
  

  

Πίνακας Κατάταξης Τροφίμων με βάση το Βαθμό & το Σκοπό της Βιομηχανικής Επεξεργασίας -Σύστημα NOVA 
ΚΑΤΗΓΟΡΙΕΣ 
ΤΡΟΦΙΜΩΝ 

ΙΔΙΑΤΕΡΑ ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΣΚΟΠΟΣ ΕΠΕΞΕΡΓΑΣΙΑΣ ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑΤΑ ΤΡΟΦΙΜΩΝ ΣΥΝΙΣΤΩΜΕΝΗ 
ΠΡΟΣΛΗΨΗ 

1η : Ελάχιστα ή 
καθόλου 
επεξεργασμένα 
τρόφιμα 

Φυσικά τρόφιμα, όπως φαγώσιμα μέρη 
φυτών (σπόροι, ρίζες, φύλλα, φρούτα), ή 
ζώων (ζωικό κρέας, αυγά, γάλα), μύκητες (πχ 
μανιτάρια), φύκια και νερό ή φυσικά 
τρόφιμα που έχουν δεχτεί ελάχιστη 
επεξεργασία χωρίς την προσθήκη άλλων 
ουσιών, όπως αλάτι, ζάχαρη ή έλαια και 
λιπαρά.  

Η επέκταση του χρόνου ζωής των 
τροφίμων, η δυνατότητα αποθήκευσης 
και ασφαλούς κατανάλωσης για 
μεγαλύτερο χρονικό διάστημα (πχ 
μέσω παστερίωσης, ξήρανσης, ψύξης 
και κατάψυξης). 

Φρέσκα και αποξηραμένα φρούτα (χωρίς ζάχαρη), 
φύλλα και ρίζες λαχανικών, καλαμπόκι, σιτάρι, 
νιφάδες βρώμης χωρίς προσθήκη ζάχαρης, όσπρια, 
πατάτες, φρέσκα και αποξηραμένα μανιτάρια, κόκκινο 
και λευκό κρέας, ψάρια και θαλασσινά, ζυμαρικά, 
ξηροί καρποί, καρυκεύματα (πχ κανέλα, πιπέρι, 
γαρύφαλλο), θυμάρι, δυόσμος, γιαούρτι χωρίς 
προσθήκη ζάχαρης ή άλλων γλυκαντικών, τσάι, καφές 
και νερό. 

Να αποτελούν τη 
βάση της 
καθημερινής 
διατροφής σας. 

2η : 
Επεξεργασμένα 
συστατικά 
μαγειρικής 

Συστατικά, τα οποία έχουν προέλθει 
απευθείας από τα τρόφιμα της 1ης 
κατηγορίας μέσω διαδικασιών 
επεξεργασίας, όπως η σύνθλιψη, το 
ραφινάρισμα και το άλεσμα. 

Η παραγωγή προϊόντων που μπορούν 
να χρησιμοποιούνται στο σπίτι και τις 
κουζίνες των εστιατορίων για την 
ενίσχυση γεύσης, την προετοιμασία 
και το μαγείρεμα των τροφίμων της 1ης 
κατηγορίας, ώστε να δημιουργηθούν 
διαφορετικές και εύγευστες 
χειροποίητες μαγειρικές παρασκευές.  

Αλάτι (ορυκτό και θαλασσινό), ζάχαρη, μελάσα, μέλι, 
έλαια από φυτά και σπόρους, βούτυρο από γάλα, 
λαρδί, άμυλο καλαμποκιού και άλλων φυτών.  

Να 
χρησιμοποιούνται 
σε μικρές ποσότητες 
για τη δημιουργία 
εύγευστων 
μαγειρικών 
παρασκευών. 

3η : 
Επεξεργασμένα 
τρόφιμα 

Σχετικά απλά προϊόντα, τα οποία 
προκύπτουν από την προσθήκη ζάχαρης, 
αλατιού, ελαίων ή άλλων ουσιών της 2ης 
κατηγορίας σε τρόφιμα της 1ης κατηγορίας. 

Η αύξηση της ανθεκτικότητας των 
τροφίμων της 1ης κατηγορίας ή/και η 
τροποποίηση ή ενίσχυση των 
ποιοτικών χαρακτηριστικών των 

Φρούτα, λαχανικά και όσπρια σε κονσέρβα ή βάζα, 
αλατισμένοι ξηροί καρποί, φυτικοί σπόροι με 
προσθήκη ζάχαρης, αλατισμένο, παστωμένο ή 
καπνιστό κρέας, ψάρι σε κονσέρβα, φρούτα σε σιρόπι, 

Περιορίστε τη 
χρήση τους σε 
μικρές ποσότητες 
στα πλαίσια μίας 



  

  

Τα περισσότερα επεξεργασμένα τρόφιμα 
περιέχουν 2 ή 3 διαφορετικά συστατικά. 

