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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 

Στην σηµερινή εποχή, όπου τα ποσοστά υπέρβαρων και παχύσαρκων ατόµων 

αυξάνονται συνεχώς κρίνεται απαραίτητη η διατροφική πληροφόρηση του 

καταναλωτικού κοινού έτσι ώστε να έχουν την δυνατότητα να αξιολογούν και 

να κρίνουν πια τρόφιµα είναι πιο θρεπτικά και υγιεινά. Οι µέθοδοι διατροφικής 

επισήµανσης των τροφίµων ποικίλλουν µε τις πιο σηµαντικές να αποτελούν τα 

nutrition facts που χρησιµοποιούνται ευρέως στις Ηνωµένες Πολιτείες, τα 

GDAs και τα traffic light labeling που η χρήση τους γίνεται κυρίως στην 

Μεγάλη Βρετανία. Στην πλειοψηφία των ερευνών που έχουν πραγµατοποιηθεί 

για την επίδραση των διατροφικών πληροφοριών στην καταναλωτική 

συµπεριφορά έχει φανεί ότι υπάρχει µια επιρροή στις επιλογές του κοινού ενώ 

το τελευταίο δείχνει περισσότερη προσοχή στο θερµιδικό περιεχόµενο των 

τροφίµων και στο λίπος τους. Εκτός από τα συσκευασµένα τρόφιµα, τα 

περισσότερα των οποίων φέρουν διατροφική επισήµανση, πλέον και πολλές 

αλυσίδες εστιατορίων προσφέρουν στους πελάτες τους διατροφική 

ενηµέρωση για τα µενού τους. Στην Ελλάδα γίνεται σε µικρό ποσοστό αυτή η 

ενηµέρωση ενώ η πλειοψηφία των εστιατορίων που παρέχουν τέτοιου είδους 

πληροφορίες ανήκουν σε ξένους οµίλους εστιατορίων. 

Στην παρούσα µελέτη πραγµατοποιήθηκε διατροφική αξιολόγηση γευµάτων 

Αθηναϊκού εστιατορίου βασιζόµενοι σε βιβλιογραφικά δεδοµένα µε κύρια πηγή 

την βάση δεδοµένων του USDA. Τα αποτελέσµατα που προέκυψαν 

παρουσιάζονται σε συγκεντρωτικό πίνακα µε την µορφή των GDAs. 
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1.ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

Τις τελευταίες δεκαετίες µε την συνεχιζόµενη αύξηση της εµφάνισης χρόνιων 

ασθενειών που σχετίζονται άµεσα µε την διατροφή, το καταναλωτικό κοινό 

άρχισε να στρέφεται στην αναζήτηση περισσότερων πληροφοριών γύρω από 

τα τρόφιµα που καταναλώνει. Το γεγονός ότι παγκοσµίως περισσότεροι από 1 

δισεκατοµµύριο ενήλικες είναι υπέρβαροι και 300 εκατοµµύρια από αυτούς 

είναι παχύσαρκοι είχε ως αποτέλεσµα η παγκοσµία επιστηµονική κοινότητα να 

επιδείξει ένα σηµαντικό ενδιαφέρον για την αντιµετώπιση αυτού του 

φαινοµένου. Μερικές από τις βασικότερες αιτίες εµφάνισης αυτής της 

«επιδηµίας» είναι η αυξηµένη κατανάλωση ενεργειακά πλούσιων τροφίµων µε 

υψηλή περιεκτικότητα σε κορεσµένα λιπαρά, χοληστερόλη, ζάχαρη καθώς και 

η µειωµένη φυσική δραστηριότητα. Επιπλέον, η στροφή του καταναλωτικού 

κοινού όλο και περισσότερο στην κατανάλωση γευµάτων εκτός σπιτιού 

συνέβαλε σηµαντικά στην αύξηση της παχυσαρκίας. Αυτό οφείλεται στο 

γεγονός ότι ως επί των πλείστων τα γεύµατα που καταναλώνονται σε 

εστιατόρια και σε εστιατόρια γρήγορης εστίασης (fast food) απέχουν πολύ 

ποιοτικά αλλά και ποσοτικά από τα ισορροπηµένα γεύµατα. Συνήθως είναι 

γεύµατα πλούσια σε λίπος και θερµίδες ενώ και οι µερίδες είναι ιδιαίτερα 

µεγάλες. Έχει βρεθεί ότι η παχυσαρκία έχει υψηλό βαθµό συσχέτισης µε 

ασθένειες όπως η υπέρταση, ο σακχαρώδης διαβήτης τύπου II, ασθένειες της 

χοληδόχου κύστης, τα εγκεφαλικά επεισόδια, ορισµένες µορφές καρκίνου και 

την στεφανιαία νόσο. Από το 1980 τα ποσοστά παχυσαρκίας 

υπερτριπλασιάστηκαν σε µερικές περιοχές της Βόρειας Αµερικής, το Ηνωµένο 

Βασίλειο και της Ανατολικής Ευρώπης (WHO 2003) ενώ η επιδηµία δεν 

περιορίζεται µόνο στις ανεπτυγµένες χώρες αλλά παρατηρείται ιδιαίτερη 

αύξηση της και στις αναπτυσσόµενες χώρες.  

Οι επιστήµονες στην προσπάθεια τους να αντιµετωπίσουν την έξαρση 

εµφάνισης της παχυσαρκίας διερευνούν συνεχώς νέες µεθόδους έτσι ώστε να 

βελτιώσουν τις διατροφικές συνήθειες του πληθυσµού. Μια σηµαντική 

µέθοδος προς αυτήν την κατεύθυνση είναι η ενηµέρωση του κοινού για τις 

διατροφικές του ανάγκες αλλά και για την περιεκτικότητα των τροφίµων σε 
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θερµίδες και µακροθρεπτικά συστατικά. Όπως έχει φανεί και στην έρευνα του 

Nayga (1996), η µεγαλύτερη πηγή διατροφικών πληροφοριών που υποτίθεται 

ότι επιτρέπει στους καταναλωτές να κάνουν ορθότερες επιλογές τροφίµων 

είναι οι διατροφικές πληροφορίες των ετικετών των τροφίµων (Nayga 1996). 

Οι διατροφικές πληροφορίες όπως γνωρίζουµε δεν είναι η µόνη πηγή 

πληροφόρησης των καταναλωτών καθώς η τηλεόραση, το ραδιόφωνο, οι 

εφηµερίδες, οι επιστήµονες υγείας και το κοινωνικό µας περιβάλλον 

αποτελούν επίσης σηµαντικές πηγές πληροφόρησης. Παρόλα αυτά σύµφωνα 

µε την βιβλιογραφία, τα δύο τρίτα των τελικών αποφάσεων αγοράς προϊόντων 

γίνεται µέσα σε ένα κατάστηµα την ώρα της αγοράς (Caswell and Padberg 

1992).  

Κύριος σκοπός της παρούσας εργασίας είναι η πραγµατοποίηση διατροφικής 

επισήµανσης στα γεύµατα πραγµατικού εστιατορίου. Στα πλαίσια αυτής της 

προσπάθειας, στο δεύτερο κεφάλαιο, γίνεται εκτενής αναφορά στις µεθόδους 

διατροφικής επισήµανσης καθώς και της νοµοθεσίας που τις πλαισιώνει. 

Επίσης µελετάται, βασιζόµενοι σε έρευνες που έχουν ήδη πραγµατοποιηθεί, η 

επίδραση της ενηµέρωσης στις επιλογές των καταναλωτών. 

Στο τρίτο κεφάλαιο αναλύεται η διαδικασία της διατροφικής ενηµέρωσης στο 

µενού του εστιατορίου και παρουσιάζονται τα αποτελέσµατα, οι δυσκολίες και 

οι περιορισµοί που εµφανίζονται σε µία τέτοια προσπάθεια. 

Στο παράρτηµα της εργασίας παρατίθενται οι πίνακες της διατροφικής 

ενηµέρωσης των γευµάτων σε µορφή GDAs καθώς και ενδεικτικά 

παραδείγµατα γευµάτων από το πρόγραµµα nutrition analysis. 
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2.Βιβλιογραφική ανασκόπηση 

2.1 Θρεπτικές ουσίες- τρόφιµα 

Οι θρεπτικές ουσίες είναι χηµικές ενώσεις, οι οποίες, εισερχόµενες στον 

οργανισµό µε την τροφή, χρησιµοποιούνται ως πηγή ενέργειας για την 

ρύθµιση των λειτουργιών του, για την κατασκευή και ανάπλαση των ιστών 

του και για την σύνθεση άλλων ουσιών απαραίτητων για την κανονική 

λειτουργία του. 

Στις θρεπτικές ουσίες ανήκουν οι πρωτεΐνες, τα λίπη, οι υδατάνθρακες, τα 

ανόργανα άλατα, οι βιταµίνες, οι φυτικές ίνες και το νερό. 

Οι θρεπτικές ουσίες βρίσκονται µεταξύ των κανονικών συστατικών των 

τροφίµων. Εποµένως, καθεµία από τις παραπάνω τάξεις ενώσεων, που 

απαντούν στα ζώα και στα φυτά τα οποία χρησιµοποιούνται για την διατροφή 

του ανθρώπου, µπορεί να χαρακτηριστεί ως θρεπτική ύλη, εφόσον είναι 

εφικτή η παραλαβή και η χρησιµοποίηση της, από τον οργανισµό και µε την 

προϋπόθεση ότι δεν δρα σαν δηλητήριο, οι τοξίνες για παράδειγµα ενώ από 

χηµικής άποψης θα µπορούσαν να καταταγούν στις πρωτεΐνες, δεν ανήκουν 

στις θρεπτικές ουσίες γιατί είναι δραστικά δηλητήρια. 

Τα τρόφιµα είναι φυσικά µίγµατα θρεπτικών ουσιών. Κανένα προϊόν δεν 

µπορεί να χαρακτηριστεί ως τρόφιµο, αν δεν περιέχει τουλάχιστον µια 

θρεπτική ουσία. Τα διάφορα τρόφιµα περιέχουν από µία (π.χ. η ζάχαρη) µέχρι 

όλες σχεδόν τις θρεπτικές ουσίες (π.χ. το γάλα). 

Σύµφωνα µε την Ελληνική νοµοθεσία (κώδικας Τροφίµων και Ποτών) ως 

τρόφιµα χαρακτηρίζονται όλα τα στερεά ή υγρά προϊόντα, τα οποία µπορούν 

να χρησιµοποιηθούν ως τροφή από τον άνθρωπο. Σ’ αυτά περιλαµβάνονται 

και τα διάφορα ποτά και ευφραντικά, το νερό, τα κόµµεα και η µαστίχα και 

κάθε ουσία ή µίγµα ουσιών που προορίζονται να προστεθούν στα τρόφιµα. 

(Βουδούρης Κοντοµηνάς 2004) 
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2.1.1 Πρωτεΐνες 

Οι πρωτεΐνες παίζουν πρωταρχικό ρόλο στην διατροφή. Αυτό υποδηλώνει και 

η ονοµασία τους που προέρχεται από το ρήµα πρωτεύω για να τονίσει την 

πρωταρχική τους σηµασία. Οι πρωτεΐνες αποτελούν την πηγή των αµινοξέων, 

τα οποία χρησιµοποιεί ο οργανισµός για την ανάπτυξη και την συντήρηση του. 

Τα αµινοξέα µπορούν να ταξινοµηθούν στα απαραίτητα (αναγκαία αµινοξέα 

που δεν µπορεί να συνθέσει κατά τη διάρκεια του µεταβολισµού ο οργανισµός 

και εποµένως πρέπει να πάρει από τη δίαιτά µας) και στα µη αναγκαία 

(επουσιώδη αµινοξέα που µπορεί να παράγει ενδογενώς ο οργανισµός από 

άλλες πρωτεΐνες). Οκτώ αµινοξέα (λευκίνη, ισολευκίνη, βαλίνη, θρεονίνη, 

µεθειονίνη, φαινυλαλανίνη, τρυπτοφάνη και λυσίνη) θεωρούνται απαραίτητα 

για τους ενήλικες και εννέα (τα προαναφερθέντα συν την ιστιδίνη) για τα 

παιδιά. 

Όταν µια πρωτεΐνη περιέχει τα απαραίτητα αµινοξέα στη σωστή αναλογία που 

απαιτείται για τους ανθρώπους, τότε λέµε ότι έχει υψηλή βιολογική αξία. Όταν 

ένα ή περισσότερα απαραίτητα αµινοξέα υπάρχουν σε πολύ µικρή ποσότητα, 

τότε λέµε ότι η πρωτεΐνη έχει χαµηλή βιολογική αξία. Το αµινοξύ που 

περιέχεται στη µικρότερη ποσότητα σε σχέση µε τις ανάγκες µας ονοµάζεται 

περιοριστικό αµινοξύ. (Ματάλα 2004) 

Στον άνθρωπο οι πρωτεΐνες αποτελούν τους δοµικούς λίθους του οργανισµού: 

µύες, ιστοί και εσωτερικά όργανα αποτελούνται κυρίως από πρωτεΐνες. Το 

δέρµα περιλαµβάνει περίπου το 10% του συνολικού ποσού της πρωτεΐνης στο 

σώµα. Η δράση την πρωτεϊνών στον οργανισµό είναι πολλαπλή. Χρησιµεύουν 

σαν µέσα θρόµβωσης, σαν γαλακτωµατοποιήτες, για τον σχηµατισµό πηκτών, 

για την δέσµευση νερού, σαν αντισώµατα που αυξάνουν την άµυνα του 

οργανισµού στις ασθένειες και σαν βιολογικοί καταλύτες µε την µορφή 

ενζύµων και των ορµονών που ρυθµίζουν την πορεία των περισσότερων 

βιοχηµικών αντιδράσεων στον οργανισµό. Βασικές διεργασίες, όπως η 

ανάπτυξη, οι εκκρίσεις, η πέψη, ο µεταβολισµός και η µετατροπή χηµικής 

ενέργειας σε µηχανικό έργο, ρυθµίζονται από τα ένζυµα και τις ορµόνες. 
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Χαρακτηριστικό είναι το γεγονός ότι στους ενήλικες ενώ το ηµερήσιο ποσό 

των υδατανθράκων και λιπών µεταβάλλεται µε την ηλικία, το αντίστοιχο ποσό 

των πρωτεϊνών παραµένει σταθερό. 

Ο µεταβολισµός ενός γραµµαρίου πρωτεΐνης, όπως και ενός γραµµαρίου 

υδατανθράκων, αποδίδει στον οργανισµό 4 kcal. 

Οι πρωτεΐνες βρίσκονται σε διάφορα τρόφιµα. Ζωικές πηγές πρωτεΐνης, όπως 

το κρέας, τα πουλερικά, τα ψάρια, τα αβγά, το γάλα, το τυρί και το γιαούρτι, 

παρέχουν πρωτεΐνες υψηλής βιολογικής αξίας. Τα φυτικά τρόφιµα, όπως τα 

όσπρια, τα δηµητριακά, οι ξηροί καρποί, οι σπόροι και τα λαχανικά παρέχουν 

πρωτεΐνες χαµηλής βιολογικής αξίας. 

Εντούτοις, δεδοµένου ότι το περιοριστικό αµινοξύ τείνει να είναι διαφορετικό 

στις διαφορετικές φυτικές πρωτεΐνες, ο συνδυασµός φυτικών πηγών 

πρωτεϊνών στο ίδιο γεύµα (π.χ. όσπρια µε δηµητριακά) δίνει συχνά ένα µείγµα 

υψηλότερης βιολογικής αξίας. Αυτοί οι συνδυασµοί συναντώνται γενικά στις 

παραδοσιακές µαγειρικές συνταγές από τις διαφορετικές ηπείρους (π.χ. 

φασόλια µε ρύζι, ζυµαρικά ή µανιόκα, ρεβίθια µε ψωµί, φακές µε πατάτες, 

κ.λπ.). (Ματάλα 2004) 

Συστάσεις 

Προκειµένου να διατηρηθεί ο φυσιολογικός κύκλος διακίνησης των 

πρωτεϊνών, που είναι απαραίτητος για την ανάπτυξη και την επισκευή των 

ιστών του σώµατος, το 10-15% της συνολικής ενεργειακής πρόσληψης πρέπει 

να προέρχεται από πρωτεΐνες. 
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2.1.2 Λίπη 

Τα λίπη είναι γενικά οργανικές ουσίες που σχηµατίζονται στον βιολογικό κύκλο 

κάθε ζωικού ή φυτικού οργανισµού. Χρησιµεύουν στην θερµοµόνωση και 

στην προστασία των οργάνων του σώµατος και αποτελούν την σπουδαιότερη 

πηγή ενέργειας για τον οργανισµό. Σε αντίθεση µε τις πρωτεΐνες και τους 

υδατάνθρακες τα λιπίδια αποτελούν µια πιο συµπυκνωµένη µορφή ενέργειας 

αφού ο µεταβολισµός ενός γραµµαρίου λίπους αποδίδει 9 kcal. To πλεόνασµα 

της τροφής µετατρέπεται κατά σηµαντικό ποσοστό σε λίπος, που αποτίθεται 

στους ιστούς και χρησιµοποιείται για την κάλυψη των ενεργειακών αναγκών. 

Όταν η τροφή µπορεί να καλύψει τις ενεργειακές ανάγκες του οργανισµού 

από άλλες θρεπτικές ουσίες, τότε δεν υπάρχει λόγος καθορισµού, όπως 

συµβαίνει στις πρωτεΐνες, ενός ελάχιστου ποσού λίπους την ηµέρα. Ο 

οργανισµός µπορεί να καλύψει τις ανάγκες του σε ενέργεια από άλλα θρεπτικά 

συστατικά και να συνθέσει από αυτά και κυρίως από τους υδατάνθρακες, 

λίπος.  

Τα λίπη στα τρόφιµα περιέχουν λιπαρά οξέα τα οποία ανάλογα µε τους 

διπλούς δεσµούς που περιέχουν διακρίνονται σε: 

� κορεσµένα, µε κανένα διπλό δεσµό 

� ακόρεστα, µε έναν ή περισσότερους διπλούς δεσµούς 

o µονοακόρεστα, µε έναν διπλό δεσµό 

o πολυακόρεστα, µε περισσότερους από έναν διπλούς δεσµούς. 

Τα κορεσµένα λιπαρά οξέα βρίσκεται κυρίως στα ζωικής προέλευσης 

προϊόντα, όπως το κρέας, το βούτυρο, το πλήρες γάλα και το τυρί. ∆εν 

λείπουν όµως και από τα προϊόντα φυτικής προέλευσης. Το ελαιόλαδο περιέχει 

κορεσµένα λιπαρά που φθάνουν και το 15 % . Λίγο πιο κάτω είναι και η 

περιεκτικότητα πολλών σπορέλαιων. Οι περισσότεροι ξηροί καρποί περιέχουν 

σχετικά µικρό ποσοστό κορεσµένων, γύρω στο 10% . Υπάρχουν όµως και 

µερικοί ξηροί καρποί και σπόροι που έχουν πολύ υψηλό ποσοστό κορεσµένων 

και το οποίο φθάνει και στο 48%  (κουκουναρόσπορος). 
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 Το κορεσµένο λίπος µπορεί να επηρεάσει σηµαντικά τα επίπεδα της ολικής 

χοληστερόλης πλάσµατος και της LDL χοληστερόλης. Υπάρχουν, όµως, 

σηµαντικές διαφορές ανάµεσα στην αυξητική επίδραση που προκαλούν τα 

διαφορετικά κορεσµένα λιπαρά οξέα στα επίπεδα της χοληστερόλης. Η 

αυξητική αυτή επίδραση είναι γενικά µεγαλύτερη για τα λιπαρά οξέα µεσαίας 

αλύσου (π.χ. λαυρικό C12:0, µυριστικό C14:0 και παλµιτικό C16:0) σε σχέση 

µε τα λιπαρά οξέα µακράς αλύσου (π.χ. στεατικό οξύ C18:0). Το στεατικό οξύ 

δεν αυξάνει τη χοληστερόλη πλάσµατος στον ίδιο βαθµό µε το µυριστικό, το 

λαυρικό και το παλµιτικό οξύ, επειδή µετατρέπεται στη µονοακόρεστη µορφή 

του (ελαϊκό οξύ C18:1) στο συκώτι πολύ αποτελεσµατικά. 

Τα πολυακόρεστα λιπαρά οξέα υπάρχουν σε πολλούς ελαιούχους σπόρους, 

όπως ο ηλιόσπορος, το καλαµπόκι καθώς και σε πολλούς ξηρούς καρπούς. 

Στην κατηγορία των πολυακόρεστων λιπαρών οξέων ανήκουν το λινελαικό οξύ 

(ω-3) και λινολενικό οξύ (ω-6), τα οποία ονοµάζονται απαραίτητα, γιατί ο 

οργανισµός αδυνατεί να τα συνθέσει και πρέπει συνεπώς να τα προσλάβει 

µέσω της διατροφής. Είναι απαραίτητα για τη δόµηση των κυτταρικών 

µεµβρανών, του εξωτερικού περιβλήµατος των κυττάρων και του 

περιβλήµατος των νεύρων. Συµβάλλουν στην πήξη του αίµατος, τη µυϊκή 

συστολή και χαλάρωση και στις φλεγµονές. Εκεί που εστιάζεται η µεγάλη 

ευεργετική δράση των πολυακόρεστων λιπαρών είναι επί της προστασίας του 

καρδιαγγειακού συστήµατος. 

Τα ω-3 λιπαρά βοηθούν όχι µόνο στην πρόληψη, αλλά και στην αντιµετώπιση 

καρδιακών νοσηµάτων και εγκεφαλικών επεισοδίων. Πολλές τροφές 

εµπλουτίζονται µε ω-3 λιπαρά, ακόµη και τα αυγά, δια µέσου της τροφικής 

αλυσίδας των ορνίθων. 

