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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 

Σκοπός: Τα τρόφιμα που υπόκεινται σε ζύμωση επήλθαν ξανά στο προσκήνιο τα 
τελευταία χρόνια και μελετώνται ως προς το αντίκτυπο που παρουσιάζουν στην 
υγεία. Προκύπτει, ωστόσο, κενό στην βιβλιογραφία ως προς την ύπαρξη 
εξειδικευμένου ερωτηματολογίου συχνότητας κατανάλωσης ζυμωμένων τροφίμων 
και ποτών. Σκοπός της παρούσας μελέτης αποτέλεσε η δημιουργία πρωτοκόλλου και 
ο σχεδιασμός ενός επικυρωμένου εργαλείου καταγραφής, το οποίο θα απευθύνεται 
στο σύνολο των ευρωπαίων καταναλωτών και η απαραίτητη πιλοτική δοκιμή για τον 
πληθυσμό της Ελλάδας, πάντα σε συνεργασία με την PIMENTO. 

Μεθοδολογία: Σχεδιάστηκε ψηφιακό ερωτηματολόγιο (Fermented Food Frequency 
Questionnaire) στην ηλεκτρονική πλατφόρμα Conjointly, σύμφωνα με την πολιτική 
προσωπικών δεδομένων της Ε.Ε. Το ερωτηματολόγιο αποτελείται από τέσσερις 
ενότητες: το έντυπο ενημέρωσης συναίνεσης για συμμετοχή σε ερευνητική μελέτη, 
την ενότητα ανθρωπομετρικών/δημογραφικών στοιχείων, ενότητα αναφορικά με τα 
διατροφικά και τα προβλήματα υγείας και τέλος την ομάδα ερωτήσεων για τις 
κατηγορίες ζυμωμένων τροφίμων (φυτικά προϊόντα, γαλακτοκομικά προϊόντα, 
ζυμωμένο κρέας/ψάρι, ζυμωμένα λαχανικά, δημητριακά προϊόντα, ζυμωμένα 
όσπρια, καφές, σοκολάτα, μη αλκοολούχα ροφήματα, ξύδι, ζυμωμένο τσάι, ρόφημα 
κακάο, κρασί, μπύρα/μηλίτης, αλκοολούχα ποτά) για τις οποίες ο συμμετέχον 
δηλώνει τη συχνότητα κατανάλωσης και τη συνήθη μερίδα κατανάλωσης. Το 
ερωτηματολόγιο αφού ολοκληρώθηκε σχεδιαστικά, μεταφράστηκε στις εκάστοτε 
γλώσσες συμμετοχής μέσω της διαδικασίας forward και backward translation. 
Υπολογίστηκε το δείγμα της μελέτης ώστε να προκύπτει αντιπροσωπευτικότητα και 
για τις τέσσερις Ευρωπαϊκές Περιφέρειες. Το δείγμα της μελέτης υπολογίστηκε για 4 
ομάδες με βάση το φύλο και δύο ηλικιακές ομάδες (<50 & ≥50). Δόθηκε ιδιαίτερη 
προσοχή στην στάθμιση και στον έλεγχο εγκυρότητας και πιστότητας με σκοπό να 
διασφαλιστεί η επαναληψιμότητα του ερωτηματολογίου (200 συμμετέχοντες για 
κάθε ευρωπαϊκή περιφέρεια). Για την πιλοτική δοκιμή στην Ελλάδα, τα άτομα 
στρατολογήθηκαν με την μέθοδο της χιονοστιβάδας μέσα από διάφορα κανάλια 
(emails, social media). Συμμετείχαν 67 άτομα με μέση ηλικία δείγματος 29,93 έτη (24 
άνδρες και 43 γυναίκες), οι οποίοι μελετήθηκαν ως προς τα κοινωνικό-δημογραφικά 
και ανθρωπομετρικά χαρακτηρίστηκα τους  αλλά και σύμφωνα με τη συχνότητα 
κατανάλωσης ανά προϊόν, τη μέση συχνότητα κατανάλωσης ανά κατηγορία και τη 
μέση ποσότητα κατανάλωσης ανά ημέρα ή εβδομάδα. Παράλληλα συγκρίθηκαν οι 
καταναλώσεις μερικών διαδεδομένων τροφίμων (π.χ. φυτικά-ζωικά προϊόντα, λευκό-
ολικής άλεσης ψωμί, γιαούρτι-ζυμωμένα γάλατα κ.α.) ενώ μελετήθηκε τυχόν επιρροή 
των επιλογών από την ύπαρξη ή μη επιστημονικού υποβάθρου γύρω από τα 
τρόφιμα/τη διατροφή/τη ζύμωση. 



 
 

Αποτελέσματα: Καθώς το δείγμα της πιλοτικής δοκιμής είναι μικρό και υπάρχει 
σημαντική αριθμητική διαφορά ανάμεσα στα ηλικιακά γκρουπ, δεν μπορεί να είναι 
απολύτως βέβαιο πως τα αποτελέσματα και οι διαφορές που προκύπτουν ανά φύλο 
ή ομάδα τροφίμων δεν οφείλονται σε τυχαίο γεγονός. Ωστόσο, παρατηρείται 
εντονότερη κατανάλωση σε προϊόντα που αποτελούν μέρος της ελληνικής διατροφής 
και της γαστρονομικής κουλτούρας της χώρας. 

Συμπεράσματα: Σύμφωνα με τα αποτελέσματα της πιλοτικής δοκιμής προκύπτουν 
αδρές συσχετίσεις πιθανόν μικρής σημασίας. Πάραυτα δημιουργήθηκε ένα εργαλείο 
μεγάλων προοπτικών και δυνατοτήτων που θα διευκολύνει τις μελλοντικές μελέτες 
και θα συμβάλει στην διαλεύκανση αναφορικά με τις επιδράσεις των ζυμωμένων 
τροφίμων στα διαφορετικά φάσματα της υγείας. 
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ABSTRACT 

Aim: Fermented foods have come back into the limelight in recent years and are being 
studied for their impact on health. However, there appears to be a gap in the literature 
regarding the existence of a specialized questionnaire on the food frequency of 
fermented foods and beverages. The aim of this study was the creation of a protocol 
and the design of a validated recording tool, which will be addressed to European 
consumers, and the necessary pilot test for the population of Greece, always in 
collaboration with PIMENTO. 

Methodology: A digital questionnaire (Fermented Food Frequency Questionnaire) 
was designed on the online platform Conjointly, in accordance with the personal data 
policy of the EU. The questionnaire consists of four groups: the informed consent form 
for participation in a research study, the section on anthropometric/demographic 
data, a section regarding nutritional and health problems and finally the group of 
questions on the categories of fermented foods (plant-based products, dairy products, 
fermented meat/fish, fermented vegetables, cereal products, fermented pulses and 
legumes, coffee, chocolate, nonalcoholic drinks, vinegar, fermented tea, cocoa drink, 
wine, beer/cider, alcoholic beverages) for which the participant reports the frequency 
of consumption and usual consumption portion. After the questionnaire was 
completed in design, it was translated into the participating languages through the 
forward and backward translation process. The study sample was calculated to obtain 
representativeness for all four European Regions. The study sample was calculated for 
4 groups: gender and two age groups (<50 & ≥50). Particular attention was paid to the 
weighting and to the validity and reliability check to ensure the repeatability of the 
questionnaire (200 participants for each European region). For the pilot test in Greece, 
subjects were recruited by the avalanche method through various channels (emails, 
social media), 67 people participated with an average sample age of 29.93 years (24 
men and 43 women), who were studied in terms of their socio-demographic and 
anthropometric characteristics, but also according to the frequency of consumption 
per product, the average frequency of consumption per category and the average 
amount of consumption per day or week. At the same time, the consumptions of some 
common foods were compared (e.g., plant-animal products, white-wholegrain bread, 
yogurt-fermented milks, etc.) while any influence of the choices from the existence or 
non-scientific background around the food/nutrition/fermentation. 

Results: As the sample of the pilot test is small and there is a significant numerical 
difference between the age groups, it cannot be certain that the results and the 
differences that arise by gender or food group are not due to a random event. 
However, there is a stronger consumption of products that are part of the Greek diet 
and the country's culinary culture. 



 
 

Conclusions: According to the results of the pilot test, rough correlations of possibly 
minor importance emerge. However, a tool with great prospects and possibilities was 
created that will facilitate future studies and contribute to the clarification regarding 
the effects of fermented foods on different spectrums of health. 
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1. Εισαγωγή 
Οι άνθρωποι καταναλώνουν τρόφιμα που έχουν υποστεί ζύμωση ανά τους 

αιώνες.1 Τα fermented foods είναι μια μεγάλη και διάχυτη ομάδα τροφίμων και 

ποτών, στα οποία είτε έχουν προστεθεί μικροοργανισμοί είτε χρησιμοποιούνται για 

τον ενζυμικό μετασχηματισμό των συστατικών του τρόφιμου.2 Περιλαμβάνει μεταξύ 

άλλων γαλακτοκομικά (τυρί, γιαούρτι, κ.α.), αλκοολούχα κι μη αλκοολούχα ποτά 

(μπύρα, κρασί, καφέ, κ.α.), ψωμί, κρεατοσκευάσματα, σοκολάτα και άλλα τοπικά 

πιάτα.3 Η ποικιλομορφία των μητρώων και των πρακτικών ζύμωσης έχει οδηγήσει σε 

τεράστια διαφοροποίηση όσον αφορά τη γεύση και την υφή των ζυμωμένων 

τροφίμων σε ολόκληρο τον κόσμο. Αρκετά από αυτά τα προϊόντα είναι 

αντιπροσωπευτικά της κουλτούρας και της γαστρονομίας των ευρωπαϊκών περιοχών. 

Τα ζυμωμένα τρόφιμα αντιπροσωπεύουν από το 5% έως το 40% της διατροφής, 

ποσοστό που διαφέρει ανάλογα τη χώρα καταγωγής και στις περισσότερες 

περιπτώσεις καταναλώνονται σχεδόν καθημερινά.4 Η ζύμωση, ωστόσο, δεν βελτιώνει 

μόνο τις οργανοληπτικές ιδιότητες και το προσδόκιμο ζωής του τροφίμου αλλά 

προσδίδει σε αυτό κι νέες ιδιότητες.5 Άλλωστε, αρκετές μελέτες συσχετίζουν την 

κατανάλωση fermented foods με θετικές επιδράσεις στην υγεία, όπως η ρύθμιση της 

χοληστερόλης στο αίμα, βελτίωση στη ρύθμιση του Σωματικού Βάρους και της 

πρόληψης του Σακχαρώδους Διαβήτη τύπου 2.6 Ωστόσο, αυτό παραμένει εξαιρετικά 

αμφιλεγόμενο, καθώς τα περισσότερα από αυτά τα προϊόντα έχουν υψηλή 

περιεκτικότητα σε αλάτι και/ή ζάχαρη ή κατηγοριοποιούνται ως εξαιρετικά 

επεξεργασμένα. 

 

1.1. Ζυμωμένα Τρόφιμα 
Οι ορισμοί αναφορικά με τα ζυμωμένα τρόφιμα ποικίλλουν, καθώς η διαδικασία 

της ζύμωσης περιλαμβάνει τη δράση μικροοργανισμών που συνήθως υπάρχουν είτε 

εγγενείς στο υπόστρωμα των τροφίμων είτε προστίθενται ως καλλιέργεια έναρξης, 

υπό κατάλληλες περιβαλλοντικές συνθήκες.7 Ο όρος “fermented”, ωστόσο 

προέρχεται από τη λατινική λέξη fervere, που σημαίνει «μαγειρεύω».8 Η 

επιστημονική ορολογία ορίζει ως ζυμωμένα τρόφιμα τις «τροφές και ποτά που 

παράγονται μέσω ελεγχόμενης μικροβιακής ανάπτυξης και μετατροπής των 
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συστατικών του τροφίμου μέσω ενζυματικής δράσης».2 Τα τρόφιμα που έχουν 

υποστεί ζύμωση είναι υποστρώματα τροφίμων που εισβάλλουν ή αναπτύσσονται 

από εδώδιμους μικροοργανισμούς. Τα ένζυμα, των οποίων, ιδιαίτερα οι αμυλάσες, 

οι πρωτεάσες και οι λιπάσες υδρολύουν τους πολυσακχαρίτες, τις πρωτεΐνες και τα 

λιπίδια σε μη τοξικά προϊόντα, με γεύσεις, αρώματα, και υφές ευχάριστες στον 

καταναλωτή. Εάν τα προϊόντα των ενζυμικών δραστηριοτήτων έχουν δυσάρεστες 

οσμές, μη ελκυστικές γεύσεις ή προκαλούν ασθένειες τότε τα προϊόντα 

περιγράφονται ως αλλοιωμένα. Τα ζυμωμένα τρόφιμα είναι μεγάλης σημασίας, 

καθώς παρέχουν μεγάλες ποσότητες θρεπτικών τροφίμων εμπλουτίζοντας έτσι τη 

διατροφή του ανθρώπου.3 Συχνά διατηρούνται καλά, αποτελώντας σταθερά 

σημαντικές πηγές πρωτεϊνών, βιταμινών, μετάλλων και άλλων θρεπτικών 

συστατικών. Παρά τα κοινά τους χαρακτηριστικά, υπάρχουν διαφορές αναφορικά με 

τα υποστρώματα, τα προϊόντα και τα είδη των μικροοργανισμών που συμμετέχουν 

στην παρασκευή ζυμωμένων τροφίμων και ποτών παγκοσμίως.9 Διαφορές 

παρατηρούνται κι στους συνήθεις τύπους τροφίμων που έχουν υποστεί ζύμωση ανά 

περιοχή. Για παράδειγμα, τα ζυμωμένα γαλακτοκομικά προϊόντα (π.χ. γιαούρτι, 

τυριά) παράγονται και καταναλώνονται πληθώρα στην Ευρώπη, προϊόντα 

ζυμωμένων οσπρίων και δημητριακών (π.χ. natto, miso, σάλτσα σόγιας) είναι 

κομμάτι της διατροφής στην Ανατολική Ασία ενώ άλλα προϊόντα καταναλώνονται 

κυρίως σε τοπικό επίπεδο, όπως τα ζυμωμένα ψάρια της Κορέας (sikhae), της 

Σουηδίας (surströmming) και της Νορβηγίας (rakfish).10  

Ιστορικά, πολλές είναι οι κατηγορίες τροφίμων που έχουν υποστεί ζύμωση, για 

παράδειγμα το κρέας, τα ψάρια, τα γαλακτοκομικά, τα λαχανικά, τα φρούτα, τα 

όσπρια και τα δημητριακά. Εξαιτίας των μεταβλητών στην διαδικασία της ζύμωσης 

συμπεριλαμβανομένων των μικροοργανισμών, των θρεπτικών συστατικών και των 

περιβαλλοντικών συνθηκών οδηγούμαστε σε χιλιάδες παραλλαγές ζυμωμένων 

τροφίμων και ποτών.11 Τουλάχιστον κάποια μορφή αυτών καταναλώνεται σχεδόν 

καθημερινά σε κάθε χώρα παγκοσμίως.2 Η εξέλιξη στην επιστήμη και την τεχνολογία 

μετέτρεψαν τη ζύμωση από οικιακή διαδικασία σε ελεγχόμενη κατάλληλη για 

συστήματα βιομηχανικής κλίμακας μαζικής παραγωγής.7 Παρόλα αυτά, οι τύποι 

τροφίμων ποικίλλουν πολύ μεταξύ τους, αλλά και η ποσότητα που καταναλώνεται, 
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καθώς μέχρι σήμερα δεν έχει επικυρωθεί ένα συγκεκριμένο εργαλείο για τη μέτρηση 

της κατανάλωσης, αν και έχει ιστορική προέλευση. 

 

1.1.2. Ιστορική Αναδρομή 
Κάθε κοινωνία ανά περιοχή και ήπειρο καταναλώνει μοναδικά τρόφιμα και έχει 

διαφορετικές διατροφικές συνήθειες, βασισμένες στις καλλιέργειες της αλλά και 

στην προσβασιμότητα που διαθέτει σε βρώσιμες πρώτες ύλες φυτικής/ζωικής 

προέλευσης. Οι διατροφικές συνήθειες δέχονται ισχυρή επιρροή από το θρήσκευμα, 

τη φυλή και την εθνικότητα του εκάστοτε ατόμου. Ως επακόλουθο, παρατηρούνται 

περιορισμοί σε ένα ευρύ φάσμα τροφίμων και ποτών όπως το κρέας (χοιρινό, 

αγελαδινό), το ζωικό γάλα, το αλκοόλ κ.α. Έχει υπολογιστεί ότι στην πλειοψηφία τους 

τα παραδοσιακά τρόφιμα/ποτά (π.χ. γιαούρτι, διάφοροι τύποι τυριών, κεφίρ, viili, 

doza, idli, boza κ.α.) που έχουν υποστεί κάποιου είδους ζύμωση εξακολουθούν να 

παράγονται στο σπίτι κι να βασίζονται σε παραδοσιακές μεθόδους ζύμωσης. Οι 

καλλιέργειες εκκίνησης έγιναν γνωστές τον 20ο αιώνα και πλέον χρησιμοποιούνται σε 

βιομηχανικές ζυμώσεις κυρίως προς παρασκευή κρασιού και γαλακτικών κάτω από 

ελεγχόμενες συνθήκες.9 

Ιστορικά, η ανάπτυξη ζυμωμένων τροφίμων και οι ελεγχόμενες διαδικασίες της 

ζύμωσης στόχευαν κυρίως στη βελτίωση της ασφάλειας των τροφίμων και της 

διάρκειας ζωής τους. Η παραγωγή αντιμικροβιακών μεταβολιτών (π.χ. οργανικά 

οξέα, αιθανόλη, βακτηριοσύνες) που προκύπτουν μέσω της ζύμωσης, μειώνει τον 

κίνδυνο μόλυνσης από παθογόνους μικροοργανισμούς. Ωστόσο, διαδικασίες σαν 

αυτές συχνά συμβάλλουν και σε ευνοϊκούς βιοχημικούς μετασχηματισμούς του 

υποστρώματος, εμπλουτίζοντας τη θρεπτική αξία τους ενώ παρέχουν 

μικροοργανισμούς και μεταβολίτες που δύναται να συμβάλλουν στην υγειά.  Οι 

ζυμώσεις χρησιμοποιούνται επίσης για την ενίσχυση των οργανοληπτικών ιδιοτήτων 

(γεύση, υφή κ.τ.λ.) με ορισμένα τρόφιμα, όπως οι ελιές να μην είναι βρώσιμες χωρίς 

τη ζύμωση, η οποία απομακρύνει τις πικρές φαινολικές ενώσεις και άλλα όπως τα 

ζυμωμένα γάλατα να αποκτούν ιδιαίτερη υφή, γεύση και θρεπτική αξία, λόγω των 

μικροοργανισμών που εμπλέκονται στην διαδικασία ζύμωσης κυρίως των βακτηρίων 

γαλακτικού οξέος (LAB), τα οποία είναι παρόν σε μεγάλες συγκεντρώσεις.7,11,12 
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Καταγραφές για τρόφιμα που έχουν υποστεί ζύμωση υπάρχουν σε αρκετά 

γεωγραφικά σημεία και απλώνονται ανά τους αιώνες. Περιγραφές ζυμωμένων 

λαχανικών χρονολογούνται από τη δυναστεία Song (960-1.279 μ.Χ.). Την ίδια περίοδο 

καταγράφονται μέθοδοι συντήρησης ελιών μέσω ζύμωσης στην αρχαία Ρώμη. Η 

ζύμωση του λάχανου συνέβη την ίδια περίοδο αν και η μέθοδος παρασκευής του 

sauerkraut (ξινολάχανο) δεν καταγράφεται πριν τον 17ο αιώνα.  

Αρχαιολογικά ευρήματα όπως αγγεία και εργαλεία παρέχουν στοιχεία για την 

παραγωγή ψωμιού στην αρχαία Αίγυπτο κατά το 10.000 π.Χ. Η “dosa”, ένα εθνικό 

ζυμωμένο τρόφιμο της Ινδίας, που παράγεται από ρύζι και μαύρο γραμμάριο (είδος 

φασολιού), αναγράφεται στη βιβλιογραφία των Ταμίλ, τον 1ο αιώνα. Η διαδικασία 

παρασκευής και η κατανάλωση σάλτσας σόγιας και ζυμωμένης πάστας σόγιας 

καταγράφηκαν για πρώτη φορά στην Κίνα κατά τη διάρκεια  της δυναστείας των Χαν 

περίπου πριν το 2.200 μ.Χ. Το “dahi”, ένα προϊόν ζυμωμένου γάλακτος που 

παρομοιάζει με γιαούρτι στην Ινδία, αναφέρθηκε περίπου το 6.000 έως το 4.000 π.Χ. 

στις Rig Veda & Upanishad, αρχαία ιερά βιβλία του Ινδουισμού. Οι παρασκευές και η 

κατανάλωση παστών και ζυμωμένων προϊόντων κρέατος συντελούν μέρος του 

πολιτισμού της Ευρώπης εδώ και χιλιάδες χρόνια. Η μπύρα φαίνεται πως  προέρχεται 

από την αρχαία Αίγυπτο και τη Μεσοποταμία περί το 4.000 π.Χ. Σε γενικές γραμμές, 

αυτές οι ημερομηνίες βασίζονται σε καταγραφές αλλά και αρχαιολογικές και χημικές 

μελέτες ανακτημένων υπολειμμάτων από διαφορετικές γεωγραφικές τοποθεσίες.9 

Τα τελευταία χρόνια, έχει υπάρξει μια παγκόσμια αναζωπύρωση του 

ενδιαφέροντος για τα ζυμωμένα τρόφιμα, ειδικά στη δυτική κοινωνία όπου τα 

επίπεδα κατανάλωσης είχαν μειωθεί αρκετά εξαιτίας της επιτάχυνσης και της 

εκβιομηχάνισης της παραγωγής τροφίμων, τον προηγούμενο αιώνα, γεγονός που 

συνέβαλε στη μείωση της ποικιλίας των τροφίμων που είχαν ζυμωθεί. Ένας ακόμη 

σημαντικός λόγος για αυτό το κύμα ενδιαφέροντος πέρα της μακράς τους ιστορίας 

και της γαστρονομικής τους σημασίας είναι η δυνατότητα προαγωγής της υγείας 

όπως έχει φανεί μέσα από μελέτες για συγκεκριμένα τρόφιμα, όπως το γιαούρτι. 

Πρόσφατα αρκετές ομάδες έχουν προτείνει ότι τα τρόφιμα που έχουν υποστεί 

ζύμωση θα πρέπει να περιλαμβάνονται στις εθνικές διατροφικές συστάσεις.2 
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1.1.3. Εθνικές Διατροφικές Κατευθυντήριες Γραμμές & Οδηγοί Τροφίμων 
Οι εθνικές διατροφικές κατευθυντήριες γραμμές αποτελούν κομβικό τμήμα των 

εθνικών πολιτικών για τη διατροφή. Διατυπώνονται από επιστήμονες και 

επαγγελματίες υγείας συμφωνά με τα τελευταία ερευνητικά δεδομένα και στοιχεία 

κατανάλωσης τροφίμων. Ως σκοπό έχουν την χάραξη κατευθυντήριων γραμμών, υπό 

τη μορφή συστάσεων, για την υγιεινή διατροφή και την ευεξία. Πιο αναλυτικά, 

παρέχουν συμβουλές για τις προτιμώμενες ομάδες τροφίμων, τις συνιστώμενες 

ποσότητες κατανάλωσης (π.χ. μερίδα/ημέρα) καθώς και για τα διατροφικά 

πρότυπα.7 Οι διατροφικοί οδηγοί σε όλο τον κόσμο διατίθενται σε πολλές 

διαφορετικές μορφές, απεικονίζονται ως πυραμίδες, πίνακες πίτας, κείμενο και 

πίνακες, ωστόσο ως προς το περιεχόμενο είναι παρόμοιοι.13  

Αναφορικά με τα τρόφιμα που έχουν υποστεί ζύμωση είναι λίγες οι χώρες 

παγκοσμίως (π.χ. Αυστραλία, Ινδία, Νότια Αφρική, Κένυα, Βουλγαρία, Κατάρ κ.α.) 

που έχουν συμπεριλάβει συστάσεις κατανάλωσης τους στις εθνικές τους διατροφικές 

κατευθυντήριες οδηγίες.7,13 Σε αυτές τις χώρες τα ζυμωμένα τρόφιμα αποτελούν  

γηγενή παραδοσιακά τρόφιμα και αντικατοπτρίζουν ένα βαθιά ριζωμένο στοιχείο 

του εθνικού τους πολιτισμού.  Παρά τα πολλαπλά οφέλη που παρουσιάζουν τα 

ζυμωμένα τρόφιμα μέσω ερευνών, η συνιστώμενη κατανάλωση τους δεν έχει 

αντιστοιχιστεί ευρέως με την παγκόσμια συμπερίληψη τους στους οδηγούς 

τροφίμων. Πάραυτα η απουσία των τροφίμων που έχουν υποστεί ζύμωση από 

κάποιους οδηγούς δε θα έπρεπε να ερμηνεύεται πως αυτά τα τρόφιμα δεν είναι 

ωφέλιμα. Στον Καναδά και τις Η.Π.Α., οι οδηγοί τροφίμων περιέχουν το γιαούρτι και 

το κεφίρ ως συνιστώμενα είδη. Αναγράφονται στα γαλακτοκομικά προϊόντα αλλά δεν 

δίνεται περεταίρω έμφαση στο ότι έχουν υποστεί ζύμωση κι ούτε περιλαμβάνεται η 

ζύμωση ως υγιεινή κατηγορία. 7,13 Η IDF (Διεθνής Ομοσπονδία Διαβήτη) 

περιλαμβάνει το γιαούρτι στις συστάσεις πρόσληψης του διαβήτη, αναγνωρίζοντας 

την σημαντική συμβολή του τροφίμου χωρίς όμως να το αναλύει ως τρόφιμο και να 

επεξηγεί τους λόγους που το συμπεριλαμβάνει.14 Ο προσδιορισμός της καλής σχέσης 

των ζυμωμένων τροφίμων και των ωφελειών στην υγεία είναι απαραίτητη 

προϋπόθεση για τη σταδιακή συμπερίληψη της κατηγορίας αυτής στις διατροφικές 

συνήθειες του πληθυσμού και ως εκ τούτου στις εθνικές διατροφικές κατευθυντήριες 
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γραμμές. Επιπρόσθετα, η χημική και μικροβιολογική σύνθεση των τροφίμων που 

έχουν υποστεί ζύμωση καθώς και το είδος της ζύμωσης θα πρέπει να είναι επακριβώς 

γνωστή προκειμένου να διασφαλιστεί η ισχυριζόμενη επίδραση στην υγεία κι την 

ευημερία.7,13 

 

1.1.4. Είδη Ζύμωσης 
Ως ζυμωμένα τρόφιμα ορίζονται τα τρόφιμα & ποτά που παράγονται μέσω 

ελεγχόμενης μικροβιακής ανάπτυξης, κυρίως ενζυματικών μετατροπών και 

δευτερευόντως συστατικών τροφίμου.2 Υπάρχουν δύο βασικές μέθοδοι μέσω των 

οποίων τα τρόφιμα υπόκεινται σε ζύμωση. Στην πρώτη, τα τρόφιμα μπορούν να 

ζυμωθούν φυσικά, συχνά αναφέρονται ως «άγρια ζύμωση» ή «αυθόρμητες 

ζυμώσεις» όπου οι μικροοργανισμοί είναι παρόντες εξαρχής στα ωμά προϊόντα ή στο 

περιβάλλον επεξεργασίας π.χ. sauerkraut (ξινολάχανο), kimchi και κάποια ζυμωμένα 

προϊόντα σόγιας. Στη δεύτερη, τα τρόφιμα μπορούν να υποστούν ζυμώσεις μέσω 

προσθήκης καλλιέργειας εκκίνησης, γνωστές ως «εξαρτημένες ζυμώσεις» π.χ. το 

κεφίρ και η kombucha.15 

Οι διεργασίες της ζύμωσης δύναται να κατηγοριοποιηθούν στηριζόμενη τους 

κύριους μεταβολίτες και τους μικροοργανισμούς που εμπλέκονται: 

i. Αλκοόλ & Διοξείδιο του θείου (ζυμομύκητες) 

ii. Οξικό οξύ (Acetobacter) 

iii. Γαλακτικό οξύ (βακτήρια γαλακτικού οξέος – LAB των γενών Leuconostoc, 

Lactobacillus, Streptococcus) 

iv. Προπιανικό οξύ (Propionibacterium freudenreichii) 

v. Αμμωνία & Λιπαρά οξέα (βάκιλοι, μύκητες). 

