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ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

 

Ζ παξνχζα πηπρηαθή εξγαζία, δηεμήρζε ψζηε λα ππάξμεη κία ζπλνιηθή εηθφλα, 

γηα ηα ξνθήκαηα ηνπ θαθέ θαη θαηά πφζν απηά, σθεινχλ ηνλ αλζξψπηλν 

νξγαληζκφ. Αλαθέξνληαη αλαιπηηθά φια ηα ζηάδηα, απφ ηε ζπιινγή έσο ηελ 

άιεζε ηνπ θαθέ, ψζηε λα δηαπηζησζεί πψο απηά επεξεάδνπλ ην ηειηθφ πξντφλ.  

Αλαιχνληαη νη αιιαγέο ζηε ρεκηθή ζχζηαζε ηνπ θαξπνχ θαηά, θαη κεηά ην 

θαβνχξδηζκα, θαζψο δηαπηζηψλεηαη αλάπηπμε λέσλ ελψζεσλ, φπσο νη 

κειαλντδίλεο θαη ηα ρισξνγεληθά νμέα. ηε ζπλέρεηα παξνπζηάδνληαη 

αλαιπηηθά, νη έλλνηεο ειεχζεξεο ξίδεο, αληηνμεηδσηηθά θαη αληηνμεηδσηηθφ 

παξάδνμν. Δλ ζπλερεία, αλαθέξνληαη νη επηπηψζεηο ηνπ θαθέ ζηνλ 

αλζξψπηλν νξγαληζκφ, κε ζηνηρεία πνπ ζπιιέρζεθαλ απφ παγθφζκηεο θαη 

πνιπάξηζκεο έξεπλεο. Κξίζεθε ζθφπηκν ε θάζε επίπησζε λα αλαιπζεί, φζν ην 

δπλαηφλ πεξηζζφηεξν, ψζηε λα γίλνπλ πην θαηαλνεηέο νη επηπηψζεηο. 

πγθεληξσηηθά ηα ζηνηρεία έδεημαλ, πσο ν θαθέο είλαη έλα θαιφ αληηνμεηδσηηθφ 

ηξφθηκν, ην νπνίν κπνξεί λα έρεη ζεηηθέο επηπηψζεηο, ζηνλ αλζξψπηλν 

νξγαληζκφ, αλ θαηαλαιψλεηαη κε ζχλεζε. Άηνκα πνπ λνζνχλ απφ θάπνηεο 

αζζέλεηεο, κπνξνχλ λα βνεζεζνχλ, απφ ηελ θαηαλάισζε θαθέ ή θαη λα 

κεηψζνπλ ηνλ θίλδπλν δεκηνπξγίαο θάπνησλ λφζσλ, βέβαηα ππάξρνπλ εηδηθέο 

νκάδεο αλζξψπσλ, νη νπνίεο δελ πξέπεη λα θαηαλαιψλνπλ θαθέ ζε κεγάιεο 

πνζφηεηεο, θαζψο κπνξεί λα πξνθιεζνχλ αξλεηηθέο επηπηψζεηο. Πέξαλ, ησλ 

ζσκαηηθψλ επηπηψζεσλ, αλαιχεηαη θαη ε επίδξαζε ηεο θαηαλάισζεο ηνπ 

θαθέ ζηελ ςπρηθή πγεία, κε ηα ζηνηρεία λα δείρλνπλ ζεηηθά απνηειέζκαηα, γηα 

ηε βειηίσζή ηεο. 
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ABSTRACT 

 

The present research paper was conducted to create a spherical view 

regarding coffee drinks and their effects on human health. More specifically 

this paper includes a step-by-step analysis of all the stages coffee goes 

through (from collection to grinding) in order to ascertained, how each stage 

affects the final coffee product as well as the changes in the chemical 

composition of coffee during and after the roasting process, at which point 

new compounds such as melanoidins and chlorogenic acids have been 

observed to develop. Furthermore, there search includes the summary of the 

concepts free radicals, antioxidants and the antioxidant paradox, followed by 

the effects of coffee on the human body using data collected from numerous 

studies from around the world. In order to better understand the effects, it was 

considered appropriate to analyze each impact, as much as possible. Overall, 

the data showed that coffee, as a viand, has positive effects on the human 

body’s health when consumed with prudence. People who suffer from certain 

illnesses may improve their health through the consumption of coffee, while 

others may reduce the risk of developing them in the first place. Of course, 

there some groups of people that should not consume coffee, in large 

quantities, as it may have negative effects on their health. Finally, it should be 

noted, that coffee does not exclusively affect humans physically, as it has 

been shown, through data collection, that the intake of coffee products 

improves the consumers mental health too. 

 

  



6 | Σ ε λ ί δ α  

 

ΔΤΥΑΡΗΣΗΔ 

 

Η παρούσα πτυχιακή εργασία διεξήχθη, με τη συμβολή πολλών ανθρώπων, που ήταν κοντά 

μας σ’ αυτή την τόσο σημαντική στιγμή της ζωής μας.  

 Θα θέλαμε να ευχαριστήσουμε τον Τρεμπέλα Βασίλειο, για την στήριξη φιλική και πρακτική, 

καθώς και να εκφράσουμε την εκτίμησή μας, για όλα αυτά τα ταξίδια που έκανε για να μας 

βοηθήσει..  

Ευχαριστούμε τον αγαπημένο Πέτρο Ντούμη που με τη συμβολή του καταφέραμε να 

συγκροτήσουμε το πνεύμα μας από την πρώτη στιγμή, μέχρι το πέρας της εκπόνησης αυτής της 

εργασίας. 

 Επίσης θα θέλαμε να ευχαριστήσουμε τον Σκρουμπέλο Γεώργιο για όλη αυτή την συνεχή 

υπομονή, κατανόηση και βοήθεια, την οποία μας προσέφερε απλόχερα, στην πρωτόγνωρη 

αυτή εμπειρία μας.  

Τέλος, θα θέλαμε να ευχαριστήσουμε θερμά την Καθηγήτρια μας, Στεφάνου Βαλεντίνα, για 

την καθοδήγηση, τη στήριξη σε όλη την διάρκεια της εκπόνησης αυτής της πτυχιακής εργασίας. 

 

  



 

 

7 | Σ ε λ ί δ α  

 

ΠΔΡΗΔΥΟΜΔΝΑ  

 

ΠΔΡΗΛΖΦΖ ...................................................................................................... 4 

ABSTRACT ..................................................................................................... 5 

ΔΤΥΑΡΗΣΗΔ .................................................................................................. 6 

ΠΔΡΗΔΥΟΜΔΝΑ ΔΗΚΟΝΧΝ ........................................................................... 10 

ΠΔΡΗΔΥΟΜΔΝΑ ΠΗΝΑΚΧΝ ........................................................................... 11 

ΠΔΡΗΔΥΟΜΔΝΑ ΥΖΜΑΣΧΝ ....................................................................... 12 

ΔΗΑΓΧΓΖ ..................................................................................................... 13 

1. ΔΗΓΖ ΣΟΤ ΚΑΦΔ ................................................................................... 15 

1.1 ΠΟΗΚΗΛΗΔ ΚΑΦΔ.................................................................................... 17 

1.2 ΤΛΛΟΓΖ – ΤΓΚΟΜΗΓΖ - ΔΠΔΞΔΡΓΑΗΑ ........................................... 19 

1.3 ΑΠΟΚΑΦΔΗΝΧΖ ................................................................................... 23 

1.4 ΚΑΒΟΤΡΓΗΜΑ-ΦΡΤΞΖ......................................................................... 24 

1.5 ΑΛΔΖ-ΚΟΡΝΗΟΡΣΟΠΟΗΖΖ ................................................................ 26 

2. ΥΖΜΗΚΖ ΤΣΑΖ ΣΟΤ ΚΑΦΔ ................................................................ 27 

2.1 ΥΖΜΗΚΖ ΤΣΑΖ ΠΡΗΝ ΣΟ ΚΑΒΟΤΡΓΗΜΑ ΣΟΤ ΚΑΦΔ ................... 27 

2.2 ΥΖΜΗΚΖ ΤΣΑΖ ΜΔΣΑ ΣΟ ΚΑΒΟΤΡΓΗΜΑ ΣΟΤ ΚΑΦΔ ................... 28 

2.2.1 ΠΡΧΣΔΨΝΔ ......................................................................................... 28 

2.2.2 ΤΓΑΣΑΝΘΡΑΚΔ ................................................................................ 29 

2.2.3 ΦΑΗΝΟΛΗΚΔ ΔΝΧΔΗ ....................................................................... 30 

2.2.4 ΦΛΑΒΟΝΟΔΗΓΖ ................................................................................... 32 

2.2.5 ΛΗΠΗΓΗΑ ................................................................................................. 34 

2.2.6 ΥΛΧΡΟΓΔΝΗΚΑ ΟΞΔΑ ......................................................................... 35 

2.2.7 ΜΔΛΑΝΟΗΓΗΝΔ .................................................................................. 37 



8 | Σ ε λ ί δ α  

 

2.2.8 ΣΡΗΓΟΝΔΛΛΗΝΖ ................................................................................... 38 

2.2.9 ΚΑΦΔΨΝΖ ............................................................................................. 39 

2.2.10 ΑΡΧΜΑΣΗΚΔ ΟΤΗΔ ...................................................................... 41 

2.2.11.1 ΠΣΖΣΗΚΑ ΑΡΧΜΑΣΗΚΑ ΤΣΑΣΗΚΑ .............................................. 53 

2.2.12 ΗΥΝΟΣΟΗΥΔΗΑ ................................................................................... 53 

3. ΔΛΔΤΘΔΡΔ ΡΗΕΔ .................................................................................. 54 

3.1 ΣΗ ΔΗΝΑΗ ΚΑΗ ΠΧ ΠΑΡΑΓΟΝΣΑΗ ........................................................... 54 

3.2 ΔΝΔΡΓΔ ΜΟΡΦΔ ΔΛΔΤΘΔΡΧΝ ΡΗΕΧΝ ............................................ 57 

3.2.1 ΓΡΑΣΗΚΔ ΜΟΡΦΔ ΟΞΤΓΟΝΟΤ – ROS ........................................ 58 

3.2.2 ΓΡΑΣΗΚΔ ΜΟΡΦΔ ΑΕΧΣΟΤ – RNS .............................................. 59 

3.3 ΔΝΔΡΓΔ ΜΟΡΦΔ ................................................................................ 60 

3.4 ΟΞΔΗΓΧΣΗΚΟ ΣΡΔ – ΟΞΔΗΓΧΑΝΑΓΧΓΗΚΖ ΡΤΘΜΗΖ ...................... 62 

4. ΑΝΣΗΟΞΔΗΓΧΣΗΚΑ .................................................................................... 67 

4.1 ΑΝΣΗΟΞΔΗΓΧΣΗΚΑ ΚΑΗ ΚΑΣΑΣΑΞΖ ΒΑΔΗ ΣΟΤ ΜΖΥΑΝΗΜΟΤ 

ΓΡΑΖ ........................................................................................................ 69 

4.1.1 ΠΡΧΣΟΣΑΓΖ ΑΝΣΗΟΞΔΗΓΧΣΗΚΑ ........................................................ 70 

4.1.2  ΓΔΤΣΔΡΟΣΑΓΖ ΑΝΣΗΟΞΔΗΓΧΣΗΚΑ ................................................... 71 

4.2 ΤΝΘΔΣΗΚΑ ΑΝΣΗΟΞΔΗΓΧΣΗΚΑ ............................................................. 73 

4.3 ΦΤΗΚΑ ΑΝΣΗΟΞΔΗΓΧΣΗΚΑ .................................................................... 76 

4.3.1 ΤΓΡΟΓΗΑΛΤΣΑ ΑΝΣΗΟΞΔΗΓΧΣΗΚΑ..................................................... 76 

4.3.2 ΛΗΠΟΓΗΑΛΤΣΑ ΑΝΣΗΟΞΔΗΧΣΗΚΑ ........................................................ 77 

4.4 Ζ ΓΡΑΖ ΣΧΝ ΑΝΣΗΟΞΔΗΓΧΣΗΚΧΝ ...................................................... 82 

4.5 ΑΝΣΗΟΞΔΗΓΧΣΗΚΟ ΠΑΡΑΓΟΞΟ............................................................. 84 

4.6 ΑΝΣΗΟΞΔΗΓΧΣΗΚΑ ΣΟΤ ΚΑΦΔ .............................................................. 86 

5. ΔΠΗΓΡΑΖ ΣΟΤ ΚΑΦΔ ΣΟΝ ΑΝΘΡΧΠΗΝΟ ΟΡΓΑΝΗΜΟ ..................... 89 



 

 

9 | Σ ε λ ί δ α  

 

5.1 ΓΗΑΒΖΣΖ ΣΤΠΟΤ II .............................................................................. 90 

5.2 ΝΔΤΡΟΔΚΦΤΛΗΣΗΚΔ ΓΗΑΣΑΡΑΥΔ .................................................. 91 

5.2.1 ΑΛΣΥΑΗΜΔΡ ....................................................................................... 91 

5.2.2 ΠΑΡΚΗΝΟΝ ......................................................................................... 92 

5.2.3 ΔΓΚΔΦΑΛΗΚΟ ΔΠΔΗΟΓΗΟ.................................................................. 93 

5.3 ΚΑΡΓΗΑΓΓΔΗΑΚΖ ΝΟΟ ...................................................................... 94 

5.4 ΖΠΑΣΗΚΖ ΝΟΟ ................................................................................... 95 

5.5 ΚΑΡΚΗΝΟ .............................................................................................. 96 

5.6 ΠΔΣΡΑ ΣΖ ΥΟΛΖ .................................................................................. 99 

5.7 ΑΝΑΠΑΡΑΓΧΓΗΚΖ ΤΓΔΗΑ .................................................................... 100 

5.8 ΑΘΛΖΣΗΚΖ ΑΠΟΓΟΖ ......................................................................... 101 

5.9 ΦΤΥΗΚΖ ΔΓΡΖΓΟΡΖ .......................................................................... 102 

5.10 ΦΤΥΗΚΖ ΑΠΟΓΟΖ ............................................................................ 103 

5.11 ΚΑΣΑΘΛΗΦΖ ....................................................................................... 104 

5.12 ΚΟΗΝΧΝΗΚΟΠΟΗΖΖ .......................................................................... 105 

5.13 ΔΡΓΑΗΑ .............................................................................................. 106 

5.13.1 ΚΑΦΔ ΣΟ ΥΧΡΟ ΔΡΓΑΗΑ ....................................................... 107 

5.13. 2 ΑΠΟΓΟΖ ΣΖΝ ΔΡΓΑΗΑ ............................................................ 108 

5.14 ΚΑΦΔ ΚΑΗ ΟΓΖΓΖΖ ....................................................................... 109 

ΤΕΖΣΖΖ – ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ ................................................................ 110 

ΠΡΟΣΑΔΗ ΔΠΔΚΣΑΖ ΔΡΔΤΝΑ ........................................................ 111 

ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ ........................................................................................... 112 

 

 

 



10 | Σ ε λ ί δ α  

 

ΠΔΡΗΔΥΟΜΔΝΑ ΔΗΚΟΝΧΝ 

 

Εικόνα 1 Ποικιλίεσ καφζ (3) ___________________________________________________________ 17 

Εικόνα 2 Φροφτο του καφζ (9) ________________________________________________________ 19 

Εικόνα 3 υλλογι καρποφ με τα χζρια (10) ______________________________________________ 20 

Εικόνα 4 Μεταφορά των καρπϊν ςε υπερυψωμζνα πλαίςια (12) ____________________________ 20 

Εικόνα 5 Διαδικαςία αποκαφείνωςθσ (17) _______________________________________________ 23 

Εικόνα 6 Ποικίλλει τφποι καβουρδίςματοσ καφζ (19) ______________________________________ 25 

Εικόνα 7 Σφποι αλζςεωσ (20) _________________________________________________________ 26 

Εικόνα 8 Αναπαράςταςθ γλουταμινικοφ οξζοσ, λευκίνθσ και αλανίνθσ (21) ____________________ 28 

Εικόνα 9 Δομι φαινολικϊν ενϊςεων (33) _______________________________________________ 31 

Εικόνα 10 Γενικι δομι φλαβονοειδϊν (36) ______________________________________________ 32 

Εικόνα 11 Chlorogenic acids __________________________________________________________ 35 

Εικόνα 12 Μελανοϊδίνεσ που βρίςκονται ςτα προϊόντα του καφζ N3- (φρουκτοηυλ) λυςίνθ (FL), Ν3- 

(καρβοξυμεκυλ) λυςίνθ (CML),και Ν3- (καρβοξυαικυλ) λυςίνθ (CEL) (46) ______________________ 37 

Εικόνα 13 Σριγονελλίνθ (50) __________________________________________________________ 38 

Εικόνα 14 Απεικόνιςθ του χθμικοφ τφπου τθσ καφεΐνθσ (51) ________________________________ 39 

Εικόνα 15 Παράγωγα πουρίνθσ  (52) ___________________________________________________ 40 

Εικόνα 16 φνκεςθ καφεΐνθσ Traubes (55) _______________________________________________ 40 

Εικόνα 17 Γίνεται αναδιάταξθ --> 1,2 εναμινόλθ όπου ιςοδυναμεί με Ν-υποκατεςτθμζνθ 1-άμινο-α-

δεοξυκετόηθ. Η αναδιάταξθ αυτι γίνεται ςε κακαρά όξινεσ ςυνκικεσ με το προϊόν που προκφπτει να 

ονομάηεται: αναδιάταξθ Amadori (56) __________________________________________________ 42 

Εικόνα 18 Μεταςχθματιςμόσ Amadori: Σελικό ςτάδιο: Αντίδραςθ ενϊςεων καρβονυλίων μεταξφ τουσ 

και μεταξφ ενϊςεων αμινϊν με αυτό να ςυνεπάγεται ςχθματιςμό μελανοϊδινϊν. (56) ___________ 43 

Εικόνα 19 Αποικοδόμθςθ Strecker: Η ςυγκεκριμζνθ αντίδραςθ ςχετίηεται άμεςα με τθν αντίδραςθ 

Maillard. Η αντίδραςθ Strecker: Αμινοξζα και α-δικαρβονυλό ενϊςεισ αντιδροφν και ςτο τζλοσ ζχουμε 

ςχθματιςμό μιασ αλδεΰδθσ και μίασ α-αμινοκετόνθσ. (57) __________________________________ 43 

Εικόνα 20 περιγραφι ελεφκερθσ ρίηασ με ςχθματικι αναπαράςταςθ (60) _____________________ 54 

Εικόνα 21 Παραδείγματα ελεφκερων ριηϊν με διαφορετικζσ προξειδωτικζσ ικανότθτεσ (65) ______ 56 

Εικόνα 22 χθματιςμόσ αντιδραςτικϊν μορφϊν οξυγόνου και αντιδραςτικϊν μορφϊν αηϊτου. (1)Σα 

μιτοχόνδρια είναι θ κφρια πθγι δραςτικϊν μορφϊν οξυγόνου, όπου Ο2 παράγεται κυρίωσ ςτθ 

υποχονδριακι μιτρα. (2) Σα ζνηυμα ΝΑDΡΗ οξειδάςθσ είναι επίςθσ (3) ςθμαντικζσ κυτταρικζσ άμυνεσ 

ζναντι του Ο2 – είναι το υπεροξείδιο. (71) _______________________________________________ 59 

Εικόνα 23 Πωσ δθμιουργείται το οξειδωτικό ςτρεσ (76) ____________________________________ 62 

Εικόνα 24 Αςκζνειεσ ι πακιςεισ που δθμιουργοφντα μζςω του οξειδωτικοφ ςτρεσ (78) _________ 63 

Εικόνα 25 φςταςθ λιπιδίων ςτισ κυτταρικζσ μεμβράνεσ  (85) _______________________________ 64 

Εικόνα 26 Η πρωτεΐνθ αποτελείται από αμινοξζα  (86) _____________________________________ 65 

Εικόνα 27 Αναπαράςταςθ DNA (87)  ___________________________________________________ 66 

Εικόνα 28 πϊσ δεςμεφει το αντιοξειδωτικό τθν ελεφκερθ ρίηα (91) ___________________________ 68 

Εικόνα 29  Πρωτοταγισ ανιοξειδωτικά: ΒΗΑ--> Βουτιλικι υδροξυανιςόλθ ΒΗΣ --> Βουτιλικό 

υδροξυτολουόλιο PG --> Γαλλικόσ προπυλεςτζρασ ΣΒΗQ --> τεταρτοταγισ βουτυλικι υδροκινόνθ _ 74 

Εικόνα 30  Σο οξειδωτικό - αντιοξειδωτικό παράδοξο του ουρικοφ οξζοσ. Σο ουρικό οξφ που 

κυκλοφορεί ςτον ανκρϊπινο οργανιςμό, απομακρφνει κεντρικζσ ελεφκερεσ ρίηεσ π.χ. ΟΝΟΟ- ςτο 
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αποτζλεςμα είναι θ υπεροξείδωςθ τθσ LDL του ανκρϊπου, με ςυνζπεια μιτοχονδιακό και 

ενδοκυτταρικό οξειδωτικό ςτρεσ. Επιπροςκζτωσ, το ουρικό οξφ αναςτζλλει τθν εκκίνθςθ του eNOS 
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ΔΗΑΓΧΓΖ 

 

ηε ζεκεξηλή θνηλσλία ππάξρνπλ πνιιά ξνθήκαηα πξνο θαηαλάισζε, έλα 

απφ απηά, είλαη ην ξφθεκα ηνπ θαθέ. Μπνξεί λα βξεζεί ζε δεζηή, ριηαξή ή 

αθφκα θαη θξχα θαηάζηαζε, αλάινγα κε ην είδνο πνπ ζέινπκε λα 

θαηαλαιψζνπκε. 

 ρεδφλ φιε ζηελ Διιάδα, αθφκα θαη ζε πνιιέο ρψξεο ηνπ εμσηεξηθνχ φηαλ 

μεθηλά ε κέξα, θάλνπλ κία θνηλή επρή: λα ππήξρε έλαο έηνηκνο θαθέο, ψζηε λα 

μεθηλήζεη ε κέξα φκνξθα. Απηφ ινηπφλ, δελ είλαη έλα απιφ ξφθεκα γηα ηελ 

πιεηνςεθία ηνπ θφζκνπ, αιιά κία θαιεκέξα.  

Απηφ ην ξφθεκα πνπ ηφζνη πνιινί άλζξσπνη αγαπνχλ θαη ην έρνπλ ζηελ 

θαζεκεξηλφηεηα ηνπο, γλσξίδνπλ άξαγε φηη πέξα απφ ηελ ηδηαίηεξε γεχζε θαη 

νζκή ηνπ, κπνξεί λα ηνπο σθειήζεη; Άξαγε, πνηα λα είλαη ε δηαδηθαζία πνπ 

πξνεγείηαη πξηλ θζάζεη ζε εκάο; Αιιάδεη θάηη πξηλ θαη κεηά ηηο δηαδηθαζίεο 

πνπ πθίζηαηαη; Δίλαη θαιφ λα θαηαλαιψλνπκε θαθέ; Καη αλ λαη, πφζνπο 

θαθέδεο κπνξνχκε λα πηνχκε; Ο θαθέο καο βνεζά ζαλ ξφθεκα; Δίλαη ν 

θαθέο έλα ξφθεκα πνπ βνεζά ηνλ νξγαληζκφ καο; Ο θαθέο είλαη έλα 

αληηνμεηδσηηθφ ηξφθηκν; 

χκθσλα κε ηα εξσηήκαηα πνπ ηέζεθαλ, ε κειέηε ε νπνία δηεμήρζε ζα 

πξνζπαζήζεη λα απαληήζεη επαξθψο ζε απηά. Γηα λα απαληεζνχλ θαη λα 

ηεθκεξησζνχλ ηα εξσηήκαηα απηά, θξίζεθε ζθφπηκν λα αλαθεξζνχλ 

αλαιπηηθά νη δηαδηθαζίεο πνπ πθίζηαληαη ν θαθέο, θαζψο θάζε κία απφ απηέο 

κπνξεί λα επεξεάζεη ην ηειηθφ πξντφλ πνπ θαηαλαιψλνπκε. Μέζα απφ φιεο 

απηέο ηηο δηαδηθαζίεο δηαπηζηψλνληαη αιιαγέο ηηο νπνίεο κπνξνχκε λα ηηο 

αληηιεθζνχκε κε νξγαλνιεπηηθέο κεζφδνπο, αιιά ππάξρνπλ θαη αιιαγέο ηηο 

νπνίεο δηαπηζηψλνπκε εμεηάδνληαο ην πξντφλ κε πην επηζηεκνληθφ ηξφπν. 

Αλαιχνληαη εθηελψο, νη έλλνηεο: ειεχζεξεο ξίδεο ηη είλαη, ηη πξνθαινχλ θαη ηη 

επίπησζε έρνπλ. Αθνινχζσο ε έλλνηα αληηνμεηδσηηθά, ηη είλαη, ηη θάλνπλ θαη ηη 

αληίθηππν έρνπλ. Οη έλλνηεο απηέο αλαθέξνληαη, ψζηε λα ρηίζνπκε ηηο βάζεηο , 

γηα ηελ θαηαλφεζε ηνπ, αλ ν θαθέο είλαη έλα αληηνμεηδσηηθφ ξφθεκα θαη ηη 

ζεκαίλεη ην λα είλαη ν θαθέο έλα αληηνμεηδσηηθφ ηξφθηκν; 
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Τπάξρνπλ επηπηψζεηο φηαλ θαηαλαιψλνπκε θαθέ; Μπνξνχλ φινη νη 

άλζξσπνη, λα θαηαλαιψλνπλ ηηο ίδηεο πνζφηεηεο θαθέ; Δπεξεάδνληαη θάπνηα 

άηνκα απφ απηφ; Βνεζάεη ησλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ; Πνηέο είλαη νη 

επηπηψζεηο απηέο θαη αλ ππάξρνπλ, ζε πνηα κεξίδα αλζξψπσλ απαληψληαη; 
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1. ΔΗΓΖ ΣΟΤ ΚΑΦΔ 

(1)               

Δθθδκζηυξ - Σμφνηζημξ- Κοπνζαηυξ 

Φναπέξ

ηζβιζαίμξ

Δζπνέζζμ:           Λμφβημ

Μαηηζάημ

Νμνιάθε

ηνέηημ

Φνέκημ

Καπμοηζίκμ:            Κάναιεθ

Λάηηε

Κμγίημ:                    Κάναιεθ

Αιανέηημ

Σζυημ

Φίθηνμο ή Γαθθζηυξ

Φνμγίημ:          Δζπνέζζμ

πέζζαθ

Σζυημ
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Σα παξαπάλσ είδε θαθέ, είλαη ηα πιένλ ζπρλά πξνο θαηαλάισζε, ρσξίο 

απηφ λα ζεκαίλεη φηη είλαη ηα κνλαδηθά. Ζ θαηλνηνκία θαη ε εμέιημε δελ ζηακαηά 

θαη γη απηφ ην ιφγν, ζίγνπξα ζα ππάξρνπλ θαη επηπιένλ είδε, κε παξφκνηα ή 

θαη δηαθνξεηηθά ραξαθηεξηζηηθά. Κξίλεηαη ζθφπηκν λα αλαθεξζεί φηη ην θάζε 

είδνο, κπνξεί λα έρεη παξαπάλσ απφ κία παξαιιαγή, ε νπνία είηε δελ είλαη 

γλσζηή, είηε βξίζθεηαη ζε εμέιημε ηε δεδνκέλε ρξνληθή πεξίνδν (freddo 

γαιιηθφ) ή θαη δελ έρεη δεκηνπξγεζεί αθφκα.    

 

Πίκαηαξ 1 Θενιζδζηυξ πίκαηαξ νμθδιάηςκ ηαθέ, βζα ηάεε ημοηαθάηζ ημο βθοημφ 

γάπανδ = 20 εενιίδεξ, βζα ηάεε ημοηαθάηζ ηδξ ζμφπαξ βάθα = 30 εενιίδεξ, ζακηζβί ζημ 

νυθδια= 333 εενιίδεξ (2) 

ΘΔΡΜΗΓΗΚΟ ΠΗΝΑΚΑ 

Δθθδκζηυξ 0 Kcal 

ηζβιζαίμξ 0 Kcal 

Γαθθζηυξ 0 Kcal 

Espresso 0 Kcal 

Cappuccino 160 Kcal 

Freddo cappuccino 160 Kcal 

Freddo espresso 0 Kcal 

Freddoccino espresso 330 Kcal 

Mochaccino espresso 400 Kcal 

Amaretto coffee 413 Kcal 
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1.1 ΠΟΗΚΗΛΗΔ ΚΑΦΔ 

 

Δζηυκα 1 Πμζηζθίεξ ηαθέ (3) 

 

 

 Coffee Arabica: Ζ πην ζεκαληηθή πνηθηιία θαθέ ζεσξείηαη ε πνηθηιία 

Arabica, ε νπνία θαηέρεη πεξίπνπ ην 75% ηεο παγθφζκηαο παξαγσγήο. 