Τροφές που περιέχουν ω-3 λιπαρά είναι ο λιναρόσπορος, τα καρύδια, το µη 

υδρογονοµένο σογιέλαιο, τα λιπαρά ψάρια όπως ο σολοµός, ο τόνος, ο κολιός 

και οι σαρδέλες. 
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Τα ω-6 λιπαρά οξέα περιέχονται στους ελαιούχους σπόρους και τα σπορέλαια 

όπως το ηλιέλαιο, σογιέλαιο, καλαµποκέλαιο, καθώς και σε µερικούς ξηρούς 

καρπούς όπως τα καρύδια και τα βραζιλιάνικα καρύδια (Brazil nut). Τα καρύδια 

είναι οι µόνοι ξηροί καρποί που περιέχουν συγχρόνως ω-3 και ω-6 λιπαρά. 

Τα µονοακόρεστα λιπαρά οξέα, τα οποία έχουν ως κυριότερη πηγή τους το 

ελαιόλαδο (80%), έχουν ευεργετικές επιδράσεις στην µείωση των 

καρδιαγγειακών επεισοδίων. Εκτός από το ελαιόλαδο, αξιόλογες πηγές 

µονοακόρεστων λιπαρών οξέων είναι τα αµύγδαλα, τα αράπικα φιστίκια 

(αραχίδα),το σουσάµι, το ταχίνι και το αβοκάντο. 

Χοληστερόλη 

Η χοληστερόλη είναι µια στερόλη που αποτελεί την πρόδροµη ένωση των 

στεροειδών ορµονών καθώς και των χολικών οξέων. Επίσης αποτελεί και 

απαραίτητο δοµικό στοιχείο για τις µεµβράνες των κύτταρων. Μεταφέρεται 

στο αίµα µε τις λιποπρωτείνες ενώ η δεξαµενή της τροφοδοτείται από δύο 

πηγές: 

1. Την χοληστερόλη που απορροφάται από την τροφή 

2. Την χοληστερόλη που βιοσυντίθεται στο ήπαρ και στο λεπτό έντερο. 

(∆ηµόπουλος, Αντωνοπούλου 2000) 

Οι αυξηµένες τιµές χοληστερόλης στο αίµα και συγκεκριµένα η ολική 

χοληστερόλη και η LDL (λιποπρωτείνες χαµηλής πυκνότητας) έχουν 

κατηγορηθεί για αυξηµένο κίνδυνο καρδιαγγειακών νοσηµάτων αφού 

συµµετέχουν στην δηµιουργία αθηρωµατικής πλάκας. 

Η χοληστερόλη βρίσκεται στα ζωικά προϊόντα και πλούσιες πηγές της 

αποτελούν τα θαλασσινά, τα αυγά, το συκώτι, τα νεφρά, το κρέας, τα 

γαλακτοκοµικά προϊόντα και τα πουλερικά. 
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Χολίνη 

Η χολίνη αποτελεί συστατικό της λεκιθίνης και χαρακτηρίζεται σαν 

λιποτροπική ουσία γιατί προφυλάσσει το ήπαρ από την υπερβολική 

συσσώρευση λίπους. Η χολίνη µαζί µε το οξικό οξύ σχηµατίζει την 

ακετυλοχολίνη, µια ουσία που είναι απαραίτητη για τη µεταβίβαση των 

νευρικών ερεθισµάτων. Η χολίνη βρίσκεται στα κόκκινα κρέατα, στο γάλα, στα 

δηµητριακά και κυρίως στη σόγια και στον κρόκο του αυγού. 

Συστάσεις 

To συνολικό προσλαµβανόµενο λίπος της διατροφής πρέπει να κυµαίνεται σε 

ποσοστό 20-35%, το κορεσµένο λίπος δεν πρέπει να ξεπερνάει το 10% των 

συνολικών θερµίδων, ενώ η πρόσληψη της χοληστερόλης προτείνεται να είναι 

µικρότερη από 300 mg την ηµέρα. . ( Dietary Guidelines for Americans 2005). 

Τέλος η προτεινόµενη πρόσληψη της χολίνης σύµφωνα µε τα DRIs για 

ενήλικες κυµαίνεται από 425-550 mg ανά ηµέρα. 

2.1.3 Υδατάνθρακες 

Οι υδατάνθρακες αποτελούν τη βασική πηγή θερµίδων στην διατροφή των 

περισσότερων ανθρώπων. Το 50% περίπου του ποσοστού των θερµίδων που 

παίρνει ο άνθρωπος µέσω της διατροφής του προέρχεται από τους 

υδατάνθρακες (Βουδούρης, Κοντοµηνάς 2004). Οι υδατάνθρακες χωρίζονται 

στις εξής κατηγορίες:  

� Mονοσακχαρίτες: γλυκόζη, φρουκτόζη, γαλακτόζη  

� ∆ισακχαρίτες: σακχαρόζη, λακτόζη, µαλτόζη  

� Πολυσακχαρίτες: άµυλο, αµυλοπηκτίνες. 

Τα σάκχαρα και το άµυλο τροφοδοτούν τον οργανισµό µε ενέργεια µε την 

µορφή της γλυκόζης, η οποία είναι η µοναδική πηγή ενέργειας για τα ερυθρά 

αιµοσφαίρια αλλά και η προτιµώµενη πηγή για τον εγκέφαλο, το κεντρικό 

νευρικό σύστηµα, τον πλακούντα και το έµβρυο. Τα σάκχαρα µπορεί να 

βρίσκονται εκ φύσεως στα τρόφιµα, όπως η φρουκτόζη στα φρούτα ή η 

λακτόζη στο γάλα, ή να προστίθενται  στην πορεία επεξεργασίας του 
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τροφίµου. Τα προστιθέµενα σάκχαρα είναι γνωστά και ως θερµιδικά 

γλυκαντικά και περιλαµβάνουν την ζάχαρη (σακχαρόζη), την δεξτρόζη και τα 

σιρόπια του καλαµποκιού ενώ η λακτόζη, η σορβιτόλη και το µέλι 

χρησιµοποιούνται πιο σπάνια. Παρόλο που οργανισµός δεν είναι σε θέση να 

ξεχωρίσει ένα φυσικό σάκχαρο από ένα προστιθέµενο, τα τελευταία δεν 

περιέχουν καθόλου ή µόνο λίγα θρεπτικά συστατικά. ( Dietary Guidelines for 

Americans 2005) 

Τρόφιµα τα οποία περιέχουν σηµαντικές ποσότητες υδατανθράκων και είναι 

πλούσια σε θρεπτικά συστατικά είναι τα φρούτα, τα λαχανικά, τα δηµητριακά 

και το γάλα. 

Επίσης ενδιαφέρον παρουσιάζεται και για τις φυτικές ίνες (κυτταρίνη, 

ηµικυτταρίνη, κόµµεα, πηκτίνες, λιγνίνη) αφού σύµφωνα µε µελέτες έχει 

φανεί ότι δίαιτες πλούσιες σε φυτικές ίνες έχουν πολλές ευεργετικές δράσεις 

συµπεριλαµβανόµενων του µειωµένου κινδύνου εµφάνισης στεφανιαίας νόσου 

ενώ συµβάλουν στην οµαλή λειτουργία του εντέρου αυξάνοντας το βάρος 

των κοπράνων και µειώνοντας τον χρόνο διέλευσής τους από το 

γαστρεντερικό σωλήνα. Το αποτέλεσµα αυτό ενισχύεται εάν η λήψη φυτικών 

ινών συνοδεύεται και από αυξηµένη κατανάλωση νερού. Βελτιώνοντας τη 

λειτουργία του εντέρου, οι φυτικές ίνες µπορούν να µειώσουν τον κίνδυνο 

νόσων και διαταραχών, όπως η εκκολπωµάτωση ή οι αιµορροΐδες, και 

πιθανώς, επίσης, να συµβάλλουν στην πρόληψη του καρκίνου του παχέος 

εντέρου. Τρόφιµα όπως τα δηµητριακά ολικής άλεσης, τα όσπρια, τα 

λαχανικά, τα φρούτα µε την φλούδα τους αποτελούν σηµαντικές πηγές 

φυτικών ινών. (EUFIC) 

Συστάσεις 

Το ποσοστό της ενέργειας που πρέπει να καλύπτεται από τους υδατάνθρακες 

πρέπει να είναι 50-60%  ενώ όσο αφορά τις φυτικές ίνες  η σύσταση για τους 

ενήλικες είναι 14 γραµµάρια ανά 1000 Κcal. ( Dietary Guidelines for Americans 

2005) 
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2.1.4 Βιταµίνες  

Οι βιταµίνες είναι συστατικά των τροφίµων, τα οποία παρόλο που απαντούν 

σε πολύ µικρά ποσοστά παίζουν σηµαντικό ρόλο στην διατροφή 

συµβάλλοντας στο µεταβολισµό των άλλων θρεπτικών ουσιών. Οι βιταµίνες 

δεν µπορούν να συντεθούν από τον οργανισµό σε σηµαντικά ποσά γι αυτό και 

είναι σηµαντικό να λαµβάνονται από την διατροφή και επειδή ο ρόλος τους 

είναι κυρίως καταλυτικός, ο οργανισµός έχει ανάγκη από ελάχιστα ποσά 

βιταµινών, σε αντίθεση µε τα άλλα θρεπτικά συστατικά (λίπη, υδατάνθρακες, 

πρωτεΐνες). 

Οι βιταµίνες διακρίνονται µε βάση την διαλυτότητα τους σε λιποδιαλυτές και 

υδατοδιαλυτές, σε αυτές τις δύο κατηγορίες ανήκουν οι παρακάτω 

βιταµίνες: 

Λιποδιαλυτες:  

� Βιταµίνη Κ (φυλλώδη λαχανικά) 

� Βιταµίνη D (συκώτι, µοσχάρι, αβγά, γάλα, γαλακτοκοµικά, ρέγκα, 

σολοµός, τόνος, σαρδέλα) 

� Βιταµίνη Α (σπανάκι, µαρούλι, καρότα, αυγά, συκώτι, γάλα, γιαούρτι, 

τυρί, βούτυρο) 

� Βιταµίνη Ε (φυτικά έλαια) 

Υδατοδιαλυτές: 

� Θειαµίνη (γάλα, αυγά, συκώτι, όσπρια, µαύρο ψωµί, δηµητριακά, 

µαγιά, φύτρο σιταριού) 

� Ριβοφλαβίνη (γάλα, αυγά, συκώτι) 

� Νιασίνη (δηµητριακά, συκώτι, τόνος, µοσχάρι, καφέ, τσάι) 

� Ασκορβίκο οξύ (βιταµίνη C) (εσπεριδοειδή, πράσινα λαχανικά, τοµάτες) 

� Βιοτίνη (κρόκος αυγού, σόγια, ξηροί καρποί, όσπρια) 

� Παντοθενικό οξύ (στα περισσότερα τρόφιµα) 
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� Φυλλικό οξύ (συκώτι, φυλλώδη λαχανικά, µανιτάρια, όσπρια) 

� Βιταµίνη Β6 (δηµητριάκα, συκώτι, ψάρια, πουλερικά) 

� Βιταµίνη Β12 (ζωικά προϊόντα) 

Οι βιταµίνες όπως φαίνεται και παραπάνω βρίσκονται σε διάφορα τρόφιµα 

όµως κανένα τρόφιµο δεν περιέχει όλες τις βιταµίνες στις απαιτούµενες 

ποσότητες για τον οργανισµό, γι αυτό και χρειάζεται ποικιλία τροφών για να 

καλυφθούν οι ανάγκες και να αποφευχθούν τυχόν ανεπάρκειες. 

Συστάσεις 

 Γυναίκες Άντρες 

Θειαµίνη 1,1 mg/ηµέρα 1,2 mg/ηµέρα 

Ριβοφλαβίνη 1,1 mg/ηµέρα 1,3mg/ηµέρα 

Νιασίνη          14 mg/ηµέρα 16 mg/ηµέρα 

Ασκορβικό οξύ 60 mg/ηµέρα 60 mg/ηµέρα 

Βιοτίνη 30µg/ηµέρα 30µg/ηµέρα 

Παντοθενικό οξύ 5 mg/ηµέρα 5 mg/ηµέρα 

Φυλλικό οξύ 400µg/ηµέρα 400µg/ηµέρα 

Βιτ.6 1,3-1,7mg/ηµέρα 1,3-1,7mg/ηµέρα 

Βιτ.12 2,4µg/ηµέρα 2,4µg/ηµέρα 

Βιτ.D 5µg/ηµέρα 5µg/ηµέρα 

Βιτ.K 90 µg/ηµέρα 120 µg/ηµέρα 

Βιτ.A 700µg/ηµέρα 900µg/ηµέρα 

Βιτ.E 15 mg/ηµέρα 15mg/ηµέρα 

(Συντώσης,2004) 
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2.1.5 Ανόργανα συστατικά 

Εκτός από κύρια συστατικά, τις πρώτεινες, τα λίπη, τους υδατάνθρακες και το 

νερό, όλα τα τρόφιµα περιέχουν διάφορα ποσά ανόργανων συστατικών. Ως 

ανόργανα στοιχεία χαρακτηρίζονται όλα τα στοιχεία, πάνω από 60 (εκτός του 

άνθρακα, του οξυγόνου και του αζώτου), τα οποία απαντούν µε την µορφή 

των ανόργανων ή οργανικών αλάτων ή ενωµένα µε οργανικές ύλες. Είναι 

απαραίτητα για την οµαλή λειτουργία των κυττάρων, αποτελούν δοµικά 

συστατικά των οστών και δοντιών, προσδιορίζουν την οσµωτικότητα των 

σωµατικών υγρών και  είναι απαραίτητοι συµπαράγοντες των ενζύµων. 

Τα ανόργανα στοιχεία των τροφίµων κατατάσσονται σε µακροστοιχεία τα 

οποία χρειάζονται σε ποσότητα µεγαλύτερη των 100mg/ηµέρα και σε 

ιχνοστοιχεία που απαιτούνται σε ποσότητα µικρότερη των 100mg/ηµέρα. 

Στα µακροστοιχεία ανήκουν τα: 

� Κάλιο 
� Νάτριο 
� Ασβέστιο 
� Μαγνήσιο 
� Χλώριο 
� Φώσφορος  
� Σίδηρος 
� Ψευδάργυρος 
� Χαλκός 
� Ιώδιο 
� Φθόριο 

 

Ενώ στα ιχνοστοιχεία ανήκουν τα: 

� Χρώµιο 
� Μαγγάνιο 
� Σελήνιο  
� Μολυβδαίνιο 
� Αρσενικό 
� Βόριο 
� Νικέλιο 
� Πυρίτιο 
� Βανάδιο 

(Συντώσης 2004) 

 



HU
A

[15] 

 

2.2 ∆ιατροφική αξιολόγηση τροφίµων 

Η θρεπτική αξία ενός τροφίµου µπορεί να προσδιόριστει είτε άµεσα είτε 

έµµεσα. Ο άµεσος προσδιορισµός της ενέργειας ,των µακροστοιχείων 

(υδατάνθρακες, λίπος, πρωτεΐνες) καθώς και των µικροστοιχείων (βιταµίνες, 

ανόργανα συστατικά) γίνεται µε χηµικές µεθόδους εργαστηριακά. Ο έµµεσος 

τρόπος βασίζεται σε πίνακες σύνθεσης τροφίµων ή σε ηλεκτρονικές βάσεις 

δεδοµένων µε αναλύσεις τροφίµων και γευµάτων.  

2.2.1 Έµµεσος προσδιορισµός  

Ο έµµεσος προσδιορισµός όπως προαναφέραµε στηρίζεται σε ήδη υπάρχουσες 

βιβλιογραφικές αναφορές ή σε ηλεκτρονικά δεδοµένα που έχουν προκύψει 

από εργαστηριακές µετρήσεις και αποτελούν έτοιµους οδηγούς για συστατικά 

γευµάτων ή ακόµα και έτοιµα ολοκληρωµένα γεύµατα. 

2.2.2 Χηµικός προσδιορισµός βασικών συστατικών 

Θερµιδοµετρία 

Η θερµιδική αξία των τροφίµων είναι δυνατό να µετρηθεί µε άµεσο τρόπο 

ως το αποτέλεσµα της πλήρους καύσης των συστατικών του σ' ένα 

αδιαβατικό θερµιδόµετρο.  

Πάντως, οι θερµίδες που µπορεί να απορροφήσει ο άνθρωπος κατά την 

βρώση είναι λιγότερες από αυτές που παράγονται κατά την καύση του ίδιου 

τροφίµου σε ένα θερµιδόµετρο λόγω της ενέργειας που παράγεται κατά την 

καύση θρεπτικών συστατικών όπως πρωτεΐνες λίπος και υδατάνθρακες. Τα 

συστατικά αυτά δεν πέπτονται πλήρως από τον οργανισµό και το ποσοστό 

των πρωτεϊνών που απορροφώνται δεν οξειδώνεται πλήρως. 

Συγκεκριµένα σε ότι αφορά τα λίπη και τους υδατάνθρακες, αυτά δίνουν τα 

ίδια ακριβώς προϊόντα (CO2 και H2O) είτε η καύση πραγµατοποιείται στο 

θερµιδόµετρο είτε στον οργανισµό. Η καύση των πρωτεϊνών όµως δίνει στο 

θερµιδόµετρο CO2, H2O, N2 και οξείδια του αζώτου ενώ στον οργανισµό δίνει 

CO2, H2O και το άζωτο αποβάλλεται υπό µορφή αζωτούχων ενώσεων. Το 
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αδιαβατικό θερµιδόµετρο θεωρείται έως σήµερα ένα πολύ καλό µέσο για τον 

πειραµατικό προσδιορισµό του ενεργειακού περιεχοµένου των τροφίµων. 

Ο έµµεσος προσδιορισµός της θερµιδικής αξίας των τροφίµων 

Η ενέργεια ενός τροφίµου µετρείται σε θερµίδες, οι οποίες είναι φυσικές 

µονάδες µέτρησης θερµότητας. Η θερµιδική αξία των τροφίµων µετρείται 

έµµεσα από τα ποσοστά του λίπους, των πρωτεϊνών και των υδατανθράκων 

που περιέχουν. Τα ποσά αυτά προσδιορίζονται µε χηµικές µεθόδους και οι 

τιµές αυτές πολλαπλασιάζονται έπειτα, µε σταθερές που αντιπροσωπεύουν το 

παραγόµενο ποσό ενέργειας στο σώµα από ένα γραµµάριο των παραπάνω 

συστατικών. Το άθροισµα των γινοµένων είναι το ποσό θερµίδων που έχει το 

τρόφιµο. Οι τιµές αυτές προκύπτουν από την εφαρµογή στις τιµές που 

προέρχονται από τις φυσικές µετρήσεις, διαφόρων διορθώσεων λόγω των 

απωλειών κατά την χώνεψη, απορρόφηση και οξείδωση του τροφίµου στον 

οργανισµό.  

Η µέτρηση του µεταβολικού ρυθµού παραγωγής θερµότητας µε έµµεση 

θερµιδοµέτρηση βασίζεται σε δύο υποθέσεις: 

� Υποθέτουµε ότι το τελικό αποτέλεσµα όλων των βιοχηµικών 

αντιδράσεων που συµβαίνουν στο σώµα, έχει ως αποτέλεσµα την 

καύση ή σύνθεση τριών συστατικών : υδατανθράκων, λίπους και 

πρωτεϊνών. 

� Υποθέτουµε ότι για κάθε ένα από αυτά τα συστατικά, όταν 

οξειδώνονται στο σώµα, υπάρχουν καθορισµένοι ρυθµοί µεταξύ των 

ποσοτήτων οξυγόνου που καταναλώνονται, CO2 και θερµότητας που 

παράγεται.(Τζούβαρα, Καραγιάννη 1998) 
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Υγρασία τροφίµου 

Η υγρασία χαρακτηρίζεται σαν ελεύθερη και προσδιορίζεται στην 

θερµοκρασία ξήρανσης και σαν δεσµευµένη, αυτή που παραµένει στο δείγµα 

µετά την ξήρανση. 

Οι µέθοδοι προσδιορισµού της ελεύθερης υγρασίας µε ξήρανση στηρίζονται σε 

µια ποικιλία συνδυασµών χρόνου και θερµοκρασίας. Π.χ. ξήρανση 5 γρ 

δείγµατος στους 100°C επί 5 ώρες ή 2 γρ δείγµατος στους 130°C επί 1 ώρα ή 

στους 50°C επί 100 ώρες παρουσία P2O5. 

Στην βιοµηχανία επιταχύνεται ακόµη περισσότερο η διαδικασία µε ξήρανση 

του δείγµατος στους 155°C επί 15 λεπτά. Τα αποτελέσµατα είναι βέβαια κατά 

1% ψηλότερα από εκείνα που δίνουν οι άλλες µέθοδοι, είναι όµως αρκετά 

ακριβή και µπορούν να συσχετιστούν µε τα αποτελέσµατα των άλλων 

µεθόδων. (Τζούβαρα, Καραγιάννη 1998) 

 

Τέφρα 

Ο προσδιορισµός της τέφρας γίνεται συνήθως µε πύρωση 2-5 γρ δείγµατος 

στους 500-550°C επί µία ώρα. (Μια µέθοδος απαιτεί πύρωση του δείγµατος 

στους 900°C). Το δείγµα προτού πυρωθεί στον φούρνο καίγεται προσεκτικά 

µε λύχνο στον απαγωγό. Σε περίπτωση που µέτα την πύρωση η τέφρα δεν 

είναι άσπρη, προστίθενται λίγες σταγόνες ΗΝΟ3 και το δείγµα πυρώνεται ξανά 

για λίγη ώρα. Το αποτέλεσµα µετά την ψύξη και την ζύγιση του δείγµατος 

ανάγεται επί τοις εκατό. (Τζούβαρα, Καραγιάννη 1998)  

Με αυτή την µέθοδο προσδιορίζουµε και το δεσµευµένο νερό του τροφίµου 

που δεν µπορούµε να υπολογίσουµε µε την ξήρανση. 
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Πρωτεΐνες 

Ο έµµεσος προσδιορισµός των πρωτεϊνών γίνεται µέσω του άµεσου 

ποσοτικού προσδιορισµού του αζώτου µε την συσκευή Kjeldahl. Μια 

τυποποιηµένη Kjeldahl συσκευή αποτελείται από 3 µέρη, την συσκευή πέψης, 

την συσκευή δέσµευσης ατµών της πέψης και την συσκευή απόσταξης µε 

υδρατµούς. 

