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Τρόφιμα και λειτουργικά τρόφιμα

 Τρόφιμα ορίζονται ως «ουσίες ή προϊόντα, είτε αυτά έχουν
υποστεί πλήρη ή μερική επεξεργασία είτε όχι, τα οποία
προορίζονται για βρώση από τον άνθρωπο ή αναμένεται
ευλόγως ότι θα χρησιμεύσουν για τον σκοπό αυτόν»
(Κανονισμός (ΕΚ) αριθ. 178/2002)

 Στα «τρόφιμα» περιλαμβάνονται επίσης τα ποτά, οι τσίχλες και
οποιαδήποτε ουσία – συμπεριλαμβανομένου και του νερού – η οποία
ενσωματώνεται σκόπιμα στα τρόφιμα κατά τη διάρκεια της παραγωγής,
της παρασκευής ή της επεξεργασίας τους.

 Στα «τρόφιμα» δεν περιλαμβάνονται (non-foods): (α) ζωοτροφές, (β)
ζώντα ζώα, εκτός εάν παρασκευάζονται για διάθεση στην αγορά για
ανθρώπινη κατανάλωση, (γ) φυτά πριν από τη συγκομιδή, (δ)
φαρμακευτικά προϊόντα, (ε) καλλυντικά, (στ) καπνός και προϊόντα
καπνού, (ζ) ναρκωτικές ή ψυχοτρόπες ουσίες, (η) κατάλοιπα και
μολυσματικές προσμείξεις
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Λειτουργικά τρόφιμα

 Ο όρος «λειτουργικά τρόφιμα» πρωτοεμφανίστηκε
στην Ιαπωνία τη δεκαετία του 1980

 Τρόφιμα για συγκεκριμένη χρήση υγείας (FOSHU)

 Η Ιαπωνική κυβέρνηση καθορίζει FOSHU ως «τρόφιμα
που αναμένονται να έχουν ορισμένα οφέλη υγείας και
τους έχει χορηγηθεί άδεια να φέρουν ετικέτα
υποστηρίζοντας ότι ένα άτομο που τα χρησιμοποιεί για
μια συγκεκριμένη χρήση υγείας μπορεί να αναμένει την
βελτίωση της υγείας του μέσω της κατανάλωσης αυτού
του τροφίμου».

 Η ταξινόμηση ή ο κατάλογος δεν ισχύουν εκτός
Ιαπωνίας.



Requirements for FOSHU Approval

 Effectiveness on the human body is clearly proven

  Absence of any safety issues (animal toxicity tests, 
confirmation of effects in the cases of excess intake, 
etc.)

  Use of nutritionally appropriate ingredients (e.g. no 
excessive use of salt, etc.)

  Guarantee of compatibility with product 
specifications by the time of consumption

  Established quality control methods, such as 
specifications of products and ingredients, processes, 
and methods of analysis



Following types of FOSHU are available

(1) Qualified FOSHU:

Food with health function which is not substantiated on scientific 
evidence that meets the level of FOSHU, or the food with certain 
effectiveness but without established mechanism of the effective element 
for the function will be approved as qualified FOSHU.

(2) Standardized FOSHU:

Standards and specifications are established for foods with sufficient 
FOSHU approvals and accumulation of scientific evidence.  Standardized 
FOSHU are approved when it meets the standards and specifications.

(3) Reduction of disease risk FOSHU

Reduction of disease risk claim is permitted when reduction of disease 
risk is clinically and nutritionally established in an ingredient.



Approved FOSHU Products



Flow Chart of FOSHU Approval



Λειτουργικά τρόφιμα: άλλοι ορισμοί

 Ευρωπαϊκή Επιτροπή: Ένα τρόφιμο το οποίο επηρεάζει
ευεργετικά μια ή περισσότερες στοχευμένες λειτουργίες στο σώμα -
πέραν της επαρκούς διατροφικής πρόσληψης - κατά τέτοιο τρόπο
ώστε να σχετίζεται με βελτίωση της κατάστασης υγείας και/ή με τη
μείωση της πιθανότητας εμφάνισης ασθενειών. Δεν είναι χάπι,
κάψουλα ή οποιαδήποτε μορφή διατροφικού συμπληρώματος.

 ILSI (International Life Science Institute of North
America): ένα τρόφιμο θεωρείται «λειτουργικό» όταν έχει
τεκμηριωθεί σαφώς ότι, πέρα από την διατροφική του αξία, έχει μια
ή περισσότερες ιδιότητες ευεργετικές για την ανθρώπινη υγεία, είτε
μέσω της βελτίωσης της κατάστασης της υγείας είτε μέσω της
μείωσης των κινδύνων επί της υγείας.
IFIC (International Food Information Council): τρόφιμα τα
οποία παρέχουν ευεργετικά για την υγεία οφέλη, πέραν της βασικής
διατροφικής τους αξίας.



Βασικά στοιχεία που ενσωματώνονται στους 
ορισμούς περί λειτουργικών τροφίμων 

 Η έννοια των παροχών υγείας: σχεδόν όλοι οι ορισμοί
αναφέρουν τα οφέλη για την υγεία που πρέπει ένα τρόφιμο
να φέρει στους καταναλωτές.

