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Προβιοτικά = προς + βίος (για τε δωή)

FAO/WHO 2001

Πξνβηνηηθά είλαη «νη δωληαλνί νξγαληζκνί 
(βαθηήξηα θαη δύκεο) πνπ όηαλ θαηαλαιωζνύλ 
ζε θαηάιιειεο πνζόηεηεο αζθνύλ επεξγεηηθή 

δξάζε ζηνλ μεληζηή»

Ηθαλνπνηεηηθόο αξηζκόο: 108-109 (cfu/g) ηελ εκέξα (Speck, 1978)

Γειαδή: 106 cfu/g ζε δπκνύκελν γάια x 100g (εκεξήζηα θαηαλάιωζε)

107 cfu/g ζε ηπξί x 10g (εκεξήζηα θαηαλάιωζε)
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Κσριόηερα είδη προβιοηικών μικροοργανιζμών 

ΒΑΙΣΗΡΘΑ

Lactobacillus L. acidophilus, L. casei, L. johnsonii, Lb. 
delbrueckii subsp. bulgaricus, L. helveticus, L. 
paracasei subsp. paracasei, L. gasseri, L. 
plantarum, L. rhamnosus, L. curvatus, L. 
brevis, L. fermentum, L. reuteri, L. cellobiosus

Lactococcus Lc. lactis subsp. lactis, Lc. lactis subsp. 
cremoris

Streptococcus Str. thermophilus

Enterococcus Ent. faecium, Ent. faecalis

Pediococcus P. acidilactici

Bifidobacterium B. bifidum, B. infantis, B. longum, B. breve, B. 
adolescentis

Propionibacterium Pr. freudenreichii

ΖΤΛΕ΢ Saccharomyces S. cerevisiae, S. boulardii
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Κριηήρια επιλογής προβιοηικών μικροοργανιζμών 

(FAO/WHO 2002)

 Λα έρεη γίλεη ε ηαπηνπνίεζή ηνπο ζε επίπεδν είδνπο (ή αθόκε θαη ζηειέρνπο)

 Λα είλαη αζθαιή γηα ρξήζε ζε ηξόθηκα θαη θαξκαθεπηηθά ζθεπάζκαηα (έιεγρνο 
αηκνιπηηθήο θαη ηνμηθήο δξάζεο, επηδεκηνινγηθέο κειέηεο)

 Λα επηβηώλνπλ θαη λα δηαηεξνύλ ηηο ηδηόηεηέο ηνπο ζην γαζηξεληεξηθό ζωιήλα 
(αλζεθηηθόηεηα ζην γαζηξηθό νμύ-ρακειό ξΖ θαη ζηα ρνιηθά άιαηα)

 Λα έρνπλ ηθαλόηεηα πξνζθόιιεζεο ή θαη πνιιαπιαζηαζκνύ ζε επηθάλεηεο βιελλνγόλνπ 
θαη ηδηαίηεξα ζηνλ εληεξηθό βιελλνγόλν. 

 Λα παξεκπνδίδνπλ ή λα κεηώλνπλ ηελ πξνζθόιιεζε παζνγόλωλ κηθξνβίωλ ζηνλ εληεξηθό 
βιελλνγόλν (αληαγωληζηηθή ή αληηκηθξνβηαθή δξάζε)

 Λα παξνπζηάδνπλ αλνζνηξνπνπνηεηηθή δξάζε

 Λα είλαη αλζεθηηθά ζε ζπεξκνθηόλεο νπζίεο (εθόζνλ πξννξίδεηαη γηα θνιπηθή ρξήζε)

 Λα παξνπζηάδνπλ θαιέο ηερλνινγηθέο ηδηόηεηεο εθόζνλ ρξεζηκνπνηεζνύλ ζε ιεηηνπξγηθά 
ηξόθηκα (ζηαζεξόηεηα, λα έρνπλ κεγάιε δηάξθεηα δωήο, λα πνιιαπιαζηάδνληαη ζε 
κεγάιε θιίκαθα, λα κελ έρνπλ επίδξαζε ζηε γεύζε ηνπ πξνϊόληνο). 
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Προβιοηικά γαλακηοκομικά προϊόνηα

Product Country of origin Starter culture

AB milk products Denmark L. acidophilus, B. bifidum

A38 fermented milk Denmark L. acidophilus, mesophilic lactic culture

Acidophilus milk Many countries L. acidophilus

Acidophilus yoghurt Many countries L. acidophilus, yoghurt starter bacteria

Acidophilus bifidus yoghurt Germany L. acidophilus, B. bifidum (or B. longum), yoghurt starter 

bacteria

ACO-yoghurt Switzerland L. acidophilus, yoghurt starter bacteria

Arla acidophilus Norway L. acidophilus

BA France B. longum, yoghurt starter bacteria

Bifidus milk Germany B. bifidum (or B. longum)

Bifidus yoghurt Many countries B. bifidum (or B. longum), yoghurt starter bacteria

Bifighurt Germany B. longum

Bifilact Former Soviet Union Lactobacillus spp., Bifidobacterium spp.

