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ΠΔΡΙΛΗΦΗ 

Η ορδθή δζαηνμθζηή ηαζ αζμθμβζηή αλία ηδξ εθζάξ έπεζ ακαβκςνζζηεί εδώ ηαζ 

δεηαεηίεξ. Σα ηεθεοηαία πνόκζα, ςζηόζμ, ανίζηεηαζ ζημ επίηεκηνμ ημο επζζηδιμκζημύ 

εκδζαθένμκημξ, δεδμιέκςκ ηςκ εοενβεηζηώκ ηδξ επζπηώζεςκ ζηδκ ακενώπζκδ οβεία. 

Σμ θαζκμθζηό πνμθίθ ηδξ εθζάξ ηαζ ηςκ πνμσόκηςκ ηδξ, δ ορδθή πενζεηηζηόηδηα ζε 

εθασηό μλύ ηαζ δ πανμοζία επζπθέμκ μνβακζηώκ ηαζ ακόνβακςκ ζοζηαηζηώκ 

ζοιαάθθμοκ ζηδκ ακηζμλεζδςηζηή, ακηζιζηνμαζαηή ηαζ ακηζθθεβιμκώδδ δνάζδ ημοξ, 

θεζημονβώκηαξ έηζζ πνμζηαηεοηζηά βζα ημκ μνβακζζιό έκακηζ δζάθμνςκ κόζςκ ηαζ 

δζαηαναπώκ. ΢ημπόξ ηδξ πανμύζαξ ενβαζίαξ είκαζ δ ιεθέηδ ηδξ δζαηνμθζηήξ ηαζ 

αζμθμβζηήξ αλίαξ ηδξ εθζάξ ηαζ ηςκ πνμσόκηςκ ηδξ, πανμοζζάγμκηαξ ηδ πδιζηή ημοξ 

ζύζηαζδ ηαζ ελεηάγμκηαξ ηζξ επζδνάζεζξ ηδξ ηαηακάθςζήξ ημοξ ζηδκ οβεία ημο 

ακενώπμο. 

Λέμεηο θιεηδηά: εθζά, δζαηνμθζηή αλία, θαζκόθεξ, ιμκμαηόνεζηα θζπανά, ιεζμβεζαηή 

δζαηνμθή, οβεία.  
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ABSRACT 

The high nutritional and biological value of olive has been recognized for decades. In 

recent years, however, it is in the focus of scientific interest, given its beneficial 

impact on human health. The phenolic profile of the olive and its products, the high 

oleic acid content and the presence of additional organic components and minerals 

contribute to their antioxidant, antimicrobial and anti-inflammatory action, thus acting 

protectively for the body against various diseases and disorders. The purpose of this 

thesis is the investigation of the nutritional and biological value of olive and its 

products, examining their chemical composition and considering the effects of their 

consumption on human health. 

Keywords: olive, nutritional value, phenols, monounsaturated fat, Mediterranean diet, 

health. 
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ΔΙ΢ΑΓΧΓΗ 

Η ζζημνία ηδξ εθζάξ ακάβεηαζ αζώκεξ πνζκ ηαζ ζε πνόκζα πνζκ ηδξ μνβακςιέκδξ γςήξ 

ημο ακενώπμο. Σμ εθαζόδεκηνμ είκαζ έκα από ηα ιαηνμαζόηενα ηαζ ανπαζόηενα 

ηαθθζενβμύιεκα δέκηνα, ηαζ ημ θάδζ ηδξ εθζάξ, ααζζηή ηνμθή όθςκ ηςκ ιεζμβεζαηώκ 

θαώκ από ανπαζμηάηςκ πνόκςκ, οπήνλε ηαζ ζοκεπίγεζ κα είκαζ έκα από ηα 

ζδιακηζηόηενα ειπμνεύζζια πνμσόκηα ηδξ πενζμπήξ. Πανά ηζξ δζαθμνεηζηέξ ζζημνζηέξ 

ηαηαβναθέξ βζα ηδκ ανπζηή ηδξ πνμέθεοζδ, δ εθζά δζαδόεδηε ζε ιία ζδιακηζηή 

έηηαζδ ζημκ εονςπασηό πώνμ, ακ ηαζ βζα ηδ θεηάκδ ηδξ Μεζμβείμο είκαζ ιία από ηζξ 

ζδιακηζηόηενεξ ακ όπζ δ ζδιακηζηόηενδ ηαθθζένβεζα. Η εθζά (Olea europaea L.) είκαζ 

ακήηεζ ζηδκ μζημβέκεζα Oleaceae ηαζ ημ δέκηνμ, βκςζηό βζα ημκ ηανπό ημο μ μπμίμξ 

μκμιάγεηαζ επίζδξ εθζά, είκαζ ελαζνεηζηά ζδιακηζηό ζε ειπμνζημύξ όνμοξ βζα ηδκ 

πενζμπή ηδξ Μεζμβείμο, όπμο πανάβεηαζ ηαζ ημ ιεβαθύηενμ πμζμζηό ημο εθαζμθάδμο 

ζε παβηόζιζα ηθίιαηα ιέπνζ ηαζ ζήιενα.  

Η ορδθή δζαηνμθζηή αλία ηδξ εθζάξ έπεζ ακαβκςνζζηεί εδώ ηαζ δεηαεηίεξ. Ωζηόζμ, ηα 

ηεθεοηαία πνόκζα, θόβς ηδξ αύλδζδξ ημο ααειμύ εοαζζεδημπμίδζδξ ζπεηζηά ιε ηα 

ςθέθζια απμηεθέζιαηα ηδξ οβζεζκήξ δζαηνμθήξ, δ παβηόζιζα ηαηακάθςζδ εθζώκ ηαζ 

άθθςκ πνμσόκηςκ ηδξ έπεζ αολδεεί ζδιακηζηά, ζδζαίηενα ζηζξ ακεπηοβιέκεξ πώνεξ 

ορδθμύ εζζμδήιαημξ. Η παναδμζζαηή ιεζμβεζαηή δίαζηα, ζηδκ μπμία ημ εθαζόθαδμ 

είκαζ ημ ηύνζμ δζαηνμθζηό θίπμξ, εεςνείηαζ όηζ ζοκδέεηαζ ιε ηδ ιεζςιέκδ ζοπκόηδηα 

ειθάκζζδξ ηςκ ηανδζαββεζαηώκ παεήζεςκ ηαζ μνζζιέκςκ ιμνθώκ ηανηίκμο, 

επζθένμκηαξ πμθθαπθά μθέθδ ζηδκ οβεία ημο ακενώπμο. Η επζηναπέγζα εθζά πενζέπεζ 

εθαζόθαδμ, πνςηεΐκεξ, αιζκμλέα, ζάηπανα, ηακίκεξ, ζηενμβθοημγίηεξ, ηενειπνμγίηεξ 

ηαζ άθθα μνβακζηά ζοζηαηζηά πμο εκζζπύμοκ ηδ δζαηνμθζηή ηδξ αλία, ηαεώξ ηαζ 

ακόνβακα ζημζπεία πμο έπμοκ ορδθή αζμθμβζηή αλία βζα ημκ μνβακζζιό, 

ζοιπενζθαιαακμιέκςκ ημο ζζδήνμο, ημο αζαεζηίμο, ημο ηαθίμο, ημο ιαβκδζίμο ηαζ 

ημο θώζθμνμο. 

Οιμίςξ, ημ εθαζόθαδμ είκαζ ζδιακηζηή πδβή εκένβεζαξ ηαζ ενεπηζηώκ μοζζώκ ηαζ 

πενζθαιαάκεζ ιία ιεβάθδ μιάδα ζοζηαηζηώκ πμο είκαζ γςηζηήξ ζδιαζίαξ βζα ηδ 

θεζημονβία ημο ακενώπζκμο μνβακζζιμύ, όπςξ θζπανά μλέα, οδαηάκεναηεξ, αζηαιίκεξ 

ηαζ ιέηαθθα, εκώ είκαζ πμθύ πθμύζζα πδβή ακηζμλεζδςηζηώκ μοζζώκ. Η ορδθή 

δζαηνμθζηή ημο αλία απμδίδεηαζ ηονίςξ ζηδκ πανμοζία ιεβάθδξ πμζόηδηαξ 

ιμκμαηόνεζηςκ θζπανώκ μλέςκ, όπςξ είκαζ ημ εθασηό μλύ, ηαεώξ ηαζ ζε ήζζμκα 
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αθθά πμθύηζια ζοζηαηζηά, όπςξ είκαζ μζ ηνζηενπεκζηέξ αθημόθεξ, μζ ζηενόθεξ, μζ 

οδνμβμκάκεναηεξ, μζ πηδηζηέξ εκώζεζξ, μζ ημημθενόθεξ, μζ πνςζηζηέξ ηαζ ηα 

ακηζμλεζδςηζηά. Δπίζδξ, ημ θαζκμθζηό πνμθίθ ημο εθαζόθαδμο ζοιαάθθεζ 

ηαεμνζζηζηά ζηδκ ορδθή αζμθμβζηή ημο αλία ηαζ έπεζ ζδζαίηενα μθέθδ ζηδ θεζημονβία 

ηςκ θζπζδίςκ ημο αίιαημξ ηαζ ζημκ πενζμνζζιό ηςκ μλεζδςηζηώκ αθααώκ, ηα μπμία 

ιάθζζηα ιπμνεί κα είκαζ ιεβαθύηενα ζοβηνζηζηά ιε ηα μθέθδ πμο απμννέμοκ από ηα 

ιμκμαηόνεζηα μλέα.  

Η ορδθή δζαηνμθζηή αλία ηδξ εθζάξ ηαζ ημο εθαζόθαδμο ακηακαηθάηαζ ηαζ ζηζξ 

εεηζηέξ επζδνάζεζξ ηδξ ηαηακάθςζήξ ημοξ ζηδκ ακενώπζκδ οβεία. ΢ήιενα, οπάνπμοκ 

επανηή επζζηδιμκζηά δεδμιέκα πμο οπμζηδνίγμοκ ηδκ άπμρδ πςξ δ ηαηακάθςζδ 

ιμκμαηόνεζηςκ θζπανώκ ζημ πθαίζζμ ηδξ ιεζμβεζαηήξ δζαηνμθήξ ζοζπεηίγεηαζ ιε 

ιείςζδ ημο ηζκδύκμο ειθάκζζδξ ηανδζαββεζαηώκ κμζδιάηςκ ηαζ ηανηίκμο, ηαεώξ 

ηαζ άθθςκ κόζςκ ηαζ κεονμεηθοθζζηζηώκ δζαηαναπώκ. Άθθα δναζηζηά ζοζηαηζηά ηδξ 

εθζάξ, όπςξ ημ ζημοαθέκζμ, μζ ζηενόθεξ, μζ πμθοθαζκόθεξ, μζ ημημθενόθεξ ηαζ ηα 

ηενπεκμεζδή έπμοκ ζδιακηζηέξ αζμδναζηζηέξ ζδζόηδηεξ, ζοιπενζθαιαακμιέκδξ ηδξ 

ακηζθθεβιμκώδμοξ, ακηζμλεζδςηζηήξ ηαζ ακηζιζηνμαζαηήξ δνάζδξ.  

΢ημπόξ ηδξ πανμύζαξ ενβαζίαξ είκαζ δ ιεθέηδ ηδξ δζαηνμθζηήξ ηαζ αζμθμβζηήξ αλίαξ 

ηδξ εθζάξ ηαζ ηςκ πνμσόκηςκ ηδξ, πανμοζζάγμκηαξ ηδ πδιζηή ημοξ ζύζηαζδ ηαζ 

ελεηάγμκηαξ ηζξ επζδνάζεζξ ηδξ ηαηακάθςζήξ ημοξ ζηδκ οβεία ημο ακενώπμο. Η δμιή 

ηδξ ενβαζίαξ έπεζ ςξ ελήξ: ζημ πνώημ ηεθάθαζμ πανμοζζάγμκηαζ μνζζιέκα ααζζηά 

ζημζπεία βζα ηδκ εθζά (ζζημνζηή πνμέθεοζδ, πμζηζθίεξ, αμηακζηά ιμνθμθμβζηά 

παναηηδνζζηζηά, ηαθθζένβεζα, παναβςβή ηαζ ηαηακάθςζδ), ζημ δεύηενμ ηεθάθαζμ 

ελεηάγεηαζ δ δζαηνμθζηή αλία ηαζ πδιζηή ζύζηαζδ ηδξ εθζάξ ηαζ ηςκ πνμσόκηςκ ηδξ, 

(εθαζόηανπμξ, εθαζόθαδμ, θύθθα εθζάξ), ηαεώξ ηαζ μζ πανάβμκηεξ πμο επζδνμύκ ζε 

αοηέξ, ηαζ ζημ ηνίημ ηεθάθαζμ δζενεοκώκηαζ μζ επζδνάζεζξ ηδξ εθζάξ ζηδκ οβεία ζημ 

πθαίζζμ ηδξ ιεζμβεζαηήξ δζαηνμθήξ, εζηζάγμκηαξ ζε μνζζιέκεξ αζεέκεζεξ ηαζ 

δζαηαναπέξ (παποζανηία, ιεηααμθζηό ζύκδνμιμ, δζααήηδξ, ηανδζαββεζαηέξ παεήζεζξ, 

κεονμθμβζηέξ δζαηαναπέξ, ηανηίκμξ). Σέθμξ, ηαηαβνάθμκηαζ ηα ζοιπενάζιαηα. 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 1 

ΔΛΙΑ: ΒΑ΢ΙΚΑ ΢ΣΟΙΥΔΙΑ 

1.1 Ι΢ΣΟΡΙΚΗ ΔΠΙ΢ΚΟΠΗ΢Η 

Η εθζά (Olea europaea L.) είκαζ έκα ιζηνό δέκηνμ, ημ μπμίμ ακήηεζ ζηδκ μζημβέκεζα 

Oleaceae ηαζ ανίζηεηαζ ζηζξ ηνμπζηέξ ηαζ εενιέξ εύηναηεξ πενζμπέξ ημο ηόζιμο. Σμ 

δέκηνμ, βκςζηό βζα ημκ ηανπό ημο μ μπμίμξ μκμιάγεηαζ επίζδξ εθζά, είκαζ ελαζνεηζηά 

ζδιακηζηό ζε ειπμνζημύξ όνμοξ βζα ηδκ πενζμπή ηδξ Μεζμβείμο, όπμο πανάβεηαζ ηαζ 

ημ ιεβαθύηενμ πμζμζηό ημο εθαζμθάδμο ζε παβηόζιζα ηθίιαηα (Boskou, 1996). Η 

εθζά ηαθθζενβείηαζ ηονίςξ ζηζξ πανάηηζεξ πενζμπέξ ηδξ ακαημθζηήξ θεηάκδξ ηδξ 

Μεζμβείμο, ζηζξ παναηείιεκεξ πανάηηζεξ πενζμπέξ ηδξ κμηζμακαημθζηήξ Δονώπδξ, 

ζηδ δοηζηή Αζία ηαζ ζηδ Βόνεζα Αθνζηή, ηαεώξ ηαζ ζε πενζμπέξ αόνεζα ημο Ινάκ ζημ 

κόηζμ άηνμ ηδξ Καζπίαξ Θάθαζζαξ. Ακ ηαζ ζήιενα δ εθζά ηαθθζενβείηαζ πθέμκ ζε 

ανηεηά ιένδ ακά ημκ ηόζιμ, δ πενζμπή ηδξ Μεζμβείμο ελαημθμοεεί κα απμηεθεί ηδκ 

ηύνζα πενζμπή παναβςβήξ ηδξ, ακηζπνμζςπεύμκηαξ παναδμζζαηά πάκς από ημ 95% 

ηδξ παβηόζιζαξ εθαζμηαθθζένβεζαξ (Ryan & Robards, 1998).  

Ιζημνζηά, έπεζ οπμζηδνζπεεί πςξ δ εθζά πνμένπεηαζ από ηδκ πενζμπή ηδξ Μζηνάξ 

Αζίαξ ηαζ ηδξ ΢ονίαξ ηαζ είκαζ άννδηηα ζοκδεδειέκδ ιε ηδ γςή ηςκ ακενώπςκ ηδξ 

Μεζμβείμο, όπμο ειθακίζηδηακ ηα πνώηα εθαζόδεκδνα. ΢ύιθςκα ιε ηδ ιοεμθμβία, μ 

Κέηνμπαξ ήηακ αοηόξ πμο έθενε βζα πνώηδ θμνά ηδκ εθζά ζηδκ Δθθάδα, 

ιεηαθένμκηάξ ηδκ από ηδκ Αίβοπημ, εκώ αάζεζ άθθςκ εηδμπώκ, δ εεά Αεδκά θύηερε 

ηδκ εθζά ζηδκ Αηνόπμθδ όπμο εα πηζγόηακ μ καόξ ημο Δνέπεεζμο. ΢ηδκ ανπαία 

Δθθάδα, ημ ηθςκάνζ ηδξ εθζάξ ήηακ ημ έπαεθμ βζα ημοξ κζηδηέξ ηςκ Οθοιπζαηώκ 

Αβώκςκ, εκώ μζ κζηδηέξ ηςκ Πακαεδκασηώκ Αβώκςκ θάιαακακ αιθμνείξ βειάημοξ 

ιε εθαζόθαδμ. ΢ύιθςκα ιε ζζημνζηά δεδμιέκα, δ ηαθθζένβεζα ημο δέκηνμο 

πνμκμθμβείηαζ ζηδ πώνα ιαξ από ηα ιοηδκασηά ηαζ ιζκςζηά αηόια πνόκζα, ηαεώξ 

οπάνπμοκ ηαζ ανπαζμθμβζηά εονήιαηα πμο ζηδνίγμοκ αοηέξ ηζξ ηαηαβναθέξ (Boskou 

et al, 2006). 

Πνάβιαηζ, έπεζ ανεεεί ζηζξ Μοηήκεξ αββείμ πμο απεζημκίγεζ ηδκ εθζά, εκώ ζηδκ 

Κκςζό ηδξ Κνήηδξ ανέεδηακ ημζπμβναθίεξ ιε εέια ηδκ εθζά ηαζ ζοζηεοέξ πμο 
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πνδζζιμπμζμύκηακ ζηα ανπαία πνόκζα βζα ηδκ παναβςβή ημο εθαζόθαδμο. Γεκζηόηενα, 

δ εθζά ήηακ έκα ζύιαμθμ ηδξ ανπαίαξ Δθθάδαξ, εκώ μζ εεναπεοηζηέξ ηδξ ζδζόηδηεξ 

ήηακ ήδδ βκςζηέξ ζημκ Ιππμηνάηδ ηαζ ημκ Γζμζημονίδδ, ηαζ ημ εθαζόθαδμ 

πνδζζιμπμζμύκηακ ηόζμ βζα ηζξ ενεπηζηέξ όζμ ηαζ βζα ηζξ θανιαηεοηζηέξ ημο ζδζόηδηεξ 

(Θενζόξ, 2005). Από ηδκ ανπαζόηδηα αηόια, δ ζοιαμθζηή αλία ηδξ ακηακαηθμύζε 

μοζζαζηζηά ηδκ μζημκμιζηή ηαζ ηαη’ επέηηαζδ ημζκςκζηή αλία ημο ηανπμύ, ημο 

μπμίμο δ ηαθθζένβεζα ζοκεπίζηδηε ιέπνζ ηαζ ζήιενα, όπςξ ηαζ δ παναβςβή ημο 

εθαζόθαδμο.  

Μάθζζηα, ημ εθαζόθαδμ πανάβμκηακ ηαζ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ Βογακηζκήξ επμπήξ, ιε 

έκα ιεβάθμ ιένμξ ηδξ παναβςβήξ κα πνμένπεηαζ από ημοξ εθαζώκεξ ηςκ πνζζηζακζηώκ 

ιμκαζηδνζώκ (Boskou, 1996). Με ηδκ ακαηάθορδ ηδξ Αιενζηήξ ημ 1492, δ 

ηαθθζένβεζα ηδξ εθζάξ ελαπθώεδηε πένα ηδκ Μεζμβείμο, ιε ηα πνώηα εθαζόδεκδνα κα 

θεύβμοκ από ηδ ΢εαίθθδ ηδξ Ιζπακίαξ πνμξ ηζξ Γοηζηέξ Ικδίεξ ηαζ ανβόηενε ηδκ 

Αιενζηάκζηδ ήπεζνμ. Μέπνζ ημ 1560, εθαζόδεκδνα ηαθθζενβμύκηακ ζημ Μελζηό ηαζ, 

ανβόηενα, ζημ Πενμύ, ηδκ Καθζθόνκζα, ηδ Υζθή ηαζ ηδκ Ανβεκηζκή. ΢ηδ ζύβπνμκδ 

επμπή, δ εθζά ελαπθώεδηε έλς από ηδ Μεζόβεζμ ηαζ ζήιενα ηαθθζενβείηαζ ζε 

δζάθμνα ιένδ ηδξ Νόηζαξ Αθνζηήξ, ηδξ Αοζηναθίαξ ηαζ ηδξ Κίκαξ.  

΢ε έκα ενδζηεοηζηό πθαίζζμ, ημ δέκηνμ ηδξ εθζάξ ηαζ μ ηανπόξ ηδξ ακαθένμκηαζ 

πμθθέξ θμνέξ ζε δζδβήζεζξ ηδξ Αβίαξ Γναθήξ, ηόζμ ζηδκ Καζκή όζμ ηαζ ζηδκ Παθαζά 

Γζαεήηδ, ηαεώξ ηαζ ζημ Κμνάκζ, όπμο δ εβηςιζάγεηαζ ςξ μ «εοθμβδιέκμξ ηανπόξ». 

Όπςξ θαίκεηαζ από ηα παναπάκς, δ εθζά έπεζ ιία ιαηνά δζαδνμιή ζηδκ ακενώπζκδ 

ζζημνία ηαζ είκαζ εδώ ηαζ αζώκεξ βκςζηή βζα ηδ δζαηνμθζηή ηαζ εεναπεοηζηή ηδξ αλία. 

Καηά ημ πέναξ ηςκ αζώκςκ, εηποθίζιαηα από θύθθα εθζάξ έπμοκ πνδζζιμπμζδεεί βζα 

θόβμοξ οβείαξ ηαζ μνζζιέκα πνμσόκηα ηδξ είκαζ δζάζδια ζημ θασηό πμθζηζζιό ςξ ιέζα 

εεναπείαξ (Soler-Rivas et al, 2000). ΢ημκ Ιππμηνάηεζμ Κώδζηα ηαηαβνάθμκηαζ 

πενίπμο 60 θανιαηεοηζηέξ πνήζεζξ ηδξ εθζάξ ηαζ μζ ανπαίμζ Αζβύπηζμζ 

πνδζζιμπμζμύζακ θύθθα εθζάξ βζα κα ηανζπεύζμοκ ημοξ Φαναώ.  

Από μζημκμιζηήξ άπμρδξ, μ ηανπόξ ηδξ εθζάξ εεςνείηαζ ςξ έκα ζδιακηζηό αβαεό, 

δεδμιέκμο όηζ απμδίδεζ ενεπηζηά ανώζζια έθαζα ιε πζεακέξ θανιαηεοηζηέξ 

θεζημονβίεξ (Ribarova et al, 2003). ΢ε βεκζηέξ βναιιέξ, ηαηακαθώκεηαζ ζηζξ δύμ 

ααζζηέξ ιμνθέξ ηδξ επζηναπέγζαξ εθζάξ ηαζ ημο εθαζόθαδμο, εκώ μ ηανπόξ δέπεηαζ 

επελενβαζία δεδμιέκδξ ηδξ θοζζηήξ πζηνήξ βεύζδξ ημο, δ μπμία μθείθεηαζ ζηδκ 
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εθαζμεονςπαΐκδ, ημ πδιζηό ζοζηαηζηό πμο αθαζνείηαζ από ημκ ηανπό βζα κα βίκεζ πζμ 

εύβεζημξ (Ryan & Robards, 1998). Σα ηεθεοηαία πνόκζα, θόβς ηδξ αύλδζδξ ημο 

ααειμύ εοαζζεδημπμίδζδξ ζπεηζηά ιε ηα ςθέθζια απμηεθέζιαηα ηδξ οβζεζκήξ 

δζαηνμθήξ, δ παβηόζιζα ηαηακάθςζδ εθζώκ ηαζ άθθςκ πνμσόκηςκ ηδξ εθζάξ έπεζ 

αολδεεί ζδιακηζηά, ζδζαίηενα ζηζξ ακεπηοβιέκεξ πώνεξ ορδθμύ εζζμδήιαημξ, όπςξ μζ 

ΗΠΑ, ηα ηνάηδ ημο εονςπασημύ πώνμο, δ Ιαπςκία, μ Κακαδάξ ηαζ δ Αοζηναθία 

(Vinha et al, 2005). Η παναδμζζαηή ιεζμβεζαηή δίαζηα, ζηδκ μπμία ημ εθαζόθαδμ 

είκαζ ημ ηύνζμ δζαηνμθζηό θίπμξ, εεςνείηαζ όηζ ζοκδέεηαζ ιε ηδ ιεζςιέκδ ζοπκόηδηα 

ειθάκζζδξ ηςκ ηανδζαββεζαηώκ παεήζεςκ ηαζ μνζζιέκςκ ιμνθώκ ηανηίκμο, όπςξ εα 

ακαθοεεί δζελμδζηόηενα ζηα επόιεκα ηεθάθαζα, ιε απμηέθεζια δ εθζά κα είκαζ 

ελαζνεηζηά δδιμθζθήξ ζήιενα.  

1.2 ΠΟΙΚΙΛΙΔ΢ ΔΛΙΑ΢ 

Ο εκημπζζιόξ ηαζ δ ηαλζκόιδζδ ηςκ δζάθμνςκ πμζηζθζώκ ηδξ εθζάξ δεκ είκαζ εύημθμ 

εβπείνδια, ηαεώξ οπμθμβίγεηαζ πςξ οπάνπμοκ πενίπμο 2.500 βκςζηέξ πμζηζθίεξ, από 

ηζξ μπμίεξ μζ 250 ηαηαβνάθμκηαζ ςξ ειπμνζηέξ από ημ Γζεεκέξ ΢οιαμύθζμ 

Δθαζμθάδμο (International Olive Oil Council). Αοηέξ μζ ειπμνζηέξ πμζηζθίεξ 

πνδζζιμπμζμύκηαζ είηε βζα ηδκ παναβςβή εθαζόθαδμο είηε βζα ηδκ παναβςβή 

επζηναπέγζςκ εθζώκ ή αηόια ηαζ βζα δύμ, εκώ δ ζοβηεηνζιέκδ πνήζδ ιίαξ δεδμιέκδξ 

πμζηζθίαξ ελανηάηαζ από ηδκ πενζεηηζηόηδηά ηδξ ζε έθαζμ ηαζ ημ ιέβεεόξ ηδξ. Γζα 

πανάδεζβια, μζ πμζηζθίεξ ιε πενζεηηζηόηδηα ζε έθαζα θζβόηενμ από 12%, όπςξ είκαζ δ 

εθθδκζηή εθζά Καθαιάηαξ, πνδζζιμπμζμύκηαζ ζπεδόκ απμηθεζζηζηά βζα ηδκ παναβςβή 

επζηναπέγζαξ εθζάξ, εκώ άθθεξ πμζηζθίεξ ιε πενζεηηζηόηδηα άκς ημο 20%, όπςξ δ 

ζζπακζηή Verdial, ζοκήεςξ πνμηζιμύκηαζ βζα ηδκ παναβςβή εθαζόθαδμο (Ryan & 

Robards, 1998). ΢ημκ παναηάης Πίκαηα 1 πανμοζζάγμκηαζ μνζζιέκεξ από ηζξ 

βκςζηόηενεξ ειπμνζηέξ πμζηζθίεξ εθζάξ, όπςξ αοηέξ έπμοκ ηαηαβναθεί από ημ 

International Olive Oil Council, βζα ηδκ Δθθάδα, ηδκ Ιηαθία, ηδκ Ιζπακία, ηδ Γαθθία, 

ηδκ Πμνημβαθία, ηδκ Κνμαηία ηαζ ηδκ Σοκδζία. 
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Πίλαθαο 1 Γλωζηέο εκπνξηθέο πνηθηιίεο ειηάο αλά ρώξα πξνέιεπζεο 

Πξνέιεπζε Πνηθηιίεο 

Διιάδα Αδναιοηηζκή, αιοβδαθμθζά, Αιθίζζδξ, Υαθηζδζηήξ, δαθκμεθζά, θνακηόσμ, 

ημνμκέσηδ, θζακμθζά Κένηοναξ, ημοηζμονέθζα, ααθακμθζά, ηανοδμθζά, 

ηζμοκάηδ, πμκδνμθζά, ενμοιπμθζά 

Ιηαιία Biancolilla, Bosana, Canino, Casaliva, Cellina di Nardo, Coratina Dolce 

Agogio, Dritta, Moraiolo, Rosciola, Pisciottana, Grignan, Ottobratica 

Ιζπαλία Alfafara, Arbequina, Bical, Blanqueta, Empeltre, Farga, Gordal, Lechin, 

Hojiblanca, Manzanilla de Jaén, Morrut Palomar, Picual, Sevillenca Verdiell, 

Vilallonga 

Γαιιία Aglandau, Amellau, Cayon, Germaine, Picholine, Lucques, Sabine,  

Salonenque Picholine, Zinzala 

Πνξηνγαιία Cobrancosa, Galega 

Κξναηία Oblica and Leccino 

Σπλεζία Chemlali, Chetoui , Gerboui , Meski, Oueslati 

Πδβή: πνμζανιμβή από Ghanbari et al (2012) 

΢ε βεκζηέξ βναιιέξ, μζ πμζηζθίεξ ηδξ εθζάξ δζαηνίκμκηαζ ιε αάζδ ημ ιέβεεμξ ζε 

ιζηνόηανπεξ (1,2 – 2,6 βναι.), ιεζόηανπεξ (2,7 – 4,2 βναι.) ηαζ αδνόηανπεξ (4,3 – 

10,5 βναι.), ακ ηαζ οπάνπμοκ ηαζ πμζηζθίεξ ιεβαθύηενμο ιεβέεμοξ. Οζ πμζηζθίεξ ιε 

ιέβεεμξ πάκς ηςκ 4 βναιιανίςκ πνμηζιμύκηαζ ςξ επί ημ πθείζημκ ζηδκ ηαηακάθςζδ 

επζηναπέγζαξ εθζάξ, εκώ βζα ηδκ παναβςβή εθαζόθαδμο, εηηόξ ημο ιεβέεμοξ, δζάθμνα 

άθθα παναηηδνζζηζηά ημο ηανπμύ θαιαάκμκηαζ οπόρδ, όπςξ είκαζ ημ ζπήια, μ θόβμξ 

ζάνηα/πονήκαξ, ημ πνώια ηαζ δ οθή, ηαεώξ ηαζ πανάβμκηεξ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ηδκ 

ηαθθζένβεζα, ζοιπενζθαιαακμιέκςκ ημο είδμοξ ηδξ άνδεοζδξ, ηδξ δζαδζηαζίαξ 

ζοβημιζδήξ ηαζ ημο ζοκμθζημύ ηύηθμο ςνίιακζδξ (Fernandez et al, 1997). ΢ημκ 

παναηάης Πίκαηα 2 πανμοζζάγμκηαζ μνζζιέκεξ εθθδκζηέξ πμζηζθίεξ εθζάξ, ζε 

ζοκάνηδζδ ιε ιία ζεζνά ααζζηώκ παναηηδνζζηζηώκ ημοξ, όπςξ είκαζ δ ζπέζδ 

ζάνηαξ/πονήκα, δ εθαζμπενζεηηζηόηδηα ηαζ μνζζιέκεξ άθθεξ ζδζόηδηεξ.  
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Πίλαθαο 2 Διιεληθέο πνηθηιίεο ειηάο 

Πνηθηιία ΢άξθα/Ππξήλαο Διαηνπεξηεθηηθόηεηα Ιδηόηεηεο 

Κνξωλέϊθε 6,6:1 27% Ακεεηηζηή ζε 

λδνμεενιζηέξ ζοκεήηεξ 

Ληαλνιηά  7,5:1 19% Απαζηδηζηή ζε οβναζία 

Κνπηζνπξειηά 5:1 25% Απαζηδηζηή ζε εδαθζηή 

οβναζία 

Μαζηνεηδήο 6:1 20% Ακεεηηζηή ζημ ρύπμξ 

Θηάθε  6:1 21% Ακεεηηζηή ζε λδναζία 

ηαζ ααηηδνίςζδ 

Αγνπξνκαλαθνιηά 6:1 30% Ακεεηηζηή ζημ ρύπμξ, 

όρζιδξ ςνίιακζδξ  

Αδξακπηηίλε  5,5:1 23% Ακεεηηζηή ζημ ρύπμξ 

Θξνπκπνιηά 5,2:1 28% Απαζηδηζηή ζε οβναζία 

ηαζ βόκζιμ έδαθμξ 

Μεγαξείηηθε 9:1 21% Ακεεηηζηή ζημ ρύπμξ 

Βαιαλνιηά 4,9:1 25% - 

Ακπγδαινιηά 10,5:1 22% - 

Βαζηιηθάδα 7,6:1 16% Απαζηδηζηή ζε οβναζία 

Γαϊδνπξειηά 9,7:1 17% Ακεεηηζηή ζε 

λδνμεενιζηέξ ζοκεήηεξ 

Καξπδνιηά 6,6:1 14% Ακεεηηζηή ζημ ρύπμξ 

Καιακώλ 8,3:1 17% Ακεεηηζηή ζημ ρύπμξ 

Κνζξέϊθε 5,7:1 20% Ακεεηηζηή ζε ακέιμοξ 

ηαζ λδναζία 

΢ηξνγγπινιηά  6,7:1 16% Ακεεηηζηή ζημ ρύπμξ 

Ακθίζζεο 10,1:1 16% Δοαίζεδηδ ζημ δάημ 

 

1.3 ΒΟΣΑΝΙΚΑ ΚΑΙ ΜΟΡΦΟΛΟΓΙΚΑ ΥΑΡΑΚΣΗΡΙ΢ΣΙΚΑ 

Η εθζά ακήηεζ ζηδκ μζημβέκεζα Oleaceae, ζηδκ μπμία ακήημοκ πενίπμο 30 βέκδ ηαζ 

180 είδδ, εη ηςκ μπμίςκ ιενζηά πνδζζιμπμζμύκηαζ εονέςξ ςξ ηαθθςπζζηζηά. Σμ είδμξ 

δζαηνίκεηαζ ζε δύμ οπμείδδ, ημ Olea europaea sativa ηαζ ημ Olea europaea oleaster, εη 

ηςκ μπμίςκ ημ πνώημ είδμξ αθμνά ζηζξ πμζηζθίεξ ηδξ ηαθθζενβμύιεκδξ εθζάξ ηαζ ημ 

δεύηενμ είκαζ δ άβνζα εθζά. Σμ δέκηνμ ηδξ εθζάξ είκαζ αεζεαθέξ ηαζ οπεναζςκόαζμ, 
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βεβμκόξ πμο απμδίδεηαζ ηόζμ ζηδκ ακημπή ημο ζε ακηίλμεξ ζοκεήηεξ όζμ ηαζ ζηδκ 

ζδζόηδηά ημο κα ακακεώκεηαζ ιε ημ ηθάδεια. Σμ ζπήια ηαζ ημ ιέβεεόξ ημο ελανηάηαζ 

από ηδκ πμζηζθία ηδξ εθζάξ ηαζ άθθμοξ πανάβμκηεξ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ηδκ 

ηαθθζένβεζα, ηδ βμκζιόηδηα ημο εδάθμοξ ηαζ ηζξ ηθζιαημθμβζηέξ ζοκεήηεξ, εκώ μζ 

νίγεξ μο είκαζ πμκηνέξ ηαζ επζθακεζαηέξ. Δπζπθέμκ, ημ δέκηνμ ιπμνεί κα είκαζ είηε 

μνεόηθαδμ είηε πθαβζόηθαδμ, ηαζ θένεζ ημνιό ιε ηνεζξ ή πενζζζόηενμοξ αναπίμκεξ 

ηαζ αοημί ιε ηδκ ζεζνά ημοξ θένμοκ αθαζημύξ, όπμο ειθακίγμκηαζ ηα θύθθα, ηα άκεδ 

ηαζ μζ ηανπμί.  

