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Διατροφή και υγεία 

Διαβάζω τις ετικέτες και ξέρω τι αγοράζω και τι τρώω… 

Όλες οι ετικέτες τροφίμων πρέπει να παρέχουν στον καταναλωτή συγκεκριμένες 

πληροφορίες, μεταξύ των οποίων: Ι. Ονομασία προϊόντος και προέλευση 2.Καθαρό 

βάρος  3.Στοιχεία εταιρείας   

 

4.Ημερομηνία λήξης 

Σε τρόφιμα που έχουν διάρκεια ζωής μεγαλύτερη από τρεις μήνες, πρέπει να 

αναγράφεται ο μήνας και το έτος μέχρι το οποίο θα πρέπει να καταναλωθούν, ενώ 

σε τρόφιμα με διάρκεια ζωής μικρότερη των τριών μηνών, πρέπει να αναγράφεται η 

ημέρα και ο μήνας μέχρι τον οποίον μπορούν να καταναλωθούν. 
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5.Συστατικά.  

Τα συστατικά που περιέχονται αναγράφονται κατά σειρά προτεραιότητας, ανάλογα 
με το βάρος τους (τα συστατικά μεγαλύτερης περιεκτικότητας αναγράφονται 
πρώτα). Στην ετικέτα αναγράφονται όλα τα θρεπτικά συστατικά του προϊόντος, 
συνήθως ανά 100 γραμμάρια. Το νερό, επειδή θεωρείται φυσικό συστατικό του 
τροφίμου, δεν αναγράφεται πάντα – εκτός εάν ξεπερνά το 5% του βάρους του 
προϊόντος ή εάν σχετίζεται με προβλέψεις συγκεκριμένης νομοθεσίας. 

 

6. Χημικά πρόσθετα – «E». Τα πρόσθετα χημικά χρησιμοποιούνται κυρίως για να 
προσδώσουν καλύτερη γεύση, χρώμα ή άρωμα στα τρόφιμα ή μεγαλύτερη διάρκεια 
ζωής.  Ο κωδικός «E» έχει θεσπιστεί από την E.E. για να δηλώνει την ύπαρξη ενός 
εγκεκριμένου χημικού προσθέτου (χρωστικές, συντηρητικά, αντιοξειδωτικά, 
σταθεροποιητές). Λόγω της ύπαρξης πάρα πολλών ειδών εγκεκριμένων χημικών 
προσθέτων, κάθε φορά δίπλα στο «E» αναγράφεται και ένας αριθμός, που 
προσδιορίζει επακριβώς για ποιο είδος χημικού προσθέτου πρόκειται: π.χ. «E45», 
«E21», «E112». Παρόλο που τα «E» είναι εγκεκριμένα από την E.E., καλό είναι να 
αποφεύγονται, καθώς όσο περισσότερα αναγράφονται στην ετικέτα ενός τροφίμου, 
τόσο λιγότερο «φυσικό» το καθιστούν. 

Εάν στη συσκευασία του προϊόντος συναντήσετε το γράμμα Ε, ακολουθούμενο 
από ένα τριψήφιο νούμερο, τότε πρέπει να γνωρίζετε ότι τα νούμερα: 

 Από 100 έως 199 αφορούν χρωστικές ουσίες. 

 Από 200 έως 299 αφορούν συντηρητικά. 

 Από 300 έως 399 αφορούν αντιοξειδωτικά. 
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 Από 400 έως 499 αφορούν σταθεροποιητές. 

 

Χρωστικές ύλες : Ουσίες φυσικής προέλευσης ( από φυτά , ζώα, ορυκτά) ή 

συνθετικές, οι οποίες προστίθενται στα τρόφιμα για να ενισχύσουν το χρώμα τους, 

να το τροποποιήσουν ή να το σταθεροποιήσουν. 

Τα πιο επικίνδυνα πρόσθετα είναι οι Χρωστικές ουσίες: 100-199. Πρόκειται για 

«μπογιές τροφίμων» που χρησιμοποιούνται για αισθητικούς λόγους, επειδή δίνουν 

χρώμα στο τρόφιμο. Η προσθήκη χρωστικών, σε τροφές, για βρέφη και νήπια, δεν 

επιτρέπεται.  