Τα τρόφιμα που υπόκεινται σε ζύμωση μπορούν να ταξινομηθούν και σύμφωνα 

με τα υποστρώματα τους, τα οποία περιλαμβάνουν κρέας, ψάρι, γαλακτοκομικά 

προϊόντα, λαχανικά, όσπρια (σόγια κ.α.), δημητριακά, σταφύλι και άλλα φρούτα. Στις 

πρώτες ύλες που περιέχονται μεγάλες συγκεντρώσεις μονοσακχαριτών και 

δισακχαριτών, ή σε ορισμένες περιπτώσεις αμύλου, ζυμώνονται από ζυμομύκητες ή 

βακτήρια γαλακτικού οξέος. Οι βάκιλοι και οι μύκητες χρησιμοποιούνται γενικά για 
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σακχαροποίηση αμύλου ή πρωτεόλυση ή ως δευτερογενή μικροχλωρίδα ωρίμανσης 

μετά από μια πρωτογενή ζύμωση.2 

Οι πρώτες ύλες όταν ζυμώνονται σε συγκεκριμένες συνθήκες δημιουργούν 

ενδιαφέροντα και επιθυμητά τρόφιμα. Συνθήκες που επηρεάζουν τις ζυμώσεις και 

οδηγούν σε ποικίλα τρόφιμα είναι οι Οργανισμοί ζύμωσης, τα Ένζυμα, το 

Περιβάλλον, τα Χημικά, οι Ιδιότητες του τροφίμου, οι Αναγωγές , τα Βιοενεργά 

στοιχεία και τέλος προϊόντα όπως αιθανόλη, διοξείδιο του άνθρακα και φαινολικά.2 

Παράλληλα, παράγοντες όπως ο τύπος ζάχαρης, η περιορισμένη ή απεριόριστη 

διαθεσιμότητα θρεπτικών συστατικών και οξυγόνου, η παρουσία ανταγωνιστικών 

μικροοργανισμών και ο χρόνος επηρεάζουν την διαδικασία της ζύμωσης.7 Οι λόγοι 

πραγματοποίησης ζύμωσης είναι τόσο απλοί όσο και εύλογοι, η βελτίωση και η 

παράταση του χρόνου αποθήκευσης ενός προϊόντος, η βελτίωση της οργανοληπτικής 

ποιότητας και η βελτίωση των θρεπτικών ιδιοτήτων του προϊόντος.5 Το μεγάλο 

πλήθος συνδυασμών τροφίμων – μικροοργανισμών και συνθηκών ζύμωσης, έχει ως 

αποτέλεσμα την ύπαρξη χιλιάδων διαφορετικών τύπων ζυμωμένων τροφίμων. 

Τουλάχιστον μια μορφή αυτών καταναλώνεται σχεδόν σε κάθε πολιτισμό 

παγκοσμίως. Ακόμη και μικρές αλλαγές στην ποικιλία ή τον αριθμό των ειδών 

μπορούν σε ορισμένα τρόφιμα να καταλήγουν σε σημαντικά διαφοροποιημένα 

προϊόντα διατροφής και διακυμάνσεις στην ποιότητα και τις οργανοληπτικές 

ιδιότητες.2 

Επομένως, μια μικροβιακή σύνθεση με χρονική, χωρική σταθερότητα και 

ανθεκτικότητα έχει ως αποτέλεσμα σταθερές ζυμώσεις και συνθήκες διεργασίας 

απαραίτητες για την παραγωγή υψηλής ποιότητας τροφίμων. Σε πρόσφατες μελέτες, 

έχει διερευνηθεί τη μικροβιακή ποικιλομορφία πολλών τύπων τροφίμων που έχουν 

υποστεί ζύμωση και οι συσχετίσεις τους με μεταβολίτες και αισθητήρια 

χαρακτηριστικά, όπως η οξύτητα και η υφή.2 

 

1.1.5. Κατηγορίες Ζυμωμένων Τροφίμων 
Τα ζυμωμένα τρόφιμα, όπως έχει προαναφερθεί, αποτελούν μια εκτεταμένη 

ομάδα τροφίμων τόσο στο δυτικό όσο και στον ανατολικό πολιτισμό. Για 
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παράδειγμα,  τρόφιμα όπως το γιαούρτι, οι διάφοροι τύποι τυριών, ο καφές, η μπύρα 

και το κρασί, το ψωμί, κάποια αποξηραμένα αλλαντικά, τα τουρσί ακόμη και η 

σοκολάτα ανήκουν σε αυτή την ομάδα τροφίμων. Τα τρόφιμα που έχουν υποστεί 

ζύμωση ταξινομούνται με διαφορετικούς τρόπους, ανάλογα με το πως μελετώνται. 

Τα τρόφιμα αυτά μπορούν να ταξινομηθούν ως εξής: 

I. Ανά Κατηγορία:  

a. Γάλα που έχει υποστεί ζύμωση με Lactobacillus 

b. Αλκοολούχα ποτά που έχουν υποστεί ζύμωση από ζυμομύκητες 

c. Τουρσιά που έχουν ζυμωθεί με Lactobacillus 

d. Ξύδια που έχουν ζυμωθεί με Acetobacter 

e. Φυτικές πρωτεΐνες που έχουν υποστεί ζύμωση με μύκητες με ή 

χωρίς Lactobacillus και ζύμες 

II. Κατά Τάξη: 

a. Γαλακτοκομικά προϊόντα 

b. Προϊόντα κρέατος 

c. Προϊόντα ψαριών 

d. Δημητριακά προϊόντα 

e. Ροφήματα/Ποτά 

f. Όσπρια 

g. Προϊόντα φρούτων & λαχανικών 

III. Κατά Εμπορεύματα: 

a. Αμυλούχες ρίζες που έχουν υποστεί ζύμωση 

b. Ζυμωμένα δημητριακά 

c. Αλκοολούχα ποτά 

d. Φυτικές πρωτεΐνες που έχουν υποστεί ζύμωση 

e. Ζυμωμένη ζωική πρωτεΐνη 

IV. Κατά Εμπόρευμα: 

a. Με βάση τη μανιόκα 

b. Δημητριακά 

c. Όσπρια 

d. Ποτά/Ροφήματα.3 
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Ο Keith Steinkraus (1918-2007) Αμερικανός επιστήμονας τροφίμων, ειδικός στα 

γηγενή τρόφιμα που έχουν υποστεί ζύμωση και στη μικροβιολογία τροφίμων, έγινε 

γνωστός μέσω της ζύμωσης τροφίμων και την ανάπτυξη τροφίμων με βάση τη σόγια. 

Το “Handbook of Indigenous Fermented Foods” που εκδόθηκε το 1983 ήταν το πρώτο 

ολοκληρωμένο και έγκυρο βιβλίο επί του θέματος.16  

Στην πολύχρονη ενασχόληση του με τις διαδικασίες ζύμωσης κι τα τρόφιμα που 

προκύπτουν καταλήγει το 1996 στην ταξινόμηση των ζυμώσεων όπως 

παρουσιάζονται στις ακόλουθες κατηγορίες: 

 Ζυμώσεις που παράγουν υποκατάστατα κρέατος φυτικής πρωτεΐνης με 

υφή από μείγμα οσπρίων/δημητριακών (π.χ. τα ινδονησιακά ontjom & 

tempe). 

 Ζυμώσεις σάλτσας και πάστας υψηλής περιεκτικότητας σε άλας, 

αμινοξύ/πεπτίδιο με γεύση κρέατος (π.χ. η κινέζικη σάλτσα σόγιας, το 

ιαπωνικό miso, σάλτσες ψαριών, πάστες ψαριών κ.α.) 

 Ζυμώσεις γαλακτικού οξέος που περιλαμβάνουν το ξινολάχανο 

(sauerkraut), το κορεάτικο kimchi, το τουρσί αγγουριού και άλλων 

λαχανικών και τις ελιές. Γάλα, γιαούρτι, κεφίρ και τυριά που έχουν υποστεί 

ζύμωση με γαλακτικό οξύ. Μείγματα γιαουρτιού-σίτου όπως ο ελληνικός 

τραχανάς και το αιγυπτιακό kishk. Άρτους μαγιάς όπως το ινδικό idli, το 

αιθιοπικό enjera κ.α. 

 Αλκοολικές ζυμώσεις, στις οποίες ανήκουν τα κρασιά από σταφύλι, οι 

μπύρες, το ιαπωνικό σάκε και το μεξικάνικο pulque. 

 Ζυμώσεις οξικού οξέος, οι οποίες παράγουν προϊόντα όπως το ξύδι 

κρασιού στη Δύση και το ξύδι από νερό καρύδας στις Φιλιππίνες, το μηλίτη 

και την καμπούχα που πλέον την συναντάμε σε όλο τον κόσμο. 

 Αλκαλικές ζυμώσεις, στις οποίες συγκαταλέγονται προϊόντα όπως τα 

αφρικανικά iru & ogiri, το ινδικό kenima, το ιαπωνικό natto και το 

ταϊλανδέζικο thua-nao. 

 Τα ζυμωμένα ψωμιά περιέχουν δυτική μαγιά και προζύμι. 

Οι κατηγορίες ζυμωμένων τροφίμων που αναφέρθηκαν απαντώνται σε όλο τον 

κόσμο. Συχνά οι γραμμές μεταξύ των ταξινομήσεων δεν είναι διακριτές. Παρόλα 
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αυτά, ο Steinkraus βρήκε την παραπάνω ταξινόμηση αρκετά χρήσιμη ως ένα τρόπο 

πρόβλεψης των εμπλεκομένων μικροοργανισμών και ποιες χημικές, φυσικές και 

θρεπτικές αλλαγές μπορεί να συμβούν σε νέα άγνωστα τρόφιμα που έχουν υποστεί 

ζύμωση.3  

Στις μέρες μας, η Ευρωπαϊκή Αρχή Ασφάλειας των Τροφίμων (EFSA) αναπτύσσει 

νέο προτυποποιημένο σύστημα περιγραφής των τροφίμων. Το Foodex2, ένα 

εργαλείο κωδικοποίησης και ταξινόμησης τροφίμων, αποτελείται από περιγραφές 

ενός μεγάλου αριθμού μεμονωμένων ειδών διατροφής που συγκεντρώνονται σε 

ομάδες τροφίμων και ευρύτερες κατηγορίες τροφίμων σε μια ιεραρχική σχέση γονέα-

παιδιού.17 Μέσω της χρήσης επιπρόσθετων προσδιορισμών (facets), που 

περιγράφουν τα χαρακτηριστικά του π.χ. υγρή/στερεή μορφή, φυσική κατάσταση, 

επεξεργασία κ.α. Γίνονται προσπάθειες ταξινόμησης των ζυμωμένων τροφίμων μέσω 

του Foodex2, ωστόσο δεν υπάρχει προς το παρόν ολοκληρωμένη ομάδα για τα 

τρόφιμα που έχουν υποστεί ζύμωση αλλά αναφέρετε εσωτερικά στον κωδικό 

κάποιων τροφίμων.17 Στην μη ολοκληρωμένη ταξινόμηση συμβάλλει άμεσα η μη 

ύπαρξη επικυρωμένου εργαλείου καταγραφής της κατανάλωσης ζυμωμένων 

τροφίμων αλλά και ένα αρκετά γενικό νομοθετικό πλαίσιο που τα περικλείει (δεν 

γίνονται αναφορές στις νομοθεσίες για όλες τις κατηγορίες τροφίμων που έχουν 

υποστεί ζύμωση). 

 

1.1.6. Νομοθετικό Πλαίσιο 
Ο Codex Alimentarius, γνωστός και ως «Κώδικας Τροφίμων» αποτελείται από μία 

συλλογή προτύπων, κατευθυντήριων γραμμών και κωδικών πρακτικής υιοθετημένη 

από την Επιτροπή Codex Alimentarius (CAC). Αποτελεί θεμελιώδες τμήμα του 

«Προγράμματος Προτύπων Τροφίμων» για την FAO (Διεθνής Οργάνωση Γεωργίας και 

Τροφίμων) και του WHO (Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας).18 

Παγκοσμίως, τα περισσότερα νομοθετικά πλαίσια που αναπτύσσονται για τα 

τρόφιμα συμφωνούν με τις συστάσεις της CAC, στοχεύοντας στην εναρμόνιση μεταξύ 

κυβερνήσεων και εθνών. Ωστόσο, τα ζυμωμένα τρόφιμα παρατηρείται πως δεν 

αντιπροσωπεύονται εκτενώς στον Codex. Στην τέταρτη αναθεώρηση για τα γάλατα 
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που έχουν υποστεί ζύμωση (CXS 243-2003) το 2018, παρέχονται οδηγίες για το 

γιαούρτι και ορισμένα ακόμη γαλακτοκομικά προϊόντα όπως το γάλα acidophilus, το 

κεφίρ και το kummys/koummiss.12 Έκτος από τα πρότυπα του Codex για τα τρόφιμα 

που έχουν υποστεί ζύμωση, έχουν δημιουργηθεί αρκετά περιφερειακά πρότυπα από 

τις περιφερειακές συντονιστικές επιτροπές FAO και WHO. Τα περισσότερα από αυτά 

αναφέρονται στα παραδοσιακά ζυμωμένα τρόφιμα και ποτά των αντίστοιχών 

περιφερειών, που καταναλώνονται σε μικρό βαθμό σε άλλα μέρη του κόσμου. Τα 

«περιφερειακά πρότυπα» περιέχουν επιπλέον πληροφορίες συγκριτικά με τα 

πρότυπα των πρόσθετων, εμπεριέχουν πληροφορίες για ενισχυτικά γεύσης και 

συντηρητικών, μολυσματικών ουσιών, βάρη και μέτρα, αναλυτικών μεθόδων και 

συστάσεων για την υγιεινή και την επισήμανση. Από τις 14 Φεβρουαρίου του 2022 

και σύμφωνα με πληροφορίες του ιστότοπου του FAO, δεν έχει δημοσιευθεί κανένα 

περιφερειακό πρότυπο του Codex που να σχετίζεται με τα τρόφιμα που έχουν 

υποστεί ζύμωση από τις συντονιστικές επιτροπές Ευρώπης, Βόρειας και Νότιας 

Αμερικής.12 

Στην Ευρώπη, τα τρόφιμα που υπόκεινται σε ζύμωση, συμπεριλαμβανομένων των 

ζυμωμένων γαλακτοκομικών προϊόντων, έγκειται στο πεδίο εφαρμογής του «Γενικού 

Κανονισμού περί Τροφίμων» (Κανονισμός (ΕΚ) αριθ. 178/2002 τρέχουσα 

ενοποιημένη έκδοση 26 Ιουλίου 2019), ο οποίος έχει σχεδιαστεί “για να εξασφαλίζει 

υψηλό επίπεδο προστασίας της ανθρώπινης ζωής και των συμφερόντων των 

καταναλωτών σε σχέση με τα τρόφιμα, διασφαλίζοντας παράλληλα την 

αποτελεσματική  λειτουργία της εσωτερικής αγοράς”. Οι μικροοργανισμοί που 

χρησιμοποιούνται στην διαδικασία παραγωγή τροφίμων, συμπεριλαμβανομένων 

τροφίμων που έχουν υποστεί ζύμωση, γνωστά κι ως καλλιέργειες εκκίνησης, 

κατατάσσονται στην κατηγορία συστατικών των τροφίμων στην Ευρωπαϊκή Ένωση, 

κατηγορία με μακρά ιστορία χρήσης σε ποικίλα προϊόντα διατροφής. Εντούτοις πάρα 

τη σπουδαιότητα τους, οι διατροφικές κουλτούρες δεν ορίζονται στην νομοθεσία της 

Ε.Ε. Παρόμοια κι με άλλα συστατικά τροφίμων, οι καλλιέργειες υπόκεινται στην 

εκπλήρωση των απαιτήσεων όπως αυτές ορίζονται στο Γενικό Νόμο για τα Τρόφιμα, 

άρθρο 14.12 
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Στις Ηνωμένες Πολιτείες της Αμερικής, όλα τα τρόφιμα εμπίπτουν εξίσου στους 

ομοσπονδιακούς νόμους και στους νόμους της εκάστοτε Πολιτείας. Ο Οργανισμός 

Τροφίμων & Φαρμάκων της Αμερικής (FDA) έχει θεσπίσει κανονισμούς που αφορούν 

τα οξινισμένα τρόφιμα συμπεριλαμβανομένου και του γιαουρτιού. Δεν ρυθμίζει άλλα 

τρόφιμα που έχουν υποστεί ζύμωση καθώς δεν έχουν αναφερθεί περιπτώσεις 

δυσμενών συνεπειών από την κατανάλωση τους.12 

Βέβαια, τα τελευταία χρόνια ορισμένοι όμιλοι εμπορικού ενδιαφέροντος έχουν 

εμπλακεί σε κώδικες πρακτικής δεοντολογίας, που στοχεύουν στην ρύθμιση των 

ζυμωμένων τροφίμων.12 Τόσο οι κώδικες πρακτικής δεοντολογίας όσο και ένα 

αναθεωρημένο νομοθετικό πλαίσιο, που θα περιλαμβάνει το σύνολο των ομάδων 

που έχουν υποστεί ζύμωση θα δημιουργήσουν ένα πιο ασφαλές περιβάλλον 

παραγωγής όπου θα αποφεύγονται τυχόν αστοχίες που μπορεί να έχουν δυσμενείς 

συνέπειες  για την υγεία του ανθρώπου και θα ωθούσε στην μελέτη και προώθηση 

μόνο των θετικών επιδράσεων στην υγεία. 

 

1.1.7. Επιδράσεις στην Υγεία 
Τα τρόφιμα που έχουν υποστεί ζύμωση είναι διακριτά για τη διάρκεια ζωής, την 

ασφάλεια, τη λειτουργικότητα, τις αισθητήριες (γεύση, όσφρηση, υφή) και 

διατροφικές ιδιότητες τους.15 Το ολοένα και αυξανόμενο καταναλωτικό ενδιαφέρον 

προκύπτει σε μεγάλο βαθμό από τα προτεινόμενα διατροφικά τους οφέλη. Αυτό το 

ενδιαφέρον έχει συμβάλει τα τελευταία χρόνια στην ανανεωμένη δημοτικότητα τους 

σε σχεδόν όλο τον κόσμο. Τα καλλιεργούμενα γαλακτοκομικά προϊόντα κι κυρίως το 

γιαούρτι θεωρούνται καλή πηγή ζωντανών μικροοργανισμών και οργανισμών που 

προάγουν την υγεία.15,19 Οι καταναλωτές έχουν θετική εικόνα για το γιαούρτι, είναι 

η κύρια τροφή που σχετίζεται με τα προβιοτικά βακτήρια.15,19 Έτσι, λόγω της ευρείας 

κατανάλωσης και της οικονομικής του σημασίας παρατηρείται αυξημένος αριθμός 

μελετών και δημοσιεύσεων γύρω από το γιαούρτι. Εντούτοις, εκτός από το γιαούρτι 

και τα ζυμωμένα γαλακτοκομικά προϊόντα ελάχιστες κλινικές μελέτες έχουν 

διεξαχθεί σε ανθρώπους ώστε να επαληθεύουν τα οφέλη τους.20 Ένα σημαντικό 

εμπόδιο στη διεξαγωγή τέτοιων κλινικών μελετών είναι πως μέχρι σήμερα δεν 

υπάρχει επικυρωμένο ερωτηματολόγιο συχνότητας κατανάλωσης (fermented food 
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frequency questionnaire) για σωστή καταγραφή των ζυμωμένων ειδών, της 

συχνότητας και της ποσότητας κατανάλωσης για καθένα από αυτά τα είδη ξεχωριστά. 

Ακόμη κι στις τρέχουσες λίστες τροφίμων των FFQs ενδέχεται να μην καλύπτονται 

πλήρως οι προσλήψεις των τροφίμων που έχουν υποστεί ζύμωση ή να μη διακρίνουν 

μικροδιαφορές σε συγκεκριμένα είδη που επηρεάζουν την ζυμωτική τους κατάσταση 

(π.χ. ζυμωμένα έναντι οξινισμένα τουρσιά/πίκλες).10 

Αναφορικά με την κατηγορία των γαλακτοκομικών προϊόντων το γιαούρτι και τα 

ζυμωμένα γάλατα έχουν υψηλότερη αντιοξειδωτική δράση από το κοινό γάλα πριν 

την εξεργασία. Τα γάλατα που έχουν υποστεί ζύμωση προκύπτουν μέσω 

πρωτοσυνεργατικών σχέσεων από τις οποίες αναπτύσσονται βακτήρια γαλακτικού 

οξέος (LAB), Bifidobacteria και ζυμομύκητες. Ορισμένα είδη LAB (Lactobacillus, 

Lactococcus, Leuconostoc, Streptococcus) προσδίδουν υψηλή αντιοξειδωτική δράση 

στα ζυμωμένα γάλατα. Η αντιοξειδωτική δράση των ζυμώμενων γαλατών οφείλεται 

κυρίως στην ελευθέρωση βιοδραστικών πεπτιδίων, ιδιαίτερα της α-λακταλβουμίνης, 

της β-λακτοσφαιρίνης και της καζεΐνης. Μπορεί επίσης να αυξηθεί με το σχηματισμό 

του συζευγμένου λινολεϊκου οξέος (CLA) ενός από τα κύρια αντιοξειδωτικά στο λίπος 

του γάλακτος μαζί με τις βιταμίνες Α και Ε, το β-καροτένιο και το συνένζυμο Q10.7 Το 

γιαούρτι είναι ανεκτό τρόφιμο για την δυσπεψία της λακτόζης λόγω της vivo 

απελευθέρωσης β-γαλακτοσιδάσης από καλλιέργειες γιαουρτιού. Οι β-

γαλακτοσιδάσες επιβιώνουν στις όξινες συνθήκες του στομάχου, προστατεύονται 

φυσικά μέσα στα βακτηριακά κύτταρα και διευκολύνονται από τη ρυθμιστική 

ικανότητα του γιαουρτιού. Η κατανόηση του μηχανισμού αυτού, ήταν καθοριστική 

ώστε τα είδη που σχετίζονται με το γιαούρτι (Lactobacillus delbtueckii subsp. 

bulgaricus, Streptococcus thermophilus) να γίνουν τα μόνα ζωντανά μικρόβια για τα 

οποία έχει εγκριθεί ισχυρισμός υγείας από την EFSA. Ο ισχυρισμός αναφέρει “Οι 

καλλιέργειες ζωντανού γιαουρτιού στο γιαούρτι βελτιώνουν την πέψη της λακτόζης 

σε άτομα με δυσανεξία στη λακτόζη”.2 Η κατανάλωση γιαουρτιού σχετίζεται με 

μειώσεις στους παράγοντες παχυσαρκίας (BMI, περιφέρεια μέσης), σακχαρώδους 

διαβήτη τύπου 2 και τις καρδιαγγειακές παθήσεις μεταξύ άλλων θετικών ενδείξεων.  

Αν κι πολλά από αυτά τα στοιχεία στηρίζονται σε προοπτικές και άλλες 

επιδημιολογικές μελέτες, περισσότερες από 20 τυχαιοποιημένες κλινικές δοκιμές 
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(RCTs) με γιαούρτι και άλλα καλλιεργούμενα γαλακτοκομικά προϊόντα έχουν 

αναφερθεί τόσο σε υγιή άτομα όσο και σε ομάδες πληθυσμό ασθενών. Ομοίως, το 

κεφίρ, το kimchi, το sauerkraut, το natto, το ξύδι και το ψωμί με προζύμι έχουν 

μελετηθεί για τουλάχιστον μια RCT. Αντιθέτως, τα στοιχεία προαγωγής της υγείας 

άλλων ζυμωμένων τροφίμων (π.χ. kombucha) περιορίζονται κυρίως σε χημικές 

αναλύσεις και μοντέλα κυτταρικής και ζωικής καλλιέργειας.15 Αυτό παρατηρείται 

συνήθως σε τρόφιμα τα οποία δεν θεωρούνται ευρέως γνωστά, δεν είναι γνωστό αν 

καταναλώνονται αρκετά (έλλειψη συγκεκριμένου εργαλείου καταγραφής/FFFQ) ή να 

μην υπάρχουν επαρκεί στοιχεία γι’ αυτά τα τρόφιμα μέσω ερευνών.  

Η γνώση γύρω από εξειδικευμένες ιδιότητες των ζυμωμένων τροφίμων που 

προάγουν την υγεία, παρέχει την αρχή του τρόπου αξιολόγησης που αυτές 

ποικίλλουν αναλόγως με τον τύπο τροφίμου, τη μέθοδο παραγωγής και τη σύνθεση 

του στελέχους. Τα τρόφιμα που έχουν υποστεί ζύμωση δίνεται να προάγουν την 

υγεία ή να μειώσουν τον κίνδυνο ασθένειας με διαφορετικούς τρόπους όπως τη 

θρεπτική μετατροπή των αρχικών συστατικών, την σύνθεση βιοδραστικών ενώσεων, 

τη τροποποίηση της μικροχλωρίδας του εντέρου, την ανάπτυξη και τροποποίηση του 

ανοσοποιητικού συστήματος του ανθρώπου.14,18   Μία ακόμη σημαντική δράση των 

τροφίμων που έχουν υποστεί ζύμωση είναι η αντιοξειδωτική, καθώς ασκεί στον 

οργανισμό προστατευτική δράση ενάντια στην οξειδωτική βλάβη, η οποία 

εμπλέκεται στην εμφάνιση των περισσότερων χρόνιων νοσημάτων που σχετίζονται 

με την διατροφή και την υγεία.7 

 
ΠΙΝΑΚΑΣ 1: “Παραδοσιακές ή Νέες ζυμώσεις τροφίμων με προβιοτικούς οργανισμούς.” Πολλά από τα είδη που 
βρίσκονται σε τρόφιμα που έχουν υποστεί ζύμωση είναι είτε πανομοιότυπα είτε έχουν κοινά φυσιολογικά χαρακτηριστικά 
με είδη που σχετίζονται με την προαγωγή της υγείας του γαστρεντερικού σωλήνα. Από Marco et al. 2017. 

Είδος με αναγνωρισμένη 

προβιοτική δραστηριότητα (α)

Τρόφιμα που έχουν υποστεί ζύμωση που 

περιέχουν αναπαραγώγιμα υψηλά επίπεδα 

κυτταρικών στελεχών του είδους

Lactobacillus acidophilus NSLAB μακράς ωρίμανσης τυρί

Lactobacillus johnsonii Κεφίρ 

Lactobacillus fermentum Bushera, ting και άλλοι αφρικανικοί χυλοί & ποτά  

δημητριακών 

Lactobacillus plantarum Σαλάμι (β) , ξινολάχανο/κίμτσι, ελιές, άλλα

Lactobacillus paracasei Σαλάμι, kvass, NSLAB σε τυρί μακράς ωρήμανσης

Lactobacillus rhamnosus ‘Villi’, πλιγούρι βρώμης που έχει υποστεί ζύμωση

Lactobacillus casei  NSLAB μακράς ωρίμανσης τυρί

Παραδοσιακές ή Νέες ζυμώσεις τροφίμων με προβιοτικούς οργανισμούς

NSLAB, μη εκκινητικά βακτήρια γαλακτικού οξέος.

α Σύμφωνα με το Health Canada.

β Τα τρόφιμα που έχουν υποστεί ζύμωση τυπώνονται με έντονους χαρακτήρες εάν 

υπάρχει προβιοτικό οργανισμός εξαρτάται από την προσθήκη του ως 

ανταγωνιστική καλλιέργεια εκκινησης
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Τα τρόφιμα που έχουν υποστεί ζύμωση δύναται να έχουν ευεργετικά 

αποτελέσματα με ετερογενής τρόπους. Δρουν ευεργετικά κυρίως με δύο βασικούς 

μηχανισμούς, ρυθμίζουν την μικροχλωρίδα του εντέρου ή/και σχηματίζουν 

βιοδραστικές ενώσεις, όπως εξωπολυσακχαρίτες, ολιγοσακχαρίτες, GABA/γ-

αμινοβουτυρικό οξύ, συζευγμένα λινολεϊκά οξέα και βιταμίνες. Η ζύμωση συμβάλει 

επίσης, στο σχηματισμό διαφόρων τύπων ωφέλιμων καταβολιτών (βιταμίνες του 

συμπλέγματος Β, μέταλλα, Ω3 λιπαρά οξέα).8,21,22 

Ο ανθρώπινος οργανισμός δεν μπορεί να συνθέτει τις περισσότερες από τις 

βιταμίνες ή και όσες δύναται, μόνο σε ανεπαρκείς ποσότητες. Επομένως, η επαρκής 

διατροφική πρόσληψη των βιταμινών είναι υψίστης σημασίας για την αποφυγή 

ανεπαρκειών. Η επεξεργασία και το μαγείρεμα καταστρέφουν μέρος ορισμένων 

βιταμινών και δεδομένου ότι ο πληθυσμός στρέφεται ολοένα και περισσότερο στα 

επεξεργασμένα τρόφιμα, κρίνονται απαραίτητες εναλλακτικές για τη διασφάλιση της 

επαρκής πρόσληψης βιταμινών.7,22 Κατά τη διαδικασία της ζύμωσης πολλές από τις 

απαραίτητες βιταμίνες αυξάνονται σημαντικά όπως η Β2 (ριβοφλαβίνη), η Β9 (φολικό 

οξύ), η Β12 (κοβαλαμίνη) ή οι βιταμίνες του συμπλέγματος Κ. Οι βιταμίνες αυτές 

δρουν ως πρόδρομος των βασικών συνενζύμων, συμμετέχουν στο μεταβολισμό των 

πρόδρομων νουκλεϊκών οξέων, στις μετασυνθετικές τροποποιήσεις των πρωτεϊνών ή 

στον έλεγχο της δέσμευσης ασβεστίου στα οστά.22 Αναφορικά με την περιεκτικότητα 

σε βιταμίνη Β2 στα ζυμωμένα τρόφιμα, παρατηρείται ότι επηρεάζεται από την 

τεχνολογία επεξεργασίας και από το είδος των μικροοργανισμών που συμμετέχουν 

στην διαδικασία της ζύμωσης. Η μικροβιακή ζύμωση διερευνάται όλο και 

περισσότερο ως πολύτιμη εναλλακτική για την παραγωγή φυσικού φολικού οξέος. 

