
«Πόσα νιτρικά
έβαλα στο πιάτο μου 

σήμερα;»

Λύκειο Αγίας Φυλάξεως 
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Εργάστηκαν οι μαθητές/τριες :

Θεοχάρους Λυδία A22, Παπαλουκά Εύα A22,

Παναγιώτου Νικόλας A22, Ηρακλέους Βασιλεία A22
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Το πρόβλημα 
Τα νιτρικά και νιτρώδη ιόντα βρίσκονται ως φυσικά άλατα στο

έδαφος και περνούν μέσα από τα φυτά στην τροφική

αλυσίδα.

Ακόμη, νιτρικά και νιτρώδη άλατα προστίθενται ως

συντηρητικά στα παστά κρέατα (αλλαντικά), παστά ψάρια και

τυριά.

Η ύπαρξη νιτρικών αλάτων στις τροφές μπορεί να

δημιουργήσει στο ανθρώπινο σώμα Ν-νιτροζαμίνες, ουσίες

γνωστές για την καρκινογόνο δράση τους.

3



Υπόθεση

(α) Στα τρόφιμα που καταναλώνουμε η περιεκτικότητα
των νιτρικών είναι εντός των αποδεκτών ορίων.

(β) Τα νιτρικά που προστίθενται ως συντηρητικά σε
συντηρημένα κρέατα και τυριά είναι εντός των
επιτρεπόμενων ορίων.
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Σκοπός της έρευνάς μας 

Να μετρήσουμε:

(α) Την περιεκτικότητα σε νιτρικά των τροφίμων που
καταναλώνουμε συχνά.

(β) Τα συνολικά νιτρικά που καταναλώνουμε σε μια μέρα και
να τα συγκρίνουμε με το επιτρεπόμενο όριο κινδύνου.
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Περιορισμοί

Το μέγεθος του 
τροφίμου πρέπει 

να είναι πάνω από 
1 cm3  διότι πολύ 

μικρά κομμάτια δεν 
περνούν από το 
μεταλλικό τμήμα 

του μετρητή.

Δεν υπάρχει η  
οικονομική 
δυνατότητα  
ελέγχου των 

μετρήσεων μας 
σε εγκεκριμένο 

χημικό 
εργαστήριο.

Η βιβλιογραφία 
στα ελληνικά 

είναι 
περιορισμένη.
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Ανασκόπηση Βιβλιογραφίας 

Χρησιμοποιήσαμε για εργαλεία και μηχανές αναζήτησης
πληροφοριών τις Scholar Google και Google.

Βρήκαμε πληροφορίες από ελληνικές και αγγλικές
επιστημονικές μελέτες για τα νιτρικά και τα παράγωγά τους.
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Καρκίνος του στομάχου

Σύμφωνα με τις ερευνήτριες Καλογεράκη Σ. και

Κατσανεβάκη Ε., οι καρκινοπαθείς που έτρωγαν τρεις μερίδες

την εβδομάδα παστά, κονσέρβες, αλλαντικά ανάπτυξαν

καρκίνο του στομάχου.

Σύμφωνα με τους Jakszyn P. και González C.A. υπάρχει

σημαντική συσχέτιση μεταξύ της πρόσληψης κονσερβών με

συντηρημένα κρέατα και καρκίνου στο στομάχι.
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Kαρκίνος του οισοφάγου
Στην μελέτη τους οι ερευνητές K Lin, W Shen, Z Shen, S Cai

ανάφεραν ότι ο καρκίνος του οισοφάγου στην περιοχή

Νανάο της Κίνας μπορεί να προκλήθηκε από τις νιτροζαμίνες

που σχηματίζονται στον ανθρώπινο οργανισμό από τα νιτρικά

και νιτρώδη.