 Οι πρωτεΐνες του δείγµατος καίγονται παρουσία H2SO4 µε θέρµανση τους 

στην συσκευή πέψης και το άζωτο των πρωτεϊνών µετατρέπεται έτσι σε 

αµµωνιακά άλατα. Τα ιόντα NH4 των αλάτων µετατρέπονται σε ΝΗ3 µε 

επίδραση διαλύµατος ΝαΟΗ και η πτητική ΝΗ3 αποστάζεται µε υδρατµούς 

στην συσκευή απόσταξης και το σύνολο της εξουδετερώνεται µε γνωστή 

περίσσεια διαλύµατος οξέος HCL. Η περίσσεια του οξέος υπολογίζεται µε 

ογκοµέτρηση διαλύµατος βάσης ΝαΟΗ και από την κατανάλωση της 

ογκοµέτρησης υπολογίζεται  η αποσταχθείσα ΝΗ4 και µετά το άζωτο της 

αµµωνίας και τελικά η ποσότητα των πρωτεϊνών του δείγµατος. 

Ο τύπος που χρησιµοποιείται για τον προσδιορισµό των πρωτεϊνών (Pr) µέσω 

του αζώτου (N) είναι ο ακόλουθος: 

%Pr=%N*c 

Όπου c= o συντελεστής µετατροπής του Ν σε Pr (π.χ. για το γάλα c= 6,38) 

(Ανδρικόπουλος 1999) 

Λίπος 

Ο προσδιορισµός του λίπους ενός τροφίµου εργαστηριακά γίνεται µε την 

µέθοδο της επαναλαµβανόµενης εκχύλισης ή αλλιώς µέθοδο Soxlhet. Ως 

εκχύλιση ορίζεται το φαινόµενο κατά το οποίο ένα στερεό ή υγρό συστατικό 

ενός στερεού ή ενός υγρού µίγµατος παραλαµβάνεται (εκχυλίζεται) µε έναν 

διαλύτη, οργανικό ή υδατικό, στον οποίο η διαλυτότητα του εκχυλιζόµενου 

συστατικού είναι µεγαλύτερη από αυτή που έχει το εκχυλιζόµενο µίγµα. Η 



HU
A

[19] 

 

εκχύλιση  γίνεται µε ανάµιξη και ανατάραξη του προς εκχύλιση µίγµατος µε 

τον εκχυλιστικό διαλύτη και στην συνέχεια µε διαχωρισµό τους. 

Η µέθοδος Soxhlet χρησιµοποιείται για την παραλαβή ενός στερεού 

συστατικού από ένα µίγµα στερεών ουσιών (π.χ. η παραλαβή της καφεΐνης 

από τον καφέ, του λίπους του κακάο από την σοκολάτα, του λίπους βουτύρου 

από την κρέµα κλπ). Η εκχύλιση γίνεται µε οργανικό διαλύτη (π.χ. 

χλωροφόρµιο ή αιθέρα). (Ανδρικόπουλος 1999) 

Φυτικές ίνες 

Οι φυτικές ίνες γενικά είναι το αδιάλυτο και καύσιµο οργανικό υπόλειµµα, που 

παραµένει µετά την κατεργασία του δείγµατος σε ορισµένες συνθήκες. 

Για τον προσδιορισµό των φυτικών ινών µπορεί να χρησιµοποιηθεί το 

αδιάλυτο µέρος του δείγµατος, που παραµένει µετά την εκχύλιση του λίπους 

του µε πετρελαϊκό αιθέρα. Σε δείγµατα που περιέχουν λιγότερο λίπος από 1%, 

το στάδιο της εκχύλισης µε πετρελαϊκό αιθέρα µπορεί να παραλειφθεί. 

(Τζούβαρα, Καραγιάννη 1998) 

Η γενική µέθοδος προσδιορισµού των φυτικών ινών δίνεται στο ακόλουθο 

σχήµα: 

                                

                      

(Ανδρικόπουλος 1999)                       
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2.3. ∆ιατροφική πληροφόρηση και ισχύοντες κανονισµοί 

2.3.1Νοµοθεσία στην Ευρωπαϊκή Ένωση για την διαθρεπτική 

επισήµανση 

O αριθµός των τροφίµων που επισηµαίνονται και διαφηµίζονται µε 

ισχυρισµούς επί θεµάτων διατροφής και υγειάς αυξάνονται συνεχώς. 

Προκειµένου να εξασφαλιστεί υψηλού επιπέδου προστασία των καταναλωτών 

και να διευκολυνθεί η επιλογή τους, τα προϊόντα, που διατίθενται στην αγορά 

θα πρέπει να είναι ασφαλή και να φέρουν επαρκή επισήµανση ( Κώδικας 

τροφίµων και Ποτών, τόµος I). 

Η νοµοθεσία που καθορίζει την επισήµανση των διατροφικών στοιχείων των 

τροφίµων (π.χ. ενέργεια, πρωτεΐνες, λίπος κτλ) είναι η οδηγία 90/496/ΕΟΚ 

του Ευρωπαϊκού Κοινοβουλίου όπως τροποποιήθηκε από την οδηγία 

2003/120/ΕΕ. Τον Ιανουάριο του 2003, η Ευρωπαϊκή Επιτροπή ξεκίνησε µια 

συµβουλευτική διαδικασία µεταξύ των ενδιαφερόµενων κρατών µελών και 

φορέων σχετικά µε την προετοιµασία µιας πρότασης που θα αναθεωρεί την 

υπάρχουσα οδηγία (90/496/ΕΟΚ). Σκοπός αυτής της διαδικασίας ήταν να 

διευκολύνει την κατανόηση των καταναλωτών και να βελτιώσει την 

πληροφόρηση τους. 

Το Νοέµβριο του 2004 η Ευρωπαϊκή Επιτροπή δηµοσίευσε µια έρευνα/έκθεση 

γύρω από την πιθανή επίδραση µιας υποχρεωτικής επιβολής της αναγραφής 

των διατροφικών στοιχείων στα προ-συσκευασµένα τρόφιµα σε χώρες της ΕΕ 

(European Advisory Services 2004). H έρευνα αυτή εστιάζει στην πιθανή 

επίδραση που θα έχει µια τέτοια επιβολή στους καταναλωτές, στην βιοµηχανία 

τροφίµων και στις υπήρεσιες ελέγχου των χωρών που θα είναι υπεύθυνες για 

την επιβολή του νόµου. Το Μάιο του 2006 η Ευρωπαϊκή Ένωση εξέδωσε ένα 

κείµενο συζήτησης σχετικά µε την αναθεώρηση τεχνικών θεµάτων της 

οδηγίας 90/496/ΕΟΚ που ανοίγει το δρόµο για την υιοθέτηση κανόνων 

υποχρεωτικής επισήµανσης των διατροφικών στοιχείων των τροφίµων. 

Η διατροφική ενηµέρωση ή αλλιώς διαθρεπτική επισήµανση όπως ονοµάζεται 

από των κώδικα τροφίµων και ποτών αναφέρεται στα τρόφιµα που 
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προορίζονται να διατεθούν ως έχουν στον τελικό καταναλωτή, όλα δηλαδή τα 

προσυσκευασµένα τρόφιµα εκτός των µεταλλικών νερών, των ρυθµιστών 

διαίτης ή τροφικών συµπληρωµάτων . Επίσης η διατροφική πληροφόρηση 

εφαρµόζεται σε τρόφιµα που προορίζονται να διατεθούν σε εστιατόρια, 

νοσοκοµεία, κυλικεία και άλλες παρόµοιες µονάδες οµαδικής εστίασης.  

Η διαθρεπτική επισήµανση αποτελείται από κάθε πληροφορία που 

εµφανίζεται στην επισήµανση και περιλαµβάνει: 

I. Την ενεργειακή αξία του τροφίµου (παρεχόµενη ενέργεια) 

II. Τις ακόλουθες θρεπτικές ουσίες: 

• Πρωτεΐνες 

• Υδατάνθρακες 

• Λιπαρές ύλες 

• Εδώδιµες ύλες 

• Νάτριο 

• Βιταµίνες και ανόργανα άλατα όταν περιέχονται στα τρόφιµα σε 

σηµαντική ποσότητα (κατά κανόνα η ποσότητα που λαµβάνεται υπόψη 

για να αποφασιστεί ποια θεωρείται σηµαντική ποσότητα αντιστοιχεί στο 

15% της συνιστώµενης παροχής) (90/496/ΕΟΚ) 

Η διαθρεπτική ενηµέρωση γίνεται ανά ποσότητα 100gr ή 100 ml τροφίµου, 

ενώ οι πληροφορίες µπορεί να αναγράφονται ανά υποδεικνυόµενη στην 

ετικέτα δόση ή ανά µερίδα, µε την προϋπόθεση ότι θα αναφέρεται και ο 

αριθµός των µερίδων που περιέχονται στην συσκευασία. Οι πληροφορίες 

σύµφωνα µε την οδηγία πρέπει να εµφανίζονται συγκεντρωµένες σε ένα 

µέρος υπό µορφή πίνακα, µε τους αριθµούς σε κάθετη ευθυγράµµιση. Σε 

περίπτωση έλλειψης χώρου χρησιµοποιείται οριζόντια ευθυγράµµιση.  

Οι πρωτεΐνες που αναφέρονται στην διαθρεπτική επισήµανση ,σύµφωνα πάλι 

µε τον κανονισµό της ευρωπαϊκής ένωσης 90/496, αντιστοιχούν στις 

περιεχόµενες πρωτείνες του τροφίµου που υπολογίζονται σύµφωνα µε τον 

τύπο: πρωτεΐνη= ολικό άζωτο (KJELDAHL)* 6.25. 
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Οι υδατάνθρακες αναφέρονται σε όλους τους υδατάνθρακες που 

µεταβολίζονται στον ανθρώπινο οργανισµό, συµπεριλαµβανόµενων και των 

πολυαλκοολών. 

Ως σάκχαρα επισηµαίνονται όλοι οι µονοσακχαρίτες και δισακχαρίτες που 

περιέχονται στα τρόφιµα, εξαιρουµένων των πολυαλκοολών. 

Ως λιπαρές ύλες αναφέρονται τα ολικά λιπίδια, συµπεριλαµβανοµένων και 

των φωσφολιπιδίων, ενώ ως κορεσµένα λιπαρά οξέα όλα τα λιπαρά χωρίς 

διπλό δεσµό. Τέλος τα µονοακόρεστα λιπαρά οξέα ως όλα τα λιπαρά µε 

ένα διπλό δεσµό και τα πολυακόρεστα ως όλα τα λιπαρά µε παραπάνω από 

ένα διπλό δεσµό. 

Το ∆εκέµβριο του 2006, ψηφίστηκε ο κανονισµός ΕΚ 1924/2006 του 

Ευρωπαϊκού Κοινοβουλίου για την χρήση και των διατροφικών ισχυρισµών και 

ισχυρισµών υγείας στα τρόφιµα. Ο κανονισµός αυτός εναρµονίζει τις 

νοµοθετικές, κανονιστικές και διοικητικές διατάξεις των κρατών µελών που 

έχουν σχέση µε την χρήση ισχυρισµών υγείας και διατροφικών ισχυρισµών 

στα τρόφιµα και διασφαλίζει ότι όποιος ισχυρισµός γίνεται σε ετικέτα 

τροφίµου της ΕΕ είναι ακριβής, ξεκάθαρος και βάσιµος. ‘Έτσι µόνο τρόφιµα τα 

οποία προσφέρουν πραγµατικές ωφέλειες στην διατροφή και την υγεία 

επιτρέπεται να αναφέρουν αυτές στην επισήµανση τους (Μπόσκου 2007). 

∆ιαθρεπτικός ισχυρισµός είναι κάθε παρουσίαση και διαφηµιστικό µήνυµα 

που δηλώνει, υπαινίσσεται ή οδηγεί στο συµπέρασµα ότι κάποιο τρόφιµο έχει 

ιδιαίτερες θρεπτικές ιδιότητες σε σχέση µε την ενέργεια (θερµιδική αξία) που: 

• Παρέχει 

• Παρέχει σε µειωµένο ή αυξηµένο ποσοστό ή  

• ∆εν παρέχει  

Ή σε σχέση µε τις θρεπτικές ουσίες που: 

• Περιέχει 

• Περιέχει σε µειωµένο ή αυξηµένο ποσοστό ή 
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• ∆εν περιέχει 

Ισχυρισµός υγείας είναι κάθε ισχυρισµός που δηλώνει, υπονοεί ή οδηγεί στο 

συµπέρασµα ότι υπάρχει σχέση µεταξύ κατηγορίας τροφίµων, τροφίµου ή 

συστατικού και της υγείας. 

Ισχυρισµός µείωσης κινδύνου εκδήλωσης ασθένειας είναι κάθε 

ισχυρισµός που δηλώνει, υπονοεί ή οδηγεί στο συµπέρασµα ότι η κατανάλωση 

κατηγορίας τροφίµων, τροφίµου ή συστατικού του µειώνει σηµαντικά τον 

παράγοντα κινδύνου για την εκδήλωση µιας ανθρώπινης ασθένειας. 

Οι ισχυρισµοί επί θεµάτων διατροφής και οι προϋποθέσεις χρήσης τους όπως 

ορίζονται από τον ευρωπαϊκό κανονισµό είναι οι κάτωθι: 

Σύµφωνα πάντα µε τον κώδικα τροφίµων και ποτών, η διαθρεπτική 

επισήµανση ενός τροφίµου είναι προαιρετική, όµως όταν στην παρουσίαση ή 

στην διαφήµιση ενός τροφίµου περιλαµβάνεται διαθρεπτικός ισχυρισµός, 

δεδοµένης της θετικής εικόνας που αποδίδεται στα τρόφιµα που φέρουν 

ισχυρισµούς επί θεµάτων διατροφής και υγειάς και του δυνητικού αντίκτυπου 

που τα τρόφιµα αυτά µπορούν να έχουν στις διατροφικές συνήθειες καθώς και 

στην συνολική πρόσληψη θρεπτικών συστατικών, η διατροφική επισήµανση 

είναι υποχρεωτική έτσι ώστε ο καταναλωτής να είναι σε θέση να αξιολογήσει 

την συνολική διατροφική τους ποιότητα. 

Επίσης µε βάση  τον κανονισµό της Ευρωπαϊκής Ένωσης (αριθ.1924/2006) 

που αναφέρθηκε και παραπάνω η χρήση των ισχυρισµών επί θεµάτων 

διατροφής και υγείας δεν πρέπει: 

1) Να είναι ψευδής, διφορούµενη ή παραπλανητική, 

2) Να δηµιουργεί αµφιβολίες σχετικά µε την ασφάλεια ή/και τη θρεπτική 

επάρκεια των άλλων τροφίµων, 

3) Να ενθαρρύνει ή να εµφανίζει ως αποδεκτή την υπερβολική 

κατανάλωση ενός τροφίµου, 
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4) Να δηλώνει, να υποδηλώνει ή να υπονοεί ότι η ισορροπηµένη και 

ποικίλη διατροφή δεν µπορεί να παρέχει επαρκείς ποσότητες των 

θρεπτικών ουσιών γενικά, 

5) Να αναφέρεται σε αλλαγές των λειτουργιών του οργανισµού, οι οποίες 

θα µπορούσαν να προκαλέσουν αισθήµατα φόβου στον καταναλωτή ή 

να εκµεταλλευθούν το φόβο του, είτε µέσω λεκτικών, είτε εικαστικών, 

γραφικών ή συµβολικών παραστάσεων, 

Ακόµα δεν επιτρέπονται οι ισχυρισµοί: 

1) Που υπονοούν ότι µπορεί να επηρεασθεί η υγεία από την µη 

κατανάλωση του τροφίµου, 

2) Που αναφέρονται στο ρυθµό ή στην ποσότητα απώλειας βάρους, 

3) Που αναφέρονται σε συστάσεις µεµονωµένων ιατρών ή επαγγελµατιών 

στον τοµέα υγείας. 

 

Ισχυρισµοί επί θεµάτων διατροφής 

 

� Χαµηλή ενεργειακή αξία 

� Μειωµένη ενεργειακή πρόσληψη 

� Χωρίς ενεργειακή αξία 

� Χαµηλά λιπαρά 

� Χωρίς λιπαρά 

� Χαµηλά κορεσµένα λιπαρά 

� Χωρίς κορεσµένα λιπαρά 

� Χαµηλή περιεκτικότητα σε σάκχαρα 

� Χωρίς σάκχαρα 

� Χωρίς πρόσθετα σάκχαρα 

� Χαµηλή περιεκτικότητα σε νάτριο/αλάτι 
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� Πολύ χαµηλή περιεκτικότητα σε νάτριο/αλάτι 

� Χωρίς νάτριο/αλάτι 

� Πηγή εδώδιµών ινών 

� Υψηλή περιεκτικότητα σε εδώδιµες ίνες 

� Πηγή πρωτεϊνών 

� Υψηλή περιεκτικότητα σε πρωτεΐνες 

� Πηγή (όνοµα βιταµίνης/ων) ή/και (όνοµα ανόργανου άλατος/ων) 

� Υψηλή περιεκτικότητα σε (όνοµα βιταµίνης/ων) ή/και (όνοµα 

ανόργανου άλατος/ων) 

� Περιέχει (ονοµασία της θρεπτικής ή άλλης ουσίας) 

� Αυξηµένη περιεκτικότητα (ονοµασία της θρεπτικής ουσίας) 

� Μειωµένη περιεκτικότητα (ονοµασία της θρεπτικής ουσίας) 

� Μειωµένων  θερµίδων (light/lite) 

� Εκ φύσεως/φυσικό 

Πέρα από τις θρεπτικές ουσίες που αναφέρθηκαν στην αρχή του κεφαλαίου η 

διατροφική ενηµέρωση µπορεί να περιλαµβάνει και ουσίες όπως, το άµυλο, οι 

πολυαλκοόλες, τα µονοακόρεστα λιπαρά, τα πολυακόρεστα λιπαρά, η 

χοληστερόλη. Γενικά είναι υποχρεωτικό η αναγραφή των ουσιών που 

περιλαµβάνονται στον διαθρεπτικό ισχυρισµό αν αυτός υπάρχει.  

Σε περίπτωση που δηλώνονται τα σάκχαρα ή/και οι πολυαλκοόλες ή/και το 

άµυλο, η δήλωση ακολουθεί αµέσως µετά την αναφορά στους περιεχόµενους 

υδατάνθρακες, ως ακολούθως: 

− Υδατάνθρακες 

− Σάκχαρα 

− Πολυαλκοόλες 

− Άµυλο 
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Αντιστοίχως σε περίπτωση που δηλώνεται η ποσότητα και/ή το είδος των 

λιπαρών οξέων και/ή ποσότητα της χοληστερόλης, η δήλωση ακολουθεί 

αµέσως µετά την αναφορά στα ολικά λιπίδια ως ακολούθως: 

− Λιπαρές ύλες 

− Κορεσµένα 

− Μονοακόρεστα 

− Πολυακόρεστα 

− Χοληστερόλη 

Επίσης όταν σε ένα τρόφιµο υπάρχει αναφορά στην ποσότητα των 

µονοακόρεστων ή/και των πολυακόρεστων λιπαρών ή/και της χοληστερόλης 

είναι υποχρεωτικό ή αναγραφή και της ποσότητας των κορεσµένων λιπαρών. 

Οι πληροφορίες που αφορούν στις βιταµίνες και τα ανόργανα άλατα πρέπει να 

εκφράζονται ως ποσοστά επί τοις εκατό της συνιστώµενης ηµερήσιας παροχής 

(ΣΗΠ). Ενώ το ποσοστό της ΣΗΠ που καλύπτεται µπορεί να αναφέρεται πάνω 

στο τρόφιµο και υπό την µορφή γραφικής παράστασης. 

Οι αναγραφόµενες τιµές των θρεπτικών ουσιών είναι οι µέσες τιµές που έχουν 

δεόντως καθοριστεί, κατά περίπτωση µε: 

1. Ανάλυση του τροφίµου που πραγµατοποιείται από τον παραγωγό. 

2. Υπολογισµό µε βάση τις γνωστές ή τις πραγµατικές µέσες τιµές των 

συστατικών που χρησιµοποιήθηκαν. 

3. Υπολογισµούς µε βάση γενικώς καθορισµένα και αποδεκτά δεδοµένα. 

 

Οι αρµόδιες αρχές του κράτους έχουν το δικαίωµα να ζητούν από τον 

υπεύθυνο της επιχείρησης τροφίµων ή το άτοµο που διαθέτει το προϊόν στην 

αγορά να προσκοµίσει όλα τα σχετικά στοιχεία και δεδοµένα που 

αποδεικνύουν την εγκυρότητα των ισχυρισµών και των πληροφοριών που 

χρησιµοποιεί. 
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Οι πληροφορίες που παρέχονται ,σύµφωνα µε την ισχύουσα νοµοθεσία, 

πρέπει να εµφανίζονται συγκεντρωµένες σε ένα µέρος της συσκευασίας υπό 

µορφή πίνακα, µε τους αριθµούς σε κάθετη ευθυγράµµιση, αν το επιτρέπει ο 

χώρος. Σε περίπτωση έλλειψης χώρου η αναγραφή µπορεί να γίνει γραµµικά.  