χκθσλα κε απηφ ην είδνο νη πην αμηνπνηήζηκεο ζεσξνχληαη ε typical, 

bourbon, maragogips θαη mocca. Ζ πνηθηιία ηνπ θαθέ θαζνξίδεηαη θαη 

ζε 3 επηπιένλ θαηεγνξίεο. Santos = ειαθξχο, Rio = κέηξηνο, Bahia = 

βαξχο. Ζ θαιιηέξγεηα πνπ γίλεηαη ζηελ Κέλπα, Κνινκβία θαη Κεληξηθή 

Ακεξηθή έρεη έλα απαιφ, πινχζην θαη θαζαξφ άξσκα. Ο Santos απφ ηε 

Βξαδηιία, ζεσξείηαη θχξην ζπζηαηηθφ ζηα ραξκάληα ιφγσ ηνπ πινχζηνπ 

θαη ψξηκνπ αξψκαηνο. (4) (5) 

 Coffee Robusta: Ζ πνηθηιία απηή θαηέρεη ην 25% θαη ε πξσηφηνθε 

νλνκαζία ηεο είλαη coffee canephora. Σα πην αμηνπνηήζηκα είδε είλαη ε 

typical, Uganda θαη quillon. Οη ηχπνη πνπ δελ εμάγνληαη είλαη απφ ηελ 

Αγθφια, ηελ Μαδαγαζθάξε, ηελ Οπγθάληα θαη ηελ Αθηή Διεθαληνζηνχ. 

Ο θαθέο Robusta ζεσξείηαη πην δπλαηφο απφ ηνλ Arabica, αιιά θαη 

ηξαρχο ζην άξσκα. (5) (4) 

 Coffee Liberica: Ζ πνηθηιία απηή θαιιηεξγείηαη ζηε Γπηηθή Αθξηθή, 

Φηιηππίλεο θαη Μαιαηζία. Ζ ζπγθεθξηκέλε πνηθηιία επδνθηκεί ζε ηξνπηθά 

θιίκαηα θαη είλαη αξθεηά αλζεθηηθή. Ζ ζπγθεθξηκέλε πνηθηιία ζεσξείηαη 

ηδηαίηεξε, θαζψο ε έληνλε γεχζε θαη ε πηθξάδα ηνπ είλαη πςειφηεξεο 

απφ ηελ Arabica θαη Robusta. (6) (5) (4) (7) 
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Οη παξαπάλσ πνηθηιίεο κπνξνχλ λα βξεζνχλ κεκνλσκέλεο ή ζε αλάκημε. Ζ 

αλάκημε κπνξεί λα γίλεη γηα πνηνηηθνχο θαη νηθνλνκηθνχο ιφγνπο. Όζνλ αθνξά 

ην νηθνλνκηθφ θνκκάηη πξέπεη λα ζεκεησζεί, φηη κπνξεί λα επηθέξεη έσο θαη 

50% θέξδνο, ελψ φζνλ αθνξά ην πνηνηηθφ κέξνο, ε πνηφηεηα κπνξεί λα 

απμεζεί ζε πνιχ θαιά θαη απνδεθηά απφ ηνπο θαηαλαισηέο επίπεδα.   

Πίκαηαξ 2 Ακάθοζδ  πμζηζθζχκ ηαθέ ιε αάζδ ηα βεκζηά παναηηδνζζηζηά (8) 

 Coffee Arabica Coffee Robusta 
Coffee 

Liberica&άθθα 

Παβηυζιζα 
ηαθθζένβεζα 

70% 25% 5% 

Συπμξ 
ηαθθζένβεζαξ 

ΑηζηνπίαΑξαβηθή 
ρεξζφλεζν 

Βηεηλάκ 
Γπηηθή Αθξηθή 

Ληβεξία 

Γεφζδ Φξνχηνπ Πηθξή Φξνχηνπ 
Καπληζηφ Ξεξψλ 
θαξπψλ Μαχξεο 

ζνθνιάηαο 

Καθεΐκδ 1% 1,5 - 3% 0,5 – 1,8% 

Αίζεδζδ Απαιή Έληαζε Οπδέηεξε 

Καηακάθςζδ Τςειή Μεζαία Υακειή 
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1.2 ΤΛΛΟΓΖ – ΤΓΚΟΜΗΓΖ - ΔΠΔΞΔΡΓΑΗΑ 

 

Σν θξνχην ή θαξπφο ηνπ θαθεφδεληξνπ πξηλ ηε ζπιινγηθή σξηκφηεηα έρεη έλα 

πξάζηλν εμσηεξηθφ θινηφ, φηαλ ν θαξπφο είλαη ζε θαηάζηαζε γηα ζπιινγή έρεη 

έλα έληνλν θφθθηλν ρξψκα θαη πεξηιακβάλεη  εζσηεξηθά ην γιπθφ κεζνθάξπην 

θαη ηνλ ππξήλα ηνπ θαξπνχ. 

Δζηυκα 2 Φνμφημ ημο ηαθέ (9) 

 

Ζ ζπιινγή νιφθιεξεο ηεο ζνδηάο νινθιεξψλεηαη εληφο ελφο έηνπο. Ζ ζνδηά 

ζπιιέγεηαη κε ην ρέξη, φπνπ έρεη θαιχηεξα απνηειέζκαηα θαζψο ην 

θαθεφδεληξν δελ θζείξεηαη. Μπνξεί λα γίλεη κέζσ ηξαβήγκαηνο, φηαλ νη 

θαξπνί ηνπ θιαδηνχ έρνπλ σξηκάζεη παξαπάλσ απφ 92%. Ζ ζπγθνκηδή είλαη 

δπλαηφλ λα πξαγκαηνπνηείηαη κέζσ ηνπ εδάθνπο, απφ πξνεγνχκελε ζάξσζε. 

Σέινο, κπνξεί λα γίλεη κε κεραληθέο κεζφδνπο φπνπ, γίλεηαη κε νρήκαηα πνπ 

θέξνπλ δνλνχκελνπο πφινπο. Απηνί δηεηζδχνπλ αλάκεζα απφ ηα θιαδηά θαη 

καδεχνπλ ηνπο θαξπνχο. Ζ κέζνδνο απηή είλαη ε πην νηθνλνκηθή θαη 

απηνκαηνπνηεκέλε ζαλ δηαδηθαζία, φκσο ιφγσ  ηεο θζνξάο θαη ηεο 

επίπησζήο ηεο ζηελ πνηφηεηα δελ πξνηηκάηαη. Ο θαξπφο έρεη απνγπκλσζεί 

ρσξίο δηαθνπή. εκαληηθφ είλαη λα αλαθεξζεί φηη κφλν νη ψξηκνη θαξπνί 

ζπιιέγνληαη κε ην ρέξη ή ηε ζπγθνκηδή ιεπηφηεξσλ Arabica θαξπψλ. 
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Δζηυκα 3 οθθμβή ηανπμφ ιε ηα πένζα (10) 

 

ηε ζπλέρεηα νη θαξπνί κεηαθέξνληαη κε ζάθνπο θαη απιψλνληαη ζε 

παξαιιειφγξακκεο κηθξήο δηακέηξνπ μχιηλεο επηθάλεηεο κηθξνχ βάζνπο. Ζ 

κεηαθνξά ηνπο πξνο ηηο επηθάλεηεο απηέο πξέπεη λα είλαη ζχληνκε θαζψο 

κπνξεί λα έρνπκε άκεζε αιινίσζε ηνπ θαξπνχ. Ο ρξφλνο παξακνλήο ζηα 

ππεξπςσκέλα πιαίζηα αλέξρεηαη ζην ρξνληθφ δηάζηεκα ησλ 3 εβδνκάδσλ. 

Σαπηφρξνλα ν θφθθνο αλαπηχζζεη ηηο αξσκαηηθέο νπζίεο θαη ζάθραξα ηα 

νπνία δίλνπλ θαζαξή γεχζε θαη πνηθίια αξψκαηα. (8) (4) (11) 

Δζηυκα 4 Μεηαθμνά ηςκ ηανπχκ ζε οπενορςιέκα πθαίζζα (12)
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Ξδνή ή θοζζηή ιέεμδμξ: ε ρξήζε ηεο γίλεηαη αθφκα ζε αξθεηέο ρψξεο, φπνπ 

ηα χδαηα είλαη πεξηνξηζκέλα. Οη θαξπνί κέλνπλ ζηα ππεξπςσκέλα πιαίζηα γηα 

8-10 εκέξεο, ψζηε λα μεξαζνχλ ζηνλ ήιην θαη γηα  λα  δηαρσξηζηνχλ νη θφθθνη, 

κε ζπξξίθλσζε απφ ην ελδνθάξπηα. Οη θαξπνί θαιχπηνληαη ην βξάδπ ή ζε 

πεξίπησζε βξνρήο. Γίλεηαη αλάδεπζε πεξίπνπ 3 θνξέο κέζα ζηελ εκέξα, γηα 

λα έρνπκε κία νκνηφκνξθε θαη επηηπρεκέλε μήξαλζε. Σν πνζνζηφ πγξαζίαο 

ηνπ θαθέ πξέπεη λα θζάζεη πεξίπνπ 11%. Ύζηεξα κεηαθέξνληαη ζε 

απνθινησηηθέο κεραλέο κε θσληθνχο θνριίεο κε ειηθνεηδήο  βεκαηηζκφ πνπ 

κεγαιψλεη πξνο ην ηέινο. Με απηφλ ηνλ ηξφπν απνκαθξχλνληαη απφ ηνπο 

θαξπνχο πνπ έρνπλ ππνζηεί μήξαλζε ηα ελδνθάξπηα θαη νη μεξνί θινηνί. ε 

θάπνηεο πεξηπηψζεηο αθαηξείηαη θαη ην ζπεξκαηφδεξκα φζν απηφ είλαη εθηθηφ. 

Οη θφθθνη νη νπνίνη έρνπλ ππνζηεί απνθινίσζε θαη θαζαξηζκφ ηαμηλνκνχληαη 

βάζεη κεγέζνπο, ζρήκαηνο θαη ππθλφηεηαο. ηε ζπλέρεηα γίλεηαη ζπζθεπαζία 

ησλ θαξπψλ. Οη ηδηφηεηεο πνπ κπνξεί λα απνθηήζεη ν θαθέο κέζσ απηήο ηεο 

επεμεξγαζίαο είλαη ήπηνο, κε δπλαηφ ζψκα θαη άξσκα, αθήλεη επίζεο αίζζεζε 

ππφγιπθεο ρξνηάο. εκείσζε: αξθεηά ζπρλφ θαηλφκελα είλαη νη θφθθνη πνπ 

είλαη ζηα ππεξπςσκέλα πιαίζηα μήξαλζεο, λα ζηνηβάδνληαη θαη λα 

ηνπνζεηνχληαη γηα πεξίπνπ 3-5 κέξεο νχησο ψζηε λα δπκσζνχλ κε ηε 

ζεξκφηεηα πνπ δηαζέηνπλ. Ζ δηαδηθαζία ζηε ζπλέρεηα αθνινπζείηαη φπσο έρεη 

πεξηγξαθεί. (13) (14) 
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Τβνή ιέεμδμξ: Με ηε ζπιινγή ησλ θαξπψλ γίλεηαη πιχζε απηψλ θαη 

αθήλνληαη ζε εξεκία, ψζηε λα γίλεη δηαρσξηζκφο ησλ απνδεθηψλ θαξπψλ, 

απφ ηνπο κε απνδεθηνχο.  Οη απνδεθηνί θαξπνί βπζίδνληαη ζην θάησ κέξνο 

ελψ, νη κε απνδεθηνί επηπιένπλ. Οη θαξπνί απηνί κεηαθέξνληαη ζε κεραλέο νη 

νπνίεο ζπκπηέδνπλ ηνπο θαξπνχο κε απνηέιεζκα ηνλ δηαρσξηζκφ ηεο 

πνχιπαο θαη ηεο επηδεξκίδαο. Σν ππφινηπν κέξνο ηνπ θφθθνπ κεηαθέξεηαη ζε 

ηζηκεληέληεο δεμακελέο φπνπ πεξηέρνπλ λεξφ. Οη δεμακελέο απηέο νλνκάδνληαη 

δεμακελέο δχκσζεο θαη ε δηαδηθαζία πνπ αθνινπζείηαη γίλεηαη κε ειεγρφκελεο 

ελδπκαηηθέο αληηδξάζεηο. Οη θφθθνη θνπζθψλνπλ θαη ε βιέλλα πνπ ππάξρεη 

πδξνιχεηαη  κέζα ζηηο δεμακελέο. Σν λεξφ απνκαθξχλεηαη θαη ε δχκσζε πνπ 

αθνινπζεί έρεη δηάξθεηα πεξίπνπ 12-48 ψξεο, ζπλήζσο ε δχκσζε 

νινθιεξψλεηαη πεξίπνπ εληφο 36 σξψλ, βέβαηα απηφ εμαξηάηαη θαη απφ 

άιινπο παξάγνληεο. Σν ππνιεηπφκελν κέξνο μεξαίλεηαη ζηνλ ήιην ή ζε 

μεξαληήξεο φπνπ δηέξρεηαη ζεξκφο αέξαο, ζεξκνθξαζίαο πεξίπνπ 65OC - 

85OC. Σν ηειεπηαίν ζηάδην ηαπηίδεηαη κε απηφ πνπ πεξηγξάθεθε ζηελ μεξή 

κέζνδν ζην ζηάδην ηεο απνθινίσζεο. Ο θαθέο πνπ εμέξρεηαη έρεη έληνλα 

αξψκαηα αιιά ε πηθξάδα κεηψλεηαη. Μεηά απφ ηελ πγξή ή μεξή επεμεξγαζία 

ν θαξπφο πνπ έρεη απνκείλεη, κπνξεί λα επεμεξγαζηεί πεξαηηέξσ, κέζσ 

δηαδηθαζίαο πνπ νλνκάδεηαη γπάιηζκα. Γπζηπρψο, ην πξντφλ πνπ εμέξρεηαη 

κεηά απφ απηή ηελ επεμεξγαζία είλαη ρακειφηεξεο πνηφηεηαο θαη νη 

αιινηψζεηο πνπ πθίζηαληαη θπζηθέο θαη ρεκηθέο ην θαζηζηνχλ ππνβαζκηζκέλν 

ιφγσ απηήο ηεο ήπηαο ζεξκηθήο επεμεξγαζίαο. (15) (16) (8) (13) 
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1.3 ΑΠΟΚΑΦΔΗΝΧΖ 

 

Λφγσ ησλ αλεπηζχκεησλ επηδξάζεσλ ηεο θαθεΐλεο έρνπλ δεκηνπξγεζεί 

κέζνδνη νη νπνίεο, ππνβάιινπλ ηνλ αθαβνχξδηζην θαθέ ζε δηαδηθαζίεο φπνπ ε 

θαθεΐλε είλαη ν αθαηξεηένο παξάγνληαο. Οη δηάθνξνη ηξφπνη απηνί δελ 

αθαηξνχλ ζην 100% ηελ θαθεΐλε, αιιά έλα κεγάιν κέξνο. πλήζσο, γίλεηαη 

κέζσ δηνμεηδίνπ ηνπ άλζξαθα ζε πςειή πίεζε θαη ζεξκνθξαζία 70νC -95oC, 

θαζψο ν ζπφξνο έρεη κνπζθέςεη πξψηα. Με απηφλ ηνλ ηξφπν ε θαθεΐλε 

απνκαθξχλεηαη. Βέβαηα ππάξρνπλ θαη άιιεο κέζνδνη φπσο απηή ηεο 

εθρχιηζεο ή εθρχιηζεο κε πςειή πίεζε. (15) 

 

Δζηυκα 5 Γζαδζηαζία απμηαθείκςζδξ (17) 
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1.4 ΚΑΒΟΤΡΓΗΜΑ-ΦΡΤΞΖ 

 

χκθσλα κε ηελ λνκνζεζία ηνπ Έζλνπο ζην ‘’ΑΡΘΡΟ 49’’ <<θξπγκέλνο ή 

θαβνπξδηζκέλνο θαθέο νξίδεηαη σο ν άθξπθηνο θαθέο πνπ έρεη ππνζηεί θξύμε 

ζηνπο  200OC έσο 250OC  θαη θαηά ηέηνην ηξόπν, ώζηε ην ηειηθό πξντόλ λα έρεη 

ραξαθηεξηζηηθό ηδηάδνλ άξσκα θαη γεύζε. Οη πηεηηθέο θαη ε πγξαζία ζε 105OC 

νπζίεο ηνπ δελ επηηξέπεηαη λα είλαη αλώηεξεο ηνπ 5%. Ο θξπγκέλνο θαθέο δελ 

επηηξέπεηαη λα πεξηέρεη πξόζζεηεο ρξσζηηθέο νπζίεο.(ΚΑΦΔ-ΣΑΙ-ΚΑΚΑΟ 

ΚΑΙ ΠΡΟΙΟΝΣΑ ΣΟΤ)>> 

Πξηλ πεξηγξαθεί ε δηαδηθαζία ηνπ θαβνπξδίζκαηνο πξέπεη λα εηπσζεί, φηη 

αλάινγα κε ην θαβνχξδηζκα πνπ ζα ππνζηνχλ νη θφθθνη, κπνξεί λα έρεη 

δηαθνξεηηθά ραξαθηεξηζηηθά. Με ην θαβνχξδηζκα νη ζπφξνη ζεξκαίλνληαη 

ζηνπο 180OC - 235OC. Θα κπνξνχζακε ινηπφλ λα ρσξίζνπκε ην 

θαβνχξδηζκα ζε ηξείο ηχπνπο: 

 Διαθξχ: ην ρξψκα είλαη ρξπζαθί κε απαιφ άξσκα θαη γεχζε 

θξπγαληζκέλνπ ςσκηνχ 

 Μεζαίν: ην ρξψκα είλαη ειαθξψο θαζηαλφ κε πηθξή επίγεπζε, γεχζε 

θαξακέιαο ή ζνθνιάηαο  

 Γπλαηφ: ην ρξψκα είλαη θαθέ κε έληνλε ή θαη ειαθξψο μηλή γεχζε θαη 

έληνλν άξσκα 

Ζ δηαδηθαζία μεθηλά φηαλ ε πγξαζία βξίζθεηαη ζην ρακειφηεξν επίπεδν θαη νη 

θαξπνί απφ πξάζηλν ρξψκα γίλνληαη ζε θίηξηλν ρξψκα. Σν άξσκα πνπ 

απνθηά ζπκίδεη  ςσκί. ηε ζπλέρεηα ιφγσ ησλ αληηδξάζεσλ ππξφιπζεο, 

απειεπζεξψλεηαη δηνμείδην ηνπ άλζξαθα ζε πνιχ κεγάια πνζνζηά. Οη 

πδαηάλζξαθεο πνπ ππάξρνπλ δηαζπψληαη θαη κέζσ αληίδξαζεο Maillard 

θαξακεινπνηνχληαη. Ζ ηξηγνλειιίλε, ηα ρισξνγεληθά νμέα θαη ηα ιηπαξά νμέα 

πνπ ππάξρνπλ κέζσ ηεο δηαδηθαζίαο κπνξνχλ λα ππνζηνχλ θη απηά 

δηάζπαζε, ελψ έλα κέξνο ειεχζεξεο θαθεΐλεο εμαηκίδεηαη θαη κέζσ απηήο 

δεκηνπξγνχληαη πνιιέο ελψζεηο νη νπνίεο είλαη ππεχζπλεο γηα άξσκα θαη 

γεχζε.  ηε δηαδηθαζία απηή γίλνληαη ελδφζεξκεο αληηδξάζεηο ζε 

ζεξκνθξαζίεο απφ  180OC - 210OC. ε ζεξκνθξαζίεο άλσ 210OC θαη θάησ 



 

 

25 | Σ ε λ ί δ α  

 

απν180OC νη αληηδξάζεηο είλαη εμψζεξκεο. Γηα ηελ νινθιήξσζε ηνπ 

θαβνπξδίζκαηνο, νη ζεξκνί θφθθνη εθηίζεληαη ζε αέξα ή ζε λεξφ. Με απηφ ηνλ 

ηξφπν νη θφθθνη ράλνπλ ηαρχηαηα ζεξκνθξαζία θαη ην βάξνο κεηψλεηαη θαη ν 

φγθνο απμάλεηαη. (8) (18) 

Δζηυκα 6 Πμζηίθθεζ ηφπμζ ηααμονδίζιαημξ ηαθέ (19) 
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1.5 ΑΛΔΖ-ΚΟΡΝΗΟΡΣΟΠΟΗΖΖ 

 

Δζηυκα 7 Σφπμζ αθέζεςξ (20) 

 

Σν επφκελν ζηάδην απφ ην θαβνχξδηζκα είλαη ε άιεζε, κέζσ απηήο νη θφθθνη 

ζξπκκαηίδνληαη  θαη κε απηφλ ηνλ ηξφπν έρνπκε παξαγσγή αεξίσλ(ηα αέξηα 

ειέγρνληαη κέζσ θίιηξσλ) θαη πνηθίισλ πηεηηθψλ ελψζεσλ. Ο βαζκφο 

θαβνπξδίζκαηνο πνπ έρεη ππνζηεί ν θαξπφο έρεη άκεζε ζρέζε κε ην βαζκφ 

αιέζεσο.(βαζκφο άιεζεο: κέηξην, ιεπηφθνθθν, πνιχ ιεπηφθνθθν) (13) 
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2. ΥΖΜΗΚΖ ΤΣΑΖ ΣΟΤ ΚΑΦΔ 

2.1 ΥΖΜΗΚΖ ΤΣΑΖ ΠΡΗΝ ΣΟ ΚΑΒΟΤΡΓΗΜΑ ΣΟΤ ΚΑΦΔ 

χκθσλα κε ρεκηθέο αλαιχζεηο πνπ έρνπλ εθαξκνζηεί ζηνλ θαθέ, πξνθχπηεη 

πσο αθαβνχξδηζηνη θαη θαβνπξδηζκέλνη θφθθνη θαθέ έρνπλ δηαθνξεηηθή 

ζχζηαζε. Απηέο εμαξηψληαη απφ ηελ πνηθηιία, ηελ πξνέιεπζε, ην θιίκα θαη ην 

έδαθνο. Δπηπξνζζέησο, κε ηηο ρεκηθέο αλαιχζεηο ηνπ θαθέ, έρνπλ πξνθχςεη 

ελψζεηο πνπ αλέξρνληαη ζε πεξίπνπ ρίιηεο, κε πνηθίιεο δξάζεηο. (8) 

 

Πίκαηαξ 3 φζηαζδ ημο ηαθέ πνζκ ημ ηααμφνδζζια    (8) 

 

 

 

 

 

ΤΣΑΣΗΚΑ

Υδαηοδιαλςηά ζςζηαηικά

Υγπαζία

Ππωηεΐνερ

Λιπίδια

ΔΤΡΟ ΠΔΡΗΔΚΣΗΚΟΣΖΣΑ %

29.0 -36.2

5.0 – 12.1

8.7. – 12.2

8.3 - 17.0
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2.2 ΥΖΜΗΚΖ ΤΣΑΖ ΜΔΣΑ ΣΟ ΚΑΒΟΤΡΓΗΜΑ ΣΟΤ ΚΑΦΔ 

2.2.1 ΠΡΧΣΔΨΝΔ 

 

Οη  πξσηεΐλεο ζηνλ θφθθν ηνπ θαθέ βξίζθνληαη ζε ειεχζεξε κνξθή φζν θαη 

δεζκεπκέλε ζηνλ ππξήλα ηνπ θφθθνπ, ελψ ε ζπγθέληξσζε ηνπο πνηθίιεη απφ 

10 - 13%. Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ θαβνπξδίζκαηνο, δειαδή ζέξκαλζεο νη 

πξσηεΐλεο παξνπζηάδνπλ αιιαγέο παξνπζία πδξνγνλαλζξάθσλ, νη πξσηεΐλεο 

πδξoιχνληαη θαη ζρεκαηίδνπλ ειεχζεξα ακηλνμέα. Ακηλνμέα φπσο 

γινπηακηληθφ νμχ ≈19% , ιεπθίλε, αιαλίλε ηα νπνία είλαη ζηαζεξά ακηλνμέα 

εκθαλίδνπλ πςειφηεξε ζπγθέληξσζε, ζε αληίζεζε κε ακηλνμέα φπσο 

αξγηλίλε, αζπαξηηθφ νμχ≈10% , θπζηίλε, ηζηηδίλε, ιπζίλε, ζεξίλε, ζξενλίλε θαη 

κεζεηνλίλε ζηα νπνία παξαηεξείηαη  κείσζε ηεο ζπγθέληξσζεο ηνπο. 

Δπηπξνζζέησο, θαηά ηε δηαδηθαζία ηνπ θαβνπξδίζκαηνο, παξαηεξνχληαη 

αληηδξάζεηο Maillard κέζσ πξσηετλψλ θαη ζαθράξσλ ηα νπνία ελψλνληαη. 

εκαληηθφ γεγνλφο πνπ πξέπεη λα αλαθεξζεί, είλαη πσο ζε πεξίπησζε 

ιαλζαζκέλεο απνζήθεπζεο ηνπ θαθέ, νη πξσηεΐλεο ζα απμάλνληαη κε 

απνηέιεζκα ην ηειηθφ πξντφλ λα είλαη αξθεηά ππνβαζκηζκέλν. (8) (11) 

Δζηυκα 8 Ακαπανάζηαζδ βθμοηαιζκζημφ μλέμξ, θεοηίκδξ ηαζ αθακίκδξ (21) 
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2.2.2 ΤΓΑΣΑΝΘΡΑΚΔ 

 

Ζ θαηεγνξία ησλ πδαηαλζξάθσλ έρεη έλα ζπνπδαίν ξφιν γηα ην ζρεκαηηζκφ 

ησλ αξσκαηηθψλ ελψζεσλ ηνπ θαθέ, κέζσ ηεο θαξακεινπνίεζεο ηνπ κηθξνχ 

κνξηαθνχ βάξνπο ησλ ζαθράξσλ θαη κέζσ ηεο αληίδξαζεο Maillard.  

Απφ ηηο αληηδξάζεηο Maillard γίλεηαη δηάηαμε θαηά νξηζκέλν ηξφπν ζε 

κειαλντδίλεο θαη αξσκαηηθέο ελψζεηο. Όζνλ αθνξά ηηο αξσκαηηθέο ελψζεηο ε 

πην ζεκαληηθή ζεσξείηαη ε ππξηδίλε, ε νπνία θέξεη ηελ επζχλε γηα ην ηδηαίηεξν 

άξσκα ηνπ θαθέ. Όζνλ αθνξά ηηο κειαλντδίλεο πνπ ηρλειαηνχληαη ζηνλ θαθέ, 

πεξηέρνπλ ηκήκαηα θαηλνιηθψλ κε απνηέιεζκα ηε ζπκβνιή ηνπο ζηελ 

αληηνμεηδσηηθή δξάζε ησλ ξνθεκάησλ. χκθσλα κε ηα πξντφληα ηεο 

αληίδξαζεο Maillard κπνξνχκε λα δηαπηζηψζνπκε, φηη ιφγσ απηψλ νθείιεηαη ε 

πηθξή γεχζε ηνπ θαθέ. Ζ ζαθραξφδε θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ θαβνπξδίζκαηνο 

θαξακεινπνηείηαη θαη κε απηφλ ηνλ ηξφπν νη πνιπζαθραξίηεο απνηθνδνκνχληαη 

ζε κηθξά κφξηα ηα νπνία είλαη δηαιπηά ζην λεξφ. (8) (22) (23) 
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2.2.3 ΦΑΗΝΟΛΗΚΔ ΔΝΧΔΗ 

 

Οη θαηλνιηθέο ελψζεηο θαηεγνξηνπνηνχληαη ζηα θπζηθά αληηνμεηδσηηθά, ιφγσ 

φηη πξνθαινχλ ρειίσζε ζε κεηαιιηθά ηφληα θαη έρνπλ κία επξεία ηάμε 

ελψζεσλ. Αλήθνπλ ζηηο νξγαληθέο ελψζεηο πνπ πεξηέρνπλ έλα ηφλ πδξνμπιίνπ 

( - ΟΖ ) ζπλδεδεκέλν ζε έλαλ αξσκαηηθφ δαθηχιην. Ο αλζξαθηθφο ζθειεηφο 

κπνξεί λα πεξηιακβάλεη έλαλ ή πεξηζζφηεξνπο δαθηπιίνπο  κε έλα ή 

πεξηζζφηεξα πδξνμχιηα ζπλδεδεκέλα κε δηαθνξεηηθνχο  ππνθαηαζηάηεο. 

