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ΡΕ΢ΙΛΘΨΘ 

Ειςαγωγι: Θ κατανάλωςθ λειτουργικϊν τροφίμων αυξάνεται ςυνεχϊσ, κακϊσ οι 

καταναλωτζσ αναγνωρίηουν τισ ευεργετικζσ τουσ επιδράςεισ. Τροφζσ όπωσ τα ωμζγα-3 

λιπαρά οξζα και τα προβιοτικά ζχουν ςυνδεκεί με τθ βελτίωςθ τθσ ψυχικισ υγείασ και των 

γνωςτικϊν ικανοτιτων, ενϊ ενδζχεται να βοθκιςουν ςτθ μείωςθ του άγχουσ και τθσ 

κατάκλιψθσ. Θ υγεία του εντζρου διαδραματίηει κρίςιμο ρόλο ςτθ ρφκμιςθ του νευρικοφ 

ςυςτιματοσ και τθν ψυχικι ευεξία μζςω του άξονα εντζρου-εγκεφάλου. Ζνα ιςχυρό και 

ιςορροπθμζνο μικροβίωμα ενιςχφει τθν παραγωγι νευροδιαβιβαςτϊν, όπωσ θ ςεροτονίνθ, 

θ οποία επθρεάηει κετικά τθ διάκεςθ. Αυτι θ ςφνδεςθ ςυμβάλλει ςτθν ενίςχυςθ τθσ 

γνωςτικισ λειτουργίασ και τθσ ςυνολικισ ευθμερίασ. Ταυτόχρονα, θ αμφίδρομθ ςχζςθ 

μεταξφ εντζρου και εγκεφάλου, γνωςτι ωσ άξονασ εντζρου-εγκεφάλου, ζχει αναγνωριςτεί 

ωσ κρίςιμοσ μθχανιςμόσ που διαμεςολαβεί τθ ςφνδεςθ διατροφισ και ψυχικισ λειτουργίασ. 

Σκοπόσ:  Σκοπόσ τθσ μελζτθσ είναι θ διερεφνθςθ τθσ ςυςχζτιςθσ μεταξφ τθσ ςυχνότθτασ 

κατανάλωςθσ λειτουργικϊν τροφίμων και των δεικτϊν ψυχικισ υγείασ και ευηωίασ, κακϊσ 

και θ ςφνδεςι τουσ με τον Δείκτθ Μάηασ Σϊματοσ (Δ.Μ.Σ). Μακροπρόκεςμοσ ςτόχοσ είναι θ 

δθμιουργία βάςθσ για μελλοντικζσ κλινικζσ δοκιμζσ που κα μελετιςουν τθν αιτιολογικι 

ςχζςθ μεταξφ των μεταβλθτϊν. 

Υλικά και μζκοδοι: Στο πλαίςιο ςυγχρονικισ αναδρομικισ μελζτθσ,  402 εκελοντζσ θλικίασ 

18-65 ετϊν ςυμμετείχαν εκελοντικά ςε διαδικτυακι ζρευνα με τθ χριςθ ερωτθματολογίου. 

Βάςθ τθσ ζρευνασ αποτζλεςαν οι επικυρωμζνεσ ςτα Ελλθνικά κλίμακεσ κατανάλωςθσ 

λειτουργικϊν τροφίμων (FFScale), κλίμακα μζτρθςθσ ψυχικισ ευεξίασ (WEMWBS), Δείκτθσ 



Μάηασ ςϊματοσ (B.M.I), κλίμακα ποιότθτα ηωισ ςχετιηόμενθ με τθν υγεία (EQindex) και 

κλίμακα μζτρθςθσ ποιότθτασ φπνου (SQS)  πραγματοποιικθκε με τθ χριςθ του SPSS 29.0. 

Αποτελζςματα: Διαπιςτϊκθκε ότι θ ςυςτθματικι κατανάλωςθ ςυγκεκριμζνων λειτουργικϊν 

τροφίμων – όπωσ κόκκινα φροφτα, πορτοκαλί/κίτρινα φροφτα, μοφρα, ςταφίδεσ, κακάο, 

άγρια χόρτα, μελιςςοκομικά προϊόντα, ψάρια, ξθροί καρποί, βότανα (τςάι του βουνοφ, 

ςπακόχορτο, ρίγανθ, κυμάρι) και εμπλουτιςμζνα γαλακτοκομικά – ςχετίςτθκε με 

υψθλότερουσ δείκτεσ ψυχικισ ευεξίασ και κετικότερθ ςυναιςκθματικι κατάςταςθ. Οι 

ςυμμετζχοντεσ που κατανάλωναν τακτικά τα παραπάνω τρόφιμα ανζφεραν αυξθμζνα 

επίπεδα ενζργειασ, μεγαλφτερθ πνευματικι διαφγεια και βελτιωμζνθ διάκεςθ. Επιπλζον, θ 

κατανάλωςθ ςταφίδων, ςπόρων τςία, δθμθτριακϊν ολικισ άλεςθσ, οςπρίων και 

καλαςςινϊν ςυςχετίςτθκε κετικά με καλφτερθ ποιότθτα φπνου, πικανϊσ λόγω τθσ 

ςυμβολισ τουσ ςτθ ρφκμιςθ του κιρκαδικοφ ρυκμοφ και ςτθ μείωςθ του νευρικοφ ςτρεσ. 

Πςον αφορά τον Δείκτθ Μάηασ Σϊματοσ, τροφζσ όπωσ τα κίτρινα/πορτοκαλί λαχανικά, τα 

όςπρια, τα ψάρια και το πράςινο ι μαφρο τςάι εμφάνιςαν ςτατιςτικά ςθμαντικι ςυςχζτιςθ 

με χαμθλότερεσ τιμζσ Δ.Μ.Σ., γεγονόσ που υποδεικνφει τθ μεταβολικά προςτατευτικι τουσ 

δράςθ. Οι ςυμμετζχοντεσ με ςυχνι κατανάλωςθ λειτουργικϊν τροφίμων παρουςίαςαν 

ενδείξεισ καλφτερου μεταβολικοφ προφίλ και βελτιωμζνθσ διαχείριςθσ βάρουσ. 

Συμπεράςματα: Θ μελζτθ ανζδειξε τθ ςθμαντικι ςυμβολι των λειτουργικϊν τροφίμων ςτθ 

βελτίωςθ τθσ ψυχικισ υγείασ, τθσ ευηωίασ και τθσ ςυνολικισ ποιότθτασ ηωισ. Θ κατανάλωςθ 

τροφίμων πλοφςιων ςε βιοδραςτικζσ ενϊςεισ, όπωσ πολυφαινόλεσ, προβιοτικά, ω-3 λιπαρά 

οξζα, φυτικζσ ίνεσ και αντιοξειδωτικά, φάνθκε να ςυνδζεται με κετικά ςυναιςκιματα, 

αυξθμζνα επίπεδα ενζργειασ, βελτιωμζνθ ποιότθτα φπνου και μεγαλφτερθ ςυναιςκθματικι 

ςτακερότθτα. Επιπλζον, οριςμζνα λειτουργικά τρόφιμα παρουςίαςαν ςτατιςτικά ςθμαντικι 

ςυςχζτιςθ με χαμθλότερεσ τιμζσ Δείκτθ Μάηασ Σϊματοσ, γεγονόσ που καταδεικνφει τθν 

πολυεπίπεδθ επίδραςι τουσ και ςτθ μεταβολικι υγεία, μζςα από μθχανιςμοφσ που 

αφοροφν τον κορεςμό, τθ γλυκαιμικι ιςορροπία και τθν αντιφλεγμονϊδθ δράςθ. Κεντρικό 

ρόλο ςτθ διαμεςολάβθςθ αυτϊν των επιδράςεων φαίνεται να διαδραματίηει το εντερικό 

μικροβίωμα, μζςω του άξονα εντζρου-εγκεφάλου, ο οποίοσ ςυμμετζχει ενεργά ςτθ 

ρφκμιςθ τθσ διάκεςθσ, τθσ λειτουργίασ των νευροδιαβιβαςτϊν και τθσ ανοςολογικισ 

απόκριςθσ. Θ ενίςχυςθ τθσ μικροβιακισ ποικιλομορφίασ μζςα από τθ διατροφι ςυνδζεται 

με ψυχοβιολογικά οφζλθ που ενιςχφουν τθν ψυχικι ανκεκτικότθτα και τθ ςυνολικι ευεξία. 



Τα αποτελζςματα τθσ παροφςασ ζρευνασ προςφζρουν χριςιμεσ ενδείξεισ για τθν ανάπτυξθ 

ςτρατθγικϊν διατροφικισ πρόλθψθσ και κεραπευτικισ υποςτιριξθσ, προάγοντασ τθ 

ςθμαςία μιασ ολιςτικισ προςζγγιςθσ τθσ υγείασ που ενςωματϊνει τθ λειτουργικι διατροφι 

ωσ κεμζλιο ψυχοςωματικισ ευθμερίασ. 

 

Λζξεισ κλειδιά: ευηωία, εντερικό μικροβίωμα, λειτουργικά τρόφιμα, ψυχικι ανκεκτικότθτα, 

άξονασ εντζρου-εγκεφάλου 
 

ABSTRACT 

Introduction: The consumption of functional foods is steadily increasing as consumers 

become more aware of their health-promoting properties. Nutritional components such as 

omega-3 fatty acids and probiotics have been linked to improvements in mental health and 

cognitive function, potentially contributing to reduced anxiety and depression. Gut health 

plays a crucial role in regulating the nervous system and mental well-being through the gut–

brain axis. A diverse and balanced gut microbiome supports the production of 

neurotransmitters like serotonin, which positively affect mood and emotional regulation. This 

bidirectional communication pathway between the gut and the brain has been recognized as 

a key mechanism mediating the relationship between diet and mental functioning. 

Objective: The aim of this study was to explore the association between the frequency of 

functional food consumption and indicators of mental health and well-being, as well as their 

relationship with Body Mass Index (BMI). A long-term goal is to provide a foundation for 

future clinical trials investigating potential causal links between these variables. 

Materials and Methods: In the context of a cross-sectional retrospective study, 402 

volunteers aged 18–65 years participated in an online survey. The research employed 

validated Greek-language questionnaires, including the Functional Food Consumption Scale 

(FFScale), the Warwick–Edinburgh Mental Well-Being Scale (WEMWBS), Body Mass Index 

(BMI), the EQindex for health-related quality of life, and the Subjective Quality of Sleep (SQS) 

scale. Statistical analysis was conducted using SPSS version 29.0. 

Results: Regular consumption of certain functional foods—such as red and orange/yellow 

fruits, berries, raisins, cocoa, wild greens, bee products, fish, nuts, herbs (e.g., mountain tea, 



St. John’s wort, thyme, oregano), and fortified dairy products—was significantly associated 

with higher levels of mental well-being and a more positive emotional state. Participants 

who frequently consumed these foods reported higher energy levels, greater cognitive 

clarity, and improved mood. Furthermore, the intake of raisins, chia seeds, whole grains, 

legumes, and seafood was positively associated with better sleep quality, likely due to their 

role in regulating circadian rhythms and reducing nervous tension. 

With regard to BMI, foods such as yellow/orange vegetables, legumes, fish, and green or 

black tea showed statistically significant associations with lower BMI values, indicating a 

potential protective metabolic effect. Individuals with higher intake of functional foods 

demonstrated a more favorable metabolic profile and improved weight management. 

Conclusions: The study highlights the significant role of functional foods in enhancing mental 

health, well-being, and overall quality of life. The intake of foods rich in bioactive 

compounds—such as polyphenols, probiotics, omega-3 fatty acids, dietary fiber, and 

antioxidants—was linked to positive emotions, increased vitality, better sleep quality, and 

enhanced emotional stability. Some functional foods were also associated with lower BMI, 

emphasizing their multifaceted role in supporting metabolic health through mechanisms 

involving satiety, glycemic control, and anti-inflammatory action. 

The gut microbiome appears to be central in mediating these effects via the gut–brain axis, 

which actively contributes to the regulation of mood, neurotransmitter synthesis, and 

immune responses. Enhancing microbial diversity through dietary choices is associated with 

psychobiological benefits that promote mental resilience and overall well-being. 

The findings of this study offer valuable insights for the development of nutrition-based 

prevention strategies and support the importance of a holistic approach to health that 

positions functional nutrition as a cornerstone of psychophysical well-being. 

 

Keywords: well-being, gut microbiome, functional foods, mental resilience, gut–brain axis 
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1.ΕΙΣΑΓΩΓΘ Ε΢ΓΑΣΙΑΣ 

Θ ςυςχζτιςθ τθσ ςυχνότθτασ κατανάλωςθσ λειτουργικϊν τροφίμων με δείκτεσ ψυχικισ 

υγείασ αποτελεί αντικείμενο εντεινόμενθσ επιςτθμονικισ διερεφνθςθσ, κακϊσ θ διατροφι 

αναγνωρίηεται πλζον ωσ βαςικόσ ρυκμιςτισ τθσ ςυναιςκθματικισ και γνωςτικισ ευθμερίασ 

του ανκρϊπου. Τα λειτουργικά τρόφιμα, εμπλουτιςμζνα με βιοδραςτικά ςυςτατικά όπωσ τα 

ωμζγα-3 λιπαρά οξζα, θ βιταμίνθ D, οι βιταμίνεσ του ςυμπλζγματοσ Β και τα προβιοτικά, 



ζχουν αναδειχκεί ωσ ςθμαντικοί διατροφικοί ςφμμαχοι ςτθν ενίςχυςθ τθσ ψυχικισ 

ανκεκτικότθτασ και ςτθν πρόλθψθ ι ανακοφφιςθ από αγχϊδεισ και κατακλιπτικζσ 

διαταραχζσ (Micha, 2017), (Gómez-Pinilla, Brain foods: The effects of nutrients on brain 

function., 2008). 

Ειδικότερα, θ ςυχνότθτα κατανάλωςθσ αυτϊν των τροφίμων ςχετίηεται με 

κοινωνικοδθμογραφικά χαρακτθριςτικά, όπωσ θ θλικία, θ εκπαίδευςθ και θ διατροφικι 

επίγνωςθ. Νεότεροι καταναλωτζσ και άτομα με υψθλότερο μορφωτικό επίπεδο εμφανίηουν 

αυξθμζνθ τάςθ για τθν ενςωμάτωςθ λειτουργικϊν τροφίμων ςτθ διατροφι τουσ ενϊ 

υιοκετϊντασ ζνα διατροφικό πρότυπο πλοφςιο ςε φροφτα, λαχανικά, ψάρια και δθμθτριακά 

ολικισ άλεςθσ, καταφζρνουν να διατθροφν υψθλότερα επίπεδα ενζργειασ, καλφτερθ 

διάκεςθ και μειωμζνα επίπεδα ςτρεσ (Morris, 2021). 

Θ διατροφι, ωςτόςο, δεν επιδρά μόνο μζςω τθσ άμεςθσ πρόςλθψθσ μικροκρεπτικϊν 

ςυςτατικϊν, αλλά και μζςω τθσ αλλθλεπίδραςισ τθσ με το εντερικό μικροβίωμα και τον 

άξονα εντζρου-εγκεφάλου (gut-brain axis), ζναν ςφνκετο βιολογικό μθχανιςμό αμφίδρομθσ 

επικοινωνίασ μεταξφ του εντζρου και του κεντρικοφ νευρικοφ ςυςτιματοσ. Θ ςφνκεςθ του 

εντερικοφ μικροβιϊματοσ επθρεάηει τθν παραγωγι νευροδιαβιβαςτϊν όπωσ θ ςεροτονίνθ 

και το GABA, κακϊσ και θ ςφνκεςθ λιπαρϊν οξζων βραχείασ αλυςίδασ (SCFAs), οι οποίεσ 

αςκοφν αντιφλεγμονϊδθ και νευρορυκμιςτικι δράςθ, ςυμβάλλοντασ ςτθ ςτακερότθτα τθσ 

ψυχικισ λειτουργίασ (Cryan J. F., The microbiota-gut-brain axis, 2019), (Cox, 2018), (Plaza-

Diaz, 2019) 

Τα λειτουργικά τρόφιμα που περιζχουν πρεβιοτικά και προβιοτικά υποςτθρίηουν τθν 

ιςορροπία του μικροβιϊματοσ, μειϊνουν τθ φλεγμονι και ενιςχφουν τον φραγμό του 

εντερικοφ επικθλίου, γεγονόσ που ζχει κετικι επίδραςθ ςτθ ρφκμιςθ του άξονα εντζρου-

εγκεφάλου και, κατ’ επζκταςθ, ςτθν ψυχικι υγεία (Bermudez-Brito, 2012) 

Συνεπϊσ, θ ψυχικι υγεία του πλθκυςμοφ μπορεί να ενιςχυκεί ουςιαςτικά μζςω τθσ 

προϊκθςθσ μιασ διατροφισ πλοφςιασ ςε λειτουργικά τρόφιμα, που δρουν τόςο ςε 

νευροχθμικό όςο και ςε εντερικό επίπεδο. Οι ςφγχρονεσ δθμόςιεσ πολιτικζσ καλοφνται να 

αναδείξουν τθ ςθμαςία αυτισ τθσ ςφνδεςθσ και να ενκαρρφνουν πρακτικζσ που ενιςχφουν 

τθ διατροφικι παιδεία και τθν πρόςβαςθ ςε τρόφιμα με επιςτθμονικά τεκμθριωμζνα οφζλθ 

για τθν ψυχικι και εντερικι υγεία (Lahti, 2019). 



1.1 Ζννοια του όρου «Ευηωία - Well-Being»  

Θ ζννοια τθσ ευηωίασ ι ευθμερίασ, θ οποία καταγράφθκε για πρϊτθ φορά επίςθμα από τον 

Ραγκόςμιο Οργανιςμό Υγείασ (Ρ.Ο.Υ.) το 2001, αναγνωρίηεται ωσ ζνασ ςφνκετοσ και 

πολυπαραγοντικόσ όροσ, ο οποίοσ ςυγκροτείται από επιμζρουσ, αλλθλζνδετουσ 

παράγοντεσ. Ορίηεται ωσ θ κατάςταςθ κατά τθν οποία το άτομο απολαμβάνει πλιρθ 

ςωματικι, ψυχικι και κοινωνικι ιςορροπία. Ριο αναλυτικά, περιλαμβάνει τθν ταυτόχρονθ 

φπαρξθ κετικϊν ςυναιςκθμάτων — όπωσ θ ευτυχία και θ ικανοποίθςθ — ςε ςυνδυαςμό με 

τθν πλιρθ λειτουργικότθτα του ατόμου. Το άτομο νιϊκει καλά με τον εαυτό του, λειτουργεί 

αποτελεςματικά ςτθν κακθμερινότθτά του, ανταποκρίνεται επαρκϊσ ςε ςυνκικεσ ςτρεσ, 

διατθρεί υγιείσ κοινωνικζσ ςχζςεισ, εργάηεται παραγωγικά μζςα ςε περιβάλλον 

ςυνεργαςίασ και ςυμβάλλει ενεργά ςτο κοινωνικό ςφνολο. Επιπλζον, θ απουςία εμφανϊν 

ςωματικϊν ι ψυχικϊν αςκενειϊν αποτελεί ςυςτατικό αυτισ τθσ κατάςταςθσ. (Organization, 

World health statistics 2022: Monitoring health for the SDGs, sustainable development 

goals., 2022), (Huppert, Psychological well-being: Evidence regarding its causes and 

consequences., 2009). Θ ευηωία, ωσ πολυδιάςτατθ ζννοια, απαρτίηεται από διάφορουσ 

βαςικοφσ τομείσ που βρίςκονται ςε ςτενι ςυνάφεια μεταξφ τουσ. Οι τομείσ αυτοί 

περιλαμβάνουν: 

1. Τθ ςωματικι λειτουργικότθτα και υγεία 

2. Τθν περιβαλλοντικι ευθμερία 

3. Τθ ςυναιςκθματικι ιςορροπία 

4. Τθν ψυχικι-διανοθτικι υγεία 

5. Τθ κρθςκευτικι και πνευματικι διάςταςθ 

6. Τθν επαγγελματικι αποκατάςταςθ και ικανοποίθςθ 

7. Τθν οικονομικι ςτακερότθτα μζςω ςτακεροφ ειςοδιματοσ 

8. Τθν ενεργό κοινωνικι ςυμμετοχι και ζνταξθ 

(System, 2019) 

 



 

Γράφθμα 1.: Βαςικοί Ρυλϊνεσ Ευηωίασ (πθγι : University of Minnesota «What is 
Wellbeing») 
 

Θ ζννοια τθσ Υποκειμενικισ Ευθμερίασ (Subjective Well-Being – SWB) αναφζρεται ςτθν 

προςωπικι αντίλθψθ και αξιολόγθςθ του ατόμου για τθν ποιότθτα τθσ ηωισ του, 

ςυνδυάηοντασ τόςο γνωςτικά όςο και ςυναιςκθματικά ςτοιχεία. Σφμφωνα με το κλαςικό 

κεωρθτικό μοντζλο των (Diener E. S., 1999) θ υποκειμενικι ευθμερία ςυγκροτείται από 

τρεισ βαςικζσ διαςτάςεισ: τθν ικανοποίθςθ από τθ ηωι (life satisfaction), τα κετικά 

ςυναιςκιματα (positive affect) και τα αρνθτικά ςυναιςκιματα (negative affect). Θ 

ικανοποίθςθ από τθ ηωι αφορά τθ γνωςτικι αξιολόγθςθ του ατόμου ςε ςχζςθ με τθ 

ςυνολικι ποιότθτα τθσ ηωισ του, ςφμφωνα με τα προςωπικά του πρότυπα και προςδοκίεσ 

(Diener E. E., 1985) . Θ ςυναιςκθματικι ςυνιςτϊςα περιλαμβάνει τθ ςυχνότθτα και ζνταςθ 

με τθν οποία το άτομο βιϊνει κετικά ςυναιςκιματα όπωσ χαρά, ενδιαφζρον ι 

ευγνωμοςφνθ, κακϊσ και αρνθτικά ςυναιςκιματα όπωσ κλίψθ, άγχοσ ι κυμό (Watson, 

1988) . Θ υποκειμενικι ευθμερία κεωρείται υψθλι όταν ζνα άτομο εμφανίηει υψθλά 

επίπεδα ικανοποίθςθσ από τθ ηωι και ςυχνι εμπειρία κετικϊν ςυναιςκθμάτων, ενϊ 

παράλλθλα βιϊνει ςπάνια αρνθτικά ςυναιςκιματα. Θ ςυγκεκριμζνθ κεϊρθςθ τθσ 

ευθμερίασ εςτιάηει ςτθν εμπειρία του ατόμου και αναγνωρίηεται ωσ ςθμαντικόσ δείκτθσ 

ψυχικισ υγείασ και ευηωίασ, τόςο ςτθν ψυχολογικι ζρευνα όςο και ςτθ χάραξθ πολιτικϊν 

υγείασ και πρόνοιασ. Θ Υποκειμενικι Ευθμερία διαμορφϊνεται από πολυάρικμουσ 

παράγοντεσ, όπωσ θ προςωπικότθτα, οι κοινωνικζσ ςχζςεισ, οι ςυνκικεσ ηωισ και –όπωσ 

αναδεικνφεται από ςφγχρονεσ προςεγγίςεισ– θ διατροφι και θ κατάςταςθ του εντερικοφ 

μικροβιϊματοσ. 



 

Γράφθμα 2.: Οι τφποι του όρου «Υποκειμενικι Ευθμερία» (πθγι : Scientific Reports) 

Και οι δφο παραπάνω προςεγγίςεισ τθσ ευθμερίασ προχποκζτουν οριςμζνα κεμελιϊδθ 

ςτοιχεία για τθν υλοποίθςι τουσ. Συγκεκριμζνα, απαιτοφν τθν πλιρθ λειτουργικότθτα του 

ατόμου, δθλαδι τθν ικανότθτά του να ανταποκρίνεται αποτελεςματικά ςτισ απαιτιςεισ τθσ 

κακθμερινότθτασ, τθ ςυνειδθτι αναγνϊριςθ και αξιοποίθςθ των προςωπικϊν του 

δεξιοτιτων, κακϊσ και τθν φπαρξθ ευνοϊκϊν ευκαιριϊν εντόσ ενόσ υποςτθρικτικοφ και 

ευεργετικοφ κοινωνικοφ πλαιςίου  (Ross, 2020) 

 

1.2 Σχζςθ μεταξφ Ευηωίασ και Σωματικισ Υγείασ 

Θ υγεία δεν ορίηεται πλζον απλϊσ ωσ θ απουςία αςκζνειασ ι αναπθρίασ, αλλά αποτελεί μια 

πολυδιάςτατθ και ολιςτικι ζννοια που περιλαμβάνει τθ ςωματικι, ψυχικι, πνευματικι και 

κοινωνικι ευεξία του ανκρϊπου (Organization, World health statistics 2023: Monitoring 

health for the SDGs, sustainable development goals., 2023). Υπό αυτό το πρίςμα, θ υγεία 

αναγνωρίηεται ωσ κεμελιϊδθσ προχπόκεςθ για τθν επίτευξθ τθσ ευηωίασ και τθσ ποιότθτασ 

ηωισ, κακϊσ επιδρά άμεςα ςτθν ικανότθτα του ατόμου να ςυμμετζχει ενεργά ςτισ 

δραςτθριότθτεσ τθσ κακθμερινότθτασ. Αντίςτροφα, θ επιδείνωςθ τθσ υγείασ μπορεί να 

περιορίςει ςθμαντικά τθ λειτουργικότθτα του ατόμου, να επιβαρφνει τθν κοινωνικι του 

ζνταξθ και να αυξιςει τον κίνδυνο πρόωρθσ κνθςιμότθτασ . Θ ευηωία και θ υγεία διατθροφν 

μια ςτενι, αμφίδρομθ ςχζςθ και λειτουργοφν ςυμπλθρωματικά ςτθ διαμόρφωςθ ενόσ 

υγιοφσ και ποιοτικοφ τρόπου ηωισ. Θ αξία τθσ ευηωίασ για τθν υγεία τεκμθριϊνεται από 

πλικοσ επιςτθμονικϊν ευρθμάτων: άτομα με υψθλά επίπεδα ευηωίασ εμφανίηουν 

ταχφτερουσ ρυκμοφσ ανάρρωςθσ από λοιμϊξεισ και φλεγμονϊδεισ νόςουσ, ζχουν αυξθμζνο 



προςδόκιμο ηωισ και υιοκετοφν ευκολότερα υγιείσ ςυνικειεσ όπωσ ιςορροπθμζνθ 

διατροφι και τακτικι άςκθςθ. Ραράλλθλα, παρουςιάηουν αυξθμζνθ ψυχικι ανκεκτικότθτα 

ζναντι του ςτρεσ και των χρόνιων πακιςεων (Health, 2014), (UK) 

Θ ςφνδεςθ μεταξφ υγείασ και ευηωίασ αποκτά ιδιαίτερθ ςθμαςία ςτον ενιλικο πλθκυςμό, ο 

οποίοσ αποτελεί τον βαςικό παραγωγικό και κοινωνικό πυλϊνα κάκε ςφγχρονθσ κοινωνίασ. 

Θ ποιότθτα ηωισ των ενθλίκων αντανακλά όχι μόνο τθν ατομικι τουσ υγεία, αλλά και τθν 

κοινωνικι τουσ ζνταξθ, τθν οικονομικι ςτακερότθτα και τθ ςυναιςκθματικι τουσ 

ιςορροπία. Σφμφωνα με το (Γράφθμα 3), τθν πιο πρόςφατθ Ευρωπαϊκι Ζρευνα για τθν 

Ροιότθτα Ηωισ (Eurofound, Quality of life in the EU in 2024: Results from the Living and 

Working in the EU e-survey., 2024) που διεξιχκθ από το Eurofound, παρατθροφνται 

αυξανόμενεσ κοινωνικζσ και οικονομικζσ πιζςεισ ςε κράτθ-μζλθ τθσ ΕΕ, οι οποίεσ 

επθρεάηουν αρνθτικά τθν ευθμερία των πολιτϊν. Ειδικότερα, το 30% των Ευρωπαίων 

διλωςε ότι δυςκολεφεται να καλφψει βαςικζσ οικονομικζσ ανάγκεσ, με τθν Ελλάδα, τθν 

Κροατία και τθν Εςκονία να καταγράφουν τα υψθλότερα ποςοςτά (Eurofound, Quality of 

life in the EU in 2024: Results from the Living and Working in the EU e-survey., 2025) Ραρόλα 

αυτά, χϊρεσ όπωσ θ Ιρλανδία και θ Δανία διατθροφν υψθλά επίπεδα υποκειμενικισ 

ευθμερίασ, με ςχεδόν το 50% των πολιτϊν να αναφζρει αιςιοδοξία για το μζλλον, 

υπογραμμίηοντασ τον ρόλο τθσ πολιτιςμικισ και κοινωνικισ ςυνοχισ ςτθν ψυχικι και 

κοινωνικι υγεία. 

 

Γράφθμα 3.: Καταγραφι των κλάδων Ευηωίασ ςτισ Ευρωπαϊκζσ χϊρεσ, «Wellbeing: Why it 
matters to health policy» (πθγι : Quality for Life in EU 2024: Results from the Living and 
Working in the EU e-survey) 



Επίςθσ, ςφμφωνα με το (Γράφθμα 4), τα αποτελζςματα καταδεικνφουν ότι, μεταξφ 2023 και 

2024, αυξικθκε το ποςοςτό των ατόμων που διλωςαν αδυναμία να αντεπεξζλκουν ςε 

τζτοιου είδουσ δαπάνεσ – ιδιαίτερα ςτισ θλικιακζσ ομάδεσ 35–49 και 50–64, οι οποίεσ ιδθ 

παρουςίαηαν τα υψθλότερα ποςοςτά οικονομικισ αδυναμίασ. 

Οι μεγαλφτερεσ αυξιςεισ ςτθν περιοριςμζνθ πρόςβαςθ παρατθροφνται ςτισ κατθγορίεσ 

ψυχαγωγίασ και διακοπϊν, δθλαδι δραςτθριότθτεσ που ςυμβάλλουν ςθμαντικά ςτθν 

υποκειμενικι ευθμερία και τθν ποιότθτα ηωισ. Αυτό είναι ιδιαίτερα ανθςυχθτικό κακϊσ 

αφορά ομάδεσ του πλθκυςμοφ που βρίςκονται ςε εργαςιακά ενεργι περίοδο τθσ ηωισ 

τουσ, γεγονόσ που ενδζχεται να επθρεάςει τόςο τθν παραγωγικότθτά τουσ όςο και τθν 

ψυχικι τουσ υγεία. 

Οι γυναίκεσ μζςθσ θλικίασ, κακϊσ και κάτοικοι χωρϊν όπωσ θ Ελλάδα, θ Κροατία και θ 

Εςκονία, εμφανίηονται περιςςότερο ευάλωτοι ςε οικονομικι αναςφάλεια και ςτεγαςτικι 

αβεβαιότθτα. Ραράλλθλα, παρατθρείται ςθμαντικι αδυναμία κάλυψθσ δαπανϊν μθ 

βαςικοφ χαρακτιρα (όπωσ οι διακοπζσ και θ ψυχαγωγία), γεγονόσ που υπονομεφει τθ 

ςυνολικι ευθμερία και τθν ποιότθτα ηωισ των πολιτϊν. 

 

 

Γράφθμα 4.: Δυςκολία κάλυψθσ βαςικϊν και μθ βαςικϊν εξόδων ςτθν ΕΕ για το 2023 και το 

2024, διαχωριςμζνα ανά θλικιακι ομάδα (16–34, 35–49, 50–64, 65+) (πθγι : Quality for Life 

in EU 2024: Results from the Living and Working in the EU e-survey) 



Θ υγεία του ενιλικου ατόμου διαμορφϊνεται μζςα από τθν πολφπλοκθ αλλθλεπίδραςθ 

μεταξφ ατομικϊν, κοινωνικϊν και περιβαλλοντικϊν παραγόντων. Στοιχεία όπωσ οι ςυνκικεσ 

διαβίωςθσ, θ ςτακερότθτα των διαπροςωπικϊν ςχζςεων, θ ψυχικι ιςορροπία, οι γνωςτικζσ 

ικανότθτεσ και το κοινωνικο-οικονομικό περιβάλλον, ςυνιςτοφν κεμελιϊδεισ μεταβλθτζσ ςτθ 

διαμόρφωςθ τθσ ποιότθτασ ηωισ . Πταν οι μεταβλθτζσ αυτζσ βρίςκονται ςε ιςορροπία, 

προάγεται θ ςυνολικι ευηωία και ενιςχφεται θ λειτουργικι ικανότθτα του ατόμου. Θ 

υιοκζτθςθ υγιεινϊν ςυμπεριφορϊν, θ αυτοδιαχείριςθ και θ προαγωγι κετικϊν προτφπων 

ηωισ ενκαρρφνουν τθ διατιρθςθ τθσ ςωματικισ και ψυχικισ υγείασ  (CDC, 2018) 

Οι κοινωνικοί και περιβαλλοντικοί παράγοντεσ που επθρεάηουν τθν υγεία περιλαμβάνουν 

τθ δυνατότθτα πρόςβαςθσ ςε υπθρεςίεσ υγείασ, τθ διαςφάλιςθ ςτζγαςθσ, τθ μείωςθ του 

χρόνιου ςτρεσ και τθν φπαρξθ ενόσ υποςτθρικτικοφ κοινωνικοφ και φυςικοφ περιβάλλοντοσ. 

Ραράλλθλα, ατομικζσ επιλογζσ όπωσ θ ςυςτθματικι φυςικι δραςτθριότθτα, θ 

ιςορροπθμζνθ διατροφι, θ καλλιζργεια κετικισ ςτάςθσ ηωισ και θ απομάκρυνςθ από 

επιβαρυντικζσ ςχζςεισ αποτελοφν κρίςιμουσ παράγοντεσ ευηωίασ (CDC, 2018), 

(Organization, Results Report 2023 (Programme budget 2022–2023: performance 

assessment), 2024) 

Ιδιαίτερθ ςθμαςία ζχει και θ ψυχοβιολογικι διάςταςθ τθσ υγείασ, κακϊσ τα ςυναιςκιματα 

επθρεάηουν τόςο τθ ςυμπεριφορά όςο και τισ φυςιολογικζσ λειτουργίεσ του οργανιςμοφ. 

Ζχει τεκμθριωκεί ότι κετικά ςυναιςκιματα, όπωσ θ χαρά και θ πλθρότθτα, ενιςχφουν τθν 

ανοςολογικι απόκριςθ, μζςω αφξθςθσ τθσ ζκκριςθσ Ανοςοςφαιρίνθσ Α και μείωςθσ τθσ 

κορτιηόλθσ, βαςικισ ορμόνθσ του ςτρεσ (Barak, 2006) . Αντικζτωσ, το χρόνιο άγχοσ και θ 

αρνθτικι ςυναιςκθματικι κατάςταςθ ςχετίηονται με αυξθμζνθ ενεργοποίθςθ του άξονα 

υποκαλάμου–υπόφυςθσ–επινεφριδίων (HPA axis), με δυςμενείσ ςυνζπειεσ για τθν 

καρδιαγγειακι και ανοςολογικι υγεία (Segerstrom, 2004). Άτομα με απαιςιόδοξθ ςτάςθ και 

ςυχνά αρνθτικά ςυναιςκιματα εμφανίηουν αυξθμζνα επίπεδα κορτιηόλθσ και 

εξαςκενθμζνθ ανοςολογικι λειτουργία, ςυγκριτικά με εκείνα που διατθροφν κετικι 

ψυχολογικι ςτάςθ. 

Καταλθκτικά, θ ενίςχυςθ τθσ ευηωίασ ςτουσ ενιλικεσ ςυνιςτά ςτρατθγικό ςτόχο δθμόςιασ 

υγείασ και κοινωνικισ πολιτικισ, ιδίωσ ςε περιόδουσ αβεβαιότθτασ και 

κοινωνικοοικονομικισ πίεςθσ. Θ ςυςτθματικι ενςωμάτωςθ ψυχοκοινωνικϊν και 

περιβαλλοντικϊν παραμζτρων ςτθν αξιολόγθςθ και προαγωγι τθσ υγείασ αναμζνεται να 

ενδυναμϊςει τθ δθμόςια υγεία, προάγοντασ μια ολιςτικι προςζγγιςθ ευθμερίασ ςτθν 

Ευρϊπθ του 21ου αιϊνα. 