Σύμφωνα με τους Tricker AR. και Preussmann R., οι

άνθρωποι είναι ευαίσθητοι στην καρκινογένεση από Ν-

νιτροζοενώσεις (παράγωγα των νιτρικών) για ορισμένους

καρκίνους συμπεριλαμβανομένων του καρκίνου του
στομάχου, του οισοφάγου και του ρινοφάρυγγα.
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Καρκίνους του εγκεφάλου

Οι Marion Dietrich, κ.ά αναφέρουν ότι η διατροφική έκθεση

μιας μητέρας σε Ν-νιτροζοενώσεις (παράγωγα των νιτρικών)

κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης έχει σχέση με κίνδυνο

ανάπτυξης παιδικών όγκων του εγκεφάλου. Τα αλλαντικά

είναι πηγή νιτρικών και ανήκουν στις βλαβερές τροφές.

Οι μελετητές Jennifer H. Barrett, κ.ά. βρήκαν ότι η συχνότητα

εμφάνισης καρκίνου του εγκεφάλου, είναι μεγαλύτερη σε

περιοχές με υψηλότερα επίπεδα νιτρικών αλάτων στο πόσιμο

νερό, στην περιοχή Yorkshire στην Αγγλία.
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Παιδική λευχαιμία

Σύμφωνα με τους P.Irigaray κ.ά. μετά τον Β’ Παγκόσμιο

Πόλεμο εμφανίζονταν συχνά διάφορα είδη καρκίνου στα

παιδιά λόγω της έκθεσής τους σε πολλά καρκινογόνα στο

περιβάλλον. Αναφέρουν ακόμη ότι η υπερκατανάλωση

τροφίμων με νιτρικά άλατα, ως συντηρητικά, μπορεί να

προκαλέσει λευχαιμία.

Οι John M. Peters κ.ά. αναφέρουν στην μελέτη τους ότι η

πρόσληψη πρόδρομων ουσιών (δηλαδή νιτρικά) των Ν-

νιτροζοενώσεων (NOC) σχετίζεται με κίνδυνο ανάπτυξης
λευχαιμίας.
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Μεθοδολογία 
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(α) Πήραμε ο καθένας
μας 2 διαφορετικά
δείγματα από τρόφιμα
κυπριακής παραγωγής
ή εισαγόμενα από
μαγαζιά της πόλης μας.



3. Για κάθε είδος έγιναν μετρήσεις με το 

μετρητή νιτρικών της εταιρίας SOEKS, 
με δυνατότητα μέτρησης από 20 - 5000 
mg / kg τροφίμου. 

(β) Ελέγξαμε τρόφιμα που θεωρήσαμε ότι

καταναλώνονται αρκετά συχνά από μεγάλη

μερίδα του πληθυσμού (νερό, ψωμί, τυρί,

χαλούμι, αγγουράκι, ντομάτα, καλαμπόκι,

ζαμπόν, λούντζα, γάλα, γαλοπούλα, μήλο,

πορτοκάλι, ψάρι, φράουλες, πατάτα,

χοιρινό κρέας, κοτόπουλο, μαρούλι κ.ά.).
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(γ) Για κάθε τρόφιμο έγιναν
μετρήσεις με τον μετρητή
νιτρικών της εταιρείας SOEKS,
με δυνατότητα μέτρησης από 5-
5000 mg / kg τροφίμου.
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(δ) Για κάποια από τα

τρόφιμα οι τιμές

διασταυρώθηκαν με τη

χρωματική μέθοδο, με

ειδικές λωρίδες για μέτρηση

νιτρικών, της εταιρείας

Μ.Quant, με δυνατότητα

μέτρησης από 0-500 mg / L

υγρού.
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(ε) Βρήκαμε τα επιτρεπόμενα
ημερήσια όρια νιτρικών για κάθε
τρόφιμο χωριστά, για αρκετά από τα
τρόφιμα που μας ενδιέφεραν.
Παρουσιάζονται στον πίνακα που
ακολουθεί.
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Αποτελέσματα 

Tα αποτελέσματά μας κωδικοποιήθηκαν για να
μην εκθέσουμε την προέλευση ή τις μάρκες
τροφίμων. Είναι ενδεικτικά και δεν αποτελούν
επίσημη ανάλυση από εγκεκριμένο εργαστήριο.
Παρουσιάζουμε γραφικές παραστάσεις μόνο για
όσα τρόφιμα είχαμε βρει τα επιτρεπόμενα όρια.
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Αποτελέσματα κάτω από το όριο