Όλα τα παραπάνω ισχύουν και για τα µη προσυσκευασµένα τρόφιµα που 

διατίθενται δηλαδή δίχως προσυσκευασία για πώληση στον τελικό 

καταναλωτή και στις µονάδες οµαδικής εστίασης ή τα τρόφιµα που 

συσκευάζονται επί τόπου κατά την πώληση τους, κατόπιν αιτήµατος του 

καταναλωτή ή προσυσκευάζονται µε προοπτική να πωληθούν αµέσως. Σ’ όλες 

αυτές τις περιπτώσεις, οι πληροφορίες  σχετικές µε τις θρεπτικές ιδιότητες του 

τροφίµου αναγράφονται σε πινακίδα τοποθετηµένη πλησίον του προς πώληση 

τροφίµου. 

 

Η επισήµανση της λίστας συστατικών 

Η επισήµανση που αφορά τα συστατικά των τροφίµων είναι υποχρεωτική 

σύµφωνα µε την οδηγία 2000/13/ΕΕ, η οποία τροποποιήθηκε από την οδηγία 

2003/89/ΕΕ. Η τελευταία οδηγία κάνει υποχρεωτική την επισήµανση όλων 

των συστατικών στην ετικέτα του τροφίµου. Στόχος είναι να διασφαλίσει 

καταναλωτές που πάσχουν από τροφικές αλλεργίες ή που επιθυµούν να 

αποφύγουν την κατανάλωση συγκεκριµένων συστατικών. 

Η ένδειξη των συστατικών δεν απαιτείται στην περίπτωση νωπών φρούτων 

και λαχανικών, αεριούχων νερών, ξυδιών ζυµώσεως, τυριών, βουτύρου, 

γαλάκτων και αφρογαλάκτων που έχουν υποστεί ζύµωση και προϊόντων  που 

αποτελούνται από ένα µόνο συστατικό (υπό τον όρο ότι η ονοµασία πώλησης 

ταυτίζεται µε το όνοµα του συστατικού). 

Η λίστα συστατικών συνιστάται στην παράθεση όλων των συστατικών του 

τροφίµου, κατά σειρά ελαττωµένης περιεκτικότητας ως προς το βάρος κατά 

την στιγµή της χρησιµοποιήσεως τους στην παρασκευή του τροφίµου. Η 

ένδειξη της ποσότητας ενός συστατικού, ως ποσοστού είναι υποχρεωτική 
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όταν το εν λόγω ή κατηγορία συστατικών εµφανίζονται στην ονοµασία 

πώλησης ή ο καταναλωτής τα συνδέει, γενικά µε την ονοµασία πώλησης, ή 

όταν το εν λόγω συστατικό ή κατηγορία συστατικών διακρίνονται σαφώς στην 

επισήµανση, µε λέξεις, εικόνες ή γραφική απεικόνιση, ή όταν το εν λόγω 

συστατικό ή κατηγορία συστατικών έχουν ουσιαστική σηµασία για τον 

χαρακτηρισµό ενός τροφίµου και για την διάκριση του από άλλα προϊόντα µε 

τα οποία είναι δυνατό να συγχέεται λόγω της ονοµασίας ή της εµφάνισης του. 
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H επισήµανση άλλων πληροφοριών 

Εκτός από τις διατροφικές πληροφορίες καθώς και τις υποχρεωτικές 

πληροφορίες για τα συστατικά των τροφίµων στις οποίες αναφερθήκαµε 

εκτεταµένος στο προηγούµενο µέρος, η επισήµανση πάνω στα τρόφιµα πρέπει 

να περιλαµβάνει υποχρεωτικά (οδηγία 2000/13/ΕΕ και κανονισµοί ΕΕ 

1829/2003, 1830/2003) και τις ακόλουθες ενδείξεις: 

� Την ύπαρξη Γενετικά Τροποποιηµένων Οργανισµών (ΓΤΟ), είτε ως 

µέρος της λίστας συστατικών ή σε άλλο σηµείο της ετικέτας του 

τροφίµου όταν απουσιάζει η λίστα συστατικών. ∆εν είναι υποχρεωτική 

η επισήµανση όταν το τρόφιµο περιέχει, αποτελείται ή παράγεται από 

ΓΤΟ σε αναλογία µικρότερη ή ίση του 0,9% εφόσον η παρουσία του 

ΓΤΟ είναι τυχαία και σποραδική ή δεν µπορεί να αποφευχθεί τεχνικά. 

� Την ονοµασία πωλήσεως. Η ονοµασία πωλήσεως περιλαµβάνει ή 

συνοδεύεται από την ένδειξη της φυσικής καταστάσεως του τροφίµου 

ή της ειδικής επεξεργασίας που έχει υποστεί στην περίπτωση που η 

παράλειψη της ενδείξεως αυτής θα µπορούσε να προκαλέσει 

εσφαλµένη εντύπωση στον αγοραστή. Σε όλα τα τρόφιµα τα οποία 

έχουν υποστεί επεξεργασία µε ιονίζουσα ακτινοβολία πρέπει να 

αναγράφεται η επισήµανση «επεξεργασµένο µε ιονίζουσα ακτινοβολία» 

ή «ακτινοβοληµένο». 

� Την καθαρή ποσότητα για τα προ-συσκευασµένα τρόφιµα. 

� Την ηµεροµηνία ελάχιστης διατηρισιµότητας ή την τελική ηµεροµηνία 

ανάλωσης. 

� Τις ιδιαίτερες συνθήκες διατηρήσεως και χρήσεως. 

� Το όνοµα ή την εµπορική επωνυµία και την διεύθυνση του 

κατασκευαστή ή του συσκευαστή ενός πωλητή εγκατεστηµένου στο 

εσωτερικό της Κοινότητας. 

� Τον τόπο καταγωγής ή προελεύσεως στις περιπτώσεις που η παράλειψη 

της ενδείξεως αυτής θα ήταν δυνατόν να δηµιουργήσει στον 
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καταναλωτή εσφαλµένη εντύπωση σχετικά µε τον πραγµατικό τόπο 

καταγωγής ή προελεύσεως του τροφίµου. 

� Οδηγίες χρήσεως στην περίπτωση στην οποία η παράλειψη τους δεν θα 

επέτρεπε την σωστή χρήση του προϊόντος. 

�  Για τα ποτά µε περιεκτικότητα σε οινόπνευµα µεγαλύτερη από 1,2% 

κατ’ όγκο, την αναγραφή του κατ’ όγκου αλκοολικού βαθµού. 

 

2.3.2 Η νοµοθεσία στις ΗΠΑ 

Στις ΗΠΑ πριν το 1990 οι βιοµηχανίες τροφίµων παρείχαν διατροφικές 

πληροφορίες για τα τρόφιµα τους σε εθελοντική βάση. Το Κογκρέσο όµως 

ψήφισε µια νοµοθετική ρύθµιση το 1990 γνωστή ως Nutrition Labeling and 

Education Act (NLEA) που µπήκε σε ισχύ το 1994. Η NLEA απαιτεί από όλες 

τις βιοµηχανίες τροφίµων την υποχρεωτική παροχή πληροφοριών για τα 

διατροφικά στοιχεία των τροφίµων τους που πωλούνται σε καταστήµατα 

λιανικής πώλησης σε µια τυποποιηµένη ετικέτα µε την µορφή ενός 

διατροφικού πίνακα. Από το 2003 απαιτείται και η αναγραφή των trans 

λιπαρών στον διατροφικό πίνακα. 
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Οι ισχυρισµοί υγείας (σχέση τροφίµων και ασθενειών) που επιτρέπονται στις 

Ηνωµένες Πολιτείες: 

Φυτικές στερόλες/στανολοεστέρες και στεφανιαία 
νόσος 

Ασβέστιο και οστεοπόρωση 

Νάτριο και υπέρταση 

Λιπαρά και καρκίνος 

Κορεσµένα λιπαρά και χοληστερόλη και στεφανιαία 
νόσος 

Τρόφιµα µε ολικής αλέσεως δηµητριακά και 
στεφανιαία νόσος και ορισµένες µορφές καρκίνου 

Φυτικές ίνες δηµητριακών, φρούτων και λαχανικών 
και καρκίνος  

Προϊόντα φρούτων, λαχανικών και δηµητριακών που 
περιέχουν φυτικές ίνες, ιδιαίτερα διαλυτές ίνες και 
στεφανιαία νόσος 

Φρούτα και λαχανικά και καρκίνος 

Φολικό οξύ και ανωµαλίες του νευρικού σωλήνα 

Αλκοόλες σακχάρων και τερηδόνα 

∆ιαλυτές φυτικές ίνες ορισµένων τροφίµων και 
στεφανιαία νόσος 

 

 

 

 

 

 

 

Ισχυρισµοί υγείας για τους οποίους 
υπάρχει σηµαντική επιστηµονική 
συµφωνία (Significant Scientific 
Agreement health claims-SSA) 

Κάλιο και υψηλή αρτηριακή πίεση και καρδιακή 
προσβολή 
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Τοµάτες και/ή σάλτσα τοµάτας και καρκίνος του 
προστάτη, των ωοθηκών, του στοµάχου και του 
παγκρέατος 

Ασβέστιο και καρκίνος του κόλον/όρθεος και 
ασβεστίου και περιοδικός πολύπους του κόλον/όρθεος 

Πράσινο τσάι και καρκίνος 

Σελήνιο και καρκίνος 

Αντιοξειδωτικές βιταµίνες και καρκίνος 

Ξηροί καρποί και καρδιακές ασθένειες 

Καρύδια και καρδιακές ασθένειες  

Ωµέγα-3 λιπαρά οξέα και στεφανιαία νόσος 

Βιταµίνη Β και αγγειακές νόσοι 

Μονοακόρεστα λιπαρά οξέα ελαιολάδου και 
στεφανιαία νόσος 

Ακόρεστα λιπαρά οξέα από έλαιο canola και 
στεφανιαία νόσος 

Φωσφατιδυλοσερίνη και γνωστικές δυσλειτουργίες  

Πικολινικό χρώµιο και διαβήτης 

Ασβέστιο και υπέρταση, υπέρταση λόγω 
εγκυµοσύνης, προεκλαµψία 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

«περιορισµένοι» ισχυρισµοί 
υγείας(qualified health claims) 

0,8 mg φολικού οξέος και ανωµαλίες του νευρικού 
σωλήνα των νεογνών 

Οι «περιορισµένοι» ισχυρισµοί υγείας είναι ισχυρισµοί για τους οποίους η FDA 

(Food and Drugs Administration) γνωµοδότησε ότι δεν υπάρχουν ακόµα 

επαρκείς επιστηµονικές αποδείξεις σύµφωνα µε ορισµένα κριτήρια που η ίδια η 
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αρχή έχει θέσει. Παρόλα αυτά, οι ισχυρισµοί αυτοί µπορούν να 

χρησιµοποιούνται σε συνάρτηση µε την ωφέλεια που έχουν ως προς κάποια 

συγκεκριµένη ασθένεια µε τρόπο όµως που να µην παραπλανούν τον 

καταναλωτή και να δηλώνουν ξεκάθαρα τους περιορισµούς στην επιστηµονική 

έρευνα για την σχέση του τροφίµου µε την ασθένεια. 

 

Οι διατροφικοί ισχυρισµοί που επιτρέπονται και οι ονοµασίες τους αντίστοιχα 

είναι οι ακόλουθοι: 

Ισχυρισµοί Λέξεις που χρησιµοποιούνται 

Για τρόφιµα που δεν περιέχουν καθόλου από 
κάποιο διατροφικό στοιχείο 

«Free», «zero», «no», «without», «trivial 
source of», «negligible source of», «dietarily 
insignicant» 

Για τρόφιµα που περιέχουν µικρή ποσότητα 
από κάποιο διατροφικό στοιχείο 

«Low», «contains a small amount of», «low 
source of» 

Για τρόφιµα που περιέχουν 
λιγότερη/µειωµένη ποσότητα από κάποιο 
διατροφικό στοιχείο 

«Reduced/less» 

Συγκριτικοί ή σχετικοί διατροφικοί ισχυρισµοί «Light», «lite», «reduced», «added», 
«more», «less», «lean», «extra lean», 
«high», «rich in», «excellent source of», 
«good source of», «contains», «provides», 
«moreplus», «modified», «any fiber claim» 

Άλλοι διατροφικοί ισχυρισµοί «Contains as much (nutrient) as a (food)», 
«healthy» 

 

Η λίστα συστατικών είναι υπό καθεστώς υποχρεωτικής επισήµανσης µε τη 

νοµοθετική ρύθµιση του 1938 γνωστή ως: Federal Food, Drug, and Cosmetic 

Act. Με την NLEA του 1990 προστέθηκαν 2 επιπλέον υποχρεώσεις για τους 

κατασκευαστές τροφίµων. Να επισηµαίνουν τα συστατικά όλων των 

τυποποιηµένων τροφίµων και να αναφέρουν τα εγκεκριµένα από τον FDA 

προσθετικά χρώµατος µε το πλήρες όνοµα τους. Τα συστατικά πρέπει να 

αναφέρονται σε φθίνουσα τάξη ως προς το βάρος τους. 

Με την Food Allergen Labeling and Consumer Protection Act (FALCPA) που 

ψηφίστηκε το 2004 και µπήκε σε ισχύ το 2006 απαιτείται επίσης και η 
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αναγραφή 8 αλλεργιογόνων συστατικών: γάλακτος, αυγών, ψαριών, 

οστρακοειδών, σιτηρών, ξηρών καρπών, φιστικιών και σόγιας. 

 

 

 

2.3.3 Τρόποι διατροφικής ενηµέρωσης 

Παγκοσµίως χρησιµοποιούνται αρκετοί τρόποι για την διατροφική ενηµέρωση 

του καταναλωτικού κοινού. Όλοι αυτοί οι µέθοδοι προέκυψαν από την 

απαίτηση των αγοραστών για περισσότερη πληροφόρηση γύρω από τις 

διατροφικές του επιλογές άλλα και από κυβερνητικές εκστρατείες που σαν 

σκοπό είχαν να στρέψει τον κόσµο σε σωστότερες επιλογές για την υιοθέτηση 

πιο ισορροπηµένων και υγιεινών διατροφικών συνηθειών. Η συνεχής αύξηση 

της εµφάνισης παχυσαρκίας καθώς και η ύπαρξη ασθενειών όπως ο 

σακχαρώδης διαβήτης, τα καρδιαγγειακά νοσήµατα, οι νεφροπάθειες που η 

αντιµετώπιση τους σχετίζεται άµεσα µε την διατροφή αύξαναν την ανάγκη για 

διατροφική ενηµέρωση έτσι ώστε ο καταναλωτής να είναι σε θέση να γνωρίζει 

τι προσλαµβάνει µε το κάθε τρόφιµο. Ακόµα η διατροφική πληροφόρηση δεν 

καλύπτει όλα τα τρόφιµα που υπάρχουν στο εµπόριο όµως συνέχεια 

παρατηρούνται όλο και περισσότερα προϊόντα που επιλέγουν να αναγράφουν 

πάνω στην συσκευασία τους την ενέργεια καθώς και τα υπόλοιπα θρεπτικά 

συστατικά που περιέχουν. Πέρα από τα προϊόντα που κυκλοφορούν στο 

εµπόριο , η διατροφική ενηµέρωση έχει αγγίξει και τους χώρους µαζικής 

εστίασης αφού πολλές αλυσίδες εστιατορίων αλλά και µεµονωµένα εστιατόρια, 

είτε µέσω των µενού τους είτε µέσω των ηλεκτρονικών τους ιστοσελίδων 

παρέχουν στο καταναλωτικό κοινό πλήρη διατροφική πληροφόρηση για τα 

γεύµατα τους. 

Οι πιο διαδεδοµένοι τρόποι διατροφικής ενηµέρωσης που χρησιµοποιούνται 

είναι οι ακόλουθοι: 

� ∆ιατροφικές ετικέτες (nutrition facts) 
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� GDAs (Guideline Daily Amounts) 

� Traffic light labeling 

� Calorie posting (για χώρους µαζικής εστίασης) 
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i. ∆ιατροφικές ετικέτες 

Οι διατροφικές ετικέτες είναι αυτές που πρώτες έκαναν την εµφάνιση τους 

σχεδόν µε την σηµερινή τους µορφή το 1990 στις ΗΠΑ όπως αναφέραµε και 

παραπάνω µετά την σχετική νοµοθεσία (NLEA). Η NLEA ρύθµιζε την παρουσία 

των διατροφικών ισχυρισµών υγείας και όριζε ακριβώς πότε ένα τρόφιµο 

µπορούσε να αναφέρει λέξεις όπως «ελαφρύ», «χαµηλό σε θερµίδες» και 

«χαµηλό σε λιπαρά». 

Στην συνέχεια παρατίθεται ένα παράδειγµα ετικέτας τροφίµων.  

Όπως παρατηρούµε η ετικέτα (Nutrition 

Facts Panel) αρχικά ορίζει την ποσότητα 

της µερίδας, ενώ ενηµερώνει και για το 

πόσες µερίδες περιλαµβάνει η 

συσκευασία. Στην συνέχεια για ποσότητα 

ίση µε την µερίδα παραθέτει την ενέργεια 

που περιλαµβάνει καθώς και για την 

ενέργεια που προέρχεται συγκεκριµένα 

από το λίπος. Ακολουθούν οι αναφορές 

για το λίπος, το κορεσµένο λίπος, τα trans 

λιπαρά, την χοληστερόλη, το νάτριο, τους 

συνολικούς υδατάνθρακες ,τις φυτικές 

ίνες, τα σάκχαρα καθώς και για την 

πρωτεΐνη. Τελευταία περιλαµβάνονται οι 

πληροφορίες για τις βιταµίνες (Bιτ.Α, 

Βιτ.C) και τα ανόργανα συστατικά 

(ασβέστιο, σίδηρο). Εκτός από τις ποσότητες των µάκρο- και µικροστοιχείων, 

στην δεξιά πλευρά της ετικέτες δίνεται πληροφόρηση για το ποσοστό της 

ηµερήσιας ανάγκης που καλύπτεται µε βάση µια δίαιτα 2000 θερµίδων. Οι 

προτεινόµενες συστάσεις θρεπτικών συστατικών καθώς και της ενεργειακής 

πρόσληψης (2000 Kcal) βασίζονται σε διατροφικές οδηγίες που 

δηµιουργήθηκαν για τους Αµερικάνους και είναι οι ακόλουθες: 
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Ενέργεια 2000 Kcal 
Συνολικό λίπος Λιγότερο από 65g 
Κορεσµένο λίπος Λιγότερο από 20g 
Χοληστερόλη Λιγότερο από 300g 
Νάτριο Λιγότερο από 2400mg 
Συνολικοί υδατάνθρακες 300g 
Φυτικές ίνες 25g 
 

Η παραπάνω µορφή διατροφικής επισήµανσης είναι ευρέως διαδεδοµένη στην 

Αµερική ενώ στην Ευρωπαϊκή ένωση οι διατροφικές ετικέτες παρουσιάζουν 

κάποιες µικρές διαφορές.  

Συγκεκριµένα αναφέρονται ως  

«διατροφικές πληροφορίες» ή 

«πληροφορίες διατροφής», όπως 

συµβαίνει στο παράδειγµα δίπλα και η 

σειρά των συστατικών διαφέρει 

µερικώς ακολουθώντας βέβαια τις 

διατάξεις της Ευρωπαϊκής Ένωσης 

που αναφέρθηκαν στο προηγούµενο 

κεφάλαιο.  
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ii.GDAs (Συνιστώµενη ηµερήσια πρόσληψη) 

Τα GDAs παρουσιάστηκαν πρώτη φορά το 2007 από την Kellongs και 

δηµιουργήθηκαν µε βάση την ευρωπαϊκή κατευθυντήρια γραµµή για την 

ηµερήσια πρόσληψη θρεπτικών συστατικών, που υπήρχε από το 1998. 

Ολοένα και περισσότερες βιοµηχανίες τρόφιµων επιλέγουν τα GDAs ως τρόπο 

διατροφικής ενηµέρωσης των προϊόντων. Ο λόγος για τον οποίο έχει γίνει 

τόσο ευρεία η χρησιµοποίηση τους είναι ότι δίνουν στον καταναλωτή την 

δυνατότητα µε µια «γρήγορη µατιά» να ενηµερωθεί για την ποσότητα των 

θρεπτικών συστατικών που περιλαµβάνει το τρόφιµο αλλά και το ποσοστό 

των αναγκών του που καλύπτονται. Έτσι είναι σε θέση να µπορεί να επιλέγει 

σωστότερα τα τρόφιµα που χρειάζεται για να καλύψει τις ανάγκες του. Η 

ετικέτα µε τα GDAs τοποθετείται στην µπροστινή πλευρά του τροφίµου έτσι 

ώστε να είναι περισσότερο εµφανής σε 

σχέση µε τα nutrition facts labels που 

βρίσκονται στην πίσω πλευρά.  

Τα GDAs περιλαµβάνουν πληροφορίες για το 

θερµιδικό περιεχόµενο του τροφίµου, τα 

σάκχαρα, το συνολικό λίπος, τα κορεσµένα 

λιπαρά και το νάτριο. Σε τρόφιµα που είναι 

πλούσια σε φυτικές ίνες µπορεί να περιέχεται 

και ένα πλαίσιο για την ποσότητα των ινών . 

Όπως παρατηρείται στην παραπάνω εικόνα 

µπορεί το ενεργειακό περιεχόµενο του 

προϊόντος να παρατίθεται ξεχωριστά, 

συνήθως όταν η εταιρεία του τροφίµου θέλει 

να τονίσει την χαµηλή περιεκτικότητα του 

σε θερµίδες.  

Οι συστάσεις που χρησιµοποιούνται για να 

προκύψουν τα ποσοστά των GDAs είναι αυτές που έχουν δηµιουργηθεί για 
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ένα µέσο ενήλικα µε φυσιολογικό βάρος και µέση φυσική δραστηριότητα. 