 

1.3 Σχζςθ μεταξφ Ευηωίασ και Ψυχικισ Υγείασ 

Στο πλαίςιο τθσ ςφγχρονθσ κεϊρθςθσ τθσ υγείασ, θ ψυχικι και διανοθτικι διάςταςθ 

καταλαμβάνουν πλζον κεντρικι κζςθ, αποτελϊντασ ουςιϊδεσ και αναπόςπαςτο μζροσ τθσ 

ανκρϊπινθσ ευθμερίασ. Θ ψυχικι υγεία δεν περιορίηεται ςτθν απουςία ψυχιατρικϊν 

διαταραχϊν, αλλά νοείται ωσ θ ικανότθτα του ατόμου να ανταποκρίνεται αποτελεςματικά 

ςτισ απαιτιςεισ τθσ κακθμερινισ ηωισ, να αξιοποιεί τισ εςωτερικζσ του δυνατότθτεσ, να 

αποκτά νζεσ δεξιότθτεσ και να ςυμμετζχει με πλθρότθτα ςτο κοινωνικό ςφνολο. Θ ζννοια 

αυτι διαφζρει από άτομο ςε άτομο, κακϊσ επθρεάηεται από πολιτιςμικά, κοινωνικά και 

ατομικά χαρακτθριςτικά, και ταυτόχρονα αναγνωρίηεται ωσ κεμελιϊδεσ ανκρϊπινο 

δικαίωμα και κρίςιμοσ δείκτθσ τθσ ςυνολικισ υγείασ  (Organization, World health statistics 

2022: Monitoring health for the SDGs, sustainable development goals., 2022) 

Οι αρνθτικζσ εκφάνςεισ τθσ ψυχικισ υγείασ περιλαμβάνουν ζνα ευρφ φάςμα πακολογικϊν 

καταςτάςεων που κυμαίνονται από ψυχικζσ διαταραχζσ και ψυχοκοινωνικζσ δυςλειτουργίεσ 

ζωσ αυτοκαταςτροφικζσ ςυμπεριφορζσ. Θ διαγνωςτικι κατθγοριοποίθςθ DSM-5 

καταγράφει περιςςότερεσ από 300 διακριτζσ ψυχικζσ διαταραχζσ, μεταξφ των οποίων οι 

ςυχνότερεσ αφοροφν τισ διαταραχζσ διάκεςθσ, άγχουσ, προςωπικότθτασ, ψυχωςικοφ 

τφπου, διατροφισ, μετατραυματικοφ ςτρεσ και τισ διαταραχζσ εξάρτθςθσ από ουςίεσ  

(Association., 2013), (Direct, 2019) 

Σε πιο ςοβαρζσ μορφζσ, θ ψυχικι δυςλειτουργία μπορεί να εκδθλωκεί με ζντονεσ αλλαγζσ 

ςτθ ςυμπεριφορά και τον ςυναιςκθματικό τόνο, κοινωνικι απομόνωςθ, ςυναιςκιματα 

απόγνωςθσ ι κυμοφ, μειωμζνθ αυτοεκτίμθςθ, ακόμθ και τάςεισ αυτοτραυματιςμοφ 

(Parekh, 2018). Θ περίοδοσ τθσ ενθλικίωςθσ ζχει ιδιαίτερθ ςθμαςία, κακϊσ ςε αυτό το 

αναπτυξιακό ςτάδιο διαμορφϊνονται βαςικζσ νοθτικζσ, ςυναιςκθματικζσ και 

διαπροςωπικζσ δεξιότθτεσ, οι οποίεσ επθρεάηουν όχι μόνο τθν ψυχικι αλλά και τθ 

ςωματικι υγεία, ςυμβάλλοντασ ςυνολικά ςτο επίπεδο τθσ ευηωίασ. Ερευνθτικά δεδομζνα 

δείχνουν ότι υψθλά επίπεδα ψυχικισ ευεξίασ ςτθν ενθλικίωςθ ςυνδζονται με μειωμζνο 

κίνδυνο εκδιλωςθσ οργανικϊν πακιςεων  (Pingitore, 2015). 

Θ ζννοια τθσ ευηωίασ προςεγγίηεται πλζον μζςα από ζνα ολιςτικό πρίςμα, ςτο οποίο θ 

ψυχικι τθσ ςυνιςτϊςα κατζχει κακοριςτικό ρόλο. Ρλικοσ μελετϊν των τελευταίων ετϊν 

ζχει τεκμθριϊςει τθ ςυςχζτιςθ τθσ ψυχικισ υγείασ με κρίςιμουσ δείκτεσ ςωματικισ υγείασ, 

υπογραμμίηοντασ τθ ςθμαςία τθσ πρόλθψθσ και τθσ ζγκαιρθσ παρζμβαςθσ. Άτομα με καλι 



ψυχικι ιςορροπία εμφανίηουν χαμθλότερα ποςοςτά καρδιαγγειακϊν νοςθμάτων, 

εγκεφαλικϊν επειςοδίων και άλλων οργανικϊν δυςλειτουργιϊν (Ryff, 2004). Θ ψυχικι 

ευθμερία δεν ςυνεπάγεται τθν απόλυτθ απουςία αρνθτικϊν ςυναιςκθμάτων, αλλά 

αντανακλά τθν ικανότθτα του ατόμου να διατθρεί κετικι ςτάςθ ηωισ, αυτοπεποίκθςθ και 

λειτουργικότθτα υπό ςυνκικεσ πίεςθσ. Τα άτομα αυτά εμφανίηουν αυξθμζνθ 

επαγγελματικι απόδοςθ, υψθλότερθ ςυναιςκθματικι ευφυΐα και μεγαλφτερθ προςιλωςθ 

ςτθν επίτευξθ ςτόχων  (Huppert, Psychological well-being: Evidence regarding its causes and 

consequences., 2009). 

Θ ψυχικι υγεία αποτελεί επίςθσ βαςικό παράγοντα για τθν ευθμερία των θλικιωμζνων, 

κακϊσ θ διατιρθςθ καλϊν επιπζδων λειτουργικότθτασ, θ κοινωνικι ςυμμετοχι και θ γενικι 

υγεία ςυμβάλλουν ςτθν ενίςχυςθ τθσ ποιότθτασ ηωισ κατά τθν τρίτθ θλικία. Θ φπαρξθ 

υποςτθρικτικϊν υπθρεςιϊν ςτθν κοινότθτα και θ ζμφαςθ ςτθν πρόλθψθ τθσ ψυχικισ 

αποςτακεροποίθςθσ αποτελοφν προτεραιότθτεσ των ςυςτθμάτων υγείασ. Επιςτθμονικά 

δεδομζνα επιβεβαιϊνουν ότι υψθλά επίπεδα ψυχικισ ευηωίασ ςτουσ θλικιωμζνουσ 

ςχετίηονται με ψυχικι ανκεκτικότθτα, καλφτερθ φροντίδα του εαυτοφ και ςυνολικά 

αυξθμζνθ ποιότθτα ηωισ  (Deci, 2008), (Organization, World health statistics 2017: 

Monitoring health for the SDGs, sustainable development goals., 2017). 

1.4 Σφνδεςθ ευηωίασ και άξονασ εντζρου-εγκεφάλου  

Θ ευηωία, θ οποία ορίηεται ωσ θ κατάςταςθ ιςορροπθμζνθσ ςωματικισ, ψυχικισ και 

κοινωνικισ υγείασ, επθρεάηεται ςε μεγάλο βακμό από τθ λειτουργικότθτα και τθ ςφνκεςθ 

του εντερικοφ μικροβιϊματοσ. Ρλικοσ επιςτθμονικϊν μελετϊν ζχει αναδείξει τθ ςθμαςία 

τθσ αμφίδρομθσ επικοινωνίασ μεταξφ εντζρου και εγκεφάλου μζςω του άξονα εντζρου-

εγκεφάλου (gut–brain axis), ο οποίοσ περιλαμβάνει νευρικζσ (π.χ. πνευμονογαςτρικό 

νεφρο), ενδοκρινικζσ, ανοςολογικζσ και μεταβολικζσ οδοφσ  (Carabotti, 2015), (Cryan J. F., 

2019) 

Το εντερικό μικροβίωμα διαδραματίηει κεντρικό ρόλο ςτθ ρφκμιςθ τθσ ψυχικισ και 

ςυναιςκθματικισ κατάςταςθσ του ατόμου, κακϊσ επθρεάηει τθ ςφνκεςθ νευροδραςτικϊν 

μορίων όπωσ θ ςεροτονίνθ, το GABA και θ ντοπαμίνθ – ουςίεσ που ςχετίηονται με τθ 

διάκεςθ, το άγχοσ και τθν ψυχικι ανκεκτικότθτα (Strandwitz, 2018). Δυςλειτουργίεσ ςτθ 

μικροβιακι κοινότθτα του εντζρου, όπωσ θ μειωμζνθ ποικιλομορφία ι θ υπερανάπτυξθ 

πακογόνων ειδϊν, ζχουν ςυςχετιςτεί με αυξθμζνα ποςοςτά αγχωδϊν και κατακλιπτικϊν 

διαταραχϊν (Clapp, 2017). Εντερικά ςυμπτϊματα όπωσ θ δυςπεψία, θ φοφςκωμα και θ 



δυςκοιλιότθτα, ςυχνά εμφανίηονται παράλλθλα με διαταραχζσ τθσ διάκεςθσ, ενιςχφοντασ 

τθ κεωρία τθσ αμφίδρομθσ εντεροψυχιατρικισ αλλθλεπίδραςθσ. 

Θ ζλλειψθ φπνου, γνωςτόσ ςτρεςογόνοσ παράγοντασ, ζχει επίςθσ ςυνδεκεί με διαταραχζσ 

ςτθ μικροβιακι ιςορροπία του εντζρου, οδθγϊντασ ςε αυξθμζνθ διαπερατότθτα του 

εντερικοφ φραγμοφ, ενεργοποίθςθ φλεγμονωδϊν οδϊν και μεταβολζσ ςτθ ςυμπεριφορά 

(Smith A. B., 2019), Ραράλλθλα, θ διατροφι αναγνωρίηεται ωσ κακοριςτικόσ ρυκμιςτισ τθσ 

εντερικισ οικολογίασ. Διαιτθτικά πρότυπα πλοφςια ςε φυτικζσ ίνεσ, πολυφαινόλεσ, 

πρεβιοτικά και προβιοτικά ζχουν ςυςχετιςτεί με μειωμζνα επίπεδα κορτιηόλθσ – τθσ κφριασ 

ορμόνθσ του ςτρεσ – και με βελτιωμζνθ γνωςτικι και ςυναιςκθματικι λειτουργία  (Sarkar A. 

L., 2016) 

Ειδικότερα, τα λιπαρά οξζα βραχείασ αλυςίδασ (SCFAs), όπωσ το βουτυρικό και το 

προπιονικό οξφ, τα οποία παράγονται από τθ βακτθριακι ηφμωςθ των διαιτθτικϊν ινϊν ςτο 

κόλον, επιδροφν ςτον άξονα υποκαλάμου–υπόφυςθσ–επινεφριδίων, ρυκμίηοντασ τθν 

ορμονικι απάντθςθ ςτο ςτρεσ και μειϊνοντασ τα επίπεδα άγχουσ . Επιπλζον, τα SCFAs 

ζχουν αντιφλεγμονϊδεισ και νευροπροςτατευτικζσ ιδιότθτεσ, ενιςχφοντασ τθ διατιρθςθ τθσ 

νευρωνικισ πλαςτικότθτασ και τθσ ςυναιςκθματικισ ευεξίασ. (van de Wouw, 2018), (Dalile 

B. V., 2019) 

Συνοψίηοντασ, θ υγεία του εντζρου και θ ιςορροπία του μικροβιϊματοσ αποτελοφν 

κεμελιϊδεισ παράγοντεσ για τθ διατιρθςθ τθσ ςυνολικισ ευηωίασ. Θ πολυεπίπεδθ 

επικοινωνία μεταξφ εντζρου και εγκεφάλου κακιςτά το μικροβίωμα κρίςιμο ρυκμιςτι τθσ 

ψυχικισ υγείασ. Ωσ εκ τοφτου, ςτρατθγικζσ που ενιςχφουν τθ μικροβιακι ποικιλομορφία και 

τθ λειτουργικι ςτακερότθτα του εντζρου –όπωσ θ κατανάλωςθ λειτουργικϊν τροφίμων, θ 

διατιρθςθ υγιεινοφ τρόπου ηωισ και θ διαχείριςθ του ςτρεσ– μποροφν να προςφζρουν 

ουςιαςτικά οφζλθ ςτθ διατιρθςθ τθσ ςωματικισ και ψυχικισ ιςορροπίασ. 

 

 

 

 



2. Ο΢ΙΣΜΟΣ ΚΑΙ ΤΑΞΙΝΟΜΘΣΘ ΛΕΙΤΟΥ΢ΓΙΚΩΝ Τ΢ΟΦΙΜΩΝ 

2.1 Οριςμόσ  

Ο όροσ «λειτουργικά τρόφιμα» αναφζρεται ςε τρόφιμα φυςικισ ι επεξεργαςμζνθσ μορφισ, 

τα οποία μπορεί να ζχουν υποςτεί τεχνολογικι ι ακόμα και γενετικι τροποποίθςθ, και των 

οποίων θ κατανάλωςθ αποδίδεται κετικά ςτθν υγεία. Ραρά τθ διαρκι επιςτθμονικι 

πρόοδο, εξακολουκοφν να υφίςτανται διαφοροποιιςεισ και αντιφάςεισ μεταξφ των κρατϊν 

ςχετικά με τον ακριβι οριςμό και τθ νομικι κατοχφρωςθ αυτισ τθσ κατθγορίασ τροφίμων  

(Ashwell, 4(3), 859–862.) 

Σφμφωνα με τον οριςμό τθσ Εκνικισ Ακαδθμίασ Επιςτθμϊν των Θ.Ρ.Α. (1994), ωσ 

λειτουργικό κεωρείται ζνα τρόφιμο που ζχει υποςτεί επεξεργαςία και προςφζρει οφζλθ για 

τθν υγεία, επιπλζον τθσ βαςικισ διατροφικισ του αξίασ. Με τθν πάροδο του χρόνου, θ 

προςζγγιςθ αυτι διευρφνκθκε και ςιμερα επικρατεί ζνασ πιο ολοκλθρωμζνοσ οριςμόσ, 

ςφμφωνα με τον οποίο λειτουργικό κεωρείται οποιοδιποτε τρόφιμο, φυςικό ι 

τροποποιθμζνο, που πζρα από τθ κρεπτικι του ςφςταςθ, ςυμβάλλει κετικά ςτθ ςωματικι, 

νοθτικι και γενικότερθ φυςιολογικι κατάςταςθ του ανκρϊπινου οργανιςμοφ. 

Σε διεκνζσ επίπεδο, παρατθρείται διαφοροποίθςθ ωσ προσ τθν ερμθνεία του όρου: 

 Στον Καναδά, λειτουργικά χαρακτθρίηονται τα τρόφιμα που μοιάηουν με τα κοινά, 

καταναλϊνονται ςτο πλαίςιο μιασ φυςιολογικισ διατροφισ και δεν λαμβάνονται ωσ 

ςυμπλθρϊματα. 

 Στο Θνωμζνο Βαςίλειο, το Υπουργείο Γεωργίασ, Τροφίμων και Αλιείασ ορίηει τα 

λειτουργικά τρόφιμα ωσ εκείνα που περιζχουν επιτρεπόμενα ςυςτατικά με 

τεκμθριωμζνα ιατρικά ι φυςιολογικά οφζλθ, πζραν τθσ διατροφικισ τουσ αξίασ. 

 Στθν Ευρωπαϊκι Ζνωςθ, δίνεται ζμφαςθ ςτθ ςφςταςθ του τροφίμου και ςτθν 

παρουςία βιοδραςτικϊν ενϊςεων που επιδροφν κετικά ςτθ λειτουργία του 

οργανιςμοφ. 

Σφμφωνα με το ζγγραφο "Functional Foods: From Science to Health and Claims" τθσ ILSI 

Europe, για να χαρακτθριςτεί ζνα τρόφιμο ωσ λειτουργικό, πρζπει να πλθροί 

ςυγκεκριμζνεσ προχποκζςεισ που κακορίςτθκαν ςτο πλαίςιο τθσ ευρωπαϊκισ 

επιςτθμονικισ πρωτοβουλίασ FUFOSE (Functional Food Science in Europe): 

Ζνα λειτουργικό τρόφιμο ορίηεται ωσ εκείνο το οποίο: 



 Αςκεί ευεργετικι επίδραςθ ςε μία ι περιςςότερεσ ςτοχευμζνεσ λειτουργίεσ του 

οργανιςμοφ, πζραν τθσ επαρκοφσ διατροφικισ κάλυψθσ. 

 Θ επίδραςθ αυτι πρζπει να είναι ςχετικι είτε με βελτιωμζνθ κατάςταςθ υγείασ 

και ευεξίασ, είτε με μείωςθ του κινδφνου εμφάνιςθσ αςκενειϊν. 

 Δεν πρζπει να ζχει τθ μορφι κάψουλασ, διςκίου ι άλλου διατροφικοφ 

ςυμπλθρϊματοσ, αλλά να καταναλϊνεται ωσ μζροσ του ςυνικουσ διατροφικοφ 

προτφπου του ατόμου (π.χ. εμπλουτιςμζνο γιαοφρτι, χυμοί, αρτοςκευάςματα). 

Επιπλζον, ζνα λειτουργικό τρόφιμο μπορεί να είναι: 

 Ζνα φυςικό, μθ τροποποιθμζνο τρόφιμο (π.χ. καρφδια, ψάρια). 

 Ζνα τρόφιμο ςτο οποίο ζχει προςτεκεί ι ενιςχυκεί κάποιο ςυςτατικό με 

ευεργετικι δράςθ (π.χ. προςκικθ προβιοτικϊν ι φυτικϊν ςτερολϊν). 

 Ζνα τρόφιμο από το οποίο ζχει αφαιρεκεί κάποιο ανεπικφμθτο ςτοιχείο (π.χ. 

απομάκρυνςθ τθσ λακτόηθσ). 

 Ζνα τρόφιμο ςτο οποίο ζχει τροποποιθκεί θ βιοδιακεςιμότθτα ι θ μορφι 

κάποιου ςυςτατικοφ (π.χ. μζςω ηφμωςθσ ι ενηυμικισ τροποποίθςθσ). 

Τζλοσ, προχπόκεςθ για οποιοδιποτε λειτουργικό τρόφιμο είναι θ αςφάλειά του, 

δθλαδι πρζπει να είναι αςφαλζσ για κατανάλωςθ, χωρίσ να υπάρχει ςυμβιβαςμόσ 

ανάμεςα ςε ενδεχόμενα οφζλθ και κινδφνουσ για τθν υγεία  (Europe, 2008) 

 

Γράφθμα 5.: Μθχανιςμόσ Δράςθσ Λειτουργικϊν τροφίμων (πθγι : Woodhead Publishing in 
Food Science and Technology, Functional Foods) 



Θ αφετθρία τθσ αλλθλουχίασ είναι θ κατανάλωςθ ενόσ λειτουργικοφ τροφίμου, το οποίο 

περιλαμβάνει ζνα ι περιςςότερα βιοδραςτικά ςυςτατικά, όπωσ π.χ. ω-3 λιπαρά οξζα, 

φυτικζσ ίνεσ, προβιοτικά ι φυτοχθμικά. 

Στθ ςυνζχεια, αξιολογοφνται οι εξισ κατθγορίεσ δεικτϊν: 

 Δείκτεσ ζκκεςθσ (Markers of exposure): τεκμθριϊνουν ότι το λειτουργικό ςυςτατικό 

ζχει απορροφθκεί και κυκλοφορεί ςτον οργανιςμό, επιβεβαιϊνοντασ τθ βιολογικι 

του διακεςιμότθτα. Ραραδείγματα περιλαμβάνουν τθν ανίχνευςθ ςυγκεκριμζνων 

λιπαρϊν οξζων ςτο πλάςμα μετά από κατανάλωςθ εμπλουτιςμζνων τροφίμων. 

 Δείκτεσ ςτόχευςθσ ι βιολογικισ απόκριςθσ (Markers of target function / biological 

response): αποτυπϊνουν τθν επίδραςθ του ςυςτατικοφ ςε ςυγκεκριμζνεσ 

φυςιολογικζσ λειτουργίεσ ι μεταβολικά μονοπάτια. Ρεριλαμβάνουν, για 

παράδειγμα, αλλαγζσ ςε φλεγμονϊδεισ δείκτεσ, μεταβολιςμό λιπιδίων ι γλυκόηθσ 

και ανοςολογικι δραςτθριότθτα. 

 Δείκτεσ ενδιάμεςου τελικοφ ςθμείου (Markers of intermediate endpoint): 

ςχετίηονται με πρϊιμεσ ενδείξεισ κινδφνου αςκζνειασ, αλλά όχι με τθν εκδιλωςθ 

τθσ νόςου αυτισ κακαυτισ. Θ μείωςθ τθσ LDL-χολθςτερόλθσ ι τθσ γλυκοηυλιωμζνθσ 

αιμοςφαιρίνθσ είναι χαρακτθριςτικά παραδείγματα. 

Θ τελικι ζκβαςθ τθσ αλλθλουχίασ μπορεί να είναι: 

 είτε θ βελτίωςθ τθσ γενικισ κατάςταςθσ υγείασ και ευεξίασ, 

 είτε θ μείωςθ του κινδφνου εμφάνιςθσ ςυγκεκριμζνων πακιςεων, όπωσ τα 

καρδιαγγειακά νοςιματα, ο διαβιτθσ τφπου 2 ι οι χρόνιεσ φλεγμονϊδεισ 

καταςτάςεισ. 

Θ τεκμθρίωςθ αυτοφ του μθχανιςμοφ είναι ουςιϊδθσ προχπόκεςθ για τθν ζγκριςθ 

ιςχυριςμϊν υγείασ από επίςθμουσ φορείσ, όπωσ ο EFSA (European Food Safety Authority), 

και για τθν ζνταξθ ενόσ τροφίμου ςτθν κατθγορία των λειτουργικϊν. 

 

2.2 Κατθγοριοποίθςθ των Λειτουργικϊν Τροφίμων 

Σφμφωνα με το επιςτθμονικό ςφγγραμμα Functional Foods – From Science to Health and 

Claims, τα λειτουργικά τρόφιμα μποροφν να ταξινομθκοφν με βάςθ τθ μορφι και τθ 



διαδικαςία τροποποίθςθσ ι ενίςχυςισ τουσ. Συγκεκριμζνα, διακρίνονται οι ακόλουκεσ 

κατθγορίεσ: 

 Φυςικά, μη τροποποιημζνα τρόφιμα: Τρόφιμα που ιδθ διακζτουν λειτουργικζσ 

ιδιότθτεσ λόγω τθσ φυςικισ τουσ ςφνκεςθσ, χωρίσ περαιτζρω επεξεργαςία. 

 Σρόφιμα με ενιςχυμζνο ςυςτατικό: Ζχουν εμπλουτιςτεί με ςυγκεκριμζνα ςυςτατικά 

μζςω καλλιεργθτικϊν πρακτικϊν, γενετικισ επιλογισ ι βιοτεχνολογίασ. Ζνα 

παράδειγμα αποτελεί το γάλα με αυξθμζνα επίπεδα ω-3 λιπαρϊν οξζων. 

 Σρόφιμα με προςθήκη ςυςτατικών: Ζχει προςτεκεί λειτουργικό ςυςτατικό (όπωσ 

φυτικζσ ίνεσ ι προβιοτικά) για να προςδϊςει ςυγκεκριμζνο όφελοσ ςτθν υγεία. 

 Σρόφιμα με απομάκρυνςη ςυςτατικοφ: Ζνα επιβλαβζσ ι ανεπικφμθτο ςυςτατικό 

ζχει αφαιρεκεί ϊςτε το προϊόν να προςφζρει υγειονομικό όφελοσ. Ρ.χ. 

αποβουτυρωμζνα γαλακτοκομικά προϊόντα. 

 Σρόφιμα με αντικατάςταςη ςυςτατικοφ: Ζνα ςυςτατικό ζχει αντικαταςτακεί με 

άλλο που διακζτει ευνοϊκζσ ιδιότθτεσ. Ρ.χ. αντικατάςταςθ κορεςμζνων λιπαρϊν με 

μονοακόρεςτα. 

 Σρόφιμα με τροποποιημζνο ςυςτατικό: Το ςυςτατικό ζχει μεταςχθματιςτεί 

ενηυματικά, χθμικά ι τεχνολογικά για τθν απόκτθςθ επιπλζον λειτουργικϊν 

ιδιοτιτων. 

 Σρόφιμα με αυξημζνη βιοδιαθεςιμότητα ςυςτατικοφ: Μζςω ειδικισ τεχνολογίασ, το 

λειτουργικό ςυςτατικό κακίςταται περιςςότερο βιοδιακζςιμο ςτον οργανιςμό. 

 ΢υνδυαςμόσ των ανωτζρω κατηγοριών: Τρόφιμα που περιλαμβάνουν πολλαπλζσ 

μορφζσ ενίςχυςθσ ι τροποποίθςθσ. 

2.3 Βιοδραςτικά Συςτατικά των Λειτουργικϊν Τροφίμων  

2.3.1 Οριςμόσ των βιοδραςτικών ςυςτατικών 

Τα βιοδραςτικά ςυςτατικά είναι φυςικζσ ενϊςεισ που περιζχονται ςε τρόφιμα και 

προςδίδουν πρόςκετα οφζλθ για τθν υγεία, πζρα από τθ βαςικι τουσ κρεπτικι αξία. 

Ραρότι δεν χαρακτθρίηονται απαραίτθτα ωσ κρεπτικά ςτοιχεία, διαδραματίηουν ςθμαντικό 

ρόλο ςτθν προαγωγι τθσ υγείασ και ςτθν πρόλθψθ αςκενειϊν. Τζτοια ςυςτατικά 

περιλαμβάνουν πολυφαινόλεσ, φυτικζσ ίνεσ, ω-3 λιπαρά οξζα, βιταμίνεσ και μζταλλα. 

 



2.3.2  Κφριεσ κατηγορίεσ βιοδραςτικών ςυςτατικών 

 Φυτοχθμικά (πολυφαινόλεσ, φλαβονοειδι, καροτενοειδι) 

Φυςικζσ ενϊςεισ με ιςχυρι αντιοξειδωτικι και αντιφλεγμονϊδθ δράςθ, που 

προςτατεφουν τα κφτταρα από οξειδωτικι βλάβθ και ςυμβάλλουν ςτθν πρόλθψθ 

χρόνιων πακιςεων  (Coyle, 2018) 

 Φυτικζσ ίνεσ 

Ενιςχφουν τθ λειτουργία του πεπτικοφ ςυςτιματοσ, μειϊνουν τον κίνδυνο για 

καρκίνο του παχζοσ εντζρου, ςυμβάλλουν ςτθ ρφκμιςθ του ςακχάρου και τθσ 

χολθςτερόλθσ  (Slavin, 2013) 

 Ω-3 Λιπαρά Οξζα 

Ρολυακόρεςτα λιπαρά με καρδιοπροςτατευτικζσ και νευροπροςτατευτικζσ 

ιδιότθτεσ. Βρίςκονται κυρίωσ ςε λιπαρά ψάρια (ςολομόσ, τόνοσ), ςπόρουσ 

(λιναρόςποροσ) και φυτικά ζλαια  (Calder, 2015) 

 Μονοακόρεςτα Λιπαρά Οξζα 

Θεωροφνται από τα πλζον αςφαλι λιπαρά, μειϊνοντασ τον κίνδυνο καρδιοπακειϊν 

και βελτιϊνοντασ τθν ευαιςκθςία ςτθν ινςουλίνθ. Ρθγζσ: ελαιόλαδο, ξθροί καρποί  

(Rizos, 2012) 

 Καροτενοειδι 

Με κφριο εκπρόςωπο το β-καροτζνιο, ζχουν ιςχυρι αντιοξειδωτικι δράςθ, 

προςτατεφοντασ τα κφτταρα και το δζρμα από τθν υπεριϊδθ ακτινοβολία και 

πικανι καρκινογζνεςθ. 

 Διαιτθτικζσ Κνεσ 

Συμβάλλουν ςτθν πρόλθψθ καρκίνων του πεπτικοφ ςυςτιματοσ και ςτθν παραγωγι 

βουτυρικοφ οξζοσ, ευεργετικοφ για τθν υγεία του εντζρου. (Kaur, 2001) 

 Ρρωτεΐνεσ με βιοδραςτικότθτα 

Οριςμζνεσ πρωτεΐνεσ αςκοφν ανοςοενιςχυτικζσ και μεταβολικά ωφζλιμεσ δράςεισ, 

ρυκμίηοντασ τθν ομοιόςταςθ και τθ φλεγμονϊδθ απόκριςθ  (Mozaffarian, 2011) 

 Φυτοοιςτρογόνα 

Φυτικζσ ενϊςεισ (π.χ. ιςοφλαβόνεσ ςόγιασ) με ορμονικι δράςθ, οι οποίεσ 

ςυνδζονται με τθν πρόλθψθ ορμονοεξαρτϊμενων καρκίνων (μαςτοφ, προςτάτθ)  

(Γκζκα, 2009) 

 Φυτοςτερόλεσ 

Ανταγωνίηονται τθ χολθςτερόλθ ςτθν απορρόφθςθ ςτο ζντερο, ςυμβάλλοντασ ςτθ 

μείωςθ τθσ LDL  (Covington, 2004) 



2.3.3 Κυριότερεσ βιταμίνεσ με Βιοδραςτική Δράςη 

 Βιταμίνθ C: Ιςχυρό αντιοξειδωτικό, ενιςχφει το ανοςοποιθτικό και διευκολφνει τθν 

απορρόφθςθ ςιδιρου. Ρθγζσ: εςπεριδοειδι, μπρόκολο, κόκκινεσ πιπεριζσ. 

 Βιταμίνθ D: Απαραίτθτθ για τθ ρφκμιςθ του αςβεςτίου, τθν υγεία των οςτϊν και τθ 

λειτουργία του ανοςοποιθτικοφ. Ρθγζσ: ιλιοσ, λιπαρά ψάρια, εμπλουτιςμζνα 

τρόφιμα. 

 Βιταμίνθ E: Διακζτει αντιοξειδωτικζσ και αντικρομβωτικζσ ιδιότθτεσ, 

προςτατεφοντασ από καρδιαγγειακζσ πακιςεισ. Ρθγζσ: ελαιόλαδο, ξθροί καρποί, 

καλαςςινά. 

2.3.4 Κυριότερα μζταλλα με Βιοδραςτική Δράςη  

 Αςβζςτιο (Ca): Θεμελιϊδεσ για τθν υγεία των οςτϊν και τθν πρόλθψθ τθσ 

οςτεοπόρωςθσ. Ρθγζσ: γαλακτοκομικά, πράςινα λαχανικά, εμπλουτιςμζνα 

δθμθτριακά. 

 Σίδθροσ (Fe): Καίριασ ςθμαςίασ για τθ μεταφορά οξυγόνου, τθ ςωματικι απόδοςθ 

και τθν πρόλθψθ τθσ αναιμίασ. Ρθγζσ: κόκκινο κρζασ, ψάρια, φαςόλια, ςπανάκι. 

 

2.4 Αςφάλεια των Λειτουργικϊν Τροφίμων  

Θ αςφάλεια των λειτουργικϊν τροφίμων αποτελεί κεμελιϊδθ προχπόκεςθ για τθν 

κυκλοφορία τουσ ςτθν αγορά και τθν προςταςία τθσ δθμόςιασ υγείασ. Σφμφωνα με τον 

EFSA, ζνα τρόφιμο κεωρείται αςφαλζσ όταν, υπό τισ προβλεπόμενεσ ςυνκικεσ παραςκευισ, 

αποκικευςθσ και κατανάλωςθσ, δεν προκαλεί επιβλαβείσ επιδράςεισ ςτον καταναλωτι. Θ 

αξιολόγθςθ τθσ αςφάλειασ περιλαμβάνει τθν ανάλυςθ τθσ ςφςταςθσ, τθσ τοξικολογίασ, τθσ 

αλλεργιογονικότθτασ και τθσ πικανισ αλλθλεπίδραςθσ των ςυςτατικϊν του τροφίμου με τον 

ανκρϊπινο οργανιςμό. ((EFSA), Update of the guidance on the preparation and presentation 

of an application for authorisation of a novel food in the context of Regulation (EU) 

2015/2283., 2024)  

Τα λειτουργικά τρόφιμα, λόγω τθσ προςκικθσ βιοδραςτικϊν ςυςτατικϊν όπωσ προβιοτικά, 

φυτοχθμικά ι ενιςχυτικά μικροκρεπτικά ςυςτατικά, απαιτοφν εξειδικευμζνθ αξιολόγθςθ. Ο 

EFSA ζχει αναπτφξει επικαιροποιθμζνεσ κατευκυντιριεσ γραμμζσ για τθν αξιολόγθςθ τθσ 

αςφάλειασ των νζων τροφίμων, οι οποίεσ περιλαμβάνουν τθν ανάλυςθ κινδφνου-οφζλουσ, 

τθ μελζτθ τθσ βιοδιακεςιμότθτασ των ςυςτατικϊν και τθν εκτίμθςθ τθσ ζκκεςθσ του 



καταναλωτι. ((EFSA), Navigating novel foods: What EFSA’s updated guidance means for 

safety assessments., 2013) 

Ιδιαίτερθ προςοχι δίνεται ςτθν πικανότθτα υπερκατανάλωςθσ λειτουργικϊν ςυςτατικϊν, 

όπωσ τα προβιοτικά, τα οποία ενδζχεται να προκαλζςουν ανεπικφμθτεσ ενζργειεσ ςε 

ευαίςκθτεσ ομάδεσ πλθκυςμοφ. Επιπλζον, θ ςυνεχισ παρακολοφκθςθ και θ αναγνϊριςθ 

αναδυόμενων κινδφνων, όπωσ θ παρουςία νζων χθμικϊν ουςιϊν ι θ χριςθ καινοτόμων 

τεχνολογιϊν ςτθν παραγωγι τροφίμων, αποτελοφν προτεραιότθτεσ για τον EFSA. 

(Magazine, 2014) 

2.5 Νομοκετικό Ρλαίςιο των Λειτουργικϊν Τροφίμων  

Θ νομικι ρφκμιςθ των λειτουργικϊν τροφίμων ςτθν Ευρωπαϊκι Ζνωςθ χαρακτθρίηεται από 

πολυπλοκότθτα, κακϊσ αυτά τα προϊόντα βρίςκονται ςτο μεταίχμιο μεταξφ τροφίμων και 

φαρμάκων. Ενϊ τα φαρμακευτικά προϊόντα προορίηονται για τθ κεραπεία ι πρόλθψθ 

αςκενειϊν, τα λειτουργικά τρόφιμα ςτοχεφουν ςτθ διατιρθςθ και ενίςχυςθ τθσ 

φυςιολογικισ λειτουργίασ του οργανιςμοφ, χωρίσ να αποςκοποφν ςε κεραπευτικι δράςθ 

με τθν αυςτθρι ζννοια. 

Στθν Ευρωπαϊκι Ζνωςθ, δεν υπάρχει ακόμθ ενιαίοσ νομικόσ οριςμόσ για τα λειτουργικά 

τρόφιμα. Ωςτόςο, θ νομοκεςία που διζπει τα τρόφιμα με ιςχυριςμοφσ υγείασ και τα 

εμπλουτιςμζνα τρόφιμα παρζχει το πλαίςιο για τθν αξιολόγθςθ και ζγκριςθ τζτοιων 

προϊόντων. Ο Κανονιςμόσ (ΕΚ) αρικ. 1924/2006 αφορά τουσ ιςχυριςμοφσ διατροφισ και 

υγείασ που διατυπϊνονται για τα τρόφιμα, ενϊ ο Κανονιςμόσ (ΕΚ) αρικ. 1925/2006 ρυκμίηει 

τθν προςκικθ βιταμινϊν, μετάλλων και οριςμζνων άλλων ουςιϊν ςτα τρόφιμα. (Authority, 

2025) 

Θ Ευρωπαϊκι Αρχι για τθν Αςφάλεια των Τροφίμων (EFSA) ζχει εκδϊςει επικαιροποιθμζνεσ 

κατευκυντιριεσ γραμμζσ για τθν αξιολόγθςθ τθσ αςφάλειασ και τθσ ςχετικισ 

βιοδιακεςιμότθτασ νζων πθγϊν μικροκρεπτικϊν ςυςτατικϊν, οι οποίεσ εφαρμόηονται από 

τθν 1θ Φεβρουαρίου 2025 . Επιπλζον, το 2024, θ EFSA δθμοςίευςε οδθγίεσ για τθν 

επιςτθμονικι αξιολόγθςθ των νζων τροφίμων, ςφμφωνα με τον Κανονιςμό (ΕΕ) 2015/2283, 

οι οποίεσ κακορίηουν τισ απαιτιςεισ για τθν υποβολι αιτιςεων ζγκριςθσ νζων τροφίμων. 

