 

θεραπευτικό χαρακτήρα, δηλαδή να µην είναι φάρµακο. Επιπλέον η 

αποτελεσµατικότητα του θα πρέπει να εξασφαλίζεται όταν καταναλώνεται σε 

φυσιολογικές ποσότητες και αποτελεί µέρος µιας κανονικής και 

ισορροπηµένης διατροφής.  

Από πρακτική άποψη ένα λειτουργικό τρόφιµο µπορεί να είναι: 

 Φυσικό τρόφιµο στο οποίο ένα από τα συστατικά του έχει 

εµπλουτιστεί, φυσικά, µέσω ειδικών συνθηκών ανάπτυξης. 

 Τρόφιµο στο οποίο έχει προστεθεί κάποιος παράγοντας για 

βελτίωση της υγείας του εντέρου (π.χ. προσθήκη επιλεγµένων 

προβιοτικών βακτηρίων µε αποδεδειγµένα υγιεινά ευεργετήµατα. 

 Τρόφιµο από το οποίο έχει αφαιρεθεί ένα συστατικό, έτσι ώστε 

να έχει µειωµένα, δυσµενή αποτελέσµατα στην υγεία (π.χ µείωση 

κορεσµένων λιπαρών οξέων). 

 Τρόφιµο του οποίου η φύση έχει τροποποιηθεί χηµικά, για 

βελτίωση της υγείας (π.χ υδρολυµένος τύπος για µείωση της 

πιθανότητας αλλεργιογόνου επίδρασης). 

 Τρόφιµο στο οποίο η βιοδιαθεσιµότητα ενός ή περισσότερων 

συστατικών έχει αυξηθεί ώστε να παρέχει µεγαλύτερη απορρόφηση 

κάποιου ενεργού συστατικού. 

 Οποιοσδήποτε συνδυασµός από τις προαναφερθείσες 

δυνατότητες. 

  

Υπάρχει ένα ευρύ φάσµα βιοενεργών συστατικών φυσικής προέλευσης 

που µπορεί να περιέχονται ή να ενσωµατώνονται κατά το σχεδιασµό και την 
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παραγωγή λειτουργικών τροφίµων. Παραδείγµατα αποτελούν οι φυτικές ίνες, 

οι προβιοτικοί µικροοργανισµοί (π.χ. Bifidobacterium, Lactobacillus), 

ορισµένοι ειδικοί υδατάνθρακες (π.χ. φρουκτο- και γαλακτο-ολιγοσακχαρίτες), 

πρωτεΐνες και πεπτίδια (κ-καζεΐνη και λακτοφερρίνη), ορισµένα λιπαρά οξέα 

(π.χ. συζευγµένο λινελαΐκό οξύ – CLA και ω-3 λιπαρά οξέα), οι βιταµίνες (π.χ. 

E , C και φυλλικό οξύ), τα ανόργανα στοιχεία (π.χ. τα καροτενοειδή ( α και β- 

καροτένιο), τα φλαβονοειδή και οι φυτικές στερόλες.  

Ένα λειτουργικό τρόφιµο µπορεί να είναι φυσικής προέλευσης (π.χ. 

ελαιόλαδο, ψάρια, καρότα, τοµάτα, σκόρδο, µπρόκολο κι άλλα σταυρανθή 

λαχανικά, εσπεριδοειδή), ή να έχει υποστεί αφαίρεση ή προσθήκη κάποιου 

συστατικού µε τη βοήθεια κάποιας τεχνολογικής ή βιοτεχνολογικής µεθόδου 

(π.χ. µαργαρίνη εµπλουτισµένη µε φυτοστερόλες, επιδόρπιο γιαουρτιού µε 

προβιοτικά, χυµός ή γάλα εµπλουτισµένο µε βιταµίνες και ασβέστιο)  ή να έχει 

γίνει τροποποίηση της φύσης ή/και της βιοδιαθεσιµότητας κάποιων 

συστατικών του (π.χ. αυγά πλούσια σε ω-3 λιπαρά οξέα ή πτωχά σε 

χοληστερόλη). 

Κατηγορίες λειτουργικών προϊόντων περιλαµβάνουν: γαλακτοκοµικά, 

βρεφικά γάλατα, δηµητριακά, µπισκότα, προϊόντα αρτοποιίας, έτοιµα γεύµατα, 

κρεατοσκευάσµατα, προϊόντα διαίτης και υποκατάστατα γευµάτων, 

γλυκαντικές ύλες, γλυκίσµατα και αναψυκτικά.  

Σε αντίθεση µε τα συµβατικά τρόφιµα που µπορούν να φέρουν στην 

επισήµανσή τους µόνο ισχυρισµούς περί διατροφής, τα λειτουργικά τρόφιµα 

µπορούν να φέρουν ισχυρισµούς περί υγείας. Σε κάθε περίπτωση όµως, οι 

ισχυρισµοί επί θεµάτων διατροφής και υγείας που διατυπώνονται στα τρόφιµα 

θα πρέπει να είναι σύµφωνοι µε τον Κώδικα Τροφίµων και την ειδική 

νοµοθεσία που διέπει τη χώρα κατανάλωσης. 

Ο σχεδιασµός και η ανάπτυξη λειτουργικών τροφίµων αποτελεί µια πολύ 

µεγάλη πρόκληση για τις Επιχειρήσεις Τροφίµων και Ποτών, τόσο από 

επιστηµονικής όσο και από εµπορικής πλευράς. Οι Κυπριακές Επιχειρήσεις 

Τροφίµων και Ποτών, κάνοντας χρήση, βιοενεργών συστατικών προερχόµενα 

από την ίδια την φύση του νησιού, µπορούν να αποκτήσουν ανταγωνιστικά 

πλεονεκτήµατα πέραν της εγχώριας αγοράς. Φυσικά, η επιτυχία τους θα 
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εξαρτηθεί σε µεγάλο βαθµό από την εκπαίδευση και υπεύθυνη ενηµέρωση 

του καταναλωτή σε θέµατα διατροφής και υγείας έτσι ώστε να µπορεί να κάνει 

ορθολογικές επιλογές στα πλαίσια µιας ισορροπηµένης και υγιεινής δίαιτας.  
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1. ΣΧΕΤΙΚΗ ΝΟΜΟΘΕΣΙΑ 
 

Ο Sanders (2) περιγράφει πως υπάρχει γενική συµφωνία παγκοσµίως, ότι 

τα «λειτουργικά τρόφιµα» συµβάλλουν θετικά στη υγεία και βοηθούν στην 

πρόληψη των ασθενειών, γενικότερα ο όρος αυτός αναφέρεται στα τρόφιµα 

εκείνα που περιέχουν συστατικά πέρα από τα παραδοσιακά, τα οποία είναι 

ωφέλιµα για την υγεία. Τα λειτουργικά τρόφιµα έχουν πάρει ποικίλες 

ονοµασίες, όπως θεραπευτικά τρόφιµα, τροφοφάρµακα, ιατρικά τρόφιµα, 

επιτακτικά τρόφιµα, ιαµατικά τρόφιµα, έξοχα τρόφιµα, σχεδιασµένα τρόφιµα, 

κ.α, αν και οι όροι αυτοί δεν θεωρούνται πάντα συνώνυµοι. Στις περισσότερες 

περιπτώσεις, όρος αναφέρεται στα τρόφιµα τα οποία έχουν κατά κάποιον 

τρόπο «τροποποιηθεί» ώστε να γίνουν «λειτουργικά». Ο όρος λειτουργικά 

τρόφιµα δεν υφίσταται ακόµη στην ελληνική νοµοθεσία. Είναι µία καινούρια 

έννοια που δεν έχει καθοριστεί από το Χηµείο του Κράτους διότι ο ορισµός 

της είναι πρόσφατος και αλλάζει συνεχώς µε αποτέλεσµα να υπάρχουν νέα 

δεδοµένα και νέες έρευνες που αντικρούουν η µία την άλλη. Γι’ αυτό το λόγο 

στηριζόµαστε στην ξένη νοµοθεσία και στα όσα δεδοµένα έχουν ήδη 

προκύψει. 
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1.1 ΝΟΜΟΘΕΣΙΑ ΣΤΗΝ ΙΑΠΩΝΙΑ 
 

Θεωρείται µέχρι και σήµερα ότι η έννοια των λειτουργικών τροφίµων 

προήλθε από την Ιαπωνία όπου πολλά τρόφιµα συσχετίστηκαν µε ειδικές 

ευεργετικές επιδράσεις στον ανθρώπινο οργανισµό. Η Ιαπωνική 

Επιστηµονική Ακαδηµαϊκή Κοινότητα  (3) όρισε τα λειτουργικά τρόφιµα στις 

αρχές της δεκαετίας του ’80. Ο ορισµός λέει ότι τα λειτουργικά τρόφιµα είναι 

αυτά που έχουν τρεις λειτουργίες. Η πρωταρχική λειτουργία είναι η διατροφή, 

η δευτερεύουσα είναι µία αισθητήρια λειτουργία ή µία αισθητήρια ικανοποίηση 

και ως τρίτη ορίζεται µία τριτογενής λειτουργία που είναι φυσιολογική. Το 

Ιαπωνικό Υπουργείο Υγείας (WHLW) ίδρυσε το 1991 µία εταιρεία, ‘Foods for 

Specified Health Use’ (FOSHU), έτσι  ώστε να υπάρχει ένα σύστηµα που θα 

µπορεί να αποδεικνύει τις δηλώσεις στις ετικέτες των τροφίµων σχετικά µε την 

επίδρασή τους στον ανθρώπινο οργανισµό. Υπάρχει λοιπόν στην εταιρεία ένα 

πρόγραµµα που σχετίζεται µε τη σαφή έγκριση των λειτουργικών τροφίµων, 

τα οποία θεωρούνται ως ‘τρόφιµα για ειδική υγιεινή χρήση’ (FOSHU). Ένα 

‘FOSHU’ ορίζεται ως «ένα τρόφιµο µε συγκεκριµένα οφέλη για την υγεία που 

έχει εγκριθεί και χαρακτηριστεί έτσι για την επίδρασή του αυτή στην 

ανθρώπινη υγεία» (Shinohara, 1995). Η διαδικασία έγκρισής του έχει ως εξής: 

Αρχικά, ο κατασκευαστής τροφίµων συγκεντρώνει τα κατάλληλα επιστηµονικά 

στοιχεία σχετικά µε τις επιδράσεις στην υγεία, τις φυσικοχηµικές ιδιότητες, τα 

κατάλληλα επίπεδα κατανάλωσης, ασφάλειας, διατροφικής σύνθεσης και τις 

µεθόδους εξέτασης που αφορούν στο τρόφιµο ή µίγµα για το οποίο 

ενδιαφέρεται. Στην συνέχεια, γίνεται η εφαρµογή στο Υπουργείο Υγείας και 

Κοινωνικής Πρόνοιας, όπου χρησιµοποιούνται οι παραπάνω πληροφορίες σε 

συνδυασµό µε κάποιες περιγραφικές όπως η ονοµασία, ο κατάλογος των 

συστατικών, οι λεπτοµέρειες κατασκευής κτλ. Η Εφαρµογή αξιολογείται από 

την Ένωση Υγείας και ∆ιατροφής της Ιαπωνίας, από ακαδηµαϊκούς 

εµπειρογνώµονες και τέλος από µία επιτροπή που ορίζει το Υπουργείο Υγείας 

και Πρόνοιας, και µπορεί να εγκρίνει την εφαρµογή. (Arai, 1996; Shinohara, 

1995). 
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 Μέσα στο 2001 η πολιτική της εταιρείας διευρύνθηκε ώστε να µπορούν να 

αποδεχθούν τις φόρµες από κάψουλες και ταµπλέτες  παράλληλα µε αυτό 

των συµβατικών τροφίµων. Τον Απρίλιο του 2001 το Ιαπωνικό Υπουργείο 

Υγείας και Πρόνοιας (WHLW) θέσπισε ένα νέο σύστηµα κανονισµού, ‘Foods 

with Nutrient Function Claims’ (FNFC), το οποίο εµπεριείχε το ήδη υπάρχων 

σύστηµα FOSHU. Σύµφωνα µε αυτό το σύστηµα πρέπει οι ετικέτες των 

λειτουργικών τροφίµων να βασίζονται σε επιστηµονικά στοιχεία και να 

βρίσκονται σε αρµονία µε τα διεθνή πρότυπα. 

 

1.2 ΝΟΜΟΘΕΣΙΑ ΣΤΗΝ ΕΥΡΩΠΗ 
 

Ο Richardson (1996) υποστήριξε (2) ότι δεν υπάρχει νοµικός ορισµός για 

τα λειτουργικά τρόφιµα στις ευρωπαϊκές χώρες. Επίσης οι ισχυρισµοί σχετικά 

µε την υγεία δεν έχουν εγκριθεί στις ευρωπαϊκές χώρες, η βασική όµως αρχή 

φαίνεται να είναι πως όλες οι ετικέτες των τροφίµων πρέπει να µην είναι 

παραπλανητικές και ψευδείς ( Richardson, 1996). Στην Ευρωπαϊκή Ένωση 

έχει γίνει συζήτηση σχετικά µε τα λειτουργικά τρόφιµα και τα οφέλη τους στην 

υγεία, όµως δεν υπάρχει µέχρι στιγµής κάποια συµφωνία πάνω στο θέµα 

(Farr, 1997). Παρ’ όλα αυτά, υπάρχουν παραδείγµατα τροφίµων που 

διατίθενται στην Ευρώπη, τα οποία ανήκουν στην κατηγορία των λειτουργικών 

τροφίµων. 
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1.2.1 Ευρωπαϊκές ∆ιαδικασίες Έγκρισης 
 

Ο τρόπος µε τον οποίο η ανάλυση της επικινδυνότητας εφαρµόζεται στις 

διαδικασίες έγκρισης, µπορεί να επεξηγηθεί µε ένα παράδειγµα σχετικό µε την 

περίπτωση των τροφοφαρµάκων και των λειτουργικών τροφίµων, που 

ονοµάζεται Ρύθµιση των Νέων Τροφίµων. 

Ο κανονισµός No 258/97 της Ευρωπαϊκής Βουλής (4) και του Συµβουλίου 

της 27ης Ιανουαρίου 1997, που αφορά στα νέα τρόφιµα και συστατικών 

τροφίµων, αναφέρει µια διαδικασία έγκρισης για έναν αριθµό τροφίµων ή 

συστατικών τροφίµων, τα οποία δεν έχουν καταναλωθεί σε µεγάλο βαθµό 

στην Ευρωπαϊκή Ένωση. Με στόχο την προστασία της δηµόσιας υγείας, 

κρίθηκε απαραίτητο να επιβεβαιωθεί µέσω µιας διαδικασίας ότι τα καινούρια 

αυτά συστατικά και τρόφιµα έχουν υποβληθεί σε µια αξιολόγηση ασφαλείας 

πριν τοποθετηθούν στην αγορά. Η διαδικασία αυτή διευθύνεται απαραίτητα 

από τα Κράτη Μέλη. Όµως σε περιπτώσεις όπου τα Κράτη Μέλη εκδηλώνουν 

ανησυχία για την ασφάλεια των τροφίµων και τη δηµόσια υγεία (πράγµα που 

αποτελεί τον κανόνα και όχι την εξαίρεση), εφαρµόζεται η διαδικασία 

ανάλυσης της επικινδυνότητας. 

Προϊόντα που ορίζονται ως Νέα Τρόφιµα µπορεί να είναι: 

• Τρόφιµα και συστατικά τροφίµων µε νέα ή σκοπίµως τροποποιηµένη 

αρχική µοριακή δοµή 

• Τρόφιµα και συστατικά τροφίµων που αποτελούνται ή είναι 

αποµονωµένα από µικροοργανισµούς, µύκητες ή φύκια 

• Τρόφιµα και συστατικά τροφίµων που αποτελούνται ή είναι 

αποµονωµένα από φυτά, καθώς και συστατικά τροφίµων τα οποία 

προέρχονται από παραδοσιακή αναπαραγωγή και έχουν µια ιστορία 

όσον φορά στην ασφαλή τους χρήση 

• Τρόφιµα και συστατικά τροφίµων στα οποία έχει εφαρµοστεί µια 

παραγωγική διαδικασία που δεν χρησιµοποιείται σήµερα, όπου η 

διαδικασία αυτή δηµιουργεί σηµαντικές αλλαγές στη σύνθεση ή τη δοµή 

των τροφίµων και των συστατικών τροφίµων. Οι αλλαγές αυτές 

επηρεάζουν τη θρεπτική τους αξία, το µεταβολισµό ή τα επίπεδα 

ανεπιθύµητων ουσιών. 
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Αρχικά, τρόφιµα ή συστατικά τροφίµων που περιέχουν ή αποτελούνται 

από γενετικά τροποποιηµένους οργανισµούς σύµφωνα µε την Οδηγία 

90/220/EEC, αλλά και τρόφιµα ή συστατικά τροφίµων από γενετικά 

τροποποιηµένους οργανισµούς, αναφέρονται στη Ρύθµιση (EC) No 258/1997, 

αλλά σύµφωνα µε τη Ρύθµιση (EC) No 1829/2003, υπάρχει µια συγκεκριµένη 

διαδικασία έγκρισης για αυτά τα προϊόντα (4). 

Αν ένα τρόφιµο ή συστατικό τροφίµου ανήκει σε µία ή περισσότερες από 

τις παραπάνω κατηγορίες, το κριτήριο σύµφωνα µε το οποίο θα αποφασιστεί 

αν θεωρείται ως «Νέο», είναι το αν πωλείται ήδη στην αγορά της Ευρωπαϊκής 

Ένωσης πριν το1997. Ο Ευρωπαϊκός Κανονισµός περί Νέων Τροφίµων ορίζει 

ότι ένα τρόφιµο ή συστατικό τροφίµου είναι νέο, αν αυτό έχει χρησιµοποιηθεί 

σε σηµαντικό βαθµό για ανθρώπινη κατανάλωση στην Ε. Ε πριν τη 15η Μαΐου 

1997 (4). 

Αν αυτό δεν ισχύει, τότε το τρόφιµο αυτό δεν ανήκει στην κατηγορία των 

νέων Τροφίµων. Η Ρύθµιση περί Νέων Τροφίµων παρέχει δύο διαφορετικές 

διαδικασίες έγκρισης. 

Η απλοποιηµένη διαδικασία βασίζεται σε ένα σύστηµα ανακοίνωσης και 

µπορεί να ακολουθηθεί αν ο αιτών µπορεί να παρέχει αποδείξεις ότι το νέο 

τρόφιµο ή συστατικό τροφίµου είναι ουσιώδης αντίστοιχο µε κάποιο ήδη 

υπάρχων όσον αφορά στη σύνθεση, τη θρεπτική αξία, το µεταβολισµό, την 

επικείµενη χρήση και το επίπεδο των ανεπιθύµητων ουσιών που περιέχει. 

Επίσης θα πρέπει το τρόφιµο ή το συστατικό τροφίµου να αποτελείται ή να 

είναι αποµονωµένο από µικροοργανισµούς ή µύκητες ή να είναι 

αποµονωµένα από φυτά και ζώα, µε εξαίρεση τα συστατικά τροφίµων τα 

οποία παράγονται µε παραδοσιακές µεθόδους και έχουν µια ιστορία όσον 

αφορά στην ασφάλεια χρήσης τους. 

Όταν το συστατικό αυτό ή το τρόφιµα είναι να τοποθετηθεί στην αγορά της 

Ευρωπαϊκής Ένωσης, τότε θα πρέπει να υποβληθούν στην Ευρωπαϊκή 

Επιτροπή όλα τα στοιχεία που επιβεβαιώνουν πως το τρόφιµο αυτό πλήρη 

όλες τις προϋποθέσεις. 

Μετά την υποβολή αυτών των στοιχείων, η Ευρωπαϊκή Επιτροπή µέσα σε 

διάστηµα τριών µηνών δίνει σε όλα τα Κράτη Μέλη ένα αντίγραφό τους. Αν τα 

στοιχεία αυτά θεωρηθούν επαρκή από την Ευρωπαϊκή Επιτροπή τότε το νέο 
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τρόφιµο ή συστατικό εγκρίνεται. Σε περίπτωση που τα στοιχεία θεωρηθούν 

ανεπαρκή ή εκδηλωθούν ενστάσεις ή αµφιβολίες από κάποια Κράτη Μέλη, 

τότε η επιτροπή θα ζητήσει από ένα σώµα αξιολόγησης τροφίµων της 

επιλογής της να εκτιµήσει το προϊόν. Αν η απόφαση είναι θετική τότε το 

προϊόν εγκρίνεται. Αν είναι αρνητική, το νέο τρόφιµο ή συστατικό τροφίµου θα 

πρέπει να εγκριθεί αφού ολοκληρωθεί η συνολική διαδικασία αξιολόγησης. 

