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ΔΤΥΑΡΙΣΙΔ 

   

 Ζ παξνχζα πηπρηαθή εξγαζία µε ζέκα «Πξνηίκεζε κηθξνγεπκάησλ 

παξαζθεπαζκέλα κε πξντφληα Πξνζηαηεπφκελεο Ολνκαζίαο Πξνέιεπζεο θαη 

Πξνζηαηεπφκελεο Γεσγξαθηθήο Έλδεημεο θαη ε δηαηξνθηθή ηνπο αμία», πξαγκαηνπνηήζεθε, 

ζην πιαίζην ηεο πηπρηαθήο εξγαζίαο ηνπ ηµήµαηνο Γηαηξνθήο θαη Γηαηηνινγίαο ηνπ 

Αιεμάλδξεηνπ Σερλνινγηθνχ Δθπαηδεπηηθνχ Ηδξχµαηνο Θεζζαινλίθεο. ην ζεκείν απηφ 

αηζζάλνκαη ηελ αλάγθε λα εθθξάζσ ηηο εηιηθξηλείο θαη ζεξκέο επραξηζηίεο µνπ ζε φζνπο 

ζπλέβαιαλ ζηελ νινθιήξσζε απηήο ηεο πξνζπάζεηαο : Καη πξψηα απ’ φια, ζηνλ 

επηβιέπνληα θαζεγεηή µνπ θν. Καινγηάλλε ηαχξν γηα ηελ εκπηζηνζχλε πνπ µνπ έδεημε θαη 

ηελ αλάζεζε ηεο παξαπάλσ πηπρηαθήο εξγαζίαο, ηε ζπλερή θαζνδήγεζε, ηελ ακέξηζηε 

ππνζηήξημε, ηηο νπζηψδεηο ζπκβνπιέο, θαζψο θαη ηελ αδηάθνπε ζπκπαξάζηαζε θαη 

ελζάξξπλζε πνπ µνπ παξείρε ζε φιν απηφ ην δηάζηεκα. Δπίζεο ζα ήζεια λα επραξηζηήζσ 

ζεξκά ηελ θα. Κνπινχξε Αιεμάλδξα θαη ηνλ θν. Παιηζίδε Γεψξγην γηα ηελ πνιχηηκε βνήζεηα 

ηνπο ζρεηηθά µε ην πιηθφ αιιά θαη µε ηελ δηεπζέηεζε ηεο πηπρηαθήο µνπ εξγαζίαο. 

 

.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2 

 

 

ΠΔΡΙΛΗΦΗ 

 

 Αληηθείκελν ηεο παξνχζαο εξγαζίαο είλαη ν θαζνξηζκφο ησλ ραξαθηεξηζηηθψλ θαη 

ησλ ζπζηαηηθψλ ησλ κηθξνγεπκάησλ, πνπ επεξεάδνπλ ηελ πξνηίκεζε ησλ θαηαλαισηψλ. 

Μέζα απφ ηνπο παξάγνληεο πνπ θαζνξίδνπλ ηηο δηαηξνθηθέο επηινγέο ζε φιεο ηηο ειηθίεο 

θαη θνηλσληθέο νκάδεο κπνξνχκε λα θαηαλνήζνπκε ηελ επηινγή ησλ ηξνθίκσλ ζηελ 

θαζεκεξηλφηεηά καο θαη ηελ βαξχηεηα πνπ δίλεηαη ζε ραξαθηεξηζκνχο πξντφλησλ, φπσο 

Π.Ο.Π., Π.Γ.Δ. θαη Δ.Π.Η.Π. γηα ηελ επηινγή ηνπο. Ζ επηινγή πξντφλησλ κε επξσπατθφ 

ινγφηππν πνηφηεηαο θαη πξνέιεπζεο εμαζθαιίδεη ζηνπο θαηαλαισηέο ηελ πνηφηεηά ηνπο, 

ζηνπο παξαγσγνχο απνθιεηζηηθά δηθαηψκαηα λα ρξεζηκνπνηνχλ ηελ θαηαρσξεκέλε 

νλνκαζία γηα ηα πξντφληα ηνπο θαη ζην θξάηνο έζνδα απφ θεκηζκέλα πξντφληα. 

 Σα ζηνηρεία απφ ηα κηθξνγεχκαηα, ηα νπνία αμηνινγήζεθαλ ζην εξγαζηήξην 

'HEALTHY SNACKS' ζηα πιαίζηα ηνπ ζπλεδξίνπ ην νπνίν πξαγκαηνπνηήζεθε ηνλ 

Οθηψβξην ηνπ 2012, επεμεξγάζηεθαλ ζηαηηζηηθά σο πξνο ηα πιηθά, ηα πξαθηηθφ ηνπο 

κέξνπο θαη ηε ζπλνιηθή εηθφλα θαη απνδνρή ηνπο. Απφ ηε ζηαηηζηηθή αλάιπζε πξνέθπςαλ 

ζπκπεξάζκαηα γηα ηελ ηάζε αμηνιφγεζεο θάζε πιηθνχ θαη ραξαθηεξηζηηθνχ ηνπ θάζε 

κηθξνγεχκαηνο, ηα νπνία θαζηζηνχλ ζαθή ηα ζεκεία κε ηε κεγαιχηεξε βαξχηεηα γηα ηελ 

επηινγή ηνπο, φπσο  ηα ηπξνθνκηθά θαη αξηνζθεπάζκαηα πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ θαζψο θαη 

ε επθνιία γηα ηε κεηαθνξά ζην ζάθν. Αθφκε επηζεκάλζεθαλ νη παξάγνληεο εθείλνη πνπ δελ 

επεξεάδνπλ ηελ επηινγή ησλ κηθξνγεπκάησλ, φπσο ε γαξληηνχξα, ή κπνξεί αθφκε λα 

δξνπλ θαη σο αλαζηαιηηθνί γηα ηελ επηινγή θαη παξαζθεπή ηνπο, φπσο ε δπζρέξεηα ζηελ 

εχξεζε ησλ πιηθψλ. 
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1. Δηζαγσγή 

 

1.1 Μηθξνγεχκαηα 

  

 Σα ζλαθ είλαη έλα κέξνο ηξνθίκσλ κηθξφηεξν απφ φ, ηη έλα θαλνληθφ γεχκα, ζπλήζσο 

θαηαλαιψλνληαη κεηαμχ ησλ γεπκάησλ. 1 Έξρνληαη ζε κηα πνηθηιία κνξθψλ φπσο 

ζπζθεπαζκέλα θαη επεμεξγαζκέλα ηξφθηκα θαη αληηθείκελα θηηαγκέλα απφ θξέζθα πιηθά 

ζην ζπίηη. 

 Παξαδνζηαθά, ηα ζλαθ παξαζθεπάδνληαη απφ ζπζηαηηθά πνπ ζπλήζσο είλαη 

δηαζέζηκα ζην ζπίηη. πρλά ηα πεξηζζεχκαηα, αιιαληηθά ζε ζάληνπηηο, μεξνί θαξπνί, 

θξνχηα θαη άιια παξφκνηα ρξεζηκνπνηνχληαη σο ζλαθ. Πνηά, φπσο θαθέο, δελ ζεσξνχληαη 

γεληθά ζλαθ αιιά ζπλήζσο θαηαλαιψλνληαη καδί κε ηα ηξφθηκα ζλαθ. Έλα πνηφ κπνξεί λα 

ζεσξεζεί ζλαθ, αλ πεξηέρεη έλα νπζηαζηηθφ ζηνηρείν ησλ ηξνθίκσλ (π.ρ., θξάνπιεο, 

κπαλάλεο, αθηηλίδηα), πνπ έρεη ζπλδπαζηεί γηα λα παξαζθεπαζηεί έλα smoothie. 

 Απιφ ζλαθ, φπσο απιά δεκεηξηαθά, δπκαξηθά θαη ιαραληθά είλαη επίζεο ειαθξά 

δεκνθηιή θαη ην ζλαθ σο ραξαθηεξηζκφο ζπρλά ρξεζηκνπνηείηαη γηα έλα κεγαιχηεξν γεχκα 

πνπ πεξηιακβάλεη καγεηξεκέλα ηξφθηκα. Γηαηξνθή κε έμη γεχκαηα είλαη κηα κνξθή πνπ 

πεξηιακβάλεη πγηεηλά ζλαθ αλάκεζα ζηα γεχκαηα, γηα λα κεηψζεη ηελ πείλα θαη λα 

πξνσζήζεη ηελ απψιεηα βάξνπο. 

 Με ηελ εμάπισζε ησλ κηθξνθαηαζηεκάησλ, ηα ζπζθεπαζκέλα ηξφθηκα σο ζλαθ 

είλαη ηψξα κηα ζεκαληηθή επηρείξεζε. Σα πξφρεηξα θαγεηά ζπλήζσο είλαη ζρεδηαζκέλα γηα 

λα είλαη θνξεηά,  γξήγνξα θαη ηθαλνπνηεηηθά. Δπεμεξγαζκέλα ζλαθ έρνπλ ζρεδηαζηεί ψζηε 

λα είλαη ιηγφηεξν εππαζή, πην αλζεθηηθά θαη λα κεηαθέξνληαη πην εχθνια απφ ηα 

καγεηξεπκέλα ηξφθηκα. Πεξηέρνπλ ζπρλά ζεκαληηθέο πνζφηεηεο γιπθαληηθψλ πιψλ, 

ζπληεξεηηθψλ θαη ειθπζηηθψλ ζπζηαηηθψλ φπσο ε ζνθνιάηα, ηα θηζηίθηα, θαζψο θαη ηα 

εηδηθά ζρεδηαζκέλεο γεχζεηο (φπσο νη γεχζεηο ζηα παηαηάθηα).  

 

1.1.1 Μηθξνγεχκαηα θαη δηαηξνθηθέο αλεζπρίεο 

 Σα ηξφθηκα Snack ζπρλά ππνθεηκεληθά ηαμηλνκνχληαη σο πξφρεηξν θαγεηφ, επεηδή 

έρνπλ ζπλήζσο ειάρηζηε ή θακία ζξεπηηθή αμία θαη δελ ζεσξνχληαη σο ζπκβνιή ζηελ 

γεληθή πγεία θαη ηε δηαηξνθή. Με ηελ απμαλφκελε αλεζπρία γηα ηε δηαηξνθή, ηνλ έιεγρν ηνπ 

βάξνπο θαη ηε γεληθή πγεία , θξαηηθνί θνξείο, φπσο Health Canada 2 ζπζηήλνπλ φηη νη 

http://en.wikipedia.org/wiki/Health_Canada
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άλζξσπνη πιένλ θάλνπλ κηα ζπλεηδεηή πξνζπάζεηα λα ηξψλε πην πγηεηλά, θπζηθά ζλαθ - 

φπσο θξνχηα, ιαραληθά, μεξνχο θαξπνχο θαη ζπφξνπο δεκεηξηαθψλ - απνθεχγνληαο 

ηξνθέο πςειήο ζεξκηδηθήο αμίαο θαη ρακειέο ζε ζξεπηηθά ζηνηρεία. 

 

 

1.1.2 Οη ηξεηο αλάγθεο γηα κηθξνγεχκαηα3
 

 Απόιαπζε: Ζ ζνθνιάηα, ηα κπηζθφηα, νη ηζίθιεο θαη ηα γιπθά κπνξνχλ λα 

αλεβάζνπλ ηε δηάζεζή καο, παξέρνληαο καο κηα ζηηγκή απφιαπζεο. Ίζσο αηζζαλφκαζηε 

φηη αμίδνπκε κηα επηβξάβεπζε ζην ηέινο κηαο δχζθνιεο εκέξαο θαη φηη έλα γιχθηζκα είλαη 

απηφ πνπ ρξεηαδφκαζηε γηα λα ρακνγειάζνπκε.  

 Δλέξγεηα: πρλά βαζηδφκαζηε ζε ηξφθηκα, φπσο ην ςσκί, ην γηανχξηη, ηα θξνχηα 

θαη ηηο κπάξεο δεκεηξηαθψλ γηα λα δηαηεξήζνπκε ηελ ελέξγεηά καο ζε πςειά επίπεδα θαη 

λα ιάβνπκε ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, ίζσο επεηδή έρνπκε παξαιείςεη ην πξσηλφ ή ην γεχκα 

καο θαηά ηε δηάξθεηα κηαο γεκάηεο κέξαο. Σα ελεξγεηαθά ηξφθηκα πνπ καο δίλνπλ ελέξγεηα 

καο βνεζνχλ λα αηζζαλζνχκε αλαλεσκέλνη, γεκίδνληαο καο ελέξγεηα θαη βνεζψληαο καο λα 

ζπλερίζνπκε . 

 Σόλωζε: πλήζσο αλαδεηάκε άιια είδε πξντφλησλ - φπσο θαθέ ή κπάξεο 

ελέξγεηαο - φηαλ ληψζνπκε φηη ν νξγαληζκφο καο ρξεηάδεηαη ηφλσζε. Απηφ ζπκβαίλεη πνιιέο 

θνξέο πξηλ απφ κηα ζχζθεςε ή έλαλ αγψλα. ε απηήλ ηελ πεξίπησζε, έλα θιηηδάλη θαθέ 

κπνξεί λα καο θξαηήζεη ζε εγξήγνξζε ή λα καο θάλεη ηαρχηεξνπο ζε κηα ζπγθεθξηκέλε 

ζηηγκή ηεο εκέξαο.  

1. Ζ αλάγθε γηα κηα ζηηγκή επραξίζηεζεο, ε απφιαπζε, είλαη ν βαζηθφηεξνο ιφγνο 

θαηαλάισζεο ζλαθ 

2. 40% φισλ ησλ ζλαθ θαηαλαιψλνληαη γηα λα καο βνεζήζνπλ λα δηαηεξήζνπκε ηελ 

ελέξγεηά καο 

3. 15% ησλ ζλαθ θαηαλαιψλεηαη ιφγσ ηεο αλάγθεο γηα άκεζε ηφλσζε 

4. Ζ θαηαλάισζε ζλαθ γηα ηε δηαηήξεζε ηεο ελέξγεηαο ζε πςειά επίπεδα είλαη πην ζπρλή 

ζηε Γεξκαλία θαη ηελ Ηζπαλία 

5. ηε Γαιιία, νη άλζξσπνη ζπλεζίδνπλ λα θαηαλαιψλνπλ θπξίσο πνηά σο ζλαθ 

6. Ζ ρψξα κε ηε κεγαιχηεξε αλάγθε γηα ζνθνιάηα είλαη ην Ζλσκέλν Βαζίιεην 
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1.1.3 Παξάγνληεο πνπ θαζνξίδνπλ ηηο δηαηξνθηθέο επηινγέο ηνπ γεληθνχ 

πιεζπζκνχ 

 Οη θπζηνινγηθέο αλάγθεο καο είλαη νη βαζηθνί θαζνξηζηηθνί παξάγνληεο ηεο επηινγήο 

ηξνθίκσλ. Οη άλζξσπνη αληαπνθξίλνληαη ζηα αηζζήκαηα ηεο πείλαο θαη ηνπ θνξεζκνχ 

(ηθαλνπνίεζε ηεο φξεμεο, θαηάζηαζε θαηά ηελ νπνία δελ πθίζηαηαη ην αίζζεκα ηεο πείλαο 

κεηαμχ δχν γεπκάησλ) θαη ρξεηάδνληαη ελέξγεηα θαη ζξεπηηθά ζπζηαηηθά γηα λα επηβηψζνπλ. 

Γεληθά, νη άλζξσπνη κπνξνχλ λα επηιέμνπλ ηα ηξφθηκά ηνπο απφ έλα εχξνο πξντφλησλ, είηε 

θπηηθήο είηε δσηθήο πξνέιεπζεο. Σν θαγεηφ δελ ήηαλ πνηέ θαη δελ ζα είλαη πνηέ απαξαίηεην 

κφλν γηα λα ηθαλνπνηεί ην αίζζεκα ηεο ζσκαηηθήο πείλαο  αιιά θαη γηα λα ηθαλνπνηήζνπκε 

ηελ φξεμε θαη λα αληηκεησπίζνπκε ηα ζπλαηζζήκαηά καο. 

 Ζ Παλεπξσπατθή Έξεπλα γηα ηε ζηάζε ησλ Καηαλαισηψλ απέλαληη ζηα Σξφθηκα, ηε 

Γηαηξνθή θαη ηελ Τγεία δηαπίζησζε φηη νη πέληε πξψηνη παξάγνληεο πνπ επηδξνχλ ζηελ 

επηινγή ηξνθίκσλ ζε φια ηα επξσπατθά θξάηε-κέιε είλαη 11: ε «πνηφηεηα/θξεζθάδα» ησλ 

ηξνθίκσλ (74%), ε «ηηκή» (43%), ε «γεχζε» (38%), ε «πξνζπάζεηα γηα πγηεηλή δηαηξνθή» 

(32%), θαζψο επίζεο θαη «νη επηινγέο ηξνθίκσλ ησλ άιισλ κειψλ ηεο νηθνγέλεηάο καο» 

(29%). Απηνί είλαη νη κέζνη φξνη ησλ πνζνζηψλ πνπ πξνέθπςαλ απφ ηελ νκαδνπνίεζε 

φισλ ησλ απνηειεζκάησλ ησλ επξσπατθψλ θξαηψλ -κειψλ, ηα νπνία δηέθεξαλ ζεκαληηθά 

απφ ρψξα ζε ρψξα. 

 Οη γπλαίθεο, ηα άηνκα κεγαιχηεξεο ειηθίαο θαη ηα άηνκα πςεινχ κνξθσηηθνχ 

επηπέδνπ ζεσξνχλ ηδηαίηεξα ζεκαληηθά ηα ζέκαηα πγείαο. Οη άλδξεο επέιεμαλ «ηε γεχζε» 

θαη «ηε ζπλήζεηα» σο ηνπο θχξηνπο θαζνξηζηηθνχο παξάγνληεο ηεο επηινγήο ηξνθίκσλ. Ζ 

«ηηκή» θάλεθε λα απνηειεί ζεκαληηθφηεξε παξάκεηξν ζηελ επηινγή ηξνθίκσλ γηα ηνπο 

αλέξγνπο θαη ηνπο ζπληαμηνχρνπο. 

 ηελ ίδηα έξεπλα, ην 80% ησλ εξσηεζέλησλ πεξηέγξαςε ηελ πγηεηλή δηαηξνθή (πνπ 

νξίδεηαη σο ε ηζνξξνπία θαη ε πνηθηιία ζηα ηξφθηκα) κε ηέηνην ηξφπν πνπ θάλεθε φηη ηα 

κελχκαηα δηαηξνθήο αζθνχλ θάπνην βαζκφ επίδξαζεο ζηνπο θαηαλαισηέο. Απηφ 

απεηθνλίδεηαη ζηε κεξηθή βειηίσζε ησλ δηαηηεηηθψλ ηάζεσλ. Σν πνζνζηφ ησλ Δπξσπαίσλ 

πνπ έρνπλ αληηιεθζεί ηελ αλάγθε γηα αιιαγή ησλ δηαηηεηηθψλ ηνπο ζπλεζεηψλ είλαη αθφκα 

ρακειφ, κε ην 71% λα ζεσξεί φηη ε δίαηηα ηνπο είλαη ήδε επαξθψο πγηεηλή. Σν γεγνλφο απηφ 

επηβεβαηψλεη ηελ αξρηθή ηνπνζέηεζε, φηη ε δηαηξνθή θαη ην πγηεηλφ θαγεηφ δελ ζεσξνχληαη 

φηη ζρεηίδνληαη ηδηαίηεξα κε ηελ επηινγή ηξνθίκσλ. 
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1.1.3.1 Όξεμε 

 Σν αίζζεκα ηεο πείλαο θαη ηνπ θνξεζκνχ είλαη ην απνηέιεζκα ζχλζεησλ 

θπζηνινγηθψλ δηεξγαζηψλ. Μέζα απφ ζπγθεθξηκέλα ζήκαηα ηνπ νξγαληζκνχ (π.ρ. κείσζε 

ησλ ζξεπηηθψλ νπζηψλ ζην αίκα, άδεην ζηνκάρη), απμάλεη ην αίζζεκα ηεο πείλαο θαη 

δεκηνπξγείηαη ε αλάγθε γηα θαηαλάισζε ηξνθήο. Καζψο ηξψκε, επέξρεηαη θνξεζκφο (κηα 

θαηάζηαζε θαηά ηελ νπνία δελ ληψζνπκε ην αίζζεκα ηεο πείλαο) θαη απηφ καο νδεγεί ζην 

λα ζηακαηάκε λα ηξψκε. Ζ ηζνξξνπία κεηαμχ ηεο πείλαο, ηεο δηέγεξζεο ηεο φξεμεο θαη ηεο 

πξφζιεςεο ηξνθήο, ηεο ηθαλνπνίεζεο ηεο φξεμεο θαη ηνπ θνξεζκνχ ειέγρεηαη απφ ην 

θεληξηθφ λεπξηθφ ζχζηεκα. Σα ζήκαηα θνξεζκνχ επεξεάδνπλ ηελ ψξα ηνπ επφκελνπ 

γεχκαηνο θαη κπνξνχλ, επίζεο ,λα επεξεάζνπλ ην κέγεζνο ελφο επφκελνπ γεχκαηνο. Ο 

θνξεζκφο είλαη γλσζηφ φηη δηαδξακαηίδεη έλαλ ξφιν ζηε ξχζκηζε ηεο ελέξγεηαο. 

 Σα καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά, δειαδή νη πδαηάλζξαθεο, νη πξσηεΐλεο θαη ηα ιίπε, 

παξάγνπλ επίζεο ζήκαηα θνξεζκνχ πνηθίιεο έληαζεο. Σα ζηνηρεία δείρλνπλ φηη ην ιίπνο 

έρεη ηε ρακειφηεξε δχλακε θνξεζκνχ, νη πδαηάλζξαθεο έρνπλ ελδηάκεζε επίδξαζε θαη νη 

πξσηεΐλεο θαίλεηαη λα είλαη νη πην «ρνξηαζηηθέο». Αλεμάξηεηα απφ ηελ πεξηεθηηθφηεηα ζε 

ιίπνο, νη δίαηηεο ρακειήο ελεξγεηαθήο ππθλφηεηαο πξνθαινχλ κεγαιχηεξν θνξεζκφ απφ 

απηέο κε πςειή ελεξγεηαθή ππθλφηεηα, ππνδεηθλχνληαο φηη έλα ζεκαληηθφ ξπζκηζηηθφ ζήκα 

κπνξεί λα είλαη ην βάξνο ή ν φγθνο ησλ ηξνθίκσλ πνπ θαηαλαιψλνληαη. 

 

1.1.3.2 Γελεηηθνί παξάγνληεο5 

 Δίλαη γλσζηφ φηη ν ππνζάιακνο ξπζκίδεη ηελ φξεμή καο γηα θαγεηφ. Μειέηεο ζε δψα 

έδεημαλ φηη θαηαζηξνθή ηνπ κέζσ ησλ θνηιηαθψλ ππξήλσλ ηνπ ππνζαιάκνπ νδεγνχζε ην 

δψν ζηελ ππεξθαηαλάισζε ηξνθίκσλ κε απνηέιεζκα ηελ παρπζαξθία . Αληίζεηα 

θαηαζηξνθή ηνπ πιάγηνπ ησλ θνηιηαθψλ ππξήλσλ ηνπ ππνζαιάκνπ νδήγεζαλ ην δψν ζε 

αλνξεμία κε απνηέιεζκα ηνλ ζάλαην. Δίλαη αθφκα γλσζηφ φηη ε πηψζε ηεο ζεξκνθξαζίαο 

ηνπ πεξηβάιινληνο πξνθαιεί αχμεζε ηνπ αηζζήκαηνο ηεο πείλαο αιιά θαη ηνπ 

κεηαβνιηζκνχ, ζε αληίζεζε κε ηελ αχμεζε ηεο ζεξκνθξαζίαο ην θαινθαίξη πνπ κεηψλεη ηελ 

φξεμε αιιά θαη ηνλ κεηαβνιηζκφ καο. 

 Έρεη βξεζεί πσο θάπνηνο παρχζαξθνο δελ επεξεάδεηαη κφλν απφ ην πεξηβάιινλ 

ηνπ αιιά ε παρπζαξθία ηνπ κπνξεί λα νθείιεηαη ζε γελεηηθή δηαηαξαρή ηεο ξχζκηζεο ηνπ 

ππνζαιάκνπ αιιά θαη κηαο νξκφλεο, ηεο ιεπηίλεο. Σν ίδην έρεη παξαηεξεζεί θαη ζε άηνκα 

κε δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο φπσο αλνξεμία θαη βνπιηκία. Έρεη παξαηεξεζεί πσο απηά ηα 
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άηνκα έρνπλ έλαλ δείθηε θνηλφ πνπ παξνπζηάδεη αλσκαιία. 

1.1.3.3 Κνηλσληθν-ςπρνινγηθνί παξάγνληεο5,9 

 Ζ ηξνθή απνηειεί ζχκβνιν θνηλσληθφηεηαο, θηιίαο θαη θνηλσληθήο απνδνρήο. 

Υξεζηκνπνηείηαη απφ ηνλ άλζξσπν γηα ηελ αξρή αιιά θαη ηελ δηαηήξεζε ησλ θνηλσληθψλ 

ηνπ ζρέζεσλ. Ζ ηξνθή ρξεζηκνπνηείηαη σο κέζν θνηλσληθήο πξνβνιήο, έλα αθξαίν 

παξάδεηγκα είλαη φηη κηα θάζηα Ηλδψλ δελ ηξψεη ηξφθηκα πνπ ηξψεη κηα θαηψηεξε γηαηί ηα 

ζεσξεί κνιπζκέλα. 

 Ζ ηξνθή είλαη κέζν έθθξαζεο αγάπεο. Ζ εηνηκαζία ηνπ θαγεηνχ ηεο κεηέξαο γηα ην 

παηδία είλαη κηα έλδεημε αγάπεο. Ζ ηξνθή κπνξεί επίζεο λα είλαη κέζν επηβξάβεπζεο αιιά 

θαη ηηκσξίαο. Ζ παξαζθεπή ηεο ηξνθήο ζπλδέεηαη κε ηε δεκηνπξγηθφηεηα, δηάζεζε 

εμεξεχλεζεο αιιά θαη ην αίζζεκα θνβίαο. Μεξηθνί θνβνχληαη λα δνθηκάζνπλ θαηλνχξηεο 

γεχζεηο ελψ άιινη ζέινπλ ζπλερψο λα εμεξεπλνχλ θάηη θαηλνχξην.5 

 Ζ θνηλσληθή επηξξνή ζηελ πξφζιεςε ηξνθήο αλαθέξεηαη ζηνλ αληίθηππν πνπ έλα ή 

πεξηζζφηεξα άηνκα έρνπλ ζηελ θαηαλαισηηθή ζπκπεξηθνξά άιισλ, είηε άκεζα είηε 

έκκεζα, είηε ζπλεηδεηά είηε ππνζπλείδεηα. Αθφκα θαη φηαλ ηξψκε κφλνη καο, ε επηινγή 

ηξνθίκσλ επεξεάδεηαη απφ ηνπο θνηλσληθνχο παξάγνληεο, επεηδή νη ζπκπεξηθνξέο θαη νη 

ζπλήζεηεο αλαπηχζζνληαη κέζσ ηεο αιιειεπίδξαζεο κε άιινπο. Έξεπλεο έρνπλ δείμεη φηη 

ηξψκε πεξηζζφηεξν κε ηνπο θίινπο θαη ηελ νηθνγέλεηά καο απ’ φηη φηαλ ηξψκε κφλνη θαη φηη 

ε πνζφηεηα ηεο ηξνθήο απμάλεη φζν απμάλεη ν αξηζκφο ησλ ζπλδαηηπκφλσλ .9 

 

1.1.3.4 Ηιηθία6 

 Οη γεπζηηθνί θάιπθεο εκθαλίδνληαη αξρηθά φηαλ έλα έκβξπν είλαη επηά ή νθηψ 

εβδνκάδσλ θαη ιεηηνπξγνχλ απφ ην ηξίην ηξίκελν ηεο εγθπκνζχλεο. Πνηθίιεο γεχζεηο θαη 

«γεπζηηθέο αηζζήζεηο» δηαβηβάδνληαη ζην έκβξπν κέζσ ηνπ ακληαθνχ πγξνχ. Σα βξέθε 

θαίλεηαη λα αληηιακβάλνληαη ηηο πξσηαξρηθέο γεχζεηο ζε δηαθνξεηηθφ βαζκφ. Σα βξέθε πνπ 

ζειάδνπλ εθηίζεληαη πξφσξα ζε πνηθίιεο γεχζεηο, επεηδή ην κεηξηθφ γάια θέξεη ηε γεχζε 

ησλ ηξνθίκσλ θαη ησλ θαξπθεπκάησλ πνπ ηξψγνληαη απφ ηε κεηέξα. 

 Γχξσ ζηελ ειηθία ησλ 60, αθφκε θαη πγηείο άλζξσπνη αξρίδνπλ λα εκθαλίδνπλ κηα 

κέηξηα πηψζε ζηελ αληίιεςε ηεο γεχζεο θαη πην έληνλε εμαζζέληζε ηεο φζθξεζεο. 

 Οη εμαζζελεκέλεο γεχζε θαη φζθξεζε έρνπλ ζπρλά σο απνηέιεζκα εμαζζελεκέλε 

φξεμε, ε νπνία ζέηεη ηνπο ειηθησκέλνπο ζε θίλδπλν ππνζηηηζκνχ, απψιεηαο βάξνπο θαη 

απμεκέλεο επηξξέπεηαο ζε αζζέλεηεο. Ζ ελίζρπζε ησλ γεχζεσλ ησλ ηξνθίκσλ θαη ε 
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παξνρή ηξνθίκσλ κε επράξηζηε πθή ζηνπο ειηθησκέλνπο κπνξνχλ λα εληζρχζνπλ ηελ 

φξεμή ηνπο θαη λα βνεζήζνπλ λα βειηησζεί ε δηαηξνθηθή θαη αλνζνινγηθή θαηάζηαζή ηνπο. 

Μηα πηζαλφηεηα γηα λα απμεζεί ε «γεπζηηθή αίζζεζε» ησλ ηξνθίκσλ είλαη ε ρξήζε ρπκψλ 

θξνχησλ, θαξπθεπκάησλ θαη βνηάλσλ. 

 

1.1.3.5 Δπραξίζηεζε4,7 

 Σν πφζν εχιεπην είλαη έλα ηξφθηκν είλαη αλάινγν ηεο επραξίζηεζεο πνπ παίξλεη 

θάπνηνο απφ ηελ θαηαλάισζε ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ ηξνθίκνπ. Απηφ εμαξηάηαη απφ ηηο 

νξγαλνιεπηηθέο ηδηφηεηεο ηνπ ηξνθίκνπ, φπσο γηα παξάδεηγκα, ηε γεχζε. Σα γιπθά θαη ηα 

πινχζηα ζε ιίπε ηξφθηκα αζθνχλ κηα αλακθηζβήηεηε νξγαλνιεπηηθή έιμε θαη πξνθαινχλ 

ηθαλνπνίεζε κεηά ηελ θαηαλάισζή ηνπο, γλσζηή σο «αληίδξαζε επραξίζηεζεο». Απηέο νη 

αληηδξάζεηο δηαθηλνχληαη κέζσ ηνπ εγθεθάινπ. Έρεη απνδεηρζεί φηη ε θαηαλάισζε ησλ 

αγαπεκέλσλ καο ηξνθίκσλ κπνξεί λα ελεξγνπνηήζεη ηελ απειεπζέξσζε ησλ β-

ελδνξθηλψλ, νη νπνίεο βειηηψλνπλ ηε δηάζεζε. πλεπψο, δελ πξνθαιεί έθπιεμε ην γεγνλφο 

φηη ηα ηξφθηκα δελ ζεσξνχληαη απιψο πεγή ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ, αιιά θαηαλαιψλνληαη 

ζπρλά θαη γηα ηελ επραξίζηεζε πνπ πξνζθέξνπλ. 

 Έρεη παξαηεξεζεί φηη κε ηελ αχμεζε ηεο γεπζηηθφηεηαο ησλ ηξνθίκσλ απμάλεη θαη ε 

θαηαλάισζή ηνπο. Ζ αχμεζε ηεο πνηθηιίαο ησλ ηξνθίκσλ πνπ θαηαλαιψλνπκε κπνξεί, 

επίζεο, λα απμήζεη ηελ πξφζιεςε ηξνθήο θαη ελέξγεηαο θαη λα αιιάμεη βξαρππξφζεζκα 

ηελ ελεξγεηαθή ηζνξξνπία. Δληνχηνηο, ε ειθπζηηθφηεηα ησλ ηξνθίκσλ δελ ζρεηίδεηαη κφλν 

κε ηηο αηζζεηήξηεο ηδηφηεηέο ηνπο εμαξηάηαη επίζεο απφ ην πφζν πεηλαζκέλνη είκαζηε, ηελ 

πξνεγνχκελε εκπεηξία καο απφ ηελ θαηαλάισζή ηνπο θαη ηηο θνηλσληθέο πεξηζηάζεηο ζηηο 

νπνίεο θαηαλαιψλνληαη. 

 

1.1.3.6 Δκπεηξίεο θαη αξέζθεηα4 

 Ζ αξέζθεηα πξνο ηα γιπθά θαη ε απέρζεηα γηα ηα πηθξά ηξφθηκα ζεσξνχληαη έκθπηα 

αλζξψπηλα γλσξίζκαηα απφ ηε γέλλεζε. Χζηφζν, ηξνπνπνηνχληαη βάζεη ησλ εκπεηξηψλ 

ηνπ θάζε αλζξψπνπ. Οη πξνηηκήζεηο γηα ζπγθεθξηκέλα ηξφθηκα αλαπηχζζνληαη ζε κεγάιν 

βαζκφ κέζσ ηεο ζχλδεζεο ησλ νξγαλνιεπηηθψλ ηδηνηήησλ ηνπο κε ηηο πεξηζηάζεηο θάησ 

απφ ηηο νπνίεο θαηαλαιψλνληαη, κε ηε ζπρλφηεηα θαηαλάισζήο ηνπο θαη κε ηηο επηδξάζεηο 

πνπ έρνπλ κεηά ηελ θαηαλάισζή ηνπο· ζπλεπψο, νη πξνηηκήζεηο καο επεξεάδνληαη έληνλα 

απφ ηηο εκπεηξίεο θαη ην πεξηβάιινλ. 
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1.1.3.7 Γεπζηηθή ζύζηαζε6 

 Οη πξνηηκήζεηο καο γηα κεξηθά ηξφθηκα αληί θάπνησλ άιισλ πξνθχπηνπλ απφ κηα 

ζχλζεηε αιιειεπίδξαζε κεηαμχ πνιιψλ παξαγφλησλ, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ 

γνληδίσλ, ηεο ειηθίαο, ηεο αξρηθήο καο εκπεηξίαο κε ηα ηξφθηκα, ησλ εζληθψλ καο 

ζπλεζεηψλ, ηνπ πφζν επράξηζην είλαη ην πεξηβάιινλ φηαλ δνθηκάδνπκε έλα λέν θαγεηφ θαη 

ησλ θπζηνινγηθψλ αληηδξάζεσλ κε ηα ηξφθηκα. 

 Έλα πξάγκα είλαη ζαθέο - ε γεχζε ησλ ηξνθίκσλ έρεη επηηαθηηθή επηξξνή ζηε 

δηακφξθσζε ησλ επηινγψλ ησλ ηξνθίκσλ καο. Καη ελψ πξνζαξκνδφκαζηε ζηα δηαηξνθηθά 

κελχκαηα, ζπρλά ζθεθηφκαζηε φηη ε θαηαλάισζε κηαο πην πγηεηλήο δηαηξνθήο ζεκαίλεη 

«θφςηκν» ησλ λφζηηκσλ ηξνθίκσλ. 

 Απηφ πνπ θαινχκε ζπλήζσο «γεχζε» ησλ ηξνθίκσλ είλαη πξαγκαηηθά ε «γεπζηηθή 

αίζζεζε», σο απνηέιεζκα ηεο αιιειεπίδξαζεο κεηαμχ ησλ αηζζήζεσλ ηεο γεχζεο θαη ηεο 

κπξσδηάο. Άιιεο αηζζήζεηο απφ ηα ηξφθηκα, φπσο ην θάςηκν απφ ην ηζίιη, ε αςάδα κηαο 

δπλαηήο κέληαο ή ην άθξηζκα ελφο πνηνχ κε αλζξαθηθφ, θαζψο επίζεο θαη ε πθή, ε 

ζεξκνθξαζία θαη ε εκθάληζε, φιεο ζπκβάιινπλ ζηελ εκπεηξία ηεο γεχζεο. 

