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Περίληψη 

Η παροφςα εργαςία είναι μια βιβλιογραφικι αναςκόπθςθ που αποςκοπεί ςτθ διερεφνθςθ τθσ 

επίδραςθσ των φυτικϊν πρωτεϊνϊν ςτθ ρφκμιςθ τθσ όρεξθσ. Ρεριγράφθκαν οι πρωτεΐνεσ και ο 

ρόλοσ τουσ ςτθ λειτουργία του ανκρϊπινου οργανιςμοφ. Δόκθκε ιδιαίτερθ ζμφαςθ ςτισ πθγζσ 

φυτικϊν πρωτεϊνϊν από τα όςπρια, τα δθμθτριακά και τουσ ξθροφσ καρποφσ και πϊσ αυτζσ 

μποροφν να ενταχκοφν ςτθν κακθμερινότθτα μζςω μαγειρικϊν παραςκευϊν για τθν καλφτερθ 

απορρόφθςθ των πρωτεϊνϊν τουσ. Ραρουςιάςτθκαν δίαιτεσ που βαςίηονται ςε φυτικζσ 

τροφζσ, όπωσ θ μεςογειακι διατροφι και θ δίαιτα DASH. Στθ ςυνζχεια, διερευνικθκε ο 

τρόποσ με τον οποίο ρυκμίηεται θ όρεξθ και ποια ςυςτιματα του ανκρϊπινου οργανιςμοφ 

ςυμμετζχουν. Ολοκλθρϊνοντασ, καταγράφθκαν αρκετζσ ζρευνεσ από τθ διακζςιμθ 

βιβλιογραφία που ζχουν γίνει το τελευταίο διάςτθμα και είναι ςχετικζσ με τισ πθγζσ φυτικϊν 

πρωτεϊνϊν και τον τρόπο που αυτζσ επιδροφν ςτθν πείνα, ςτον κορεςμό και ςε βιοχθμικζσ 

παραμζτρουσ του αίματοσ. Τα ςυμπεράςματα που προκφπτουν είναι τα παρακάτω: Η 

αντικατάςταςθ των ηωικϊν από φυτικζσ πρωτεΐνεσ προςφζρει ιςάξια αποτελζςματα ςτθ 

ρφκμιςθ τθσ όρεξθσ και του κορεςμοφ, όπωσ και καλφτερθ γλυκαιμικι απόκριςθ. Οι πθγζσ 

φυτικϊν πρωτεϊνϊν προάγουν τθν υγεία, κακϊσ βοθκοφν ςτθν καλφτερθ λειτουργία του 

οργανιςμοφ και ςτθν πρόλθψθ από αςκζνειεσ. Είναι ςθμαντικζσ για τθ βιωςιμότθτα του 

περιβάλλοντοσ, διότι ςτο άμεςο μζλλον κα δϊςουν λφςθ ςτο επιςιτιςτικό πρόβλθμα που κα 

προκφψει και κα βοθκιςουν ςτθ μείωςθ των κλιματολογικϊν αλλαγϊν, μζςω τθσ ορκότερθσ 

διαχείριςθσ των φυςικϊν πόρων που προςφζρει ο πλανιτθσ. 
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Abstract 

This paper is a literature review aimed to investigate the effect of plant proteins on appetite 

regulation. Proteins and their functional roles in the human body were described. Special 

emphasis was given on the sources of plant proteins from legumes, cereals and nuts and how 

these can be included into everyday life through culinary preparations for better. Plant-based 

diets such as the Mediterranean diet and the DASH diet were described. The regulation of 

appetite and the involvement of the systems of the human body were presented. Several 

researches from the available literature that have been conducted recently and are related to 

plant protein sources and how plant proteins affect hunger, satiety and blood biochemical 

parameters, were recorded. The resulting conclusions are the following: The replacement of 

animal proteins by plant proteins offers equal results in the regulation of appetite and satiety, 

as well as a better glycemic response. Plant proteins promote health, as they help the body 

function and prevent disease. They are important for the sustainability of the environment and 

in the near future they could provide a solution for the food security problem and help to 

reduce climatic changes, through a better management of the natural resources offered by the 

planet. 

 

 

 

 

 

Keywords: plant proteins, Mediterranean diet, hunger, satiety, sustainability. 
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ΕΙ΢ΑΓΩΓΗ 

΢ηε ζπλερψο εμειηζζφκελε θνηλσληθή, πνιηηηθή θαη νηθνλνκηθή θαηάζηαζε πνπ επηθξαηεί, ε 

ηερλνινγία γηα ηελ παξαγσγή πξσηεΐλεο ζα παίμεη ζεκαληηθφ ξφιν. Γη‟ απηφ κέζσ ησλ 

ηερλνινγηθψλ επηηεπγκάησλ ηνπ ηειεπηαίνπ αηψλα, νη επηζηήκνλεο αλαδεηνχλ βηψζηκνπο 

ηξφπνπο ψζηε κειινληηθά ε πίεζε πνπ δηαθαίλεηαη ζηνλ επηζηηηζηηθφ ηνκέα λα κεηξηαζηεί θαη 

φινο ν πιεζπζκφο λα έρεη πξφζβαζε ζηελ ηξνθή ρσξίο λα ππάξρνπλ θαηλφκελα ππνζηηηζκνχ. 

Γηα λα γίλεη απηφ ρξεηάδεηαη φιεο νη βαζκίδεο πνπ ζπγθξνηνχλ ην ζχζηεκα ηξνθίκσλ λα 

ζπλεξγάδνληαη επνηθνδνκεηηθά, ψζηε νη ιχζεηο πνπ ζα δηαθαίλνληαη λα είλαη πξνζηηέο απ‟ φινπο 

θαη φρη κφλν απφ ηνπο νηθνλνκηθά επεκεξείο (Szabo, et al., 2016). 

Ζ ξαγδαία αχμεζε ηνπ παγθφζκηνπ πιεζπζκνχ αζθεί πίεζε ζηελ παξαγσγή ηξνθίκσλ. 

΢χκθσλα κε ηηο πξνβιέςεηο ησλ εηδηθψλ κέρξη ην 2050 ζα πξέπεη λα γίλνπλ δξαζηηθέο αιιαγέο 

ζηνλ ηξφπν ζίηηζεο θαη λα ζηξαθνχλ φινη νινέλα θαη πεξηζζφηεξν ζε ελαιιαθηηθέο πεγέο 

πξσηετλψλ. Μηα ζεκαληηθή θαηεγνξία πνπ έρεη αλαπηπρζεί θαη αληαπνθξίλεηαη ζηηο απαηηήζεηο 

ησλ θαηαλαισηψλ, αιιά θαη ζηα θξηηήξηα πνπ ηίζεληαη γηα ηελ πγεία θαη ην πεξηβάιινλ, είλαη νη 

πξσηεΐλεο θπηηθήο πξνέιεπζεο (Aimutis, 2022). 

΢ε φιε απηή ηελ θαηάζηαζε νη επαγγεικαηίεο πγείαο θαη ζπγθεθξηκέλα νη δηαηηνιφγνη-

δηαηξνθνιφγνη είλαη απαξαίηεην λα είλαη ελεκεξσκέλνη γηα ηηο λέεο ηάζεηο ζηελ παξαγσγή 

ηξνθίκσλ. Γηφηη, ζε πεξίπησζε πνπ θάπνηνο ελδηαθέξεηαη γηα ηε ρνξηνθαγηθή δηαηξνθή ή 

παξαπιήζηα απηήο ρξεηάδεηαη λα ιάβεη έλα πξφγξακκα πνπ λα αληαπνθξίλεηαη πιήξσο ζηηο 

αλάγθεο ηνπ νξγαληζκνχ ηνπ. Οη δηαηξνθηθέο επηινγέο ηνπ πξνγξάκκαηνο πξέπεη λα πεξηέρνπλ 

φιεο ηηο νκάδεο ηξνθίκσλ, ψζηε λα θαζηζηνχλ ηε δίαηηα επαξθή γηα ηνλ εθάζηνηε 

ελδηαθεξφκελν. Γη‟ απηφ ην ιφγν ρξεηάδεηαη ν επηζηήκνλαο λα έρεη δηεπξπκέλνπο ηνπο νξίδνληέο 

ηνπ θαη θαιή γλψζε απηήο ηεο δηαηξνθήο πνπ ηα ηειεπηαία ρξφληα έρεη γίλεη ηξφπνο δσήο γηα 

πνιινχο αλζξψπνπο (Craig, et al., 2021).  

Έηζη, ζε απηή ηε βηβιηνγξαθηθή έξεπλα αλαιχνληαη νη πξσηεΐλεο θπηηθήο πξνέιεπζεο θαη ν 

ξφινο πνπ παίδνπλ ζηε ξχζκηζε ηεο φξεμεο. Πξνηείλνληαη θάπνηα δηαηξνθηθά ζρήκαηα πνπ 

κπνξνχλ λα εληζρχζνπλ ηελ θαηαλάισζε θπηηθψλ ηξνθψλ πινχζησλ ζε πξσηεΐλε ησλ νπνίσλ ε 

κεγάιε πξνζθνξά πνπ ζα έρνπλ ζηα επφκελα ρξφληα ζηελ πγεία ησλ αλζξψπσλ, αιιά θαη ζηε 

δηαηήξεζε ελφο βηψζηκνπ πεξηβάιινληνο θαλεξψλεηαη κέζσ ησλ εξεπλψλ. 
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Κεθάλαιο 1
ο
: ΟΙ ΠΡΩΣΔΪΝΔ΢ ΚΑΙ Ο ΡΟΛΟ΢ ΣΟΤ΢ 

1.1. Γνκή θαη ζχζηαζε 

Οη πξσηεΐλεο απνηεινχλ κία απφ ηηο πέληε θαηεγνξίεο ησλ ζχλζεησλ βηνκνξίσλ πνπ ππάξρνπλ 

ζηνλ νξγαληζκφ ελφο αλζξψπνπ. Οη άιιεο ηέζζεξηο θαηεγνξίεο είλαη ην δενμπξηβνλνπθιετθφ νμχ 

(DNA), ην ξηβνλνπθιετθφ νμχ (RNA), νη πδαηάλζξαθεο θαη ηα ιηπίδηα. Οη πξσηεΐλεο γηα λα 

ζηεξίμνπλ ηε ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνχ ζπκβάιινπλ ζε δηάθνξεο δηεξγαζίεο, φπσο είλαη γηα 

παξάδεηγκα ε θίλεζε ησλ κπψλ θαη ε απνζήθεπζε ηεο θεξηηίλεο (Gibney, et al., 2015). Ο 

αλζξψπηλνο νξγαληζκφο γηα λα ιεηηνπξγήζεη ρξεηάδεηαη ηφζν καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά 

(πδαηάλζξαθεο, πξσηεΐλεο, ιηπίδηα), φζν θαη κηθξνζξεπηηθά. Οη πξσηεΐλεο είλαη έλα απφ ηα ηξία 

βαζηθά καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά ησλ ηξνθψλ θαη ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηε βέιηηζηε ιεηηνπξγία 

ηνπ νξγαληζκνχ. Όπσο γίλεηαη εκθαλέο θαη απφ ην φλνκά ηνπο, ην νπνίν πξνέξρεηαη απφ ην 

ξήκα «πξσηεχσ», είλαη απνιχησο απαξαίηεηεο θαη ζεσξνχληαη δνκηθφ ζπζηαηηθφ νιφθιεξνπ 

ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο.  

΢ηε ρεκηθή δνκή ηεο θάζε πξσηεΐλεο πεξηέρεηαη ην άδσην, ην νπνίν είλαη ην βαζηθφ ζηνηρείν γηα 

ην ζρεκαηηζκφ ησλ 20 ακηλνμέσλ πνπ ππάξρνπλ ζηε θχζε. Δπίζεο, πεξηέρεηαη ν άλζξαθαο, ην 

νμπγφλν θαη ην πδξνγφλν, ηα νπνία ππάξρνπλ θαη ζηηο δνκέο ησλ πδαηαλζξάθσλ θαη ησλ ιηπψλ. 

Γηα ην ζρεκαηηζκφ κηαο πξσηεΐλεο, ε δηαδηθαζία μεθηλάεη απφ ηελ έλσζε δχν ακηλνμέσλ πνπ 

ελψλνληαη κε πεπηηδηθνχο δεζκνχο θαη ζηε ζπλέρεηα αθνινπζνχλ ηα ππφινηπα, ψζπνπ λα 

νινθιεξσζεί θαη λα γίλεη κηα πνιππεπηηδηθή αιπζίδα, ε νπνία ζα πάξεη ηηο δνκέο πνπ 

αλαθέξνληαη παξαθάησ γηα λα επηηειέζεη ηε ιεηηνπξγία ηεο (Melvin, 2014). 

Ζ δνκή ησλ πξσηετλψλ εμαξηάηαη απφ ηέζζεξα επίπεδα:  

α) ηελ πξσηνηαγή δνκή, φπνπ δηαθνξνπνηνχληαη νη πξσηεΐλεο σο πξνο ηνλ αξηζκφ, ην είδνο θαη 

ηελ αιιεινπρία ησλ ακηλνμέσλ,  

β) ηε δεπηεξνηαγή δνκή, φπνπ ζρεκαηίδνληαη δεζκνί κεηαμχ γεηηνληθψλ ακηλνμέσλ θαη 

δηακνξθψλεηαη ε α-έιηθα ή ε β-δηακφξθσζε, 

γ) ηελ ηξηηνηαγή δνκή, φπνπ ην κφξην ηεο πξσηεΐλεο απνθηά κηα ζθαηξηθή δνκή ζην ρψξν, 

εμαηηίαο ηεο έλσζεο απνκαθξπζκέλσλ ακηλνμέσλ θαη 

δ) ηελ ηεηαξηνηαγή δνκή, φπνπ ηα κφξηα ησλ πξσηετλψλ αιιειεπηδξνχλ κεηαμχ ηνπο θαη έηζη 

νξγαλψλεηαη κηα πξσηεΐλε. 



Ρ΢ΩΤΕΪΝΕΣ ΦΥΤΙΚΗΣ Ρ΢ΟΕΛΕΥΣΗΣ ΚΑΙ ΢ΥΘΜΙΣΗ ΤΗΣ Ο΢ΕΞΗΣ 

 

 
- 15 - 

ΡΤΥΧΙΑΚΗ Ε΢ΓΑΣΙΑ  ΕΥΑΓΓΕΛΙΑ ΒΛΑΧΟΥ 

Ζ πξσηνηαγήο δνκή είλαη ην βαζηθφηεξν επίπεδν δνκήο κηαο πξσηεΐλεο θαη απνηειείηαη απφ ηε 

γξακκηθή δηάηαμε ησλ ακηλνμέσλ, πνπ ζπλδένληαη κέζσ ησλ πεπηηδηθψλ δεζκψλ. ΢ηε 

δεπηεξνηαγή δνκή ζρεκαηίδνληαη δηάθνξα ζρήκαηα, πνπ ζηαζεξνπνηνχληαη κέζσ ησλ δεζκψλ 

πδξνγφλνπ. ΢ηελ ηξηηνηαγή δνκή κηαο πξσηεΐλεο δξνπλ δηάθνξεο δπλάκεηο γηα λα ζρεκαηηζζεί ε 

ηξηζδηάζηαηε δνκή ηεο θαη λα επηηεπρζεί ε ζεξκνδπλακηθή ζηαζεξφηεηα. Ο βαζηθφηεξνο 

παξάγνληαο πνπ πξνθαιεί απηή ηε δηακφξθσζε είλαη νη πδξφθνβεο θαη πδξφθηιεο 

αιιειεπηδξάζεηο πνπ δεκηνπξγνχληαη. Σα πδξφθνβα ιηπνδηαιπηά ακηλνμέα ζηξέθνληαη πξνο ην 

εζσηεξηθφ κέξνο ηεο πξσηεΐλεο, ψζηε λα απνθεπρζεί ε επαθή κε ην λεξφ, ελψ ηα πδξφθηια 

ακηλνμέα ζηξέθνληαη κε ηξφπν ηέηνην γηα λα έξζνπλ ζε επαθή κε ην λεξφ. Απηνί νη δεζκνί πνπ 

δεκηνπξγνχληαη κεηαμχ ησλ αιπζίδσλ είλαη δεζκνί πδξνγφλνπ, φπσο θαη ζηε δεπηεξνηαγή δνκή, 

δπλάκεηο Vanderwalls θαη ηνληηθνί δεζκνί κέζσ ειεθηξνζηαηηθψλ αιιειεπηδξάζεσλ. ΢ηελ 

ηεηαξηνηαγή δνκή ζρεκαηίδνληαη ζχκπινθα απφ ζπλδπαζκφ πνιιψλ πεπηηδηθψλ αιπζίδσλ, φπνπ 

έρνπκε ην ραξαθηεξηζηηθφ παξάδεηγκα ηεο αηκνζθαηξίλεο, ζηελ νπνία δχν άιθα θαη δχν βήηα 

ππνκνλάδεο ζπλδένληαη κε ρεκηθέο αιιειεπηδξάζεηο (LaPelusa & Kaushik, 2021). 

Όζνλ αθνξά ηα ακηλνμέα, ηα νπνία είλαη νη δνκηθνί ιίζνη γηα ηε δεκηνπξγία ησλ πξσηετλψλ, 

πξνέξρνληαη απφ ηα ελδηάκεζα ηεο γιπθφιπζεο, ηνπ θχθινπ ηνπ Krebs ή ηνπ θχθινπ ησλ 

θσζθνπεληνδψλ θαη ρσξίδνληαη ζε δχν θαηεγνξίεο, ηα απαξαίηεηα θαη ηα κε-απαξαίηεηα. Σα 

απαξαίηεηα ακηλνμέα είλαη απηά πνπ ρξεηάδεηαη λα πξνζιεθζνχλ νπσζδήπνηε απφ ηελ ηξνθή, 

δηφηη ν νξγαληζκφο δελ κπνξεί λα αληαπνθξηζεί ζην ζρεκαηηζκφ ηνπο, ελψ ηα κε απαξαίηεηα 

είλαη απηά πνπ ν νξγαληζκφο θαηαθέξλεη λα ηα ζπλζέζεη αμηνπνηψληαο ηηο δηαζέζηκεο ζε απηφλ 

πεγέο.  

΢ηνπο παξαθάησ πίλαθεο παξαηίζεληαη νη δχν θαηεγνξίεο ηνπο: 

Πίλαθαο 1.1.: Με απαξαίηεηα ακηλνμέα 

 

 

 

Πίλαθαο 1.2.: Απαξαίηεηα ακηλνμέα 

Απαπαίηηηα αμινοξέα 

βαιίλε κεζεηνλίλε ηζνιεπθίλε 

ζξενλίλε ηξππηνθάλε ιεπθίλε 

ηζηηδίλε θαηλπιαιαλίλε ιπζίλε 

 

Μη απαπαίηηηα αμινοξέα 

αιαλίλε αζπαξαγηληθφ νμχ γιπθίλε ζειελνθπζηεΐλε 

αξγηλίλε γινπηακηληθφ νμχ θπζηεΐλε ζεξίλε 

αζπαξαγίλε γινπηακίλε πξνιίλε ηπξνζίλε 
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Πέξαλ ηνπ δηαρσξηζκνχ πνπ γίλεηαη ζηα ακηλνμέα απφ ηνπο επηζηήκνλεο, ψζηε λα γλσξίδνπκε 

πνηα ζα πξέπεη νπσζδήπνηε λα ιακβάλνληαη κέζσ ηεο δηαηξνθήο, ν νξγαληζκφο απαηηεί λα 

ππάξρνπλ ζπγρξφλσο φια ηα ακηλνμέα γηα λα κπεη ζηε δηαδηθαζία ηεο πξσηετλνζχλζεζεο, αιιά 

θαη γηα λα επηηειεζηνχλ φιεο νη ιεηηνπξγίεο ηνπ (Melvin, 2014). 

1.2. Εσηθέο θαη θπηηθέο πξσηεΐλεο 

Οη δσηθέο πξσηεΐλεο είζηζηαη λα απνθαινχληαη σο πςειήο πνηφηεηαο, δηφηη πεξηέρνπλ ζε 

θαηάιιειε πνζφηεηα ηα απαξαίηεηα ακηλνμέα, ζε αληίζεζε κε ηηο πξσηεΐλεο πνπ πξνέξρνληαη 

απφ ηξφθηκα θπηηθήο πξνέιεπζεο, αλ ζπγθξηζνχλ κεκνλσκέλα. Απηφ ζπκβαίλεη, δηφηη νη δσηθέο 

πξσηεΐλεο είλαη πιήξεηο, πεξηέρνπλ πεξηζζφηεξα ακηλνμέα θαη ε αλαινγία ηνπο είλαη ζσζηή 

(Melvin, 2014). 

Ζ δσηθή πξσηεΐλε, φπσο ηα απγά, ηα γαιαθηνθνκηθά, ην θξέαο θαη ηα ζαιαζζηλά, ζπλεηζθέξνπλ 

ζηελ παξνρή θαη ησλ ελλέα απαξαίηεησλ ακηλνμέσλ ζηηο απαηηνχκελεο πνζφηεηεο. Ωζηφζν, 

έλαο ζσζηφο ζπλδπαζκφο θπηηθψλ πεγψλ πξσηεΐλεο είλαη ηθαλφο λα πξνζθέξεη ηα απαξαίηεηα 

ακηλνμέα ζηνλ νξγαληζκφ. Γηα παξάδεηγκα, ην ξχδη κε θαζφιηα ή ρνχκνπο θαη ην πιηγνχξη 

βξψκεο κε ην βνχηπξν ακπγδάινπ είλαη ηθαλνί ζπλδπαζκνί γηα ηελ θάιπςε ησλ αλαγθψλ ελφο 

αλζξψπνπ ζε πξσηεΐλε (LaPelusa & Kaushik, 2021). 

Οη πξσηεΐλεο θπηηθήο πξνέιεπζεο ζπλαληψληαη ζε δηάθνξεο πεγέο θαη κπνξνχλ λα δηαθξηζνχλ 

ζηηο αθφινπζεο θαηεγνξίεο: 

 i) πξσηεΐλεο νζπξίσλ, φπσο κπηδέιηα, θαζφιηα, ξεβίζηα, θαθέο, ζφγηα θαη ινχπηλα,  

ii) πξσηεΐλεο ειαηνχρσλ ζπφξσλ, γηα παξάδεηγκα, θηζηίθη, ιηλαξφζπνξνο θαη ειαηνθξάκβε / 

canola,  

iii) πξσηεΐλεο δεκεηξηαθψλ, π.ρ. ζηηάξη, θαιακπφθη, ξχδη, βξψκε θαη θξηζάξη (Ioannou & 

Tsitouris, 2021). 

Σα φζπξηα έρνπλ πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε θπηηθή πξσηεΐλε πνπ θηάλεη ην 20-25% θαη ζε 

ζπλδπαζκφ κε ηελ πςειή πεξηεθηηθφηεηά ηνπο ζε θπιιηθφ νμχ κπνξνχλ λα ππνθαηαζηήζνπλ ελ 

κέξεη ηε δσηθή πξσηεΐλε. Παξφια απηά, εμαηηίαο ηεο έιιεηςήο ηνπο ζην απαξαίηεην ακηλνμχ, 

κεζεηνλίλε, δελ κπνξνχλ λα αληηθαηαζηήζνπλ πιήξσο ην θξέαο (Mazza, et al., 2017). 

΢χκθσλα κε κηα θιηληθή δνθηκή πάλσ ζηε δηαηξνθή κε βάζε ηα θπηά, έγηλε ζχγθξηζε ηεο 

δσηθήο κε ηε θπηηθή πξσηεΐλε. Παξαηεξήζεθε φηη ε θαηαλάισζε ηεο θπηηθήο πξσηεΐλεο αληί 

γηα ηε δσηθή, έθεξε ζεηηθά απνηειέζκαηα ζηε ζχζηαζε ζψκαηνο ζηνπο αλζξψπνπο πνπ ηελ 

αθνινπζνχζαλ. Δπίζεο, εξεπλήζεθαλ θάπνηα ακηλνμέα σο πξνο ηνλ ηξφπν δξάζεο ηνπο έλαληη 
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ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη ηεο αληίζηαζεο ζηελ ηλζνπιίλε. Ζ κεησκέλε πξφζιεςε ιεπθίλεο, γηα 

παξάδεηγκα, ήηαλ ππαίηηα γη‟ απηή ηε κείσζε ζηε ιηπψδε κάδα. Αθφκα ε κείσζε ζηελ 

πξφζιεςε ηζηηδίλεο, ιεπθίλεο, ζξενλίλεο, ιπζίλεο, ηπξνζίλεο θαη κεζεηνλίλεο ζρεηίζηεθαλ κε 

κείσζε ζηελ αληίζηαζε ηεο ηλζνπιίλεο, θάηη πνπ ελδηαθέξεη ηα άηνκα κε ζαθραξψδε δηαβήηε. 

Έηζη, κε πεξαηηέξσ έξεπλα πάλσ ζ‟ απηφ ηνλ ηνκέα ζα ππάξμεη πιήξεο εηθφλα γηα ην πσο 

ιεηηνπξγνχλ ηα ακηλνμέα απφ ηηο θπηηθέο πξσηεΐλεο, ζε ζρέζε κε ηνλ νξγαληζκφ ηνπ αλζξψπνπ 

(Kahleova, et al., 2018). 

΢ηελ έξεπλα (Kahleova, et al., 2018), ζπγθξίλνληαη ε νκάδα κε ηε ρνξηνθαγηθή δηαηξνθή θαη ε 

νκάδα ειέγρνπ. Όπσο θαίλεηαη ηα απνηειέζκαηα είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά, θαζψο ην p-value 

είλαη κηθξφηεξν απφ ην 0,0001. Δίλαη πξνθαλέο φηη ηφζν ν Γείθηεο Μάδαο ΢ψκαηνο (ΓΜ΢), ην 

ζσκαηηθφ βάξνο, ε ιηπψδεο κάδα, ην ζπιαρληθφ ιίπνο, φζν θαη ε αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε, απφ 

ηελ νκάδα κε ηε ρνξηνθαγηθή δηαηξνθή, χζηεξα απφ ηελ 16 εβδνκάδσλ παξέκβαζε 

παξνπζίαζαλ ζεκαληηθή κείσζε ζηνπο 38 ζπκκεηέρνληεο, ζε ζχγθξηζε κε ηε δίαηηα ειέγρνπ κε 

ηνπο ππφινηπνπο 37. 

Παξφιν πνπ νη πξσηεΐλεο πνπ πξνέξρνληαη απφ θπηηθέο πεγέο πξνσζνχληαη γηα ηε βηψζηκε 

αλάπηπμε θαη γηα ιφγνπο πγείαο, θαιφ ζα ήηαλ λα δηεξεπλεζεί θαη πσο επηδξνχλ θαηά ηελ πέςε. 

Έηζη, έγηλε κηα έξεπλα ζε ηέζζεξα είδε νζπξίσλ, φπνπ πξαγκαηνπνηήζεθε in vitro ε πέςε κε 

βάζε ην πξσηφθνιιν INFOGEST (Santos-Hernandez, et al., 2020). Σν απνηέιεζκα απηήο ηεο 

έξεπλαο έδεημε φηη ηα ακηλνμέα πνπ απειεπζεξψλνληαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πέςεο απηψλ ησλ 

νζπξίσλ, κπνξνχλ λα ραξαθηεξίζνπλ ηα φζπξηα σο εμαηξεηηθή πεγή απαξαίηεησλ ακηλνμέσλ. 

Δπίζεο, κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ γηα λα ραξαθηεξηζηεί έλα ηξφθηκν πινχζην ζε πξσηεΐλε.  

Μηα γεληθή νδεγία πνπ επηθξαηεί θαη βαζίδεηαη ζε έλα εχξνο εξεπλψλ, είλαη λα αληηθαηαζηαζνχλ 

νη δσηθέο πξσηεΐλεο κε ηηο θπηηθέο. Γηφηη φπσο θαίλεηαη ζε κηα έξεπλα πνπ έγηλε, φπνπ 

αληηθαηαζηάζεθε ε πξσηεΐλε ηνπ θξέαηνο κε πξσηεΐλε ζφγηαο, παξαηεξήζεθαλ επεξγεηηθά 

απνηειέζκαηα, θαζψο κεηψζεθε ε ρνιεζηεξφιε νξνχ, ε LDL-ρνιεζηεξφιε θαη νη 

ηξηαθπινγιπθεξφιεο, νη νπνίεο αλ είλαη ζε ρακειά επίπεδα πξνιακβάλνπλ ηε ζηεθαληαία λφζν 

(Melvin, 2014). 

Ζ πξφζιεςε πξσηεΐλεο απφ ηε δηαηξνθή έρεη απνδεηρζεί κέζα απφ πνιιέο κειέηεο φηη είλαη 

πξσηαξρηθήο ζεκαζίαο γηα ηε δηαηήξεζε ηεο δσήο. Δίλαη γλσζηφ, επίζεο, πσο νη άλζξσπνη πνπ 

αζθνχληαη ρξεηάδνληαη κεγαιχηεξε πνζφηεηα πξσηεΐλεο, ψζηε λα ρηίδεηαη ζσζηά ε κπτθή ηνπο 

κάδα. Έηζη, κέζσ κηαο κειέηεο έγηλε ζχγθξηζε ησλ πξσηετλψλ δσηθήο θαη θπηηθήο πξνέιεπζεο 

γηα λα δνπλ πψο απηέο πέπηνληαη θαη πψο απνξξνθψληαη ηα ακηλνμέα ηνπο, ψζηε λα εμαρζεί 
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θάπνην ζπκπέξαζκα ζρεηηθφ κε ηελ αζιεηηθή απφδνζε. Φάλεθε, ινηπφλ, φηη ε θαηαλάισζε ίζεο 

ή κεγαιχηεξεο πνζφηεηαο θπηηθήο πξσηεΐλεο πξνζθέξεη παξφκνηα ή επλντθφηεξα απνηειέζκαηα 

ζηελ πξνπφλεζε, ηε δχλακε, ηε ζχζηαζε ζψκαηνο θαη ηελ απνθαηάζηαζε ησλ κπψλ ζηνπο 

αζινχκελνπο. Απηφο είλαη θαη ν ιφγνο πνπ νινέλα θαη πεξηζζφηεξνη αζιεηέο ζηξέθνληαη ζε 

απηή ηελ ελαιιαθηηθή δηαηξνθή, αθνχ γίλνληαη θαλεξά ηα πιενλεθηήκαηα πνπ πξνζθέξνληαη 

ζηελ πγεία θαη ην πεξηβάιινλ (Kerksick, et al., 2021). 

΢ε ζπλέρεηα θαη άιισλ κειεηψλ πνπ έρνπλ γίλεη ζηε δηάξθεηα ησλ ηειεπηαίσλ ρξφλσλ, κηα άιιε 

αλαζθφπεζε (Qamar, et al., 2019) έξρεηαη λα ζπκπιεξψζεη ηελ εξεπλεηηθή θαξέηξα γηα ην πψο 

νη θπηηθέο πξσηεΐλεο πξνάγνπλ ηελ πγεία ησλ θαηαλαισηψλ κέζα απφ ηελ αληηθαηάζηαζε ησλ 

γαιαθηνθνκηθψλ πξντφλησλ κε ξνθήκαηα απφ θπηηθέο πεγέο. Δμεηάζηεθαλ νη μεξνί θαξπνί, ηα 

φζπξηα, νη ζπφξνη θαη ηα δεκεηξηαθά, ηα νπνία είλαη πινχζηα ζε βηηακίλεο, κέηαιια, πξσηεΐλεο 

θπηηθήο πξνέιεπζεο, αθφξεζηα ιηπαξά νμέα θαη θπηνρεκηθά, γηα ην πψο ζα επεμεξγαζηνχλ γηα 

λα κεηαηξαπνχλ ζε ξνθήκαηα πνπ ζα κνηάδνπλ κε ην γάια. Ζ επεμεξγαζία ησλ πξσηετλψλ 

θπηηθήο πξνέιεπζεο έρεη ζεκαληηθφ ξφιν γηα ηε δεκηνπξγία ηνπ ηειηθνχ πξντφληνο, θαζψο 

ζπκβαίλνπλ ξαγδαίεο αιιαγέο ζηε δηακφξθσζε ηεο δνκήο ηνπο. Παξφιν πνπ ην ηειηθφ πξντφλ 

έρεη φια απηά ηα ζεηηθά ραξαθηεξηζηηθά πνπ αλαθέξζεθαλ παξαπάλσ θαη ζπγρξφλσο είλαη 

ειεχζεξν απφ αιιεξγίεο πνπ κπνξεί λα πξνθαιέζεη ην γάια, δελ είλαη ε ηδαληθφηεξε 

ελαιιαθηηθή ιχζε γηα φινπο εμαηηίαο ηεο έιιεηςεο ζε απαξαίηεηα ιηπαξά νμέα. Ωζηφζν, 

βνεζάλε πνιχ ζηελ ηθαλνπνίεζε ησλ θαηαλαισηψλ πνπ έρνπλ ζέκαηα πγείαο κε ηηο πξσηεΐλεο 

δσηθήο πξνέιεπζεο. Γη‟ απηνχο ηνπο ιφγνπο, ε εξεπλεηηθή θνηλφηεηα δε ζηακαηάεη λα αλαιχεη 

απηφ ην δήηεκα, ςάρλνληαο πάληα πψο ζα βειηησζεί νινέλα θαη πεξηζζφηεξν κέζσ ηεο 

επεμεξγαζίαο ε πνηφηεηα ησλ πξσηετλψλ θπηηθήο πξνέιεπζεο. 

Σα ηειεπηαία ρξφληα γηα λα κπνξέζνπλ νη επηζηήκνλεο λα ππνινγίζνπλ ηελ πνηφηεηα ησλ 

πξσηετλψλ αλέπηπμαλ κηα δηαδηθαζία κέζα απφ ηελ νπνία βαζκνινγνχληαη ηα ακηλνμέα, πνπ 

είλαη νη δνκηθνί ιίζνη κηαο πξσηεΐλεο. Ζ δηαδηθαζία απηή ραξαθηεξίδεηαη σο ε κέζνδνο ζθνξ 

ακηλνμένο δηνξζσκέλν γηα ηελ πεπηηθφηεηα πξσηεΐλεο (Protein digestibility-corrected amino 

acid score – PDCAAS). Σν PDCAAS ππνινγίδεηαη αλ ζηνλ αξηζκεηή ελφο θιάζκαηνο 

ηνπνζεηήζνπκε ηε ζπγθέληξσζε ηνπ πην πεξηνξηζηηθνχ ακηλνμένο ηεο ππφ εμέηαζε πξσηεΐλεο -

δηνξζσκέλε γηα ηελ απνξξνθεζηκφηεηα- θαη ζηνλ παξνλνκαζηή βάινπκε ηε ζπγθέληξσζε ηνπ 

ακηλνμένο απηνχ ζχκθσλα κε ηε βαζκνιφγεζε αλαθνξάο ηνπ FAO/WHO, 1991, γηα παηδί 

πξνζρνιηθήο ειηθίαο. ΢αθψο, απηή ε δηαδηθαζία κε ην πέξαζκα ησλ ρξφλσλ βειηηψλεηαη θαη 

ηξνπνπνηείηαη, αθνχ απμάλεηαη ε γλψζε γηα φζνλ αθνξά ηνπο παξάγνληεο πνπ ζπκβάιινπλ ζηελ 

απνξξφθεζε θαη ηε δηαζεζηκφηεηα ησλ ακηλνμέσλ. Με βάζε απηή ηε κέζνδν έρεη θαλεί πσο νη 
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θπηηθέο ηξνθέο ζε ζρέζε κε ηηο δσηθέο πεξηέρνπλ θάπνηα ακηλνμέα ζε κηθξφηεξε πνζφηεηα, πνπ 

είλαη ε ιπζίλε, ε ζξενλίλε, ε ηξππηνθάλε θαη ηα ζεηνχρα ακηλνμέα, κε απνηέιεζκα λα 

θαηαηάζζνπλ ηηο θπηηθέο πξσηεΐλεο ρακειφηεξα ζε απηφ ην ζχζηεκα βαζκνλφκεζεο (Gibney, et 

al., 2015). 

1.3. Ο ξφινο ησλ πξσηετλψλ 

Αξθεηέο ιεηηνπξγίεο ηνπ νξγαληζκνχ εμαξηψληαη απφ ηηο πξσηεΐλεο. Γηα λα θέξεη εηο πέξαο 

θαζεκεξηλά έλαο άλζξσπνο ηηο βαζηθέο ηνπ ιεηηνπξγίεο ρξεηάδεηαη λα πξνζιακβάλεη πεξίπνπ ην 

12% ησλ ζεξκίδσλ ηνπ απφ ηελ πξσηεΐλε ηεο δηαηξνθήο (Melvin, 2014). Τπάξρνπλ 

δηαθνξεηηθνί ηχπνη πξσηετλψλ θαη θάζε ηχπνο αλαιακβάλεη θάπνην ζπγθεθξηκέλν ξφιν ζηνλ 

νξγαληζκφ. Οη πξσηεΐλεο πνπ ζπγθξνηνχλ ηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ είλαη πνιιέο αλά πάζα 

ζηηγκή θαη θάζε κία έρεη ηε δηθή ηεο δνκή θαη ιεηηνπξγία. Δίλαη ηα πην πνιχπινθα δνκηθά 

βηνινγηθά κφξηα, παξφια απηά νη ζπλδπαζκνί πνπ γίλνληαη γηα λα θηηαρηνχλ πξνέξρνληαη απφ 

20 ακηλνμέα (Rehman, et al., 2020). 