 Η τεχνολογική διεργασία στη βάση των
λειτουργικών τροφίμων: μερικοί ορισμοί
υπογραμμίζουν το γεγονός ότι το τρόφιμο πρέπει να είναι
εμπλουτισμένο, ενώ άλλοι αναφέρουν την απομάκρυνση
αλλεργιογόνων ή των συστατικών η υπερκατανάλωση των
οποίων θεωρείται επιζήμια για την υγεία.

 Η διατροφική λειτουργία: Τάση για βελτιστοποιημένη
διατροφή υπό την έννοια των προσλαμβανόμενων
συστατικών



Γενικός ορισμός* για τα λειτουργικά τρόφιμα

 Θεωρούνται τα τρόφιμα (φυσικά/συμβατικά λειτουργικά
τρόφιμα ή μη) που προορίζονται για κατανάλωση στο
πλαίσιο της συνήθους διατροφής, τα οποία περιέχουν
βιολογικά ενεργά συστατικά που δυνητικά ενισχύουν την
υγεία ή μειώνουν τον κίνδυνο ασθένειας και τα οποία
δικαιούνται, λόγω σύνθεσής τους, να φέρουν ισχυρισμούς
διατροφής ή υγείας (Hardy 2000).

 Επιπλέον είναι τρόφιμο και όχι φάρμακο, δηλαδή να μην
είναι σε μορφή χαπιού, κάψουλας ή σκόνης.

*marketing



Κατάταξη με βάση τη διαδικασία απόκτησης 
«λειτουργικότητας» 

 Τρόφιμα με υψηλή περιεκτικότητα σε λειτουργικά συστατικά είτε εκ
φύσεως (π.χ. φρούτα και λαχανικά), είτε επειδή προέρχονται από
τρόφιμα που είναι φυσικές πηγές αυτών των συστατικών (π.χ.
γιαούρτι). (Φυσικά λειτουργικά τρόφιμα)

 Τρόφιμα βάσει του τρόπου επεξεργασίας και που
 Είτε έχουν υποστεί τροποποίηση έτσι ώστε να αυξηθεί η περιεκτικότητα τους στο

οποιοδήποτε συστατικό τους προσδίδει το όφελος για την υγεία του καταναλωτή
(π.χ. αυγά πλούσια σε ω-3, λόγω τροποποιημένης ποιότητας τροφής στις κότες και
φτωχά σε χοληστερόλη) => enhanced (Βελτιωμένα αγαθά),

 Είτε έχουν εμπλουτιστεί με ένα νέο συστατικό με θετική δράση στην υγεία
(εμπλουτισμός γαλακτοκομικών με Ca ή Fe) => fortified (Ενισχυμένα προϊόντα),

 Είτε έχουν υποστεί αντικατάσταση ή ακόμα και πλήρη αφαίρεση ενός βλαβερού
συστατικού το οποίο θεωρείται επιζήμιο (π.χ. αφαίρεση κορεσμένου λίπους από ένα
αλλαντικό και προσθήκη ελαιολάδου) => altered (Τροποποιημένα προϊόντα),

 Είτε τέλος έχουν εμπλουτιστεί με ένα συστατικό που συνήθως δεν βρίσκεται στα
τρόφιμα (προβιοτικά/πρεβιοτικά) => enriched (Εμπλουτισμένα προϊόντα).



Κατάταξη με βάση τις συσχετίσεις με την υγεία

Τρόφιμα που:

• συμβάλουν στη βελτίωση «προαγωγή υγείας» (π.χ.
λειτουργία εντέρου/προβιοτικά /πρεβιοτικά)

• παίζουν σημαντικό ρόλο στην «μείωση κινδύνου εμφάνισης
νόσου» (π.χ. καρδιαγγειακά/φυτοστερόλες)

• μπορούν να βελτιώσουν την πνευματική και σωματική
ευεξία, πάντα βέβαια όταν καταναλώνονται στο πλαίσιο μιας
ισορροπημένης διατροφής και από συγκεκριμένες ομάδες
του γενικού πληθυσμού που τα έχει ανάγκη (π.χ. προϊόντα
χωρίς λακτόζη)



Κύριοι τύποι λειτουργικών τροφίμων

 Προβιοτικά και πρεβιοτικά

 επίδραση στην υγεία του γαστρεντερικού

 Ροφήματα/αναψυκτικά (μη αλκοολούχα, εμπλουτισμένα με
βιταμίνες κλπ)

 μείωση χοληστερόλης, ενίσχυση αντιοξειδωτικού δυναμικού κλπ

 Κρέας

 επίδραση στο προφίλ λιπαρών, ενσωμάτωση αντιοξειδωτικών
κλπ

 Δημητριακά (με φυτικές ίνες, ολογοσακχαρίτες κλπ)

 ενίσχυση προβιοτικών

 Αυγά (αυξημένη περιεκτικότητα σε ω-3)



Παραδείγματα λειτουργικών τροφίμων 

1. Γάλατα του έχουν υποστεί ζύμωση και γιαούρτια με
προβιοτικές καλλιέργειες.