 Σνπιάρηζηνλ 80% απηνχ πνπ ζεσξνχκε σο γεχζε είλαη ζηελ πξαγκαηηθφηεηα 

κπξσδηά. Οη άλζξσπνη κπνξνχλ λα δηαθξίλνπλ πεξίπνπ 20.000 δηαθνξεηηθέο κπξσδηέο θαη 

10 ή πεξηζζφηεξεο εληάζεηο γηα θάζε κία. Ζ κπξσδηά εκθαλίδεηαη φηαλ νη νζκέο θζάλνπλ 

ζηνπο νζθξεηηθνχο δέθηεο ζηε ξηληθή θνηιφηεηα κέζσ δχν δηαδξνκψλ - εηζπλνή κέζσ ησλ 

ξνπζνπληψλ θαη κέζσ ηνπ πίζσ κέξνπο ηνπ ζηφκαηνο θαζψο καζάκε θαη θαηαπίλνπκε. 

 Ζ αιεζηλή γεχζε εκθαλίδεηαη ζηε γιψζζα. Γελληφκαζηε κε 10.000 γεπζηηθνχο 

θάιπθεο πνπ βξίζθνληαη ζην πίζσ κέξνο, ηηο πιεπξέο θαη ηελ άθξε ηεο γιψζζαο, ζηνλ 

νπξαλίζθν θαη ηνλ ιαηκφ. ηαλ δηεγείξνληαη ηα θχηηαξα-δέθηεο ηεο γεχζεο κέζα ζηνπο 

γεπζηηθνχο θάιπθεο απφ ηα ρεκηθά εξεζίζκαηα, αληρλεχνπλ πέληε πξσηαξρηθέο αηζζήζεηο: 

γιπθφ, μηλφ, αικπξφ, πηθξφ θαη «umami», ε αικπξή-πηθάληηθε γεχζε ηνπ γινπηακηληθνχ πνπ 

ππάξρεη ζηα πξσηετλνχρα ηξφθηκα θαη ην γινπηακηληθφ κνλνλάηξην. 

 «Οη άλζξσπνη είλαη απίζαλν λα θάλε ηξφθηκα πνπ δελ απνιακβάλνπλ», αλαθέξεη ε 

δηαηηνιφγνο Renate Frenz, επίηηκε πξφεδξνο ηεο Δπξσπατθήο Οκνζπνλδίαο Γηαηηνινγηθψλ 

πιιφγσλ (EFAD). «ινη έρνπκε κεκνλσκέλεο πξνζσπηθέο πξνηηκήζεηο ηξνθίκσλ θαη δελ 

γεπφκαζηε ηα ηξφθηκα απαξαηηήησο κε ηνλ ίδην ηξφπν. Ζ αλαγλψξηζε ησλ πξνζσπηθψλ 
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γεπζηηθψλ πξνηηκήζεσλ είλαη επνκέλσο ζεκαληηθή φηαλ δίλνπκε ζπκβνπιέο ζε 

αλζξψπνπο. 

 Ζ εμηζνξξφπεζε ησλ εμαηνκηθεπκέλσλ δηαηξνθηθψλ ζπζηάζεσλ κε ηηο αλάγθεο ηεο 

πγείαο, ηνλ ηξφπν δσήο θαη ηηο γεπζηηθέο πξνηηκήζεηο είλαη κέξνο ηεο απνηειεζκαηηθήο 

δηαηξνθηθήο ζπκβνπιεπηηθήο. Ζ εχξεζε πγηεηλψλ ηξνθίκσλ κε σξαία γεχζε είλαη 

ζεκειηψδεο γηα ηε καθξνπξφζεζκε επηηπρία ζηε δηαηήξεζε κηαο πγηεηλήο δηαηξνθήο». 

 

1.1.3.8 Έληνλε επηζπκία γηα ζπγθεθξηκέλα ηξόθηκα7 

 Σν λα ηξψκε θαγεηφ πνπ απνιακβάλνπκε κπνξεί λα καο θηηάμεη ηε δηάζεζε θαη λα 

καο θάλεη λα ληψζνπκε ηθαλνπνηεκέλνη θαη ραιαξνί. Χζηφζν, ην λα ηξψκε ηα αγαπεκέλα 

καο ηξφθηκα κπνξεί κεξηθέο θνξέο λα νδεγήζεη ζε αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα, φπσο ελνρέο 

θαη ηχςεηο.  Ζ έληνλε επηζπκία γηα θάπνηα ηξφθηκα, ή αιιηψο ε παξφξκεζε λα θάκε 

ζπγθεθξηκέλα ηξφθηκα, θαίλεηαη λα είλαη πνιχ ζπρλή. Σν 60 κε 90% ησλ αλζξψπσλ 

αλαθέξνπλ έληνλε επηζπκία γηα ηξφθηκα αλάινγα κε ηνλ πιεζπζκφ πνπ κειεηάηαη. Δίλαη 

ελδηαθέξνλ φηη νη άλδξεο θαη νη γπλαίθεο ζπλδένπλ δηαθνξεηηθέο ζπκπεξηθνξέο θαη 

ζπλαηζζήκαηα ζε απηή ηελ έληνλε επηζπκία. Οη άλδξεο εξκελεχνπλ ζπλήζσο ηελ έληνλε 

επηζπκία γηα ηξφθηκα σο ππνθηλνχκελε απφ ηελ πείλα, ελψ νη γπλαίθεο είλαη πηζαλφηεξν λα 

ηελ ζπλδέζνπλ κε αξλεηηθή δηάζεζε, φπσο αλία θαη άγρνο. Οη γπλαίθεο είλαη επίζεο 

πηζαλφηεξν λα παξνπζηάζνπλ αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα, φπσο ελνρή θαη ηχςεηο, κεηά απφ 

ηελ απφιαπζε ησλ πνζεηψλ ηξνθίκσλ. 

 Γελ ππάξρεη θακία ακθηβνιία φηη ε γεχζε ησλ ηξνθίκσλ θαη ε επραξίζηεζε ηεο 

θαηαλάισζήο ηνπο κπνξνχλ λα βειηηψζνπλ ηε δηάζεζε θαη ηελ επεμία καο. Ο Γξ. Peter 

Rogers, πεηξακαηηθφο ςπρνιφγνο ζην παλεπηζηήκην ηνπ Μπξίζηνι, εμεγεί: «πρλά, ηα 

επηζπκεηά ηξφθηκα είλαη «απαγνξεπκέλα ηξφθηκα», φπσο ε ζνθνιάηα. Δάλ απνθεχγνπκε 

ζπλεηδεηά λα θαηαλαιψλνπκε απηά ηα ηξφθηκα, ε επηζπκία λα ηα θαηαλαιψλνπκε 

κεγαιψλεη, έσο φηνπ ελδψζνπκε ηειηθά ζηνλ πεηξαζκφ». 

 

1.1.3.9 Σπζρέηηζε θαηαλάισζεο ηξνθήο θαη πξόηππεο εηθόλαο ζώκαηνο πνπ ππαγνξεύνπλ 

ηα κέζα καδηθήο ελεκέξσζεο8 

 Ο ζπλδπαζκφο ζαθψλ θαη απιψλ νδεγψλ γηα θαιή δηαηξνθή κε απνηειεζκαηηθέο 

θαη πξαθηηθέο ζπκβνπιέο γηα ηελ άζθεζε είλαη, γηα πνιινχο, κφλν ε κηζή ιχζε φηαλ 

πξφθεηηαη γηα κφληκε απψιεηα βάξνπο. Ζ θαηαλφεζε ησλ αηηηψλ ηεο ππεξθαηαλάισζεο 



14 

ηξνθήο, ε αληηκεηψπηζή ηνπο θαη νη πξαθηηθέο ζηξαηεγηθέο γηα αιιαγή ζα εληζρχζνπλ ηελ 

πηζαλφηεηα λα επηηεπρζνχλ νη ζηφρνη απψιεηαο βάξνπο. 

1.1.3.10 Καηάζηαζε πγείαο5 

 Ζ θαηάζηαζε πγείαο ελφο αλζξψπνπ επεξεάδεη άκεζα ηελ επηινγή θαγεηνχ, 

παξαζθεπή αιιά θαη πνζφηεηα πξφζιεςεο. Ζ επηζηήκε ηεο δηαηξνθήο δηαηηνινγίαο καδί 

κε ηελ ηαηξηθή έρνπλ δηεμάγεη Παγθφζκηεο επηζηεκνληθέο έξεπλεο πνπ καο δηαθσηίδνπλ 

ζρεηηθά κε ηξφθηκα πνπ πξέπεη λα θαηαλαιψλνπκε θαη λα απνθεχγνπκε ζε ζρέζε κε 

θάπνην πξφβιεκα πγείαο πνπ ελδερνκέλσο λα αληηκεησπίδνπκε. ν Γπηηθφο θφζκνο 

ππνθέξεη απφ θαξδηαθά πξνβιήκαηα (ρνιεζηεξίλε, ηξηγιπθεξίδηα), δηαβήηε, αλαηκία, 

ππεξνπξηραηκία, παρπζαξθία θ.α ια απηά κε ηελ βνήζεηα ελφο θιηληθνχ δηαηηνιφγνπ 

κπνξνχλ λα κεησζνχλ αιιά θαη λα πηνζεηεζεί έλαο πγηεηλφο ηξφπνο δσήο εθφξνπ δσήο. 

Χζηφζν, δελ είλαη κφλν ηέηνηα πξνβιήκαηα πγείαο πνπ κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ ηελ 

επηινγή καο ζηα θαγεηά. Δίλαη θαη νη δηάθνξεο δπζαλεμίεο θαη αιιεξγίεο ζε ηξφθηκα φπσο 

ιαθηφδε, μεξνχο θαξπνχο, ςάξη, απγφ θ.α. Ο θάζε άλζξσπνο πεξηνξίδεη θαηά πνιχ ηηο 

επηινγέο ηνπ φζν αθνξά ηα θαγεηά γηαηί ππάξρεη θίλδπλνο αθφκα θαη ζαλάηνπ. 

 

1.1.3.11 Θξεζθεπηηθνί παξάγνληεο5 

 Ζ θάζε ζξεζθεία έρεη ηελ δηθή ηεο θηινζνθία, θαη κέξνο απηήο είλαη ε δηαηξνθή. Γηα 

παξάδεηγκα νη ηλδνπηζηέο απαγνξεχεηαη λα ηξψλε βνδηλφ γηαηί ζεσξείηαη ηεξφ δψν. Ζ 

Μνπζνπικαληθή ζξεζθεία απαγνξεχεη ην ρνηξηλφ γηαηί ην ζεσξεί βξψκηθν θξέαο. Δπίζεο ην 

θφθθηλν θξαζί απαγνξεχεηαη ζηνπο Μνπζνπικάλνπο ελψ νη Υξηζηηαλνί ην ζεσξνχλ σο ην 

αίκα Υξηζηνχ. ηνλ Υξηζηηαληζκφ ππάξρνπλ πεξίνδνη λεζηείαο φπνπ νη Υξηζηηαλνί πξέπεη 

λα απνθεχγνπλ ζπγθεθξηκέλα ηξφθηκα γηα θάπνηεο κέξεο. Αληηζέησο νη Μνπζνπικάλνη 

έρνπλ ηελ πεξίνδν ηνπ Ρακαδαληνχ θαηά ηελ νπνία δελ  πξέπεη λα ηξψλε ηίπνηα απφ ηελ 

αλαηνιή ψο ηελ δχζε ηνπ ειίνπ. Βιέπνπκε ινηπφλ φηη ε ζξεζθεία επεξεάδεη άκεζα ηα ήζε 

θαη έζηκα ελφο ιανχ. Δλψ ε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή ζεσξείηαη ε θαιχηεξε πιένλ ζηνλ θφζκν 

παξαηεξνχκε φηη νη Μεζφγεηνη ιανί (Διιάδα, Γαιιία, Σνπξθία, Μαξφθν, Λίβαλνο, Αίγππηνο, 

Ηηαιία θ.α) δελ κπνξνχλ λα έρνπλ ηηο ίδηεο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο αθνχ ε ζξεζθεία ηνπ 

θάζε θξάηνπο επηβάιεη δηαθνξεηηθφ ηξφπν δσήο. 

 

1.1.3.12 Πνιηηηζκηθνί παξάγνληεο5 

 Ο πνιηηηζκφο κηαο ρψξαο είλαη ην ζχλνιν ησλ ζηνηρείσλ πνπ πεξηιακβάλεη ηε 
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γλψζε, ηηο πεπνηζήζεηο, ηελ ηέρλε, ηνπο λφκνπο, ηα ήζε θαη έζηκα, θαζψο θαη φιεο ηηο 

ζπλήζεηεο πνπ απνθηά ν άλζξσπνο φληαο κέινο κηαο θνηλσλίαο. Οη αλζξσπνιφγνη 

πεξηγξάθνπλ ηνλ πνιηηηζκφ φρη κφλν σο ηα ζηνηρεία ηεο θνηλσληθήο δσήο ηνπ αλζξψπνπ 

αιιά θαη ηηο θαζεκεξηλέο ζπλήζεηέο ηνπ , π.ρ πξνεηνηκαζία θαγεηνχ , θξνληίδα παηδηψλ 

θηι. Οη παξαδφζεηο απνηεινχλ βαζηθφ ζηνηρείν πνιιψλ ιαψλ πνπ θαζνξίδνπλ ηα ηξφθηκα 

πνπ πξέπεη λα ηξψγνληαη, ηνλ ηξφπν παξαγσγήο ηνπο αιιά θαη ηελ πεξίνδν θαηαλάισζήο 

ηνπο. Γηα παξάδεηγκα κεξηθά ηξφθηκα φπσο ην γάια ζε νξηζκέλεο ρψξεο ηεο Αθξηθήο δελ 

ρξεζηκνπνηείηαη γηαηί ζεσξείηαη σο κηα αθφκα έθθξηζε ηνπ δψνπ. Οη Κηλέδνη γηα παξάδεηγκα 

ηξψλε θαζεκεξηλά ξχδη. Οη Έιιελεο αιιά θαη πνιινί Δπξσπαίνη ηξψλε ςσκί. Οη Ηλδνί ιφγσ 

ζξεζθείαο είλαη θπηνθάγνη νη πεξηζζφηεξνη. Ο ζχγρξνλνο γξήγνξνο ηξφπνο δσήο ηεο 

Γχζεο αλαγθάδεη ηνλ θφζκν λα ηξψεη γξήγνξν θαγεηφ (απφ ηαρπθαγεία). Δπίζεο θαηά ηελ 

δηάξθεηα ηνπ 2νπ Παγθφζκηνπ Πνιέκνπ ην καχξν ςσκί ζηελ Αγγιία ζεσξείην είδνο 

πνιπηέιεηαο ελψ ζηελ Διιάδα ην άζπξν ζεσξείην πνιπηέιεηα. Δπίζεο πεξηπηψζεηο φπσο 

γηνξηέο, γέλλεζε, ζάλαηνο, γελέζιηα ζπλήζσο ππάξρεη κηα ππεξθαηαλάισζε ζε θξέαηνο 

αιιά θαη αιθνφι ζηνπο Γπηηθνεπξσπαίνπο, πξάγκα πνπ επεξεάδεη ηελ δηαηξνθή ηνπο. 

Αληίζεηα ε λεζηεία ζπλεπάγεηαη κηα πεξίνδν πνπ ν πηζηφο απνθεχγεη θάπνηα ζπγθεθξηκέλα 

ηξφθηκα. 

1.1.3.13 Η πνηόηεηα σο βαζηθό θξηηήξην10 

 ε φιεο αλεμαηξέησο ηηο ρψξεο πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα, ε πνηφηεηα 

πξνζδηνξίδεηαη σο ην θχξην θξηηήξην επηινγήο ησλ ηξνθίκσλ. ζνλ αθνξά ην δεχηεξν θαη 

ηξίην ζεκαληηθφηεξν θξηηήξην, ηα θξάηε κέιε ηεο ΔΔ δηράδνληαη κεηαμχ γεχζεο θαη ηηκήο. Γηα 

παξάδεηγκα, ε Διιάδα, ην Λνπμεκβνχξγν θαη ε Ηξιαλδία δίλνπλ πξνηεξαηφηεηα ζηε γεχζε 

ζε ζρέζε κε ηελ ηηκή, ελψ ην αληίζεην ηζρχεη γηα ηε Φηλιαλδία, ηε Γεξκαλία θαη ηελ Ηζπαλία. 

Πεξίπνπ έλαο ζηνπο ηξεηο εξσηεζέληεο αλέθεξε ηελ πξνζπάζεηα ηνπ λα ηξψεη πγηεηλά σο 

κία απφ ηηο ηξεηο ζεκαληηθφηεξεο επηξξνέο ζηε δηακφξθσζε ησλ δηαηξνθηθψλ ηνπ 

ζπλεζεηψλ. Ζ πγεία ζεσξείηαη ζεκαληηθφο παξάγνληαο ζε νξηζκέλεο ρψξεο, φπσο ε 

Απζηξία θαη ε Γαλία, ζηηο νπνίεο αλαθέξζεθε απφ ηνπο κηζνχο εξσηεζέληεο, θαη ιηγφηεξν 

ζεκαληηθφο ζε άιιεο, φπσο ε Γαιιία θαη ε Ηηαιία, ζηηο νπνίεο αλαθέξζεθε κφιηο απφ ην έλα 

ηέηαξην ησλ εξσηεζέλησλ. Οη νηθνγελεηαθνί πεξηνξηζκνί, δειαδή ην ηη ηξψλε ηα παηδηά ή 

ν/ε ζχληξνθνο ζηελ νηθνγέλεηα, είλαη ν πέκπηνο θαηά ζεηξά παξάγνληαο πνπ θαζνξίδεη ηελ 

επηινγή ησλ ηξνθίκσλ. Καη εδψ ππάξρεη δηαθνξνπνίεζε αλάινγα κε ηε ρψξα: νη 

εξσηεζέληεο απφ ηελ Διιάδα, ηελ Ηξιαλδία θαη ηελ Ηηαιία ηνπνζεηνχλ ην θξηηήξην απηφ 

ζηελ ηξίηε ζέζε (κεηά ηελ πνηφηεηα θαη ηε γεχζε). Ληγφηεξν ζεκαληηθνί παξάγνληεο γηα 
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ηνπο εξσηεζέληεο ήηαλ νη κεησκέλεο ζεξκίδεο ζηα ηξφθηκα, ηα πξφζζεηα, ε 

παξνπζίαζε/ζπζθεπαζία, ε ρνξηνθαγία, ε εζληθή πξνέιεπζε θαη ε δηαζεζηκφηεηα 

ηξνθίκσλ. 

1.1.3.14 Οηθνλνκηθνί παξάγνληεο9 

 Δίλαη θπζηθφ ε δηαηξνθή ηνπ θάζε αλζξψπνπ λα επεξεάδεηαη απφ ηελ νηθνλνκηθή 

ηνπ άλεζε. ζν πεξηζζφηεξα ρξήκαηα κπνξεί λα δηαζέζεη ηφζν θαιχηεξεο πνηφηεηαο 

πξντφληα κπνξεί λα αγνξάζεη. Γηα παξάδεηγκα ηα βηνινγηθά πξντφληα παξνπζηάδνπλ κηα 

άλζηζε ηελ επνρή πνπ δνχκε, ιέγεηαη φηη έρνπλ πεξηζζφηεξεο βηηακίλεο (αλ θαη νη απφςεηο 

επηζηεκφλσλ δηίζηαληαη) θαη θνζηίδνπλ πνιχ πεξηζζφηεξν απφ φηη ηα ζπκβαηηθήο 

θαιιηέξγεηαο. Σν θξέζθν ςάξη είλαη πνιχ πην αθξηβφ απφ φηη ην θαηεςπγκέλν αιιά θαη ην 

θνλζεξβνπνηεκέλν θαη θπζηθά έρεη πεξηζζφηεξεο ζξεπηηθέο νπζίεο θαη θαζφινπ 

ζπληεξεηηθά. Σν ίδην ζπκβαίλεη θαη ζηα θξεαηηθά αιιά θαη ζηα θξνχηα θαη ιαραληθά. 

Κάπνηνο ινηπφλ πνπ κπνξεί λα δηαζέζεη κέξνο ηνπ εηζνδήκαηφο ηνπ ρσξίο λα ζηεξεζεί θάηη 

άιιν κπνξεί λα έρεη κηα δηαηξνθή πνιχ θαιχηεξε (πγηεηλή) απφ θάπνηνλ άιιν πνπ ιφγσ 

νηθνλνκηθήο ζηελφηεηαο θαηαθεχγεη ζηα ηππνπνηεκέλα πξντφληα. 

 Ζ ζρέζε κεηαμχ ρακειήο θνηλσληθννηθνλνκηθήο ζέζεο θαη ρακεινχ επηπέδνπ πγείαο 

είλαη πεξίπινθε θαη επεξεάδεηαη απφ ην θχιν, ηελ ειηθία, ηελ θνπιηνχξα, ην πεξηβάιινλ, 

ηα θνηλσληθά θαη θνηλνηηθά δίθηπα, ηνπο πξνζσπηθνχο παξάγνληεο ηξφπνπ δσήο θαη ηηο 

ζπκπεξηθνξέο πγείαο. 

 Μειέηεο πιεζπζκψλ δείρλνπλ φηη ππάξρνπλ ζαθείο δηαθνξέο ζηηο θνηλσληθέο ηάμεηο 

φζνλ αθνξά ηηο πξνζιήςεηο ηξνθίκσλ θαη ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. Ηδηαίηεξα νη νκάδεο 

ρακεινχ εηζνδήκαηνο έρνπλ κεγαιχηεξε ηάζε λα πηνζεηνχλ κε ηζνξξνπεκέλε δίαηηα θαη λα 

θαηαλαιψλνπλ ρακειφηεξα πνζνζηά θξνχησλ θαη ιαραληθψλ. 

 Σν γεγνλφο απηφ νδεγεί θαη ζηνλ ππνζηηηζκφ (αλεπάξθεηα κηθξνζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ) θαη ζηνλ ππεξζηηηζκφ (ελεξγεηαθή ππεξθαηαλάισζε κε ζπλέπεηα ην 

ππεξβνιηθφ βάξνο θαη ηελ παρπζαξθία) κέζα ζηα κέιε κηαο θνηλφηεηαο, αλάινγα κε ηελ 

ειηθηαθή νκάδα, ην θχιν θαη ην επίπεδν ζηέξεζεο. ζνη βξίζθνληαη ζε κεηνλεθηηθή ζέζε 

αλαπηχζζνπλ επίζεο ρξφληεο παζήζεηο ζε λεαξφηεξε ειηθία ζε ζρέζε κε ηηο πςειφηεξεο 

θνηλσληθννηθνλνκηθέο νκάδεο ζπλήζσο πξνζδηνξίδνληαη απφ ην εθπαηδεπηηθφ θαη 

επαγγεικαηηθφ επίπεδν. 

 πρλά αλαθεξφκαζηε ζηηο νκάδεο ρακεινχ εηζνδήκαηνο, νη νπνίεο ζπλαληνχλ 

δπζθνιίεο ζην λα επηηχρνπλ κηα ηζνξξνπεκέλε πγηεηλή δηαηξνθή, σο νκάδεο πνπ βηψλνπλ 
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δηαηξνθηθή θηψρεηα ή αλαζθάιεηα . Τπάξρνπλ πνιιέο πηπρέο ζηε δηαηξνθηθή θηψρεηα, 

αιιά ηξία απφ ηα θχξηα εκπφδηα ζηελ θαηαλάισζε κηαο ηζνξξνπεκέλεο πγηεηλήο δηαηξνθήο 

είλαη ην θφζηνο, ε πξνζβαζηκφηεηα θαη ε γλψζε . Απηνί νη παξάγνληεο νδήγεζαλ ζηελ 

αλάπηπμε πεξηνρψλ γλσζηψλ σο «έξεκνη ηξνθίκσλ». Σν λα ζπλίζηαηαη ε δίαηηα απφ 

ηξφθηκα ελεξγεηαθά πινχζηα, θησρά ζε ζξεπηηθφηεηα είλαη ζπλέπεηα ηεο έιιεηςεο 

ρξεκάησλ γηα ηελ αγνξά ζξεπηηθψλ ηξνθίκσλ. Ζ πςειή ηηκνιφγεζε ζηα πγηεηλά ηξφθηκα 

θαίλεηαη λα είλαη, επίζεο, κεγαιχηεξε ζηηο πεξηνρέο ρακεινχ εηζνδήκαηνο. Δπηπιένλ, ε 

έιιεηςε θαηάιιεισλ εγθαηαζηάζεσλ καγεηξέκαηνο ζην ζπίηη απμάλεη ηελ αλάγθε 

θαηαλάισζεο εχθνισλ ή κεηαθεξφκελσλ θαη’ νίθσλ γεπκάησλ, ηα νπνία έρνπλ 

ελδερνκέλσο πςειφηεξε ελεξγεηαθή ππθλφηεηα. 

 Ζ έιιεηςε γλψζεο ή νη πνιιέο αληηθξνπφκελεο πιεξνθνξίεο γηα ηε δηαηξνθή θαη ηελ 

πγεία, ε έιιεηςε θηλήηξνπ θαη ε απψιεηα ησλ δεμηνηήησλ καγεηξέκαηνο κπνξνχλ λα 

απνηειέζνπλ εκπφδην ζηελ αγνξά βαζηθψλ ζπζηαηηθψλ θαη ηελ πξνεηνηκαζία γεπκάησλ 

απφ απηά. Ο πεηξακαηηζκφο κε ην καγείξεκα είλαη κηα πνιπηέιεηα, πνπ νη νκάδεο ρακεινχ 

εηζνδήκαηνο δελ κπνξνχλ λα αληέμνπλ νηθνλνκηθά. 

 Οη νκάδεο ρακεινχ εηζνδήκαηνο αληηκεησπίδνπλ ζπγθεθξηκέλεο πξνθιήζεηο θαηά 

πξνζπάζεηα ηνπο γηα δηαηηεηηθή αιιαγή θαη νη ιχζεηο πξέπεη λα έρνπλ ζπγθεθξηκέλν ζηφρν. 

Ο πιεζπζκφο ελ γέλεη αληηκεησπίδεη, επίζεο, πνιπάξηζκα εκπφδηα ζηε δηαηηεηηθή αιιαγή, 

ηα νπνία κπνξεί λα αληηκεησπηζηνχλ κε ηε βνήζεηα «εξγαιείσλ» δαλεηζκέλσλ απφ ηελ 

θνηλσληθή ςπρνινγία. 

 

1.1.3.15 Πεξηβαιινληηθνί παξάγνληεο5 

 Δθηφο απφ γελεηηθνχο παξάγνληεο ππάξρνπλ θαη νη πεξηβαιινληηθνί. Ο άλζξσπνο 

επεξεάδεηαη απφ ην ηη κπνξεί λα βξεη άκεζα ζην πεξηβάιινλ πνπ δεη. έηζη ε δηαζεζηκφηεηα 

ησλ ηξνθίκσλ εμαξηάηαη απφ ην θιίκα, ηελ γεσκνξθνινγία ελφο ηφπνπ, ηελ κεηαθνξά θαη 

ηελ εκπνξία ησλ ηξνθίκσλ, ηελ βηνκεραλία, ηελ πνιηηηθή αιιά θαη ηελ νηθνλνκία ηνπ 

θξάηνπο. 

 

1.1.3.16 Γεσξγία5 

 Ζ γεσξγηθή παξαγσγή θαη ε επαξθήο παξαγσγή ηξνθίκσλ είλαη αιιειέλδεηε. Ζ 

φιν θαη απμαλφκελε γεσξγηθή παξαγσγή δελ έρεη ιχζεη ην ζηηηζηηθφ πξφβιεκα πνπ 

αληηκεησπίδνπλ αξθεηέο ρψξεο ηνπ ηξίηνπ θφζκνπ. Απηφ γηαηί ε αχμεζε ηνπ πιεζπζκνχ 
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είλαη δηαξθήο, ε αλεπαξθήο γεσξγηθή παξαγσγή καδί κε ηελ έιιεηςε κφξθσζεο ηνπ 

γεσξγνχ ζε λέεο κεζφδνπο θαιιηέξγεηαο αιιά θαη ζηα θαηξηθά θαηλφκελα πνπ ζπρλά 

θαηαζηξέθνπλ θαιιηέξγεηεο θαη ζπάληα ηα εθάζηνηε θξάηε βνεζνχλ ηνλ αγξφηε λα 

νξζνπνδήζεη μαλά. Δπίζεο νη θιηκαηνινγηθέο ζπλζήθεο, ε πνηφηεηα ηνπ εδάθνπο, νη 

αλεπαξθείο θαιιηέξγεηεο αιιά θαη ηα ηερλνινγηθά κέζα επεξεάδνπλ ηελ γεσξγηθή 

παξαγσγή. 

 

1.1.3.17 Παγθόζκην πιεζπζκηαθό πξόβιεκα5 

 Ζ δηαξθήο αχμεζε ηνπ πιεζπζκνχ ηεο γήο απνηειεί πξφβιεκα γηαηί δελ ππάξρεη ε 

δπλαηφηεηα θαιιηέξγεηαο ηφζε γηα λα θαιχςεη ηηο αλάγθεο φισλ. Ο πιεζπζκφο ησλ 

αλαπηπγκέλσλ ρσξψλ πιένλ απμάλεηαη θαη γεξλάεη ελψ νη αλαπηπζζφκελεο ρψξεο έρνπλ 

πεξηζζφηεξνπο λένπο θαη ιηγφηεξνπο γέξνπο. Σν ηέινο ζξεζθεπηηθψλ πνιέκσλ, νη 

απμεκέλεο πξαθηηθέο πγηεηλήο, ε αλάπηπμε ηεο ηαηξηθήο θαη θαξκαθεπηηθήο είλαη κεξηθνί 

απφ ηνπο παξάγνληεο πνπ βνήζεζαλ ηηο αλαπηπγκέλεο ρψξεο λα έρνπλ κείσζε πνζνζηνχ 

ζλεζηκφηεηαο. Οη αλαηνιηθέο ρψξεο πνπ ήηαλ ππφ ηελ θαηνρή ησλ Δπξσπατθψλ 

απφθηεζαλ εκβφιηα αιιά θαη θαιχηεξεο ζπλζήθεο πγηεηλήο. Έηζη θαη απηνί κείσζαλ ην 

πνζνζηφ ζλεζηκφηεηαο. Οη πνιίηεο ησλ Γπηηθψλ ρσξψλ παξάιιεια εθάξκνζαλ ηα θέληξα 

ειέγρνπ γελλήζεσλ, νη γπλαίθεο άξρηζαλ λα εξγάδνληαη θαη ν θφζκνο ζπλεηδεηνπνίεζε φηη 

κηα κηθξφηεξε νηθνγέλεηα έρεη θαιχηεξε πνηφηεηα δσήο. Με απηφ ηνλ ηξφπν κεηψζεθαλ νη 

γελλήζεηο αξθεηά. 

 

1.1.3.18 Άληζε θαηαλνκή ηξνθήο5 

 Ζ νηθνλνκηθή θαηάζηαζε κηαο ρψξαο επεξεάδεη άκεζα ηελ δηαηξνθηθή θαηάζηαζε 

ηνπ ιανχ ηεο. Μηα έξεπλα έδεημε φηη φζν πην πινχζηνο είλαη θάπνηνο ιαφο ηφζν πην πνιιέο 

πξσηεΐλεο δσηθήο πξνέιεπζεο (θξέαο) θαηαλαιψλεη. ΟΗ πδαηάλζξαθεο απνηεινχλ ην 75% 

ησλ ζεξκίδσλ αλαπηπζζφκελσλ ρσξψλ ελψ ην 50 % ησλ αλαπηπγκέλσλ. Σα ιίπε 

απνηεινχλ ην 10% ζηηο ππναλάπηπθηεο ελψ ην 40% ζηηο αλαπηπγκέλεο. Χο ζπλέπεηα φισλ 

ησλ παξαπάλσ νη πνιίηεο ησλ αλαπηπγκέλσλ ρσξψλ ππνθέξνπλ απφ ηηο αζζέλεηεο 

«Γπηηθνχ ηχπνπ» πιένλ, φπσο θαξδηνπάζεηεο, παρπζαξθία, δηαβήηε θ.α Δλψ νη 

αλαπηπζζφκελεο ρψξεο ππνθέξνπλ απφ καξαζκφ (Marasmus) θαη Kwarshiorkor, 

αβηηακίλσζε. 

 



19 

 

 

 

1.1.4 Παξάγνληεο πνπ θαζνξίδνπλ ηηο δηαηξνθηθέο επηινγέο ησλ εθήβσλ12
 

 

 Οη παξάγνληεο πνπ θαζνξίδνπλ ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ εθήβσλ είλαη πνηθίινη. 

Σν δηαηξνθηθφ πεξηβάιινλ πνπ παξέρνπλ νη γνλείο ζηα παηδηά ηνπο, μεθηλψληαο απφ ηελ 

ειηθία ησλ 3-4 ρξφλσλ, δηακνξθψλεη ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο ζε κεγάιν βαζκφ. 

Έηζη έλα παηδί πνπ ζε κηθξή ειηθία ηξψεη θξνχηα θαη ιαραληθά θαζεκεξηλά, ην πηζαλφηεξν 

είλαη λα ζπλερίζεη λα ηα πεξηιακβάλεη ζηε δηαηξνθή ηνπ θαη σο έθεβνο. Αληίζεηα αλ θάπνην 

παηδί ηξψεη ζε κηθξή ειηθία πιεζψξα ηξνθψλ πινχζησλ ζε ιίπνο θαη δάραξε, φπσο είλαη 

ηα γιπθά θαη ην έηνηκν θαγεηφ δχζθνια ζηελ εθεβεία ζα αιιάμεη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο. 

Οη έθεβεο, ζε ζχγθξηζε κε ηα ζπλνκήιηθα αγφξηα, θαίλεηαη φηη αθνινπζνχλ δίαηηεο ειιηπείο 

ζηηο πεξηζζφηεξεο νκάδεο ηξνθίκσλ, ζε κία ζπλερή πξνζπάζεηα κείσζεο ηνπ ζσκαηηθνχ 

ηνπο βάξνπο. 

 Δπηπιένλ, ν αξηζκφο ησλ γεπκάησλ πνπ απνθεχγεη ν έθεβνο ή θαηαλαιψλεη "εθηφο 

ζπηηηνχ" απμάλεηαη απφ ηελ αξρή ηεο εθεβείαο σο ην ηέινο, αληηθαηνπηξίδνληαο ηελ φιν θαη 

κεγαιχηεξε αλάγθε γηα απηνλνκία θαη δηάζεζε γηα ειεχζεξν ρξφλν καθξηά απφ ην ζπίηη θαη 

ηελ νηθνγέλεηα. Σν πξσηλφ απνηειεί έλα απφ ηα πην ζπρλά παξαιεηπφκελα γεχκαηα. Σα 

θνξίηζηα απνθεχγνπλ ηελ θαηαλάισζε πξσηλνχ πην ζπρλά απφ ηα αγφξηα. Ζ κε 

θαηαλάισζε πξσηλνχ έρεη ζπζρεηηζζεί κε ηελ παρπζαξθία, θη απηφ γηαηί ν έθεβνο 

θαηαλαιψλεη πεξηζζφηεξν θαγεηφ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο γηαηί πεηλάεη θαη αζθείηαη 

ιηγφηεξν. Σα γεχκαηα πνπ θαηαλαιψλνληαη ζην ζπίηη είλαη πην πινχζηα ζε αζβέζηην, 

ζίδεξν, θπηηθέο ίλεο θαη ιηγφηεξν πινχζηα ζε ιηπαξά, ρνιεζηεξφιε θαη αιάηη. 

 Έλαο άιινο παξάγνληαο πνπ παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηε δηακφξθσζε ησλ 

δηαηξνθηθψλ επηινγψλ ησλ εθήβσλ είλαη ε ηειεφξαζε κε ηε κεγάιε πνηθηιία δηαθεκίζεσλ. 

Παξαηεξείηαη πσο νη επηινγέο ησλ εθήβσλ φζνλ αθνξά ην θαγεηφ ζρεηίδνληαη κε ηε 

ζπρλφηεηα πνπ βιέπνπλ ζηελ ηειεφξαζε λα δηαθεκίδνληαη θάπνηα ηξφθηκα θαη κε ην ηξφπν 

πνπ απηά δηαθεκίδνληαη (πρ. κέζσ εζνπνηψλ, αζιεηψλ, κνληέισλ πνπ νη έθεβνη έρνπλ σο 

πξφηππα) θαη ηα νπνία ηειηθά ηα πηνζεηνχλ ζην δηαηηνιφγηφ ηνπο. Δπηπιένλ ε αηζζεηηθή ηνπ 

ζψκαηνο πνιιέο θνξέο δηακνξθψλεη δηαηξνθηθέο επηινγέο, εηδηθφηεξα ζηα θνξίηζηα πνπ 

ελδηαθέξνληαη πεξηζζφηεξν γηα ηελ εηθφλα ηνπ ζψκαηφο ηνπο. 