((EFSA)., 2024)  

Ραρά τισ προςπάκειεσ για εναρμόνιςθ, θ νομοκεςία παραμζνει ςε εξζλιξθ, με τθν 

Ευρωπαϊκι Επιτροπι να εργάηεται προσ τθν κατεφκυνςθ τθσ ενςωμάτωςθσ τθσ 



βιωςιμότθτασ ςε όλεσ τισ πολιτικζσ που ςχετίηονται με τα τρόφιμα, όπωσ αναφζρεται ςτθν 

πρόταςθ για κανονιςμό ςχετικά με τα βιϊςιμα ςυςτιματα τροφίμων (Commission, 2023) 

3. ΛΕΙΤΟΥ΢ΓΙΚΑ Τ΢ΟΦΙΜΑ ΚΑΙ ΥΓΕΙΑ  

3.1 Θ Επίδραςθ των Λειτουργικϊν Τροφίμων ςτθν Υγεία 

Θ διαρκϊσ αυξανόμενθ επιςτθμονικι εναςχόλθςθ με τα λειτουργικά τρόφιμα δεν είναι 

τυχαία, κακϊσ ςυνδζονται άμεςα με ζναν βελτιωμζνο και υγιεινότερο τρόπο ηωισ. Ο 

χαρακτθριςμόσ ενόσ τροφίμου ωσ «λειτουργικό» αποδίδεται ςτθν παρουςία βιοδραςτικϊν 

ςυςτατικϊν, τα οποία προςφζρουν πρόςκετα οφζλθ για τθν υγεία πζραν τθσ βαςικισ 

κρεπτικισ αξίασ και ςυμβάλλουν ςτθν πρόλθψθ και αντιμετϊπιςθ χρόνιων νοςθμάτων  

(Bigliardi, 2013) 

Ζνα από τα πλζον τεκμθριωμζνα παραδείγματα είναι οι διαιτθτικζσ (φυτικζσ) ίνεσ, οι οποίεσ 

απαντϊνται ςε αφκονία ςε δθμθτριακά ολικισ άλεςθσ, φροφτα, λαχανικά και όςπρια. Θ 

τακτικι κατανάλωςι τουσ ζχει ςυςχετιςτεί με ςθμαντικι μείωςθ του κινδφνου εμφάνιςθσ 

ςτεφανιαίασ νόςου, εγκεφαλικοφ επειςοδίου, υπζρταςθσ, ςακχαρϊδουσ διαβιτθ τφπου 2, 

παχυςαρκίασ και διαφόρων γαςτρεντερικϊν διαταραχϊν. Επιπλζον, οι ίνεσ προάγουν τθν 

ανάπτυξθ ωφζλιμθσ εντερικισ μικροχλωρίδασ και ενιςχφουν τθ λειτουργία του 

ανοςοποιθτικοφ ςυςτιματοσ μζςω τροποποίθςθσ του φαινοτφπου των εντερικϊν 

βακτθρίων (Vetrani, 2023) 

Ραράλλθλα, θ ενςωμάτωςθ βιοενεργϊν πεπτιδίων που προκφπτουν από τθν υδρόλυςθ 

πρωτεϊνϊν, παρουςιάηουν ποικίλεσ βιολογικζσ δραςτθριότθτεσ, όπωσ αντιυπερταςικι, 

αντιοξειδωτικι, αντικαρκινικι και ανοςορρυκμιςτικι δράςθ. Ρρόςφατεσ μελζτεσ ζχουν 

αναδείξει τθν ικανότθτα αυτϊν των πεπτιδίων να ςυμβάλλουν ςτθ διαχείριςθ χρόνιων 

πακιςεων, όπωσ θ υπζρταςθ και ο διαβιτθσ, κακιςτϊντασ τα ςθμαντικά ςυςτατικά ςτθ 

ςφνκεςθ λειτουργικϊν τροφίμων. (Dash, 2024)  

Σθμαντικι είναι και θ ςυμβολι των φυτικισ προζλευςθσ λειτουργικϊν τροφίμων ςτθν 

πρόλθψθ καρκινικϊν νοςθμάτων. Θ τακτικι κατανάλωςθ φροφτων, λαχανικϊν και άλλων 

φυτικϊν τροφίμων, πλοφςιων ςε φυτοχθμικά όπωσ πολυφαινόλεσ και φλαβονοειδι, ζχει 

ςυνδεκεί με μειωμζνο κίνδυνο εμφάνιςθσ διαφόρων μορφϊν καρκίνου, 

ςυμπεριλαμβανομζνου του καρκίνου του παχζοσ εντζρου. Τα ςυςτατικά αυτά αςκοφν 

αντιοξειδωτικι και αντιφλεγμονϊδθ δράςθ, ςυμβάλλοντασ ςτθν προςταςία των κυττάρων 



από οξειδωτικό ςτρεσ και φλεγμονϊδεισ διεργαςίεσ που ςχετίηονται με τθν καρκινογζνεςθ. 

(Ribas-Aulinas, 2023) 

Θ βιομθχανία τροφίμων ζχει ανταποκρικεί ςτθν αυξανόμενθ ηιτθςθ για υγιεινά προϊόντα, 

προςφζροντασ τρόφιμα εμπλουτιςμζνα με λειτουργικζσ ενϊςεισ όπωσ προβιοτικά, 

πρεβιοτικά, πολυφαινόλεσ, ω-3 λιπαρά οξζα και βιταμίνεσ. Αυτά τα προϊόντα ςτοχεφουν 

ςτθν υποςτιριξθ τθσ υγείασ του πεπτικοφ ςυςτιματοσ, ςτθ ρφκμιςθ του ανοςοποιθτικοφ 

και ςτθν πρόλθψθ χρόνιων πακιςεων, αντανακλϊντασ τθν αυξθμζνθ ευαιςκθτοποίθςθ των 

καταναλωτϊν ωσ προσ τθν πρόλθψθ μζςω τθσ διατροφισ. (Ghaffar, 2022)  

Θ παγκόςμια αγορά λειτουργικϊν τροφίμων ζχει παρουςιάςει ραγδαία ανάπτυξθ τθν 

τελευταία δεκαετία, γεγονόσ που αποδίδεται ςτθν τεχνολογικι πρόοδο, τθν καινοτομία τθσ 

βιομθχανίασ και τθν αυξανόμενθ ζμφαςθ ςτθν προςωπικι και κοινωνικι αξία τθσ υγείασ. Οι 

καταναλωτζσ επιλζγουν ολοζνα και περιςςότερο τρόφιμα με ευεργετικζσ ιδιότθτεσ, 

εντάςςοντασ τα λειτουργικά τρόφιμα ςτθν κακθμερινότθτά τουσ ωσ μζροσ μιασ ςτρατθγικισ 

που ςτοχεφει ςτθν ευεξία και τθν πρόλθψθ. (Noh, 2024)  

 



Γράφθμα 6.: Οφζλθ λειτουργικϊν τροφίμων ςτθν ανκρϊπινθ υγεία (πθγι : Frontiers in 

Genetics)   (Nayak, 2021) 

 

3.2 Ο ΢όλοσ των Λειτουργικϊν Τροφίμων ςτθν Εντερικι Υγεία  

Θ υγεία του εντζρου επθρεάηεται κακοριςτικά από τισ διατροφικζσ ςυνικειεσ, με τα 

λειτουργικά τρόφιμα να αποτελοφν ζναν από τουσ πλζον αξιόπιςτουσ διατροφικοφσ 

ςυμμάχουσ για τθ διατιρθςθ τθσ εντερικισ ιςορροπίασ. Τα τελευταία χρόνια, ιδιαίτερο 

επιςτθμονικό ενδιαφζρον ζχουν προςελκφςει τα προβιοτικά, τα πρεβιοτικά και οι 

πολυφαινόλεσ, τα οποία φαίνεται να επιδροφν κετικά ςτθ ςφνκεςθ τθσ εντερικισ 

μικροχλωρίδασ, ςτθν ακεραιότθτα του εντερικοφ φραγμοφ και ςτθν κακολικι φυςιολογικι 

ομοιόςταςθ του οργανιςμοφ . (Wan, 2018) 

Τα προβιοτικά είναι ηωντανοί μικροοργανιςμοί, οι οποίοι, όταν χορθγοφνται ςε επαρκείσ 

ποςότθτεσ, αποφζρουν ευεργετικά αποτελζςματα ςτον ξενιςτι. Τα ςυνθκζςτερα είδθ 

περιλαμβάνουν τα Lactobacillus και Bifidobacterium, τα οποία ζχουν τθν ικανότθτα να 

επιβιϊνουν ςτο όξινο περιβάλλον του ςτομάχου και να αποικίηουν το ζντερο, ενιςχφοντασ 

τθν εντερικι οικολογία. Κλινικά και πειραματικά δεδομζνα ζχουν δείξει ότι τα προβιοτικά 

ενιςχφουν τθν παραγωγι προςτατευτικισ βλζννασ, διεγείρουν τθν ζκκριςθ αντιμικροβιακϊν 

πεπτιδίων και βελτιϊνουν τθ ςυνοχι των εντερικϊν επικθλιακϊν κυττάρων. Μζςω αυτϊν 

των μθχανιςμϊν, περιορίηεται θ διαπερατότθτα του εντζρου και αποτρζπεται θ είςοδοσ 

πακογόνων μικροοργανιςμϊν  (Wan, 2018). 

Τα πρεβιοτικά αποτελοφν μθ αφομοιϊςιμα ςυςτατικά τθσ διατροφισ τα οποία επιλζγονται 

εκλεκτικά από ευεργετικοφσ μικροοργανιςμοφσ του εντζρου για τθν ανάπτυξι τουσ. Τυπικζσ 

ενϊςεισ με πρεβιοτικι δράςθ είναι οι φρουκτοολιγοςακχαρίτεσ (FOS), θ ινουλίνθ και οι 

γαλακτοολιγοςακχαρίτεσ (GOS). Τα ςυςτατικά αυτά ευνοοφν τθν παραγωγι λιπαρϊν οξζων 

βραχείασ αλφςου (SCFAs), όπωσ το βουτυρικό οξφ, το οποίο παίηει καίριο ρόλο ςτθ 

διατιρθςθ τθσ υγείασ του εντερικοφ επικθλίου, ςτθ ρφκμιςθ τθσ φλεγμονισ και ςτθν 

ενίςχυςθ τθσ τοπικισ ανοςολογικισ απόκριςθσ (Wan, 2018). 

Οι πολυφαινόλεσ, φυςικζσ φυτοχθμικζσ ενϊςεισ που απαντϊνται κυρίωσ ςε φροφτα, 

λαχανικά, τςάι, κακάο και κόκκινο κραςί, εμφανίηουν ιςχυρι αντιοξειδωτικι και 

αντιφλεγμονϊδθ δράςθ. Ραράλλθλα, επθρεάηουν ςθμαντικά τθ ςφνκεςθ τθσ εντερικισ 

μικροβιακισ κοινότθτασ, προάγοντασ τθν ανάπτυξθ ευεργετικϊν ειδϊν, όπωσ τα 



Lactobacillus και Bifidobacterium, ενϊ ταυτόχρονα αναςτζλλουν τθν ανάπτυξθ πακογόνων 

μικροοργανιςμϊν όπωσ θ Salmonella και το Helicobacter pylori (Wan, 2018). 

Θ κακθμερινι κατανάλωςθ τροφίμων πλοφςιων ςε προβιοτικά, πρεβιοτικά και 

πολυφαινόλεσ ςυνιςτά μια υποςχόμενθ ςτρατθγικι για τθ διατιρθςθ τθσ εντερικισ υγείασ. 

Οι ενϊςεισ αυτζσ ςυνειςφζρουν ςτθ βελτίωςθ τθσ μικροβιακισ ποικιλομορφίασ, ςτθν 

ενίςχυςθ του εντερικοφ φραγμοφ και ςτθ μείωςθ τθσ φλεγμονϊδουσ απόκριςθσ, 

παράγοντεσ που ςχετίηονται άμεςα με τθ ςυνολικι φυςιολογικι και ψυχολογικι ευεξία του 

οργανιςμοφ (Wan, 2018). 

3.3 Ο ΢όλοσ των Λειτουργικϊν Τροφίμων ςτθ Ρρόλθψθ και Αντιμετϊπιςθ 

Χρόνιων Νοςθμάτων  

Τα τελευταία χρόνια, θ ζρευνα επικεντρϊνεται ςτθ διερεφνθςθ τθσ ςχζςθσ μεταξφ τθσ 

τακτικισ κατανάλωςθσ λειτουργικϊν τροφίμων και τθσ μείωςθσ του κινδφνου εμφάνιςθσ 

νοςθμάτων όπωσ ο καρκίνοσ, τα καρδιαγγειακά, ο ςακχαρϊδθσ διαβιτθσ τφπου 2 και θ 

παχυςαρκία. 

Ρλικοσ επιδθμιολογικϊν και πειραματικϊν μελετϊν ζχει τεκμθριϊςει ότι θ αυξθμζνθ 

πρόςλθψθ βιοδραςτικϊν ενϊςεων μζςω τθσ διατροφισ ςυςχετίηεται με μειωμζνο κίνδυνο 

εμφάνιςθσ διαφόρων τφπων καρκίνου. Καροτενοειδι (όπωσ το α- και β-καροτζνιο, θ 

λουτεΐνθ και θ β-κρυπτοξανκίνθ), λυκοπζνιο, ω-3 πολυακόρεςτα λιπαρά οξζα, φαινολικζσ 

ενϊςεισ και άλλα φυτοχθμικά φαίνεται να επιδροφν χθμειοπρολθπτικά μζςω μθχανιςμϊν 

όπωσ θ αναςτολι τθσ καρκινογζνεςθσ, θ επαγωγι τθσ απόπτωςθσ, θ μείωςθ τθσ φλεγμονισ 

και θ τροποποίθςθ τθσ απόκριςθσ των καρκινικϊν κυττάρων ςτθ κεραπεία  (Islam, 2020). 

Ενδεικτικά, ςε πειραματικό μοντζλο καρκίνου του παγκρζατοσ, θ μονογαλακτοηυλικι 

διακυλογλυκερόλθ (MGDG), ζνα γαλακτολιπίδιο που απομονϊνεται από το ςπανάκι, 

ενίςχυςε τθ δράςθ τθσ γεμςιταβίνθσ και τθσ ακτινοκεραπείασ, παρεμποδίηοντασ 

μθχανιςμοφσ επιδιόρκωςθσ του DNA. Οι ενϊςεισ αυτζσ, ωσ ςυμπλιρωμα ςτθ 

φαρμακευτικι αγωγι, προςφζρουν νζεσ προοπτικζσ ςτθν υποςτθρικτικι ογκολογικι 

κεραπεία, με ςθμαντικζσ επιδράςεισ και ςτθ μείωςθ τθσ φαρμακευτικισ αντοχισ και τθσ 

καχεξίασ. (Akasaka, 2013) 

Θ ςυςτθματικι κατανάλωςθ λειτουργικϊν τροφίμων ςυνδζεται με ςθμαντικι μείωςθ του 

κινδφνου καρδιαγγειακϊν νοςθμάτων, όπωσ θ ςτεφανιαία νόςοσ, το εγκεφαλικό επειςόδιο 

και θ υπζρταςθ. Ρρότυπα διατροφισ όπωσ θ μεςογειακι και θ ινδο-μεςογειακι δίαιτα 

περιλαμβάνουν πλθκϊρα λειτουργικϊν τροφίμων πλοφςιων ςε μονοακόρεςτα και 



πολυακόρεςτα λιπαρά, πολυφαινόλεσ, φυτοςτερόλεσ και αντιοξειδωτικά. Τρόφιμα όπωσ τα 

δθμθτριακά ολικισ άλεςθσ, οι ξθροί καρποί, τα όςπρια, τα φροφτα, τα λαχανικά και τα 

φυτικά ζλαια ςυμβάλλουν ςτθ μείωςθ τθσ LDL χολθςτερόλθσ, τθσ ςυςτθματικισ φλεγμονισ 

και ςτθ βελτίωςθ τθσ ενδοκθλιακισ λειτουργίασ  (Fedacko, 2019). 

Ειδικά οι ξθροί καρποί, μζςω τθσ υψθλισ περιεκτικότθτάσ τουσ ςε μονοακόρεςτα λιπαρά και 

φυτικζσ ςτερόλεσ, ενιςχφουν τθν καρδιοπροςταςία, ενϊ θ μζτρια κατανάλωςθ κραςιοφ, 

λόγω των φαινολικϊν ενϊςεων, παρουςιάηει αγγειοδιαςταλτικζσ και αντιοξειδωτικζσ 

ιδιότθτεσ. Θ ζνταξθ των τροφίμων αυτϊν ςε ζνα ιςορροπθμζνο πρότυπο διατροφισ 

ςυνιςτά βαςικό μζςο δθμόςιασ υγείασ για τθν πρόλθψθ τθσ ακθροςκλιρωςθσ και του 

μεταβολικοφ ςυνδρόμου. 

Θ διατροφικι προςζγγιςθ με λειτουργικά τρόφιμα ζχει αναδειχκεί ωσ ςθμαντικόσ 

παράγοντασ ςτον γλυκαιμικό ζλεγχο. Φυτοχθμικά όπωσ οι πολυφαινόλεσ και τα 

φλαβονοειδι αναςτζλλουν ζνηυμα του μεταβολιςμοφ των υδατανκράκων (π.χ. α-αμυλάςθ 

και α-γλυκοςιδάςθ), περιορίηοντασ τθν απορρόφθςθ γλυκόηθσ από το ζντερο και τισ 

μεταγευματικζσ υπεργλυκαιμίεσ. Επίςθσ, ενϊςεισ με αντιοξειδωτικι δράςθ μειϊνουν το 

οξειδωτικό ςτρεσ, που αποτελεί κρίςιμο παράγοντα ανάπτυξθσ ινςουλινοαντοχισ. 

(Venkatakrishnan, 2019) 

Θ κανζλα (Cinnamomum spp.) είναι ζνα από τα πιο μελετθμζνα φυτά με 

αντιυπεργλυκαιμικι δράςθ, ενεργοποιϊντασ μοριακοφσ μθχανιςμοφσ όπωσ θ AMPK, θ 

GLUT4 και ο PPARγ, οι οποίοι αυξάνουν τθν πρόςλθψθ και τθν αξιοποίθςθ τθσ γλυκόηθσ από 

τα κφτταρα. Επιπλζον, θ κόκκινθ μοφχλα Dioscorea (RMD) παρουςίαςε ςυγκρίςιμα 

αποτελζςματα με φαρμακευτικά ςκευάςματα ςε ηωικά μοντζλα, μειϊνοντασ τθν 

υπεργλυκαιμία και τθν ινςουλινοαντοχι  (Chen, 2015). 

Θ παχυςαρκία αποτελεί πολυπαραγοντικι νόςο με ιςχυρι διατροφικι ςυνιςτϊςα. Θ 

ενςωμάτωςθ λειτουργικϊν τροφίμων μπορεί να επθρεάςει κετικά τον ενεργειακό 

μεταβολιςμό, τθ ςφνκεςθ λιπϊδουσ ιςτοφ και τθ λειτουργία τθσ εντερικισ μικροχλωρίδασ. 

Ρροϊόντα ολικισ άλεςθσ, πλοφςια ςε ίνεσ και αντιοξειδωτικά, ςυνδζονται με μείωςθ του 

Δείκτθ Μάηασ Σϊματοσ (ΔΜΣ) και βελτιωμζνο γλυκαιμικό ζλεγχο. (Zhang, 2021)  

Συςτατικά όπωσ θ καμπφερόλθ και θ hispidulin αναςτζλλουν τθ λιπογζνεςθ και μειϊνουν 

τθν εναπόκεςθ λιπιδίων ςε λιποκφτταρα. Ραράλλθλα, θ χριςθ πρεβιοτικϊν (ινουλίνθ, 

πθκτίνθ, β-γλυκάνεσ) ενιςχφει τθ μικροβιακι ιςορροπία του εντζρου, ευνοϊντασ τθν 

παραγωγι SCFAs (λιπαρϊν οξζων βραχείασ αλφςου) που ρυκμίηουν τθν όρεξθ και αυξάνουν 



το αίςκθμα κορεςμοφ. Θ ςυνδυαςτικι παρζμβαςθ με διατροφικά και μικροβιακά μζςα 

αποτελεί πολλά υποςχόμενθ ςτρατθγικι για τον μεταβολικό ζλεγχο και τθν πρόλθψθ 

παχυςαρκίασ. (Baboota, 2013). 

 

4. ΛΕΙΤΟΥ΢ΓΙΚΑ Τ΢ΟΦΙΜΑ ΚΑΙ ΑΞΟΝΑΣ ΕΝΤΕ΢ΟΥ-ΕΓΚΕΦΑΛΟΥ 

Θ διατροφι αποτελεί κεμελιϊδθ παράγοντα για τθν ψυχικι και εντερικι υγεία, με 

αυξανόμενο αρικμό μελετϊν να αναδεικνφει τθ ςθμαςία τθσ ςτον άξονα εντζρου-

εγκεφάλου. Οι ψυχικζσ διαταραχζσ, όπωσ θ κατάκλιψθ και το άγχοσ, ζχουν ςυνδεκεί με τα 

διαιτθτικά πρότυπα, κακϊσ υγιεινζσ διατροφζσ όπωσ θ μεςογειακι φαίνεται να μειϊνουν 

τον κίνδυνο εμφάνιςισ τουσ.  Αντίκετα, θ υπερβολικι κατανάλωςθ τροφϊν υψθλοφ 

γλυκαιμικοφ δείκτθ μπορεί να επιδεινϊςει τθ ςυναιςκθματικι υγεία, ενεργοποιϊντασ 

νευροορμονικζσ αποκρίςεισ που ςχετίηονται με το ςτρεσ. 

Τα λειτουργικά τρόφιμα ζχουν προςελκφςει ιδιαίτερο ερευνθτικό ενδιαφζρον λόγω των 

βιοδραςτικϊν ςυςτατικϊν τουσ, τα οποία δρουν μζςω νευροχθμικϊν και ανοςολογικϊν 

μθχανιςμϊν, επθρεάηοντασ τθ δράςθ νευροδιαβιβαςτϊν όπωσ θ ςεροτονίνθ και θ 

ντοπαμίνθ. Τα τρόφιμα αυτά ενιςχφουν τθ νευροπροςταςία και ρυκμίηουν τθ φλεγμονι, 

ςυμβάλλοντασ ςτθ βελτίωςθ τθσ ψυχικισ ευεξίασ. 

Ραράλλθλα, θ υγεία του εντζρου αποτελεί βαςικό ςτοιχείο τθσ ςυνολικισ ευεξίασ και τθσ 

ψυχικισ ιςορροπίασ. Θ μικροχλωρίδα του εντζρου επθρεάηεται από τθ διατροφι και 

διαδραματίηει κρίςιμο ρόλο ςτθ ρφκμιςθ του ανοςοποιθτικοφ και ςτθ διατιρθςθ τθσ 

εντερικισ ακεραιότθτασ. Τα λειτουργικά τρόφιμα όπωσ τα προβιοτικά, τα πρεβιοτικά και οι 

πολυφαινόλεσ ςυμβάλλουν ςτθν αποκατάςταςθ τθσ εντερικισ ιςορροπίασ, προάγουν τθν 

ανάπτυξθ ωφζλιμων βακτθρίων και μειϊνουν τθ φλεγμονι (Wan, 2018). 

 Επιπλζον, θ κατανάλωςθ λειτουργικϊν τροφίμων ζχει ςυςχετιςτεί με τθ βελτίωςθ 

εντερικϊν διαταραχϊν όπωσ το ςφνδρομο ευερζκιςτου εντζρου (IBS), θ φλεγμονϊδθσ 

νόςοσ του εντζρου (IBD) και οι δυςλειτουργίεσ του εντερικοφ φραγμοφ. Μζςω τθσ 

αντιοξειδωτικισ και αντιφλεγμονϊδουσ δράςθσ τουσ, τα φυτοχθμικά ενιςχφουν τθν υγεία 

του εντζρου, γεγονόσ που αντανακλά κετικά και ςτθν ψυχικι υγεία.  (Cencic, 2010), 

Σθμαντικά λειτουργικά τρόφιμα με τεκμθριωμζνα οφζλθ ςτθν ψυχικι και εντερικι υγεία 

περιλαμβάνουν τα εξισ: 



4.1 Κουρκουμάσ 

Ο κουρκουμάσ (Curcuma longa), φυτό τθσ οικογζνειασ Zingiberaceae, αποτελεί ζνα ευρζωσ 

μελετθμζνο λειτουργικό τρόφιμο με ιςχυρζσ αντιοξειδωτικζσ και αντιφλεγμονϊδεισ 

ιδιότθτεσ, οι οποίεσ αποδίδονται κυρίωσ ςτθν κφρια δραςτικι του ζνωςθ, τθν κουρκουμίνθ. 

Θ κουρκουμίνθ ζχει αναγνωριςτεί για τθν πολυδιάςτατθ βιοδραςτικότθτά τθσ, με μελζτεσ 

να τεκμθριϊνουν τθ νευροπροςτατευτικι τθσ δράςθ ςε νευροεκφυλιςτικά νοςιματα όπωσ 

θ νόςοσ Alzheimer, θ νόςοσ Parkinson, θ πολλαπλι ςκλιρυνςθ, ο αυτιςμόσ και οι θλικιακά 

ςχετιηόμενεσ γνωςιακζσ δυςλειτουργίεσ. Θ δράςθ τθσ περιλαμβάνει τθν αναςτολι 

ςχθματιςμοφ βιτα-αμυλοειδϊν, τθν αποδόμθςθ πλακϊν και τθν ενίςχυςθ τθσ κυτταρικισ 

κάκαρςθσ τοξικϊν ενϊςεων από μακροφάγα. (Dutta, 2025). 

Ραράλλθλα, κλινικζσ μελζτεσ επιβεβαιϊνουν τθν αντικατακλιπτικι τθσ δράςθ, με μείωςθ 

των επιπζδων κορτιηόλθσ, καταςτολι φλεγμονωδϊν κυτοκινϊν και ενίςχυςθ τθσ 

αποτελεςματικότθτασ αντικατακλιπτικϊν φαρμάκων, επιβεβαιϊνοντασ τον ρόλο τθσ ωσ 

ψυχονευροπροςτατευτικό λειτουργικό ςυςτατικό. 

Στο πλαίςιο τθσ εντερικισ υγείασ, θ κουρκουμίνθ παρουςιάηει επίςθσ ςθμαντικι 

δραςτικότθτα. Ζχει αποδειχκεί ότι επθρεάηει το εντερικό μικροβίωμα μζςω τθσ ενίςχυςθσ 

ευεργετικϊν βακτθρίων (π.χ. Bifidobacteria, Lactobacilli) και τθσ μείωςθσ πακογόνων ειδϊν 

(Prevotellaceae, Coriobacterales) (Zhai, 2020). Ραράλλθλα, υπόκειται ςε βιομεταςχθματιςμό 

από τθν εντερικι μικροχλωρίδα, με τουσ παραγόμενουσ μεταβολίτεσ – όπωσ το 

tetrahydrocurcumin – να διατθροφν ι και να ενιςχφουν τισ αντιοξειδωτικζσ και 

αντιφλεγμονϊδεισ ιδιότθτεσ του αρχικοφ μορίου, ςυμβάλλοντασ δυνθτικά ςτθν πρόλθψθ 

πακιςεων όπωσ ο καρκίνοσ του παχζοσ εντζρου (Feng, 2017). 

Οι ανωτζρω μθχανιςμοί αναδεικνφουν τον κουρκουμά ωσ ζνα λειτουργικό τρόφιμο διπλισ 

κατεφκυνςθσ, με τεκμθριωμζνεσ επιδράςεισ τόςο ςτθν ενίςχυςθ τθσ ψυχικισ υγείασ όςο και 

ςτθ ρφκμιςθ τθσ εντερικισ ομοιόςταςθσ, μζςω νευροχθμικϊν και μικροβιολογικϊν οδϊν. 

4.2 Εςπεριδοειδι  

Τα εςπεριδοειδι, περιλαμβανομζνων των πορτοκαλιϊν, των λεμονιϊν και των μανταρινιϊν, 

ζχουν αναδειχκεί ωσ ιδιαίτερα ςθμαντικά λειτουργικά τρόφιμα, λόγω τθσ υψθλισ τουσ 

περιεκτικότθτασ ςε βιοδραςτικά ςυςτατικά όπωσ οι φλαβονοειδείσ ενϊςεισ (π.χ. 

εςπεριδίνθ, ναρινγίνθ), θ βιταμίνθ C και τα αικζρια ζλαια. Οι ενϊςεισ αυτζσ προςδίδουν 

ςτα εςπεριδοειδι πολλαπλζσ φυςιολογικζσ δράςεισ, με τεκμθριωμζνθ επίδραςθ τόςο ςτθ 

ρφκμιςθ τθσ ψυχικισ διάκεςθσ όςο και ςτθ διατιρθςθ τθσ εντερικισ ομοιόςταςθσ. 



Θ βιταμίνθ C, που απαντάται ςε υψθλζσ ςυγκεντρϊςεισ ςτα φροφτα αυτά, δρα ωσ ιςχυρό 

υδατοδιαλυτό αντιοξειδωτικό και ςυμμετζχει ενεργά ςτθ βιοςφνκεςθ νευροδιαβιβαςτϊν, 

όπωσ θ ςεροτονίνθ, θ οποία αποτελεί βαςικό ρυκμιςτι τθσ διάκεςθσ και τθσ 

ςυναιςκθματικισ ςτακερότθτασ. Επιδθμιολογικζσ και κλινικζσ μελζτεσ ζχουν δείξει ότι θ 

επαρκισ πρόςλθψθ βιταμίνθσ C ςχετίηεται με μειωμζνα επίπεδα ςτρεσ, βελτιωμζνθ 

ψυχολογικι ευεξία και ενίςχυςθ τθσ ψυχικισ ανκεκτικότθτασ (Brooke, 2013) (Lloyd, 2009) 

Τα φλαβονοειδι των εςπεριδοειδϊν – κυρίωσ οι φλαβανόνεσ – επιδεικνφουν 

αξιοςθμείωτεσ νευροπροςτατευτικζσ ιδιότθτεσ. Μζςω τθσ μείωςθσ τθσ νευροφλεγμονισ και 

τθσ εξουδετζρωςθσ του οξειδωτικοφ ςτρεσ, φαίνεται να υποςτθρίηουν τθ γνωςιακι 

λειτουργία και να ςυμβάλλουν ςτθ μείωςθ των ςυμπτωμάτων κατάκλιψθσ και άγχουσ 

(Basu, 2017), (Camfield, 2015). Οι ενϊςεισ αυτζσ δρουν προςτατευτικά επί των νευρικϊν 

κυττάρων, ενιςχφοντασ τθν πλαςτικότθτα των νευρωνικϊν δικτφων και επθρεάηοντασ 

ευνοϊκά το ςφςτθμα των υποδοχζων GABA και τθσ μονοαμινεργικισ νευροδιαβίβαςθσ. 

Ραράλλθλα, ιδιαίτερο ενδιαφζρον παρουςιάηουν τα αικζρια ζλαια των εςπεριδοειδϊν, 

όπωσ το αικζριο ζλαιο λεμονιοφ και πορτοκαλιοφ, τα οποία χρθςιμοποιοφνται 

παραδοςιακά ςτθν αρωματοκεραπεία. Θ ειςπνοι τουσ ζχει ςυςχετιςτεί με καταπραχντικζσ 

επιδράςεισ ςτο αυτόνομο νευρικό ςφςτθμα, μείωςθ των επιπζδων κορτιηόλθσ και βελτίωςθ 

τθσ διάκεςθσ, αποτελζςματα που επιβεβαιϊνονται από μελζτεσ που αξιολόγθςαν τθ χριςθ 

τουσ ςε άτομα με υψθλά επίπεδα ςτρεσ (Kouadio, 2020). 

Ρζρα από τθν ψυχικι ευεξία, τα εςπεριδοειδι επθρεάηουν ςθμαντικά και τθν εντερικι 

υγεία. Οι πολυφαινόλεσ τουσ, ιδιαίτερα θ εςπεριδίνθ και θ ναρινγίνθ, παρουςιάηουν 

πρεβιοτικι δράςθ, δρϊντασ ευεργετικά επί τθσ ςφςταςθσ και λειτουργικότθτασ του 

εντερικοφ μικροβιϊματοσ. Σφμφωνα με πρόςφατεσ μελζτεσ, θ χοριγθςθ εκχυλιςμάτων 

εςπεριδοειδϊν για 72 ϊρεσ οδιγθςε ςε τροποποιιςεισ τθσ μικροβιακισ ςφνκεςθσ, με 

αφξθςθ τθσ ςχετικισ αφκονίασ ωφζλιμων γενϊν όπωσ Enterococcus, Roseburia και 

Bacteroides eggerthii. Θ αφξθςθ του Roseburia, βακτθρίου παραγωγισ βουτυρικοφ οξζοσ, 

κεωρείται ιδιαίτερα ςθμαντικι, κακϊσ το βουτυρικό ζχει αποδεδειγμζνεσ 

αντιφλεγμονϊδεισ και προςτατευτικζσ δράςεισ επί του εντερικοφ φραγμοφ. Ραράλλθλα, 

διαπιςτϊκθκε αφξθςθ τθσ ςυγκζντρωςθσ βραχείασ αλυςίδασ λιπαρϊν οξζων (SCFAs), 

κυρίωσ οξικοφ, τα οποία ζχουν ςυςχετιςτεί με τθν καταςτολι τθσ όρεξθσ, τθν ενίςχυςθ τθσ 

λιποδιάλυςθσ και τθ ρφκμιςθ του ενεργειακοφ μεταβολιςμοφ, ενδυναμϊνοντασ τθ ςυμβολι 

των εςπεριδοειδϊν ςτθ διαχείριςθ τθσ παχυςαρκίασ (Sost, 2021). 



Συνοψίηοντασ, τα εςπεριδοειδι αποτελοφν εξαιρετικισ ςθμαςίασ λειτουργικά τρόφιμα 

φυτικισ προζλευςθσ, με διττι δράςθ ςτον άξονα εντζρου-εγκεφάλου. Θ ςφνκετθ επίδραςι 

τουσ ςε νευροχθμικζσ, εντερικζσ και ανοςολογικζσ οδοφσ, μζςω των φλαβονοειδϊν, τθσ 

βιταμίνθσ C και των αικερίων ελαίων, κακιςτά τα φροφτα αυτά πολφτιμα εργαλεία για τθν 

προαγωγι τθσ ψυχικισ ευεξίασ και τθσ εντερικισ ομοιόςταςθσ.  

4.3 Μοφρα  

Τα μοφρα – και πιο ςυγκεκριμζνα τα μφρτιλλα (blueberries), τα γκότηι μπζρι (goji berries) και 

τα ακάι μπζρι (acai berries) – αποτελοφν υψθλισ διατροφικισ αξίασ λειτουργικά τρόφιμα, 

πλοφςια ςε πολυφαινόλεσ, φλαβονοειδι, ανκοκυανίνεσ και άλλα βιοδραςτικά ςυςτατικά. Θ 

ςφνκεςθ αυτι τουσ προςδίδει μοναδικζσ ιδιότθτεσ που επιδροφν ρυκμιςτικά ςτον άξονα 

εντζρου-εγκεφάλου. 

Στο επίπεδο τθσ ψυχικισ υγείασ, θ κατανάλωςθ μοφρων ζχει ςυνδεκεί με μείωςθ του 

οξειδωτικοφ ςτρεσ και τθσ νευροφλεγμονισ – δφο βαςικϊν παραγόντων που ςυμβάλλουν 

ςτθν πακογζνεια τθσ κατάκλιψθσ, του άγχουσ και τθσ γνωςιακισ ζκπτωςθσ. Ειδικά τα 

μφρτιλλα ζχουν μελετθκεί για τθν ικανότθτά τουσ να ενιςχφουν τθ μνιμθ, τθ ςυγκζντρωςθ 

και τθ νευρωνικι πλαςτικότθτα, μζςω τθσ βελτίωςθσ τθσ εγκεφαλικισ αιμάτωςθσ και τθσ 

προςταςίασ των νευρικϊν κυττάρων από τθν οξειδωτικι βλάβθ (Williams et al., 2015). 

Ραράλλθλα, τα γκότηι μπζρι, χάρθ ςτισ βιτα-ςιτοςτερόλεσ και τα καροτενοειδι που 

περιζχουν, φαίνεται να ρυκμίηουν κετικά τθ διάκεςθ και να μειϊνουν το ψυχολογικό ςτρεσ 

(Leung et al., 2014), ενϊ τα ακάι μπζρι διακζτουν ιςχυρι αντιφλεγμονϊδθ δράςθ εντόσ του 

εγκεφάλου, ενιςχφοντασ τθ ςυναιςκθματικι ευεξία  (Gleason, 2020) 

Οι φαινολικζσ ενϊςεισ των μοφρων, κυρίωσ οι ανκοκυανίνεσ, αλλθλεπιδροφν ενεργά με το 

εντερικό μικροβίωμα, μεταβολίηονται από ωφζλιμα βακτιρια και ενιςχφουν τθ 

ςυγκζντρωςθ αντιφλεγμονωδϊν μεταβολιτϊν, όπωσ τα φαινολικά οξζα και τα βραχείασ 

αλυςίδασ λιπαρά οξζα (SCFAs) (Yang et al.). Τα SCFAs, ιδιαίτερα το βουτυρικό και το οξικό 

οξφ, ενιςχφουν τθ λειτουργία του εντερικοφ φραγμοφ, μειϊνουν τθ διαπερατότθτα και 

ρυκμίηουν τθν απελευκζρωςθ νευροδραςτικϊν ουςιϊν από τα εντερικά κφτταρα, οι οποίεσ 

επικοινωνοφν με τον εγκζφαλο μζςω του πνευμονογαςτρικοφ νεφρου και του αιματικοφ 

φραγμοφ. 

Μελζτεσ ζχουν δείξει ότι τα μοφρα ενιςχφουν τθν παρουςία πρεβιοτικϊν βακτθρίων, όπωσ 

Bifidobacterium και Lactobacillus, και περιορίηουν τθν ανάπτυξθ πακογόνων ειδϊν όπωσ 

Escherichia coli και Staphylococcus (Antioxidants). Οι αλλαγζσ αυτζσ ςτθ μικροβιακι 



κοινότθτα του εντζρου επιδροφν ςτον κεντρικό νευρικό άξονα μζςω ανοςολογικϊν, 

ορμονικϊν και νευροχθμικϊν ςθμάτων, με αποτζλεςμα τθ βελτίωςθ τθσ διάκεςθσ, τθ 

μείωςθ του άγχουσ και τθν ενίςχυςθ τθσ ψυχολογικισ ανκεκτικότθτασ. 