2. Μαργαρίνη, γιαούρτι, αλειφόμενο τυρί (με φυτικές
στερόλες/στανόλες).

3. Αυγά πλούσια σε λιπαρά οξέα ω-3.

4. Δημητριακά πρωινού εμπλουτισμένα με φυλλικό οξύ.

5. Ψωμί, μπάρες από μούσλι εμπλουτισμένα με
ισοφλαβόνες.

6. Προϊόντα με αντιοξειδωτικούς παράγοντες π.χ ροφήματα
με φρούτα και λαχανικά.



«Υπερτροφές»;

 «Υπερτροφές» ή «superfoods» => τροφές με υψηλή
συγκέντρωση θρεπτικών συστατικών εν συγκρίσει με άλλες
χαμηλότερης βιολογικής αξίας. Η υψηλή βιολογική τους
αξία οφείλεται στην υψηλή απορροφητικότητα από τον
ανθρώπινο οργανισμό με ταυτόχρονα χαμηλό ενεργειακό
φορτίο π.χ. ωμά τρόφιμα φυτικής προέλευσης, βότανα και
τρόφιμα που έχουν υποστεί ζύμωση.

 Εντάσσονται οι τροφές με υψηλή βιοδιαθεσιμότητα
θρεπτικών συστατικών όπως τα πολυακόρεστα (ω-3, ω-6),
βιταμίνες, μέταλλα, προβιοτικά, αντιοξειδωτικά στοιχεία,
απαραίτητα αμινοξέα, πολυσακχαρίτες και ένζυμα.



Λειτουργικά συστατικά των τροφίμων

Βιολογικώς ενεργά συστατικά που παρέχουν
ευεργετήματα για την υγεία του ανθρώπου πέραν των
βασικών διατροφικών αναγκών.

=> ισχυριζόμενα ή πιθανά οφέλη των λειτουργικών
τροφίμων και των συστατικών τους στην υγεία



Χίου, 2016
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Προβιοτικά και πρεβιοτικά

 Τα προβιοτικά (Λακτοβάκιλλοι (Lactobacillus) και 
Bifidobacteria) είναι «ζωντανοί μη παθογόνοι μικροοργανισμοί
οι οποίοι όταν καταναλώνονται σε επαρκείς ποσότητες
προσδίδουν όφελος στην υγεία, βελτιώνοντας την ισορροπία της
εντερικής μικροχλωρίδας».

 γιαούρτι και γαλακτοκομικά προιόντα

 Τα πρεβιοτικά (π.χ. ινουλίνη, φρουκτο-ολιγοσακχαρίτες,
γαλακτο-ολιγοσακχαρίτες κ.α.) είναι άπεπτα συστατικά της
τροφής που συντελούν στην ανάπτυξη των προβιοτικών και
άλλων ωφέλιμων βακτηρίων του εντέρου και μέσο αυτών δρούν
ευεργετικά για τον οργανισμό.

 στοιχεία των φρούτων, λαχανικών και δημητριακών, όπως ο ηλίανθος,
τα ραδίκια, τα σπαράγγια, το κρεμμύδι, το σκόρδο, τα δημητριακά
ολικής άλεσης, η μπανάνα και η σόγια



Λειτουργικά συστατικά των τροφίμων

 Συνδυασμός προβιοτικών/πρεβιοτικών για καλύτερα
αποτελέσματα και για την ομαλή λειτουργία του
εντέρου και την καλύτερη απορρόφηση ορισμένων
θρεπτικών συστατικών π.χ. Ca, Mg. 

 Επιπλέον, η κατανάλωση προβιοτικών μελέτες
συνδέεται με την ενίσχυση του ανοσοποιητικού
συστήματος και την ανακούφιση των συμπτωμάτων σε
άτομα με δυσανεξία στην λακτόζη.

 Πρεβιοτικά: για την μείωση της χοληστερόλης



Λιπαρά οξέα και κυρίως ω-3

Λιπαρά οξέα και κυρίως ω-3

Πέρα από τα συμβατικά τρόφιμα, η βιομηχανία
τροφίμων κατάφερε να εμπλουτίσει το ψωμί με ω-3, ενώ
πέτυχε την παραγωγή αυγών με αυξημένα ποσοστά ω-3
μέσω της εκτροφής πουλερικών με φύκια και ιχθυέλαια.

Στην αγορά υπάρχουν πλέον και άλλα τρόφιμα
εμπλουτισμένα με ω-3, όπως χυμοί, αλλαντικά,
μαργαρίνες και τυριά.

Κατανάλωση για την καλύτερη υγεία και λειτουργία
του καρδιαγγειακού και νευρικού συστήματος κ.α.



Φυτικές στερόλες και στανόλες 

 Φυσικά συστατικά ορισμένων φυτικών τροφών.

 Μείωση των επιπέδων LDL χοληστερόλης, αντικαρκινική δράση
(παχύ έντερο, μαστός, προστάτης), αντιφλεγμονώδης δράση κ.α.