Τα γαλακτοκομικά προϊόντα αποτελούν σημαντική πηγή βιταμίνες Β12, απαραίτητη 

για το σχηματισμό των αιμοσφαιρίων και η διατήρηση του νευρικού συστήματος. Η 

σύσταση μπορεί να αυξηθεί έως και 10 φορές μέσω της ζύμωσης. Πρόσφατες μελέτες 

έχουν δείξει τη διαδικασία της ζύμωσης να επιτρέπει τον εμπλουτισμό βιταμίνης Β12 

σε τρόφιμα φυτικής προέλευσης. Για παράδειγμα, το tempeh ένα παραδοσιακό 

ζυμωμένο ινδονησιακό προϊόν που παρασκευάζεται από σόγια, εμφανίζει ιδιαίτερο 

ενδιαφέρον για τους vegan καταναλωτές καθώς περιέχει ικανοποιητική ποσότητα σε 

Β12. Τα προϊόντα που περιέχουν μεσόφιλα είδη LAB και ιδιαίτερα Lactococcus spp. ως 
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καλλιέργειες εκκίνησης έχουν υψηλή περιεκτικότητα σε βιταμίνη Κ, η οποία 

συμβάλει σημαντικά στην υγεία των οστών και του καρδιαγγειακού συστήματος.7 

Μεταξύ άλλων, το γ-αμινοβουτυρικό οξύ (GABA) δρα ως προστατευτικός 

παράγοντας έναντι του καρκίνου και των καρδιαγγειακών κι ελέγχει την αρτηριακή 

πίεση. Οι εξωπολυσακχαρίτες (EPS) εμφανίζουν υποχοληστερολαιμικές, 

αντιοξειδωτικές και ανοσορυθμιστικές ιδιότητες. Τα βιοενεργά πεπτίδια δρουν ως 

αντιμικροβιακά, αντιδιαβητικά, αντικαρκινικά. Τα μικρής αλύσου (SCFAs) ως οξικό, 

προπιονικό και βουτυρικό, δύναται να εμφανίσουν υποχοληστερολαιμικά και 

ηπατοπροστατευτικά αποτελέσματα. Όλα τα παραπάνω μπορούν να αυξηθούν μέσω 

μικροβιακών μεταβολισμών κατά τη διάρκεια της ζύμωσης.22 Η ζύμωση ορισμένων 

τροφίμων αποδίδει ανασταλτικά πεπτίδια του μετατρεπτικού ενζύμου της 

αγγειοτενσίνης (ACE), που παρουσιάζουν αντιυπερτασική δράση. Το ένζυμο ACE, 

παίζει καθοριστικό ρόλο στη ρύθμιση της πίεσης μέσω του συστήματος “Ρενίνης – 

Αγγειοτενσίνης” (RAS).7,21 Η ζύμωση μπορεί επίσης, να μειώσει πολλά αντιθρεπτικά 

συστατικά, για παράδειγμα η μείωση του φυτικού οξέος που προέρχεται από τα 

όσπρια μέσω της μικροβιακής δραστηριότητας της φυτάσης. Πράγματι, το φυτικό 

οξύ μπορεί να παρέμβει στην απορρόφηση των μετάλλων και να προκαλέσει 

ελλείψεις. Η ζύμωσης ως διαδικασία, έχει αποδεχθεί κρίσιμη για τη μείωση των 

FODMAPs, τα οποία περιλαμβάνουν μονοσακχαρίτες (φρουκτόζη), ολισακχαρίτες 

(φρουκτάνες και γαλακτάνες), δισακχαρίτες (λακτόζη), και πολυόλες (σορβιτόλη και 

μαννιτόλη). Ως ωσμωτικά ενεργά μόρια απορροφώνται κάθε ελάχιστο από το λεπτό 

έντερο και στην συνέχεια ζυμώνονται γρήγορα από τα βακτήρια στο παχύ έντερο. Η 

κατανάλωση FODMAP προκαλεί κοιλιακά συμπτώματα σε άτομα που πάσχουν από 

σύνδρομο ευερέθιστου εντέρου (IBS). Η ζύμωση με προζύμι, θεωρείται μια 

ενδιαφέρουσα προσέγγιση για την αύξηση ανοχής σε αυτά τα προϊόντα, σε ασθενείς 

με γαστρεντερικές διαταραχές.7,22 

Τα τρόφιμα που έχουν υποστεί ζύμωση μπορούν να βελτιώσουν την ανθρώπινη 

υγεία μεταβάλλοντας τις ποσότητες και τους τύπους των καλών βακτηριδίων που 

αποικούν στο γαστρεντερικό σωλήνα.23 Ο γαστρεντερικός σωλήνας του ανθρώπου 

εμπεριέχει περισσότερους από 1012 μικροοργανισμούς. Αυτό το πολύπλοκο 

οικοσύστημα παρέχει προστασία από παθογόνους, αντλεί θρεπτικά συστατικά από 
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τα διατροφικά προϊόντα ενώ ταυτόχρονα ρυθμίζει το ανοσοποιητικό σύστημα. Η 

μικροχλωρίδα του εντέρου χαρακτηρίζεται ως πολύ σταθερή αν και υπάρχουν 

παράγοντες (αντιβιοτικά, στρες, ασθένειες) που μπορεί να οδηγήσουν σε δυσβίωση 

των μικροβίων. Έχει καθοριστικό ρόλο σε πολλές πτυχές της υγείας του ανθρώπου κι 

η δομή της επηρεάζεται σημαντικά από τη διατροφή. Η ποικιλομορφία των 

μικροοργανισμών που απαντώνται στα ζυμωμένα τρόφιμα και οι λειτουργικές τους 

ιδιότητες έχουν αναθεωρηθεί. Πλέον, είναι γνωστό ότι πάνω από το 40% των 

βακτηρίων γαλακτικού οξέος που καταναλώνονται μέσω τροφίμων που έχουν 

υποστεί ζύμωση (κυρίως τυριά και ζυμωμένα γαλακτοκομικά), γίνονται μέλη του 

μικροβιόματος του εντέρου. Κάποια από τα πιο γνωστά συστατικά τροφίμων που 

επηρεάζουν τη μικροχλωρίδα είναι οι φυτικές ίνες, τα πρεβιοτικά και τα προβιοτικά, 

με το καθένα να επηρεάζει με διαφορετικό τρόπο και σε διαφορετική ομάδα 

μικροβίων. Ωστόσο, τα προβιοτικά είναι προσωρινά τμήμα του μικροβιώματος και 

σπάνια διατηρούνται για περισσότερο από μερικές μέρες. Έτσι, ο πιο σύνηθες κι 

εύκολος τρόπος πρόσληψης δυνητικά ευεργετικών μικροοργανισμών είναι η 

κατανάλωση τροφίμων και ποτών που έχουν υποστεί ζύμωση. Επιπλέον, αξίζει να 

σημειωθεί ότι ενώ η μακροχρόνια πρόσληψη ζυμωμένων τροφίμων μπορεί να 

επηρεάσει διαφορετικά το μικροβίωμα, η απόκριση του μικροβιώματος στη 

διατροφή είναι εξαιρετικά εξατομικευμένη για κάθε οργανισμό.10,15,23 

Η ζύμωση ως διαδικασία έχει την ικανότητα να μετατρέπει την τροφή σε πιο 

εύπεπτη, μειώνει αρκετούς αντιθρεπτικούς παράγοντες που αναστέλλουν τα πεπτικά 

ένζυμα (π.χ. αναστολέας θρυψίνης) και εμποδίζουν στην καλύτερη απορρόφηση των 

μετάλλων. Τα ζυμωμένα τρόφιμα που διαθέτουν προβιοτική δράση, προσδίδουν στο 

έντερο βακτηρίδια που βελτιώνουν την πέψη, ενισχύουν την ανοσολογική λειτουργία 

και την αφομοίωση των θρεπτικών ουσιών. Η πρόσληψη ζυμωμένων τροφίμων που 

περιέχουν προβιοτικά στην πραγματικότητα είναι χρήσιμη για τη μείωση των 

συμπτωμάτων της κατάθλιψης και του άγχους.7 Είναι γνωστό, πως η κατανάλωση 

λακτόζης από άτομα με μη επαρκή επίπεδα λακτάσης στο λεπτό έντερο μπορεί να 

οδηγήσει σε συμπτώματα διάρροια, φούσκωμα, κοιλιακό άλγος και μετεωρισμό και 

για το λόγο αυτό, τα γάλα αποφεύγεται. Αντιθέτως, τα ζυμωμένα γαλακτοκομικά 

προϊόντα, κυρίως το γιαούρτι, μπορεί να καταναλωθεί με λιγότερα ή καθόλου 
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συμπτώματα, αυτό επιτυγχάνεται καθώς τα LAB που χρησιμοποιούνται στην 

κατεργασία του γιαουρτιού παράγουν λακτάση και έτσι δύναται να αποικοδομήσουν 

την λακτόζη να μειώσουν τα συμπτώματα. Η θέση ζύμωσης, τα επίπεδα ινών στη 

διατροφή, ο χρόνος μετάβασης του εντέρου και η σύνθεση του μικροβιώματος του 

παχέος εντέρου είναι παράγοντες που επηρεάζουν τις ποσότητες των SCFAs που 

σχηματίζονται κατά τη διαδικασία. Εκτός από τον έλεγχο της χοληστερόλης, οι β-

γλυκάνες έχουν ευεργετική επίδρασης στα γλυκαιμικά επίπεδα.7 

Τα τελευταία χρόνια προκύπτει ένας σημαντικός όγκος επιστημονικών 

δεδομένων που υποδηλώνουν ότι η δυσβίωση του εντέρου (μικροβιακή 

ανισορροπία) σχετίζεται με φλεγμονώδεις και ανοσολογικές παθήσεις όπως η 

φλεγμονώδης νόσος του εντέρου και το άσμα. Η τακτική κατανάλωση τροφίμων που 

έχουν υποστεί ζύμωση (π.χ. κεφίρ, kimchi) είναι πιθανόν να αποτελεί μια επιλογή για 

την αντιμετώπιση των προ φλεγμονωδών επιδράσεων της δυσβίωσης του εντέρου.23 

Η δυσβίωση του εντέρου, πιθανόν, να έχει συνέπειες και στη ρύθμιση του σωματικού 

βάρους. 

Έρευνα κοορτής έχει παρουσιάσει ισχυρές συσχετίσεις μεταξύ της κατανάλωσης 

ζυμωμένων γαλακτοκομικών και της διατήρησης του βάρους.2 Το 1976, ξεκίνησε στην 

Αμερική η “Μελέτη Νοσηλευτών Υγείας” (NHS) για την διερεύνηση των παραγόντων 

κινδύνου για μείζων χρόνιες ασθένειες σε γυναίκες. Η έρευνα αφορούσε νοσοκόμες 

ηλικίας 30-55 ετών και αποτελεί μέχρι και σήμερα την μεγαλύτερη προοπτική μελέτη 

κοορτής (σήμερα βρίσκεται στην τρίτη φάση NHS3). Το 2012, σε άρθρο του NHS 

παρουσιάζεται μια ολοκληρωμένη ανάλυση της πρόσληψης πολλαπλών τροφίμων 

και ποτών και της αύξησης του βάρους. Μεταξύ άλλων αποτελεσμάτων οι γυναίκες 

που αύξησαν την κατανάλωση γιαουρτιού εκείνη την περίοδο εμφάνισαν μειωμένη 

αύξηση βάρους.24,25 Ακόμη, μακροχρόνιες προοπτικές μελέτες δείχνουν μείωση του 

κινδύνου καρδιαγγειακής νόσου, διαβήτη τύπου 2 και της συνολικής θνησιμότητας 

από συχνή κατανάλωση γιαουρτιού. Ομοίως, αυξάνονται τα δεδομένα για τα οφέλη 

του kimchi κατά του σακχαρώδους διαβήτη τύπου 2 και της παχυσαρκίας.2 Επιπλέον, 

η κατανάλωση προϊόντων που έχουν υποστεί ζύμωση έχει θετικό αντίκτυπο στην 

μικροχλωρίδα του στόματος. Τα λειτουργικά βακτήρια στα τρόφιμα μειώνουν την 

τερηδόνα, τις ασθένειες των ούλων και τη στοματική φλεγμονή, μειώνουν το pH και 
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παράγοντας αντιοξειδωτικά που αναστέλλουν την ανάπτυξη της πλάκας. 

Χρησιμοποιούνται επίσης στη θεραπεία της δυσοσμίας, καθώς μεταβολίζουν 

πτητικές ενώσεις θείου που προκαλούν δυσάρεστη οσμή στο στόμα.8 

Στην ανασκόπηση Gille et al. μελετήθηκαν μετα-αναλύσεις από προοπτικές 

μελέτες και τυχαιοποιημένες κλινικές δοκιμές (RCTs) σε καρδιομεταβολικά 

νοσήματα. Για να διαπιστωθεί αν τα ζυμωμένα γαλακτοκομικά προϊόντα 

επηρεάζουν την ανάπτυξη καρδιομεταβολικών νοσημάτων αξιολογήθηκαν 16 μετα-

αναλύσεις τα αποτελέσματα των οποίων παρουσιάζονται στον ΠΙΝΑΚΑ 2.5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ΠΙΝΑΚΑΣ 2: Οι επιδράσεις των καλλιεργούμενων γαλακτοκομικών προϊόντων στις βασικές 

χρόνιες παθήσεις, μέσα από 16 meta-analysis. 
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Μελέτες έχουν πραγματοποιηθεί για τις ιδιότητες και τους τρόπους δράσης και 

άλλων τροφίμων που έχουν υποστεί ζύμωση. Μερικά από τα οποία παρουσιάζονται 

εδώ: 

 Οι ιδιότητες του kimchi (τουρσί λάχανου/λαχανικών) έρχονται να 

επιβεβαιωθούν μέσα από αρκετές μελέτες, κυρίως μέσω σημαντικών 

μεταβολιτών (GABA, EPS, βιοενεργά πεπτίδια) που προκύπτουν λόγω της 

δράσης των βακτηρίων γαλακτικού οξέος (LAB) στη ζύμωση. Μέσω in vivo 

μελετών σε ποντίκια έχουν καταγραφεί αποτελεσματικότητα έναντι της 

γαστρίτιδας που προκαλείται από το ελικοβακτηρίδιο του πυλωρού 

(H.pylori), εξασθένηση της ογκομέτρησης και των οξειδωτικών δεικτών, 

μείωση των προφλεγμονών δεικτών (IL-6, COX-2, TNF-9) ενώ 

παρουσιάζονται ιδιότητες αντιαθηροσκλήρωσης, βελτίωση του 

ανοσοποιητικού και in vitro αναστολή της ανάπτυξης των Gardnerella 

vaginalis και Candida albicans.22 

 In vivo μελέτες σε ποντικούς που κατανάλωναν sauerkraut (ξινoλάχανο), 

παρουσίασαν αυξημένη δράση των βασικών αποτοξινωτικών ενζύμων του 

ήπατος και των νεφρών όπως NAD(P)H: οξειδορουκτάση 1 κινόνης (NQO1) 

και S-τρανσεράση γλουταθειόνης. Ακόμη, στελέχη LAB προερχόμενα από 

το sauerkraut έδειξαν προβιοτικές ιδιότητες αποτρέποντας τη δράση της 

Salmonella enteritidis (SE) στα Caco-2 κύτταρα ή παράγοντας σημαντική 

ποσότητα συζευγμένου λινολεϊκού οξέος (CLA), το οποίο δύναται να 

παρουσιάσει αντικαρκινογόνο και αντιαθηροσκληρωτική δράση.22 

 Τα ζυμωμένα τρόφιμα με βάση τη σόγια έχουν χαρακτηριστεί ως τρόφιμα 

με πολλαπλά οφέλη όπως αντιοξειδωτικά, αντιφλεγμονώδη, 

υποχοληστερολαιμικά και αντικαρκινικά. Τα πιο διαδεδομένα μεταξύ 

αυτών είναι το miso, το tempeh και το natto. 

 Οι σπόροι δημητριακών υποστηρίζεται ότι αποτελούν μια από τις πιο 

σημαντικές πηγές πρωτεϊνών, υδατανθράκων, διαιτητικών ινών, 

βιταμινών και μετάλλων. Η ζύμωση επιλέγεται ως επεξεργασία για την 

βελτίωση των θρεπτικών ιδιοτήτων τους. Παρόλο που το ψωμί είναι η πιο 

δημοφιλής τροφή που έχει υποστεί ζύμωση και έχει βάση τα δημητριακά, 
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υπάρχουν πολλές γηγενείς τροφές παγκοσμίως που ζυμώνονται από 

δημητριακά όπως idli, dosa, kishk κ.α. Υπάρχουν επίσης και αλκοολούχα 

και μη αλκοολούχα ποτά που λαμβάνονται από ζύμωση δημητριακών 

όπως η μπύρα, boza, chichi κ.α. Έχει διερευνηθεί η επίδραση 

διαφορετικών τύπων ζύμωση από το προζύμι έως τη μαγιά,. Τα προϊόντα 

ζυμωμένων δημητριακών παρέχουν υψηλή αντιοξειδωτική δράση και 

περιέχουν συστατικά όπως φαινολικές ενώσεις, βιοενεργά πεπτίδια και 

GABA.7 

 Αναφορικά με τα ζυμωμένα προϊόντα δημητριακών, αρκετές είναι οι 

έρευνες που παρουσιάζουν τα ψωμιά από προζύμι να έχουν χαμηλότερο 

γλυκαιμικό δείκτη (GI) από το ευρείας κατανάλωσης λευκό. Αναλυτικά, το 

γαλακτικό οξύ που προέρχεται από τη ζύμωση του προζύμι προάγει, κατά 

τη θερμική επεξεργασία, τις αλληλεπιδράσεις μεταξύ αμύλου και 

γλουτένης, μειώνοντας με αυτό τον τρόπο τη βιοδιαθεσιμότητα του 

αμύλου και κατά συνέπεια τον γλυκαιμικό δείκτη των αρτοσκευασμάτων. 

Τα στοιχεία αυτά είναι σημαντικά ειδικά για άτομα που πάσχουν από 

σακχαρώδη διαβήτη τύπου 1 & 2.7,22 

 Η διαδικασία ζύμωσης του κεφίρ απελευθερώνει πολλαπλές ενώσεις 

(βιοενεργά πεπτίδια, λιπαρά οξέα μικρής αλύσου/SCFAs) συζευγμένο 

λινολεϊκό οξύ (CLA). Αυτές ή και οι μικροοργανισμοί της ζύμωσης 

αποδίδουν μέσα από μελέτες αντιυπερτασικές, αντιυπεργλυκαιμικές, 

αντιοξειδωτικές και αντιυπερλιπιδαιμικές ιδιότητες στο κεφίρ. Ακόμη, 

έχει αναφερθεί ότι βελτιώνει την πεπτικότητα των πρωτεϊνών.21 Δεν 

υπάρχουν διαθέσιμες κλινικές μελέτες για την κατανάλωση κεφίρ νερού. 

Ωστόσο, in vitro μελέτες σε ζωικούς οργανισμούς έχουν αποσαφηνίσει τα 

πιθανά οφέλη.22 

 Κατά τη συμβιωτική ζύμωση της kombucha και την παρουσία σε αυτή 

βακτηρίων γαλακτικού οξέος LAB (Lactobacillus, κι πρώην είδη 

Lactobacillus, Lactococcus, Oenococcus oeni κ.α.), βακτηρίων οξικού οξέος 

AAB (Komagataeibacter spp., Acetobacter spp., Gluconobacter spp. κ.τ.λ.) 

και ζυμομυκήτων (Zygosaccharomyces spp., Saccharomyces spp., 

Schizosaccharomyces spp., Brettanomyces spp., Candida spp., Pichia spp., 
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Torulaspora spp. κ.τ.λ.) υπάρχει συνύπαρξη γαλακτικών, οξικών και 

αλκοολικών ζυμώσεων. Οι κύριοι μεταβολίτες της kombucha είναι το 

οξικό οξύ, το γλυκονικό οξύ και τα γλυκουρονικά οξέα, ωστόσο είναι 

σημαντικό να τονιστεί η παρουσία και των υπόλοιπων σημαντικών 

ενώσεων όπως οι πολυφαινόλες (κατεχίνες, θεαφλαβίνη, 

θεαρουμπιγκίνη), οι βιταμίνες (B1, B6, B12 και C), μέταλλα (Mn, Fe, Zn, Cu, 

Ni κ.α.), λιπίδια, αμινοξέα και υδρολυτικά ένζυμα. Οι πλούσιες 

βιοδραστικές ενώσεις που απελευθερώνονται το καταστούν ένα από τα 

πιο υποσχόμενα ζυμωμένα ροφήματα λόγω των πιθανών ευεργετικών 

επιδράσεων για την υγεία. Προς το παρόν δεν υπάρχουν καλά 

σχεδιασμένες κλινικές μελέτες και οι ιδιότητες (αντικαρκινικές, 

αντιοξειδωτικές, ηπατοπροστατευτικές, αντιδιαβητικές ή/και 

αντιμικροβιακές) που προκύπτουν προέρχονται από in vivo και in vitro 

έρευνες.22 

 Η μπύρα ένα πολύ δημοφιλές ποτό στην Ευρώπη αλλά και παγκοσμίως, 

υπόκειται σε ζύμωση. Έχει χαμηλή περιεκτικότητα σε αλκοόλ και 

αποτελείται κυρίως, από νερό, λυκίσκο, μαγιά και βυνοποιημένα 

δημητριακά (κριθάρι κ.α.). Το κύριο θρεπτικό συστατικό της μπύρας είναι 

οι υδατάνθρακες ωστόσο είναι πλούσια και σε βιταμίνες, μέταλλα και 

φαινολικές ενώσεις. Η κατανάλωση της μπύρας έχει προταθεί ως 

ευεργετική έναντι των παραγόντων καρδιαγγειακών κινδύνων. Καθώς 

όμως, οι περισσότερες επιδράσεις έχουν μελετηθεί πειραματικά σε ζωικά 

μοντέλα και αφορούν μεμονωμένα συστατικά της μπύρας (πολυφαινόλες) 

δεν υπάρχει ολοκληρωμένη έρευνα γύρω από την ανθρώπινη υγεία. Από 

τα αποτελέσματα που προκύπτουν υποδηλώνεται ότι οι κύριες 

πολυφαινόλες επηρεάζουν τις μεταβολικές και σηματοδοτικές οδούς που 

σχετίζονται με τα CVDs. Ωστόσο, δεν έχει ερευνηθεί σε βάθος η επίδραση 

ολόκληρου του ποτού και δεν είναι γνωστό αν η κατανάλωση αλκοόλ 

υπερκαλύπτει τις λοιπές θετικές επιδράσεις.26 

Πλέον, γίνεται όλο και περισσότερο σαφές πως ορισμένα ζυμωμένα τρόφιμα 

προάγουν την ανθρώπινη υγεία και αναδεικνύεται ως σημαντική διατροφική 
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στρατηγική για τη βελτίωση της, με τρόπους που δεν μπορούν να αποδοθούν άμεσα 

στις πρώτες ύλες των τροφίμων.2 Ωστόσο, τα ζυμωμένα τρόφιμα θα πρέπει να 

ερευνηθούν σε βάθος καθώς μπορεί να εμφανίσουν και αρνητικές συνέπειες στην 

υγεία του ανθρώπου. Αρχικά όπως έχει προαναφερθεί, αρκετά από τα ζυμωμένα 

τρόφιμα και ποτά περιέχουν υψηλές συγκεντρώσεις σε άλας ή/και ζάχαρη και 

συγκαταλέγονται στα επεξεργασμένα τρόφιμα. Τα προϊόντα που υπόκεινται σε 

ζύμωση δεν στερούνται εντελώς πιθανούς κινδύνους για την ανθρώπινη υγεία. Αυτό 

μπορεί να συμβεί εύκολα αν δεν τηρούνται οι κανόνες υγιεινής πρακτικής, γίνεται 

χρήση μη καθορισμένων εκκινητών, ακατάλληλου ποιοτικά νερού, παρουσία τοξινών 

λόγω χρήσης μολυσμένων πρώτων υλών ή/και μη ασφαλών συνθηκών αποθήκευσης 

κ.α.8,21  

 

1.1.8. Αρνητικές Επιπτώσεις στην Υγεία 
Η διαδικασία της ζύμωσης σε ορισμένα τρόφιμα πραγματοποιείται αυθόρμητα 

χωρίς την χρήση καλά καθορισμένων καλλιεργειών εκκίνησης, υπό κακώς ή μη 

ελεγχόμενες συνθήκες. Το γεγονός αυτό μπορεί να μετατρέψει την ζύμωση από μια 

προσιτή με πλεονεκτήματα πρακτική, σε επιβλαβείς για την υγεία. Επιπλέον, η χρήση 

συστατικών κακής ποιότητας, οι ανεπαρκείς συνθήκες υγιεινής στην παραγωγή, η 

έλλειψη προτύπων ασφαλείας και υγιεινής οδηγούν σε αποτυχία, στην εφαρμογή 

συστημάτων, ειδικά σε κράτη χαμηλού και μεσαίου εισοδήματος ή σε προϊόντα 

μικρής κλίμακας (επίπεδο νοικοκυριού, οικοτεχνίες). Ως αποτέλεσμα προκύπτει η 

παρουσία παθογόνων μικροοργανισμών ή/και των τοξινών τους στα παραγόμενα 

τρόφιμα και συμβάλει στην εμφάνιση ασθενειών. Η ασφάλεια των τροφίμων 

επηρεάζεται ακόμη, από την ακατάλληλη επεξεργασία και αποθήκευση αλλά και από 

τις συνθήκες πώλησης. Επιπλέον, οι δραστηριότητες ελέγχου των πρώτων υλών δεν 

πραγματοποιούνται πάντα. Οι δυσμενείς επιπτώσεις στην υγεία που σχετίζονται με 

τα ζυμωμένα τρόφιμα μπορεί να περιλαμβάνουν από μεμονωμένες ασθένειες, 

κρούσματα ακόμη και θανάτους.8 

Οι τροφιμογενείς ασθένειες που προκύπτουν από κατανάλωσης παραδοσιακών 

προϊόντων ζύμωσης δεν καταγράφονται συχνά, αυτό μπορεί να σχετίζεται σημαντικά 

με το χαμηλό ποσοστό ατόμων που εισέρχονται στην υγειονομική περίθαλψη ή και 
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με τις αδυναμίες στα συστήματα επιτήρησης των ασθενειών αυτών . Σε αρκετά μέρη 

του κόσμου, ειδικότερα στην Αφρική και την Ασία, παθογόνοι μικροοργανισμοί όπως 

τα εντεροτοξιγονικά και εντεροαιμορραγικά Escherichia coli, η Salmonella spp., η 

Shigella spp., ο εντεροτοξιγονικός Staphylococcus aureus, η Listeria monocytogenes 

και ο Bacillus cereus έχουν ανιχνευθεί σε ζυμωμένα τρόφιμα.8 

Στα ζυμωμένα τρόφιμα εκτός από παθογόνους μικροοργανισμούς απαντώνται και 

τοξίνες. Οι τοξίνες αυτές, ταξινομούνται σε τρείς κατηγορίες (βιογενείς αμίνες, 

μυκοτοξίνες, βακτηριακές τοξίνες). Οι κύριοι λόγοι παραγωγής βιογενών αμινών 

είναι τα βακτήρια γαλακτικού οξέος που συμμετέχουν στη ζύμωση, παράγοντας 

ένζυμα δεκαρβοξυλάσης αμινοξέων που μετατρέπονται σε αυτές. Η παρουσία τους 

στα τρόφιμα δύναται να προκαλέσουν συμπτώματα μέθης όπως ταχυπαλμία, 

ερυθρότητα, πονοκεφάλους, ίλιγγο και μεταβολή της αρτηριακής πίεσης και μπορεί 

να έχει θανατηφόρα εξέλιξη σε υψηλές συγκεντρώσεις. Εντοπίζονται συχνότερα στο 

κρασί, τη μπύρα, τα ζυμωμένα προϊόντα σόγιας (σάλτσα σόγιας, miso, natto, tempeh 

κ.α.). Οι βιογενείς αμίνες που εμφανίζονται σε αυτά τα προϊόντα είναι ισταμίνη, 

τυραμίνη, πουτρεσκίνη, φαινυλαιθυλαμίνη και καδαβερίνη. Η ισταμίνη και η 

τυραμίνη είναι οι πιο γνωστές και σημαντικές ενώσεις στην ασφάλεια τροφίμων. Οι 

βιογενείς αμίνες είναι θερμοσταθερές, μη πτητικές ενώσεις με χαμηλό μοριακό 

βάρος που δεν επηρεάζονται από τις θερμικές επεξεργασίες. Η ισταμίνη, αποτελεί 

τον πιο γνωστό αιτιολογικό παράγοντα κρουσμάτων τροφικής δηλητηρίασης. Το τυρί 

(κυρίως gouda, ελβετικό cheddar, γραβιέρα) και το κρασί αποτελούν κύριες πηγές 

δηλητηρίασης από ισταμίνη.21 Η δηλητηρίαση από ισταμίνη μπορεί να προκαλέσει 

δυσμενείς επιπτώσεις στην υγεία, στα συμπτώματα περιλαμβάνονται κοιλιακοί 

πόνοι, αρρυθμία, κνίδωση, ερυθρότητα, πονοκέφαλο, αναπνευστική ανεπάρκεια, 

άσθμα, υπόταση, αιμοσυγκέντρωση και πρήξιμο βλεφάρων. Η τυραμίνη, μπορεί να 

εντοπιστεί σε τοξικολογικά επίπεδα, σε τυριά, σε ζυμωμένα λαχανικά, αλκοολούχα 

ποτά και λουκάνικα. Αυξάνει έμμεσα την συγκέντρωση της νορεπινεφρίνη στο αίμα 

και δρα ως αγγειοσυσταλτικό που οδηγεί σε υπέρταση, ημικρανία, εγκεφαλική 

αιμορραγία και καρδιακή ανεπάρκεια, συγκεντρώσεις άνω των 100mg/kg τροφίμου 

θεωρούνται επιβλαβείς για τον άνθρωπο.21 
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 Οι μυκοτοξίνες αποτελούν μια ακόμη πιθανή ανησυχία για την ασφάλεια των 

ζυμωμένων τροφίμων είναι δευτερογενείς τοξικοί μεταβολίτες που παράγονται 

από μύκητες που μολύνουν κυρίως γεωργικά προϊόντα όπως δημητριακά (σιτάρι, 

βρώμη, καλαμπόκι κ.α.) και όσπρια (φασόλια, φακές, σόγια, μπιζέλια), κι 

επομένως τα ζυμωμένα τρόφιμα με βάση τα προϊόντα αυτά είναι πιο ευάλωτα 

στην μόλυνση. Οι μυκοτοξίνες είναι θερμοσταθερά μόρια, τα οποία αυξάνουν την 

δυσκολία αποβολής μόλις παραχθούν μέσα ή μετά την είσοδο σε οποιοδήποτε 

τρόφιμο. Μεταξύ άλλων, μπορούν να έχουν μακροπρόθεσμες συνέπειες υπό την 

μορφή ασθενειών του γαστρεντερικού, πέτρες στα νεφρά ή καρκίνο.8,21 Η μπύρα 

είναι από τα πιο ευάλωτα ποτά στη μόλυνση μυκοτοξινών σε όλα τα στάδια της 

παραγωγής της. Οι αφλατοξίνες, η ζεαραλενόνη και το φουζάριο εισέρχονται στην 

βύνη είτε από τους κόκκους των δημητριακών εξαιτίας της θερμοσταθερότητας 

είτε μολύνουν άμεσα την παραγόμενη μπύρα λόγω της υδατοδιαλυτότητας. 

