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Φυςικισ  
προζλευςθσ Ανκρωπογενοφσ 

προζλευςθσ 
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δθμιουργοφνται κατά 
τθν επεξεργαςία των 

τροφίμων 
 



   

ΧΗΜΙΚΟΙ ΚΙΝΔΥΝΟΙ 

ΦΥΣΙΚΗΣ Ρ΢ΟΕΛΕΥΣΗΣ 
 Φυςικεσ τοξίνεσ 

• Υπάρχουν φυςικϊσ ςε τρόφιμα 
• Θαλάςςιεσ τοξίνεσ ι φυκοτοξίνεσ ι βιοτοξίνεσ   

 Μυκοτοξίνεσ - εκκρίνονται από μφκθτεσ και μπορεί να υπάρχουν 
ςε φυτικά τρόφιμα κάτω από υγρζσ & κερμζσ ςυνκικεσ 

 
ΑΝΘ΢ΩΡΟΓΕΝΟΥΣ Ρ΢ΟΕΛΕΥΣΗΣ 
 Ρρόςκετα τροφίμων ( «Ε»)- ςυντθρθτικά, χρωςτικζσ, γλυκαντικά 

ςτα τρόφιμα 
 Υπολείμματα φυτοφαρμάκων- που χρθςιμοποιοφνται ςτθ 

γεωργία 
 Υπολείμματα κτθνιατρικϊν φαρμάκων- που χρθςιμοποιοφνται 

ςτθν κτθνοτροφία  
 
 



ΧΗΜΙΚΟΙ ΚΙΝΔΥΝΟΙ 

 Νιτρικά: από τθ χριςθ λιπαςμάτων 
 Τοξικζσ ουςίεσ που λόγω τθσ ρφπανςθσ του περιβάλλοντοσ 

καταλιγουν μζςω τθσ ατμόςφαιρασ, του νεροφ και του εδάφουσ 
ςτθν τροφικι αλυςίδα (π.χ. Τοξικά μζταλλα, προιόντα καφςθσ 
(PAHs), διοξίνεσ και πολυχλωριωμζνα διφαινφλια (PCBs))  

 Τοξικζσ ουςίεσ που μεταναςτεφουν ςτα τρόφιμα  από τα 
ςυςτατικά των υλικϊν που ζρχονται ςε επαφι  

 
ΧΗΜΙΚΕΣ ΟΥΣΙΕΣ ΡΟΥ ΔΗΜΙΟΥ΢ΓΟΥΝΤΑΙ ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΕΡΕΞΕ΢ΓΑΣΙΑ 
ΤΩΝ Τ΢ΟΦΙΜΩΝ 
 Ακρυλαμίδιο & φουράνιο : ουςίεσ που δθμιουργοφνται κατά τθν 

επεξεργαςία των τροφίμων 
 Ρολυαρωματικοί υδρογονάνκρακεσ ( PAHs) – ψθλζσ καφςεισ 
 

 



ΜΙΚ΢ΟΒΙΟΛΟΓΙΚΟΙ ΚΙΝΔΥΝΟΙ 

 Περιλαμβάνουν  τουσ  μικροοργανιςμοφσ, οι οποίοι μποροφν να 
βλάψουν τθν ανκρϊπινθ υγεία πχ βακτιρια, παράςιτα, 
πρωτόηωα και ιοί (π.χ. Salmonella, Listeria monocytogenes, 
Staphylococcus aureus)  
 

 Ζνα τρόφιμο μπορεί να εκτεκεί ςε μικροβιακι μόλυνςθ κατά τθν 
διάρκεια τθσ παραγωγισ, επεξεργαςίασ, ςυςκευαςίασ, 
μεταφοράσ, ςυντιρθςθσ και διανομισ  
• Στθν φάρμα/χωράφι (μόλυνςθ ηωοτροφϊν, παράςιτα, 

