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Α. Σύνθεση και Είδη των Φυτικών Τροφίµων:           

            8  

Το φυτικό βασίλειο παρέχει πολλά προϊόντα, απαραίτητα για την επιβίωση των 
οργανισµών που αποτελούν το ζωικό βασίλειο. Η χλωρίδα παρέχει όλα εκείνα τα 
απαραίτητα συστατικά για την ανάπτυξη, τη διαµόρφωση και την αναπαραγωγή 
της πανίδας.  

Η φυσική-βιολογική σύνθεση των τροφίµων φυτικής προέλευσης είναι τέτοια, 
ώστε να µπορούν µε τον όγκο τους να καλύπτουν τις θρεπτικές απαιτήσεις των 
ζώων. Επιπλέον, η πολυµορφία των συστατικών των φυτικών τροφίµων είναι σε 
θέση να ικανοποιήσει κάθε γευστική αδυναµία, προτίµηση και ιδιοτροπία.  

Τα τρόφιµα φυτικής προέλευσης περιέχουν µία πλειάδα θρεπτικών συστατικών, 
τα οποία είναι απαραίτητα για την κάλυψη των καθηµερινών αναγκών του 
ανθρώπου. Είναι πηγή υδατανθράκων (δηµητριακά και προϊόντα τους, φρούτα, 
πατάτα κ.λπ.), βιταµινών (φρούτα, λαχανικά, κ.λπ.), λιπών (φυτικά λίπη και 



έλαια), πρωτεϊνών (δηµητριακά, όσπρια, κ.λπ.), και ανόργανων στοιχείων 
(φρούτα, λαχανικά, κ.λπ.). Στο καθηµερινό διαιτολόγιο του ανθρώπου θα πρέπει 
να υπάρχει ισορροπία στη συµµετοχή των τροφίµων φυτικής και ζωικής 
προέλευσης.  

Τα τρόφιµα που λαµβάνονται από το φυτικό βασίλειο είναι:  

•  Λαχανικά  

•  Φρούτα και ξηροί καρποί.  

•  Όσπρια.  

•  ∆ηµητριακά.  

•  Λίπη και λάδια.  

•  Ευφραντικά (αρτυµατικές ύλες, αφεψήµατα και αλκοολούχα    ποτά).  

Β. Διατήρηση των Φυτικών Τροφίµων:  

Τα περισσότερα από τα φυτικά τρόφιµα είναι φυσικά και ο άνθρωπος µπορεί να 
τα καταναλώσει είτε ωµά, όπως τα φρούτα και τα λαχανικά, είτε κατόπιν θερµικής 
επεξεργασίας, όπως τα δηµητριακά, τα λαχανικά και τα όσπρια. Όταν τα φυτικά 
τρόφιµα δεν υποβάλλονται σε κάποια µορφή θερµικής επεξεργασίας, 
αλλοιώνονται σχετικά γρήγορα, γι’ αυτό και θα πρέπει να χρησιµοποιούνται 
κάποιες µέθοδοι για τη συντήρησή τους. Οι µέθοδοι που χρησιµοποιούνται για το 
σκοπό αυτό είναι το ψύχος (ψύξη και κατάψυξη), η ξήρανση και η χρήση άλµης ή 
λαδόξιδου στα λαχανικά και ζάχαρης στα φρούτα.  

∆ιατηρηµένα φυσικά τρόφιµα είναι αυτά που έχουν υποβληθεί σε συγκεκριµένες 
επεξεργασίες, αφενός για να συντηρηθούν για µεγαλύτερο χρονικό διάστηµα, 



αφετέρου για να βελτιωθούν τα οργανοληπτικά χαρακτηριστικά τους.  
Τέτοια τρόφιµα είναι τα ακόλουθα:  

• Κατεψυγµένα φρούτα και λαχανικά (φασολάκια, αρακάς, κ.λπ.). 

• Κονσερβοποιηµένα φρούτα και λαχανικά (κοµπόστες, χυµοί, αγκινάρες, κ.λπ.). 

• Αφυδατωµένα φρούτα και λαχανικά (σύκα, σταφίδα, µαϊντανός, σκόρδο, κ.λπ.) 

• Ηµιέτοιµα λαχανικά (προτηγανισµένες πατάτες). 

• Λαχανικά διατηρηµένα σε άλµη (ελιές, τουρσί, κ.λπ.). 

• Φρούτα διατηρηµένα σε σιρόπι (γλυκά κουταλιού και µαρµελάδες). 