Συγκεκριμένες μυκοτοξίνες παρουσιάζουν διαφορετικές επιβλαβείς επιπτώσεις 

στην υγεία ενός ατόμου. Στις κύριες μυκοτοξίνες περιλαμβάνονται οι αφλατοξίνες, 

η ωχρατοξίνη Α, η πατουλίνη και η ζεαραλενόνη, σημαντικά επικίνδυνες για την 

υγεία ακόμη κι σε μικρές συγκεντρώσεις. Οι αφλατοξίνες εμφανίζουν καρκινογόνο 

δράση, επηρεάζουν κυρίως το ήπαρ προκαλώντας ηπατοτοξικότητα. Η ωχρατοξίνη 

Α είναι νεφροτοξική ουσία και επιταχύνει το σχηματισμό ελεύθερων ριζών, οι 

οποίες είναι επιβλαβείς για τον οργανισμό. Η πατουλίνη μπορεί να οδηγήσει σε 

δυσμενή γαστρεντερική λειτουργία και νευροτοξικότητα. Η ζεαραλενόνη έχει 

καρκινογόνο και τερατογόνο δράση.21 

Ένας πιθανά δυνητικός κίνδυνος για την ασφάλεια των ζυμώμενων τροφίμων 

είναι η παρουσία βακτηριακών τοξινών. Ορισμένα βακτήρια και οι τοξίνες που 

παράγουν ενσωματώνονται στα προϊόντα που υπόκεινται σε ζύμωση μέσω 

μόλυνσης του υποστρώματος. Έρευνες έχουν επισημάνει την παρουσία 

βακτηριακών τοξινών τόσο στο κρέας όσο και στα ζυμωμένα λαχανικά. Για την 

αντιμετώπιση των παραπάνω είναι σημαντικό να γίνεται χρήση των πιο 

πρόσφατων τεχνικών ανίχνευσης σε βιομηχανικό επίπεδο (PCR, χρωματογραφία, 

ανοσοπροσδιορισμός με βιοαισθητήρες και νάνο-αισθητήρες). Οι 

χρωματογραφικές τεχνικές HPLC και TLC, χρησιμοποιούνται σε βιομηχανική 
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κλίμακα. Μια ασφαλέστερη και πιο επιθυμητή τεχνική ζύμωσης, χρησιμοποιείται 

ειδικά σε σχεδιασμένες καλλιέργειες εκκίνησης σε βιομηχανική κλίμακα για την 

παραγωγή ενζύμων αποικοδόμησης αμινών, πρωτεϊνών δέσμευσης αφλατοξινών 

και βακτηριοσυνών για βιοσυντήρηση. Λόγω της αυξημένης ζήτησης για τα 

τρόφιμα που έχουν υποστεί ζύμωση, είναι επιτακτική ανάγκη να 

βιομηχανοποιηθούν οι πιο πρόσφατες τεχνικές ανίχνευσης τοξινών, να 

εφαρμοστούν GMPs (Good Manufacturing Practices), να διατηρηθούν οι 

κατάλληλες συνθήκες αποθήκευσης και η επιλογή μιας καλλιέργειας εκκίνησης να 

γίνει με σύνεση.21 

Το νερό αποτελεί ένα επιπλέον σημαντικό συστατικό στη διαδικασία της 

ζύμωσης, το οποίο θα πρέπει να είναι απαλλαγμένο από μικροβιακή μόλυνση. 

Δυστυχώς, η περιορισμένη πρόσβαση σε καθαρό νερό σε ορισμένες περιοχές και 

δυνητικά η χρήση μολυσμένου νερού από ρυάκια ή ποτάμια για την παραγωγή 

ζυμωμένων προϊόντων, αυξάνει τον κίνδυνο για παρουσία E.coli και Salmonella 

spp. Τα τρόφιμα υπό ζύμωση, δύναται να προκαλέσουν κίνδυνο στην υγεία 

εισάγοντας στον οργανισμό φορείς αντοχής στα αντιβιοτικά και στη 

χημειοθεραπευτική, προκαλώντας ανθεκτικότητες σε πολλά φάρμακα στελεχών 

υπεύθυνων για λοιμώξεις που είναι δύσκολο να αντιμετωπιστούν. Το φαινόμενο 

προκύπτει ως αποτέλεσμα της άμετρης χρήσης αντιβιοτικών στη γεωργία και την 

κτηνοτροφία. Μηχανισμοί βακτηριακής αντίστασης μπορούν να δημιουργηθούν 

από την παρουσία φαρμάκων ή υπολειμμάτων στα ζυμωμένα τρόφιμα, σε 

συγκεντρώσεις κάτω από την ελάχιστη ανασταλτική συγκέντρωση (MIC).8 

Ορισμένα ζυμωμένα τρόφιμα δύναται να έχουν αρνητικές συνέπειες στην υγεία 

του ανθρώπου λόγω των υψηλών συγκεντρώσεων τους σε κάποια συστατικά. Πιο 

συγκεκριμένα, ενώ τα ζυμωμένα δημητριακά θεωρούνται ευεργετικά λόγω της 

αυξημένης αντιοξειδωτικής δράσης, θα πρέπει να λαμβάνεται υπόψιν και το 

ποσοστό των τανίνων που απελευθερώνονται, οι οποίες δύναται να δεσμεύσουν 

μέταλλα (ασβέστιο, φώσφορος, σίδηρος). Τα αρτοσκευάσματα χαρακτηρίζονται 

ακόμη, ως προϊόντα υψηλής συγκέντρωσης νατρίου. Αυτό, σε συνδυασμό με τον 

αυξανόμενο επιπολασμό της υπέρτασης έχει οδηγήσει τη βιομηχανία στην 

αναζήτηση νέων προϊόντων με μειωμένη περιεκτικότητα νατρίου. Τα λουκάνικα 
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και κάποια κρεατοσκευάσματα (π.χ. chorizo, cecina) είναι αρκετά δημοφιλή στη 

δυτική διατροφή. Ωστόσο, οι διατροφικές οδηγίες σε όλο τον κόσμο συνιστούν τη 

μείωση τόσο της κατανάλωσης κρέατος όσο και τον προϊόντων με υψηλές 

συγκεντρώσεις νατρίου, ως επιζήμια για την υγεία. Η αναζήτηση για πιο υγιεινά 

προϊόντα κρέατος που θα διαθέτουν μειωμένη περιεκτικότητα σε λιπαρά, 

χοληστερόλη, βελτιωμένο προφίλ λιπαρών οξέος (μείωση trans-λιπαρών) και 

πρόσθετων συστατικών, έχει αυξηθεί. Η τήρηση υγιεινής διατροφής δεν είναι 

απλώς η παροχή βασικών θρεπτικών συστατικών και ο περιορισμός συστατικών 

ανησυχίας (νάτριο/αλάτι, πρόσθετα σάκχαρα, κορεσμένα λιπαρά οξέα) αλλά και 

η κατανάλωση τροφίμων (ζυμωμένα τρόφιμα) που μπορεί να έχουν θετικά 

αποτελέσματα στην υγεία ενός ατόμου.7 Γίνονται ολοένα και πιο οργανωμένες 

προσπάθειες μελέτης και κατανόησης των τροφίμων που έχουν υποστεί ζύμωση 

και συμβάλλουν στην βελτίωση της ανθρώπινης υγείας. Εντούτοις, η δημιουργία 

επικυρωμένου εργαλείου καταγραφής της συχνότητας κατανάλωσης ζυμωμένων 

τροφίμων κρίνεται πιο επιτακτική από ποτέ. 

 

1.2. FFQ – Ερωτηματολόγιο Συχνότητας Κατανάλωσης Τροφίμων 
To 1947, αναπτύσσεται για πρώτη φορά από τον Burke μια συνέντευξη λήψης 

διατροφικού ιστορικού με σκοπό την αξιολόγηση της συνήθης διατροφής ενός 

ατόμου. Η συνέντευξη αποτελούταν από ανάκληση 24ώρου, ένα μενού που 

καταγραφόταν για τρεις ημέρες και μια λίστα ελέγχου των τροφίμων που 

καταναλώθηκαν μέσα στον προηγούμενο μήνα. Η λίστα ελέγχου αποτέλεσε 

πρόδρομο των σημερινών διατροφικών ερωτηματολογίων (π.χ. FFQ). Τα FFQs 

διαμορφώθηκαν μέσα στην δεκαετία του 1950 και αποτιμήθηκε ο ρόλος τους στην 

διατροφική αξιολόγηση. Από την δεκαετία του ’80, έχουν σημειωθεί ουσιαστικές 

τροποποιήσεις, βελτιώσεις και αξιολογήσεις των FFQs με αποτέλεσμα τα δεδομένα 

που συλλέγονται να ερμηνεύονται καλύτερα.27,28 

Το βασικό ερωτηματολόγιο συχνότητας κατανάλωσης τροφίμων (FFQ – Food 

Frequency Questionnaire) αποτελείται από δύο μέρη: μια κλειστή λίστα τροφίμων και 

ένα τμήμα καταχώρησης της συχνότητας, ώστε τα υποκείμενα να αναφέρουν το πόσο 

συχνά κατανάλωσαν κάθε τρόφιμο (π.χ. μπανάνα) ή ομάδα τροφίμων (π.χ. φρούτα). 
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Ο απαντητής καλείται για κάθε στοιχείο/ τρόφιμο να επιλέξει τη συχνότητα 

κατανάλωσης του με βάση ανοιχτές ή προσδιορισμένες κατηγορίες συχνοτήτων, 

σύμφωνα με τις οποίες το τρόφιμο συνήθως καταναλώνεται ανά 

ημέρα/εβδομάδα/μήνα ή έτος. Τα είδη ή/και το πλήθος των τροφίμων και οι 

κατηγορίες συχνοτήτων δύναται να ποικίλλουν αναλογικά με τους στόχους και το 

σχεδιασμό της μελέτης. Η βασική αρχή των FFQs είναι πως η μέση μακροχρόνια 

διατροφή αποτελεί εννοιολογικά σημαντικότερο παράγοντα έκθεσης σε σύγκριση με 

την πρόσληψη κατά τη διάρκεια μερικών ημερών. Είναι σχετικά πιο εύκολο να 

περιγράψει κάποιος τη συνήθη κατανάλωση ενός τροφίμου παρά τα τρόφιμα που 

καταναλώθηκαν σε συγκεκριμένο γεύμα στο παρελθόν.27,28 

Η γενική μνήμη σε αντιδιαστολή με την επεισοδιακή μνήμη υποστηρίζεται από τη 

γνωσιακή έρευνα και έχει εκτεταμένα χρησιμοποιηθεί στην επιδημιολογία λοιμωδών 

νοσημάτων κατά την διερεύνηση τροφιμογενών επιδημικών εξάρσεων (outbreaks). 

Ακόμη κι εάν η διερεύνηση εστιάζει σε ένα συγκεκριμένο γεύμα, τα άτομα 

δυσκολεύονται να ανακαλέσουν πληροφορίες σχετικές με την κατανάλωση τους 

εκείνη τη χρονική στιγμή. Επομένως, τίθενται συχνά γενικευμένες ερωτήσεις ως προς 

το εάν ένα συγκεκριμένο τρόφιμο δεν καταναλώνεται ποτέ, εάν καταναλώνεται 

συχνά, εφόσον είναι διαθέσιμο. Ένα βασικό FFQ αποτελείται από τον κατάλογο των 

τροφίμων και την ενότητα στην οποία τα άτομα δηλώνουν τη συχνότητα με την οποία 

καταναλώνει κάθε τρόφιμο. Επιπλέον, είναι πιθανό να περιλαμβάνονται ερωτήσεις 

σχετικές με την ποσότητα και τη σύνθεση των τροφίμων. Παρ’ όλα αυτά, δεν είναι 

σχεδιασμένα για να εκτιμήσουν την απόλυτη διατροφική πρόσληψη.27,28 

Τα FFQs, κατά βάση σχεδιάζονται για να είναι αυτό-διαχειριζόμενα, μπορεί 

βέβαια να συμπληρωθούν από τον ειδικό στη διάρκεια της συνέντευξης, ωστόσο σε 

ορισμένες ομάδες πληθυσμού όπως τα παιδία, οι ηλικιωμένοι και οι νοσηλευόμενοι 

ασθενείς χρειάζεται και η βοήθεια αντιπροσώπου κατά τη διαδικασία της 

συμπλήρωσης. Τα πλεονεκτήματα του ερωτηματολογίου συχνότητας κατανάλωσης 

είναι η χαμηλή κόπωση του συμμετέχοντα, το μικρό κόστος κι το γεγονός ότι μένει 

ανεπηρέαστη η διατροφική συμπεριφορά του απαντητή. Στηριζόμενοι στα 

παραπάνω το FFQ είναι η πιο σύνηθες μέθοδος που επιλέγεται για τις διατροφικές 
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μελέτες μεγάλης κλίμακας (προοπτικές κοορτής, μελέτες παρέμβασης), που 

διερευνούν την συνήθη διατροφική πρόσληψη.27,28 

Εντούτοις, οι ακριβείς συσχετίσεις ανάμεσα στην πρόσληψη ζυμωμένων 

τροφίμων και της υγείας δεν έχουν τεκμηριωθεί καλά. Το γεγονός αυτό οφείλεται σε 

σημαντικό βαθμό στους περιορισμούς των υπαρχόντων εργαλείων διατροφικής 

αξιολόγησης, τα οποία στηρίζονται στην υποκειμενική αναφορά, καθιστώντας τα 

επιρρεπή σε σφάλματα που σχετίζονται με τη μνήμη και με συστηματικά σφάλματα 

αναφοράς. Η αναγνώριση βιοδεικτών πρόσληψης τροφής (FIBs), παρακάμπτει αυτή 

την πρόκληση παρέχοντας ένα αντικειμενικό μέτρο πρόσληψης. Παρόλο που πολλές 

μελέτες αναφέρουν FIBs για διαφορετικά τρόφιμα και ποτά που έχουν υποστεί 

ζύμωση, δεν έχουν τεκμηριωθεί επακριβώς βιοδείκτες που να σχετίζονται άμεσα με 

τη διαδικασία της ζύμωσης. Έχουν καταγράφει περισσότερα από 5.000 είδη 

ζυμωμένων τροφίμων και ποτών σε όλο τον κόσμο, η συνεχής ανάπτυξη της αγοράς 

γύρω από αυτά τα τρόφιμα αναμένεται και τροφοδοτείται από τις τάσεις για νέες 

βιοτεχνικές πρακτικές και πιο υγιεινά τρόφιμα. Μέσω ερευνών προτείνονται οι 

προστατευτικές επιδράσεις των ζυμωμένων τροφίμων, που δύναται να εξηγηθούν 

από αυξήσεις που προκαλούνται μέσω της διαδικασίας της ζύμωσης στη 

βιοδιαθεσιμότητα μάκρο- και μίκρο- θρεπτικών (πρωτεΐνες, βιταμίνες), μειώσεις σε 

αντιθρεπτικές ενώσεις ή νέες βιοδραστικές ενώσεις στο μικροβιακό μεταβολισμό. 

Στη διαδικασία έρευνας των FIBs τα ζυμωμένα τρόφιμα έχουν χωριστεί και μελετηθεί 

σε οκτώ υποομάδες, (Ι) τρόφιμα γενικής ζύμωσης, (ΙΙ) ζυμωμένα γαλακτοκομικά 

προϊόντα, (ΙΙΙ) κρέατα και ψάρια που έχουν υποστεί ζύμωση, (ΙV) ζυμωμένα φρούτα 

και λαχανικά, (V) όσπρια που έχουν ζυμωθεί, (VI) δημητριακά που έχουν ζυμωθεί, 

(VII) ζυμωμένα ποτά και τέλος (VIII) τα λοιπά ζυμωμένα προϊόντα όπως σοκολάτα, 

σάλτσες κ.α. Τα στοιχεία εξακολουθούν να είναι ασαφή, εν μέρει λόγω των 

περιορισμών των εργαλείων ποσοτικού προσδιορισμού της διατροφικής πρόσληψης 

ζυμωμένων τροφίμων. Η σημασία ακριβούς αξιολόγησης της πρόσληψης τροφής σε 

διαφορετικούς πληθυσμούς έχει ωθήσει τους βιοδείκτες (FIBs), ως υποσχόμενα 

«αντικειμενικά» μέτρα πρόσληψης και μεταβολισμού. 10 Ωστόσο, ο σχεδιασμός ενός 

επικυρωμένου εργαλείου ποσοτικής καταγραφής θα βοηθήσει περαιτέρω την 

ανάπτυξη τόσο των ζυμωμένων τροφίμων όσο και την έρευνα των FIBs. 
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Σκοπός Διπλωματικής Εργασίας 
Από τη βιβλιογραφική ανασκόπηση προέκυψε κενό προς την ύπαρξη 

ερωτηματολογίου συχνότητας κατανάλωσης αποκλειστικά προϊόντων ζύμωσης. 

Ορισμένα από τα ζυμωμένα τρόφιμα περιλαμβάνονται στα ερωτηματολόγια 

συχνότητας κατανάλωσης, αλλά εφόσον δεν περιέχονται όλα προκύπτει το ερώτημα 

αν οι καταναλωτές γνωρίζουν το εύρος των κατηγοριών και σε τι βαθμό αυτές 

καταναλώνονται. Η δημιουργία επικυρωμένου εργαλείου καταγραφής κρίνεται 

αναγκαία, καθώς θα συμβάλλει σημαντικά στην καλύτερη κι αποτελεσματικότερη 

αξιόλογης τους. Σκοπός της παρούσας διπλωματική εργασία αποτελεί η δημιουργία 

πρωτοκόλλου και ο σχεδιασμός ενός επικυρωμένου εργαλείου καταγραφής 

τροφίμων & ποτών που έχουν υποστεί ζύμωση (Fermented Food Frequency 

Questionnaire – FFFQ), το οποίο θα απευθύνεται στους ευρωπαίους καταναλωτές 

των τεσσάρων Περιφερειών (πεδίο που δεν έχει διερευνηθεί μέχρι σήμερα). Η 

διαδικασία του σχεδιασμού πραγματοποιείται σε συνεργασία με την PIMENTO. Το 

σύνολο των πληροφοριών που θα συλλεχθούν θα χρησιμοποιηθούν ως πρόδρομα 

δεδομένα για περαιτέρω διερεύνηση των ωφελειών που προκύπτουν για την υγεία 

μέσω της κατανάλωσης τροφίμων και ποτών που έχουν υποστεί ζύμωση. 

Στόχοι 
Ως στόχοι στην διπλωματική εργασία θέτονται: 

a. Ο εξολοκλήρου σχεδιασμός του ερωτηματολογίου 

b. Η χαρτογράφηση του πλήθους των κατηγοριών ζυμωμένων τροφίμων και 

ποτών 

c. Η συλλογή δεδομένων συχνότητας κατανάλωσης και μερίδας για τις 

τέσσερις Ευρωπαϊκές Περιφέρειες 

d. Η αξιοποίηση των αποτελεσμάτων για συσχετίσεις αναφορικά με την υγεία 
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2. Μεθοδολογία 

2.1. Εισαγωγή 
Ο σχεδιασμός του ερωτηματολογίου συχνότητας κατανάλωσης ζυμωμένων 

τροφίμων (fermented food frequency questionnaire) πραγματοποιείται σε 

συνεργασία με τη PIMENTO. Η PIMENTO (Promoting Innovation of ferMENTed fOods) 

– «Προώθηση της καινοτομίας των τροφίμων που έχουν υποστεί ζύμωση», έχει ως 

πρώτιστο σκοπό να τοποθετήσει την Ευρώπη στην κορυφή της καινοτομίας στα 

μικροβιακά τρόφιμα, προάγοντας την υγείας, την περιφερειακή ποικιλομορφία και 

την τοπική παραγωγή συμβάλλοντας με αυτόν τον τρόπο στην κοινωνική και 

οικονομική ανάπτυξη ακόμη και στην επισιτιστική κυριαρχία. Για την επίτευξη του 

οράματος της, η PIMENTO συνάπτει μνημόνιο συνεργασίας με την COST (European 

Cooperation in Science and Technology) – «Ευρωπαϊκή Συνεργασία στην Επιστήμη και 

την Τεχνολογία» CA20128. Έναν οργανισμό χρηματοδότησης για δίκτυα έρευνας και 

καινοτομίας.  

Έχοντας πλέον την δυνατότητα εμπλοκής πολλαπλών φορέων από 

ενδιαφερόμενους χώρους σε όλη την Ευρώπη επιτρέπεται στην PIMENTO: i) να 

συνδέσει στενά και να αποσαφηνίσει την επιστημονική γνώση σχετικά με τις πτυχές 

της υγείας και των ζυμωμένων τροφίμων ii) να αντιμετωπίσει τεχνικά, κοινωνικά και 

νομοθετικά σημεία συμφόρησης πίσω από καινοτομίες που βασίζονται σε προϊόντα 

ζύμωσης iii) να συμβάλει στη δημιουργία μακροπρόθεσμων επιστημονικών χώρων 

εργασίας iv) για τη διάδοση ευρέως καθορισμένης επιστημονικής γνώσης σχετικά με 

τα ζυμωμένα τρόφιμα και τον καθορισμό στρατηγικού οδικού χάρτη για μελλοντική 

κοινή έρευνα.4 

Μία από τις δράσεις της PIMENTO με την οποία ασχοληθήκαμε διεξοδικά είναι η 

δημιουργία επικυρωμένου ερωτηματολογίου συχνότητας κατανάλωσης ζυμωμένων 

τροφίμων καθολικά για την Ευρώπη, με στόχο την αποτελεσματικότερη 

χαρτογράφηση των ζυμωμένων τροφίμων και την αξιολόγηση τους ως πιθανοί 

επιδραστικοί παράγοντες στην υγεία.  
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2.2. Σχεδιασμός: 
Η σχεδίαση του ερωτηματολογίου αρχικά, έγινε μέσω της διαδικτυακής 

υπηρεσίας google form (https://docs.google.com/forms), ώστε να έχει ψηφιακή 

μορφή και να μπορεί να διανέμεται εύκολα μέσω χρήσης email και των εφαρμογών 

κοινωνικής δικτύωσης. Ωστόσο, κατά το διαμερισμό θα απαιτούταν χρήση 

ηλεκτρονικής διεύθυνσης (email) από τους απαντητές, προσωποποιώντας τις 

απαντήσεις ενάντια στη πολιτική προστασίας προσωπικών δεδομένων της 

Ευρωπαϊκής Ένωσης. Για το λόγο αυτό αναζητήθηκε νέα ψηφιακή πλατφόρμα για τη 

δημιουργία του ερωτηματολογίου. Επιλέχθηκε το Conjointly 

(https://conjointly.com/), μια ερευνητική πλατφόρμα έρευνας με εύχρηστα 

προηγμένα εργαλεία και υποστήριξη από ειδικούς. Το Conjointly ξεκίνησε ως ένα 

απλό διαδικτυακό εργαλείο για κοινή ανάλυση το 2016 και έκτοτε έχει εξελιχθεί σε 

μια πλατφόρμα έρευνας αγοράς πλήρους δυνατοτήτων, έχει έδρα στην Αυστραλία 

αλλά ταυτόχρονα διαθέτει ομάδες και στις πέντε Ηπείρους.29 Η Πολιτική Απορρήτου 

της πλατφόρμας παρουσιάζεται εκτενώς στο ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ Α. 

Η υπηρεσία που επιλέγει δημιουργεί link 

(https://run.conjoint.ly/study/397112/cky2pukneh) και QR code, 

διευκολύνοντας το διαμοιρασμό του ερωτηματολογίου στον υπό 

μελέτη πληθυσμό και αυξάνοντας σε πλήθος τα απαντημένα 

ερωτηματολόγια, καθώς πολλοί από τους ερωτηθέντες μπορούν να το 

συμπληρώσουν άμεσα και σε λίγο χρόνο μέσα από το κινητό τους τηλέφωνο. 