επιμόλυνςθ από κόπρανα ι απο άλλθ περιβαλλοντικι ςκόνθ) 
• Κατά τθν ςφαγι και τθ μεταποίθςθ (επαφι με μολυςμζνο 

κρζασ, επιμόλυνςθ από χειριςτζσ/φορείσ μικροβίων) 
• Στθν κουηίνα (επιμόλυνςθ από κακι χριςθ κουηινικϊν 

ςκευϊν, από ανκρϊπουσ/φορείσ μικροβίων) 
 
 
 
 
 

 
 



• Ρρϊτα απ’ όλα  ο καταναλωτισ πρζπει να ζχει 
• επαρκι και ςυςτθματικι ενθμζρωςθ 
• να επιλζγει ζνα ορκό και υγιεινό διαιτολόγιο, και 
• να ζχει καλι φυςικι δραςτθριότθτα! 

 
• Ορθή, ιςοροπημζνη  και  υγιεινή διατροφή ςθμαίνει τθ 

διατροφι που περιλαμβάνει ομάδεσ ςθμαντικϊν τροφίμων, 
όπωσ  

• δθμθτριακά και προϊόντα τουσ , 
• λαχανικά & φροφτα,  
• γάλα & γαλακτοκομικά,  
• ψάρια, πουλερικά, κρζασ,  
• αυγά και ελαιόλαδο και 
• ςτθρίηεται ςτη μεςογειακή  
    διατροφή! 

Ρ΢ΟΣΤΑΣΙΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΤΩΝ 



Οδηγίεσ πρόληψησ ςτουσ καταναλωτζσ για μείωςη 
των χημικϊν κινδφνων 

ΧΗΜΙΚΕΣ ΟΥΣΙΕΣ ΦΥΣΙΚΗΣ Ρ΢ΟΕΛΕΥΣΗΣ 
 

o Απορρίπτουμε τουσ προςβεβλθμζνουσ/ςπαςμζνουσ ξθροφσ 
καρποφσ, δθμθτριακά και άλλουσ ςπόρουσ για μείωςθ 
πρόςλθψθσ μυκοτοξίνων. 

o Κατάλλθλθ αποκικευςθ (δροςερό  
     και ξθρό μζροσ). 
 



 
o Επιλζγουμε τρόφιμα, κοιτάηοντασ 

τθν ςιμανςθ τουσ,  με όςο το δυνατό 
λιγότερα πρόςκετα «Ε»,  λιγότερο 
ςυντθρθμζνα με χθμικά ςυντθρθτικά 
και χρωματιςμζνα, ιδιαίτερα για τα 
παιδιά.  

 
 

ΧΗΜΙΚΕΣ ΟΥΣΙΕΣ ΑΝΘ΢ΩΡΟΓΕΝΟΥΣ Ρ΢ΟΕΛΕΥΣΗΣ 
 

o Δεν τρϊμε και δεν μαγειρεφουμε άπλυτα λαχανικά και 
όςπρια και δεν τρϊμε άπλυτα φροφτα. 

o Κρατοφμε τα φροφτα και τα λαχανικά εκτόσ ψυγείου για όςο 
το δυνατό μεγαλφτερο διάςτθμα. 

o Ρλζνουμε καλά τα λαχανικά και τα φροφτα με αραιι 
ςαπουνάδα και λίγο ξφδι και αμζςωσ ξεβγάηουμε με άφκονο 
τρεχοφμενο νερό. 



o Ρλζνουμε και αφαιροφμε τθ φλοφδα από τα εςπεριδοειδι 
πριν τα χρθςιμοποιιςουμε. 

o Ρλζνουμε τισ πατάτεσ, καρότα και άλλα λαχανικά πριν τα 
κακαρίςουμε. 

o Αφαιροφμε το λίποσ από το κρζασ και τον ηωμό γιατί 
υπάρχουν φυτοφάρμακα που ςυςςωρεφονται εκλεκτικά ςτα 
λίπθ. 