Ο άξονασ εντζρου-εγκεφάλου λειτουργεί ωσ ζνασ αμφίδρομοσ μθχανιςμόσ ρφκμιςθσ, όπου 

το μικροβίωμα επθρεάηει τθν παραγωγι νευροδιαβιβαςτϊν (όπωσ θ ςεροτονίνθ και το 

GABA), αλλά και τθν απόκριςθ ςτο ςτρεσ μζςω τθσ υποκαλαμο-υποφυςιο-επινεφριδικισ 

οδοφ (HPA axis).  

4.4 Τςάι του Βουνοφ (ςιδερίτθσ) 

Το Τςάι του Βουνοφ (Sideritis spp.), γνωςτό για τθν παράδοςθ αιϊνων ςτθ χριςθ του ςτθ 

λαϊκι ιατρικι τθσ Μεςογείου και των Βαλκανίων, αναγνωρίηεται ςιμερα ωσ ζνα φυτικό 

λειτουργικό ρόφθμα με πολλαπλζσ ευεργετικζσ ιδιότθτεσ. Τα είδθ του γζνουσ Sideritis είναι 

πλοφςια ςε φλαβονοειδι, τερπενοειδι, φαινολικά οξζα, γλυκοςίδεσ φαινυλαικανοειδϊν και 

αικζρια ζλαια – ενϊςεισ που αποδεδειγμζνα επιδροφν κετικά τόςο ςτο κεντρικό νευρικό 

ςφςτθμα όςο και ςτθ λειτουργία του εντζρου, κακιςτϊντασ τον Σιδερίτθ ζνα πολφτιμο 

βοτανικό εργαλείο για τθ ρφκμιςθ του άξονα εντζρου-εγκεφάλου. 

Στο επίπεδο τθσ ψυχικισ υγείασ, ο Σιδερίτθσ επιδεικνφει ιςχυρι αντιοξειδωτικι και 

αντιφλεγμονϊδθ δράςθ, προςτατεφοντασ τουσ νευρϊνεσ από το οξειδωτικό ςτρεσ – ζναν 

πακογενετικό μθχανιςμό που ςυνδζεται με τθν εμφάνιςθ διαταραχϊν όπωσ θ κατάκλιψθ 

και το χρόνιο άγχοσ. Οι φαινολικζσ ενϊςεισ του, όπωσ θ απιγενίνθ και θ λουτεολίνθ, ζχουν 

μελετθκεί για τθν ικανότθτά τουσ να τροποποιοφν τθ δράςθ νευροδιαβιβαςτϊν, κυρίωσ τθσ 

ςεροτονίνθσ, ςυμβάλλοντασ ζτςι ςτθ ρφκμιςθ τθσ διάκεςθσ και τθ μείωςθ των 

κατακλιπτικϊν ςυμπτωμάτων  (Cui, 2018). 

Επιπλζον, ςφγχρονεσ μελζτεσ τεκμθριϊνουν τθν αγχολυτικι και καταπραχντικι του δράςθ, 

θ οποία αποδίδεται ςε ενϊςεισ όπωσ θ ςιδερίτινθ. Θ τακτικι κατανάλωςθ Τςαγιοφ του 

Βουνοφ ζχει ςυςχετιςτεί με μείωςθ τθσ νευρικότθτασ, τθσ αχπνίασ και τθσ ευερεκιςτότθτασ, 

ενιςχφοντασ τθ ςυναιςκθματικι ςτακερότθτα και τθ νευρικι χαλάρωςθ (Bouras, 2020). Θ 

δράςθ αυτι κακιςτά τον Σιδερίτθ ιδιαίτερα χριςιμο για τθ ςυμπλθρωματικι υποςτιριξθ ςε 

περιόδουσ ζντονου ςτρεσ ι ψυχοςωματικϊν εκδθλϊςεων. 

Στο πεδίο τθσ εντερικισ υγείασ, το Τςάι του Βουνοφ φαίνεται να επθρεάηει κετικά τθ 

ςφςταςθ και τθ λειτουργία του εντερικοφ μικροβιϊματοσ, ςυμβάλλοντασ ςτθ ςυνολικι 

ιςορροπία του πεπτικοφ οικοςυςτιματοσ. Οι πολυφαινόλεσ που περιζχει δρουν πρεβιοτικά, 

ενιςχφοντασ τθν ανάπτυξθ ωφζλιμων βακτθρίων όπωσ τα Lactobacillus και Bifidobacterium, 



ενϊ ταυτόχρονα καταςτζλλουν πακογόνα μικροοργανιςμοφσ όπωσ τα Clostridium spp., 

προςτατεφοντασ από φλεγμονϊδεισ και λοιμϊδεισ καταςτάςεισ (Żyżelewicz, 2020). Οι 

φαινολικζσ ενϊςεισ του Sideritis, όπωσ οι γλυκοςίδεσ φαινυλαικανοειδϊν, μεταβολίηονται 

από τα εντερικά βακτιρια ςε βιοενεργοφσ μεταβολίτεσ, οι οποίοι απορροφϊνται από τον 

οργανιςμό και επιδεικνφουν αντιφλεγμονϊδθ, γαςτροπροςτατευτικι και αντικαρκινικι 

δράςθ. Θ προςταςία που παρζχουν ςτο εντερικό επικιλιο από το οξειδωτικό ςτρεσ, κακϊσ 

και θ πρόλθψθ τθσ καρκινογζνεςθσ του γαςτρεντερικοφ ςωλινα, ενιςχφουν τθν αξία του 

ροφιματοσ ωσ μζροσ μιασ λειτουργικισ διατροφικισ ςτρατθγικισ για τθν εντερικι ευεξία. 

Θ διπλι του δράςθ ςτον εγκζφαλο και το ζντερο επιτρζπει ςτο Τςάι του Βουνοφ να επιδρά 

ρυκμιςτικά ςτον άξονα εντζρου-εγκεφάλου, ζναν μθχανιςμό όπου το μικροβίωμα, τα 

εντερικά μεταβολικά προϊόντα και τα νευροδιαβιβαςτικά μονοπάτια αλλθλεπιδροφν 

αμφίδρομα, επθρεάηοντασ τθ ςυμπεριφορά, τθ διάκεςθ και τθ νοθτικι λειτουργία. Μζςω 

τθσ ενίςχυςθσ του μικροβιϊματοσ και τθσ μείωςθσ τθσ ςυςτθματικισ φλεγμονισ, το Sideritis 

ενιςχφει τθ λειτουργικι ςυνοχι αυτοφ του άξονα, ςυμβάλλοντασ ςτθν ολιςτικι 

ψυχοςωματικι ιςορροπία (Żyżelewicz, 2020). 

4.5 Μπαχαρικά και Αρωματικά φυτά 

Θυμάρι (Thymus vulgaris) : Το κυμάρι περιζχει φλαβονοειδι όπωσ θ λουτεολίνθ και θ 

απιγενίνθ, κακϊσ και αικζρια ζλαια πλοφςια ςε κυμόλθ και καρβακρόλθ. Οι ενϊςεισ αυτζσ 

διακζτουν ιςχυρι νευροπροςτατευτικι δράςθ, παρεμποδίηοντασ το οξειδωτικό ςτρεσ ςτο 

ΚΝΣ και μειϊνοντασ τισ φλεγμονϊδεισ αποκρίςεισ που ςχετίηονται με διαταραχζσ διάκεςθσ 

και γνωςιακι ζκπτωςθ (Sokolis, 2014). Το αικζριο ζλαιο του κυμαριοφ ζχει τεκμθριωκεί ωσ 

αγχολυτικό, ενϊ ςυμβάλλει και ςτθ βελτίωςθ τθσ γνωςτικισ απόδοςθσ. 

Ταυτόχρονα, το εκχφλιςμα άγριου κυμαριοφ (Wild Thyme Extract – WThE) φαίνεται να 

επιδρά κετικά ςτο εντερικό μικροβίωμα, ενιςχφοντασ τθν πεπτικι λειτουργία και 

μειϊνοντασ γαςτρεντερικά ςυμπτϊματα όπωσ το φοφςκωμα και θ δυςπεψία. Κλινικι 

μελζτθ ζδειξε βελτίωςθ τθσ ςυχνότθτασ των κενϊςεων και τροποποίθςθ τθσ μικροχλωρίδασ, 

με μείωςθ τθσ αναλογίασ Firmicutes/Bacteroidetes και τθσ παρουςίασ του Blautia, 

μικροοργανιςμοφ που ςχετίηεται με μεταβολικζσ διαταραχζσ. Θ ςυνολικι ενίςχυςθ τθσ 

εντερικισ φραγισ, τθσ μεταβολικισ ιςορροπίασ και θ ταυτόχρονθ βελτίωςθ τθσ ψυχικισ 

ευεξίασ υποδθλϊνουν ιςχυρι ςφνδεςθ με τον άξονα εντζρου-εγκεφάλου.  

Ρίγανη (Origanum vulgare) : Θ ρίγανθ, πλοφςια ςε καρβακρόλθ και κυμόλθ, εμφανίηει 

αντιμικροβιακι, αντιοξειδωτικι και ανοςοτροποποιθτικι δράςθ Θ κατανάλωςι τθσ ζχει 



ςυνδεκεί με μείωςθ του άγχουσ και ρφκμιςθ τθσ λειτουργίασ του αυτόνομου νευρικοφ 

ςυςτιματοσ, ενιςχφοντασ τθ ςυναιςκθματικι ςτακερότθτα. 

Θ εντερικι τθσ δράςθ αποδίδεται κυρίωσ ςτθ χριςθ του αικζριου ελαίου ρίγανθσ (Oregano 

Essential Oil – OEO), το οποίο επιδρά κετικά ςτθ ςφνκεςθ του μικροβιϊματοσ του λεπτοφ 

εντζρου. Συγκεκριμζνα, αυξάνει πλθκυςμοφσ ωφζλιμων βακτθρίων όπωσ Bifidobacterium, 

Enterococcus, Bacillus και Actinobacteria, ενϊ μειϊνει πακογόνουσ μικροοργανιςμοφσ όπωσ 

Shigella. Θ ρφκμιςθ αυτι ςυνδζεται με βελτίωςθ τθσ πεπτικισ λειτουργίασ, ενίςχυςθ τθσ 

εντερικισ φραγισ και καταςτολι τθσ φλεγμονισ, γεγονόσ που κακιςτά τθ ρίγανθ ςθμαντικό 

μικροβιοδιαμορφωτικό παράγοντα ςτον άξονα εντζρου-εγκεφάλου . 

Βαςιλικόσ (Ocimum basilicum) : Ο βαςιλικόσ αποτελεί ζνα ακόμθ αρωματικό φυτό με ιςχυρι 

νευροπροςτατευτικι και αντιςπαςμωδικι δράςθ. Το αικζριο ζλαιό του (BO), πλοφςιο ςε 

λινάλολθ και εςτραγόλθ, φαίνεται να ρυκμίηει τθ νευροδιαβίβαςθ, ςυμβάλλοντασ ςτθ 

μείωςθ του άγχουσ και τθσ κατάκλιψθσ και ενιςχφοντασ τθ γνωςιακι διαφγεια (Kumar, 

2016). 

Στο πεδίο τθσ εντερικισ υγείασ, δεν φαίνεται να μεταβάλλει ςθμαντικά τθ ςφςταςθ του 

μικροβιϊματοσ ςε υγιείσ πλθκυςμοφσ, ζρευνεσ ςε μοντζλα με διαταραγμζνο μικροβίωμα 

δείχνουν ότι θ δράςθ του βαςιλικοφ εξαρτάται από τθν εντερικι οικολογικι ιςορροπία. 

Συγκεκριμζνα, παρουςία δυςβίωςθσ με αυξθμζνο λόγο Firmicutes/Bacteroidetes, 

παρατθρικθκε αυξθμζνθ επιλθπτικι δραςτθριότθτα και αλλοίωςθ τθσ 

νευροπροςτατευτικισ του επίδραςθσ. Επιπλζον, θ ανίχνευςθ βραχείασ αλυςίδασ λιπαρϊν 

οξζων (SCFAs) όπωσ το οξικό και προπιονικό ςτα κόπρανα και τον ορό υποδεικνφει τθν 

πικανι μεςολάβθςθ του μικροβιϊματοσ ςτισ νευροδραςτικζσ επιδράςεισ του φυτοφ, 

υποςτθρίηοντασ τθ ςυμμετοχι του βαςιλικοφ ςτθ διπλι αλλθλεπίδραςθ εγκεφάλου και 

εντζρου. 

4.6 Βαλςαμόχορτο (Hypericum perforatum) 

Το Βαλςαμόχορτο (Hypericum perforatum), γνωςτό διεκνϊσ ωσ St. John’s Wort, αποτελεί 

ζνα από τα πλζον τεκμθριωμζνα φυτικά φαρμακευτικά ςκευάςματα για τθν υποςτιριξθ τθσ 

ψυχικισ υγείασ, κυρίωσ ςτθ διαχείριςθ ιπιασ ζωσ μζτριασ κατάκλιψθσ. Θ φαρμακολογικι 

του δράςθ αποδίδεται ςτθν επίδραςι του ςε νευροδιαβιβαςτικά μονοπάτια, μζςω τθσ 

αναςτολισ τθσ επαναπρόςλθψθσ ςεροτονίνθσ, νορεπινεφρίνθσ και ντοπαμίνθσ, ουςιϊν 

κρίςιμων για τθ ρφκμιςθ τθσ διάκεςθσ και τθσ ςυναιςκθματικισ ςτακερότθτασ (Linde, 

2016). 



Μετα-αναλφςεισ και ςυγκριτικζσ κλινικζσ δοκιμζσ υποςτθρίηουν ότι το Βαλςαμόχορτο είναι 

εξίςου αποτελεςματικό με τα αντικατακλιπτικά φάρμακα τφπου SSRIs και TCAs, 

παρουςιάηοντασ όμωσ καλφτερο προφίλ ανεπικφμθτων ενεργειϊν, ςτοιχείο που κακιςτά τθ 

χριςθ του ελκυςτικι εναλλακτικι για επιλεγμζνεσ κατθγορίεσ αςκενϊν (Linde, 2016). 

Θ βιοδραςτικι του ςφςταςθ περιλαμβάνει: 

 Ναφκοκινόνεσ (υπερικίνθ, υπερφορίνθ): δραςτικζσ ουςίεσ με αντικατακλιπτικι και 

αγχολυτικι δράςθ μζςω νευροχθμικισ τροποποίθςθσ. 

 Φλαβονοειδι (ρουτίνθ, κερκετίνθ): αντιοξειδωτικά με αγγειοπροςτατευτικζσ 

ιδιότθτεσ. 

 Ταννίνεσ και αικζρια ζλαια: με αντιμικροβιακι και αντιφλεγμονϊδθ δράςθ. 

Εκτόσ από τθν αντικατακλιπτικι του ιδιότθτα, το Βαλςαμόχορτο παρουςιάηει αγχολυτικζσ 

και αγχολθπτικζσ επιδράςεισ. Θ επίδραςθ αυτι αποδίδεται ςε νευροενδοκρινικζσ 

ρυκμίςεισ, ιδιαίτερα ςτθν καταςτολι τθσ απόκριςθσ του υποκαλαμο-υποφυςιο-

επινεφριδικοφ άξονα (HPA axis), κακϊσ και ςτθν αναςτολι φλεγμονωδϊν παραγόντων, 

όπωσ θ IL-6 και ο TNF-α (Serretti, 2011) (Nguyen, 2018). 

Αν και το Βαλςαμόχορτο είναι κυρίωσ γνωςτό για τθ δράςθ του ςτο κεντρικό νευρικό 

ςφςτθμα, πρόςφατεσ μελζτεσ ζχουν εςτιάςει ςτθν εντερικι του επίδραςθ και τθν πικανι 

ςυμμετοχι του ςτθ ρφκμιςθ του άξονα εντζρου-εγκεφάλου. Ο ςυγκεκριμζνοσ άξονασ 

εμπλζκει τθν αμφίδρομθ επικοινωνία μεταξφ του εντερικοφ μικροβιϊματοσ και του 

εγκεφάλου, με μεςολαβθτζσ νευροδιαβιβαςτζσ, ορμόνεσ και ανοςολογικζσ μεταβλθτζσ. 

Σε πειραματικά δεδομζνα, το Βαλςαμόχορτο δεν προκάλεςε δυςβίωςθ οφτε μείωςε τθ 

ηωτικότθτα των εντερικϊν βακτθρίων. Αντικζτωσ, παρατθρικθκε ιπια αφξθςθ του 

πλθκυςμοφ μικροοργανιςμϊν ςε ςυγκεκριμζνεσ ςυνκικεσ, υποδθλϊνοντασ μία 

προςαρμοςτικι ι υποςτθρικτικι επίδραςθ ςτο μικροβίωμα (Chauveau, 2023). 

Ωςτόςο, ςε αντίκεςθ με άλλα φυτικά ςκευάςματα, δεν φάνθκε να επθρεάηει ςθμαντικά τθν 

παραγωγι βραχείασ αλυςίδασ λιπαρϊν οξζων (SCFAs), μεταβολιτϊν που ςχετίηονται με τθν 

εντερικι ακεραιότθτα, τθ ρφκμιςθ τθσ φλεγμονισ και τθν ψυχικι υγεία. Θ απουςία άμεςων 

μεταβολικϊν επιδράςεων ςτο μικροβίωμα υποδθλϊνει ότι το Βαλςαμόχορτο επιδρά ςτον 

άξονα εντζρου-εγκεφάλου κυρίωσ μζςω του κεντρικοφ νευρικοφ ςυςτιματοσ, με τισ 

εντερικζσ επιδράςεισ του να είναι ζμμεςεσ και δοςοεξαρτϊμενεσ. 

Αξίηει να ςθμειωκεί ότι θ μθ τοξικι φφςθ του ςε εντερικά κφτταρα και θ απουςία αρνθτικισ 

επίδραςθσ ςτο μικροβιακό περιβάλλον προςδίδουν ςτο Βαλςαμόχορτο ζνα ευνοϊκό προφίλ 



αςφάλειασ ωσ φυτικό ψυχοδραςτικό παράγοντα με ςεβαςμό ςτθ μικροβιακι ομοιόςταςθ. 

(Landy, 6(3), 510–515.) 

4.7 Σαφράν (Crocus sativus) 

Ο κρόκοσ (Crocus sativus L.), ευρφτερα γνωςτόσ ωσ ςαφράν, αποτελεί ζνα ιδιαίτερα 

πολφτιμο και ιςχυρά βιοδραςτικό φυτό τθσ οικογζνειασ Iridaceae, το οποίο ζχει καταταχκεί 

ςτα φυτικά λειτουργικά τρόφιμα με τεκμθριωμζνθ ψυχοτρόπο, αντιοξειδωτικι και 

αντιφλεγμονϊδθ δράςθ. Οι φαρμακολογικζσ του ιδιότθτεσ αποδίδονται ςτθν παρουςία 

ενϊςεων όπωσ θ κροκίνθ, θ κροκετίνθ, θ ςαφρανάλθ και θ πικροκροκίνθ, οι οποίεσ δρουν 

ςε πολλαπλά ςυςτιματα, επθρεάηοντασ κετικά τόςο τθ νευρικι λειτουργία όςο και τθν 

εντερικι ομοιόςταςθ  (Hausenblas H. A., 2013) (Zhao X. Z., 32(2), 151–161.) 

Κλινικζσ δοκιμζσ και μετα-αναλφςεισ επιβεβαιϊνουν ότι θ χοριγθςθ τυποποιθμζνων 

εκχυλιςμάτων ςαφράν αςκεί αντικατακλιπτικι και αγχολυτικι δράςθ, ςυγκρίςιμθ με εκείνθ 

των αντικατακλιπτικϊν τφπου SSRI, αλλά με μειωμζνεσ ανεπικφμθτεσ ενζργειεσ (Hausenblas 

H. A., 2013). Οι ενϊςεισ του ςαφράν δρουν κυρίωσ μζςω: 

 Αναςτολισ τθσ επαναπρόςλθψθσ νευροδιαβιβαςτϊν, όπωσ θ ςεροτονίνθ και θ 

ντοπαμίνθ. 

 Μείωςθσ τθσ ζκφραςθσ προφλεγμονωδϊν κυτοκινϊν, που ςυμμετζχουν ςτθ 

νευροφλεγμονι, βαςικό πακογενετικό παράγοντα για τθν κατάκλιψθ και το χρόνιο 

ςτρεσ. 

 Νευροπροςταςίασ μζςω αντιοξειδωτικισ δράςθσ, με τθ ςτακεροποίθςθ τθσ 

κυτταρικισ μεμβράνθσ και τθν αναςτολι τθσ νευροτοξικότθτασ από ελεφκερεσ 

ρίηεσ. 

Επιπλζον, θ κροκίνθ φαίνεται να ενιςχφει τθ γνωςιακι λειτουργία, προάγοντασ τθ μνιμθ 

και τθ ςυγκζντρωςθ, ενϊ θ ςαφρανάλθ ςυνδζεται με βελτίωςθ τθσ ςυναιςκθματικισ 

ιςορροπίασ και τθσ ψυχολογικισ ανκεκτικότθτασ (Moshiri, 2006) (Akhondzadeh, 2004). 

Ρζραν τθσ νευροψυχολογικισ του δράςθσ, το ςαφράν παρουςιάηει πολυεπίπεδεσ 

επιδράςεισ ςτο εντερικό περιβάλλον, ενιςχφοντασ τθ λειτουργία του άξονα εντζρου-

εγκεφάλου και επιδεικνφοντασ ςθμαντικι εντεροπροςτατευτικι δράςθ. Ειδικότερα, θ 

κροκίνθ και θ κροκετίνθ ζχουν μελετθκεί ςε πειραματικά και κλινικά μοντζλα για τθ 

διαχείριςθ φλεγμονωδϊν εντερικϊν πακιςεων (IBD, ελκϊδθσ κολίτιδα, ςφνδρομο 

ευερζκιςτου εντζρου). Τα αποτελζςματα δείχνουν ότι: 



 Μειϊνουν ςθμαντικά τθν ζκφραςθ προφλεγμονωδϊν κυτοκινϊν (TNF-α, IL-1β, IL-6, 

IFN-γ). 

 Καταςτζλλουν τα ζνηυμα COX-2 και iNOS, που ενιςχφουν τθ φλεγμονι ςτο εντερικό 

τοίχωμα. 

 Αυξάνουν τθν ζκφραςθ του Nrf2, μεταγραφικοφ παράγοντα με ιςχυρι 

αντιοξειδωτικι και κυτταροπροςτατευτικι δράςθ (Ashktorab, 2019) 

Επιπλζον, οι ενϊςεισ του ςαφράν φαίνεται να ρυκμίηουν τθν ιςορροπία του εντερικοφ 

μικροβιϊματοσ, χωρίσ να προκαλοφν διαταραχζσ ςτθ μικροβιακι ςφνκεςθ, γεγονόσ που 

υποδθλϊνει καλι εντερικι ανοχι και αςφάλεια. Υπάρχουν ενδείξεισ ότι το ςαφράν μπορεί 

να ενιςχφςει τθν παρουςία ωφζλιμων βακτθρίων και να μειϊςει το φλεγμονϊδεσ φορτίο 

του εντζρου, υποςτθρίηοντασ τθν πεπτικι ομοιόςταςθ και τθν ανοςολογικι ιςορροπία  

(Rashid, 2024) 

4.8 Ψευδοδθμθτριακά 

Τα ψευδοδθμθτριακά, όπωσ θ κινόα (Chenopodium quinoa), το φαγόπυρο (Fagopyrum 

esculentum) και ο αμάρανκοσ (Amaranthus spp.), αν και δεν ανικουν βοτανικά ςτθν 

οικογζνεια των δθμθτριακϊν, διακρίνονται για τθν υψθλι κρεπτικι και βιολειτουργικι αξία 

τουσ. Ο ςυνδυαςμόσ πλιρων φυτικϊν πρωτεϊνϊν, ανκεκτικοφ αμφλου, βιταμινϊν του 

ςυμπλζγματοσ Β και πολυφαινολικϊν ενϊςεων κακιςτά τα τρόφιμα αυτά λειτουργικοφσ 

ρυκμιςτζσ του άξονα εντζρου-εγκεφάλου, ενόσ βιολογικοφ ςυςτιματοσ μζςω του οποίου το 

εντερικό μικροβίωμα επθρεάηει άμεςα τθ ςυναιςκθματικι κατάςταςθ, τθ γνωςιακι 

λειτουργία και τθ νευροενδοκρινικι ιςορροπία. 

Θ κινόα αποτελεί πλιρθ πθγι φυτικϊν πρωτεϊνϊν και περιζχει τρυπτοφάνθ, απαραίτθτο 

αμινοξφ και πρόδρομο τθσ ςεροτονίνθσ, ενόσ νευροδιαβιβαςτι με κακοριςτικό ρόλο ςτθ 

διάκεςθ και τθν ψυχικι ευεξία. Θ κατανάλωςι τθσ ζχει ςυςχετιςτεί με αυξθμζνα επίπεδα 

ςεροτονίνθσ ςτον εγκζφαλο και βελτίωςθ τθσ ςυναιςκθματικισ ςτακερότθτασ, ειδικά ςε 

περιόδουσ άγχουσ ι κατάκλιψθσ (Marin, 2017) 

Το φαγόπυρο είναι εξαιρετικά πλοφςιο ςε μαγνιςιο, μικροκρεπτικό ςυςτατικό με 

κεμελιϊδθ ρόλο ςτθ ρφκμιςθ τθσ υποκαλαμο-υποφυςιο-επινεφριδικισ οδοφ (HPA). Το 

μαγνιςιο εμπλζκεται ςτθν απάντθςθ ςτο ςτρεσ, προάγοντασ τθ χαλάρωςθ και μειϊνοντασ 

τθ νευρολογικι υπερδιζγερςθ, με αποτζλεςμα τθ βελτίωςθ τθσ διάκεςθσ και τθν ενίςχυςθ 

τθσ ψυχικισ ανκεκτικότθτασ (Toth, 2016). 



Ο αμάρανκοσ, πλοφςιοσ ςε φυλλικό οξφ και βιταμίνεσ Β, ςυνδζεται με τθ ςφνκεςθ 

νευροδιαβιβαςτϊν όπωσ θ ςεροτονίνθ και θ ντοπαμίνθ. Το φυλλικό οξφ, ειδικότερα, 

ςχετίηεται με χαμθλότερα ποςοςτά κατάκλιψθσ, ιδιαίτερα ςε πλθκυςμοφσ με διατροφικι 

ζλλειψθ, ενϊ ςυμβάλλει και ςτθ νευροαναγζννθςθ  (Rodríguez, 2018). 

Τα ψευδοδθμθτριακά περιζχουν ανκεκτικό άμυλο και διαλυτζσ φυτικζσ ίνεσ, οι οποίεσ 

υποβάλλονται ςε ηφμωςθ από το εντερικό μικροβίωμα, οδθγϊντασ ςτθν παραγωγι 

βραχείασ αλυςίδασ λιπαρϊν οξζων (SCFAs) – κυρίωσ βουτυρικοφ, οξικοφ και προπιονικοφ 

οξζοσ. Αυτά τα μεταβολικά προϊόντα ενιςχφουν τθ φραγμοπροςταςία του εντζρου, 

μειϊνουν τθ ςυςτθματικι φλεγμονι, και ςυμμετζχουν ενεργά ςτθ ρφκμιςθ τθσ 

νευροδιαβίβαςθσ  (Nandan, 2024) 

Μελζτεσ ζχουν δείξει ότι θ κατανάλωςθ ψευδοδθμθτριακϊν: 

 Μειϊνει τθν αναλογία πακογόνων βακτθρίων (π.χ. Clostridium, Escherichia), 

 Ενιςχφει πρεβιοτικά βακτιρια όπωσ Lactobacillus και Bifidobacterium, 

 ΢υκμίηει το ανοςοποιθτικό ςφςτθμα και μειϊνει τθ φλεγμονϊδθ απόκριςθ (Ugural, 

2020) 

Ιδιαίτερο ενδιαφζρον παρουςιάηει θ χριςθ τουσ ςε ηυμωμζνα ι ςυνβιοτικά ςκευάςματα 

(ςε ςυνδυαςμό με προβιοτικά ςτελζχθ όπωσ Lactobacillus plantarum και L. rhamnosus), τα 

οποία βελτιϊνουν τθ βιοδιακεςιμότθτα των μικροκρεπτικϊν ςυςτατικϊν, μειϊνουν τουσ 

αντικρεπτικοφσ παράγοντεσ και ενιςχφουν τθν επιβίωςθ των προβιοτικϊν ςτο ζντερο. Τα 

δεδομζνα αυτά υποςτθρίηουν τθ κετικι ςυμβολι των ψευδοδθμθτριακϊν ςτθν εντερικι 

μικροβιακι ιςορροπία, ιδιαίτερα ςε ςυνκικεσ δυςβίωςθσ, ελκϊδουσ κολίτιδασ, 

παχυςαρκίασ ι μεταβολικϊν νοςθμάτων (Ugural, 2020) 

4.9 Δθμθτριακά ολικισ αλζςεωσ 

Θ βρϊμθ και τα δθμθτριακά ολικισ άλεςθσ (π.χ. ςιτάρι, κρικάρι, ςίκαλθ) ςυγκαταλζγονται 

ςτα ςθμαντικότερα φυτικά λειτουργικά τρόφιμα, κακϊσ περιζχουν βιοδραςτικά ςυςτατικά 

που αςκοφν διπλι επίδραςθ ςτον εγκζφαλο και το ζντερο, ενιςχφοντασ τθ λειτουργικι 

αλλθλεπίδραςθ ςτον άξονα εντζρου-εγκεφάλου. Θ διατροφικι τουσ αξία προκφπτει από τον 

ςυνδυαςμό ςφνκετων υδατανκράκων, βιταμινϊν του ςυμπλζγματοσ Β, διαλυτϊν και 

αδιάλυτων φυτικϊν ινϊν, κακϊσ και φυτοχθμικϊν ενϊςεων, οι οποίεσ επιδροφν κετικά ςτθν 

ψυχικι ευεξία, τθν γνωςιακι λειτουργία και τθν εντερικι ομοιόςταςθ. 



Θ βρϊμθ είναι εξαιρετικι πθγι β-γλυκανϊν, οι οποίεσ επιβραδφνουν τθν απορρόφθςθ τθσ 

γλυκόηθσ, οδθγϊντασ ςε ςτακερι γλυκαιμικι απόκριςθ. Αυτι θ μεταβολικι ςτακερότθτα 

ενιςχφει τθ ςυνεχι παραγωγι ςεροτονίνθσ, ενόσ νευροδιαβιβαςτι που ςχετίηεται με τθ 

ρφκμιςθ τθσ διάκεςθσ, του φπνου και τθσ ςυναιςκθματικισ ευεξίασ. Θ κατανάλωςθ τροφϊν 

χαμθλοφ γλυκαιμικοφ δείκτθ, όπωσ θ βρϊμθ, ζχει ςυςχετιςτεί με μείωςθ των ςυμπτωμάτων 

άγχουσ και κατάκλιψθσ, προάγοντασ τθ νευροψυχιατρικι ανκεκτικότθτα  (O'Neil C. E., 

2014). 

Τα δθμθτριακά ολικισ άλεςθσ είναι επίςθσ πλοφςια ςε βιταμίνεσ του ςυμπλζγματοσ Β, με 

εξζχοντα ρόλο το φυλλικό οξφ (B9) – απαραίτθτο για τθ ςφνκεςθ ςεροτονίνθσ και 

ντοπαμίνθσ – και τθ κειαμίνθ (B1), που υποςτθρίηει τθν ενεργειακι λειτουργία του 

εγκεφάλου και τθ γνωςιακι απόδοςθ. Θ επαρκισ πρόςλθψθ αυτϊν των βιταμινϊν 

ςχετίηεται με βελτιωμζνθ μνιμθ, ςυγκζντρωςθ και γνωςτικι ευελιξία, και ζχει ςυςχετιςτεί 

με χαμθλότερο κίνδυνο εμφάνιςθσ κατάκλιψθσ, ειδικά ςε άτομα με υποκείμενεσ 

διατροφικζσ ελλείψεισ  (Hughes, 2015). 

Τα δθμθτριακά ολικισ άλεςθσ, διατθρϊντασ όλα τα φυςικά μζρθ του ςπόρου – πίτουρο, 

φφτρο και ενδοςπζρμιο – αποτελοφν πλιρεισ διατροφικζσ μονάδεσ. Οι μθ αφομοιϊςιμοι 

υδατάνκρακεσ τουσ, όπωσ θ β-γλυκάνθ και θ κυτταρίνθ, φτάνουν ςτο παχφ ζντερο και 

λειτουργοφν ωσ υπόςτρωμα ηφμωςθσ για τα προβιοτικά βακτιρια του εντζρου, όπωσ 

Bifidobacterium και Lactobacillus, επιδεικνφοντασ ιςχυρι πρεβιοτικι δράςθ (Seal C. J., 

2021). 

Θ β-γλυκάνθ τθσ βρϊμθσ, ειδικότερα, αυξάνει το ιξϊδεσ του εντερικοφ περιεχομζνου, 

επιβραδφνει τθν απορρόφθςθ των κρεπτικϊν ουςιϊν, ενιςχφει τθν κινθτικότθτα του 

εντζρου και προςτατεφει τον βλεννογόνο από επιβλαβι μεταβολικά προϊόντα. Αντίςτοιχα, θ 

αραβινοξυλάνθ από το ςιτάρι, το κρικάρι και το κεχρί ζχει αναγνωριςτεί για τθν 

αντιφλεγμονϊδθ, πρεβιοτικι και υποχολθςτερολαιμικι τθσ δράςθ. 

Θ ηφμωςθ των ινϊν αυτϊν από το μικροβίωμα οδθγεί ςε παραγωγι βραχείασ αλυςίδασ 

λιπαρϊν οξζων (SCFAs), όπωσ το βουτυρικό οξφ, το οποίο: 

 Ενιςχφει τον εντερικό φραγμό, 

 Μειϊνει τθ φλεγμονι, 

 ΢υκμίηει τθ ςφνκεςθ νευροδραςτικϊν ουςιϊν (ςεροτονίνθσ, GABA), 

 Και επιδρά μζςω του πνευμονογαςτρικοφ νεφρου ςτθν προϊκθςθ τθσ ψυχικισ 

ςτακερότθτασ.  (Guo, 2021). 



 

4.10 Ξθροί καρποί  

Οι ξθροί καρποί, όπωσ τα αμφγδαλα, τα φιςτίκια και τα καρφδια, αποτελοφν εξαιρετικζσ 

πθγζσ πολυακόρεςτων λιπαρϊν οξζων, πολυφαινολϊν, βιταμινϊν και φυτικϊν ινϊν, ενϊ 

αναγνωρίηονται για τθν ολιςτικι τουσ δράςθ ςτθν ψυχολογικι και εντερικι υγεία. Θ 

μοναδικι τουσ ςφςταςθ κακιςτά τουσ ξθροφσ καρποφσ λειτουργικά τρόφιμα με πρεβιοτικι 

επίδραςθ, ικανά να ρυκμίηουν τον άξονα εντζρου-εγκεφάλου μζςω νευροχθμικϊν, 

ανοςολογικϊν και μικροβιακϊν μθχανιςμϊν. 

Τα αμφγδαλα (Prunus dulcis) είναι πλοφςια ςε βιταμίνθ Ε – ιςχυρό λιποδιαλυτό 

αντιοξειδωτικό – και ωμζγα-3 λιπαρά οξζα, που προςτατεφουν το νευρικό ςφςτθμα από 

οξειδωτικι βλάβθ και νευροεκφυλιςτικζσ διεργαςίεσ. Ραράλλθλα, το ςφμπλεγμα των 

βιταμινϊν Ε και Β φαίνεται να ενιςχφει τθν ανκεκτικότθτα ςτο ςτρεσ και να ςυμβάλλει ςτθν 

ψυχοςυναιςκθματικι ιςορροπία (Dalile B. K., 2022) 

Τα φιςτίκια (Arachis hypogaea) περιζχουν ςθμαντικζσ ποςότθτεσ φυλλικοφ οξζοσ (βιταμίνθ 

B9), το οποίο αποτελεί βαςικό ςυνζνηυμο ςτθ ςφνκεςθ τθσ ςεροτονίνθσ, ενόσ 

νευροδιαβιβαςτι με κομβικό ρόλο ςτθ διάκεςθ και τθ νευρικι ευεξία. Ζρευνεσ ζχουν 

ςυςχετίςει τθν επαρκι πρόςλθψθ φυλλικοφ οξζοσ με μείωςθ του κινδφνου εμφάνιςθσ 

κατακλιπτικϊν διαταραχϊν, κακϊσ και με ενίςχυςθ τθσ ψυχολογικισ ανκεκτικότθτασ  

(Finkelstein, 2014). 

Τα καρφδια (Juglans regia) ξεχωρίηουν για τθν περιεκτικότθτά τουσ ςε άλφα-λινολενικό οξφ 

(ALA) – φυτικισ προζλευςθσ ωμζγα-3 λιπαρό οξφ – και ςε πολυφαινολικά αντιοξειδωτικά, 

όπωσ οι ελλαγιταννίνεσ. Οι ενϊςεισ αυτζσ καταςτζλλουν τθ φλεγμονι ςτον εγκζφαλο και 

προάγουν τθ νευρωνικι ςτακερότθτα, οδθγϊντασ ςε βελτίωςθ τθσ γνωςιακισ λειτουργίασ, 

τθσ μνιμθσ και ςε μείωςθ των ςυμπτωμάτων άγχουσ και κατάκλιψθσ  (Pérez-Jiménez, 2010). 