 

Το ερωτηματολόγιο αποτελείται από το “ΕΝΤΥΠΟ ΕΝΗΜΕΡΩΜΕΝΗΣ ΣΥΝΑΙΝΕΣΗΣ 

ΓΙΑ ΣΥΜΜΕΤΟΧΗ ΣΕ ΕΡΕΥΝΗΤΙΚΗ ΜΕΛΕΤΗ” και συνολικά εβδομήντα έξι (76) 

ερωτήσεις . Περιλαμβάνει κλειστού τύπου ερωτήσεις, αυτό σημαίνει ότι οι 

ερωτώμενοι καλούνται να επιλέξουν μια προκαθορισμένη απόκριση, η οποία όμως 

θα βρίσκεται πιο κοντά στη δική τους θέση/άποψη. Οι κλειστού τύπου ερωτήσεις θα 

συμβάλλουν στην ευκολότερη και ταχύτερη συμπλήρωση του ερωτηματολογίου. Το 

ερωτηματολόγιο θα έχει ξεκάθαρη δόμηση και θα προσφέρει σαφέστερες, άμεσα 

συγκρίσιμες και εύκολες στις μετέπειτα στατιστικές αναλύσεις απαντήσεις. Οι 

κλειστού τύπου ερωτήσεις αποτελούνται από τέσσερις κατηγορίες, το σύνολο των 

οποίων χρησιμοποιήθηκε στο ερωτηματολόγιο. 

https://docs.google.com/forms
https://conjointly.com/
https://run.conjoint.ly/study/397112/cky2pukneh
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 Οι Κατηγορίες είναι οι εξής: 

i. Ερωτήσεις Διχοτόμησης: Ο απαντητής καλείται να επιλέξει μια απόκριση 

μεταξύ δύο προεπιλεγμένων (π.χ. Ναι/Όχι).  

ii. Προκαθορισμένων Επιλογών: Ο απαντητής καλείται τώρα να επιλέξει μια 

απόκριση από μια ομάδα προτεινόμενων επιλογών (π.χ. Α, Β ή Γ). 

iii. Προσδιορισμός Συχνότητας: Ο απαντητής επιλέγει τη συχνότητα με την 

οποία συμβαίνει ένα γεγονός ή μια κατάσταση (π.χ. Ποτέ, Μερικές φορές, 

Συχνά, Πάντα). 

iv. Πολλαπλής Προκαθορισμένης Απόκρισης: Ο απαντητής επιλέγει όσες από 

τις ορισμένες αποκρίσεις επιθυμεί στη δοσμένη ερώτηση.30 

Στο ερωτηματολόγιο που σχεδιάσαμε, όταν ο ερωτηθέν απαντήσει “Όχι” 

παραλείπονται οι υπόλοιπες υπό ερωτήσεις στην εκάστοτε ενότητα. Αυτό στοχεύει 

στην απεμπλοκή του ερωτηθέντα από ερωτήσεις που δεν τον ενδιαφέρουν, με βάση 

την πρώτιστη απάντηση του. Ακόμη η εφαρμογή που χρησιμοποιήσαμε για τον 

σχεδιασμό του ερωτηματολογίου μας δίνει την δυνατότητα οι ερωτήσεις να μην είναι 

υποχρεωτικές και αν ο απαντητής παραλείπει κάποια να μπορεί να συνεχίζει την 

συμπλήρωση. Έτσι θα οδηγηθούμε σε περισσότερα ολοκληρωμένα ερωτηματολόγια, 

καθώς ο απαντητής δεν χάνει το ενδιαφέρον του και δε θα νιώθει πίεση κατά τη 

διαδικασία της συμπλήρωσης. 

Κατά τη διάρκεια του σχεδιασμού δόθηκε ιδιαίτερη προσοχή στη δομή, τη 

γλώσσα και τη σαφήνεια του ερωτηματολογίου. Κατασκευάστηκαν ερωτήσεις 

ακριβής για το ερευνητικό μας θέμα, μικρού μεγέθους, οι οποίες ομαδοποιήθηκαν 

ώστε να υπάρχει λογική σειρά στην έκβαση. Επιλέχθηκε πορεία εξειδίκευσης, 

τοποθετώντας τις γενικές ερωτήσεις πριν από εκείνες των ειδικών. Έγινε χρήση 

απλής, κατανοητής γλώσσας και αποφεύχθηκαν διφορούμενες, αφηρημένες έννοιες 

καθώς και συναισθηματικά φορτισμένες λέξεις. Οι ερωτήσεις που κατασκευάστηκαν 

είναι σαφείς, παρέχονται οδηγίες, διευκρινήσεις ορολογιών και επεξηγήσεις, όπου 

κρίθηκε αναγκαίο. Το ερωτηματολόγιο διαθέτει ευχάριστο περιβάλλον μέσω χρήσης 

χρωμάτων και εικόνων, προδιαθέτοντας θετικά τον ερωτηθέντα από την έναρξη 

κιόλας. 

Το ερωτηματολόγιο συχνότητας κατανάλωσης ζυμωμένων τροφίμων (Fermented 

Food Frequency Questionnaire) αποτελείται από το «ΕΝΤΥΠΟ ΕΝΗΜΕΡΩΜΕΝΗΣ 
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ΣΥΝΑΙΝΕΣΗΣ ΓΙΑ ΣΥΜΜΕΤΟΧΗ ΣΕ ΕΡΕΥΝΗΤΙΚΗ ΜΕΛΕΤΗ» και τρεις Ενότητες - Ομάδες 

ερωτήσεων. Η πρώτη ομάδα περιλαμβάνει προσωπικές ερωτήσεις για τον εκάστοτε 

ερωτηθέντα προς συλλογή ανθρωπομετρικών και δημογραφικών στοιχείων 

αναγκαίων για τις μετέπειτα στατιστικές αναλύσεις. Η δεύτερη ομάδα 

επικεντρώνεται σε ερωτήσεις που αφορούν την υγεία του απαντητή και σχετίζονται 

με τη διατροφή. Τέλος, η τρίτη ομάδα ερωτήσεων περιέχει τις κατηγορίες τροφίμων 

που έχουν υποστεί ζύμωση, την συχνότητα ή μη κατανάλωσης τους και μέσα από 

εικόνες ενδεικτικές μερίδες κατανάλωσης.  

 

2.2.1. Έντυπο Ενημέρωσης Συναίνεσης για Συμμετοχή σε Ερευνητική 

Μελέτη 
Το έντυπο έχει ως πρώτιστο στόχο να ενημερώσει αναλυτικά τον συμμετέχοντα 

για την έρευνα στην οποία καλείται να συμμετέχει. Στο έντυπο αναγράφονται οι 

υπεύθυνοι της μελέτης και ο σκοπός. Ο χρόνος που απαιτείται για την πλήρη 

συμπλήρωση του ερωτηματολογίου. Το αντικείμενο της έρευνας, η ενημέρωση 

σχετικά με τη χρηματοδότηση και πιθανούς κινδύνους και οφέλη που δύναται να 

έχουν οι απαντητές. Η ενημέρωση αναφορικά με την ύπαρξη ή μη αποζημίωσης. Το 

πλαίσιο εμπιστευτικότητας γύρω από το οποίο θα πραγματοποιηθεί η έρευνα. Το 

πλαίσιο εμπιστευτικότητας αποτελεί νευραλγικό σημείο για την ομαλή και σύμφωνα 

με τη νομοθεσία διεξαγωγή της έρευνας. Αναφορικά με το FFFQ, για όλα τα δεδομένα 

που θα συλλεχθούν, θα τηρηθεί η εμπιστευτικότητα σύμφωνα με τη νομοθεσία και 

την πολιτική προστασίας δεδομένων του Γεωπονικού Πανεπιστημίου Αθηνών 

(ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ Β). Τα αποτελέσματα της έρευνας θα περιγραφούν ως σωρευτικά 

δεδομένα και θα χρησιμοποιηθούν για δημοσίευση(εις) σε διεθνή περιοδικά με 

κριτές. Μόνο ανώνυμα δεδομένα μπορούν να κοινοποιηθούν σε τρίτους.  

Παρουσιάζεται και η πολιτική Conjointly GDPR (ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ Γ). Γίνεται αναφορά και 

για τις μελλοντικές μελέτες πάνω στο αντικείμενο που εξετάζεται. Τέλος, υπάρχει η 

συμφωνία συμμετοχής στην έρευνα, αν ο συμμετέχον προχωρήσει στην επόμενη 

ερώτηση μετά το έντυπο συμφωνείται ότι έχει δεχθεί το σύνολο των 

προαναφερόμενων στοιχείων. 
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2.2.2.Πρώτη Ενότητα: Ανθρωπομετρικά - Δημογραφικά Στοιχεία 
Σε αυτή την ενότητα περιέχονται ερωτήσεις αναφορικές με τα δημογραφικά 

στοιχεία και τις ανθρωπομετρικές μεταβλητές του εκάστοτε συμμετέχων. 

➢ Δημογραφικά στοιχεία: Οι σχετικές ερωτήσεις ζητούν από τον 

συμμετέχοντα στην έρευνα να δώσει πληροφορίες σχετικά με τα 

προσωπικά, κοινωνικά και λοιπά δημογραφικά χαρακτηριστικά. Αυτές 

έχουν ως στόχο τη δημιουργία προφίλ για κάθε άτομο κι για αυτό 

περιλαμβάνονται πληροφορίες όπως το φύλο, η ηλικία, η μόρφωση, η 

επαγγελματική και οικογενειακή κατάσταση, ο τόπος διαμονής κ.α. Τα 

δημογραφικά χαρακτηριστικά χρησιμοποιούνται από τον ερευνητή για 

τον έλεγχο της αντιπροσωπευτικότητας του δείγματος αλλά και την 

ομαδοποίηση και σύγκριση των απαντήσεων (π.χ. ανά φύλο, ηλικία κ.τ.λ.). 

Συνήθως, τα άτομα που ανήκουν σε ίδιες δημογραφικές ομάδες τείνουν 

να εμφανίζουν ομοιότητες ως προς τη συμπεριφορά τους. Μη 

αποτελώντας κανόνα, η παραπάνω παραδοχή θα πρέπει να ελέγχεται με 

βάση τη συγκεκριμένη έρευνα.31 

➢ Ανθρωπομετρικά στοιχεία: Οι ανθρωπομετρικές μεταβλητές, 

συγκεκριμένα το βάρος και το ύψος, είναι αυτές που χρησιμοποιούνται 

συχνότερα σε μετρήσεις διατροφικής κατάστασης σε επιδημιολογικές 

μελέτες, λόγω της ευκολίας στην συλλογή. Στους ενήλικες, οι μετρήσεις 

της μάζας και των διαστάσεων χρησιμοποιούνται για να 

αντιπροσωπεύσουν την διατροφική κατάσταση άμεσα μέσω υπολογισμού 

του δείκτη μάζας σώματος (BMI).27 

Στο ερωτηματολόγιο υπάρχουν έντεκα (11) ερωτήσεις στην πρώτη ενότητα, με 

στόχο την πληρέστερη συλλογή δημογραφικών δεδομένων για κάθε εθελοντή. 

1. Αρχικά, ο ερωτηθέν καλείται να απαντήσει σχετικά με το Φύλο του. Αν και 

αναφερόμαστε στο βιολογικό φύλο και όχι στη σεξουαλική κατεύθυνση, 

προσθέσαμε και μία τρίτη δυνατή απάντηση ώστε κανείς από τους 

συμμετέχοντες να μην νιώσει άβολα απαντώντας τη συγκεκριμένη 

ερώτηση. Έτσι, στην ερώτηση «Ποιο είναι το φύλο σας;» δίνονται οι εξής 

απαντήσεις: «Αρσενικό», «Θηλυκό»,  «Προτιμώ να μην απαντήσω». 
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2. Αναφορικά με την Ηλικία, συζητήθηκαν πολλοί τρόποι με τους οποίους θα 

μπορούσαν να απαντήσουν οι συμμετέχοντες. Καταλήξαμε πως η επιλογή 

του έτους γέννησης θα διευκόλυνε τις μετέπειτα αναλύσεις και θα 

περιόριζε σημαντικά τα λάθη κατά τη δήλωση. Επομένως, μπορούν να 

επιλέξουν μεταξύ των χρονολογιών από το 1920 έως το 2005, καθώς το 

ερωτηματολόγιο απευθύνεται αποκλειστικά σε ενήλικα άτομα (άνω 18 

ετών). Δίνεται η δυνατότητα επιλογή «Προτιμώ να μην απαντήσω». 

3. Το  Ύψος ζητείται να δοθεί σε εκατοστά του μέτρου. Και σε αυτή την 

ερώτηση οι ερωτώμενοι καλούνται να επιλέξουν μεταξύ: «<130 cm», «130 

cm έως 220 cm», «>220 cm» και «Προτιμώ να μην απαντήσω». Το 

ερωτηματολόγιο θα διανεμηθεί σε ολόκληρη την Ευρώπη κι για το λόγο 

αυτό θεωρήθηκε αναγκαία η προσθήκη σχολίου αναφορικά με τις 

μετατροπές του ύψους σε εκατοστά αλλά και την ισοδυναμία εκατοστών 

με “πόδια” (μονάδα μέτρησης μήκους που χρησιμοποιείται από χώρες 

όπως η Αγγλία). Το σχόλιο αναγράφει ότι « 1 μέτρο = 100 εκατοστά, 1,75 

μέτρα = 175 εκατοστά, 1 εκατοστό = 0,03 πόδια, 6 πόδια = 183 εκατοστά». 

4. Το Βάρος ζητείται να δοθεί σε κιλά. Οι συμμετέχοντες καλούνται να 

επιλέξουν μεταξύ: « <40Kg», «40Kg έως 160Kg», «>160Kg», «Προτιμώ να 

μην απαντήσω». Για τον ίδιο λόγο με το ύψος και στο βάρος δίνεται 

επεξήγηση για τις μετατροπές. Το σχόλιο αναγράφει ότι «Μετατροπές 1 

λίβρα=0,45 κιλά».  

«Οι ακραίες τιμές τόσο στο ύψος όσο και στο βάρος θα αποκλειστούν, καθώς θα 

οδηγήσουν στον υπολογισμό μη φυσιολογικών τιμών BMI  που συνεπάγονται σε μη 

υγιή άτομα. Άτομα που δεν θα μελετηθούν σε αυτή την έρευνα». 

5. Στην ερώτηση για την Οικογενειακή Κατάσταση,  οι ερωτηθέντες 

καλούνται να επιλέξουν ανάμεσα από: «Ελεύθερος», «Έγγαμος/κατοικεί 

με σύζυγο», «Διαζευγμένος / Χωρισμένος / Χήρος», «Προτιμώ να μην 

απαντήσω». 

6. Η ερώτηση αναφορικά με τη Μόρφωση, αποτυπώνεται ως το υψηλότερο 

πτυχίο ή επίπεδο μόρφωσης που έχει ολοκληρώσει ο απαντητής. Δίνονται 

οι εξής επιλογές: «<6 έτη σπουδών (πρωτοβάθμια εκπαίδευση, δημοτικό 

σχολείο)», «6-9 χρόνια σπουδών», «9-12 χρόνια σπουδών», 
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«Πανεπιστημιακό δίπλωμα», «Μεταπτυχιακό», «Διδακτορικό», «Προτιμώ 

να μην απαντήσω». 

7. Προς την ολοκλήρωση του σχεδιασμού των ερωτήσεων αποφασίστηκε να 

συμπεριληφθεί ερώτηση αναφορικά με το αν οι συμμετέχοντες διαθέτουν 

Επιστημονικό Υπόβαθρο στη ζύμωση/ τρόφιμα/διατροφή. Οι απαντητές 

καλούνται να απαντήσουν μέσω «Ναι», «Όχι», «Προτιμώ να μην 

απαντήσω». Η συγκεκριμένη ερώτηση κρίθηκε σημαντική, καθώς όσοι 

φέρουν γνώση δύναται να αναγνωρίζουν την σπουδαιότητα των 

ζυμωμένων τροφίμων και να τα καταναλώνουν εσκεμμένα και όχι ως 

μέρος της διατροφικής τους κουλτούρας.  

8. Η Επαγγελματική Κατάσταση, ερωτάται με βάση την πρόσφατη εργασία 

του απαντητή και δύναται να επιλέξει ανάμεσα από: «Πλήρης 

Απασχόληση», «Μερική απασχόληση», «Άνεργος», «Δουλειές του 

σπιτιού/Οικιακά», «Συνταξιούχος», «Φοιτητής», «Προτιμώ να μην 

απαντήσω». Σε αυτή την ερώτηση υπάρχει δυνατότητα περισσότερων από 

δύο επιλογών (π.χ. Φοιτητής και Μερική Απασχόληση). 

9. Στους ερωτηθέντες ζητείται ο Τόπος Διαμονής τους σύμφωνα με τη χώρα 

που ζουν τη στιγμή της συμπλήρωσης του ερωτηματολογίου. 

Υπενθυμίσουμε ότι η έρευνα πραγματοποιείται για όσα άτομα διαμένουν 

στην Ευρώπη, ωστόσο συμπεριλαμβάνονται σε όλα τα στάδια της έρευνας 

χώρες όπως η Τουρκία και η Αρμενία. Οι δυνατές απαντήσεις σε αυτή την 

ερώτηση είναι: «Αλβανία», «Ανδόρα», «Αρμενία», «Αυστρία», 

«Λευκορωσία», «Βέλγιο», «Βοσνία και Ερζεγοβίνη», «Βουλγαρία», 

«Κροατία», «Κύπρος», «Τσέχικη Δημοκρατία (Τσεχία)», «Δανία», 

«Εσθονία», «Φιλανδία», «Γαλλία», «Γερμανία», «Ελλάδα», «Αγία Έδρα 

(Βατικανό)», «Ουγγαρία», «Ισλανδία», «Ιρλανδία», «Ιταλία», «Λετονία», 

«Λιχτενστάιν», «Λιθουανία», «Λουξεμβούργο», «Μάλτα», «Μολδαβία», 

«Μονακό», «Μαυροβούνιο», «Ολλανδία», «Βόρια Μακεδονία», 

«Νορβηγία», «Πολωνία», «Πορτογαλία», «Ρουμανία», «Ρωσία», «Σαν 

Μαρίνο», «Σερβία», «Σλοβακία», «Σλοβενία», «Ισπανία», «Σουηδία», 

«Ελβετία», «Τουρκία», «Ουκρανία», «Ηνωμένο Βασίλειο», «Εκτός 

Ευρώπης», «Προτιμώ να μην απαντήσω». 
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10. Στο ερωτηματολόγιο προθέτεται και μια επιπλέον ερώτηση σχετικά με το 

Είδος Περιοχής στην οποία ζουν. Τα επιλεγόμενα είδη είναι: «Πόλη 

(Αστική)», «Προάστιο πόλης (ημι-αστικό)», «Εξοχή», «Προτιμώ να μην 

απαντήσω». 

11. Πραγματοποιήθηκαν αρκετές συζητήσεις για το πώς θα ήταν καλύτερη η 

διατύπωση της ερώτησης σχετικά με την καταγωγή των απαντητών, χωρίς 

να είναι προσβλητική, να δημιουργεί αρνητικά συναισθήματα ή να 

μπερδεύει τους συμμετέχοντες. Για τους παραπάνω λόγους καταλήξαμε 

σε ερώτηση αναφορικά με την Εθνική Καταγωγή ή Καταγωγή των 

συμμετεχόντων, οι οποίοι καλούνται να επιλέξουν όλες τις Γεωγραφικές 

Περιοχές που προήλθαν για πρώτη φορά οι Πρόγονοι τους. Οι 

γεωγραφικές περιοχές χωρίστηκαν ως εξής: «Βόρεια Αφρική (π.χ. 

Αίγυπτος, Μαρόκο)», «Υποσαχάρια Αφρική (π.χ. Κένυα, Νότια Αφρική)», 

«Κεντρική Αμερική και Καραϊβική (π.χ. Τζαμάικα, Μεξικό)», «Βόρεια 

Αμερική (π.χ. Καναδάς, Η.Π.Α.)», «Νότια Αμερική (π.χ. Αργεντινή, 

Βραζιλία)», «Ανατολική και Κεντρική Ασία (π.χ. Κίνα, Ιαπωνία)», «Νότια 

και Νοτιοανατολική Ασία (π.χ. Ινδία, Σιγκαπούρη)», «Δυτική Ασία / Μέση 

Ανατολή (π.χ. Ιράκ, Ισραήλ)», «Ανατολική Ευρώπη (π.χ. Πολωνία, Ρωσία)», 

«Βόρεια Ευρώπη (π.χ. Νορβηγία, Σουηδία)», «Νότια Ευρώπη (π.χ. Ελλάδα, 

Πορτογαλία)», «Δυτική Ευρώπη (π.χ. Ηνωμένο Βασίλειο, Βέλγιο)», 

«Ειρηνικός / Ωκεανία (π.χ. Αυστραλία, Παπούα Νέα Γουινέα)», «Προτιμώ 

να μην απαντήσω». 

Οι πληροφορίες που περιέχονται στην πρώτη ομάδα μπορούν να 

τροποποιήσουν/επηρεάσουν την κατανάλωση τροφίμων που έχουν υποστεί ζύμωση 

ή/και τις επιπτώσεις τους. Επίσης, αν και μπορεί να υποτεθεί ότι αυτά τα δεδομένα 

θα ανακτηθούν από την έρευνα – μπορεί να έχουμε άτομα που δεν ανταποκρίνονται 

στην έρευνα, επομένως χάνονται πληροφορίες. 

 

2.2.3. Δεύτερη Ενότητα: Προβλήματα Υγείας & Διατροφή 
Στη δεύτερη ενότητα περιέχονται τέσσερις (4) ερωτήσεις που συνδέουν την υγεία 

με τη διατροφή και έχουν ως στόχο τη συλλογή ενός σύντομου ιστορικού υγείας. 
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1. Το ερωτηματολόγιο περιλαμβάνει ερώτηση σχετική με το Κάπνισμα. Οι 

ερωτηθέντες κλίνονται να απαντήσουν αν καπνίζουν με πιθανές απαντήσεις: 

«Ναι», «Όχι», «Πρώην καπνιστής», «Ηλεκτρονικό τσιγάρο/άτμισμα». Η 

τελευταία επιλογή προστέθηκε σε δεύτερο χρόνο, στη διάρκεια του 

σχεδιασμού. Τα τελευταία χρόνια έχει αυξηθεί σημαντικά το ποσοστό των 

ατόμων που ατμίζουν, επιπλέον τα άτομα εκείνα συχνά δεν θεωρούν ότι 

καπνίζουν οπότε έπρεπε να υπάρχει ξεκάθαρη επιλογή, ώστε να μην χαθούν 

δεδομένα. 

2. Ο ερωτηθέν καλείται να απαντήσει αν πάσχει από κάποια από τις επόμενες 

Παθήσεις: «Καρκίνος», «Διαβήτης», «Καρδιαγγειακό επεισόδιο (εγκεφαλικό 

επεισόδιο, έμφραγμα του μυοκαρδίου)», «Υψηλή χοληστερόλη/υψηλά 

τριγλυκερίδια», «Υπέρταση», «Σύνδρομο ευερέθιστου 

εντέρου/φλεγμονώδης νόσος του εντέρου», «Ρευματοειδής αρθρίτιδα», 

«Οστεοπόρωση», «Προτιμώ να μην απαντήσω», «Κανένα από τα παραπάνω». 

3. Επιπλέον, καλούνται να απαντήσουν αν πάσχουν από κάποια Αλλεργία ή/και 

Τροφική Δυσανεξία. 

4. Εάν αποκριθούν θετικά στην προηγούμενη ερώτηση, τότε καλούνται να 

επιλέξουν από τις ακόλουθες Αλλεργίες ή/και Δυσανεξίες: «Γλουτένη», 

«Λακτόζη», «Σέλινο», «Καρκινοειδή», «Αυγά», «Ψάρι», «Λούπινο», «Γάλα», 

«Μαλάκια», «Μουστάρδα», «Ξηροί Καρποί», «Φιστίκια», «Σουσάμι», 

«Σόγια», «Διοξείδιο του θείου/θειώδη». 

 

2.2.4. Τρίτη Ενότητα: Κατηγορίες Ζυμωμένων Τροφίμων 
Στην τρίτη ενότητα περιλαμβάνονται ερωτήσεις σχετιζόμενες άμεσα με το θέμα 

της έρευνας. Οι ερωτώμενοι καλούνται μέσα από πενήντα επτά (57) ερωτήσεις να 

απαντήσουν αν καταναλώνουν κάθε μία από τις κατηγορίες ζυμωμένων τροφίμων, 

αν ναι, πόσο συχνά συμβαίνει για κάθε προϊόν που εντάσσεται στην κάθε κατηγορία 

και τέλος να επιλέξουν τη συνήθη μερίδα, την οποία καταναλώνουν. 

Πρέπει να γίνει σαφές ότι δεν ζυμώνεται το πλήθος των τροφίμων και πως δεν θα 

μπορούσαν να περιληφθούν όλα τα ζυμωμένα τρόφιμα στο ερωτηματολόγιο. Ακόμη 

το μέγεθος τους μπορεί να διαφέρει από χώρα σε χώρα και κάποια προϊόντα να μην 

είναι ευρέος γνωστά σε όλες τις χώρες που συμμετέχουν. 
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Για την Συχνότητα Κατανάλωσης, ο απαντητής καλείται να επιλέξει ανάμεσα σε: 

«Ποτέ», «Σπανίως», «Μηνιαίως 1-2 φορές», «Εβδομαδιαίως 1-2 φορές», 

«Εβδομαδιαίως 3-6 φορές», «Καθημερινά 1 φορά», «Καθημερινά 2 φορές», 

«Καθημερινά περισσότερες από 2 φορές» για καθένα από τα ζυμωμένα τρόφιμα, ενώ 

για κάθε ζυμωμένο ρόφημα/ποτό ανάμεσα σε: «Ποτέ», «Σπανίως», «Μηνιαίως 1-2 

φορές», «Εβδομαδιαίως 1-2 φορές», «Εβδομαδιαίως 3-6 φορές», «Καθημερινά» . 

Για τη Συνήθη Μερίδα Κατανάλωσης, ο απαντητής καλείται να διαλέξει μέσα από 

εικόνες ή εικονίδια/σκίτσα το μέγεθος της μερίδας που καταναλώνει κατά μέσο όρο. 

Για κάθε τρόφιμο που περιλαμβάνεται στο ερωτηματολόγιο καταλήξαμε σε έως τρείς 

πιθανές επιλογές μερίδας (A, B, C), ώστε να είναι ευδιάκριτη η διαφορά της 

ποσότητας και να μην κουράζει ή μπερδεύει τον ερωτηθέντα. Σε όλες τις ερωτήσεις 

για τη συνήθη μερίδα κατανάλωση ζυμωμένων προϊόντων δίνεται η επιλογή του 

«Ποτέ», καθώς κάποιος συμμετέχον μπορεί να μην καταναλώνει το εύρος των 

προϊόντων κάθε κατηγορίας.  Οι εικόνες του ερωτηματολογίου προέρχονται από τον 

«Άτλαντα Τροφίμων 1,5 έως 5 ετών», τον «Άτλαντα Τροφίμων 4 έως 11 ετών» και τον 

«Άτλαντα Τροφίμων 12+ άνω» της ΠΑ.ΜΕ.ΔΥ. (Πανελλήνια Μελέτη Διατροφής και 

Υγείας), ενώ για την καλύτερη απεικόνιση του ξινολάχανου (sauerkraut) 

χρησιμοποιήθηκαν εικόνες από τον Άτλαντα Τροφίμων της Εσθονίας.32 Κάθε εικόνα 

αντιστοιχεί σε συγκεκριμένα γραμμάρια του τροφίμου, τα οποία θα μας βοηθήσουν 

ουσιαστικά στις μετέπειτα αναλύσεις.  

Τα εικονίδια σχεδιάστηκαν μέσω του Canva, μιας πλατφόρμα γραφικού 

σχεδιασμού (https://www.canva.com/) και γνωρίζουμε τα ακριβή γραμμάρια και ml. 

Αναφορικά με τα εικονίδια των ποτηριών, γίνεται χρήση προς αποτύπωση των τριών 

πιθανών όγκων κατανάλωσης κάθε υγρού τροφίμου. Κάθε εικονογραφημένο ποτήρι 

αντικατοπτρίζει ένα ποτήρι από τα «Μοντέλα φαγητού του USDA για την εκτίμηση 

του φαγητού»33, για τα οποία γνωρίζουμε τα ακριβή ml και μέσω μαθηματικών 

πράξεων υπολογίστηκαν τα τρία πιθανά σημεία «1/3, ½, 3/3».  

Οι αντιστοιχίες των ποτηριών έγιναν έπειτα από συζήτηση με την επιβλέπουσα 

καθηγήτρια. Η επιλογή εικόνων και εικονιδίων πιστεύεται πως κάνει πιο εύκολη την 

συμπλήρωση από τον απαντητή δίχως να σκέφτεται φαγητά – ποτά σε αντιστοιχίες 

γραμμαρίων και ml 

 

https://www.canva.com/
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ΠΙΝΑΚΑΣ 3: Αντιστοιχίες Ποσοτήτων και Εικόνων/Εικονιδίων στο FFFQ 
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Οι Κατηγορίες των ζυμωμένων τροφίμων οι εξής δεκαπέντε (15): 

 Προϊόντα Φυτικής Προέλευσης (Plant based): Σε αυτή την κατηγορία 

περιλαμβάνονται το φυτικό τυρί και γιαούρτι καθώς και τα 

συμπληρώματα κρέατος. Το φυτικό τυρί/κρέας αποτυπώνονται με μία 

εικόνα και το γιαούρτι μέσω του εικονιδίου με τα κεσεδάκια. 

 Γαλακτοκομικά Προϊόντα: Εδώ περιέχονται όλοι οι τύποι τυριού Σκληρό 

(Parmigiano, Reggiano, Gruyere, Manchego, Cheddar), Ημίσκληρο (Edam, 

Gouda, Blue cheese), Μαλακό ή/και Φρέσκο (Chevre, Camember, Brie, 

Φέτα, Quark), Γιαούρτι (ελληνικού τύπου, πόσιμο, Skyr, Kvarg) και τα 

Ζυμωμένα Γάλατα (Προβιοτικά ροφήματα, Κεφίρ, Αριάνι, Viili). Για την 

απεικόνιση των διαφόρων τύπων τυριού καταλήξαμε στη δημιουργία μιας 

κοινής εικόνας που περιέχει τρία πλατό (Α, Β και C) με πέντε διαφορετικά 

είδη τυριού (Μαλακό τυρί π.χ. Μπρι, Μαλακό τυρί π.χ. Φέτα, Ημίσκληρο 

π.χ. Gouda, Σκληρό τυρί π.χ. Παρμεζάνα, Ημίσκληρο τυρί π.χ. Blue cheese). 