o Στθν παραςκευι ςαλατϊν χρθςιμοποιοφμε ποικιλία 
λαχανικϊν διαφόρων χρωμάτων και κατά προτίμθςθ λιγότερα 
πράςινα φυλλϊδθ, τα οποία ςυγκεντρϊνουν νιτρικά και 
άλλουσ ρυπαντζσ.  



o Πταν ετοιμάηουμε ψαρικά ι άλλα ηωικά τρόφιμα για 
μαγείρεμα καλφτερο είναι να αφαιροφμε  τα εντόςκια, διότι 
ςε αυτά βιοςυςςωρεφονται βαρζα μζταλλα, και άλλεσ 
τοξικζσ ουςίεσ όπωσ υπολείμματα κτθνιατρικϊν φαρμάκων.  

o Πταν καταναλϊνουμε ψάρια επιλζγουμε τα μικρότερα και 
λιγότερο λιπαρά τα οποία βιοςυςςωρεφουν λιγότερουσ 
χθμικοφσ ρυπαντζσ. 



o Πταν αγοράηουμε μαγειρικά ςκεφθ κ.ά. υλικά που προορίηονται 
για επαφι με τρόφιμα, ςυμπεριλαμβανομζνου του πόςιμου 
νεροφ, επιλζγουμε κατά το δυνατό προϊόντα αναγνωριςμζνθσ 
μάρκασ/ προζλευςθσ,  τα οποία ςτισ περιπτϊςεισ που δεν είναι 
προφανζσ ότι προορίηονται  για τρόφιμα   πρζπει να φζρουν το 
κατάλλθλο ςφμβολο.   
 

o Χρθςιμοποιοφμε  τα ςκεφθ για τρόφιμα  ςφμφωνα με τισ 
οδθγίεσ χριςθσ τουσ και για τα τρόφιμα για τα οποία 
προορίηονται, όπου υπάρχουν ιδιαίτερεσ ενδείξεισ. 

o Ρροτιμοφμε να φυλάγουμε τα τρόφιμα ςασ ςε γυάλινα ι 
ανοξείδωτα stainless steel δοχεία  παρά ςε πλαςτικά.  

o Ρροςοχι με τα πολφ φκθνά προϊόντα, ιδιαίτερα με τα μαλακά 
πλαςτικά παιδικά παιχνίδια από PVC που δυνατόν να 
τοποκετθκοφν ςτο ςτόμα, διότι μπορεί να περιζχουν 
απαγορευμζνουσ φκαλικοφσ εςτζρεσ. 



ΧΗΜΙΚΕΣ ΟΥΣΙΕΣ ΡΟΥ ΔΗΜΙΟΥ΢ΓΟΥΝΤΑΙ ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΕΡΕΞΕ΢ΓΑΣΙΑ 
ΤΩΝ Τ΢ΟΦΙΜΩΝ 

o Πταν ψινουμε/τθγανίηουμε τα 
τρόφιμα (π.χ. πατάτεσ) 
προςζχουμε να μθν τα 
βαρυψινουμε ι να τα καίμε 
για να αποφεφγεται/μειϊνεται 
ο ςχθματιςμόσ επικίνδυνων 
ουςιϊν όπωσ το ακρυλαμίδιο 
ςτισ τθγανιςμζνεσ πατάτεσ και 
τουσ πολυαρωματικοφσ 
υδρογονάνκρακεσ ςτισ 
μπριηόλεσ. 



Οδηγίεσ πρόληψησ ςτουσ καταναλωτζσ για 
μείωςη των μικροβιολογικϊν κινδφνων 

o Ρροςωπικι υγιεινι. Πλζνουμε τα χζρια μασ προτοφ αρχίςουμε 
μαγείρεμα, αφοφ χειριςτοφμε ωμό φαγθτό, αφοφ αγγίξουμε τον 
κάλακο απορριμάτων, μετά από επίςκεψθ ςτθν τουαλζτα, αν 
ζρκουμε ςε επαφι με κατοικίδια. 

o Διατθροφμε τουσ πάγκουσ προετοιμαςίασ κακαροφσ (με ςαποφνι) 
κακϊσ και όλα τα κουηινικά ςκεφθ. 