Πρέπει να υποβληθεί µια αίτηση για έγκριση τοποθέτησης του προϊόντος 

στην αγορά µαζί µε τα απαραίτητα στοιχεία σε µία από τα 25 Κράτη Μέλη, 

ώστε να αξιολογηθεί. Αυτό το Κράτος Μέλος καλείται να ελέγξει τη διοικητική 

πληρότητα των εγγράφων και να ορίσει µια οµάδα αξιολόγησης που θα 

πρέπει να εκτιµήσει το προϊόν µέσα σε 3 µήνες. 

Αν το εθνικό σώµα αξιολόγησης δώσει θετική απόφαση, τότε η Ευρωπαϊκή 

Επιτροπή αποστέλλει την αναφορά αξιολόγησης στα υπόλοιπα 24 Κράτη 

Μέλη, τα οποία έχουν στη διάθεσή τους 60 µέρες  για να εκφράσουν τις 

αντιρρήσεις τους σε σχέση µε την απόφαση της οµάδας αξιολόγησης. Στην 

πράξη πάντα υπάρχει ένα κράτος µέλος, τουλάχιστον, το οποίο αντιτίθεται 

στην απόφαση. Οι αντιρρήσεις που προβάλλονται στη θετική αξιολόγηση του 

προϊόντος, βασίζονται συνήθως σε επιχειρήµατα που σχετίζονται µε την υγεία 

του κοινού και την ασφάλειά του. 

Μετά την  προβολή των αντιρρήσεων, η Ευρωπαϊκή Επιτροπή οφείλει να 

προχωρήσει σε µία επιπλέον αξιολόγηση. Πριν τεθεί σε  ισχύ ο Γενικός Νόµος 

περί Τροφίµων, η αξιολόγηση της επικινδυνότητας πραγµατοποιούταν από 

την Επιστηµονική Επιτροπή Τροφίµων (SFC), εντός της Ευρωπαϊκής 

Επιτροπής. Με τη δηµιουργία της EFSA (European Food Safety Authority), η 

διαδικασία ανάλυσης της επικινδυνότητας διεξαγόταν από την οµάδα 

διαχείρισης της επικινδυνότητας και αποτελούσε πια µια ξεχωριστή οντότητα. 

Αφού η απόφαση της EFSA παραδοθεί στην Ευρωπαϊκή Επιτροπή, στη 

συνέχεια θα παρουσιαστεί στη Μόνιµη Επιτροπή, η οποία αποτελείται από 

ειδικούς των Κρατών Μελών, βοηθά την Ευρωπαϊκή Επιτροπή στη διαδικασία 

ανάλυσης της επικινδυνότητας κι έχει επίσης την εξουσία και τη δύναµη να 

πάρει αποφάσεις και µέτρα. Αν η Μόνιµη Επιτροπή εγκρίνει το νέο τρόφιµο ή 

συστατικό τροφίµου, τότε αυτό µπορεί να τοποθετηθεί στην Ευρωπαϊκή 

αγορά. Αν δεν εγκριθεί τότε απαγορεύεται η κυκλοφορία του. 
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Αν σε κάποια περίπτωση δεν µπορέσει να ληφθεί πλειοψηφική απόφαση, 

τότε αναλαµβάνει το Συµβούλιο, το οποίο πρέπει να φτάσει σε µία συµφωνία 

µέσα σε τρεις µήνες. Αυτό συνέβη πρόσφατα µε την έγκριση ενός αριθµού 

γενετικά τροποποιηµένων οργανισµών. 

Συνολικά, η διαδικασία των νέων τροφίµων δεν είναι ξεκάθαρη και 

προφανής. Αν µια αίτηση είναι επιτυχής, µπορεί να προσφέρει πολλά 

πλεονεκτήµατα, όπως είναι η έγκριση τοποθέτησης του προϊόντος στην 

αγορά των 25 Κρατών Μελών, αφού παρέχεται η νοµική καθαρότητα, κι έτσι 

αποφεύγονται οποιοιδήποτε πιθανοί κίνδυνοι. Επίσης εξασφαλίζεται µια 

µορφή αποκλειστικότητας για τον αιτούντα, χάρη στις προδιαγραφές και τα 

χαρακτηριστικά που περιλαµβάνοντα στην απόφαση έγκρισης. 

Η διαδικασία όµως έχει και σηµαντικά µειονεκτήµατα. Για παράδειγµα, ο 

χρόνος και το κόστος της είναι σηµαντικά. Η συλλογή των στοιχείων για την 

έγκριση των προϊόντων απαιτεί το τεράστιο ποσό των 10 – 100.000 ευρώ, 

ενώ ο χρόνος που απαιτείται για τη διεξαγωγή της διαδικασίας υπολογίζεται 

τουλάχιστον στους 9 – 12 µήνες. Στην πραγµατικότητα, πολλές εγκρίσεις 

χρειάστηκαν 2 – 3 χρόνια. Για εταιρείες λοιπόν, οι οποίες έχουν επενδύσει 

χρόνια στην έρευνα καινοτοµικών προϊόντων ή συστατικών και πρέπει να 

περιµένουν αρκετά χρόνια πριν αυτά τοποθετηθούν στην αγορά, και µάλιστα 

χωρίς να είναι σίγουρες ότι θα εγκριθούν τελικά, είναι ένα επικίνδυνο 

εγχείρηµα. 

Άλλο ένα µειονέκτηµα είναι ότι τα στοιχεία που απαιτούνται για την 

αξιολόγηση του προϊόντος είναι πολλά. Έτσι, εξαιτίας του µεγάλου αριθµού 

επιστηµονικών δεδοµένων που απαιτούνται για την επιτυχή έγκριση των 

προϊόντων, δηµιουργείται ο κίνδυνος να απορριφθούν κάποιες αιτήσεις 

επειδή θεωρούνται ατελείς ή δεν ανταποκρίνονται στις επιστηµονικές 

απαιτήσεις ή επειδή κάποια Κράτη Μέλη προβάλουν αντιρρήσεις. Αυτό 

µπορεί να οδηγήσει είτε στην σηµαντική καθυστέρηση της διαδικασίας 

έγκρισης, αφού θα πρέπει τα στοιχεία που υποβλήθηκαν στην Ευρωπαϊκή 

Επιτροπή να εµπλουτιστούν µε συµπληρωµατικά δεδοµένα, είτε στην ολική 

απαγόρευση πώλησης του προϊόντος (π.χ. τα καρύδια Nangai κρίθηκαν 

ακατάλληλα εξαιτίας της έλλειψης στοιχείων για την ασφάλεια χρήσης τους). 
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Πολλές φορές θεωρείται ότι αν προϊόντα όπως ο καφές και οι πατάτες 

παρουσιάζονταν σήµερα στην αγορά της Ευρωπαϊκής Ένωσης κι έπρεπε να 

περάσουν από τη διαδικασία έγκρισης νέων τροφίµων, τα προϊόντα αυτά δε 

θα εγκρίνονταν ποτέ εξαιτίας της σύνθεσής τους. 

Ένα τελευταίο πρόβληµα είναι η αβεβαιότητα της κυκλοφορίας. Σε πολλές 

περιπτώσεις, η Μόνιµη Επιτροπή θέτει πρόσθετους όρους ή προειδοποιήσεις 

που µπορεί να καθιστούν αναγκαία την αναθεώρηση ή την προσαρµογή της 

τοποθέτησης του προϊόντος στην αγορά. 

∆εδοµένου ότι από το 1997 έχουν ληφθεί µόνο 60 αιτήσεις έγκρισης, από 

τις οποίες εγκρίθηκαν µόνο οι 16, το συµπέρασµα είναι ότι η διαδικασία για τα 

νέα τρόφιµα παρουσιάζει έλλειψη ωριµότητας κι όχι ότι η Ευρωπαϊκή 

Βιοµηχανία Τροφίµων παρουσιάζει έλλειψη καινοτοµικών προϊόντων. Για 

διάφορους λόγους λοιπόν η Ευρωπαϊκή Επιτροπή σχεδιάζει να αναθεωρήσει 

και να εκσυγχρονίσει το Κανονισµό Νέων Τροφίµων. Στόχος είναι η βελτίωση 

της κατάστασης και της διαδικασίας έγκρισης. 
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1.3 ΝΟΜΟΘΕΣΙΑ ΣΤΙΣ Η.Π.Α. 
 

Το Ινστιτούτο Φαρµάκων της Εθνικής Ακαδηµίας Επιστηµών στις 

Ηνωµένες Πολιτείες, ορίζει τα λειτουργικά τρόφιµα ως «κάθε τροποποιηµένη 

τροφή ή συστατικό τροφής που ωφελεί την υγεία πέρα από τις παραδοσιακές 

θρεπτικές ουσίες που περιέχει» (Thomas and Earl, 1994), (2). Ωστόσο, δεν 

υπάρχει κάποιος νοµικός ορισµός και στην πραγµατικότητα οι ΗΠΑ δεν έχουν 

ορίσει τα λειτουργικά τρόφιµα για ρυθµιστικούς σκοπούς. Έχουν όµως 

δηµιουργηθεί αρκετοί ορισµοί για τρόφιµα και συµπληρώµατα τροφίµων έτσι 

ώστε να διευκολύνεται ο διαχωρισµός τους σε κατηγορίες. Η ∆ιοίκηση 

Τροφίµων και Φαρµάκων των ΗΠΑ (FDA) έχει ορίσει τις εξής κατηγορίες: 1) 

παραδοσιακά τρόφιµα, 2) τρόφιµα για συγκεκριµένη διαιτητική χρήση, 3) 

ιατρικά τρόφιµα και 4) διαιτητικά συµπληρώµατα. 

Τα λειτουργικά τρόφιµα θα µπορούσαν να τοποθετηθούν σε οποιαδήποτε 

από τις παραπάνω κατηγορίες τροφίµων και συµπληρωµάτων. Για 

παράδειγµα, ένας χυµός µε προσθήκη διαλυτών ινών θα µπορούσε να 

θεωρηθεί ως ένα παραδοσιακό τρόφιµο που έχει τροποποιηθεί ώστε να 

επιτευχθεί κάποιο λειτουργικό όφελος. Στην πραγµατικότητα τα περισσότερα 

ιατρικά τρόφιµα, µπορεί να θεωρηθούν λειτουργικά, αφού είναι τρόφιµα που 

έχουν τροποποιηθεί ώστε να ωφελήσουν την υγεία. (Ωστόσο οι ορισµοί θα 

είναι πιο ξεκάθαροι όταν και αν η FDA δώσει κάποιες διευκρινίσεις σχετικά µε 

την κατηγορία των ‘ιατρικών τροφίµων’). Επίσης πολλά προϊόντα διατίθενται 

στην αγορά ως διαιτητικά συµπληρώµατα και για πρακτικούς λόγους 

παρουσιάζονται ως ‘λειτουργικά τρόφιµα’. Για παράδειγµα, η ζελατίνη Knox µε 

προσθήκη ασβεστίου και βιταµίνης C διατίθεται στην αγορά ως διαιτητικό 

συµπλήρωµα Knox Nutrajoint ώστε να βοηθήσει στη διατήρηση της υγείας 

των αρθρώσεων και των οστών, ενώ το ίδιο συστατικό προϊόν (χωρίς την 

προσθήκη αυτών των συστατικών) διατίθεται ως παραδοσιακό προϊόν. Πολλά 

προϊόντα σε σκόνη, τα οποία περιέχουν πρωτεϊνες συν κάποια άλλα 

συστατικά, πωλούνται ως διαιτητικά συµπληρώµατα, που βοηθούν στην 

ενίσχυση των µυών και την αύξηση της αθλητικής απόδοσης. Πρακτικά 

υπάρχει µια ‘θολή’ γραµµή µεταξύ ενός συνηθισµένου τροφίµου και ενός 

συµπληρώµατος. 
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 2. ΟΡΙΣΜΟΣ ΚΑΙ ΤΑΞΙΝΟΜΗΣΗ ΤΩΝ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΚΩΝ 
ΤΡΟΦΙΜΩΝ 
 
2.1 ΟΡΙΣΜΟΣ ΤΩΝ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΚΩΝ 
ΤΡΟΦΙΜΩΝ: 

∆εν έχει ακόµα γίνει αποδεκτός από όλους 

ένας κοινός ορισµός και γι' αυτό θα 

αναφέρουµε ένα από τους επικρατέστερους:  

« Λειτουργικά τρόφιµα είναι τα είδη εκείνα 

των τροφίµων, που αποδεδειγµένα επηρεάζουν ευνοϊκά µία ή περισσότερες 

λειτουργίες του ανθρώπινου σώµατος, πέραν της κάλυψης των θρεπτικών 

αναγκών, µε σκοπό  τη βελτίωση της υγείας και της καλής κατάστασης του 

οργανισµού ή και τη µείωση του κινδύνου ασθενειών.» (6).  

Ακόµα αυτά τα τρόφιµα πρέπει:  

• Να αποτελούν µέρος της συνήθους διατροφής και αυτό δεν αποκλείει 

όλα τα παρασκευάσµατα που λαµβάνονται ως συµπληρώµατα διατροφής. 

π.χ. γάλα µε σίδηρο ή ασβέστιο.  

• Να καταναλώνονται ως µέρος της καθηµερινής διατροφής.  

• Να περιγράφουν την σχέση µεταξύ του τροφίµου και µιας ασθένειας ή 

άλλου κινδύνου, που έχει εκτιµηθεί από ειδικούς.  

Με αυτές τις ιδιότητες τους είναι φανερό ότι αποτελούν τρόφιµα ποιότητας. 

Τα λειτουργικά τρόφιµα ταξινοµούνται σε διάφορες κατηγορίες, όπως 

φαίνεται στον πίνακα Α: 
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Πίνακας Α: Κατηγορίες Λειτουργικών Τροφίµων 

Όρος Ορισµός 

Λειτουργικά 

τρόφιµα 

Ένας κανονικός τύπος τροφίµων µε ένα 

πρόσθετο συστατικό που παρέχει ένα όφελος 

υγείας πέρα από την ικανοποίηση των 

παραδοσιακών θρεπτικών απαιτήσεων. 

Παραδείγµατα είναι τρόφιµα που ενισχύονται  µε 

βιταµίνες ή ασβέστιο. 

Τρόφιµα για 

συγκεκριµένη 

χρήση υγείας  

(FOSHU) 

Αγγλική µετάφραση µιας ιαπωνικής ταξινόµησης 

των λειτουργικών τροφίµων. Η Ιαπωνική 

κυβέρνηση καθορίζει ως FOSHU τα «τρόφιµα 

που αναµένονται να έχουν ορισµένα οφέλη 

υγείας και τους έχει χορηγηθεί άδεια να φέρουν 

ετικέτα υποστηρίζοντας ότι για συγκεκριµένη 

χρήση µπορεί να αναµένει την βελτίωση της 

υγείας του µέσω της κατανάλωσης αυτού του 

τροφίµου». Η ταξινόµηση ή ο κατάλογος δεν έχει 

καµία θέση έξω από την Ιαπωνία. 

Nutraceutical 

Ειδικά λειτουργικά τρόφιµα από τα οποία 

αναµένεται βελτίωση της υγείας, 

συµπεριλαµβανοµένης της πρόληψης ή της 

θεραπείας ασθένειας. 



  

 23

Τρόφιµα του   

παχέως 

εντέρου 

Τρόφιµα τα οποία δε διαλύονται στο στοµάχι και 

φθάνουν ως το παχύ έντερο, συνήθως υπό τη 

µορφή αδιάλυτων υδρογονανθράκων και τα 

οποία παρέχουν θρεπτικές ουσίες στην εντερική 

µικροχλωρίδα. 

Πρεβιοτικό 
Ένα συστατικό τροφίµων που βελτιώνει τις 

συνθήκες του παχέως εντέρου. 

Προβιοτικό 

Ένας µόνο ή µικτός πολιτισµός 

µικροοργανισµών µε ευεργετικά αποτελέσµατα 

στον καταναλωτή. 

Ιατρικά 

τρόφιµα 

Μια ειδική κατηγορία τροφίµων που αναφέρεται 

στο νόµο τροφίµων των ΗΠΑ. Πρέπει να 

χρησιµοποιείται υπό την ιατρική επίβλεψη για 

µια ασθένεια, έχει καθορισµένα θρεπτικά 

χαρακτηριστικά, βασίζεται στις αναγνωρισµένες 

επιστηµονικές αρχές και έχει υποβληθεί σε 

ιατρική αξιολόγηση. Τα ιατρικά τρόφιµα δεν 

πωλούνται στους υγιείς καταναλωτές. 
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2.2 ΚΑΤΗΓΟΡΙΕΣ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΚΩΝ ΣΥΣΤΑΤΙΚΩΝ 

Στον πίνακα Β φαίνονται τα συστατικά των λειτουργικών τροφίµων. 

 
Πίνακας Β: Συστατικά λειτουργικών τροφίµων 
 
ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ / ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ ΠΗΓΗ ΠΡΟΕΛΕΥΣΗΣ 

Κ Α Ρ Ο Τ Ε Ν Ο Ε Ι ∆ Η 

Α-καροτένιο Καρότα 

Β-καροτένιο 
Φρούτα,Λαχανικά(καρότο, 

κολοκύθι, γλυκοπατάτα,) 

Λουτεϊνη Πράσινα λαχανικά (σπανάκι) 

Λυκοπίνιο 
Τοµάτα και προϊόντα τοµάτας, 

καρπούζι, κόκκινο γκρέιπ φρουτ 

Ζεαξανθίνη Αυγά, εσπεριδοειδή, καλαµπόκι 

Π Ρ Ο Ϊ Ο Ν Τ Α     Υ ∆ Ρ Ο Λ Υ Σ Η Σ     Κ Ο Λ Λ Α Γ Ο Ν Ο Υ 

Προϊόντα Υδρόλυσης Κολλαγόνου Ζελατίνη 

∆ Ι Α Ι Τ Η Τ Ι Κ Ε Σ   Ί Ν Ε Σ 

Αδιάλυτες Ίνες 

Φρούτα, λαχανικά, όσπρια, 

προϊόντα  δηµητριακών ολικής 

άλεσης π.χ.σταρένιο πίτουρο, 

καλαµποκένιο πίτουρο 

Βήτα Γλυκάνη** 
Πίτουρο, πολτός, και αλεύρι 

βρώµης, κριθάρι, σίκαλη 
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∆ιαλυτές Ίνες** 

Psyllium (ψύλλιο), πηκτίνη, 

πίτουρο ρυζιού ή βρώµης, 

µπιζέλια, φασόλια, κίτρα 

Ολόκληροι Σπόροι** 

Σπόροι ∆ηµητριακών, πολτός 

βρώµης, σταρένιο ψωµί, µαύρο 

ρύζι 

Λ Ι Π Α Ρ Α   Ο Ξ Ε Α 

Μονοακόρεστα Λιπαρά οξέα                  

(ΜUFAs) 

Ξηροί καρποί, ελιά και ελαιόλαδο, 

κραµβέλαιο 

Πολυακόρεστα Λιπαρά οξέα   

(PUFAs) 

Λινάρι, ηλίανθος και ηλιέλαιο, 

κραµβέλαιο, σογιέλαιο, καρύδια 

Ωµέγα-3 (Ω3) Λιπαρά οξέα (ALA) 

Τόνος, σολοµός, θαλασσινά και 

ιχθυέλαια, ηλίανθος και ηλιέλαιο, 

κραµβέλαιο, σογιέλαιο, καρύδια 

Ακόρεστο Λινολεϊκό Οξύ (CLA) Τυρί και προϊόντα κρέατος 

Φ Λ Α Β Ο Ν Ο Ε Ι ∆ Η 

Ανθοκυανιδίνες Φρούτα (κεράσια) 

Κατεκίνια,επικατεκίνια,προκυανιδίνες Τσάι, κακάο, σοκολάτα, µήλα 

Φλαβονόνες Κίτρα 

Προανθοκυανιδίνες Κακάο, µήλα, φράουλες, κρασί 

Φλαβόνες Φρούτα / Λαχανικά 
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Γ Λ Υ Κ Ο Σ Ι Ν Ο Λ Ι Κ Α – Ι Ν ∆ Ο Λ Ε Σ – Ι Σ Ο Θ Ε Ι Ο Κ Υ Α Ν Ι Κ Α 

