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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 

 

Η παρούσα πτυχιακή εργασία αποτελεί μία έρευνα σχετικά με 

τα πρεβιοτικά και τα προβιοτικά στο γιαούρτι. Αρχικά, η μελέτη 

εστιάζει στα χαρακτηριστικά γνωρίσματα των προβιοτικών και των 

πρεβιοτικών. Πιο αναλυτικά γίνεται παρουσίαση ως προς τον ορισμό 

τους και τις μορφές τους. Επιπροσθέτως, γίνεται παρουσίαση του 

τρόπου δράσης των προβιοτικών και των κριτηρίων ένταξης των 

πρεβιοτικών. Παρακάτω, η μελέτη κάνει λόγο για τον τρόπο 

παρασκευής του γιαουρτιού. Στη συνέχεια, η μελέτη επικεντρώνεται 

στα προβιοτικά και πρεβιοτικά που διατίθενται στο γιαούρτι. Στο 

σημείο αυτό γίνεται ανάλυση των ωφελειών που προσδίδει το 

γιαούρτι, χάρη στη δράση των προβιοτικών και των πρεβιοτικών. 

Η μεθοδολογία που ακολουθήθηκε ήταν αρχικά η 

συγκέντρωση των στοιχείων και η δημιουργία του πλάνου των 

περιεχομένων. Αφού επιλέχτηκε η κατάλληλη βιβλιογραφία και 

συγκεντρώθηκαν τα στοιχεία προχωρήσαμε στην πληκτρολόγηση. Η 

έρευνα αποσκοπούσε κυρίως στην καταγραφή των χαρακτηριστικών 

των προβιοτικών και πρεβιοτικών που υπάρχουν στο γιαούρτι.  

 

Λέξεις – κλειδιά: προβιοτικά, πρεβιοτικά, γιαούρτι, δράση, όφελος 
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ABSTRACT 

 

This dissertation is a research on prebiotics and probiotics in 

yoghurt. Initially, the study focuses on the characteristics of 

probiotics and prebiotics. More specifically, a presentation is made 

on their definition and their forms. In addition, there is a 

presentation of the way probiotics act and the prebiotic integration 

criteria. Below, the study mentions how yoghurt is prepared. The 

study then focuses on probiotics and prebiotics available in yoghurt. 

At this point we analyze the benefits of yoghurt, thanks to the 

action of probiotics and prebiotics. 

The methodology followed was initially to gather the data and 

create the content plan. After selecting the appropriate literature 

and gathering the data, we proceeded to typing. The research was 

mainly aimed at recording the characteristics of probiotics and 

prebiotics present in yoghurt. 

 

Key words: probiotics, prebiotics, yogurt, action, benefit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 5 

ΠΙΝΑΚΑΣ ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΩΝ 

ΠΕΡΙΛΗΨΗ .............................................................................. 1 
ABSTRACT ............................................................................... 4 

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 1: ΕΙΣΑΓΩΓΗ ........................................................... 6 
ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2: ΤΑ ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΤΩΝ ΠΡΟΒΙΟΤΙΚΩΝ ................ 9 

2.1 Ορισμός των προβιοτικών οργανισμών .................................. 9 
2.2 Ιστορικά στοιχεία ............................................................. 11 

2.3 Περιγραφή των προβιοτικών οργανισμών ............................ 13 
2.4 Ταξονομία προβιοτικών ..................................................... 15 

2.5 Τρόπος δράσης των προβιοτικών ........................................ 18 
2.6 Παραδοσιακά τρόφιμα με προβιοτικές δράσεις ...................... 21 

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3: ΤΑ ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΤΩΝ ΠΡΕΒΙΟΤΙΚΩΝ ............... 26 
3.1 Ορισμός των πρεβιοτικών οργανισμών ................................ 26 

3.2 Κριτήρια ένταξης των πρεβιοτικών οργανισμών .................... 30 

3.3 Τα είδη των πρεβιοτικών ................................................... 31 
3.4 Τρόπος δράσης των πρεβιοτικών ........................................ 34 

3.5 Ευεργετικά αποτελέσματα των πρεβιοτικών .......................... 36 
3.6 Προϊόντα με πρεβιοτικά συστατικά ...................................... 42 

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4: ΠΑΡΑΓΩΓΗ ΚΑΙ ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΤΟΥ ΓΙΑΟΥΡΤΙΟΥ . 43 
4.1 Το γιαούρτι ως προϊόν ....................................................... 43 

4.2 Συστατικά του γιαουρτιού .................................................. 46 
4.3 Παραγωγή γιαουρτιού ....................................................... 50 

4.4 Τύποι του γιαουρτιού ........................................................ 58 
4.5 Προβιοτικό και πρεβιοτικό γιαούρτι ..................................... 63 

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 5: ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ ΤΩΝ ΠΡΟΒΙΟΤΙΚΩΝ ΚΑΙ ΠΡΕΒΙΟΤΙΚΩΝ 
ΣΤΟ ΓΙΑΟΥΡΤΙ ........................................................................ 66 

5.1 Συστηματική ανασκόπηση .................................................. 66 
5.2 Παρουσίαση μελετών ........................................................ 67 

5.3 Παρουσίαση δευτερογενών αποτελεσμάτων ......................... 68 

ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ ..................................................................... 80 
ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ ....................................................................... 83 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 6 

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 1: ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

 

Τα γαλακτοκομικά προϊόντα είναι ένας τύπος τροφής που 

παράγεται από ή περιέχει γάλα των θηλαστικών, κυρίως βοοειδών, 

βουβαλιών, αιγών, προβάτων, καμήλων. Τα γαλακτοκομικά προϊόντα 

αφορούν είδη διατροφής όπως γιαούρτι, τυρί και βούτυρο. Μια 

εγκατάσταση που παράγει γαλακτοκομικά προϊόντα είναι γνωστή ως 

γαλακτοκομείο. Τα γαλακτοκομικά προϊόντα καταναλώνονται σε όλο 

τον κόσμο, με εξαίρεση τα περισσότερα από την Ανατολική και 

Νοτιοανατολική, Ασία καθώς και ορισμένα μέρη της κεντρικής 

Αφρικής (Shete and Shinkar, 2013). 

Πρόκειται για προϊόντα που παρέχουν ένα πακέτο απαραίτητων 

θρεπτικών συστατικών. Παρά τα καθορισμένα οφέλη για την υγεία 

των οστών, μερικοί άνθρωποι αποφεύγουν τα γαλακτοκομικά 

προϊόντα στη διατροφή τους λόγω των πεποιθήσεων ότι μπορεί να 

είναι επιβλαβή για την υγεία, ειδικά σε εκείνους που αντιμετωπίζουν 

προβλήματα, όπως αυξημένο βάρος, δυσανεξία στη λακτόζη, 

οστεοαρθρίτιδα, ρευματοειδή αρθρίτιδα κ.λπ. (Chandan, 2014: 421). 

Τα εκχυλίσματα γαλακτοκομικών προϊόντων περιέχουν διαλυτά 

οργανικά, αιωρούμενα, στερεά ιχνοστοιχεία. Όλα αυτά τα συστατικά 

συμβάλλουν σε μεγάλο βαθμό προς την υψηλή βιολογική ζήτηση 

οξυγόνου (BODS) και χημική ζήτηση οξυγόνου (COD) (Shete and 

Shinka, 2013). 

Οι μικροοργανισμοί που χρησιμοποιούνται ως εκκινητές για την 

παραγωγή των καλλιεργούμενων γαλακτοκομικών προϊόντων 

χωρίζονται σε δύο τύπους, με βάση τις βέλτιστες κλίμακες 

θερμοκρασίας στις οποίες λειτουργούν. Τα βακτήρια γαλακτικού 

οξέος επωάζονται σε θερμοκρασίες πάνω από 35ο C και αναφέρονται 

ως θερμόφιλα βακτήρια, ενώ όσα επωάζονται στους 20-30 ° C 

ονομάζονται μεσόφιλοι εκκινητές. Το γιαούρτι παράγεται με 
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καλλιέργεια με θερμοφιλικές καλλιέργειες. Αντίθετα, η ξινή κρέμα 

γάλακτος αποκτάται με ζύμωση με τους μεσοφιλικούς λακτοκόκκους 

και τα λευκοστοιχεία. Το γιαούρτι και η ξινή κρέμα γάλακτος δεν 

περιλαμβάνουν σχηματισμό ορού γάλακτος. Μια αξιοσημείωτη 

εξαίρεση είναι το ελληνικό γιαούρτι, το οποίο παράγεται με ιδιαίτερη 

προσοχή τα τελευταία χρόνια (Chandan, 2014). 

Η παγκόσμια βιομηχανία γαλακτοκομικών προϊόντων είναι 

εντυπωσιακή. Το 2005, η παγκόσμια παραγωγή γάλακτος 

υπολογίστηκε σε 644 εκατομμύρια τόνους, εκ των οποίων 541 

εκατομμύρια τόνοι ήταν αγελαδινό γάλα. Οι κυριότεροι παραγωγοί 

γάλακτος ήταν η Ευρωπαϊκή Ένωση με 142 εκατομμύρια τόνους, η 

Ινδία με 88 εκατομμύρια τόνους, οι Ηνωμένες Πολιτείες με 80 

εκατομμύρια τόνους και η Ρωσία με 31 εκατομμύρια τόνους. Η 

παραγωγή τυριού ανερχόταν σε 8,6 εκατομμύρια τόνους στη Δυτική 

Ευρώπη και 4,8 εκατομμύρια τόνους στις Ηνωμένες Πολιτείες. Η 

τεράστια ποικιλία προϊόντων που παράγονται από γάλα σε όλο τον 

κόσμο οδηγεί σε ένα εξίσου στην εντυπωσιακή σειρά 

μικροοργανισμών αλλοίωσης (Ledenbach and Marshall, 2009). 

Η συγκεκριμένη εργασία αφορά την ανάλυση των 

χαρακτηριστικών γνωρισμάτων των προβιοτικών και των 

πρεβιοτικών που περιέχονται στο γιαούρτι. Αρχικά, η μελέτη 

στηρίζεται σε στοιχεία που αφορούν τα συγκεκριμένα συστατικά, 

όσον αφορά τον τρόπο δράσης τους και τις μορφές τους. Το 

ερευνητικό πεδίο του θέματος περιλαμβάνει την καταγραφή της 

διαδικασίας παραγωγής γιαουρτιού και των συστατικών του. Ωστόσο, 

η μελέτη εστιάζει κυρίως στην επίδραση των προβιοτικών και των 

πρεβιοτικών που περιέχονται στο γιαούρτι. 

Το έναυσμα για την επιλογή αυτού του θέματος δόθηκε από 

την επιθυμία να εξεταστεί η δράση των προβιοτικών και των 

πρεβιοτικών που περιέχονται στο γιαούρτι. Θεωρείται ενδιαφέρον 

θέμα, καθώς προσδιορίζονται τα χαρακτηριστικά τους, τα οποία 
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προσδίδουν οφέλη στην λειτουργία του οργανισμού. Επίσης, το 

παρόν θέμα επιλέχθηκε καθώς είναι γνωστό ότι το γιαούρτι είναι 

ιδιαίτερα εύγευστο επιδόρπιο και είναι ενδιαφέρον να εντοπιστούν 

εκείνα τα συστατικά που ενισχύουν τον οργανισμό. 

Σκοπός της εργασίας είναι η αναλυτική καταγραφή των 

χαρακτηριστικών των προβιοτικών και των πρεβιοτικών. Ειδικότερα, 

η έρευνα στοχεύει στο να παρουσιάσει τον τρόπο με τον οποίο 

παράγεται το γιαούρτι. Επίσης, επιχειρείται μία ανάλυση των 

χαρακτηριστικών και των συστατικών του. Ωστόσο η έρευνα 

αποσκοπεί στην ανάλυση των προβιοτικών και των πρεβιοτικών που 

περιέχονται στο γιαούρτι ως συστατικά που συμβάλουν στην 

ενίσχυση της λειτουργίας του οργανισμού. Επιπρόσθετα, επιχειρείται 

αποτύπωση των συμπερασμάτων της έρευνας μέσα από την εκτίμηση 

και την αξιολόγηση της παραγωγικής διαδικασίας του γιαουρτιού και 

της επίδρασης των προβιοτικών και των πρεβιοτικών που περιέχονται 

σε αυτό. 

Η μεθοδολογία ως προς την προσέγγιση του θέματος 

περιλαμβάνει την δευτερογενή έρευνα. Συγκεκριμένα, η 

δευτερογενής έρευνα είναι η διαδικασία αναζήτησης στοιχείων μέσω 

της έντυπης και διαδικτυακής βιβλιογραφίας. Πραγματοποιείται 

αναζήτηση διάφορων απόψεων και μελετών που σχετίζονται με το 

θέμα. Στη συνέχεια γίνεται ανάλυση όλων των στοιχείων, 

καταγράφονται τα συμπεράσματα και διατυπώνονται προτάσεις γύρω 

από το θέμα. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2: ΤΑ ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΤΩΝ 

ΠΡΟΒΙΟΤΙΚΩΝ 

2.1 Ορισμός των προβιοτικών οργανισμών 
 

 

Ο όρος «προβιοτικό» θα πρέπει να χρησιμοποιείται μόνο για 

προϊόντα που πληρούν τα επιστημονικά κριτήρια. Τα προϊόντα που 

περιέχουν επαρκή δόση ζωντανών μικροβίων που έχουν τεκμηριωθεί 

σε μελέτες στόχου-ξενιστή προσφέρουν όφελος για την υγεία. Τα 

προβιοτικά πρέπει να αναγνωρίζονται στο επίπεδο της τάσης, πρέπει 

να χαρακτηρίζονται για το συγκεκριμένο στόχο για την υγεία και 

πρέπει να διαμορφωθούν σε προϊόντα που χρησιμοποιούν στελέχη 

και δόσεις που αποδεικνύονται αποτελεσματικά. Αρκετά 

χαρακτηριστικά συνήθως θεωρούνται απαραίτητα για τα προβιοτικά, 

όπως η ανθρώπινη προέλευση και η ικανότητα για τη βελτίωση της 

ισορροπίας της εντερικής μικροβιοτικής (Sanders, 2008). 

Πιο συγκεκριμένα, τα προβιοτικά ορίζονται ως ζωντανοί 

μικροοργανισμοί, οι οποίοι όταν χορηγούνται σε επαρκείς ποσότητες, 

προσφέρουν όφελος για την υγεία. Τα οφέλη για την υγεία 

προσδίδονται από συγκεκριμένα προβιοτικά στελέχη των ακόλουθων 

γενών: Lactobacillus, Bifidobacterium, Saccharomyces, 

Enterococcus, Streptococcus, Pediococcus, Leuconostoc, Bacillus, 

Escherichia coli. Η ανθρώπινη μικροχλωρίδα κερδίζει σήμερα μεγάλη 

προσοχή και η έρευνα έχει ήδη αποδείξει ότι η μεταβολή αυτής της 

μικροβιοτικής μπορεί να έχει μεγάλη εμβέλεια. Μία από τις πιθανές 

οδούς για τη διόρθωση της δυσβολίας είναι η κατανάλωση 

προβιοτικών (Fijan, 2014).  

Τα προβιοτικά ως ζωντανοί μικροοργανισμοί, όταν 

λαμβάνονται από το στόμα, ωφελούν την υγεία βελτιώνοντας την 

ισορροπία των βακτηρίων στα έντερα. Αυτοί οι μικροοργανισμοί είναι 

συχνότερα βακτηρίδια, αλλά περιλαμβάνουν και άλλα είδη 
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οργανισμών όπως ζύμη. Τα προβιοτικά είναι παρόμοια ή τα ίδια με τα 

"καλά βακτήρια" που υπάρχουν ήδη στο σώμα, ιδιαίτερα εκείνα του 

εντέρου. Η φυσιολογική ανθρώπινη εντερική οδός περιέχει 300-

1.000 διαφορετικά είδη βακτηριακών ειδών με περίπου 1014 

μεμονωμένα βακτηρίδια1. 

Σύμφωνα με την ΠΟΥ, τα προβιοτικά είναι «ζωντανοί 

μικροοργανισμοί οι οποίοι, όταν χορηγούνται σε επαρκείς ποσότητες, 

αποφέρουν όφελος για την υγεία υποδοχής» (Georgieva et al., 

2014). 

Ο διεθνώς αποδεκτός ορισμός των προβιοτικών στηρίζεται στο 

ότι αφορούν ζωντανούς μικροοργανισμούς που, όταν χορηγούνται 

σε επαρκείς ποσότητες, προσφέρουν όφελος στην λειτουργία του 

οργανισμού. Άλλοι ορισμοί που προωθήθηκαν κατά τη διάρκεια των 

ετών περιορίζονταν στον καθορισμό μηχανισμών, τόπου δράσης, 

μορφή παράδοσης. Τα προβιοτικά φαίνεται ότι ασκούν ευρύ φάσμα 

επιδράσεων. Ο μηχανισμός της δράσης των προβιοτικών (π.χ. 

εντερική μικροχλωρίδα ή ενίσχυση της ανοσολογικής λειτουργίας) 

εξαιρέθηκε από τον ορισμό για να συμπεριλάβει αποτελέσματα λόγω 

νέων μηχανισμών και να επιτρέψει την εφαρμογή του όρου πριν από 

την επιβεβαίωση του μηχανισμού. Τα φυσιολογικά οφέλη έχουν 

αποδοθεί σε νεκρούς μικροοργανισμούς. Επιπλέον, ορισμένοι 

μηχανισμοί (όπως η χορήγηση ορισμένων ενζύμων στο έντερο) 

μπορεί να μην απαιτούν ζωντανά κύτταρα. Ωστόσο, ανεξάρτητα της 

λειτουργικότητας, τα νεκρά μικρόβια δεν είναι προβιοτικά (Sanders, 

2008). 

Σε μία μελέτη υποστηρίζεται ότι σύμφωνα με τον ορισμό των 

προβιοτικών υιοθετείται επίσης από τη Διεθνή Επιστημονική Ένωση 

Προβιοτικών και Πρεβιοτικών (ISAPP) και χρησιμοποιείται στις 

περισσότερες επιστημονικές δημοσιεύσεις. Ωστόσο, ο ορισμός αυτός 

                                                 
1 https://www.med.unc.edu/gi/faculty-staff-website/patient-education/patient-

education/10Diii2i3.ProbioticsRegular.pdf, Πρόσβαση στις 18/4/2018 

https://www.med.unc.edu/gi/faculty-staff-website/patient-education/patient-education/10Diii2i3.ProbioticsRegular.pdf
https://www.med.unc.edu/gi/faculty-staff-website/patient-education/patient-education/10Diii2i3.ProbioticsRegular.pdf
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δεν γίνεται αποδεκτός από την Ευρωπαϊκή Ασφάλεια Τροφίμων 

(EFSA) ή την αμερικανική Υπηρεσία Τροφίμων και Φαρμάκων (FDA). 

Σήμερα, επιμένουν ότι ο ισχυρισμός υγείας που περιλαμβάνεται στον 

ορισμό δεν είναι μετρήσιμος λόγω του γεγονότος ότι οι εμπορικές 

αγορές υπερέβησαν την ικανότητα της επιστήμης να τεκμηριώσει τα 

αποδεικτικά στοιχεία. Σαν συνέπεια, δεν έχουν εγκριθεί 

τεκμηριωμένοι ισχυρισμοί υγείας για οποιοδήποτε προβιοτικό στις 

Η.Π.Α.. Ωστόσο, οι ισχυρισμοί υγείας, όπως η θεραπεία των 

ασθενειών που χρησιμοποιούν προβιοτικά, είναι μετρήσιμοι και 

μπορούν να αποδειχθούν με παρόμοιο είδος μελετών όπως και για τα 

φάρμακα (Fijan, 2014).  

2.2 Ιστορικά στοιχεία 

 

Η έννοια της χορήγησης μικροοργανισμών, προκειμένου να 

αποφέρει ένα θετικό όφελος για την υγεία ξεκίνησε πριν από έναν 

αιώνα όταν ο Metchnikoff (ρώσος επιστήμονας, βραβευμένος με 

Νόμπελ και καθηγητής στο Πανεπιστήμιο της Φρανκφούρτης) 

θεώρησε ότι η υγεία θα μπορούσε να ενισχυθεί, και επίσης η 

αδυναμία θα μπορούσε να καθυστερήσει, από το χειρισμό του 

εντερικού μικροβίου με βακτήρια φιλικά προς τον ξενιστή που 

βρίσκονται στο γιαούρτι (Fijan, 2014). 

Στα τέλη του 19ου αιώνα, ο μικροβιολόγος εντόπισε 

μικροφυτρώση στο γαστρεντερικό σωλήνα ενός υγιούς ατόμου που 

διέφερε από εκείνους που έπασχαν από μία νόσο. Αυτή η ευεργετική 

μικρο-χλωρίδα που βρέθηκε στην γαστρεντερική (GI) οδό 

ονομάστηκε προβιοτικό. Το προβιοτικό αποδείχθηκε ότι ασκεί 

επιρροές που προάγουν την υγεία στον άνθρωπο και τα ζώα (Alam, 

2015).  

Η πρώτη κλινική δοκιμή πραγματοποιήθηκε τη δεκαετία του 

1930 σχετικά με την επίδραση των προβιοτικών στη δυσκοιλιότητα. 
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Στη δεκαετία του 1950, ένα προβιοτικό προϊόν έλαβε την άδεια από 

το Υπουργείο των Ηνωμένων Πολιτειών ως φάρμακο για την αγωγή 

της επιδερμίδας (Escherichia coli). Κατά τον τελευταίο αιώνα, 

υπάρχουν διάφοροι μικροοργανισμοί που χρησιμοποιήθηκαν για την 

ικανότητά τους να προλαμβάνουν και να θεραπεύουν ασθένειες, που 

συνδέονται με τον όρο προβιοτικά. Η ανακάλυψη από τους Mann και 

Spoerig (1974) ότι οι άνθρωποι οι οποίοι έπιναν γιαούρτι που έχει 

υποστεί ζύμωση με άγρια στελέχη του Lactobacillus sp. είχαν πολύ 

χαμηλές τιμές για τη χοληστερόλη του ορού αίματος άνοιξε ένα νέο 

χώρο μελέτης. Οι Harrison et al., (1975) ανέφεραν ότι προστέθηκαν 

κύτταρα του Lactobacillus acidophilus ως βρεφική συνταγή που 

μειώνει τα επίπεδα της χοληστερόλης στον ορό. Οι Gill και Guarner 

(2004), προχώρησαν στον έλεγχο των επιπέδων χοληστερόλης στον 

ορό σε ενήλικες. Το 1994, η Παγκόσμια Οργάνωση Υγείας θεωρεί ότι 

τα προβιοτικά συμβάλουν στο ανοσοποιητικό σύστημα όταν 

χρησιμοποιούνται συνήθως αντιβιοτικά. Η χρήση προβιοτικών σε 

συνδυασμό με τα αντιβιοτικά ονομάζεται μικροβιακή θεραπεία 

παρεμβολών (Parvez et al., 2006). 

Επιπροσθέτως, ο Metchnikoff  υποθέτει ότι τα βακτηρίδια 

γαλακτικού οξέος (LAB) προσφέρουν στην υγεία οφέλη ικανά να 

προωθήσουν τη μακροζωία. Πρότεινε ότι η "εντερική αυτοαναγωγή" 

και η προκύπτουσα γήρανση θα μπορούσε να κατασταλεί με 

τροποποίηση μικροβίων του εντέρου και την αντικατάσταση 

πρωτεολυτικών μικροβίων όπως το Clostridium που παράγουν 

τοξικές ουσίες, συμπεριλαμβανομένων φαινολών, ινδολών και 

αμμωνίας από την πέψη των πρωτεϊνών με χρήσιμα μικρόβια. Έχει 

αναπτύξει μια δίαιτα με γάλα που έχει υποστεί ζύμωση με το 

βακτήριο που ονομάζεται "βουλγαρικό βακίλλιο" (Guarner et al., 

2011). 

