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Ύλη διάλεξης

 Εισαγωγή

 Συστήματα ταξινόμησης

 Oρισμοί

 Παραδείγματα υπέρ-επεξεργασμένων τροφίμων

 Επιπτώσεις υπέρ-επεξεργασμένων τροφίμων στην υγεία



Food processing

 Ιστορικά, έχει επικεντρωθεί σχεδόν αποκλειστικά στην
αύξηση της παλατότητας και της διάρκειας ζωής, καθώς και
στη διασφάλιση της ασφάλειας των τροφίμων.

 Η επεξεργασία τροφίμων μπορεί να κατανοηθεί ευρύτερα
ως οποιαδήποτε προβλέψιμη αλλαγή τροφής που
λαμβάνεται μεταξύ του σημείου προέλευσης (δηλαδή, της
παραγωγής ακατέργαστων τροφίμων ή τροφικών
συστατικών) και του σημείου προορισμού (δηλαδή, της
κατανάλωσης ενός τελικού προϊόντος τροφής).



Food processing

 Η σύγχρονη επεξεργασία τροφίμων μπορεί να ποικίλλει ως
προς τον σκοπό (π.χ. διατήρηση, ασφάλεια, ποιότητα,
διαθεσιμότητα, ευκολία, καινοτομία, γεύση, υγεία και
ευεξία, βιωσιμότητα) και την έκταση (π.χ. τόσο απλή
όσο: ξέπλυμα, κοπή και συσκευασία ενός ακατέργαστου
τροφίμου, ή τόσο πολύπλοκη όσο: ενσωμάτωση μίας ή
περισσότερων λειτουργιών επεξεργασίας τροφίμων όπως
πλύσιμο, άλεσμα, ανάμειξη, ψύξη, αποθήκευση, θέρμανση,
κατάψυξη, φιλτράρισμα, ζύμωση, εκχύλιση, εξώθηση,
φυγοκέντρηση, τηγάνισμα, ξήρανση, υδρογόνωση,
συμπύκνωση, πίεση, ακτινοβόληση, μικροκύματα και
συσκευασία).



Food processing

 Οι καταναλωτές δεν είναι εξοικειωμένοι με τις
περισσότερες από αυτές τις τεχνολογίες και διαδικασίες,
και φυσικά γίνονται σύγχυση και ανησυχία για το είδος και
την έκταση της «επεξεργασίας» των τροφίμων τους.

 Η επεξεργασία τροφίμων επηρεάζει το περιεχόμενο και
τη βιοδιαθεσιμότητα των θρεπτικών στοιχείων που
παρουσιάζονται στο φαγητό, και ως εκ τούτου έχει
σημαντικό αντίκτυπο στην ερμηνευτική των καταναλωτών
για την υγεία ενός προϊόντος τροφής.

 Οι απλές μηχανικές διαδικασίες επεξεργασίας ενός
ακατέργαστου τροφίμου αυξάνουν τη περιεκτικότητα σε
calories.



Food processing and consumers

 Ωστόσο, ενώ καταναλωτές επιλέγουν τα «ελαφρά
επεξεργασμένα» τρόφιμα επειδή τα θεωρούν υγιεινά,
άλλοι καταναλωτές συνδέουν αρνητικά συναισθήματα με
αυτά επειδή πιστεύουν ότι αυτά μπορεί να παρουσιάζουν
μικροβιολογικές ή άλλες κίνδυνοι ασφαλείας.

 Οι γνώμες των καταναλωτών σχηματίζονται και
επηρεάζονται από πολλά κοινωνικά, εκπαιδευτικά,
πολιτισμικά και marketing παράγοντες, συχνά
προωθούμενα από ενεργούς χρήστες κοινωνικών μέσων,
ηγέτες γνώμης και άλλους influencers.



Classification systems

 Οι αυξανόμενες ανησυχίες σχετικά με τις επιπτώσεις της
βιομηχανικής επεξεργασίας τροφίμων στην ποιότητα της
διατροφής, την υγεία και τον κίνδυνο χρόνιων ασθενειών
έχουν οδηγήσει στην ανάπτυξη συστημάτων ταξινόμησης
τροφίμων με βάση την επεξεργασία των τροφίμων.