Κάθε πλατό απεικονίζει διαφορετικά γραμμάρια για κάθε είδος. Με τον 

τρόπο αυτό, δίνεται η δυνατότητα στον απαντητή να επιλέξει τη συνήθη 

μερίδα κατανάλωσης συγκεκριμένα για κάθε είδος τυριού ξεχωριστά. 

Έτσι, θα συλλεχθούν καλύτερα στοιχεία για τις κατηγορίες τυριών αλλά 

και τις προτιμήσεις εσωτερικά ανά κατηγορία. Το γιαούρτι απεικονίζεται 

μέσα από τρία κεσεδάκια ενώ τα ζυμωμένα γάλατα μέσω των συνήθων 

μπουκαλιών που υπάρχουν στο εμπόριο και ενός ποτηριού. 

 Όσπρια:  Στην κατηγορία περιέχονται μόνο οι ζυμωμένοι τύποι οσπρίων 

και ζυμωμένες σάλτσες οσπρίων. Δεν είναι στο πλήθος τους όλα τα όσπρια 

ζυμωμένα. Ρεβίθια που έχουν υποστεί ζύμωση (π.χ. dosa, dhokla), 

Φασόλια που έχουν υποστεί ζύμωση (π.χ. miso, douchi) και Σάλτσες που 

έχουν υποστεί ζύμωση (π.χ. σάλτσα σόγιας, tamari). Οι τύποι ζυμωμένων 

ρεβιθιών αποτυπώνονται σε εικόνα ενώ οι τύποι φασολιών και οι σάλτσες 

με βάση τα όσπρια, μέσω του εικονιδίου με τα κουτάλια καθώς συνήθως 

καταναλώνονται σε πολύ μικρές ποσότητες. 

 Κρέας και Ψάρι: Εμπεριέχονται ζυμωμένοι τύποι κρέατος και ψαριών 

όπως, Ξηρό λουκάνικο (π.χ. chorizo, σαλάμι), Ξηρά παλαιωμένο κρέας 

(π.χ. cecina), Ζυμωμένα ψάρια (π.χ. surströmming), Σάλτσες που έχουν 
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υποστεί ζύμωση (σάλτσα ψαριού, σάλτσα στρειδιών). Όλα τα τρόφιμα της 

κατηγορίας απεικονίζονται μέσω εικόνων εκτός από τις ζυμωμένες 

σάλτσες με βάση το κρέας ή/και ψάρι που γίνεται χρήση του εικονιδίου με 

τα κουτάλια. 

  Λαχανικά: Περιλαμβάνονται οι ελιές, το λάχανο τουρσί 

(ξινολάχανο/sauerkraut) και δίνεται η δυνατότητα επιλογής άλλου 

ζυμωμένου λαχανικού. Τα δύο είδη απεικονίζονται με τη βοήθεια εικόνων. 

 Προϊόντα Δημητριακών: Το σύνολο των δημητριακών προϊόντων δεν έχει 

υποστεί κάποια ζύμωση. Ζυμωμένα είναι το λευκό ψωμί, το ψωμί ολικής 

άλεσης και το ψωμί με προζύμη κι κάποια προϊόντα δημητριακών όπως ο  

τραχανάς, το kishk και το idli. Αρχικά για τα είδη των άρτων 

χρησιμοποιήθηκε μία εικόνα, η οποία περιέχει τρία πιάτα με εννιά ψωμιά 

(διαφορετικών ειδών, μεγεθών) από τα οποία ο απαντητής καλείται να 

επιλέξει ένα από κάθε πιάτο. Καταλήξαμε στην επιλογή της εικόνας με το 

σύνολο των ειδών από τον Άτλαντα Τροφίμων, την οποία προς 

διευκόλυνση των συμμετεχόντων την επεξεργαστήκαμε δίνοντας τους την  

επιλογή ψωμιού από το σύνολο των πιάτων και μεγαλώνοντας τους 

αριθμούς που αντιστοιχούν σε κάθε φέτα, κάνοντας την απάντηση 

ευδιάκριτη και προσιτή. Ωστόσο, κατά το σχεδιασμό του 

ερωτηματολογίου μας απασχόλησε ιδιαίτερα ο τρόπος που θα 

αποτυπώνονταν τα είδη των άρτων. Ταυτόχρονα λαμβάναμε feedback και 

σχόλια και από τις υπόλοιπες χώρες που συμμετέχουν. Έτσι, μετά από 

αρκετές απόπειρες αποτύπωσης της μερίδας για το ψωμί καταλήξαμε στη 

δημιουργία δύο εικόνων. Η πρώτη εικόνα αφορά το λευκό ή/και 

προζυμωμένο ψωμί αποτυπώνονται διαφορετικά είδη και μεγέθη 

ψωμιού, τα οποία προέρχονται όλα από τον Άτλαντα Τροφίμων 12+, ενώ 

η δεύτερη εικόνα αφορά το ολικής ή/και προζυμωμένο ψωμί και 

αποτυπώνεται με τα ίδια χαρακτηριστικά με την πρώτη. Τα προϊόντα 

δημητριακών τύπου τραχανά αποτυπώθηκαν με εικόνα. 

 Σοκολάτα: Στην κατηγορία περιέχονται και τα τρία είδη σοκολάτας (λευκή, 

γάλακτος, μαύρη). Η επιλογή της μερίδας γίνεται μέσω εικονιδίου το 

οποίο δημιουργήθηκε για τις ανάγκες του ερωτηματολογίου.  
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 Μη Αλκοολούχα Ροφήματα: Εδώ περιλαμβάνεται το σύνολο των 

ροφημάτων που έχουν υποστεί ζύμωση, όπως  Kombucha, Ποτό 

δημητριακών (π.χ. amazake, boza, braga), Κεφίρ νερού. Η απεικόνιση 

γίνεται μέσω κοινού εικονιδίου ενός ποτηριού. 

 Ξύδι: Στην κατηγορία των ξυδιών εμπεριέχονται το μηλόξυδο, το ξύδι από 

σταφύλι, το βαλσάμικο καθώς και άλλοι τύποι (λευκό ξύδι, ξύδι ρυζιού 

κ.α.). Και εδώ γίνεται χρήση του εικονιδίου με τα κουτάλια. 

 Καφές: Η κατηγοριοποίηση στον καφέ έγινε σύμφωνα με τη μέθοδο 

παρασκευής του Espresso (ristretto, lungo), Καφές φίλτρου, 

αραβικός/τούρκικος/ελληνικός (βραστός) καφές, στιγμιαίος (διαλυτός) 

καφές. Ερωτώνται αν προσθέτουν κάτι στον καφέ τους όπως ζάχαρη ή/και 

γάλα/κρέμα. Στην συνέχεια κλίνονται να επιλέξουν μέσα από 

εικονογραφημένα φλιτζάνια τη μερίδα που καταναλώνουν. 

 Τσάι: Αναφορικά με το τσάι είναι πολύ λίγα τα είδη που έχουν υποστεί 

ζύμωση και όχι ιδιαίτερα γνωστά στην ελληνική αγορά. Τα είδη αυτά είναι: 

Anhui Lu'an basket tea, Guangxi Liubao tea, Hubei green brick tea, Fu 

Zhuan, Sichuan border tea. Ερωτώνται αν προσθέτουν κάτι στο τσάι τους 

όπως ζάχαρη ή/και γάλα/κρέμα. Στην συνέχεια κλίνονται να επιλέξουν 

μέσα από εικονογραφημένο φλιτζάνι τη μερίδα που καταναλώνουν. 

 Σοκολατούχα Ροφήματα: Ο ερωτηθέν καλείται να επιλέξει το είδος του 

σοκολατούχου ροφήματος που καταναλώνει (με ή χωρίς ζάχαρη) και στη 

συνέχεια να διαλέξει τη συνήθη μερίδα του μέσω εικονιδίου. 

 Μπύρα/Μηλίτης: Σε αυτή την κατηγορία καλούνται να απαντήσουν 

σχετικά με την κατανάλωση μπύρας ή/και μηλίτη με ή χωρίς αλκοόλ και 

μέσω εικονιδίου που απεικονίζει κουτάκι και δύο μπουκάλια, να 

επιλέξουν τη μερίδα κατανάλωσης. 

 Κρασί: Το κρασί κατηγοριοποιείται σε λευκό, ροζέ, κόκκινο και κρασί 

χωρίς αλκοόλ. Η κατηγορία αναφέρεται και στους αφρώδεις οίνους.  Και 

σε αυτή την κατηγορία η απεικόνιση του ποτηριού γίνεται μέσω 

σχεδιασμένου εικονιδίου. 
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 Αλκοολούχα Ποτά: Στην κατηγορία των αλκοολούχων ποτών περιέχεται το 

ουίσκι, η βότκα, το τζιν, το μπράντι κ.α. Η επιλογή της συνήθης μερίδας 

γίνεται μέσω εικονιδίου ποτηριού. 

 

2.3. Μετάφραση 
Για την πραγματοποίηση της Μετάφρασης του Ερωτηματολογίου, χρειάζεται η 

σύσταση επιτροπής εμπειρογνωμόνων (5-6 μέλη). Το πρότυπο ερωτηματολόγιο – 

International FFFQ (ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ Δ) σε πρώτη φάση πρέπει να μεταφραστεί στην 

εκάστοτε γλώσσα (forward translation). Η Προώθηση Μετάφρασης (ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ Ε), 

πρέπει να πραγματοποιείται ανεξάρτητα από δύο άτομα που γνωρίζουν άπταιστα 

την τοπική γλώσσα (στην δική μας περίπτωση ελληνικά) και την αγγλική γλώσσα. 

Τυχόν αποκλίσεις στις μεταφράσεις θα πρέπει να επιλυθούν με συναινετική 

συζήτηση και με τη βοήθεια τρίτου μέλους, το οποίο γνωρίζει επίσης άπταιστα και 

τις δύο γλώσσες. Δεν απαιτείται μετάφραση «λέξη προς λέξη» αλλά εννοιολογική 

ομοιομορφία των κειμένων. Στην συνέχεια πρέπει να γίνει Αναμετάφραση – 

backward translation (ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ ΣΤ), η οποία πρέπει να γίνει ανεξάρτητα από δύο 

ακόμη άτομα που μιλούν άπταιστα τις δύο γλώσσες. Σύμφωνα με τη σύσταση 

βέλτιστης πρακτικής, δε θα πρέπει να έχουν εκτεθεί στο αρχικό αγγλικό 

ερωτηματολόγιο. Τυχόν αποκλίσεις θα πρέπει να επιλυθούν με συναινετική 

συζήτηση και με την βοήθεια τρίτους μέρους. Η παραπάνω διαδικασία 

πραγματοποιείται σύμφωνα με τις κατευθυντήριες γραμμές βέλτιστης πρακτικής του 

WHO.  

2.4. Δείγμα Μελέτης (Study Sample) 
Ως στόχος της μελέτης έχει τεθεί η αντιπροσωπευτικότητα του δείγματος και για 

τις τέσσερις Ευρωπαϊκές Περιφέρειες (European Regions). Το δείγμα μελέτης θα 

διαμορφωθεί με ένα προκαθορισμένο πλαίσιο δειγματοληψίας ακολουθώντας τη 

διαδικασία STEP, για τον υπολογισμό του ελάχιστου μεγέθους δείγματος για καθεμία 

από τις ευρωπαϊκές περιφέρειες που είναι απαραίτητο για να έχει δύναμη μελέτης 

80% και επίπεδο εμπιστοσύνης 95%.  Η αντιπροσωπευτικότητα θα υπολογιστεί για 4 

ομάδες: με βάση το φύλο και 2 ηλικιακές ομάδες (<50 & ≥50). Συνολικά θα χρειαστεί 

να ενταχθούν 1536 ενήλικες ανά περιφέρεια. Σύμφωνα κι με άλλες επιδημιολογικές 

μελέτες υπολογίζεται ένα ποσοστό ανταπόκρισης 60% και λαμβάνεται υπόψη ένα 
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10% πιθανός ρυθμός φθοράς (attrition rate). Αυτό σημαίνει πως θα πρέπει να 

προσεγγιστεί ένα αριθμός 2560 άτομα για να εξασφαλιστεί το δείγμα ανά Ευρωπαϊκή 

περιφέρεια. Επίσης, για να αποτυπωθεί η αντιπροσωπευτικότητα αυτή το σύνολο 

των ατόμων ανά Ευρωπαϊκή περιφέρεια θα καταγραφεί, όπως έχει αναρτηθεί από 

την τελευταία απογραφή (κάθε κράτους που εντάσσεται στο πρόγραμμα). Ο στόχος 

πρέπει να επιτευχθεί για τέσσερις (4) ομάδες: Άντρες, Γυναίκες, Νεαροί Ενήλικες (18-

50 ετών), Ενήλικες μεγαλύτερης ηλικίας (>50 ετών), ώστε να προκύψει συνολική και 

επιμέρους αντιπροσωπευτικότητα. 

2.5. Στάθμιση/’Έλεγχος Εγκυρότητας & Πιστότητας (Construct Validity & 
Reliability) 

Ο έλεγχος εγκυρότητας περιλαμβάνει δύο στάδια. Αρχικά, θα πρέπει να 

διασφαλιστεί η επαναληψιμότητα του ερωτηματολογίου. Για το λόγο αυτό, 

συμπεριλήφθηκαν τέσσερις ερωτήσεις στο ερωτηματολόγιο κατά τις οποίες ο 

συμμετέχον ερωτάται αν είναι πρόθυμος να επαναλάβει το ίδιο ερωτηματολόγιο σε 

περίπου 6 εβδομάδες. Εάν αποκριθεί θετικά, θα κληθεί να συναινέσει και να δώσει 

μια διεύθυνση ηλεκτρονικού ταχυδρομείου (email) ή/και έναν αριθμό τηλεφώνου, 

συμπληρώνοντας τα αντίστοιχα πεδία. Συνολικά 200 απαντητές από κάθε ευρωπαϊκή 

περιφέρεια αποτελούν το δείγμα που στοχεύετε για την αξιολόγηση της 

επαναληψιμότητας. Στο δεύτερο στάδιο του ελέγχου εγκυρότητας και πιστότητας, θα 

αξιολογηθεί η ακρίβεια του FFFQ. Για την διαδικασία αυτή θα γίνει χρήση 

συμμετεχόντων από ένα υποσύνολο χωρών (τουλάχιστον μια χώρα από κάθε 

ευρωπαϊκή περιφέρεια), που θα έχουν ολοκληρώσει το ψηφιακό ερωτηματολόγιο. Η 

διαδικασία θα περιλαμβάνει δύο 24ωρες ανακλήσεις, με τη μέθοδο Automated 

Multipass, από ένα αντιπροσωπευτικό δείγμα του πληθυσμού στόχου της μελέτης.34 

Οι συμμετέχοντες που δε θα παράσχουν δεδομένα διατροφικής αξιολόγησης ή δε θα 

ολοκληρώσουν τον απαιτούμενο αριθμό ανακλήσεων, θα εξαιρεθούν από το σύνολο 

δεδομένων ελέγχου εγκυρότητας. Μετά το πέρας της συγχώνευσης των δεδομένων 

του FFFQ και των 24ωρών ανακλήσεων, το δείγμα πληθυσμού θα αντιπροσωπεύει το 

δείγμα ελέγχου για περαιτέρω αναλύσεις. 

Τα τρόφιμα που έχουν υποστεί ζύμωση από το ερωτηματολόγιο και τις ανακλήσεις 

θα ταυτοποιηθούν και θα συγκεντρωθούν σε συμβατικές ομάδες τροφίμων. Οι 
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ποσοστιαίες διαφορές στη μέση πρόσληψη, η διασταύρωση πεμπτημορίων, οι 

συσχετίσεις του Spearman και οι αναλύσεις Bland-Altman θα χρησιμοποιηθούν για 

την αξιολόγηση της συμφωνίας μεταξύ δύο διατροφικών μεθόδων αξιολόγησης. 

2.6. Ηθικά και Δεοντολογικά Ζητήματα (Συνοπτικά) 
Ηθικά και δεοντολογικά ζητήματα περιλαμβάνει το εγκεκριμένο ερευνητικό έργο: 

➢ Ενήλικες συμμετέχοντες σε κοινωνική ή επιδημιολογική έρευνα: Ναι 

➢ Άτομα, μέλη κοινωνικά ευάλωτων ομάδων: Όχι 

➢ Γυναίκες αναπαραγωγικής ηλικίας: Ναι 

➢ Έγκυος: Ναι 

➢ Άτομα 16–18 ετών: Όχι 

➢ Άτομα κάτω των 16 ετών: Όχι 

➢ Άτομα χωρίς δικαιοπρακτική ικανότητα (δεν μπορούν να συναινέσουν 

από μόνα τους): Όχι 

➢ Υγιή άτομα που συμμετέχουν στην κλινική/ιατρική έρευνα: Όχι 

➢ Ασθενείς που συμμετέχουν στην κλινική/ιατρική έρευνα: Όχι 

➢ Χρήση φαρμάκου: Όχι 

➢ Χρήση εικονικών φαρμάκων: Όχι 

➢ Γνωστές παρενέργειες των φαρμάκων που πρέπει να χρησιμοποιούνται: 

Όχι/ Δεν ισχύει 

➢ Τυχαία ή απροσδόκητα ευρήματα: Όχι 

➢ Χρήση οποιωνδήποτε ανθρώπινων βιολογικών δειγμάτων ή/και ιστών: 

Όχι/Δεν ισχύει  

2.6.1. Διαχείρηση Προσωπικών Δεδομέων 
 Προσωπικά δεδομένα: Ναι 

 Δεδομένα υγείας: Ναι 

 Γενετικά δεδομένα: Όχι 

 Βιομετρικά δεδομένα: Ναι 

 Βιοχημικά δεδομένα: Όχι 

 Δημιουργία προφίλ: Ναι 

 Δευτερεύουσα ανάλυση δεδομένων: Ναι 



48 
 

2.7. Πιλοτική Δοκιμή (Pilot Test) 
Πριν από την διεξαγωγή της μελέτης είναι απαραίτητο να διεξαχθεί μια πιλοτική 

μελέτη (pilot test) για κάθε χώρα που συμμετέχει στην έρευνα. Για την Ελλάδα, ο 

πληθυσμός μελέτης της πιλοτικής δοκιμής έλαβε το ερωτηματολόγιο μέσω emails και 

των social (messenger, Instagram) κατά το χρονικό διάστημα 3 – 12 Μαρτίου 2023 

(δύο εβδομάδες). Πρωταρχικός στόχος ήταν η ομαλή διεξαγωγή του και τυχόν 

προβλήματα που θα προέκυπταν στην κατανόηση ή στο πρόγραμμα που φιλοξενεί 

το ερωτηματολόγιο, καθώς είναι η πρώτη φορά που επιλέγεται το Conjointly για το 

σχεδιασμό ερωτηματολογίου και έρευνας.  

Αναφορικά με μας αποκρίσεις είχε τεθεί 

στόχος δείγματος γύρω στα 50 με 60 άτομα. Στο 

χρονικό διάστημα που ήταν προσβάσιμο το 

ερωτηματολόγιο (δίνεται δυνατότητα μέσω του 

προγράμματος να μην δέχεται όλες απαντήσεις) 

συνολικά 132 άτομα ακολούθησαν το link, εκ 

των οποίων 67 ολοκλήρωσαν το 

ερωτηματολόγιο και 65 έμειναν ανολοκλήρωτά σε διαφορετικό στάδιο, όπως 

παρουσιάζονται στον πίνακα παρακάτω. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Κατάσταση Έρευνας/  

Στάδιο Έρευνας

Ολοκλήρωση 

Έρευνας

Ο σύνδεσμος της 

έρευνας άνοιξε, 

αλλά η έρευνα 

σταμάτησε σε 

κάποια ερώτηση

Σύνολο 

Ατόμων

Άνοιγμα του συνδέσμου 38 38

Ερώτηση 1 4 4

Ερώτηση 2 6 6

Ερώτηση 3 1 1

Ερώτηση 6 1 1

Ερώτηση 7 1 1

Ερώτηση 11 1 1

Ερώτηση 12 3 3

Ερώτηση 15 1 1

Ερώτηση 20 1 1

Ερώτηση 22 1 1

Ερώτηση 26 1 1

Ερώτηση 30 1 1

Ερώτηση 32 2 2

Ερώτηση 44 1 1

Ερώτηση 46 1 1

Ερώτηση 75 1 1

Ερώτηση 77 1 1

Ερώτηση 78 66 66

Σύνολο 67 65 132

ΠΙΝΑΚΑΣ 4: Σύνολο 
απαντητών πιλοτικής 
δοκιμής και τα στάδια 
που ολοκλήρωσαν 
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2.8. Στατιστικές Αναλύσεις 
Οι στατιστικές αναλύσεις των δεδομένων που προέκυψαν από το 

ερωτηματολόγιο, πραγματοποιήθηκαν μέσω χρήσης του λογισμικού STATA 17.0. Το 

STATA είναι ένα πλήρες ενσωματωμένο πακέτο λογισμικού, που παρέχει μας μας 

ανάγκες μας επιστήμης δεδομένων, χειρισμό δεδομένων, οπτικοποίηση, στατιστικά 

στοιχεία και αυτοματοποιημένες αναφορές.35 

Οι μεταβλητές εκλέχθηκαν ως προς την κανονικότητα κι αφού προέκυψε ότι είναι 

συνεχείς κανονικής κατανομής εκφράστηκαν ως μέση τιμή ± τυπική απόκλιση. Οι 

κατηγορικές μεταβλητές εκφράστηκαν ως απόλυτοι αριθμοί (N) και συχνότητα (%). 

Ως επίπεδο σημαντικότητας ορίστηκε το 5%. Έγινε χρήση chi squera (χ2) για έλεγχο 

κατανομής για κατηγορικές κατανομές, στις συνεχείς μεταβλητές το P-value 

αντιστοιχεί σε nonparametric test Kolmogorov-Smirnov. 
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3. Αποτελέσματα 

3.1. Χαρακτηριστικά Πληθυσμού Μελέτης 

Τα χαρακτηριστικά του δείγματος μελέτης παρουσιάζονται αναλυτικά στον 

ΠΙΝΑΚΑ 5 (Περιγραφικός Πίνακας). Στην πιλοτική δοκιμή συμμετείχαν 67 άτομα, 24 

(35,82%) ήταν άνδρες και 43 (64,18%) γυναίκες. Η μέση ηλικία του δείγματος είναι 

29,93 έτη (±8,86). Οι περισσότεροι κατοικούν στην Ελλάδα (90,77%) ενώ ένα μικρό 

ποσοστό 9,23% κατοικεί εκτός Ελλάδας. Ως προς το είδος μας περιοχής που 

διαμένουν το 77,6% ζει σε αστική πόλη, το 13,43% σε ημι-αστική πόλη/προάστιο ενώ 

μόλις το 8,96% ζει στην εξοχή.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Στην πλειοψηφία (άνδρες & γυναίκες) είναι εργαζόμενοι «πλήρης απασχόλησης» με 

ποσοστά 63,64% και 58,54%, αντίστοιχα. Το πλήθος του δείγματος είναι ελεύθεροι (74,63%) 

ενώ το 23,88% είναι έγγαμοι ή κατοικούν με σύζυγο. Αναφορικά με το μορφωτικό επίπεδο 

των συμμετεχόντων το 39,68% έχει κάποιο πανεπιστημιακό δίπλωμα ενώ το 36,51% διαθέτει 

και μεταπτυχιακό τίτλο σπουδών, το 19,05% έχει φοιτήσει από 6 έως 12 έτη στο σχολείο, το 

3,17% έχει λιγότερα από 6 χρόνια φοίτησης ενώ μόλις το 1,59% είναι κάτοχος διδακτορικού 

διπλώματος. Κλήθηκαν να απαντήσουν για την ύπαρξη επιστημονικού υπόβαθρου στη 

ζύμωση, τα τρόφιμα και τη διατροφή. Το 22,39% διαθέτει επιστημονικές γνώσεις ενώ το 

76,12% όχι. Αναφορικά με το κάπνισμα το 51,51% είναι καπνιστές (33,33%) ή κάνει χρήση 

ηλεκτρονικού τσιγάρου/άτμισμα (18,18%), το 45,45% δεν καπνίζουν ενώ μόλις το 3,03% είναι 

πρώην καπνιστές. Τέλος, η κατηγοριοποίηση με βάση το δείκτη μάζας σώματος (BMI) έδειξε 

πως το 49,12% έχουν φυσιολογικό βάρος (18-25), το 43,86% είναι υπέρβαροι (≥25 έως <30) 

ενώ το 7,02% χαρακτηρίζονται ως παχύσαρκοι (≥30). 

  

ΓΡΑΦΗΜΑ 1: Φύλα δείγματος μελέτης 
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Χαρακτηριστικά Σύνολο (%) Άντρες (%) Γυναίκες (%) P-Value 

Ηλικία (έτη)              

29.93548 ± 8.861171 

(18-49 ετών) 57 (91,9%) 20 (90,9%) 37 (92,5%) 0.826 

(≥50 ετών) 5 (8,1%) 2 (9,1%) 3 (7,5%) 

Χώρα Διαμονής Ελλάδα 59 (90,8%) 21 (91,3%) 38 (90,5%) 0.912 

 Εκτός Ελλάδος 6 (9,2%) 2 (8,7%) 4 (9,5%) 

Είδος Περιοχής 

Πόλη (Αστική) 52 (77,6%) 15 (62,5%) 37 (86,1%) 0.069 

Προάστιο (ημι-
αστική) 

9 (13,4%) 6 (25,0%) 3 (7,0%) 

Εξοχή 6 (8,96%) 3 (12,50%) 3 (7,0%) 

Εθνική Καταγωγή 

Ελληνική 
καταγωγή 

61 (95,3%) 21 (95,5%) 40 (95,2%) 
0.969 

Άλλες καταγωγές 3 (4,7%) 1 (4,6%) 2 (4,8%) 

Επαγγελματική 
Κατάσταση 

Πλήρης 
Απασχόληση 

38 (60,3%) 14 (63,6%) 24 (58,5%) 
0.237 

Πλήρης 
Απασχόληση & 

Μερική 
Απασχόληση  

2 (3,2%) 2 (9,1%) - 

Πλήρης 
Απασχόληση & 

Φοιτητής 
4 (6,4%) 1 (4,6%) 3 (7,3%) 

Μερική 
Απασχόληση 

7 (11,1%) 1 (4,6%) 6 (14,6%) 

Μερική 
Απασχόληση & 

Φοιτητής 
1 (1,6%) 1 (4,6%) - 

Άνεργος 1 (1,6%) 1 (4,6%) - 

Οικιακά 1 (1,6%) - 1 (2,4%) 

Συνταξιούχος 1 (1,6%) 1 (4,6%) - 

Φοιτητής 8 (12,7%) 2 (9,1%) 6 (14,6%) 

Οικογενειακή 
Κατάσταση 

Ελεύθερος 50 (74,6%) 17 (70,8%) 33 (76,7%) 0.586 

Έγγαμος/κατοικώ 
με σύζυγο 

16 (23,9%) 7 (29,2%) 9 (20,9%) 

Μορφωτικό Επίπεδο 

<6 έτη σπουδών  2 (3,2%) 1 (4,4%) 1 (2,5%) 0.931 

6 έως 12 έτη 
σπουδών 

12 (19,1%) 4 (17,4%) 8 (20,0%) 

Πανεπιστημιακό 
δίπλωμα 

25 (39,7%) 9 (39,1%) 16 (40,0%) 

Μεταπτυχιακό 
δίπλωμα 

23 (36,5%) 9 (39,1%) 14 (35,0%) 

Διδακτορικό 
δίπλωμα 

1 (1,6%) - 1 (2,5%) 

Επιστημονικό 
Υπόβαθρο στη 

Ζύμωση/τα Τρόφιμα/ 
τη Διατροφή 

Ναι 15 (22,4%) 6 (25,0%) 9 (20,9%) 0.712 

Όχι 
51 (76,1%) 18 (75,0%) 33 (76,7%) 

Κάπνισμα 

Καπνιστής 22 (33,3%) 10 (41,7%) 12 (28,6%) 0.398 

Μη καπνιστής 30 (45,5%) 11 (45,8%) 19 (45,2%) 

Πρώην καπνιστής 2 (3,0%) 1 (4,2%) 1 (2,4%) 

Χρήση 
ηλεκτρονικού 

τσιγάρου/άτμισμα 
12 (18,2%) 2 (8,3%) 10 (23,8%) 

BMI (kg/m²) 

18 -25 28 (49,1%) 9 (42,9%) 19 (52,8%) 0.589 

≥25 και <30 25 (43,9%) 11 (52,4%) 14 (38,9%) 

≥30 4 (7,0%) 1 (4,8%) 3 (8,3%) 

ΠΙΝΑΚΑΣ 5: Κοινωνικό-δημογραφικά & Ανθρωπομετρικά χαρακτηριστικά πληθυσμού μελέτης ανά φύλο. 