Ωστόσο τα οφέλη τους για την υγεία χρονολογούνται μόνο 

από τις αρχές του περασμένου αιώνα, όταν ο Metchnikoff επέστησε 
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την προσοχή στις δυσμενείς επιπτώσεις της μικροχλωρίδας του 

εντέρου στον ξενιστή, και πρότεινε ότι η κατάποση γάλακτος που 

έχει υποστεί ζύμωση βελτίωσε αυτή τη λεγόμενη αυτο-δηλητηρίαση 

(Anuradha and Rajeshwari, 2005). 

Πιο αναλυτικά, ο όρος προβιοτικό, που σημαίνει "για τη ζωή", 

προέρχεται από την ελληνική γλώσσα. Χρησιμοποιήθηκε για πρώτη 

φορά από τον Lilly και το Stillwell το 1965 για να περιγράψουν 

ουσίες που εκκρίνονται από έναν μικροοργανισμό που διεγείρει  την 

ανάπτυξη ενός άλλου και, ως εκ τούτου, συγκρίθηκε με τον όρο 

αντιβιοτικό. Ο όρος προβιοτικό εφαρμόστηκε στη συνέχεια σε άλλους 

οργανισμούς άτομα και κέρδισε ένα γενικότερο νόημα. Το 1971 ο 

Sperti εφάρμοσε τον όρο στα εκχυλίσματα ιστών που διεγείρουν την 

μικροβιακή ανάπτυξη. Ο Parker ήταν ο πρώτος που χρησιμοποίησε 

τον όρο προβιοτικό με την έννοια που χρησιμοποιείται σήμερα. 

Συγκεκριμένα, όρισε τα προβιοτικά ως οργανισμούς και ουσίες που 

συμβάλλουν στην εντερική μικροβιακή ισορροπία, γεγονός που στις 

μέρες μας αποδεχθήκαμε από τον ορισμό του Παγκόσμιου 

Οργανισμού Υγείας (ΠΟΥ) (Georgieva et al., 2014). 

Ωστόσο, το 1989 ο Fuller τα χαρακτήρισε ως ζωντανά 

μικροβιακά συμπληρώματα διατροφής που επηρεάζουν επωφελώς το 

ξενιστή με τη βελτίωση της μικροβιακής ισορροπίας (Anuradha & 

Rajeshwari, 2005). 

 

2.3 Περιγραφή των προβιοτικών οργανισμών 
 

 

Το ενδιαφέρον για τα προβιοτικά είναι ιδιαίτερα αυξημένο στις 

Ηνωμένες Πολιτείες, που οφείλεται εν μέρει σε νέα προϊόντα που 

αναδύονται στην αγορά, από Αμερικανούς ερευνητές που είναι 

πρόθυμοι να αξιολογήσουν με ακρίβεια την αποτελεσματικότητα και 

από τους καταναλωτές που ενδιαφέρονται για πιθανά θεραπευτικά 
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και προληπτικά οφέλη που προσδίδουν στην υγεία. Η αγορά των 

προβιοτικών στις ΗΠΑ αφορά μια μικτή κατηγορία προϊόντων. 

Μερικά από αυτά είναι προσδιορισμένα και κατάλληλα αξιολογημένα 

σε ελεγχόμενες κλινικές μελέτες. Η επικύρωση των προβιοτικών 

περιεχομένων σε εμπορικά προϊόντα είναι απαραίτητη για τη 

διασφάλιση της εμπιστοσύνης των καταναλωτών (Sanders, 2008). 

Η αξιοπιστία των συγκεκριμένων ισχυρισμών υγείας των 

προβιοτικών και η ασφάλειά τους πρέπει να καθιερώνονται μέσω 

επιστημονικών κλινικών μελετών. Δεδομένου ότι οι προβιοτικές 

ιδιότητες έχουν αποδειχθεί ότι είναι συγκεκριμένες για το στέλεχος, 

η ακριβής ταυτοποίηση είναι επίσης πολύ σημαντική. Από την άλλη 

πλευρά, αποδεικνύεται επίσης ότι η χρήση διαφόρων προβιοτικών 

για ασθενείς με ανοσοκαταστολή ή ασθενείς με διαρροή εντέρων 

συνέβαλε σε μολύνσεις, σήψη, fungemia, βακτηριαιμία. Αν και η 

συντριπτική πλειοψηφία των προβιοτικών που χρησιμοποιούνται 

σήμερα θεωρούνται γενικά ασφαλής και ωφέλιμη για την υγεία, 

επιβάλλεται προσοχή στην επιλογή και την παρακολούθηση των 

προβιοτικών για τους ασθενείς και συνιστάται να λαμβάνεται πλήρως 

υπόψη ο λόγος κινδύνου-οφέλους πριν από τη συνταγογράφηση 

(Fijan, 2014). 

Τις τελευταίες δύο δεκαετίες αυξήθηκε το ενδιαφέρον τόσο για 

τη βασική όσο και για την κλινική επίδραση των προβιοτικών στην 

Ευρώπη που οδήγησε σε περισσότερες από 6.000 δημοσιεύσεις στη 

βιοϊατρική βιβλιογραφία. Οι πιο συνηθισμένοι τύποι των 

μικροοργανισμών που χρησιμοποιούνται ως προβιοτικά είναι 

βακτηρίδια γαλακτικού οξέος και διφωσφορικά βακτήρια, αν και 

άλλα βακτήρια και ορισμένες ζύμες χρησιμοποιούνται επίσης. Είναι 

σημαντικό να τονιστεί ότι οι βιολογικές επιδράσεις των προβιοτικών 

είναι ειδικά για το στέλεχος και δεν μπορεί να γίνει παρέκταση της 

επιτυχίας ή αποτυχίας ενός στελέχους σε ένα άλλο στέλεχος. Έτσι, η 

σωστή ταυτοποίηση στελεχών με τη χρήση καινοτόμων μοριακών και 
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βασισμένων τεχνολογιών είναι επιτακτική ανάγκη. Η ταυτοποίηση 

των ειδών μπορεί να πραγματοποιηθεί με ανάλυση αλληλουχίας 

γονιδίου 16S rRNA και τεχνικές υβριδισμού DNA-DNA. Η 

ταυτοποίηση του στελέχους μπορεί να διεξαχθεί περαιτέρω από 

διάφορους τύπους αναπαραγώγιμες μοριακές μεθόδους ή 

χρησιμοποιώντας μοναδικά φαινοτυπικά χαρακτηριστικά. 

Παραδείγματα μοριακών μεθόδων είναι η ηλεκτροφόρηση πηκτής 

παλμικού πεδίου και τυχαία ενισχυμένο πολυμορφικό DΝΑ. 

Φαινοτυπικά χαρακτηριστικά για το στέλεχος περιλαμβάνουν τον 

προσδιορισμό της παρουσίας εξωχρωμοσωμικών γενετικών 

στοιχείων, τη ζύμωση μιας σειράς σακχάρων και την ανίχνευση των 

τελικών προϊόντων ζύμωσης που λαμβάνονται από τη χρήση 

γλυκόζης (Fijan, 2014). 

2.4 Ταξονομία προβιοτικών 
 

Η ταξονομία των προβιοτικών βακτηρίων γαλακτικού οξέος 

σχηματίστηκε σύμφωνα με μορφολογικά, βιοχημικά και φυσιολογικά 

χαρακτηριστικά με βάση τις φαινοτυπικές και γενωμικές τεχνικές. Τα 

πιο μελετημένα είναι τα γένη Lactobacillus, Bifidobacterium και 

Enterococcus (Πίνακας 1). Στο γένος Lactobacillus τα είδη που 

εμπεριέχονται αφορούν την ομάδα L. acidophilus, L. casei και L. 

reuteri / L. ομάδα ζυμώματος και τα Bifidobacterium spp. (Β. 

Animalis) που αναφέρεται ότι χρησιμοποιούνται για την παραγωγή 

ζυμωμένου γάλακτος και πρόσφατων προβιοτικών προϊόντων. Από 

το γένος Enterococcus, προβιοτικό Ec. τα στελέχη του faecium 

διερευνήθηκαν σε σχέση με την αντοχή που προκαλείται από το 

vanA έναντι των γλυκοπεπτιδίων (Georgieva et al., 2014). 

 

 

 
Πίνακας 1: Μικροοργανισμοί που χρησιμοποιούνται ως προβιοτικοί 

παράγοντες 
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Πηγή: Georgieva et al., (2014: 23) 

 

Είδη του Lactobacillus (Εικόνα 1) και το Bifidobacterium 

χρησιμοποιούνται συχνότερα ως προβιοτικά, αλλά η ζύμη 

Saccharomyces cerevisiae και μερικά είδη Ε. Coli και Bacillus 

χρησιμοποιούνται επίσης ως προβιοτικά. Τα βακτηρίδια γαλακτικού 

οξέος, συμπεριλαμβανομένων των ειδών Lactobacillus, τα οποία 

χρησιμοποιούνται για τη διατήρηση των τροφίμων με ζύμωση εδώ 

και χιλιάδες χρόνια, μπορούν να λειτουργούν ως παράγοντες για τη 

ζύμωση των τροφίμων, προσφέροντας οφέλη για την υγεία. 

Αυστηρά όμως, ο όρος "προβιοτικό" πρέπει να προορίζεται για 

ζωντανά μικρόβια που έχουν παρουσιαστεί σε ελεγχόμενες μελέτες 

σε ανθρώπους για να μεταδώσουν ένα όφελος για την υγεία. Η 

ζύμωση τροφίμων παρέχει χαρακτηριστικό προφίλ γεύσης και 

χαμηλό pH, το οποίο εμποδίζει τη μόλυνση από πιθανά παθογόνα. Η 

ζύμωση εφαρμόζεται παγκοσμίως στη διατήρηση μιας σειράς 

ακατέργαστων γεωργικών υλικών (δημητριακά, ρίζες, κόνδυλοι, 

φρούτα και λαχανικά, γάλα, κρέας, ψάρι κλπ.) (Guarner et al., 

2011). 

 

 

 

 

 

 

 

Εικόνα 1: Ηλεκτρονική μικρογραφία Lactobacillus salivarius 118 

προσκολλημένη σε κύτταρα Caco-2 
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Πηγή: Guarner et al., (2011: 4) 

 

Τα Lactobacilli και τα Bifidobacteria σπάνια σχετίζονται με 

κλινικές λοιμώξεις του ανθρώπου που είναι πιθανό να είναι 

αποτέλεσμα ευκαιριακών λοιμώξεων ιδίως σε ανοσοκατεσταλμένα 

άτομα. Οι φυσιολογικές επιδράσεις που σχετίζονται με τα προβιοτικά 

βακτήρια περιλαμβάνουν τη μείωση του pH του εντέρου, παραγωγή 

ορισμένων πεπτικών ενζύμων και βιταμινών, παραγωγή 

αντιβακτηριακών ουσιών, π.χ. οργανικών οξέων, βακτηριοκίνων, 

υπεροξείδιο υδρογόνου, διακετύλιο, ακεταλδεΰδη, το σύστημα 

γαλακτοϋπεροξειδάσης, οι λακτόνες και άλλες μη αναγνωρισμένες 

ουσίες. Ακόμη, επιδρούν στην ανακατασκευή των φυσιολογικών 

διαταραχών της εντερικής μικροχλωρίδας που προκαλούνται από 

διάρροια, αντιβιοτική θεραπεία και ακτινοθεραπεία, διέγερση, άνοσες 

λειτουργίες, καταστολή βακτηριακών λοιμώξεων, απομάκρυνση των 

καρκινογόνων ουσιών, βελτίωση της απορρόφησης του ασβεστίου, 

καθώς και μείωση της ενζυμικής δραστηριότητας των κοπράνων 

(Sharma et al., 2012). 

Πίνακας 2: Ορισμοί 

Βακτήρια γαλακτικού οξέος Μια λειτουργική ταξινόμηση των μη 

παθογόνων, μη τοξικών, Grampositive, 

ζυμωτικά βακτήρια που σχετίζονται με 
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την παραγωγή γαλακτικού οξέος από 

υδατάνθρακες, καθιστώντας τα χρήσιμα 

για ζύμωση των τροφίμων. Είδη 

Lactobacillus, Lactococcus, και 

Streptococcus thermophilus 

περιλαμβάνονται στην ομάδα αυτή. 

Δεδομένου ότι το γένος Bifidobacterium 

δεν συσχετίζεται με τη ζύμωση των 

τροφίμων και είναι ταξινομικά διακριτή 

από τα άλλα LAB, δεν είναι συνήθως 

ομαδοποιημένο ως μέλος των LAB. 

Πολλά προβιοτικά είναι επίσης LAB, 

αλλά μερικά προβιοτικά (όπως ορισμένα 

στελέχη του Ε. coli, παράγοντες 

σχηματισμού σπόρων και ζύμες που 

χρησιμοποιούνται ως προβιοτικά) δεν 

είναι. 

Ζύμωση  Μια διαδικασία με την οποία ένας 

μικροοργανισμός μετασχηματίζει τα 

τρόφιμα σε άλλα προϊόντα, συνήθως 

μέσω της παραγωγής γαλακτικού οξέος, 

αιθανόλης και άλλων μεταβολικών 

τελικών προϊόντων. 

Πηγή: Guarner et al., (2011: 4) 

2.5 Τρόπος δράσης των προβιοτικών 
 

 

Για να κατανοηθεί πώς δουλεύουν τα προβιοτικά, είναι 

σημαντικό να γίνει κατανοητή η φυσιολογία, η μικροβιολογία του 

γαστρεντερικού σωλήνα και η πεπτική διαδικασία. Η πεπτική 

διαδικασία αρχίζει μόλις φθάσει το φαγητό στο στόμα και στο 

στομάχι. Τα μικρόβια που υπάρχουν στην GI οδό έχουν τη 

δυνατότητα να ενεργούν σε ένα ευνοϊκό, ένα δηλητηριώδες ή 

ουδέτερο μικροβίων περιβάλλον στο λεπτό έντερο και στο παχύ 

έντερο κατά την ολοκλήρωση της διαδικασίας πέψης (Parvez et al., 

2006). 

Στην προβιοτική θεραπεία, αυτοί οι ευεργετικοί 

μικροοργανισμοί εισάγονται στην εντερική μικροχλωρίδα εκ 

προθέσεως. Αυτό έχει ως αποτέλεσμα ότι ένας υψηλός αριθμός 

ευεργετικών βακτηρίων να δρουν μαζί με τα θρεπτικά συστατικά. Τα 

προβιοτικά εκτελούν θετικές ενέργειες προαγωγής της υγείας στην 

ανθρώπινη φυσιολογία. Τα ευεργετικά αποτελέσματα των 
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προσλαμβανόμενων προβιοτικών βακτηρίων παρέχονται από αυτούς 

τους οργανισμούς και προσκολλιούνται στο εντερικό επιθήλιο. Η 

παρουσία και η προσκόλληση τους στην βλεννογόνο μεμβράνη των 

εντέρων δημιουργούν ένα ισχυρό φυσικό βιολογικό φράγμα για 

πολλά παθογόνα βακτήρια. Επομένως, η προσκόλληση θεωρείται ως 

το πρώτο βήμα για τον αποικισμό. Η προσκόλληση στο επιθήλιο 

μπορεί να είναι ειδική, που συνεπάγεται προσκόλληση των 

βακτηρίων και των μορίων υποδοχέα στα επιθηλιακά κύτταρα, ή μη 

ειδικά, με βάση τους φυσικοχημικούς παράγοντες (Thantsha et al., 

2012). 

Τα προβιοτικά διατηρούνται στον οργανισμό για όσο διάστημα 

οι άνθρωποι καταναλώνουν γάλα που έχει υποστεί ζύμωση(Anuradha 

and Rajeshwari, 2005). Σε γενικές γραμμές, τα προβιοτικά 

χρησιμοποιούνται για πολλούς διαφορετικούς τύπους πεπτικών 

προβλημάτων, αλλά επειδή υπάρχουν πολλά διαφορετικά είδη 

προβιοτικών, δεν θα έχουν όλα το όφελος που αναζητείται, καθώς 

σχετίζεται με την υγεία του εκάστοτε οργανισμού. Πιθανές 

ευεργετικές επιδράσεις των προβιοτικών περιλαμβάνουν: 

• Απορρόφηση και / ή καταστροφή των τοξίνων που 

απελευθερώνονται από ορισμένα «κακά» βακτήρια που μπορεί 

να προκαλέσουν κάποια ασθένεια. 

• Παραγωγή ουσιών που αποτρέπουν τη μόλυνση. 

• Πρόκληση των επιβλαβών βακτηριδίων από την τοποθέτηση 

στο τοίχωμα του εντέρου και περαιτέρω ανάπτυξη τους. 

• Καθαρισμός του ανοσοποιητικού συστήματος. 

• Αναστολή σημάτων στα κύτταρά για την ενίσχυση της βλέννας 

στο έντερο, η οποία βοηθάει να δρα ως φραγμός κατά της 

λοίμωξης. 
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• Παραγωγή βιταμινών Β. Η βιταμίνη Β είναι σημαντική για τη 

διατήρηση υγιούς δέρματος, υγιούς νευρικού συστήματος και 

για την πρόληψη της αναιμίας. 

• Αποκατάσταση της παραγωγής αερίων και του φουσκώματος2. 

Τα προβιοτικά γαλακτοκομικά προϊόντα έχουν ευνοϊκές 

επιπτώσεις στην ανθρώπινη υγεία, όπως η μείωση της δυσανεξίας 

στη λακτόζη η αύξηση της αποτελεσματικότητας έναντι της 

μόλυνσης από το Helicobacter pylori, η διατήρηση της στοματικής 

υγείας, η μερική πρόληψη του καρκίνου, η μείωση της 

χοληστερόλης, Παράλληλα με τις εκτεταμένες επιδράσεις τους στην 

ανθρώπινη υγεία, έχουν τη δυνατότητα να σχηματίσουν συστατικά 

χαμηλού μοριακού βάρους όπως συζευγμένο λινολεϊκό οξύ (CLA), γ-

αμινοβουτυρικό οξύ (GABA) και βακτηριοσίνη (Yerlikaya, 2014). 

Πίνακας 3: Ενδείξεις για προβιοτικά 

 
Αποδεδειγμένες ενδείξεις 

- Διάρροια από ροταϊούς 

- Μείωση των παρενεργειών που σχετίζονται με αντιβιοτικά 
Πιθανές ενδείξεις 

- τροφικές αλλεργίες και δυσανεξία στη λακτόζη 

- Ατοπικό έκζεμα 

- Πρόληψη της κολπίτιδας 

- Ουρογεννητικές λοιμώξεις 

- Σύνδρομο ευερεθίστου εντέρου 

- Φλεγμονώδης νόσος του εντέρου 

- Κυστική ίνωση 

- Η διάρροια του ταξιδιώτη 

- Τερηδόνα 

- Ενίσχυση της χορήγησης εμβολίου από το στόμα 

- Η λοίμωξη H. pylori 

- Διάφοροι καρκίνοι 

 
Πηγή: Anuradha and Rajeshwari, (2005: 68) 

 

Σε γενικές γραμμές, τα προβιοτικά γενικά ενισχύουν την 

εντερική μικροχλωρίδα από την αναπλήρωση των απαγορευμένων 

βακτηρίων και την παρεμπόδιση της αύξησης της παθογόνου 

χλωρίδας. Μερικά προβιοτικά συμπεριλαμβανομένων των 

                                                 
2 https://www.med.unc.edu/gi/faculty-staff-website/patient-education/patient-

education/10Diii2i3.ProbioticsRegular.pdf, Πρόσβαση στις 18/4/2018 

https://www.med.unc.edu/gi/faculty-staff-website/patient-education/patient-education/10Diii2i3.ProbioticsRegular.pdf
https://www.med.unc.edu/gi/faculty-staff-website/patient-education/patient-education/10Diii2i3.ProbioticsRegular.pdf
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Lactobacillus GG εκκρίνουν ενεργά μία αντιμικροβιακή ουσία που 

αναστέλλει την ανάπτυξη ορισμένων άλλων οργανισμών. Τα πτητικά 

λιπαρά οξέα που παράγονται από την εγχώρια μικροχλωρίδα, εκ των 

οποίων βακτήρια γαλακτικού οξέος αποτελούν μέρος και είναι 

υπεύθυνα για τον έλεγχο του αποικισμού του εντέρου από τον S. 

Sonnei και την Εντεροπαθογόνο Ε. coli. Προβιοτικά όπως τα S. 

faecalis, C. butyricum και Β. mesentericus συντελούν στην 

επιτάχυνση της ανάπτυξης του bifidobacterium. Το Bifidobacterium 

δεν είναι μόνο ένας ανταγωνιστής των παθογόνων οργανισμών, 

αλλά επίσης παράγει γλουταμίνη από ΝΗ4+ και γλουταμινικό οξύ. Η 

γλουταμίνη είναι γνωστή ως σημαντικό συμπλήρωμα για το εντερικό 

επιθήλιο και διατηρεί την ακεραιότητα του βλεννογόνου. Επιπλέον, 

οι μεταβολίτες από αυτά τα τρία βακτήρια, το βουτυρικό και το οξικό, 

δημιουργούν ένα επιβλαβές περιβάλλον για παθογόνο Ε. coli, 

Salmonella και ανθεκτικό στη μεθικιλλίνη S.-aureus, μειώνοντας το 

εντερικό pΗ. Το βουτυρικό επίσης απαιτείται από τα εντερικά 

επιθηλιακά κύτταρα ως συμπλήρωμα για την τόνωση του 

πολλαπλασιασμού του φυσιολογικού επιθηλίου και παίζει ρόλο στη 

διατήρηση του φράγματος του βλεννογόνου (Anuradha and 

Rajeshwari, 2005). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.6 Παραδοσιακά τρόφιμα με προβιοτικές δράσεις 

 

Όπως αναφέρθηκε από τον Chow (2002), η έννοια ότι το 

φαγητό θα μπορούσε να χρησιμεύσει ως φάρμακο ήταν έχει 

σχεδιαστεί πριν από χιλιάδες χρόνια από τον Έλληνα φιλόσοφο και 
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τον πατέρα της ιατρικής, Ιπποκράτη, ο οποίος έγραψε κάποτε: 

«Αφήστε το φαγητό να είναι το φάρμακό σας και αφήστε το 

φάρμακο να είναι τροφή σας». Ωστόσο, κατά τη διάρκεια των 

τελευταίων χρόνων, η έννοια των τροφίμων που έχει ιατρική αξία 

συνέβαλε στην διαμόρφωση του όρου «λειτουργικά τρόφιμα». Ο 

κατάλογος των ωφελειών για την υγεία που είναι διαπιστευμένοι στα 

λειτουργικά τρόφιμα συνεχίζει να αυξάνεται. Ένας από τους πολλά 

υποσχόμενους τομείς για την ανάπτυξη λειτουργικών συστατικών 

τροφίμων είναι η χρήση των προβιοτικών και πρεβιοτικών, τα οποία 

οι επιστημονικές έρευνες έχουν επιδείξει ως θεραπευτική δράση 

απόδειξη. Σήμερα, οι καταναλωτές γνωρίζουν τη σχέση μεταξύ 

τρόπου ζωής, διατροφής και καλής υγείας, γεγονός που εξηγεί την 

αναδυόμενη ζήτηση για προϊόντα που είναι ικανά να βελτιώσουν την 

υγεία πέρα από αυτά, παρέχοντας βασική διατροφή. Εκτός από τις 

θρεπτικές ιδιότητες, η κατάποση βακτηρίων γαλακτικού οξέος (LAB) 

και τα ζυμωμένα τρόφιμά έχουν προταθεί για να προσφέρουν μια 

σειρά από οφέλη για την υγεία, συμπεριλαμβανομένης της 

διαμόρφωσης του ανοσοποιητικού συστήματος, της αυξημένης 

αντοχής στη κακοήθεια και της μολυσματικής. Τα LAB 

απομονώθηκαν για πρώτη φορά από το γάλα. Μπορούν να βρεθούν 

σε ζυμωμένα προϊόντα όπως κρέας, γαλακτοκομικά προϊόντα, 

λαχανικά, ποτά και αρτοσκευάσματα. Ακόμη, εμφανίζονται φυσικά 

στο έδαφος, στο νερό, στην κοπριά, στα λύματα, στο ενσίρωμα και 

στα φυτά. Είναι μέρος των μικροβιοτικών στα βλεννογόνα, όπως τα 

έντερα, το στόμα, το δέρμα, τα ούρα και τα γεννητικά όργανα, τόσο 

των ανθρώπων όσο και των ζώων, και μπορεί να έχουν ευεργετική 

επίδραση σε αυτά τα οικοσυστήματα. Αναπτύσσονται ως τυχαία 

μικροχλωρίδα των τροφίμων ή προστίθενται στα τρόφιμα, καθώς 

θεωρούνται αβλαβή ή ακόμα και πλεονέκτημα για τον άνθρωπο 

(Harzallah and Belhadj, 2013).  
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Η μελέτη του Sanders, (2008) αναφέρει ότι οι ετικέτες στα 

εμπορικά προβιοτικά προϊόντα είναι ανακριβείς όσον αφορά την 

ταυτότητα και την ισχύ του περιεχομένου. Εντούτοις, η πλειοψηφία 

των καταναλωτών ανέφερε ότι τα γιαούρτια είναι καλύτερες πηγές 

προβιοτικών από ό,τι τα συμπληρώματα. Ωστόσο αυτό το 

συμπέρασμα μπορεί να ήταν λάθος. Αν και οι μέθοδοι δεν 

αποκαλύφθηκαν, τα αποτελέσματα της μελέτης υποδεικνύουν ότι 

δεν πραγματοποιήθηκε διαφοροποίηση των διαφόρων τύπων 

βακτηρίων που υπάρχουν στο γιαούρτι. Η αναφορά του συνολικού 

αριθμού βακτηρίων σε προϊόντα που περιέχουν πολλαπλές ποικιλίες 

μπορεί να είναι παραπλανητική. Στην περίπτωση του γιαουρτιού, 

μπορούν να υπάρχουν και οι δύο καλλιέργειες εκκίνησης 

(Lactobacillus delbrueckii subsp. Bulgaricus και Streptococcus 

thermophilus) και επιπλέον βακτήρια που προστίθενται για 

επιδράσεις στην υγεία (π.χ. στελέχη άλλων ειδών Lactobacillus ή 

Bifidobacterium). Εάν τα αποτελέσματα για την υγεία προέρχονται 

από αυτά τα πρόσθετα βακτήρια, τότε αυτά πρέπει να απαριθμηθούν 

συγκεκριμένα πριν γίνει η κρίση σχετικά με την ισχύ του προϊόντος. 