Οι ξθροί καρποί, πζραν των νευρολογικϊν τουσ ιδιοτιτων, διακρίνονται και για τθ ςυμβολι 

τουσ ςτθν εντερικι ομοιόςταςθ. Είναι πλοφςιοι ςε μθ αφομοιϊςιμουσ υδατάνκρακεσ (π.χ. 

κυτταρίνθ, ινουλίνθ), φυτοχθμικά και ακόρεςτα λιπαρά, τα οποία λειτουργοφν ωσ 

πρεβιοτικά υποςτρϊματα για τθ μικροχλωρίδα του εντζρου. 

Θ κατανάλωςθ ξθρϊν καρπϊν ζχει αποδειχκεί ότι: 



 Αυξάνει τθν αφκονία ωφζλιμων βακτθρίων, όπωσ τα Clostridium, Roseburia, 

Lachnospira και Dialister, τα οποία ςχετίηονται με τθν παραγωγι SCFAs και τθν 

αντιφλεγμονϊδθ δράςθ ςτο παχφ ζντερο. 

 Μειϊνει τθν παρουςία πακογόνων βακτθρίων, όπωσ το Parabacteroides, που 

ςυνδζονται με δυςβίωςθ και φλεγμονϊδεισ νόςουσ  (Creedon, Nuts and their Effect 

on Gut Microbiota, Gut Function and Symptoms in Adults: A Systematic Review and 

Meta-Analysis of Randomised Controlled Trials, 2020). 

 Ενιςχφει τθν παραγωγι βουτυρικοφ οξζοσ, λιπαροφ οξζοσ βραχείασ αλυςίδασ 

(SCFA), το οποίο ενδυναμϊνει τον εντερικό φραγμό, καταςτζλλει φλεγμονϊδεισ 

αποκρίςεισ και ςυμμετζχει ςε νευροχθμικζσ διεργαςίεσ μζςω του 

πνευμονογαςτρικοφ νεφρου. 

Αξιοςθμείωτα είναι και τα ευριματα που αφοροφν τθ δράςθ των αμυγδάλων ςε 

λειτουργικά γαςτρεντερικά ςυμπτϊματα, κακϊσ παρατθρικθκε μείωςθ φαινομζνων 

όπωσ διάρροια και γαςτροοιςοφαγικι παλινδρόμθςθ, χωρίσ να αποκλείονται 

μεμονωμζνεσ περιπτϊςεισ επιδείνωςθσ ςε αςκενείσ με ςφνδρομο ευερζκιςτου εντζρου 

(IBS), υποδεικνφοντασ τθν ανάγκθ εξατομίκευςθσ τθσ κατανάλωςθσ (Creedon, Nuts and 

their effect on gut microbiota, gut function and symptoms in adults: A systematic review 

and meta-analysis of randomised controlled trials., 2020). 

4.11 Ελαιόλαδο 

Το ελαιόλαδο, κυρίαρχο ςτοιχείο τθσ Μεςογειακισ διατροφισ, αποτελεί ζνα από τα πλζον 

τεκμθριωμζνα λειτουργικά τρόφιμα, με ευεργετικι επίδραςθ ςτθν ψυχικι και εντερικι 

υγεία. Το εξαιρετικό παρκζνο ελαιόλαδο (Extra Virgin Olive Oil – EVOO), πλοφςιο ςε 

μονοακόρεςτα λιπαρά οξζα (κυρίωσ ελαϊκό οξφ), πολυφαινόλεσ (υδροξυτυροςόλθ, 

τυροςόλθ, ελαιοκανκάλθ, ελευρωπαΐνθ), τοκοφερόλεσ και καροτενοειδι, δρα 

προςτατευτικά ςτον εγκζφαλο και ςτο ζντερο, υποςτθρίηοντασ τθ λειτουργία του άξονα 

εντζρου-εγκεφάλου. 

Θ ευεργετικι επίδραςθ του ελαιολάδου ςτθν ψυχικι υγεία ζχει αποδοκεί ςε μεγάλο βακμό 

ςτθν αντιοξειδωτικι και αντιφλεγμονϊδθ δράςθ των πολυφαινολϊν του, όπωσ θ 

υδροξυτυροςόλθ και θ ελαιοκανκάλθ. Οι ενϊςεισ αυτζσ: 

 Καταςτζλλουν φλεγμονϊδεισ κυτοκίνεσ ςτο ΚΝΣ, περιορίηοντασ τθ νευροφλεγμονι, 

θ οποία αποτελεί κρίςιμο πακογενετικό μθχανιςμό ςε κατακλιπτικζσ και αγχϊδεισ 

διαταραχζσ  (Grosso G. S.-M., 2014). 



 Εξουδετερϊνουν τισ ελεφκερεσ ρίηεσ, προςτατεφοντασ τα νευρικά κφτταρα από 

οξειδωτικό ςτρεσ και αποτρζποντασ τθν αποδιοργάνωςθ νευρωνικϊν κυκλωμάτων, 

που εμπλζκονται ςε ψυχικζσ διαταραχζσ  (Martínez-Lapiscina, 2013). 

 Βελτιϊνουν τθ νευρωνικι πλαςτικότθτα και ενιςχφουν τθν ψυχολογικι 

ανκεκτικότθτα. 

Θ τακτικι κατανάλωςθ ελαιολάδου ζχει ςυςχετιςτεί με μείωςθ τθσ επίπτωςθσ 

κατακλιπτικϊν και αγχωδϊν διαταραχϊν, ενϊ ενδείξεισ δείχνουν βελτίωςθ τθσ γνωςτικισ 

απόδοςθσ, κυρίωσ ςε θλικιωμζνα άτομα, με επιβράδυνςθ τθσ γνωςιακισ ζκπτωςθσ και 

μείωςθ του κινδφνου για Alzheimer, μζςω προςταςίασ τθσ μνιμθσ και των εκτελεςτικϊν 

λειτουργιϊν  (Pistollato, 2018). 

Θ δράςθ του ελαιολάδου επεκτείνεται και ςτο εντερικό μικροβίωμα, το οποίο ςυνιςτά 

κρίςιμο ρυκμιςτι τθσ ψυχοςωματικισ υγείασ μζςω του άξονα εντζρου-εγκεφάλου. 

Ρειραματικά και κλινικά δεδομζνα υποδεικνφουν ότι το EVOO: 

 Ενιςχφει τον πλθκυςμό ωφζλιμων βακτθρίων, όπωσ Lactobacillus, Bifidobacterium 

και Roseburia. 

 Μειϊνει πακογόνα μικρόβια, όπωσ Desulfovibrionaceae και Blautia, που 

ςχετίηονται με φλεγμονϊδεισ και μεταβολικζσ διαταραχζσ  (Millman, 2021). 

 Αυξάνει τθ μικροβιακι ποικιλομορφία, δείκτθ εντερικισ ιςορροπίασ και 

μεταβολικισ ευεξίασ. 

 Μειϊνει τον λόγο Firmicutes/Bacteroidetes, που αποτελεί βιοδείκτθ εντερικισ 

δυςβίωςθσ, ςχετιηόμενθσ με παχυςαρκία, φλεγμονι και νευροενδοκρινικι 

δυςλειτουργία. 

Οι φαινολικζσ ενϊςεισ του EVOO ζχουν επίςθσ αντιμικροβιακι δράςθ κατά πακογόνων 

όπωσ θ Salmonella enterica και ο Staphylococcus aureus, ενιςχφοντασ τθ μικροβιακι 

ομοιόςταςθ και ανοςολογικι άμυνα του εντζρου  (Gavahian, 2019). 

4.12 Αυγά 

Θ βιταμίνθ D, θ οποία απαντάται φυςικά ςτον κρόκο του αυγοφ, παίηει ρόλο πζρα από τθν 

οςτικι υγεία: ςυμμετζχει ςτθ ρφκμιςθ τθσ διάκεςθσ, τθσ νευροδιαβίβαςθσ και τθσ 

γνωςτικισ λειτουργίασ. Χαμθλά επίπεδα βιταμίνθσ D ζχουν ςυςχετιςτεί με αυξθμζνο 

κίνδυνο κατακλιπτικϊν διαταραχϊν, ςυναιςκθματικι αςτάκεια και γνωςιακι ζκπτωςθ. Θ 

επαρκισ πρόςλθψι τθσ μζςω τθσ διατροφισ, ςε ςυνδυαςμό με ζκκεςθ ςτον ιλιο, ζχει 



φανεί ότι βελτιϊνει τθ διάκεςθ και περιορίηει τθν ζνταςθ των ςυμπτωμάτων κατάκλιψθσ  

(McCann, 2008). 

Θ χολίνθ, απαραίτθτο κρεπτικό ςυςτατικό που εντοπίηεται ςε ςθμαντικι ποςότθτα ςτον 

κρόκο, αποτελεί πρόδρομθ ζνωςθ για τθ ςφνκεςθ τθσ ακετυλοχολίνθσ, βαςικοφ 

νευροδιαβιβαςτι που εμπλζκεται ςτθ μάκθςθ, τθ μνιμθ και τθ ςυναιςκθματικι ρφκμιςθ. Θ 

χρόνια ανεπάρκειά τθσ μπορεί να οδθγιςει ςε γνωςτικζσ δυςλειτουργίεσ, 

ψυχοςυναιςκθματικι αςτάκεια και αυξθμζνο κίνδυνο νευροεκφυλιςτικϊν νόςων, όπωσ θ 

νόςοσ Alzheimer (Zeisel, 2000). Θ τακτικι κατανάλωςθ αυγϊν, επομζνωσ, ενιςχφει 

νευροαναγεννθτικοφσ μθχανιςμοφσ, υποςτθρίηει τθν εκτελεςτικι λειτουργία του εγκεφάλου 

και προάγει τθν ψυχολογικι ςτακερότθτα μζςω τθσ διατροφικισ νευροτροποποίθςθσ. 

Το αυγό δρα προςτατευτικά ςτο εντερικό περιβάλλον, χάρθ ςτθ ςυνολικι του ςφνκεςθ: 

πρωτεΐνεσ υψθλισ βιολογικισ αξίασ, λιποδιαλυτζσ βιταμίνεσ και αντιοξειδωτικά ςυςτατικά 

που αςκοφν ιπια αντιφλεγμονϊδθ δράςθ και βελτιϊνουν τθν απορρόφθςθ κρεπτικϊν 

ςτοιχείων. 

Σφμφωνα με πρόςφατθ ςυςτθματικι αναςκόπθςθ, θ κατανάλωςθ ολόκλθρων αυγϊν: 

 Αυξάνει τθν αφκονία ευεργετικϊν βακτθρίων, όπωσ Eubacterium rectale, 

Faecalibacterium prausnitzii, Methanobrevibacter smithii και Ruminococcus bromii, 

 Βακτιρια τα οποία ςχετίηονται με τθν παραγωγι SCFAs (βουτυρικοφ οξζοσ), τθν 

ενίςχυςθ του εντερικοφ φραγμοφ, τθ μείωςθ τθσ φλεγμονισ και τθν προςταςία από 

το μεταβολικό ςφνδρομο  (Collins, 2024). 

Ραρά το γεγονόσ ότι τα ερευνθτικά δεδομζνα παραμζνουν περιοριςμζνα, δεν ζχουν 

τεκμθριωκεί αρνθτικζσ επιδράςεισ των αυγϊν ςτο μικροβίωμα ι ςε δείκτεσ φλεγμονισ. 

Αντικζτωσ, οι ενδείξεισ ςυγκλίνουν ςτο ότι το αυγό μπορεί να χαρακτθριςτεί ωσ ουδζτερο 

ζωσ ιπια ωφζλιμο για τθν εντερικι μικροχλωρίδα, υποςτθρίηοντασ τθν προβιοτικι 

ςτακερότθτα και τθν εντερικι ομοιόςταςθ (Miranda, 2015). 

4.13 Σπόροι Chia 

Ζνα από τα βαςικά λιπαρά οξζα των chia είναι το άλφα-λινολενικό οξφ (ALA), πρόδρομοσ 

των EPA και DHA, τα οποία αποτελοφν δομικά ςυςτατικά των μεμβρανϊν των εγκεφαλικϊν 

κυττάρων. Θ επαρκισ πρόςλθψθ ALA ζχει ςυςχετιςτεί με: 

 Βελτίωςθ τθσ γνωςτικισ λειτουργίασ, 

 ΢φκμιςθ τθσ διάκεςθσ μζςω ενίςχυςθσ τθσ νευροδιαβίβαςθσ, 



 Μείωςθ τθσ φλεγμονισ ςτον εγκζφαλο, παράγοντα που εμπλζκεται ςτθν 

πακογζνεςθ τθσ κατάκλιψθσ  (Grosso G. M., 2014). 

Ραράλλθλα, οι αντιοξειδωτικζσ ενϊςεισ των chia, όπωσ τοκοφερόλεσ, ροςμαρινικό, 

χλωρογενικό και καφεϊκό οξφ, ςυμβάλλουν ςτθν εξουδετζρωςθ των ελεφκερων ριηϊν και 

ςτθν προςταςία των νευρϊνων από τθν οξειδωτικι βλάβθ – παράγοντασ κρίςιμοσ για τθν 

πρόλθψθ νευροεκφυλιςτικϊν και ψυχικϊν διαταραχϊν (Escuela Agrícola Panamericana, 

2021) 

Θ υψθλι περιεκτικότθτα ςε φυτικζσ ίνεσ (περίπου 34.4 g/100 g), ιδιαίτερα του αδιάλυτου 

κλάςματοσ, ενιςχφει τθ γλυκαιμικι ςτακερότθτα, προάγοντασ τθ ςυνεχι ςφνκεςθ 

ςεροτονίνθσ, θ οποία επθρεάηει κετικά τθν ψυχικι διάκεςθ, τθν ευεξία και τθν 

ανκεκτικότθτα ςτο ςτρεσ (Seal C. J., 2021). Οι chia, όταν ενυδατωκοφν, παράγουν βλεννϊδθ 

φλθ (chia mucilage) – υδατοδιαλυτοφσ πολυςακχαρίτεσ υψθλισ ιξϊδουσ – οι οποίοι 

λειτουργοφν ωσ πρεβιοτικά υποςτρϊματα για τα βακτιρια του εντζρου (Tamargo et al., 

2018). Οι διαλυτζσ ίνεσ, ςε ςυνδυαςμό με τισ πολυφαινόλεσ και τθν αντιοξειδωτικι δράςθ 

των ςπόρων, ζχουν αποδειχκεί ότι: 

 Βελτιϊνουν τθ λειτουργία του εντερικοφ φραγμοφ, 

 Ενιςχφουν τθν παραγωγι βραχείασ αλυςίδασ λιπαρϊν οξζων (SCFAs), όπωσ το 

βουτυρικό οξφ, 

 Μειϊνουν τθ ςυςτθματικι φλεγμονι που εμπλζκεται ςε ψυχικζσ και μεταβολικζσ 

διαταραχζσ. 

Θ κατανάλωςι τουσ ζχει επιπλζον ςυςχετιςτεί με βελτιωμζνθ εντερικι κινθτικότθτα, 

ρφκμιςθ τθσ γλυκαιμικισ απόκριςθσ και υποςτιριξθ τθσ εντερικισ μικροβιακισ 

ποικιλομορφίασ, ιδιότθτεσ που τα κακιςτοφν κατάλλθλα για προλθπτικι ι ςυμπλθρωματικι 

διαχείριςθ τθσ παχυςαρκίασ, του μεταβολικοφ ςυνδρόμου και ςυννοςθροτιτων με άξονα 

τθν ψυχικι υγεία.  (Motyka, 2023). 

4.14 Κακάο 

Το κακάο (Theobroma cacao) αποτελεί ζνα φυςικό λειτουργικό τρόφιμο με υψθλι 

διατροφικι και βιολογικι αξία, κυρίωσ λόγω τθσ περιεκτικότθτάσ του ςε φλαβονοειδι και 

άλλεσ πολυφαινολικζσ ενϊςεισ. Οι κυριότερεσ δραςτικζσ ουςίεσ του κακάο είναι οι 

φλαβανόλεσ, όπωσ θ επικατεχίνθ, θ κατεχίνθ και οι προκυανιδίνεσ, οι οποίεσ επιδεικνφουν 

ζντονθ αντιοξειδωτικι και αντιφλεγμονϊδθ δράςθ  (Nehlig, 2013) 



Ραρά το γεγονόσ ότι οι πολυφαινόλεσ αυτζσ απορροφϊνται μερικϊσ ςτο λεπτό ζντερο, θ 

πλειονότθτά τουσ φτάνει ςτο παχφ ζντερο, όπου υφίςταται ηφμωςθ από το εντερικό 

μικροβίωμα, επάγοντασ ςθμαντικζσ πρεβιοτικζσ δράςεισ (Sorrenti, 2020). Συγκεκριμζνα, θ 

κατανάλωςθ κακάο ευνοεί τθν ανάπτυξθ ευεργετικϊν βακτθρίων όπωσ τα Lactobacillus και 

Bifidobacterium, ενϊ ταυτόχρονα περιορίηει τθν ανάπτυξθ πακογόνων μικροοργανιςμϊν, 

όπωσ το Clostridium perfringens. Αυτι θ τροποποίθςθ τθσ εντερικισ μικροχλωρίδασ 

ςυνοδεφεται από ενίςχυςθ των μθχανιςμϊν εντερικισ φραγμοφ μζςω αυξθμζνθσ ζκφραςθσ 

πρωτεϊνϊν ςφςφιξθσ (tight junction proteins), όπωσ θ Zonula occludens-1, και μείωςθ των 

επιπζδων φλεγμονωδϊν δεικτϊν (π.χ. TNF-α, IL-6, MCP-1). 

Θ αμφίδρομθ ςχζςθ του εντζρου-εγκεφάλου – κακιςτά τισ μεταβολζσ ςτο μικροβίωμα 

ιδιαίτερα ςθμαντικζσ για τθ νευρωνικι λειτουργία και τθν ψυχικι ευεξία. Μζςω των 

παραγόμενων μεταβολιτϊν των πολυφαινολϊν, τθσ ρφκμιςθσ των φλεγμονϊν και τθσ 

βελτίωςθσ τθσ βακτθριακισ ςφνκεςθσ, θ κατανάλωςθ κακάο επθρεάηει κετικά τθ λειτουργία 

του Κεντρικοφ Νευρικοφ Συςτιματοσ (ΚΝΣ). Επιπλζον, τα φλαβονοειδι του κακάο 

ςυμβάλλουν ςτθν προςταςία των νευρικϊν κυττάρων από το οξειδωτικό ςτρεσ, μειϊνουν 

τθν ζκκριςθ φλεγμονωδϊν κυτοκινϊν και ενιςχφουν τθν αιμάτωςθ του εγκεφάλου, μζςω 

αφξθςθσ τθσ βιοδιακεςιμότθτασ του μονοξειδίου του αηϊτου (NO), με αποτζλεςμα τθν 

ενίςχυςθ τθσ γνωςτικισ λειτουργίασ, τθσ μνιμθσ, κακϊσ και τθ μείωςθ του άγχουσ και τθσ 

κατακλιπτικισ ςυμπτωματολογίασ  (Kris-Etherton, 2009). 

Κλινικζσ και πειραματικζσ μελζτεσ ζχουν δείξει ότι θ τακτικι κατανάλωςθ κακάο υψθλισ 

περιεκτικότθτασ ςε φλαβονοειδι ςυςχετίηεται με χαμθλότερα επίπεδα κορτιηόλθσ (ορμόνθ 

του ςτρεσ), βελτιωμζνθ ςυναιςκθματικι ςτακερότθτα και γενικότερθ ψυχικι ευεξία. 

Συγκριτικά με ςυμβατικά προϊόντα ςοκολάτασ, τα προϊόντα κακάο με υψθλι φαινολικι 

περιεκτικότθτα προκαλοφν καλφτερθ ρφκμιςθ τθσ διάκεςθσ και ενίςχυςθ τθσ 

ςυναιςκθματικισ ευθμερίασ (Miller, 2018), (O'Neil A. Q., 2011) 

4.15 Μελιςςοκομικά Ρροϊόντα 

Το μζλι, φυςικό προϊόν πλοφςιο ςε φαινολικζσ ενϊςεισ, βιταμίνεσ, ζνηυμα και οργανικά 

οξζα, διακζτει αντιοξειδωτικζσ, αντιμικροβιακζσ και καταπραχντικζσ ιδιότθτεσ που 

επεκτείνονται τόςο ςτο εντερικό μικροβίωμα όςο και ςτο νευρικό ςφςτθμα. Συγκεκριμζνα, 

λειτουργεί ωσ φυςικό πρεβιοτικό, προάγοντασ τθν ανάπτυξθ ευεργετικϊν μικροοργανιςμϊν 

όπωσ τα Lactobacilli και Bifidobacteria, και αναςτζλλοντασ πακογόνα είδθ όπωσ θ 

Salmonella, Escherichia coli και Clostridioides difficile (Mohan, 2017), . Τα αποτελζςματα 

αυτϊν των αλλθλεπιδράςεων περιλαμβάνουν: 



 Ενίςχυςθ τθσ ποικιλομορφίασ του μικροβιϊματοσ, κρίςιμθ για τθν εντερικι και 

ψυχικι ομοιόςταςθ. 

 Μείωςθ τθσ φλεγμονισ και των ςυμπτωμάτων ςε μοντζλα εντερικϊν διαταραχϊν 

(π.χ. ελκϊδθσ κολίτιδα). (Jayanthi, 2018) 

Στον άξονα εντζρου-εγκεφάλου, το μζλι επιδρά κετικά μζςω τθσ μείωςθσ τθσ κορτιηόλθσ, 

τθσ αγχολυτικισ του δράςθσ και τθσ βελτίωςθσ τθσ γνωςτικισ λειτουργίασ, τθσ διάκεςθσ και 

τθσ μνιμθσ Οι πρεβιοτικζσ επιδράςεισ του μικροβιϊματοσ ενιςχφουν τισ 

νευροδιαβιβαςτικζσ οδοφσ και προάγουν τθ ςυναιςκθματικι ευεξία. 

Θ πρόπολθ, ρθτινϊδθσ ουςία πλοφςια ςε φαινολικζσ ενϊςεισ και φλαβονοειδι, ζχει 

αναγνωριςτεί για τισ νευροπροςτατευτικζσ και αντικατακλιπτικζσ τθσ ιδιότθτεσ. Μζςω τθσ 

μείωςθσ του οξειδωτικοφ ςτρεσ και τθσ καταςτολισ φλεγμονωδϊν μονοπατιϊν ςτον 

εγκζφαλο, ενιςχφει τθ ςτακερότθτα τθσ ψυχικισ υγείασ και μειϊνει ςυμπτϊματα άγχουσ και 

κατάκλιψθσ. Ραρόλο που θ πρεβιοτικι τθσ επίδραςθ δεν ζχει πλιρωσ διευκρινιςτεί, 

φαίνεται να επιδρά κετικά ςτθν εντερικι φλεγμονι και τθ διατιρθςθ τθσ ομοιόςταςθσ. 

(Bera, 2019). 

Θ γφρθ περιζχει πλθκϊρα κρεπτικϊν και βιοδραςτικϊν ςυςτατικϊν, όπωσ βιταμίνεσ Β, 

αμινοξζα, φλαβονοειδι και μεταλλικά ςτοιχεία, τα οποία ενιςχφουν τθ λειτουργικότθτα του 

νευρικοφ ςυςτιματοσ. Θ κατανάλωςι τθσ ζχει ςυςχετιςτεί με: 

 Αφξθςθ τθσ αντοχισ ςτο ςτρεσ, 

 Βελτίωςθ τθσ διάκεςθσ και τθσ ενζργειασ, 

 Ρικανι αντικατακλιπτικι δράςθ μζςω τροποποίθςθσ του νευροδιαβιβαςτικοφ 

προφίλ  

 Θ πικανι αλλθλεπίδραςι τθσ με το μικροβίωμα προάγει ζμμεςα τθν ευεξία μζςω 

του εντερικοφ άξονα. 

Ο βαςιλικόσ πολτόσ αποτελεί εξαιρετικι πθγι βιολογικά ενεργϊν πεπτιδίων, βιταμινϊν του 

ςυμπλζγματοσ Β, μετάλλων, κακϊσ και ακετυλοχολίνθσ, θ οποία εμπλζκεται άμεςα ςτθν 

νευρωνικι μεταβίβαςθ. Θ κατανάλωςι του ςυνδζεται με: 

 Μείωςθ του άγχουσ και των κατακλιπτικϊν ςυμπτωμάτων, 

 Ενίςχυςθ τθσ ανκεκτικότθτασ του οργανιςμοφ ςτο ςτρεσ, 

 ΢φκμιςθ τθσ ψυχικισ διάκεςθσ και βελτίωςθ τθσ νευροπλαςτικότθτασ (Tüfekçioğlu, 

2017). 



4.16 Θαλαςςινά 

Τα καλαςςινά αποτελοφν μία από τισ πιο πολφτιμεσ διατροφικζσ πθγζσ ω-3 πολυακόρεςτων 

λιπαρϊν οξζων, ιδίωσ του εικοςαπενταενοϊκοφ (EPA) και του δοκοςαεξαενοϊκοφ (DHA) 

οξζοσ. Οι ενϊςεισ αυτζσ είναι δομικά ςυςτατικά των μεμβρανϊν του εγκεφάλου, με καίριο 

ρόλο ςτθ νευροδιαβίβαςθ, ςτθ μείωςθ τθσ φλεγμονισ και ςτθ νευροπροςταςία (Grosso G. 

M., 2014). Ραράλλθλα, θ ςφνκεςι τουσ εμπλζκεται ςε αντιφλεγμονϊδεισ και 

ανοςορυκμιςτικοφσ μθχανιςμοφσ, κακιςτϊντασ τα καλαςςινά ιδιαίτερα ςθμαντικά ςτον 

άξονα εντζρου-εγκεφάλου. 

Θ ςυςτθματικι πρόςλθψθ ω-3 μζςω καλαςςινϊν ζχει ςυςχετιςτεί με: 

 Μείωςθ φλεγμονισ ςτο Κεντρικό Νευρικό Σφςτθμα (ΚΝΣ), 

 Ρρόλθψθ κατακλιπτικϊν και αγχωδϊν διαταραχϊν, 

 Βελτίωςθ τθσ ςτακερότθτασ τθσ διάκεςθσ  (Kiecolt-Glaser, 2016), (Sarris, 2015) 

Επιπρόςκετα, τα καλαςςινά παρζχουν βιταμίνθ Β12, απαραίτθτθ για τθ ςφνκεςθ 

νευροδιαβιβαςτϊν και τθ ςωςτι λειτουργία του εγκεφάλου, κακϊσ και μαγνιςιο και 

ψευδάργυρο, με ρυκμιςτικζσ δράςεισ ςτο ςτρεσ, τθ μνιμθ και τθν ψυχοςυναιςκθματικι 

ιςορροπία  (Berk, 2013), (Barbagallo, 2010). 

Σε αντίκεςθ με άλλεσ ηωικζσ πρωτεΐνεσ, θ κατανάλωςθ άπαχων καλαςςινϊν υποςτθρίηει 

τθν εντερικι ευβίωςθ και δεν διαταράςςει τθ μικροβιακι ιςορροπία. Σε μελζτθ 

παρζμβαςθσ τεςςάρων εβδομάδων, θ δίαιτα με βάςθ τα καλαςςινά ςυντιρθςε τθν 

ιςορροπία Firmicutes/Bacteroidetes, ςε αντίκεςθ με άλλεσ ηωικζσ πρωτεΐνεσ που οδιγθςαν 

ςε μειωμζνθ αφκονία Clostridium cluster IV, ομάδα υπεφκυνθ για τθν παραγωγι 

βουτυρικοφ οξζοσ, ενόσ ςθμαντικοφ μεταβολίτθ για τθ διατιρθςθ τθσ εντερικισ φραγισ. 

Επιπλζον, το προφίλ μικροβιϊματοσ που προκφπτει από τθν κατανάλωςθ καλαςςινϊν 

ςυςχετίηεται αρνθτικά με προφλεγμονϊδεισ δείκτεσ, όπωσ θ αναλογία ολικισ/HDL 

χολθςτερόλθσ, και κετικά με τθν παρουςία βακτθρίων όπωσ Bifidobacterium, 

Faecalibacterium και Clostridia  (Schmedes, 2019). 

Σθμαντικι πρεβιοτικι δράςθ παρουςιάηουν και οι ςουλφατιωμζνοι πολυςακχαρίτεσ (SPs) 

των καλαςςινϊν, όπωσ θ φουκοϊδάνθ, οι γλυκοηαμινογλυκάνεσ και οι καρραγενάνεσ. Αυτζσ 

οι ενϊςεισ φτάνουν αμετάβλθτεσ ςτο παχφ ζντερο, όπου υφίςτανται ηφμωςθ από το 

μικροβίωμα, οδθγϊντασ ςτθν παραγωγι μεταβολιτϊν με ανοςορρυκμιςτικζσ και 

αντιφλεγμονϊδεισ ιδιότθτεσ. Οι SPs ενιςχφουν τθ φραγμοποιθτικι λειτουργία του εντζρου, 



ςυμβάλλουν ςτθ ρφκμιςθ τθσ φλεγμονισ και, μζςω του άξονα εντζρου-εγκεφάλου, 

υποςτθρίηουν τθν ψυχικι ευεξία και τθ γνωςτικι ςτακερότθτα.  (Zhu Z. H., 2021). 

4.17 Ρροβιοτικά 

Τα προβιοτικά, οριηόμενα ωσ ηωντανοί μικροοργανιςμοί που παρζχουν οφζλθ ςτθν υγεία 

του ξενιςτι όταν χορθγοφνται ςε επαρκείσ ποςότθτεσ, αποτελοφν βαςικοφσ λειτουργικοφσ 

παράγοντεσ με αποδεδειγμζνθ επίδραςθ ςτον εντερικό-εγκεφαλικό άξονα (gut-brain axis). 

Ο άξονασ αυτόσ αναφζρεται ςτθ ςφνκετθ και αμφίδρομθ επικοινωνία μεταξφ του εντζρου 

και του Κεντρικοφ Νευρικοφ Συςτιματοσ (ΚΝΣ), μζςω μθχανιςμϊν που περιλαμβάνουν 

νευροδιαβιβαςτζσ, ορμόνεσ, ανοςολογικζσ διεργαςίεσ και, κυρίωσ, το εντερικό μικροβίωμα  

(Messaoudi M. L., 2011). 

Τα προβιοτικά, όπωσ τα ςτελζχθ Lactobacillus, Bifidobacterium και Bacillus, αποκακιςτοφν 

τθ μικροβιακι ιςορροπία και προάγουν τθν ακεραιότθτα του εντερικοφ φραγμοφ 

ενιςχφοντασ τισ πρωτεΐνεσ ςφςφιξθσ των επικθλιακϊν κυττάρων (tight junctions), 

αυξάνοντασ τθν παραγωγι βλζννθσ και διεγείροντασ τθ κυτταρικι αναγζννθςθ του 

εντερικοφ βλεννογόνου (Shini, 2021). Ραράλλθλα, ςυμβάλλουν ςτον ανταγωνιςμό ζναντι 

πακογόνων μικροβίων μζςω: 

 μεταβολισ του εντερικοφ pH, 

 παραγωγισ αντιμικροβιακϊν πεπτιδίων, 

 και ενίςχυςθσ τθσ ενδογενοφσ ανοςολογικισ απόκριςθσ (π.χ. ρφκμιςθ 

κυτταροκινϊν, ενεργοποίθςθ των GALT κυττάρων και Th17 λεμφοκυττάρων). 

Μζςω τθσ ηφμωςθσ των διατροφικϊν ινϊν, οι προβιοτικοί μικροοργανιςμοί παράγουν 

λιπαρά οξζα βραχείασ αλυςίδασ (SCFAs) – ιδίωσ βουτυρικό οξφ – τα οποία: 

 παρζχουν ενζργεια ςτα εντεροκφτταρα, 

 διατθροφν τον εντερικό φραγμό, 

 και αςκοφν αντιφλεγμονϊδθ και νευροτροποποιθτικι δράςθ. 

Τα SCFAs επθρεάηουν επίςθσ εγκεφαλικζσ περιοχζσ που ςχετίηονται με τθ διάκεςθ και τθ 

ςυμπεριφορά, μζςω τροποποίθςθσ τθσ δραςτθριότθτασ του πνευμονογαςτρικοφ νεφρου, 

ρφκμιςθσ τθσ ςεροτονίνθσ και καταςτολισ τθσ νευρολογικισ φλεγμονισ  (Ng, 2018). 

Μελζτεσ ςε ανκρϊπουσ και ηωικά μοντζλα ζχουν καταδείξει ότι θ κατανάλωςθ τροφίμων 

πλοφςιων ςε προβιοτικά, όπωσ το κεφίρ, το προβιοτικό γιαοφρτι και το ξινόγαλα, 

ςυμβάλλει: 



 ςτθ μείωςθ των επιπζδων φλεγμονισ, τόςο εντερικισ όςο και ςυςτθματικισ, 

 ςτθ βελτίωςθ τθσ διαπερατότθτασ του εντερικοφ φραγμοφ, 

 και ςτθ μείωςθ των ςυμπτωμάτων άγχουσ και κατάκλιψθσ, μζςω ρφκμιςθσ τθσ 

παραγωγισ GABA, ςεροτονίνθσ και άλλων νευροδιαβιβαςτϊν (Ng, 2018) 

(Messaoudi M. L., 105(5), 755–764) 

4.18 Ενιςχυμζνα ι Εμπλουτιςμζνα Γαλακτοκομικά Ρροϊόντα 

Τα ενιςχυμζνα και εμπλουτιςμζνα γαλακτοκομικά προϊόντα, όπωσ γάλα, γιαοφρτι και 

ηυμωμζνα γάλατα με προςκικθ αςβεςτίου, βιταμίνθσ D₃, προβιοτικϊν και μεταβιοτικϊν 

μικροοργανιςμϊν, αποτελοφν μια ςθμαντικι κατθγορία λειτουργικϊν τροφίμων με διπλι 

δράςθ: ςτθν υποςτιριξθ τθσ ψυχικισ υγείασ μζςω του Κεντρικοφ Νευρικοφ Συςτιματοσ και 

ςτθν ενίςχυςθ του εντερικοφ μικροβιϊματοσ, μζςω του άξονα εντζρου-εγκεφάλου. 

Θ ανεπάρκεια βαςικϊν μικροκρεπτικϊν ςυςτατικϊν, όπωσ το αςβζςτιο και θ βιταμίνθ D₃, 

ζχει ςυςχετιςτεί με αυξθμζνο κίνδυνο εμφάνιςθσ ψυχικϊν διαταραχϊν, όπωσ κατάκλιψθ, 

ευερεκιςτότθτα και γνωςιακι αςτάκεια (Zhao C. Z., 2013). Το αςβζςτιο είναι ηωτικισ 

ςθμαςίασ για: 

 τθ μετάδοςθ νευρικϊν ϊςεων, 

 τθ ρφκμιςθ τθσ απελευκζρωςθσ νευροδιαβιβαςτϊν, 

 και τθν ψυχικι ςτακερότθτα, με τθν ζλλειψι του να οδθγεί ςε δυςλειτουργίεσ του 

ΚΝΣ  (McGrath, 2008). 

Θ βιταμίνθ D₃ λειτουργεί αφενόσ ωσ ρυκμιςτισ τθσ απορρόφθςθσ αςβεςτίου από το ζντερο 

και αφετζρου ωσ νευρορρυκμιςτικόσ παράγοντασ, μζςω υποδοχζων ςτον εγκζφαλο. 

Χαμθλά επίπεδα ζχουν ςυςχετιςτεί με: 

 γνωςιακι ζκπτωςθ, 

 ψυχολογικι αςτάκεια, 

 και κατακλιπτικά ςυμπτϊματα  (Holick, 2007), (McCann, 2008). 

Θ ταυτόχρονθ πρόςλθψθ αςβεςτίου και βιταμίνθσ D₃ μζςω εμπλουτιςμζνων προϊόντων 

ενιςχφει τθ ςυνζργεια νευρομεταβίβαςθσ και ομοιόςταςθσ τθσ διάκεςθσ . (Zhao C. Z., 2013) 

Ρζρα από τα μικροκρεπτικά, τα ηυμωμζνα εμπλουτιςμζνα γαλακτοκομικά με προςκικθ 

προβιοτικϊν βακτθρίων (π.χ. Lactobacillus, Bifidobacterium) και μεταβιοτικϊν ενϊςεων (π.χ. 

SCFAs, GABA, ζνηυμα, βιταμίνεσ) προάγουν τθν εντερικι ομοιόςταςθ, θ οποία είναι 



κεμελιϊδθσ για τθν ψυχικι υγεία μζςω του άξονα εντζρου-εγκεφάλου . Οι μθχανιςμοί 

περιλαμβάνουν: 

 Ενίςχυςθ του εντερικοφ φραγμοφ (tight junctions, βλζννθ), 

 ΢φκμιςθ τθσ ανοςολογικισ απόκριςθσ, 

 Αφξθςθ τθσ μικροβιακισ ποικιλομορφίασ και τθσ αφκονίασ ευεργετικϊν μικροβίων 

όπωσ Lactobacillus paracasei, 

 Μείωςθ πακογόνων ειδϊν όπωσ Clostridium difficile και Bacteroides fragilis. 