Γηα λα εθηηκεζνχλ νη αλάγθεο ελφο νξγαληζκνχ ζε πξσηεΐλε ρξεζηκνπνηείηαη ην ιζοζύγιο ηος 

αζώηος. Αλαιφγσο κε ηε θάζε πνπ βξίζθεηαη ν νξγαληζκφο δηαθνξνπνηνχληαη θαη νη αλάγθεο 

ηνπ. Γηα παξάδεηγκα, φηαλ κηα γπλαίθα είλαη έγθπνο ή ζειάδεη, νη αλάγθεο ηεο φζνλ αθνξά ηελ 

πξσηετληθή ηεο πξφζιεςε είλαη δηαθνξεηηθέο. Όπσο επίζεο θαη έλαο αζιεηήο ή έλα παηδί ή έλαο 

απιφο άλζξσπνο κε θάπνηα ινίκσμε ζηνλ νξγαληζκφ ηνπ, έρεη άιιεο απαηηήζεηο ζε πξσηεΐλε. Σν 

ηζνδχγην ηνπ αδψηνπ, ινηπφλ, ππνινγίδεηαη αλ απφ ην πξνζιακβαλφκελν άδσην αθαηξέζνπκε ην 

άδσην πνπ απεθθξίλεηαη κέζσ ησλ νχξσλ, ησλ θνπξάλσλ, ηνπ δέξκαηνο θαη ησλ ππνινίπσλ 

νδψλ. Βέβαηα, φπσο ζε φιεο ηηο κεηξήζεηο πξέπεη λα ππάξρνπλ θαη νη θαηάιιειεο πξνυπνζέζεηο, 

έηζη θαη ζε απηή ηελ πεξίπησζε ρξεηάδεηαη ηδηαίηεξε πξνζνρή ψζηε ηα απνηειέζκαηα λα είλαη 

φζν ην δπλαηφλ πην θνληά ζηελ πξαγκαηηθφηεηα (Gibney, et al., 2015). 

΢χκθσλα κε ηα επξήκαηα ν άλζξσπνο έρεη αλάγθε απφ ηε δηαηηεηηθή πξσηεΐλε, γηαηί πξαθηηθά 

ρξεηάδεηαη επαξθείο πνζφηεηεο αδψηνπ θαη ακηλνμέσλ πνπ απηέο ηα πεξηέρνπλ. Καηά ηε δηάξθεηα 

ηεο δσήο, νη αλάγθεο ζε πξσηεΐλε αιιάδνπλ θαη δηακνξθψλνληαη αλαιφγσο κε ην ζηάδην πνπ 

βξίζθεηαη ν άλζξσπνο. Γηα παξάδεηγκα, απφ ηε ζηηγκή ηεο γέλλεζεο κέρξη ηελ ελειηθίσζε νη 

αλάγθεο είλαη απμεκέλεο, θαζψο θαζεκεξηλά δεκηνπξγνχληαη λένη ηζηνί θαη πιάζεηαη ην ζψκα. 

Δλψ ζηελ πεξίνδν ηεο ελειηθίσζεο, αλ δελ ζπληξέρεη θάπνηνο ιφγνο είλαη ζπλήζσο ζηαζεξέο νη 

αλάγθεο θαη θαζνξίδνληαη αλάινγα κε ην θχιν, ηελ ειηθία θαη ην βάξνο ηνπ αλζξψπνπ, θαηά 

βάζε (Melvin, 2014). 
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΢χκθσλα κε αξθεηέο έξεπλεο έρεη απνδεηρζεί φηη ε θαηαλάισζε πξσηεΐλεο θαη παξαπάλσ απφ 

ηελ ζπληζηψκελε εκεξήζηα πξφζιεςε (΢ΖΠ) κπνξεί λα ζπκβάιιεη ζηελ πγηή γήξαλζε, ζηε 

ξχζκηζε ηεο φξεμεο, ζηε δηαρείξηζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη ζηε βέιηηζηε αζιεηηθή απφδνζε. 

Πην ζπγθεθξηκέλα, ε πξφζιεςε πξσηεΐλεο πξνιακβάλεη ηελ εκθάληζε ζαξθνπελίαο, ηελ 

απψιεηα κπτθήο κάδαο θαη δχλακεο πνπ εκθαλίδεηαη θπξίσο ζηελ ηξίηε ειηθία. Σν 

ραξαθηεξηζηηθφ ησλ πξσηετλψλ είλαη επίζεο φηη ζπκβάιινπλ πεξηζζφηεξν ζηνλ θνξεζκφ ζε 

ζρέζε κε ηα ιηπίδηα θαη ηνπο πδαηάλζξαθεο, κε απνηέιεζκα λα κεηψλεηαη ε θαηαλάισζε 

πεξηηηψλ ζεξκίδσλ κέζσ ηεο ηξνθήο θαη θαη‟ επέθηαζε ην ζσκαηηθφ βάξνο. Όζνλ αθνξά ηελ 

αζιεηηθή απφδνζε, νη πξσηεΐλεο βειηηζηνπνηνχλ ηελ αλαδφκεζε ησλ κπψλ κεηά ηελ άζθεζε. Δλ 

νιίγνηο, απηφ πνπ παξνπζηάζηεθε ζε έλα ζπλέδξην ζρεηηθφ κε ηα πιενλεθηήκαηα ηεο πξσηεΐλεο 

ζηε δηαηξνθή είλαη πσο ε πξφζιεςε ηεο κεηαμχ 1,2 κε 1,6 g/kg/d είλαη έλαο ηδαληθφο ζηφρνο γηα 

λα ππάξρεη κηα πγηήο ελήιηθε δσή (Philips, et al., 2016). 

Ζ δηαηξνθηθή πξσηεΐλε θαη ηα ακηλνμέα είλαη ζεκαληηθά γηα ηελ πήμε ηνπ αίκαηνο, ηελ 

ηζνξξνπία ησλ πγξψλ, ηελ παξαγσγή νξκνλψλ θαη ελδχκσλ, ηελ φξαζε θαη ηελ απνθαηάζηαζε 

ησλ θπηηάξσλ. Μέζα απφ αξθεηή έξεπλα θάλεθε πσο ην κηθξνβίσκα ηνπ εληέξνπ εκπιέθεηαη 

ζηελ πέςε, ηελ απνξξφθεζε, ην κεηαβνιηζκφ θαη ηε δηαδηθαζία κεηαζρεκαηηζκνχ ηεο 

πξσηεΐλεο ζην γαζηξεληεξηθφ ζχζηεκα, κε απνηέιεζκα λα επηδξά θαη ζε απηά πνπ αλαθέξζεθαλ 

παξαπάλσ. Γη‟ απηφ ηνλ ιφγν είλαη ζεκαληηθφ λα ιακβάλεηαη ππφςε ε πνζφηεηα, ψζηε λα κελ 

ππεξβαίλεη ηα φξηα πνπ έρνπλ νξίζεη νη δηάθνξνη νξγαληζκνί πγείαο, αιιά θαη ε πνηφηεηα ηεο 

δηαηξνθηθήο πξσηεΐλεο λα είλαη θαηάιιειε γηα ηελ πγηή αλάπηπμε θαη δηαηήξεζε ηνπ 

αλζξψπηλνπ νξγαληζκνχ. Αλ ππάξμεη κεγαιχηεξε πξφζιεςε πξσηεΐλεο, ηφηε κπνξεί λα 

δηαηαξαρζεί ε κηθξνρισξίδα ηνπ εληέξνπ, κε ζπλέπεηα ηελ εκθάληζε εληεξηθψλ δηαηαξαρψλ 

ζηνλ μεληζηή θαη άιισλ κεηαβνιηθψλ αζζελεηψλ (Zhao, et al., 2019). 

Ο γεληθφο κεραληζκφο γηα ην κεηαβνιηζκφ ησλ δηαηξνθηθψλ πξσηετλψλ είλαη πσο απφ ηε ζηηγκή 

πνπ κπνπλ ζην γαζηξεληεξηθφ ζσιήλα θαη θηάζνπλ ζην ζηνκάρη, ζα μεθηλήζεη κηα δηαδηθαζία 

δηάζπαζεο, φπνπ ζα πξνθχςνπλ ηα ακηλνμέα. Έπεηηα, ζα απνξξνθεζνχλ ζην αίκα θαη ζα πάλε 

ζην ήπαξ, φπνπ γίλεηαη κηα δηαξθήο αληαιιαγή ακηλνμέσλ ζην ήπαξ, ζηνπο ηζηνχο θαη ζην αίκα. 

Δθεί ηα ακηλνμέα θαη νη πξσηεΐλεο επηηεινχλ πνιιαπιέο ιεηηνπξγίεο ζην κεηαβνιηζκφ, νη νπνίεο 

πεξηγξάθνληαη ζηνλ πίλαθα 1.3 (Melvin, 2014). 
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Πίλαθαο 1.3.: Ζ ιεηηνπξγία ησλ πξσηετλψλ ζηνλ νξγαληζκφ  

ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΑ ΠΑΡΑΓΔΗΓΜΑ 

Γνκηθή 

΢ρεκαηηζκφο ζπζηαιηψλ κπτθψλ 

πξσηετλψλ 

Μεηαθνξηθή 

Ληπνπξσηεΐλεο κεηαθέξνπλ ηηο 

ηξηαθπινγιπθεξφιεο 

Δλδπκηθή 

΢ρεκαηηζκφο ελδχκσλ, φπσο ηα 

νμεηδσηηθά έλδπκα 

Οξκνληθή & Νεπξνδηαβηβαζηηθή 

΢ρεκαηηζκφο νξκνλψλ (ηλζνπιίλε) & 

λεπξνδηαβηβαζηψλ (ζεξνηνλίλε) 

Αλνζνινγηθή 

΢ρεκαηηζκφο αλνζνινγηθψλ παξαγφλησλ, 

φπσο ηα αληηζψκαηα 

Ομενβαζηθή ηζνξξνπία 

Ρχζκηζε pH αίκαηνο κε ηελ ηζνξξνπία 

ησλ αιθαιηθψλ θαη φμηλσλ νπζηψλ 

Ιζνδύγην πγξώλ 

Δμάζθεζε νζκσηηθήο πίεζεο γηα 

δηαηήξεζε ηνπ ηζνδπγίνπ πγξψλ 

Δλεξγεηαθή 

Μεηαηξνπή ζε γιπθφδε ή ιίπνο κέζσ ηνπ 

θχθινπ ηνπ Krebs 

Μεηαθίλεζε 

Κίλεζε κέζσ ησλ δνκηθψλ κπτθψλ 

πξσηετλψλ 

Πεγή: Αλαζρεδηαζκέλνο πίλαθαο απφ Melvin (2014). 

Ζ παξαπάλσ θαηεγνξηνπνίεζε ησλ ιεηηνπξγηψλ ησλ πξσηετλψλ δείρλεη πσο ε νκαιή ιεηηνπξγία 

ηνπ νξγαληζκνχ εμαξηάηαη ζε κεγάιν βαζκφ απφ απηέο θαη κπνξεί λα βνεζήζεη ζηε κειέηε ηνπ 

αλζξψπηλνπ κεηαβνιηζκνχ (΢πληψζεο & ΢θελδέξε, 2016). 

1.4. Μεηαβνιηζκφο πξσηετλψλ 

Ζ πέψη ηων ηποθών είλαη κηα πνιχπινθε δηαδηθαζία πνπ μεθηλάεη απφ ηε ζηηγκή πνπ έλαο 

άλζξσπνο ζα μεθηλήζεη λα βιέπεη ή λα νζθξαίλεηαη ηελ ηξνθή ηνπ. Ζ δηαδηθαζία πνπ 

αθνινπζείηαη απφ ηε ζηηγκή πνπ ε ηξνθή κπεη ζηνλ γαζηξεληεξηθφ ζσιήλα κέρξη λα βγεη 

νλνκάδεηαη πέςε. Σν παξαζπκπαζεηηθφ ζχζηεκα ηνπ εγθεθάινπ δίλεη εληνιή, ψζηε λα εθθξηζεί 

ζάιην απφ ηνπο ζηεινγφλνπο αδέλεο, ην ζηνκάρη ελεξγνπνηείηαη θαη μεθηλάεη ηελ έθθξηζε 

γαζηξηθψλ νπζηψλ, φπσο θαη ην πάγθξεαο κπαίλεη ζε ιεηηνπξγία έθθξηζεο ηεο ηλζνπιίλεο. Οη 

πξσηεΐλεο ηεο δηαηξνθήο δίλνπλ ζηνλ νξγαληζκφ ηα απαξαίηεηα ακηλνμέα πνπ ρξεηάδεηαη, ηνπ 
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δίλνπλ ελέξγεηα, αιιά ζπγρξφλσο βνεζνχλ θαη ζηε ξχζκηζε ησλ νξκνληθψλ απνθξίζεσλ, φπσο 

είλαη ε πείλα θαη ν θνξεζκφο. ΢ηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ δελ ππάξρεη επδηάθξηηνο ηφπνο γηα ηελ 

απνζήθεπζε ηεο πξσηεΐλεο, ζπλεπψο ρξεηάδεηαη λα ηελ πξνζιακβάλνπκε κέζσ ηεο δηαηξνθήο, 

ψζηε λα κπνξεί λα ιεηηνπξγήζεη ην αλζξψπηλν ζψκα. Ζ πξψηε θάζε ηεο πέςεο ησλ πξσηετλψλ 

μεθηλάεη φηαλ θηάζνπλ ζην ζηνκάρη, φπνπ βξίζθνληαη ηα πεπηηθά έλδπκα θαη κε ηε βνήζεηα ηνπ 

πδξνρισξηθνχ νμένο νη πξσηεΐλεο κεηνπζηψλνληαη. ΢ην ζηνκάρη ππάξρεη ε ιεγφκελε πεςίλε, έλα 

έλδπκν πνπ κπνξεί λα δηαρσξίζεη ηα ακηλνμέα κεηαμχ ηνπο, κε απνηέιεζκα ε πνξεία ηεο 

πξσηεΐλεο ζηε γαζηξεληεξηθή νδφ λα είλαη ζε κνξθή είηε ειεχζεξσλ ακηλνμέσλ ή πεπηηδίσλ. 

Μεηά ην ζηνκάρη αθνινπζεί ην ιεπηφ έληεξν, φπνπ φια ηα πεπηίδηα κεηαηξέπνληαη ζε ειεχζεξα 

ακηλνμέα ή δη- θαη ηξηπεπηίδηα, ράξε ζηηο πξσηεάζεο ηνπ παγθξεαηηθνχ ρπκνχ πνπ έρνπλ απηή 

ηελ ηδηφηεηα ηνπ δηαρσξηζκνχ. Σα έλδπκα πνπ δξνπλ ζε απηή ηε θάζε ηεο πέςεο είλαη ε 

ζξπςίλε, ε ρπκνζξπςίλε, ε ειαζηάζε θαη νη θαξβνμππεπηηδάζεο Α θαη Β, ηα νπνία δξνπλ ζην 

δσδεθαδάθηπιν, κε ηειηθφ ζηφρν ηελ απνξξφθεζε απηψλ απφ ηα εληεξνθχηηαξα (΢πληψζεο & 

΢θελδέξε, 2016).  

Κάπνηα ακηλνμέα ζηε ζπλέρεηα ζα πεξάζνπλ ζηελ θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο, ελψ θάπνηα άιια ζα 

ρξεζηκνπνηεζνχλ απφ ηα εληεξνθχηηαξα. Μέζα ζηα εληεξνθχηηαξα ηα ακηλνμέα γίλνληαη ε βάζε 

γηα αξθεηέο δηεξγαζίεο, φπσο ν ζρεκαηηζκφο νξκνλψλ, ιηπνπξσηετλψλ θαη πεπηηθψλ ελδχκσλ. 

Μηα ζεκαληηθή πιεξνθνξία είλαη πσο ηα απαξαίηεηα ακηλνμέα απνξξνθψληαη γξεγνξφηεξα 

ζηελ θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο απφ ηα κε απαξαίηεηα, κέζσ ησλ κεραληζκψλ κεηαθνξάο πνπ 

ππάξρνπλ ζηνλ νξγαληζκφ. Σν ηειηθφ ζηάδην ηεο πέςεο γίλεηαη ζην παρχ έληεξν, φπνπ φζα 

ακηλνμέα δε ζπκκεηείραλ ζε θάπνηα απφ ηηο παξαπάλσ δηεξγαζίεο, εθεί ζα απακηλσζνχλ ψζηε λα 

πξνθχςεη ε ακκσλία. Σα ακηλνμέα πνπ πέξαζαλ ζην αίκα, ζηελ πνξεία ζα θηάζνπλ ζην ήπαξ 

κέζσ ηεο ππιαίαο θπθινθνξίαο, φπνπ ζα ρξεζηκνπνηεζνχλ γηα λα ζπληεζνχλ πξσηεΐλεο θαη 

αδσηνχρεο ελψζεηο, αιιά θαη νη βάζεηο ησλ πνπξηλψλ θαη ησλ ππξηκηδηλψλ. Κάπνηα απ‟ ηα 

ακηλνμέα πνπ ζα ζπλερίζνπλ ζε φινπο ηνπο ηζηνχο ηνπ ζψκαηνο, ζα γίλνπλ πεγή ελέξγεηαο γηα 

λα ιεηηνπξγήζεη ην αλζξψπηλν ζψκα ή ζα ζπλζέζνπλ κέζα ζηνπο ηζηνχο απαξαίηεηα ζηνηρεία 

γηα ηε ζπλέρηζε ηεο επηβίσζεο, φπσο είλαη ε γιπθφδε, ε ρνιεζηεξφιε, ηα θεηνληθά ζψκαηα θαη 

ηα ιηπαξά νμέα (Zhang, et al., 2017).  

Ζ πέςε φισλ ησλ καθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ, ζηα νπνία ζπκπεξηιακβάλνληαη θαη νη 

πξσηεΐλεο, ξπζκίδεηαη λεπξηθά θαη νξκνληθά. ΢πλεπψο, ε γαζηξεληεξηθή ιεηηνπξγία θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο πέςεο γηα λα πξαγκαηνπνηεζεί είλαη απαξαίηεην λα ππάξρνπλ νη γαζηξεληεξηθέο 

νξκφλεο. Οη οπμόνερ πνπ κέρξη ζήκεξα έρνπλ εξεπλεζεί είλαη αξθεηέο, αιιά νη πην γλσζηέο 

είλαη ε γαζηξίλε, ε ρνινθπζηνθηλίλε (CCK), ε ζσκαηνζηαηίλε, ε ζεθξεηίλε, ην 
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γιπθνδνεμαξηψκελν ηλζνπιηλνηξνπηθφ πεπηίδην (GΗP), ην glucagon-like peptide-1 (GLP-1), ην 

πεπηίδην ΤΤ (PYY), ην παγθξεαηηθφ πνιππεπηίδην θαη ε γθξειίλε. Να ζεκεησζεί πσο απφ ηηο 

παξαπάλσ νξκφλεο ε κφλε πνπ έρεη νξεμηνγφλν δξάζε είλαη ε γθξειίλε, ελψ νη ππφινηπεο έρνπλ 

αλνξεμηνγφλν δξάζε. Γειαδή, ε γθξειίλε, ε νπνία εθθξίλεηαη απφ ηα ελδνθξηληθά θχηηαξα ηνπ 

ζηνκάρνπ θαη απμάλεηαη θαηά ηελ πξνγεπκαηηθή θάζε, είλαη ε κφλε νξκφλε πνπ ελεξγεί έηζη 

ψζηε λα απμεζεί ην αίζζεκα ηεο πείλαο θαη θαηά ζπλέπεηα ε πξφζιεςε ηξνθήο (΢πληψζεο & 

΢θελδέξε, 2016). 

΢ην μεηαγεςμαηικό ζηάδιο, ε απνξξφθεζε ησλ ακηλνμέσλ απφ ηνπο ζθειεηηθνχο κπο 

απμάλεηαη, θαζψο απμάλεηαη θαη ε ηλζνπιίλε ζην αίκα, ε νπνία επηδξά ζεηηθά ζ‟ απηή ηε 

δηαδηθαζία. Δπίζεο, κέζσ ηεο νξκνληθήο ξχζκηζεο πνπ πθίζηαηαη ζηνπο κπο, ζηελ νπνία 

επηδξνχλ δηάθνξνη αδέλεο, φπσο ν ζπξενεηδήο αδέλαο θαη ην πάγθξεαο εθθξίλνληαο νξκφλεο, 

ππνβνεζείηαη ε παξαγσγή πξσηετλψλ απφ ηα ακηλνμέα. ΢ηνπο πγηείο ελήιηθεο απηφ πνπ 

παξαηεξείηαη ζρεηηθά κε ηελ ποζόηηηα ηων ππωηεϊνών πνπ πεξηέρεηαη ζην ζψκα ηνπο θαηά ην 

κεηαγεπκαηηθφ ή ην κεηαπνξξνθεηηθφ ζηάδην, είλαη πσο δηαηεξείηαη ζηαζεξή, δειαδή ππάξρεη 

κηα ηζνξξνπία πνπ δηακνξθψλεηαη απφ ηα ακηλνμέα πνπ ιακβάλνληαη κέζσ ηεο ηξνθήο ή απηψλ 

πνπ πξνέξρνληαη απφ ηε ζχλζεζε ζηνλ νξγαληζκφ ή ηελ απνηθνδφκεζε ππαξρφλησλ πξσηετλψλ 

θαη ηελ πνζφηεηα ησλ ακηλνμέσλ πνπ απνηθνδνκνχληαη (Melvin, 2014).  

Σα ακηλνμέα ζην κεηαπνξξνθεηηθφ ζηάδην ζπλεηζθέξνπλ ζηελ παξαγσγή γιπθφδεο κέζσ ηεο 

δηαδηθαζίαο ηεο γιπθνλενγέλεζεο. Δπίζεο, ζηνπο ζθειεηηθνχο κπο επεηδή ε ηλζνπιίλε βξίζθεηαη 

ζε ρακειά επίπεδα, ζην ζηάδην ηεο λεζηείαο, επλνείηαη ε δηάζπαζε ησλ πξσηετλψλ ζε ακηλνμέα. 

΢ε πεξίνδν λεζηείαο εμαηηίαο ηεο απμεκέλεο δηάζπαζεο ηεο πξσηεΐλεο ηφζν ζηνπο κπο, φζν θαη 

ζην ήπαξ, δηαθαίλεηαη απμεκέλε απψιεηα αδψηνπ θαηά ηελ νχξεζε (΢πληψζεο & ΢θελδέξε, 

2016).  

Ζ θαηαλάισζε πςειήο πνζφηεηαο πξσηεΐλεο απφ θάπνηεο κεξίδεο ηνπ πιεζπζκνχ πνπ κπνξεί 

λα έρνπλ ζέκαηα πγείαο, φπσο λεθξηθή ή επαηηθή αλεπάξθεηα κπνξεί λα νδεγήζεη ζε 

θαηαζηάζεηο πνπ ν νξγαληζκφο δε ζα κπνξεί λα αληαπεμέιζεη ρσξίο ηαηξηθή παξέκβαζε. 

Γεληθφηεξα, ε θαηαλάισζε πξσηεΐλεο κεγαιχηεξε απφ ηε ζπληζηψκελε πνζφηεηα έρεη δείμεη θαη 

απμεκέλε απνβνιή αζβεζηίνπ κέζσ ησλ νχξσλ, ην νπνίν είλαη αλεζπρεηηθφ, δηφηη κπνξεί λα 

πξνθαιέζεη νζηενπφξσζε (Melvin, 2014). Μέζα απφ κηα αλαζθφπεζε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε 

ζηηο δπηηθέο ρψξεο θαίλεηαη πσο φζνη είλαη πακθάγνη θαη ε θαηαλάισζε ηεο ζπλνιηθήο 

πξσηεΐλεο είλαη 1,5 κε 2 θφξεο κεγαιχηεξε απφ ηε ζπληζηψκελε, αληηκεησπίδνπλ πξνβιήκαηα 

πγείαο, φπσο ε απμεκέλε απέθθξηζε αζβεζηίνπ, πνπ νδεγεί ζε νζηενπφξσζε θαη ε κεησκέλε 

επαηζζεζία ζηελ ηλζνπιίλε, πνπ ζρεηίδεηαη κε ην ζαθραξψδε δηαβήηε (Metges & Barth, 2000). 
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΢ηνλ θφζκν ησλ δηαθεκίζεσλ επηθξαηεί λα αθνχγεηαη πσο φηαλ θάπνηνο ζέιεη λα αζιεζεί 

ρξεηάδεηαη ζπκπιεξψκαηα πξσηετλψλ ή κίγκαηα ακηλνμέσλ, ψζηε λα βειηηψζεη ηελ αζιεηηθή 

ηνπ απφδνζε. Οη επηζηήκνλεο φκσο ηεο δηαηξνθήο, πνπ κειεηνχλ ην κεηαβνιηζκφ ησλ 

πξσηετλψλ, ππνζηεξίδνπλ πσο έλαο αζινχκελνο ρξεηάδεηαη λα απμήζεη ηελ πνζφηεηα ηεο 

πξσηετληθήο ηνπ πξφζιεςεο, αιιά κε θπζηθνχο ηξφπνπο κέζσ ηεο δηαηξνθήο ηνπ, κε ζπλέπεηα 

λα έξρνληαη ζε κεξηθή ζχγθξνπζε κε ηα δηαθεκηδφκελα πξφηππα (Melvin, 2014).  

Όζνλ αθνξά ηελ θαηαλάισζε γεπκάησλ θαη ηξνθίκσλ πνπ έρνπλ πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε 

πξσηεΐλε, ηείλνπλ λα θαηαιακβάλνπλ ελεξγφ ξφιν ζηε βηνκεραλία ηξνθίκσλ, δηφηη ζπλδένληαη 

κε ηελ αχμεζε ησλ επεξγεηηθψλ επηδξάζεσλ ζηνλ θνξεζκφ, ηελ απψιεηα ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη 

ηε ξχζκηζε ηεο νκνηφζηαζεο ηεο γιπθφδεο. ΢ε κηα αλαζθφπεζε (Gautier-Stein, et al., 2021) 

εξεπλήζεθε ε δηαδηθαζία ηεο εληεξηθήο γιπθνλενγέλεζεο θπξίσο απφ ην ιεπηφ έληεξν θαη φρη 

ηφζν απηή πνπ γίλεηαη ζην ήπαξ θαη ζηνπο λεθξνχο. Σν γεγνλφο απηφ απαζρφιεζε ηελ 

εξεπλεηηθή νκάδα, δηφηη ε γιπθφδε πνπ παξάγεηαη ζηνλ εληεξηθφ ζσιήλα ζπλδέεηαη κε ηε 

ξχζκηζε ηεο ελεξγεηαθήο νκνηφζηαζεο ζηνλ ππνζάιακν ηνπ εγθεθάινπ θαη θαηά ζπλέπεηα κε ην 

αίζζεκα θνξεζκνχ. Με ηελ πεξαηηέξσ αλάιπζε απηψλ ησλ πξψηκσλ δεδνκέλσλ ζα γίλεη εθηθηφ 

λα αλνίμνπλ λένη νξίδνληεο ζηηο δηαηξνθηθέο ζηξαηεγηθέο πνπ ζρεηίδνληαη κε κεηαβνιηθέο 

αζζέλεηεο, φπσο ε παρπζαξθία θαη ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο.  
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Κεθάλαιο 2
ο
: ΠΡΩΣΔΪΝΔ΢ ΦΤΣΙΚΗ΢ ΠΡΟΔΛΔΤ΢Η΢ 

Σν απμαλφκελν ελδηαθέξνλ ηφζν ησλ εξεπλεηψλ, φζν θαη ησλ θαηαλαισηψλ γηα ηηο θπηηθέο 

ηξνθέο θαη θπξίσο γηα ηηο θπηηθέο πξσηεΐλεο ππάξρεη, δηφηη πξνζθέξνπλ νθέιε ζηελ πγεία θαη 

ζην πεξηβάιινλ. Οη θπηηθέο ηξνθέο πεξηέρνπλ δηαηηεηηθέο ίλεο, βηηακίλεο, κέηαιια θαη 

θπηνρεκηθά, ηα νπνία ζε πνιιέο κειέηεο ζπλδένληαη κε βειηίσζε ζην πξνζδφθηκν δσήο θαη 

πξφιεςε απφ ζνβαξέο ρξφληεο αζζέλεηεο (Ahnen, et al., 2019).  

Κάπνηεο πεγέο θπηηθψλ πξσηετλψλ είλαη ηα δεκεηξηαθά (ξχδη, ζηηάξη, θαιακπφθη, θερξί, ζφξγν, 

θξηζάξη), ηα φζπξηα (θαζφιηα, θάβα, ινχπηλν, κπηδέιη, ζφγηα, ξεβίζηα), ηα ςεπδνδεκεηξηαθά 

(θηλφα, θαγφππξν, ακάξαλζνο), νη μεξνί θαξπνί θαη νη ζπφξνη (ιηλαξφζπνξνο, chia, ζνπζάκη, 

ειίαλζνο). Πιένλ ε βηνκεραλία ηξνθίκσλ θηηάρλεη θαη απγά πνπ πξνέξρνληαη απφ θπηηθέο πεγέο 

ρξεζηκνπνηψληαο ξεβίζηα, αξαθά, θαζφιηα, ζφγηα θαη πξνζπαζεί λα κηκεζεί ζηα νξγαλνιεπηηθά 

ραξαθηεξηζηηθά ηα πξαγκαηηθά απγά (Langyan, et al., 2021). 

Γηα λα κπνξέζεη έλαο άλζξσπνο λα θάλεη απνθιεηζηηθή θαηαλάισζε θπηηθψλ ηξνθψλ είλαη 

απαξαίηεην λα ππάξρεη ηζνξξνπία ζηελ αλαινγία ηεο πξσηετληθήο πξφζιεςεο. Έηζη κε βάζε ηηο 

ζπζηάζεηο πνπ ππάξρνπλ ρξεηάδεηαη θαζεκεξηλά λα θαηαλαιψλεη 60% απφ πξσηεΐλε ζηηεξψλ, 

35% πξσηεΐλε νζπξίσλ θαη 5% απφ θπιιψδε ιαραληθά. Απηφ πξαθηηθά γηα έλαλ ελήιηθα άλδξα 

70 θηιψλ, πνπ ρξεηάδεηαη 56g πξσηεΐλεο εκεξεζίσο, ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλεη ελδεηθηηθά ηα 

παξαθάησ γηα λα θαιχςεη ηηο αλάγθεο ηνπ ζηα απαξαίηεηα ακηλνμέα. Δηδηθφηεξα, ηέζζεξηο θέηεο 

ςσκηνχ απφ νιηθήο άιεζεο δεκεηξηαθά, 2 ½ θιηηδάληα ζηηεξψλ απφ βξψκε, θαζηαλφ ξχδη ή 

αιεζκέλν ζηηάξη, ¼ θι. μεξνχο θαξπνχο, 1 ¼ θι. θαζφιηα ή 2 θι. γάια ζφγηαο θαη 1/3 θι. 

θαζφιηα, 2 θι. ιαραληθά (ην 1 θι. λα είλαη απφ θπιιψδε ιαραληθά) (Trumbo, et al., 2002). 

΢ε κηα έξεπλα πνπ έγηλε ζηε Φηλιαλδία κεηξήζεθε  πνζνηηθά ε αιιαγή ηεο θαηαλάισζεο 

βνδηλνχ θξέαηνο κε ελαιιαθηηθέο πεγέο πξσηεΐλεο, πνπ κπνξεί λα πξνέξρνληαη απφ ηα θπηά ή 

ηα έληνκα, ψζηε λα θαλνχλ νη κειινληηθέο ηάζεηο ηεο δηαηξνθήο ησλ πνιηηψλ. Σν εχξνο ησλ 

ειηθηψλ πνπ πεξηειάκβαλε ε έξεπλα ήηαλ απφ 18 έσο 79 ρξνλψλ θαη ν αξηζκφο ησλ 

ζπκκεηερφλησλ ήηαλ 1000 άηνκα. Σε ρξνληθή ζηηγκή πνπ έγηλε ε έξεπλα ε θαηαλάισζε βνδηλνχ 

θξέαηνο ήηαλ ζην 37%, ε θαηαλάισζε ελαιιαθηηθψλ πεγψλ πξσηεΐλεο ζην 55% θαη έλα 8% δελ 

θαηαλάισλε ηίπνηα απφ ηα δχν. Αμηνζεκείσην είλαη ην πψο βιέπνπλ νη άλζξσπνη απηνί, ηελ 

πνξεία ηεο θαηαλάισζεο απηψλ ησλ ηξνθίκσλ. Μειινληηθά έλα 27% πηζηεχεη πσο ζα κεηψζεη 

ηελ θαηαλάισζε ηνπ βνδηλνχ θξέαηνο, έλα 26% ησλ ζπκκεηερφλησλ δηαηίζεηαη λα απμήζεη ηελ 

θαηαλάισζε θπηηθψλ πεγψλ πξσηεΐλεο θαη έλα 24% λα απμήζεη ηελ θαηαλάισζε πξσηεΐλεο 

απφ έληνκα. Σν απνηέιεζκα απηήο ηεο έξεπλαο έδεημε φηη φιε απηή ε ηάζε έρεη ηα θίλεηξά ηεο 
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θπξίσο ζε ιφγνπο πγείαο θαη βησζηκφηεηαο ηνπ πεξηβάιινληνο, νδεγψληαο έηζη κειινληηθά ζε 

απηή ηελ θαηεχζπλζε ηξνθίκσλ (Niva & Vainio, 2021). 

2.1. Όζπξηα 

Σα φζπξηα είλαη κία απφ ηηο κεγαιχηεξεο νκάδεο πνπ πεξηέρνπλ πξσηεΐλεο θπηηθήο πξνέιεπζεο 

θαη γη‟ απηφ αλαιχνληαη πεξηζζφηεξν. Ζ νηθνγέλεηα ησλ νζπξίσλ ζπλίζηαηαη απφ θπηά πνπ 

παξάγνπλ έλα θέιπθνο κε ζπφξνπο ζην εζσηεξηθφ ηνπο. Σα πην γλσζηά φζπξηα είλαη ηα 

θαζφιηα, ηα κπηδέιηα, νη θαθέο θαη ηα ξεβίζηα. Όηαλ έλα θπηφ θηηάρλεη ζπφξνπο ρξεηάδεηαη λα 

απνζεθεχζεη αξθεηά θαιά ζπζηαηηθά γηα ηελ επηβίσζε θαη αλάπηπμή ηνπ κέζα ζε απηνχο, κε 

απνηέιεζκα φια απηά ηα ζπζηαηηθά λα ηα πξνζιακβάλεη ν νξγαληζκφο κε ηελ θαηαλάισζε 

νζπξίσλ. Σν 2016 ήηαλ ε παγθφζκηα ρξνληά ησλ νζπξίσλ ψζηε λα κάζνπλ φινη πφζν ζεκαληηθά 

είλαη ζηελ θαζεκεξηλφηεηά καο θαη λα θηλεηνπνηεζνχλ γηα λα ηα θαηαλαιψλνπλ σο κηα 

ζεκαληηθή πεγή πξσηεΐλεο (GPC, 2016). 

΢πλερίδνληαο, ηα φζπξηα ζεσξείηαη φηη έρνπλ πςειφηεξε δηαηξνθηθή αμία απφ ηα ππφινηπα 

ηξφθηκα. Έλαο βαζηθφο ιφγνο είλαη φηη πεξηέρνπλ κεγαιχηεξε πεξηεθηηθφηεηα ζε πξσηεΐλε θαη 

κάιηζηα πξσηεΐλε θαιχηεξεο πνηφηεηαο. Δθηφο απφ ηνλ θαξπφ ησλ νζπξίσλ, ηα θχιια θαη ην 

θχξην κέξνο ηνπ θπηνχ φπνπ αλαπηχζζνληαη έρνπλ πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε πξσηεΐλε. Δπίζεο 

έρνπλ πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε αζβέζηην θαη θψζθνξν θαη αλαγλσξίδνληαη σο πνιχ θαιή πεγή 

βηηακηλψλ Α θαη D (Roland Mckee, 1948). Όηαλ έλαο δηαηηνιφγνο / δηαηξνθνιφγνο ζπληάζζεη 

έλα πξφγξακκα δηαηξνθήο θαη ρξεζηκνπνηήζεη ην ζχζηεκα ησλ ηζνδπλάκσλ, ηα φζπξηα ζα 

εκθαληζηνχλ ζε δχν θαηεγνξίεο. Απηφ ζπκβαίλεη, δηφηη πεξηέρνπλ πςειή πνζφηεηα ηφζν 

πδαηαλζξάθσλ, φζν θαη πξσηετλψλ, νπφηε θαηαηάζζνληαη ζηελ θαηεγνξία ηνπ ακχινπ θαη ζ‟ 

απηήλ ηνπ θξέαηνο (Melvin, 2014). 

