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ΠΡΟΛΟΓΟ 
 

ΓΕΝΙΚΑ ΓΙΑ ΣΑ ΠΡΟΘΕΣΑ ΣΡΟΥΙΜΩΝ 

Ωσ «πρόςθετο τροφύμων» νοεύται οποιαδόποτε ουςύα που εύτε ϋχει θρεπτικό αξύα 

εύτε όχι, δεν καταναλώνεται ςυνόθωσ μόνη τησ ωσ τρόφιμο ούτε χρηςιμοποιεύται 

ςυνόθωσ ωσ χαρακτηριςτικό ςυςτατικό τροφύμων. Η ςκόπιμη προςθόκη τουσ 

ςτα τρόφιμα, γύνεται για τεχνολογικούσ ςκοπούσ, κατϊ την καταςκευό, τη 

μεταπούηςη, την παραςκευό, την κατεργαςύα, τη ςυςκευαςύα, τη μεταφορϊ ό την 

αποθόκευςη  και ϋχει ωσ αποτϋλεςμα ό αναμϋνεται να ϋχει ωσ αποτϋλεςμα το να 

αποτελϋςουν  ςυςτατικό ςτοιχεύο των τροφύμων αυτών, ϊμεςα ό ϋμμεςα. 

 

 Οι κυριότερεσ ομϊδεσ προςθϋτων εύναι 

 Οι  χρωςτικϋσ 

 Σα ςυντηρητικϊ 

 Σα αντιοξειδωτικϊ 

 Σα πηκτωματογόνα 

 Σα ενιςχυτικϊ γεύςησ κ.α.  

 

Πολλϊ τυποποιημϋνα «ςνακ», ζαχαρώδη, γλυκύςματα και αναψυκτικϊ, που 
κυκλοφορούν ςόμερα ςτο εμπόριο, περιϋχουν μεγϊλο αριθμό τϋτοιων ουςιών. 

Σα πρόςθετα τροφύμων διακρύνονται, ανϊλογα με την προϋλευςό τουσ, ςε φυςικϊ 
πρόςθετα και ςε ςυνθετικϊ πρόςθετα. Σα πρόςθετα τροφύμων εύναι ϋνα ζότημα 
που προκαλεύ ανηςυχύεσ για την υγεύα. 

Εμεύσ ερευνόςαμε εϊν προκαλούν ςοβαρϋσ επιπτώςεισ ςτη ςυμπεριφορϊ, την 
πνευματικό κατϊςταςη και την υγεύα των καταναλωτών και εϊν υπϊρχει ςύνδεςη 
με διαταραχϋσ όπωσ αλλεργύεσ. 

Ακόμη αναζητόςαμε τουσ ςχετικούσ με τα πρόςθετα τροφύμων νόμουσ, όπωσ και 
πληροφορύεσ ςχετικϋσ με την χρόςη τουσ. 

Ο ΣΡΟΠΟ ΠΟΤ ΤΝΕΡΓΑΣΗΚΑΜΕ 

Η ομϊδα μασ ςυνϋλεξε ετικϋτεσ με τα ςυςτατικϊ διαφόρων τροφύμων και αφού τα 

αντιγρϊψαμε, αναζητόςαμε ςτο διαδύκτυο τισ ιδιότητεσ τουσ, τισ αρνητικϋσ για 

την υγεύα επιπτώςεισ τουσ και την νομοθεςύα που αφορϊ ςτο κϊθε ϋνα. 
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ΚΑΣΗΓΟΡΙΕ ΠΡΟΘΕΣΩΝ ΣΡΟΥΙΜΩΝ 
 