Στο νερό όλα τα δείγματα είναι κάτω από το όριο των 50 mg/Kg

ή αλλιώς 50 mg/L. 
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Στο αγγουράκι όλα τα δείγματα είναι κάτω από το όριο των 700 mg/Kg.
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Στα λάχανα όλα τα δείγματα είναι κάτω από το όριο των 795 mg/Kg.
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Αποτελέσματα πάνω από το όριο
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2 από τα 10 μήλα, περιέχουν νιτρικά πάνω από το όριο των 60mg/Kg.

25



218

160
147

106 103

0

50

100

150

200

250

Α Ε Λ Ν Σ

ΜΠΑΝΑΝΑ NITΡΙΚΑ Μ.Ο σε mg/Kg
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Στις πατάτες όλα τα δείγματα είναι πάνω από το όριο των 169 mg/Κg.
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Στο χοιρινό κρέας σχεδόν όλα τα δείγματα είναι πάνω από το όριο των 200 mg/Κg.
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Στο κοτόπουλο όλα τα δείγματα είναι πάνω από το όριο των 200 mg/Κg.

30



Στο χαμ όλα τα δείγματα είναι αρκετά πάνω από το όριο των 500 mg/kg.

Κάποια μέχρι εξαπλάσια ποσότητα!
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Στη λούντζα όλα τα δείγματα είναι αρκετά πάνω από το όριο των 300 mg/Κg.
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Στη γαλοπούλα όλα τα δείγματα είναι αρκετά πάνω από το όριο των 300 mg/Κg.
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Στο τυρί βλέπουμε όλα τα δείγματα να περιέχουν νιτρικά πάνω από το όριο των

50 mg/Kg.
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Στο χαλούμι όλα τα δείγματα είναι πάνω από το όριο των 50mg/Kg.
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Υπολογισμός συνολικών νιτρικών 
σε ένα ημερήσιο τυπικό 

πρόγευμα, γεύμα και δείπνο 
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ΤΡΟΦΙΜΑ  ΠΟΣΟΤΗΤΕΣ  ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ Α ΜΕΣΕΣ ΤΙΜΕΣ 

ΣΕ mg/Kg

Ε ΜΕΣΕΣ ΤΙΜΕΣ 

ΣΕ mg/Kg

Λ ΜΕΣΕΣ ΤΙΜΕΣ 

ΣΕ mg/Kg

Ν ΜΕΣΕΣ ΤΙΜΕΣ

ΣΕ mg/Kg

Σ ΜΕΣΕΣ ΤΙΜΕΣ 

ΣΕ mg/Kg

ΜΕΣΟΣ ΟΡΟΣ ΤΩΝ 

ΜΕΣΩΝ ΤΙΜΩΝ

ΝΙΤΡΙΚΑ  ΥΠΟΛΟΓΙΣΜΕΝΑ
ΑΝΑΛΟΓΑ ΜΕ ΤΗΝ ΠΟΣΟΤΗΤΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ

ΛΑΧΑΝΑ (100g) 491 201 749 653 447 508,2 50,8
ΜΠΡΟΚΟΛΟ (50g) 374 505 336 602 587 480,8 24,04
ΚΑΛΑΜΠΟΚΙ (50g) 169 235 172 246 122 188,8 9,44

ΚΟΛΟΚΥΘΙ (50g) 477 367 371 456 501 434,4 21,72
ΜΠΙΖΕΛΙ (100g) 60 156 137 103 97 110,6 11,06
ΣΠΑΝΑΚΙ (100g) 155 231 223 335 441 277 27,7