΢ηα εθαζόδεκηνα ακήημοκ πμθθέξ πμζηζθίεξ πμο δζαθένμοκ ςξ πνμξ ηα 

παναηηδνζζηζηά ηςκ θύθθςκ, ημ ιέβεεμξ ηαζ ημ ζπήια ηςκ ηανπώκ, εκώ ηα 

παναηηδνζζηζηά ηςκ θύθθςκ, όπςξ είκαζ ηα ζηόιαηα ηαζ μζ ηνίπεξ, αθθά ηαζ ηςκ 

ηανπώκ, όπςξ είκαζ ημ ζπήια, πνδζζιμπμζμύκηαζ βζα ηδ δζάηνζζή ημοξ. Βέααζα, 

δζαθμνμπμζήζεζξ οθίζηακηαζ αηόια ηαζ ιεηαλύ δέκηνςκ ηδξ ίδζαξ πμζηζθίαξ, ζδζαίηενα 

ζηα θύθθα, θαιαάκμκηαξ οπόρδ μνζζιέκεξ ιεηααθδηέξ όπςξ δ γςδνόηδηα ημο 

δέκηνμο, μζ ηθζιαημθμβζηέξ ζοκεήηεξ ηαζ ημ μκημβεκεηζηό ζηάδζμ. Σμ ιεβαθύηενμ 

πμζμζηό ημο ζοζηήιαημξ ηςκ νζγώκ ανίζηεηαζ ζε αάεμξ 20-70 εηαημζηώκ, ηαεώξ έκα 

πμθύ ιζηνό ιένμξ ημοξ λεπενκάεζ ημ αάεμξ ημο εκόξ ιέηνμο, ηονίςξ ζε πενζπηώζεζξ 

λδνμύ ηαζ πεηνώδμοξ εδάθμοξ, ζηζξ μπμίεξ μζ νίγεξ επεηηείκμκηαζ πνμξ ηα ηάης 

ακαγδηώκηαξ οβναζία ηαζ άθθα ενεπηζηά ζημζπεία (Μίθδ, 2005). 

΢ε λδνά, άβμκα ηαζ πεηνώδδ εδάθδ, μζ νίγεξ ηδξ εθζάξ επεηηείκμκηαζ ζε πμθθέξ 

ηαηεοεύκζεζξ, ηαθύπημκηαξ ιάθζζηα ιία επζθάκεζα 8 θμνέξ ιεβαθύηενδ ηδξ θοθθζηήξ 

ηδξ, εκώ ακηίεεηα ζε βόκζια εδάθδ, δ επζθάκεζα ηάθορδξ ηςκ νζγώκ είκαζ ιέπνζ 3 

θμνέξ ιεβαθύηενδ ηςκ θύθθςκ. Δπίζδξ, μ ημνιόξ ηδξ εθζάξ είκαζ ηοθζκδνζηόξ, 

παίνκμκηαξ ιεβάθεξ δζαζηάζεζξ ζηα δέκηνα ιεβάθδξ δθζηίαξ ηαζ απμηηώκηαξ 

ημζθώιαηα, ηςκ μπμίςκ ημ ιέβεεμξ ηαζ δ ιμνθή ελανηώκηαζ από ηζξ πνμζαμθέξ ημο 

λύθμο, ηδκ πμζηζθία ηαζ ηζξ ηθζιαημθμβζηέξ ζοκεήηεξ. Ο θθμζόξ ζηα κεανά δέκηνα 

είκαζ μιαθόξ ζηαπημπνάζζκμο πνώιαημξ ηαζ όζμ ημ δέκηνμ ιεβαθώκεζ, ακαπηύζζεζ 

ζπζζιέξ πνμξ ηα έλς, ημ πνώια βίκεηαζ ζημονόηενμ ηαζ θεθθμπμζείηαζ. Σα θύθθα 

ακάθμβα ιε ηδκ πμζηζθία είκαζ ζηθδνά, θμβπμεζδή, ιαηνόζηεκα ή πεπθαηοζιέκα ηαζ 

αβαίκμοκ ακά δύμ, έπμοκ δζάνηεζα γςήξ πενίπμο δύμ ιε ηνία πνόκζα ηαζ πέθημοκ ημοξ 

ακμζλζάηζημοξ ιήκεξ (Θενζόξ, 2005). 
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Δπίζδξ, δ εθζά θένεζ αθαζημθόνμοξ ηαζ ιεζηημύξ μθεαθιμύξ, δ δζαθμνμπμίδζδ ηςκ 

μπμίςκ βίκεηαζ πενίπμο δύμ ιε ηνεζξ ιήκεξ πνζκ ηδκ ακεμθμνία, ηαζ θίβεξ διένεξ πνζκ 

ηδ αθάζηδζδ, μζ ημνοθαίμζ μθεαθιμί ιεηαηνέπμκηαζ ζε αθαζημθόνμοξ επάηνζμοξ 

ώζηε κα πνμεηηαεεί μ αθαζηόξ, εκώ μνζζιέκμζ πμο ανίζημκηαζ ζηζξ ιαζπάθεξ ηςκ 

θύθθςκ δζαθμνμπμζμύκηαζ ζε ιεζηημύξ μθεαθιμύξ. Ακ δ εθζά ηθαδεοηεί ηαζ θζπακεεί 

ιε αγςημύπα θζπάζιαηα πνζκ ηδκ πενίμδμ δζαθμνμπμίδζδ ηςκ μθεαθιώκ, πμθθμί από 

ημοξ κέμοξ αθαζημύξ ιεηαηνέπμκηαζ ζε ιεζηημύξ ηαζ ιε ημκ ηνόπμ αοηό επζηοβπάκεηαζ 

ζηακμπμζδηζηή ακεμθμνία ηαζ ηανπμθμνία. Αηόιδ, ηα άκεδ ηδξ εθζάξ ηαζ ιζηνά, 

θεοηόπνμα ηαζ δζιμνθζηά, θένμοκ δύμ ακεήνεξ ηαζ έκακ ύπενμ, ηοιαίκμκηαζ από 10 

έςξ 20 ηαζ αβαίκμοκ ζηζξ ιαζπάθεξ ηςκ θύθθςκ ζε ηαλζακείεξ αόηνο ζηδκ πενίμδμ 

ηδξ άκεδζδξ, δδθαδή ημκ Απνίθζμ ηαζ ημ Μάζμ (Μίθδ, 2005).  

Ο ηανπόξ απμηεθεί ημ ηύνζμ πνμσόκ ημο δέκηνμο ηδξ εθζάξ ηαζ ζηδ ζοκέπεζα 

αημθμοεμύκ ηα θύθθα ηαζ ημ λύθμ ηα μπμία είκαζ ιζηνόηενδξ ζδιαζίαξ βζα ηδκ 

ηαθθζένβεζα. Ο ηανπόξ ημο εθαζόδεκηνμο είκαζ δνύπδ ηαζ έπεζ ζπήια ζθαζνζηό ή 

εθθεζρμεζδέξ, ιέβεεμξ ακάθμβα ιε ηδκ πμζηζθία ηαζ απανηίγεηαζ από ηα παναηάης 

ιένδ: (1) ημ επζηάνπζμ ή θθμζό (1,5-3%), (2) ημ ιεζμηάνπζμ ή ζάνηα (65-80%), ηαζ 

ημ εκδμηάνπζμ ή πονήκα ή ημοημύηζζ (10-30%). Σμ αάνμξ ημο ηανπμύ ηοιαίκεηαζ 

ζοκήεςξ ιεηαλύ 2 έςξ 12 βναιιανίςκ, ακ ηαζ ζε μνζζιέκεξ πμζηζθίεξ ιπμνεί κα 

θηάζεζ ηαζ ηα 20 βναιιάνζα (Boskou et al, 2006). Η ςνίιακζδ ημο ηανπμύ ηδξ εθζάξ 

είκαζ ιία ιαηνά δζαδζηαζία πμο δζανηεί πενίπμο 5 ιήκεξ ζε ζοκήεεζξ ηθζιαημθμβζηέξ 

ζοκεήηεξ. Δπίζδξ, δ ζύζηαζή ημο πενζθαιαάκεζ κενό (50%), πνςηεΐκεξ (1,6%), έθαζμ 

(22%), οδαηάκεναηεξ (19%), ηοηηανίκδ (5,8%), ακόνβακεξ μοζίεξ (1,5%) ηαζ 

θαζκμθζηέξ εκώζεζξ (1-3%), εκώ ζε παιδθόηενεξ ζοβηεκηνώζεζξ ανίζημκηαζ μνζζιέκα 

μνβακζηά μλέα, πνςζηζηέξ μοζίεξ ηαζ πδηηίκδ (Boskou et al, 2006). 

Σα θύθθα ηδξ εθζάξ έπμοκ δομ εοδζάηνζηεξ επζθάκεζεξ, ηδκ πάκς, δ μπμία είκαζ 

ζηζθπκή, ηναπζά ηαζ ζημονμπνάζζκδ ηαζ απμννμθά πενζζζόηενδ θςημζοκεεηζηή 

αηηζκμαμθία,, ηαζ ηδκ ηάης, δ μπμία έπεζ αζδιέκζα ειθάκζζδ θόβς ηδξ πανμοζίαξ 

ηςκ ηνζπώκ. Έκα ιέζμ εκήθζημ θύθθμ έπεζ ιήημξ 5-6 εη., πθάημξ 1-1,5 εη. ηαζ ζπήια 

ζηεκόιαηνμ (Θενζόξ, 2005). Σα θύθθα ηδξ εθζάξ παναηηδνίγμκηαζ από ορδθή 

πενζεηηζηόηδηα ζε θαζκόθεξ ηαζ ημ μθζηό θαζκμθζηό ημοξ πανμοζζάγεζ αλζόθμβδ 

ακηζμλεζδςηζηή ζηακόηδηα, πανόιμζα ιε άθθεξ θοζζηέξ πδβέξ όπςξ μ εθαζόηανπμξ. 

Από ηα θαζκμθζηά ζοζηαηζηά ηςκ θύθθςκ, ηύνζα είκαζ δ πανμοζία ζεημσνζδμεζδώκ 

ηαζ θθααμκμεζδώκ, ηα μπμία αημθμοεμύκηαζ ζε παιδθόηενα επίπεδα από ηζξ απθέξ 
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θαζκόθεξ ηαζ ηα μλέα, ακ ηαζ ορδθόηενα επίπεδα ιπμνμύκ κα θδθεμύκ ιέζς εζδζηήξ 

επελενβαζίαξ ημο οθζημύ πμο μδδβεί ζε δζάζπαζδ ηςκ ζύκεεηςκ θαζκμθζηώκ ιμνθώκ 

ζε απθμύζηενα ιόνζα (Makris et al, 2007).  

1.4 ΚΑΛΛΙΔΡΓΔΙΑ, ΠΑΡΑΓΧΓΗ ΚΑΙ ΚΑΣΑΝΑΛΧ΢Η 

΢ήιενα οπμθμβίγεηαζ πςξ πενίπμο 750 εηαημιιύνζα εθαζόδεκδνςκ ηαθθζενβμύκηαζ 

ακά ημκ ηόζιμ, ιε ημ 98% ηδξ ζοκμθζηήξ ηαθθζενβμύιεκδξ επζθάκεζαξ, ημ 99% ηςκ 

δέκηνςκ ηαζ ημ 99% ηδξ ζοκμθζηήξ εθαζμπαναβςβήξ κα ακηζζημζπεί ζηζξ πώνεξ πμο 

ανίζημκηαζ ζηδ θεηάκδ ηδξ Μεζμβείμο ηαζ ζηδ Μέζδ Ακαημθή. Σμ 2009, μζ 

ηαθθζένβεζεξ ηδξ εθζάξ οπμθμβίγμκηακ πενίπμο ζηα 9,9 εηαημιιύνζα εηηάνζα, ιε ηδκ 

Ιζπακία κα είκαζ δ πνώηδ πώνα ζε παναβςβή, ακηζζημζπώκηαξ ζε 2,5 εηαημιιύνζα 

ηαθθζενβήζζιδξ βδξ, εκώ αημθμοεεί δ Ιηαθία ιε 1,1 εηαημιιύνζα εηηάνζα ηαζ δ 

Δθθάδα, ιε 765.000 (Ghanbari et al, 2012). Κάεε εθαζόδεκηνμ πανάβεζ πενίπμο ζε 

ιέζμ όνμ 15 έςξ 50 ηζθά εθζώκ, ακάθμβα ιε ηζξ πενζααθθμκηζηέξ ηαζ ηθζιαημθμβζηέξ 

ζοκεήηεξ, ηδκ πμζηζθία ηαζ άθθμοξ πανάβμκηεξ. ΢ύιθςκα ιε ζημζπεία ημο 

International Olive Oil Council, μζ 10 ιεβαθύηενεξ εθαζμπαναβςβέξ πώνεξ ανίζημκηαζ 

ζηδκ πενζμπή ηδξ Μεζμβείμο, πανάβμκηαξ πενίπμο ημ 95% ηςκ εθζώκ ημο ηόζιμο. 

΢ημκ παναηάης Πίκαηα 3 πανμοζζάγμκηαζ ζημζπεία βζα επζθεβιέκεξ πώνεξ παναβςβήξ 

εθζάξ ζηδκ Δονώπδ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ ηεθεοηαίαξ 6εηίαξ.  

Πίλαθαο 3 Παξαγωγή ειηάο ζε επηιεγκέλεο επξωπαϊθέο ρώξεο (ζε ρηιηάδεο 

ηόλνπο), 2014-2015 

Υώξα 2010 2011 2012 2013 2014 2015 

Ιζπαλία 1,401.5 1,391.9 1,615.0 618.2 1,775.8 1.300 

Γαιιία 5.7 6.1 3.2 5.1 4.9 5,5 

Διιάδα 320.0 301.0 294.6 357.9 131.9 300 

Ιηαιία 430.0 440.0 399.2 415.5 461.2 350,0 

Πνξηνγαιία 62.5 62.9 76.2 59.2 91.6 82,0 

Πδβή: International Olive Oil Council 

Η ηαθθζένβεζα ηδξ εθζάξ παναηηδνίγεηαζ από ορδθό ααειό ηαηαηενιαηζζιμύ, ηαεώξ 

ζηζξ ιεζμβεζαηέξ πώνεξ όπμο πναβιαημπμζείηαζ ηαζ δ ιεβαθύηενδ παναβςβή, οπάνπεζ 

ιεβάθμξ ανζειόξ επζπεζνήζεςκ ιζηνμύ ιεβέεμοξ. ΢ηδκ Ιζπακία, ιε 413.000 
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εηιεηαθθεύζεζξ ιέζμο όνμο 5,3 εηηανίςκ, δ παναβςβή εθαζόθαδμο είκαζ θζβόηενμ 

ηαηαηενιαηζζιέκδ από όηζ ζηδκ Δθθάδα, όπμο οπάνπμοκ 531.000 εηιεηαθθεύζεζξ ιε 

ιέζμ ιέβεεμξ 1,6 εηηάνζα, ηαζ ζηδκ Ιηαθία (776.000 εηιεηαθθεύζεζξ ιε ιέζμ ιέβεεμξ 

1,3 εηηανίςκ). Οζ ιεβαθύηενεξ ελ αοηώκ ανίζημκηαζ ζηδκ Ακδαθμοζία (ιέζμ ιέβεεμξ 

8 εηηανίςκ ακά εηιεηάθθεοζδ) ηαζ ζημ Alentejo (7,2 εηηάνζα), εκώ μζ ιζηνόηενεξ 

ζηδκ Κύπνμ (0,5 εηηάνζα) ηαζ ζηδκ Κνήηδ (1,7 εηηάνζα). Πενίπμο ημ ήιζζο ηςκ 

εθαζμπαναβςβζηώκ επζπεζνήζεςκ ζηδκ ΔΔ εζδζηεύμκηαζ ζηδκ παναβςβή εθαζόθαδμο, 

ιε ζδιακηζηέξ ςζηόζμ δζαθμνμπμζήζεζξ ακά πενζθένεζα (European Commission, 

2012). 

Όζμκ αθμνά ημ εθαζόθαδμ, δ παναβςβή ημο έπεζ αολδεεί ζδιακηζηά ηδκ ηεθεοηαία 

25εηαία, θηάκμκηαξ ημοξ 2,8 εηαημιιύνζα ηόκμοξ ημ 2014, ζοβηνζηζηά ιε ηα 1,5 

εηαημιιύνζα ημ 1990. Η ιεβαθύηενδ πώνα παναβςβήξ εθαζόθαδμο είκαζ δ Ιζπακία, δ 

μπμία αημθμοεείηαζ από ηδκ Ιηαθία ηαζ ηδκ Δθθάδα, ακηζζημζπώκηαξ όθεξ ιαγί ζηα 

πενίπμο 2/3 ηδξ παβηόζιζαξ παναβςβήξ. Η Ιζπακία είκαζ δ δβέηζδα πώνα ζημκ ηθάδμ 

(πενίπμο 40% ηδξ παβηόζιζαξ παναβςβήξ), ηαεώξ έπεζ εζζάβεζ κέεξ ηαζ ηαζκμηόιεξ 

ηεπκζηέξ εθαζμηαθθζένβεζαξ, ηαηαθένκμκηαξ έηζζ κα δζπθαζζάζεζ ηδκ παναβςβή ηδξ 

από ηα 0,6 εηαημιιύνζα ηόκμοξ ημ 1990 ζηα 1,2 εηαημιιύνζα ημ 2014. Σόζμ δ Ιηαθία 

όζμ ηαζ δ Δθθάδα έπμοκ ιεζώζεζ ηδκ παναβςβή ημοξ ηαηά ηδκ ηεθεοηαία 5εηία 

ζοβηνζηζηά ιε ηδκ πνμδβμύιεκδ δεηαεηία, ιε ηζξ ακηίζημζπεξ ιεζώζεζξ κα θηάκμοκ ημ 

37% ηαζ 17%, ιε απμηέθεζια ηζξ ζδιακηζηέξ απώθεζεξ ζε όνμοξ ιενζδίςκ αβμνάξ 

(από 23% ζε 14$ βζα ηδκ Ιηαθία ηαζ από 14% ζε 11% βζα ηδκ Δθθάδα) (Δεκζηή 

Σνάπεγα ηδξ Δθθάδμξ, 2015).  

Αλίγεζ, επίζδξ, κα ζδιεζςεεί πςξ ημ 2013 ζδιεζώεδηε ιία ιεβάθδ πηώζδ ζηζξ 

πςθήζεζξ εθαζόθαδμο παβημζιίςξ, θόβς ιίαξ παναηεηαιέκδξ πενζόδμο λδναζίαξ ζηδ 

κόηζα Ιζπακία. Οιμίςξ, μζ πςθήζεζξ ημο εθθδκζημύ εθαζόθαδμο έπεζακ ηάης από ημ 

ιέζμ όνμ ηδξ ηεθεοηαίαξ 25εηίαξ ημ 2014 (0,13 εη. ηόκμζ ζοβηνζηζηά ιε ηα 0,35 εη. 

ιεηαλύ 1990-2013) θόβς ηςκ ηαζνζηώκ ζοκεδηώκ. Ωζηόζμ, ζε βεκζηέξ βναιιέξ, δ 

αολδιέκδ πνμζθμνά εθαζόθαδμο ζε παβηόζιζμ επίπεδμ, ζε ζοκδοαζιό ιε ηδκ 

ακάδεζλδ κέςκ ιεεόδςκ παναβςβήξ παιδθόηενμο ηόζημοξ ηαζ ηδκ αολακόιεκδ 

δύκαιδ ηςκ ιεβάθςκ θζακμπςθδηώκ, έπμοκ αζηήζεζ ζδιακηζηέξ πζέζεζξ ζηδκ ηζιή 

παναβςβμύ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηςκ ηεθεοηαίςκ 25 εηώκ, δ μπμία έπεζ ζδιείςζε πηώζδ 

ηαηά πενίπμο 1,5% εηδζίςξ ιεηαλύ 1990-2014. Γεκζηά, μζ ηζιέξ ηοιαίκμκηαζ ιεηαλύ 
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€2 ηαζ €3,5 ημ ηζθό, ακάθμβα ιε ηδκ πμζηζθία ηαζ άθθμοξ πανάβμκηεξ (Δεκζηή 

Σνάπεγα ηδξ Δθθάδμξ, 2015).  

Σμ ιεβαθύηενμ ιένμξ ημο παναβόιεκμο εθαζόθαδμο ηαηακαθώκεηαζ ζηζξ ιεβάθεξ 

πώνεξ παναβςβήξ. ΢οβηεηνζιέκα, δ Ιζπακία, δ Ιηαθία ηαζ δ Δθθάδα ηαηακαθώκμοκ 

πενίπμο ημ 45% ηδξ παβηόζιζαξ παναβςβήξ ηαζ έπμοκ ηα ορδθόηενα επίπεδα ηαηά 

ηεθαθήκ ηαηακάθςζδξ εθαζόθαδμο, θηάκμκηαξ ηα 10 ιε 12 ηζθά ημ έημξ, ζοβηνζηζηά 

ιε ημ ιέζμ όνμ ηςκ 2,5 ηζθώκ ζε άθθεξ πώνεξ. Δηηόξ ηςκ πςνώκ ηδξ Μεζμβείμο, δ 

ζδιακηζηόηενδ πώνα ηαηακάθςζδξ είκαζ μζ ΗΠΑ, ακηζζημζπώκηαξ ζε πενίπμο 10% 

ηδξ παβηόζιζαξ ηαηακάθςζδξ, ακ ηαζ ζε ηαηά ηεθαθήκ όνμοξ είκαζ ανηεηά παιδθή (1 

ηζθό εηδζίςξ). Η αολακόιεκδ παναβςβή ηαηεοεύκεηαζ πθέμκ ζε κέεξ αβμνέξ, ιε 

απμηέθεζια μζ ελαβςβέξ εθαζόθαδμο κα έπμοκ οπενδζπθαζζαζηεί ιεηαλύ 1990 ηαζ 

2014. Μεβάθδ ακάπηολδ βκςνίγεζ ζήιενα ημ επώκοιμ πανεέκμ εθαζόθαδμ, ζδζαίηενα 

ζηζξ ΗΠΑ, ηδ Γαθθία ηαζ ηδ Γενιακία, εκώ δ Ρςζία, δ Βναγζθία, δ Αοζηναθία ηαζ δ 

Ιαπςκία απμηεθμύκ πθέμκ αβμνέξ ιε ηαπύηαηδ δζείζδοζδ ζηδκ ηαηακάθςζδ ημο 

πνμσόκημξ (Δεκζηή Σνάπεγα ηδξ Δθθάδμξ, 2015). 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 2 

ΓΙΑΣΡΟΦΙΚΗ ΑΞΙΑ 

2.1 Ο ΔΛΑΙΟΚΑΡΠΟ΢ 

2.1.1 Υεκηθή ζύζηαζε 

Όπςξ πνμακαθένεδηε, μ ηανπόξ ηδξ εθζάξ είκαζ δνύπδ, έπεζ ηοπζηό ιέβεεμξ ηδξ ηάλδξ 

ηςκ 2-3 εηαημζηώκ πθάημοξ ηαζ ιήημοξ, ακηίζημζπα, ηαζ απμηεθείηαζ από ημ 

επζηάνπζμ, ημ ιεζμηάνπζμ ηαζ ημ εκδμηάνπζμ, ημ μπμίμ πενζέπεζ ημ εκδμζπένιζμ ηαζ 

ακηζζημζπεί πενίπμο ζημ 13-30% ημο ζοκμθζημύ αάνμοξ, ιε ημ ιεζμηάνπζμ κα 

ακηζζημζπεί ζημ ιεβαθύηενμ πμζμζηό ημο, θηάκμκηαξ ημ 65-83% (Boskou, 1996). Η 

πδιζηή ζύζηαζδ ημο ηανπμύ ηδξ εθζάξ απμηεθείηαζ από ηα ελήξ ζοζηαηζηά: (1) κενό 

(50%), (2) πνςηεΐκεξ (1,6%), (3) έθαζμ (22%), (4) οδαηάκεναηεξ (19,1%), (5) 

ηοηηανίκδ (5,8%), (6) ακόνβακεξ μοζίεξ (1,5%) ηαζ, (7) θαζκμθζηέξ εκώζεζξ (1-3%). 

Δπζπθέμκ, άθθεξ ζδιακηζηέξ εκώζεζξ πμο πενζέπμκηαζ ζημκ εθαζόηανπμ είκαζ δ 

πδηηίκδ, ηα μνβακζηά μλέα ηαζ πνςζηζηέξ μοζίεξ (Boskou, 1996). Σα μνβακζηά μλέα 

ημο εθαζόηανπμο έπμοκ ιεηααμθζηή δναζηδνζόηδηα ηαζ είκαζ ηα εκδζάιεζα πνμσόκηα 

πμο πνμηύπημοκ από ημ ζπδιαηζζιό ηαζ ηδκ οπμαάειζζδ άθθςκ πδιζηώκ εκώζεςκ 

(Cunha et al, 2001).  

Δπίζδξ, δ ηαηακμιή ηαζ δμιή ηςκ πδιζηώκ ζοζηαηζηώκ ημο είκαζ πμθύπθμηδ ηαζ 

ελανηάηαζ από δζάθμνμοξ πανάβμκηεξ, όπςξ είκαζ δ πμζηζθία, δ ηαθθζενβδηζηέξ 

πναηηζηέξ, δ βεςβναθζηή πνμέθεοζδ ηαζ ημ ζδιείμ ημο αζμθμβζημύ ηύηθμο. 

Πνάβιαηζ, ημ ζηάδζμ ςνίιακζδξ ηδξ εθζάξ απμηεθεί ιία ζδζαίηενα ζδιακηζηή 

πανάιεηνμ ηδξ πδιζηήξ ζύζηαζδξ ημο εθαζόηανπμο, ημο μπμίμο δ ςνίιακζδ είκαζ ιία 

ζπεηζηά ανβή δζαδζηαζία πμο ελανηάηαζ από επζιένμοξ ιεηααθδηέξ, 

ζοιπενζθαιαακμιέκςκ ημο βεςβναθζημύ πθάημοξ ηδξ ηαθθζένβεζαξ, ηδξ πμζηζθίαξ, 

ηδξ δθζηίαξ ημο εθαζόδεκηνμο, ηδξ οβναζίαξ ηαζ ηδξ εενιμηναζίαξ (Kiritsakis, 1990). 

΢ε βεκζηέξ βναιιέξ, δ ςνίιακζδ ζοκηεθείηαζ ιε ηαπύηενμοξ νοειμύξ ζημ πνώημ 

ζηάδζμ, μζ μπμίμζ ιεζώκμκηαζ ηαηά ημ δεύηενμ ζηάδζμ ηαζ αολάκμκηαζ λακά ζημ ηνίημ, 

όηακ ηαζ πναβιαημπμζείηαζ δ πνςιαηζηή ιεηααμθή.  
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Οζ θαζκμθζηέξ εκώζεζξ πνμζδίδμοκ ακηζιζηνμαζαηέξ ζδζόηδηεξ ζε δζαθμνεηζηά ιένδ 

ημο θοημύ ηαζ είκαζ, επίζδξ, οπεύεοκεξ βζα ηα επίπεδα ημο ιαύνμο πνώιαημξ ζημκ 

ηανπό. Αοηά ηα θαζκμθζηά ζοζηαηζηά ζοιαάθθμοκ, αηόιδ, ζηδ δζαιόνθςζδ ηςκ 

πμζμηζηώκ παναηηδνζζηζηώκ ηδξ εθζάξ, όπςξ είκαζ ημ άνςιά ηδξ, εκώ ζοκδέμκηαζ ιε 

δζάθμνα θανιαημθμβζηά ηαζ θοζζμθμβζηά μθέθδ (Bianchi, 2001). ΢ημκ εθαζόηανπμ 

οπάνπμοκ ηόζμ θζπόθζθα όζμ ηαζ οδνόθζθα θαζκμθζηά ζοζηαηζηά. Οζ ηονζόηενεξ 

θζπόθζθεξ θαζκόθεξ πενζθαιαάκμοκ ηζξ ηνεζόθεξ, εκώ μζ ηονζόηενεξ οδνόθζθεξ 

πενζθαιαάκμοκ ηα θαζκμθζηά μλέα, ηα θθααμκμεζδή ηαζ ηα ζεημσνζδμεζδή, ηα μπμία 

ανίζημκηαζ ζπεδόκ ζε όθα ηα ιένδ ημο θοημύ, αθθά δ θύζδ ηαζ δ ζοβηέκηνςζή ημοξ 

πμζηίθεζ ζδιακηζηά ιεηαλύ ηςκ ζζηώκ (Covas et al, 2006(. 

