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❖Ορισμός:

«Βιολογικά προϊόντα θεωρούνται τροφές  οι οποίες παράγονται 

υπό συγκεκριμένες προϋποθέσεις καλλιέργειας ή εκτροφής, χωρίς 

τη χρήση συνθετικών  ζιζανιοκτόνων, αυξητικών παράγοντων, 

αντιβιοτικών & μεθόδων γενετικής μηχανικής, ενώ παράλληλα

Προάγουν τη βιοποικιλότητα και  είναι φιλικές προς το περιβάλλον»

➢ Στη διεθνή βιβλιογραφία χρησιμοποιείται ο όρος organic για τα 
βιολογικά προϊόντα

Βιολογικά Προϊόντα



▪ H κατανάλωση βιολογικών προϊόντων έχει αυξηθεί τα 
τελευταία χρόνια παγκοσμίως

Βιολογικά Προϊόντα

https://www.statista.com/statistics/273090/worldwide-sales-of- organic-foods-since-1999/





▪ Η ζήτηση για βιολογικά γάλατα έχει αυξηθεί σημαντικά τα τελευταία 
20 χρόνια

▪ Τα γαλακτοκομικά προϊόντα αποτελούν των 15% των πωλήσεων 
βιολογικών προϊόντων στις ΗΠΑ και το 30%  στην Ευρώπη

▪ ότι τα βιολογικά γάλατα είναι πιο φιλικά για το περιβάλλον, τα ζώα, 
τον άνθρωπο, και γενικά την υγεία

▪ περιέχουν περισσότερα επιθυμητά θρεπτικά συστατικά, χωρίς 
προσθήκη αντιβιοτικών, ορμονών, συνθέτων χημικών, και γενετικής 
τροποποίησης

Βιολογικά  Γάλατα

Willer H & Kilcher L (2011)

Schultz M & Huntrods D (2011), Soil Association (2011)

Αυτό εξηγείται από την αντίληψη που υπάρχει στους καταναλωτές 



Γιατί  γάλα;



Γιατί  γάλα;

Υπέρταση

Οστεοπόρωση

Ρύθμιση 
σωματικού 

βάρους, 
λίπους

Καρκίνος

Lipids in Health and Disease 2007, 6:25

Journal of Dairy Science Vol. 89 No. 4, 2006

Καλή πηγή 

πρωτεΐνης  υψηλής βιολογικής αξίας, 

βασικών  &  άλλων  αμινοξέων,

πεπτιδίων 

Καλή πηγή 

Ca  1gr/L,

Mg 100 mg/L, 

I  160 μg/L, 

Zn  4mg/L,

Se (11-37) μg/L

Καλή πηγή 

Vit A 280μg/L, ,

Ριβοφλαβίνης 1,83 mg/L,

B12 (4,4μg/L )

Vit E  (0,6-2,4 )mg/L,

κ.α

Πλούσια πηγή 

Λιπαρών oξέων,  CLA,  

φωσφολιπιδίων, 

γλυκοφωσφολιπιδίων,

γανγλιοσιδίων



▪ Είναι πάρα πολλοί οι παράγοντες που επηρεάζουν τη σύσταση τους

▪ Είναι ερώτημα αν οι διαφορές που παρατηρούνται οφείλονται στην

συμβατική /βιολογική κτηνοτροφία ή στους επιμέρους παράγοντες

▪ Πρόσφατες ανασκοπήσεις επισημαίνουν την έλλειψη «αληθινής» 
σύγκρισης μεταξύ Σ/Β &  πολλά από τα αποτελέσματα υφίστανται 
αμφισβήτηση

▪ Σε μελέτες όπου ανευρίσκονται ειδικές διαφορές μεταξύ Σ/Β δεν 
αποδεικνύεται η υπαιτιότητα της διαφορετικής κτηνοτροφίας (Σ/Β)

▪ Οι κανονισμοί που ισχύουν για τις βιολογικές κτηνοτροφικές 
μονάδες αν και  παρόμοιοι κατά κανόνα διαφέρουν σημαντικά  στις 
επιμέρους λεπτομέρειες μεταξύ των κρατών 

Σύγκριση μεταξύ  Συμβατικού (Σ) & βιολογικού γάλακτος (Β)

(Magkos et al., 2003; Dangour et al., 2010; Gueguen and Pascal, 2010; Smith-Spangler et al., 2012)

(Palupi et al., 2012)