ΓΑΛΑ (150g) 234 269 198 223 217 228,2 34,42
ΑΒΟΚΑΝΤΟ (50g) 284 295 251 248 262 268 13,4

ΠΟΡΤΟΚΑΛΟΧΥΜΟΣ (150g) 178 199 292 280 201 230 34,5
ΓΙΑΟΥΡΤΙ ΠΑΡΑΔΟΣΙΑΚΟ (50g) 348 375 362 337 376 359,6 17,98

ΨΑΡΙ (200g) 292 232 178 195 201 219,6 43,92
ΨΩΜΙ ΛΕΥΚΟ (100g) 4 8 7 6 9 6,8 0,68

ΦΑΣΟΛΙΑ (100g) 710 754 517 658 603 648,4 64,84
ΝΕΡΟ (150g) 12 26 24 18 19 19,8 2,97

ΑΓΓΟΥΡΑΚΙ (50g) 161 147 134 158 121 144,2 7,21
ΝΤΟΜΑΤΑ (50g) 156 174 126 153 147 151,2 7,56

MHΛΟ (100g) 52 62 27 34 41 43,2 4,32
ΠΟΡΤΟΚΑΛΙ (100g) 109 86 144 113 126 115,6 11,56
ΜΠΑΝΑΝΑ (100g) 218 160 147 106 103 146,8 14,68

ΜΑΡΟΥΛΙ (50g) 346 297 332 447 456 375,6 18,78
KAΡΟΤΟ (50g) 238 434 136 190 177 235 23,5

ΠΑΤΑΤΕΣ (100g) 356 336 410 362 231 340,8 34,08
ΦΡΑΟΥΛΕΣ (100g) 74 44 56 48 41 52,6 5,26

ΤΥΡΙ ΑΓΕΛΑΔΙΝΟ (50g) 617 522 217 179 306 368,2 18,41
ΧΑΛΟΥΜΙ (50g) 2154 1310 145 485 622 943,2 47,16

ΖΑΜΠΟΝ (ΧΑΜ) ΑΛΛΑΝΤΙΚΟ (50g) 1577 2625 3004 2837 2995 2607,6 130,38
ΛΟΥΝΤΖΑ ΑΛΛΑΝΤΙΚΟ (50g) 981 884 1729 3706 955 2063,75 103,18
ΧΟΙΡΙΝΟ ΚΡΕΑΣ ΝΩΠΟ(200g) 313 191 305 224 357 278 55,6
ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ ΝΩΠΟ (200g) 331 254 269 279 202 267 53,4

ΡΥΖΙ (100g) 47 55 92 42 31 53,4 5,43
ΓΑΛΟΠΟΥΛΑ ΑΛΛΑΝΤΙΚΟ (50g) 2326 1856 744 1225 3208 1871,8 93,59

ΣΑΛΑΜΙ (50g) 366 301 192 364 258 296,2 14,81
ΛΕΜΟΝΙΑ (10g) 114 97 88 127 135 112,2 1,122

ΚΡΕΜΜΥΔΙ (10g) 169 153 149 82 119 134,4 1,344
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Συμπεράσματα – Συζήτηση 

42

Από τις γραφικές παραστάσεις των τροφίμων

βλέπουμε τα ακόλουθα:

(α) Το νερό, το αγγουράκι, η ντομάτα, το μαρούλι, τα

λάχανα, το καρότο, οι φράουλες, το σπανάκι είχαν

μέσους όρους (Μ.Ο) νιτρικών κάτω από τα

επιτρεπόμενα όρια κινδύνου.
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(β) Η μπανάνα (ένα είδος), το μήλο (ένα είδος), το

κολοκύθι, οι πατάτες, το κοτόπουλο και το χοιρινό κρέας,

είχαν Μ.Ο νιτρικών λίγο πιο πάνω από τα επιτρεπόμενα

όρια κινδύνου.

Η αυξημένη τιμή στα φυτά ίσως να οφείλεται στα

νιτρικά λιπάσματα που ρίχνουν κάποτε αλόγιστα οι

γεωργοί.

