
Μείωση αλατιού: συμμαχίες για την 
αντιμετώπιση των προκλήσεων

Γεώργιος Μαράκης, PhD

Ειδικό Επιστημονικό Προσωπικό – Αναπλ. Προϊστάμενος Τμήματος Διατροφής 
και Προδιαγραφών

Δ/νση Αξιολόγησης Επικινδυνότητας και Διατροφής

Ενιαίος Φορέας Ελέγχου Τροφίμων

 

“Η Ασφάλεια Τροφίμων ως βασικός πυλώνας ενός συστήματος Ενιαίας Υγείας” - Αθήνα 7-8 Νοεμβρίου 2023 



Νάτριο και υπέρταση

• Μετα-ανάλυση δόσης-απόκρισης από 
τους Filippini et al., 2021:

 [85 μελέτες μείωσης αλατιού διάρκειας 

τουλάχιστον 4 εβδομάδων]

• Γραμμική σχέση μεταξύ πρόσληψης 
νατρίου και της συστολικής και 
διαστολικής ΑΠ σε ολόκληρο το εύρος της 
διατροφικής έκθεσης στο νάτριο, 
ανεξάρτητα της αρχικής τιμής ΑΠ

• Επίδραση μείωσης νατρίου μεγαλύτερη 
σε άτομα με υπέρταση σε σχέση με εκείνη 
σε άτομα χωρίς υπέρταση

Filippini et al., 2021 – Circulation



Πρόσληψη αλατιού
(g/day)

Διαστολική ΑΠ
(mmHg)

Θνησιμότητα από εγκεφαλικά
(1/100000)

Karppanen & Mervaala, 2006 - Prog Cardiovasc Diseas

Δεδομένα από Ηνωμένο Βασίλειο και Φινλανδία

*P<0,05, ***P<0,001

He et al., 2014 - BMJ open

UK

Φινλανδία



EFSA:  Dietary Reference Value – Na

• “data were not sufficient to enable an average 
requirement (AR) or population reference intake 
(PRI) to be derived”

• “a sodium intake of 2.0 g/day represents a level 
of sodium for which there is sufficient confidence 
in a reduced risk of CVD in the general adult 
population”

• “the Panel considers that 2.0 g sodium/day is a 
safe and adequate intake for the general EU 
population of adults”

https://efsa.onlinelibrary.wiley.com/doi/epdf/10.2903/j.efsa.2019.5778

https://efsa.onlinelibrary.wiley.com/doi/epdf/10.2903/j.efsa.2019.5778


Συστάσεις Παγκόσμιου Οργανισμού Υγείας - 2012

• Μείωση της πρόσληψης νατρίου στους ενήλικες 
για μείωση της αρτηριακής πίεσης και του 
κινδύνου εμφάνισης καρδιαγγειακών παθήσεων, 
εγκεφαλικού επεισοδίου και στεφανιαίας νόσου. Ο 
WHO συστήνει για τους ενήλικες  (≥16 ετών) 
μείωση της πρόσληψης αλατιού σε λιγότερο από 
5 g ημερησίως (ή <2g Na ημερησίως) 

• Μείωση της πρόσληψης νατρίου στα παιδιά (2-15 
ετών) για τον έλεγχο της αρτηριακής πίεσης. Οι 
παραπάνω συστάσεις που αφορούν ενήλικες, θα 
πρέπει να “προσαρμοστούν” προς τα κάτω 
ανάλογα με τις ενεργειακές ανάγκες των παιδιών 
συγκριτικά με τους ενήλικες

WHO. Guideline: Sodium intake for adults and children. Geneva, WHO, 2012



Παγκόσμιο Πλάνο Δράσης του ΠΟΥ

https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/94384/9789241506236_eng.pdf;jsessionid=0A1B80EF8B5C7137288907FA62F63399?sequence=1

https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/94384/9789241506236_eng.pdf;jsessionid=0A1B80EF8B5C7137288907FA62F63399?sequence=1


Παγκόσμιο Πλάνο Δράσης του ΠΟΥ – αξιολόγηση

Political declaration of the third high-level meeting of 
the General Assembly on the prevention and control 
of non-communicable diseases (who.int) 15 Απριλ 2021

https://apps.who.int/gb/ebwha/pdf_files/WHA74/A74_10Add1-en.pdf
https://apps.who.int/gb/ebwha/pdf_files/WHA74/A74_10Add1-en.pdf
https://apps.who.int/gb/ebwha/pdf_files/WHA74/A74_10Add1-en.pdf