 Σα επξήκαηα ησλ πεξηζζφηεξσλ κειεηψλ δείρλνπλ φηη νη έθεβνη θαηαλαιψλνπλ κε 
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κεγάιε ζπρλφηεηα θαη ζε ζεκαληηθέο πνζφηεηεο ηξφθηκα, φπσο παηαηάθηα, γιπθά, 

αλαςπθηηθά, ράκπνπξγθεξ, πίηζεο, δειαδή ηξφθηκα πνπ ηα βξίζθνπλ εχθνια θαη είλαη 

έηνηκα λα θαγσζνχλ ρσξίο λα ρξεηαζηεί λα ηα εηνηκάζνπλ νη ίδηνη, επράξηζηα ζηε γεχζε, 

ζπλήζσο πινχζηα ζε ιίπνο, δάραξε θαη αιάηη, θαη ιηγφηεξν πινχζηα ζε θπηηθέο ίλεο, 

βηηακίλεο θαη αλφξγαλα ζηνηρεία.  

 πλνπηηθά ηα ραξαθηεξηζηηθά πνπ επεξεάδνπλ ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ 

εθήβσλ είλαη ηα αθφινπζα: Οη δηαηηεηηθέο ζπλήζεηεο ησλ γνληψλ, ε εκπνξηθή πξνψζεζε 

ησλ ηξνθίκσλ κέζσ ησλ δηαθεκίζεσλ, ην θνηλσληθφ πεξηβάιινλ, ηα ζσκαηηθά πξφηππα, ε 

εηθφλα ηνπ ζψκαηνο, ε ςπρνθνηλσληθή αλάπηπμε, ε γεχζε, νζκή θαη εκθάληζε ησλ 

ηξνθίκσλ, ε δηαζεζηκφηεηα, επθνιία παξαζθεπήο θαη ην θφζηνο απηψλ. 

 Σα πξνβιήκαηα πνπ εκθαλίδνληαη ζε εθήβνπο ησλ αλεπηπγκέλσλ δπηηθψλ ρσξψλ, 

είλαη θπξίσο: Παρπζαξθία, δπζαξέζθεηα σο πξνο ην ζρήκα θαη ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο θαη 

δηαηαξαρέο ηεο δηαηηεηηθήο ζπκπεξηθνξάο. ηηο ρψξεο απηέο παξνπζηάδνληαη θαη ειιείςεηο 

ζε ηξφθηκα θαη πξνβιήκαηα ππνζηηηζκνχ ζε ζπγθεθξηκέλεο νκάδεο ηνπ πιεζπζκνχ, φπσο 

είλαη νη έθεβνη θαη νη λένη πνπ είλαη άζηεγνη θαη νη νπνίνη είλαη ηδηαηηέξα επάισηνη ζηε 

ζηέξεζε ηξνθήο. 

 Δπηπιένλ ζε πνιιέο ρψξεο πνπ αθνινπζνχλ ηα πξφηππα ησλ δπηηθψλ θνηλσληψλ 

σο πξνο ηε δηαηξνθή, ιακβάλεη ρψξα ην θαηλφκελν ηεο «δηαηξνθηθήο κεηάβαζεο». ηαλ 

ιέκε «δηαηξνθηθή κεηάβαζε» ελλννχκε ηελ αιιαγή ηνπ ηξφπνπ παξαγσγήο, επεμεξγαζίαο 

θαη δηάζεζεο ηεο ηξνθήο, ηελ θαηαλάισζε ηξνθψλ πινχζησλ ζε ιίπνο θαη ηελ απνπζία 

θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο απφ ηε δσή καο, αθφκα θαη ην πεξπάηεκα. Σα απνηειέζκαηα ηεο 

δηαηξνθηθήο κεηάβαζεο είλαη πξψηα εκθαλή ζηνπο ελήιηθεο, ζηε ζπλέρεηα ζηνπο εθήβνπο 

θαη ηέινο ζηα παηδηά. 

 Ζ παρπζαξθία νξίδεηαη σο ε ππεξβνιηθή χπαξμε ζσκαηηθνχ ιίπνπο ζε ζρέζε κε ηελ 

άιηπε κάδα ζψκαηνο. Ζ εθεβεία απνηειεί κία απφ ηηο ηξεηο πεξηφδνπο πνπ ζεσξνχληαη 

θξίζηκεο γηα ηελ αλάπηπμε ηεο παρπζαξθίαο. Οη άιιεο δχν είλαη ε εκβξπτθή θαζψο θαη ε 

ειηθία ησλ 4 - 6 εηψλ. Ζ εθεβεία δελ απνηειεί κφλν πεξίνδν απμεκέλνπ θηλδχλνπ γηα ηελ 

αλάπηπμε παρπζαξθίαο, αιιά θαη πεξίνδν φπνπ ε θαηαλνκή ηνπ ιίπνπο ζην ζψκα αιιάδεη, 

γεγνλφο πνπ επεξεάδεη θη απηφ κε ηε ζεηξά ηνπ, ηνπο θηλδχλνπο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ 

παρπζαξθία. 

 Παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα ηελ αλάπηπμε κε θπζηνινγηθνχ βάξνπο ζε παηδηά θαη 

εθήβνπο είλαη ηα αθφινπζα, ζχκθσλα κε ηνλ Ακεξηθαληθφ Οξγαληζκφ Παρπζαξθίαο: 

• Οηθνγελεηαθφ ηζηνξηθφ παρπζαξθίαο. 

• Οηθνγελεηαθφ ηζηνξηθφ λνζεκάησλ ζρεηηθψλ κε ηελ χπαξμε παρπζαξθίαο φπσο 
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θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα, ππεξρνιεζηεξνιαηκία, ζαθραξψδεο δηαβήηεο 2 θαη ππέξηαζε. 

• Ννζήκαηα ζρεηηδφκελα κε ηε παρπζαξθία πνπ έρεη επηζεκάλεη ν γηαηξφο πνπ 

παξαθνινπζεί ην παηδί ή ηνλ έθεβν 

.• Υακειά επίπεδα θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη πςειή ηειεζέαζε. 

• Άηνκα ηδηαίηεξα ςειά γηα ηελ ειηθία ηνπο, ζχκθσλα κε ηνπο πίλαθεο αλάπηπμεο ησλ 

παηδηψλ πνπ ρξεζηκνπνηνχλ νη παηδίαηξνη, ζεσξνχληαη παρχζαξθα. 

 Οη επηπηψζεηο ηεο παρπζαξθίαο ζηελ εθεβεία είλαη πνηθίιεο θαη εκθαλίδνληαη ηφζν 

βξαρππξφζεζκα φζν θαη καθξνπξφζεζκα. 

 Βξαρππξφζεζκα εκθαλίδνληαη δηάθνξα νξζνπεδηθά θαη αλαπλεπζηηθά πξνβιήκαηα, 

απμεκέλνο θίλδπλνο θαξδηαγγεηαθψλ λφζσλ γηα ηνπο εθήβνπο θαη ςπρνινγηθά 

πξνβιήκαηα, φπσο δηαηαξαρέο ηεο εηθφλαο ηνπ εαπηνχ ηνπο, ρακειή απηνεθηίκεζε, 

ζπλαηζζήκαηα απφξξηςεο ιφγσ δηαθξίζεσλ, θ.ά. 

 Μαθξνπξφζεζκα ππάξρεη θίλδπλνο λα δηαηεξεζεί ε παρπζαξθία θαη θαηά ηελ 

ελήιηθε δσή, κε φιεο ηηο αξλεηηθέο ζπλέπεηεο πνπ απηφ ζπλεπάγεηαη: εκθάληζε ππέξηαζεο, 

δπζιηπηδαηκηψλ θαη ζαθραξψδεο δηαβήηεο 2. 
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1.1.5  Παξάγνληεο πνπ θαζνξίδνπλ ηηο δηαηξνθηθέο επηινγέο ησλ παηδηψλ13
 

  

 Ζ παηδηθή ειηθία απνηειεί ηελ θξηζηκφηεξε πεξίνδν γηα ηελ δηακφξθσζε θαη 

πηνζέηεζε νξζψλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ. Ο θχξηνο ιφγνο είλαη φηη ζε απηήλ ηελ πεξίνδν 

νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο πνπ πηνζεηνχληαη εγθαζίζηαληαη γηα φιε ηε δηάξθεηα ηεο δσήο ηνπ 

παηδηνχ. Ζ ειηθία απηή απνηειεί ζεκαληηθφ ζηάδην ηφζν γηα ηελ ζσκαηηθή, φζν θαη γηα ηελ 

πλεπκαηηθή αλάπηπμε ελφο παηδηνχ. 

 Δπηζηεκνληθέο κειέηεο απνδεηθλχνπλ φηη ηα ζεκεξηλά παηδηά αλαπηχζζνπλ 

ιαλζαζκέλεο αληηιήςεηο ηφζν γηα ηελ πνζφηεηα φζν θαη γηα ηελ πνηφηεηα ηνπ θαγεηνχ. 

Πξσηαξρηθφ ξφιν ζηελ δηακφξθσζε ησλ ζπλεζεηψλ απηψλ παίδεη, θπζηθά, ε νηθνγέλεηα. Οη 

γνλείο απνηεινχλ ηα ζεκαληηθφηεξα πξφηππα κηαο θαη είλαη ππεχζπλνη γηα ηηο επηινγέο ησλ 

ηξνθίκσλ πνπ κπαίλνπλ ζην ζπίηη θαη ζε κεγαιχηεξν βαζκφ νη κεηέξεο, αθνχ είλαη απηέο 

πνπ πξνεηνηκάδνπλ ην θαγεηφ θαη κεξηκλνχλ γηα ηελ δηαηξνθή ηνπ παηδηνχ. Οη γνλείο είλαη 

φκσο ππεχζπλνη θαη γηα ηηο «αλζπγηεηλέο επηινγέο», γεγνλφο πνπ κπνξεί λα ζπκβάιεη ζηελ 

πηνζέηεζε ιαλζαζκέλσλ ζπλεζεηψλ, ζεκαληηθψλ γηα ηελ πγεία ηνπ παηδηνχ, ζηελ ελήιηθε 

δσή ηνπ. Δπίζεο, ε ελζάξξπλζε γηα θαηαλάισζε ηξνθήο, φηαλ έλα παηδί είλαη ραξνχκελν ή 

ιππεκέλν, ζεκαίλεη πηνζέηεζε ιαλζαζκέλεο αληίιεςεο γηα ηε ζρέζε ηξνθήο θαη 

ζπλαηζζήκαηνο. Απηφ κπνξεί λα έρεη ζνβαξφ αληίθηππν ζηελ κεηέπεηηα δσή ηνπ παηδηνχ, 

αθνχ ε παξακηθξή ζπλαηζζεκαηηθή πίεζε ζα νδεγεί ζην θαγεηφ σο κέζν αλαθνχθηζεο θαη 

παξεγνξηάο. Άιιν έλα ζεηηθφ παξάδεηγκα ,είλαη ε πηνζέηεζε ηεο ζπλήζεηαο γηα 

θαηαλάισζε πξσηλνχ γεχκαηνο. Γηα λα κπνξέζεη έλα παηδί λα αληαπνθξηζεί ζηηο 

πλεπκαηηθέο αιιά θαη ζσκαηηθέο δξαζηεξηφηεηεο ηεο θαζεκεξηλφηεηάο ηνπ, είλαη 

απαξαίηεην λα κάζεη λα θαηαλαιψλεη έλα ηζνξξνπεκέλν πξσηλφ, πνπ ζα ηνπ πξνζθέξεη 

φια ηα απαξαίηεηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. 

 Δθηφο θπζηθά απφ ηελ νηθνγέλεηα, έλα παηδί κπνξεί λα επεξεαζηεί θαη απφ φινπο 

φζνπο ην θξνληίδνπλ θαη πιαηζηψλνπλ ην ζπγγεληθφ θαη κε πεξηβάιινλ ηνπ. Ζ πξνηξνπή 

γηα ιαλζαζκέλεο θαη κε δηαηξνθηθέο επηινγέο απφ ηνπο θίινπο θαηά ηελ παηδηθή ειηθία είλαη 

ζχλεζεο παξάδεηγκα. Μέζα ζε απηφ ην πιαίζην εληάζζεηαη θαη ε ηάζε γηα κηκεηηζκφ πνπ 

ραξαθηεξίδεη ηα παηδηά, κηαο θαη ζε απηήλ ηελ ειηθία δελ έρνπλ αλαπηχμεη πιήξσο αθφκε 
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ηελ αηνκηθή ηνπο θξίζε θαη πξνζσπηθφηεηα. 

 Ζ πξνηξνπή γηα θαηαλάισζε κεγαιχηεξσλ απφ ηηο θαλνληθέο πνζφηεηεο κε ηελ 

γλσζηή ζε φινπο επηξξνή ηνπ ιεγφκελνπ «θαηνρηθνχ ζπλδξφκνπ» είλαη έλαο αθφκε 

παξάγνληαο πνπ σζεί ζε ιαλζαζκέλεο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ζηελ κεηέπεηηα δσή. Δίλαη ζε 

φινπο γλψξηκν ην παξάδεηγκα ηνπ παηδηνχ πνπ πηέδεηαη λα θαηαλαιψλεη κεγαιχηεξεο 

πνζφηεηεο θαγεηνχ κε ηελ δηθαηνινγία «είλαη ζηελ αλάπηπμε, ην ρξεηάδεηαη». Μεγαιχηεξεο 

πνζφηεηεο, ηζνδπλακνχλ κε άκεζε πξφζιεςε βάξνπο. Σα παηδηά κε ππεξβάιινλ ζσκαηηθφ 

βάξνο ζε απηή ηελ ειηθία έρνπλ πνιχ κεγαιχηεξεο πηζαλφηεηεο λα γίλνπλ ελήιηθεο κε 

ππεξβάιινλ ζσκαηηθφ βάξνο θαη απμεκέλν ξίζθν γηα πιεζψξα παζήζεσλ, φπσο ν 

ζαθραξψδεο δηαβήηεο, ε ππέξηαζε θαη ε ππεξιηπηδαηκία. 

 Δπηπιένλ, ε ηειεφξαζε θαη νη δηαθεκίζεηο απνηεινχλ ζεκαληηθφ παξάγνληα. ζα 

παηδηά γεπκαηίδνπλ παξαθνινπζψληαο ηειεφξαζε, θαίλεηαη λα είλαη πεξηζζφηεξν επάισηα 

ζηα δηαθεκηζηηθά κελχκαηα, γεγνλφο πνπ ηα επεξεάδεη αξλεηηθά ζηηο δηαηξνθηθέο ηνπο 

επηινγέο κε ηδηαίηεξα απμεκέλε ξνπή ζηελ πςειή θαηαλάισζε θφθθηλνπ θξέαηνο θαη 

ιηπαξψλ ηξνθψλ, ρακειή θαηαλάισζε θξνχησλ, ιαραληθψλ θαη ςαξηνχ θαη πςειή 

θαηαλάισζε αλζπγηεηλψλ ηξνθίκσλ π.ρ. παηαηάθηα, γαξηδάθηα, αλαςπθηηθά, θξνπαζάλ θ.α. 

Δίλαη πξνηηκφηεξν ινηπφλ ηνπιάρηζηνλ έλα θχξην γεχκα λα πξαγκαηνπνηείηαη ζην ζπίηη κε 

φιε ηελ νηθνγέλεηα παξνχζα, ρσξίο εληάζεηο, ζε ήξεκν πεξηβάιινλ θαη ρσξίο ηειεφξαζε. 

 Αθφκε, ηα πξνζθεξφκελα απφ ηα θπιηθεία ησλ ζρνιείσλ πξντφληα θαη νη 

δξαζηεξηφηεηεο ησλ παηδηψλ είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθνί παξάγνληεο γηα ηελ δηακφξθσζε 

πγηεηλψλ ζπκπεξηθνξψλ θαζ’ φιε ηε δηάξθεηα ηεο δσήο ησλ παηδηψλ. Ζ χπαξμε πγηεηλψλ 

επηινγψλ ζηα ζρνιηθά θπιηθεία, νη πνηθίιεο δξαζηεξηφηεηεο θαη ε ζπκκεηνρή ζε αζιήκαηα 

ζα επεξεάζνπλ ζεηηθά ηηο δηαηξνθηθέο επηινγέο ησλ παηδηψλ. ηαλ έλα παηδί ζπκκεηέρεη ζε 

αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο απφ κηθξή ειηθία, είλαη πην πηζαλφ λα πηνζεηήζεη πγηεηλέο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο πνπ ζα ην αθνινπζνχλ θαη αξγφηεξα σο ελήιηθα. 

 Σέινο, ν νηθνλνκηθφο παξάγνληαο είλαη εμίζνπ ζπνπδαίνο, εηδηθά ζηελ επνρή πνπ 

δηαλχνπκε. Δίλαη ζχλεζεο θαηλφκελν ηα πεξηζζφηεξα αλζπγηεηλά ηξφθηκα λα είλαη ζε πην 

πξνζηηέο ηηκέο, γεγνλφο πνπ ζπληειεί ζε ιαλζαζκέλε επηινγή επθνιφηεξα. 

 πκπεξαζκαηηθά, ηφζν ε ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή ζην ζρνιείν, αιιά θπξίσο ζην 

ζπίηη, φζν θαη ε ελεκέξσζε ησλ παηδηψλ, ησλ γνλέσλ θαη ησλ εθπαηδεπηηθψλ, είλαη 

αλαγθαία. Ζ ζσζηή δηαηξνθηθή επηκφξθσζε φισλ φζσλ βξίζθνληαη ζην άκεζν αιιά θαη 

έκκεζν θνηλσληθφ πεξηβάιινλ ηνπ παηδηνχ, είλαη ν θχξηνο παξάγνληαο γηα ηε δηακφξθσζε 

νξζψλ θαη πγηεηλψλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ. 
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1.1.6 Καηαλάισζε κηθξνγεπκάησλ ζηελ Διιάδα 

  

 Σα ηειεπηαία ρξφληα, παξαηεξείηαη ξαγδαία αχμεζε ζην πνζνζηφ ησλ ππέξβαξσλ 

θαη παρχζαξθσλ ελειίθσλ αιιά θαη παηδηψλ. Οη αηηίεο γηα απηφ θαίλεηαη λα είλαη πνιιέο θαη 

πνηθίιεο θαη πεξηιακβάλνπλ ηνλ θαζηζηηθφ ηξφπν δσήο, ηε κείσζε ηηο θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο, ηελ αχμεζε θαηαλάισζεο θαγεηνχ ηχπνπ fast food, ηελ αχμεζε ηεο 

ελαζρφιεζεο κε ηνπο ειεθηξνληθνχο ππνινγηζηέο θαη ηελ ηειεφξαζε. Έλαο αθφκε 

παξάγνληαο πνπ θαίλεηαη φηη επζχλεηαη γηα ην νινέλα θαη απμαλφκελν πνζνζηφ ηεο 

παρπζαξθίαο είλαη ε θαηαλάισζε ζλαθ. 

 Σα ηειεπηαία ρξφληα, ε ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο ζλαθ θαη ε ζπλεηζθνξά ηνπο ζηελ 

εκεξήζηα πξφζιεςε ελέξγεηαο έρεη απμεζεί. Μάιηζηα, ζε νξηζκέλεο πεξηπηψζεηο, ε 

θαηαλάισζε μεπεξλά ηελ πξνηεηλφκελε πνζφηεηα, θάηη πνπ κπνξεί λα νθείιεηαη ζε δχν 

ιφγνπο. 

 Ο πξψηνο είλαη φηη έρνπλ αιιάμεη ηα ραξαθηεξηζηηθά ηνπ θαγεηνχ, έρεη δειαδή 

απμεζεί ε πεξηεθηηθφηεηα απηψλ ζε ελέξγεηα. Καη ν δεχηεξνο είλαη φηη έρεη αιιάμεη ην 

κέγεζνο ηεο κεξίδαο. Γίλεηαη θαηαλνεηφ φηη, φηαλ απμεζεί ε πεξηεθηηθφηεηα ελφο ηξνθίκνπ 

ζε ελέξγεηα, εχθνια πξνζιακβάλνπκε πεξηζζφηεξεο ζεξκίδεο ζε ζρέζε κε πξηλ.14 

 Απφ ηε δεθαεηία ηνπ 1960 θαη εμήο, ζεκεηψζεθαλ ζηελ Διιάδα ηαρχηαηεο κεηαβνιέο, 

νη νπνίεο άιιαμαλ ξηδηθά ηελ εηθφλα ησλ δηαηξνθηθψλ αιιαγψλ ζηε ρψξα. Ζ κέζε θαηά 

θεθαιή θαηαλάισζε ζεξκίδσλ ζεκείσζε ζηαζεξή θαη ζπλερή άλνδν θαη απφ 2.912 

ζεξκίδεο ηελ πεξίνδν 1961-3 έθζαζε κέρξη ην 2003 ηηο 3.666 ζεξκίδεο, παξνπζηάδνληαο 

αχμεζε θαηά 25,9%.15 

 Απηφ θαίλεηαη λα νθείιεηαη ζηε ζπλήζεηα θάπνησλ αλζξψπσλ λα αδεηάδνπλ ην πηάην 

ηνπο, αιιά θαη ζηελ εδνληθή πείλα, πνπ νδεγείηαη απφ ηε δηαζεζηκφηεηα γηα θαγεηφ θαη φρη 

απφ ηελ πνζφηεηα ηνπ θαγεηνχ πνπ έρεη ήδε θαγσζεί θαη ην πφηε απηφ ζπλέβε. 

 Ζ ζεξκηδηθή δηαζεζηκφηεηα απφ θξνχηα, φζπξηα θαη ιαραληθά απμήζεθε θαηά 16,5%, 

ελψ αληίζεηα ε αληίζηνηρε απφ δεκεηξηαθά κεηψζεθε θαηά 7,5%. Ζ ρψξα δηαηεξεί ηελ 

πςειφηεξε θαηά θεθαιή θαηαλάισζε θξνχησλ, νζπξίσλ θαη ιαραληθψλ, θαη κηα απφ ηηο 
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πςειφηεξεο ζε δεκεηξηαθά.15 

 Πίηεο κε ιαραληθά ή κε ηπξί είλαη ηδηαίηεξα δεκνθηιείο σο κηθξνγεχκαηα, εηδηθά ζηε 

βφξεηα Διιάδα. Σα παξαδνζηαθά γιπθά ηνπ θνπηαιηνχ, ηα θέηθ, ηα κπηζθφηα, ηα γιπθά κε 

ζηξφπη ή κέιη, θαζψο θαη ηα θξνχηα θαηαλαιψλνληαη ζπρλά σο κηθξνγεχκαηα ή κεηά ην 

θπξίσο γεχκαηα.16 

 ε πείξακα ζην νπνίν κειεηήζεθε ην θαηά πφζν κηα απμεκέλε κεξίδα ζλαθ νδεγεί 

ζε απμεκέλε πξφζιεςε ζεξκίδσλ βξέζεθε φηη, φηαλ κεγαιψλεη ην κέγεζνο ηνπ ζλαθ, 

ζπλήζσο απμάλεηαη θαη ε πξφζιεςε ζεξκίδσλ.14 

 ην ζπγθεθξηκέλν πείξακα, θάλεθε φηη ε πείλα θαη ε ιηγνχξα ήηαλ ίδηα θαη ζηηο δχν 

πεξηπηψζεηο, πξηλ θαη κεηά ην ηεζη, θαη κηθξφηεξε 15 ιεπηά κεηά ην ηεζη. Απηφ ινηπφλ πνπ 

νδήγεζε ζηελ απμεκέλε θαηαλάισζε θαγεηνχ θαίλεηαη φηη ήηαλ ε απμεκέλε δηαζεζηκφηεηα 

θαγεηνχ. 

 ε έλα άιιν πείξακα, δφζεθε ζηνπο ζπκκεηέρνληεο έλαο νξηζκέλνο αξηζκφο απφ 

θαξακέιεο. ηε κία πεξίπησζε δφζεθαλ νιφθιεξεο, θαη ζηε δεχηεξε πεξίπησζε θνκκέλεο 

ζηε κέζε. Σν ζπκπέξαζκα απφ απηφ ην πείξακα ήηαλ φηη νη δηαγσληδφκελνη, αλεμάξηεηα 

απφ ην κέγεζνο ηεο θαξακέιαο, θαηαλάισζαλ ηνλ ίδην αξηζκφ θαη ζηηο 2 πεξηπηψζεηο, 

δειαδή θάπνηνο πνπ θαηαλάισζε 5 νιφθιεξεο θαξακέιεο θαηαλάισζε θαη 5 κηζέο, ρσξίο 

λα επεξεάδεηαη απφ ην κέγεζνο ηεο θαξακέιαο. 

 Φαίλεηαη ινηπφλ φηη γηα θάπνηα θαγψζηκα απηφ πνπ θάπνηνο θνηηάεη είλαη ν αξηζκφο 

ησλ ηεκαρίσλ πνπ ζα θαηαλαιψζεη, αλεμάξηεηα απφ ην πνην είλαη ην κέγεζφο ηνπο. 

πκπεξαίλνπκε ινηπφλ φηη ην κέγεζνο κεηξάεη, αθνχ κηα κηθξή κεξίδα ζλαθ είλαη αξθεηή γηα 

λα ηθαλνπνηήζεη ηελ πείλα θαη ηε ιηγνχξα καο, ρσξίο λα καο γεκίδεη κε παξαπάλσ 

ζεξκίδεο, πνπ ζηγά ζηγά νδεγνχλ ζηελ αχμεζε ηνπ βάξνπο.  

 ηε ζπλέρεηα παξαηίζεληαη ηα θχξηα ζπκπεξάζκαηα έξεπλαο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε 

απφ ην Ίδξπκα «Αξηζηείδεο Γαζθαιφπνπινο» ην 2007, αλαθνξηθά κε ηηο δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο ησλ παηδηψλ ειηθίαο 3-18 εηψλ ( Ίδξπκα Αξηζηείδεο Γαζθαιφπνπινο 2007). Σν 

δείγκα ηεο έξεπλαο απνηεινχληαλ απφ 1305 άηνκα ειηθίαο 3-18 εηψλ. ηελ έξεπλα 

απάληεζαλ νη ππεχζπλνη γηα ηε δηαηξνθή ησλ παηδηψλ ειηθίαο 3-12 εηψλ (ζπλήζσο νη 

κεηέξεο ηνπο), ελψ γηα ηηο ειηθίεο 13-18 εηψλ απάληεζαλ νη ίδηνη. 

  χκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο:17 

 ρεηηθά κε ηηο θαηαλαισηηθέο ζπλήζεηεο ησλ παρχζαξθσλ παηδηψλ, ε έξεπλα 

θαηέδεημε φηη ζε ζρέζε κε ηα παηδηά θπζηνινγηθνχ βάξνπο, απηά: � θαηαλαιψλνπλ 
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πεξηζζφηεξα γιπθά ή κε ζπηηηθά γιπθά αξηνζθεπάζκαηα ζην πξσηλφ ηνπο (32% έλαληη 

20%) θαηαλαιψλνπλ ιηγφηεξα ιαραληθά (4,9 θνξέο ηελ εβδνκάδα έλαληη 6) •  

θαηαλαιψλνπλ ζλαθ φπσο γαξηδάθηα, παηαηάθηα θ.ιπ. ζε ππεξδηπιάζηα ζπρλφηεηα (125%) 

δελ θαηαλαιψλνπλ θαζφινπ πξσηλφ ζε κεγαιχηεξν βαζκφ (19% ζε ζρέζε κε 12%) •  

θαηαλαιψλνπλ ζε κηθξφηεξν βαζκφ έλα «επαξθέο πξσηλφ»7 (30% έλαληη 46%). 

 Ληγφηεξνη απφ ηνπο κηζνχο εξσηεζέληεο ηξψλε έλα «επαξθέο» πξσηλφ, ελψ ην 14% 

δελ ηξψεη θαζφινπ πξσηλφ, κε ηελ θαθή απηή ζπλήζεηα λα πηνζεηείηαη πεξηζζφηεξν απφ 

ηνπο λένπο 16-18 εηψλ, φπνπ 1 ζηνπο 4 θεχγεη ην πξσί απφ ην ζπίηη κε άδεην ζηνκάρη. 

 ζνλ αθνξά ζηελ θαηαλάισζε θξνχησλ, κε δεδνκέλν φηη ε ελδεηθηηθή πνζφηεηα 

εκεξήζηαο θαηαλάισζεο είλαη 2-3 θξνχηα, νη κηζνί πεξίπνπ εξσηεζέληεο, ζε φιεο ηηο 

ειηθηαθέο νκάδεο, θαηαλαιψλνπλ κφλν έλα θξνχην ή έλα πνηήξη ρπκφ ηελ εκέξα ή δελ 

θαηαλαιψλνπλ θαζφινπ θξνχηα. ε φιεο ηηο ειηθηαθέο νκάδεο ε θαηαλάισζή ηνπο είλαη 

ρακειφηεξε απφ 1 θνξά ηελ εκέξα. 

 Οη έθεβνη θαηαλαιψλνπλ κε κεγαιχηεξε ζπρλφηεηα, φπσο άιισζηε ήηαλ 

αλακελφκελν, γξήγνξν θαγεηφ, κε έλα πνζνζηφ 11% λα ην θαηαλαιψλεη πεξηζζφηεξεο 

απφ 5 θνξέο ηελ εβδνκάδα. Κχξηα πξνηίκεζή ηνπο, θαη κάιηζηα κε κεγάιε δηαθνξά απφ ηα 

ππφινηπα, ην ζνπβιάθη. 

 Ζ έξεπλα αθφκα έδεημε φηη ε ζρέζε ησλ παηδηψλ καο κε ηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή δελ 

είλαη ηδηαίηεξα θαιή, αθνχ κνληέιν κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο («θαιφ» ζθνξ8) αθνινπζεί κφιηο 

ην 10% ηνπ ζπλφινπ ησλ εξσηεζέλησλ, κε ηνπο έθεβνπο λα έρνπλ ην ρακειφηεξν ζθνξ. 

Αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη ζε αληίζηνηρε κειέηε πνπ έρεη γίλεη ζε κηα άιιε κεζνγεηαθή ρψξα, 

ηελ Ηζπαλία, «θαιφ» ζθνξ κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο είρε ην 46% ησλ εξσηεζέλησλ. πσο 

έδεημε ε έξεπλα, ην κνξθσηηθφ επίπεδν ησλ γνλέσλ, αιιά θαη ην λα ηξψεη ην παηδί έζησ κηα 

θνξά ηελ εκέξα καδί κε θάπνην γνληφ ηνπ, επεξεάδεη ζεηηθά ην ζθνξ κεζνγεηαθήο 

δηαηξνθήο. 

 Σα αικπξά ζλαθ θαίλεηαη πσο ηξνθνδνηνχλ ζε κεγάιν βαζκφ ηελ παηδηθή 

παρπζαξθία, θαζψο ελζαξξχλνπλ ηνπο λένπο λα θαηαλαιψλνπλ πνηά πςειήο ζεξκηδηθήο 

αμίαο γηα λα μεδηςάζνπλ, ηα 2/3 (πνζνζηφ 62%) ησλ παηδηψλ επέιεγαλ ξνθήκαηα πινχζηα 

ζε δάραξε γηα λα μεδηςάζνπλ κεηά ηελ θαηαλάισζε ζλαθ, πνπ πεξηείραλ κεγάιεο 

πνζφηεηεο αιαηηνχ, φπσο ηα παηαηάθηα.18 

 Ζ έξεπλα θαηέδεημε επίζεο φηη ηα παηδηά πνπ θαηαλάισλαλ πεξηζζφηεξα απφ έλα 

πνηά πςειήο ζεξκηδηθήο αμίαο εκεξεζίσο, παξνπζίαδαλ 34% κεγαιχηεξεο πηζαλφηεηεο λα 

γίλνπλ ππέξβαξα.18 

 Παιηφηεξε έξεπλα είρε δείμεη φηη ηα παηδηά θαηαλαιψλνπλ πεξίπνπ 6 γξακκάξηα 
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αιάηη εκεξεζίσο, πνζφηεηα 4 θνξέο κεγαιχηεξε απφ απηή πνπ ζπληζηάηαη, αλ θαη ε 

δηαηξνθή πνπ πεξηέρεη κεγάιεο πνζφηεηεο αιαηηνχ νδεγεί ζηελ αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο, ελψ ηαπηφρξνλα επζχλεηαη γηα ηελ εκθάληζε ζνβαξψλ πξνβιεκάησλ πγείαο 

καθξνπξφζεζκα. Σν αιάηη απμάλεη ηελ αξηεξηαθή πίεζε, ε νπνία επζχλεηαη ζε ζεκαληηθφ 

βαζκφ γηα ηελ εθδήισζε εγθεθαιηθψλ επεηζνδίσλ ή θαξδηαθψλ παζήζεσλ.18 

 ε δείγκα 97 αληξψλ θαη 103 γπλαηθψλ ειηθίαο 20 έσο 50 εηψλ, θαηνίθνπο 

Θεζζαινλίθεο πξαγκαηνπνηήζεθε έξεπλα ζρεηηθά κε ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ 

Διιήλσλ. Σα ζηνηρεία ζπιιέρζεθαλ κε ηε ρξήζε εξσηεκαηνινγίνπ αλάθιεζεο 24ψξνπ ηεο 

πξνεγνχκελεο κέξαο. Οη εξσηεζέληεο ρσξίζηεθαλ ζε νκάδεο κε βάζε ην θχιιν θαη ηηο 

παξφκνηεο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο. Ζ πξφζιεςε ηξνθήο θαζνξίζηεθε σο 'φια ηα θαγεηά 

θαη ηα πνηά' πνπ θαηαλαιψζεθαλ κέζα ζηε κέξα θαη νη εξσηεζέληεο αλέθεξαλ αλ 

ζεσξνχζαλ ηελ θάζε ηξνθή σο κέξνο ελφο γεχκαηνο ή κηθξνγεχκαηνο. Ζ αλάιπζε ησλ 

ζηνηρείσλ έδεημε πσο ην κεγαιχηεξν κέξνο (87%) θαηαλαιψλνπλ κηθξνγεχκαηα κέζα ζηε 

κέξα. Απφ απηνχο ην 49% θαηαλαιψλνπλ κηθξνγεχκαηα 1-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα θαη ην 

ππφινηπν 51% θαηαλαιψλνπλ πεξηζζφηεξεο απφ 3 θνξέο ηελ εβδνκάδα. ρεδφλ νη κηζνί 

θαη απφ ηηο 2 θαηεγνξίεο έδεηρλαλ πξνηίκεζε θαη ζηα γιπθά αιιά θαη ζηα αικπξά 

κηθξνγεχκαηα. Ζ πην ζπλήζεο ψξα πνπ θαηαλαιψλνληαη ηα κηθξνγεχκαηα είλαη λσξίο ην 

απφγεπκα. Οη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ζε ζρέζε κε ηα κηθξνγεχκαηα δελ παξνπζίαδαλ 

δηαθνξέο. Σα 3 πην ζπρλά γιπθά κηθξνγεχκαηα είλαη ζνθνιάηα, θέηθ θαη παγσηφ θαη απφ 

αικπξά πίηεο, θαζψο θαη ν θαθέο. Γηαθνξά παξαηεξείηαη ζηελ θαηαλάισζε κπχξαο. Ζ 

ζπλεηζθνξά ησλ κηθξνγεπκάησλ ζηελ θαζεκεξηλή ελεξγεηαθή πξφζιεςε είλαη 628 kcal, 

δειαδή πεξίπνπ 33,5%, ε πξσηεΐλε είλαη 25%, νη πδαηάλζξαθεο 45% θαη ηα ιίπε 29%.19 

 Δξσηεζέληεο  απφ ηελ Πνισλία, ηελ Διιάδα, ηελ Ηζπαλία θαη ηηο Κάησ Υψξεο 

ζπκπιήξσζαλ έλα online εξσηεκαηνιφγην ζην νπνίν θαηαγξάθεθε ε θαηαλάισζε ησλ 

θξέζθσλ θξνχησλ, γιπθψλ ζλαθ, αικπξψλ ζλαθ, ρπκνχ πνξηνθαιηνχ θαη απνμεξακέλσλ 

θξνχησλ, θαζψο θαη νη απηναλαθεξφκελεο γεπζηηθέο πξνηηκήζεηο ησλ θαηαλαισηψλ θαη ηηο 

πξνζσπηθέο ηνπο θαηεπζχλζεηο πξνο ηελ πγεία, ηελ άλεζε, ηελ ηηκή θαη ηε ξνπηίλα ζε 

ζρέζε κε ην θαγεηφ.20 

 χκθσλα κε ηηο απαληήζεηο ην 29 % ηνπ ζπλνιηθνχ δείγκαηνο πξνηηκά ηηο αικπξέο 

γεχζεηο, ελψ ην 21 % πξνηηκά ηηο  γιπθέο γεχζεηο. Μφιηο ην 1% δήισζε πξνηίκεζε ζηελ 

μηλή γεχζε θαη ην 39 % δελ αλέθεξε θάπνηα πξνηίκεζε. ε αληίζεζε κε ηελ πξνζδνθία φηη 

νη άλζξσπνη πνπ πξνηηκνχλ ηηο γιπθέο γεχζεηο θαηαλαιψλνπλ πεξηζζφηεξα θξνχηα θαη ηα 

πξντφληα ηνπο, ηα απνηειέζκαηα ππνδειψλνπλ φηη νη θαηαλαισηέο κε κηα πξνηίκεζε ζηελ 

πηθξή γεχζε θαηαλαιψλνπλ πεξηζζφηεξα θξνχηα θαη ηα πξντφληα απηψλ. Δπηπιένλ, νη 
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θαηαλαισηέο κε πξνηίκεζε ζηελ πηθξή γεχζε θαίλεηαη λα έρνπλ πην ζηαζεξέο ζπλήζεηεο 

ζηελ θαηαλάισζε  θξνχησλ. ε αληίζεζε, νη θαηαλαισηέο κε πξνηίκεζε ζηηο γιπθέο 

γεχζεηο θαηαλαιψλνπλ πεξηζζφηεξε ζνθνιάηα. 