Σουλφοραφάνη 
Λαχανικά  του γένους Cruciferous, 

µπρόκολο 

Ι Χ Ν Ο Σ Τ Ο Ι Χ Ε Ι Α 

Ασβέστιο (Ca) 
Σπανάκι, γιαούρτι, γαλακτοκοµικά 

προϊόντα µειωµένων λιπαρών 

Μαγνήσιο (Mg) 
Σπανάκι, ολικής άλεσης ψωµί και 

δηµητριακά 

Κάλιο (Κ) 

Πατάτες, γαλακτοκοµικά προϊόντα 

µειωµένων λιπαρών, ολικής άλεσης 

ψωµί, δηµητριακά, φασόλια, 

µπανάνες 

Σελήνιο (Se) Ψάρι, κόκκινο κρέας, συκώτι, αυγά 

Φ Α Ι Ν Ο Λ Ε Σ 

Καφεϊκό οξύ, Φερουλικό οξύ Φρούτα, λαχανικά, κίτρα, καφές 

Φ Υ Τ Ο Σ Τ Ε Ρ Ο Λ Ε Σ 

Στανολικός εστέρας** Καλαµπόκι, σόγια, σιτάρι 

Π Ο Λ Υ Ο Λ Ε Σ 

Ξυλιτόλη, σορβιτόλη, µαννιτόλη, 

λακτιτόλη 

Μερικές τσίχλες και άλλα είδη 

τροφίµων 
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Π Ρ Ε Β Ι Ο Τ Ι Κ Α -  Π Ρ Ο Β Ι Ο Τ Ι Κ Α 

Φρουκτο – ολιγοσακχαρίτες (FOS) 
Αγκινάρες Jerusalem, φρέσκο 

κρεµµύδι, κρεµµύδι σε σκόνη, µέλι 

Ινουλίνες Σικορέ, σπόροι σόγιας 

Lactobacillus , Βifidobacteria Γιαούρτι, γαλακτοκοµικά προϊόντα 

Σ Α Π Ω Ν Ε Σ 

Σάπωνες 
Σόγια, τρόφιµα από σόγια, τρόφιµα 

που περιέχουν πρωτεΐνη σόγιας 

Π Ρ Ω Τ Ε Ϊ Ν Η   Σ Ο Γ Ι Α Σ 

Πρωτεϊνη Σόγιας** Σόγια και τρόφιµα από σόγια 

Φ Υ Τ Ο Ο Ι Σ Τ Ρ Ο Γ Ο Ν Α 

Ισοφλαβόνες Σόγια και τρόφιµα από σόγια 

Λίγκνανς Λινάρι, σίκαλη, λαχανικά 

Σ Ο Υ Λ Φ Ι ∆ Ι Α  -   Θ Ε Ι Ο Λ Ε Σ 

∆ιαλλυλ-σουλφίδια 
Κρεµµύδια, σκόρδο, ελιές, πράσα, 

φρέσκα κρεµµύδια 

Αλλύλιο µεθυλο- τρισουλφίδιο, 

∆ιθειολθιόνες 
Λαχανικά  του γένους Cruciferous 
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B I T A M I N E Σ 

Α 
Αυγά, γάλα,  καρότα, γλυκοπατάτα, 

σπανάκι 

Β1 (Θειαµίνη) 
Φακές, µπιζέλια, καρύδια (Βραζιλίας), 

µακρύκοκκο µαύρο ρύζι 

Β2 (Ριβοφλαβίνη) Αυγά, Πράσινα φυλλώδη λαχανικά 

Β3 (Νιασίνη) 
Γαλακτοκοµικά προϊόντα, ψάρια, 

αυγά, καρύδια ,πουλερικά 

Β5 (Παντοθενικό οξύ) Φακές, φασόλια σόγιας, αστακός, 

Β6 (Πυριδοξίνη) 
Φασόλια, καρύδια, ψάρια, κρέας, 

όσπρια 

Β9 ( φυλλικό οξύ ) 

Φασόλια, όσπρια, Πράσινα φυλλώδη 

λαχανικά, ενισχυµένα ψωµιά και 

δηµητριακά, κιτροειδή τρόφιµα 

Β12 (Κοβαλαµίνη) Αυγά, κρέας, πουλερικά, γάλα 

Βιοτίνη 
Συκώτι, σολοµός, γαλακτοκοµικά,  

αυγά, στρείδια 

C 
Γουάβα, γλυκό κόκκινο / πράσινο 

πιπέρι, κιτροειδή φρούτα, φράουλες 

D 
Ηλιακό φως, ψάρια, ενισχυµένα 

ψωµιά και δηµητριακά 
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E 
Σπόροι ηλιοτρόπιων, αµύγδαλα, 

φουντούκια, πράσινα γογγύλια 

Τ Α Ν Ν Ι Ν Ε Σ 

Προανθοκυανιδίνες Προϊόντα µούρων, κακάο, σοκολάτα 
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2.3 ∆ΡΑΣΗ ΤΩΝ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΚΩΝ ΣΥΣΤΑΤΙΚΩΝ 
 

ΚΑΡΟΤΕΝΟΕΙ∆Η 

α-καροτένιο:  

Ουδετεροποιεί τις ελεύθερες ρίζες που προκαλούν ζηµιές στα κύτταρα, 

προστατεύει µάτια και δέρµα. (22,25) 

β-καροτένιο:  

 Ουδετεροποιεί τις ελεύθερες ρίζες, προστατεύει µάτια και δέρµα (22,25). 

Λουτεϊνη : 

 Ισχυρό αντιοξειδωτικό κατά των ελεύθερων ριζών που συνεισφέρει στη 

διατήρηση της υγιούς όρασης, µειώνει τον κίνδυνο καρδιαγγειακών παθήσεων 

και καρκίνου, έχει αντιφλεγµονώδη δράση και προστατεύει το δέρµα (22,24) 

Λυκοπίνιο : 

 Ισχυρή αντιοξειδωτική ουσία που συµβάλλει στην πρόληψη  χρόνιων 

εκφυλιστικών νόσων (καρδιαγγειακά νοσήµατα) και διαφόρων 

µορφών(καρκίνος του προστάτη, καρκίνος του µαστού, καρκίνος του 

πνεύµονα), εξουδετερώνοντας τις ελεύθερες ρίζες (22,25). 

Ζεαξανθίνη : 

 Ισχυρό αντιοξειδωτικό κατά των ελεύθερων ριζών που συνεισφέρει στη 

διατήρηση της υγιούς όρασης, µειώνει τον κίνδυνο καρδιαγγειακών παθήσεων 

και καρκίνου, έχει αντιφλεγµονώδη δράση και προστατεύει το δέρµα (22,25). 
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ΠΡΟΪΟΝΤΑ Υ∆ΡΟΛΥΣΗΣ ΚΟΛΛΑΓΟΝΟΥ 

Προϊόντα Υδρόλυσης κολλαγόνου : 

Μπορεί να διορθώσει συµπτώµατα οστεοαρθρίτιδας(22). 

∆ΙΑΙΤΗΤΙΚΕΣ ΊΝΕΣ (22) 

Αδιάλυτες ίνες :  

Συµβάλλουν στην καλή λειτουργία του εντέρου και µειώνουν τον κίνδυνο 

για τον καρκίνο του στήθους και του παχέος εντέρου.  

Βήτα γλυκάνη :  

Μειώνει τον κίνδυνο καρδιαγγειακών παθήσεων. 

∆ιαλυτές ίνες : 

 Ρυθµίζουν το επίπεδο σακχάρου και χοληστερόλης στο αίµα και µειώνουν 

τον κίνδυνο καρδιαγγειακών παθήσεων. 

Ολόκληροι σπόροι : 

 Μειώνουν τον κίνδυνο καρδιαγγειακών παθήσεων. 

 

ΛΙΠΑΡΑ ΟΞΕΑ (22) 

Μονοακόρεστα λιπαρά οξέα (MUFAs):  

Συµβάλλουν στη µείωση της χοληστερόλης, συντελώντας έτσι στη 

διατήρηση της υγείας της καρδιάς και των αγγείων. 

Πολυακόρεστα λιπαρά οξέα  (PUFAs):  

Συµβάλλουν στη µείωση της χοληστερόλης, συντελώντας έτσι στη 

διατήρηση της υγείας της καρδιάς και των αγγείων. 
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Ω3 λιπαρά οξέα (ALA) :  

Μειώνουν τον κίνδυνο καρδιαγγειακών παθήσεων** 

καθώς συµβάλλουν στη ρύθµιση της δηµιουργίας των 

θρόµβων και στην ισορροπία της αρτηριακής πίεσης και 

των λιπιδίων του αίµατος. Επίσης, βελτιώνουν τις 

πνευµατικές και οπτικές λειτουργίες του οργανισµού και 

συµβάλλουν στη ρύθµιση του ανοσολογικού συστήµατος.  

Ακόρεστο λινολεϊκό οξύ (CLA) : 

 Βελτιώνει τη σύνθεση του σώµατος και µειώνει τον κίνδυνο για 

ορισµένους τύπους καρκίνου. 

 

ΦΛΑΒΟΝΟΕΙ∆Η 

Ανθοκυανιδίνες : 

 Μειώνουν τον κίνδυνο για ορισµένους τύπους καρκίνου (22). 

Κατεκίνια, επικατεκίνια, προακυανιδίνες : 

 Μειώνουν τον κίνδυνο για ορισµένους τύπους καρκίνου (22). 

Φλαβονόνες:  

Μειώνουν τον κίνδυνο για ορισµένους τύπους καρκίνου, έχουν 

αντιφλεγµονώδη και αντι-ελκώδη δράση και παίζουν 

προστατευτικό ρόλο στην αρτηριοσκλήρωση (18,22). 

Φλαβόνες : 

 Μειώνουν τον κίνδυνο για ορισµένους τύπους καρκίνου, έχουν 

αντιφλεγµονώδη  και αντι-ελκώδη δράση και παίζουν προστατευτικό ρόλο 

στην αρτηριοσκλήρωση (18,22). 
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ΓΛΥΚΟΣΙΝΟΛΙΚΑ, ΙΝ∆ΟΛΕΣ, ΙΣΟΘΕΙΟΚΥΑΝΙΚΑ 

Σουλφοραφάνη :  

Έχει αντικαρκινικές ιδιότητες και µπορεί να συµβάλλει στην πρόληψη 

ορισµένων τύπων καρκίνου (22,25). 

 

ΙΧΝΟΣΤΟΙΧΕΙΑ (20) 

Ασβέστιο (Ca) :  

Μειώνει τον κίνδυνο για οστεοπόρωση. 

Μαγνήσιο (Mg) : 

Συνεισφέρει στη διατήρηση του φυσιολογικού µυϊκού, νευρικού  και 

ανοσοποιητικού συστήµατος καθώς επίσης και στην υγεία των οστών.  

Κάλλιο (Κ) : 

Μειώνει το ρίσκο υψηλής αρτηριακής πίεσης και εµφράγµατος σε 

συνδυασµό µε δίαιτα χαµηλή σε Na. 

Σελήνιο(Se) : 

Εξουδετερώνει τις ελεύθερες ρίζες που µπορεί να βλάψουν τα κύτταρα και 

συνεισφέρει στη φυσιολογική λειτουργία του ανοσοποιητικού συστήµατος. 

 

ΦΑΙΝΟΛΕΣ 

Καφεϊκό / Φερουλικό οξύ : Μειώνει τον κίνδυνο εκφυλιστικών ασθενειών, 

καρδιακών παθήσεων και ασθενειών στα µάτια (22). 
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ΦΥΤΟΣΤΕΡΟΛΕΣ 

 

Στανολικός εστέρας : 

Μειώνει τα επίπεδα χοληστερόλης στο αίµα 

εποµένως και τον κίνδυνο για καρδιακές 

παθήσεις και εγκεφαλικά (22). 

 

ΠΟΛΥΟΛΕΣ  

Ξυλιτόλη, σορβιτόλη, µαννιτόλη, λακτιτόλη : 

Η χρήση τους µπορεί να µειώσει την τερηδόνα (20). 

 

ΠΡΕΒΙΟΤΙΚΑ (PREBIOTICS) 

Φρουκτο-ολιγοσακχαρίτες (FOS) :  

Συστατικά τα οποία ενισχύουν την ανάπτυξη ή τη 

δράση ορισµένων ειδών βακτηρίων στο παχύ έντερο µε 

αποτέλεσµα την βελτίωση της γαστροεντερικής υγείας 

(22). 

Ινουλίνες : 

Συστατικά τα οποία ενισχύουν την ανάπτυξη ή τη δράση ορισµένων ειδών 

βακτηρίων στο παχύ έντερο µε αποτέλεσµα την βελτίωση της 

γαστροεντερικής υγείας (20). 

 

ΠΡΟΒΙΟΤΙΚΑ (PROBIOTICS) 

Λακτοβάκιλλοι (Lactobacillus, Bifidobacteria) : 

Ενισχύουν το ανοσοποιητικό µας σύστηµά, καθώς το 

κύριο µέρος του ανθρωπίνου ανοσοποιητικού συστήµατος 

εντοπίζεται στις ενδότερες στοιβάδες του εντέρου, 
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βελτιώνοντας την γαστροεντερική υγεία και µειώνοντας τη διάρροια που 

προκαλούν διάφορα βακτήρια (22). 

 

ΣΑΠΩΝΕΣ 

Σάπωνες : 

Μειώνουν την LDL χοληστερόλη και περιέχουν αντικαρκινικά ένζυµα (22). 

 

ΠΡΩΤΕΪΝΗ ΣΟΓΙΑΣ 

Πρωτεϊνη σόγιας : 

Η κατανάλωση 25γρ. σόγιας/ηµέρα µειώνουν τον κίνδυνο καρδιακών 

παθήσεων (22). 

 

ΦΥΤΟΟΙΣΤΡΟΓΟΝΑ (22) 

Ισοφλαβόνες : 

Μειώνουν τα συµπτώµατα της εµµηνόπαυσης. 

Λιγνάνες : 

Μειώνουν την LDL χοληστερόλη, την ολική χοληστερόλη, τα τριγλυκερίδια 

και προφυλάσουν από καρδιακές παθήσεις και διάφορους τύπους καρκίνου. 

 

ΣΟΥΛΦΙ∆ΙΑ / ΘΕΙΟΛΕΣ (22) 

∆ιαλλυλ-σουλφίδια :  

Μειώνουν την LDL χοληστερόλη, διατηρούν την υγεία του ανθρωπίνου 

ανοσοποιητικού συστήµατος. 

Αλλύλιο, µεθυλοτρισουλφίδιο, διθειολθιόνες :  

Μειώνουν την LDL χοληστερόλη, διατηρούν την υγεία του ανθρωπίνου 

ανοσοποιητικού συστήµατος. 
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ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ (20) 

Α (***) :  

Συµβάλλει στη διατήρηση της φυσιολογικής όρασης, της φυσιολογικής 

λειτουργίας του ανοσοποιητικού συστήµατος, της υγείας των οστών καθώς 

επίσης συνεισφέρει στην ακεραιότητα των κυττάρων.  

Β1 (Θειαµίνη) :  

Συµβάλλει στην καλή λειτουργία του νευρικού και πεπτικού συστήµατος, 

βοηθάει στη ρύθµιση του µεταβολισµού, καθώς και στην υγεία του δέρµατος. 

Β2 (Ριβοφλαβίνη) :  

Συµβάλλει στην καλή λειτουργία του νευρικού και πεπτικού συστήµατος, 

στην υγεία του δέρµατος, υποστηρίζει την κυτταρική ανάπτυξη, καθώς επίσης 

βοηθάει και στη ρύθµιση του µεταβολισµού. 

Β3 (Νιασίνη) :  

Συµβάλλει στην καλή λειτουργία του νευρικού και πεπτικού συστήµατος, 

στην υγεία του δέρµατος, υποστηρίζει την κυτταρική ανάπτυξη, καθώς επίσης 

βοηθάει και στη ρύθµιση του µεταβολισµού. 

Β5 (Παντοθενικό οξύ) :  

Βοηθάει στη ρύθµιση του µεταβολισµού και στην ορµονοσύνθεση. 

Β6 (Πυριδοξίνη) : 

Συνεισφέρει στο ανοσοποιητικό σύστηµα και στη ρύθµιση του 

µεταβολισµού. 

Β9 (Φυλλικό οξύ) : 

Βοηθάει στον κίνδυνο που έχουν οι γυναίκες να αποκτήσουν παιδιά µε 

βλάβη του εγκεφάλου και του νωτιαίου µυελού.  

Β12 (Κοβαλαµίνη) :  

Είναι απαραίτητη για τον φυσιολογικό σχηµατισµό κυττάρων του αίµατος, 

της φυσιολογικής λειτουργία του Κ.Ν.Σ. καθώς επίσης και της ρύθµισης του 

µεταβολισµού.
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      Βιοτίνη : 

Βοηθάει στη ρύθµιση του µεταβολισµού και στην ορµονοσύνθεση. 

Βιταµίνη C : 

Εξουδετερώνει τις ελεύθερες ρίζες και συνεισφέρει στην υγεία των οστών 

και του ανοσοποιητικού συστήµατος. 

Βιταµίνη D : 

Βοηθάει στη ρύθµιση του ασβεστίου και του φωσφόρου του οργανισµού, 

στην υγεία των οστών και του ανοσοποιητικού συστήµατος καθώς επίσης και 

στην υποστήριξη της κυτταρικής ανάπτυξης. 

Βιταµίνη E : Έχει αντιοξειδωτική δράση, εξουδετερώνοντας τις ελεύθερες 

ρίζες, συµβάλλει στην υγεία του ανοσοποιητικού συστήµατος και της υγείας 

της καρδιάς.  

 

ΤΑΝΝΙΝΕΣ 

Προανθοκυανιδίνες : Βελτιώνουν την υγεία του ουροποιητικού 

συστήµατος καθώς επίσης µειώνουν τον κίνδυνο για καρδιαγγειακές παθήσεις 

(16). 

 

* Πολλά από τα συστατικά που απαριθµούνται δεν έχουν εξεταστεί σε 

µακροπρόθεσµες µελέτες µε ανθρώπους. Οι αξιώσεις είναι συχνά µόνο 

βασισµένες στην εργαστηριακή έρευνα και µπορεί να µην ισχύσουν για όλες 

τις οµάδες πληθυσµού. 

**  Το FDA (Food and Drug Administration) έδωσε έγκριση στην αξίωση 

υγείας που καθιερώνεται για το συστατικό (στις ΗΠΑ) ή στα επιστηµονικά 

έγκυρα στοιχεία για τις περισσότερες οµάδες του πληθυσµού. 

*** Η προσχηµατισµένη βιταµίνη Α βρίσκεται στα ζωικά τρόφιµα, ενώ η 

προβιταµίνη Α (καροτενοειδή) βρίσκεται στα σκουρόχρωµα φρούτα και 

λαχανικά τα οποία είναι  και οι κύριες πηγές βιταµίνης Α για την οµάδα των 

χορτοφάγων. 
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2.4 ΙΣΧΥΡΙΖΟΜΕΝΑ Ή ΠΙΘΑΝΑ ΟΦΕΛΗ ΤΩΝ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΚΩΝ 
ΤΡΟΦΙΜΩΝ ΣΤΗ ΥΓΕΙΑ ΤΟΥ ΑΝΘΡΩΠΟΥ 
 
2.4.1. Λειτουργικά Τρόφιµα Και Υγεία 
 

Η επιστήµη για τα λειτουργικά τρόφιµα βασίζεται στον τρόπο µε τον οποίο 

ειδικοί διαθρεπτικοί παράγοντες και συστατικά επιδρούν θετικά στις βιολογικές 

ανταποκρίσεις στο σώµα. Αρκετές σηµαντικές περιοχές της ανθρώπινης 

φυσιολογίας σχετικές µε την επιστήµη των λειτουργικών τροφίµων µπορεί να 

χρησιµοποιηθούν για να διευκρινιστούν οι ακόλουθες έννοιες: 

• Πρόωρη ανάπτυξη 

• Ρύθµιση των βασικών µεταβολικών οδών 

• Άµυνα εναντίον του οξειδωτικού στρες 

• Καρδιαγγειακή φυσιολογία 

• Γαστρεντερολογική φυσιολογία 

• Αντιληπτική και εγκεφαλική λειτουργία, περιλαµβανοµένων της 

διάθεσης και εγρήγορσης. 