Χρησιμοποιούνται κυρίως σε παγωτά, γαριδάκια-πατατάκια, αναψυκτικά, 

μαρμελάδες, σοκολάτες, τυποποιημένα γλυκά, γρανίτες, ζαχαρωτά, ζελέδες, 

καραμέλες, έτοιμες τούρτες και κέικ, γλειφιτζούρια, τσίκλες, μαργαρίνες, ταραμά, 

μουστάρδα, διάφορα ποτά (αποστάγματα, λικέρ, κόκα-κόλα), κοκτέιλ φρούτων, 

λουκάνικα και ψημένα προϊόντα. 

 Οι πιο επικίνδυνες χρωστικές: Ε102 (ταρτραζίνη), Ε104 (κίτρινο κινολίνης), Ε110 

(κίτρινο sunset FCF, κιτρινοπορτοκαλί S), Ε120 (κοχελίνη, καρμινικό οξύ, καρμίνες), 

Ε122 (αζωρουμπίνη, καρμοϊσίνη), Ε123 (αμαράνθη), Ε124 (ερυθρό κοχελίνης Α), 

Ε127 (ερυθροσίνη), Ε131 (μπλε πατεντέ V), Ε132 (ινδικοτίνη ή ινδικοκαρμίνη), Ε133 

(λαμπρό κυανό FCF), Ε150, Ε150Α, Ε150C (καραμελόχρωμα), Ε154 (καστανό FK), 

Ε155 (καστανό ΗΤ), Ε160 (ανάτο ή μπιξίνη/νορμπιξίνη), Ε160Α, Ε160Β, E160C 

(εκχύλισμα πάπρικας) 
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 Ενδεχόμενες παρενέργειες: καρκινογένεση, αλλεργίες, ερύθημα, 

υπερκινητικότητα, αϋπνία, άσθμα, γαστρεντερικά προβλήματα, μείωση λευκών 

αιμοσφαιρίων, προβλήματα θυρεοειδή. 

Συντηρητικές ουσίες: 200-299. Χρησιμοποιούνται προκειμένου να 

αποφευχθεί η αλλοίωση των τροφίμων από μικροοργανισμούς και να αυξηθεί ο 

χρόνος διατήρησης τους.  

Χρησιμοποιούνται κυρίως σε: μαρμελάδες, κονσέρβες, αναψυκτικά, κρασιά, 

μπύρες, ζαμπόν, λουκάνικα, κονσερβοποιημένα κρέατα και ψάρια, είδη 

ζαχαροπλαστικής, κρουασάν, έτοιμα κέικ, μπισκότα, μαργαρίνες, ψωμί για τοστ, 

σνακς, σαλάτες, ζελέδες, σάλτσες κ.ά.  

Οι πιο επικίνδυνες: Ε202 σορβικό κάλιο, Ε210 (βενζοϊκό οξύ), Ε211 (βενζοϊκό 

νάτριο), Ε212 (βενζοϊκό κάλιο), Ε214 (Ρ-υδροξυβενζοϊκό αιθύλιο), Ε215 (άλας Ρ-

υδροξυβενζοϊκού αιθυλίου με νάτριο), Ε218 (Ρ-υδροξυβενζοϊκό μεθύλιο), Ε219 

(άλας Ρ-υδροξυβενζοϊκού μεθυλίου με νάτριο), Ε220 (διοξείδιο του θείου), Ε249 

(νιτρώδες κάλιο), Ε250 (νιτρώδες νάτριο), Ε251 (νιτρικό νάτριο), Ε252 (νιτρικό 

κάλιο), Ε262 (οξικό νάτριο), Ε270 γαλακτικό οξύ, Ε282 προπιονικό ασβέστιο, Ε296 

(μηλικό οξύ). 