 Kατανάλωση μέχρι μεταξύ 1-3 γραμμαρίων φυτικών στερολών
και στανολών μειώνει την LDL-χοληστερόλη κατά 5-15% => 
EFSA (Fabiansson 2008)

Πηγές προέλευσης

 Συμβατικά/φυσικά λειτουργικα τρόφιμα:

 Φρούτα (μήλο, μπανάνα), λαχανικά (ντομάτα), όσπρια, ξηροί
καρποί (φυστίκια, ηλιόσπορος), αβοκάντο, σόγια

 Εμπλουτισμένα τρόφιμα

 μαργαρίνες, γαλακτοκομικά π.χ. γάλα, γιαούρτι, ρόφημα
γιαουρτιού, δημητριακά



Food & Nutrition Research 2008. DOI: 10.3402/fnr.v52i0.1811



Φλαβονοειδή

 Ευεργετικές ιδιότητες στην υγεία και ισχυρή
συσχέτιση με την καλή λειτουργία του
καρδιαγγειακού συστήματος.

 Αντιοξειδωτική δράση

 Δρουν σαν αντιπηκτικά και μειώνουν το κίνδυνο δημιουργίας
θρόμβου

 Αντιφλεγμονώδεις και αγγειοδιασταλτικές ιδιοτήτες

 Φυσικά λειτουργικά τρόφιμα

 Σταφύλια, ρόδι, εσπεριδοειδή, μπρόκολο, τσάι, κακάο, μαυρη
σοκολάτα, κόκκινο κρασί κλπ.



British Journal of Nutrition (2014), 111, 1–11



Φυτικές/διαιτητικές ίνες

 Συστατικά ή πρόσθετα τροφίμων τα οποία δεν
υδρολύονται από τα ένζυμα του ανθρώπινου
οργανισμού. Περιλαμβάνονται η κυτταρίνη, η
ημικυτταρίνη, η πολυφρουκτόζη, οι γαλακτο-
ολιγοσακχαρίτες, οι πηκτίνες και η λιγνίνη.

 Αντιμετώπιση της δυσκοιλιότητας, του συνδρόμου του
ευερέθιστου εντέρου, τη μείωση της χοληστερίνης και
των καρδιαγγειακών παθήσεων, τη μείωση κινδύνου
παχυσαρκίας και εμφάνισης διαβήτη.

 Φυσικά και εμπλουτισμένα λειτουργικά τρόφιμα

 Φρούτα, λαχανικά, όσπρια, δημητριακά ολικής άλεσης, ξηροί
καρποί, δημητριακά πρωινού, μπισκότα, κράκερ, χυμοί φρούτων





Βιταμίνες  

 Βιταμίνη C (αντιοξειδωτική δράση, ενισχύει την
απορρόφηση του Fe από φυτικές πήγες κ.α.)

 Φρούτα, λαχανικά, εμπλουτισμένοι χυμοί κ.α.

 Βιταμίνη D (οστική υγεία, ενισχύει τη λειτουργία του
ανοσοποιητικού κ.α.)

 Λιπαρά ψάρια, ιχθυέλαια, κρόκος αυγού, εμπλουτισμένα
γαλακτοκομικά προιόντα, μαργαρίνες κ.α.

 Βιταμίνες του συμπλέγματος Β

 Πράσινα φυλλώδη λαχανικά, ακατέργαστα δημητριακά, κρέας,
αύγα και εμπλουτισμένα δημητριακά πρωινού και γαλακτοκομικά



Ανόργανα στοιχεία

 Μαγνήσιο

 Ρόλο στην καλή λειτουργία του μυικού, νευρικού, και
ανοσοποιητικού συστήματος και στην ανάπτυξη των οστών

 Δημητριακά ολικής άλεσης, πράσινα λαχανικά, μπανάνα, κακάο,
ξηροί καρπόι, εμπλουτισμένα δημητριακά
πρωινού,γαλακτοκομικά προιόντα, χύμοιι φρούτων

 Ασβέστιο

 Ανάπτυξή οστών και δοντίων

 Γαλακτοκομικά, σησάμι, ψάρια που τρώγονται με το κόκαλο,
εμπλουτισμένα γαλακτοκομικά, χυμοί φρούτων, μπισκότα, ψώμι

 Σίδηρος

 Κύριο συστατικό της αιμοσφαιρίνης και μυοσφαιρίνης πιυ
μεταφέρουν οξυγόνο στο αίμα

 Κόκκινο κρέας πουλερικά, αυγά, εμπλουτισμένα δημητριακά
πρωινού, μπάρες δημητριακών, κράκερ



Guine 2014







Πλεονεκτήματα των λειτουργικών τροφίμων 

 Προάγουν την υγεία και ενισχύουν την ποιότητα ζωής.

 Ενισχύουν το αμυντικό σύστημα του οργανισμού.

 Συμβάλουν στη μείωση της νοσηρότητας.

 Συμπληρώνουν μια ανεπαρκή και μη-ισορροπημένη
διατροφή ειδικών ομάδων του γενικού πληθυσμού.

 Συμβάλουν στη μείωση του κόστους της
ιατροφαρμακευτικής περίθαλψης.