Στη συνέχεια τα ζώα, χοίρος και κοτόπουλο, τρώνε

φυτικές τροφές με αυξημένα νιτρικά και αυτό έχει

συνέπεια αυξημένα νιτρικά στο κρέας τους.
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(γ) Το τυρί, το χαλούμι, η λούντζα, το χαμ, η γαλοπούλα,

είχαν όλα Μ.Ο πολύ πιο πάνω από τα επιτρεπόμενα όρια

κινδύνου, μερικές φορές μέχρι και δεκαπλάσια ποσότητα.

Εδώ συμπεραίνουμε ότι οι παραγωγοί αλλαντικών και

συσκευασμένων τυριών προσθέτουν πολύ μεγαλύτερη

ποσότητα συντηρητικού από την προτεινόμενη, για να

έχουν συσκευασμένα τρόφιμα, με μεγαλύτερη διάρκεια

ζωής, χωρίς να υπάρχει κίνδυνος ανάπτυξης βακτηρίων.
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Συμπεράσματα για ημερήσια γεύματα

Το όριο ασφάλειας για τα νιτρικά, το οποίο

μπορεί να καταναλώσει κάποιος σε μια μέρα,

είναι σύμφωνα με τον Ευρωπαϊκό Οργανισμό

Ασφάλειας Τροφίμων (EFSA) μέχρι 3,7 mg

για κάθε 1 Kg σωματικού βάρους.

Άρα ένα παιδί 25 kg, μπορεί να καταναλώνει

με ασφάλεια 92,5 mg νιτρικών σε μία ημέρα

και αντίστοιχα ένα ενήλικο άτομο 70 kg, μέχρι

259 mg νιτρικών σε μιά ημέρα.



Το «ημερήσιο γεύμα 1» αθροίζει 491 mg νιτρικά και το

«ημερήσιο γεύμα 2» αθροίζει 637mg νιτρικά.

Και στις δύο περιπτώσεις «ημερήσιων γευμάτων» που

συστάθηκαν για δύο διαφορετικές μέρες, παρατηρήθηκε

μεγάλη υπέρβαση του ημερήσιου επιτρεπόμενου ορίου,

στο δεύτερο ακόμη περισσότερο.



Ν- νιτροζο-νορνικοτίνη
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Αυτό είναι ανησυχητικό για δύο ομάδες του πληθυσμού

που κινδυνεύουν περισσότερο, τα παιδιά που είναι πιο

ευάλωτα σε καρκινογόνες ουσίες αλλά και τους καπνιστές.

Αυτό διότι στον ανθρώπινο οργανισμό η νικοτίνη

σχηματίζει με τα νιτρώδη (παράγωγα των νιτρικών) την Ν-

νιτροζο-νορνικοτίνη, ουσία πολύ καρκινογόνα, που

βρέθηκε ότι προκαλεί καρκίνο του στόματος σε

πειραματόζωα σε ποσοστό 100%.
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Πρέπει όμως να σημειωθεί ότι ένα ποσοστό των νιτρικών

στα λαχανικά μειώνεται με το πλύσιμο. Τα νιτρικά επίσης

μειώνονται στα κρέατα με ποσοστό έως και 50 % με τον

βρασμό και έως και 60% με το τηγάνισμα, σύμφωνα με

την μελέτη των Roszczenko και συνεργατών του.
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Μία άλλη ενθαρρυντική επίσης μελέτη των γιατρών

ερευνητών Βendich και Deckelbaum αναφέρει ότι άτομα

με διατροφή πλούσια σε φρούτα και λαχανικά, παρόλο

που κατανάλωναν συχνά αλλαντικά ή καπνιστά ψάρια,

δεν νόσησαν με καρκίνο. Αυτό αποδίδεται στα

αντιοξειδωτικά βιταμίνη C, β-καροτένιο, βιταμίνη E και

σελήνιο που υπάρχουν στα φρέσκα φρούτα και λαχανικά.
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Άλλη έρευνα των Preston Martin και Pogoda δείχνει ότι

έγκυες γυναίκες που κατανάλωναν επεξεργασμένα

κρεάτα συχνά, αλλά παράλληλα έτρωγαν αρκετά φρούτα

και λαχανικά ή λάμβαναν συμπληρώματα βιταμινών,

γέννησαν παιδιά τα οποία δεν είχαν καθόλου περιστατικά

όγκου στον εγκέφαλο, σε αντίθεση με άλλες ομάδες

εγκύων που δεν λάμβαναν τα προαναφερθέντα και είχαν

τέτοια περιστατικά.