 Ζ απηναλαθεξφκελε κέηξεζε ησλ γεπζηηθψλ πξνηηκήζεσλ απαηηεί πεξαηηέξσ 

αηηηνιφγεζε γηα λα ρξεζηκνπνηεζεί σο έλα φξγαλν κέηξεζεο, π.ρ. δηαηχπσζε ησλ 

ζηνηρείσλ, δηαθνξεηηθνχο πνιηηηζκνχο θαη ζχλδεζεο κε ηηο πξνηηκήζεηο βάζε ηηο 

νξγαλνιεπηηθέο δνθηκέο. 

 Ο θιάδνο ησλ ηππνπνηεκέλσλ αικπξψλ snacks εληάζζεηαη ζηνλ επξχηεξν θιάδν 

ησλ macrosnacks πξντφλησλ, ηα νπνία απνηεινχλ πξντφληα ηήο «απζφξκεηεο» αγνξάο θαη 

δηαλέκνληαη θπξίσο κέζσ ησλ κηθξψλ ζεκείσλ πψιεζεο. Σα αικπξά snacks δελ 

απνηεινχλ παξαδνζηαθφ ζηνηρείν ηήο ειιεληθήο δηαηξνθήο, αιιά είλαη πξντφλ ηήο 

ακεξηθάληθεο αγνξάο, ε νπνία είλαη θαη ε κεγαιχηεξε ζε θαηαλάισζε παγθνζκίσο. ήκεξα 

ε αγνξά αικπξψλ snacks ραξαθηεξίδεηαη απφ ηελ χπαξμε ιίγσλ επηρεηξήζεσλ, ε 

πιεηνςεθία ησλ νπνίσλ δελ αζρνιείηαη απνθιεηζηηθά κε ηελ παξαγσγή ή ηελ εηζαγσγή 

αικπξψλ snacks, αιιά δξαζηεξηνπνηείηαη ζηνλ επξχηεξν θιάδν ησλ εηδψλ δηαηξνθήο. Ζ 

ειιεληθή παξαγσγή αικπξψλ snacks πεξηιακβάλεη δχν θαηεγνξίεο πξντφλησλ: ηα chips 

θαη ηα extruded snacks. Αλάκεζα ζηηο δχν θαηεγνξίεο, ην κεγαιχηεξν κέξνο ηήο ζπλνιηθήο 

παξαγσγήο snacks θαηαιακβάλνπλ ηα chips. Καηά ην 2000, ε αγνξά snacks 

δηακνξθψζεθε θνληά ζηνπο 19.000 ηφλνπο. 

  ε φ,ηη αθνξά ην κέιινλ ηνχ ζπγθεθξηκέλνπ θιάδνπ δηαθαίλεηαη ηάζε 

δηαθνξνπνίεζεο ησλ πξντφλησλ κέζσ ηεο αιιαγήο ηήο κνξθήο ηνπο, ηεο πξνζθνξάο 

λέσλ γεχζεσλ θαη ζπζθεπαζηψλ.  Παξάιιεια, νη θπξίαξρνη ηνπ θιάδνπ αθνινπζνχλ 

επεθηαηηθή πνιηηηθή ζηνρεχνληαο ζηελ αχμεζε ησλ εμαγσγψλ ηνπο, αιιά θαη ζηε 

δηαζθάιηζε ηεο παξνπζίαο ηνπο ζην δηεζλή ρψξν κέζσ θνηλνπξαθηηθψλ ή ζπγαηξηθψλ 

εηαηξηψλ.21 

 Σν Researchmoz.US Present Different Countriwise New Market Research Reports 

on Future of the Savory Snacks Market  παξνπζηάδεη ηε κειινληηθή αγνξά ησλ αικπξψλ 

snacks ζηελ Διιάδα ην 2017. Απηφ είλαη απνηέιεζκα εθηεηακέλεο έξεπλαο ηεο αγνξάο. Ζ 

έθζεζε παξνπζηάδεη ιεπηνκεξή αλάιπζε ζρεηηθά κε ηηο ηάζεηο θαηαλάισζεο αικπξψλ 

ζλαθ ζηελ Διιάδα, παιαηφηεξα ζηνηρεία αιιά θαη πξνβιέςεηο γηα ηνλ φγθν θαηαλάισζεο 

ζλαθ θαη ησλ ηηκψλ αλάινγα κε ηελ θαηεγνξία, ην κεξίδην ηεο κάξθαο θαη  ηα δίθηπα 

δηαλνκήο. Απηφ επηηξέπεη ηηο εγρψξηεο θαη μέλεο εηαηξείεο  λα εληνπίζνπλ ηε δπλακηθή ηεο 

αγνξάο αικπξψλ ζλαθ ζπλνιηθά θαη λα γλσξίδνπλ πνηεο θαηεγνξίεο θαη ηκήκαηα 

παξνπζηάδνπλ αχμεζε ηα επφκελα ρξφληα.22 
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 Ζ ειιεληθή αγνξά κπηζθφησλ, ζπκβαδίδνληαο κε ηε γεληθφηεξε ηάζε ηνπ Έιιελα 

θαηαλαισηή λα δίλεη ζήκεξα κεγαιχηεξε ζεκαζία ζηελ πνηφηεηα ηεο δηαηξνθήο ηνπ ζε 

ζρέζε κε παιηφηεξα, ραξαθηεξίδεηαη απφ έληνλε «ζηξνθή» ησλ θαηαλαισηψλ πξνο ηελ 

θαηαλάισζε κπηζθφησλ κε ιηγφηεξεο ζεξκίδεο. 

 Έλα άιιν ραξαθηεξηζηηθφ ηεο αγνξάο είλαη ε δηάζεζε ησλ πξντφλησλ ηδησηηθήο 

εηηθέηαο (private labels) απφ αιπζίδεο super market. Μεγάιεο αιπζίδεο αλαζέηνπλ ηελ 

παξαγσγή κπηζθφησλ ζε δηάθνξεο εηαηξίεο ηεο εγρψξηαο αγνξάο ή ηνπ εμσηεξηθνχ θαη ζηε 

ζπλέρεηα πξαγκαηνπνηνχλ νη ίδηεο νη αιπζίδεο ηε δηάζεζε ησλ ζπγθεθξηκέλσλ πξντφλησλ 

κε ηα δηθά ηνπο εκπνξηθά ζήκαηα θαη κέζσ ησλ δηθψλ ηνπο εκπνξηθψλ θαηαζηεκάησλ. Με 

ηνλ ηξφπν απηφ νη αιπζίδεο super market επηηπγράλνπλ λα κεηψζνπλ ηα έμνδα πξνκήζεηαο 

θαη λα δηαζέζνπλ ηα πξντφληα ζηνλ θαηαλαισηή κε ρακειφηεξε ηειηθή ηηκή. 

 Σν κεγαιχηεξν κέξνο ησλ πσιήζεσλ κπηζθφησλ θαιχπηεηαη απφ ηα super markets 

θαη ηα παληνπσιεία πνπ θηάλνπλ λα πξαγκαηνπνηνχλ ην ήκηζπ πεξίπνπ ησλ πσιήζεσλ 

κπηζθφησλ. Αθνινπζνχλ ηα πεξίπηεξα κε πνζνζηφ ζπκκεηνρήο πνπ θηάλεη ζην 15-20%. Σν 

ππφινηπν κέξνο ησλ πσιήζεσλ γίλεηαη ζε άιια κηθξά ζεκεία πψιεζεο, φπσο είλαη 

επνρηαθά καγαδηά, θαληίλεο θ.ιπ. 

 Ζ εγρψξηα θαηλνκεληθή θαηαλάισζε κπηζθφησλ θαηά ην 2000 δηακνξθψζεθε ζην 

επίπεδν ησλ 23.200 ηφλσλ παξνπζηάδνληαο αχμεζε ηεο ηάμεο ηνπ 2%. Γηα ηε δηεηία 2001-

2002 εθηηκάηαη φηη ζα επηθξαηήζνπλ ζηαζεξνπνηεηηθέο ηάζεηο ζηελ θαηαλάισζε ησλ 

πξντφλησλ απηψλ κε κέζν εηήζην ξπζκφ αχμεζεο ηεο ηάμεο ηνπ 1% πεξίπνπ ζε πνζφηεηα. 

Ζ θαηαλάισζε κπηζθφησλ αλά άηνκν θζάλεη ηα 2,1 θηιά ην ρξφλν θαη θαηαηάζζεη ηε ρψξα 

καο ζηε ρακειφηεξε ζέζε ζηελ Δ.Δ., ηε ζηηγκή πνπ ν κέζνο φξνο θπκαίλεηαη ζηα 5,2 θηιά, 

αθήλνληαο ελ ηνχηνηο ζεκαληηθά πεξηζψξηα αλάπηπμεο. 

 Οη εηζαγσγέο επσλχκσλ πξντφλησλ είλαη αθφκα ζε ρακειά επίπεδα θπξίσο ιφγσ 

ησλ πςειφηεξσλ ηηκψλ ζηηο νπνίεο δηαηίζεληαη ζηελ αγνξά. Οη εμαγσγέο θπκαίλνληαη ζε 

ζρεηηθά ρακειά επίπεδα ζε ζρέζε κε ην ζχλνιν ηεο παξαγσγήο, αθνχ αλέξρνληαη κφιηο 

ζην 15% απηήο θαη θαηεπζχλνληαη θπξίσο πξνο ηηο ρψξεο ηεο Γπηηθήο θαη Αλαηνιηθήο 

Δπξψπεο, ηεο Μέζεο Αλαηνιήο θαζψο θαη ζηηο ΖΠΑ. 

 Παξάγνληαο πνπ ιεηηνχξγεζε αλαζηαιηηθά ζηελ αγνξά ησλ κπηζθφησλ είλαη ε 

αχμεζε ηνπ αξηζκνχ θαηαζηεκάησλ ιηαληθήο πψιεζεο αξηνπαξαζθεπαζκάησλ θαη εηδψλ 

δαραξνπιαζηηθήο. Σα ζπγθεθξηκέλα θαηαζηήκαηα ιεηηνπξγνχλ κε ηε κνξθή ησλ αιπζίδσλ 

θαηαζηεκάησλ θαη παξνπζηάδνπλ ζεκαληηθή αλάπηπμε ηα ηειεπηαία ρξφληα δηαζέηνληαο 

κεγάιε πνηθηιία κπηζθφησλ θαη ππνθαηάζηαησλ πξντφλησλ ζε κε ηππνπνηεκέλε κνξθή. 

 Οη πξννπηηθέο εμέιημεο θαη δήηεζεο κπηζθφησλ ζα πξέπεη λα αλαδεηεζνχλ θπξίσο 
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ζηε δηάζεζε λέσλ πξντφλησλ απφ ηηο βηνκεραληθέο θαη εηζαγσγηθέο εηαηξίεο. Άιισζηε κε 

δεδνκέλν φηη ε θαηά θεθαιήλ θαηαλάισζε κπηζθφησλ ζηε ρψξα καο βξίζθεηαη ζε ρακειά 

επίπεδα, ε πξνψζεζε λέσλ πξντφλησλ ηφζν απφ ηηο παξαγσγηθέο φζν θαη απφ ηηο 

εηζαγσγηθέο εηαηξίεο αλακέλεηαη λα επεξεάζεη ζεηηθά ηε θαηλνκεληθή θαηαλάισζε. ζνλ 

αθνξά ηα εηζαγφκελα κπηζθφηα, ζεκεηψλεηαη φηη ηηο κεγαιχηεξεο πηζαλφηεηεο επηηπρνχο 

δηείζδπζεο έρνπλ απηά πνπ ραξαθηεξίδνληαη απφ έλα ζπλδπαζκφ πνηφηεηαο - θαηλνηνκίαο – 

ηηκήο.22 

 Σν ζεκαληηθφηεξν κεξίδην ζηελ θαηαλάισζε ζνθνιάηαο θαηαιακβάλνπλ νη 

παξαδνζηαθέο ηακπιέηεο, απνδεηθλχνληαο φηη νη Έιιελεο κέλνπλ «πηζηνί» ζηηο 

παξαδνζηαθέο γεχζεηο. Ζ θαηά θεθαιήλ θαηαλάισζε ζνθνιάηαο ζηε ρψξα καο θπκαίλεηαη 

ζηα 2,2 θηιά εηεζίσο, ηε ζηηγκή πνπ ν επξσπατθφο κέζνο φξνο είλαη ηεο ηάμεο ησλ 7,5 

θηιψλ εηεζίσο. Δλ ηνχηνηο ζεκαληηθέο πξννπηηθέο αλάπηπμεο εκθαλίδνληαη γηα ηηο 

γθνθξέηεο θαη ηηο γεκηζηέο ζνθνιάηεο, ελ αληηζέζεη κε ηηο παξαδνζηαθέο ζνθνιάηεο νη 

νπνίεο παξνπζηάδνπλ ζεκαληηθή θάκςε. Σν κεγαιχηεξν κέξνο ηήο ειιεληθήο αγνξάο 

θαιχπηεηαη απφ εγρσξίσο παξαγφκελα πξντφληα. Παξ' φια απηά νη εηζαγσγέο ζνθνιάηαο 

παξνπζηάδνπλ αλνδηθή ηάζε ηα ηειεπηαία ρξφληα ελψ νη εμαγσγέο καο παξνπζηάδνπλ 

κείσζε ζην ίδην δηάζηεκα. 

 εκαληηθή αηηία γηα ηε ζηαζηκφηεηα ζηελ αγνξά ζνθνιάηαο θαη ηε κηθξή πηψζε ηήο 

θαηά θεθαιήλ θαηαλάισζεο ζεσξείηαη απφ παξάγνληεο ηνπ θιάδνπ ε παξαγσγή πνιιψλ 

λέσλ πξντφλησλ, φπσο κπηζθφησλ θαη παγσηψλ κε επηθαιχςεηο ζνθνιάηαο θαη γεληθφηεξα 

ε πνιηηηθή ππνβάζκηζεο πνπ αθνινπζείηαη ηεο δηαηξνθηθήο αμίαο ηνχ ζπγθεθξηκέλνπ 

πξντφληνο.  Γχν αθφκε παξάγνληεο, πνπ σζνχλ ηε ζνθνιάηα πξνο ρακειά επίπεδα 

θαηαλάισζεο, είλαη ηα πξνβιήκαηα κε ηηο δηνμίλεο θαη ε παξαηεηακέλε θαινθαηξία.22 
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1.2 Δπξσπατθά ινγφηππα πνηφηεηαο θαη πξνέιεπζεο 

  

 ηελ Δπξψπε ζπγθεθξηκέλα γεσξγηθά πξντφληα θαη ηξφθηκα επηζεκαίλνληαη κε έλα 

Δπξσπατθφ ινγφηππν πξνέιεπζεο θαη πνηφηεηαο. Σν ινγφηππν ππνδεηθλχεη φηη ηα ηξφθηκα 

παξνπζηάδνπλ ηδηαίηεξα ραξαθηεξηζηηθά πξνεξρφκελα απφ ηε γεσγξαθηθή ηνπνζεζία ζηελ 

νπνία παξάγνληαη ή απφ ηελ παξαδνζηαθή ζχζηαζε ή ηε κέζνδν παξαγσγήο. Ο 

ραξαθηεξηζκφο ελεκεξψλεη ηνπο θαηαλαισηέο γηα ηελ πνηφηεηα, ηελ πξνέιεπζε θαη/ή ηελ 

απζεληηθφηεηα ησλ ηξνθίκσλ. 38 Απφ ην 1992 ε ΔΔ έρεη πξνζηαηεχζεη ηα νλφκαηα απηψλ 

ησλ γεσξγηθψλ πξντφλησλ θαη ηξνθίκσλ, δειαδή έρεη θαζηεξψζεη ηηο ζπλζήθεο ππφ ηηο 

νπνίεο ηα νλφκαηά ηνπο πξνζηαηεχνληαη λνκηθά έλαληη ηεο απνκίκεζεο ζε φιε ηελ ΔΔ.33 Ζ 

λνκνζεζία εμαζθαιίδεη φηη δηαηεξνχληαη ηα ηδηαίηεξα θαη παξαδνζηαθά ραξαθηεξηζηηθά 

απηψλ ησλ ηξνθίκσλ. 

 Σν 1992 κε ηνλ θαλνληζκφ 2081/92 ε Δπξσπατθή Έλσζε ζέζπηζε γηα πξψηε θνξά 

ην θαζεζηψο, γηα ηελ πξνζηαζία ησλ γεσγξαθηθψλ ελδείμεσλ θαη ησλ νλνκαζηψλ 

πξνέιεπζεο ησλ γεσξγηθψλ πξντφλησλ θαη ησλ ηξνθίκσλ θαη κε ηνλ θαλνληζκφ 2082/92 ην 

θαζεζηψο, γηα ηηο βεβαηψζεηο ηδηνηππίαο ησλ γεσξγηθψλ πξντφλησλ θαη ηξνθίκσλ. Σν 2006 

κε ζηφρν ηε βειηίσζε ηνπ ζπζηήκαηνο, νη παξαπάλσ θαλνληζκνί αληηθαηαζηάζεθαλ απφ 

ηνπο 510/06 θαη 509/06 αληίζηνηρα, ρσξίο σζηφζν λα κεηαβιεζεί ην πεδίν εθαξκνγήο ηνπο 

θαη ε ζθνπηκφηεηά ηνπο. 

Με ηνλ Καλ(ΔΔ) 1151/2012 ηνπ Δπξσπατθνχ Κνηλνβνπιίνπ θαη ηνπ πκβνπιίνπ ηεο 21εο 

Ννεκβξίνπ 2012 «γηα ηα ζπζηήκαηα πνηφηεηαο ησλ γεσξγηθψλ πξντφλησλ θαη ηξνθίκσλ» 

έρνπλ ζπγρσλεπηεί ζε έλα εληαίν λνκνζεηηθφ πιαίζην νη αλσηέξσ θαλνληζκνί (Καλ(ΔΚ) 

509/2006 θαη 510/2006). Παξάιιεια ζηνλ ελ ιφγσ θαλνληζκφ έρνπλ πξνζηεζεί θαη άιια 

ζρήκαηα πνηφηεηαο φπσο νη πξναηξεηηθέο ελδείμεηο «Πξντφλ νξεηλήο παξαγσγήο», «Πξντφλ 

λεζησηηθήο γεσξγίαο» θ.ι.π.32 

 χκθσλα κε ηνπο παξαπάλσ θαλνληζκνχο θαη ζην πιαίζην ηνπ 

επαλαπξνζαλαηνιηζκνχ ηεο Κνηλήο Αγξνηηθήο Πνιηηηθήο (ΚΑΠ), νη αγξφηεο έρνπλ ηε 

δπλαηφηεηα λα ζηξαθνχλ ζε κνξθέο νινθιεξσκέλεο αλάπηπμεο ηεο ππαίζξνπ, κέζσ ηεο 

δηαθνξνπνίεζεο ηεο γεσξγηθήο παξαγσγήο. Δπηπιένλ παξέρεηαη ε δπλαηφηεηα αθελφο 

ζηνπο παξαγσγνχο (ηδίσο ησλ κεηνλεθηηθψλ θαη απνκαθξπζκέλσλ πεξηνρψλ) λα 

πξνσζήζνπλ επθνιφηεξα πξντφληα ηνπο πνπ παξνπζηάδνπλ εμεηδηθεπκέλα ραξαθηεξηζηηθά, 

πεηπραίλνληαο θαιχηεξεο ηηκέο ζηελ αγνξά θαη βειηηψλνληαο έηζη ην εηζφδεκά ηνπο θαη αθ’ 
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εηέξνπ ζηνπο θαηαλαισηέο λα αγνξάδνπλ πξντφληα πνηνηηθά, κε εγγπήζεηο γηα ηε 

παξαγσγή, επεμεξγαζία θαη ηε γεσγξαθηθή θαηαγσγή ηνπο. 

 Απφ 1.6.2006 γηα ηε ρψξα καο ν Διιεληθφο Γεσξγηθφο Οξγαληζκφο «ΓΖΜΖΣΡΑ» 

(πξψελ Οξγαληζκφο Πηζηνπνίεζεο θαη Δπίβιεςεο Γεσξγηθψλ Πξντφλησλ-ΟΠΔΓΔΠ, πνπ 

θέξεη ην δηαθξηηηθφ ηίηιν AGROCERT), είλαη αξκφδηνο γηα ηελ έγθξηζε ησλ ππνβαιιφκελσλ 

απφ ηηο ελδηαθεξφκελεο επηρεηξήζεηο αηηεκάησλ έληαμεο ζην ζχζηεκα ειέγρνπ, ηελ 

πξαγκαηνπνίεζε ειέγρσλ ζε ζπλεξγαζία κε ηηο Γ/λζεηο Αγξνηηθήο Οηθνλνκίαο θαη 

Κηεληαηξηθήο ησλ Π.Δ., ηε δηαζθάιηζε ηεο ηήξεζεο ησλ πξνδηαγξαθψλ , ηελ πηζηνπνίεζε 

ησλ ελ ιφγσ πξντφλησλ θαη ηελ ηήξεζε Μεηξψνπ Δγθεθξηκέλσλ επηρεηξήζεσλ θαη 

Μεηξψνπ δηθαηνχρσλ ρξήζεο ησλ ελδείμεσλ ΠΟΠ θαη ΠΓΔ. 

 χκθσλα κε ηελ Δπξσπατθή πνιηηηθή γηα ηελ πνηφηεηα ησλ γεσξγηθψλ πξντφλησλ, 

νη παξαγσγνί κπνξνχλ λα θαηαρσξήζνπλ θαη λα πξνζηαηεχζνπλ ην φλνκα ζπγθεθξηκέλσλ 

γεσξγηθψλ πξντφλησλ θαη ηξνθίκσλ ππφ ηξία δηαθνξεηηθά ζπζηήκαηα:34,35,37 

 Σν ζχζηεκα Πξνζηαηεπόκελεο Ολνκαζίαο Πξνέιεπζεο ( ΠΟΠ ) θαιχπηεη ηα 

γεσξγηθά πξντφληα θαη ηα ηξφθηκα πνπ παξάγνληαη , κεηαπνηνχληαη θαη παξαζθεπάδνληαη 

ζε κηα δεδνκέλε γεσγξαθηθή πεξηνρή κε αλαγλσξηζκέλε ηερλνγλσζία .  

 Σν ζχζηεκα Πξνζηαηεπόκελεο Γεωγξαθηθήο Έλδεημεο ( ΠΓΔ ) θαιχπηεη ηα 

γεσξγηθά πξντφληα θαη ηα είδε δηαηξνθήο πνπ ζπλδένληαη ζηελά κε κηα ζπγθεθξηκέλε 

γεσγξαθηθή πεξηνρή , ζηελ νπνία ηνπιάρηζηνλ έλα απφ ηα ζηάδηα ηεο παξαγσγήο, ηεο 

κεηαπνίεζεο ή ηεο επεμεξγαζίαο ιακβάλεη ρψξα . Απηά ηα ζπζηήκαηα θαιχπηνληαη απφ 

έλα θνηλφ κεηξψν πνπ ηεξείηαη απφ ηελ Δπξσπατθή Δπηηξνπή . 

 Σν ζχζηεκα Δγγπεκέλα Παξαδνζηαθά Ιδηόηππα Πξνϊόληα (ΔΠΙΠ), ην νπνίν 

ηνλίδεη ηνλ παξαδνζηαθφ ραξαθηήξα ησλ πξντφλησλ , είηε ζηε ζχλζεζή ηνπο ή κέζσλ 

παξαγσγήο , θαιχπηεηαη απφ έλα μερσξηζηφ κεηξψν . 
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1.2.1 Σα ηξία επξσπατθά ινγφηππα πνηφηεηαο θαη πξνέιεπζεο32
 

 

1. Πξνζηαηεπφκελε Ολνκαζία Πξνέιεπζεο 

(ΠΟΠ) 

Απηή ηζρχεη γηα ηα ηξφθηκα πνπ 

παξάγνληαη, επεμεξγάδνληαη θαη 

παξαζθεπάδνληαη ζε κηα θαζνξηζκέλε 

γεσγξαθηθή πεξηνρή θαη δηαζέηνπλ 

ηδηφηεηεο παξαγσγήο ή ραξαθηεξηζηηθά πνπ νθείινληαη 

νπζηαζηηθά ή απνθιεηζηηθά ζην ηδηαίηεξν γεσγξαθηθφ 

πεξηβάιινλ πνπ πεξηιακβάλεη ηνπο εγγελείο θπζηθνχο θαη 

αλζξψπηλνπο παξάγνληεο, ηνπ νπνίνπ ε παξαγσγή, ε 

κεηαπνίεζε θαη ε επεμεξγαζία πξαγκαηνπνηνχληαη ζηελ 

νξηνζεηεκέλε γεσγξαθηθή πεξηνρή.32
 

2. Πξνζηαηεπφκελε Γεσγξαθηθή Έλδεημε (ΠΓΔ) 

Δίλαη παξφκνηα κε ηελ ΠΟΠ, κε εμαίξεζε φηη ε γεσγξαθηθή 

ζχλδεζε δελ είλαη ηφζν ηζρπξή.  ην φλνκα 

κηαο πεξηνρήο, ελφο ζπγθεθξηκέλνπ ηφπνπ 

ή, ζε εμαηξεηηθέο πεξηπηψζεηο, κηαο 

ρψξαο, ην νπνίν ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηελ 

πεξηγξαθή ελφο γεσξγηθνχ πξντφληνο ή 

ελφο ηξνθίκνπ, ηνπ νπνίνπ ε 

ζπγθεθξηκέλε πνηφηεηα, ε θήκε ή άιια ραξαθηεξηζηηθά 

κπνξνχλ λα απνδνζνχλ ζηελ ελ ιφγσ γεσγξαθηθή θαηαγσγή , 

ηνπ νπνίνπ ε παξαγσγή ή /θαη ε κεηαπνίεζε ή/ θαη ε 

επεμεξγαζία πξαγκαηνπνηνχληαη ζηελ νξηνζεηεκέλε 

γεσγξαθηθή πεξηνρή.32
 

3. Δγγπεκέλα Παξαδνζηαθά Ηδηφηππα Πξντφληα(ΔΠΗΠ) 

Χο εγγπεκέλν παξαδνζηαθφ ηδηφηππν πξντφλ λνείηαη έλα 
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ηδηφηππν πξντφλ ή ηξφθηκν ην νπνίν παξαζθεπάδεηαη κε ηξφπν 

παξαγσγήο, κεηαπνίεζεο ή ζχλζεζεο πνπ αληηζηνηρεί ζηελ 

παξαδνζηαθή πξαθηηθή γηα ην ελ ιφγσ πξντφλ ή ηξφθηκν ή 

παξάγεηαη απφ πξψηεο χιεο ή ζπζηαηηθά πνπ είλαη ηα 

ρξεζηκνπνηνχκελα παξαδνζηαθά. Γηα λα κπνξεί λα 

θαηαρσξηζζεί κηα νλνκαζία σο νλνκαζία εγγπεκέλνπ 

παξαδνζηαθνχ ηδηφηππνπ πξντφληνο, πξέπεη λα ρξεζηκνπνηείηαη 

θαηά παξάδνζε γηα ηελ πεξηγξαθή ηνπ ηδηφηππνπ πξντφληνο· ή 

λα πξνζδηνξίδεη ηνλ παξαδνζηαθφ ραξαθηήξα ή ηνλ ηδηφηππν 

ραξαθηήξα ηνπ πξντφληνο.32 

1.2.2 Σα νθέιε ηεο θαηαρψξηζεο  ΠΟΠ , ΠΓΔ θαη ΔΠΙΠ35,54
 

  

 Ζ θαηαρψξηζε σο ΠΟΠ θαη ΠΓΔ δίλεη ζηνπο παξαγσγνχο απνθιεηζηηθά δηθαηψκαηα 

λα ρξεζηκνπνηνχλ ηελ θαηαρσξεκέλε νλνκαζία γηα ηα πξντφληα ηνπο θαη λα ρξεζηκνπνηνχλ 

ηηο ζρεηηθέο νλνκαζίεο θαη ηα ινγφηππα ηεο ΔΔ ζηε ζπζθεπαζία ηνπο . Καηαρψξηζε ζην 

πιαίζην ηνπ ζπζηήκαηνο ΔΠΗΠ επηηξέπεη ζηα εγγεγξακκέλα πξντφληα λα πεξηιακβάλνληαη 

νη ιέμεηο ''εηδηθφ παξαδνζηαθφ πξντφλ εγγπεκέλν'' ή ηε ζπληνκνγξαθία ''ΔΠΗΠ'' ή ην ζρεηηθφ 

ινγφηππν ηεο ΔΔ ζηε ζπζθεπαζία ηνπο . Απηφ ζεκαίλεη φηη νη θαηαλαισηέο θαη νη έκπνξνη 

ηξνθίκσλ κπνξνχλ λα αλαγλσξίδνπλ ηα πξντφληα κε ΠΟΠ , ΠΓΔ θαη ΔΠΗΠ  θαη λα 

επηιέγνπλ απζεληηθά παξαδνζηαθά πξντφληα . Δπηπιένλ , απζηεξέο πξνδηαγξαθέο 

πνηφηεηαο ηζρχνπλ γηα θαζνξηζκέλα πξντφληα , ηφζν απφ ηελ άπνςε ησλ ζπζηαηηθψλ αιιά 

θαη ησλ κεζφδσλ παξαγσγήο. 

 Ο ραξαθηεξηζκφο σθειεί ηνπο πξνκεζεπηέο , βειηηψλνληαο ηελ αλαγλψξηζε ζηελ 

αγνξά θαη βνεζψληαο ηνπο λα απνθηήζνπλ κηα πςειφηεξε ηηκή γηα ηελ πνηφηεηα ησλ 

πξντφλησλ πνπ παξάγνληαη παξαδνζηαθά ζε ζπγθεθξηκέλεο ηνπνζεζίεο . Χθειεί θαη ηνπο 

θαηαλαισηέο δηαζθαιίδνληαο ηελ πνηφηεηα ησλ πξψησλ πιψλ θαη ηελ αθεξαηφηεηα ηεο 

δηαδηθαζίαο παξαγσγήο. 

 Σα ζπζηήκαηα ΠΟΠ θαη ΠΓΔ έρνπλ κηα κεγάιε επηηπρία : ζρεδφλ 1.000 πξντφληα 

έρνπλ θαηαρσξεζεί θαη ην 2007 , ζχκθσλα κε κηα κειέηε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε απφ ηελ 

Γεληθή Γηεχζπλζε Γεσξγίαο θαη Αγξνηηθήο Αλάπηπμεο ηεο Δπξσπατθήο Δπηηξνπήο, ηα 

γεσξγηθά πξντφληα ΠΟΠ θαη ΠΓΔ είραλ θαη 'εθηίκεζε ρνλδξηθή αμία € 14,2 δηζ. επξψ. 

Χζηφζν, ην ζχζηεκα ΔΠΗΠ έρεη πνιχ κηθξφηεξε επηηπρία κε κφλν 30 νλφκαηα λα έρνπλ 

θαηαρσξεζεί απφ ην 1992 . 

 Σν 2010 ε Δπξσπατθή Δπηηξνπή ελέθξηλε έλα ''Παθέην Πνηφηεηαο'' κε ζηφρν ηελ 
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θάιπςε φισλ ησλ πηπρψλ ηεο πνηφηεηαο θαη πεξηιακβάλεηαη πξφηαζε γηα λέα ζπζηήκαηα 

πνηφηεηαο ησλ γεσξγηθψλ πξντφλησλ . Ο λένο θαλνληζκφο έρεη σο ζηφρν λα αμηνπνηήζεη 

ηελ επηηπρία ησλ ΠΟΠ θαη ΠΓΔ θαη λα παξέρεη έλα λέν πιαίζην γηα ηελ αλάπηπμε ησλ 

''πξναηξεηηθψλ ελδείμεσλ πνηφηεηαο'' γηα ηελ παξνρή πιεξνθνξηψλ νινέλα απμαλφκελεο 

δήηεζεο ζηνπο θαηαλαισηέο , φπσο «ειεχζεξεο βνζθήο» γηα ηα θνηφπνπια θαη ηα απγά θαη 

« πξψηε πίεζε ελ ςπρξψ » γηα ην ειαηφιαδν . Ζ δέζκε κέηξσλ γηα ηελ πνηφηεηα παξακέλεη 

έλα ζχζηεκα πξνζηαζίαο ηεο πλεπκαηηθήο ηδηνθηεζίαο  θαη  επηθεληξψλεηαη ζηα νλφκαηα 

ησλ αγξνηηθψλ πξντφλησλ πνπ ζπλδένληαη κε ηελ γεσγξαθηθή πεξηνρή . Απνζθνπεί ζηελ 

αλακφξθσζε ηνπ θαζεζηψηνο ησλ ΔΠΗΠ θαη λα εληζρχζεη ηελ αμηνπηζηία ηνπο, απμάλνληαο 

ηελ παξαδνζηαθή πξαθηηθή φπσο ήηαλ 25-50 ρξφληα πξηλ απφ ηελ εθβηνκεράληζε ηεο 

γεσξγίαο θαη απαηηεί φηη θαη ηα ζπζηαηηθά θαη νη κεζφδνπο κεηαπνίεζεο είλαη παξαδνζηαθά. 