Ραράλλθλα, οι προβιοτικοί μεταβολίτεσ όπωσ το βουτυρικό οξφ ενιςχφουν τθν ενεργειακι 

υποςτιριξθ των εντεροκυττάρων και καταςτζλλουν τισ φλεγμονϊδεισ αποκρίςεισ, 

ςυμβάλλοντασ ςτθν ψυχικι ςτακερότθτα μζςω ρφκμιςθσ τθσ φλεγμονισ και παραγωγισ 

νευροδραςτικϊν ουςιϊν. (Okoniewski, 2023). 

4.19 Καφζσ 

Ο καφζσ, ζνα από τα πλζον διαδεδομζνα λειτουργικά ροφιματα παγκοςμίωσ, αςκεί 

πολυδιάςτατεσ επιδράςεισ τόςο ςτο Κεντρικό Νευρικό Σφςτθμα (ΚΝΣ) όςο και ςτο 

γαςτρεντερικό ςφςτθμα, μζςω τθσ ςφνκετθσ βιοδραςτικισ του ςφςταςθσ που περιλαμβάνει 

καφεΐνθ, πολυφαινόλεσ, διτερπζνεσ και μελανοϊδίνεσ. Οι επιδράςεισ αυτζσ αποδίδονται όχι 

μόνο ςτισ νευροδιεγερτικζσ και αντιοξειδωτικζσ του ιδιότθτεσ, αλλά και ςτθν ικανότθτά του 

να επθρεάηει τον εντερικό μικροβιακό πλθκυςμό, με ςθμαντικζσ ςυνζπειεσ για τον άξονα 

εντζρου-εγκεφάλου. 

Θ καφεΐνθ, κφριο δραςτικό ςυςτατικό του καφζ, αναςτζλλει τθ δράςθ τθσ αδενοςίνθσ και 

προάγει τθν απελευκζρωςθ νευροδιαβιβαςτϊν όπωσ: 

 ντοπαμίνθ, 

 ςεροτονίνθ, 

 και νορεπινεφρίνθ, οι οποίοι ρυκμίηουν τθ διάκεςθ, τθν αντίςταςθ ςτθν κόπωςθ 

και τθ γνωςτικι λειτουργία  (Zhu G. C.-M., 2019). 

 Θ μζτρια κατανάλωςθ καφζ (2–4 φλιτηάνια/θμζρα) ζχει ςυςχετιςτεί με: 

 μειωμζνο κίνδυνο εμφάνιςθσ κατάκλιψθσ, 

 βελτίωςθ τθσ ψυχικισ διάκεςθσ, 

 και ενίςχυςθ τθσ ςυγκζντρωςθσ και εγριγορςθσ. 



Ωςτόςο, θ υπερβολικι κατανάλωςθ, ιδίωσ ςε άτομα με αυξθμζνθ ευαιςκθςία, μπορεί να 

προκαλζςει: 

 αχπνία, 

 ταχυκαρδία, 

 νευρικότθτα, 

 και αφξθςθ του άγχουσ, επιδρϊντασ αρνθτικά ςτον ψυχικό άξονα ρφκμιςθσ  (Smith 

A. P., 2002).  

Θ κατανάλωςθ καφζ επθρεάηει ποικιλοτρόπωσ τθ ςφςταςθ του εντερικοφ μικροβιϊματοσ, 

κακϊσ: 

 ενιςχφει τθν αφκονία ωφζλιμων βακτθρίων όπωσ Bifidobacterium spp., Firmicutes 

και Actinobacteria, 

 μειϊνει πακογόνα είδθ όπωσ Clostridium spp. και Enterobacteria, 

 και αυξάνει τθ μικροβιακι ποικιλομορφία, ςτοιχείο άμεςα ςυνδεδεμζνο με 

καλφτερθ εντερικι υγεία και ςυναιςκθματικι ςτακερότθτα  (Saygili, 2024). 

Τα φαινολικά οξζα και οι μελανοϊδίνεσ του καφζ εμφανίηουν αντιμικροβιακι και 

αντιφλεγμονϊδθ δράςθ, επθρεάηοντασ κετικά τθν εντερικι ανοςία και τθν παραγωγι 

αντιφλεγμονωδϊν κυτοκινϊν (IL-10), ενϊ μειϊνουν τα επίπεδα IL-6 και TNF-α, κυτοκινϊν 

που ςχετίηονται με ψυχικζσ διαταραχζσ (Saygili, 2024) (Iriondo-DeHond, 2021). 

Θ καφεΐνθ διεγείρει το μυεντερικό πλζγμα, αυξάνοντασ τθν περιςταλτικι δραςτθριότθτα 

του εντζρου μζςω ενεργοποίθςθσ διαφλων αςβεςτίου και καλίου, ρυκμίηοντασ ζτςι τθ 

γαςτρεντερικι κινθτικότθτα (Abalo, 2021). Επιπλζον, ο καφζσ ζχει αποδειχκεί 

αποτελεςματικόσ ςτθν: 

 ενίςχυςθ τθσ δραςτθριότθτασ του παχζοσ εντζρου, 

 επιτάχυνςθ τθσ αφόδευςθσ, ειδικά ςε μετεγχειρθτικοφσ αςκενείσ, γεγονόσ που τον 

κακιςτά χριςιμο ςτθ διαχείριςθ του μετεγχειρθτικοφ ειλεοφ  (Gkegkes, 2020). 

 



 

 

5. ΣΚΟΡΟΣ  

Θ κατανάλωςθ τροφίμων με ευεργετικζσ ιδιότθτεσ για τθ ςωματικι και ψυχικι υγεία 

αποτελεί βαςικό πυλϊνα για τθ διατιρθςθ τθσ ςυνολικισ ευηωίασ του ατόμου. Τρόφιμα 

όπωσ οι ξθροί καρποί, το κακάο, το τςάι, ο καφζσ και τα εμπλουτιςμζνα γαλακτοκομικά, 

εντάςςονται ςτθν ευρφτερθ κατθγορία των λειτουργικϊν τροφίμων, τα οποία ζχουν 

αναδειχκεί τα τελευταία χρόνια ωσ διατροφικά μζςα πρόλθψθσ και ενίςχυςθσ πολλαπλϊν 

λειτουργιϊν του οργανιςμοφ. Θ αυξανόμενθ ευαιςκθτοποίθςθ των καταναλωτϊν ωσ προσ 

τθν ποιότθτα τθσ διατροφισ τουσ ζχει ενιςχφςει τθ ηιτθςθ για τρόφιμα που δεν καλφπτουν 

μόνο κρεπτικζσ ανάγκεσ, αλλά προάγουν και τθ ςωματικι και ψυχικι ευεξία. 

Ρλζον, γίνεται ευρφτερα αποδεκτό ότι τα λειτουργικά τρόφιμα αςκοφν κετικι επίδραςθ και 

μζςω του εντερικοφ μικροβιϊματοσ, το οποίο εμπλζκεται ενεργά ςτθν επικοινωνία με τον 

εγκζφαλο μζςω του άξονα εντζρου-εγκεφάλου. Θ ενίςχυςθ τθσ μικροβιακισ 

ποικιλομορφίασ και θ παραγωγι νευροδραςτικϊν μεταβολιτϊν (π.χ. ςεροτονίνθσ, SCFAs) 

φαίνεται να παίηουν ρόλο-κλειδί ςτθ ρφκμιςθ τθσ διάκεςθσ, του ςτρεσ και τθσ ψυχικισ 

ανκεκτικότθτασ. Ωσ εκ τοφτου, θ διατροφικι προςζγγιςθ αποκτά ζναν πολυπαραγοντικό 

χαρακτιρα που αγγίηει τόςο τθ βιολογία του εντζρου όςο και τθν ψυχικι ευεξία του 

ατόμου. 

Ο ςτόχοσ τθσ παροφςασ μελζτθσ είναι διττόσ: Ρρϊτον, να διερευνιςει τθ ςφνδεςθ ανάμεςα 

ςτθ ςυχνότθτα κατανάλωςθσ λειτουργικϊν τροφίμων και ςε δείκτεσ ψυχικισ και ςωματικισ 

υγείασ. Δεφτερον, να ενκαρρφνει τθν περαιτζρω διερεφνθςθ των αιτιολογικϊν μθχανιςμϊν 

που εμπλζκονται ςτθ ςχζςθ διατροφισ, εντερικισ υγείασ και ψυχικισ ευθμερίασ. 

Μακροπρόκεςμοσ ςτόχοσ είναι θ διενζργεια μιασ κλινικισ δοκιμισ, ςτθν οποία κα 

μελετθκεί ςυςτθματικά θ επίδραςθ ςυγκεκριμζνων λειτουργικϊν τροφίμων ςτθν υγεία και 

τθν ευηωία του ανκρϊπου, εςτιάηοντασ τόςο ςε ψυχολογικοφσ δείκτεσ όςο και ςε 

παραμζτρουσ τθσ εντερικισ μικροχλωρίδασ και τθσ λειτουργικότθτασ του άξονα εντζρου-

εγκεφάλου. 

 



6. ΥΛΙΚΑ ΚΑΙ ΜΕΘΟΔΟΙ 

Θ παροφςα ερευνθτικι εργαςία βαςίςτθκε ςε εμπεριςτατωμζνθ βιβλιογραφικι 

αναςκόπθςθ, θ οποία ςυνδφαςε παραδοςιακζσ μεκόδουσ με επιλεκτικά χαρακτθριςτικά 

ςυςτθματικισ αναςκόπθςθσ, με ςτόχο τθ διαςφάλιςθ τθσ αντικειμενικότθτασ και τθσ 

μεκοδολογικισ διαφάνειασ (Haddaway, 2015). Θ αναηιτθςθ τθσ ςχετικισ βιβλιογραφίασ 

πραγματοποιικθκε με τθ χριςθ ςυγκεκριμζνων λζξεων-κλειδιϊν όπωσ: «well-being», 

«functional foods», «gut microbiome», «mental resilience», «gut–brain axis». Οι λζξεισ 

αυτζσ ειςιχκθςαν ςε επιςτθμονικζσ βάςεισ δεδομζνων υψθλισ αξιοπιςτίασ, όπωσ το 

Scopus, το PubMed και το Google Scholar, με ςτόχο τθν εντοπιςμό πρόςφατων και ζγκυρων 

επιςτθμονικϊν πθγϊν. 

Θ χριςθ ςυνδυαςτικϊν όρων και λογικϊν τελεςτϊν ενίςχυςε τθν ακρίβεια και τθν 

εξειδίκευςθ τθσ αναηιτθςθσ, εξαςφαλίηοντασ πλθρότθτα ςτθν κάλυψθ των κεματικϊν 

αξόνων τθσ εργαςίασ. Επιπλζον, θ αξιοποίθςθ τθσ πλατφόρμασ Google Scholar επζτρεψε 

τον εντοπιςμό επιςτθμονικϊν εργαςιϊν και εκκζςεων προερχόμενων από μθ αμιγϊσ 

ακαδθμαϊκζσ πθγζσ (gray literature), προςφζροντασ ζτςι ευρφτερθ οπτικι ςτθ κεματολογία 

και εμπλουτίηοντασ τον ςχεδιαςμό των ενοτιτων τθσ εργαςίασ (Paez, 2017). 

Κριτιρια επιλογισ τθσ βιβλιογραφίασ αποτζλεςαν θ χρονικι επικαιρότθτα των πθγϊν, ο 

αρικμόσ των ετεροαναφορϊν (cited by) κακϊσ και θ αξιολόγθςθ τθσ επιςτθμονικισ 

εγκυρότθτασ των δθμοςιεφςεων. Θ ςε βάκοσ μελζτθ τθσ υπάρχουςασ βιβλιογραφίασ 

αποτζλεςε κεμζλιο για τθν κατανόθςθ των βαςικϊν κεωρθτικϊν πλαιςίων και τθν 

ορκολογικι διαμόρφωςθ του ερευνθτικοφ ςχεδιαςμοφ  (Garg, 2016). 

 

6.1 Σχεδιαςμόσ και Διαδικαςία Ζρευνασ  

Θ παροφςα μελζτθ εντάςςεται ςτο πλαίςιο τθσ ποςοτικισ ερευνθτικισ προςζγγιςθσ, κακϊσ 

αξιοποιεί δεδομζνα που είναι δυνατόν να ποςοτικοποιθκοφν και να υποβλθκοφν ςε 

ςτατιςτικι επεξεργαςία. Ο βαςικόσ ςτόχοσ τθσ ιταν θ αξιολόγθςθ ςυγκεκριμζνων 

ερευνθτικϊν υποκζςεων που αφοροφν τθ ςχζςθ μεταξφ τθσ κατανάλωςθσ λειτουργικϊν 

τροφίμων, τθσ ευηωίασ, τθσ ποιότθτασ φπνου και του Δείκτθ Μάηασ Σϊματοσ (Δ.Μ.Σ.), μζςω 

τθσ εφαρμογισ κατάλλθλων αναλυτικϊν τεχνικϊν, όπωσ θ ανάλυςθ διαςποράσ (ANOVA). 

Για τον ςκοπό αυτό επιλζχκθκε ςυγχρονικόσ ςχεδιαςμόσ, κατάλλθλοσ για τθ ςυλλογι 



πλθροφοριϊν ςε ζνα ςυγκεκριμζνο χρονικό ςθμείο, επιτρζποντασ τθν καταγραφι τθσ 

κατάςταςθσ των ςυμμετεχόντων τθ δεδομζνθ χρονικι περίοδο (Garg, 2016). 

 Θ ςυλλογι των δεδομζνων πραγματοποιικθκε μζςω διαδικτυακοφ ερωτθματολογίου, το 

οποίο ςχεδιάςτθκε και υλοποιικθκε μζςω τθσ ψθφιακισ πλατφόρμασ Sogolytics. Θ επιλογι 

αυτισ τθσ μεκόδου βαςίςτθκε ςτθν ευκολία διάδοςθσ, το χαμθλό κόςτοσ και τθ δυνατότθτα 

ταχείασ ςυλλογισ μεγάλου όγκου δεδομζνων. Αν και αναγνωρίηονται οριςμζνοι περιοριςμοί 

που ςχετίηονται με τθν εξ αποςτάςεωσ ςυμπλιρωςθ των ερωτθματολογίων – όπωσ θ 

πικανότθτα μερολθψίασ επιλογισ ι θ άνιςθ πρόςβαςθ ςτο διαδίκτυο – θ ενδελεχισ 

προετοιμαςία του εργαλείου και θ παροχι ςαφϊν οδθγιϊν ςυνζβαλαν ςτθν ενίςχυςθ τθσ 

αξιοπιςτίασ των απαντιςεων. 

Ρριν από τθν τελικι διανομι, ακολουκικθκε δοκιμαςτικι φάςθ με τθ ςυμμετοχι 48 

ατόμων. Σκοπόσ τθσ πιλοτικισ αυτισ εφαρμογισ ιταν να αξιολογθκεί θ ςαφινεια των 

ερωτιςεων και να εντοπιςτοφν πικανά προβλιματα ςτθ διαδικαςία ςυλλογισ δεδομζνων. 

Τα αποτελζςματα τθσ πιλοτικισ μελζτθσ ανζδειξαν ότι το εργαλείο παρουςίαηε 

ικανοποιθτικι λειτουργικότθτα, χωρίσ να εντοπιςτοφν ουςιϊδθ τεχνικά ι ερμθνευτικά 

προβλιματα. 

Θ τελικι διανομι του ερωτθματολογίου πραγματοποιικθκε κατά το διάςτθμα Οκτωβρίου – 

Νοεμβρίου 2024, μζςω πλατφορμϊν κοινωνικισ δικτφωςθσ και εφαρμογϊν ανταλλαγισ 

μθνυμάτων (όπωσ Viber και WhatsApp). Θ πρόςκλθςθ ςυμμετοχισ διαμορφϊκθκε με ςτόχο 

τθν ενθμζρωςθ για το περιεχόμενο τθσ ζρευνασ, κακϊσ και τθν ενίςχυςθ του ενδιαφζροντοσ 

των ςυμμετεχόντων, μζςω ςαφοφσ παρουςίαςθσ των ςτόχων και των όρων ςυμμετοχισ. Θ 

χριςθ προςωποποιθμζνων μθνυμάτων ςε οριςμζνεσ περιπτϊςεισ ενίςχυςε τθν 

ανταπόκριςθ του δείγματοσ, ςτοιχείο που ςφμφωνα με τθ βιβλιογραφία ςυςχετίηεται κετικά 

με τα ποςοςτά ςυμμετοχισ ςε εκελοντικζσ ζρευνεσ. 

Θ δειγματολθψία πραγματοποιικθκε με ςκοπό τθν επιλογι ενθλίκων θλικίασ 18 ζωσ 65 

ετϊν, βάςει προκακοριςμζνων κριτθρίων ειςόδου. Οι πρϊτεσ ερωτιςεισ του 

ερωτθματολογίου χρθςιμοποιικθκαν για τθν επιβεβαίωςθ τθσ θλικιακισ καταλλθλότθτασ 

και τθσ ςυναίνεςθσ ςυμμετοχισ. Το δείγμα ςυγκροτικθκε κατά κφριο λόγο από άτομα του 

ευρφτερου κοινωνικοφ και επαγγελματικοφ περιβάλλοντοσ τθσ ερευνιτριασ, με ςτόχο τθ 

δθμιουργία ενόσ ετερογενοφσ ςυνόλου ωσ προσ τθν θλικία, το φφλο και τθν εκπαιδευτικι 

βακμίδα. 



Ο ςυνολικόσ αρικμόσ των ατόμων που πλθροφςαν τα κριτιρια ςυμμετοχισ και 

ςυμπλιρωςαν ολοκλθρωμζνα το ερωτθματολόγιο ανιλκε ςε 362. Το μζγεκοσ αυτό 

κεωρικθκε επαρκζσ για τθν επίτευξθ ςτατιςτικισ ιςχφοσ, εξαςφαλίηοντασ επίπεδο 

εμπιςτοςφνθσ 95% και περικϊριο ςφάλματοσ ±5%. Τα βαςικά δθμογραφικά χαρακτθριςτικά 

του δείγματοσ παρουςίαςαν αντιςτοιχία με εκείνα του γενικοφ πλθκυςμοφ τθσ Ελλάδασ και 

τθσ Κφπρου, ενιςχφοντασ τθν εςωτερικι εγκυρότθτα τθσ μελζτθσ. Ωςτόςο, αναγνωρίηεται 

ότι τα αποτελζςματα δεν είναι πλιρωσ γενικεφςιμα ςε άλλουσ πλθκυςμοφσ, γεγονόσ που 

κακιςτά αναγκαία τθ διεφρυνςθ του γεωγραφικοφ και πολιτιςμικοφ φάςματοσ ςε 

μελλοντικζσ μελζτεσ. 

6.2 Εργαλεία Μζτρθςθσ 

6.2.1 Κλίμακα Κατανάλωςθσ Λειτουργικϊν Τροφίμων (FFscale) 

Θ παροφςα μελζτθ χρθςιμοποίθςε τθν FFscale, μια τροποποιθμζνθ εκδοχι 

ερωτθματολογίου ςυχνότθτασ κατανάλωςθσ τροφίμων, με ςτόχο τθν αποτφπωςθ τθσ 

κατανάλωςθσ λειτουργικϊν τροφίμων ςτον ελλθνικό πλθκυςμό. Το εργαλείο βαςίςτθκε ςε 

επικυρωμζνο ερωτθματολόγιο που περιλάμβανε 76 ομάδεσ τροφίμων και είχε αξιολογθκεί 

ωσ αξιόπιςτο μζςω ςφγκριςθσ με τρεισ 24ωρεσ διαιτθτικζσ ανακλιςεισ, παρουςιάηοντασ 

ποςοςτό ςυμφωνίασ 80,3% (Papagianni Ol., 2021). Από τθν αρχικι μορφι, επιλζχκθκαν 30 

φυςικά λειτουργικά τρόφιμα με τεκμθριωμζνεσ επιδράςεισ ςτθ γνωςτικι λειτουργία, τθ 

ρφκμιςθ τθσ διάκεςθσ και τθν ψυχικι ευεξία. 

Οι ςυμμετζχοντεσ ςυμπλιρωςαν το ερωτθματολόγιο διαδικτυακά, καταγράφοντασ τθ 

ςυχνότθτα κατανάλωςθσ για κάκε τρόφιμο ςε πενταβάκμια κλίμακα Likert (από 

«κακθμερινά» ζωσ «κακόλου»). Θ εςωτερικι ςυνζπεια τθσ κλίμακασ ςτθν παροφςα μελζτθ 

αποδείχκθκε υψθλι (Cronbach’s α = 0.868), επιβεβαιϊνοντασ τθν αξιοπιςτία τθσ. 

Θ κατανάλωςθ λειτουργικϊν τροφίμων αποκτά ιδιαίτερθ ςθμαςία, κακϊσ ςφγχρονεσ 

επιδθμιολογικζσ μελζτεσ καταδεικνφουν τθ ςυμβολι τουσ ςτθ ρφκμιςθ ςωματικοφ βάρουσ 

και ςτθ διαχείριςθ τθσ παχυςαρκίασ. Μελζτθ ςε Ζλλθνεσ και Κφπριουσ ενιλικεσ ανζδειξε ότι 

θ ςυχνι κατανάλωςθ ελαιολάδου, κουρκουμά, κανζλασ, μελιοφ, αρακά και εμπλουτιςμζνων 

τροφίμων ςχετίηεται με ευνοϊκότερουσ δείκτεσ λιπϊδουσ ιςτοφ (Mpountziouka, 2024). 

Ραρότι τα ευριματα είναι ενκαρρυντικά, απαιτείται περαιτζρω ζρευνα για τθν τεκμθρίωςθ 

τθσ αποτελεςματικότθτασ των λειτουργικϊν τροφίμων ςτο πλαίςιο διατροφικϊν 

παρεμβάςεων δθμόςιασ υγείασ. 

 



6.2.2 Κλίμακα Ψυχικισ Ευεξίασ Warwick-Edinburgh (WEMWBS) 

Θ ψυχικι ευθμερία των ςυμμετεχόντων αξιολογικθκε με τθ χριςθ τθσ Warwick-Edinburgh 

Mental Wellbeing Scale (WEMWBS), ενόσ αξιόπιςτου και επικυρωμζνου εργαλείου 

αυτοαναφοράσ που επικεντρϊνεται αποκλειςτικά ςτισ κετικζσ διαςτάςεισ τθσ ψυχικισ 

υγείασ. Θ κλίμακα περιλαμβάνει 14 κετικά διατυπωμζνα ερωτιματα που αποτυπϊνουν 

πτυχζσ όπωσ θ αυτοεκτίμθςθ, θ αιςιοδοξία, οι διαπροςωπικζσ ςχζςεισ και θ κετικι 

λειτουργικότθτα. 

Θ βακμολόγθςθ γίνεται με πενταβάκμια κλίμακα (1 = «ποτζ» ζωσ 5 = «πάντα»), με ςυνολικό 

εφροσ τιμϊν από 14 ζωσ 70. Υψθλότερα ςκορ υποδθλϊνουν μεγαλφτερα επίπεδα ψυχικισ 

ευεξίασ. Το εργαλείο ζχει αναδείξει εξαιρετικά ψυχομετρικά χαρακτθριςτικά, 

ςυμπεριλαμβανομζνθσ υψθλισ εςωτερικισ ςυνζπειασ (Cronbach’s α > 0,90) και 

επαναλθπτικισ αξιοπιςτίασ, ενϊ ζχει επικυρωκεί και ςτθν ελλθνικι γλϊςςα. (Petrogiannis, 

2024) (Herdman, 2011). 

Το WEMWBS αποτελεί ζνα ςφντομο, πρακτικό εργαλείο με αποδεδειγμζνθ απουςία 

φαινομζνων "οροφισ", γεγονόσ που το κακιςτά κατάλλθλο για τθν παρακολοφκθςθ τθσ 

ψυχικισ ευθμερίασ ςε επίπεδο πλθκυςμοφ. Ωςτόςο, πριν τθν εφαρμογι του για τθν 

αξιολόγθςθ παρεμβάςεων προαγωγισ ψυχικισ υγείασ, απαιτείται βεβαίωςθ τθσ 

ευαιςκθςίασ του ςε χρονικζσ μεταβολζσ (Tennant, 2007). Στθν παροφςα μελζτθ, θ κλίμακα 

εμφάνιςε υψθλι αξιοπιςτία, με δείκτθ Cronbach’s α = 0,877. 

6.2.3 Κλίμακα Ροιότθτα Ηωισ EQ-5D-5L 

Θ εκτίμθςθ τθσ ποιότθτασ ηωισ που ςχετίηεται με τθν υγεία πραγματοποιικθκε μζςω του 

εργαλείου EuroQol EQ-5D-5L, ενόσ διεκνϊσ αναγνωριςμζνου και επικυρωμζνου εργαλείου 

που ςχεδιάςτθκε από τον οργανιςμό EuroQol Group. Θ κλίμακα αποτυπϊνει τθν κατάςταςθ 

υγείασ ςε πζντε βαςικζσ διαςτάςεισ: κινθτικότθτα, αυτοεξυπθρζτθςθ, κακθμερινζσ 

δραςτθριότθτεσ, πόνο/δυςφορία και άγχοσ/κατάκλιψθ. Κάκε διάςταςθ αξιολογείται με 

πενταβάκμια κλίμακα, επιτρζποντασ πιο λεπτομερι καταγραφι τθσ υγείασ ςε ςφγκριςθ με 

τθν προθγοφμενθ ζκδοςθ EQ-5D-3L (Herdman, 2011). 

Οι απαντιςεισ μετατρζπονται ςε ζναν ενιαίο δείκτθ χρθςιμότθτασ υγείασ (EQindex), βάςει 

εκνικϊν προτφπων, με βακμολογικι κλίμακα από -0.594 (χειρότερθ δυνατι κατάςταςθ) ζωσ 

1 (πλιρθσ υγεία) (Devlin, 2022). Το εργαλείο ζχει επικυρωκεί ςτθν ελλθνικι γλϊςςα, 

διαςφαλίηοντασ τθν εγκυρότθτα και τθν πολιτιςμικι του καταλλθλότθτα για τον ελλθνικό 

πλθκυςμό (Yfantopoulos, 2017). 



Θ εγκυρότθτα καταςκευισ, θ αξιοπιςτία και θ ευαιςκθςία του EQ-5D-5L αξιολογικθκαν ςε 

μελζτθ με 1388 άτομα από τον ελλθνικό γενικό πλθκυςμό, με ποςοςτό ανταπόκριςθσ 72,4% 

Τα αποτελζςματα κατζδειξαν ότι το εργαλείο διακρίνει αποτελεςματικά μεταξφ 

πλθκυςμιακϊν ομάδων βάςει κοινωνικοδθμογραφικϊν και υγειονομικϊν χαρακτθριςτικϊν, 

ενϊ παρουςίαςε αναμενόμενεσ ςυςχετίςεισ με το SF-36, υποςτθρίηοντασ τθ ςυγκλίνουςα 

και αποκλίνουςα εγκυρότθτα. Ραράλλθλα, θ εςωτερικι ςυνζπεια και θ ευαιςκθςία του 

εργαλείου κρίκθκαν ικανοποιθτικζσ, επιβεβαιϊνοντασ τθν αξιοπιςτία του EQindex ωσ μζςο 

αξιολόγθςθσ τθσ ποιότθτασ ηωισ ςτο ελλθνικό πλαίςιο και τθν ενδεχόμενθ εφαρμογι του ςε 

διακρατικζσ ςυγκριτικζσ μελζτεσ. (Κοντοδθμόπουλοσ, 2008). 

6.2.4 Κλίμακα Ροιότθτασ Φπνου Single Item Sleep Quality Scale (SQS) 

Θ ποιότθτα φπνου αξιολογικθκε με το SQS, όπου οι ςυμμετζχοντεσ βακμολόγθςαν τθν 

ποιότθτα του φπνου τουσ τισ τελευταίεσ επτά θμζρεσ ςε κλίμακα από 0 ζωσ 10. Θ κλίμακα 

ζχει επιβεβαιωμζνθ εγκυρότθτα και αξιοπιςτία και χρθςιμοποιείται ευρζωσ ςε 

επιδθμιολογικζσ μελζτεσ λόγω τθσ απλότθτάσ τθσ. (Christodoulou, 2025). 

 

6.3 Δθμογραφικά και Ανκρωπομετρικά Χαρακτθριςτικά 

Για τθ μείωςθ του ποςοςτοφ εγκατάλειψθσ του ερωτθματολογίου, οι ερωτιςεισ που 

ςχετίηονταν με προςωπικά, δθμογραφικά και ανκρωπομετρικά ςτοιχεία τοποκετικθκαν ςτο 

τζλοσ του ερωτθματολογίου, ακολουκϊντασ ςχετικζσ προτάςεισ τθσ βιβλιογραφίασ. Οι 

δθμογραφικζσ πλθροφορίεσ περιλάμβαναν μεταβλθτζσ όπωσ το μορφωτικό επίπεδο, τθν 

επαγγελματικι κατάςταςθ, τθν οικογενειακι κατάςταςθ και το φφλο. (Jones, 2013). 

Οι ςυμμετζχοντεσ κλικθκαν να δθλϊςουν το φψοσ και το βάροσ τουσ, προκειμζνου να 

υπολογιςτεί ο Δείκτθσ Μάηασ Σϊματοσ (Δ.Μ.Σ. ι BMI). Ραρά τουσ περιοριςμοφσ τθσ 

αυτοαναφερόμενθσ μεκόδου, ζχει διαπιςτωκεί ότι αποτελεί επαρκϊσ αξιόπιςτο εργαλείο 

εκτίμθςθσ του ςωματικοφ βάρουσ ςε ενιλικεσ διαφόρων κοινωνικοδθμογραφικϊν ομάδων 

(Hodge, 2020). Για τθν ανάλυςθ των δεδομζνων, το BMI ταξινομικθκε ςφμφωνα με διεκνϊσ 

αποδεκτζσ κατθγορίεσ  (Nuttall, 2015). 

 <18,5: Ελλιποβαρείσ 

 18,5–24,9: Φυςιολογικοφ βάρουσ 

 25,0–29,9: Υπζρβαροι 

 ≥30,0: Ραχφςαρκοι 



Επιπλζον, για τθν πλθρζςτερθ κατανόθςθ του τρόπου ηωισ και των διατροφικϊν ςυνθκειϊν 

των ςυμμετεχόντων, τζκθκαν ερωτιματα ςχετικά με τισ μζςεσ εβδομαδιαίεσ ϊρεσ εργαςίασ, 

τισ κφριεσ διατροφικζσ επιλογζσ κατά τθν εργαςία, τον αρικμό θμεριςιων γευμάτων, το 

είδοσ γλυκαντικοφ που χρθςιμοποιοφν ςε τρόφιμα και ροφιματα, κακϊσ και τθ ςυχνότθτα 

ανάγνωςθσ διατροφικϊν ετικετϊν ςε τυποποιθμζνα προϊόντα. 

Για τθν αποτίμθςθ τθσ ςτάςθσ των ςυμμετεχόντων απζναντι ςτθν ζρευνα για τθ δθμόςια 

υγεία, ηθτικθκε να δθλϊςουν το βαςικό τουσ κίνθτρο για ςυμμετοχι ςτθ μελζτθ, κακϊσ και 

τθν προκυμία τουσ να ςυμμετάςχουν ςε μελλοντικζσ ζρευνεσ που περιλαμβάνουν 

βιοχθμικζσ εξετάςεισ αίματοσ ι άλλων ςωματικϊν υγρϊν. Οι απαντιςεισ αυτζσ προςφζρουν 

ενδείξεισ για τθν ερευνθτικι αποδοχι και εν δυνάμει ςυμμετοχι ςε μελλοντικά κλινικά 

πρωτόκολλα. 

6.4 Στατιςτικι ανάλυςθ – Ανάλυςθ Δεδομζνων 

Θ επεξεργαςία και ανάλυςθ των δεδομζνων πραγματοποιικθκε με τθ χριςθ του 

ςτατιςτικοφ λογιςμικοφ IBM SPSS (ζκδοςθ 28.0). Το αρχείο δεδομζνων ελζγχκθκε αρχικά για 

τθν παρουςία ελλιπϊν ι μθ ολοκλθρωμζνων απαντιςεων. Οι περιπτϊςεισ πρόωρθσ 

αποχϊρθςθσ από το ερωτθματολόγιο, οι οποίεσ ταξινομικθκαν ωσ Τυχαία Απουςιάηουςεσ 

(Missing Completely at Random – MCAR), αποκλείςτθκαν από τθν ανάλυςθ (Kwak, 2017). 

Για αποςπαςματικά δεδομζνα που κρίκθκαν ωσ Τυχαία Απουςιάηοντα ανά Ραρατιρθςθ 

(Missing at Random – MAR), εφαρμόςτθκε μζκοδοσ ςυμπλιρωςθσ μζςω τθσ μζςθσ τιμισ 

των υπαρχουςϊν απαντιςεων.  

Ακολοφκθςε θ κατάλλθλθ μορφοποίθςθ και ομαδοποίθςθ του ςυνόλου των δεδομζνων. 

Μζςω περιγραφικισ ςτατιςτικισ και ανάλυςθσ ςυχνοτιτων (Frequencies) δθμιουργικθκαν 

ραβδογράμματα, ιςτογράμματα και κυκλικά διαγράμματα, τα οποία απεικόνιηαν βαςικά 

δθμογραφικά χαρακτθριςτικά του δείγματοσ, κακϊσ και τθ ςυχνότθτα κατανάλωςθσ 

λειτουργικϊν τροφίμων. 

Θ εξζταςθ τθσ κανονικότθτασ τθσ κατανομισ των μεταβλθτϊν πραγματοποιικθκε τόςο με 

οπτικι επικεϊρθςθ όςο και μζςω τθσ δοκιμαςίασ Shapiro–Wilk, ενϊ για επαλικευςθ ςε 

μεγαλφτερα δείγματα χρθςιμοποιικθκε και το κριτιριο Kolmogorov–Smirnov (Ghasemi, 

2012). 

Στισ περιπτϊςεισ μεταβλθτϊν που ακολουκοφςαν κανονικι κατανομι, εφαρμόςτθκαν 

παραμετρικζσ δοκιμαςίεσ: 



 ςυςχζτιςθ Pearson για τθ μελζτθ γραμμικϊν ςχζςεων μεταξφ μεταβλθτϊν, 

 t-test ανεξάρτθτων δειγμάτων για τθ ςφγκριςθ δφο ομάδων, και 

 ανάλυςθ διαςποράσ μονισ κατεφκυνςθσ (one-way ANOVA) για τθ ςφγκριςθ 

περιςςοτζρων των δφο ανεξάρτθτων ομάδων. 

Θ ανάλυςθ διακφμανςθσ ςυνοδεφτθκε από ζλεγχο ομοιογζνειασ διακυμάνςεων μζςω του 

κριτθρίου Levene και υπολογιςμό του πίνακα ANOVA, με ςτόχο τθ διερεφνθςθ ςχζςεων 

ανάμεςα ςτθν κατανάλωςθ επιλεγμζνων λειτουργικϊν τροφίμων (όπωσ ςπόροι chia, 

μελιςςοκομικά προϊόντα, εςπεριδοειδι κ.ά.) και μεταβλθτζσ όπωσ θ ψυχικι υγεία 

(WEMWBS), θ ποιότθτα φπνου (SQS), θ ποιότθτα ηωισ (EQ-5D-5L), θ ςυναιςκθματικι 

ςυμπεριφορά των καταναλωτϊν, ο ΔΜΣ και θ εργαςιακι ικανοποίθςθ. 

Επιπλζον, χρθςιμοποιικθκε πολυωνυμικι λογιςτικι παλινδρόμθςθ (multinomial logistic 

regression) για τθν ανάλυςθ τθσ επίδραςθσ τθσ ςυνολικισ κατανάλωςθσ λειτουργικϊν 

τροφίμων (FFscale) ςτθν ψυχικι ευεξία και τθν υγεία, προςαρμόηοντασ για πικανοφσ 

ςυγχυτικοφσ παράγοντεσ. 

Για όλεσ τισ ςτατιςτικζσ δοκιμαςίεσ τζκθκε ωσ επίπεδο ςτατιςτικισ ςθμαντικότθτασ το p < 

0.05. 

 

 

 

 

7. ΑΡΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 

7.1 Ειςαγωγι 

Σε αυτό το κεφάλαιο παρατίκενται τα αποτελζςματα που προζκυψαν από τθ ςτατιςτικι 

ανάλυςθ των δεδομζνων, θ οποία χρθςιμοποιικθκε χρθςιμοποιϊντασ το πρόγραμμα IBM 

SPSS 29.0. Αρχικά, δίνονται τα χαρακτθριςτικά του δείγματοσ και ςτθ ςυνζχεια 

παρουςιάηονται τα αποτελζςματα των ςυςχετίςεων που προζκυψαν από τισ ερωτιςεισ που 

τζκθκαν ςτουσ ερωτθκζντεσ. 



 7.2 Χαρακτθριςτικά δείγματοσ 

Από τα ερωτθματολόγια που ςυμπλθρϊκθκαν ανακλικθκαν πλθροφορίεσ για 362 άτομα. 