Πρέπει να λαµβάνεται υπόψη ότι οι διατροφικές ανάγκες των ατόµων µπορεί 

να είναι υψηλότερες ή χαµηλότερες µε βάση το φύλο, την ηλικία, το επίπεδο 

φυσικής δραστηριότητας και άλλους παράγοντες. Συγκεκριµένα οι συστάσεις 

που ακολουθούνται είναι οι εξής:  

• Θερµίδες: 2000 Kcal 

• Σάκχαρα: 90gr 

• Λιπαρά: 70gr 

• Κορεσµένα: 20gr 

• Νάτριο: 2400mg 

(Παγκόσµιος οργανισµός υγείας και Eurodiet,1998) 

 

iii.Traffic light labeling (σήµανση των φαναριών) 

Η σήµανση των φαναριών είναι ο πιο πρόσφατος τρόπος διατροφικής 

ενηµέρωσης που χρησιµοποιείται και δηµιουργήθηκε από Food Standards 

Agency's (FSA), µια ανεξάρτητη κυβερνητική υπηρεσία της Αγγλίας η οποία 

συστάθηκε το 2000 µε σκοπό την προστασία της δηµόσιας υγείας και των 

συµφερόντων των καταναλωτών σε σχέση µε τα τρόφιµα. Σκοπός της FSA 

ήταν µέσω της σήµανσης αυτής να δώσει επιστηµονικές διατροφικές 

συµβουλές που συµβάλουν στην καλύτερη επιλογή τροφίµων από τους 

καταναλωτές µε γρήγορο και εύκολο τρόπο. 

Συγκεκριµένα οι συσκευασίες των τροφίµων στο µπροστινό µέρος τους 

φέρουν πράσινες, πορτοκαλί και κόκκινες ενδείξεις ανάλογα µε το αν το 

τρόφιµο περιέχει χαµηλή, µέτρια ή υψηλή αντίστοιχα ποσότητα σε λιπαρά, 

κορεσµένα λιπαρά, σάκχαρα και αλάτι. Κατά συνέπεια ως προτιµώµενες 

επιλογές τροφίµων είναι τα τρόφιµα που φέρουν όσο λιγότερες κόκκινες 

ενδείξεις και περισσότερες πράσινες. 
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Παραδείγµατα τέτοιας σήµανσης δίδονται παρακάτω:  

Χρησιµοποιούνται  διάφοροι τρόποι παρουσίασης των traffic lights στα 

τρόφιµα αλλά όλοι υπακούν στις συστάσεις της Food Standards Agency's. 

Συγκεκριµένα για ένα τρόφιµο 100 γραµµαρίων ισχύει: 

 Σάκχαρα Λίπος Κορεσµένο λίπος Αλάτι 

Κόκκινο >15gr >20gr >5gr >1,5gr 

Κίτρινο Μεταξύ 5 και 15 
gr 

Μεταξύ 3 και 
20gr 

Μεταξύ 1,5 και 
5gr 

Μεταξύ 0,3 και 
1,5gr 

Πράσινο <5gr <3gr <1,5gr <0,3gr 

 

iv. Calorie posting 

Στα πλαίσια της υποχρεωτικής διατροφικής επισήµανσης που ισχύει στις 

αλυσίδες εστιατορίων της Αµερικής (από 15 µονάδες εστιατορίων και άνω) 

από το 2008, πληθώρα εστιατορίων έχουν επιλέξει ως µέσο διατροφικής 

πληροφόρησης το “calorie posting”. Με αυτήν την µέθοδο, στον πίνακα του 

εστιατορίου που περιέχει το εδεσµατολόγιο µαζί µε τις τιµές παρατίθενται σε 

παρακείµενη λίστα το 

θερµιδικό περιεχόµενο 

των γευµάτων. 
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v.Άλλοι τρόποι διατροφικής επισήµανσης 

Πέρα από τους παραπάνω τρόπους που αναφέρθηκαν διάφορες επιχειρήσεις 

τροφίµων επιλέγουν δικούς τους τρόπους για να ενηµερώσουν το 

καταναλωτικό τους κοινό. Παραδείγµατα αποτελούν η επισήµανση 

“Smartspot” της PepsiCo to 2004, οι “sensible solutions” της Kraft το 2005 και 

οι επισηµάνσεις “Eat smart” και “Drink smart” της Unilever. Το 2009 σε 

αµερικάνικη αλυσίδα super market (Giant foods and stop and shop) 

καθιερώθηκαν οι “healthy choices” για την βοήθεια των καταναλωτών. Τα 

προϊόντα Sara Lee το 2009 παρουσίασαν το “nutritional spotlight” που είναι 

βασισµένο στα GDAs και χρησιµοποιείται στα προϊόντα ψωµιού. Από το 2009 

τα super market Lidl αποφάσισαν στα δικά τους προϊόντα να εισάγουν 

διατροφική επισήµανση µε συνδυασµό και των GDAs στην µπροστινή πλευρά 

των τροφίµων καθώς και αναλυτική περιγραφή στο πίσω µέρος των 

προιόντων. 

2.3.4 Οι µορφές διατροφικής ενηµέρωσης που προτιµούν οι 

καταναλωτές 

Πολλοί καταναλωτές ισχυρίζονται ότι θέλουν και θα χρησιµοποιούσαν τη 

µέγιστη ποσότητα πληροφοριών που θα τους παρεχόταν, αλλά έρευνες έχουν 

δείξει ότι αυτό οδηγεί σε χειρότερη επίδοση (Levy et al. 1996), πιθανότατα 

γιατί ο υπερβολικός όγκος πληροφοριών µπορεί να οδηγήσει σε υπερφόρτωση 

(Golan et al. 2000). Ο Burton et al. (1994) βρήκε ότι η µορφή των ετικετών 

διατροφικών πληροφοριών και η παροχή πληροφοριών για τις ενδεικνυόµενες 

ποσότητες διατροφικών στοιχείων είχαν επίδραση στις αντιλήψεις και στις 

αξιολογήσεις των καταναλωτών. Συγκεκριµένα στην έρευνα του Levy 

παρατηρήθηκε ότι η ποσοστιαία αναφορά των διάφορων διατροφικών 

στοιχείων µε βάση την ηµερήσια ανάγκη σε αυτά έχει τα θετικότερα οφέλη ως 

προς την διαχείριση της διατροφής. Αντίθετα ο Barone et al. (1996) 

συγκρίνοντας τις ηµερήσιες διατροφικές αξίες (Daily Values) µε την µέση τιµή 

αναφοράς των διαφόρων µαρκών στην κατηγορία που ανήκε το τρόφιµο 
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βρήκαν ότι το τελευταίο βοηθούσε τους καταναλωτές να κρίνουν µεταξύ 

υγιεινών και λιγότερο υγιεινών προϊόντων. Επιπλέον, ο Viswanathan (1994) 

βρήκε ότι οι περιληπτικές πληροφορίες και οι περιφραστικές παρουσιάσεις 

διευκολύνουν την ανάγνωση τέτοιων πληροφοριών. Οι Viswanathan και 

Hastak (2002) βρήκαν ότι οι περιληπτικές* πληροφορίες υπερτερούν των 

ποσοστιαίων ηµερήσιων ενδεικνυόµενων τιµών των διατροφικών στοιχείων, 

στο ότι βοηθούν τους καταναλωτές να συγκρίνουν το διατροφικό περιεχόµενο 

µιας µάρκας µε αντίστοιχα προϊόντα της ίδιας κατηγορίας. 

∆ιαπιστώθηκε επίσης ότι οι καταναλωτές δυσκολεύονται όταν έχουν να 

κάνουν µαθηµατικούς υπολογισµούς ή να χειριστούν ποσοτικές πληροφορίες 

(Eves et al. 1994; Hawkes 2004; Levy and Fein 1998). Για το λόγο αυτό, 

µορφές ετικετών που δεν απαιτούν υπολογισµούς για την διεξαγωγή 

συµπεράσµατος θα πρέπει να προτιµούνται. Σε άλλη έρευνα, οι γυναίκες 

καταναλωτές βρέθηκαν πιο ικανές να εντοπίζουν και να χειρίζονται 

πληροφορίες στις ετικέτες των τροφίµων από τους άντρες (Byrd-

Bredbenneretal 2000).  

Στην ίδια έρευνα, οι γυναίκες ήταν πολύ πιο ικανές να αξιολογούν 

διατροφικούς ισχυρισµούς χρησιµοποιώντας τον πίνακα διατροφικών 

πληροφοριών (nutrition facts panel) από ότι χρησιµοποιώντας την τυπική 

ετικέτα διατροφικών πληροφοριών που ισχύει στην Ευρωπαϊκή ‘Ένωση. 

Επίσης παρόλο ότι οι καταναλωτές δείχνουν µια προτίµηση στο «ανά 100 

γραµµάρια» (ετικέτα ΕΕ) σε σχέση µε το «ανά µερίδα» (ετικέτα ΗΠΑ) 

(Higginson et al. 2002), έχουν δυσκολίες στην αξιολόγηση του ποσού των 

θρεπτικών συστατικών που προσλαµβάνουν από προϊόντα όπως βούτυρο, 

µαργαρίνη λόγω της µικρής ποσότητας που καταναλώνεται σε σχέση µε αυτή 

που περιέχεται στα 100 γραµµάρια. 

*Με τον όρο περιληπτικές πληροφορίες οι συγγραφείς ορίζουν τις πληροφορίες που αναφέρονται στο 

εύρος τιµών ή/και στις µέσες τιµές τις διατροφικής αξίας αντίστοιχων επωνύµων προϊόντων της 

κατηγορίας.  
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Ακόµα, η χρήση µαύρων γραµµάτων χρωµατιστών ετικετών, ακέραιων 

αριθµών αντί δεκαδικών καθώς και θερµίδων αντί joules προτιµούνται από την 

πλειοψηφία των καταναλωτών (Co-orerative Wholesale Society 2002).Τα 

στοιχεία των ετικετών διατροφικών πληροφοριών που προσέχουν πιο πολύ οι 

καταναλωτές βρέθηκαν να είναι η ενέργεια και το λίπος, αλλά πιο 

εξειδικευµένοι καταναλωτές διαβάζουν και άλλες πληροφορίες όπως είναι τα 

κορεσµένα λίπη (Higginson et al 2002). O όρος «ενέργεια» και οι εκφράσεις 

που δίνονται στις διεθνείς µονάδες ενέργειας, joules, είναι λιγότερο 

κατανοητές στο ευρύ κοινό (Eves et al. 1994). Αυτό έχει σαν αποτέλεσµα τη 

µείωση του χρόνου που αφιερώνουν οι καταναλωτές στην ανάγνωση των 

πληροφοριών. Αυτό κάνει απαραίτητη τη διενέργεια µιας εκπαιδευτικής 

καµπάνιας µε στόχο να ενηµερώσει το καταναλωτικό κοινό σε θέµατα 

διατροφής καθώς και να το εκπαιδεύσει στις ορολογίες που χρησιµοποιούνται 

στις ετικέτες έτσι ώστε να είναι σε θέση να τις κατανοήσουν και να µειωθούν 

οι παρανοήσεις (Mazis and Raymond 1997). 

Οι καταναλωτές τείνουν επίσης να προσέχουν περισσότερο τις πληροφορίες 

που αφορούν τα «αρνητικά» διατροφικά στοιχεία (Worsley 1996). Επιπλέον 

έχουν δυσκολία στο να διαχωρίζουν µεταξύ ζάχαρης και υδατανθράκων, και 

νατρίου και αλατιού (Co-orerative Wholesale Society 2002). Οι πληροφορίες 

που θεωρούνται ότι έχουν τη µεγαλύτερη χρησιµότητα, είναι αυτές που 

σχετίζονται µε ευρύτερα γνωστά προβλήµατα υγείας (π.χ. θερµίδες, αλάτι, 

λίπος) (Heimbach and Stokes 1982). Τέλος αξίζει να αναφέρουµε έρευνα που 

πραγµατοποιήθηκε στο Ηνωµένο βασίλειο και στην οποία το 55,5% των 

καταναλωτών δήλωσαν  ότι θέλουν να βλέπουν πιο λεπτοµερείς πληροφορίες, 

το 44,85 ότι θέλουν οι ετικέτες διατροφικών πληροφοριών να χρησιµοποιούν 

ποιο απλές λέξεις, το 35,3% ότι θέλουν οι ετικέτες να έχουν λιγότερες 

αριθµητικές πληροφορίες και το 23,5% θέλουν να βλέπουν σύµβολα και 

εικόνες στις ετικέτες (Abbott 1997). 
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2.3.5 Επιρροή της διατροφικής επισήµανσης στην καταναλωτική 

συµπεριφορά 

Ανεξάρτητα από τις επιλογές του καταναλωτικού κοινού όσον αφορά  την 

µορφή της διατροφικής επισήµανσης σηµαντικότερο ζήτηµα αποτελεί κατά 

πόσο η πληροφόρηση που λαµβάνουν επηρεάζει τις διατροφικές τους 

συνήθειες και επιλογές. 

Οι Derby και Levy (2001) αναφέρουν ότι, στην έρευνα του 1990 ∆ιατροφής 

και Υγείας που γίνεται στις ΗΠΑ, το ένα τρίτο των καταναλωτών δήλωσαν ότι 

άλλαξαν την απόφαση αγοράς ενός προϊόντος λόγω των διατροφικών 

πληροφοριών στην ετικέτα του τροφίµου. Οι ίδιοι συγγραφείς αναφέρουν σε 

άλλη έρευνα του 1995, οτι περίπου 48% των καταναλωτών ανέφεραν ότι 

άλλαξαν την αγοραστική τους συµπεριφορά λόγω των διατροφικών 

πληροφοριών. Επίσης, αναφέρουν σε έρευνα του 1996 όπου το ένα τρίτο των 

καταναλωτών δήλωσαν ότι σταµάτησαν να αγοράζουν ένα προϊόν που 

αγόραζαν συχνά επειδή διάβασαν τις διατροφικές πληροφορίες και ένας στους 

τέσσερις καταναλωτές ότι άρχισαν να αγοράζουν ή να χρησιµοποιούν ένα 

προϊόν το οποίο δεν χρησιµοποιούσαν πιο πριν, βασιζόµενοι στις διατροφικές 

πληροφορίες, µε το λίπος να είναι η κύρια πληροφορία που επηρέασε την 

απόφαση τους. 

Σε συµφωνία µε τα παραπάνω αποτελέσµατα, οι Abbott (1997) και Shine et 

al. (1997b) βρήκαν ότι οι διατροφικές πληροφορίες επηρεάζουν την επιλογή 

τροφίµων. Ο πιο συνήθης λόγος που αναφέρθηκε για την ανάγνωση των 

πληροφοριών αυτών ήταν η αποφυγή των αρνητικών διατροφικών στοιχείων 

(Shine et al. 1997b). Επιπλέον, ο Baltas (2001a) βρήκε ότι οι διατροφικές 

πληροφορίες επηρεάζουν την επιλογή µάρκας τροφίµου. Σε άλλες έρευνες τα 

αποτελέσµατα έδειξαν ότι η επισήµανση των τροφίµων, σε σχέση µε τα 

διατροφικά τους χαρακτηριστικά µαζί µε µια καµπάνια πληροφόρησης µε 

σκοπό την επιµόρφωση των καταναλωτών, µπορούν να επηρεάσουν 
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σηµαντικά τη συµπεριφορά καταναλωτή (Teisl et al. 2001, Teisl and Levy 

1997). 

Συνολικά, φαίνεται ότι οι διατροφικές πληροφορίες επηρεάζουν την 

αγοραστική συµπεριφορά γιατί επηρεάζουν τις αξιολογήσεις και τις αντιλήψεις 

των καταναλωτών για τον προϊόν. Στο πλαίσιο αυτό, αρκετές έρευνες έχουν 

διερευνήσει την επίδραση που δηµιουργούν οι ισχυρισµοί στις προσωπικές 

αξιολογήσεις των καταναλωτών. Ο Derby και Levy (2001) αναφέρουν ότι στην 

Έρευνα Τάσεων του 1990 του Ινστιτούτου Μάρκετινγκ Τροφίµων (Food 

Marketing Institute), το 73% του δείγµατος δήλωναν ότι οι ισχυρισµοί υγείας 

επηρεάζουν την αγοραστική τους συµπεριφορά, παρόλο που µόνο το 8% 

θεωρούσε τους ισχυρισµούς αυτούς πραγµατικούς. Οι ισχυρισµοί υγείας στην 

κύρια όψη της συσκευασίας δηµιουργούν επίσης πιο ευνοϊκές κρίσεις για το 

προϊόν (Levy and Fein 1998) γιατί οδηγούν πολλές φορές σε µειωµένη 

ανάγνωση περαιτέρω διατροφικών πληροφοριών (Roe et al. 1999). Όταν ένα 

προϊόν έχει ισχυρισµούς διατροφικούς ή υγείας, οι καταναλωτές βλέπουν το 

προϊόν σαν πιο υγιεινό και δηλώνουν ότι είναι πιο πιθανό να το αγοράσουν 

(Roe et al. 1999). Οι Ippolito και Mathios (1991) βρήκαν ότι οι καταναλωτές 

αύξησαν τη κατανάλωση φυτικών ινών από τα δηµητριακά όταν επιτράπηκε 

στους παραγωγούς δηµητριακών να διαφηµίζουν τις ωφέλειες στην υγεία που 

σχετίζονται µε την κατανάλωση τους. Σε αντίθεση µε τα παραπάνω, µια άλλη 

εργασία διαπίστωσε ότι οι ισχυρισµοί δεν επηρεάζουν την αξιολόγηση των 

προϊόντων ή την αγοραστική συµπεριφορά, και υπάρχει µια ασθενής επίδραση 

των ισχυρισµών υγείας στις αντιλήψεις του καταναλωτικού κοινού για τον 

κίνδυνο από ασθένειες (Garretson and Burton 2000).  

Η επίδραση που έχει η επιλογή πιο υγιεινών τροφίµων από µεριάς 

καταναλωτών λόγω της διατροφικής επισήµανσης έχει ως αποτέλεσµα 

σύµφωνα µε την έρευνα του Variyam et al. (1995, 1997) οι καταναλωτές να 

προσλαµβάνουν λιγότερο συνολικά λίπος, κορεσµένο λίπος καθώς και 

χοληστερόλη. Οι Brown και Schrader (1990) βρήκαν ότι η αυξηµένη 

διατροφική πληροφόρηση σχετικά µε την χοληστερόλη µείωσε την κατά 

κεφαλή κατανάλωση αυγών. Οµοίως ο Yen et al. (1996) βρήκε ότι οι 
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διατροφικές πληροφορίες µείωσαν τη ζήτηση για την κατηγορία τροφίµων 

έλαια και λίπη. Αντίστοιχα αποτελέσµατα είχε και η έρευνα του Kim et al. 

(2000) όπου βρέθηκε ότι άτοµα που διάβαζαν τις διατροφικές πληροφορίες 

των τροφίµων είχαν γενικότερα υγιεινότερη διατροφή από αυτούς που δεν 

διάβαζαν τέτοιες πληροφορίες, δηλαδή λάµβαναν λιγότερες θερµίδες από 

λίπος και κορεσµένο λίπος, είχαν χαµηλότερη πρόσληψη χοληστερόλης, 

άλατος και υψηλότερη πρόσληψη φυτικών ινών. 

Σε έρευνα που πραγµατοποιήθηκε στην Νέα Υόρκη στα καταστήµατα 

Starbucks βρέθηκε ότι το calorie posting είχε ως αποτέλεσµα την µείωση των 

προσλαµβανόµενων θερµίδων κατά 6% ενώ αυτό αφορούσε µόνο τα 

τρόφιµα, αφού στις προσλαµβανόµενες θερµίδες από τα αναψυκτικά δεν 

παρατηρήθηκε σηµαντική αλλαγή. Αξιοσηµείωτο είναι το γεγονός ότι οι 

αλλαγές που παρατηρήθηκαν στις επιλογές των καταναλωτών παρέµειναν 

σταθερές καθ’ όλη την διάρκεια της έρευνας (10 µήνες µετά το calorie 

posting). 

Γενικότερα, η ανάγνωση των διατροφικών πληροφοριών έχει βρεθεί ότι 

επηρεάζει τη διατροφή (Hawkes 2004), και η αυξηµένη ανάγνωση των 

διατροφικών πληροφοριών έχει συσχετιστεί µε υγιεινότερα  πρότυπα 

διατροφικής συµπεριφοράς. 

 

 

 

 

 

 

 

 



HU
A

[49] 

 

 

2.3.6 FLABEL 

Το Αύγουστο του 2008 µε πρωτοβουλία της ευρωπαϊκής ένωσης 

αποφασίστηκε να διεξαχθεί µια τρίχρονη έρευνα (2008-2011) σε 27 

ευρωπαϊκές χώρες και στην Τουρκία ονοµαζόµενη FLABEL (Food Labelling 

to Advance Better Education for Life) µε σκοπό να καθορίσει τα 

αποτελέσµατα που µπορεί να επιφέρει η ενηµέρωση του καταναλωτικού 

κοινού από τις διατροφικές πληροφορίες που βρίσκονται πάνω στις 

συσκευασίες των προϊόντων. Οι στόχοι αυτής της έρευνας είναι: 

• Να καθοριστεί πώς οι διατροφικές πληροφορίες που υπάρχουν στις 

ετικέτες των τροφίµων επηρεάζουν τις διατροφικές επιλογές, τις συνήθειες 

των καταναλωτών και άλλα θέµατα υγείας που σχετίζονται µε το φαγητό, 

αναπτύσσοντας και εφαρµόζοντας ένα ενιαίο ερµηνευτικό πλαίσιο, που θα 

ενσωµατώνει τόσο τις πληροφορίες της ετικέτας όσο και άλλους 

παράγοντες. 