Αλάινγα κε ηε ζθειεηηθή δνκή δηαρσξίδνληαη ζε θαηλνιηθά νμέα, θιαβνλνεηδή, 

ζηηιβέληα θαη ιηγλάζεο. (24)  

Οη πνιπθαηλφιεο λννχληαη κηα επξεία νκάδα ελψζεσλ, ε νπνία έρεη ηελ 

ηδηφηεηα λα έρεη ζπλδεδεκέλα ζε απεπζείαο κνξθή έλα ή πεξηζζφηεξα 

πδξνμχιηα, πάλσ ζε έλαλ ή παξαπάλσ αξσκαηηθνχο δαθηπιίνπο. Οη 

πνιπθαηλφιεο κπνξνχλ λα βξίζθνληαη ζαλ θαηλνιηθά νμέα ή ζε 

πνιπκεξηζκέλε κνξθή (ηαλίλεο).  Οη πνιπθαηλφιεο βάζεη ηεο ρεκηθήο ηνπο 

δηεξγαζίαο, θηιηξάξνπλ ηε δξαζηηθφηεηα κνξθήο νμπγφλνπ. Πνιπθαηλφιεο  

ζην πξντφλ ηνπ θαθέ πνπ βξίζθνληαη ζε κεγάιεο ζπγθεληξψζεηο είλαη ηα 

ρισξνγεληθά νμέα, ην θαθετθφ, ην θεξνπιηθφ, ην p- θνπκαξηθφ θαη νη 

πξναλζνθπαληδίλεο (OPCs) (ζεσξνχληαη ππννκάδα ησλ ζπκππθλσκέλσλ 

ηαληλψλ) (25) (26) (27) (28) (29) (30) (31) (32) (33) 
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Δζηυκα 9 Γμιή θαζκμθζηχκ εκχζεςκ (33) 
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2.2.4 ΦΛΑΒΟΝΟΔΗΓΖ 

 

Σα θιαβνλνεηδή απαληψληαη ζε έλα πςειφηεξν πνζνζηφ ησλ θαηλνιηθψλ 

ελψζεσλ. Οη επηκέξνπο νκάδεο ηεο θαηεγνξίαο απηήο είλαη δηαρσξηζκέλεο 

βάζεη ηνπ βαζκνχ νμείδσζεο ηνπ ππξαληθνχ δαθηπιίνπ πνπ δηαζέηνπλ θαη 

είλαη νη αθφινπζεο: 

 Παξάγσγα ηνπ 2 – θαηλπινβελδνππξηιίνπ: Αλζνθπάλεο 

 Παξάγσγα ηεο 2 – θαηλπινρξσκφλεο: θιαβφλεο, θιαβνλφιεο, θαη ηα 

δηµεξή ηνπο, θιαβαλφλεο, ηζνθιαβφλεο, ηζνθιαβαλφιεο, μαλζφλεο 

 Παξάγσγα ηεο 2-θαηλπινρξσµαλφλεο: Φιαβάλεο, θιαβαλ-3- φιεο, 

θιαβαλ-3,4- δηφιεο, ραιθφλεο, δηυδξνραιθφλεο, θαηερίλεο.  

 Παξάγσγα ηεο βελδπιηδελεθνπµαξφλεο: ανπξφλεο 

Όιεο νη παξαπάλσ θαηεγνξίεο έρνπλ θνηλή βηνζπλζεηηθή πνξεία θαη νη 

κεηαηξνπέο φπσο, έθηαζε ηεο πδξνμπιίσζεο, κεζπιίσζεο, δηκεξηζκνχ θαη 

γιπθνδπιίσζεο  είλαη απνηειέζκαηα ησλ κεηαβνιψλ ζε πνηθίια ζηάδηα. (33) 

(32) (34) (35) 

Δζηυκα 10 Γεκζηή δμιή θθααμκμεζδχκ (36) 

 

 

ηνλ θαθέ ππάξρνπλ δηάθνξεο θιαβνλφιεο φπσο ε θεξθεηίλε θαη ε 

κπξηθεηίλε. Οη ηαλίλεο ζε ζπκππθλσκέλε κνξθή είλαη πνιπκεξνί 

θιαβνλνεηδψλ, ζε αληίζεζε κε ηηο πδξνιπκέλεο φπνπ θαηά ην πιείζηνλ  

εκπεξηέρνπλ πδαηάλζξαθεο κε ζηεξενπνηεκέλν κε γαιιηθφ νμχ. (33) (32)   
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Πίκαηαξ 4 Γμιέξ δζάθμνςκ θθααμκμεζδχκ 

Γενική δομή Φλαβονοειδέρ Υποκαηαζηάηερ 

 

 

(+) - Καηεσίνε 

(-) – Επικαηεσίνε 

3-Γαλλοϋλο-επικαηεσίνε 

 
 

 

3,5,7,3',4'-ΟΗ 

3,5,7,3’,4'-ΟH 

5,7,3',4'-ΟΗ, 3- 

Γαλλικό 
 

 

Φπςζίνε 

Λιπιγενίνε 

Λοςηεολίνε 

4’,7 - διγλςκοζίδιολοςηεολίνερ 

 

5,7-ΟΗ 5,7,4'-ΟΗ 

5.7,3 -ΟΗ, 4'-ΟΗ 

5,4'-ΟΗ, 4,7- 

γλςκόδε 
 

 

Καμθεπόλε 

Κεπκεηίνε 

Μςπικεηίνε 

Ταμαπιξενίνε 

 

3,5,7,4',-ΟΗ 

3,5,7,3', 4',-ΟΗ 

3,5,7,3', 4',5',-ΟΗ 

3,5,7,3',-ΟΗ,  4 -

0CΗ3 
 

 

Ναπινγενίνε 

Ναπινγίνε 

Ταξιθολίνε 

Εζπεπιδίνε 

 

5,7,4’-ΟΗ 

5, 4'-ΟΙ 1,7- π-

αμνογλςκόξε 

3,5,7(3',4'-ΟΗ 

5,7,3',4'ΌΗ 
 

 

Γενιζηίνε 

Γενιζηείνε 

Δαϊδδίνε 

Δαϊδδείνε 

 

 

5,4'-ΟΗ, 7-γλςκόδε 

5,7,4'-ΟΗ 

 4 -ΟΓΙ, 7-γλςκόδε 

7,4'·ΟΗ 
 

 

Απιγενιδίνε 

Κςανιδίνε 

 

5,7,4’-ΟΗ 

3,5,7,4'-ΟΗ, 3,5-

OCH3 
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2.2.5 ΛΗΠΗΓΗΑ 

 

Σν ιηπηδηθφ θιάζκα θαίλεηαη λα είλαη πνιχ ζηαζεξφ θαη αληαπεμέξρεηαη ζηελ 

δηεξγαζία ηνπ θαβνπξδίζκαηνο κε ειάρηζηεο κεηαβνιέο.  

Πίκαηαξ 5 φζηαζδ θζπζδίςκ ζπυνςκ θνοβιέκμο ηαθέ (8) 

ΤΣΑΣΗΚΟ ΠΔΡΗΔΚΣΗΚΟΣΖΣΑ % 

Σνζαηοθμβθοηενυθεξ 78.8 

Δζηένεξ δζηενπεκίςκ 15.0 

Γζηενπένκζα 0.12 

Δζηένεξ ηνζηενπενκίςκ 1.8 

Μδ αοημπμζδιέκεξ εκχζεζξ 4.0 

ηενυθεξ 0.34 

 

Σν επηθάξπην ηνπ θξνχηνπ ηνπ θαθέ πεξηέρεη, δηάθνξα ιηπαξά νμέα κε 

θπξίαξρν ην ιηλειατθφ νμχ θαη ππεηζέξρεηαη ην παικηηηθφ νμχ. Ο 

θαβνπξδηζκέλνο θαθέο απνηειείηαη απφ 0,06 – 0,1% ελψζεηο θφκκεσλ θαη 

πδξνμπζξππηακηδηθνχο εζηέξεο ιηπαξψλ νμέσλ φπσο ην αξαρηδηθφ, βερεληθφ 

θαη ιηγλνθεξηθφ. Σα δηηεξπέληα πνπ πεξηέρνληαη είλαη ε θαθεζηφιε, ε 

κεζπινθαθεζηφιε θαη ε θαβεφιε. Καηά ην θαβνχξδηζκα ε θαβεφιε θαη ε 

θαθεζηφιε δηαζπφληαη, ελψ ε κεζπινθαθεζηφιε βξίζθεηαη κφλν ζηελ πνηθηιία 

Robusta. χκθσλα κε απηφ είλαη άμην λα ζεκεησζεί πσο απνηειεί δείθηε 

αλάκεημεο ηεο πνηθηιίαο Robusta κε Arabica. Δπηπξνζζέησο, ε απνηξνπή ηνπ 

κπαγηαηέκαηνο κέζσ νμείδσζεο ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ θαη πδξφιπζεο, 

παξεκπνδίδεηαη απφ ηα ιηπίδηα. (37) (38) 
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2.2.6 ΥΛΧΡΟΓΔΝΗΚΑ ΟΞΔΑ 

 

Σα ρισξνγεληθά νμέα θπξηαξρνχλ ζηνλ θαθέ θαζψο, είλαη απηά ηα νπνία 

απνηεινχλ ηηο θχξηεο θαηλνιηθέο νπζίεο ησλ θφθθσλ ηνπ θαθέ. Οη θαηλνιηθέο 

ελψζεηο πνπ απαληψληαη σο νκάδα εζηέξσλ πνπ δεκηνπξγνχληαη κε νξηζκέλα 

πδξνμπθηλλακηληθά νμέα  θαη θηληθά νμέά έρνπλ σο απνηέιεζκα παξαγσγή 

ρισξνγεληθψλ νμέσλ. Σα ηζνκεξέο ηνπ ρισξνγεληθνχ νμένο ζρεκαηίδνληαη 

κέζσ εζηεξνπνίεζεο, ζηνλ θαθέ ηα πην ζπλήζεηο είλαη ην θαθετθφ νμχ , ην 

θεξξνπιηθφ νμχ θαη ην θνπκαξηθφ νμχ. Οη ηηκέο ρισξνγεληθψλ νμέσλ 

αλέξρνληαη απφ 4 - 14,5 % αλάινγα κε ηελ πνηθηιία. Βέβαηα αλάινγα κε ην 

βαζκφ θαβνπξδίζκαηνο ηα πνζνζηά πνπ πεξηέρνληαη κεηψλνληαη ζεκαληηθά. 

Σα θπξηφηεξα ρισξνγεληθά νμέα είλαη ην 5-caffeoylquinic (5-CQA), ην 

feruloylquinic (5-FQA) θαη ην dicaffeoylquinic (3,5-di CQA). Σα CGA  έρνπλ 

πνιχ κεγάιε αληηνμεηδσηηθή δξάζε θαη επίζεο, έρνπλ έλα ζπνπδαίν ξφιν 

ζηνλ ζρεκαηηζκφ ηνπ θαβνπξδηζκέλνπ θαθέ. (39)  (40) 

  

Δζηυκα 11 Chlorogenic acids 
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Πίκαηαξ 6 Δπίδναζδ ημο ααειμφ ηααμονδίζιαημξ ζηδκ πενζεηηζηυηδηα πθςνμβεκζημφ 

μλέμξ (8) 

ΒΑΘΜΟ 

ΚΑΒΟΤΡΔΙΜΑΣΟ 
Arabica Robusta 

   

ΝΧΠΑ 6,9% 8,8% 

ΥΑΜΗΛΟ 2,7% 3,5% 

ΜΓΣΡΙΟ 2,2% 2,1% 

ΤΦΗΛΟ 0,2% 0,2% 

 
 

 

Πίκαηαξ 7 Υθςνμβεκζηά μλέα ζημκ ηαθέ (41) 

 

 

ΥΛΧΡΟΓΔΝΗΚΑ ΟΞΔΑ : CGAs ΠΑΡΑΓΧΓΑ 

Καθεμθοθηζκζηά μλέα - caffeolyquinic 
acids 

3-CQA  
4-CQA 
 5-CQA 

Φενμοθμηζκμσηά μλέα – ferloylquinic 
acids 

3-FQA  
4-FQA 
 5-FQA 

Γζηαθμτθμηζκζηά μλέα – 
dicaffeoylquinic acids 

3.4 di-CQA 
 3.5di-CQA 
 4.5di-CQA 
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2.2.7 ΜΔΛΑΝΟΗΓΗΝΔ 

 

Οη κειαλντδίλεο ζρεκαηίδνληαη κε πνιπκεξηζκφ πξντφλησλ κέζσ αληηδξάζεσλ 

Maillard, ρακεινχ κνξηαθνχ βάξνπο φπσο ηα θνπξάληα θαη νη ππξφιεο. Ο 

ζρεκαηηζκφο ηνπο κπνξεί λα γίλεη κεηέρνληαο πνιπζαθραξίηεο, πξσηεΐλεο θαη 

ρισξνγεληθά νμέα. Οη κειαλντδίλεο δελ έρνπλ αλαιπζεί ζε κεγάιν βαζκφ 

ψζηε λα γλσξίδνπκε αθξηβψο ηηο ηδηφηεηεο ηνπο, αιιά έλα κέξνο ηνπο. Οη 

ηδηφηεηεο πνπ είλαη γλσζηέο κέρξη ζηηγκήο, είλαη φηη δίλνπλ θαθέ ρξσκαηηζκφ 

ζηα πξντφληα φπνπ ζρεκαηίδνληαη. ηελ πεξίπησζε ηνπ θαθέ, νη κειαλντδίλεο 

κεηέρνπλ ζην ρξψκα ηνπ θαη ζχκθσλα κε ηνλ Borrelli αληηπξνζσπεχνπλ ην 

25% επί μεξάο χιεο, θαζψο θαη πεξηέρνπλ θαηλνιηθά ηκήκαηα. Απφ ηα 

ζηνηρεία ηεο έξεπλαο πνπ δηεμήρζε, ζπιιέρζεθαλ ζηνηρεία ηα νπνία 

πηζηνπνηνχλ ηελ αληηνμεηδσηηθή δξάζε ησλ κειαλντδηλψλ  ζε ξνθήκαηα θαθέ. 

Απηή ε δξάζε κπνξεί λα νθείιεηαη απφ δηάθνξνπο κεραληζκνχο, φπσο 

ζάξσζε νμπγφλνπ, δηάζπαζε αιπζίδαο ή ρειίσζε. (42) (43) (13) (44) (45) 

(46) 

Δζηυκα 12 Μεθακμσδίκεξ πμο ανίζημκηαζ ζηα πνμσυκηα ημο ηαθέ N3- (θνμοηημγοθ) 

θοζίκδ (FL), Ν3- (ηαναμλοιεεοθ) θοζίκδ (CML),ηαζ Ν3- (ηαναμλοαζεοθ) θοζίκδ (CEL) 

(46) 
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2.2.8 ΣΡΗΓΟΝΔΛΛΗΝΖ 

 

Ζ ηξηγνλειιίλε είλαη παξάγσγν ππξηδίλεο ην νπνίν ζπκβάιεη ζηε γεπζηηθή 

ηθαλφηεηα ηνπ πξντφληνο. Καηά ηε δηαδηθαζία ηνπ θαβνπξδίζκαηνο ηνπ θαθέ 

ππάξρνπλ θαη άιια πξντφληα ηα νπνία ζπκβάιινπλ γεπζηηθά φπσο ηα 

θνπξάληα, νη ππξαδίλεο, νη αιθπι-ππξηδίλεο θαη νη ππξφιεο. Ζ ππξφιπζε ηεο 

ηξηγνλλειίλεο έρεη σο απνηέιεζκα ηελ παξαγσγή Ν-κεζπινππξηδηλψλ  θαη 

ληθνηηληθνχ νμένο. Σν ζηνηρείν θιεηδί ηεο ηξηγνλειιίλεο θαη ησλ πξντφλησλ πνπ 

ιακβάλνληαη κέζσ ζεξκφιπζεο, είλαη φηη επηθέξνπλ ζεκαληηθέο επηδξάζεηο 

ζην ηειηθφ ξφθεκα ηνπ θαθέ, ηφζν ζε επίπεδν αξψκαηνο, φζν θαη ζε επίπεδν 

γεχζεο. (47) (48) (49) 

Δζηυκα 13 Σνζβμκεθθίκδ (50) 
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2.2.9 ΚΑΦΔΨΝΖ 

 

Δζηυκα 14 Απεζηυκζζδ ημο πδιζημφ ηφπμο ηδξ ηαθεΐκδξ (51) 

 

Σα αιθαινεηδή ζχλεζσο βξίζθνληαη ζηα θπηά θαη ην θνηλφ ραξαθηεξηζηηθφ ζηα 

πεξηζζφηεξα είλαη νη αιθαιηθέο αληηδξάζεηο θαη θπζηνινγηθέο δξάζεηο κε 

αδσηνχρεο εηεξνθπθιηθέο ελψζεηο. Σα αιθαινεηδή θαηαηάζνληαη βάζεη ρεκηθήο 

πξνέιεπζεο ή ζχλζεζεο. Μηα πνιχ ζεκαληηθή νκάδα αιθαινεηδψλ είλαη νη 

κεζπινμαλζίλεο ή αιθαινεηδή ηεο πνπξίλεο θαζψο είλαη ε βάζε ηνπο γηα 

εηεξνθπθιηθή έλσζε. Ζ νινθιήξσζε ηεο δνκήο απνηειείηαη απφ κία μαλζίλε, 

ε νπνία πξνέξρεηαη απφ κία πνπξίλε. Οη κεζπινμαλζίλεο είλαη άνζκεο νπζίεο, 

άρξσκεο θαη έρνπλ ειαθξψο πηθξή γεχζε. Γηέπνληαη απφ ρεκηθή ζηαζεξφηεηα 

θαη δελ κεηαπνηνχληαη ζε θαλνληθέο δηαδηθαζίεο καγεηξέκαηνο. 
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Δζηυκα 15 Πανάβςβα πμονίκδξ  (52) 

 

Ζ θαθεΐλε είλαη ε πην γλσζηή αδσηνχρα έλσζε ιφγσ ησλ θπζηνινγηθψλ 

επηδξάζεσλ, ε γεχζε είλαη ειαθξψο πηθξή, θξπζηαιιψλεη  κε έλα κφξην λεξνχ 

ζε κεηαμίλεο. Ζ θαθεΐλε ζρεκαηίδεη ζε έλα κέξνο ελφο ζπλφινπ  έλα 

πδξνθνβηθφ π-ζχκπινθν κε ρισξνγεληθφ νμχ ζε κηα κνξηαθή αλαινγία 1 

πξνο 1. << Η δηαιπηόηεηα ηεο θαθεΐλεο ζην λεξό απμάλεηαη κε ηελ αύμεζε ηεο 

ζεξκνθξαζίαο θαη κε ην ζρεκαηηζκό ελώζεσλ όπσο βελδντθό, θηηξηθό θαη 

ζαιηθπιηθέο ελώζεηο.( Γ/ηα : 1% w/v δηαιύεηαη ζηνπο 15 νC θαη 10% w/v ζηνπο 

60 νC). Η θαθεΐλε, δειαδή ην 1,3,7-ηξηκεζπιησκέλν παξάγσγν ηεο μαλζίλεο, 

ζπλνδεύεηαη θαη από κηθξόηεξεο πνζόηεηεο άιισλ κεζπιησκέλσλ παξαγώγσλ 

ηεο μαλζίλεο, όπσο είλαη ε ζενθπιιίλε (1,3-δηκεζπινμαλζίλε).>> (8) (53) (11) 

(54) 

Δζηυκα 16 φκεεζδ ηαθεΐκδξ Traubes (55)
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2.2.10 ΑΡΧΜΑΣΗΚΔ ΟΤΗΔ 

 

Οη πεξηζζφηεξεο αξσκαηηθέο νπζίεο πνπ ππάξρνπλ ζηνλ θαθέ 

απειεπζεξψλνληαη θπξίσο θαηά ην ζηάδην ηνπ θαβνπξδίζκαηνο. Τπάξρνπλ 

δηάθνξεο νκάδεο ελψζεσλ φπσο βιέπνπκε ζηνλ αθφινπζν πίλαθα: 

 

Πίκαηαξ 8 Ανςιαηζηέξ εκχζεζξ ηαθέ. Καηδβμνίεξ εκχζεςκ ηαζ παναδείβιαηα 

εκχζεςκ πμο ζοκακηχκηαζ 

ΔΝΧΔΗ ΠΑΡΑΓΗΓΜΑΣΑ ΔΝΧΔΧΝ 

Αθεζθαηζηέξ Τδαηάλζξαθεο-Αιθνφιεο-Καξβνλπιηθέο 

Αθεζηοηθζηέξ Κπθινπεληαλφιε- θ.α. 

Φαζκυθεξ 
Φαηλνιηθνί αηζέξεο-Καξβνλχιηα-Δζηέξεο-

Πνιπθπθιηθέο ελψζεηο 

Δηενμηοηθζηέξ 
Ππξξφιεο-ππξαδίλεο-Θεηνθίλεο-

Θεηαδφιεο-Ομαδφιεο 

 

Οη θχξηνη κεραληζκνί πνπ ζπκκεηέρνπλ ζην ζρεκαηηζκφ ηνπ αξψκαηνο είλαη  
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1) Αληίδξαζε Maillard 

 

Δζηυκα 17 Γίκεηαζ ακαδζάηαλδ --> 1,2 εκαιζκυθδ υπμο ζζμδοκαιεί ιε Ν-οπμηαηεζηδιέκδ 

1-άιζκμ-α-δεμλοηεηυγδ. Ζ ακαδζάηαλδ αοηή βίκεηαζ ζε ηαεανά υλζκεξ ζοκεήηεξ ιε ημ 

πνμσυκ πμο πνμηφπηεζ κα μκμιάγεηαζ: ακαδζάηαλδ Amadori (56) 

 

 

 

 

Άηωτο

Πρωτείνεσ

Πεπτίδια

Αμινοξζα

Σεροτονίνθ

Τριγονελίννθ

Υδατάνκρακεσ

Φαινόλεσ

Συμπφκνωςθ
Σχθματιςμόσ

• Αμινοαλδοηών

• Αμινοκετονών
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Δζηυκα 18 Μεηαζπδιαηζζιυξ Amadori: Σεθζηυ ζηάδζμ: Ακηίδναζδ εκχζεςκ 

ηαναμκοθίςκ ιεηαλφ ημοξ ηαζ ιεηαλφ εκχζεςκ αιζκχκ ιε αοηυ κα ζοκεπάβεηαζ 

ζπδιαηζζιυ ιεθακμσδζκχκ. (56) 

 

 

2) Αληίδξαζε Strecker 

 

Δζηυκα 19 Απμζημδυιδζδ Strecker: Ζ ζοβηεηνζιέκδ ακηίδναζδ ζπεηίγεηαζ άιεζα ιε ηδκ 

ακηίδναζδ Maillard. Ζ ακηίδναζδ Strecker: Αιζκμλέα ηαζ α-δζηαναμκοθυ εκχζεζξ 

ακηζδνμφκ ηαζ ζημ ηέθμξ έπμοιε ζπδιαηζζιυ ιζαξ αθδεΰδδξ ηαζ ιίαξ α-αιζκμηεηυκδξ. 

(57) 

 

Αμινοξφ

+

Αδικαρβονυλίο

=

Αμινοακετόνθ

Συμπφκνωςθ

Ετεροκυκλικά 
παράγωγα

ι 

αντιδρά με 
φορμαλδεχδθ 
με ςχθματιςμό 

οξαηολών
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3) Μεραληζκφο δηαζπάζεσο ζεηνχρσλ ακηλνμέσλ  ζε κεξθαπηάλεο. 

4) Μεραληζκφο δηαζπάζεσο ησλ πδξφμπ-ακηλνμέσλ 

 

5) Μεραληζκφο δηαζπάζεσο ηεο πξνιίλεο θαη ηεο πδξνμππξνιίλεο  

 

6)Απνηθνδφκεζε 

 

 

υδρόξυ-
αμινοξζων 

ςακχαρόηθ 
περιςςότερο 

αλκυλοπυραηίνων

προλίνθσ 
και τθσ 

υδροξυπ
ρολίνθσ 

ενδιάμεςα 
προϊόντα 
Maillard 

πυροδινών,

πυρρολών, 
πυρρολυηιν

ών 

άλκυλ-, άκυλ-
, και 

φουρφουριλ-
πυρρόλια

Τριγονελλίνθσ -->  Άλκυλοπυραδίνεσ και 
Πυρρόλια

Κινικοφ οξζοσ --> Φαινόλεσ

Χρωςτικών

Λιπιδίων, κυρίωσ διτερπενίων
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χκθσλα κε ηα παξαπάλσ, ε θαηαλνκή ησλ αξσκαηηθψλ ελψζεσλ θαηά θαη 

κεηά ην θαβνχξδηζκα είλαη ε αθφινπζε: Καξβνλπιηθέο ελψζεηο κε δηάζπαζε 

ησλ πδαηαλζξάθσλ, 50% αιδεχδεο θαη 20% θεηφλεο, 8% εζηέξεο, 7% 

εηεξνθπθιηθέο ελψζεηο θαη 2% δηκεζπινζνπιθίδηα. ε κηθξά πνζνζηά 

ππάξρνπλ ηα αθφινπζα: ληηξίιην, θνπξάλην, αξσκαηηθνί πδξνγνλάλζξαθεο θαη 

θαηλφιεο απφ ηε δηάζπαζε ρισξνγεληθνχ νμένο., θνπξθνπξάιε θαη θάπνηεο 

αιεηθπθιηθέο ελψζεηο.  

