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• Υπάρχουν διάφοροι ορισμοί

   (AACC, FDA, EFSA, Codex Alimentarius)

«Οι διαιτητικές ίνες αποτελούνται από υδατανθρακικά πολυμερή με τρείς ή περισσότερες
μονάδες μονομερών (monomeric units, MU) τα οποία δεν πέπτονται ούτε απορροφώνται
από το έντερο του ανθρώπου και περιλαμβάνουν: (1) τους μη αμυλούχους
πολυσακχαρίτες από τα φρούτα, τα λαχανικά, τα δημητριακά και τους βολβούς που είτε
υπάρχουν εγγενώς είτε εκχυλίζονται είτε χημικά, φυσικά και/ή ενζυμικά τροποποιούνται
είτε πρόκειται για συνθετικά πολυμερή (MU≥10), (2) τους ανθεκτικούς (μη-πεπτόμενους)
ολιγοσακχαρίτες (MU 3-9) και (3) το ανθεκτικό άμυλο(RS) (MU≥10). Όταν πρόκειται για
ουσίες που είτε εκχυλίζονται είτε χημικά, φυσικά και/ή ενζυμικά τροποποιούνται είτε
πρόκειται για συνθετικά πολυμερή θα πρέπει να υπάρχουν γενικώς αποδεκτά
επιστημονικά δεδομένα για τα οφέλη τους για την υγεία προκειμένου να χαρακτηριστούν
ως διαιτητικές ίνες».

Διαιτητικές Ίνες-Ορισμός



Οι κύριες διαφορές μεταξύ των ορισμών σχετίζονται με:

(1) Τις συνδεόμενες ουσίες (κυρίως τη λιγνίνη)

(2) Τον ελάχιστο αριθμό μονάδων μονοσακχαριτών που πρέπει να περιλαμβάνονται.

(3) Την προϋπόθεση κυρίως για τα υδατανθρακικά πολυμερή που έχουν εκχυλιστεί,
απομονωθεί, τροποποιηθεί ή συνθετικά παρασκευαστεί, ότι εμφανίζουν ευεργετικές για
την υγεία επιδράσεις.

• Λειτουργία του παχέος εντέρου

• Χοληστερόλη αίματος

• Γλυκόζη αίματος

Διαιτητικές Ίνες-Ορισμός

Χρήση των ισχυρισμών «πηγή ινών» και «υψηλής
περιεκτικότητας σε ίνες» στην επισήμανση των τροφίμων (EU 
Regulation No1924/2006):
• «Πηγή ινών»: μπορεί να γίνει όταν το προϊόν περιέχει

τουλάχιστον 3g ινών/100g ή τουλάχιστον 1,5g ινών/100
kcal.

• «Υψηλής περιεκτικότητας σε ίνες»: μπορεί να γίνει όταν το
προϊόν περιέχει τουλάχιστον 6g ινών/100g ή τουλάχιστον
3g ινών/100 kcal»
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Διαιτητικές Ίνες-Kατηγορίες και Πηγές



Διαιτητικές Ίνες-Χημική δομή



Διαιτητικές Ίνες-Χημική δομή



Διαιτητικές Ίνες-Χημική δομή

κυτταρίνη

ημικυτταρίνες

Λιγνίνη



Διαιτητικές Ίνες-Χημική δομή

(a) β-(1,3-1,4)-D-γλυκάνη
(b) β-(1,3-1,6)-D-γλυκάνη

Δομή ινουλίνης (n,m≥10) και φρουκτο-ολιγοσακχαριτών (n,m=2-8)



Άλλες ίνες

Φυτικής προέλευσης 

Λιγνίνη (βασική μονάδα: υδροξυ-
μεθοξυ-φαινυλοπροπάνιο)

καρότα

πίτυρο σιταριού

φράουλες

Ζωικής προέλευσης

Χιτίνη (αμινοπολυσακχαρίτης)

κέλυφος οστρακόδερμων (καβούρια, 
γαρίδες, αστακοί)

ορισμένοι μύκητες

Διαιτητικές Ίνες-Kατηγορίες και Πηγές



Διαιτητικές Ίνες-Χημική δομή

Χιτίνη και χιτοσάνη



Διαιτητικές Ίνες-Kατηγορίες και Πηγές

Ανθεκτικό άμυλο (RS)*

RS1 (φυσικά μη προσβάσιμο)