 Ζ θαηαρψξεζε ππφ ηηο νλνκαζίεο ΠΟΠ θαη ΠΓΔ πξνζδίδεη ην απνθιεηζηηθφ 

δηθαίσκα ζηνλ παξαγσγφ πνπ έθαλε ηελ πξσηφηππε αίηεζε, θαζψο θαη ζε φπνηνλ άιιν 

παξαγσγφ κπνξεί λα πιεξεί ηηο απαηηήζεηο ηνπ ζπζηήκαηνο, λα ρξεζηκνπνηεί ην 

θαηαρσξεκέλν θαη πξνζηαηεπκέλν φλνκα ηνπ πξντφληνο. Οη παξαγσγνί εθηφο ησλ 

γεσγξαθηθψλ πεξηνρψλ απνθιείνληαη ξεηά απφ ην λα ρξεζηκνπνηνχλ ηα θαηαρσξεκέλα 

νλφκαηα. Ζ ρξήζε ησλ εγθεθξηκέλσλ ινγφηππσλ δίλεη ηε δπλαηφηεηα ζηνπο παξαγσγνχο 

λα ελεκεξψζνπλ ηνπο θαηαλαισηέο γηα ηελ πνηφηεηα θαη ηελ απζεληηθφηεηα ησλ πξντφλησλ 

ηνπο, εληζρχνληαο ηελ επηινγή ησλ θαηαλαισηψλ βάζεη αληηθεηκεληθήο ελεκέξσζεο. 35  

 

1.2.3 Γηαδηθαζία θαηαρψξηζεο54
 

 

 Πξψηνλ, κία νκάδα παξαγσγψλ πξέπεη λα θαζνξίζεη ην πξντφλ ζχκθσλα κε ηηο 

αθξηβείο πξνδηαγξαθέο θαη δεχηεξνλ ε αίηεζε πξέπεη λα ππνβιεζεί. Γηα ηνπο παξαγσγνχο 

εληφο ηεο ΔΔ ε αίηεζε πξέπεη λα απνζηαιεί ζηελ αξκφδηα ππεξεζία ηνπ θξάηνπο κέινπο 

ηνπο, ελψ γηα ηνπο παξαγσγνχο εθηφο ηεο ΔΔ θαη ππφ πξνυπφζεζε φηη ην πξντφλ έρεη 

αλαγλσξηζζεί σο γεσγξαθηθή έλδεημε ζηε ρψξα, κπνξεί λα απνζηαιεί ζηελ Δπξσπατθή 

Δπηηξνπή, είηε άκεζα είηε κέζσ ηεο εζληθήο αξρήο. πλνιηθά ε θαηαρψξηζε ρξεηάδεηαη 

πάλσ απφ 3 ρξφληα, ζε εζληθφ επίπεδν κπνξεί λα θπκαίλεηαη κεηαμχ 10 έσο 18 κήλεο.54 

 

1.2.4 Δζληθφ λνκηθφ πιαίζην γηα ηελ πξνζηαζία ησλ γεσγξαθηθψλ ελδείμεσλ 

 

1.2.4.1 Ιζηνξία ηεο πξνζηαζίαο55 

 ηελ Διιάδα , ε λνκνζεζία ηεο ΔΚ ζρεηηθά κε ηηο πξνζηαηεπφκελεο γεσγξαθηθέο 
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ελδείμεηο θαη ηηο νλνκαζίεο πξνέιεπζεο έρεη άκεζε εθαξκνγή θαη δελ ππάξρνπλ άιιεο 

εζληθέο λνκνζεζίεο πνπ λα έρνπλ ζεζπηζηεί γηα ηελ πξνζηαζία ησλ γεσγξαθηθψλ θαη 

παξαδνζηαθψλ νλνκαζηψλ.55 

 

1.2.4.2 Σρεηηθό ξπζκηζηηθό πιαίζην55 

 Ζ λνκνζεζία ηεο ΔΚ ζρεηηθά κε ηηο πξνζηαηεπφκελεο γεσγξαθηθέο ελδείμεηο θαη ηηο 

νλνκαζίεο πξνέιεπζεο έρεη άκεζε εθαξκνγή θαη θακία άιιε εζληθή λνκνζεζία δελ έρεη 

ζεζπηζηεί γηα ηελ πξνζηαζία ησλ γεσγξαθηθψλ θαη ηα παξαδνζηαθψλ νλνκάησλ.55 

1.2.4.3 Αξκόδηα Δζληθή Αξρή 

 Ζ εζληθή αξρή πνπ είλαη επηθνξηηζκέλε κε ηηο εθαξκνγέο θαη ηηο εμεηάζεηο ησλ ΠΟΠ 

θαη ΠΓΔ ζηελ Διιάδα είλαη ην Τπνπξγείν Αγξνηηθήο Αλάπηπμεο θαη Σξνθίκσλ.( Ζ επίζεκε 

ηζηνζειίδα ηνπ Τπνπξγείνπ Αγξνηηθήο Αλάπηπμεο θαη Σξνθίκσλ είλαη 

http://www.minagric.gr) 

 

1.2.4.4 Δζληθή δηαδηθαζία γηα ηα ΠΟΠ, ΠΓΔ θαη ΔΠΙΠ 

 Ο Καλνληζκφο ΔΚ 510/2006 εθαξκφδεηαη άκεζα θαη λέα δηνηθεηηθή δηαδηθαζία 

εγγξαθήο ζε εζληθφ επίπεδν έρεη εηζαρζεί . Ζ δηαδηθαζία απηή πεξηιακβάλεη επίζεο ηε 

δπλαηφηεηα λα αληηηαρζεί ε θαηαρψξηζε ζε εζληθφ επίπεδν. 

 

1.2.4.5 Δπίζεκνο έιεγρνο θαη επαιήζεπζε ηεο ζπκκόξθσζεο 

 ζνλ αθνξά ηελ επηζεψξεζε, νπνηαδήπνηε νκάδα πνπ απνζθνπεί ζηελ παξαγσγή 

ΠΟΠ ή ΠΓΔ ζα πξέπεη λα επηθνηλσλήζεη κε έλα ζψκα επηζεψξεζεο. Απηφ πξέπεη λα 

πηζηνπνηήζεη φηη νη δηαδηθαζίεο γηα ηελ παξαγσγή , ηελ επεμεξγαζία θαη πξνεηνηκαζία ηνπ 

πξντφληνο πιεξνχλ ηηο πξνδηαγξαθέο. Οη πξνζθεχγνληεο πξνηείλνπλ ηνλ νξγαληζκφ 

ειέγρνπ . Απηφ κπνξεί λα είλαη έλαο δεκφζηνο θνξέαο ή έλαο ηδησηηθφο. χκθσλα κε ην 

άξζξν 10 ηνπ θαλνληζκνχ 510/2006 , νη ηδησηηθνί νξγαληζκνί ειέγρνπ πξέπεη λα πιεξνχλ 

ηηο απαηηήζεηο πνπ νξίδνληαη ζην Δπξσπατθφ Πξφηππν EN 45011 . 

 

1.2.5 Πξνυπνζέζεηο γηα ηηο νλνκαζίεο πξνέιεπζεο θαη ηηο γεσγξαθηθέο 

ελδείμεηο 

 

 χκθσλα κε ηνλ 'ΚΑΝΟΝΗΜΟ (EE) αξηζ. 1151/2012 ΣΟΤ ΔΤΡΧΠΑΨΚΟΤ 

ΚΟΗΝΟΒΟΤΛΗΟΤ ΚΑΗ ΣΟΤ ΤΜΒΟΤΛΗΟΤ ηεο 21εο Ννεκβξίνπ 2012 γηα ηα ζπζηήκαηα 

http://www.minagric.gr/
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πνηφηεηαο ησλ γεσξγηθψλ πξντφλησλ θαη ηξνθίκσλ'39  γηα λα ζεσξεζεί έλα γεσξγηθφ 

πξντφλ ή ηξφθηκν Π.Ο.Π. ή Π.Γ.Δ. πξέπεη λα πιεξνχληαη νη εμήο πξνυπνζέζεηο: 

 

1.2.5.1 Απαηηήζεηο γηα ηηο νλνκαζίεο πξνέιεπζεο θαη ηηο γεσγξαθηθέο ελδείμεηο 39 

 Χο «νλνκαζία πξνέιεπζεο» λνείηαη ε νλνκαζία πνπ ηαπηνπνηεί έλα πξντφλ:  

α) ην νπνίν θαηάγεηαη απφ ζπγθεθξηκέλν ηφπν, πεξηνρή ή, ζε εμαηξεηηθέο πεξηπηψζεηο, 

ρψξα·  

β) ηνπ νπνίνπ ε πνηφηεηα ή ηα ραξαθηεξηζηηθά νθείινληαη θπξίσο ή απνθιεηζηηθά ζην 

ηδηαίηεξν γεσγξαθηθφ πεξηβάιινλ πνπ ζπκπεξηιακβάλεη ηνπο εγγελείο θπζηθνχο θαη 

αλζξψπηλνπο παξάγνληεο· θαη  

γ) ηνπ νπνίνπ φια ηα ζηάδηα ηεο παξαγσγήο εθηεινχληαη εληφο ηεο νξηνζεηεκέλεο 

γεσγξαθηθήο πεξηνρήο.  

 σο «γεσγξαθηθή έλδεημε» λνείηαη ε νλνκαζία πνπ ηαπηνπνηεί έλα πξντφλ:  

α) ην νπνίν θαηάγεηαη απφ ζπγθεθξηκέλν ηφπν, πεξηνρή ή ρψξα·  

β) ηνπ νπνίνπ έλα ζπγθεθξηκέλν πνηνηηθφ ραξαθηεξηζηηθφ, ε θήκε ή άιιν ραξαθηεξηζηηθφ 

κπνξεί λα απνδνζεί θπξίσο ζηε γεσγξαθηθή ηνπ πξνέιεπζε· θαη  

γ) ηνπ νπνίνπ έλα ηνπιάρηζηνλ απφ ηα ζηάδηα ηεο παξαγσγήο εθηειείηαη εληφο ηεο 

νξηνζεηεκέλεο γεσγξαθηθήο πεξηνρήο.39 

(Άξζξν 5 ) 

 

1.2.5.2 Πξνδηαγξαθέο πξντόληνο39 

 Ζ πξνζηαηεπφκελε νλνκαζία πξνέιεπζεο ή πξνζηαηεπφκελε γεσγξαθηθή έλδεημε 

είλαη ζχκθσλε κε πξνδηαγξαθέο νη νπνίεο πεξηιακβάλνπλ ηνπιάρηζηνλ:  

α) ηελ νλνκαζία πνπ πξέπεη λα πξνζηαηεχεηαη σο νλνκαζία πξνέιεπζεο ή γεσγξαθηθή 

έλδεημε, φπσο ρξεζηκνπνηείηαη, είηε ζην εκπφξην είηε ζηελ θαζνκηινπκέλε γιψζζα, θαη 

κφλν ζηηο γιψζζεο νη νπνίεο θαηά παξάδνζε ρξεζηκνπνηνχληαη ή ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα 

ηελ πεξηγξαθή ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ πξντφληνο ζηελ νξηνζεηεκέλε γεσγξαθηθή πεξηνρή·  

β) πεξηγξαθή ηνπ πξντφληνο, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ πξψησλ πιψλ, θαηά πεξίπησζε, 

θαζψο θαη ησλ θχξησλ θπζηθψλ, ρεκηθψλ, κηθξνβηνινγηθψλ ή νξγαλνιεπηηθψλ 

ραξαθηεξηζηηθψλ ηνπ·  

γ) ηνλ θαζνξηζκφ ηεο γεσγξαθηθήο πεξηνρήο  

δ) ζηνηρεία πνπ απνδεηθλχνπλ φηη ην πξντφλ πξνέξρεηαη απφ ηελ νξηνζεηεκέλε γεσγξαθηθή 
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πεξηνρή  

ε) πεξηγξαθή ηεο κεζφδνπ παξαγσγήο ηνπ πξντφληνο θαη, θαηά πεξίπησζε, ησλ γλήζησλ 

θαη πάγησλ ηνπηθψλ κεζφδσλ, θαζψο θαη πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ηε ζπζθεπαζία, εθφζνλ 

ην απνθαζίζεη ε αηηνχζα νκάδα θαη αηηηνινγήζεη επαξθψο γηαηί ην ζπγθεθξηκέλν πξντφλ 

πξέπεη λα ζπζθεπάδεηαη εληφο ηεο νξηνζεηεκέλεο γεσγξαθηθήο πεξηνρήο, πξνθεηκέλνπ λα 

δηαζθαιηζζεί ε πνηφηεηα, ε θαηαγσγή ή ν έιεγρνο, ιακβαλνκέλνπ ππφςε ηνπ δηθαίνπ ηεο 

Έλσζεο, ηδίσο φζνλ αθνξά ηελ ειεχζεξε θπθινθνξία ησλ αγαζψλ θαη ηελ ειεχζεξε 

παξνρή ησλ ππεξεζηψλ·  

ζη) ιεπηνκέξεηεο πνπ απνδεηθλχνπλ ηα εμήο:  

i) ηνλ δεζκφ κεηαμχ ηεο πνηφηεηαο ή ησλ ραξαθηεξηζηηθψλ ηνπ πξντφληνο θαη ηνπ 

γεσγξαθηθνχ πεξηβάιινληνο  

ii) αλαιφγσο ησλ πεξηπηψζεσλ, ηνλ δεζκφ κεηαμχ δεδνκέλεο πνηφηεηαο, ηεο θήκεο ή 

άιινπ ραξαθηεξηζηηθνχ ηνπ πξντφληνο θαη ηεο γεσγξαθηθήο πξνέιεπζεο  

δ) ην φλνκα θαη ηε δηεχζπλζε ησλ αξρψλ ή, θαηά πεξίπησζε, ησλ νξγαληζκψλ πνπ 

ειέγρνπλ ηελ ηήξεζε ησλ δηαηάμεσλ ησλ πξνδηαγξαθψλ πξντφληνο θαζψο θαη ηα 

ζπγθεθξηκέλα θαζήθνληά ηνπο· 

ε) ηπρφλ εηδηθνχο θαλφλεο επηζήκαλζεο ζρεηηθά κε ην ζπγθεθξηκέλν πξντφλ.39 

 (Άξζξν 7 ) 

 

1.2.5.3 Ολνκαζίεο, ζύκβνια θαη ελδείμεηο39 

1. Οη πξνζηαηεπφκελεο νλνκαζίεο πξνέιεπζεο θαη νη πξνζηαηεπφκελεο γεσγξαθηθέο 

ελδείμεηο κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηνχληαη απφ νπνηαδήπνηε επηρείξεζε δηαζέηεη ζηελ αγνξά 

πξντφλ ην νπνίν είλαη ζχκθσλν πξνο ηηο αληίζηνηρεο πξνδηαγξαθέο.  

2. Θεζπίδνληαη ζχκβνια ηεο Έλσζεο γηα ηελ πξνβνιή ησλ πξνζηαηεπφκελσλ νλνκαζηψλ 

πξνέιεπζεο θαη ησλ γεσγξαθηθψλ ελδείμεσλ.  

3. ηελ πεξίπησζε πξντφλησλ κε πξνέιεπζε απφ ηελ Έλσζε, ηα νπνία δηαηίζεληαη ζηελ 

αγνξά κε πξνζηαηεπφκελε νλνκαζία πξνέιεπζεο ή γεσγξαθηθή έλδεημε πνπ έρεη 

θαηαρσξηζηεί ζχκθσλα κε ηηο δηαδηθαζίεο ηνπ παξφληνο θαλνληζκνχ, εκθαλίδνληαη ζηελ 

επηζήκαλζε ηα ζρεηηθά ζχκβνια ηεο Έλσζεο. Δπηπξφζζεηα, ε θαηαρσξηζκέλε νλνκαζία 

ηνπ πξντφληνο ζα πξέπεη λα εκθαλίδεηαη ζην ίδην νπηηθφ πεδίν. Μπνξνχλ λα αλαγξάθνληαη 

ζηελ επηζήκαλζε νη ελδείμεηο «πξνζηαηεπφκελε νλνκαζία πξνέιεπζεο» ή 

«πξνζηαηεπφκελε γεσγξαθηθή έλδεημε» ή ηα αξθηηθφιεμα «ΠΟΠ» ή «ΠΓΔ» αληηζηνίρσο.  

4. Δπηπιένλ, ζηελ επηζήκαλζε κπνξνχλ επίζεο λα πεξηιακβάλνληαη: απεηθνλίζεηο ηεο 

γεσγξαθηθήο πεξηνρήο πξνέιεπζεο,  θαζψο θαη θείκελν, ζρέδηα ή ζχκβνια πνπ 
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παξαπέκπνπλ ζην θξάηνο κέινο θαη/ή ηελ πεξηθέξεηα ζηελ νπνία βξίζθεηαη ε ελ ιφγσ 

γεσγξαθηθή πεξηνρή πξνέιεπζεο.  

Δπηηξέπεηαη ε ρξήζε ζηελ εηηθέηα ησλ ζπιινγηθψλ γεσγξαθηθψλ ζεκάησλ  επηπιένλ ηεο 

πξνζηαηεπφκελεο νλνκαζίαο πξνέιεπζεο ή γεσγξαθηθήο έλδεημεο.39 

(Άξζξν 12) 

 

1.2.6 Δπηπηψζεηο ζηε Γεκνθξαηία ηεο Κχπξνπ54
 

 

 Σν Τπνπξγείν Γεσξγίαο , Φπζηθψλ Πφξσλ θαη Πεξηβάιινληνο είλαη ε αξκφδηα αξρή 

γηα ηελ θαηαρψξηζε ησλ γεσξγηθψλ νλφκαησλ πξντφλησλ θαη ηξνθίκσλ ζηελ Κχπξν. Ζ 

Κχπξνο έρεη ππνβάιεη αίηεζε γηα δχν ΠΓΔ , γηα Κνπθέηα Ακπγδάινπ Γεξνζθήπνπ θαη ην 

Λνπθνχκη Γεξνζθήπνπ θαη έλα ΠΟΠ γηα ην ηπξί ραινχκη . Μέρξη ζήκεξα , κφλν ην Λνπθνχκη 

Γεξνζθήπνπ έρεη θαηαρσξεζεί.54
 

 

 

1.2.7 Κίλα - ε ζπλεξγαζία ηεο ΔΔ γηα ηηο γεσγξαθηθέο ελδείμεηο54
 

 

 Έμσ απφ ηελ ΔΔ, ζηελ Κίλα , ν αξκφδηνο πθππνπξγφο γηα ηελ Γηνίθεζε ηεο 

Δπηζεψξεζεο Δπνπηείαο Πνηφηεηαο θαη Καξαληίλαο (AQSIQ), εμέθξαζε ηελ ηθαλνπνίεζή 

ηνπ γηα ηελ πξνζηαζία ησλ βαζηθψλ γεσγξαθηθψλ ελδείμεσλ ζηελ Κίλα θαη ηελ ΔΔ. 

χκθσλα κε έλα κνλαδηθφ πηινηηθφ πξφγξακκα, ηφζν ε Κίλα φζν θαη ε ΔΔ αλέιαβαλ ηε 

δέζκεπζε λα θαηαρσξίζνπλ γεσξγηθά πξντφληα πνηφηεηαο θαη ηνπηθέο ζπεζηαιηηέ. 

 Ζ εκπεηξία πνπ απνθηήζεθε ζην πηινηηθφ ζρέδην ζα απνηειέζεη ηε βάζε γηα ηε 

κειινληηθή επξχηεξε ζπλεξγαζία. Σν πξφγξακκα, ην νπνίν μεθίλεζε ηνλ Ηνχιην ηνπ 2007, 

έρεη σο ζηφρν λα πξνβάιεη ηα γεσξγηθά ζρέδηα ηεο Κίλαο θαη ηεο ΔΔ ζηα εδάθε ηνπ άιινπ. 

Βεβαίσο, ελψ ηα ζπζηήκαηα είλαη παξφκνηα, ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηηο δηαδηθαζίεο θαη 

γισζζηθά πξνβιήκαηα έπξεπε λα μεπεξαζηνχλ. Παξ' φια απηά, ην θνηλφ ζρέδην είλαη έλα 

ζεκαληηθφ βήκα πξνο ηελ θαηεχζπλζε ηεο ακνηβαίαο ζπλεξγαζίαο θαη ζεβαζκνχ.54
 

 

 

1.2.8 Καηαλάισζε Π.Ο.Π. ζηελ Διιάδα θαη ηελ Δ.Δ.23,24,25,26,27,28,29,30,31,32,36
 

 

 Σα ειιεληθά αγξνηηθά πξντφληα θαη ηξφθηκα, κνινλφηη ζηελ πιεηνλφηεηά ηνπο είλαη 



41 

πςειήο πνηφηεηαο, δηεηζδχνπλ δχζθνια ζηηο αγνξέο ηεο Δπξψπεο, θάηη πνπ νθείιεηαη θαη 

ζηελ έιιεηςε ζσζηνχ κάξθεηηλγθ. 

 Σν 2011 νη εμαγσγέο αγξνηηθψλ πξντφλησλ έθαλαλ ηζηνξηθφ ξεθφξ, θαζψο ε αμία 

ηνπο έθηαζε ζηα 4,5 δηζ. επξψ θαη ηα κελχκαηα γηα ηηο πξννπηηθέο αλάπηπμεο ηνπ θιάδνπ 

είλαη ελζαξξπληηθά. Ηδηαίηεξα δχζθνιε γηα ηνπο Έιιελεο εμαγσγείο θαίλεηαη λα είλαη ε 

αγνξά ηεο Γεξκαλίαο, φπνπ ην 2011 ζεκεηψζεθε κείσζε θαηά 4% ησλ εμαγσγψλ ηξνθίκσλ 

θαη πνηψλ. 

 χκθσλα κε ηνλ Σξχθσλα Κνιηηζφπνπιν, ζχκβνπινο επηρεηξήζεσλ, ε θξίζε δελ 

έθαλε ηα ειιεληθά ηξφθηκα θαη γεληθφηεξα ηα ειιεληθά αγξνηηθά πξντφληα πην 

αληαγσληζηηθά ζηελ ηηκή ηνπο. «Αληίζεηα ε ηηκή ηνπο απμήζεθε θαη έγηλαλ ιηγφηεξν 

αληαγσληζηηθά. Αληαγσληζηηθφηεηα είλαη ε ιέμε θιεηδί πνπ αθφκα ηελ ςάρλνπκε ζηελ 

Διιάδα θαη θάλακε ην ζθάικα λα πηζηέςνπκε φηη κε ηελ κείσζε ηνπ θφζηνπο ηεο εξγαζίαο 

ζα έξζεη απφ κφλε ηεο», είπε.«Δκπηζηνζχλε ησλ μέλσλ πειαηψλ, δηαθνξνπνίεζε απφ 

ηνπο αληαγσληζηέο καο, θπξίσο απφ ηε λφηηα Δπξψπε θαη αληαγσληζηηθφηεηα είλαη ην 

ηξίπηπρν πνπ ρξεηαδφκαζηε γηα λα εληζρχζνπκε ηηο εμαγσγέο καο, φρη κφλν ζηε Γεξκαλία 

αιιά γεληθφηεξα ζηελ θεληξηθή Δπξψπε», ηνλίδεη ν ζχκβνπινο επηρεηξήζεσλ.23 

 Σν 2011, αλ θαη ππήξμε κείσζε ηεο θαηαλάισζεο αγξνηηθψλ πξντφλησλ ιφγσ ηεο 

νηθνλνκηθήο θξίζεο, ζπλερίζηεθε ην εκπνξηθφ ηζνδχγην εηζαγσγψλ θαη εμαγσγψλ λα είλαη 

έληνλα αξλεηηθφ. Δηδηθφηεξα νη εμαγσγέο ζε ζρέζε κε ην 2010 παξνπζίαζαλ αχμεζε πξνο 

ηηο ρψξεο ηεο ΔΔ θαηά 4,5% θαη κείσζε πξνο ηηο ηξίηεο ρψξεο θαηά –7,2%. Ζ ζπκκεηνρή 

θπηηθήο θαη δσηθήο παξαγσγήο ζπλερίζζεθε λα είλαη έληνλα αληζνβαξήο (72/28%), κε ηελ 

αμία ησλ θπηηθψλ πξντφλησλ λα θζάλεη ηα 7,08 δηζ. επξψ θαη εθείλε ησλ δσηθψλ πξντφλησλ 

ηα 2,8 δηζ. Δπξψ.24 Σελ ηζρπξφηεξε επίδνζε ζηελ Δπξσδψλε ζε φ,ηη αθνξά ηελ αχμεζε 

ησλ εμαγσγψλ ζεκείσζε ε Διιάδα ζην δεθάκελν Ηαλνπαξίνπ - Οθησβξίνπ 2012 ζχκθσλα 

κε ζηνηρεία ηεο Eurostat, πνπ επεμεξγάζηεθε ην Ηλζηηηνχην Δμαγσγηθψλ Δξεπλψλ θαη 

πνπδψλ ηνπ πλδέζκνπ Δμαγσγέσλ Βνξείνπ  Διιάδνο . Ζ Διιάδα θαηέγξαςε ηε 

κεγαιχηεξε αχμεζε εμαγσγψλ εληφο Δπξσδψλεο, γηα ην δεθάκελν Ηαλνπαξίνπ - 

Οθησβξίνπ 2012, ζεκεηψλνληαο άλνδν 13%, θζάλνληαο ζε αμία ζην πνζφ ησλ  26,7 δηο 

επξψ.. Χζηφζν, φπσο αλαθέξνπλ παξάγνληεο ηεο αγνξάο, ε Διιάδα μεθίλεζε απφ πνιχ 

κηθξή βάζε θαη ηνλίδνπλ ηελ αλάγθε λα θαιχςεη άκεζα ην ρακέλν έδαθνο θαη αλ 

επζπγξακκηζηεί κε ην κέζν φξν ηεο ππφινηπεο Δπξψπεο. Οη πξνυπνζέζεηο θαη νη 

δπλαηφηεηεο ππάξρνπλ, εηδηθά ζηνλ ηνκέα ησλ αγξνηηθψλ πξντφλησλ πνπ έρεη ηεξάζηην 

ζπγθξηηηθφ πιενλέθηεκα.25,26 
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 Ηδηαίηεξε έκθαζε δίλεη ν Σξχθσλ Κνιηηζφπνπινο νηθνλνκνιφγνο  ζηα 

«θαηνρπξσκέλα» ειιεληθά πξντφληα. «Παξαδνζηαθά ειιεληθά πξντφληα πνπ είλαη 

θαηνρπξσκέλα κε Πξνζηαηεπφκελε Ολνκαζία Πξνέιεπζεο Π.Ο.Π, φπσο ε θέηα ή σο 

Πξνζηαηεπφκελε Γεσγξαθηθή Έλδεημε Π.Γ.Δ., φπσο παξά πνιιά ειιεληθά Διαηφιαδα 

ζπγθεθξηκέλσλ πεξηνρψλ θαη πνηθηιηψλ ειηάο, κπνξνχλ λα δψζνπλ ηε ιχζε, θαζψο είλαη 

πνιχ δχζθνιν λα ηα αληηγξάςνπλ νη αληαγσληζηέο καο. Να βγάινπκε απηά ηα πξντφληα 

πξνο ηα έμσ θαη λα εληζρχζνπκε ηελ αλάπηπμε».23 

 Παξ΄ 'νια απηά, βαζηά «αλάζα» ζηελ πνιχπαζε ειιεληθή νηθνλνκία αλακέλεηαη λα 

δψζνπλ γηα κηα αθφκε ρξνληά νη ειιεληθέο εμαγσγέο, ζηέιλνληαο κήλπκα αηζηνδνμίαο γηα ηε 

δχζθνιε ζπλέρεηα. Όζηεξα απφ ην ηζηνξηθφ ξεθφξ πνπ θαηέγξαςαλ πέξπζη, εθηηκάηαη πσο 

θαη θέηνο ζα ζπάζνπλ φια ηα «θνληέξ», ζεκεηψλνληαο άλνδν 3% θαη ππεξβαίλνληαο ζε 

αμία ηα 25 δηζ. επξψ. Ζ ζπγθπξία είλαη επλντθή θαζψο νη θαηαλαισηέο ζε δηεζλέο επίπεδν 

ζηξέθνληαη ζηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή πνπ είλαη πην πγηεηλή γηα ηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ. 

ε απηφ ην πιαίζην, πξέπεη λα πξνβάιιεη ην ειιεληθφ ειαηφιαδν πνπ είλαη κνλαδηθφ ζε 

παγθφζκην επίπεδν, ην γηανχξηη πνπ θάλεη «ζξαχζε» εηδηθά ζηηο ΖΠΑ, ηα ηπξνθνκηθά ηεο 

πξντφληα πνπ μερσξίδνπλ γηα ηελ πνηφηεηα θαη ηε γεχζε ηνπο αιιά θαη δηάθνξά άιια 

παξαδνζηαθά πξντφληα φπσο ν Κξφθνο Κνδάλεο θαη ην απγνηάξαρν.25 

 Πξνβιήκαηα γηα πξντφληα ζε μέλεο αγνξέο, αθνχ ε ΠΟΠ ηζρχεη κφλν εληφο Δ.Δ. 

«Φέηα» Σαζκαλίαο, «θέηα» Οπηζθφλζηλ, «θέηα» Ζλσκέλσλ Αξαβηθψλ Δκηξάησλ. Γπζηπρψο 

δελ πξφθεηηαη γηα αλέθδνην, αιιά γηα πξντφληα πνπ θαηαθιχδνπλ ηα ξάθηα ησλ ζνχπεξ 

κάξθεη ζε κεγάιεο αγνξέο, φπσο ηεο Απζηξαιίαο θαη ησλ ΖΠΑ, επηθέξνληαο ηζρπξφ 

πιήγκα ζηηο ειιεληθέο εμαγσγέο. Αλ θαη δελ είλαη εχθνιν λα ππνινγηζζνχλ ηα δηαθπγφληα 

θέξδε γηα ηηο ειιεληθέο επηρεηξήζεηο, ελδεηθηηθφ ηνπ πξνβιήκαηνο είλαη φηη γηα παξάδεηγκα 

ην 90% ηεο θαηαλάισζεο ηπξηνχ ηχπνπ «θέηαο» ζηηο ΖΠΑ θαιχπηεηαη απφ παξαγφκελα 

εθεί πξντφληα. 

 Ζ κφλε δπλαηφηεηα θαηνρχξσζεο -γηα ηελ ψξα ηνπιάρηζηνλ- πνπ έρνπλ νη ειιεληθέο 

επηρεηξήζεηο, νη νπνίεο εμάγνπλ θέηα ζηελ Απζηξαιία, είλαη ε θαηνρχξσζε εκπνξηθψλ 

επσλπκηψλ.  

 ηελ αγνξά ηεο Απζηξαιίαο δξαζηεξηνπνηνχληαη κεξηθέο απφ ηηο πην γλσζηέο 

ειιεληθέο εηαηξείεο, φπσο ε Γσδψλε, ε Ζπεηξνο, ε Ρνπζζάο, Κνιηφο θ.ά. 

 Οη πξννπηηθέο θαηνρχξσζεο ηεο ειιεληθήο θέηαο ζηηο ΖΠΑ θαίλεηαη κάιινλ αθφκε 

πην αδχλαηε απφ φ,ηη ζηελ Απζηξαιία.27 
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 Έλαο απφ ηνπο βαζηθφηεξνπο ιφγνπο πνπ έρνπλ ζπκβάιεη ζηελ επξεία δηάδνζε ηεο 

θέηαο ηα ηειεπηαία ρξφληα είλαη ην γεγνλφο φηη είλαη απφ ηα βαζηθά πξντφληα ζην «θαιάζη» 

ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο πνπ έρεη ηηο γλσζηέο πιένλ ζε φινπο επεξγεηηθέο ηδηφηεηεο γηα 

ηνλ νξγαληζκφ. Σα βαζηθά ραξαθηεξηζηηθά ηεο παξαδνζηαθήο ειιεληθήο δηαηξνθήο, πνπ 

είλαη κία απφ ηηο πην πγηεηλέο παγθνζκίσο, έρνπλ κεγάιε απήρεζε ζηνπο Ακεξηθαλνχο 

θαηαλαισηέο, νη νπνίνη δείρλνπλ απμεκέλν ελδηαθέξνλ γηα πξντφληα πςειήο δηαηξνθηθήο 

αμίαο – κε ηα βηνινγηθά πξντφληα λα θεξδίδνπλ ζπλερψο έδαθνο- θαζψο έρνπλ γίλεη 

ηδηαίηεξα επαίζζεηνη ζε ζέκαηα πγηεηλήο δηαηξνθήο. Ζ κεζνγεηαθή δηαηξνθή είλαη ε λέα 

ηάζε ζηηο γαζηξνλνκηθέο ζπλήζεηεο θαη ηδηαίηεξα φζσλ αλήθνπλ ζε αλψηεξα νηθνλνκηθά 

ζηξψκαηα πςειήο εηζνδεκαηηθήο ζηάζκεο. 

 ηα πςειά επίπεδα θαηαλάισζεο θέηαο έρεη ζπκβάιεη επίζεο ε χπαξμε ζεκαληηθήο 

θνηλφηεηαο νκνγελψλ πξψηεο θαη δεχηεξεο γεληάο, νη νπνίνη δηαηεξνχλ ηηο παξαδνζηαθέο 

ζπλήζεηεο ηνπ ειιεληθνχ θαη κεζνγεηαθνχ ηξφπνπ δηαηξνθήο. 

 Μεγάιεο πνζφηεηεο θέηαο δηαθηλνχληαη απφ ηνλ ζπλερψο απμαλφκελν αξηζκφ 

ειιεληθψλ εζηηαηνξίσλ ή εζηηαηνξίσλ πνπ εηδηθεχνληαη ζηε κεζνγεηαθή θνπδίλα, πνπ 

ρξεζηκνπνηνχλ ή πξνζζέηνπλ θέηα ή άιια ιεπθά ηπξηά (φπσο αλζφηπξν ή θαηζηθίζην) ζηα 

πεξηζζφηεξα ειιεληθά πηάηα πνπ ζεξβίξνπλ. Οη ζεθ απηψλ ησλ εζηηαηνξίσλ ζπλήζσο 

πξνηηκνχλ ηε ρξήζε απζεληηθήο ειιεληθήο θέηαο ζηηο ζπληαγέο ηνπο ή άιισλ ειιεληθψλ 

ιεπθψλ ή θίηξηλσλ ηπξηψλ κε αικπξή γεχζε.28 

 Ζ αξλεηηθή επίπησζε απφ ηελ θπξηαξρία ςεπδεπίγξαθσλ πξντφλησλ ζε μέλεο 

αγνξέο δελ είλαη κφλν φηη ράλνπλ κεξίδηα ηδίξνπ νη ειιεληθέο επηρεηξήζεηο. Ζ παξαζθεπή 

ησλ ηξνθίκσλ απηψλ ππφ δηαθνξεηηθέο ζπλζήθεο θαη απφ δηαθνξεηηθέο πξψηεο χιεο (γηα 

παξάδεηγκα ε ρξήζε αγειαδηλνχ θαη φρη αηγνπξφβεηνπ γάιαθηνο ζηελ παξαζθεπή θέηαο) 

κπνξεί λα δψζεη ιαλζαζκέλε εληχπσζε, ίζσο θαη αξλεηηθή, ζηνπο θαηαλαισηέο γηα ην πψο 

πξαγκαηηθά είλαη ε θέηα. Αλάινγα δεηήκαηα κπνξνχλ λα δεκηνπξγεζνχλ θαη κε άιια 

πξντφληα, φπσο γηα παξάδεηγκα κε ειηέο πνπ παξάγνληαη ζηελ Καιηθφξληα ησλ ΖΠΑ θαη 

θέξνπλ ηελ επσλπκία «Διηέο Καιακψλ», θάηη πνπ επηηξέπεη ην ακεξηθαληθφ ζεζκηθφ 

πιαίζην. Μάιηζηα, γχξσ απφ ηελ ειηά έρεη αλαπηπρζεί ηζρπξφ ιφκπη πνπ πηέδεη γηα ηε 

κείσζε ησλ εηζαγσγψλ ειηάο θαη ειαηνιάδνπ.27 

 Πξνζδνθίεο γηα ηελ πνξεία θαη ηνπ ειιεληθνχ θξαζηνχ ζηηο αγνξέο ηνπ εμσηεξηθνχ 

πξνθαιεί ε γεληθφηεξε επλντθή ηάζε πνπ θαίλεηαη λα θαηαγξάθεηαη γηα ηα ακέζσο επφκελα 

ρξφληα ζηηο παγθφζκηεο εμαγσγέο ηνπ θιάδνπ, εθηηκά ν πξφεδξνο ηνπ πλδέζκνπ 

Διιεληθνχ Οίλνπ, Άγγεινο Ρνχβαιεο. 
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 Αλαθεξφκελνο ζηελ ειιεληθή αγνξά νίλνπ ν πξφεδξνο ηνπ ΔΟ αλέθεξε φηη 

παξνπζηάδεη ηέζζεξα ζεκαληηθά πιενλεθηήκαηα. «Πξψηνλ, δηαζέηεη ζηξαηεγηθφ ζρέδην. 

 Γεχηεξνλ, ιφγσ ησλ ηδηαίηεξσλ θιηκαηνινγηθψλ ζπλζεθψλ, φπσο ην φ,ηη έρεη λεζηά 

θαη νξεηλέο πεξηνρέο, παξάγεη ζπγθινληζηηθά θξαζηά. Σν ειιεληθφ κηθξνθιίκα βνεζά λα 

δηακνξθσζνχλ πνιιέο γεγελείο πνηθηιίεο, νη νπνίεο κπνξνχλ λα απνηειέζνπλ ηε βάζε γηα 

δηαθνξνπνίεζε ζηνλ παγθφζκην ακπειψλα». ε απηέο πεξηιακβάλνληαη κεηαμχ άιισλ ην 

αζχξηηθν, ην μηλφκαπξν θαη ε καιαγνπδηά.29 

 Σξίηνλ, γηα πξψηε θνξά ε πξνβνιή θαη πξνψζεζε εμαγσγψλ θξαζηνχ ζε ηξίηεο 

ρψξεο έρεη ρξεκαηνδφηεζε κέζσ ηεο Κνηλήο Οξγάλσζεο Αγνξάο κε 4 εθ. επξψ θάζε 

ρξφλν γηα ηελ πεξίνδν έσο ην 2015 πνπ αλακέλεηαη λα γίλεη 8 εθ. επξψ κεηά ην 2015. Καη 

ηέηαξηνλ, δηακνξθψλεηαη παγθνζκίσο κηα λέα ηάμε θαηαλαισηψλ θξαζηνχ, νη νπνίνη 

επηδεηνχλ λέεο γεπζηηθέο εκπεηξίεο ζηνλ νίλν θαη πξνηίζεληαη λα πιεξψζνπλ αθφκε θαη 

αδξά γηα λα ηηο απνιαχζνπλ».  