Γηα ηε δηεπθφιπλζε ησλ αλαγλσζηψλ επηζπλάπηεηαη πίλαθαο αλάιπζεο 

αξψκαηνο ηνπ θαθέ, φπνπ αλαθέξνληαη: Έλσζε ζηελ πξψηε ζηήιε, δεχηεξε 

ζηήιε ν ρεκηθφο ηχπνο θαη ηξίηε ζηήιε ν ηχπνο ηνπ θαθέ, πνπ βξίζθεηαη. (8) 

(58) 

 

Πίκαηαξ 9 Αθεζηοηθζηέξ εκχζεζξ ζε αηααμφνδζζημ ηαζ ηααμονδζζιέκμ ηαθέ. (59) 

Έκςζδ Υδιζηυξ ηφπμξ 
Σφπμξ 
ηαθέ 

Τδνμβμκάκεναηεξ 

 

n-Pentane 

Isopentane 

Isohexane 

Isoheptane 

Octane 

Isooctane 

n-Nonane 

Isononane 

n-Decane 

Isodecane 

Isoundecane 

 

 

C5H12 

C5H12 

C6H14 

C7H16 

C8H18 

C8H18 

C9H20 

C9H20 

C10H22 

C10H22 

C11H24 

 

 

K,A 

K,A 

K,A 

K,A 

K,A 

K,A 

K,A 

K,A 

K 

A 

A 
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n-Tetradecane 

n-Pentadecane 

n-Heptacosane 

Nonacosane 

Pentene 

Hexene 

Isohexene 

Octene 

Isooctene 

Isononene 

Isodecene 

Penta-1,4-diene 

Isoprene 

Hexadiene 

Myrcene 

Squalene 

Octyne 

 

 

Αθημυθεξ,Κεημαθημυθεξ 

 

Methanol 

Ethanol 

2-Propanol 

Isobutyl alcohol 

tert-Butyl alcohol 

1-Pentanol 

Isoamyl alcohol(3-methyl-1-butanol) 

C14H30 

C15H32 

C27H56 

C29H60 

C5H10 

C6H12 

C6H12 

C8H16 

C8H16 

C9H18 

C10H20 

C5H8 

C5H8 

C6H10 

C10H16 

C30H50 

C8H14 

 

 

 

 

C H4O 

C2H6O 

C3H8O 

C4H10O 

C4H10O 

C5H12O 

C5H12O 

K 

K 

K 

A 

K 

K 

K 

K,A 

K,A 

A 

A 

K 

K 

- 

K 

A 

K 

 

 

 

 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 
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2-Methyl-2-butanol 

1-Hexanol 

2-Heptanol 

3-Octanol 

3-Methylbut-2-en-1-ol 

Oct-1-en-3-ol 

Linalool(3,7-dimethyl-octa-1,6-dien-3-ol 

Acetol(hydroxyacetone) 

Acetoin(Butan-2-ol-3-one) 

Butan-1-ol-2-one 

2-Hydroxy-pentan-3-one 

3-Hydroxy-pentan-2-one 

 

Αθδεφδεξ 

 

Acetaldehyde 

Propanal 

Butanal 

Isobutyl aldehyde 

Pentanal 

Isopently aldehyde 

2-Methylbutanal 

2Methylpentanal 

n-Hexanal 

Acrolein (propenal) 

Butenal 

2-Methylacrolein 

Dimethylacrolein 

C5H12O 

C6H14O 

C7H16O 

C8H18O 

C5Ζ10O 

C8H16O 

C10H18O 

C3H6O2 

C4H8O2 

C4H8O2 

C5H10O2 

C5H10O2 

 

 

 

C2H4O 

C3H6O 

C4H8O 

C4H8O 

C5H10O 

C5H10O 

C5H10O 

C6H12O 

C6H12O 

C3H4O 

C4H6O 

C4H6O 

C5H8O 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

 

 

 

K,A 

K 

K 

K,A 

K,A 

K 

K,A 

K 

K 

K 

K 

K 

K 
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2-Methyl-3-ethylacrolein 

2-Methylbutenal 

Trans-2-Nonenal 

Glyoxal17 

Dimethylacetal 

 

Κεηυκεξ, Γζηεηυκεξ 

 

Acetone 

1-Methyl-isobutan-2-one 

Methylethylketone 

Pentan-2-one 

Pentan-3-one 

Hexan-3-one 

Heptan-2-one 

Octan-2-one 

Octan-3-one 

Nonan-2-one 

Decan-2-one 

Undecan-2-one 

Tridecan-2-one 

6,10,14-Trimethyl-pentadecan-2-one 

6,10-Dimethyl-undecan-2-one 

6-Methylhept-5-en-2-one 

Pent-3-en-2-one 

Trans-Pent-2-en-4-one 

Mesityl oxide 

Methylvinyl ketone 

C6H10O 

C5H8O 

C9H16O 

C2H2O2 

C4H10O2 

 

 

 

C3H6O 

C5H10O 

C4H8O 

C5H10O 

C5H10O 

C6H12O 

C7H14O 

C8H16O 

C8H16O 

C9H18O 

C10H20O 

C11H22O 

C13H26O 

C18H36O 

C13H26O 

C8H14O 

C5H8O 

C5H8O 

C6H10O 

C4H6O 

K 

K,A 

K 

K 

K 

 

 

 

K,A 

K 

K,A 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 
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O-Acetylacetol 

1-Acetoxybutan-2-one 

1-Acetoxypentan-2-one 

2-Acetoxypentan-3-one 

O-Propionylacetol 

Diacetyl 

4-Methylpentan-2,3-dione 

Pentan-2,3-dione 

Pentan-2,4-dione 

Hexan-2,3-dione 

Hexan-2,5-dione 

Hexan-3,4-dione 

Heptan-2,5-dione 

Heptan-3,4-dione 

Octan-2,3-dione 

5-Methylhexan-2,3-dione 

5-Methylheptan-3,4-dione 

6-Methylheptan-3,4-dione 

 

Καναμλοθζηάμλέα 

 

Formic acid 

Acetic acid 

Propionic acid 

Butyric acid 

Isobutyric acid 

Pentanoic acid 

Isopentanoic acid 

C5H8O3 

C6H10O3 

C7H12O3 

C7H12O3 

C6H10O3 

C4H6O2 

C6H10O2 

C5H8O2 

C5H8O2 

C6H10O2 

C6H10O2 

C6H10O2 

C7H12O2 

C7H12O2 

C8H14O2 

C7H12O2 

C8H14O2 

C8H14O2 

 

 

 

C H2O2 

C2H4O2 

C3H6O2 

C4H8O2 

C4H8O2 

C5H10O2 

C5H10O2 

K 

K 

K 

K 

K 

K,A 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

 

 

 

K 

K 

K 

K 

K 

K,A 

K 



50 | Σ ε λ ί δ α  

 

Methylethylacetic acid 

Caproic acid 

Heptanoic acid 

Octanoic acid 

Pelargonic acid 

Decanoic acid 

Palmitic acid 

C12:0-C2:20109 

a-Methylcrotonic acid 

Dimethylacrylic acid 

Oxalic acid 

Itaconic acid 

Citraconic acid 

Mesaconic acid 

Citric acid 

Malonic acid 

Pyruvic acid 

Lactic acid 

Succinic acid 

Glutaric acid 

Tartaric acid 

Malic acid 

Fumaric acid 

Maleic acid 

trans-Crotonic acid 

cis-Crotonic acid 

Methacrylic 

Tiglic acid 

C5H10O2 

C6H12O2 

C7H14O2 

C8H16O2 

C9H18O2 

C10H20O2 

C16H32O2 

 

C5H8O2 

C5H8O2 

C2H2O4 

C5H6O4 

C5H6O4 

C5H6O4 

C6H8O7 

C3H4O4 

C3H4O3 

C3H6O3 

C4H6O4 

C5H8O4 

C4H6O6 

C4H6O5 

C4H4O4 

C4H4O4 

C4H6O2 

C4H6O2 

C4H6O2 

C5H8O2 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

Κ 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 
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Glycolic acid 

Levulinic acid 

 

Δζηένεξ,αζεένεξ 

 

Methyl formate 

Ethylformate 

Isopropyl formate 

Methyl acetate 

Ethyl acetate 

n-Butyl acetate 

Isoamyl acetate 

Isopentenyl acetate 

Hexyl acetate 

Propionyl acetate 

Propyl propionate 

Methyl butyrate 

Ethyl butyrate 

Methyl isopentanoate 

Ethyl pentanoate 

Methyl caproate  

Methyl palmitate 

 

Αγςημφπεξ εκχζεζξ 

 

Acrylonitrile 

3-Butenenitrile 

n-Butyraldoxime 

C2H4O3 

C5H8O3 

 

 

 

C2H4O2 

C3H6O2 

C4H802 

C3H6O2 

C4H8O2 

C6H12O2 

C7H14O2 

C7H12O2 

C8H6O2 

C4H4O2 

C6H12O2 

C5H10O2 

C6H12O2 

C6H12O2 

C7H14O2 

C7H14O2 

C17H34O2 

 

 

 

C3H3N 

C4H5N 

C4H9NO 

K 

K 

 

 

 

K,A 

K 

K 

K,A 

K,A 

K,A 

K 

K 

A 

K,A 

A 

K,A 

A 

K 

A 

K,A 

K 

 

 

 

K 

K 

K 
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Putrescine17 

Spermine17 

Spermidine17 

 

Δκχζεζξ εείμο 

 

Ethyl mercaptan(tentative) 

Propyl mercaptan 

Carbon disulfide 

Dimethylsulfide 

Methylethyl sulfide 

Dimethyl disulfide 

Methylethyl disulfide 

Diethyl disulfide 

Dimethyl trisulfide19 

Methylethyl trisulfide19 

Dimethyl sulfoxide , tentative18 

Dimethyl sulfone , tentative18 

1-Methylthiobutan-2-one 

C4H12N2 

C10H26N4 

C7H19N3 

 

 

 

C2H4S 

C3H8S 

CS2 

C2H6S 

C3H8S 

C2H6S1 

C3H8S2 

C4H10S2 

C2H6S3 

C3H8S3 

C2H6OS 

C2H6O2S 

C5H10O S 

A 

A 

A 

 

 

 

K 

K 

K,A 

K,A 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

K 

 

*Κ, ηααμοδζζιέκμξ,  *Α, αηααμφνδζζημξ   
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2.2.11.1 ΠΣΖΣΗΚΑ ΑΡΧΜΑΣΗΚΑ ΤΣΑΣΗΚΑ 

 

Ο θφθθνο ηνπ θαθέ πξηλ ην θαβνχξδηζκα πεξηέρεη αξθεηέο πηεηηθέο 

αξσκαηηθέο νπζίεο φπνπ μεπεξλνχλ ηηο 300 , νη νπνίεο θαηά έλα κεγάιν 

πνζνζηφ απμάλνληαη ή δεκηνπξγνχληαη λέεο κε ηε δηαδηθαζία ηνπ 

θαβνπξδίζκαηνο. Τπάξρεη θαη έλα κηθξφ πνζνζηφ βέβαηα ην νπνίν κέλεη 

ζηαζεξφ ή κεηψλεηαη., ελ θαηαθιείδη νη πηεηηθέο αξσκαηηθέο νπζίεο κεηά ην 

θαβνχξδηζκα μεπεξλνχλ ηηο 850. (22) 

 

2.2.12 ΗΥΝΟΣΟΗΥΔΗΑ 

 

Σα θχξηα ηρλνζηνηρεία πνπ πεξηέρνληαη ζηνλ θαθέ είλαη ην αζβέζηην 0,2%,  

θάιην 1,1% θαη καγλήζην 0,2% . Τπάξρνπλ θαη άιια ζηνηρεία, ηα νπνία είλαη 

ζε πνιχ κηθξέο πνζφηεηεο κε απνηέιεζκα λα κελ κπνξνχλ λα αληρλεπζνχλ. 

(8) 
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3. ΔΛΔΤΘΔΡΔ ΡΗΕΔ 

3.1 ΣΗ ΔΗΝΑΗ ΚΑΗ ΠΧ ΠΑΡΑΓΟΝΣΑΗ 

 

Διεχζεξεο ξίδεο, νξίδνληαη σο ηα κόξηα, άηνκα ή ηόληα πνπ δηαζέηνπλ έλα 

αζύδεπθην ειεθηξόλην (π.ρ. Ο, Ν) ζηελ εμσηεξηθή ζηηβάδα, ην νπνίν έρεη ηελ 

ηδηόηεηα λα δξα αλεμάξηεην θαη λα ζπκκεηέρεη ζε αληηδξάζεηο νμεηδναλαγσγήο  

κε γεηηνληθά κόξηα. Σα αζχδεπθηα ειεθηξφληα φπσο παξαδείγκαηνο ράξηλ ην 

άδσην, παξέρνπλ πςειή ρεκηθή δξαζηηθφηεηα θαη έρεη νξηζηεί σο θνηλφο 

ζπκβνιηζκφο ηνπο κε κία ηειεία ζην πάλσ κέξνο δεμηά{ π.ρ.  𝛦● }. 

Δζηυκα 20 πενζβναθή εθεφεενδξ νίγαξ ιε ζπδιαηζηή ακαπανάζηαζδ (60) 

 

 

Ζ παξαγσγή ειεχζεξσλ ξηδψλ κπνξεί λα επηηεπρζεί κε ηνπο αθφινπζνπο 

ηξφπνπο:  

 Οκνιπηηθή δηάζπαζε: ε ελέξγεηα γη’ απηνχ ηνπ ηχπνπ δηάζπαζε είλαη 

πνιχ κηθξή θαη επηηπγράλεηαη κέζσ θσηφιπζεο ή ζεξκφιπζεο. 

              Α - Β = Α● + Β● 

 Απφζπαζε ελφο ειεθηξνλίνπ απφ έλα κφξην ή άηνκν: 

A  e - + A● + 

 Λήςε ελφο ειεθηξνλίνπ απφ έλα κφξην ή άηνκν:  
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B + e -
 B● – 

χκθσλα κε ηα παξαπάλσ, αλαθέξεηαη πσο ην αζχδεπθην ειεθηξφλην 

δίλεη ζην κφξην φκνηεο αληηδξάζεηο  κε ηελ ειεχζεξε ξίδα. Με απηφλ ηνλ 

ηξφπν ινηπφλ, ραξαθηεξίδνληαη σο νμεηδσηηθέο ζε πεξίπησζε πνπ 

δνζεί έλα ειεθηξφλην, είηε αλαγσγηθέο ζε πεξίπησζε πνπ δερζεί έλα 

ειεθηξφλην. 

 Οη ειεχζεξεο ξίδεο ελψ ζεσξνχληαη αξθεηά αζηαζείο είλαη εμαηξεηηθά 

δξαζηηθέο, φπσο απηέο ηνπ πδξνμπιίνπ: 

 Haber – Weiss: O2
● - + H2O2  O2 + OH● + OH – 

 Fenton: Fe 2+ + H2O2  
 Fe3+ + OH● + OH - 

Ζ εμέιημε ηεο αληίδξαζεο ηνπ Fenton κέζσ ηνπ O2
● – επηθέξεη αλαγσγή 

ηνπ ηξηζζελνχο ζηδήξνπ, ζε δηζζελή ζίδεξν:Fe3+ + O2
● -
 O2 + Fe 2+ 

 

πήια 1 Πενζπηχζεζξ πμο ιπμνμφκ κα ακηζδνάζμοκ μζ εθεφεενεξ νίγεξ 

 

 

 

ΕΛΕΤΘΕΡΗ ΡΙΖΑ

ΑΝΑΓΩΓΙΚΟ

ΠΡΟΘΕΣΙΚΟ

ΑΦΑΙΡΕΣΙΚΟ

ΟΞΕΙΔΩΣΙΚΟ
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ην ζρήκα αλαθέξεηαη πσο ε ειεχζεξε ξίδα κπνξεί λα δξάζεη κε αλαγσγηθφ 

ηξφπν, κε ην λα δίλεη έλα αζχδεπθην ειεθηξφλην ζε έλα κφξην. Δίηε σο 

νμεηδσηηθφ, φπνπ είλαη δέθηεο ελφο ειεθηξνλίνπ κέζσ ελφο ειεθηξνλίνπ. Δίηε 

ζαλ πξνζζεηηθή, φπνπ γίλεηαη ζχλδεζε απηήο κε έλα κφξην π.ρ. ειεχζεξεο 

ξίδαο πδξνμπιίνπ. Δίηε ζαλ αθαηξεηηθή, φπνπ πξνζβάιιεη ηνλ αλζξαθηθφ 

ζθειεηφ κηαο αλζξαθηθήο έλσζεο αθαηξψληαο έλα άηνκν πδξνγφλνπ (Ζ) . 

πκπεξαζκαηηθά ππάξρνπλ πνηθίια είδε ειεπζέξσλ ξηδψλ κε θάπνηα απ’ απηά 

λα είλαη αξθεηά δξαζηηθά, ψζηε λα κπνξέζνπλ λα θζείξνπλ ηνλ ππξήλα θαη 

ηελ θπηηαξηθή κεκβξάλε κε κε αλαζηξέςηκεο αιινηψζεηο ζε κφξηα δσηηθήο 

ζεκαζίαο φπσο: πξσηεΐλεο, πδαηάλζξαθεο, ιηπίδηα θαη DNA. εκαληηθφ 

γεγνλφο είλαη πσο νη ειεχζεξεο ξίδεο έρνπλ ηε δπλαηφηεηα λα δεκηνπξγνχλ 

αλσκαιία ζηελ νκνηφζηαζε ηνπ θπηηάξνπ θαη κε απηφλ ηνλ ηξφπν λα δξνπλ 

σο κε επηιεθηηθά κφξηα ζε δηάθνξεο πεξηνρέο ηνπ ζψκαηνο.. (61) (62) (63) 

(64) 

Δζηυκα 21 Παναδείβιαηα εθεφεενςκ νζγχκ ιε δζαθμνεηζηέξ πνμλεζδςηζηέξ ζηακυηδηεξ 

(65)
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3.2 ΔΝΔΡΓΔ ΜΟΡΦΔ ΔΛΔΤΘΔΡΧΝ ΡΗΕΧΝ 

 

Έλα επξχ θάζκα ειεχζεξσλ ξηδψλ κπνξεί λα δεκηνπξγείηαη ζε θαζεκεξηλή 

βάζε ζηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ. Οη αηηίεο νη νπνίεο είλαη ππεχζπλεο θαηά 

βάζε κπνξεί λα είλαη θάπνηεο απφ ηηο αθφινπζεο:  

 Τςειή ζπγθέληξσζε νμπγφλνπ 

 Έθζεζε ζε νπζίεο φπσο ην φδνλ 

 Πνηθίισλ εηδψλ ρεκηθά 

 Φάξκαθα 

 Φπζηθέο ιεηηνπξγίεο 

 Άγρνο ηεο θαζεκεξηλφηεηαο 

 Κάπληζκα 

 Καθή ιεηηνπξγία αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο 

 Αιθνφι 

 Φιεγκνλή 

 Καθή δηαηξνθή 

Οη παξαπάλσ θαηεγνξίεο ελδέρεηαη λα είλαη δξαζηηθέο κνξθέο 

νμπγφλνπ(ROS) ή δξαζηηθέο κνξθέο αδψηνπ (RNS). (66) 
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3.2.1 ΓΡΑΣΗΚΔ ΜΟΡΦΔ ΟΞΤΓΟΝΟΤ – ROS 

 

Σν είδνο ησλ ξηδψλ πξνέξρεηαη θαηά θφξνλ απφ αεξφβηα κεηαβνιηθή 

δξαζηεξηφηεηα θαη δεκηνπξγνχληαη θαηά ηελ κηηνρνλδξηαθή αλαπλεπζηηθή 

αιπζίδα. Βέβαηα ππάξρεη πηζαλφηεηα λα νθείιεηαη ζε ηξαπκαηηζκφ , θιεγκνλή 

ή κφιπλζε. Οη κεραληζκνί νη νπνίνη παξάγνπλ ηα ROS ζπλήζσο ππάγνληαη 

ζηηο θπζηνινγηθέο ιεηηνπξγίεο φπσο ην κηηνρφλδξην, ηα ππεξνμεηδηνζψκαηα, ηα 

θαγνθχηηαξα, ηε δηαδηθαζία ηνπ αξαρηδνληθνχ νμένο, ηελ νμεηδάζε ηεο 

μαλζίλεο, κέηαιια, ηελ ηζραηκία, ηελ επαλαηκάησζε θαη θιεγκνλή. Ζ δεχηεξε 

θαηεγνξία κεραληζκψλ είλαη ε UV αθηηλνβνιία, ν θαπλφο ηνπ ηζηγάξνπ θ.α. ε 

βηνινγηθά ζπζηήκαηα κπνξνχκε λα ζπλαληήζνπκε ζαλ πην ζπρλφ θαηλφκελν 

ην αληφλ νμπγφλνπ, φπνπ πξνέξρεηαη απφ κεξηθή αλαγσγή ηνπ νμπγφλνπ. Ζ 

ξίδα ηνπ πδξνμπιίνπ είλαη απφ ηηο πην δξαζηηθέο κνξθέο πνπ κπνξνχκε λα 

ζπλαληήζνπκε ζε αιπζηδσηέο αληηδξάζεηο φπσο: ιηπηδηθή ππεξνμείδσζε. (67) 

(68) (69) 
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3.2.2 ΓΡΑΣΗΚΔ ΜΟΡΦΔ ΑΕΧΣΟΤ – RNS 

 

Οη δξαζηηθέο κνξθέο ηνπ αδψηνπ είλαη απηέο νη νπνίεο έρνπλ έλα κφξην 

αδψηνπ ζηηο ειεχζεξεο ξίδεο. Όηαλ νμεηδσζεί ε L- αξγηλίλε πξνο θηηξνπιίλε κε 

θαηαιχηε ηηο ζπλζέζεηο ηνπ NO, ηφηε παξαηεξείηαη κία ξίδα κνλνμεηδίνπ ηνπ 

αδψηνπ κε έλα αζχδεπθην ειεθηξφλην θαη δξα σο ειεχζεξε ξίδα. Οη ξίδεο απηέο 

κπνξνχλ λα είλαη σο ληηξηθά αληφληα, θαηηφλ ληηξνζνλίνπ, πςειφηεξα νμείδηα 

αδψηνπ, S-ληηξνζνζεηφιεο θαη ζχκπινθα δηληηξνδηιηθνχ ζηδήξνπ. Πάξα ηαχηα 

βξίζθνληαη ζε κνξθέο φπσο: ληηξηθά άιαηα, ληηξηθέο ακίλεο, ληηξψδε πεπηίδηα, 

πξσηεΐλεο θαη ακηλνμέα, ελψ απηά κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ θαξθίλν, 

θιεγκνλψδεηο παζήζεηο θ.α. Δπηπξνζζέησο, έρνπλ έλα θαζνξηζηηθφ ξφιν γηα 

ηε ξχζκηζε ησλ θπζηνινγηθψλ επηπέδσλ ησλ δψλησλ θπηηάξσλ. (67) (68) (69) 

(70) 

Δζηυκα 22 πδιαηζζιυξ ακηζδναζηζηχκ ιμνθχκ μλοβυκμο ηαζ ακηζδναζηζηχκ ιμνθχκ 

αγχημο. (1)Σα ιζημπυκδνζα είκαζ δ ηφνζα πδβή δναζηζηχκ ιμνθχκ μλοβυκμο, υπμο Ο2 

πανάβεηαζ ηονίςξ ζηδ οπμπμκδνζαηή ιήηνα. (2) Σα έκγοια ΝΑDΡΖ μλεζδάζδξ είκαζ 

επίζδξ (3) ζδιακηζηέξ ηοηηανζηέξ άιοκεξ έκακηζ ημο Ο2 – είκαζ ημ οπενμλείδζμ. (71)
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3.3 ΔΝΔΡΓΔ ΜΟΡΦΔ 

 

Οη ελεξγέο κνξθέο νμπγφλνπ  θαη αδψηνπ ζε ρακειά ή θπζηνινγηθά επίπεδα 

έρνπλ ζεηηθέο επηδξάζεηο ζηνλ νξγαληζκφ θαζψο ζπκκεηέρνπλ ζηηο 

θπζηνινγηθέο αληηδξάζεηο ηνπ. ε κεγαιχηεξεο ζπγθεληξψζεηο ηνπ 

θπζηνινγηθνχ επηπέδνπ κπνξνχλ λα πξνθαιέζνπλ δπζκελείο επηπηψζεηο 

φπσο νμεηδσηηθφ stress θαη ληηξνδσηηθφ stress, κε πηζαλή βιάβε ησλ 

βηνκνξίσλ. Οη ελεξγέο κνξθέο νμπγφλνπ ζε πςειά επίπεδα κπνξεί λα 

θαηαζηξέςνπλ ηελ νκαιφηεηα ησλ βηνκνξίσλ πξσηεΐλεο, ιηπηδίσλ θαη DNA. 

Απηφ έρεη σο απνηέιεζκα απμεκέλν νμεηδσηηθφ ζηξεο κε επηπηψζεηο ζηελ 

πγεία ηνπ αλζξψπνπ φπσο: ζαθραξψδεο δηαβήηεο, αλαπλεπζηηθέο παζήζεηο, 

θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο θ.α. Οη ελεξγέο κνξθέο αδψηνπ βξίζθνληαη ζε 

κνξθέο φπσο: ληηξηθά άιαηα, ληηξηθέο ακίλεο, ληηξψδε πεπηίδηα, πξσηεΐλεο θαη 

ακηλνμέα, ελψ απηά κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ θαξθίλν, θιεγκνλψδεηο παζήζεηο 

θ.α  Οη δξαζηηθέο κνξθέο νμπγφλνπ θαη αδψηνπ ρσξίδνληαη ζε δχν θαηεγνξίεο 

φπσο θαίλεηαη ζηνπο αθφινπζνπο πίλαθεο. (67) (72) 

 

Πίκαηαξ 10 Πίκαηαξ εθεφεενςκ νζγχκ ROS (67) 

ΔΛΔΤΘΔΡΔ ΡΗΕΔ ΤΜΒΟΛΟ 

ROS 

Superoxide O2 
•− 

Hydroxyl OH• 

Alkoxylradical RO• 

PeroxylRadical ROO• 

Non radicals 

Hydrogenperoxide H2O2 

Singletoxygen 1O2 

Ozone O3 

Organicperoxide ROOH 

Hypochlorousacid HOCl 

Hypobromousacid HOBr 
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Πίκαηαξ 11 Πίκαηαξ εθεφεενςκ νζγχκ RNS (67) 

ΔΛΔΤΘΔΡΔ ΡΗΕΔ ΤΜΒΟΛΟ 

RNS 

Radicals  

Nitric oxide NO● 

Nitrogen dioxide NO2
● 

Non radicals 

Peroxynitrite ONOO- 

Nitrosyl cation NO+ 

 Nitroxyl anion NO− 

Dinitrogen trioxide N2O3 

 Dinitrogen tetraoxide N2O4 

Nitrous acid HNO2 

Peroxynitrous acid ONOOH 

 Nitryl chloride NO2Cl 
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3.4 ΟΞΔΗΓΧΣΗΚΟ ΣΡΔ – ΟΞΔΗΓΧΑΝΑΓΧΓΗΚΖ ΡΤΘΜΗΖ 

 

Σν νμεηδσηηθφ ζηξεο αλαθέξεηαη ζηελ αληθαλφηεηα ηεο θπζηνινγηθήο 

ιεηηνπξγίαο ηνπ νξγαληζκνχ λα εμαιείςεη ηηο ειεχζεξεο ξίδεο – δξαζηηθέο 

κνξθέο νμπγφλνπ ή δξαζηηθέο κνξθέο αδψηνπ. Ο νξγαληζκφο κπνξεί λα 

παξάγεη θαη λα εμαιείθεη ηηο ειεχζεξεο ξίδεο. Ωζηφζν ιφγσ ησλ εμσηεξηθψλ 

παξαγφλησλ, ζπλήζσο πεξηβαιινληηθνί παξάγνληεο, θαζίζηαηαη αλεπαξθήο 

ζηελ αληηκεηψπηζε απηψλ. Σν απνηέιεζκα είλαη νη ειεχζεξεο ξίδεο λα 

πιήηηνπλ ην θχηηαξν θαη ζηε ζπλέρεηα ην θχηηαξν λα πεξλά ζηελ θαηάζηαζε 

πνπ νλνκάδνπκε νμεηδσηηθφ ζηξεο. (73) (74) (75) 

Δζηυκα 23 Πςξ δδιζμονβείηαζ ημ μλεζδςηζηυ ζηνεξ (76) 

 

 

Ζ ζπγθεθξηκέλε δηαδηθαζία έρεη βξεζεί πσο ζρεηίδεηαη άκεζα κε ην γήξαο, θαη 

δηάθνξεο λφζνπο φπσο ην Αιηζράηκεξ, ην Πάξθηλζνλ, ηελ ζθιήξπλζε θαηά 

πιάθαο, ηελ αξζξίηηδα, ηνλ ζαθραξψδε δηαβήηε θαη πνιιέο αθφκα αζζέλεηεο ή 

λφζνπο. Ζ αχμεζε ησλ ειεχζεξσλ ξηδψλ θαη θαη’ επέθηαζε ηνπ νμεηδσηηθνχ 

ζηξεο νθείιεηαη θαηά θχξην ιφγν, ζην θάπληζκα, ζην άγρνο, ζηε θαθή 
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δηαηξνθή, ζηε ξχπαλζε ηνπ πεξηβάιινληνο, ζηελ ππεξηψδεο αθηηλνβνιία, ζηα 

θάξκαθα, ζην αιθνφι θαη ζηα ρεκηθά πξφζζεηα ή ηνμίλεο. χκθσλα κε ηα 

παξαπάλσ ε πεξίζζεηα ειεχζεξσλ ξηδψλ έρεη σο επίπησζε ηελ βιάβε ζε 

πξσηεΐλεο, ιηπίδηα ή DNA, θαζψο φπσο πξναλαθέξζεθε ζε κηθξέο πνζφηεηεο 

είλαη επηζπκεηέο γηα ηνλ νξγαληζκφ. ηελ πεξίπησζε ινηπφλ, ηεο απμεκέλεο 

πνζφηεηαο δξαζηηθψλ νπζηψλ ν νξγαληζκφο δελ κπνξεί λα δηαθπιαρζεί κε ην 

κεραληζκφ πνπ είλαη γλσζηφο σο <<νμεηδναλαγσγηθή ξχζκηζε>>. Ζ 

νμεηδναλαγσγηθή ξχζκηζε πξνζηαηεχεη ηνπο νξγαληζκνχο απφ ην νμεηδσηηθφ 

ζηξεο, κέζσ ηεο δηαηήξεζεο νμεηδναλαγσγηθήο νκνηφζηαζεο. (77) (74) (75) 

 

Δζηυκα 24 Αζεέκεζεξ ή παεήζεζξ πμο δδιζμονβμφκηα ιέζς ημο μλεζδςηζημφ ζηνεξ (78) 

 

 

Λζπίδζα: Λφγσ ηνπ φηη ηα αθφξεζηα ιηπαξά νμέα βξίζθνληαη ζε πςειέο 

ζπγθεληξψζεηο φιεο νη θπηηαξηθέο κεκβξάλεο θαζίζηαληαη επάισηεο ζε 

νμείδσζε. Ζ πινπνίεζε ηεο ππεξνμείδσζεο ησλ ιηπηδίσλ απνηειείηαη απφ 

ηξία ζηάδηα: 

1ν ζηάδην: Αξρηθά ε ειεχζεξε ξίδα επηδξά ζηα ιηπίδηα κε απνηέιεζκα ηελ 

απφζπαζε ελφο αηφκνπ πδξνγφλνπ απφ ηελ κεζπιελνκάδα ηνπο. Ζ χπαξμε 

ηνπ δηπινχ δεζκνχ ηεο κεζπιελνκάδαο φπνπ βξίζθεηαη γεηηνληθά έρεη σο 

απνηέιεζκα ηελ εμαζζέλεζε ηνπ δεζκνχ ησλ αηφκσλ άλζξαθα θαη πδξνγφλνπ 

πνπ επηθέξεη ηελ επρέξεηα απφζπαζεο ηνπ κνξίνπ. 
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2ν ζηάδην: ηε ζπλέρεηα αθνινπζείηαη ζρεκαηηζκφο ελφο ζπδπγνχο δηελίνπ 

φπνπ απηφ πξνθχπηεη κέζσ ιηπαξνχ νμένο, ην νπνίν δηαηεξεί έλα ειεθηξφλην 

θαη ζηαζεξνπνηείηαη κε επαλαδηεπζέηεζε ηεο κνξηαθήο δνκήο, απφ ηελ 

απφζπαζε ηνπ πδξνγφλνπ. 