Σα θαζκμθζηά μλέα είκαζ δεοηενμβεκείξ ιεηααμθίηεξ ηαζ δζαηνίκμκηαζ ζε αοηά πμο 

έπμοκ ααζζηό ζηεθεηό ημ οδνμλοαεκγμσηό μλύ (C6-C1), όπςξ ημ αακζθθζηό μλύ, ημ 

ζονζββζηό μλύ ηαζ ημ βαθθζηό μλύ, αοηά ααζζηό ζοζηαηζηό ημ οδνμλοηζκκαιςιζηό 

μλύ (C6-C3), όπςξ ημ ηαθεσηό μλύ, ημ θενμοθζηό μλύ ηαζ ημ ζζκαπζηό μλύ, ηαζ ηα 

θθααμκμεζδή ιε πδιζηή ζύζηαζδ C6-C3-C6, όπςξ δ ηοακζδίκδ (Ryan & Robards, 

1998). Σμ ηύνζμ πανάβςβμ ημο οδνμλοηζκκαιςιζημύ μλέςξ ζημ εθαζόηανπμ είκαζ δ 

αενιπαζημζίδδ (Servili et al, 1999). Οζ ηύνζεξ θαζκμθζηέξ αθημόθεξ ηδξ εθζάξ 

πενζθαιαάκμοκ ηδκ εθαζμεονςπαΐκδ, ηδκ οδνμλοηονμζόθδ ηαζ ηδκ ηονμζόθδ. Δπίζδξ, 

ηα θθααμκμεζδή απμηεθμύκηαζ ηονίςξ από ημοξ θθααμκμεζδείξ βθοημγίηεξ, όπςξ είκαζ 

μζ ακεμηοακίκεξ (Romani et al, 1999). Η οδνμλοηονμζόθδ ηαζ δ ηονμζόθδ έπμοκ ηδκ 

ορδθόηενδ ζοβηέκηνςζδ ζηδκ εθζά ζοβηνζηζηά ιε ηζξ οπόθμζπεξ θαζκμθζηέξ εκώζεζξ, 

θηάκμκηαξ ηα 76,73 ηαζ 19,48 mg/100g, ακηίζημζπα (Kountouri et al, 2007).  

΢ηζξ παναηάης Δζηόκεξ 1, 2, 3 ηαζ 4 πανμοζζάγεηαζ δ πδιζηή ζύζηαζδ ηςκ 

ζδιακηζηόηενςκ αζμεκενβώκ ζοζηαηζηώκ ημο εθαζόηανπμο. 
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Δηθόλα 1 Τξνμπηπξνζόιε, πξωηνθαηερηθό νμύ, ειελνιηθό νμύ, γαιιηθό νμύ, 

ζπξηγγηθό νμύ 

 

 

Δηθόλα 2 Κνπκεξηθό νμύ, πδξνμπβελδνϊθό νμύ, θαθεϊθό νμύ 

 

 

Δηθόλα 3  Φεξνπιηθό νμύ, θηλακηθό νμύ, ηπξνζόιε 

 

 

Δηθόλα 4 Βαληιηθό νμύ, νκνβαιηληθό νμύ, ειαηνεπξωπαΐλε, απηγελίλε 
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Καηά ηδ δζάνηεζα ηδξ ςνίιακζδξ ηδξ εθζάξ, δ εθαζμεονςπαΐκδ ιεζώκεηαζ ηαζ όηακ μ 

ηανπόξ ιαονίγεζ, ηόηε είκαζ ζπεδόκ ιδ ακζπκεύζζιδ, ζε ακηίεεζδ ιε ηδκ 

οδνμλοηονμζόθδ, ηδκ ηονμζόθδ ηαζ αενιπαζημζίδδ πμο αολάκμκηαζ (Soler-Rivas et 

al, 2000). Η πανμοζία αοηώκ ηςκ ζδζαίηενα ζδιακηζηώκ αζμδναζηζηώκ εκώζεςκ ζημκ 

εθαζόηανπμ είκαζ μ θόβμξ βζα ημκ μπμίμ όθα ηα πανάβςβά ηδξ, όπςξ μζ επζηναπέγζεξ 

εθζέξ ηαζ ημ εθαζόθαδμ, έπμοκ ορδθή δζαηνμθζηή αλία. Δηηόξ αοημύ, δύμ ζδιακηζηά 

πεκηαηοηθζηά ηνηενπέκζα, ημ εθαζακμθζηό ηαζ ημ ιαζθζκζηό μλύ πμο έπμοκ 

ακαζηαθηζηή δνάζδ, έπμοκ εκημπζζηεί ζημ πενζηάνπζμ ηδξ εθζάξ (Juan et al, 2008). 

Η εθαζμεονςπαΐκδ απμηεθεί ααζζηό ζοζηαηζηό ημο ηανπμύ ζημ μπμίμ μθείθεηαζ δ 

πζηνή βεύζδ ημο, εκώ ζοκακηάηαζ επίζδξ ζημ εθαζόθαδμ ηαζ βεκζηόηενα ζε όθα ηα 

ιένδ ημο εθαζόδεκηνμο ηαεζζηώκηαξ ημ ακεεηηζηό ζε έκημια ηαζ δζάθμνμοξ 

ιζηνμμνβακζζιμύξ. Η πανμοζία ηδξ έπεζ ζοζπεηζζηεί ιε ηδκ πνμζηαζία ημο 

εθαζόδεκηνμο από θοημθάβα γώα, έκημια ηαζ πανάζζηα, ηαζ απμηεθεί ημ ηύνζμ 

πμθοθαζκμθζηό ζεημσνζδμεζδή βθοημγίηδ ηδξ εθζάξ ιε ακηζμλεζδςηζηέξ ζδζόηδηεξ, εκώ 

είκαζ δοκαηό κα οπμζηεί πδιζηέξ ηαζ εκγοιζηέξ ιεηαηνμπέξ, ιε απμηέθεζια ηδ 

δδιζμονβία κέςκ ιμνζαηώκ δμιώκ (Κονζηζάηδξ, 2007).  

Η ζοβηέκηνςζδ ηδξ εθαζμεονςπαΐκδξ ιεζώκεηαζ ιε ηδκ ςνίιακζδ ημο εθαζόηανπμο. 

΢οβηεηνζιέκα, μζ πθήνςξ ώνζιεξ εθζέξ μνζζιέκςκ πμζηζθζώκ πανμοζζάγμοκ πμθύ 

παιδθή ζοβηέκηνςζδ εθαζμεονςπαΐκδξ ηαζ ιπμνμύκ κα ηαηακαθςεμύκ άιεζα. ΢ηζξ 

πενζζζόηενεξ πμζηζθίεξ, δ πανμοζία αοημύ ημο πμθοθαζκμθζημύ ζοζηαηζημύ είκαζ 

αοηή πμο ειπμδίγεζ ηδκ άιεζδ ηαηακάθςζδ πςνίξ κα έπεζ πνμδβδεεί επελενβαζία. 

΢ημκ παναηάης Πίκαηα 4 πανμοζζάγμκηαζ μζ ηύνζεξ ηαηδβμνίεξ θαζκμθζηώκ 

ζοζηαηζηώκ ηδξ εθζάξ.  
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Πίλαθαο 4 Φαηλνιηθέο ελώζεηο ζηνλ ειαηόθαξπν 

Καηεγνξίεο 

θαηλνιηθώλ ελώζεωλ 

Φαηλνιηθέο ελώζεηο 

Φθααμκμεζδή  Κενζεηίκδ-3-νμοηζκμγίδδ, Λμοηεμθίκδ-7-βθοημγίηδ, 

Λμοηεμθίκδ-5-βθοημγίηδ, Απζβεκίκδ-7-βθοημγίηδ 

Φαζκμθζηά μλέα Υθςνμβεκζηό μλύ, ηαθεσηό μλύ, p-Τδνμλοαεκγμσηό μλύ, 

πνςημηαηεπμοσηό μλύ, αακζθζηό μλύ, ζονζββζηό μλύ, π-

ημοιανζηό μλύ, μ-ημοιανζηό μλύ, θενμοθζηό μλύ, 

ζζκαπζηόμλύ, αεκγμσηό μλύ, ηζκκαιζηό μλύ, βαθθζηό μλύ 

Φαζκμθζηέξ αθηόθεξ  Απμηαναμλοθζςιέκδ ιμνθή ημο άβθοημο ζοζηαηζημύ ηδξ 

εθαζμεονςπαΐκδξ (3,4 DHPEA-EDA),  

΢εημσνζδμεζδή Δθαζμεονςπαΐκδ, Γειεεοθμ-εθαζμεονςπαΐκδ, πανάβςβα 

ηονμζόθδξ 

Πανάβςβα 

οδνμλοηζκκαιςιζημύ 

μλέςξ 

Βενιπαζημζίδδ 

Πδβή: Ghanbari et al (2012) 

 

Όζμκ αθμνά ηδ ζάνηα ημο εθαζόηανπμο, αοηή απμηεθείηαζ από πενίπμο 70% κενό, ημ 

μπμίμ επδνεάγεζ ημ ζπήια ημο, ιε άθθα θόβζα, όηακ ημ ζπήια είκαζ ηακμκζηό ηόηε ηα 

ηύηηανα είκαζ ζε πθήνδ ζπανβή, εκώ όηακ είκαζ ζοννζηκςιέκμ ηόηε ημ κενό είκαζ ζε 

ιζηνόηενδ ζοβηέκηνςζδ ηδξ ηακμκζηήξ. Μέζα ζημ κενό δζαθύμκηαζ ηα ζάηπανα, ηα 

μνβακζηά μλέα, μζ ηακίκεξ ηαζ δ εθαζμεονςπαΐκδ. Δπίζδξ, ημ έθαζμ ακηζζημζπεί ζημ 

πενίπμο 17-35% ηδξ ζάνηαξ ημο εθαζόηανπμο, επδνεάγμκηαξ ηδ ζοκεηηζηόηδηά ηδξ 

ηαζ δζαεέημκηαξ δύμ ααζζηή είδδ θζπανώκ μοζζώκ, ηα ζαπςκμπμζήζζια 

(ηνοβθοηενίδζα, εθεύεενα θζπανά μλέα, θςζθαηίδζα) ηαζ ηα αζαπςκμπμίδηα 

(οδνμβμκάκεναηεξ, θζπανέξ αθημόθεξ, θαζκόθεξ). Σμ έθαζμ ανίζηεηαζ ηονίςξ ζηδ 

ζάνηα αθθά ηαζ ζε πμθύ ιζηνόηενεξ ζοβηεκηνώζεζξ ηαζ ζημ επζηάνπζμ ηαζ ημ 

εκδμηάνπζμ, ηαεώξ ηαζ ζε ζηαβμκίδζα ιέζα ζηα ηύηηανα πμο απεθεοεενώκμκηαζ ηαηά 

ηδκ επελενβαζία. 
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Αηόιδ, ηα ζάηπανα ακηζζημζπμύκ ζημ 2,5% ημο ζοκμθζημύ αάνμοξ πενίπμο ηαζ 

πενζθαιαάκμοκ βθοηόγδ, θνμοηηόγδ, ιακόγδ, βαθαηηόγδ ηαζ ζαηπανόγδ. ΢ηζξ 

επζηναπέγζεξ εθζέξ, δ ζοβηέκηνςζδ ηςκ ζαηπάνςκ έπεζ ζδζαίηενδ ζδιαζία, βζαηί ηαηά 

ηδ δζάνηεζα ηδξ βαθαηηζηήξ γύιςζδξ πανάβεηαζ βαθαηηζηό μλύ πμο ζοιαάθθεζ ζηδ 

ζοκηήνδζδ ηςκ εθζώκ ηαζ ζηδ βεοζηζηόηδηά ημοξ. Οζ πνςηεΐκεξ ακηζζημζπμύκ ζημ 

πενίπμο 1,5-3% ημο αάνμοξ ημο εθαζόηανπμο ηαζ ανίζημκηαζ ηονίςξ ζημκ πονήκα, 

εκώ έκα πμθύ ιζηνό πμζμζηό ημοξ ιπμνεί κα πενάζεζ ημ εθαζόθαδμ, ζοκηεθώκηαξ 

ςζηόζμ ζηδκ μλεζδςηζηή ημο ζηαεενόηδηα. Σα μνβακζηά μλέα είκαζ ημ 0,1% ημο 

ζοκμθζημύ αάνμοξ ηαζ ιαγί ιε άθθα οδαημδζαθοηά ζοζηαηζηά απμιαηνύκμκηαζ ηαηά 

ηδκ επελενβαζία ημο εθαζόηανπμο. Πενζθαιαάκμοκ ημ ιδθζηό, ημ ιδθακζηό, ημ 

μλαθζηό, ημ θμοιανζηό, ημ βαθαηηζηό, ημ ηνοβζηό ηαζ ημ ηζηνζηό μλύ.  

Σέθμξ, μ εθαζόηανπμξ πενζθαιαάκεζ ηαζ μνζζιέκα ακόνβακα ζοζηαηζηά ζε πμθύ 

παιδθέξ ζοβηεκηνώζεζξ (Fe, Ca, K). Σα πμζμζηά ηςκ επζιένμοξ ζοζηαηζηώκ ημο 

ηανπμύ ηαεμνίγμκηαζ από ηδκ πμζηζθία, ηζξ ηαθθζενβδηζηέξ ζοκεήηεξ, ηζξ εηήζζεξ 

ηθζιαηζηέξ ζοκεήηεξ ηαζ ημ ζηάδζμ ακάπηολδξ ημο ηανπμύ (Κονζηζάηδξ, 2007). ΢ε 

ιεβαθόηανπεξ πμζηζθίεξ ημ πμζμζηό ημο εθαίμο είκαζ ιζηνό ηαζ ημ πμζμζηό ηςκ 

ζαηπάνςκ ιεβάθςκ, ζε ακηίεεζδ ιε ηζξ ιζηνόηανπεξ, μζ μπμίεξ παναηηδνίγμκηαζ από 

ιζηνό πμζμζηό ζαηπάνςκ ηαζ ιεβαθύηενμ πμζμζηό θαδζμύ, βζα αοηό ηαζ 

πνδζζιμπμζμύκηαζ βζα εθαζμπμίδζδ. Ακηίεεηα, μζ ιεβαθόηανπεξ πμζηζθίεξ 

πνδζζιμπμζμύκηαζ βζα ηδκ παναβςβή επζηναπέγζςκ. 

2.1.2 Γηαηξνθηθή αμία  

Η ςθεθζιόηδηα ηδξ εθζάξ βζα ημκ άκενςπμ είκαζ βκςζηή από ηα ανπαία πνόκζα ηαζ 

απμδίδεηαζ ζηδκ ορδθή ηδξ δζαηνμθζηή αλία ηαζ ηα πθμύζζα ενεπηζηά ζοζηαηζηά ηδξ. 

Η ιέζδ εκενβεζαηή ηζιή ηδξ εθζάξ είκαζ ιεβαθύηενδ ζοβηνζηζηά ιε άθθα θνμύηα ηαζ 

θαπακζηά. Η επζηναπέγζα εθζά πενζέπεζ εθαζόθαδμ, πνςηεΐκεξ, αιζκμλέα, ζάηπανα, 

ηακίκεξ, ζηενμβθοημγίηεξ, ηενειπνμγίηεξ ηαζ άθθα μνβακζηά ζοζηαηζηά πμο 

εκζζπύμοκ ηδ δζαηνμθζηή ηδξ αλία, ηαεώξ ηαζ ακόνβακα ζημζπεία πμο έπμοκ ορδθή 

αζμθμβζηή αλία βζα ημκ μνβακζζιό, ζοιπενζθαιαακμιέκςκ ημο ζζδήνμο, ημο 

αζαεζηίμο, ημο ηαθίμο, ημο ιαβκδζίμο ηαζ ημο θώζθμνμο, όπςξ ακαθύεδηε ζηδκ 

πνμδβμύιεκδ εκόηδηα. Αλίγεζ κα ζδιεζςεεί πςξ δ εθζά έπεζ ορδθή πενζεηηζηόηδηα ζε 

αζαέζηζμ, δ μπμία ιάθζζηα είκαζ πμθύ ορδθόηενδ από θνμύηα, θαπακζηά ηαζ άθθεξ 
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γςζηέξ πδβέξ, θηάκμκηαξ ηα ακηίζημζπα επίπεδα ημο αζαεζηίμο πμο πενζέπμκηαζ ζημ 

αβεθαδζκό βάθα (Μπαθαηζμύναξ, 1995). 

Δπίζδξ, δ εθζά έπεζ παιδθή πενζεηηζηόηδηα ζε οδαηάκεναηεξ, είκαζ πθμύζζα πδβή 

ιμκμαηόνεζηςκ θζπανώκ μλέςκ, αζηαιίκδξ Α, καηνίμο, αζηαιίκδξ Δ, ιζηηώκ 

ημημθενμθώκ ηαζ ιεηάθθςκ (αζαέζηζμ, ζίδδνμξ, ιαβκήζζμ, θώζθμνμξ, ηάθζμ, 

ρεοδάνβονμξ, παθηόξ, ζεθήκζμ). ΢ε ακηίεεζδ ιε άθθμοξ ηανπμύξ θνμύηςκ, μ 

εθαζόηανπμξ έπεζ ορδθή πενζεηηζηόηδηα ζε έθαζμ, δ μπμία αολάκεηαζ ιε ηδκ 

ςνίιακζδ, ιε ημοξ ώνζιμοξ ηανπμύξ κα πενζέπμοκ πενζζζόηενμ από ημοξ άβμονμοξ, 

μζ μπμίμζ ακηίεεηα έπμοκ ορδθόηενδ πενζεηηζηόηδηα ζε ηανμηεκμεζδή (Κονζηζάηδξ, 

2007). Οζ κςπέξ εθζέξ έπμοκ αλζόθμβα επίπεδα μνβακζηώκ μλέςκ, 

ζοιπενζθαιαακμιέκςκ ημο ιδθζημύ, ημο μλαθζημύ ηαζ ημο ηζηνζημύ μλέμξ. Δπίζδξ, δ 

πενζεηηζηόηδηα ημο εθαίμο ζε θζπανά μλέα ελανηάηαζ από ημ ζηάδζμ ηδξ ςνίιακζδξ. 

΢οβηεηνζιέκα, δ ακαθμβία παθιζηζημύ, θζκεθασημύ ηαζ θζκμθεκζημύ μλέμξ ιεζώκεηαζ 

όζμ πνμπςνάεζ δ δζαδζηαζία ηδξ ςνίιακζδξ, εκώ αύλδζδ παναηδνείηαζ ζηδκ 

ακαθμβία ζηεαηζημύ ηαζ εθασημύ μλέμξ.  

Δπζπθέμκ ζοζηαηζηά πμο πενζέπεζ μ εθαζόηανπμξ ηαζ ζοκηεθμύκ ζηδκ ορδθή 

δζαηνμθζηή ημο αλία είκαζ ημ θζκμθεσηό μλύ, ημ πθώνζμ, μζ αζηαιίκεξ D ηαζ Κ, δ 

αζηαιίκδ Δ ηαζ μζ πμθοθαζκόθεξ, μζ μπμίεξ είκαζ ζδζαίηενα εοενβεηζηέξ. Δηηόξ ημο 

εθαζόθαδμο, μζ επζηναπέγζεξ εθζέξ είκαζ πμθύ πθμύζζα πδβή θοζζηώκ 

ακηζμλεζδςηζηώκ. ΢ύιθςκα ιε ημκ Μπόζημ (2002), ανηεηά είδδ εθζώκ ημο ειπμνίμο 

απμηεθμύκ πμθύ ζδιακηζηή πδβή οδνμλοηονμζόθδξ, δ πενζεηηζηόηδηα ηδξ μπμίαξ 

ςζηόζμ ελανηάηαζ ζε ιεβάθμ ααειό από ημκ ηνόπμ επελενβαζίαξ. ΢οβηεηνζιέκα, 

μνζζιέκεξ εθζέξ πμο επελενβάγμκηαζ ιε αθηάθζ βζα ηδκ απμπίηνακζδ ηαζ ηδ 

ζημύνοκζδ ημο πνώιαημξ έπμοκ πμθύ παιδθή πενζεηηζηόηδηα ζε οδνμλοηονμζόθδ, 

εκώ ακηίεεηα ιε άθθεξ ηαζ πζμ παναδμζζαηέξ ιεεόδμοξ επελενβαζίαξ επζηοβπάκεηαζ δ 

δζαηήνδζδ ορδθώκ ζοβηεκηνώζεςκ ζε πμθοθαζκόθεξ.  

Σμ μλεζδςηζηό ζηνεξ εεςνείηαζ ςξ έκαξ από ημοξ ζδιακηζηόηενμοξ πανάβμκηεξ πμο 

πνμηαθμύκ δζάθμνεξ αζεέκεζεξ, όπςξ μ ηανηίκμξ, δ αεδνμζηθήνςζδ ηαζ δ θθεβιμκή, 

ηαζ ζήιενα είκαζ εονέςξ απμδεηηό πςξ μ ηίκδοκμξ ηδξ μλεζδςηζηήξ αθάαδξ ιπμνεί κα 

ιεζςεεί ζδιακηζηά ιε ηδκ πνόζθδρδ ακηζμλεζδςηζηώκ θοηζηήξ πνμέθεοζδξ (Huang & 

Sumpio, 2008). Οζ εθεύεενεξ νίγεξ ιπμνμύκ κα είκαζ πμθύ δναζηζηέξ ζημκ μνβακζζιό, 

ηαεώξ έπμοκ αζύγεοηηα δθεηηνόκζα. Όηακ αθεεμύκ ακελέθεβηηεξ, ιπμνμύκ κα 
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παναπεμύκ πμθύ βνήβμνα ζημκ ακενώπζκμ μνβακζζιό, πνμηαθώκηαξ μλεζδςηζηή 

αθάαδ ζηα ιόνζα ηςκ ηοηηάνςκ, δ μπμία μδδβεί ζε βήνακζδ ηαζ ζηδκ ειθάκζζδ 

ζπεηζηώκ ιε ηδκ δθζηία παεμθμβζηώκ ηαηαζηάζεςκ, όπςξ είκαζ μ ηανηίκμξ, μζ 

ηανδζαββεζαηέξ παεήζεζξ ηαζ άθθεξ πνόκζεξ κόζμζ (Vermerris & Nicholson, 2006). 

΢ημ πθαίζζμ αοηό, μζ πμθοθαζκόθεξ ηδξ εθζάξ, μζ μπμίεξ ιπμνμύκ κα δεζιεύζμοκ 

εθεύεενεξ νίγεξ, ιπμνμύκ κα ζοιαάθθμοκ ζδιακηζηά ζηδκ πνμαβςβή ηαζ πνόθδρδ 

ηδξ ακενώπζκδξ οβείαξ. Γζα πανάδεζβια, ζε ένεοκα ηςκ Kountouri et al (2007) 

δζαπζζηώεδηε πςξ δ δζαηνμθζηή ηαηακάθςζδ εθζάξ αολάκεζ ηζξ πμθοθαζκόθεξ ηαζ ηδκ 

μθζηή ακηζμλεζδςηζηή ζηακόηδηα (Total Antioxidant Potential – TAP) ζημ πθάζια, 

ηαηαδεζηκύμκηαξ έηζζ όηζ μζ πμθοθαζκόθεξ ηδξ εθζάξ έπμοκ πμθύ ηαθή 

αζμδζαεεζζιόηδηα, δ μπμία ζοκάδεζ απόθοηα ιε ηδκ ακηζμλεζδςηζηή ηδξ δνάζδ. Οζ 

πμθοθαζκόθεξ δνμοκ ςξ ζζπονά ακηζμλεζδςηζηά, εκώ ζε μνζζιέκεξ ιεθέηεξ έπεζ 

δζαπζζηςεεί πςξ δ ακηζμλεζδςηζηή ημοξ δνάζδ είκαζ ιεβαθύηενδ από ηδκ ακηίζημζπδ 

ηςκ αζηαιζκώκ C ηαζ Δ (Rice-Evans et al, 1996). Οζ Scalbert et al (2005) ακαθένμοκ 

πςξ δ ηαηακάθςζδ εθζάξ ιεζώκεζ ζδιακηζηό ημοξ ηζκδύκμοξ ημο μλεζδςηζημύ ζηνεξ, 

ημ μπμίμ ιε ηδ ζεζνά ημο ζοκδέεηαζ ιε δζάθμνεξ αζεέκεζεξ.  

Η ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ ηςκ θαζκμθζηώκ εκώζεςκ ηδξ εθζάξ μθείθεηαζ ζε ηνεζξ 

ηονίςξ ιδπακζζιμύξ, ηδκ ελμοδεηένςζδ ηςκ εθεύεενςκ νζγώκ, ηδκ ηαηαζημθή ηδξ 

δδιζμονβίαξ ηςκ εθεύεενςκ νζγώκ ιέζς μνζζιέκςκ εκγύιςκ ηαζ ζπκμζημζπείςκ πμο 

ακαθαιαάκμοκ δνάζδ ζηδκ παναβςβή ημοξ, ηαζ ζηδκ εκίζποζδ ηςκ επζπέδςκ  ΣΑP 

ζημκ ακενώπζκμ μνβακζζιό (Cotelle, 2001). Σα πνμσόκηα ηδξ εθζάξ, 

ζοιπενζθαιαακμιέκςκ ηςκ επζηναπέγζςκ εθζώκ, ημο εθαζόθαδμο ηαζ ηςκ θύθθςκ, 

απμηεθμύκ ζδιακηζηή πδβή θαζκμθζηώκ εκώζεςκ, ζημζπεζμεεηώκηαξ έηζζ ηδκ ορδθή 

δζαηνμθζηή ημοξ αλία. Μάθζζηα, ηα θοζζηά ακηζμλεζδςηζηά πμο πνμένπμκηαζ από 

αοηά ηα πνμσόκηα πνδζζιμπμζμύκηαζ ηαζ ςξ πνόζεεηα ηνμθίιςκ πμο πενζέπμοκ 

θζπανέξ μοζίεξ, πνμζηαηεύμκηάξ ημοξ από ημκ μλείδςζδ ζηζξ θάζεζξ ηδξ επελενβαζίαξ 

ηαζ απμεήηεοζδξ, ακηζηαεζζηώκηαξ ζε έκακ ααειό ηα ζοκεεηζηά ακηζμλεζδςηζηά 

(Sahin et al, 2011). 

Σέθμξ, αλίγεζ κα ζδιεζςεεί πςξ ηα εηποθίζιαηα ημο εθαζμηάνπμο πενζέπμοκ ηαηά 

73,25% ιαζθζκζηό ηαζ 25,75% μθεακμθζηό μλύ, βζα ηα μπμία έπεζ οπμζηδνζπεεί πςξ 

εκδεπμιέκςξ κα έπμοκ ακηζηανηζκζηή δνάζδ ζημ αίια (Juan et al, 2006). Σμ 

εηπύθζζια ημο άβμονμο ηανπμύ ηδξ εθζάξ έπεζ απμδεζπεεί πςξ δζαεέηεζ ηδκ ζηακόηδηα 
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απεθεοεένςζδξ ηςκ δζαύθςκ ημο αζαεζηίμο ηαζ, βζα ημ θόβμ αοηό, δ ηαηακάθςζή 

ημο εεςνείηαζ επςθεθήξ ζε πενζπηώζεζξ ηανδζαββεζαηώκ δζαηαναπώκ, όπςξ δ 

οπένηαζδ (Gilani et al, 2005). Οιμίςξ, βζα ημ εηπύθζζια ημο ώνζιμο εθαζόηανπμο 

έπεζ δζαπζζηςεεί πςξ αοηό πενζέπεζ έκακ ζοκδοαζιό ηαεανηζηώκ ηαζ ακηζ-δζαννμσηώκ 

δνάζεςκ, μζ μπμίεξ δζαιεζμθααμύκηαζ από ηδκ πανμοζία πμθζκενβζηώκ (Gilani et al, 

2006). ΢οκμθζηά, είκαζ ζαθέξ πςξ μ εθαζόηανπμξ έπεζ ορδθή δζαηνμθζηή, αζμθμβζηή 

ηαζ θανιαηεοηζηή αλία βζα ημκ ακενώπζκμ μνβακζζιό.  

2.2 ΣΟ ΔΛΑΙΟΛΑΓΟ 

2.2.1 Υεκηθή ζύζηαζε 

Σμ ιεβαθύηενμ ιένμξ ημο εθαζόθαδμο απμηεθείηαζ από θζπανά μλέα ηαζ ηονίςξ 

αηόνεζηα. Δπίζδξ, πενζέπεζ οδαηάκεναηεξ ζε πμζμζηό πενίπμο 3-3,5%, όπςξ ημ 

ζημοαθέκζμ, μζ ηενπζκζηέξ αθημόθεξ ηαζ μζ ζηενόθεξ, ηνζβθοηενίδζα ζε πμζμζηό 

επίζδξ 3-3,5% ηαζ άθθα ήζζμκα ζοζηαηζηά, όπςξ δ αζηαιίκδ Δ. Σα θζπανά μλέα πμο 

ανίζημκηαζ ζημ εθαζόθαδμ πενζθαιαάκμοκ ημ παθιζηζηό, ημ παθιζηεθασηό, ημ 

ζηεαηζηό, ημ εθασηό, ημ θζκεθασηό ηαζ ημ θζκμθεκζηό μλύ (Boskou et al, 2006). ΢πεδόκ 

όθεξ μζ πμζηζθίεξ εθζάξ έπμοκ παθζιηζηό, θζκεθασηό ηαζ εθασηό μλύ, ςξ ααζζηά 

ζοζηαηζηά ημοξ. ΢ε βεκζηέξ βναιιέξ, ημ ηονζόηενμ ζοζηαηζηό είκαζ πάκηα ημ εθασηό 

μλύ, ακηζζημζπώκηαξ ζημ πενίπμο 55-75% ημο ζοκόθμο ηςκ θζπανώκ μλέςκ. 

Ονζζιέκμζ πανάιεηνμζ, όπςξ δ πενζμπή ηαθθζένβεζαξ, ημ βεςβναθζηό πθάημξ, ημ 

ηθίια, δ πμζηζθία ηαζ ημ ζηάδζμ ςνίιακζδξ ημο ηανπμύ επδνεάγμοκ ζδιακηζηά ηδ 

ζύκεεζδ ηςκ θζπανώκ μλέςκ ζημ εθαζόθαδμ. Γζα πανάδεζβια, έπεζ ανεεεί πςξ ζηζξ 

πμζηζθίεξ ηδξ Δθθάδαξ, ηδξ Ιηαθίαξ ηαζ ηδξ Ιζπακίαξ οπάνπεζ ορδθόηενδ 

πενζεηηζηόηδηα ζε εθασηό μλύ ηαζ παιδθόηενδ ζε θζκμθεσηό ηαζ παθιζηζηό, εκώ ζε 

πμζηζθίεξ ηδξ Σοκδζίαξ οπάνπεζ ακηίζηνμθδ ακαθμβία (Boskou, 2006). 

Σμ εθαζόθαδμ πενζέπεζ ηονίςξ ιμκμαηόνεζηα θζπανά ηαζ παιδθόηενα επίπεδα 

ημνεζιέκςκ, βεβμκόξ πμο ακαδεζηκύεζ ηδκ ορδθή αζμθμβζηή ημο αλία, ζε ζοκδοαζιό 

ιε ηα ακηζμλεζδςηζηά ημο ζημζπεία. ΢ημκ παναηάης Πίκαηα πανμοζζάγμκηαζ ηα 

πμζμζηά ηςκ δζαθμνεηζηώκ ηαηδβμνζώκ θζπανώκ μλέςκ ημο εθαζόθαδμο ζοβηνζηζηά 

ιε άθθεξ θζπανέξ μοζίεξ.  
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Πίλαθαο 5 ΢ύλζεζε ιηπαξώλ νμέωλ ιηπαξώλ νπζηώλ 

Ληπαξή νπζία  Κνξεζκέλα (%) Μνλναθόξεζηα (%) Χ-6 (%) Χ-3 (%) 

Βνύηπξν 45–55 35-55 1,5-2,5 0,5 

Λαξδί 40-46 42-44 6-8 0,5-0,9 

Διαηόιαδν 8-14 65–83 6-15 0,2-1,5 

Φπζηηθέιαην  17-21 40-70 13-28 - 

Αξαβνζηηέιαην  12-28 32-35 40-62 0,1-0,5 

΢νγηέιαην  10-18 18-30 35-52 6,5-9,0 

Ηιηέιαην  5-13 21-35 56-66  

Πδβή: Ghanbari et al (2012) 

Ακαθμνζηά ιε ημ θαζκμθζηό πνμθίθ ημο εθαζόθαδμο, ημοθάπζζημκ 30 θαζκμθζηέξ 

εκώζεζξ πμο ακήημοκ ζηδ οδνόθζθδ μιάδα έπμοκ ακζπκεοεεί (Tuck & Hayball, 2002). 