52 
 

3.2. Αποτελέσματα αναφορικά με την Κατανάλωση Ζυμωμένων 
Τροφίμων του FFFQ 

Στον ΠΙΝΑΚΑ 6 αποτυπώνεται η κατανάλωση των ζυμωμένων τροφίμων που 

περιέχονται στο ερωτηματολόγιο συχνότητας κατανάλωσης (FFFQ). Στις 

περισσότερες κατηγορίες δεν υπάρχουν σημαντικές διαφορές στην κατανάλωση ανά 

σύνολο και ανά φύλο. Παρατηρείται έντονη διαφοροποίηση στα γαλακτοκομικά 

προϊόντα όπου η θετική απόκριση αγγίζει το 97,01% έναντι 2,99%, στα δημητριακά 

προϊόντα με θετική απόκριση 95,45% έναντι 4,55%, στην κατανάλωση σοκολάτας 

89,55% θετική έναντι 10,45%, τον καφέ με θετική απόκριση 85,07%, το κρασί 83,58% 

θετικά και τα αλκοολούχα ποτά με θετική απόκριση 83,58%. 

Κατηγορίες Τροφίμων Σύνολο (%) Άντρες (%) Γυναίκες (%) P-Value 

Προϊόντα Φυτικής 
Προέλευσης        (Plant 

based) 

Ναι 38 (56,7%) 13 (54,2%) 25 (58,1%) 
0,753 

Όχι 29 (43,3%) 11 (45,8%) 18 (41,9%) 

Γαλακτοκομικά 
Προϊόντα 

Ναι 65 (97,0%) 23 (95,8%) 42 (97,7%) 0,671 

Όχι 2 (3,0%) 1 (4,2%) 1 (2,3%) 

Όσπρια 
Ναι 38 (57,6%) 24 (57,1%) 14 (58,3%) 0,925 

Όχι 28 (42,4%) 18 (42,9%) 10 (41,7%) 

Κρέας και Ψάρι 
Ναι 32 (48,5%) 12 (50,0%) 20 (47,6%) 0,852 

Όχι 34 (51,5%) 12 (50,0%) 22 (52,4%) 

Λαχανικά 
Ναι 38 (57,6%) 25 (58,1%) 13 (56,5%) 0,899 

Όχι 28 (42,4%) 18 (41,9%) 10 (43,5%) 

Προϊόντα Δημητριακών 

Ναι 63 (95,5%) 22 (95,7%) 41 (95,4%) 0,955 

Όχι 3 (4,5%) 1 (4,4%) 2 (4,7%) 

Σοκολάτα 
Ναι 60 (89,6%) 42 (97,7%) 18 (75,0%) <0,004 

Όχι 7 (10,5%) 1 (2,3%) 6 (25,0%) 

Μη Αλκοολούχα 
Ροφήματα 

Ναι 24 (35,8%) 8 (33,3%) 16 (37,2%) 0,751 

Όχι 43 (64,2%) 16 (66,7%) 27 (62,8%) 

Ξύδι 
Ναι 47 (70,2%) 14 (58,3%) 33 (76,7%) 0,114 

Όχι 20 (29,9%) 10 (41,7%) 10 (23,2%) 

Καφές 
Ναι 57 (85,1%) 19 (79,2%) 38 (88,4%) 0.311 

Όχι 10 (14,4%) 5 (20,8%) 5 (11,6%) 

Τσάι 
Ναι 20 (29,9%) 6 (25,0%) 14 (32,6%) 0,517 

Όχι 47 (70,2%) 18 (75,0%) 29 (67,4%) 

Σοκολατούχα Ροφήματα 
Ναι 27 (40,3%) 6 (25,0%) 21 (48,8%) 0,056 

Όχι 40 (59,7%) 18 (75,0%) 22 (51,2%) 

Μπύρα και Μηλίτης 
Ναι 46 (68,7%) 19 (79,2%) 27 (62,8%) 0,166 

Όχι 21 (31,3%) 5 (20,8%) 16 (37,2%) 

Κρασί 
Ναι 56 (83,6%) 16 (66,7%) 40 (93,0%) <0,005 

Όχι 11 (16,4%) 8 (33,3%) 3 (7,0%) 

Αλκοολούχα Ποτά 
Ναι 56 (83,6%) 20 (83,3%) 36 (83,7%) 0,967 

Όχι 11 (16,4%) 4 (16,7%) 7 (16,3%) 

ΠΙΝΑΚΑΣ 6: Αποτύπωση της Κατανάλωσης των 15 κατηγοριών του FFFQ ανά φύλο 
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Στην συνέχεια ακολουθούν οι Πίνακες 7 έως 21, στους οποίους αποτυπώνεται η 

Συχνότητα Κατανάλωσης ανά κατηγορία (τα προϊόντα που εντάσσονται) κι ανά 

φύλο. 

Στο ΠΙΝΑΚΑ 7 παρατηρείται μεγαλύτερη κατανάλωση φυτικών προϊόντων από τις 

γυναίκες, με το φυτικό τυρί να είναι εκείνο που επιλέγεται συνηθέστερα. 

Προϊόντα/Τρόφιμα Σύνολο (%) Άντρες (%) Γυναίκες (%) P-value 

Φυτικό τυρί  

Ποτέ 15 (39,5%) 7 (53,9%) 8 (32,0%) 0,320 

1 φορά/60 ημέρες 16 (42,1%) 4 (30,8%) 12 (48,0%) 

1-2 φορές/μήνα 3 (7,9%) - 3 (12,0%) 

1-2 φορές/εβδομάδα 2 (5,3%) 1 (7,7%) 1 (4,0%) 

3-6 φορές/ εβδομάδα 1 (2,6%) - 1 (4,0%) 

2 φορές την ημέρα 1 (2,6%) 1 (7,7%) - 

Φυτικό κρέας 

Ποτέ 12 (66,7%) 7 (77,8%) 5 (55,6%) 0,363 

1 φορά/60 ημέρες 2 (11,1%) 1 (11,1%) 1 (11,1%) 

1-2 φορές/εβδομάδα 2 (11,1%) - 2 (22,2%) 

3-6 φορές/ εβδομάδα 1 (5,6%) - 1 (11,1%) 

Καθημερινά 1 (5,6%) 1 (11,1%) - 

Φυτικό 
γιαούρτι 

Ποτέ 10 (69,5%) 6 (85,7%) 4 (44,4%) 0,091 

1 φορά/60 ημέρες 6 (37,5%) 1 (14,3%) 5 (55,6%) 

 

 

Στον ΠΙΝΑΚΑ 8 αποτυπώνεται η συχνότητα κατανάλωσης γαλακτοκομικών 

προϊόντων, παρατηρείται μεγάλη κατανάλωση στο σύνολο σχεδόν των προϊόντων 

τόσο στους άντρες όσο και στις γυναίκες. 

Προϊόντα/Τρόφιμα Σύνολο (%) Άντρες (%) Γυναίκες (%) P-value 

Σκληρό 
τυρί 

1 φορά/60 ημέρες 13 (20,0%) 2 (8,7%) 11 (26,2%) 0,069 

1-2 φορές/μήνα 19 (29,2%) 8 (34,8%) 11 (26,2%) 

1-2 φορές/εβδομάδα 22 (33,9%) 7 (30,4%) 15 (35,7%) 

3-6 φορές/ εβδομάδα 7 (10,8%) 5 (21,7%) 2 (4,8%) 

2 φορές την ημέρα 3 (4,6%) - 3 (7,1%) 

3 φορές την ημέρα 1 (1,5%) 1 (4,4%) - 

Ημίσκληρο 
τυρί 

1-2 φορές/μήνα 5 (15,2%) 3 (21,4%) 2 (10,5%) 0,42 

1-2 φορές/εβδομάδα 11 (33,3%) 3 (21,4%) 8 (42,1%) 

3-6 φορές/ εβδομάδα 11 (33,3%) 6 (42,9%) 5 (26,3%) 

Καθημερινά 4 (12,1%) 2 (14,3%) 2 (10,5%) 

2 φορές την ημέρα 2 (6,1%) - 2 (10,5%) 

Μαλακό 
τυρί 

Ποτέ 3 (9,7%) 1 (7,7%) 2 (11,1%) 0,404 

1 φορά/60 ημέρες 4 (12,9%) 1 (7,7%) 3 (16,7%) 

ΠΙΝΑΚΑΣ 7: Αποτύπωση της Συχνότητας Κατανάλωσης plant-based προϊόντων ανά φύλο 
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1-2 φορές/μήνα 7 (22,6%) 2 (15,4%) 5 (27,8%) 

1-2 φορές/εβδομάδα 5 (16,1%) 3 (23,1%) 2 (11,1%) 

3-6 φορές/ εβδομάδα 6 (19,4%) 4 (30,8%) 2 (11,1%) 

Καθημερινά 3 (9,7%) 2 (15,4%) 1 (5,6%) 

2 φορές την ημέρα 3 (9,7%) - 3 (16,7%) 

Γιαούρτι 

Ποτέ 2 (6,3%) - 2 (10,5%) 0,581 

1 φορά/60 ημέρες 3 (9,4%) 2 (15,4%) 1 (5,3%) 

1-2 φορές/μήνα 12 (37,5%) 4 (30,8%) 8 (42,1%) 

1-2 φορές/εβδομάδα 9 (28,1%) 5 (38,5%) 4 (21,1%) 

3-6 φορές/ εβδομάδα 4 (12,5%) 1 (7,7%) 3 (15,8%) 

Καθημερινά 2 (6,3%) 1 (7,7%) 1 (5,3%) 

Ζυμωμένα 
γάλατα 

(Προβιοτικά 
ροφήματα, 

Κεφίρ, 
Αριάνι, 

Viili) 

Ποτέ 15 (46,8%) 5 (38,5%) 10 (52,6%) 0,542 

1 φορά/60 ημέρες 9 (28,1%) 5 (38,5%) 4 (21,1%) 

1-2 φορές/μήνα 3 (9,4%) 2 (15,4%) 1 (5,3%) 

1-2 φορές/εβδομάδα 4 (12,5%) 1 (7,7%) 3 (15,8%) 

3-6 φορές/ εβδομάδα 1 (3,1%) - 1 (5,3%) 

 

 

Στον ΠΙΝΑΚΑ 9 απεικονίζεται η κατανάλωση ζυμώμενων οσπρίων, τα οποία δεν 

καταναλώνονται σημαντικά. 

Προϊόντα/Τρόφιμα Σύνολο (%) Άντρες (%) Γυναίκες (%) P-value 

Ρεβίθια 
ζυμωμένα 

Ποτέ 12 (31,6%) 2 (14,3%) 10 (41,7%) 0,211 

1 φορά/60 ημέρες 12 (31,6%) 5 (35,7%) 7 (29,2%) 

1-2 φορές/μήνα 8 (21,1%) 3 (21,4%) 5 (20,8%) 

1-2 φορές/εβδομάδα 6 (15,8%) 4 (28,6%) 2 (8,3%) 

Φασόλια 
ζυμωμένα 

Ποτέ 6 ( 28,6%) 1 (20,0%) 5 (31,3%) 0,245 

1 φορά/60 ημέρες 9 (42,9%) 4 (80,0%) 5 (31,3%) 

1-2 φορές/μήνα 4 (19,1%) - 4 (25,0%) 

1-2 φορές/εβδομάδα 2 (9,5%) - 2 (12,5%) 

Ζυμωμένες 
σάλτσες με 

βάση τα 
όσπρια 

Ποτέ 9 (42,9%) 3 (60,0%) 6 (37,5%) 0,339 

1 φορά/60 ημέρες 5 (23,8%) 2 (40,0%) 3 (18,8%) 

1-2 φορές/μήνα 6 (28,6%) - 6 (37,5%) 

1-2 φορές/εβδομάδα 1 (4,8%) - 1 (6,3%) 

 

 

Στον ΠΙΝΑΚΑ 10 απεικονίζεται η κατανάλωση ζυμώμενων ψαριών ή/και κρέατος 

και οι σάλτσες που προκύπτουν ,τα ζυμωμένα κρέατα δείχνει να καταναλώνονται 

συχνότερα. 

Προϊόντα/Τρόφιμα Σύνολο (%) Άντρες (%) Γυναίκες (%) P-value 

Ξηρό 
λουκάνικο/ξηρό 

παλαιωμένο 
κρέας 

1 φορά/60 ημέρες 16 (50,0%) 4 (33,3%) 12 (60,0%) 0,258 

1-2 φορές/μήνα 9 (28,1%) 5 (41,7%) 4 (20,0%) 

1-2 φορές/εβδομάδα 6 (18,8%) 2 (16,7%) 4 (20,0%) 

3-6 φορές/ εβδομάδα 1 (3,1%) 1 (8,3%) - 

Ζυμωμένα 
ψάρια (π.χ. 

surströmming) 

Ποτέ 13 (68,4%) 5 (71,4%) 8 (66,7%) 0,977 

1 φορά/60 ημέρες 3 (15,8%) 1 (14,3%) 2 (16,7%) 

1-2 φορές/μήνα 3 (15,8%) 1 (14,3%) 2 (16,7%) 

Ποτέ 13 (65,0%) 4 (57,1%) 9 (69,2%) 0,449 

ΠΙΝΑΚΑΣ 8: Αποτύπωση της Συχνότητας Κατανάλωσης γαλακτοκομικών προϊόντων ανά φύλο 

  

ΠΙΝΑΚΑΣ 9: Αποτύπωση της Συχνότητας Κατανάλωσης ζυμωμένων οσπρίων ανά φύλο 
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Ζυμωμένες 
σάλτσες με 

βάση το ψάρι ή 
το κρέας 

1 φορά/60 ημέρες 4 (20,0%) 1 (14,3%) 3 (23,1%) 

1-2 φορές/μήνα 3 (15,0%) 2 (28,6%) 1 (7,7%) 

 

 

Στον ΠΙΝΑΚΑ 11 απεικονίζεται η κατανάλωση λαχανικών που έχουν υποστεί 

ζύμωση. 

Προϊόντα/Τρόφιμα Σύνολο (%) Άντρες (%) Γυναίκες (%) P-value 

Ελιές 

Ποτέ 4 (10,8%) - 4 (16,0%) 0,438 

1 φορά/60 
ημέρες 

10 (27,1%) 5 (41,7%) 5 (20,0%) 

1-2 φορές/μήνα 11 (29,7%) 3 (25,0%) 8 (32,0%) 

1-2 
φορές/εβδομάδα 

10 (27,0%) 3 (25,0%) 7 (28,0%) 

3-6 φορές/ 
εβδομάδα 

2 (5,4%) 1 (8,3%) 1 (4,0%) 

Ξινολάχανο 
(sauerkraut) 

Ποτέ 7 (26,9%) 2 (28,6%) 5 (26,3%) 0,316 

1 φορά/60 
ημέρες 

9 (34,6%) 2 (28,6%) 7 (36,8%) 

1-2 φορές/μήνα 3 (11,5%) - 3 (15,8%) 

1-2 
φορές/εβδομάδα 

5 (19,2%) 3 (42,9%) 2 (10,5%) 

3-6 φορές/ 
εβδομάδα 

2 (7,7%) - 2 (10,5%) 

Άλλα 
ζυμωμένα 
λαχανικά 

Ποτέ 3 (11,5%) 1 (14,3%) 2 (10,5%) 0,467 

1 φορά/60 
ημέρες 

5 (19,2%) 2 (28,6%) 3 (15,8%) 

1-2 φορές/μήνα 11 (42,3%) 4 (57,1%) 7 (36,8%) 

1-2 
φορές/εβδομάδα 

6 (23,1%) - 6 (31,6%) 

3-6 φορές/ 
εβδομάδα 

1 (3,9%) - 1 (5,3%) 

 

 

Στον ΠΙΝΑΚΑ 12 παρουσιάζεται η συχνότητα κατανάλωσης ειδών δημητριακών 

που υπόκεινται σε ζύμωση. Παρατηρείται ότι το σύνολο του λευκού ψωμιού 

καταναλώνεται ακόμη σε μεγάλο ποσοστό και από τα δύο φύλα. 

Προϊόντα/Τρόφιμα Σύνολο (%) Άντρες (%) Γυναίκες (%) P-value 

Λευκό ψωμί 

Ποτέ 4 (6,4%) - 9 (9,8%) 0,184 

1 φορά/60 ημέρες 6 (9,5%) 1 (4,6%) 5 (12,2%) 

1-2 φορές/μήνα 9 (14,3%) 1 (4,6%) 8 (19,5%) 

1-2 φορές/εβδομάδα 16 (25,4%) 7 (31,8%) 9 (22,0%) 

3-6 φορές/ εβδομάδα 10 (15,9%) 5 (22,7%) 5 (12,2%) 

Καθημερινά 18 (28,6%) 8 (36,4%) 10 (24,4%) 

Λευκό 
προζυμωμένο 

ψωμί 

Ποτέ 6 (14,6%) 2 (16,7%) 4 (13,8%) 0,341 

1 φορά/60 ημέρες 13 (31,7%) 1 (8,3%) 12 (41,4%) 

1-2 φορές/μήνα 9 (22,0%) 4 (33,3%) 5 (17,2%) 

1-2 φορές/εβδομάδα 5 (12,2%) 2 (16,7%) 3 (10,3%) 

3-6 φορές/ εβδομάδα 8 (19,5%) 3 (25,0%) 5 (17,2%) 

Ολικής 
άλεσης ψωμί 

Ποτέ 5 (12,2%) 3 (25,0%) 2 (6,9%) 0,139 

1 φορά/60 ημέρες 8 (19,5%) 1 (8,3%) 7 (24,1%) 

1-2 φορές/μήνα 7 (17,1%) 4 (33,3%) 3 (10,1%) 

1-2 φορές/εβδομάδα 10 (24,4%) 3 (25,0%) 7 (24,1%) 

ΠΙΝΑΚΑΣ 10: Αποτύπωση της Συχνότητας Κατανάλωσης ζυμωμένων κρεάτων και ψαριών ανά φύλο 

  

ΠΙΝΑΚΑΣ 11: Αποτύπωση της Συχνότητας Κατανάλωσης ζυμωμένων λαχανικών ανά φύλο 
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3-6 φορές/ εβδομάδα 8 (19,5%) 1 (8,3%) 7 (24,1%) 

Καθημερινά 3 (7,3%) - 3 (10,3%) 

Ψωμί ολικής 
άλεσης με 
προζύμι 

Ποτέ 11 (28,2%) 4 (33,3%) 7 (25,9%) 0,46 

1 φορά/60 ημέρες 13 (33,3%) 3 (25,0%) 10 (37,0%) 

1-2 φορές/μήνα 7 (18,0%) 4 (33,3%) 3 (11,1%) 

1-2 φορές/εβδομάδα 4 (10,3%) 1 (8,3%) 3 (11,1%) 

3-6 φορές/ εβδομάδα 3 (7,7%) - 3 (11,1%) 

Καθημερινά 1 (2,6%) - 1 (3,7%) 

Άλλα είδη 
(τραχανάς, 
kishk, idli, 

κ.τ.λ.) 

Ποτέ 11 (29,0%) 4 (33,3%) 7 (26,9%) 0,464 

1 φορά/60 ημέρες 18 (47,4%) 4 (33,3%) 14 (53,9%) 

1-2 φορές/μήνα 6 (15,8%) 2 (16,7%) 4 (15,4%) 

1-2 φορές/εβδομάδα 3 (7,9%) 2 (16,7%) 1 (3,9%) 

 

 

Στον ΠΙΝΑΚΑ 13 απεικονίζεται η συχνότητα κατανάλωσης ειδών σοκολάτας. 

Προϊόντα/Τρόφιμα Σύνολο (%) Άντρες (%) Γυναίκες (%) P-value 

Σοκολάτα 
γάλακτος 

1 φορά/60 ημέρες 7 (11,7%) 1 (5,6%) 6 (14,3%) 0,59 

1-2 φορές/μήνα 14 (23,3%) 6 (33,3%) 8 (19,1%) 

1-2 φορές/εβδομάδα 26 (43,3%) 8 (44,4%) 18 (42,9%) 

3-6 φορές/ εβδομάδα 4 ( 6,7%) 2 (11,1%) 2 (4,8%) 

Καθημερινά 5 (8,3%) 1 (5,6%) 4 (9,5%) 

2 φορές την ημέρα 3 (5,0%) - 3 (7,1%) 

3 φορές την ημέρα 1 (1,7%) - 1 (2,4%) 

Μαύρη 
σοκολάτα 

Ποτέ 3 (8,6%) 1 (11,1%) 2 (7,7%) 0,61 

1 φορά/60 ημέρες 8 (22,9%) 2 (22,2%) 6 (23,1%) 

1-2 φορές/μήνα 6 (17,1%) - 6 (23,1%) 

1-2 φορές/εβδομάδα 15 (42,9%) 5 (55,6%) 10 (38,5%) 

3-6 φορές/ εβδομάδα 1 (2,9%) - 1 (3,9%) 

Καθημερινά 2 (5,7%) 1 (11,1%) 1 (3,9%) 

Λευκή 
σοκολάτα 

Ποτέ 12 (36,4%) 4 (44,4%) 8 (33,3%) 0,241 

1 φορά/60 ημέρες 11 (33,3%) 4 (44,4%) 7 (29,2%) 

1-2 φορές/μήνα 8 (24,2%) - 8 (33,3%) 

1-2 φορές/εβδομάδα 2 (6,1%) 1 (11,1%) 1 (4,2%) 

 

 

Στον ΠΙΝΑΚΑ 14 παρουσιάζεται η συχνότητα κατανάλωσης μη αλκοολούχων 

ροφημάτων. Παρατηρείται χαμηλή κατανάλωση των προϊόντων αυτών. 

Προϊόντα/Τρόφιμα Σύνολο (%) Άντρες (%) Γυναίκες (%) P-value 

Kombucha 

Ποτέ 14 (60,9%) 4 (50,0%) 10 (66,7%) 0,339 

1 φορά/60 ημέρες 6 (26,1%) 2 (25,0%) 4 (26,7%) 

1-2 φορές/μήνα 1 (4,4%) 1 (12,5%) - 

1-2 φορές/εβδομάδα 1 (4,4%) 1 (12,5%) - 

3-6 φορές/ εβδομάδα 1 (4,4%) - 1 (6,7%) 

Ρόφημα 
δημητριακών 

Ποτέ 12 (85,7%) 3 (100,0%) 9 (81,8%) 0,727 

1 φορά/60 ημέρες 1 (7,1%) - 1 (9,1%) 

1-2 φορές/μήνα 1 (7,1%) - 1 (9,1%) 

Κεφίρ νερού 
Ποτέ 12 (80,0%) 3 (100,0%) 9 (75,0%) 0,333 

1 φορά/60 ημέρες 3 (20,0%) - 3 (25,0%) 

 

 

 

ΠΙΝΑΚΑΣ 12: Αποτύπωση της Συχνότητας Κατανάλωσης ζυμωμένων δημητριακών προϊόντων ανά φύλο 

  

ΠΙΝΑΚΑΣ 13: Αποτύπωση της Συχνότητας Κατανάλωσης ειδών σοκολάτας ανά φύλο 

  

ΠΙΝΑΚΑΣ 14: Αποτύπωση της Συχνότητας Κατανάλωσης μη αλκοολούχων ροφημάτων ανά φύλο 
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Στον ΠΙΝΑΚΑ 15 απεικονίζονται οι συχνότητες κατανάλωσης ειδών ξυδιού. 

Προϊόντα/Τρόφιμα Σύνολο (%) Άντρες (%) Γυναίκες (%) P-value 

Μηλόξυδο 

Ποτέ 13 (27,7%) 5 (35,7%) 8 (24,2%) 0,087 

1 φορά/60 ημέρες 18 (38,3%) 4 (28,6%) 14 (42,4%) 

1-2 φορές/μήνα 5 (10,6%) 1 (7,1%) 4 (12,1%) 

1-2 φορές/εβδομάδα 6 (12,8%) 1 (7,1%) 5 (15,2%) 

3-6 φορές/ εβδομάδα 3 (6,4%) 3 (21,4%) - 

3 φορές την ημέρα 2 (4,3%) - 2 (6,1%) 

Ξύδι 
σταφυλιού 

Ποτέ 5 (16,7%) 2 (25,0%) 3 (13,6%) 0,39 

1 φορά/60 ημέρες 4 (13,3%) - 4 (18,2%) 

1-2 φορές/μήνα 2 (6,7%) 1 (12,5%) 1 (4,6%) 

1-2 φορές/εβδομάδα 10 (33,3%) 3 (37,5%) 7 (31,8%) 

3-6 φορές/ εβδομάδα 6 (20,0%) 1 (12,5%) 5 (22,7%) 

Καθημερινά 2 (6,7%) - 2 (9,1%) 

2 φορές την ημέρα 1 (3,3%) 1 (12,5%) - 

Βαλσάμικο 

Ποτέ 1 (3,3%) - 1 (4,6%) 0,717 

1 φορά/60 ημέρες 3 (10,0%) 1 (12,5%) 2 (9,1%) 

1-2 φορές/μήνα 5 (16,7%) 2 (25,0%) 3 (13,6%) 

1-2 φορές/εβδομάδα 11 (36,7%) 4 (50,0%) 7 (31,8%) 

3-6 φορές/ εβδομάδα 9 (30,0%) 1 (12,5%) 8 (36,4%) 

Καθημερινά 1 (3,3%) - 1 (4,6%) 

Άλλα είδη 
ξυδιού 

Ποτέ 15 (50,0%) 4 (50,0%) 11 (50,0%) 0,444 

1 φορά/60 ημέρες 8 (26,7%) 2 (25,0%) 6 (27,3%) 

1-2 φορές/μήνα 1 (3,3%) 1 (12,5%) - 

1-2 φορές/εβδομάδα 2 (6,7%) 1 (12,5%) 1 (4,6%) 

3-6 φορές/ εβδομάδα 2 (6,7%) - 2 (9,1%) 

Καθημερινά 2 (6,7%) - 2 (9,1%) 

 

 

Στον ΠΙΝΑΚΑ 16 απεικονίζεται η συχνότητα κατανάλωσης ειδών καφέ. 

Παρατηρείται ευρεία κατανάλωση καφέ και από τα δύο φύλα σε καθημερινή βάση. 

Προϊόντα/Τρόφιμα Σύνολο (%) Άντρες (%) Γυναίκες (%) P-value 

Espresso 

Ποτέ 2 (3,5%) 1 (5,3%) 1 (2,6%) 0.926 

1 φορά/60 ημέρες 5 (8,8%) 2 (10,5%) 3 (7,9%) 

1-2 φορές/μήνα 6 (10,5%) 1 (5,3%) 5 (13,2%) 

1-2 φορές/εβδομάδα 7 (12,3%) 2 (10,5%) 5 (13,2%) 

3-6 φορές/ εβδομάδα 10 (17,5%) 3 (15,8%) 7 (18,4%) 

Καθημερινά 27 (47,4%) 10 (52,6%) 17 (44,7%) 

Καφές 
φίλτρου 

Ποτέ 3 (7,7%) 2 (18,2%) 1 (3,6%) 0,78 

1 φορά/60 ημέρες 12 (30,8%) 3 (27,3%) 9 (32,1%) 

1-2 φορές/μήνα 8 (20,5%) 2 (18,2%) 6 (21,4%) 

1-2 φορές/εβδομάδα 4 (10,3%) 1 (9,1%) 3 (10,71) 

3-6 φορές/ εβδομάδα 7 (18,0%) 2 (18,2%) 5 (17,7%) 

Καθημερινά 5 (12,8%) 1 (9,1%) 4 (14,3%) 

Ελληνικός 
καφές 

Ποτέ 8 (21,1%) 4 (40,0%) 4 (14,3%) 0,376 

1 φορά/60 ημέρες 8 (21,1%) 1 (10,0%) 7 (25,0%) 

1-2 φορές/μήνα 8 (21,1%) 1 (10,0%) 7 (25,0%) 

1-2 φορές/εβδομάδα 6 (15,8%) 1 (10,0%) 5 (17,9%) 

3-6 φορές/ εβδομάδα 4 (10,5%) 2 (20,0%) 2 (7,1%) 

Καθημερινά 4 (10,5%) 1 (10,0%) 3 (10,7%) 

Στιγμιαίος 
καφές 

Ποτέ 15 (38,5%) 4 (36,4%) 11 (39,3%) 0,777 

1 φορά/60 ημέρες 4 (10,3%) 1 (9,1%) 3 (10,7%) 

1-2 φορές/μήνα 4 (10,3%) 2 (18,2%) 2 (7,1%) 

1-2 φορές/εβδομάδα 6 (15,4%) 2 (18,2%) 4 (14,3%) 

3-6 φορές/ εβδομάδα 2 (5,1%) 1 (9,1%) 1 (3,6%) 

ΠΙΝΑΚΑΣ 15: Αποτύπωση της Συχνότητας Κατανάλωσης ειδών ξυδιού ανά φύλο 
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Καθημερινά 8 (20,5%) 1 (9,1%) 7 (25,0%) 

 

 

Στον ΠΙΝΑΚΑ 17 αποτυπώνεται η συχνότητα κατανάλωσης ειδών ζυμωμένου 

τσάι. Παρατηρείται μικρότερη κατανάλωσης συγκριτικά και με άλλα ροφήματα. 