3ν ζηάδην: Καηά ηε δηάξθεηα ηεο θάζεο πνιιαπιαζηαζκνχ ην ιηπαξφ νμχ ζε 

ζπλδπαζκφ κε ην επαξθή νμπγφλν πνπ πξνζθέξεηαη κέζσ ηνπ πεξηβάιινληνο 

δεκηνπξγεί ειεχζεξεο ξίδεο ROO . Οη δπλαηφηεηεο ησλ ειεχζεξσλ ξηδψλ ζηελ 

ζπγθεθξηκέλε πεξίπησζε δχλαληαη λα αθνινπζήζνπλ μαλά ηε δηαδηθαζία 

απφζπαζεο αηφκσλ πδξνγφλνπ απφ άιιν ιηπαξφ νμχ πνπ βξίζθεηαη 

γεηηνληθά, κε απνηέιεζκα ηελ επαλάιεςε ηεο δηαδηθαζίαο, δειαδή ηελ εθ λένπ 

παξαγσγήο ξηδψλ ιηπαξψλ νμέσλ. (79) (80) (81) (82) (83) (84) (65) 

 

Δζηυκα 25 φζηαζδ θζπζδίςκ ζηζξ ηοηηανζηέξ ιειανάκεξ  (85) 
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Πνςηεΐκεξ: Ζ πξσηετληθή θαηαζηξνθή κπνξεί λα πξνθιεζεί είηε απφ 

δηάθνξεο ROS είηε απφ RNS. Ο εθθπιηζκφο ηεο ηξηηνηαγνχο δνκήο ησλ 

πξσηετλψλ είηε έκκεζε είηε άκεζε νδεγεί ζηελ θαηαζηξνθή κέζσ ησλ ROS. 

Δζηυκα 26 Ζ πνςηεΐκδ απμηεθείηαζ απυ αιζκμλέα  (86) 

 

Οη ζπλέπεηεο είλαη νη αθφινπζεο: 

· Απψιεηα ελδπκηθήο ιεηηνπξγίαο 

· Αιιαγκέλεο θπηηαξηθέο ιεηηνπξγίεο φπσο παξαγσγή ελέξγεηαο 

· Αιιαγέο ζηνλ ηχπν θαη ζην επίπεδν ησλ θπηηαξηθψλ πξσηετλψλ 

(79) (80) (81) (82) (83) (84) (65) 

 

DNA: Σν κφξην ηνπ DNA πιήηηεηαη απφ ROS παξά ηελ ζηαζεξή ηνπ δνκή. Ζ 

πιήμε απηή επηθέξεη θάπνην απφ ηα αθφινπζα απνηειέζκαηα: 

· Σξνπνπνίεζε ησλ βάζεσλ 

· Θξαχζεηο ηνπ DNA 

· Απψιεηα πνπξηλψλ 

· Εεκηά ζην ζάθραξν δενμπξηβφδεο 

· Βιάβε ζην ζχζηεκα επηδηφξζσζεο ηνπ DNA 



66 | Σ ε λ ί δ α  

 

Δζηυκα 27 Ακαπανάζηαζδ DNA (87) 

 

 

Παξφηη κπνξεί νη ειεχζεξεο ξίδεο λα πιήηηνπλ ην θχηηαξν, εάλ νη κεηαβνιέο 

απηέο δελ επαξθνχλ - πεξηνξηζκέλε νμεηδσηηθή βιάβε, ηφηε ην θχηηαξν κπνξεί 

λα επαλέιζεη ζηελ αξρηθή ηνπ θαηάζηαζε. 

(79) (80) (81) (82) (83) (84) (65) 
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4. ΑΝΣΗΟΞΔΗΓΧΣΗΚΑ 

Ο επηθξαηέζηεξνο νξηζκφο ζχκθσλα κε ηνπο Halliwell θαη Guteridge νξίδεη ηα 

αληηνμεηδσηηθά σο νπζίεο νη νπνίεο επηβξαδχλνπλ ή εκπνδίδνπλ ζε επαξθή 

βαζκφ ηελ νμείδσζε εχθνια νμεηδψζηκσλ βάζεσλ, φπσο ηξφθηκα. πζηαηηθά 

ηξνθίκσλ πνπ κπνξνχλ λα ππνζηνχλ νμείδσζε είλαη ηα αθφινπζα: 

 

πήια 2 πδιαηζηή ακαπανάζηαζδ ζοζηαηζηχκ πμο ιπμνμφκ κα οπμζημφκ μλείδςζδ 

 

 

Βαζηθφ ζηνηρείν ησλ αληηνμεηδσηηθψλ είλαη ε ηθαλφηεηα ηνπο λα εμαιείθνπλ ηελ 

πεξίζζεηα πνπ ππάξρεη απφ ειεχζεξεο ξίδεο. Ζ ελέξγεηα απηή κπνξεί λα 

πινπνηεζεί κε δχν ηξφπνπο: κε ηε κεηαθνξά θαη ηελ πξνζθνξά πδξνγφλνπ 

θαη κε πξνζθνξά αζχδεπθηνπ ειεθηξνλίνπ. Ζ πξνυπφζεζε ηνπ κνξίνπ ψζηε ε 

δξάζε ηνπ λα ιεηηνπξγεί σο αληηνμεηδσηηθφ, είλαη ε εμνπδεηέξσζε ηεο 

ειεχζεξεο ξίδαο θαη ηα πξντφληα ηα νπνία παξάγνληαη κέζσ απηήο, λα είλαη 

ιηγφηεξν δξαζηηθά απφ ηηο ξίδεο ηηο νπνίεο πξνζπαζεί λα εμαιείςεη. Οη 

κεραληζκνί νη νπνίνη ρξήδνπλ αληηκεηψπηζεο ησλ ειεχζεξσλ ξηδψλ κέζσ ησλ 

αληηνμεηδσηηθψλ κπνξεί λα είλαη είηε α) ελδπκηθέο, φπνπ ελππάξρνπλ ζηε 

ΒΙΣΑΜΙΝΕ

ΠΡΟΒΙΣΑΜΙΝΕ

ΛΙΠΗ

ΠΡΩΣΕΙΝΕ

ΑΜΙΝΟΞΕΑ

ΤΔΑΣΑΝΘΡΑΚΕ

DNA
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δηάζπαζε ησλ ξηδψλ, είηε β) κε ελδπκηθέο, φπνπ ε ξίδα αληηδξά κε έλα κφξην 

κε απνηέιεζκα ηελ παξαγσγή δεπηεξνγελνχο ξίδαο, νη νπνίεο κε ηε ζεηξά 

ηνπο κπνξνχλ λα αληηδξάζνπλ κε άιια κφξηα θαη λα παξαρζνχλ αθφκα 

πεξηζζφηεξεο ειεχζεξεο ξίδεο. (88) (89) (90) 

 

Δζηυκα 28 πχξ δεζιεφεζ ημ ακηζμλεζδςηζηυ ηδκ εθεφεενδ νίγα (91)
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4.1 ΑΝΣΗΟΞΔΗΓΧΣΗΚΑ ΚΑΗ ΚΑΣΑΣΑΞΖ ΒΑΔΗ ΣΟΤ 

ΜΖΥΑΝΗΜΟΤ ΓΡΑΖ 

 

Σα αληηνμεηδσηηθά κπνξνχλ λα ρσξηζηνχλ κε βάζε ηνλ κεραληζκφ δξάζεο 

ηνπο, ζε δχν βαζηθέο θαηεγνξίεο πνπ αλαιχνληαη θαη ζε ππνθαηεγνξίεο. 

 

πήια 3  πδιαηζηή ακαπανάζηαζδ ηαηάηαλδξ ακηζμλεζδςηζηχκ 

 

Αντιοξειδωτικά

Πρωτοταγή

Υαινόλες

Γαλλικοί 

εστέρες 

Τδροκινόνη

Υαινολικές 

ενώσεις

BHA

BHT

TBHQ

Σοκοφερόλες

Δευτεροταγή

Δεσμευτές 

οξυγόνου

Θειώδες οξύ

Ασκροβικό 

οξύ και 

εστέςρες του 

Καροτενοειδή

Δεσμευτές 

μετάλλου

EDTA

Κιτρικό 

οξύ

Υυτικό 

οξύ

Λεκιθίνη

Διάφορα 

αντιοξειδωτικά

Υλαβονοειδ

ή

Επιλεγμένα 

εκχυλίσμετα
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4.1.1 ΠΡΧΣΟΣΑΓΖ ΑΝΣΗΟΞΔΗΓΧΣΗΚΑ 

 

Ζ παξνρή αηφκνπ πδξνγφλνπ ζηηο ειεχζεξεο ξίδεο νθείιεηαη ζηελ δηαθνπή 

ησλ αληηδξάζεσλ δηάδνζεο ησλ ειεχζεξσλ ξηδψλ πνπ πξνθαινχλ ηα 

πξσηνηαγή αληηνμεηδσηηθά. Οη θαηλνιηθέο ελψζεηο εληάζζνληαη ζε απηή ηελ 

θαηεγνξία. Παξαδείγκαηα πξσηνγελώλ αληηνμεηδσηηθώλ απνηεινύλ ε ΒΗΑ 

(βνπηπιησκέλε πδξνμπαληζόιε), ην ΒΗΣ (βνπηπιησκέλν πδξνμπηνινπόιην), ε 

TBHQ (δη-ηξηη-βνπηπινπδξνθηλόλε), ν PG (πξνππιηθόο εζηέξαο γαιιηθνύ 

νμένο), νη θπζηθέο θαη ζπλζεηηθέο ηνθνθεξόιεο, θαθετθό νμύ, θαξλνζόιε, 

ξνζκαξηληθό νμύ θ.ά. (92) Όζνλ αθνξά ζηα θαηλνιηθά αληηνμεηδσηηθά δξνπλ 

κέζσ ηνπ κεραληζκνύ ειεύζεξσλ ξηδώλ. Αληηδξνύλ κε απηέο θαη ζρεκαηίδνπλ 

ελώζεηο πνπ δελ έρνπλ ηελ ηάζε λα δίλνπλ λέεο ειεύζεξεο ξίδεο. Η δξάζε 

ηνπο απμάλεηαη όηαλ ρξεζηκνπνηεζνύλ ζε ζπλδπαζκό. Σν θαηλόκελν απηό 

ιέγεηαη ζπλέξγεηα ή ζπλεξγηζκόο ή ζπλεξγηζηηθή δξάζε. (92) (93) (94) (88) 

Ο κεραληζκφο δξάζεο ησλ θαηλνιηθψλ αληηνμεηδσηηθψλ παξνπζηάδεηαη 

ζπλνπηηθά κε ηηο αθφινπζεο αληηδξάζεηο: 

R● + ΑΖ → RH + Α● 

RO● + ΑΖ → ROH + Α● 

ROO● + ΑΖ → ROOH + Α● 

R. + Α● → RA 

RO● + Α●→ ROA 

ROΟ● + Α● → ROOA   (95) 
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4.1.2  ΓΔΤΣΔΡΟΣΑΓΖ ΑΝΣΗΟΞΔΗΓΧΣΗΚΑ 

 

ηελ ζπγθεθξηκέλε θαηεγνξία ππάξρνπλ νκάδεο αληηνμεηδσηηθψλ κε πνηθίιεο 

ηδηφηεηεο, φπσο αλαθέξνληαη αθνινχζσο:  

 <<Δλώζεηο πνπ δεκηνπξγνύλ ρειηθά ζύκπινθα (ζπλεξγηζηηθέο 

ελώζεηο). Οη ελώζεηο απηέο ζρεκαηίδνπλ ρειηθά ζύκπινθα κε κεηαιιηθά 

ηόληα, όπσο απηά ηνπ ραιθνύ θαη ηνπ ζηδήξνπ. Με ηνλ ηξόπν απηό 

δεζκεύνπλ ζσκαηίδηα πνπ δξνπλ σο εθθηλεηέο ηεο νμείδσζεο. 

Παξαδείγκαηα απνηεινύλ ην θηηξηθό νμύ, ηα ακηλνμέα, ην 

αηζπιελνδηακηλνηεηξανμηθό νμύ (EDTA), θ.ά. Ωζηόζν γηα λα εθδεισζεί ε 

αληηνμεηδσηηθή ηνπο δξάζε, πξέπεη λα ρξεζηκνπνηεζνύλ ζε ζπλδπαζκό 

κε θάπνην άιιν αληηνμεηδσηηθό>> (95) 

 <<Δλώζεηο πνπ απνκαθξύλνπλ ην νμπγόλν. Οη ελώζεηο απηέο 

αληηδξνύλ κε ην νμπγόλν νπόηε, ζρεκαηίδνληαο ελώζεηο κε απηό, 

εκπνδίδνπλ ηελ αληίδξαζή ηνπ κε ηα ιηπίδηα πνπ απνηειεί έλαξμε ηεο 

απηνμείδσζεο. Σελ ηθαλόηεηα απηή παξνπζηάδνπλ αληηνμεηδσηηθά όπσο 

ην αζθνξβηθό νμύ (βηηακίλε C), ν παικηηηθόο ηνπ εζηέξαο, ην εξπζνξβηθό 

νμύ θαη ηα άιαηά ηνπ κε λάηξην, θ.ά.>> (96) 

 <<Σα αλαγσγηθά, ηα νπνία αλαγελλνύλ θαηλόιεο θαη εκθαλίδνπλ ην 

θαηλόκελν ηνπ ζπλεξγηζκνύ. Σν αζθνξβηθό νμύ, κε ηε κνξθή εζηέξσλ 

κε ιηπαξά νμέα (γηα λα είλαη ιηπνδηαιπηό) πηζηεύεηαη όηη αλαγελλά ηα 

θαηλνιηθά αληηνμεηδσηηθά, παξέρνληαο πδξνγόλν ζηηο θαηλόμπ-ξίδεο θαη 

έηζη έρεη κία έκκεζε δξάζε σο αληηνμεηδσηηθό. Ωο, αλαγσγηθό, ην 

αζθνξβηθό νμύ κεηαθέξεη άηνκα πδξνγόλνπ ζηηο θηλόλεο, πνπ 

ζρεκαηίδνληαη ζηελ ελδπκηθή ακαύξσζε ησλ θαηλνιηθώλ νπζηώλ θαη 

απηό παξέρεη κία πξνζηαζία ζηηο πξόζθαηα θνκκέλεο επηθάλεηεο ησλ 

θξνύησλ θαη ιαραληθώλ.>> 

 <<Οη απνζβέζηεο δηεγεξκέλνπ (singlet) νμπγόλνπ, νη νπνίνη 

απελεξγνπνηνύλ ην κνλήξεο νμπγόλν. Δδώ αλήθνπλ νη ηνθνθεξόιεο θαη 

ην β-θαξνηέλην.>> 

 <<Έλδπκα. Απηά δξνπλ είηε απνκαθξύλνληαο ην ελ δηαιύζεη νμπγόλν, 

είηε απνκαθξύλνληαο ζπζηαηηθά ηνπ ηξνθίκνπ πνπ είλαη επνμείδσηα. 
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Παξαδείγκαηα γηα ηελ θαηεγνξία απηή απνηεινύλ αληίζηνηρα ε νμεηδάζε 

ηεο γιπθόδεο, ε ππεξνμεηδάζε ηεο δηζκνπηάζεο, ε θαηαιάζε θαη ε 

ππεξνμεηδάζε ηεο γινπηαζεηόλεο>> (95) 

 <<Η κεζπινζηιηθόλε θαη νη ζηεξόιεο κε αηζπιηδεληθή πιεπξηθή αιπζίδα, 

όπσο ην πνιπδηκεζπινζηινμάλην, εκπνδίδνπλ ηνλ νμεηδσηηθό 

πνιπκεξηζκό ζε ζεξκαηλόκελα έιαηα.>> 

 <<Σέινο ζε απηή ηελ θαηεγνξία αλήθνπλ ηα αληηνμεηδσηηθά κε 

πνιιαπιή ή κε πιήξσο γλσζηή δξάζε. Σέηνηα είλαη ηα θσζθνιηπίδηα 

θαη ηα πξντόληα ησλ αληηδξάζεσλ Maillard.>> (88) (93) 
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4.2 ΤΝΘΔΣΗΚΑ ΑΝΣΗΟΞΔΗΓΧΣΗΚΑ 

 

Σα ζπλζεηηθά αληηνμεηδσηηθά έρνπλ επξεία ρξήζε ζηηο βηνκεραλίεο ηξνθίκσλ , 

ιφγσ φηη ε αληηνμεηδσηηθή δξάζε ζε ζρέζε κε ηα θπζηθά είλαη πνιχ πην 

δξαζηηθή. Ζ ρξήζε ηνπο γίλεηαη απφ ηηο βηνκεραλίεο ππφ πξνυπνζέζεηο 

θαζψο κπνξεί λα πξνμελήζνπλ αξλεηηθέο επηπηψζεηο ζηνλ αλζξψπηλν 

νξγαληζκφ. Οη απαηηήζεηο πξνο ηε ρξήζε ηνπο είλαη νη αθφινπζεο: 

 Ζ αληηνμεηδσηηθή δξάζε πνπ έρνπλ λα είλαη ελεξγή ζε ειάρηζηεο 

ζπγθεληξψζεηο ηεο πξνζζήθεο ηνπο 

 Να κελ πεξηέρνπλ θαηάινηπα απφ ην ζχλνιν δηαδηθαζηψλ πνπ έρνπλ 

ππνζηεί γηα ηε ζχλζεζε ηνπο 

 Ζ ζπγθέληξσζε πνπ πξνζηίζεληαη ην ζπλζεηηθφ αληηνμεηδσηηθφ λα είλαη 

ηέηνηα πνπ λα θαζηζηά αζθαιή ηνλ θαηαλαισηή 

 Να είλαη ζηαζεξέο ζε ζπλζήθεο επεμεξγαζίαο ηνπ ηξνθίκνπ 

 Οη ηερλνινγηθέο πξνυπνζέζεηο λα πιεξνχληαη 

Σα ζπζηαηηθά πνπ πιεξνχλ ηηο παξαπάλσ πξνυπνζέζεηο θαη έρνπλ θαη’ 

επέθηαζε ηε δπλαηφηεηα λα ρξεζηκνπνηεζνχλ σο πξφζζεηα ηξνθίκσλ είλαη ηα 

αθφινπζα: 
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Δζηυκα 29  Πνςημηαβήξ ακζμλεζδςηζηά: ΒΖΑ--> Βμοηζθζηή οδνμλοακζζυθδ ΒΖΣ --> 

Βμοηζθζηυ οδνμλοημθμουθζμ PG --> Γαθθζηυξ πνμποθεζηέναξ ΣΒΖQ --> ηεηανημηαβήξ 

αμοηοθζηή οδνμηζκυκδ 

 

 

 

Σα ζπλζεηηθά αληηνμεηδσηηθά πεξηέρνπλ έλα ή δχν αξσκαηηθνχο δαθηπιίνπο 

θαη νη ηδηφηεηεο ηνπο είλαη παξεκθεξείο κε απηέο ησλ θαηλνιψλ. Ζ δνκή έρεη 

δηαθνξνπνηήζεηο, νη νπνίεο θαζηζηνχλ ηελ θάζε κία έλσζε ησλ ζπλζεηηθψλ 

αληηνμεηδσηηθψλ, ζπλππνινγηδφκελσλ πάληα ησλ θπζηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ, 

δηαθνξεηηθή ηελ επηινγή γηα θάζε ηξφθηκν. Σα πην απιά παξαδείγκαηα είλαη ηα 

αθφινπζα: 

ΒΖΑ: ε ρεκηθή νλνκαζία είλαη βνπηπιηθή πδξνμπαληζφιε ην νπνίν είλαη κίγκα 

ηεο 2-ηξηη-βνχηπιν-4-κεζνμπθαηλφιεο θαη 3-ηξηη-βνπηπιν-4-κεζνμπθαηλφιεο 

φπνπ είλαη ηζνκεξή. Γηέπεηαη απφ ζηαζεξφηεηα ζηε ζεξκνθξαζία θαη ε 

δηαιπηφηεηα ηνπ είλαη θαιή γηα πδξνθνβηθά θαη πδξφθηια ζπζηήκαηα. 

Πξνζηαηεχεη ην άξσκα θαη ην ρξψκα ζηα αηζέξηα έιαηα. Ζ νμεηδσηηθή 

πξνζηαζία ηνπ ζηα έιαηα είλαη απνηειεζκαηηθή ζε απηά πνπ έρνπλ κηθξή 

αιπζίδα. 
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ΒΖΣ: Βνπηπιηθφ πδξνμπηνινπφιην ή 2,6-δη-ηξη-βνπηπινπαξαθξεζφιε δηέπεηαη 

απφ ζηαζεξφηεηα ζηε ζεξκνθξαζία θαη ε δηαιπηφηεηα ηνπ είλαη θαιή γηα 

πδξνθνβηθά θαη πδξφθηια ζπζηήκαηα. Δπίζεο, ε απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ 

είλαη θαηά θφξνλ γηα ηελ πξνζηαζία ηνπ δσηθνχ ιίπνπο. 

ΣΒΖQ: Σεηαξηνηαγήο βνπηπιηθή πδξνθηλφλε ή δη-ηξηη-πδξνθηλφλε. Σν 

αληηνμεηδσηηθφ απηφ είλαη πνιχ αλζεθηηθφ ζε πνηθίιεο ζεξκνθξαζίεο θαη ε 

ρξήζε ηνπ ζπλήζσο είλαη γηα ηεγάληζκα ή ζε ζπλδπαζκφ κε ην ΒΖΑ θαη ΒΖΣ. 

Δπίζεο, ζεσξείηαη επαξθψο ιηπνδηαιπηή θαη ε αληίδξαζή ηεο σο δηθαηλφιε κε 

ηηο ππεξνμπ-ξίδεο δίλνπλ ζηαζεξφηεξεο κνξθέο είηε κέζσ δνκψλ 

ζπληνληζκνχ, είηε αληηδξψληαο μαλά κε απνηέιεζκα πην ζηαζεξά πξντφληα. 

PG: Γαιιηθφο πξνππιεζηέξαο, γεληθψο αλαθέξεηαη σο εζηέξαο γαιιηθνχ 

νμένο κε νλνκαζίεο φπσο ν νθηπιηθφο, ν πξνππιηθφο θαη ν δεθπιηθφο. Ζ 

ζπγθεθξηκέλε ζεσξείηαη πδξνθνβηθή θαη αζηαζήο ζε ζεξκνθξαζίεο απμεκέλεο. 

Ζ ρξήζε είλαη ζπλήζσο ζε ζπλδπαζκφ κε ΒΖΑ θαη ΒΖΣ. Θεσξείηαη πνιηθφ 

αληηνμεηδσηηθφ θαη ε δξαζηηθφηεηα ηνπ είλαη θαηά θφξνλ ζε ιίπε θαη ζε έιαηα. 

(96) (97) (98) (99) 
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4.3 ΦΤΗΚΑ ΑΝΣΗΟΞΔΗΓΧΣΗΚΑ 

 

Σα θπζηθά αληηνμεηδσηηθά βξίζθνληαη εληφο ηνπ ηξνθίκνπ θαη νη ελψζεηο απηέο 

πνηθίινπλ αλάινγα κε ην ηξφθηκν. Έρεη απνδεηρζεί in vitro φηη ηα θπηηθά 

εθρπιίζκαηα έρνπλ κεγάιε αληηνμεηδσηηθή δξάζε. Γπζηπρψο, ηα ζπλζεηηθά 

αληηνμεηδσηηθά θαηεγνξνχληαη νινέλα θαη πεξηζζφηεξν γηα ηηο αξλεηηθέο 

επηπηψζεηο πνπ κπνξεί λα έρνπλ ζηελ πγεία, κε απνηέιεζκα ε αληηθαηάζηαζή 

ηνπο απφ ηηο βηνκεραλίεο λα ιακβάλεη εθαξκνγή κε ηε ρξήζε θπζηθψλ 

αληηνμεηδσηηθψλ. Οη δψληεο νξγαληζκνί δειαδή ηα θπηά, ηα δψα θαη ν 

αλζξψπηλνο νξγαληζκφο έρνπλ ζην ζχζηεκα ηνπο έλδπκα θαη αληηνμεηδσηηθά. 

Σν αληηνμεηδσηηθφ ζχζηεκα ηνπ αλζξψπνπ ρσξίδεηαη ζε δχν θαηεγνξίεο: 

ελδπκηθά θαη κε ελδπκηθά. Σν ελδνγελέο ζχζηεκα ζπλήζσο δελ επαξθεί, γη’ 

απηφ ηα ηξφθηκα θξαηνχλ ηα ζθήπηξα ηεο αληηνμεηδσηηθήο δξάζεο, θαζψο 

είλαη απηά ηα νπνία βνεζνχλ ζην λα κεησζνχλ νη ειεχζεξεο ξίδεο ηνπ 

νξγαληζκνχ θαη λα δηαηεξεζνχλ ζε ηζνξξνπεκέλεο ζπγθεληξψζεηο. Σέηνηνπ 

είδνπο ζεσξνχληαη νξγαληθέο ελψζεηο, νη νπνίεο έρνπλ θαηλνιηθή νκάδα.  

Ζ δηάθξηζε ησλ θπζηθψλ αληηνμεηδσηηθψλ γίλεηαη ζε πδξνδηαιπηά θαη 

ιηπνδηαιπηά . Αλάινγα κε ηελ θαηεγνξία ηνπο γίλεηαη θαη ε ρξήζε, κε απηφλ 

ηνλ ηξφπν ινηπφλ ηα πδξνδηαιπηά είλαη απηά ηα νπνία ν θχξηνο δηαιχηεο ησλ 

ζπζηαηηθψλ ηνπ ηξνθίκνπ είλαη ην λεξφ, ελ αληηζέζεη κε ηα ιηπνδηαιπηά ζηα 

νπνία ν θχξηνο δηαιχηεο ησλ ζπζηαηηθψλ ηνπ ηξνθίκνπ, είλαη ην ιάδη. 