 



o Τα κουηινικά ςκεφθ που χρθςιμοποιοφνται για ωμά φαγθτά ι 
άπλυτα λαχανικά να μθν χρθςιμοποιοφνται και για ψθμζνα 
φαγθτά ι ςαλάτα. 

o Διατθροφμε χωριςτά τα μαγειρεμζνα από τα ωμά τρόφιμα. 
o Καλό μαγείρεμα του τροφίμου. Η κερμοκραςία να είναι 

τουλάχιςτον 70°C ςε όλα τα ςθμεία του τρόφιμου. 

o Διατθροφμε τα τρόφιμα ςε 
αςφαλείσ κερμοκραςίεσ. 
Αποφεφγουμε να αφινουμε 
για περιςςότερεσ από 2 ϊρεσ 
ευαλλοίωτα και ψθμζνα 
φαγθτά ςε κερμοκραςίεσ 
μεταξφ 5-60°C αφοφ ςε αυτζσ 
τισ ςυνκικεσ μποροφν να 
πολλαπλαςιαςτοφν οι 
μικροοργανιςμοί. 

 



o Χρθςιμοποιοφμε αςφαλζσ νερό και πρϊτεσ φλεσ 
• Αν δεν υπάρχει αςφαλζσ νερό το επεξεργαηόμαςτε κατάλλθλα 

για να γίνει αςφαλζσ. 
• Επιλζγουμε φρζςκα και υγιεινά τρόφιμα 
• Επιλζγουμε τρόφιμα που ζχουν υποςτεί επεξεργαςίεσ 

εξυγίανςθσ, όπωσ το παςτεριωμζνο γάλα. 
• Πλζνουμε καλά τα φροφτα και τα λαχανικά. 
• Δεν καταναλϊνουμε τρόφιμα μετά τθν θμερομθνία λιξθσ 

τουσ. 
 



o Κατά τθν ψφξθ:  
• Η κερμοκραςία να διατθρείται μεταξφ 0-5°C 
• Αποφευγουμε το ςυχνό ανοιγοκλείςιμο του ψυγείου κατα 

τουσ καλοκαιρινοφσ μινεσ. 
• Τα ωμά τρόφιμα να φυλάςςονται ςε χωριςτά ράφια από τα 

ψθμζνα μζςα ςτο ψυγείο . 
• Τοποκετοφμε ευαλλοίωτα τρόφιμα (π.χ. Τυριά, αλλαντικά) ςτο 

κφριωσ μζροσ του ψυγείου και όχι ςτθν πόρτα. 
• Προτιμοφμε να ξεπαγϊνουμε ωμό κρζασ/ψάρι ςτο ψυγείο. 
 

o Πταν ξαναηεςταίνουμε μαγειρεμζνο φαγθτό φροντίηουμε να 
ηεςτακεί καλά και ομοιόμορφα. 

 
o Ρροτιμοφμε να μαγειρεφουμε τα φαγθτά ςτο ςπίτι!  

 



o Ιδιαίτερθ προςοχι ςτθν διατροφι τουσ πρζπει να δίνουν  οι 
ζγκυεσ γυναίκεσ! 
• Προςοχι ςτθν ζκκεςθ τουσ ςτα φυτοφάρμακα και άλλεσ 

τοξικζσ ουςίεσ.   
• Αποφυγι κατανάλωςθσ καπνιςτϊν ψαριϊν και μαλακϊν 

τυριϊν. Αυτζσ οι κατθγορίεσ τροφίμων είναι υψθλοφ κινδφνου 
λόγω τθσ παρουςίασ τθσ Lysteria monocytogenes. 

 
o Ιδιαίτερθ προςοχι ςτθν διατροφι τουσ πρζπει να δίνουν ευπακι 

ομάδεσ του πλθκυςμοφ, όπωσ θλικιωμζνοι, κακϊσ και βρζφθ και 
παιδιά που βρίςκονται ςε ςυνεχι ανάπτυξθ. 