τροφίμων.  τυρί και μη συσκευασμένο, φρέσκο ψωμί. διατροφής 
πλούσιας σε 
καθόλου ή ελάχιστα 
επεξεργασμένα 
τρόφιμα.  

4η : Πολύ 
επεξεργασμένα 
τρόφιμα & 
ροφήματα 

Βιομηχανικοί σχηματισμοί που προκύπτουν 
συνήθως από την επεξεργασία 5 ή και πολύ  
περισσότερων διαφορετικών συστατικών. 
Ανάμεσα σε αυτά τα συστατικά 
συμπεριλαμβάνονται η ζάχαρη, λίπη και 
έλαια, αλάτι, αντιοξειδωτικά, 
σταθεροποιητές και συντηρητικά. Μόνο στη 
συγκεκριμένη κατηγορία τροφίμων 
υπάρχουν συστατικά, τα οποία δε 
βρίσκονται σε συνηθισμένες μαγειρικές 
παρασκευές (όπως σιρόπι φρουκτόζης, 
τεχνητά γλυκαντικά, υδρογονωμένα έλαια), 
καθώς επίσης και πρόσθετα τροφίμων, με 
στόχο να μιμηθούν τη γεύση τροφίμων της 
1ης κατηγορίας (πχ το άρωμα των φρούτων) 
ή/και να επικαλύψουν ανεπιθύμητα 
χαρακτηριστικά του τελικού προϊόντος.  

Η δημιουργία προϊόντων που είναι 
έτοιμα να καταναλωθούν ή να  
ζεσταθούν και να καταναλωθούν με 
στόχο να αντικαταστήσουν τα καθόλου 
ή ελάχιστα επεξεργασμένα τρόφιμα, 
τα οποία εκ φύσεως είναι έτοιμα να 
καταναλωθούν (όπως φρούτα, ξηροί 
καρποί και νερό), αλλά και να πάρουν 
τη θέση των χειροποίητων και 
σπιτικών φαγητών, επιδόρπιων, 
ροφημάτων και σνακ. Για το λόγο 
αυτό, τα επεξεργάζονται με τέτοιο 
τρόπο, ώστε να είναι ιδιαίτερα νόστιμα 
και τα προωθούν με επιθετικό 
μάρκετινγκ πλαισιωμένα μέσα σε πολύ 
ελκυστικές συσκευασίες, έχοντας ως 
κύριους στόχους τα παιδιά και τους 
εφήβους. 

Ανθρακούχα ροφήματα, γλυκά και αλμυρά έτοιμα 
σνακ σε συσκευασίες, παγωτό, σοκολάτα, γλυκίσματα, 
σφολιατοειδή, αρτοσκευάσματα, ψωμί και προϊόντα 
ψωμιού μαζικής παρασκευής σε συσκευασμένη 
μορφή, μαργαρίνη και αλείμματα, μπισκότα, έτοιμα 
κέικ και μίγμα για κέικ, δημητριακά πρωινού, μπάρες 
δημητριακών, ενεργειακές μπάρες, ενεργειακά ποτά, 
ροφήματα με βάση το γάλα, γιαούρτι με γεύση 
φρούτων, φρουτοποτά, ροφήματα με κακάο, 
στιγμιαίες σάλτσες, βρεφικές φόρμουλες, 
υποκατάστατα γεύματος που αυτο-χαρακτηρίζονται 
ως «υγιεινά» ή «κατάλληλα για αδυνάτισμα», 
προπαρασκευασμένα φαγητά έτοιμα να ζεσταθούν, 
προπαρασκευασμένες πίτσες, πίτες, κοτομπουκιές, 
λουκάνικα, μπέργκερ, χοτ-ντογκ, έτοιμες σούπες και 
επιδόρπια. 

Προσπαθήστε να τα 
αποφεύγετε και να 
επιλέγετε 
αντίστοιχες σπιτικές 
συνταγές που 
οδηγούν σε 
παρόμοιο γευστικό 
αποτέλεσμα με 
υψηλότερη 
διατροφική αξία και 
σημαντικά 
λιγότερες «κενές» 
θερμίδες από 
σάκχαρα και κακά 
λιπαρά. 

 