(92) (100) (101) (99) 

4.3.1 ΤΓΡΟΓΗΑΛΤΣΑ ΑΝΣΗΟΞΔΗΓΧΣΗΚΑ 

 

 Αζθνξβηθφ νμχ 

 Φαηλνιηθέο ελψζεηο : θιαβνλφιεο - θιαβνλφλεο 

 Καηερίλεο : θαηερίλε – θεξθηηίλε – ξεζβεξαηξφιε - επηγαιινθαηερίλε 

(99) 
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4.3.2 ΛΗΠΟΓΗΑΛΤΣΑ ΑΝΣΗΟΞΔΗΧΣΗΚΑ 

 

 α-, β-, γ-, δ-ηνθνθεξφιε 

 Καξνηελνεηδή 

 εζακφιε 

 Ακηλνμέα 

(99) 

Παξαζέηεηαη πίλαθαο, ν νπνίνο δίδεη ηε κέζε πεξηεθηηθφηεηα ξνθεκάησλ 

πνηθίισλ εηδψλ θαθέ ζε ηνθνθεξφιεο, απφ ηελ έξεπλα ηνπ Gonzalesetal 

(2001) 

πήια 4 H Βζηαιίκδ Δ πενζέπεηαζ ζημ νυθδια απυ 4-10ιg/100ml, δ α-ημημθενυθδ 
πενζέπεηαζ απυ 7,55ιg/100g έςξ 33,54ιg/100g, δ α-ημημθενυθδ πενζέπεηαζ απυ 

47,12ιg/100g  έςξ 106,60ιg/g ηαζ δ β-ημημθενυθδ πενζέπεηαζ ζε πμζμζηυ πενίπμο 
70,99ιg/g 
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Παξαηίζεληαη πίλαθαο θπζηθψλ θαη ζπλζεηηθψλ αληηνμεηδσηηθψλ  βάζεη ηεο 

αξίζκεζεο ΔΟΚ. 

Πίκαηαξ 12 Φοζζηχκ ηαζ ζοκεεηζηχκ ακηζμλεζδςηζηχκ ιε αάζδ ηδκ ανίειδζδ ΔΟΚ. 

ηδκ πνχηδ ζηήθδ έπμοιε ημ ανζειυ ΔΟΚ. ηδ δεφηενδ ζηήθδ έπμοιε ηδκ μκμιαζία - 

μκμιαζίεξ ηςκ ακηζμλεζδςηζηχκ. ηδκ ηνίηδ ζηήθδ ακαθένεηαζ δ θεζημονβία ημο 

ηαεεκυξ. 

(99) (102) 

ΑΡΊΘΜΖΖ  
ΔΟΚ 

ΟΝΟΜΑΊΑ ΛΔΗΣΟΤΡΓΊΑ 

E300 Αζθνξβηθφ νμχ Φπζηθφ αληηνμεηδσηηθφ 

E301 Αζθνξβηθφ λάηξην Φπζηθφ αληηνμεηδσηηθφ 

E302 Αζθνξβηθφ αζβέζηην  Φπζηθφ αληηνμεηδσηηθφ 

E304 Δζηέξεο ιηπαξψλ νμέσλ κε 
αζθνξβηθφ νμχ                                         
i) Παικηηηθφ αζθνξβχιην                   
ii) ηεαηηθφ αζθνξβχιην  

πλζεηηθφ αληηνμεηδσηηθφ 

E306 Δθρχιηζκα πινχζην ζε ηνθνθεξφιεο  Φπζηθφ αληηνμεηδσηηθφ 

E307 α-Σνθνθεξφιε  πλζεηηθφ αληηνμεηδσηηθφ 

E308 γ-Σνθνθεξφιε  πλζεηηθφ αληηνμεηδσηηθφ 

E309 δ-Σνθνθεξφιε  πλζεηηθφ αληηνμεηδσηηθφ 

E310 Γαιιηθφο πξνππιεζηέξαο  πλζεηηθφ αληηνμεηδσηηθφ 

E311 Γαιιηθφο νθηπιεζηέξαο  πλζεηηθφ αληηνμεηδσηηθφ 

E312 Γαιιηθφο δσδεθπιεζηέξαο  πλζεηηθφ αληηνμεηδσηηθφ 
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E315 Δξπζνξβηθφ ή ηζναζθνξβηθφ νμχ  πλζεηηθφ αληηνμεηδσηηθφ 

E316 Δξπζνξβηθφ ή ηζναζθνξβηθφ λάηξην  πλζεηηθφ αληηνμεηδσηηθφ 

E319 Σξηην-βνπηπιν-πδξνθηλφλε (TBHQ) πλζεηηθφ αληηνμεηδσηηθφ 

E320 Βνπηπιηθή πδξνμπ-αληζφιε (BHA) πλζεηηθφ αληηνμεηδσηηθφ 

E321 Βνπηπιηθή πδξνμπ-ηνινπφιην (BHT) πλζεηηθφ αληηνμεηδσηηθφ 

E322 Λεθηζίλε  Φπζηθφο γαιαθησκαην-
πνηεηήο 

E325 Γαιαθηηθφ λάηξην Άιαο λαηξίνπ ηνπ γαιαθηηθνχ 
νμένο 

E326 Γαιαθηηθφ θάιην  Άιαο θαιίνπ ηνπ γαιαθηηθνχ 
νμένο 

E327 Γαιαθηηθφ αζβέζηην  Άιαο αζβεζηίνπ ηνπ 
γαιαθηηθνχ νμένο 

E330 Κηηξηθφ νμχ  Ρπζκηζηέο νμχηεηαο 

E331 Άιαηα ηνπ θηηξηθνχ νμένο κε λάηξην                                                         
i) Γηζφμηλν θηηξηθφ λάηξην                   
ii) Όμηλν θηηξηθφ λάηξην                     
iii) θηηξηθφ λάηξην 

Ρπζκηζηέο νμχηεηαο 

E332 Άιαηα ηνπ θηηξηθνχ νμένο κε θάιην                                                            
i) Γηζφμηλν θηηξηθφ θάιην                         
ii) Κηηξηθφ θάιην  

Ρπζκηζηέο νμχηεηαο 

E333 Άιαηα ηνπ θηηξηθνχ νμένο κε 
αζβέζηην                                     
i)Γηζφμηλν θηηξηθφ αζβέζηην             
ii) Όμηλν θηηξηθφ αζβέζηην                
iii) Κηηξηθφ αζβέζηην 

Ρπζκηζηέο νμχηεηαο 

E334 Σξπγηθφ νμχ  (L(+)- ) Φπζηθφ νμχ 
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E335 Άιαηα ηνπ ηξπγηθνχ νμένο κε λάηξην                                                         
i) Όμηλν ηξπγηθφ λάηξην                     
ii) Σξπγηθφ λάηξην 

Άιαο ηνπ ηξηγηθνχ νμένο 

E336 Άιαηα ηνπ ηξπγηθνχ νμένο κε θάιην                                                          
i) Όμηλν ηξπγηθφ θάιην                          
ii) Σξπγηθφ θάιην  

Άιαο ηνπ ηξηγηθνχ νμένο 

E337 Σξπγηθφ θαιηνλάηξην  Άιαο ηνπ ηξηγηθνχ νμένο 

E338 Φσζθνξηθφ νμχ  Ρπζκηζηηθά δηαιχκαηα 

E339 Φσζθνξηθά άιαηα λαηξίνπ             
 i) Γηζφμηλν θσζθνξηθφ λάηξην      
ii) Όμηλν θσζθνξηθφ λάηξην             
iii) Φσζθνξηθφ λάηξην 

Ρπζκηζηηθά δηαιχκαηα 

E340 Φσζθνξηθά άιαηα θαιίνπ                
i) Γηζφμηλν θσζθνξηθφ θάιην            
ii) Όμηλν θσζθνξηθφ θάιην             
iii) Φσζθνξηθφ θάιην 

Ρπζκηζηηθά δηαιχκαηα 

E341 Φσζθνξηθά άιαηα αζβεζηίνπ  
 i) Γηζφμηλν θσζθνξηθφ αζβέζηην                                                 
ii) Όμηλν θσζθνξηθφ αζβέζηην       
iii) Φσζθνξηθφ αζβέζηην 

Ρπζκηζηηθά δηαιχκαηα 

E343 Φσζθνξηθά άιαηα καγλεζίνπ       
 i) Γηζφμηλν θσζθνξηθφ καγλήζην                                           
ii) Όμηλν θσζθνξηθφ καγλήζην  

Ρπζκηζηηθά δηαιχκαηα 

E350 Άιαηα κειηθνχ νμένο κε λάηξην    
 i) Μειηθφ λάηξην                                  
ii) Όμηλν κειηθφ λάηξην  

Άιαο λαηξίνπ ηνπ κειηθνχ 
νμένο 

E351 Μειηθφ θάιην Άιαο θαιίνπ ηνπ κειηθνχ 
νμένο  

E352 Άιαηα κειηθνχ νμένο κε Ca                
i) Μειηθφ Ca                                           
ii) Όμηλν κειηθφ Ca 

Άιαο αζβεζηίνπ ηνπ κειηθνχ 
νμένο 
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E353 Μεηαηξπγηθφ νμχ  Φπζηθφ νμχ 

E354 Σξπγηθφ αζβέζηην  Φπζηθφ ζπληεξεηηθφ 

E355 Αδηπηθφ νμχ  Φπζηθφ νμχ 

E356 Αδηπηθφ λάηξην  Ρπζκηζηήο νμχηεηαο 

E357 Αδηπηθφ θάιην Ρπζκηζηήο νμχηεηαο 

E363 Ζιεθηξηθφ νμχ  Φπζηθφ νμχ 

E380 Κηηξηθφ ακκψλην  πλζεηηθφ άιαο ηνπ θηηξηθνχ 
νμένο 

E385 Αηζπιελν-δηακηλν-ηεηξανμηθφ 
αζβέζηην (άιαο ηνπ EDTA κε 
αζβεζηην-λάηξην) 

Υειηθφ αληηδξαζηήξην 
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4.4 Ζ ΓΡΑΖ ΣΧΝ ΑΝΣΗΟΞΔΗΓΧΣΗΚΧΝ 

 

Σα αληηνμεηδσηηθά δεκηνπξγνχλ έλαλ ακπληηθφ κεραληζκφ απέλαληη ζηελ 

νμείδσζε ε νπνία κπνξεί λα νθείιεηαη ζε θπζηθά ή αθφκα θαη ζε ρεκηθά 

θαηλφκελα, ζε ζπγθεθξηκέλα ππνζηξψκαηα. Σα ππνζηξψκαηα απηά είλαη ηα 

θσζθνιηπίδηα , ε ρνιεζηεξφιε, ην DNA θαη ηα πνιπαθφξεζηα ιηπαξά νμέα 

γλσζηά σο PUFA.  

Αλαθέξνληαο ηα παξαπάλσ ζπκπεξαίλνπκε πσο ε αληηνμεηδσηηθή δξάζε έρεη 

σο βάζε ηελ εμάιεηςε ή ηελ εθδίσμε ησλ ROO● θαη R● ξηδψλ, ρσξίο φκσο 

απηφ λα κελ αθήλεη ην ελδερφκελν ηεο πιήξεο αλαζηνιήο ηεο νμείδσζεο 

παξαδείγκαηνο ράξηλ ηε δηάζπαζε πνπ πξνθαινχλ ηα ππεξνμείδηα ζηα 

ζνπιθνληθά. Ζ δεκηνπξγία κηαο αλελεξγήο αληηνμεηδσηηθήο ειεχζεξεο ξίδαο , 

νθείιεηαη ζηελ επηηάρπλζε ηεο παξαγσγήο ειεχζεξσλ ξηδψλ (ROO ● & R ●), 

κέζσ ησλ αιπζηδσηψλ αληηδξάζεσλ πνπ δεκηνπξγνχληαη απφ ηα 

αληηνμεηδσηηθά. 

Ζ αλχςσζε ηεο αιπζηδσηήο αληίδξαζεο θαη ε παξαγσγή πξντφλησλ πνπ 

δηέπνληαη απφ ζηαζεξφηεηα, έρνπλ σο βάζε ηελ αλαζηνιή ή απελεξγνπνίεζε 

ηεο δξαζηηθφηεηαο ηεο ειεχζεξεο ξίδαο κε ελδηάκεζν ζηάδην ην δηκεξηζκφ. Ζ 

αληίδξαζε ηνπ αληηνμεηδσηηθνχ ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ ειεχζεξε ξίδα 

εκθαλίδεηαη κέζσ ηεο αληίδξαζεο (1), ε νπνία έξρεηαη ζε αληίζεζε κε ηε 

αληίδξαζε (2) . Όκνηνο κεραληζκφο εκθαλίδεηαη θαη ζηελ αληίδξαζε (3) κε 

εκθάληζε ζπκπιφθνπ κεηαμχ ηνπ αληηνμεηδσηηθνχ θαη ηεο ειεχζεξεο ξίδαο 

ηελ πεξίπησζε απηή ελδερνκέλσο λα έρνπκε αλαζηνιή νμείδσζεο, ιφγσ 

πεξαηηέξσ αληίδξαζεο κε άιιεο ξίδεο.. ηελ αληίδξαζε (4) εμεηάδεηαη ην 

ελδερφκελν δηάζπαζεο ηεο αιπζίδαο ηεο ξίδαο κε απνηέιεζκα λα έρνπκε 

αληηκέησπεο δχν φκνηεο ξίδεο ππεξνμεηδίνπ. 
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πήια 5 ΑΖ: Ακηζμλεζδςηζηυ R●: εθεφεενδ νίγα ROO● : εθεφεενδ νίγα οπενμλεζδίμο 

 

 

 

 

 

 

 

Δλ θαηαθιείδη, ηα θξηηήξηα πνπ πξέπεη λα ππάξρνπλ γηα ηνπο αλαζηνιείο ηεο 

νμείδσζεο είλαη ε ελεξγφηεηά ηνπο, ε νπνία ζα δηαζπάζεη ηελ αιπζίδα θαη ζα 

παξαθηλήζεη ηελ αληίδξαζε κε ηηο ειεχζεξεο ξίδεο. Καζψο θαη ε κεηαθνξηθή 

ελεξγφηεηα, γηα λα κελ έρνπκε άκεζε αληίδξαζε νμπγφλνπ κε ηελ ειεχζεξε 

ξίδα πνπ δίλεηαη θαηά ηελ αληαιιαγή. Ζ δξαζηηθφηεηα θαη νη ζπγθεληξψζεηο 

ησλ αληηνμεηδσηηθψλ έρνπλ σο απνηέιεζκα ηελ δξάζε σο πξννμεηδσηηθά. Με 

ηε ζπκβνιή ησλ αληηνμεηδσηηθψλ κπνξνχκε λα ηα πξνζζέζνπκε θαηά ην 

ζηάδην ηεο δηάδνζεο, ζε πεξίπησζε πνπ ην ππφζηξσκα έρεη απμεκέλεο ηηο 

ζπγθεληξψζεηο ησλ ειεχζεξσλ ξηδψλ, ηφηε ζα παξαηεξεζεί φηη ην 

αληηνμεηδσηηθφ πνπ πξνζηέζεθε θαηαλαιψλεηαη κε απνηέιεζκα ε αιπζηδσηή 

αληίδξαζε λα κελ κπνξεί λα επηβξαδπλζεί. (95) (88) (101) 

 

 

 

 

1. R● + AH       RH + A● 

2. ROO ● + AH ROOH + A● 

3. ROO● + AH  (ROO● + AH) 

4. 2 ROO●     2 ROOR● + O2 
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4.5 ΑΝΣΗΟΞΔΗΓΧΣΗΚΟ ΠΑΡΑΓΟΞΟ 

 

Σν ελδηαθέξνλ ησλ αληηνμεηδσηηθψλ κε  ηα ρξφληα κεγαιψλεη νινέλα θαη 

πεξηζζφηεξν. Οη επηζηήκνλεο έρνπλ θάλεη πνιιέο έξεπλεο γηα ηα 

αληηνμεηδσηηθά, ψζηε λα επηβεβαησζεί ε ζεηηθή επίδξαζε. Μέζα απφ απηέο ηηο 

έξεπλεο απνθαιχθζεθε πσο ζπγθεθξηκέλεο πνζφηεηεο αληηνμεηδσηηθψλ 

φλησο, είλαη ζεηηθέο ζηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ.  Σα αληηνμεηδσηηθά 

εμαζθαιίδνπλ  ηελ νκαιή θπηηαξηθή ιεηηνπξγία, πάξα ηαχηα πξέπεη λα 

ππάξρεη θαη κία ζπγθεθξηκέλε πνζφηεηα ROS, ψζηε λα επηηεπρζεί. 

Υαξαθηεξηζηηθφ παξάδεηγκα ζηε κεηαγξαθή ησλ γνληδίσλ, ππάξρνπλ 

παξάγνληεο πνπ είλαη αιιειέλδεηνη. Οκνίσο, ην νπξηθφ νμχ ηνπ αλζξψπηλνπ 

νξγαληζκνχ, φπνπ εμεγείηε ζηελ παξαθάησ εηθφλα. 

Δζηυκα 30  Σμ μλεζδςηζηυ - ακηζμλεζδςηζηυ πανάδμλμ ημο μονζημφ μλέμξ. Σμ μονζηυ μλφ 

πμο ηοηθμθμνεί ζημκ ακενχπζκμ μνβακζζιυ, απμιαηνφκεζ ηεκηνζηέξ εθεφεενεξ νίγεξ 

π.π. ΟΝΟΟ- ζημ οδνυθζθμ πενζαάθθμκ. Σμ μονζηυ μλφ βίκεηαζ πνμ-μλεζδςηζηυ ιε 

ζοκεήηεξ οδνυθμαεξ. Σμ απμηέθεζια είκαζ δ οπενμλείδςζδ ηδξ LDL ημο ακενχπμο, 

ιε ζοκέπεζα ιζημπμκδζαηυ ηαζ εκδμηοηηανζηυ μλεζδςηζηυ ζηνεξ. Δπζπνμζεέηςξ, ημ 

μονζηυ μλφ ακαζηέθθεζ ηδκ εηηίκδζδ ημο eNOS ηαζ ηδκ απεθεοεένςζδ NO πμο 

πνμηαθεί ηοηηανζηυ ζηνεξ; ER ηαζ ακηζδνά άιεζα ιε NO. (103)  ( Ζ αλαθνξά είλαη πηζηή 

κεηάθξαζε γηα λα κελ παξαπνηεζεί ν θχθινο ) 
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Δλ θαηαθιείδη, ε δξάζε ησλ αληηνμεηδσηηθψλ είλαη αιιειέλδεηε κε  ηελ χπαξμε 

ειεχζεξσλ ξηδψλ. Ζ πξφζιεςε αληηνμεηδσηηθψλ νπζηψλ ζε ππεξζεηηθφ βαζκφ 

δελ επηβεβαηψλεη ηελ ζεξαπεία ελφο αζζελή ή πξφιεςε αζζέλεηαο. Οη κειέηεο 

κέρξη ζήκεξα αλαθέξνπλ, πσο πξφζιεςε αληηνμεηδσηηθψλ νπζηψλ ζε 

ππεξζεηηθφ βαζκφ έρεη δπζκελείο ή θαζφινπ επηδξάζεηο θαη γη απηφ ην ιφγν 

νλνκάδεηαη θαη αληηνμεηδσηηθφ παξάδνμν. Οη κειέηεο ζπλερίδνληαη κέρξη 

ζήκεξα, κε ηα δεδνκέλα λα θαιπάδνπλ γηα θξπθέο αλεζπρίεο ππεξβνιηθήο 

δφζεο αληηνμεηδσηηθψλ. Γπζηπρψο, ε θνηλσλία έρεη ηελ ηάζε ηεο ππεξβνιήο, 

κε αληίθηππν ζηελ πγεία ηνπ θαηαλαισηηθνχ θνηλνχ. χκθσλα κε ηα 

παξαπάλσ, αλαθέξνληαη πσο ε ππεξβνιηθή πξφζιεςε ζπγθεθξηκέλσλ 

αληηνμεηδσηηθψλ νπζηψλ, επηθέξεη ηνμηθή δξάζε ζηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ.  

Αθφκα κεξηθέο κειέηεο πνπ έρνπλ δεκνζηεπηεί, θαηεγνξνχλ ηελ αιφγηζηε 

ρξήζε ζπγθεθξηκέλσλ αληηνμεηδσηηθψλ κε ηνλ θίλδπλν λα επηθέξεη αθφκα θαη 

ζάλαην. Σν αληηνμεηδσηηθφ παξάδνμν, είλαη αθφκα έλα θαηλφκελν ην νπνίν 

θξαηά ηα ηλία γηα νξζνινγηζκφ, θαζψο βιέπνπκε γηα αθφκα κία θνξά, φηη φζν 

επκελή επίδξαζε κπνξεί λα έρεη θάηη ζηνλ νξγαληζκφ καο, κπνξεί λα 

αλαηξαπεί ζε θάηη δπζκελέο θαη κε αλαζηξέςηκν. (104) (105) (106) (107) 

(108) (109) 
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4.6 ΑΝΣΗΟΞΔΗΓΧΣΗΚΑ ΣΟΤ ΚΑΦΔ 

 

Οη θαηλνιηθέο ελψζεηο αληηπξνζσπεχνπλ θπξίσο ηα θπζηθά αληηνμεηδσηηθά 

πνπ βξίζθνληαη ζηνλ θαθέ. ηνλ θαξπφ ηνπ θαθέ ππάξρνπλ πνηθίιεο νκάδεο 

θαηλνιηθψλ νπζηψλ, νη νπνίεο πξνέξρνληαη απφ ρισξνγεληθά νμέα. Σα 

ρισξνγεληθά νμέα έρνπλ ζπγγεληθά ηζνκεξή ηα νπνία παξάγνληαη κέζσ 

εζηεξνπνίεζεο ηξηψλ κνξίσλ trans-πδξνμπ-θηλακκσκηθνχ νμένο φπσο: 

θαθετθφ νμχ, θεξνπιηθφ νμχ, θνπκαξηθφ νμχ θαη ελφο θηληθνχ νμένο. ηνλ θαθέ 

ππάξρνπλ νκάδεο ρισξνγεληθνχ νμένο φπσο παξνπζηάδνληαη ζηελ αθφινπζε 

εηθφλα: 

Δζηυκα 31 Γμιή πθςνμβεκζημφ μλέμξ ηαζ ζοββεκείξ εκχζεζξ (110)   (111)
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Οη νκάδεο ρισξνγεληθνχ νμένο ηνπ θαθέ εκπεξηέρνπλ θεξνπφυιθηληθά νμέα, 

δη-θαθεφυιθηληθά νμέα, π-θνπκαξφυιθηληθά νμέα θαη ζχκπινθα δηεζηέξσλ 

θαθενυιθεξνυιθηληθψλ νμέσλ. Ζ ζχζηαζε ησλ ρισξνγεληθψλ νμέσλ 

εμαξηάηαη απφ πνιινχο παξάγνληεο, φπσο ην είδνο , ηνλ βαζκφ σξίκαλζεο, ή 

ηελ θαιιηέξγεηα, ηνλ ηξφπνο αλάπηπμεο, αθφκα θαη ην θιίκα. 

Οη θαηλνιηθέο ελψζεηο πνπ πεξηέρνληαη είλαη ζπλήζσο ηαλλίλεο θαη έλα κηθξφ 

πνζνζηφ είλαη πδξνιπφκελεο ηαλλίλεο. Όζνλ αθνξά ηηο ζπκππθλσκέλεο 

ηαλλίλεο αλήθνπλ ζηηο θχξηεο θαηλνιηθέο ελψζεηο, άιιεο είλαη ιηγλάλεο θαη 

αλζνθπαλίλεο.. Πέξαλ ησλ ηαλληλψλ πεξηέρνληαη θαηλνιηθέο ελψζεηο φπσο ε 

κπξηθεηίλε θαη ε θεξθεηίλε πνπ αλήθνπλ ζηηο πξναλζνθπαληδίλεο θαη ηηο 

θιαβνλφιεο. Σν θαθέ ρξψκα ηνπ θαθέ νθείιεηαη ζηα αληηνμεηδσηηθά, φπσο 

κειαλνεηδή. Σα κειαλνεηδή εθηφο ηνπ ρξψκαηνο, επεξεάδνπλ θαη ην άξσκα. 

Οη πξσηεΐλεο θαη νη πδαηάλζξαθεο κέζσ αληίδξαζεο Maillard δίλνπλ ηα 

κειαλνεηδή, πνπ αλεπξίζθνληαη ζην δηαιπηφ κέξνο ηνπ θαβνπξδηζκέλνπ θαθέ .  

Ζ αληηνμεηδσηηθή δξάζε ησλ κειαλνεηδψλ ζην ηειηθφ ξφθεκα ηνπ θαθέ είλαη 

πνιχ ηζρπξή θαη έρεη ηελ ηθαλφηεηα λα δεζκεχεη κέηαιια, κέζσ αληηδξάζεσλ 

εμνπδεηέξσζεο ησλ ειεχζεξσλ ξηδψλ. Άιια αληηνμεηδσηηθά πνπ πεξηέρνληαη 

ζην ξφθεκα ηνπ θαθέ είλαη ε θαθεΐλε, νη α-,β-,γ-ηνθνθεξφιεο, νη 

ηνθνηξηελφιεο. εκαληηθφ είλαη λα ζεκεησζεί φηη θαηά ηνλ κεηαβνιηζκφ ηεο 

θαθεΐλεο απφ ηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ, έρνπκε παξαγσγή κεζπινπξηθνχ 

νμένο θαη δηκεζπινμαλζίλεο, φπνπ δηαζέηνπλ αληηνμεηδσηηθή δξάζε. 

Ζ αληηνμεηδσηηθή δξάζε ησλ θαηλνιηθψλ ελψζεσλ ειαηηψλεηαη εμαηηίαο ηεο 

ζεξκηθήο επεμεξγαζίαο. Ζ αληίδξαζε Maillard θαηαξξίπηεη ηε κείσζε απηή, κε 

ην ζρεκαηηζκφ πξντφλησλ πνπ εληζρχνπλ ή δηαηεξνχλ ζηαζεξή ηελ 

αληηνμεηδσηηθή απφδνζε. Δπηπξνζζέησο, νη ηνθνθεξφιεο κεηέρνπλ ζηε 

ζπλνιηθή αληηνμεηδσηηθή ηθαλφηεηα ηνπ ξνθήκαηνο. 

χκθσλα κε ηα παξαπάλσ, ν θαθέο είλαη έλα πξντφλ κε πινχζην 

αληηνμεηδσηηθφ πεξηερφκελν. Οη παξάγνληεο πνπ είλαη πξνθαλείο, αιιά δελ 

έρνπλ ζέζε ην ξφιν ηνπο αθφκα, ζρεηίδεηαη κε ηνλ ηξφπν παξαζθεπήο. Όπσο, 

αλαθέξεηαη απφ ηνλ Draženka Komes ην 2014, ην είδνο, ε πξνέιεπζε, ην 

κέγεζνο ζσκαηηδίσλ, ν εθάζηνηε εμνπιηζκφο παξαζθεπήο, ε πνηφηεηα ηνπ 

λεξνχ θαη άιινη παξάκεηξνη, κεηαβάιινπλ ηελ αληηνμεηδσηηθή ηθαλφηεηα ησλ 
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ηειηθψλ ξνθεκάησλ. Έξεπλεο επίζεο, αλαθέξνπλ πσο κε ηελ πάξνδν ηνπ 

ρξφλνπ, ε αληηνμεηδσηηθή δξαζηηθφηεηα ηείλεη λα κεηψλεηαη. Θα πξέπεη φκσο, 

λα γίλνπλ πεξηζζφηεξεο κειέηεο, ψζηε λα επηβεβαησζεί in vitro, ε 

αληηνμεηδσηηθή δξάζε ησλ ξνθεκάησλ θαθέ κε βάζε ην είδνο θαη ηελ πάξνδν 

ηνπ ρξφλνπ. χκθσλα κε κειέηεο έρεη απνζαθεληζηεί, φηη ε θαθεΐλε ζε 

ζπλδπαζκφ κε  πξνζζήθε γάιαθηνο, κεηψλνπλ ηελ αληηνμεηδσηηθή ηθαλφηεηα 

ηνπ ξνθήκαηνο. Άξα, είδε θαθέ φπσο: freddo cappuccino θαη  cappuccino 

έρνπλ ρακειφηεξε αληηνμεηδσηηθή ηθαλφηεηα ζε ζρέζε, κε ηα αληίζηνηρα είδε 

ηνπο, ρσξίο γάια: freddo espresso θαη espresso.  (42) (112) (113) (111) (114) 

(115) (116) (117) (118) (119) (120) (121) (122) (123) 
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5. ΔΠΗΓΡΑΖ ΣΟΤ ΚΑΦΔ ΣΟΝ ΑΝΘΡΧΠΗΝΟ ΟΡΓΑΝΗΜΟ 

 

ηε ζεκεξηλή θνηλσλία ε θαηαλάισζε θαθέ έρεη απμεζεί θαηά πνιχ κεγάια 

πνζνζηά, θαζψο έρεη γίλεη έλα κεγάιν θνκκάηη ηεο θαζεκεξηλφηεηαο. Ζ κέζε 

θαηαλάισζε θαθέ ζε παγθφζκην επίπεδν θηάλεη απφ 1 θιηηδάλη θαθέ έσο 10 

θιηηδάληα θαθέ. Ωο επί ην πιείζηνλ ε κέζε θαηαλάισζε αλέξρεηαη πεξίπνπ 

ζηα 5 θιηηδάληα ηελ εκέξα. Ζ θαηαλάισζε ινηπφλ βιέπνπκε πσο έρεη κεγάιεο 

δηαθπκάλζεηο, θη αλάινγα κε ηελ πνζφηεηα πνπ θαηαλαιίζθνπκε κπνξνχκε λα 

έρνπκε είηε ζεηηθέο, είηε αξλεηηθέο επηδξάζεηο ζηνλ νξγαληζκφ. Σα φξγαλα ηα 

νπνία επεξεάδνληαη πεξηζζφηεξν είλαη ηα αθφινπζα ηνπ ζρήκαηνο: 

πήια 6 Σα υνβακα ηα μπμία επδνεάγμκηαζ πενζζζυηενμ απυ ηδκ ηαηακάθςζδ ηαθέ. 