Μελέτη SING (Salt Intake in Northern Greece)

Απέκκριση Na & K, πρόσληψη Na & K και αναλογία Na/K

Σύνολο

(n=252)

Άντρες

(n=114)

Γυναίκες

(n=138)

Απέκκριση στα ούρα

Όγκος ούρων (mL/24h) 1800 (807) 1782 (858) 1814 (767)

Νάτριο (mmol/24h) 174.7 (72.2) 194.3 (76.8) 158.5 (64.1) **

Κάλιο (mmol/24h) 65.1 (24.6) 70.8 (26.0) 60.5 (22.4) *

Νa/Κ (mmol/mmol) 2.82 (1.07) 2.87 (1.02) 2.77 (1.12)

Εκτίμηση διαιτητικής 

πρόσληψης

Πρόσληψη Νa† (mg/24h) 4220 (1745) 4694 (1855) 3828 (1548) **

Πρόσληψη Κ† (mg/24h) 3303 (1247) 3589 (1321) 3067 (1134)*

Νa/Κ (mg/mg) 1.34 (0.51) 1.37 (0.48) 1.32 (0.53)

Πρόσληψη αλατιού (g/day) 10.7 (4.4) 11.9 (4.7) 9.7 (3.9) **

Results are presented as means (SD). *p<0.001; **p<0.0001 vs. men
† Intake values were calculated by multiplying urinary excretion values by 1.05 for Na and by 1.3 for K

Vasara et al., 2017 - Nutrients



Στρατηγική Μείωσης Αλατιού

• Συλλογή δεδομένων (πρόσληψη αλατιού και 
κυριότερες πηγές αλατιού, γνώσεις, στάση και 
συμπεριφορά ως προς το αλάτι από όλες τις 
ηλικιακές ομάδες)

• Ενημέρωση και ευαισθητοποίηση: γενικού 
πληθυσμού (όλων των ηλικιακών ομάδων) και 
επαγγελματιών υγείας

• Μείωση περιεκτικότητας αλατιού σε 
επεξεργασμένα τρόφιμα και γεύματα

• Παρακολούθηση και αξιολόγηση

https://www.efet.gr/files/stratigiki_meiosis_alatiou.pdf

https://www.efet.gr/files/stratigiki_meiosis_alatiou.pdf


Δράσεις Ενημέρωσης σχετικά με το αλάτι

• Συνεργασίες με:

• Υπουργείο Υγείας

• Πανελλήνιος Σύλλογος Διαιτολόγων - Διατροφολόγων (ΠΣΔΔ)

• Ένωση Καταναλωτών “Ποιότητα Ζωής” (Ε.Κ.ΠΟΙ.ΖΩ.)

• Λέσχη Αρχιμαγείρων Ελλάδας

• ΣΤΑΣΥ Α.Ε.

• Γεωπονικό Πανεπιστήμιο Αθηνών



Ενημέρωση καταναλωτών – παραδείγματα συνεργασίας 
με το Υπουργείο Υγείας και τη Λέσχη Αρχιμαγείρων Ελλάδας

Ενημερωτικό φυλλάδιο σε συνεργασία  με το Υπουργείο Υγείας
https://www.efet.gr/files/Alati_20_09_2011.pdf

Συμμετοχή σε διαδραστικό γαστρονομικό φόρουμ
από τη θεωρία στην πράξη 



Είναι ενημερωμένος ο καταναλωτής;

• Συγχρονική, πολυκεντρική μελέτη (2018)

• Χώρες που συμμετείχαν: Ελλάδα, Γερμανία, Πολωνία, Σλοβενία, Σρι 
Λάνκα, Ταιβάν (Ν=2459)

Marakis et al., 2021 – Archives of Public Health



Συσχέτιση μεταξύ γνώσεων / συμπεριφορών σχετικά με το 
αλάτι και κατανάλωσης αλατιού – ευρήματα από Ελλάδα

• Συγχρονική μελέτη (2015 – 2017)

• Αριθμός συμμετεχόντων: 463 ενήλικες

• Εκτίμηση πρόσληψης αλατιού μέσω 24ωρης συλλογής ούρων (24h 
urinary Na excretion)