 

Ενδεχόμενες παρενέργειες: Τοξικολογική επικινδυνότητα, καρκινογένεση, 

αλλεργίες, υπερκινητικότητα, νευρικές διαταραχές, προβλήματα συμπεριφοράς, 

μαθησιακές δυσκολίες, κρίσεις άσθματος, εντερικές διαταραχές, αναιμία. 
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Αντιοξειδωτικές ουσίες: 300-399. Αποτρέπουν ή επιβραδύνουν τις 

αλλοιώσεις στην οσμή και τη γεύση που προκαλούνται από την οξείδωση των 

τροφίμων και επιμηκύνουν το χρόνο διατήρησής τους.  

Χρησιμοποιούνται κυρίως σε: μπισκότα, καραμέλες, τσίχλες, πατατάκια, 

ζελεδάκια, αφυδατωμένα προϊόντα (πατάτες, σκόνη για πουρέ κ.ά.), έτοιμα 

μίγματα για παρασκευή γλυκισμάτων, φυτικά λίπη και έλαια τηγανίσματος.  

Τα πιο επικίνδυνα: Ε300 (ασκορβικό οξύ), Ε310 (γαλλικός προπυλεστέρας), Ε311 

(γαλλικός οκτυλεστέρας), Ε312 (γαλλικός δωδεκυλεστέρας), Ε316 (ερυθορβικό 

νάτριο ή ισοσκορβικό νάτριο), Ε320 (βουτυλική υδροξυανισόλη ή ΒΗΑ), Ε321 

(βουτυλική υδροξυτολουόλη ή ΒΗΤ), Ε330 (κιτρικό οξύ), Ε375 (νιασίνη VitB3) 

Ενδεχόμενες παρενέργειες: καρκινογένεση, ηπατική βλάβη, διαβήτη, αλλεργίες, 

ναυτία, πέτρες στα νεφρά, γαστρικές ενοχλήσεις, άσθμα, αρνητικές επιδράσεις 

στα οιστρογόνα των κοριτσιών. 

Σταθεροποιητές: Από 400 έως 499  επιτρέπουν τη διατήρηση της φυσικο-

χημικής κατάστασης ενός τροφίμου, δηλαδή επιτρέπουν τη διατήρηση της 

ομοιογενούς διασποράς δύο ή περισσότερων μη μειγνυόμενων ουσιών σε ένα 

τρόφιμο. Περιλαμβάνουν επίσης ουσίες που σταθεροποιούν, συντηρούν ή 

εντείνουν το υπάρχον χρώμα ενός τροφίμου. 

Χρησιμοποιούνται κυρίως σε: παγωτά, σοκολάτες, αναψυκτικά, κρουασάν, 

έτοιμες τούρτες και κέικ. 

Τα πιο επικίνδυνα: Ε407 (καραγενάνη), Ε414 (αραβικό κόμμι), Ε420 (σορβιτόλη και 

σιρόπι σορβιτόλης), Ε422 (γλυκερόλη), Ε430 (στεατικό πολυοξυαιθυλένιο), Ε440 

(πηκτίνη), Ε466 (καρβοξυμεθυλικό κυτταρινικό νάτριο) Ε471 μονο- και διγλυκερίδια 

λιπαρών οξέων, Ε472Β γαλακτικοί εστέρες. 

 Ενδεχόμενες παρενέργειες: Έλκη, βλάβες εμβρύου, καρκινογένεση, αλλεργίες, 

άσθμα, κεφαλαλγία, διαβήτη. 
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Πίνακας ενημέρωσης για τα Ε 
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Τι μπορούμε να κάνουμε για να μειώσουμε την 

κατανάλωση πρόσθετων ουσιών; 

Χρησιμοποιούμε ωφέλιμα φυσικά βελτιωτικά και συντηρητικά όπως είναι το μέλι, 

το λάδι, το λεμόνι, το σκόρδο και τα διάφορα βότανα, ρίγανη, μέντα, λεβάντα, 

δαφνόφυλλα κ.λπ. Δεν αφήνουμε τα παιδιά να καταναλώνουν ανεξέλεγκτα παγωτά, 

σνακ, μπισκότα, κρουασάν κ.α. τα οποία εκτός από συντηρητικά και πρόσθετα 

έχουν μεγάλη περιεκτικότητα σε λιπαρά, αλάτι ή ζάχαρη και προκαλούν 

παχυσαρκία και μελλοντικές παθήσεις.  