B. H. Schwendel 2014





▪ Διατροφή 

▪ Ράτσα του ζώου

▪ Ατομικά γενετικά χαρακτηριστικά του ζώου

▪ Στάδιο γαλακτοφορίας

▪ Η συνολική κατάσταση/χειρισμός

▪ Η εποχή συλλογής

▪ Η αλληλεπίδραση όλων των παραπάνω παραγόντων

Παράγοντες που επηρεάζουν  τη σύσταση του γάλακτος

(Ferlay et al., 2008; Larsen et al., 2010)

(Soyeurt et al. 2006, Palladino et al., 2010)

(Soyeurt et al., 2008)

(Craninx et al., 2008; Stoop et al., 2009)

(Coppa et al., 2013)

(Heck et al., 2009)

(Macdonald et al. 2008, Piccand et al. 2013, Stergiadis et al., 2013)



Σύγκριση μεταξύ  Συμβατικού (Σ) & βιολογικού γάλακτος (Β)

Υψόμετρο

Ράτσα

Λίπασμα

Βοσκή

Γονότυπος

Κληρονομικότητα

Ρύθμιση 
τεκνοποιησης

Εποχή

Στάδιο 
γαλακτοφορίας

Έκθεση στον ήλιο

Εμβύθιση
θηλών

Γενική υγεία & 
καθαριότητα



Σύγκριση μεταξύ  Συμβατικού (Σ) & βιολογικού γάλακτος (Β)

Βιολογικό

Παράμετροι:

• Ποσότητα

• Λιπαρά

• Πρωτεΐνη

• Λακτόζη

• Βιταμίνες & αντιοξειδωτικά

• Βαρέα μέταλλα

• Ορμόνες

• Οσμή και  γεύση

Συμβατικό



▪ Βιολογικό ~9.000kg / χρόνο →85% συμβατικού

(72-91%)

➢ Είτε λόγω χαμηλότερης πρόσληψης ενέργειας ή χαμηλότερα 
συμπυκνωμένης τροφής ή χαμηλότερης ενεργειακής απόδοσης  
βιολογικών βοσκοτόπων/εκτάριο

➢ Μελέτη 6 χρόνων με παρόμοιες δίαιτες  Σ/Β 

→ Όταν ακολουθούνται διατροφή με παρόμοια σύσταση  /περιεχόμενο 
έχουν παρόμοια επίδραση στην παραγωγή γάλακτος ανεξάρτητα 
βιολογικής/συμβατικής κτηνοτροφίας

Σύγκριση μεταξύ  Συμβατικού (Σ) & βιολογικού γάλακτος (Β)

Ποσότητα γάλακτος

(Muller-Lindenlauf et al., 2010), (Sundberg et al., 2009). (Bilik & Lopuszanska-Rusek, 2010; 
Muller & Sauerwein, 2010; Stiglbauer et al., 2013).

(Garmo et al.,2010; Stiglbauer et al. 2013)

Gruber et al. (2001



Η περιεκτικότητα του γάλακτος σε λιπαρά επηρεάζεται:

▪ Ράτσα του ζώου (Holstein)

▪ Κατάσταση γαλακτοφορίας

▪ Γενετικούς παράγοντες 

▪ Διατροφή (βοσκή πλούσια πηγή ALA ενώ τα δημητριακά  LA)

Σύγκριση μεταξύ  Συμβατικού (Σ) & βιολογικού γάλακτος (Β)

Τα λιπαρά οξέα στο αγελαδινό γάλα προέρχονται από διαφορετικές πηγές:

▪Τα SFA C4-C16 παράγονται de novo στο μαστό (από τα acetic & butyric acid)
▪Odd & branched –chain FA συντίθενται από τα βακτήρια στο μηρυκασμό
▪ Τα μακράς αλύσου (+C16:0) , PUFA, από τη δίαιτα
▪ Ένα μεγάλο ποσοστό των PUFA είναι βιο- υδρογεννάται στο μηρυκασμό ~ 99%  ΑLA
▪Τα μακράς αλύσου PUFA EPA & DHA μετατρέπονται ενδογενώς από ALA στο μαστό

B. H. Schwendel 2014



Σύγκριση μεταξύ  Συμβατικού (Σ) & βιολογικού γάλακτος (Β)
Λιπαρά

❑ Ωστόσο ανεξαρτήτως των επιμέρους παραγόντων φαίνεται ότι τα 
βιολογικά γάλατα είναι πλουσιότερα σε PUFA & n-3 PUFA > συμβατικά

Μεταανάλυση 170 μελετών  
➢Χωρίς διαφοροποίηση  στα SFA & MUFA
➢Στα βιολογικά γάλατα >> συμβατικά
➢ PUFA & n3-PUFA 7 (95% CI-1,15)% & 56 (95% CI38,74)%
➢ αLA                         VLFA (EPA, DPA, DHA) &    Conjugated LA 
➢ 69 (95% CI 53,84) %,    57 (95% CI 27, 87)%           41 (95% CI 14, 68) %,

n-6:n-3 and LA:ALA ratios χαμηλότερο στα βιολογικά γάλατα
71 (95% CI −122, −20)% and 93 (95% CI −116, −70) %.