 Ζ ζεηηθή ηάζε, ελ ησ κεηαμχ, πνπ δηαθαίλεηαη γηα ην ειιεληθφ θξαζί ζηελ αγνξά ηεο 

Νέαο Τφξθεο, φπνπ θαζηεξψλεηαη ζηαδηαθά ζηε ζπλείδεζε ησλ θαηαλαισηψλ σο πνηνηηθφ, 

απνηέιεζε θαξπφ κηαο επξχηεξεο πξνζπάζεηαο πξνβνιήο θαη ην κνληέιν ηνπ ζα 

αθνινπζεζεί θαη ζε άιιεο αγνξέο ζηφρνπο ζε φιν ηνλ θφζκν. 

 ηαζεξφο ζηφρνο γηα ηνπο Έιιελεο νηλνπαξαγσγνχο παξακέλεη θαη ε αγνξά ηεο 

Γεξκαλίαο, φπνπ φκσο νη δξάζεηο πξνψζεζεο-πξνβνιήο ησλ ειιεληθψλ θξαζηψλ δελ 

ρξεκαηνδνηνχληαη απφ ηελ ΚΟΑ (ε ρξεκαηνδφηεζε αθνξά κφλν πξνβνιή ζε ηξίηεο 

ρψξεο). Έηζη, ζηφρνο ησλ νηλνπαξαγσγψλ είλαη λα πξνζπαζήζνπλ λα ππεξθεξάζνπλ 

απηφ ην εκπφδην, είηε κέζσ ελφο εηδηθνχ πξνγξάκκαηνο ρξεκαηνδφηεζεο απφ ηνλ ΟΠΔ είηε 

κέζσ θνλδπιίσλ ησλ πεξηθεξεηψλ.26 

 Ηζρπξή εμαγσγηθή δπλακηθή παξνπζηάδεη ν θιάδνο ησλ ηξνθίκσλ θαη πνηψλ ζηελ 

αγνξά ηεο Σνπξθίαο, φπνπ ν φγθνο ησλ ειιεληθψλ εμαγσγψλ ρξφλν κε ην ρξφλν απμάλεη 

ζεκαληηθά. Πξντφληα πνπ εκθαλίδνληαη λα έρνπλ επνίσλεο πξννπηηθέο ζηελ αγνξά ηεο 

γεηηνληθήο ρψξαο είλαη ην θαθάν, ηα ζνθνιαηνεηδή, ν θαθέο, ην θξαζί, ηα θαηεςπγκέλα  

πξντφληα, ηα πξντφληα θαηεςπγκέλεο δχκεο, ηα βηνινγηθά, έηνηκα γηα καγείξεκα ή 

θαηαλάισζε ηξφθηκα θαη ηα gourmet, εζληθά πξντφληα θαη πξντφληα πγηεηλήο δηαηξνθήο, 

αλέθεξε ε γξακκαηέαο Α’ Οηθνλνκηθψλ θαη Δκπνξηθψλ Τπνζέζεσλ Δπγελία Κεππά, 

πξνζθάησο επαλαπαηξηζζείζα απφ ηελ Πξεζβεία καο ζηελ Σνπξθία. [26] 

 Μηθξή αχμεζε ηεο θαηαλάισζεο ειιεληθνχ ειαηφιαδνπ απφ κέξνπο βειγηθψλ 

νηθνγελεηψλ δηαπηζηψλεηαη ηα ηειεπηαία ρξφληα, φπσο ζεκεηψλεηαη ζε έθζεζε ηνπ Γξαθείνπ 
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Οηθνλνκηθψλ θαη Δκπνξηθψλ Τπνζέζεσλ ηεο πξεζβείαο καο ζην Βέιγην, ελψ νη εμαγσγέο 

ειηψλ ηεο ρψξαο καο ζηε ζπγθεθξηκέλε αγνξά θαηέρνπλ κεξίδην 22,2% ησλ ζπλνιηθψλ 

βειγηθψλ εηζαγσγψλ, επί ηνπ πξντφληνο απηνχ. 

 Σν Βέιγην, ρψξα θαζαξά εηζαγσγηθή ζε ειαηφιαδν, θαιχπηεη ηηο αλάγθεο ηεο 

εζσηεξηθήο δήηεζεο κε εηζαγσγέο θπξίσο απφ ηελ Ηζπαλία θαη ηελ Ηηαιία θαη ζε κηθξφηεξν 

βαζκφ απφ ηελ Γαιιία, ηελ Διιάδα θαη ηελ Σπλεζία. Παξά ην γεγνλφο φηη ην ειιεληθφ 

ειαηφιαδν αλαγλσξίδεηαη γηα ηελ αλψηεξε πνηφηεηά ηνπ θαη ηελ πςειή δηαηξνθηθή αμία ηνπ, 

θαη παξ' φιε ηε ζρεηηθά αληαγσληζηηθή ηηκή ηνπ, παξαδνζηαθά ν Βέιγνο θαηαλαισηήο 

πξνηηκά ην ηζπαληθφ ή ηηαιηθφ ιάδη. 

 ηε κεγαιχηεξε θαηεγνξία ησλ βειγηθψλ εηζαγσγψλ ειαηφιαδνπ ε Διιάδα έρεη 

κεξίδην 3,3%. Σν ειιεληθφ ειαηφιαδν δηνρεηεχεηαη, θαηά πνζνζηφ 90% πεξίπνπ, ζηελ 

ειιεληθή θνηλφηεηα θαη ηα ειιεληθά εζηηαηφξηα ηνπ Βειγίνπ, αλ θαη έρεη ζεκεησζεί ηα 

ηειεπηαία ρξφληα κηα ειάρηζηε αχμεζε θαηαλάισζεο ειιεληθνχ ειαηφιαδνπ απφ κέξνπο 

βειγηθψλ νηθνγελεηψλ.30 

 ηελ βαζηθή θαηεγνξία ειηψλ πνπ εμάγεη ε ρψξα καο ζην Βέιγην, ηηο δηαηεξεκέλεο 

ζε άικε, ην 2011 ην κεξίδην αγνξάο ήηαλ 22,2% ησλ ζπλνιηθψλ βειγηθψλ εηζαγσγψλ ζην 

πξντφλ απηφ. 

 Οη θπξηφηεξεο αληαγσλίζηξηεο ρψξεο ηεο Διιάδαο ζηε βειγηθή αγνξά ησλ 

επηηξαπέδησλ ειηψλ ζε άικε είλαη πξσηαξρηθά ην Μαξφθν , ε Σνπξθία θαη ε Ηζπαλία. ζνλ 

αθνξά ηηο ειηέο πνπ είλαη δηαηεξεκέλεο ζε μχδη / νμηθφ νμχ, ε ρψξα καο θαηείρε κηθξφ 

κεξίδην ησλ βειγηθψλ εηζαγσγψλ ην 2011, κφιηο 3,6%. Οη επηηξαπέδηεο ειηέο πνπ 

εηζάγνληαη απφ ηηο αληαγσλίζηξηεο ρψξεο ζην Βέιγην, δηαθνξνπνηνχληαη ζεκαληηθά ηφζν 

σο πξνο ηηο πνηθηιίεο θαη ηελ πνηφηεηα, φζν θαη σο πξνο ηελ ηηκή ηνπο. πγθεθξηκέλα, νη 

ειηέο απφ ηηο ελ ιφγσ ρψξεο είλαη αθαιαηηζκέλεο. Δπηπιένλ, είλαη πνιχ πην ιεπηέο θαη 

κηθξέο απφ ηηο ειιεληθέο επηηξαπέδηεο ειηέο κε απνηέιεζκα λα είλαη θαη πην θζελέο 

(πεξηζζφηεξα θνκκάηηα αλά θηιφ). Οη επηηξαπέδηεο ειηέο ειιεληθήο πξνέιεπζεο είλαη θαηά 

πνζνζηφ 60% πξάζηλεο ειηέο (είηε νιφθιεξεο είηε εθππξελσκέλεο θαη γεκηζηέο κε 

ακχγδαιν, θέηα ή θφθθηλε πηπεξηά) θαη θαηά πνζνζηφ 40% ειηέο Καιακψλ θαη καχξεο 

ειηέο.30 

 Ζ κνλαδηθή ειιεληθή εηαηξεία ηξνθίκσλ κεηαμχ ησλ δέθα ππνςεθίσλ πνπ δηεθδηθνχλ 

ζηα European Business Awards 2012 - 2013 ην πξψην βξαβείν ζηελ θαηεγνξία The 

Import/ Export Award. Σν βαζηθφ ηεο πξντφλ είλαη ην ηππνπνηεκέλν ειαηφιαδν, πνπ 

θαιχπηεη ην 50% ησλ πσιήζεψλ ηεο, αθνινπζνχλ νη ηππνπνηεκέλεο βξψζηκεο ειηέο κε 
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33% θαη ην ππφινηπν 17% είλαη δηάθνξα άιια πξντφληα (ζάιηζεο, παηέ θιπ).Πάλησο είλαη 

ζεκαληηθφ ην γεγνλφο φηη ζηε γεξκαληθή αγνξά, ηε κεγαιχηεξε ηεο Δπξσπατθήο Έλσζεο, 

ηα ηειεπηαία ρξφληα ε Gaea ΑΔ είλαη ην λνχκεξν ηξία ζηα brand names ηνπ ειαηφιαδνπ. 

Καηέρεη ην 43,5% ησλ ζπλνιηθψλ πσιήζεσλ ηππνπνηεκέλνπ ειιεληθνχ ειαηνιάδνπ ζηε 

Γεξκαλία, κε 6,2% κεξίδην αγνξάο. Αληηζηνίρσο θαηέρεη ηελ πξψηε ζέζε ζηελ αγνξά ηεο 

ηππνπνηεκέλεο βξψζηκεο ειηάο ζηε Ννξβεγία θαη ηε δεχηεξε ζηελ αγνξά ηνπ 

ηππνπνηεκέλνπ ειαηνιάδνπ. Οη εμαγσγέο ηεο γίλνληαη θπξίσο ζηε Βφξεηα Ακεξηθή θαη ζηε 

Βφξεηα Δπξψπε.31 

 Πξνηείλνληαη νη παξαθάησ ζπλδπαζηηθέο ελέξγεηεο γηα ηελ πξνψζεζε ηεο θέηαο ζε 

άιιεο ρψξεο: 

- H πξφζθιεζε εηδηθψλ – νκηιεηψλ γηα ηε δηεμαγσγή ζεκηλαξίσλ παξνπζίαζεο ησλ 

ειιεληθψλ ηπξηψλ. 

- Ζ ζπκκεηνρή θαηαμησκέλσλ ζεθ απφ Διιάδα γηα ηελ πξνεηνηκαζία θαη επίδεημε 

εδεζκάησλ θαη ζπληαγψλ ζχγρξνλεο ειιεληθήο γαζηξνλνκίαο βαζηζκέλσλ ζε ειιεληθά 

ηπξνθνκηθά πξντφληα. 

- Ζ θαηαρψξεζε εηδηθνχ αθηεξψκαηνο γηα ηα ειιεληθά ηπξηά ζε νδεγνχο θαζψο θαη ε 

επηκέιεηα θαιαίζζεηνπ εληχπνπ γηα ηελ παξνπζίαζε ησλ θπξηφηεξσλ πνηθηιηψλ ειιεληθψλ 

ηπξηψλ. 

- Ζ πξφζθιεζε ππεπζχλσλ ησλ νηθείσλ νκίισλ λα κεηαβνχλ ζηε ρψξα καο πξνθεηκέλνπ 

λα επηζθεθζνχλ ζχγρξνλεο ηπξνθνκηθέο κνλάδεο θαη λα γλσξίζνπλ ηα πνηνηηθά πξντφληα 

ηνπο. 

 Ο ζπληνληζκφο θαη ε ρξεκαηνδφηεζε παξφκνησλ δξάζεσλ θαη πξσηνβνπιηψλ εθ 

κέξνπο ηνπ Τπνπξγείνπ ζε ζπλεξγαζία κε φινπο ηνπο αξκφδηνπο θνξείο, ζα βνεζνχζε 

νπζηαζηηθά ζηελ αχμεζε ηνπ κεξηδίνπ αγνξάο γηα ηελ ειιεληθή θέηα.23  

 Οη θαηαλαισηέο απνδίδνπλ νινέλα θαη κεγαιχηεξε ζεκαζία ζηελ πξνέιεπζε θαη ηηο 

νξγαλνιεπηηθέο ηδηφηεηεο ησλ ηξνθίκσλ, δεκηνπξγψληαο ηελ απαίηεζε γηα ηελ χπαξμε 

πξντφλησλ κε αλαγλσξίζηκε γεσγξαθηθή πξνέιεπζε.32 Σα ηξέρνληα ζπζηήκαηα πνηφηεηαο 

ηεο ΔΔ πξνζηαηεχνπλ ην φλνκα ηνπ πξντφληνο απφ ηελ θαηάρξεζε θαη ηελ απνκίκεζε θαη 

παξέρνπλ ζηνπο θαηαλαισηέο πιεξνθνξίεο γηα ηα ζπγθεθξηκέλα ραξαθηεξηζηηθά ησλ 

πξνηφλησλ.36 
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1.2.9 Πξντφληα Π.Ο.Π. θαη Π.Γ.Δ. ηα νπνία ρξεζηκνπνηήζεθαλ ζηα 

κηθξνγεχκαηα 

 

 ηα κηθξνγεχκαηα ρξεζηκνπνηήζεθαλ πξντφληα Π.Ο.Π. θαη Π.Γ.Δ. φπσο: 

 Ξεξά χθα Σαμηάξρε 

 Μαλνχξη 

 Σνκαηάθη αληνξίλεο 

 Καηίθη Γνκνθνχ  

 Γξαβηέξα Νάμνπ  θαη 

 Δμαηξεηηθφ Παξζέλν Διαηφιαδν έιηλν Κξήηεο  / Δμαηξεηηθφ παξζέλν ειαηφιαδν 

"Σξνηδελία" /Δμαηξεηηθφ παξζέλν ειαηφιαδν Θξαςαλφ 

 

1.2.9.1 Ξεξά Σύθα Ταμηάξρε40,41 

 Δίλαη  θαηαρσξεκέλν πξντφλ Π.Ο.Π. απφ 01/06/2012  (EL/PDO/0005/0790). 

 Σα μεξά ζχθα «Σαμηάξρεο Β. Δχβνηαο» πξνέξρνληαη απφ ζπθφδεληξα ηεο πνηθηιίαο 

κπξλέηθε πνπ θαιιηεξγνχληαη απνθιεηζηηθά κέζα ζηε γεσγξαθηθή δψλε πνπ θαζνξίδεηαη  

απφ ηηο θνηλφηεηεο Σαμηάξρε, Νένο Πχξγνο, Αγ. Γεψξγηνο, Χξενί, Ηζηηαία, Κακάξηα, 

Καζηαληψηηζζα. Ζ πεξηνρή ζηελ νπνία θαιιηεξγνχληαη πεξηθιείεηαη απφ ηα βνπλά ηεο 

Βφξεηαο Δχβνηαο απφ ηηο ηξεηο πιεπξέο θαη απφ ηε ζάιαζζα απφ ηελ ηέηαξηε, έηζη ψζηε λα 

δεκηνπξγείηαη έλα μερσξηζηφ κηθξνθιίκα ζηελ πεξηνρή. 
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 Ζ ζπιινγή, επεμεξγαζία, κεηαπνίεζε θαη ζπζθεπαζία ησλ μεξψλ ζχθσλ «Σαμηάξρεο 

Β. Δχβνηαο» γίλεηαη εληφο ηεο σο άλσ θαζνξηδφκελεο δψλεο. 

 Ζ ηδηαηηεξφηεηά ηνπο νθείιεηαη ζηελ απνμήξαλζε ησλ ζχθσλ κε θπζηθφ ηξφπν ζηνλ 

ήιην, ζηελ ηδηαίηεξε γιπθηά γεχζε ηεο ζάξθαο θαη ζην κέγεζνο ησλ θαξπψλ. Σα «Ξεξά χθα 

Σαμηάξρε» έρνπλ έλα νκνηφκνξθν ππνθίηξηλν ρξψκα, ιεπηφ θινηφ θαη ζάξθα κειηηψδνπο 

πθήο, κε επράξηζηε νζκή θαη γιπθηά γεχζε. Σν κέγεζφο ηνπο είλαη κεγάιν, 45-55 ηεκάρηα 

αλά θηιφ. 

 Σα μεξά ζχθα «Σαμηάξρεο Β. Δχβνηαο» πξέπεη λα πξνέξρνληαη απφ ζπθφδεληξα ηεο 

πνηθηιίαο κπξλέηθε πνπ θαιιηεξγνχληαη ππνρξεσηηθά ζηελ παξαπάλσ νξηνζεηεηκέλε 

«Γεσγξαθηθή Εψλε» θαη ζηα νπνία εθαξκφδνληαη αλειιηπψο φιεο νη παξαδνζηαθέο 

θαιιηεξγεηηθέο θξνληίδεο ησλ ζπθνθαιιηεξγεηψλ ηεο πεξηνρήο.  

 

 

1.2.9.2  Μαλνύξη42,43 

 Δίλαη  θαηαρσξεκέλν πξντφλ Π.Ο.Π. απφ 21/06/1996 ( EL/PDO/0017/0441). 

 Δίλαη ηπξί ρξψκαηνο ιεπθνχ κε θπιηλδξηθφ ζρήκα, ρσξίο εμσηεξηθφ πεξίβιεκα. Ζ 

κάδα ηνπ είλαη ζπκπαγήο ρσξίο ηξχπεο. 

 Δίλαη ηπξί ηπξνγάιαθηνο θαη παξαζθεπάδεηαη ζηηο πεξηνρέο Θεζζαιίαο, Κεληξηθήο 

θαη Γπηηθήο Μαθεδνλίαο απφ πξφβεην γάια ή κίγκα πξφβεηνπ κε γίδηλν. Παξαζθεπάδεηαη 

επίζεο απφ κίγκα ηπξνγάιαθηνο θαη θξέζθνπ πιήξνπο γάιαθηνο ε αθφκα απφ θξέζθηα 

θξέκα γάιαθηνο. Παξνπζηάδεη κέγηζηε πγξαζία 60% θαη ειάρηζηε ιηπνπεξηεθηηθφηεηα επί 

μεξνχ 70%. Ζ ζπλεθηηθφηεηά ηνπ ραξαθηεξίδεηαη σο καιαθή κε ζπκπαγή δνκή. Ζ γεχζε 

ηνπ είλαη επράξηζηε, γιπθηά, κε ραξαθηεξηζηηθφ άξσκα. Οη θαιχηεξεο πνηφηεηεο 

πξνέξρνληαη απφ ηπξφγαια ζθιεξψλ ηπξηψλ. Ζ ιηπνπεξηεθηηθφηεηα πξέπεη λα είλαη 

ηνπιάρηζηνλ 2,5%. Παξάγεηαη ζηελ Ήπεηξν, Θεζζαιία, Κεληξηθή θαη Γπηηθή Μαθεδνλία. 

 

 

1.2.9.3  Τνκαηάθη Σαληνξίλεο44 

 Έρεη ππνβιεζεί αίηεζε γηα πηζηνπνίζε σο πξντφλ Π.Ο.Π. ζηηο 26/08/2011 . 

(GR/PDO/0005/00888) 

 Σν ζαληνξηληφ ηνκαηάθη κηθξφθαξπν ρνληξφθινπδν κε θαξπνχο ζαλ θεξάζη, έρεη 

κνλαδηθή γεχζε, ιφγσ ηνπ άλπδξνπ θαη εθαηζηηνγελνχο εδάθνπο. Ζ λσπή ηνκάηα ηεο 

αληνξίλεο αιιά θαη ηα πξντφληα ηεο (ηνκαηνπνιηφο, ρπκφο θαη απνμεξακέλε), είλαη 

πινχζηα θαη ζε πνιχηηκα ζπζηαηηθά (Λπθνπέλην) γηα ηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ. 
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1.2.9.4  Καηίθη Γνκνθνύ45,46 

 Δίλαη  θαηαρσξπκέλν πξντφλ Π.Ο.Π. απφ  21/06/1996. (EL/PDO/0017/0452) 

 Σν Καηίθη Γνκνθνχ παξαζθεπάδεηαη ζηελ πεξηνρή ηνπ Γνκνθνχ ηνπ Ννκνχ Φσθίδαο, 

απφ αγλφ αηγνπξφβεην γάια πνπ παξάγεηαη ζηηο πηζηνπνηεκέλεο θάξκεο ηνπ Γνκνθνχ, 

αθνινπζψληαο πηζηά ηελ παξαδνζηαθή ζπληαγή πνπ κέρξη θαη ζήκεξα ην θαζηζηά 

κνλαδηθφ.  

 Φξέζθν ηπξί, ιεπθφ θαη ειαθξχ, κε κνλαδηθή πθή, επράξηζην άξσκα θαη κφιηο 13% 

ιηπαξά, γη’ απηφ είλαη ηδαληθφ γηα δίαηηα θαη ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή αθνχ δελ ηελ 

επηβαξχλεη κε επηπιένλ θνξεζκέλα ιηπαξά. Έρεη κέγηζηε πγξαζία 75% θαη αιάηη 1%. 

 Γηαηεξεί ελεξγά ηα πνιχηηκα γαιαθηηθά έλδπκα πνπ ειέγρνπλ θαη δηαηεξνχλ ηελ 

βηνινγηθή καο ηζνξξνπία.  

 

1.2.9.5  Γξαβηέξα Νάμνπ47,48 

 Δίλαη  θαηαρσξεκέλν πξντφλ Π.Ο.Π. απφ 21/06/1996. (EL/PDO/0017/0434) 

 Ζ γξαβηέξα Νάμνπ είλαη ε κφλε γξαβηέξα πνπ παξαζθεπάδεηαη απφ 80% αγειαδηλφ 

θαη 20% αηγνπξφβεην γάια, ην νπνίν ζπιιέγεηαη θαζεκεξηλά απφ θπιέο αγειάδσλ πνπ 

κεγαιψλνπλ απνθιεηζηηθά ζην λεζί, έρνπλ πξνζαξκνζηεί ζηηο ηδηαίηεξεο 

πεξηβαιινληνινγηθέο ζπλζήθεο ηνπ θαη ε δηαηξνθή ηνπο βαζίδεηαη ζηελ ηδηαίηεξε ρισξίδα 

απηνχ ηνπ λεζηψηηθνπ ηφπνπ, κε ηε κεγάιε πνηθηιία θπηψλ. 

 Σα γεληθά ραξαθηεξηζηηθά ηεο γξαβηέξαο Νάμνπ είλαη φηη πξφθεηηαη γηα έλα ζθιεξφ 

ηπξί κε ρξψκα ρξπζνθίηξηλν θαη κε δηάζπαξηεο ηξππνχιεο κέζα ζηελ ζπκπαγή ηνπ κάδα. Ζ 

πγξαζία ηεο γξαβίεξαο Νάμνπ είλαη 38%, ηα ιηπαξά είλαη 40%, ελψ ε πεξηεθηηθφηεηα ζε 

αιάηη θπκαίλεηαη απφ 1,2-3%. 

 Σν κπζηηθφ είλαη ε παξαδνζηαθή ηπξνθφκηζε ζε ειεγρφκελεο ζπλζήθεο 

ζεξκνθξαζίαο θαη ζρεηηθήο πγξαζίαο γηα πεξηζζφηεξεο απφ 90 εκέξεο, ηνπνζεηεκέλν 

πάλσ ζε μχιηλα ξάθηα, φπσο νξίδεη ε παξάδνζε. Ζ κνλαδηθφηεηα ηεο παξαδνζηαθήο 

επεμεξγαζίαο θαη ηπξνθφκηζεο δηακνξθψλεη ηελ εμαηξεηηθά ηζνξξνπεκέλε ήπηα θαη 

δηαθξηηηθή γεχζε θαη ηε καθξά απνιαπζηηθή αίζζεζε ηεο επίγεπζεο. 

 

1.2.9.6 Δμαηξεηηθό Παξζέλν Διαηόιαδν Σέιηλν Κξήηεο49,50 

 Δίλαη  θαηαρσξεκέλν πξντφλ Π.Ο.Π. απφ 12/05/2010. (EL/PDO/0005/0206) 

 Δμαηξεηηθφ παξζέλν ειαηφιαδν κε ρξψκα ζθνχξν πξάζηλν σο πξάζηλν θαη κεδεληθή 

ηηκή δηάκεζεο ηηκήο ειαηηψκαηνο, γεχζε θξνπηψδεο θαη ειαθξά πηθξή θαη πηθάληηθε θαη 
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θξνπηψδεο άξσκα ειηάο κε ειάρηζηε ηηκή θξνπηψδνπο 3,2. Μέγηζηε ηηκή νμχηεηαο 0,7 % .  

Σν εμαηξεηηθά παξζέλν ειαηφιαδν έιηλν Κξήηεο απνηειείηαη θαηά 60% απφ ηελ πνηθηιία 

Σζνπλάηε θαη θαηά 40% απφ ηελ πνηθηιία Κνξσλέηθε. 

 Χο βαζηθνί ιφγνη γηα ηελ θαζηέξσζε ηεο Πξνζηαηεπφκελεο Ολνκαζίαο Πξνέιεπζεο, 

αλαθέξνληαη αθελφο ηα κλεκεηαθά ειαηφδεληξα πνπ καξηπξνχλ ηελ χπαξμε 

ειαηνθαιιηέξγεηαο ζηελ πεξηνρή ηνπ ειίλνπ απφ ηνπο αξραίνπο ρξφλνπο θαη αθεηέξνπ ηα 

θπζηθνρεκηθά θαη νξγαλνιεπηηθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπ «Δμαηξεηηθφ Παξζέλν Διαηφιαδν 

έιηλν Κξήηεο» (Exeretiko Partheno Eleolado Selino Kritis) απνδίδνληαη θαηά θχξην ιφγν 

ζηηο ηδηαίηεξεο θιηκαηνινγηθέο (κεγάιε ειηνθάλεηα, πςειέο βξνρνπηψζεηο, ρακειή ζρεηηθή 

πγξαζία) θαη γεσκνξθνινγηθέο (επηθιηλή εδάθε κε κεγάιεο πςνκεηξηθέο δηαθνξέο) 

ζπλζήθεο ηεο πεξηνρή. Καζψο, επίζεο, θαη ζηελ αμηνπνίεζε ησλ ζπγθξηηηθψλ 

πιενλεθηεκάησλ πνπ παξνπζηάδνληαη ζηελ έθθξαζε ησλ ραξαθηεξηζηηθψλ ησλ πνηθηιηψλ 

«Σζνπλάηε» θαη «Κνξσλείθε» θαηά ηελ θαιιηέξγεηα ηνπο ζηηο εθάζηνηε πςνκεηξηθέο δψλεο 

ηεο νξηνζεηεκέλεο γεσγξαθηθήο πεξηνρήο. 

 

1.2.9.7 Δμαηξεηηθό παξζέλν ειαηόιαδν "Τξνηδελία"51 

 Δίλαη  θαηαρσξεκέλν πξντφλ Π.Ο.Π. απφ 13/07/2007. (EL/PDO/0005/0206) 

 Δμαηξεηηθφ Παξζέλν Διαηφιαδν Πξνζηαηεπφκελεο Ολνκαζίαο Πξνέιεπζεο (ΠΟΠ) 

πνπ παξάγεηαη, είηε απνθιεηζηηθά απφ ηελ ηνπηθή πνηθηιία Μαλάθε µε ηελ ζπκκεηνρή ηεο 

πνηθηιίαο Κνξσλέηθε, ε νπνία δελ δχλαηαη λα ππεξβαίλεη ζε πνζνζηφ ην 50%. Έρεη ρξψκα 

θίηξηλν – πξαζηλνθίηξηλν, θξνπηψδεο άξσκα θξεζθνθνκκέλνπ θαξπνχ θαη γιπθφπηθξε 

γεχζε. 

 Χο νξηνζεηεκέλε γεσγξαθηθή πεξηνρή, ζηελ νπνία θαιιηεξγείηαη ε ειηά θαη 

παξάγεηαη ειαηφιαδν, νξίδνληαη ηα δηνηθεηηθά φξηα ηεο πεξηνρήο ηεο Σξνηδελίαο 

θαη ζπγθεθξηκέλα νη πεξηνρέο: 

α) ηνπ Γήκνπ Μεζάλσλ κε ηα Μέζαλα θαη ηα Γεκνηηθά δηακεξίζκαηα Κνπλνππίηζαο, 

Κπςέιεο θαη Μεγαινρσξίνπ. 

β) ηνπ Γήκνπ Πφξνπ θαη 

γ) ηνπ Γήκνπ Σξνηδήλαο κε ην Γαιαηά θαη ηα Γεκνηηθά Γηακεξίζκαηα Άλσ Φαλαξίνπ, 

Γξπφπεο, Καξαηδά,Σαθηηθνχπνιεο θαη Σξνηδήλαο. 

 

1.2.9.8  Δμαηξεηηθό παξζέλν ειαηόιαδν Θξαςαλό52,53 

 Δίλαη  θαηαρσξεκέλν πξντφλ Π.Ο.Π. απφ 11/07/2002. ( EL/PDO/0005/0125) 

Παξάγεηαη απφ ηηο πνηθηιίεο Φηιηνιηά θαη Κνξσλέτθε. Έρεη ρξψκα πξάζηλν αλνηρηφ, 
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ζχλζεηε γιπθφπηθξε γεχζε θαη έληνλν θξνπηψδεο άξσκα κε νμχηεηα πνπ δελ μεπεξλά ην 

0,3% θαηά ηελ παξαγσγή. 

 Χο νξηνζεηεκέλε γεσγξαθηθή πεξηνρή παξαγσγήο νξίδνληαη ηα δηνηθεηηθά φξηα ηνπ 

δήκνπ Θξαςαλνχ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Τιηθά θαη κέζνδνη 

 

2.1 πληαγέο κηθξνγεπκάησλ 

 

λαθ 1ν Μπαγθέηα Θεζζαινλίθεο κε ηφλν θαη ζνισκφ θαη ηξαγαλφ αγγνπξάθη 

 

 1 κπαγθέηα Θεζζαινλίθεο (κε ζνπζάκη) 120 γξ 

 20 γξ pesto βαζηιηθνχ 

 ½ απγφ (κηθξφ κέγεζνο) βξαζηφ 

 50 γξ αγγνχξη θξέζθν κε θινχδα 

 70 γξ ηφλνο λεξνχ 

 10 γξ ζνισκφ θαπληζηφ (θνκκαηάθηα) 

 30 γξ θξέζθν θξεκκπδάθη 

 5 γξ ειηέο καχξεο θεηάθηα 

 3 γξ πάπξηθα ζθφλε 

 4 ριγ extra παξζέλν ειαηφιαδν 

 

λαθ 2ν Φσκάθη θαιακπνθηνχ κε δνπκεξή γαινπνχια, αλζφηπξν θαη καξηλαξηζκέλα 

καληηάξηα κε άξσκα κπέηθνλ 
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 1 κπνκπνηάθη 80γξ 

 4 θ.ε. extra παξζέλν ειαηφιαδν 

 15 γξ γηανχξηη πξφβην 2% 

 60 γξ θξέζθα καληηάξηα de paris (ζηξφγγπια) 

 1 γξ πηπέξη θφθθηλν ηξηκκέλν 

 45 γξ αλζφηπξν 

 0,5 γξ μχζκα θξέζθνπ ιεκνληνχ 

 32 γξ γαινπνχια βξαζηή (2 θέηεο) 

 4 γξ ακχγδαιν θαβνπξδηζκέλν 

 1γξ άξσκα κπέηθνλ (λεζηίζηκν) 

 

 

λαθ 3ν Γαιιηθή ρσξηάηηθε κπαγθέηα κε ραβηάξη θαπληζηήο κειηηδάλαο θαη παζηφ 

ρνηξηλφ 

 

 1 κπαγθέηα Μαζζαιίαο 120γξ 

 40 γξ ςεκέλε κειηηδάλα «ραβηάξη» κε ιίγν αιάηη 

 20 γξ θαζφιηα γίγαληεο 

 20 γξ ξφθα κηθξή (λεαξή) 

 60 γξ αλζφηπξν 

 45 γξ πηπεξηά θφθθηλε ςεηή 

 36 γξ κπξηδφια θαπάθη (2 θέηεο ρνηξηλφ άπαρν) 

 4 γξ ζνπζάκη θαβνπξδηζκέλν 

 0,5 γξ γχξε ινπινπδηψλ 

 

 

λαθ 4ν Σξίγσλν ςσκάθη βξψκεο κε θέηα light, κέιη πνξηνθαιηάο, θαξφην, θξάλα 

θαη ηαρίλη 

 

 1 ηξίγσλν ςσκάθη βξψκεο 80γξ 

 7γξ ηαρίλη 

 70 γξ θέηα  light 

 3 γξ κέιη πνξηνθαιηάο 
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 4 ριγ  extra  παξζέλν ειαηφιαδν 

 40γξ θαξφην  

 7 γξ θξάλα  

 0,5γξ γχξε ινπινπδηψλ 

 

  

 

 

 

 

 

 

 λαθ 5ν Πνιχζπνξν ςσκάθη κε ςεηφ θνηφπνπιν, θαηίθη Γνκνθνχ, γξαβηέξα 

Νάμνπ,     μεξφ ζχθν θαη ληνκαηάθη αληνξίλεο 

 

 1 πνιχζπνξν ςσκάθη 80γξ 

 20γξ ηνκαηνπνιηφ 3εο  ζπκπχθλσζεο αληνξίλεο 

 45γξ θαηίθη Γνκνθνχ 

 15γξ καξνχιη (2 θπιιαξάθηα) 

 55γξ θνηφπνπιν θηιέην ςεηφ 

 15 γξαβηέξα Νάμνπ (πηθάληηθε) ζε βξαράθηα 

 7γξ ζχθν μεξφ (1 ηεκάρην) 

 3 γξ ειηφζπνξν 

 

 

 

2.2 πλζήθεο ππφ ηηο νπνίεο αμηνινγήζεθαλ ηα κηθξνγεχκαηα 

 

 ηα πιαίζηα ηνπ εξγαζηεξίνπ 'HEALTHY SNACKS' αμηνινγήζεθαλ ηα παξαπάλσ 

πέληε κηθξνγεχκαηα. Πξαγκαηνπνηήζεθε κία ζχληνκε παξνπζίαζε γηα ην θάζε έλα, ε νπνία 

ζπκπεξηειάκβαλε ελεκέξσζε γηα ηε ζπληαγή, ηε δηαηξνθηθή αμία θαη ελδεηθηηθή παξαζθεπή 

ηνπο. Έπεηηα, ζηνπο ζπκκεηέρνληεο-δνθηκαζηέο δψζεθαλ ήδε έηνηκα κηθξνγεχκαηα θαη ην 

εξσηεκαηνιφγην γηα ηελ αμηνιφγεζε(ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ Α). 
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 Απνηειέζκαηα-πδήηεζε 

 

3.1 Γηαηξνθηθή αμηνιφγεζε κηθξνγεπκάησλ 

  

 Ζ δηαηξνθηθή αμηνιφγεζε ησλ κηθξνγεπκάησλ γίλεηαη κε βάζε ηα πεξηερφκελα 

ζπζηαηηθά θαη ηελ απφδνζή ηνπο ζε καθξνζξεπηηθά θαη κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά. Ζ 

απφδνζε εθηηκάηαη ζε ζχγθξηζε κε ηα DRIs. Σα DRIs είλαη ν γεληθφο φξνο γηα έλα ζχλνιν 

ηηκψλ αλαθνξάο πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηνλ ζρεδηαζκφ θαη ηελ αμηνιφγεζε ηεο 

πξφζιεςεο ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ ησλ πγηψλ αηφκσλ. 