Σα φζπξηα πέξα απφ ηε ρξεζηκφηεηά ηνπο σο ηξνθή γηα ηνλ άλζξσπν, είλαη εμίζνπ ζεκαληηθά 

σο ηξνθή γηα ηα δψα θαη ρξεζηκνπνηνχληαη απφ ην παξειζφλ έσο θαη ζήκεξα σο βαζηθή πεγή 

πξσηεΐλεο (Smykal, et al., 2020). Απηφ ζπκβαίλεη, δηφηη νη ηδηνθηήηεο ηνπο αλαδεηνχλ ηνλ 

θαιχηεξν δπλαηφ ηξφπν ψζηε λα παξέρνπλ ζ‟ απηά πςειήο πνηφηεηαο πξσηεΐλε θαη φρη ηφζν 

παξαδνζηαθέο ηξνθέο γηα δψα. Ζ ζχλζεζε ησλ νζπξίσλ ζε καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά είλαη πνιχ 

επεξγεηηθή γηα ηηο ηξνθέο ησλ δψσλ, θαζψο έρνπλ πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε πξσηεΐλε θαη 

θπηηθέο ίλεο θαη ρακειή πεξηεθηηθφηεηα ζε ιίπνο. Όιε απηή ε ζηξνθή ζηηο πεγέο θπηηθήο 

πξσηεΐλεο νδεγεί θαη ηε βηνκεραλία ηξνθίκσλ γηα ηα θαηνηθίδηα δψα λα εκπινπηίζεη ηα 

πξντφληα ηεο θαη λα παξέρεη ζηελ αγνξά πην νηθνινγηθέο ελαιιαθηηθέο ιχζεηο. (Reilly, et al., 

2020) 
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Δίλαη θαιφ λα ζεκεησζεί πσο έλα είδνο νζπξίσλ, ηα κπηδέιηα, ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα ηελ 

αλαθάιπςε ησλ λφκσλ ηεο θιεξνλνκηθφηεηαο απφ ηνλ Mendel. Γη‟ απηφ ην ιφγν ζεσξνχληαη σο 

ην ζεκέιην ηεο ζχγρξνλεο θπηηθήο γελεηηθήο (Smykal, et al., 2020). Δπίζεο, ηα φζπξηα είλαη 

βαζηθφ ζπζηαηηθφ ζηε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή. Δμαηηίαο ηεο δηαηξνθηθήο ηνπο αμίαο θαη ηεο 

ηερλνινγηθήο ηνπο ιεηηνπξγηθφηεηαο ρξεζηκνπνηνχληαη επξέσο γηα ηε δεκηνπξγία πνιιψλ 

πξντφλησλ πνπ πξννξίδνληαη γηα ζπγθεθξηκέλεο νκάδεο αλζξψπσλ, φπσο είλαη νη ρνξηνθάγνη, νη 

δηαβεηηθνί θαη νη αζζελείο κε θνηιηνθάθε (Clemente & Jimenez-Lopez, 2020). 

΢ε πνιιέο δπηηθέο ρψξεο, ηα φζπξηα είλαη ππνηηκεκέλα θαη ζεσξνχληαη σο „„ε πξσηεΐλε ησλ 

θησρψλ‟‟. Παξάγνληαη ζε φιν ηνλ θφζκν θαη ηα πην γλσζηά είλαη ηα θαζφιηα, ε θάβα, ηα 

ξεβίζηα, ηα κπηδέιηα, δηάθνξεο πνηθηιίεο θαθήο, ηα θνπθηά θαη ε ζφγηα (Iriti & Varoni, 2017). 

Δλψ ζηελ Απζηξαιία είλαη δηαδεδνκέλα ηα ινχπηλα, άιιν έλα είδνο νζπξίσλ. Σα γιπθά ινχπηλα 

είλαη κνλαδηθά ζε ζρέζε κε ηα ππφινηπα φζπξηα, δηφηη έρνπλ έλα ζπλδπαζκφ πςειήο 

πεξηεθηηθφηεηαο ζε πξσηεΐλε (38%) θαη πςειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε δηαηηεηηθέο ίλεο (30%). 

Δπίζεο, κπνξνχλ λα θαηαλαισζνχλ ρσξίο λα καγεηξεπηνχλ, δηφηη δελ πεξηέρνπλ ηα ζηνηρεία πνπ 

έρνπλ ηα ππφινηπα φζπξηα πνπ ηα θαζηζηνχλ δχζπεπηα. Σα γιπθά ινχπηλα ρξεζηκνπνηνχληαη γηα 

ηελ παξαγσγή λέσλ πξντφλησλ ειεχζεξσλ γινπηέλεο θαη σο ζπζηαηηθά γηα ηελ ελίζρπζε ησλ 

πξντφλησλ ηεο αξηνπνηίαο, ψζηε λα απμεζεί ε δηαηξνθηθή ηνπο αμία (Kouris-Blazos & Belski, 

2016). 

Σα φζπξηα δηαθξίλνληαη ζε ηέζζεξηο θαηεγνξίεο, ζχκθσλα κε ην άξζξν 81 ηνπ Τπνπξγείνπ 

Αλάπηπμεο θαη Δπελδχζεσλ θαη αλαιχνληαη ζηνλ πίλαθα 2.1. 

Πίλαθαο 2.1.: Καηεγνξίεο νζπξίσλ 

Καηηγοπίερ οζππίων Τποκαηηγοπίερ 

Ξεξά θαζόιηα 

Γίγαληεο ειέθαληεο  

Φαζφιηα κεγαιφζπεξκα (θαζφιηα ρνλδξά) 

Φαζφιηα κεζφζπεξκα (θαζφιηα κέηξηα) 

Φαζφιηα κηθξφζπεξκα (θαζφιηα ςηιά) 

Φαζφιηα καπξνκάηηθα  

Βξώζηκε θαθή 
Φαθή πιαηχζπεξκε (θαθή ρνλδξή) 

Φαθή ιεπηφζπεξκε (θαθή ςηιή) 

Ρεβίζηα 

Ρεβίζηα κεγαιφζπεξκα (ξεβίζηα ρνλδξά) 

Ρεβίζηα κεζφζπεξκα (ξεβίζηα κέηξηα) 

Ρεβίζηα κηθξφζπεξκα (ξεβίζηα ςηιά) 

Βξώζηκν ιαζνύξη ή θάβα  

Πεγή: Τπνπξγείν Αλάπηπμεο θαη Δπελδχζεσλ (2012) 
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2.1.1. Μαγεηξηθέο παξαζθεπέο νζπξίσλ 

Σα φζπξηα ηειεπηαία ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηελ παξαζθεπή πξντφλησλ αξηνπνηίαο, ςσκηνχ, 

δπκαξηθψλ, ζε snacks, ζε κπάξεο δεκεηξηαθψλ, ζε ηνξηίγηεο θαη ελδείθλπληαη γηα ζλαθ πνπ ζα 

πξννξίδνληαη γηα κσξά θαη αζιεηέο εμαηηίαο ηεο δηαηξνθηθήο ηνπο αμίαο. Δπίζεο, έρνπλ 

θαηεγνξηνπνηεζεί σο ν ζεκαληηθφηεξνο παξάγνληαο πνπ ζα απμήζεη ην πξνζδφθηκν δσήο ηνπ 

πιεζπζκνχ (Asif, et al., 2013). 

Γηα λα κπνξέζνπκε λα αμηνπνηήζνπκε πιήξσο ηελ πξσηεΐλε πνπ καο παξέρνπλ ηα φζπξηα, 

ρξεηάδεηαη λα ηα ζπλδπάζνπκε κε ηξφθηκα πνπ είλαη πινχζηα ζε ζεηνχρα ακηλνμέα, φπσο ην ξχδη 

θαη νη μεξνί θαξπνί. Μία ρξήζηκε ζπληαγή πνπ αμηνπνηεί απηφ ην ζπλδπαζκφ είλαη ην θαθφξπδν. 

Αθφκα, γηα λα αθνκνησζεί ν ζίδεξνο ησλ νζπξίσλ απφ ηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ, είλαη θαιφ λα 

ζπλδπαζηνχλ κε ηξφθηκα πνπ είλαη πινχζηα ζε βηηακίλε C, φπσο ην ιεκφλη θαη νη σκέο πηπεξηέο 

(Mazza, et al., 2017). 

Σα φζπξηα δελ κπνξνχλ λα θαηαλαισζνχλ σκά, κε εμαίξεζε ηα ινχπηλα. Έηζη ρξεζηκνπνηνχληαη 

δηάθνξεο παξαδνζηαθέο ηερληθέο, φπσο ην κνχιηαζκα, ην βξάζηκν, ε δχκσζε πνπ βειηηψλνπλ 

φρη κφλν ηε γεχζε ηνπο, αιιά απμάλνπλ θαη ηε βηνδηαζεζηκφηεηα ησλ ζξεπηηθψλ ηνπο 

ζπζηαηηθψλ, απελεξγνπνηψληαο ηνπο κε ζξεπηηθνχο παξάγνληεο (Kouris-Blazos & Belski, 

2016). Δίλαη αιήζεηα φηη φζν ηα φζπξηα είλαη σκά πεξηέρνπλ θάπνηα ζπζηαηηθά, φπσο νη ηαλίλεο, 

πνπ κεηψλνπλ ηελ απνξξφθεζε κεηάιισλ, φπσο ν ζίδεξνο θαη ν ςεπδάξγπξνο. Δπίζεο, θάπνηνη 

κε εχπεπηνη πδαηάλζξαθεο πνπ βξίζθνληαη ζηα φζπξηα πξνθαινχλ θνχζθσκα θαη κεηεσξηζκφ, 

γη‟ απηφ απαηηνχλ πεξηζζφηεξε ψξα βξάζηκν απφ ηα ιαραληθά.  

΢ε αξθεηέο παξαδνζηαθέο θνπδίλεο, ηα φζπξηα είλαη ην βαζηθφ ζπζηαηηθφ γηα ηε ζχλζεζε ελφο 

πηάηνπ, φπσο ην θαιάθει (θηηαγκέλν απφ θαζφιηα), ην ρνχκνπο (θηηαγκέλν απφ ξεβίζηα θαη 

ηαρίλη, ην νπνίν παξάγεηαη απφ ζπφξνπο ζνπζακηνχ), ην githeri (θηηαγκέλν απφ δηάθνξνπο 

ηχπνπο θαζνιηψλ), νη ζνχπεο (θηηαγκέλεο είηε απφ θαζφιηα, θαθέο ή κπηδέιηα), ε θαξηλάηα 

(pancakes κε αιεχξη απφ ξεβίζηα). (Asif, et al., 2013). 

2.1.2. Οθέιε ζηελ πγεία απφ ηα φζπξηα 

Ζ θαηαλάισζε θφθθηλνπ θξέαηνο, εμαηηίαο ηεο χπαξμεο δηαθφξσλ κειεηψλ πνπ ππνζηεξίδνπλ 

πσο ε απμεκέλε θαηαλάισζε απηνχ δεκηνπξγεί πξνβιήκαηα ζηελ πγεία θαη ζην πεξηβάιινλ 

ζηαδηαθά κεηψλεηαη, θαζψο νη άλζξσπνη ζηξέθνληαη ζε ελαιιαθηηθέο πεγέο πξσηεΐλεο απφ ηελ 

ηξνθή πνπ είλαη βαζηζκέλεο ζηα θπηά (Monnet, et al., 2019). ΢χκθσλα κε αξθεηέο 

επηδεκηνινγηθέο κειέηεο πξνηείλεηαη πσο ε αληηθαηάζηαζε αξθεηψλ γεπκάησλ βαζηζκέλσλ ζην 
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θξέαο απφ φζπξηα, κπνξεί λα ζπκβάιεη ζηε καθξνδσία θαη λα έρεη ζεκαληηθή επίδξαζε ζην 

κηθξνβίσκα ηνπ εληέξνπ (Kouris-Blazos & Belski, 2016). 

Σα φζπξηα κπνξνχλ λα δηαηεξεζνχλ απφ γεληά ζε γεληά θαη ζπγρξφλσο είλαη ελεξγεηαθά ππθλά 

ηξφθηκα, πνπ έρεη θαλεί πσο βνεζνχλ ζηελ πξφιεςε θαη ηε δηαρείξηζε θαηαζηάζεσλ πγείαο. 

΢χκθσλα κε θάπνηεο αλαζθνπήζεηο θαη κεηα-αλαιχζεηο πνπ έγηλαλ, απηέο νη θαηαζηάζεηο πγείαο 

είλαη ε ππεξβαξφηεηα, ε παρπζαξθία, ν δηαβήηεο θαη ηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα (Viguiliouk, 

et al., 2017). Να ζεκεησζεί φηη πιένλ ε παρπζαξθία ζεσξείηαη σο παγθφζκηα παλδεκία, δηφηη 

εθηφο απφ πξφβιεκα πγείαο, είλαη ζχκκαρνο ζηελ εκθάληζε πνιιψλ ρξφλησλ ζπλλνζπξνηήησλ 

πνπ αλαθέξνληαη παξαπάλσ. Έηζη ν ΠΟΤ δηνξγάλσζε ην «Year of the Pulse», φπνπ 

πξνσζήζεθε ε ζεκαληηθή αμία ησλ νζπξίσλ γηα ηνλ άλζξσπν θαη ην πεξηβάιινλ (Thompson, et 

al., 2017). 

Σα φζπξηα πέξαλ απφ ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ πξνζθέξνπλ, βνεζνχλ ζηελ αχμεζε ηνπ 

θνξεζκνχ θαη ηε κείσζε ηεο ρνιεζηεξφιεο, ηα νπνία ζρεηίδνληαη κε ζεηηθή έθβαζε ζε ρξφληεο 

αζζέλεηεο, φπσο ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο, ην κεηαβνιηθφ ζχλδξνκν, ηα θαξδηαγγεηαθά 

πξνβιήκαηα θαη ν θαξθίλνο. Δπίζεο, είλαη ε ηδαληθή ιχζε γηα ην πξφβιεκα ηνπ ππνζηηηζκνχ 

ζηηο ηξηηνθνζκηθέο ρψξεο θαη ηεο θαθήο ζξέςεο ζηηο αλαπηπγκέλεο ρψξεο (Boukid, et al., 2019). 

Σα φζπξηα θαηαλαιψλνληαη εδψ θαη πνιιέο ρηιηάδεο ρξφληα απφ ηνπο αλζξψπνπο ζε φιν ηνλ 

θφζκν, θαζψο είλαη ζξεπηηθά, αιιά θαη πξνζηηά ζε φιεο ηηο θνηλσληθέο βαζκίδεο, αθφκα θαη 

ζηνπο νηθνλνκηθά πην αζζελείο πιεζπζκνχο. Δίλαη ε πινπζηφηεξε πεγή θπηηθψλ πξσηετλψλ 

παξέρνληαο πεξίπνπ ην 10% ησλ ζπλνιηθψλ εκεξήζησλ αλαγθψλ ζε πξσηεΐλε ζε ζπλδπαζκφ κε 

θπηηθέο ίλεο, βηηακίλεο θαη κεηαιιηθά ζηνηρεία, φπσο ν ζίδεξνο, ν ςεπδάξγπξνο, ην θπιιηθφ νμχ 

θαη ην καγλήζην, θάλνληάο ηα κία απφ ηηο πην πγηεηλέο επηινγέο ζε θαζεκεξηλή βάζε. Έρεη 

απνδεηρζεί φηη ηα φζπξηα πξνζθέξνπλ πνιιά νθέιε ζηελ πγεία. Πην ζπγθεθξηκέλα, θαίλεηαη φηη 

βειηηψλνπλ ην ιηπηδαηκηθφ πξνθίι θαη κεηψλνπλ ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθψλ 

πξνβιεκάησλ, φπσο ε πίεζε ηνπ αίκαηνο, ε δξαζηεξηφηεηα ησλ αηκνπεηαιίσλ θαη νη θιεγκνλέο. 

Αθφκα έρνπλ αληηνμεηδσηηθέο θαη αληηθαξθηληθέο ηδηφηεηεο, ιφγσ ησλ θπηνρεκηθψλ θαη ησλ 

ηαληλψλ πνπ εζσθιείνπλ. Καιφ είλαη λα ζεκεησζεί επίζεο πσο εμαηηίαο ηεο πςειήο 

πεξηεθηηθφηεηάο ηνπο ζε θπηηθέο ίλεο θαη ζχλζεηνπο πδαηαλζξάθεο θαζίζηαληαη σο ηξφθηκα 

ρακεινχ γιπθαηκηθνχ δείθηε θαη ελδείθλπληαη γηα άηνκα πνπ έρνπλ ζαθραξψδε δηαβήηε, θαζψο 

βνεζνχλ ζηηο νκαιέο κεηαβνιέο ηεο γιπθφδεο αίκαηνο θαη ησλ επηπέδσλ γιπθφδεο (Mudryj, et 

al., 2014), (Asif, et al., 2013). Δπίζεο, ηα φζπξηα πεξηέρνπλ αληηνμεηδσηηθά, φπσο ε βηηακίλε Δ, 

ην ζειήλην, ηα θαηλνιηθά νμέα, ηα θπηηθά νμέα, ν ραιθφο, ν ςεπδάξγπξνο θαη ην καγγάλην θαη 

εμαηηίαο ηνπ φηη έρνπλ θπηννηζηξνγφλα βνεζνχλ ζηελ πξφιεςε θαξθίλσλ πνπ ζπλδένληαη κε 
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νξκφλεο, φπσο ησλ καζηψλ θαη ηνπ θαξθίλνπ ηνπ πξνζηάηε (Grains & Legumes Nutrition 

Council, 2020). 

Όζνλ αθνξά ηελ θαηαλάισζε νζπξίσλ θαη ηε γλσζηηθή ιεηηνπξγία, πξαγκαηνπνηήζεθε κηα 

κειέηε ζε 214 άηνκα άλσ ησλ 65 εηψλ, φπνπ νη επηινγέο ηξνθίκσλ κεηξήζεθαλ κε ζπλδπαζκφ 

αλάθιεζεο 24σξνπ θαη εξσηεκαηνινγίσλ θαηαγξαθήο ηξνθίκσλ 7 εκεξψλ, ψζηε λα αληρλεπζεί 

ε γλσζηηθή έθπησζε ζε δηάζηεκα 12 κελψλ. Παξαηεξήζεθε ζεηηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ ησλ 

νζπξίσλ θαη ηεο γλσζηηθήο ιεηηνπξγίαο ζηνπο ζπκκεηέρνληεο (Mazza, et al., 2017). Παξφκνηα 

κε ηελ παξαπάλσ έξεπλα, δηεμήρζε ζηελ Κίλα κηα κειέηε παξαηήξεζεο, κε ην ίδην ειηθηαθφ 

θάζκα θαη έδεημε φηη ε κεησκέλε πξφζιεςε ιαραληθψλ θαη νζπξίσλ ζρεηίδεηαη κε κείσζε ζηηο 

γλσζηηθέο ιεηηνπξγίεο (Chen, et al., 2012). 

΢ην ίδην κήθνο θχκαηνο έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί θαη άιιεο κειέηεο, φπνπ παξνπζηάδεηαη φηη ε 

δηαηξνθή κε θπηηθέο ηξνθέο θαη ε ζσκαηηθή άζθεζε, δξνπλ λεπξνπξνζηαηεπηηθά ζπκβάιινληαο 

ζηε κείσζε ηεο έθπησζεο ηεο γλσζηηθήο ιεηηνπξγίαο. Απηφ ζπκβαίλεη δηφηη ηα δηαηξνθηθά 

πξφηππα πνπ είλαη βαζηζκέλα ζε θπηηθά ηξφθηκα, φπσο είλαη ε κεζνγεηαθή δηαηξνθή, 

πξνζδίδνπλ αληηνμεηδσηηθέο βηηακίλεο θαη πνιπθαηλφιεο, πνπ έρεη απνδεηρζεί πσο εληζρχνπλ ηε 

λεπξνγέλεζε θαη ηε ζπλαπηηθή πιαζηηθφηεηα, κεηψλνληαο ην νμεηδσηηθφ ζηξεο θαη ηε 

λεπξνθιεγκνλή (Rajara, et al., 2019). 

΢ε κηα αλαζθφπεζε πνπ έγηλε γηα ηα κπηδέιηα επηβεβαηψλνληαη φιεο νη ζεηηθέο επηδξάζεηο πνπ 

πξνζδίδνπλ ηα φζπξηα ζηελ πγεία. Κπξίσο νη θπηηθέο ίλεο πνπ βξίζθνληαη ζην πεξίβιεκα ηνπ 

ζπφξνπ ηνπ αξαθά θαη ζηα ηνηρψκαηά ηνπ ζπλεηζθέξνπλ ζηε ιεηηνπξγία ηνπ γαζηξεληεξηθνχ 

ζπζηήκαηνο, θαζψο βνεζνχλ ζηελ πέςε. Αθφκα, ε πεξηεθηηθφηεηά ηνπο ζε 

γαιαθηoνιηγνζαθραξίηεο απνδίδνπλ πξεβηνηηθέο επηδξάζεηο ζην παρχ έληεξν (Dahl, et al., 2012). 

Μηα θαηεγνξία νζπξίσλ είλαη θαη ηα ξεβίζηα. Απηά είλαη ζπφξνη νζπξίσλ πνπ κεγαιψλνπλ ζε 

εχθξαηα θαη μεξά θιίκαηα. Δίλαη γλσζηά ζε πνιινχο πνιηηηζκνχο εδψ θαη πνιιά ρξφληα θαη ηα 

ρξεζηκνπνηνχλ κε δηάθνξνπο ηξφπνπο. Γηα παξάδεηγκα, ζηελ Αίγππην ηα ρξεζηκνπνηνχζαλ σο 

ηαηξηθά κέζα γηα ζεξαπείεο φπσο ν πνλνθέθαινο θαη ν πνλφιαηκνο, ελψ ζηελ Δπξψπε θαη ζηηο 

ΖΠΑ ηα έρνπλ σο ζπλνδεπηηθφ ζε ζαιάηεο. Σα άιεπξα ξεβηζηνχ ραξαθηεξίδνληαη φπσο φια ηα 

φζπξηα απφ πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε θπηηθή πξσηεΐλε, ιίπνο, θπηηθέο ίλεο θαη ρακειή 

πεξηεθηηθφηεηα ζε πδαηάλζξαθεο, ζε ζχγθξηζε κε ην αιεχξη ζίηνπ. Ζ κέζνδνο ηεο ζέξκαλζεο 

ησλ ξεβηζηψλ βνεζάεη ψζηε λα απμεζεί ε πνζφηεηα ηεο πξσηεΐλεο πνπ απνξξνθάηαη απφ ην 

έληεξν (Rachwat-Rosiak, et al., 2013). 
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Άιιε κηα θαηεγνξία νζπξίσλ είλαη νη θαθέο, νη νπνίεο απαληψληαη ζε δηάθνξα ρξψκαηα θαη 

κεγέζε (θίηξηλεο, πνξηνθαινθφθθηλεο, πξάζηλεο, καχξεο, θαθέ). Ζ δηαδηθαζία ηεο ζέξκαλζεο 

πνπ πθίζηαληαη πξηλ ηελ θαηαλάισζε ζπκβάιιεη ζην λα απμεζεί ε απνξξνθεζηκφηεηα ησλ 

ακηλνμέσλ ιεπθίλε θαη ιπζίλε πνπ πεξηέρνπλ, αιιά ζπγρξφλσο κεηψλεηαη ε απνξξφθεζε ησλ 

ακηλνμέσλ, κεζεηνλίλε θαη ηπξνζίλε. Οη θαθέο δελ έρνπλ ρνιεζηεξφιε, είλαη ρακειέο ζε 

θνξεζκέλα ιηπαξά θαη ζάθραξα θαη πινχζηεο ζε δηαηηεηηθέο ίλεο. Δπίζεο είλαη ζεκαληηθή πεγή 

ζηδήξνπ, θσζθφξνπ, ζεηακίλεο, βηηακηλψλ ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β, βηηακίλεο C θαη θπιιηθνχ 

νμένο. Έηζη ην αιεχξη πνπ παξάγεηαη απφ θαθέο είλαη ειεχζεξν γινπηέλεο θαη είλαη κηα πνιχ 

θαιή ελαιιαθηηθή επηινγή γηα αζζελείο πνπ πάζρνπλ απφ θνηιηνθάθε (Asif, et al., 2013). 

΢ε κηα ζρεηηθά πξφζθαηε ζπζηεκαηηθή αλαζθφπεζε θαη κεηα-αλάιπζε 21 ηπραίσλ θιηληθψλ 

δνθηκψλ (Thompson, et al., 2017), ε θαηαλάισζε νζπξίσλ ζπζρεηίζηεθε κε απμεκέλν έιεγρν 

ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη κεησκέλα επίπεδα παρπζαξθίαο. Αλαθέξζεθε πσο ε θαηαλάισζε 

θαζνιηνχ βνεζά ζηε κείσζε ηνπ πνζνζηνχ ηεο παρπζαξθίαο, ζηελ πξφιεςε απφ ρξφληεο 

αζζέλεηεο, ελψ παξεκπνδίδεη ηε ζπζζψξεπζε ιίπνπο ζηηο απνζήθεο ηνπ ζπιαρληθνχ ιίπνπο. 

Βέβαηα ρξεηάδεηαη πεξαηηέξσ κειέηε γηα λα ππνζηεξηρηνχλ απηά ηα απνηειέζκαηα γηα ηα άιια 

φζπξηα πέξαλ ηνπ θαζνιηνχ.  

Μηα αθφκα δξάζε ησλ νζπξίσλ είλαη θαη απηή έλαληη ηνπ ππνζηηηζκνχ, κηαο δηαηαξαρήο πνπ 

πξνθαιείηαη απφ έιιεηςε βαζηθψλ ζπζηαηηθψλ ζηελ αλζξψπηλε δηαηξνθή. Ζ θαθή ζξέςε 

θαηεγνξηνπνηείηαη ζε δχν νκάδεο, ηνλ πξσηετλνελεξγεηαθφ ππνζηηηζκφ θαη ηνλ ππνζηηηζκφ ιφγσ 

έιιεηςεο κηθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. Γη‟ απηφ ν Οξγαληζκφο Σξνθίκσλ θαη Γεσξγίαο 

πξνηείλεη ηελ θαηαλάισζε νζπξίσλ σο βαζηθή πεγή ηξνθήο γηα ηελ θάιπςε ησλ ελεξγεηαθψλ 

θαη πξσηετληθψλ αλαγθψλ. Δπίζεο, ηα φζπξηα απμάλνπλ ηε γνληκφηεηα ηνπ εδάθνπο, εμαηηίαο 

ηεο ραξαθηεξηζηηθήο ηνπο ηδηφηεηαο λα δεζκεχνπλ ην άδσην (Majeed, et al., 2020).  

2.1.3. Όζπξηα, πεξηβάιινλ & θνηλσληθν-νηθνλνκηθνί παξάγνληεο 

Σα φζπξηα έρνπλ πιενλέθηεκα ζε φ,ηη αθνξά ην πεξηβάιινλ, γηαηί παξνπζηάδνπλ έλα θαιχηεξν 

δηαηξνθηθφ απνηχπσκα άλζξαθα, ζε ζρέζε κε ην ζηηάξη. Αλ γηα παξάδεηγκα, αληηθαηαζηαζεί ην 

επεμεξγαζκέλν αιεχξη ζίηνπ απφ θίηξηλν αιεχξη κπηδειηνχ γηα ηε δεκηνπξγία δεκεηξηαθψλ 

πξσηλνχ, ηφηε ην απνηέιεζκα ζην απνηχπσκα άλζξαθα ηνπ πεξηβάιινληνο ζα είλαη 

εληππσζηαθφ. Έξεπλεο δείρλνπλ πσο αλ ε θαηαλάισζε ησλ νζπξίσλ αξρίδεη λα 

ζπκπεξηιακβάλεηαη ζηελ θαζεκεξηλφηεηα ηνπ πιεζπζκνχ θαη ε ειάρηζηε κεξίδα ησλ 100 

γξακκαξίσλ αλά εκέξα γίλεη ηξφπνο δσήο, ηφηε νη πεξηζζφηεξνη ζα έρνπλ θηάζεη ην ζηφρν κηαο 

πγηεηλήο θαη ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο. Έηζη, πξνηείλεηαη ηα φζπξηα λα απνηειέζνπλ κηα 
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θαηεγνξία κφλα ηνπο, φπσο είλαη ηα δεκεηξηαθά θαη ηα ιαραληθά, ψζηε λα δίλνληαη ζπζηάζεηο 

απνθιεηζηηθά γη‟ απηά. Με ηελ εθπαίδεπζε ηνπ πιεζπζκνχ, ηελ επαηζζεηνπνίεζε ηνπ, ηελ 

παξνρή ζπληαγψλ θαη ηξφπσλ καγεηξέκαηνο απηήο ηεο θαηεγνξίαο ηξνθίκσλ, ζα απμεζεί ην 

ελδηαθέξνλ ησλ θαηαλαισηψλ, ζα κεησζνχλ ηα εκπφδηα θαη νη θαηαλαισηέο ζα εμνηθεησζνχλ κε 

ηα φζπξηα (Huebbe & Rimbach, 2020). 

Γηα ην απνηχπσκα άλζξαθα πνπ αλαθέξζεθε αλσηέξσ, κηα ελδηαθέξνπζα εμήγεζε δφζεθε ηε 

ρξνληά ηνπ 2016 πνπ ήηαλ αθηεξσκέλε ζηα φζπξηα. Σν άδσην είλαη έλα θξίζηκν ζπζηαηηθφ γηα 

λα ζρεκαηηζηεί κηα πξσηεΐλε. Παξφιν πνπ ππάξρεη αξθεηφ ζηνλ αέξα, αξθεηά θπηά δελ κπνξνχλ 

λα ην απνξξνθήζνπλ απφ κφλα ηνπο (GPC, 2016). Ωζηφζν ηα φζπξηα, επεηδή αλήθνπλ ζηελ 

θαηεγνξία ησλ ςπραλζψλ, κπνξνχλ λα ην απνξξνθήζνπλ απφ ηνλ αέξα. Ζ αδσηνδέζκεπζε ζε 

απηά γίλεηαη κέζσ ησλ αδσηνδεζκεπηηθψλ βαθηεξίσλ πνπ ζπκβηψλνπλ ζηηο ξίδεο ησλ νζπξίσλ. 

Ζ κεηαηξνπή ηνπ αηκνζθαηξηθνχ αδψηνπ γίλεηαη απφ ηα βαθηήξηα ζε ληηξηθά ηφληα, ηα νπνία 

κεηαθέξνληαη ζηα φζπξηα. ΢ηε ζπλέρεηα ηα ληηξηθά ηφληα κεηαηξέπνληαη εληφο ησλ νζπξίσλ ζε 

νμείδηα ηνπ αδψηνπ θαη ακηλνμέα, πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηε δφκεζε ησλ πξσηετλψλ. Έηζη, δε 

ρξεηάδεηαη λα ηνπο δνζεί επηπιένλ ιίπαζκα θαη κε απηφ ηνλ ηξφπν βνεζνχλ ζηε βησζηκφηεηα ηνπ 

πεξηβάιινληνο (Τθαληφπνπινο, 2016). 

΢χκθσλα κε έλα άξζξν πνπ δεκνζηνπνηήζεθε πξφζθαηα, ηα φζπξηα παίδνπλ έλα κηθξφ ξφιν ζηε 

δηαηξνθή ησλ αλζξψπσλ ζην Ζλσκέλν Βαζίιεην, παξά ηελ πςειή δηαηξνθηθή ηνπο αμία, γη‟ 

απηφ θαη δελ έρνπλ κειεηεζεί ηφζν πνιχ φζν ηα δεκεηξηαθά. Θα ήηαλ ζεκαληηθφ λα 

κειεηεζνχλ, έηζη ψζηε λα μεπεξαζηνχλ ηα εκπφδηα πνπ εκθαλίδνληαη φζνλ αθνξά ηελ ελίζρπζε 

ησλ ζνδεηψλ νζπξίσλ, εμαηηίαο ηεο ζχζηαζήο ηνπο ζε πξσηεΐλε θαη ηνπ αλζεθηηθνχ ακχινπ πνπ 

πεξηέρνπλ. Με απηφ ηνλ ηξφπν ζα κπνξέζνπλ λα γίλνπλ κειέηεο πάλσ ζην γελεηηθφ ηνπο πιηθφ, 

φηαλ απηφ εληζρχεηαη απνηειεζκαηηθά, νδεγψληαο ζε πνιχ ρξήζηκα απνηειέζκαηα γηα ηελ 

αλζξσπφηεηα. Γίλεηαη θαλεξφ, πσο ιφγσ ηεο απμεκέλεο δήηεζεο απφ ηνλ πιεζπζκφ γηα 

ρνξηνθαγηθή δηαηξνθή, απμάλεηαη ε δήηεζε ζε πξντφληα νζπξίσλ. Αλ απηφ ζπλερίζεη λα 

πθίζηαηαη ηα φζπξηα ζα πξνζδίδνπλ κεγάιν φθεινο ζηε δεκφζηα πγεία, ζηελ αγξνηηθή 

παξαγσγή θαη ζην πεξηβάιινλ (Robinson, et al., 2019). 

Όια απηά εληζρχνληαη θαη απφ άιιε κηα έξεπλα πνπ δείρλεη πσο ηα φζπξηα ζεσξνχληαη σο 

ππεξηξνθή εμαηηίαο ηνπ ζπλδπαζκνχ ζε καθξν- θαη κηθξν- ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. Πέξαλ ηνχηνπ 

βέβαηα, κπνξνχλ λα θαιιηεξγεζνχλ ζε φιν ηνλ θφζκν, ζε νπνηαδήπνηε γεσγξαθηθή πεξηνρή θαη 

λα δψζνπλ αμηφινγν απνηέιεζκα κε κηθξφ θφζηνο παξαγσγήο, εληζρχνληαο κε απηφ ηνλ ηξφπν 

φιεο ηηο θνηλσληθννηθνλνκηθέο νκάδεο ηνπ πιεζπζκνχ. Παξαηεξείηαη επίζεο, πσο αξθεηέο 

θαιιηέξγεηεο κπνξνχλ λα αλαπηπρζνχλ ζε πνιχ δχζθνιεο πεξηβαιινληηθέο ζπλζήθεο, κε ιίγν 



Ρ΢ΩΤΕΪΝΕΣ ΦΥΤΙΚΗΣ Ρ΢ΟΕΛΕΥΣΗΣ ΚΑΙ ΢ΥΘΜΙΣΗ ΤΗΣ Ο΢ΕΞΗΣ 

 

 
- 33 - 

ΡΤΥΧΙΑΚΗ Ε΢ΓΑΣΙΑ  ΕΥΑΓΓΕΛΙΑ ΒΛΑΧΟΥ 

λεξφ ελψ εκθαλίδνπλ κεγάιε αλζεθηηθφηεηα ζηηο αζζέλεηεο. Οη θαιιηέξγεηεο ησλ νζπξίσλ 

βνεζνχλ ζηνλ πεξηνξηζκφ ηεο θιηκαηηθήο αιιαγήο, θαζψο κεηψλνπλ ην απνηχπσκα ηνπ άλζξαθα 

θαη ηνπ λεξνχ. Απηφ είλαη ζεκαληηθφ, δηφηη ην απνηχπσκα ηνπ άλζξαθα ζπλδέεηαη κε ηελ 

εθηεηακέλε ρξήζε αλφξγαλσλ ιηπαζκάησλ αδψηνπ πνπ είλαη ππεχζπλα γηα ην θαηλφκελν ηνπ 

ζεξκνθεπίνπ. Παξαηεξήζεθε ζε θαιιηέξγεηεο πνπ ζπλππήξραλ ηφζν ηα δεκεηξηαθά, φζν θαη ηα 

φζπξηα πσο απμήζεθε ε βηνκάδα, θαη ζηαζεξνπνηήζεθε ε απφδνζε ηεο θαιιηέξγεηαο. Σα φζπξηα 

έρνπλ κηθξφηεξν απνηχπσκα λεξνχ ζε ζρέζε κε άιιεο πεγέο πξσηεΐλεο, φπσο ην γάια, ηα απγά 

θαη ην θνηφπνπιν (Boukid, et al., 2019). 

Πέξαλ ησλ απνζεκάησλ αδψηνπ, αθφκα έλα δήηεκα ζην νπνίν δελ έρεη δνζεί ε απαηηνχκελε 

πξνζνρή απφ ηε δηεζλή θνηλφηεηα είλαη ηα απνζέκαηα θσζθφξνπ ηνπ πιαλήηε, ηα νπνία 

ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηε δεκηνπξγία ιηπαζκάησλ ψζηε λα απμεζνχλ νη θαιιηέξγεηεο 

γξεγνξφηεξα. ΢ηε ζεκεξηλή επνρή νη αγξφηεο βαζίδνληαη πνιχ ζηα θσζθνξηθά ιηπάζκαηα. 