• Φυσική λειτουργία και υγεία. 
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2.4.2. Λειτουργικά Τρόφιµα Για Προώθηση Βέλτιστης Ανάπτυξης 
Και Υγείας 

 

Η διατροφή των µητέρων κατά την εγκυµοσύνη και θηλασµό των βρεφών 

και των µικρών  παιδιών έχει µεγάλη βιολογική σηµασία. Οι διαθρεπτικοί 

παράγοντες κατά την πρώιµη ανάπτυξη δεν έχουν µόνο βραχυπρόθεσµα 

αποτελέσµατα στην ανάπτυξη και την λειτουργία του σώµατος, αλλά έχουν και 

πιο µακροπρόθεσµα αποτελέσµατα. Η ανάπτυξη των νευρικών λειτουργιών 

και της συµπεριφοράς στους ενήλικους, καθώς και ο κίνδυνος θνησιµότητας 

µπορεί να επηρεασθεί από την πρώιµη διατροφή, το φαινόµενο ονοµάζεται 

µεταβολικός προγραµµατισµός. Η αλληλεπίδραση των διαθρεπτικών 

παραγόντων και της έκφρασης των γονιδίων µπορεί να σχηµατίσει τη βάση 

για πολλά προγράµµατα που θα προσφέρουν δυναµικό για ανάπτυξη των 

λειτουργικών τροφίµων, π.χ. στην ανάπτυξη της ανοσοποιητικής 

ανταπόκρισης όπως οι επιδράσεις των αντιοξειδωτικών βιταµινών, 

ιχνοστοιχείων, λιπαρών οξέων, αργινίνης, νουκλεοτιδίων, προβιοτικών και 

τροποποιηµένων αλλεργικών συστατικών για τις παιδικές τροφές. 

Η οστική µάζα µπορεί να ενισχυθεί µε διαιτητικά µέσα στο τέλος της 

εφηβείας για την πρόληψη της οστεοπόρωσης στη ζωή αργότερα. Τα 

συνδυασµένα αποτελέσµατα του ασβεστίου και άλλων συστατικών όπως 

πρωτεΐνες, φώσφορος, µαγνήσιο και ψευδάργυρος καθώς και βιταµίνες D & 

K, φθόριο, βόριο στα οστά που µεγαλώνουν, προσφέρουν πολλές 

δυνατότητες για την ανάπτυξη λειτουργικών τροφίµων, αν και αρκετά 

αποτελέσµατα χρειάζεται να επιβεβαιωθούν µε έρευνα (8). 
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2.4.3. Ρύθµιση των Βασικών Μεταβολικών ∆ιαδικασιών 
 

Η διαιτητική ισορροπία µπορεί να επηρεάσει όλες τις µεταβολικές 

φυσιολογικές πορείες. Μια βέλτιστα ισορροπηµένη δίαιτα εκφράζεται, (1) 

συνήθως, µε όρους της ενέργειάς της και του περιεχοµένου των 

υδατανθράκων, λιπών και πρωτεϊνών. Αριθµός χρόνιων ασθενειών, όπως 

παχυσαρκία και διαβήτης τύπου 2, σχετίζονται µερικώς µε µεταβολές στη 

λήψη ολικής ενέργειας, επίπεδα φυσικής δραστηριότητας και όχι καλώς 

ισορροπηµένης δίαιτας. 

Η ταχύτητα αποβολής της γλυκόζης επηρεάζεται από τις δοµικές ιδιότητες 

τροφίµων, όπως η παρουσία σωµατιδίων, ανέπαφων κυττάρων, κόκκους 

σιταριού, ορισµένους τύπους αµύλου και διαλυτούς ιξώδεις τύπους 

διαιτητικών ινών. Τα οργανικά οξέα, επίσης, είναι γνωστό ότι επηρεάζουν την 

ταχύτητα αποβολής γλυκόζης (1). 

Ο όρος ‘’χαµηλό γλυκαιµικό περιεχόµενο’’ χρησιµοποιείται για τα τρόφιµα 

που απορροφούνται στο έντερο, αλλά επιφέρουν αργή και µικρή αύξηση στα 

επίπεδα γλυκόζης στο αίµα. Παραδείγµατα τέτοιων τροφίµων είναι το ψωµί µε 

ολόκληρους σπόρους και / ή ξινή ζύµη, µπλουγούρι βρώµης, χορταρικά, 

ζυµαρικά και προϊόντα ενισχυµένα µε διαλυτές ιξώδους τύπου διαιτητικές ίνες. 

Ήδη, εναλλακτικά χαµηλής γλύκανσης συστατικά, όπως υδρογονωµένοι 

υδατάνθρακες (πολυόλες) και η τρεαλόζη χρησιµοποιούνται για βελτίωση της 

γλυκαιµικής ανταπόκρισης στα τρόφιµα. 
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2.4.4. Λειτουργικά Τρόφιµα Εναντίον του Οξειδωτικού Stress 
 

Το οξυγόνο, ουσιώδες στοιχείο στην ανθρώπινη ζωή, ενέχεται και σε 

τοξικές αντιδράσεις και για το λόγο αυτό αποτελεί σταθερή απειλή στο καλώς 

έχει του ανθρώπινου σώµατος. Τα περισσότερα από τα εν δυνάµει βλαβερά 

αποτελέσµατα του οξυγόνου θεωρούνται ότι οφείλονται στο σχηµατισµό και τη 

δραστικότητα των αντιδρώντων τύπων του οξυγόνου. Οι οξειδωτικοί αυτοί 

παράγοντες είναι οι κύριοι συµµετέχοντες στη γήρανση και σε πολλές από τις 

ασθένειες που σχετίζονται µε τη γήρανση, όπως π.χ. καρδιοπάθειες, 

καρκίνος, καταρράκτης, παρακµή του ανοσοποιητικού συστήµατος και 

εκφυλιστικές ασθένειες του νευρικού συστήµατος, όπως οι ασθένειες 

Parkinson και Alzheimer. 

Το ανθρώπινο σώµα έχει διάφορους µηχανισµούς άµυνας εναντίον των 

αντιδρώντων τύπων οξυγόνου. Μία σηµαντική τακτική καταπολέµησης είναι 

ένα σύστηµα αντιοξειδωτικών ενζύµων. Η διατροφή, επίσης, παίζει ρόλο-

κλειδί στη διατήρηση της ενζυµατικής αυτής καταπολέµησης. Αρκετές 

ανόργανες ουσίες και ιχνοστοιχεία, περιλαµβανοµένων του σεληνίου, χαλκού, 

µαγνησίου και ψευδαργύρου, συµµετέχουν στη δοµή ή την καταλυτική δράση 

των ενζύµων αυτών. Εάν η παροχή των ουσιών και στοιχείων αυτών είναι 

ανεπαρκής και η ενζυµατική άµυνα µπορεί να είναι ανεπαρκής. 

Άλλος τρόπος άµυνας είναι η οµάδα ουσιών µικρού µοριακού βάρους, 

όπως οι βιταµίνες C και E, τα καροτενοειδή και οι πολυφαινόλες 

περιλαµβανοµένων των φλαβονοειδών. Πολλές από τις αντιοξειδωτικές αυτές 

ουσίες στη δίαιτα είναι φυτικής προέλευσης (8). 
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2.4.5. Λειτουργικά Τρόφιµα και Καρδιακό Σύστηµα 
 

Για να εκτιµηθεί ο ρόλος των λειτουργικών τροφίµων στην πρόληψη 

καρδιοπαθειών είναι αναγκαίο ν’ αναφερθούν µερικοί συντελεστές κινδύνου. Η 

πρώτη οµάδα των συντελεστών αυτών περιλαµβάνει τους κινδύνους που 

συµµετέχουν στην ακεραιότητα των στεφανιαίων αρτηριών κι άλλων κύριων 

αγγείων αίµατος (π.χ. έλεγχος πίεσης αίµατος, ερεθισµού). Η δεύτερη οµάδα 

συντελεστών έχει σχέση µε τη διατήρηση των κατάλληλων επιπέδων 

λιποπρωτεϊνών (π.χ. χαµηλής πυκνότητας λιποπρωτεϊνες (LDL), αντίσταση 

ινσουλίνης) και η τρίτη των συντελεστών έχει σχέση µε την πιθανότητα 

σχηµατισµού θρόµβων αίµατος. ∆εδοµένου ότι µόνο το 50% των 

περιπτώσεων µπορεί να εξηγηθεί από γνωστούς συντελεστές κινδύνου, 

πρέπει να συµµετέχουν κι άλλοι συντελεστές που δεν έχουν διερευνηθεί. 

Υψηλή πίεση αίµατος: 
Το καρδιαγγειακό σύστηµα σχετίζεται άµεσα µε την υψηλή πίεση αίµατος 

και η ρύθµισή της θα έπρεπε να µειώνει τον κίνδυνο της στεφανιαίας 

ασθένειας. Η γενετική προδιάθεση και το πάχος συµµετέχουν στην αιτιολογία 

της υψηλής πίεσης αίµατος. Εν τούτοις, ορισµένα συστατικά τροφίµων, π.χ. το 

κάλιο, ασβέστιο και µερικά λιπαρά οξέα µπορεί να είναι ευεργετικά. 

Ακεραιότητα εσωτερικής επιφάνειας αρτηριών: 
Φθορά των ενδοθηλίων των κυττάρων καθώς και η πιο γενική δοµική 

βλάβη σε ευαίσθητα σηµεία των αρτηριών συµµετέχουν στον κίνδυνο για 

καρδιαγγειακές ασθένειες. 

Αυξηµένα λιπίδια στο αίµα: 
Αυξηµένη συγκέντρωση των LDL αποτελεί συντελεστή κινδύνου για 

καρδιαγγειακά νοσήµατα. Υψηλά επίπεδα συγκεντρώσεων από 

λιποπρωτεϊνες, τριγλυκερίδια και χαµηλά επίπεδα των υψηλής πυκνότητας 

λιποπρωτεϊνών (HDL) αποτελούν επίσης, παράγοντες κινδύνου. Αυξηµένα 

επίπεδα λιπιδίων, κυρίως τριγλυκεριδίων, µετά από ένα γεύµα θεωρούνται ο 

ισχυρότερος συντελεστής κινδύνου. Τα πολυακόρεστα στα n-3 µακράς 

αλύσου λιπαρά οξέα είναι δυνατό να µειώνουν την επίδραση των 

τριγλυκεριδίων. 
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Οξειδωµένα λιπίδια: 
Η οξείδωση θεωρείται ότι συµµετέχει στην αθηροσκλήρωση, διότι 

µετατρέπει τα LDL σε οξειδωµένη µορφή. Οξειδωµένες LDL έχουν ανιχνευθεί 

σε κατεστραµµένα τοιχώµατα αρτηριών και έχει διαπιστωθεί ότι έχουν 

διάφορες δράσεις που θα ήταν δυνατό να συµµετέχουν στην έναρξη και 

πρόοδο της αρτηριακής καταστροφής. Η έκταση των LDL σχετίζεται µε την 

έκταση της αθηροσκλήρυνσης. 

Υψηλά επίπεδα οµοκυστεϊνης: 
Επιδηµιολογικά δεδοµένα δείχνουν ότι υψηλά επίπεδα οµοκυστεϊνης στο 

πλάσµα συνδέονται µε αυξηµένο κίνδυνο καρδιαγγειακής ασθένειας. Έχουν 

προταθεί µηχανισµοί για τις επιδράσεις της οµοκυστεϊνης στην 

αθηροσκλήρυνση και θρόµβωση που δεν έχουν επιβεβαιωθεί. 

Χαµηλή κυκλοφορία βιταµίνης Κ: 
Πρόσφατες παρατηρήσεις δείχνουν ότι η µειωµένη συγκέντρωση βιταµίνης 

Κ σχετίζεται µε αυξηµένη ασβέστωση αρτηριών και αυξηµένη πιθανότητα 

εγκεφαλικού επεισοδίου. Η βιταµίνη Κ συµµετέχει, ως συνπαράγων, στην 

ενεργοποίηση ειδικών πρωτεϊνών ενεργών στην πρόληψη απόθεσης 

ασβεστίου στο κυκλοφορικό σύστηµα και µε τον τρόπο αυτό συµµετέχει στη 

διατήρηση βέλτιστης αγγειακής ελαστικότητας (8). 
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2.4.6. Λειτουργικά Τρόφιµα για Προώθηση Βέλτιστης Καρδιακής 
Υγείας 

 

Τα επίπεδα των λιπιδίων του αίµατος µπορεί να επηρεάζονται από τα 

λιπαρά οξέα της δίαιτας, επίδραση που συνήθως σχετίζεται µε το µέγεθος, τη 

µορφή και το βαθµό κορεσµού των αλυσίδων των υδρογονανθράκων τους. Τα 

περισσότερα από τα ακόρεστα λιπαρά οξέα που δεν έχουν υποστεί 

επεξεργασία είναι µορφής cis. Τα trans λιπαρά οξέα σχηµατίζονται κατά την 

επεξεργασία και για το λόγο αυτό βρίσκονται σε προϊόντα όπως οι σκληρές 

µαργαρίνες και τα αρτοσκευάσµατα. Περίπου το ένα τρίτο των trans λιπαρών 

οξέων στη δίαιτα προέρχονται από υδρογόνωση. Τα trans ακόρεστα λιπαρά 

οξέα είναι δυνατό ν’ αυξήσουν τις LDL του πλάσµατος και να µειώσουν τις 

συγκεντρώσεις των HDL στο πλάσµα. ∆ίαιτες χαµηλές σε κορεσµένα και trans 

λιπαρά οξέα είναι δυνατό να µειώνουν τον κίνδυνο της καρδιαγγειακής 

ασθένειας. Παραδείγµατα τροφίµων υπάρχουν στο παράρτηµα, στον πίνακα 

6. 

Τα cis-ακόρεστα λιπαρά οξέα µε 18 άτοµα άνθρακα (ελαϊκό, λινελαϊκό και 

α-λινολενικό οξύ) µειώνουν τις συγκεντρώσεις της LDL στο πλάσµα και 

ορισµένα από τα οξέα αυτά χωρίς να επηρεάζουν, σηµαντικά, τις 

συγκεντρώσεις των HDL. Τα εµπλουτισµένα µε τα ακόρεστα αυτά οξέα 

λειτουργικά τρόφιµα θα ήταν δυνατό να χρησιµοποιηθούν για τη µείωση του 

κινδύνου της καρδιαγγειακής ασθένειας. 

Τα µακράς αλυσίδας, ισχυρώς πολυακόρεστα λιπαρά οξέα στα ιχθυέλαια 

ανήκουν στην οικογένεια n-3 που προέρχεται από το α-λινολενικό οξύ. Τα 

οξέα αυτά είναι δυνατό να επιφέρουν βελτιώσεις στην ενδοθήλεια και 

αρτηριακή ακεραιότητα, καθώς και ν’ αντιµετωπίζουν τη θρόµβωση του 

αίµατος. Επίσης, τα οξέα αυτά µειώνουν τα τριγλυκερίδια του πλάσµατος. Μια 

από τις περιοχές εστίασης της ανάπτυξης των λειτουργικών τροφίµων αφορά 

στην ενσωµάτωση των ακόρεστων λιπαρών οξέων n-3 στα τρόφιµα (8). 
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2.4.7. Άλλα Πιθανά Συστατικά των Λειτουργικών Τροφίµων 
 

Σε άτοµα µε υψηλά επίπεδα λιποπρωτεϊνης, οι διαλυτές ίνες είναι δυνατό 

να µειώσουν τη συγκέντρωση των LDL. Παραδείγµατα τροφίµων υπάρχουν 

στο παράρτηµα στον πίνακα 1. 

∆ίαιτες πλούσιες σε αντιοξειδωτικά, περιλαµβανοµένων των φυτικών 

φλαβονοειδών, µπορούν επίσης να εµποδίσουν την οξείδωση της LDL, να 

επηρεάσουν ανταγωνιστικά τις ενέργειες των ανοσοποιητικών ανταγωνιστών 

των κυττάρων και να εµποδίσουν το σχηµατισµό συντελεστών προσκόλλησης 

κυττάρων. Σχετικά, προτείνεται η διατήρηση της αγγειακής ακεραιότητας στην 

αθηροσκλήρωση και θρόµβωση µέσω της ευεργετικής τροποποίησης της 

οµοκυστεϊνης, η οποία δεν έχει επιβεβαιωθεί (29,30).  

 

2.4.8. Λειτουργικά Τρόφιµα και Υγεία του Εντέρου 
 

Τόσο στην ανθρώπινη όσο και την κτηνιατρική φροντίδα χορηγούνται 

µερικές φορές, πρόσθετα που περιέχουν βακτήρια µε αποδεδειγµένες 

ενισχυτικές ιδιότητες, στην προσπάθεια ν’ αντικατασταθούν  ή ν’ αυξηθούν τα 

στοιχεία του εντέρου. Από τον ορισµό του ένα προβιοτικό είναι ένα ζωντανό 

µικροβιοτικό συστατικό τροφίµων, το οποίο όταν λαµβάνεται σε επαρκείς 

ποσότητες έχει ευεργετική επίδραση στον καταναλωτή (31).Τα προβιοτικά, 

ενεργώντας είτε ευθέως είτε εµµέσως στη µικροχλωρίδα του εντέρου, µπορεί 

να είναι ευεργετικά τόσο σε υγιείς ανθρώπους όσο και σε όσους 

αντιµετωπίζουν ιατρικά προβλήµατα (παράρτηµα, πίνακας 3). 
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2.4.9. Πνευµατική και Γνωστική Λειτουργία (π.χ. αντίληψη, µνήµη, 
προσοχή, εγρήγορση, επεξεργασία πληροφοριών και ταχύτητα 
κίνησης) 

     

Οι λειτουργίες αυτές αντιπροσωπεύουν απλά συστατικά λειτουργίας που 

σχηµατίζουν µέρος από πολύπλοκες επιδεξιότητες, π.χ. ικανότητα οδήγησης 

ή χειρισµού µηχανών. 

Η γνωστική λειτουργία περικλείνει όχι µόνο µέτρα ταχύτητας (χρόνος 

αντίδρασης), αλλά και ακρίβεια επεξεργασίας. Ένας µεγάλος αριθµός 

εγκεφαλικών και αντιληπτικών ιδιοτήτων είναι δυνατό ν’ αποκαλύπτουν τα’ 

αποτελέσµατα της διατροφής. 

Μερικά τρόφιµα ή συστατικά τροφίµων δεν σχετίζονται άµεσα µε ασθένειες 

ή την υγεία, µε την παραδοσιακή έννοια, εν τούτοις, προσφέρουν σηµαντικά 

µεταβάλλοντας τη διάθεση ή τη διανοητική κατάσταση. Η συµπεριφορά είναι 

ίσως η πιο ποικίλη και πολύπλοκη ανάµεσα στις ανθρώπινες ανταποκρίσεις. 

Αυτό συµβαίνει  λόγω του ότι είναι το συσωρευτικό αποτέλεσµα από δύο 

διακριµένες επιδράσεις: βιολογικοί συντελεστές που περιλαµβάνουν γενετική, 

γένος, ηλικία, µάζα σώµατος κ.λ.π. και κοινωνικοπολιτισµικά χαρακτηριστικά, 

παράδοση, εκπαίδευση, θρησκεία, οικονοµική κατάσταση κ.λ.π. Αρκετές, 

πλευρές της συµπεριφοράς επηρεάζονται από τη διατροφή (παράρτηµα, 

πίνακες 2,7). 

Οι υδατάνθρακες ασκούν, γενικά, ευεργετικές επιδράσεις στις διανοητικές 

λειτουργίες που περιλαµβάνουν βελτιώσεις στη λειτουργία της µνήµης και στο 

χρόνο απόφασης, ταχύτερη κυκλοφορία πληροφορίας και καλύτερη ανάκληση 

λέξεων. Η καφεΐνη επίσης, µπορεί να οδηγήσει σε βελτίωση της αντιληπτικής 

λειτουργίας (χρόνος αντίδρασης, εγρήγορση, µνήµη και ψυχοκινητική 

λειτουργία) κυρίως τις πρωινές ώρες. Γεύµατα µε αυξηµένους υδατάνθρακες 

βοηθούν στη δηµιουργία υπνηλίας και ηρεµίας. Επίσης, το αµινοξύ 

τρυπτοφάνη µειώνει την αϋπνία και προάγει αισθήµατα νύστας και κόπωσης 

τόσο στους ενήλικες όσο και στα παιδιά. Η τυροσίνη και τρυπτοφάνη µπορεί 

να βοηθήσουν στην ανάκτηση από την κόπωση αεροπορικής πτήσης (jet lag), 

αλλά υπάρχει σχετικά ασθενής επιβεβαίωση για το αποτέλεσµα αυτό. 