• Χυµοί φρούτων (µήλου, πορτοκαλιού, ανάµικτοι, κ.λπ.). 

• Προϊόντα δηµητριακών καρπών (ζυµαρικά, σνακς, κ.λπ.).  

Τα πλεονεκτήµατα των διατηρηµένων φυτικών τροφίµων είναι:  

• Η σταθερή ποιότητα. 

• Η γρήγορη προετοιµασία. 

• Η µεγάλη ποικιλία. 

• Το χαµηλό κόστος αγοράς σε σχέση µε τα φρέσκα. 

• Η µεγάλη διάρκεια αποθήκευσης. 

• Η ευκολία στις µεθόδους προµήθειας και αποθήκευσης.  

• Η εξάλειψη του προβλήµατος της εποχικότητας.  

Η διάθεση των φρέσκων (νωπών) τροφίµων φυτικής προέλευσης γίνεται είτε από 
µεγάλα καταστήµατα (σούπερ µάρκετ) είτε από µικρά (οπωροπωλεία) είτε από 
λαϊκές αγορές. Τα νωπά φυτικά τρόφιµα προσφέρονται είτε χύµα είτε 
συσκευασµένα. Και στις 2 περιπτώσεις πρέπει να τηρούνται οι όροι που 
προβλέπονται από τον Κώδικα Τροφίµων & Ποτών (Κ.Τ.Π.).  



Ο χώρος, στον οποίο βρίσκονται τα φρέσκα φυτικά τρόφιµα, πρέπει να είναι 
καθαρός και να έχει την απαιτούµενη θερµοκρασία και υγρασία, ανάλογα µε το 
είδος, προκειµένου να επιτυγχάνεται η σωστή συντήρησή τους.  

Δηµητριακά, Άρτος, Αρτοσκευάσµατα και Ζυµαρικά  

Α. Σύνθεση και Ταξινόµηση των Δηµητριακών:  

∆ηµητριακά ή δηµητριακοί καρποί ή σιτηρά είναι οι ώριµοι αποξηραµένοι καρποί 
(σπέρµατα) ορισµένων φυτών της οικογένειας των Αγρωστωδών. Ανάλογα µε την 
εποχή σποράς τους διακρίνονται σε:  

Χειµερινά: βρώµη, κριθάρι, σίκαλη και σιτάρι. Εαρινά: καλαµπόκι, κεχρί, ρύζι και 
σόργο.  

Προϊόντα δηµητριακών καρπών είναι όλα αυτά που παράγονται από το αλεύρι 
των παραπάνω δηµητριακών (προϊόντα αρτοποιίας και ζαχαροπλαστικής).  

Τα δηµητριακά είναι πολύ σηµαντικά, όχι µόνο για τη διατροφή του ανθρώπου, 
αλλά και γιατί:  

• Καλλιεργούνται σχετικά εύκολα. 
Συντηρούνται αναλλοίωτα για µεγάλα χρονικά διαστήµατα. 

• Αποτελούν φθηνή πρώτη ύλη για την παρασκευή εύγευστων και θρεπτικών 
τροφίµων. 



• Όταν χρησιµοποιούνται για τη διατροφή των ζώων της κτηνοτροφίας, 
προκύπτουν υψηλής ποιότητας ζωικά προϊόντα (κρέας, γάλα και αυγά). 

Η σύνθεση, καθώς και η θρεπτική αξία των δηµητριακών φαίνεται στους 
παρακάτω πίνακες:  

Όπως φαίνεται από τους παραπάνω πίνακες, η περιεκτικότητα των δηµητριακών 
σε υδατάνθρακες είναι µεγάλη. Ο κύριος υδατάνθρακας των δηµητριακών είναι το 
άµυλο, το οποίο ανήκει στους υδατάνθρακες βραδείας απορρόφησης. 

Το άµυλο είναι ένας υδατάνθρακας και µάλιστα πολυσακχαρίτης που αφθονεί 
στους δηµητριακούς καρπούς, στα όσπρια, και στους κονδύλους και τα ριζώµατα 
πολλών φυτών, από τα οποία εξάγεται. Το προ-ζελατινοποιηµένο άµυλο, δηλ. 
αυτό που σχηµατίζει σε κρύο νερό σταθερό και κολλοειδές διάλυµα, 
χρησιµοποιείται στην αρτοποιία, τη ζαχαροπλαστική, στην παραγωγή γλυκών 
κουταλιού, κ.λπ. Το συσκευασµένο άµυλο οικιακής χρήσης χρησιµοποιείται, 



κυρίως, για την παρασκευή διαφόρων κρεµών ζαχαροπλαστικής και την 
πύκνωση σαλτσών.  