* Προσοχή στην ποιότητα των μελετών



Ισχυρισμοί διατροφής και υγείας 

 Τα λειτουργικά τρόφιμα δεν υπόκεινται σε
νομοθετική ρύθμιση

 Αλλά τα λειτουργικά συστατικά των
τροφίμων αυτών επισημαίνονται στις
συσκευασίες των τροφίμων με την χρήση
ιδιαίτερων ισχυρισμών που αφορούν τη
διατροφική τους αξία ή/και τα οφέλη για την
υγεία.

 Οι ισχυρισμοί υπόκεινται στον Κανονισμός
(1924/2006/ΕΚ)



 Από την 1η Ιουλίου 2007, είναι σε ισχύ ο Ευρωπαικός
Κανονισμός (1924/2006/ΕΚ), σχετικά με αυτούς τους
ισχυρισμούς και τον τρόπο που αναγράφονται στα τρόφιμα
(λειτουργικά ή μη), με σκοπό την προάσπιση της ενημέρωσης
του καταναλώτη.

 Ο παρών κανονισμός θα πρέπει να εφαρμόζεται σε όλους τους
ισχυρισμούς διατροφής (διατροφικές ιδιότητες) και υγείας
(σχετικά με αποτελέσματα στην υγεία) οι οποίοι διατυπώνονται
σε εμπορικές ανακοινώσεις, συμπεριλαμβανομένης της γενικής
διαφήμισης των τροφίμων και των διαφημιστικών εκστρατειών,
όπως εκείνων που υποστηρίζονται εν όλω ή εν μέρει από τις
δημόσιες αρχές.

ΕΠΙΣΗΜΑΝΣΗ ΔΙΑΦΗΜΙΣΗ ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ





 Staying Informed 

As new research continually emerges, it becomes imperative for RDs and 
DTRs to update their knowledge base on functional foods and bioactive 
food compounds to remain the nutrition experts. There are many ways 
for RDs and DTRs to stay informed about this growing field of study 
within food and nutrition sciences. Recent research can be accessed 
directly through either PubMed or the Journal of the Academy of 
Nutrition and Dietetics research abstracts in the back of each issue 
called “New in Review” and by reading science-based books on the 
subject. It may also be helpful to stay current with functional food 
advancements in other countries. Other avenues of staying connected 
include joining the Academy’s Dietitians in Integrative and Functional 
Medicine dietetic practice group, where functional foods are part of 
their scope of study and practice. Additional resources for research 
and/ or regulations are the Academy’s Evidence Analysis Library, the 
National Center for Complementary and Alternative Medicine, Natural 
Medicines, Comprehensive Database, Cochrane Reviews, and the FDA. 
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Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 1. Ποια δήλωση αποτυπώνει πιο σωστά τη 
σύγχρονη έννοια των λειτουργικών τροφίμων;

 A. Είναι τρόφιμα με υψηλή περιεκτικότητα σε 
βιταμίνες
B. Είναι τρόφιμα που παρέχουν οφέλη πέρα από τη 
βασική θρέψη, στο πλαίσιο της συνήθους δίαιτας
C. Είναι όλα τα τρόφιμα που χαρακτηρίζονται 
“healthy” στη συσκευασία
D. Είναι όλα τα συμπληρώματα διατροφής που 
περιέχουν φυσικά συστατικά



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 2. Ποιο από τα παρακάτω ΔΕΝ συμφωνεί με 
τους βασικούς ορισμούς των λειτουργικών 
τροφίμων;

 A. Συνδέονται με ευεργετικές επιδράσεις στην υγεία
B. Πρέπει να καταναλώνονται ως μέρος της 
κανονικής διατροφής
C. Μπορούν να είναι σε μορφή κάψουλας, αρκεί να 
περιέχουν φυσικά συστατικά
D. Η δράση τους υπερβαίνει τη βασική θρεπτική 
αξία



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 3. Ποια είναι η πιο ουσιαστική διαφορά 
μεταξύ λειτουργικού τροφίμου και 
nutraceutical;

 A. Το nutraceutical είναι πάντα φυτικό
B. Το λειτουργικό τρόφιμο καταναλώνεται ως 
τρόφιμο, ενώ το nutraceutical συχνά διατίθεται σε 
φαρμακοτεχνική μορφή
C. Το λειτουργικό τρόφιμο δεν έχει βιοδραστικά 
συστατικά
D. Το nutraceutical δεν έχει ποτέ ισχυρισμούς υγείας



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 4. Ποια πρόταση περιγράφει καλύτερα τη 
σχέση μεταξύ “superfoods” και λειτουργικών 
τροφίμων;

 A. Όλα τα superfoods είναι νομικά αναγνωρισμένα 
λειτουργικά τρόφιμα
B. Τα superfoods αποτελούν αυστηρά επιστημονική 
κατηγορία
C. Ο όρος superfoods είναι κυρίως εμπορικός και 
μπορεί να επικαλύπτεται με λειτουργικά τρόφιμα
D. Τα superfoods είναι πάντα novel foods