Ο συνολικός αριθμός δεν δείχνει τα επίπεδα καθενός από τα 

προστιθέμενα προβιοτικά στελέχη. Για κάθε προϊόν που περιέχει 

πολλαπλά στελέχη προβιοτικών, θα πρέπει να παρέχονται μετρήσεις 

για κάθε στέλεχος έτσι ώστε οι καταναλωτές να είναι σαφείς σχετικά 

με τη σχετική ισχύ κάθε προστιθέμενης ποικιλίας (Sanders, 2008). 

Το φαγητό θεωρείται σημαντικός παράγοντας που ρυθμίζει τον 

αποικισμό προβιοτικών στη γαστρεντερική οδό. Έτσι, η τροφή μπορεί 

να επηρεάσει την προβιοτική ανάπτυξη, την επιβίωση, τη 

βιωσιμότητα και τη λειτουργικότητα, που καθορίζει την 

αποτελεσματικότητά τους. Επιπλέον, τα προβιοτικά θα πρέπει να 

μπορούν να μεταφέρονται σε πίνακες τροφίμων που είναι εύκολα 

αποδεκτά από τον καταναλωτή (Martins et al., 2016).  
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Τα προϊόντα φυτικής προέλευσης, όπως τα φρούτα, μπορούν 

να θεωρηθούν ιδανικά υποστρώματα για προβιοτικά, καθώς 

περιέχουν θρεπτικές ουσίες όπως βιταμίνες, μέταλλα, υδατάνθρακες, 

ίνες και αντιοξειδωτικές ενώσεις. Επίσης, αυτά τα τρόφιμα δεν 

περιέχουν αλλεργιογόνες ουσίες που υπάρχουν στα γαλακτοκομικά 

προϊόντα και θα μπορούσαν να περιορίσουν την κατανάλωσή τους 

(Martins et al., 2016). 

Οι χυμοί φρούτων χρησιμοποιούνται ήδη ως φορείς των 

προβιοτικών βακτηριδίων. Ωστόσο, έχουν αναπτυχθεί λίγες μελέτες 

με ελάχιστα μεταποιημένα φρούτα. Έτσι, η ανάπτυξη 

φρουτοσαλάτας που περιέχει προβιοτικούς μικροοργανισμούς 

αποτελεί βιώσιμη εναλλακτική λύση για ελάχιστα επεξεργασμένα 

τρόφιμα καθώς και μη γαλακτοκομικά προβιοτικά προϊόντα, 

λαμβάνοντας υπόψη την αποδοχή και την πρακτικότητα που 

προσφέρονται στους καταναλωτές που μπορούν να αγοράσουν 

ποικιλία φρούτων έτοιμων για κατανάλωση, που περιέχουν επίσης 

προβιοτικά με καλλιέργειες υψηλής λειτουργικότητας (Martins et al., 

2016).  

Σύμφωνα με μία μελέτη υποστηρίζεται ότι τα προβιοτικά 

μπορούν να μορφοποιηθούν σε πολλούς διαφορετικούς τύπους 

προϊόντων, συμπεριλαμβανομένων των τροφίμων, των ναρκωτικών 

και των συμπληρωμάτων διατροφής (Guarner et al., 2011). 

Τα προβιοτικά συνήθως ως μικροβιακά συμπληρώματα 

διατροφής εμπίπτουν στην ομάδα των οργανισμών αναφερόμενη ως 

παραγωγή γαλακτικού οξέος βακτήρια και συνήθως καταναλώνονται 

με τη μορφή γιαουρτιού, γάλακτος που έχει υποστεί ζύμωση ή στα 

ζυμωμένα τρόφιμα. Ο αριθμός των ευεργετικών αποτελεσμάτων της 

κατανάλωσης βακτηρίων γαλακτικού οξέος περιλαμβάνουν: την 

ενίσχυση του ανοσοποιητικού συστήματος, τη βελτίωση της υγείας 

του εντερικού σωλήνα, τη βελτίωση της βιοδιαθεσιμότητας των 

θρεπτικών ουσιών, τη μείωση του κινδύνου ορισμένων καρκίνων, 
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και μείωση των συμπτωμάτων της δυσανεξίας στη λακτόζη και τη 

μείωση του επιπολασμού της αλλεργίας σε ευαίσθητους οργανισμούς 

(Alam, 2015). 

Ωστόσο, η εφαρμογή προβιοτικών μικροοργανισμών στα 

τρόφιμα απαιτούν διεξοδική αξιολόγηση της ασφάλειας. Η 

αξιολόγηση της ασφάλειας είναι διαθέσιμη σε ορισμένες 

κατευθυντήριες γραμμές. Απαιτήσεις δεδομένων για την αξιολόγηση 

της ασφάλειας των προβιοτικών μπορεί να ποικίλει ανάλογα με τα 

βακτηρίδια, τα είδη ενδιαφέροντος, την επιδιωκόμενη εφαρμογή / 

χρήση και / ή τους πληθυσμούς-στόχους. Παράμετροι όπως η 

ταξινόμηση και ταυτοποίηση, φαινοτυπικός χαρακτηρισμός, το 

ιστορικό της χρήσης των τροφίμων και η έκθεση του ανθρώπου και 

ούτω καθεξής, θεωρούνται γενικά σημαντικά (Georgieva et al., 

2014). 

Σε γενικές γραμμές, τα προβιοτικά προϊόντα έχουν ανοίξει 

νέους ορίζοντες για τα λειτουργικά τρόφιμα και λόγω των καλά 

τεκμηριωμένων ωφελειών για την υγεία κερδίζουν όλο και 

μεγαλύτερη δημοτικότητα στα προϊόντα διατροφής με βάση τα 

γαλακτοκομικά προϊόντα σε παγκόσμιο επίπεδο. Κατά την τελευταία 

δεκαετία, η παγκόσμια αγορά γνώρισε εκτιμώμενη αύξηση πάνω από 

500 προβιοτικά προϊόντα, η οποία περιλαμβάνει Lactobacillus 

acidophilus και Bifidobacterium spp. ως κυρίαρχα προβιοτικά 

βακτηρίδια (Ashraf and Smith, 2015: 2576). 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3: ΤΑ ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΤΩΝ 

ΠΡΕΒΙΟΤΙΚΩΝ 

3.1 Ορισμός των πρεβιοτικών οργανισμών 

 

Ο όρος prebiotic εισήχθη από τον Gibson και ο Roberfroid που 

αντάλλαξαν "pro" για "pre", που σημαίνει "πριν" ή "για". Καθορίζουν 

τα πρεβιοτικά ως ένα μη εύπεπτο συστατικό τροφίμων που 

επηρεάζει ευεργετικά τον ξενιστή με την επιλεκτική διέγερση της 

ανάπτυξης και / ή δραστηριότητα ενός ή ενός περιορισμένου 

αριθμού βακτηρίων στο παχύ έντερο. Τα πρεβιοτικά περισσότερο 

χρησιμοποιούνται συνήθως ως ολιγοσακχαρίτες των οποίων ο 

βαθμός πολυμερισμού κυμαίνεται μεταξύ 2 και 20 μονομερών π.χ., 

φρουκτο-ολιγοσακχαρίτες (FOS), ινουλίνη, γαλακτο-

ολιγοσακχαρίτες (GOSs) και ξυλο-ολιγοσακχαρίτες (XOSs) 

(Georgieva et al., 2014). 

Τα βακτηριακά είδη πιστεύεται ότι έχουν ευεργετική δράση για 

την υγεία και την ευημερία των ανθρώπων. Η ζύμωση χαρακτηρίζει 

την επιλογή μιας πρεβιοτικής ουσίας που θα πρέπει να 

συμπεριλαμβάνει τα επουλωτικά αποτελέσματα που εκτείνεται πέρα 

από την καθημερινή θρέψη. Ο μεγαλύτερος αριθμός αυτών των 

αποτελεσμάτων έχει αντιμετωπιστεί με τη βελτιστοποίηση, τη 

λειτουργία του κόλον και του μεταβολισμού, όπως η αύξηση της 

έκφρασης ή μεταβολή στη σύνθεση λιπαρών οξέων βραχείας 

αλυσίδας, κλπ.. Με βάση τη ζύμωση μόνο πολλές ουσίες και τρόφιμα 

θεωρούνται πρεβιοτικά. Διάφορα ολόκληρα τρόφιμα θεωρούνται 

επίσης ως πρεβιοτικά επειδή τυγχάνει να έχουν διαφορετικούς 

τύπους ινών, μερικές από τις οποίες είναι ζυμώσιμες (Younis et al., 

2015). 

Τα πρεβιοτικά αρχικά ορίστηκαν ως μη-πέψιμα συστατικά 

τροφίμων που επηρεάζουν ευεργετικά τον ξενιστή, διεγείροντας 
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επιλεκτικά την ανάπτυξη και / ή τη δραστικότητα ενός ή ενός 

περιορισμένου αριθμού βακτηρίων στο κόλον, βελτιώνοντας έτσι την 

υγεία του ξενιστή. Αυτός ο ορισμός βελτιώθηκε αργότερα για να 

περιλάβει και άλλους τομείς που επωφελούνται από την επιλεκτική 

στόχευση συγκεκριμένων μικροοργανισμών. Ειδικότερα, πρόκειται 

για ένα συστατικό που έχει υποστεί ζύμωση επιλεκτικά, το οποίο 

επιτρέπει συγκεκριμένες αλλαγές τόσο στη σύνθεση όσο και στη 

δραστηριότητα στη γαστρεντερική μικροχλωρίδα και προσφέρει 

οφέλη. Τα λακτοβακίλλια και τα μπιφιδό βακτήρια είναι οι πιο 

συνηθισμένοι γενικοί στόχοι για τα πρεβιοτικά. Αλλαγές σε 

μπιφιδοβακτήρια είναι πιθανότερο να παρατηρηθούν σε σύγκριση με 

τα γαλακτοβακίλλια. Αυτό μπορεί να οφείλεται στο γεγονός ότι 

περισσότερα μπιφιδοβακτήρια διαμένουν συνήθως στο ανθρώπινο 

κόλον από τα λακτοβακίλλια και παρουσιάζουν μια προτίμηση για 

ολιγοσακχαρίτες (Slavin, 2013). 

Οι Gibson et al., (2004) επαναπροσδιόρισαν τα πρεβιοτικά ως 

επιλεκτικά ζυμωμένα συστατικά που επιτρέπουν συγκεκριμένες 

αλλαγές, των οποίων η σύνθεση και / ή δραστηριότητα στη 

γαστρεντερική μικροχλωρίδα προσδίδουν οφέλη στον ξενιστή, 

ευημερία και υγεία. Ο εξευγενισμένος ορισμός λαμβάνει υπόψη τόσο 

τις μικροβιακές αλλαγές όσο και τα διατροφικά και φυσιολογικά 

οφέλη που αποδίδονται στα πρεβιοτικά. Ακριβώς όπως τα 

προβιοτικά, αλλάζουν τη σύνθεση του φυσικού οικοσυστήματος, αν 

και τα προβιοτικά το κάνουν με την εισαγωγή εξωγενών βακτηρίων 

στο κόλον. Τα πρεβιοτικά περνούν μέσω του ανώτερου GIT που δεν 

έχουν υποστεί ζύμωση και χρησιμοποιούνται μόνο στο κόλον. Η μη 

πεπτικότητα μπορεί να αποδειχθεί in vitro, υποβάλλοντας τους 

υδατάνθρακες σε ένζυμα του παγκρέατος και του εντέρου του 

λεπτού εντέρου. Μπορεί να εμφανιστεί στο vivo σε ανθρώπινα 

υποκείμενα με ειλεοστομία. Ενώσεις που δεν υποβάλλονται σε πέψη 

και απορροφούνται από τον ξενιστή αλλά κατά προτίμηση ζυμώνουν 
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με Bifidobacterium, τα είδη του παχέος εντέρου ονομάζονται 

«διφυδογόνοι» παράγοντες. Τα πρεβιοτικά ευνοούν ή προάγουν την 

ανάπτυξη βακτηρίων που προάγουν την υγεία, όπως τα 

λακτοβακίλλια και τα μπιφιδοβακτήρια. Οι επιστημονικές μελέτες 

στην Ιαπωνία έδειξαν ότι η κατανάλωση των πρεβιοτικών αυξάνει 

τους πληθυσμούς των μπιφιδοβακτηρίων και άλλων ευεργετικών 

μικροοργανισμών, ακόμη και με την απουσία προβιοτικών στη 

διατροφή. Η επιλεκτική διέγερση της ανάπτυξης του 

μπιφιδοβακτηρίου από τα προβιοτικά χαρακτηρίζεται από σημαντική 

μείωση των αριθμών των πιθανώς παθογόνων βακτηρίων (Thantsha 

et al., 2012). 

Τα πρεβιοτικά χρησιμοποιούνται για να προάγουν τα 

ευεργετικά βακτήρια τα οποία έχουν ήδη καθιερωθεί στο παχύ 

έντερο. Ο αρχικός ορισμός των πρεβιοτικών ήταν ότι είναι συστατικά 

τροφίμων που είναι αβλαβή στην άνω γαστρεντερική οδό και 

φτάνουν στο κόλον για να επηρεάσουν επωφελώς τον ξενιστή με 

την επιλεκτική προώθηση της ανάπτυξης και / ή τη δραστηριότητα 

ορισμένων βακτηρίων στο κόλον. Δεδομένου του μεγάλου αριθμού 

των βακτηριακών στελεχών που υπάρχουν στον οργανισμό, μερικά 

από τα οποία δεν είναι καλλιεργήσιμα, ο ορισμός αναθεωρήθηκε σε 

επιλεκτικά ζυμωμένα συστατικά που επιτρέπουν συγκεκριμένες 

αλλαγές τόσο στη σύνθεση όσο και / ή στη δραστηριότητα της 

γαστρεντερικής μικροχλωρίδας που προσδίδει οφέλη μετά την 

ευημερία και την υγεία του ξενιστή. Τα πρεβιοτικά είναι μείγματα μη 

πέψιμων ολιγοσακχαριτών, εκτός από την ινουλίνη που είναι ένα 

μείγμα φρουκτοολιγο- και πολυσακχαριτών. Όλα τα επί του 

παρόντος γνωστά πρεβιοτικά είναι υδατάνθρακες που κυκλοφορούν 

παγκοσμίως ως πρεβιοτικά. Από αυτά μόνο τέσσερα υποστηρίζονται 

ως καλής ποιότητας από τον άνθρωπο και είναι τα φρουκτάνια 

(ινουλίνη και φρουκτο-ολιγοσακχαρίτες), γαλακτοολιγοσακχαρίτες 

και η συνθετική δισακχαρίτη, λακτουλόζη (O’Bryan et al., 2013). 
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Η έννοια της πρεβιοτικής είναι σχετικά νέα. Οι Roberfroid et 

al. ενημέρωσαν τον ορισμό των πρεβιοτικών, με βάση την ομάδα 

εργασίας ILSI Europe. Τα τρόφιμα υψηλής περιεκτικότητας σε 

πρεβιοτικά καταναλώνονται από την προϊστορία. Αρχαιολογικά 

ευρήματα από τις αποθέσεις ξηρών σπηλαίων στη βόρεια έρημο 

Chihuahuan δείχνουν εντατική χρήση φυτών της ερήμου που ήταν 

υψηλά σε ινουλίνη. Η ανάλυση καλά διατηρημένων κοπρολιτών 

υποδεικνύουν ότι η διατροφική πρόσληψη ινουλίνης ήταν περίπου 

135 g / ημέρα για τον τυπικό ενήλικα άνδρα (Slavin, 2013).  

Τα πρεβιοτικά είναι διαιτητικά σάκχαρα που διεγείρουν την 

ανάπτυξη εντερικών προστατευτικών βακτηρίων3. Σε αντίθεση με τα 

προβιοτικά, τα περισσότερα πρεβιοτικά χρησιμοποιούνται ως 

συστατικά τροφίμων, σε μπισκότα, δημητριακά, σοκολάτα, στα 

spreads και τα γαλακτοκομικά προϊόντα, για παράδειγμα. Τα κοινώς 

γνωστά πρεβιοτικά είναι: 

• Ολιγοφρουκτόζη 

• Ινουλίνη 

• Γαλακτο-ολιγοσακχαρίτες 

• Λακτουλόζη 

• Ολιγοσακχαρίτες του μητρικού γάλακτος (Guarner et al., 

2011). 

Τα πρεβιοτικά λειτουργούν ως εναλλακτική λύση για τα 

προβιοτικά ή τους συμπαράγοντες. Σύνθετοι υδατάνθρακες περνούν 

από το λεπτό έντερο στο χαμηλότερο έντερο, όπου θα είναι 

διαθέσιμα για κάποιο κόλον, αλλά δεν χρησιμοποιούνται από την 

πλειοψηφία των παρόντων βακτηρίων στο παχύ έντερο. Η 

λακτουλόζη, οι γαλακτοολιγοσακχαρίτες, οι 

φρουκτοολιγοσακχαρίτες, η ινουλίνη και τα υδρολύματα αυτής, οι 

                                                 
3 https://www.med.unc.edu/gi/faculty-staff-website/patient-education/patient-

education/10Diii2i3.ProbioticsRegular.pdf, Πρόσβαση στις 18/4/2018 

https://www.med.unc.edu/gi/faculty-staff-website/patient-education/patient-education/10Diii2i3.ProbioticsRegular.pdf
https://www.med.unc.edu/gi/faculty-staff-website/patient-education/patient-education/10Diii2i3.ProbioticsRegular.pdf
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μαλτοολιγοσακχαρίτες και το ανθεκτικό άμυλο είναι πρεβιοτικά που 

χρησιμοποιούνται συνήθως στην ανθρώπινη διατροφή. Τα κύρια 

τελικά προϊόντα του μεταβολισμού υδατανθράκων είναι λιπαρά οξέα 

βραχείας αλυσίδας (οξικό, βουτυρικό και προπιονικό), τα οποία 

χρησιμοποιούνται περαιτέρω από τον ξενιστή - οργανισμό ως πηγή 

ενέργειας (Sharma et al., 2012). 

3.2 Κριτήρια ένταξης των πρεβιοτικών οργανισμών 
 

 

Τα κριτήρια που χρησιμοποιούνται για την επιλογή ενός 

υδατάνθρακα ως πρεβιοτικό είναι τα εξής:  

• Δεν πρέπει να απορροφάται στο στομάχι ή στο λεπτό 

έντερο.  

• Πρέπει να είναι επιλεκτικά ζυμωμένο από την ευεργετική 

μικροχλωρίδα του εντέρου. 

• Θα πρέπει επίσης να διεγείρει την ανάπτυξη και / ή τη 

δραστηριότητα των ευεργετικών βακτηρίων.  

• Η ζύμωση θα πρέπει να επάγει τα ευεργετικά φωτεινά ή 

συστημικά αποτελέσματα εντός του ξενιστή.  

• Το πρεβιοτικό πρέπει να είναι ανθεκτικό στην γαστρική 

οξύτητα και την ενζυματική υδρόλυση των θηλαστικών 

(Thantsha et al., 2012). 

Το 2010, η Διεθνής Επιστημονική Ένωση για τα προβιοτικά και 

η ομάδα εργασίας για την ομάδα πρεβιοτικών καθόρισαν τα 

διαιτητικά πρεβιοτικά ως επιλεκτικά ζυμωμένα συστατικά που έχουν 

σαν αποτέλεσμα συγκεκριμένες αλλαγές στη σύνθεση και / ή τη 

δραστικότητα του γαστρεντερικού μικροβιοτικού, αποδίδοντας έτσι 

πλεονεκτήματα στην υγεία του ξενιστή. Παρόλο που όλα τα 

πρεβιοτικά μπορούν να ταξινομηθούν ως ίνες, δεν είναι όλες οι ίνες 

πρεβιοτικά. Ο πίνακας που ακολουθεί παραθέτει τα κριτήρια που 
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πρέπει να είναι επιστημονικά αποδεδειγμένα, προκειμένου να 

χαρακτηριστεί ένα συστατικό ως πρεβιοτικό. Το τελευταίο από αυτά 

τα κριτήρια είναι αυτό που χωρίζει τα πρεβιοτικά από πιο 

παραδοσιακές ίνες (Brownawell et al., 2012). 

 
Πίνακας 4: Κριτήρια για τον χαρακτηρισμό ενός συστατικού ως πρεβιοτικό 

 
Χαρακτηριστικά των πρεβιοτικών 

Αντισταθμίζουν την γαστρική οξύτητα, την υδρόλυση από ένζυμα θηλαστικών και 

την απορρόφηση από τον άνω γαστρεντερικού σωλήνα. 

Ζυμωμένα από το εντερικό μικροβιακό. 

Επιλεκτικά διεγείρουν την ανάπτυξη και / ή τη δραστικότητα εντερικών βακτηρίων 

δυνητικά που σχετίζονται με την υγεία και την ευημερία. 