Όκσο ν θψζθνξνο είλαη κηα κε αλαλεψζηκε πεγή ελέξγεηαο, κε απνηέιεζκα λα εμαληιείηαη θαη 

λα πξέπεη λα βξεζεί ηξφπνο λα αλαλεψλεηαη, αιιηψο ζα ππάξμνπλ ζην κέιινλ ζνβαξά 

επηζηηηζηηθά πξνβιήκαηα ζηνλ πιεζπζκφ (Cordell, et al., 2009). 

Σα φζπξηα, φπσο εηπψζεθε, επεηδή είλαη πξνζηηά νηθνλνκηθά θαηαλαιψλνληαη επξέσο απφ 

πιεζπζκνχο κε ρακειφηεξν εηζφδεκα. Πξνβιέπεηαη φηη απηά ζα παίμνπλ ζεκαληηθφ ξφιν ζηα 

κειινληηθά ζπζηήκαηα ηξνθίκσλ (McDermott & Wyatt, 2017). Έρεη παξαηεξεζεί φηη ε 

θαηαλάισζε νζπξίσλ κεηψλεηαη, φηαλ ε νηθνλνκηθή θαηάζηαζε ησλ θξαηψλ βειηηψλεηαη θαη ηα 

φζπξηα αληηθαζίζηαληαη απφ δσηθέο είηε επεμεξγαζκέλεο πεγέο πξσηεΐλεο. Δλψ ππάξρνπλ 

αξθεηέο νηθνλνκηθέο θαη πεξηβαιινληηθέο δηακάρεο, πνπ ππνζηεξίδνπλ φηη ηα φζπξηα πξέπεη λα 

είλαη ε βαζηθή θαηαλαιηζθφκελε πεγή πξσηεΐλεο, νη δπηηθέο ρψξεο έρνπλ δψζεη πεξηνξηζκέλε 

ζεκαζία ζ‟ απηφ ην δήηεκα (Thompson, et al., 2017). 

΢ε κηα κειέηε πνπ έγηλε ζηελ Απζηξαιία παξαηεξήζεθε πσο ν πιεζπζκφο δελ θαηαλαιψλεη ηηο 

απαηηνχκελεο εκεξήζηεο πνζφηεηεο νζπξίσλ θαη ιαραληθψλ. Απηφ είλαη απνηέιεζκα ησλ 

θνηλσληθψλ ζπλζεθψλ θαη ηεο παγθνζκηνπνίεζεο, φπνπ νη άλζξσπνη ηείλνπλ λα θαηαλαιψλνπλ 

ηα επεμεξγαζκέλα ηξφθηκα πνπ αλαγξάθνπλ πάλσ δηαηξνθηθνχο ηζρπξηζκνχο, αιιά ζηελ 

πξαγκαηηθφηεηα είλαη ελεξγεηαθά ππθλά θαη θησρά δηαηξνθηθά ζε ζρέζε κε ηα κε 

επεμεξγαζκέλα φζπξηα θαη ιαραληθά. Γη‟ απηνχο ηνπο ιφγνπο ε έξεπλα πιένλ θηλείηαη ζηνλ 

ηνκέα ηεο αλάπηπμεο λέσλ πξντφλησλ πνπ ζα έρνπλ σο βάζε ηα φζπξηα θαη ηα ιαραληθά, ζα 

θαιχπηνπλ ηηο αλάγθεο ησλ αλζξψπσλ θαη ζα είλαη πην πγηεηλά (Gilham, et al., 2018). 
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΢πκπεξαζκαηηθά, ν Οξγαληζκφο Σξνθίκσλ θαη Γεσξγίαο έρεη δηαηππψζεη θάπνηεο πξνηάζεηο γηα 

ηα φζπξηα πνπ ζπλδένληαη κε ηε βησζηκφηεηά ηνπο θαη ην πεξηβάιινλ γηα ηελ παγθφζκηα εκέξα 

νζπξίσλ. Έηζη θνηλνπνίεζε ηα παξαθάησ:  

1. Ζ αγξνηηθή παξαγσγή ησλ θαζνιηψλ, ησλ ξεβηζηψλ θαη ηεο θαθήο ρξνλνινγείηαη απφ ην 7000 

κε 8000 π.Υ..  

2. Σα φζπξηα κπνξνχλ λα απνζεθεπηνχλ γηα κήλεο ρσξίο λα ράζνπλ ηελ πςειή δηαηξνθηθή ηνπο 

αμία θαη θαζίζηαληαη έηζη σο δηαζέζηκε ηξνθή θαζ‟ φιε ηε δηάξθεηα ηνπ έηνπο.  

3. Δμνηθνλνκνχλ πεξηζζφηεξν λεξφ, δηφηη γηα ηελ παξαγσγή ελφο θηινχ θαθήο ρξεηάδνληαη 1250 

ιίηξα λεξφ, γηα αληίζηνηρε πνζφηεηα θνηφπνπινπ ρξεηάδνληαη 4235 ιίηξα, γηα ην πξφβαην 5520 

ιίηξα θαη γηα ην κνζράξη 13000 ιίηξα.  

4. Παξάγνληαο κηθξφηεξν απνηχπσκα άλζξαθα, απηνκάησο κεηψλνπλ θαη ηηο εθπνκπέο 

δηνμεηδίνπ ηνπ άλζξαθα ζην θαηλφκελν ηνπ ζεξκνθεπίνπ.  

5. Θεσξνχληαη σο ππεξ-ηξνθή, επεηδή έρνπλ πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε ζίδεξν θαη ςεπδάξγπξν, 

είλαη ειεχζεξα γινπηέλεο, πινχζηα ζε κεηαιιηθά ζηνηρεία θαη βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β, 

πνιχ ρακειή πεξηεθηηθφηεηα ζε ιηπαξά, ρακειφ γιπθαηκηθφ δείθηε θαη είλαη πεγή πξσηεΐλεο.  

6. Πνιιέο νκάδεο ηνπ πιεζπζκνχ ζα κπνξνχζαλ λα επεξγεηεζνχλ απφ ηα φζπξηα γηα 

δηαθνξεηηθνχο ιφγνπο. Γηα παξάδεηγκα, ηα παηδηά θαη νη λένη κπνξνχλ λα ηα θαηαλαιψλνπλ γηα 

λα θαιχπηνπλ ηηο θαζεκεξηλέο δηαηξνθηθέο ηνπο αλάγθεο, νη ρνξηνθάγνη γηα λα πξνζιακβάλνπλ 

ηελ απαξαίηεηε πνζφηεηα πξσηεΐλεο, ηρλνζηνηρείσλ θαη βηηακηλψλ, νη γπλαίθεο αλαπαξαγσγηθήο 

ειηθίαο γηα λα απμήζνπλ ηελ απνξξφθεζε ηνπ ζηδήξνπ ζε ζπλδπαζκφ κε βηηακίλε C θαη νη 

αζζελείο κε θνηιηνθάθε, γηαηί είλαη ειεχζεξα γινπηέλεο.  

7. Κάπνηα απφ ηα νθέιε ζηελ πγεία είλαη επίζεο ε παξνπζία θπηννηζηξνγφλσλ, πνπ 

πξνζηαηεχνπλ απφ ηε δηαλνεηηθή πζηέξεζε θαη κεηψλνπλ ηα ζπκπηψκαηα ηεο εκκελφπαπζεο 

θαη ε πεξηεθηηθφηεηα ζε αζβέζηην, πνπ πξνάγεη ηελ πγεία ησλ νζηψλ θαη κεηψλεη ηνλ θίλδπλν 

εκθάληζεο νζηενπφξσζεο.  

8. Σα φζπξηα αλαιφγσο κε ην πψο ζπλδπάδνληαη κπνξεί λα απμεζεί ή λα κεησζεί ε δηαηξνθηθή 

ηνπο αμία. Γηα παξάδεηγκα, ν ζπλδπαζκφο ηνπο κε ηνλ θαθέ δε βνεζάεη ζηελ απνξξφθεζε ηνπ 

ζηδήξνπ, ζε αληίζεζε κε ηε βηηακίλε C ή ηα δεκεηξηαθά πνπ εληζρχνπλ αληίζηνηρα ηελ 

απνξξφθεζε ζηδήξνπ θαη βειηηψλνπλ ηελ πνηφηεηα ηεο πξσηεΐλεο. (IYP, 2016) 
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Δλ θαηαθιείδη, είλαη γλσζηέο θάπνηεο παξνηκίεο πνπ είλαη εκπλεπζκέλεο απφ ηα φζπξηα. Δηδηθά, 

ζηελ Διιάδα ηα ρξεζηκνπνηνχζαλ νη άλζξσπνη πνιχ ζπρλά ζηελ θαζεκεξηλή ηνπο δσή, νπφηε ηα 

ζπκπεξηειάκβαλαλ θαη ζηελ νκηιία ηνπο. Μεξηθέο απ‟ απηέο είλαη: α) Κάπνην ιάθθν έρεη ε 

θάβα, β) Ζ ηέρλε ζέιεη κάζηνξε θαη ε θάβα ιάδη, γ) Φαζνχιη ην θαζνχιη γεκίδεη ην ζαθνχιη, δ) 

Ση θάλεηο Γηάλλε; Κνπθηά ζπέξλσ, ε) Εεη κε ην θαθφζππξν θαη ζη) Σξψεη ηε θαθή κε ην πηξνχλη. 

2.2. Όζπξηα ζπλδπαζκέλα κε δεκεηξηαθά 

Έρνπλ γίλεη αξθεηέο κειέηεο πνπ πξνηξέπνπλ ηελ θαηαλάισζε ηξνθίκσλ πνπ ζπλδπάδνπλ ηα 

δεκεηξηαθά κε ηα φζπξηα θαη  παξαθάησ παξνπζηάδνληαη αξθεηέο απφ απηέο. Δληζρχνληαο ηα 

πξντφληα δεκεηξηαθψλ κε αιεχξη νζπξίσλ δεκηνπξγείηαη έλα πιενλέθηεκα δηαηξνθηθήο αμίαο, 

δηφηη επηηπγράλεηαη ηζνξξνπία ησλ ακηλνμέσλ.  

΢ε κία κειέηε εμεηάζηεθαλ πέληε ηππηθά πξντφληα δεκεηξηαθψλ θαη ζπγθεθξηκέλα ζλαθο, 

καθαξφληα, κπηζθφηα, θέηθ θαη ςσκί, πνπ είραλ εκπινπηηζηεί κε άιεπξα νζπξίσλ θαη 

ζρνιηάζηεθαλ νη δηαηξνθηθέο ηνπο ηδηφηεηεο σο πξνο ην ρξψκα, ηελ πθή, ηε δνκή θαη ηα 

νξγαλνιεπηηθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπο. Ζ πξνζζήθε ησλ αιεχξσλ νζπξίσλ άιιαμε ηε δνκή ηνπ 

πξντφληνο κε απνηέιεζκα λα έρεη δηαθνξεηηθή πθή, γη‟ απηφ είλαη ζεκαληηθφ λα ππάξρεη θαιή 

γλψζε ησλ αιιειεπηδξάζεσλ πνπ ιακβάλνπλ ρψξα θαηά ηελ παξαζθεπή ηέηνησλ πξντφλησλ 

(Iriti & Varoni, 2017). Απφ απηή ηε κειέηε, (Monnet, et al., 2019) φπνπ έγηλε κηα ζχγθξηζε ζηα 

φζπξηα θαη ζηα δεκεηξηαθά, θάλεθε πσο ε δηαδηθαζία ηεο δειαηηλνπνίεζεο θαη ηεο 

κεηνπζίσζεο ησλ πξσηετλψλ θαη ηνπ ακχινπ είλαη ειαθξψο πςειφηεξε ζηα φζπξηα ζε ζρέζε κε 

ηα δεκεηξηαθά άιεπξα. Απηέο νη δηαθνξέο επεξεάδνπλ πξνθαλψο θαη ην ηειηθφ πξντφλ. 

Όπσο αλαθέξζεθε, ηα φζπξηα θαη ηα δεκεηξηαθά είλαη έλαο βαζηθφο ζπλδπαζκφο ηξνθψλ, πνπ 

φηαλ θαηαλαιψλνληαη καδί παξέρνπλ πιήξε θάιπςε ζηηο εκεξήζηεο πξσηετληθέο αλάγθεο ελφο 

αλζξψπνπ. Πέξαλ ηνχηνπ, παξέρνπλ πξνζηαηεπηηθή δξάζε ζε ρξφληεο αζζέλεηεο πνπ ζρεηίδνληαη 

κε θιεγκνλέο, φηαλ ζπλδπάδνληαη κε κηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή. Να ζεκεησζεί πσο ηα 

δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο ζε ζπλδπαζκφ κε ηα φζπξηα έρνπλ βηνελεξγά ζπζηαηηθά πνπ 

αιιεινζπκπιεξψλνληαη, φπσο νη πνιπθαηλφιεο θαη νη δηαηηεηηθέο ίλεο, κε απνηέιεζκα λα 

παξέρεηαη πξνζηαζία έλαληη θιεγκνλήο θαη θαιχηεξε απνξξφθεζε ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ 

απφ ην γαζηξεληεξηθφ ζχζηεκα. Αθφκα, ν ζπλδπαζκφο απηφο, πξνάγεη ηε βειηίσζε ηεο πγείαο 

ηνπ παρένο εληέξνπ, θαηαζηέιινληαο ζπζηεκαηηθά ηε θιεγκνλή ζηελ πεξηνρή ηνπ θφινλ. 

Βειηηψλεηαη κε απηφ ηνλ ηξφπν ε δηαδηθαζία ηεο ιηπνγέλεζεο θαη κεηψλεηαη ε αληίζηαζε ζηελ 

ηλζνπιίλε (Awika, et al., 2018). 
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Τπάξρεη ηζρπξή έλδεημε πσο ε θαηαλάισζε δεκεηξηαθψλ νιηθήο άιεζεο (~3 κεξίδεο / εκέξα) 

θαη νζπξίσλ δξα πξνζηαηεπηηθά ζηελ εκθάληζε ζαθραξψδνπο δηαβήηε. Απηφ νθείιεηαη ζην 

γεγνλφο φηη ηφζν ηα δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο φζν θαη ηα φζπξηα απειεπζεξψλνπλ κε αξγφ 

ξπζκφ ηνπο πδαηάλζξαθεο θαη πεξηέρνπλ πςειή πνζφηεηα ηλψλ (Venn & Mann, 2004). 

Σα παξαδνζηαθά πξντφληα πνπ ήηαλ βαζηζκέλα ζην ζηηάξη πιένλ αξρίδνπλ λα εκπινπηίδνληαη κε 

φζπξηα εμαηηίαο ηνπ γεγνλφηνο φηη ε βηνκεραλία ηξνθίκσλ θαη νη θαηαλαισηέο αλαγλσξίδνπλ ηα 

δηαηξνθηθά ηνπο νθέιε. Μία αθφκα ζεκαληηθή έιιεηςε ζηελ πγεία ηνπ παγθφζκηνπ πιεζπζκνχ 

είλαη ε έιιεηςε ζηδήξνπ, πνπ κπνξεί λα πξνθιεζεί απφ ηε ρνξηνθαγία, γη‟ απηφ ζπλδπάζηεθε ν 

εκπινπηηζκφο ησλ ηξνθίκσλ κε φζπξηα, αιιά θαη κε ζίδεξν ζε έλα πείξακα (Warkentin, et al., 

2020). Παξαηεξήζεθε πσο ε ελίζρπζε ηνπ νζπξίνπ πνπ είρε ρακειή πεξηεθηηθφηεηα ζε θπηηθά 

άιαηα επδφθεζε ζηε δηαηξνθηθή βηνδηαζεζηκφηεηα ηνπ ζηδήξνπ θαη ζηελ θαιχηεξε ιεηηνπξγία 

ηνπ εληέξνπ. 

Έλα ζεκαληηθφ θελφ πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ πγεία ησλ πνιηηψλ είλαη θαη ν πξσηετληθφο-

ελεξγεηαθφο ππνζηηηζκφο πνπ έρεη παξαηεξεζεί ζε παηδηά θαη λένπο ζηηο αλαπηπζζφκελεο ρψξεο, 

πεξηιακβάλνληαο κηα ζεηξά απφ παζνινγηθέο θαηαζηάζεηο, εμαηηίαο ηεο έιιεηςεο πξσηεΐλεο θαη 

ελέξγεηαο ζηε δίαηηα. Σα ξεβίζηα είλαη θαιή πεγή ηφζν πδαηαλζξάθσλ φζν θαη πξσηετλψλ. 

Καηαλαιψλνληαη ζε φιν ηνλ θφζκν αιιά θπξίσο ζηηο αθξηθαληθέο θαη αζηαηηθέο ρψξεο. Έρνπλ 

ζεκαληηθέο πνζφηεηεο απφ φια ηα απαξαίηεηα ακηλνμέα εθηφο απφ ην ζείν, ην νπνίν κπνξεί λα 

ζπκπιεξσζεί πξνζζέηνληαο δεκεηξηαθά ζε θαζεκεξηλή βάζε. Δίλαη πινχζηα ζε αθφξεζηα 

ιηπαξά νμέα, φπσο ην ιηλειατθφ νμχ θαη ην ειατθφ νμχ. Δίλαη θαιή πεγή βηηακηλψλ, φπσο ε 

ξηβνθιαβίλε, ε ληαζίλε, ε ζεηακίλε, ην θπιιηθφ νμχ θαη ε βηηακίλε Α. Σα ξεβίζηα ζα κπνξνχζαλ 

λα δηαδξακαηίζνπλ ελεξγφ ξφιν ζηελ πξνάζπηζε ηεο πγείαο θαη ζε ζπλδπαζκφ κε ηα 

δεκεηξηαθά λα έρνπλ ζεηηθέο επηδξάζεηο ζε ρξφληεο αζζέλεηεο θαη παζήζεηο ηνπ γαζηξεληεξηθνχ 

ζπζηήκαηνο (Jukanti, et al., 2012). 

Απηέο νη πιεξνθνξίεο κπνξνχλ λα σζήζνπλ ηνπο θαηαλαισηέο ζηελ επηινγή δηαηηψλ πνπ είλαη 

πινχζηεο ζε δεκεηξηαθά θαη φζπξηα. Γηφηη ην φθεινο απηψλ ησλ ζπλδπαζκψλ ζηελ θαζεκεξηλή 

δηαηξνθή βνεζάεη θαη ζηε κείσζε ηνπ θηλδχλνπ εκθάληζεο πξνβιεκάησλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ην 

ζσκαηηθφ βάξνο (Williams, et al., 2020). 

2.3. Γεκεηξηαθά 

Σα δεκεηξηαθά είλαη απφ ηηο ζεκαληηθφηεξεο πξσηετληθέο ηξνθέο ηνπ πιαλήηε. Οη πξσηεΐλεο 

ησλ δεκεηξηαθψλ απνζεθεχνληαη θπξίσο ζην ελδνζπέξκην, ην κεγαιχηεξν κέξνο ηνπ ζπφξνπ. 

Σα θχξηα δεκεηξηαθά είλαη ην ζηηάξη, ε ζίθαιε, ην ξχδη, ην θξηζάξη, ην θερξί θαη ε βξψκε. Σα 
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ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ παξέρνληαη απφ ηελ θαηαλάισζε ηνπο ζηηο βηνκεραληθέο ρψξεο 

θαιχπηνπλ ζρεδφλ ην 50% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ ζε πδαηάλζξαθεο, ην 1/3 ησλ πξσηετλψλ θαη 

ην 50-60% ησλ βηηακηλψλ ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β (Belitz, et al., 2009).  

Σα δεκεηξηαθά ρξεζηκνπνηνχληαη επξέσο ζηελ θαζεκεξηλφηεηα ηεο αλζξψπηλεο δηαηξνθήο, γηα 

λα παξαζθεπαζηνχλ αξηνζθεπάζκαηα, δεκεηξηαθά πξσηλνχ, ςσκί, δπκαξηθά, θνπο θνπο, 

πιηγνχξη θαη ζλαθο. Δκπινπηίδνπλ ηε δηαηξνθή κε καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά, θπξίσο 

πδαηάλζξαθεο θαη ζε κηθξφηεξε πνζφηεηα κε πξσηεΐλεο θαη ιηπίδηα, θαζψο θαη κε 

κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά, βηηακίλεο θαη κέηαιια. Απνηεινχλ, επίζεο, ζεκαληηθή πεγή 

δηαηηεηηθψλ ηλψλ θαη βηνδξαζηηθψλ νπζηψλ, θπξίσο ηα δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο, πνπ είλαη 

πνιχ ρξήζηκα γηα ηελ πγεία ζπλνιηθά θαη πην ζπγθεθξηκέλα γηα ηελ πγεία ηνπ εληεξηθνχ 

κηθξνβηψκαηνο. Σα δεκεηξηαθά γηα λα θαηαλαισζνχλ απφ ηνλ άλζξσπν είλαη αλαγθαίν πξψηα 

λα ππνζηνχλ κηα δηαδηθαζία επεμεξγαζίαο ε νπνία πεξηιακβάλεη αξθεηά ζηάδηα. Να ζεκεησζεί 

πσο νξηζκέλα δεκεηξηαθά ιφγσ ηεο ζχζηαζήο ηνπο ζε πξσηεΐλε κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ 

γηα ηελ παξαγσγή ηξνθίκσλ ρσξίο γινπηέλε, πνπ είλαη απαξαίηεηα ζε άηνκα πνπ πάζρνπλ απφ 

θνηιηνθάθε (Carcea, 2020). 

Γεδνκέλνπ φηη ε παγθφζκηα δήηεζε γηα ηξφθηκα απμάλεηαη, ηα δεκεηξηαθά θαη νη πξσηεΐλεο πνπ 

πεξηέρνπλ είλαη ζην επίθεληξν. Έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί απφ ηελ αξραηφηεηα γηα ηελ παξαγσγή 

παξαδνζηαθψλ θαγεηψλ θαη πιένλ εηζάγνληαη σο πγηεηλά ηξφθηκα. Ζ ζπλεηζθνξά ηνπο ζηε 

δηαηξνθή βνεζά ζηελ επίηεπμε ησλ ζπληζηψκελσλ πξνζιήςεσλ θαη ησλ δηαηξνθηθψλ ζηφρσλ. 

Αξθεηέο κειέηεο δείρλνπλ φηη ε απμεκέλε θαηαλάισζε δεκεηξηαθψλ νιηθήο αιέζεσο ζρεηίδεηαη 

κε ηελ πξνζηαζία απφ δηάθνξεο ρξφληεο εθθπιηζηηθέο αζζέλεηεο (θαξδηαγγεηαθά, δηαβήηεο, 

θαξθίλνο θαη κεηαβνιηθφ ζχλδξνκν), βνεζψληαο ζηε καθξνδσία θαη ηε δηαηήξεζε ηνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο (Guerrieri & Cavaletto, 2018).  

Οη δηαηηεηηθέο ίλεο είλαη έλα ζπζηαηηθφ πνπ ππάξρεη ζηα δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο. Σα 

δεκεηξηαθά είλαη πινχζηα ηφζν ζε δηαιπηέο φζν θαη ζε αδηάιπηεο δηαηηεηηθέο ίλεο. Ωζηφζν, 

παξφιν πνπ ηα νθέιε γηα ηελ πγεία πνπ ζπλδένληαη κε ηελ θαηαλάισζε δηαηηεηηθψλ ηλψλ είλαη 

γλσζηά ζηνπο επηζηήκνλεο, ηνπο παξαγσγνχο θαη ηνπο θαηαλαισηέο, ε θαηαλάισζε δηαηηεηηθψλ 

ηλψλ θαη δεκεηξηαθψλ νιηθήο αιέζεσο ζε φιν ηνλ θφζκν είλαη ζεκαληηθά ρακειφηεξε απφ ηα 

ζπληζηψκελα επίπεδα (Prasadi & Joye, 2020).  

Ζ γεχζε, ε επθνιία θαη ε ηηκή είλαη θπξίαξρα θίλεηξα ζρεηηθά κε ηελ επηινγή θαγεηνχ. Ζ 

επαηζζεηνπνίεζε ησλ θαηαλαισηψλ γηα ηα δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο θαη ηα νθέιε πνπ 

πξνζθέξνπλ ζηελ πγεία είλαη ζεκαληηθά, αιιά ππάξρνπλ δπζθνιίεο ζηνλ εληνπηζκφ απηψλ ησλ 
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πξντφλησλ, π.ρ., ηνπ ςσκηνχ νιηθήο αιέζεσο, κεηαμχ ησλ θαηαλαισηψλ κε ρακειφηεξν 

κνξθσηηθφ επίπεδν. Ζ αχμεζε ηεο πξφζιεςεο πξσηεΐλεο απφ ηα δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο 

θαη ε κείσζε ηεο πξφζιεςεο δσηθψλ πξσηετλψλ ζα έρεη σο απνηέιεζκα ηελ απμεκέλε 

πξφζιεςε ακχινπ, ελέξγεηαο, δηαηηεηηθψλ ηλψλ, βηηακηλψλ, κεηάιισλ θαη βηνδξαζηηθψλ 

ελψζεσλ (Poutanen, et al., 2022). 

Σα πεξηζζφηεξα δεκεηξηαθά πξέπεη λα ππνβάιινληαη ζε επεμεξγαζία γηα λα θαηαζηεί δπλαηή ε 

θαηαλάισζε απφ ηνλ άλζξσπν, θαζψο δελ κπνξνχκε λα δήζνπκε απνθιεηζηηθά κε σκά 

δεκεηξηαθά. Αθφκε θαη πξηλ απφ ρηιηάδεο ρξφληα, ε επεμεξγαζία ησλ δεκεηξηαθψλ ήηαλ κηα 

θνηλή πξαθηηθή απφ ηνπο αλζξψπνπο, κεηαηξέπνληαο ηα σκά δεκεηξηαθά ζε εχγεπζηα, αζθαιή 

θαη ζξεπηηθά ηξφθηκα. Οη ζχγρξνλεο δηεξγαζίεο γηα πξντφληα κε βάζε ηα δεκεηξηαθά είλαη 

απνηειεζκαηηθέο ζηελ παξνρή αζθαιψλ θαη θαιήο πνηφηεηαο πξντφλησλ γηα ηελ ηθαλνπνίεζε 

ησλ αλαγθψλ ηνπ πιεζπζκνχ, θαζψο θαη ζηελ θάιπςε ησλ πξνζδνθηψλ ησλ θαηαλαισηψλ 

παξέρνληαο κηα ζεηξά απφ ηξφθηκα πνπ επηηξέπνπλ κηα πνηθίιε θαη ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή 

(Thielecke, et al., 2021). 

2.4. Ξεξνί θαξπνί & ζπφξνη 

Πνιχ πξηλ ηελ αλάπηπμε ηεο γεσξγίαο, νη άλζξσπνη κάδεπαλ μεξνχο θαξπνχο γηα θαγεηφ. Οη 

μεξνί θαξπνί απνηεινχληαη απφ δχν κέξε: ην θέιπθνο θαη ηνλ ζπφξν. Δίλαη γλσζηνί σο κηα 

ελεξγεηαθά ππθλή θαη πινχζηα ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πεγή ηξνθήο. Γεληθά, νη μεξνί θαξπνί 

αλαγλσξίδνληαη σο θαιή πεγή ιίπνπο, θπηηθψλ ηλψλ θαη πξσηεΐλεο. ΢πζηήλνληαη ζε αξθεηέο 

δίαηηεο, θαζψο ε θαηαλάισζή ηνπο κπνξεί λα κεηψζεη ηνλ θίλδπλν γηα αζζέλεηεο, φπσο νη 

θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο θαη ν θαξθίλνο θαη λα απμήζεη ηε γλσζηηθή ιεηηνπξγία. Δίλαη 

αλαγλσξηζκέλα γηα ηνλ ρακειφ γιπθαηκηθφ ηνπο δείθηε ιφγσ ηεο πςειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε 

αθφξεζηα ιηπαξά, πξσηεΐλεο θαη ρακειή πεξηεθηηθφηεηα ζε πδαηάλζξαθεο (Mohammed & 

Qoronfleh, 2020). 

Οη μεξνί θαξπνί εμαηηίαο ηεο πςειήο πεξηεθηηθφηεηαο ηνπο ζε αθφξεζηα ιηπαξά θαη ρακειήο 

πεξηεθηηθφηεηαο ζε θνξεζκέλα, είλαη ηξφθηκα κε πςειή πνζφηεηα ελέξγεηαο. Οη πδαηάλζξαθεο 

είλαη ην δεχηεξν πςειφηεξν καθξνζξεπηηθφ ζπζηαηηθφ ζηνπο μεξνχο θαξπνχο φζνλ αθνξά ηηο 

ζπλνιηθέο ζεξκίδεο πνπ παξέρνληαη. Ωζηφζν, νη επηδεκηνινγηθέο θαη θιηληθέο παξαηεξήζεηο δελ 

ππνδεηθλχνπλ ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο πξφζιεςεο μεξψλ θαξπψλ θαη ηνπ απμεκέλνπ ΓΜ΢. Ζ 

ζπλνιηθή πεξηεθηηθφηεηα ζε πξσηεΐλε είλαη πςειή, γεγνλφο πνπ ηα θαζηζηά θαιή πεγή θπηηθήο 

πξσηεΐλεο, εηδηθά γηα ηνπο ρνξηνθάγνπο. Αλ θαη νη μεξνί θαξπνί πεξηέρνπλ ρακειέο πνζφηεηεο 

νξηζκέλσλ απαξαίηεησλ ακηλνμέσλ, απηφ δελ απνηειεί δηαηξνθηθφ πξφβιεκα. ΢πγθεθξηκέλα, 
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έρνπλ ρακειή αλαινγία ιπζίλεο:αξγηλίλεο, ε νπνία ζρεηίδεηαη αληηζηξφθσο κε ηνλ θίλδπλν 

εκθάληζεο ππεξρνιεζηεξνιαηκίαο θαη αζεξνζθιήξσζεο. ΢πκπεξαζκαηηθά, ε πςειή 

πεξηεθηηθφηεηα ζε αθφξεζηα ιηπαξά νμέα, ε ρακειή αλαινγία ιπζίλεο:αξγηλίλεο θαη ε παξνπζία 

άιισλ βηνδξαζηηθψλ κνξίσλ (φπσο θπηηθέο ίλεο, θπηνζηεξφιεο, βηηακίλεο, αληηνμεηδσηηθά θαη 

κέηαιια) θαζηζηνχλ ηελ πξνζζήθε μεξψλ θαξπψλ ζε πγηεηλέο δίαηηεο ρξήζηκε (Brufau, et al., 

2007). 

Οη μεξνί θαξπνί θαη ηα θηζηίθηα είλαη πγηεηλέο ηξνθέο κε απνδεδεηγκέλν ηζηνξηθφ φηη 

ζπκβάιινπλ ζηε κείσζε ηεο ζπρλφηεηαο εκθάληζεο ρξφλησλ αζζελεηψλ, θπξίσο ησλ 

θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ (Amarowicz & Pegg, 2020). ΢ε κηα εξγαζία (Higgs, et al., 2021) 

κειεηήζεθαλ ηα θηζηίθηα Αηγίλεο θαη θαη‟ επέθηαζε νη μεξνί θαξπνί, σο κηα θπηηθή πεγή 

πξσηετλψλ, ηα νπνία κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ ζε κηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή γηα ηε δηαρείξηζε 

ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη ηνπ ζαθραξψδε δηαβήηε θχεζεο. Σν ζπκπέξαζκα ήηαλ φηη ηα 

θηζηίθηα κπνξνχλ λα ζεσξεζνχλ σο κηα θαιή ελαιιαθηηθή ιχζε ησλ αλζπγηεηλψλ ζλαθ, θαζψο 

πξνζθέξνπλ έιεγρν ζηελ φξεμε θαη δηαρείξηζε ηνπ γιπθαηκηθνχ ειέγρνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εγθπκνζχλεο. 

Άιιεο έξεπλεο δείρλνπλ φηη κπνξεί λα ππάξρεη ζρέζε κεηαμχ ηεο ζπρλήο θαηαλάισζεο μεξψλ 

θαξπψλ θαη ηεο κεησκέλεο ζπρλφηεηαο εκθάληζεο ζηεθαληαίαο λφζνπ. Σν γεγνλφο φηη νη μεξνί 

θαξπνί είλαη πινχζηνη ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ηνπο θάλεη πνιχηηκν κέξνο κηαο πγηεηλήο 

δηαηξνθήο. Γηαθνξεηηθνί ηχπνη μεξψλ θαξπψλ έρνπλ πνιιέο νκνηφηεηεο ζηε ζχλζεζε ησλ 

ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. Μηα νπγγηά μεξνί θαξπνί πεξηέρνπλ απφ 160 έσο 200 ζεξκίδεο θαη 

πεξίπνπ 13 έσο 20 γξακκάξηα ιίπνπο. Ωζηφζν, νη μεξνί θαξπνί έρνπλ ρακειή πεξηεθηηθφηεηα ζε 

θνξεζκέλα ιηπαξά κε κφλν 1-2,5 g αλά νπγγηά θαη δελ πεξηέρνπλ ρνιεζηεξφιε. Αλ θαη νη 

πεξηζζφηεξνη μεξνί θαξπνί είλαη πινχζηνη ζε έλα κνλναθφξεζην ιηπαξφ νμχ, ην ειατθφ νμχ, ηα 

θαξχδηα απνηεινχλ εμαίξεζε, δηφηη έρνπλ πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε ιηλνιετθφ θαη α-ιηλνιεληθφ 

νμχ, δχν πνιπαθφξεζηα ιηπαξά νμέα. Οη μεξνί θαξπνί παξέρνπλ επίζεο ζεκαληηθέο βηηακίλεο, 

φπσο ε βηηακίλε Δ, ην θνιηθφ νμχ, ε βηηακίλε Β6, ε ληαζίλε θαη κέηαιια, φπσο ην καγλήζην, ν 

ςεπδάξγπξνο, ν ραιθφο θαη ην θάιην. Δπηπιένλ, είλαη πεγή θπηνρεκηθψλ, φπσο ηα θιαβνλνεηδή, 

ηα θαηλνιηθά ζπζηαηηθά θαη νη ηζνθιαβφλεο. Παξά ηελ αλάγθε γηα πεξηζζφηεξε έξεπλα, 

παξακέλεη ζαθέο φηη ε ζπλεηή θαηαλάισζε μεξψλ θαξπψλ παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ πγηεηλή 

δηαηξνθή (Drecher, et al., 1996).  

Σα ηειεπηαία ρξφληα, αξθεηέο ηξνθέο κε βάζε ηα δεκεηξηαθά θαη ηα φζπξηα πνπ ρξεζηκνπνηνχλ 

θηζηίθηα σο ζπκπιήξσκα πξσηεΐλεο έρνπλ αλαπηπρζεί γηα λα αλαθνπθίζνπλ ην πξφβιεκα ηνπ 

πξσηετληθνχ ππνζηηηζκνχ. Σν θηζηίθη κε ηε κνξθή αιεχξνπ ζε έλα πξντφλ έρεη βξεζεί φηη είλαη 
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απφ αηζζεηεξηαθή άπνςε πξνζηηφ ζην θαηαλαισηηθφ θνηλφ. Ζ πξσηεΐλε ησλ θηζηηθηψλ είλαη 

αλεπαξθήο ζε ζρέζε κε νξηζκέλα απαξαίηεηα ακηλνμέα, αιιά ε πεπηηθφηεηά ηεο είλαη 

ζπγθξίζηκε κε απηή ηεο δσηθήο πξσηεΐλεο (Singh B. & U., 1991).  

2.5. Σν κέιινλ ησλ θπηηθψλ ηξνθίκσλ – sustainability 

Μέρξη ην 2050 ν παγθφζκηνο πιεζπζκφο ηεο γεο ζα έρεη απμεζεί αξθεηά, κε απνηέιεζκα ε 

δήηεζε γηα ηξνθή λα είλαη κεγαιχηεξε. Ο απψηεξνο ζηφρνο είλαη λα απμεζεί θαηά ην δηπιάζην ε 

θαηαλάισζε ιαραληθψλ, θξνχησλ, νζπξίσλ θαη μεξψλ θαξπψλ θαη λα ειαηησζεί ζην ήκηζπ ε 

παγθφζκηα θαηαλάισζε θξέαηνο θαη πξφζζεησλ ζαθράξσλ κέρξη ηφηε. Απηφο είλαη θαη ν ιφγνο 

πνπ γίλεηαη ζηξνθή πξνο ηηο θπηηθέο πεγέο ηξνθίκσλ, δηφηη ζα παίμνπλ ζεκαληηθφ ξφιν ζηε 

κειινληηθή δηαηξνθή ησλ αλζξψπσλ, αθνχ κπνξνχλ λα πξνζδψζνπλ φια ηα απαξαίηεηα 

βηνελεξγά ζπζηαηηθά κε ηνπο θαηάιιεινπο ζπλδπαζκνχο. Παξφιν πνπ νη δσηθέο πξσηεΐλεο 

θαιχπηνπλ ηελ απαηηνχκελε εκεξήζηα πνζφηεηα πξφζιεςεο γηα ηνλ άλζξσπν, ηα δψα κπνξεί λα 

θέξνπλ πνιιέο αζζέλεηεο (Langyan, et al., 2021).  