o Αποφεφγουμε τθν κατανάλωςθ τροφίμων 
και πόςιμου νεροφ με αςυνικιςτθ οςμι, 
γεφςθ ι χρϊμα. 



o Ενθμερϊνουμε ςχετικά τισ αρμόδιεσ Υπθρεςίεσ 
• Υγειονομικζσ Υπθρεςίεσ και Γενικό Χθμείο του Κράτουσ του 

Υπουργείου Υγείασ 
• Κτθνιατρικζσ Υπθρεςίεσ, Τμιμα Γεωργίασ, Τμιμα Αναπτφξεωσ 

Υδάτων του Υπουργείου Γεωργίασ, Αγροτικισ Ανάπτυξθσ και 
Περιβάλλοντοσ 

Ωσ καταναλωτζσ μποροφμε  με τισ ενςυνείδθτεσ επιλογζσ μασ 
να κάνουμε πολλά για τθν υγιεινι και αςφαλι διατροφι μασ! 



o Χριςιμα ζντυπα 
• Ασφαλι και Υγιεινά Τρόφιμα - Ο ηωτικός συνδυασμός (Ζκδοςθ 

Γ.Χ.Κ. 2015), Ετοιμαςία, ςυντονιςμόσ και επιμζλεια τθσ 
ζκδοςθσ Δρ. Ελζνθ Ιωάννου-Κακοφρθ 

• Μείωσθ ζκκεσθς στους χθμικοφς κινδφνους μζσω τθς 
διατροφις (Τρίπτυχο – Ζκδοςθ Γ.Χ.Κ. 2013) 

• Μικροβιολογικι Υγιεινι και Ασφάλεια Τροφίμων στθν Κουηίνα 
- Οδθγός για τον Καταναλωτι (Τρίπτυχο - Ζκδοςθ Γ.Χ.Κ. 2014) 

 
o Άλλεσ πλθροφορίεσ μπορείτε να βρείτε ςτισ ιςτοςελίδεσ 

• του Γ.Χ.Κ. www.moh.gov.cy/sgl 
• Τθσ Ε.Ε. http://europa.eu 
• Τθσ Ευρωπαϊκισ Αρχισ Αςφάλειασ Τροφίμων (EFSA) 

www.efsa.Europa.eu 
• Του Υπουργείου Υγείασ www.moh.gov.cy 
 
 
 

 

http://www.moh.gov.cy/sgl
http://europa.eu/
http://www.efsa.europa.eu/
http://www.moh.gov.cy/


 
 
 
• Η ζρευνα γίνεται ςτο πλαίςιο του ζργου “EU MENU” τθσ 
Ευρωπαϊκισ Αρχισ Αςφάλειασ Τροφίμων (EFSA) που επζτυχε το 
ΓΧΚ με χρθματοδότθςθ από τθν EFSA  
Άρχιςε τον Δεκζμβριο 2014---2018 θ  Εκνικι Ζρευνα για τθ 
διατροφι του πλθκυςμοφ τθσ Κφπρου(Cyprus National Dietary 
Survey)  
Σκοπόσ :  
•Η εναρμονιςμζνη ςυλλογή στοιχείων κατανάλωσθς τροφίμων στα 
Κράτθ Μζλθ (ΚΜ) τθς ΕΕ. για ςκοποφσ εκτίμηςησ τησ ζκθεςησ του 
πληθυςμοφ ςε χθμικοφσ κ.α. κινδφνουσ ι και πρόςλθψθ 
ωφζλιμων ςυςτατικϊν  

Εκνικι Ζρευνα Διατροφισ του πλυκυςμοφ τθσ Κφπρου - 
EU MENU 



EYXAΡΙ΢ΣΩ  ΓΙΑ ΣΗΝ ΠΡΟ΢ΟΧΗ ΢Α΢! 