όσπρια

ολόκληροι ή μερικώς 
αλεσμένοι σπόροι

RS2 (εγγενώς ανθεκτικό)

ωμές πατάτες

πράσινες μπανάνες

καλαμπόκι

άμυλα υψηλής 
περιεκτικότητας σε αμυλόζη

RS3 (αναδιαμορφωμένο)

πατάτες και άλλα αμυλούχα 
τρόφιμα που έχουν υποστεί 

θέρμανση και ψύξη

RS4 (τροποποιημένο)

*Το σύνολο του αμύλου και 
των προϊόντων της 
αποικοδόμησής του που δεν 
απορροφώνται στο λεπτό 
έντερο



Διαιτητικές Ίνες-Αναλυτικές μέθοδοι

Stephen et al, Nutr Res Rev 2017;30:149-190.



Διαιτητικές Ίνες-Φυσικοχημικές ιδιότητες

Αύξηση του 
ιξώδους

Ιδιότητες 
ενυδάτωσης

Ικανότητα 
δέσμευσης 

λιπαρών

Διαλυτότητα

Κατάσταση διασποράς 
του πολυμερούς στο νερό 
(οι διαιτητικές ίνες 
απαντώνται με τη μορφή 
κολλοειδούς διασποράς)

• Ικανότητα
δέσμευσης/συγκράτησης
/διατήρησης νερού

• Διόγκωση

• Αδιάλυτες ίνες
• Ποσό λιπαρών που

κατακρατείται από τις
ίνες

• Διαλυτές ίνες
• Εξαρτάται από τη συγκέντρωση

των ινών, το μοριακό τους
βάρος, το μέγεθος των
σωματιδίων, τη χημική δομή
και σύσταση των ινών, τις
συνθήκες θερμοκρασίας και
υγρασίας και το pH



Μεταβολικές Επιδράσεις Διαιτητικών Ινών

• Μη-ιξώδεις
• Δεν έχουν την ικανότητα σχηματισμού 

πηκτών
• Υφίστανται μικρού βαθμού ζύμωση (στην 

καλύτερη περίπτωση)-δεν υπάρχουν 
επιδράσεις στα SCFA

• Απορρόφηση θρεπτικών 
συστατικών

• Μεταγευματική γλυκαιμική
απόκριση (γλυκαιμικός δείκτης)

• Ολική και LDL-χοληστερόλη
• Γαστρική κένωση

• Χρόνος παραμονής στο 
γαστρεντερικό σωλήνα

• Απορρόφηση διαιτητικών 
πρωτεϊνών

• Αντίσταση στην ινσουλίνη

• Ενεργειακή πυκνότητα
• Όγκος κοπράνων
• Πληρότητα
• Αύξηση σωματικού βάρους

• Eπίδραση στις γαστρεντερικές 
ορμόνες

• Φλεγμονή

• Ιξώδεις
• Ικανότητα σχηματισμού πηκτών
• Υφίστανται ζύμωση-παραγωγή SCFA

(οξικό, προπιονικό και βουτυρικό)
• Επιδράσεις στη μικροβιακή χλωρίδα

Αδιάλυτες   Διαλυτές

Επιδράσεις-κλειδιά Επιδράσεις-κλειδιά

Κοινές 
επιδράσεις



Διαιτητικές Ίνες-Ισχυρισμοί Υγείας



Διαιτητικές Ίνες-Ισχυρισμοί Υγείας

Stephen et al, Nutr Res Rev 2017;30:149-190



Τρόποι μείωσης GI άρτου

↓GI

Προζύμι

Τεχνολογία παρασκευής 
άρτου

Άλευρα οσπρίων, διαιτητικές ίνες 
προερχόμενες από φρούτα

Άλευρα πλούσια σε β-γλυκάνες 
ή προσθήκη β-γλυκανών 

Υψηλή περιεκτικότητα σε 
ανθεκτικό άμυλο και αμυλόζη

Παρουσία άθικτων δομών των 
σπόρων των δημητριακών

Αποτέλεσμα εικόνας για χαροκόπειο πανεπιστήμιο"