Γηα λα κπνξέζεη λα θηηαρηεί θάπνην ελαιιαθηηθφ ηξφθηκν απφ θπηηθέο πεγέο, πξέπεη πξψηα λα 

έρεη γίλεη πιήξσο θαηαλνεηή ε ιεηηνπξγία ηνπ πξαγκαηηθνχ ηξνθίκνπ, πνπ κπνξεί λα είλαη ην 

θξέαο ή ην ςάξη. Ζ πξνζπάζεηα πνπ θαηαβάιιεηαη είλαη γηα ηε δεκηνπξγία ηξνθίκσλ πνπ ζα 

πξνζνκνηάδνπλ κε ηξφθηκα φπσο ηα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα, ην γάια ή ην απγφ, ψζηε λα 

κπνξέζνπλ λα αληηθαηαζηαζνχλ ζηα δηαηηνιφγηα ηνπ πιεζπζκνχ. Βέβαηα ην δήηεκα πνπ ηίζεηαη 

είλαη λα βξεζεί ηξφπνο ψζηε ηα λέα ηξφθηκα λα κνηάδνπλ ζε γεχζε, πθή, αίζζεζε, εκθάληζε θαη 

ιεηηνπξγηθφηεηα. Έηζη, ζην εξγαζηήξην απνκνλψλνληαη απφ θπηηθέο πεγέο, νη πξσηεΐλεο, ηα 

ιηπίδηα θαη νη πδαηάλζξαθεο θαη κε ηελ θαηάιιειε επεμεξγαζία δηακνξθψλνληαη ηα θαηλνχξηα 

ηξφθηκα, κε ηε δπζθνιία πάληα φηη νη ρεκηθέο θαη θπζηθέο ηδηφηεηεο ησλ θπηψλ είλαη 

δηαθνξεηηθέο απφ ησλ δψσλ (McClements & Grossman, 2021). Γη‟ απηφ ην ιφγν, γίλνληαη 

αξθεηά πεηξάκαηα γηα λα επηηεπρζεί ην επηζπκεηφ απνηέιεζκα θαη λα είλαη απηά ηα πξντφληα 

νηθνλνκηθά πξνζηηά ζηνπο θαηαλαισηέο. Δίλαη θαιφ λα ηνληζηεί πσο γηα λα γίλεη φιε απηή ε 

ζηξνθή ζηα πξντφληα πνπ βαζίδνληαη ζε θπηηθέο πεγέο, είλαη θαιφ λα εθπαηδεπηεί ν πιεζπζκφο 

φζνλ αθνξά ηελ πηνζέηεζε ηέηνησλ δηαηξνθψλ, γλσξίδνληαο ηα πιενλεθηήκαηα θαη ηα 

κεηνλεθηήκαηά ηνπο θαη ζπγρξφλσο φιε ε θνηλσλία λα ζπκβάιιεη κέζσ δηαθεκίζεσλ θαη 

πξνγξακκάησλ πξνο απηή ηελ θαηεχζπλζε (McClements & Grossman, 2021). 

Ζ εξεπλεηηθή θνηλφηεηα έρεη μεθηλήζεη δηαδηθαζίεο γηα λα δεκηνπξγήζεη θπηηθά ππνθαηάζηαηα 

γάιαθηνο πςειήο δηαηξνθηθήο αμίαο, ψζηε ν παγθφζκηνο πιεζπζκφο λα ζπκβαδίζεη κε ηηο 

ζπζηάζεηο πνπ έρνπλ γίλεη γηα ηε βηψζηκε αλάπηπμε. Ήδε ζηελ αγνξά είλαη δηαζέζηκα αξθεηά 
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απ‟ απηά, φπσο ην γάια θαξχδαο, ακπγδάινπ, βξψκεο, ξπδηνχ θαη ζφγηαο. Σν γάια θαη ηα 

γαιαθηνθνκηθά πξντφληα γηα αξθεηά ρξφληα ζεσξνχληαλ πσο είλαη αλαληηθαηάζηαηα εμαηηίαο 

ησλ ζεκαληηθψλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ πνπ πεξηέρνπλ. Όκσο, ηα ηειεπηαία ρξφληα, πνιινί 

άλζξσπνη άξρηζαλ λα εκθαλίδνπλ πξνβιήκαηα ζηελ πγεία ηνπο θαη λα ππνθέξνπλ απφ ηελ 

απμεκέλε ρνιεζηεξφιε πνπ πεξηέρεηαη ζηε δηαηξνθή ηνπο, λα εκθαλίδνπλ δπζαλεμία ζηε 

ιαθηφδε ή αιιεξγίεο ζηηο πξσηεΐλεο ηνπ γάιαθηνο. Έηζη, νη πεξηζζφηεξνη θαηαλαισηέο 

επαηζζεηνπνηήζεθαλ σο πξνο ηελ πγεία ηνπο θαη ελ ζπλερεία σο πξνο ην πεξηβάιινλ θαη 

άξρηζαλ λα ελδηαθέξνληαη πην πνιχ γηα ηε λέα κφδα πνπ ππάξρεη ζε άλζεζε, ηε ρνξηνθαγηθή 

δηαηξνθή. Γη‟ απηνχο ηνπο ιφγνπο, δεκηνπξγήζεθαλ γηανχξηηα πνπ βαζίδνληαη ζε θπηηθέο πεγέο 

θαη κνηάδνπλ κε ηα θαλνληθά ζηα νξγαλνιεπηηθά ραξαθηεξηζηηθά θαη ραξαθηεξίδνληαη σο 

ιεηηνπξγηθά ηξφθηκα (Montemurro, et al., 2021). 

Αθφκα, εμαηηίαο ηεο κείσζεο ελδηαθέξνληνο γηα πξντφληα δσηθήο πξνέιεπζεο θαη κε ηελ 

απμαλφκελε αλεζπρία ησλ θαηαλαισηψλ γηα ηελ πγεία ηνπο, ηε βησζηκφηεηα ηνπ πιαλήηε 

(απμεκέλε ξχπαλζε, εμάληιεζε ησλ πδάηηλσλ πφξσλ θαη κεγαιχηεξε εθπνκπή αεξίσλ πνπ 

εληείλνπλ ην θαηλφκελν ηνπ ζεξκνθεπίνπ) θαη ηε βηνεζηθή φζνλ αθνξά ηα δψα (εγθιεηζκφο θαη 

ζθαγή κεγάινπ αξηζκνχ δψσλ), ε βηνκεραλία ηξνθίκσλ ζηξέθεηαη νινέλα θαη πεξηζζφηεξν 

ζηελ εχξεζε ελαιιαθηηθψλ πεγψλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. Έηζη, μεθίλεζε ε δεκηνπξγία λέσλ 

πξντφλησλ απφ ηα πιένλ δηαδεδνκέλα θπηηθά ζπζηαηηθά, ψζηε λα κπνξέζνπλ λα 

αληηθαηαζηαζνχλ ην γάια, ηα απγά θαη ην θξέαο, ππεξβαίλνληαο θάπνηα εκθαλή πξνβιήκαηα 

πνπ είλαη νη ειιείςεηο ζε βαζηθά κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά, φπσο ε βηηακίλε Β12, ε βηηακίλε D, 

ην αζβέζηην θαη ηα σ-3 ιηπαξά νμέα (McClements, 2020). 

Έρνληαο σο δεδνκέλν φηη νη θπηηθέο πξσηεΐλεο ζεσξνχληαη κηα πην αζθαιήο, πγηεηλή θαη 

βηψζηκε επηινγή γηα θαηαλάισζε απφ ηνλ αλζξψπηλν πιεζπζκφ, έρνπλ μεθηλήζεη λα 

δηελεξγνχληαη κειέηεο γηα ην πψο ζα ρξεζηκνπνηεζνχλ απηέο γηα ηελ παξαζθεπή πνηνηηθψλ 

ηξνθίκσλ. ΢ε κηα πξφζθαηε αλαζθφπεζε (Chen, et al., 2021), εζηίαζαλ νη επηζηήκνλεο ζηελ 

θαηαζθεπή ηλψλ απφ θπηηθέο πξσηεΐλεο κέζσ κηαο δηαδηθαζίαο ζην εξγαζηήξην, φπνπ απηέο νη 

ίλεο έπεηηα ρξεζηκνπνηνχληαη γηα λα ζπληεζνχλ λέα ηξφθηκα. Βέβαηα φιν απηφ ην εγρείξεκα 

ρξεηάδεηαη πεξαηηέξσ δηεξεχλεζε, ψζηε λα είλαη νηθνλνκηθά απνδνηηθφ θαη θηιηθφ πξνο ην 

πεξηβάιινλ. 

Λφγσ ηεο ζχλδεζεο πνπ ππάξρεη κεηαμχ ησλ δηαηξνθηθψλ επηινγψλ θαη ηεο πγείαο ηνπ 

αλζξψπνπ, μεθίλεζε κηα έξεπλα ψζηε λα κπνξέζεη λα κεηξηαζηεί ην ράζκα αλάκεζα ζηνπο 

θαηαλαισηέο θαη ηηο επηρεηξήζεηο ηξνθίκσλ θαη ε επηινγή ελφο πην πγηεηλνχ ηξφπνπ δσήο λα 

είλαη πξνζηηή ζε φινπο ηνπο πνιίηεο ελφο θξάηνπο. ΢ηελ έξεπλα (Gardner & Hauser, 2017) πνπ 
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έγηλε αλαιχζεθαλ ηέζζεξα δεηήκαηα. Αξρηθά, πξνζπάζεζαλ λα πξνζεγγίζνπλ ππέξβαξνπο 

αλζξψπνπο κε ζηφρν ηελ απψιεηα βάξνπο κέζσ πγηεηλψλ δηαηηψλ. ΢ηε ζπλέρεηα, δηεξεπλήζεθαλ 

ηα δεηήκαηα πνπ θηλεηνπνηνχλ έλαλ άλζξσπν γηα έλαλ πγηεηλφ ηξφπν δσήο θαη ζρεηίδνληαη κε 

ηνλ θνηλσληθφ πεξίγπξν θαη ην πεξηβάιινλ πνπ δεη. Καη‟ επέθηαζε απηψλ, έπαημε ξφιν θαη ε 

πγεία, ν ηξφπνο ιεηηνπξγίαο ηεο αλζξψπηλεο κηθξνρισξίδαο θαη ην αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα. Δλ 

ηέιεη, δφζεθε βάζε ζε έλα αξθεηά ζεκαληηθφ δήηεκα πνπ είλαη ε “επηζηξάηεπζε” ησλ καγείξσλ 

πνπ κπνξνχλ λα δεκηνπξγήζνπλ λφζηηκα θαγεηά βαζηζκέλα ζε πγηεηλέο επηινγέο θαη λα ηα 

πξνβάιινπλ ζηνπο θαηαλαισηέο. Όιεο απηέο νη πξνζεγγίζεηο πνπ έγηλαλ ζ‟ απηή ηελ 

ελδηαθέξνπζα έξεπλα είραλ ζαλ θνηλή ζπληζηψζα κηα δηαηξνθή πνπ πξνέξρεηαη απφ ηα θπηά.  

΢χκθσλα κε ηα Ζλσκέλα Έζλε, έλα απφ ηα βαζηθά πξνβιήκαηα ζε παγθφζκηα εκβέιεηα είλαη ε 

δηαρείξηζε ηεο πείλαο θαη ε κείσζε ηεο θηψρεηαο. Γη‟ απηφ ηνλ ιφγν, ζε πξψηε θάζε ζα ήηαλ 

θαιφ λα απμεζνχλ νη γεσξγηθέο δξαζηεξηφηεηεο ζηηο πεξηνρέο πνπ απηφ είλαη εθηθηφ θαη 

παξάιιεια λα αμηνινγεζνχλ ηα πξντφληα πνπ παξάγνληαη κέζσ ηεο γεσξγίαο, κε ζηφρν λα κελ 

ππάξρνπλ απψιεηεο θαη λα θαηαζηεί εθηθηή ε ρνξήγεζε ηξνθήο ζε φιν ηνλ πιεζπζκφ. 

Γλσξίδνληαο πσο βαζηθή αηηία ηεο πείλαο είλαη ε έιιεηςε ζε ηξνθέο πινχζηεο ζε πξσηεΐλε, 

ιακβάλεηαη ζνβαξά ππφςε ε ζηξνθή πξνο ηα φζπξηα. Έηζη ζ‟ απηή ηε κειέηε αλαζθφπεζεο 

(Erem, et al., 2021) πξνηείλεηαη ε δηαζθάιηζε ηεο βησζηκφηεηαο ησλ νζπξίσλ κέζσ ηεο 

αλαθχθισζεο ησλ απνξξηκκάησλ ηνπο θαη πην ζπγθεθξηκέλα κέζσ ηεο αλαθχθισζεο ηνπ λεξνχ 

ζην νπνίν καγεηξεχνληαη. Με απηφ ηνλ ηξφπν ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ησλ νζπξίσλ ζα 

ρξεζηκνπνηεζνχλ σο πξψηε χιε ζε άιιεο δηαδηθαζίεο γηα ηελ παξαγσγή ηξνθίκσλ. 

Σα ξνθήκαηα θπηηθήο πξνέιεπζεο πξνβάιινληαη ζηελ θαηαλαισηηθή αγνξά σο κία απφ ηηο 

ιχζεηο ζην πεξηβαιινληηθφ πξφβιεκα θαη ζηε βηψζηκε αλάπηπμε. Έηζη νη εηαηξείεο 

γαιαθηνθνκηθψλ πξντφλησλ ζηξάθεθαλ ζηνπο θαηαλαισηέο ψζηε λα εξεπλήζνπλ κέζσ 

εξσηεκαηνινγίσλ απηή ηελ ηάζε. Παξαηεξήζεθε πσο νη θαηαλαισηέο γηα λα ραξαθηεξίζνπλ 

έλα πξντφλ βηψζηκν, πέξαλ απφ ην κεησκέλν απνηχπσκα άλζξαθα, ηελ πεξηεθηηθφηεηα ζε 

ζπληεξεηηθά θαη ηε ρξεζηκνπνίεζε ησλ δψσλ, ελδηαθέξνληαη θαη γηα ηνλ ηξφπν πνπ ηα πξντφληα 

απηά ζπζθεπάδνληαη θαη γηα ην ηη αλαγξάθεηαη ζηηο εηηθέηεο ηνπο (Schiano, et al., 2020). 

΢ηελ Ηζπαλία έγηλε κηα έξεπλα, ιφγσ ηεο απμεκέλεο δήηεζεο θπηηθψλ πξντφλησλ θαη γηα ηνλ 

ξφιν ηεο εθνδηαζηηθήο αιπζίδαο. Μεξηθέο απφςεηο κε βάζε ηελ αλάιπζε πνπ έγηλε, έηεηλαλ ζην 

γεγνλφο φηη ηα θπηηθά πξντφληα παξνπζηάδνπλ γεπζηηθά πξνβιήκαηα, ην θφζηνο παξαγσγήο 

είλαη πςειφηεξν θαη ρξεηάδνληαη πην εμεηδηθεπκέλε ηερλνινγία γηα ηελ επεμεξγαζία ηνπο. ΢ε 

αληίζεζε βέβαηα κε ην θαηαλαισηηθφ θνηλφ θαη ηηο επηζηεκνληθέο νκάδεο, πνπ ππνζηεξίδνπλ 

πσο απηή ε εμέιημε παξά ηα θφζηε ζα επηθέξεη θαιά απνηειέζκαηα ηφζν ζηελ πγεία ησλ 
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αλζξψπσλ, φζν θαη ζην πεξηβάιινλ. Δλ νιίγνηο, ρξεηάδεηαη πεξαηηέξσ έξεπλα ψζηε λα πεηζηεί 

φιε ε αγξν-δηαηξνθηθή αιπζίδα γηα ηε κεηάβαζε ζηηο ελαιιαθηηθέο πεγέο πξσηεΐλεο θαη λα 

αθνινπζεζεί κηα δηαηξνθή ζαλ ηε κεζνγεηαθή (Blanco-Gutierrez, et al., 2020). 

΢ηελ Δπξσπατθή Έλσζε ε θχξηα πεγή πξσηεΐλεο πξνέξρεηαη απφ ην θξέαο θαη ηα 

γαιαθηνθνκηθά πξντφληα. Όκσο, εμαηηίαο ηεο ζηξνθήο πνπ γίλεηαη γηα πην πγηεηλέο επηινγέο 

ηξνθίκσλ έρνπλ αξρίζεη ηα φζπξηα, ηα θξνχηα, ηα ιαραληθά θαη νη μεξνί θαξπνί λα απνθηνχλ 

θαιχηεξε ζέζε ζηελ αιπζίδα παξαγσγήο ηξνθίκσλ. ΢χκθσλα κε ην project πνπ παξνπζηάζηεθε 

ην 2020 θαη ιεγφηαλ Protein2Food, ζα πξέπεη κέρξη ην 2050 λα έρεη κεησζεί δξαζηηθά ε 

θαηαλάισζε αλζπγηεηλψλ ηξνθψλ, φπσο ην θφθθηλν θξέαο θαη ε δάραξε, θαη λα έρεη απμεζεί ζην 

100% ε θαηαλάισζε ηξνθίκσλ, φπσο ηα θξνχηα, ηα ιαραληθά, νη μεξνί θαξπνί θαη ηα φζπξηα, 

απφ ηνλ παγθφζκην πιεζπζκφ. Σν γάια πνπ βαζίδεηαη ζε θπηηθά πξντφληα κπνξεί λα θηηαρηεί 

απφ πέληε δηαθνξεηηθέο θαηεγνξίεο: α) κε βάζε ηα φζπξηα (π.ρ. θαθή, ζφγηα, αξαθά), β) κε βάζε 

ηα δεκεηξηαθά (π.ρ. βξψκε, ξχδη), γ) κε βάζε ηα ςεπδνδεκεηξηαθά (π.ρ. θηλφα, ακάξαλζν, 

θαγφππξν), δ) απφ μεξνχο θαξπνχο (π.ρ. ακχγδαιν), ε) απφ ζπφξνπο (π.ρ. ιηλαξφζπνξν). 

Ωζηφζν, κφλν ηα ππνθαηάζηαηα γάιαθηνο πνπ πξνέξρνληαη απφ ηε θαθή, ηε ζφγηα θαη ηνλ 

αξαθά, κπνξνχλ λα ζπλαγσληζηνχλ ηελ πεξηεθηηθφηεηα ηεο πξσηεΐλεο πνπ πεξηέρεη ην γάια ηεο 

αγειάδαο. Δπίζεο, παξνπζηάζηεθε ζε ζρεδηαγξάκκαηα ην απνηχπσκα ηνπ άλζξαθα πνπ έρνπλ ηα 

ηξφθηκα πνπ βαζίδνληαη ζε θπηηθέο πεγέο θαη ηξφθηκα απφ δσηθέο πεγέο. Σα απνηειέζκαηα είλαη 

εληππσζηαθά θαη σζνχλ άκεζα ζηελ θαηαλάισζε ηξνθίκσλ θπηηθήο πξνέιεπζεο εθφζνλ ν 

αληίθηππνο ηνπο είλαη ηφζν μεθάζαξνο γηα ηνλ άλζξσπν θαη ην πεξηβάιινλ (Detzel, et al., 2021). 

Μηα κειέηε έγηλε γηα λα δηεξεπλήζεη ηηο θνηλσληθν-νηθνλνκηθέο επηπηψζεηο ηεο αληηθαηάζηαζεο 

ησλ δσηθψλ πξντφλησλ απφ θπηηθά. Γηα παξάδεηγκα, ζην ζηάδην ηεο παξαγσγήο νη αγξφηεο 

πηζηεχνπλ πσο δε ζα έρνπλ ηα ίδηα νηθνλνκηθά νθέιε ζε ζρέζε κε ηα δσηθήο πξνέιεπζεο 

πξντφληα. Δλψ, απφ ηε κεξηά ησλ θαηαλαισηψλ, πηζηεχνπλ πσο κε απηφ ηνλ ηξφπν ζα 

εληζρχζνπλ ην πξνζδφθηκν δσήο ηνπο, αθνχ ζα βειηησζεί ε πνηφηεηα ηεο θαηαλαιηζθφκελεο 

ηξνθήο ηνπο. Φαίλεηαη κέζα απ‟ απηή ηελ αλάιπζε πσο ηα θπηηθά πξντφληα ρξήδνπλ πεξαηηέξσ 

δηεξεχλεζεο σο πξνο ηε λνκνζεζία, γηα λα δηαζθαιηζηεί ε αζθάιεηα ησλ λέσλ ηξνθίκσλ πνπ 

πξνέξρνληαη απφ απηά. Δπίζεο, δηαπηζηψζεθε πσο νη θαηαλαισηέο ηα πξνηηκνχλ ζε ζρέζε κε ηα 

δσηθά πξντφληα, αιιά πνιιέο θνξέο δπζθνιεχνληαη λα ηα αγνξάζνπλ εμαηηίαο ηεο πςειφηεξεο 

ηηκήο ηνπο. Όκσο, απηφ ην εκπφδην ηα επφκελα ρξφληα ζα ηείλεη λα εμαιεηθζεί θαη ηα πξντφληα 

πνπ ζα θπθινθνξνχλ ζηελ αγνξά ζα είλαη θαη νηθνλνκηθά πξνζηηά ζηνπο θαηαλαισηέο, αιιά ζα 

έρνπλ θαη επάξθεηα ζηελ πξσηεΐλε ηνπο κε βάζε ηα λέα ηερλνινγηθά επηηεχγκαηα ζην ρψξν ηεο 

επηζηήκεο ησλ ηξνθίκσλ (Varela-Ortega, et al., 2021). 
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΢εκαληηθή πξφνδνο ησλ επηζηεκφλσλ ηα ηειεπηαία ρξφληα, απνηειεί ε δεκηνπξγία απγψλ κε ηε 

ρξήζε ελφο νζπξίνπ πνπ ιέγεηαη ξνβίηζα (mung bean), είλαη κηθξφ ζε κέγεζνο αιιά έρεη πνιιά 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, θαζψο είλαη πινχζην ζε πξσηεΐλε, ζίδεξν, θάιην θαη πεξηέρεη πνιιέο 

βηηακίλεο. Με απηφ ην λέν πξντφλ κεηψλεηαη ε θαηαλάισζε λεξνχ θαηά 98% ζε ζρέζε κε ην λα 

παξαγφηαλ έλα θαλνληθφ απγφ απφ θφηα, ρξεζηκνπνηείηαη 86% ιηγφηεξν έδαθνο θαη νη εθπνκπέο 

ηνπ δηνμεηδίνπ ηνπ άλζξαθα θαηά ηε δηαδηθαζία ηεο παξαγσγήο ηνπ είλαη θαηά 93% 

ρακειφηεξεο (JUST Egg, 2022). 

Μηα ηειεπηαία αλαζθφπεζε πνπ έγηλε εμαηηίαο ηεο φιεο θαηάζηαζεο πνπ επηθξαηεί ζηελ ηξνθή 

πνπ είλαη δηαζέζηκε ζηνλ πιαλήηε, εζηίαζε ζηα ραξαθηεξηζηηθά ησλ θπηηθψλ πξσηετλψλ θαη 

πψο απηά επεμεξγάδνληαη ζηε ζεκεξηλή επνρή, αιιά θαη ην πψο ζα κπνξνχζαλ λα 

ρξεζηκνπνηεζνχλ κειινληηθά. Σνλίζηεθε πσο κέζα απφ κηα ζεηξά δηαδηθαζηψλ, φπσο ε 

εθρχιηζε, ε θιαζκάησζε θαη ε ηξνπνπνίεζε ησλ πξσηετλψλ, νη θπηηθέο πξσηεΐλεο κπνξνχλ λα 

βειηηψζνπλ ζεκαληηθά ηε ιεηηνπξγηθφηεηα ηνπο θαη λα αλακεηξεζνχλ αληάμηα κε ηηο δσηθέο. 

Βέβαηα, φπσο φινη γλσξίδνπλ, νη ηξνθέο δελ απνηεινχληαη απφ κεκνλσκέλα ζπζηαηηθά θαη νη 

άλζξσπνη θαηαλαιψλνπλ νιφθιεξα ηα ηξφθηκα, νπφηε νη νξίδνληεο δηεπξχλνληαη κε ζηφρν λα 

εξεπλεζνχλ θαη άιια ζπζηαηηθά γηα ηα κειινληηθά ηξφθηκα (Sim, et al., 2021). 
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Κεθάλαιο 3
ο
: ΓΙΑΙΣΔ΢ ΑΠΩΛΔΙΑ΢ ΒΑΡΟΤ΢ ΜΔ ΠΡΩΣΔΪΝΔ΢ ΦΤΣΙΚΗ΢ 

ΠΡΟΔΛΔΤ΢Η΢ 

Οη δίαηηεο πνπ βαζίδνληαη ζε ηξφθηκα θπηηθήο πξνέιεπζεο είλαη γλσζηέο απφ ηα αξραία ρξφληα, 

φπνπ νη άλζξσπνη ηξεθφληνπζαλ κε θξνχηα, ιαραληθά, μεξνχο θαξπνχο, φζπξηα θαη ζηηεξά, 

ζχκθσλα κε ηελ ππάξρνπζα βηβιηνγξαθία. Ο βαζηθφο ιφγνο πνπ ζηε λεφηεξε επνρή επηθξαηεί 

απηή ε ηάζε είλαη θπξίσο γηα ηελ πξφιεςε ησλ αζζελεηψλ θαη γηα λα κεησζεί ν θίλδπλνο 

εκθάληζήο ηνπο. Έρεη απνδεηρζεί πσο ε ειάηησζε ησλ δσηθψλ ηξνθψλ ζε θαηαζηάζεηο φπσο ν 

θαξθίλνο θαη ε αληηθαηάζηαζή ηνπο κε θπηηθέο ηξνθέο έρεη επεξγεηηθά απνηειέζκαηα ζηελ 

έθβαζε ηεο λφζνπ. Δπίζεο, ηα θαξδηαγγεηαθά θαη ηα κεηαβνιηθά λνζήκαηα κπνξνχλ λα 

πξνιεθζνχλ κε ηέηνηνπ είδνπο δίαηηεο (Szabo, et al., 2016). 

Έλαο απιφο ηξφπνο γηα λα θαηαλαιψλεη θάπνηνο θπηηθέο πξσηεΐλεο είλαη λα αθνινπζεί κηα 

θπηνθαγηθή δηαηξνθή. Απηνχ ηνπ είδνπο ε δηαηξνθή ηα ηειεπηαία ρξφληα είλαη αξθεηά 

δεκνθηιήο, αιιά δηαρσξίδεηαη αλαιφγσο κε ην πφζε ζα είλαη ε πξνζθφιιεζε ζε θπηηθέο ηξνθέο 

ή αλ παξάιιεια ζα θαηαλαιψλνληαη θαη δσηθά ηξφθηκα. Δπηγξακκαηηθά, ν δηαρσξηζκφο έγθεηηαη 

ζηηο αθφινπζεο έμη θαηεγνξίεο πνπ είλαη: νη απζηεξά θπηνθάγνη, νη σνθπηνθάγνη, νη 

ιαθηνθπηνθάγνη, νη σνγαιαθηνθπηνθάγνη, νη εκηθπηνθάγνη θαη νη ςαξνθπηνθάγνη. Απφ ηα 

νλφκαηα ησλ θαηεγνξηψλ είλαη εκθαλέο ελ κέξε ηη θαηαλαιψλεη ε θάζε θαηεγνξία αλζξψπσλ 

πνπ αλαιπηηθφηεξα θαίλεηαη ζηνλ πίλαθα 3.1.. Δίλαη ζεκαληηθφ λα ηνληζηεί πσο φζνη 

αθνινπζνχλ θάπνηα δηαηξνθή απφ απηέο πνπ αλαθέξζεθαλ, ζα πξέπεη λα ζπκβνπιεχνληαη 

θάπνηνλ εηδηθφ, ψζηε λα κελ παξνπζηάζνπλ θάπνηα ζεκαληηθή δηαηξνθηθή αλεπάξθεηα, ζε 

ζεξκίδεο, αλφξγαλα ζπζηαηηθά, βηηακίλεο ή πξσηεΐλεο. Όζνλ αθνξά ηηο θπηηθέο πξσηεΐλεο γηα λα 

κπνξέζνπλ λα αληηζηαζκίζνπλ θάπνηα ηξφθηκα ηηο ειιείςεηο πνπ έρνπλ ζε θάπνηα ακηλνμέα, 

είλαη θαιφ λα ζπλδπάδνληαη κε άιια θπηηθά ηξφθηκα πνπ είλαη ζπκπιεξσκαηηθά ζε απηά. 

Μεξηθά παξαδείγκαηα είλαη ν ζπλδπαζκφο ξπδηνχ κε θαζφιηα, ην ζηαξέλην ςσκί κε θαζφιηα, 

ηνξηίγηαο θαιακπνθηνχ θαη ηεγαληζκέλα θαζφιηα, ξεβπζφζνππα κε θξπγαληά θαη ςσκί κε 

θπζηηθνβνχηπξν. Έηζη, ηα δεκεηξηαθά πνπ έρνπλ αλεπαξθή πνζφηεηα ιπζίλεο, ζπλδπάδνληαη κε 

ηα φζπξηα θαη έξρνληαη ζε ηζνξξνπία (Melvin, 2014).  

Ζ θπηνθαγηθή δηαηξνθή ραξαθηεξίδεηαη σο έλαο πγηεηλφο ηξφπνο δηαηξνθήο θαη ζπζηήλεηαη γηα 

ηελ πξφιεςε εθθπιηζηηθψλ λφζσλ. Έλα απφ ηα ζεκαληηθά πιενλεθηήκαηα απηήο είλαη ε ρακειή 

πεξηεθηηθφηεηα ζε ιηπαξά, αθνχ νη θπηηθέο ηξνθέο θαηά θχξην ιφγν έρνπλ πνιπαθφξεζηα 

ιηπαξά νμέα θαη δελ πεξηέρνπλ ρνιεζηεξφιε, ζπκβάιινληαο κε απηφ ηνλ ηξφπν ζηελ πξφιεςε 

ησλ θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ. Δπίζεο, πεξηέρνπλ θπηηθέο ίλεο, νη νπνίεο είλαη επεξγεηηθέο γηα 
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ηε ιεηηνπξγία ηνπ εληέξνπ θαη ζπγρξφλσο κπνξνχλ λα πξνκεζεχζνπλ ηνλ νξγαληζκφ κε ηα 

απαξαίηεηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, αιιά κε ην θέξδνο λα ηα πξνζιάβεη κεηψλνληαο ηηο ζπλνιηθέο 

ζεξκίδεο (Melvin, 2014).   

Οινθιεξψλνληαο, ζχκθσλα κε ην American Dietetic Association (ADA), επεηδή νη θπηηθέο 

ηξνθέο πεξηέρνπλ αληηνμεηδσηηθά θαη θπηνρεκηθά, κπνξνχλ λα δξάζνπλ ζεξαπεπηηθά ζε 

δηάθνξεο αζζέλεηεο. Βέβαηα, ε ζπγθεθξηκέλε δηαηχπσζε ζπλέρεηα εξεπλάηαη, ψζηε λα 

εμαθξηβσζνχλ πιήξσο ηα ζηνηρεία ησλ θπηηθψλ ηξνθψλ πνπ κπνξνχλ λα θαηαζηείινπλ ή αθφκα 

θαη λα ζεξαπεχζνπλ αζζέλεηεο, φπσο ν θαξθίλνο. ΢ρεηηθά κε ηε θπηνθαγηθή δηαηξνθή ζε 

αζιεηέο, απηφ πνπ έρεη παξαηεξεζεί είλαη πσο ζηηο γπλαίθεο πξνθαιεί δηαθνπή ηνπ έκκελνπ 

θχθινπ θαη ζηνπο άληξεο κείσζε ηεο ηεζηνζηεξφλεο ηνπο. ΢ε γεληθέο γξακκέο εθηφο απ‟ απηφ, νη 

αζιεηέο θαίλεηαη πσο έρνπλ ίδηεο απνδφζεηο κε ηνπο αζιεηέο πνπ αθνινπζνχλ κηα 

ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή ε νπνία πεξηιακβάλεη φιεο ηηο νκάδεο ηξνθίκσλ. ΢ε φιεο ηηο 

πεξηπηψζεηο, νη αζιεηέο ρξεηάδεηαη θαζεκεξηλά λα αθνπγθξάδνληαη ην ζψκα ηνπο, ηηο αληνρέο 

ηνπο θαη λα παξαηεξνχλ ην βάξνο ηνπο, κε ηπρφλ θαη πζηεξνχληαη ζε ελέξγεηα θαη απφδνζε 

(Melvin, 2014).   

Πίλαθαο 3.1.: Καηεγνξίεο θπηνθαγηθήο δηαηξνθήο 

Καηεγνξία Πεξηερφκελν δηαηξνθήο 

Απζηεξά θπηνθάγνη 

Φξνχηα, ιαραληθά, ςσκί, δεκεηξηαθά, 

φζπξηα, θαξπνχο θαη ζπφξνπο 

Ωνθπηνθάγνη Όπσο ζηελ 1
ε
 θαηεγνξία + απγά 

Λαθηνθπηνθάγνη 

Όπσο ζηελ 1
ε
 θαηεγνξία + γάια & 

γαιαθηνθνκηθά πξντφληα 

Ωνγαιαθηνθάγνη ΢πλδπαζκφο ηεο 2
εο

 θαη 3
εο

 θαηεγνξίαο 

Ηκηθπηνθάγνη 

Σα ηξψλε φια αιιά απέρνπλ απφ ην 

θφθθηλν θξέαο 

Ψαξνθπηνθάγνη Όπσο ζηελ 1
ε
 θαηεγνξία + ςάξη 

Πεγή: Αλαζρεδηαζκέλνο πίλαθαο απφ (Melvin, 2014). 

Οη ρνξηνθαγηθέο δίαηηεο είλαη πινχζηεο ζε δηαηηεηηθέο ίλεο θαη έρνπλ ρακειή πεξηεθηηθφηεηα ζε 

νιηθά θαη θνξεζκέλα ιηπαξά νμέα θαη θαίλεηαη φηη επηδξνχλ ζηελ αχμεζε ηνπ πξνζδφθηκνπ 

δσήο. Σα ηειεπηαία ρξφληα πνπ νη επηζηήκνλεο αζρνινχληαη πεξηζζφηεξν κε ην γελεηηθφ πιηθφ 

θαη πψο απηφ επηδξά ζηε γήξαλζε ηνπ νξγαληζκνχ, εληφπηζαλ ηα ιεγφκελα ηεινκεξή ηνπ DNA, 

ηα νπνία ζπλδένληαη άξξεθηα κε ην πφζα ρξφληα δσήο έρεη έλαο άλζξσπνο θαη αλ ζα αλαπηχμεη 
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θάπνηεο ρξφληεο αζζέλεηεο. Σα ηεινκεξή νπζηαζηηθά εκπνδίδνπλ ηελ απψιεηα ηνπ γελεηηθνχ 

πιηθνχ θαη ην πξνζηαηεχνπλ απφ ηηο θζνξέο. Έρεη απνδεηρζεί πσο απηά κπνξεί λα ππνζηνχλ 

βιάβε κέζσ ηνπ νμεηδσηηθνχ ζηξεο θαη ησλ θιεγκνλψλ. Οπφηε, κηα δηαηξνθή πνπ πξνέξρεηαη 

απφ ηα θπηά θαη είλαη πινχζηα ζε βηηακίλεο θαη αληηνμεηδσηηθά κπνξεί λα επηβξαδχλεη απηφ ην 

γεγνλφο (Crous-Bou, et al., 2019). 

Σα θπηηθά δηαηξνθηθά πξφηππα πνπ αλαιχνληαη νινέλα θαη πεξηζζφηεξν κε ζηφρν ηελ επίδεημε 

ησλ απνηειεζκάησλ πνπ έρνπλ ζηελ θαξδηαγγεηαθή πγεία είλαη σο γλσζηφλ ε κεζνγεηαθή 

δηαηξνθή, ε ζθαλδηλαβηθή δηαηξνθή, ε δίαηηα DASH θαη ε δίαηηα Portfolio, ζπγρξφλσο θαη φιεο 

νη ρνξηνθαγηθέο δίαηηεο. Όια απηά ηα πξφηππα έρνπλ σο θνηλή βάζε ηα θξνχηα, ηα ιαραληθά, ηα 

φζπξηα, ηα νιηθήο αιέζεσο πξντφληα, νη μεξνί θαξπνί θαη νη ζπφξνη (Trautwein & McKay, 

2020). 

3.1. Μεζνγεηαθή δηαηξνθή 

Όζνλ αθνξά ηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή λα επηζεκαλζεί πσο είλαη απφ ηα ειάρηζηα δηαηξνθηθά 

πξφηππα πνπ έρεη αλαιπζεί ζε παγθφζκηα εκβέιεηα θαη έρεη αμηνινγεζεί, ψζηε λα κπνξεί λα 

ραξαθηεξηζηεί σο ηδαληθή γηα ηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα. Απηφ ην πξφηππν δηαηξνθήο 

πξνζπαζνχλ λα ην αθνινπζήζνπλ αξθεηνί άλζξσπνη ζε δηαθνξεηηθέο γεσγξαθηθέο πεξηνρέο 

πξνζαξκφδνληαο ην θάζε θνξά ζηα δηθά ηνπο αληίζηνηρα ηξφθηκα (Martinez-Gonzalez, et al., 

2019). 