Πηγή: (Brownawell et al., 2012: 964) 

 

3.3 Τα είδη των πρεβιοτικών 

 

Οι κλάσεις των μη εύπεπτων ολιγοσακχαριτών (NDOs) που 

διατίθενται στο εμπόριο είναι οι κυκλοδεξτρίνες, 

φρουκτοολιγοσακχαρίτες (FOS), γεννοολιγοσακχαρίτες, 

γλυκοζυλοσακχαρόζη και ισομαλτουλόζη (επίσης γνωστό ως 

παλατινόζη). Άλλες κατηγορίες περιλαμβάνουν λακτουλόζη, 

γαλακτοσακχαρόζη και μαλτοολιγοσακχαρίτες. Τα NDOs όπως η 

ινουλίνη, ο φρουκτοολιγοσακχαρίτης, η λακτουλόζη και οι 

διαιτητικές ίνες είναι κοινά πρεβιοτικά. Υπάρχουν αντιφατικές 

απόψεις σχετικά με την ταξινόμηση του ανθεκτικού αμύλου. Μερικοί 

ερευνητές το ταξινομούν ως πρεβιοτικό, ενώ άλλοι διαφωνούν, 

υποστηρίζοντας ότι το ανθεκτικό άμυλο δεν πέφτει σε κάποια 

ευεργετικά βακτήρια και επομένως δεν μπορεί να χαρακτηριστεί ως 

πρεβιοτικό. Η ινουλίνη και η FOS είναι οι μόνες ΜΔΕ που έχουν 

μελετηθεί επαρκώς για να παράσχουν επαρκή δεδομένα για την 

ανάλυσή των λειτουργικών ιδιοτήτων. Οι γαλακτο-ολιγοσακχαρίτες 

(GOS), οι γλυκοολιγοσακχαρίτες, λακτουλόζη, ισομαλτο-

ολιγοσακχαρίτες, ραφινόζη, διαγαλακτο-ολιγοσακχαρίτες, ξυλο-
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ολιγοσακχαρίτες, ολιγοσακχαρίτες σόγιας και β-γλυκάνες βρώμης 

θεωρούνται πρεβιοτικά. Άλλα ΜΚΟ όπως η λακτουλόζη και η 

ξυλοβιόζη περιλαμβάνονται επίσης στην κατηγορία των πρεβιοτικών 

(Thantsha et al., 2012). 

Οι φυσικές ενώσεις μπορούν επίσης να παραχθούν εμπορικά 

μέσω υδρόλυσης ενζύμου και διεργασίες εκχύλισης. Τα 

χρησιμοποιούμενα ένζυμα περιλαμβάνουν β-ϋ-

φρουκτοφουρανοσιδάση ή φρουκτοζυλοτρανσφεράση, η οποία 

ενώνει τα μόρια φρουκτόζης με τη βοήθεια μηχανισμών 

μετασχηματισμού οζιδίων. Αυτοί οι μηχανισμοί χρησιμοποιούνται για 

την παραγωγή ολιγοσακχαριτών με την εξαίρεση της ραφινόζης, 

ολιγοσακχαριτών σόγιας και λακτουλόζη. Η ραφινόζη και οι 

ολιγοσακχαρίτες σόγιας εκχυλίζονται απευθείας από τα φυτά που 

χρησιμοποιούν διαλύτες όπως νερό, υδατική μεθανόλη ή αιθανόλη. 

Η λακτουλόζη παράγεται με ενζυμική δράση β-γαλακτοσιδάσης στη 

λακτόζη. Το τμήμα γλυκόζης μετατρέπεται σε υπόλειμμα φρουκτόζης 

με αλκάλιο ισομερισμό και η διαδικασία οδηγεί σε δισακχαρίτη 

λακτουλόζης. Η ινουλίνη μπορεί επίσης να εξαχθεί από κιχώριο 

(Cichorium intybus) και εν συνεχεία να υδρολυθεί μερικώς σε 

φρουκτάνες βραχείας αλυσίδας (ολιγοφρουκτόζη) χρησιμοποιώντας 

ινουλάση  ή φρουκτάνες μακράς αλυσίδας, εφαρμόζοντας μια 

τεχνική βιομηχανικού διαχωρισμού. Επιπλέον, τα φρουκτάνια 

μπορούν να παρασκευαστούν μέσω μεταφοράς υπολοίπου 

φρουκτοζυλίου προς και μεταξύ σακχαρόζης χρησιμοποιώντας 

μυκητιακές φρουκτοζυλοτρανσφεράσες (Thantsha et al., 2012). 

Τα FOSs παρασκευάζονται από σακχαρόζη χρησιμοποιώντας τη 

δραστικότητα trans-φρουκτοζυλίωσης της β-

φρουκτοφουρανοσιδάση. Εναλλακτικά, το FOS μπορεί να παραχθεί 

με ελεγχόμενη ενζυματική υδρόλυση ινουλίνης. Η Λακτόζη 

χρησιμοποιείται επίσης στη βιομηχανική παραγωγή του GOS μέσω 

της δραστηριότητας διαγαλακτοζυλίωσης του β-γαλακτοσιδάσες. Η 
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παραγωγή του FOS και του GOS απαιτεί υψηλές συγκεντρώσεις της 

πρώτης ύλης για αποτελεσματική διαγλυκοσυλίωση. Τα GOS 

συντίθενται από σιρόπι λακτόζης χρησιμοποιώντας το ένζυμο β-

γαλακτοσιδάση. Δεν υδρολύονται, ούτε απορροφώνται στο 

ανθρώπινο έντερο και δρουν ως υπόστρωμα για τα bifidobacteria. Οι 

ολιγοσακχαρίτες εξάγονται απευθείας από ορό γάλακτος σόγιας 

(Thantsha et al., 2012).  

Η λακτουλόζη είναι ένας συνθετικός δισακχαρίτης που 

χρησιμοποιείται ως φάρμακο για τη θεραπεία της δυσκοιλιότητας και 

της ηπατικής εγκεφαλοπάθειας. Η πρεβιοτική ολιγοφρουκτόζη 

βρίσκεται φυσικά σε πολλά τρόφιμα, όπως σιτάρι, κρεμμύδια, 

μπανάνες, μέλι, σκόρδο και πράσα. Η ολιγοφρουκτόζη μπορεί επίσης 

να απομονωθεί από ρίζα κιχωρίου ή να παρασκευαστεί ενζυματικά 

από σακχαρόζη (Thantsha et al., 2012). 

 

Φρουκτάνες 

Ένα φρουκτάνιο αποτελείται από πολυμερή φρουκτόζης τα 

οποία είναι γενικά που συνδέονται με το τμήμα μιας τελικής 

γλυκόζης. Οι φρουκτάνες είναι ανθεκτικές σε ένζυμα στην πεπτική 

οδό των ανθρώπων και μπορούν να περάσουν από το άνω μέρος του 

ανθρώπινου γαστρεντερικού σωλήνα, φτάνουν στο κόλον και 

ζυμώνουν την παθολογική μικροχλωρίδα που παράγει SCFA 

(O’Bryan et al., 2013). 

• Ινουλίνη: Η ινουλίνη είναι ένας φυσικός υδατάνθρακας 

αποθήκευσης που βρίσκονται συνήθως σε πράσα, 

κρεμμύδια, σιτάρι, σπαράγγια, σκόρδο, αγκινάρα και 

κιχωρίου. Το μεγαλύτερο μέρος της εμπορικής ινουλίνης 

παράγεται από τις αγκινάρες της Ιερουσαλήμ.  

• Φρουτο-ολιγοσακχαρίτες: Οι φρουκτο-ολιγοσακχαρίτες 

(FOS) αποτελούνται από ένα μείγμα ολιγοσακχαριτών που 
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συνίστανται από συνδεδεμένη γλυκόζη σε μονάδες 

φρουκτόζης με συνδέσεις β- (1,2) με βαθμό πολυμερισμού 

(DP) μεταξύ 1 και 5. Εμφανίζονται φυσικά σε πολλά φυτά, 

όπως τα σπαράγγια, το σιτάρι, τις αγκινάρες της 

Ιερουσαλήμ και τη σίκαλη. Το κρεμμύδι είναι ιδιαίτερα 

πλούσιο σε FOS η οποία κυμαίνεται από 25 έως 40% ξηράς 

ουσίας. 

• Γαλακτο-ολιγοσακχαρίτες. Ο γαλακτο-ολιγοσακχαρίτης 

(GOS) είναι ένας συλλογικός όρος για μια ομάδα των 

υδατανθράκων που αποτελούνται από ολιγο-γαλακτόζη με 

κάποια λακτόζη και γλυκόζη, και τα οποία παράγονται στο 

εμπόριο από λακτόζη από την β-γαλακτοσιδάση. 

• Λακτουλόζη. Η λακτουλόζη είναι ένας συνθετικός 

δισακχαρίτης ο οποίος χρησιμοποιήθηκε αρχικά ως ένα 

καθαρτικό. Η λακτουλόζη έχει επίσης αποδειχθεί ότι αυξάνει 

τα Lactobacilli και Bifidobacteria και μειώνει σημαντικά τα 

Bacteroides. Σε ορισμένες κλινικές δοκιμές η λακτουλόζη 

έχει δειχθεί ότι έχει δυνατότητα να χρησιμοποιηθεί ως 

πρεβιοτικό (O’Bryan et al., 2013). 

 

Αναδυόμενα και νέα προβιοτικά 

Αρκετοί άλλοι ολιγοσακχαρίτες έχουν προταθεί ως πρεβιοτικά 

που δεν διαθέτουν επαρκή δεδομένα από μελέτες σε ανθρώπους για 

να υποστηρίξουν την δράση. Υπάρχουν και άλλοι υδατάνθρακες που 

μελετώνται επί του παρόντος ως προς το προβιοτικό τους δυναμικό 

που έχουν δεδομένα κυρίως από in vitro μελέτες ή μελέτες σε ζώα, 

αλλά δεν έχουν ακόμη δεδομένα για να τα στηρίξουν (O’Bryan et al., 

2013). 

3.4 Τρόπος δράσης των πρεβιοτικών 
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Μεταξύ των σημαντικότερων λειτουργιών του εντερικού 

μικροβιοτικού είναι η ικανότητά του να εμποδίζει την εφαρμογή 

παθογόνων ή όταν δεν υπάρχει παθογόνος εισβολέας 

μικροοργανισμός στην επιφάνεια του βλεννογόνου δρα ως φραγμός 

κατά των λοιμώξεων. Βοηθά επίσης στην επιλεκτική μεταφορά των 

θρεπτικών συστατικών, στο ερέθισμα του ανοσολογικού συστήματος 

και στην εξουδετέρωση των τοξινών. Εκτός αυτού, συμμετέχει στον 

μηχανισμό του φαρμάκου, χοληστερόλης, στην αποικοδόμηση της 

χοληφόρου άλατος και στη ρύθμιση του κύκλου ουρίας (Rolim, 

2015). 

Αναλυτικότερα, τα πρεβιοτικά φτάνουν στο παχύ έντερο χωρίς 

να υποβάλλονται σε πέψη εξαιτίας της χημικής τους φύσης. Ένα 

μέρος του υλικού δεν χωνεύεται από το πάγκρεας και τα ένζυμα του 

μικρού εντέρου στο ανθρώπινο έντερο και επομένως, φθάνει στο 

έντερο. Το πλήρες μήκος του ανθρώπινου εντέρου καταλαμβάνεται 

από μικροοργανισμούς με πληθυσμιακό αριθμό και κατανομή ειδών. 

Οι πιο σταθερές αποικίες βρίσκονται σε παχύ έντερο από τα 

μικρότερα έντερα επειδή ο χρόνος διέλευσης στο λεπτό έντερο είναι 

ταχύτερος (4-6 ώρες) από το παχύ έντερο (48-70 ώρες) σε ενήλικες. 

Το pΗ και η σχετικά χαμηλή απορροφητική κατάσταση του κόλον 

υποστηρίζει περαιτέρω μεγάλο μικροβιακό αποικισμό και ανάπτυξη. 

Λόγω αυτής της μικροχλωρίδας, το κόλον έχει την ικανότητα να 

αναλαμβάνει σύνθετες υδρολυτικές πεπτικές λειτουργίες. Αυτό 

περιλαμβάνει την ανάλυση των διατροφικών συστατικών, των 

πολύπλοκων υδατανθράκων και ορισμένων πρωτεϊνών που δεν 

υδρολύονται ή απορροφώνται στην ανώτερη οδό πέψης. Η 

μικροχλωρίδα του παχέος εντέρου αποκομίζει την τροφή τους από 

την μη θρεπτική τροφή, μη αφομοιώσιμους ολιγοσακχαρίτες, 

διαιτητικές ίνες και μη πρωτεϊνική πρωτεΐνη. Παίρνουν επίσης τα 

υποστρώματά τους από τη βλεννίνη, την κύρια γλυκοπρωτεΐνη της 

βλέννας. Ως εκ τούτου, τυχόν ανεπιθύμητη τροφή που φτάνει στο 
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κόλον, π.χ. μη διεργασθέντες υδατάνθρακες, μερικά πεπτίδια και 

πρωτεΐνες, ορισμένα λιπίδια είναι πηγή πρεβιοτικών. Τα πρεβιοτικά 

έχουν διάφορα οφέλη για την υγεία για τον άνθρωπο. Λειτουργούν 

ως υπόστρωμα για τους χρήσιμους μικροοργανισμούς του εντέρου 

(Younis et al., 2015).  

 

3.5 Ευεργετικά αποτελέσματα των πρεβιοτικών 

 

Κατά γενική ομολογία, τα πρεβιοτικά ασκούν μια πληθώρα 

επιπτώσεων στην προαγωγή της υγείας, γεγονός που έχει 

προσελκύσει έναν συνεχώς αυξανόμενο αριθμό τροφίμων της 

μεταποίησης και της φαρμακοβιομηχανίας. Περιλαμβάνονται τα 

πρεβιοτικά στη διαμόρφωση της αρχικής καλλιέργειας, στην 

διατήρηση της εντερικής υγείας, της αναστολής του καρκίνου, της 

πρόληψης της παχυσαρκίας και δυσκοιλιότητας. Αυτοί φαίνεται 

επίσης να προωθούν μια θετική διαμόρφωση του ανοσοποιητικού. 

Ερευνητές σε όλο τον κόσμο αναζητούν εναλλακτικές λύσεις για τη 

βελτίωση της πρόσβασης σε αυτά τα συστατικά, έτσι ώστε να 

αρχίσουν να είναι γνωστά και καταναλώνονται από τον πληθυσμό 

γενικά (Rolim, 2015). 

Την τελευταία δεκαετία πραγματοποιήθηκαν πολυάριθμες 

έρευνες σχετικά με τα αποτελέσματα που προωθούν την υγεία των 

πρεβιοτικών. Οι διφιδονικοί ολιγοσακχαρίτες αυξάνουν το επίπεδο 

της συμπλήρωσης θρεπτικών ουσιών και βελτιώνουν τη 

διαλυτότητας σε θρεπτικά συστατικά. Ορισμένες από αυτές τις 

επιπτώσεις περιλαμβάνουν καλύτερη απορρόφηση, ανακούφιση από 

δυσκοιλιότητα και σύνδρομο ευερέθιστου εντέρου, προστασία έναντι 

του καρκίνου του παχέος εντέρου, ενίσχυση του ανοσοποιητικού 

συστήματος, αντικαρκινικά αποτελέσματα. Το συμπλήρωμα 

διατροφής με ολιγοφρουκτόζη και ολιγοσακχαρίτες τύπου ινουλίνης 

μειώνει σημαντικά τις τριγλυκερόλες και τα φωσφολιπίδια στον ορό. 
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Αυτό το υποτριεκτικώς γλυκερολεϊμικό αποτέλεσμα θα μπορούσε να 

προκληθεί από μείωση της συγκέντρωσης πλάσματος πολύ χαμηλής 

πυκνότητας λιποπρωτεϊνών (VLDL). Τα πρεβιοτικά οξινίζουν την 

παχυσαρκία περιεχομένων αυξάνοντας την συγκέντρωση 

καρβοξυλικών οξέων βραχείας αλυσίδας. Βοηθούν επίσης τη κολική 

απορρόφηση ορυκτών, ιδιαίτερα το Mg2 + και το Ca2 +. Η 

απορρόφηση ορυκτών προωθείται μέσω της δημιουργίας ενός 

οσμωτικού αποτελέσματος που αυξάνει την είσοδο νερού στο κόλον 

(Thantsha et al., 2012). 

Η κατάποση των πρεβιοτικών σχετίζεται επίσης με την 

ανακούφιση της δυσκοιλιότητας λόγω της διογκώσεως των 

κοπράνων και των πιθανών επιδράσεων στην εντερική κινητικότητα, 

με στόχο την καθημερινή απολέπιση. Καταστέλλουν τη διάρροια 

όταν σχετίζεται με εντερικές λοιμώξεις. Μειώνουν επίσης τον κίνδυνο 

οστεοπόρωσης όταν ακολουθείται η βελτιωμένη βιοδιαθεσιμότητα 

του ασβεστίου λόγω της χρήσης φρουκτανών τύπου ινουλίνης, 

σημαντική αύξηση της οστικής πυκνότητας και της οστικής 

περιεκτικότητας σε οστά. Τα πρεβιοτικά μειώνουν τον κίνδυνο 

παχυσαρκίας και πιθανώς τον διαβήτη τύπου 2 (Thantsha et al., 

2012). 

Τα πρεβιοτικά, σε αντίθεση με τα προβιοτικά, δεν είναι 

ζωντανοί οργανισμοί και επομένως δεν έχουν προβλήματα επιβίωσης 

τόσο στα προϊόντα όσο και στο έντερο. Τα πρεβιοτικά έχουν ένα 

πλεονέκτημα έναντι των προβιοτικών επειδή δεν επηρεάζονται από 

παράγοντες όπως οξυγόνο και θερμότητα σε βιομηχανικές 

εφαρμογές. Το χαρακτηριστικό αυτό οδήγησε σε αυξημένο 

ενδιαφέρον για τα θέματα υγείας.  Ωστόσο, τα υπερβολικά επίπεδα 

μπορεί να προκαλέσουν συμπτώματα όπως μετεωρισμό, φούσκωμα 

και διάρροια. Αυτό μπορεί να οφείλεται σε μεταβολή του οσμωτικού 

δυναμικού ή λόγω υπερβολικής ζύμωσης (Thantsha et al., 2012). 
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Η ζύμωση της ολιγοφρουκτόζης στο κόλον οδηγεί σε μεγάλο 

αριθμό φυσιολογικών λειτουργιών συμπεριλαμβανομένων: 

• της αύξησης του αριθμού των bifidobacteria στο παχύ 

έντερο, 

• της αυξημένης απορρόφησης ασβεστίου, 

• του αυξημένου βάρους κοπράνων, 

• της μείωσης του χρόνου διέλευσης του γαστρεντερικού 

και πιθανότατα της 

• μείωσης των επιπέδων λιπιδίων στο αίμα 

Τα συμβιοτικά είναι κατάλληλοι συνδυασμοί πρεβιοτικών και 

προβιοτικών. Ένα συμβιοτικό προϊόν ασκεί τόσο πρεβιοτική όσο και 

προβιοτική δράση (Thantsha et al., 2012). 

Εκτός από την εγγύηση υγιούς εντέρου, τα πρεβιοτικά είναι 

βεβαίως σημαντικό χάρη σε πολλά γεγονότα, όπως: λόγω της 

βιοπαραγωγής, παράγουν μικροβιακή βιομάζα, αυξάνοντας την. 

Χρησιμεύουν ως εναλλακτική λύση, επειδή αναστέλλουν το 

παθογόνο πολλαπλασιασμό και αποτρέπουν καταστάσεις διάρροιας 

και άλλες ασθένειες όπως ο καρκίνος του κόλου. Θεσπίζουν 

ευνοϊκούς μηχανισμούς για την ανοσοδιαμόρφωση. Ενεργούν στην 

απορρόφηση του ασβεστίου και τον μεταβολισμό των λιπιδίων. 

Δρουν ως λειτουργικά συστατικά - υποκατάστατα ζάχαρης και 

λίπους, εκτός από την προώθηση της καλύτερης αισθητικής. Οι 

κύριοι πρεβιοτικοί παράγοντες είναι όπως έχει ήδη αναφερθεί η 

φρουκτανική ινουλίνη και τα φρουκτοκολιγοσακχαρίδια (FOS), χωρίς 

διαρθρωτικούς πολυσακχαρίτες σε σημαντικό βαθμό μεταξύ των 

φυτών, μετά από άμυλο και σακχαρόζη (Rolim, 2015). 

Η Επιτροπή του 2010 (DGAC) κατέληξε στο συμπέρασμα ότι οι 

διαιτητικές ίνες από τα τρόφιμα προστατεύουν από τις 

καρδιαγγειακές παθήσεις, την παχυσαρκία και τον διαβήτη τύπου 2 



 39 

και είναι απαραίτητες για τη βέλτιστη πεπτική υγεία. Μέχρι στιγμής, 

τα δεδομένα για την κατάσταση της υγείας για την πρεβιοτική 

πρόσληψη είναι πιο περιορισμένο από ότι για τις διαιτητικές ίνες 

γενικά. Τα προτεινόμενα οφέλη της πρεβιοτικής πρόσληψης 

παρατίθενται στον πίνακα που ακολουθεί (Brownawell et al., 2013). 

Πίνακας 5: Προτεινόμενα οφέλη πρεβιοτικών για την υγεία  

Οφέλη για την υγεία από την πρεβιοτική πρόσληψη 

• Μειωμένος επιπολασμός και διάρκεια των μολυσματικών 

παραγόντων και διάρροια που σχετίζεται με αντιβιοτικά. 

• Μειωμένη φλεγμονή και συμπτώματα που σχετίζονται με 

φλεγμονώδη νόσο του εντέρου. 

• Προστατευτικές επιδράσεις κατά του καρκίνου του παχέος 

εντέρου. 

• Βελτιωμένη βιοδιαθεσιμότητα και πρόσληψη ορυκτών, 

συμπεριλαμβανομένων ασβεστίου, μαγνησίου και μαγνησίου, 

ενδεχομένως και σιδήρου. 

• Μείωση των παραγόντων κινδύνου για CVD 

• Προώθηση του κορεσμού και της απώλειας βάρους και 

πρόληψη της παχυσαρκίας. 

Πηγή: Brownawell et al., 2013: 964 

 

 

 

 

 

 

Δράση κατά της μολυσματικής διάρροιας  

 

Τα προβιοτικά είναι μη παθογόνοι ζωντανοί μικροοργανισμοί 

που παρέχουν ευεργετικά αποτελέσματα για την υγεία του ξενιστή. 
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Τα τελευταία χρόνια, έχουν χρησιμοποιηθεί για τη θεραπεία 

μολυσματικής διάρροιας, καθώς μερικές μελέτες έχουν δείξει ότι η 

χρήση τους μπορεί να μειώσει τη σοβαρότητα και τη διάρκεια αυτής 

της νόσου. Τα προβιοτικά βοηθούν στη βελτίωση της ισορροπίας της 

εντερικής μικροχλωρίδας, αλλά ο μηχανισμός θεραπευτικής δράσης 

τους παραμένει ασαφής. Ενεργούν ενδεχομένως μέσω της 

καταστολής της ανάπτυξης και της διεισδυτικής δύναμης των 

παθογόνων βακτηριδίων ή βελτιώνοντας την προστατευτική 

ικανότητα του φραγμού του εντερικού τοιχώματος ή ακόμα και μέσω 

ενός ανοσολογικού μηχανισμού. Η βιβλιογραφία δείχνει ότι έχουν 

ευεργετικές επιδράσεις σε ορισμένες περιπτώσεις διάρροιας που 

προκαλείται από ροταϊούς, ειδικά σε παιδιά (Allen et al., 2010: 1). 