Προϊόντα/Τρόφιμα Σύνολο (%) Άντρες (%) Γυναίκες (%) P-value 

Pu'er/pu-
erh 

Ποτέ 4 (22,2%) 1 (16,7%) 3 (25,0%) 0,352 

1 φορά/60 ημέρες 5 (27,8%) 1 (16,7%) 4 (33,3%) 

1-2 φορές/μήνα 3 (16,7%) 2 (33,3%) 1 (8,3%) 

1-2 
φορές/εβδομάδα 

5 (27,8%) 1 (16,7%) 4 (33,3%) 

3-6 φορές/ 
εβδομάδα 

1 (5,6%) 1 (16,7%) - 

Anhui 
Lu'an 
basket 

tea 

Ποτέ 4 (57,1%) 1 (100,0%) 3 (50,0%) 0,646 

1 φορά/60 ημέρες 1 (14,3%) - 1 (16,7%) 

1-2 φορές/μήνα 2 (28,6%) - 2 (33,3%) 

Guangxi 
Liubao 

tea 

Ποτέ 4 (57,1%) 1 (100,0%) 3 (50,0%) 0,616 

1 φορά/60 ημέρες 2 (28,6%) - 2 (33,3%) 

1-2 
φορές/εβδομάδα 

1 (14,3%) - 1 (16,7%) 

Hubei 
green 

brick tea 

Ποτέ 3 (42,9%) 1 (100,0%) 2 (33,3%) 0,67 

1 φορά/60 ημέρες 1 (14,3%) - 1 (16,7%) 

1-2 φορές/μήνα 1 (14,3%) - 1 (16,7%) 

1-2 
φορές/εβδομάδα 

2 (28,6%) - 2 (33,3%) 

Fu Zhuan 
Ποτέ 5 (71,4%) 1 (100,0%) 4 (66,7%) 0,495 

1 φορά/60 ημέρες 2 (28,6%) - 2 (33,3%) 

Sichuan 
border 

tea 

Ποτέ 5 (83,3%) 1 (100,0%) 4 (80,0%) 0,624 

1 φορά/60 ημέρες 1 (16,7%) - 1 (20,0%) 

 

 

Στον ΠΙΝΑΚΑ 18 αποτυπώνεται η συχνότητα κατανάλωσης ροφημάτων κακάου. 

Προϊόντα/Τρόφιμα Σύνολο (%) Άντρες (%) Γυναίκες (%) P-value 

Γλυκό 
σοκολατούχο 

ρόφημα 

Ποτέ 5 (19,2%) 1 (16,7%) 4 (20,0%) 0,591 

1 φορά/60 ημέρες 9 (34,6%) 2 (33,3%) 7 (35,0%) 

1-2 φορές/μήνα 5 (19,2%) 1 (16,7%) 4 (20,0%) 

1-2 φορές/εβδομάδα 5 (19,2%) 1 (16,7%) 4 (20,0%) 

3-6 φορές/ εβδομάδα 1 (3,9%) 1 (16,7%) - 

Καθημερινα 1 (3,9%) - 1 (5,0%) 

Άγλυκο 
σοκολατούχο 

ρόφημα 

Ποτέ 5 (33,3%) 1 (50,0%) 4 (30,8%) <0,044 

1 φορά/60 ημέρες 5 (33,3%) - 5 (38,5%) 

1-2 φορές/μήνα 4 (26,7%) - 4 (30,8%) 

1-2 φορές/εβδομάδα 1 (6,7%) 1 (50,0%) - 
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Στον ΠΙΝΑΚΑ 19 απεικονίζεται η συχνότητα κατανάλωσης μπύρας και μηλίτη 

καθώς και τα άνευ αλκοόλ προϊόντα τους. Τα άνευ προϊόντα καταναλώνονται σε 

μικρότερη κλίμακα συγκριτικά με τα προϊόντα που περιέχουν αλκοόλ στην σύσταση 

τους. 

Προϊόντα/Τρόφιμα Σύνολο (%) Άντρες (%) Γυναίκες (%) P-value* 

Μπύρα 

Ποτέ 1 (2,2%) - 1 (3,7%) 0,273 

1 φορά/60 ημέρες 7 (15,2%) 1 (5,3%) 6 (22,2%) 

1-2 φορές/μήνα 21 (45,7%) 8 (42,1%) 13 (48,2%) 

1-2 φορές/εβδομάδα 14 (30,4%) 8 (42,1%) 6 (22,2%) 

3-6 φορές/ εβδομάδα 3 (6,5%) 2 (10,5%) 1 (3,7%) 

Μπύρα χωρίς 
αλκοόλ 

Ποτέ 13 (54,2%) 6 (66,7%) 7 (46,7%) 0,486 

1 φορά/60 ημέρες 9 (37,5%) 2 (22,2%) 7 (46,7%) 

1-2 φορές/μήνα 2 (8,3%) 1 (11,1%) 1 (6,7%) 

Μηλίτης 

Ποτέ 12 (50,0%) 4 (44,4%) 8 (53,3%) 0,497 

1 φορά/60 ημέρες 10 (41,7%) 4 (44,4%) 6 (40,0%) 

1-2 φορές/μήνα 1 (4,1%) 1 (11,1%) - 

1-2 φορές/εβδομάδα 1 (4,1%) - 1 (6,7%) 

Μηλίτης 
χωρίς 

αλκοόλ 

Ποτέ 18 (78,3%) 6 (66,7%) 12 (85,7%) 0,28 

1 φορά/60 ημέρες 5 (21,7%) 3 (33,3%) 2 (14,3%) 

 

 

Στον ΠΙΝΑΚΑ 20 απεικονίζεται η συχνότητα κατανάλωσης ειδών κρασιού καθώς 

και το άνευ αλκοόλ προϊόν τους, το οποίο ωστόσο φαίνεται να μην φέρει την ίδια 

αναγνώριση με τα άλλα τρία είδη (κόκκινο, ροζέ, λευκό). 

Προϊόντα/Τρόφιμα Σύνολο (%) Άντρες (%) Γυναίκες (%) P-value 

Λευκό 
κρασί  

Ποτέ 1 (1,8%) 1 (6,3%) - 0,381 

1 φορά/60 ημέρες 13 (23,6%) 3 (18,8%) 10 (25,6%) 

1-2 φορές/μήνα 17 (30,9%) 5 (31,3%) 12 (30,8%) 

1-2 φορές/εβδομάδα 20 (36,4%) 5 (31,3%) 15 (38,5%) 

3-6 φορές/ εβδομάδα 3 (5,5%) 1 (6,3%) 2 (5,1%) 

Καθημερινα 1 (1,8%) 1 (6,3%) - 

Κόκκινο 
κρασί 

Ποτέ 6 (17,1%) 1 (11,1%) 5 (19,2%) 0,411 

1 φορά/60 ημέρες 12 (34,3%) 2 (22,2%) 10 (38,5%) 

1-2 φορές/μήνα 7 (20,0%) 2 (22,2%) 5 (19,2%) 

1-2 φορές/εβδομάδα 9 (25,7%) 3 (33,3%) 6 (23,1%) 

3-6 φορές/ εβδομάδα 1 (2,9%) 1 (11,1%) - 

Ροζέ κρασί 

Ποτέ 3 (8,3%) 1 (11,1%) 2 (7,4%) 0,737 

1 φορά/60 ημέρες 8 (22,2%) 3 (33,3%) 5 (18,5%) 

1-2 φορές/μήνα 17 (47,2%) 3 (33,3%) 14 (51,9%) 

1-2 φορές/εβδομάδα 8 (22,2%) 2 (22,2%) 6 (22,2%) 

Κρασί 
χωρίς 

αλκοόλ 
Ποτέ 32 (100,0%) 9 (100,0%) 23 (100,0%) 

- 
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Στον ΠΙΝΑΚΑ 21 απεικονίζεται η συχνότητα κατανάλωσης αλκοολούχων ποτών. 

Παρατηρείται υψηλή κατανάλωση και από τα δύο φύλα χωρίς να προκύπτει 

σημαντική διαφορά σύμφωνα με το P-value. 

Προϊόντα/Τρόφιμα Σύνολο (%) Άντρες (%) Γυναίκες (%) P-value 

Ουίσκι/Βότκα/Τζιν 
/Μπράντι κ.α. 

1 φορά/60 ημέρες 6 (10,7%) 3 (15,0%) 3 (8,3%) <0,003 

1-2 φορές/μήνα 25 (44,6%) 3 (15,0%) 22 (61,1%) 

1-2 φορές/εβδομάδα 8 (14,3%) 3 (15,0%) 5 (13,9%) 

3-6 φορές/ εβδομάδα 13 (23,2%) 7 (35,0%) 6 (16,7%) 

Καθημερινα 4 (7,1%) 4 (20,0%) - 

 

 

Στον ΠΙΝΑΚΑ 22 αποτυπώνεται η μέση συχνότητα κατανάλωσης ανά κατηγορία 

ζυμωμένου τροφίμου, όπως αυτό εμπεριέχεται στο ερωτηματολόγιο και 

παρουσιάζεται και ανά φύλο. Για τις ανάγκες του πίνακα έγινε κωδικοποίηση της 

συχνότητας σε ημερήσια ποσότητα κι επανακωδικοποίηση για το ημερήσιο διάμεσο 

όπου: 

 Ποτέ=0 

 Σπάνια=1φορά/60ημερες 

=0,017 

 1-2 φορές/μήνα=0,050 

 1-2 φορές/εβδομάδα=0,214 

 3-6 φορές/εβδομάδα=0,643 

 Καθημερινά=1 

 1-2 φορές/ημέρα=1,5 

 3 φορές την ημέρα=3 

 

Κατηγορίες Ζυμωμένων 
Τροφίμων/  

Μέση συχνότητα 
κατανάλωσης 

Σύνολο  
M (± Std. dev.) 

Άντρες  
M (± Std. dev.) 

Γυναίκες 
M (± Std. dev.) 

P-value 

Φυτικά προϊόντα 
(plant-based) 

1-2 φορές 
/εβδομάδα 0,1 (± 0,31) 0,2 (± 0,47) 0,1 (± 0,18) 

0,987 

Γαλακτοκομικά 
προϊόντα 

3-6 φορές 
/εβδομάδα 0,9 (± 0,82) 1,0 (± 0,76) 0,8 (± 0,86) 

0,01 

Ζυμωμένα 
όσπρια 

1-2 
φορές/μήνα 0,1 (± 0,09) 0,1 (± 0,09) 0,1 (± 0,10) 

1 

Ζυμωμένα ψάρια 
ή/και κρέας 

3-6 φορές 
/εβδομάδα 0,1 (± 0,12) 0,1 (± 0,17) 0,7 (± 0,08) 

0,873 

Ζυμωμένα 
λαχανικά 

1-2 φορές 
/εβδομάδα 0,3 (± 0,29) 0,2 (± 0,19) 0,3 (± 0,33) 

1 

Δημητριακά 
προϊόντα 

3-6 φορές 
/εβδομάδα 0,8 (± 0,72) 0,8 (± 0,52) 0,8 (± 0,82) 

0,896 

Σοκολάτα 
3-6 φορές 
/εβδομάδα 0,5 (± 0,52) 0,4 (± 0,34) 0,5 (± 0,58) 

0,875 

Μη αλκοολούχα 
ροφήματα 

1-2 
φορές/μήνα 0,04 (± 0,13) 0,04 (± 0,07) 0,05 (± 0,15) 

1 

ΠΙΝΑΚΑΣ 21: Αποτύπωση της Συχνότητας Κατανάλωσης αλκοολούχων ποτών ανά φύλο 
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Ξύδι 
3-6 φορές 
/εβδομάδα 0,7 (±0,72) 0,5 (± 0,4) 0,8 (± 0,81) 

0,131 

Καφές Καθημερινά 1,2 (± 0,73) 1,04 (± 0,57) 1,2 (± 0,81) 0,628 

Ζυμωμένο τσάι 
1-2 φορές 
/εβδομάδα 0,2 (± 0,17) 0,2 (± 0,24) 0,2 (± 0,14) 

0,766 

Ρόφημα κακάο 
1-2 φορές 
/εβδομάδα 0,1 (± 0,21) 0,2 (± 0,23) 0,1 (± 0,21) 

0,906 

Μπύρα/Μηλίτης 
1-2 φορές 
/εβδομάδα 0,2 (± 0,16) 0,2 (± 0,18) 0,1 (± 0,14) 

0,163 

Κρασί 
3-6 φορές 
/εβδομάδα 0,3 (± 0,24) 0,3 (± 0,32) 0,2 (± 0,20) 

0,817 

Αλκοολούχα 
ποτά 

3-6 φορές 
/εβδομάδα 0,3 (± 0,31) 0,5 (± 0,37) 0,2 (± 0,22) 

0,037 

 

 

Στον ΠΙΝΑΚΑ 23 αποτυπώνεται η μέση ποσότητα κατανάλωσης σε ml ή g 

αναλόγως την κατηγορία των τροφίμων. Η μέση ποσότητα παρουσιάζεται ανά ημέρα 

ή εβδομάδα με βάση τα αποτελέσματα που προέκυπταν, όπου η ποσότητα ήταν 

ιδιαίτερα μικρή αναγόταν σε εβδομαδιαία κατανάλωση. Απεικονίζεται με μέση τιμή 

και τυπική απόκλιση. 

Κατηγορίες Ζυμωμένων 
Τροφίμων /                           

Μέση ποσότητα κατανάλωσης 
ανά ημέρα ή εβδομάδα 

Σύνολο             
M (± Std. dev.) 

Άνδρες               
M (± Std. dev.) 

Γυναίκες             
M (± Std. dev.) 

P-value 

Φυτικά προϊόντα 
(plant-based) 

εβδομαδιαία 63,0 (± 149,2) 94,1 (± 229,4) 46,1 (± 80,81) 0,605 

Γαλακτοκομικά 
προϊόντα 

ημερήσια 54,6 (± 84,01) 68,7 (± 109,66) 46,6 (± 65,76) 0,099 

Ζυμωμένα 
όσπρια 

εβδομαδιαία 16,2 (± 23,52) 21,9 (± 27,93) 12,9 (± 20,45) 0,862 

Ζυμωμένα ψάρια 
ή/και κρέας 

εβδομαδιαία 16,7 (± 20,40) 20,6 (± 24,80) 14,3 (± 17,53) 0,737 

Ζυμωμένα 
λαχανικά 

εβδομαδιαία 65,4 (± 114,82) 52,6 (± 57,68) 71,5 (± 134,65) 0,643 

Δημητριακά 
προϊόντα 

ημερήσια 30,7 (± 30,66) 32,3 (± 31,87) 30,0 (± 30,64) 0,84 

Σοκολάτα ημερήσια 48,9 (± 67,10) 41,2 (± 46,15) 52,2 (± 74,56) 0,837 

Μη αλκοολούχα 
ροφήματα 

εβδομαδιαία 12,2 (± 28,07) 22,3 (± 46,07) 6,8 (± 9,36) 0,995 

Ξύδι ημερήσια 7,5 (± 10,33) 4,6 (± 6,04) 8,7 (± 11,55) 0,173 

Καφές ημερήσια 
183,8 (± 
231,13) 

201,1 (± 280,47) 175,1(± 205,80) 0.910 

Ζυμωμένο τσάι εβδομαδιαία 
373,3 (± 
526,05) 

520,1 (± 832,83) 300,0 (± 307,87) 0,964 

Ρόφημα κακάο εβδομαδιαία 
196,7 (± 
361,50) 

277,6 (± 405,86) 173,6 (± 355,23) 0,906 

ΠΙΝΑΚΑΣ 22: Μέση Συχνότητα Κατανάλωσης ανά κατηγορία ζυμωμένου τροφίμου και ανά φύλο 
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Μπύρα/Μηλίτης εβδομαδιαία 
490,0 (± 
659,42) 

685,3 (± 806,66) 294,6 (± 427,26) 0,4 

Κρασί εβδομαδιαία 
409,8 (± 
535,53) 

404,3 (± 441,82) 412,1 (± 574,88) 0,503 

Αλκοολούχα 
ποτά 

ημερήσια 
222,4 (± 
382,63) 

456,8 (± 531,55) 92,2 (± 166,89) 0,037 

 

 

 

Στην συνέχεια ακολουθούν έξι γραφήματα στα οποία συγκρίνονται ως προς την 

κατανάλωση μερικά τρόφιμα όπως φυτικά με ζωικά κρέατα, γιαούρτι με ζυμωμένα 

γάλατα, λευκό ψωμί με ολικής κ.α. 

 Στο γράφημα 2 απεικονίζονται η συχνότητα κατανάλωσης φυτικού κρέατος vs 

ζωικού κρέατος. Παρατηρείται πως κατά 77% καταναλώνεται συχνότητα το 

ζωικό κρέας έναντι του φυτικού. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ΓΡΑΦΗΜΑ 2: Συχνότητες κατανάλωσης φυτικού vs ζωικού κρέατος 

ανά φύλο και σύνολο. 

 

ΠΙΝΑΚΑΣ 23: Μέση Ποσότητα Κατανάλωσης ανά κατηγορία ζυμωμένου τροφίμου ημερήσια ή 

εβδομαδιαία και ανά φύλο 
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 Στο γράφημα 3 απεικονίζονται οι συχνότητες κατανάλωσης φυτικού 

γιαουρτιού vs κοινού γιαουρτιού. Κατά 93% συχνότερα καταναλώνεται το 

γιαούρτι έναντι του plant-based. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Στο επόμενο γράφημα απεικονίζονται οι συχνότητες κατανάλωσης ζυμωμένου 

γάλατος (π.χ. κεφίρ) vs γιαούρτι. Παρατηρείται πως το γιαούρτι 

καταναλώνεται κατά 72% συχνότερα από ότι τα ζυμωμένα γάλατα. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΓΡΑΦΗΜΑ 3: Συχνότητες κατανάλωσης φυτικού γιαουρτιού vs 

γιαουρτιού ανά φύλο και σύνολο. 

 

ΓΡΑΦΗΜΑ 4: Συχνότητες κατανάλωσης ζυμωμένων γαλατών 

vs γιαουρτιού ανά φύλο και σύνολο. 
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 Στο γράφημα 5 παρουσιάζεται η συχνότητα κατανάλωσης λευκού ψωμιού vs 

ψωμιού ολικής άλεσης. Κατά 67% το λευκό ψωμί καταναλώνεται συχνότερα 

από ότι το ολικής άλεσης. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Στο γράφημα 6 απεικονίζεται η κατανάλωση καφέ έναντι του τσάι. 

Παρατηρείται πως ο καφές καταναλώνεται κατά 74% περισσότερο από το τσάι. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΓΡΑΦΗΜΑ 5: Συχνότητες κατανάλωσης λευκού ψωμιού vs ολικής 

άλεσης ψωμιού ανά φύλο και σύνολο. 

 

ΓΡΑΦΗΜΑ 6: Κατανάλωση καφέ vs τσάι ανά φύλο και σύνολο. 
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 Στο γράφημα 7 απεικονίζεται η κατανάλωση κρασιού vs μπύρας/μηλίτη. 

Παρατηρείται πως στο σύνολο το κρασί καταναλώνεται κατά 55% έναντι 45% 

της μπύρας/μηλίτη. Ανά φύλο τα ποσοστά αλλάζουν καθώς οι άνδρες 

καταναλώνουν κατά 54% μπύρα και 46% κρασί ενώ αντίστοιχα οι γυναίκες 

καταναλώνουν κατά 60% κρασί και 40% μπύρα/μηλίτης. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ΓΡΑΦΗΜΑ 7: Κατανάλωση κρασί vs μπύρας/μηλίτη ανά φύλο και σύνολο. 
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 Το γράφημα 8 σχεδιάστηκε ώστε να φανεί οπτικοποιημένα τυχόν διαφορές 

στην κατανάλωση ζυμωμένων τροφίμων οι οποίες να επηρεάζονται από την 

ύπαρξη ή μη επιστημονικού υποβάθρου και γνώσης γύρω από τη ζύμωση, τα 

τρόφιμα και τη διατροφή.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ΓΡΑΦΗΜΑ 8: Κατανάλωση των κατηγοριών που περιέχονται στο FFFQ σύμφωνα με την 

ύπαρξη ή μη επιστημονικού υποβάθρου. 
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 Το γράφημα 9 σχεδιάστηκε ώστε να απεικονιστεί η μέση συχνότητα των 

κατηγοριών των ζυμωμένων τροφίμων όπως αυτές επιλέγονται από τους 

συμμετέχοντες που δήλωσαν ότι πάσχουν από μία ασθένεια/πάθηση. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΓΡΑΦΗΜΑ 9: Μέση Συχνότητα Κατανάλωση των κατηγοριών που περιέχονται στο FFFQ 

όπως αυτές επιλέχθηκαν από τους συμμετέχοντες που πάσχουν από μη μεταδοτικές 

ασθένειες. 
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 Στο γράφημα 10 απεικονίζεται η μέση ποσότητα κατανάλωσης των 

κατηγοριών του FFFQ όπως αυτές επιλέχθηκαν από τους συμμετέχοντες 

κατηγοριοποιώντας τους σύμφωνα με το Δείκτη Μάζας Σώματος (BMI). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΓΡΑΦΗΜΑ 10: Μέση Ποσότητα Κατανάλωση των κατηγοριών που περιέχονται στο FFFQ 

όπως αυτές επιλέχθηκαν από τους συμμετέχοντες κατηγοριοποιώντας τους σύμφωνα 

με το Δείκτη Μάζας Σώματος (BMI). 
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4. Συζήτηση 
Η παρούσας διπλωματική εργασία πραγματοποιήθηκε σε συνεργασία με την 

PIMENTO, δημιουργώντας το απαραίτητο πρωτόκολλο και τον σχεδιασμό ενός 

επικυρωμένου εργαλείου καταγραφής τροφίμων & ποτών που έχουν υποστεί 

ζύμωση (Fermented Food Frequency Questionnaire – FFFQ), με ομάδα στόχο τους 

ευρωπαίους καταναλωτές των τεσσάρων Ευρωπαϊκών Περιφερειών. Πριν από την 

διεξαγωγή της μελέτης ήταν απαραίτητο να διεξαχθεί μια πιλοτική δοκιμή (pilot test) 

για κάθε χώρα που συμμετέχει στην έρευνα. Τα αποτελέσματα της διπλωματικής 

εργασίας προήλθαν από την πιλοτική δοκιμή που πραγματοποιήθηκε για την 

συμμετοχή της Ελλάδας. Στην πιλοτική δοκιμή η απόκριση πλησίασε το 60% (50,8%), 

όπως έχει τεθεί για το δείγμα της έρευνας.  

Τα αποτελέσματα της πιλοτικής δοκιμής δεν είναι απόλυτα και ακριβής, καθώς το 

δείγμα που προέκυψε είναι αρκετά μικρό και υπάρχει μεγάλη απόκλιση μεταξύ των 

ηλικιακών groups, χρειαζόμασταν μεγαλύτερο δείγμα από την ηλικιακή ομάδα ≥ 50, 

η οποία είναι μια δύσκολη ομάδα για να συμπεριληφθεί. Κρίνεται αναγκαίος ο 

σωστός σχεδιασμός μας ερευνητικές μελέτες ώστε το δείγμα να είναι 

αντιπροσωπευτικό και τα αποτελέσματα να απεικονίζουν την πραγματικότητα. 

Ωστόσο στην περίπτωση της πιλοτικής δοκιμής δεν είμασταν τόσο αυστηροί με το 

δείγμα της μελέτης, καθώς δεν αναζητούσαμε αντιπροσωπευτικότητα αλλά ένα 

δείγμα για να μελετήσουμε τυχόν προβλήματα που θα προέκυπταν και αδρές 

συσχετίσεις μεταξύ των αποτελεσμάτων, που θα μας οδηγήσουν σε περαιτέρω 

έρευνα και μελέτη γύρω από τον πληθυσμό και τα ζυμωμένα τρόφιμα. 

Από τα αποτελέσματα που συλλέχθηκαν και μετά τις στατιστικές αναλύσεις 

προέκυψε διαφοροποίηση στις κατηγορίες γαλακτοκομικά προϊόντα, δημητριακά 

προϊόντα, σοκολάτα, καφές, κρασί και αλκοολούχα ποτά πιθανόν να μην οφείλεται 

στην αναγνώριση μερικών από αυτών των προϊόντων ως ωφέλημα για την υγεία αλλά 

σε τυχαίο γεγονός. Ίσως η θετική απόκριση σε αυτά τα τρόφιμα να οφείλεται και στο 

γεγονός ότι αποτελούν μέρος της ελληνικής διατροφής και της γαστρονομικής 

κουλτούρας της χώρας. Ακόμη, δεν παρατηρείται σημαντική διαφορά στα ποσοστά 

κατανάλωσης ζυμωμένων τροφίμων που να σχετίζεται με την ύπαρξη ή μη 

επιστημονικού υποβάθρου γύρω από τη ζύμωση, τα τρόφιμα ή/και τη διατροφή , το 
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οποίο μπορεί να οφείλεται σε τυχαίο γεγονός καθώς όπως προ ειπώθηκε δεν υπάρχει 

αντιπροσωπευτικό δείγμα στην πιλοτική δοκιμή. Το ίδιο γεγονός προκύπτει σε 

αναλύσεις που έγιναν αναφορικά με τη μέση συχνότητα κατανάλωσης των 

κατηγοριών των ζυμωμένων τροφίμων ανά πάθηση που αναφέρθηκε από τους 

συμμετέχοντες αλλά και με τη μέση ποσότητα κατανάλωσης των κατηγοριών ανά 

κατηγορία BMI (φυσιολογικό βάρος, υπέρβαρος/η, παχύσαρκός/η). Προφανώς, λόγο 

του μικρού δείγματος των συμμετεχόντων δεν παρατηρήθηκαν ουσιαστικές 

διαφοροποιήσεις που να αξίζει να αναφερθούν. 

Τα αποτελέσματα της έρευνας δεν μπορούν να συγκριθούν άμεσα με κάποια άλλη 

ερευνητική μελέτη καθώς είναι η πρώτη φορά που εξ αρχής σχεδιάζεται ένα 

επικυρωμένο εργαλείο καταγραφής αποκλειστικά ζυμωμένων τροφίμων, στο οποίο 

συμπεριλαμβάνονται το πλήθος των κατηγοριών. Αυτή τη στιγμή βρίσκεται σε 

εξέλιξη έρευνα που περιλαμβάνει ψηφιακό ερωτηματολόγιο αλλά αναφέρεται μόνο 

στα ζυμωμένα εναλλακτικά (plant-based) τρόφιμα και αφορά τις Σκανδιναβικές 

χώρες και ως εκ τούτου δεν μπορεί να προκύψει σύγκριση των αποτελεσμάτων. 

Πιστεύεται πως η ύπαρξη του ερωτηματολογίου συχνότητας κατανάλωσης 

ζυμωμένων τροφίμων είναι υψίστης σημασίας παρέχοντας πλέον ουσιαστικά και 

ποσοτικοποιημένα αποτελέσματα για ένα ευρύ σύνολο τροφίμων που έχουν υποστεί 

ζύμωση μέσα από ένα μεγάλο δείγμα πληθυσμού, διευκολύνοντας και ενισχύοντας 

περαιτέρω έρευνες  και μελλοντικές μελέτες γύρω από τα ζυμωμένα τρόφιμα, 

υπερκαλύπτοντας το βιβλιογραφικό κενό που υπάρχει σήμερα τόσο αναφορικά με 

τις ομάδες τροφίμων και τις συχνότητες κατανάλωσης όσο και τις επιδράσεις που 

έχουν τα συγκεκριμένα τρόφιμα σε διαφορετικά φάσματα της υγείας. 
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ΠΑΡΑΡΤΗΜΑΤΑ 

 

ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ Α - Πολιτική Απορρήτου της πλατφόρμας Conjointly 
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ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ Β1 – Αίτηση για Έγκριση Ερευνητικού Έργου από την 

Επιτροπή Ηθικής & Δεοντολογίας της Έρευνας (Ε.Η.Δ.Ε) του 

Γεωπονικού Πανεπιστημίου Αθηνών 
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ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ Β2 –«ΑΠΟΦΑΣΗ» Επιτροπής Ηθικής & Δεοντολογίας της 

Έρευνας (Ε.Η.Δ.Ε) του Γεωπονικού Πανεπιστημίου Αθηνών για Έγκριση 

Ερευνητικού Πρωτοκόλλου 
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ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ Γ – Conjointly and GDPR 
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ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ Δ – International FFFQ (Πρότυπο Αρχείο) 
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ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ Ε - Forward Translation (Ελληνικά) 
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ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ ΣΤ - Backward Translation (Αγγλικά) 
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