Σύγκριση μεταξύ  Συμβατικού (Σ) & βιολογικού γάλακτος (Β)
Λιπαρά



Η περιεκτικότητα του γάλακτος σε πρωτεΐνη επηρεάζεται:

▪ Ράτσα του ζώου (Fresian NZ >Holstein US)

▪ Κατάσταση γαλακτοφορίας

▪ Ατομικούς  γενετικούς παράγοντες 

▪ Διατροφή  (λιγότερη  σίκαλη /κόκκινο τριφύλλι , βρώμη/κριθάρι) 

▪ Άλλοι:  Λίπασμα  με Ν, εντατικοποίηση καλλιεργειών γρασιδιού

Σύγκριση μεταξύ  Συμβατικού (Σ) & βιολογικού γάλακτος (Β)

B. H. Schwendel 2014



Η λακτόζη ο κύριος υδατάνθρακας του γάλακτος, διατηρεί την 

ωσμωτικότητα του και σχετίζεται με τον όγκο. 

Η περιεκτικότητα της στο γάλα επηρεάζεται:

▪ Κατάσταση γαλακτοφορίας

▪ Γενική κατάσταση ζώου και καθαριότητα

▪ Διατροφή (λιγότερο)

Σύγκριση μεταξύ  Συμβατικού (Σ) & βιολογικού γάλακτος (Β)

B. H. Schwendel 2014



Περιεκτικότητα γάλακτος σε Βιταμίνες –αντιοξειδωτικά

Σύγκριση μεταξύ  Συμβατικού (Σ) & βιολογικού γάλακτος (Β)

• Αυξημένα στο φρέσκο χορτάρι

• Βιολογικά > συμβατικά

β -καροτένιο

α- τοκοφερόλη

• Αυξημένη στη συγκεντρωμένη τροφή 

• Συμβατικά > βιολογικά

• Σε άλλη μετανάλυση χωρίς σημαντικές διαφορές

Βιταμίνη Α

Βιταμίνες Α, C, Ε, D3

• Αυξημένες στα δημητριακά

• Συμβατικά > βιολογικά

Υδατοδιαλυτές
βιταμίνες  θειαμίνη 
Β1   &  ριβοφλαβίνη

Β2

(Swensson & Lindmark-Mansson, 2007; Mogensen et al., 2012)

Zagorska and Ciprovica (2008)

Ellis et al.(2007b)

B. H. Schwendel 2014

D. Średnicka-Tober et al. 2016



Περιεκτικότητα γάλακτος σε ιχνοστοιχεία

Σύγκριση μεταξύ  Συμβατικού (Σ) & βιολογικού γάλακτος (Β)

B. H. Schwendel 2014

• Δεν επηρεάζονται από τη διατροφή

• Αυξημένα σε ράτσες με αυξημένη συγκέντρωση 
καζείνης και φωσφολιπιδίων (Jersey>Holstein)

• Στάδιο γαλακτοφορίας

Ca, Mg , P

• Εξαρτάται κυρίως από τη διατροφή

• Μεγαλύτερη συγκέντρωση σε                 συμβατικά 
42% > βιολογικά

Iodine

• Εξαρτάται από το είδος της τροφής/συμπληρώματα

• Μεγαλύτερη συγκέντρωση σε συμβατικά/βιολογικάSelenium

(Bath et al., 2012). (Johner et al., 2012), Norway (Dahl et al., 2003), 
and Spain (Rey-Crespo et al., 2013).



Βιταμίνες –αντιοξειδωτικά/ ιχνοστοιχεία

Τ

Σύγκριση μεταξύ  Συμβατικού (Σ) & βιολογικού γάλακτος (Β)



Περιεκτικότητα γάλακτος σε βαρέα μέταλλα 

Σύγκριση μεταξύ  Συμβατικού (Σ) & βιολογικού γάλακτος (Β)

B. H. Schwendel 2014

• Χωρίς διαφορέςAs, Cd, Pb, Hg

• Χωρίς διαφορέςCd, Cu, Zn, Fe 

• Μεγαλύτερες συγκεντρώσεις σε 
συμβατικάCu , Se, Zn

Cu 

Anacker (2007)

Ghidini et al. (2005),

Zagorska and Ciprovica (2005),

Μεγαλύτερες συγκεντρώσεις σε 
συμβατικά Hanus et al. (2008a)