Η διάρροια η δεύτερη κύρια αιτία θανάτου στην παιδική ηλικία 

που προκαλείται από μια ποικιλία οργανισμών. Η επανυδάτωση 

μειώνει τον κίνδυνο θανάτου, αλλά δεν είναι αποτελεσματική στη 

μείωση της διάρκειας της νόσου. Πρόσφατα, συνιστώνται προβιοτικά 

για την πρόληψη ή τη θεραπεία γαστρεντερικών διαταραχών, 

συμπεριλαμβανομένης της διάρροιας. Λαμβάνοντας υπόψη 

υπάρχοντα έγγραφα από διαφορετικές πτυχές, φαίνεται ότι τα 

αποτελέσματα είναι κατά κάποιο τρόπο αμφιλεγόμενα ή μη πειστικά 

(Salari et al., 2012). 

Τα αντιβιοτικά που χορηγούνται για την αντιμετώπιση της 

διάρροιας προδιαγράφονται ευρέως. Ωστόσο μπορεί να προκαλέσουν 

διαταραχές της γαστρεντερικής χλωρίδας που μπορεί να οδηγήσουν 

σε μειωμένη αντίσταση των παθογόνων όπως Clostridium difficile (C. 

difficile). Τα προβιοτικά είναι ζωντανοί οργανισμοί που πιστεύεται ότι 

εξισορροπούν τη γαστρεντερική χλωρίδα (Goldenberg et al. 2013). 

Δράση κατά της νόσου του Crohn  
 
 

Η νόσος του Crohn, είναι συχνά ανθεκτική στην τυπική 

θεραπεία. Κατά την τελευταία δεκαετία, η  χρήση προβιοτικών για 
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την ευεργετική αποτελεσματικότητά τους στη θεραπεία χρόνιων 

φλεγμονώδων νόσων του εντέρου (IBD) εξετάζεται όλο και 

περισσότερο. Αν και έχει καταστεί σαφές ότι ο εντερικός 

επιθηλιακός-βλεννογόνος, οι ανοσολογικές αλληλεπιδράσεις και τα 

εντερικά βακτήρια διαδραματίζουν κρίσιμο ρόλο στην ανάπτυξη των 

IBD, η ουσιαστική κλινική αποτελεσματικότητα των προβιοτικών σε 

αυτές τις διαταραχές είναι λιγότερο εμφανής (Meijer et al, 2011).  

 

Δράση κατά της παχυσαρκίας  

 

Η παχυσαρκία είναι μια μεταβολική διαταραχή που πλήττει 

τους ανθρώπους παγκοσμίως. Υπήρξε μια σημαντική εξέλιξη στην 

κατανόηση της σύνθεσης των εντερικών μικροβιοτόπων και της 

επίπτωσής τους σε εξω-εντερικές (μεταβολικές) ασθένειες. 

Επομένως, οποιοσδήποτε παράγοντας που ρυθμίζει το μικροβιακό 

έντερο μπορεί να παράγει ένα σημαντικό αποτέλεσμα στην πρόληψη 

της παθογένειας της νόσου. Τα προβιοτικά είναι ζωντανοί 

μικροοργανισμοί που, όταν χορηγούνται σε επαρκείς ποσότητες, 

έχουν αποδειχθεί ότι παρέχουν οφέλη για την υγεία στον ξενιστή. Με 

τα χρόνια, τα προβιοτικά αποτελούν μέρος της ανθρώπινης 

διατροφής με τη μορφή διαφορετικών ζυμωμένων τροφίμων που 

καταναλώνονται σε όλο τον κόσμο. Η επίδρασή τους στις διάφορες 

φυσιολογικές λειτουργίες στον οργανισμό τεκμηριώνεται όλο και 

περισσότερο. Το δυναμικό αντιβιοτικότητας των προβιοτικών κερδίζει 

επίσης μεγάλη προσοχή εξαιτίας της αυξανόμενης απόδειξης του 

ρόλου του μικροβίου στο έντερο στην ενεργειακή ομοιόσταση και τη 

συσσώρευση λίπους (Arora et al., 2012).  

Τα προβιοτικά έχουν επίσης αποδειχθεί ότι αλληλεπιδρούν με 

τα υπάρχοντα βακτηριακά μέλη που υπάρχουν ήδη στο έντερο 

μεταβάλλοντας τις ιδιότητές τους, τα οποία μπορεί επίσης να 

επηρεάσουν τις μεταβολικές οδούς που εμπλέκονται στη ρύθμιση του 

μεταβολισμού του λίπους. Οι υποκείμενες οδοί που διέπουν τα 
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αποτελέσματα της αντιβιοτικής λειτουργίας των προβιοτικών 

παραμένουν ασαφείς (Arora et al., 2012). 

3.6 Προϊόντα με πρεβιοτικά συστατικά 

 

Τα πρεβιοτικά βρίσκονται φυσικά σε πολλά προϊόντα, όπως στο 

μέλι, φρούτα και λαχανικά όπως αγκινάρα, σπαράγγια, μπανάνα, 

κριθάρι, κιχώριο, σκόρδο, πράσα, βρώμη, κρεμμύδι, σίκαλη, σόγια, 

τομάτες και σιτάρι. Πρόκειται για πηγές μη εύπεπτων 

ολιγοσακχαριτών, ιδιαίτερα ινουλίνης. Είναι επίσης παρόντες σε 

κολλιτσίδα, κινέζικα σχοινιά, γραβίνα (χόρτο), πεύκο, ακόμη και 

βακτήρια και ζύμες. Το μέλι και τα μπαμπού είναι φυσικές πηγές 

ισομαλτουλόζη. Η ραφινόζη και η σταχυόζη μπορούν να βρεθούν σε 

σόγια και άλλα οσπριοειδή. Το γάλα είναι μια καλή πηγή 

γλυκοπρωτεϊνών και ολιγοσακχαριτών (λακτο-Ν-τετραόζη και λακτο-

Ν-νεοτετραόζη), συμπεριλαμβανομένων αυτών που πιστεύεται ότι 

είναι πρεβιοτικά. Το ανθρώπινο γάλα περιέχει περισσότερους 

γαλακτοολιγοσακχαρίτες από το αγελαδινό γάλα. Οι ολιγοσακχαρίτες 

μπορούν να βρεθούν σε 12 g / l ανθρώπινου γάλακτος. Η λήψη 

τροφών που περιέχουν πρεβιοτικούς ολιγοσακχαρίτες δεν αρκεί στη 

διαμόρφωση της χλωρίδας του εντέρου, καθώς υπάρχουν σε μικρές 

μόνο συγκεντρώσεις σε αυτά τα τρόφιμα. Αντ’ αυτού, τα πρεβιοτικά 

εξάγονται από αυτά τα τρόφιμα και μεταφέρονται σε συχνότερα 

κατάποτα τρόφιμα όπως μπισκότα και άλλα υλικά με βάση 

υδατάνθρακες (Aachary and Prapulla, 2011). 

Οι φυτικές ίνες είναι ένας ευρύτερος όρος που αναφέρεται σε 

διαφορετικούς υδατάνθρακες και λιγνίνη που αντιστέκονται στην 

υδρόλυση από ανθρώπινα πεπτικά ένζυμα, αλλά μπορεί να ζυμωθούν 

με μικροχλωρίδα του παχέος εντέρου ή εν μέρει αποβάλλονεται στα 

κόπρανα. Ο ορισμός αυτός περιλαμβάνει τους μη πολυσακχαρίτες 

αμύλου (κυτταρίνη, ημικυτταρίνη, πηκτίνες, κόμμεα, 

βηταγλουκάνες), ινουλίνη, FOS, GOS, ανθεκτικό άμυλο. Μερικά από 
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αυτά τα εξαρτήματα ινών ικανοποιούν αυστηρά κριτήρια που πρέπει 

να θεωρηθούν ως πρεβιοτικά (Rolim, 2015). 

Σε περίπτωση που τα πρεβιοτικά προστεθούν σε πολλά 

τρόφιμα, όπως γιαούρτι, δημητριακά, ψωμιά, μπισκότα, παγωτά, 

spreads, ποτά και συμπληρώματα, μπορεί να θεωρηθούν 

υποκατηγορία λειτουργικών συστατικών τροφίμων (Brownawell et 

al., 2013).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4: ΠΑΡΑΓΩΓΗ ΚΑΙ 

ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΤΟΥ ΓΙΑΟΥΡΤΙΟΥ 

4.1 Το γιαούρτι ως προϊόν 

 



 44 

Προχωρώντας σε αυτό το σημείο, μπορεί να καταγραφεί ότι το 

γιαούρτι αποτελεί ένα γαλακτοκομικό προϊόν που κατανάλωναν οι 

άνθρωποι για χιλιάδες χρόνια. Ταξινομείται ως τρόφιμο υψηλής 

θρεπτικής αξίας λόγω της σχετικά χαμηλής περιεκτικότητας σε 

λιπαρά σε συνδυασμό με την υψηλή περιεκτικότητά του σε 

πρωτεΐνες, καθώς και τις βιταμίνες του συμπλέγματος Β, του 

φωσφόρου, του μαγνησίου και του καλίου. Ωστόσο, η διατροφική 

αξία των διαφορετικών γιαουρτιών μπορεί να ποικίλει σημαντικά 

ανάλογα με τον τύπο του γάλακτος και διαδικασία παραγωγής 

(Georgakouli, 2016). 

Το γιαούρτι ως ημιστερεό ζυμωμένο προϊόν γάλακτος, έχει 

εξελιχθεί από πολλά παραδοσιακά προϊόντα της Ανατολικής 

Ευρώπης. Η λέξη «γιαούρτι» προέρχεται από το τουρκικό yogen, που 

σημαίνει «παχύ» (Cascio and Dinstel, 2015).  

 
Εικόνα 2: Το γιαούρτι 

 

Πηγή: http://www.ypaithros.gr/freno-sto-greek-yogurt/ 

Ο Κώδικας Ομοσπονδιακών Κανονισμών ορίζει τα γιαούρτια ως 

τα τρόφιμα που παράγονται με μερικώς αποβουτυρωμένο γάλα ή όχι, 

που χρησιμοποιείται μόνο ή σε συνδυασμό με μια χαρακτηριστική 

βακτηριακή ουσία που περιέχει την παραγωγή βακτηριδίων 

γαλακτικού οξέος, Lactobacillus bulgaricus και Streptococcus 
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thermophilus (The Northeast Center for Food Entrepreneurship at 

the New York State Food Venture Center, 2007). 

Αναλυτικότερα, το γιαούρτι είναι ένα αρχαίο φαγητό που έχει 

καταναλωθεί πριν από πολλές χιλιετίες στην Αρμενία, στην Ινδία, 

στην Αίγυπτο, στο Ιράν, στη Σαουδική Αραβία, στο Ιράκ και στο 

Λίβανο, στο Σουδάν, στη Βραζιλία, στην Ισπανία, στην Πορτογαλία, 

στο Αζερμπαϊτζάν, στη Γεωργία, Ρωσία, και Ιαπωνία. Πιστεύεται ότι 

ενσωματώθηκαν τα γαλακτοκομικά προϊόντα στην ανθρώπινη 

διατροφή την περίοδο 10.000-5.000 π.Χ., κατά την εξημέρωση των 

ζώων που παράγουν γάλα (αγελάδες, πρόβατα και κατσίκια, καθώς 

και άλογα, βουβάλια και καμήλες). Όμως, το γάλα χαλούσε πολύ 

εύκολα, καθιστώντας δύσκολη την χρησιμοποίηση του. Εκείνη την 

εποχή, οι κτηνοτρόφοι στη Μέση Ανατολή έφεραν γάλα σε σακούλες 

από εντερικό έντερο. Ανακαλύφθηκε, ότι η επαφή με τους 

εντερικούς χυμούς προκάλεσε στο γάλα τη δυνατότητα να 

διατηρηθεί για παρατεταμένες περιόδους (Fisberg and Machado, 

2015). 

Έχει αναφερθεί από τους ιστορικούς ότι η ζύμωση του 

γάλακτος ανακαλύφθηκε τυχαία από τους νεολιθικούς κατοίκους της 

Κεντρικής Ασίας, όταν αποθήκευαν το γάλα με πρωτόγονες 

μεθόδους όπως στο δέρμα των προβάτων. Τα πρώτα στοιχεία για το 

γιαούρτι μπορεί να βρεθούν στα συγγράμματα του Πλίνι που έγραψε 

ότι ήξερε πώς να πυκνώσει το γάλα και να προκύψει μια ουσία με μια 

ευχάριστη οξύτητα (Weerathilake, 2014). 

Επιπροσθέτως, σε άλλη μελέτη εκτιμάται ότι η ιστορία 

καταγράφει τις ευεργετικές ιδιότητες των ζωντανών μικροβιακά 

συμπληρωμάτων διατροφής, όπως γάλα που έχει υποστεί ζύμωση και 

χρονολογείται εδώ και πολλούς αιώνες. Η χρήση τους στη θεραπεία 

σωματικών παθήσεων έχει αναφερθεί ακόμη και σε βιβλία. Γνωστοί 

επιστήμονες σε πρώιμες ηλικίες, όπως ο Ιπποκράτης και άλλοι 

θεωρούσαν ότι το γάλα που δεν είχε υποστεί ζύμωση δεν είναι μόνο 
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ένα προϊόν διατροφής, αλλά ένα φάρμακο επίσης. Αυτοί πρότειναν 

την κατανάλωση ξινού γάλακτος για θεραπευτικές διαταραχές του 

γαστρεντερικού συστήματος (Lourens-Hattingh and Viljoen, 2001). 

4.2 Συστατικά του γιαουρτιού 
 

Το γιαούρτι είναι πιο θρεπτικό επιδόρπιο από τα υπόλοιπα 

γαλακτοκομικά προϊόντα χάρη στα συστατικά που περιλαμβάνει. 

Στην αγορά του Ηνωμένου Βασιλείου, τα γιαούρτια εισάγονται σε 

τέσσερις κύριες θέσεις ανάλογα με τις ιδιότητες του τελικού 

προϊόντος: παιδικό γιαούρτι (εξαιρετικά ήπιο και γλυκό), πρωινό 

γιαούρτι, γιαούρτι επιδόρπιο και γιαούρτι υγείας (The Northeast 

Center for Food Entrepreneurship at the New York State Food 

Venture Center, 2007). 

Σήμερα, το γιαούρτι εμπλουτίζεται με βιώσιμα και καλά 

καθορισμένα βακτηρίδια, δημιουργώντας ένα παχύρρευστο, συχνά 

αρωματισμένο, προϊόν με εκτεταμένη διάρκεια ζωής. Περιέχει βασικά 

θρεπτικά συστατικά που βοηθούν στη λειτουργία του οργανισμού 

(προστιθέμενα προβιοτικά, ίνες, βιταμίνες). Μπορεί επίσης να 

τροποποιηθεί εύκολα με γλυκαντικά, φρούτα και γεύσεις που 

επηρεάζουν τη συνοχή και προσδίδουν άρωμα (Fisberg and 

Machado, 2015). 

Παρατηρείται επιπλέον ότι, υπάρχουν πολλοί τύποι γιαουρτιού 

που παράγονται βιομηχανικά σε διαφορετικές χώρες. Επί του 

παρόντος, τα βασικά συστατικά του γιαουρτιού είναι το γάλα (πλήρες 

γάλα, εν μέρει ή αποβουτυρωμένο γάλα), άλλα γαλακτοκομικά 

προϊόντα (συμπυκνωμένο αποβουτυρωμένο γάλα, μη λιπαρό ξηρό 

γάλα, ορός γάλακτος, λακτόζη), γλυκαντικά (γλυκόζη ή σακχαρόζη, 

υψηλή ένταση γλυκαντικών όπως ασπαρτάμη), σταθεροποιητές 

(ζελατίνη, καρβοξυμεθυλοκυτταρίνη, κόμμι χαρουπιών, γκουάρ, 

αλγινικά, καρραγενάνες, πρωτεΐνη ορού γάλακτος, συμπύκνωμα), 

γεύσεις και παρασκευάσματα φρούτων (συμπεριλαμβανομένων των 
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φυσικών και τεχνητών αρωμάτων, του χρώματος). Αυτά τα 

γιαούρτια είναι πιο σταθερά, και πιο προτιμότερα για την πλειοψηφία 

των καταναλωτών. Νέες τεχνολογικοί μέθοδοι βοηθούν το γιαούρτι 

να γίνει γνωστό από όλες τις πλευρές του σε όλο το κόσμο. Ως εκ 

τούτου το γιαούρτι μπορεί να χρησιμοποιηθεί σε διάφορα γεύματα 

και τα τρόφιμα (Yildirim, 2014). 

Πιο αναλυτικά, όσοι καταναλώνουν γιαούρτι θα πάρουν μια 

δόση ζωικής πρωτεΐνης (περίπου 9 γραμμάρια ανά μερίδα 6 

ουγκιών), καθώς και πολλά άλλα θρεπτικά συστατικά που βρίσκονται 

σε γαλακτοκομικά προϊόντα, όπως ασβέστιο, βιταμίνη Β-2, βιταμίνη 

Β-12, κάλιο και μαγνήσιο4. 

Αναλυτικότερα, τα βακτήρια που χρησιμοποιούνται για το 

γιαούρτι είναι γνωστά ως "καλλιέργειες γιαουρτιού". Η ζύμωση της 

λακτόζης από αυτά τα βακτηρίδια παράγει γαλακτικό οξύ, το οποίο 

δρα στην πρωτεΐνη του γάλακτος για να δώσει στο γιαούρτι την υφή 

και τη χαρακτηριστική ξινή γεύση. Το αγελαδινό γάλα είναι κοινώς 

διαθέσιμο σε όλο τον κόσμο και, ως εκ τούτου, είναι το γάλα που 

χρησιμοποιείται συνηθέστερα για το γιαούρτι. Το γάλα από βουβάλι, 

κατσίκες, προβατίνες, φοράδες, καμήλες χρησιμοποιείται επίσης για 

την παραγωγή γιαουρτιού όπου διατίθεται τοπικά. Το 

χρησιμοποιούμενο γάλα μπορεί να ομογενοποιηθεί ή όχι (το γάλα 

που διανέμεται σε πολλά μέρη του κόσμου ομογενοποιείται). Και οι 

δύο τύποι μπορούν να χρησιμοποιηθούν, με σημαντικά διαφορετικά 

αποτελέσματα5. 

Στην παραγωγή γιαουρτιού, εκτός από τις τεχνολογικές 

διαδικασίες που εφαρμόζονται προκειμένου να αυξηθεί το ιξώδες, 

μπορούν να χρησιμοποιηθούν διαφορετικά κολλοειδή για να 

προστεθούν στο γάλα. Η χρήση WPI (Whey Protein Isolate), η οποία 

περιέχει τουλάχιστον 90% πρωτεΐνη και αποτελεί σημαντική πηγή Ca 

                                                 
4 Ελήφθη από την ιστοσελίδα https://www.webmd.com/food-

recipes/features/benefits-yogurt#1, στις 4/5/2018 
5 Ελήφθη από την ιστοσελίδα https://en.wikipedia.org/wiki/Yogurt, στις 4/5/2018 

https://www.webmd.com/food-recipes/features/benefits-yogurt#1
https://www.webmd.com/food-recipes/features/benefits-yogurt#1
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και μέταλλα, βελτιώνει τη συνοχή και τη μικρο-δομή του γιαουρτιού 

και προσδίδει μια λιγότερο κολλώδη υφή στα γιαούρτια. Η κ-

καραγενάνη, η οποία είναι ένα ανιονικό κολλοειδές, αλληλεπιδρά με 

τα θετικά φορτία για τα μικκύλια καζεΐνης, τα οποία ενισχύουν το 

δίκτυο καζεΐνης και μειώνει τη συναίρεση. Έχει αναφερθεί ότι 

χρησιμοποιώντας χαμηλές ποσότητες κ-καραγενάνης (0,15%)  

δημιουργείται μία ιδιαίτερη υφή στο γιαουρτιού. Το κόμμι ξανθάνης, 

το οποίο είναι ένα ουδέτερο κολλοειδές, αυξάνει το ιξώδες από ένα 

διαφορετικό μηχανισμό, βελτιώνει την υφή, αυξάνει τη σκληρότητα 

και εμποδίζει τη συναίρεση. Αυτό χρησιμοποιείται στη βιομηχανία 

τροφίμων λόγω των επιθυμητών επιπτώσεών στη δομή και στην υφή 

(Kavas, 2014). 

Το σύμπλεγμα των ζυμωτικών αντιδράσεων που 

χρησιμοποιούνται κανονικά στη βιομηχανία του γιαουρτιού 

παρουσιάζει εξαιρετικές επιδόσεις σε σχέση με τα παραγόμενα ποσά 

και την ποιοτική σύνθεση των οργανικών οξέων. Στην 

πραγματικότητα, το συνηθισμένο μονοπάτι ζύμωσης στην παρασκευή 

γιαουρτιού συμπίπτει με την κοινή ομολακτική ζύμωση (Baglio, 

2014).  

Ουσιαστικά, το γιαούρτι θα μπορούσε να χρησιμοποιηθεί στη 

διατροφή, λόγω της υψηλότερης αναλογίας του σε Ca / Na. Ωστόσο, 

διακρίνεται ότι τα γιαούρτια διαφέρουν ως προς την εμφάνιση, τη 

γεύση και τα συστατικά. Η ποιότητα και η σύνθεση του γιαουρτιού 

των εφαρμοζόμενων βακτηριακών καλλιεργειών επηρεάζει την 

ποιότητα του γιαουρτιού που λαμβάνεται ως αποτέλεσμα των 

διεργασιών ζύμωσης γάλακτος. Υπάρχει μια συμβιωτική σχέση 

μεταξύ των δύο ειδών βακτηρίων. E Lactobacillus bulgaricus και 

Streptococcus thermophilusthat, γιατί υπάρχει ταχύτερη ανάπτυξη 

οξέων από ό, τι στην καλλιέργεια ενός στελέχους. Διάφοροι 

συνδυασμοί αρχικών καλλιεργειών επιλέγονται κατά την παραγωγή 

του γιαουρτιού για να επιτευχθούν τα επιθυμητά χαρακτηριστικά του 
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προϊόντος και επίσης να παρέχεται στους καταναλωτές μια ευρεία 

επιλογή θεραπευτικών οφελών (Aswal et al., 2012).  

Ανάλογα με τη δραστηριότητά του, ο παραγωγός συνήθως 

προσθέτει φρούτα (φυσικό χυμό φρούτων, πολτό φρούτων, ξηρούς 

καρπούς) για την ενίσχυση του γαλακτοκομικού προϊόντος. Η 

αισθητική αξία του νέου προϊόντος μπορεί να αυξηθεί με τη χρήση 

χυμού φρούτων ως λειτουργικής χρωστικής σε γάλα που έχει 

υποστεί ζύμωση με ποικιλία χρωμάτων και ιδιοτήτων γεύσης. Οι 

Coisson et al., (2005) χρησιμοποίησαν το χυμό Euterpeoleracea ως 

λειτουργική χρωστική για το γιαούρτι, το οποίο έχει σκούρο 

πορφυρό χρώμα και υψηλή περιεκτικότητα σε ανθοκυκνίνη και 

φαινόλη (Aswal et al., 2012). 

Επιπροσθέτως, η ζάχαρη στο γάλα (που ονομάζεται λακτόζη) 

ζυμώνεται σε οξύ (γαλακτικό οξύ) και αυτό προκαλεί το σχηματισμό 

του χαρακτηριστικού πήγματος. Το οξύ επίσης περιορίζει την 

ανάπτυξη βακτηρίων δηλητηρίασης και αλλοίωσης. Έτσι, ενώ το 

γάλα είναι μια πιθανή πηγή τροφικής δηλητηρίασης και έχει διάρκεια 

ζωής μόνο λίγων ημερών, το γιαούρτι είναι ασφαλέστερο και μπορεί 

να διατηρηθεί έως δέκα ημέρες, υπό τις κατάλληλες συνθήκες 

αποθήκευσης (Intermediate Technology Development Group, 2010). 