 Σα DRI βαζίδνληαη ζηελ πνζφηεηα βηηακηλψλ , κεηάιισλ θαη άιισλ νπζηψλ , φπσο 

ίλεο πνπ ρξεηαδφκαζηε - φρη κφλν γηα λα απνθεπρζνχλ αλεπάξθεηεο , αιιά θαη λα κεησζεί ν 

θίλδπλνο ρξφλησλ αζζελεηψλ. 57 Απηέο νη ηηκέο, νη νπνίεο δηαθέξνπλ αλάινγα κε ηελ ειηθία 

θαη ην θχιν, πεξηιακβάλνπλ: 56,57 

 πληζηψκελε Ζκεξήζηα Πξφζιεςε (RDA): κέζν εκεξήζην επίπεδν πξφζιεςεο πνπ 

επαξθεί γηα λα θαιχςεη ηηο δηαηξνθηθέο απαηηήζεηο ζρεδφλ γηα φινπο (97% -98% ησλ 

πγηψλ αηφκσλ). Απηφο είλαη ν αξηζκφο πνπ ζα ρξεζηκνπνηεζεί σο ζηφρνο γηα ηα 

άηνκα. 

 Δπαξθήο πξφζιεςε (AI): κφλν φηαλ ε EAR ( θαη ζπλεπψο ε RDA ), δελ κπνξεί λα 

πξνζδηνξηζηεί , επεηδή ηα δεδνκέλα δελ είλαη μεθάζαξα αξθεηά. Μηα ζξεπηηθή νπζία 

έρεη είηε έλα RDA ή AI . Σν AI βαζίδεηαη ζε πεηξακαηηθά δεδνκέλα ή πξνζδηνξίδεηαη 

κε ππνινγηζκφ ηνπ πνζνχ ηνπ ελφο ζξεπηηθνχ ζπζηαηηθνχ πνπ θαηαλαιψλνληαη απφ 
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κηα νκάδα πγηψλ αηφκσλ θαη κε ηελ παξαδνρή φηη ην πνζφ πνπ θαηαλαιψλνπλ είλαη 

θαηάιιειν γηα ηελ πξνψζεζε ηεο πγείαο. 

 Αλψηεξν αλεθηφ επίπεδν πξφζιεςεο (UL): ε πςειφηεξε εκεξήζηα πξφζιεςε ελφο 

ζξεπηηθνχ ζπζηαηηθνχ πνπ είλαη πηζαλφ λα ελέρνπλ θηλδχλνπο γηα δπζκελείο 

επηπηψζεηο ζηελ πγεία γηα ζρεδφλ φια ηα άηνκα. Καζψο απμάλεηαη ε πξφζιεςε 

πάλσ απφ ηελ UL , ν θίλδπλνο ησλ αξλεηηθψλ επηπηψζεσλ απμάλεηαη. 

 Δθηηκψκελε Μέζε Απαίηεζε ( EAR) - ην πνζφ  ελφο ζξεπηηθνχ ζπζηαηηθνχ πνπ 

εθηηκάηαη φηη ζα αληαπνθξηζεί ζηελ απαίηεζε ηνπ ήκηζπ ηνπ ζπλφινπ ησλ πγηψλ 

αηφκσλ ζε κηα ζπγθεθξηκέλε ειηθηαθή νκάδα θαη θχιν. Ζ ηηκή απηή βαζίδεηαη ζε κηα 

ιεπηνκεξή αλαζθφπεζε ηεο επηζηεκνληθήο βηβιηνγξαθίαο.  

 Απνδεθηφ Δχξνο Καηαλνκήο Μαθξνζξεπηηθψλ ( AMDR ) - ην εχξνο ηνπ πνζνζηνχ 

πξνζιήςεο ησλ πξσηετλψλ, ηνπ ιίπνπο θαη ησλ πδαηαλζξάθσλ πνπ ζρεηίδεηαη κε 

κεησκέλν θίλδπλν ρξφλησλ αζζελεηψλ , παξέρνληαο παξάιιεια επαξθή πξφζιεςε 

ησλ απαξαίηεησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. 

 ηνπο ρξήζηεο ησλ DRI πεξηιακβάλνληαη νη πάξνρνη πγεηνλνκηθήο πεξίζαιςεο , 

ηδξχκαηα, φπσο λνζνθνκεία θαη νίθνη επγεξίαο , νη θπβεξλήζεηο θαη ε βηνκεραλία. 

Σα ηειεπηαία ρξφληα , νη επηζηήκνλεο έρνπλ κάζεη πεξηζζφηεξα γηα ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά 

θαη ηελ ζχλδεζή ηνπο κε ρξφληεο παζήζεηο , φπσο ν θαξθίλνο , ν δηαβήηεο θαη νη 

θαξδηνπάζεηεο . Απφ ην 1995 , νη επηζηήκνλεο ζηνλ Καλαδά θαη ηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο 

έρνπλ εξγαζηεί καδί γηα λα αλαπηχμνπλ δηαηξνθηθέο ζπζηάζεηο κε βάζε ηηο ηειεπηαίεο 

πιεξνθνξίεο . Οη ζπζηάζεηο απηέο νλνκάδνληαη δηαηηεηηθή πξφζιεςε αλαθνξάο ( DRI ) . 

 Ζ δηαηηεηηθή πξφζιεςε αλαθνξάο ( DRI ) είλαη έλα νινθιεξσκέλν ζχλνιν ησλ 

δηαηξνθηθψλ ηηκψλ αλαθνξάο γηα ηελ πγεία ησλ πιεζπζκψλ πνπ κπνξνχλ λα 

ρξεζηκνπνηεζνχλ γηα ηελ αμηνιφγεζε θαη ηνλ πξνγξακκαηηζκφ θάπνηαο δίαηηαο . DRI  

έρνπλ δεκνζηεπζεί απφ ην 1997 θαη έρνπλ αληηθαηαζηήζεη ηηο παιαηφηεξεο ζπληζηψκελεο 

πξνζιήςεηο ζξεπηηθψλ νπζηψλ ( RNIs ) . Καζηεξψζεθαλ απφ θαλαδνχο θαη ακεξηθαλνχο 

επηζηήκνλεο κέζα απφ κηα δηαδηθαζία αλαζεψξεζεο πνπ επνπηεχεηαη απφ ην ακεξηθαληθφ 

National Academies , ν νπνίνο είλαη έλαο αλεμάξηεηνο , κε θπβεξλεηηθφο θνξέαο. Σα DRI 

αληηθαηνπηξίδνπλ ηελ ηξέρνπζα θαηάζηαζε ησλ επηζηεκνληθψλ γλψζεσλ ζε ζρέζε κε 

απαηηήζεηο ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. 
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 3.1.1 DRIs γηα ελήιηθεο 

 

Φχιν/DRIs Τδαηάλζξαθεο Πξωηεΐλεο Λίπνο Γηαηηεηηθέο Ίλεο 

Άλδξεο(19-70ρξ) 130 g/εκ 56 g/εκ 

(0,66 g/kg/εκ) 

ΜΖ 

ΚΑΘΟΡΗΜΔΝΟ 

19-50:38 g/εκ 

51-70:30 g/εκ 

Γπλαίθεο(19-

70ρξ) 

130 g/εκ 46 g/εκ 

(0,66 g/kg/εκ) 

ΜΖ 

ΚΑΘΟΡΗΜΔΝΟ 

19-50:25 g/εκ 

51-70:21 g/εκ 

Πίλαθαο 1. DRIs καθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. 58 

 

 

Φχιν/DRIs Α-Σνθνθεξόιε (Βηηακίλε Δ) 

Άλδξεο(19-70ρξ) 12 mg/εκ 

Γπλαίθεο(19-70ρξ) 12 mg/εκ 

Πίλαθαο 2. DRI α-ηνθνθεξφιεο. 58 

DRIs/Φχιν Άλδξεο(19-70ρξ) Γπλαίθεο(19-70ρξ) 

Αζβέζηην, Ca 1000 mg/εκ 19-50:1000 mg/εκ  

51-70:1200 mg/εκ 

Κάιιην, Κ 4,7 g/εκ 4,7 g/εκ 

Μαγλήζην, Mg 19-30: 400 mg/εκ 19-30: 310 mg/εκ 
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31-70: 420 mg/εκ 31-70: 320 mg/εκ 

Νάηξην, Na 19-50: 1,5 g/εκ 

51-70: 1,3 g/εκ 

19-50: 1,5 g/εκ 

51-70: 1,3 g/εκ 

ειήλην, Se 55 κg/εκ 55 κg/εκ 

ίδεξνο, Fe 8 mg/εκ 19-50: 18 mg/εκ  

51-70: 8 mg/εκ 

Φώζθνξνο, P 700 mg/εκ 700 mg/εκ 

Υξώκην, Cr 19-50: 35 κg/εκ 

51-70: 30 κg/εκ 

19-50: 25 κg/εκ 

51-70: 20 κg/εκ 

Πίλαθαο 3.  DRIs κεηάιισλ θαη ηρλνζηνηρείσλ. 58 

 

 

Φχιν/DRI Θεξκίδωλ 19-50 εηψλ 51-70 εηψλ 

Άλδξεο 2900 2300 

Γπλαίθεο 2200 1900 

Πίλαθαο 4. DRI ζεξκίδσλ. 59 

 3.1.2 DRIs θαη κηθξνγεχκαηα 

 

    3.1.2.1 Πνζνζηηαία ζύζηαζε κηθξνγεπκάηωλ ζε βηηακίλεο 

 ΝΑΚ 1ν 

 Μπαγθέηα Θεζζαινλίθεο κε ηόλν θαη ζνιωκό θαη ηξαγαλό αγγνπξάθη 

 

Σν πξψην κηθξνγεχκα δίλεη: 

 613 ζεξκίδεο, πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 27,9% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα γπλαίθεο 

ειηθίαο 19 έσο 50 ρξνλψλ, 32,3% γηα ηηο γπλαίθεο 51 έσο 70 ρξνλψλ, 21,1% γηα 

άλδξεο 19 έσο 50 ρξνλψλ θαη 26,7% γηα άλδξεο 51 έσο 70 ρξνλψλ. 

 5,13 g δηαηηεηηθήο ίλαο πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 20,5%  ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα 

γπλαίθεο ειηθίαο 19 έσο 50 ρξνλψλ, 24,4% γηα ηηο γπλαίθεο 51 έσο 70 ρξνλψλ, 

13,5% γηα άλδξεο 19 έσο 50 ρξνλψλ θαη 17,1% γηα άλδξεο 51 έσο 70 ρξνλψλ. 

 2,48 mg α-ηνθνθεξφιεο πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 20,1% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα 

γπλαίθεο αιιά θαη ηνπο άλδξεο ειηθίαο 19 έσο 70 ρξνλψλ. 
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 261,96 mg αζβεζηίνπ πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 22%  ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα 

γπλαίθεο ειηθίαο 51 έσο 70 ρξνλψλ θαη γηα ηνπο άλδξεο   ειηθίαο 19 έσο 70 ρξνλψλ 

θαη  26,2% γηα γπλαίθεο ειηθίαο 19 έσο 50 ρξνλψλ. 

 550,52 mg θαιίνπ πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 11,7% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα 

γπλαίθεο αιιά θαη άλδξεο ειηθίαο 19 έσο 70 ρξνλψλ. 

 76,50 mg καγλεζίνπ πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 24,7% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα 

γπλαίθεο ειηθίαο 19 έσο 30 ρξνλψλ, 23,9% γηα ηηο γπλαίθεο 31 έσο 70 ρξνλψλ, 

19,1% γηα άλδξεο 19 έσο 30 ρξνλψλ θαη 18,2% γηα άλδξεο 31 έσο 70 ρξνλψλ. 

 1326  mg λαηξίνπ πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 88,4% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα 

γπλαίθεο θαη άλδξεο ειηθίαο 19 έσο 50 ρξνλψλ θαη  100,2% γηα ηηο γπλαίθεο θαη 

άλδξεο ειηθίαο 51 έσο 70 ρξνλψλ. 

 99,72 κg ζειήληνπ πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 180% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα 

γπλαίθεο θαη   άλδξεο ειηθίαο 19 έσο 70 ρξνλψλ. 

 7,15 mg ζηδήξνπ πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 39,7% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα γπλαίθεο 

ειηθίαο 19 έσο 50 ρξνλψλ θαη 89,4% γηα γπλαίθεο ειηθίαο 51 έσο 70 ρξφλσλ θαη γηα 

άλδξεο ειηθίαο 19 έσο 70 ρξνλψλ. 

 363,26 mg θψζθνξνπ πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 51,9% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα 

γπλαίθεο θαη άλδξεο ειηθίαο 19 έσο 70 ρξνλψλ. 

 

 ΝΑΚ 2ν 

 Φωκάθη θαιακπνθηνύ κε δνπκεξή γαινπνύια, αλζόηπξν θαη καξηλαξηζκέλα 

 καληηάξηα κε άξωκα κπέηθνλ 
 

Σν δεχηεξν κηθξνγεχκα δίλεη: 

 416,49 ζεξκίδεο, πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 18,9% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα γπλαίθεο 

ειηθίαο 19 έσο 50 ρξνλψλ, 22% γηα ηηο γπλαίθεο 51 έσο 70 ρξνλψλ, 14,4% γηα 

άλδξεο 19 έσο 50 ρξνλψλ θαη 18,1% γηα άλδξεο 51 έσο 70 ρξνλψλ. 

 4,65 g δηαηηεηηθήο ίλαο πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 18,6%  ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα 

γπλαίθεο ειηθίαο 19 έσο 50 ρξνλψλ, 22% γηα ηηο γπλαίθεο 51 έσο 70 ρξνλψλ, 12,3% 

γηα άλδξεο 19 έσο 50 ρξνλψλ θαη 15,5% γηα άλδξεο 51 έσο 70 ρξνλψλ. 

 2,42 mg α-ηνθνθεξφιεο πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 20,2% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα 

γπλαίθεο αιιά θαη ηνπο άλδξεο ειηθίαο 19 έσο 70 ρξνλψλ. 

 197,66 mg αζβεζηίνπ πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 16,5%  ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα 
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γπλαίθεο ειηθίαο 51 έσο 70 ρξνλψλ θαη γηα ηνπο άλδξεο   ειηθίαο 19 έσο 70 ρξνλψλ 

θαη  19,8% γηα γπλαίθεο ειηθίαο 19 έσο 50 ρξνλψλ. 

 570,62 mg θαιίνπ πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 12,1% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα 

γπλαίθεο αιιά θαη άλδξεο ειηθίαο 19 έσο 70 ρξνλψλ. 

 70,77 mg καγλεζίνπ πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 22,9% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα 

γπλαίθεο ειηθίαο 19 έσο 30 ρξνλψλ, 22,1% γηα ηηο γπλαίθεο 31 έσο 70 ρξνλψλ, 

17,7% γηα άλδξεο 19 έσο 30 ρξνλψλ θαη 16,9% γηα άλδξεο 31 έσο 70 ρξνλψλ. 

 875,05  mg λαηξίνπ πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 58,3% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα 

γπλαίθεο θαη άλδξεο ειηθίαο 19 έσο 50 ρξνλψλ θαη  67,3% γηα ηηο γπλαίθεο θαη 

άλδξεο ειηθίαο 51 έσο 70 ρξνλψλ. 

 44,74 κg ζειήληνπ πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 81,3% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα 

γπλαίθεο θαη   άλδξεο ειηθίαο 19 έσο 70 ρξνλψλ. 

 3,26 mg ζηδήξνπ πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 18,1% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα γπλαίθεο 

ειηθίαο 19 έσο 50 ρξνλψλ θαη 40,75% γηα γπλαίθεο ειηθίαο 51 έσο 70 ρξφλσλ θαη 

γηα άλδξεο ειηθίαο 19 έσο 70 ρξνλψλ. 

 544,65 mg θψζθνξνπ πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 77,8% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα 

γπλαίθεο θαη άλδξεο ειηθίαο 19 έσο 70 ρξνλψλ. 

 

 

 ΝΑΚ 3ν 

 Γαιιηθή ρωξηάηηθε κπαγθέηα κε ραβηάξη θαπληζηήο κειηηδάλαο θαη παζηό 

 ρνηξηλό 
 

Σν ηξίην κηθξνγεχκα δίλεη: 

 598,92 ζεξκίδεο, πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 27,2% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα γπλαίθεο 

ειηθίαο 19 έσο 50 ρξνλψλ, 31,5% γηα ηηο γπλαίθεο 51 έσο 70 ρξνλψλ, 20,7% γηα 

άλδξεο 19 έσο 50 ρξνλψλ θαη 26% γηα άλδξεο 51 έσο 70 ρξνλψλ. 

 7,44 g δηαηηεηηθήο ίλαο πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 29,8%  ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα 

γπλαίθεο ειηθίαο 19 έσο 50 ρξνλψλ, 35% γηα ηηο γπλαίθεο 51 έσο 70 ρξνλψλ, 19,6% 

γηα άλδξεο 19 έσο 50 ρξνλψλ θαη 24,8% γηα άλδξεο 51 έσο 70 ρξνλψλ. 

 0,91 mg α-ηνθνθεξφιεο πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 7,6% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα 

γπλαίθεο αιιά θαη ηνπο άλδξεο ειηθίαο 19 έσο 70 ρξνλψλ. 

 232,32 mg αζβεζηίνπ πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 19,4%  ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα 
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γπλαίθεο ειηθίαο 51 έσο 70 ρξνλψλ θαη γηα ηνπο άλδξεο   ειηθίαο 19 έσο 70 ρξνλψλ 

θαη  23,2% γηα γπλαίθεο ειηθίαο 19 έσο 50 ρξνλψλ. 

 678,62 mg θαιίνπ πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 14,4% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα 

γπλαίθεο αιιά θαη άλδξεο ειηθίαο 19 έσο 70 ρξνλψλ. 

 89,92 mg καγλεζίνπ πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 29% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα 

γπλαίθεο ειηθίαο 19 έσο 30 ρξνλψλ, 28,1% γηα ηηο γπλαίθεο 31 έσο 70 ρξνλψλ, 

22,5% γηα άλδξεο 19 έσο 30 ρξνλψλ θαη 21,4% γηα άλδξεο 31 έσο 70 ρξνλψλ. 

 897,71  mg λαηξίνπ πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 59,9% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα 

γπλαίθεο θαη άλδξεο ειηθίαο 19 έσο 50 ρξνλψλ θαη  69% γηα ηηο γπλαίθεο θαη άλδξεο 

ειηθίαο 51 έσο 70 ρξνλψλ. 

 102,33 κg ζειήληνπ πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 186% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα 

γπλαίθεο θαη   άλδξεο ειηθίαο 19 έσο 70 ρξνλψλ. 

 5,69 mg ζηδήξνπ πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 31,6% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα γπλαίθεο 

ειηθίαο 19 έσο 50 ρξνλψλ θαη 71,1% γηα γπλαίθεο ειηθίαο 51 έσο 70 ρξφλσλ θαη γηα 

άλδξεο ειηθίαο 19 έσο 70 ρξνλψλ. 

 489,73 mg θψζθνξνπ πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 70% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα 

γπλαίθεο θαη άλδξεο ειηθίαο 19 έσο 70 ρξνλψλ. 

 

 

 ΝΑΚ 4ν 

 Σξίγσλν ςσκάθη βξψκεο κε θέηα light, κέιη πνξηνθαιηάο, θαξφην, θξάλα θαη  

ηαρίλη 

 

Σν ηέηαξην κηθξνγεχκα δίλεη: 

 512 ζεξκίδεο, πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 23,2% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα γπλαίθεο 

ειηθίαο 19 έσο 50 ρξνλψλ, 26,9% γηα ηηο γπλαίθεο 51 έσο 70 ρξνλψλ, 17,7% γηα 

άλδξεο 19 έσο 50 ρξνλψλ θαη 22,3% γηα άλδξεο 51 έσο 70 ρξνλψλ. 

 4,47 g δηαηηεηηθήο ίλαο πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 17,9%  ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα 

γπλαίθεο ειηθίαο 19 έσο 50 ρξνλψλ, 21,3% γηα ηηο γπλαίθεο 51 έσο 70 ρξνλψλ, 

11,8% γηα άλδξεο 19 έσο 50 ρξνλψλ θαη 14,9% γηα άλδξεο 51 έσο 70 ρξνλψλ. 

 0,49 mg α-ηνθνθεξφιεο πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 4,1% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα 

γπλαίθεο αιιά θαη ηνπο άλδξεο ειηθίαο 19 έσο 70 ρξνλψλ. 

 400,86 mg αζβεζηίνπ πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 33,4%  ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα 
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γπλαίθεο ειηθίαο 51 έσο 70 ρξνλψλ θαη γηα ηνπο άλδξεο   ειηθίαο 19 έσο 70 ρξνλψλ 

θαη  40,1% γηα γπλαίθεο ειηθίαο 19 έσο 50 ρξνλψλ. 

 196,95 mg θαιίνπ πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 4,2% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα γπλαίθεο 

αιιά θαη άλδξεο ειηθίαο 19 έσο 70 ρξνλψλ. 

 0,03 mg καγλεζίνπ πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 0% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα γπλαίθεο 

ειηθίαο 19 έσο 30 ρξνλψλ, 0% γηα ηηο γπλαίθεο 31 έσο 70 ρξνλψλ, 0% γηα άλδξεο 

19 έσο 30 ρξνλψλ θαη 0% γηα άλδξεο 31 έσο 70 ρξνλψλ. 

 932,81  mg λαηξίνπ πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 62,2% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα 

γπλαίθεο θαη άλδξεο ειηθίαο 19 έσο 50 ρξνλψλ θαη  71,8% γηα ηηο γπλαίθεο θαη 

άλδξεο ειηθίαο 51 έσο 70 ρξνλψλ. 

 19,65 κg ζειήληνπ πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 35,7% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα 

γπλαίθεο θαη   άλδξεο ειηθίαο 19 έσο 70 ρξνλψλ. 

 4,85 mg ζηδήξνπ πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 26,9% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα γπλαίθεο 

ειηθίαο 19 έσο 50 ρξνλψλ θαη 60,6% γηα γπλαίθεο ειηθίαο 51 έσο 70 ρξφλσλ θαη γηα 

άλδξεο ειηθίαο 19 έσο 70 ρξνλψλ. 

 115,24 mg θψζθνξνπ πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 16,5% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα 

γπλαίθεο θαη άλδξεο ειηθίαο 19 έσο 70 ρξνλψλ. 

 

 ΝΑΚ 5ν 

 Πνιχζπνξν ςσκάθη κε ςεηφ θνηφπνπιν, θαηίθη Γνκνθνχ, γξαβηέξα Νάμνπ,     

μεξφ ζχθν θαη ληνκαηάθη αληνξίλεο 

Σν πέκπην κηθξνγεχκα δίλεη: 

 416 ζεξκίδεο, πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 18,9% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα γπλαίθεο 

ειηθίαο 19 έσο 50 ρξνλψλ, 21,9% γηα ηηο γπλαίθεο 51 έσο 70 ρξνλψλ, 14,4% γηα 

άλδξεο 19 έσο 50 ρξνλψλ θαη 18,1% γηα άλδξεο 51 έσο 70 ρξνλψλ. 

 11,31 g δηαηηεηηθήο ίλαο πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 45,2%  ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα 

γπλαίθεο ειηθίαο 19 έσο 50 ρξνλψλ, 53,9% γηα ηηο γπλαίθεο 51 έσο 70 ρξνλψλ, 

29,8% γηα άλδξεο 19 έσο 50 ρξνλψλ θαη 37,7% γηα άλδξεο 51 έσο 70 ρξνλψλ. 

 1,47 mg α-ηνθνθεξφιεο πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 12,25% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα 

γπλαίθεο αιιά θαη ηνπο άλδξεο ειηθίαο 19 έσο 70 ρξνλψλ. 

 404,43 mg αζβεζηίνπ πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 33,7%  ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα 

γπλαίθεο ειηθίαο 51 έσο 70 ρξνλψλ θαη γηα ηνπο άλδξεο   ειηθίαο 19 έσο 70 ρξνλψλ 

θαη  40,4% γηα γπλαίθεο ειηθίαο 19 έσο 50 ρξνλψλ. 
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 605,79 mg θαιίνπ πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 12,9% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα 

γπλαίθεο αιιά θαη άλδξεο ειηθίαο 19 έσο 70 ρξνλψλ. 

 1,24 mg καγλεζίνπ πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 0,04% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα 

γπλαίθεο ειηθίαο 19 έσο 30 ρξνλψλ, 0,038% γηα ηηο γπλαίθεο 31 έσο 70 ρξνλψλ, 

0,031% γηα άλδξεο 19 έσο 30 ρξνλψλ θαη 0,029% γηα άλδξεο 31 έσο 70 ρξνλψλ. 

 817,14  mg λαηξίνπ πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 54,5% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα 

γπλαίθεο θαη άλδξεο ειηθίαο 19 έσο 50 ρξνλψλ θαη  62,9% γηα ηηο γπλαίθεο θαη 

άλδξεο ειηθίαο 51 έσο 70 ρξνλψλ. 

 83,37 κg ζειήληνπ πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 151% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα 

γπλαίθεο θαη   άλδξεο ειηθίαο 19 έσο 70 ρξνλψλ. 

 8,62 mg ζηδήξνπ πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 47,8% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα γπλαίθεο 

ειηθίαο 19 έσο 50 ρξνλψλ θαη 108% γηα γπλαίθεο ειηθίαο 51 έσο 70 ρξφλσλ θαη γηα 

άλδξεο ειηθίαο 19 έσο 70 ρξνλψλ. 

 805,11 mg θψζθνξνπ πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 115% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ γηα 

γπλαίθεο θαη άλδξεο ειηθίαο 19 έσο 70 ρξνλψλ. 

 6,75 κg ρξσκίνπ πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 27% γηα γπλαίθεο ειηθίαο 19 έσο 50 ρξνλψλ, 

33,8% γηα γπλαίθεο ειηθίαο 51 έσο 70 ρξνλψλ, 19,3% γηα άλδξεο ειηθίαο 19 έσο 50 

ρξνλψλ θαη 22,5% γηα άλδξεο ειηθίαο 51 έσο ρξνλψλ. 

   3.1.2.2 Γηαγξάκκαηα DRIs-κηθξνγεπκάησλ 
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Γηάγξακκα 1. Πνζνζηφ ζεξκίδσλ ζε ζχγθξηζε κε DRI. 

 

 

Γηάγξακκα 2. Πνζνζηφ δηαηηεηηθήο ίλαο ζε ζχγθξηζε κε DRI. 
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Γηάγξακκα 3. Πνζνζηφ α-ηνθνθεξφιεο ζε ζχγθξηζε κε DRI. 

 

 

Γηάγξακκα 4. Πνζνζηφ αζβεζηίνπ ζε ζχγθξηζε κε DRI. 
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Γηάγξακκα 5. Πνζνζηφ θαιίνπ ζε ζχγθξηζε κε DRI. 

 

 

Γηάγξακκα 6. Πνζνζηφ καγλεζίνπ ζε ζχγθξηζε κε DRI. 
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Γηάγξακκα 7. Πνζνζηφ λαηξίνπ ζε ζχγθξηζε κε DRI. 

 

 

Γηάγξακκα 8. Πνζνζηφ ζειελίνπ ζε ζχγθξηζε κε DRI. 
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Γηάγξακκα 9. Πνζνζηφ ζηδήξνπ ζε ζε ζχγθξηζε κε DRI. 

 

 

Γηάγξακκα 10. Πνζνζηφ θσζθφξνπ ζε ζχγθξηζε κε DRI. 
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Γηάγξακκα 11. Πνζνζηφ ρξσκίνπ ζε ζχγθξηζε κε DRI. 
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 ηαηηζηηθή αλάιπζε 60
 

  

 ηαηηζηηθή είλαη ν θιάδνο ησλ καζεκαηηθψλ ν νπνίνο αζρνιείηαη µε ηηο επηζηεκνληθέο 

κεζφδνπο ζπιινγήο, νξγάλσζεο, αλάιπζεο, εξκελείαο θαη παξνπζίαζεο ησλ αξηζµεηηθψλ 

εθείλσλ ζηνηρείσλ, πνπ αλαθέξνληαη ζε ραξαθηεξηζηηθέο ηδηφηεηεο δηαθφξσλ νηθνλνκηθψλ, 

θνηλσληθψλ, δεκνγξαθηθψλ, θπζηθψλ θαηλνκέλσλ θαη έρεη σο ζθνπφ ηε ζπζηεκαηηθή 

κειέηε απηψλ ησλ ζηνηρείσλ, γηα ηελ θαηάιεμε ζε γεληθά ζπµπεξάζµαηα, πνπ είλαη 

ρξήζηκα ζηε δηαδηθαζία ιήςεο νξζψλ απνθάζεσλ.  60 

 

 Οη µκεηαβιεηέο, νη νπνίεο ζπλέβαιαλ ζηελ επεμεξγαζία θαη αλάιπζε ησλ 

δεδνκέλσλ, είλαη πνηνηηθέο (ηαμηλνκνχληαη ηα ραξαθηεξηζηηθά ζε δχν ή πεξηζζφηεξεο 

θαηεγνξίεο) θαη ε θσδηθνπνίεζή ηνπο ζπλδέεηαη άκεζα µε ηηο ηδηφηεηέο ηνπο. Οη κεηαβιεηέο 

πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ ήηαλ δεθαπέληε ζηνλ αξηζκφ. Καηά ηελ θσδηθνπνίεζε δίλεηαη έλαο 

αθέξαηνο αξηζκφο γηα θάζε πηζαλή απάληεζε ηνπ εξσηψκελνπ, δειαδή γηα θάζε ηδηφηεηα 

ηεο κεηαβιεηήο. Ζ θσδηθνπνίεζε πξνζθέξεηαη θαη σο κέζν ειέγρνπ ηεο νξζφηεηαο ησλ 

απαληήζεσλ, θαζψο επηηξέπεη λα δηαπηζησζνχλ πηζαλέο αιιεινζπγθξνπφκελεο 

πιεξνθνξίεο θαη λα απνθαηαζηαζνχλ ηα αιεζηλά δεδνκέλα. Σν αξρείν ησλ 

θσδηθνπνηεκέλσλ δεδνκέλσλ απνηέιεζε αληηθείκελν επεμεξγαζίαο, ε νπνία 

πξαγκαηνπνηήζεθε µε ην ζηαηηζηηθφ παθέην Minitab 15.  

 

 Σν Minitab 15 είλαη έλα ζχζηεκα αλάιπζεο θαη δηαρείξηζεο δεδνκέλσλ, ην νπνίν 

εξγάδεηαη ζε γξαθηθφ πεξηβάιινλ ησλ Windows, ρξεζηκνπνηψληαο πεξηγξαθηθά µελνχ θαη 

πιαίζηα δηαιφγνπ, ψζηε λα δηαζθαιίδεηαη ε θηιηθφηεηά ηνπ πξνο ηνλ ρξήζηε. Οη βαζηθέο 

ιεηηνπξγίεο ηνπ παθέηνπ, δηαξζξψλνληαη δηα κέζνπ µίαο ζεηξάο παξαζχξσλ ηα νπνία 

κπνξνχλ λα αλνίγνπλ νπνηαδήπνηε ζηηγκή θαη ηα νπνία παξέρνπλ ηζρπξέο δπλαηφηεηεο ζην 

ρξήζηε.  

 

 Με ηελ νινθιήξσζε ηεο θσδηθνπνίεζεο ησλ δεδνκέλσλ απηψλ ζην ζηαηηζηηθφ 

παθέην Minitab 15 θαη αθνινχζεζε ε επεμεξγαζία θαη ε αλάιπζή ηνπο. 
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3.2.1 εκαληηθνί παξάγνληεο γηα ηελ επηινγή ησλ κηθξνγεπκάησλ 

  

 Ζ ζηαηηζηηθή αλάιπζε ησλ δεθαπέληε κεηαβιεηψλ ησλ κηθξνγεπκάησλ έγηλε ζε ηξεηο 

νκάδεο, νη νπνίεο ρσξίζηεθαλ βάζεη ηεο θχζεο ηεο θάζε κεηαβιεηήο. Ζ πξψηε νκάδα 

απνηειείηαη απφ ηηο πέληε γεληθέο ελφηεηεο ησλ πιηθψλ πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα θάζε 

κηθξνγεχκα. Ζ δεχηεξε νκάδα αληηπξνζσπεχεη ην πξαθηηθφ θνκκάηη ηεο παξαζθεπήο ησλ 

κηθξνγεπκάησλ θαη εκπεξηέρεη κεηαβιεηέο φπσο ε εχξεζε ησλ πιηθψλ, ν απαηηνχκελνο 

ρξφλνο γηα ηελ παξαζθεπή ηνπο θαη ε επρέξεηα κεηαθνξάο ηνπο. Καη ηέινο ε ηξίηε νκάδα 

ζχγθξηζεο απνηειείηαη απφ ηνπο βαζηθνχο άμνλεο αμηνιφγεζεο ζπλνιηθήο εηθφλαο θαη 

γεχζεο. 

 

 Αμηνιφγεζε πιηθψλ 

χκθσλα κε ηελ ζηαηηζηηθή αλάιπζε ησλ πιηθψλ (αιιαληηθφ-ςάξη, γαξληηνχξα, ηπξνθνκηθφ-

απγφ, ζσο, ιαραληθφ, ςσκί) πξνθχπηνπλ ηα εμήο ζπκπεξάζκαηα: 

ΜΙΚΡΟΓΔΤΜΑ 1ν 

 ηελ αμηνιφγεζε ηνπ πξψηνπ κηθξνγεχκαηνο μερσξίδεη ν ηφλνο έρνληαο 

ζπγθεληξψζεη ηηο πςειφηεξεο βαζκνινγίεο. Αξθεηά ζεκαληηθή θξίζεθε θαη ε ζπκβνιή ηεο 

κπαγθέηαο Θεζζαινλίθεο. Μέηξηα ζπκβνιή ζηελ αμηνιφγεζε ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ 

κηθξνγεχκαηνο είραλ ε ζσο, ην αγγνχξη θαη ην απγφ, κε κεηαμχ ηνπο παξφκνηα βαζκνινγία. 

Σε κηθξφηεξε ζπκβνιή ζηελ αξέζθεηα είρε ε γαξληηνχξα, ε νπνία βαζκνινγήζεθε αξθεηά 

ρακειά. 
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ΜΙΚΡΟΓΔΤΜΑ 2ν 

 ην δεχηεξν κηθξνγεχκα αμηνινγήζεθαλ ηζφηηκα σο ηα πιένλ ζεκαληηθά ζηνηρεία ην 

κπνκπνηάθη θαη ην αλζφηπξν. Με αξθεηή δηαθνξά ζηε βαζκνινγία αθνινπζεί ε βξαζηή 

γαινπνχια. Μηθξφηεξε ζπκβνιή ζηελ αμηνιφγεζε ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ κηθξνγεχκαηνο είραλ 

ε ζσο θαη ηα θξέζθα καληηάξηα. Σε ρακειφηεξε βαζκνινγία ζπγθέληξσζε ε γαξληηνχξα. 

 

ΜΙΚΡΟΓΔΤΜΑ 3ν 

 ην ζπγθεθξηκέλν κηθξνγεχκα ηξία απφ ηα έμη πιηθά βαζκνινγήζεθαλ ηζφηηκα, απηά 

είλαη ην καλνχξη, ε κπαγθέηα Μαζζαιίαο θαη ε θαπληζηή ρνηξηλή κπξηδφια. Έπεηηα, 

ζεκαληηθά ζεσξήζεθαλ ε ζσο θαη ε ςεηή θφθθηλε πηπεξηά. Χο ιηγφηεξν ζεκαληηθή θξίζεθε 

ε γαξληηνχξα. 
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ΜΙΚΡΟΓΔΤΜΑ 4ν  

 Χο ζεκαληηθφηεξα ζεσξήζεθαλ ην ςσκάθη βξψκεο θαη ε θέηα κε ρακειά ιηπαξά.  

Αθνινπζνχλ ζηε βαζκνινγία ε ζσο θαη ην θαξφην. Καη' αληηζηνηρία κε ηα πξνεγνχκελα 

κηθξνγεχκαηα κε ηε κηθξφηεξε ζεκαληηθφηεηα ραξαθηεξίζηεθε ε γαξληηνχξα. 

 

 

ΜΙΚΡΟΓΔΤΜΑ 5ν 

 ην ηειεπηαίν κηθξνγεχκα, ην πιένλ ζεκαληηθφ ραξαθηεξηζηηθφ ήηαλ ην θαηίθη 

Γνκνθνχ αθνινπζνχκελν απφ ην ςεηφ θηιέην θνηφπνπιν θαη ην πνιχζπνξν ςσκάθη. 

Μέηξηα βαζκνινγία, αιιά κεηαμχ ηνπο ηζφηηκε, ζπγθέληξσζαλ ε ζσο, ην καξνχιη θαη ε 

γαξληηνχξα. 
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 Αμηνιφγεζε πξαθηηθνχ κέξνπο κηθξνγεπκάησλ 

 

χκθσλα κε ηελ ζηαηηζηηθή αλάιπζε ηνπ πξαθηηθνχ κέξνπο ηεο παξαζθεπήο ησλ 

κηθξνγεπκάησλ πξνθχπηνπλ ηα εμήο ζπκπεξάζκαηα: 

 

ΜΙΚΡΟΓΔΤΜΑ 1ν 

 Γηα ην πξψην κηθξνγεχκα φιεο νη ελφηεηεο ηνπ πξαθηηθνχ κέξνπο βαζκνινγήζεθαλ 

ζρεδφλ ηζφηηκα, κε κηθξή δηαθνξά λα έρεη ε επθνιία ηεο κεηαθνξάο ζην ζάθν έλαληη ησλ 

ππνινίπσλ ραξαθηεξηζηηθψλ. 