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 5. Ποια δήλωση για τα καινοφανή τρόφιμα 
(novel foods) είναι πιο σωστή;

 A. Κάθε novel food είναι και λειτουργικό τρόφιμο
B. Κάθε λειτουργικό τρόφιμο είναι novel food
C. Ένα τρόφιμο μπορεί να είναι novel χωρίς να είναι 
λειτουργικό
D. Novel food σημαίνει τρόφιμο με αποδεδειγμένο 
ισχυρισμό υγείας



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 6. Ποιο είναι το κρίσιμο σημείο 
διαφοροποίησης του ιαπωνικού συστήματος 
FOSHU από τη γενικότερη διεθνή χρήση του 
όρου “functional food”;

 A. Στο FOSHU αρκεί η παραδοσιακή χρήση
B. Το FOSHU βασίζεται σε επίσημη κρατική έγκριση 
για συγκεκριμένη χρήση υγείας
C. Το FOSHU αφορά μόνο προϊόντα ζύμωσης
D. Το FOSHU ισχύει υποχρεωτικά και στην 
Ευρωπαϊκή Ένωση



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 7. Ποιο από τα παρακάτω ΔΕΝ αποτελεί 
απαίτηση για έγκριση FOSHU;

 A. Αποδεδειγμένη αποτελεσματικότητα στον 
άνθρωπο
B. Τεκμηρίωση ασφάλειας ακόμη και σε 
υπερκατανάλωση
C. Χρήση αποκλειστικά φυσικών, μη 
επεξεργασμένων πρώτων υλών
D. Έλεγχος ποιότητας και συμμόρφωση με 
προδιαγραφές



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 8. Πότε μπορεί να επιτραπεί ισχυρισμός 
μείωσης κινδύνου νόσου σε FOSHU;

 A. Όταν το προϊόν έχει υψηλή αποδοχή από τους 
καταναλωτές
B. Όταν η επίδραση είναι κλινικά και διατροφικά 
τεκμηριωμένη
C. Όταν το προϊόν περιέχει τουλάχιστον μία βιταμίνη
D. Όταν το προϊόν είναι εμπλουτισμένο



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 9. Ένα προϊόν εμφανίζει κάποια θετική 
δράση, αλλά δεν έχει αποσαφηνιστεί πλήρως 
ο μηχανισμός του δραστικού συστατικού. Σε 
ποια κατηγορία FOSHU ταιριάζει 
περισσότερο;

 A. Standardized FOSHU
B. Reduction of Disease Risk FOSHU
C. Qualified FOSHU
D. Δεν μπορεί να ενταχθεί σε καμία κατηγορία



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 10. Ποιο από τα παρακάτω είναι το καλύτερο 
παράδειγμα Standardized FOSHU;

 A. Ένα τρόφιμο με εντυπωσιακό marketing και 
περιορισμένα δεδομένα
B. Ένα προϊόν που πληροί ήδη καθορισμένα 
πρότυπα και προδιαγραφές μετά από συσσωρευμένη 
τεκμηρίωση
C. Ένα νέο προϊόν με καινοτόμο βιοδραστικό 
συστατικό
D. Ένα συμπλήρωμα σε μορφή κάψουλας



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 11. Ποια από τις παρακάτω ακολουθίες 
αποδίδει σωστά την ιστορική εξέλιξη της 
στάσης του καταναλωτή απέναντι στα 
τρόφιμα;

 A. Ευχαρίστηση → επιβίωση → πρόληψη → πείνα
B. Επιβίωση → κορεσμός/απόλαυση → υγεία →
πρόληψη/ευεξία
C. Υγεία → ευχαρίστηση → επιβίωση → θεραπεία
D. Πρόληψη → επιβίωση → λειτουργικότητα →
ευχαρίστηση



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 12. Ποιο από τα παρακάτω παραδείγματα 
είναι φυσικό λειτουργικό τρόφιμο και όχι 
προϊόν τεχνολογικής παρέμβασης;

 A. Γάλα εμπλουτισμένο με Fe
B. Αυγό με αυξημένα ω-3 λόγω διατροφής της κότας
C. Γιαούρτι με φυσικά προβιοτικά χαρακτηριστικά
D. Μαργαρίνη με φυτοστερόλες



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 13. Ποιο παράδειγμα αντιστοιχεί καλύτερα σε 
τρόφιμο τύπου enhanced;

 A. Γιαούρτι με προσθήκη ασβεστίου
B. Αυγά με αυξημένα ω-3 λόγω τροποποίησης της 
τροφής των ορνίθων
C. Χυμός χωρίς προσθήκη ζάχαρης
D. Δημητριακά με προσθήκη προβιοτικών



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 14. Ποιο παράδειγμα αντιστοιχεί καλύτερα σε 
τρόφιμο τύπου fortified;

 A. Γιαούρτι που περιέχει φυσικά βακτήρια ζύμωσης
B. Γάλα με προσθήκη ασβεστίου ή σιδήρου
C. Αυγά πλούσια σε ω-3
D. Ψωμί ολικής άλεσης χωρίς επεξεργασία