Σε αυτό το σημείο μπορεί να καταγραφεί ότι τα ποιοτικά και 

ποσοτικά χαρακτηριστικά των θρεπτικών ουσιών στο μείγμα 

γάλακτος τροποποιούνται κατά τη διαδικασία ζύμωσης. Ειδικότερα, 

παρατηρούνται αμελητέες τροποποιήσεις κατά τη διάρκεια της 

δοκιμής αποθήκευσης στους 4° C επειδή η ενζυματική 

δραστηριότητα της ενεργού μικροχλωρίδας επιβραδύνεται ή ακόμα 

και αναστέλλεται. Από γενική άποψη, μπορεί να επιβεβαιωθεί ότι τα 

γιαούρτια παρουσιάζουν μια κατάσταση σύνθεσης με πιο άφθονα 

θρεπτικά συστατικά σε σύγκριση με το αρχικό γάλα, εξαιρουμένης 

της λακτόζης. Εν πάση περιπτώσει, η προσθήκη πρωτεϊνών γάλακτος 

είναι ζωτικής σημασίας (Baglio, 2014). 
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Σύμφωνα με μία μελέτη εκτιμάται ότι, το γιαούρτι είναι μια 

πλούσια πηγή πρωτεΐνης και ασβεστίου και η διαδικασία ζύμωσης 

καθιστά ευκολότερη την απορρόφηση αυτών των θρεπτικών ουσιών. 

Οι τρέχουσες μελέτες αποκαλύπτουν πολλά οφέλη για την υγεία σε 

αυτό το υπέροχο επιδόρπιο, όπως η ενίσχυση του οργανισμού και τη 

μείωση των λοιμώξεων και του καρκίνου του παχέος εντέρου (Cascio 

and Dinstel, 2015).  

 

Πίνακας 6: Θρεπτικά στοιχεία του γιαουρτιού 

Συστατικά Τιμή (ανά 100g) 

Ενέργεια 257KJ 
Υδατάνθρακες 4,7 g 

Λίπος 3,3g 
Πρωτεΐνη 3,5 g 

Βιταμίνη Α 
ισοδύναμο 27 μg (3%) 

Ριβοφλαβίνη 
(Β2) 0,14 mg (12%) 

Ασβέστιο  
 

Πηγή: Aswal et al., 2012: 34 

 

 

 

 

 

 

4.3 Παραγωγή γιαουρτιού 

 

Για την παραγωγή του γιαουρτιού απαιτούνται συγκεκριμένα 

υλικά, έτσι ώστε να δοθεί η σωστή υφή και γεύση στο παραγόμενο 

προϊόν. Ειδικότερα, το γιαούρτι παράγεται με τα βακτήρια 

Lactobacillus delbrueckii subsp. bulgaricus και Streptococcus 

thermophilus. Επιπλέον, μερικές φορές προστίθενται και άλλοι 

γαλακτοβάκιλλοι και διφωσφοβακτήρια κατά τη διάρκεια ή μετά την 

καλλιέργεια του γιαουρτιού. Ορισμένες χώρες απαιτούν το γιαούρτι 
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να περιέχει μια ορισμένη ποσότητα μονάδων που σχηματίζουν 

αποικίες (CFU) βακτηρίων. Στην Κίνα, για παράδειγμα, η απαίτηση 

για τον αριθμό των βακτηρίων γαλακτοβακίλλων είναι τουλάχιστον 1 

× 106 CFU ανά χιλιοστόλιτρο6.  

Εικόνα 3: Εργοστάσιο παραγωγής γιαουρτιού στο Johnstown Νέας Υόρκης 

 
 
Πηγή: Παπανδρικοπούλου, 2014: 57 

 

 

 

 

 

 
Εικόνα 4: Συγκρότημα παραγωγής γιαουρτιού συμπαγούς ή στερεάς δομής 

                                                 
6 Ελήφθη από την ιστοσελίδα https://en.wikipedia.org/wiki/Yogurt, στις 4/5/2018 
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Πηγή: Παλιούρα, 2014: 25 

 

Τα παρακάτω στοιχεία παρέχουν ένα γενικό περίγραμμα των 

βημάτων που απαιτούνται για την παρασκευή του γιαουρτιού.  

 Ρύθμιση των συστατικών του γάλακτος και τα 

συστατικά του μείγματος. Η σύνθεση του γάλακτος 

μπορεί να ρυθμιστεί για να επιτευχθεί το επιθυμητό 

περιεχόμενο λίπους και στερεών. Συχνά προστίθεται ξηρό 

γάλα για να αυξηθεί η ποσότητα πρωτεΐνης ορού γάλακτος 

για να προσφέρει μια επιθυμητή υφή. Συστατικά όπως 

σταθεροποιητές προστίθενται σε αυτό το στάδιο 

παραγωγής. 

 Παστερίωση γάλακτος. Το μίγμα γάλακτος 

παστεριώνεται στους 185 ° F (85 ° C) για 30 λεπτά ή 

στους 95 ° C για 10 λεπτά. Μια υψηλή θερμική 

επεξεργασία χρησιμοποιείται για τη μετουσίωση των 

πρωτεϊνών ορού γάλακτος (ορού). Αυτό επιτρέπει στις 

πρωτεΐνες να σχηματίσουν ένα πιο σταθερό πήκτωμα, το 
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οποίο εμποδίζει το διαχωρισμό του νερού κατά τη διάρκεια 

της αποθήκευσης. Η υψηλή θερμική επεξεργασία μειώνει 

περαιτέρω τον αριθμό των οργανισμών αλλοίωσης στο 

γάλα για να παρέχει ένα καλύτερο περιβάλλον για την 

καλλιέργεια των αρχικών καλλιεργειών. Το γιαούρτι 

παστεριώνεται πριν προστεθούν οι καλλιέργειες εκκίνησης 

για να διασφαλιστεί ότι παραμένουν ενεργές στο γιαούρτι 

μετά τη ζύμωση για να λειτουργήσουν ως προβιοτικά. Εάν 

το γιαούρτι παστεριωθεί μετά τη ζύμωση, οι καλλιέργειες 

θα απενεργοποιηθούν. 

 Ομογενοποίηση. Το μίγμα ομογενοποιείται (2000 έως 

2500 psi) για να αναμειχθούν πλήρως όλα τα συστατικά 

και να βελτιωθεί η συνοχή του γιαουρτιού. 

 Ψύξη γάλακτος. Το γάλα ψύχεται στους 108 ° F (42 ° C) 

για να φέρει το γιαούρτι στην ιδανική θερμοκρασία 

ανάπτυξης για την καλλιέργεια εκκίνησης. 

 Προσθήκη καλλιεργειών. Οι καλλιέργειες εκκίνησης 

αναμειγνύονται στο ψυγμένο γάλα. 

 Διατήρηση. Το γάλα διατηρείται στους 108 ° F (42 ° C) 

μέχρις ότου επιτευχθεί pΗ 4,5. Αυτό επιτρέπει την πρόοδο 

της ζύμωσης για να σχηματίσει ένα μαλακό πήγμα και τη 

χαρακτηριστική γεύση του γιαουρτιού. Αυτή η διαδικασία 

μπορεί να διαρκέσει αρκετές ώρες. 

 Ψύξη πήγματος. Το γιαούρτι ψύχεται στους 7 ° C για να 

σταματήσει η διαδικασία ζύμωσης. 

 Προσθήκη Φρούτων & Γεύσεων. Τα φρούτα και οι 

γεύσεις προστίθενται σε διαφορετικά στάδια ανάλογα με 

τον τύπο του γιαουρτιού. Για το καθορισμένο στυλ 

γιαουρτιού, το φρούτο προστίθεται στον πυθμένα του 
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κυπέλλου και μετά το εμβολιασμένο γιαούρτι χύνεται στην 

κορυφή και το γιαούρτι ζυμώνεται στο κύπελλο. 

 Συσκευασία. Το γιαούρτι αντλείται από το κάδο ζύμωσης 

και συσκευάζεται όπως είναι επιθυμητό7. 

 
Σχήμα 1: Διαδικασία παρασκευής του γιαούρτι που έχει αναμειχθεί και 

αναδευθεί 

 
 

Πηγή: Παπανδρικοπούλου, 2014: 80 

 

                                                 
7 Ελήφθη από την ιστοσελίδα 

http://www.milkfacts.info/Milk%20Processing/Yogurt%20Production.htm, στις 

4/5/2018 

http://www.milkfacts.info/Milk%20Processing/Yogurt%20Production.htm
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Εικόνα 5: Βραστήρες γάλακτος κλειστού τύπου 

 

Πηγή: http://www.insol.com.gr/product_det.asp?lang=gr&prid=5 

 

Εικόνα 6: Γραμμή Παραγωγής Παραδοσιακού Ελληνικού Γιαουρτιού 

      

Πηγή: http://www.insol.com.gr/product_det.asp?lang=gr&prid=5 
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Εικόνα 7: Γιαούρτι σε πήλινα κουπάκια 

 

Πηγή: http://www.insol.com.gr/product_det.asp?lang=gr&prid=5 

 

Όσον αφορά τη διαδικασία αρωματισμού παρατηρείται ότι 

επιτυγχάνεται όταν το αρωματικό προστεθεί στο ψυγμένο ζυμωμένο 

γιαούρτι. Αυτό αναφέρεται σε γιαούρτι ελβετικού τύπου. Για 

παράδειγμα, στα γιαούρτια τύπου Sundae προστίθενται φρούτα στο 

κάτω μέρος της συσκευασίας του προϊόντος, ακολουθούμενα από 

την εμβολιασμένη βάση, τα οποία επωάστηκαν μέχρι να επιτευχθεί 

το προκαθορισμένο επίπεδο οξύτητας. Αρωματικά συστατικά 

μπορούν επίσης να προστεθούν μετά την παστερίωση ή υπερ-

παστερίωση. Αρκετά προαιρετικά συστατικά μπορούν επίσης να 

προστεθούν στο γιαούρτι όπως καθορίζεται στον κώδικα των 

Ομοσπονδιακών Κανονισμών. Όλα τα συστατικά που 

χρησιμοποιούνται για την παραγωγή πρέπει να είναι ασφαλή και 

κατάλληλα. Πριν την προσθήκη οποιουδήποτε ογκώδους υλικού, το 

γιαούρτι πρέπει να περιέχει τουλάχιστον 3,25% λίπος γάλακτος και 
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όχι λιγότερο από 8,25% μη λιπαρά στερεά γάλακτος (MSNF) και 

πρέπει να έχει τιτλοποιήσιμη οξύτητα όχι μικρότερη από 0,9%, 

εκφραζόμενη ως γαλακτικό οξύ. Τα συστατικά μπορούν να 

ομογενοποιηθούν, αλλά πρέπει να παστεριωθούν ή να 

αποστειρωθούν πριν από την προσθήκη βακτηριακής καλλιέργειας 

(The Northeast Center for Food Entrepreneurship at the New York 

State Food Venture Center, 2007). 

 
Εικόνα 8: Τοποθέτηση γιαουρτιού σε πήλινα κουπάκια 

 

 
 
Πηγή: http://www.insol.com.gr/product_det.asp?lang=gr&prid=5 

 

 
Εικόνα 9: Αυτόματη Μηχανή Γεμίσματος και Σφράγισης Κυπέλων 

 

     
Πηγή: http://www.insol.com.gr/product_det.asp?lang=gr&prid=5 
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4.4 Τύποι του γιαουρτιού 
 

Οι τύποι γιαουρτιού που καταναλώνονται σήμερα επηρεάζονται 

από τις τοπικές παραδόσεις ή ανταποκρίνονται σε ορισμένους 

τρόπους ζωής. Στην Ανατολική Ευρώπη και την Ασία, οι άνθρωποι 

καταναλώνουν γάλα που έχει υποβληθεί σε αλκοολική ζύμωση 

συνδυάζοντας τα βακτηρίδια και ζυμομύκητες (π.χ. Kefir, Koumis). 

Στη Γερμανία και στην Ισπανία, το γιαούρτι συνήθως υποβάλλεται σε 

θερμική επεξεργασία για να σκοτώσει τα βακτήρια. Ενώ σε άλλες 

χώρες, διάφορα προβιοτικά και / ή τα πρεβιοτικά προστίθενται στο 

μίγμα γιαουρτιού (Fisberg and Machado, 2015).  

Συνήθως, το γιαούρτι ταξινομείται στις ακόλουθες ομάδες: 

❖ Κοινό γιαούρτι: Για τον τύπο αυτό το γιαούρτι 

επωάζεται και ψύχεται στην τελική συσκευασία και 

χαρακτηρίζεται από μια σταθερή υφή όπως ζελέ. 

❖ Αναδευόμενο γιαούρτι: Αυτός ο τύπος γιαουρτιού 

επωάζεται σε δεξαμενή και το τελικό πήγμα "σπάει" με 

ανάδευση πριν από την ψύξη και τη συσκευασία. Η υφή 

του αναδευόμενου γιαουρτιού θα είναι λιγότερο σφιχτή 

από ένα γιαούρτι που φέρει μια πολύ παχιά κρέμα. Μετά 

τη συσκευασία θα συμβεί λίγη αναμόρφωση του 

πηκτώματος.  

❖ Ρόφημα γιαουρτιού: Σε αυτό το προϊόν η διέγερση 

που χρησιμοποιείται για να «σπάσει» το θρόμβο είναι 

σοβαρή. Μπορεί να συμβεί πολύ λίγη αναμόρφωση του 

πηκτώματος.  

❖ Κατεψυγμένο γιαούρτι: Κατεψυγμένο γιαούρτι 

εμβολιάζεται και επωάζεται με τον ίδιο τρόπο όπως το 

αναδευόμενο γιαούρτι. Παρόλα αυτά, η ψύξη 

επιτυγχάνεται με την άντληση μέσω ενός καπακιού / 

ψύκτη / καταψύκτη κατά τρόπο παρόμοιο με το παγωτό. 
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Η υφή του τελικού προϊόντος επηρεάζεται κυρίως από 

τον ψεκαστήρα / καταψύκτη και το μέγεθος και την 

κατανομή των παραγομένων κρυστάλλων πάγου. 

❖ Συμπυκνωμένο γιαούρτι: Αυτός ο τύπος γιαουρτιού 

εμβολιάζεται και ζυμώνεται με τον ίδιο τρόπο όπως το 

αναδευόμενο γιαούρτι. Μετά το «σπάσιμο» του 

πηκτώματος το γιαούρτι συγκεντρώνεται με βρασμό. 

Ειδικότερα, αυτό γίνεται συχνά για να μειωθεί η 

απαιτούμενη θερμοκρασία. Η θέρμανση του γιαούρτι 

χαμηλού pH μπορεί συχνά να οδηγήσει στην πλήρη 

μετουσίωση των πρωτεϊνών και την παραγωγή τραχιών 

και υγρών υφών. Αυτό συχνά ονομάζεται στραγγιστό 

γιαούρτι, λόγω του γεγονότος ότι το υγρό που 

απελευθερώνεται από το θρόμβο κατά τη θέρμανση ήταν 

«στραγγισμένο» με τρόπο παρόμοιο με το μαλακό τυρί. 

❖ Αρωματισμένο γιαούρτι: Οι γεύσεις προστίθενται 

συνήθως πριν ή αφού συσκευαστούν σε κουπάκια. Τα 

κοινά πρόσθετα είναι φρούτα, συνήθως ως πολτός ή ως 

ολόκληροι καρποί με σιρόπι. Αυτά τα πρόσθετα έχουν 

ζάχαρη έως και 50%. Ωστόσο με την τάση προς την 

υγιεινή διατροφή, πολλοί παραγωγοί προσφέρουν 

τέτοιου είδους γιαούρτια με χαμηλή περιεκτικότητα σε 

ζάχαρη και σε λιπαρά. Τα γιαούρτια με χαμηλή 

περιεκτικότητα ζάχαρης γλυκαίνονται συνήθως με 

σακχαρίνη ή ασπαρτάμη (Aswal et al., 2012).  

Στην Ελλάδα τα γιαούρτια που παράγονται διακρίνονται στις 

παρακάτω κατηγορίες: 

 ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ ΛΕΥΚΑ SET 

• ΑΓΕΛΑΔΙΤΣΑ 0% 200gr. 

• ΑΓΕΛΑΔΙΤΣΑ 0% 3 x 200gr. 



 60 

• ΑΓΕΛΑΔΙΤΣΑ 2% 200gr. 

• ΑΓΕΛΑΔΙΤΣΑ 2% 3 x 200gr. 

• ΑΓΕΛΑΔΙΤΣΑ 4% 200gr. 

• ΑΓΕΛΑΔΙΤΣΑ 4% 3 x 200gr. 

 ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ ΠΑΙΔΙΚΑ 

• JUNIOR ΛΕΥΚΟ 150gr. 

• JUNIOR ΦΡΑΟΥΛΑ 150gr. 

• JUNIOR ΜΠΑΝΑΝΑ150gr. 

• JUNIOR ΚΑΡΑΜΕΛΑ 150gr. 

• JUNIOR ΚΕΡΑΣΙ 150gr. 

• JUNIOΡΟΔΑΚΙΝΟ 150gr 

• JUNIOR ΜΠΙΣΚΟΤΟ 150gr. 

• JUNIOR ΕΠΙΔΟΡΠΙΟ ΓΑΛΑΚΤΟΣ ΚΑΚΑΟ 2x150gr. 

 ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ ΛΕΥΚΑ STIRRED 

• VELVET 2% 2 x 200gr. 

 ΓΙΑΟΥΡΤΙ ΜΕ ΦΡΟΥΤΑ 

• FRUYO ΡΟΔΑΚΙΝΟ 1,5% 2x170gr. 

• FRUYO ΦΡΑΟΥΛΑ 1,5% 2x170gr. 

• FRUYO ΚΕΡΑΣΙ 1,5% 2x170gr. 

• FRUYO ΑΝΑΝΑΣ 1,5% 2x170gr. 

• FRUYO ΑΝΑΝΑΣ-ΜΠΑΝΑΝΑ-ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ 1,5% 

2x170gr. 

• 81 από 158 

• FRUYO ΒΑΝΙΛΙΑ 1,5% 2x170gr. 

• FRUYO ΜΥΡΤΙΛΟ 1,5% 2x170gr. 
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 ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ ΛΕΥΚΑ ΣΤΡΑΓΓΙΣΜΕΝΑ 

• TOTAL 0% 170gr. 

• TOTAL 0% 3 x 170gr. 

• TOTAL 2% 200gr. 

• TOTAL 2% 3 x 200gr. 

• TOTAL 2% 500gr. 

• TOTAL 2% 1 kg. 

• ΤΟΤAL 200gr. 

• ΤΟΤAL 3 x 200gr. 

• TOTAL 500gr 

• TOTAL 1 kg. 

• TOTAL 2% ΜΕ ΜΕΛΙ 2x170gr. 

• TOTAL 2% ΜΕ ΦΡΑΟΥΛΑ 2x170gr. 

• TOTAL 2% ΜΕ ΚΕΡΑΣΙ 2x170gr. 

• TOTAL 2% ΜΕ ΜΥΡΤΙΛΟ 2x170gr. 

• TOTAL 2% ΜΕ ΡΟΔΙ – ΒΑΤΟΜΟΥΡΟ 2x170gr. 

• TOTAL 2% ΜΕ ΠΟΡΤΟΚΑΛΙ - ΜΑΝΤΑΡΙΝΙ 2x170gr. 

• FAMILY 8% 1 kg. 

• ΓΙΑΟΥΡΤΙ ΣΤΡΑΓΓΙΣΜΕΝΟ ΜΕ ΑΝΘΟΓΑΛΑ 10 kg 

• ΓΙΑΟΥΡΤΙ ΣΤΡΑΓΓΙΣΜΕΝΟ ΜΕ ΑΝΘΟΓΑΛΑ 5 kg 

• ΕΔΕΣΜΑ 5 kg. (Παπανδρικοπούλου, 2014: 81-82). 

Σχετικά με την ταξινόμηση γιαουρτιού υπάρχουν διάφοροι 

τύποι γιαουρτιού που παράγονται σε πολλές χώρες. Ωστόσο, ένα 

συγκεκριμένο γιαούρτι μπορεί να υποδιαιρείται σε διαφορετικές 

ομάδες με βάση τις ακόλουθες πτυχές (Aswal et al., 2012). 
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Πίνακας 7: Ταξινόμηση του γιαουρτιού 

 

Βάση Ταξινόμησης 

Διαφορετικές ομάδες του 

γιαουρτιού 

Χημικά πρότυπα (λίπος) 

Πλήρες, αποκορυφωμένο / 

μεσαίο ή αποκορυφωμένο / 

χαμηλό λίπος 

Φυσική υφή του 

προϊόντος 

Σετ, αναδευόμενο ή υγρό / 

πόσιμο. Το τελευταίο θεωρείται 

αναδευμένο γιαούρτι χαμηλού 

ιξώδους 

Γεύσεις 

Απλό / φυσικό, φρούτο ή 

αρωματισμένο 

Μετά την επεξεργασία 

ζύμωσης 

Ένζυμο υδρόλυση, ενίσχυση 

βιταμινών, φυτικά έλαια, θερμική 

επεξεργασία 

 

Πηγή: Aswal et al., 2012: 35 

 
Εικόνα 10: Τυποποιημένα βιομηχανικά γιαούρτια 

 

 

 

 
 
Πηγή: Παπανδρικοπούλου, 2014: 83-84 
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4.5 Προβιοτικό και πρεβιοτικό γιαούρτι 
 

Τα προβιοτικά, λόγω των ωφελειών που προσδίδουν στην 

υγεία τα προβιοτικά βακτηρίδια συμπεριλαμβάνονται όλο και 

περισσότερο στα γιαούρτια τα τελευταία είκοσι χρόνια. Συνήθως 

διατηρούν τα γαλακτοβακίλλια όπως το Lactobacillus acidophilus και 

συνήθως αναφέρονται τα bifidobacteria ως "bifidus". Έτσι, τα 

τρόφιμα που περιέχουν προβιοτικά και πρεβιοτικά ενισχύουν τη 

μικροβιακή χλωρίδα που προάγει την υγεία μέσα στο έντερο. Υπάρχει 

αυξανόμενη επιστημονική απόδειξη για να υποστηριχθεί η έννοια ότι 

η διατήρηση της υγιούς μικροχλωρίδας του εντέρου μπορεί να 

παρέχει προστασία έναντι των διαταραχών του οργανισμού, 

συμπεριλαμβανομένων των γαστρεντερικών λοιμώξεων, 

φλεγμονώδων νόσων του εντέρου και ακόμη και καρκίνο. Τα 

προβιοτικά μειώνουν επίσης τη συχνότητα εμφάνισης σοβαρής 

νεκρωτικής εντεροκολίτιδας, θνησιμότητας και εντεροκολίτιδας 

(Alam, 2015). 

Το γιαούρτι λαμβάνεται μέσω αναερόβιας ζύμωσης της 

λακτόζης στο γάλα από τους σχετικούς μικροοργανισμούς που 

καλούνται ως προβιοτικά. Οι περισσότεροι άνθρωποι στην Γκάνα 

καταναλώνουν τακτικά γιαούρτι είτε ως επιδόρπιο, σνακ ή ως 

προβιοτικό για να τους βοηθήσει στην πέψη και να αποκατασταθεί η 

ισορροπία της μικρο-χλωρίδας στο εσωτερικό του εντέρου. Τα πιο 

δημοφιλή γιαούρτια που είναι γνωστά στην αγορά της Γκάνας είναι 

εκείνα που λαμβάνονται από το αγελαδινό γάλα (Sanful, 2009). 