ΟΙ  ΦΡΩΣΙΚΕ 

Οι χρωςτικϋσ ουςύεσ χρηςιμοποιούνται ςαν βελτιωτικϊ για την όψη των 

τροφύμων. Προςθϋτοντασ τισ ουςύεσ αυτϋσ επιτυγχϊνεται τόνωςη του όδη 

υπϊρχοντοσ  χρώματοσ ό προςθόκη ενόσ ϊλλου χρώματοσ, και το φαγητό 

φαύνεται πιο δελεαςτικό 

ΤΝΣΗΡΗΣΙΚΑ 

Σα ςυντηρητικϊ εύναι οργανικϋσ ό ανόργανεσ ουςύεσ που παρουςιϊζουν 
αντιμικροβιακό δρϊςη και προςτύθενται ςτα τρόφιμα για να αποφευχθεύ η 
αλλούωςη  τουσ και να αυξηθεύ ο χρόνοσ ζωόσ τουσ. 

ΡΤΘΜΙΣΕ ΟΞΤΣΗΣΑ 

Ρυθμιςτϋσ οξύτητασ εύναι οι ουςύεσ που μεταβϊλλουν ό ελϋγχουν την οξύτητα ό 
την αλκαλικότητα των τροφύμων. 

ΒΕΛΣΙΩΣΙΚΑ ΓΕΤΗ 

Βελτιωτικϊ και ενιςχυτικϊ γεύςησ εύναι  ουςύεσ που χρηςιμοποιούνται για να 

προςθϋςουν κϊποια νϋα γεύςη ό για να ενιςχύςουν την όδη υπϊρχουςα γεύςη 

ενόσ προώόντοσ. ε αυτό την κατηγορύα ςυμπεριλαμβϊνονται τα γλυκαντικϊ και 

όλα τα ενιςχυτικϊ γεύςησ. 
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ΠΑΣΑΣΑΚΙΑ 
ΤΝΣΗΡΗΣΙΚΑ ΡΟΛΟ ΕΠΙΠΣΩΕΙ ΝΟΜΟΘΕΙΑ 

Άλατα του οξικού οξϋοσ με 
νϊτριο 

ρυθμιςτόσ 
οξύτητασ 

________________ όςο χρειϊζεται 

Κιτρικό οξύ 

 

μϋςο 
οξύνιςησ 

Σο κιτρικό οξύ 
θεωρεύται 

αςφαλϋσ για 
χρόςη ςτα 

τρόφιμα και δεν 
εύναι καρκινογόνο. 

Εύναι κανονικό 
ςυςτατικό των 

κυττϊρων, 
μεταβολύζεται  και 

χρηςιμοποιεύται 
από το ςώμα 

χωρύσ 
παρενϋργειεσ. 

Έχουν αναφερθεύ 
ψευδοαλλεργικϋσ 

αντιδρϊςεισ 
(δυςανεξύα), αλλϊ 

εύναι ςπϊνιεσ. 

όςο χρειϊζεται 



Όξινο γλουταμινικό νϊτριο 
MSG 

 

 

ενιςχυτικό 
γεύςησ 

Σο όξινο 
γλουταμινικό 

νϊτριο εύναι ϋνα 
από τα πιο 
επιβλαβό 

ςυςτατικϊ που 
καταναλώνουμε 
ςε τακτικό βϊςη 

Σα κοινϊ 
ςυμπτώματα εύναι 
ζϊλη, ημικρανύα, 
διαταραχϋσ τησ 

όραςησ, ορμονικϋσ 
διαταραχϋσ, 

ναυτύα, αδυναμύα, 
πόνο ςτο ςτόθοσ, 
και πολλϊ ϊλλα. 