  

 47

Τα γλυκά τρόφιµα, όπως η ζάχαρη, είναι δυνατό να θεραπεύσουν τη θλίψη 

στα µικρά παιδιά και η ενεργοποίηση των ενδογενών οπιοειδών (βήτα 

ενδορφίνη) µπορεί να µειώσει την αίσθηση του πόνου στο γενικό πληθυσµό. 

Η λήψη αλκοόλης είναι παραδοσιακή και ευρέως διαδεδοµένη στην 

Ευρώπη. Είναι µία από τις λίγες ουσίες που επηρεάζουν όλες τις κύριες 

περιοχές των φυσιολογικών λειτουργιών στις οποίες περιλαµβάνεται και η 

συµπεριφορά (όρεξη, γνωστική παράσταση, κέφι και ένταση-stress) και τ’ 

αποτελέσµατα εξαρτώνται από τη δόση (1,8). 

Επίδραση τροφίµων στη γνωστική λειτουργία  
Χρόνος αντίδρασης: 

• Τα αποτελέσµατα είναι πιο ευκρινή το πρωί. 

• ∆ιαθρεπτικές παρεµβάσεις που διευκολύνουν αύξηση της 

γλυκόζης στο αίµα αυξάνουν τη λειτουργία του χρόνου αντίδρασης. 

• Υπάρχουν ενδείξεις ότι το λίπος µπορεί να βραδύνει το χρόνο 

αντίδρασης, οι υδατάνθρακες να εξασθενήσουν την περιφερειακή 

επεξεργασία και το χρόνο αντίδρασης, ο οποίος εξαρτάται από την 

ώρα της µέρας και τον τύπο των υδατανθράκων καθώς και την 

αναλογία υδατανθράκων προς πρωτεΐνη. Τρόφιµα που διευκολύνουν 

την ταχύτητα της αντίδρασης θα έπρεπε ν’ αυξάνουν τη διαθεσιµότητα 

της γλυκόζης π.χ. υψηλός γλυκαιµικός δείκτης. ∆εν υπάρχουν µελέτες 

που συγκρίνουν τα’ αποτελέσµατα των τροφίµων µε διάφορους 

γλυκαιµικούς δείκτες. Σε µια µελέτη, βρέθηκε ότι παρόµοιες βελτιώσεις 

στη µνήµη υπήρξαν µετά από υψηλούς και χαµηλούς δείκτες 

υδατανθράκων. 
Προσοχή και εγρήγορση: 
Η προσοχή είναι δύσκολη να διασπαστεί στο πρώτο µισό της µέρας, αλλά 

φαίνεται να επηρεάζεται από την κατανάλωση λίπους από και µετά το 

µεσηµέρι. Μπορεί, επίσης, να διασπάται από υψηλούς υδατάνθρακες και τα 

αποτελέσµατα αυτά είναι πιο ευκρινή όπως δείχνουν µετρήσεις χρόνου 

ανταπόκρισης. Οι πρωτεΐνες επίσης, µοιάζει να επιφέρουν απόσπαση 

προσοχής κι αναστάτωση. 

Μνήµη: 
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• Η γλυκόζη φαίνεται ότι βελτιώνει τη µνήµη, ειδικά σε 

ευπρόσβλητα άτοµα όπως οι νέοι και οι ηλικιωµένοι. 

• Καθαροί υδατάνθρακες µε άλλες µορφές βελτιώνουν τη µνήµη, 

αλλά µπορεί να επηρεάζουν την προσοχή, το χρόνο αντίδρασης που 

εξαρτάται από την ώρα της µέρας, τον τύπο του υδατάνθρακα που 

καταναλώνεται και από το πηλίκο υδατάνθρακα προς πρωτεΐνη επίσης 

µπορεί να σχετίζεται µε αισθήµατα κόπωσης. 

• Το πηλίκο υδατάνθρακα: πρωτεΐνης γεύµατος µπορεί να 

παράγει µείωση ή αύξηση της τρυπτοφάνης όπου η διαθεσιµότητα της 

αυξάνεται έχει παρατηρηθεί ταχύτερη λειτουργία της µνήµης (9). 

• Μείωση της τρυπτοφάνης αδυνατίζει επιλεκτικά τη 

σταθεροποίηση της µνήµης  σε φυσιολογικούς εθελοντές. 

• Με τον τρόπο αυτό, η λειτουργία της φαίνεται να είναι αξιόλογο 

µέτρο της αντιληπτικής λειτουργίας, η οποία υπόκειται σε 

διαθρεπτικούς χειρισµούς (1). 

 

2.4.10. Λειτουργικά Τρόφιµα και ∆ιάθεση 
 

Υπάρχουν µερικά τεκµηριωµένα αποτελέσµατα που σχετίζουν την 

επίδραση των τροφίµων στη διάθεση και την παράσταση (10). Ο συσχετισµός 

της επίδρασης των τροφίµων στη διάθεση έχει αποδοθεί στη ρύθµιση της 

σεροτονίνης από τους υδατάνθρακες. Επιδράσεις από κατανάλωση κι άλλων 

τροφίµων έχει επίσης τεκµηριωθεί, π.χ. τα θετικά αποτελέσµατα της 

σοκολάτας στη διάθεση έχουν αποδοθεί στις ορο-αισθητήριες ιδιότητές της. Οι 

υδατάνθρακες επιφέρουν σε ορισµένες περιπτώσεις, µείωση στη µελαγχολία 

και αυξάνουν την καταπράυνση και κόπωση (παράρτηµα, πίνακας 2 

«επιδόρπια δηµητριακών», πίνακας 7 «φρουτοποτό»). 
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2.4.11. Λειτουργικά Τρόφιµα και Βιοδείκτες για Παχυσαρκία και 
∆ιαβήτη 

 

Η επιδηµία του διαβήτη τύπου 2 ακολουθεί την παχυσαρκία. Αν και η 

αιτιολογία της παχυσαρκίας και του διαβήτη είναι πολύπλοκη, η δίαιτα παίζει 

σηµαντικό ρόλο στην ανάπτυξη όσο και στη διαχείριση της ασθένειας αυτής. 

Υπάρχει ενδιαφέρον για λειτουργικά τρόφιµα που θα ήταν δυνατό να 

βοηθήσουν την πρόληψη και/ή την διαχείριση της παχυσαρκίας και του 

διαβήτη τύπου 2. Ένας υποσχόµενος τρόπος είναι η µείωση της 

λαµβανόµενης ενέργειας χρησιµοποιώντας λειτουργικά τρόφιµα που 

αυξάνουν το αίσθηµα του κορεσµού. Γενικά, τρεις είναι οι υποσχόµενες 

περιοχές για αύξηση του κορεσµού, να τροποποιούνται (α) η πυκνότητα της 

ενέργειας της δίαιτας, (β) η µακροδιατροφική σύνθεση της δίαιτας και (γ) ο 

γλυκαιµικός δείκτης της δίαιτας (1). 

 

ΠΥΚΝΟΤΗΤΑ ΕΝΕΡΓΕΙΑΣ 
Τρόφιµα µε υψηλό περιεχόµενο νερού έχουν χαµηλή πυκνότητα ενέργειας. 

Οι ίνες, επίσης µειώνουν την πυκνότητα της ενέργειας δεδοµένου ότι 

συµµετέχουν περισσότερο στο βάρος του τροφίµου παρά στο θερµιδικό 

περιεχόµενο. Το λίπος έχει µεγαλύτερη ενέργεια (38kj/g) έναντι τόσο των 

πρωτεϊνών όσο και των υδατανθράκων (17kj/g). Εποµένως, µειώνοντας την 

αναλογία του λίπους στη δίαιτα µειώνεται η πυκνότητα ενέργειας της δίαιτας. 

Τα λειτουργικά τρόφιµα αποβλέπουν στην τροποποίηση της πυκνότητας που 

θα είναι χρήσιµη στην αντιµετώπιση της παχυσαρκίας. ∆ίαιτες µε υψηλό 

ποσοστό πρωτεΐνης είναι λαοφιλείς και βασίζονται, εν µέρει, στην ιδέα ότι 

προάγουν τον κορεσµό. Σε ό, τι αφορά στους υδατάνθρακες, ο κορεσµός και 

η λήψη υδατανθράκων εξαρτάται από τον τύπο του υδατάνθρακα , η λήψη 

π.χ. απλών υδατανθράκων ή ζάχαρης θεωρείται ότι συµβάλλει στην 

παχυσαρκία. Αντίθετα, δίαιτες πλούσιες σε ίνες οδηγούν σε πιο αργή 

εκέννωση του στοµαχιού και σε πιο αργή ταχύτητα απορρόφησης των 

διαθρεπτικών παραγόντων. Τελικά, το υψηλό περιεχόµενο των ινών µειώνει 

γενικά, την πυκνότητα της ενέργειας στη δίαιτα. Οι αυξηµένες ποσότητες ινών 

θεωρούνται γενικά, ότι βοηθούν τη διαχείριση του βάρους (1,11). 
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2.4.12. Λειτουργικά Τρόφιµα και Οστά 
Η πιο αποτελεσµατική στρατηγική για χρήση των λειτουργικών τροφίµων 

για την υγεία των οστών είναι η αύξηση πρόσληψης ασβεστίου (Ca). Την 

επόµενη δεκαετία θα έχουν κατανοηθεί καλύτερα οι συντελεστές για την 

επίδραση της απορρόφησης του Ca δια των διακυτταρικών και 

παρακυτταρικών οδών. 

Μελετώντας τα συµπτώµατα έλλειψης Ca κυρίως σε ενήλικα άτοµα θα 

µπορούσαν οι επιστήµονες να καταλήξουν σε ουσιώδη συµπεράσµατα, 

δεδοµένου ότι η µη σωστή απορρόφηση του µετάλλου εκδηλώνεται τόσο µε 

αδυναµία και σπασµούς, όσο και µε έντονους πόνους στους µύες και τα οστά. 

Παράλληλα οι κακώσεις των οστών, (κατάγµατα στις κνήµες, ή σπασίµατα 

άκρων), είναι πολύ εύκολο να συµβούν όταν το ασβέστιο δε βρίσκεται στα 

σωστά επίπεδα. Σε αυτές τις περιπτώσεις βέβαια, η ίαση είναι συνήθως 

δύσκολη και απαιτεί πολύ περισσότερο χρόνο, από ότι θα έπρεπε (17). 

Ωστόσο, έγκυρες µελέτες επιστηµόνων του εξωτερικού (WHI), έχουν 

αποδείξει ότι η πρόσληψη φυτοοιστρογόνων, όπως για παράδειγµα σόγια και 

προϊόντα σόγιας, συµβάλλουν θετικά στη στήριξη του ανθρώπινου 

οργανισµού και δει των γυναικών µεγάλης ηλικίας, ώστε να αποφευχθεί η 

προσβολή τους από οστεοπόρωση (16). 

Ένας άλλος παράγοντας µη σωστής πρόσληψης ασβεστίου και 

φυτοοιστρογόνων, είναι οι δίαιτες που συχνά επιλέγει ο µέσος άνθρωπος, οι 

οποίες συνήθως δεν προέρχονται από τις συµβουλές ειδικών. Η πιο 

συνηθισµένη µορφή τέτοιων προγραµµάτων, περιλαµβάνει γεύµατα λιτά, που 

στερούνται σηµαντικών βιταµινών, µετάλλων και άλλων στοιχείων. 

Κατά συνέπεια, παρουσιάζουν µεγάλη και σηµαντική έλλειψη, σχεδόν σε 

όλα τα απαραίτητα συστατικά, που πρέπει να λαµβάνει ο ανθρώπινος 

οργανισµός, ώστε να παραµένει εύρωστος και υγιείς παρότι πολλά από αυτά 

τα προϊόντα τύπου light, µπορεί να περιέχουν σε αρκετή ποσότητα ένα από 

τα σηµαντικά στοιχεία, π.χ. ασβέστιο. Έτσι, πρέπει να λαµβάνεται υπόψη η 

προειδοποίηση ότι ορισµένες δίαιτες που µειώνουν τον κίνδυνο µίας 

ασθένειας µπορεί να αυξάνουν τον κίνδυνο για µία άλλη π.χ. αυξηµένη λήψη 
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Ca µπορεί να µειώνει τον κίνδυνο για οστεοπόρωση αλλά, συγχρόνως, ν’ 

αυξάνει τον κίνδυνο για καρκίνο του προστάτη (32). 

 

2.4.13. Λειτουργικά Τρόφιµα και Καρκίνος 
Πληθώρα µαρτυριών (1) από επιδηµιολογικές in vivo, in vitro και κλινικές 

δοκιµές δείχνουν ότι η φυτική δίαιτα είναι δυνατό να µειώσει τον κίνδυνο από 

χρόνιες ασθένειες και κυρίως του καρκίνου. Περισσότερες από δώδεκα 

κατηγορίες τέτοιων παραγόντων έχουν ταυτοποιηθεί ως ενεργά φυτοχηµικά. 

Αν και το πλείστο των φυσικά απαντώντων ουσιών που βελτιώνουν την υγεία 

φαίνεται να προέρχονται από φυτά, υπάρχει ένας αριθµός φυσιολογικά 

δρώντων ουσιών σε ζωικά προϊόντα, όπως τα προβιοτικά στα οποία 

χρειάζεται να δοθεί προσοχή στο δυναµικό που παρουσιάζουν για την 

προστασία από τον καρκίνο. 

Τοµάτες: Πρόσφατα, οι τοµάτες έχουν τύχει µεγάλης προσοχής, λόγω του 

ενδιαφέροντος σχετικά µε το λυκοπίνιο και του δυναµικού του ρόλου στη 

µείωση του κινδύνου του καρκίνου. Σε διερευνητική µελέτη σε περισσότερους 

από 47.000 άνδρες που κατανάλωναν προϊόντα τοµάτας, δέκα ή 

περισσότερες φορές τη βδοµάδα, παρατηρήθηκε ότι είχαν λιγότερο από το 

µισό κίνδυνο ν’ αναπτύξουν καρκίνο του προστάτη. Ενδιαφέρον είναι ότι το 

λυκοπίνιο είναι το πιο άφθονο καροτενοειδές στον αδένα του προστάτη. Άλλες 

µορφές καρκίνου των οποίων ο κίνδυνος έχει, αντίστροφα, συσχετισθεί µε τα 

επίπεδα του λυκοπινίου στους ιστούς περιλαµβάνουν το στήθος, τον πεπτικό 

σωλήνα, τη χοληδόχο κύστη και το δέρµα. Προτεινόµενοι µηχανισµοί µε τους 

οποίους το λυκοπίνιο θα ήταν δυνατό να έχει επίδραση στον κίνδυνο του 

καρκίνου σχετίζονται µε την αντιοξειδωτική του δράση. Το λυκοπίνιο είναι ο 

πιο αποτελεσµατικός απενεργοποιητής του οξυγόνου απλής διεγερµένης 

κατάστασης στα βιολογικά συστήµατα. Λυκοπίνιο υπάρχει και στα κόκκινα 

γκρέιπφρουτ και στις κόκκινες πιπεριές (1,12). 

Σκόρδο: Το σκόρδο είναι, ίσως, το φυτικό προϊόν που αναφέρεται ευρέως 

στη βιβλιογραφία για ιατρικούς σκοπούς. Η άθικτη σκελίδα του σκόρδου 

περιέχει ένα άοσµο αµινοξύ που µετατρέπεται, ενζυµατικά, από την αλλινάση 

σε αλλισίνη όταν σπάζονται οι σκελίδες. Η αλλισίνη διασπάται αυτόµατα και 

σχηµατίζονται πολυάριθµες ενώσεις που περιέχουν θείο, µερικές από τις 
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οποίες έχουν µελετηθεί για την χηµειοπροστατευτική τους ενέργεια. Τα 

συστατικά του σκόρδου, έχει δειχθεί ότι εµποδίζουν την καρκινογένεση σε 

διάφορα πειραµατικά πρότυπα (1). Εν τούτοις, άλλα πειράµατα έχουν δείξει 

ότι το σκόρδο είναι ανενεργό. Η ασυµφωνία των αποτελεσµάτων µπορεί να 

οφείλεται στους διαφορετικούς τύπους των ενώσεων του σκόρδου ή των 

παρασκευασµάτων που χρησιµοποιήθηκαν στις διάφορες έρευνες. 

Επιδηµιολογικές µελέτες δείχνουν ότι το σκόρδο µπορεί να είναι ενεργό στη 

µείωση του κινδύνου του ανθρώπινου καρκίνου. Σε µια ανασκόπηση 

βασισµένη σε είκοσι επιδηµιολογικές µελέτες προτείνεται ότι τα λαχανικά 

allium, περιλαµβανοµένου και του κρεµµυδιού, µπορεί να έχουν 

προστατευτική επίδραση έναντι των καρκίνων του γαστρεντερικού σωλήνα. 

Τσάι: Μεγάλη προσοχή έχει εστιασθεί στα πολυφαινολικά συστατικά του 

τσαγιού, κυρίως του πράσινου τσαγιού. Οι πολυφαινόλες συµµετέχουν κατά 

30% στο ολικό ξηρό βάρος των νωπών φύλλων του τσαγιού. Οι κατεχίνες 

είναι οι κυρίαρχες και πιο σηµαντικές απ’ όλες τις πολυφαινόλες του τσαγιού. 

Οι τέσσερις κύριες κατεχίνες του πράσινου τσαγιού είναι ο εστέρας του 

γαλλικού οξέος της επικατεχίνης και η επικατεχίνη. Οι περισσότερες εργασίες 

για τις υγιεινές επιδράσεις του τσαγιού έχουν εστιαστεί στα 

καρκινοχηµειοπροστατευτικά του αποτελέσµατα. Αποτέλεσµα έρευνας µε 

εργαστηριακά πειραµατόζωα τείνουν να στηρίξουν ένα χηµειοπροστατευτικό 

αποτέλεσµα για τα συστατικά του τσαγιού. Αν και οι επιδηµιολογικές µελέτες 

δεν είναι ακόµη οριστικές, έχει προταθεί ότι η κατανάλωση του τσαγιού ωφελεί 

πληθυσµούς υψηλού κινδύνου. Η κατανάλωση πέντε, τουλάχιστον κυπέλλων 

πράσινου τσαγιού, καθηµερινά, έχει δειχθεί να σχετίζεται µε µειωµένη 

επανεµφάνιση των σταδίων Ι και ΙΙ του καρκίνου του στήθους σε γυναίκες 

στην Ιαπωνία (1,13). 

  

Μπρόκολο κι άλλα σταυρανθή λαχανικά: 
Επιδηµιολογικά αποτελέσµατα έχουν, επίσης, συσχετίσει τη συχνή 

κατανάλωση των σταυρανθών λαχανικών µε µειωµένο κίνδυνο καρκίνου. Σε 

ανασκόπηση (1) 87 περιπτώσεων µελετών ελέγχου έχει καταγραφεί 

αντίστροφη σχέση µεταξύ κατανάλωσης της ολικής κράµβης λαχανικών και 

του κινδύνου του καρκίνου. Τα ποσοστά των µελετών έδειξαν, κατά 
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περίπτωση, επίσης, αντιστρόφως ανάλογη σχέση στην κατανάλωση λάχανου, 

µπρόκολου, κουνουπιδιού και στον κίνδυνο του καρκίνου: 70, 56 και 67, 

αντίστοιχα. Οι αντικαρκινικές ιδιότητες των σταυρανθών λαχανικών έχουν 

αποδοθεί στο σχετικό υψηλό περιεχόµενο των glucosinates. 
Τα glycosinates είναι οµάδα γλυκοζιτών που αποθηκεύονται στα 

κενοτόπια των κυττάρων όλων των σταυρανθών λαχανικών. Η µυροσινάση, 

ένζυµο που βρίσκεται στα φυτικά κύτταρα, µετατρέπει τις ουσίες αυτές σε 

ποικιλία προϊόντων υδρόλυσης στα οποία περιλαµβάνονται ισοθειακυανικοί 

εστέρες και ινδόλες. Αν και µεγάλη ποικιλία φυσικών και ισοκυανικών εστέρων 

έχει παρατηρηθεί ότι αποτρέπει τον καρκίνο σε ζώα, η προσοχή έχει εστιασθεί 

σ’ ένα συγκεκριµένο ισοθειακυανικό εστέρα που έχει αποµονωθεί από 

µπρόκολα, την σουλφοραφάνη. Η σουλφοραφάνη έχει παρατηρηθεί ότι είναι 

ένας καλός παρακινητής ενός ειδικού ενζύµου φάσης ΙΙ, την αναγωγάση της 

κινόνης. Η ινδόλη-3-καρβινόλη έχει προκαλέσει συζητήσεις για τις 

χηµειοπροληπτικές ιδιότητές της για τον καρκίνο, ειδικά τον αδένα του 

στήθους, επίσης, έχει παρατηρηθεί ότι είναι δυνατό να µειώσει τον κίνδυνο 

του καρκίνου ρυθµίζοντας το µεταβολισµό των οιστρογόνων. 