• Να παρέχει τις επιστηµονικές βάσεις για τη χρήση των διατροφικών 

πληροφοριών που υπάρχουν στις ετικέτες τροφίµων, 

συµπεριλαµβανοµένων των επιστηµονικών αρχών για την αξιολόγηση της 

επιρροής των διαφορετικών συστηµάτων επισήµανσης, µε στόχο να 

χρησιµοποιηθούν από κοινού από ιδρύµατα της Ευρωπαϊκής Ένωσης, από 

βιοµηχανίες τροφίµων, κυρίως από µικρές και µεσαίου µεγέθους 

επιχειρήσεις, καθώς και από άλλα ενδιαφερόµενα µέρη. 

Τα αποτελέσµατα της έρευνας που θα προκύψουν θα είναι: 

• Ένας ευρωπαϊκός χάρτης µε τις διατροφικές πληροφορίες που υπάρχουν 

στις ετικέτες τροφίµων σε όλες τις χώρες της Ευρωπαϊκής Ένωσης, ο 

οποίος θα δείχνει σε ποιον βαθµό υπάρχει σήµερα διαθρεπτική επισήµανση 

στις συσκευασίες σε διαφορετικά µέρη της Ευρωπαϊκής Ένωσης. 

• Πληροφορίες σχετικά µε το πώς ακριβώς οι καταναλωτές κατανοούν και 

διαβάζουν τις ετικέτες τροφίµων, ποιες είναι οι πιο ελκυστικές και 

ενηµερωτικές ετικέτες, και ποιος είναι ο καλύτερος τρόπος για να 
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επιτευχθεί µία ισορροπία ανάµεσα στην παροχή απλών αλλά και άρτιων 

διατροφικών πληροφοριών, διευκολύνοντας κατά αυτόν τον τρόπο µια 

ελεύθερη και ενηµερωµένη επιλογή. 

• Πληροφορίες για τον τρόπο χρήση της ετικέτας τροφίµων στην 

καθηµερινή πρακτική. Αυτό θα βασιστεί σε παρατηρήσεις µέσα στα 

καταστήµατα πώλησης και σε δεδοµένα που προκύπτουν από τα 

µηχανήµατα σάρωσης σε καταστήµατα λιανικής πώλησης, καταλήγοντας 

σε εδραιωµένες πληροφορίες σχετικά µε το πώς οι διατροφικές ετικέτες 

µπορούν να διαµορφώσουν και να επηρεάσουν τις καταναλωτικές τάσεις. 

• Στοιχεία σε σχέση µε το πώς οι καταναλωτές διαµορφώνουν απόψεις για 

το πόσο υγιεινά είναι τα προϊόντα και πώς οι διατροφικές πληροφορίες που 

υπάρχουν στις ετικέτες αλληλεπιδρούν µε άλλες πληροφορίες που 

εµπλέκονται σε αυτή τη διαδικασία, συµπεριλαµβανοµένων των µέσων 

µαζικής ενηµέρωσης, της διαφήµισης και της σχολικής εκπαίδευσης. 

• Στοιχεία σε σχέση µε το πώς οι ετικέτες τροφίµων µπορούν να 

επηρεάσουν θετικά τη διατροφική πρόσληψη των παιδιών, βάσει του 

ρόλου που παίζουν οι διατροφικές πληροφορίες στις αποφάσεις που 

λαµβάνονται σχετικά µε τα τρόφιµα από τις οικογένειες µε παιδιά. 

• Επιστηµονικά τεκµηριωµένες προτάσεις βέλτιστων πρακτικών διατροφικής 

σήµανσης, οι οποίες έχουν δοκιµαστεί σε πραγµατικές συνθήκες. 

• Ένα σύνολο βέλτιστων πρακτικών για την αξιολόγηση της επίδρασης της 

διατροφικής επισήµανσης στην επιλογή προϊόντων από τους καταναλωτές. 

(European Food Information Council (EUFIC)) 

H µεθοδολογία η οποία ακολουθήθηκε περιλαµβάνει 3 πωλητές σε κάθε χώρα 

οι οποίοι είχαν επιλεχθεί για να πραγµατοποιούν τον έλεγχο. Οι κατηγορίες 

των προϊόντων που εξετάστηκαν ήταν γλυκά, µπισκότα, δηµητριακά πρωινού, 

έτοιµα γεύµατα, τα αεριούχα αναψυκτικά και γιαούρτια. Η πρώτη συλλογή 

δεδοµένων περιείχε πληροφορίες σχετικά µε την θέση των διατροφικών 

πληροφοριών στην συσκευασία καθώς και σε τι µορφή ήταν αυτές. Επίσης 

ποια θρεπτικά συστατικά περιελάµβαναν και αν υπήρχαν διατροφικοί 

ισχυρισµοί. 
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Αποτελέσµατα: 

Τα πρώτα αποτελέσµατα της έρευνας  δηµοσιεύτηκαν πρόσφατα (Αύγουστος 

2009) και προέρχονται από τον έλεγχο 37.000 προϊόντων. Η πλειοψηφία των 

προϊόντων, κατά µέσο όρο 85%, περιείχαν διατροφική επισήµανση. Το 

µεγαλύτερο ποσοστό διατροφικής ενηµέρωσης κατείχαν η Ιρλανδία, το 

Ηνωµένο Βασίλειο και η Ολλανδία µε ποσοστό µεγαλύτερο του 95%, ενώ το 

µικρότερο ποσοστό είχε η Κύπρος και η Σλοβακία µε λιγότερο του 75% των 

προϊόντων να φέρουν σήµανση. 

Μέχρι στιγµής η πλέον διαδεδοµένη µορφή διατροφικής ενηµέρωσης, σε όλες 

τις χώρες, ήταν η διατροφικές ετικέτες µε την µορφή πίνακα  στο πίσω µέρος 

της συσκευασίας, δηλώνοντας είτε τα 3 βασικά µακροθρεπτικά (πρωτεΐνες, 

υδατάνθρακες, λίπος) και τις θερµίδες, ή αυτά τα 4 συν τα σάκχαρα, τα 

κορεσµένα λιπαρά, τις διαιτητικές ίνες και το αλάτι. 

Γενικός, τα δηµητριακά πρωινού ήταν η κατηγορία µε τον υψηλότερο βαθµό 

διατροφικής επισήµανσης, µε το 94% των προϊόντων να παρέχουν 

πληροφορίες στο πίσω µέρος της συσκευασίας ενώ το 70% στο µπροστινό 

µέρος της. Οι διατροφικοί ισχυρισµοί και η συνιστώµενη ηµερήσια πρόσληψη 

(GDAs) βρέθηκαν να είναι οι πιο διαδεδοµένες µορφές διατροφικής 

πληροφόρησης για την µπροστινή πλευρά των συσκευασιών µε  37% και 63% 

διείσδυση, αντίστοιχα.  
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2.4 Εστιατόρια και διατροφική επισήµανση 

Ως εστιατόρια χαρακτηρίζονται τα καταστήµατα στα οποία παρασκευάζονται 

ποικίλα φαγητά, τα οποία προσφέρονται σε καθισµένους ή και σε περαστικούς 

πελάτες µε τη συνοδεία ή µη ποτών, κυρίως οινοπνευµατωδών, καθώς και 

σαλατών, τυριών, φρούτων, γλυκισµάτων κλπ., ώστε να αποτελούν πλήρες 

γεύµα. Επίσης υπάρχουν και οι κατηγορίες των εστιατορίων που 

χαρακτηρίζονται ως "εξοχικά" ή "τουριστικά" από τις αρµόδιες Υπηρεσίες ή 

εστιατόρια στεγαζόµενα σε ξενοδοχεία στα οποία επιτρέπεται η προσφορά σ’ 

αυτά και πρωινών ροφηµάτων, απλών ή σύνθετων. Το εστιατόριο, που 

διαθέτει λαϊκή (ποιοτικά φθηνή) συγκρότηση, λέγεται οινοµαγειρείο. Ως 

ταβέρνα εννοείται το εστιατόριο ή το οινοµαγειρείο, στο οποίο οι πελάτες 

παραµένουν επί πολύ χρόνο καταναλώνοντας φαγητά και οινοπνευµατώδη 

ποτά, ανεξάρτητα από την ύπαρξη ή µη σ’ αυτό ορχήστρας.  (Υγειονοµική 

διάταξη) 

Το φαγητό εκτός σπιτιού έχει γίνει πια πολύ συνηθισµένο και ιδιαίτερα στην 

Αµερική (Guthrie J. et al. 2002), όπου οι Αµερικάνοι ξοδεύουν περίπου το 

50% των χρηµάτων τους που προορίζονται για την διατροφή σε φαγητό 

εκτός σπιτιού (Stewart H. et al. 2004). Η σίτιση σε εστιατόρια καθώς και σε 

fast food συγκέντρωσε ιδιαίτερο επιστηµονικό ενδιαφέρον καθώς 

συνοδευόταν µε υψηλότερη πρόσληψη ενέργειας, λίπους, κορεσµένου λίπους 

καθώς και από χαµηλότερη πρόσληψη φυτικών ινών και ασβεστίου. Η 

µεγαλύτερη κατανάλωση φάνηκε να είναι σε hamburgers , τηγανιτές πατάτες 

και αναψυκτικά ενώ πολύ χαµηλή είναι η κατανάλωση σε φρούτα και λαχανικά 

(Kant et al. 2004). Πολλές µελέτες έχουν δείξει ότι η συχνή κατανάλωση 

φαγητού εκτός σπιτιού σε εστιατόρια και ιδιαίτερα σε fast food σχετίζεται µε 

αύξηση του σωµατικού βάρους (Harnack et al. 2008). 

Η διατροφική ενηµέρωση σε εστιατόρια και αλυσίδες εστιατορίων γρήγορης 

εστίασης της Αµερικής αποτελεί µια πολιτική για την υγεία µε σκοπό να 

βοηθήσει τους καταναλωτές να κάνουν πιο υγιεινές επιλογές (Nestle 2000). 
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Έχει υποστηριχτεί ότι οι καταναλωτές πρέπει να ενηµερώνονται σχετικά µε τις 

θερµίδες στα γεύµατα των µενού καθώς χωρίς την ενηµέρωση αυτή έχουν 

µειωµένη αντίληψη της περιεκτικότητας σε θερµίδες των γευµάτων που 

επιλέγουν. Επίσης πιστεύεται ότι είναι πιο αποτελεσµατικό οι πληροφορίες 

αυτές να υπάρχουν στο µέρος όπου πραγµατοποιείται η επιλογή και ως εκ 

τούτου θα πρέπει να εµφανίζονται στο µενού ή σε πίνακες δίπλα στα γεύµατα 

(Harnack et al. 2008). 

Τα τελευταία χρόνια στην Ελλάδα, όπου δεν είναι υποχρεωτική η διατροφική 

επισήµανση στα εστιατόρια, όλο και περισσότερα είναι τα εστιατόρια που 

επιλέγουν να παρέχουν στους πελάτες τους διατροφική ενηµέρωση για τα 

γεύµατα που προσφέρουν. Μεγάλες αλυσίδες εστιατορίων δηµιουργώντας 

µενού µε διατροφικές ετικέτες ή ηλεκτρονικές ιστοσελίδες µε ειδικές στήλες 

για την διατροφή δίνουν στους καταναλωτές την δυνατότητα να γνωρίζουν 

την ενεργειακή αξία των γευµάτων αλλά και άλλες σηµαντικές διατροφικές 

πληροφορίες που τους βοηθούν ώστε να επιλέξουν το γεύµα που ικανοποιεί 

τις απαιτήσεις τους. Το αυξανόµενο ενδιαφέρον των καταναλωτών για πιο 

υγιεινές διατροφικές επιλογές έχει ως αποτέλεσµα πολλά εστιατόρια πέρα από 

την διατροφική ενηµέρωση που προσφέρουν, να δηµιουργούν και κάποια 

γεύµατα µε ειδικά χαρακτηριστικά όπως για παράδειγµα µειωµένες θερµίδες ή 

µειωµένο περιεχόµενο σε νάτριο. 

Μερικά παραδείγµατα εστιατορίων παγκοσµίως αλλά και στην Ελλάδα που 

παρέχουν διατροφική ενηµέρωση των γευµάτων τους είναι: 

� Arby’s 

� Burger king 

� Domino’s pizza 

� Dunkin’ Donuts 

� KFC 

� McDonald’s 

� Pizza Hut 
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� Starbucks 

� Subway 

� Taco Bell 

� Wendy’s 

� Goody’s 

� Everest 

� L’artigiano 

� TGI Friday’s 

Τα περισσότερα εστιατόρια προτιµούν τις ηλεκτρονικές ιστοσελίδες τους 

ως µέσο για να ενηµερώσουν το κοινό τους και συνήθως έχουν για όλα 

τους τα τρόφιµα και ποτά διατροφική αξιολόγηση. Κάποια από αυτά (π.χ. 

Goody’s) περιλαµβάνουν στην διατροφική αξιολόγηση των γευµάτων τους 

τα 3 βασικά θρεπτικά συστατικά (υδατάνθρακες, πρωτεΐνες, λίπη) και την 

ενεργειακή πρόσληψη ενώ άλλα εστιατόρια (π.χ. Domino’s Pizza) έχουν 

πλήρη αναφορά σε όλα τα µακροθρεπτικά και µικροθρεπτικά συστατικά. Η 

χρησιµότητα τέτοιου είδους πληροφοριών µπορεί να είναι αρκετά 

σηµαντική καθώς οι περισσότεροι καταναλωτές υποεκτιµούν το θερµιδικό 

περιεχόµενο των φαγητών χώρων µαζικής εστίασης (Burton et al. 2006) το 

οποίο στην πραγµατικότητα µπορεί να είναι διπλάσιο από αυτό που 

νοµίζουν οι καταναλωτές (Burton and Creyer 2004). 

Τα McDonald’s και τα KFC πέρα από τις αναλύσεις των γευµάτων τους 

παρέχουν και την σηµαντική πληροφορία της αντιστοιχίας των γευµάτων 

τους σε ισοδύναµα διαβητικών κάτι που µπορεί να φανεί πολύ χρήσιµο σε 

άτοµα µε σακχαρώδη διαβήτη τα οποία έχουν υπολογισµένο διαιτολόγιο σε 

ισοδύναµα. 

Ακόµα αρκετά εστιατόρια (π.χ.L’artigiano, TGI Friday’s) επιλέγουν αντί να 

αναλύουν όλα τα γεύµατα τους διατροφικά, να προτείνουν κάποια γεύµατα 

ως «διαίτης» τα οποία περιέχουν µειωµένες θερµίδες και απευθύνονται 

στους πελάτες που επιθυµούν να καταναλώσουν ένα πιο «ελαφρύ» γεύµα. 
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Σχεδόν όλα τα εστιατόρια πέρα από την αξιολόγηση των γευµάτων τους 

παρέχουν και κάποιες διατροφικές συµβουλές στην σελίδα τους ενώ µπορεί 

να έχουν και κάποιο υπολογιστικό πρόγραµµα έτσι ώστε ο πελάτης να 

µπορεί να υπολογίσει το δείκτη µάζας σώµατος του ή ακόµα και τις 

ηµερήσιες ενεργειακές του ανάγκες.  

 Μερικές εικόνες από τις ιστοσελίδες των εστιατορίων δίδονται παρακάτω: 

 

� https://www.dunkindonuts.com/ 
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� http://www.kfc.gr/ 

 

� http://www.kfc.gr/ 
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� http://www.pizzahut.com 
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http://www.goodysnet.com 

http://www.dominospizza.com  
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2.4.1 Επίδραση διατροφικής επισήµανσης στα εστιατόρια στις 

επιλογές του καταναλωτικού κοινού 

Το σηµαντικότερο ζήτηµα όσον αφορά την διατροφική επισήµανση στα 

εστιατόρια αποτελεί η επίδραση της στις επιλογές των καταναλωτών και κατά 

πόσο αυτοί επιθυµούν τέτοιου είδους πληροφορίες όταν καταναλώνουν 

τρόφιµα σε χώρους εκτός σπιτιού. 

Υπάρχουν έρευνες που έχουν δείξει κάποια επίδραση στην στάση του 

καταναλωτή απέναντι στο προϊόν και στην πρόθεση για την αγορά αυτού 

(Burton and Creyer 2004, Burton et al. 2006, Kozup et al. 2003), όµως 

υπάρχουν και έρευνες που υποστηρίζουν ότι η παροχή πληροφοριών για το 

ενεργειακό περιεχόµενο ή για άλλα διατροφικά στοιχεία δεν είχε καµία 

επίδραση στην συνολική θερµιδική πρόσληψη και την πρόσληψη λίπους ( Kral 

et al. 2002, Stubenitsky et al. 2000). Μεταξύ των διατροφικών στοιχείων το 

καταναλωτικό κοινό φάνηκε να αναγνωρίζει µόνο τα µακροστοιχεία, 

υδατάνθρακες, πρωτεΐνες, λίπος (Crites and Aikman 2005), ενώ σε πολλές 

άλλες έρευνες έχει φανεί ότι το ενεργειακό περιεχόµενο και το λίπος 

προσελκύουν το µεγαλύτερο ενδιαφέρον (Arsenault and Glanville 1994, Ono 

1995, Fitzpatrick et al. 1997, Carnage et al. 2004). 

Ο Kozup et al. (2003) στην έρευνα που πραγµατοποίησε κατέληξε στο 

συµπέρασµα ότι οι διατροφικές πληροφορίες που βρίσκονται στα µενού των 

εστιατορίων έχουν µεγαλύτερη επιρροή στις επιλογές των καταναλωτών από 

ότι έχουν οι πληροφορίες πάνω στα τρόφιµα. Αυτό εγείρει την ανησυχία ότι 

πολλοί άνθρωποι δεν αναγνωρίζουν τους κινδύνους  που εγκυµονούν τα 

φαγητά εκτός σπιτιού.  

Η παροχή διατροφικών πληροφοριών µπορεί να είναι ωφέλιµη όχι µόνο για 

τους καταναλωτές αλλά και για τα ίδια εστιατόρια αφού έχει φανεί ότι ενισχύει 

την εµπιστοσύνη του πελάτη απέναντι σε αυτά (Glanz et al. 1992). Ωστόσο ο 

Fitzpatrick et al. (1997)  βρήκε ότι παρόλο που οι καταναλωτές επιθυµούν να 

τους δίνονται επιλογές γευµάτων µε µειωµένες θερµίδες, νιώθουν ότι οι 
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πολλές διατροφικές πληροφορίες µπορούν να επηρεάσουν αρνητικά την 

απόλαυση του γεύµατος τους .Παρά τα οφέλη της διατροφικής ενηµέρωσης 

στην υγεία των καταναλωτών, ο πρωταρχικός σκοπός των ιδιοκτητών των 

εστιατορίων είναι το όφελος της ενηµέρωσης να αντισταθµιστεί από την 

αύξηση των κερδών (Yamamoto et al. 2005). 

Στην έρευνα του Krukowski (2006) βρέθηκε ότι µονό το 48% των ατόµων 

διάβαζε τις ετικέτες ενώ το 64% δεν γνώριζε ποιες είναι οι διατροφικές του 

ανάγκες. Επίσης το 44% παραδέχτηκε ότι δεν ενδιαφέρεται να χρησιµοποιήσει 

την διατροφική ενηµέρωση στα εστιατόρια που δίνεται ενώ και σε αυτήν την 

έρευνα οι γυναίκες εµφανίζονται µε µεγαλύτερο ποσοστό ενδιαφέροντος ως 

προς την ανάγνωση της διατροφικής ενηµέρωσης και ιδιαίτερα της θερµιδικής 

ανάλυσης (Krukowski 2006). 

O Hwang (2008) στην έρευνα που πραγµατοποίησε το 93% των 

συµµετεχόντων δήλωσε ότι τα εστιατόρια πρέπει να έχουν διατροφική 

ενηµέρωση στα µενού τους ενώ το 90% δήλωσαν ότι θα χρησιµοποιούσαν τις 

διατροφικές πληροφορίες για να διαλέξουν φαγητό από το µενού. Στην ίδια 

έρευνα οι συµµετέχοντες βρήκαν το ενεργειακό περιεχόµενο, τα 

µακροστοιχεία και ιδιαίτερα το λίπος ως τις ποιο σηµαντικές διατροφικές 

πληροφορίες, ενώ η περιεκτικότητα σε φυτικές ίνες άφησε φάνηκε να είναι η 

λιγότερο χρήσιµη. Τέλος δεν θα πλήρωναν επιπλέον χρήµατα για διατροφική 

ενηµέρωση σε ένα µενού που περιέχει ανθυγιεινά γεύµατα, αντιθέτως ήταν 

πρόθυµοι να δώσουν επιπλέον 2 δολάρια για ένα µειωµένου λίπους µενού που 

θα περιέχει διατροφική ενηµέρωση. 