Η θαζκμθζηή ζύκεεζδ ημο εθαζόθαδμο είκαζ πμθύπθμηδ ηαζ δ ιέζδ ζοβηέκηνςζδ ηςκ 

θαζκμθζηώκ εκώζεςκ ελανηάηαζ από δζάθμνμοξ πανάβμκηεξ, ζοιπενζθαιαακμιέκςκ 

ημο ζηαδίμο ςνίιακζδξ, ηδξ πμζηζθίαξ, ηδξ επμπήξ, ηδξ ζοζηεοαζίαξ, ηδξ 

απμεήηεοζδξ, ηςκ ηθζιαημθμβζηώκ ζοκεδηώκ  ηαζ ηδξ ηεπκμθμβίαξ πμο 

πνδζζιμπμζείηαζ βζα ηδκ παναβςβή ημο. Έπεζ οπμθμβζζηεί πςξ ημ πενζεπόιεκό ημοξ 

ηοιαίκεηαζ ιεηαλύ 40 ηαζ 900mg ακά ηζθό (Baldioli et al, 1996). Οζ θαζκμθζηέξ 

εκώζεζξ πμο ανίζημκηαζ ζημ εθαζόθαδμ έπμοκ ζδιακηζηή ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ ηαζ 

δζαδναιαηίγμοκ ζδιακηζηό νόθμ ζηζξ πδιζηέξ, μνβακμθδπηζηέξ ηαζ ενεπηζηέξ 

ζδζόηδηέξ ημο.  ΢ηδκ παναηάης Δζηόκα πανμοζζάγμκηαζ ηα ηονζόηενα ακηζμλεζδςηζηά 

πμο απακηώκηαζ ζημ θοζζηό εθαζόθαδμ.  
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Δηθόλα 5 Αληηνμεηδωηηθά ζπζηαηηθά ειαηόιαδνπ 
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Οζ ηονζόηενεξ ηαηδβμνίεξ ηςκ θαζκμθώκ πμο ανίζημκηαζ ζημ πανεέκμ εθαζόθαδμ 

είκαζ ηα θαζκμθζηά μλέα, μζ θαζκμθζηέξ αθημόθεξ, ηα θθααμκμεζδή, ηα ζεημσνζδμεζδή 

ηαζ μζ θζβκάκεξ. Σα θαζκμθζηά μλέα ήηακ δ πνώηδ ηαηδβμνία θαζκμθζηώκ εκώζεςκ 

πμο ακζπκεύεδηε ζημ πανεέκμ εθαζόθαδμ. Αοηέξ μζ εκώζεζξ, ιαγί ιε ηζξ θαζκοθ-

αθημόθεξ, ηα οδνμλο-ζζμπνςιάκζα ηαζ ηα θθααμκμεζδή ανίζημκηαζ ζε ιζηνέξ 

ζοβηεκηνώζεζξ ζημ εθαζόθαδμ, πενίπμο 1mg/kg (Bendini et al, 2007). Δπίζδξ, 

πενίπμο 280 εκώζεζξ έπμοκ εκημπζζηεί ζημ πηδηζηό ηθάζια ημο εθαζόθαδμο (Boskou, 

2006). Ο ζδζαίηενμ άνςιά ημο μθείθεηαζ ζε έκα εονύ θάζια εκώζεςκ δζαθμνεηζηώκ 

πδιζηώκ ηάλεςκ, όπςξ μζ αθδεΰδεξ, μζ αθημόθεξ, μζ εζηένεξ, μζ οδνμβμκάκεναηεξ, μζ 

ηεηόκεξ ηαζ ηα θμονάκζα, ή άθθεξ εκώζεζξ πμο πζεακόκ δεκ έπμοκ ακζπκεοηεί αηόια.  

Οζ θοηζηέξ ζηενόθεξ, μζ μπμίεξ μκμιάγμκηαζ επίζδξ ηαζ θοημζηενόθεξ, 

πενζθαιαάκμοκ έκα ζδιακηζηό πμζμζηό ηςκ αζαπςκμπμίδηςκ ζοζηαηζηώκ ηςκ 

θοηζηώκ εθαίςκ, ζοιπενζθαιαακμιέκμο ημο εθαζόθαδμο. Οζ θοημζηενόθεξ 

αζμζοκηίεεκηαζ από ημ ζημοαθέκζμ, ζπδιαηίγμκηαξ ιία μιάδα ηνζηενπεκίςκ. Σμ 

ζοκμθζηό πενζεπόιεκμ ηςκ θοημζηενμθώκ ζημ εθαζόθαδμ ηοιαίκεηαζ ιεηαλύ 1000 ηαζ 

2300ppm, εκώ δ πμζόηδηα άθθςκ ζοζηαηζηώκ όπςξ δ αναζζηαηενόθδ, δ 

ζηζβιαζηενόθδ, δ ηαιπεζηενόθδ ηαζδ α-ζζημζηενόθδ είκαζ πμθύ παιδθή, θηάκμκηαξ 

πενίπμο ημ 0,5% (Ghanbari et al, 2012). Αηόιδ, μζ ημημθενόθεξ απμηεθμύκ ημ 

ζδιακηζηόηενμ θοζζηό ακηζμλεζδςηζηό δζαθύηδ, ειπμδίγμκηαξ ηδκ οπενμλείδςζδ ηςκ 

θζπζδίςκ ηαζ δεζιεύμκηαξ εθεύεενεξ νίγεξ ζηζξ ιειανάκεξ ηαζ ζε ζςιαηίδζα ηςκ 

θζπμπνςηεσκώκ. ΢ημ εθαζόθαδμ οπάνπμοκ ηέζζενα είδδ ημημθενόθδξ, δ α-, δ α-, δ β- 

ηαζ δ δ-ημημθενόθδ, εκώ δ πμζόηδηα ηδξ ηονζόηενδξ ελ αοηώκ, ηδξ α-ημημθενόθδξ, 

ακένπεηαζ ιέπνζ ηαζ 300ppm (Blekas et al, 2002). Οιμίςξ, μζ α-, β- ηαζ δ-ημημθενόθδ 

ανίζημκηαζ ζε πμζόηδηεξ ιέπνζ ηαζ ηα 25ppm, αθθά δ πμζόηδηα αοηή ιεζώκεηαζ ιε ηδ 

δζύθζζδ.  

Η ορδθή ζοβηέκηνςζδ ηδξ α-ημημθενόθδξ ζημ εθαζόθαδμ ζοιαάθθεζ ζηδκ αύλδζδ 

ηδξ ακαθμβίαξ αζηαιίκδξ Δ ακά βναιιάνζμ πμθοαηόνεζηςκ θζπανώκ, δ μπμία δεκ 

πνέπεζ κα είκαζ πμηέ ηάης από 0,5% ηαζ ζημ πανεέκμ εθαζόθαδμ ηοιαίκεηαζ ιεηαλύ 

1,5 ηαζ 2,0 (Viola & Viola, 2009). Οζ εκώζεζξ αοηέξ δζαιμνθώκμοκ ηδκ 

ακηζμλεζδςηζηή ζηακόηδηα ημο εθαζόθαδμο, πνμζηαηεύμκηάξ ημ από εενιμ-μλεζδςηζηή 

απμδόιδζδ όηακ πνδζζιμπμζείηαζ βζα ηδβάκζζια, εκώ πανάθθδθα αολάκμοκ ηδκ 

ζηαεενόηδηά ημο ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ απμεήηεοζδξ. Η α-ημημθενόθδ έπεζ ζοκδεεεί 

ιε δζάθμνα μθέθδ βζα ηδκ οβεία, ηαεώξ δεζιεύεζ ηζξ εθεύεενεξ νίγεξ ηαζ πνμζηαηεύεζ 
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ημκ μνβακζζιό από δενιαηζηέξ δζαηαναπέξ, ηανηζκμβεκέζεζξ ηαζ ανηδνζμζηθήνςζδ 

(Armstrong et al, 1997). 

Δπζπνόζεεηα, ημ εθαζόθαδμ, όπςξ ηαζ άθθα θοηζηά έθαζα, πενζέπεζ ζδιακηζηή 

πμζόηδηα πνςζηζηώκ μοζζώκ, όπςξ μζ πθςνμθύθθεξ ηαζ ηα ηανμηεκμεζδή. Η 

πμζόηδηα ηδξ θαζθοηίκδξ-α, ηδξ ζδιακηζηόηενδξ πθςνμθύθθδξ, ηοιαίκεηαζ ιεηαλύ 

3,3 ηαζ 40ppm, εκώ ηα ηονζόηενα ηανμηεκμεζδή πμο ανίζημκηαζ ζημ εθαζόθαδμ είκαζ 

δ α-ηανμηίκδ ζε πμζόηδηεξ ιεηαλύ 0,3 ηαζ 4,4pp, ηαζ δ θμοηεΐκδ ζε πμζόηδηεξ 

πενίπμο 1,4ppm (Lanzon et al, 1994). Σέθμξ, ημ ζημοαθέκζμ είκαζ έκα πμθοαηόνεζημ 

ηνηενπέκζμ πμο απμηεθείηαζ από έλζ ιμκάδεξ ζζμπνεκίμο ηαζ δνα ςξ αζμπδιζηόξ 

πνόδνμιμξ ηδξ πμθδζηενόθδξ ηαζ άθθςκ ζηενμεζδώκ. Σμ ζημοαθέκζμ θηάκεζ ιέπνζ 

ηαζ ηα 7mg/g ζημ εθαζόθαδμ, πμζόηδηα πμο ιπμνεί κα ζοβηνζεεί ιόκμ ιε μνζζιέκεξ 

θοηζηέξ ηαζ γςζηέξ πδβέξ (ζοηώηζ ηανπανία, θύηνμ ζζηανζμύ, πίημονμ νογζμύ) 

(Newmark, 1997). 

2.2.2 Γηαηξνθηθή αμία 

Ο ηονζόηενμξ πνμμνζζιόξ ημο εθαζόθαδμο εδώ ηαζ αζώκεξ είκαζ δ δζαηνμθή ημο 

ακενώπμο, ακ ηαζ ηα ηεθεοηαία πνόκζα πνδζζιμπμζείηαζ ηόζμ βζα ηδκ παναζηεοή 

ηαθθοκηζηώκ όζμ ηαζ ζηδ θανιαημαζμιδπακία. Σμ εθαζόθαδμ ανίζηεηαζ 

ζοβηεκηνςιέκμ ηαηά 96-98% ζημ πενζηάνπζμ ημο εθαζόηανπμο, ζημ μπμίμ 

ζοζζςνεύμκηαζ δζάθμνεξ ηαηδβμνίεξ θζπζδίςκ, όπμο ηαζ μθείθεηαζ δ ιμκαδζηή ημο 

βεύζδ. Η ζάνηα ημο ηανπμύ ηδξ εθζάξ ιεηαηνέπεηαζ ζε θάδζ, ημ μπμίμ απμηεθεί από 

δομ ηονίςξ ζοκζζηώζεξ, ηα ζαπςκμπμζήζζια ηαζ ηα αζαπςκμπμίδηα ζοζηαηζηά. Σα 

πνώηα, πενζθαιαάκμκηαξ ηα ηνζβθοηενίδζα, ημοξ εζηένεξ θζπανώκ μλέςκ, ηα εθεύεενα 

θζπανά μλέα ηαζ ηα θςζθαηίδζα, ακηζπνμζςπεύμοκ πενίπμο ημ 98% ηδξ πδιζηήξ 

ζύζηαζδξ ημο εθαίμο, εκώ ηα δεύηενα, απμηεθμύιεκα ηονίςξ από δεοηενεύμκηαζ 

ζοζηαηζηά όπςξ μζ ημημθενόθεξ, μζ θοημζηενόθεξ, μζ πνςζηζηέξ ηαζ μζ θαζκμθζηέξ 

εκώζεζξ, ακηζζημζπμύκ ζημ πενίπμο 1-2% (Viola & Viola, 2009). Σα ηνζβθοηενίδζα 

πενζθαιαάκμοκ ηονίςξ ιμκμαηόνεζηα θζπανά (εθασηό μλύ), ιαγί ιε ιία ιζηνή 

πμζόηδηα ημνεζιέκςκ ηαζ ιία ζδιακηζηή πμζόηδηα πμθοαηόνεζηςκ (ηονίςξ 

θζκμθεσηό μλύ) (Aparicio & Aparicio-Ruíz, 2000).  

Σμ εθαζόθαδμ είκαζ ζδιακηζηή πδβή εκένβεζαξ ηαζ ενεπηζηώκ μοζζώκ. ΢οβηεηνζιέκα, 

έκα βναιιάνζμ θαδζμύ πανάβεζ 9,3 πζθζμεενιίδεξ, εκώ παναηηδνίγεηαζ από ανιμκζηή 
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ζύζηαζδ βθοηενζδίςκ, δ μπμία είκαζ ίδζα ιε ηδ ζύζηαζδ ηςκ θζπανώκ ζοζηαηζηώκ ημο 

ιδηνζημύ βάθαηημξ (Κονζηζάηδξ, 2007). Δπίζδξ, πενζθαιαάκεζ ιία ιεβάθδ μιάδα 

ζοζηαηζηώκ πμο είκαζ γςηζηήξ ζδιαζίαξ βζα ηδ θεζημονβία ημο ακενώπζκμο 

μνβακζζιμύ, όπςξ θζπανά μλέα, οδαηάκεναηεξ, αζηαιίκεξ ηαζ ιέηαθθα, εκώ είκαζ πμθύ 

πθμύζζα πδβή ακηζμλεζδςηζηώκ μοζζώκ. ΢ημκ παναηάης Πίκαηα 6 πανμοζζάγμκηαζ ηα 

ααζζηά ενεπηζηά ζοζηαηζηά ημο εθαζόθαδμο. 

 

Πίλαθαο 6  Θξεπηηθά ζπζηαηηθά ειαηόιαδνπ 

Θξεπηηθά ζπζηαηηθά Αλά 100g Αλά 13,5g (1 θνπηαιηά ζνύπαο) 

Δλέξγεηα ζε ζεξκίδεο 884kcal 119kcal 

΢πλνιηθά ιίπε 100g 13,5g 

Κνξεζκέλα ιίπε 13,808g 1,864g 

Μνλναθόξεζηα ιίπε  72,961g 9,850g 

Πνιπαθόξεζηα ιίπε  10,523g 1.421g 

Φπηηθέο ζηεξόιεο 221mg 30mg 

Βηηακίλε Δ 14,35mg 1,94mg 

Σνθνθεξόιε, β 0,11mg 0,01mg 

Σνθνθεξόιε, γ 0,83mg 0,11mg 

Βηηακίλε Κ 60,2mg 8,1mg 

Πδβή: USDA, National Nutrient Database for Standard Reference (2009).  

 

Πμθθέξ ιεθέηεξ έπμοκ ακαδείλεζ ηδ δζαηνμθζηή ηαζ αζμθμβζηή αλία ημο εθαζόθαδμο 

ζημ πθαίζζμ ηδξ ιεζμβεζαηήξ δζαηνμθήξ, ηαηαδεζηκύμκηαξ πςξ δ ηαηακάθςζή ημο 

ζπεηίγεηαζ ιε ιεζςιέκμ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ ηανδζμαββεζαηώκ κμζδιάηςκ ηαζ 

μνζζιέκςκ ηύπμο ηανηίκμο, όπςξ εα ακαθοεεί δζελμδζηόηενα ζημ επόιεκμ ηεθάθαζμ. 

΢ε βεκζηέξ βναιιέξ, δ ορδθή δζαηνμθζηή αλία ημο εθαζόθαδμο απμδίδεηαζ ηονίςξ 

ζηδκ πανμοζία ιεβάθδξ πμζόηδηαξ ιμκμαηόνεζηςκ θζπανώκ μλέςκ, όπςξ είκαζ ημ 

εθασηό μλύ, ηαεώξ ηαζ ζε ήζζμκα αθθά πμθύηζια ζοζηαηζηά, όπςξ είκαζ μζ 

αθεζθαηζηέξ ηαζ ηνζηενπεκζηέξ αθημόθεξ, μζ ζηενόθεξ, μζ οδνμβμκάκεναηεξ, μζ 

πηδηζηέξ εκώζεζξ, μζ ημημθενόθεξ, μζ πνςζηζηέξ ηαζ ηα ακηζμλεζδςηζηά. 
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΢ύιθςκα ιε ημκ Μπόζημ (2003), δ ορδθή δζαηνμθζηή αλία ημο εθαζόθαδμο 

μθείθεηαζ ζηδ ζύζηαζή ημο ζε θζπανά μλέα ηαζ ζηδκ πενζεηηζηόηδηά ημο ζε θοζζηά 

ακηζμλεζδςηζηά. Μάθζζηα, δ πανμοζία μνζζιέκςκ ήζζμκςκ ζοζηαηζηώκ ζημ πανεέκμ 

εθαζόθαδμ ζοιαάθθεζ ζηδ δζαηήνδζδ ηδξ ζδζαίηενδξ εέζδξ ημο ιεηαλύ ηςκ οπόθμζπςκ 

θζπανώκ οθώκ πμο πνδζζιμπμζμύκηαζ ζηδ δζαηνμθή ημο ακενώπμο. Η ορδθή 

πενζεηηζηόηδηα ημο εθαζόθαδμο ζε αηόνεζηα θζπανά είκαζ ζδζαίηενα ζδιακηζηόξ 

πανάβμκηαξ πμο δζαιμνθώκεζ ηδ αζμθμβζηή ημο αλία, ηαεώξ ζύιθςκα ιε ηζξ 

ηνέπμοζεξ ακηζθήρεζξ, ηα ημνεζιέκα θζπανά πμο ανίζημκηαζ ζημ ηνέαξ ηαζ άθθεξ 

γςζηήξ πνμέθεοζδξ ηνμθέξ, ζοκδέμκηαζ ιε αολδιέκμ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ 

ηανδζαββεζαηώκ κμζδιάηςκ, ηαεώξ αολάκμοκ ηδκ LDL πμθδζηενόθδ («ηαηή») ηαζ 

ιεζώκμοκ ηδκ HDL («ηαθή»). Πανάθθδθα, ηα πμθοαηόνεζηα θζπανά, ηα μπμία 

ανίζημκηαζ ζε άθθα έθαζα όπςξ ημ ανααμζζηέθαζμ ηαζ ημ δθζέθαζμ, εεςνμύκηαζ, 

μιμίςξ, ακεπζεύιδηα, ηαεώξ μλεζδώκμκηαζ εύημθα. 

Βάζεζ αοηήξ ηδξ πνμζέββζζδξ, ημ εθαζόθαδμ οπενέπεζ έκακηζ ηςκ οπόθμζπςκ θζπανώκ 

μοζζώκ θόβς ηδξ ιμκαδζηήξ ημο ζύζηαζδξ ζε θζπανά, ηαεώξ πενζέπεζ ιμκμαηόνεζηα 

μλέα ζε πμζμζηά ιέπνζ ηαζ 80%, ηα μπμία ζε ακηίεεζδ ιε ηα ημνεζιέκα θζπανά, 

ιεζώκμοκ ηδκ LDL πμθδζηενόθδ ηαζ ζοιαάθθμοκ ζημκ πενζμνζζιό ηδξ μλείδςζδξ 

(Μπόζημξ, 2003). Σμ 2004, μ Ονβακζζιόξ Σνμθίιςκ ηαζ Φανιάηςκ ηςκ ΗΠΑ (Food 

and Drug Administration – FDA) επέηνερε ζηζξ επζπεζνήζεζξ ημο ηθάδμο παναζηεοήξ 

εθαζόθαδμο ηδκ πνμζεήηδ ιίαξ πνόηαζδξ ζηζξ εηζηέηεξ ηςκ ακηίζημζπςκ πνμσόκηςκ, δ 

μπμία δζαηύπςκε ηα μθέθδ ημο εθαζόθαδμο ζπεηζηά ιε ηδ ιείςζδ ημο ηζκδύκμο 

ζηεθακζαίαξ κόζμο ιε ηδκ ηαηακάθςζδ πενίπμο δύμ ημοηαθζώκ ηδξ ζμύπαξ 

ηαεδιενζκά. ΢ύιθςκα ιε ημκ Grundy (1986), ημ εθασηό μλύ, ημ ηύνζμ θζπανό μλύ ημο 

εθαζόθαδμο, αολάκεζ ηδκ HDL πμθδζηενόθδ ηαζ ηδκ απμπνςηεΐκδ ΑΙ ηαζ πανάθθδθα 

ιεζώκεζ ηδκ LDL πμθδζηενόθδ ηαζ ηδκ απμπνςηεΐκδ Β. 

Σμ εθασηό μλύ ιπμνεί κα απμηνέρεζ ηζξ ηανδζαββεζαηέξ παεήζεζξ, μζ μπμίεξ 

απμηεθμύκ ηδκ ηύνζα αζηία εκδζζιόηδηαξ ζηζξ ακεπηοβιέκεξ πώνεξ, ηαηαβνάθμκηαξ 

ζδζαίηενα ορδθό επζπμθαζιό ζε παβηόζιζα αάζδ. Βέααζα, δ πδιζηή ζύζηαζδ ημο 

εθαζόθαδμο όζμκ αθμνά ηδκ πενζεηηζηόηδηά ημο ζε θζπανά μλέα δεκ απμηεθεί ημ 

ιμκαδζηό θόβμ πμο δζηαζμθμβεί ηδκ ορδθή δζαηνμθζηή ημο αλία, ηαεώξ εα πενίιεκε 

ηάπμζμξ όηζ ηνόθζια ορδθήξ πενζεηηζηόηδηαξ ζε ιμκμαηόνεζηα θζπανά εα είπακ ηζξ 

ίδζεξ εοενβεηζηέξ επζδνάζεζξ ζηδκ ακενώπζκδ οβεία, ηάηζ πμο δεκ ζοιααίκεζ 

(Ghanbari et al, 2012). ΢ημ πθαίζζμ αοηό, έπεζ οπμζηδνζπεεί πςξ ημ θαζκμθζηό πνμθίθ 
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ημο εθαζόθαδμο ζοιαάθθεζ ηαεμνζζηζηά ζηδκ ορδθή αζμθμβζηή ημο αλία ηαζ έπεζ 

ζδζαίηενα μθέθδ ζηδ θεζημονβία ηςκ θζπζδίςκ ημο αίιαημξ ηαζ ζημκ πενζμνζζιό ηςκ 

μλεζδςηζηώκ αθααώκ, ηα μπμία ιάθζζηα ιπμνεί κα είκαζ ιεβαθύηενα ζοβηνζηζηά ιε ηα 

μθέθδ πμο απμννέμοκ από ηα ιμκμαηόνεζηα μλέα (Covas, 2008). Βάζεζ αοηώκ ηςκ 

δεδμιέκςκ, ημ εθαζόθαδμ έπεζ παναηηδνζζηεί ςξ έκα θεζημονβζηό ηνόθζιμ ιεβάθδξ 

δζαηνμθζηήξ αλίαξ, ηαεώξ εηηόξ ηδξ ορδθήξ ημο πενζεηηζηόηδηαξ ζε εθασηό μλύ, 

πανάθθδθα πενζέπεζ ηαζ άθθα ήζζμκα ζοζηαηζηά ιε πμθθαπθά αζμθμβζηά 

πθεμκεηηήιαηα (Covas, 2007). 

Οζ θαζκμθζηέξ εκώζεζξ πμο ανίζημκηαζ ζημ εθαζόθαδμ είκαζ ελαζνεηζηά ζδιακηζηέξ 

βζα ηζξ δζαηνμθζηέξ ζδζόηδηέξ ημο, αθθά ηαζ βζα ηα αζζεδηδνζαηά παναηηδνζζηζηά ημο 

(βεύζδ, άνςια). Αοηέξ, θεζημονβμύκ ςξ θοζζηό ακηζμλεζδςηζηό πμο πανειπμδίγεζ ηδκ 

μλείδςζδ ηςκ θζπμπνςηεσκώκ παιδθήξ ποηκόηδηαξ. Γζα πανάδεζβια, δ α-ημημθενόθδ 

έπεζ ζζπονή ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ, εκώ πανάθθδθα ζοιαάθθεζ ζηδ ζοβηόθθδζδ ηςκ 

αζιμπεηαθίςκ ηαζ ηδκ μλείδςζδ ηςκ πμθοαηόνεζηςκ μλέςκ. Δπζπθέμκ, ημ εθαζόθαδμ 

πενζέπεζ ηαζ α-, β-, ηαζ δ-ημημθενόθδ, αθθά δ α-ημημθενόθδ (Βζηαιίκδ Δ), δ μπμία 

παναδμζζαηά εεςνείηαζ ςξ ημ ηονζόηενμ ακηζμλεζδςηζηό, ακηζζημζπεί ζημ πενίπμο 

88% όθςκ ηςκ ημημθενμθώκ (Psomiadou & Tsimidou, 1998). Η αζηαιίκδ Δ 

θεζημονβεί ζε ζοκένβεζα ιε ημ ζοκέκγοιμ Q (CoQ), πνμζηαηεύμκηαξ ηα ηύηηανα ηαζ 

ημοξ ζζημύξ από ηδκ μλείδςζδ, εκώ ζημ εθαζόθαδμ, δ ακαθμβία αζηαιίκδξ Δ ηαζ 

πμθοαηόνεζηςκ θζπανώκ μλέςκ είκαζ ηαθύηενδ ζοβηνζηζηά ιε άθθα ανώζζια έθαζα 

(Pregnolato et al, 1994). 

Πνάβιαηζ, ζοβηνζηζηά ιε άθθα ζπμνέθαζα, ημ εθαζόθαδμ ηαζ θόβς πνμέθεοζδξ ηαζ 

θόβς ηνόπμο παναβςβήξ έπεζ ηαθύηενδ ζύζηαζδ βθοηενζδίςκ, πνμζθένμκηαξ ιία 

ζζόννμπδ ηάθορδ ηςκ δζαηνμθζηώκ ακαβηώκ ημο ακενώπμο, εκώ ηα οπόθμζπα θοηζηά 

έθαζα έπμοκ θζβόηενεξ μνβακμθδπηζηέξ ζδζόηδηεξ, ηαζ οπμδεέζηενμ πνμθίθ 

αζαπςκμπμίδηςκ ζοζηαηζηώκ, ανςιαηζηώκ μοζζώκ ηαζ ακηζμλεζδςηζηώκ. Βέααζα, εα 

πνέπεζ κα ζδιεζςεεί πςξ δ ζοβηέκηνςζδ ηαζ δ ζύζηαζδ ηςκ θαζκμθζηώκ εκώζεςκ 

ζημ εθαζόθαδμ δεκ είκαζ ίδζα ζε όθεξ ηζξ ηαηδβμνίεξ ηαζ ελανηάηαζ από δζάθμνεξ 

παναιέηνμοξ, ζοιπενζθαιαακμιέκςκ ηςκ ηεπκμθμβζηώκ ιεηααθδηώκ, ηςκ 

ηαθθζενβδηζηώκ ζοκεδηώκ, ηδξ πμζηζθίαξ, ημο ηθίιαημξ, ηδξ βεςβναθζηήξ πενζμπήξ, 

ηδξ άνδεοζδξ, ημο ηνόπμο επελενβαζίαξ ηαζ ηδξ πενζόδμο ζοβημιζδήξ (Ranalli et al, 

2001). 
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Έκα αηόιδ ζοζηαηζηό πμο ζοιαάθθεζ ζηδκ ορδθή δζαηνμθζηή αλία ημο εθαζόθαδμο 

είκαζ ημ ζημοαθέκζμ, βζα ημ μπμίμ ημ εθαζόθαδμ είκαζ δ δεύηενδ ζδιακηζηόηενδ πδβή, 

ιεηά ημκ ηανπανία. Σμ ζημοαθέκζμ, έκα ηνζηενπεκμεζδέξ οδαηάκεναηα ηαζ πνόδνμιδ 

μοζία ηδξ ζηενόθδξ, ειθακίγεηαζ ζημ εθαζόθαδμ ζε ζοβηέκηνςζδ ιέπνζ ηαζ 1% ηαζ 

έπεζ ανεεεί πςξ ζοκδέεηαζ ιε ηδ ιείςζδ ημο ηζκδύκμο ειθάκζζδξ ηανηίκμο ημο 

ζηήεμοξ (Newmark, 1999). Σέθμξ, εηηόξ ηςκ πνμακαθενεέκηςκ ζοζηαηζηώκ, ημ 

εθαζόθαδμ έπεζ ηαζ άθθα ήζζμκμξ ζδιαζίαξ ζοζηαηζηά πμο αολάκμοκ ηδ δζαηνμθζηή 

ημο αλία, όπςξ είκαζ ηα ηανμηεκμεζδή (α-ηανμηέκζμ, θμοηεΐκδ), ηα μπμία ανίζημκηαζ 

ζε παιδθή ζοβηέκηνςζδ αθθά έπμοκ ζδιακηζηή ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ (Psomiadou, 

& Tsimidou, 1998).  

2.3 ΣΑ ΦΤΛΛΑ ΣΗ΢ ΔΛΙΑ΢ 

Σμ θύθθμ ηδξ εθζάξ έπεζ πνδζζιμπμζδεεί ζηδ θασηή ζαηνζηή εδώ ηαζ αζώκεξ ςξ 

εεναπεία βζα δζάθμνεξ αζεέκεζεξ, όπςξ δ εθμκμζία. Σα πνμσόκηα ηδξ εθζάξ, 

ζοιπενζθαιαακμιέκςκ ημο εθαζμθάδμο ηαζ ηςκ θύθθςκ, απμηεθμύκ ηδκ ηύνζα πδβή 

θαζκμθζηώκ εκώζεςκ ζηδ ιεζμβεζαηή δζαηνμθή, ηονίςξ ακαθμνζηά ιε ηδκ 

εθαζμεονςπαΐκδ ηαζ ηα πανάβςβά ηδξ. ΢ήιενα, δζάθμνεξ πνμζπάεεζεξ έπμοκ βίκεζ βζα 

ηδκ αλζμπμίδζδ ημο θοηζημύ οθζημύ ηςκ θύθθςκ ηδξ εθζάξ, ηονίςξ ιέζς 

εηποθζζιάηςκ πμο εκζςιαηώκμκηαζ ζε έθαζα ηαζ ζοζηδιάηςκ ηνμθίιςκ ιαγί ιε 

πνςηεΐκεξ ηαζ πμθοζαηπανίηεξ (Farag et al, 2003).  

Δπίζδξ, ζήιενα οπάνπμοκ δζάθμνα πνμσόκηα θύθθςκ εθζάξ πμο δζαηίεεκηαζ ζε 

ζοζηεοαζίεξ απμλδναιέκςκ θύθθςκ ηαζ πνμμνίγμκηαζ βζα ηδκ παναζηεοή ηνμθίιςκ 

ζημ ζπίηζ. Αηόιδ, οπάνπμοκ πνμσόκηα θύθθςκ εθζάξ πμο πνδζζιμπμζμύκηαζ ςξ ποιμί, 

ςξ ζοιπθδνώιαηα δζαηνμθήξ ζε δζάθμνεξ ιμνθέξ (ηάρμοθεξ, απμζηάβιαηα, ζπνέζ) 

ηαζ ςξ πνόζεεηα ηνμθίιςκ ηαζ ζοζηαηζηά ηαθθοκηζηώκ πνμσόκηςκ. Όπςξ ακαθένμοκ 

μζ Wang et al (2010), δ πνήζδ ηςκ θύθθςκ εθζάξ ζηδκ παναζηεοή θανιαηεοηζηώκ, 

ηαθθοκηζηώκ ηαζ άθθςκ ειπμνζηώκ πνμσόκηςκ ζήιενα έβηεζηαζ ηόζμ ζηδκ ορδθή 

πενζεηηζηόηδηά ημοξ ζε ακηζμλεζδςηζηά, όζμ ηαζ ζηδκ πανμοζία άθθςκ ζοζηαηζηώκ 

ορδθήξ αζμθμβζηήξ αλίαξ, όπςξ πνςηεΐκεξ, ιέηαθθα ηαζ ζπκμζημζπεία.  

Σα θύθθα ηδξ εθζάξ έπμοκ έκα ζδζαίηενμ θαζκμθζηό πνμθίθ, δζαεέημκηαξ πμθθέξ 

θαζκμθζηέξ εκώζεζξ ηαζ ζε ιεβαθύηενδ πενζεηηζηόηδηα οπάνπμοκ μζ εθαζμεονςπαΐκδ 

ηαζ δ οδνμλοηονμζόθδ, πάνδ ζηζξ μπμίεξ μθείθμκηαζ μζ εοενβεηζηέξ ημοξ ζδζόηδηεξ. Σμ 
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μθζηό θαζκμθζηό ηςκ θύθθςκ εθζάξ πανμοζζάγεζ ζδιακηζηή ακηζμλεζδςηζηή 

ζηακόηδηα, δ μπμία είκαζ ακηίζημζπδ ιε άθθεξ θοζζηέξ πδβέξ ιε ακάθμβδ δνάζδ, όπςξ 

μ εθαζόηανπμξ. Σα θαζκμθζηά ζοζηαηζηά ηςκ θύθθςκ εθζάξ πενζθαιαάκμοκ (Makris 

et al, 2007): 

 απθέξ θαζκόθεξ & μλέα (ηονμζόθδ, οδνμλοηονμζόθδ & ζοββεκείξ εκώζεζξ) 

 αεκγμσηά & ηζκκαιςιζηά μλέα 

 θθααμκμεζδή (θμοηεθίκδ, απζβεκίκδ ηαζ ζοββεκείξ εκώζεζξ) 

 ζεημσνζδμεζδή (εθαζμεονςπαΐκδ & ζοββεκείξ εκώζεζξ) 

 άθθεξ ζοββεκείξ εκώζεζξ (εθεκμθζηό μλύ, αενιπαζημγίηδ) 

 ηενπεκμεζδή (μονζμθζηό μλύ, ιαζθζκζηό μλύ, μοααόθδ, ζημοαθέκζμ) 

 αζηαιίκεξ (ηανμηεκμεζδή, ημημθενόθεξ) 

 θοζζηέξ πνςζηζηέξ (ηανμηεκμεζδή, πθςνμθύθθεξ) 

 θοημζηενόθεξ (α‐ζζημζηενόθδ, ζηζβιαζηενόθδ). 