 

ΜΙΚΡΟΓΔΤΜΑ 2ν 

 Γηα ην δεχηεξν κηθξνγεχκα νη δνθηκαζηέο ζεψξεζαλ φηη ε κεηαθνξά ηνπ είλαη αξθεηά 

εχθνιε θαη αθνινπζνχλ ε δηαδηθαζία ζχλζεζεο, ην θφζηνο ησλ πιηθψλ θαη ν ρξφλνο 

πξνεηνηκαζίαο, ηα νπνία παξνπζηάδνπλ κηα κηθξή δπζθνιία ζηελ παξαζθεπή ηνπ 

κηθξνγεχκαηνο. Μεγάιε πξαθηηθή δπζρέξεηα εκθαλίδεη ε δπλαηφηεηα εχξεζεο ησλ πιηθψλ. 

 

ΜΙΚΡΟΓΔΤΜΑ 3ν  

 Καη΄ αληηζηνηρία κε ην δεχηεξν κηθξνγεχκα, ε κεηαθνξά ζην ζάθν έρεη ζπγθεληξψζεη 

ηε κεγαιχηεξε βαζκνινγία. Ζ δηαδηθαζία ζχλζεζεο ηνπ κηθξνγεχκαηνο, ην θφζηνο ησλ 

πιηθψλ ηνπ θαη ν ρξφλνο πξνεηνηκαζίαο ηνπ δελ δξνπλ σο αλαζηαιηηθνί παξάγνληεο γηα 

ηελ παξαζθεπή ηνπ, αιιά εκθαλίδνπλ θάπνηεο πξαθηηθέο δπζθνιίεο. Ζ εχξεζε ησλ πιηθψλ 
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παξνπζηάδεηαη σο αξθεηά δχζθνιε. 

 

ΜΙΚΡΟΓΔΤΜΑ 4ν 

 Οκνίσο κε ηα δχν πξνεγνχκελα κηθξνγεχκαηα, ε κεηαθνξά ζην ζάθν θαίλεηαη πνιχ 

εχθνιε ζε αληηδηαζηνιή κε ηελ επρέξεηα εχξεζεο ησλ πιηθψλ, πνπ βαζκνινγήζεθε αξθεηά 

ρακειά. Ίζεο δπζθνιίαο ραξαθηεξίδνληαη ε δηαδηθαζία ζχλζεζεο, ην θφζηνο ησλ πιηθψλ θαη 

ν ρξφλνο πξνεηνηκαζίαο ησλ κηθξνγεπκάησλ. 

 

ΜΙΚΡΟΓΔΤΜΑ 5ν 

 ην ηειεπηαίν κηθξνγεχκα, ε αμηνιφγεζε εκθαλίδεηαη ίδηα κε ηα πεξηζζφηεξα 

κηθξνγεχκαηα. Ξερσξίδεη ε κεηαθνξά ζην ζάθν σο ηδηαίηεξα εχθνιε. Αθνινπζνχλ ε 

δηαδηθαζία ζχλζεζεο, ην θφζηνο ησλ πιηθψλ θαη ν ρξφλνο πξνεηνηκαζίαο κε κηθξή πξαθηηθή 

δπζθνιία θαη ηε κηθξφηεξε βαζκνινγία έρεη ζπιιέμεη ε επρέξεηα εχξεζεο ησλ πιηθψλ.   

 πλνιηθή αμηνιφγεζε κηθξνγεπκάησλ  

 

ΜΙΚΡΟΓΔΤΜΑ 1ν 

 ην πξψην κηθξνγεχκα σο θπξηφηεξνο παξάγνληαο επηινγήο θξίζεθε ε γεληθή 

απνδνρή θαη αξθεηά θνληά βξίζθεηαη ην food architecture. Αθνινπζνχλ κε φκνηα 

βαζκνινγία ην food styling θαη ε λνζηηκηά. 

 
ΜΙΚΡΟΓΔΤΜΑ 2ν 

 ην δεχηεξν κηθξνγεχκα απμεκέλε βαξχηεηα ζηελ επηινγή ηνπ έρεη ην food 

architecture. Υακειφηεξε, αιιά κεηαμχ ηνπο ίζε , βαζκνινγία ζπγθέληξσζαλ ην food 

styling, ε λνζηηκηά θαη ε γεληθή απνδνρή. 

 

ΜΙΚΡΟΓΔΤΜΑ 3ν 

 ην ηξίην κηθξνγεχκα, κε κηθξή δηαθνξά, βαζηθφ ζηνηρείν επηινγήο ραξαθηεξίζηεθε ε 

λνζηηκηά θαη αθνινπζεί ην food styling. Μηθξφηεξε επηξξνή ζηελ επηινγή έρνπλ ην food 

architecture θαη ε γεληθή απνδνρή. 

 

ΜΙΚΡΟΓΔΤΜΑ 4ν 

 ην ηέηαξην κηθξνγεχκα κεγαιχηεξε βαξχηεηα ζηελ επηινγή ηνπ είρε ην food styling. 

Αθνινπζνχλ ην food architecture, ε λνζηηκηά θαη ε γεληθή απνδνρή κε ζαθψο κηθξφηεξε 

βαξχηεηα ζηελ επηινγή ηνπ κηθξνγεχκαηνο. 
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ΜΙΚΡΟΓΔΤΜΑ 5ν 

 κνηα κε ην ηέηαξην κηθξνγεχκα, ην food styling επεξέαζε ζε κεγαιχηεξν βαζκφ ηνπ 

δνθηκαζηέο γηα ηελ επηινγή ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ κηθξνγεχκαηνο. Χο ιηγφηεξν ζεκαληηθά 

θξίζεθαλ ην food architecture, ε λνζηηκηά θαη ε γεληθή απνδνρή. 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.2.2    χγθξηζε κεηαμχ ησλ κηθξνγεπκάησλ 

 

       3.2.2.1      Αμηνιφγεζε πιηθψλ 

 ηελ ζχγθξηζε κεηαμχ ησλ πέληε κηθξνγεπκάησλ γηα ηα πιηθά παξνπζηάδεηαη ε ζεηξά 

αμηνιφγεζεο γηα θάζε έλα απφ ηα πιηθά φπσο δηακνξθψζεθε απφ φια ηα κηθξνγεχκαηα. Γηα 

ηελ επηινγή ησλ κηθξνγεπκάησλ θαίλεηαη λα είραλ ην ηπξνθνκηθφ ή ην απγφ πνπ πεξηείραλ 

θαη ην αξηνζθεχαζκα. Έπεηηα, αξθεηά ζεκαληηθφ έρεη ζεσξεζεί ην αιιαληηθφ ή ςάξη πνπ 

πεξηείρε ην θάζε έλα απφ απηά. Αθνινχζσο, κέηξηα επηξξνή ζηελ επηινγή ηνπ θάζε 

κηθξνγεχκαηνο είραλ ε ζσο θαη ηα ιαραληθά. Χο ιηγφηεξν ζεκαληηθή βξέζεθε λα είλαη ε 

γαξληηνχξα ζε φια ηα κηθξνγεχκαηα. 

 

                3.2.2.2    πλνιηθή αμηνιφγεζε κηθξνγεπκάησλ 

                   3.2.2.2.1   Ννζηηκηά 

 Χο ην πιένλ λφζηηκν απφ ηα πέληε κηθξνγεχκαηα θξίζεθε ε Γαιιηθή ρσξηάηηθε 

κπαγθέηα κε ραβηάξη θαπληζηήο κειηηδάλαο θαη παζηφ ρνηξηλφ θαη αθνινπζνχλ κε ίζε 

βαζκνινγία ε κπαγθέηα Θεζζαινλίθεο κε ηφλν θαη ζνισκφ θαη ηξαγαλφ αγγνπξάθη θαη ην 

πνιχζπνξν ςσκάθη κε ςεηφ θνηφπνπιν, θαηίθη Γνκνθνχ, γξαβηέξα Νάμνπ, μεξφ ζχθν θαη 

ληνκαηάθη αληνξίλε. Χο ιηγφηεξν λφζηηκν ραξαθηεξίζηεθε ην ηξίγσλν ςσκάθη βξψκεο κε 

θέηα light, κέιη πνξηνθαιηάο, θαξφην, θξάλα θαη  ηαρίλη. 

 

                   3.2.2.2.2   Γεληθή απνδνρή 



76 

 Σε κέγηζηε γεληθή απνδνρή ζπγθέληξσζε ε  Γαιιηθή ρσξηάηηθε κπαγθέηα κε ραβηάξη 

θαπληζηήο κειηηδάλαο θαη παζηφ ρνηξηλφ θαη ελψ ην ιηγφηεξν απνδελθηφ απφ ηα πέληε 

κηθξνγεχκαηα ήηαλ ην ςσκάθη θαιακπνθηνχ κε δνπκεξή γαινπνχια, αλζφηπξν θαη 

καξηλαξηζκέλα καληηάξηα κε άξσκα κπέηθνλ. 

 

                   3.2.2.2.3   Food styling 

  Σν ηξίγσλν ςσκάθη βξψκεο κε θέηα light, κέιη πνξηνθαιηάο, θαξφην, θξάλα θαη  

ηαρίλη βαζκνινγήζεθε πςειφηεξα απφ ηα ππφινηπα κηθξνγεχκηα γηα ην food styling, ελψ ηε 

ρακειφηεξε βαζκνινγία ζπγθέληξσζε θαη ζε απηφ ηνλ ηνκέα ζχγθξηζεο ην  ςσκάθη 

θαιακπνθηνχ κε δνπκεξή γαινπνχια, αλζφηπξν θαη καξηλαξηζκέλα καληηάξηα κε άξσκα 

κπέηθνλ. 

                   3.2.2.2.4   Food architecture 

  Ζ  Γαιιηθή ρσξηάηηθε κπαγθέηα κε ραβηάξη θαπληζηήο κειηηδάλαο θαη παζηφ ρνηξηλφ  

θέξδηζε ηηο εληππψζεηο φζνλ αθνξά θαη ην food architecture θαη ην κηθξνγεχκα ην νπνίν 

δελ εληππσζίαζε ήηαλ ην  ηξίγσλν ςσκάθη βξψκεο κε θέηα light, κέιη πνξηνθαιηάο, 

θαξφην, θξάλα θαη  ηαρίλη. 

 

 πλνςίδνληαο, ην κηθξνγεχκα ην νπνίν ζπγθέληξσζε ηε κεγαιχηεξε βαζκνινγία θαη 

είρε ηε κέγηζηε ζπλνιηθή απνδνρή ήηαλ ε Γαιιηθή ρσξηάηηθε κπαγθέηα κε ραβηάξη 

θαπληζηήο κειηηδάλαο θαη παζηφ ρνηξηλφ έρνληαο ιάβεη ηελ πξψηε ζέζε ζε ηξεηο απφ ηνπο 

ηέζζεξηο βαζηθνχο άμνλεο ζχγθξηζεο θαη έρνληαο ηε κέγηζηε ζπκβνιή γηα ηελ αχμεζε ηεο 

επηζπκίαο γηα παξαζθεπή θαη δνθηκή παξφκνησλ εδεζκάησλ ζηνπο ζπκκεηέρνληεο 

δνθηκαζηέο. Σα κηθξνγεχκαηα (I) ηξίγσλν ςσκάθη βξψκεο κε θέηα light, κέιη πνξηνθαιηάο, 

θαξφην, θξάλα θαη  ηαρίλη θαη (ii)  ςσκάθη θαιακπνθηνχ κε δνπκεξή γαινπνχια, αλζφηπξν 

θαη καξηλαξηζκέλα καληηάξηα κε άξσκα κπέηθνλ ήηαλ εθείλα ηα νπνία δελ  θάλεθαλ λα είλαη 

αξεζηά. 
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4. ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ 

 

 Απφ ηε ζηαηηζηηθή επεμεξγαζία ηεο επηκέξνπο βαζκνινγίαο ηνπ θάζε κηθξνγεχκαηνο  

ζηηο ηξεηο βαζηθέο θαηεγνξίεο ζχγθξηζεο(πιηθά-πξαθηηθφ κέξνο-ζπλνιηθή αμηνιφγεζε) ζε 

θάζε έλα ρσξηζηά πξνθχπηνπλ ηα εμήο ζπκπεξάζκαηα: 

 

 Χο ζεκαληηθφηεξα πιηθά ζε έλα κηθξνγεχκα αμηνινγήζεθαλ εθείλα ηα νπνία 

θαηαιακβάλνπλ ηνλ κεγαιχηεξν φγθν ηνπο θαη ζπκβάινπλ ζηελ αχμεζε ηνπ 

αηζζήκαηνο ηνπ θνξεζκνχ θαη είλαη ην αξηνζθεχαζκα, ην ηπξνθνκηθφ ή απγφ θαη ην 

αιιαληηθφ ή ςάξη, πνπ έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί γηα ηελ παξαζθεπή ηνπο θαη δίλνπλ ηα 

θχξηα ραξαθηεξηζηηθά ζηε γεχζε θαη ηελ εηθφλα ηνπ θάζε ελφο απφ ηα πέληε 

κηθξνγεχκαηα. 

 Σε κηθξφηεξε ζπκβνιή ζηελ επηινγή ησλ δνθηκαζηψλ είρε ε γαξληηνχξα ζηα 

πεξηζζφηεξα κηθξνγεχκαηα, έρνληαο έλα αηζζεηηθφ ξφιν ζηελ παξνπζίαζε ηνπο θαη 

φρη νπζηαζηηθφ ζηε γεχζε. 

 Ηδηαίηεξα εχθνιε θξίζεθε ε κεηαθνξά γηα φια ηα κηθξνγεχκαηα, ζε αληίζεζε κε ηελ 

επρέξεηα εχξεζεο ησλ πιηθψλ γηα ηελ παξαζθεπή ηνπο. Ζ δπζθνιία ζηελ πξφζβαζε 

ζηα ζπγθεθξηκέλα πιηθά ιεηηνπξγεί απνζαξξπληηθά  ζηελ πξνζπάζεηα ησλ 

δνθηκαζηψλ λα παξαζθεπάζνπλ κφλνη ηνπο παξφκνηα εδέζκαηα. 

 ηε γεληθή απνδνρή ησλ κηθξνγεπκάησλ κεγάιν κεξίδην ηεο επηξξνήο ζηνπο 
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δνθηκαζηέο είρε ην food styling θαη ην food architecture, θαζηζηψληαο ζαθή ηε 

κεγάιε ζεκαζία ηεο εηθφλαο γηα ηελ θαηαλάισζε ησλ ηξνθίκσλ. Μία ειθπζηηθή 

εηθφλα απφ πιηθά κε σξαία ρξψκαηα θαη θαιή ζηνίρηζε πξνθαιεί ην ελδηαθέξνλ ηνπ 

θαηαλαισηή γηα δνθηκή θάπνηνπ εδέζκαηνο. 

 Απφ ηνπο ηέζζεξηο βαζηθνχο άμνλεο (γεληθή απνδνρή, food styling, food 

architecture, λνζηηκηά) ε λνζηηκηά δελ 'θέξδηζε' ηνπο δνθηκαζηέο θαη ζηε ζπλνιηθή 

αμηνιφγεζε ησλ κηθξνγεπκάησλ ραξαθηεξίζηεθε σο ν παξάγνληαο πνπ επεξέαζε 

ιηγφηεξν ηελ επηινγή ηνπο. 

 

 

 

 

 

 

Απφ ηε ζχγθξηζε κεηαμχ ησλ κηθξνγεπκάησλ πξνέθπςαλ ηα εμήο ζπκπεξάζκαηα: 

 

 ζνλ αθνξά ηα πιηθά, ην κνηίβν βαζκνιφγεζεο ησλ δνθηκαζηψλ είλαη ην ίδην ζε φια 

ηα κηθξνγεχκαηα, δίλνληαο έηζη κηα παξφκνηα βαζκνινγία ζε φια θαη κία ηππηθή 

θαηάηαμε ηνπο. (1:ηπξνθνκηθφ-απγφ, 2:αξηνζθεχαζκα, 3:αιιαληηθφ-ςάξη, 4:ιαραληθφ, 

5:ζσο, 6:γαξληηνχξα) 

 Σν κηθξνγεχκα κε ζαθή κεγαιχηεξε πξνηίκεζε ησλ δνθηκαζηψλ ήηαλ ε Γαιιηθή 

ρσξηάηηθε κπαγθέηα κε ραβηάξη θαπληζηήο κειηηδάλαο θαη παζηφ ρνηξηλφ, έρνληαο 

ραξαθηεξηζζεί σο ην πιένλ λφζηηκν απφ ηα κηθξνγεχκαηα, κε ην θαιχηεξν food 

architecture θαη ζε γεληθέο γξακκέο έρεη ηε  κεγαιχηεξε γεληθή απνδνρή απφ φια. 
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ΠΑΡΑΡΣΗΜΑ Α 

ΔΡΧΣΗΜΑΣΟΛΟΓΙΟ 

ΓΔΝΙΚΔ ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΔ 

ΦΤΛΟ 1. ΑΝΓΡΑ  2. ΓΤΝΑΗΚΑ    

ΙΓΙΟΣΗΣΑ 1. ΓΗΑΗΣΟΛΟΓΟ 2. ΣΔΥΝΟΛΟΓΟ 

ΣΡΟΦΗΜΧΝ 

3. ΥΖΜΗΚΟ 4. ΑΛΛΟ  

ΠΑΛΑΙΟΣΔΡΗ 

ΤΜΜΔΣΟΥΗ 

Δ ΑΝΣΙΣΟΙΥΟ 

WORKSHOP  

1. ΝΑΗ 2. ΟΥΗ    

 

ΟΡΓΑΝΧΗ   

1. ΑΠΑΡΑΓΔΚΣΟ  2. ΜΖ ΗΚΑΝΟΠΟΗΖΣΗΚΟ  3. ΜΔΣΡΗΟ  4. ΗΚΑΝΟΠΟΗΖΣΗΚΟ 

 5. ΔΞΑΗΡΔΣΗΚΟ 



85 

WORKSHOP  

ΔΙΗΓΗΣΔ  

ΥΧΡΟ  

 

ΠΡΟΧΠΙΚΑ ΟΦΔΛΗ 

1. ΓΗΑΦΧΝΧ ΑΠΟΛΤΣΑ 2. ΓΗΑΦΧΝΧ 3. ΟΤΣΔ ΓΗΑΦΧΝΧ ΟΤΣΔ ΤΜΦΧΝΧ 

4. ΤΜΦΧΝΧ 5. ΤΜΦΧΝΧ ΑΠΟΛΤΣΑ  

FOOD STYLING 

ΥΡΧΜΑΣΑ  

ΥΗΜΑΣΑ  

ΓΔΝΙΚΗ ΔΝΣΤΠΧΗ  

FOOD ARCHITECTURE 

ΣΟΙΥΙΗ ΤΛΙΚΧΝ  

ΤΦΗ ΣΟ ΣΟΜΑ  

ΓΔΝΙΚΗ ΔΝΣΤΠΧΗ  

 

FOOD TASTE 

ΝΟΣΙΜΙΑ  

 

FOOD PRACTICAL 

ΔΤΥΔΡΔΙΑ ΔΤΡΔΗ ΤΛΙΚΧΝ  

ΓΙΑΓΙΚΑΙΑ ΤΝΘΔΗ  

ΥΡΟΝΟ ΠΡΟΔΣΟΙΜΑΙΑ SNACK  
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ΚΟΣΟ ΤΛΙΚΧΝ  

ΜΔΣΑΦΟΡΑ ΣΟ ΑΚΟ ΜΟΤ  

ΓΔΝΙΚΗ ΑΠΟΓΟΥΗ  

 

ΓΔΤΣΙΚΗ ΑΞΙΟΛΟΓΗΗ-ΤΝΣΔΛΔΣΗ ΒΑΡΤΣΗΣΑ (%) ΚΑΘΔ ΣΟΙΥΔΙΟΤ 

ΣΟΤ SNACK 

Χ  

ΛΑΥΑΝΙΚΟ  

ΑΛΛΑΝΣΙΚΟ-ΦΑΡΙ  

ΣΤΡΟΚΟΜΙΚΟ-ΑΤΓΟ  

ΦΧΜΙ  

ΓΑΡΝΙΣΟΤΡΑ(ΦΡΟΤΣΟ, ΞΗΡΟ ΚΑΡΠΟ)  

 

ΓΔΝΙΚΑ ΥΟΛΙΑ & ΠΡΟΣΑΔΙ 

 

 

ΠΑΡΑΡΣΗΜΑ Β  

ΠΙΝΑΚΔ ΣΑΣΙΣΙΚΧΝ ΤΓΚΡΙΔΧΝ 

ΜΙΚΡΟΓΔΤΜΑ 1 

ΤΓΚΡΙΗ ΤΛΙΚΧΝ 

                          Individual 95% CIs For Mean Based on 

                          Pooled StDev 

Level                     -------+---------+---------+---------+-- 

ΑΛΛΑΝΣΙΚΟ-ΦΑΡΙ                                       (---*---) 

ΓΑΡΝΙΣΟΤΡΑ (ΦΡΟΤΣΟ, ΞΗΡΟ  (----*---) 

ΛΑΥΑΝΙΚΟ                            (---*----) 

Χ                                   (---*---) 

ΣΤΡΟΚΟΜΙΚΟ-ΑΤΓΟ                       (---*----) 

ΦΧΜΙ                                            (---*----) 

                          -------+---------+---------+---------+-- 

                               1,60      2,40      3,20      4,00 

ΤΓΚΡΙΗ ΠΡΑΚΣΙΚΟΤ ΜΔΡΟΤ 
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                               Individual 95% CIs For Mean Based on 
                          Pooled StDev 

Level                     -------+---------+---------+---------+-- 

ΔΙΑΔΙΚΑΙΑ ΤΝΘΕΗ       (------------*------------) 

ΕΤΥΕΡΕΙΑ ΕΤΡΕΗ ΤΛΙΚΧΝ     (-------------*------------) 

ΚΟΣΟ ΤΛΙΚΧΝ                 (------------*------------) 

ΜΕΣΑΦΟΡΑ ΣΟ ΑΚΟ ΜΟΤ            (------------*------------) 

ΥΡΟΝΟ ΠΡΟΕΣΟΙΜΑΙΑ SNA   (------------*------------) 

                          -------+---------+---------+---------+-- 

                               4,20      4,40      4,60      4,80 

ΤΝΟΛΙΚΗ ΑΞΙΟΛΟΓΗΗ 

                          Individual 95% CIs For Mean Based on 

                          Pooled StDev 

Level                     ----+---------+---------+---------+----- 

FOOD ARCHITECTURE                   (------------*------------) 

FOOD STYLING               (------------*------------) 

ΝΟΣΙΜΙΑ                  (------------*-----------) 

ΓΕΝΙΚΗ ΑΠΟΔΟΥΗ ΜΙΚΡΟΓΕΤΜΑΣΟ            (-----------*------------) 

                          ----+---------+---------+---------+----- 
                            3,80      4,00      4,20      4,40 

 

 

 

 

ΜΙΚΡΟΓΔΤΜΑ 2 

ΤΓΚΡΙΗ ΤΛΙΚΧΝ 

                          Individual 95% CIs For Mean Based on 

                          Pooled StDev 

Level                     --+---------+---------+---------+------- 

ΑΛΛΑΝΣΙΚΟ-ΦΑΡΙ                        (----*----) 

ΓΑΡΝΙΣΟΤΡΑ (ΦΡΟΤΣΟ, ΞΗΡΟ  (----*----) 

ΛΑΥΑΝΙΚΟ                        (----*----) 

Χ                           (----*----) 

ΣΤΡΟΚΟΜΙΚΟ-ΑΤΓΟ                                         (----*---) 

ΦΧΜΙ                                              (----*----) 

                          --+---------+---------+---------+------- 

                                    1,40      2,10      2,80      3,50 

 

ΤΓΚΡΙΗ ΠΡΑΚΣΙΚΟΤ ΜΔΡΟΤ 
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                          Individual 95% CIs For Mean Based on 

                          Pooled StDev 

Level                     --------+---------+---------+---------+- 

ΔΙΑΔΙΚΑΙΑ ΤΝΘΕΗ               (-------*--------) 

ΕΤΥΕΡΕΙΑ ΕΤΡΕΗ ΤΛΙΚΧΝ   (--------*-------) 

ΚΟΣΟ ΤΛΙΚΧΝ                       (--------*--------) 

ΜΕΣΑΦΟΡΑ ΣΟ ΑΚΟ ΜΟΤ                        (-------*--------) 

ΥΡΟΝΟ ΠΡΟΕΣΟΙΜΑΙΑ SNA          (-------*--------) 

                          --------+---------+---------+---------+- 

                                3,85      4,20      4,55      4,90 
 

 

ΤΝΟΛΙΚΗ ΑΞΙΟΛΟΓΗΗ 

 

                          Individual 95% CIs For Mean Based on 

                          Pooled StDev 

Level                     --------+---------+---------+---------+- 

FOOD ARCHITECTURE                (------------*------------) 

FOOD STYLING              (------------*------------) 

ΝΟΣΙΜΙΑ                     (------------*------------) 

ΓΕΝΙΚΗ ΑΠΟΔΟΥΗ ΜΙΚΡΟΓΕΤΜΑΣΟ (-----------*------------) 

                          --------+---------+---------+---------+- 

                                3,75      4,00      4,25      4,50 

 

 

ΜΙΚΡΟΓΔΤΜΑ 3 

ΤΓΚΡΙΗ ΤΛΙΚΧΝ 

                          Individual 95% CIs For Mean Based on 

                          Pooled StDev 

Level                      -+---------+---------+---------+-------- 

ΑΛΛΑΝΣΙΚΟ-ΦΑΡΙ                                    (------*-----) 

ΓΑΡΝΙΣΟΤΡΑ (ΦΡΟΤΣΟ, ΞΗΡΟ   (-----*------) 

ΛΑΥΑΝΙΚΟ                                    (------*------) 

Χ                                  (------*------) 

ΣΤΡΟΚΟΜΙΚΟ-ΑΤΓΟ                                    (------*------) 

ΦΧΜΙ                                              (------*-----) 

                           -+---------+---------+---------+-------- 

                          1,20      1,80      2,40      3,00 

 

ΤΓΚΡΙΗ ΠΡΑΚΣΙΚΟΤ ΜΔΡΟΤ 
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                          Individual 95% CIs For Mean Based on 

                          Pooled StDev 

Level                     ---------+---------+---------+---------+ 

ΔΙΑΔΙΚΑΙΑ ΤΝΘΕΗ                 (-------*--------) 

ΕΤΥΕΡΕΙΑ ΕΤΡΕΗ ΤΛΙΚΧΝ   (--------*-------) 

ΚΟΣΟ ΤΛΙΚΧΝ                         (-------*-------) 

ΜΕΣΑΦΟΡΑ ΣΟ ΑΚΟ ΜΟΤ                           (--------*-------) 

ΥΡΟΝΟ ΠΡΟΕΣΟΙΜΑΙΑ SNA              (--------*-------) 

                          ---------+---------+---------+---------+ 

                                3,50      3,85      4,20      4,55 

 

ΤΝΟΛΙΚΗ ΑΞΙΟΛΟΓΗΗ 

                          Individual 95% CIs For Mean Based on 

                          Pooled StDev 

Level                      -+---------+---------+---------+-------- 

FOOD ARCHITECTURE          (--------------*--------------) 

FOOD STYLING                      (-------------*--------------) 

ΝΟΣΙΜΙΑ                            (--------------*--------------) 

ΓΕΝΙΚΗ ΑΠΟΔΟΥΗ ΜΙΚΡΟΓΕΤΜΑΣΟ    (--------------*-------------) 

                           -+---------+---------+---------+-------- 

                          4,16      4,32      4,48      4,64 

 

 

 

ΜΙΚΡΟΓΔΤΜΑ 4 

ΤΓΚΡΙΗ ΤΛΙΚΧΝ 

                          Individual 95% CIs For Mean Based on 

                          Pooled StDev 

Level                       +---------+---------+---------+--------- 

ΑΛΛΑΝΣΙΚΟ-ΦΑΡΙ              (----*---) 

ΓΑΡΝΙΣΟΤΡΑ (ΦΡΟΤΣΟ, ΞΗΡΟ              (---*----) 

ΛΑΥΑΝΙΚΟ                                     (---*----) 

Χ                                        (---*----) 

ΣΤΡΟΚΟΜΙΚΟ-ΑΤΓΟ                                           (----*---) 

ΦΧΜΙ                                                     (---*----) 

                            +---------+---------+---------+--------- 

                          0,80      1,60      2,40      3,20 

 

ΤΓΚΡΙΗ ΠΡΑΚΣΙΚΟΤ ΜΔΡΟΤ 
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                          Individual 95% CIs For Mean Based on 

                          Pooled StDev 

Level                     --------+---------+---------+---------+- 

ΔΙΑΔΙΚΑΙΑ ΤΝΘΕΗ                     (----*-----) 

ΕΤΥΕΡΕΙΑ ΕΤΡΕΗ ΤΛΙΚΧΝ   (-----*-----) 

ΚΟΣΟ ΤΛΙΚΧΝ                            (-----*-----) 

ΜΕΣΑΦΟΡΑ ΣΟ ΑΚΟ ΜΟΤ                                 (----*-----) 

ΥΡΟΝΟ ΠΡΟΕΣΟΙΜΑΙΑ SNA                  (-----*----) 

                          --------+---------+---------+---------+- 

                                3,00      3,60      4,20      4,80 
 

 

ΤΝΟΛΙΚΗ ΑΞΙΟΛΟΓΗΗ 

                          Individual 95% CIs For Mean Based on 

                          Pooled StDev 

Level                     ---+---------+---------+---------+------ 

FOOD ARCHITECTURE              (--------*--------) 

FOOD STYLING                                (--------*--------) 

ΝΟΣΙΜΙΑ                  (--------*--------) 

ΓΕΝΙΚΗ ΑΠΟΔΟΥΗ ΜΙΚΡΟΓΕΤΜΑΣΟ   (--------*--------) 

                          ---+---------+---------+---------+------ 

                           3,60      4,00      4,40      4,80 

 

 

 

ΜΙΚΡΟΓΔΤΜΑ 5 

ΤΓΚΡΙΗ ΤΛΙΚΧΝ 

                          Individual 95% CIs For Mean Based on 

                          Pooled StDev 

Level                     -----+---------+---------+---------+---- 

ΑΛΛΑΝΣΙΚΟ-ΦΑΡΙ                               (-----*-----) 

ΓΑΡΝΙΣΟΤΡΑ (ΦΡΟΤΣΟ, ΞΗΡΟ    (-----*-----) 

ΛΑΥΑΝΙΚΟ                  (-----*-----) 

Χ                        (-----*-----) 

ΣΤΡΟΚΟΜΙΚΟ-ΑΤΓΟ                                  (-----*-----) 

ΦΧΜΙ                                        (-----*-----) 

                          -----+---------+---------+---------+---- 

                             1,80      2,40      3,00      3,60 

 

ΤΓΚΡΙΗ ΠΡΑΚΣΙΚΟΤ ΜΔΡΟΤ 
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                          Individual 95% CIs For Mean Based on 

                          Pooled StDev 

Level                     -------+---------+---------+---------+-- 

ΔΙΑΔΙΚΑΙΑ ΤΝΘΕΗ              (------*-------) 

ΕΤΥΕΡΕΙΑ ΕΤΡΕΗ ΤΛΙΚΧΝ   (-------*------) 

ΚΟΣΟ ΤΛΙΚΧΝ                       (-------*------) 

ΜΕΣΑΦΟΡΑ ΣΟ ΑΚΟ ΜΟΤ                             (-------*-------) 

ΥΡΟΝΟ ΠΡΟΕΣΟΙΜΑΙΑ SNA         (-------*------) 

                          -------+---------+---------+---------+-- 

                               3,60      4,00      4,40      4,80 

 

ΤΝΟΛΙΚΗ ΑΞΙΟΛΟΓΗΗ 

                          Individual 95% CIs For Mean Based on 

                          Pooled StDev 

Level                     --------+---------+---------+---------+- 

FOOD ARCHITECTURE               (---------*---------) 

FOOD STYLING                             (---------*---------) 

ΝΟΣΙΜΙΑ                  (---------*---------) 

ΓΕΝΙΚΗ ΑΠΟΔΟΥΗ ΜΙΚΡΟΓΕΤΜΑΣΟ        (---------*---------) 

                          --------+---------+---------+---------+- 

                                3,90      4,20      4,50      4,80 
 

 

 

ΤΓΚΡΙΗ ΜΔΣΑΞΤ ΣΧΝ ΜΙΚΡΟΓΔΤΜΑΣΧΝ-ΤΛΙΚΑ 

                                  Individual 95% CIs For Mean Based on 

                          Pooled StDev 

Level                     ---------+---------+---------+---------+ 

Χ                               (--*---) 

ΛΑΥΑΝΙΚΟ                            (---*--) 

ΑΛΛΑΝΣΙΚΟ-ΦΑΡΙ                              (--*---) 

ΣΤΡΟΚΟΜΙΚΟ-ΑΤΓΟ                                        (--*---) 

ΦΧΜΙ                                                  (---*--) 

ΓΑΡΝΙΣΟΤΡΑ (ΦΡΟΤΣΟ, ΞΗΡΟ  (--*--) 

                          ---------+---------+---------+---------+ 

                                2,00      2,50      3,00      3,50 

 

 

ΤΓΚΡΙΗ ΜΔΣΑΞΤ ΣΧΝ ΜΙΚΡΟΓΔΤΜΑΣΧΝ-ΝΟΣΙΜΙΑ 
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                         Individual 95% CIs For Mean Based on Pooled StDev 

Level   N   Mean  StDev    +---------+---------+---------+--------- 

1      35  3,971  0,822        (--------*---------) 

2      34  3,941  1,071       (---------*--------) 

3      34  4,529  0,788                        (--------*---------) 

4      35  3,829  1,339    (--------*---------) 

5      34  3,971  0,904        (--------*---------) 

                           +---------+---------+---------+--------- 

                         3,50      3,85      4,20      4,55 
 

 

 

ΤΓΚΡΙΗ ΜΔΣΑΞΤ ΣΧΝ ΜΙΚΡΟΓΔΤΜΑΣΧΝ- ΓΔΝΙΚΗ ΑΠΟΓΟΥΗ 

                           Individual 95% CIs For Mean Based on Pooled StDev 

Level   N    Mean   StDev    +---------+---------+---------+--------- 

1      35  4,2286  0,7702               (---------*---------) 

2      34  3,9118  0,9001    (---------*----------) 

3      34  4,4412  0,6602                      (---------*---------) 

4      35  4,0000  1,1632       (---------*---------) 

5      35  4,2286  0,9103               (---------*---------) 

                             +---------+---------+---------+--------- 

                           3,60      3,90      4,20      4,50 
 

 

 

 

ΤΓΚΡΙΗ ΜΔΣΑΞΤ ΣΧΝ ΜΙΚΡΟΓΔΤΜΑΣΧΝ- FOOD STYLING 

                           Individual 95% CIs For Mean Based on 

                           Pooled StDev 

Level   N    Mean   StDev  ---------+---------+---------+---------+ 

1      34  4,0000  0,6513      (-------*--------) 

2      34  3,8824  0,8796  (-------*--------) 

3      35  4,4857  0,6122                      (--------*-------) 

4      34  4,5588  0,7046                         (-------*-------) 

5      35  4,4000  0,7746                    (-------*-------) 

                           ---------+---------+---------+---------+ 

                                  3,90      4,20      4,50      4,80 
 

 

 

ΤΓΚΡΙΗ ΜΔΣΑΞΤ ΣΧΝ ΜΙΚΡΟΓΔΤΜΑΣΧΝ-FOOD ARCHITECTURE 

                           Individual 95% CIs For Mean Based on 

                           Pooled StDev 

Level   N    Mean   StDev   -+---------+---------+---------+-------- 
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1      33  4,1818  0,8083         (-----------*------------) 

2      34  4,0588  0,9516    (-----------*------------) 

3      34  4,3824  0,7392                 (-----------*------------) 

4      35  4,0286  1,0706   (-----------*-----------) 

5      35  4,1429  0,9745       (------------*-----------) 

                            -+---------+---------+---------+-------- 

                           3,75      4,00      4,25      4,50 
 


