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_ΑΡΘΡΟ ΣΥΝΤΑΞΗΣ_ 
 

Υπερεπεξεργασμένα τρόφιμα και η υγεία του εντερικού μας μικροβιώματος 
 

 

Η εντερική φυσιολογική μας μικροχλωρίδα είναι πολύπλοκη και αριθμεί άνω των 1.000 ειδών, ενώ 

σε κάθε άτομο απαντούν περίπου 160 διαφορετικά είδη τα οποία προσφέρουν στον άνθρωπο-

ξενιστή θρεπτικά συστατικά, ενίσχυση του ανοσοποιητικού και δομικά συστατικά.1  

Η εξέχουσα θέση που κατέχουν οι συγκεκριμένοι μικροοργανισμοί οφείλεται σε μεγάλο βαθμό στο 

ότι συμμετέχουν στο μεταβολισμό θρεπτικών συστατικών, όπως οι πρωτεΐνες, οι πολυφαινόλες, τα 

χολικά οξέα, οι βιταμίνες και οι υδατάνθρακες οι οποίοι μετατρέπονται στα ιδιαίτερης σημασίας 

λιπαρά οξέα βραχείας αλύσου.2 Πέρα από αυτό όμως, το εντερικό μας μικροβίωμα, φαίνεται να 

εμπλέκεται σε μία σειρά λειτουργιών του οργανισμού μας και να επηρεάζει ποικιλότροπος την 

ευρωστία μας. Διεθνώς, καταγράφεται η σύνδεσή του με ψυχιατρικές δυσλειτουργίες3-4 το 

μεταβολισμό των φαρμάκων5, καρδιαγγειακές παθήσεις6, φλεγμονές του εγκεφάλου,7 αλλά και 

μεταβολικές φλεγμονές,8 με κοινό παρονομαστή όλων αυτών την κακή διατροφή και το άγχος. 

Σύμφωνα με την κατηγοριοποίηση NOVA υπάρχουν 4 κατηγορίες τροφίμων: στην πρώτη (1) 

ανήκουν τα μη επεξεργασμένα ή ελαφρώς επεξεργασμένα τρόφιμα, στη δεύτερη (2) 

περιλαμβάνονται τα επεξεργασμένα μαγειρικά συστατικά (π.χ. λάδι και αλάτι), στην τρίτη (3) 

ανήκουν τα επεξεργασμένα τρόφιμα, όπως για παράδειγμα οι κονσέρβες λαχανικών, οσπρίων, 

φρούτων και ψαριών, και η τέταρτη (4) αφορά τα υπερεπεξεργασμένα τρόφιμα (Ultra-Processed 

Foods-UPFs), τα οποία είναι έτοιμα ή σχεδόν έτοιμα για κατανάλωση, και περιέχουν πολλά 

πρόσθετα και εξευγενισμένους υδατάνθρακες και υστερούν σε φυτικές ίνες και μικροθρεπτικά 

συστατικά.9 

Λόγω του σύγχρονου τρόπου ζωής και του πολύ περιορισμένου χρόνου που διαθέτει μεγάλη μερίδα 

του πληθυσμού για την επιλογή και το μαγείρεμα των γευμάτων του σε καθημερινή βάση, η 

επιστημονική κοινότητα έχει μετατοπίσει την έρευνά της στη διερεύνηση κατά πόσο η κατανάλωση 

των υπερεπεξεργασμένων τροφίμων επηρεάζει αρνητικά την ισορροπία του εντερικού μας 

μικροβιώματος, συντελεί στη δημιουργία συνθηκών δυσβίωσης και τελικά ευθύνεται για τον 

αυξανόμενο επιπολασμό των νόσων που αναφέρθηκαν παραπάνω, ως αποτέλεσμα της 

διαπερατότητας του εντερικού φραγμού και της εμφάνισης φλεγμονών στο έντερο.  

Έτσι, τα τρόφιμα που περιέχουν γαλακτωματοποιητές, όπως η καρβοξυμέθυλ κυτταρίνη 

(Carboxymethyl Cellulose-CMC) ή η καρραγενάνη, υποκαταστάτες ζάχαρης, όπως η ασπαρτάμη, 

συντηρητικά, όπως τα νιτρικά, χρωστικές και φωσφορικά ευθύνονται για τη μεταβολή της 

σύστασης και της έκφρασης των γονιδίων της φυσιολογικής μας μικροχλωρίδας, την επικράτηση 
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στο έντερο ανεπιθύμητων μικροοργανισμών έναντι των χρήσιμων όπως τα είδη Faecalibacterium, 

και την αλλοίωση του εντερικού βλεννογόνου, το οποίο ευθύνεται για την αυξημένη διαπερατότητα 

του εντέρου και την εμφάνιση φλεγμονών.10-11 Επιπροσθέτως, η έλλειψη φυτικών ινών στα 

υπερεπεξεργασμένα τρόφιμα δυσχεραίνει την παραγωγή των λιπαρών οξέων βραχείας αλύσου, που 

είναι ιδιαιτέρως σημαντικά για την ανάπτυξη του εντερικού μικροβιώματος, τη σηματοδότηση του 

κορεσμού και τη διατήρηση της ακεραιότητας του επιθηλιακού φραγμού, δεδομένου ότι αποτελούν 

εξαιρετικούς αντιφλεγμονώδεις μεταβολίτες.12  

Συμπερασματικά, η αλόγιστη κατανάλωση υπερεπεξεργασμένων τροφίμων λόγω του σύγχρονου 

και έντονου τρόπου ζωής ενδέχεται να προκαλέσει συνθήκες δυσβίωσης και φλεγμονής στο έντερο. 

Προς το παρόν αυτό που μπορούμε να συστήσουμε με σιγουριά είναι ο περιορισμός των 

συγκεκριμένων τροφίμων από την καθημερινή μας διατροφή και η επιστροφή σε πιο υγιεινά 

διατροφικά πρότυπα. 
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