10g/kg μόνα 
τουσ ό ςε 

ςυνδυαςμό 
 

Άλατα με νϊτριο των 5-
ριβοζονουκλεοτιδύων 

ενιςχυτικό 
γεύςησ 

Βλϊβεσ ςτο 
νευρικό ςύςτημα 
και τον εγκϋφαλο, 

μεύωςη 
πνευματικόσ 

απόδοςησ, 
υπερκινητικότητα, 

αλλεργύεσ, 
ναυτύεσ, 

πονοκϋφαλοι, 
υπογλυκαιμύεσ, 

παχυςαρκύα. 
Τψηλόσ κύνδυνοσ 

για εγκύουσ, 
παιδιϊ, 

ηλικιωμϋνουσ, 
αςθματικούσ, 

υπογλυκαιμικούσ 
και καρδιοπαθεύσ. 
Δεν εύναι γνωςτϋσ 

ανεπιθύμητεσ 
παρενϋργειεσ 

αλλϊ δεν 
επιτρϋπεται ςε 
τροφϋσ ειδικϊ 

παραςκευαςμϋνεσ 
για βρϋφη και 

παιδιϊ 

όςο χρειϊζεται 
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ταρένια μπιςκότα με αλεύρι ολικήσ άλεςησ 
Digestive 

 

ΤΝΣΗΡΗΣΙΚΑ ΡΟΛΟ ΕΠΙΠΣΩΕΙ
 

ΝΟΜΟΘΕΙΑ 

όξινο ανθρακικό 
αμμώνιο 

 

διογκωτικό Δεν ϋχουν 
αναφερθεύ, 

εκτόσ από τη 
δημιουργύα 
αερύων ςτο 

ςτομϊχι μετϊ 
την χώνευςη . 

 

οκολϊτα και 
ςε προώόντα 

ςοκολϊτασ  7% 
επύ ξερού 

υπολεύμματοσ 
χωρύσ λιπαρϋσ 

ουςύεσ 
εκφραζόμενα 
ωσ ανθρακικϊ  
ϊλατα καλύου- 

παιδικϋσ 
τροφϋσ. ‘Οςο 

χρειϊζεται 
,μόνον ωσ 

διογκωτικϊ 
αρτοποιύασ 

όξινο ανθρακικό νϊτριο 

 

διογκωτικό  
Δεν ϋχουν 
αναφερθεύ 

μερικώσ 
αφυδατωμϋνο 
και αψιδωμϋνο 

γϊλα  -όςο 
χρειϊζεται- 

Σρυγικό οξύ 

 

 
 

διογκωτικό 

Δεν 
μεταβολύζε-

ται ςτο ςώμα 
,επομϋνωσ 

αποβϊλλεται 
ςτα ούρα 

ςοκολϊτα και 
προώόντα 

ςοκολϊτασ  
(0,5%)-                     

μαρμελϊδεσ και 
ζελϋδεσ 



χωρύσ 
παρενϋργειεσ 

 

εξαιρετικόσ 
ποιότητασ , 

μαρμελϊδεσ και 
ζελϋδεσ , 

μαρμελϊδεσ 
εςπεριδοειδών 

και ςε 
παρόμοια 

παραςκευϊςμα
-τα τροφύμων , 
κονςερβοποιη-

μϋνα και 
εμφιαλωμϋνα 

οπωροκηπευτι-
κϊ ,  νωπϊ 

ζυμαρικϊ  -όςο 
χρειϊζεται- 

λεκιθύνη Γαλακτοματοποιη
-τόσ 

Η υπερβολικό 
κατανϊλωςη 

μπορεύ να 
προκαλϋςει 
ναυτύα και 

ςποραδικϋσ 
όπιεσ πεπτικϋσ 

διαταραχϋσ, 
όπωσ  πόνο 
ςτο ςτομϊχι 

και διϊρροια. 

 

Όςο χρειϊζεται  
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Kit Kat made with natural ruby cocoa beans 
 

ΤΝΣΗΡΗΣΙΚΑ ΡΟΛΟ ΕΠΙΠΣΩΕΙ ΝΟΜΟΘΕ
ΙΑ 

λεκιθύνη Γαλακτωματοποιη
τόσ 

 

Η υπερβολικό 
κατανϊλωςη 

μπορεύ να 
προκαλϋςει 
ναυτύα και 

ςποραδικϋσ 
όπιεσ πεπτικϋσ 

διαταραχϋσ, 
όπωσ  πόνο 
ςτο ςτομϊχι 

και διϊρροια. 