Biobest Germany Bifidobacteria, yoghurt starter bacteria

Biogarde Germany L. acidophilus, B. bifidum, Streptococcus thermophilus

Bioghurt Germany L. acidophilus, B. bifidum, Streptococcus thermophilus

Biokys Former Czechoslovakia B. bifidum, L. acidophilus, Pediococcus acidilactici

Biomild Germany L. acidophilus, Bifidobacterium spp.
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Product Country of origin Starter culture

Cultura Denmark L. acidophilus, B. bifidum

Diphilus milk France L. acidophilus, B. bifidum

Kefir Many countries L. acidophilus, lactic acid bacteria, yeasts

Mil-Mil E Japan L. acidophilus, B. bifidum, B. breve

Miru-Miru Japan L. acidophilus, B. breve, L. casei

Ofilus France Streptococcus thermophilus (or Lactococcus lactis

subsp. cremoris), L. acidophilus, B. bifidum

Progurt Chile Lactococcus lactis subsp. cremoris biovar diacetylactis, 

L. acidophilus, B. bifidum

Smetana Eastern Europe L. acidophilus, Lactococcus lactis biovar. diacetylactis

Sweet acidophilus 

bifidus milk

Japan L. acidophilus, B. longum

Sweet bifidus milk Japan, Germany Bifidobacterium spp.

Vita Fresh Greece B. bifidum

Vitalia Greece Bifidobacterium lactis 
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Παραδοζιακά δσμούμενα προϊόνηα ποσ παράγονηαι ζε διάθορα 

μέρε ηοσ κόζμοσ (63 προϊόνηα)

Product Country Type of milk Microflora

Amasi Zimbabwe Bovine Lactobacilli (helveticus, plantarum, paracasei subsp

paracasei, delbruecki subsp lactis), lactococci (lactis subsp

lactis, lactis subsp lactis biov. diacetylactis), leuconostocs

(mesenteroides subsp mesenteroides), enterococci (faecalis, 

faecium).

Ayran Turkey Ewe, goat, cow Yoghurt microorganisms

Chakka India Mixed buffalo 

and cow

Lactococcus lactis subsp. lactis

Dahi India Buffalo, goat Lactococcus lactis subsp. lactis, cremoris, biovar

diacetylactis, Leuconostoc spp., yoghurt microorganisms

Dough Iran, 

Afghanistan

Ewe Yoghurt microorganisms

Jamid Jordan Goat

Katyk Uzbekistan Buffalo Streptococcus thermophilus, Thermobacterium spp.

Kefir Former Soviet 

Union

Ewe, cow Lactococcus lactis subsp. lactis, cremoris, Leuconostocs, 

Acetobacter aceti, yeasts (lactose-positive or -negative)

Koumiss

(Airag)

Mongolia,

Kazakhstan,

Kyrgyzstan,

Russia

Mare, camel Lactobacilli (plantarum, paraplantarum, pentosus, 

rhamnosus, helveticus, kefigranum, delbruecki subsp

bulgaricus), Lactococcus lactis, alcoholic-fermenting yeasts, 

enterococci, leuconostocs (mesenteroides, 

psedomesenteroides), Streptococcus parauberis, Str. 

thermophilus



Product Country Type of milk Microflora

Laban (leben) Middle East All types Streptococcus thermophilus, Lactobacillus delbrueckii 

subsp. bulgaricus, L. acidophilus, Leuconostoc lactis, 

Kluyveromyces marxianus subsp. marxianus, 

Saccharomyces cerevisiae

Lactofil Sweden Cow Lactococcus lactis subsp. lactis, cremoris, biovar

diacetylactis, Leuconostoc citrovorum

Skyr Iceland Ewe, cow Yoghurt bacteria, yeasts

Tarag Mongolia All types Lactobacilli (predominantly: casei, delbruecki subsp

bulgaricus, fermentum, helveticus, kefiranofaciens), 

Streptococcus thermophilus, Enterococcus faecium, 

yeasts (Candida, Debaryomyces, Issatchenkia, 

kazachstania, Kluyveromyces, Pichia, Saccharomyces, 

Torulaspora, Yarrowia)

Xynogalo Greece Ewe Lactococcus lactis subsp. lactis, cremoris, Lactobacillus 

plantarum, L. maltaromicus, L. casei, Leuconostoc 

lactis, L. mesenteroides, L. paramesenteroides, 

Enterococcus faecalis, E. faecium, E. durans

Yiaourti Greece Ewe, goat, cow Streptococcus thermophilus, Lactobacillus delbrueckii 

subsp. bulgaricus, L. paracasei, Leuconostoc spp., 

pediococci, enterococci

Zabady Egypt All types Yoghurt microorganisms
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Kefir (από όλα ηα είδη γάλακηος)