 Ελάχιστα οκτώ τέτοια συστήματα ταξινόμησης έχουν
αναπτυχθεί, τα οποία κατηγοριοποιούν τα τρόφιμα σε
διαφορετικές ομάδες ανάλογα με τον τύπο, έκταση, τόπο ή
σκοπό της επεξεργασίας.

 Οι συστήματα ταξινόμησης τροφίμων χρησιμοποιούν ποικίλα
κριτήρια που δεν είναι πάντα σύμφωνα με τις υπάρχουσες
επιστημονικές αποδείξεις.
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“raw food” processed culinary ingredients processed foods industrial formulations 
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What is minimally processed food ?

 Στο NOVA σύστημα ταξινόμησης τροφίμων, η κατηγορία των
«ελαφρά επεξεργασμένων» τροφίμων περιλαμβάνει τα
τρόφιμα που δεν έχουν επεξεργαστεί καθόλου ή έχουν
επεξεργαστεί μόνο ελάχιστα με διαδικασίες όπως η ξήρανση,
το ψήσιμο, το βράσιμο, η κατάψυξη και η αφαίρεση
ακατέργαστων μερών.

 Οι υποστηρικτές του NOVA θεωρούν ότι τα ελαφρά
επεξεργασμένα τρόφιμα επεξεργάζονται για να παρατείνουν
τη ζωή τους, να τους κάνουν αποθηκευόμενους, να τους
κάνουν εύκολους να προετοιμαστούν ή να αυξήσουν τον
αριθμό των τρόπων που μπορούν να καταναλωθούν.

 Παραδείγματα περιλαμβάνουν φρέσκα κρέατα και λαχανικά,
ολική αλεύρα, εγχειρίσματα καφέ και παστευρωμένο γάλα.



What is processed culinary ingredients?

 Μια κατηγορία συστατικών τροφίμων στην ταξινόμηση
NOVA που προκύπτουν από την περαιτέρω επεξεργασία μη
επεξεργασμένων και ελάχιστα επεξεργασμένων τροφίμων με
διαδικασίες όπως συμπίεση, ραφινάρισμα, άλεση, άλεση και
ξήρανση με ψεκασμό (π.χ. αλάτι, μπαχαρικά, ζάχαρη από
ζαχαροκάλαμο, αλεύρι, μέλι και ελιά λάδι).

 Επεξεργασμένα μαγειρικά συστατικά προστίθενται σε άλλα
τρόφιμα κατά την προετοιμασία των πιάτων.

 Οι υποστηρικτές της NOVA κατανοούν τον σκοπό τους να
επιτρέψουν την παρασκευή πιο ποικίλων πιάτων από
ελάχιστα επεξεργασμένα τρόφιμα και να βελτιώσουν τη
γεύση και την εμφάνιση τέτοιων πιάτων.

 Τα επεξεργασμένα μαγειρικά συστατικά συνήθως δεν
καταναλώνονται μόνα τους.



What is processed food?

 Η έννοια των επεξεργασμένων τροφίμων, στην κατανόηση
του κοινού, χρησιμοποιείται συχνά χαλαρά για να
αναφερθεί σε έτοιμα προς κατανάλωση τρόφιμα μαζικής
παραγωγής (π.χ. στιγμιαία αρωματισμένα noodles και
αναψυκτικά με αναψυκτικά).

 Η έννοια, ωστόσο, αναφέρεται επίσης σε μία από τις
τέσσερις κατηγορίες της ταξινόμησης NOVA, η οποία
ταξινομεί πολλά από αυτά τα τρόφιμα ως εξαιρετικά
επεξεργασμένα τρόφιμα.



What is processed food?

 Στην κατηγορία των επεξεργασμένων τροφίμων της NOVA
περιλαμβάνονται ελάχιστα επεξεργασμένα τρόφιμα στα
οποία έχει προστεθεί ένα ή περισσότερα επεξεργασμένα
μαγειρικά συστατικά και τα οποία έχουν τροποποιηθεί
περαιτέρω με διαδικασίες όπως το κάπνισμα, το
αλάτισμα και η κονσερβοποίηση (π.χ. κρέατα,
κονσέρβες ψαριών).