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 15. Ποιο παράδειγμα αποδίδει σωστά τρόφιμο 
τύπου altered;

 A. Δημητριακά με φυλλικό οξύ
B. Ρόφημα με βιταμίνη D
C. Αλλαντικό με αφαίρεση κορεσμένου λίπους και 
αντικατάσταση με ελαιόλαδο
D. Γιαούρτι με bifidobacteria



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 16. Ποιο παράδειγμα αντιστοιχεί περισσότερο 
σε enriched προϊόν;

 A. Φρούτο πλούσιο σε πολυφαινόλες εκ φύσεως
B. Ρόφημα στο οποίο προστέθηκαν πρεβιοτικά που 
δεν υπήρχαν φυσικά
C. Αυγό από κότες ειδικής διατροφής
D. Ψάρι πλούσιο σε ω-3



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 17. Ποιο από τα παρακάτω αποτελεί ορθή 
ταξινόμηση με βάση τη σχέση με την υγεία;

 A. Προαγωγή υγείας – μείωση κινδύνου νόσου –
ειδική ευεξία
B. Βασική θρέψη – γαστρονομία –
φαρμακοθεραπεία
C. Μόνο πρόληψη νόσου
D. Μόνο διαχείριση συμπτωμάτων



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 18. Ένα προϊόν χωρίς λακτόζη ταξινομείται 
καλύτερα ως λειτουργικό τρόφιμο που:

 A. μειώνει αποκλειστικά καρδιαγγειακό κίνδυνο
B. βελτιώνει ευεξία σε ειδική ομάδα πληθυσμού
C. είναι μόνο nutraceutical
D. δρα μόνο μέσω αντιοξειδωτικών



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 19. Ποιο από τα παρακάτω παραδείγματα 
σχετίζεται πιο άμεσα με τη μείωση της LDL-
χοληστερόλης;

 A. Προβιοτικά γιαούρτια
B. Φυτοστερόλες / φυτοστανόλες
C. Ολιγοσακχαρίτες
D. L-αραβινόζη



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 20. Ποιο ζεύγος είναι λανθασμένα 
αντιστοιχισμένο;

 A. Προβιοτικά → εντερική λειτουργία
B. Φυτοστερόλες → μείωση απορρόφησης 
χοληστερόλης
C. MCT → αργή μεταφορά μέσω χυλομικρονίων
D. Ισοφλαβόνες σόγιας → οστική/ορμονική υγεία



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 21. Ποιο χαρακτηριστικό των MCT εξηγεί 
καλύτερα τη χρήση τους σε λειτουργικά 
τρόφιμα;

 A. Απορροφώνται πιο αργά από τα μακράς αλύσου 
λιπαρά
B. Μεταφέρονται απευθείας στο ήπαρ και 
χρησιμοποιούνται γρήγορα για ενέργεια
C. Απαιτούν περισσότερα χυλομικρόνια
D. Είναι αποκλειστικά δομικά λιπίδια κυτταρικών 
μεμβρανών



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 22. Ποια δήλωση για τα MCT είναι πιο 
ακριβής;

 A. Χρησιμοποιούνται μόνο σε αθλητές
B. Δεν έχουν καμία εφαρμογή σε κλινική διατροφή
C. Μπορούν να χρησιμοποιηθούν και σε περιπτώσεις 
δυσαπορρόφησης λιπών
D. Δεν σχετίζονται με καμία FOSHU εφαρμογή



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 23. Ποιο από τα παρακάτω ζεύγη είναι σωστό 
σύμφωνα με παραδείγματα της διάλεξης;

 A. Δημητριακά με φυλλικό οξύ → καρδιακή 
ανεπάρκεια
B. Μαργαρίνη με φυτοστερόλες → μείωση 
χοληστερόλης
C. Αυγά με ω-3 → θεραπεία υπέρτασης
D. Ροφήματα με φρούτα/λαχανικά → αύξηση 
απορρόφησης λακτόζης



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 24. Ποιο από τα παρακάτω είναι πιο σωστό 
για τα προβιοτικά και τα πρεβιοτικά;

 A. Είναι ταυτόσημες έννοιες
B. Τα προβιοτικά είναι μη ζυμώσιμοι υδατάνθρακες
C. Τα πρεβιοτικά μπορούν να υποστηρίζουν 
επιλεκτικά ωφέλιμους μικροοργανισμούς
D. Τα προβιοτικά είναι πάντα σε μορφή κάψουλας



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 25. Ποια πρόταση περιγράφει καλύτερα τον 
ρόλο του marketing στον όρο “functional 
foods”;

 A. Ο όρος χρησιμοποιείται αποκλειστικά νομικά και 
ποτέ εμπορικά
B. Η επιστημονική τεκμηρίωση δεν έχει σημασία, 
αρκεί η προώθηση
C. Ο όρος έχει και εμπορική διάσταση, αλλά η 
αξιοπιστία απαιτεί τεκμηρίωση
D. Όλα τα προϊόντα marketing είναι λειτουργικά 
τρόφιμα



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 26. Ποιο από τα παρακάτω σενάρια θα ήταν 
πιο προβληματικό από πλευράς επιστημονικής 
τεκμηρίωσης;