Μία τελευταία μελέτη των ερευνητών Bartholomew, B.

and Hill, αναφέρει ότι ακόμη και εάν απορροφηθεί

μεγάλη ποσότητα νιτρικών, ο οργανισμός ενός ενήλικα

αποβάλλει ένα μεγάλο ποσοστό με τα ούρα.
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Εισηγήσεις 

Αφού η μελέτη μας παρουσιάζει μόνο δείγματα από

ορισμένα μαγαζιά, καλό θα ήταν εάν εξασφαλιστεί σε

κάποιο μεταγενέστερο στάδιο κάποια χορηγία, να γίνει

μια ανάλυση μεγαλύτερης κλίμακας και μεγαλύτερης

ακρίβειας, όπως π.χ. στο Κρατικό Χημείο, για

ορισμένα τρόφιμα όπως τα τυριά και τα αλλαντικά. Το

Κρατικό Χημείο στη συνέχεια εάν χρειαστεί ενημερώνει

επίσημα τους καταναλωτές για όποια από τα τρόφιμα

τυχόν ξεπερνούν τα επιτρεπόμενα όρια κινδύνου.



Γενικό Συμπέρασμα 
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• Για αρκετά από τα τρόφιμα που καταναλώνουμε η

περιεκτικότητα των νιτρικών είναι εντός των

αποδεκτών ορίων, όπως φρούτα και λαχανικά.

• Δεν υπάρχει πρόβλημα στην κατανάλωση φρέσκων

κρεάτων, λαχανικών και φρούτων, αφού ένα μεγάλο

ποσοστό των νιτρικών τους μειώνεται με το πλύσιμο

στα λαχανικά, καθώς και το ψήσιμο στα κρέατα

(βρασμός, τηγάνισμα). Ένα ποσοστό νιτρικών

αποβάλλεται από τον οργανισμό με τα ούρα.
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• Τα νιτρικά που προστίθενται ως συντηρητικά σε

συντηρημένα κρέατα και τυριά είναι σε μεγάλο βαθμό

εκτός των επιτρεπόμενων ορίων.

• Τα αλλαντικά και τα συντηρημένα τυριά πρέπει να

καταναλώνονται με μέτρο για να μην κινδυνεύουμε από

συνέπειες στην υγεία μας, από τα νιτρικά και τα

παράγωγα τους, τα νιτρώδη.



Μέσα από αυτή την εργασία, μάθαμε να συνεργαζόμαστε
σαν ομάδα, αποκτήσαμε δεξιότητες να ερευνούμε και να
παίρνουμε πληροφορίες από επιστημονικά περιοδικά.
Aποκτήσαμε δεξιότητες να χειριζόμαστε τον μετρητή των
νιτρικών, καθώς και να μετράμε νιτρικά με τις χρωματικές
λωρίδες αφού πρώτα ετοιμάζαμε το τρόφιμο κατάλληλα.
Mάθαμε πώς να γράφουμε μία επιστημονική εργασία με την
απαιτούμενη δομή, να κάνουμε επιστημονικούς
υπολογισμούς και εξάγουμε αποτελέσματα και
συμπεράσματα.

Δεξιότητες που αποκτήθηκαν 
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Ευχαριστούμε για την προσοχή 

σας! 

Ευχαριστούμε επίσης τις 

συντονίστριές μας για την 

καθοδήγηση και στήριξη που μας 

παρείχαν.

Ευχαριστούμε για την 

προσοχή σας! 
Ευχαριστούμε επίσης τις συντονίστριές μας

Μαρία Γεωργίου και Άντρη Χριστοδουλίδου 

για την καθοδήγηση και στήριξη που μας παρείχαν.
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