Ιδζαίηενα ζε όηζ αθμνά ηδκ εθαζμεονςπαΐκδ, ηα επίπεδά ηδξ ζηα θύθθα εθζάξ ιπμνμύκ 

κα θηάζμοκ ιέπνζ ηαζ ηα 264mg ακά βναιιάνζμ λδνμύ θύθθμο, ακ ηαζ δ 

πενζεηηζηόηδηά ηδξ ελανηάηαζ από δζάθμνμοξ πανάβμκηεξ, όπςξ δ δθζηία ηςκ θύθθςκ 

ηαζ δ πμζηζθία (Ryan et al, 2003). Η εθαζμεονςπαΐκδ απμηεθεί ημ ηύνζμ 

πμθοθαζκμθζηό ζεημσνζδμεζδή βθοημγίηδ ηδξ εθζάξ ιε ακηζμλεζδςηζηέξ ζδζόηδηεξ, είκαζ 

δοκαηό κα οπμζηεί πδιζηέξ ηαζ εκγοιζηέξ ιεηαηνμπέξ, ιε απμηέθεζια ηδ δδιζμονβία 

κέςκ ιμνζαηώκ δμιώκ (Κονζηζάηδξ, 2007). Η εθαζμεονςπαΐκδ εεςνείηαζ πςξ έπεζ 

πμθύ ζζπονή ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ, ηαεώξ ηαζ ακηζθθεβιμκώδεζξ ζδζόηδηεξ. Οιμίςξ, 

δ οδνμλοηονμζόθδ, πνμσόκ δζάζπαζδξ ηδξ εθαζμεονςπαΐκδξ, έπεζ επίζδξ μνζζιέκεξ 

εοενβεηζηέξ αζμθμβζηέξ ζδζόηδηεξ, έπμκηαξ ακηζμλεζδςηζηή, ακηζθθεβιμκώδδ, 

ακηζιζηνμαζαηή ηαζ ακηζπαναζζηζηή δνάζδ (Wang et al, 2010). 

΢ύιθςκα ιε ημκ Erbay (2011), ηα θύθθα ηδξ εθζάξ ιπμνμύκ κα έπμοκ ζδιακηζηά 

μθέθδ βζα ηδκ οβεία, ιεζώκμκηαξ ημκ ηίκδοκμ βζα δζάθμνεξ αζεέκεζεξ, όπςξ μζ 

ηανδζαββεζαηέξ παεήζεζξ, μζ κεονμεηθοθζζηζηέξ κόζμζ, μ ηανηίκμξ, μ δζααήηδξ, μζ 

δζαηαναπέξ ημο ακαπκεοζηζημύ ζοζηήιαημξ, δ μζηεμπόνςζδ ηαζ μζ δζαηαναπέξ ημο 

βαζηνεκηενζημύ ζοζηήιαημξ. Γεοηενεύμοζεξ αζμεκενβέξ ζδζόηδηεξ πμο είκαζ 

εοενβεηζηέξ βζα ηδκ ακενώπζκδ οβεία πενζθαιαάκμοκ ηδ εεηζηή επίδναζδ ζηδκ πήλδ 

ημο αίιαημξ ηαζ ηδ νμή ηςκ αζιμπεηαθίςκ, ηδκ εκίζποζδ ημο ακμζμπμζδηζημύ 

ζοζηήιαημξ, ηδκ ακηζβδνακηζηή δνάζδ ηαζ μνζζιέκεξ ζδζόηδηεξ επακαδόιδζδξ ημο 
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δένιαημξ (Souilem et al, 2014). ΢ημ πθαίζζμ αοηό, ηα ηεθεοηαία πνόκζα οπάνπεζ 

έκημκμ επζζηδιμκζηό εκδζαθένμκ βζα ηα μθέθδ ηςκ θύθθςκ ηδξ εθζάξ, ιε απμηέθεζια 

κα αολάκεηαζ ζδιακηζηά ηαζ δ ειπμνζηή ημοξ αλζμπμίδζδ.  

2.4 ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ΢ ΓΙΑΣΡΟΦΙΚΗ΢ ΑΞΙΑ΢ ΔΛΙΑ΢ 

Η δζαηνμθζηή αλία ηαζ πδιζηή ζύζηαζδ ηδξ εθζάξ ηαζ ηςκ πνμσόκηςκ ηδξ ελανηάηαζ 

από δζάθμνμοξ πανάβμκηεξ, ζοιπενζθαιαακμιέκςκ μνζζιέκςκ αβνμηζηώκ 

ιεηααθδηώκ, ηδξ δζαδζηαζίαξ ςνίιακζδξ ηαζ ηςκ ηθζιαημθμβζηώκ ζοκεδηώκ. 

΢ύιθςκα ιε ημοξ Ghanbari et al (2012), μζ πανάιεηνμζ αοημί πενζθαιαάκμοκ ηδκ 

πμζηζθία, ημ ζηάδζμ ςνίιακζδξ, ηδκ άνδεοζδ, ηα ηεπκμθμβζηά παναηηδνζζηζηά ηαζ ηδκ 

επελενβαζία. ΢οβηεηνζιέκα, δ πδιζηή ζύζηαζδ ηδξ εθζάξ ελανηάηαζ ζε ιεβάθμ ααειό 

από ηδκ πμζηζθία ηαζ ηζξ πενζααθθμκηζηέξ ζοκεήηεξ. Δπίζδξ, δ πμζηζθία είκαζ 

ζδιακηζηόξ πανάβμκηαξ ηδξ απόθοηδξ ζοβηέκηνςζδξ ζοβηεηνζιέκςκ οδνόθζθςκ 

θαζκμθζηώκ εκώζεςκ, αηόια ηαζ όηακ ημ ζοκμθζηό θαζκμθζηό πνμθίθ παναιέκεζ ημ 

ίδζμ. ΢ε ένεοκα ηςκ Kevin et al (2003) ανέεδηε πςξ δ πμζηζθία ηαζ μ πνόκμξ 

ζοβημιζδήξ έπμοκ ζηαηζηά ζδιακηζηή επίδναζδ ζηδ πμζόηδηα ηςκ ζοκμθζηώκ 

θαζκμθώκ, ηαεώξ ηαζ ζηδκ έκηαζδ ηδξ πζηνίαξ.  

Δπίζδξ, μζ θαζκμθζηέξ εκώζεζξ αθθάγμοκ ηόζμ πμζμηζηά όζμ ηαζ πμζμηζηά ηαηά ηδ 

δζάνηεζα ηδξ ηαθθζενβδηζηήξ πενζόδμο (Amiot et al, 1986). Οοζζαζηζηά, οπάνπμοκ 

δύμ ζηάδζα ςνίιακζδξ ημο εθαζόηανπμο. ΢ηδ θάζδ ιεηαλύ ημο πνώημο ζηαδίμο, ηαηά 

ημ μπμίμ μ ηανπόξ είκαζ άβμονμξ (πνάζζκμξ) ηαζ ημο δεύηενμο ζηαδίμο, ηαηά ημ μπμίμ 

μζ πνάζζκεξ πνςζηζηέξ μοζίεξ (πθςνμθύθθεξ) ακηζηαείζηακηαζ από ηζξ ακεμηοακίκεξ 

ιε απμηέθεζια μ ηανπόξ κα ζημοναίκεζ, δ εθζά έπεζ ηδκ ορδθόηενδ ζοβηέκηνςζδ 

θαζκμθζηώκ εκώζεςκ, ζδζαίηενα ζε όηζ αθμνά ηδκ εθαζμεονςπαΐκδ (Romani et al, 

1999). Ανηεηέξ ένεοκεξ έπμοκ ιεθεηήζεζ ηδ ζοιπενζθμνά ηδξ εθαζμεονςπαΐκδξ, δ 

μπμία είκαζ ημ ζδιακηζηόηενμ θαζκμθζηό ζοζηαηζηό ημο πμθημύ ηδξ εθζάξ, θηάκμκηαξ 

ζε ζοβηεκηνώζεζξ ιέπνζ ηαζ 14% λδνμύ αάνμοξ ζε κεανέξ εθζέξ (Amiot et al, 1986). 

΢ε βεκζηέξ βναιιέξ, ημ ζοκμθζηό θαζκμθζηό, όπςξ ηαζ δ εθαζμεονςπαΐκδ, ιεζώκεηαζ 

ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ ςνίιακζδξ. Η ιείςζδ ηδξ ζοβηέκηνςζδξ ηδξ εθαζμεονςπαΐκδξ 

ζοκμδεύεηαζ από ηδ ζοβηέκηνςζδ δύμ εκώζεςκ, ηδξ δζιεεοθμ- εθαζμεονςπαΐκδξ ηαζ 

ημο βθοημγίηδ εθεκμθζημύ μλέμξ (Ryan et al, 1999).  
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Βέααζα, εηηόξ ηδξ δζαδζηαζίαξ ςνίιακζδξ ημο ηανπμύ, δ ζοβηέκηνςζδ ηδξ 

εθαζμεονςπαΐκδξ, όπςξ ηαζ δ πδιζηή ηδξ ζύζηαζδ, επδνεάγεηαζ ηαζ από ηζξ 

δζαζηάζεζξ ημο εθαζόηανπμο. ΢ε βεκζηέξ βναιιέξ, ζε ιενζηέξ ιζηνόηανπεξ πμζηζθίεξ 

παναηδνείηαζ ορδθή ζοβηέκηνςζδ θαζκμθζηώκ εκώζεςκ ιέπνζ ηαζ ημ ηέθμξ ηδξ 

ςνίιακζδξ εκώ ζε άθθεξ πμζηζθίεξ δ ζοβηέκηνςζδ ηδξ εθαζμεονςπαΐκδξ είκαζ 

πενζμνζζιέκδ ηαεόθδ ηδ δζάνηεζά ηδξ. ΢ύιθςκα ιε ημκ Κονζηζάηδ (2007), δ 

ζοβηέκηνςζδ ηδξ εθαζμεονςπαΐκδξ ελανηάηαζ από ηδκ πμζηζθία, ηαεώξ είκαζ 

ιεβαθύηενδ ζε ιζηνόηανπεξ πμζηζθίεξ ζοβηνζηζηά ιε ηζξ ιεβαθόηανπεξ, από ηδκ 

ηαθθζενβδηζηή θνμκηίδα, ηαεώξ ζε εενιά ηθίιαηα ηα πμζμζηά ηδξ παναιέκμοκ 

ορδθά θόβς ηδξ ηαπύηενδξ ςνίιακζδξ, από ημ ααειό ςνζιόηδηαξ ημο ηανπμύ ηαζ 

από ηζξ ζοκεήηεξ δζαηήνδζήξ ημο ιέπνζ ηαζ ηδκ επελενβαζία.  

Δπίζδξ, ηαηά ηδκ ςνίιακζδ ιεζώκμκηαζ ζδιακηζηά ηαζ ηα οπόθμζπα θαζκμθζηά 

ζοζηαηζηά ηδξ εθζάξ, ζοιπενζθαιαακμιέκςκ ηδξ οδνμλοηονμζόθδξ, ηδξ ηονμζόθδξ 

ηαζ ημο θενμοθζημύ μλέμξ. Αηόιδ, μζ ηαθθζενβδηζηέξ θνμκηίδεξ απμηεθμύκ ααζζηό 

πανάβμκηα πμο δζαιμνθώκεζ ηδ πδιζηή ζύζηαζδ ηαζ δζαηνμθζηή αλία ηδξ εθζάξ. Δλ 

αοηώκ, δ άνδεοζδ είκαζ ιία ζδιακηζηή πανάιεηνμξ βζα ηδκ επίηεολδ ορδθήξ 

παναβςβζηόηδηαξ ηαζ βζα ηδ δζαιόνθςζδ ηςκ επζιένμοξ ζοζηαηζηώκ ηαζ ηδξ 

πμζόηδηαξ ημο εθαζόθαδμο (Gomez-Rico et al, 2007). ΢ε ιεθέηδ ηςκ Berenguer et al 

(2006) δζαπζζηώεδηε πςξ δ ζοκμθζηή πενζεηηζηόηδηα ζε θαζκμθζηέξ εκώζεζξ ζε 

δζαθμνεηζημύξ ηύπμοξ εθαζόθαδμο, ηαεώξ ηαζ δ μλεζδςηζηή ζηαεενόηδηα, ιεζώκμκηαζ 

όηακ ηα εθαζόδεκηνα έπμοκ δεπεεί ορδθέξ πμζόηδηεξ κενμύ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ 

άνδεοζδξ, ηαηαθήβμκηαξ ζημ ζοιπέναζια πςξ αοηή επδνεάγεζ ηζξ μνβακμθδπηζηέξ 

ημο ζδζόηδηεξ ηαζ ηδ πδιζηή ημο ζύζηαζδ.  

Δπζπνόζεεηα, δ επελενβαζία ηδξ εθζάξ ζοκζζηά ααζζηή ιεηααθδηή ηδξ δζαηνμθζηήξ 

ηδξ αλίαξ, ηαεώξ ηαζ ηςκ πνμσόκηςκ ηδξ, ζοιπενζθαιαάκμκηαξ όθα ηα ζηάδζα ηδξ 

ζοβημιζδήξ, ηδξ απμιάηνοκζδξ ηςκ θύθθςκ, ηδξ πθύζδξ, ηδξ γύιςζδξ, ηδξ άθεζδξ 

ηαζ ηδξ ιάθαλδξ. Γζα πανάδεζβια, ζύιθςκα ιε ημοξ Servili et al (1994), δ πανμοζία 

οδνόθζθςκ θαζκμθώκ ζημ πανεέκμ εθαζόθαδμ ελανηάηαζ ζε ιεβάθμ ααειό από ηα 

έκγοια ηςκ εθαζόηανπςκ ηαζ ηζξ ζοκεήηεξ εηπύθζζδξ, ηαεώξ ηαζ από ηζξ δζαδζηαζίεξ 

ζύκεθζρδξ ηαζ ιάθαλδξ ζηδ ιδπακζηή εηπύθζζδ. Σέθμξ, εα πνέπεζ κα ζδιεζςεεί πςξ 

δ δζαηνμθζηή αλία ηδξ εθζάξ ηαζ ηςκ πνμσόκηςκ ηδξ ελανηάηαζ από δζάθμνμοξ άθθμοξ 

πανάβμκηεξ, μζ μπμίμζ απμηεθμύκ ηαζ ηνζηήνζα αλζμθόβδζδξ ηδξ πμζόηδηαξ ημοξ. ΢ηδκ 

πενίπηςζδ ημο εθαζόθαδμο, βζα πανάδεζβια, δ μλύηδηα, μ ααειόξ μλείδςζδξ, ημ 
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πνώια ηαζ ηα μνβακμθδπηζηά παναηηδνζζηζηά απμηεθμύκ ηα ζδιακηζηόηενα ηνζηήνζα 

πμζμηζηήξ ηαλζκόιδζδξ ηαζ ηαηδβμνζμπμίδζδξ (Κονζηζάηδξ, 2007). Σα ηνζηήνζα αοηά 

ελανηώκηαζ πεναζηένς από δζάθμνεξ ιεηααθδηέξ, όπςξ είκαζ δ ζύζηαζδ, ηα ζηάδζα 

πμο ιεζμθααμύκ ιέπνζ ηδκ ηαηακάθςζή ημο ηαζ μζ πζεακέξ αθθμζώζεζξ. 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 3 

ΟΙ ΔΠΙΓΡΑ΢ΔΙ΢ ΢ΣΗΝ ΤΓΔΙΑ 

3.1 ΔΛΙΑ ΚΑΙ ΜΔ΢ΟΓΔΙΑΚΗ ΓΙΑΣΡΟΦΗ 

3.1.1 Μεζνγεηαθή δηαηξνθή  

Η ορδθή δζαηνμθζηή αλία ηδξ εθζάξ ηαζ ημο εθαζόθαδμο ακηακαηθάηαζ ηαζ ζηζξ 

εεηζηέξ επζδνάζεζξ ηδξ ηαηακάθςζήξ ημοξ ζηδκ ακενώπζκδ οβεία. Σα πνόηοπα 

κμζδνόηδηαξ ηαζ εκδζζιόηδηαξ από πνόκζεξ αζεέκεζεξ ζημ βεκζηό πθδεοζιό έπμοκ 

ιία πμθοπαναβμκηζηή πνμέθεοζδ, δ μπμία πνμηύπηεζ από ηδκ αθθδθεπίδναζδ ιεηαλύ 

ημο βεκεηζημύ οπμαάενμο ηαζ ηςκ δζάθμνςκ πενζααθθμκηζηώκ παναβόκηςκ. Μεηαλύ 

αοηώκ, δ δζαηνμθή απμηεθεί έκακ πανάβμκηα ηνίζζιδξ ζδιαζίαξ. Πνάβιαηζ, ιεηά από 

δεηαεηίεξ επζδδιζμθμβζηήξ, ηθζκζηήξ ηαζ πεζναιαηζηήξ ένεοκαξ, απμηεθεί ζήιενα 

ημζκό ηόπμ πςξ δ ηαηακάθςζδ μνζζιέκςκ ηνμθώκ ηαζ μζ δζαηνμθζηέξ ζοκήεεζεξ 

έπμοκ ηαεμνζζηζηή επζννμή ζηδκ οβεία ημο ακενώπμο (Hu, 2003). Μάθζζηα, ζηζξ 

ακεπηοβιέκεξ πώνεξ οπάνπεζ πθέμκ ιία ζαθήξ ηάζδ μθζζηζηήξ πνμζέββζζδξ ηδξ 

δζαηνμθήξ, ώζηε αοηή κα ζοκδοάγεζ ηόζμ ηδκ εοπανίζηδζδ όζμ ηαζ ηδκ πνμζηαζία 

ημο ακενώπζκμο μνβακζζιμύ ηαζ ηδκ πνμαβςβή ηδξ οβείαξ.  

Η επζζηδιμκζηή πνόμδμξ πμο έπεζ ζδιεζςεεί ηζξ ηεθεοηαίεξ δεηαεηίεξ ηαηαδεζηκύεζ 

πθέμκ πςξ δ ηαηακάθςζδ ζοβηεηνζιέκςκ ηνμθίιςκ ζημ πθαίζζμ ιίαξ ζζμννμπδιέκδξ 

δζαηνμθήξ ζοκδέεηαζ άιεζα ιε ηδκ πνόθδρδ από πνόκζεξ αζεέκεζεξ, όπςξ ηα 

ηανδζαββεζαηά κμζήιαηα, μ ηανηίκμξ ηαζ μζ κεονμεηθοθζζηζηέξ δζαηαναπέξ. Γεκ 

απμηεθεί έηπθδλδ ημ βεβμκόξ όηζ μζ ηαηακαθςηέξ ζηνέθμκηαζ ζε ηνόθζια ιε 

θανιαηεοηζηέξ ζδζόηδηεξ ηαζ ορδθήξ αζμθμβζηήξ αλίαξ, ηαεώξ πανμοζζάγμκηαζ 

μθμέκα ηαζ πενζζζόηενα επζζηδιμκζηά δεδμιέκα ζπεηζηά ιε ημκ ακηίηηοπμ ηςκ 

δζαηνμθζηώκ πανειαάζεςκ ζηδκ οβεία. Ωξ ιένμξ ηδξ ηάζδξ αοηήξ, ζδζαίηενμ 

εκδζαθένμκ πανμοζζάγεζ δ ιεζμβεζαηή δζαηνμθή, δ μπμία ακηακαηθά έκα δζαηνμθζηό 

πνόηοπμ πμο παναηηδνίγεηαζ από πενζμνζζιέκδ ηαηακάθςζδ πμθοαηόνεζηςκ 

θζπανώκ γςζηήξ πνμέθεοζδξ, εηηεηαιέκδ ηαηακάθςζδ θνμύηςκ ηαζ θαπακζηώκ ηαζ 

πνήζδ ημο εθαζόθαδμο ςξ ααζζηή θζπανή μοζία ζηδ δζαηνμθή (Willett et al, 1995). 
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Σα πενζζζόηενα ηνόθζια πμο ηαηακαθώκμκηαζ αάζεζ ημο ιεζμβεζαημύ δζαηνμθζημύ 

πνμηύπμο είκαζ πανόκηα ηαζ ζε άθθα δζαηνμθζηά ιμκηέθα πμο πνμάβμοκ ηδκ οβεία 

ημο ακενώπμο, ςζηόζμ, ζε ακηίεεζδ ιε αοηά, δ ιεζμβεζαηή δζαηνμθή έπεζ ορδθή 

πενζεηηζηόηδηα ζε μθζηό θίπμξ, βεβμκόξ πμο μθείθεηαζ ζηα ορδθά επίπεδα 

ηαηακάθςζδξ εθαζόθαδμο. Ο Keys (1986) ήηακ από ημοξ πνώημοξ επζδδιζμθόβμοξ 

ηαζ δζαηνμθμθόβμοξ πμο επζπείνδζε κα ιεθεηήζεζ ημκ ακηίηηοπμ ηδξ ιεζμβεζαηήξ 

δζαηνμθήξ ημ 1952, ααζζγόιεκμξ ζε ιία ζεζνά ενεοκώκ πενί ηςκ δζαηνμθζηώκ 

ζοκδεεζώκ ηαζ ηςκ παναβόκηςκ ηζκδύκμο ηδξ ζηεθακζαίαξ κόζμο ζε εθηά πώνεξ 

(Φζκθακδία, Δθθάδα, ΗΠΑ, Ιηαθία, Γζμοβημζθααία, Οθθακδία, Ιαπςκία), δίκμκηαξ 

έιθαζδ ζηζξ ζοζπεηίζεζξ ιεηαλύ εκδζζιόηδηαξ από ηανδζαββεζαηά κμζήιαηα ηαζ 

δζαηνμθήξ, ζδζαίηενα ζε όηζ αθμνά ηδκ ηαηακάθςζδ ιμκμαηόνεζηςκ ηαζ ημνεζιέκςκ 

θζπανώκ.  

΢ύιθςκα ιε ηζξ ένεοκεξ αοηέξ, δζαπζζηώεδηε πςξ οπάνπμοκ ζδιακηζηέξ 

δζαθμνμπμζήζεζξ ιεηαλύ ηςκ πμζμζηώκ εκδζζιόηδηαξ ηαζ ημο επζπμθαζιμύ ηδξ 

ζηεθακζαίαξ κόζμο ακάιεζα ζε πώνεξ ιε δζαθμνεηζηά δζαηνμθζηά πνόηοπα. 

΢οβηεηνζιέκα, ζηζξ πώνεξ ιε ορδθή πνόζθδρδ ημνεζιέκςκ θζπανώκ παναηδνήεδηε 

ιεβαθύηενμξ ανζειόξ εακάηςκ από αοηέξ ηζξ αζεέκεζεξ, εκώ ζε πώνεξ ιε ορδθόηενδ 

ηαηακάθςζδ ιμκμαηόνεζηςκ θζπανώκ, ζδζαίηενα ζηδκ πενζμπή ηδξ Κνήηδξ, ανέεδηακ 

ηα παιδθόηενα πμζμζηά ηανδζαββεζαηώκ κμζδιάηςκ (Keys, 1986). Η ένεοκα αοηή 

απμηέθεζε ημ έκαοζια βζα ηδ ιεθέηδ ηςκ επζδνάζεςκ ηδξ εθζάξ ηαζ ημο εθαζόθαδμο 

ζηδκ οβεία, δεδμιέκμο όηζ ηεηιδνζώεδηε πςξ μ ηύπμξ ηςκ θζπανώκ πμο 

ηαηακαθώκμκηαζ έπεζ ιεβαθύηενδ ζδιαζία από ημ μθζηό θίπμξ, ηαεώξ δ ιεζμβεζαηή 

δζαηνμθή παναηηδνίγεηαζ από ορδθή ηαηακάθςζδ θζπανώκ ηαζ πανάθθδθα ζοκδέεηαζ 

ιε παιδθά πμζμζηά ειθάκζζδξ πνόκζςκ κόζςκ, ηονίςξ ηδξ ζηεθακζαίαξ κόζμο ηαζ 

δζάθμνςκ ηύπςκ ηανηίκμο (Owen et al, 2004).  

3.1.2 Αληίθηππνο ζηελ πγεία 

΢ήιενα, οπάνπμοκ επανηή επζζηδιμκζηά δεδμιέκα πμο οπμζηδνίγμοκ ηδκ άπμρδ πςξ 

δ ηαηακάθςζδ ιμκμαηόνεζηςκ θζπανώκ ζημ πθαίζζμ ηδξ ιεζμβεζαηήξ δζαηνμθήξ 

ζοζπεηίγεηαζ ιε ιείςζδ ημο ηζκδύκμο ειθάκζζδξ ηανδζαββεζαηώκ κμζδιάηςκ ηαζ 

ηανηίκμο, ηαεώξ ηαζ άθθςκ κόζςκ ηαζ κεονμεηθοθζζηζηώκ δζαηαναπώκ. Μάθζζηα, 

ιεηαλύ ηςκ δζάθμνςκ παναθθαβώκ ηδξ ιεζμβεζαηήξ δζαηνμθήξ, ημ πνόηοπμ πμο 

ααζίγεηαζ ζηδκ ηαηακάθςζδ εθαζόθαδμο ηαζ εθζώκ ςξ ααζζηώκ θζπανώκ μοζζώκ είκαζ 
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αοηό πμο εεςνείηαζ πςξ έπεζ ηαζ ηα πενζζζόηενα μθέθδ (Perez-Jimenez et al, 2005). 

Σμ 2008, πναβιαημπμζήεδηε ιία ιεηά-ακάθοζδ ζπεηζηά ιε ηδ ζύκδεζδ ηδξ 

ιεζμβεζαηήξ δζαηνμθήξ, ηδξ εκδζζιόηδηαξ ηαζ ηδξ ειθάκζζδξ πνόκζςκ κμζδιάηςκ 

ζημ βεκζηό πθδεοζιό ζε δείβια 1,5 εηαημιιονίμο οβεζώκ αηόιςκ ηαζ 40.000 

εακαηδθόνςκ ηαζ ιδ εακαηδθόνςκ ζοιαάκηςκ, ηαζ δζαπζζηώεδηε πςξ, πνάβιαηζ, δ 

ιεζμβεζαηή δζαηνμθή ζοζπεηίγεηαζ ιε παιδθόηενμ ηίκδοκμ ζοκμθζηήξ εκδζζιόηδηαξ, 

εακάημο από ηανδζαββεζαηά κμζήιαηα ηαζ ηανηίκμ, ηαεώξ ηαζ παιδθόηενδ ειθάκζζδ 

ηςκ κόζςκ ημο Πάνηζκζμκ ηαζ ημο Αθηζπάζιεν (Sofi et al, 2008). Οιμίςξ, ημ 2010 

πανμοζζάζηδηακ ζοκμθζηά ηα εονήιαηα ημο δεύηενμο δζεεκμύξ ζοκεδνίμο βζα ημ 

εθαζόθαδμ ηαζ ηδκ οβεία πμο πναβιαημπμζήεδηε ζηδκ Ιζπακία, ηα μπμία 

πανμοζζάγμκηαζ ζοκμπηζηά ζημκ παναηάης Πίκαηα 7 ζε ζοκάνηδζδ ιε ημ είδμξ ηςκ 

ειπεζνζηώκ απμδείλεςκ. 

Πίλαθαο 7 Δπξήκαηα ζεηηθώλ επηδξάζεωλ θαηαλάιωζεο ειαηόιαδνπ 

Δίδνο επηζηεκνληθήο έξεπλαο Δπηδξάζεηο 

Απμδείλεζξ από δζαηνμθζηέξ 

πανειαάζεζξ ζε δζαθμνεηζημύξ 

πθδεοζιμύξ 

Μείςζδ ηδξ LDL πμθδζηενόθδξ  

Μείςζδ ηδξ LDL μλεζδςζζιόηδηαξ 

Βεθηίςζδ ημο ιεηααμθζζιμύ ηδξ βθοηόγδξ ζε 

θοζζμθμβζηά άημια ηαζ αζεεκείξ ιε δζααήηδ ηύπμο 

2 

Βεθηζςιέκδ ανηδνζαηή πίεζδ  

Βεθηίςζδ ηδξ εκδμεδθζαηήξ θεζημονβίαξ 

Βεθηίςζδ πνμενμιαςηζηώκ παναβόκηςκ 

(ζοζζώνεοζδ αζιμπεηαθίςκ, παναβςβή 

ενμιαμλάκδξ Β2, ηθπ). 

Δκδείλεζξ από μνζζιέκεξ ηθζκζηέξ 

δζαηνμθζηέξ πανειαάζεζξ, 

ένεοκεξ παναηήνδζδξ ηαζ in 

vitro πεζνάιαηα 

Μείςζδ παποζανηίαξ 

Βεθηίςζδ βκςζηζηήξ θεζημονβίαξ πμο ζοκδέεηαζ ιε 

ηδ βήνακζδ ηαζ ηδ κόζμ Αθηζπάζιεν  

Πδβή: Lopez-Miranda et al (2010) 
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Σα μθέθδ ηδξ ηαηακάθςζδξ εθζώκ ηαζ εθαζόθαδμο ζηδκ οβεία ενιδκεύμκηαζ από ηδκ 

ζδζαίηενδ πδιζηή ζύζηαζή ημοξ, δ μπμία δζαιμνθώκεζ ηδκ ορδθή δζαηνμθζηή ηαζ 

αζμθμβζηή ημοξ αλία. Ανπζηά, ημ εθαζόθαδμ, ημ ηονίανπμ είδμξ θίπμοξ ζηδ ιεζμβεζαηή 

δζαηνμθή, έπεζ ορδθή πενζεηηζηόηδηα ζε εθασηό μλύ, ημο μπμίμο μζ πνμζηαηεοηζηέξ 

επζδνάζεζξ ζημκ ακενώπζκμ μνβακζζιό είκαζ ηαθά ηεηιδνζςιέκεξ. Ανηεηέξ ένεοκεξ 

πμο έπμοκ δζελαπεεί ηόζμ ζε άκδνεξ όζμ ηαζ ζε βοκαίηεξ έπμοκ ηεηιδνζώζεζ πςξ δ 

ακηζηαηάζηαζδ ηςκ αηόνεζηςκ ηαζ πμθοαηόνεζηςκ θζπανώκ μλέςκ από 

ιμκμαηόνεζηα έπεζ ζδιακηζηά μθέθδ βζα ηδκ οβεία, όπςξ είκαζ δ ιείςζδ ηδξ 

ανηδνζαηήξ πίεζδξ (Rasmussen et al, 1993). ΢ε παθζόηενδ ένεοκα ηςκ Mensink et al 

(1988) ανέεδηε πςξ ζε οπενηαζζημύξ αζεεκείξ, δ πίεζδ ιπμνεί κα ιεζςεεί ζδιακηζηά 

ιέζς ηδξ εθανιμβήξ ιίαξ δίαζηαξ πθμύζζαξ ζε ιμκμαηόνεζηα θζπανά ζοβηνζηζηά ιε 

δίαζηα πθμύζζα ζε πμθοαηόνεζηα.  

Ωζηόζμ, ημ εθασηό μλύ δεκ είκαζ ημ ιμκαδζηό ζοζηαηζηό πμο ελδβεί ηα 

πθεμκεηηήιαηα ηδξ ιεζμβεζαηήξ δζαηνμθήξ (Owen et al, 2000). Άθθα δναζηζηά 

ζοζηαηζηά, όπςξ ημ ζημοαθέκζμ, μζ ζηενόθεξ, μζ πμθοθαζκόθεξ, μζ ημημθενόθεξ ηαζ ηα 

ηενπεκμεζδή έπμοκ ζδιακηζηέξ αζμδναζηζηέξ ζδζόηδηεξ, ζοιπενζθαιαακμιέκδξ ηδξ 

ακηζθθεβιμκώδμοξ, ακηζμλεζδςηζηήξ ηαζ αββεζμδζαζηαθηζηήξ δνάζδξ (Covas et al, 

2006). Έηζζ, εηηόξ ηδξ πδιζηήξ ζύζηαζδξ ηςκ θζπανώκ μλέςκ, ηα ακηζμλεζδςηζηά 

ζοζηαηζηά ηδξ εθζάξ έπμοκ απμηεθέζεζ ακηζηείιεκμ ιεθεηώκ ζπεηζηά ιε ηζξ δζάθμνεξ 

αζμθμβζηέξ ημοξ ζδζόηδηεξ ηαζ ημκ ακηίηηοπό ημοξ ζηδκ οβεία.  

΢ε ιεθέηδ ηςκ Ruiz-Gutierrez et al (1996) πμο πναβιαημπμζήεδηε ζε οπενηαζζηέξ 

βοκαίηεξ αζεεκείξ ανέεδηε πςξ ιία δζαηνμθή πθμύζζα ζε ιμκμαηόνεζηα θζπανά πμο 

ααζίγεηαζ ζημ εθαζόθαδμ έπεζ ζδιακηζηή επίδναζδ ζηδ ιείςζδ ηδξ ανηδνζαηήξ 

πίεζδξ, ηαηαδεζηκύμκηαξ έηζζ πςξ ηα θαζκμθζηά ζοζηαηζηά ημο εθαζόθαδμο είκαζ 

γςηζηήξ ζδιαζίαξ βζα ηδκ οβεία, ζδζαίηενα ζε όηζ αθμνά ηδκ ανηδνζαηή θεζημονβία. 