 A. Προϊόν με φυτοστερόλες που δηλώνει συμβολή 
στη μείωση της LDL
B. Γιαούρτι με προβιοτικά που αναφέρει υποστήριξη 
της εντερικής λειτουργίας
C. Μπάρα με “superfruit extract” που υπόσχεται 
αποτοξίνωση, αντικαρκινική και αντιγηραντική 
δράση
D. Δημητριακά με φυλλικό οξύ για εμπλουτισμό 
διατροφής



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 27. Ποια από τις παρακάτω προτάσεις 
αποδίδει σωστά τον Κανονισμό 
1924/2006/ΕΚ;

 A. Επιτρέπει οποιονδήποτε ισχυρισμό αν το τρόφιμο 
είναι “φυσικό”
B. Διαχωρίζει και ρυθμίζει ισχυρισμούς διατροφής 
και υγείας
C. Εφαρμόζεται μόνο σε φαρμακευτικά προϊόντα
D. Καταργεί την ανάγκη επιστημονικής τεκμηρίωσης



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 28. Ποιο από τα παρακάτω είναι ισχυρισμός 
διατροφής και όχι ισχυρισμός υγείας;

 A. «Συμβάλλει στη φυσιολογική λειτουργία του 
εντέρου»
B. «Μειώνει τον κίνδυνο καρδιαγγειακής νόσου»
C. «Πηγή φυτικών ινών»
D. «Υποστηρίζει την άμυνα του οργανισμού»



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 29. Ποια δήλωση για τα λειτουργικά τρόφιμα 
είναι πιο επιστημονικά ορθή;

 A. Αν ένα τρόφιμο είναι “φυσικό”, είναι αυτόματα 
λειτουργικό
B. Αν ένα τρόφιμο είναι “εμπλουτισμένο”, είναι 
αυτόματα ανώτερο διατροφικά
C. Η λειτουργικότητα εξαρτάται από το βιοδραστικό 
συστατικό, την ποσότητα, τη βιοδιαθεσιμότητα και 
την τεκμηρίωση
D. Ο όρος “λειτουργικό” είναι ισοδύναμος με 
“θεραπευτικό”



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 30. Ποια είναι η πιο ολοκληρωμένη και σωστή 
κριτική προσέγγιση για τα λειτουργικά 
τρόφιμα;

 A. Είναι πάντα ανώτερα από τα συμβατικά τρόφιμα
B. Είναι άχρηστα γιατί όλα είναι marketing
C. Μπορούν να έχουν αξία όταν η δράση τους είναι 
τεκμηριωμένη και εντάσσονται σε ισορροπημένη 
διατροφή
D. Πρέπει να χρησιμοποιούνται σαν θεραπεία 
πρώτης γραμμής



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 31. Ποιο από τα παρακάτω θα μπορούσε να 
είναι ταυτόχρονα λειτουργικό τρόφιμο και 
ultra-processed;

 A. Μήλο
B. Γιαούρτι απλό
C. Ρόφημα εμπλουτισμένο με πολλαπλά πρόσθετα, 
σταθεροποιητές και προβιοτικά
D. Αυγό βραστό



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 32. Ποια επιλογή αποτυπώνει καλύτερα το 
γιατί τα nutraceuticals πλησιάζουν 
φαρμακολογικά τα φάρμακα;

 A. Επειδή είναι πάντα συνταγογραφούμενα
B. Επειδή μπορεί να εμφανίζουν 
φαρμακοδυναμική/φαρμακοκινητική συμπεριφορά
C. Επειδή είναι όλα ενέσιμα
D. Επειδή δεν έχουν καμία σχέση με τρόφιμα



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 33. Ποιο από τα παρακάτω δεν αρκεί μόνο του 
για να χαρακτηρίσει ένα τρόφιμο ως 
λειτουργικό;

 A. Η παρουσία βιοδραστικού συστατικού
B. Η κατανάλωση ως μέρος της δίαιτας
C. Η ύπαρξη πιθανού οφέλους
D. Η λέξη “wellness” στη συσκευασία



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 34. Ποιο είναι το σημαντικότερο πρόβλημα 
όταν ένα προϊόν προωθείται ως λειτουργικό 
χωρίς επαρκή τεκμηρίωση;

 A. Αυξάνει πάντα τις θερμίδες
B. Μπορεί να παραπλανήσει τον καταναλωτή ως 
προς το πραγματικό όφελος
C. Χάνει τη γεύση του
D. Γίνεται αυτόματα παράνομο διεθνώς



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 35. Ποια φράση συνοψίζει καλύτερα το 
μάθημα;

 A. «Ό,τι είναι φυσικό είναι και λειτουργικό»
B. «Ό,τι είναι εμπλουτισμένο είναι και απαραίτητο»
C. «Η λειτουργικότητα είναι συνδυασμός σύστασης, 
βιοδραστικότητας, τεκμηρίωσης και σωστής 
χρήσης»
D. «Τα functional foods είναι απλώς ένα άλλο όνομα 
για τα συμπληρώματα»
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