
Τα σάκχαρα αποτελούν μια πηγή ενέργειας για τον οργανισμό. Κάποιοι τύποι σακχάρων (π.χ. η γλυκόζη) χρειάζονται σε 
κάποια όργανα, όπως η καρδιά και ο εγκέφαλος, για να λειτουργήσουν σωστά. Οι υδατάνθρακες σε αμυλούχα τρόφιμα 
μπορούν να χρησιμοποιηθούν ως μια πηγή γλυκόζης από τον οργανισμό. 
Είναι γνωστό ότι η κατανάλωση ζάχαρης προκαλεί τερηδόνα. Επιπλέον, το πλεόνασμα των σακχάρων από τη διατροφή 
αποθηκεύεται στο σώμα παραδείγματος χάριν ως σωματικό λίπος για μελλοντική χρήση. Εάν αυτές οι αποθήκες δεν 
χρησιμοποιηθούν, μπορεί να συσσωρεύονται με την πάροδο του χρόνου και να οδηγήσουν σε προβλήματα υγείας. 
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Η Ευρωπαϊκή Αρχή Ασφάλειας Τροφίμων (EFSA) αποτελεί τον θεμέλιο λίθο της ευρωπαϊκής αξιολόγησης επικινδυνότητας στα τρόφιμα και τις ζωοτροφές. Σε στενή συνεργασία με τις 
εθνικές αρχές, σε ανοιχτή διαβούλευση με τα ενδιαφερόμενα μέρη, η EFSA παρέχει ανεξάρτητες επιστημονικές γνωμοδοτήσεις και σαφή πληροφόρηση σε σχέση με τους 
υφιστάμενους και τους αναδυόμενους κινδύνους.  
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Κατανάλωση σακχάρων 
και προβλήματα υγείας 

Ο ρόλος της EFSA 

Τι λέει η γνωμοδότηση

Σύνδεση μεταξύ πρόσληψης σακχάρων και προβλημάτων υγείας 

Μάθετε περισσότερα για τα συμπεράσματα στην περίληψή μας για τους καταναλωτές  – “Scienti�c opinion on a tolerable upper intake level for dietary sugars” 
(διαθέσιμη μόνο στα αγγλικά)

Οι καταναλωτές των ΠΟΤΩΝ/ΡΟΦΗΜΑΤΩΝ ΜΕ ΠΡΟΣΘΕΤΑ 
ΣΑΚΧΑΡΑ έχουν υψηλότερη πρόσληψη πρόσθετων/ελεύθερων 
σακχάρων από τους καταναλωτές οποιασδήποτε άλλης ομάδας 
τροφίμων στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες και ηλικιακές ομάδες.
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Η EFSA δεν κάνει συστάσεις πολιτικής, ούτε θέτει 
κατευθυντήριες οδηγίες για τη δημόσια υγεία. 

Δεν ζητήθηκε από την EFSA να συστήσει την ποσότητα 
σακχάρων που θα πρέπει οι καταναλωτές να 
συμπεριλάβουν στην διατροφή τους – αυτό είναι έργο 
των εθνικών αρχών για την δημόσια υγεία, με την 
υποστήριξη διεθνών φορέων, όπως ο Παγκόσμιος 
Οργανισμός Υγείας (ΠΟΥ). 

Στον τομέα της διατροφής η EFSA παρέχει συμβουλές 
προς τις αρχές δημόσιας υγείας, βασισμένες σε 
επιστημονική τεκμηρίωση.

5 Ευρωπαϊκές χώρες ζήτησαν από την EFSA να 
καθορίσει ένα ανώτατο ανεκτό επίπεδο πρόσληψης, 
επιστημονικά τεκμηριωμένο, για τα διαιτητικά σάκχαρα 
από όλες τις πηγές.

Οι εθνικές αρχές και ο ΠΟΥ ΣΥΝΙΣΤΟΥΝ ΤΟΝ ΠΕΡΙΟΡΙΣΜΟ της 
κατανάλωσης των πρόσθετων και ελεύθερων σακχάρων από 
διάφορα τρόφιμα. Μπορούν να το επιτύχουν θέτοντας έναν στόχο 
για την πρόσληψη σακχάρων βάσει του ΥΨΗΛΟΤΕΡΟΥ ΔΥΝΑΤΟΥ 
οφέλους για την υγεία, και στο πλαίσιο των ΕΘΝΙΚΩΝ 
ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΩΝ ΣΥΝΗΘΕΙΩΝ. 

 ΔΕΝ  είναι ΔΥΝΑΤΟ να καθοριστεί ένα επιστημονικά 
τεκμηριωμένο ανώτατο ανεκτό επίπεδο πρόσληψης για τα 
σάκχαρα. Oι επιστήμονες της EFSA επιβεβαίωσαν την σύνδεση – 
με διαφορετικούς βαθμούς βεβαιότητας – μεταξύ των σακχάρων 
και μιας σειράς προβλημάτων υγείας (βλ. παρακάτω). 

Τα επιστημονικά στοιχεία ΥΠΟΣΤΗΡΙΖΟΥΝ ΤΙΣ ΣΥΣΤΑΣΕΙΣ για 
περιορισμό της πρόσληψης πρόσθετων και ελεύθερων σακχάρων 
στην Ευρώπη. Oι επιστήμονες της EFSA θεωρούν ότι η πρόσληψη 
θα πρέπει να είναι ΟΣΟ ΤΟ ΔΥΝΑΤΟ ΠΙΟ ΧΑΜΗΛH, στο πλαίσιο 
μιας διατροφής που είναι επαρκής σε θρεπτικά συστατικά.
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