Εσπεριδοειδή:  Επιδηµιολογικές µελέτες, έχουν δείξει ότι τα εσπεριδοειδή 

είναι προστατευτικά από διάφορους ανθρώπινους καρκίνους. Εκτός του ότι τα 

πορτοκάλια, λεµόνια και γκρέιπφρουτ είναι πηγές της βιταµίνης C, φολικού 

εστέρα και ινών, στη βιβλιογραφία (1) έχει προταθεί ένα άλλο συστατικό ως 

υπεύθυνο για την αντικαρκινική τους δράση. Σχετικά πρόσφατα, έχουν 

συσσωρευτεί ενδείξεις που υποστηρίζουν το καρκινοπροστατευτικό 

αποτέλεσµα του λιµονενίου. Σχετικά, έχει δειχθεί ότι η ουσία αυτή είναι 

αποτελεσµατική εναντίον ποικιλίας τόσο άµεσων όσο και χηµικά 

προκληθέντων καρκίνων στα τρωκτικά.    
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3. Έρευνα αγοράς 
 
Η έρευνα αγοράς πραγµατοποιήθηκε, σε αλυσίδα σούπερ µάρκετ την περίοδο 

2007-2008, όπου καταγράφηκαν τα λειτουργικά τρόφιµα που κυκλοφορούν 

στο ελληνικό εµπόριο καθώς και τα συστατικά που περιέχουν και οι 

ισχυρισµοί της εκάστοτε εταιρείας για το καθένα από αυτά. Η καταγραφή 

υπάρχει σε πίνακες στο παράρτηµα της εργασίας.  

 

3.1 Η ΖΗΤΗΣΗ ΚΑΙ Η ΑΓΟΡΑ ΤΩΝ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΚΩΝ 
ΤΡΟΦΙΜΩΝ ΣΤΟΝ ΚΟΣΜΟ 

 

Όπως αναφέραµε και στην αρχή ο όρος ‘λειτουργικά τρόφιµα’ προέρχεται 

από την Ιαπωνία και χρησιµοποιούνταν από τη βιοµηχανία για την περιγραφή 

των τροφών αυτών οι οποίες περιέχουν ειδικά συστατικά ωφέλιµα για την 

υγεία. Αυτός είναι ένας ελεύθερος ορισµός, γι’ αυτό και οι υπολογισµοί του 

µεγέθους της αγοράς ποικίλουν. Ωστόσο, προς το παρόν, η αγορά των ΗΠΑ 

είναι σχετικά υποανάπτυκτη συγκριτικά µε την αγορά της Ευρώπης (5). 

Υπάρχουν βασικές διαφορές ανάµεσα στις αγορές της δύσης και της 

ανατολής. Στην Ιαπωνία, τα λειτουργικά τρόφιµα θεωρούνται µια ξεχωριστή 

τάξη προϊόντων, ενώ στη δύση αντιµετωπίζονται ως εξέλιξη ήδη υπαρχόντων 

προϊόντων που βοηθούν στη ενίσχυση της επιστηµονικής κοινής γνώµης 

σχετικά µε το πώς οι τροφές επηρεάζουν θετικά την υγεία. 

Υπάρχει µια µεγάλη κι αυξανόµενη ποικιλία λειτουργικών τροφίµων στην 

ευρωπαϊκή αγορά, παρ’ όλο που η ανάπτυξή της θα µπορούσε να 

χαρακτηριστεί διασπασµένη (5). Πολλά προϊόντα που θα µπορούσαν να 

θεωρηθούν λειτουργικά, υπάρχουν ήδη στο εµπόριο, κάποια από αυτά 

υπάρχουν εδώ και χρόνια στην αγορά, χωρίς να έχει δοθεί έµφαση στα οφέλη 

που µπορεί να έχουν στην υγεία. Καθώς το ενδιαφέρον για την υγεία και τη 

διατροφή αυξανόταν και οι καταναλωτές γνώρισαν όρους όπως bifidus,  

διαλυτές ίνες και β-καροτίνη, η θέση πολλών προϊόντων στην αγορά άλλαξε 

και δόθηκε έµφαση στα ενδεχόµενα οφέλη για την υγεία και στο 

συνυπολογισµό των λειτουργικών συστατικών, είτε αυτά προΰπαρχαν είτε όχι. 
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Η ανάπτυξη της αγοράς λειτουργικών τροφίµων επηρεάστηκε σηµαντικά 

από τα παρακάτω: 1) την αλλαγή των στάσεων και προσδοκιών των 

καταναλωτών, 2) την καλύτερη κατανόηση της σχέσης µεταξύ των διαιτητικών 

συστατικών και των φυσιολογικών µεθόδων, 3) την πρόοδο της επιστήµης κι 

της τεχνολογίας σε θέµατα διατροφής και 4) τις αλλαγές στο περιβάλλον των 

ρυθµίσεων (5). 

Υπάρχουν ενδείξεις ότι η ευρωπαϊκή αγορά γίνεται όλο και πιο κατάλληλη 

για την τοποθέτηση των λειτουργικών τροφίµων. Από την πλευρά του 

καταναλωτή, η επιτυχία των λειτουργικών τροφίµων οφείλεται σε µια σειρά 

αλληλένδετων παραγόντων, στους οποίους συµπεριλαµβάνονται, το γενικό 

ενδιαφέρον για την υγεία και τις διαφορετικές ιατρικές παθήσεις, η πεποίθηση 

ότι είναι πιθανό να επηρεάσουν την υγεία του ανθρώπου και η αντίληψη και η 

γνώση αυτών των συστατικών που θεωρούνται ωφέλιµα. 

Σε σχέση µε το µάρκετινγκ των λειτουργικών τροφίµων στην Ευρώπη 

µέχρι σήµερα το µεγαλύτερο µέρος της δραστηριότητας είναι συγκεντρωµένο  

σ’ αυτές τις περιοχές και λαµβάνοντας υπόψη τη θετική στάση των 

καταναλωτών θα περιµέναµε µεγαλύτερη επιτυχία των λειτουργικών 

τροφίµων στο χώρο αυτό (5). Όπως  θα δούµε παρακάτω, κάποια προϊόντα 

έχουν επιτυχία, ενώ κάποια άλλα έχουν αποσυρθεί, παρά τις σηµαντικές 

προωθητικές δαπάνες και την προσπάθεια επεξήγησης των προϊόντων στους 

καταναλωτές. 

Υπάρχει µια µεγάλη και αυξανόµενη ποικιλία λειτουργικών τροφίµων στην 

ευρωπαϊκή αγορά, µε τις µεγαλύτερες καινοτοµίες στο Ην. Βασίλειο και τη 

Γαλλία, οι οποίες αντανακλούν το ενδιαφέρον των κατασκευαστών τροφίµων 

και ποτών της δύσης για την ανάπτυξη επιχειρήσεων µέσω της προβολής 

προϊόντων µε ευαπόδεικτα οφέλη για την υγεία (5). Μέχρι σήµερα οι εξελίξεις 

συγκεντρώνονται στη χρήση των παρακάτω κατηγοριών: πρεβιοτικά, 

προβιοτικά, βιταµίνες και µεταλλικά στοιχεία, διαιτητικές ίνες και πιο 

πρόσφατα, φυτικές στερόλες. 

Σηµαντική ευκαιρία για την ανάπτυξη των πωλήσεων της βιοµηχανίας 

τροφίµων και ποτών αποτελεί η δραστηριοποίηση στην παραγωγή 

λειτουργικών τροφίµων, µια αγορά, η οποία παρουσιάζει εντυπωσιακούς 

ρυθµούς ανάπτυξης, πλησιάζοντας σε αξία το 2005 τα 83 δις. δολάρια σε 
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παγκόσµιο επίπεδο. Η αυξανόµενη επιθυµία του καταναλωτικού κοινού για τη 

χρήση εξειδικευµένων τροφίµων που θα καλύπτουν τις ιδιαίτερες ανάγκες του, 

εκτιµάται ότι θα ωθήσει σε ακόµη υψηλότερα επίπεδα τη συγκεκριµένη 

κατηγορία τα προσεχή χρόνια, µε τη συνεχή προσθήκη νέων προϊόντων. 

Σύµφωνα µε διεθνείς έρευνες και µελέτες, τα λειτουργικά τρόφιµα µπορούν 

να αποτελέσουν στο µέτρο του δυνατού, ένα µέσο πρόληψης, προστασίας και 

θωράκισης του οργανισµού, ενώ θεωρούνται ως ένας από τους λίγους τοµείς 

που θα µπορούσαν να φέρουν την αύξηση και το ρυθµό ανάπτυξης που 

επιζητούν οι επιχειρήσεις. Οι αριθµοί άλλωστε ενισχύουν αυτή την εκτίµηση, 

καθώς, όπως αναφέρθηκε, η αξία της εν λόγω αγοράς -η οποία µετρά µόλις 

δεκαπέντε χρόνια ζωής- σε παγκόσµιο επίπεδο εκτιµάται ότι προσέγγισε το 

2005 τα 83 δις. δολάρια, όταν τέσσερα χρόνια πριν είχε διαµορφωθεί µόλις 

στα 56 δις. δολάρια.  

Σύµφωνα µε τον απολογισµό της Leatherhead Food RA’ s (LFRA) το 

1996, εκτιµάται ότι οι παγκόσµιες πωλήσεις έφτασαν τα 6,6 δις. δολάρια το 

1994, ενώ οι µισές σχεδόν από τις πωλήσεις αυτές σηµειώθηκαν στην 

Ιαπωνία (5). Επίσης, εκτιµάται ότι οι πωλήσεις άγγιξαν τα 17 δις. το 2000 µε 

ιδιαίτερα γρήγορο ρυθµό ανάπτυξης στις ΗΠΑ, όπου το νοµοθετικό σύστηµα 

µε τις παρούσες συνθήκες είναι περισσότερο ευνοϊκό σε σχέση µε αυτό της 

Ευρώπης (Young, 1996). Αλµατώδης εκτιµάται ότι θα είναι η ανάπτυξη του 

συγκεκριµένου κλάδου στο µέλλον, καθώς όπως υποστηρίζουν παράγοντες 

της αγοράς τροφίµων, το 2050 δεν αποκλείεται να αποτελέσουν το 50% της 

παγκόσµιας αγοράς τροφίµων. Ειδικότερα, η ευρωπαϊκή αγορά λειτουργικών 

τροφίµων το 2004 σύµφωνα µε την ACNielsen ανήλθε σε 10 δις. ευρώ, ενώ 

προβλέπεται να διπλασιασθεί τα επόµενα έτη. Σ’ αυτή την άνθηση αναµένεται 

να βοηθήσει και ο εµπλουτισµός της γκάµας των προϊόντων αλλά και η 

περαιτέρω εξειδίκευσή τους. Η ανάγκη για εξατοµικευµένα προϊόντα 

επιβεβαιώνεται και από διεθνείς έρευνες, από όπου προκύπτει ότι το 50% των 

Ευρωπαίων και αντίστοιχο ποσοστό των Αµερικανών καταναλωτών 

αισθάνονται ότι είναι σηµαντικό τα εµπορικά σήµατα να ταιριάζουν µε τις 

ανάγκες τους και την προοπτική στη ζωή τους.  

Σύµφωνα µε σχετικές έρευνες προκύπτει ότι το 6% των δαπανών των 

Ιαπώνων για τρόφιµα διατίθενται στα λειτουργικά τρόφιµα (7), ποσοστό το 
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οποίο είναι και το µεγαλύτερο σε παγκόσµιο επίπεδο. ∆ηλαδή οι Ιάπωνες 

ξοδεύουν 126 δολάρια ετησίως για λειτουργικά τρόφιµα, έναντι 67,9 δολαρίων 

που δαπανούν οι Αµερικανοί, 51,2 δολάρια που ξοδεύουν οι Ευρωπαίοι και 

µόλις 3,20 δολάρια που διαθέτουν οι κάτοικοι των υπολοίπων ασιατικών 

κρατών. 

Στην Ευρώπη, η αγορά, στην οποία καταγράφεται η µεγαλύτερη ανάπτυξη 

είναι η γερµανική. Συγκεκριµένα, η πορεία των προβιοτικών προϊόντων στη 

γερµανική αγορά διαµορφώνεται πλέον στα επίπεδα των 350 εκατ. ευρώ 

δηλαδή αντιπροσωπεύουν το 8% των συνολικών πωλήσεων των 

γαλακτοκοµικών προϊόντων, ενώ ανάπτυξη άνω του 8% αναµένεται ότι θα 

παρουσιάσουν στο µέλλον τα λειτουργικά προϊόντα που απευθύνονται στη 

βελτίωση της υγείας των οστών. 

Σύµφωνα µε το Datamonitor το 86% των καταναλωτών (7) απαντώντας σε 

σχετική έρευνα, δήλωσε ότι θεωρεί τα προϊόντα και τις υπηρεσίες που 

σχεδιάστηκαν για τις συγκεκριµένες ανάγκες τους σηµαντικά, ενώ το 66% 

ανέφεραν ότι αγόρασαν περισσότερα τέτοια προϊόντα την περίοδο 2003-

2004. 

Σήµερα από τις πλέον ταχέως αναπτυσσόµενες υποκατηγορίες 

λειτουργικών τροφίµων είναι τα προϊόντα εκείνα που απευθύνονται στους 

καταναλωτές που αντιµετωπίζουν καρδιαγγειακά προβλήµατα και επιθυµούν 

να µειώσουν τη χοληστερίνη µέσω της διατροφής. Η κατηγορία αυτή πέντε 

χρόνια πριν µεταφράστηκε σε 3,4 δις. δολάρια στις ΗΠΑ, ενώ το 2005 

εκτιµάται ότι έφθασε τα 5 δις. δολάρια. Ανάλογη αναµένεται να είναι η πορεία 

των συγκεκριµένων προϊόντων παγκοσµίως, αφού η υπερχοληστερηναιµία 

αφορά 300 εκατοµµύρια πληθυσµό στις ΗΠΑ, στη ∆υτική Ευρώπη και την 

Ιαπωνία και εκτιµάται ότι αυξήθηκε κατά 3,9% έως το 2007, µε τις 

καρδιαγγειακές παθήσεις να είναι η κύρια αιτία θνησιµότητας στον κόσµο 

(29%). Το 75% των καταναλωτών εκφράζει την ανησυχία του, ενώ το 90% 

ανέφερε ότι προτιµά µια διαιτητική προσέγγιση ίασης ως εναλλακτική λύση 

στο φάρµακο. 
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3.1.1 Η Αγορά των Λειτουργικών Τροφίµων στην Ελλάδα 
Ανάλογες τάσεις καταγράφονται και στην ελληνική αγορά όπου τα 

εµπλουτισµένα µε φυτικές στερόλες και στανόλες προϊόντα (Becel Proactiv 

και Benecol) έχουν κερδίσει ένα σεβαστό µερίδιο στην αγορά, η οποία 

καταγράφει σηµαντική ενίσχυση των πωλήσεών της κερδίζοντας την 

εµπιστοσύνη των Ελλήνων καταναλωτών. Επισηµαίνεται, ότι η ελληνική 

αγορά της λειτουργικής µαργαρίνης αποτελεί πλέον το 17% σε όγκο της 

συνολικής αγοράς µαργαρίνης και το 44% σε αξία αυτής, ενώ από το 2000 

οπότε και έκανε την εµφάνισή της και στην ελληνική αγορά αυτή η κατηγορία, 

σηµείωσε εκρηκτικούς ρυθµούς ανάπτυξης και το 2005 «έτρεξε» µε µέσο 

ρυθµό αύξησης της τάξης του 15 - 20% σε σχέση µε την προηγούµενη 

χρονιά.    Επίσης δυναµική είναι στην ελληνική αγορά και η παρουσία των 

λειτουργικών γαλακτοκοµικών προϊόντων. Ειδικότερα, στην κατηγορία του 

γάλακτος (µε προϊόντα όπως τα Βλάχας Calcium, Nestle Omega και Νουνού 

Calciplus) και συγκεκριµένα στην υποκατηγορία του συµπυκνωµένου, το 

µερίδιο των λειτουργικών προϊόντων ανήλθε το α’ εξάµηνο του 2005 στο 2,5% 

έναντι 2% το αντίστοιχο διάστηµα ένα χρόνο πριν. Ανάλογοι ρυθµοί 

ανάπτυξης καταγράφονται και στην κατηγορία RtD λειτουργικού γάλακτος το 

µερίδιο της οποίας είναι πλέον 6,2% έναντι 5,1% το α’ εξάµηνο του 2004. 

Αθροιστικά  το µερίδιο της κατηγορίας των λειτουργικών προϊόντων γάλακτος 

άγγιξε το α’ εξάµηνο του 2005 µερίδιο 4% από 3,5% το α’ εξάµηνο του 2004. 

στην κατηγορία των λειτουργικών προϊόντων γιαούρτης, η ανάπτυξη είναι 

ακόµη µεγαλύτερη αφού από µερίδιο µόλις 1,1% το α’ εξάµηνο του 2004 το 

αντίστοιχο χρονικό διάστηµα πέρυσι ξεπέρασε το 3,6. 

 



  

 59

3.2 ∆ΙΑΤΡΟΦΗ ΚΑΙ ΥΓΕΙΑ 
 

Σήµερα οι καταναλωτές δείχνουν να έχουν αντιληφθεί τη σχέση µεταξύ 

διατροφής και υγείας και συµφωνούν ότι οι 3 πιο σηµαντικοί παράγοντες που 

συµβάλουν στη διατήρηση της υγείας είναι η διατροφή, η άσκηση και οι 

γενετικοί παράγοντες. Στο ευρωπαϊκό ερευνητικό πρόγραµµα LFDA το 1993, 

αποδείχθηκε ότι η διατροφή θεωρούνταν ο πιο σηµαντικός παράγοντας, αφού 

αυτό υποστήριξε το 70% των ερωτηθέντων στη Γερµανία, το 68% στο 

Ηνωµένο Βασίλειο και το 55% στη Γαλλία, αφήνοντας πίσω τον παράγοντα 

άσκηση όπως επίσης και τους γενετικούς παράγοντες (5). 

Σχετικά µε την πιθανότητα πρόσληψης συγκεκριµένων παθήσεων, σε 

ορισµένες περιπτώσεις οι ερωτηθέντες ένοιωθαν ότι ασκούσαν µεγάλη 

επιρροή, γεγονός πολύ ενθαρρυντικό για την αγορά λειτουργικών τροφίµων. 

Οι παθήσεις στις οποίες η επιρροή ήταν µεγαλύτερη ήταν η παχυσαρκία, η 

φθορά των δοντιών, τα υψηλά επίπεδα χοληστερόλης, οι εντερικές 

διαταραχές και οι καρδιακές παθήσεις, ενώ αυτές όπου η επιρροή ήταν 

µικρότερη ήταν η αρθρίτιδα, η εξασθένιση της µνήµης και η ηµικρανία. Ακόµα 

όµως και σ’ αυτές υπάρχει ένας βαθµός επιρροής (Πίνακας Γ). 
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Έτσι, το ενδιαφέρον του καταναλωτή για συγκεκριµένα προϊόντα ωφέλιµα 

για την υγεία είναι µεγαλύτερο, πρώτον, για παθήσεις οι οποίες προκαλούν 

µεγάλο βαθµό ανησυχίας και δεύτερον, για παθήσεις όπου οι καταναλωτές 

νιώθουν ότι ασκούν ένα βαθµό επιρροής. 