προϊόν Κασκάζοσ

Microbial group Kefir grains 

(cfu/g)

Kefir starter

(cfu/ml)

Kefir 

(cfu/ml)

Lactococci 106 (cremoris) 108–109 109

Leuconostocs 106 107–108 107–108

Thermophilic lactobacilli 108 105 107–108

Mesophilic lactobacilli 106–109 102–103

Acetic acid bacteria 108 105–106 104–105

Yeasts 106–108 105–106 104–105
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Koumiss (Airag): από γάια θακήιαο, πξνϊόλ 
Κνγγνιίαο, Θηβέη, Ρωζίαο

Παξαδνζηαθό ειιεληθό γηανύξηη

Παγωηό: Πξνζζήθε γηανπξηηνύ κε πξνβηνηηθά ζε 
κίγκα παγωηνύ. Εύκωζε κίγκαηνο παγωηνύ κε 
θαιιηέξγεηα γηανπξηηνύ πνπ πεξηέρεη πξνβηνηηθά

Παγωηό γηανύξηη ΖΒ ζηελ Ηξιαλδία

Παγωηό Sia ζηε ΢νπεδία

Σα πξνβηνηηθά ζπλήζωο δελ κεηώλνληαη θαηά ηε 
ζπληήξεζε (Korslund & Søndergaard, 2005)
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Τσριά

 Σπξί Cheddar κε Bifidobacterium. Θαιή επηβίωζε θαη 
νξγαλνιεπηηθέο ηδηόηεηεο (Mc Brearty et al., 2001). 

 Σπξί Gouda κε Bifidobacterium θαη Lb. acidophilus (Gomes et al., 

1995).

 Σπξί Fresco (Αξγεληηλή) κε Bifidobacterium, Lb. acidophilus 
θαη Lb. casei (Vinderola et al., 2000)

 Σπξηά Crescenta (Gobetti et al., 1998), Cottage (Blanhette et al., 

1996), white brined (Ghoddusiand and Robinson, 1996), hard 
pressed (Daigle et al., 1999), θαηζηθίζην (Gomes & Malcata, 1998), 
fresh (Roy et al., 1997) κε Bifidobacterium. 

 Σπξηά ηύπνπ Θεθαινηύξη (Kalavrouzioti et al., 2005)
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Ποηά

o Γάια

o Γάια ζόγηαο

o Κίγκαηα κε θξνύηα

o ΢νπεδία (ProViva)

o Φηλιαλδία (Chiandtundo)

o Αγγιία (Pet and Johnny)

o Γεξκαλία (πνηά από νξό κε LA-5 θαη ΒΒ-12)

o Ηηαιία (απνβνπηπξωκέλν γάια κε πξνζζήθε 
πξνβηνηηθώλ)

Κε πξνβηνηηθά
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Δεμεηριακά

Γηα όζνπο πάζρνπλ από δπζαλεμία ζηε ιαθηόδε

Βξώκε: β-glucans (κείωζε ρνιεζηεξόιεο)

- Εύκωζε κε: Lb. acidophilus, Lb. reuteri, B. bifidum κε ή 
ρωξίο θαιιηέξγεηα γηανπξηηνύ (Martensson et al., 2002).

 Τπάξρνπλ δηάθνξα πξνϊόληα ζηηο αγνξέο ηεο 
΢θαλδηλαβίαο (ProViva θαη Yosa) θαη ηεο Γεξκαλίαο 
(Primavita). 

 Γεξκαλία: muesli κε πξνβηνηηθά
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 Πξνϊόληα καγηνλέδαο

- Κε πξνβηνηηθά έγθιεηζηα ζε αιγηληθό αζβέζηην (Khalil 

and Mansour, 1998).

 Πξνϊόληα βνπηύξνπ θαη spreads

- Γεξκαλία: γηανύξηη κε βνύηπξν

- Διβεηία: Γηανύξηη κε βνύηπξν

- Ηηαιία: Cheese spread 

- Αγγιία: spread ιαραληθώλ κε ειαηόιαδν

Όια κε πξνβηνηηθά
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Κρέας

Πξνζηαηεύεη ηα πξνβηνηηθά από ηα ρνιηθά άιαηα

Σα πξνβηνηηθά ρξεζηκνπνηνύληαη κε εγθιεηζκό ζε 
αιγηληθό Ca θαη ελζωκαηώλνληαη ζε δπκνύκελα 
πξνϊόληα θξέαηνο. 

Δπηβηώλνπλ θαιά, όκωο ε αληηβαθηεξηαθή ηνπο 
δξάζε κεηώλεηαη (Muthukumasara & Holley, 2006 & 2007).
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΢ας εσταριστώ θερμά για την 
προσοτή σας!
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