Το προβιοτικό γιαούρτι αποσκοπεί στη μείωση των ιατρικών 

καταστάσεων αποκαθιστώντας τον ωφέλιμο μικροβιακό πληθυσμό 

στο παχύ έντερο, σε ιατρικές καταστάσεις όπως η δυσκοιλιότητα και 

η διάρροια. Ειδικότερα, το προβιοτικό γιαούρτι προσφέρει τα 

παρακάτω οφέλη στην υγεία: 
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 Είναι ωφέλιμο για το πεπτικό σύστημα, ιδιαίτερα το 

στομάχι και το παχύ έντερο. Το αγελαδινό γάλα 

προτιμάται για την παρασκευή γιαουρτιού λόγω 

χαμηλού λίπους.  

 Παρέχει ανοσία, προστατεύει από το κρύο και τον 

βήχα και ενισχύει τον αμυντικό μηχανισμό του 

σώματος.  

 Ενισχύει το κολλαγόνο στο δέρμα και είναι καλό για 

το δέρμα.  

 Μειώνει την αρτηριακή πίεση, την κακή χοληστερόλη 

και τον κίνδυνο καρδιακών προσβολών.  

 Είναι πηγή φυσικών πρωτεϊνών και θεωρείται 

ασφαλέστερο για όσους έχουν πρόβλημα στην αντοχή 

της λακτόζης.  

 Είναι πλούσιο σε ασβέστιο και προστατεύει τα οστά 

από την οστεοπόρωση και την αρθρίτιδα.  

 Αποθαρρύνει τις κολπικές μολύνσεις.  

 Βοηθά στην μείωση των θερμίδων και έτσι βοηθά 

στην καύση λίπους.  

 Με την καθημερινή κατανάλωση γιαουρτιού, τα 

βακτηρίδια που προκαλούν ασθένεια ξεπλένονται από 

το κόλον και έτσι βοηθούν στην προστασία από τον 

καρκίνο του παχέος εντέρου.  

 Μπορεί να αποκλείσει το Helicobaterpylori, το 

βακτήριο υπεύθυνο για τα περισσότερα έλκη (Aswal 

et al., 2012). 

Η λέξη «προβιοτικό», που προέρχεται από την ελληνική 

γλώσσα, σημαίνει «για ζωή». Πρόκειται, όπως έχει ήδη καταγραφεί 

παραπάνω για ουσίες που παράγονται από πρωτόζωα που διεγείρουν 
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την ανάπτυξη άλλων οργανισμών και ουσιών που έχουν ευεργετική 

επίδραση στο ξενιστή, συμβάλλοντας στο εντερικό μικροβιακό 

ισοζύγιο. Ο ορισμός των προβιοτικών έχει επεκταθεί έκτοτε για να 

τονίσει τη σημασία των ζωντανών κυττάρων ως ουσιώδες συστατικό 

ενός αποτελεσματικού προβιοτικού. Για παράδειγμα το βιο-γιαούρτι, 

περιέχει ζωντανούς μικροοργανισμούς που βοηθούν στη βελτίωση 

της κατάστασης της υγείας του ξενιστή με την άσκηση ευεργετικών 

επιδράσεων στο γαστρεντερικό σύστημα (Lourens-Hattingh and 

Viljoen, 2001). 

Στο κεφάλαιο που ακολουθεί πραγματοποιείται μία ανάλυση 

των αποτελεσμάτων διαφόρων επιστημονικών μελετών που έχουν 

προβεί στην αξιολόγηση των προβιοτικών του γιαουρτιού και στα 

οφέλη που προσφέρουν. Πρόκειται για μία έρευνα με δευτερογενή 

στοιχεία, καθώς στηρίζεται σε αποτελέσματα άλλων επιστημόνων. 
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 ΚΕΦΑΛΑΙΟ 5: ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ ΤΩΝ 

ΠΡΟΒΙΟΤΙΚΩΝ ΚΑΙ ΠΡΕΒΙΟΤΙΚΩΝ ΣΤΟ 

ΓΙΑΟΥΡΤΙ 

5.1 Συστηματική ανασκόπηση 

 

H μεθοδολογία που ακολουθήθηκε στην παρούσα έρευνα 

ακολουθεί τα εξής βήματα:  

• Ορισμός βάσης δεδομένων   

• Ορισμός λέξεων κλειδιών και φίλτρων αναζήτησης  

• Αναζήτηση  

• Δημιουργία βάσης δεδομένων  

• Εφαρμογή κριτηρίων ένταξης και απόρριψης. 

Για την παρούσα συστηματική ανασκόπηση πραγματοποιήσαμε 

αναζήτηση για την επίδραση των προβιοτικών και των πρεβιοτικών 

στο γιαούρτι, σε μία βάση βιβλιογραφίας με λέξεις κλειδιά. Η βάση 

δεδομένων ήταν το Google Scholar (https://scholar.google.gr/). Οι 

λέξεις κλειδιά που συνδυάστηκαν και δημιουργήθηκαν εντολές 

αναζήτησης είναι οι: effect of probiotics and prebiotics on yoghurt. 

Τα κριτήρια ένταξης ερευνών στην ανασκόπηση είναι :  

• Έρευνες που αναφέρονται στις θεωρητικές 

προσεγγίσεις γύρω από τα χαρακτηριστικά των 

προβιοτικών και των πρεβιοτικών. 

• Ετήσιες έρευνες που έχουν πραγματοποιηθεί για τα 

χαρακτηριστικά γνωρίσματα της παραγωγής 

γιαουρτιού. 

• Ετήσιες έρευνες που έχουν ως θέμα διερεύνησης τα 

προβιοτικά και τα πρεβιοτικά στο γιαούρτι. 

https://scholar.google.gr/
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• Έρευνες που είναι γραμμένες στα Αγγλικά και έχουν 

μεταφραστεί στα Ελληνικά.  

• Έρευνες της τελευταίας 20ετίας. 

Τα κριτήρια απόρριψης ερευνών στην ανασκόπηση είναι : 

• Έρευνες που δεν έχουν μεταφραστεί στα Αγγλικά ή στα 

Ελληνικά. 

• Έρευνες που δεν έχουν καταχωρηθεί ακόμα ή 

δημοσιευτεί. 

• Έρευνες που δεν ήταν δυνατό να βρεθεί το πλήρες 

κείμενο. 

• Έρευνες στις οποίες δεν είναι δυνατή η πρόσβαση στην 

βάση δεδομένων που είναι καταχωρημένες. 

• Έρευνες που ήταν καταχωρημένες σε διαφορετικές 

βάσεις βιβλιογραφίας. 

5.2 Παρουσίαση μελετών 

Έτσι λοιπόν, στα πλαίσια της αναζήτησης των μελετών που 

σχετίζονται με το θέμα της παρούσας μελέτης εντοπίστηκαν 16 

ερευνητικές μελέτες. Όλες οι μελέτες προέρχονται μέσα από τη βάση 

δεδομένων Google Scholar. Πρόκειται για μία βάση που συμβάλει σε 

μεγάλο βαθμό στην αναζήτηση επιστημονικών άρθρων και ερευνών, 

αξιόλογων και δημοσιευμένων σε περιοδικά των διεθνών ΜΜΕ. Από 

το σύνολο των μελετών αυτών διακρίνεται ότι έχουν διεξαχθεί από 

ξένους επιστημονικούς ερευνητές. 
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5.3 Παρουσίαση δευτερογενών αποτελεσμάτων 

 

Με βάση την επιστημονική έρευνα των Corrieu and Beal, 

(2016), που περιστρέφεται γύρω από την παραγωγή του γιαουρτιού 

διαπιστώνεται ότι το γιαούρτι είναι ένα αρχαίο παραδοσιακό 

ζυμωμένο φαγητό που έχει γίνει γνωστό, σε μια τεράστια 

εκβιομηχάνιση των συνθηκών παραγωγής του. Στα πιο πρόσφατα 

χρόνια, μία έντονη καινοτόμο διαφοροποίηση των συνταγών και των 

προϊόντων εξηγεί εν μέρει την αύξηση της κατανάλωσης. Παρόλο 

που τα σχέδια βιοτεχνικής παραγωγής παραμένουν, μεταξύ άλλων 

στην σπιτική παρασκευή γιαουρτιού, η βιομηχανική παραγωγή του 

γιαουρτιού είναι πλέον καλά εδραιωμένη. Υποστηρίζεται ότι η 

τροποποίηση των θρεπτικών ιδιοτήτων και η ανάπτυξη των 

συνδεόμενων με την υγεία στοιχείων με τη χρήση προβιοτικών 

στελεχών συνέβαλαν σε μια σημαντική επέκταση της συνολικής 

κατανάλωσης γιαουρτιού και γάλακτος που έχει υποστεί ζύμωση σε 

όλο το κόσμο. Ακόμη, καταλήγουν στο συμπέρασμα ότι οι 

πρωτοποριακές καινοτομίες περιορίζονται και οι βελτιώσεις στην 

παραγωγικότητα της διαδικασίας σχετίζονται κυρίως με το σχεδιασμό 

και τη διαχείριση του μεταποιητικού τομέα. Παρόλα αυτά, οι 

ενδιαφέρουσες θρεπτικές ιδιότητες των γιαουρτιών και γενικότερα τα 

γάλατα που έχουν υποστεί ζύμωση, η ποικιλομορφία τους και το 

άνοιγμα αλλά και η αύξηση των νέων αγορών προσφέρουν 

σημαντικές προοπτικές για την ανάπτυξή τους σε παγκόσμια κλίμακα 

(Corrieu and Beal, 2016). 

Την ίδια περίοδο του 2016, οι μελετητές Yangilar and 

Cakmakci, στράφηκαν προς την εξέταση των προβιοτικών και άλλων 

ιδιοτήτων στο γιαούρτι. Ειδικότερα, στόχος της παρούσας μελέτης 

ήταν να προσδιοριστεί η περιεκτικότητα του προβιοτικού γιαουρτιού-

PC σε ανόργανα, προβιοτικά, αισθητήρια, φυσικά και χημικά 

χαρακτηριστικά (μόνο τα προβιοτικά στελέχη Lactobacillus 
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acidophilus DSMZ 20079 με αρχική καλλιέργεια εκκίνησης) που 

λαμβάνεται με την προσθήκη αλεύρου καλαμποκιού (CF) σε 

διαφορετικές συγκεντρώσεις κατά τη διάρκεια περιόδου 

αποθήκευσης 21 ημερών. Η μελέτη κατέληξε στο γεγονός ότι όλα τα 

σκευάσματα προβιοτικών γιαουρτιών με CF έδωσαν υψηλές 

βιωσιμότητες του L. acidophilus μεταξύ 6,89 και 7,87 log cfu g-1 

κατά τη διάρκεια της αποθήκευσης και η προσθήκη CF δεν επηρέασε 

τη βιωσιμότητα των προβιοτικών βακτηρίων. Το ιξώδες και η ξηρά 

ουσία αυξήθηκαν σε δείγματα με προσθήκη CF με αυξανόμενες 

συγκεντρώσεις CF. Η σύναψη σε δείγμα γιαουρτιού PC βρέθηκε να 

είναι σημαντικά υψηλότερη από ότι σε άλλα δείγματα. Όσο 

μεγαλύτερη είναι η συμπλήρωση του CF (5%), τόσο μικρότερη είναι 

η συσχέτιση την 21η ημέρα αποθήκευσης. Το δείγμα CF + PC (5%) 

προσδιορίστηκε ως καλύτερη πηγή Ca, Mg, P και Fe από τον έλεγχο 

του γιαουρτιού PC. Η γενική αποδοχή του γιαουρτιού που 

περιλαμβάνει 5% PC μειώθηκε σημαντικά από τα άλλα (Yangilar and 

Cakmakci, 2016).  

Επιπροσθέτως, ο Onoguese, (2016), προχώρησε στη σύγκριση 

μεταξύ του προβιοτικού και τυποποιημένου γιαουρτιού ως προς την 

επωνυμία (premium και βασικές μάρκες), την προτίμηση των 

καταναλωτών, την αισθητική αξιολόγηση, τη μικροβιολογική και τη 

διατροφική ανάλυση. Η έρευνα αυτή είναι μια νέα και πολύ 

σημαντική στον τομέα της επιστήμης των γαλακτοκομικών 

προϊόντων, διότι αν και έχουν πραγματοποιηθεί κάποιες έρευνες για 

τη σύγκριση των προβιοτικών και των πρότυπων γιαουρτιών, δεν 

υπάρχει έρευνα που να τα συγκρίνει σε τόσα πολλά επίπεδα. Για να 

πραγματοποιηθεί η εν λόγω έρευνα, αγοράστηκαν τέσσερα προϊόντα 

γιαουρτιού από διαφορετικά σούπερ μάρκετ στο Preston, Ηνωμένο 

Βασίλειο. Οι μικροβιολογικές αναλύσεις (όπως οι συνολικές βιώσιμες 

μετρήσεις και η κηλίδωση κατά gram), η ανάλυση θρεπτικών ουσιών 

(όπως μακροσκοπικές και μικροθρεπτικές συνθέσεις), η ανάλυση 
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προτιμήσεων των καταναλωτών (με ερωτηματολόγιο) και η 

αισθητική ανάλυση (με τυφλή γεύση) διεξήχθησαν με τη χρήση των 

αγορασθέντων γιαουρτιών. Σύμφωνα με τα αποτελέσματα της 

έρευνας αυτής διακρίνεται ότι, τα μη προβιοτικά γιαούρτια είχαν 

υψηλότερο συνολικό βιώσιμο αριθμό από τα προβιοτικά και τα 

Lactobacillus και Streptococcus spp. επιβεβαιώθηκαν σε όλα τα 

δείγματα. Η έρευνα έδειξε επίσης ότι η διατροφική σύνθεση των 

προϊόντων ποικίλλει ανεξάρτητα από τις υπάρχουσες καλλιέργειες 

(προβιοτικά ή τυποποιημένα) και το εμπορικό σήμα (premium ή 

βασικό) των γιαουρτιών. Τα αποτελέσματα έδειξαν επίσης ότι οι 

περισσότεροι από τους συμμετέχοντες είχαν ελάχιστη ή καθόλου ιδέα 

για την έννοια των προβιοτικών και ότι οι κυριότεροι λόγοι που 

επηρέασαν την επιλογή γιαουρτιού τους ήταν το κόστος, η 

διαθεσιμότητα και η γεύση. Τα αποτελέσματα της αισθητικής 

αξιολόγησης έδειξαν ότι τα μη προβιοτικά γιαούρτια βαθμολογούνταν 

υψηλότερα από τα προβιοτικά από την άποψη της γεύσης, της υφής, 

της εμφάνισης και της συνολικής ποιότητας (Onoguese, 2016). 

Σε μία μελέτη των Fisberg and Machado, (2015), ασχολήθηκε 

με την διερεύνηση της ιστορίας του γιαουρτιού και των τρεχόντων 

προτύπων κατανάλωσης. Σύμφωνα με τις εκτιμήσεις τους κατέληξαν 

στο συμπέρασμα ότι, το γιαούρτι είναι ένα αρχαίο φαγητό που ήταν 

μέρος της διατροφής για χιλιάδες χρόνια και έχει προωθηθεί ως 

υγιεινό φαγητό εκείνη την εποχή. Ωστόσο, υποστηρίζουν ότι η 

χαμηλή κατανάλωση σε γιαούρτι αντιπροσωπεύει μια χαμένη 

ευκαιρία να συμβάλει σε έναν υγιεινό τρόπο ζωής. Συγκεκριμένα, 

εκτιμούν ότι το γιαούρτι αποτελεί μία εξαιρετική πηγή υψηλής 

βιοδιαθεσιμότητας πρωτεΐνης και ασβεστίου, καθώς και προβιοτικών 

που μπορούν να παρέχουν μια σειρά από οφέλη για την υγεία. Το 

γιαούρτι δεν θεωρείται σνακ ή γλυκό, αλλά μάλλον ως 

γαλακτοκομική τροφή που μπορεί να καταναλωθεί σε οποιοδήποτε 

γεύμα. Είναι πλούσιο σε ασβέστιο και κάλιο, το οποίο είναι ιδιαίτερα 
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σημαντικό για τους λαούς της Ασίας, της Αφρικής και της Αμερικής 

(Fisberg and Machado, 2015). 

Με γνώμονα την μελέτη της Arena et al., (2015), ερευνήθηκε 

η πολυλειτουργικότητα μικροβιακών εκκινητών και προβιοτικών των 

στελεχών Lactobacillus plantarum WCFS1 και Lactobacillus 

plantarum CECT 8328 που χρησιμοποιήθηκαν ως μικροβιακές 

εκκινητές για την παραγωγή γιαουρτιού σε συνδυασμό με 

Lactobacillus delbrueckii ssp. bulgaricus και Streptococcus 

thermophilus. Η ικανότητα των προβιοτικών στελεχών να 

επιβιώσουν των ορο-γαστρεντερικών πιέσεων παρακολουθήθηκε με 

in vitro δοκιμασία που προσομοιώνει την ανθρώπινη πεπτική οδό. Το 

μεταγραφικό επίπεδο αρκετών γονιδίων που εμπλέκονται στην 

ανοσοαπόκριση υποδεικνύει ότι τα προβιοτικά στελέχη μπορεί να 

έχουν ευνοϊκή επίδραση στην ανοσοδιαμόρφωση. Συνολικά, η 

μελέτη αυτή αποκάλυψε ότι οι δοκιμασμένοι γαλακτοβάκιλλοι 

παρουσίασαν κατάλληλα τεχνολογικά χαρακτηριστικά για την 

παραγωγή γιαουρτιού και μπορούσαν να χρησιμοποιηθούν για τη 

διαμόρφωση νέων τροφίμων με ανοσοτροποποιητικά αποτελέσματα 

(Arena et al., 2015). 

Σύμφωνα με τις απόψεις του Baglio, (2014), διακρίνεται ότι 

στην μελέτη του σχετικά με την χημική και τεχνολογική τεχνική 

παραγωγής του γιαουρτιού παρατήρησε έντονη αύξηση του 

μικροβιακού πληθυσμού LAB. Ειδικότερα, κατά την έρευνα αυτή 

διακρίνεται έντονη παρουσία εκατοντάδων εκατομμυρίων ανά 

γραμμάριο LAB και άλλων προβιοτικών μικροοργανισμών, που 

καθορίζουν συγκεκριμένα την προστασία του παραγόμενου 

γιαουρτιού (και των ενδιάμεσων γαλακτωδών μιγμάτων κατά τη 

διάρκεια της διαδικασίας ζύμωσης) έναντι ανεπιθύμητων μορφών 

ζωής. Παρατηρήθηκε ακόμη συσσώρευση της β-γαλακτοσιδάσης, 

ενός σημαντικού προβιοτικού, σε γάλα που έχει υποστεί ζύμωση. Το 

ίδιο πράγμα μπορεί να επιβεβαιωθεί, μιλώντας για πρωτεάσες και 
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πεπτιδάσες μικροβιακής προέλευσης. Η απελευθέρωση πεπτιδίων και 

αμινοξέων με υδρόλυση συχνά συσχετίζεται με τα διατροφικά και 

φυσιολογικά οφέλη για την ανθρώπινη υγεία (Baglio, 2014). 

Οι ερευνητές Yilmaz-Ersan and Kurdal, (2014), εστίασαν στην 

διερεύνηση της παραγωγής του Τύπου-Βιο-Γιαούρτι με εμπορική 

προβιοτική καλλιέργεια. Ο στόχος αυτής της έρευνας ήταν να 

προσδιοριστούν οι επιπτώσεις της καλλιέργειας εκκίνησης με 

μικροβιολογικές, φυσικοχημικές και φυσικές, αισθητικές ιδιότητες 

του παραγόμενου τύπου βιο-γιαούρτι, χρησιμοποιώντας εμπορικά 

μίγματα αρχικών καλλιεργειών (S. thermophilus, L. bulgaricus, L. 

acidophilus, Bifidobacterium ssp., L. lactis και L. casei). Τα δείγματα 

βιο-γιαουρτιού αξιολογήθηκαν κατά την αποθήκευση 25 ημερών σε 

θερμοκρασία ψύξης (4±1°C). Σχετικά με τα αποτελέσματα της 

έρευνας τους υποστηρίζουν ότι ο διαφορετικός συνδυασμός 

προβιοτικών καλλιεργειών και ο χρόνος αποθήκευσης είχαν 

σημαντικές επιδράσεις στο pΗ, στην τιτλοδοτήσιμη οξύτητα, στη 

συναίρεση, στη συγκέντρωση γαλακτικού οξέος, στη περιεκτικότητα 

σε ακεταλδεΰδη, στις βιώσιμες βακτηριακές μετρήσεις και στα 

αισθητήρια χαρακτηριστικά των βιο-γιαούρτων. Με βάση τα 

αποτελέσματά βρέθηκαν τα προβιοτικά βακτηρίδια που 

χρησιμοποιήθηκαν και διατηρήθηκαν καθ’ όλη τη διάρκεια της 

αποθήκευσης και είναι κατάλληλα για την παροχή σημαντικού 

αριθμού βιώσιμων βακτηριδίων. Το δείγμα C έλαβε το υψηλότερο 

αισθητήριο στην βαθμολογία. Ωστόσο, οι συνολικές αισθητικές 

βαθμολογίες για όλα τα γιαούρτια φαινόταν να μειώνονται σε όλη 

την αποθήκευση (Yilmaz-Ersan and Kurdal, 2014).  

Όσον αφορά την μελέτη των Sarvari et al., (2014), 

παρατηρείται ότι εστιάζει στη διερεύνηση της βιωσιμότητας των 

προβιοτικών βακτηρίων (Lactobacillus acidophilus LA-5 και 

Bifidobacterium lactis BB-12) και των βακτηρίων (Streptococcus 

thermophilus και Lactobacillus delbrueckii ssp. Bulgaricus) στο 
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γιαούρτι κατά τη διάρκεια της ζύμωσης, αμέσως μετά τη ζύμωση και 

κατά την αποθήκευση σε ψυγείο 21 d, 4 ° C. Επίσης διερευνήθηκαν 

τα βιοχημικά χαρακτηριστικά του γάλακτος όπως επηρεάστηκαν από 

την εμπορική αρχική καλλιέργεια 4-στελεχών. Ο χρόνος 

αποθήκευσης επηρέασε τη βιωσιμότητα όλων των βακτηριδιακών 

ειδών. Η συγκέντρωση του γαλακτικού οξέος κατά τη διάρκεια της 

ζύμωσης αυξήθηκε παράλληλα με την τιτλοδοτούμενη οξύτητα και η 

συγκέντρωση του οξικού οξέος ήταν ανάλογη με τη βιωσιμότητα του 

Bifidobacterium lactis. Το επίπεδο της ακεταλδεΰδης μειώθηκε στο 

γιαούρτι από την ημέρα 0 έως το τέλος της αποθήκευσης. Τα 

Streptococcus thermophilus και Lactobacillus delbrueckii ssp. 

bulgaricus πολλαπλασιάστηκαν σημαντικά κατά τη διάρκεια της 

ζύμωσης. Το Streptococcus thermophilus θα μπορούσε να 

διατηρήσει τη βιωσιμότητά του στο υψηλότερο επίπεδο, αλλά το 

Lactobacillus delbrueckii ssp. το bulgaricus έχασε τη βιωσιμότητά 

του ταχέως κατά την αποθήκευση εν ψυχρώ σε σύγκριση με τον 

Streptococcus thermophilus. Ο πολλαπλασιασμός και η βιωσιμότητα 

των προβιοτικών βακτηρίων επηρεάστηκε επίσης από τα συνεταιρικά 

στελέχη και τα είδη των οργανισμών γιαουρτιού. Οι μετρήσεις των 

bifidobacteria ήταν ικανοποιητικές. Η απώλεια βιωσιμότητας για τα 

μπιφιδοβακτήρια ήταν βαθμιαία και σταθερή κατά τη διάρκεια της 

αποθήκευσης σε σύγκριση με το Lactobacillus acidophilus (Sarvari et 

al., 2014). 