 

Πίνακας Γ. Βαθµός επιρροής για την πρόληψη 
επίθεσης ιατρικών καταστάσεων (όπου 1= καµία 

επιρροή, 10= σηµαντική επιρροή) 

Κατάσταση Ην. 
Βασίλειο Γαλλία Γερµανία 

Παχυσαρκία 8,2 8,4 8,9 
Φθορά δοντιών 8,3 8,3 8,4 
Υψηλά επίπεδα 
χοληστερόλης 7,7 8,1 8,7 

Εντερικές 
διαταραχές 7,2 7,3 8,5 

Καρδιακές 
παθήσεις 7,1 7,4 6 

Υψηλά επίπεδα 
πίεσης 6,9 7,1 7,3 

Καρκίνος 
στοµάχου/εντέρου 4,6 6,1 3,9 

∆ιαβήτης 4,3 6,9 4,6 
Προεµµηνορροϊκό 
σύνδροµο 4,6 5,6 4,1 

Ηµικρανίες 5,2 5,1 3,7 
Αρθρίτιδα 4,1 4,9 5 
Εξασθένηση 
µνήµης 3,3 5,6 3,6 

Πηγή: LFRA       
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3.3 ΓΑΛΑΚΤΟΚΟΜΙΚΑ ΠΡΟΪΟΝΤΑ 
 

Μία από τις πιο ενεργές περιοχές ανάπτυξης είναι αυτή που σχετίζεται µε 

την ενίσχυση των γαλακτοκοµικών προϊόντων και συγκεκριµένα των 

γιαουρτιών κι άλλων βρασµένων προϊόντων γάλακτος. Αυτό αφορά κυρίως 

στην ενίσχυση των προβιοτικών, παρ’ όλο που σε ορισµένες χώρες 

σηµαντική παραγωγική δραστηριότητα αφορά στην ενίσχυση των βιταµινών 

και των µεταλλικών στοιχείων. Τα προβιοτικά και πρεβιοτικά προϊόντα 

προσφέρουν τρία σηµαντικά οφέλη: τη βελτίωση της υγείας του εντέρου, τη 

µείωση της χοληστερόλης και τη βελτίωση των φυσικών µηχανισµών άµυνας 

του σώµατος. 

Η χρήση των προβιοτικών στα γαλακτοκοµικά προϊόντα και ιδιαίτερα στα 

γιαούρτια ξεκίνησε πριν κάποια χρόνια. Στην Ευρώπη άνθισε στα τέλη της 

δεκαετίας του ’80 κι αρχές της δεκαετίας του ’90, µε αφετηρία τη Γαλλία. Ένας 

µεγάλος αριθµός προϊόντων εµφανίστηκε στην αγορά, χρησιµοποιώντας 

κυρίως Lactobacillus acidophilus και Bifidobacterium,  όµως αυτή η αγορά 

άρχισε να σταθεροποιείται στις αρχές της δεκαετίας του ’90 και ανανεώθηκε 

µε τη βοήθεια της αναζωογονηµένης παραγωγικής δραστηριότητας, 

χρησιµοποιώντας µια ποικιλία νέων ουσιών και πιο περίπλοκων µειγµάτων, 

που περιλαµβάνουν προϊόντα γνωστά ως συµβιωτικά, τα οποία περιέχουν 

πρεβιοτικές και προβιοτικές ουσίες. Η διείσδυση των προβιοτικών προϊόντων 

στις µεγάλες ευρωπαϊκές αγορές σήµερα κυµαίνεται µεταξύ 5 - 10 % 

(Worman, 1995). 

H LC1 ποικιλία γαλακτοκοµικών προϊόντων της Nestle η οποία 

εµφανίστηκε στην αγορά της Γαλλίας το 1994 είναι ιδιαίτερα επιτυχηµένη και 

διατίθεται σήµερα στις περισσότερες ευρωπαϊκές αγορές. Περιλαµβάνει ένα 

είδος Lactobacillus acidophilus και προωθείται σηµαντικά από τη Nestle µε 

την υποστήριξη ενός δυνατού επιστηµονικού φακέλου που δίνει έµφαση στην 

ικανότητα των προϊόντων να ενισχύουν τη φυσική άµυνα του οργανισµού. 

Σήµερα, ευθύνεται για το 20% των ευρωπαϊκών επιχειρήσεων γιαουρτιού της 

Nestle, έχει το 9% του µεριδίου των γαλλικών πωλήσεων προβιοτικών 

γιαουρτιών και γνωρίζει µεγάλη επιτυχία σε πολλές άλλες αγορές, ιδιαίτερα 

στη Γερµανία. 
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3.4 ΤΟ ΜΕΛΛΟΝ 
 

Η έρευνα για τη διατροφή και υγεία, στη νέα χιλιετία, πρέπει να δώσει 

προτεραιότητα σε µελέτες που θα βοηθήσουν την κατανόηση των βασικών 

µοριακών γεγονότων µε τα οποία τα διαθρεπτικά συστατικά επηρεάζουν 

βιολογικές πορείες. Μια καλά συντονισµένη πολύπλευρη προσπάθεια µεταξύ 

επιστηµόνων –περιλαµβανοµένων επιστηµόνων σχετικά µε τη διατροφή, 

µοριακών βιολόγων, γενετιστών, στατιστικών και κλινικών ερευνητών για τον 

καρκίνο–  µπορεί να χρειαστεί για να προωθήσει τη µοριακή αυτή προσέγγιση 

στην έρευνα για τον καρκίνο που σχετίζεται µε την διατροφή. Πολλά 

ερευνητικά ερωτήµατα και θέµατα θα χρειασθεί να κατευθύνουν την 

προσέγγιση αυτή, ώστε να διαλευκανθούν. Αν και οι προκλήσεις στους 

ερευνητές θα είναι µεγάλες, η δυναµική ανταπόκριση σχετικά µε τη 

νοσηρότητα  µπορεί να είναι σηµαντική. 

Το ταχέως αναπτυσσόµενο αυτό πεδίο παρουσιάζει µεγάλο δυναµικό για 

συνεργασία µεταξύ της ακαδηµαϊκής ερευνητικής κοινότητας και της 

βιοµηχανίας για την παραγωγή εµπορικά επιτυχηµένων προϊόντων, τα οποία 

θα βελτιώνουν την ανθρώπινη λειτουργικότητα µε δυνατότητα να 

προστατεύουν κι από τις ασθένειες. Προσοχή χρειάζεται ώστε να µη 

χρησιµοποιηθεί ο όρος Λειτουργικά Τρόφιµα για εκµετάλλευση των 

καταναλωτών.  
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4.ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ 
 

Η εξέλιξη του κλάδου των λειτουργικών τροφίµων και η εισβολή τους στην 

παγκόσµια αγορά  έχει αρχίσει να  καλύπτει τις σύγχρονες ανάγκες των 

καταναλωτών. Με την ιδιότητά τους να προσφέρουν συγκεκριµένα υγιεινά 

οφέλη, πέραν του διαθρεπτικού περιεχοµένου τους, τα λειτουργικά τρόφιµα 

αποτελούν τον κύριο τοµέα ανάπτυξης της βιοµηχανίας τροφίµων. 

Η κατανάλωση των λειτουργικών τροφίµων παρέχει οφέλη όπως, την 

µείωση πληθώρας ασθενειών (στεφανιαία νόσο, διαβήτη, υπέρταση, 

οστεοπόρωση, καρκινογένεση), τη µείωση κόστους φαρµακευτικής 

περίθαλψης, την προάσπιση της υγείας και την ενίσχυση της ποιότητας ζωής. 

Παρά τα πλεονεκτήµατα τους τα λειτουργικά τρόφιµα, πρέπει να 

καθορίζονται εντός ενός πλαισίου πλήρους ελέγχου ώστε να είναι ασφαλή για 

τους καταναλωτές. Πιο συγκεκριµένα για να κυκλοφορήσει στην ευρωπαϊκή 

αγορά ένα νέο λειτουργικό τρόφιµο πρέπει να είναι επιστηµονικά 

τεκµηριωµένο για τις  υγιεινές του ιδιότητες, οι οποίες και ελέγχονται 

εργαστηριακά. Με βάση τους ισχύοντες κανόνες συστατικά λειτουργικών 

τροφίµων µπορούν να είναι µόνο φυσικά προϊόντα, αποκλεισµένων έτσι και 

των γενετικά τροποποιηµένων γι’ αυτό είναι σηµαντικό να γίνεται πλήρης 

διερεύνηση κυρίως στα τρόφιµα που προέρχονται από επεξεργασία. 

Η  κατανάλωσή τους δεν είναι καθόλου αναγκαία για όλες τις οµάδες του 

πληθυσµού, ενώ σε ορισµένες περιπτώσεις µπορεί να αποδειχθεί επιζήµια. 

Και αυτό γιατί πολλές φορές γίνεται ακατάσχετη χρήση ενισχυµένων τροφίµων 

από ανθρώπους που δεν τα έχουν ανάγκη, µε αποτέλεσµα να 

υπερφορτώνουν τον οργανισµό µε βιταµίνες και µέταλλα και να έχουν 

αντίθετα αποτελέσµατα, καθώς η µακροχρόνια χρήση τους µπορεί να έχει 

τοξικές επιδράσεις. Παρόλα αυτά, κάποιες οµάδες πληθυσµού οι οποίες δεν 

εφαρµόζουν µια ισορροπηµένη διατροφή µπορούν να ευεργετηθούν από τα 

λειτουργικά τρόφιµα. 

Ωστόσο, οι έρευνες δεν σταµατούν ποτέ µε αποτέλεσµα η βιβλιογραφία να 

αλλάζει συνεχώς τα ήδη υπάρχοντα δεδοµένα για τα λειτουργικά τρόφιµα και 
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συνεπώς πολλά από αυτά να αυξάνουν ίσως τις πωλήσεις τους, ενώ άλλα να 

αποσύρονται τελείως από την αγορά. 
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5.ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ 
ΠΙΝΑΚΑΣ 1 

"ΨΩΜΙ ΚΑΙ ∆ΗΜΗΤΡΙΑΚΑ" 
ΕΙ∆ΟΣ ΟΝΟΜΑΣΙΑ 

ΤΡΟΦΙΜΟΥ ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ Ι∆ΙΟΤΗΤΑ ∆ΡΑΣΗ 

1.Κρις-Κρις φέτες 
ζωής 

Τρόφιµο το 
οποίο έχει 
εµπλουτιστεί 

µε φυτικές ίνες 

Πρόληψη 
καρδιαγγειακών 
νοσήµατων & 
καρκίνου του 

παχέος εντέρου  

Μειώνει τη 
χοληστερόλη & 
βοηθά στην 

καλή λειτουργία 
του εντέρου 

2.Κρις-Κρις φέτες 
ζωής pro-σέχω 

Τρόφιµο το 
οποίο έχει 
εµπλουτιστεί 

µε φυτικές ίνες 
& φυτικές 
στερόλες 

Πρόληψη 
καρδιαγγειακών 
νοσήµατων & 
καρκίνου του 

παχέος εντέρου  

Μειώνει τη 
χοληστερόλη & 
βοηθά στην 

καλή λειτουργία 
του εντέρου 

3.Κρις-Κρις φέτες 
ζωής µε 75% 
λιγότερο αλάτι 

Τρόφιµο από 
το οποίο έχει 
αφαιρεθεί Να 

Πρόληψη 
καρδιαγγειακών 
νοσήµατων & 
υπέρτασης 

Σταθεροποιεί 
την αρτηριακή 

πίεση 

4.Καραµολέγκος 
Vita Plus (µε 
βρώµη και 
προζύµι) 

Τρόφιµο το 
οποίο έχει 
εµπλουτιστεί 

µε φυτικές ίνες 

Πρόληψη 
καρδιαγγειακών 
νοσήµατων & 
καρκίνου του 

παχέος εντέρου  

Μειώνει τη 
χοληστερόλη & 
βοηθά στην 

καλή λειτουργία 
του εντέρου 

ΨΩΜΙ 

5.Καραµολέγκος 
ψωµί σίκαλης 

ολικής άλεσης σε 
φέτες µε 
προσθήκη 
φυτικών 
στερολών 

Τρόφιµο το 
οποίο έχει 
εµπλουτιστεί 

µε φυτικές ίνες 
& φυτικές 
στερόλες 

Πρόληψη 
καρδιαγγειακών 
νοσήµατων & 
καρκίνου του 

παχέος εντέρου  

Μειώνει τη 
χοληστερόλη & 
βοηθά στην 

καλή λειτουργία 
του εντέρου 

1.Elite σικάλεως 
χωρίς αλάτι, 

χωρίς προσθήκη 
ζάχαρης 

Τρόφιµο από 
το οποίο έχει 
αφαιρεθεί Να 

Πρόληψη της 
Υπέρτασης 

Σταθεροποιεί 
την αρτηριακή 

πίεση 

2.Elite σταρένιες 
χωρίς αλάτι, 

χωρίς προσθήκη 
ζάχαρης 

Τρόφιµο από 
το οποίο έχει 
αφαιρεθεί Να 

Πρόληψη της 
Υπέρτασης 

Σταθεροποιεί 
την αρτηριακή 

πίεση 

3.Παπαδοπούλου 
σταρένιες χωρίς 

προσθήκη 
λιπαρών, 

ζάχαρης, αλατιού 

Τρόφιµο από 
το οποίο έχει 
αφαιρεθεί Να & 

λίπος 

Πρόληψη 
καρδιαγγειακών 
νοσήµατων, 
πρόληψη της 
υπέρτασης 

Σταθεροποιεί 
την αρτηριακή 

πίεση 

ΦΡΥΓΑΝΙΑ 

4.Παπαδοπούλου 
σταρένιες µε 

προζύµη, φυτικές 
ίνες και 

λιναρόσπορο 

Τρόφιµο το 
οποίο έχει 
εµπλουτιστεί 

µε φυτικές ίνες 

Πρόληψη 
καρδιαγγειακών 
νοσήµατων & 
υπέρτασης 

Σταθεροποιεί 
την αρτηριακή 

πίεση 
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1.Μεσόγειος 

γεύση 
Κριθαρένια µε 
ελαιόλαδο 

Τρόφιµο στο 
οποίο έχει 
προστεθεί 
ελαιόλαδο 

Πρόληψη 
καρδιαγγειακών 
νοσήµατων 

Αυξάνει την 
καλή 

χοληστερόλη 
(HDL) 

2.Μεσόγειος 
γεύση 

Χωριάτικα µε 
προζύµι και 
ελαιόλαδο 

Τρόφιµο στο 
οποίο έχει 
προστεθεί 
ελαιόλαδο  

Πρόληψη 
καρδιαγγειακών 
νοσήµατων 

Αυξάνει την 
καλή 

χοληστερόλη 
(HDL) 

3.Το Μάννα 
Σικάλεως 

Τρόφιµο το 
οποίο έχει 

εµπλουτιστεί µε 
φυτικές ίνες 

Πρόληψη 
καρδιαγγειακών 
νοσήµατων & 
καρκίνου του 

παχέος εντέρου  

Μειώνει τη 
χοληστερόλη & 
βοηθά στην 

καλή λειτουργία 
του εντέρου 

4.Το Μάννα 
Κριθαρένια 

Τρόφιµο το 
οποίο έχει 

εµπλουτιστεί µε 
φυτικές ίνες 

Πρόληψη 
καρδιαγγειακών 
νοσήµατων & 
καρκίνου του 

παχέος εντέρου  

Μειώνει τη 
χοληστερόλη & 
βοηθά στην 

καλή λειτουργία 
του εντέρου 

ΠΑΞΙΜΑ∆Ι 

5.Το Μάννα µε 
λάδι ελιάς 

Τρόφιµο στο 
οποίο έχει 
προστεθεί 
ελαιόλαδο 

Πρόληψη 
καρδιαγγειακών 
νοσήµατων 

Αυξάνει την 
καλή 

χοληστερόλη 
(HDL) 
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ΠΙΝΑΚΑΣ 2 

"ΨΩΜΙ ΚΑΙ ∆ΗΜΗΤΡΙΑΚΑ" 

ΕΙ∆ΟΣ ΟΝΟΜΑΣΙΑ 
ΤΡΟΦΙΜΟΥ ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ Ι∆ΙΟΤΗΤΑ ∆ΡΑΣΗ 

1.Kellogg' s 
special K 

Τρόφιµο από 
το οποίο έχει 
αφαιρεθεί 
λίπος 

Πρόληψη 
καρδιαγγειακών 
νοσήµατων & 
παχυσαρκίας 

Μειώνει τη 
χοληστερόλη & 
βοηθά στην 

καλή λειτουργία 
του εντέρου 

2.Kellogg' s all 
bran 

Τρόφιµο το 
οποίο έχει 
εµπλουτιστεί 

µε φυτικές ίνες 

Πρόληψη 
καρδιαγγειακών 
νοσήµατων, 

δυσκοιλιότητας 
& καρκίνου του 
παχέος εντέρου 

Μειώνει τη 
χοληστερόλη & 
βοηθά στην 

καλή λειτουργία 
του εντέρου 

3.Fitness only 
1%           

Nestle 

Τρόφιµο από 
το οποίο έχει 
αφαιρεθεί 
λίπος 

Πρόληψη 
καρδιαγγειακών 
νοσήµατων & 
παχυσαρκίας 

Μειώνει τη 
χοληστερόλη & 
βοηθά στην 

καλή λειτουργία 
του εντέρου 

∆ΗΜΗΤΡΙΑΚΑ

4.Fitness & 
fruits          

Nestle 

Τρόφιµο το 
οποίο έχει 
εµπλουτιστεί 
µε βιταµίνες 

και 
ιχνοστοιχεία 

Bοηθά στην 
καλή λειτουργία 
του εντέρου 

Τόνωση του 
ανοσοποιητικού 
συστήµατος 

1.Alpen light 
µε φρούτα και 

prebiotic 

Τρόφιµο από 
το οποίο έχει 
αφαιρεθεί 

λίπος και έχει 
εµπλουτιστεί 
µε βιταµίνες 

και 
ιχνοστοιχεία 

Πρόληψη 
καρδιαγγειακών 
νοσήµατων & 
παχυσαρκίας 

Τόνωση του 
ανοσοποιητικού 
συστήµατος 

2.Amita 
motion energy 

bars 

Τρόφιµο το 
οποίο έχει 
εµπλουτιστεί 
µε βιταµίνες 

και 
ιχνοστοιχεία 

Bοηθά στην 
καλή λειτουργία 
του εντέρου 

Τόνωση του 
ανοσοποιητικού 
συστήµατος 

ΕΠΙ∆ΟΡΠΙΑ    
∆ΗΜ/ΚΩΝ 

3.Kellogg' s all 
bran 

Τρόφιµο το 
οποίο έχει 
εµπλουτιστεί 

µε φυτικές ίνες 

Πρόληψη 
καρδιαγγειακών 
νοσήµατων, 

δυσκοιλιότητας 
& καρκίνου του 
παχέος εντέρου 

Bοηθά στην 
καλή λειτουργία 
του εντέρου 
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1.Cream Crackers 
µε ω3,ω6 και 

φυτικές ίνες χωρίς 
προσθήκη 
ζάχαρης 

Τρόφιµο το 
οποίο έχει 

εµπλουτιστεί µε 
φυτικές ίνες & 

ω3, ω6 

Πρόληψη 
καρδιαγγειακών 
νοσήµατων & 
παχυσαρκίας 

Αυξάνει την 
καλή 

χοληστερόλη 
(HDL) & βοηθά 
στην καλή 

λειτουργία του 
εντέρου 

2.Digestive light 
µε φυτικές ίνες, 
σίδηρο και 30% 
λιγοτερο λίπος 

Τρόφιµο το 
οποίο έχει 

εµπλουτιστεί µε 
φυτικές ίνες, Fe 

& του έχει 
αφαιρεθεί λίπος 

Πρόληψη 
καρδιαγγειακών 
νοσήµατων, 

δυσκοιλιότητας 
& καρκίνου του 
παχέος εντέρου 

Μειώνει τη 
χοληστερόλη & 
βοηθά στην 

καλή λειτουργία 
του εντέρου 

3.Πολυδηµητριακά 
µπισκότα µε 4 
δηµητριακά & 

γάλα 

Τρόφιµο το 
οποίο έχει 

εµπλουτιστεί µε 
φυτικές ίνες 

Πρόληψη 
δυσκοιλιότητας  

Βοηθά στην 
καλή λειτουργία 
του πεπτικού 
συστήµατος 

ΜΠΙΣΚΟΤΑ 

4.Πολυδηµητριακά 
µπισκότα µε 4 
δηµητριακά & 
κακάο, χωρίς 

ζάχαρη 

Τρόφιµο το 
οποίο έχει 

εµπλουτιστεί µε 
φυτικές ίνες 

Πρόληψη 
δυσκοιλιότητας  

Βοηθά στην 
καλή λειτουργία 
του πεπτικού 
συστήµατος 
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ΠΙΝΑΚΑΣ 3 