Οι ςυμμετζχοντεσ ςτθν ζρευνα αυτι είναι από διάφορα μζρθ τθσ Ελλάδασ, τθν Κφπρο αλλά 

και από άλλεσ χϊρεσ εκτόσ Μεςογείου. Συγκεκριμζνα 238 γυναίκεσ (65,7%) , 120 άνδρεσ 

(33,1%) και 3 άτομα που διλωςαν τθν επιλογι ‘’άλλο’’ (0,8%) θλικίασ 18-65. Οι 

πλθροφορίεσ για το φφλο παρουςιάηονται ςτο Γράφθμα 7. 

 

 

 

 

Γράφθμα 7.: Κατανομι του δείγματοσ βάςει το φφλο (%) 

 

Στο Γράφθμα 8. παρουςιάηεται θ περιοχι κατοικίασ των ερωτθκζντων με τα επικρατζςτερα 

ποςοςτά των ςυμμετεχόντων να ςθμειϊνονται ςτθν Κεντρικι Ελλάδα/Αττικι 50,6% και 

Κεντρικι Μακεδονία 32,3%. 

 



 

Γράφθμα 8: Κατανομι δείγματοσ βάςει τθν περιοχι κατοικίασ (%) 

 

 

Στο Γράφθμα 9. παρουςιάηεται θ κατανομι θλικιϊν του δείγματοσ θ οποία διαμορφϊνεται 

ωσ εξισ. Το μεγαλφτερο ποςοςτό 40,9% αποτελείται από άτομα θλικίασ 18-29 ετϊν, το 

29,6% από άτομα θλικίασ 30-39, το 13,8% από άτομα θλικίασ 40-49 ετϊν και το 15,7% από 

άτομα θλικίασ 50-65 ετϊν. 

 

Γράφθμα 9.: Κατανομι του δείγματοσ με βάςει τθν θλικία (%) 

 



Στο Γράφθμα 10. απεικονίηεται θ κατάςταςθ των ςυμμετεχόντων θ οποία διαμορφϊνεται 

ωσ εξισ. Το μεγαλφτερο ποςοςτό 34,5% ανικει ςτθν κατθγορία των μθ δεςμευμζνων, το 

30,1% είναι ςε ςχζςθ, το 32,6% είναι παντρεμζνοι και το 2,8% ανικουν ςτθν κατθγορία ςε 

διάςταςθ/χθρεία. 

 

Γράφθμα 10.: Κατανομι του δείγματοσ με βάςει τθν προςωπικι τουσ κατάςταςθ (%) 

 

Στο Γράφθμα 11. εμφανίηεται το μορφωτικό επίπεδο του δείγματοσ. Ριο ςυγκεκριμζνα, το 

15,7% ανικει ςτθν κατθγορία που ζχουν αποφοιτιςει το γυμνάςιο/λφκειο, το 9,7% ζχουν 

ειςαχκεί κατευκείαν ςτθν αγορά εργαςίασ, 42,3% ζχουν ςπουδάςει ςε 

ΑΕΙ/ΤΕΙ/ΑΣΡΑΙΤΕ/Κολζγιο και το 32% ζχουν ολοκλθρϊςει μεταπτυχιακό ι διδακτορικό 

πρόγραμμα ςπουδϊν. 

 



 
Γράφθμα 11.: Κατανομι του δείγματοσ με βάςει το μορφωτικό τουσ επίπεδο (%) 

 

7.3 Γενικζσ ςυμπεριφορζσ δείγματοσ 

Στον παρακάτω Ρίνακα 1. αναφζρονται οι γενικζσ ςυνικειεσ των ερωτθκζντων τθσ ζρευνασ 

όςον αφορά τθν ερϊτθςθ του ερωτθματολογίου: 

 Είναι ςημαντικό για εμζνα τα τρόφιμα που καταναλώνω ςτην καθημερινότητά μου να… 

Ρίνακασ 1.: Κριτιρια επιλογισ λειτουργικϊν τροφίμων 

 Είναι 
υγιειν
ά 

Με 
βοθκοφν να 
βελτιϊςω 
τθ διάκεςι 
μου 

Είναι 
βολικά 

Ικανοπ
οιοφν 
τισ 
αιςκις
εισ μου 

Είναι 
φυςικά 

Είναι 
οικονομικά 

Με 
βοθκοφν 
να 
ελζγξω 
το βάροσ 
μου 

Είναι 
γνωςτά 

Είναι 
φιλικά 
προσ το 
περιβά
λλον 

Είναι 
φιλικά 
προσ τα 
ηϊα 

Είναι 
προϊόντα 
δίκαιου 
εμπορίου 

Κακόλου 
ςθμαντικό 

- 2,0% 1,0% 1,0% 1,0% 2,0% 2,0% 4,0% 5,0% 6,0% 4,0% 

Ελαφρϊσ 
ςθμαντικό 

1,0 % 6,0% 2,0% 1,0% 2,0% 4,0% 4,0% 6,0% 8,0% 9,0% 7,0% 

Μζτρια 
ςθμαντικό 

5,0 % 6,0% 6,0% 4,0% 7,0% 8,0% 4,0% 12,0% 13% 12,0% 10,0% 

Κάπωσ 
ςθμαντικό 

11,0
% 

12,0% 11,0% 9,0% 15,0% 15,0% 11,0% 19,0% 18,0% 18,0% 13,0% 

Σθμαντικό 32,0
% 

35,0% 36,0% 22,0% 33,0% 36,0% 33,0% 29,0% 31,0% 28,0% 27,0% 

Ρολφ 
ςθμαντικό 

43,0
% 

30,0% 32,0% 41,0% 32,0% 25,0% 34,0% 26,0% 20,0% 16,0% 27,0% 

Υπερβολικά 
ςθμαντικό 

9,0% 8,0% 12,0% 22,0% 10,0% 10,0% 13,0% 4,0% 6,0% 10,0% 11,0% 

Σφνολο 100% 

 



Σφμφωνα με τα ςτοιχεία του Ρίνακα 3, διαπιςτϊνεται ότι το κυρίαρχο κριτιριο επιλογισ 

λειτουργικϊν τροφίμων για τουσ ςυμμετζχοντεσ είναι θ υγιεινι τουσ αξία, με το 43,0% να 

τθν αξιολογεί ωσ «πολφ ςθμαντικι». Ιδιαίτερο ενδιαφζρον προκαλεί το γεγονόσ ότι μόλισ το 

1,0% τθν χαρακτθρίηει ωσ «ελαφρϊσ ςθμαντικι», γεγονόσ που υποδθλϊνει το υψθλό 

επίπεδο διατροφικισ ευαιςκθτοποίθςθσ του δείγματοσ όςον αφορά τθ ςωματικι υγεία και 

τθν πρόλθψθ αςκενειϊν μζςω τθσ διατροφισ. 

Σε ςχζςθ με τθ διάκεςθ και τθν ψυχολογικι κατάςταςθ, παρατθρείται ότι το 35,0% των 

ςυμμετεχόντων κεωρεί ςθμαντικό κριτιριο επιλογισ τθ κετικι επίδραςθ των τροφίμων ςτθ 

διάκεςι τουσ, ενϊ το 30,0% αποδίδει ςε αυτό το ςτοιχείο ακόμα μεγαλφτερθ βαρφτθτα, 

τοποκετϊντασ το ςτθν κατθγορία «πολφ ςθμαντικό». Αντίκετα, ζνα μικρό ποςοςτό (2,0%) 

δεν αναγνωρίηει καμία ςχετικι ςθμαςία. Θ κατανομι αυτι ενιςχφει τθν άποψθ ότι οι 

καταναλωτζσ αντιλαμβάνονται ολοζνα και περιςςότερο τθ ςφνδεςθ μεταξφ διατροφισ και 

ψυχικισ ευεξίασ, πικανϊσ μζςω βιολογικϊν μθχανιςμϊν, όπωσ ο άξονασ εντζρου-

εγκεφάλου. 

Αναφορικά με τθν ευχρθςτία και τθν πρακτικότθτα των τροφίμων (όςον αφορά τθν ευκολία 

προετοιμαςίασ και κατανάλωςθσ), το 36,0% των ςυμμετεχόντων αποδίδει ιδιαίτερθ 

ςθμαςία ςε αυτό το χαρακτθριςτικό, ενϊ ζνα επιπλζον 32,0% το χαρακτθρίηει ωσ «πολφ 

ςθμαντικό». Αντικζτωσ, μόλισ 1,0% το κεωρεί αμελθτζο. Τα δεδομζνα αυτά αναδεικνφουν 

τθ ςθμαςία τθσ προςαρμογισ των διατροφικϊν επιλογϊν ςτισ απαιτιςεισ του ςφγχρονου, 

ταχφρρυκμου τρόπου ηωισ. 

Θ αιςκθτθριακι ικανοποίθςθ (όςον αφορά τθ γεφςθ, το άρωμα και τθν υφι) προβάλλει 

επίςθσ ωσ ςθμαντικόσ παράγοντασ: το 41,0% των ςυμμετεχόντων το κεωρεί «πολφ 

ςθμαντικό», ενϊ το 22,0% το αξιολογεί ωσ «ςθμαντικό». Από τθν άλλθ πλευρά, το 1,0% δεν 

αποδίδει ςε αυτό καμία ςθμαςία, επιβεβαιϊνοντασ ότι, παρ' όλεσ τισ τάςεισ προσ πιο 

υγιεινζσ επιλογζσ, θ απόλαυςθ τθσ γεφςθσ παραμζνει αναπόςπαςτο ςτοιχείο τθσ 

διατροφικισ εμπειρίασ. 

Σε ό,τι αφορά τθ φυςικότθτα και τθν προζλευςθ των προϊόντων, το 33,0% των 

ςυμμετεχόντων κεωρεί ςθμαντικό τα τρόφιμα να είναι φυςικά, ενϊ το 32,0% τα 

χαρακτθρίηει ωσ «πολφ ςθμαντικά». Αντικζτωσ, μόνο το 1,0% δεν αποδίδει αξία ςε αυτό το 

κριτιριο. Θ προτίμθςθ αυτι αποτυπϊνει τθν εντεινόμενθ ςτροφι των καταναλωτϊν προσ 

προϊόντα λιγότερο επεξεργαςμζνα και απαλλαγμζνα από χθμικζσ προςκικεσ. 



Θ οικονομικι προςβαςιμότθτα αναδεικνφεται ωσ ζνα ακόμθ κρίςιμο κριτιριο, κακϊσ 36,0% 

του δείγματοσ το κρίνει ωσ ςθμαντικό και 25,0% ωσ «πολφ ςθμαντικό». Μόνο το 2,0% 

δθλϊνει ότι το αγνοεί. Το εφρθμα αυτό επιβεβαιϊνει ότι, ακόμθ και ςτθν κατθγορία των 

λειτουργικϊν τροφίμων, οι οικονομικοί περιοριςμοί εξακολουκοφν να επθρεάηουν ςε 

ςθμαντικό βακμό τθ λιψθ αποφάςεων. 

Σθμαντικι ζμφαςθ δίνεται επίςθσ ςτον ζλεγχο του ςωματικοφ βάρουσ. Ειδικότερα, το 34,0% 

των ςυμμετεχόντων χαρακτθρίηει το ςχετικό κριτιριο ωσ «πολφ ςθμαντικό», ενϊ το 33,0% 

το αξιολογεί ωσ ςθμαντικό. Αντίκετα, μόνο το 2,0% δεν το κεωρεί αναγκαίο. Το αποτζλεςμα 

αυτό υποδθλϊνει τθ ςτενι ςφνδεςθ των λειτουργικϊν τροφίμων με ςτρατθγικζσ ςωματικισ 

αυτορρφκμιςθσ, με ςτόχο τθν πρόλθψθ τθσ παχυςαρκίασ και των μεταβολικϊν νοςθμάτων. 

Θ φιμθ και θ αναγνωριςιμότθτα των προϊόντων αναφζρονται ωσ ςθμαντικοί παράγοντεσ 

από το 29,0% των ερωτθκζντων και ωσ «πολφ ςθμαντικοί» από το 26,0%. Ραρ' όλα αυτά, 

ζνα 4,0% δεν κεωρεί απαραίτθτθ τθν αναγνωριςιμότθτα των τροφίμων, υποδθλϊνοντασ 

ότι, αν και το μάρκετινγκ επθρεάηει τθ ςυμπεριφορά των καταναλωτϊν, υπάρχει και μια 

μερίδα που επιλζγει με βάςθ τθν ποιότθτα ανεξαρτιτωσ εμπορικισ προβολισ. 

Θ περιβαλλοντικι ευαιςκθςία εκφράηεται μζςω τθσ προτίμθςθσ για τρόφιμα «φιλικά προσ 

το περιβάλλον», με το 31,0% να το κεωρεί ςθμαντικό. Ραράλλθλα, το 28,0% αποδίδει 

υψθλι αξία ςτθ φιλικότθτα των προϊόντων προσ τα ηϊα, ενϊ το 18,0% τα χαρακτθρίηει ωσ 

«κάπωσ ςθμαντικά». Αντικζτωσ, το 6,0% δεν αποδίδει καμία ςθμαςία ςε αυτά τα 

χαρακτθριςτικά, αναδεικνφοντασ διαφορετικά επίπεδα περιβαλλοντικισ και θκικισ 

ςυνείδθςθσ. 

Τζλοσ, ςε ό,τι αφορά τθν κοινωνικι ευκφνθ μζςω τθσ επιλογισ προϊόντων δίκαιου 

εμπορίου, το 27,0% των ςυμμετεχόντων αναγνωρίηει τθ ςθμαςία αυτϊν των θκικϊν 

προδιαγραφϊν, ενϊ το 13,0% τα χαρακτθρίηει ωσ «κάπωσ ςθμαντικά». Από τθν άλλθ 

πλευρά, μόνο το 4,0% δθλϊνει ότι δεν αποδίδει καμία ςθμαςία ςε αυτι τθν παράμετρο, 

ςτοιχείο που αντικατοπτρίηει τθ ςταδιακι ενςωμάτωςθ κοινωνικϊν και θκικϊν αξιϊν ςτισ 

καταναλωτικζσ αποφάςεισ. 

 

Στον παρακάτω Ρίνακα 2. παρατίκενται τα αποτελζςματα του ερωτθματολογίου που θ 

επιλογι των γευμάτων των καταναλωτϊν ςυνδζονται με τα ςυναίςκθμα τουσ. 

 Είναι ςημαντικό για εμζνα τα τρόφιμα που καταναλώνω ςτην καθημερινότητά μου να… 



Ρίνακασ 2.: Συναιςκθματικι επιλογι τροφίμων 

 Ποτζ ΢πάνια Μερικζσ 

φορζσ 

΢υχνά Διαρκώσ Σφνολο 

Νιϊκω αιςιόδοξοσ 1,0% 10,0% 32,0% 46,0% 11%  

 

 

 

 

100% 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

100% 

Νιϊκω χριςιμοσ/-θ - 3,0% 21,0% 52,0% 24,0% 

Νιϊκω χαλαρόσ/-ι 4,0% 20,0% 42,0% 29,0% 4,0% 

Ενδιαφζρομαι για τουσ 

ανκρϊπουσ γφρω μου 

- - 6,0% 45,0% 48,0% 

Ζχω ενζργεια να μοιραςτϊ με 

τουσ ανκρϊπουσ γφρω μου 

- 2,0% 27,0% 51,0% 20,0% 

Τα καταφζρνω καλά με τισ 

δυςκολίεσ /προβλιματα 

- 2,0% 26,0% 61,0% 11,0% 

Σκζφτομαι κακαρά/με 

διαφγεια 

1,0% 2,0% 28,0% 60,0% 10,0% 

Νιϊκω καλά με τον εαυτό 

μου 

1,0% 4,0% 27,0% 55,0% 13,0% 

Νιϊκω κοντά ςτουσ 

ανκρϊπουσ γφρω μου 

- 2,0% 23,0% 56,0% 19,0% 

Νιϊκω ςιγουριά για τον 

εαυτό μου/ ζχω 

αυτοπεποίκθςθ 

1,0% 5,0% 30,0% 45,0% 19,0% 

Νιϊκω ικανόσ/-ι να παίρνω 

μόνοσ/-ι μου τισ αποφάςεισ 

για κζματα που με 

απαςχολοφν 

1,0% 1,0% 18,0% 53,0% 27,0% 

Νιϊκω οτι ειςπράττω αγάπθ - 2,0% 19,0% 48,0% 32,0% 

Ενδιαφζρομαι για καινοφρια 

πράγματα 

1,0% 3,0% 21,0% 48,0% 27,0% 

Νιϊκω χαροφμενοσ/-ι 1,0% 2,0% 29,0% 58,0% 10,0% 

 

Σφμφωνα με τα δεδομζνα του Ρίνακα 4, θ διατροφι φαίνεται να αποτελεί όχι μόνο μζςο 

φυςικισ κρζψθσ αλλά και ουςιϊδθ ρυκμιςτι ςυναιςκθματικϊν καταςτάςεων. Ειδικότερα, 

το 46,0% των ςυμμετεχόντων δθλϊνει ότι ςυχνά επιλζγει τα γεφματά του με κριτιριο τθν 

ενίςχυςθ τθσ αιςιοδοξίασ, ενϊ ζνα επιπλζον 11,0% υιοκετεί αυτι τθν προςζγγιςθ ςε 

ςτακερι βάςθ. Το γεγονόσ ότι μόλισ το 1,0% δεν αποδίδει ςθμαςία ςτο ςυγκεκριμζνο 



κριτιριο επιβεβαιϊνει τθ κεωρία τθσ ςυναιςκθματικισ διατροφισ (emotional eating), κατά 

τθν οποία τα τρόφιμα λειτουργοφν ωσ μζςα διαχείριςθσ ςυναιςκθμάτων  (Macht, 2008). 

Θ αίςκθςθ ενεργθτικότθτασ μζςω τθσ διατροφισ αναδεικνφεται ακόμθ εντονότερα, με το 

52,0% να δθλϊνει ότι αυτό το ςτοιχείο επθρεάηει ςυχνά τισ επιλογζσ του και το 24,0% να το 

κεωρεί ςτακερά κακοριςτικό. Το γεγονόσ ότι κανζνασ ςυμμετζχων δεν απάντθςε «ποτζ» 

ενιςχφει τθν άποψθ ότι θ διατροφικι πρόςλθψθ ςχετίηεται ςτενά με τθ ρφκμιςθ 

ενεργειακϊν επιπζδων και τθ γνωςτικι απόδοςθ, όπωσ υποςτθρίηεται από τθ κεωρία τθσ 

ενεργειακισ ομοιόςταςθσ και τον ρόλο του άξονα εντζρου-εγκεφάλου  (Cryan J. F., The 

microbiota-gut-brain axis., 2019). 

Θ ανάγκθ για χαλάρωςθ μζςω τθσ διατροφισ εκφράηεται από το 42,0% των ςυμμετεχόντων 

που το αναφζρει περιςταςιακά και από το 29,0% που το αναγνωρίηει ςυχνά ωσ κριτιριο 

επιλογισ τροφϊν. Αντίκετα, ζνα μικρό ποςοςτό (4,0%) δεν διαπιςτϊνει τζτοια ςφνδεςθ. Το 

εφρθμα αυτό ςυνάδει με μελζτεσ που αναδεικνφουν τθ δράςθ ςυγκεκριμζνων τροφίμων 

(όπωσ προβιοτικά και ωμζγα-3 λιπαρά) ςτθ μείωςθ του άγχουσ και τθσ νευρικότθτασ μζςω 

του νευροενδοκρινικοφ μθχανιςμοφ του εντζρου  (Sarkar A. L., 2016). 

Θ κοινωνικι διάςταςθ τθσ διατροφισ ενιςχφεται ςθμαντικά, κακϊσ το 48,0% δθλϊνει ότι 

διαρκϊσ ενδιαφζρεται για τουσ άλλουσ μζςω τθσ διατροφικισ του εμπειρίασ, και το 45,0% 

το βιϊνει ςυχνά. Θ απουςία απαντιςεων ςτθν κατθγορία «ποτζ» αναδεικνφει τθ βακιά 

ενςωμάτωςθ τθσ διατροφισ ςτθν κοινωνικι ςυνείδθςθ και τθν υποςτιριξθ τθσ κεωρίασ ότι 

το φαγθτό ενιςχφει δεςμοφσ και αίςκθμα κοινωνικισ ταυτότθτασ  (Rozin, 1996). 

Το μοίραςμα ενζργειασ και κετικϊν ςυναιςκθμάτων με άλλουσ καταγράφεται ζντονα ςτο 

51,0% του δείγματοσ, ενϊ το 27,0% το αναγνωρίηει ςε οριςμζνεσ περιςτάςεισ. Θ διατροφι 

φαίνεται ζτςι να λειτουργεί ωσ μζςο κοινωνικισ αλλθλεπίδραςθσ και κετικισ 

ςυναιςκθματικισ μετάδοςθσ. 

Θ ανάγκθ για αντιμετϊπιςθ των δυςκολιϊν τθσ κακθμερινότθτασ μζςω τθσ διατροφισ, που 

αναφζρεται από το 61,0% των ςυμμετεχόντων, πικανϊσ αντικατοπτρίηει τθ βιολογικι 

ςθμαςία τθσ εντερικισ μικροβιακισ ιςορροπίασ για τθν ψυχικι ανκεκτικότθτα και 

προςαρμοςτικότθτα  (Dinan, 2017). 

Θ γνωςτικι ενίςχυςθ μζςω τθσ διατροφισ, που αναφζρεται από το 60,0% των 

ερωτθκζντων, ςυνδζεται με ευριματα που αναδεικνφουν τθ ςυμβολι διατροφικϊν 

ςυςτατικϊν (όπωσ πολυφαινόλεσ και ωμζγα-3) ςτθ βελτίωςθ τθσ γνωςτικισ λειτουργίασ και 

τθσ μνιμθσ  (Gómez-Pinilla, Brain foods: The effects of nutrients on brain function., 2008). 



Θ αυτοεκτίμθςθ και θ αυτοαποδοχι, που εκφράηονται μζςω τθσ διατροφισ από το 55,0% 

του δείγματοσ, υποδθλϊνουν τθν εςωτερικι ςυναιςκθματικι ικανοποίθςθ που μπορεί να 

προςφζρει θ υγιεινι ι ςυνειδθτι διατροφι. 

Θ κοινωνικότθτα ενιςχφεται περαιτζρω μζςω τθσ επιλογισ τροφϊν που προάγουν το 

αίςκθμα εγγφτθτασ με άλλουσ, όπωσ δθλϊνει το 56,0% των ςυμμετεχόντων. Θ παρατιρθςθ 

αυτι ςυμφωνεί με τισ κεωρίεσ τθσ διατροφικισ κοινωνικισ ενςωμάτωςθσ  (Fischler, 1988). 

Θ αυτοπεποίκθςθ καταγράφεται ωσ άμεςο ψυχολογικό αποτζλεςμα τθσ διατροφισ ςτο 

45,0% των ςυμμετεχόντων και ακόμθ πιο ςτακερά ςτο 19,0%, αναδεικνφοντασ τθ ςχζςθ 

μεταξφ διατροφικϊν επιλογϊν και κετικισ αυτοαντίλθψθσ. 

Θ ικανότθτα λιψθσ αποφάςεων ςυνδζεται ςυχνά με τθ διατροφι για το 53,0% του 

δείγματοσ, ςτοιχείο που υποδθλϊνει ότι θ κατάλλθλθ διατροφικι υποςτιριξθ ενιςχφει όχι 

μόνο τθ φυςικι αλλά και τθ γνωςτικι αυτονομία. 

Θ ανάγκθ για ςυναιςκθματικι πλθρότθτα μζςω τθσ αγάπθσ καταγράφεται ςυχνά ςτο 48,0% 

των ερωτθκζντων και ςτακερά ςτο 32,0%, επιβεβαιϊνοντασ τθν ιςχυρι ψυχικι διάςταςθ 

τθσ διατροφικισ εμπειρίασ. 

Θ αναηιτθςθ καινοτομίασ ςτθ διατροφι, που εκφράηεται από το 48,0% (ςυχνά) και το 27,0% 

(διαρκϊσ), υποδθλϊνει τθν ανάγκθ για διεγερτικζσ και πλουραλιςτικζσ εμπειρίεσ μζςω τθσ 

γεφςθσ, ςτοιχείο που ευκυγραμμίηεται με τισ κεωρίεσ περί νεωτεριςμοφ ςτθ διατροφι  

(Pliner, 1992). 

Τζλοσ, θ χαρά ωσ βαςικό κριτιριο διατροφικισ επιλογισ επιβεβαιϊνεται από το 58,0% των 

ςυμμετεχόντων, ενιςχφοντασ τθν άποψθ ότι θ διατροφι αποτελεί ςθμαντικό ρυκμιςτι τθσ 

κακθμερινισ ευηωίασ, ενϊ μόνο το 1,0% δεν αναγνωρίηει αυτόν τον ρόλο. 

Συμπεραςματικά, τα δεδομζνα του Ρίνακα 4 ενιςχφουν τθ ςφγχρονθ κεϊρθςθ ότι θ 

διατροφι επθρεάηει πολλαπλζσ πτυχζσ τθσ ψυχικισ και κοινωνικισ ηωισ μζςω ςφνκετων 

αλλθλεπιδράςεων ςτο πλαίςιο του άξονα εντζρου-εγκεφάλου, τθσ γνωςτικισ λειτουργίασ 

και τθσ ςυναιςκθματικισ ρφκμιςθσ. 

 

 

7.4 Ροςοςτά ςυχνότθτασ κατανάλωςθσ βαςικϊν ομάδων τροφίμων 



 

Γράφθμα 12.: Ροςοςτά ςυχνότθτασ κατανάλωςθσ λειτουργικϊν τροφίμων 

Θ ανάλυςθ τθσ ςυχνότθτασ κατανάλωςθσ λειτουργικϊν τροφίμων αποκάλυψε 

χαρακτθριςτικά μοτίβα ςτισ διαιτθτικζσ επιλογζσ των ςυμμετεχόντων, τα οποία 

αντικατοπτρίηουν τόςο ςφγχρονεσ διατροφικζσ ςυνικειεσ όςο και ςτοιχεία τθσ 

παραδοςιακισ Μεςογειακισ διατροφισ.  

Εντυπωςιακά υψθλά ποςοςτά κακθμερινισ κατανάλωςθσ καταγράφθκαν για τον καφζ 

(μζςθ τιμι: 4,53, 79%), το ελαιόλαδο (μζςθ τιμι: 4,67, 72,4%) και τα γαλακτοκομικά 

προϊόντα (μζςθ τιμι: 4,29, 50%), τρόφιμα που εντάςςονται ςυςτθματικά ςτο διαιτολόγιο 

του δείγματοσ. Αντίςτοιχα, τα αυγά, με μζςθ τιμι 3,91, καταναλϊνονται κακθμερινά από το 

59,1% των ςυμμετεχόντων, αναδεικνφοντασ τθ διατροφικι τουσ ςτακερότθτα. 



Σθμαντικά ποςοςτά ςυχνισ κατανάλωςθσ παρατθροφνται και για παραδοςιακά 

Μεςογειακά τρόφιμα με λειτουργικό χαρακτιρα, όπωσ τα κόκκινα λαχανικά (μζςθ τιμι: 

4,04, 27,8%, ςυχνι κατανάλωςθ: 55%), τα όςπρια (μζςθ τιμι: 3,42, ςυχνι κατανάλωςθ: 

51,7%), οι ξθροί καρποί (μςθ τιμι: 3,65, 42%), τα κίτρινα/πορτοκαλί λαχανικά (μζςθ τιμι: 

3,4, 45,3%) και τα αρωματικά βότανα όπωσ θ ρίγανθ, το κυμάρι και ο βαςιλικόσ (μζςθ τιμι: 

3,78, 46,7%). Οι τροφζσ αυτζσ υποςτθρίηουν κεμελιϊδεισ μθχανιςμοφσ αντιοξειδωτικισ και 

αντιφλεγμονϊδουσ προςταςίασ, ςυμβάλλοντασ ζμμεςα ςτθ ρφκμιςθ τθσ μικροχλωρίδασ 

του εντζρου. 

Αντικζτωσ, τροφζσ με τεκμθριωμζνθ επίδραςθ ςτο εντερικό μικροβίωμα και τον άξονα 

εντζρου-εγκεφάλου παρουςιάηουν περιοριςμζνθ κατανάλωςθ, παρά τα επιςτθμονικά 

δεδομζνα που υπογραμμίηουν τθν κεντρικι τουσ ςθμαςία ςτθ ρφκμιςθ τθσ ψυχικισ 

ευθμερίασ. Ειδικότερα, θ κατανάλωςθ του ελλθνικοφ τςαγιοφ του βουνοφ (Sideritis) 

παραμζνει μζτρια (μζςθ τιμι: 2,51, θμεριςια κατανάλωςθ 2,8%), με το 36,7% του 

δείγματοσ να το καταναλϊνει ςπάνια. Το τςάι (Camellia sinensis), παρότι ευρφτερα 

διαδεδομζνο διεκνϊσ, εμφανίηει παρόμοια ςυχνότθτα (μζςθ τιμι: 2,72, 8%, ςπάνια 

κατανάλωςθ: 30,4%). Άλλα τρόφιμα, όπωσ τα ρόδια (2,28), οι ςταφίδεσ (2,34), τα μοφρα 

(2,28), ο κουρκουμάσ (2,33) και το κακάο (2,59), παρουςιάηουν χαμθλζσ μζςεσ τιμζσ 

κατανάλωςθσ, ενϊ παράλλθλα απορρίπτονται από υψθλά ποςοςτά του πλθκυςμοφ: ρόδια 

42,5%, ςταφίδεσ 40,3%, μοφρα 45,9%, κουρκουμάσ 29,8%. Το κακάο, αν και καταναλϊνεται 

θμερθςίωσ από το 21,3%, ςυνολικά καταγράφεται ωσ τρόφιμο μζτριασ κατανάλωςθσ. 

Αξιοςθμείωτθ είναι και θ ελλιπισ ενςωμάτωςθ εξειδικευμζνων λειτουργικϊν τροφίμων με 

προβιοτικι ι πρεβιοτικι δράςθ, που δρουν άμεςα ςτθ ςφςταςθ και λειτουργικότθτα του 

εντερικοφ μικροβιϊματοσ και, κατ’ επζκταςθ, επιδροφν ςτον νευροδιαβιβαςτικό και 

φλεγμονϊδθ τόνο του άξονα εντζρου-εγκεφάλου. Οι ςπόροι chia (μζςθ τιμι: 2,04) 

απορρίπτονται από το 42,5% των ςυμμετεχόντων, τα εμπλουτιςμζνα γαλακτοκομικά (2,22) 

από το 34,8% και τα ψευδοδθμθτριακά (2,10) από το 35,1%. Επιπλζον, ο κρόκοσ Κοηάνθσ 

(1,6) και το βαλςαμόχορτο (1,46), με αναγνωριςμζνεσ αντιοξειδωτικζσ και 

αντικατακλιπτικζσ ιδιότθτεσ μζςω του εντζρου, απορρίπτονται ςε ποςοςτά 55,7% και 63,5% 

αντίςτοιχα. 

Θ μζτρια ενςωμάτωςθ τροφίμων όπωσ τα ψάρια και καλαςςινά (μζςθ τιμι: 3,27, θμεριςια 

κατανάλωςθ 0,8%, «μερικζσ φορζσ»: 43,9%), τα κόκκινα φροφτα (3,08, 2,2%, «μερικζσ 

φορζσ»: 45,6%) και τα κίτρινα/πορτοκαλί φροφτα (3,10, 2,2%, «μερικζσ φορζσ»: 37,8%) 



καταδεικνφει ζναν περιοδικό, μθ ςυςτθματικό ρόλο ςτθ διατροφι, παρά τθν υψθλι τουσ 

περιεκτικότθτα ςε πολυφαινόλεσ και φυτοχθμικά που εμπλζκονται ςτθ διατιρθςθ τθσ 

εντερικισ ομοιόςταςθσ. 

Συνοψίηοντασ, τα δεδομζνα υποδεικνφουν μια ςτακερι προςιλωςθ ςε βαςικά λειτουργικά 

και Μεςογειακά τρόφιμα, αλλά ταυτόχρονα επιςθμαίνουν ςθμαντικά κενά ςτθν 

κατανάλωςθ εξειδικευμζνων τροφίμων που ςτοχεφουν ςτθν υποςτιριξθ τθσ εντερικισ 

μικροχλωρίδασ και του άξονα εντζρου-εγκεφάλου. Θ προϊκθςθ τθσ διατροφικισ 

εκπαίδευςθσ, θ βελτίωςθ τθσ προςβαςιμότθτασ ςε τζτοια τρόφιμα και θ χάραξθ 

ςτοχευμζνων πολιτικϊν δθμόςιασ υγείασ κρίνονται απαραίτθτεσ για τθ ςυνολικι 

υποςτιριξθ τθσ ςωματικισ και ψυχικισ ευεξίασ μζςω τθσ διατροφισ. 

 

7.5 Συςχετίςεισ 

Ζνα από τα ςθμαντικότερα τμιματα τθσ μελζτθσ αυτισ αφορά τισ ςυςχετίςεισ τθσ 

ςυνολικισ κατανάλωςθσ των λειτουργικϊν τροφίμων που ςχετιίηονται με τθν ψυχικι υγεία 

με τισ κλίμακεσ που χρθςιμοποιικθκαν. τισ οποίεσ εκτελζςαμε με τθ βοικεια του 

προγράμματοσ SPSS και ςυγκεκριμζνα με τον ζλεγχο του τεςτ ςυςχζτιςθσ Pearson. Τα άτομα 

που ςυμμετείχαν εκοφςια ςτον πειραματιςμό επιλζχκθκαν τυχαία από το ςυνολικό 

πλθκυςμό και κατανεμικθκαν επίςθσ τυχαία ςτα διάφορα επίπεδα του παράγοντα (πλιρωσ 

τυχαιοποιθμζνο πειραματικό ςχζδιο), όμωσ ελζγχκθκαν οι τιμζσ αυτζσ ϊςτε να μθν 

υπάρχουν ςτο δείγμα ακραίεσ παρατθριςεισ. Τζλοσ για τθν εφαρμογι αυτοφ του ελζγχου 

ςυςχζτιςθσ Pearsonείναι απαραίτθτθ θ εξαςφάλιςθ τθσ κανονικισ κατανομισ. 

Αναλυτικά: 

Κανονικι κατανομι: Ο ζλεγχοσ κανονικότθτασ του δείγματοσ ζγινε γραφικά με τα 

διαγράμματα Normal QQ plot και Detrended Normal Q-Q Plot αλλά και με ςτατιςτικά 

κριτιρια, όπωσ τα ςτατιςτικά τεςτ των Kolmogorov-Smirnov (πρζπει να ιςχφει τιμι p <0,05). 

Ρροκειμζνου να ελεγχκεί θ ςθμαντικι ςτατιςτικά ςυςχζτιςθ  μεταξφ των κλίμακα 

κατανάλωςθσ λειτουργικϊν τροφίμων (FFScale), κλίμακα μζτρθςθσ ψυχικισ ευεξίασ 

(WEMWBS), Δείκτθσ Μάηασ ςϊματοσ (B.M.I), κλίμακα ποιότθτα ηωισ ςχετιηόμενθ με τθν 

υγεία (EQindex) και κλίμακα μζτρθςθσ ποιότθτασ φπνου (SQS) υπολογίςτθκαν οι 

ςυντελεςτζσ ςυςχζτιςθσ Pearson.  



Βρζκθκε να υπάρχει ςτατιςτικά ςθμαντικι ςυςχζτιςθ του ςκορ τθσ FFScale με τθν WEMWBS  

(p<0,05), αρνθτικι ςθμαντικι ςυςχζτιςθ τθσ FFScale με B.M.I (p<0,01) , ςυςχζτιςθ τθσ 

FFScale με τθν EQindex (p < 0,05) και ςθμαντικι κετικι ςυςχζτιςθ τθσ με τθν SQS (p< 0,01).  

Θ WEMWBS φαίνεται να ζχει ςθμαντικι κετικι ςυςχζτιςθ με τισ EQ (p< 0,01)  και SQS (p< 

0,01). 

Επιπλζον, θ EQindex ςυςχετίηεταιι ςθμαντικι με κετικό πρόςθμο  με τισ WEMWBS (p< 0,01) 

και  SQS (p< 0,01). 

Πςον αφορά τθν κλίμακα SQS, υπάρχει ςθμαντικι κετικι ςυςχζτιςθ με τθν  WEMWBS (p< 

0,01) και τθν EQindex (p< 0,01). 