• Δεδομένα σχετικά με τις γνώσεις, στάση και συμπεριφορά ως προς 
το αλάτι – υπολογισμός “Knowledge score” & “Behaviour score”

• Η κατανάλωση αλατιού δεν σχετίζεται σημαντικά με τις γνώσεις 
σχετικά με το αλάτι ή τη συμπεριφορά στο σπίτι (προσθήκη αλατιού 
στο μαγείρεμα ή στο πιάτο)

• Προτεραιότητα: ανασύσταση τροφίμων

Marakis et al., 2023 - Nutrients



Κυριότερες πηγές αλατιού στη διατροφή του Έλληνα: 
αποτελέσματα της ΠΑ.ΜΕ.Δ.Υ.

• Δεδομένα κατανάλωσης τροφίμων 
από 2389 συμμετέχοντες, τα οποία 
συλλέχθηκαν με ανακλήσεις δίαιτας 
του προηγούμενου 24-ωρου

• Πάνω από το 50% του πληθυσμού 
κατανάλωναν περισσότερο από τα 
2300 mg/ημέρα UL recommendation 
(από τα τρόφιμα μόνο – χωρίς να 
περιλαμβάνεται το αλάτι που 
προστίθεται στο μαγείρεμα ή στο 
πιάτο).

Mitsopoulou et al., 2021 - J Hum Nutr Diet 



Περιεκτικότητα αλατιού σε επώνυμα (branded) ψωμιά / 
προϊόντα αρτοποιίας – πλατφόρμα FABLE (EE)

https://food-labels-explorer.jrc.ec.europa.eu/en

https://food-labels-explorer.jrc.ec.europa.eu/en


Περιεκτικότητα αλατιού στο ψωμί (μη συσκευασμένο) από 
φούρνους – συνεργασία με το ΓΧΚ

Εύρος 

περιεκτικότητας 

αλατιού (g/100g)

Μέση 

περιεκτικότητα 

αλατιού (g/100g)

Αριθμός 

δειγμάτων

% επί του 

συνολικού 

δείγματος

<0,5 0,34 3 1,4

0,5 - <1 0,86 21 9,5

1 - <1,2 1,11 46 20,9

1,2 - <1,5 1,36 98 44,5

1,5 - <2,0 1,68 50 22,7

>2,0 2,21 2 0,9

31,8%

https://www.efet.gr/files/salt.pdf

https://www.efet.gr/files/salt.pdf


Μείωση αλατιού στο ψωμί – Πρωτόκολλο Συνεργασίας

• Υπογραφή Πρωτοκόλλου Συνεργασίας μεταξύ 
Ομοσπονδίας Αρτοποιών Ελλάδας και ΕΦΕΤ – 16 
Μαρτίου 2016

• Στόχος: Ανώτατο όριο περιεκτικότητας αλατιού 1,2% 
επί του τελικού προϊόντος σε όλα τα είδη ψωμιού
(εθελοντική βάση).

• Τα αρτοποιεία που πετυχαίνουν το στόχο, μπορούν να 
αναρτούν το λογότυπο της εκστρατείας “Λιγότερο Αλάτι 
– Καλύτερη Υγεία” σε εμφανές σημείο της επιχείρησης 
τους, για την ενημέρωση των καταναλωτών.



• Έρευνα σε 70 αρτοποιία στους νομούς Σερρών και Καβάλας (Απρ. – Ιουν. 2019)

• Ενδεικτικά αποτελέσματα:

• 85.7% πιστεύουν ότι η μείωση αλατιού στο ψωμί είναι σημαντική

• 20.0% δεν προτίθενται να μειώσουν το αλάτι στο ψωμί

• 68.6% γνώριζαν το πρωτόκολλο συνεργασίας (MoU) μεταξύ ΕΦΕΤ και Ομοσπονδίας Αρτοποιών Ελλάδας

• 60.0% αυτών που ήξεραν για την υπογραφή του πρωτοκόλλου συνεργασίας, γνώριζαν ότι το ανώτατο όριο 

περιεκτικότητας αλατιού αφορά όλα τα είδη ψωμιού

• 15.7% αυτών που ήξεραν για την υπογραφή του πρωτοκόλλου συνεργασίας, γνώριζαν ότι το ανώτατο όριο 