Δπζπθέμκ, δ ακηζηανηζκζηή δνάζδ ημο εθαζόθαδμο έπεζ ηεηιδνζςεεί βζα δζάθμνα 

όνβακα ημο ζώιαημξ, ζοιπενζθαιαακμιέκςκ ημο παβηνέαημξ, ηδξ ζημιαηζηήξ 

ημζθόηδηαξ, ημο μζζμθάβμο, ημο παπέμξ εκηένμο, ημο πνμζηάηδ ηαζ ημο πκεύιμκα 

(Ghanbari et al, 2012). 

Η παναβςβή δναζηζηώκ ιμνθώκ μλοβόκμο (Reactive Oxygen Species – ROS), ςξ 

απμηέθεζια ημο μλεζδςηζημύ ζηνεξ, είκαζ βκςζηή βζα ηδκ ειθάκζζδ μνζζιέκςκ 

αζεεκεζώκ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ηδ θεζημονβία ηςκ θζπζδίςκ, ηςκ πνςηεσκώκ ηαζ ημο 
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DNA ζημοξ μνβακζζιμύξ, όπςξ είκαζ δ ανηδνζμζηθήνςζδ, μ ηανηίκμξ, ημ Πάνηζκζμκ 

αθθά ηαζ δ βήνακζδ. ΢ημ πθαίζζμ αοηό, μζ εεναπεοηζηέξ ζδζόηδηεξ ημο εθαζόθαδμο ηαζ 

ηδξ εθζάξ απμδίδμκηαζ ζε ιεβάθμ ααειό ζηα ακηζμλεζδςηζηά ημοξ παναηηδνζζηζηά, 

μοζζαζηζηά ζηζξ θαζκμθζηέξ εκώζεζξ, μζ μπμίεξ έπμοκ ηαθή αζμδζαεεζζιόηδηα ζημοξ 

ακενώπμοξ, αηόια ηαζ ζε ιζηνέξ δόζεζξ (22 βναιιάνζα διενδζίςξ) πμο είκαζ 

ιζηνόηενεξ από αοηέξ πμο ηαηαβνάθμκηαζ ζηδ ιεζμβεζαηή δζαηνμθή (30-50 

βναιιάνζα διενδζίςξ) (Marrugat et al, 2004). Οζ δύμ ααζζηέξ θαζκμθζηέξ εκώζεζξ 

ημο εθαζόθαδμο, δ ηονμζόθδ ηαζ δ οδνμλοηονμζόθδ, έπμοκ αλζόθμβδ ακηζμλεζδςηζηή 

δνάζδ.  

Δηηόξ αοηήξ, δ αζμθμβζηή δνάζδ ηςκ θαζκμθζηώκ εκώζεςκ ημο εθαζόθαδμο ζηα 

έκγοια έπεζ ελεηαζηεί ζε δζάθμνα ηοηηανζηά ιμκηέθα (π.π. αζιμπεηάθζα, 

θεοημηύηηανα, ιαηνμθάβα) πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ηδκ ακενώπζκδ παεμθμβία. Οζ 

πενζζζόηενεξ θαζκμθζηέξ εκώζεζξ ηδξ εθζάξ είκαζ αιθίθζθεξ ηαζ δζαεέημοκ ηδκ 

ζηακόηδηα κα νοειίγμοκ δζάθμνα έκγοια πμο ειπθέημκηαζ ζηζξ ααζζηέξ θεζημονβίεξ 

αοηώκ ηςκ ηοηηάνςκ. Γζα πανάδεζβια, έπεζ ανεεεί πςξ δ οδνμλοηονμζόθδ 

ακαζηέθθεζ ηδ πδιζηά επαβόιεκδ ζοζζςιάηςζδ ηςκ αζιμπεηαθίςκ ηαζ ηδκ 

παναβςβή πνμ-θθεβιμκςδώκ ιμνίςκ (Turner et al, 2005).  

Οζ Estruch et al (2006) οπμζηδνίγμοκ πςξ μζ πνμζηαηεοηζηέξ ζδζόηδηεξ ηδξ εθζάξ ηαζ 

ημο εθαζόθαδμο έκακηζ ηςκ πνόκζςκ ηαζ εηθοθζζηζηώκ αζεεκεζώκ απμδίδμκηαζ ηονίςξ 

ζηα θαζκμθζηά ζοζηαηζηά ημοξ, όπςξ δ οδνμλοηονμζόθδ, ηαζ θζβόηενα ζηα αηόνεζηα 

θζπανά μλέα. Δπίζδξ, δ εθαζμεονςπαΐκδ, ηα αακζθθζηά ηαζ ηα ημοιανζηά μλέα έπεζ 

ανεεεί πςξ ακαζηέθθμοκ ηδκ ακάπηολδ μνζζιέκςκ ααηηδνίςκ (Soler-Rivas et al, 

2000). Όπςξ ζδιεζώκμοκ μζ Gimeno et al (2002), μζ εοενβεηζηέξ επζδνάζεζξ ηδξ 

ιεζμβεζαηήξ δζαηνμθήξ ζηδκ ακενώπζκδ οβεία ιπμνμύκ κα απμδμεμύκ ζηδκ πανμοζία 

ηςκ ακηζμλεζδςηζηώκ, ζοιπενζθαιαακμιέκςκ ηςκ θαζκμθζηώκ εκώζεςκ, ηςκ 

ηανμηεκμεζδώκ ηαζ ηςκ ημημθενμθώκ, μζ μπμίεξ θαίκεηαζ πςξ δζαδναιαηίγμοκ 

ζδιακηζηό νόθμ ζηδκ πνόθδρδ μνζζιέκςκ κμζδιάηςκ. ΢ημκ παναηάης Πίκαηα 8 

πανμοζζάγμκηαζ ζοκμπηζηά μνζζιέκεξ αζμθμβζηέξ δνάζεζξ ηςκ θαζκμθζηώκ 

ζοζηαηζηώκ ηδξ εθζάξ ηαζ ημο εθαζόθαδμο ζε ζπέζδ ιε ηα ακηίζημζπα μθέθδ πμο 

ιπμνμύκ κα έπμοκ βζα δζάθμνεξ αζεέκεζεξ. 
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Πίλαθαο 8 Βηνινγηθέο δξάζεηο θαη νθέιε θαηλνιηθώλ ζπζηαηηθώλ 

Βηνινγηθή δξάζε Αζζέλεηεο/λόζνη 

Ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ Κανδζαββεζαηά κμζήιαηα ηαζ 

εηθοθζζηζηέξ αζεέκεζεξ  

Ακηζθθεβιμκώδδξ δνάζδ Φθεβιμκέξ  

Ακηζιζηνμαζαηή δνάζδ Μεηαδμηζηέξ αζεέκεζεξ 

Ακηζαεδνμβόκμξ δνάζδ Κανδζαββεζαηά κμζήιαηα, εβηεθαθζηό 

Ακηζηανηζκζηή δνάζδ Γζάθμνμζ ηύπμζ ηανηίκμο 

Γνάζδ ηαηά ηδξ ζοζζςιάηςζδξ ηςκ 

αζιμπεηαθίςκ 

Κανδζαββεζαηά κμζήιαηα, εβηεθαθζηό 

Ακηζοπενηαζζηή δνάζδ Τπένηαζδ 

Αύλδζδ αζηαιίκδξ Α ηαζ α-ηανμηίκδξ Γενιαηζηέξ παεήζεζξ, βήνακζδ  

Ακμζμπμζδηζηή δνάζδ  Μεηαδμηζηέξ αζεέκεζεξ, ηανηίκμξ 

Ακηζαθθενβζηή δνάζδ Αθθενβίεξ  

Μείςζδ πμθδζηενόθδξ πθάζιαημξ Κανδζαββεζαηέξ παεήζεζξ 

Πδβή: Ghanbari et al (2012) 

3.2 ΠΑΥΤ΢ΑΡΚΊΑ 

Παναδμζζαηά, μζ δζαηνμθζηέξ ζοιαμοθέξ βζα ηδκ ακηζιεηώπζζδ ηδξ παποζανηίαξ 

ηόκζγακ ηδκ απμθοβή ηδξ πνόζθδρδξ γςζημύ θίπμοξ ηαζ ηδκ ιενζηή ακηζηαηάζηαζδ 

ημο ζοκμθζημύ δζαζηδηζημύ θίπμοξ από οδαηάκεναηεξ. Ωζηόζμ, ζε ιεθέηεξ 

παναηήνδζδξ πμο πναβιαημπμζήεδηακ ζηζξ πώνεξ ηδξ Μεζμβείμο, δζαπζζηώεδηε πςξ 

δ ιεζμβεζαηή δζαηνμθή πμο παναηηδνίγεηαζ από ζπεηζηά ορδθή ηαηακάθςζδ 

θζπανώκ, δ μπμία ςζηόζμ αθμνά ηονίςξ ηα ιμκμαηόνεζηα θζπανά πμο πνμένπμκηαζ 

από ημ εθαζόθαδμ, ζοκδέεηαζ ιε ιείςζδ ηςκ πμζμζηώκ παποζανηίαξ ζημ βεκζηό 

πθδεοζιό (Schroder et al, 2004). ΢ε ιία πανόιμζα ιεθέηδ ηςκ Bes-Rastrollo et al 

(2006) ανέεδηε πςξ δ αύλδζδ ηδξ ηαηακάθςζδξ εθαζόθαδμο δεκ επζθένεζ αύλδζδ ημο 

ζςιαηζημύ αάνμοξ, εκώ ζε ένεοκα ηςκ Shai et al (2008) ηεηιδνζώεδηε πςξ μζ δίαζηεξ 

πενζμνζζιέκδξ εκενβεζαηήξ πνόζθδρδξ ηαζ ζπεηζηά ορδθήξ πενζεηηζηόηδηαξ ζε 

ιμκμαηόνεζηα θζπανά θόβς ηαηακάθςζδξ εθαζόθαδμο απμηεθμύκ απμηεθεζιαηζηέξ 

εκαθθαηηζηέξ θύζεζξ ηςκ δζαζηώκ παιδθώκ θζπανώκ βζα ηδκ απώθεζα αάνμοξ ηαζ ηδ 

ζοκηήνδζδ ζε παπύζανηα άημια, αμδεώκηαξ ημοξ ιάθζζηα κα ζοιιμνθώκμκηαζ ιε 

ηζξ ακηίζημζπεξ δζαηνμθζηέξ μδδβίεξ.  
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3.3 ΜΔΣΑΒΟΛΙΚΟ ΢ΤΝΓΡΟΜΟ 

Όζμκ αθμνά ημ ιεηααμθζηό ζύκδνμιμ, αοηό μνίγεηαζ από ηδ ζοκύπανλδ ηνζώκ εη ηςκ 

πέκηε αηόθμοεςκ παναβόκηςκ ηζκδύκμο, ηδξ ορδθήξ ανηδνζαηήξ πίεζδξ, ηςκ ορδθώκ 

επζπέδςκ ζαηπάνμο ζημ αίια, ηςκ αολδιέκςκ θζπζδίςκ ζημ αίια, ηςκ παιδθώκ 

επζπέδςκ HDL πμθδζηενόθδξ ηαζ ηδξ ιεβάθδξ πενζιέηνμο ιέζδξ. ΢ύβπνμκεξ 

επζδδιζμθμβζηέξ ιεθέηεξ οπμζηδνίγμοκ πςξ μζ δοηζημύ ηύπμο δζαηνμθζηέξ ζοκήεεζεξ 

αολάκμοκ ηα πμζμζηά ειθάκζζδξ ημο ιεηααμθζημύ ζοκδνόιμο, εκώ δ δζαηνμθή πμο 

είκαζ πθμύζζα ζε θνμύηα, θαπακζηά, δδιδηνζαηά, ράνζα ηαζ βαθαηημημιζηά πνμσόκηα 

παιδθήξ πενζεηηζηόηδηαξ ζε θζπανά θεζημονβεί πνμζηαηεοηζηά (Lopez-Miranda et al, 

2010). Γεκζηόηενα, ημ ιεηααμθζηό ζύκδνμιμ μδδβεί ζηδκ ειθάκζζδ ζαηπανώδμοξ 

δζααήηδ, μ μπμίμξ ιε ηδ ζεζνά ημο απμηεθεί ααζζηό πανάβμκηα ηζκδύκμο ειθάκζζδξ 

ηανδζαββεζαηώκ κμζδιάηςκ, εκώ ιπμνεί κα ακηζζηναθεί ιε ηαηάθθδθμ ζοκδοαζιό 

δζαηνμθήξ, άζηδζδξ ηαζ θανιαηεοηζηήξ εεναπείαξ.  

΢πεηζηά ιε ηδ δζαηνμθή, ζε ιία ιεηά-ακάθοζδ ζηδκ μπμία ελεηάζηδηακ ηα εονήιαηα 

50 ενεοκώκ ζοκμθζημύ δείβιαημξ 534.906 αηόιςκ, δζαπζζηώεδηε όηζ δ ιεζμβεζαηή 

δζαηνμθή πμο είκαζ πθμύζζα ζε εθαζόθαδμ ζοκδέεηαζ ιε ιείςζδ ημο πμζμζημύ 

ειθάκζζδξ ημο ιεηααμθζημύ ζοκδνόιμο ηαζ αεθηίςζδ όθςκ ηςκ επζιένμοξ 

παναβόκηςκ ηζκδύκμο πμο πνμακαθένεδηακ (Kastorini et al, 2011). Δπίζδξ, ζε 

ένεοκα ηςκ Panagiotakos et al (2004) ζηδκ μπμία ελεηάζηδηε δ επίδναζδ ημο ηνόπμο 

γςήξ ζημ πμζμζηό ειθάκζζδξ ημο ιεηααμθζημύ ζοκδνόιμο ζηδκ Δθθάδα, 

ηεηιδνζώεδηε πςξ δ ζοιιόνθςζδ ζηα δζαζηδηζηά πνόηοπα ηδξ ιεζμβεζαηήξ 

δζαηνμθήξ (παιδθά θζπανά, πθμύζζα ζε θνμύηα ηαζ θαπακζηά, πενζμνζζιέκμ γςζηό 

θίπμξ, πνόζθδρδ ιμκμαηόνεζηςκ θζπανώκ από εθαζόθαδμ) ιεζώκεζ ημ ζπεηζηό 

ηίκδοκμ. Σέθμξ, μζ Paniagua et al (2007), ιεθεηώκηαξ έκα δείβια οπέναανςκ 

αζεεκώκ, ηαηέδεζλακ πςξ ζε ζύβηνζζδ ιε ιία δζαηνμθή παιδθήξ πενζεηηζηόηδηαξ ζε 

θίπμξ, ιία δζαηνμθή ορδθόηενδξ πνόζθδρδξ πανεέκμο εθαζόθαδμο επδνεάγεζ ηδκ 

ακαηαηακμιή ημο θίπμοξ ημο ζώιαημξ από ημ πενζθενεζαηό ζημ ζπθαπκζηό ζζηό, 

πςνίξ κα επδνεάγεζ ημ ζοκμθζηό ζςιαηζηό αάνμξ.  

3.4 ΓΙΑΒΗΣΗ΢ 

Η ηαηακάθςζδ εθζώκ ηαζ εθαζόθαδμο έπεζ πανόιμζα μθέθδ ηαζ ζηδκ πενίπηςζδ ημο 

δζααήηδ, δεδμιέκμο όηζ αοηόξ ειθακίγεηαζ ζοπκά ζε άημια ιε ιεηααμθζηό ζύκδνμιμ. 

Ο δζααήηδξ ηύπμο 2 είκαζ μ πζμ ζοπκόξ ηαζ απμηνέρζιμξ ηύπμξ δζααήηδ, μ μπμίμξ 
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μθείθεηαζ ζημ οπεναμθζηό αάνμξ, ηδκ παποζανηία ηαζ ημ ιεηααμθζηό ζύκδνμιμ, ηα 

μπμία ιπμνμύκ κα ηνμπμπμζδεμύκ ιε αθθαβέξ ζηδ δζαηνμθή ηαζ ζημκ ηνόπμ γςήξ 

(π.π. ζςιαηζηή άζηδζδ). Απμηεθέζιαηα από δζάθμνεξ επζδδιζμθμβζηέξ ηαζ ηθζκζηέξ 

ιεθέηεξ έπμοκ απμδείλεζ ηδκ εοενβεηζηή επίδναζδ ηδξ ιεζμβεζαηήξ δζαηνμθήξ ζημ 

ζαηπανώδδ δζααήηδ. Γζα πανάδεζβια, ζε ιία ιεβάθδ ιεθέηδ ηςκ Martinez-Gonzalez 

et al (2008) πμο έβζκε ζε έκα δείβια 13.380 απμθμίηςκ πακεπζζηδιίμο ζηδκ Ιζπακία, 

απμδείπεδηε πςξ δ εθανιμβή ημο παναδμζζαημύ ιεζμβεζαημύ δζαηνμθζημύ πνμηύπμο 

ζοζπεηίγεηαζ ιε ιία ζδιακηζηή ιείςζδ ηαηά 83% ημο ηζκδύκμο ειθάκζζδξ δζααήηδ 

ηύπμο 2.  

Πανόιμζα εονήιαηα έπμοκ ηαηαβναθεί ηαζ ζε ζπεηζηέξ ηθζκζηέξ ιεθέηεξ ζπεηζηά ιε 

ηδ εεηζηή επίδναζδ ηδξ ηαηακάθςζδξ εθαζόθαδμο ζημ δζααήηδ. ΢ε ιεθέηδ ηςκ Salas-

Savado et al (2011) πμο έβζκε ζε δείβια 418 αηόιςκ, δζαπζζηώεδηε πςξ δ ιεζμβεζαηή 

δζαηνμθή πμο είκαζ πθμύζζα ζε εθαζόθαδμ ιεζώκεζ ημκ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ δζααήηδ 

ηύπμο 2 ηαηά πενίπμο 50% ζοβηνζηζηά ιε άθθεξ δίαζηεξ παιδθώκ θζπανώκ. ΢ηδκ 

ένεοκα αοηή μζ ζοιιεηέπμκηεξ επζθέπεδζακ ηοπαία βζα κα αημθμοεήζμοκ ιεζμβεζαηή 

δζαηνμθή ιε αάζδ ημ εθαζόθαδμ, ιεζμβεζαηή δζαηνμθή ιε αάζδ ημοξ λδνμύξ ηανπμύξ 

ηαζ δζαηνμθή παιδθή ζε θζπανά ηαζ ιεηά από ιία πενίμδμ 4 εηώκ, ημ 18% ηςκ 

αηόιςκ ηζξ ηνίηδξ ηαηδβμνίαξ ειθάκζζε δζααήηδ, ιε ημ πμζμζηό αοηό βζα ημοξ 

ζοιιεηέπμκηεξ ηδξ πνώηδξ μιάδαξ κα θηάκεζ ημ 10%.  

Δπίζδξ, μζ Mozaffarian et al (2007) οθμπμίδζακ ιία ιεθέηδ ζε δζάθμνεξ ιεζμβεζαηέξ 

πώνεξ ηαζ επζαεααίςζακ ηζξ εεηζηέξ επζδνάζεζξ ηδξ ιεζμβεζαηήξ δζαηνμθήξ, 

ανίζημκηαξ πςξ δ ηαηακάθςζδ εθαζόθαδμο ζε ζοκάνηδζδ ιε ηα ορδθά επίπεδα 

πνόζθδρδξ θνμύηςκ ηαζ θαπακζηώκ ζοκδέεηαζ ιε παιδθόηενμ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ 

δζααήηδ ηύπμο 2 ζε άημια πμο έπμοκ οπμζηεί έιθναβια ημο ιομηανδίμο. Σέθμξ, εα 

πνέπεζ κα ζδιεζςεεί πςξ δ ιεζμβεζαηή δζαηνμθή ηαζ ημ εθαζόθαδμ ιεζώκεζ ημκ 

ηίκδοκμ ειθάκζζδξ δζααήηδ ηύπμο 2 ηαζ ακάπηολδξ ημο ιεηααμθζημύ ζοκδνόιμο, 

ζοιαάθθμκηαξ ζηδκ απώθεζα ηαζ ζοκηήνδζδ ημο ηαηάθθδθμο ζςιαηζημύ αάνμοξ, 

ηαεώξ ημ εθασηό μλύ αολάκεζ ημ αίζεδια ημνεζιμύ πμο μδδβεί ζε ιεζςιέκδ 

πνόζθδρδ ηνμθήξ, εκώ πανάθθδθα δζεοημθύκεζ ηδκ ηαηακάθςζδ θαπακζηώκ (Lopez-

Miranda et al, 2010). ΢οκμθζηά, δ ορδθή δζαηνμθζηή ηαζ αζμθμβζηή αλία ηδξ εθζάξ ηαζ 

ημο εθαζόθαδμο ακηακαηθάηαζ ζηα ζδιακηζηά μθέθδ πμο έπεζ ζηδκ οβεία ηαζ 

εζδζηόηενα ζε όηζ αθμνά ημοξ πανάβμκηεξ ηζκδύκμο πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ηδκ ειθάκζζδ 

ηανδζαββεζαηώκ κμζδιάηςκ.  
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3.5 ΚΑΡΓΙΑΓΓΔΙΑΚΔ΢ ΠΑΘΗ΢ΔΙ΢ 

Οζ πενζζζόηενεξ ιεθέηεξ πμο έπμοκ οθμπμζδεεί ζπεηζηά ιε ηζξ επζπηώζεζξ ηδξ εθζάξ 

ηαζ ημο εθαζόθαδμο ζηδκ οβεία ημο ακενώπμο ιέπνζ ηαζ ζήιενα έπμοκ εζηζάζεζ ζηζξ 

δζάθμνεξ ηανδζαββεζαηέξ παεήζεζξ, μζ μπμίεξ απμηεθμύκ ηαζ ηδκ ηονίανπδ αζηία 

εακάημο παβημζιίςξ. Η ιεζμβεζαηή δζαηνμθή ηδξ μπμίαξ ααζζηή θζπανή μοζία είκαζ 

ημ εθαζόθαδμ εεςνείηαζ πςξ αζηεί πνμζηαηεοηζηή δνάζδ ζηα κμζήιαηα ηδξ ηανδζάξ 

ηαζ απμηεθεί πνήζζιμ ενβαθείμ βζα ηδκ ακηζιεηώπζζδ ή ημ ιεηνζαζιό ηςκ ζπεηζηώκ 

παναβόκηςκ ηζκδύκμο. Σα μθέθδ ηδξ ηαηακάθςζδξ εθαζόθαδμο δεκ αθμνμύκ 

απμηθεζζηζηά ηδ ιείςζδ ηδξ LDL πμθδζηενόθδξ, αθθά ηαζ ηδ ιείςζδ ηδξ 

ζοβηέκηνςζδξ βθοηόγδξ ζημ πθάζια ηαζ ηδξ ζκζμοθίκδξ ζε αζεεκείξ ιε δζααήηδ 

ηύπμο 2, ζοβηνζηζηά ημοθάπζζημκ ιε ηδ δζαηνμθή πμο είκαζ πθμύζζα ζε ζοκμθζηά 

θζπανά ή οδαηάκεναηεξ (Covas, 2007). 

Δπζπθέμκ, δ μλεζδςηζηή αθάαδ ζπεηίγεηαζ άιεζα ιε ημ θαζκμθζηό πενζεπόιεκμο ημο 

εθαζόθαδμο, ηαηά δμζμ-ελανηώιεκμ ιάθζζηα ηνόπμ, ιε απμηέθεζια ηδκ πεναζηένς 

πνμζηαζία ηδξ ηανδζαηήξ θεζημονβίαξ. Δίηε άιεζα, είηε ιέζς ημο πενζμνζζιμύ ηδξ 

μλείδςζδξ, ημ εθαζόθαδμ επδνεάγεζ επίζδξ ηζξ θεζημονβίεξ ημο εκδμεδθίμο, 

ιεζώκμκηαξ ημ πνμενμιαςηζηό πενζαάθθμκ ηαζ ηνμπμπμζώκηαξ ηδκ πνόζθοζδ, ηδκ 

πήλδ ηαζ ηδ ενμιαόθοζδ ηςκ αζιμπεηαθίςκ (Covas, 2007). Έηζζ, ημ εονύ θάζια ηςκ 

ακηζαεδνμβμκζηώκ επζπηώζεςκ πμο ζοκδέμκηαζ ιε ηδκ ηαηακάθςζδ εθαζόθαδμο 

ιπμνεί εκ ιένεζ κα ενιδκεύζεζ ημ ζπεηζηά παιδθόηενμ πμζμζηό ηανδζαββεζαηήξ 

εκδζζιόηδηαξ ζηζξ πώνεξ ηδξ Μεζμβείμο ζοβηνζηζηά ιε άθθεξ δοηζηέξ πώνεξ, πανά 

ηδκ ορδθή ζοπκόηδηα ειθάκζζδξ άθθςκ ζπεηζηώκ ηζκδύκςκ ειθάκζζδξ ηδξ 

ζηεθακζαίαξ κόζμο (π.π. ηάπκζζια).   

΢ύιθςκα ιε ημοξ Lopez-Miranda et al (2010), ημ εθαζόθαδμ έπεζ ζδζαίηενα εεηζηό 

ακηίηηοπμ ζηδ ιείςζδ ημο ηζκδύκμο ειθάκζζδξ ηανδζαββεζαηώκ παεήζεςκ ιέζς ηςκ 

αηόθμοεςκ ιδπακζζιώκ: 

i. αεθηίςζδ ημο θζπζδζημύ πνμθίθ ιέζς ηδξ ιείςζδξ ηδξ ζοκμθζηήξ ηαζ ηδξ LDL 

πμθδζηενόθδξ ηαζ ηδξ αύλδζδξ ηδξ ακαθμβίαξ HDL πνμξ ζοκμθζηή 

πμθδζηενόθδ, 

ii. ιείςζδ ηδξ LDL εοαζζεδζίαξ ζηδκ μλείδςζδ ηαζ αεθηίςζδ ηδξ μλεζδςηζηήξ 

αββεζαηήξ αθάαδξ, 

iii. αεθηίςζδ ηδξ ανηδνζαηήξ πίεζδξ, 
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iv. αεθηίςζδ ηδξ εκδμεδθζαηήξ θεζημονβίαξ, ηαζ 

v. αεθηζςιέκδ ηνμπμπμίδζδ ηδξ αζιόζηαζδξ.  

΢ε βεκζηέξ βναιιέξ, ηα επζζηδιμκζηά δεδμιέκα ηαηαδεζηκύμοκ πςξ μζ εοενβεηζηέξ 

επζδνάζεζξ ημο εθαζόθαδμο ζηδ θεζημονβία ηδξ ηανδζάξ μθείθμκηαζ ζημ ζοκδοαζιό 

ηςκ δζάθμνςκ ζοζηαηζηώκ ημο, ζοιπενζθαιαακμιέκςκ ηςκ θαζκμθζηώκ εκώζεςκ, 

ηςκ αηόνεζηςκ θζπανώκ μλέςκ ηαζ άθθςκ ιζηνόηενςκ πμθζηώκ ηαζ ιδ πμθζηώκ 

εκώζεςκ (Lopez-Miranda et al, 2010). 

Η ορδθή πενζεηηζηόηδηα ζε εθασηό μλύ, ημ θαζκμθζηό πνμθίθ, ηα ηνζηενπεκμεζδή 

ζοζηαηζηά, ημ ζημοαθέκζμ ηαζ δ μθαζμηακεάθδ απμηεθμύκ ααζζηά ζημζπεία ηδξ 

ορδθήξ αζμθμβζηήξ αλίαξ ηδξ εθζάξ ηαζ ημο εθαζόθαδμο πμο ακηακαηθάηαζ ζηδκ 

ηανδζαββεζαηή οβεία, ζοιπενζθαιαακμιέκςκ ηδξ αεθηίςζδξ ημο θζπζδζημύ πνμθίθ, 

ηδξ ιείςζδξ ηδξ ανηδνζαηήξ πίεζδξ, ηδξ εκίζποζδξ ημο ιεηααμθζζιμύ ηδξ βθοηόγδξ 

ηαζ ηδξ αεθηίςζδξ ημο ακηζενμιαςηζημύ πνμθίθ. Η μλείδςζδ ηδξ LDL δζαδναιαηίγεζ 

ηνίζζιμ νόθμ ζηδκ ακάπηολδ ηδξ αεδνμζηθήνςζδξ ηαζ ηδξ ζηεθακζαίαξ κόζμο. ΢ημ 

πθαίζζμ αοηό, δ ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ ημο εθαζόθαδμο δεκ απμδίδεηαζ ιόκμ ζηα 

ιμκμαηόνεζηα θζπανά αθθά ηαζ ζηζξ θαζκμθζηέξ εκώζεζξ. ΢ε ένεοκα πμο έβζκε ζε 

δείβια 200 αηόιςκ ζε 5 πώνεξ ηδξ Δονώπδξ ανέεδηε πςξ αοημί πμο ηαηακαθώζμοκ 

ιεβάθεξ πμζόηδηεξ εθαζόθαδμο ορδθήξ πενζεηηζηόηδηαξ ζε θαζκμθζηά ζοζηαηζηά 

έπμοκ ιεζςιέκδ ακαθμβία LDL/HDL ηαζ πενζμνζζιέκδ LDL μλείδςζδ (Psaltopoulou 

et al, 2004). 

΢ε ιία αηόιδ ένεοκα ηςκ Konstantinidou et al (2010) ηεηιδνζώεδηε πςξ ιεηά από 

ηνεζξ ιήκεξ ζοζηδιαηζηήξ ηαηακάθςζδξ εθαζόθαδμο πθμύζζμο ζε θαζκμθζηέξ 

εκώζεζξ, μζ ζοιιεηέπμκηεξ πανμοζίαζακ ιία πνμξ ηα ηάης νύειζζδ ηδξ βμκζδζαηήξ 

έηθναζδξ ζηα βμκίδζα πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ηδκ πνόηθδζδ αεδνμζηθήνςζδξ ζηα 

ηύηηανα ημο πενζθενζημύ αίιαημξ, εκώ μζ πμθοθαζκόθεξ επδνέαζακ ζδιακηζηά ηαζ 

ηδκ έηθναζδ ηςκ βεκεηζηώκ αθθαβώκ πμο επδνεάγμοκ ηδ ζηεθακζαία κόζμ. Δπίζδξ, 

έπεζ απμδεζπεεί πςξ δ ηαηακάθςζδ εθαζόθαδμο ζημ πθαίζζμ ηδξ ιεζμβεζαηήξ 

δζαηνμθήξ έπεζ εεηζηό ακηίηηοπμ ζηδ δζαπείνζζδ ηδξ ανηδνζαηήξ πίεζδξ (Ferrara et al, 

2000). Σέθμξ, ζε ιεθέηδ ηςκ Murie-Fernandez et al (2011) ηεηιδνζώεδηε πςξ δ 

αθθαβή ηςκ δζαηνμθζηώκ ζοκδεεζώκ ηαηά ημ πνόηοπμ ηδξ ιεζμβεζαηήξ δζαηνμθήξ 

ιπμνεί κα επζθένεζ ιεβαθύηενα εεναπεοηζηά μθέθδ ζε αζεεκείξ ιε αεδνμζηθήνςζδ 

ζοβηνζηζηά ιε ακηίζημζπδ θανιαηεοηζηή πανέιααζδ ιεηά από 2 πνόκζα.   
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3.6 ΝΔΤΡΟΛΟΓΙΚΔ΢ ΓΙΑΣΑΡΑΥΔ΢ 

Με ηδκ αύλδζδ ημο πνμζδόηζιμο γςήξ ηαζ ηζξ δδιμβναθζηέξ αθθαβέξ πμο έπμοκ 

ζοιαεί ζημκ παβηόζιζμ πθδεοζιό, δ ζοπκόηδηα ειθάκζζδξ ηςκ κεονμθμβζηώκ 

δζαηαναπώκ έπεζ αολδεεί ζδιακηζηά ηζξ ηεθεοηαίεξ δεηαεηίεξ ηαζ ακαιέκεηαζ κα 

αολδεεί αηόια πενζζζόηενμ ηα επόιεκα πνόκζα. Οζ πζμ δύζημθεξ κεονμθμβζηέξ 

δζαηαναπέξ είκαζ μζ κεονμεηθοθζζηζηέξ αζεέκεζεξ, μζ μπμίεξ ζοκμδεύμκηαζ από 

απμιείςζδ ηδξ κεονμθμβζηήξ θεζημονβζηόηδηαξ θόβς ηδξ δθζηίαξ ηαζ 

παναηηδνίγμκηαζ από κεονμεηθοθζζιό ζε ζοβηεηνζιέκεξ πενζμπέξ ημο εβηεθάθμο 

(Farooqui, 2013). Οζ πζμ ζοπκέξ κεονμεηθοθζζηζηέξ δζαηαναπέξ πενζθαιαάκμοκ ηδ 

κόζμ ημο Αθηζπάζιεν, ηδ κόζμ ημο Πάνηζκζμκ, ηδ κόζμ ημο Huntington ηαζ ηδκ 

αιομηνμθζηή πθάβζα ζηθήνοκζδ (ALS). Ακ ηαζ ζδιακηζηέξ πθδνμθμνίεξ είκαζ 

δζαεέζζιεξ ζήιενα βζα ημοξ πζεακμύξ ιδπακζζιμύξ ηαζ ηδκ παεμθμβία αοηώκ ηςκ 

αζεεκώκ, μζ πενζζζόηενεξ εεναπείεξ ζήιενα είκαζ ζοιπηςιαηζηέξ ηαζ δεκ εζηζάγμοκ 

ζηδκ ακηζιεηώπζζδ ηςκ αζηζώκ ημο κεονμεηθοθζζιμύ.  