Stamataki et al, Food & Function 2016; Stamataki et al, Br J Nutr 2017; Scazzina et al, Br J Nutr 2013 

https://www.google.gr/url?sa=i&url=https://www.facebook.com/postgradgeohua/&psig=AOvVaw1jPsf0_LmWAxMEG1nDFV2A&ust=1575549448633000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJjdlaGBnOYCFQAAAAAdAAAAABAD


Συμφωνητικό εθελοντικής 
συμμετοχής

N=12

Κριτήρια ένταξης
Υγιείς εθελοντές

20-30 ετών
Κριτήρια αποκλεισμού

Χρήση συμπληρωμάτων 
διατροφής

Τυχαιοποίηση

50g av 
CHO
RSB

Μετά από ολονύκτια νηστεία

0 15 30

Συλλογή δειγμάτων αίματος
Γλυκόζη, ινσουλίνη, γκρελίνη

45 60 90 120Χρόνος

Επίδραση β-γλυκανών και ανθεκτικού αμύλου στον GI του άρτου

RSB: Aρτος σίτου με 
ανθεκτικό άμυλο

BGB: Άρτος σίτου 
με β-γλυκάνες

GS: Διάλυμα 
γλυκόζης,τρόφιμο 
αναφοράς 

Αποτέλεσμα εικόνας για χαροκόπειο πανεπιστήμιο"

50g av 
CHO 
ΒGB

Διάλυμα 50g 
γλυκόζης 
(τρόφιμο 

αναφοράς)

https://www.google.gr/url?sa=i&url=https://www.facebook.com/postgradgeohua/&psig=AOvVaw1jPsf0_LmWAxMEG1nDFV2A&ust=1575549448633000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJjdlaGBnOYCFQAAAAAdAAAAABAD


Αποτέλεσμα εικόνας για χαροκόπειο πανεπιστήμιο"

https://www.google.gr/url?sa=i&url=https://www.facebook.com/postgradgeohua/&psig=AOvVaw1jPsf0_LmWAxMEG1nDFV2A&ust=1575549448633000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJjdlaGBnOYCFQAAAAAdAAAAABAD


Συμφωνητικό εθελοντικής 
συμμετοχής

N=12

50g av CHO 
OBIN

Κριτήρια ένταξης
Υγιείς εθελοντές

20-30 ετών
Κριτήρια αποκλεισμού

Χρήση συμπληρωμάτων 
διατροφής

Διάλυμα 50g 
γλυκόζης 
(τρόφιμο 

αναφοράς)

Τυχαιοποίηση

50g 
av CHO

OB

Μετά από ολονύκτια νηστεία

0 15 30

Συλλογή δειγμάτων αίματος
Γλυκόζη, ινσουλίνη, γκρελίνη

45 60 90 120Χρόνος

Μπισκότα βρώμης με ινουλίνη και επίδραση στη μεταγευματική απόκριση της γκρελίνης

Αποτέλεσμα εικόνας για χαροκόπειο πανεπιστήμιο"

Αποτέλεσμα εικόνας για oat biscuit

ΟΒ: Μπισκότο 
βρώμης

ΟΒΙΝ: Μπισκότο 
βρώμης με 
ινουλίνη

https://www.google.gr/url?sa=i&url=https://www.facebook.com/postgradgeohua/&psig=AOvVaw1jPsf0_LmWAxMEG1nDFV2A&ust=1575549448633000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJjdlaGBnOYCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.gr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjKytK7n6vmAhVDqaQKHbdRAtAQjRx6BAgBEAQ&url=https://www.pinterest.com/pin/490259109420214807/&psig=AOvVaw2S3I7SWmp73O5GzEt2fmYL&ust=1576072941328643


Αποτέλεσμα εικόνας για χαροκόπειο πανεπιστήμιο"

https://www.google.gr/url?sa=i&url=https://www.facebook.com/postgradgeohua/&psig=AOvVaw1jPsf0_LmWAxMEG1nDFV2A&ust=1575549448633000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJjdlaGBnOYCFQAAAAAdAAAAABAD


Ευχαριστώ!

Still Life with Vegetables and Fruit
Vincent van Gogh (1853 - 1890), Nuenen, Autumn 1884
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