 Παράγεται κυρίως για να αυξήσει την ανθεκτικότητα των
ελάχιστα επεξεργασμένων τροφίμων και να βελτιώσει τη
γεύση και την εμφάνιση τέτοιων τροφίμων.



What is ultra-processed food?

 Δεν υπάρχει ενιαίος ορισμός των εξαιρετικά
επεξεργασμένων τροφίμων, αλλά σε γενικές γραμμές
περιέχουν συστατικά που δεν χρησιμοποιούνται στη
μαγειρική στο σπίτι.

 Πολλά είναι χημικά, χρωστικές και γλυκαντικές
ουσίες, που χρησιμοποιούνται για τη βελτίωση της
εμφάνισης, της γεύσης ή της υφής του φαγητού.

 Τα υπερεπεξεργασμένα τρόφιμα είναι προϊόντα
τεχνολογίας τροφίμων που περιέχουν τουλάχιστον πέντε
βιομηχανικά συστατικά, τα περισσότερα από τα οποία
έχουν χαμηλότερο κόστος και θρεπτικές αξίες.

Martín-Masot R, 2022



What is ultra-processed food?

 Τα εξαιρετικά επεξεργασμένα τρόφιμα που περιέχουν
ελάχιστα ή καθόλου ολόκληρα τρόφιμα έχουν υψηλή
περιεκτικότητα σε θερμίδες (έως 500 kcal/100 g) και
χαμηλή θρεπτική ποιότητα, καθώς και υψηλό
γλυκαιμικό φορτίο, επειδή είναι πλούσια σε νάτριο,
απλά σάκχαρα και κορεσμένα και τρανς λιπαρά και χαμηλά
σε φυτικές ίνες, πρωτεΐνες και διάφορα μικροθρεπτικά
συστατικά και επειδή περιέχουν μεγάλο αριθμό πρόσθετων
για να μοιάζουν όσο το δυνατόν περισσότερο με τα φυσικά
τρόφιμα. 

 Θα πρέπει να σημειωθεί ότι πολλά συστατικά των UPF τα
καθιστούν εξαιρετικά ελκυστικά και εθιστικά, παρόμοια με
ορισμένους τύπους drugs.

Martín-Masot R, 2022





How are ultra-processed foods 
different to processed foods?

 Τα επεξεργασμένα τρόφιμα είναι ένας συνδυασμός
ολόκληρων τροφίμων – όπως φρούτα, λαχανικά, ξηροί
καρποί και αυγά – και επεξεργασμένων μαγειρικών
συστατικών. Για παράδειγμα, το ψωμί που
παρασκευάζεται από αλεύρι σίτου, νερό, αλάτι και μαγιά
είναι μια επεξεργασμένη τροφή.

 Ωστόσο, εάν προστέθουν γαλακτωματοποιητές,
χρωστικές ή συντηρητικά, το ψωμί θα ήταν εξαιρετικά
επεξεργασμένο.



How can I recognise an ultra-processed 
food?

 Ένα προϊόν που περιέχει περισσότερα από πέντε
συστατικά είναι πιθανό να υποστεί υπερεπεξεργασία
(δηλαδή το αρωματισμένο Doritos περιέχει πρόσθετα,
ενισχυτικά γεύσης και γαλακτωματοποιητές).

 Τα εξαιρετικά επεξεργασμένα τρόφιμα έχουν συχνά υψηλή
περιεκτικότητα σε αλάτι, ζάχαρη και κορεσμένα
λιπαρά (π.χ. ανθρακούχα ποτά, συσκευασμένα σνακ,
γλυκά και σοκολάτα, παγωτά, μπισκότα, κέικ και
αρτοσκευάσματα, λουκάνικα και μπιφτέκια,
συσκευασμένες πίτες και πίτσες και κοτομπουκιές). 



How can I recognise ultra-processed 
food?

 Θα μπορούσε να είναι «φρέσκο φαγητό» αλλά να έχει
μεγάλη διάρκεια ζωής, λόγω των συντηρητικών (sodium 
benzoate, nitrate and sulphite, BHA and BHT).