Rey-Crespo et al. (2013)



Περιεκτικότητα γάλακτος σε ορμόνες

▪ Το γάλα και τα γαλακτοκομικά περιέχουν οιστρογόνα οιστρόνη Ε1 
και οιστραδιόλη αΕ2 & βΕ2

▪ Σχετίζονται με το στάδιο γαλακτοφορίας

▪ Όχι σημαντικές διαφορές μεταξύ βιολογικού/συμβατικού

Σύγκριση μεταξύ  Συμβατικού (Σ) & βιολογικού γάλακτος (Β)

B. H. Schwendel 2014

Οσμή  &  γεύση 

❑ Ίσως επηρεάζεται από το είδος τροφής/ ποσοστό λίπους

❑Όχι σημαντικές διαφορές μεταξύ βιολογικού/συμβατικού



Σύγκριση μεταξύ  Συμβατικού (Σ) & βιολογικού γάλακτος (Β)

Τι γίνεται  με γάλατα 
από άλλα μηρυκαστικά;



Ποια ή πιθανή επίδραση αυτών των διαφορών μεταξύ Β/Σ 
γάλακτος στην διατροφή/υγεία ;

Επαρκείς ποσότητες PUFA  για  τους ενήλικες (EFSA)  θεωρούνται:
•ALA 4-8%  της ενέργειας
•LA  0.5-0,75%
•EPA + DHA  250-550 mg/d  

•Για τις έγκυες/θηλάζουσες + 100-200 DHA 

EFSA J 8, 1461,  2010
Simopoulos AP & Cleland LG (2003)

Στην πραγματικότητα  παρά τις συστάσεις καταναλώνονται >> LA  & 
< 50% ALA
Προτείνεται ενίσχυση με κατανάλωση λιπαρών ψαριών
➢Γάλα άλλη πηγή;  

500ml full-fat milk (or equivalent fat intakes with dairy products) παρέχουν : 
Βιολογικό /Συμβατικό: 34% / 22% από την πραγματική  και 16% (39mg) /11% 
(25mg) από την ενδεικνυόμενη  πρόσληψη σε VLC  n-3 PUFA

D. Średnicka-Tober et al. 2016



❑Αυξημένα n-3 PUFA και χαμηλό ratio n6:n3 φαίνεται να έχει 
«αντιαλλεργικές» ιδιότητες

Είναι γνωστό ότι αυξημένος λόγος LA /αLA , & n6:n3 PUFA στην 
εγκυμοσύνη και στην βρεφική ηλικία συνδυάζεται με : αυξημένη 
επίπτωση νευροαναπτυξιακών διαταραχών  & ανωμαλιών 

Ryan AS, Prostaglandins Leukot Essent Fatty Acids 82, 305–314

Calder PC, et al. (2010 Proc Nutr Soc 69, 373–380

Το γάλα & γαλακτοκομικά ευθύνονται για το 67% της πρόσληψης CLA
[βρίσκεται μόνο στο λίπος των μηρυκαστικών]  39% Β > Σ
Το CLA έχει συνδεθεί με ιδιότητες ενάντια της ανάπτυξης  παχυσαρκίας, 
διαβήτη, καρκίνου  και πιθανά και άλλες ιδιότητες θετικές για την υγεία

D. Średnicka-Tober et al. 2016

Ratio n-6 : n3 & LA : αLA ιδανικά προτείνεται: 4:1 έως 1:1 
Στις δυτικού τύπου δίαιτες ~15:1 συνδυάζεται  με χρόνια νοσήματα: 
καρκίνο, φλεγμονώδη , αυτοάνοσα νοσήματα  και αυξημένο 
καρδιαγγειακό κίνδυνο D. Średnicka-Tober et al. 2016



Ιώδιο
Απαραίτητο για τη σύνθεση των θυροειδικών ορμονών  
Ανεπάρκεια Ι στη εγκυμοσύνη έχει επιπτώσεις στην ανάπτυξη 
&νευρολογική εξέλιξη του κυήματος
WHO/FAO
❖ενήλικες: 150 μg/ημ και όχι> 500 μg/ημ
❖Έγκυες: 160  και θηλάζουσες : 250 μg/d
❖Βρέφη και παιδιά  : 15 μg/kg/ΒΣ για τελειόμηνα βρέφη
•90 μg/day νήπια 2-5 ετών, 
•120 μg/day παιδιά ηλικίας 6-9 ετών
•150 μg/day για παιδιά 10 χρόνων