Στα πλαίσια της έρευνας της Karaca, (2013), οι στόχοι ήταν οι 

ακόλουθοι να διερευνηθεί ένας νέος τύπος λειτουργικού γιαουρτιού 

με την προσθήκη σταφυλιών, μουριάς και μελάσσας χαρουπιών ως 

εναλλακτική λύση για τα αρώματα με φρούτα στα γιαούρτια, να 

προσδιοριστούν οι φυσικές, χημικές και ορυκτές ιδιότητες των 

προϊόντων και να εξεταστούν οι αλλαγές στο χρώμα των γιαουρτιών 

και η αισθητηριακή αξιολόγηση τους που επηρεάζονται από τους 

προβιοτικούς σταθεροποιητές και διαφορετικούς τύπους μελάσσας. Οι 
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τιμές L* των γιαουρτιών με προσθήκη μελάσσας σταφυλιών ήταν 

σημαντικά υψηλότερες από εκείνες της μουριάς και των 

καρβοαποικιών στα γιαούρτια. Οι τιμές L* των γιαουρτιών χωρίς 

σταθεροποιητές (G, M, C) ήταν σημαντικά υψηλότερες από τις τιμές 

L* των γιαουρτιών με γκουάρ και πηκτίνη κατά την αποθήκευση (Ρ 

<0,01). Η προσθήκη της πηκτίνης είχε θετική επίδραση στις 

αισθητήριες ιδιότητες των γιαουρτιών με προσθήκη σταφυλιών και 

μουριάς. Η πλειοψηφία έδωσε τις χαμηλότερες βαθμολογίες στη 

γεύση του γιαουρτιού που περιείχε γκουάρ σε όλες τις περιόδους 

αποθήκευσης. Σύμφωνα με τις φυσικοχημικές και αισθητικές 

αναλύσεις, η μελάσσα χαρουπιού και η πηκτίνη μπορεί να 

συνιστώνται για προστιθέμενη παραγωγή γιαουρτιού (Karaca, 2013). 

Προχωρώντας παρακάτω, η μελέτη των Aswal et al., (2012), 

ασχολήθηκε με την προετοιμασία, τα χαρακτηριστικά και τις 

πρόσθετες ενισχύσεις στο γιαούρτι. Από τα την έρευνα αυτή 

προέκυψε ότι το γιαούρτι είναι ένα ζυμωμένο γαλακτοκομικό προϊόν 

και έχει πολλά οφέλη για την υγεία. Η λήψη του γιαουρτιού μπορεί 

να βελτιώσει την δυσλειτουργία της λακτόζης, μειώνει την κακή 

χοληστερόλη και είναι επίσης καλό για το δέρμα. Το γιαούρτι που 

έχει πολλά οφέλη για την υγεία είναι πιο υγιεινό για κατανάλωση. Το 

γιαούρτι παρέχει καλής ποιότητας πρωτεΐνες, αποτελεί εξαιρετική 

πηγή ασβεστίου, φωσφόρου και καλίου και περιέχει σημαντικές 

ποσότητες γενικών βιταμινών. Με την προσθήκη διαφορετικών 

προσθέτων ή διαφορετικών ουσιών στο γιαούρτι η ιδιότητά του 

επηρεάζεται όπως οι ρεολογικές, φυσικές, αισθητικές, υφές, 

φυσικοχημικές του ιδιότητες και βελτιώνεται η ποιότητά του. Οι 

εναλλακτικές μέθοδοι για τη βελτίωση της ποιότητας του γιαουρτιού 

χαμηλής περιεκτικότητας σε λιπαρά γίνονται προσδίδουν σημαντικό 

ερευνητικό ενδιαφέρον. Το γαλακτικό οξύ μπορεί να παραχθεί από 

το γιαούρτι. Μπορεί να χρησιμοποιηθεί ως πηγή παραγωγής 

γαλακτικού οξέος από το Lactobacillus casei. Η παραγωγή 
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γιαουρτιού παράγει ένα υπόλειμμα, υψηλά συμπληρωμένο με 

σιρόπια ζάχαρης και φρούτων που μπορούν να μεταβολιστούν σε 

γαλακτικό οξύ. Για να αναπτυχθεί ένα ικανοποιητικό, πλούσιο σε 

ασβέστιο τρόφιμο για κατανάλωση, υποβλήθηκε σε λυοφιλοποίηση 

το λευκό γιαούρτι από αποβουτυρωμένο γάλα. Οι βελτιστοποιημένες 

παράμετροι ξήρανσης με κατάψυξη εξήχθησαν από τη θερμική 

ανάλυση των γιαουρτιών, λαμβάνοντας υπόψη τον ρόλο των 

προστιθέμενων συστατικών. Οι ρεολογικές ιδιότητες δεν 

επηρεάστηκαν σοβαρά από την κατάψυξη, ενώ το βήμα ξήρανσης 

είχε ως αποτέλεσμα μια συνολική δομική εξασθένιση των 

ανασυσταθέντων προϊόντων, πιθανώς ως συνέπεια της μηχανικής 

ενέργειας που απαιτείται για ανάμιξη με νερό. Ωστόσο, οι 

ιξωδοελαστικές ιδιότητές διατηρήθηκαν και η αρχική αντοχή 

μπορούσε να ανακτηθεί ρυθμίζοντας την ποσότητα νερού. Η 

διαδικασία ξήρανσης με κατάψυξη επηρέασε την επιβίωση των 

βακτηρίων του γαλακτικού οξέος, με αποτέλεσμα τη μείωση του 

πληθυσμού 2-3 log. Τα επίπεδα θνησιμότητας μειώθηκαν όταν 

προστέθηκαν σακχαρόζη και βατόμουρα ως συστατικά. Η προσθήκη 

βοτάνων ή των ενεργών συστατικών τους όπως τα έλαια θα 

μπορούσε να αποτελέσει μια αποτελεσματική στρατηγική για τη 

βελτίωση της λειτουργικότητας του γάλακτος και των 

γαλακτοκομικών προϊόντων όσον αφορά τα οφέλη για την υγεία, την 

ασφάλεια των τροφίμων και τη βιοδιατήρηση. Αυτά τα συστατικά θα 

πρέπει να βελτιώνουν την θεραπευτική ποιότητα χωρίς καμία 

δυσμενή επίδραση στις αισθητικές και ρεολογικές ιδιότητες (Aswal et 

al., 2012). 

Σε αυτό το σημείο μπορεί να αναφερθεί πως η μελέτη των 

Anukam and Olise, (2012), είχε ως σκοπό να καθοριστεί εάν το L. 

pentosus KCA1 μπορεί να χρησιμοποιηθεί για τη δημιουργία ενός 

νέου προβιοτικού γιαουρτιού όταν φυλάσσεται στους 4ο C. Για το 

λόγο αυτό προχώρησαν σε μητρικές καλλιέργειες Lactobacillus 
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delbrueckii subsp. bulgaricus και Streptococcus Thermophilus και L. 

pentosus KCA1 και ακολούθως προστέθηκαν σε ένα εναιώρημα 

παστεριωμένου γάλακτος. Ακολούθως επωάσθηκε στους 37° C για 6 

ώρες, μετά απομακρύνθηκε και τοποθετήθηκε σε ψυγείο στους 4ο C. 

Η δοκιμή επιβίωσης προσδιορίστηκε σε πλάκα MRS συμπληρωμένη 

με 30 μ§ τετρακυκλίνη για την επιλεκτική απαρίθμηση του L. 

pentosus KCA1 σε προκαθορισμένα χρονικά διαστήματα κατά τη 

διάρκεια μίας περιόδου 63 ημερών στους 4ο C. Από τα αποτελέσματα 

προέκυψε ότι το pH μειώθηκε τόσο στο κανονικό γιαούρτι όσο και 

στο προβιοτικό γιαούρτι και δεν υπήρξε σημαντική διαφορά (ρ> 

0,05) στο pΗ των δύο παρασκευασμάτων. Το στέλεχος έδειξε 

υψηλότερη βιωσιμότητα για 49 ημέρες, υποδεικνύοντας την 

παρουσία επαρκούς αριθμού βιώσιμων βακτηριακών κυττάρων στους 

4ο C. Υπήρχαν μόνο 3 log (5,6 χ 109 cfu / ml) έως την ημέρα 49 

(5,5 χ 106 cfu / ml). Ουσιαστικά, η μελέτη αυτή δείχνει ότι το 

γιαούρτι έχει τη δυνατότητα να παρέχει τα βιολογικά θεραπευτικά 

οφέλη με τα προβιοτικά βακτήρια στους καταναλωτές επαρκώς 

(Anukam and Olise, 2012). 

Ωστόσο, στην έρευνα της Kosasih, (2011), ο στόχος ήταν να 

αναπτυχθούν βάσεις πλούσιες σε προβιοτικά, αφυδατωμένες βάσεις 

γιαουρτιού (DYB) με shelflife έως 18 μήνες σε συσκευασίες 

τροποποιημένης ατμόσφαιρας όταν φυλάσσονται σε θερμοκρασία 

περιβάλλοντος. Διερευνήθηκε επίσης η σταθερότητα του γιαούρτι 

έτοιμου προς κατανάλωση (RTE) κατά την αποθήκευση σε ψυγεία. Οι 

καλλιέργειες που χρησιμοποιήθηκαν στην τρέχουσα μελέτη ήταν 

σταθερές στις DYBs. Το L. acidophilus NCFM είναι ένα προβιοτικό 

στέλεχος ανθρώπινης προέλευσης διαθέσιμο στο εμπόριο σε 

συμβατικά τρόφιμα (γάλα, γιαούρτι, βρεφική συνταγή και χυμό) και 

συμπληρώματα διατροφής. Η ασφάλεια και οι ιδιότητες του 

στελέχους έχουν χαρακτηριστεί in vitro, in-vivo και στον άνθρωπο. 

Εκτιμάται ότι το στέλεχος είναι λειτουργικά σημαντικό για τον 
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άνθρωπο λόγω των ωφέλιμων επιδράσεών του στην υγεία, κι έχει 

αποδειχθεί ότι ανακουφίζει, μειώνει και / ή αποτρέπει διάφορες 

ασθένειες όπως καρκίνο, διαβήτη, πυρετό και δυσανεξία στη λακτόζη 

(Kosasih, 2011). 

Παρεμπιπτόντως, διακρίνεται πως οι Allgeyer et al., (2010) 

έδωσαν μεγάλη προσοχή ως προς την αξιολόγηση του αισθητήριου 

προφίλ από πόσιμα γιαούρτια παρασκευασμένα με πρεβιοτικά και 

προβιοτικά, για να προσδιοριστεί η βιωσιμότητα των προβιοτικών στο 

γιαούρτι κατά τη διάρκεια της αποθήκευσης. Δεκατρείς 

συμμετέχοντες εξέτασαν 10 ροφήματα γιαουρτιού σε μια κλίμακα 

κατηγορίας 16 σημείων. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι το άρωμα από 

μέλι, βουτυρόγαλα, βούτυρο, η γλυκύτητα, η ξινή γεύση, η 

αρωματική αίσθηση στο στόμα και το ιξώδες ταυτοποιήθηκαν ως 

σημαντικά χαρακτηριστικά στα ροφήματα γιαουρτιού (Allgeyer et al., 

2010). 

Ένα χρόνο πριν από την παραπάνω έρευνα, πραγματοποιήθηκε 

η μελέτη του Ramchandran, (2009), κατά την οποία ο γενικός ήταν 

να αναπτυχθεί ένα προβιοτικό γιαουρτιού χαμηλής περιεκτικότητας 

σε λιπαρά χρησιμοποιώντας υποκατάστατα λίπους και στελέχη 

παραγωγής Streptococcus thermophilus σε συνδυασμό με 

προβιοτικά και να εδραιώσει την αντιϋπερτασική του ιδιότητα in vitro 

και in vivo. Οι συγκεκριμένοι στόχοι αυτού του έργου ήταν η επιλογή 

κατάλληλων στελεχών S. thermophilus και L. delbrueckii ssp. 

bulgaricus και προβιοτικών (L. casei, L. acidophilus και 

Bifidobacterium longum) με βάση τις πρωτεολυτικές, ανασταλτικές 

ACE-ανασταλτικές και α-γλυκοσιδάσες δραστικότητες, αλλά και η 

μελέτη της επίδρασης ενός υποκατάστατου λίπους με βάση φυτικές 

ίνες (Raftiline HP) και ενός υποκατάστατου λίπους με βάση 

πρωτεΐνες (Versagel) στην ανασταλτική δραστικότητα αύξησης, 

πρωτεολυτικής δράσης, αναστολής του ACE και α-γλυκοσιδάσης 

επιλεγμένων LAB. Επίσης, εξετάστηκε ένα κατάλληλο επίπεδο 
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ενσωμάτωσης των υποκατάστατων λίπους σε χαμηλής 

περιεκτικότητας σε λιπαρά γιαούρτι για να αποκτηθούν επιθυμητά 

χαρακτηριστικά υφής και μελετήθηκε η επίδραση αυτών των 

προσθηκών στην ανάπτυξη, πρωτεολυτική και ACE ανασταλτική 

δράση των S. thermophilus και L. delbrueckii ssp . bulgaricus κατά 

την αποθήκευση (Ramchandran, 2009).  

Όλοι οι οργανισμοί έδειξαν αύξηση της πρωτεόλυσης με το 

χρόνο. Οι μεταβολές των πρωτεολυτικών δυνατοτήτων 

μεταφράζονται σε αντίστοιχες παραλλαγές στις ACE-ανασταλτικές 

δραστικότητες αυτών των οργανισμών. Το Bifidobacterium longum 

5022 έδειξε την υψηλότερη ACE-ανασταλτική δραστηριότητα 

ακολουθούμενη από L. delbrueckii ssp. bulgaricus 1368, L. casei 

15286, S. thermophilus 1275 και L. acidophilus 4461. Οι οργανισμοί 

με υψηλές ενδοκυτταρικές ενζυματικές δραστηριότητες 

αναπτύχθηκαν καλά. Επίσης, οι αμινοπεπτιδάσες του L. acidophilus 

4461 και του S. thermophilus 1275 που θα μπορούσαν να 

χρησιμοποιήσουν καλύτερα υποστρώματα που περιέχουν προλίνη 

έδειξαν ενισχυμένη ανασταλτική δραστικότητα ACE. Όλοι οι 

οργανισμοί, ιδιαίτερα οι L. casei 2607, L. acidophilus 4461, L. 

delbrueckii ssp. bulgaricus 1092 και Β. longum 5022 εμφάνισαν 

καλή α-γλυ ανασταλτική δραστικότητα. Με βάση αυτά τα 

αποτελέσματα, οι οργανισμοί που επιλέχθηκαν για όλες τις 

περαιτέρω μελέτες ήταν: S. thermophilus 1275, L. delbrueckii ssp. 

bulgaricus 1368, L. casei 15286, L. acidophilus 4461 και Β. longum 

5022 (Ramchandran, 2009). 

Επιπλέον, οι Capela et al., (2006) πραγματοποίησαν μία μελέτη 

με σκοπό την επίδραση των κρυοπροστατευτικών, των πρεβιοτικών 

και της μικροενθυλάκωσης επιβίωσης προβιοτικών οργανισμών σε 

γιαούρτι που έχει αποξηρανθεί με κατάψυξη. Η επιβίωση 

προβιοτικών μικροοργανισμών, συμπεριλαμβανομένων των 

Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus casei, Lactobacillus 
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rhamnosus και Bifidobacterium spp. αξιολογήθηκε σε γιαούρτι και 

λυοφιλιωμένο γιαούρτι μετά την επεξεργασία και την αποθήκευση. 

Εξετάστηκε ακόμη, η αποτελεσματικότητα της μικροκαψυλίωσης, 

καθώς και η προσθήκη κρυοπροστατευτικών και πρεβιοτικών για τη 

βελτίωση της βιωσιμότητάς τους. Σύμφωνα με τα αποτελέσματα, η 

βιωσιμότητα των Bifidobacterium infantis 17930 και L. 

rhamnosusGG μειώθηκε κατά 0,07 log, ενώ η τιμή του L. casei 1520 

και του Bifidobacterium longum 1941 μειώθηκε κατά 0,28 και 0,39 

log, αντίστοιχα (Capela et al., 2006).  

Επιπροσθέτως, σε παλαιότερη έρευνα οι Lourens-Hattingh and 

Viljoen, (2001) προχώρησαν στην εξέταση του γιαουρτιού ως 

προβιοτική πηγή διατροφής. Η εν λόγω έρευνα εξετάζει επίσης τη 

βιβλιογραφία που εξηγεί, κατ’ ουσίαν, την έννοια της θεραπευτικής 

ιδιότητας των προβιοτικών μικροοργανισμών που περιλαμβάνονται 

στα τρόφιμα. Βάσει των εκτιμήσεων τους κατέληξαν στο γεγονός ότι 

το ανανεωμένο ενδιαφέρον για τα προβιοτικά, έδωσε τη δυνατότητα 

στην παραγωγή διαφορετικών τύπων προϊόντων θεραπευτικά 

αποτελέσματα. Το γιαούρτι έχει αναγνωριστεί από καιρό ως προϊόν 

με πολλά επιθυμητά αποτελέσματα για τους καταναλωτές και είναι 

επίσης είναι σημαντικό ότι οι περισσότεροι καταναλωτές θεωρούν το 

γιαούρτι υγιές τρόφιμο. Ωστόσο, υποστηρίζουν ότι είναι ακόμα σε 

πρώιμο στάδιο η ανάπτυξη των σταθερών αποτελεσματικών 

προβιοτικών για τον άνθρωπο. Αν και η αγορά προϊόντων που 

παρέχουν προβιοτικά δείχνει μια σημαντική αύξηση της 

δημοτικότητας, επιστημονικές προσεγγίσεις για την προσφορά 

λειτουργικών ωφελειών των προβιοτικών τροφών εξακολουθούν να 

είναι περίπλοκη υπόθεση (Lourens-Hattingh and Viljoen, 2001). 
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 ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ 

Σύμφωνα με την μελέτη που πραγματοποιήθηκε, ο όρος 

«προβιοτικό» θα πρέπει να χρησιμοποιείται μόνο για προϊόντα που 

πληρούν τα επιστημονικά κριτήρια. Τα προϊόντα που περιέχουν 

επαρκή δόση ζωντανών μικροβίων που έχουν τεκμηριωθεί σε 

μελέτες στόχου-ξενιστή προσφέρουν όφελος για την υγεία. Στην 

προβιοτική θεραπεία, αυτοί οι ευεργετικοί μικροοργανισμοί 

εισάγονται στην εντερική μικροχλωρίδα εκ προθέσεως. Αυτό έχει ως 

αποτέλεσμα ότι ένας υψηλός αριθμός ευεργετικών βακτηρίων να 

δρουν μαζί με τα θρεπτικά συστατικά.  

Τα προβιοτικά συνήθως ως μικροβιακά συμπληρώματα 

διατροφής εμπίπτουν στην ομάδα των οργανισμών αναφερόμενη ως 

παραγωγή γαλακτικού οξέος βακτήρια και συνήθως καταναλώνονται 

με τη μορφή γιαουρτιού, γάλακτος που έχει υποστεί ζύμωση ή στα 

ζυμωμένα τρόφιμα. 

Σε γενικές γραμμές, τα προβιοτικά προϊόντα έχουν ανοίξει 

νέους ορίζοντες για τα λειτουργικά τρόφιμα και λόγω των καλά 

τεκμηριωμένων ωφελειών για την υγεία κερδίζουν όλο και 

μεγαλύτερη δημοτικότητα στα προϊόντα διατροφής με βάση τα 

γαλακτοκομικά προϊόντα σε παγκόσμιο επίπεδο. Κατά την τελευταία 

δεκαετία, η παγκόσμια αγορά γνώρισε εκτιμώμενη αύξηση πάνω από 

500 προβιοτικά προϊόντα, η οποία περιλαμβάνει Lactobacillus 

acidophilus και Bifidobacterium spp. ως κυρίαρχα προβιοτικά 

βακτηρίδια. 

Τα βακτηριακά είδη πιστεύεται ότι έχουν ευεργετική δράση για 

την υγεία και την ευημερία των ανθρώπων. Η ζύμωση χαρακτηρίζει 

την επιλογή μιας πρεβιοτικής ουσίας που θα πρέπει να 

συμπεριλαμβάνει τα επουλωτικά αποτελέσματα που εκτείνεται πέρα 

από την καθημερινή θρέψη.  
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Τα πρεβιοτικά χρησιμοποιούνται για να προάγουν τα 

ευεργετικά βακτήρια τα οποία έχουν ήδη καθιερωθεί στο παχύ 

έντερο. Είναι μείγματα μη πέψιμων ολιγοσακχαριτών, εκτός από την 

ινουλίνη που είναι ένα μείγμα φρουκτοολιγο- και πολυσακχαριτών. 

Όλα τα επί του παρόντος γνωστά πρεβιοτικά είναι υδατάνθρακες που 

κυκλοφορούν παγκοσμίως ως πρεβιοτικά. Ακόμη, βρίσκονται φυσικά 

σε πολλά προϊόντα, όπως στο μέλι, φρούτα και λαχανικά. Το γάλα 

είναι μια καλή πηγή γλυκοπρωτεϊνών και ολιγοσακχαριτών (λακτο-

Ν-τετραόζη και λακτο-Ν-νεοτετραόζη). 

Το γιαούρτι αποτελεί ένα γαλακτοκομικό προϊόν που 

κατανάλωναν οι άνθρωποι για χιλιάδες χρόνια. Ταξινομείται ως 

τρόφιμο υψηλής θρεπτικής αξίας λόγω της σχετικά χαμηλής 

περιεκτικότητας σε λιπαρά σε συνδυασμό με την υψηλή 

περιεκτικότητά του σε πρωτεΐνες, καθώς και τις βιταμίνες του 

συμπλέγματος Β, του φωσφόρου, του μαγνησίου και του καλίου. 

Τα προβιοτικά, λόγω των ωφελειών που προσδίδουν στην 

υγεία τα προβιοτικά βακτηρίδια συμπεριλαμβάνονται όλο και 

περισσότερο στα γιαούρτια τα τελευταία είκοσι χρόνια. Συνήθως 

διατηρούν τα γαλακτοβακίλλια όπως το Lactobacillus acidophilus και 

συνήθως αναφέρονται τα bifidobacteria ως "bifidus". Έτσι, τα 

τρόφιμα που περιέχουν προβιοτικά και πρεβιοτικά ενισχύουν τη 

μικροβιακή χλωρίδα που προάγει την υγεία μέσα στο έντερο.  

Το γιαούρτι λαμβάνεται μέσω αναερόβιας ζύμωσης της 

λακτόζης στο γάλα από τους σχετικούς μικροοργανισμούς που 

καλούνται ως προβιοτικά. Το προβιοτικό γιαούρτι αποσκοπεί στη 

μείωση των ιατρικών καταστάσεων αποκαθιστώντας τον ωφέλιμο 

μικροβιακό πληθυσμό στο παχύ έντερο, σε ιατρικές καταστάσεις 

όπως η δυσκοιλιότητα και η διάρροια.  

Σε γενικές γραμμές, παρατηρείται ότι το γιαούρτι χάρη στα 

προβιοτικά και πρεβιοτικά συστατικά του είναι ωφέλιμο για το 

πεπτικό σύστημα, ιδιαίτερα το στομάχι και το παχύ έντερο, ενισχύει 
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το κολλαγόνο στο δέρμα και είναι καλό για το δέρμα, μειώνει την 

αρτηριακή πίεση, την κακή χοληστερόλη και τον κίνδυνο καρδιακών 

προσβολών είναι πηγή φυσικών πρωτεϊνών και θεωρείται 

ασφαλέστερο για όσους έχουν πρόβλημα στην αντοχή της λακτόζης.  
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