Ζ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή μεθίλεζε απφ ηνπο ιανχο πνπ νη ρψξεο ηνπο βξέρνληαη απφ ηε 

Μεζφγεην ζάιαζζα θαη έρνπλ εχθξαην θιίκα, φπνπ επδνθηκεί ε παξαγσγή δηαθφξσλ ηξνθψλ, νη 

νπνίεο ζπγθαηαιέγνληαη ζ‟ απηή ηε δηαηξνθή, φπσο ην ειαηφιαδν θαη ηα φζπξηα.  

Σα ραξαθηεξηζηηθά απηήο ηεο παξαδνζηαθήο θνπδίλαο είλαη ηα εμήο: 

 Απνηειείηαη απφ φζπξηα, βαζηθή πεγή πξσηεΐλεο θαη δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο πνπ 

είλαη φζν ην δπλαηφλ ιηγφηεξν επεμεξγαζκέλα 

 Σα θξέζθα ιαραληθά θαη ηα θξνχηα ζπγθαηαιέγνληαη ζηελ θαζεκεξηλφηεηα απηήο ηεο 

θνπδίλαο 

 Οη πεγέο πνπ ηξνθνδνηνχλ ην ιίπνο είλαη ην έμηξα παξζέλν ειαηφιαδν, νη ειηέο, νη μεξνί 

θαξπνί θαη νη ζπφξνη 

 Σα ςάξηα, πνπ βξίζθνληαη άθζνλα ζ‟ απηέο ηηο ρψξεο, θαηαλαιψλνληαη 1 κε 2 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 
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 Απφ γαιαθηνθνκηθά πξντφληα επηθξαηνχλ ην γηανχξηη θαη ην ηπξί παξαγσγήο, αιιά ε 

θαηαλάισζε γίλεηαη ζε κηθξέο πνζφηεηεο 

 Σν θφθθηλν θαη ην επεμεξγαζκέλν θξέαο απνθεχγεηαη θαζψο ε θαηαλάισζε ηνπ γίλεηαη 

ζπάληα θαη ζε κηθξή πνζφηεηα 

 Σν θφθθηλν θξαζί είλαη ζπζρεηηζκέλν θη απηφ κε ηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή, θαζψο 

παξάγεηαη ζε δηάθνξεο πεξηνρέο ηεο MΜεζνγείνπ 

Όπσο θαίλεηαη απφ ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο πεξηιακβάλεη θπξίσο κε 

επεμεξγαζκέλεο θπηηθέο ηξνθέο, νη νπνίεο είλαη πινχζηεο ζε θπηηθέο ίλεο, βηηακίλεο, κέηαιια θαη 

θπηνρεκηθά. Ζ κεζνγεηαθή δηαηξνθή ζπλδπάδεη ηηο δσηθέο πξσηεΐλεο κε ηηο θπηηθέο ζε πνζνζηφ 

30% κε 70% θαηά ηε δηάξθεηα κηαο εβδνκάδαο. Σα ηειεπηαία ρξφληα ηέηνηνπ είδνπο δίαηηεο, 

φπσο είλαη θαη απηέο πνπ ζα αλαιπζνχλ ζηε ζπλέρεηα, επηθέξνπλ επεξγεηηθά απνηειέζκαηα γηα 

ηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ, θαζψο πξνιακβάλνπλ ρξφληεο θαη κεηαβνιηθέο αζζέλεηεο. Κάπνηεο 

επηδεκηνινγηθέο κειέηεο πνπ δηελεξγήζεθαλ ζηελ πάξνδν ησλ ρξφλσλ ζε αλζξψπνπο πνπ 

αθνινχζεζαλ πηζηά απηφ ην ζρήκα ηεο δηαηξνθήο έδεημαλ πσο δξα πξνζηαηεπηηθά ζε αζζέλεηεο 

φπσο ηα θαξδηαγγεηαθά πξνβιήκαηα, ην εγθεθαιηθφ επεηζφδην, ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο ηχπνπ 

ΗΗ, ε ππέξηαζε, ε παρπζαξθία, νη αιιεξγηθέο αληηδξάζεηο, θάπνηνη ηχπνη θαξθίλνπ θαη ζε κεξηθέο 

πεξηπηψζεηο ζην Alzheimer θαη ζην Parkinson, αζζέλεηεο πνπ ζπλδένληαη κε ην λεπξνινγηθφ 

ζχζηεκα. Γηάθνξεο κειέηεο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ έρνπλ δείμεη πσο ε θαηαλάισζε μεξψλ 

θαξπψλ 5 κεξίδσλ αλά εβδνκάδα ζπλδέεηαη κε ηε κείσζε ηεο εκθάληζεο ζηεθαληαίαο λφζνπ. 

Δπίζεο, ζε κηα θιηληθή δνθηκή, ε νπνία εζηίαζε ζε θπηηθέο ηξνθέο, φπσο ηνπο μεξνχο θαξπνχο, 

ηελ πξσηεΐλε απφ ζφγηα, ηε βξψκε θαη ην θξηζάξη, θάλεθε πσο κεηψζεθε ε LDL-ρνιεζηεξφιε 

θαηά 13% (Tosti, et al., 2018). 

3.2. ΢θαλδηλαβηθή δηαηξνθή 

Παξφκνηα κε ηε κεζνγεηαθή δίαηηα, αιιά πξνζαξκνζκέλε ζηελ ηνπηθή ηεο αγξνηηθή θαη 

γεσξγηθή παξαγσγή είλαη ε ζθαλδηλαβηθή δίαηηα. Σα ζεκεία θιεηδηά ζε απηφ ην δηαηξνθηθφ 

πξφηππν είλαη ε έκθαζε ζηα ηνπηθά θξνχηα, φπσο ηα κνχξα, ηα ιαραληθά, θπξίσο ην ιάραλν, ηα 

φζπξηα, ηηο παηάηεο, ηα δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο, δειαδή ηε βξψκε θαη ην ςσκί ζηθάιεσο, 

ηνπο μεξνχο θαξπνχο, ηνπο ζπφξνπο, ηα ςάξηα θαη ηα ζαιαζζηλά πνπ αιηεχνληαη απφ ηηο ηνπηθέο 

ζάιαζζεο, ηα γαιαθηνθνκηθά ρακειψλ ιηπαξψλ, ην θξακβέιαην, ηα απγά ειεπζέξαο βνζθήο θαη 

ζε κηθξφ βαζκφ ην θξέαο απφ θπλήγη ή ην θφθθηλν θξέαο. Δπίζεο, ζ‟ απηή ηε δίαηηα απνθεχγεηαη 

ε δάραξε θαη ηα πξφζζεηα ζάθραξα θαηά ηελ θαηαλάισζε ξνθεκάησλ. Έηζη, ε ζθαλδηλαβηθή 
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δίαηηα κπνξεί λα ραξαθηεξηζηεί σο δίαηηα πινχζηα ζε θπηηθέο ίλεο θαη ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο 

ζε δάραξε θαη αιάηη, θαηά ζπλέπεηα ζε λάηξην (Bere & Brug, 2009). 

΢ε κηα αλαζθφπεζε (Lankinen, et al., 2019) ζρεηηθή κε ηε ζθαλδηλαβηθή δηαηξνθή, 

αμηνινγήζεθαλ ηα απνηειέζκαηα απφ 7 πξνεγνχκελεο έξεπλεο θαη θάλεθε βειηίσζε ζηνπο 

δείθηεο θιεγκνλήο, φπσο ε C-αληηδξψζα πξσηεΐλε (CRP) θαη ε ηληεξιεπθίλε-1 (Interleucin-1, 

IL-1) θαηά ηελ πξνζθφιιεζε ζε απηή. 

Ωο γλσζηφλ ν θαξθίλνο είλαη απφ ηηο βαζηθφηεξεο αίηηεο ζαλάηνπ ηα ηειεπηαία ρξφληα ζηνλ 

θφζκν. Μία παξάκεηξνο, πέξαλ απφ ηνπο ζπκπεξηθνξηζηηθνχο ιφγνπο, είλαη θαη ν ηξφπνο 

δηαηξνθήο πνπ κπνξεί λα απμήζεη ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο, κέζσ ηνπ πςεινχ δείθηε κάδαο 

ζψκαηνο, ηεο ρακειήο θαηαλάισζεο θξνχησλ θαη ιαραληθψλ θαη ηεο ππεξβνιηθήο 

θαηαλάισζεο πνηψλ. Έηζη, δηεμάρζεθε κηα έξεπλα (Hajjar & Rezazadeh, 2020) ε νπνία 

ζπζρεηίδεη ηε ζθαλδηλαβηθή δηαηξνθή κε ηελ εκθάληζε ηνπ θαξθίλνπ. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ 

κείσζε ηεο ζλεζηκφηεηαο απφ ηνλ θαξθίλν θαη αχμεζε ηνπ πξνζδφθηκνπ δσήο. 

3.3. Γίαηηα DASH 

Αθνινπζψληαο ηα δχν πξνεγνχκελα δηαηξνθηθά πξφηππα, ε δίαηηα DASH (Dietary Approaches 

to Stop Hypertension) δεκηνπξγήζεθε γηα λα ζπκβάιεη ζηε κείσζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο, γηα 

ηελ πξφιεςε θαη ζεξαπεία ηεο ππέξηαζεο. Απηή ε δίαηηα ραξαθηεξίδεηαη θπξίσο απφ ηε ρακειή 

πεξηεθηηθφηεηά ζε θνξεζκέλα ιηπαξά, δηαηξνθηθή ρνιεζηεξφιε, λάηξην, δειαδή αιάηη, ελψ είλαη 

πινχζηα ζε θάιην, αζβέζηην θαη δηαηηεηηθέο ίλεο (Appel, et al., 1997). 

Πίλαθαο 3.2.: Γίαηηα DASH 

Οκάδα ηξνθίκσλ Ηζνδχλακα ΢εκαζία 

Γεκεηξηαθά 7-8 
πεγή ελέξγεηαο & θπηηθψλ 

ηλψλ 

Λαραληθά 4-5 
πεγέο Κ, Mg & θπηηθψλ 

ηλψλ 

Φξνχηα 4-5 
πεγέο Κ, Mg & θπηηθψλ 

ηλψλ 

Γαιαθηνθνκηθά  

(ιίγα ή 0 ιηπαξά) 
2-3 

πεγέο αζβεζηίνπ & 

πξσηετλψλ 

Κξέαο, πνπιεξηθά  

θαη ςάξη 
≤2 πεγέο πξσηετλψλ & Mg 

Καξχδηα, θαξπνί  

θαη φζπξηα 
4-5 / εβδ. 

πεγή ελέξγεηαο, Mg, K, 

πξσηετλψλ & θπηηθψλ 

ηλψλ 

Πεγή: Appel, et al. (1997) 
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3.4. Γίαηηα Portfolio 

Μηα άιιε είλαη ε ιεγφκελε δίαηηα Portfolio (Jenkins, et al., 2005), πνπ ζρεδηάζηεθε γηα ηε 

κείσζε ηεο ρνιεζηεξφιεο. Ζ θηινζνθία ηεο είλαη ε θαηαλάισζε ζπγθεθξηκέλσλ κεξίδσλ απφ 

νξηζκέλα ηξφθηκα:  

 50 g/εκέξα θπηηθή πξσηεΐλε πνπ πξνέξρεηαη απφ φζπξηα, φπσο ηα θαζφιηα, νη θαθέο θαη 

ηα ξεβίζηα, ή απφ ηε ζφγηα,  

 45 g/εκέξα μεξψλ θαξπψλ, φπσο ηα ακχγδαια θαη ηα θηζηίθηα, 

 20 g/εκέξα απφ ηξφθηκα φπσο ε βξψκε, ην θξηζάξη, νη κειηηδάλεο, νη κπάκηεο, ηα κήια, 

ηα κνχξα θαη ηα πνξηνθάιηα, πνπ πεξηέρνπλ δηαιπηέο θπηηθέο ίλεο θαη 

 2 g/εκέξα θπηηθέο ζηεξφιεο απφ εκπινπηηζκέλα κε απηέο ηξφθηκα ή απφ ζπκπιεξψκαηα 

δηαηξνθήο ή απφ γαιαθηνθνκηθά πξντφληα. 

3.5. Γίαηηα ζην λεζί ηεο Οθηλάνπα 

΢πλερίδνληαο, ζε έλα λεζί ηεο Ηαπσλίαο, ηελ Οθηλάνπα, έρεη παξαηεξεζεί πσο νη άλζξσπνη 

έρνπλ απμεκέλν πξνζδφθηκν δσήο θαη νη ζάλαηνη απφ αίηηα φπσο ηα θαξδηαγγεηαθά, πνπ 

καζηίδνπλ ηηο δπηηθέο θνηλσλίεο, είλαη πξνο εμαθάληζε. Ζ δηαηξνθή ησλ αλζξψπσλ ζηελ 

Οθηλάνπα πεξηιακβάλεη επξεία πνηθηιία ηξνθίκσλ πνπ πξνέξρνληαη απφ θπηηθέο πεγέο. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, επηδηψθεηαη ε θαηαλάισζε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ, κε ηδηαίηεξε αγάπε ζηε 

ζφγηα θαη ην ηφθνπ. Φπζηθά απ‟ απηή ηελ πεξηνρή δε ιείπεη ην ξχδη θαη νη παξαιιαγέο ηνπ, αθνχ 

είλαη ην βαζηθφ ζπζηαηηθφ δεκεηξηαθψλ ηεο δηαηξνθήο ζε φιε ηελ ήπεηξν. Δπίζεο, είλαη 

πξνζεθηηθνί ζηε ρξήζε ηεο δάραξεο θαη ηνπ αιαηηνχ, αιιά θαη ζηηο ζπλνιηθέο ζεξκίδεο πνπ ζα 

πξνζιάβνπλ κεο ζηε κέξα. Φπζηθά, ε θαηαλάισζε ςαξηνχ βξίζθεηαη ζηε δηαηξνθή ηνπο θαζψο 

είλαη λεζί θαη ηα πξνηηκάλε 2 κε 3 θνξέο ηελ εβδνκάδα. ΢πάληα δηαηξέθνληαη κε ρνηξηλφ θξέαο, 

πνπ είλαη ην κφλν πνπ ζα επηιέμνπλ απφ ηελ θαηεγνξία ησλ θξεάησλ (Γθαξζία & Μηξάιιηεο, 

2017). 

Οη ρνξηνθαγηθέο δίαηηεο, φπσο έρεη παξαηεξεζεί απφ ηνπο επηζηήκνλεο, είλαη θαηάιιειεο θαη 

κπνξνχλ λα θαηαλαισζνχλ ζε φιεο ηηο θάζεηο ηεο δσήο ελφο αλζξψπνπ, απφ ηελ παηδηθή ειηθία, 

ηελ εγθπκνζχλε, ηε γαινπρία κέρξη θαη ηελ ηξίηε ειηθία. Βέβαηα, ε αλάγθε πνπ πξνθχπηεη είλαη 

ν θαιφο ζρεδηαζκφο απηνχ ηνπ δηαηξνθηθνχ πιάλνπ θαη ν εκπινπηηζκφο νξηζκέλσλ ηξνθίκσλ κε 

αζβέζηην, ζίδεξν, βηηακίλε D θαη βηηακίλε Β12, ψζηε λα κελ πξνθχςεη θάπνηα αλεπάξθεηα. Γη‟ 

απηφ ε θαιή γλψζε ησλ ηξνθίκσλ πνπ πεξηέρνπλ ηα παξαπάλσ ή ηα αληίζηνηρα ζπκπιεξψκαηα 

είλαη θαιφ λα ππάξρεη ζε απηνχο πνπ αζρνινχληαη κε απηέο ηηο δίαηηεο (Craig, et al., 2021). 



Ρ΢ΩΤΕΪΝΕΣ ΦΥΤΙΚΗΣ Ρ΢ΟΕΛΕΥΣΗΣ ΚΑΙ ΢ΥΘΜΙΣΗ ΤΗΣ Ο΢ΕΞΗΣ 

 

 
- 51 - 

ΡΤΥΧΙΑΚΗ Ε΢ΓΑΣΙΑ  ΕΥΑΓΓΕΛΙΑ ΒΛΑΧΟΥ 

Κεθάλαιο 4
ο
: ΡΤΘΜΙ΢Η ΣΗ΢ ΟΡΔΞΗ΢ 

4.1. Μεηαγεπκαηηθέο απνθξίζεηο θαη ξχζκηζε ηεο φξεμεο 

Ζ πέςε θαη ε απνξξφθεζε ησλ ηξνθψλ επεξεάδνληαη απφ πνιινχο παξάγνληεο, ζηνπο νπνίνπο 

πεξηιακβάλνληαη ε θηλεηηθφηεηα ηνπ εληέξνπ, ε ζχζηαζε θαη ε πνηφηεηα ησλ γαζηξεληεξηθψλ 

εθθξίζεσλ, ην κέγεζνο ηεο απνξξνθεηηθήο επηθάλεηαο ηνπ εληέξνπ θαη ν ρξφλνο  παξακνλήο ηεο 

ηξνθήο ζε θάζε ηκήκα ηεο γαζηξεληεξηθήο νδνχ. Όια απηά ζπληνλίδνληαη θαηάιιεια κε ηε 

βνήζεηα ησλ ξπζκηζηηθψλ πεπηηδίσλ, πνπ παξάγνληαη είηε απφ ην λεπξηθφ ζχζηεκα είηε απφ ηα 

ελδνθξηληθά θχηηαξα, ψζηε λα γίλεη ζσζηά ε ζξέςε ηνπ νξγαληζκνχ θαη λα δηαηεξεζεί ε 

νκνηφζηαζε ηνπ. (΢πληψζεο & ΢θελδέξε, 2016). 

Ο γαζηξεληεξηθφο ζσιήλαο ζπλδέεηαη κε ηνλ εγθέθαιν κέζσ ηνπ άμνλα εληέξνπ-εγθεθάινπ κε 

δχν ηξφπνπο, ην κπεληεξηθφ δίθηπν θαη ην ππνβιελλνγφλην λεπξηθφ πιέγκα. Βέβαηα, ν εγθέθαινο 

κπνξεί λα επεξεαζηεί θαη απφ εμσηεξηθά εξεζίζκαηα, φπσο είλαη ε εηθφλα ή ε κπξσδηά ηνπ 

θαγεηνχ θαη ε ζπλαηζζεκαηηθή θαηάζηαζε. Οη ηξεηο θάζεηο ηεο ιεηηνπξγίαο ηνπ γαζηξεληεξηθνχ 

ζπζηήκαηνο κέζσ ηνπ λεπξηθνχ θαη νξκνληθνχ ειέγρνπ είλαη ε θεθαιηθή, ε γαζηξηθή θαη ε 

εληεξηθή. Ζ πξψηε θάζε πεξηιακβάλεη ηα εξεζίζκαηα ηεο φξαζεο, ηεο φζθξεζεο, ηεο γεχζεο, 

ηεο κάζεζεο θαη ησλ ζπλαηζζεκάησλ. Ζ δεχηεξε θάζε εμαξηάηαη απφ ηα εξεζίζκαηα πνπ 

δέρεηαη ην ζηνκάρη θαηά ηελ πέςε ηεο ηξνθήο ζε απηφ. Δλψ ε ηξίηε θάζε έρεη λα θάλεη κε ην 

έληεξν θαη ηελ έθθξηζε ησλ γαζηξεληεξηθψλ νξκνλψλ (Vander, et al., 2011). 

Ζ νκνηφζηαζε ηνπ νξγαληζκνχ θαη ε ξχζκηζε ηεο φξεμεο εμαξηψληαη θαη απφ πεξηθεξηθά 

φξγαλα, φπσο ην πάγθξεαο, ν ιηπψδεο ηζηφο θαη ν γαζηξεληεξηθφο ζσιήλαο. (Santos-Hernandez, 

et al., 2018). Ζ νξκνληθή ξχζκηζε ζπληνλίδεηαη θπξίσο απφ ηηο νξκφλεο πνπ εθθξίλνληαη απφ ηα 

ελδνθξηλή θχηηαξα ηνπ γαζηξεληεξηθνχ ζπζηήκαηνο θαη ζηε ζπλέρεηα κεηαθέξνληαη κέζσ ηεο 

θπθινθνξίαο ηνπ αίκαηνο ζηα θχηηαξα πνπ πξέπεη λα δξάζνπλ (Vander, et al., 2011). Τπάξρνπλ 

δχν είδε νξκνλψλ, νη νξεμηνγφλεο θαη νη αλνξεμηνγφλεο. ΢ηελ πξψηε θαηεγνξία ζπγθαηαιέγεηαη 

ε γθξειίλε, έλα πεπηίδην πνπ απνηειείηαη απφ 28 ακηλνμέα θαη απμάλεη ην αίζζεκα ηεο πείλαο. 

Δλψ ζηε δεχηεξε νκάδα είλαη νη νξκφλεο, φπσο ην GLP-1, ην PYY, ην GIP, ε CCK, ε ιεπηίλε 

θαη ε ηλζνπιίλε, πνπ παίδνπλ ζεκαληηθφ ξφιν ζην κεηαβνιηζκφ ηνπ αλζξψπνπ. ΢ρεηηθά κε ηελ 

νξκφλε γθξειίλε έρεη θαλεί πσο δξα ζηα εμήο κέξε ηνπ εγθεθάινπ: ηνλ πξνκεησπηαίν θινηφ, 

ηελ ακπγδαιή θαη ηε λήζηδα, ζεηηθά θαη ζε πεξηνρέο φπσο ν ππνζάιακνο αξλεηηθά. ΢ε αληίζεζε 

κε ηηο αλνξεμηνγφλεο νξκφλεο πνπ έρνπλ αληίζηξνθε ζπζρέηηζε κε ηηο αληίζηνηρεο πεξηνρέο ηνπ 

εγθεθάινπ κε ηελ γθξειίλε. (Zanchi, et al., 2017).  
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Δηθόλα 4.1: Οη θχξηεο πεξηνρέο-ζηφρνη ηνπ εγθεθάινπ πνπ δξνπλ νη γαζηξεληεξηθέο νξκφλεο. 

 

 

 

 

 

 

Πεγή: (Zanchi, et al., 2017) 

Δηθόλα 4.2: Αλαπαξάζηαζε ησλ νξεμηνγφλσλ θαη αλνξεμηνγφλσλ εξεζηζκάησλ ζε ζπλδπαζκφ κε 

ηηο πεξηθεξηθέο νξκφλεο γηα ηε ξχζκηζε ηεο φξεμεο θαη ηνπ θνξεζκνχ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Πεγή: Kumar & Singh (2020) 

Ζ ζσκαηνζηαηίλε (SST) είλαη έλα πεπηίδην πνπ εκπιέθεηαη θαζνξηζηηθά ζηε ξχζκηζε ηεο 

φξεμεο, θαζψο ξπζκίδεη ηελ απειεπζέξσζε θαη ηελ έθθξηζε άιισλ πεπηηδίσλ πνπ ζρεηίδνληαη κε 

ηηο νξεμηνγφλεο θαη αλνξεμηνγφλεο νξκφλεο. Ζ SST είλαη ν δηακεζνιαβεηήο κεηαμχ θεληξηθψλ 

θαη πεξηθεξηθψλ ηζηψλ θαζψο ζεκαηνδνηεί ηελ έλαξμε ή ηνλ ηεξκαηηζκφ δηαδηθαζηψλ ζηνλ 

νξγαληζκφ. (Kumar & Singh, 2020). 
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Δηθόλα 4.3.: ΢ρεκαηηθή απεηθφληζε ησλ ππνδνρέσλ ηεο ζσκαηνζηαηίλεο θαη ν ξφινο ηεο ζηνπο 

πεξηθεξηθνχο ηζηνχο. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Πεγή: Kumar & Singh (2020)  

Ζ ιεπηίλε παξάγεηαη ζην ιηπψδε ηζηφ θαη είλαη ε πξσηεΐλε πνπ πξνθαιεί ηελ απειεπζέξσζε 

παξαγφλησλ πνπ αλαζηέιινπλ ηελ αλάπηπμε ηνπ ιηπψδνπο ηζηνχ θαη πξνάγνπλ ηε ζπζζψξεπζε 

ηνπ άιηπνπ. ΢εκαληηθή είλαη ε πξνζθνξά ηεο ζηελ αχμεζε ηνπ θνξεζκνχ. (Harris, 2013). 

Σν ζχζηεκα ελδνθαλλαβηλνεηδψλ ζπκκεηέρεη ζηελ πέςε, ζηελ απνξξφθεζε νπζηψλ θαη ζην 

κεηαβνιηζκφ φινπ ηνπ νξγαληζκνχ. Οη ππνδνρείο απηνχ ηνπ ζπζηήκαηνο πεξηγξάθνληαη σο G-

πξσηετληθνί ππνδνρείο θαη βξίζθνληαη ζε δηάθνξα κέξε ηνπ ζψκαηνο, αιιά θαίλεηαη φηη 

ελεξγνπνηνχληαη ζηνλ εγθέθαιν θαη ειέγρνπλ πεξηνρέο ηνπ θεληξηθνχ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο. 

Δπίζεο, αζθνχλ ζεκαληηθφ έιεγρν ζηελ πξφζιεςε ηξνθήο (Cefalu & Cannon, 2019).  

Σν πεπηίδην GLP-1 επηδξά ζε αξθεηά φξγαλα ηνπ νξγαληζκνχ, κε απνηέιεζκα λα εθηεινχληαη νη 

αληίζηνηρεο ιεηηνπξγίεο. Όπσο θαίλεηαη θαη απφ ηελ Δηθφλα 4.4., ε έθθξηζή ηνπ απμάλεηαη 

έπεηηα απφ ην γεχκα, ππξνδνηψληαο ζηνλ εγθέθαιν εξεζίζκαηα πνπ σζνχλ ζηε κείσζε ηεο 

φξεμεο θαη ηελ αχμεζε ηνπ θνξεζκνχ κέζσ ηνπ ππνζαιάκνπ, φπνπ ν GLP-1 θηάλεη απφ ην 

θεληξηθφ λεπξηθφ ζχζηεκα (Drucker & Nauck, 2006). Σν GLP-1 είλαη κία ηλθξεηίλε πνπ 

ρξεζηκνπνηείηαη θαη γηα ηε ζεξαπεία ηεο παρπζαξθίαο κέζσ ηεο ππνδφξηαο ρνξήγεζεο ηνπ, 

νδεγψληαο ζε αχμεζε ηνπ θνξεζκνχ, θαζψο είλαη κία αλνξεμηνγφλνο νξκφλε (Tack, et al., 

2021).  
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Δηθόλα 4.4.: Απεηθφληζε ηεο θπζηνινγίαο θαη ηεο δξάζεο ηνπ GLP-1 ζε φια ηα φξγαλα θαη ηνπο 

ηζηνχο. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Πεγή: Drucker & Nauck, (2006). 

Ζ ξχζκηζε ηεο φξεμεο είλαη έλαο πνιχπινθνο κεραληζκφο θαη εμαξηάηαη απφ δηαδηθαζίεο πνπ 

ζπκβαίλνπλ είηε εληφο ηνπ νξγαληζκνχ είηε εθηφο. Γηα παξάδεηγκα, γηα λα μεθηλήζεη ε 

θαηαλάισζε ελφο γεχκαηνο επηδξνχλ θάπνηνη θπζηνινγηθνί παξάγνληεο, θαζψο θαη παξάγνληεο 

πνπ ζρεηίδνληαη κε ην πεξηβάιινλ, φπσο ε θνπιηνχξα θαη ε ρξνληθή ζηηγκή κεο ζηε κέξα 

(Tremblay & Bellisle, 2015). Ζ ππξνδφηεζε ηνπ αηζζήκαηνο ηεο πείλαο θαίλεηαη λα γίλεηαη φηαλ 

απειεπζεξψλεηαη ε κνηηιίλε ε νπνία ζπλεξγεί ζηελ εκθάληζε ηεο γαζηξηθήο θάζεο ΗΗΗ. (Tack, et 

al., 2021). Ο κεραληζκφο πνπ δξα γηα λα αλαζηείιεη ηελ πείλα θαη λα ζηακαηήζεη ε θαηαλάισζε 

ηξνθήο, είλαη ν θνξεζκφο, ν νπνίνο θαζνξίδεη ην κέγεζνο ηνπ γεχκαηνο (Tremblay & Bellisle, 

2015). 
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Δηθόλα 4.5.: Παξάγνληεο πνπ ξπζκίδνπλ ηελ φξεμε θαη ηνλ θνξεζκφ θαηά ηε δηάξθεηα ελφο 

γεχκαηνο. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Πεγή: Tremblay & Bellisle (2015) 

Ζ πείλα κε ηνλ θνξεζκφ ιεηηνπξγνχλ αληηζηξφθσο. Πξηλ ηελ έλαξμε ελφο γεχκαηνο ην αίζζεκα 

ηεο πείλαο είλαη απμεκέλν. Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ γεχκαηνο, ν θνξεζκφο απμάλεηαη θαη ε πείλα 

κεηψλεηαη, ελψ ζηελ νινθιήξσζε απηνχ ν θνξεζκφο έρεη θηάζεη ζην αλψηαην ζεκείν θαη ε 

πείλα έρεη εμαθαληζηεί, ψζηε λα ζηακαηήζεη ε πεξαηηέξσ πξφζιεςε ηξνθήο. Ο θχθινο απηφο 

επαλέξρεηαη κεηά απφ ιίγεο ψξεο γηα ηελ πξνεηνηκαζία γηα ην επφκελν γεχκα, θαζψο ν θνξεζκφο 

ζα εμαζζελήζεη (Tack, et al., 2021). 

Δηθόλα 4.6.: Ο θχθινο ηεο πείλαο θαη ηνπ θνξεζκνχ. 

 

 

 

 

 

 

Πεγή: Tack, et al. (2021). 



Ρ΢ΩΤΕΪΝΕΣ ΦΥΤΙΚΗΣ Ρ΢ΟΕΛΕΥΣΗΣ ΚΑΙ ΢ΥΘΜΙΣΗ ΤΗΣ Ο΢ΕΞΗΣ 

 

 
- 56 - 

ΡΤΥΧΙΑΚΗ Ε΢ΓΑΣΙΑ  ΕΥΑΓΓΕΛΙΑ ΒΛΑΧΟΥ 

΢ηε δηαδηθαζία ηεο ξχζκηζεο ηεο φξεμεο νη πξσηεΐλεο πξνθαινχλ πην άκεζα θαη γηα κεγαιχηεξν 

ρξφλν θνξεζκφ απφ ηνπο πδαηάλζξαθεο θαη ηα ιηπίδηα, θαζψο ε παξνπζία ησλ ακηλνμέσλ ζην 

γαζηξεληεξηθφ ζσιήλα επλνεί ηελ άκεζε απειεπζέξσζε ηεο νξκφλεο CCK θαη ησλ 

αλνξεμηνγφλσλ νπζηψλ, GLP-1 θαη PYY (Tremblay & Bellisle, 2015).  

Γηα ηε κέηξεζε ηνπ αηζζήκαηνο ηεο φξεμεο, ηελ ηειεπηαία δεθαεηία άξρηζαλ λα 

ρξεζηκνπνηνχληαη ζηηο κειέηεο πην έληνλα νη θιίκαθεο VAS, νη νπνίεο θαηαγξάθνπλ ηελ φξεμε 

κεηά απφ 30 ιεπηά έσο θαη 5 ψξεο απφ ηελ θαηαλάισζε ηξνθήο. Δίλαη έλα απιφ θαη έγθπξν 

εξγαιείν, δηφηη πξνβιέπνπλ αμηφπηζηα ηελ ελεξγεηαθή πξφζιεςε ζηα επφκελα γεχκαηα, 

βνεζψληαο κε απηφ ηνλ ηξφπν ηνπο επηζηήκνλεο πγείαο λα ζπληάζζνπλ πξνγξάκκαηα κείσζεο 

ηνπ βάξνπο (Tremblay & Bellisle, 2015).  

Μηα πξφζθαηε αλαθνξά (Kaneko, 2021) ζρεηηθή κε ηνλ ηξφπν πνπ ξπζκίδεηαη ε φξεμε 

θαλεξψλεη πσο φρη κφλν νη εληεξηθέο νξκφλεο ή ηα λεπξηθά ζήκαηα απφ ηνλ εγθέθαιν κπνξνχλ 

λα ξπζκίζνπλ ηελ φξεμε, αιιά θαη βηνδξαζηηθέο ελψζεηο πνπ πεξηέρνληαη ζηηο πξσηεΐλεο ησλ 

ηξνθίκσλ ζπκβάιινπλ δξαζηηθά ζηε ξχζκηζε. Δθηφο απφ ηα καθξν- θαη κηθξν- ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά, κπνξεί λα επηδξάζνπλ βηνδξαζηηθέο ελψζεηο, φπσο νη θπηηθέο ίλεο, ε θαθεΐλε θαη ε 

θαςατθίλε (Tremblay & Bellisle, 2015).  Έηζη, ζηε βηνκεραλία ησλ ηξνθίκσλ εμεηάδεηαη ελεξγά 

πψο ζα εηζαρζνχλ απηέο νη ελψζεηο ησλ θπηηθψλ πξσηετλψλ ζε ιεηηνπξγηθά ηξφθηκα, κε 

απψηεξν ζηφρν λα πξναρζεί ε πγεία ησλ θαηαλαισηψλ θαη λα απνηξαπνχλ αζζέλεηεο, φπσο ε 

παρπζαξθία, ν δηαβήηεο θαη ε αλνξεμία θαηά ηε δηάξθεηα ηεο γήξαλζεο, κε ηνλ πην βηψζηκν θαη 

γηα ην πεξηβάιινλ ηξφπν. 

4.2. Snacking 

Ζ ξχζκηζε ηεο φξεμεο έρεη άκεζε ζρέζε θαη κε ηε δηαδηθαζία ηνπ snacking, θαζψο ηα ζλαθ 

επεξεάδνπλ ην ζχζηεκα πείλαο – θνξεζκνχ. Τπάξρνπλ δηάθνξνη νξηζκνί γηα ην snacking είηε 

αληηθεηκεληθνί είηε ππνθεηκεληθνί θαη κπνξεί λα πεξηιακβάλνπλ θξηηήξηα, φπσο είλαη ν ρξφλνο 

πνπ δίλεηαη γηα ηελ θαηαλάισζε ηνπ ζλαθ, ην ελεξγεηαθφ πεξηερφκελν ηνπ, ν ηχπνο ηνπ 

ηξνθίκνπ, ην κέξνο φπνπ θαηαλαιψλεηαη ή αλαιφγσο ηελ έξεπλα πνπ γίλεηαη θαη ηνλ εξεπλεηή. 

Τπήξμαλ βέβαηα θαη νη πεξηπηψζεηο πνπ ην snacking νξίζηεθε κε αθξίβεηα θαη ήηαλ: α) ηα 

ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλνληαη κεηαμχ ησλ θχξησλ γεπκάησλ, β) ζλαθ είλαη θάζε ηη πνπ έρεη 

ιηγφηεξεο απφ 150 ζεξκίδεο, γ) ζλαθ είλαη ηα ηξφθηκα πνπ κπνξεί λα θαηαλαιψζεη έλα παηδί 

κφλν ηνπ, δηφηη είλαη εχθνια ζηελ πξνεηνηκαζία (Potter, et al., 2018). 

Ο ζθνπφο κηαο κειέηεο (Cowan, et al., 2020) πνπ έγηλε ζηελ Ακεξηθή ήηαλ λα ζπζρεηίζεη ηε 

ζπρλφηεηα ησλ ζλαθ κε ηελ θαηάζηαζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, βαζηδφκελε ζε δηάθνξνπο 
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ππάξρνληεο νξηζκνχο απφ ηε βηβιηνγξαθία. Μεξηθά απνηειέζκαηα έδεημαλ πσο ε θαηαλάισζε 

ζλαθ ήηαλ πςειφηεξε ζε γπλαίθεο κε παρπζαξθία, ζε ζχγθξηζε κε ηηο γπλαίθεο θπζηνινγηθνχ 

βάξνπο, φπνπ σο ζλαθ νξίζηεθε νπνηαδήπνηε ηξνθή ιακβάλεηαη εθηφο ησλ θχξησλ γεπκάησλ.  