περιεκτικότητας αλατιού σε όλα τα είδη ψωμιού είναι 1,2%

• Συμπέρασμα: αν και η μελέτη δεν είναι εθνικά αντιπροσωπευτική, τα αποτελέσματα αυτά 
αναδεικνύουν τις δυσκολίες στην ενημέρωση των αρτοποιών αλλά και την αποτυχία των 
εθελοντικών δράσεων

Έρευνα αρτοποιών σχετικά με τη μείωση αλατιού στο ψωμί

Πηγή: Αδημοσίευτα δεδομένα από το Πανεπιστήμιο Θεσσαλίας



Συμπεράσματα

• Δεκαετίες επιστημονικών ερευνών καταδεικνύουν ότι το αλάτι αυξάνει την αρτηριακή 
πίεση, γεγονός που οδηγεί σε θανάτους από καρδιαγγειακή νόσο.

• Μικρές μειώσεις στην διαιτητική πρόσληψη αλατιού μεταφράζονται σε σημαντικά 
οφέλη για τη δημόσια υγεία. 

• Παρότι η ενημέρωση και η ευαισθητοποίηση είναι απαραίτητη, η ανασύσταση 
τροφίμων αποτελεί προτεραιότητα για τη μείωση αλατιού.

• Εφαρμογή ενός νομοθετικού πλαισίου, σε αντίθεση με τις εθελοντικές δράσεις, 
συνεπάγεται ίσους όρους ανταγωνισμού για τις επιχειρήσεις τροφίμων (μεγάλες, 
μικρές και μεσαίες επιχειρήσεις) αλλά και προστασία της δημόσιας υγείας ανεξάρτητα 
του μορφωτικού επιπέδου, εισοδήματος ή κοινωνικής θέσης και επομένως μείωση της 
κοινωνικής ανισότητας.

• Απαιτούνται συνεργασίες και συντονισμένες ενέργειες φορέων εντός και εκτός 
Ελλάδας στην προσπάθεια μείωσης αλατιού στα τρόφιμα και τη διατροφή. 



Ευχαριστώ για την προσοχή σας


	Διαφάνεια 1: Μείωση αλατιού: συμμαχίες για την αντιμετώπιση των προκλήσεων
	Διαφάνεια 2: Νάτριο και υπέρταση
	Διαφάνεια 3: Δεδομένα από Ηνωμένο Βασίλειο και Φινλανδία 
	Διαφάνεια 4: EFSA:  Dietary Reference Value – Na
	Διαφάνεια 5: Συστάσεις Παγκόσμιου Οργανισμού Υγείας - 2012
	Διαφάνεια 6: Παγκόσμιο Πλάνο Δράσης του ΠΟΥ
	Διαφάνεια 7: Παγκόσμιο Πλάνο Δράσης του ΠΟΥ – αξιολόγηση
	Διαφάνεια 8: Μελέτη SING (Salt Intake in Northern Greece)
	Διαφάνεια 9: Στρατηγική Μείωσης Αλατιού
	Διαφάνεια 10: Δράσεις Ενημέρωσης σχετικά με το αλάτι
	Διαφάνεια 11: Ενημέρωση καταναλωτών – παραδείγματα συνεργασίας με το Υπουργείο Υγείας και τη Λέσχη Αρχιμαγείρων Ελλάδας
	Διαφάνεια 12: Είναι ενημερωμένος ο καταναλωτής;
	Διαφάνεια 13: Συσχέτιση μεταξύ γνώσεων / συμπεριφορών σχετικά με το αλάτι και κατανάλωσης αλατιού – ευρήματα από Ελλάδα
	Διαφάνεια 14: Κυριότερες πηγές αλατιού στη διατροφή του Έλληνα: αποτελέσματα της ΠΑ.ΜΕ.Δ.Υ.
	Διαφάνεια 15: Περιεκτικότητα αλατιού σε επώνυμα (branded) ψωμιά / προϊόντα αρτοποιίας – πλατφόρμα FABLE (EE)
	Διαφάνεια 16: Περιεκτικότητα αλατιού στο ψωμί (μη συσκευασμένο) από φούρνους – συνεργασία με το ΓΧΚ
	Διαφάνεια 17: Μείωση αλατιού στο ψωμί – Πρωτόκολλο Συνεργασίας
	Διαφάνεια 18: Έρευνα αρτοποιών σχετικά με τη μείωση αλατιού στο ψωμί
	Διαφάνεια 19: Συμπεράσματα
	Διαφάνεια 20: Ευχαριστώ για την προσοχή σας