Φυτά, από τα οποία λαµβάνεται άµυλο είναι ο αραβόσιτος (νισεστές και κορν 
φλαουρ), η βρώµη, το ρύζι, το κριθάρι, το σόργο, το φοινικόδενδρο (σάγο), η 
µανιόκα (ταπιόκα), η µαράντα και η γλυκοπατάτα. 
Τα δηµητριακά, ανάλογα µε τη χρήση τους ταξινοµούνται, σε:  

•  Αρτοποιήσιµα, όπως το σιτάρι, το κριθάρι, η βρώµη, η σίκαλη και το 
καλαµπόκι.  

•  ∆ηµητριακά προγεύµατος, που περιλαµβάνουν µια αρκετά µεγάλη ποικιλία 
επεξεργασµένων δηµητριακών καρπών σε µορφή φυλλίδων (κορν φλεικς), 
διογκωµένων ή κοκκωδών προϊόντων, κ.λπ. Σε αυτά επιτρέπεται η 
ενίσχυση µε βιταµίνες και ανόργανα στοιχεία.  

•  Έτοιµα για κατανάλωση ή χρήση δηµητριακά, τα οποία διακρίνονται σε:  

•  ∆ηµητριακά κοκκώδη (τριµµένη φρυγανιά),  

•  ∆ηµητριακά διερρηγµένα (ποπ κορν), και  

•  ∆ηµητριακά διογκωµένα (γαριδάκια).  

Β. Κυριότερα Είδη Δηµητριακών  

Σιτάρι  
Καλλιεργείται περισσότερο από κάθε άλλο φυτό στον κόσµο και παίζει σηµαντικό 

ρόλο στη διατροφή του ανθρώπου. Το προϊόν άλεσής του (αλεύρι), χάρις στην 

περιεκτικότητά του σε γλουτένη, παίζει κυρίαρχο ρόλο στην αρτοποιία, την 

παραγωγή ζυµαρικών και τη ζαχαροπλαστική. Ο κόκκος του σιταριού αποτελείται 



από 3 µέρη:  

•  το σπέρµα, που είναι πλούσιο σε λίπη και βιταµίνη Ε,  

•  το περισπέρµιο, που είναι αποτελείται από κυτταρίνες,  

•  το ενδοσπέρµιο, στο οποίο διακρίνουµε 2 στιβάδες, µία εξωτερική 
(πλούσια σε πρωτεΐνες, ιχνοστοιχεία και βιταµίνες της οµάδας Β) και 
µία εσωτερική, τη  
στιβάδα της αλευρόνης (αποτελείται από κόκκους αµύλους). 

• Το σιτάρι, ανάλογα µε την περιεκτικότητά του σε γλουτένη, 
διακρίνεται σε σκληρό (οι κόκκοι του έχουν υψηλή περιεκτικότητα σε 
γλουτένη), και σε µαλακό (οι κόκκοι του έχουν χαµηλή περιεκτικότητα 
σε γλουτένη).  
Ρύζι  
Το ρύζι, κυρίως το αποφλοιωµένο, χρησιµοποιείται πάρα πολύ στη 
διατροφή του ανθρώπου και κατέχει τη δεύτερη θέση µετά το σιτάρι 
στην παγκόσµια κατανάλωση δηµητριακών. Από το ρύζι παράγονται 
άµυλο, οινόπνευµα, οινοπνευµατώδες ποτό (σάκε), ρυζάλευρο, 
παιδικές τροφές, συστατικά ζαχαροπλαστικής, καλλυντικά, ενώ σε 
µικρή κλίµακα χρησιµοποιείται µαζί µε το κριθάρι για την παραγωγή 
µπύρας.  

Η κατεργασία του ρυζιού, εκτός από την αποφλοίωση, περιλαµβάνει τον 
καθαρισµό, τη λεύκανση και τη στίλβωση. Κατά την κατεργασία αποµακρύνεται 
και το έµβρυο (φύτρο) που βρίσκεται στη βάση του σπόρου και έτσι το ρύζι που 
προορίζεται για κατανάλωση, δε µπορεί να χρησιµοποιηθεί για σπορά.  