Πρέπει να γνωρίζουμε πως όσο περισσότερο από την αρχική του μορφή 

απομακρύνεται ένα τρόφιμο, τόσο αυξάνεται η επικινδυνότητά του. Επιστρέφουμε 

στην κουζίνα μαγειρεύοντας για μας και τα παιδιά μας, μειώνοντας τα επιβαρυμένα 

έτοιμα γεύματα. Ακολουθούμε παραδοσιακά πρότυπα διατροφής προτιμώντας 

φρέσκα, φυσικά προϊόντα εποχής (φρούτα, λαχανικά, ελαιόλαδο, φρέσκο γάλα) και 

αποφεύγοντας τα επεξεργασμένα. 
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ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ 

 

http://www.alfavita.gr/arthron/epistimi/me-tis-sostes-diatrofikes-synitheies-mporeite-na-

apallageite-apo-tis-epikindynes 

http://www.enallaktikos.gr/ar6080el_pliris-katalogos-me-oles-tis-xrwstikes-oysies-e-poy-

yparxoyn-sta-trofima.html 

http://eisygian.blogspot.gr/2014/08/blog-post_15.html 

http://www.healthyjohnny.com/2014/01/blog-post.html 

http://ecodiet.gr/%CE%BF-

%CE%B4%CE%B5%CE%BA%CE%AC%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%BF%CF%82-

%CF%84%CE%B7%CF%82-

%CF%85%CE%B3%CE%B9%CE%B5%CE%B9%CE%BD%CE%AE%CF%82-

%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%AE%CF%82-

%CE%B3/ 

 

http://www.alfavita.gr/arthron/epistimi/me-tis-sostes-diatrofikes-synitheies-mporeite-na-apallageite-apo-tis-epikindynes
http://www.alfavita.gr/arthron/epistimi/me-tis-sostes-diatrofikes-synitheies-mporeite-na-apallageite-apo-tis-epikindynes
http://www.enallaktikos.gr/ar6080el_pliris-katalogos-me-oles-tis-xrwstikes-oysies-e-poy-yparxoyn-sta-trofima.html
http://www.enallaktikos.gr/ar6080el_pliris-katalogos-me-oles-tis-xrwstikes-oysies-e-poy-yparxoyn-sta-trofima.html
http://eisygian.blogspot.gr/2014/08/blog-post_15.html
http://www.healthyjohnny.com/2014/01/blog-post.html
http://ecodiet.gr/%CE%BF-%CE%B4%CE%B5%CE%BA%CE%AC%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%BF%CF%82-%CF%84%CE%B7%CF%82-%CF%85%CE%B3%CE%B9%CE%B5%CE%B9%CE%BD%CE%AE%CF%82-%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%AE%CF%82-%CE%B3/
http://ecodiet.gr/%CE%BF-%CE%B4%CE%B5%CE%BA%CE%AC%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%BF%CF%82-%CF%84%CE%B7%CF%82-%CF%85%CE%B3%CE%B9%CE%B5%CE%B9%CE%BD%CE%AE%CF%82-%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%AE%CF%82-%CE%B3/
http://ecodiet.gr/%CE%BF-%CE%B4%CE%B5%CE%BA%CE%AC%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%BF%CF%82-%CF%84%CE%B7%CF%82-%CF%85%CE%B3%CE%B9%CE%B5%CE%B9%CE%BD%CE%AE%CF%82-%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%AE%CF%82-%CE%B3/
http://ecodiet.gr/%CE%BF-%CE%B4%CE%B5%CE%BA%CE%AC%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%BF%CF%82-%CF%84%CE%B7%CF%82-%CF%85%CE%B3%CE%B9%CE%B5%CE%B9%CE%BD%CE%AE%CF%82-%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%AE%CF%82-%CE%B3/
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http://ecodiet.gr/%CE%BF-%CE%B4%CE%B5%CE%BA%CE%AC%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%BF%CF%82-%CF%84%CE%B7%CF%82-%CF%85%CE%B3%CE%B9%CE%B5%CE%B9%CE%BD%CE%AE%CF%82-%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%AE%CF%82-%CE%B3/