Δπίζδξ, μζ πενζζζόηενεξ από ηζξ κεονμεηθοθζζηζηέξ αζεέκεζεξ είκαζ 

πμθοπαναβμκηζηέξ ηαζ ζοκμδεύμκηαζ από μλεζδςηζηό ζηνεξ, κεονμθθεβιμκέξ ηαζ 

ακςιαθίεξ ζημ ακμζμπμζδηζηό ζύζηδια. Γεδμιέκδξ, θμζπόκ, ηδξ ακηζμλεζδςηζηήξ ηαζ 

ακηζθθεβιμκώδμοξ δνάζδξ ημο εθαζόθαδμο, δ ηαηακάθςζή ημο εεςνείηαζ πςξ ιπμνεί 

κα έπεζ εοενβεηζηέξ επζδνάζεζξ έκακηζ αοηώκ ηςκ κόζςκ. ΢ύιθςκα ιε ημκ Farooqui 

(2013), δ πνόζθδρδ εθαζόθαδμο όπζ ιόκμ επδνεάγεζ ημ μλεζδςηζηό ζηνεξ αθθά έπεζ 

ακηίηηοπμ ηαζ ζηδ θεζημονβία ημο ακμζμπμζδηζημύ ζοζηήιαημξ, ζδζαίηενα ζε όηζ 

αθμνά ηζξ ζπεηζηέξ θθεβιμκώδεζξ δζαδζηαζίεξ. Έηζζ, μζ ακηζμλεζδςηζηέξ ζδζόηδηέξ ημο, 

μζ μπμίεξ μθείθμκηαζ ηαηά αάζδ ζημ ζοκδοαζιό ηδξ ορδθήξ πενζεηηζηόηδηαξ ζε 

εθασηό μλύ ηαζ άθθςκ θαζκμθζηώκ ζοζηαηζηώκ (εθαζμεονςπαΐκδ, οδνμλοηονμζόθδ, 

ηονμζόθδ) ιπμνμύκ κα πενζμνίζμοκ ημκ ακηίηηοπμ ημο μλεζδςηζημύ ηαζ ημο 

θθεβιμκώδμοξ ζηνεξ, ηα μπμία ζπεηίγμκηαζ άιεζα ιε ηδκ παεμβέκεζδ ηςκ 

κεονμεηθοθζζηζηώκ δζαηαναπώκ ζημκ άκενςπμ.  

΢ε πεζναιαηζηέξ ιεθέηεξ έπεζ ανεεεί πςξ δ μθαζμηακεάθδ πμο πενζέπεηαζ ζημ 

εθαζόθαδμ έπεζ πνμζηαηεοηζηή δνάζδ ζημοξ κεονώκεξ ημο εβηεθάθμο όζμκ αθμνά 

ηδκ επζδείκςζδ ηςκ ζοκάρεςκ ηαζ, άνα, έπεζ επζδνά εεηζηά ζηδκ πνόθδρδ ηδξ κόζμο 

ημο Πάνηζκζμκ, δ μπμία ζοκμδεύεηαζ από άκμζα, λεηζκάεζ ιε απώθεζα ικήιδξ ηαζ 

ελεθίζζεηαζ πμθύ ζμαανόηενα (Pitt et al, 2009). Δηηόξ αοημύ, ακάθμβδ 
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πνμζηαηεοηζηή δνάζδ έπεζ ηαζ ημ εθασηό μλύ. Δπίζδξ, ζε ιεθέηεξ ζπεηζηά ιε ηδκ 

επίδναζδ μνζζιέκςκ ζοζηαηζηώκ ημο εθαζόθαδμο ηαζ ηονίςξ ηδξ οδνμλοηονμζόθδξ 

έπεζ δζαπζζηςεεί πςξ ηα ζοζηαηζηά αοηά ιεζώκμοκ ημ μλεζδςηζηό ζηνεξ, ιεζώκμοκ ηδ 

ζοζζώνεοζδ ηςκ αζιμπεηαθίςκ ηαζ ηνμπμπμζμύκ ηζξ δζαδζηαζίεξ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε 

ηδ ενμιαμβέκεζδ ζηδκ πενίπηςζδ οπμλέμοξ ηναοιαηζζιμύ ζημκ εβηέθαθμ, ιε 

απμηέθεζια κα ημκ πνμζηαηεύμοκ (Gonzalez-Correa et al, 2008).  

Ακάθμβεξ εεηζηέξ επζδνάζεζξ ημο εθαζόθαδμο έπμοκ δζαπζζηςεεί ηαζ ζηδκ πενίπηςζδ 

ηδξ αεδνμζηθήνςζδξ, ζηδκ μπμία ιεηααάθθεηαζ δ ζύκεεζδ ηςκ θζπζδίςκ ηςκ 

κεονςκζηώκ ιειανακώκ, δζεοημθύκμκηαξ ηδ κεονμθθεβιμκή ηαζ ημ μλεζδςηζηό ζηνεξ. 

Ο Farooqui (2013) επίζδξ ακαθένεζ πςξ μνζζιέκα ζοζηαηζηά ημο εθαζόθαδμο 

(ζζααόθδ ηαζ ενοενμδζόθδ) πζεακόκ κα ζοιαάθθμοκ ζηδκ πνόθδρδ ηςκ 

αζηνμηοηςιάηςκ, ηδξ πζμ ημζκήξ ηαζ επζεεηζηήξ ηαημήεεζαξ ζημ κεονμθμβζηό 

ζύζηδια. Αηόιδ, έπεζ οπμζηδνζπεεί πςξ δ ιεζμβεζαηή δζαηνμθή έπεζ εεηζηό 

ακηίηηοπμ ζηδ βκςζηζηή ηαηάζηαζδ ηςκ δθζηζςιέκςκ, ηαεώξ έπεζ ανεεεί πςξ 

μνζζιέκεξ ααζζηέξ ηδξ ηνμθέξ, ζοιπενζθαιαακμιέκμο ημο εθαζόθαδμο, ιπμνμύκ κα 

πενζμνίζμοκ ηδκ ελέθζλδ ηδξ κόζμο ζε πνμηθζκζηό ή πνώζιμ ζηάδζμ (Del Parigi et al, 

2006). 

Η βκςζηζηή δοζθεζημονβία αββεζαηήξ ή κεονμεηθοθζζηζηήξ πνμέθεοζδξ ζοπκά έπεζ 

ημοξ ίδζμοξ πανάβμκηεξ ηζκδύκμο ιε ηζξ ηανδζαββεζαηέξ παεήζεζξ. Δπεζδή, θμζπόκ, μζ 

δζαηνμθζηέξ ζοκήεεζεξ επδνεάγμοκ ημκ ηίκδοκμ ηςκ αζεεκεζώκ ηδξ ηανδζάξ, είκαζ 

ακαιεκόιεκμ πςξ εα έπμοκ ηαζ ακηίηηοπμ ζηδ βκςζηζηή θεζημονβία. Πνάβιαηζ, ζε 

ένεοκα ηςκ Solfrizzi et al (2008) ανέεδηε πςξ ηα θζπανά μλέα πμο ηαηακαθώκμκηαζ 

ζηδ δζαηνμθή δζαδναιαηίγμοκ ζδιακηζηό νόθμ ζηδ ιείςζδ ηδξ βκςζηζηήξ 

θεζημονβίαξ πμο ζπεηίγεηαζ ιε ηδ βήνακζδ ή ηδκ άκμζα. ΢ε ιία αηόιδ ζπεηζηή ιεθέηδ 

πμο πναβιαημπμζήεδηε ζε 704 άημια ηεηιδνζώεδηε πςξ δ πνόζθδρδ 

ιμκμαηόνεζηςκ θζπανώκ μλέςκ ζπεηίγεηαζ ιε ηαθύηενδ βκςζηζηή θεζημονβία βζα 

ημοξ ζοιιεηέπμκηεξ ηαεόθδ ηδ δζάνηεζα ηδξ ιεθέηδξ (8,5 πνόκζα), ηαεώξ αοηά 

επζδνμύκ εεηζηά ζηδ δζαηήνδζδ ηδξ δμιζηήξ αηεναζόηδηαξ ηςκ κεονςκζηώκ 

ιειανακώκ (Solfrizzi et al, 2006).  
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3.7 ΚΑΡΚΙΝΟ΢ 

Η ηαηακάθςζδ εθαζόθαδμο ζημ πθαίζζμ ηδξ ιεζμβεζαηήξ δζαηνμθήξ έπεζ ζοζπεηζζηεί 

ηαζ ιε ηδκ πνόθδρδ ημο ηανηίκμο, μ επζπμθαζιόξ ημο μπμίμο αολάκεηαζ ιε 

ηαπύηαημοξ νοειμύξ ηα ηεθεοηαία πνόκζα, ιε απμηέθεζια κα απμηεθεί πθέμκ ηδκ 

πνώηδ αζηία εακάημο ζηζξ ακεπηοβιέκεξ πώνεξ, ιε ηζξ ηανδζαββεζαηέξ παεήζεζξ κα 

αημθμοεμύκ, δεδμιέκδξ ηαζ ηδξ βήνακζδξ ημο πθδεοζιμύ. Πενίπμο ημ 80% ηςκ 

δζάθμνςκ ηύπςκ ηανηίκμο έπμοκ ζοζπεηζζηεί ιε ημκ ακεοβζεζκό ηνόπμ γςήξ, ηονίςξ 

ζε όηζ αθμνά ημκ ηανηίκμο ημο ιαζημύ, ηςκ ςμεδηώκ, ημο πνμζηάηδ, ημο παπέμξ 

εκηένμο, ημο ακώηενμο πεπηζημύ ζοζηήιαημξ ηαζ ηδξ ακαπκεοζηζηήξ μδμύ. ΢ύιθςκα 

ιε δεδμιέκα πμο έπμοκ δδιμζζεοηεί ζε ανηεηέξ επζδδιζμθμβζηέξ ιεθέηεξ πμο έπμοκ 

πναβιαημπμζδεεί ζε πώνεξ όπμο αημθμοεείηαζ δ ιεζμβεζαηή δζαηνμθή, όπςξ δ 

Ιζπακία, δ Δθθάδα ηαζ δ Ιηαθία, έπεζ ηεηιδνζςεεί πςξ δ ηαηακάθςζδ εθαζόθαδμο 

ζοκδέεηαζ ιε παιδθόηενα πμζμζηά ειθάκζζδξ μνζζιέκςκ ιμνθώκ ηανηίκμο 

ζοβηνζηζηά ιε ηζξ πώνεξ ηδξ Βόνεζαξ Δονώπδξ, ηςκ ΗΠΑ ηαζ ηδξ Αοζηναθίαξ (La 

Vecchia, 2004). ΢ημκ παναηάης Πίκαηα 9 πανμοζζάγμκηαζ ζοκμπηζηά μζ εοενβεηζηέξ 

επζδνάζεζξ ηδξ ιεζμβεζαηήξ δζαηνμθήξ ζηδκ πνόθδρδ ειθάκζζδξ ηανηίκμο. 

Πίλαθαο 9 Δπηδξάζεηο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο ζε ηύπνπο θαξθίλνπ 

Σύπνο έξεπλαο Δπίδξαζε 

Δπζδδιζμθμβζηέξ ιεθέηεξ 

παναηήνδζδξ 

Μεζςιέκα πμζμζηά ειθάκζζδξ δζάθμνςκ ηύπςκ 

ηανηίκμο 

Ακαθοηζηέξ επζδδιζμθμβζηέξ 

ιεθέηεξ 

΢οζπέηζζδ ηαηακάθςζδξ ιμκμαηόνεζηςκ 

θζπανώκ ιε ιείςζδ ειθάκζζδξ ηανηίκμο ημο 

ιαζημύ 

Πεζναιαηζηέξ in vivo ιεθέηεξ Καεοζηένδζδ ελέθζλδξ ηανηίκμο ημο ιαζημύ 

Βεθηίςζδ ζζημπαεμθμβζημύ πνμθίθ ηαημήεεζαξ  

Δκδείλεζξ από ειπεζνζηέξ in vivo 

ιεθέηεξ ηαζ in vitro ιεθέηεξ ζε 

ακενώπμοξ 

Σνμπμπμίδζδ ηδξ έηθναζδξ ηςκ βμκζδίςκ πμο 

ειπθέημκηαζ ζημκ πμθθαπθαζζαζιό ηςκ 

ηοηηάνςκ ζημκ ηανηίκμ ημο ιαζημύ 

Πνμζηαηεοηζηή δνάζδ έκακηζ ημο μλεζδςηζημύ 

ζηνεξ 

Ακηζθθεβιμκώδδξ ηαζ ακμζμηνμπμζδηζηή δνάζδ  

Πδβή: Lopez-Miranda et al (2010) 
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Ακ ηαζ ηα ζπεηζηά δεδμιέκα δεκ είκαζ πάκηα ζαθή, δεδμιέκδξ ηαζ ηδξ 

πμθοπαναβμκηζηήξ παεμθμβζηήξ αάζδξ ημο ηανηίκμο, έπεζ οπμζηδνζπεεί πςξ μ εθασηό 

μλύ ζοκδέεηαζ ιε ιείςζδ ημο ηζκδύκμο ειθάκζζδξ ηανηίκμο ημο ιαζημύ, ημο παπέμξ 

εκηένμο ηαζ ημο πνμζηάηδ, ζε ακηίεεζδ ιε δζαηνμθέξ πμο είκαζ πθμύζζεξ ζε μθζηό 

θίπμξ ηαζ θζκμθεσηό μλύ, μζ μπμίεξ ζοκδέμκηαζ ιε αολδιέκμ ηίκδοκμ (Binukumar & 

Mathew, 2005). Σα δοηζηά δζαηνμθζηά πνόηοπα, ηα μπμία παναηηδνίγμκηαζ από 

ορδθά επίπεδα πνόζθδρδξ ηόηηζκμο ηαζ επελενβαζιέκμο ηνέαημξ, βαθαηημημιζηώκ 

πνμσόκηςκ ηαζ ηνμθώκ ορδθήξ πενζεηηζηόηδηαξ ζε μθζηό θίπμξ ηαζ πμθοαηόνεζηα 

θζπανά μλέα έπμοκ ηαηδβμνδεεί βζα ηδκ αύλδζδ ηςκ πενζζηαηζηώκ ηανηίκμο ζημ 

βεκζηό πθδεοζιό.  

Ακηίεεηα, έπεζ οπμθμβζζηεί πςξ δ ηήνδζδ ηδξ ιεζμβεζαηήξ δζαηνμθήξ ιπμνεί κα 

απμηνέρεζ πενίπμο 25% ηςκ πενζζηαηζηώκ ηανηίκμο παπέμξ εκηένμο, ημ 15% ημο 

ηανηίκμο ημο ιαζημύ ηαζ ημ 10% ημο ηανηίκμο ημο πνμζηάηδ, ημο παβηνέαημξ ηαζ 

ημο εκδμιδηνίμο (La Vecchia, 2004). Γεκζηά, έπεζ οπμζηδνζπεεί πςξ ημ εθασηό μλύ 

ιπμνεί κα ζοιαάθθεζ ζηδκ ηαηαπμθέιδζδ ημο ηανηίκμο ιέζμο ηδξ αθθδθεπίδναζήξ 

ημο ιε ημ ακενώπζκμ βμκζδίςια, ηαεώξ ηαηαζηέθθεζ ηδκ έηθναζδ εκόξ μβημβμκζδίμο 

πμο είκαζ ηνίζζιδξ ζδιαζίαξ βζα ηδκ ελέθζλδ ηαζ ιεηάζηαζδ πμθθώκ ηύπςκ ηανηίκμο 

(La Vecchia, 2004). Δπίζδξ, έπεζ ηεηιδνζςεεί πεζναιαηζηά πςξ δ ηαηακάθςζδ 

πανεέκμο εθαζόθαδμο ιπμνεί κα έπεζ εοκμσηέξ επζδνάζεζξ ζηδκ ηαεοζηένδζδ ηδξ 

έκανλδξ ηαζ ζηδκ ελέθζλδ ηδξ ηανηζκμβέκεζδξ (Costa et al, 2004).  

Αοηή δ πνμζηαηεοηζηή δνάζδ ημο εθαζόθαδμο έκακηζ ημο ηανηίκμο ιπμνεί κα 

δζαιεζμθααείηαζ από δζάθμνμοξ ιδπακζζιμύξ, ζημοξ μπμίμοξ ζοιπενζθαιαάκμκηαζ μζ 

αθθαβέξ ζηα ηύηηανα ηςκ όβηςκ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ηδ ζύκεεζδ ηαζ ηδ δμιή ηςκ 

ηοηηανζηώκ ιειανακώκ, μζ αθθαβέξ ζηδ αζμζύκεεζδ ηδξ εκδμηοηηανζηήξ 

ζδιαημδόηδζδξ, δ νύειζζδ ηδξ βμκζδζαηήξ έηθναζδξ, δ ιείςζδ ημο ηοηηανζημύ 

μλεζδςηζημύ ζηνεξ, μ πενζμνζζιόξ ηςκ αθααώκ ημο DNA, δ ηνμπμπμίδζδ ημο 

ακμζμπμζδηζημύ ζοζηήιαημξ ηαζ δ ζζμννμπία ηςκ μνιμκώκ ζε μνζζιέκμοξ ηύπμοξ 

ηανηίκμο πμο ελανηώκηαζ από ηζξ μνιόκεξ, όπςξ μ ηανηίκμξ ημο ιαζημύ ηαζ ημο 

πνμζηάηδ (Lopez-Miranda et al, 2010).  

Η εοενβεηζηή επίδναζδ ημο εθαζόθαδμο ζημκ ηανηίκμ ιπμνεί κα μθείθεηαζ ζε ιζα 

ζοκένβεζα όθςκ ηςκ ειπθεηόιεκςκ παναβόκηςκ πμο δζαδναιαηίγμοκ ζδιακηζηό νόθμ 

ζηδκ πνόθδρδ ημο ηανηίκμο ή ζηδκ επζεεηζηόηδηά ημο όηακ ειθακζζηεί. Βέααζα, ςξ 
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πενζααθθμκηζηόξ πανάβμκηαξ, μζ οπμεεηζηέξ ακηζηανηζκζηέξ επζδνάζεζξ ημο 

εθαζόθαδμο ελανηώκηαζ από ημ οπμηείιεκμ βεκεηζηό οπόααενμ. Δηηόξ αοημύ, ηα εκ 

δοκάιεζ μθέθδ ημο εα πνέπεζ κα ημπμεεημύκηαζ ζε έκα εονύηενμ πθαίζζμ ηδξ 

ιεζμβεζαηήξ δζαηνμθήξ ηαζ ημο οβζεζκμύ ηνόπμο γςήξ, εκώ δ πνμζηαηεοηζηή δνάζδ 

ημο εκζζπύεηαζ όηακ δ ηαηακάθςζή ημο ανπίγεζ από ηα πνώηα πνόκζα γςήξ ημο 

ακενώπμο ηαζ ζοκεπίγεηαζ ζε όθδ ηδ ιεηέπεζηα γςή ημο.  

3.8 ΑΛΛΔ΢ ΔΠΙΓΡΑ΢ΔΙ΢ ΢ΣΗΝ ΤΓΔΙΑ 

3.8.1 Αληηθιεγκνλώδεο δξάζε 

Η θθεβιμκή είκαζ ιία θοζζηή πνμζηαηεοηζηή ακηίδναζδ ημο μνβακζζιμύ ζηζξ 

αζεέκεζεξ ηαζ ηζξ ιμθύκζεζξ, ςζηόζμ, μνζζιέκεξ κόζμζ ιπμνμύκ κα πνμηαθέζμοκ 

δοζθεζημονβία ζημ ακμζμπμζδηζηό ζύζηδια ηαζ κα μδδβήζμοκ ζε πνόκζα θθεβιμκή. 

Όηακ δ θθεβιμκώδδξ ακηίδναζδ ημο μνβακζζιμύ είκαζ ζοκεπώξ εκενβμπμζδιέκδ βζα 

πμθθά πνόκζα, ηόηε πνμηαθείηαζ οπεναμθζηή μλείδςζδ ηαζ ειθακίγμκηαζ πνόκζεξ 

αζεέκεζεξ. Πμθθέξ κόζμζ ζπεηίγμκηαζ ιε θθεβιμκή παιδθμύ ααειμύ πμο 

εκενβμπμζείηαζ ηαζ δζαηδνείηαζ από ημ μλεζδςηζηό ζηνεξ ηαζ έκαξ ζδιακηζηόξ ανζειόξ 

ιεθεηώκ οπμζηδνίγεζ ηδ δζαπίζηςζδ όηζ δ πνόκζα θθεβιμκή είκαζ δ πνςηανπζηή αζηία 

μνζζιέκςκ κεονμθμβζηώκ δζαηαναπώκ, όπςξ ηδξ κόζμο Πάνηζκζμκ, ηδξ παποζανηίαξ, 

ημο ιεηααμθζημύ ζοκδνόιμο, ηςκ ηανδζαββεζαηώκ παεήζεςκ, ημο δζααήηδ, ηδξ 

ανενίηζδαξ ηαζ ημο ηανηίκμο. 

Ωξ απόννμζα αοηήξ ηδξ επζζηδιμκζηήξ ζηέρδξ, πμθθμί επαββεθιαηίεξ οβείαξ 

οπμζηδνίγμοκ ηδκ αλία ηδξ εθανιμβήξ ιίαξ ακηζθθεβιμκώδμοξ δζαηνμθήξ ςξ ααζζηό 

ζοζηαηζηό ηδξ οβζμύξ βήνακζδξ, ηδξ ηαεοζηένδζδξ ηδξ ειθάκζζδξ μνζζιέκεξ 

αζεεκεζώκ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ηδ ιεβάθδ δθζηία ηαζ ηδξ πνμώεδζδξ ηδξ ηαθήξ οβείαξ 

ηαζ πμζόηδηαξ γςήξ. Γεδμιέκμο, θμζπόκ, όηζ μνζζιέκα ζοζηαηζηά ηδξ εθζάξ ηαζ ημο 

εθαζόθαδμο έπμοκ ζζπονή ακηζθθεβιμκώδδ δνάζδ, δ ιεζμβεζαηή δζαηνμθή έπεζ 

ζοζπεηζζηεί ιε ηδ ιείςζδ ημο ηζκδύκμο μνζζιέκςκ ζπεηζηώκ κόζςκ, όπςξ δ 

νεοιαημεζδήξ ανενίηζδα, ιίαξ αοημάκμζδξ κόζμο πμο παναηηδνίγεηαζ από θθεβιμκή 

ηαζ πόκμ ζηζξ ανενώζεζξ (Wahle et al, 2004). Δπίζδξ, ζε ιία ιεθέηδ ηςκ Berbet et al 

(2005) ανέεδηε πςξ όηακ μζ αζεεκείξ ιε νεοιαημεζδή ανενίηζδα ζοιπθδνώκμοκ ηδ 

δζαηνμθή ημοξ ιε εθαζόθαδμ, ηόηε ειθακίγμοκ αεθηζςιέκδ ηθζκζηή εζηόκα.  
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Οζ παναπάκς ιεθέηεξ οπμδεζηκύμοκ όηζ ημ εθαζόθαδμ ιπμνεί κα αμδεήζεζ ζηδκ 

πνόζθδρδ ηδξ νεοιαημεζδμύξ ανενίηζδαξ ηαζ ιπμνεί κα απμηαηαζηήζεζ ζε έκα ααειό 

ηδκ ηζκδηζηόηδηα ηαζ θεζημονβζηόηδηα ηςκ αζεεκώκ. Έκαξ ααζζηόξ θόβμξ πμο ημ 

εθαζόθαδμ ηαζ δ εθζά αμδεμύκ ζηδκ πνόθδρδ ηδξ θθεβιμκήξ είκαζ δ πανμοζία ηςκ 

θαζκμθζηώκ εκώζεςκ, μζ μπμίεξ ηνμπμπμζμύκ ηα βμκίδζα πμο ειπθέημκηαζ ζηδ 

θθεβιμκώδδ ακηίδναζδ. ΢ε ιία ένεοκα ηςκ Garmago et al (2010) ζηδκ μπμία 

ζοιιεηείπακ 20 εεεθμκηέξ ιε ιεηααμθζηό ζύκδνμιμ πμο άνπζζακ κα θαιαάκμοκ 

πνςζκό ιε εθαζόθαδμ, ανέεδηε πςξ οπάνπεζ ηνμπμπμίδζδ 98 βμκζδίςκ θόβς ημο 

θαζκμθζημύ οθζημύ ηδξ εθζάξ, εη ηςκ μπμίςκ πμθθά ζοζπεηίγμκηαζ ιε θθεβιμκώδεζξ 

παεήζεζξ, όπςξ δ παποζανηία ηαζ ηα αολδιέκα θζπίδζα ζημ αίια.  

Δπίζδξ, ημ εθαζόθαδμ πενζέπεζ μθαζμηακεάθδ, έκακ ακαζημθέα ηδξ ηοηθμμλοβεκάζδξ 

ιε πζεακέξ ακηζθθεβιμκώδεζξ ηαζ ακαθβδηζηέξ ζδζόηδηεξ, μ μπμίμξ ακαπηύζζεζ 

πνμζηαηεοηζηή δνάζδ έκακηζ ημο Αθηζπάζιεν, όπςξ απμδείπεδηε ζε ιία ιεθέηδ ηςκ 

Pitt et al (2009), ζηδκ μπμία ανέεδηε πςξ δ μθαζμηακεάθδ ηνμπμπμζεί ηδ δμιή ηςκ 

κεονμημλζηώκ πνςηεσκώκ πμο ζοιαάθθμοκ ζηδκ εκηαηζημπμίδζδ ηςκ ζοιπηςιάηςκ 

ηδξ κόζμο. ΢οβηεηνζιέκα, ζηδκ ένεοκα δζαπζζηώεδηε όηζ μζ δμιζηέξ αθθαβέξ πμο 

ζδιεζώεδηακ πανειπμδίγμοκ ηδκ ζηακόηδηα ηςκ ημλζηώκ πνςηεσκώκ (ADDLs) κα 

αθάρμοκ ηα κεονζηά ηύηηανα ημο εβηεθάθμο, ηαεώξ αοηέξ μζ πνςηεΐκεξ δδιζμονβμύκ 

κεονζηέξ ζοκάρεζξ ζημοξ αζεεκείξ πμο πάζπμοκ από Αθηζπάζιεν ηαζ πζζηεύεηαζ πςξ 

δζαηανάζζμοκ ηδ θεζημονβία ηςκ κεονζηώκ ηοηηάνςκ, μδδβώκηαξ ηεθζηά ζε απώθεζα 

ικήιδξ ηαζ δοζθεζημονβία ημο εβηεθάθμο.  

Αηόιδ, ζε μνζζιέκεξ ένεοκεξ έπεζ δζαπζζηςεεί πςξ δ ηαηακάθςζδ εθαζόθαδμο ηαζ 

εθζώκ ζημ πθαίζζμ ηδξ ιεζμβεζαηήξ δζαηνμθήξ ζοιαάθθεζ ζηδκ πνόθδρδ ηδξ 

μζηεμπεκίαξ, ιίαξ θθεβιμκήξ πμο πνμηαθείηαζ από ηδκ απώθεζα εκαπόεεζδξ 

αζαεζηίμο ζηα μζηά ηαζ απμηεθεί πνόδνμιμ κόζμ ηδξ μζηεμπόνςζδξ. ΢ε ιία ιεθέηδ 

ηςκ Puel et al (2008) πμο έβζκε ζε πεζναιαηόγςα ιε ιεηειιδκμπαοζζαηή μζηζηή 

απώθεζα ανέεδηε πςξ μζ πμθοθαζκόθεξ ηδξ εθζάξ θεζημονβμύκ πνμζηαηεοηζηά ςξ πνμξ 

ηδκ μζηζηή απώθεζα. ΢οβηεηνζιέκα, ανέεδηε πςξ ηα πμκηίηζα-πεζναιαηόγςα πμο 

εθάιαακακ ζηαεενά ηνμθή πθμύζζα ζε πμθοθαζκόθεξ ηδξ εθζάξ είπακ 50% 

πενζζζόηενεξ πζεακόηδηεξ ακάηηδζδξ ηδξ μζηζηήξ ποηκόηδηαξ ζοβηνζηζηά ιε ηδκ 

μιάδα εθέβπμο. Έηζζ, δ ζύβπνμκδ ένεοκα πμο βίκεηαζ ζε ακενώπμοξ ιπμνεί κα 

ακαδείλεζ κέεξ εεναπεοηζηέξ μδμύξ ηαζ ηδκ πνόθδρδ ηαζ ηδ δζαπείνζζδ ηδξ 

μζηεμπόνςζδξ ζημ ιέθθμκ.  
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3.8.2 Γαζηξεληεξηθή πγεία 

Έκα αηόιδ πθεμκέηηδια ηδξ εθζάξ ηαζ ημο εθαζόθαδμο όζμκ αθμνά ηδκ οβεία ημο 

ακενώπμο είκαζ δ εεηζηή ημο επίδναζδ ζημ βαζηνεκηενζηό ζύζηδια. Γεδμιέκμο όηζ 

πάκς από ημ 70% ημο ακμζμπμζδηζημύ ζοζηήιαημξ ημο μνβακζζιμύ ανίζηεηαζ ζημ 

έκηενμ, δ οβεία ημο πεπηζημύ δζαδναιαηίγεζ έκακ ηνίζζιμ νόθμ ζηδ δζαηήνδζδ ηδξ 

βεκζηήξ ηαηάζηαζδξ οβείαξ ηαζ ηδξ εοελίαξ, ηαεώξ ηαζ ζηδκ πνόθδρδ πνόκζςκ κόζςκ. 

Γζα αζώκεξ, μζ εθζέξ ηαζ ημ εθαζόθαδμ έπμοκ πνδζζιμπμζδεεί βζα ηδ εεναπεία ηςκ 

πεπηζηώκ δζαηαναπώκ, ηαεώξ δζεοημθύκμοκ ηδ βεκζηή πέρδ ηαζ ηδκ απμννόθδζδ ηςκ 

ενεπηζηώκ ζοζηαηζηώκ, ζοιπενζθαιαακμιέκςκ ηςκ θζπμδζαθοηώκ αζηαιζκώκ. 

΢ύιθςκα ιε ημοξ Vissers et al (2002), πενίπμο ημ 55-66% ηςκ πμθοθαζκμθώκ ημο 

εθαζόθαδμο απμννμθμύκηαζ ιεηά ηδκ ηαηάπμζδ ηονίςξ από ημ θεπηό έκηενμ. Δπίζδξ, 

εηηόξ ηςκ ακηζθθεβιμκςδώκ ζδζμηήηςκ, ημ εθαζόθαδμ έπεζ ηαζ ακηζααηηδνζδζαηέξ ηαζ 

ακηζιζηνμαζαηέξ δνάζεζξ, ζοιαάθθμκηαξ ζδιακηζηά ζηδκ οβεία ημο εκηένμο. ΢ε 

ιεθέηδ ηςκ Romero et al (2007) ανέεδηε πςξ μζ θαζκμθζηέξ εκώζεζξ ημο εθαζόθαδμο 

αζημύκ ακηζααηηδνζδζαηή δνάζδ ηαηά δζάθμνςκ ζηεθεπώκ ημο εθζημααηηδνζδίμο ημο 

ποθςνμύ πμο ζοζπεηίγεηαζ ιε ηδκ ειθάκζζδ πεπηζημύ έθημοξ ηαζ ηανηίκμ ημο 

βαζηνζημύ ζοζηήιαημξ, ζοιπενζθαιαακμιέκςκ μνζζιέκςκ ζηεθεπώκ πμο είκαζ 

ακεεηηζηά ζε ακηζαζμηζηά θάνιαηα.  