Στη χώρα µας καλλιεργούνται οι ακόλουθες ποικιλίες ρυζιού: 

• Μικρόκαρπες ή στρογγυλόσπερµες, µε µήκος σπόρου 4-5mm. 



• Μεσόκαρπες ή µεσοσπέρµες, µε µήκος σπόρου 5-6mm. 

• Μακρόκαρπες ή µακρόσπερµες, µε µήκος σπόρου 6mm και άνω.  

Στο εµπόριο υπάρχουν οι εξής τύποι ρυζιού: 

Αποφλοιωµένο είναι το ρύζι µετά την αφαίρεση των λεπύρων του περικαρπίου 
και του φύτρου. 
Στιλβωµένο είναι το ρύζι που έχει γυαλισθεί µε ειδική επεξεργασία (παρουσία 
ταλκ και γλυκόζης). 
Καµολίνο είναι το στιλβωµένο ρύζι που στη διαδικασία παραγωγής του αντί για 
ταλκ και γλυκόζη έχει χρησιµοποιηθεί ένα εδώδιµο έλαιο. 
Αναποφλοίωτο ή ακατέργαστο είναι το ρύζι, του οποίου οι κόκκοι περιβάλλονται 
από το περίβληµά τους, εκτός από το εξωτερικό. Η γεύση του ρυζιού αυτού είναι, 
το οποίο χρειάζεται περίπου 40-50min για να βράσει, οµοιάζει περισσότερο µε το 
πλιγούρι. Η περιεκτικότητά του σε φυτικές ίνες ανέρχεται σε 1%. 
Σύντοµου βρασµού είναι το ρύζι που έχει υποβληθεί σε προ-βρασµό και 
ξήρανση, µε σκοπό τον περιορισµό του χρόνου βρασµού του από τους 
καταναλωτές. 
Υγροθερµικά κατεργασµένο είναι το ρύζι που έχει ειδικά επεξεργασθεί µε ατµό 
πριν από την αφαίρεση των περιβληµάτων του µε σκοπό τη µετακίνηση των 
βιταµινών από το περίβληµα προς τον καρπό. Με την τεχνική αυτή το 
αποφλοιωµένο ρύζι συγκρατεί το 75% της αρχικής του περιεκτικότητας σε 
βιταµίνη Β ενώ µε την απλή κατεργασία µόνο το 15%.  

Ανάλογα µε τη χρήση του, το ρύζι διακρίνεται σε: 

Τύπου γλασσέ: είναι το µικρόκαρπο ρύζι που γίνεται κολλώδες και  

χρησιµοποιείται, κυρίως, σε σούπες. 

Τύπου καρολίνα: είναι το µακρόκαρπο ρύζι που παραµένει σπυρωτό και  

στεγνό και χρησιµοποιείται, κυρίως, για πιλάφι.  



Καλαµπόκι  

Το καλαµπόκι κατέχει σηµαντική θέση µεταξύ των γεωργικών προϊόντων και 
χρησιµοποιείται σε µεγάλη κλίµακα για τη διατροφή του ανθρώπου. Πάντως, το 
ήµισυ της παραγόµενης ποσότητας καλαµποκιού προορίζεται για τη διατροφή 
των ζώων. Στην αγορά προσφέρονται τα φρέσκα σπέρµατα υπό µορφή ρόκας 
(µποµπίνας), και κυρίως τα βρασµένα, τα καθαρισµένα, τα κατεψυγµένα ή 
εγκυτιωµένα σε κονσέρβες, τα οποία χρησιµοποιούνται σε πολλά εδέσµατα.  

Από το καλαµπόκι παράγονται:  

•  Αλεύρι που χρησιµοποιείται για την παραγωγή ειδικού τύπου ψωµιού  
(καλαµποκόψωµο ή µποµπότα).  

•  Άµυλο (κορν φλάουρ).  

•  ∆ηµητριακά προγεύµατος (νιφάδες καλαµποκιού).  

•  Καλαµποκέλαιο.  

•  Αποστάγµατα, όπως τεκίλα.  

Επεξεργασµένα δηµητριακά, έτοιµα για κατανάλωση (ποπ κορν). 
Εκτός από τις παραπάνω χρήσεις, τα σπέρµατα της ποικιλίας γλυκοκαλάµποκο  

διατίθενται είτε φρέσκα είτε εγκυτιωµένα ως λαχανικά.  