Σν snacking, δειαδή ε θαηαλάισζε ηξνθήο αλάκεζα ζηα γεχκαηα είλαη ραξαθηεξηζηηθφ 

γλψξηζκα ηνπ δηαηξνθηθνχ πξνηχπνπ ζηελ Ακεξηθή, αθνχ πεξηζζφηεξν απφ ην 90% ηνπ 

πιεζπζκνχ δειψλεη πσο θαηαλαιψλεη ηνπιάρηζηνλ έλα ζλαθ κεο ζηε κέξα. Βέβαηα ηα ηειεπηαία 

ρξφληα έρεη παξαηεξεζεί πσο ε πνζφηεηα ησλ ζλαθ θαη ε ζπρλφηεηά ηνπο έρεη απμεζεί, κε 

απνηέιεζκα λα απμάλεηαη θαη ε ζπλνιηθή εκεξήζηα ελεξγεηαθή πξφζιεςε, δεκηνπξγψληαο 

ζεηηθφ ελεξγεηαθφ ηζνδχγην θαη θαηά ζπλέπεηα απμεκέλν ζσκαηηθφ βάξνο. Οπφηε ην λα δνζεί ε 

απαηηνχκελε πξνζνρή ζην snacking ζα βνεζήζεη θαη‟ επέθηαζε θαη ηε δεκφζηα πγεία (Cowan, 

et al., 2020). 

Σν snacking έρεη απμεζεί ηα ηειεπηαία ρξφληα, αιιά δελ είλαη ηειείσο ζαθέο αλ βνεζάεη ζηελ 

πξφζιεςε ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ, ψζηε λα εκπινπηηζζεί ε δηαηξνθή ελφο εθήβνπ, ή επηηείλεη ην 

πξφβιεκα ηεο παρπζαξθίαο. Γη‟ απηφ γίλεηαη κηα πξνζπάζεηα, ψζηε λα ππάξμνπλ νξγαλσκέλεο 

δηαηξνθηθέο παξεκβάζεηο ζηνπο εθήβνπο, φπνπ ηα ζλαθ ηνπο ζα είλαη εκπινπηηζκέλα κε 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, ε πνζφηεηά ηνπο ζα είλαη εληφο ησλ επηηξεπηψλ νξίσλ γηα έλα θαιά 

ζρεδηαζκέλν δηαηηνιφγην θαη ζα ζπκβάιινπλ ζηε κείσζε ηνπ θαηλνκέλνπ ηεο παρπζαξθίαο 

(Tripicchio, et al., 2019). 

Ζ ζπρλφηεηα ησλ ζλαθ ζπζρεηίδεηαη ζεηηθά κε ηελ εκεξήζηα πξφζιεςε ελέξγεηαο, δηφηη νη 

πδαηάλζξαθεο θαη ηα ιηπίδηα πνπ πεξηέρνπλ ζπκβάιινπλ ζεκαληηθά ζε απηφ. Έξεπλεο έρνπλ 

δείμεη πσο ν θίλδπλνο εκθάληζεο παρπζαξθίαο μεθηλάεη απφ ηελ παηδηθή ειηθία θαη ηα ηειεπηαία 

ρξφληα γίλεηαη κηα πξνζπάζεηα θαηαλφεζεο απηήο ηεο ζρέζεο κεηαμχ ηνπ snacking θαη ηεο 

ζπλνιηθήο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο ζηα πξψηα ρξφληα ηεο δσήο ελφο αλζξψπνπ. Απηφ ζπκβαίλεη 

φηαλ ηα παηδηά σο ζλαθ θαηαλαιψλνπλ «θελέο» ζεξκίδεο, απφ ηξφθηκα πνπ είλαη πινχζηα ζε 

ιίπνο θαη πξνζηηζέκελε δάραξε, ελψ αλ πξνσζνχληαλ ε θαηαλάισζε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ 

σο ζλαθ, ζα κεησλφηαλ θαη ε ελεξγεηαθή πξφζιεςε. Σν snacking δε ζα πξέπεη λα 

επηθεληξψλεηαη ζηελ θαηαλάισζε κφλν κηαο ζπγθεθξηκέλεο ηξνθήο ή θάπνηνπ ζξεπηηθνχ 

ζπζηαηηθνχ, αιιά λα είλαη κέξνο κηαο ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο (Xue, et al., 2019). 

΢ηε ζεκεξηλή επνρή είλαη πνιχ δηαδεδνκέλα ηα πξντφληα πνπ πεξηέρνπλ φζπξηα. Κπθινθνξνχλ 

ηφζν ζηελ ειιεληθή αγνξά, φζν θαη ζην εμσηεξηθφ. Παξαθάησ αλαθέξνληαη πξντφληα πνπ 

κπνξνχλ λα θαηαλαισζνχλ σο ζλαθ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο:  
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Α) Έλα πξντφλ ηεο ειιεληθήο θνπιηνχξαο είλαη θάπνηεο κπνπθίηζεο νζπξίσλ, πνπ θηηάρλνληαη 

απφ ζπλδπαζκφ αιεπξηνχ θαθήο, θάβαο, θαγφππξνπ θαη άιισλ ζπζηαηηθψλ 

(ΝΣΟΤΡΟΤΝΣΟΤ΢, 2022).  

Β) ΢ην εμσηεξηθφ ήδε θπθινθνξνχλ αξθεηέο ζπληαγέο πνπ πξνηείλνπλ ηελ θαηαλάισζε 

νζπξίσλ ψζηε λα εκπινπηηζηνχλ κε θαιήο πνηφηεηαο πξσηεΐλε ηα πξντφληα πνπ είλαη ειεχζεξα 

γινπηέλεο. Δλδεηθηηθά, παξαζθεπάδνληαη ςσκί κε θαξχδη θαη θαθέο, brownies κε θαζφιηα θαη 

κπηζθφηα απφ θαζφιηα. 

Γ) ΢ηελ Ηηαιία ζπγθεθξηκέλα ππάξρεη ζηελ αγνξά έλα θέηθ πνπ απνηειείηαη απφ ζπλδπαζκφ 

θαζνιηψλ, θαθήο θαη ξεβηζηψλ θαη απνηειεί εμαηξεηηθφ ζλαθ, δηφηη παξέρεη θαιή πνηφηεηα 

πξσηεΐλεο, θπηηθψλ ηλψλ θαη παξάιιεια θσζθφξνπ, ζηδήξνπ θαη καγλεζίνπ, βνεζψληαο έηζη ηε 

θπζηνινγηθή ιεηηνπξγία ηνπ κεηαβνιηζκνχ (Veganok, 2020). 

΢χκθσλα κε κηα αλαζθφπεζε πνπ έγηλε γηα ηα φζπξηα σο ιεηηνπξγηθά ζπζηαηηθά γηα ηελ 

παξαζθεπή πξντφλησλ αξηνπνηίαο ρσξίο γινπηέλε, εκθαλίδεηαη επηηαθηηθή αλάγθε λα 

θπθινθνξήζνπλ αθφκα πεξηζζφηεξν ζηελ αγνξά, δηφηη κπνξνχλ λα ζπκβάινπλ ζ‟ έλαλ πγηεηλφ 

ηξφπν δσήο. Έηζη, εκπινπηίζηεθαλ ηα πξντφληα ρσξίο γινπηέλε κε άιεπξα νζπξίσλ ψζηε λα 

έρνπλ ηα δπκαξηθά θαη φια ηα πξντφληα αξηνπνηίαο θαιχηεξν δηαηξνθηθφ πξνθίι, εμαηξεηηθέο 

ιεηηνπξγηθέο ηδηφηεηεο, θαιχηεξε ζπζρέηηζε κε ηηο ρνξηνθαγηθέο δίαηηεο, ρακειφηεξν θφζηνο 

παξαγσγήο ζε ζρέζε κε ηε δσηθήο πξνέιεπζεο πξσηεΐλε θαη ρακειφηεξν απνηχπσκα δηνμεηδίνπ 

ηνπ άλζξαθα. Πξνηάζεθε επίζεο ζην ηέινο πσο θαηλνχξηεο ζεξκηθέο ηερλνινγίεο, φπσο ηα 

παικηθά ειεθηξηθά πεδία θαη ε πςειή πδξνζηαηηθή πίεζε κπνξνχλ λα εληζρχζνπλ ηηο 

θπζηθνρεκηθέο θαη ηερλνινγηθά ιεηηνπξγηθέο ηδηφηεηεο ησλ πξσηετλψλ ησλ νζπξίσλ, δηφηη απηέο 

έρνπλ πςειή δηαιπηφηεηα ζε πδαηηθή θαηάζηαζε, επεξεάδνληαο έηζη ζεηηθά ηε ιεηηνπξγηθφηεηά 

ηνπο (Foschia, et al., 2017). 

Έγηλε κηα έξεπλα (Boukid, et al., 2019) πάλσ ζηνλ εκπινπηηζκφ ηνπ ςσκηνχ κε φζπξηα ψζηε λα 

απνθηήζεη θαιχηεξε δηαηξνθηθή αμία γηα ηνλ άλζξσπν θαη ρακειφηεξν πεξηβαιινληηθφ 

απνηχπσκα. Απηφ ζπλέβε δηφηη παξφιν πνπ ην ςσκί δηαζέηεη αξθεηή ελέξγεηα πνπ πξνέξρεηαη 

απφ ηνπο πδαηάλζξαθεο, παξνπζηάδεη έιιεηςε ζε βαζηθά ακηλνμέα θαη βηνδξαζηηθνχο 

παξάγνληεο. Απηή ε έιιεηςε κπνξεί λα ζπκπιεξσζεί απφ ηα φζπξηα ηα νπνία ζα εληζρχζνπλ ην 

πξσηετληθφ πξνθίι ηνπ ςσκηνχ. 

΢ε κηα άιιε κειέηε (Schmelter, et al., 2021), έγηλε ζχγθξηζε αιεχξσλ απφ έμη δηαθνξεηηθέο 

πνηθηιίεο θάβαο ψζηε λα δηεξεπλεζεί ε ππνθαηάζηαζε πιήξσο ή κεξηθψο ηνπ αιεχξνπ απφ 

ζηηάξη ζε αξηνζθεπάζκαηα. Καηά ηε δηαδηθαζία παξαηεξήζεθε πσο ε κεγάιε πνζφηεηα 
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πξσηεΐλεο θαη θπηηθψλ ηλψλ πνπ ζπκπεξηιήθζεθε ζ‟ απηά είρε σο έθβαζε ηελ απμεκέλε 

ζθιεξφηεηα θαη ην ζθνχξν ρξψκα ησλ κπηζθφησλ. Βέβαηα, ην ηειηθφ ζπκπέξαζκα είλαη πσο ζα 

κπνξνχζε λα γίλεη νιηθή ππνθαηάζηαζε θαη λα παξάγνληαη αξηνζθεπάζκαηα απνθιεηζηηθά απφ 

αιεχξη νζπξίσλ, αιιά πξψηα ζα πξέπεη λα επεμεξγάδνληαη αθαηξψληαο ηε θινχδα ηνπο θαη 

δίλνληαο ηνπο άξσκα. Ζ ζηξνθή ηνπ θαηαλαισηηθνχ θνηλνχ ζε ελαιιαθηηθέο θαη πην πγηεηλέο 

επηινγέο ηξνθψλ ζα βνεζήζεη ζηελ πξνψζεζε ηέηνησλ ζλαθ, παξαθηλψληαο ηηο βηνκεραλίεο 

ηξνθίκσλ λα θάλνπλ ηελ απαξαίηεηε επεμεξγαζία θαη λα πξνζζέηνπλ άξσκα, γηα παξάδεηγκα 

κέζσ ηνπ θαθάν. 
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Κεθάλαιο 5
ο
: ΚΛΙΝΙΚΔ΢ ΓΟΚΙΜΔ΢ 

Δίλαη ζεκαληηθφ λα εηπσζεί πσο έρεη μεθηλήζεη κία δηαδηθαζία (Han, et al., 2020), φπνπ 

αμηνινγείηαη ε πνηφηεηα ησλ δηαηξνθηθψλ πξσηετλψλ θαη ε πεπηηθφηεηά ηνπο ζηα δηάθνξα 

πξντφληα δηαηξνθήο. Ο Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Σξνθίκσλ θαη Γεσξγίαο (Food and Agriculture 

Organization) θαζηέξσζε έλα ζχζηεκα βαζκνινγίαο ην γλσζηφ σο DIAAS (Digestible 

Indispensable Amino Acid Score) σο ηε κέζνδν κε ηελ νπνία ζα πξνζδηνξίδεηαη ε δηαηξνθηθή 

πνηφηεηα ησλ πξσηετλψλ. Βέβαηα, απηφ ην ζχζηεκα βξίζθεηαη ππφ αλάπηπμε, επεηδή αθφκα δελ 

ππάξρνπλ ηθαλέο κειέηεο ψζηε λα κπνξνχλ λα θαηαηαγνχλ φια ηα ακηλνμέα θαη νη πξσηεΐλεο, 

φζνλ αθνξά ηελ πέςε ηνπο. Οη ηηκέο DIAAS ζα είλαη πνιχ ρξήζηκεο θαη ζα κπνξνχλ λα 

ρξεζηκνπνηεζνχλ ψζηε λα θηηαρηεί έλα ηζνξξνπεκέλν δηαηξνθηθφ πιάλν σο πξνο ηελ πξσηεΐλε 

θαη ηνπο θαηάιιεινπο ζπλδπαζκνχο νζπξίσλ κε δεκεηξηαθά.  

5.1. Κιηληθέο δνθηκέο, αλαζθνπήζεηο εξεπλψλ θαη κεηα-αλαιχζεηο 

Παξαηεξήζεθε πσο νη βαξηά πάζρνληεο αζζελείο παξνπζηάδνπλ απμεκέλε απνηθνδφκεζε ηεο 

πξσηεΐλεο, εμαηηίαο ηνπ φηη ράλνπλ κπτθή κάδα, αιιά ζηελ πνξεία θαίλεηαη φηη ε 

πξσηετλνζχλζεζε απμάλεηαη, γηα λα ηζνξξνπήζεη ηελ θαηάζηαζε. Δπίζεο, ζπλερίδνπλ λα 

απνξξνθνχλ ηελ πξσηεΐλε πνπ πξνέξρεηαη απφ ηε δηαηξνθή θαη λα ηε ρξεζηκνπνηνχλ γηα ηελ 

παξαπάλσ δηαδηθαζία (Liebau, et al., 2021). Βέβαηα, πξέπεη λα γίλνπλ πεξηζζφηεξεο κειέηεο γηα 

λα δηεπθξηληζηεί πφζε πξσηεΐλε θαηαλαιψλεηαη θαη πφζε παξάγεηαη απφ ηνλ νξγαληζκφ ελφο 

βαξέσο πάζρνληνο αζζελνχο.  

΢χκθσλα κε κία πξφζθαηε παξέκβαζε (Yanni A.E., et al., 2021), πνπ δηήξθεζε 12 εβδνκάδεο 

θαη νη ζπκκεηέρνληεο ήηαλ ππέξβαξνη θαη παρχζαξθνη κε ζαθραξψδε δηαβήηε ηχπνπ ΗΗ, 

κειεηήζεθε ε επίδξαζε ζηελ φξεμε θαη ζηηο γαζηξεληεξηθέο νξκφλεο απφ ηελ θαηαλάισζε 

άιηπνπ γηανπξηηνχ ρσξίο πεξηνξηζκφ ελέξγεηαο ζηε δίαηηα πνπ αθνινπζήζεθε. Υνξεγήζεθαλ 2 

γεχκαηα αλά εκέξα απφ 200 γξακκάξηα γηανπξηηνχ ζε φινπο ηνπο ζπκκεηέρνληεο. ΢ηελ αξρή θαη 

ζην ηέινο ηεο παξέκβαζεο αμηνινγήζεθαλ ε κεηαγεπκαηηθή απφθξηζε ηεο γιπθφδεο, ηεο 

ηλζνπιίλεο, ηεο γθξειίλεο, ηνπ GLP-1, ηνπ PYY θαη ε ππνθεηκεληθή εθηίκεζε ηεο φξεμεο κέζσ 

νπηηθψλ αλαινγηθψλ θιηκάθσλ. Σα απνηειέζκαηα δελ έδεημαλ θάπνηα ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξά ζε φιεο ηηο παξακέηξνπο. ΢πλεπψο, ε θαηαλάισζε άιηπνπ γηανπξηηνχ δελ επεξεάδεη ηηο 

νξκνληθέο απνθξίζεηο ηεο φξεμεο ζηνπο αλζξψπνπο κε ην πξνθίι πνπ είραλ νη ζπκκεηέρνληεο, 

φηαλ αθνινπζνχλ δίαηηα ρσξίο πεξηνξηζκφ ελέξγεηαο.  
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Μία αθφκα δηαζηαπξνχκελε θιηληθή δνθηκή (Winham, et al., 2017) έγηλε ζε 12 πγηείο ελήιηθεο 

γπλαίθεο πνπ ρσξίζηεθαλ ζε ηξείο νκάδεο. Παξαηεξήζεθε ε κεηαγεπκαηηθή απφθξηζε ζηε 

γιπθφδε θαη ζηελ ηλζνπιίλε, κεηά ηελ θαηαλάισζε ηξηψλ δηαθνξεηηθψλ γεπκάησλ θαη ηε 

ζπιινγή αίκαηνο ζε πέληε ρξφλνπο, 0, 30, 60, 90 θαη 120 ιεπηά απφ ην γεχκα. ΢ηελ νκάδα 

ειέγρνπ ππήξρε γεχκα κε άζπξν ξχδη, ζηε 2
ε
 νκάδα καχξα θαζφιηα κε ξχδη θαη ζηελ 3

ε
 νκάδα 

ξεβίζηα κε ξχδη. Γηαπίζησζαλ ζην ηέινο πσο ηφζν ηα καχξα θαζφιηα φζν θαη ηα ξεβίζηα ζε 

ζπλδπαζκφ κε ην ξχδη βειηηψλνπλ ηε γιπθαηκηθή απφθξηζε, ζε αληίζεζε κε ην ζθέην ξχδη. 

΢ε άιιε κηα έξεπλα (Klementova, et al., 2019) ζηελ νπνία ζπκκεηείραλ εμήληα άληξεο απφ ηελ 

θαπθάζηα θπιή κε ηζέρηθε ππεθνφηεηα θαη εχξνο ειηθίαο ηα 30 έσο ηα 65 ρξφληα, έγηλε 

δηαρσξηζκφο ζε ηξεηο νκάδεο ησλ είθνζη αηφκσλ, φπνπ ζηελ πξψηε ζπκκεηείραλ νη άλδξεο νη 

νπνίνη έπαζραλ απφ ζαθραξψδε δηαβήηε ηχπνπ ΗΗ, ζηε δεχηεξε νκάδα ήηαλ νη άλδξεο κε ΓΜ΢ 

25-45 kg/m
2
 θαη ζηελ ηξίηε νκάδα νη πγηείο εζεινληέο. Σα γεχκαηα πνπ ρνξεγήζεθαλ ζε φιεο ηηο 

νκάδεο ήηαλ δχν, φπνπ ε ζχλζεζε ηνπ πξψηνπ ήηαλ απφ επεμεξγαζκέλν θξέαο θαη ηπξί, ελψ ην 

δεχηεξν ήηαλ έλα ρνξηνθαγηθφ πηάην κε ηφθνπ. Ο ιφγνο ηεο έξεπλαο απηήο ήηαλ ε κέηξεζε ησλ 

νξκνλψλ πνπ εθθξίλνληαη θαη πξνθαινχλ θνξεζκφ ζε θάζε γεχκα, ψζηε λα απνδεηρζεί πνην απφ 

ηα δχν πηάηα είλαη θαιχηεξν γηα ηε ξχζκηζε ηνπ βάξνπο θαη ηνπ γιπθαηκηθνχ ειέγρνπ. Σα 

απνηειέζκαηα, ινηπφλ, θαλέξσζαλ πσο ν θνξεζκφο χζηεξα απφ ην ρνξηνθαγηθφ γεχκα ήηαλ 

κεγαιχηεξνο ζε φινπο ηνπο ζπκκεηέρνληεο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε κεηαγεπκαηηθή έθθξηζε ηνπ 

GLP-1 απμήζεθε κεηά ηελ θαηαλάισζε ηνπ ρνξηνθαγηθνχ πηάηνπ ζηνπο εζεινληέο κε ΢Γη2 θαη 

ζηνπο πγηείο, φπσο επίζεο θαη ε έθθξηζε ηνπ PΤΤ. Οη κεηξήζεηο ακπιίλεο πνπ έγηλαλ ζηνλ νξφ 

ηνπ πιάζκαηνο ήηαλ απμεκέλεο ζε φιεο ηηο νκάδεο κεηά απ‟ απηφ ην γεχκα. Σν γεληθφ 

ζπκπέξαζκα απηήο ηεο εξεπλεηηθήο κειέηεο είλαη πσο ηα γεχκαηα θπηηθήο πξνέιεπζεο ζε 

ζπλδπαζκφ κε ηφθνπ κπνξνχλ λα απμήζνπλ ηε κεηαγεπκαηηθή έθθξηζε ησλ γαζηξεληεξηθψλ 

νξκνλψλ θαη λα εληζρχζνπλ ηελ αίζζεζε ηνπ θνξεζκνχ, ζε ζρέζε κε έλα γεχκα πνπ πεξηέρεη 

επεμεξγαζκέλν θξέαο θαη ηπξί, ηφζν ζε πγηείο, αιιά θαη ζε παρχζαξθνπο ή δηαβεηηθνχο άλδξεο.  

΢χκθσλα κε κία θιηληθή δνθηκή (Najjar, et al., 2018) πνπ έγηλε γηα 4 εβδνκάδεο ζρεηηθά κε ηνλ 

θαξδηαγγεηαθφ θίλδπλν θαη ηε ζεξαπεπηηθή ηνπ αληηκεηψπηζε, θαηέιεμαλ ζην ζπκπέξαζκα πσο 

κηα δηαηξνθή βαζηζκέλε ζε θπηηθέο πεγέο κπνξεί λα κεηξηάζεη απηφ ηνλ θίλδπλν θαη ζπγρξφλσο 

λα κεησζεί ε θαξκαθεπηηθή ππνζηήξημε ησλ αζζελψλ. ΢‟ απηή ηε δνθηκή, νη 31 ελήιηθεο 

ζπκκεηέρνληεο θαηαλάισλαλ σκά θξνχηα, ιαραληθά, ζπφξνπο θαη αβνθάλην. Όια ηα ηξφθηκα 

δσηθήο πξνέιεπζεο δελ είραλ ζπκπεξηιεθζεί ζηε δίαηηά ηνπο. Ζ αμηνιφγεζε ησλ ζπκκεηερφλησλ 

γηλφηαλ κέζσ αλζξσπνκεηξηθψλ θαη αηκνδπλακηθψλ κεηξήζεσλ πνπ πξαγκαηνπνηνχληαλ θάζε 

εβδνκάδα θαη ηα απνηειέζκαηα αλαιχζεθαλ κέζσ ζηαηηζηηθψλ πξνγξακκάησλ. Κάπνηα 
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ζεκαληηθά επξήκαηα ήηαλ ε κείσζε ζηε ζπζηνιηθή θαη δηαζηνιηθή πίεζε, ζηα ιηπίδηα νξνχ, 

αιιά θαη ε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, ηεο πεξηθέξεηαο κέζεο, ησλ επηπέδσλ ηλζνπιίλεο, 

ηνπ θαξδηαθνχ ξπζκνχ, ηεο γιπθνδπιησκέλεο αηκνζθαηξίλεο θαη ηεο CRP. 

Δπίζεο, κηα πξφζθαηε δηαζηαπξνχκελε αλάιπζε (Ferguson, et al., 2022) έγηλε ζε 9102 

ειηθησκέλεο γπλαίθεο ζηελ Απζηξαιία, φπνπ ζπγθξίζεθαλ νη δίαηηεο πνπ βαζίδνληαη ζε θπηηθέο 

ηξνθέο θαη απηέο πνπ βαζίδνληαη ζην θξέαο. Σα απνηειέζκαηα πνπ πξνέθπςαλ κε βάζε ηα 

αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά, δειαδή ην ζσκαηηθφ βάξνο, ηελ πεξηθέξεηα κέζεο θαη ην 

δείθηε κάδαο ζψκαηνο, δείρλνπλ φηη νη ηηκέο απηψλ είλαη ρακειφηεξεο ζηηο γπλαίθεο πνπ 

αθνινπζνχζαλ ρνξηνθαγηθή δηαηξνθή ζε νπνηαδήπνηε κνξθή ηεο. ΢ηελ αλάιπζε ησλ 

απνηειεζκάησλ ιήθζεθαλ ππφςε ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, ε πξφζιεςε αιθνφι, ε ρνξήγεζε 

ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο, ε νξκνληθή ζεξαπεία πνπ κπνξεί λα αθνινπζεί θάπνηα γπλαίθα θαη 

αλ θαπλίδεη.  

Γηεμήρζε κηα παξφκνηα ηπραηνπνηεκέλε δηαζηαπξνχκελε έξεπλα (Kahleova, et al., 2021) ζηελ 

νπνία νη 60 εζεινληέο ρσξίζηεθαλ ζε ηξεηο νκάδεο ησλ 20 αηφκσλ, ζηνπο άλδξεο κε ζαθραξψδε 

δηαβήηε ηχπνπ ΗΗ, ζηνπο ππέξβαξνπο θαη ηνπο πγηείο. Τπνβιήζεθαλ ζηε δηαδηθαζία λα θάλε απφ 

δχν γεχκαηα πνπ έκνηαδαλ ζε ελέξγεηα θαη καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά, ην έλα ήηαλ ρνξηνθαγηθφ 

θαη ην άιιν έλα γεχκα κε θξέαο, ψζηε λα απνηππσζεί ε εγθεθαιηθή ιεηηνπξγία γηα ην ζέκα ηεο 

έθθξηζεο νξκνλψλ θαη ηνπ ζήκαηνο θνξεζκνχ. Γηα ηε κέηξεζε ηνπ θνξεζκνχ νη εζεινληέο 

εμεηάζηεθαλ κε νπηηθέο αλαινγηθέο θιίκαθεο θαη ε αμηνιφγεζε ηνπ εγθεθάινπ έγηλε κε εηδηθή 

απεηθνληζηηθή κέζνδν. Σα απνηειέζκαηα απηήο ηεο δηαδηθαζίαο έδεημαλ φηη κεηά ην 

ρνξηνθαγηθφ γεχκα ε κεηαγεπκαηηθή έθθξηζε ηνπ GLP-1 είλαη πςειφηεξε, φπσο θαη ν 

θνξεζκφο, ηα νπνία ζπκθσλνχλ θαη κε άιιεο κειέηεο. Με βάζε απηά ηα δεδνκέλα 

θαηαδεηθλχεηαη πσο ηφζν ην GLP-1, φζν θαη ε έθθξηζε ηεο ηλζνπιίλεο παίδνπλ βαζηθφ ξφιν 

ζηελ εγθεθαιηθή ιεηηνπξγία πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ πνζφηεηα ηξνθήο πνπ ζα θαηαλαιψζεη έλαο 

άλζξσπνο, αθνχ κεηψλνπλ ηελ αίζζεζε αληακνηβήο απφ ηνλ εγθέθαιν, έρνληαο σο ζπλέπεηα ηελ 

ειάηησζε ππεξθαγηθψλ επεηζνδίσλ. Έηζη, ε ρξήζε γεπκάησλ θπηηθήο πξνέιεπζεο ελδείθλπηαη 

γηα ηελ αληηκεηψπηζε ησλ παζνθπζηνινγηθψλ κεραληζκψλ ξχζκηζεο ηεο πξνζιακβαλφκελεο 

ηξνθήο.  

΢ε κηα άιιε θιηληθή δνθηκή (Dougkas & Ostman, 2018) ζπκκεηείραλ 28 πγηείο ελήιηθεο άλδξεο 

ζηνπο νπνίνπο ρνξεγήζεθαλ ηπραηνπνηεκέλα ηξία γεχκαηα ίδηαο ζεξκηδηθήο αμίαο. ΢ηε ζπλέρεηα, 

πξαγκαηνπνηήζεθε αηκνιεςία θαη ζπκπιήξσζε νπηηθψλ αλαινγηθψλ θιηκάθσλ γηα ηελ 

αμηνιφγεζε ηεο φξεμεο. Σν ζπκπέξαζκα πνπ πξνέθπςε απ‟ απηή ηε κειέηε ήηαλ πσο ε πεγή 
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πξσηεΐλεο είηε είλαη απφ δσηθέο, είηε απφ θπηηθέο ηξνθέο, πξνθαιεί παξφκνηα απνηειέζκαηα 

φζνλ αθνξά ηελ φξεμε θαη ηε ζπλνιηθή ελεξγεηαθή πξφζιεςε.  

Δληνχηνηο, πξαγκαηνπνηήζεθε κηα ηπραηνπνηεκέλε θιηληθή δνθηκή (Paivarinta, et al., 2020) γηα 

12 εβδνκάδεο κε 107 γπλαίθεο θαη 29 άληξεο ζηελ ελήιηθε θάζε δσήο ηνπο, φπνπ ρσξίζηεθαλ 

ζε 3 νκάδεο, αλάινγα κε ηε ζχζηαζε ηεο δηαηξνθήο ζε πξσηεΐλε. Ζ 1
ε
 νκάδα είρε 70% δσηθή 

πξσηεΐλε θαη 30% θπηηθή, ζηε 2
ε
 νκάδα ήηαλ ηζφπνζα κνηξαζκέλε ε πξσηεΐλε θαη ζηελ 3

ε
 70% 

θπηηθή θαη 30% δσηθή. Γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο πξφζιεςεο ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ εκεξνιφγηα θαηαγξαθήο ηξνθίκσλ. Παξαηεξήζεθε φηη ηα θνξεζκέλα ιηπαξά 

κεηψζεθαλ ζην ζχλνιν ηεο ελέξγεηαο θαη απμήζεθαλ ηα πνιπαθφξεζηα ιηπαξά ζηε 2
ε
 θαη 3

ε
 

νκάδα ζε ζχγθξηζε κε ηελ 1
ε
. Ζ ίδηα ζχγθξηζε έγηλε θαη γηα ηηο θπηηθέο ίλεο φπνπ ε πξφζιεςή 

ηνπο ήηαλ κεγαιχηεξε ζηε 2
ε
 θαη 3

ε
 νκάδα. Αθνινχζεζαλ θάπνηεο εξγαζηεξηαθέο κεηξήζεηο ηεο 

νιηθήο θαη ηεο LDL-ρνιεζηεξφιεο, φπνπ νη ηηκέο ηνπο ήηαλ ρακειφηεξεο ζηελ νκάδα πνπ ην 

κεγαιχηεξν πνζνζηφ πξσηεΐλεο πξνεξρφηαλ απφ θπηηθέο πεγέο. Ωζηφζν, δελ παξαηεξήζεθε 

θάπνηα δηαθνξά ζηελ HDL ρνιεζηεξφιε ή ζηα ηξηγιπθεξίδηα. ΢πκπεξαζκαηηθά, θαίλεηαη φηη ε 

θαηαλάισζε δίαηηαο κε απμεκέλε πνζφηεηα θπηηθήο πξσηεΐλεο ζπκβάιιεη ζηελ απμεκέλε 

πξφζιεςε θπηηθψλ ηλψλ θαη ζηελ θαιχηεξε ιεηηνπξγία ηνπ ιηπηδαηκηθνχ πξνθίι.  

Μέζα απφ κία άιιε ηπραηνπνηεκέλε έξεπλα (Fabek, et al., 2016) ζρεηηθή κε ηελ επίδξαζε ηεο 

θαθήο ζηελ φξεμε θαη ζηε γιπθαηκηθή απφθξηζε ζε 48 πγηείο άλδξεο, νη νπνίνη θαηαλάισζαλ 

δηάθνξεο παξαιιαγέο ηξνθίκσλ εκπινπηηζκέλεο κε θαθή ή ρσξίο, θάλεθε ελ ηέιεη πσο ε 

πξσηεΐλε πνπ πεξηέρνπλ νη θαθέο ζπκβάιιεη ζηνλ έιεγρν ηεο γιπθφδεο ηνπ αίκαηνο φηαλ 

θαηαλαιψλεηαη θαηά ηε δηάξθεηα ελφο γεχκαηνο. 

Μηα αθφκα ηπραηνπνηεκέλε θιηληθή δνθηκή (Mollard, et al., 2014) κε βάζε ηα φζπξηα θαη θπξίσο 

ηα κπηδέιηα πξαγκαηνπνηήζεθε ζε 15 άλδξεο πνπ ππνβιήζεθαλ ζε νξηζκέλεο κεηξήζεηο χζηεξα 

απφ ηελ θαηαλάισζε πέληε δηαθνξεηηθψλ γεπκάησλ. Ζ πξψηε νκάδα είρε ζην γεχκα ηεο 7g απφ 

ίλεο θινχδαο κπηδειηνχ, ην γεχκα ηεο 2
εο 

πεξηείρε 10g πξσηεΐλεο απφ κπηδέιη, ε 3
ε
 είρε ην 

ζπλδπαζκφ ηεο 1
εο

 θαη ηεο 2
εο

 νκάδαο, ε 4
ε
 θαηαλάισζε 406g θίηξηλσλ κπηδειηψλ θαη ε 5

ε
 ήηαλ 

ε νκάδα ειέγρνπ. Απφ ηα απνηειέζκαηα θάλεθε πσο ζηηο νκάδεο πνπ θαηαλάισλαλ πξσηεΐλε 

κπηδειηνχ ή θίηξηλα κπηδέιηα, ε γιπθφδε αίκαηνο ήηαλ ρακειφηεξε ζε ζχγθξηζε κε ηηο άιιεο 

νκάδεο. ΢πλεπψο, ε ρξήζε ζπζηαηηθψλ απφ ηα κπηδέιηα κπνξεί λα βειηηψζεη ηθαλνπνηεηηθά ην 

γιπθαηκηθφ έιεγρν.  

΢ε κία άιιε κειέηε (Neacsu, et al., 2022) πνπ δηεμήρζε πξφζθαηα ζε κηθξή κεξίδα εζεινληψλ, 

αμηνινγήζεθαλ νη κεηαγεπκαηηθέο απνθξίζεηο χζηεξα απφ ηελ θαηαλάισζε θπηηθψλ ηξνθψλ, 
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φπσο ην θαγφππξν, ε θάβα, ηα κπηδέιηα, ε θάλλαβε θαη ην ινχπηλν ζε αληηδηαζηνιή κε ην 

κνζραξίζην θξέαο. Ο ζηφρνο ηεο έξεπλαο ήηαλ λα εμεηάζεη πψο θάζε ηξνθή επεξεάδεη ηνλ 

θνξεζκφ, ηη πνζφηεηα νξκνλψλ εθθξίλεηαη ζην έληεξν θάζε θνξά θαη ηε βηνδηαζεζηκφηεηα ησλ 

ακηλνμέσλ ζην κεηαβνιηζκφ. Οη δέθα εζεινληέο (3 άληξεο θαη 7 γπλαίθεο) ζπκκεηείραλ ζην 

πξφγξακκα 6 θνξέο θαη ε παξέκβαζε είρε δηάξθεηα κίαο εκέξαο. Κάζε θνξά ην γεχκα πνπ 

δηλφηαλ πεξηείρε 30 γξακκάξηα πξσηεΐλεο απφ ηηο πξναλαθεξζείζεο πεγέο θαη ζηε ζπλέρεηα 

γηλφηαλ αηκνιεςία θαη αλάιπζε ησλ δεηγκάησλ αίκαηνο. Δθηφο απ‟ απηφ ρξεζηκνπνηήζεθαλ θαη 

νπηηθέο αλαινγηθέο θιίκαθεο γηα ηελ ππνθεηκεληθή εθηίκεζε ηεο φξεμεο. Σα απνηειέζκαηα πνπ 

πξνέθπςαλ απ‟ απηή ηελ έξεπλα δεηθλχνπλ φηη ηα θπηηθά ηξφθηκα απνηεινχλ κηα θαιή 

ελαιιαθηηθή πεγή πξσηεΐλεο έλαληη ηνπ θξέαηνο, δηφηη ζχκθσλα κε ηηο κεηαγεπκαηηθέο 

απνθξίζεηο νη αληηδξάζεηο ηνπ νξγαληζκνχ είλαη παξφκνηεο αλεμαξηήησο απφ πνπ πξνέξρεηαη ε 

πξσηεΐλε. Δπηγξακκαηηθά, κε βάζε ηελ αλάιπζε πνπ έγηλε, θάλεθε πσο ε θάλλαβε κεηψλεη ηε 

κεηαγεπκαηηθή ηλζνπιίλε θαη απμάλεη ηνλ παξάγνληα GLP-1, ζε πγηείο εζεινληέο. Δπίζεο, ην 

γεχκα πνπ πεξηείρε ην θαγφππξν απνδείρζεθε σο απνηειεζκαηηθφ ζηελ αχμεζε ηνπ θνξεζκνχ 

θαη θαηά ζπλέπεηα ηε κείσζε ηεο φξεμεο.  

΢ε κηα άιιε έξεπλα (Chan, et al., 2019) πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε, νη ζπκκεηέρνληεο ήηαλ 54 

άληξεο ειηθίαο 20 κε 30 ρξνλψλ, κε θπζηνινγηθφ ΓΜ΢, πγηείο, κε θαπληζηέο θαη κε κέηξηα 

θπζηθή δξαζηεξηφηεηα. Σνπο ρνξεγήζεθαλ δπκαξηθά ζηα νπνία είρε γίλεη πξνζζήθε αιεπξηνχ 

απφ θάβα, ψζηε λα δνπλ πσο ζα αληαπνθξηζνχλ κεηαγεπκαηηθά ηα επίπεδα ηεο γιπθαηκίαο ηνπο. 