 

Ρίνακασ 3.: Συςχετίςεισ μεταξφ των βαςικϊν μεταβλθτϊν τθσ ζρευνασ 
 

 FFScale WEMWBS BMI EQindex SQS 

FFScale 1 0,296** -0,144** 0,123* 0,139** 
WEMWBS 0,296** 1 -0,006 0,432** 0,206** 
BMI -0.144** -0,006 1 -0,091 -0,083 
EQindex 0.123* 0,432** -0,091 1 0,324** 
SQS 0.139** 0,206** -0,083 0,324** 1 

 

 

 

7.6 Λειτουργικά τρόφιμα και Δείκτεσ Ευηωίασ 

Ρίνακασ 4.: Τιμζσ p-value λειτουργικϊν τροφίμων με δείκτεσ ευηωίασ μζςω ςτατιςτικισ 

δοκιμισ ANOVA (* p<0.05) 

Λειτουργικά τρόφιμα WEMWBS EQindex SQS 

Κίτρινα φροφτα π.χ πορτοκάλια, λεμόνια (citru) 0.018* 0.673 0.183 

Κόκκινα φροφτα π.χ φράουλεσ, κεράςια, δαμάςκθνα, ςταφφλια 0.001* 0.745 0.764 

Κίτρινα/πορτοκαλί φροφτα π.χ ροδάκινα, βερίκοκα 0.002* 0.623 0.933 

Μοφρα π.χ. κράνα, μφρτιλλα, γκότηι μπζρι, ακάι μπζρι 0.038* 0.148 0.568 

΢όδια 0.007* 0.167 0.497 

Σταφίδεσ 0.002* 0.118 0.045* 

Σταυρανκι λαχανικά π.χ κουνουπίδι, μπρόκολο, λάχανο 0.066 0.273 0.110 

Άγρια χόρτα π.χ. ηωχοί, ραδίκια 0.003* 0.500 0.522 

Κίτρινα/πορτοκαλί λαχανικά π.χ καρότα, γλυκοπατάτεσ 0.004* 0.822 0.472 

Κόκκινα λαχανικά π.χ κοκ. λάχανα, κοκ. πιπεριζσ, ντομάτεσ 0.014* 0.518 0.694 

Τςάι (Camelia sinensis) Μαφρο, πράςινο, oolong 0.572 0.724 0.852 



Τςάι του βουνοφ (Sideritis) 0.044* 0.096 0.498 

Σπακόχορτο ι Βαλςαμόχρτο 0.018* 0.618 0.415 

Θυμάρι, ρίγανθ, βαςιλικόσ 0.022* 0.201 0.255 

Κουρκουμάσ 0.255 0.964 0.408 

Κρόκοσ Κοηάνθσ 0.049* 0.967 0.711 

Καφζσ 0.953 0.949 0.627 

Κακάο 0.016* 0.453 0.951 

Μελιςςοκομικά προϊόντα π.χ. Μζλι, Ρρόπολθ, Βαςιλικόσ πολτόσ 0.001* 0.002* 0.004* 

Σπόροι τςία 0.228 0.395 0.037* 

Πςπρια π.χ. φαςόλια, φακζσ, ρεβφκια 0.114 0.065 0.018* 

Ψευδοδθμθτριακά π.χ. κινόα, φαγόπυρο, αμάρανκο 0.461 0.169 0.570 

Δθμθτριακά ολικισ άλεςθσ π.χ. ψωμί ολικισ άλεςθσ πρωινοφ, 

βρϊμθ 

0.130 0.028* 0.003* 

Ξθροί καρποί π.χ. αμφγδαλα, φιςτίκια Αιγίνθσ, καρφδια 0.013* 0,914 0.487 

Ελαιόλαδο 0.278 0,824 0.062 

Ψάρια και καλαςςινά 0.001* 0,010* 0.036* 

Συνολικι κατανάλωςθ γαλακτοκομικϊν π.χ. γάλα, τυροκομικά, 

γιαοφρτι 

0.054 0,160 0.964 

Ρροβιοτικά/ με προβιοτικά π.χ. ξινόγαλα, κεφίρ, γιαοφρτι με 

προβιοτικά 

0.034* 0,404 0.694 

Ενιςχυμζνα ι Εμπλουτιςμζνα γαλακτοκομικά π.χ. με αςβζςτιο, 

βιταμίνθ D, ω3 

0.010* 0,509 0.531 

Αυγά 0.053 0,514 0.670 

 

Για τθ διερεφνθςθ τθσ ςχζςθσ μεταξφ τθσ κατανάλωςθσ λειτουργικϊν τροφίμων και των 

δεικτϊν ευηωίασ, εφαρμόςτθκε ςτατιςτικι ανάλυςθ μονοπαραγονικισ διακφμανςθσ 

(ANOVA) μζςω του λογιςμικοφ SPSS. Θ μζκοδοσ αυτι αξιοποιείται για τθ ςφγκριςθ μζςων 

όρων μεταξφ περιςςότερων από δφο ομάδων, με μθδενικι υπόκεςθ ότι όλοι οι μζςοι όροι 

είναι ίςοι μεταξφ τουσ. Ππου θ τιμι p είναι μικρότερθ από το 0,05, απορρίπτεται θ μθδενικι 

υπόκεςθ και τεκμθριϊνεται ςτατιςτικά ςθμαντικι διαφορά. 

Σφμφωνα με τον Ρίνακα 6, όςον αφορά τον δείκτθ WEMWBS, ο οποίοσ αντικατοπτρίηει τθ 

κετικι ψυχικι υγεία και ςυναιςκθματικι ευεξία, προζκυψαν ςθμαντικζσ ςυςχετίςεισ με μια 

ευρεία γκάμα λειτουργικϊν τροφίμων. 

Συγκεκριμζνα, θ κατανάλωςθ φροφτων όπωσ τα κόκκινα φροφτα (p = 0,001), τα 

κίτρινα/πορτοκαλί φροφτα (p = 0,002), τα κίτρινα φροφτα (p = 0,018), τα μοφρα (p = 0,038), 

τα ρόδια (p = 0,007) και οι ςταφίδεσ (p = 0,002) εμφάνιςε κετικι ςυςχζτιςθ με υψθλότερεσ 

τιμζσ ψυχικισ ευεξίασ. Θ υψθλι περιεκτικότθτά τουσ ςε πολυφαινόλεσ, βιταμίνεσ, 



φλαβονοειδι και φυςικά ςάκχαρα φαίνεται να ενιςχφει τθν αντιοξειδωτικι άμυνα και τθ 

ςυναιςκθματικι ςτακερότθτα, μζςω ρφκμιςθσ νευροδιαβιβαςτϊν όπωσ θ ςεροτονίνθ και θ 

ντοπαμίνθ. 

Ανάλογθ κετικι επίδραςθ καταγράφθκε για τα λαχανικά ζντονου χρϊματοσ, και ειδικότερα 

τα κόκκινα (p = 0,014) και τα κίτρινα/πορτοκαλί λαχανικά (p = 0,004), τα οποία ενιςχφουν 

τθν αντιοξειδωτικι και αντιφλεγμονϊδθ άμυνα. Ιδιαίτερο ενδιαφζρον παρουςιάηει θ 

κατανάλωςθ άγριων χόρτων (p = 0,003), τα οποία αποτελοφν παραδοςιακά τρόφιμα 

πλοφςια ςε βιταμίνεσ, χλωροφφλλθ και φυτοχθμικά με πικανι ψυχοπροςτατευτικι δράςθ. 

Σθμαντικά ευριματα παρατθροφνται και ςτθν κατανάλωςθ αρωματικϊν βοτάνων, όπωσ το 

τςάι του βουνοφ (p = 0,044), το ςπακόχορτο (βαλςαμόχορτο) (p = 0,018) και το μείγμα 

κυμάρι – ρίγανθ – βαςιλικόσ (p = 0,022), με τεκμθριωμζνθ ςυμβολι ςτθ ρφκμιςθ του 

άγχουσ και ςτθν υποςτιριξθ τθσ διάκεςθσ. Επιπλζον, ο κρόκοσ Κοηάνθσ (p = 0,049) και το 

κακάο (p = 0,016) φάνθκε να ενιςχφουν τθ ςυναιςκθματικι ευεξία, πικανόν μζςω τθσ 

αφξθςθσ τθσ ςεροτονινεργικισ δραςτθριότθτασ. 

Στακερά υψθλι ιταν θ επίδραςθ και από τροφζσ υψθλισ βιοδραςτικισ αξίασ, όπωσ τα 

μελιςςοκομικά προϊόντα (p = 0,001), οι ξθροί καρποί (p = 0,013) και τα ψάρια και 

καλαςςινά (p = 0,001), που φζρουν ςυνδυαςτικά αντιοξειδωτικά, ω-3 λιπαρά και 

μικροκρεπτικά ςυςτατικά απαραίτθτα για τθν ψυχικι ςτακερότθτα και τθν εγκεφαλικι 

λειτουργία. 

Θετικι και ςτατιςτικά ςθμαντικι ςυςχζτιςθ με τον δείκτθ WEMWBS καταγράφθκε για τα 

προβιοτικά τρόφιμα (p = 0,034) και τα ενιςχυμζνα γαλακτοκομικά προϊόντα (p = 0,010), τα 

οποία φαίνεται να επιδροφν ευεργετικά ςτθν εντερικι μικροβιακι ιςορροπία και κατ’ 

επζκταςθ ςτθ διάκεςθ και τθν ψυχικι ευηωία μζςω του άξονα εντζρου-εγκεφάλου. 

Συμπεραςματικά , τα λειτουργικά τρόφιμα είναι εκείνα που, εκτόσ από τισ βαςικζσ 

κρεπτικζσ τουσ αξίεσ, προςφζρουν επιπλζον οφζλθ για τθν υγεία, όπωσ ενίςχυςθ του 

ανοςοποιθτικοφ ςυςτιματοσ, βελτίωςθ τθσ πεπτικισ υγείασ ι ενίςχυςθ τθσ ψυχικισ και 

ςωματικισ ευεξίασ. Ππωσ φαίνεται και ςτο (Γράφθμα 13) , θ αφξθςθ τθσ κατανάλωςθσ 

λειτουργικϊν τροφίμων ζχει κετικι επιρροι ςτουσ ψυχικοφσ δείκτεσ του ατόμου. H 

κατανάλωςθ τουσ λοιπόν, ενιςχφουν τθν ψυχικι του ανκεκτικότθτα και αντεπεξζρχονται 

ςτισ προκλιςεισ τθσ ηωισ. 



 

Γράφθμα 13.: Θθκογράφθμα (boxplot) που απεικονίηει τισ τιμζσ τθσ κλίμακασ WEMWBS ςε 

χαμθλι (1), μζςθ (2) και υψθλι (3) ςυνολικι κατανάλωςθ λειτουργικϊν τροφίμων. 

 

Πςον αφορά τον δείκτθ EQindex, που αποτυπϊνει τθν ευρφτερθ αντίλθψθ ευηωίασ και 

ποιότθτασ ηωισ, καταγράφθκε ςθμαντικι ςυςχζτιςθ με τθν κατανάλωςθ μελιςςοκομικϊν 

προϊόντων, με τιμι p = 0,002. Θ ςυςτθματικι κατανάλωςι τουσ – όπωσ το μζλι, θ πρόπολθ 

και ο βαςιλικόσ πολτόσ – ενδεχομζνωσ να ενιςχφει τθ ςυναιςκθματικι ιςορροπία, μζςω των 

ιςχυρϊν αντιοξειδωτικϊν και αντιφλεγμονωδϊν ιδιοτιτων τουσ. 

Ανάλογθ ςτατιςτικά ςθμαντικι ςφνδεςθ παρατθρικθκε και με τα δθμθτριακά ολικισ 

άλεςθσ (p = 0,028). Θ υψθλι τουσ περιεκτικότθτα ςε φυτικζσ ίνεσ και πρεβιοτικά φαίνεται 

να ενιςχφει τθ λειτουργικότθτα του εντζρου, ρυκμίηοντασ το μικροβίωμα και επθρεάηοντασ 

κετικά τθ διάκεςθ μζςω του άξονα εντζρου-εγκεφάλου. 

Επιπρόςκετα, θ κατανάλωςθ ψαριϊν και καλαςςινϊν (p = 0,010) παρουςιάηει κετικι 

ςυςχζτιςθ με τθν ευηωία, πικανότατα λόγω τθσ παρουςίασ ω-3 λιπαρϊν οξζων, τα οποία 

εμπλζκονται ςτθ ρφκμιςθ των νευροδιαβιβαςτϊν, ςτθν ενίςχυςθ τθσ γνωςτικισ λειτουργίασ 

και ςτθ μείωςθ του φλεγμονϊδουσ φορτίου, υποςτθρίηοντασ τον νευροενδοκρινικό άξονα 

που ςυνδζει το ζντερο με τον εγκζφαλο. 



Πςον αφορά τον δείκτθ SQS, που αποτυπϊνει τθν υποκειμενικι ποιότθτα φπνου, 

παρατθρικθκε ςτατιςτικά ςθμαντικι ςυςχζτιςθ με τθν κατανάλωςθ οριςμζνων 

λειτουργικϊν τροφίμων. 

Συγκεκριμζνα, θ κατανάλωςθ ςταφίδων (p = 0,045) ςυςχετίςτθκε κετικά με καλφτερθ 

ποιότθτα φπνου. Οι ςταφίδεσ, ωσ φυςικι πθγι μελατονίνθσ και αντιοξειδωτικϊν, ενδζχεται 

να διευκολφνουν τθ ρφκμιςθ του κιρκαδικοφ ρυκμοφ και να ςυμβάλλουν ςε πιο ιρεμο 

φπνο. 

Ανάλογθ ςθμαντικι ςυςχζτιςθ καταγράφθκε και για τα μελιςςοκομικά προϊόντα (p = 0,004), 

τα οποία περιζχουν φλαβονοειδι και γλυκοηίτεσ που δρουν καταπραχντικά ςτο νευρικό 

ςφςτθμα, ενϊ ζχει προτακεί πωσ επθρεάηουν κετικά τθ διάκεςθ και τθ νυχτερινι 

ξεκοφραςθ μζςω νευροενδοκρινικϊν οδϊν. 

Θ κατανάλωςθ ςπόρων τςία (p = 0,037) φαίνεται επίςθσ να ςχετίηεται κετικά με τθν 

ποιότθτα φπνου, πικανότατα λόγω τθσ περιεκτικότθτάσ τουσ ςε τριπτοφάνθ, μαγνιςιο και 

ω-3 λιπαρά, ςτοιχεία που ςυμμετζχουν ςτθ ςφνκεςθ ςεροτονίνθσ και μελατονίνθσ, δφο 

βαςικϊν νευροδιαβιβαςτϊν για τον φπνο. 

Τα όςπρια (p = 0,018) και τα δθμθτριακά ολικισ άλεςθσ (p = 0,003) κατζγραψαν εξίςου 

κετικι ςυςχζτιςθ με βελτιωμζνο φπνο. Και οι δφο ομάδεσ τροφίμων είναι πλοφςιεσ ςε 

φυτικζσ ίνεσ και βιταμίνεσ του ςυμπλζγματοσ Β, οι οποίεσ ςχετίηονται με ομαλι νευρικι 

λειτουργία και υποςτθρίηουν τθν εντερικι μικροβιακι ιςορροπία, ενιςχφοντασ ζμμεςα τον 

άξονα εντζρου-εγκεφάλου και τθ ρφκμιςθ του φπνου. 

Τζλοσ, ςθμαντικι ςφνδεςθ παρατθρικθκε και με τα ψάρια και καλαςςινά (p = 0,036), τα 

οποία είναι εξαιρετικι πθγι ω-3 λιπαρϊν οξζων και βιταμίνθσ D, μικροκρεπτικϊν που 

ςχετίηονται με καλφτερθ αρχιτεκτονικι φπνου, μειωμζνο ςτρεσ και βελτιωμζνθ ρφκμιςθ τθσ 

κορτιηόλθσ, τθσ ορμόνθσ του ςτρεσ. 

Αξίηει να επιςθμανκεί ότι πολλζσ από τισ ομάδεσ τροφίμων που καταγράφθκαν με 

ςτατιςτικά ςθμαντικι ςυςχζτιςθ με δείκτεσ ευηωίασ παρουςιάηουν επιπλζον τεκμθριωμζνθ 

ευεργετικι δράςθ ςτο εντερικό μικροβίωμα, το οποίο αποτελεί βαςικό ρυκμιςτι του 

λεγόμενου άξονα εντζρου-εγκεφάλου (gut-brain axis). Τρόφιμα όπωσ τα μοφρα, τα 

προβιοτικά γαλακτοκομικά, τα όςπρια, οι ξθροί καρποί, τα προϊόντα μελιοφ, αλλά και τα 

ενιςχυμζνα γαλακτοκομικά με βιταμίνθ D και ω-3, φαίνεται να επθρεάηουν κετικά τθ 

ςφςταςθ και λειτουργικότθτα του εντερικοφ μικροβιϊματοσ, ενιςχφοντασ ζτςι τθ 

νευροδιαβίβαςθ και τθν ανοςολογικι ιςορροπία μζςω τθσ παραγωγισ ουςιϊν όπωσ τα 



λιπαρά οξζα βραχείασ αλυςίδασ (SCFAs), θ ςεροτονίνθ και το GABA  (Clapp, 2017) (Ait-

Belgnaoui, 2014). 

Θ διπλι αυτι δράςθ, δθλαδι τόςο ςτθ φυςιολογικι λειτουργία του εντζρου όςο και ςτθν 

ψυχικι υγεία, ενιςχφει τθν επιςτθμονικι υπόκεςθ ότι οι διατροφικζσ παρεμβάςεισ με 

λειτουργικά τρόφιμα μποροφν να αποτελζςουν βαςικό εργαλείο πρόλθψθσ ι και 

υποςτιριξθσ απζναντι ςε ψυχικζσ καταςτάςεισ όπωσ το άγχοσ, θ κατάκλιψθ και οι 

διαταραχζσ φπνου. Επομζνωσ, θ ανάδειξθ των ςυγκεκριμζνων τροφϊν ωσ διπλισ 

ςτόχευςθσ—γαςτρεντερικισ και ψυχικισ— ενιςχφει τθν ανάγκθ για περαιτζρω κλινικι 

διερεφνθςθ ςτο πλαίςιο τθσ διατροφικισ ψυχιατρικισ. 

7.7 Λειτουργικά τρόφιμα και Δ.Μ.Σ 

Ρίνακασ 5.: Τιμζσ p-value λειτουργικϊν τροφίμων με Δ.Μ.Σ ζπειτα από ςτατιςτικι δοκιμι 

ANOVA (* p<0.05) 

Λειτουργικά τρόφιμα ΔΜΣ 

Κίτρινα φροφτα π.χ πορτοκάλια, λεμόνια (citru) 0,577 

Κόκκινα φροφτα π.χ φράουλεσ, κεράςια, δαμάςκθνα, ςταφφλια 0,076 

Κίτρινα/πορτοκαλί φροφτα π.χ ροδάκινα, βερίκοκα 0,531 

Μοφρα π.χ. κράνα, μφρτιλλα, γκότηι μπζρι, ακάι μπζρι 0,191 

΢όδια 0,865 

Σταφίδεσ 0,062 

Σταυρανκι λαχανικά π.χ κουνουπίδι, μπρόκολο, λάχανο 0,111 

Άγρια χόρτα π.χ. ηωχοί, ραδίκια 0,301 

Κίτρινα/πορτοκαλί λαχανικά π.χ καρότα, γλυκοπατάτεσ 0,041* 

Κόκκινα λαχανικά π.χ κοκ. λάχανα, κοκ. πιπεριζσ, ντομάτεσ 0,327 

Τςάι (Camelia sinensis) Μαφρο, πράςινο, oolong 0,043* 

Τςάι του βουνοφ (Sideritis) 0,143 

Σπακόχορτο ι Βαλςαμόχρτο 0,501 

Θυμάρι, ρίγανθ, βαςιλικόσ 0,157 

Κουρκουμάσ 0,772 

Κρόκοσ Κοηάνθσ 0,594 

Καφζσ 0,305 

Κακάο 0,445 

Μελιςςοκομικά προϊόντα π.χ. Μζλι, Ρρόπολθ, Βαςιλικόσ πολτόσ 0,068 

Σπόροι τςία 0,076 

Πςπρια π.χ. φαςόλια, φακζσ, ρεβφκια 0,042* 

Ψευδοδθμθτριακά π.χ. κινόα, φαγόπυρο, αμάρανκο 0,174 

Δθμθτριακά ολικισ άλεςθσ π.χ. ψωμί ολικισ άλεςθσ πρωινοφ, βρϊμθ 0,677 



Ξθροί καρποί π.χ. αμφγδαλα, φιςτίκια Αιγίνθσ, καρφδια 0,218 

Ελαιόλαδο 0,873 

Ψάρια και καλαςςινά 0,019* 

Συνολικι κατανάλωςθ γαλακτοκομικϊν π.χ. γάλα, τυροκομικά, γιαοφρτι 0,886 

Ρροβιοτικά/ με προβιοτικά π.χ. ξινόγαλα, κεφίρ, γιαοφρτι με προβιοτικά 0,252 

Ενιςχυμζνα ι Εμπλουτιςμζνα γαλακτοκομικά π.χ. με αςβζςτιο, βιταμίνθ D, ω3 0,620 

Αυγά 0,555 

 

Θ εφαρμογι τθσ ςτατιςτικισ δοκιμισ ANOVA ανζδειξε ςτατιςτικά ςθμαντικζσ 

διαφοροποιιςεισ του Δείκτθ Μάηασ Σϊματοσ (Δ.Μ.Σ.) ανάλογα με τθ ςυχνότθτα 

κατανάλωςθσ επιμζρουσ λειτουργικϊν τροφίμων. Σφμφωνα με τον Ρίνακα 7, προζκυψαν 

ςτατιςτικά ςθμαντικζσ ςυςχετίςεισ με τθν κατανάλωςθ οριςμζνων λειτουργικϊν τροφίμων, 

τα οποία φαίνεται να ςυμβάλλουν κετικά ςτθ ρφκμιςθ του ςωματικοφ βάρουσ. 

Συγκεκριμζνα, τα κίτρινα/πορτοκαλί λαχανικά (p = 0,041), πλοφςια ςε καροτενοειδι, 

φυτικζσ ίνεσ και βιταμίνθ C, φάνθκαν να ςυςχετίηονται με χαμθλότερεσ τιμζσ Δ.Μ.Σ. Θ 

τακτικι τουσ κατανάλωςθ ενιςχφει τον κορεςμό και περιορίηει τθν πρόςλθψθ κερμίδων, 

ενϊ θ περιεκτικότθτά τουσ ςε φυτοχθμικά μπορεί να ςυμβάλλει ςτθ ρφκμιςθ του 

μεταβολιςμοφ και τθσ λιπογζνεςθσ. 

Ανάλογθ ςυςχζτιςθ καταγράφθκε και για τθν κατανάλωςθ όςπριων (p = 0,042). Θ υψθλι 

περιεκτικότθτά τουσ ςε φυτικζσ ίνεσ, ςφνκετουσ υδατάνκρακεσ και φυτικζσ πρωτεΐνεσ 

προάγει τθ γλυκαιμικι ιςορροπία, ενιςχφει τον μεταβολιςμό και μπορεί να επθρεάηει 

ευνοϊκά τθ ςφνκεςθ του εντερικοφ μικροβιϊματοσ, το οποίο ζχει αναγνωριςτεί ωσ 

ρυκμιςτισ του ςωματικοφ βάρουσ μζςω του άξονα εντζρου-εγκεφάλου. 

Θ κατανάλωςθ ψαριϊν και καλαςςινϊν (p = 0,019) φάνθκε επίςθσ να ςχετίηεται με 

ευνοϊκότερεσ τιμζσ Δ.Μ.Σ. Τα ω-3 λιπαρά οξζα που περιζχουν είναι γνωςτά για τθν 

αντιφλεγμονϊδθ και λιποτροπικι δράςθ τουσ, κακϊσ και για τθ ςυμμετοχι τουσ ςτθν 

καλφτερθ ρφκμιςθ του μεταβολιςμοφ και τθσ όρεξθσ μζςω νευροενδοκρινικϊν μθχανιςμϊν. 

Τζλοσ, θ κατανάλωςθ μαφρου, πράςινου και oolong τςαγιοφ (p = 0,043) παρουςιάηει επίςθσ 

ςτατιςτικά ςθμαντικι ςφνδεςθ με χαμθλότερο Δ.Μ.Σ. Θ περιεκτικότθτά τουσ ςε κατεχίνεσ, 

καφεΐνθ και άλλα βιοενεργά φλαβονοειδι ζχει ςυςχετιςτεί με αυξθμζνθ λιπόλυςθ, 

κερμογζνεςθ και ρφκμιςθ τθσ ινςουλινοευαιςκθςίασ, υποςτθρίηοντασ παράλλθλα και τθν 

εντερικι μικροβιακι ιςορροπία. 



 
8.ΣΥΗΘΤΘΣΘ 

Θ διατροφι ζχει αναγνωριςτεί ωσ ζνασ από τουσ ςθμαντικότερουσ τροποποιιςιμουσ 

παράγοντεσ που επθρεάηουν τθν υγεία του ανκρϊπου ςε πολλαπλά επίπεδα – ςωματικό, 

ψυχικό και κοινωνικό. Τα λειτουργικά τρόφιμα, δθλαδι τρόφιμα που περιζχουν 

βιοδραςτικζσ ενϊςεισ με ευεργετικι επίδραςθ πζρα από τθ βαςικι κρζψθ, αποτελοφν 

πλζον αντικείμενο εντατικισ μελζτθσ. Θ παροφςα εργαςία ζδειξε ότι θ κατανάλωςθ 

ςυγκεκριμζνων λειτουργικϊν τροφίμων, όπωσ τα μελιςςοκομικά προϊόντα, τα ψάρια, τα 

δθμθτριακά ολικισ άλεςθσ, οι ςταφίδεσ, τα φροφτα και λαχανικά με ζντονα χρϊματα, 

ςχετίηεται κετικά με κρίςιμουσ δείκτεσ ευηωίασ (WEMWBS), ποιότθτασ ηωισ (EQindex), 

ποιότθτασ φπνου (SQS), κακϊσ και με τθ διατιρθςθ υγιοφσ Δείκτθ Μάηασ Σϊματοσ (Δ.Μ.Σ.). 

Στο επίκεντρο αυτϊν των ςυςχετίςεων βρίςκεται θ λειτουργία του άξονα εντζρου-

εγκεφάλου (gut-brain axis), ενόσ πολφπλοκου ςυςτιματοσ αμφίδρομθσ επικοινωνίασ μεταξφ 

του εντερικοφ μικροβιϊματοσ και του κεντρικοφ νευρικοφ ςυςτιματοσ. Μζςω 

νευροχθμικϊν, ανοςολογικϊν και ορμονικϊν διαφλων, το εντερικό μικροβίωμα επθρεάηει 

τθ ρφκμιςθ τθσ διάκεςθσ, των επιπζδων ςτρεσ, τθσ γνωςτικισ λειτουργίασ και τθσ ποιότθτασ 

του φπνου (Carabotti, 2015) (Cryan J. F., 2019) . Θ κατανάλωςθ τροφίμων πλοφςιων ςε 

φυτικζσ ίνεσ, πολυφαινόλεσ, ω-3 λιπαρά, πρεβιοτικά και προβιοτικά – όπωσ τα όςπρια, τα 

φροφτα, τα καλαςςινά, το μζλι και τα εμπλουτιςμζνα γαλακτοκομικά – ευνοεί τθ 

μικροβιακι ποικιλομορφία, τθν παραγωγι λιπαρϊν οξζων βραχείασ αλυςίδασ (SCFAs) και 

τθν αντιφλεγμονϊδθ ιςορροπία, παράγοντεσ που ζχουν ςυςχετιςτεί με μειωμζνο άγχοσ και 

βελτιωμζνθ ψυχικι ανκεκτικότθτα. 

Τα ευριματα τθσ μελζτθσ ςυμβαδίηουν με διεκνι βιβλιογραφία, θ οποία υποςτθρίηει ότι οι 

διατροφικζσ επιλογζσ επθρεάηουν τθν ψυχικι υγεία τόςο βραχυπρόκεςμα (μζςω τθσ 

άμεςθσ νευροχθμικισ δράςθσ) όςο και μακροπρόκεςμα (μζςω τθσ ρφκμιςθσ τθσ φλεγμονισ 

και τθσ εντερικισ ομοιόςταςθσ (Benton, 2007) (Smith R. P., 2019). Ιδιαίτερα ςθμαντικό 

εφρθμα τθσ παροφςασ εργαςίασ είναι θ ανάδειξθ παραδοςιακϊν, ελλθνικισ προζλευςθσ 

τροφίμων – όπωσ το τςάι του βουνοφ, το ςπακόχορτο, οι ςταφίδεσ και ο κρόκοσ Κοηάνθσ – 

τα οποία ςυςχετίςτθκαν με δείκτεσ κετικισ διάκεςθσ και ευεξίασ. Αυτό προςδίδει 

πολιτιςμικι αξία και τοπικι εφαρμοςιμότθτα ςτθ κεωρία των λειτουργικϊν τροφίμων, 

κακιςτϊντασ τα προςβάςιμα και αποδεκτά από τον ελλθνικό πλθκυςμό. 



Αξίηει να ςθμειωκεί ότι θ κετικι ςυςχζτιςθ λειτουργικϊν τροφίμων με τθ ςωματικι 

ςφςταςθ και τον Δ.Μ.Σ., όπωσ ςτθν περίπτωςθ των ψαριϊν, των οςπρίων και των πορτοκαλί 

λαχανικϊν, δείχνει ότι ο ρόλοσ τουσ εκτείνεται πζρα από τθ διάκεςθ και το ςτρεσ, 

ενιςχφοντασ τθ μεταβολικι υγεία μζςω μθχανιςμϊν που περιλαμβάνουν τθν ενεργειακι 

ιςορροπία και τθν εντερικι απορρόφθςθ κρεπτικϊν ςυςτατικϊν. 

Θ παροφςα μελζτθ προςκζτει νζα δεδομζνα ςτθν ελλθνικι και διεκνι βιβλιογραφία, κακϊσ 

μελετά για πρϊτθ φορά τθ ςυχνότθτα κατανάλωςθσ λειτουργικϊν τροφίμων ςε ςχζςθ με 

δείκτεσ ψυχοςωματικισ ευεξίασ ςε ελλθνικό πλθκυςμό. Θ ςφνδεςθ του εντερικοφ 

μικροβιϊματοσ με τθν ψυχικι υγεία, μζςω του άξονα εντζρου-εγκεφάλου, αποκτά ιδιαίτερθ 

ςθμαςία για τθν πρόλθψθ και τθν υποςτιριξθ ψυχικϊν δυςκολιϊν, ενιςχφοντασ τθν ανάγκθ 

για διατροφικζσ ςτρατθγικζσ παρζμβαςθσ που ενδυναμϊνουν τον οργανιςμό και ψυχικά και 

ςωματικά. 

Τα ευριματα τθσ παροφςασ μελζτθσ, αν και περιοριςμζνα λόγω του ςυγχρονικοφ 

ςχεδιαςμοφ τθσ μελζτθσ, προςφζρουν ενδείξεισ για τθν ενδεχόμενθ ςυμβολι των 

λειτουργικϊν τροφίμων ςτθν ενίςχυςθ τθσ ψυχικισ ευεξίασ μζςω του άξονα εντζρου-

εγκεφάλου. Μακροπρόκεςμοσ ςτόχοσ είναι θ διενζργεια μιασ ελεγχόμενθσ κλινικισ 

δοκιμισ, θ οποία κα διερευνιςει τθν αιτιολογικι επίδραςθ ςυγκεκριμζνων λειτουργικϊν 

τροφίμων (όπωσ τα μελιςςοκομικά προϊόντα, τα ψάρια, τα εμπλουτιςμζνα γαλακτοκομικά 

και τα φροφτα πλοφςια ςε πολυφαινόλεσ) ςε δείκτεσ μικροβιακισ ποικιλομορφίασ, ψυχικισ 

ανκεκτικότθτασ και ευηωίασ. Μια τζτοια μελζτθ κα προςζφερε πολφτιμα δεδομζνα για τθν 

ανάπτυξθ ςτοχευμζνων διατροφικϊν παρεμβάςεων πρόλθψθσ και υποςτιριξθσ τθσ ψυχικισ 

υγείασ, ενιςχφοντασ τθν ολιςτικι προςζγγιςθ ςτθ ςφγχρονθ διατροφολογία. 

8.1 Ρεριοριςμοί 

Θ παροφςα μελζτθ ενζχει οριςμζνουσ μεκοδολογικοφσ περιοριςμοφσ που είναι ςθμαντικό 

να λθφκοφν υπόψθ κατά τθν ερμθνεία των αποτελεςμάτων. Καταρχάσ, ο ςυγχρονικόσ 

ςχεδιαςμόσ τθσ δεν επιτρζπει τθν εξαγωγι αιτιακϊν ςυμπεραςμάτων ςχετικά με τθ ςχζςθ 

μεταξφ τθσ κατανάλωςθσ λειτουργικϊν τροφίμων και των δεικτϊν ψυχικισ ευεξίασ. Είναι 

πικανό, για παράδειγμα, άτομα που ιδθ διακζτουν καλφτερθ υγεία ι μεγαλφτερθ 

διατροφικι επίγνωςθ να προτιμοφν ςυχνότερα λειτουργικά τρόφιμα, οδθγϊντασ ςε πικανι 

αντεςτραμμζνθ αιτιότθτα. 

Επιπλζον, θ χριςθ διαδικτυακισ ςυλλογισ δεδομζνων ενδζχεται να ζχει περιορίςει τθν 

ετερογζνεια του δείγματοσ, αποκλείοντασ άτομα χωρίσ πρόςβαςθ ςτο διαδίκτυο ι χαμθλι 



εξοικείωςθ με τθν τεχνολογία. Θ μθ τυχαιοποιθμζνθ μζκοδοσ δειγματολθψίασ κα μποροφςε 

επίςθσ να ζχει επθρεάςει τθ δυνατότθτα γενίκευςθσ των ευρθμάτων ςτον ευρφτερο 

πλθκυςμό. 

Ζνασ επιπρόςκετοσ περιοριςμόσ αφορά ςτθ φφςθ τθσ αυτοαναφερόμενθσ πλθροφορίασ 

που χρθςιμοποιικθκε για τθν εκτίμθςθ των διατροφικϊν ςυνθκειϊν, κακϊσ είναι δυνατόν 

να προκφψουν ςφάλματα ανάκλθςθσ ι υποκειμενικζσ αποκλίςεισ ςτισ απαντιςεισ. 

Επιπλζον, θ καταγραφι τθσ ςυχνότθτασ κατανάλωςθσ λειτουργικϊν τροφίμων δεν 

ςυνοδεφτθκε από ποςοτικι αποτίμθςθ τθσ πρόςλθψθσ ι βιοχθμικά δεδομζνα, γεγονόσ που 

περιορίηει τθν ακρίβεια τθσ αξιολόγθςθσ. 

Τζλοσ, παρόλο που διαπιςτϊκθκαν ςτατιςτικά ςθμαντικζσ ςυςχετίςεισ με δείκτεσ ψυχικισ 

υγείασ και ευηωίασ, θ παροφςα μελζτθ δεν περιζλαβε άμεςθ αξιολόγθςθ τθσ εντερικισ 

υγείασ ι του μικροβιϊματοσ. Δεδομζνθσ τθσ ςθμαςίασ του άξονα εντζρου-εγκεφάλου ςτθν 

ψυχοβιολογικι λειτουργία, μελλοντικζσ ζρευνεσ κα ιταν ωφζλιμο να ενςωματϊςουν 

μετριςεισ μικροβιακισ ποικιλότθτασ ι ςχετικοφσ βιοδείκτεσ για τθν περαιτζρω ερμθνεία 

των παρατθροφμενων ςχζςεων. 

9. ΣΥΜΡΕ΢ΑΣΜΑΤΑ 

Θ παροφςα μελζτθ ανζδειξε τθ ςτενι ςυςχζτιςθ μεταξφ τθσ κατανάλωςθσ λειτουργικϊν 

τροφίμων και κρίςιμων δεικτϊν ψυχικισ υγείασ, ευηωίασ, ποιότθτασ φπνου και Δείκτθ 

Μάηασ Σϊματοσ. Ειδικότερα, τροφζσ πλοφςιεσ ςε βιοδραςτικζσ ενϊςεισ –όπωσ τα φροφτα, 

τα λαχανικά, τα ψάρια, οι ξθροί καρποί, τα προβιοτικά και τα εμπλουτιςμζνα 

γαλακτοκομικά– φάνθκε να ςυμβάλλουν κετικά ςτθν ενίςχυςθ τθσ ψυχικισ ανκεκτικότθτασ, 

τθσ ςυναιςκθματικισ ιςορροπίασ και τθσ γενικισ ποιότθτασ ηωισ. 

Θ ενεργόσ ςυμμετοχι του εντερικοφ μικροβιϊματοσ, μζςω του άξονα εντζρου-εγκεφάλου, 

αποτελεί κακοριςτικό μθχανιςμό που φαίνεται να διαμεςολαβεί αυτζσ τισ επιδράςεισ. Θ 

ενίςχυςθ τθσ εντερικισ υγείασ, μζςω τθσ κατανάλωςθσ τροφϊν που υποςτθρίηουν τθ 

μικροβιακι ποικιλομορφία, ςυμβάλλει ςτθ ρφκμιςθ νευροδιαβιβαςτϊν, τθσ διάκεςθσ και 

του φπνου, επιβεβαιϊνοντασ τον πολυδιάςτατο ρόλο τθσ λειτουργικισ διατροφισ. 

Τα αποτελζςματα τθσ μελζτθσ προςφζρουν νζεσ ενδείξεισ για τον ςχεδιαςμό διατροφικϊν 

παρεμβάςεων και ςτρατθγικϊν πρόλθψθσ που ςτοχεφουν τόςο ςτθ ςωματικι όςο και ςτθν 

ψυχικι υγεία. Μακροπρόκεςμοσ ςτόχοσ είναι θ υλοποίθςθ κλινικϊν δοκιμϊν που κα 



διερευνιςουν ςε βάκοσ τθν επίδραςθ επιλεγμζνων λειτουργικϊν τροφίμων ςτθν 

ανκρϊπινθ ευηωία. 
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