Το συµπέρασµα που προκύπτει από τις περισσότερες έρευνες είναι ότι το 

καταναλωτικό κοινό επιθυµεί την διατροφική ενηµέρωση στα εστιατόρια αλλά 

ακόµα δεν είναι σε θέση να αξιολογήσει πλήρως όλες τις πληροφορίες που του 

δίνονται. Η ενέργεια και το λίπος είναι κυρίως τα στοιχεία που ενδιαφέρουν το 

κοινό ενώ οι πολλές πληροφορίες είναι κάτι που δεν επιθυµεί. Τέλος η 

επίδραση στις επιλογές  των καταναλωτών θα ήταν πιο έντονη αν οι 

διατροφικές πληροφορίες βρίσκονταν στον χώρο του εστιατορίου δίπλα στα 

γεύµατα και όχι στις ιστοσελίδες τους στο ιντερνέτ (Bassett et al. 2007). 
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3. ΜΕΘΟ∆ΟΛΟΓΙΑ 

Η συλλογή των δεδοµένων και η ανάλυση των γευµάτων πραγµατοποιήθηκε 

για εστιατόριο που εδρεύει στο κέντρο της Αθήνας. Στόχος ήταν να 

αναλυθούν τα συστατικά των γευµάτων και το θερµιδικό τους περιεχόµενο, 

όσο το δυνατόν µε µεγαλύτερη ακρίβεια, στηριζόµενοι πάντα σε πίνακες 

ανάλυσης τροφίµων και όχι σε χηµική ανάλυση εργαστηρίου. Αρχικά έγινε η 

παραλαβή των συνταγών που χρησιµοποιούνται για την παρασκευή των 

γευµάτων καθώς και το εδεσµατολόγιο (µενού) όπως αυτό παρουσιάζεται 

στους πελάτες. Από το µενού του εστιατορίου αναλύθηκαν µόνο τα γεύµατα 

για τα οποία υπήρχαν καταγεγραµµένες συνταγές. Της ανάλυσης εξαιρέθηκαν 

τα «µαγειρεύοντας στο χέρι», που περιελάµβαναν κρύα σάντουιτς, τα ποτά 

καθώς και τα γλυκά τα οποία δεν παρασκευάζονταν στο εστιατόριο. Να 

σηµειωθεί τέλος ότι οι µερίδες που χρησιµοποιήθηκαν στο υπολογιστικό 

πρόγραµµα είναι αντίστοιχες της ζήτησης του κάθε εδέσµατος.  

Στην συνέχεια χρησιµοποιώντας το υπολογιστικό φύλλο nutrition analysis και 

τους πίνακες σύνθεσης τροφίµων που είχαν επιλεχθεί, έγινε η σύνθεση του 

κάθε γεύµατος βασιζόµενοι µε ακρίβεια στις ποσότητες και στα συστατικά των 

συνταγών. Ακολούθησε η αναγωγή του κάθε γεύµατος στην ποσότητα που 

αντιστοιχούσε για κάθε µερίδα και τέλος δηµιουργήθηκε ο συγκεντρωτικός 

πίνακας µε όλα τα γεύµατα και την αναλογία τους σε GDAs. Τα GDAs 

επιλέχτηκαν ως µέθοδος διατροφικής ενηµέρωσης λόγω της ευρείας 

χρησιµοποίησης τους τα τελευταία χρόνια. 

3.1. Βάσεις δεδοµένων 

Η διατροφική ανάλυση των γευµάτων του εστιατορίου πραγµατοποιήθηκε 

στηριζόµενη σε βιβλιογραφικά δεδοµένα µε αναλύσεις τροφίµων καθώς και σε 

ηλεκτρονικές βάσεις δεδοµένων. 

Βάσεις δεδοµένων που χρησιµοποιήθηκαν 

• USDA National Nutrient Database, Release 21, 2008. 
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• Πίνακες συνθέσεως τροφίµων και ελληνικών φαγητών, Τριχοπούλου 

Αντωνία, εκδ. 1992. 

• Πίνακας σύνθεσης ελληνικών τροφίµων, Καφάτος Αντώνης, 2001. 

• Πίνακες σύστασης κυπριακών τροφίµων, Υπουργείο Υγείας, 1999. 

Για την εκπόνηση της διατροφικής αξιολόγησης του κύριου όγκου των 

γευµάτων χρησιµοποιήθηκε η ηλεκτρονική βάση δεδοµένων της USDA (United 

States Department of Agriculture) ενώ για την ανάλυση κάποιων ελληνικών 

τροφίµων που δεν υπήρχαν στην αµερικάνικη βάση χρησιµοποιήθηκαν οι 

πίνακες της κα. Τριχοπούλου καθώς και κάποιες αναλύσεις από τον 

ηλεκτρονικό πίνακα του κ. Καφάτου. Για µερικά τρόφιµα που δεν βρέθηκαν σε 

καµία από τις τρείς βάσεις δεδοµένων χρησιµοποιήθηκαν διατροφικές 

πληροφορίες από αντίστοιχα τρόφιµα που κυκλοφορούν στο εµπόριο και 

φέρουν διατροφική επισήµανση. Τέλος για τα κυπριακά τρόφιµα που 

χρησιµοποιούνται στο εστιατόριο αναζητήθηκαν πληροφορίες στον αντίστοιχο 

πίνακα σύνθεσης κυπριακών τροφίµων.  

USDA National Nutrient Database 

To USDA national nutrient database είναι η κύρια πηγή πληροφοριών για την 

σύνθεση των τροφίµων στις Ηνωµένες Πολιτείες και παρέχει δεδοµένα για 

7412 τρόφιµα ενώ τα συστατικά που αναλύονται φτάνουν τα 140 συστατικά. 

Οι τιµές στην βάση δεδοµένων µπορεί να είναι είτε αποτέλεσµα 

εργαστηριακών αναλύσεων ή υπολογίζονται µε την χρήση κατάλληλων 

αλγόριθµων, factors ή µε την χρήση συνταγών. Η βάση δεδοµένων 

ενηµερώνεται συνεχώς ενώ αυτή που χρησιµοποιήθηκε αποτελεί την 

τελευταία έκδοση του 2008. 

Πίνακες συνθέσεως ελληνικών τροφίµων  

Στους πίνακες της κα. Τριχοπούλου παρέχονται πληροφορίες για την ενέργεια 

και τη συγκέντρωση 26 θρεπτικών συστατικών σε 598 απλά τρόφιµα και 214 

ελληνικά φαγητά σύµφωνα µε τις συνταγές παρασκευής τους. Στην τελευταία 

έκδοση, η οποία και χρησιµοποιήθηκε, για πρώτη φορά παρουσιάζονται 



HU
A

[63] 

 

στοιχεία που προέκυψαν από τη χηµική ανάλυση επιλεγµένων παραδοσιακών 

ελληνικών φαγητών και τροφίµων και αφορούν την ενέργεια και τη 

συγκέντρωση 16 θρεπτικών συστατικών. Για υπόλοιπα τρόφιµα, που δεν 

προέκυψαν τα δεδοµένα τους από χηµική ανάλυση, οι πληροφορίες που 

παρέχονται προέρχονται είτε από τους επίσηµους Βρετανικούς πίνακες 

σύνθεσης τροφίµων McCance and Widdowson 's "The Composition of Foods" 

5η έκδοση είτε από τον υπολογισµό τους στο λογισµικό UNIDAP. 

Οι ηλεκτρονικοί πίνακες σύνθεσης ελληνικών τροφίµων του κ. Καφάτου 

περιέχουν δεδοµένα για τα κυριότερα θρεπτικά συστατικά 180 ελληνικών 

τροφίµων ενώ τα δεδοµένα αυτά προέκυψαν όλα από χηµική ανάλυση που 

πραγµατοποιήθηκε αποκλειστικά σε ελληνικά εργαστήρια. 

Τέλος οι πίνακες σύνθεσης των κυπριακών τροφίµων αποτελούν δηµιουργία 

του Γενικού Χηµείου της Κύπρου και αποτελείται από 67 είδη τροφίµων, στα 

οποία προσδιορίστηκαν µέχρι και 43 διαφορετικές παράµετροι. Οι αναλύσεις 

των τροφίµων προήλθαν όλες από εργαστηριακές µετρήσεις. 
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3.2. Κατασκευή  υπολογιστικού φύλλου 

Κατασκευάστηκε ένα υπολογιστικό φύλλο όπου στην πρώτη στήλη 

αναφέρονται το είδος των θρεπτικών στοιχείων. Στην έκτη γραµµή 

αναφέρονται τα συστατικά και στην έβδοµη γραµµή οι απόλυτες ποσότητες 

τους σε γραµµάρια. Στις 3 πρώτες γραµµές αναφέρεται ο κωδικός της 

συνταγής, το όνοµα της συνταγής και ο αριθµός µερίδων που αποδίδει (κελί 

Β3). 

Στη στήλη κάτω από κάθε συστατικό αναφέρεται η διατροφική ανάλυση 

αυτού και στην επόµενη στήλη η διατροφική ανάλυση αυτού για την 

συγκεκριµένη ποσότητα, π.χ. =B10*B$7/100.  

Στην προτελευταία στήλη εµφανίζεται το άθροισµα των κάθε θρεπτικού 

στοιχείου από όλα τα συστατικά =SUM(X1, X2,….,Xν), όπου Χ είναι η στήλη 

µε το συµµετοχή κάθε συστατικού και ν το σύνολο των συστατικών. 

Στην τελευταία στήλη γίνεται η διαίρεση ανά αριθµό µερίδων που αναφέρεται 

στο κελί Β3 π.χ. =AP10/$B$3 

Τα GDA υπολογίστηκαν χρησιµοποιώντας ως πίνακα διατροφικής πρόσληψης 

τους ως άνω υπολογισµούς και σαν πρόσληψη αναφοράς τον κάτωθι πίνακα 

που αφορά ένα µέσο ενήλικα: 

 

Θερµίδες 2000g 

Σάκχαρα 90g 

Λιπαρά 70g 

Κορεσµένα 20r 

Νάτριο 2400mg 
 

Παράδειγµα του υπολογιστικού φύλλου ακολουθεί στην επόµενη σελίδα. 
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Recipe code                
Recipe 
name 

ΧΩΡΙΑΤΙΚΗ 
ΣΑΛΑΤΑ               

Portions 4               
                
 1  2  3  4  5  6     

ingredients ΝΤΟΜΑΤΕΣ  
ΑΓΓΟΥΡ

Ι  
ΦΕT

Α  ΛΑ∆Ι  
ΑΛΑΤ

Ι  
ΚΡΕΜΜΥ

∆Ι  6 nr of ingredients 

quantity (g) 240.00  280.00  40.00  15.00  0.50  60.00  635.50 g 
total 

weight 
nutrient 

input               UNIT 

Nutrients              
per 

portion  

Water 94.5 226.800 96.73 
270.84

4 55.22 22.088 0 0.000 0.2 0.001 89.11 
53.46

6 573.199 143.300 g 

Energ_Kcal 18 43.200 12 33.600 264 
105.60

0 884 
132.60

0 0 0.000 40 
24.00

0 339.000 84.750 kcal 
Protein 0.88 2.112 0.59 1.652 14.21 5.684 0 0.000 0 0.000 1.1 0.660 10.108 2.527 g 

Lipid_Tot 0.2 0.480 0.16 0.448 21.28 8.512 100 15.000 0 0.000 0.1 0.060 24.500 6.125 g 
Ash 0.5 1.200 0.36 1.008 5.2 2.080 0 0.000 99.8 0.499 0.35 0.210 4.997 1.249 g 

Carbohydrt 3.92 9.408 2.16 6.048 4.09 1.636 0 0.000 0 0.000 9.34 5.604 22.696 5.674 g 
Fiber_TD 1.2 2.880 0.7 1.960 0 0.000 0 0.000 0 0.000 1.7 1.020 5.860 1.465 g 

Sugar_Tot 2.63 6.312 1.38 3.864 4.09 1.636 0 0.000 0 0.000 4.24 2.544 14.356 3.589 g 

Calcium 10 24.000 14 39.200 493 
197.20

0 1 0.150 24 0.120 23 
13.80

0 274.470 68.618 mg 
Iron 0.27 0.648 0.22 0.616 0.65 0.260 0.56 0.084 0.33 0.002 0.21 0.126 1.736 0.434 mg 

Magnesium 11 26.400 12 33.600 19 7.600 0 0.000 1 0.005 10 6.000 73.605 18.401 mg 

Phosphorus 24 57.600 21 58.800 337 
134.80

0 0 0.000 0 0.000 29 
17.40

0 268.600 67.150 mg 

Potassium 237 568.800 136 
380.80

0 62 24.800 1 0.150 8 0.040 146 
87.60

0 
1062.19

0 265.548 mg 

Sodium 5 12.000 2 5.600 1116 
446.40

0 2 0.300 38758 
193.79

0 4 2.400 660.490 165.123 mg 
ZInc 0.17 0.408 0.17 0.476 2.88 1.152 0 0.000 0.1 0.001 0.17 0.102 2.139 0.535 mg 

Copper 0.059 0.142 0.071 0.199 0.032 0.013 0 0.000 0.03 0.000 0.039 0.023 0.377 0.094 mg 
Manganese 0.114 0.274 0.073 0.204 0.028 0.011 0 0.000 0.1 0.001 0.129 0.077 0.567 0.142 mg 
Selenium 0 0.000 0.1 0.280 15 6.000 0 0.000 0.1 0.001 0.5 0.300 6.581 1.645 mg 

Vit_C 12.7 30.480 3.2 8.960 0 0.000 0 0.000 0 0.000 7.4 4.440 43.880 10.970 mg 
Thiamin 0.037 0.089 0.031 0.087 0.154 0.062 0 0.000 0 0.000 0.046 0.028 0.265 0.066 mg 

Ribolfavin 0.019 0.046 0.025 0.070 0.844 0.338 0 0.000 0 0.000 0.027 0.016 0.469 0.117 mg 
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Niacin 0.594 1.426 0.037 0.104 0.991 0.396 0 0.000 0 0.000 0.116 0.070 1.995 0.499 mg 
Panto_Acid 0.089 0.214 0.24 0.672 0.967 0.387 0 0.000 0 0.000 0.123 0.074 1.346 0.337 mg 

Vit_B6 0.08 0.192 0.051 0.143 0.424 0.170 0 0.000 0 0.000 0.12 0.072 0.576 0.144 mg 

Folate_Tot 15 36.000 14 39.200 32 12.800 0 0.000 0 0.000 19 
11.40

0 99.400 24.850 mcg 
Folic_Acid 0 0.000 0 0.000 0 0.000 0 0.000 0 0.000 0 0.000 0.000 0.000 mcg 

Food_Folate 15 36.000 14 39.200 32 12.800 0 0.000 0 0.000 19 
11.40

0 99.400 24.850 mcg 

Folate_DFE 15 36.000 14 39.200 32 12.800 0 0.000 0 0.000 19 
11.40

0 99.400 24.850 mcg_DFE 
Choline_Tot 7 16.800 6 16.800 15 6.000 0 0.000 0 0.000 6 3.600 43.200 10.800 mg 

Vit_B12 0 0.000 0 0.000 1.69 0.676 0 0.000 0 0.000 0 0.000 0.676 0.169 mcg 

Vit_A_IU 833 
1999.20

0 72 
201.60

0 422 
168.80

0 0 0.000 0 0.000 2 1.200 
2370.80

0 592.700 IU 
Vit_A_RAE 42 100.800 4 11.200 125 50.000 0 0.000 0 0.000 0 0.000 162.000 40.500 mcg_RAE 

Retinol 0 0.000 0 0.000 125 50.000 0 0.000 0 0.000 0 0.000 50.000 12.500 mcg 
Alpha_Carot 101 242.400 8 22.400 0 0.000 0 0.000 0 0.000 0 0.000 264.800 66.200 mcg 

Beta_Carot 449 
1077.60

0 31 86.800 3 1.200 0 0.000 0 0.000 1 0.600 
1166.20

0 291.550 mcg 
Beta_Crypt 0 0.000 18 50.400 0 0.000 0 0.000 0 0.000 0 0.000 50.400 12.600 mcg 

Lycopene 2573 
6175.20

0 0 0.000 0 0.000 0 0.000 0 0.000 0 0.000 
6175.20

0 1543.800 mcg 
Lut+Zea 123 295.200 16 44.800 0 0.000 0 0.000 0 0.000 4 2.400 342.400 85.600 mcg 

Vit_E 0.54 1.296 0.03 0.084 0.18 0.072 14.35 2.153 0 0.000 0.02 0.012 3.617 0.904 mg 
Vit_K 7.9 18.960 7.2 20.160 1.8 0.720 60.2 9.030 0 0.000 0.4 0.240 49.110 12.278 mcg 

FA_SAt 0.028 0.067 0.013 0.036 
14.94

6 5.978 
13.80

8 2.071 0 0.000 0.042 0.025 8.178 2.045 g 

FA_Mono 0.031 0.074 0.002 0.006 4.623 1.849 
72.96

1 10.944 0 0.000 0.013 0.008 12.881 3.220 g 

FA_Poly 0.083 0.199 0.003 0.008 0.591 0.236 
10.52

3 1.578 0 0.000 0.017 0.010 2.033 0.508 g 
Cholestrl 0 0.000 0 0.000 89 35.600 0 0.000 0 0.000 0 0.000 35.600 8.900 mg 
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3.3. Καταγραφή µενού 

Τα γεύµατα από το µενού που αναλύθηκαν είναι τα ακόλουθα: 

� Σπανακοτυρόπιτα � Τυροσαλάτα � Χαλούµι � Ρεβίθια 

� Πατάτες Au 
graten 

� Πατάτες Au 
graten 

� Σαγανάκι � Χούµους 

� Πατατοσαλάτα � Καγιανά � Μανιτάρια 
γεµιστά 

� Πατάτες 
τηγανιτές 

� Ρεβιθοσαλάτα � Σαλάτα πράσινα 
λαχανικά 

� Σαλάτα «µεγάλη 
πράσινη» 

� Σαλάτα εποχής 

� Παντζαροσαλάτα � Σαλάτα µε τόνο � Ζεστή σαλάτα � Σαλάτα 
«µαγειρεύοντας» 

� Μπιφτέκια 
γεµιστά 

� Κοτόπουλο 
φιλέτο σχάρας 

� Μουσακάς � Αρακάς 

� Πέρκα µε σέλινο � Κοτόπουλο 
Λεµεσού 

� Γιουβέτσι � Ριζότο γαρίδες 

� Χοιρινό κρασάτο � Μπουγιαµπέσα � Μελιτζάνες 
σουτζουκάκια 

� Γίγαντες 

� Γλώσσα � Κοτόπουλο 
Pasties 

� Κοκκινιστό � Παστίτσιο 

� Χοιρινό µε 
πατάτες 

� Φακές � Φασολάκια � Σουπιές σπανάκι 

� Τας κεµπάπ � Ριζότο µανιτάρια � Αγκινάρες αλά 
πολίτα 

� Κοτόσουπα 

� Παπουτσάκια � Λαχανοντολµάδε
ς 

� Κοτόπουλο µε 
φωλιές κανταΐφι 

� Μοσχάρι στιφάδο 

� Λαζάνια � Αρνί φρικασέ � Φασολάδα � Ιµάµ 

� Κοκκινόψαρο � Μοσχάρι αλά 
Campagne 

� Κανελόνια � Χορτόσουπα 

� Σουφλέ 
µελιτζάνας 

� Γεµιστά � Μοσχάρι 
παστιτσάδα 

� Ταλιατέλες µε 
κιµά 

� Χοιρινό µε σέλερι � Μπριάµ � Φριτάτα � Μπάµιες 

� Sauce δυόσµου � Sauce µελιού � Sauce 
µουστάρδας 

� Sauce πιπεριού 

� Sauce 4 τυριά � Sauce lupara � Sauce sponcor � Dressing 
κατσικίσιο τυρί 

� Sauce vinegrette � Sauce green 
onion 

� Sauce Tortilla � Μαρµελάδα 
καρότο 

 

 



HU
A

[62] 

 

Συµπεράσµατα 

Ολοκληρώνοντας το ερευνητικό µέρος της εργασίας και παρατηρώντας τα 

αριθµητικά αποτελέσµατα που προέκυψαν από αυτήν (Παράρτηµα) 

ενισχύθηκε η άποψη πολλών ερευνών που θέλουν τα γεύµατα «εκτός 

σπιτιού»  να είναι πλούσια σε θερµίδες, κορεσµένα λιπαρά και νάτριο. Ακόµα 

και γεύµατα που στην συνείδηση του καταναλωτικού κοινού θεωρούνται ως 

«ελαφρά» και µειωµένων θερµίδων (π.χ. κοτόπουλο σχάρας, σαλάτες) 

παρατηρείται ότι λόγω του τρόπου µαγειρέµατος τους αποτελούν σηµαντικές 

πηγές θερµίδων και λιπαρών. 

Παρόλη την προσπάθεια που έγινε για όσο τον δυνατόν ακριβέστερα 

αποτελέσµατα δεν µπορούµε να παραλείψουµε τους περιορισµούς που 

παρουσιάστηκαν και πιθανώς επηρέασαν, µερικώς, την ακρίβεια τους. Αρχικά 

τον σηµαντικότερο περιορισµό αποτελεί η απόκλιση που µπορεί να είχε η 

αντιστοιχία των προϊόντων που χρησιµοποιήθηκαν από το εστιατόριο µε αυτά 

που είχαν αναλυθεί στην αµερικάνικη βάση δεδοµένων. Τρόφιµα όπως το 

κρέας και τα τυροκοµικά προϊόντα παρουσιάζουν αρκετά µεγάλες 

διακυµάνσεις στην περιεκτικότητα τους  σε λιπαρά και θερµίδες, ανάλογα µε 

την προέλευση τους. Επίσης παραδοσιακά τρόφιµα της χώρας µας (π.χ. 

χωριάτικο λουκάνικο) που χρησιµοποιήθηκαν για τις συνταγές του εστιατορίου 

και δεν υπήρχε διατροφική ανάλυση έγινε προσπάθεια να αντιστοιχηθούν µε 

όσο το δυνατόν πλησιέστερα σε αυτά τρόφιµα γνωρίζοντας την πιθανότητα 

απόκλισης. Στην πορεία της αξιολόγησης παρουσιάστηκε και η δυσκολία για 

τρόφιµα όπως π.χ. το κανταΐφι  για τα οποία δεν υπήρχε σε καµία βάση 

δεδοµένων ανάλυση και δεν µπορούσε να αντιστοιχεί µε άλλο τρόφιµο. Σε 

τέτοιες περιπτώσεις, οι όποιες δεν ξεπερνούν τις πέντε, χρησιµοποιήθηκαν 

αναλύσεις από διατροφικές επισηµάνσεις σε τρόφιµα που κυκλοφορούν στο 

εµπόριο. Αυτό βέβαια έφερε τον περιορισµό ότι η διατροφικές ετικέτες σε 

αυτά τα τρόφιµα περιελάµβαναν µόνο το θερµιδικό περιεχόµενο και τα 3 

µακροθρεπτικά συστατικά (υδατάνθρακες, πρωτεΐνες, λιπαρά). 