 

 

 

χκθσλα κε ην ξφθεκα ηνπ θαθέ, δειαδή κε φια ηα ζπζηαηηθά ηα νπνία 

πεξηέρνληαη ζην ηειηθφ πξντφλ έρνπκε πνηθίιεο επηδξάζεηο.  απηφ ην ζεκείν 

πξέπεη λα ηνληζηεί φηη ηα αθφινπζα, έρνπλ ηε ξήηξα ηεο δηαθνξνπνίεζεο ηνπ 

θάζε αλζξψπνπ φπσο, θχιιν, ειηθία, εθ γελεηήο παζήζεηο θαη γελεηηθή 

επίδξαζε. 

ΜΤ

ΣΟΜΑΦΙ

ΕΝΣΕΡΑ

ΗΠΑΡ

ΠΝΕΤΜΟΝΕΝΕΥΡΟΙ

ΚΑΡΔΙΑ

ΕΓΚΕΥΑΛΟ

ΑΓΓΕΙΑ
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5.1 ΓΗΑΒΖΣΖ ΣΤΠΟΤ II 

 

Δζηυκα 32 Γζααήηδξ ηαζ ηαθέξ (124) 

 

 

Ο δηαβήηεο ηχπνπ 2 είλαη θιεξνλνκηθφο. Σν άηνκν ην νπνίν πάζρεη εθθξίλεη 

ηλζνπιίλε, ε δε ηλζνπιίλε πνπ παξάγεηαη, είλαη αλαπνηειεζκαηηθή. Δθφζνλ ν 

κεηαβνιηζκφο ησλ πδαηαλζξάθσλ είλαη αλαπνηειεζκαηηθφο, ππάξρεη αχμεζε 

ηεο γιπθφδεο ζην αίκα. Απηφο ν ηχπνο δηαβήηε έρεη ηα ζθήπηξα, θαζψο 

απαξηίδεηαη ζε πνζνζηφ 90% ζε παγθφζκηα επίπεδα. Σα θχξηα αίηηα είλαη ην 

απμεκέλν ζσκαηηθφ βάξνο, ε θαζφινπ ή έιιεηςε ζσκαηηθήο άζθεζεο, ε 

ππεξβνιηθή πξφζιεςε αιθνφι θαη ε θαθή δηαηξνθή. Ζ πξφιεςε ηνπ δηαβήηε 

ηχπνπ ΗΗ ζε ζρέζε, κε ηελ θαηαλάισζε θαθέ, δείρλεη κέζα απφ 

επηδεκηνινγηθέο κειέηεο, πσο κία κέζε θαηαλάισζε θαθέ (3-5 θιηηδάληα, αλά 

εκέξα), ζπλδέεηαη κε 25% πεξίπνπ πην ρακειφ θίλδπλν ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ 

ηχπνπ δηαβήηε. ε ζρέζε κε ηελ ιηγφηεξε ή θαζφινπ πξφζιεςε θαθέ αλά 

εκέξα.  Δπηπξνζζέησο, ζχκθσλα κε δεθαεηνχο έξεπλαο πνπ έγηλε ζηε ρψξα 

καο θαη δεκνζηεχηεθε ην 2015 , αλαθέξεηαη πσο ε πξφζιεςε 250ml αλά 

εκέξα, ζε αληίζεζε κε θαζφινπ πξφζιεςε, επηθέξεη ηνπιάρηζηνλ 50% 

πξνζηαζία αλάπηπμεο ηνπ θίλδπλνπ δηαβήηε ηχπνπ ΗΗ. (125) 
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5.2 ΝΔΤΡΟΔΚΦΤΛΗΣΗΚΔ ΓΗΑΣΑΡΑΥΔ 

5.2.1 ΑΛΣΥΑΗΜΔΡ 

Δζηυκα 33 Απεζηυκζζδ 2 αηυιςκ ιε θθζηγάκζ ηαθέ (126) 

 

Ζ λφζνο ηνπ Αιηζράηκεξ, είλαη κία εθθπιηζηηθή λφζνο. Σα εγθεθαιηθά θχηηαξα 

εθθπιίδνληαη θαη θαηαζηξέθνληαη-πεζαίλνπλ. Ωζηφζν, απηφ ζπλεπάγεη ηελ 

ζηαδηαθή κείσζε ηεο κλήκεο θαη θαη’ επέθηαζε κείσζε ηεο δηαλνεηηθήο 

ιεηηνπξγίαο. Ζ ζεκαηνδφηεζε ηεο έλαξμεο, ηεο ζπγθεθξηκέλεο λφζνπ πνηθίιεη. 

Θα κπνξνχζε λα πξνέιζεη κέζσ, θξαληνεγθεθαιηθψλ θαθψζεσλ, ππξεηφο 

κεηά απφ ινίκσμε, ζπγρπηηθφ επεηζφδην, κεηεγρεηξεηηθή θαηάζηαζε ή 

ηξνπνπνίεζε θαξκαθεπηηθήο αγσγήο. Ζ πξαγκαηνπνίεζε εξεπλψλ γηα ηε 

ζπγθεθξηκέλε λφζν είλαη πνιχ ελδηαθέξνπζα, θαζψο ηα δεδνκέλα είλαη 

αληηθξνπφκελα. Αξθεηέο κειέηεο δελ ζρεηίδνπλ ηελ θαηαλάισζε θαθέ, κε ηελ 

ζπγθεθξηκέλε λφζν. Παξφια απηά ππάξρνπλ πνιπάξηζκεο κειέηεο πνπ 

αληηθξνχνπλ ηα δεδνκέλα απηά, θαζψο φρη κφλν, απαξηίδνπλ έλαλ φγθν 

αλζξψπσλ, αιιά εμαζθαιίδνπλ ηα δεδνκέλα ηνπο, κέζα απφ εχινγα ρξνληθά 

δηαζηήκαηα. Οη έξεπλεο απηέο αλαθέξνπλ πσο ε κέηξηα θαηαλάισζε θαθέ 

κεηψλεη ηνλ θίλδπλν ηνπ Αιηζράηκεξ, ελψ κία αθφκα κεγαιχηεξε έξεπλα πνπ 

δηήξθεζε 21 έηε, αλαθέξεη πσο ε θαηαλάισζε θαθέ ζηε κέζε ειηθία, κείσζε 

ην θίλδπλν ηεο λφζνπ θαηά 65% κε ηε κέηξηα θαηαλάισζε ( 3-5 θιηηδάληα).  

(127) (128) 
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5.2.2 ΠΑΡΚΗΝΟΝ 

 

Δζηυκα 34 Φςημβναθία  Parkinson's Disease (129) 

 

Ζ λφζνο ηνπ πάξθηλζνλ θαηαγξάθεηαη γηα πξψηε θνξά ην 1817 απφ ηνλ 

James Parkinson. Ζ λφζνο απηή εθθπιίδεη ζηαδηαθά ηα λεπξηθά θχηηαξα ηνπ 

εγθεθάινπ, κε απνηέιεζκα ηελ εμαζζέλεζε ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο ηνπο. 

Πηζαλά αίηηα ηεο ζπγθεθξηκέλεο λφζνπ είλαη ε γελεηηθή πξνδηάζεζε, ελψ κέζα 

απφ έξεπλεο θαίλεηαη πσο νη ηνμίλεο, ηα παξαζηηνθηφλα θαη ηα δηδαληνθηφλα, 

έρνπλ σο απνηέιεζκα ηνλ θπηηαξηθφ ζάλαην. Παξφια απηά ππάξρνπλ αξθεηά 

θελά, ζην θαηά πφζν επζχλνληαη νη πεξηβαιινληηθνί παξάγνληεο. Με ηελ πην 

εμειηγκέλε ζεσξία, ε αηηία εκπεξηέρεη, εμσγελείο ηνμίλεο, νμεηδσηηθφ ζηξεο, 

γελεηηθνχο παξάγνληεο, θαζψο θαη δηαηαξαρέο κεηαβνιηθήο θπηηαξηθήο 

ελέξγεηαο. Σα θχξηα ραξαθηεξηζηηθά είλαη ε κπτθή αθακςία, βξαδπθηλεζία, 

ηξφκνο εξεκίαο θαη απψιεηα αληαλαθιαζηηθψλ. Οη κειέηεο πνπ έρνπλ 

δηεμαρζεί, αλαθέξνπλ αδηακθηζβήηεηα, πσο ε θαηαλάισζε κέηξηαο 

πνζφηεηαο θαθέ, κεηψλεη ηνλ θίλδπλν ηεο λφζνπ ηνπ Parkinson θαηά  24-32%.  

(130) (131) 

 



 

 

93 | Σ ε λ ί δ α  

 

5.2.3 ΔΓΚΔΦΑΛΗΚΟ ΔΠΔΗΟΓΗΟ 

 

Δζηυκα 35 Stroke and coffee (132) 

 

Σν εγθεθαιηθφ επεηζφδην πξνθαιείηαη, απφ απφηνκε δηαθνπή ηεο θπθινθνξίαο 

ηνπ αίκαηνο πξνο έλα ηκήκα ηνπ εγθεθάινπ. Ζ έιιεηςε ηεο ξνήο ηνπ αίκαηνο, 

λεθξψλεη ηα εγθεθαιηθά θχηηαξα, αθνχ ε δηαθνπεί απηή, δελ νμπγνλψλεη ηα 

θχηηαξα. Σν εγθεθαιηθφ επεηζφδην κπνξεί λα είλαη ζε ειαθξά κνξθή έσο 

πνιχ ζνβαξή. Αλάινγα κε ηελ θαηάζηαζε ηνπ επεηζνδίνπ, έρνπκε παξνδηθέο 

ή θαη κφληκεο βιάβεο. Ζ έξεπλεο δείρλνπλ πσο ε κέηξηα θαηαλάισζε θαθέ (3-

5 θιηηδάληα αλά κέξα), έρεη ηελ δπλαηφηεηα λα πεξηνξίζεη ηηο επηβιαβείο 

ζπλέπεηεο, αιιά θαη λα κεηψζεη ηελ εκθάληζε εγθεθαιηθνχ επεηζνδίνπ. 

Δπηπιένλ έξεπλεο, έδεημαλ πσο κε ηελ κέηξηα θαηαλάισζε (3-5 θιηηδάληα 

θαθέ) ζε θαπληζηέο, ππάξρεη ζεκαληηθή κείσζε θαηά 12%, ελψ ζε κε 

θαπληζηέο θηάλεη ην πνζνζηφ ηνπ 43%. (133) 
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5.3 ΚΑΡΓΗΑΓΓΔΗΑΚΖ ΝΟΟ 

 

Δζηυκα 36 ηαθέξ ιε logo: Coffee and heart (134) 

 

 

Ο φξνο θαξδηαγγεηαθή λφζνο εκπεξηέρεη ηηο επηξξνέο ηνπ δσηηθνχ καο 

νξγάλνπ, ηεο θαξδηάο. Με ηελ ζπγθεθξηκέλε έλλνηα πεξηγξάθνληαη 

θαηαζηάζεηο πνπ επεξεάδνπλ ηελ θαξδηά, θαζψο θαη ζηεθαληαία θαξδηαθή 

πάζεζε, εγθεθαιηθνχ επεηζνδίνπ, θαξδηαθή πξνζβνιή θαη ηελ θπθινθνξία. Ζ 

αξηεξηαθή πίεζε, ε δηαζηνιή ησλ αηκνθφξσλ αγγείσλ, ηα επίπεδα 

νκνθπζηεΐλεο θαη ε ρνιεζηεξφιε, είλαη παξάγνληεο θηλδχλνπ, γηα θάζε κία 

απφ ηηο παξαπάλσ θαξδηαγγεηαθέο λφζνπο.  Ζ θαξδηαγγεηαθέο λφζνη έρνπλ 

δηεξεπλεζεί αξθεηά, ρσξίο λα έρνπκε ρξφληεο in vivo κειέηεο. Απφ ηα κέρξη 

ηψξα δεδνκέλα, εμάγεηαη ην ζπκπέξαζκα, πσο κέηξηα θαηαλάισζε θαθέ (3-5 

θιηηδάληα θαθέ)  έρνπλ επεξγεηηθή δξάζε γηα ηε ζηεθαληαία λφζν, θαξδηαθή 

αλεπάξθεηα θαη αξξπζκίεο. Όζνλ αθνξά ηελ ππέξηαζε δεκηνπξγείηαη κία 

νπδέηεξε ζηάζε, νκνίσο θαη ζηελ αξηεξηαθή πίεζε, θαζψο ηα απνηειέζκαηα 

ησλ εξεπλψλ είλαη αληηθξνπφκελα. (135) 
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5.4 ΖΠΑΣΗΚΖ ΝΟΟ 

Δζηυκα 37 Καθέξ ιε ακαπανάζηαζδ ήπαημξ (136) 

 

 

Ζ επαηηθή λφζνο πεξηιακβάλεη πεξηζζφηεξεο ησλ εθαηφ ηχπσλ, νη νπνίεο 

επεξεάδνληαη αλάινγα κε ηνλ αζζελή, παξαδείγκαηνο ράξηλ άηνκν κε 

επαηίηηδα. Ζ εκθάληζε ηεο λφζνπ, ελδέρεηαη λα δεκηνπξγεζεί, απφ κία ηνγελή 

ινίκσμε, θαηαλάισζε αιθνφι, απμεκέλν ζσκαηηθφ βάξνο θαη άιια. ε 

πεξίπησζε πνπ ην άηνκν λνζεί ρξφληα, πηζαλφηαηα λα νδεγήζεη ζε θίξξσζε 

ηνπ ήπαηνο θαη ελ ζπλερεία ζε επαηηθή αλεπάξθεηα. Ο παγθφζκηνο 

νξγαληζκφο πγείαο θαη ν δηεζλήο νξγαληζκφο έξεπλαο γηα ηνλ θαξθίλν 

αλαθέξεη, πσο ελδέρεηαη λα κεηψζεη ηνλ θαξθίλν ηνπ ήπαηνο θαη 

κεηαγελέζηεξεο έξεπλεο, ζρεηίδνπλ ηελ θαηαλάισζε θαθέ κε κείσζε πεξίπνπ 

40%, ζε αληίζεζε κε ηελ κε θαηαλάισζε. Όζνλ αθνξά λφζνπο φπσο ε 

ίλσζε, ηα πνζνζηά εμέιημεο ηείλνπλ λα κεηψλνληαη, ελψ ε ρξφληα πξφζιεςε 

ξνθεκάησλ θαθέ έρεη άκεζε ζρέζε κε κεησκέλν θίλδπλν ησλ λφζσλ ηνπ 

ήπαηνο. (137) (138) 
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5.5 ΚΑΡΚΗΝΟ 

 

Ζ νλνκαζία θαξθίλνο, πξνήιζε απφ ηνλ Ηππνθξάηε, ν νπνίνο αλαθέξεηαη, σο 

παηέξαο ηεο ζχγρξνλεο ηαηξηθήο. Ζ δεκηνπξγία ηνπ φγθνπ ππάγεη, αιιαγή ζην 

DNA ησλ θπηηάξσλ, πνπ πξνθαιεί αλεμέιεγθην πνιιαπιαζηαζκφ απηψλ θαη 

θαη’ επέθηαζε ζρεκαηηζκφ καδψλ κε ηελ νλνκαζία << φγθνο >>. Όπσο, 

αλαθέξεηαη ν θαξθίλνο κπνξεί λα δεκηνπξγεζεί ζε πνηθίια κέξε ηνπ ζψκαηνο, 

είηε ζαλ θαινήζεο, είηε ζαλ θαθνήζεο. Οη θαινήζεηο φγθνη δελ εμαπιψλνληαη 

ζε άιια ζεκεία ή εηζβάιινπλ ζηνπο ηζηνχο θαη γεληθά δελ πξνθαινχλ βιάβεο 

φζν ην κέγεζνο δελ είλαη κεγάιν. ε αληίζεηε πεξίπησζε ν θαινήζεο φγθνο 

κεγάινπ κεγέζνπο, αλάινγα κε ην ζεκείν πνπ επξίζθεηαη, ελδέρεηαη λα 

αζθήζεη πίεζε ζε δσηηθφ φξγαλν. Οη θαθνήζεηο φγθνη, δξνπλ αληίζεηα κε ηνπο 

θαινήζεο, δειαδή, εηζβάινπλ ζηνπο ηζηνχο θαη κέζσ ηεο ιέκθνπ ή ηεο 

αηκαηηθήο θπθινθνξίαο, ζρεκαηίδνπλ δεχηεξνπο φγθνπο, θαηάζηαζε ε νπνία 

νλνκάδεηαη κεηάζηαζε. 

 

Δζηυκα 38 Γμκζδζαηέξ ιεηαθθάλεζξ ζημκ ηανηίκμ ημο παπέμξ εκηένμο (k-RAS: 

μβημβμκίδζμ. APC, DCC, p53: μβημηαηαζηαθηζηά βμκίδζα) (139) 
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 Αλάινγα κε ην ζεκείν ζην νπνίν επξίζθεηαη ν θαξθίλνο, έρεη δηαθνξεηηθή 

νλνκαζία. 

Πίκαηαξ 13  Δίδδ ηανηίκςκ (140) 

 Καξθίλνο ηνπ ήπαηνο    Καξθίλνο φξρεσλ 

 Καξθίλνο ηνπ ιάξπγγα  Καξθίλνο παγθξέαηνο  

 Καξθίλνο ηνπ καζηνχ  Καξθίλνο παρένο εληέξνπ 

 Μειάλσκα  Καξθίλνο ηνπ πλεχκνλα 

 Λέκθσκα Non Hodgkin  Καξθίλνο ηνπ πξνζηάηε 

 Λεπραηκία  Καξθίλνο ηνπ ζηνκάρνπ 

 Καξθίλνο ησλ λεθξψλ  Καξθίλνο ηνπ ζηφκαηνο 

 Καξθίλνο ησλ νζηψλ  Καξθίλνο ηεο κήηξαο 

 

Σα είδε ηνπ Καξθίλνπ είλαη πάξα πνιιά, φπσο θαη νη αηηίεο δεκηνπξγίαο ηνπ. Ο 

παξάγνληεο πνπ ζπκβάιινπλ ή είλαη αηηία ηνπ απνηειέζκαηνο, ελδέρεηαη λα 

είλαη εμσγελείο παξάγνληεο φπσο, θιεξνλνκηθφηεηα, ρεκηθέο νπζίεο, 

αθηηλνβνιία θαη πνιιά άιια. Δλδέρεηαη φκσο, λα είλαη αηνκηθνί φπσο, ν 

ηξφπνο δσήο θαη νη ζπλήζεηεο.  Όζνλ αθνξά ηνπο αηνκηθνχο παξάγνληεο θαη 

ζπγθεθξηκέλα ηε δηαηξνθή, έρνπλ αλαθεξζεί ηα αθφινπζα. Ο θαξθίλνο ηνπ 

νηζνθάγνπ ζε ξνθήκαηα πνπ θαηαλαιψλνληαη, ζε ζεξκνθξαζία 65νC είλαη 

πηζαλφο. Όζνλ αθνξά ηα ξνθήκαηα ηνπ θαθέ, ζεξβίξνληαη ζε ζεξκνθξαζία 

ίζε ή θαηψηεξε ησλ 60νC, γεγνλφο πνπ νδήγεζε ζην ζπκπέξαζκα φηη δελ 

ζρεηίδεηαη κε ην ζπγθεθξηκέλν είδνο θαξθίλνπ. Ο θαξθίλνο ηνπ ζηνκάρνπ, 

ζχκθσλα κε αλαιχζεηο ην 2016 θαη ζπζρεηηζκφ 22 παιαηφηεξσλ κειεηψλ 

δείρλεη, πσο ππάξρεη κείσζε ηνπ θηλδχλνπ κε κέηξηα (3-5 θιηηδάληα αλά κέξα)  

πξφζιεςε. Ο θαξθίλνο ηνπ παγθξέαηνο ζχκθσλα κε κειέηεο, ηείλεη λα 

κεηψλεηαη δξαζηηθά θαηά 56%, ζε γπλαηθείν πιεζπζκφ κε κέηξηα θαηαλάισζε 

(3-5 θιηηδάληα αλά κέξα). Δλψ ζχκθσλα κε κειέηεο ζην Ηζξαήι κε ίδηα 

θαηαλάισζε ζρεηίδεη ηνλ θαθέ θαη ζηα δχν θχια, κε κέζν φξν κείσζεο ην 

26%. Ο θαξθίλνο ησλ λεθξψλ, ν θαξθίλνο ηνπ καζηνχ θαη ν θαξθίλνο ηνπ 

πξνζηάηε, δελ ζρεηίδεηαη κε ηελ θαηαλάισζε θαθέ. Ο θαξθίλνο ηνπ 

ελδνκεηξίνπ ζρεηίδεηαη, κε κείσζε ηνπ θηλδχλνπ αλάπηπμεο, κε ηελ κέηξηα 

πξφζιεςε θαθέ (3-5 θιηηδάληα αλά κέξα). Σα κειαλψκαηα είλαη αθφκα ζε 
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δηαδηθαζία έξεπλαο, κε απνηέιεζκα λα κελ γλσξίδνπκε πνιιά πξάγκαηα. 

Βέβαηα κε ηα ζηνηρεία πνπ έρνπλ ζπιιερζεί κέρξη ζηηγκήο, ην πφξηζκα είλαη 

πσο γηα θάζε θιηηδάλη θαθέ, ππάξρεη κείσζε ηνπ θηλδχλνπ θαηά 3% - 4%. Ο 

θαξθίλνο ηνπ πλεχκνλα, είλαη έλα αξθεηά δχζθνιν θνκκάηη ηεο έξεπλαο, 

θαζψο ε ζρέζε κεηαμχ θαθέ θαη θαξθίλνπ ηνπ πλεχκνλα, ζρεηίδεηαη θαη κε 

άηνκα ηα νπνία θαπλίδνπλ. Όζεο έξεπλεο έρνπλ δηεμαρζεί, δελ κπνξνχλ λα 

εθθέξνπλ έλα ζπκπέξαζκα, κε ρεηξνπηαζηέο απνδείμεηο. Αλαθνξηθά 

κπνξνχκε λα πνχκε πσο ε αχμεζε ηνπ θηλδχλνπ δελ νθείιεηαη θαηά θχξην 

ιφγν, ζηνλ θαθέ, άιια ζην θάπληζκα. Ο φγθνο ηνπ εγθεθάινπ, δείρλεη κέρξη 

ζηηγκήο, φηη ζρεηίδεηαη κε κείσζε ηνπ θίλδπλν, αλάπηπμεο ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ 

φγθνπ. εκαληηθφ ζα ήηαλ λα αλαθεξζεί, πσο κε βάζε ην παλεπηζηήκην ηνπ 

Harvard θαη ην νπεδηθό εξεπλεηηθό θέληξν δεκνζηεχζεθε κειέηε ην 2008, 

φπνπ ‘’ < 500mg θαθεΐλεο δελ έρεη σο επίπησζε θαξθηλνγέλεζε ‘’. (141) 
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5.6 ΠΔΣΡΑ ΣΖ ΥΟΛΖ 

Δζηυκα 39 Καθέξ ηαζ πμθυθζεμζ  (142) 

 

Ζ ρνιή είλαη πγξφ πνπ δηαζπά ην ιίπνο θαη απνζεθεχεηαη ζηε ρνιεδφρν 

θχζηε. Ζ πέηξεο ζηε ρνιή φπσο είλαη γλσζηέο ή αιιηψο ρνιφιηζνη, 

δεκηνπξγνχληαη ζηελ ρνιεδφρν θχζηε θαη πνηθίινπλ ζε κέγεζνο. Καηά ηελ 

θαηαλάισζε ιηπαξψλ γεπκάησλ, ε ρνιή θεχγεη απφ ηε ρνιεδφρν θχζηε θαη 

θαηεπζχλεηαη ζην ιεπηφ έληεξν. ηελ πεξίπησζε πνπ έρνπλ ζρεκαηηζζεί 

πέηξεο ζηε ρνιή, ε ιεηηνπξγία απηή δελ κπνξεί λα πινπνηεζεί, θαζψο θξάζεηε 

θάπνηα δίνδνο, είηε ηεο ρνιαγγεηίηηδα, είηε ηεο παγθξεαηίηηδαο, κε απνηέιεζκα 

ηνλ εξεζηζκφ ηεο ρνιεδφρνπ θχζηεο. Οη πέηξεο ζηε ρνιή πξνθαινχλ, 

Παγθξεαηίηηδα, ινίκσμε, θιεγκνλή, ίθηεξν, θαηαζηξνθή ηεο ρνιεδφρνπ 

θχζηεο θαη πεξηηνλίηηδα. Οη κειέηεο δείρλνπλ, πσο ε αχμεζε ηεο θαηαλάισζεο 

θαθέ, κεηψλεη ηνλ θίλδπλν αλάπηπμεο ρνιφιηζσλ, αιιά ζχκθσλα κε ηελ 

Δπξσπατθή Αξρή γηα ηελ αζθάιεηα ησλ ηξνθίκσλ ε κέζε θαηαλάισζε 

επαξθεί, γηα λα θαιχςεη ηε κείσζε ηεο πξφιεςεο. (143) (144) 
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5.7 ΑΝΑΠΑΡΑΓΧΓΗΚΖ ΤΓΔΗΑ 

Δζηυκα 40 Καθέξ ιε ακαπανάζηαζδ γεοβανζμφ (145) 

 

Ζ αλαπαξαγσγηθή πγεία ζαλ έλλνηα, θαιχπηεη φιν ην θάζκα γηα κία θαιή 

εγθπκνζχλε, ηφζν σο πξνο ηε ζπλεηζθνξά ηνπ άλδξα αιιά θαη ζηελ 

ζπλεηζθνξά ηεο γπλαίθαο. σο πξνο ηε ζχιιεςε θαη θαηά ηε δηάξθεηα κηαο 

εγθπκνζχλεο. Οη κειέηεο πνπ έρνπλ δηεμαρζεί κέρξη ζήκεξα, δελ ζρεηίδνπλ 

ηελ πξφζιεςε θαθέ, κε κεησκέλε γνληκφηεηα ζε θαλέλα απφ ηα δχν θχιια.  Ζ 

θχεζε ησλ πξψησλ εβδνκάδσλ είλαη εμαηξεηηθά ζεκαληηθή, θαζψο 

δηαπηζηψλεηαη, αλ ε εγθπκνζχλε ζα είλαη πγηείο ή ζα ππάξμεη ην ελδερφκελν 

απνβνιήο.  Οη γπλαίθεο θαηά ηε δηάξθεηα κηαο θχεζεο, έρνπλ ζπκπηψκαηα, 

φπσο λαπηία, ηάζε γηα εκεηφ, απνζηξνθή ζε γεχζεηο θαη άιια, νη νπνίεο 

νθείινληαη ζε αχμεζε ησλ νξκνλψλ. Σν γεγνλφο απηφ, έρεη απνδεηρζεί πσο 

ζρεηίδεηαη άκεζα, κε κείσζε ηεο πξφζιεςεο ξνθεκάησλ θαθέ. Οη εξεπλεηέο 

θαη ηαηξνί, ζπκθσλνχλ κε απηή ηελ ηάζε, θαζψο παξαηεξείηαη θίλδπλνο, γηα ην 

έκβξπν θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο κε κεγαιχηεξε πξφζιεςε ησλ 200mg 

θαθεΐλεο αλά εκέξα. Παξαηεξήζεθε επίζεο, πσο ρακειφηεξε ησλ 200mg αλά 

κέξα, δελ απνηειεί παξάγνληα γηα πξφσξν ηνθεηφ. (146) 
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5.8 ΑΘΛΖΣΗΚΖ ΑΠΟΓΟΖ 

Δζηυκα 41 Ακαπανάζηαζδ αεθδηή ιε ηυηημοξ ηαθέ (147) 

 

 

Οη αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο εκπεξηέρνληαη ζηε δσή ηνπ αλζξψπνπ, απφ 

πνιχ κηθξή ειηθία. Καιχπηνπλ έλα επξχ θάζκα, γηα δηάθνξεο πξνηηκήζεηο θαη 

θαιιηεξγνχλ ηνλ άλζξσπν, ηφζν πλεπκαηηθά, φζν θαη ζσκαηηθά. Ζ εμέιημε 

ζηνλ αζιεηηζκφ, γίλεηαη κε πνιιέο θαη ζσζηέο πξνπνλήζεηο, κε νξζή 

αζιεηηθή δηαηξνθή θαη θαζεκεξηλφηεηα. Με ην ζχλνιν ησλ παξαπάλσ, κπνξεί 

λα επηηεπρζεί κία θαιχηεξε αζιεηηθή απφδνζε. Ζ ελίζρπζε ηεο αζιεηηθήο 

απφδνζεο, ζε αζιεηέο νη νπνίνη βξίζθνληαη ζην ζηάδην ηεο εθπαίδεπζήο ηνπο, 

κπνξεί λα απμεζεί, κέζσ ηεο θαηαλάισζεο θαθέ (3 mg – 6mg / kg ζσκαηηθφ 

βάξνπο). Δληζρχεη ηνλ νξγαληζκφ, ζε πεξηφδνπο ππεξβνιηθήο ή εμαληιεηηθήο 

άζθεζεο, θαζψο θαη ζε πεξηφδνπο κεησκέλνπ χπλνπ. Έρεη επεξγεηηθή δξάζε 

ζε άζθεζε αληνρήο κεγάιεο δηάξθεηαο, θαζψο θαη ζε άζθεζε πςειήο 

έληαζεο. Δπηπξνζζέησο, ζπζηήλεηαη ζε αζιεηέο ζε δνθηκαζηηθέο πεξηφδνπο, 

ράξηλ ζηελ πνιχ απνηειεζκαηηθή δξάζε. (148) 
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5.9 ΦΤΥΗΚΖ ΔΓΡΖΓΟΡΖ  

 

Ο ζχγρξνλνο ηξφπνο δσήο, ηείλεη λα γίλεηαη νινέλα θαη δπζθνιφηεξνο, κε 

απνηέιεζκα ν άλζξσπνο λα πξέπεη λα βξίζθεηαη ζε κία ζπλερή εγξήγνξζε, 

ψζηε λα αληαπεμέιζεη ζηελ θαζεκεξηλφηεηα ηνπ. Σν ξφθεκα ηνπ θαθέ απμάλεη 

ηελ νπηηθή πξνζνρή θαη ζηηο δχν κνξθέο ηεο, δηαξθή θαη επηιεθηηθή ζε 

θαηαλάισζε 75mg θαθεΐλεο. Οη επηδξάζεηο δελ κέλνπλ ζηάζηκεο, θαζψο ν 

ρξφλνο αληίδξαζεο είλαη αξθεηά πςειφηεξνο, ζε ζρέζε κε ηε κε θαηαλάισζε. 