3.8.3 Δγθεθαιηθό επεηζόδην  

Αηόιδ, οπάνπμοκ επζζηδιμκζηά δεδμιέκα βζα ηδκ εοενβεηζηή δνάζδ ημο εθαζόθαδμο 

ζηδκ πνόθδρδ ηςκ εβηεθαθζηώκ επεζζμδίςκ. Οζ Samieri et al (2011) ανήηακ πςξ μζ 

δθζηζςιέκμζ πμο ηαηακαθώκμοκ εθαζόθαδμ ηαεδιενζκά έπμοκ ιζηνόηενδ πζεακόηδηα 

κα πάεμοκ εβηεθαθζηό. ΢οβηεηνζιέκα, μζ ενεοκδηέξ ακέθοζακ ζαηνζηά δεδμιέκα από 

7.625 άημια δθζηίαξ άκς ηςκ 65 εηώκ ζε ηνεζξ ιεβάθεξ πόθεζξ ηδξ Γαθθίαξ, πςνίξ 

ηακέκαξ από ημοξ ζοιιεηέπμκηεξ κα έπεζ πάεεζ πνζκ εβηεθαθζηό. ΢ηδ ζοκέπεζα, ημοξ 

πώνζζακ ζε ηνεζξ ηαηδβμνίεξ αάζεζ ηδξ έκηαζδξ ηαηακάθςζδξ εθαζόθαδμο («ηαιία 

πνήζδ», «ιέηνζα πνήζδ» ηαζ «εκηαηζηή πνήζδ») ηαζ ιεηά από 5 πνόκζα, 

ηαηαβνάθηδηακ 148 πενζζηαηζηά εβηεθαθζηώκ επεζζμδίςκ. Η ακάθοζδ ηςκ 

δεδμιέκςκ έδεζλε πςξ αοημί πμο ακήηακ ζηδκ ηαηδβμνία ηδξ «εκηαηζηήξ» πνήζδξ ημο 

εθαζόθαδμο είπακ 41% παιδθόηενμ ηίκδοκμ εβηεθαθζημύ ζοβηνζηζηά ιε αοημύξ ηδξ 

πνώηδξ ηαηδβμνίαξ, εονήιαηα πμο πανέιεζκακ ηα ίδζα ιεηά ημκ έθεβπμ ηςκ 
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οπόθμζπςκ ιεηααθδηώκ (ζςιαηζηό αάνμξ, ζςιαηζηή άζηδζδ, άθθμζ πανάβμκηεξ 

ηζκδύκμο).  

3.8.4 Γήξαλζε 

Οζ πενζζζόηενεξ αζεέκεζεξ ημο βήναημξ ζπεηίγμκηαζ ιε ιία παιδθμύ ααειμύ 

θθεβιμκή πμο εκενβμπμζείηαζ ηαζ δζαηδνείηαζ θόβς ημο μλεζδςηζημύ ζηνεξ. Η ζπέζδ 

ιεηαλύ ηδξ αολδιέκδξ μλείδςζδξ ηαζ ηςκ κόζςκ ημο βήναημξ έπεζ ηεηιδνζςεεί ζε 

δζάθμνεξ ιεθέηεξ παναηήνδζδξ ζηζξ μπμίεξ έπεζ ζοζπεηζζηεί ημ ακηζμλεζδςηζηό 

πενζεπόιεκμ ηδξ δζαηνμθήξ ιε ηα παιδθόηενα πμζμζηά ειθάκζζδξ αοηώκ ηςκ κόζςκ. 

΢ύιθςκα ιε ηα επζζηδιμκζηά εονήιαηα ημο δεύηενμο δζεεκμύξ ζοκεδνίμο βζα ημ 

εθαζόθαδμ, δ ηαηακάθςζή ημο έπεζ ζδζαίηενα εεηζηέξ επζδνάζεζξ ζηδκ μλείδςζδ, μζ 

μπμίεξ απμδίδμκηαζ ηόζμ ζηδκ ορδθή πενζεηηζηόηδηά ημοξ ζε εθασηό μλύ, ημ μπμίμ 

ειπθμοηίγεηαζ ιε θζπμπνςηεΐκεξ ηαζ ηοηηανζηέξ ιειανάκεξ πμο πνμζηαηεύμοκ ημκ 

μνβακζζιό από μλεζδςηζηέξ αθάαεξ, όζμ ηαζ ζηζξ ακηζμλεζδςηζηέξ ημο ζδζόηδηεξ, μζ 

μπμίεξ ζπεηίγμκηαζ ιε ημ θαζκμθζηό ημο πενζεπόιεκμ (Lopez-Miranda et al, 2010).  

Οζ Quiles et al (2006) ακαθένμοκ πςξ ζε ιεθέηεξ πμο έπμοκ βίκεζ ζε πεζναιαηόγςα 

έπεζ απμδεζπεεί πςξ μζ ηοηηανζηέξ ιειανάκεξ πμο είκαζ πθμύζζεξ ζε ιμκμαηόνεζηα 

θζπανά είκαζ πζμ ακεεηηζηέξ ζηζξ δζαδζηαζίεξ ηδξ μλείδςζδξ, πνμζηαηεύμκηαξ ηδκ 

δθζηία ηςκ ηοηηάνςκ, ηαεώξ ηαζ πςξ δ ηαηακάθςζδ εθαζόθαδμο εκζζπύεζ ηδ 

ιζημπμκδνζηή δμιή ηαζ ηδ ζηαεενόηδηα ημο DNA ζηδκ μλείδςζδ. Γεκζηόηενα, έπεζ 

δζαπζζηςεεί πςξ δ ηήνδζδ ηδξ ηοπζηήξ ιεζμβεζαηήξ δζαηνμθήξ ζοκδέεηαζ ιε 

παιδθόηενδ εκδζζιόηδηα ηαζ αύλδζδ ηδξ ιαηνμγςίαξ ηαζ, άνα, αεθηίςζδ ηδξ 

πμζόηδηαξ γςήξ ηαζ ηδξ κμζδνόηδηαξ ζημοξ δθζηζςιέκμοξ. ΢ύιθςκα ιε ηδκ ιεηά-

ακάθοζδ ηςκ Sofi et al (2008), δ ιεζμβεζαηή δζαηνμθή ζπεηίγεηαζ ιε αεθηζςιέκδ 

ηαηάζηαζδ οβείαξ, όπςξ θαίκεηαζ από ηδ ιείςζδ ηδξ εκδζζιόηδηαξ ηαηά 9%, ηςκ 

ηανδζαββεζαηώκ παεήζεςκ ηαηά 9%, ημο ηανηίκμο ηαηά 6% ηαζ ηδξ ειθάκζζδξ ηςκ 

κόζςκ ημο Πάνηζκζμκ ηαζ ημο Αθηζπάζιεν ηαηά 13%. 

΢οκμθζηά, είκαζ ζαθέξ πςξ δ εθζά ηαζ ημ εθαζόθαδμ έπμοκ ορδθή δζαηνμθζηή ηαζ 

αζμθμβζηή αλία, όπςξ ακηακαηθάηαζ ζημκ ζδζαίηενα εεηζηό ακηίηηοπμ ηδξ 

ηαηακάθςζήξ ημοξ ζηδκ ακενώπζκδ οβεία ηαζ ζηδκ πνόθδρδ πμθοάνζειςκ αζεεκεζώκ 

ηαζ δζαηαναπώκ. Σέθμξ, εα πνέπεζ κα ζδιεζςεεί πςξ δ ζοκηνδπηζηή πθεζμρδθία ηςκ 

ζπεηζηώκ ιεθεηώκ εζηζάγμοκ ζηζξ εοενβεηζηέξ ζδζόηδηεξ ημο εθαζόθαδμο, ακ ηαζ μζ 
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επζηναπέγζεξ εθζέξ έπμοκ ελαζνεηζηά ζδιακηζηά μθέθδ βζα ηδκ οβεία, ηαεώξ έπμοκ 

πανόιμζεξ ζδζόηδηεξ ιε ημ εθαζόθαδμ ηαζ παναηηδνίγμκηαζ από ακηζμλεζδςηζηή, 

ακηζθθεβιμκώδδ ηαζ ακηζααηηδνζδζαηή δνάζδ. Σόζμ δ επζηναπέγζα εθζά όζμ ηαζ ημ 

εθαζόθαδμ είκαζ άνζζηεξ πδβέξ εθασημύ μλέςξ, ακηζμλεζδςηζηώκ εκώζεςκ ηαζ 

αζηαιζκώκ. Ιδζαίηενα δ εθζά, εηηόξ ηςκ αζηαιζκώκ (Δ, Α, Κ), ηςκ ιεηάθθςκ (ζίδδνμξ, 

αζαέζηζμ, ιαβκήζζμ, ηάθζμ) ηαζ ηςκ αιζκμλέςκ πμο πενζέπεζ, έπεζ ορδθή 

πενζεηηζηόηδηα ζε θοηζηέξ ίκεξ, μζ μπμίεξ ζε ζοκδοαζιό ιε ημ θίπμξ ζοιαάθθμοκ 

ζηδκ αίζεδζδ ημο ημνεζιμύ, βεβμκόξ πμο εκζζπύεζ ηδ δζαηνμθζηή ηδξ αλία.  
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΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑΣΑ 

Η ςθεθζιόηδηα ηδξ εθζάξ ηαζ ημο εθαζόθαδμο βζα ημκ άκενςπμ είκαζ βκςζηή από ηα 

ανπαία πνόκζα ηαζ απμδίδεηαζ ζηδκ ορδθή ηδξ δζαηνμθζηή αλία ηαζ ηα πθμύζζα 

ενεπηζηά ζοζηαηζηά ηδξ. Η ζοζηδιαηζηή ημοξ ηαηακάθςζδ έπεζ ζδιακηζηά μθέθδ βζα 

ημκ ακενώπζκμ μνβακζζιό, ηαεώξ ηα ζοζηαηζηά ηδξ θεζημονβμύκ πνμζηαηεοηζηά 

έκακηζ δζάθμνςκ κόζςκ, αζεεκεζώκ ηαζ δζαηαναπώκ, όπςξ έπεζ ηεηιδνζςεεί από 

δζάθμνεξ επζδδιζμθμβζηέξ ηαζ πεζναιαηζηέξ ιεθέηεξ. ΢ημπόξ ηδξ πανμύζαξ ενβαζίαξ 

ήηακ δ δζενεύκδζδ ηδξ δζαηνμθζηήξ αλίαξ ηδξ εθζάξ, εζηζάγμκηαξ ζημκ εθαζόηανπμ 

ηαζ ημ εθαζόθαδμο, ηαζ παναεέημκηαξ ηαζ μνζζιέκα ζημζπεία ηαζ βζα ηα θύθθα ηδξ 

εθζάξ. Δπζπθέμκ, ζηδκ πανμύζα ιεθέηδ ελεηάζηδηακ μζ επζδνάζεζξ ηδξ ηαηακάθςζδξ 

ηδξ εθζάξ βζα ηδκ οβεία ημο ακενώπμο, δζενεοκώκηαξ ημκ ακηίηηοπό ημοξ ζηζξ 

ηανδζαββεζαηέξ παεήζεζξ, ζηζξ κεονμθμβζηέξ δζαηαναπέξ, ζημκ ηανηίκμ ηαζ ζε άθθεξ 

κόζμοξ. 

΢ύιθςκα ιε ηδκ ακάθοζδ πμο επζπεζνήεδηε, ανπζηά, δζαπζζηώεδηε πςξ δ εθζά έπεζ 

ορδθή δζαηνμθζηή ηαζ αζμθμβζηή αλία, δ μπμία έβηεζηαζ ζηδκ ορδθή εκενβεζαηή ηδξ 

ηζιή, ζηδκ πενζεηηζηόηδηά ηδξ ζε οδαηάκεναηεξ ηαζ ζηδκ ζδζαίηενδ πδιζηή ηδξ 

ζύζηαζδ. Η εθζά είκαζ πθμύζζα πδβή ιμκμαηόνεζηςκ θζπανώκ μλέςκ, αζηαιίκδξ Α, 

καηνίμο, αζηαιίκδξ Δ, ιζηηώκ ημημθενμθώκ ηαζ ιεηάθθςκ ηαζ έπεζ ορδθή 

πενζεηηζηόηδηα ζε έθαζμ. Δπζπθέμκ ζοζηαηζηά πμο πενζέπεζ μ εθαζόηανπμξ ηαζ 

ζοκηεθμύκ ζηδκ ορδθή δζαηνμθζηή ημο αλία είκαζ ημ θζκμθεσηό μλύ, ημ πθώνζμ, μζ 

αζηαιίκεξ D ηαζ Κ, ηαζ μζ πμθοθαζκόθεξ, μζ μπμίεξ είκαζ ζδζαίηενα εοενβεηζηέξ. Οζ 

θαζκμθζηέξ εκώζεζξ ηδξ εθζάξ ζοιαάθθμοκ ζδιακηζηά ζηδκ πνμαβςβή ηαζ πνόθδρδ 

ηδξ ακενώπζκδξ οβείαξ, βεβμκόξ πμο μθείθεηαζ ζηδκ ζηακόηδηά ημοξ κα 

ελμοδεηενώκμοκ εθεύεενεξ νίγεξ ηαζ κα ηαηαζηέθθμοκ ηδ δδιζμονβία ημοξ.  Έηζζ, δ 

ηαηακάθςζδ εθζάξ ιεζώκεζ ζδιακηζηό ημοξ ηζκδύκμοξ ημο μλεζδςηζημύ ζηνεξ, ημ 

μπμίμ ιε ηδ ζεζνά ημο ζοκδέεηαζ ιε δζάθμνεξ αζεέκεζεξ. 

Σμ ίδζμ ζζπύεζ ηαζ βζα ημ εθαζόθαδμ, ημ μπμίμ έπεζ ζδζαίηενα ορδθή δζαηνμθζηή αλία 

ηαζ απμηεθεί ζδιακηζηή πδβή εκένβεζαξ ηαζ ενεπηζηώκ μοζζώκ, πενζθαιαάκμκηαξ ιία 

ιεβάθδ μιάδα ζοζηαηζηώκ πμο είκαζ γςηζηήξ ζδιαζίαξ βζα ηδ θεζημονβία ημο 

ακενώπζκμο μνβακζζιμύ, όπςξ θζπανά μλέα, οδαηάκεναηεξ, αζηαιίκεξ ηαζ ιέηαθθα. 

Σμ εθαζόθαδμ πενζέπεζ ηονίςξ ιμκμαηόνεζηα θζπανά ηαζ παιδθόηενα επίπεδα 

ημνεζιέκςκ, βεβμκόξ πμο ακαδεζηκύεζ ηδκ ορδθή αζμθμβζηή ημο αλία, ζε ζοκδοαζιό 
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ιε ηα ακηζμλεζδςηζηά ημο ζημζπεία, ηαεώξ πενζθαιαάκεζ πμθοάνζειεξ θαζκμθζηέξ 

εκώζεζξ (θαζκμθζηά μλέα, θαζκμθζηέξ αθημόθεξ, θθααμκμεζδή, ζεημσνζδμεζδή, 

θζβκάκεξ). Η ορδθή δζαηνμθζηή αλία ημο εθαζόθαδμο απμδίδεηαζ ηονίςξ ζηδκ 

πανμοζία ιεβάθδξ πμζόηδηαξ ιμκμαηόνεζηςκ θζπανώκ μλέςκ, όπςξ είκαζ ημ εθασηό 

μλύ, ηαεώξ ηαζ ζε ήζζμκα αθθά πμθύηζια ζοζηαηζηά, όπςξ είκαζ μζ αθεζθαηζηέξ ηαζ 

ηνζηενπεκζηέξ αθημόθεξ, μζ ζηενόθεξ, μζ οδνμβμκάκεναηεξ, μζ πηδηζηέξ εκώζεζξ, μζ 

ημημθενόθεξ, μζ πνςζηζηέξ ηαζ ηα ακηζμλεζδςηζηά. Δπίζδξ, εηηόξ ημο εθαζόηανπμο 

ηαζ ημο εθαζόθαδμο, ηαζ ηα θύθθα ηδξ εθζάξ απμηεθμύκ ζδιακηζηή πδβή θαζκμθζηώκ 

εκώζεςκ, ηονίςξ ακαθμνζηά ιε ηδκ εθαζμεονςπαΐκδ ηαζ ηα πανάβςβά ηδξ.  

Η ορδθή δζαηνμθζηή αλία ηδξ εθζάξ ηεηιδνζώκεηαζ ηαζ από ηα μθέθδ ηδξ 

ηαηακάθςζήξ βζα ηδκ οβεία, ακ ηαζ μζ πενζζζόηενεξ ιεθέηεξ έπμοκ εζηζάζεζ ζημ 

εθαζόθαδμ. Πμθθέξ επζδδιζμθμβζηέξ, πεζναιαηζηέξ ηαζ ηθζκζηέξ ιεθέηεξ έπμοκ δείλεζ 

πςξ δ ιεζμβεζαηή δζαηνμθή, ηδξ μπμίαξ ααζζηό παναηηδνζζηζηό είκαζ δ ηαηακάθςζδ 

εθαζόθαδμο ςξ ααζζηή πδβή θζπανώκ, ζοκδέεηαζ ιε ιεζςιέκμ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ 

ηανδζαββεζαηώκ κμζδιάηςκ ηαζ άθθςκ αζεεκεζώκ. ΢ηδκ πανμύζα ενβαζία 

πανμοζζάζηδηακ ακαθοηζηά ζημζπεία πενί ηδξ εεηζηήξ επίδναζδξ ηδξ εθζάξ ηαζ ημο 

εθαζόθαδμο ζηδκ ηανδζαββεζαηή θεζημονβία, ζηδ ιείςζδ ημο ηζκδύκμο ιεηααμθζημύ 

ζοκδνόιμο ηαζ ζηδκ πνόθδρδ μνζζιέκςκ κεονμθμβζηώκ δζαηαναπώκ. ΢οκμθζηά, είκαζ 

επανηώξ ηεηιδνζςιέκμ πςξ ημ εθαζόθαδμ έπεζ ζζπονή ακηζμλεζδςηζηή, 

ακηζθθεβιμκώδδ ηαζ ακηζιζηνμαζαηή δνάζδ, ιε απμηέθεζια κα δνα πνμζηαηεοηζηά 

βζα ημκ ακενώπζκμ μνβακζζιό, ηαηαδεζηκύμκηαξ έηζζ ηδ δζαηνμθζηή αλία ηδξ εθζάξ ηαζ 

ηςκ πνμσόκηςκ ηδξ.  

 

 

 

 

 

 

 



62 
 

ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ 

Διιεληθή βηβιηνγξαθία  

Δεκζηή Σνάπεγα ηδξ Δθθάδμξ (2015). Κθαδζηή ιεθέηδ: εθαζόθαδμ. Αεήκα: Δεκζηή 

Σνάπεγα ηδξ Δθθάδμξ. 

Θενζόξ, Ι. (2005). Ελαιοκομία. Θεζζαθμκίηδ: Δηδόζεζξ Γανηαβάκδ.  

Κονζηζάηδξ, A. (2007). Δθαζόθαδμ: ζοιααηζηό ηαζ αζμθμβζηό, ανώζζιδ εθζά - πάζηα 

εθζάξ. Θεζζαθμκίηδ: Αθμί Αηνζηίδδ.  

Μίθδ, Δ. (2005). Η καλλιέργεια της ελιάς. Λεοηςζία: Τπμονβείμ Γεςνβίαξ, Φοζζηώκ 

Πόνςκ ηαζ Πενζαάθθμκημξ. 

Μπαθαηζμύναξ, Γ. Γ. (1995). Η επιτραπέζια ελιά: ποικιλίες, τημική σύσταση, 

εμπορικοί τύποι, ποιοτικά ταρακτηριστικά, σσσκεσασία, εμπορία. Αεήκα: αοημέηδμζδ.  

Μπόζημξ, Γ. (1995). Υδιζηή ζύζηαζδ ηαζ δζαηνμθζηή αλία ημο εθαζόθαδμο. ΢ημ 

Χημεία και Διατρουή (ζεθ. 23-35). Αεήκα: Δεκζηό Ίδνοια Δνεοκώκ. 

 

Ξέλε βηβιηνγξαθία  

Amiot, M. J., Fleuriet, A., & Macheix, J. J. (1986). Importance and evolution of 

phenolic compounds in olive during growth and maturation. Journal of Agricultural 

and Food Chemistry, 34(5), 823-826. 

Aparicio, R., & Aparicio-Ruı́z, R. (2000). Authentication of vegetable oils by 

chromatographic techniques. Journal of Chromatography A, 881(1), 93-104. 

Armstrong, N. C., Paganga, G., Brunner, E., Miller, N. J., Nanchahal, K., Shipleyb, 

M., ... & Diplock, A. T. (1997). Reference values for α-tocopherol and α-carotene in 

the Whitehall II study. Free Radical Research, 27(2), 207-219. 

Baldioli, M., Servili, M., Perretti, G., & Montedoro, G. F. (1996). Antioxidant activity 

of tocopherols and phenolic compounds of virgin olive oil. Journal of the American 

Oil Chemists’ Society, 73(11), 1589-1593. 



63 
 

Bendini, A., Cerretani, L., Carrasco-Pancorbo, A., Gómez-Caravaca, A. M., Segura-

Carretero, A., Fernández-Gutiérrez, A., & Lercker, G. (2007). Phenolic molecules in 

virgin olive oils: a survey of their sensory properties, health effects, antioxidant 

activity and analytical methods. An overview of the last decade. Molecules, 12(8), 

1679-1719. 

Berbert, A. A., Kondo, C. R. M., Almendra, C. L., Matsuo, T., & Dichi, I. (2005). 

Supplementation of fish oil and olive oil in patients with rheumatoid arthritis. 

Nutrition, 21(2), 131-136. 

Berenguer, M. J., Vossen, P. M., Grattan, S. R., Connell, J. H., & Polito, V. S. (2006). 

Tree irrigation levels for optimum chemical and sensory properties of olive oil. 

HortScience, 41(2), 427-432. 

Bes-Rastrollo, M., Sanchez-Villegas, A., De la Fuente, C., De Irala, J., Martinez, J. 

A., & Martinez-Gonzalez, M. A. (2006). Olive oil consumption and weight change: 

the SUN prospective cohort study. Lipids, 41(3), 249-256. 

Bianchi, G. (2003). Lipids and phenols in table olives. European Journal of Lipid 

Science and Technology, 105(5), 229-242. 

Binukumar, B., & Mathew, A. (2005). Dietary fat and risk of breast cancer. World 

Journal of Surgical Oncology, 3(1), 45. 

Blekas, G., Psomiadou, E., Tsimidou, M., & Boskou, D. (2002). On the importance of 

total polar phenols to monitor the stability of Greek virgin olive oil. European Journal 

of Lipid Science and Technology, 104(6), 340-346. 

Boskou, D. (1996). History and characteristics of the olive tree. In Boskou, D. (eds), 

Olive Oil Chemistry and Technology. Champaign, IL: American Oil Chemistry and 

Technology Press.  

Boskou, D. (2006). Polar phenolic compounds. In D. Boskou (eds), Olive Oil: 

Chemistry and Technology (pp. 73-92). Champaign, IL: American Oil Chemistry 

Society Press. 



64 
 

Boskou, D., Blekas, G., & Tsimidou, M. (2006). Olive oil composition. In D. Boskou 

(eds), Olive Oil: Chemistry and Technology (pp. 1-33). Champaign, IL: American Oil 

Chemistry Society Press.  

Camargo, A., Ruano, J., Fernandez, J. M., Parnell, L. D., Jimenez, A., Santos-

Gonzalez, M., ... & Perez-Jimenez, F. (2010). Gene expression changes in 

mononuclear cells in patients with metabolic syndrome after acute intake of phenol-

rich virgin olive oil. BMC Genomics, 11(1), 253. 

Costa, I., Moral, R., Solanas, M., & Escrich, E. (2004). High-fat corn oil diet 

promotes the development of high histologic grade rat DMBA-induced mammary 

adenocarcinomas, while high olive oil diet does not. Breast Cancer Research and 

Treatment, 86(3), 225-235. 

Cotelle, N. (2001). Role of flavonoids in oxidative stress. Current Topics in Medicinal 

Chemistry, 1(6), 569-590. 

Covas, M. I. (2007). Olive oil and the cardiovascular system. Pharmacological 

Research, 55(3), 175-186. 

Covas, M. I. (2008). Bioactive effects of olive oil phenolic compounds in humans: 

reduction of heart disease factors and oxidative damage. Inflammopharmacology, 

16(5), 216-218. 

Covas, M. I., Nyyssönen, K., Poulsen, H. E., Kaikkonen, J., Zunft, H. J. F., 

Kiesewetter, H., ... & Nascetti, S. (2006). The effect of polyphenols in olive oil on 

heart disease risk factors: a randomized trial. Annals of Internal Medicine, 145(5), 

333-341. 

Covas, M. I., Ruiz-Gutiérrez, V., De La Torre, R., Kafatos, A., Lamuela-Raventós, R. 

M., Osada, J., ... & Visioli, F. (2006). Minor components of olive oil: evidence to date 

of health benefits in humans. Nutrition Reviews, 64(suppl 4), S20-S30. 

Cunha, S. C., Ferreira, I. M., Fernandes, J. O., Faria, M. A., Beatriz, M., Oliveira, P. 

P., & Ferreira, M. A. (2001). Determination of lactic, acetic, succinic, and citric acids 

in table olives by HPLC/UV. Journal of Liquid Chromatography & Related 

Technologies, 24(7), 1029-1038. 



65 
 

Del Parigi, A., Panza, F., Capurso, C., & Solfrizzi, V. (2006). Nutritional factors, 

cognitive decline, and dementia. Brain Research Bulletin, 69(1), 1-19. 

Erbay, Z., & Icier, F. (2011). Energy and exergy analyses on drying of olive leaves 

(Olea europaea L.) in tray drier. Journal of Food Process Engineering, 34(6), 2105-

2123. 

Estruch, R., Martínez-González, M. A., Corella, D., Salas-Salvadó, J., Ruiz-Gutiérrez, 

V., Covas, M. I., ... & Arós, F. (2006). Effects of a Mediterranean-style diet on 

cardiovascular risk factors: a randomized trial. Annals of Internal Medicine, 145(1), 1-

11. 

European Commission (2012). Economic analysis of the olive sector. Brussels: 

European Commission, Directorate-General for Agriculture and Rural Development. 

Farag, R. S., El-Baroty, G. S., & Basuny, A. M. (2003). Safety evaluation of olive 

phenolic compounds as natural antioxidants. International Journal of Food Sciences 

and Nutrition, 54(3), 159-174. 

Farooqui, A. A. (2013). Beneficial Effects of Extra Virgin Olive Oil (n-9 Fatty Acids) 

on Neurological Disorders. In Phytochemicals, Signal Transduction, and 

Neurological Disorders (pp. 31-56). Springer New York. 

Fernandez, A.G., Díez, M.J.F., Adams, M.R. (1997). Table Olives: Production and 

Processing. London: Chapman & Hall. 

Ferrara, L. A., Raimondi, A. S., d'Episcopo, L., Guida, L., Russo, A. D., & Marotta, 

T. (2000). Olive oil and reduced need for antihypertensive medications. Archives of 

Internal Medicine, 160(6), 837-842. 

Food and Drug Administration (2004). Monounsaturated fatty acids from olive oil 

and coronary heart disease. Washington, DC: FDA. 

Ghanbari, R., Anwar, F., Alkharfy, K. M., Gilani, A. H., & Saari, N. (2012). Valuable 

nutrients and functional bioactives in different parts of olive (Olea europaea L.) - a 

review. International Journal of Molecular Sciences, 13(3), 3291-3340. 



66 
 

Gilani, A. H., Khan, A. U., & Ghayur, M. N. (2006). Ca 2+ antagonist and cholinergic 

activities explain the medicinal use of olive in gut disorders. Nutrition Research, 

26(6), 277-283. 

Gimeno, M., Castellote, A.I., Lamuela-Raventós, R.M., De la Torre, M.C., & López- 

Sabater, M.C. (2002). The effects of harvest and extraction methods on the 

antioxidant content (phenolics, a-tocopherol, and b-carotene) in virgin olive oil. Food 

Chemistry, 78, 207–211. 

Gómez-Rico, A., Salvador, M. D., Moriana, A., Pérez, D., Olmedilla, N., Ribas, F., & 

Fregapane, G. (2007). Influence of different irrigation strategies in a traditional 

Cornicabra cv. olive orchard on virgin olive oil composition and quality. Food 

Chemistry, 100(2), 568-578. 

González-Correa, J. A., Navas, M. D., Lopez-Villodres, J. A., Trujillo, M., Espartero, 

J. L., & De La Cruz, J. P. (2008). Neuroprotective effect of hydroxytyrosol and 

hydroxytyrosol acetate in rat brain slices subjected to hypoxia–reoxygenation. 

Neuroscience Letters, 446(2), 143-146. 

Grundy, S. M. (1986). Comparison of monounsaturated fatty acids and carbohydrates 

for lowering plasma cholesterol. New England Journal of Medicine, 314(12), 745-

748. 

Hassan Gilani, A., Khan, A. U., Jabbar Shah, A., Connor, J., & Jabeen, Q. (2005). 

Blood pressure lowering effect of olive is mediated through calcium channel 

blockade. International Journal of Food Sciences and Nutrition, 56(8), 613-620. 

Hu, F. B. (2003). The Mediterranean diet and mortality-olive oil and beyond. New 

England Journal of Medicine, 348(26), 2595-2596. 

Huang, C. L., & Sumpio, B. E. (2008). Olive oil, the mediterranean diet, and 

cardiovascular health. Journal of the American College of Surgeons, 207(3), 407-416. 

Juan, M. E., Planas, J. M., Ruiz-Gutierrez, V., Daniel, H., & Wenzel, U. (2008). 

Antiproliferative and apoptosis-inducing effects of maslinic and oleanolic acids, two 

pentacyclic triterpenes from olives, on HT-29 colon cancer cells. British Journal of 

Nutrition, 100(01), 36-43. 



67 
 

Juan, M. E., Wenzel, U., Ruiz-Gutierrez, V., Daniel, H., & Planas, J. M. (2006). Olive 

fruit extracts inhibit proliferation and induce apoptosis in HT-29 human colon cancer 

cells. The Journal of Nutrition, 136(10), 2553-2557. 

Kastorini, C. M., Milionis, H. J., Esposito, K., Giugliano, D., Goudevenos, J. A., & 

Panagiotakos, D. B. (2011). The effect of Mediterranean diet on metabolic syndrome 

and its components: a meta-analysis of 50 studies and 534,906 individuals. Journal of 

the American College of Cardiology, 57(11), 1299-1313. 

Kevin, D., Rade, D., Štrucelj, D., Mokrovšak, Ţ., Neđeral, S., & Benčić, Đ. (2003). 

The influence of variety and harvest time on the bitterness and phenolic compounds 

of olive oil. European Journal of Lipid Science and Technology, 105(9), 536-541. 

Keys, A., Mienotti, A., Karvonen, M. J., Aravanis, C., Blackburn, H., Buzina, R., ... & 

Kromhout, D. (1986). The diet and 15-year death rate in the seven countries study. 

American Journal of Epidemiology, 124(6), 903-915. 

Kiritsakis, A. (1990). Deterioration of olive oil. In A. Kiritsakis (eds), Olive Oil (pp. 

13-15). Champaign, Illinois: AOCS Press.  

Konstantinidou, V., Covas, M. I., Muñμz-Aguayo, D., Khymenets, O., de la Torre, R., 

Saez, G., ... & Mendez, M. V. R. (2010). In vivo nutrigenomic effects of virgin olive 

oil polyphenols within the frame of the Mediterranean diet: a randomized controlled 

trial. The FASEB Journal, 24(7), 2546-2557. 

Kountouri, A. M., Mylona, A., Kaliora, A. C., & Andrikopoulos, N. K. (2007). 

Bioavailability of the phenolic compounds of the fruits (drupes) of Olea europaea 

(olives): Impact on plasma antioxidant status in humans. Phytomedicine, 14(10), 659-

667. 

La Vecchia, C. (2004). Mediterranean diet and cancer. Public Health Nutrition, 7(07), 

965-968. 

Lanzón, A., Albi, T., Cert, A., & Gracián, J. (1994). The hydrocarbon fraction of 

virgin olive oil and changes resulting from refining. Journal of the American Oil 

Chemists’ Society, 71(3), 285-291. 



68 
 

López-Miranda, J., Pérez-Jiménez, F., Ros, E., De Caterina, R., Badimón, L., Covas, 

M. I., ... & de la Lastra, C. A. (2010). Olive oil and health: summary of the II 

international conference on olive oil and health consensus report, Jaén and Córdoba 

(Spain) 2008. Nutrition, Metabolism and Cardiovascular Diseases, 20(4), 284-294. 

Makris, D. P., Boskou, G., & Andrikopoulos, N. K. (2007). Polyphenolic content and 

in vitro antioxidant characteristics of wine industry and other agri-food solid waste 

extracts. Journal of Food Composition and Analysis, 20(2), 125-132. 

Marrugat, J., Covas, M. I., Fitó, M., Schröder, H., Miró-Casas, E., Gimeno, E., ... & 
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