 Τα απλά αλατισμένα σνακ είναι συχνά μη UPF, ενώ τα
με γεύση σνακ είναι σχεδόν πάντα UPF.



Crisps are an example of a UPF which is frequently high in 
fat, salt and sugar



How can I recognise ultra-processed 
food?

 Τα γαλακτοκομικά τρόφιμα ταξινομούνται ευρέως ως εξής:

• Το γάλα και το απλό γιαούρτι ανήκουν στην ομάδα των μη 
επεξεργασμένων ή ελάχιστα επεξεργασμένων τροφίμων.

• Τα τυριά που είναι απλά επεξεργασμένα και όχι 
συσκευασμένα θεωρούνται επεξεργασμένα τρόφιμα.

 Τα γαλακτοκομικά τρόφιμα που υφίστανται περαιτέρω 
επεξεργασία και χρήση σακχάρων ή προσθέτων, όπως 
το αρωματισμένο γάλα και το γιαούρτι, μπορεί να 
θεωρηθούν υπερεπεξεργασμένα.



Plain yoghurt good, most flavoured yoghurt bad



Fresh fruit and nuts are not ultra-processed, but 
muesli often contains a flavour enhancer, which is



Most commercial baby food is ultra-processed



To be avoided … bought sandwiches



Example of conversion of a raw food into 
processed and ultra-processed)

Fardet A, 2018



Hamburger (example of conversion of a 
processed food into ultra-processed)



How an ultra-processed dietary pattern 
look like?



How an ultra-processed dietary pattern 
look like?



Ultra-processed foods

 Ο όρος UPF εισήχθη από τη NOVA, η οποία είναι από τα πιο ευρέως
χρησιμοποιούμενα συστήματα ταξινόμησης που βασίζονται στην
επεξεργασία. έχει εφαρμοστεί εκτενώς σε μελέτες για την ποιότητα της
δίαιτας και τα αποτελέσματα της υγείας και στη συνέχεια έχει επηρεάσει
τις διατροφικές οδηγίες σε πολλές χώρες.



Distribution (%) of total household food availability 
(kcal/person per d) according to NOVA food groups 

in nineteen European countries (1991–2008)

Monteiro CA, 2018



Mean proportion of ultra-processed foods in adults’ 
diet across countries (% energy intake) from 

nationally representative surveys

Touvier M, 2023





Dai S, 2024

Ultra-processed foods and human 
health



Lane MM, 2024
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Credibility and GRADE (Grading of Recommendations, Assessment, Development, 
and Evaluation) ratings for associations between greater exposure to ultra-
processed foods and risks of each adverse health outcome





Touvier M, 2023

Potential mechanisms?





Are cereal and bread considered ultra-
processed foods?

 Όταν σκέφτεστε τα εξαιρετικά επεξεργασμένα τρόφιμα, μπορεί να
σκεφτείτε πατατάκια, γλυκά και πολύχρωμα ροφήματα με ζάχαρη,
αλλά υπάρχουν μερικά λιγότερο προφανή παραδείγματα. Καθημερινά
είδη όπως τα δημητριακά πρωινού και το ψωμί μαζικής
παραγωγής ή συσκευασίας μπορούν να θεωρηθούν εξαιρετικά
επεξεργασμένα τρόφιμα. Αυτό συμβαίνει επειδή συχνά έχουν
πρόσθετα συστατικά που προστίθενται κατά την παραγωγή, όπως
γαλακτωματοποιητές, γλυκαντικά και τεχνητά χρώματα και γεύσεις.

 Μία από τις επικρίσεις της μεθόδου NOVA για την κατηγοριοποίηση
των τροφίμων είναι ότι τροφές σαν αυτές, που μπορούν να αποτελούν
μέρος μιας υγιεινής διατροφής, βρίσκονται δίπλα σε λιγότερο θρεπτικά
υπερεπεξεργασμένα τρόφιμα. Λιγότερο θρεπτικά υπερεπεξεργασμένα
τρόφιμα μπορεί να περιλαμβάνουν προπαρασκευασμένα γεύματα,
λουκάνικα και ψήγματα, καθώς και γλυκά, μπισκότα,
αρτοσκευάσματα, ψωμάκια, κέικ και προπαρασκευασμένα πατατάκια.