Γηαπηζηψζεθε πσο ε πξνζζήθε απηή είρε σο ζπλέπεηα ηε κείσζε ηεο κεηαγεπκαηηθήο 

γιπθαηκίαο, δειαδή ησλ επηπέδσλ γιπθφδεο ηνπ αίκαηνο, αχμεζε ηνπ θνξεζκνχ, ελψ ζπγρξφλσο 

απμήζεθε ε πεξηεθηηθφηεηα θαη ε πνηφηεηα ηεο πξσηεΐλεο ησλ δπκαξηθψλ, θαζηζηψληαο ηα σο 

ηξφθηκα κε πςειφηεξε δηαηξνθηθή αμία. 

Δπίζεο, έγηλε κηα κειέηε (Tan, et al., 2018) ζηελ Αζία ζε 20 λεαξνχο άλδξεο θπζηνινγηθνχ 

ΓΜ΢ γηα λα εμεηάζνπλ πψο κεηαβάιιεηαη κεηαγεπκαηηθά ε γιπθφδε, ε ηλζνπιίλε, ηα 

ηξηγιπθεξίδηα, ην GLP-1 θαη ην GIP, αλ πξνζηεζνχλ ζε έλα ξφθεκα πξσηεΐλεο θπηηθήο 

πξνέιεπζεο απφ βξψκε, κπηδέιη ή ξχδη. Γηα ηελ αμηνιφγεζε έγηλε αηκνιεςία θαη ε φξεμε 

θαηαγξάθεθε κε νπηηθέο αλαινγηθέο θιίκαθεο. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ πσο ε ζπγθέληξσζε 

ηεο γιπθφδεο ήηαλ ρακειφηεξε φηαλ είρε πξνζηεζεί πξσηεΐλε βξψκεο ή κπηδειηνχ, ελψ ε 

θακπχιε ηεο ηλζνπιίλεο, ηνπ GLP-1 θαη ηνπ GIP ήηαλ ζεκαληηθά πςειφηεξε ζε απηά ηα 

ξνθήκαηα. Δπίζεο, ππήξρε αχμεζε ηνπ θνξεζκνχ θαη κείσζε ηεο επηζπκίαο γηα θαγεηφ, ζηα 

ξνθήκαηα πνπ πεξηείραλ θπηηθέο πξσηεΐλεο.  
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΢ε κηα αθφκα κειέηε (Lorinczova, et al., 2021) πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε γηα λα δηεξεπλεζεί ε 

επίδξαζε ζηνλ γιπθαηκηθφ δείθηε, ζηηο γαζηξεληεξηθέο νξκφλεο, αιιά θαη γηα λα αμηνινγήζεη 

ηελ φξεμε, ρξεζηκνπνηήζεθαλ πξσηεΐλεο θπηηθήο πξνέιεπζεο απφ ξχδη θαη παηάηα, ζπγθξηηηθά 

κε νξφ γάιαθηνο. Ζ ρνξήγεζε απηψλ έγηλε κέζσ ηζνζεξκηδηθψλ ξνθεκάησλ ζε 9 άλδξεο 

εζεινληέο, νη νπνίνη ππνβιήζεθαλ ζε δσδεθάσξε λεζηεία θαη έπεηηα κεηξήζεθαλ νη γιπθαηκηθνί 

δείθηεο θαη νη νξκφλεο κέζσ αηκνιεςίαο, ελψ ηα ππνθεηκεληθά αηζζήκαηα ηεο φξεμεο κέζσ ησλ 

νπηηθψλ αλαινγηθψλ θιηκάθσλ. Σν απνηέιεζκα θαλέξσζε πσο ν θνξεζκφο ήηαλ παξφκνηνο, 

φκσο ηα επίπεδα ηεο γιπθφδεο δηαηεξήζεθαλ θαιχηεξα ζηηο πεξηπηψζεηο πνπ ε πξσηεΐλε 

πξνήιζε απφ ηηο θπηηθέο πεγέο.  

Έγηλε κηα δηαζηαπξνχκελε ηπραηνπνηεκέλε έξεπλα γηα λα κειεηεζεί ε απφθξηζε ησλ 

γαζηξεληεξηθψλ νξκνλψλ χζηεξα απφ ηελ πξφζιεςε ηξνθήο κέζσ ηνπ πξσηλνχ πινχζην ζε 

πξσηεΐλε, πδαηάλζξαθεο ή ιηπίδηα. ΢πκκεηείραλ 8 εζεινληέο θαη ε ζχζηαζε ηνπ θάζε πξσηλνχ 

ήηαλ 60% απφ ηα αληίζηνηρα καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά. Έπεηηα πξαγκαηνπνηήζεθαλ αηκνιεςίεο 

αλά κηζή ψξα γηα ηηο επφκελεο 4 ψξεο απφ ην πξσηλφ θαη ηα απνηειέζκαηα έδεημαλ πσο ε 

γθξειίλε κεηά ηελ θαηαλάισζε ησλ γεπκάησλ κεησλφηαλ εμίζνπ θαη ζηηο ηξεηο παξαιιαγέο. Σα 

επίπεδα ηνπ PYY θαη ηνπ GLP-1 θάλεθε φηη ήηαλ πςειφηεξα ζην πξσηετληθφ πξσηλφ, ζε ζρέζε 

κε ηα άιια δχν. Έηζη, δηαπηζηψζεθε ν αξρηθφο ζηφρνο ηεο έξεπλαο φηη έλα γεχκα πινχζην ζε 

πξσηεΐλε απμάλεη ηνλ θνξεζκφ πεξηζζφηεξν απφ ηα γεχκαηα πνπ είλαη πινχζηα ζε 

πδαηάλζξαθεο ή ιηπίδηα. (Klaauw, et al., 2013). 

΢ηνλ Καλαδά, έγηλε κηα έξεπλα (Marinangeli, et al., 2021) γηα λα δηεξεπλεζεί ε πεξηεθηηθφηεηα 

θαη ε πνηφηεηα ηεο πξσηεΐλεο ζηηο δίαηηεο πνπ θαηαλαιψλνπλ νη ελήιηθεο ηεο πεξηνρήο απηήο, 

ζηηο πεξηπηψζεηο πνπ είλαη απμεκέλε ε πξσηεΐλε πνπ πξνέξρεηαη απφ θπηηθέο πεγέο. Οη 

ζπκκεηέρνληεο ήηαλ 6498, ψζηε λα βγνπλ αληηθεηκεληθά απνηειέζκαηα. Σν PDCAAS 

ππνινγίζηεθε κε βάζε έλαλ ζπληειεζηή πνπ νξίζηεθε θαη βγήθαλ ηα παξαθάησ απνηειέζκαηα, 

χζηεξα απφ ηελ θαηαλάισζε ηξνθψλ ζε 24 ψξεο, ρσξηζκέλα ζε έμη ρξνληθά δηαζηήκαηα ησλ 

ηεζζάξσλ σξψλ. Έηζη εληνπίζηεθε πσο παξφιν πνπ ζρεδφλ ν κηζφο πιεζπζκφο θαηαλαιψλεη 

θπηηθέο πξσηεΐλεο, απηφ δε γίλεηαη ζε ζπζηεκαηηθή βάζε, νπφηε ζα ήηαλ θαιφ λα αλαπηπρζνχλ 

κέζα πνπ ζα εληζρχνπλ ηελ πξνζπάζεηα ηνπ πιεζπζκνχ λα θαηαλαιψλεη απηά ηα πξντφληα ζηα 

δηαηξνθηθά ηνπ πξφηππα.  

΢ην παξειζφλ ζπλεζηδφηαλ λα πξνηείλνληαη δίαηηεο πνπ ζα πεξηφξηδαλ ηελ πνζφηεηα ηνπ 

θαγεηνχ, κε απνηέιεζκα νη δηαηηψκελνη λα ληψζνπλ έλα αίζζεκα πείλαο θαη ηελ αλάγθε θάπνηα 

ζηηγκή λα θάλε πεξηζζφηεξν. Γηεμήρζε φκσο έλα πείξακα (Greger,2020) φπνπ δελ ππήξρε 

πεξηνξηζκφο ηξνθήο, αιιά ην κφλν πνπ ρξεηαδφηαλ ήηαλ λα γίλεηαη θαηαλάισζε ηξνθίκσλ πνπ 
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βαζίδνληαη ζε θπηηθέο πεγέο. Απηή ε πξνζέγγηζε είρε ζαλ έθβαζε λα παξαηεξεζεί κείσζε ηεο 

πξνζιακβαλφκελεο πνζφηεηαο ζεξκίδσλ θαηά 40%. Σν γεγνλφο απηφ νθείιεηαη ζην φηη ηα 

πεξηζζφηεξα ηξφθηκα θπηηθήο πξνέιεπζεο έρνπλ έλα κεγάιν πνζνζηφ λεξνχ ζην εζσηεξηθφ 

ηνπο, φπσο ηα αγγνπξάθηα θαη ηα θνινθχζηα, ψζηε λα δεκηνπξγνχλ πην εχθνια ην αίζζεκα ηνπ 

θνξεζκνχ θαη ηεο πιεξφηεηαο.  

Άιιε κηα αλαζθφπεζε (Lynch, et al., 2018) ζρεηηθή κε ηελ θαηαλάισζε δηαηηψλ θπηηθήο 

πξνέιεπζεο ζε ζχγθξηζε κε ηηο δίαηηεο πνπ βαζίδνληαη ζε δσηθέο πεγέο, έγηλε γηα λα θαλεί ε 

ζρέζε κε ηελ αζιεηηθή απφδνζε. Παξά ηα πνιιαπιά πιενλεθηήκαηα πνπ έρνπλ αλαθεξζεί γηα 

ηηο δίαηηεο θπηηθήο πξνέιεπζεο, ηα ηειηθά απνηειέζκαηα φζνλ αθνξά ηελ απφδνζε ησλ αζιεηψλ 

δελ παξνπζίαζαλ ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ ησλ δηαηηψλ, κε απνηέιεζκα λα ρξεηάδνληαη 

πεξηζζφηεξεο έξεπλεο πνπ λα έρνπλ λα θάλνπλ κε κεγαιχηεξεο έληαζεο αγσλίζκαηα θαη θπξίσο 

κε ηνλ πξσηαζιεηηζκφ. 

΢ε έλα άιιν πείξακα (Greger,2020) πνπ δηεμάρζεθε κε ζθνπφ λα ζπγθξηζνχλ νη θπηηθέο 

πξσηεΐλεο κε ηηο δσηθέο είλαη ην εμήο, δφζεθε ζε ρνξηνθάγνπο λα θαηαλαιψζνπλ ακηλνμέα 

δηαθιαδηζκέλεο αιχζνπ, φπνπ παξνπζίαζαλ αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε, ζε αληίζεζε κε ηνπο 

πακθάγνπο πνπ αθνινχζεζαλ ρνξηνθαγηθή δηαηξνθή δχν εκεξψλ θαη άκεζα παξαηεξήζεθε 

βειηίσζε ζηε κεηαβνιηθή ηνπο πγεία. Να ζεκεησζεί πσο απηφ ην πείξακα έγηλε ιφγσ ηνπ φηη νη 

θπηηθέο πξσηεΐλεο ηείλνπλ λα έρνπλ ρακειφηεξε πεξηεθηηθφηεηα ζε ακηλνμέα δηαθιαδηζκέλεο 

αιχζνπ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε, ραξαθηεξηζηηθφ ηνπ ζαθραξψδε 

δηαβήηε ηχπνπ ΗΗ.  

Παξάιιεια, δηελεξγήζεθε κηα παξέκβαζε (Sutliffe, et al., 2015) ζηνλ ηξφπν δσήο ζε κηα νκάδα 

αληξψλ θαη γπλαηθψλ, φπνπ πεξηιακβαλφηαλ ε θαηαλάισζε ρνξηνθαγηθήο δίαηηαο, ψζηε λα 

κεηξεζνχλ ηα επίπεδα ηεο CRP. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ηα επίπεδα ηεο CRP κεηψζεθαλ 

ηφζν ζηνπο άληξεο, φζν θαη ζηηο γπλαίθεο.  

΢ε κηα άιιε έξεπλα (Greger,2020) πνπ έγηλε γηα ηηο δίαηηεο πνπ βαζίδνληαη ζε θπηηθέο πεγέο, 

θαλεξψζεθε φηη ν βαζηθφο κεηαβνιηθφο ξπζκφο εξεκίαο απμήζεθε θαηά 10%, ην νπνίν ζεκαίλεη 

κεγαιχηεξε θαχζε ζεξκίδσλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο θαη απνηειεζκαηηθφηεξε θαχζε θαηά 

ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ. 

Γηα λα παξαηεξεζεί πσο κεηαβνιίδνληαη νη θπηηθέο πξσηεΐλεο, δηελεξγήζεθε κηα ζπζηεκαηηθή 

αλαζθφπεζε θαη κεηα-αλάιπζε (Li, et al., 2014) ζρεηηθά κε ηνλ θνξεζκφ θαη ηελ πξφζιεςε 

ηξνθήο κεηά απφ γεχκα θαζνιηψλ, ξεβηζηψλ, θαθήο θαη κπηδειηψλ. Απφ ελλέα έξεπλεο θάλεθε 

φηη ηα φζπξηα νδεγνχλ ζε κείσζε ηνπ βάξνπο θαη βειηηψλνπλ ην γιπθαηκηθφ έιεγρν, έλα 
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κεηαβνιηθφ πιενλέθηεκα, ην νπνίν απφ κφλν ηνπ ζπλδέεηαη κε κείσζε ηεο φξεμεο. Σν 

ζπκπέξαζκα απφ απηή ηελ κεηα-αλάιπζε δείρλεη φηη ε πξφζιεςε ησλ νζπξίσλ απμάλεη ηνλ 

θνξεζκφ ζηνλ πγηή πιεζπζκφ, αιιά δελ επεξεάδεη ηελ πξφζιεςε θαγεηνχ ζην δεχηεξν γεχκα. 

Βέβαηα ρξεηάδεηαη λα γίλνπλ αθφκε πεξηζζφηεξεο θαη πην ζηνρεπκέλεο έξεπλεο εηδηθά ζε άηνκα 

ππέξβαξα ή παρχζαξθα θαη ηα γεχκαηα ειέγρνπ λα είλαη θαιχηεξα ζρεδηαζκέλα, δίλνληαο 

έκθαζε ζηηο δηαηηεηηθέο ίλεο θαη ζηελ πξσηεΐλε. Δπίζεο, ν πιεζπζκφο ειέγρνπ θαιφ ζα ήηαλ λα 

δηεπξπλζεί θαη λα κελ ππάξρεη ηφζν κεγάιε νκνηνγέλεηα ζηνπο ζπκκεηέρνληεο. 

Ύζηεξα απφ κία κεηα-αλάιπζε (Lonnie, et al., 2020) ζρεηηθή κε ην πσο επηδξνχλ νη θπηηθέο 

πξσηεΐλεο ζηηο γιπθαηκηθέο απνθξίζεηο, ζην ζσκαηηθφ βάξνο, ζηνλ θνξεζκφ θαη ζε ζέκαηα 

πγείαο, επηβεβαηψζεθε απφ 26 έξεπλεο πνπ πιεξνχζαλ ηα θξηηήξηα, πσο έρνπλ ζεηηθή επίδξαζε 

ζε φια ηα παξαπάλσ, θαζψο πξνάγνπλ ηελ πγεία θαη κπνξνχλ λα είλαη κηα εμαηξεηηθή 

ελαιιαθηηθή επηινγή έλαληη ησλ δσηθψλ πξσηετλψλ, αθνχ ηα απνηειέζκαηα είλαη ζπγθξίζηκα, 

ρσξίο λα ππεξέρεη ην έλα έλαληη ηνπ άιινπ. Οη πεγέο θπηηθψλ πξσηετλψλ πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ 

ζηηο κειέηεο είλαη ην κπηδέιη, ην ινχπηλν, ε θάβα, ην ξχδη, ε βξψκε θαη ε θαθή. Δπίζεο, 

ζπγθεληξσηηθά ηα νθέιε πνπ πξνθχπηνπλ είλαη ε κεηαγεπκαηηθή γιπθαηκηθή απφθξηζε θαη ν 

θνξεζκφο πνπ αλαδεηθλχνληαη βειηησκέλα, φπσο θαη ε κείσζε ησλ ιηπηδίσλ ζηηο εμεηάζεηο 

αίκαηνο, ε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο, φζν θαη ε πγεία ηνπ 

κπτθνχ ζπζηήκαηνο.  

Μηα αθφκα κεηα-αλάιπζε (Gibbs, et al., 2021), απφ 41 θιηληθέο δνθηκέο θαη 8416 

ζπκκεηέρνληεο, ζρεηηθή κε ηα δηαηξνθηθά πξφηππα πνπ βαζίδνληαη ζε θπηηθέο πεγέο έδεημε 

ηζρπξή ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο ζπζηνιηθήο θαη ηεο δηαζηνιηθήο αξηεξηαθήο πίεζεο. Ζ απμεκέλε 

θαηαλάισζε ηδηαίηεξα κηαο ρνξηνθαγηθήο δηαηξνθήο κε πεξηνξηζκφ ησλ δσηθψλ ηξνθίκσλ 

κπνξεί λα κεηψζεη ζε ηθαλνπνηεηηθφ επίπεδν απηέο ηηο δχν ηηκέο ζηελ πίεζε ηνπ αίκαηνο, 

αλεμαξηήησο ηνπ θχινπ θαη ηνπ δείθηε κάδαο ζψκαηνο. 

Δπηπιένλ, έγηλε κηα κεηα-αλάιπζε (Benatar & Stewart, 2018), ε νπνία δηεξεχλεζε 40 κειέηεο 

ηνπ παξειζφληνο πνπ είραλ γίλεη ζε 192.249 εζεινληέο θαη ζπγθξηλφηαλ νη πακθάγνη κε ηνπο 

ρνξηνθάγνπο θαη ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ πνπ δηαηξέρνπλ. Σα 

ζπιινγηθά επξήκαηα ησλ εξεπλψλ έδεημαλ φηη νη ρνξηνθάγνη θαηαλάισλαλ κηθξφηεξε πνζφηεηα 

ηξνθήο απφ ηνπο πακθάγνπο θαη πσο ε ζπλνιηθή πνζφηεηα θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ πνπ 

πξνζιάκβαλαλ ήηαλ ιηγφηεξε. Δπίζεο, νη αλζξσπνκεηξηθνί δείθηεο, φπσο ν δείθηεο κάδαο 

ζψκαηνο θαη ε πεξηθέξεηα κέζεο, αιιά θαη νη αηκαηνινγηθνί δείθηεο φπσο ε ρνιεζηεξφιε, ηα 

ηξηγιπθεξίδηα, ε γιπθφδε λεζηείαο θαη ε αξηεξηαθή πίεζε, είραλ θαιχηεξεο ηηκέο ζηνπο 

ρνξηνθάγνπο.  
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5.2. Κιηληθέο δνθηκέο κε ζλαθ απφ θπηηθέο πξσηεΐλεο 

Οη δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο θαη πην ζπγθεθξηκέλα ε θαηαλάισζε ζλαθ ζε ππεξβνιηθφ βαζκφ 

κπνξεί λα νδεγήζεη ζηελ πξφζιεςε επηπιένλ ζεξκίδσλ, κε απψηεξν απνηέιεζκα ηελ αχμεζε 

ηνπ βάξνπο ελφο εθήβνπ. ΢ηελ αλαζθφπεζε (Williamson, et al., 2020) ζπζρεηίζηεθε ε 

θαηαλάισζε ζλαθ θαη κε ην θνηλσληθννηθνλνκηθφ επίπεδν ησλ νηθνγελεηψλ. Παξαηεξήζεθε πσο 

ην απνηέιεζκα εμαξηάηαη απφ ηνπο δηαθνξεηηθνχο πνιηηηζκνχο, ηελ μερσξηζηή γεσγξαθηθή 

πεξηνρή πνπ βξίζθεηαη ν λένο θαη ηε γεληθφηεξε θαηάζηαζε ηεο νηθνλνκίαο ηεο πεξηνρήο ηνπ. 

Παξάιιεια έγηλε βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε γηα λα βξεζεί ε ζρέζε πνπ έρεη έλαο έθεβνο κε 

ηελ θαηαλάισζε ζλαθ. 

Μηα πξφζθαηε έξεπλα (Binou P., et al., 2022) έγηλε κε ηε ζπκκεηνρή 26 αληξψλ θαη 44 

γπλαηθψλ, φπνπ ηνπο ρνξεγήζεθε έλα κπηζθφην εκπινπηηζκέλν κε θπηηθέο πξσηεΐλεο γηα 12 

εβδνκάδεο κε ζηφρν ηελ απψιεηα βάξνπο. Υσξίζηεθαλ ηπραία ζε 2 νκάδεο φπνπ ρνξεγήζεθε 

ζηελ νκάδα ειέγρνπ ζπκβαηηθφ κπηζθφην ζίηνπ θαη ζηε 2
ε
 νκάδα κπηζθφην εκπινπηηζκέλν κε 

θπηηθέο πξσηεΐλεο, πνπ πξνέξρνληαη απφ φζπξηα θαη ζπφξνπο. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ε 

νκάδα παξέκβαζεο είρε κεγαιχηεξε απψιεηα βάξνπο θαη ζεκαληηθή κείσζε ζην ζσκαηηθφ 

ιίπνο. Δπίζεο θάλεθε κείσζε ζηα επίπεδα ηεο IL-1, ηνπ TNF-a θαη ηεο ιεπηίλεο. Οπφηε ε 

ελζσκάησζε θπηηθψλ πξσηετλψλ ζε ζλαθ κπνξεί λα βειηηψζεη ηε ξχζκηζε ηεο φξεμεο ζε 

ζχγθξηζε κε ηα ζπκβαηηθά κπηζθφηα. 

΢χκθσλα κε κηα δηαζηαπξνχκελε έξεπλα (Jensen, et al., 2019) πνπ έγηλε ζηε Υηιή ζε δείγκα 958 

παηδηψλ θαη 752 εθήβσλ γηα ηε ζπκπεξηθνξά ηνπο σο πξνο ην snacking, θαίλεηαη πσο ην έλα 

ηέηαξην ηεο εκεξήζηαο ελέξγεηαο πνπ πξνζιακβάλνπλ θαζεκεξηλά πξνέξρεηαη απφ ζλαθο. Σα 

ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλνληαη ζε απηά ηα ελδηάκεζα γεχκαηα απφ ηα θπξίσο, θάλεθε πσο ήηαλ 

ελεξγεηαθά ππθλά, πινχζηα ζε θνξεζκέλα ιηπαξά, απμεκέλα ζε λάηξην θαη απιά ζάθραξα, φπσο 

ηα γιπθά, ηα επηδφξπηα, ηα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα θαη ηα ηξφθηκα πνπ είλαη θηηαγκέλα απφ 

δεκεηξηαθά. 

΢ε κηα έξεπλα (Tripicchio, et al., 2019) κε 6545 ζπκκεηέρνληεο, εμεηάζηεθαλ ηα ζλαθ σο πξνο 

ηε ζπρλφηεηα πνπ θαηαλαιψλνληαλ, ην κέγεζνο ηεο κεξίδαο ηνπο θαη θαηά πφζν ήηαλ 

ελεξγεηαθά ππθλά, θαζψο αμηνινγήζεθε ζπγθξηηηθά ην βάξνο ησλ ζπκκεηερφλησλ. Δλ ζπλερεία, 

εθηηκήζεθε θαη ε πνηφηεηα απηψλ ησλ ζλαθ σο πξνο ην πεξηερφκελν ησλ ζξεπηηθψλ ηνπο 

ζπζηαηηθψλ, αλ πεξηέρνπλ θνξεζκέλα ιίπε, αιάηη, θξπζηαιιηθή δάραξε, θηι. Ζ θαηαγξαθή έγηλε 

θπξίσο κε ηε κέζνδν ηεο αλάθιεζεο 24-ψξνπ, αιιά θαη κε εξσηεκαηνιφγηα πνπ ήηαλ έηνηκα 

απφ κία βάζε δεδνκέλσλ, ψζηε λα κπνξεί λα ππνινγηζηεί θαη ε πνζφηεηα ρξήζεο ηνπ αιαηηνχ 
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θαη ηεο δάραξεο. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ πσο νη λνξκνβαξείο θαηαλάισλαλ ιηγφηεξα ζε 

πνζφηεηα, κηθξφηεξα ζε κέγεζνο θαη ιηγφηεξν ελεξγεηαθά ππθλά ζλαθ κεο ζηε κέξα ζε ζρέζε κε 

ηνπο ππέξβαξνπο θαη ηνπο παρχζαξθνπο εζεινληέο.   

΢ε κηα ζπγθξηηηθή έξεπλα (Jacquier, et al., 2018) πνπ έγηλε, φζνλ αθνξά ην snacking εληφο θαη 

εθηφο ζπηηηνχ, κε ηε κέζνδν ηεο αλάθιεζεο 24-ψξνπ, παξαηεξήζεθε πσο ζην ζπίηη ε 

θαηαλάισζε ζλαθ ήηαλ πεξηζζφηεξν ζε ηξνθέο κε ρακειφηεξεο ζεξκίδεο, ελψ εθηφο ζπηηηνχ 

ππήξρε ε ηάζε ηα ζλαθ λα είλαη θπξίσο γιπθά. Σα κηθξφηεξα παηδηά έρνπλ ηελ αλάγθε λα ηξψλε 

πινχζηα ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά γεχκαηα θαη ζλαθ. Βέβαηα, πνιιέο θνξέο απηή ε ζπλήζεηα 

πηνζεηείηαη θαη θαζψο κεγαιψλνπλ, θαηαλαιψλνληαο πεξηζζφηεξε ελέξγεηα απφ ηελ 

απαηηνχκελε θαη πξνθαιψληαο κε απηφ ηνλ ηξφπν κηα ζπκπεξηθνξά πνπ ηείλεη ζηελ απμεκέλε 

πξφζιεςε ηξνθήο θαη επεξεάδεη έηζη καθξνπξφζεζκα ηελ πγεία. 

Μηα άιιε έξεπλα (Rudy, et al., 2016) πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε έδεημε πσο ε ζπρλφηεηα ησλ ζλαθ 

κεο ζηε κέξα ζρεηίδεηαη κε κεγαιχηεξε απφιαπζε θαηά ηελ πξφζιεςε ηξνθήο. Απηφ 

παξαηεξείηαη πεξηζζφηεξν ζηνπο αλζξψπνπο πνπ έρνπλ πςειφηεξν βάξνο ζε ζρέζε κε απηνχο 

πνπ έρνπλ ρακειφηεξν, νη νπνίνη δελ βξίζθνπλ κεγάιε απφιαπζε ζηελ θαηαλάισζε ζλαθ. 

Οπζηαζηηθά θαη ζε απηή ηε κειέηε πξνζπάζεζαλ λα ζπζρεηίζνπλ ηε ζπρλφηεηα ησλ ζλαθ κε ηελ 

θαηαλάισζε ελέξγεηαο, ψζηε κε ηε ζεηξά ηνπο λα ζπζρεηηζηνχλ ε πξφζιεςε ζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ θαη ε παρπζαξθία. Ζ εκεξήζηα πξφζιεςε ελέξγεηαο θαη ηα πξφζζεηα ζάθραξα πνπ 

πξνέξρνληαη απφ ηα ζλαθ απμάλνπλ ην βάξνο, φηαλ ην snacking δε γίλεηαη κε ην ζσζηφ ηξφπν. 

Αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη ζε φιεο ηηο κειέηεο ππάξρνπλ θάπνηεο ειιείςεηο εμαηηίαο ηνπ φηη ν 

πιεζπζκφο πνπ γίλεηαη ε έξεπλα δελ είλαη απαξαίηεηα αληηπξνζσπεπηηθφο, αθνχ αθνξά 

ζπγθεθξηκέλε κεξίδα ηνπ. Δπίζεο, γίλεηαη ππνθαηαγξαθή ηεο πνζφηεηαο ηνπ θαγεηνχ ηνπο, απφ 

απηνχο πνπ ππεξθαηαλαιψλνπλ ζλαθ. 

Δπηπξφζζεηα, έγηλε κηα ειεγρφκελε ηπραηνπνηεκέλε δνθηκή (Barrington & Beresford, 2019) ζε 

2265 ζπκκεηέρνληεο. Ζ έξεπλα Physical Activity and Changes in Eating – PACE  ζηφρεπζε ζηελ 

πξφιεςε ηεο αχμεζεο ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, θαζψο αμηνινγήζεθαλ ν ΓΜ΢ θαη νη δηαηξνθηθέο 

ζπκπεξηθνξέο κε κεηξήζεηο ηεο πεξηθέξεηαο κέζεο, αιιά θαη κε αλαθιήζεηο 24ψξνπ. 

Παξαηεξήζεθε πσο ππάξρεη ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο δηάξθεηαο πνπ αθηεξψλεηαη γηα λα 

θαηαλαισζεί έλα γεχκα, ηεο ψξαο κεο ζηε κέξα πνπ ζα θαηαλαισζεί, ηνπ θχινπ θαη ηεο 

πξφζιεςεο ζσκαηηθνχ βάξνπο. Σν απνηέιεζκα ηεο έξεπλαο έδεημε πσο φζνη θαηαλαιψλνπλ 

ζλαθ ηηο πξσηλέο ψξεο έρνπλ απμεκέλεο πηζαλφηεηεο λα θαηαλαιψζνπλ θξνχηα θαη ιαραληθά, ζε 

αληίζεζε κε φζνπο θαηαλαιψζνπλ αξγφηεξα θάπνην ζλαθ. Έηζη, κεηψλνληαο ηα ζλαθ ηηο 
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απνγεπκαηηλέο θαη βξαδηλέο ψξεο ίζσο βνεζεζεί ν πιεζπζκφο, ψζηε λα δηαηεξήζεη ην ζσκαηηθφ 

ηνπ βάξνο ζηα θπζηνινγηθά επίπεδα. 

Πξαγκαηνπνηήζεθε, αθφκα, κηα κειέηε (Ait-Hada, et al., 2020), ζε 32806 ελήιηθεο, γηα λα δνπλ 

πσο ζρεηίδεηαη ε δηάζεζε κε ηε δηαηξνθηθή πξφζιεςε θαη ηδηαίηεξα ην snacking. Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ε αηζηνδνμία βνεζάεη ζηελ θαηαλάισζε κηθξφηεξεο πνζφηεηαο ζλαθ, 

απμάλεη ηελ θαηαλάισζε θξνχησλ, ιαραληθψλ, νζπξίσλ, ζαιαζζηλψλ θαη γεληθφηεξα επλνεί ηελ 

πνηφηεηα ηεο δηαηξνθήο. Δλψ ην απμεκέλν ζηξεο θαη ε θαηάζιηςε νδεγνχλ ζην ζπλαηζζεκαηηθφ 

θαγεηφ θαη ζηελ απμεκέλε θαηαλάισζε ζλαθ. ΢πλνςίδνληαο, ε βειηίσζε ηεο ςπρηθήο 

θαηάζηαζεο ζα βνεζήζεη ζε έλαλ πην πγηεηλφ ηξφπν δσήο θαη ζηελ επηινγή ηξνθίκσλ πνπ ζα 

είλαη νξζφηεξε. 

Πέξαλ ησλ ππνινίπσλ κειεηψλ, δηελεξγήζεθε κειέηε (Kachurak, et al., 2018) θαη ζε παηδηά 

ειηθίαο ελφο έσο πέληε ρξνλψλ, φπνπ παξαηεξήζεθε ζχκθσλα κε ηηο θακπχιεο αλάπηπμεο πσο 

ηα παηδηά πνπ ήηαλ θπζηνινγηθνχ βάξνπο έηξσγαλ ιηγφηεξα ζλαθ ελδηάκεζα απφ ηα θπξίσο 

γεχκαηά ηνπο, ζε ζρέζε κε ηα παηδηά πνπ έηεηλαλ λα είλαη ππέξβαξα ή παρχζαξθα. Ζ θαηαγξαθή 

έγηλε κε δχν αλαθιήζεηο 24-ψξνπ, φπνπ ε 1
ε
 δηελεξγήζεθε δηά δψζεο θαη ε 2

ε
 κέζσ 

ηειεθσληθήο επηθνηλσλίαο. Σα ζλαθ είλαη απαξαίηεηα ζ‟ απηέο ηηο ειηθίεο θαη ζχκθσλα κε ηελ 

American Academy of Pediatrics είλαη θαιφ λα θαηαλαιψλνληαη δχν έσο ηξία ζλαθ θαζεκεξηλά 

γηα ηα λήπηα θαη δχν ζλαθ εκεξεζίσο γηα ηα παηδηά πξνζρνιηθήο ειηθίαο, ψζηε λα απνθεπρζεί ε 

αλάπηπμε παρπζαξθίαο ζε κεγαιχηεξεο ειηθίεο. 
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΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑΣΑ 

Ο ξφινο ησλ πξσηετλψλ είλαη ζεκαληηθφο γηα ηε ζσζηή ιεηηνπξγία φισλ ησλ ζπζηεκάησλ ηνπ 

νξγαληζκνχ. Ζ ζεκαζία ηεο θαηαλάισζεο θπηηθψλ πξσηετλψλ κέζσ ηεο δηαηξνθήο, θαζίζηαηαη 

επηηαθηηθή αλάγθε γηαηί ζπκβάιιεη ζηελ αλζξψπηλε πγεία θαη ζηε βησζηκφηεηα ηνπ πιαλήηε.  

Μέζα απφ αξθεηέο κειέηεο θάλεθε ε εμέρνπζα ζέζε ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, αιιά θαη 

παξφκνησλ δηαηηεηηθψλ ζρεκάησλ πνπ βαζίδνληαη ζε θπηηθέο ηξνθέο γηα ηελ πξφιεςε ζνβαξψλ 

αζζελεηψλ θαη ηε δηαρείξηζε ρξφλησλ λνζεκάησλ, αιιά θαη ν αληίθηππνο πνπ έρνπλ απηέο ζην 

πεξηβάιινλ. 

Σν ζπκπέξαζκα ησλ κειεηψλ πνπ αλαιχζεθαλ είλαη πσο ε ρνξήγεζε ζπλδπαζκνχ θπηηθψλ 

πξσηετλψλ κπνξεί λα αληηθαηαζηήζεη ηηο δσηθέο, κέζσ ηεο ζπκπιεξσκαηηθήο ρνξήγεζεο ησλ 

απαξαίηεησλ ακηλνμέσλ. 

Ζ ρνξήγεζε θπηηθψλ πεγψλ πξσηεΐλεο βειηίσζε ζε φιεο ηηο πεξηπηψζεηο ηε γιπθαηκηθή 

απφθξηζε, κεηψλνληαο ηα επίπεδα γιπθφδεο ζην αίκα θαη απμάλνληαο ηε ζπγθέληξσζε ηεο 

ηλζνπιίλεο. Δπίζεο, ζπλέβαιε ζηε βειηίσζε ηνπ ιηπηδαηκηθνχ πξνθίι, ζηε δηαρείξηζε ηνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο, ζηελ αχμεζε ηνπ βαζηθνχ κεηαβνιηθνχ ξπζκνχ, ζηε κείσζε ηεο θιεγκνλήο 

θαη ζηε κείσζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο. Δπίζεο, απμήζεθε ν θνξεζκφο ζε ζχγθξηζε κε ηα 

γεχκαηα πνπ δελ πεξηείραλ θπηηθή πεγή πξσηεΐλεο. 

Απφ ηηο δηάθνξεο κειέηεο θαίλεηαη φηη φηαλ ρνξεγνχληαη γεχκαηα ίζεο ζεξκηδηθήο αμίαο ζε 

πξσηεΐλε, δίρσο λα έρεη ζεκαζία αλ απηά είλαη δσηθήο πξνέιεπζεο ή θπηηθήο, ηα απνηειέζκαηα 

ζηελ απφθξηζε ησλ αηζζεκάησλ ηεο πείλαο, ζηνλ θνξεζκφ θαη ζηελ πξφζιεςε ηξνθήο ζε 

επφκελν γεχκα δελ δηαθέξνπλ κεηαμχ ηνπο.  

Οινθιεξψλνληαο, ην snacking κπνξεί λα βνεζήζεη ηε ξχζκηζε ηεο φξεμεο φηαλ θαηαλαιψλνληαη 

ελδηάκεζα απφ ηα γεχκαηα ηξνθέο πινχζηεο ζε θπηηθέο πξσηεΐλεο, κε απνηέιεζκα ην αίζζεκα 

ηεο πείλαο λα κεηψλεηαη πξηλ ηελ θαηαλάισζε ησλ θπξίσο γεπκάησλ θαη ε ελεξγεηαθή 

πξφζιεςε λα είλαη ζηα επηζπκεηά επίπεδα γηα ηνλ εθάζηνηε θαηαλαισηή. Ζ πςειή δηαηξνθηθή 

αμία ησλ ζλαθ κπνξεί λα ζπκβάιιεη θαη ζηε δηαρείξηζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. 
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