" ΓΑΛΑΚΤΟΚΟΜΙΚΑ " 

ΕΙ∆ΟΣ ΟΝΟΜΑΣΙΑ 
ΤΡΟΦΙΜΟΥ ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ Ι∆ΙΟΤΗΤΑ ∆ΡΑΣΗ 

1.ΦΑΓΕ 
Αγελαδίτσα 
0% 

Τρόφιµο από το 
οποίο έχει 

αφαιρεθεί λίπος 

Πρόληψη 
καρδιαγγειακών 
νοσηµάτων & 
παχυσαρκίας  

Μειώνει τη 
χοληστερόλη 

2.ΦΑΓΕ 
Αγελαδίτσα 
2% 

Τρόφιµο από το 
οποίο έχει 

αφαιρεθεί λίπος 

Πρόληψη 
καρδιαγγειακών 
νοσηµάτων & 
παχυσαρκίας  

Μειώνει τη 
χοληστερόλη 

3.ΦΑΓΕ 
Αγελαδίτσα       
µε Bifidus 

Τρόφιµο στο 
οποίο έχει 
προστεθεί 
καλλιέργεια 

Bifidus 

Συµβάλλει στην 
καλή λειτουργία 
του πεπτικού 
συστήµατος & 
στην πρόληψη 
καρκίνου του 

παχέος εντέρου  

Συµβάλλει στην 
καλή λειτουργία 
του εντέρου 

4.ΜΕΒΓΑΛ 
0% free 

Τρόφιµο από το 
οποίο έχει 

αφαιρεθεί λίπος 

Πρόληψη 
καρδιαγγειακών 
νοσηµάτων & 
παχυσαρκίας  

Μειώνει τη 
χοληστερόλη 

5.ΜΕΒΓΑΛ 
only 2% 

Τρόφιµο από το 
οποίο έχει 

αφαιρεθεί λίπος 

Πρόληψη 
καρδιαγγειακών 
νοσηµάτων & 
παχυσαρκίας  

Μειώνει τη 
χοληστερόλη 

6.∆ΕΛΤΑ 
complet 2% 

Τρόφιµο από το 
οποίο έχει 

αφαιρεθεί λίπος 

Πρόληψη 
καρδιαγγειακών 
νοσηµάτων & 
παχυσαρκίας  

Μειώνει τη 
χοληστερόλη 

7.BECEL pro-
activ 1% 
στραγγιστό 

Τρόφιµο από το 
οποίο έχει 

αφαιρεθεί λίπος 

Πρόληψη 
καρδιαγγειακών 
νοσηµάτων & 
παχυσαρκίας  

Αποδεδειγµένο 
ότι µειώνει τη 
χοληστερόλη 

8.ΝΟΥΝΟΥ 
calci plus 2% 

Τρόφιµο το οποίο 
έχει  εµπλουτιστεί 
µε Ca, Mg, Vit.D3 
και έχει αφαιρεθεί 

λίπος 

Πρόληψη 
καρδιαγγειακών 
νοσηµάτων, 

παχυσαρκίας & 
οστεοπόρωσης 

Μειώνει τη 
χοληστερόλη 

9.MEΒΓΑΛ 
Vita fresh 1% 
Bifidus 

Τρόφιµο στο 
οποίο έχει 
προστεθεί 
καλλιέργεια 

Bifidus και έχει 
αφαιρεθεί λίπος 

Συµβάλλει στην 
καλή λειτουργία 
του πεπτικού 
συστήµατος & 
στην πρόληψη 
καρκίνου του 

παχέος εντέρου  

Συµβάλλει στην 
καλή λειτουργία 
του εντέρου 

ΟΞΙΝΑ 
ΓΑΛΑΚΤΟ-
ΚΟΜΙΚΑ 

ΠΡΟΪΟΝΤΑ 

10.ΦΑΓΕ ΑΒΓ 

Τρόφιµο στο 
οποίο έχει 
προστεθεί 
probiotic, 
prebiotic, 

γαλακτικός fe 

Συµβάλλει στην 
καλή λειτουργία 
του πεπτικού 
συστήµατος  

Συµβάλλει στην 
καλή λειτουργία 
του εντέρου 
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11.DANONE 
Activia 

Τρόφιµο στο 
οποίο έχει 

προστεθεί φυσική 
καλλιέργεια 

ActiRegularis 

Συµβάλλει στην 
καλή λειτουργία του 

πεπτικού 
συστήµατος, 

πρόληψη καρκίνου 
του παχέος εντέρου  

Συµβάλλει 
στην καλή 

λειτουργία του 
εντέρου 

  

12.Γιαουρτοποτό 
Activia 

Τρόφιµο στο 
οποίο έχει 

προστεθεί φυσική 
καλλιέργεια 

ActiRegularis 

Συµβάλλει στην 
καλή λειτουργία του 

πεπτικού 
συστήµατος & στην 
πρόληψη καρκίνου 
του παχέος εντέρου  

Συµβάλλει 
στην καλή 

λειτουργία του 
εντέρου 
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ΠΙΝΑΚΑΣ 4 

" ΓΑΛΑΚΤΟΚΟΜΙΚΑ " 

ΕΙ∆ΟΣ ΟΝΟΜΑΣΙΑ 
ΤΡΟΦΙΜΟΥ ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ Ι∆ΙΟΤΗΤΑ ∆ΡΑΣΗ 

1.Vita MEΒΓΑΛ 
έδεσµα (χωρίς 
Chol) 

Τρόφιµο από το 
οποίο έχει αφαιρεθεί 
ποσότητα λίπους 

Πρόληψη 
καρδιαγγειακών 
νοσηµάτων & 
παχυσαρκίας  

Μειώνει τη 
χοληστερόλη 

2. MILNER εν 
λευκώ                   
(40% λιγότερα 
λιπαρά) 

Τρόφιµο από το 
οποίο έχει αφαιρεθεί 
ποσότητα λίπους 

Πρόληψη 
καρδιαγγειακών 
νοσηµάτων & 
παχυσαρκίας  

Μειώνει τη 
χοληστερόλη 

3. Philadelphia 
light 12% 

Τρόφιµο από το 
οποίο έχει αφαιρεθεί 
ποσότητα λίπους 

Πρόληψη 
καρδιαγγειακών 
νοσηµάτων & 
παχυσαρκίας  

Μειώνει τη 
χοληστερόλη 

4. La Vache qui 
rit Original 

Τρόφιµο το οποίο 
έχει  εµπλουτιστεί µε 

Ca 

Πρόληψη της 
οστεοπόρωσης 

Συµβάλλει στην 
υγεία των οστών 

5.La Vache qui 
rit light 

Τρόφιµο από το 
οποίο έχει αφαιρεθεί 
ποσότητα λίπους 

Πρόληψη 
καρδιαγγειακών 
νοσηµάτων & 
παχυσαρκίας  

Μειώνει τη 
χοληστερόλη 

ΤΥΡΙΑ 

6.ΜΕΒΓΑΛ 
Cottagino 

Τρόφιµο από το 
οποίο έχει αφαιρεθεί 
ποσότητα λίπους 

Πρόληψη 
καρδιαγγειακών 
νοσηµάτων & 
παχυσαρκίας  

Μειώνει τη 
χοληστερόλη 
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ΠΙΝΑΚΑΣ 5 

"ΓΑΛΑΚΤΟΚΟΜΙΚΑ" 
ΕΙ∆ΟΣ ΟΝΟΜΑΣΙΑ 

ΤΡΟΦΙΜΟΥ ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ Ι∆ΙΟΤΗΤΑ ∆ΡΑΣΗ 

1.Φρέσκο γάλα 
∆ΕΛΤΑ άπαχο 0% 

λιπαρά 

Τρόφιµο από το 
οποίο έχει 
αφαιρεθεί 

ποσότητα λίπους 

Μείωση 
καρδιαγγειακών 
νοσηµάτων 

Μειώνει τη 
χοληστερόλη 

2.Φρέσκο γάλα 
ΜΕΒΓΑΛ άπαχο 

0% λιπαρά 

Τρόφιµο από το 
οποίο έχει 
αφαιρεθεί 

ποσότητα λίπους 

Μείωση 
καρδιαγγειακών 
νοσηµάτων 

Μειώνει τη 
χοληστερόλη 

3.Φρέσκο γάλα 
ΜΕΒΓΑΛ ελαφρύ 

1,5% λιπαρά 

Τρόφιµο από το 
οποίο έχει 
αφαιρεθεί 

ποσότητα λίπους 

Μείωση 
καρδιαγγειακών 
νοσηµάτων 

Μειώνει τη 
χοληστερόλη και 
βοηθά στην καλή 
λειτουργία του 
οργανισµού 

4.Daily µε φυτικές 
στερόλες της 

∆ΕΛΤΑ 

Τρόφιµο στο 
οποίο έχουν 
προστεθεί 

φυτικές στερόλες 

Μείωση 
καρδιαγγειακών 
νοσηµάτων 

Μειώνει τη 
χοληστερόλη 

5.Daily µε 70% 
λιγότερη λακτόζη 

της ∆ΕΛΤΑ 

Τρόφιµο από το 
οποίο έχει 
αφαιρεθεί 
ποσότητα 
λακτόζης 

Μείωση 
εντερικών 

διαταραχών, 
πρόληψη  

καρκίνου του 
παχέος εντέρου 

Μειώνει τα πεπτικά 
προβλήµατα 

6.Becel pro-activ 
µε προσθήκη 
φυτικών 

στερολών, 0% 
λιπαρά 

Τρόφιµο στο 
οποίο έχουν 
προστεθεί 

φυτικές στερόλες 
και έχει αφαιρεθεί 
ποσότητα λίπους 

Μείωση 
καρδιαγγειακών 
νοσηµάτων 

Μειώνει τη 
χοληστερόλη 

7.NOYNOY Calci 
plus 33% 
ασβέστιο 

Τρόφιµο από το 
οποίο έχει 
αφαιρεθεί 

ποσότητα λίπους 
και έχει 

προστεθεί Ca 

Συµπλήρωµα 
διατροφής 

Συµβάλλει στην 
υγεία των οστών 

8.ΒΛΑΧΑΣ 
συµπυκνωµένο 
ελαφρύ +35% 
ασβέστιο 

Τρόφιµο από το 
οποίο έχει 
αφαιρεθεί 

ποσότητα λίπους 
και έχει 

προστεθεί Ca 

Συµπλήρωµα 
διατροφής 

Συµβάλλει στην 
υγεία των οστών 

ΓΑΛΑ 

9.∆ΕΛΤΑ 
Advance 

Τρόφιµο στο 
οποίο έχουν 
προστεθεί Fe, 
βιταµίνες και 
ιχνοστοιχεία 

Συµπλήρωµα 
διατροφής 

Συµβάλλει στην 
υγιή ανάπτυξη των 

παιδιών 
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10.ΦΑΓΕ ΑΒΓ 

Τρόφιµο στο 
οποίο έχουν 
προστεθεί Fe, 
βιταµίνες και 
ιχνοστοιχεία 

Συµπλήρωµα 
διατροφής 

Συµβάλλει στην 
υγιή ανάπτυξη των 

παιδιών 

11.ΝΟΥΝΟΥ Kid 

Τρόφιµο στο 
οποίο έχουν 
προστεθεί Fe, 
βιταµίνες και 
ιχνοστοιχεία 

Συµπλήρωµα 
διατροφής 

Συµβάλλει στην 
υγιή ανάπτυξη των 

παιδιών 

12.ΝΟΥΝΟΥ 
Noulac 

Τρόφιµο στο 
οποίο έχουν 
προστεθεί Fe, 
βιταµίνες και 
ιχνοστοιχεία 

Συµπλήρωµα 
διατροφής 

Συµβάλλει στην 
υγιή ανάπτυξη των 

παιδιών 

13.Guigoz 1 Γάλα 
για βρέφη σε 

σκόνη µε σίδηρο 

Τρόφιµο στο 
οποίο έχουν 
προστεθεί Fe, 
βιταµίνες και 
ιχνοστοιχεία 

Συµπλήρωµα 
διατροφής 

Συµβάλλει στην 
υγιή ανάπτυξη των 

παιδιών 

14.NESTLE 
Νeslac 1+ Γάλα 
2ης βρεφ.ηλικίας 

Τρόφιµο στο 
οποίο έχουν 
προστεθεί Fe, 
βιταµίνες και 
ιχνοστοιχεία 

Συµπλήρωµα 
διατροφής 

Συµβάλλει στην 
υγιή ανάπτυξη των 

παιδιών 

15.NESTLE NAN 
2 H.A. 

Υποαλλεργικό 
Premiuum γάλα 
2ης βρεφ.ηλικίας 

σε σκόνη 

Τρόφιµο στο 
οποίο έχουν 
προστεθεί Fe, 
βιταµίνες και 
ιχνοστοιχεία 

Συµπλήρωµα 
διατροφής 

Συµβάλλει στην 
υγιή ανάπτυξη των 

παιδιών 

ΓΑΛΑ 

16.Sanilac 2 Γάλα 
2ης βρεφ.ηλικίας 
σε σκόνη µε 
σίδηρο 

Τρόφιµο στο 
οποίο έχουν 
προστεθεί Fe, 
βιταµίνες και 
ιχνοστοιχεία 

Συµπλήρωµα 
διατροφής 

Συµβάλλει στην 
υγιή ανάπτυξη των 

παιδιών 
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ΠΙΝΑΚΑΣ 6 
" ΒΟΥΤΥΡΑ " 

ΕΙ∆ΟΣ ΟΝΟΜΑΣΙΑ 
ΤΡΟΦΙΜΟΥ ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ Ι∆ΙΟΤΗΤΑ ∆ΡΑΣΗ 

1.Benecol 
κλασικό        
ΜΙΝΕΡΒΑ 

Τρόφιµο από το 
οποίο έχει 
αφαιρεθεί 

χοληστερόλη 

Μείωση κινδύνου 
εµφάνισης 

καρδιαγγειακών 
νοσηµάτων  

Μειώνει 
αποτελεσµατικά    
τα επίπεδα της 
χοληστερόλη 

2.Benecol µε 
γιαούρτι & 
prebiotics, 
χωρίς αλάτι     
ΜΙΝΕΡΒΑ 

Τρόφιµο από το 
οποίο έχει 
αφαιρεθεί 

χοληστερόλη και 
αλάτι 

Βοηθά στην καλή 
λειτουργία της 
καρδιάς & του 
πεπτικού 

συστήµατος 

Μείωση των 
επιπέδων  της 
χοληστερόλης 

3.Benecol µε 
ελαιόλαδο, 
χωρίς αλάτι     
ΜΙΝΕΡΒΑ 

Τρόφιµο από το 
οποίο έχει 
αφαιρεθεί 

χοληστερόλη και 
αλάτι 

Μείωση κινδύνου 
εµφάνισης 

καρδιαγγειακών 
νοσηµάτων  

Κλινικά 
αποδεδειγµένο 
ότι µειώνει        

τη χοληστερόλη 
έως 15% σε 1-2 

βδοµάδες  

4.So real soft 
(ανάλατο) / 
3φ.λιγότερη 
χοληστερόλη    
ΜΙΝΕΡΒΑ 

Τρόφιµο από το 
οποίο έχει 
αφαιρεθεί 

χοληστερόλη και 
αλάτι 

Μείωση κινδύνου 
εµφάνισης 

καρδιαγγειακών 
νοσηµάτων  

Σταθεροποιεί την 
αρτηριακή πίεση 

5.So real light 
soft  / 

6φ.λιγότερη 
χοληστερόλη    
ΜΙΝΕΡΒΑ 

Τρόφιµο από το 
οποίο έχει 
αφαιρεθεί 

χοληστερόλη  

Μείωση κινδύνου 
εµφάνισης 

καρδιαγγειακών 
νοσηµάτων  

Μείωση των 
επιπέδων  της 
χοληστερόλης 

6.Valle' soft 
χωρίς 

χοληστερόλη 

Τρόφιµο από το 
οποίο έχει 
αφαιρεθεί 

χοληστερόλη και 
αλάτι 

Μείωση κινδύνου 
εµφάνισης 

καρδιαγγειακών 
νοσηµάτων  

Μείωση των 
επιπέδων  της 
χοληστερόλης 

ΒΟΥΤΥΡΑ 

7.Valle' soft 
φυσική πηγή 
ω3 / 25% 
λιγότερα 

λιπαρά από 
την απλή 

µαργαρίνη 

Τρόφιµο από το 
οποίο έχει 

αφαιρεθεί λίπος, 
χοληστερόλη, 
αλάτι & έχει 
προστεθεί ω3 

Μείωση κινδύνου 
εµφάνισης 

καρδιαγγειακών 
νοσηµάτων  

Μείωση των 
επιπέδων  της 
χοληστερόλης 
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8.Becel 
πλούσιο σε ω3 

(χωρίς 
αλάτι,χωρίς 

υδρογονωµένα) 

Τρόφιµο από το 
οποίο έχει 
αφαιρεθεί 

χοληστερόλη και 
αλάτι 

Βοηθά στην καλή 
λειτουργία της 
καρδιαγγειακού 
συστήµατος 

Μείωση των 
επιπέδων  της 
χοληστερόλης 

9.Becel light 
(χωρίς 

αλάτι,χωρίς 
υδρογονωµένα) 
πλούσιο σε ω3 

Τρόφιµο από το 
οποίο έχει 

αφαιρεθεί λίπος, 
χοληστερόλη, 
αλάτι & έχει 
προστεθεί ω3 

Μείωση κινδύνου 
εµφάνισης 

καρδιαγγειακών 
νοσηµάτων  

Μείωση των 
επιπέδων  της 
χοληστερόλης   

10..Becel ω3 
plus 

Τρόφιµο από το 
οποίο έχει 

αφαιρεθεί λίπος, 
χοληστερόλη, 
αλάτι & έχει 
προστεθεί ω3 

Βοηθά στη 
διατήρηση της 

υγείας της καρδιάς 

Μείωση των 
επιπέδων  της 
χοληστερόλης 

 
ΠΙΝΑΚΑΣ 7 

" ΧΥΜΟΙ " 

ΕΙ∆ΟΣ ΟΝΟΜΑΣΙΑ 
ΤΡΟΦΙΜΟΥ ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ Ι∆ΙΟΤΗΤΑ ∆ΡΑΣΗ 

1.Ευζην Amita      
πράσινο µήλο µε 
µαστιχέλαιο Χίου 

Ρόφηµα στο 
οποίο έχει 
προστεθεί 

µαστιχέλαιο  

Συµπλήρωµα 
διατροφής 

Συµβάλει 
στην φυσική 
λειτουργία και 

υγεία 

2.Ευζην Amita      
χυµό πορτοκάλι 
µε ω3 λιπαρά 

Τρόφιµο στο 
οποίο έχουν 
προστεθεί ω3 

λιπαρά 

Συµπλήρωµα 
διατροφής 

Συµβάλει 
στην φυσική 
λειτουργία και 

υγεία 
3.Ευζην Amita      

χυµός φρούτων µε 
δαµάσκηνο & 

σύκο µε εδώδιµες/ 
φυτικές ίνες 

Τρόφιµο στο 
οποίο έχουν 
προστεθεί 
φυτικές ίνες 

Συµπλήρωµα 
διατροφής 

Συµβάλει 
στην φυσική 
λειτουργία και 

υγεία 

4.Knorr vie        
Καρότο, µήλο, 

φράουλα 

Ρόφηµα στο 
οποίο έχουν 
προστεθεί 
βιταµίνες και 
ιχνοστοιχεία 

Συµπλήρωµα 
διατροφής 

Συµβάλει 
στην φυσική 
λειτουργία και 

υγεία 

5.Knorr vie         
Πορτοκάλι, 

µπανάνα, καρότο 

Ρόφηµα στο 
οποίο έχουν 
προστεθεί 
βιταµίνες και 
ιχνοστοιχεία 

Συµπλήρωµα 
διατροφής 

Συµβάλει 
στην φυσική 
λειτουργία και 

υγεία 

ΦΡΟΥΤΟΠΟΤΟ

6.Knorr vie         
Ανανάς, φρούτο 
του πάθους, 
καλαµπόκι 

Ρόφηµα στο 
οποίο έχουν 
προστεθεί 
βιταµίνες και 
ιχνοστοιχεία 

Συµπλήρωµα 
διατροφής 

Συµβάλει 
στην φυσική 
λειτουργία και 

υγεία 
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