Η πολυπλοκότητα επίσης κάποιων συνταγών π.χ. παστίτσιο αποτέλεσε µια 

δυσκολία αφού αυτά τα γεύµατα αποτελούνταν από 2 ή και 3 διαφορετικές 
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συνταγές οι οποίες έπρεπε να συνδυαστούν µεταξύ τους. Τέλος το 

ενδεχόµενο ότι κάποια γεύµατα παρασκευάζονται εµπειρικά από το µάγειρα 

και όχι µε πλήρη ακολουθία της συνταγής µπορεί να εµπεριέχει κάποιες 

αποκλίσεις, δηλαδή το περιεχόµενο του πιάτο που φτάνει στο καταναλωτή να 

παρουσιάζει διαφορές από το «θεωρητικό πιάτο» για το οποίο έχει γίνει η 

διατροφική ανάλυση. 

Όσον αφορά την βιβλιογραφική ανασκόπηση παρατηρούµε ότι ο κύριος όγκος 

των ερευνών που έχουν πραγµατοποιηθεί έχουν διεξαχθεί στις Ηνωµένες 

Πολιτείες µε αποτέλεσµα η αναγωγή των αποτελεσµάτων στον ευρωπαϊκό 

πληθυσµό να µην είναι απόλυτα σωστό. Κατά συνέπεια είναι επιτακτική 

ανάγκη να διενεργηθούν αντίστοιχες έρευνες και στην Ευρώπη στην οποία 

πλέον είναι πολύ διαδεδοµένη η διατροφική επισήµανση στα τρόφιµα. Παρόλα 

αυτά από τις έρευνες µπορούµε να παρατηρήσουµε την θετική στάση των 

καταναλωτών απέναντι στην διατροφική επισήµανση αφού όπως φάνηκε τους 

οδηγεί στην µείωση πρόσληψης λίπους και θερµίδων. Βέβαια υπάρχουν και οι 

αντικρουόµενες έρευνες στις οποίες δεν φαίνεται η διατροφική ενηµέρωση να 

επηρεάζει τις επιλογές τους. 

Σχετικά µε την διατροφική επισήµανση στα εστιατόρια, παρόλο που το έτοιµο 

φαγητό αποτελεί µεγάλο µέρος της διατροφής των καταναλωτών, ο αριθµός 

των εστιατορίων που παρέχουν διατροφική ενηµέρωση, ιδιαίτερα στην 

Ελλάδα, είναι πολύ περιορισµένος ενώ τα περισσότερα από αυτά είναι 

εστιατόρια γρήγορης εστίασης. Επίσης, µε ελάχιστες εξαιρέσεις, τα εστιατόρια 

αυτά παρέχουν τις διατροφικές πληροφορίες στις ιστοσελίδες τους στο 

ιντερνέτ και όχι στον χώρο επιλογής των γευµάτων. Αυτό σίγουρα δεν 

επιφέρει τα αποτελέσµατα που θα µπορούσε να είχε αν οι πληροφορίες 

δίνονταν µέσα στα εστιατόρια, αφού πολλοί καταναλωτές δεν έχουν 

πρόσβαση στο διαδίκτυο αλλά και να έχουν η ενηµέρωση γίνεται 

ετεροχρονισµένα µε την επιλογή των γευµάτων. Να σηµειωθεί επίσης, ότι 

αρκετές διεθνείς αλυσίδες εστιατορίων  οι οποίες παρέχουν στην ιστοσελίδα 

τους διατροφική ενηµέρωση, δεν κάνουν το ίδιο και για τις ελληνικές τους 



HU
A

[64] 

 

ιστοσελίδες µε αποτέλεσµα ο Έλληνας καταναλωτής να χρειάζεται να 

αναζητήσει πληροφορίες στα ξένα site.  

Όλα τα παραπάνω καταδεικνύουν την ανάγκη να γίνει πιο διαδοµένη η 

διατροφική επισήµανση στα ελληνικά εστιατόρια και να γίνεται στο χώρο 

επιλογής έτσι ώστε να είναι σε θέση οι καταναλωτές να αξιολογούν τα 

γεύµατα. Χρήσιµο είναι να γίνουν και έρευνες µε το ελληνικό καταναλωτικό 

κοινό, για την διεξαγωγή συµπερασµάτων σχετικά µε την επιθυµία τους για 

διατροφική ενηµέρωση στα εστιατόρια. Συγκεκριµένα θεµιτό θα ήταν να 

βρεθεί ποιον τρόπο επισήµανσης θεωρούν πιο προσιτό και ποιες πληροφορίες 

αξιολογούν περισσότερο έτσι ώστε να δοθεί έµφαση σε αυτές. 

Αξιοσηµείωτο είναι επίσης το γεγονός ότι στην Ελλάδα, µε εξαίρεση την 

έρευνα του κ. Καφάτου, δεν υπάρχουν διατροφικές αξιολογήσεις ελληνικών 

γευµάτων που να βασίζονται σε αναλύσεις χηµικών εργαστηρίων. Η 

πλειονότητα των αναλύσεων που υπάρχουν στην βιβλιογραφία µας 

στηρίζονται σε πίνακες σύνθεσης τροφίµων άλλων χωρών. Συνεπώς, 

επιθυµητό θα ήταν να δηµιουργηθούν πίνακες σύνθεσης ελληνικών φαγητών, 

που θα προέρχονται από αναλύσεις εργαστηρίων ούτως ώστε έρευνες 

παρόµοιες µε την παραπάνω να γίνονται µε περισσότερη ακρίβεια. 
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5. Παράρτηµα 

5.1. GDAs γευµάτων εστιατορίου 

Γεύµα/GDAs  Θερµίδες 
(Kcal/ποσοσ

τό  
επί σύσταση) 

Ολικά λιπαρά 
(gr/ποσοστό  
επί σύσταση) 

Σάκχαρα 
(gr/ποσοστ

ό  
επί 

σύσταση) 

Κορεσµένα 
λιπαρά 

(gr/ποσοστ
ό  

επί 
σύσταση) 

Αλάτι 
(gr/ποσοστ

ό  
επί 

σύσταση) 

Σπανακοτυρόπιτα 613,6/  
30.7% 

22,2/ 
31.7% 

5,1/ 
5,7% 

8,5/ 
42,5% 

2,3/ 
37.9% 

Τυροσαλάτα 724,1/ 
36,2% 

66,2/ 
94,6% 

7,9/ 
8,7% 

28,4/ 
142,2% 

5/ 
83,8% 

Χαλούµι 533,8/ 
26,7% 

44,8/ 
64% 

2,3/ 
2,5% 

1,8/ 
8,9% 

4,2/ 
69,6% 

Παντζαροσαλατα 202,9/ 
10,1% 

9/ 
12,8% 

18,8/ 
20,8% 

1,4/ 
7,1% 

3,1/ 
51,4% 

Πατατόσαλατα 401,3/ 
20,1% 

16/ 
22,8% 

11,8/ 
13,1% 

2,5/ 
12,3% 

3,1/ 
52,3% 

Ρεβυθοσαλάτα 540,4/ 
27% 

19/ 
27,1% 

14,2/ 
15,8% 

2,4/ 
12% 

2,5/ 
42% 

Φέτα πανέ 508,9/ 
25,4% 

26,2/ 
37,5% 

4,3/ 
4,8% 

16,1/ 
80,6% 

3,1/ 
51,8% 

Χούµους 875,1/ 
43,8% 

36/ 
51,4% 

20,6/ 
22,9% 

4,6/ 
23,2% 

4,3/ 
72,3% 

Φέτα 267,5/ 
13,4% 

22,3/ 
31,9% 

3,6/ 
4% 

13,3/ 
66,6% 

2,4/ 
39,5% 

Φαλάφελ 224,9/ 
11,2% 

3,6/ 
5,2% 

7,7/ 
8,5% 

0,4/ 
1,9% 

2,6/ 
43,1% 

Καγιανά 679,5/ 
34% 

38,6/ 
55,2% 

8,4/ 
9,3% 

9,4/ 
47% 

7,1/ 
117,7% 

Μανιτάρια γεµιστά 239/ 
11,9% 

20/ 
28,5% 

3,7/ 
4,2% 

9,2/ 
45,8% 

0,8/ 
12,7% 

Πατάτες τηγανιτές 222,6/ 
11,1% 

15/ 
21,5% 

1,5/ 
1,6% 

0,0/ 
0,2% 

1,6/ 
27,2% 

Πατάτες  Au graten 576,2/ 
28,8% 

40,5/ 
57,8% 

7,2/ 
8% 

25/ 
125,2% 

2,2/ 
36,3% 

Σαλάτα πράσινα 
λαχανικά 

499,9/ 
25% 

35,5/ 
50,7% 

20,2/ 
22,4% 

3,7/ 
18,3% 

1,1/ 
17,8% 

Μεγάλη πράσινη 757,5/ 
37,9% 

56,7/ 
81% 

27,6/ 
30,7% 

10,5/ 
52,7% 

5,7/ 
95,5% 

Σαλάτα εποχής 228,5/ 
11,4% 

16,4/ 
23,4% 

10,8/ 
12% 

2,3/ 
11,6% 

0,2/ 
3,6% 

Σαλάτα 
µαγειρεύοντας 

234,6/ 
11,7% 

19,4/ 
27,7% 

7,1/ 
7,9% 

3,2/ 
16% 

1,6/ 
27% 

Τονοσαλάτα 584,3/ 
29,2% 

34,4/ 
49,1% 

3,5/ 
3,9% 

5/ 
25,2% 

8,6/ 
142,6% 

Ζεστή σαλάτα 657,1/ 
32,9% 

44,3/ 
63,3% 

6,1/ 
6,7% 

19,3/ 
96,4% 

3,3/ 
54,9% 

Ρεβίθια 876,8/ 
43,8% 

51,4/ 
73,5% 

15,5/ 
17,2% 

6,9/ 
34,3% 

3,1/ 
51,9 

 
Μουσακάς 705,8/ 

35,3% 
38,8/ 
55,4% 

20,2/ 
22,4% 

14/ 
70,1% 

5,5/ 
92,4% 
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Αρακάς 303,7/ 
15,2% 

9,4/ 
13,4% 

13,5/ 
15% 

1,4/ 
6,8% 

2,7/ 
44,3% 

Πέρκα 201,2/ 
10,1% 

4,4/ 
6,2% 

3,5/ 
3,8% 

0,7/ 
3,3% 

2,1/ 
35,5% 

Κοτόπουλο 
Λεµεσού 

870,5/ 
43,5% 

70/ 
100% 

1,1/ 
1,2% 

8,6/ 
42,9% 

10,6/ 
176,7% 

Γιουβέτσι 685,6/ 
34,3% 

27,5/ 
39,3% 

5,5/ 
6,1% 

13/ 
65,2% 

4,7/ 
77,8% 

Ριζότο µε γαρίδες 936,5/ 
46,8% 

55,8/ 
79,5% 

14,5/ 
16,1% 

28,1/ 
140,3% 

2,8/ 
46% 

Χοιρινό κρασάτο 491,3/ 
24,6% 

31,5/ 
45,1% 

4,8/ 
5,3% 

13,3/ 
66,4% 

2,2/ 
37,2% 

Μπουγιαµπέσα 271,3/ 
13,6% 

3,9/ 
5,5% 

9,5/ 
10,6% 

0,6/ 
3% 

2,8/ 
47,4% 

Μελιτζάνες 
σουτζουκάκια 

485,2/ 
24,3% 

38,2/ 
54,6% 

5,5/ 
6,1% 

13/ 
65,2% 

4,7/ 
78% 

Γίγαντες 525,3/ 
26,3% 

21,7/ 
31% 

15/ 
16,7% 

3,1/ 
15,4% 

3,4/ 
56% 

Γλώσσα 520,4/ 
26% 

18,1/ 
25,8% 

14,6/ 
16,3% 

9,2/ 
46,2% 

2/ 
33,3% 

Κοτόπουλο Pastis 492,1/ 
24,6% 

34,1/ 
48,7% 

5,5/ 
6,1% 

11,9/ 
59,6% 

3,2/ 
52,7% 

Κοκκινιστό 509/ 
25,4% 

31/ 
44,3% 

6,7/ 
7,5% 

11,4/ 
57,2% 

3,8/ 
63,3% 

Παστίτσιο 955,1/ 
47,8% 

36,8/ 
52,6% 

18,6/ 
20,7% 

17,2/ 
86,1% 

5,7/ 
94,5% 

Χοιρινό µε πατάτες 516/ 
25,8% 

24,5/ 
35,1% 

3,9/ 
4,3% 

6/ 
30,2% 

3,4/ 
57,4% 

Φακές 447,7/ 
22,4% 

9,1/ 
13,1% 

4,3/ 
4,8% 

1/ 
4,9% 

2,6/ 
44% 

Φασολάκια 207,4/ 
10,4% 

11,6/ 
16,5% 

6,6/ 
7,4% 

1,7/ 
8,3% 

2,1/ 
35,7% 

Σουπιές σπανάκι 410,6/ 
20,5% 

20,2/ 
28,8% 

5,5/ 
6,1% 

2,8/ 
14,2% 

5,4/ 
90,3% 

Τας κεµπάπ 
Μαρόκου 

435,4/ 
21,8% 

28,2/ 
40,3% 

5,7/ 
6,4% 

10,4/ 
51,9% 

4,1/ 
68,2% 

Ριζότο µε µανιτάρια 828,9/ 
41,4% 

54,5/ 
77,9% 

15,3/ 
17% 

27,7/ 
138,3% 

4,3/ 
71,4% 

Αγκινάρες αλά 
πολίτα 

225,4/ 
11,3% 

3,9/ 
5,5% 

5,4/ 
6% 

0,6/ 
3,2% 

3,8/ 
63,4% 

Κοτόσουπα 369,9/ 
18,5% 

25,1/ 
35,8% 

6/ 
6,7% 

10/ 
49,9% 

2,7/ 
45,2% 

Παπουτσάκια 687/ 
34,4% 

40/ 
57,1% 

19,4/ 
21,6% 

16,2/ 
80,8% 

6,3/ 
105,2% 

Λαχανοντολµάδες 359,1/ 
18% 

14,8/ 
21,1% 

7,8/ 
8,7% 

5,3/ 
26,4% 

3,6/ 
60,3% 

Κοτόπουλο µε 
καταίφι 

655,8/ 
32,8% 

34,9/ 
49,9% 

15,4/ 
17,2% 

11,3/ 
56,3% 

3/ 
50,8% 

Στιφάδο 501,2/ 
25,1% 

27,2/ 
38,8% 

11,1/ 
12,4% 

10,2/ 
50,8% 

2,3/ 
37,8% 

Λαζάνια 841,3/ 
42,1% 

37,7/ 
53,9% 

14,4/ 
16% 

13,5/ 
67,6% 

5,7/ 
94,6% 

Αρνί φρικασέ 428,3/ 
21,4 

24,3/ 
34,8 

5,2/ 
5,8 

9,6/ 
48,2 

5,4/ 
90,6 

Ιµάµ 274,5/ 
13,7% 

11,7/ 
16,7% 

19,4/ 
21,5% 

4/ 
20% 

2,2/ 
37,1% 
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Κοκκινόψαρο 237/ 
11,8% 

5,9/ 
8,4% 

0,7/ 
0,8% 

0,6/ 
3,1% 

3,2/ 
53,5% 

Κανελόνια 806,6/ 
40,3% 

30,9/ 
44,2% 

24,5/ 
27,3% 

14,7/ 
73,5% 

10,2/ 
169,2% 

Χορτόσουπα 236,2/ 
11,8% 

8,2/ 
11,7% 

11/ 
12,2% 

3,3/ 
16,6% 

3,5/ 
58,7% 

Σουφλέ µελιτζάνας 663,9/ 
33,2% 

42,7/ 
60,9% 

12,1/ 
13,5% 

17,7/ 
88,6% 

6,5/ 
108,6 

Παστιτσάδα 1277,4/ 
63,9% 

48,7/ 
69,6% 

9,4/ 
10,4% 

17,5/ 
87,4% 

11,2/ 
186,4% 

Ταλιατέλες µε κιµά 1130/ 
56,5% 

43,1/ 
61,5% 

7,4/ 
8,2% 

17,7/ 
88,6% 

5,1/ 
84,3% 

Χοιρινό µε σέλερι 486,2/ 
24,3% 

28,7/ 
41,1% 

9,6/ 
10,7% 

7/ 
35,2% 

3,7/ 
61,1% 

Μαρµελάδα 
 καρότο 

50,8/ 
2,5% 

0,0/ 
0,1% 

12,2/ 
13,5% 

0/ 
0% 

0/ 
0,4% 

Μπάµιες 165,1/ 
8,3% 

8,4/ 
12% 

10,7/ 
11,8% 

1/ 
5,2% 

4,1/ 
68% 

Μπριάµ 262,5/ 
13,1% 

3,6/ 
5,1% 

16,6/ 
18,4% 

0,6/ 
2,9% 

2,5/ 
42,4% 

Φριτάτα 422,9/ 
21,1% 

32,9/ 
47% 

5,6/ 
6,2% 

11,2/ 
55,9% 

2,5/ 
41,8% 

Μοσχάρι αλα  
campagne 

515.3/ 
25.8% 

32.5/ 
46.5% 

5.8/ 
6.5% 

13.4/ 
67.2% 

3,2/ 
52.5% 

Φασολάδα λευκή 624,3/ 
31,2% 

21,2/ 
30,3% 

5,7/ 
6,4% 

3,1/ 
15,3% 

2,3 
38,1% 

Γεµιστά 290,6/ 
14,5% 

4,8/ 
6,8% 

10,1/ 
11,2% 

0,7/ 
3,6% 

5/ 
83,7% 

Μπιφτέκια γεµιστά  677,3/ 
33,9% 

52,1/ 
74,5% 

1,2/ 
1,4% 

20,5/ 
102,4% 

1,2/ 
20,6% 

Κοτόπουλο σχάρας 642,5/ 
32,1% 

40,5/ 
57,8% 

1,9/ 
2,2% 

7,8/ 
38,8% 

4,2/ 
69,6% 

Sauce green onion 212.5/ 
10.6% 

16.1/ 
22.9% 

6/ 
6.6% 

2.4/ 
11.8% 

1,7/ 
28.8% 

Sauce Tortilla  152/ 
7.6% 

9.8/ 
14% 

5.7/ 
6.3% 

4.2/ 
20.9% 

1,5/ 
24.8% 

Sauce Vinegrette 375.1/ 
18.8% 

42/ 
60% 

0.4/ 
0.4% 

4.3/ 
21.4% 

1,4/ 
23.7% 

Sauce δυόσµου 55,9/ 
2,8% 

2,8/ 
4% 

4,8/ 
5,3% 

1,8/ 
9,1% 

2,4/ 
40,8% 

Sauce µελιού 354,5/ 
17,7% 

33,9/ 
48,4% 

11,8/ 
13,1% 

4,6/ 
23,2% 

4,4/ 
73,9% 

Sauce µουστάρδας 185,7/ 
9,3% 

15,6/ 
22,3% 

7/ 
7,8% 

1,5/ 
7,4% 

1,8/ 
30,8% 

Sauce πιπέρι 307,3/ 
15,4% 

32,6/ 
46,5% 

0,5/ 
0,5% 

19,4/ 
96,9% 

0,2/ 
2,8% 

Dressing  
κατσικίσιο τυρί 

28.9/ 
1.4 % 

1.6/ 
2.3% 

2.3/ 
2.5% 

1.1/ 
5.4% 

0,5/ 
8% 

Sauce 4 τυριά 232.4/ 
11.6% 

22.3/ 
31.9% 

1.4/ 
1.6% 

13.8/ 
69.1% 

0,5/ 
7.7% 

Sauce lupara 157.3/ 
7.9% 

11.5/ 
16.5% 

5.3/ 
5.9% 

5.1/ 
25.3% 

2,7/ 
44.5% 

Sauce sponcor 420 47.9/ 
2.4% 

0.5/ 
0.7% 

5.2/ 
5.8% 

0.2/ 
1.1% 

2,6/ 
43.1% 
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5.2. Παραδείγµατα nutrition analysis 

Ζεστή σαλάτα 

 

 

Στην πάνω εικόνα φαίνεται τµήµα του 

φύλλου του προγράµµατος για την 

σαλάτα. Στα πρώτη κάθετη στήλη από 

αριστερά  αναγράφονται τα συστατικά που 

αναλύονται ενώ στο επάνω µέρος δίνονται 

τα υλικά της συνταγής.  

Στην διπλανή εικόνα δίνεται η συνολική 

διατροφική ανάλυση του γεύµατος που 

έχει προκύψει από το άθροισµα των 

επιµέρους αναλύσεων. 
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Ριζότο µανιτάρια 

 

 

 

 

 

 

 

 

*Οι εικόνες αυτές αποτελούν µέρος του προγράµµατος του 

nutrition analysis αφού λόγω περιορισµένου χώρου θα ήταν 

αδύνατο να παρατεθεί ολόκληρο. 
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6.3. ΙΣΤΟΣΕΛΙ∆ΕΣ 

� http://www.gdalabel.org.uk  

� http://nutrition.med.uoc.gr 

� http://www.fda.gov/ 

� http://www.independent.co.uk 

� http://www.greekretail.gr 

� http://www.efsa.europa.eu 

� http://www.eufic.org 

� http://www.food.gov.uk  

� http://ec.europe.eu/food/food 

� http://www.flabel.org/en/ 

� http://gda.ciaa.eu/asp2/guideline-daily-amounts.asp 

� http://www.goodysnet.com 

� http://www.everest.com.gr/ 

� http://www.dominos.com/ 

�  http://www.kfc.gr/ 

� https://www.dunkindonuts.com/ 

� http://www.pizzahut.com 

� http://www.efet.gr 

� http://www.lidl.gr. 
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