NOVA system is not an accurate way to 
define foods

 Οι καταναλωτές πρέπει να ενημερώνονται σωστά ότι η
υγιεινή δεν έχει άμεση ή απόλυτη συσχέτιση ούτε με τον
αριθμό των συστατικών, την ένταση ή τον αριθμό των
διεργασιών ούτε με το γεγονός ότι τα τρόφιμα έχουν
υποστεί επεξεργασία σε νοικοκυριά ή σε μεγάλες
βιομηχανικές εγκαταστάσεις. 

 Η ταξινόμηση NOVA περιπλέκει και παραβλέπει τους
απλούς και βασικούς παράγοντες υγείας σχετικά με τις
αποφάσεις και τις επιλογές τροφίμων. Ένα γεγονός που
αξίζει να τονιστεί είναι ότι η διατροφική ποιότητα και η
ασφάλεια των τροφίμων που παρασκευάζονται στο σπίτι
μπορεί να είναι καλύτερη ή χειρότερη.





How to cut down on ultra-processed 
foods

 Αντί για αρωματισμένα γιαούρτια με προσθήκη ζάχαρης ή γλυκαντικών,
επιλέξτε απλό γιαούρτι και προσθέστε τα δικά σας ψιλοκομμένα φρέσκα,
κατεψυγμένα ή αποξηραμένα φρούτα για γλυκύτητα.

 Αντί να αγοράζετε σάλτσες ή έτοιμα γεύματα, μαγειρέψτε τα αγαπημένα
σας σε μεγαλύτερες ποσότητες στο σπίτι και παγώστε τα επιπλέον σε
μερίδες για να τα χρησιμοποιήσετε μια άλλη μέρα.

 Φάτε κουάκερ το πρωί με φρούτα και ξηρούς καρπούς αντί για
δημητριακά πρωινού με χαμηλή περιεκτικότητα σε ζάχαρη.

 Τρώτε φρέσκα, ψητά ή βραστά φρούτα αντί για φρουτόπιτες ή κέικ που
αγοράζονται από το κατάστημα.

 Πάρτε λίγους ξηρούς καρπούς αντί για μπισκότα με την απογευματινή
σας κούπα.



How can I eat processed foods as part 
of a healthy diet?

 Δεν έχετε κανέναν έλεγχο της ποσότητας αλατιού, ζάχαρης και λίπους στα
επεξεργασμένα τρόφιμα, αλλά έχετε τον έλεγχο του τι επιλέγετε να
αγοράσετε.

 Η εξέταση των ετικετών των τροφίμων μπορεί να σας βοηθήσει να
επιλέξετε ανάμεσα σε επεξεργασμένα προϊόντα και να ελέγξετε την
περιεκτικότητα σε λίπος, αλάτι και ζάχαρη.

 Τα περισσότερα προσυσκευασμένα τρόφιμα έχουν τις διατροφικές
πληροφορίες στο μπροστινό, στο πίσω μέρος ή στο πλάι της συσκευασίας.

 Εάν το επεξεργασμένο φαγητό που θέλετε να αγοράσετε έχει μια
διατροφική ετικέτα που χρησιμοποιεί χρωματική κωδικοποίηση, θα
βρείτε συχνά ένα μείγμα κόκκινου, πορτοκαλιού και πράσινου.

 Όταν επιλέγετε ανάμεσα σε παρόμοια προϊόντα, προσπαθήστε να
επιλέξετε περισσότερα πράσινα και κεχριμπαρένια και λιγότερα κόκκινα,
αν θέλετε να κάνετε μια πιο υγιεινή επιλογή.



Guidelines to tell you if a food is high or 
low in fat, saturated fat, salt or sugar

 Total fat

High: more than 17.5g of fat per 100g

Low: 3g of fat or less per 100g

 Saturated fat

High: more than 5g of saturated fat per 100g

Low: 1.5g of saturated fat or less per 100g

 Sugars

High: more than 22.5g of total sugars per 100g

Low: 5g of total sugars or less per 100g

 Salt

High: more than 1.5g of salt per 100g (or 0.6g sodium)

Low: 0.3g of salt or less per 100g (or 0.1g sodium)
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