 

όςο 
χρειϊζεται 

Κιτρικό οξύ 

 

μϋςο οξύνιςησ Σο κιτρικό οξύ 
θεωρεύται 

αςφαλϋσ για 
χρόςη ςτα 

τρόφιμα και 
δεν εύναι 

καρκινογόνο. 
Εύναι κανονικό 
ςυςτατικό των 

κυττϊρων, 
μεταβολύζεται 

και 
χρηςιμοποιεύ-

ται από το 
ςώμα χωρύσ 

 
 

        0,5% 



παρενϋργειεσ. 
Έχουν 

αναφερθεύ 
ψευδοαλλεργι

κϋσ 
αντιδρϊςεισ 
(δυςανεξύα), 

αλλϊ εύναι 
ςπϊνιεσ 

ανθρακικϊ     ϊλατα 
νατρύου 

διογκωτικό μϋςο δεν ϋχουν 
αναφερθεύ 

7% επύ ξηρού 
υπολεύμμα-

τοσ χωρύσ 
λιπαρϋσ 
ουςύεσ 
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ΕΠΙΛΟΓΟ 

Εν κατακλεύδι, ςυμπεραύνουμε ότι: 

 Σα πρόςθετα τροφύμων ακολουθούν ςυγκεκριμϋνεσ προδιαγραφϋσ ώςτε 

να εύναι αςφαλόσ η κατανϊλωςό τουσ 

 Κϊποια από αυτϊ ( όπωσ το κιτρικό οξύ, το όξινο ανθρακικό αμμώνιο, το 

όξινο ανθρακικό νϊτριο κ.α.) μεταβολύζονται ςτον οργανιςμό, οπότε δεν 

προκαλούν παρενϋργειεσ 

 Η επικινδυνότητα του MSG και των παρεμφερών βελτιωτικών γεύςησ δεν 

εντοπύζεται ςτην ενδεχόμενη τοξικότητα τουσ, που ςε κϊθε περύπτωςη για 

να εκδηλωθεύ απαιτεύ την πρόςληψη υπερβολικών ποςοτότων τουσ, πολύ 

πϋραν των χρηςιμοποιούμενων ςτισ τροφϋσ ωσ βελτιωτικϊ γεύςησ. Η 

επικινδυνότητα τουσ οφεύλεται ςτο ότι δημιουργούν ϋνα εύδοσ εθιςμού 

των ατόμων ( και κυρύωσ των παιδιών) ςε αφύςικεσ και ϋντονεσ γεύςεισ, με 

αποτϋλεςμα την αποςτροφό τουσ προσ τισ υγιεινϋσ, αλλϊ λιγότερο 

εύγευςτεσ τροφϋσ ( π.χ. όςπρια και λαχανικϊ), με όλεσ τισ δυςμενεύσ για 

την υγεύα επιπτώςεισ.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

{ 10 } 



Πήγεσ 

 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CF%81%CF%8C%CF%

83%CE%B8%CE%B5%CF%84%CE%B1_%CF%84%CF%81%C

E%BF%CF%86%CE%AF%CE%BC%CF%89%CE%BD 

 

https://papadopoulou.gr/products/biscuits/petit-beurre/whole 

grain 

https://www.fritolay.com/snacks/product-page/lays/lays-sour-

cream-onion-flavored-potato-chips 

https://www.e-fresh.gr/el/patatakia-me-alati-kai-ksudi-lay-s-

130-g 

https://www.e-fresh.gr/el/soutzoukakia-me-saltsa-nostimies-

en-elladi-creta-farms-500-gr 

 

http://www.efet.gr/portal/page/portal/efetnew/library/consum

ers_info/food_additive 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CF%81%CF%8C%CF%

83%CE%B8%CE%B5%CF%84%CE%B1_%CF%84%CF%81%C

E%BF%CF%86%CE%AF%CE%BC%CF%89%CE%BD 
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