Ζ κλήκε απμάλεηαη κε ρακειέο δψζεηο θαθεΐλεο, ελψ αχμεζε ησλ δφζεσλ 

απηψλ, δελ ηείλνπλ λα έρνπλ αλνδηθή πνξεία θαη απηφ νθείιεηαη ζηελ 

ππεξδηέγεξζε. Ο ζπλδπαζκφο θαθέ θαη γιπθφδεο έρεη απνδεηρζεί πσο 

βειηηψλεη ηε ζπλερή πξνζνρή, αιιά θαη ηελ ιεθηηθή κλήκε.  

Ζ δηάζεζε θαη ην ζπλαίζζεκα ζαλ έλλνηεο είλαη δηαθνξεηηθέο. Όηαλ αλαθέξεηαη 

ε ιέμε δηάζεζε, ελλνείηαη κία καθξνρξφληα ζπλαηζζεκαηηθή θαηάζηαζε, ελψ 

φηαλ αλαθέξεηαη ε ιέμε ζπλαίζζεκα, λνείηαη ζαλ κία θαηάζηαζε κηθξφηεξεο 

δηάξθεηαο, ε νπνία κπνξεί λα εκθαλίδεηαη ζην αλζξψπηλν ζψκα, κέζσ 

αληηδξάζεσλ ηνπ ζψκαηνο θαη εθθξάζεηο θίλεζεο. Ζ δηάζεζε βειηηψλεηαη κε 

ηελ πξφζιεςε θαθέ ζε κηθξέο δφζεο, αλά ηαθηά ρξνληθά δηαζηήκαηα. ε 

πεξίπησζε πνπ ε εκεξήζηα πξφζιεςε μεπεξλά ηα φξηα θαηαλάισζεο ηνπ 

αηφκνπ, κπνξεί λα δηαπηζησζεί, ηξέκνπιν, λεπξηθφηεηα, δπζθνξία θαη άγρνο, 

πξάγκα πνπ νθείιεηαη ζε αχμεζε ηεηακέλεο δηέγεξζεο. Σν ζπλαίζζεκα δελ 

έρεη απνζαθεληζηεί αλ θαη πσο επεξεάδεηαη, θαζψο ην κφλν ελδερφκελν 

ζπκπέξαζκα κέρξη ζηηγκήο, είλαη πσο ηα ζπλαηζζήκαηα εθείλεο ηεο ζηηγκήο, 

βηψλνληαη κε πην έληνλν ηξφπν.  (149) 
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5.10 ΦΤΥΗΚΖ ΑΠΟΓΟΖ 

Δζηυκα 42 Καθέξ ιε ακαπανάζηαζδ αηυιμο (150) 

 

Ο θαθέο δείρλεη πσο επεξεάδεη ηνλ απαξαίηεην εκεξήζην ρξφλν χπλνπ, 

νκνίσο θαη ηελ πνηφηεηα ηνπ χπλνπ. Σα επξήκαηα δειψλνπλ, αχμεζε ηνπ 

ειαθξχ χπλνπ, θαζπζηέξεζε χπλνπ, παξαηεηακέλνο χπλνο, αληηιεπηηθή 

πνηφηεηα χπλνπ θαη επηξξνή ηνπ χπλνπ REM (ζηάδην θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ 

χπλνπ, φπνπ βιέπνπκε φλεηξα θαη ζπκβαίλνπλ αιιαγέο ζην ζψκα, 

εκπεξηέρνληαη θαη νη αληηδξάζεηο ηεο απψιεηαο αληαλαθιαζηηθψλ, αχμεζε 

ζθπγκνχ, εγθεθαιηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ηαρεία θίλεζε ησλ καηηψλ). Φπζηθά 

φζν αθνξά ηνλ χπλν θαη ηνλ θαθέ, εμαξηάηαη απφ ηελ πνζφηεηα εκεξήζηαο 

πξφζιεςεο, ηελ πξφζιεςε πξηλ ηνλ χπλν, ηελ γελεηηθή κεηαβιεηφηεηα θαη 

ηελ ειηθία. Ζ θφπσζε, κεηψλεη ην επίπεδν ζπγθέληξσζεο ζηηο πεξηζζφηεξεο 

πεξηπηψζεηο. Ζ θαηάζηαζε ηεο θφπσζεο πεξηγξάθεηαη, ζαλ έιιεηςε 

ζσκαηηθήο, πλεπκαηηθήο, κείσζεο ή εμάληιεζεο. Μπνξεί λα αληηκεησπηζηεί, 

κέζσ ηεο κέζεο πξφζιεςεο ξνθήκαηνο θαθέ (3-5 θιηηδάληα αλά εκέξα), 

βέβαηα φζν απμάλεηαη ε θφπσζε, ηφζν κεηψλεηαη ε εγξήγνξζε ηνπ αηφκνπ. 

(149) 
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 5.11 ΚΑΣΑΘΛΗΦΖ  

Δζηυκα 43 Απεζηυκζζδ ηαθέ ιε ζπέδζμ (151) 

 

 

Ζ θαηάζιηςε είλαη κία ςπρηθή δηαηαξαρή, πνπ λνείηαη κία θαηάζηαζε 

κειαγρνιίαο θαη ζιίςεο. Υαξαθηεξηζηηθά ηεο δηαηαξαρήο είλαη ε ρακειή 

απηνεθηίκεζε, θαθή δηάζεζε, απνπζία επραξίζηεζεο ή θαη ελδηαθέξνληνο γηα 

δξαζηεξηφηεηεο πνπ ζε θπζηνινγηθά επίπεδα ζεσξνχληαη επράξηζηεο. Ζ 

αληηκεηψπηζε ηεο  θαηάζιηςεο ηνπ αηφκνπ κπνξεί λα βειηησζεί ζεκαληηθά, 

αθνχ βειηηψλεη ηελ ζπκπεξηθνξά ζπλεξγαζίαο θαη αλαθνπθίδεη απφ ηα 

ζπκπηψκαηα ησλ αληηθαηαζιηπηηθψλ. Ο θαθέο επίζεο κπνξεί λα βνεζήζεη θαη 

άηνκα ζπγθεθξηκέλσλ νκάδσλ αζζελψλ, φπσο άηνκα κε ζρηδνθξέληα θαη 

δηπνιηθέο δηαηαξαρέο. (149) 
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5.12 ΚΟΗΝΧΝΗΚΟΠΟΗΖΖ 

 

Ο φξνο θνηλσληθνπνίεζε αλαθέξεηαη ζηελ θνηλσληνινγία θαη εθθξάδεη ηε 

δηαδηθαζία κε ηελ νπνία έλα ή θαη πεξηζζφηεξα άηνκα, εληάζζνληαη απφ έλα 

θνηλσληθφ ζχλνιν.  Ο θαθέο δξα σο θαηαιχηεο ζε απηή ηε ζρέζε, απφ ην 16ν 

αηψλα, φπνπ ηα δεκφζηα θαθελεία είραλ πνιχ κεγάιε απήρεζε, εθείλε ηελ 

επνρή. Σα δεκφζηα θαθελεία είραλ θαη ηελ νλνκαζία ρνιή ηνπ νθνχ, αθνχ 

ην πεξηβάιινλ απηφ, κπνξνχζε λα πξνζθέξεη ζηνλ θφζκν κφξθσζε θαη 

ελεκέξσζε ηεο θαζεκεξηλφηεηαο. Απφ ην 16ν αηψλα κέρξη θαη ζήκεξα, δελ 

δηαπηζηψλνληαη κεγάιεο αιιαγέο, θαζψο αθφκα θαη ζηελ δχζθνιε νηθνλνκηθή 

επνρή πνπ βηψλνπκε, ππάξρεη κία ζηαζεξφηεηα. Παξφια απηά ζχκθσλα κε 

έξεπλα πνπ δηεμήρζε, δηαπηζηψζεθε απφ ηε λέα γεληά ( ειηθίαο 18-28 εηψλ) 

πσο άηνκα, ηα νπνία θαηαλαιψλνπλ θαθέ, έρνπλ θαιχηεξε θνηλσληθή δσή. 

χκθσλα κε ην απνηέιεζκα απηφ, ζρνιηάδεηαη ην γεγνλφο, πσο ζηε ζεκεξηλή 

θνηλσλία θαη ιφγν ησλ θαζεκεξηλψλ ζπλεζεηψλ ηεο πιεηνςεθίαο ησλ 

αλζξψπσλ, ηα άηνκα πνπ δελ θαηαλαιψλνπλ θαθέ παξαγθσλίδνληαη. Σν 

γεγνλφο απηφ νθείιεηαη, πσο φηαλ επηιέμνπκε λα πάκε ζε κία θαθεηεξία, ε 

θξάζε ε νπνία αλαθέξεηαη, αλεμάξηεηα απφ ην αλ ζα θαηαλαιψζνπκε θαθέ ή 

θάπνην άιιν ξφθεκα είλαη ε αθφινπζε: << ζεο λα πάκε γηα έλα θαθέ; >>. Δάλ 

ην άηνκν δψζεη ηελ απάληεζε: << δελ πίλσ θαθέ >> θαη ην άιιν άηνκν πίλεη 

θαθέ, ππάξρνπλ κεγάιεο πηζαλφηεηεο, λα κελ ζπλερηζηεί ε θνηλσληθή 

ζπλαλαζηξνθή, θαζφηη ζεσξείηε πσο δελ αξέζθνληαη απφ ηα ίδηα πξάγκαηα. 

Άηνκα ηα νπνία απάληεζαλ << ελλνείηαη! Πνπ ζεο λα πάκε γηα θαθέ; >> 

δηαπηζηψζεθε, πσο είραλ θαιχηεξεο θνηλσληθέο επαθέο θαη ιφγν απηνχ θαη 

θαιχηεξε δηάζεζε. πκπεξαζκαηηθά αλαθέξεηαη πσο ν θαθέο βνεζά ζηελ 

θνηλσληθνπνίεζε ηνπ αηφκνπ, θαζψο θαη ζηελ αλάπηπμε ησλ γλψζεσλ, πάζεο 

θχζεσο ( εμαξηάηαη απφ ηε ζπδήηεζε κε ην άιιν άηνκν). (152) (153) (154) 
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5.13 ΔΡΓΑΗΑ 

Δζηυκα 44 Καθέξ ηαζ ενβαζία (155) 

 

 

Ζ λνκνζεζία νξίδεη ηελ εξγαζία, << θάζε ζπλεηδεηή θαη εζειεκέλε 

παξαγσγηθή δξαζηεξηόηεηα ηνπ αλζξώπνπ, ε νπνία ζεσξείηαη σο ηνηαύηε 

θαηά ηελ θξαηνύζα ζηηο ζπλαιιαγέο αληίιεςε >> ζχκθσλα κε ηνλ λφκν 

4345/1946 άξ.7. Με απηφλ ηνλ νξηζκφ λνείηαη, πσο ε εξγαζία είλαη κηα 

δξαζηεξηφηεηα πξνζθνξάο ή παξαγσγήο ελφο πξντφληνο, πλεπκαηηθήο ή 

πιηθήο θχζεσο. Καηφπηλ ηνχηνπ, ε εξγαζία είλαη έλα αλαπφζπαζην θνκκάηη 

ηεο δσήο, θαζψο είλαη απηή, ε νπνία καο πξνζθέξεη ην βηνπνξηζκφ. 

Καηαλνψληαο ηελ ζεκαληηθφηεηα ηεο εξγαζίαο,  γίλεηαη εχθνια αληηιεπηφ, ην 

γεγνλφο, πσο θάζε άηνκν έρεη ηελ αλάγθε ηεο εξγαζίαο.  (156)  
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5.13.1 ΚΑΦΔ ΣΟ ΥΧΡΟ ΔΡΓΑΗΑ 

 

Οη εξγαδφκελνη, αλάινγα κε ηνλ ηχπν απαζρφιεζήο ηνπο, βξίζθνληαη ζην 

ρψξν εξγαζίαο ζπλήζσο, 4 – 8 ψξεο. Σν δεδνκέλν απηφ, κπνξεί λα 

κεηαβιεζεί αλάινγα κε ηηο αλάγθεο ηεο επηρείξεζεο, κε απνηέιεζκα ν 

εξγαδφκελνο, λα μεπεξάζεη ηηο 8 ψξεο αλά εκέξα. Δπηπξνζζέησο, νη 

πεξηζζφηεξεο, αλ φρη φιεο νη επηρεηξήζεηο, απαζρνινχλ παξαπάλσ ηνπ ελφο 

αηφκνπ. χκθσλα κε ηα παξαπάλσ, νη εξγαδφκελνη πνπ απαζρνινχληαη ζηελ 

ίδηα επηρείξεζε, απνθηνχλ κία θαζεκεξηλφηεηα θαη ελδερνκέλσο θνηλνχο 

πξνβιεκαηηζκνχο εξγαζίαο. Οη κειέηεο πνπ έρνπλ δηεμαρζεί κέρξη ζήκεξα, 

αλαγλσξίδνπλ πσο θαηά ηε δηάξθεηα ησλ δηαιιεηκάησλ, ησλ εξγαδνκέλσλ γηα 

θαθέ, δηαπηζηψζεθε κείσζε ηνπ άγρνο θαη βειηίσζε ηεο εξγαζίαο, κέζσ 

ζπδεηήζεσλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θαηαλάισζεο. Σα θχξηα ζέκαηα ησλ 

ζπδεηήζεσλ, αθνξνχζαλ δηνξζσηηθέο ελέξγεηεο, ζηνλ ηξφπν εξγαζίαο, 

επαγγεικαηηθέο απφςεηο θαη απνγνεηεχζεηο θαηά ηε δηάξθεηα εξγαζίαο. ε 

ζέζεηο εξγαζίαο πςειφηεξσλ απαηηήζεσλ, πνιιέο θνξέο δελ ππάξρεη ρξφλνο 

γηα δηάιιεηκα, θαζψο ν ρξφλνο είλαη ιίγνο θαη ηα ‘’meetings’’ ή αιιηψο 

ζπζθέςεηο πάξα πνιιά. ηηο ζπζθέςεηο ζεξβίξεηαη ην ξφθεκα ηνπ θαθέ  ή 

αιιηψο γίλεηαη έλα ‘’coffee breaks’’, ψζηε ην πλεχκα θαη ην ζψκα λα 

αλαδσνγνλεζεί, θαζψο έρεη απνδεηρηεί, πσο ε ιήςε ζσζηψλ πξσηνβνπιηψλ 

θαη απνθάζεσλ απμάλεηαη θαηά θαη κεηά ηε δηάξθεηα θαηαλάισζεο ηνπ 

ξνθήκαηνο ηνπ θαθέ. (157) 
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 5.13. 2 ΑΠΟΓΟΖ ΣΖΝ ΔΡΓΑΗΑ  

Δζηυκα 45 Γναθείμ ηαζ ηαθέδεξ (158) 

 

 

Ζ απφδνζε ζηελ εξγαζία εμεηάδεη, ηελ πξνζπάζεηα θαηαβνιήο, ζε ζρέζε κε 

ην παξαρζέλ απνηέιεζκα, πνπ αλαηίζεηαη ζε έλα άηνκν, γηα λα ην επηηειέζεη. 

αθψο, ππάξρνπλ παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηελ εξγαζηαθή απφδνζε, 

φπσο, ε επηθνηλσληαθή ηθαλφηεηα, ε εζληθφηεηα, ε αληνρή ζηελ πίεζε, ε 

πνιηηηζηηθή επειημία, ν πξνζαλαηνιηζκφο ζηφρνπ, ε εκπεηξία,  ε πξνυπεξεζία, 

ην θχιν θαη ην σξάξην. ην ζχλνιν ησλ παξαπάλσ παξαγφλησλ, δίλεηαη 

κεγάιε έκθαζε ζην σξάξην, θαζψο φζν αθνξά ηνλ θαθέ, έρνπκε κεγάιεο 

απνθιίζεηο. Ζ πξφζιεςε θαθέ θαηά ηε δηάξθεηα ελφο πξσηλνχ σξαξίνπ 

δείρλεη, απμεκέλε εγξήγνξζε, επεμία θαη ζπγθέληξσζε. Ζ πξφζιεςε θαθέ 

θαηά ηε δηάξθεηα λπρηεξηλνχ σξαξίνπ, απμάλεη ηελ εγξήγνξζε παξνδηθά, ελψ 

ζε ζπλδπαζκφ κε θαιφ χπλν, δείρλεη λα έρεη αληίζηνηρα θαιά απνηειέζκαηα 

κε ηνπ πξσηλνχ σξαξίνπ. (159) (160) (161) (162) (157) (163) (164) 
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5.14 ΚΑΦΔ ΚΑΗ ΟΓΖΓΖΖ 

 

Ζ νδήγεζε είλαη έλα ζχλνιν ελεξγεηψλ, φπνπ έλα άηνκν ειέγρεη θαη 

θαηεπζχλεη ηελ θίλεζε επίγεηνπ νρήκαηνο. Σν φρεκα κπνξεί λα 

ρξεζηκνπνηείηαη, απφ έλα άηνκν ζαλ πξνζσπηθφ κέζν κεηαθίλεζεο, είηε απφ 

άηνκν ην νπνίν εξγάδεηαη ζε κία επηρείξεζε θαη ε εξγαζία ηνπ, εκπεξηέρεη 

κεηαθηλήζεηο κε φρεκα. Αλεμάξηεηα απφ ην ζθνπφ νδήγεζεο, έρεη δηαπηζησζεί 

πσο νη νδεγνί αληηκεησπίδνπλ θαηά ηελ νδήγεζε, δεκηνπξγία θφπσζεο θαη 

ππλειίαο. Ο ζπλδπαζκφο ησλ παξαπάλσ επηθέξεη κείσζε ηεο εγξήγνξζεο, 

ηεο ζπγθέληξσζεο, ηεο ιήςεο απνθάζεσλ θαη ηνπ ρξφλνπ αληίδξαζεο, κε 

αληίθηππν ηε κείσζε εθηέιεζεο δξαζηεξηφηεηαο θαη θαη’ επέθηαζε, ηεο 

νδήγεζεο. Σα ζηνηρεία γηα ηελ θαηαλάισζε θαθέ πξηλ θαη θαηά ηε δηάξθεηα 

ηεο νδήγεζεο  δειψλνπλ νκφθσλα, πσο ε θαηαλάισζε θαθέ βνεζά 

ζεκαληηθά ζηε κείσζε ζχγθξνπζεο νρεκάησλ. Απμάλεη ζεκαληηθά ηελ 

απφδνζε ζηελ νδήγεζε θαη ζε ζπλδπαζκφ κε χπλν δηάξθεηα ≈ 30 ιεπηψλ, 

δηαπηζηψζεθε πσο θαηαπνιεκά ηελ θφπσζε. Δπηπξνζζέησο, πξέπεη λα 

ζεκεησζεί, πσο αλεμάξηεηα απφ ηελ ειηθία ηνπ αηφκνπ θαη ηελ ψξα νδήγεζεο  

( π.ρ. λπρηεξηλή νδήγεζε ), δελ δηαπηζηψλεηαη αιιαγή ζηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ θαθέ. (165) (163) (164) (165) 
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ΤΕΖΣΖΖ – ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ 

 

χκθσλα κε ηα παξαπάλσ, πξνθχπηεη φηη ν θαθέο είλαη έλα θαιφ 

αληηνμεηδσηηθφ ηξφθηκν, ην νπνίν κπνξεί λα ιεηηνπξγήζεη ζεηηθά, 

θαηαλαιψλνληαο ην κε ζχλεζε. Σα δηάθνξα ζηάδηα απφ ηελ ζπιινγή ηνπ 

θαξπνχ, έσο ην ηειηθφ πξντφλ πνπ ιακβάλνπκε, ζαθψο επεξεάδνπλ  ηελ 

πνηφηεηα, αιιά θαη ηελ ηειηθή ηνπ ζχζηαζε, κε αληίθηππν ζην ηειηθφ πξντφλ 

πνπ ιακβάλεηαη. Ο θαθέο είλαη έλα ξφθεκα ην νπνίν κπνξεί λα εμνπδεηεξψλεη 

ζε κεγάιε επάξθεηα ηηο ειεχζεξεο ξίδεο ηνπ νξγαληζκνχ, θαη φρη κφλν, θαζψο 

έρεη πνιπάξηζκεο ζεηηθέο επηδξάζεηο ζηελ αλζξψπηλε πγεία., ρσξίο απηφ λα 

ζπλεπάγεη ηελ αιφγηζηε θαηαλάισζε, αθνχ έρεη δηαπηζησζεί πσο ε κέζε 

θαηαλάισζε επαξθεί, ψζηε λα πξνζθέξεη ηα ζεηηθά ραξαθηεξηζηηθά ζηνλ 

νξγαληζκφ. Δπηπξνζζέησο, ηνλίδεηαη ην γεγνλφο πσο έλα ζχλνιν αλζξψπσλ, 

φπσο νη εγθπκνλνχζεο ή αθφκα θαη άλζξσπνη πνπ δελ κπνξεί ν νξγαληζκφο 

ηνπο λα αληαπεμέιζεη, δελ πξέπεη λα θαηαλαιψλνπλ ην ξφθεκα ηνπ θαθέ ζε 

κεγάιεο πνζφηεηεο, ρσξίο απηφ λα πξνζδηνξίδεηαη αθξηβψο, θαζψο ν θάζε 

νξγαληζκφο αληηδξά δηαθνξεηηθά. 

Όζν νη θαηαλαισηέο ηνπ ξνθήκαηνο, επηιέγνπλ λα θαηαλαιψλνπλ νξζέο 

πνζφηεηεο , κε βάζε ηελ νκάδα πνπ αλήθνπλ, ζα κπνξνχλ λα δηαπηζηψζνπλ 

ηηο ζεηηθέο επηδξάζεηο, ζε αληίζεηε πεξίπησζε πνπ ηα φξηα μεπεξαζζνχλ θαη ε 

ρξήζε ηνπ ξνθήκαηνο είλαη πέξαλ ηεο δεθηηθφηεηαο ηνπ νξγαληζκνχ ηνπο, ζα 

κπνξνχζαλ λα πξνμελήζνπλ παξνδηθέο ή θαη κφληκεο βιάβεο  ζηνλ 

νξγαληζκφ ηνπο. Με βάζε ηα παξαπάλσ, δηαπηζηψλνπκε πσο ε πξφζιεςε 

ηεο κέζεο θαηαλάισζεο, φπνπ απαληάηαη ζηα 3 – 5 θιηηδάληα θαθέ αλά 

εκέξα, είλαη ε επηζπκεηή θαηαλάισζε γηα ην επξχ θνηλφ, ελψ ε πξφζιεςε γηα 

ηα άηνκα, φπνπ ν νξγαληζκφο ηνπο, δελ κπνξεί λα αληαπεμέιζεη ζε απηέο ηηο 

πνζφηεηεο ή αθφκα δελ επηηξέπεηαη λα θαηαλαιψλνπλ θαθέ, ε πξφζιεςε 

αληηζηνηρεί, ζηε κηθξή θαηαλάισζε θαθέ, φπνπ απαληάηαη ζηα 2 – 1 θιηηδάληα 

θαθέ ή αληίζηνηρά θαζφινπ θαθέ. 
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ΠΡΟΣΑΔΗ ΔΠΔΚΣΑΖ ΔΡΔΤΝΑ 

 

χκθσλα κε ηε κειέηε πνπ δηεμήρζε, ζα κπνξνχζαλ λα γίλνπλ πεξεηαίξσ 

έξεπλεο πάλσ ζηα ξνθήκαηα ηνπ θαθέ in vivo, γηα ηελ επίδξαζε ηνπ 

ξνθήκαηνο ζηα δηάθνξα είδε αλζξψπσλ παξαδείγκαηνο ράξηλ κεηαβνιηθή 

δξαζηεξηφηεηα αλάινγα κε ην θχιν, ηελ ειηθία θαη άιια, θαζψο πξέπεη λα 

απνζαθεληζηεί ή λα δεκηνπξγεζεί έλα test, ην νπνίν ζα επηβεβαηψλεη , ηελ 

πνζφηεηα θαθέ πνπ πξέπεη λα ιακβάλεη έλα άηνκν, αλάινγα κε ηα εηδηθά 

ραξαθηεξηζηηθά ηνπ. Δλδηαθέξνλ ζα ήηαλ λα εμεηαζηνχλ ηα ξνθήκαηα ηνπ 

θαθέ in vitro, γηα ηελ αληηνμεηδσηηθή θαη αληηκηθξνβηαθή δξάζε πνπ κπνξεί λα 

δηαζέηνπλ,  αλάινγα  κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ, ηεο κέζεο θαηαλάισζεο ηνπ 

ξνθήκαηνο ηνπ θαθέ. Δπίζεο, ζα κπνξνχζαλ λα πινπνηεζνχλ έξεπλεο φπνπ, 

ζα εμεηάδεηαη ε επηξξνή ηνπ θαθέ, ζε άηνκα κε απηνάλνζα λνζήκαηα. 
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