Κριθάρι  

Το κριθάρι κατέχει την τέταρτη θέση των δηµητριακών καρπών µετά το σιτάρι, το 
ρύζι και το καλαµπόκι. 
Χρησιµοποιείται κυρίως:  

•  Ως ζωοτροφή.  



•  Για την παρασκευή βύνης που χρησιµοποιείται ως πρώτη ύλη στη 
ζυθοποιία.  

•  Για την παρασκευή αποσταγµάτων, όπως το ουίσκι.  

•  Για την παρασκευή προϊόντων αρτοποιίας και δηµητριακών προγεύµατος 
σε µικρή κλίµακα.  

Παλαιότερα, το κριθάρι σε περιόδους ανέχειας χρησιµοποιούνταν και για την 
παρασκευή ψωµιού, σιµιγδαλιού και αλεύρου που παρασκευαζόταν από σκληρό 
σιτάρι και κριθάρι ή σίκαλη. 
Το τελείως αποφλοιωµένο κριθάρι χρησιµοποιείται για την παρασκευή χυλών και 
για το χύλωµα, την πάχυνση σάλτσας ή σούπας..  
Οι ποικιλίες του κριθαριού είναι: Κριθάρι βυνοποιίας.  
Κριθάρι γυµνό. Κριθάρι δίστιχο. Κριθάρι εξάστιχο.  

Βρώµη  
Η βρώµη χρησιµοποιείται, κυρίως, για τη διατροφή των ζώων και σε πολύ 
µικρότερη κλίµακα για τη διατροφή του ανθρώπου. Με βρώµη παρασκευάζονται, 
κυρίως, προϊόντα αρτοποιίας και πρωινά εδέσµατα. Η βρώµη διατίθεται 
χονδροκοµµένη για την παρασκευή χυλού και σε µορφή νιφάδων ως δηµητριακό 
προγεύµατος (κουάκερ).  

Σίκαλη  
Η σίκαλη καλλιεργείται σε αξιόλογη έκταση για τη διατροφή των ζώων, την 
παραγωγή άρτου, προϊόντων αρτοποιίας και αλκοολούχων ποτών (ορισµένων 
τύπων ουίσκι και βότκας). Η σίκαλη είναι το πιο ανθεκτικό δηµητριακό φυτό σε 
δυσµενείς καιρικές συνθήκες. Ο καρπός της, όµως, µολύνεται από ένα τοξικό 
µύκητα (Claviceps purpurea), ο οποίος σχηµατίζει ένα σκληρώτιο που παράγει 
εργοτοξίνες. Το σκληρώτιο αυτό αποµακρύνεται, πλέον, κατά την επεξεργασία 
που υφίσταται η σίκαλη στους αλευρόµυλους.  

Ζέα ή κόκκινο καλαµπόκι  
Η ζέα µοιάζει µε το σιτάρι, αλλά έχει πιο µακρύ και λεπτό στάχυ. Καλλιεργείται σε 



µικρή έκταση για την παρασκευή άρτου, αρτοσκευασµάτων και σε περιορισµένη 
κλίµακα για την παραγωγή µπύρας. Παλαιότερα, χρησιµοποιούνταν σε µεγάλη 
έκταση για την παρασκευή ψωµιού.  

Σόργο  

Το σόργο καλλιεργείται, κυρίως, για την παρασκευή αλεύρου.  

Φαγόπυρος ή καλαµόσιτος ή τραγόπυρος ή µαύρο σιτάρι  

Ο φαγόπυρος χρησιµοποιείται, κυρίως, για την παρασκευή προϊόντων 
αρτοποιίας (παξιµάδια, κρέπες), χυλών και ζυµαρικών (χυλοπίτες).  

Κεχρί  

Το κεχρί χρησιµοποιείται σε µικρή κλίµακα για την παρασκευή χυλού (κουρκούτι) 
και µη διογκούµενων προϊόντων αρτοποιίας και γλυκισµάτων. Σε άγονες περιοχές 
της Ασίας και της Αφρικής το κεχρί καλλιεργείται σε µεγάλη έκταση.  

Κινόα  

Οι σπόροι του κινόα, το οποίο καλλιεργείται στις Βολιβιανές και Περουβιανές 
Άνδεις, χρησιµοποιούνται ως δηµητριακό προγεύµατος. Έχει γεύση φουντουκιού 
και σύσταση αφράτη. Οι σπόροι πωλούνται από καταστήµατα φυσικών τροφών.  
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