Το γάλα & γαλακτοκομικά  καλύπτουν 30-60% ημερήσιων αναγκών
➢500ml Συμβατικό /Βιολογικό : 88% / 53%  D. Średnicka-Tober et al. 2016

Σελήνιο
▪Ρυθμιστικό ρόλο σε πολλές αντιδράσεις, αντιοξειδωτικές ιδιότητες
▪Το γάλα & γαλακτοκομικά  αποτελούν πηγή κάλυψης ημερήσιων αναγκών
▪500ml Συμβατικό /Βιολογικό : 13% / 11%

infants 14 μg/day and rounded up to 15 μg/day
50 and 80 μg/day for adolescents, accepting 
1 μg/kg body weight per day was an adequate dose. 
For infants and children an intake  between 15 and 45 μg/day was advised D. Średnicka-Tober et al. 2016





Συγκρίσεις-προβληματισμοί



Βιολογικό γάλα
Γιατί βιολογικό γάλα;
Τα παιδιά είναι πιο ευαίσθητα στη δράση τοξικών ουσιών 

❑ Είναι μικρότερα σε βάρος, επομένως απαιτούνται μικρότερες ποσότητες 
βλαπτικών ουσιών για να τα επηρεάσουν 

❑ Καταναλώνουν περισσότερη τροφή ανά κιλό βάρους σώματος, σε σχέση 
με έναν ενήλικα

❑ Είναι ανώριμα στους αμυντικούς τους μηχανισμούς, όπως η ανοσολογική 
απάντηση, η νεφρική και ηπατική λειτουργία. Επομένως απομακρύνουν 
λιγότερο αποτελεσματικά μικρόβια, τοξίνες και άλλους βλαπτικούς 
παράγοντες

❑ Έχουν μεγάλο προσδόκιμο επιβίωσης.Επομένως επικίνδυνες ουσίες που 
αθροίζονται στον οργανισμό μπορούν να προκαλέσουν νόσο έπειτα από 
χρόνια έως δεκαετίες



Ανεύρεση υπολειμμάτων εντομοκτόνων; 



Ανεύρεση αντιβιοτικών, ορμονών; 

334 samples from 48 states labeled as organic, not treated with bovine 
GH ( “GH-free”), or conventional.

This study found that milk labeled “conventional” had lower bacterial counts than 
milk that was organic or GH-free, although this was not clinically significant. 
Estradiol and progesterone concentrations were lower in conventional milk than in 
organic milk, but GH-free milk had progesterone concentrations similar to 
conventional





Οι τιμές είναι 

ενδεικτικές από 

τυχαίο δείγμα. 

Πολύ πιθανόν οι 

τιμές να 

παρουσιάζουν 

μεγάλες αποκλίσεις 

μεταξύ άλλων

σημείων πώλησης…

Βιολογικά  Γάλατα: Κόστος;
Προϊόν Διαφορά

βιολογικά αλεύρια 47,41%

βιολογικά αυγά 47,76%

βιολογικά γάλατα 44,14%

βιολογικά μακαρόνια 42,85%

βιολογικά παξιμάδια 10,76%

βιολογικά πορτοκάλια 46,55%

βιολογικά ρύζια 22,28%

βιολογικά φασόλια 25,14%

βιολογικές πατάτες 35,48%

βιολογικές πιπεριές 41,72%

βιολογική μπριζόλα χοιρινή 35,77%

βιολογική σπάλα βοείου 46,80%

βιολογικό ελαιόλαδο ( extra παρθένο ) 21,07%

βιολογικό κοτόπουλο 23,91%

βιολογικό μπούτι χοιρινό 29,79%

βιολογικός φυσικός χυμός πορτοκάλι 45,06%





The US market for organic foods has grown from $3.5 billion in 1996  to 
$28.6 billion in 2010, according to the Organic Trade Association

Organic farming has been demonstrated to have less environmental impact than 
conventional approaches. However, current evidence does not support  any 
meaningful nutritional benefits or deficits from eating organic compared with 
conventionally  grown foods, and  there are no well-powered human studies that 
directly demonstrate health benefits or disease protection as a result of consuming 
an organic diet. 
Studies also have not demonstrated any detrimental or disease-promoting effects 
from an organic diet. Although organic foods regularly command a significant price 
premium, well-designed farming studies demonstrate that costs can be competitive 
and yields comparable to those of conventional farming techniques.

Pediatrics 2012;130:e1406–e1415



It is difficult, therefore, to weigh the risks, but 
what should be made clear is  that ‘organic’ does not 
automatically  equal  ‘safe.’ 
Additional studies in this area of research are warranted. 
At our present state of knowledge, other factors rather 
than safety aspects seem to speak in favor of organic food.
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